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طغـضل صخـش  ضرعتي  نيحف  رظن ؛ ةداعإ  ىلإ  جاتحي  دـق  ةـنماكلا  ناسنلإا  ةـقيقح  فشكت  تامزلأا  نأب  دـئاسلا  داـقتعلاا  نأ  بزع ، ةورم  ىرت 
.اهليكشت يسفنلا  طغضلا  داعأ  اهنم  ةتقؤم  ةخسن  نوري  دق  امنإو  ةيقيقحلا ، هتيصخش  ةرورضلاب  نورخلآا  ىري  لا  ديدش ،

 

هفـصوب امًئاد  فرـصتي  نأ  يعيبطلا  نمف  لاثملا ، ليبس  ىلع  اـًيئاوطنا ، اـم  صخـش  ناـك  اذإـف  ةرقتـسم ؛ ةمـس  ةيـصخشلا  نأ  نوريثك  دـقتعيو 
وهو ةطغاض ، اًفورظ  هجاوي  امدنع  داتعملا  نع  ةفلتخم  ةروصب  فرصتي  دق  ناسنلإا  نأ  ىلإ  ريشت  ةيصخشلا  لوح  ةثيدح  تاسارد  نكل  .اًيئاوطنا 

.ديدج ثحب  جئاتن  هدكؤت  ام 

تلااح  » ىلع يسفنلا  طغضلا  ريثأت  يف  تثحب  زتام  اردناسو  يراراه  لاييرباجو  نوسيارج  اثناماس  اهترجأ  ةسارد  نأ  يادوت  يجولوكياس  تركذو 
يهو ىربكلا ، سمخلا  ةيـصخشلا  تامـسلا  جذومن  ىلإ  دانتـسلااب  ةظحلب ، ةظحل  ةيـصخشلا  تامـس  اهب  رهظت  يتلا  ةـقيرطلا  يأ  ةيـصخشلا ،»

.ةيباصعلاو قفاوتلاو  يحلا  ريمضلاو  حاتفنلااو  طاسبنلاا 

رعـشي دـقف  يجراخلا ؛ ملاعلا  يف  زيفحتلا  نع  ثحبلا  ىلإ  ليملاو  ءفدـلاو  ةـقاطلاو  يعامتجلاا  لعافتلا  ىوتـسم  عافترا  ىلإ  طاـسبنلاا  ريـشي 
لايخلاو لوضفلا  ىلإ  ليملا  سكعيف  حاتفنلاا  امأ  .ددـج  صاخـشأ  ءاقل  وأ  ةـيعامجلا  تاشاقنلا  وأ  تلافحلا  لـلاخ  ةـيويحلاب  طـسبنملا  صخـشلا 
ءاـفولاو طـيطختلا  ىلع  ةردـقلاو  ةـيقوثوملاو  يتاذـلا  طابـضنلااو  ميظنتلاـب  يحلا  ريمـضلا  طـبتري  اـمنيب  ةدـيدجلا ، براـجتلاو  راـكفلأا  لـبقتو 

.تامازتللااب

ليملاو ةيلاعفنلاا  ةباجتـسلاا  ةعرـس  ىلإ  ةيباصعلا  ريـشت  نيح  يف  نيرخلآاب ، مامتهلااو  ةـقثلاو  نواعتلاو  فطاعتلاو  عضاوتلا  نع  قفاوتلا  ربعيو 
ريكفتلا ديعي  وأ  نيقيلا ، مدع  عم  ةوقب  ةيباصعلا  هيدل  عفترت  يذلا  صخشلا  لعافتي  دقو  .ةيبلـسلا  رعاشملاو  جيهتلاو  رتوتلاو  قلقلاب  روعـشلا  ىلإ 

