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تازفحملاو تامولعملا  كلاهتسا  يف  طارفلإا  نم  ةلاح  شيعي  ثيدحلا  لقعلا  نأ  يادوت  يجولوكياس  عقوم  هرشن  لاقم  يف  فاب  تربور  حضوي 
يتاذلا ماهتللاا   » موهفم ىلإ  بتاكلا  ريـشيو  .ةيـسفنلا  طوغـضلا  نم  صلختلاو  ةمكارتملا  رعاشملا  ةجلاعمل  ةليئـض  ةحاسم  كرتي  ام  ةـيمقرلا ،

.هرعاشم ميظنتو  هنزاوت  ةداعتسا  ةصرف  غامدلل  حيتت  ةيجراخلا ، تلاخدملا  لابقتسا  نع  عانتملااو  تمصلا  نم  ةرتف  هرابتعاب  يلقعلا »

رابخلأاو فتاهلا  نيب  لقنتي  ذإ  مونلا ؛ ىتحو  ظاقيتسلاا  ةـظحل  ذـنم  تامولعملاب  رارمتـساب  هلقع  معطي  ناسنلإا  نأ  يادوت  يجولوكياس  حرـشيو 
نم صلختلا  ىلع  مسجلا  دـعاسي  يذـلا  عطقتملا  مايـصلا  رارغ  ىلعو  .ةـيقيقح  ةـحار  تارتف  نود  يعامتجلاا  لصاوتلا  لـئاسوو  تساـكدوبلاو 

.تلااعفناو رتوت  نم  هلخاد  مكارت  ام  جلاعي  ىتح  ينهذلا » مايصلا   » نم تارتف  ىلإ  لقعلا  جاتحي  ةفلاتلا ، ايلاخلا 

كلاهتسلاا يف  طارفلإا  نم  قهرمُلا  لقعلا 

ماعطلا نم  ةريبك  تايمك  لوانت  يدؤي  امكف  .طارفلإا  نع  جتانلا  داهجلإاب  رملأا  قلعتي  امدنع  دـسجلا  نع  ارًيثك  فلتخي  لقعلا لا  نأ  لاقملا  دـكؤي 
.يفاعتلاب هل  حمست  ةمئاد لا  ةجلاعم  ةلاح  يف  هئاقبإو  غامدلا  كاهنإ  ىلإ  تامولعملل  رمتسملا  قفدتلا  يدؤي  مسجلا ، قاهرإ  ىلإ 

غامدـلا لغـشني  امدـنعو  .قلقم  ربخ  وأ  حراج  قيلعت  وأ  لمعلا  يف  ةـجعزم  ةـلاسر  لثم  ةريغـص ، ةيبلـس  رعاـشم  اـًيموي  لـقعلا  لـخاد  مكارتتو 
فقاوم هاجت  لاعفنلااو  قلقلا  تلاامتحا  ديزي  ام  ءودهب ، اهعم  لماعتلاو  براجتلا  هذه  بيترت  ىلع  هتردق  دقفي  تارثؤملا ، نم  دـيزملا  لابقتـساب 

.ةطيسب

« يـسفنلا باهتللاا   » نم صلختلاو  ةيفطاعلا  براجتلا  ميظنت  ةداعلإ  ةصرف  هحنمي  تلاخدملا  نم  امًامت  ةيلاخ  ةرتف  لقعلا  حنم  نأ  بتاكلا  ىريو 
.فيكتلا ىلع  ةردقلا  ءانبو  يلخادلا  ءافشلل  ةيرورض  ةحاسم  لب  اًغارف ، لثمي  تمصلاف لا  .طوغضلا  مكارت  نع  جتانلا 

