
نرملا لماعتلا  ىلع  دعاستو  يسفنلا  ءبعلا  ففخت  تلاكشملا  ةكراشم 
ءادلأا تابوعص  عم 
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ففخت نأ  نكمي  مهريغو  نيبردـملاو  قيرفلا  ءلامز  عم  تلاكـشملا  ةـكراشم  نأ  يـضايرلاو ، يكينيلكلإا  سفنلا  ملع  يئاصخأ  ليدوأ ، دـيفيد  ىري 
اهراكنإ نم  لاًدـب  ةلكـشملاب  فارتعلاا  نأ  ليدوأ  حـضويو  �ةـيلعاف  رثكأ  ةروصب  اهعم  لماعتلا  مامأ  لاجملا  حـتفتو  اهب ، طبترملا  يـسفنلا  ءبعلا 

مغر ءادــلأا  يف  رارمتــسلااو  ةــمزلالا  تلايدــعتلا  ءارجإ  ةيــسفنلا  ةــنورملا  حــيتت  اــمنيب  اــهلبقت ، ىلع  دــعاسي  ةركاذــلا  نــم  اــهوحم  ةــلواحم  وأ 
�تابوعصلا

نأ نكمي  اـمنإو  ةاـساوملا ، نع  ثحبلا  درجم  ينعت  ـلا  ةلكـشملا  ةـكراشم  نأ  يادوت ،» يجولوكياـس   » عقوم يف  روـشنملا  لـيدوأ  لاـقم  حرـشيو 
(، ACT « ) مازتللااو لوبقلاب  جلاعلا   » ئدابم ىلإ  هليلحت  يف  بتاكلا  دنتـسيو  �اهعم  لماعتلاو  اهنع  ةيلوؤسملا  لمحت  وحن  ةيلمع  ةوطخ  نوكت 

صلختلا ةـلواحم  نـم  لاًدـب  ةبعـصلا  رعاـشملاو  راـكفلأا  لـبقت  ىلع  زكري  يــضايرلا ، سفنلا  مـلعو  يكينيلكـلإا  سفنلا  مـلع  يف  عئاـش  جـهن  وـهو 
�اهنم
 

اهعم    لماعتلا    باب    حتفتو    يسفنلا    ءبعلا    ففخت    ةلكشملا    ةكراشم

« نايدراج بماـكروم   » ةفيحـص نم  ربـمفون 1931  ددـع  يف  رهظ  عئاـش  لـثم  لوقي  اذـكه  ةلكـشم ..» فصن  حبـصت  اـهكراشتن  يتـلا  ةلكـشملا  »
ةيلايخلا ةيـصخشلا  ناسل  ىلع  تدرو  ةـلوقم  يهو  بعاتم ،» فصن  حبـصت  اهكراشتن  يتلا  بعاتملا   » ةرابع ىلإ  لـثملا  لـصأ  عجريو  �ةـيناطيربلا 

�زرياس �لإ  يثورود  ةبتاكلل  ماع 1931  ةرداصلا  « Five Red Herrings  » ةياور يف  يزميو  رتيب  دروللا 

�امًومع ةيتايحلا  براجتلا  ةدوج  زيزعتو  يضايرلا  ءادلأا  نيسحت  يف  دعاسي  نأ  نكمي  أدبملا  اذهب  مازتللاا  نأ  بتاكلا  ىريو 

ةلواحم امأ  �ةركاذلا  نم  اهوحم  ةلواحم  وأ  اهراكنإ  نم  لاًدـب  اهلبقت  هاجتاب  ةوطخ  لثمت  اهنلأ  يـسفنلا  ءبعلا  نم  ةلكـشملا  ةـكراشم  ففختو 
امكو �ةـيلعافب  اهعم  لماعتلا  نم  لاًدـب  اهيف  ريكفتلا  يف  قارغتـسلاا  ىلإ  لقعلا  عفدـت  اهنلأ  اـهمقافت ، ىلإ  ـلاإ  يدؤت  ـلاف  ةلكـشملا  لـهاجت 

�تلاكشملا وحمل  هيلع  طغضلا  نكمي  سأرلا  لخاد  تبثم  فذح »  » رز دجوي  لا  ليدوأ ، حضوي 

