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 مقذمة

 

و التقيس بها الحسوز ميرٓة  الاىؾباـ الصاتي ومه  ييتبر كل  

في  كبير   زور   اله و التربية،في مه الأمور بالَة الأهمية 

إًسازه للوجاح في مذتلّ جواىب  تضكيل سلوك القْل و

 الحياة.

 

يضير الاىؾباـ الصاتي إلى القسرة ًلى التحكم في أٓكار الْرز 

 قيمة   مهارة   يسو ي   ،أٓياله لتحقيق أهسآه مضاًره و و

مقاومة  مسؤولة، و تساًس الأكْال ًلى اتذاش قرارات  

 مه ىاحية   و، حسياتالمثابرة في مواجهة الت الإُراءات، و

مقسمو  الآباء و القواًس التي يؾيهاإلى الحسوز  ضيرأررى، ت

يمكه للأكْال  رًاية   و الأوػياء لذلق بيئة آموة   الرًاية و

 ٓهي تساًس الأكْال ًلى ٓهم حقوقهم و ،أن يسزهروا ٓيها

 و ػحية   تقوير ًلاقات   بواء احترام الصات، و مسؤولياتهم، و

 مْيسة.
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 موتنم   الاىؾباـ الصاتي يضبه اليؾلة التي تحتاج إلى تمريه  

الأكْال الصيه يتيلمون  ، وتتحسه لتومو و تيشيس   و

كبر   لسيهم ٓرػة  الاىؾباـ الصاتي موص سه مبكرة  للوجاح في  أ

الرٓاهية  التْاًلات الاجتماًية، و مساًيهم الأكازيمية، و

تحكم في زوآيهم، ال يمكوهم تركيس اىتباههم، و ، والياكْية

لتحقيق  أساسية   هي مهارات   إزارة ًواكْهم بْيالية، و و

 التَلب ًلى تحسيات الحياة. الأهساِ كويلة المسى و

 

ه الأكْال مه تحسيس أولويات جهوزهم، الاىؾباـ الصاتي يمك  

المواًيس، الوًوز و الالتسام بالوٓاء ب الحْال ًلى الونام، و و

بالإؿآة  ،المهوي للوجاح الأكازيمي و أساسية   كلها ًازات   و

 إلى شلك، ٓهو يَرس في الأكْال أرلاقيات اليمل القوية و

 الوكسات. القسرة ًلى التيافي مه المحه و المروىة و

 

القسرة ًلى التوبؤ  توٓر الحسوز للأكْال طيورا  بالاستقرار و

 مقسمو الرًاية والآباء و ًوسما يؾى  ،في حياتهم الهيكلية و

 آموة   متسقة، يذتبر الأكْال بيئة   و الأوػياء حسوزا  واؿحة  
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الثقة  مْهومة، مما ييسز الضيور الإيجابي باحترام الصات و و

تساًس الحسوز الأكْال ًلى التمييس بيه كما  س،بالوْ

ٓهم  ُير المقبول، و السلوك المقبول و الذقأ، و الغواب و

 ًواقب أٓيالهم.

 

بالحسوز الموؿوًة، يتيلم الأكْال احترام مه رلال الالتسام 

 في ًلاقاتهم، و ػحية   وؿى حسوز   الآرريه، و أىْسهم و

كما تيلم الحسوز  ،الرحمة مى الآرريه تيشيس التياكّ و

 الأرلاق، و الوساهة و الأكْال أهمية المساءلة الضذغية و

كسب ثقة الآرريه  لتومية الضذغية و التي تيتبر ؿرورية  

 م.احترامه و

 

جبارة،  الحسوز يذلق قوة   إن الجمى بيه الاىؾباـ الصاتي و

مرىيه،  ، وا  تمكه الأكْال مه أن يغبحوا أٓرازا  أقوياء ًقلي

يمكه للأكْال الصيه يتمتيون  ، وميتمسيه ًلى أىْسهم و

بالاىؾباـ الصاتي أن يؾيوا أهسآا  كموحة، و استراتيجيات، 

و  ،تقلياتهم ق أحلامهم ويتذصوا الإجراءات اللازمة لتحقي و

الضسائس  الوكسات و التَلب ًلى اليقبات و مه وهميمك  
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 لا تتسًسو، مما ييسز احترامهم لصاتهم و مثابرة   و بتغميم  

 ثقتهم بأىْسهم.

 

يحترمون الحسوز الموؿوًة و  يمكه للأكْال الصيه يسركون

أن يبووا  أن يتوقلوا ًبر تيقيسات التْاًلات الاجتماًية، و

مضاًرهم  أن يوقلوا أٓكارهم و مْيسة، و و ػحية   ًلاقات  

تيبر ًه  تيسز رٓاهيتهم، و يمكوهم وؿى حسوز   ، كمابْيالية

ميتقساتهم بضجاًة  تؤكس حقوقهم و آرائهم، و احتياجاتهم و

 اقتواو. و

 

وؿى الحسوز أمرا  ؿروريا  لومو  ييس تيشيس الاىؾباـ الصاتي و

كل هصه اليواػر طذغية لا تض و ،تقسمهم الأكْال و

القيم اللازمة  القْل ٓحسب، بل تسوزه أيؾا  بالمهارات و

 كمقسمي رًاية و ، و ًليوا،السيازة في الحياة للوجاح و

أن ىيلم  ،مه واجبوا الرسميكما هو أيؾا  مه أوػياء، 

الحسوز، لأىه يؾى الأساس  الأكْال أهمية الاىؾباـ الصاتي و

 السيازة. الوئام و لمستقبل يتسم بالرراء و
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ىْسيا  و مستقل، تبسأ مه تْهموا ىحه،  قوي   إن تربية جيل  

