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ميظنت ىلع  مـلأا  وأ  بـلأا  ةردـقب  أدـبت  لاـفطلأا  ةـيبرت  نأ  يروميإ ، ةـعماجب  ةيكولـسلا  موـلعلاو  يـسفنلا  بطلا  ةذاتـسأ  توـل ، زرواـب  لـيجيبأ  تأر 
تاريغتلا لخادـتت  ثـيح  ةدـلاولا ، دـعب  اـم  ةـلحرم  لـلاخ  ةـيمهأ  دادزت  ةراـهملا  هذـه  نأ  ةدــكؤم  لـفطلا ، تاـجايتحلا  ةباجتــسلاا  لـبق  اـمهرعاشم 

�ةمدصلا دعب  ام  بارطضا  ضارعأو  ةيسفنلا  طوغضلل  ةضرع  رثكأ  تاهملأا  لعجي  ام  دولوملا ، ةياعر  تايلوؤسم  عم  ةيسفنلاو  ةيدسجلا 

دعب ىلوـلأا  ماـيلأا  ذـنم  أدـبي  لـب  ءاـنبلأا ، ةاـيح  يف  ةريبـكلا  فـقاوملا  ىلع  رــصتقي  ـلا  رعاـشملا  مـيظنت  نأ  يادوـت  يجولوكياـس  عـقوم  حـضوأو 
اهدعاسي اهتلااعفنا  طبـض  ىلع  ةردقلا  ملأا  باستكا  نأ  فاضأو  �هيدـلاو  تاباجتـسا  عم  هلعافت  ربع  هسفن  ةـئدهت  عيـضرلا  ملعتي  نيح  ةدلاولا ،

�رارقتسلااو ناملأاب  لفطلا  روعش  ززعيو  ةنورمو ، ائًفد  رثكأ  ةياعر  ميدقت  ىلع 

؟ ةموملأا    يف   ةيسفنلا    تامدصلا    رثؤت    فيك

كلذو ةيـسفن ، تامدصل  نضرعت  تاهمأ  ىلع  يروميإ  ةعماجب  ةيـسفنلا  تامدصلل  يدارج  عورـشم  قيرف  اهارجأ  ةـسارد  جـئاتن  ةـبتاكلا  تضرعتـسا 
نينرلاـب ريوـصتلا  اومدختـسا  مـث  نهلاـفطأ ، عـم  تاـهملأا  لـعافت  نوثحاـبلا  بـقارو  �اعًوبـسأ  رـشع  ينثاو  ةتــس  نـيب  نهلاـفطأ  رمع  حوارت  امدـنع 

�نهلافطأ ءاكب  ىلإ  تاهملأا  عامتسا  ءانثأ  غامدلا  طاشن  دصرل  يفيظولا  يسيطانغملا 

نع ةلوؤسملا  ةـقطنملا  يهو  غامدـلا ، يف  ةريزجلا »  » ةـقطنم طاشن  ةدايزب  اهلفط  تاجايتحا  هاجت  ملأا  ةيـساسح  طابترا  نع  جـئاتنلا  تفـشكو 
يف اضًافخنا  ةـمدصلا  دـعب  ام  بارطـضلا  ةـعفترم  اضًارعأ  نيناـع  يتـلالا  تاـهملأا  ترهظأ  لـباقملا ، يف  �ةـيدسجلاو  ةـيفطاعلا  تاراـشلإا  كاردإ 
يف امًهم  ارًود  نايدؤت  ناتقطنم  امهو  ةينطبلا ، ةيماملأا  ةـيهبجلا  ةرـشقلاو  ةـيغامدلا  ةزوللا  طاشن  عجارت  ىلإ  ةـفاضإ  ةـقطنملا ، هذـه  طاشن 

�طوغضلل ةباجتسلاا  ميظنتو  رعاشملا  ةجلاعم 

لب نهلافطأ ، عم  ةيوق  ةقلاع  ءانب  وأ  ةديج  ةياعر  ميدقت  نع  ةمدصلا  ضارعأب  تاباصملا  تاهملأا  زجع  ينعت  جئاتنلا لا  هذه  نأ  ةساردلا  تدـكأو 
يفاعتلاو ةينومرهلا  تاريغتلاو  مونلا  ةلقو  قاهرلإاب  لاًصأ  مستت  ةرتف  يف  ةبوعـص  رثكأ  ةموملأا  ماهم  لعجت  ةيـسفنلا  ةمدصلا  نأ  ىلإ  ريـشت 

�ةدلاولا دعب  يدسجلا 

قرافلا    ناعنصي    معدلاو    ركبملا    فشكلا

تلـصح اذإ  ملأل  ةيـسفنلا  ةحـصلا  نيـسحتل  ةمهم  ةصرف  اضًيأ  رفوت  لب  طقف ، ةشاشه  ةرتف  لثمت  ةدلاولا لا  دعب  ام  ةـلحرم  نأ  ىلإ  ريرقتلا  تفل 
ززعت يتلا  جماربلا  بناج  ىلإ  تامدصلا ، جلاعل  هجوملا  يفرعملا  يكولـسلا  جلاعلا  نأ  ةبتاكلا  تأرو  �بسانملا  تقولا  يف  بسانملا  معدـلا  ىلع 

�ةيسفنلا طوغضلا  نهيلع  ىغطت  نأ  نود  نهلافطأ  تاجايتحلا  ةباجتسلاا  ىلع  تاهملأا  دعاسي  دق  يدسجلا ، رتوتلا  ضفختو  رعاشملا  ميظنت 

، بائتكلاا نع  فشكلاب  ءافتكلاا  سيلو  ةمدصلا ، دعب  ام  بارطـضا  ضارعأ  لمـشتل  ةدلاولا  دعب  ةيـسفنلا  صوحفلا  عيـسوت  ةرورـض  ىلع  تددـشو 
ضارعأ يهو  ايًفطاع ، ارًدخ  وأ  تامدـصلاب ، ةـطبترملا  فقاوملل  ابًنجت  وأ  ةـطرفم ، ةـظقي  وأ  ةرركتم ، ةـملؤم  تايركذ  نيناعي  ءاسنلا  نم  ارًيثك  نلأ 

�ةيسفنلا تامدصلاب  ةقلعتملا  ةلئسلأا  تباغ  اذإ  ةظحلام  نود  رمت  دق 

ةرسلأا    ةحصل    ساسأ    رعاشملا    ميظنت

مهرعاشم رابتخلا  ةنمآ  ةحاسم  امهءانبأ  احنمي  ىتح  امهتلااعفنا  طبـض  نيدلاولا  نم  بلطتت  لافطلأا  ةـيبرت  نأ  ىلع  دـيكأتلاب  ةـبتاكلا  تمتتخاو 
ومن ىلع  اضـًيأ  سكعني  لـب  بـسحف ، ةيــسفنلا  نهتحــص  نـسحي  ـلا  ةدـلاولا  دــعب  اـم  ةرتـف  لـلاخ  تاـهملأا  مـعد  نأ  تفاـضأو  �اـهعم  لــماعتلاو 



ارًارقتسا رثكأ  رسأ  ءانبل  ةيساسأ  ةوطخ  تاهملأل  ةيسفنلا  ةحصلا  ةياعر  يف  رامثتسلاا  لعجي  ام  مهرـسأ ، نيبو  مهنيب  ةقلاعلا  ةدوجو  لافطلأا 
�ةحص رثكأ  تاعمتجمو 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/science-therapy-and-whole-body-health/202607/why-parenting-requires-

regulating-ourselves-first
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