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لاصفنلاا وأ  ةفيظولا  نادقف  لثم  ىربكلا —  تامدصلا  نأ  ىرت  يتلا  يدوجولا ، سفنلا  ملع  يف  ةصـصختملا  وسور ، تينب  ةـبتاكلا  ةـلاقملا  تبتك 
اذه نأ  رزتين  - وسور دكؤت  �ةايحلل  يقيقحلا  ىنعملا  نع  لؤاستلل  ابًاب  حتفتو  ناملأاو ، تابثلاب  يناسنلإا  روعـشلا  زّهت  ريطخ —  ضرم  ةهجاوم  وأ 
ةايح وحن  ىلولأا  ةوطخلا  نوكت  دـق  قدـصب  يدوجولا  قلقلا  ةـهجاوم  نأو  ةـيقيقح ، ةـيناسنإ  ىلع  لب  فعـض ، ىلع  لدـي  يدوجولا لا  بارطـضلاا 

�ىنعملاب ءًلاتماو  ةلاصأ  رثكأ 
كـسامتلا ىلإ  هعفدت  لب  كابترلاا ، وأ  نزحلل  ةيفاك  ةـحاسم  ناسنلإا  حـنمت  ةـثيدحلا لا  ةـفاقثلا  نأ  يادوت  يجولوكيـس  ةـيكيرملأا  ةـلجملا  حـضوت 

يعسلا اذه  نأ  ريغ  ةيباجيلإا .”  “ ىلإ ةعيرسلا  ةدوعلاو  عنطصملا 
 

ةلاح يأ  ليصلأا ،” دوجولل  ةباوب   “ حبصتل اههيجوت  ىلإ  رزتين  - وسور وعدت  قلقلا ، رعاشم  نم  بورهلا  لدبف  �ةصقان  ةيناسنلإا  ةبرجتلا  لعجي  مللأا 
�هتارايتخاو هتاذ  عم  قدصب  اهيف  ناسنلإا  شيعي  كلذ  مغرو  ةدكؤم ، ريغو  ةشّهو ، ةريصق ، ةايحلا  نوكب  يعولا  نم 

 
يف قاسني  نأ  لدـب  هتاـيح  ةـيدودحمل  اكًردـم  درفلا  شيعي  نأ  يأ  ةـلاصلأا ، ةركفب  ـًلايوط  اولغـشنا  نييدوجولا  ةفـسلافلا  نأ  ىلإ  ةـثحابلا  ريـشت 

ركّذـت و“ يللآا ، رايطلا  عضو  ىلع  ناسنلإا  شيعي  نيح  دوجولا ،” نايـسن   “ نيب قرّف  رجدـياهف  �يعولا  نم  لٍاـخ  يموي  نيتور  لـخاد  دوجولا  نايـسن 
�وه هراتخا  اقًيرط  كلسي  نأ  ررقيو  هتيرّحو ، هتشاشه  لمأتيو  فقوتي  نيح  دوجولا ،”

 
دق لزلازلا  هذه  �ةديدج  ضرأ  ىلع  ءانبلا  ةداعلإ  ةصرف  ناسنلإا  حنمتو  عقاولا  سسأ  عزعزت  ةيصخش ” لزلاز   “ اهنأب ىربكلا  تامدصلا  وسور  فصت 
لك عمو  �ةايحلل  ناسنلإا  ةرظن  ريّغت  ةميظع  ةـشهد  ةـظحل  ىتح  وأ  رخآ ، ىلإ  دـلب  نم  سٍاق  لاقتنا  وأ  ضرم ، ةـبرجت  وأ  زيزع ، صخـش  توم  نوكت 

�راسكنلاا دعب  تاذلا  فيرعت  ةداعإ  ىلع  ةردقلا  يأ  ةيفقوملا — ” ةيرحلا   “ هيمست امل  ةردان  ةصرف  أشنت  بارطضلاا ، اذه 
 

ريّغ لـجرو  ضٍرمُ ؛ ريغ  جاوز  كرت  ىلإ  ةـئجافم  ةاـفو  اـهتعفد  ةأرما  ايًرذـج : ملـلأا  مهريّغ  صاخـشلأ  اصًـصق  ةـثحابلا  يورت  ةـقباسلا ، اـهتاسارد  يف 
، براجتلا هذه  فلاتخا  مغر  �لماكلاب  هتايحو  هتاذ  مييقت  ديعي  هلعج  زديلإا  ضرمب  اصًيخشت  هجاو  صخـشو  ةلئاه ؛ يلخاد  يعو  ةبرجت  دعب  هتنهم 