حياتية، قس تكون واؿحة، و قس  كأوػياء ًلى بوائهم، لأمور  

أو حتى مهملة، لصلك ٓإن رحلة البواء مضتركة،  تكون مبهمة  

 ،في ىْس الوقتالمستمريه التيلم و التيليم  اتتقلب مو

، راكئ كه أن ىمارسها بضكل  يم ،مه رلال ممارسات  ٓ

إن ٓهموا لصلك ٓ، يمكه لوا أن ىْضل في مهمتوا كمربيه

يساًسىا ًلى إسقاـ الْؾائل و التجارب الغحيحة و 

مه رلال ىقل التجارب الإىساىية  ٓيال   المسروسة بضكل  

 ه بحسوزهميملتسم شلك مه طأىه تربية أٓراز   لورثتها, و كل  

 مجتمى.السمو  و لسيهم اىؾباـ شاتي يهسِ إلى

 

إن ما سيلي هو رسالة  توؿيحية  لحقائق و مَسى الأمور, و 

ًمقها الْلسْي و اليملي, قبل أن يكون زليلا  و موهجا  مه 

 أزوات  ميرٓية  لحل  المضاكل و تْازي الوكسات.
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و  تخرج لا، بوفسك واثقا   و كه طبيعتك على دائما   كه"

 ".تقليذها و تحاول ىاجحة   شخصية   عه تبحث

 لي بروس --
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 القوة العقلية

 

يتم تقوير القوة الحقيقية للضذغية مه رلال مواجهة 

ًلى الرُم مه التحسيات التي قس  ، والضسائس بتغميم

في  ينل ثابتا   و تذتبر روحوا، إلا أن ػموزىا الصي لا يوؾب

تتألق، ليس ًلى الرُم مه  إىساىيتوا ، يجيلأحلك لحناتوا

إن التَلب ًلى الغيوبات  ،لكه بسببها الغيوبات، و

الاىتقال إلى ما هو  يسمح لوا باكتضاِ قوتوا السارلية، و

أبيس مه مجرز رز الْيل لتضكيل مغيرىا مه رلال قوة 

إيجابي  هصه القسرة ًلى التأثير بضكل   ،الإرازة الاستباقية

ًلى ًالموا السارلي تميس الثبات اليقلي باًتباره الأساس 

 يشيمة السارلية.المتيه لل

 

توتنر أن  ٓقرية   قوة   و ًميقة   موا مروىة   واحس   يمتلك كل  

مى شلك، ٓإن تقوير القوة اليقلية يتقلب  و ،يتم توميتها

ا ، لأىه ٓقف مه رلال التيشيس الواًي يمكه كبير جهسا  

يغبح السؤال  و ،لمروىتوا أن تغل إلى إمكاىاتها الكاملة
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 ه القوة الكاموة ٓيوا بضكل  الرئيسي هو كيْية تيشيس هص

يتقلب بواء حيث  ،تحويل الإمكاىات إلى واقى أٓؾل، و

 متيه مه اليشيمة السارلية ٓهم مكوىات الثبات و أساس  

مى الْهم تأتي القسرة ًلى إلقاء الؾوء  و ،كيْية ًملها ميا  

ًلى آليات اليمل السارلية للقوة، مما يموحوا الوسائل 

 لتيشيسها.

 

تضكل إكاره  المروىة في قلب الثبات اليقلي، وتكمه 

ّ بْيالية في مواجهة تتؾمه المروىة التكي   و، المتيه

بسلا  مه السماح للوكسات بإحباكوا، ٓإن الروح  و ،الضسائس

السرم  تحآم ًلى التوازن و المرىة تتيافى مه الغيوبات، و

 و ،إلى الأمام حتى في الأوقات الغيبةؾي قسما  ىحو مو ال

بالٍ الأهمية، لأىها تمكووا مه التَلب ًلى  ا  المروىة أمر تيس 

 اتجاهواالسير ب و اتواالغسمات مى الحْال ًلى أساسي

مرىة، يوحوون  الصيه يمتلكون كبيية   ٓالأطذاظ المحسز،

زون أن يوكسروا تحت الؾَف ًوسما يواجهون التحسيات 

 متكيْة. بمثابرة  
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 بالمروىة، ٓهي توٓر القوة و ترتبف المثابرة ارتباكا  وثيقا  

في حيه تسمح المروىة بالتكيّ  و ،التحمل لبوية الثبات

 متواػل   مه بصل جهس   واأثواء الضسائس، ٓإن المثابرة تمكو

وقوي ًلى استمرار اليمل ت اإىه ،ًلى المسى القويل

تستمس  ، والهازِ ًلى الرُم مه الوكسات أو التيب

، مما يوٓر لسيوا ى التحملالمثابرة مه احتياكي القسرة ًل

ستمر ىحو الأهساِ ًلى الرُم مه تسٓيوا لوالتي  وةالقلوا 

ٓبسلا  مه الييص في الإحباـ، ينل الصيه  ،الغيوبات

ييسلون جهوزهم  التقسم، و ه ًلى الحلول ويركش ميثابرون 

المهام حتى الوهاية  ركسون ًلى إىهاءي ًوسما تتَير الذقف و

 باجتهاز لا يتسًسو.

