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حرفلا نع  فلتخي  هنكل  نيرخلآا ، عم  لعافتلا  يف  ةـبغرلاو  فادـهلأا ، قيقحت  ةـيناكمإو  ةـيباجيلإا ، ةـقاطلاب  ساـسحلإا  نم  أـشني  روعـش  ساـمحلا 
�ديلا لوانتم  يف  حاجنلا  ودبي  امدنع  كرحتلا  ىلإ  ناسنلإا  عفدي  هنأ  يف  لملأاو 

 
ثحبت ندـيل  ةـعماج  نم  ةـثيدح  هاروتكد  ةـحورطأ  جـئاتن  ةحـصلا ، يف  صـصختملا  ثحابلاو  بتاكلا  نيتلزاه ، هيإ  مايليو  لواـنتي  لاـقملا ، اذـه  يف 

�اهريغب ةنراقم  تائيبلا  ضعب  يف  ربكأ  ةيرحب  سانلا  هنع  ربعي  اذاملو  ىرخلأا ، ةيباجيلإا  رعاشملا  نع  فلتخي  فيكو  سامحلا ، ةعيبط  يف 
 

اذـهو �هيلإ  لوصولا  هناكمإب  نأ  دـقتعيو  همامأ  ابًوغرم  ائًيـش  ناـسنلإا  ىري  امدـنع  رهظت  ةـيوق  ةـيزيفحت  ةـلاح  ساـمحلا  نأ  ىلإ  جـئاتنلا  ريـشتو 
�كرحتلل دادعتسلااو  ةقثلاو  ةقاطلا  دلوي  ةيناكملإاب  ساسحلإا 

 
 

كرحتلا    ىلإ    انعفدت    يتلا    رعاشملا    ��سامحلا

مهتاباجإ نوثحابلا  مظنو  �سامحلاب  اـهنوطبري  يتلا  تافـصلا  دـيدحت  نييدـنلوه  نيكراـشم  نم  نوثحاـبلا  بلط  ىلوـلأا ، تاساردـلا  ةلـسلس  يف 
�روعشلا اذهب  ةمس  لك  طابترا  ىدم  مييقت  ىرخأ  ةعومجم  نم  اوبلط  مث  ةمس ، يف 28 

 
لثم رعاـشم  ترهظ  اـمنيب  ةــبرجتلا ، بـلق  يف  ةــقاطلاو  لوـضفلاو  فغــشلاو  ةــيباجيلإاو  دــيدشلا  ساـمحلاو  ةــيعفادلاو  حرفلا  رعاـشم  تءاـجو 

�فارطلأا يف  ةجاذسلاو  ربصلا  دافنو  لملمتلا 
 

اهيف اورعـش  تايركذب  ارًاركت  رثكأ  ةروصب  اهوطبرو  ربكأ ، ةعرـسب  ةيزكرملا  تامـسلا  ىلع  نوكراشملا  فرعت  ذإ  طمنلا ؛ اذه  ةقحلا  براجت  تمعدو 
�سامحلاب
 

وحن كرحتلاو  ةقاطلا ، ىوتـسم  عافتراو  ةيباجيلإا ، رعاشملا  ةيـسيئر : رـصانع  ةـعبرأ  نم  نوكتي  سامحلا  نأ  ىلإ  ةـعمتجم  تاساردـلا  جـئاتن  ريـشتو 
�نيرخلآا عم  يلعافتلا  رصنعلاو  فده ،

 
، مهـسامح ريثي  امع  نوثدـحتي  سانلاف  �ناسنلإا  لخاد  اسًيبح  ىقبي  ام  ارًدان  سامحلاف  نيرخـلآا ، عم  روعـشلا  ةـكراشم  وه  مهـلأا  رـصنعلا  دـعيو 

صخـشلا بغري  ام  ابـًلاغو  �تاءاـميلإاو  هجولا  تاريبعتو  ةـكرحتملا  توصلا  تاربن  لـلاخ  نم  مهرعاـشم  نع  نوربعيو  ةـكراشملل ، نيرخـلآا  نوعدـيو 
�هلوح نم  ىلإ  روعشلا  اذه  لقتني  نأ  يف  سمحتملا 

 
اذه يوطني  ام  ةداعو  قيقحتلل .» ةلباق  ةبوغرم  ةجيتن  ودبت  امدنع  أشني  يويحو  يباجيإ  روعـش   » هنأب سامحلا  رلاجوف  نيار  ثحابلا  فرعي  كلذل ،

�ةمعادو ةنمآ  ةطيحملا  ةئيبلا  نوكت  امدنع  اصًوصخ  يجراخ ، ريبعتو  ةطشن  ةكراشم  ىلع  روعشلا 
 
 

؟ اهنيب    قرفلا    ام   ��لملأاو    حرفلاو    سامحلا
 

ةحورطأ ريـشت  كلذ ، عمو  �اهـسفن  ةبرجتلا  للاخ  سامحلاو  لملأاو  حرفلاب  ناسنلإا  رعـشي  دقف  نايحلأا ؛ نم  ريثك  يف  ةيباجيلإا  رعاشملا  لخادتت 
�ةفلتخم ةفيظو  روعش  لكل  نأ  ىلإ  هاروتكدلا 

