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�لماكلاب انتبرجت  رييغت  ىلإ  انًايحأ  انروظنم  رييغت  يدؤي  دق 

ليخت نكل  �كليطعت  دـمعتت  اهنأكو  ءارمح  رورم  ةراشإ  لك  كـل  ودـبت  ةأـجفو  كـكف ، ضبقنيو  كاـفتك ، عفترت  �اـم  دـعوم  نع  رخأـتم  كـنأ  ضرتفنل 
نكل ةرايـسلا ، يف  هيـضقت  يذلا  تقولاو  رورملا  ةكرح  كلذكو  ريغتي ، مل  قيرطلا  �ادًيعـس  ارًبخ  صخـش  ةـكراشمل  هسفن  قيرطلا  يف  ريـست  كنأ 

�امًامت ةفلتخم  تحبصأ  كتبرجت 

�هيلإ اهب  رظنت  يتلا  ةقيرطلا  تريغت  امنإو  ريغتي ، مل  فقوملا 

نم ةـعومجم  نـم  نوـكتي  ناـسنلإا  روـظنم  نإ  ةفــصاعلا ,) ءاـنثأ  ءودــه   ) Calm Within the Storm اـهباتك يف  وـفاد ، يلناــه  نـيبور  لوـقت 
�اهللاخ نم  ملاعلا  ىري  يتلا  ةسدعلا  لكشت  يتلا  رعاشملاو  ريكفتلا  طامنأو  فقاوملا 

ريثأـت لـيلقتو  تايدـحتلا ، عم  لـماعتلا  يف  هيلع  بردـتلاو  لـماكتم  روظنم  ريوطت  اندـعاسيو  �اـهب  رمن  يتـلا  براـجتلا  عـم  روـظنملا  اذـه  روـطتيو 
�ومنلاو ملعتلا  مامأ  لاجملا  حتفو  طوغضلا ،

�انتايحل لمشلأا  ةروصلا  نمض  لاًعف  مامتهلاا  قحتسي  ام  ديدحتو  يعولا ، نم  ربكأ  ردقب  ةبعصلا  فقاوملا  عم  لماعتلا  ىلع  اندعاسي  امك 
 

؟ انروظنم    ريغت    نأ   ةدحاو    ةظحلل    نكمي    فيك
 

ةركل ةـلوطب  يف  كراشي  نوسكاـج  رغـصلأا  هقيقـش  ةدـهاشمل  رتناـه  اـهنبا  عم  ترفاـس  امدـنع  ماوعأ ، ةدـع  لـبق  هب  ترّم  افـًقوم  ةـبتاكلا  يورت 
�ةلسلا

هـصيمق يـسن  هنأ  تفـشتكا  ببـسلا ، ةفرعمل  تبهذ  امدنعو  �ءلادبلا  دعاقم  ىلع  سلجو  هيءاذح  علخ  نوسكاج  نأ  تظحلا  ءامحلإا ، ءاهتنا  دعب 
�لاًماك يزلا  ءادترا  نود  نم  ةكراشملا  بعلا  يلأ  نكمي  لا  ةحضاو : بردملا  تاميلعت  تناك  امنيب  قدنفلا ، يف 

�يناثلا طوشلا  ةيادب  لبق  اهنبا  ىلإ  صيمقلا  لاصيلإ  قرط  يف  ركفت  تأدبو  زجعلاب ، روفلا  ىلع  ةبتاكلا  ترعش 

»؟ ةحيصن كيطعأ  نكمم  امام ، : » لاقو اهيلإ  رظن  رتناه  نكل 

نأ طقف  اهيلع  نأ  افًيضم  ةئيـس ،» ةايح  تسيل  ديكأتلابو  ةئيـس ، ةلوطب  لاو  ائًيـس ، امًوي  سيلو  ةئيـس ، ةعاس   » نوكيـس ثدحي  ام  نأ  اهربخأ  مث 
�ىرخأ ةرم  هصيمق  ىسني  نل  نوسكاج  نأو  ةعاسلا ، هذه  لمحتت 

�ةركفلا هذه  ركّذت  ىلإ  جاتحي  انم  ارًيثك  نأ  ىرت  اهنلأ  نيحلا ، كلذ  ذنم  ةديدع  تارم  ةصقلا  هذه  تور  اهنإ  ةبتاكلا  لوقتو 

�لبقتسملا نع  لماك  روصت  ىلإ  ةدحاو  ةبعص  ةظحل  ليوحت  يف  ةعراب  انلوقعف 



�ةئيس ةايح  وأ  ئيس  موي  ىلإ  ةبعصلا  ةعاسلا  لوحتت  نأ  يرورضلا  نم  سيل  نكل  ةبعص ، تاعاسب  اعًيمج  رمنس 

