
أول ما عليك فعله قبل أن تتمكن 
من الشعور بالسعادة

السر الأول
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1
 óHC’G ≈dEG IOÉ©°ùdG øY ∂eƒ¡Øe Ò¨à°S äÉª∏c â°S

.IQÉ°ùdG ÒZ QÉÑNC’G ¢†©ÑH CGóÑæd

 êPƒ‰ ™bGƒdG  ‘ ƒg ÉfQÉØXCG  áeƒ©f òæe √ÉjEG  Éfƒ°S sQO …òdG IOÉ©°ùdG  êPƒ‰

 íÑ°üf  ,ÒÑc  ìÉ‚  ≥«≤ëàd  óéH  Éæ∏ªY  GPEG  ÉæfCG  ó≤à©f  øëæa  ;Év«∏c  ∞u∏îàe

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y Ò°ùj §£îŸG ¿CG ó≤à©fh ,AGó©°S

عمل عظيم  نجاح كبير  كن سعيدًا

äÉeÓ©dG ≈∏YCG ≈∏Y π°üMG

!G kó«©°S øc ← ! Ió«L áØ«Xh ← ∞«XƒàdG äÓHÉ≤e ‘ ßM

!G kó«©°S øc ← ! á«bôJ ≈∏Y π°ü– ← !á«aÉ°VEG É kJÉbhCG πªYG

.á«©bGƒdG IÉ«◊G ‘ ƒëædG Gòg ≈∏Y ¢ù«d ôeC’G øμd

 Qƒ©°ûdG  ∫ó`̀H  øμdh  ,G kÒ`̀Ñ`̀c  É kMÉ‚  ≥≤ëfh  ,Ió«L  ∞FÉXh  ‘  πª©f  øëf

 áØ«XƒdG πLCG øe ¿B’G ¢SQóf øëf .IójóL É kaGógCG Éæ°ùØfC’ Oóëf ÉæfEÉa IOÉ©°ùdÉH

 á«©eÉ÷G  IOÉ¡°ûdÉH  AÉØàc’G  GPÉŸ  .á∏Ñ≤ŸG  á«bÎdGh  ,á∏Ñ≤ŸG  áLQódGh  ,á∏Ñ≤ŸG

 AÉØàc’G  GPÉŸh  ?Òà°ùLÉŸG  IOÉ¡°T  ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¬«a ™«£à°ùf  …òdG  âbƒdG  ‘

 ?¢ù«FôdG ÖFÉf Ö°üæe ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ¬«a ™«£à°ùf …òdG âbƒdG ‘ ôjóŸG Ö°üæÃ

 ?Údõæe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¬«a ÉææμÁ …òdG âbƒdG ‘ óMGh ∫õæÃ AÉØàc’G GPÉŸh

.ó©HCÉa ó©HCG ÉæY É¡©aO øY ∞bƒàf ’ ÉæfEG PEG ;IOÉ©°ùdG ≈dEG G kóHCG π°üf ’ øëf
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 ‘ ¬©°†fh §£îŸG ájÉ¡f øe (G kó«©°S øc) ÒÑ©J ´õæf ÉeóæY π°üëj GPÉe

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y áª¡ŸG â°ùdG äÉª∏μdG ∂∏J hóÑJ ÉgóæY ?¬àjGóH

كن سعيدًا  وظيفة جيدة  نجاح كبير

 ±ƒ°ùa IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdÉH ÉfCGóH GPEG .A»°T πc Ò¨àj É v≤M ,A»°T πc Ò¨àj ¿B’G

 ¢SQÉ‰h ;ΩGôj Ée π°†aCG  ≈∏Y Éfô¡¶e hóÑ«a ;ΩGôj Ée π°†aCG  ≈∏Y ÉæfCÉH  ô©°ûf

 ≈dEG ôeC’G ÉæH »¡àæj ?çóëj GPÉe ºK ,¢SÉædG ™e π°UGƒàfh ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 …ODƒj nΩ’EGh .ÉgRÉ‚EG AÉæKCG ‘ ΩGôj Ée ≈∏Y ÉæfCÉH ô©°ûf ÉæfC’ áª¡e ∫ÉªYCG RÉ‚EG

 ÖJÎj Éeh ,RÉ‚E’ÉH á°TÉ«L ôYÉ°ûe ≈dEGh  ,ÒÑc ìÉ‚ ≈dEG  ?º¡e πªY RÉ‚EG

 ∂d uÈ©J ∂JódGh øe á«ØJÉg äÉŸÉμeh äÉ«bôJh Ö°UÉæe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G øe ¬«∏Y

.∂H Égôîa øY É¡«a

 É kLÉàfEG  ÌcCG  AGó©°ùdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  (Harvard Business Review)  ‘  OQh

 áKÓãH  É kLÉàfEG  ÌcCG  ºgh ,%37  áÑ°ùæH  ÌcCG  äÉ©«Ñe ¿ƒ≤≤ëj ºgh ,%31  áÑ°ùæH

.º¡FGô¶f øe ±É©°VCG

?IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG øe øμªàJ ¿CG πÑb ¬∏©a ∂d »¨Ñæj A»°T ∫hCG Ée ,G kPEG

.G kó«©°S øc

.A»°T πc πÑbh k’hCG G kó«©°S øc

 äÉëWÉf πãe ;∂∏≤Y Òæj Qƒ©°T ƒgh ,ºt∏©àdG õcGôe íàØj IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG

 AGƒ°VCG â– ¢SÉŸC’G QÉéMCÉc C’CÓàj ¬∏©éjh ,≥°ù¨dG âbh øJÉ¡fÉe ‘ ÜÉë°ùdG

.´QGõŸG π≤M ¥ƒa áª∏¶ŸG AÉª°ùdG ‘ ΩƒéædÉc ™ª∏j ¬∏©éjh ,≠FÉ°üdG ôéàe
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 É¡∏c ∫É«LC’G ‘ ±É°ûàcG º¶YCG{ :¢ùª«L ΩÉ«∏jh »μjôeC’G ±ƒ°ù∏«ØdG ∫ƒ≤j

.z¬Øbƒe Ò«¨J ≥jôW øY ¬JÉ«M Ò«¨J ≈∏Y ¿É°ùfE’G IQób ±É°ûàcG ƒg

 ¿ƒ°T  ,(the Happiness Advantage)  zIOÉ©°ùdG  Iõ«e{  ÜÉàc  ∞dDƒe  ∫ƒ≤jh

 Qƒ¶æŸG πH ,ÉæZƒ°üj øe ƒg ,IQhô°†dÉH ,™bGƒdG ¢ù«d{ :(Shawn Achor) QƒμjEG

 .z∂©bGh Æƒ°üj Ée ƒg n⁄É©dG ∂ oZÉeO ¬H iôj …òdG

 ÒμØàdG πH ,Å«°S hCG ó«L ƒg Ée ∑Éæg ¢ù«d{ :(Shakespeare) ÒÑ°ùμ°T ∫ƒ≤jh

.z∂dòc ¬∏©éj Ée ƒg

2
IOÉ©°ùdÉH ¢SÉ°ùME’G Ö u©°üj …òdG ó«MƒdGh ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG

 ¬∏©éj  Ée  ƒg ÒμØàdG  πH  ,Å«°S  hCG  ó«L ƒg Ée  ∑Éæg ¢ù«d{  :ÒÑ°ùμ°T  ∫ƒ≤j

 ôμØf  ’  GPÉª∏a  ,ÒμØàdG  Oô›  ,ÒμØàdÉH  ≥∏©àj  ô`̀eC’G  ¿Éc  GPEG  øμdh  ,z∂dòc

 IQGOEG  øe øμªàf  ¿CG  Éæ«∏Y  ¿CÉch  ôeC’G  hóÑj  ?ÉæÄ°T  ≈àe  ÉæLGõe ø q p°ùëf  å«ëH

.»∏≤Y ìÉàØe

 ≈∏Y É kfÉ«MCG Éæoà¨eOCG õ ucôJ ó≤a ,ádƒ¡°ùdG √ò¡H ¢ù«d ™°VƒdG ¿CG É k©«ªL º∏©f Éææμd

 Gòg ∂«dEG .âbƒdG ∫GƒW ∂dP ∫hÉMCG ÉfCG !∂dP ±É≤jEG ™«£à°ùf ’h á«Ñ∏°S AÉ«°TCG

 ‘ õ«cÎdG ‘ É k≤dÉY É kfÉ«MCG ¬°ùØf óéj Éæe Oôa πμa ;∂dP π©Øj ™«ª÷G :ô°ùdG

 ,õ«ØëàdG ∫É› ‘ AÉÑ£ÿG π°†aCG ™e äÉ°üæŸG ≈∏Y âKó– ó≤d .QƒeC’G äÉ«Ñ∏°S

 º°†J »àdG (Fortune) á∏› áªFÉb ‘ ºgDhÉª°SCG  äOQh Újò«ØæJ øjôjóe ™eh

 πg ,É¡∏c ⁄É©dG AÉëfCG øe Ú«°SÉ«°S AÉªYR ™eh ,…ò«ØæJ ôjóe áÄe ¢ùªN π°†aCG
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 ÖÑ°üàjh ,±ƒÿÉH ¿hô©°ûj º¡fEG  ?AGƒ°VC’G øY G kó«©H A’Dƒg ô©°ûj Õ ¿ƒaô©J