 

هو الونرة  يقوي الثبات اليقلي و آرر   هواك ًوغر  

ييمل التْاؤل كقوة توضيقية وراء الثبات،  ، حيثالمتْائلة

المثابرة مه رلال التأثير ًلى  ييسز كلا  مه المروىة و و

المتْائل يتوقى ىتائج إيجابية، ٓ، التوقيات التغورات و

كثر أن الوتائج الإيجابية توبى مه القوة الضذغي لإيماىه ة أ
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حتى في مواجهة الغيوبات، يركس  و ،مه القوى الذارجية

 .المتْائل ًلى الْرظ ؿمه التحسيات

 

تونر اليقلية المتْائلة إلى التحسيات مه رلال ًسسة ما  و

يمكه القيام به، مما يحْس الأٓراز ًلى التَلب ًلى 

كتضاِ الجواىب المضرقة  إيجاز الهسِ، و الضسائس، و ا

ييسز التْاؤل  ، كماالآررون سوى اليقباتحيث قس لا يرى 

القسرة ًلى الاستمرار في مواجهة المغاًب مه  القاقة و

 ىحو الحلول و موجهة   رلال إًازة ػياُة التجارب بقريقة  

 تركس ًلى التيلم.

 

تتوآق ًقلية الومو بضكل وثيق مى التْاؤل، مما ييسز 

و ًلى ًكس اليقلية الثابتة،  ،الثبات اليقلي كبير   بضكل  

تيترِ ًقلية الومو بأىه يمكه تقوير القسرات مه رلال 

ييتقس أػحاب ًقلية الومو أن  ، والجهس مى مرور الوقت

ليست  الموهبة مرىة و الغْات الضذغية مثل الصكاء و

إىهم يونرون إلى التحسيات ًلى أىها  ،مسبقا   حسوزا  محسزة  

 ،ًلى ًسم كْاءتهم س كسليل  لي لتوسيى قسراتهم و ٓرظ  
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يقلية الومو تيمل ًلى تيشيس القسرة ًلى الغموز مه ٓ

ُرس التوقيات بأن الجهس المستمر  رلال تيشيس المثابرة و

كما أىه يسًم  ،ًلى التَلب ًلى الغراًات الحالية قازر  

 التْاؤل مه رلال الونر إلى المضكلات ًلى أىها اىتكاسات  

تيمل ًقلية الومو ًلى  ، ومستمرة توموية   في رحلة   مؤقتة  

توسيى حسوز ما يضير الْرز أىه قازر ًلى تحقيقه، مما 

كبر للتَلب ًلى الضسائس و يموحه ثقة   تجربة أساليب  أ

 جسيسة.

 

التونيم الصاتي مه اليواػر الأساسية  ييس الوًي الصاتي و

يتؾمه الوًي الصاتي ٓهم ًواكّ الْرز  ، وللثبات اليقلي

ٓهو يؤزي إلى  ،الؾيّ لسيه ىقاـ القوة و تْكيره وأىماـ  و

كثر زقة  ييسز التْاؤل، و ٓهم الصات، و يتيح تغورا  أ

يكمل التونيم الصاتي الوًي الصاتي مه رلال  ، وللمواقّ

السوآى التذريبية مه رلال  توٓير التحكم في المضاًر و

الهيكلة إًازة  المضاًر، و تحسيس تقويات مثل إزارة التوتر، و

ن القسرة ًلى التونيم الصاتي تقوي المثابرة أ ، كماالميرٓية

مرك س أثواء  مه رلال توجيه القاقة في اتجاه موتج و
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تأتي القوة اليقلية مه التيرِ ًلى الأًمال  ، والغيوبات

كتساب القسرة ًلى التوقل بيه الأٓكار و السارلية و  ا

التونيم  ي وبالتالي ٓإن الوً و ،السلوكيات المضاًر و

 ييسزان الثبات.

 

إن الونر في هصه المكوىات الأساسية يكضّ كيّ يوضأ 

 المثابرة و الثبات اليقلي مه رلال مشيج مه المروىة و

في حيه  ، والتونيم الوًي الصاتي و ًقلية الومو و التْاؤل و

أن الأٓراز قس يذتلْون في التغرٓات القبييية، ٓإن تجارب 

ُالبا  ما تكون  ، وًميق تقور الثبات الحياة تضكل بضكل  

لكه كيْية  قوى ٓيها الضذغية، والضسائس بمثابة بوتقة ت  

 الأطذاظٓ ،مواجهة التحسيات هي التي تغوى الْارق

يستذسمون الغيوبات  ،أقوى الصيه يتمتيون بثبات ًقلي

تومية  توسيى وجهات الونر و لغقل المروىة و كوسيلة  

بيواية، مه رلال تيشيس مكوىات الثبات  ، واليشيمة المثابرة

تتؾاًّ القسرات، مما يوضئ  ، ويتم إيقال القوى الكاموة

كيسا  لليشيمة السارلية القازرة ًلى الغموز في وجه  أساسا  أ

 أي ًاػْة.
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نهر ملامح الضجاًة أىه ًلى الرُم مه ًسم القسرة ًلى ت  

كيل التحكم في النروِ الذارجية، إلا أىه مه الممكه تض

الجميى يواجه ػيوبات، لكه قوتوا  ،استجابتوا للضسائس

 ،هسم أو ىسزاز قوةاليقلية هي التي تحسز ما إشا كوا سو  

يونرون إلى  قوي   ًقلي   أولئك الصيه يتمتيون بثبات  

 ،حكمتهم لتوسيى مهاراتهم و التحسيات ًلى أىها ٓرظ  

 إىهم يستذسمون الغيوبات ليغبحوا مجهشيه بضكل  

كثر تْاىيا  في تحقيق هسٓهم و أٓؾل   تيمل الضسائس  ، كماأ

المثابرة  تقوي قسرتوا ًلى الغموز و بمثابة تمريه للروح، و

 ًوسما ىواجه كل تجربة جسيسة.

