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تويبلا يف  ةمدخلا  ىلإ  ةعماجلا  تاجردم  نم  يرصملا  بابشلا  يركسعلا : بلاقنلاا 
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قّوستلا تاقيبطت  حتفت  تعفدناف  نيماع ، لبق  اهفتاه  ىلع  بّترملا  راعـشإ  لصو  امدنع  ءارـشلاب  اهتقلاع  ةروطخ  يعت  وكاشتاتاب  مات  ةبتاكلا  تأدب 
مل ةـليقث  ةـيناطب  اهنيب  اهجاتحت ، ءايـشأ لا  ىلع  ةدـحاو  ةـعاس  يف  اًينيلرتسإ  اًهينج  وحن 90  ردـهُت  نأ  لبق  اراز ، ىلإ  نوزاـمأ  نم  رخـلآا ، ولت  اًدـحاو 

.للم وأ  قيضب  ترعش  املك  ديازتم  قافنإ  ىلإ  اهداق  لاملا ، بسكت  تأدب  ذنم  اهبحاص  يذلا  رركتملا ، كولسلا  اذه  .طق  اهمدختست 

 

ريغ ةـيذحأ  ةءاضإ ، طئارـش  يفاضإ ، رعـش  ففجم  ةـيئاوشعلا : تايرتشملا  نم  ةـماود  ىلإ  قلزنت  اهتلعج  ةداعلا  هذـه  نّأ  ناـيدراجلا  ريرقت  ركذـي 
ةلئاع يف  اهتأشن  نيب  طيلخب  ةعافدنلاا  هذـه  ةـبتاكلا  رـسّفتو  .جازملا  رييغتو  كلاتملااب  ساسحلإا  يف  ةـضماغ  ةـبغرب  عوفدـم  كلذ  لكو  ةبـسانم ،

.كلاهتسلاا تاءارغإ  مامأ  يصخشلا  اهلهاست  نيبو  نامرحلا ، ضيوعت  يف  ةنيفد  ةبغرو  لخدلا  ةدودحم 

 

ءارشلا لبق  راظتنلاا  لوّحتلا : ةطقن  - 1

 

ةلهملا هذه  .رارقلا  ذاختا  لبق  ةـعاس  راظتنلاا 24  مث  ءارـشلا ،" ةبرع   " يف جتنم  يأ  عضو  ةطيـسب : ةليح  تبرّج  امدنع  اهكولـس  ريغت  ةبتاكلا  تأدب 
؟ هنمث عفد  ىلع  ردقت  لهو  ًلاعف ؟ ءيشلا  اذه  جاتحت  له  اهسفن : لأست  ةرم  لولأ  اهتلعجو  ريكفتلل ، ةحاسم  اهمامأ  تحتف 

 

تفقوت ةقيرطلا ، هذهبو  .اهفذـحت  اًبلاغ  تناك  كانه ، تلاز  ام  تاجتنملا  تأرو  اراز  وأ  نوزامأ  ىلع  قّوستلا  ةـبرعل  يلاتلا  مويلا  يف  تداع  امدـنع 
باعللأا هذه  لثم  بعلت  اهنأ لا  اهل  فشك  راظتنلاا  نكل  ةيحول ، باعلأ  ةثلاث  ءارش  يف  تبغر  لاًثم ، .ةميق  لاب  اهنأ  اهلخاد  يف  فرعت  ءايشأ  ءارـش  نع 
ءارشل ةجاح  لاو  ةزاتمم ، اريماك  كلمي  اهفتاه  نّأ  تكردأ  مث  ايتاورك ، ىلإ  ىلولأا  اهتلحر  يف  لامعتسلال  مليف  اريماك  ءارش  يف  تركف  كلذك  .لاًصأ 

.يفاضإ زاهج 

 

.هيرتشت ام  ةميقب  اًيعو  رثكأ  تحبصأ  اهنلأ  لجخ ، نود  يكنبلا  اهباسح  فشك  ىلإ  رظنلا  ىلع  ةردقلا  ةرم  لولأ  اهحنم  رييغتلا  اذه 

 

ةميدقلا تاداعلا  ةهجاوم  - 2

 

.عجارتت ءارـشلاب ، عراست  اهـسفن  ظحلات  امدـنع  .ارًكبم  تاراشلإا  طقتلت  تتاب  اهّنأ  قرفلا  نكل  ميدـقلا ، اهعافدـنلا  اًنايحأ  دوعت  اهنأب  ةـبتاكلا  فرتعت 
.تاعافدنلاا هذه  ءارو  ىوقلأا  كرّحملا  هنأو  قوستلا ، يف  اهتبغر  لعشي  تاذلاب  للملا  نّأ  تكردأ 

 

تاظحللا لغتستو  ةيروفلا  ةعتملل  انتجاح  تاكرشلا  يّذغُت  ثيح  دارفلأا ، ىلع  طغـضلا  يف  كلاهتـسلاا  ةفاقث  هبعلي  يذلا  رودلا  كلذك  صنلا  دصري 



.رجض وأ  غارفب  اهيف  رعشن  يتلا 

 

ثّيرتلا يف  ةيرحلا  - 3

 

تبستكا اهنلأ  ررّحتلاب ، اًئجافم  ارًوعش  اهحنم  ءارشلا  لبق  راظتنلاا  .لاملاب  اهتقلاع  ةغايص  ةداعإ  دمّعتملا " فقوتلا   " عيطتـسي فيك  ةبرجتلا  سكعت 
.ريكفتلا دعب  ةميق  لاب  اًبلاغ  ةلجعلا  ةظحل  يف  ةيرغم  ودبت  يتلا  ءايشلأا  نّأ  تفرعو  اهتابغر ، يف  مكحتلا  ىلع  ةردقلا 

 

اهل اداعأ  رباعلا ، روعشلا  درجمل  لاملا  فرص  ضفرو  عافدنلاا ، يف  مكحتلاف  .تعقوت  امم  ةيروث  رثكأ  تناك  ةريغصلا  ةوطخلا  هذه  نّأ  ىرت  ةبتاكلا 
.تاونس ذنم  اهشعت  مل  ةوق 

https://www.theguardian.com/money/2025/dec/01/the-one-change-that-worked-i-used-to-be-a-compulsive-shopper-until-i-
hit-upon-a-simple-trick

ريراقت

ذنم 1967 حوزن  ةمزأ  أوسأ  باتعأ  ىلع  ةيبرغلا  ةفضلا  اورنولأا :
ربمتبس 2025 12:31 م دحلأا 28 
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