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نيلاؤـس حرطب  أدــبي  اـنتايح  ةــيلوؤسم  لـمحت  نأ  ىري  فوزدــيب  اريإ  نـكل  ايًهيدــب ، ارًمأ  اهــشيعن  نأ  دــيرن  يتـلا  ةاـيحلا  لكــش  دــيدحت  ودــبي  دــق 
لمأـتلا نم  ارًدـق  بـلطتت  يناـثلا  لاؤـسلا  نـع  ةـباجلإا  نأ  دـكؤيو  اهـشيعت .»؟ فـيك  ددـحي  نأ  يغبني  نـم  و« كـتايح »؟ شيعت  نـمل  : » نييـساسأ

�انم نورخلآا  هعقوتي  امو  اقًح  هديرن  ام  نيب  زييمتلا  ىلع  ةردقلاو  يتاذلا 

هنأ مـهنم  دـحاو  لـك  كردأ  ذإ  ةلوهـسب ؛ لوـلأا  لاؤـسلا  نـع  مهتاـباجإ  تءاـجف  هتارـضاحم ، ىدـحإ  يف  نيكراـشملا  ىلع  نيلاؤـسلا  فوزدـيب  حرط 
نوشيعي يتلا  ةقيرطلا  نع  نولوؤسم  مهنأب  عيمجلا  رقأ  ةياهنلا ، يفو  �ددرتلا  نم  ربكأ  ارًدق  راثأف  يناثلا ، لاؤسلا  امأ  �ةـصاخلا  هتايح  شيعي 

مهدادعتـسا نم  عباـن  ددرتـلا  اذـه  نـم  اءًزج  نأ  مهتاـقيلعت  ترهظأو  �ةـباجلإا  هذـه  ىلإ  لوـصولا  لـبق  تاـظحل  ىلإ  جاـتحا  مهـضعب  نـكل  اـهب ،
ادب مهيلإ ، ةعومجملا  ةيقب  عامتـسا  ةـقيرط  نمو  �اهعامـس  دـيري  رـضاحملا  نأ  اونظ  يتلا  ةـباجلإا  ميدـقت  نم  لاًدـب  قدـصب ، لاؤسلا  عم  لماعتلل 

�هيف نوركفي  نورخآ  ناك  امب  عفترم  توصب  نوقطني  اوناك  مهنأ 

هينعي امع  اولءاستي  نأ  نود  حاجنلا  ةـيفيك  سانلا  ملعت  ىلإ  ةريبك  ةـجردب  عجري  ةيـصخشلا  ةايحلا  ةـيلوؤسم  لمحت  يف  ددرتلا  نأ  بتاـكلا  ىريو 
ام ابًلاغ  ةحيـصنلا  نأ  كاردإ  نود  مهل ، ةبـسنلاب  ةرورـضلاب  ةحيحـص  ةايحلا  نأشب  اهوقلت  يتلا  حـئاصنلا  نأ  اوضرتفا  دـقف  �مهيلإ  ةبـسنلاب  حاجنلا 

�هتاذ فقوملا  يف  هلعف  مه  نوديري  ام  ةرورضلاب  سيلو  مهفقوم ، يف  ناك  ول  هلعفيس  رخآ  صخش  ناك  ام  سكعت 

هنم رثكأ  طغـض  هنأب  روعـشلا  اذـه  مهـضعب  فصو  مهتاـيح ، نع  نولوؤسم  مهنإ  لوقلا  هاـجت  مهروعـش  نع  نيكراـشملا  فوزدـيب  لأـس  امدـنعو 
همـسر قـيرط  يف  ريـسلا  ناـسنلإا  داـتعي  امدـنع  اصـًوصخ  اجـًعزم ، ارًمأ  نوـكي  دـق  يـصخش  راـيتخا  يه  ةاـيحلا  شيع  ةـقيرط  نأ  كاردإـف  �انـًيكمت 
راـكتباب بلاـطم  هـنأ  كاردإ  نـم  لاًدـب  ءرملا ، اهكلــسي  نأ  ضرتـفيُ  يتـلا  ةحيحــصلا » ةـقيرطلا   » ةـفرعم انـًايحأ  لهــسلأا  نـم  ودــبيو  �هـل  نورخـلآا 

�هسفنب ةحيحصلا » ةقيرطلا  »

وأ ةـنيعم  ميق  يف  سانلا  كرتشي  امدـنع  ىتحو  �عيمجلا  بساـنت  ةاـيحلل  ةدـحاو  ةـقيرط  دـجوت  ـلاف  �رخـلآ  حلـصي  ـلا  دـق  صخـشل  حلـصي  اـم  نكل 
صاخـشلأا نأ  هؤلامزو  رزيـس  امهارجأ  يولت  ليلحتو  ةـيجهنم  ةـعجارم  ترهظأو  �مهتارارقو  مهتابغر  فلتخت  دـق  ةـهباشتم ، تاراـسم  نوكلـسي 