 

إن تقوير الثبات اليقلي يساًسىا ًلى التأثير بضكل إيجابي 

ووا مه الذروج الذارجية، مما يمك   ًلى ًوالموا السارلية و

 التْاؤل و المثابرة و إن المروىة و ،اة بوجاحمه تحسيات الحي

ميا   كلها التونيم الصاتي تيمل الوًي الصاتي و ًقلية الومو و

بيوما تليب  و ،للكسر ُير قابل   زارلي   لتضكيل أساس  

ارتياراتوا اليومية لها الأثر  الوراثة زورا ، ٓإن تجارب حياتوا و
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رلال تيشيس هصه مه  و ،الأكبر في تقوير هصا اليسم بسارلوا

مواجهة الوكسات ، و واًي اليواػر الأساسية بضكل  

ٓإىوا ىوقم قواىا  ،تيلمالمه رلال  و ،مثابرة   و بضجاًة  

إن الينمة  ،ٓيلي ىحول إمكاىاتوا إلى إىجاز   الكاموة و

الحقيقية توضأ مه التَلب ًلى تحسيات الحياة، حيث أن 

 الثبات اليقلي يهصب الروح الإىساىية.

 

ٓحسب، بل  لقْلا ًلى ًقل تأثيرا   ،نربويضكل الم لا

إىهم يضكلون الإىساىية مه رلال التْاًلات  ،أرلاقه أيؾا  

باًتبارها السليل  ،اليومية بالإؿآة إلى التيليم الرسمي

 أررى لها تأثير   لا توجس ًلاقة  و الأساسي لليقل الوامي، 

كبر ًلى ًقلية القْل و ييتبر زور  ، وقوته اليقلية أ

 مسؤوليات   يحمل ٓرػا  و الوالسيه مليئا  بالتحسيات، و

القريقة التي ييسز بها الآباء الاستقلال مى توٓير ٓ ،كبيرة

للمثابرة، تحسز إلى  تبوي الأرقاء أثواء تقسيم ىموشج   الأمان، و

إن رًاية الضباب  ،الضذغية التي يقورها القْل كبير   حس  

 بمسؤولية   ا تأتي أيؾا  مغحوبة  لكوه ًنيم، و هي امتياز  
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حيث يتقلى الجيل الجسيس إلى الجيل الأكبر سوا   كبيرة  

 للحغول ًلى أهم زروس الحياة.

 

مه أًنم الهسايا التي يمكه أن يقسمها الآباء  واحسة  

القوة اليقلية التي يتم تقويرها مه  و لأكْالهم هي المروىة

جيى الأكْال إن تض ،رلال التَلب ًلى المغاًب الغَيرة

ًلى مواجهة الإرْاقات الغَيرة مى القمأىيوة يبوي ثقتهم 

إن أٓؾل ، في التيامل مى التحسيات الأكبر في المستقبل

كريقة لذسمة الآباء لأكْالهم هي ًسم المبالَة في حمايتهم 

 ريسلكه مه رلال الم و تركهم يكآحون بمْرزهم، و

ضذغية، يجب ًوس تومية ال ، وتقسيم التوجيه بجاىبهم و

تيشيس  الاًتماز ًلى الصات، و تحقيق التوازن بيه السًم و

الاستقلال مه رلال تضجيى المذاكرة الذاؿية للرقابة في 

 آموة. بيئة  

 

هو حماية  الآباء و مقسمي الرًاية ًلى الرُم مه أن هسِ

الرًاية السائمة، إلا أن تقسيم الأكْال مه الألم مه رلال 

بالٍ  هو أمر   تقوؼ تقور الاستقلال، والوتائج يمكه أن 
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بإزالة كل اليقبات، ىؾيى  و ،الأهمية لمرحلة البلوٌ المرىة

 تحل   التجارب القاسية التي تبوي القسرة ًلى الغموز، و

ٓالمضاكل التي يتم حلها قبل  ،بالوْس التبيية محل الثقة

كمال  الأوان تحرم الأكْال مه متية الاكتضاِ، كما أن إ

في حيه أن  ، وون كْاح يقلل مه اًتسازهم بالجهسالمهام ز

اللقّ قس يؤزي إلى الحماية، ٓإن تقوية الضذغية توضأ 

لكوها  بالقرب موك، و بوجوزهم ةر يمه مواجهة تحسيات ػَ

تغبح الرابقة ٓ ،مستقلة لا تسال تتقلب اتذاش إجراءات  

يمكه للأكْال  موسلية   القْل قاًسة   الآموة بيه الوالسيه و

رلالها الاستكضاِ بْؾول، زون روِ مه السروس مه 

 .القبييية التي تأتي مى الْضل

 

امتسح الروح المرىة  جميى المضكلات، اًترِ و بسلا  مه حل  

التيرِ ًلى التقسم ، ٓالتي تنهر في الجهوز المبصولة لحلها

السماح بحسوث ًواقب كبييية ًوسما و  ،حتى في الوكسات

إلى  حاجة  ب تكونتكون آموة، مثل المهام ُير المكتملة التي 

، أمور بالَة ٓورية مه اليمل، بسلا  مه تقسيم حلول   مشيس  

الاًتراِ ًوس  ، كما هو الحاللتيشيس ًقلية الوموالأهمية 
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التحقق مه  بالاستجابات الياكْية للإرْاقات الغَيرة و

بسلا   قيمة   التأكيس ًليها باًتبارها تجارب تيليمية   ػحتها، و

يتيح هصا الوهج أن تنل  و ،لقيمة الْرز مه كوىها تهسيسات  

مضاكل  كوىها مه تيسز الاستقلال، بسلا   الغيوبات تحسيات  

تتقلب تسرل الوالسيه، مما يييق التقسم في الاًتماز ًلى 

 الصات.

