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فيوستلا لا نإ  يادوت ، يجولوكياـس  عـقوم  هرـشن  لاـقم  يف  ريواـس  نوناـش  تاـجلاعلا  ريوـطت  يف  ةـثحابلاو  ةـيكينيلكلإا  سفنلا  ةـملاع  لوـقت 
�اهزاجنإ ءانثأ  هب  رعشن  نأ  عقوتن  امب  لب  اهسفن ، ةمهملا  ةبوعصب  امًئاد  طبتري 

 
ةريبكلا تاعورشملا  ىلع  رملأا  قبطنيو  �ةقيقد  ىوس 15  قرغتست  مل  اهنأ  اهيف  ءدبلا  دنع  فشتكي  مث  عيباسلأ ، ةمهم  صخـشلا  لجؤي  دقف 

�ةيفتاه ةملاكم  ءارجإ  وأ  ةرامتسا ، ءلم  وأ  ينورتكلإ ، ديرب  ةلاسر  ىلع  درلا  وأ  دعوم ، زجح  لثم  ةطيسب  ماهم  ىلع  قبطني  امك 

؟ ءدبلا    ةبوعص    نم   يناعن    اذامل

رعشن وأ  لاًيوط ، اتًقو  قرغتست  وأ  ةلمم  نوكتس  اهنأ  ليختن  دق  �اهذيفنت  ءانثأ  هب  رعـشن  نأ  عقوتن  ام  عم  ابًلاغ  لعافتن  ةمهم ، يأ  أدبن  نأ  لبق 
�لمحتلا ىلع  انتردق  قوفت  وأ  رتوتلل  ةريثم  وأ  ةطبحم  نوكتس  اهنأ  نم  قلقلاب 

ةحار اـنحنمي  ةـمهملا  بنجت  نأ  مهـلأاو  �اـنتاعقوت  أـطخ  تبثت  نأ  نكمي  يتلا  تاـمولعملا  ىلع  لـصحن  ـلا  اـننإف  ةـمهملا ، لـيجأت  انلـصاو  اـملاطو 
�ةلبقملا ةرملا  يف  اهليجأت  ىلإ  لاًيم  رثكأ  انلعجي  ام  وهو  ةيروف ،

طيطختلا لا نلأ  ماهملا  يحلا  ريمضلا  ةمس  مهيدل  ضفخنت  نيذلا  صاخشلأا  لجؤي  دقف  �ةيـصخشلا  تامـسب  ةريبك  ةجردب  ةرئادلا  هذه  طبترتو 
اهعم لماعتلا  نكمي  تاوطخ  ىلإ  اهميسقت  وأ  ةمهملا  زاجنلإ  مزلالا  تقولا  ريدقت  يف  ةبوعـص  نوهجاوي  دق  امك  ةيعيبط ، ةروصب  مهيلإ  يتأي 

�ةلوهسب

تقو  » ىلإ اـهليجأت  حبـصي  بوـلطملا ، تقوـلا  وأ  ةـيادبلا  ةـطقنل  حـضاو  روـصت  باـيغ  عـمو  اـهتقيقح ، نـم  ربـكأ  ةطيــسبلا  ماـهملا  ودـبت  اذـكهو 
�لاًهس ارًايخ  لضفأ »

ةركف ريثت  دـقف  �ةـحيرملا  ريغ  رعاشملا  بنجت  ةـلواحمب  ربكأ  ةروصب  مهفيوست  طبتري  دـقف  ةـيباصعلا ، ةمـس  مهيدـل  عفترت  نيذـلا  صاخـشلأا  امأ 
ديربلا لئاسر  ودبت  دقو  ةحصلا ، نأشب  ةقلقم  راكفأ  راضحتسا  ىلإ  بيبطلا  ىدل  دعوم  زجح  يدؤي  دق  امنيب  جرحلاب ، ارًوعش  ةيفتاه  ةملاكم  ءارجإ 

�اهيف ءدبلا  هعم  بعصي  دح  ىلإ  ةقهرم  ينورتكللإا 

ام ارًدان  فيوستلا  نأ  هكاردإ  مغر  هسفن  كولـسلا  يف  صخـشلا  رمتـسي  كلذـلو  ةـجعزملا ، رعاشملا  نم  ةـيروف  ةـحار  ماهملا  هذـه  لـيجأت  حـنميو 
�ليوطلا ىدملا  ىلع  ةديج  جئاتن  ىلإ  يدؤي 

هاـجت قلقلاـب  رعـشي  هـسفن  تقوـلا  يفو  ةـمهملل ، مزـلالا  تقوـلا  ريدـقت  يف  ةبوعـص  هجاوـي  نأ  صخـشلل  نـكمي  ذإ  اعـًم ؛ ناـتيللآا  لخادـتت  دـقو 
�ةدحاو لظت  هرييغت  وحن  قلاطنلاا  ةطقن  نإف  فيوستلا ، ءارو  فقت  يتلا  ةيصخشلا  ةمس  تناك  ايًأ  نكل  �اهذيفنت 

