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ةفيظو يدؤي  دق  بنذلا  نأ  ةحـضوم  صاخـشلأا ، ةايح  يف  بنذلاب  طرفملا  روعـشلا  ريثأت  ىدم  نع  اهاواك ، اربيد  ةثحابلاو  سفنلا  ةـملاع  لءاستت 
ريياعمب وأ  ةـيعقاو  ريغ  تاعقوتب  طـبتري  امدـنع  يفطاـع  ءبع  ىلإ  لوحتي  دـق  هنكل  هئاـطخأ ، حيحـصت  ىلإ  ناـسنلإا  عفدـي  امدـنع  ةدـيفم  ةيـسفن 

�اهقيقحت ليحتسي 

نم اًريثـك  نإـف  مدـقتلا ،»؟ نـم  بنذـلاب  طرفملا  روعــشلا  كـعنمي  لـه   » ناوـنعب اـهاواك  اربيدــل  هترــشن  لاـقم  يف  يادوـت  يجولوكياـس  بـسحبو 
، نيرخلآل اًدودح  نوعضي  وأ  اًبلط ، نوضفري  امدنع  بنذلاب  نورعـشيف  ةيلوؤسملا ؛ ىلع  لدت  ةراش  ناك  ول  امك  بنذلاب  روعـشلا  نولمحي  صاخـشلأا 
Guilt Free: باتك ةـفلؤم  دـير ، رفينج  ةيـسفنلا  ةـبيبطلا  نع  اهاواك  لقنتو  �حاجنلا  نوققحي  امدـنع  اًنايحأو  لـب  مهـسفنلأ ، اًـتقو  نوصـصخي  وأ 

نع امنإو  ةيلعف ، ءاطخأ  باكترا  نع  جتني  بنذلا لا  رعاشم  نم  اًريبك  اًبناج  نأ  ، Reclaiming Your Life from Unreasonable Expectations
�ةيفاقثو ةيعامتجا  تاريثأتو  ةيعقاو  ريغ  تاعقوت 

؟ اًديفم    بنذلاب    روعشلا    نوكي    ىتم

رهظيو �ةـمهم  ةـيفيكت  ةـفيظو  يدؤت  نأ  نكمي  ةـفطاع  بنذـلا  سفنلا  ملع  ربـتعيو  �تـلااحلا  عـيمج  يف  اًيبلـس  اًرمأ  بنذـلاب  روعـشلا  لـثمي  ـلا 
ديري يتلا  ةروصلا  عم  قفتت  ةقيرطب لا  فرصت  وأ  رخآ ، صخش  ءاذيإ  يف  ببـست  وأ  هميق ، ىدحإ  فلاخ  هنأ  صخـشلا  كردي  امدنع  يفيكتلا  بنذلا 

�اهيلع نوكي  نأ 

ام حلاـصإ  ةلواحمو  راذتعلاا ، ىلإ  رعاشملا  هذـه  هعفدـت  دـقف  بنذـلاب ، رعـشو  قيدـص  هاجت  اًمهم  اًمازتلا  صخـش  يـسن  اذإ  لاثملا ، ليبس  ىلعف 
، فطاعتلا راهظإو  ةـيلوؤسملا ، لـمحت  ىلع  ناـسنلإا  دـعاست  ةـيلخاد  ةلـصوبك  بنذـلا  لـمعي  ىنعملا ، اذـهبو  �اـمهنيب  ةـقلاعلا  زيزعتو  هدـسفأ ،

�نيرخلآاب هطباور  ىلع  ظافحلاو 

لـش نم  لاًدب  فرـصتلا  ىلإ  صخـشلا  عفدـيو  ةـتقؤم ، ةرتفل  رمتـسيو  فقوملا ، مجح  عم  بسانتيو  ددـحم ، كولـسب  ةًداع  يفيكتلا  بنذـلا  طبتريو 
�يحيحصت ءارجإ  ذاختا  وأ  ضيوعتلا  ميدقت  وأ  ررضلا  حلاصإ  للاخ  نم  هعم  لماعتلا  نكمي  امك  ةكرحلا ، ىلع  هتردق 

ام اًبلاغو  �يفطاـع  ءبع  ىلإ  لوحتي  هكولـس ، ةـعجارم  ىلع  ناـسنلإا  دـعاسي  ليلدـك  لـمعي  نأ  نم  لاًدـبف  �كـلذ  نع  فلتخي  طرفملا  بنذـلا  نكل 
ليحتـسي ريياعم  مهـسفنأ  ىلع  نوضرفي  امدنع  وأ  مهترطيـسل ، عضخت  فورظ لا  ةيلوؤسم  صاخـشلأا  لمحتي  امدنع  بنذلا  نم  عونلا  اذه  رهظي 