.É kfÉ«MCG ≥Øîj ób ÒμØàdG ¿EÉa ;¬«∏Yh .ºgOÉ°ùLCG øe ¥ô©dG

 ¢üî°û∏d  Oƒ`̀Lh  ’  ,ÉæJGhP  ™e  á«Ñ∏°S  á«∏NGO  äGQGƒ`̀M  …ô‚  É k©«ªL  øëf

 ¿hôéj É k°†jCG A’Dƒg øμd ,∫DhÉØàdÉH ¿hô©°ûj ¢UÉî°TCG ∑Éæg πH ;…óHC’G πFÉØàŸG

 ÉæfCG ‘ πãªàJ ’ Éæg á∏μ°ûŸÉa ,∂dòH ¢SCÉH ’h ,á«Ñ∏°S á«∏NGO äGQGƒM º¡JGhP ™e

 s’CG  Öéj ÉæfCÉH  ÉfOÉ≤àYG ‘ »g á∏μ°ûŸG  πH ;Éæà¨eOCG  πNGO á«Ñ∏°S G kQÉμaCG  πªëf

 .á«Ñ∏°S G kQÉμaCG πªëf

 ≈àM ∂dP ÖÑ°S ∑Qóf ¿EG Ée ?á«Ñ∏°ùdG QƒeC’G ≈∏Y Éæà¨eOCG õcôJ GPÉŸ ,øμdh

 Éæd ≥≤ëj ´Gh ó¡L AGOCGh ,ºμëàdG ≈∏Y ÉæJQób ióe áaô©e ≈∏Y øjQOÉb íÑ°üf

 ºμàcQÉ°ûe »ææμÁ »àdG AÉ«°TC’G ºgCG óMCG Gòg .ánà nÑ rã oe Ö«dÉ°SCG ≥jôW øY IOÉ©°ùdG

.É¡H

 ?AGó©°S ¿ƒμf ¿CG Éæ«∏Y Ö©°üj GPÉŸ

 ≈∏Y …ô°ûÑdG ¢ùæ÷G nóLoh òæe â°†≤fG áæ°S ∞dCG »àÄe ∫ÓN ,IÉ«◊G ¿C’

 á«dÉY IQób Ö∏£àJh ,á«°SÉbh IÒ°üb É¡∏MGôe º¶©e ‘ âfÉc ,ÖcƒμdG Gòg

 …òdG »°SÉ≤dG n⁄É©dG Gòg ™e ∞«μàdG ≈∏Y Éæà¨eOCG âHQóJ óbh ,¢ùaÉæàdG ≈∏Y

.¢ùaÉæàdG ≈∏Y á«dÉY IQób Ö∏£àj …òdGh ,Iõ«Lh Ióe ¬«a ¢û«©f

?á«°ùaÉæJh á«°SÉbh IÒ°üb IÉ«◊G âfÉc ºc

:IÒ°üb áHôŒ pô réæd

 ÒZ ¿Éμe §°Sh áeÉJ IóMƒH É¡«a äô©°T Iôe ôNBG π«îJh ,∂«æ«Y ≥∏ZCGh ,∞b

 º«îŸG QÉf  øY äó©àHG  ÉeóæY ∫ÉÑ÷G ‘ º««îàdG  ∫ÓN ∂dP nçó`̀ nMnCG  ;±ƒdCÉe
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 óæY  çóM  ΩCG  ?IBGôŸÉc  áæcÉ°S  É¡gÉ«e  IÒëÑd  ájôî°üdG  áaÉ◊G  ≈∏Y  âØbhh

 ∑DhÓeR ≈ØàNG ÉeóæY á«°SQóe á∏MQ AÉæKCG ‘ ¬«∏Y äÌY PGPôdÉH •Éfi ∫Ó°T

 »àdG  QÉé°TC’G  ¥GQhCG  á°ûî°ûN  iƒ°S  ∂©ª°S  ≈dEG  ≈gÉæàj  øμj  ⁄h  ,∂dƒM  øe

 ≈∏Y …ô÷G á°VÉjQ ∂à°SQÉ‡ AÉæKCG ‘ çóM ΩCG ?áHÉ¨dG ∫ÓX ‘ íjôdG É¡cô–

 âØ°ûàcGh πMÉ°ùdG  §N ™e âØ£©fG  ÉeóæY ,¢ùª°ûdG  ¥hô°T óæY »∏eQ ÅWÉ°T

?∫É«eCG áaÉ°ùŸ ∂dƒM G kóMCG iôJ ’ ∂fCG ICÉéa

.ó¡°ûŸG ∂dP ™e á«fÉK ∂°ùØf π«îJ

:¢VQC’G Öcƒc ≈∏Y øe É¡∏c á«JB’G AÉ«°TC’G πjõJ ∂fCG π«îJ ,¿B’G

▪ .¢†«MGôŸG▪ .π°SÉ¨ŸG▪ .∫É°ùàZ’G äÉeÉªM

▪ .ájQÉ÷G √É«ŸG▪ .Ö«°SGƒ◊G▪ .∞JGƒ¡dG

▪ .âfÎfE’G áμÑ°T▪ .I sô°SC’G▪ .»°SGôμdG

▪ .¥ô£dG▪ .á«FGƒ¡dG äÉLGQódG▪ .äGQÉ«°ùdG

▪ .äGôFÉ£dG▪ .ÜQGƒ≤dG▪ .ÖàμdG

▪ .¥QƒdG▪ .¢UÉ°UôdG ΩÓbCG▪ .ΩÓbC’G

▪ .äÉ«Ø°ûà°ùŸG▪ .AÉÑWC’G▪ .ájhOC’G

▪ .äGhOC’G▪ .ádÉ≤ÑdG ÚcÉcO▪ .äGOGÈdG

▪ .äÉLÓãdG▪ .´ pQGõŸG▪ .óbGƒŸG

▪ .∞jhôμjÉŸG ¿GôaCG▪ .¿É°üª≤dG▪ .á«aƒ°üdG äGõæμdG

▪ .äG rÎ u°ùdG▪ .äÉfƒ∏£æÑdG▪ .ÜQGƒ÷G

▪ .ájòMC’G▪ .á«∏NGódG ÜÉ«ãdG

 êôNCG ;IQƒcòŸG AÉ«°TC’G øe …CG ¿hO ¢VQC’G Öcƒc ≈∏Y G kó«Mh ∞≤J ¿B’G âfCG

 ÒZ  Éª¡fC’  ,É k°†jCG  ,∂°ü«ªbh  ∑AGòM  ´õfGh  ,G kó«©H  ¬eQGh  ∂Ñ«L  øe  ∂ØJÉg
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 óLƒj ’h ,A»°T …CG ∂H §«ëj ’ É keÉ“ mQÉY ¿B’G âfCG .A»°T πc ™∏NGh ,ørj nOƒLƒe

!∂JÉ«M »¡àæJ ¿CG πÑb G kOƒLƒe É¡æe …CG ¿ƒμj ødh ,IQƒcòŸG AÉ«°TC’G øe …CG

:¿CG ôcòJh ,∑Éæg ∂°ùØf π«îJh ,∂«æ«Y ≥∏ZCG ,¿B’G

.⁄É©dG Gòg ‘ ¢û«©dG ƒg ÉæîjQÉJ øe %99

.É keÉY ÚKÓK ôª©dG ∫ƒW ∫ó©e ¿Éch ,≈°†≤fG ÉæîjQÉJ øe %99

.AÉ≤ÑdG π«Ñ°S ‘ QGôªà°SÉH ´QÉ°üj ÉæZÉeOh ≈°†≤fG ÉæîjQÉJ øe %99

 ¿B’G øëfh ,¢ùaÉæàdG ≈∏Y á«dÉY IQób Ö∏£àJh ,á«°SÉbh IÒ°üb IÉ«◊G âfÉc

.ájô°ûÑdG ïjQÉJ ∫GƒW ¬μ∏Á ¿É°ùfE’G ¿Éc …òdG ¬°ùØf ÆÉeódG ∑GP ∂∏‰

 ¿ƒμæd âbƒdG Éæd ôaGƒàj ¿Éc πg :ƒg ióLC’G ∫GDƒ°ùdG ?∑GòfBG AGó©°S Éæc πg

?AGó©°S

 (RapƟtude: Geƫng BeƩer ™bƒe ÖMÉ°U ,(David Cain) Úc ó«ØjO ∞°üj

 óMCG  ô©°T  ¿CG  çó`̀M  GPEG  :∫ƒ≤«a  ,ójóëàdÉH  ™°VƒdG  Gò`̀g  at Being Human)