 

ته مه رلال إههار كه ىموشجا  للومو الصي ترُب في تومي

طارك  ، والوكسات الموقّ الصي يتقبل التحسيات و

المثابرة مه رلال  تجاربك الذاػة في بواء المروىة و

 ،واجهها القْلية المضابهة لتلك التي سابقالغيوبات ال

أههر لهم كيّ أن المروىة تأتي مه السارل، بسلا  مه الاًتماز 

المثابرة في الحْال ًلى أثوي ًلى روحهم  ًلى النروِ، و

طجيهم ًلى رؤية أن  ، ورلال التحسيات إيجابية   ًقلية  

 قوية. المثابرة ميا  يبويان مروىة   التْاؤل و

 

حيثما أمكه، قم بتجربة الْضل بجاىبهم، مى تسليف الؾوء 

مه رلال مواجهة ٓ ،ًلى الْوائس التي تجلبها المثابرة
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توجيه الضباب ىحو  الغيوبات ميا ، يمكه للقيازة الأبوية

تيشيس ثقتهم في مواجهة  و مستقل   حل المضكلات بضكل  

 تحسيات الحياة الحتمية.

 

المسؤوليات التي تتواسب مى قسراتهم  إًمل ًلى إسواز

تجوب الإزارة الجسئية التي  وتوٓير الْرظ لاتذاش القرار،  مى

احترم حسوز الذغوػية الذاػة  ، وتتيارؼ مى الاستقلالية

لتيامل قس اسهيل تكويه الهوية، مى البقاء وزوزا  بهم لت

مه رلال  هممي ضتركةم تجاربقسم و  ،مى مذاوٓهم

الحْال ًلى ميايير متسقة حيث يذتبر الأكْال حسوزهم 

تقسمهم، بَؽ الونر ًه الوتائج  اًترِ بجهوزهم و ،يوميا  

ُير المثالية، مه رلال الاحتْال بمثابرتهم الواؿحة بسلا  مه 

كمال المهمة ٓقفمكآأ اسمح لليواقب القبييية أن  ، وة إ

 تحسث ًوسما تكون آموة، حيث أن حل المضكلات بضكل  

قم ، يؤزي إلى طحص المهارات الحياتية المهمة مستقل  

في إىجاز  لكه تجوب الإٓراـ في المضاركة بتوجيه تقسمهم و

توٓير  و يةحقق التوازن بيه رًاية الاستقلال ، والتقسم
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الأمان لموى الؾرر السائم الواجم ًه السروس طبكات 

  .الغيبة المستْازة مه الْضل

 

الثقة، يؤزي تحمل  في اليلاقة المبوية ًلى الاحترام و

 يبوي زآيا  جوهريا ، مما يحل   المسؤولية إلى الملكية و

أههر لصلك  ،تسريجيا  محل الحاجة إلى المكآآت الذارجية

 بواء   المضكلات بضكل  التياكّ و المضاًر أثواء حل 

كه حصرا  مه مقارىة ىْسك  ، وتوجيهالللمساًسة في إًازة 

بسلا  مه شلك، ركس  ،بالآرريه، لأن شلك يمكه أن يقوؼ الثقة

التحسه بمرور الوقت، بسلا  مه  ًلى الومو الضذغي و

التأكيس  ، و اًمل ًلىالمقارىة بالميايير الاجتماًية للوجاح

التي تتقور بَؽ  ، ويةلْرزا تهمالمستمر ًلى طذغي

الأرواح المرىة تتحمل التحسيات مه ٓ ،الونر ًه النروِ

طجى  ،ليس ُياب الغيوبات رلال القوة السارلية، و

الْكاهة لتضكيل التْاًلات بيوما يقور  المروىة و الْؾول و

مستقرة، مما يسمح لهم  موسلية   الأكْال هوياتهم في بيئة  

السًم ُير المضروـ زون تلاًب، قسم و  ،بالمَامرة بضجاًة

 المثابرة مه رلال المغاًب. لتيشيس الوساهة و
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بالٍ الأهمية للتيامل مى  تصكر أن الاًتواء بوْسك كوالس أمر  

طارك  و زاًمة   حآم ًلى ًلاقات   ،تحسيات تربية الأكْال

و  ،موى الإرهاق في أىضقة تجسيس الوضاـ لتقليل التوتر و

ًاية الصاتية لتجوب الاستوساِ، الأمر رغع وقتا  راػا  للر

السيي ، ٓيؤزي مروىتك الصي يمكه أن يذتبر ػبرك و

بسلا  مه  ،لتحقيق الكمال كمقسم رًاية إلى ىتائج ًكسية

الييوب لتضكل  ًه سامحت و شلك، ؿى حسوزا  واقيية  

س ًلى رك   ،تقوية الروابف اليائليةل ىموشجا  للمروىة الغحية و

 احترام قسراتك و ية احتياجات الأكْال والموازىة بيه تلب

تيمل ًلى  محايس   إن رًاية الاستقلال بضكل   ،احتياجاتك

تبوي الضذغية مه  وتمكيه الومو، بسلا  مه إزالة الضسائس، 

احتؾان المروىة لمواجهة  ، ٓاحرظ ًلىرلال التجارب

 التَيرات التوموية المتقورة مى الْهم.

