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ةادأ ىلإ  ةـيجاتنلإا  ملاع  هلوّح  امدـعب  ةريخلأا  تاونـسلا  للاخ  يلـصلأا  هانعم  دـقف  ينهذـلا " قفدـتلا   " موهفم نأ  ناـمفوك  يراـب  توكـس  ىري   
شيعي ةـقيمع  ةـيناسنإ  ةـبرجت  فصيل  موهفملا  اذـه  غاص  ياهيمتنـسكيشت  يلاهيم  سفنلا  ملاع  نأ  دـكؤيو  �تازاجنلإا  قيقحتو  ءادلأا  ةدايزل 

�جاتنلإا ةفعاضم  وأ  ةءافكلا  ميظعتل  ةليسو  لا  هسرامي ، يذلا  طاشنلا  عم  لاًماك  اجًامدنا  درفلا  اهيف 

" ىلثملا ةبرجتلا   " ىلع ةيادبلا  ذنم  زكر   Flow: The Psychology of Optimal Experience باتك نأ  ىلإ  يادوت  يجولوكياس  عقوم  ريشيو 
رهوج ةـلهاجتم  ةـيجاتنلإا ، عفرل  ةـينقت  هفـصوب  ينهذـلا  قفدـتلا  فيرعت  تداعأ  يتاذـلا  ريوطتلا  ةـفاقث  نأ  لاـقملا  دـكؤيو  لـثملأا ." ءادـلأا   " ـلا

�ةيساسلأا ةياغلا  وه  اهسفن  ةبرجتلاب  عاتمتسلاا  لعجي  يذلا  ةركفلا 

زاجنلإل    ةليسو    نوكي    نأ   لبق    ةيناسنإ    ةبرجت    ينهذلا    قفدتلا

تاربخ  " هامـسأ ام  يـضاملا  نرقلا  تاينيـسمخ  يف  فصو  يذلا  ولـسام ، ماهاربأ  يناسنلإا  سفنلا  ملاع  ىلإ  قفدتلا  موهفم  روذج  بتاكلا  ديعي 
قفدتلا عم  كرتشت  تاربخلا  هذه  نأ  ظحلايو  �هلوح  نم  ملاعلاو  هسفن  عم  لماك  ماجسناب  ناسنلإا  اهيف  رعـشي  ةريـصق  تاظحل  يهو  ةورذلا ،"
طاشنلا نأب  روعـشلاو  تاذـلاب ، يعولا  عجارتو  فوخلا ، ءافتخاو  تقولاب ، ساسحلإا  ريغتو  لـماكلا ، جامدـنلاا  لـثم  ةدـيدع ، صئاـصخ  يف  ينهذـلا 

�هتاذ يف  هتميق  لمحي 
 

فرـصنيف ةرـشابم ، ةعجار  ةيذغتو  حضاو  فدهب  درفلا  ىظحيو  صخـشلا ، ةراهم  عم  يدـحتلا  ىوتـسم  نزاوتي  امدـنع  ثدـحي  قفدـتلا  نأ  حرـشيو 
حبصيو يعولاو ، لعفلا  نيب  لصافلا  بوذي  اهدنع  �هل  نيرخلآا  مييقت  يف  وأ  جئاتنلا  يف  ريكفتلا  هتتـشي  نأ  نود  ةمهملا  ىلإ  لماكلاب  ههابتنا 

�هتاذ دح  يف  ةعتملل  ارًدصم  طاشنلا 

سراـمت يتـلا  ةيـصخشلا  ىلإ  ةراـشإ  يف  ةـياغلا ،" ةـيتاذ  ةيـصخشلا   " هباـتك ةيمـست  ةـيادبلا  يف  دارأ  ياهيمتنـسكيشت  نأ  ىلإ  لاـقملا  ريـشيو 
�ةيبذاجو ةطاسب  رثكأ  هنلأ  قفدتلا "  " ناونع اولضف  نيرشانلا  نأ  لاإ  ةيجراخ ، ةأفاكمل  ارًاظتنا  ةيلخادلا لا  ةعتملا  عفادب  ةطشنلأا 

