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ةحـصلا نيـسحتو  تاذلا  مهفل  رثلأا  ةقيمع  اهنكل  ةطيـسب  ةادأ  هفـصوب  يمويلا  نيودتلا  موهفم  لاقملا  اذه  يف  سربريه  يـسليك  ضرعتـست 
رعاشملا ليوحتو  سفنلاب ، قمعأ  يعو  ءانبو  ةـيلخادلا ، ىـضوفلا  بيترت  ىلع  ماظتناب  رعاشملاو  راـكفلأا  نيودـت  دـعاسي  فيك  حـضوتو  ةيـسفنلا ،

�اهعم لماعتلا  نكمي  ةغل  ىلإ  ةضماغلا 
 

؟ هجاتحن اذاملو  يمويلا  نيودتلا  وه  ام 
 

عم لماعتلا  ىلع  طيـسبلا  لعفلا  اذه  دعاسي  �حضوأ  لكـشب  اهمهف  فدـهب  ماظتناب  براجتلاو  رعاشملاو  راكفلأا  ةـباتك  يمويلا  نيودـتلا  ينعي 
ملق يفكي  ةقباس ؛ ةربخ  وأ  ةدقعم  تاودأ  ىلإ  نيودتلا  جاتحي  �ماكحأ لا  نود  ريبعتلل  ةنمآ  ةحاسم  حتفيو  يتاذلا ، يعولا  ززعيو  نزحلاو ، قلقلا 

�هسفن عم  هتلحر  صخشلا  أدبيل  لومحم ، فتاه  ىتح  وأ  ةقروو ،
 

نيودتلا حمسي  �ايًدام  ادًهج  فلكي  لاو  ةمراص  دعاوق  ضرفي  هنلأ لا  ةحاتإو ، ةلوهـس  يتاذلا  ريوطتلا  ةطـشنأ  رثكأ  دحأ  نيودتلا  نأ  لاقملا  ىري 
ىلع ةرطيـسلاب  روعـشلا  ززعيو  طغـضلاب  ساسحلإا  ففخي  ام  راكفلأا ، بيترت  ةداعلإ  ةصرف  لقعلا  حنميو  تاملك ، ىلإ  ةتوبكملا  رعاشملا  ليوحتب 

�ةايحلا
 

؟ ةيسفنلا ةحصلا  نيودتلا  معدي  فيك 
 

نيودـتلا نأ  ىلإ  ةـثيدح  ثاـحبأ  ريـشت  �ةـيدسجلا  ىتحو  ةـيعامتجلااو  ةيـسفنلا  مهتحـص  نيـسحتل  يمويلا  مهنيتور  يف  نيودـتلا  نوريثـك  جـمدي 
ةنورملا دـيزيو  ةركاذـلا ، يوـقيو  عادـبلإا ، معدـي  اـمك  �ةـمدصلا  دـعب  اـم  بارطــضاو  قـلقلا  ةــصاخ  ةيــسفنلا ، تابارطــضلاا  ضعب  ضارعأ  فـفخي 

�مونلاو رتوتلا  ةرادإو  تاقلاعلا  نيسحت  ىلع  دعاسيو  ةينهذلا ،
 

ةيباجيلإا ةرظنلا  ززعي  يموي  ناـنتما  ءاـنبو  ةـيفطاعلا ، تازفحملا  دـيدحتو  رركتملا ، يبلـسلا  ريكفتلا  طاـمنأ  فاـشتكا  ىلع  اضـًيأ  نيودـتلا  دـعاسي 
�ةيصخشلا هتلحر  يف  اهعطق  يتلا  ةفاسملا  حوضوب  ىريو  تقولا ، رورمب  هروطت  صخشلا  بقاري  ةباتكلا ، للاخ  نم  �ةايحلل 

 
كبساني ام  راتخت  فيكو  نيودتلا  عاونأ 

 
لمعيو اـهب ، ةـطبترملا  رعاـشملاو  مويلا  ثادـحأ  ليجـست  ىلع  يمويلا  نيودـتلا  زكري  �هعوـن  ددـحت  نيودـتلا  نم  صخـشلا  ةـين  نأ  لاـقملا  حـضوي 
ريبـعتلا يف  ةبوعـص  دـجي  نـم  مدـخيو  تاـملكلا ، لدـب  روـصلا  وأ  تاـموسرلا  ىلع  دـمتعيف  يرـصبلا  نيودـتلا  اـمأ  �ريغتلاو  وـمنلل  يــصخش  لجــسك 