 hCG ,á«YÉªàL’G ¬àfÉμe ÖÑ°ùH hCG ,äÉ«æà≤e øe ¬μ∏Á ÉŸ IOÉ©°ùdÉH É v≤M ÉæaÓ°SCG

 ∑Éæg øμj ⁄ .O sófi ô£ÿ É k°Vô©e G kQƒa íÑ°üj ±ƒ°ùa ,IÉ«◊G ‘ ¬JGRÉ‚EG

.√hôμe ∫ƒ°üM ∫ÉM ‘ ¬«∏Y OÉªàY’G øμÁ IQÉ°†M øWƒe

 ∫ƒ°ü◊Gh ,ÉæH á°UÉÿG ¿ÉeC’G äÉμÑ°T OÉéjEG Éæe Ö∏£àj AÉ≤ÑdG ¿Éc ºK øe

 Éæ∏©éj ¿Éc Gòg øμd ,¿ÉæÄªW’ÉH ô©°ûf Éæc ÉæfCG hCG ,É k«aÉc øμj ⁄ »Øμj Ée ≈∏Y

 áaƒØfi  âfÉc  áªFGódG  IOÉ©°ùdG  .Oƒμæe  ß◊h  Ú°ùaÉæàª∏dh  …QGƒ°†∏d  á°VôY

.QÉ£NC’ÉH

������ �������.indd   28������ �������.indd   28 2/15/17   2:22 PM2/15/17   2:22 PM

o b e i k a n . com



∫hC’G ô°ùdG

29

 Iôªà°ùe ádÉM ó©H ¬«∏Y π°üëf ⁄ Ée ≈dEG ájõjô¨dG oáLÉ◊G √òg Éæ«a â≤∏N

 ∫ÉM ‘ É kYƒL äƒŸG ¿ƒ¡LGƒ«°S ÉæaÓ°SCG ¿Éc ádÉ◊G √òg ¿hO øeh ,§î°ùdG øe

 å«ëH »°SÉ≤dG ƒjQÉæ«°ùdG Gòg á›ôH äôL óbh .§≤a IóMGh ó«°U á∏MQ ¥ÉØNEG

 G kÒÑc É kMÉ‚ ƒjQÉæ«°ùdG Gòg í‚h ,øªãdG ¿Éc Éª¡e AÉ≤ÑdG IõjôZ Éæ«a åëà°ùj

 ‹ƒà°ùJ »àdG êÉYõf’Gh ≥∏≤dG ôYÉ°ûe Éæ«a ósdh ¬æμd ,±ó¡dG Gò¡H π°üàj Éª«a

 ’h ,ô°ûÑdG ¢SƒØf ‘ ná¶≤«dG »≤ÑoJ »àdG á≤jô£dG »g á°SÉ©àdG .âbƒdG º¶©e Éæ«∏Y

.Úæ°ùdG ±’B’ í‚ ¬æμd ,ßa ΩÉ¶f ¬fCG ‘ ∂°T

 á«°SÉ≤dG  IÒ°ü≤dG  Ió`̀ŸG  ∫Gƒ`̀W  ¬μ∏‰  Éæc  …ò`̀dG  ¬°ùØf  ÆÉeódG  ∂∏‰  øëf

 Éæjód  íÑ°UCG  ¿CG  OôéÃ  ICÉéa  ÆÉeódG  Gòg  Ò¨àj  ⁄h  ,ÉæîjQÉJ  ‘  á«°ùaÉæàdGh

?Éæà¨eOCG á›ôH äôL ∞«μa ,âfÎfEG áμÑ°Th äGôFÉWh ™HÉ£e

ΩÉ©dG←
 ÉfCG

...... ≈dEG áLÉëH
←

¬«∏Y π°üMCG ⁄ GPEG

... ±ƒ°ùa

.Ω .¥ 180.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 170.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 160.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 150.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 140.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 130.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 120.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 110.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 100.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 90.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 80.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG
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.Ω .¥ 70.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 60.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 50.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 40.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 30.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 20.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

.Ω .¥ 10.000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

1←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

1000←¿ÉeC’Gh ΩÉ©£dG←äƒeCG

2000←IOÉ©°ùdG←äƒeCG

 ,øªK …CÉH ÉæFÉ≤H ≈∏Y Éæ¶aÉM ó≤d .ÉæFÉ≤Ñd ¬ uLƒŸG ¿Éc ?±ƒÿG Gòg π©a GPÉe

 Éæch ,Ú°ûMƒàeh ,Üƒ∏≤dG IÉ°ùbh ,ÚHQÉfi Éæch ,ÜÉ«JQ’G ¿ƒæéH ÚHÉ°üe Éæc

 ≈∏Y Éfô£«°S ...∂dP ÖÑ°ùHh ;¬«∏Y øëf Ée ≈dEG Éæ∏°Uh ..¬∏c ∂dP ÖÑ°ùHh ;á∏àb

.⁄É©dG ‘ A»°T πc ∂∏à‰ ...∂dP ÖÑ°ùHh ;ÖcƒμdG

 ≈àM Éæ°ShDhQ πNGO É k›Èe ±ƒÿG Gòg ∫GR ÉeCG :∫GDƒ°ùdG »Yóà°ùj Gòg øμd

?Ωƒ«dG

3
¢ùμfÉg ΩƒJh ∂°S uQóeh ∂Ñ«ÑW ÚH ∑Î°ûŸG A»°ûdG

 ;¿Éμe πc ‘ OƒLƒe ƒgh ;Éæ°ShDhQ πNGO É k›Èe ±ƒÿG Gòg ∫GR Ée ,º©f

.Éæà¨eOCG ‘ ,Éædƒ≤Y πNGO
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 Ö°ùμjh  ,Ú«ŸÉ©dG  Ú∏ãªŸG  í‚CG  øe ƒgh  ,(Tom Hanks) ¢ùμfÉg ΩƒJ  ∫Éb

 º¡°†©H Ögòj{ :QÉμ°ShC’G IõFÉL ≈∏Y ÚJôe π°üMh ,¬∏ãÁ º∏«a πc ™e ÚjÓŸG

 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  øe  »æμd  ,(É këLÉf  É keƒj  ¿É`̀c)  ôμØj  ƒgh  kÓ«d  √ôjô°S  ≈`̀dEG

.z(?Ωƒ«dG â≤ØNCG øjCG) :¿ƒdAÉ°ùàjh ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûj

 ácô°ûd  É vjò«ØæJ  G kôjóe  á∏jƒW  Ióe  òæe  (Andy Grove)  ±hôZ  …ófCG  πª©j

 äGQÉ«∏e  Ö°ùμJ  áëLÉf  ácô°T  ≈`̀dEG  ácô°ûdG  πjƒ–  ≈∏Y  óYÉ°S  óbh  ,(Intel)

 ,¿ƒμ«∏«°ùdG …OGh ƒ‰ á∏Môe ¬«LƒJ ≈∏Y óYÉ°S ¬fCG ¿hÒãc ó≤à©jh ,äGQ’hódG

 (Steve õHƒL ∞«à°S ¿Éch ,Ω1997 áæ°S ΩÉ©dG πLQ (Time) á∏› ¬JQÉàNG óbh

 ?IôμØdG √òg øY ±hôZ …ófCG sÈY ∞«c .á«JGòdG ¬JÒ°S ‘ OQh Éªc ,√ o pÈ rμ oj Jops)

 .z¬FÉ≤H ≈∏Y ßaÉëj ÜÉ«JQ’G ¿ƒæéH ÜÉ°üŸG √óMh{

 ≥∏£j !IOÉ©°ù∏d áØ°Uh √ògh ,Év«eƒj Gòg ÜÉ«JQ’G êPƒªæH Ωõà∏J Éæà¨eOCG âdGR Ée

 (Medical Student’s Syndrome).  (Ö£dG  ÖdÉW  QPÉæJ)  º°SG  º¡°†©H  É¡«∏Y

 »μ«°SÓμdG ¬HÉàc ‘ (Jerome K. Jerome) ΩhÒL .∑ ΩhÒL ¬ZÉ°U ÒÑ©J ƒgh

:Ω1889 ΩÉY QOÉ°üdG ,(Three Men in a Boat) ÜQÉb ‘ ∫ÉLQ áKÓK

 ≈∏Y ÊóYÉ°ùj Ée CGôbC’ ÊÉ£jÈdG ∞ëàŸG ≈dEG Ωƒj äGP âÑgP »æfCG oôcPCG{

 ¿CG  ó©Hh  ,ø`̀XCG  Ée  ≈∏Y  ¢û≤dG  ≈ªM ¿Éc  ;¬H  É kHÉ°üe âæc  §«°ùH  ¢Vôe êÓY

 ÜÉàμdG  äÉëØ°U  Öqp∏bCG  âYô°T  ,¬∏LC’  âÄL  Ée  äCGô`̀bh  ÜÉàμdG  ≈∏Y  â∏°üM

 .É keƒªY ¢VGôeC’G øY Öà oc Ée π¡e ≈∏Y CGôbCG äCGóH ºK ,øgòdG OQÉ°T ÉfCGh π°SÉμàH

 ±ôYCG ,∞«fl ôeóe AÓH ƒg -¬∏«°UÉØàH â r°üZ AGO ∫hCG ƒg Ée â«°ùf ¿ƒcCG ób

 ÊCÉH Qƒ©°ûdG »æ∏NGO ,(á«dhC’G ¢VGôYC’G) áªFÉb ∞°üf CGôbCG ¿CG πÑb øμdh -∂dP

 .¬H ÜÉ°üe
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 É¡∏≤KCG ™HÉ°UCÉH äÉëØ°üdG Ö«∏≤àd äóY ºK ,ÖYôdG »æs∏°T óbh á∏gƒd â°ù∏L