 

ولوية لتيشيس الروابف الآموة قبل كل طيء، يجب إًقاء الأو 

الأكْال، لأىها تضكل الارتباـ الأكثر  بيه مقسمي الرًاية و

 و تسزهر المروىة ًوسما يكون هواك احترام   ،تأثيرا  في الحياة
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 ـ  قبول   ييسز هصا  ، وًلى الرُم مه الييوب ُير مضرو

أن  همالثقة لاستكضاِ الاستقلال، مى ًلمو الارتباـ الآمه 

إن الثقة في  ،لليوزة إليها مستقرة   موسلية   هواك قاًسة  

مواجهة الضسائس تأتي مه تجربة الاحتْال بقيمة الصات ًلى 

 حاؿوة   التي تتضكل مه رلال بيئة   الرُم مه النروِ، و

كة التْاهم و تضكل ىموشجا  للتياكّ و  ،المثابرة في الضرا

سات، حيث آس رلال الوكوهصا التياكّ يحآم ًلى الح

تكضّ ًه  تيمل الغيوبات ًلى تقوية الضذغية و

 الثبات السارلي، الأمر الصي يتقلب الأمان لينهر بضجاًة.

 

الرًاية  مه رلال التوجيه الصي يمك ه الاستقلالية و

المتبازلة التي تحآم ًلى الأمه، يقوم الآباء بتضكيل 

 ،حماية النروِ الملائمة للأكْال لتقوير ىوًية الحياة الأكثر

المروىة السارلية التي تيسزها الاىتغارات المستقلة تقوير و 

الغَيرة  وكساتمه رلال الترحيب بال و ،الغَيرة الكبيرة و

ليس مضاكل، تتيسز قوة الغموز الواقية  و باًتبارها ٓرػا  

مه رلال  ، ولمواجهة قوى التَيير الأكبر في المستقبل

يه التقسم الموجه شاتيا ، القيازة الأبوية التي تيمل ًلى تمك
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 مستقل   لمواجهة التحسيات بضكل   محغوة   تنهر طذغية  

بالروابف اليائلية مه الرًاية ُير  لكوها مسًومة   و

إن مثل هصه الأسس الآموة تَصي البضرية  ،المضروكة

 إيجابي ًلى الحياة ًبر الأجيال. بالقسرة ًلى التأثير بضكل  

 

مه أىه أثبتت رحلة الحياة أىها لا يمكه التوبؤ بها، حيث 

 و ُير ميروٓة تحتوي ًلى ًقبات   تجاربأي المؤكس أن 

إن التَلب ًلى الغيوبات  ،سواء ًلى حس   مذْية   ٓرظ  

مه الذارج أو ىاطئة مه  سواء كاىت مْروؿة   ،الحتمية

 قابلة   و لكوها متيوة   و مرىة   زارلية   يتقلب قوة   ،السارل

تتيح قوة المروىة هصه تحويل و  ،ثابتة أيؾا   للتكيّ و

ة ميهش التيرؼ للتمكه بسلا  مه أن ال المغاًب إلى مسايا، و

ًلى الرُم مه أن الأحساث الذارجية  ، والنروِ مه قبل

ه تومية ًه ىقاق السيقرة الضذغية، إلا أىه يمك   رارجة  

توضأ المروىة مه  ، وسةة المرك  استجابة اليقل مه رلال الوي  

يتم تيشيسها مه رلال  مونور، و و السارل كمسألة ًازة  

الارتيارات اليومية التي تَصي الصكاء الياكْي إلى جاىب 

مه رلال تيشيس مغازر الثبات بوًي، تسزهر  ، وروح المثابرة
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مؾمون ًوس مواجهة أي الالإمكاىات الكاموة في تحقيق 

 ًاػْة.

 

ًلى الاىحواء زون الاىهيار تحت في المروىة تكمه القسرة 

تتقلب المروىة الاًتراِ بالقيوز  و ،ؿَوـ الحياة المتَيرة

القيوز البيئية زون التوازل ًه القسرة أو التذلي  الحالية و

الَرؼ المبسئي تحقيق  يحآم ًلى التقسم وهصا  ،ًه الومو

توسيى المونور بما يتجاوز النروِ  ًبرمه رلال التَيير 

الحياة مه  ؿرباتتتأقلم الأرواح المرىة مى  و ،المباطرة

لكه  و رلال إًازة ػياُة الغيوبات باًتبارها مؤقتة  

تركيس الجهوز حيث يبقى التأثير مى قبول الحقائق  مْيسة، و

 هصه الونرة الموْغلة و ،التي تتجاوز التأثير المباطر

المتْاًلة تحآم ًلى التقسم وسف اليقبات مه رلال 

 كيم الصي يسترطس بهسِ أسمى.التكيّ الح

 

 الإرازة التي لا تتسًسو و و ،تترآق المروىة مى المثابرة و

ه مه مواػلة الجهوز ًلى الرُم مه الوكسات أو التي تمك  

مه احتياكيات رػيسها تستمس المثابرة  ، وًسم الجسوى
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 بواء   التْاني، مما يسمح للأٓراز بالاستمرار بضكل   الغبر و

بسلا  مه  و ،مة ًلى الرُم مه الغيوباتىحو الأهساِ القي  

الضيور بالإحباـ، تحآم المثابرة ًلى التركيس ًلى الحلول 

المكاسب الإؿآية، مما يضكل أسس الومو  الواقيية و

 موتج   وجه الجهوز بضكل  ت ه مهمما يمك   ،المستقبلي

المهام حتى  رؤية ًوسما تحتاج الذقف إلى المراجية، و

المثابرة تقوي ٓ ،الاىتهاء الموققي مى المثابرة السؤوبة

القسرة ًلى الغموز مه رلال رٓؽ الاستسلام حيث تنل 

التحسيه ممكوا  مه رلال الإرازة  و المبازئ سليمة  

 الاستباقية.

