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ىلع ةرداق  ةليلقلا  تاداعلا  ضعب  نأ  زرفارت ، كرام  يكريملأا  سفنلا  ملاع  ىري  ذإ  كتايح ، لكش  رييغت  ىلع  ةردقلا  ةيروحم  تاداع  ثلاث  كلمت 
تعضوُو تريتخا  اذإ  ةريغصلا ، تاداعلا  هذه  دعاستو  �انتايح  رادم  ىلع  اهذختن  يتلا  تارايخلا  مظعم  يف  ريثأتلاو  يمويلا ، اننيتور  عاقيإ  ديدحت 

�يكولسلا قاستلاا  خيسرتو  سفنلاب ، ةقثلا  زيزعتو  يبصعلا ، زاهجلا  ةئدهت  ىلع  بسانملا ، ناكملا  يف 

ةئيبلا اًضيأ  ريغت  لب  بسحف ، ةيسفنلا  ةحصلاو  ةيجاتنلإا  نسحت  ةيروحملا لا  تاداعلا  نأ  زرفارت  لاقم  يف  يادوت  يجولوكياس  عقوم  ركذو 
روملأا كرحتت  انتايح ، يف  اهخسرن  امدنعف  ةيكولس ؛» زئاكر   » اهرابتعاب اهيلإ  رظنلا  نكميو  �اهئيهتو  انتايكولس  اهنم  أشنت  يتلا  ةيلخادلا 

�اهدقتفن امدنع  ةبوعص  رثكأ  ماهملا  طسبأ  ذيفنت  حبصي  امنيب  لقأ ، ةمواقمب 

قئاقد   10  زواجتي   لا  يموي    سقط

ةيجاتنلإا ءاربخ  نكل  �ةيفاك  ريغ  اهربتعنو  ةجردتملاو  ةريغصلا  تاوطخلا  ةميق  نم  للقن  دق  انتايح ، يف  ريبك  رييغت  ثادحإ  لواحن  امدنع 
�هلعف يف  انماظتنا  ىدم  ةيمهأ  قوفت  هلعفن لا  ام  ةيمهأ  نأ  يهو  ةيساسأ ، ةركف  ىلع  نوقفتي  نيثحابلاو 

بلغتلل هتدم  رصقو  هتطاسب  نم  نيديفتسم  هب ، مزتلنو  موي  لك  هسرامن  ريغص  سقط  يف  ضوافتلل » لباقلا  ريغ  يمويلا  مازتللاا   » لثمتيو
سفنتلا ةسرامم  وأ  تايموي ، رتفد  يف  ةحفص  فصن  ةباتك  وأ  ةريصق ، ةهزن  سقطلا  اذه  نوكي  دقو  �ددرتلاو  ةيلخادلا  ةمواقملا  ىلع 

�لزنملا نم  ريغص  ءزج  بيترت  ىتح  وأ  اًيموي ، تاحفص  رشع  ةءارق  وأ  يعاولا ،

خسرتت كولسلا ، اذهب  اهيف  مزتلن  ةرم  لك  يفف  �ةيصخشلا  ةلءاسملل  يلخاد  ساسأ  ءانب  ىلع  سقطلا  اذه  دعاسي  يسفنلا ، روظنملا  نمو 
�اندوعوب مزتلنو  انسفنلأ  هلوقن  امب  يفن  اننأب  ةيلخاد  ةعانق  رثكأ 

مهتاوذ  » صاخشلأا هربتعي  امم  اًءزج  حبصت  ةيمويلا  تاداعلا  نأ   Frontiers in Psychology ةيرود يف  ماع 2019  ترشنُ  ةسارد  ترهظأو 
نأب اورعش  نيذلا  صاخشلأا  رهظأو  �ىنعملا  تاذ  مهفادهأ  وأ  ةيصخشلا  مهميق  عم  تايكولسلا  هذه  قفاوتت  امدنع  اًصوصخ  ةيقيقحلا ،»