 âæc ÊCG âØ°ûàcG ,¢VGôYC’G äCGôbh ,ó«FƒØ«àdG ≈ªM ≈dEG  â∏°Uh ÉŸh ,•ƒæ≤dG

 âdAÉ°ùJ .ô©°TCG ¿CG ¿hO ô¡°TCG òæe É¡H âÑ°UCG ÊCG óH ’h ,ó«FƒØ«àdG ≈ªëH É kHÉ°üe

 ¢Sƒà«a ¢ùjó≤dG ¢übQ AGO ≈dEG â∏°Uh ÚMh ;É k°†jCG ¬H É kHÉ°üe ¿ƒcCG ¿CG øμÁ ÉªY

 ÊôªZ ,É k°†jCG ¬H ÜÉ°üe ÊCG -™bƒJCG âæc Éªc -âØ°ûàcGh (St. Vitus’s Dance)

 CGôbCG äCGóH Gòμgh ,π«°UÉØàdG πc ‘ ≥«bóàdG ≈∏Y âªª°Uh ,»àdÉM ¿CÉ°ûH ∫ƒ°†ØdG

 ÜÉ°üe ÊCG âª∏Yh ,ÉjQÓŸG øY äCGô≤a ;ájóéHC’G ±ôMC’G Ö°ùM ¢VGôeC’G øY

.z...ÚYƒÑ°SCG ∫ÓN CGóÑ«°S ¢VôŸG OGóà°TG ¿CGh ,É¡H

 øëæa ;áHôéàdG √ò¡H É k©«ªL ÉfQôe ó≤a ;Ö£dG ÜÓW ≈∏Y ô°üà≤j ’ ôeC’G

 ≈∏Y  ®ÉØ◊G  ≈dEG  …ODƒj  ∂dP  ¿C’  ;äÓμ°ûŸG  ó°UÔd  ⁄É©dG  ‘  Éfô¶æH  ∫ƒ‚

 øY á«JCÉàŸG ôYÉ°ûŸG ∂∏J õjõ©J §≤a ¬fCÉ°T øe ⁄É©∏d ‹É◊G Éæª«ª°üJh .ÉæFÉ≤H

.É¡JOÉjRh »Ñ∏°ùdG Qƒ¶æŸG Gòg

 :Ö«Ñ£dG ∫ƒ≤jh ,ÈîŸG π«∏– èFÉàf ∂d CGô≤«d ∂Ñ«ÑW IOÉ«Y ‘ ¢ù∏Œ ÉeóæY

 ,zójó◊G ‘ ¢ü≤f ∑Éæg øμd ,ó«L ∫hÎ°ùdƒμdG ∫ó©eh ,ó«L ΩódG ôμ°S ∫ó©e{

 ∫òÑJ ’ ∂æμd !ºë∏dG πcCÉJ .ójó◊G ∫ó©e IOÉjR øY çóëàJ ?É¡æ«M π©ØJ GPÉe

 ∫hÎ°ùdƒμdG ∫ó©e ¿Éc GPEGh ,∫hÎ°ùdƒμdG hCG ΩódG ôμ°S ∫ó©e Ú°ùëàd Oƒ¡› …CG

 !™FGQ Gò¡a ,195 ƒg ∂∏«∏– ‘ OƒLƒŸG ∫ó©ŸGh ,200 mg/dL ¿hO ¿ƒμj ¿CG Öéj

 ;≈°Vôe ¿ƒμf ÉeóæY AÉÑWCÓd ™aóf øëf .á∏μ°ûe √ò¡a ,205 ∫ó©ŸG ¿Éc GPEG ÉeCG

?AÉë°UCG ¿ƒμf ÉeóæY º¡d ™aóf ¿CG »¨Ñæj ÓaCG

 ≥«bóJ ≥jôW øY ∂dPh ,AÉæãà°S’ÉH  ¿hôjój áFõéàdÉH  ™«ÑdG  ¿RÉfl hôjóe

 ádhÉfi ºK øeh ,§°SƒàŸG øe ≈fOCG ΩÉbQC’G ¿CG á¶MÓeh ,á«MÉÑ°üdG ôjQÉ≤àdG

 ,ó«L ¥ƒ°ùàdG á∏°S ºéMh ,ó«L øFÉHõdG OóY ¿CG ó«Øj ôjô≤àdG ¿Éc GPEÉa ;É¡©aQ

 GPÉªa ,§°SƒàŸG  øe ≈fOCG  ¿õîŸG IQOÉ¨eh ÜÉ°ù◊G ™aód ΩRÓdG âbƒdG  øμdh
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 IQOÉ¨eh ÜÉ°ù◊G ™aO IÒJh ™jô°ùJ ‘ πãªàJ ¬àÑZQ ¿EG ?∑GòfBG ôjóŸG áÑZQ ¿ƒμJ

 ó¡L  …CG  ∫òÑj  ’  ¬æμd  !¥hóæ°üdG  AÉæeCG  øe  ójõe  Ú«©J  »æ©j  Gògh  ,¿õîŸG

.§°SƒàŸG ∫ó©ŸG ≈dEG â∏°Uh »àdG äGAÉ°üME’G ΩÉbQCG Ú°ùëàd

 IóYÉ°ùe  Ëó≤J  ¢Vô©jh  ,¢üëØdG  èFÉàf  ¢SQóŸG  ´Rƒ`̀j  ,∞°üdG  áaôZ  ‘

 !A’Dƒg íéæj ¿CG Öéj PEG ,á£°Sƒàe äÉeÓY ≈∏Y Gƒ∏°üM øjòdG ÜÓ£∏d á«aÉ°VEG

 AÉbó°UC’G ,áeƒ¶æŸG ±õræ nà°ù oJh ,á«°SGQódG áæ°ùdG ¿hó«©j ±ƒ°ùa Gƒëéæj ⁄ GPEG

 ≈∏Y  ¿ƒ∏°üëj  øjòdG  ÜÓ£∏d  çóëj  GPÉ`̀e  .º¡à°SGQO  ‘  ¿ƒeó≤àj  º¡©«ªL

 ,AGó¨dG áë°ùa AÉæKCG ‘ á«aÉ°VEG IóYÉ°ùe ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ?§°SƒàŸG ¿hO äÉeÓY

 äÉjó–  ìô£oJ  ’  GPÉŸ  ;øμd  .á«°†jƒ©J  ¢Uƒëah  ,á«°Uƒ°üN  ¢`̀ShQO  äGQhOh

 ?áeÉJ äÉeÓY ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj øjòdG ÜÓ£dG ΩÉeCG á«aÉ°VEG

 IOƒL  ióe  áaô©Ÿ  Éæ∏ªY  Ëƒ≤J  …ôéj  PEG  ;πª©dG  ¿Éμe  ‘  ôeC’G  ∞∏àîj  ’

 ójõeh !AGOC’G Ú°ùëàd á£N ?äÉ©bƒàdG ¿hO AGOC’G ¿Éc GPEG çóëj GPÉeh ,ÉæFGOCG

 çóëj  GPÉe  øμdh  !á«ÑjQóJ  äGQhO  ≈dEG  ÉædÉ°SQEGh  !ôjóŸG  ™e  äÉYÉªàL’G  øe

.ô¡¶dG ≈∏Y áà«HôJh ÖJGôdG ≈∏Y %2 IOÉjR ?G kó«L AGOC’G ¿ƒμj ÉeóæY

:»JB’ÉH Éæà¨eOCG Ωƒ≤J ,É¡æ«°ù–h Ió«÷G èFÉàædG ≈∏Y Qƒã©dG ∫óH

1 ..á∏μ°ûŸG øY åëÑJ

2 ..á∏μ°ûŸG óŒ

3 ..™°VƒdG ø u°ù o–

 ∫ƒ‚  ÉæfC’  øμdh  ,áæ°S  ∞dCG  »àÄe  ∫ÓN  ¬∏©a  ≈∏Y  Éæà¨eOCG  âHQóJ  Ée  Gòg

 »∏«c  ÆÉ°U  .äÓμ°ûŸG  iƒ°S  É kfÉ«MCG  iô`̀f  ’  ó≤a  ,äÓμ°ûŸG  ó°Uôd  Éfô¶æH

 ∑Qƒjƒ«f áªFÉb ‘ ºgDhÉª°SCG IOQGƒdG ÜÉsàμdG óMCG ƒgh ,(Kelly Oxford) OQƒØ°ùcCG

 ¬àëØ°U ‘ ,¬H ÜÉ°üf …òdG Ö£dG ÖdÉW QPÉæJ áZÉ«°üH ,áéFGôdG Öàμ∏d õÁÉJ

 ∂JôeÉ¨e  ÎNG  á∏°ù∏°S  øe  ÜÉàμH  ¬Ñ°TCG  WebMD{  :»JB’Éc  ,ÎjƒJ  ™bƒe  ≈∏Y
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 É kªFGO  áÑ©∏dG  ájÉ¡f  ¿ƒμJ  å«M  ,(Choose Your Own Adventure)  á°UÉÿG

