
ملاع لا يف  ةصرف  ىلإ  لوهجملا  لوّحتو  نيقيلا  مدع  عم  لماعتت  فيك 
؟ ريغتلا نع  فقوتي 
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يوقلا ناميلإا  نأ  نيقيلا  مدع  بلق  يف  اوشاع  نم  دكؤي  امنيب  هناضتحا ، انيلع  نإو  يمتح  رييغتلا  نإ  اوحجنو ، رطاخملا  اوضاخ  نم  لوقي  دق 
حئاصنلا هذه  ودبت  دق  كلست ، قيرط  يأ  فرعت  لاو  قلقلا  نم  فجترت  امدنع  نكل  �ناملأا  رب  ىلإ  انلاصيإب  نلايفك  نسحتتس  روملأا  نأب  ةقثلاو 

يف نيقيلا  مدعب  روعشلا  كمزلاي  امدنع  لعفت  اذامف  �كمامأ  دتمت  يتلا  لوهجملا  ةيواه  يف  قدحت  كسفن  دجتف  ةيوج ، ةرشن  ردقب  ةنئمطم 
؟ هيف كقيرط  ةفرعم  بعصيو  امًتاق  لبقتسملا  ودبي  امدنع  لضفأ  ةروصب  كسفن  ريدت  فيكو  ةظحل ، لك 

 
لماعتلا نكمي  نيقيلا  مدعل  ةيسيئر  رداصم  ةسمخ  يادوت ، يجولوكياس  عقومب  روشنملا  هلاقم  يف  يلايب ، ينيرس  يسفنلا  بطلا  بيبط  ددحي 

صقن وأ  ةيلخادو ، ةيجراخ  ءاضوض  وأ  ةضماغ ، تلاخدم  نم  نيقيلا  مدع  أشنيو  �رارمتساب  ريغتم  ملاع  عم  فيكتلا  ىلع  كتدعاسمل  اهعم 
كسفن لأسا  لب  ةدحاو ، ةعفد  ءيش  لك  لح  لواحت  لا  نيقيلا ، مدع  كهجاوي  امدنعو  �ةيلاثم  ريغ  ةروصب  تامولعملا  ةجلاعم  وأ  تامولعملا ،

�يساسلأا هردصم  بسانت  يتلا  ةادلأا  رتخا  مث  روعشلا ؟ اذه  يتأي  نيأ  نم  لاًوأ :
 

كب   ةطيحملا    ءاضوضلا    رتلفو    ةضماغلا    فقاوملا    ريسفت    دعأ
 
 

يف كيكشتلا  ىلإ  كنوعفدي  وأ  كتفيظو ، رارقتسا  نأشب  ةبراضتم  تاراشإ  كل  نولسري  وأ  ةينورتكللإا ، كلئاسر  ىلع  درلا  يف  صاخشأ  رخأتي  دق 
�ةيبلسلا تاريسفتلا  وحن  زيحتلل  ةضرع  رثكأ  نونوكي  صاخشلأا  ضعب  نأ  اصًوصخ  ةددهم ، ةضماغلا  فقاوملا  هذه  ودبت  دقو  �كتاقلاع 

 
حنما �لعفلاب  فقوملا  هقحتسي  امم  ةيبلس  رثكأ  لولأا  كريسفت  نوكي  دق  اضًماغ ، فقوملا  نوكي  امدنعف  �لولأا  كلعف  در  يف  كيكشتلاب  أدبا 

: كسفن لأساو  ةيباجيإ ، رثكأ  لامتحا  نع  ثحبا  مث  �ىرخأ  تاريسفت  يف  ريكفتلا  ةصرف  هل  حاتت  ىتح  ثدحي ، ام  ىنعم  ررقت  نأ  لبق  اتًقو  كلقع 
.»؟ اضًيأ اذه  ينعي  نأ  نكمي  اذام  »

 
فنعلا ثادحأو  فئاظولا ، ديدهتو  يعانطصلاا ، ءاكذلل  عراستملا  ومنلا  نع  رابخأ  ايًموي  كب  طيحت  لب  طقف ، كلخاد  نم  ءاضوضلا  يتأت  لاو 

نأ نيبو  علاطا  ىلع  نوكت  نأ  نيب  زييمتلا  اضًيأ  يرورضلا  نم  نكل  اعًلطم ، لظت  نأ  مهملا  نمو  �ةلمتحملا  ةيملاعلا  ثراوكلاو  ةيئاوشعلا ،
�رمتسم بهأت  ةلاح  يف  شيعت 

 
تامولعملا ىلع  زكر  مث  كمامتها ، قحتسي  ام  زاربإ  للاخ  نم  ةراشلإا  ِّوقو  نكمأ ، ىتم  ةيرورضلا  ريغ  تيتشتلا  رداصم  ةلازإب  ءاضوضلا  ففخ 

�اهيلإ كهابتنا  هجّوو  ةمهملا 
 

لوهجملا    يف   لقنتلا    ملّعتو    ةيلخادلا    ءاضوضلا    ئدّه
 
 

روعشلا ةيلخادلا  ءاضوضلا  هذه  لعجت  اهدنعو  لعفلاب ، اطًبحم  وأ  انًيزح  وأ  طوغضلاب  لاًقثم  وأ  ابًرطضم  وأ  اقًلق  نايحلأا  ضعب  يف  نوكت  دق 
مغر ةئيس  رومأ  ثودح  تلااحلا ، نم  يف 75 % نوعقوتي ، نيقيلا  مدع  فورظ  يف  صاخشلأا  نأ  ىلإ  ثاحبلأا  ريشتو  �ةدح  رثكأ  نيقيلا  مدعب 

