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ةذفانلا رابخأ 

ضرم جلاع  ..ةيبط  ةروث  مويلا  فصتنم  يف  ةقاطلا  طوبه  ىلع  بلغتت  فيك  هدعب  امو  راسكنلاا  نمز  يف  ةدايسلا  ةسدنه  للاقتسلاا : ةمينرت 
نمضتي اذام  نايدراجلا || هبصنم  نم  بمارت  لزعل  نوكرحتي  نويطارقميدلا  باونلا  ..ناريإ  عم  رانلا  قلاطإ  فقو  مغر  ةدحاو   ةنقحب  يركسلا 

ربوتكأ برح  ةقباس  بدنملا : باب  لباقم  زمره  ويفير || نروه  ؟  نطنشاو هيلع  قفاوت  لهو  طاقن  نم 10  رانلا  قلاطإ  فقول  ناريإ  حرتقم 
قافتا نم  باحسنلااب  ددهت  ناريإو  زمره  قيضم  يف  طفنلا  تلاقان  فاقيإ  ثيدحلا  ملاظلا  نوعاطو  رصم  تبمارت ||  اذ  رحبلا  تاباوب  قلاغإو 

رانلا قلاطإ  فقو   

 Submit

 Submit
ةيسيئرلا

رابخلأا
رصم رابخا 

ةيملاع رابخا 
ةيبرع رابخا 

نيطسلف رابخا 
تاظفاحملا رابخا 

تاعونم
داصتقا

تلااقملا
ريراقت

ةضايرلا
ثارت

تايرحو قوقح 
ايجولونكتلا

ديزملا
ةوعد

ةيرشبلا ةيمنتلا 
ةرسلأا

ايديم

ةيرشبلا ةيمنتلا  ةيسيئرلا  »

مويلا فصتنم  يف  ةقاطلا  طوبه  ىلع  بلغتت  فيك 
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زيكرتلاو طاشنلا  ىوتسم  ضفخني  ثيح  ةريهظلا ، تاعاس  للاخ  نوريثك  اهب  رمي  ةعئاش  ةرهاظ  لاقملا  اذه  يف  اتاساك  يثاك  ةبتاكلا  ضرعتست 
مويلا ةلصاومو  ةقاطلا  ةداعتسا  ىلع  دعاست  ةيلمع  لاًولح  مّدقتو  روعشلا ، اذه  ءارو  ةيجولويسفلا  بابسلأا  اتاساك  حرشت  .ظوحلم  لكشب 

.ةءافكب

 

مسجلا عاقيإب  طبتري  ةقاطلا  طوبه  نأ  احًضوم  ةايحلا ، طمن  نيسحتو  ةيسفنلا  ةحصلا  مسق  نمض  ىوتحملا  اذه   Verywell Mind عقوم رشني 
.ةدارإ فعض  وأ  لسك  درجم  سيلو  يمويلا 

 

؟ ةقاطلا طوبهب  رعشن  اذامل 

 

يف لاًيلق  ضفخني  مث  احًابص  طاشنلا  ىوتسم  عفتري  ثيح  ةيجولويبلا ،) ةعاسلا   ) مسجلل يمويلا  عاقيلإاب  فرعُي  ام  ةجيتن  طوبهلا  اذه  ثدحي 

https://www.facebook.com/EgyptWindowN
https://x.com/EgyptWindowN
https://t.me/egywin
https://www.youtube.com/channel/UCAAShpSkTstsnfuULpUKsXA
https://www.instagram.com/egyptwindow2000
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.هتاذ دحب  لاًلخ  سيلو  ةظقيلا ، ةجرد  يف  يعيبط  ريغت  هنأب  ضافخنلاا  اذه  ءابطلأا  رسّفي  .رهظلا  دعب  ةرتف  لئاوأ 

وأ تاشاشلا  مامأ  ةليوط  تارتفل  نوسلجي  نم  ىدل  هتدش  ديزت  امك  هتدوج ، بارطضا  وأ  مونلا  ةلق  نوناعي  نم  دنع  ربكأ  لكشب  ريغتلا  اذه  رثؤي 
.ةتباث لمع  تائيب  يف 

 

طاشنلا ةداعتسلا  ةيلمع  قرط 

 

: ةلاعف اهنكل  ةطيسب  تاوطخ  ةدعب  طوبهلا  اذه  ةهجاوم  نكمي 

 

.اجًاعزإ رثكأو  ىوقأ  ةريهظلا  طوبه  لعجت  مونلا  ةلق  نلأ  قيمعو ، فٍاك  مون  ىلع  صرحا  .ليللا  نم  أدبا  كمون : نيتور  نسّح 
 

ةظقيلا ديزيو  مسجلا  يف  نيجسكلأا  ىوتسم  يندبلا  طاشنلا  عفري  .ةفيفخ  نيرامت  سرام  وأ  لاًيلق  شِماو  ضهنا  دومجلا  لدب  كرّحت 
.ارًوف
 

لوانت لضّفي  كلذل  زيكرتلا ، لدب  مضهلا  يف  مسجلا  ةقاط  كلاهتسا  ىلإ  تارديهوبركلاب  ةينغلا  ةليقثلا  تابجولا  يدؤت  ءادغلا  ةبجو  ففّخ 
تارتف ىلع  ماعطلا  ميسقت  وأ  ةفيفخ  تابجو 

 
دعاسي امك  .مونلا  ىلع  رثؤي  ىتح لا  بسانم  تقو  يف  هلوانت  بجي  نكل  طاشنلا ، نم  ةتقؤم  ةعفد  نييفاكلا  حنمي  ءام : وأ  نييفاك  برشا 

.ينهذلا ءادلأا  نيسحتو  ةيومدلا  ةرودلا  طيشنت  يف  ءاملا 
 

.مويلا للاخ  ماظتناب  هلوانت  دنع  ةصاخ  بعتلاب ، روعشلا  للقيو  ةقاطلا  جاتنإ  نيماتيفلا  اذه  معدي  : C نيماتيف برّج 
 

ةداعإ  “ ىلإ طقف  لقعلا  جاتحي  اًنايحأ  .افًيفخ  اًئيش  أرقا  وأ  قيدص ، عم  ثدحت  كراكفأ ، لّدب  .بعتلا  ىلع  زكرت  لا  ةينهذلا : كتلاح  رّيغ 
”. ليغشت

 
مون يف  لوخدلا  نود  طاشنلا  ةداعتسا  يف  ةدملا  هذه  دعاست  .ةقيقد  ىلإ 30  نم 20  ةلوليق  ذخ  كتقو ، حمس  اذإ  ةريصق : ةلوليق  ذخ 

.لاًومخ ببسي  قيمع 

 

؟ اقًلقم رملأا  حبصي  ىتم 

 

هذه يف  .ةيودلأا  ضعبل  ةيبناج  تاريثأت  وأ  مونلا  تابارطضا  لثم  ةيحص ، ةلكشم  ىلع  لدي  دق  راهنلا  للاخ  دئازلا  ساعنلا  نأ  ىلإ  ءابطلأا  ريشي 
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