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مهـست اهنكل  ةيادبلا ، يف  ةحيرم  ريغ  وأ  ةجعزم  ودبت  دق  يتلا  ةيفرعملا " ايادهلا   " ةركف لاقملا  اذه  يف  جنوو  ليوج  سفنلا  ملاع  ضرعتـسي 
ةديعـسلا براـجتلا  ىلع  رـصتقي  نأ  يغبني  ـلا  ناـنتملاا  نأ  بتاـكلا  ىريو  �ىنعم  رثـكأ  ةاـيح  ةعانــصو  ةـمكحلا  زيزعتو  ريكفتلا  ريوـطت  يف  قـمعب 

�هتاذلو ملاعلل  همهف  عيسوتو  هراكفأ  ةعجارم  ىلإ  ناسنلإا  عفدت  يتلا  تاربخلا  اضًيأ  لمشي  نأ  نكمي  لب  طقف ،
 

ريكفتلا ىلع  دـعاستو  مهفلا ، ززعتو  ةـفرعملا ، عسـّوت  يتـلا  براـجتلا  يف  لـثمتت  ةـيفرعملا  ايادـهلا  نأ  ىلإ  يادوـت  يجولوكيـس  عـقوم  ريـشيو 
لقأ ىرخأ  عاوـنأ  ىلع  لاـقملا  زكري  تاراـهملا ، باـستكاو  مـيلعتلا  لـثم  ةحــضاو  ايادـهلا  هذـه  ضعب  ودـبت  اـمنيبو  �اقـًمعو  احـًوضو  رثـكأ  ةروـصب 

�ليوطلا ىدملا  ىلع  ارًيثأت  رثكأ  اهنكل  احًوضو 
 

يصخشلا    ومنلا    حاتفم    يتاذلا    يعولا
 

بتاكلا وعدي  نيرخلآا ، مهف  ىلع  رمتـسملا  زيكرتلا  نم  لاًدبف  �ناسنلإا  اهبـستكي  نأ  نكمي  يتلا  ةيفرعملا  ايادهلا  مهأ  نم  يتاذلا  يعولا  دعي 
�ةيمويلا تايكولسلا  ءارو  ةيقيقحلا  عفاودلا  فاشتكاو  سفنلا  مهف  يف  قمعتلا  ىلإ 

 
ةيقطنم ريغ  ودبت  دق  يتلا  تافرصتلا  وأ  تارارقلا  ضعب  بابسأ  مهفو  ةيفطاعلا ، لعفلا  دودر  ريثت  يتلا  ةيسفنلا  تازفحملا  كاردإ  كلذ  لمشيو 
�ديعبلا ىدملا  ىلع  اهتيلاعف  ىدم  ةفرعمو  تايدحتلاو  طوغضلا  عم  لماعتلا  بيلاسأ  مييقت  ىلع  يتاذلا  يعولا  دعاسي  امك  �ىلولأا  ةلهولل 

 
تاداـعلل يئاـقلتلا  داـيقنلاا  نـم  لاًدـب  ةـيعاو  تارارق  ذاـختا  ىلع  ربـكأ  ةردـق  ناـسنلإا  حـنمي  ةـفرعملا  نـم  عوـنلا  اذـه  باـستكا  نأ  بتاـكلا  دــكؤيو 

اقًفو هتاـيح  هيجوـت  ىلع  ةردـق  رثـكأ  حبـصي  طوغـضلا ، ةـهجاوم  يف  هتاـيجيتارتساو  هفعـض  طاـقنو  هعفاود  درفلا  مـهفي  امدـنعف  �تـلااعفنلااو 
�ةيقيقحلا هفادهأو  هميقل 

 
قرفلا    عنصت    يتلا    ةلئسلأاو    ةمكحلا

 
ةدـقعملا فقاوملا  يف  ةـنزاوتم  ماكحأ  رادـصإ  ىلع  ناـسنلإا  دـعاست  اـهنلأ  ةـيفرعملا ، ايادـهلا  نمثأ  نم  ةدـحاو  لـثمت  ةـمكحلا  نأ  لاـقملا  ىري 

لب ةدـماجلا ، دـعاوقلا  وأ  ةـقلطملا  تاراعـشلا  ىلع  نودـمتعي  ـلا  ءاـمكحلا  صاخـشلأاف  �ةزهاـج  لوـلح  وأ  ةحـضاو  تاـباجإ  اـهيف  رفاوـتت  ـلا  يتـلا 
�رارقلا ذاختا  لبق  ةددعتم  اياوز  نم  فورظلا  ىلإ  نورظني 