�نيوكتلا ةداعلإ  ةيئاهن  تلاامتحا لا  نع  فشكت  ةشاشهلا  نأ  وه  اهنيب  كرتشملا  مساقلا  نأ  لاإ 
 

يهو ةيـصخشلا ، ةـيرحلا  راكنإ  وأ  نيتورلا  يف  سامغنلاا  قيرط  نع  ملـلأا  بنّجت  نوراـتخي  نوريثكلاـف  �ةلهـس  ةـمهم  سيل  ةـلاصأب  شيعلا  نّكل 
نم عونلا  اذـه  �افًلـس  ةددـحم  هتاـيح  نأ  ءاـعداب  هتاراـيتخا  نع  هتيلوؤسم  نم  ناـسنلإا  برهي  نأ  يأ  ةـينلا ،” ءوس  “ـ رتراـس ب اهفـصو  يتلا  ةـلاحلا 

�ةغراف اهنكل  ةنمآ  ودبت  ةايحلا  لعجي  فئازلا ” فيّكتلا  “
 

ناسنلإا روظنملا  اذـه  وعدـي  �ودـعك  ةراشإك لا  هيلإ  رظنلاو  همتك ، نم  لاًدـب  قلقلا  ةـهجاومل  ةعاجـشلا  ليـصلأا ” فيّكتلا   “ بلطتي لـباقملا ، يف 
�جلاعلا يعدتسي  ضرمك  هتاجايتحاو لا  هتابغر  نع  ةمولعمك  قلقلا  عم  لماعتلا  ىلإو  هل ، حنميُ  نأ  راظتنا  لدب  ىنعملا  قلخ  ىلإ 

 
ةايحلا : هذه  شيعل  زئاكر  ثلاثب  وسور  يصوت 

 
�هنم بورهلا  نود  رتوتلا  لمحت  ىلع  ةردقلا  بلطتت  نيقيلا  مدع  ةهجاوم  �ضومغلا  ىلع  احًتفنم  ءاقبلا  ىلولأا ،

 
�ديدهتك ومنلا لا  ىلع  ةملاعك  قلقلا  ةيؤرل  ةوقلا  انحنمت  رداصم  يهو  ناميلإاو ، تاعمتجملاو  تاقلاعلا  للاخ  نم  ىنعملل  رطأ  ءانب  ةيناثلا ،

 
يه اقًح  انمهي  ام  ةفرعم  حبـصت  ءيـش ، لك  ىعادتي  نيحف  �ىـضوفلا  طسو  هاجتلاا  ددـحت  ةلـصوب  اهرابتعاب  ةيـصخشلا  ميقلاب  كسمتلا  ةـثلاثلا ،

�يلخادلا اننزاوت  ىلإ  انديعي  يذلا  لبحلا 
 



ديدـهت ردـصمك  رَّسفيُ  نيح  قلقلا  �ةـصلاخ  ةـقاط  ىلإ  اهلوّحي  اهدوجو  نكل  لاًولـشم ، ائًبع  ةـيرحلا  لعجي  زئاكرلا  هذـه  بايغ  نأ  نم  ةـثحابلا  رذّـحت 
�رايتخلااو ةكرحلل  دوقو  ىلإ  لوّحتي  ةمولعمك ، لمَاعيُ  نيح  هنكل  بورهلا ، وأ  لاتقلا  ىلإ  ناسنلإا  عفدي 

 
نم رظنلا  اندـتعا  يذـلا  راطلإا  رـسكني  نيحف  �اـهل  ءًادـن  لـب  ةاـيحلل  اtودـع  تسيل  ةـيدوجولا  تازّهلا  نإ  ةـلئاق ، اـهتيؤر  وسور  صخلت  ةـياهنلا ، يف 

�اقًدصو ةيلوؤسمو  ايًعو  رثكأ  ةايح  عنصنل  انمامأ  قفلأا  حتفني  هللاخ ،
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/social-instincts/202510/how-to-start-living-the-life-you-deserve
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