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�اهلمكأب انتبرجت  رييغت  ىلإ  نايحلأا  ضعب  يف  انروظنم  رييغت  يدؤي  دـقو  هعم ، لعافتنو  ملاعلا  اهب  ىرن  يتلا  ةـقيرطلا  يف  ةايحلل  اـنتيؤر  رثؤت 
رعاشملاو ريكفتلا  طامنأو  تاهاجتلاا  نم  ةعومجم  لثمي  روظنملا  نأ  ةيـسفنلا ، ةنورملا  لاجم  يف  ةثحابلاو  ةبتاكلا  وفاد ، يلناه  نيبور  حـضوتو 

�اهللاخ نم  ملاعلا  ىرن  يتلا  ةسدعلا  لكشت  يتلا 
 

ريثأـت نـم  دـحلاو  تايدـحتلا ، عـم  لـماعتلا  ىلع  ةــلماكتم  ةروـصب  هتــسراممو  هريوـطت  دــعاسي  اـمنيب  ةــيتايحلا ، اـنبراجت  عـم  روـظنملا  اذــه  وـمنيو 
�ومنلاو ملعتلا  مامأ  قيرطلا  حتفو  طوغضلا ،

يتلا تاربخلا  عم  ومني  امك  ةحيحصلا ، هتناكم  يف  هعضوو  اقًح  انمهي  ام  كاردإ  ىلع  اندعاسي  روظنملا  نإف  يادوت ، يجولوكياس  عقوم  بسحبو 
رييغت انًايحأ  يفكي  دـق  ذإ  ايـًموي ، اـهرركن  ةريغـص  تاـسراممو  لـمأتلاو  لوضفلا  لـلاخ  نم  ةدـمعتم  ةروصب  اـنروظنم  عيـسوت  اـننكميو  �اهـشيعن 

�لماكلاب فقوملا  اذه  اهب  ربتخن  يتلا  ةقيرطلا  ريغتت  ىتح  ام  فقوم  ىلإ  اهب  رظنن  يتلا  ةقيرطلا 

ءارمح رورم  ةراـشإ  لـك  نأ  كـل  ودـبي  ةأـجفو  كـكف ، ضبقنيو  رتوتلا ، ةدـش  نم  كاـفتك  عفترت  كدـعوم ؛ نع  رخأـتم  تنأو  كترايـس  دوقت  كـنأ  لـيخت 
صخش ةكراشمل  كقيرط  يف  كنكل  ابًيرقت ، هسفن  تقولا  يفو  اهسفن ، رورملا  ةكرح  طسو  هسفن ، قيرطلا  كلست  كنأ  ليخت  نلآاو  �كدض  رمآتت 
يذلا �لماكلاب  تلدبت  ةـبرجتلا  نكل  ةرايـسلا ، لخاد  هيـضقت  يذـلا  تقولا  ريغتي  ملو  رورملا ، ةـكرح  ريغتت  ملو  قيرطلا ، ريغتي  مل  �اعًئار  ارًبخ  هبحت 

�فقوملا ىلإ  اهللاخ  نم  رظنت  يتلا  ةسدعلا  وه  ريغت 

تايلقعلاو تاهاجتلاا  نم  ةموظنم  لكشي  روظنملا  نإ  ةيمويلا » ةنورملا  وحن  قيرط  ةفصاعلا : طسو  ءودهلا   » اهباتك يف  وفاد  يلناه  لوقتو 
زواـجت ىلع  اندـعاسي  نأ  نكميو  روـظنملا ، اذـه  روـطتي  ةـيتايحلا ، براـجتلا  مكارت  عـمو  �اـهللاخ  نم  ملاـعلا  ىرن  ةـسدعك  لـمعت  يتـلا  رعاـشملاو 

�تامزلأا طسو  ىتح  ومنلاو  ملعتلا  صرف  فاشتكاو  طوغضلا ، عم  لضفأ  ةروصب  لماعتلاو  ةبعصلا ، تاقولأا 

؟ ءيش    لك   ريغي    نأ   روظنملا    يف   طيسب    رييغتل    نكمي    فيك

�فيصلا لصف  للاخ  ماوعأ  ةعضب  لبق  تثدح  يتلاو  اهروظنم ، يف  ترثأ  يتلا  تلاوحتلا  رثكأ  نم  ةدحاو  ةبتاكلا  يورت 

