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 ةبسنلاب ةیاغلل قھرم رمأ يھ زیكرتلا ةیرارمتسا نكلو ، لثملأا ءادلأا قیقحتل مھم رمأ زیكرتب هابتنلإا
 دیدعلا كانھ ، قفدتلا ةلاح ىلا لوصولا ىلإ يعولا ةدایز نم .كھابتنا بیردت كناكماب، ظحلا نسحل .غامدلل
 .لضفأ هابتناو زیكرتل ساسأ ءانبل اھب مایقلا كنكمی يتلا ءایشلأا نم
 

 
 
 يعولا نم أدبا
 
 يتاذلا يعولا .كلوح نم رودی ام ةفرعمو ، ةظحلام وھ يعولا .زیكرتلا ةدایزو هابتنلال ىلولأا ةوطخلا وھ يعولا ةدایز نإ
 .نیحل نیح نم كسفن يف ریكفتلاو لمأتلا قیرط نع ھتسرامم نكمی .اًیصخش تنأ ھب موقت امب مامللإا وھ )يتاذلا كاردلإا(
 تلق املك ، دمعتملا كلمأت داز املك .كلذب مایقلل مھنانسأ فیظنت وأ رورملا تاراشإ دنع فقوتلا صاخشلأا ضعب مدختسی
 .كیلع ةرطیسلل ةیرورضلا ریغ راكفلأا رارتجا ةصرف
 
 

 .لیحتسم رمأ تقولا لاوط لٍاع يعو ىلع لوصحلا ةلواحم
 
 نأ كیلع كلذل .غامدلل ةبسنلاب ةیاغلل بعتم ھنلأ ، لیحتسم رمأ تقولا لاوط لٍاع يعو ىلع لوصحلا ةلواحم نإف ، كلذ عمو
 .ةنیعم تاظحلو ةددحم تاقوأ يف كتلاح ةدح لقصت نأو بسانملا تقولا يف لٍاع يعو كیدل نوكی نأ ىلع كسفن بردت
 ثیح ،هابتنلاا بیردت نیرامت للاخ نم اذھ ةسرامم كنكمی .يویح رمأ هابتنلاا لیدبتو جراخلاو لخادلا نم زیكرتلا ةسرامم
 لوح اًیجیردت كتدایس ریوطت كنكمی ،كھابتنا ةبقارم للاخ نم .)سمللا / قوذتلا / مشلا / عمسلا / رصبلا) ساوحلا لكب بعلت
 .كلقع حیرتو يخرتست نأ ھیف جاتحت يذلا تقولاو ،لماكلا كھابتنا ءایشلأا ضعب ریعتل بسانملا تقولا



 
 
 لثملأا ءادلأا ىلع لوصحلل زیكرتلا ةذفان
 
 عجارتی ، ةقیقد 90 دعب .ةقیقد 90 يلاوح يھ ءادأ لضفأ ىلع لوصحلل انب ةصاخلا زیكرتلا ةرتف نأ ىلإ ثاحبلأا ریشت
 ةقاطلا ةدایزل ارًظن .مویلا يف طقف تاعاس 4 ةدمل فثكم لكشب زیكرتلا ىلع ةردقلا كیدل ، لوقلا نكمی .انءادأ لقیو انزیكرت
 يف ةقیقد 90 ةدمل زیكرتلا نم مویلا يف نیترم كیدل نوكی نأ لضفلأا نمف ، حابصلا يف لوزیتروكلا تایوتسم زرفت يتلا
 ةحارتسا دعب نكمأ نإ( رھظلا دعب ام ةرتف يف زیكرتلا نم ىرخأ ةعاس ، مث .امھنیب ام ةقیقد 30 ةدمل ةحار ةرتف عم حابصلا
 .)ءادغلا دعب ةقیقد 30 ةدمل

 
 ءادأو ةبرجتب طبترملا قفدتلا نم ةلاح ثودحو سامغنلإا ،لعافتلا يھ زیكرتب هابتنلإا دنع اھیلع لصحن يتلا ىلثملا ةجیتنلا

 .شیعلا قحتست ةایحلا لعجی ام وھ قفدتلا ةلاح يف دجاوتلا نإف ، سانلا نم ریثكل ةبسنلاب .ةدوجلا نییلاع
 