.ةيبلس ةروصب  ثدحي  دق  امب  لغشني  وأ  ةبعص ، ةثداحم  يف  ارًارم 

ةيصخشلا نع  ريبعتلا  ليكشت  ديعي  يسفنلا  طغضلا 

تنمـضت ةطغاض  ةمهم  ىلولأا  ةعومجملا  تضاخ  .نيتعومجم  نيب  اًيئاوشع  نيكراشملا  نوثحابلا  عزوو  غلاب ، وحن 800  ىلولأا  ةساردلا  تلمش 
ىرخلأا ةعومجملا  تكراش  امنيب  مهجئاتن ، لوح  ةيبلس  تاظحلام  يقلتو  ءادلأا ، ةبقارمل  عوضخلاو  تقولا ، طغض  تحت  ةبعص  ةلئسأ  نع  ةباجلإا 
.اهدعبو ةمهملا  لبق  سمخلا  ةيصخشلا  تامسلا  سيقت  ةلئسأ  نع  نيكراشملا  عيمج  باجأو  .هسفن  طغضلا  ىلع  يوطنت  ةطباض لا  ةلاح  يف 

ةفاضإ هدعبو ، طغضلل  ضرعتلا  لبق  جئاتنلا  ةنراقم  دنع  ةيصخشلا  تاجرد  ريغت  يسفنلا  طغـضلا  ةبرجت  تناك  اذإ  ام  ةفرعم  ىلإ  نوثحابلا  ىعس 
.ةيصخشلا تامسلا  نع  ريبعتلا  يف  طغضلا  اهب  رثؤي  يتلا  ةقيرطلا  ثحب  ىلإ 

لقأ طغضلا  تحت  صاخشلأا  حبصأو  .ةيصخشلا  تلااح  يف  ةحضاو  تلاوحتب  يـسفنلا  طغـضلا  طابترا  ىلع  ةقـستم  ةلدأ  ناتـساردلا  ترهظأو 
لعافتلا ىلإ  لاًيم  لقأ  طغـضلا  تحت  ناسنلإا  حبـصي  دق  ىرخأ ، ةرابعبو  .ةـيباصعلا  مهيدـل  تعفترا  امنيب  احًاتفناو ، اًيح  ارًيمـضو  اقًفاوتو  اًطاسبنا 

.هماهم ءادأ  يف  ةيقوثوم  لقأو  امًيظنت ، لقأو  يعامتجلاا ،

ةيبلسلا رعاشملا  رابتخاو  ربكأ ، ةروصب  ةيلاعفنلاا  ةباجتسلاا  ىلإ  صاخشلأا  طغضلا  عفد  ذإ  سمخلا ، تامسلا  نيب  لوحت  ربكأ  ةيباصعلا  تلجسو 
.يلاعفنلاا مهنزاوت  ةداعتسلا  لوطأ  تقو  قارغتساو  ةدح ، رثكأ  ةجردب 



؟ ربتخملا فورظل  ةجيتن  درجم  هنأ  مأ  اضًيأ ، ةيمويلا  ةايحلا  يف  ريثأتلا  اذه  رهظي  له  نكل 

تارم عبرأ  ةريصق  تانايبتـسا  نع  اوباجأ  اًبلاط  عبات 713  ذإ  ةـيعقاولا ، ةايحلا  يف  ىرخأ  ةـسارد  ثحبلا  قيرف  ىرجأ  لاؤسلا ، اذـه  نع  ةـباجلإل 
.ةيمويلا مهتايح  نم  ةطقل  جتنأ 17,853  ام  نيعوبسأ ، رادم  ىلع  اًيموي 

مهيدل تداز  امك  نيرخلآل ، ةاعارمو  افًطل  لقأو  اًءوده  رثكأ  اوحبصأ  ربكأ ، طغضب  اهيف  اورعش  يتلا  تاظحللا  يف  بلاطلا ، نأ  تانايبلا  ترهظأو 
.ربكأ ءودهب  اهيف  اورعش  يتلا  تاظحللاب  ةنراقم  جاعزنلاا  ةعرسو  قلقلا  رعاشم 

نوثحابلا رـسفو  .هضافخنا  نم  لاًدب  لوضفلا  عافتراب  ةيمويلا  ةايحلا  يف  يـسفنلا  طغـضلا  طبترا  ذإ  طمنلا ، اذه  نع  تجرخ  ةدـحاو  ةمـس  نكل 
يف ةـبغرلاو  لوضفلا  اهيف  عفتري  يتلا  اهـسفن  ةرتفلا  يهو  ةـساردلاب ، تطبترا  اًطغـض  مهتاعاس  رثكأ  نأو  اًبلاط ، اوناـك  نيكراـشملا  نأـب  كـلذ 