 
انًايحأ ةـيقيقحلا  ةـميقلا  نمكت  تاباجلإا ، نع  ثحبلاـب  نوريثك  لغـشني  اـمنيبف  �ةحيحـصلا  ةلئـسلأا  حرطب  اقـًيثو  اطـًابترا  ةـمكحلا  موهفم  طـبتريو 

اذإ امع  لؤاستلا  لثم  تارارقلا ، ةدوج  نيسحت  ىلع  دعاست  يتلا  ةيداشرلإا  ةلئـسلأا  نم  ةعومجم  بتاكلا  حرتقيو  �بسانملا  لاؤسلا  رايتخا  يف 
�ةيصخشلا ميقلا  عم  لعفلاب  مجسنت  ةيمويلا  لاعفلأا  تناك  اذإ  ام  وأ  تقولا ، ضعب  رورم  دعب  ابًئاص  ودبيس  يلاحلا  رارقلا  ناك 

 
نم دعبتستُ  وأ  شَّمهتُ  دق  يتلا  تاهجلاو  تاسايسلا  نم  نيديفتسملاب  قلعتت  ةلئسأ  حرط  نم  نوديفتـسي  رارقلا  عانـصو  ةداقلا  نأ  حضوي  امك 

�رارقلا ذاختا  ةيلمع  يف  ةيلومشلاو  ةلادعلا  ززعي  يذلا  رملأا  مامتهلاا ،
 

يركفلا    قفلأا    عيسوتو    ةفلتخملا    ءارلآا    ىلع    حاتفنلاا
 



ةيــصخشلا تادــقتعملا  نـع  فـلتخت  رظن  تاـهجو  مـهف  يف  داـجلا  طارخنـلاا  هـب  دــصقيو  يفرعملا ،" ددــمتلا   " هيمــسي امــًوهفم  بتاــكلا  مدــقي 
�ملاعلا ىلإ  نورخلآا  اهب  رظني  يتلا  ةقيرطلا  مهف  ةلواحم  ىلإ  وعدي  لب  ةرورضلاب ، تاعانقلا  رييغت  جهنلا  اذه  بلطتي  لاو  �ةخسارلا 

 
ةيركفلا وأ  ةـينيدلا  وأ  ةيــسايسلا  اـياضقلاب  رمـلأا  قـلعتي  امدـنع  ةـصاخ  ةبوعــص ، ةـيفرعملا  ايادـهلا  رثـكأ  نـم  دـعت  ةــسرامملا  هذــه  نأ  دــكؤيو 

�يركفلا بصعتلا  نم  دحيو  ةينهذلا  ةنورملاو  يدقنلا  ريكفتلا  ززعي  ةفلاخملا  ءارلآا  مهف  ىلإ  يعسلا  نإف  كلذ ، عمو  �ةساسحلا 
 

امك �هـيلإ  ةـهجوملا  تاداـقتنلاا  ةءارقب  ءاـفتكلاا  نـم  لاًدـب  يركف ، راـيت  وأ  ةركف  يأ  ةـسارد  دـنع  ةيلـصلأا  رداـصملا  ىلإ  عوجرلاـب  بتاـكلا  حـصنيو 
�اهــسفن فـقاوملا  نوـنبتي  اـهدارفأ  عـيمج  نأ  ضارتـفا  مدــعو  ةــفلتخملا  ةــيركفلا  تاـعامجلا  لــخاد  دوـجوملا  عوـنتلا  ىلإ  فرعتلا  ىلع  عجــشي 

�عارصلاو لدجلا  نم  لاًدب  مهافتلاو  ملعتلل  اصًرف  قلخي  ةفلتخم  تادقتعم  نولمحي  صاخشأ  عم  ةيقيقح  تاقادص  ءانب  نأ  فيضيو 
 

ةفلتخملا رظنلا  تاهجو  ىلع  حاتفنلااو  ةقيمعلا ، ةلئـسلأا  حرطو  ةمكحلاو ، يتاذلا ، يعولاو  ةقداصلا ، ةعجارلا  ةيذغتلا  نأ  ىلإ  لاقملا  صلخيو 
اهنإف ةيادبلا ، يف  جاعزنلاا  ضعب  ريثت  دـق  تاربخلا  هذـه  نأ  مغرو  �يناسنلإا  فطاعتلا  زيزعتو  ريكفتلا  ريوطت  ىلع  ةرداق  ةـيفرعم  ايادـه  لثمت 

�نانتملااو ريدقتلا  قحتست  يتلا  معنلا  مظعأ  نم  اهلعجي  امم  ةايحلا ، تاديقعت  عم  لماعتلا  ىلع  ةردقو  اجًضن  رثكأ  لقع  ءانب  ىلع  دعاست 

https://www.psychologytoday.com/ie/blog/gratefully/202606/five-gifts-that-upgrade-your-thinking
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