
ىلإ كعفدتو  يفيظولا  قارتحلاا  نم  كيمحت  ةقيرط   26 نايدراجلا || 
يف 2026 ربكأ  دهجب  ءاكذب لا  لمعلا 

سرام 2026 07:00 م ءاعبرلأا 25 

خف يف  عوقولا  نود  نم  ةـيجاتنلإا  عفرو  يمويلا  طغـضلا  ضفخ  ىلع  دـعاست  ةـثيدح  راـكفلأ  ةـيلمع  ةـصلاخ  ناـيدراجلا  يف  ريرقتلا  بتاـك  ضرعي 
ةردـقب اطًبترم  راـص  لـب  سفنلا ، فازنتـسا  وأ  لـيوطلا  رهـسلاب  انـًوهرم  دـعي  مل  حاـجنلا  نإ  لوقت  ةطيـسب  ةركف  نم  قلطنيو  رمتـسملا ، قاـهرلإا 

�يعوب ةبسانملا  تاودلأا  مادختساو  تتشتلا ، فيفختو  هتقاط ، ميظنت  ىلع  درفلا 

ةيـسفنلا ثاـحبلأا  نم  ةدافتـسلاا  ربع  ءاكذـب  لـمعلل  عسوأ  اصـًرف  دارفـلأا  حـنمت  يف 2026  لـمعلا  ةـئيب  نأ  ريرقتلا  اذــه  يف  ناـيدراجلا  حــضوتو 
كلهتـسي يذـلا  ريـصقلا  عافدـنلاا  لدـب  مادتـسملا  زاـجنلإاو  كاـهنلإا ، دـيجمت  لدـب  نزاوتلا  قيقحت  وـه  فدـهلا  حبـصي  ثيحب  ةدـيدجلا ، تاـينقتلاو 

�اغًراف هكرتي  مث  ناسنلإا 

تقولا    ةدراطمب   لا  ةقاطلا    ةرادإب    أدبا

ناـفوشلا لـثم  ةرقتـسم ، ةـقاط  حـنمي  راـطفإ  لواـنت  ىلإ  وعدـيف  �اعـًم  لـقعلاو  دـسجلا  نم  أدـبت  ةـيقيقحلا  ةـيجاتنلإا  نأ  ىلع  لاـًوأ  ريرقتلا  زكري 
ينورتكلـلإا دـيربلا  كرت  نم  رذـحي  اـمك  �زيكرتلا  ىلع  ةردـقلا  ىلع  ةرـشابم  سكعني  دـيجلا  دوقولا  نـلأ  ةـهكافلاو ، روذـبلاو  تارـسكملاب  معّدـملا 

زاجنإ دـعب  ام  ىلإ  اهـصحف  ليجأت  دـيفي  اذـهلو  تنأ ، كتقو  ىلع  نيرخـلآا  تاـيولوأ  ضرفت  ابـًلاغ  لـئاسرلا  نـلأ  ىلوـلأا ، هتاـعاس  ذـنم  مويلا  مهتلي 
�مهلأا ماهملا 

ايًجيردت فعـضت  ةدارلإا  نلأ  مويلا ، نم  ىلولأا  تاعاسلا  يف  زيكرتلا  نم  ردق  ربكأ  كلهتـسي  ام  قفو  لامعلأا  بيترت  ةرورـض  ىلع  ريرقتلا  ددشيو 
ةريغـصلا تاحاسملا  هذـه  نلأ  طقف ، قئاقد  رـشعل  ولو  ماهملاو ، تاعامتجلاا  نيب  ةريـصق  لصاوف  لاـخدإب  حـصني  اضـًيأ  اذـهلو  �تقولا  رورم  عم 

�تلاكشملا لح  ىلع  ةردقلا  معدتو  عادبلإا ، يذغتو  نهذلا ، شعنت 

هلمع ناسنلإا  فقوي  امدنعف  �لماكلا  كاهنلاا  ىتح  لمعلا  يف  رارمتسلاا  لدب  ةقاطلا  ىوتسم  ةبقارم  ىلإ  ريرقتلا  وعدي  هسفن ، هاجتلاا  يفو 
ىلع ئراـقلا  عيجـشت  أدـبملا  اذـهب  طـبتريو  �لـقأ  ةيـسفن  ةـفلكو  ربـكأ  ةـنورمب  اقـًحلا  ةـمهملا  ىلإ  دوـعي  هزيكرت ، نم  ةرذ  رخآ  فزنتـسي  نأ  لـبق 
ءادلأا ةدوج  يف  رـشابم  كيرـش  لب  لـقعلل ، لـماح  درجم  سيل  دـسجلا  نـلأ  ددـمتلا ، نيراـمت  وأ  اـغويلا  وأ  ريـصقلا  يـشملا  لـثم  ةـفيفخلا ، ةـكرحلا 

�هابتنلااو ةركاذلاو 

كساقم    ىلع    لمعلا    ممصو    تتشتلا    للق

عجـشي اذـهلو  �مزلي  ام لا  دعبتـست  نأ  ينعت  لب  ءيـش ، لكب  كموي  وشحت  نأ  ةـيجاتنلإا  ينعت  لا  اقًمع : رثكأ  ةركف  ىلإ  كلذ  دـعب  ريرقتلا  لـقتني 
صاخــشأ ىلإ  وأ  ةــينقت  تاودأ  ىلإ  اـهلقن  وأ  اـهتتمتأ  نـكمي  يتـلا  ماـهملا  لــيلقتو  ةيرورــضلا ، ريغ  تاــعامتجلاا  نـع  يلختلاو  ضيوـفتلا ، ىلع 

�ةفاضلإا نم  مهأ  ةحاسم  فذحلا  قلخي  انًايحأو  امًدقت ، لاغشنا  لك  سيلف  �نيرخآ 