.ملعتلا

ريغتت يتلا  تامسلاف  .يفيظولا  ءادلأا  مييقت  نع  جتانلا  طغضلا  ةرورضلاب  هبـشي  ناحتما لا  ةعاق  يف  سولجلا  نع  جتانلا  طغـضلا  نأ  ينعي  اذهو 
.طغضلا ضرفت  يتلا  فورظلا  ةعيبط  ىلع  دمتعت  اهريغت  ةقيرطو 

؟ ناسنلإا كولس  يسفنلا  طغضلا  ريغي  اذامل 

ةطبترم قطانم  وحن  ةقاطلا  هجتتو  هابتنلاا ، ةرئاد  قيـضتف  ةـيجولويبلا ، تابلطتملا  يف  لجاع  عافترلا  طغـضلا  تحت  مسجلاو  غامدـلا  بيجتـسي 
.هدض تسيلو  هتحلصمل  لمعت  ةيلآ  يهو  ناسنلإا ، ةيامحو  تاديدهتلا  فاشتكا  مدخي  امب  هتايلمع  ميظنت  مسجلا  ديعيو  .ةباجتسلااو  لعفلاب 

دق طغاض ، فقوم  وأ  دـيدهت  عم  لماعتلا  ىلإ  ناسنلإا  جاتحي  امدـنعف  .دراوملل  عيزوت  ةداعإ  ةيـصخشلا  يف  ةـتقؤملا  تلاوحتلا  ضعب  سكعت  دـقو 
.ةيعيبطلا فورظلا  يف  رهظت  يتلا  كولسلا  طامنأ  ضعبل  لقأ  ةحاسم  كرتي  ام  طغضلا ، ردصم  عم  لماعتلا  وحن  هتقاطو  هغامد  هجوي 

اًيلوضفو اًئفاد  ةداعلا  يف  ناسنلإا  نوكي  دقف  .ةتقؤملا  ةيصخشلا » ةلاح  ةرقتـسملا و« ةيـصخشلا  نيب  زييمتلا  ةيمهأ  ببـس  ةركفلا  هذه  حضوتو 
ىري دق لا  ةلاحلا ، هذه  يف  .ةجعزم  ةـيفتاه  ةـملاكم  يقلتو  رورملا  ماحز  يف  ةـقيقد  ءاضق 40  دعب  لمع  ةـلباقم  لخدـي  هنكل  اًقوثومو ، امًظنمو 

.اهليكشت ةقباسلا  ةعاس  فصنلا  داعأ  اهنم  ةخسن  ىري  لب  مدقتملل ، ةداتعملا  ةيصخشلا  رواحملا 

ماكحأ ذاختاو  ىلوأ  تاعابطنا  ءانب  ىلإ  نوليمي  رشبلا  نلأ  صخشلا ، ةيصخش  نم  اًتباث  اًءزج  هرابتعاب  كولـسلا  اذه  رواحملا  رـسفي  دق  كلذ ، عمو 
.ةدودحم تاظحل  نم  اًقلاطنا  دملأا  ةليوط 

وأ ديدج ، ليمع  عم  لولأا  ءاقللا  وأ  كيرـشلا ، يدلاو  عم  لولأا  ءاشعلا  للاخ  هسفن  رملأا  ثدحي  دـقف  .لمعلا  تلاباقم  ىلع  ةلكـشملا  رـصتقت  لاو 
.مهم عورشم  هيف  راهنا  يذلا  هسفن  ءاسملا  يف  يتأت  قهارم  عم  ةثداحم 

.ةتقؤم ةلاح  نم  امًئاد  امًكح  صخش  صلختسي  دق  تلااحلا ، هذه  لك  يفو 

؟ طغضلا تحت  نيرخلآاو  انسفنأ  عم  لماعتن  فيك 

ضرعتلا نيب  ةلـصاف  ةرتف  عضو  ناكملإاب  ناك  اذإف  .اهيلع  قباسلا  طغـضلا  ريثأـت  نم  ةاـيحلا  يف  ةـمهملا  تاـظحللا  ةـيامح  ثحبلا  جـئاتن  حرتقت 
.ءودهلا ةداعتسلا  اهللاغتسا  ديفملا  نم  نوكي  دقف  لمع ، ةلباقم  ضوخ  وأ  ةمهم  ةثداحم  ءارجإو  طغاض  فقومل 