�اهيلإ لوصولا 

بنذلاب ةياعرلا  مدقم  رعـشي  دقو  �اهلفطل  ةيـسردم  ةيلاعف  يف  ةكراشملا  نم  لاًدـب  اًمهم  اًعامتجا  ترـضح  اهنلأ  بنذـلاب  ةـلماع  مأ  رعـشت  دـقو 
�قاشلا لمعلا  نم  عيباسأ  دعب  حارتسا  هنلأ  بنذلاب  بلاط  رعشي  امبرو  �اهيلإ  جاتحي  ناك  ةحار  ةرتف  ذخأ  هنلأ 

�ةياغلل ةديدش  ةبحاصملا  رعاشملا  نوكت  دق  كلذ  عمو  يقلاخأ ، كاهتنا  ىلع  ةرورضلاب  فقاوملا  هذه  نم  يأ  يوطني  لاو 

نيرخلآا تاجايتحا  ميدقت  ىلإ  نايحلأا  نم  ريثك  يف  نهعفدت  ةيعامتجلاا  ةئـشنتلا  نلأ  بنذلاب ، طرفملا  روعـشلل  ةـضرع  رثكأ  ءاسنلا  نأ  دـير  ىرتو 
ةدئاف يأ  دقفي  نأ  دعب  ةليوط  ةرتفل  رمتـسيو  اًقلاع ،»  » بنذـلا حبـصي  دـق  كلذـل ، ةـجيتنو  �ةليـضفلاب  سفنلاب  ةيحـضتلا  طبرو  نهتاجايتحا ، ىلع 

�ةيلمع

ناك ديجلا  صخـشلا   » نأ وأ  ام ،» اًصخـش  لذخ   » هنأ وأ  دـيزملا ،» لعفي  نأ  بجي   » صخـشلا نأب  داقتعلاا  لثم  اًروص  طرفملا  بنذـلا  ذـختي  ام  اًبلاغو 
«. هؤطخ ةرورضلاب  يه  نيرخلآا  ةساعت   » نأ وأ  لضفأ ،» ةروصب  رملأا  عم  لماعتيس 



�ةيعقاولا ريغ  تاعقوتلاب  ربكأ  ةجردبو  يلعفلا ، كولسلاب  لقأ  ةجردب  طرفملا  بنذلا  طبتري  يفيكتلا ، بنذلا  فلاخ  ىلعو 

ةقهرملا    رعاشملا    ردصم    فشكت  «  بنذلا    ةلداعم  »

مهروعـش رداصم  ديدحت  ىلع  صاخـشلأا  ةدعاسم  ىلإ  فدهت  ةادأ  يهو  بنذلا ،» ةلداعم   » هيمـست ام  للاخ  نم  اهراكفأ  زربأ  ىدحإ  دـير  مدـقت 
تناك اذإ  ام  ةفرعمو  ةيفطاعلا ، مهتاباجتسا  ءارو  فقت  يتلا  تاعقوتلا  صحف  ىلع  صاخـشلأا  ةلداعملا  عجـشتو  �هتارربم  ىدم  مييقتو  بنذلاب 

�اًساسأ مهنم  ةعبان  ىتح  وأ  ةلداعو ، ةيعقاو  تاعقوتلا  كلت 

؟ يقطنم ريغ  عقوت  ةيبلت  يف  تلشف  يننلأ  مأ  يميق ، ىدحإ  تفلاخ  يننلأ  بنذلاب  رعشأ  له  يف : انه  يروحملا  لاؤسلا  لثمتيو 

�رملأا حيحـصتل  ءارجإ  ذاختا  ىلإ  صخـشلا  جاتحي  دقف  ميقلا ، ىدحإ  ةفلاخم  نع  بنذلاب  روعـشلا  أشن  اذإف  �ةريبك  ةيمهأ  ةقرفتلا  هذه  بستكتو 
�ةدئاف رثكأ  ةباجتسا  ةيحص  دودح  عضوو  تاذلا  عم  فطاعتلا  نوكي  دقف  يعقاو ، ريغ  رايعم  نع  روعشلا  جتن  اذإ  امأ 

هذـهل نكميو  ةـلوقعملا .» ريغ  تاـعقوتلل  ةبـضاغ  ىوق  عبرأ   » اـهيلع قلطتو  بنذـلاب ، طرفملا  روعـشلا  يذـغت  ةـعئاش  عفاود  ةـعبرأ  دـير  فـصتو 
�تاذلا مول  نم  ةرركتم  رئاود  يف  اًقلاع  هيقبتو  هتيلوؤسمل ، ناسنلإا  روصت  هوشت  نأ  عفاودلا 

يأ نود  هراودأ  عيمج  يدؤي  نأ  بجي  ناسنلإا  نأو  ةـلوبقم  ريغ  ءاطخلأا  نأب  داقتعلاا  ىلع  موقي  ذإ  عفاودـلا ، هذـه  ةـمدقم  يف  لاـمكلا  يتأـيو 
�ةيئاهن ةروصب  هيلإ  لوصولا  ليحتسي  اًكرحتم  اًفده  لامكلا  ىلإ  يعسلا  قلخيو  �ريصقت 

