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مؤتمر الدوحة الثالث للتطوير والتدريب 



.نحن نعيش في زمنٍ يتغيرّ أسرع من أن نستوعبه"

ثورة رقمية جعلت المعلومة أقرب من أنفاسنا، لكنها حملت
.معها ضغطاً خفياً على عقولنا وأرواحنا

خلية بين لم يعد التعلم مجرد تلقي للمعرفة، بل أصبح معركة دا
.وازنالانتباه المشتت والذاكرة المثقلة والوجدان الباحث عن ت

بل …هنا يتدخل علم الأعصاب ليخبرنا أن الدماغ ليس ضحية
.هو كائن حيّ قادر على إعادة تشكيل نفسه

اعرنا وهنا يطل الذكاء العصبي العاطفي، ليذكّرنا أن فهم مش
.وتنظيمها هو خط دفاعنا الأول في هذا العالم المتسارع

بل دعوة … هذه الورشة هي رحلة لا تقتصر على المعرفة
تعلم أكثر لاستعادة إنسانيتنا وسط زخم الرقميات، لنصنع بيئة

 ً ."أماناً، علماً وروحا



كآلةكدماغيستجيبلافجأة،الشاشةتضيءأوهاتفك،يرنحين
.حيادية

خطرٍ أمامأنكلوكماتضيء–الإنذارمركز–الدماغيةاللوزة
.وجودي

.باهكانتيستهلكنبضك،يرفعالدم،فييتدفقالكورتيزول

.تنتهيلاإشعاراتفياليومنستهلكهالكننا…قديمةبقاءآليةإنها

 ً نبيهاتللتالمستمرالتعرضأنتظُهرالحديثةالدراسات:علميا
.لعاملةاالذاكرةويستنزفالتركيزعلىالقدرةيقلصّالرقمية

…ليست كل إشعارات هاتفك تستحق أن تحرّك إنذار دماغك""
.""بعض الصمت أذكى من أي استجابة

شهيق:غالدماتوازنلإعادة"المربعالتنفس"تمرين:عمليتطبيق
ثوانٍ 4حبس–ثوانٍ 4زفير–ثوانٍ 4نفسحبس–ثوانٍ 4

الدماغ تحت الضغط الرقمي



.الدماغ كحديقة حيةّ، لا يتوقف عن إعادة زرع مساراته

ساراً تحفر م… كل فكرة تتكرر، كل عادة تمارسها، كل عاطفة تعيشها
.عصبياًّ جديداً 

.سهالمرونة العصبية هي القدرة المدهشة للدماغ أن يعُيد تشكيل نف

اشة؟أم فوضى الش… من يمسك بريشة هذا التشكيل؟ أنت: لكن السؤال

 ً جديدة، يخلق وصلات( رياضة، تعلم، كتابة)التكرار الإيجابي : علميا
يزيد الميل بينما التشتت الرقمي المستمر يضُعف القدرة على التذكر و

.للتشتت

.""سيصبح غريزتك غداً … ما تعلمّه دماغك بالأمس""

دقائق قبل 10مثل القراءة )اختر عادة واحدة صغيرة : تطبيق عملي
ً ( النوم .”ة دماغكخريط“خلال أسابيع ستصبح جزءاً من . وكرّرها يوميا

المرونة العصبية



ك قبل أن تمُسك غضب… أن تفهم عاطفتك لحظة ولادتها
.أن تتُرجم خوفك إلى حكمة… أن يتحول إلى فعل

.هذا هو الذكاء العصبي العاطفي

عمل الذي يفسّر كيف ي–هو الدمج بين علم الأعصاب 
منا والذكاء العاطفي الذي يعلّ –الدماغ تحت الانفعال 

.الإصغاء للذات والآخرين

 ً ضب النشاط المفرط للوزة الدماغية في لحظة غ: علميا
لمسؤولة يمكن تهدئته عبر تنشيط قشرة الفص الجبهي ا

ونعُيد وهذا ما يحدث حين نتوقف–عن التفكير المنطقي 
.صياغة انفعالنا

ها من يفهم رسالت… المشاعر رسائل وليست أحكام""
.""يحرّر دماغه من سجنها

الذكاء العصبي العاطفي 



.يالرقممنوجودكجزءهيتحفظها،صورةكلتكتبها،كلمةكل

منزلاً فقدأنهلوكماالدماغيرتبكالوجود،هذايخُترقحين
 ً .حقيقيا

.سيةالنفصحتكمنجزءإنه…فحسبتقنيةليسالرقميالأمان

 ً الصدماتبشبيهةاستجابةيولدّرقميةلتهديداتالتعرض:علميا
بفقدانالشعور.الدماغفي (trauma-like response)النفسية

.المناعيالجهازويضعفالكورتيزولإفرازيزيدالسيطرة

."هو أن تحمي هدوء أعصابك… أن تحمي بياناتك"

ردسيكونكيف:حساباختراقموقفمحاكاة:عمليتطبيق
لأزمة؟ابعدنفسكلتهدئةالعصبيةالخطواتماالنفسي؟فعلك