 
 قفدتلا ةلاح ىلإ لوصولا
 
 يتلا ىلثملا ةلاحلا" ھنأب ھفرعی يذلاو ،قفدتلا نع ثحبلا يف اًدوقع ىضمأ Mihaly Csikszentmihalyi  يسفنلا بیبطلا
 يفً لافط ناك امدنع يرشبلا ءادلأابً امتھم Csikszentmihalyi حبصأ ."يلاعلا ءادلأاب ةطبترملاو ةربخلا ةدوجب زیمتت
 ةایحلا نم نامرحلا عم مھریغ نم لضفأ لكشب نوملقأتی سانلا ضعب نأ ظحلا دقل .ةیناثلا ةیملاعلا برحلا يف لاقتعا ركسعم
 نع ثحبیو اًیسفن امًلاع حبصیل ، غلاب صخشك ،اذھ ھمھلأ .جنرطشلا نوبعلی لضفأ لكشب اولماعت نیذلا كئلوأو ،میخملا يف
 اوفصو دقل .نیحارجلاو نیعدبملا نینانفلاو روخصلا يقلستمو جنرطشلا يبعلا عم تلاباقم ءارجإ للاخ نم "رابكلا بعل"
 ةبرجتلا" نورخلآا اھیمسی دق ."قفدتلا وأ نایرسلا" يلاھیمتنیزسكیس اھیلع قلطأ يتلا ةلاحلا ،دوجولل ةلثامم ةیلقع ةلاح اًعیمج
 عمتسا .اھب ةصاخلا نایرسلا ةلاح ،ةیجیورنلا ةیساسلأا زفقلا ةبعلا ،میكلوھ انیراك فصت podcast interview يف ."ىلثملا
 .امًتھم تنك اذإ
 

 ."دیج طغض" وھ نایرسلا وأ قفدتلا نأ سانلا ضعب ربتعی
 

 "انلأا" بوذتو ، تاذلاب يعولا نادقفو ، كاردلإاو لعفلا نیب اجًامدنا نوربتخیس ، سانلا دنع نایرسلا اذھ لثم لصحی امدنع
 لخدتی وأ دجونی نأ نكمی رخآ ءيش لا .وتلا يف مھلعافتو مھسامغنا متیسو .مكحتلا موھفمب طیسبو لھس روصت مھیدل نوكتیو ،
 اذھ ثدحی ،ھب موقتل ضرلأا هذھ ىلع تعضوُ كنأ رعشت ام لعفت امدنع ، عوضوملاب قمعتلا دنع . يلاحلا مھعضو يف
 سانلا اھربتخی .ریكفت نود نم ةیاغلل ةعتمم ةلاح اھنإ ."ةورذلا ةبرجت" نع ولسام ةركف نم قمعب نایرسلا برتقی .نایرسلا
 قفدتلا نأ سانلا ضعب ربتعی .ةیبلس تسیلو ةلاّعف ةلاح اھنإ .مھلافطأ عم وأ لمعلا يف وأ ،ىقیسوملاو ةضایرلا نوسرامی مھو
 ."دیج طغض" وھ
 
 
 قفدتلا ةلاحل ةیلاثملا فورظلا قلخ

 
 اًنزاوت بلطتت ام ةمھم ،دیدحتلابو ، ةنیعم فورظ قلخ للاخ نم كلذ زیزعت كنكمی ، قفدتلا ىلع كسفن رابجإ كنكمی لا امنیب
 طاقن مادختساب قفدتلا قیقحت كنكمی .ةیروف لعف دودرو ةحضاو ةیصخش فادھأ عم يلاعلا يدحتلاو ةیلاعلا تاراھملا نیب
 ةفرعم( دیجلا يتاذلا میظنتلاو ، )ةیتاذلا ةءافكلا ةركف( جئاتنلا ىلع رثؤی ھلعفت ام نأب لؤافتلاو ،)تاردقلاو تاراھملا( كتوق
 .ھیف رمثتست وأ ھلعفت ام بحت نأ اضًیأ كیلع .هابتنلاا ىلع بیردتلاو يعولاو ،)كل ةبسنلاب دیج وھ ام لعفو
 
 ةلیسو قفدتلا رفوی .مھیدل ام لضفأ ءادلأ قفدت ةلاح يف اونوكی نأ نییضایرلا عیمج دیری - ةیلاع ةیفیظو ةلاح وھ قفدتلا
 درجمب .اندوجو بابسأ دحأ ھنوكب وطسرأ ھفسلف يذلا ءيشلا وھو ،)eudaimonia( ھتاناكمإ ىصقأ ىلإ ءاقترلال صخشلل
 .زیكرتب هابتنلاا بیردت كیلع لھسلأا نم نوكیس ، قفدتلاو يعولا میھافمل كمھف
 
 