ةناكملا طوغـض  وأ  نيدلاولا  تاعقوت  اهكرحت  يتلا  فادـهلأا  نم  لاًدـب  ةـصاخلا ، مهتامامتهاو  مهميق  عم  قفاوتت  فادـهأ  ءارو  نوعـسي  نيذـلا 
تايوتـسمب عتمتلاو  ربكأ ، مدقت  زارحإو  ربكأ ، دهج  لذب  ىلإ  لاًيم  رثكأ  نونوكي  ةـيجراخلا ، تآفاكملا  وأ  بنذـلاب  روعـشلا  نم  فوخلا  وأ  ةـيعامتجلاا 

�ةيهافرلا نم  ىلعأ 
 

ةايحلا    يف   انتارايتخا    ةيلوؤسم    لمحت

طرفملا لاغـشنلاا  كلذ  ينعي  لاو  �يتاذلا  لمأتلا  ىلع  هتردق  ىلإ  هسفنب  هتقث  دنتـست  امدـنع  انًيكمت  رثكأ  هتايح  نع  ناسنلإا  ةـيلوؤسم  حبـصت 
�انتارارق ىلع  بترتت  يتلا  جئاتنلا  نم  ملعتلاو  ةحاتملا ، لئادبلا  يف  رظنلاو  هلعفن ، ام  رايتخا  ىلإ  انعفدت  يتلا  بابسلأا  صحف  امنإو  سفنلاب ،

عمو �اقـًحلا  ةـيمهأ  رثـكأ  تارارق  ذاـختا  ىلع  انتردـق  ريوطت  يف  ةدودـحم  تارارقلا  بقاوـع  نوـكت  امدـنع  يتاذـلا  لـمأتلا  ىلع  بيردـتلا  دـعاسيو 
داعتبلاا وأ  ام ، رارق  يف  رظنلا  ةداعإ  هيف  يغبني  يذـلا  تقولل  لضفأ  امًهف  لمـشي  امب  انماكحأ ، يف  اخًوسر  رثكأ  ةـقث  ءانب  عيطتـسن  ةـسرامملا ،

�اهكلسن نأ  بجي  اننأ  نورخلآا  ضرتفي  يتلا  ةحيحصلا » ةقيرطلا   » نع

عم لــماعتلاو  اــهلقث  لــمحت  ىلع  ةردــق  رثــكأ  حبــصن  اــننأ  ينعي  لــب  ةأــطو ، فــخأ  حبـــصت  ةاــيحلا  يف  ةيريـــصملا  تارارقلا  نأ  كــلذ  ينعي  ــلاو 
�اهتايلوؤسم



 

هيلإ    يعسلا    قحتسي    هنأ    ةرورضلاب    ينعي   لا  هديرن    ام

يعـسلا قحتـسي  هديرن  ام  ناك  اذإ  ام  انـسفنأ  لأسن  نأ  اضًيأ  يغبني  ذإ  هديرن ؛ ام  ديدحت  درجم  نم  رثكأ  ةايحلا  شيع  ةـيفيك  يف  ريكفتلا  بلطتي 
يتـلا ريياـعملا  يتأـت  نـيأ  نـمو  يعــسلاب ، ارًيدـج  اـم  ائًيــش  لـعجي  يذـلا  اـم  دـيدحت  ةـلواحم  يف  لـثمتي  طغــضلل ، رخآ  ردــصم  رهظي  اـنهو  �هـيلإ 

�هتميق ىلع  مكحلل  اهمدختسن 

امهتحيـصن نإ  لوقيو  �اجًتنم  كلذ  ماد  ام  ديري ، ام  لعف  عيطتـسي  هنأ  رارمتـساب  هناربخي  هادـلاو  ناك  انًـس ، رغـصأ  ناك  امدـنع  هنأ  فوزدـيب  ركذـتي 
هل امدـق  هيدـلاو  نأ  ءانثتـساب  مهي ،» اذاملو  ةايحلا  يف  ىنعملا   » اـهباتك يف  فلوو  نازوس  راـكفأ  نم  ةرـشابم  ةـسبتقم  نوكت  نأ  نكمي  ناـك 

�باتكلا رودص  نم  امًاع  وحن 15  لبق  ةحيصنلا  هذه 

ديدـحت هيلع  نأو  امهتايح ، تسيلو  هتايح  ةايحلا  نأب  هناربخي  هادـلاو  ناـك  ذإ  كـتايح ،»؟ شيعت  نمل   » لاؤس نع  دـيرت » اـم  لـعفا   » ةراـبع بيجتو 
ةيدوبعلا ةايح  نع  فلتخت  هب  نمؤي  ءيـش  ةـمدخل  ناسنلإا  اهـسركي  يتلا  ةايحلاف  �ىنعملاب  ساسحلإاو  يـصخشلا  عابـشلإا  قيقحتل  اـههاجتا 