ربكأ ةلوهـسب  بواجتي  امنيب  ةمخـضلاو ، ةـضماغلا  تامهملا  مواقي  لقعلا  نلأ  ةرغـصم ،” ماـهم   “ ىلإ ةريبكلا  عيراـشملا  ميـسقت  ريرقتلا  حرتقيو 
قلقلا يذـغتو  نهذـلا  يف  رودـت  لظت  ىتح لا  مويلا ، ةـياهن  يف  ةـلمتكملا  ريغ  ماهملا  ليجـستب  حـصني  اـمك  �ةحـضاولا  ةريغـصلا  تاوطخلا  عم 

�ةركاذلا يف  ةطشن  ةحوتفملا  تامهملا  ءاقبب  سفنلا  ملع  يف  فرعي  امب  طبترت  ةركف  يهو  لاًيل ،

وأ نيقهرم  صاخشأب  كاكتحلاا  ةرثك  نأو  ىودعلا ، لثم  دٍعمُ  رتوتلا  نأ  ريرقتلا  ىري  ذإ  يفيظولا ، قارتحلاا  ىلع  ةيعامتجلاا  ةئيبلا  رثأ  اضًيأ  زربيو 
زيكرتلا ةداعتـسا  ىلع  انًازتاو  اءًوده  رثكأ  صاخـشأ  نم  بارتقلاا  دعاسي  لباقملا ، يف  �هسفن  عاقيلإا  ىلإ  كبحـست  دـق  لاجعتـسلاا  يف  نيقراغ 



�يلخادلا

�ةءاـفكلا ضفختو  ريكفتلا  شوـشت  هاـبتنا  اـياقب  فلـّخي  رركتملا  لاـقتنلاا  نـلأ  ماـهملا ، نـيب  عيرــسلا  زفقلا  بـنجت  كلذـك  ةـتفلالا  حــئاصنلا  نـمو 
�طيخلا دقفت  مل  كنأ  ىلإ  سفنلا  نئمطت  ىتح  اهيف ، ةحضاولا  ةيلاتلا  ةوطخلا  ةمهم  يأ  كرت  لبق  بتكت  نأ  ديفي  اذهلو 

كتيناسنإ    دقفت    نأ   نود    نم   ةثيدحلا    تاودلأا    رمثتسا

، تادنتـسملا ريرحتو  تافلملا ، ةرادإ  لهّـست  يتلا  كلت  ةـصاخ  ةـيمقرلا ، تاودـلأاب  اـهطبري  لـب  ةيكولـسلاو ، ةيـسفنلا  حـئاصنلاب  ريرقتلا  يفتكي  ـلا 
لب طقف ، تقولا  رصتخت  تاودلأا لا  هذه  نأ  ىلإ  ريشيو  �ربكأ  ةعرسب  ىوتحملاو  ضورعلا  ةعانصو  قرفلا ، لخاد  نواعتلاو  ينورتكللإا ، عيقوتلاو 

�ةميق لقثلأا  ماهملا  ىلإ  هجتي  ىتح  ةينيتورلا  لامعلأا  نم  هابتنلاا  ررحت 
 

ةحاسم كرتف  �عدـبي  يك  لمعلالا ”  “ ىلإ انًايحأ  جاتحي  لقعلا  نأب  ركّذـي  لب  اهدـحو ، ايجولونكتلا  يف  لحلا  ريرقتلا  لزتخي  ـلا  هسفن ، تقولا  يفو 
ربع تامولعملل  رمتـسملا  كلاهتـسلاا  نم  رثكأ  عادبلإاب  ةطبترملا  ةينهذلا  تاكبـشلا  ظقوي  دـق  لمأتلل ، وأ  ئداهلا ، يـشملل  وأ  يعاولا ، دورـشلل 

�يمقرلا جيجضلاو  ريرمتلا 
 

، طوبهو دوعـص  تارود  يف  لمعي  هابتنلاا  نلأ  ءدبلا ، لبق  فقوتلا  ةطقن  ةفرعم  عم  ةددـحمو ، ةريـصق  تارتف  يف  لمعلا  ةـيمهأ  ىلإ  تفلي  امك 
رصقلأا عوبـسلأا  نأو  قيمع ، ءوده  ىلإ  جاتحت  يتلا  ماهملا  ضعب  يف  ةيجاتنلإا  عفري  دق  لزنملا  نم  لمعلا  نأ  فيـضيو  �ميقتـسم  طخ  يف  لا 

�ةميقلا ةضفخنم  ةطشنلأا  تاسسؤملا  تفذح  اذإ  رتوتلا  للقيو  يسفنلا  هافرلا  نسحي  دق 
 

هدادعتـساو هدودـحب ، ناسنلإا  يعو  نم  لب  اهدـحو ، لمحتلا  ةوق  نم  يتأت  ـلا  يفيظولا  قارتحـلاا  نم  ةـيامحلا  نأ  ىلع  دـيكأتلاب  ريرقتلا  متخيو 
؛ ىعوأ لمعي  لب  رثكأ ، ىكذلأا  لمعي  ـلا  حـضولأا : ةركفلا  ودـبت  اـنهو  �يـسفن  جـلاعم  وأ  بردـم  وأ  قوثوم  قيدـص  نم  معدـلاو  ةـلءاسملا  بلطل 

�هسفن رسخيو  هموي  حبري  ىتح لا  هتقاط  عضي  نيأو  فذحي ، اذامو  فقوتي ، ىتمو  زكري ، ىتم  فرعيف 
 

https://www.theguardian.com/goodbye-burnout-hello-balance/2026/mar/23/twenty-six-ways-to-work-smarter-and-
avoid-burnout-in-2026
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