
10 عادات صباحية
لحماية عقلك من النسيان

وتعزيز تركيزك اليومي

الذاكرة الذهبية  +40
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"العمر ليس عدواً للذاكرة، بل الإهمال
هو العدو.

في هذا الدليل، لا نقدم لك وعوداً
سحرية، بل نقدم لك 'صيانة يومية'
لخلاياك العصبية. هذه العادات ليست
مجرد روتين، بل هي درع يحمي
خبراتك وذكرياتك لتبقى حاضرة

دائماً."
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نقسم العادات إلى 3 مجموعات ليسهل
استيعابها:

المجموعة الأولى:

)BIO-FUEL( الوقود الحيوي 

ترطيب الخلية: اشرب كوباً من الماء فور1.
الاستيقاظ )الدماغ العطشان لا يخزن

المعلومات(.
غذاء الناقلات العصبية: بيضة أو حفنة جوز2.

)الكولين هو مفتاح تذكر الأسماء(.
أكسجة الحصين: 3 دورات تنفس عميق )لخفض3.

الكورتيزول الذي يقلص منطقة الذاكرة(.
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المجموعة الثانية:

)NEURAL TUNING(  الضبط العصبي

الاستحمام بالضوء: 5 دقائق شمس1.
)لضبط جودة النوم، حيث يتم تثبيت

ذكرياتك(.
ديتوكس الدوبامين: لا هاتف في أول 230.

دقيقة )احمِ ذاكرتك من التشتت الرقمي(.
الحركة الذهبية: 10 دقائق مشي )لإفراز3.

بروتين BDNF "سماد الدماغ"(.
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المجموعة الثالثة:

)MENTAL MAINTENANCE( الصيانة الذهنية

تمرين الاسترجاع: تذكر 5 أحداث من1.
الأمس قبل النهوض من السرير.

التعلم المصغر: كلمة واحدة أو معلومة2.
واحدة جديدة يومياً.

تصفية الفوضى: ترتيب مكان العمل/3.
الجلوس )تقليل الحمل المعرفي(.

خارطة اليوم: مراجعة القائمة الورقية4.
للمهام )العقل الخارجي(.
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كيف تبدأ؟

لا تحاول تطبيق العادات العشر غداً! 
ابدأ بـ عادتين فقط لمدة أسبوع، ثم أضف

واحدة جديدة كل أسبوع. 
الالتزام البسيط هو الذي يبني ذاكرة حديدية

على المدى الطويل.

هذه العادات هي البداية فقط. رحلتك في
مسار 'الذاكرة الذهبية' مستمرة على موقعنا."
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