دادعتـسلاا بناـج  ىلإ  رعاـشمو ، راـكفأ  نم  اـهبحاصي  اـمو  ةلكـشملاب  فارتعـلاا  ينعي  لوبقلا  نإـف  مازتلـلااو ،» لوبقلاـب  جـلاعلا   » ئداـبم قـفوو 
�اهنم صلختلا  ةلواحم  نم  لاًدب  ةيلخادلا  ةبرجتلا  هذه  ضوخل 

، اهلبقتو اهب  فارتعلال  ةـحاسم  اهحنمي  هنإف  اهل ، ةـبحاصملا  ةـبوغرملا  ريغ  رعاشملاو  راـكفلأاو  هجعزت ، يتلا  فورظلا  صخـشلا  كراـشي  امدـنعو 
ىلع بتاـكلا ، بسحب  كـلذ ، دـعاسيو  ةـمزتلملا .» لاـعفلأا   » جـهنلا اذـه  هيمـسي  اـم  لـلاخ  نم  ةـيلعاف  رثـكأ  ةروـصب  ةباجتـسلاا  هل  حـيتي  اـم  وـهو 

�ةاناعملا نم  لاًدب  راهدزلاا  قيقحت 

نكل هجوـلا .» يف  ةـمكل   » اـهنأك ودـبت  نأ  نـكمي  فـقاومو  ةـجعزم  افـًورظ  ةـيمويلا ، ةاـيحلا  نأـش  اـهنأش  ةـضايرلا ، يف  ةـكراشملا  ضرفت  دــقو 
ةدعاسمب لوبقلا ، حتفيو  �ةئيس  وأ  ةديج  ةجيتن  ىلإ  هدوقي  دق  امب  فقاوملا ، هذهل  صخشلا  ةباجتسا  ةيفيك  يف  نمكي  ليدوأ ، قفو  قرافلا ،

�اهرايتخاو ةبعصلا  براجتلل  ةلاعفلا  تاباجتسلاا  ديدحت  مامأ  بابلا  ةكراشملا ،

ينعت ـلاو  �ةلكــشملا  ةــيلوؤسم  لـمحت  ىلع  اضـًيأ  دــعاست  اــمنإو  يــسفنلا ، ءبـعلا  فـيفخت  ىلع  ةلكــشملا  نـع  فـشكلا  ةدــئاف  رــصتقت  ــلاو 
صخـشلا ةـيلوؤسم  نمـض  عقي  ةلكـشملا  عم  لاعفلا  لماعتلا  نأ  كاردإ  ينعت  امنإو  ثدـحي ، ام  لك  نع  تاذـلا  ىلع  موللا  ءاـقلإ  اـنه  ةـيلوؤسملا 



�هسفن

لماكلا روضحلا  يعولا  ينعيو  مازتللااو .» لوبقلاب  جلاعلا   » يف ةيـساسلأا  زئاكرلا  دحأ  وهو  يعولا ، نم  ارًدق  ةـيلوؤسملا  هذـه  لمحت  بلطتيو 
تارارق ذاختاب  حمـسي  امب  ةـيدسج ، سيـساحأو  رعاشمو  راكفأو  فورظ  نم  هلمـشي  امب  حوضوب ، طـيحملا  قايـسلا  ةـبقارمو  ةـنهارلا  ةـظحللا  يف 

�فقوملا عم  لماعتلل  ةقيرط  لضفأ  ديدحتو  ةيلعاف  رثكأ  ةيكولس 
 

ءادلأا    ءاطخأ    زواجتو    ملعتلا    ىلع    دعاسي    ةيلوؤسملا    لمحت

نكمي ايًعيبط لا  ابـًناج  لـثمت  نيرخـلآا ، عم  تاـقلاعلا  يف  تابوعـص  وأ  بعللا  ءاـنثأ  ءاـطخأ  تناـك  ءاوس  ةـضايرلا ، يف  تلاكـشملا  نإ  لـيدوأ  لوقي 
�ةيضايرلا ةبرجتلا  نم  هبنجت 

