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النف�س المطمئنة

من  أكثر  فــي  رياضية  إنها 
مدربة  أيضا  إنها  إذ  مجال، 
رفع أثقال مؤهلة، وحصلت هذا 
العام على درجة الماجستير في 
فسيولوجيا التمارين الرياضية.
ــي  ــت وعـــصـــبـــة الـــــــرأس ال
عبارة  هــي  الآن  تستخدمها 
كهربائي  تخطيط  جهاز  عن 
شعبيتها  ازدادت  وقد  للدماغ، 
تقيس  إذ  الــريــاضــيــن،  ــن  ب

الموجات الدماغية لمن يرتديها.
المجهد  ــاغ  ــدم ال لأن  ونــظــرا 
أو  المــوجــات  من  المزيد  يعطي 
الإشارات، بسبب زيادة النشاط 
هي  الفكرة  فــإن  الكهربائي، 
أنه، جنبا إلى جنب مع تمارين 
الرأس  لعصبات  يمكن  التأمل، 
على  المــســتــخــدم  تــســاعــد  أن 
تدريب نفسه على أن يكون أكثر 

هدوءا، ومن ثم تعزيز أدائه.
التي  الأجهزة  هذه  هل  ولكن 
لفحص  الأطــبــاء  يستخدمها 
والسكتات  الصرع  مثل  حالات 

فعّال:  بشكل  يعمل  الجهاز  بأن 
وأتعلم  أتخيل  أن  عليّ  ــان  »ك
تحكم  على  الحصول  كيفية 
الذي  التدريب  هو  وما  أفضل، 
أحتاجه للوصول إلى حالة أكثر 
القدرة  استمرار  مع  استرخاء، 
على الحصول على طاقة عالية 

للغاية«.
نيولون،  ماكس  يوضح  بدوره 
أن   ،BrainCo شــركــة  رئــيــس 
ــرأس تــســتــخــدم  ــ ــ ــة ال عــصــب
للذكاء  برمجية  خــوارزمــيــة 
 1250 لمراقبة  الاصطناعي 
ــارات  إش فــي  بيانات«  »نقطة 
للشخص،  الدماغية  الموجات 
على  بتطبيق  متصلة  وهـــي 

الهاتف المحمول.
على  النقاط  سجل 

ُ
ت ثم  ومن 

إلى 100،   0 يتدرج من  مقياس 
إلى   100 الــرقــم  يشير  حيث 

الحالة الأكثر هدوءا.
أن  يبدو  الأوقات،  معظم  وفي 
العادي  الشخص  لدى  المقياس 

يتراوح حول الرقم خمسين.
يقول نيولون، الذي بدأ العمل 
في  مرة  لأول  التكنولوجيا  على 
عام 2015: »إنه إجراء حيادي، 
فلا شيء يدخل دماغك، لدينا 
أنواع  بجميع  يقومون  أشخاص 
قضاء  مثل  المختلفة،  التجارب 
من  وغيره  أسرهم  مع  الوقت 
عن  م 

ّ
للتعل اليومية  الممارسات 

يضعهم  ما  واكتشاف  أنفسهم 
الاسترخاء  من  الحالة  تلك  في 

والهدوء«.
التي  البدنية  التمارين  مثل 
يقول  أقـــوى،  الجسم  تجعل 
أن  للناس  يمكن  ــه  إن نيولون 
حالة  في  عقولهم  جعل  يتعلموا 
اكتساب  وبمجرد  استرخاء، 
ــارة، فــإنــهــا تــبــقــى لــدى  ــهـ المـ

الشخص.
 InteraXon شركة  قامت  وقد 
رأس  عصبة  مطورة  الكندية، 
 The منتجها  بتصنيع  أخــرى، 

Muse عام 2014.