نوعلطتي يتلا  ةروصلا  وحن  ىوقأ  لاًيمو  تاذلا ، ريدقت  نم  ىلعأ  تايوتسمو  مهتاوذ ، عم  ربكأ  اًيفرعم  لاًماكت  مهتيوه  عم  مجسنت  مهتاداع 
�اهيلع اونوكي  نأ  ىلإ 

هينبن يذلا  تيبلا  ىلإ  ةديدج  ةنبل  فيضي  هنكل  رثؤم ، ريغو  اًطيسب  اًرمأ  قئاقد  رشع  ىوس  قرغتسي  يذلا لا  يمويلا  سقطلا  ودبي  دقو 
�ةيرارمتسلااو قاستلال  ةمادتسا  رثكلأا  كرحملا  فاطملا ، ةياهن  يف  ةيوهلا ، دعتُو  �انتيوهل 

يف اًيئاقلت  أدبي  لب  اهتسراممل ، ةدارلإا  ةوق  وأ  زفاحلا  ىلع  دامتعلاا  ىلإ  اًرطضم  دوعي  لا  درفلا ، ةيوه  يف  حاجنب  ام  ةداع  جمدنت  امدنعو 
عم ةلوهس ، رثكأ  ةروصب  تايكولسلا  حيحصتو  لضفأ  تاداع  باستكا  مامأ  بابلا  كلذ  حتفيو  �هسفن  نع  اهلمحي  يتلا  ةروصلل  اًقفو  فرصتلا 

�تقولا رورمب  دئاوفلا  مكارت 

حنمت يتلا  ةيساسلأا  تاراشلإا  نم  دعتُ  ؤبنتلا  ىلع  ةردقلا  نلأ  يبصعلا ، زاهجلا  ةئدهت  ىلع  قئاقد  رشع  ةدمل  يمويلا  مازتللاا  دعاسي  امك 
طبترملا رتوتلا  نم  دحلاو  يدولا ، ريظن  يبصعلا  زاهجلا  طيشنت  للاخ  نم  ةيسفن  ةاسرمك  يمويلا  سقطلا  لمعيو  �ناملأاب  اًروعش  غامدلا 

�ثدحي دق  ام  عقوتب 

كتئيبو    كتايح    طبض    ةداعلإ    يعوبسأ    سقط



ام اًبلاغو  �ةيوهلا  هذه  اهيف  ومنت  يتلا  ةئيبلا  رارقتسا  ىلع  دعاست  ةيعوبسلأا  سوقطلا  نإف  ةيوهلا ، لكشت  ةيمويلا  تاداعلا  تناك  اذإ 
�اًمدق يضملا  يف  ةبوعص  هجاوي  وأ  هتايح  يف  حجنيس  ناك  اذإ  ام  هاياون ، نم  رثكأ  درفلاب ، ةطيحملا  ةئيبلا  ددحت 

فرخلاب نيباصملا  صاخشلأل  ةياعرلا  يمدقم  تلوانت  ةيلوط  ةسارد  نكل  ىربكلا ، تامزلأا  ةجيتن  أشني  رتوتلا  نأ  صاخشلأا  مظعم  ضرتفيو 
�ةرمتسمو ةريغص  ةيئيبو  ةيسفن  طوغض  عامتجا  ةجيتن  اًيجيردت  مكارتي  نمزملا  رتوتلا  نأ  تدجو 

طوغضلا ةيبصعلا  مهتزهجأ  تصتما  ذإ  اهعافترا ، نيكراشملا  ىدل  ةيجولويبلا  رتوتلا  تارشؤم  تلصاو  ةيجراخلا ، طوغضلا  تعجارت  امدنع  ىتحو 
�روصتن امم  ةيرارمتسا  رثكأو  قمعأ  ةروصب  ةريغصلا 