يف لـيمز  ىلع  موللا  ءاـقلإو  مهئاـطخأ  ةـيلوؤسم  نم  لـصنتلا  ىلإ  نييـضايرلا  نم  ريثـك  لـيمي  ذإ  امـًلؤم ، ءادـلأا  ءاـنثأ  أـطخ  باـكترا  نوكي  دـقو 
ىلإ اضًيأ  يدؤي  دـق  هنكل  �ةيبلـسلا  رعاشملا  نم  امهريغو  طابحلإا  وأ  جارحـلإا  نم  ةـتقؤم  ةـحار  مهحنمي  دـق  اـم  وهو  ةاراـبملا ، مكح  وأ  قيرفلا 

�هنم ملعتلاو  أطخلا  ةيلوؤسم  هلمحت  نود  لوحيو  هقيرف ، نع  بعلالا  داعبإ 

يـسفنلا تيتشتلل  مئاد  ردـصم  ىلإ  هلوحت  نود  لوحي  بيردـتلا  نع  لوؤسملا  وأ  بردـملا  عم  هتكراشمو  ءادلأا  أـطخب  فارتعـلاا  نأ  بتاـكلا  ىريو 
�هراركت تلاامتحا  ليلقتو  أطخلا  نم  ملعتلا  يضايرلل  حيتي  امك  �يلاعفنلااو 

�هبكترا أطخ  ببـسب  نيرخلآا  مامأ  هللاذإ  وأ  هخيبوت  لثم  ايًـسفن ، هليمز  ءاذيإ  يف  بعلا  اهيف  ببـستي  يتلا  فقاوملا  ىلع  هسفن  رملأا  قبطنيو 
اذه ةكراشم  ىلع  مرتحملا ، ريغ  كولسلا  نع  جتانلا  بنذلاب  روعشلا  بناج  ىلإ  هليمزب ، صخشلا  امهقحلأ  نيذللا  تتـشتلاو  مللأاب  يعولا  دعاسيو 

�ىذلأل ضرعت  يذلا  صخشلل  راذتعلااو  بنذلاب  روعشلا 

راهظإ مامأ  باـبلا  حـتفو  أـطخلاب  فارتعـلاا  ىلع  اضـًيأ  دـعاسي  اـمنإو  بنذـلا ، ءبع  فيفخت  ىلع  ةـلاحلا  هذـه  يف  ةـيلوؤسملا  لـمحت  رـصتقي  ـلاو 
�لاًبقتسم ةمرتحملا  ريغ  تافرصتلا  وأ  بضغلا  تابون  راركت  نود  لوحت  ةيكولس  تلايدعت  ءارجإو  ةيلوؤسملا 

ملأ نم  هبحاـصي  اـمو  أـطخلا  اذـه  ةـكراشم  نكل  �دـبلأا  ىلإ  هتركاذ  يف  ةروـفحم  بعـلالا  هـبكترا  أـطخ  ببـسب  ةـمهم  ةاراـبم  ةراـسخ  لـظت  دـقو 
هنهذ يف  ترهظ  املك  ىركذلا  دوعت  ثيحب لا  ليوطلا ، ىدملا  ىلع  ثدح  ام  لبقت  ىلع  هتدعاسم  نع  لاًضف  ةيروف ، ةحار  رفوت  نأ  نكمي  يـسفن 

�اهلبقت ىلع  صخشلا  ةردق  دادزت  ةبرجتلا ، نع  ثيدحلا  راركت  عمو  �تيتشتلا  وأ  ةاناعملل  ابًبس 

جلاعلا  » يـسسؤم زربأ  دحأ  زياه ، �يـس  نفيتس  فيرعت  قفو  يهو ، ةيـسفنلا ،» ةنورملا   » هنأب ينهذـلا  لماعتلا  نم  عونلا  اذـه  ليدوأ  فصيو 
اهراتخا يتلا  ميقلا  ةـمدخ  يف  رارمتـسلااو  ةيرورـض ، ريغ  تاعافد  نود  ةـنهارلا  ةـظحللا  عم  لماكلا  لصاوتلا  ىلع  ةردـقلا  «، » مازتلـلااو لوبقلاـب 