 

يرتبف الصكاء الياكْي ارتباكا  وثيقا  بتيشيس المروىة مه رلال 

 ، والبراًة الاجتماًية التونيم الصاتي و الوًي الصاتي و

 يتؾمه الوًي الصاتي ٓهما  ًميقا  لأىماـ تْكير الْرز و

 واقيية   ٓهو يساًس ًلى بواء وجهات ىنر   ،ميوله ًواكْه و

الحسوز، مما يتيح تقييم التحسيات في  حول ىقاـ القوة و

يسمح التونيم الصاتي للأٓراز بتوجيه  ، وحسوز قسرات الْرز

 حسيسمثل ت مه رلال تقويات   بواء   الاستجابات بضكل  
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يضمل  و، إزارة التوتر إًازة الغياُة الميرٓية، و المضاًر، و

 الؾمير الاجتماًي، و الصكاء الياكْي أيؾا  التياكّ، و

هي مهارات التيامل  و ،القسرة ًلى التيامل مى الغراًات

 تحآم ًلى الهسِ و مى الآرريه التي تيسز الروابف و

إتقان  يسز الوًي وت و ،رلال الغيوباتالرٓاهية مه 

 اليواكّ المثابرة رلال تَييرات الحياة.

 

رؤية الغيوبات  التْاؤل هو بمثابة يوبوو للجهس المستمر، و

لوكسات مه رلال لك ازر إإىه  ،الومو قسر الإمكان و ،مؤقتة  

التْكير  أن الجهس وب و إيمان  تركس ًلى الحلول،  ًسسة  

تَلب ًلى الغيوبات مه رلال الروح الإبساًي يمكوهما ال

بسلا  مه الذوؼ في  و ،الاىْتاح ًلى البسائل المثابرة و

المضكلة، يركس التْاؤل ًلى الْرظ المتاحة ؿمه التحسي 

إىه  ،الحكمة السروس المحتملة التي تشيس مه الْهم و و

يحآم ًلى المثابرة رلال الأوقات الغيبة مه رلال إًازة 

لكوها  راق  باًتبارها مراحل ًابرة و ػياُة النروِ بضكل  

 التْاؤل ييوي رؤية الذير، و ،طاملة توموية   رحلة   فيمْيسة 

 ه التكيّ المرن.تمك   مضجية   الحْال ًلى ىنرة  
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موقّ يقسر إن تبوي  ،زراًة الامتوان تَصي أيؾا  الثبات

و  ،هسايا الحياة البسيقة يثير الْرح وسف التجارب الأًمق

ييترِ الامتوان بالذير وسف الوقع، مى التركيس ًلى 

ٓهو  ،البركات الموجوزة بسلا  مه الرُبة في المشيس الوٓرة و

إًازة  ًبريتيح الحْال ًلى المونور مه رلال الغيوبات 

إن  ،ًم الرٓاهيةتوجيه الاهتمام إلى الأساسيات التي تس

التيبير ًه الامتوان مه رلال المضاركة يقوي الروابف 

الامتوان ميا   يضكل التْاؤل و ، وييسز المثابرة الاجتماًية و

 يحآم ًلى الإرازة و ىناما  يوميا  مَصيا  للأرواح المرىة، و

إًازة ػياُة المضكلات  ًبرالمروىة مه رلال التحسيات 

 ات محنوهة.ؿمه سياق كمراحل ًابرة  

 

 تيمل ًقلية الومو ًلى تمكيه مواجهة اليقبات بضكل  

للجهس  تتقور استجابة   تنهر القسرات الإيماىية و مضجى، و

يونر التوجه ىحو الومو إلى الوكسات ًلى  ، وبسلا  مه القيوز

المهارات بسلا  مه كوىها ًيوبا   لتوسيى الْهم و أىها ٓرظ  

إىه يحآم ًلى المثابرة مه رلال توقى التيلم  ،جوهرية



 

 

 
 
 
 
  

 

27 

 

الونر إلى الضسائس ًلى أىها  المستمر مه رلال الغيوبات و

مونور الومو يْهم البضر ًلى  ، إنليس محسزة مؤقتة و

القسرات  كبييي   يقورون بضكل   أىهم ييملون باستمرار، و

المتواسبة مى المسيى ًبر الحياة، مما يتيح مواقّ تقبل 

 ميا ، ييمل التْاؤل وو  ،تيسز التكيّ المرن ي والتحس

 المروىة و ًقلية الومو ًلى تيشيس الثبات و الامتوان و

 الحْال ًلى الروحاىية.

 

تضمل الممارسات الإؿآية التي تومي المروىة الاستمتاو 

التيبير  بمتى الحياة الغَيرة مه رلال اليقنة الصهوية، و

ممارسة  ل الإبساو، ومه رلا بواء   ًه المضاًر بضكل  

الحْال ًلى  إًقاء الأولوية للراحة، و الْكاهة الجيسة، و

 جوبا  إلى جوب مى الغبر و ، والسوائر الاجتماًية الساًمة

الجهس السؤوب، تيمل هصه الارتيارات اليومية ًلى تقوية 

احتياكيات الثبات الموثوقة التي يتم الوػول إليها مه 

تنهر المروىة مه  قّ الحياة، ولمواالمستمر  تَيرالرلال 

رلال التجسيس الواًي الصي يَصي روح المثابرة وسف 

 متأػلة   بضرية   هي قسرة   ارتبارات التحمل الحتمية، و
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السيازة التي يتم  الامتوان و تستيقم مه رلال اليشيمة و

 تيشيسها يوميا .