 

�لعفلاب ثدح  امب  عاتمتـسلااو  نيرخلآا  عم  لصاوتلاو  لافتحلاا  ىلع  ناسنلإا  عجـشي  وهو  �مهم  زاجنإ  وأ  ةيزجمُ  ةبرجت  دعب  حرفلا  يتأي  ام  ابًلاغ 



�لعفلاب ثدح  امب  عاتمتـسلااو  نيرخلآا  عم  لصاوتلاو  لافتحلاا  ىلع  ناسنلإا  عجـشي  وهو  �مهم  زاجنإ  وأ  ةيزجمُ  ةبرجت  دعب  حرفلا  يتأي  ام  ابًلاغ 
�نكمم تقو  لوطلأ  ةظحللا  رمتست  نأ  يف  حرفلاب  رعشي  يذلا  صخشلا  بغري  دقو 

 
اورعـش نيذـلا  صاخـشلأا  دافأو  �هيلإ  يعـسلل  يفكي  امب  ابًيرق  ودـبي  هنكل  لـمتكم ، ريغ  فدـهلا  لـظي  دـقف  �ةـكرحلا  ىلإ  لـيميف  ساـمحلا  اـمأ 

تآـفاكملاو صرفلا  ىلع  مهراـكفأ  تزكرتو  �ارًوـف  فرــصتلا  ىلإ  عفادـلاو  رطاـخملا ، ضوـخ  يف  ةـبغرلاو  دادعتــسلاا ، نـم  ربـكأ  ةــجردب  ساـمحلاب 
�ةيباجيإ ةجيتن  ىلإ  دوقت  يتلا  ةيلاتلا  ةوطخلاو 

 
، ةبعـصلا فورظلا  يف  لـملأا  ىلع  ساـنلا  دـمتعي  اـم  ابـًلاغو  �نيقيلا  مدـع  نم  ربكأ  ردـق  لـظ  يفو  لوطأ  ينمز  ىدـم  ىلع  لـمعيف  لـملأا ، اـمأ 

ظافحلا ىلع  لملأا  مهدعاسيو  �ةلماكلا  مهترطيـس  قاطن  جراخ  لظت  اهنكل  مهيلإ ، ةبـسنلاب  ةيمهلأا  غلاب  ةـنيعم  ةـجيتن  قيقحت  نوكي  امدـنع 
�ةيلبقتسم ةيناكمإب  مهناميإ  ىلع 

 
جمانرب ىلإ  يوق  بلط  ميدـقتل  دعتـسي  وهو  سامحلاب  رخآ  بلاط  رعـشي  امنيب  ةـعماج ، نم  لوبق  باطخ  ىقلتي  امدـعب  حرفلاب  بلاـط  رعـشي  دـقف 

�لملأا ىلع  ربكأ  ةجردب  دمتعي  دقف  نيقيلا ، مدع  نم  ةلاح  طسو  لوبق  ةجيتن  رظتني  نم  امأ  �ةديج  هيف  هلوبق  صرف  نأ  دقتعي 
 

ةيتاوم ةجيتن  صخشلا  ىري  ذإ  ةقثلاو ؛ ةبغرلا  نيب  عمجي  وهف  �لكشلا  اذهب  ناسنلإا  طيـشنت  ىلع  سامحلا  ةردق  ببـس  قورفلا  هذه  فشكتو 
�اهقيقحت ىلع  هدعاسي  دق  نلآا  هلعفي  ام  نأب  رعشيو 

 
 

؟ ةطيحملا    ةئيبلا    ىلع    سامحلا    دمتعي    اذامل
 

فوقوللو �هنع  ريبعتلاو  هب  روعشلاب  مهسفنلأ  سانلا  حمسي  ام  يف  رثؤت  ةيعامتجلاا  تاعقوتلا  نكل  ةياغلل ، ةيـصخش  ةلأسم  رعاشملا  ودبت  دق 
مهروعـش لدـعمب  نوكراشملا  داـفأو  �اعـًمتجم  يف 51  اصًخــش  لمـش 12,851  علاطتـسا  تاـباجإ  هاروتكدـلا  ةـحورطأ  تـللح  ريثأـتلا ، اذـه  ىلع 

�ةئيب لك  يف  سامحلا  نع  ريبعتلا  ةمءلام  ىدم  اوميّق  امك  ةماعلا ، نكاملأا  يفو  لمعلا ، يفو  ةصاخلا ، مهتايح  يف  سامحلاب 
 

روطتب حمـسي  يـسفنلا  ناملأا  نم  ايًفاك  ارًدق  ةفولأملا  تائيبلا  رفوت  دـقو  �ةـصاخلا  مهتايح  يف  سامحلا  تايوتـسم  ىلعأب  نوكراشملا  رعـشو 
�تاذلا ةبقارم  وأ  جرحلاب  روعشلا  نود  سامحلاو  ةراثلإا  رعاشم 