«. صخشلا

، ةيـسفنلا ةنورملا  نم  ربكأ  ردق  قيقحت  نيدلاولا  دحأ  وأ  قيرفلا  ليمز  وأ  بردملا  عم  ةحيرـص  ةروصب  اهتكراشم  للاخ  نم  ةلكـشملا  لمحت  حيتيو 
�ءادلأاو بعللا  نيسحت  ىلع  دعاست  تلايدعت  ءارجإو  ينهذلا  ءبعلا  فيفخت  لمشي  امب 

 

كتنورم    ىلع    ظفاحو    اهتيلوؤسم    لمحتو    ةلكشملا    كراش

راكنلإا ةرئاد  يف  عوقولا  نم  لاًدب  ةنورمب  اهعم  لماعتلل  لاًخدم  لاكـشي  نأ  نكمي  اهتيلوؤسم  لمحتو  ةلكـشملا  ةكراشم  نأ  ىلإ  بتاكلا  صلخي 
�ريكفتلا يف  قارغتسلاا  وأ  موللا  وأ 

ةباجتـسلاا راـيتخا  نع  لوؤـسم  هنأ  كاردإ  ينعي  اـمنإو  اـهيلإ ، تدأ  يتـلا  فورظلا  نع  موـللا  لـمحتي  صخـشلا  نأ  ةلكـشملاب  فارتعـلاا  ينعي  ـلاو 
نع بردملا  عم  ثيدحلا  وأ  ليمزب ، رـضأ  كولـس  نع  راذتعلاا  وأ  ءادلأا ، يف  أطخب  فارتعلاا  كلذ  ينعي  دـق  يـضايرلا ، لاجملا  يفو  �اهل  ةبـسانملا 

�بعلالا ىوتسم  يف  رثؤت  ةبوعص 

نم لاًدـبف  �رمتـسم  يـسفن  ءبع  ىلإ  لوحتلاب  اهل  حامـسلا  نم  لاًدـب  اهعم  لـماعتلل  ةـصرف  صخـشلا  حـنمت  ةلكـشملا  ةـكراشم  نأ  لـيدوأ  ىريو 
ميقلا عم  قفاوتي  يذـلا  كولـسلا  رايتخا  مث  ةـبرجتلا ، نم  اءًزج  اـهرابتعاب  اـهعم  لـماعتلا  لوبقلا  حـيتي  ةـجعزملا ، رعاـشملاو  راـكفلأا  درط  ةـلواحم 

�صخشلا اهيلإ  ىعسي  يتلا  فادهلأاو 

�ةيبلسلا براجتلا  عيمج  بنجتي  نأ  بعلال  نكمي  لاو  طوغضلاو ، رئاسخلاو  ءاطخلأا  رركتت  ثيح  ةضايرلا ، يف  ةصاخ  ةيمهأ  ةركفلا  هذه  بستكتو 
ةيلمع ةوـطخ  ذاـختا  مـث  قوـثوم ، صخــش  عـم  ةلكــشملا  ةـكراشمو  هـل ، ةـبحاصملا  رعاـشملاب  فارتعـلااو  ثدـحي ، اـم  ةـظحلام  ىلع  ةردــقلا  نـكل 

�ءادلأا نيسحتو  ةيسفنلا  اهراثآ  نم  دحلا  يف  دعاست  نأ  نكمي  اهعم ، لماعتلل 

تلايدعت ءارجإو  ةيلوؤسملا  لمحتو  ملعتلل  ةليـسو  حبـصت  نأ  نكمي  لب  ةتقؤم ، ةيفطاع  ةحار  درجم  مدقت  لا  ةلكـشملا » ةـكراشم   » نإف كلذـبو ،
�ةملؤم ةبرجت  يف  اقًلاع  ءاقبلا  نم  لاًدب  امًدق  يضملاب  صخشلل  حمسي  امب  ةيكولس ،

�ةلكشم فصن  حبصت  اهكراشتن  يتلا  ةلكشملا  هلاقم : ةياهن  يف  ةركفلا  ليدوأ  صخلي  امكو 
 



https://www.psychologytoday.com/us/blog/sport-between-the-ears/202609/learning-to-flexibly-respond-to-
performance-difficulties
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