ةجيتن تاظحللا  هذه  نوكت  نايحلأا ، نم  ريثك  يفف  �ةئجافم  ةروصب  اًكابرإو  اًقاهرإ  انتايح  تاظحل  رثكأ  ثدحت  ام  اًردان  اًديدحت ، ببسلا  اذهلو 
ةيفطاع راثآو  هكبرتو ، يرصبلا  لاجملا  زفحت  ةديازتم  ىضوفو  انناهذأ ، ةيفلخ  يف  ةقلاع  تلظو  اهيلع  درن  مل  لئاسر  تاونسل ؛ ترمتسا  تامكارت 

�اهجلاعن مل  ةريغص  تاقياضم  اهتفلخ 

�اهرثأب ظفتحيو  اهلجسي  مسجلا  نكل  ةريطخ ، ودبت  دقو لا  �كلذ  كردن  نأ  نود  نم  سفنلا  لخاد  ةريغصلا  طوغضلا  هذه  مكارتتو 

انركذي ام  وهو  ةيسفنلا ، انتلاح  يف  رثؤت  ةيئيبلا  تاراشلإا  نلأ  لزنملا ، نم  نكر  فيظنت  وأ  جرد  بيترت  دعب  ةظوحلم  ةفخب  نوريثك  رعشي  اذهلو 
�يلخادلا انملاع  يف  رارمتسابو  ءودهب  رثؤي  يجراخلا  انملاع  نأب 

فيظنت وأ  ةلجؤملا ، ماهملا  ةعجارم  وأ  لزنملا ، بيترت  للاخ  نم  ءاوس  ةايحلا ، طبض  ةداعلإ  يعوبسأ  سقط  صيصخت  ةيمهأ  يتأت  انه  نمو 
�رعشن نأ  نود  انهابتنا  فزنتست  يتلا  ةريغصلا  روملأا  نم  صلختلا  وأ  انب ، ةطيحملا  ةحاسملا 

عوبسأ    لك «  ةدحاو    ةقداص    ةثداحم   » ةدعاق

عم لصاوتلل  أيهم  هتعيبطب  ناسنلإاف  �ثلاثلا  تاداعلا  نيب  اهب  مازتللاا  يف  بعصلأا  نوكت  امبرو  ةيفطاعلا ، ةهازنلا  ةثلاثلا  ةداعلا  ينبت 
�تافلاخلاو تاهجاوملا  بنجت  ىلإ  ةئجافم  ةروصب  لاًايم  هلعجت  دق  اهسفن  ةعيبطلا  هذه  نكل  نيرخلآا ،

ريغن وأ  ةبسانم ، اهارن  دودح  عضو  نم  لاًدب  انرعاشم  تبكن  دقو  �ةيرورض  اهنكل  ةجرحم  ةثداحم  ضوخ  نم  لاًدب  ءايتسلاا  لمحت  نوريثك  لضفيو 
�ةقلاعلا حلاصإ  ةلواحم  وأ  حيضوت  بلط  نم  لاًدب  انفقوم 

ضافخنا ةروص  يف  رهظت  دقو  لب  قاهرإو ، باحسناو  جيهتو  رتوت  ىلإ  لوحتتو  تقولا ، رورم  عم  مكارتت  اهنع  ربعن  يتلا لا  رعاشملا  نكل 
�هببس مهفن  ةقاطلاو لا  عفادلا  يف  ضماغ 

�ةحار لقأ  اهيف  شيعن  يتلا  ةحاسملا  لعجيو  انتكرح  ئطبي  امهلاكف  ةيداملا ؛ ىضوفلا  يفطاعلا » ماطحلا   » هبشيو

اهلجؤي ناك  عوبسأ  لك  ةدحاو  ةثداحم  ضوخ  ىلإ  درفلا  عفد  للاخ  نم  مكارتلا  اذه  فقو  ىلع  ةدحاو » ةقداص  ةثداحم   » ةدعاق لمعتو 
ىذلأاب ترعش  يننأ  تكردأ  : » لثم ةطيسب  ةلمجب  أدبت  نأ  نكمي  لب  ةياغلل ، ةبعص  وأ  ةيمارد  ةثداحملا  هذه  نوكت  نأ  طرتشي  لاو  �رارمتساب 