 
قفدتلا    ءانثأ    ةفلتخم    ةلاح    لخدي    غامدلا

 
ءاـنثأ يلخادـلا  دـقنلاو  تاذـلا  ةـبقارم  نع  ةـلوؤسم  يهبجلا  صفلا  يف  ةـقطنم  طاـشن  ضاـفخنا  تفـشك  ةـيبصعلا  تاساردـلا  نأ  بتاـكلا  حـضوي 
يذلا يلخادلا  توصلا  أدهي  ثيح  تقؤملا ،" يهبجلا  طاشنلا  ضافخنا   " مسا ةرهاظلا  هذه  ىلع  نوثحابلا  قلطيو  �قفدـتلا  ةـلاح  يف  لوخدـلا 

�رارمتساب ءادلأا  نراقيو  ءاطخلأا  بقاري 
 

لاإ �هسفن  تقولا  يف  عادبلإاو  ءادلأا  نسحت  رسفي  امك  قفدتلا ، قفاري  يذلا  بايسنلااو  ةحارلاب  روعـشلا  رـسفي  يبصعلا  ريغتلا  اذه  نأ  دكؤيو 
امدنع لا  اهـسفن ، ةبرجتلا  يف  سمغني  امدنع  قفدتلا  ىلإ  لصي  ناسنلإا  نلأ  اهل ، ةيبناج  ةـجيتن  لب  ةرهاظلا ، لصأ  تسيل  ةـيجاتنلإا  ةدـئافلا  نأ 

�نكمم جاتنإ  ىلعأ  قيقحت  ىلإ  ىعسي 
 

عافتراو ةيباصعلا  ضافخناب  ةردقلا  هذه  تطبترا  لب  قفدتلا ، ةـلاح  يف  لوخدـلا  ةـيلباقو  ءاكذـلا  لدـعم  نيب  ةـقلاع  دـجت  مل  ثاحبلأا  نأ  فيـضيو 
�قهرم ينهذ  دوهجم  نودو  ءودهب  هابتنلاا  زيكرت  ىلع  ةردقلاو  ينهملا  ريمضلا 

 

هيلإ    لوصولا    عنمي    دق   قفدتلا    ءارو    يعسلا



هيلإ    لوصولا    عنمي    دق   قفدتلا    ءارو    يعسلا
 

نأ ارًبتعم  ةفثكملا ، بيردتلا  جمارب  وأ  يئابرهكلا  زيفحتلا  وأ  ريقاقعلا  ربع  اهؤاعدتـسا  نكمي  ةينقت  ىلإ  قفدـتلا  ليوحت  تلاواحم  لاقملا  دـقتني 
ةروصب هيف  قارغتـسلااو  هلعفي  امب  يقيقحلا  مامتهلاا  ربع  لب  هسفن ، ىلع  طغـضلا  ربع  قفدـتلا  ىلإ  لصي  ـلا  ناـسنلإا  نأ  يف  نمكت  ةـقرافملا 

�ةيعيبط

ىلإ جاتحت  ةيوجلا ، ةحلاملا  ةبقارم  وأ  ةحارجلا  لثم  ةساسحلا ، نهملا  ضعبف  فقاوملا ، لك  يف  ةبـسانم  ةلاح  سيل  قفدتلا  نأ  بتاكلا  دـكؤيو 
�ماهملا لكل  ايًرحس  لاًح  هرابتعاب  قفدتلا  عم  لماعتلا  زوجي  كلذل لا  تاذلل ، ةقيقد  ةبقارمو  ةرمتسم  ةظقي 

كحضلا وأ  ةقيدحلاب ، ءانتعلاا  وأ  ةباتكلا ، وأ  ىقيسوملا ، ىلإ  عامتسلاا  ءانثأ  ثدحت  دق  قفدتلا  تاظحل  لمجأ  نأ  ىلع  ديدشتلاب  لاقملا  متتخيو 
�اهانعمو ةايحلاب  قمعأ  اسًاسحإ  هحنمت  اهنكل  ناسنلإا ، ةيجاتنإ  تاظحللا  هذه  ديزت  امبرو لا  �سمشلا  بورغ  ةدهاشم  وأ  ةلئاعلا ، عم 

 
، هتدراطم يغبني  يذلا  فدهلا  لا  ةيرث ، ةيناسنإ  ةبرجتل  ةيعيبط  ةرمث  لظت  اهنكل  ةيقيقح ، لمعلاو  عادبلإا  يف  قفدـتلا  دـئاوف  نأ  ىلإ  صلخيو 

�زاجنلإا ءارو  ثاهللاب  لا  رضاحلاب ، عاتمتسلااب  أدبي  قفدتلا  ىلإ  قيرط  لضفأ  نلأ 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/beautiful-minds/202606/reclaiming-the-true-meaning-of-flow
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