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يقيقحلا قيرطلا  وه  رارمتـساب  ةحارلا  دودح  زواجت  نأ  وه  عيمجلا  هيلع  قفتي  ام  نكل  رخلآ ، صخـش  نم  حايترلاا  مدـعب  روعـشلا  ببـسي  ام  فلتخي 
وأ موي  لك  فوخلا  وأ  قلقلا  ببسي  ريغص  ءيش  رايتخا  يه  كلذل  ةقيرط  لضفأ  نأ  ريام  سووج  اروك ”  “ عقوم مدختـسم  حضوي  �يـصخشلا  ومنلل 

�افًولأم لوهجملا  حبصيو  كتايح ، يف  ايًعيبط ”  “ ربتعيُ ام  ىدم  عستي  اهدنع  �ددرتلا  مغر  هلعف  مث  عوبسأ ،

: يتاذلا جضنلاو  روطتلا  ىلع  مهتدعاس  اهنكل  اروك ،”  “ ىلع نومدختسم  اهركذ  ةحيرم  ريغ  تاسرامم  عست  لاقملا  اذه  يف  تندنبدنلإا  ضرعتست 

امًئاد ةلئسلأا  حرطا  . 1
ادب امهم  دوكرلا ، رسكيو  لقعلا  كرّحي  مئادلا  لاؤسلاف  �فولأملا  نم  رخلآا  بناجلا  يف  رظنلاو  تاملّسملا  يف  كيكشتلا  ىلإ  ماروج  يلام  وعدي 

�اكًبرم وأ  اجًعزم 

دح ىصقأ  ىلإ  اقًداص  نك  . 2
صاخـشلأاب ةـمئاق  ةـباتك  حرتـقي  �هسفن  تقولا  يف  اقـًمعو  ةوسق  براـجتلا  رثـكأ  دـحأ  برّقم  صخـش  عم  قلطملا  قدـصلا  نإ  نوارب  ناـيار  لوـقي 

كيف ةـبرجتلا  ريثأتو  ثدـح  ام  نوّد  كلذ  دـعب  �مهيلإ  اهميلـستو  كرعاشم  نع  قدـصب  اهيف  ربّعت  ةـلاسر  ةـباتك  مث  مهتحراـصم ، ىلإ  جاـتحت  نيذـلا 
�دبلأل كعم  ىقبي  ارًثأ  كرتيو  رهّطي ، هنكل  عجوم  يقيقحلا  قدصلا  �مهيفو 

ادًج ركبم  تقو  يف  ظقيتسا  . 3
ةيادـبلا �ةـساردلاو  لمعلل  نييلاـثم  ءًافـصو  اءًودـه  هحنمت  احًابـص  ةـسماخلا  ةـعاسلا  نأ  ىريو  رجفلا ، لـبق  ظاـقيتسلااب  نـلااجوأ  نيكيإ  عتمتـسي 

�ةيادبلا يف  اهتبوعص  مغر  ةيجاتنلإا ، فعاضتو  نهذلا  ئيهت  ةتماصلا  ةيحابصلا 

ةقدب كتافورصم  بقار  . 4
ايًعو رثكأ  كلعجي  ادًـقن  عفدـلا  �ةعيرـسلا  تابجولا  وأ  ةوهقلا  لثم  ةريغـصلا  ءايـشلأا  ىلع  ىتح  قفنيُ ، هينج  لـك  ةـعباتمب  رياـتنكام  سورب  حـصني 

�ةيداصتقلاا ةيرحلا  ىلإ  قيرطلا  حتفي  ةيلاملا  ليصافتلا  يف  مكحتلا  �ةيرورضلا  ريغ  تاقفنلا  للقيو  لاملا ، ةميقب 

هلكأت ام  لك  نوّد  . 5
رـصانعلا صقن  اهل  فشك  ايـًموي  ةـضايرلاو  ماـعطلا  ليجـست  �اهدـسجل  اـهترظن  ريّغ  ” MyFitnessPal  “ قيبـطت مادختـسا  نإ  لاـشرام  اـنيت  لوقت 

�اهتحص هاجت  ةيلوؤسمو  ديدج  يعوب  لكلأا  عم  لماعتت  اهلعج  امم  اهماظن ، يف  نوهدلاو  ركسلا  ةدايزو  ةيئاذغلا 