هل »عصبة الرأس الذكية« 
فعالة فى جعلنا أكثر هدوءا؟

في  حقا  مفيدة  الــدمــاغــيــة، 
تقليل  على  الــنــاس  مساعدة 

إجهادهم؟
أرادت  إنها  بوميرت  تقول 
معرفة ذلك بعد تجربة سماعة 
 FocusCalm تــســمــى  رأس 
استخدامها  »بعد  عامين:  قبل 
الرغبة  لديّ  أصبحت  بنفسي، 
الأبحاث  من  المزيد  إجراء  في 

حول هذا الموضوع«.
ــت بــومــيــرت  ــل ــص لــذلــك ات
وراء  تــقــف  ــي  ــت ال بــالــشــركــة 
ولاية  ومقرها   BrainCo المنتج، 

ماساتشوستس.
الجامعية  دراستها  أن  وبما 
بـــالمـــوضـــوع،  ــة  ــلـ صـ ذات 
الأثقال  ــع  رف فــي  ولمشاركتها 
فقد  الشتوية،  ــات  ــاض ــري وال
باحثة  لتصبح  الشركة  دعتها 
في  أشهر  لبضعة  جزئي  بدوام 
في  ــرى  أخ ــرة  وم  .2020 عــام 

وقت سابق من هذا العام.
مقتنعة  بوميرت  أن  ويــبــدو 

بأنها  بوميرت  إيما  تعترف 

عندما  بــالــســخــف  شــعــرت 

عالية  الــعــصــبــة  ــت  ــع وض

التقنية على رأسها لأول مرة. 

شعرت  أنها  تنكر  لا  لكنها 

الراحة عند  أيضا بشيء من 

بالراحة  »شعرت  ارتدائها: 

إلى  ــوار  الأط غريبة  لأنني 

حد ما«.

من  البالغة  الشابة  وإيما، 

ولايــة  مــن  عــامــا   24 العمر 

إلينوي، هي عضوة في فريق 

الولايات  في  التزلج  تطوير 

المتحدة الأمريكية.
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العدد 149 يناير 2022
أيضا  مصممة  العصبة  وهذه 
على  ــاص  ــخـ الأشـ ــدة  ــاع ــس لم
وبالتالي  بــالــهــدوء،  الشعور 
بشكل  النوم  أو  التأمل  تعزيز 

أفضل.
بالإضافة إلى قياس الموجات 
معدل  تسجل  فإنها  الدماغية، 
ــة  ــرع ــب، وس ــل ــق ضـــربـــات ال
الشخص.  ووضعية  التنفس 
يصدر  تطبيق  مــع  وتــتــرافــق 
أصوات  مثل  مهدئة،  أصواتا 

الغابات المطيرة.
الرئيس  ــو،  ل ديــريــك  يــقــول 
 ،InteraXon لشركة  التنفيذي 
إن عملاء الشركة إما »يحاولون 
حياتهم،  في  مشكلة  معالجة 
أو يحاولون  والقلق،  التوتر  مثل 
أدائهم  مثل  ما،  شيء  تحسين 

في رياضة معينة«.
كــل هــذا يــبــدو جــيــدا، لكن 
ــي،  ــورف ــورة نــعــومــي م ــت ــدك ال
أخـــصـــائـــيـــة عـــلـــم الــنــفــس 
في  الشرعي  والطب  السريري 
بحذر  تتعامل  المتحدة،  المملكة 
الدماغي  التخطيط  أجهزة  مع 

الاستهلاكية.
عصبات  إن  مــورفــي  وتــقــول 
ز أدمغة الذين 

ِّ
الرأس هذه تحف

للوصول  العمل  على  يضعونها 
إلى »معايير« الدرجة الوسطية 

لنشاط للدماغ البشري.
وتضيف: »هذا يمكن أن يجعل 
يفوق  بتحفيز  يشعرون  البعض 

قدرة أدمغتهم أو يكون دونها«.
»في  بالقول:  مورفي  وتمضي 
الأشــخــاص  بعض  يجد  حــن 
الــدمــاغ  نــشــاطــات  قــيــاس  أن 
إلى  كثيرون  ينجذب  مفيد، 
العصبية  التكنولوجيا  تلك 
لأنها تتماهى مع مواطن ونقاط 
بشأن  وقلقهم  لديهم،  ضعف 
الحالة  هـــذه  وفـــي  أدائـــهـــم، 
هذه  استخدام  يؤدي  أن  يمكن 
الوضع  تفاقم  ــى  إل الأجــهــزة 

لديهم«.
ــه،  ــس ــف ومـــــن المــنــطــلــق ن
ساندرا  البروفيسورة  تتساءل 
أكسفورد  جامعة  من  واتشتر، 
خبيرة  وهـــي  الــبــريــطــانــيــة، 
الذكاء الاصطناعي،  بارزة في 
حاجة  هناك  كانت  إذا  عما 
تخطيط  أجــهــزة  لاســتــخــدام 

لجعل  تلك  ــاغ  ــدم ال كــهــربــاء 
الناس أقل توترا.

