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ةبعـصلا تاراهملا  باستكاو  ناقتلإا  ىلإ  يعـسلا  نأ  فوكنوش ، - كوك لاييرأ  ةيـسفنلا  ةجلاعملا  هترـشن  لاقم  يف  ناموه ، يـسيج  بتاكلا  ىري 
ىلع داـمتعلاا  دادزيو  اـيجولونكتلا  هيف  عراـستت  رـصع  يف  ةـصاخ  ةاـيحلا ، يف  زاـجنلإاو  ىنعملاـب  هروعـش  ززعيو  هسفنب ، ربكأ  ةـقث  ناـسنلإا  حـنمي 

�ةيمويلا ماهملا  نم  ريثك  ءادأ  يف  يعانطصلاا  ءاكذلا 

فاعـضإ يف  مهـست  دق  ةعرـسو ، ةلوهـس  نم  هرفوت  ام  مغر  ةثيدحلا ، ايجولونكتلاو  ةطرفملا  ةحارلا  نأ  ىلإ  يادوت  يجولوكياس  عقوم  ريـشيو 
ةهجاوم ىلع  ةردقلاو  ةيـسفنلا  ةنورملا  ءانب  ىلع  دارفلأا  دعاست  يتلا  ةبرجتلاو  ملعتلا  صرف  نم  للقتو  ةيـساسلأا ، ةيناسنلإا  تاراهملا  ضعب 

�تايدحتلا

ناسنلإا    تاراهم    نافعضت    ةطرفملا    ةحارلاو    ايجولونكتلا

، مويلا امأ  �ةيمويلا  تاطابحلإا  عم  لماعتلاو  أطخلاو  ةلواحملا  للاخ  نم  هتاراهم  ريوطت  ىلع  ةـليوط  نورق  ربع  داتعا  ناسنلإا  نأ  بتاكلا  حـضوي 
�ريكفتلاو دهجلا  نم  ارًيثك  رصتخت  ةزهاج  لاًولح  ةيمقرلا  ةحلاملا  ةمظنأو  يروفلا  ثبلا  تامدخو  ةيكذلا  فتاوهلا  تحاتأ  دقف 

امك تلاكشملا ، لح  تاراهم  ةيمنت  نم  دحتو  يلمعلا ، ملعتلا  صرف  للقت  ذإ  ةرهاظ ، ريغ  ةيبناج  ارًاثآ  لمحت  دق  ةرمتـسملا  ةحارلا  هذه  نأ  ىريو 
وأ يـضاملا  يف  ملافلأا  راـجئتسا  لـثم  ةـيمويلا ، ةاـيحلا  نم  ةـلثمأب  بتاـكلا  دهـشتسيو  �تاـبقعلا  زواـجت  نع  جـتانلا  زاـجنلإاب  ساـسحلإا  فعـضت 

�ةعقوتملا ريغ  فورظلا  عم  فيكتلاو  ربصلا  نم  ارًدق  نمضتت  براجتلا  هذه  تناك  ثيح  سأ ، يب  يجلا  تاقيبطت  نود  نكاملأا  نع  ثحبلا 

ةنورملاو    ةقثلا    ىلإ    قيرط    تقؤملا    طابحلإا

عم لماعتلاف  �ةيـصخشلا  ءانب  نم  ايًـساسأ  اءًزج  لكـشت  دـق  لب  ةداعـسلا ، مامأ  اقًئاع  لـثمت  ـلا  ةطيـسبلا  تابوعـصلا  ةـهجاوم  نأ  بتاـكلا  دـكؤي 
�ةيلبقتسملا تايدحتلا  عم  فيكتلا  ىلع  ةردقلا  ريوطت  ىلع  نيغلابلاو  لافطلأا  دعاسي  تقؤملا  لشفلا  وأ  لملأا  ةبيخ 

للقي ام  تامدخلاو ، ماعطلا  بلط  ىلإ  ىوتحملا  ةدـهاشم  نم  تاجايتحلاا ، مظعمل  ةـيروف  لاًولح  رفوت  تتاب  ةـثيدحلا  تاعمتجملا  نأ  ىلإ  ريـشيو 
تايوتسم عفرت  دق  لب  يسفنلا ، اضرلا  نم  ديزم  ىلإ  ةرورضلاب  يدؤت  لا  بتاكلا ، بسحب  ةعرـسلا ، هذه  نكل  �دهجلا  لذب  وأ  راظتنلاا  ىلإ  ةجاحلا 

�ةلزعلاو ةدحولاب  روعشلا  ديزتو  رتوتلا 

لـصاوتلا لئاسو  ةرفوو  لئاهلا  ينقتلا  مدـقتلا  مغر  نيغلابلا ، نيب  ةدـحولاب  روعـشلا  تلادـعم  عافترا  ترهظأ  ةـثيدح  تاسارد  نأ  ىلإ  تفلي  اـمك 
�ةقيمعلا ةيناسنلإا  تاجايتحلااو  ةيمقرلا  ةحارلا  نيب  ةوجف  دوجو  سكعي  ام  ةثيدحلا ،

يعانطصلاا    ءاكذلا    رصع    يف   ناقتلإا    ءانب

ىتـح ةيرارمتـساو  ادًـهج  بلطتت  ةطـشنأ  ةـسرامم  ىلع  دـمتعي  يكولـسو  يجـلاع  جـهن  وهو  ناـقتلإا ،" ءاـنب   " موـهفم ينبت  ىلإ  بتاـكلا  وعدـي 
، ةديدج ةغل  ملعت  لثم  يدحتلا ، نم  ارًدق  لمحت  اهنكل  قيقحتلل  ةلباق  فادهأب  ءدبلا  حرتقيو  �ةءافكلاب  ارًوعـشو  ةـيقيقح  ةراهم  درفلا  بستكي 

�ةيلزنملا ةعارزلا  ةسرامم  وأ  يودي ، يلزنم  عورشم  ذيفنت  وأ  ةيقيسوم ، ةلآ  ىلع  فزعلا  وأ 



لباقم ةيصخشلا  هتاراهم  نع  يلختلا  ىلإ  ايًجيردت  ناسنلإا  عفدي  دق  ةيمقرلا  تاودلأاو  يعانطـصلاا  ءاكذلا  ىلع  لماكلا  دامتعلاا  نأ  نم  رذحيو 
�ةنورملا ريوطتو  يسفنلا  ومنلاو  عادبلإل  ربكأ  اصًرف  ةرشابملا  ةبرجتلاو  يلمعلا  ملعتلا  حنمي  لباقملا ، يفو  �ةزهاج  لولح 

لكف �ناقتلإا  ةلحر  نم  ايًعيبط  اءًزج  نلاثمي  لب  نييبلس ، نيرمأ  اسيل  ملعتلا  ءانثأ  ةدودحملا  ةاناعملاو  تقؤملا  طابحلإا  نأ  ىلإ  بتاكلا  صلخيو 
بعـصي ميق  يهو  ىنعملاو ، زاجنلإاو  ةقثلاب  قمعأ  روعـش  يف  لثمتت  ةـيئاهنلا  ةأفاكملا  نكل  ةرمتـسم ، ةـسراممو  ارًبص  بلطتت  ةدـيدج  ةراهم 

�اهروطت  ةجرد  تغلب  امهم  اهرفوت  نأ  ايجولونكتلا  ىلع 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-anti-doomer-mindset/202606/go-out-and-do-something-difficult-and-
challenging
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