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مايلأا زواجت  ةيفيكل  ةيلمع  ةيؤر  يدسجلاو ، يسفنلا  ءادلأا  ريوطت  يف  صصختملا  بتاكلاو  بردملا  نوسليج ، نوج  ةصنم  نم  لاقملا  اذه  مّدقي 
ةطقن ىلإ  ةئجافملا  تاراسكنلاا  ليوحت  نكمي  فيك  حرـشي  .ىربكلا  وأ  ةيمويلا  تامدـصلا  دـعب  يكولـسلاو  ينهذـلا  نزاوتلا  ةداعتـساو  ةبعـصلا 

.عجارتلا وأ  طابحلإا  نم  تباث  راسم  ىلإ  لوحتت  نأ  نم  لاًدب  قلاطنا 

نزاوتم ةايح  طمن  ريوطتو  ةمادتسملا ، تاداعلا  ءانبو  ةلماشلا ، ةحـصلا  ىلع  زكرت  يتلا   Whole Life Challenge ةصنم نع  لاقملا  اذه  ردصي 
نم اًيعيبط  اًءزج  اهرابتعاب  ةـيمويلا  طوغـضلا  عم  لماعتلا  ىلع  دـعاسي  اًيلمع  اًيـسفن  ارًاطإ  صنلا  ضرعي  .كولـسلاو  لـقعلاو  دـسجلا  نيب  عمجي 

.ةتباث ةفص  تسيلو  اهبيردت  نكمي  ةراهم  ةينهذلا  ةنورملا  نأ  ىلع  ديكأتلا  عم  قيرطلا ، ةياهن  سيلو  ةلحرلا 

هنم ءزج  لب  قيرطلا  ةياهن  سيل  بارطضلاا 

اًططخ لقعلا  ضرتفي  .ةدحاو  ةظحل  يف  ءيش  لك  بيترت  ديعت  تاراجفنا  اهنأك  ةمداصلا  ثادحلأا  رهظتو  عقوتم ، ريغ  لكشب  اًبلاغ  ةايحلا  كرحتت 
نأكو طابحلإاب  روعـش  أشني  عقوتم ، وه  امك  روملأا  ريـست  امدنع لا  .مراصلا  روصتلا  اذه  رـسكيل  امًئاد  لخدـتي  عقاولا  نكل  ةايحلا ، راسمل  ةـقيقد 

.ءانثتسلاا سيلو  ةدعاقلا  وه  ةطخلا  نع  فارحنلاا  نأ  ةقيقحلا  امنيب  هرارقتسا ، دقف  ملاعلا 

ططخلا نأ  ناسنلإا  عقوتي  نيح  .بوسحم  ريغ  رطخك  هعم  لماعتلا  مدعو  اقًبسم ، بارطضلاا  عقوت  ربع  اًيرذج  رظنلا  ةيواز  رييغتب  لاقملا  حصني 
اًعقاو تسيل  ةتقؤملا  ةيبلـسلا  ةلاحلا  نأ  كاردإ  ةيمهأ  زربي  امك  .فيكتلا  ىلع  ةردـق  رثكأ  حبـصي  ميقتـسم ، طخب  ريـسي  حاجنلا لا  نأو  ريغتت ، دـق 
اذـه ززعي  تامزلأا  زواجت  اهيف  مت  يتلا  ةـقباسلا  براجتلا  راضحتـسا  .لبقتـسملا  وأ  ةايحلل  ةـلماكلا  ةروصلا  سكعت  ةرباع لا  ةـظحل  لـب  اـمًئاد ،

.ةيلخادلا ةقثلا  ءانب  ديعيو  مهفلا 

تاذلا دلج  نم  ةيوهلا  ةيامح 

وأ ةفيظو  نادقف  دنع  .تاذلا  مول  ىلإ  ثحبلا  اذـه  لوحتي  ام  اًبلاغو  هل ، ثدـحي  ام  لكل  يـصخش  ريـسفت  نع  ثحبلا  ىلإ  هتعيبطب  ناسنلإا  ليمي 
.ةيصخشلا يف  مئاد  صقن  ىلع  ليلد  أطخلا  نأكو  هسفن ، صخشلا  ةميقب  ثدحلا  طبري  سٍاق  يلخاد  باطخ  رهظي  فده ، رثعت  وأ  ةقلاع  لشف 

وأ لصاوت  ءوس  وأ  لمتكم  ريغ  لعافت  وأ  فرظ  ىلإ  ريـشي  لب  رهوجلا ، يف  افًعـض  ينعي  لشفلاف لا  .ثدحلا  نع  ةيوهلا  لصف  ىلإ  لاقملا  وعدـي 
اًيئاهن امًكح  نوكي  نأ  نم  لاًدب  ملعتلل  ةصرف  ثدحلا  حبصيو  مهف ، ىلإ  مللأا  لوحتي  تاذلا ، نع  اًديعب  ريـسفتلا  ةغايـص  داعُي  امدنع  .يجراخ  لماع 

.ةيبلسلا تاميمعتلا  نع  جتني  دق  يذلا  يسفنلا  رايهنلاا  عنميو  ةيلخادلا  ةقثلا  يمحي  لصفلا  اذه  .ةيصخشلا  ىلع 