اذه يف  ثيدحلا  بنجتأ  تنك   » وأ رملأا ،»؟ اذه  عم  اهب  لماعتن  يتلا  ةقيرطلا  يف  رظنلا  ةداعإ  اننكمي  له   » وأ كربخأ ،» ملو  يضاملا  عوبسلأا 
«. رملأا اذه  يف  معدلا  نم  ديزم  ىلإ  جاتحأ   » وأ لاًيلق ،»؟ هنع  ثدحتلا  اننكمي  له  عوضوملا ،

فصو  » نيب تنراق  ثاحبأ  ترهظأو  �رعاشملا  ميظنت  ىلع  دعاست  اهسفن  ةحارصلا  نأ  يف  ةيئانثتسا  ةروصب  ةدعاقلا  هذه  ةوق  نمكتو 
ىلع نادعاست  نيتيجيتارتسلاا  نأ  ةدوصقم ، ةروصب  فقوملا  ريسفت  ةداعإ  للاخ  نم  يفرعملا » مييقتلا  ةداعإ  و« اهتيمست ، درجمب  رعاشملا »

�يفطاعلا قيضلا  ليلقت 

رعاشملا ةرادإ  تلاواحم  نم  ربكأ  ةجردب  اًنايحأو  ةيوق ، ةجردب  ميظنتلا  نع  ةلوؤسملا  غامدلا  قطانم  طشنت  تاملكلاب  رعاشملا  ةيمست  نكل 
�ةيعاو ةروصب 

�انرعاشم ميظنت  يعوب  لواحن  امدنع لا  ىتح  ةيعيبط ، ةروصب  يبصعلا  زاهجلا  ةئدهت  ىلع  تاملك  ىلإ  رعاشملا  ليوحت  دعاسي  راصتخابو ،
ةقاط ررحتتو  ةقلاعلا ، ةينهذلا  راثلآا  عجارتتو  ةيفطاعلا ، ةراثتسلاا  ىوتسم  ضفخني  ةحضاو ، تاملك  يف  هعضنو  هب  رعشن  ام  يمسن  امدنعف 

�ىرخأ رومأ  ىلإ  اههيجوت  نكمي  ةيسفن 

�انع ةباين  ءبعلا  يبصعلا  زاهجلا  لمحتيف  اهنع ، ريبعتلاو  انرعاشم  ةيمست  بنجتن  امدنع  امأ 

�ةيجاتنلإا نيسحت  وأ  تقولا  ميظنت  درجم  نم  قمعأ  تايوتسم  ىلع  لمعت  اهنكل  ةياغلل ، ةطيسب  ثلاثلا  تاداعلا  هذه  ودبت  دق  ةياهنلا ، يفو 
ربعملا ريغ  رعاشملا  مكارت  عنمت  ةقداص  ةثداحمو  ةطيحملا ، ةئيبلا  بيترت  ديعي  يعوبسأ  سقطو  سفنلاب ، ةقثلا  ينبي  ريصق  يموي  سقطف 

�اهنع

دامتعلاا للاخ  نم  سيل  اًيجيردت ، ةايحلا  ليكشت  ديعت  ةيساسأ  زئاكر  ىلإ  ةريغصلا  تاداعلا  لوحتت  نأ  نكمي  تاسرامملا ، هذه  راركت  عمو 
�اًقدص رثكأ  تاقلاعو  اًرارقتسا ، رثكأ  ةئيبو  اًقاستا ، رثكأ  ةيوه  ءانب  ربع  امنإو  زفاحلا ، ىلع  رمتسملا 

 



https://www.psychologytoday.com/us/blog/social-instincts/202512/3-keystone-habits-thatll-change-your-life-for-the-
better
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