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لكلأا اياضق  يف  ةصصختملا  سفنلا  ةملاع  زربلأ ، نازوس  نكل  ةديج ، ةحيصنلا  هذه  ودبت  كسفن .» نم  ةخسن  لضفأ  نك   » ةرابع تعمس  ام  ابًلاغ 
ةراـبعف كتاذـب .» ايـًعو  كخـسن  رثكأ  نك   » وهو اـهئلامع ، عم  فلتخم  ريبـعت  مادختـسا  لضـّفت  ةـينهذلا ، ةـظقيلاو  دـسجلا  ةروصو  نزولا  نادـقفو 
تاوطخ ذاختا  ىلع  ةينهذلا  ةظقيلا  عجـشت  امنيب  تاذلا ، ىلع  مكحلا  نم  ارًـصنع  فيـضتو  يلخادلا  طغـضلا  نم  ارًدق  ضرفت  دـق  ةخـسن » لضفأ  »
دعاست تاسرامم  سمخ  زربلأ  مدقت  يادوت ، يجولوكياس  عقوم  يف  روشنملا  اهلاقم  يفو  �ةايحلا  يف  ارًوضح  رثكأ  ةقيرط  ينبت  ىلعو  ةـيعاو 

�هسفن نم  ارًوضحو  ايًعو  رثكأ  ةخسن  ىلإ  لوصولا  ىلع  ناسنلإا 
 

يعوب    ماعطلا    لوانت

اـضرلاب روعـشلاو  كتحـص  نيـسحت  ىلع  يعولا ، نم  ربكأ  ردـقب  لكلأاو  ةـمقل ، لكب  عاتمتـسلااو  ماـعطلا ، لواـنت  ءاـنثأ  لـهمتلا  كدـعاسي  نأ  نكمي 
لاًهـس سيل  يعوب  ماعطلا  لوانت  نكل  �ةـجئارلا  ةـيئاذغلا  تاـيمحلا  ىلإ  ءوجللا  نود  نم  هيف  مكحتلا  وأ  نزولا  نادـقف  بناـج  ىلإ  كدـسج ، هاـجت 

�تايولحلاو ةحيرملا  ةمعطلأاب  ءيلم  ملاع  يف 
 

ئطبت دـق  ةـقيرطلا  هذـه  نأ  ىلإ  ثاـحبلأا  ريـشت  ذإ  ةرطيـسملا ؛ ريغ  دـيلا  مادختـساب  ماـعطلا  لواـنت  يهو  ةطيـسب ، ةوطخب  ءدـبلا  زربلأ  حرتـقتو 
«. قباستت لاو  لهّمت ، :  » طيسب راعش  يف  ةركفلا  هذه  زربلأ  صخلتو  وحنب 30 .% ماعطلا  لوانت  ةعرس 

 
يعوب    لصاوت

كدـعاسي نأ  نكميو  �رخآ  ىلإ  تقو  نـم  اعـًيمج  اـنل  كـلذ  ثدـحي  وـتلل ؟ اـهتلق  يتـلا  ةـليلقلا  تاـملكلا  ةداعتـسا  تعطتـسا  وـل  امـًوي  تـينمت  لـه 
�ثدحتلا لبق  لاًيلق  فقوتلا  للاخ  نم  تاظحللا  هذه  بنجت  ىلع  يعاولا  لصاوتلا 

 
ةداعتـساو ءودـهلا  ىلع  كدـعاست  ةـيعاوو  ةـقيمع  ساـفنأ  ةعـضب  ذـخو  ةـيلاعفنلاا ، كـتلاح  بـقارت  نأ  لواـح  ةـمهم ، ةـثداحم  يف  لوخدـلا  لـبق 

�لاعفنلاا ريثأت  تحت  ةيروفلا  ةباجتسلاا  نم  لاًدب  لعفلا ، درو  روعشلا  نيب  ةريصق  ةحاسم  كسفن  حنمت  نأ  يه  انه  ةيساسلأا  ةركفلا  �كنزاوت 
 

«. لعافتت لاو  بجتسا ، : » راعش يف  ةسرامملا  هذه  زربلأ  صخلتو 
 

روضحو    يعوب    لمعا

وأ يـضاملاب  لاغـشنلاا  ينعي  ةـينهذلا لا  ةـظقيلا  ىلع  مئاقلا  جـهنلا  نكل  �لبقتـسملا  نأشب  قلقلا  ىلإ  ناسنلإا  لمعلا  طغـض  عفدـي  اـم  ابـًلاغ 
�ةنهارلا ةظحللا  يف  لماكلا  روضحلا  ينعي  امنإو  لبقتسملا ،

 
، هارت ام  ظحلا  �هيف  دجوت  يذلا  ناكملا  يف  كلوح  ثدحي  ام  ىلإ  هابتنلاا  للاخ  نم  ةـيلاحلا  ةـظحللا  ىلإ  كنهذ  زيكرت  دـعأ  رتوتلاب ، رعـشت  امدـنع 