�روملأا ىلإ  اهب  رظنن  يتلا  ةـقيرطلا  ريغتف  بسانملا ، تيقوتلا  يف  انيلإ  لصت  ةركف  وأ  ةـمولعم  اهعم  لـمحت  تاـظحللا  ضعب  نأ  ةـبتاكلا  ىرتو 
�اهيلإ جاتحن  اننأ  كردن  نكن  مل  ةقيرطب  ماملأا  ىلإ  انعفديو  اهدعب ، يتأي  ام  لك  ريغي  نأ  نكمي  روظنملا  يف  لوحت  اهنأب  ةظحللا  هذه  فصتو 

 

كروظنم    عيسوت    ىلع    كدعاست    قرط   10

ايًلوضف    نك .  1

�ةفلتخم براجتو  صاخشأو  راكفلأ  انضرعت  املك  انروظنم  عستي 

امدـنع دـيزملا » يل  لق   » نيرخلآا لأساو  كراكفأ ، ىدـحتت  ةـيتوص  جـمارب  ىلإ  عمتـساو  كبراجت ، نع  ةـيتايحلا  مهبراجت  فلتخت  صاخـشلأ  ابًتك  أرقا 
�ثيدحلا يف  كرود  راظتنا  نم  لاًدب  مهفلا  فدهب  عامتسلاا  لواحو  مهعم ، ثدحتت 

�انقافآ عسوي  لوضفلاف 
 

ربكلأا    ةروصلا    ىلإ    مث   ليصافتلا    ىلإ    رظنا  .  2

�هب رعشت  امب  فرتعاو  ثدحي ، ام  ددح  برق : نع  هيلإ  رظنلاب  لاًوأ  أدبا  ءيش ، لك  ىلع  ايًغاط  ام  فقوم  ودبي  امدنع 

�ربكلأا ةروصلا  ىلإ  رظناو  ةوطخ  دعتبا  مث 

: كسفن لأسا 

؟ عوبسأ دعب  امًهم  رملأا  اذه  لظيس  له  - 

؟ ماع دعب  امًهم  لظيس  له  - 

؟ يتايحل ربكلأا  ةصقلا  يف  هناكم  ام  - 

، مهم وه  امل  ةباجتسلاا  ىلع  اندعاسيف  عسوأ  روظنم  كلاتما  امأ  �ايًرورضو  لاًجاع  ءيـش  لك  ودبي  ىتح  انزيكرت  قيـضي  قيـضلاب ، رعـشن  امدنعف 
�احًاحلإ رثكأ  ودبي  ام  هاجت  لاعفنلاا  نم  لاًدب 

 

كسفنل    اهيورت    يتلا    صصقلا    بقار  .  3

�هل اقًفو  شيعن  يذلا  روظنملا  يف  انسفنلأ  انتايح  اهب  فصن  يتلا  ةقيرطلا  رثؤت 

«. ةبسانملا فورظلا  رفاوتت  امدنع  ادًيج  مونلا  عيطتسأ  : » لوقت نأو  مونلا ،» ءوس  نم  يناعي  صخش  انأ  : » لوقت نأ  نيب  قرف  كانه  لاًثمف ،

�ةفلتخم نوكتس  اهدعب  كعم  اهلمحت  يتلا  ةصقلا  نكل  اهسفن ، ةليللا  ليصافت  نوكت  دق 
 

ةلدلأا    نع   ثحبا  .  4

�لعفلاب هيدل  ةدوجوملا  تادقتعملا  دكؤت  يتلا  ةلدلأا  نع  ثحبلا  ىلإ  لقعلا  ليمي 

�ومنلاو روطتلا  تاملاع  ةظحلام  يف  أدبنسف  امًدقت ، زرحن  اننأ  اندقتعا  اذإ  امأ  �هبكترن  أطخ  لك  ىلع  زكرنس  لشفن ، اننأ  اندقتعا  اذإف 

: كسفن لأسا  ام ، فقوم  نع  ةيبلس  ةصق  يورت  كسفن  دجت  امدنعو 

؟ اهعم ضراعتت  يتلا  ةلدلأا  امو  ةركفلا ؟ هذه  معدت  يتلا  ةلدلأا  ام 

�لاًوأ اهيلإ  انهابتنا  انلقع  تفلي  يتلا  بناوجلا  ىلع  طقف  زيكرتلا  نم  لاًدب  ةلماك ، ةروصلا  ىلإ  رظنن  امدنع  انروظنم  عستي 
 



يدسجلا    كروظنم    ريّغ  .  5

�اضًيأ ينهذلا  انروظنم  رييغت  ىلع  اننيعأب  هارن  ام  رييغت  دعاسي  دق 

�دتمم يعيبط  رظنم  ىلإ  رظنا  وأ  ءاملا ، راوجب  َّشمت  وأ  ةعساو ، ءامس  تحت  فق  وأ  قلطلا ، ءاوهلا  ىلإ  جرخا 

�يعيبطلا اهمجح  يف  انفواخم  نم  ريثك  عضو  ىلع  اندعاسي  نأ  نكمي  ملاعلا  عاستاب  ريكذتلاف 
 