طقف يذغملا  ماعطلا  لوانت  . 6
تانيتوربلا ىلع  داـمتعلاا  ىلإ  وعدـي  �امـًامت  كـتايح  لدّـبي  ةعيرـسلا  تاـبجولا  بنّجتو  كـسفنب  يحـصلا  ماـعطلا  ريـضحت  نأ  ىلع  ينتيو  جود  ددـشي 

لقعلاو دسجلا  يف  رامثتسا  هنكل  ةيادبلا ، يف  بعتمو  فلكم  طمنلا  اذه  نأب  فرتعيو  �ةعنصملا  بوبحلا  بنّجتو  ةيوضعلا  تاورضخلاو  ةفيفخلا 
”. ايًنهذو ايًندب  عيمجلا  ىلع  قوّفتي  يذلا  يحصلا  بيرغلا  صخشلا  حبصت  نأ  ، “ لوقي امك  ةجيتنلا ، �اعًم 

روهمجلا مامأ  ثدحتلا  سرام  . 7
ماروج حرتـقي  �سفنلاـب  ةـقثلا  ززعيو  يـسفنلا  زجاـحلا  رـسكي  لاـجترلاا  وأ  ةـباطخلا  ىلع  برّدـتلا  نكل  يعيبـط ، رمأ  روهمجلا  ةـهجاوم  نم  فوخلا 

�هسفن رتوتلاب  نورعشي  اعًيمج  مهنأ  نوكراشملا  فشتكي  ثيح  يلاجترلاا ، ليثمتلل  دٍان  وأ  ةباطخلا  ةيدنأ  ىلإ  مامضنلاا 



لاًيحتسم نوكي  داكي  افًده  ددح  . 8
، دـحاو ليم  ةـفاسمل  يرجلا  ىلع  ادًاتعم  تنك  اذإ  �ةـيلاحلا  هتاردـق  دودـح  زواجتي  فدـه  رايتخا  وه  ناسنلإا  روّطي  اـم  رثكأ  نأ  مصاـع  ناوضر  دـكؤي 

يف حـجنت  امدـنع  �فوـخلا  مغر  يعـسلا  يف  رارمتـسلاا  لـب  فدـهلا ، دـيدحت  سيل  بعـصلأا  �دـحاو  ماـع  يف  لاـيمأ  ةعبـس  دـيدجلا  كفدـه  لـعجا 
�قحلا ٍّدحت  يأ  ةهجاوم  ىلع  ارًداق  حبصتو  كتاذب  كيعو  ريغتي  لاًيحتسم ، هتننظ  ام  قيقحت 

ةرم لك  يف  طقف  دحاو  ءيش  ناقتإ  ىلع  زكّر  . 9
لاجم ىلع  زيكرتو  ةحضاو  ةين  ىلإ  جاتحي  يقيقحلا  حاجنلا  �ةلصوبلا  كدقفيُ  هسفن  تقولا  يف  تاراهملا  تارشع  ءارو  يعسلا  نأ  اناه  بور  ىري 

�زيّمتلاو ةربخلا  عنصيف  ليوطلا  مازتللاا  امأ  يقيقحلا ، مدقتلا  عنمي  تامامتهلاا  نيب  رمتسملا  لقّنتلا  �ناقتلإا  ةلحرم  ىلإ  لصت  ىتح  دحاو 

ةقطنم عيـسوت  �كولـسلاو  لقعلا  يف  ةديدج  باوبأ  حتفل  ةليـسو  لب  ةـياغ ، سيل  اهيف  مللأا  �ىودـجلاو  ةبوعـصلا  نيب  تاسرامملا  هذـه  عمجت 
ةداع تقولا —  رورمب  لوزت  ـلا  ومنلل  ةـمئاد  ةًداـع  هسفن  يف  عرزي  جـهنلا ، اذـه  ىنبتي  نمو  �ةـبرجتلاو  ةـهجاوملاب  لـب  ةـحارلاب ، ثدـحي  ـلا  ةـحارلا 

�فولأملا هجو  يف  ةرمتسملا  ةعاجشلا 
https://www.independent.co.uk/life-style/doing-these-9-uncomfortable-things-will-pay-off-forever-a6785856.html
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