.z¿ÉWô°ùdG ¢Vôe

?¿CÉ°ûdG Gò¡H π©Øf ¿CG øμÁ GPÉe

4
?ºμëàdG ≈∏Y ÉæJQób ióe Ée

.zÉæ«∏Y IOÉ©°ùdG ∞bƒàJ{ :ƒ£°SQCG ∫ƒ≤j

 GóY ,A»°T πc ¿É°ùfE’G Ö∏°S øμÁ{ :(Viktor Frankl) πμfGôa Qƒàμa ∫ƒ≤jh

 QÉ«àNG ,áæ«©e ±hôX …CG ‘ ¬Øbƒe QÉ«àNG ;ájô°ûÑdG äÉjô◊G ôNBG :óMGh A»°T

.z¢UÉÿG √QÉ°ùe

 §≤°ùJ ±ƒ°Sh ,¢ùª°ûdG Aƒ°†d É kªFGO ∂¡Lh QOCG{ :∫ƒ≤j ¿ÉªàjGh âdGh Öàch

.z∑AGQh ∫Ó¶dG

 ≈dEG π°üJ ∞«c ;øμdh ,¿ÉªàjGh âdGhh πμfGôa Qƒàμah ƒ£°SQCG ¬dÉb Ée »æÑé©j

?á∏MôŸG √òg

 IOófi  áàÑrã oe  ∫É©aCGh  ,∞bGƒŸG  á«ªgCG  ≈∏Y  ∫óJ  á«ª∏Y  ÚgGôH  É v«dÉM  Éæjód

.ÉæØbGƒe ‘ ºμëà∏d É¡∏©a øμÁ

 ó«Y ‘ É¡JóL É¡JógCG ,ôª©dG øe Iô°ûY á°SOÉ°ùdG »∏°ù«d »àLhR râ¨∏H ÉeóæY

 áaôZ QGóL ≈∏Y »∏°ù«d ¬à≤s∏Y óbh ,»°SÉëf QÉWEG  πNGO É k°ùÑà≤e k’ƒb ÉgOÓ«e
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 áaôZ ‘ É k≤∏©e ∫GR Éeh ,á°SQóŸG ≈dEG ÜÉgòdG πÑb ìÉÑ°U πc √Dhô≤J âfÉch ,É¡eƒf

 ,√ÉjEG ºμjQC’ ¬d IQƒ°U â£≤àdGh ,IóY äGôe ÉfCG ¬JCGôb .Ωƒ«dG ≈àM áÁó≤dG É¡eƒf

:É k°Uƒ°üN á«fÉãdG IÒNC’G á∏ª÷G ≈dEG Gƒ¡ÑàfGh

 øμd  !(Sam Walton)  ¿ƒàdGh  ΩÉ°S  ƒg  áMƒ∏dG  ‘  OQGƒ`̀dG  º°S’G  ¿CG  ±ô`̀YCG

 ójÈdÉH á¡LƒŸG πFÉ°SôdG âfÉc ÉeóæY ,Ëób øeR ≈dEG Oƒ©j »æa ôKCG »g áMƒ∏dG

 ôªà°ùjh ,É¡HÉë°UCG ÒZ ≈dEG áHƒ°ùæe k’GƒbCG º°†J á∏°ù∏°ùŸG πFÉ°SôdGh ÊhÎμdE’G

 ßYGh ƒgh ,∫ófƒ°S õdQÉ°ûJ øY ¢ùÑà≤e ∫ƒ≤dG ¿CG ™bGƒdGh ,äGƒæ°ùd CÉ£ÿG Gòg

.á«YGPEG á£fi »ØdCG øe ÌcCG ≈dEG É k›ÉfôH åÑj ¢SÉ°ùμJ øe

?É k°ûgóe ∫ƒ≤dG Gòg π©éj …òdG Ée ¿ƒaô©J πg
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!IÒNC’G πÑb Ée á∏ª÷G

.zçGóMC’G ∂∏J ≈∏Y »∏©a OQ %90h ,çGóMCG %10 »g IÉ«◊G ¿CÉH áYÉæb …ód{

 É¡JôLCG  ,(the How of Happiness)  á∏›  ‘  äô°ûof  IójóL  á°SGQO  uÚÑoJ

 (Sonja  »μ°SôeƒHƒ«d  É«fƒ°S  É«fQƒØ«dÉc  á©eÉL  ‘  ¢ùØædG  º∏Y  IPÉ`̀à`̀°`̀SCG

 ’  »gh ;ÉæJÉ«M ´É°VhCG  ≈∏Y ÉæJOÉ©°S  OÉªàYG  áÑ°ùf  ábóH  uÚÑJ  ,Lyubomirsky)

.Éæd çóëj Ée ƒg ÉæJOÉ©°S øe %10 !%10 RhÉéàJ

 πH !⁄É©dG Gòg ‘ Éæd çóëj Ée ≈∏Y óªà©J ’ ÉæJOÉ©°S øe %90  áÑ°ùf ,G kPEG

 ,»æ«÷G ÉfOGó©à°SG ?√òg %90 áÑ°ùf øª°†àJ GPÉe .⁄É©∏d ÉfQƒ¶æe ≈∏Y óªà©J

 AÉ«°TCG  ∂∏J  ;¬H  ¿É¡à°ùj  ’  ôeCG  Gògh  ,Ióª©àŸG  ÉædÉ©aCG  ,º©f  .Ióª©àŸG  ÉædÉ©aCGh

 ¢SQÉ“ AÉ«°TC’G ∂∏J ÉgóMh .IOÉ©°ùdG øe ójõÃ ô©°ûæd É¡∏©a ™«£à°ùf IOófi

.ÉæJÉ«M ‘ çóëj ób A»°T …CG ÒKCÉJ ±É©°VCG á©HQCG ∫OÉ©j ÉæJOÉ©°S ‘ G kÒKCÉJ

:iôNCG á≤jô£H IôμØdG Æƒ°UCÉ°S

 ∂©°Vhh  ,∂àë°Uh  ,∂∏ªY  ;∂JÉ«M  ´É°VhCG  øY  A»°T  πc  ±ô`̀YCG  âæc  GPEG

 πc  Gòg  ,∂JOÉ©°S  ióe  øe  %10  áÑ°ùæH  ø¡μàdG  ÊÉμeEÉÑa  ,∂∏NOh  ,»∏FÉ©dG

������ �������.indd   36������ �������.indd   36 2/15/17   2:22 PM2/15/17   2:22 PM

o b e i k a n . com



∫hC’G ô°ùdG

37

 É¡H èdÉ©j »àdG á≤jô£dG πH »LQÉÿG ∂ŸÉY √Oóëj ’ »bÉÑdG IOÉ©°ùdG ºc !A»°T

.⁄É©dG Gòg ∂ZÉeO

5
G kQƒa IOÉ©°ùdG ∂d ≥≤– ≥FGôW ™Ñ°S

?A»°T πc πÑbh k’hCG G kó«©°S ¿ƒμJ ∞«c

 ¢ùØædG  º∏Y  ƒgh  ;Å°TÉf  ∫É›  ≈∏Y  óªà©f  ±ƒ°S  π°üØdG  Gò¡H  π°üàj  Éª«a

 OôéŸ ÜQÉŒ AGôLEG ≈∏Y Ωƒ≤j ’ º∏Y ƒgh ,(PosiƟve Psychology) »HÉéjE’G

.á«∏°ùàdG

 »∏«¡«eh  (MarƟn Seligman)  ¿Éª¨∏«°S  øJQÉe  :¢ùØædG  º∏Y  GPÉà°SCG  tó© oj

 ;»HÉéjE’G  ¢ùØædG  º∏Y  r… nódGh  (Mihaly Csikszentmihalyi)  »∏«¡«ªàæjõ°ùμ«°ûJ

 á∏›  ‘  ¿GPÉà°SC’G  ∫ƒ≤j  .áë°VGƒdG  á°ShQóŸG  ≥FÉ≤ë∏d  •ôØŸG  Éª¡ÑM  ÖÑ°ùH

:(American Psychologist)

