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قمعأ ارًوعــش  ةاـيحلا  عـتم  طـسبأ  نـم  تقؤـملا  ناـمرحلا  ظـقوي  فـيك  يادوـت  يجولوكياـس  عـقوم  يف  ةيــصخشلا  اهتنودـم  يف  ةـبتاكلا  لـمأتت 
، ماعطلل معط  لوأ  لوّحت  فيك  فصتف  ماـيأ ، ةدـعل  اـهتوصو  قوذـتلاو  مشلا  يتساـح  اهتدـقفأ  درب  ةـلزن  عم  ةريخـلأا  اـهتبرجت  يورت  �ناـنتملااب 

امًئاد سيل  نانتملاا  نأ  اهنيح  تكردأ  �ةريغـصلا  تازجعملا  هبـشت  ةـشهدم  تاظحل  ىلإ  يفاعتلا ، دـعب  اهترجنح  رداـغت  ةـمغن  لوأو  ةـحئار ، لوأو 
�هبّحن ائًيش  دقتفن  امدنع  ةطاسبب  فشكيُ  ساسحإ  لب  ةيباجيلإا ، تاديكأتلاو  مئاوقلاب  انيلع  ضرفتُ  ةسرامم 

نأ ىلإ  ماع 2023  يف  ةـيملع  ةـعجارم  ريـشتو  �ةيـسفنلا  ةـيهافرلا  حـيتافم  مهأ  دـحأ  نانتملاا  ىري  سفنلا  ملع  نأ  يادوت  يجولوكياـس  حـضوت 
ىذـغتي نانتملاا  نأ  اضًيأ  فشكت  ثاحبلأا  نكل  �ةدودـحم  ةـجردب  ولو  ةداعـسلا ، تايوتـسم  دـيزت  لئاسرلا  وأ  ةـباتكلا  للاخ  نم  ناـنتملاا  ةـسرامم 

يف ةأفاكملا  رئاود  طشنتت  هنم ، مرحُ  ام  ناـسنلإا  ديعتـسي  امدـنعف  �ةداعتـسا  نم  اـهبقعي  اـمو  تقؤملا  دـقفلا  ةـبرجت  ىلع  يأ  ضقاـنتلا ، ىلع 
ةوهقلا نم  ةفـشر  لوأ  ودبت  اذامل  رـسفت  يتلا  نيابتلا ” ريثأت   “ ةرهاظ اهنإ  �فولأملا  ىلإ  ةدوعلاب  يقيقح  حرفب  رعـشيو  ىوقأ ، لكـشب  غامدلا 

�ةليوط تمص  ةرتف  دعب  ةبوذع  رثكأ  توصلا  ودبي  اذاملو  ىسنيُ ، لكشب لا  ةذيذل  عاطقنا  دعب 

عاطقنلااو �اهتميقب  ساسحلإا  دقفي  ىتح  ةليمجلا  ءايشلأا  ىلع  دايتعلاا  ىلإ  غامدلا  ليم  وهو  يذّللا ، فيكتلا  ىمـسي  امب  ةركفلا  هذه  طبترت 
بايغلاب يعولا  نأ  ىرخأ  تاسارد  رهظتُو  �ديدج  نم  ايًئانثتسا  يداعلا  ىرن  انلعجيف  انيعو ، يف  ساسلأا  طخلا  اذه  طبـض  ديعي  دوصقملا  تقؤملا 

وأ نزحلا  ىتحو  �ةطيـسبلا  اهليـصافتلو  ةايحلل  هريدـقت  دادزي  هرمع ، ةـيدودحم  ناسنلإا  لمأتي  نيحف  نانتملاا ؛ رعاشم  قمّعي  نأ  نكمي  ءانفلا  وأ 
�انيدل ىقبي  ام  ةميق  نع  نافشكي  ذإ  ساسحلإا ، اذه  ناديعي  دق  يعامتجلاا  نامرحلا 

�يـسفنلا طغـضلا  قلخي  لب  نانتملاا  عرزي  لا  نمزملا —  ضرملاو  ةـلزعلاو  رقفلا  لثم  يرـسقلا —  وأ  ليوطلا  ناـمرحلا  نأ  نم  رذـحت  ةـبتاكلا  نكل 
طبـض ةداعإ   “ هيمـست �ايًتاذ  ابًاقع  ايًنهذ لا  انًيرمت  هفـصوب  نملآاو ، دوصقملا  تقؤملا  نامرحلا  لـلاخ  نم  طـقف  ققحتت  ةدـئافلا  نأ  ىلع  ددـشتو 

: ةطيسب ةبرجت  حرتقتو  ةعاس ،” يف 24  نانتملاا 
، اهيلإ دوعي  نيح  مث  دحاو ، مويل  اهنع  عنتميو  لصاوتلا —  لئاسو  حفصت  وأ  ىقيـسوملا  وأ  ةوهقلاك  اهبحي —  ةريغـص  ةعتم  صخـشلا  راتخي  نأ 

�ةبرجتلل ىنعملا  ديعيو  قمعأ  ةذللا  لعجي  يعولا  اذه  �اهب  هساسحإ  ريّغت  فيك  بتكيو  ةقدب  هرعاشم  ظحلاي 

نم اهارن  اهبحن ، يتلا  ءايـشلأا  نع  تقؤملا  انداعتبابف  �ناصقنلا  ةرمث  لب  ةـفاضلإا ، جاـتن  امـًئاد  سيل  ناـنتملاا  نأ  ةركفب  اـهلمأت  ةـبتاكلا  متختو 
ءاوهلاو زتهت ، راتولأا  اهتاذ ؛ ةاـيحلاب  لـفتحي  اهدـسج  نأـكو  ترعـش  دـيدج ، نم  تنّغو  ءافـشلا  دـعب  اـهتوص  داـع  امدـنع  �ءًافـص  رثكأ  نيعب  دـيدج 

” �كتدوعب ابًحرم  يل : سمهي  هلك  يدسج  نأ  ول  امك  رملأا  ناك  : “ لوقت �مغانتب  لعتشت  تانوبصعلاو  باسني ،

” �ةنيمث يه  مك  كردلأ  طقف  مايأ  ةعضبل  معنلا  هذه  دقفأ  نأ  يّلع  ناك  ينّغنو ، مشنو ، قوذن ، يكل  : “ ةقرافملا صخلت  ةرابعب  متخت 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/parenting-from-a-neuroscience-perspective/202510/the-gratitude-paradox-finding-

joy-in-going
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