لوق لوحتي  امدـنعو  �هسفن  صخـشلا  تاجايتحا  قوفت  ةـيولوأ  مهاـضرو  نيرخـلآا  لوبق  ءاـطعإ  يف  لـثمتيو  نٍاـث ، عفادـك  نيرخـلآا  ءاـضرإ  يتأـيو 
«. لا  » لوق صخشلا  ةلواحم  درجمب  اًبلاغ  بنذلاب  روعشلا  رهظي  ةيئاقلت ، ةباجتسا  ىلإ  معن » »

وأ مهلاـعفأ  جــئاتن  وأ  نيرخـلآا  رعاـشم  نـع  لوؤـسم  هـنأ  ناـسنلإا  ضرتـفي  نـيح  ةــطرفملا ، ةــيلوؤسملا  لـمحت  يف  لـثمتيف  ثلاـثلا  عفادــلا  اــمأ 
�لصلأا يف  هصخت  ءابعأ لا  لمح  ىلإ  كلذ  يدؤي  دقو  �مهتملاس 

وأ لـملأا  ةـبيخ  عـنمي  نأ  نكمي  ةيحـضتلا  وأ  طـيطختلا  وأ  دـهجلا  نـم  دـيزملا  لذـب  نأـب  داـقتعلاا  يأ  ةرطيـسلا ، مـهو  يف  عـبارلا  عفادـلا  لـثمتيو 
�بنذلاب روعشلا  رهظي  كلذ ، سكع  اًمتح  ةايحلا  تبثت  امدنعو  �ةاناعملا  وأ  عارصلا 

ىلع رطيـسي  نأو  عيمجلا ، دعـسي  نأو  اًيلاثم ، نوكي  نأ  ليحتـسم : هبـش  اًرايعم  ناسنلإا  ىلع  ضرفتل  اًعم ، ةعبرلأا  عفاودلا  هذه  لمعت  ام  اًبلاغو 
�اًدبأ ىلولأا  ةبترملا  يف  هسفن  عضي  لاأو  جئاتنلا ، لك 

؟ ةيلوؤسملا    نع   يلختلا    نود    طرفملا    بنذلا    نم   صلختن    فيك

ةيقيقحلا ةـيلوؤسملا  نيب  زييمتلا  ملعت  ينعت  لـب  نيرخـلآاب ، لٍاـبم  ريغ  وأ  اًـينانأ  ناـسنلإا  حبـصي  نأ  بنذـلاب  طرفملا  روعـشلا  نـم  ةـيرحلا  ينعت  ـلا 
�صخشلا دودح  زواجتت  تايلوؤسم  لمحتو 

�هناكم يف  اًقلاع  طرفملا  بنذلا  هيقبي  امنيب  ومنلا ، ىلع  ناسنلإا  يفيكتلا  بنذلا  دعاسي  دقو 

اذه له  هسفن : ىلع  ةحص  رثكأ  ةلئـسأ  حرطب  أدبي  نأ  هنكمي  بنذلاب ، هروعـش  ءارو  فقت  يتلا  تاعقوتلا  صحفل  ةظحل  صخـشلا  فقوتي  امدنعو 
ينربخت اذامو  ةـجيتنلا ؟ هذـه  ةـيلوؤسم  لعفلاب  لمحتأ  لهو  هسفن ؟ رايعملاب  يل  اًقيدـص  وأ  هبحأ  اًصخـش  بلاـطأس  تنك  لـهو  يعقاو ؟ عقوتلا 

؟ لعفأ نأ  يغبني  هنأب  يتاعقوت ، نع  اًديعب  يميق ،

مارتحاو ةيـصخشلا ، ميقلا  عم  ماجـسنلاا  ىلع  امنإو  سفنلاـب ، ةرمتـسملا  ةيحـضتلا  ىلع  ىنبتُ  ـلا  ىنعملا  تاذ  ةاـيحلا  نأ  ىلإ  دـير  راـكفأ  ريـشتو 
�ساسلأا يف  صخشلا  ةيلوؤسم  نكت  مل  تاعقوت  نع  يلختلل  ةمزلالا  ةعاجشلاب  يلحتلاو  تاذلا ،

، مدقتلاو هسفن  ةعجارم  ىلع  ناسنلإا  دعاسي  يذـلا  عونلل  لاجملا  حاسفإ  يف  امنإو  اًمامت ، بنذـلاب  روعـشلا  نم  صلختلا  يف  فدـهلا  نمكي  لاو 
�هلهاك لاقثإ  ىوس  لعفي  يذلا لا  بنذلا  نع  يلختلا  عم 
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