ةداتعملا ةيـصخشلا  تامـسلا  نيب  لصفلا  يف  لاثملا ، ليبس  ىلع  لمع ، ةـلباقم  لبقو  طغاض  فقوم  دـعب  ةريـصق  ةـهزنب  ماـيقلا  دـعاسي  دـقو 
.طغضلا لعفب  اًتقؤم  ةهوشملا  ةخسنلاو 

صخـش لماعتي  امدـنعف  .مهتايـصخش  ىلع  ةـيئاهن  امًاكحأ  لا  ةـتقؤم ، تلااح  اهرابتعاب  نورخلآا  اهب  رمي  يتلا  ةئيـسلا  مايلأا  ىلإ  رظنلا  يغبني  امك 
.هتيصخش رهوج  مامأ  لا  هكولس ، نم  عساو  قاطن  نمض  ةدحاو  ةطقن  مامأ  نوكت  دق  ةدحب ، كعم 

.»؟ نلآا صخشلا  اذهل  ثدحي  اذام   » لب صخشلا ،»؟ اذه  نوكي  نم   » سيل ةدئاف  رثكلأا  لاؤسلا  نوكي  دق  اذهلو 

كولـسلا فشكي  دقف  .ةحجان  ةينهم  ةقلاع  ةماقإ  وأ  ةديج  ةقادص  نيوكت  ةصرف  داسفإب  ةذاش  ةدـحاو  ةـلاحل  حامـسلا  نم  روظنملا  اذـه  رذـحيو 
.ةرقتسملا ةيصخشلا  نع  فشكي  امم  رثكأ  ةتقؤم  ةيلاعفنا  ةلاح  نع  طغض  ةظحل  للاخ  رهظي  يذلا 

نّوك امدـنع  هب  تطاحأ  يتلا  فورظلا  ظحلاي  نأ  دـيفملا  نمف  .طغـضلا  تحت  هتافرـصتو  هتارارق  ىلإ  ناسنلإا  ةرظن  ىلع  هسفن  رملأا  قبطنيو 
.هتيصخشل اًيئاهن  اسًاكعنا  هرابتعاب  رارقلا  كلذ  عم  لماعتلا  نم  لاًدب  ارًارق ، ذختا  وأ  اًيأر 



لازت كلذل لا  .تاونـس  ىدم  ىلع  صاخـشلأا  عباتي  ملو  ةريـصق ، تاظحل  ثحبلا  طقتلا  دقف  ةساردلا ؛ جئاتنل  امًهم  اًدح  نوثحابلا  عضي  كلذ ، عمو 
نم دـيزم  ىلإ  جاتحي  احًوتفم  لاًاؤس  ةرقتـسم  ةيـصخش  تامـس  ىلإ  ةـياهنلا  يف  لوحتت  نأ  نكمي  ةرركتملا  طغـضلا  تلااح  تناك  اذإ  ام  ةـلأسم 

.ثحبلا

اهتطقتلا ةتقؤم  ةروص  مدقي  دق  لب  ةيقيقحلا ، ناسنلإا  ةيصخش  نع  ةرورضلاب  يـسفنلا  طغـضلا  فشكي  لا  ةحـضاو : ودبت  ةيروفلا  ةصلاخلا  نكل 
.ةئيس ةءاضإ  يف  فورظلا 

.تاـمزلأا لـلاخ  رهظت  يتـلا  تافرـصتلا  ىلع  ًءاـنب  انـسفنأ  ىلع  وأ  نيرخـلآا  ىلع  مكحلا  دـنع  رذـحلا  يخوت  ةرورـض  ىلإ  ةـجيتنلا  هذـه  ريـشتو 
.هل ةلماكلا  ةروصلا  لثمي  دق لا  اًطغض  ناسنلإا  تاظحل  رثكأ  يف  هارن  امو  ةدحاو ، ةطقل  تسيل  ةيصخشلاف 

 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/neuroscience-in-everyday-life/202608/stress-doesnt-reveal-your-true-self-it-edits-
it
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