ثدحلا ىلع  زكري  يعقاو  ريسفتب  اهلادبتـسا  نكمي  رداق ” ريغ  انأ   “ لثم تارابع  نم  لاًدبف  امًـساح ، ارًود  بعلي  ةيلخادلا  ةغللا  رييغت  نأ  حضوي  امك 
.يتاذلا دقنلا  يف  قرغلا  نم  لاًدب  ةيلمع  لولح  مامأ  بابلا  حتفي  امم  هسفن ،

ةوطخب ةوطخ  لعفلا  ىلع  ةردقلا  ةداعتسا 

زجعلاب روعشلا  اذه  .اهيف  كراشم  نم  لاًدب  هتايح  ىلع  جرفتم  ىلإ  لوحتيو  امًامت ، ةرطيـسلا  دقف  هنأكو  ناسنلإا  رعـشي  طوغـضلا ، مكارتت  امدنع 
يف طقف  ةدحاو  ةريغـص  ةوطخ  ذاختا  ىلع  ةردـقلا  اهرابتعاب  ةوقلا  فيرعت  دـيعي  لاقملا  نكل  .ةليحتـسم  ودـبت  ةوطخ  يأ  لعجيو  ةـمزلأا  قمّعي 

.حيحصلا هاجتلاا 



وأ طيـسب ، راذتعاب  ىلولأا  ةوطخلا  أدبت  نأ  نكمي  .ةمكارتملا  ةريغـصلا  لاعفلأا  نم  ةلـسلس  ربع  لب  ةدحاو ، ةـعفد  يتأي  لحلا لا  نأ  صنلا  دـكؤي 
اًباب حتفت  ةوطخ  لكو  اًيجيردـت ، امًخز  قلخت  ةطيـسبلا  تاوطخلا  هذـه  .ةـكرحلاب  ساسحلإا  دـيعي  ريغـص  يلمع  ءارجإ  ذاختا  وأ  موي ، ميظنت  ةداعإ 

.اهدعب امل  اًديدج 

ةطخ نزاوتلا  ىلإ  ةدوعلا  بلطتت  .مكحتلاب لا  هساسحإ  ةداعتـسا  يف  لقعلا  أدبيو  ةكرح ، ىلإ  دومجلاب  روعـشلا  لوحتي  طمنلا ، اذه  رارمتـسا  عم 
.ةيبلسلا ةرئاد  رسكيو  كاردلإا  ليكشت  ديعي  هسفن  لعفلا  نلأ  ةريغص ، تناك  امهم  ةيلعف  ةيادب  طقف  بلطتت  لب  ةيلاثم ،

ىلع دمتعي  ةيسفنلا  ةنورملا  ءانب  نأ  دكؤيو  .ةايحلل  لماكلا  راسملا  ددحي  ارًباع لا  اًثدح  هرابتعاب  ئيـسلا ” مويلا   “ فيرعت لاقملا  ديعي  ةياهنلا ، يف 
اهعم لماعتلا  ةـيفيك  نم  لب  تامدـصلا ، بايغ  نم  يتأـت  ـلا  رارمتـسلاا  ىلع  ةردـقلا  نأو  ةـيناسنلإا ، ةـبرجتلا  نم  يعيبط  ءزج  رييغتلا  نأ  كاردإ 

.راسكنلاا نم  لاًدب  ومنلا  وحن  اههيجوت  ةداعإو 

 

/https://www.wholelifechallenge.com/getting-past-a-bad-day-four-steps-to-moving-on

تاظفاحملا رابخا 

اينملاب رحلا  ديعصلا  قيرطب  سيبوتأ  ثداح  يف  ةبلاط  ةباصإ 18  روصلاب :
ليربأ 2026 11:20 م سيمخلا 9 

تاظفاحملا رابخا 

ةيكيرمأ تاراغب  رابنلأاب  ةباصإو 13  انيلتاقم  نم  داهشتسا 7  ةيقارعلا : عافدلا 
سرام 2026 04:00 م ءاعبرلأا 25 

ةقلعتم تلااقم 

�جؤملا لا نكمملا رييغتلا رهش ..ناضمر ل

ل�جؤملا نكمملا لا  رييغتلا  رهش  ..ناضمر 
ًامسوم ةملسملا ةرسلأا عنصت فيك :تيبلا لخاد ناضمر ؟قاهرإ لاو فارسإ لاب ناميلإل 

؟ قاهرإ لاو  فارسإ  لاب  ناميلإل  ًامسوم  ةملسملا  ةرسلأا  عنصت  فيك  تيبلا : لخاد  ناضمر 
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عمتجملاو ناسنلإا ليكشت ليضفلا رهشلا ديعي فيك :ميقلا ةسردم ناضمر

عمتجملاو ناسنلإا  ليكشت  ليضفلا  رهشلا  ديعي  فيك  ميقلا : ةسردم  ناضمر 
ّلعتو تايركذ عنصت ةيكذ راكفأ :لافطلأا عم ناضمر امًيق م

امًيق مّلعتو  تايركذ  عنصت  ةيكذ  راكفأ  لافطلأا : عم  ناضمر 
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