 πª°TCG ƒg ;áë°üdÉH hCG ¢VôŸÉH ≈æ©oj Ö£dG øe ´ôa Oô› ¢ù«d ¢ùØædG º∏Y{

 ‘h .ƒ¡∏dGh ƒªædGh Ö◊Gh IÒ°üÑdGh á°SGQódGh πª©dÉH ≥∏©àj ƒ¡a ;ÒãμH ∂dP øe

 ≈∏Y hCG  ,»ÑFÉZôdG ÒμØàdG ≈∏Y º∏©dG Gòg óªà©j ’ ,π°†aC’G ≈∏Y Qƒã©∏d ¬«©°S

 π°†aCG ∞««μJ ∫hÉëj πH ;…ójC’ÉH íjƒ∏àdG hCG ,´óÑdG hCG ,¢ùØædG ´GóN hCG ,¿ÉÁE’G

 …ô°ûÑdG o∑ƒ∏°ùdG É¡∏ãÁ »àdG IójôØdG äÓμ°ûŸG ºFÓj å«ëH »ª∏©dG è¡æŸG ‘ Ée

.z¬JGó«≤©J πμH ∑ƒ∏°ùdG Gòg º r¡a ¿ƒdhÉëj øŸ
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.≈eÉæàj CGóH ójóL ∫É› ƒg »HÉéjE’G ¢ùØædG º∏Y

 ÖjQóàd  á«°SÉ°SC’G  ™Ñ°ùdG  ≥FGô£dG  ≈∏Y  Qƒã©∏d  ábóH  äÉ°SGQódG  äÉÄe  äCGôb

 äÓéŸG ‘ äÉ°SGQódG  ∂∏J  øe Òãc ¢ûbƒf  óbh  ,G kó«©°S  ¿ƒμj  ¿CG  ≈∏Y ÆÉeódG

 Gòg ‘ ºμd É¡eóbC’ É k©e É¡à©ªL »æμd ,çƒëÑdG ôjQÉ≤Jh äGô“DƒŸG Ö n£ oN ‘h

.ÜÉàμdG

 ¿hô©°ûJ  ±ƒ°ùa  ,Ú«dÉààe  ÚYƒÑ°SCG  á©Ñ°ùdG  AÉ«°TC’G  ∂∏J  øe  ÉvjCG  ºà∏©a  GPEG

. k’ÉM ó©°SCG ºμfCÉH

?á«°SÉ°SC’G ™Ñ°ùdG ≥FGô£dG ∂∏J Ée

:É¡fEG

ممارسة رياضة المشي ثلاث مرات.
استرجاع الأحداث عشرين دقيقة.

تصرفات لطيفة عشوائية.
الانعزال التام عن العمل.

اكتشف العمل الذي يمكن أن تسترسل في أدائه.
تأمل دقيقتين.

خمسة أشياء تشعرك بالعرفان.

äGôe çÓK »°ûŸG á°VÉjQ á°SQÉ‡

 (Journal of Sport and Exercise  á∏›  ‘  É«fÉØ∏°ùæH  øe  ¿ƒãMÉH  ∫ƒ≤j

 ôYÉ°ûe º¡jód äOGORG ,¢UÉî°TCÓd ÊóÑdG •É°ûædG OGORG Éª∏c ¬fEG Psychology)

 ¿CG  Éæ¶M’{ :(Amanda Hyde) ójÉg GófÉeCG  áãMÉÑdG ∫ƒ≤Jh .¢SÉª◊Gh IQÉKE’G

 ¢UÉî°TC’G øe ÌcCG áãeOh áØ«£d ôYÉ°ûe ¿ƒ∏ªëj Év«fóH É kWÉ°ûf ÌcC’G ¢UÉî°TC’G
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 ‘ ÌcCG  áØ«£d  ôYÉ°ûe  º¡jód  ódƒàJ  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  Éæ¶M’ Éªc  ,É kWÉ°ûf  πbC’G

.zOÉà©ŸG øY ÊóÑdG º¡WÉ°ûf É¡«a OGOõj »àdG ΩÉjC’G

 ´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe çÓK ™jô°ùdG »°ûŸG øe áYÉ°S ∞°üf :G kÒãc Ö∏£àj ’ ôeC’G

.É¡H ô©°ûJ »àdG IOÉ©°ùdG QGó≤e »ªæj

 π«°û«e ¿CG ∞«c ô¡¶oJ á°SGQO (the American PsychosomaƟc) á∏› äô°ûf

 ¢†côdG  hCG  »°ûŸG  ¿CG  GƒØ°ûàcG  AÉÑWC’G  øe É k≤jôah  (Michael Babyak) ∑É«Ñ«H

 .ás«°VôŸG áHBÉμdG øe AÉØ°ûdG ≈∏Y óYÉ°ùj ,´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe çÓK ,áYÉ°S ∞°üf

 äÉ°SGQódG øe í°VhCG ádÉ◊G √òg ‘ AÉØ°ûdG ä’ó©e âfÉch ,ás« p°VôŸG áHBÉμdG ,º©f

.ájhOC’Gh øjQÉªàdG ÚH â©ªL »àdG äÉ°SGQódG hCG ájhOC’G ≈dEG äCÉ÷ »àdG

á≤«bO øjô°ûY çGóMC’G ´ÉLÎ°SG

 IOÉ©°ùdG QGó≤e »ªæj á«HÉéjEG áHôŒ çGóMCG π«é°ùJ ‘ á≤«bO øjô°ûY AÉ°†b

 çGóMCG á«fÉK Iôe ¢û«©J ôeC’G ™bGh ‘ ∂fCG ∂dP ‘ ÖÑ°ùdGh ;»μ«JÉeGQO ƒëf ≈∏Y

 É¡«a CGô≤J Iôe πc ‘ á«fÉK É¡°û«©àd Oƒ©J ºK øeh ,É¡àHÉàc AÉæKCG ‘ áHôéàdG ∂∏J

.áHôéàdG ∂∏J ≈dEG ∂H Oƒ©j ∂ZÉeO ¿EG PEG ;âÑàc Ée

 »°üMoCG »æYO ?∂d »ÑM QGó≤e Ée) ¿Gƒæ©H ¢SÉ°ùμJ á©eÉL É¡JôLCG á°SGQO ‘

 ¢ùª«Lh  (Richard Slatcher)  ô°ûJÓ°S  OQÉ°ûàjQ  ¿ÉãMÉÑdG  Ö∏W  ,(äÉª∏μdG

 Öàμj ¿CG á°SGQódG ‘ rÚ ncQÉ°ûe ÚLhR óMCG øe (James Bennebaker) ôμ«Ñæ«H

 ,QÉ«àN’G áYƒªéÃ áfQÉ≤ŸÉHh .Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK á≤«bO øjô°ûY Éª¡àbÓY øY

 ΩGhO ∫ÉªàMG ¿Éch ,º«ªM QGƒM AGôLEG ≈dEG kÓ«e ÌcCG ó©H Éª«a ¿ÉLhõdG QÉ°U

.ÈcCG ábÓ©dG
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 »àdG QƒeC’G ô tcòJ ≈∏Y ÉfóYÉ°ùj ?á≤«bO øjô°ûY çGóMC’G ´ÉLÎ°SG ó«Øj GPÉe

.É¡°û«©f »àdG ÜQÉéàdG ‘h ¢SÉædG ‘ É¡Ñëf

á«FGƒ°ûY áØ«£d äÉaô°üJ

 .∂JOÉ©°S  QGó≤e  »ªæJ  Év«YƒÑ°SCG  á«FGƒ°ûY  áØ«£d  äÉaô°üJ  á°ùªN á°SQÉ‡

 hCG ,ÉfQÉL á≤jóM ‘ Ö°û©dG õL ‘ hCG ,ºgóMCG Iƒ¡b øªK ™aO ‘ IOÉY ôμØf ’ øëf

 »μ°SôeƒHƒj’ É«fƒ°S øμdh ,¬«a ¢û«©f …òdG AÉæÑdG ¢SQÉ◊ ôμ°T ábÉ£H ∫É°SQEG ‘

 á°SGQO äôLCG ,(the How of Happiness) ÜÉàc áØdDƒe ,(Sonja Lyubomirsky)

