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ديزي انًايحأ  ةيـساق : ةـقرافم  ىلإ  بتاكلا  تفلي  �لخدـتلل  لهلأا  عافدـنا  دادزي  امنيب  تفلا ، لكـشب  دادزي  ةـلوفطلا  قلق  نإ  يكـسراب ، ـلايماب  لوقت 
نم ٢٠٪ رثكأ  �ةدحتملا  تايلاولا  لخاد  نيقهارملا  قلق  يف  قوبـسم  ريغ  عافترا  ىلإ  تاءاصحلإا  ريـشت  �اهففخي  ام  لدـب  ةلكـشملا  لهلأا  لخدـت 

بابشلا لجّسيو  �رعذلا  ريثي  لكـشب  عفترت  راحتنلاا  تلاواحمو  بائتكلاا  بسنو  طقف ، نيعوبـسأ  للاخ  قلق  ضارعأ  نع  تغلبأ  نيب ١٢ و١٧  ةئفلا  نم 
�دوقع للاخ  يسفنلا  كاهنلإاو  نزحلاب  روعش  بسن  ىلعأ  مويلا 

 
ىلإ مجَرتتُ  مل  جلاعلا  يف  ةدايزلا  نكل  �نيقهارملل  اصًوصخ  ىـضم ، تقو  يأ  نم  رثكأ  احًاتم  راص  يـسفنلا  جلاعلا  نّأ  يادوت  يجولوكياـس  حـضوت 
انًايحأ دوقي  يتاذلا  درـسلاو  رعاشملا  ىلع  رمتـسملا  زيكرتلا  نأ  ىلإ  ةـبتاكلا  ريـشت  �تاذـلل  ةـيذؤملا  تايكولـسلا  وأ  قلقلا  تابارطـضا  يف  عجارت 

نأ تاساردـلا  نيّبـتو  �بابــشلا  ضعب  دـنع  ةـلاحلا  ءوـس  دـيزت  سيفنت  ةـحاسم  ىلإ  يمـلاكلا  جـلاعلا  لوـحتي  اـمنيب  تاذـلا ،” يف  قارغتــسلاا   “ ىلإ
�هفيفخت لدب  رتوتلا  ةدح  عفري  سيفنتلا 

 
لافطلأا جاعزإ  بنّجتل  لهلأا  ليمو  يديلقتلا … جلاعلا  دودح 

 
رطخلا نأ  هغامد  ملّعتيف  اهبنجت ، لدـب  هفواخم  لفطلا  هجاوي  �قلقلا  جلاعل  ةـيبهذلا  ةادلأا  يكولـسلا  يفرعملا  جلاعلل  يجيردـتلا  ضرعتلا  دّـعيُ 

لفطلاو �جاعزنلاا  نم  ةيلاع  ةـجرد  ىلإ  لافطلأا  عفد  نوشخي  نوريثك  جـهنلا ؛ اذـه  مدختـست  نيجلاعملا  نم  ةليئـض  ةبـسن  نكل  �روّصتلا  نم  لقأ 
نوضفري ابًلاغ  لهلأاو  �ةسردملا  يف  ليوط  موي  دعب  هسأر ” يف  ةركف  أوسأ   “ ةهجاوم نم  ةعاس  فصنل  جلاع  ةفرغ  يف  سولجلا  بحي  عبطلاب لا 

�تقؤملا يسفنلا  مللأا  نم  ردقب  مهدلاوأ  مازلإ 
 

مهنولعجيف مهلافطأ ، قيرط  نع  تابقعلا  ةلازإ  يف  نوغلابي  ءابلآا  ةنـس : نيرـشع  نم  رثكأ  لبق  ونارام  فورتسإ  اراه  هتلاق  ام  ىلإ  ةبتاكلا  ريـشت 
�ايًروف اجًلاع  جاتحي  للخ  ةاـناعملا  نأو  مئاد ، قح  ةداعـسلا  نأ  ةركفل  قوّست  تحبـصأ  ةرـصاعملا  ةـيجلاعلا  ةـفاقثلا  نأ  فيـضيو  �ةـشاشه  رثكأ 

�هتبساحم بجي  بنذم  وأ  ام  أطخ  ينعي  مللأا  دوجو  نأ  اهدافم  ةفارخ  انعلتبا  ةايحلا ، يف  يعيبطلا  مللأا  لمّحت  ىلع  بابشلا  بيردت  لدب 
 

قلقلا جلاع  وحن  لهسلأا ”  “ قيرطلا لفطلا … ةيللاقتسا 
 

جـلاع هيمّــسي  ةـطاسبلا .” يف  ةـياغ  ةركف   “ هنأـب هفــصي  ادًـيدج  اجـًلاع  ةـعماجلا ، ذاتــسأو  يكينيلكـلإا  يــسفنلا  يئاـصخلأا  زيتروأ ، وليماـك  مدّـقي 
ديري اطًاشن  لفطلا  راتخي  �هفيخي  ام  ةهجاوم  ىلع  لفطلا  رابجإ  ىلإ  جاتحي  لاو  عرسأ ، هنكل  هجئاتن ، يف  يكولسلا  ضرعتلا  هبـشي  �ةيللاقتـسلاا 

نيدـلاو دوجو  لاب  يجلاع ، طغـض  لاب  صاخ ، بيردـت  لاب  موي : لك  دـحاو  طاشنب  لـفطلا  موقي  �كلذـل  ةـصرف  ىلع  لـصحي  مل  هنكل  هدـحو ، هب  ماـيقلا 
�ةكرح لك  نابقاري 

