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، ةيثراك تاعقوت  وأ  حضاو  قلق  ةروص  يف  امًئاد  رهظي  ريكفتلا لا  يف  طارفلإا  نأ  لاقملا  اذه  يف  نياتـشنريب  فيج  روتكدلا  سفنلا  ملاع  حضوي 
عفدـي ينهذـلا  طـمنلا  اذـه  نأ  ىريو  �حيحـصلا  رارقلا  ذاـختا  يف  ةـبغرلاو  ةـيلوؤسملاو  صرحلا  لـثم  ةـيباجيإ  ودـبت  تافــص  فـلخ  ىفختي  دـق  لـب 

�يقيقحلا هريثأت  مجح  اوكردي  نأ  نود  مهتايح  يف  ةمهملا  تاوطخلا  ليجأتو  ددرتلا  ىلإ  نيريثك 

نم فوخلا  لثم  ةهباشتم  ارًاكفأ  رارمتـساب  نوهجاوي  صاخـشلأا  نم  ديدعلا  نأ  ىلإ  يادوت  يجولوكياس  ةلجم  هترـشن  لاقم  يف  ملاعلا  ريـشيو 
هذـه نأ  مغرو  �رارق  يأ  ذاـختا  لـبق  لـماكلا  نيقيلا  نع  رمتـسملا  ثحبلا  وأ  نيرخـلآا ، ماـكحأ  نم  قـلقلا  وأ  ةـيزهاجلا ، مدـعب  روعـشلا  وأ  لـشفلا ،

�تارارقلاو كولسلا  ىلع  رطيسي  مئاد  ريكفت  بولسأ  ىلإ  لوحتت  امدنع  أدبت  ةلكشملا  نإف  فورظلا ، ضعب  يف  ةديفم  نوكت  دق  راكفلأا 

ةرطيسلاو    ناملأا    مهو

دكؤي امك  ةايحلا ، نكل  �ةيلاثملا  جئاتنلا  نمـضيو  ضومغلا  ةلاح  ليزي  دق  تامولعملا  نم  دـيزم  عمج  وأ  لوطأ  تارتفل  ريكفتلا  نأ  نوريثك  دـقتعي 
�ليلحتلا وأ  دادعتسلاا  ةجرد  تغلب  امهم  ةقلطم  تانامض  مدقت  لا  بتاكلا ،

نم لاًدبف  �ةليوط  تارتفل  راظتنلاا  ةرئاد  يف  ءاقبلاو  صرفلا  عايضو  تارارقلا  ليجأت  ىلإ  ابًلاغ  دوقي  نيقيلا  ءارو  مئادلا  يعـسلا  نأ  ىلإ  ريـشيو 
�لاًصأ دجوت  دق لا  ةيلاثم  ةباجإ  ىلإ  لوصولا  ةلواحمب  درفلا  لغشني  ماملأا ، ىلإ  مدقتلا 

ريكفتلا    يف   طارفلإل    يفخلا    نمثلا

بنجتي لـشفلا ، نم  فوـخلا  رطيـسي  امدـنعف  �ةـيادبلا  يف  ةحـضاو  ودـبت  ـلا  دـق  ةيكولـسو  ةيـسفن  ةـفلكت  نهذـلا  يف  رركتم  لاؤـس  لـك  لـمحي 
لمأ ةبيخ  نم  فوخلا  عفدي  امك  �هيأر  نع  ريبعتلا  ىلع  تمـصلا  لضفي  نيرخلآا ، ةرظن  نم  قلقلا  دادزي  امدنعو  �ةديدجلا  براجتلا  ضوخ  ناسنلإا 

�ةيصخشلا مهتاجايتحا  باسح  ىلع  عيمجلا  ءاضرإ  ىلإ  صاخشلأا  ضعب  نيرخلآا 

لظي اهبحاص  نـلأ  ةـيقيقحلا ، تاردـقلا  فاـشتكاو  ملعتلاو  ومنلا  صرف  اضـًيأ  قرـست  لـب  طـقف ، تقولا  قرـست  ـلا  راـكفلأا  هذـه  نأ  بتاـكلا  ىريو 
�راظتنلااو ددرتلا  ةرئاد  سيبح 

؟ قلقلا    ةرئاد    رسكن    فيك

فرعتلا نكمي  ةـقلقملا ، ةركفلا  عم  رمتـسم  عارـص  يف  لوخدـلا  نم  لاًدـبف  �ايـًئاقلت  اـهل  عايـصنلاا  نم  لاًدـب  راـكفلأا  ةـظحلام  ىلإ  لاـقملا  وعدـي 
". لماكلا نيقيلا  ىلإ  ةجاحلا  ةركف  هذه   " وأ لشفلا " نم  فوخلا  ةركف  هذه  : " لوقلا لثم  حوضوب ، اهتيمستو  اهيلع 

بجي رماوأ  سيلو  ارًباع  ايًنهذ  اطًاشن  اهرابتعاب  اهيلإ  رظنلاب  حمـسي  ام  هراكفأو ، ناسنلإا  نيب  ةيـسفن  ةفاسم  قلخ  ىلع  بولـسلأا  اذه  دعاسيو 
�ةايحلا ىلع  هترطيس  ضرفي  نأ  لبق  ارًكبم  هفاشتكا  يف  لب  امًامت ، قلقلا  ىلع  ءاضقلا  يف  لثمتي  فدهلا لا  نأ  بتاكلا  دكؤيو  �اهذيفنت 

روف اهتوق  نادـقفب  أدـبت  ةركفلا  نـلأ  اـهريثأت ، نم  ررحتلا  وحن  ىلوـلأا  ةوطخلا  لـثمي  ريكفتلا  يف  طارفـلإا  راـكفأ  كاردإ  نأ  ىلإ  لاـقملا  صلخيو 
�ربكأ يعوب  اهعم  لماعتلاو  اهتظحلام 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/liking-the-child-you-love/202606/how-many-of-these-thoughts-are-

quietly-stealing-your-life
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