�نلآا هشيعت  يذلا  عقاولا  ىلإ  ريكفتلا  ةماود  نم  كنهذ  ةداعإ  كنكمي  ةقيرطلا ، هذهب  �هب  رعشت  امو  هعمست ، امو  همشت ، امو 
 

«. ةظحللا هذه  يف  ةيعاو  تارارق  ذاختا  عيطتسأ  يننكل  لبقتسملا ، يف  مكحتلا  عيطتسأ  لا  : » ةرابع يف  ةركفلا  هذه  زربلأ  صخلتو 
 

كتاقلاع    يف   ارًضاح    نك
 

امًئاد قلعتت  ةلكشملا لا  نأ  ىرت  زربلأ  نكل  �لاًوغشم  نوكت  امدنع  اصًوصخ  لاًهس ، ارًمأ  مهعم  تقولا  ءاضقو  كئابحأ  ىلإ  عامتسلاا  نوكي  دق لا 



امًئاد قلعتت  ةلكشملا لا  نأ  ىرت  زربلأ  نكل  �لاًوغشم  نوكت  امدنع  اصًوصخ  لاًهس ، ارًمأ  مهعم  تقولا  ءاضقو  كئابحأ  ىلإ  عامتسلاا  نوكي  دق لا 
�تقولا اذه  للاخ  كروضح  ةدوجب  امنإو  كتلئاع ، دارفأ  وأ  كئاقدصأ  وأ  كلافطأ  عم  هيضقت  يذلا  تقولا  ةيمكب 

 
فرطلا عم  لماعت  كلذ ، نم  مهلأاو  �راوحلا  ءانثأ  لماكلاب  ايـًنهذ  ارًـضاح  نوكت  نأ  لواـحو  كـيلإ ، ثدـحتي  نم  نيعأ  يف  رظناو  ابـًناج ، كـفتاه  عض 

�يقيقح مامتهاو  فطاعتب  رخلآا 
 

«. طقف عمتسأ  عمتسأ ، امدنع  : » راعش يف  ةسرامملا  هذه  زربلأ  صخلتو 
 

يعوب    كرحت
 

ىلإ هاـبتنلاا  وه  ةـيادبلا  يف  هيلإ  جاـتحت  اـم  لـك  �كدـسج  عم  لـضفأ  ةروصب  لـصاوتلا  يف  أدـبت  ىتـح  ةـضايرلا  ةـسرامم  بحت  نأ  ىلإ  جاـتحت  ـلا 
�يسركلا ىلإ  دنتسي  وهو  كرهظب  وأ  ضرلأا ، ناسملات  امهو  كيمدقب  رعشا  �هتاراشإ 

 
نوكتو دـسجلاب ، لاصتلاا  ةداعإ  ىلع  تاكرحلا  هذـه  دـعاست  �امهئاخرإ  مث  كيفتك  عفر  لـثم  ةطيـسبلا ، ددـمتلا  نيراـمت  ضعب  ءادأ  اضـًيأ  كـنكمي 

�ليلحتلاو ريكفتلاب  نيلغشنم  مهلوقع ، لخاد  لاًيوط  اتًقو  نوضقي  نيذلا  صاخشلأل  ةصاخ  ةروصب  ةديفم 
 

«. يدسج يف  ايًدسجو  ايًنهذ  رضاح  انأ  : » راعش يف  ةركفلا  هذه  زربلأ  صخلتو 
 

اقًراف    عنصي    دق   يعاولا    كروضح
 

اهيلإ ىعـست  يتـلا  ةـجيتنلاو  �ةـيمويلا  كـتايح  ليـصافت  يف  ارًوـضحو  ايـًعو  رثـكأ  حبــصت  نأ  ىلع  سمخلا  تاـسرامملا  هذـه  كدـعاست  نأ  نـكمي 
�دسجلاو تاقلاعلاو ، ملاكلاو ، لمعلاو ، ماعطلا ، عم  ايًعو  رثكأ  ةقلاع  ءانب  امنإو  كسفن ، نم  ةيلاثم »  » ةخسن ىلإ  لوصولا  تسيل 

 
امب ايًعوو  ارًوضح  رثكأ  نوكت  نأ  وه  ةيناسنإو  ةيعقاو  رثكلأا  فدـهلا  نوكي  دـق  لضفأ ،»  » حبـصت ىتح  كسفن  ىلع  رمتـسملا  طغـضلا  نم  لاًدـبو 

�نلآا ثدحي  ام  ىلإ  هابتنلااو  لهمتلا  نم  ةطاسبب  أدبت  دق  ةداعسو  ةحصو  اءًوده  رثكلأا  ةايحلاف  �ةظحل  لك  يف  هلعفت 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/comfort-cravings/201410/five-ways-to-be-the-most-mindful-version-of-
you
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