كحضلا    ريثت    ةجرد    ىلإ    ارًيغص    كفده    لعجا

ارًيغـص افًده  عض  لماكلاب ، ةمهملا  ءاهنإ  كيلع  نأب  كسفن  رابخإ  نم  لاًدـب  �كمامأ  هتعـضو  يذـلا  فدـهلا  ريّغ  ةـمهم ، لجؤت  كسفن  دـجت  امدـنع 
�هقيقحت لهسي  ةياغلل 



، يميدقتلا ضرعلا  ىلع  اولمعي  نأك  طقف ؛ ءدبلاو  قئاقد  سمخل  تقؤم  طبـض  فيوستلا  نوناعي  نيذـلا  اهئلامع  نم  بلطت  اهنأ  ريواس  حـضوتو 
�درلا ةباتك  يف  اوعرشيو  ينورتكللإا  ديربلا  اوحتفي  وأ  ةرامتسلاا ، ءلم  يف  اوأدبي  وأ 

�فقوتلا مهنكميف  هوعقوت ، يذلا  ردقلاب  ةجعزم  وأ  ةقهرم  وأ  ةلمم  لاًعف  ةمهملا  تناكو  سمخلا  قئاقدلا  تهتنا  اذإو 

ىرخأ نايحأ  يفو  تقؤملا ، ءاهتنا  لبق  ةـمهملا  صاخـشلأا  يهني  ناـيحلأا  ضعب  يفف  �نوعقوتي  اـمم  ةراـثإ  لـقأ  نوكت  اـم  ابـًلاغ  ةـجيتنلا  نكل 
�اهوليخت يتلا  ةبوعصلاب  تسيل  اهزاجنإ  ةلصاوم  نأ  قئاقد  سمخل  اهيلع  لمعلا  دعب  نوفشتكي 

�اهزاجنلإ ةيلعفلا  ةبرجتلا  نم  أوسأ  تناك  ةمهملا  نأشب  مهتاعقوت  نأ  تبثي  ديدج  ليلد  ىلع  نولصحي  نيتلاحلا ، اتلك  يفو 

يذلا تقولا  ريدقت  ملعتيف  �هسفن  تقولا  يف  فيوستلا  نايذغي  نيذللا  نيراسملا  هجاوي  نأ  صخشلل  نكمي  ةريغـصلا ، براجتلا  هذه  راركت  عمو 
�اهزاجنإ بحاصت  يتلا  حايترلاا  مدع  رعاشم  لمحت  ىلع  رداق  هنأ  فشتكي  امك  ةقد ، رثكأ  ةروصب  ماهملا  هيلإ  جاتحت 

كتيصخش    نم   اتًباث    اءًزج    سيل    فيوستلا

تسيل ةيصخشلا  تامس  نكل  فوّسم .» صخش   » هنأب هسفن  فصي  نأ  لهسلا  نم  حبصي  ماهملا ، ليجأت  عم  لاًيوط  اخًيرات  صخـشلا  كلتمي  امدنع 
�لبقتسملا يف  اهب  فرصتنس  يتلا  ةقيرطلا  ةرورضلاب  ددحت  لاو  يضاملا ، يف  اهب  انفرصت  يتلا  ةقيرطلا  صخلت  تايمست  ىوس 

رورمب اقـًرف  عنـصي  نأ  نكمي  داـتعملا  كولـسلا  نـع  داـعتبلاا  راركت  نـكل  ةـئجافم ، ةروـصب  ناـسنلإا  ةيـصخش  قئاـقد  سمخ  هتدـم  راـبتخا  ريغي  نـلو 
اقًيقد فصولا  اذه  دوعي  لاو  ءيش ،» لك  لجؤي  ام  امًئاد   » هنأب صخـشلا  ةعانق  ايًجيردت  عجارتت  دق  ةريغـصلا ، تاوطخلا  هذه  راركت  عمو  �تقولا 

�هتيصخش نع  ريبعتلا  يف  هسفن  ردقلاب 

ضعب يفف  �ةــيرذج  تـلاوحت  وأ  ةمخــض  تارارق  ىلإ  امـًئاد  جاـتحي  ــلا  كولــسلا  رييغت  نأ  ىلإ  ريواــس  اــهحرطت  يتـلا  ةيــساسلأا  ةركفلا  ريــشتو 
�اهلجؤن انللظ  يتلا  ةمهملا  ىلع  لمعلا  نم  قئاقد  سمخ  درجم  ةيقيقحلا  ةيادبلا  نوكت  دق  نايحلأا ،

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/self-made/202608/why-starting-feels-harder-than-doing
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