 
�ةفلتخم ةطحمل  لصيو  كعكلا ، قرحي  ئطخي ، عيـضي ، �ةماعلا  ةلفاحلا  بكري  �هدحو  ائًيـش  زبخي  �قفارم  نود  نم  هئاقدـصأ  عم  لفطلا  يـشمي 

ناـصحل ضرعتلا   “ اـهنأب زيتروأ  اهفـصي  فوـخلل ؛ ةرـشابم  تاـهجاوم  تـسيل  ةطـشنلأا  هذـه  �ءاـطخلأا  عـم  لـماعتلا  عيطتـسي  هـنأ  فـشتكي  هـنكل 
نم هتلازإ  ةـثيدحلا  ةـيبرتلا  تلواح  ام  لك  يأ  �حايترا  مدـعو  كابتراو ، عقوتم ، ريغ  رطخ  نم  ةريغـص  ةـعرج  هلخاد  يفخي  عتمم  طاشن  لـك  ةداورط .”

�لافطلأا ةايح 
 

وأ ملأ  يأ  نم  لفطلا  ةـيامح  نأو  هليلقت ، نم  لضفأ  لـهلأا  لخدـت  ةداـيز  نأ  ةـئطاخ : تايـضرف  ثـلاث  ىلع  موقت  ةـثيدحلا  ةـيبرتلا  نأ  زيتروأ  حرـشي 
، ةـطرفملا ةرادلإاو  ةدـئازلا ، ةـلودجلاب  رـصاحم  ليج  ىلإ  راكفلأا  هذـه  يدؤت  �قمعأ  ةلكـشم  ىلع  امًئاد  لدـي  كولـسلا  ءوس  نأو  ةرورـض ، لـشف 

�ةوقلا ينبت  يتلا  براجتلا  نم  ولخي  هملاع  نلأ  افًيعض  حبصي  لفطلا  �رابكلا  ىلع  كهِنمُلا  دامتعلااو 
 

امدـنع �هقيرط  ححّـصيو  ءابرغلا ، لأسيو  تارثعلا ، اهيف  هجاوي  ةـحاسم  ىلإ  جاتحي  �ةايحلا  يف  يلمع  بيردـت  ىلإ  جاـتحي  لـفطلا  نأ  زيتروأ  ىريو 



امدـنع �هقيرط  ححّـصيو  ءابرغلا ، لأسيو  تارثعلا ، اهيف  هجاوي  ةـحاسم  ىلإ  جاتحي  �ةايحلا  يف  يلمع  بيردـت  ىلإ  جاـتحي  لـفطلا  نأ  زيتروأ  ىريو 
�رداق هنأ  لفطلل  رهظتُ  يتلا  ةبرجتلا  نم  لب  تاملكلا ، نم  دلوت  ةقثلا لا  �يظفللا  حدملا  لدب  ةردقلا ” ناهرب   “ لفطلا ىدل  ومني  اذه ، رركتي 

 
ءاسم يفو  �تلـصوو  ةدعاسملل ، اصًخـش  تلأس  ةلهول ، تعاض  �ةسردملل  ةلفاحلا  بوكر  تراتخا  �اهدحو  مونلا  تفاخ  ةاتف  ةـصق  بتاكلا  ركذـيو 

�اهتميقب اهركّذي  اتًابثإ  تجاتحا  �ةئدهت  حئاصن  جتحت  مل  �اهدحو  تمان  هسفن ، مويلا 

طبض ةداعإ  ىلإ  جاتحت  ةفاقثو  ةعيرس … جئاتن 
 

نيعوبـسأ للاخ  مهيدـل  قلقلا  تايوتـسم  تضفخنا  ايًموي  ايًللاقتـسا  اطًاشن  اوقبّط  نيذـلا  ةطـسوتملا  ةـلحرملا  بلاط  نأ  ةـيبيرجت  ةـسارد  فشكت 
ةكراـشملا راعـش  عـفرت  ةـيلاحلا  ةـيبرتلا  ةـفاقث  نأ  ىلإ  بتاـكلا  ريـشي  �يدـيلقتلا  يكولـسلا  جـلاعلا  نمو  قـلقلا  ةـيودأ  مظعم  نم  عرـسأ  طـقف ،

�ءاطخلأا نم  ملّعتلاو  ةريغصلا  ةاناعملاو  ةبرجتلا  ربع  رمي  ةنورملل  يقيقحلا  قيرطلا  امنيب  ةطرفملا ،
 

�فلتخم روعـشب  نودوعي  مث  مهدحو  اهيف  نوبهذي  ةحاسم  نوديري  �تاذلا  تابثإ  نوديري  �ةرماغملا  نودـيري  �ةزيرغلاب  كلذ  نوفرعي  لافطلأا 
�ومنلل ابًاب  حتفي  لشفلا  ضعبو  ةوق ، عنصي  طوقسلا  ضعب  �ةايحلا  هجاوي  لفطلا  كرتا  �كلخّدت  للّق  وه : صنلا  همدّقي  سرد  مهأ 

 
�اضًيأ ريّغتي  — لهأك — نحن انملاع  أدبيو  �عسوتي  يلخادلا  هملاع  أدبي  لواحي ، نأب  لفطلل  حمسن  نيح 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/happiness-and-the-pursuit-of-leadership/202511/a-new-treatment-for-childhood-

anxiety
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