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حجانلا دئاقلا  نأ  ةحضوم  "، Inside Out 2  " مليف نم  ةاحوتـسم  ةيـسفن  ةءارق  للاخ  نم  ةدايقلا  يف  رعاشملا  رثأ  رجريب  ارول  ةبتاكلا  ضرعتـست 
ايًـسفن انـًزاوت  ققحي  ىتح  ريبـعتلل  ةـحاسم  رعاـشملا  عيمج  حـنمي  لـب  هتارارق ، ىلع  ةرطيـسلاب  قلقلل  حمـسي  ـلاو  هدـحو  لؤاـفتلا  ىلع  دـمتعي  ـلا 

�لمعلا ةفاقثو  قيرفلا  ءادأ  ىلع  سكعني 

لخاد ةبعــصلا  رعاـشملا  لـهاجت  نأ  دـكؤيو  ةــثيدحلا ، ةداـيقلاو  سفنلا  مـلع  نـيب  طـبري  يذــلا  لاـقملا  اذــه  يادوـت  يجولوكياـس  ةــلجم  رــشنتو 
فارتعـلاا ىــشخت  لـمع  ةــئيب  وأ  ةــقثلا ، يف  عـجارت  وأ  ةفيعــض ، تارارق  ةروـص  يف  روـهظلا  ىلإ  اهعفدــي  لـب  اـهدوجو ، يغلي  ــلا  تاســسؤملا 

�ةيقيقحلا تلاكشملاب 

ةيدايقلا    تارارقلا    فعضي    نزحلا    لهاجت

" حرفلا  " ةيـصخش دوقت  لولأا  ءزجلا  يفف  �ناسنلإا  لخاد  رعاشملا  لـمع  ةـقيرطل  اقـًيقد  اجـًذومن  مدـقي  " Inside Out  " مليف نأ  ةـبتاكلا  حـضوت 
�مدقتلا لقرعي  هنأ  انًظ  نزحلا "  " دعبتست اهنكل  ايًباجيإ ، ءيش  لك  ءاقبإ  ىلإ  ىعستو  ةيفطاعلا ، مكحتلا  ةحول 

ريبعتلا يف  نوفظوملا  ددرتيف  فورظلا ، عيمج  يف  لؤافتلا  رـشن  ىلع  ةداقلا  رـصي  امدنع  تاسـسؤملا  لخاد  رركتي  كولـسلا  اذه  نأ  رجريب  ىرتو 
ءيـش لك  ودـبي  اهدـنعو  �ةـجلاعم  ىلإ  جاتحت  ءاـطخأ  دوجو  ىلإ  هبنت  يتلا  ةركبملا  تاراـشلإا  يفتختو  ةـيقيقحلا ، تلاكـشملا  وأ  فواـخملا  نع 

�عقاولا يف  ةسسؤملا  ةيلعاف  عجارتت  امنيب  ايًرهاظ ، ادًيج 

ةدايق    بولسأ    ىلإ    قلقلا    لوحتي    امدنع

اهل دادعتـسلااو  ةيبلـسلا  تاهويرانيـسلا  عيمج  عقوت  ربع  ةلطبلا  ةـيامح  لواحت  يتلا  قلقلا "  " ةيـصخش زورب  ىلإ  مليفلا  نم  يناثلا  ءزجلا  ريـشي 
لبق ةلكـشم  لـك  نوـعقوتيو  طـيطختلا ، يف  نوغلاـبي  نيذـلا  نيريدـملا  نـم  ريثـك  ىدـل  عئاـش  طـمنب  ةيـصخشلا  هذـه  ةـبتاكلا  طـبرتو  �رارمتــساب 

�ليصافتلا لك  ىلع  ةرطيسلا  ةلواحم  يف  مهتقاط  نوفزنتسيو  اهعوقو ،

عم لوحتي  هنكل  مئادـلا ، دادعتـسلااو  داـهتجلاا  ىلإ  هبحاـص  عفدـي  قلقلا  نـلأ  ةريـصق ، ةرتـفل  ةدـيج  جـئاتن  قـقحي  دـق  بولـسلأا  اذـه  نأ  دـكؤتو 
اذـه رطيـسي  امدـنعو  انلـشف ؟ ول  اذاـم  دـحاو : لاؤس  نم  قلطنت  تارارقلا  عيمج  لـعجيو  لوـضفلا  دـيقيو  عادـبلإا  عـنمي  يـسفن  ءبع  ىلإ  تقوـلا 

�ريوطتلا صرف  يف  ريكفتلا  بعصيو  ةنورملا  عجارتت  لمعلا ، ةئيب  ىلع  لاؤسلا 

يفطاعلا    نازتلااب    أدبت    ةحجانلا    ةدايقلا

رعاشملا عيمج  ىلإ  ءاغـصلإا  ينعت  لب  لؤاـفتلاب ، ءاـفتكلاا  وأ  نزحلا  لـهاجت  وأ  قلقلا  تاكـسإ  ينعت  ـلا  ةـلاعفلا  ةداـيقلا  نأ  ىلإ  ةـبتاكلا  صلخت 
، ةـلمتحملا رطاخملا  ىلإ  هبني  قلقلاو  اهءافخإ ، نورخلآا  لواحي  يتلا  قئاقحلا  فشكي  نزحلاف  �رارقلا  ةعانـص  يف  ابًـسانم  ارًود  اـهنم  لـك  حـنمو 

�رارمتسلال عفادلاو  لملأا  حرفلا  حنمي  امنيب 



اهيف رعـشي  ةـئيب  نوـقلخيو  اـهتمواقم ، لدـب  ةـيناسنلإا  مهرعاـشم  نوـلبقتي  نيذـلا  كـئلوأ  مه  جـئاتنلا  لـضفأ  نوـققحي  نيذـلا  ةداـقلا  نأ  ىرتو 
ةـسسؤملا ةفاقث  لوحتتو  قيرفلا ، لخاد  ةقثلا  قمعتتو  تارارقلا ، ةدوج  عفترت  اهدنعو  �ةـفلتخملا  ءارلآاو  فواخملا  نع  ريبعتلل  ناملأاب  عيمجلا 

�ةيقيقحلا تلاكشملا  يفخت  يتلا  ةيباجيلإا  رهاظملاب  ءافتكلاا  لدب  نواعتلاو ، ةحارصلا  عجشت  ةحاسم  ىلإ 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/radical-sabbatical/202606/when-anxiety-runs-the-room
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