الأمان السيبراني النفسي 



بل آلاف العوالم على… لم يعد العالم مكاناً واحداً 
.شاشات صغيرة

 ً لق ق: هذه الوفرة تحمل فرصاً، لكنها تفرض أثمانا
.مزمن، إرهاق عصبي، اضطرابات نوم، عزلة رقمية

الدماغ البشري لم يصُمم ليواجه هذا الفيضان من
.المعلومات بلا توقف

 ً فراز الإفراط في استخدام الشاشات يضُعف إ: علميا
ن احتمالية الميلاتونين، فيعطّل النوم الطبيعي، ويزيد م

.القلق والاكتئاب

…  كلا تجعل هاتفك آخر ما تراه قبل أن تغمض عيني""
.""كي لا يسرق منك أحلامك

التحولات الرقمية والأمراض النفسية 



المهووسالانتظارومنالشاشة،ضوءمنيتغذىقلقهو
.جديدلإشعار

خلفمنقادمالخطروكأن،"دائمتأهب"حالةيعيشالدماغ
.الحياةمنلاالهاتف

 ً  "HPAمحور"ينُشّطللتطبيقاتالمفرطالاستخدام:علميا
ويجعللالكورتيزوإفرازفيزيدالتوتر،استجابةعنالمسؤول

ً الدماغ .زائدةيقظةحالةفيعالقا

عادة فقد آن أوان است… حين تصبح الإشعارات مصدر قلقك“”
””.صمتك الداخلي

(  Digital Anxiety) القلق الرقمي



لمخزونعميقاستنزافبل…عاديتعبمجردليسإنه
.والذاكرةالانتباه

.إضافيةواحدةمعلومةيحتمللادماغكأنتشعرلحظةهو

 ً يقللّ( Multitasking)المهامبينالتنقلفيالإفراط:علميا
صنعوالتركيزقدراتفيضعفالجبهي،الفصقشرةكفاءة

.القرار

امنحه استراحة ليعود … دماغك ليس خادماً لشاشاتك“”
””.حليفك

(Neuro-Fatigue)الإرهاق النفسي العصبي



توقف الدماغ حين تضُيء الشاشة قبل أن تغُلق عينيك، ي
م الهرمون المسؤول عن النو–عن إفراز الميلاتونين 

.العميق

.وذهن غائب… فتستيقظ بجسد حاضر

 ً الضوء الأزرق المنبعث من الأجهزة يعرقل: علميا
ما  ،(Circadian Rhythm)دورة النوم الطبيعية 

.يزيد خطر الأرق والاكتئاب

رق بعضها يس… ليست كل شاشة تضُيء حياتك“” 
””.منك الليل والراحة

(Sleep Disorders)اضطرابات النوم 



عر تبدو صور الآخرين كاملة على الشاشة، بينما تش
.بفراغ داخلك

دوامة المقارنة الرقمية تقطع خيوط الرضا، فتسقط في
.من الحزن غير المبرر

 ً بط الإفراط في استخدام وسائل التواصل مرت: علميا
بزيادة أعراض الاكتئاب، خصوصاً مع التعرض 

.المستمر للمقارنات الاجتماعية السلبية

ك أن بل في قدرت… السعادة ليست في صور الآخرين""
.""ترى جمال حياتك كما هي

(Digital Depression)الاكتئاب الرقمي 



يرة بل بخطوات صغ… التغيير لا يبدأ بخطابات كبيرة
.متكررة

:الخطة الفردية ليست ورقة عمل، بل عهد مع نفسك

.عادة رقمية ستخففها أو تغيرها

.تقنية عاطفية ستدرّب دماغك عليها

.خطوة لحماية أمانك النفسي والرقمي

 ً لتثبيت أي  (cues" )إشارات ثابتة"الدماغ يحتاج إلى : علميا
كان، كلما كرّرت سلوكاً في نفس الوقت والم. عادة جديدة

 ً .زادت احتمالية أن يصبح تلقائيا

بل في… التغيير الحقيقي لا يحدث في قاعات المؤتمرات""
.""اللحظة التي تفي فيها بوعدك لنفسك

خطة التطبيق الفردية



إنها … كل هذه الاضطرابات ليست مجرد أعراض نفسية
.مرآة لعصرنا الرقمي

ع الذكاء العصبي العاطفي ليس مجرد معرفة، بل رحلة م"
كل لحظة صمت، . دماغك وقلبك عبر عالم رقمي متسارع

ة كل تنفس واعٍ، كل خطوة نحو توازن داخلي، هي ممارس
وهكذا نعيش العصر … لصحة دماغك وهدوء عاطفتك

."الرقمي دون أن نفقد إنسانيتنا

فة ورشة الذكاء العصبي العاطفي هنا ليست لتقديم وص
جاهزة، بل لتذكيرنا أن دماغنا وعواطفنا أعمق من أن 

.تخُتزل في شاشة

:الخيط الجامع



شكراً 

نور الياس. د

مؤتمر الدوحة الثالث للتطوير والتدريب 
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