 ∫ÓN áØ«£d äÉaô°üJ á°ùªN á°SQÉ‡ (Stanford) ‘ ÜÓW øe É¡«a âÑ∏W

 øe ÌcCG IOÉ©°ùH ¿hô©°ûj º¡fCG GhôcP ÜÓ£dG ∂ÄdhCG ¿CG É kÄLÉØe øμj ⁄h ,´ƒÑ°SCG

 ÖéYoCG ¿CG ó©H !º¡°ùØfCG øY É°VôdÉH Ghô©°T ó≤d ?ÖÑ°ùdG Éªa ;QÉÑàN’G áYƒª›

 -ÉæØ°ûàcG{ :(Flourish) ÜÉàc ‘ ¿Éª¨∏«°S øJQÉe Qƒ°ù«ahÈdG ∫ƒ≤j .º¡H ¢SÉædG

 ¥ƒØj óM ≈dEG IOÉ©°ùdG ôYÉ°ûe IOÉjR ≈dEG …ODƒj ∞£∏H ±ô°üàdG ¿CG -AÉª∏©dG øëf

.zÉgÉfÈàNG á°SQÉ‡ …CG

πª©dG øY ΩÉàdG ∫Gõ©f’G

 ÜÉàc  ‘  (Tony Schwartz)  õJQGƒ°T  ÊƒJh  (Jim Loehr)  ôgƒd  º«L  ∫ƒ≤j

 ,IOÉ©°Sh  k≈æZ  Ì`̀cC’G  IÉ«◊G  õ«ªàJ{  :(The Power of Full Engagement)

 …òdG  …óëàdG  ™e  πeÉ©àdG  ‘  ΩÉàdG  •Gôîf’G  ≈∏Y  IQó≤dÉH  ,á«LÉàfEG  Ì`̀cC’Gh

 ójóŒ ≈dEG »©°ùdGh ,ájQhO IQƒ°üH ΩGõàd’G øe QôëàdÉH É k°†jCGh ,¿É°ùfE’G ¬¡LGƒj

.zábÉ£dG
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 áeÉàdG  áMGôdG  ¿CG  ¢SÉ°ùæc  äÉ©eÉL  ióMEG  É¡JôLCG  á°SGQO  ∂dòc  âØ°ûàcGh

 ó©H ∂ØJÉg r≥∏ZCG ∂dòdh ,‹ÉàdG Ωƒ«∏d ÉæWÉ°ûf ójóŒ ≈∏Y ÉfóYÉ°ùJ πª©dG ó©H

.IRÉLE’G AÉæKCG ‘ âfÎfE’G áμÑ°T Ωóîà°ùJ ’h ,AÉ°û©dG

 .¢SOÉ°ùdG ô°ùdG ™£≤e ‘ ¬æY çó–CG ±ƒ°Sh ,´ƒ°VƒŸG Gòg ∫ƒM ójõe ∑Éæg

 …õ«∏‚’ÉH áëØ°üdG ºbQ)  áëØ°üdG ≈dEG π≤àfÉa ,QÉ¶àf’G ™«£à°ùJ ’ âæc GPEG

.(º«ª°üàdG óæY ∂dP á¶MÓe ≈Lôj 145 ƒg

¬FGOCG ‘ π°SÎ°ùJ ¿CG øμÁ …òdG πª©dG ∞°ûàcG

 πª©dG  ≈∏Y ÌYGh  ,Ö°SÉæŸG  ∫ÉéŸG  ‘ ∂°ùØf  ™°Vh ,áªFÓe áæ¡e ‘ πªYG

 Év«∏c èeóæJ Éeóæ©a ôeCÓd ∂Ø«°UƒJ ¿Éc Éª¡e .¬FGOCG ‘ π°SÎ°ùJ ¿CG øμÁ …òdG

 .¬°ùØf âbƒdG ‘ ∂JQÉ¡e âÑãJ ∂fCGh ,É kjó– ¬LGƒJ ∂fCG »æ©j Gò¡a ,¬∏©ØJ Ée ‘

 ‘ êÉeóf’ÉH  Qƒ©°ûdG{  :∫ƒ≤dÉH  á¶ë∏dG  √òg  »∏«¡«e  âæ«éμ«°T  »∏«¡«e  ∞°üj

 ¿CG  ¿hO âbƒdG  ôÁh ,√ò¡c á¶◊ ‘ äGòdG  Ö«¨J  .πª©dG  Gò¡d  lΩGô`̀cEG  Ée πªY

 ∂fCÉch ,É¡≤Ñ°S Ée É kªàM Ö≤©J ,Iôμa πch ,ácôM πch ,π©a πμa ;√QhôÃ ô©°ûJ

 ∂JGQÉ¡e Ωóîà°ùJh ,∂à«∏μH ôeC’G ‘ •ôîæJ ºK øeh ,RÉ÷G ≈≤«°Sƒe ±õ©J

.z≈°übC’G ó◊G ≈dEG

 »∏«¡«e í°Vƒj (Flow: the Psychology of OpƟmal Experience) ¬HÉàc ‘h

:á«JB’G IQƒ°üdÉH ™°VƒdG Gòg
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Úà≤«bO Ióe πeCÉJ

 IQƒ°U (MassachuseƩs General Hospital) ≈Ø°ûe øe »ãëH l≥jôa ¢ü sëØJ

 äô°ûofh ,Égó©Hh »YGƒdG πeCÉà∏d IQhO ‘ º¡àcQÉ°ûe πÑb ¢UÉî°TCG á¨eOC’ í°ùe

 â‰ IQhódG AÉ¡àfG ó©H ? sÚÑJ GPÉe (Psychiatry Research).  á∏› ‘ èFÉàædG

 â°ü∏≤J  ÚM  ‘  ,äGòdÉH  »YƒdÉHh  ƒæ◊Gh  á≤Ø°ûdÉH  á£ÑJôŸG  ÆÉeódG  AGõ`̀LCG

 IOÉYEG{ πeCÉàdG ¿ÉμeEÉH ¿EG äÉ°SGQódG ∫ƒ≤J .»°ùØædG OÉ¡LE’ÉH á£ÑJôŸG AGõLC’G

.IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG iƒà°ùe ™aôd záªFGO IQƒ°üH ∂ZÉeO äÓ«°UƒJ §HQ

¿Éaô©dÉH ∑ô©°ûJ AÉ«°TCG á°ùªN

 ;IOÉ©°ùdÉH ô©°ûJ ¿CG Ö©°üdG øe ¿ƒμj ø∏a á£«°ùÑdG QƒeC’ÉH ó©°ùJ âæc GPEG

 ,âfÎfE’G áμÑ°T ≈∏Y É k©bƒe Å°ûfCG  hCG  ,äÉ«eƒj ÎaO hCG  πé°S ≈∏Y ÌYG ∂dòdh

 .≥HÉ°ùdG ´ƒÑ°SC’G ∫ÓN ôμ°ûdÉH Qƒ©°û∏d ∂à©aO á°ùªN ≈dEG AÉ«°TCG áKÓK øe ¿ uhOh

 ∑Éægh 1000awesomethings.com. ™bƒe ‘ ´ƒÑ°SCG πc AÉ«°TCG á°ùªN ¿ uhOCG âæc

.ºgôjô°S ÖfÉL ≈dEG ´ƒ°Vƒe mäÉ¶MÓe ÎaO ‘ ¿ƒfhój ¢UÉî°TCG

 π«°û«eh (Robert Emmons) õfƒÁEG  äôHhQ ¿ÉãMÉÑdG  Ö∏W Ω2003  ΩÉY ‘

 á°ùªN  áHÉàc  ÜÓ£dG  øe  äÉYƒª›  øe  ,(Michael McCullough)  ƒdƒ«cÉe

 ∫ÓN â∏°üM çGóMCG á°ùªN hCG ,äÉæMÉ°ûe á°ùªN hCG ,¿Éaô©dÉH ºgô©°ûJ AÉ«°TCG

 ?π°üM  GPÉe  ±ô©J  πg  ,á«dÉààe  ™«HÉ°SCG  Iô°ûY  Ióe  ∂dPh  ,≥HÉ°ùdG  ´ƒÑ°SC’G

 ÈcCG  IOÉ©°ùH  ¿Éaô©dÉH  º¡Jô©°TCG  AÉ«°TCG  á°ùªN  GƒÑàc  øjòdG  ÜÓ£dG  s¢ùMCG

 IôμØdG  (Charles Dickens) õæμjO  õdQÉ°ûJ  ìô°T  óbh  .π°†aCG  ájó°ùL áë°üHh

 ójó©H ¿É°ùfEG πc ™àªàj »àdGh ,Év«dÉM É¡H ™àªàJ »àdG º©ædG ‘ ô uμa{ : uÈ©e Üƒ∏°SCÉH

.zÉ¡ n°†©H º¡∏c ô°ûÑdG ÊÉ©j »àdG ,É¡à«fÉY »àdG á«°VÉŸG øëŸG ‘ ôμØJ ’h ,É¡æe
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 G kó«©°S ¿ƒμJ ¿CG º¡ŸG øe ¿CG ∑QóJ ∂fCG óH ’ ,áª¡ŸG ™Ñ°ùdG ≥FGô£dG »g √òg