تظحلا ءامحلإا ، ةرتف  ءاهتنا  دعبو  �ةلسلا  ةركل  ةلوطب  يف  كراشي  وهو  نوسكاج  رغصلأا  هقيقش  ةدهاشمل  رتناه  اهنبا  عم  ترفاس  دق  تناك 
تناـك اـمنيب  قدـنفلا ، يف  هصيمق  كرت  هنأ  تفـشتكا  ثدـح ، اـم  فرعتل  تـبهذ  امدـنعو  �ءلادـبلا  دـعاقم  ىلع  سلجيو  هءاذـح  عـلخي  نوسكاـج  نأ 

�لاًماك يضايرلا  يزلا  ءادترا  نود  نم  ةكراشملا  بعلا  يلأ  نكمي  لا  ةحضاو : بردملا  ةدعاق 

ثحبي اهلقع  أدبو  �زجعلاب  روعشلا  وهو  نكمم ، ءادأ  ىلعأ  قيقحت  ىلإ  امًئاد  نوعـسي  نيذلا  صاخـشلأا  نم  ريثك  هيناعي  امب  ارًوف  ةبتاكلا  ترعش 
مدقأ نأ  يننكمي  له  يمأ ، : » اهلأسو اهيلإ  رظن  رتناه  نكل  �يناثلا  طوشلا  يف  ةكراشملا  ىلع  اهنبا  دعاست  نأ  نكمي  ةقيرط  يأ  نع  ةعرسب 

.»؟ ةحيصن كل 

�ةئيـس ةايح  تسيل  ديكأتلابو  ةئيـس ، ةلوطب  تسيلو  ائًيـس ، امًوي  تسيل  اهنكل  �ةئيـس  ةعاس  هذـه  نوكتـس  يمأ ، : » اهل لاقف  هيلإ ، تعمتـسا 
«. ىرخأ ةرم  هصيمق  ىسني  نل  نوسكاج  نأب  كدعأو  �اهعم  شياعتلل  ةقيرط  يدجت  نأ  كيلعو  ةئيس ، ةعاس  درجم  اهنإ 

يف ةلهذم  ةروصب  ةعراب  انلوقعف  �ريكذتلا  اذه  ىلإ  جاتحي  انم  ارًيثك  نأ  ىرت  اهنلأ  اهل ، رـصح  تارم لا  ةصقلا  هذـه  تكراش  اهنإ  ةـبتاكلا  لوقت 
كلت لـظت  نأ  وـه  لـملأاو  ةئيــس ، تاـعاس  ماـمأ  اعـًيمج  انعــضتس  ةاـيحلا  نـكل  �لبقتــسملا  نـع  ةـلماك  ةـصق  ىلإ  ةدـحاو  ةبعــص  ةــظحل  لـيوحت 

�اهلمكأب ةئيس  ةايح  ىتح  وأ  عيباسأ  وأ  مايأ  ىلإ  انناهذأ  يف  لوحتت  نأب  اهل  حمسن  نأ  لا  ةئيس ،» تاعاس   » درجم تاظحللا 



، بساـنملا تقولا  يف  ةحيحـصلا  ةـمولعملا  اـهيف  لـصت  يتلا  ةـظحللا  يأ  لوحتلل ؛» حاـتفم   » هنأـب تاـظحللا  نم  عونلا  اذـه  وفاد  يلناـه  فصتو 
�انروظنم ريغت  نأ  دعب  لاإ  هيلإ  جاتحن  اننأ  كردن  مل  هاجتا  يف  امًدق  يضملاب  انل  حمستو  اهدعب ، يتأي  ام  لك  اهب  ىرن  يتلا  ةقيرطلا  ريغتف 

ةيسفنلا    ةنورملا    زيزعتو    كروظنم    عيسوت    ىلع    دعاست    تاسرامم   10

لـلاخ نم  كـلذ  ثدـحي  نأ  نكميو  �اـنروظنم  عستا  ةـفلتخم ، براـجتو  صاخـشأو  راـكفلأ  انـضرعت  اـملكف  �ةـيادبلا  ةـطقن  نوكي  نأ  لوـضفلل  نكمي 
ىلع طيـسب  لاؤـس  حرط  وأ  ةداـتعملا ، اـنراكفأ  ىدـحتت  ةـيتوص  جـمارب  ىلإ  عامتـسلاا  وأ  اـنتايح ، نع  مهتاـيح  فـلتخت  صاخـشأ  اـهبتك  بتك  ةءارق 
ةـصرف انلوقع  حـنمن  لوضفلا ، سرامن  نيحف  �درلا  يف  اـنرود  راـظتنا  فدـهب  ـلا  مهفلا  فدـهب  عامتـسلاا  مث  دـيزملا ،» ينربخأ   » لـثم رخآ  صخش 