 
مهتايحب ةـنراقم  لقأ  ةـجردب  هب  نورعـشي  مهنأب  اودافأ  مهنأ  مغر  لمعلا ، ناكم  يف  ةـمءلام  رثكأ  ساـمحلا  نع  ريبعتلا  اوربتعا  نيكراـشملا  نكل 

نم اءًزج  هراـبتعاب  ساـمحلا  راـهظإ  نوفظوملا  ملعتي  دـقو  لؤاـفتلاو ، ةـكراشملاو  ةحـضاولا  ةـقاطلا  ئفاـكت  لـمعلا  نكاـمأ  نم  ريثكف  �ةـصاخلا 
�لا مأ  ةيعيبط  ةروصب  روعشلا  اذه  ءاج  ءاوس  ينهملا ، كولسلا 

 
رثـكأ ودـبي  ربـكأ ، روهمج  وأ  ءاـبرغ  ماـمأ  ناـسنلإا  نوكي  امدـنعف  �يعاـمتجلاا  لوبقلاـب  ىوقأ  ةروصب  طـبتراف  ةـماعلا ، نكاـملأا  يف  ساـمحلا  اـمأ 

�فقوملل هرعاشم  راهظإ  ةمءلام  ىدم  هاجت  ةيساسح 
 

يف ىوقأ  طابترلاا  اذه  ناكو  �لوبقم  هنع  ريبعتلا  نأ  نودقتعي  امدـنع  ربكأ  سامحب  نورعـشي  مهنأب  سانلا  دافأ  اهعيمج ، ثلاثلا  تائيبلا  يفو 
ناسنلإا رعشي  امدنع  ربكأ  ةجردب  ةيفطاعلا  ةبرجتلا  يف  رثؤت  ةيعامتجلاا  فارعلأا  نأ  ىلإ  ريـشي  ام  ةصاخلا ، ةايحلا  يف  فعـضأو  ةماعلا  نكاملأا 

�مييقتلا وأ  ةبقارملا  تحت  هنأب 
 
 

سامحلاب    رهاظتلا    ةفلكت
 

امًئاد سكعت  ــلا  ةرهاــظلا  ريبــعتلا  ةدــش  نـكل  �مـهنيب  لــصاوتلا  ززعي  نأو  لــمعلا ، قرفو  ةداــقلاو  نـيملعملا  ءادأ  نـسحي  نأ  ساــمحلل  نـكمي 
�ةيقيقح ةكراشم 

 
دقف �لعفلاب  هب  نورعـشي  سامح لا  راهظإ  ىلإ  ارًارم  نورطـضي  امدـنع  نوناعي  دـق  صاخـشلأا  نأ  ىلإ  ةـحورطلأا  اهتلوانت  يتلا  ثاـحبلأا  ريـشتو 
امك �يـسفنلا  هاـفرلا  ىوتـسم  يف  عجارتو  لـقأ ، اـضرو  ربـكأ ، قاـهرإ  نم  ةـيباجيلإا  ةـقاطلاب  نورهاـظتي  نيذـلا  نوـفظوملاو  نوـملعملا  يناـعي 

�قدصلا ىلإ  رقتفي  وأ  فقوملل  بسانم  ريغ  هنأ  نورخلآا  ىري  امدنع  ةيقادصملا  فعضي  نأ  طرفملا  سامحلل  نكمي 
 

ةيرحلا نم  فٍاك  ردـقو  امًدـق ، يـضملل  قيدـصتلل  لباق  قيرطو  هقيقحت ، ىلإ  ناسنلإا  ىعـسي  ىنعم  يذ  ءيـش  ىلإ  يقيقحلا  سامحلا  جاـتحيو 
�فوخ نود  ةراثلإا  نع  ريبعتلل 

 
لمعلا طبرو  ىنعم ، تاذ  تايلوؤسم  صاخـشلأا  حنمو  حوضوب ، مدقتلا  راهظإ  للاخ  نم  ةيلعاف  رثكأ  ةروصب  سامحلا  زيزعت  ةداقلا  عيطتـسي  دقو 

�ريثكب فعضأ  لاًيدب  لظيف  لئافتملاو ، حرملا  صخشلا  رهظمب  روهظلا  لجأ  نم  طغضلا  امأ  �اهقيقحت  نكمي  فادهأب  يمويلا 
 

�ةكراشملا ىلإ  نيرخلآا  وعديو  لعفلا ، وحن  هابتنلاا  هجويو  ةيفطاع ، ةوق  فدهلا  حنمي  وهف  �ةيناكملإاب  ةبغرلا  يقتلت  امدنع  سامحلا  رهظيو 
ىلإ هليوـحت  يف  لـعفلاب  ءدـبلاو  هـيلإ  يعـسلا  قحتـسي  ءيــش  لـيخت  نـيب  ةـفاسملا  روـبع  ىلع  ناـسنلإا  ساـمحلا  دـعاسي  هتـلااح ، لـضفأ  يفو 

�عقاو
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/best-practices-in-health/202609/why-enthusiasm-feels-so-powerful
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