 .IOÉ©°ùdÉH  ô©°ûJ  ∂∏©Œ »àdG  ™Ñ°ùdG  ≥FGô£dG  »g √ògh  ,A»°T  πc  πÑbh  ájGóH

 áØbƒdG  hCG  ,(rugby)  »ÑZôdG  Iôc  »eQ  hCG  ,IQÉ«°ùdG  IOÉ«b  âª∏©J  Éª∏ãe  :ô scòJ

.G kó«©°S ¿ƒμJ ∞«c º∏©àJ ¿CG ∂fÉμeEÉÑa ;á«°SCGôdG

6
ôjódG øe ÒNCG ¢SQO

 ≈∏Y ,áaOÉ°üe ,»cÉàæc á©eÉL øe ÚãMÉÑdG øe ≥jôa ÌY äGƒæ°S ™°†H πÑb

 á«JGòdG Ò°ùdÉH áÄ«∏e ,ICÉÑfl iƒ≤ŸG ¥QƒdG øe ≥jOÉæ°U :»≤«≤M »ÁOÉcCG  õæc

 äÉ«æ«KÓK ‘ á«μjôeCG IôjOCÉH ø¡bÉëàdG iód äÉÑgGQ É¡àfhO ,ó«dG §îH áHƒàμŸG

 ‘  ÉgƒØæ°Uh  ,Ò°ùdG  ∂∏J  ¿ƒãMÉÑdG  CGô`̀b  ó`̀bh  ,¬JÉ«æ«©HQCGh  øjô°û©dG  ¿ô≤dG

.É¡æe πc ‘ ôYÉ°ûŸGh ∞bƒŸG á«HÉéjEG ióe ¢SÉ°SCG ≈∏Y äÉYƒª›

:ájƒ≤dGh á°†«ØÿG á«HÉéjE’G ôYÉ°ûŸG ÚH ¥ôØdG ¿Éë°Vƒj ¿É s°üf »JCÉj Éª«ah

 øe ÈªàÑ°S/∫ƒ∏jCG  ô¡°T øe øjô°û©dGh ¢SOÉ°ùdG ‘ äódh :≈dhC’G áÑgGôdG

 â«°†b .Ús«Ñ°Uh äÉ«àa ¢ùªN ;∫ÉØWCG á©Ñ°S ÚH ∫hC’G ƒg »Ñ«JôJh ,Ω1909 ΩÉY

 á∏MôŸGh ,AÉ«ª«μdG IOÉe ¢S uQOCG âæc ,ôjódG á°ù«FQ ô≤e ‘ áæÑgô∏d í«°TÎdG ΩÉY

 ≈°übCG ∫òHCG ¿CG -ˆG áfƒ©Ã -…ƒfCG .ΩGOôJƒf ó¡©e ‘ á«æ«JÓdG á¨∏dG øe á«fÉãdG

.»°üî°ûdG »°UÓN ≥«≤ëàdh øjódG ô°ûædh ,á«fÉÑgôdG ÉæàjƒNCG áeóÿ …ó¡L

 ¿Éch ,øªãH Qó≤J ’ ‹ É¡ëæe áª©æH CGóÑJ »JÉ«M ˆG π©L :á«fÉãdG áÑgGôdG

 É keÉY  ,ΩGOôJƒf  á«∏c  ‘  ¢`̀ S uQOCG  áæÑgô∏d  áë°Tôe  ¬à«°†b  …ò`̀dG  »°VÉŸG  ΩÉ©dG
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 AÉ°†b ≈dEGh ,¢Só≤ŸG AGQò©dG Ió«°ùdG AGOQ ±ô°ûH ≈¶MC’ ¥ƒ°ûJCG ¿B’G ÉfCG .G kó«©°S

.»¡dE’G Ö◊G ™e É¡«a ó s–CG IÉ«M

?∂dòc ¢ù«dCG ,ÒÑc ¥ôØdG

 äÉjƒà°ùe)  á©HQCG  ≈dEG  á«JGòdG  Ò°ùdG  ∞«æ°üJ  øe  ádƒ¡°ùH  ¿ƒãMÉÑdG  øμ“

 ,É°VôdG  øY  G kÒÑ©J  ¢SÉªëH  º¡jójCG  Gƒcôah  ,É keÉY  Ú©Ñ°S  ó©H  ,(IOÉ©°ùdG  øe

 Ò°ùdG ∂∏J GƒfQÉbh ,ìôØdG äÉNô°U º∏©dG áKƒ∏H ¿ƒHÉ°üŸG ¿ƒãMÉÑdG ∂ÄdhCG ≥∏WCGh

.‹É◊G Éfô°üY ‘ äÉÑgGôdG ™°VƒH QÉÑ¨dG Égƒ°ùμj »àdG áÁó≤dG

 ¿CG  ƒg äGQƒcòŸG  äÉÑgGôdG  á°SGQO ‘ A»°T π°†aCG  ¿CG  ≈°ùæf  ’CG  Öéj Éægh

 øμJ º∏a ,Iô£«°ù∏d á©°VÉN âfÉc É¡∏c ,ºμëàdG ≈∏Y á«°ü©dGh áÑ©°üdG äG uÒ¨àŸG

 êhõàJ ⁄h ,¢ùæ÷G ¢SQÉ“ hCG ,QƒªÿG ≈WÉ©àJ hCG ,øNóJ äÉÑgGôdG ∂∏J øe …CG

 ,É¡°ùØf ¿óŸG ‘ ø¡JÉ«M Ú°†b ø¡fEG  πH  !É k≤∏£e ...∫ÉØWCÉH  ¥RôJ hCG  ø¡æe w…CG

 É keGƒcCG  É v«dÉM π°ù¨j øe) É¡°ùØf ¢ùHÓŸG øjóJôjh ,¬°ùØf ΩÉ©£dG ødhÉæàj øch

 Ú©Ñ°S  πÑb »HÉéjE’G  ø¡Øbƒe ¿Éc ºK  øeh ,(!É k≤∏£e .óMCG  ’ ?äÉ°VÉ«ÑdG  øe

.øgQÉªYCG äGƒæ°S Oó©d »°SÉ°SC’G ô°TDƒŸG ƒg É keÉY

.á°SGQódG √òg á«ªgCG Éæg øeh

?¿ƒãMÉÑdG ∞°ûàcG GPÉe ±ô©J πg

 ióe ∫ƒM á∏gòe ≥FÉ≤Mh  ,á«ÁOÉcC’G  AGƒLC’G  ¢SÉªM â∏©°TCG  IÒãe èFÉàf

 èFÉàædG  ¿ƒãMÉÑdG  ô°ûf  óbh  .»HÉéjEG  Qƒ¶æÃ  ¬JÉ«M  ≈dEG  ¿É°ùfE’G  ô¶æj  ¿CG  Iƒb

 èFÉàf :ôª©dG ∫ƒWh ôª©dG πÑà≤e ‘ á«HÉéjE’G ôYÉ°ûŸG ÚH ábÓ©dG) ¿GƒæY â–

:¿ƒãMÉÑdG ¬Ø°ûàcG Ée ∂«dEGh ,(äÉÑgGôdG á°SGQO
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▪  QÉªYCG  øe ΩGƒYCG  Iô°û©H  ∫ƒWCG  øgQÉªYCG  âfÉc  IOÉ©°S  ÌcC’G  äÉÑgGôdG

.IOÉ©°S πbC’G äÉÑgGôdG

▪  äó≤a ób IOÉ©°S ÌcC’G äÉYƒªéŸG âfÉc ÚfÉªãdG ø°S ≈dEG ∫ƒ°UƒdG óæY

 %60 äó≤a IOÉ©°S πbC’G äÉYƒªéŸG ¿CG ÚM ‘ ,ÉgOGôaCG øe §≤a %25

.ÉgOGôaCG øe

▪  ,Ú©°ùàdGh á©HGôdG ø°S ≈dEG ø∏°Uh IOÉ©°S ÌcC’G äÉÑgGôdG øe %54 áÑ°ùf

.IOÉ©°S πbC’G äÉÑgGôdG øe %15 áÑ°ùæH áfQÉ≤e

 ∂JOÉ©°S ióe ÚH -¥ só°üJ ’ ób -ájƒb á∏°U OƒLh äÉÑgGôdG á°SGQO ô¡¶oJ

 ‘ ô uμa !ôª©dG ∫ƒW ≈∏Y ôeC’G ô°üà≤j ’ ÖfÉ÷G Gòg ‘h ,∑ôªY ∫ƒWh Év«dÉM

.É k°†jCG äGƒæ°ùdG ∂∏J πc ∫ÓN G kó«©°S ¢û«©J ±ƒ°S !ôeC’G

 π°†aCÉH ¿hó«Øà°ùj º¡æμdh ;A»°T πc øe π°†aC’G ¿ƒμ∏àÁ ’ AGó©°ùdG ¢SÉædG

.A»°T πc øe á≤jôW

.A»°T πc πÑbh k’hCG G kó«©°S øc
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كن سعيدًا أولاً
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