�ةديدج اياوز  نم  ملاعلا  ةيؤرل 

ام ةيمـست  ربع  ةلكـشملا  نم  برتقا  �ايـًنهذ  هنع  دـعتبن  مث  لاـًوأ  هنم  برتقن  نأ  اـننكمي  لاـمتحلاا ، ىلع  انتردـق  نم  ربكأ  اـم  فقوم  ودـبي  امدـنعو 
جردني فيكو  نلآا ؟ نم  ماع  نع  اذامو  عوبـسأ ؟ دعب  امًهم  رملأا  اذه  لظيـس  له  كسفن : لأساو  لاًيلق  دعتبا  مث  هب ، رعـشت  امب  فارتعلااو  ثدحي 

روظنملا عيـسوت  امأ  �ايًرورـضو  لاًجاع  ءيـش  لك  ودـبي  ىتح  انتيؤر ، لاجم  قيـضي  ام  ابـًلاغ  قيـضلاف  يتاـيحل ؟ ربكـلأا  ةـصقلا  نمـض  فقوملا  اذـه 
�ةنهارلا ةظحللا  يف  اجًاعزإ  روملأا  رثكأ  هاجت  لعفلا  در  درجم  نم  لاًدب  لاًعف  مهم  وه  امل  ةباجتسلاا  ىلع  اندعاسيف 

�هلخاد شيعن  يذـلا  روظنملا  ىلإ  ايًجيردـت  لوحتت  انتايح  اهب  فصن  يتلا  ةـقيرطلاف  �انـسفنلأ  اـهيكحن  يتلا  صـصقلا  ىلإ  هاـبتنلاا  يغبني  اـمك 
دق ةبـسانملا .» فورظلا  رفاوتت  امدـنع  ادًـيج  مونلا  عيطتـسي  صخـش  انأ   » لوقت نأو  ادًـيج » ماـني  ـلا  صخـش  اـنأ   » لوقت نأ  نيب  ريبك  قرف  كاـنه 

�امًامت فلتخت  يلاتلا  مويلا  ىلإ  كعم  اهلمحت  يتلا  ةصقلا  نكل  ةدحاو ، قرلأا  ةليل  ليصافت  نوكت 

يتلا تامولعملا  نع  ثحبلا  ىلإ  ةـيعيبط  ةروصب  ليمت  انلوقعف  �ةقبـسملا  اـنراكفأ  دـكؤي  اـمب  ءاـفتكلاا  نم  لاًدـب  ةـلدلأا  عمج  اضـًيأ  دـيفملا  نمو 
ومنلا بناوج  ةظحلام  يف  أدبنـسف  مدـقتن ، اننأ  اندـقتعا  اذإ  امأ  �هبكترن  أطخ  لك  ظحلانـس  لشفن ، اننأ  اندـقتعا  اذإف  �لعفلاب  هب  نمؤن  ام  معدـت 

�روطتلاو
 

روظنملا ومنيو  اهتحـص ؟ ىدحتت  يتلا  ةلدلأا  امو  ةصقلا ؟ هذه  معدت  يتلا  ةلدلأا  ام  لأسا : ةيبلـس ، ةـصق  كسفنل  يكحت  كنأ  فشتكت  امدـنعو 
�لاًوأ اهيلع  ءوضلا  انلقع  طلسي  يتلا  ءازجلأا  ىلع  زيكرتلا  نم  لاًدب  ةلماكلا  ةروصلا  ىلإ  رظنن  امدنع 