�لعفلاب ثدحت  اهنأ لا 
 

ىلإ ايًعيبط  ليمي  يرشبلا  لقعلا  نأب  كركّذي  ايًلخاد  اثًيدح  مدختساو  قاهرلإاب ، روعشلا  كنع  ففخت  ةدحاو  ةوطخ  ذختا  كلذ ، عم  لماعتللو 
�هيلإ علطتلاو  عوبسأ  لك  يف  لقلأا  ىلع  جهبم  دحاو  ثدح  جاردإ  للاخ  نم  كتايح  يف  ايًباجيإ  اعًقوت  نِبا  كلذك ، �تايبلسلا  ميخضت 



 
ثدحيس امب  ؤبنتلا  لواحت  لاف  �تاناكملإا  يف  ريكفتلا  حلاصل  يلامتحلاا  ريكفتلا  نع  َّلخت  تامولعملا ، صقن  نع  ةجتان  ةلكشملا  نوكت  امدنعو 

�كنهذ يف  ةروصلا  هذهب  ظفتحاو  هديرت  ام  ليخت  لب  اهب ، ؤبنتلا  نكمي  تائيب لا  يف 
 

كلذك لقتناو  �لماكلاب  اهددحي  عقاولا  كرت  نم  لاًدب  كعقاو  كتارارقو  كتامازتلا  ددحت  ثيحب  ةيدوجولا ،» ةقثلا   » بتاكلا هيمسي  ام  مدختساو 
ةيلخادلا كدراوم  مدختسا  هيف ، مكحتلا  نكمي  ملاع لا  لخاد  كتايح  يف  مكحتلا  ةلواحم  نم  لاًدبف  ةبقارملا ؛ ىلإ  ةرطيسلا  ةلواحم  نم 

�ثدحي امل  ةباجتسلااو  ةظحلاملل 
 

يلخادلا    كدقان    عم   لماعتو    كريكفت    ةقيرط    طبض    دعأ
 
 

انه ىلولأا  ةوطخلاو  �ةقباسلا  تايجيتارتسلاا  قيبطتل  ةمزلالا  دراوملا  ىلإ  رقتفت  دق  وأ  ةنكمم ، ةقيرط  لضفأب  كلبقتسم  ىلإ  رظنت  دق لا 
ةمظنأ زيكرت  ةوق  نم  للقي  ام  مللأا ، نع  ربكأ  ةجردب  لاصفنلاا  ىلع  لقعلا  لوبقلا  دعاسي  نأ  نكميو  �هنأشب  قلقلا  نم  لاًدب  كلذ  لبقت  يه 

�هيلع تاذلا  لوح  روحمتملا  ريكفتلاو  تلااعفنلااو  هابتنلااب  ةطبترملا  غامدلا 
 

ةلدأ ىلع  روثعلا  لواحن  مث  انناهذأ ، يف  ةخسار  تاعقوت  لمحن  نحنو  رارقلا  ذاختا  ةيلمع  يف  لخدن  ام  ارًيثكف  ةقباسلا ؛ كتاضارتفا  يف  ككشو 
�هنع ثحبت  ام  ادًبأ  دجت  نل  كنأ  ضارتفا  لثم  تاعقوتلا ، هذه  ةحص  ىدم  نع  كسفن  لأسا  كلذل ، �لاًصأ  هدقتعن  ام  دكؤت 

 
وه كفواخم  ربكأ  ناك  اذإو  �ءيش  رثكأ  هاشخت  ام  سكع  كسفنل  لوقتل  يلخادلا  ثيدحلا  مدختسا  ةريصق ، تارتف  يفف  �ضيقنلا  ليخت  برّجو 

�يبلسلا عقوتلل  ملاستسلاا  نم  لاًدب  سكعلا  ققحت  لامتحا  ليخت  برّجف  ديرت ، ام  ىلع  لصحت  لاأ 
 

، تاذلا دلج  نم  لاًدب  مهفتلاو  فطللاب  هيلع  در  مث  رهظي ، امدنع  دقنلا  توص  ظحلا  �كسفن  ةمجاهم  ىلإ  كدوقي  نأب  يلخادلا  دقانلل  حمست  لاو 
�ةيناسنلإا ةبرجتلا  نم  نايعيبط  ناءزج  لامكلا  مدعو  ةاناعملا  نأب  كسفن  ركّذو 

 
له ضماغ ؟ فقوملا  له  لاًوأ : هردصم  ددح  نيقيلا ، مدع  كبرضي  امدنعف  �دحاو  تقو  يف  تايجيتارتسلاا  هذه  عيمج  مادختسا  ىلإ  جاتحت  نلو 

؟ ليدعت ىلإ  جاتحت  اهسفن  كريكفت  ةقيرط  نأ  مأ  تامولعملا ؟ ىلإ  ةطاسبب  رقتفت  له  مزلالا ؟ نم  رثكأ  ةيلخاد  وأ  ةيجراخ  ءاضوض  كب  طيحت 
 

ىلع ةردق  رثكأ  حبصت  نأ  امنإو  نيقيلا ، مدع  ىلع  ءاضقلا  سيل  فدهلاف  �هبسانت  يتلا  ثلاثلا  تايجيتارتسلاا  نم  ةدحاو  رتخا  مث  ردصملا ، ددح 
�كتايح يف  رهظي  امدنع  هلعف  يغبني  ام  ةفرعم 

 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/debunking-myths-of-the-mind/202608/how-to-thrive-amid-uncertainty-
in-an-endlessly-changing
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