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ةجيتن ىلإ  ءاطخلأا  رارتجاو  يفطاعلا ، لكلأاو  فيوستلاو ، قلقلا ، عم  ةـيمويلا  انكراعم  لوحتت  فيك  لاقملا  اذـه  يف  لانجيو  كين  بتاكلا  حرـشي 
لانجيو تفلي  �عفنلا  لدـب  ىذلأا  ىلإ  اندوقي  امدـنع  لقعلا  هحرتقي  امل  لا »  » لوق ىلع  انتردـق  يأ  ةـينهذلا ،» دودـحلا   » هيمـسي ام  باـيغل  ةرـشابم 

اهنأ مغر  اـنرعاشمو ، اـنراكفأ  عم  ادًودـح  عضن  فيك  ملعتن  اـم  اًرداـن  اـننكل  ساـنلا ، عم  ادًودـح  عضن  فـيك  ارًكاـب  ملعتن  ةـبيرغ : ةـقرافم  ىلإ  هاـبتنلاا 
�انتايح يف  ارًيثأتو  احًاحلإ  رثكلأا 

 
وأ راـكفلأا  عـم  رـشابم  عارـص  يف  لوخدـلا  لدـب  هاـبتنلاا  ةرادإ  ىلع  زكرت  ةـيلمع  ةيــسفن  ةـبراقم  هفــصوب  حرطلا  اذـه  لاـنجيو  كـين  عـقوم  رــشني   

�اهليدعت نكمي  ةينهذ  تاداع  اهفصوب  ةقهرملا  تايكولسلاو  قلقلا  مهف  ىلع  ئراقلا  دعاسي  اطًيسب  ارًاطإ  مدّقتو  رعاشملا ،
 

؟ لقعلا عم  دودح  عضو  ىنعم  ام 
 

نود تاـيركذو  تاـبغرو  رطاوـخ  لـقعلا  لـسري  �اـهراكنإ  ـلاو  اـهتبراحم  ـلاو  راـكفلأا  تاكـسإ  ينعي  ـلا  لـقعلا  عـم  دودـحلا  عـضو  نأ  لاـقملا  حـضوي 
ةركفل هحنمي  تقولا  نم  مكو  هزيكرت ، عضي  نيأ  ناسنلإا  راتخي  �امًئاد  ةرطيـسلا  تحت  هابتنلاا  لظي  نكل  �ةرطيـسلا  قاطن  جراخ  اذهو  ناذـئتسا ،

�اهنم ههابتنا  بحسي  ىتمو  ام ،
 

مغر ةـمهم  ةـمهم  يف  زيكرتـلل  دوـعي  وأ  ةيــساق ، يتاذ  دـقن  ةلــسلس  فـقوي  وأ  لـكلأا ، يف  ةـئجافم  ةـبغرل  ملاــستسلاا  صخــش  ضفري  امدــنع 
�ةقراخ ةوقك  لا  ةراهمك ، ةينهذلا  دودحلا  رهظت  انه  �يعوب  ههابتنا  ريدي  لب  ةركفلا ، مزهي »  » وهف لا تاءارغلإا ،

 
مخضتي مث  ��قلقلاب  أدبي  قلقلا 

 
: ةدـحاو ةركف  أرطت  دـق  �يركفلا  قلقلا  يف  طارخنلااب  ايًلعف  أدـبي  لب  اهدـحو ، يـضاملا  وأ  بعتلا  وأ  ةـمدصلا  نم  أشني  قلقلا لا  نأ  لاـنجيو  ىري 

لوحتيو ويرانيـسلا ، عستيو  راكفلأا ، رثاـكتت  �اـهيف  ساـمغنلااو  اـهتقحلام  صخـشلا  ررقي  مل  اـم  رثـلأا  ةدودـحم  لـظت  اـهنكل  تأـطخأ »؟ ول  اذاـم  »
�ةفصاع ىلإ  ريغصلا  قلقلا 