وأ ةعـساو ، ءامـس  تحت  فق  وأ  قلطلا ، ءاوهلا  ىلإ  جرخا  �اضًيأ  ةـينهذلا  انتلاح  رييغت  ىلع  انب  طـيحملا  دهـشملا  وأ  ناـكملا  رييغت  دـعاسي  دـقو 
اهمجح يف  انفواخم  عضو  ىلع  اندعاسي  ملاعلا  عاستاب  انـسفنأ  ريكذت  يف  ءيـش  كانهف  �دـتمم  يعيبط  رظنم  ىلإ  رظنا  وأ  ءاملا ، راوجب  شما 

�ءيش لكل  انتيؤر  ىلع  ةرطيسلاب  اهل  حامسلا  نم  لاًدب  يقيقحلا ،

اهدنع �انمامأ  ةحاتملا  تارايخلا  ىرن  لاف  ةلكشملا ، نم  ادًج  نيبيرق  فقن  امبرف  �رخآ  صخش  روظنم  ةراعتـسا  ىلإ  جاتحن  دق  ىرخأ ، تاقوأ  يفو 
اننوـبحي نيذـلا  صاخــشلأا  ىري  اـم  ابـًلاغو  رمـلأا .» اذـه  يف  ريكفتلا  ىلع  يندـعاس   » وأ هارأ »؟ ـلا  يذــلا  اـم  : » هـب قـثن  اقًيدــص  لأـسن  نأ  نـكمي 

�انسفنأب اهتيؤر  ىلع  اتًقؤم  ةردقلا  اندقف  اصًرفو  تلاامتحا 

اذه لعفأ  فيك  فرعأ  لا   » لوقو اذه » لعفأ  فيك  فرعأ  لا   » لوق نيب  ريبك  قرف  كانهف  دعب .»  » ةملك ةوق  ةسرامم  ىلإ  اضًيأ  ةبتاكلا  وعدـتو 
�ادًغ اهكلتمن  نل  اننأ  ينعي  مويلا لا  ةراهملا  كلاتما  مدع  نأب  انركذتو  لملأاو ، ملعتلاو  ومنلل  ةحاسم  ةريخلأا  ةملكلا  لمحت  دعب .»

ةبيخب رعـشن  نأ  نكمي  �ةـضقانتم  رعاشم  نيب  رايتخلاا  ىلع  امـًئاد  اـنربجت  ـلا  ةاـيحلاف  �هسفن  تقولا  يف  نيتقيقح  دوجوب  فارتعـلاا  اـننكمي  اـمك 
لظنو نيقيلا  مدـعب  رعـشن  نأ  نـكمي  اـمك  �اعـًم  ناـنتملااب  رعـشنو  نزحن  نأ  نـكميو  �اـنتلواحم  ةبوعـص  ىدـمب  رخفن  هـسفن  تقوـلا  يفو  لـملأا ،
�دحاو روعش  يف  اهلازتخا  نم  لاًدب  ةيناسنلإا  ةبرجتلا  مهف  ىلع  انتردق  عيسوت  ىلإ  ةنمازتملا  قئاقحلا  هذه  لوبق  يدؤيو  �لملأاب  نيكسمتم 

ةلـضفملا تارابعلا  نم  تحبـصأ  ةـقيرطلا  هذـه  نإ  لوقتو  ���ظـحلا .» نسحل  نكلو  ���فسـلأل   » ةغيـص مادختـسا  كلذـك  وفاد  - يلناـه حرتقتو 
�هسفن تقولا  يف  ةدوجوملا  ةيباجيلإا  بناوجلا  راكنإ  نود  نم  فقوملا  ةبوعصب  فارتعلااب  انل  حمست  اهنلأ  اهتلئاع ، ىدل 

 
مل فسلأل ، : » وأ لضفملا .» يتوصلا  يجمانرب  ىلإ  عامتسلال  لوطأ  تقو  يدل  ظحلا  نسحل  نكلو  ماحزلا ، يف  تقلع  فسلأل ، : » لوقن نأ  نكمي 

«. ةلبقملا ةرملا  يف  ةفلتخم  ةروصب  هلعفأس  يذلا  ام  طبضلاب  نلآا  فرعأ  ظحلا  نسحل  نكلو  ىنمتأ ، تنك  امك  ضرعلا  رسي 