نزاوتلا ةداعتسلا  ةليسوك  تمصلا 

رشبلا نأ  احًضوم  ءوده ، يف  هدرفمب  سولجلا  نع  ناسنلإا  زجع  لوح  لاكساب  زيلب  يـسنرفلا  يـضايرلاو  فوسليفلل  ةلوقمب  لاقملا  دهـشتسي 
.مهرعاشمو مهراكفأ  ةهجاوم  نم  بورهلل  ةليسوك  تامولعملل  رمتسملا  قفدتلا  نومدختسي  اًبلاغ 

فقوم لوحتي  دـقف  .هلاعفأ  دودر  يف  ةـغلابملل  ةـضرع  رثكأ  ناـسنلإا  لـعجي  يـسفنلا  مضهلل  صـصخملا  تقولا  باـيغ  نأ  ىلإ  بتاـكلا  ريـشيو 
.جلاعُت مل  يتلا  طوغضلاب  لاًصأ  لقعلا  ءلاتما  ببسب  ةريبك  ةمزأ  ىلإ  ةايحلا ، كيرش  عم  مهافت  ءوس  وأ  ةلحر  رخأت  لثم  طيسب ،

، خرويز ةريحب  فافض  ىلع  هانب  لزنم  يف  ةليوط  تارتفل  تمـصلاو  ةلزعلا  ىلإ  أجل  يذلا  غنوي ، لراك  سفنلا  ملاع  ةبرجت  لاقملا  رـضحتسي  امك 
.ارًيثأت رثكلأا  ةيسفنلا  هراكفأ  جاتنإ  ىلع  غنوي  دعاس  ةيجراخلا  تارثؤملا  نع  داعتبلاا  اذه  نأ  بتاكلا  ىريو  .ةثيدحلا  لاصتلاا  لئاسو  نع  اًديعب 

؟ ةيمويلا ةايحلا  يف  ينهذلا  مايصلا  سرامن  فيك 

نم تاظحل  هحنمت  ةطيـسب  تاداع  لاخدإ  هنكمي  لب  ددـجتلل ، ةـصرف  هلقع  حـنمي  ىتح  لماكلا  لازعنلاا  ىلإ  جاتحي  ناسنلإا لا  نأ  لاقملا  حـضوي 
.ءودهلا



رثؤت مويلا  ةيادب  نلأ  لصاوتلا ، عقاوم  حفصت  وأ  رابخلأا  ةعباتم  وأ  فتاهلا  مادختسا  نود  ظاقيتسلاا  دعب  ىلولأا  ةعاسلا  صيـصخت  بتاكلا  حرتقيو 
.ةطيسب نيرامت  ةسرامم  وأ  بورشم  دادعإ  وأ  لمأتلا  لثم  ةئداه  ةطشنأب  ةداعلا  هذه  لادبتسا  نكميو  .ةيسفنلا  ةلاحلا  يف  ريبك  لكشب 

ريغ ةـحاسم  دوجو  ىلع  لقعلا  دوعتي  ىتح  ىقيـسوملاو ، تساكدوبلاو  تاملاكملا  نع  اًدـيعب  تمـص ، يف  يمويلا  لقنتلا  ةـبرجت  ىلإ  وعدـي  اـمك 
.زيكرتلا ىلع  هتردق  ةداعتساو  ءاخرتسلااب  نهذلل  حامسلا  فدهب  فتاه ، نود  ةقيقد  نيرشع  ةدمل  يشملا  اضًيأ  حرتقيو  .تازفحملاب  ةئلتمم 

دق لب  ةيفاضإ ، تاباجإ  نع  ثحبلا  وأ  تامولعملا  نم  ديزملا  ىلع  لوصحلا  نم  امًئاد  يتأي  يـسفنلا لا  ملاـسلا  نأ  ىلإ  فب  .هيإ  تربور  صلخيو 
.رمتسملا جيجضلا  نع  اًديعب  ةيقيقح  ءوده  ةظحل  هسفن  حنمي  امدنع  ناسنلإا  لخاد  لعفلاب  اًدوجوم  نوكي 