رخآ    صخش    روظنم    نم   فقوملا    ىلإ    رظنا  .  6

�حوضوب اهتيؤر  نع  زجعن  ثيحب  ةلكشملا  نم  ادًج  نيبيرق  نوكن  انًايحأ 

: هب قثت  اصًخش  لأسا  ةلاحلا ، هذه  يف 

»؟ هارأ يذلا لا  ام  »
: وأ

«. رملأا يف  ريكفتلا  ىلع  يندعاس  »

�اتًقؤم اهتيؤر  ىلع  ةردقلا  نحن  اندقف  تلاامتحا  ةيؤر  انًايحأ  نوعيطتسي  اننوبحي  نيذلا  صاخشلأاف 
 

« دعب   » ةملك    فضأ  .  7

�رارمتسلاا ىلع  انتردق  يف  تايدحتلاو  ملعتلا  عم  اهب  لماعتن  يتلا  ةقيرطلا  رثؤت 

«. دعب اذه  لعفأ  فيك  فرعأ  لا   » نع ارًيثك  فلتخت  اذه » لعفأ  فيك  فرعأ  لا   » ةرابعف

�لملأاو ومنلاو  ملعتلا  مامأ  احًوتفم  بابلا  كرتت  طقف  ةدحاو  ةملك 
 

هسفن    تقولا    يف   نيتقيقح    دوجو    لبقت  .  8

�تامزلأا تارتف  للاخ  ابًعص  ارًمأ  نزاوتم  روظنم  ىلع  ظافحلا  لعجي  ام  وهو  ةيبلسلا ، بناوجلا  ىلع  زيكرتلا  ىلإ  هتعيبطب  لقعلا  ليمي 

�نيتضراعتم ناودبت  نيتقيقح  نيب  رايتخلاا  ىلإ  نيرطضم  انسل  اننأ  كردن  امدنع  أدبي  انروظنم  عيسوت  نكل 

�كداهتجا ىدمب  رخفلاب  هسفن  تقولا  يفو  ةبيخلاب  رعشت  نأ  كنكمي 

�هسفن تقولا  يف  انًتممو  انًيزح  نوكت  نأ  كنكميو 

�لمأ كيدل  لازي  امنيب لا  نيقيلا ، مدعب  رعشت  نأ  كنكميو 
 

« ظحلا    نسحل    ���فسلأل   » ةدعاق    برّج  .  9

نم هسفن  تقولا  يف  نيتقيقح  عم  لماعتلا  ىلع  دـعاست  اهنلأ  اهتلئاع ، لـخاد  ةلـضفملا  تاراـبعلا  نم  تحبـصأ  ةدـعاقلا  هذـه  نإ  ةـبتاكلا  لوقت 
�فقوملا ةبوعص  راكنإ  نود 

�ماحزلا يف  قلاع  انأ  فسلأل ،
�لضفملا يتوصلا  يجمانرب  ىلإ  عامتسلال  لوطأ  تقو  يدل  ظحلا ، نسحل 

�اهانمتأ تنك  يتلا  ةقيرطلاب  يميدقتلا  ضرعلا  رسي  مل  فسلأل ،
�ةلبقملا ةرملا  يف  فلتخم  لكشب  هلعفأس  يذلا  ام  طبضلاب  فرعأ  تحبصأ  ظحلا ، نسحل 

 

نانتملاا    سرام  .  10

�مويلا ةيقب  يف  ةوقب  رثؤت  مويلا  ةيادب  يف  اندوارت  يتلا  ىلولأا  راكفلأا  نأ  ةبتاكلا  ىرت 



«. ارًكش : » لق ظقيتست ، نأ  درجمب  كلذل ،

�نانتملاا ىلإ  وعدي  ببس  ديدج  موي  ىلع  ظاقيتسلاا  درجمف 

�مويلا للاخ  هب  مايقلا  كنكمي  امو  كمامأ ، ةحاتملا  صرفلاو  اهكلمت ، يتلا  ءايشلأا  يف  ريكفتلل  ةظحل  صصخ  مث 

�ربكأ ةمكحب  اهتيؤرل  ةوطخ  عجارتلا  مث  قدصب ، روملأا  ىلإ  رظنلل  اصًرف  موي  لك  كلمن 

�ةئيس ةعاس  ىوس  تسيل  ةئيسلا  ةعاسلا  نأ  ركذتن  نأو  ايًئاقلت ، انلقع  اهيوري  يتلا  صصقلا  ىدحتن  نأو  لاًوضف ، رثكأ  نوكن  نأ  اننكمي 

�نكمم وه  امب  انساسحإ  عسوي  امك  هتيؤر ، عيطتسن  ام  روظنملا  عسّوي 

�اهقحتسي يتلا  ةناكملا  لاًعف  مهي  ام  يطعن  نأ  ىلع  اندعاسي  ةياهنلا ، يفو 
 

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