مويلا ةـيادب  يف  اندوارت  يتلا  ىلولأا  راكفلأا  نأ  ةـبتاكلا  ىرتو  �ةايحلا  هاجت  انروظنم  عيـسوت  ىلع  ناـنتملاا  ةـسرامم  دـعاست  نأ  نكمي  ارًيخأو ،
موي يف  اندوجوب  نيعاو  حبـصن  نأ  درجمب  وأ  ظاقيتسلاا  روف  ارًكـش »  » لوقن نأ  حرتقت  كلذـل ، �انموي  ةـيقب  يف  ارًيثأت  راـكفلأا  رثكأ  نم  نوكت  دـق 

�مويلا للاخ  انرظتنت  يتلا  صرفلاو  اهكلتمن  يتلا  ءايشلأا  يف  ريكفتلل  ةظحل  انسفنأ  حنمن  مث  ديدج ،

اقًح    مهي    ام   ةيؤر    ىلع    اندعاسي    عسولأا    روظنملا

سرامن نأ  اننكميو  �ربكأ  ةـمكحب  اهتيؤرل  لاـًيلق  عجارتلا  مث  ةـبيرق ، ةـفاسم  نم  قدـصب  رومـلأا  ىلإ  رظنلل  ةدـيدج  اصـًرف  موي  لـك  ةاـيحلا  اـنحنمت 
لا ةئيـس ، ةـعاس  لـظت  ةئيـسلا  ةـعاسلا  نأ  ركذـتن  نأو  ةـيئاقلت ، ةروصب  اـنلقع  اـهب  اـنربخي  يتـلا  صـصقلا  فطلب  ىدـحتن  نأو  لوضفلا ، نم  ادًـيزم 

�رثكأ

فورظلا ريغتت  ـلا  دـق  اـنبراجت ، ىلإ  اـهللاخ  نم  رظنن  يتـلا  ةـسدعلا  ريغن  امدـنعو  �نكمم  هـنأ  دـقتعن  اـمو  هـتيؤر  عيطتـسن  اـم  روـظنملا  عـسويو 
�اهعم لماعتلا  ىلع  انتردق  ريغتت  دق  نكل  انب ، ةطيحملا 



اهمجح يف  ةبعـصلا  ةظحللا  عضن  فيك  ملعتن  نأ  يه  ةايحلا  طوغـض  ةهجاوم  يف  اهبـستكن  نأ  نكمي  يتلا  تاراهملا  مهأ  ىدـحإ  نوكت  امبرو 
سرد ىلإ  تاونـس  دـعب  لوـحتت  دـقو  ةرباـع ، ىركذ  درجم  عوبـسأ  دـعب  حبــصت  دـق  نـلآا  ملاـعلا  ةـياهن  اـهنأكو  ودـبت  يتـلا  ةلكــشملاف  �يقيقحلا 

�ومنلا ىلع  اندعاس 

عم هب ، رمن  اـم  ةبوعـصب  فارتعـلاا  ينعي  لـب  �ماري  اـم  ىلع  ءيـش  لـك  نأـب  رهاـظتلا  وأ  ملـلأا  لـهاجت  روـظنملا  عيـسوت  ينعي  ـلا  ةـياهنلا ، يفو 
�لملأاب نيكسمتمو  نيفئاخ  نينتممو ، ىنازح  هسفن ، تقولا  يف  نيروخفو  نيطبحم  نوكن  دقف  �هنم  دعبأ  وه  ام  ةيؤر  ىلع  ةردقلاب  ظافتحلاا 

، كلذ لعفن  امدـنعو  �ربكلأا  ةروصلا  ةـيؤر  ىلع  انـسفنأ  بيردـت  اننكمي  راـكفلأا ، ةغايـص  ةداـعإو  ناـنتملاا  ةـسراممو  لـمأتلاو  لوضفلا  لـلاخ  نمو 
�ةبعصلا فورظلا  مغر  ومنلاو  براجتلا ، نم  ملعتلاو  ةنورمب ، تايدحتلا  عم  لماعتلل  ربكأ  ةصرف  انسفنأ  حنمن 

هدـحو رييغتلا  اذـه  نوكي  دـق  ناـيحلأا ، نم  ريثك  يفو  �ثدـحي  اـم  اـهب  شيعن  يتلا  ةـقيرطلا  ريغي  هنكل  اـنل ، ثدـحي  اـم  امـًئاد  ريغي  ـلا  روظنملاـف 
�ايًقيقح اقًراف  عنصيل  ايًفاك 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/everyday-resilience/202607/10-practical-ways-to-broaden-your-

perspective
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