 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/meditation-for-modern-life/202607/mental-autophagy-why-you-need-to-starve-
your-anxious-mind

داصتقا

دوقولا ببسب  ةجنرلاو 30 % خيسفلاو  كامسلأا  راعسأ  عافترا  فرتعت : ةبعش " "ـ لا
ليربأ 2026 09:00 م ءاثلاثلا 14 

داصتقا

اينملاب رحلا  ديعصلا  قيرطب  سيبوتأ  ثداح  يف  ةبلاط  ةباصإ 18  روصلاب :
ليربأ 2026 11:20 م سيمخلا 9 

ةقلعتم تلااقم 

ّلعي نأ نكمي اذام ؟يفاقثلا عضاوتلا نع ملاعلا سأك انم

؟ يفاقثلا عضاوتلا  نع  ملاعلا  سأك  انمّلعي  نأ  نكمي  اذام 
ّدعي اذامل : نايسنلل ةيفخلا ةوقلا || يادوت يجولوكياس ًيرورض نايسنلا  ؟يسفنلا فيكتلاو ةركاذلل ا

؟ يسفنلا فيكتلاو  ةركاذلل  اًيرورض  نايسنلا  ّدعي  اذامل  نايسنلل :  ةيفخلا  ةوقلا  يادوت ||  يجولوكياس 
؟تاذلل ةرمدملا انتاداع قلطي يذلا ام

؟ تاذلل ةرمدملا  انتاداع  قلطي  يذلا  ام 

https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25AA%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25AF
https://egyptwindow.net/index.php/article/4900006/%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2580%25D8%25B4%25D8%25B9%25D8%25A8%25D8%25A9-%25D8%25AA%25D8%25B9%25D8%25AA%25D8%25B1%25D9%2581-%25D8%25A7%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25B9-%25D8%25A3%25D8%25B3%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B3%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2583-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2581%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25AE-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2586%25D8%25AC%25D8%25A9-30-%25D8%25A8%25D8%25B3%25D8%25A8%25D8%25A8-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25AF
https://egyptwindow.net/index.php/article/4900006/%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2580%25D8%25B4%25D8%25B9%25D8%25A8%25D8%25A9-%25D8%25AA%25D8%25B9%25D8%25AA%25D8%25B1%25D9%2581-%25D8%25A7%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25B9-%25D8%25A3%25D8%25B3%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B3%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2583-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2581%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25AE-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2586%25D8%25AC%25D8%25A9-30-%25D8%25A8%25D8%25B3%25D8%25A8%25D8%25A8-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25AF
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D8%25AE%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25AD%25D8%25A7%25D9%2581%25D8%25B8%25D8%25A7%25D8%25AA
https://egyptwindow.net/index.php/article/4899772/%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B5%25D9%2588%25D8%25B1-%25D8%25A5%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25A9-18-%25D8%25B7%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AD%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25AB-%25D8%25A3%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25B3-%25D8%25A8%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2582-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B5%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D8%25B1-%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A7
https://egyptwindow.net/index.php/article/4899772/%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B5%25D9%2588%25D8%25B1-%25D8%25A5%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25A9-18-%25D8%25B7%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AD%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25AB-%25D8%25A3%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25B3-%25D8%25A8%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2582-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B5%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D8%25B1-%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A7
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903186/%25D9%2585%25D8%25A7%25D8%25B0%25D8%25A7-%25D9%258A%25D9%2585%25D9%2583%25D9%2586-%25D8%25A3%25D9%2586-%25D9%258A%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25A7-%25D9%2583%25D8%25A3%25D8%25B3-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B9%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585-%25D8%25B9%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25B6%25D8%25B9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AB%25D9%2582%25D8%25A7%25D9%2581%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903186/%25D9%2585%25D8%25A7%25D8%25B0%25D8%25A7-%25D9%258A%25D9%2585%25D9%2583%25D9%2586-%25D8%25A3%25D9%2586-%25D9%258A%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25A7-%25D9%2583%25D8%25A3%25D8%25B3-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B9%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585-%25D8%25B9%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25B6%25D8%25B9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AB%25D9%2582%25D8%25A7%25D9%2581%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903082/%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%258A%25D9%2583%25D9%2588%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25AC%25D9%258A-%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%7C%7C-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D9%2586%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2586--%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25A7%25D8%25B0%25D8%25A7-%25D9%258A%25D8%25B9%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2586-%25D8%25B6%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A7-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D9%2583%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%2581%25D8%25B3%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903082/%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%258A%25D9%2583%25D9%2588%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25AC%25D9%258A-%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%7C%7C-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D9%2586%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2586--%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25A7%25D8%25B0%25D8%25A7-%25D9%258A%25D8%25B9%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2586-%25D8%25B6%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A7-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D9%2583%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%2581%25D8%25B3%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903037/%25D9%2585%25D8%25A7-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%258A-%25D9%258A%25D8%25B7%25D9%2584%25D9%2582-%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%2586%25D8%25A7-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903037/%25D9%2585%25D8%25A7-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%258A-%25D9%258A%25D8%25B7%25D9%2584%25D9%2582-%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%2586%25D8%25A7-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA


يتاذلا يعولاو ةمكحلا ززعتو ريكفتلاب يقترت اياده سمخ || يادوت يجولوكياس

يتاذلا يعولاو  ةمكحلا  ززعتو  ريكفتلاب  يقترت  اياده  سمخ  يادوت ||  يجولوكياس 

ايجولونكتلا
ةوعد

ةيرشبلا ةيمنتلا 
ةرسلأا

ايديم

رابخلأا
تلااقملا

ريراقت
ةضايرلا

ثارت
تايرحو قوقح 








كرتشإ ينورتكللإا  كديرب  لخدأ 
رصم 2026 © ةذفان  عقومل  ةظوفحم  قوقحلا  عيمج 

https://egyptwindow.net/index.php/article/4902990/%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%258A%25D9%2583%25D9%2588%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25AC%25D9%258A-%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%7C%7C-%25D8%25AE%25D9%2585%25D8%25B3-%25D9%2587%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%25D8%25A7-%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2582%25D9%258A-%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2581%25D9%2583%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2588%25D8%25AA%25D8%25B9%25D8%25B2%25D8%25B2-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D9%2583%25D9%2585%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25B9%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/article/4902990/%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%258A%25D9%2583%25D9%2588%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25AC%25D9%258A-%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%7C%7C-%25D8%25AE%25D9%2585%25D8%25B3-%25D9%2587%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%258A%25D8%25A7-%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2582%25D9%258A-%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2581%25D9%2583%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2588%25D8%25AA%25D8%25B9%25D8%25B2%25D8%25B2-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D9%2583%25D9%2585%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25B9%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%258A
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2583%25D9%2586%25D9%2588%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A7
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25AF%25D8%25B9%25D9%2588%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2586%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25B4%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B3%25D8%25B1%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25AF%25D9%258A%25D8%25A7
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25AE%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25B1
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2582%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A7%25D8%25AA
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25AA%25D9%2582%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25B1
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25B6%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25AB
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25AD%25D9%2582%25D9%2588%25D9%2582-%25D9%2588%25D8%25AD%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AA
https://egyptwindow.net/index.php
https://www.facebook.com/EgyptWindowN
https://x.com/EgyptWindowN
https://t.me/egywin
https://www.youtube.com/channel/UCAAShpSkTstsnfuULpUKsXA
https://www.instagram.com/egyptwindow2000
https://egyptwindow.net/rss

	أخبار النافذة
	سايكولوجي توداي || الالتهام الذاتي العقلي.. لماذا تحتاج إلى تجويع عقلك القَلِق؟
	الصمت كوسيلة لاستعادة التوازن
	مقالات متعلقة