 
كرت امإ  ةجيتنلا : ددحي  ام  وه  هابتنلاا  نكل  لمعلا ، يف  طيسب  أطخ  يأ  دنع  قلقلا  رهظي  �مئاد  دقن  تحت  أشن  يذلا  صخشلاب  لاًاثم  بتاكلا  برضي 

، هابتنلاا هيجوت  ةلأسم  قلقلا  عم  دودحلا  عضو  حبـصي  انه  �ةـلزعلاو  درطلاو  لشفلا  نم  لماش  فوخ  ىلإ  لوحتت  ىتح  اهتقحلام  وأ  رمت ، ةركفلا 
�اهئطخ تابثإ  ةلواحم  لاو  ةركفلا  ليلحت  لا 

 
عارص لاب  لهاجت  لوجتملا : عئابلا  هيبشت 

 
يهتني دقو  ةقاطلاو ، تقولا  كلهتسي  هعم  لادجلل  فقوتلا  �هابتنلاا  بذجل  ةصيخر  علسب  حوّلي  �عراشلا  يف  لوجتم  عئابب  قلقلا  لاقملا  هبـشي 

�يساسلأا فدهلا  ظفحيف  قيرطلا  يف  ةعباتملاو  هدوجوب  فارتعلاا  امأ  �ةيرورض  ريغ  ةراسخب 
 

ههابتنا ديعيو  اهظحلاي  لب  اهدرطي ، لاو  اهشقاني ، لاو  اهركني ، �ةرطيسلا لا  اهحنمي  نأ  نود  ةجعزملا  ةركفلاب  صخـشلا  فرتعي  قطنملا ، اذهب 
�قلقلا ةضبق  فعضت  تقولا  عمو  ةريثك ، تارم  ةيلمعلا  رركتت  �لعفي  ام  ىلإ 

 



ةينهذ دودح  ءانبل  ةيلمع  تاوطخ 
 

اهدعب لقتني  �اهتوق  نم  للقي  حوضوب  ةبغرلا  وأ  ةركفلا  ةيمست  تتـشملاب : فارتعلاا  أدبي  �ةلاعّف  اهنكل  ةطيـسب  تاسرامم  ثلاث  لاقملا  حرتقي 
: ميقلاب سفنلا  ريكذـتب  ةـيلمعلا  يهتنت  �اهتدـح  دـيزت  ام  ابًلاغ  رعاـشملا  ةـمواقم  نـلأ  تاذـلل ، دـلج  وأ  ةوسق  نود  بحاـصملا  روعـشلا  لبـّقت  ىلإ 

؟ نلآا هراتخأ  يذلا  قمعلأا  ءيشلا  ام  زكرأ ؟ نأ  ينمهي  اذامل 
 

�ىنعم نع  ريبعت  لب  طابضنا ، درّجم  زيكرتلا  دوعي  �ةمادتسا لا  رثكأو  لهسأ  دودحلا  ىلع  ظافحلا  حبصي  ةحضاو ، ةميقب  هابتنلاا  طبتري  امدنع 
 

لولأا عافدلا  طخ  وه  هابتنلاا 
 

ةايحلا ةدوج  ددحت  اهنكل  ةيئرم ، ريغو  ةتماص  انه  ةكرعملا  نأ  قرافلا  �ةيعامتجلاا  دودحلا  نع  ةيمهأ  لقت  ةـينهذلا لا  دودـحلا  نأ  لاقملا  دـكؤي 
�تاذلل ةرمدملا  تايكولسلا  عجارتتو  فيوستلا ، فخيو  قلقلا ، لقي  ههابتنا ، ةرادإ  ناسنلإا  ملعتي  امدنع  �ةيمويلا 

 
: لوقي ىتم  ناسنلإا  اهيف  فرعيو  هدودح ، لقعلا  اهيف  فرعي  ةقلاع  �اهعم  أدهأ  ةقلاعب  دعِيَ  هنكل  ةجعزم ، راكفأ  لاب  ةايحب  جهنلا  اذـه  دعـِيَ  لا 

�كعبتأ نل  يننكل  كتيأر …

/https://nickwignall.com/mental-boundaries
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