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، يفطاعلا رارقتسلااو  ةيـسفنلا  ةحـصلل  اسًاسأ  هفـصوب  تاذلا  بح  موهفم  نع  يادوت  يجولوكياس  عقوم  هرـشن  لاقم  يف  نترام  نوناش  بتكت 
يفاعتلا باب  مهفلا  اذه  حتفي  فيكو  نيرخلآا ، عمو  هسفن  عم  هلماعت  ةقيرط  يف  يرذج  رييغت  ىلإ  هتميقل  ناسنلإا  كاردإ  دوقي  فيك  ةحـضوم 

�يفطاعلا دامتعلااو  يتاذلا  دقنلا  طامنأ  نم 
 

جراخلا    لبق    لخادلا    أدبي    فيك  :  تاذلا    بح   فيرعت

كرحتي �ةيـسفنلاو  ةـيدسجلا  تاـجايتحلااو  رعاـشملا  عم  مارتـحاو  فطلب  لـماعتلا  عـم  لـماك ، لكـشب  هسفنل  ناـسنلإا  لوـبق  نم  تاذـلا  بح  أدـبي 
�هسفن نع  ناسنلإا  ةروص  ددحت  يتلا  يتاذلا  راوحلا  ةربنو  ةيلخادلا  ريكفتلا  ةقيرط  ىلإ  دتميل  ةيحطس ، لاعفأ  درجم  نم  قمعأ  موهفملا 

نم طابحلإا  وأ  بضغلاب  رعـشي  دـق  صخـشلاف  سفنلل ، ةـيلخاد  ةـبحم  دوجو  يفنت  ةـتقؤملا لا  ةيبلـسلا  رعاـشملا  نأ  كاردإ  ىلع  تاذـلا  بح  زكتري 
�ةيلاثم وأ  ةتباث  ةلاحك  سيلو  ةبرجتلا ، ربع  ايًجيردت  مهفلا  اذه  لكشتي  �هتاذل  قيمع  ريدقتب  ظفتحي  كلذ  عمو  هسفن ،

يسفنلا    نزاوتلا    عنصي    فيك  :  تاذلا    بح   ةيمهأ

فوخ نود  تاجايتحلاا  نع  ريبعتلا  ةراهم  يوقيو  ةيـصخشلا ، دودحلا  عضو  ىلع  ةردقلا  ززعي  ثيح  ةحـص ، رثكأ  ةيـسفن  ةايح  ءانب  تاذلا  بح  معدي 
لدابتم لا مارتحا  قلطنم  نم  نيرخلآا  عم  لماعتي  هتاذ  ردّـقي  يذـلا  صخـشلا  نـلأ  تاـقلاعلا ، ةدوج  ىلع  مهفلا  اذـه  سكعني  �بنذـلاب  روعـش  وأ 

�مئاد ءاضرإ  قلطنم  نم 

دوقي �ةـيلامكلا  خـف  يف  طوقـسلاو  سفنلا ، باسح  ىلع  نيرخلآا  ءاضرإو  يـساقلا ، يلخادـلا  دـقنلا  لثم  طامنأ  روهظب  تاذـلا  بح  باـيغ  طـبتري 
�نزاوتلا نادقفو  طغضلا  نم  ةرمتسم  ةرئاد  قلخي  ام  ةيساسلأا ، تاجايتحلاا  لهاجتو  يسفنلا  قاهرلإا  ىلإ  راسملا  اذه 

ةيموي    ةسرامم    ىلإ    تاذلا    بح   ليوحت
 

عم فطاعتلا  لثم  ةرثؤم ، اهنكل  ةطيـسب  تايكولـس  قيبطت  يف  صخـشلا  أدبي  امدنع  ةـيعقاو  ةـسرامم  ىلإ  ةـيرظن  ةركف  نم  تاذـلا  بح  لقتني 
لعف در  درجم  سيلو  ةايح  بولـسأ  حبـصتل  تقولا  عم  ةراهملا  هذـه  روطتت  �يـساقلا  موللا  لدـب  يلخادـلا  معدـلا  ميدـقتو  أطخلا ، تقو  سفنلا 

�تقؤم
 

تناك امهم  تازاجنلإاب  لاـفتحلااو  ةـيلقعلاو ، ةـيدسجلا  ةحـصلاب  ماـمتهلااو  تاـقلاعلا ، يف  ةحـضاو  دودـح  عضو  ربع  تاذـلا  بح  ناـسنلإا  سراـمي 
�معدلا ىلإ  دقنلا  نم  يلخادلا  توصلا  لوحتيف  تاذلا ، عم  ةقلاعلا  ليكشت  كولسلا  اذه  ديعي  �ةريغص 

 
نأ حـضتي  نكل  �ةـينانلأاو  سفنلاب  مامتهلاا  نيب  ضعبلا  طبري  ثيح  يعامتجلاا ، مكحلا  نم  فوخلاو  ةـيلامكلا  لثم  ةـيلخاد  قئاوع  نوريثك  هجاوي 

�مهبحي نم  ناسنلإا  اهب  لماعيُ  يتلا  ةمحرلا  سفنب  سفنلا  عم  لماعتلا  ينعي  لب  نيرخلآا ، ىلع  قوفتلا  ينعي  تاذلا لا  بح 
 

اذه حـتفي  �ةيـصخشلا  ةـميقلا  نع  ةـيعقاو  تادـيكأتب  ةيبلـسلا  راكفلأا  لادبتـساو  ةـيعامتجلاا ، تانراقملا  ليلقت  ربع  اضًيأ  موهفملا  اذـه  روطتي 
�ةيجراخلا طوغضلا  ريثأت  نم  للقيو  يلخادلا ، ملاسلل  ربكأ  ةحاسم  لوحتلا 

 



بولـسأ حبـصي  ةـيمويلا  ةـسرامملا  عمو  ةـيئاهن ، لوصو  ةـطقن  سيلو  لـبقتلاو ، مهفلا  نم  ةرمتـسم  ةـلحر  ىلإ  تاذـلا  بح  لوحتي  ةـياهنلا ، يف 
�انًزاوت رثكأ  تارارق  ذاختاو  ةيحص  تاقلاع  ءانب  ىلع  ربكأ  ةردق  ناسنلإا  حنميو  جراخلا ، ىلإ  لخادلا  نم  ةايحلا  ليكشت  ديعي  ريكفت 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/conquering-codependency/202306/the-power-of-self-love
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