�ءيشلا كلذل 

يعاسملا نأ  ىلع  فلوو  رارـصإ  نم  برتقي  ىنعمب  اهامدختـسا  لب  طقف ، لاملا  قيقحت  هادـلاو  اهب  دـصقي  ملف  اجًتنم ،» كلذ  ماد  ام   » ةرابع امأ 
�ةـيباجيإ ةـقيرطب  اـهعم  لـعافتلاو  بحلاـب  ةريدـجلا  ءايــشلأا  ةــبحم  نـم  أـشني  ىنعملا  نأ  فـلوو  ىرتو  �ةــيعوضوم  ةــميق  كـلتمت  ىنعملا  تاذ 

�ايًئاقلت هيلإ  يعسلاب  ارًيدج  ءيشلا  كلذ  لعجت  ءيش لا  يف  ناسنلإا  ةبغر  درجم  نإف  يلاتلابو ،

ةريدـجلا يعاسملا  نأ  ىلإ  ريـشت  اهنكل  مامتهلااب ، ارًيدـج  ام  ىعـسم  لعجي  امل  لـماك  يفـسلف  ريـسفت  ميدـقت  عيطتـست  ـلا  اـهنأب  فلوو  رقتو 
�ةيصخشلا ةحلصملا  قيقحت  ىلع  رصتقت  لاأو  تاذلا  زواجتت  نأ  يغبني 

يغبني نم  : » يناثلا لاؤسلا  ىلإ  دوعن  انهو  �انتارايتخا  صحف  ةـيلوؤسم  نم  انيفعي  كلذ لا  نكل  احـًوتفم ، امـًهم  ايًفـسلف  لاـًاؤس  فلوو  كرتتو 
نأ قحتـسي  اـم  دـيدحت  نع  نوـلوؤسملا  نحنف  فوزدـيب ؛ يدـلاو  يف  ـلاو  فـلوو  نازوـس  يف  ةـباجلإا  نمكت  ـلا  ةاـيحلا .»؟ شاـعتُ  فـيك  ددـحي  نأ 

�انتايح يف  هيلإ  ىعسن 
 

رارقلا    ةيللاقتسا    نع   يلختلا    نود    نيرخلآا    نم   ملعتلا

انتيؤر عيـسوتل  ةصرف  انحنمي  يعـسلاب  ارًيدج  هنوري  امع  نيرخلآا  لاؤسف  �اندرفمب  اهذاختاب  نوبلاطم  اننأ  ينعي  انتارارق لا  ةـيلوؤسم  لمحت  نكل 
مهب انعمجي  ام  كاردإ  عم  صاخلا ، انراسم  مسر  عيطتـسن  نورخـلآا ، اـهراتخا  يتلا  تاراـسملا  ىلإ  عامتـسلاا  دـعبو  �مهرظن  تاـهجو  نم  ملعتلاو 

�مهنع انزيمي  امو 

�هيلإ هبتنا  دق  نكي  ملو  هنع  يلختلا  ىلإ  رطـضيس  ائًيـش  ليمزلا  ىري  دق  لبقي ، امهيأ  ررقيو  ايًفيظو  اضًرع  هل  ليمز  عم  صخـش  شقاني  امدـنعف 
انتلايـضفت ىدحتت  دق  ريياعم  وأ  تاعقوت  ركذت  ىلع  عمتجملاو  ةرـسلأا  اندعاست  امنيب  ةيفطاع ، ةقلاعب  قلعتي  ضارتفا  يف  قيدـص  ككـشي  دـقو 

�ةينلآا

قحتــست اـنتابغر  تناـك  اذإ  اـميف  ريكفتلا  نإـف  ةـياهنلا ، يفو  �هحبــصن  نأ  لـمأن  يذـلا  صخــشلاو  هدـيرن  اـم  صحف  ىلع  ءارـلآا  هذــه  اندــعاستو 
فيكو نيرخلآا ، يف  رثؤت  فيكو  اهقيقحت ، هبلطتي  يذـلا  امو  اهب ، متهن  يتلا  ىرخلأا  ءايـشلأا  عم  مجـسنت  فيك  لأسن  نأ  ينعي  اهيلإ  يعـسلا 

�انتايصخش ليكشت  يف  مهست 

نم لاًدـبو  �هقيقحت  ىلإ  اهب  ىعـسن  يتلا  ةـقيرطلاو  هيلإ  ىعـسن  اميف  مكحتلا  عيطتـسن  اننكل  ةـجيتن ، وأ  ةـصرف  لك  يف  مكحتلا  عيطتـسن  ـلاو 
ةـصرف لضفأ  انحنمي  امب  فرـصتلاو ، راـيتخلاا  ىلع  انتردـقب  ظاـفتحلاا  عم  مهنم  ملعتلا  عيطتـسن  نيرخـلآا ، حـلاصل  اـنتيلوؤسمو  اـنتوق  نع  يلختلا 

�ةيتاذلا انتارايتخاو  انتارارق  نم  عبان  حاجن  قيقحتل 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/life-well-lived/202609/2-questions-that-will-help-you-choose-a-life-well-
lived
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