�يوغللا
 

روملأا ليجـست  ىلع  نانتملاا  نيودت  زكري  امنيب  �يه  امك  راكفلأا  جارخإ  فدهب  حيحـصت ، وأ  فقوت  نود  ةباتكلا  ىلع  رحلا  قفدـتلا  نيودـت  دـمتعي 
عبتتو راكفلأا  ميظنتب  طاقنلاب  نيودتلا  حمـسي  لباقملا ، يف  �ةايحلا  ةدوج  نسحيو  لؤافتلا  ديزي  عونلا  اذـه  نأ  تاساردـلا  تتبثأ  دـقو  ةـيباجيلإا ،

�صيصختلل ةلباقو  ةنرم  ةقيرطب  رعاشملاو  تاداعلا 
 

؟ ةداع ىلإ  هلوحتو  نيودتلا  أدبت  فيك 
 

وعدـي �ةـيمقرلا  وأ  ةـيوديلا  ةـباتكلاب  ءاوس  صخـشلل ، بسنلأا  ةـقيرطلا  رايتخاب  حـصني  كلذـل  بعـصلأا ، نوكت  دـق  ةـيادبلا  نأ  ىلع  لاقملا  ددـشي 
�اهل روهمج  ةصاخ لا  ةحاسم  نيودتلا  نلأ  ةيوغللا ، دعاوقلا  نأشب  قلقلا  مدعو  ةيلخادلا ، ماكحلأا  نع  يلختلا  ىلإ  بتاكلا 

 
يأ نع  بتكي  نأ  صخـشلل  نكمي  �ايـًموي  قئاـقد  عضبل  ولو  تباـث  نيتور  قـلخو  ةريغـص ، تاوـطخب  ءدـبلاو  ةـيعقاو ، تاـعقوت  عـضوب  لاـقملا  حـصني 

، مئاوقلا وأ  رعشلا  وأ  مسرلا  ربع  ءاوس  عادبلإا ، ىلع  عجشي  امك  �ينهذلا  غارفلاب  روعشلا  دنع  ةزفحم  ةلئسأ  مدختـسي  وأ  هلاب ، يف  رطخي  ءيش 
�طقف ايًرثن  اصًن  سيل  نيودتلا  نلأ 

 
ماهللإا عطقني  امدنع 

 
فـصو وأ  نانتملاا ، ىلع  زيكرتلا  وأ  ريـصق ، تقول  ةرحلا  ةباتكلا  لثم  هزواجتل ، تايجيتارتسا  حرتقيو  يعيبط ، رمأ  ماهللإا  بايغ  نأب  لاقملا  فرتعي 
لمحي هتاذ  لعفلاف  ةرم ، لك  يف  لامك  وأ  قمع  ىلإ  جاتحي  نيودـتلا لا  نأ  ةـبتاكلا  دـكؤت  �ةـقباس  تانيودـت  ةءارقل  ةدوعلا  وأ  يلاـحلا ، طـيحملا 

�ةيجلاع ةميق 
 

�ةـينهملاو لا ةيـصخشلا  ةايحلا  يف  ايًجيردـت  اهجئاتن  رهظت  دـملأا ، ةـليوط  ةـيتاذ  ةـياعر  ةداع  يمويلا  نيودـتلا  نأ  ىلع  دـيكأتلاب  لاـقملا  متتخي 



�ةـينهملاو لا ةيـصخشلا  ةايحلا  يف  ايًجيردـت  اهجئاتن  رهظت  دـملأا ، ةـليوط  ةـيتاذ  ةـياعر  ةداع  يمويلا  نيودـتلا  نأ  ىلع  دـيكأتلاب  لاـقملا  متتخي 
عيرـس ملاـع  يف  تاذـلا  عم  ائـًداه  امـًازتلا  لكّـشي  نأو  ومنلاو ، ريبعتلل  ةـقداص  ةـحاسم  حبـصي  نأ  مهـلأا  نيودـتلل ؛ ةدـحاو  ةحيحـص  ةـقيرط  دـجوت 

�محدزمو

https://www.betterup.com/blog/how-to-start-journaling
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