بأساليب  مستشهدة  وتقول 
يكون  »قــد  وهندوسية:  بوذية 
من  والتأمل  اليقظة  تــدريــب 
للذكاء  أن  أرى  التي  الأساليب 
ضئيلا  هامشا  الاصطناعي 
على  القدرة  حيث  من  للغاية 
لتلك  التقليدية  الطرق  تحسين 

الممارسات«.
درجــة  قياس  »إن  وتضيف: 
مقابل  ــرد  ــف ال لـــدى  اليقظة 
الدماغ  في  المتوسطة  درجتها 
الــهــدف،  يحقق  لا  الــبــشــري 
على  شخص  كــل  تركيز  ــو  وه
إلى  وبالإضافة  فقط،  نفسه 
مثل  شـــيء  ــد  ــوج ي لا  ــك،  ــ ذل
درجات  أو  المثالي  الاسترخاء 
المقلقة،  الإشكالية  الإجــهــاد 
لأنه وببساطة، كل شخص لديه 
أي  عــن  ويختلف  خصوصية 

شخص آخر«.
ــدر،  أل ستيف  الدكتور  لكن 
في  الأعصاب  طب  استشاري 
 من مؤيدي 

ُّ
المملكة المتحدة، يعد

الدماغ  أنشطة  قياس  أجهزة 
عندما  خاصة  الاستهلاكية، 

يستخدمها الرياضيون.
أي  ــإن  ف الغالب  ــي  »ف يــقــول: 
ز 

ِّ
يحف أن  يمكنه  دماغي  تمرين 

المرجح  ومن  الأداء،  في  نا  تحسُّ
توفر  أداة  استخدام  يــؤدي  أن 
تحسين  ــى  إل الــنــشــاط  قــيــاس 
في  التحكم  قـــدرة  وتعميق 
تلك  أن  أرى  فإني  لذا  العقل، 

الأدوات مفيدة«.
ويــضــيــف أنــــه بــالــنــســبــة 
النخبة،  فئة  من  للرياضيين 
 مسألة القدرة على التحكم 

ُّ
تعد

بالعقل والقدرة على الاسترخاء 
فإن  هنا  ومــن  أساسيا،  ــرا  أم
تكون  أن  يمكن  الأدوات  هــذه 

مفيدة جدا لهم.
وبـــالـــعـــودة إلـــى الـــولايـــات 
إنه  بوميرت  تقول  المــتــحــدة، 
ــرأس  ال عصبات  أن  حــن  فــي 
ينظر  ألا  يجب  للغاية،  مفيدة 
حل  أنها  على  الرياضيون  إليها 
سحري، وتخلص للقول: »ينبغي 
من  تتعلمه  ما  كل  تستثمر  أن 
فها 

ِّ
وتوظ الاسترخاء  أساليب 

بشكل صحيح«.

إلى السيد/أ.د رئيس مجلس إدارة 
الجمعية العالمية الإسلامية للصحة 

النفسية 
السلام عليكم ورحمة الله وبركاته.. 

أرجو قبول اشتراكى فى مجلة النفس 
المطمئنة وبياناتى كالتالى

الاسم: ...........................................
الجنسية:..........................................
العنوان بالتفصيل..............................

....................................................
تليفون السكن:...................................
تليفون العمل:....................................
فاكس:............................................

تحريراً فى       /     /       م

مقدمه لسيادتكم                                                                      
الإسم/.............................              

التوقيع/...........................

ـ قيمة الاشتراك السنوى داخل مصر ٨٠ 
جنيهاً بما فيها إرسال الأعداد بالبريد

تصدر المجلة 6 أعداد سنوياً 
يناير ـ مارس ـ مايو ـ يوليو ـ سبتمبر ـ نوفمبر

من كل عام 
ـ يسدد الاشتراك إما نقدا بمقر الجمعية أو 
باسم  بشيك  أو  موصى عليه  مظروف  داخل 
الجمعية العالمية الإسلامية للصحة النفسية.

الاشتراك فى المجلة

الجمعية العالمية الإسلامية للصحة النفسية
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