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نآ يف  سامحلاو  رتوتلاو  قلقلا  رعاشم  لمحت  دـق  رييغتلا  نم  ةدـيدج  ةـلحرم  نوقهارملاو  لاـفطلأا  هجاوي  ةـسردملا ، ىلإ  ةدوعلا  بارتقا  عم 
ىلع مهتدعاسم  ءابلآا  نم  بلطتي  ديدج  يـسارد  ماع  ىلإ  لافطلأا  لاقتنا  نأ  ةـصخرملا ، ةـينهملا  ةراشتـسملا  كيلج ، ليـشار  حـضوتو  .دـحاو 

.جاعزنلاا وأ  رتوتلل  ردصم  لك  نم  مهتيامح  ةلواحم  نم  لاًدب  ةديدجلا ، تاريغتلاو  ةريبكلا  رعاشملا  عم  لماعتلا 

 

ىلإ ةدوعلا  طوغـض  عم  لـماعتلا  ىلع  لاـفطلأاو  ءاـبلآا  دـعاست  ةيـسفن  تاـيجيتارتسا  سمخ  ةـبتاكلا  مدـقت  كـيلج ، ليـشار  هترـشن  لاـقم  يف 
.لاقتنلاا تارتف  للاخ  ةيسفنلا  ةنورملا  نم  ربكأ  ردق  ءانبو  ةسردملا 

 

لاًوأ كسفن  ئّده  ىلولأا : ةحيصنلا 

 

نأشب ملأا  وأ  بلأا  اهب  رعـشي  يتلا  قلقلا  رعاشم  لقتنت  دـق  كلذـل  مهئابآ ؛ نم  ةـيلاعفنلاا  مهتلاح  نم  ارًيثك  نودمتـسي  لافطلأا  نأ  كـيلج  دـكؤت 
.لفطلا ىلإ  تابجاولا  مجح  وأ  ةيعامتجلاا  تاقلاعلا  وأ  ديدجلا  يساردلا  لصفلا 

 

.فطلب مهـسفنأ  عم  لماعتلاو  مهئودـه ، ةداعتـسا  ىلع  مهدـعاست  بيلاسأ  مادختـساو  ةـجاحلا ، دـنع  معدـلا  نع  ثحبلاب  ءابلآا  ةـبتاكلا  حـصنتو 
.رارقتسلااو ناملأاب  روعشلا  ىلع  ةردق  رثكأ  حبصي  هيدلاو ، ءودهب  لفطلا  رعشي  امدنعف 

 

رتوتلا ىلإ  كترظن  رّيغ  ةيناثلا : ةحيصنلا 

 

نوكي نأ  يغبني  لا   » هب رمي  ام  نأب  لفطلا  رابخإ  نم  لاًدـبو  .ومنلل  اصًرف  تايدـحتلا  لمحت  نأ  نكمي  ذإ  ةراض ، رتوتلا  لاكـشأ  لك  نأ  كيلج  ىرت  لا 
«. ديدج ءيش  عم  فيكتت  كنلأ  بعص  اذه  : » لوقلاب ةبرجتلا  عيبطت  نيدلاولل  نكمي  اًبعص ،»

 

ىلع مهتردقو  مهـسفنأب  ةقثلاو  ةـنورملا  ءانب  ىلع  لافطلأا  ةدـعاسم  يف  لب  رتوتلا ، ىلع  ءاضقلا  يف  لثمتي  فدـهلا لا  نأ  ىلإ  ةـبتاكلا  ريـشتو 
.رييغتلا لحارم  زواجت 

 

ءيش لك  لح  يف  كتبغر  مواق  ةثلاثلا : ةحيصنلا 

 

مدعب روعـش  لك  ةلازإ  ىلإ  عارـسلإا  نم  لاًدب  هسفنب ، لولحلا  فاشتكاو  ةـصاخلا  هتبرجت  ضوخل  ةـحاسم  لفطلا  حـنم  ةـيمهأ  ىلع  كيلج  ددـشت 
.ههجاوي ةحارلا 

 



.فقوملا عم  لماعتلا  ىلع  ارًداق  لظي  كلذ  عمو  حايترلاا ، مدعب  روعشلا  عيطتسي  هنأ  لفطلا  ملعتي  اًيجيردت ، تايدحتلا  عم  لماعتلا  للاخ  نمو 

 

زواجت ىلع  هتردقب  هتقث  هل  دكؤيو  هنم  اًبيرق  ىقبيو  هيلإ  عمتـسي  صخـش  ىلإ  هتجاح  ردـقب  زهاج  لح  ىلإ  لفطلا  جاتحي  لا  نايحلأا ، نم  ريثك  يفو 
نع اًعم  ثحبن  نأ  دـيرت  مأ  طقف ، كيلإ  عمتـسأ  نأ  يندـيرت  له  : » لولحلا ميدـقت  لبق  لفطلا  نادـلاولا  لأـسي  نأ  كـيلج  حرتقت  كلذـل  .فقوملا 

.»؟ لح

 

تازاجنلإا نع  اًديعب  كلفط  ةميق  ززّع  ةعبارلا : ةحيصنلا 

 

.مهرهظم وأ  مهتيبعش  وأ  ةيضايرلا  مهتاردق  وأ  ةيساردلا  مهتاجردب  طبترت  مهتميق لا  نأ  لافطلأا  فرعي  نأ  ةيمهأ  كيلج  دكؤت 

 

، طورـشملا ريغ  ريدـقتلاو  بحلا  نع  ريبعتلاو  اـهنوبحي ، ةطـشنأ  يف  مهلاـفطأ  عم  تقو  ءاـضق  لـلاخ  نم  روعـشلا  اذـه  زيزعت  نيدـلاولل  نكميو 
.اًديج اقًيدص  لفطلا  نوكي  نأ  ىلع  ةردقلاو  سفنلا  عم  قدصلاو  فطاعتلاو  ةرباثملا  لثم  تافصب  ةداشلإاو 

 

وأ ةئيـسلا ، ةجردلاف  .مهتايح  يف  ارًوضح  رثكأ  نيرخلآاب  ةنراقملاو  ءادلأا  حبـصي  نيح  رمعلا ، يف  لافطلأا  مدقت  عم  ةـلاسرلا  هذـه  ةـيمهأ  دادزتو 
ةيـصخشلا هتميق  طبري  لفطلا  لعجت  نأ  يغبني  لا  تايرابملا ، ىدحإ  يف  ةكراشملا  مدع  وأ  ءلادبلا ، دعاقم  ىلع  سولجلا  وأ  قيدـص ، عم  فلاخلا 

.هتجيتنب

 

اعًم امكرعاشم  مّظن  ةسماخلا : ةحيصنلا 

 

.نمآو موهفم  هنأب  رعشي  امدنع  اصًوصخ  هيدل ، يسفنلا  معدلا  رداصم  مهأ  دحأ  لثمت  هيدلاوب  لفطلا  ةقلاع  نأ  كيلج  ىرت 

 

رهظت دقو  .ةيساسأ  ةوطخ  لظي  يـسفنلا  قيـضلا  تاملاع  ىلإ  هابتنلاا  نكل  لفطلا ، رمع  بسحب  رعاشملل  كرتشملا  ميظنتلا  ةقيرط  فلتختو 
.ةدعملا ملاآو  عادصلا  نم  ىوكشلا  وأ  رركتملا ، ءاكبلا  وأ  بضغلا ، ةعرس  وأ  باحسنلاا ، وأ  ةيهشلا ، وأ  مونلا  تاريغت  يف  تاملاعلا  هذه 

 

امك .اًنـس  رغـصلأا  لافطلأا  ىدـل  ةـصاخ  حـضاو ، نيتور  ىلع  ظافحلاو  مهعم ، يعون  تقو  ءاضقو  لافطلأا ، نم  نيبيرق  ءاـقبلاب  ةـبتاكلا  حـصنتو 
.عقوتلل ةيلباق  رثكأ  ةيلاقتنلاا  ةلحرملا  لعج  ىلع  مونلاو ، تابجولاو  حابصلا  تاقوأ  ميظنتو  اقًبسم ، ةسردملا  نيتور  ىلع  بيردتلا  دعاسي 

 

وأ قاهرلإا  وأ  قلقلاب  ارًوعـش  اهءارو  يفخت  دق  ةجعزملا  تافرـصتلا  وأ  ةـيبصعلاف  رهاظلا ؛ كولـسلا  ءارو  ام  ىلإ  رظنلا  ىلإ  ءابلآا  كيلج  وعدـتو 
قفارت ةيعيبط  رعاشم  قاهرلإاو  نزحلاو  قلقلا  نأب  لفطلا  رابخإو  رعاشملا ، عيبطتو  لاجعتـسا ، نود  عامتـسلاا  نيدلاولل  يغبني  كلذـل  .فوخلا 

.ةداعسلاو سامحلا  عم  هسفن  تقولا  يف  عمتجت  نأ  نكميو  رييغتلا ،

 

ةدحو لقأ  لفطلا  لعجت  رعاشملا  هذه  ةكراشم  نلأ  ديدجلا ، يـساردلا  ماعلا  نأشب  مهفواخمو  مهلامآ  نع  مهلافطأ  لاؤس  نيدلاولل  نكمي  امك 
يلوت نم  لاًدب  لولحلا  يف  ريكفتلا  يف  هتكراشم  نيدلاولل  نكمي  اًدعتـسم ، لفطلا  نوكي  امدنعو  .هب  رمي  ام  مهفل  لضفأ  ةصرف  نيدلاولا  حـنمتو 

.لماكلاب ةلكشملا 

 

وأ رييغتلا  نم  امًامت  ةيلاخ  ةايح  ءانب  اولواحي  لاأ  مهلافطلأ  ءابلآا  اهمدقي  نأ  نكمي  يتلا  ايادـهلا  مظعأ  نم  نأ  ىلع  دـيكأتلاب  اهتلاسر  كيلج  متتختو 
مهتاجايتحاو مهفواخم  عم  لماعتلا  ءابلآا  ملعتي  امدنعو  .هل  ةبحاصملا  رعاشملا  مارتحا  عم  رييغتلا  لبقت  ةـيفيكل  اجًذومن  اومدـقي  نأ  لب  جاعزنلاا ،
.لاقتنلاا لحارم  قفارت  يتلا  طوغضلا  ءارو  ةنماكلا  ومنلا  صرف  فاشتكا  اهلمكأب  ةرسلأا  ناكمإب  حبصي  مهلافطأ ، رعاشم  نيبو  اهنيب  زييمتلاو 

 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/creating-soulful-connections/202608/the-5-rs-for-easing-back-to-school-stress
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