 

في تقوير قوتك السارلية، قم بتجسيس مثابرتك كل يوم مه 

تسزهر المروىة حيث  ،الرحمة ممارسة الامتوان ورلال 

ىبوي مما يمكووا مه أن البضرية ًوسما ىرًاها بوًي 

بهصا الوهج، يمكووا التَلب ًلى أي  و ،مرىة و قوية   طذغية  

كثر التساما  بتحسيه الصات ىغبح أقوى و و تحس   في حيه  ،أ

أن الغيوبات قس توضأ بضكل ُير متوقى، ٓإن الثبات هو 

 الذيارات اليومية. للووايا المركسة و ة  ىتيج

 

لكه  إن تحسيات الحياة الحسيثة تتَير باستمرار، و

في حيه أن  ،الاحتياجات الأساسية للإىسان تنل كما هي

تربقوا ًالميا ، ٓإن تركيبتوا  التكوولوجيا تتقسم بسرًة و

لمساًسة الضباب ًلى الومو  و ،الوْسية تنل ثابتة

قازريه  شوي مبازئ و متيون بالمروىة وليغبحوا أٓرازا  يت

الحياة، ىحتاج إلى ُرس بيؽ  تحسياتالتَلب ًلى  ًلى

 الْؾائل الأساسية موص سه مبكرة.
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 المثابرة و إن ٓهم القوة اليقلية، التي تضمل المروىة و

التْاؤل، يمكه أن يساًسىا في التَلب ًلى التحسيات التي 

، حيث ىرى التحسيات إن امتلاك ًقلية الومو ،لا مْر موها

الومو، يمكه أن يساًسىا ًلى تقوير هصه  للتيلم و كْرظ  

التونيم الصاتي أيؾا  ًلى  يساًسىا الوًي الصاتي و ، والقوة

 مسروس. التيامل مى المواقّ الغيبة بضكل  

 

تليب الوحسة الأسرية زورا  حاسما  في تضكيل الومو الوْسي 

ًلى  ًميق   لهما تأثير  موقْهم  سلوك الوالسيه وو  ،للقْل

في حيه أىه مه القبييي أن يرُب الآباء في  ،ىمو كْلهما

رًايتهم، إلا أن السيقرة المْركة يمكه أن  حماية أكْالهم و

حل قازرا  ًلى  تييق قسرة القْل ًلى أن يغبح مستقلا  و

 ، والإٓراـمه المهم التوجيه زون  ،المضكلات بوْسه

التيلم موها، مما  رقاء والسماح للأكْال بارتكاب الأ

إههار  إن القيازة بالقسوة، و ،يساًسهم ًلى تقوير المروىة

الاحتْال بالاىتغارات  رباكة جأش رلال الأوقات الغيبة، و

إن بواء  ،الغَيرة يمكه أن تساًس في ُرس هصه الغْات
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تيشيس التواػل المْتوح يمكه أن يساًس أيؾا  في  الثقة و

 تيشيس القوة السارلية.

 

القسرة ًلى المثابرة رلال الأوقات الغيبة  ترتبف المروىة و

 إن إزراك المرء لمضاًره، و ،ارتباكا  وثيقا  بالصكاء الياكْي

القسرة ًلى التياكّ مى الآرريه،  ممارسة ؿبف الوْس، و

ممارسات مثل و  ،كلها أمور تساهم في تقوير المروىة

تقوير آليات  للومو، و ًرؼ التحسيات كْرظ   الامتوان، و

التكيّ المذتلْة يمكه أن تساًس في تيشيس قسرة الْرز ًلى 

 مواجهة تحسيات الحياة.

 

لكوهما يتأثران  الثقة يوبيان مه السارل و احترام الصات و

ًوسما يركس الآباء ًلى الجهس المبصول  ، وباليوامل الذارجية

 يمتسحون ًملية التيلم بسلا   الموهبة الْقرية، و بييسا  ًه

كل  يتجوبون الثواء أو الاىتقاز المْرـ،  مه الوتائج ٓقف، و

باحترام الصات  قوي   تقوير طيور   مه لأكْالاه يمك  شلك 

يساًس هصا  ، ويرتكس ًلى الْؾائل بسلا  مه اليواكّ اليابرة

 قيس التقسم، و الوهج الأكْال ًلى رؤية أىْسهم كيمل  
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 س إحساس  إن ُر  ،يحلون المضكلات يتحسوون باستمرار و

إمكاىاته للتَيير  و كْل   بالقيمة المتأػلة لكل   ًميق  

 الإيجابي يساًس في بواء موبى الثقة السارلية.

 

ًلى الرُم مه ًسم وجوز كريقة مؾموىة لحماية الأكْال 

مه تحسيات الحياة، ٓإن التركيس ًلى تيشيس قوتهم الوْسية 

 إحساسهم إتقاىهم الياكْي و مونورهم المتوازن و و

تقسير الصات يمكه أن يوٓر لهم الأزوات  القوي بالهسِ و

إن تيشيس الضذغية القوية لسى  ،اللازمة لتحقيق الوجاح

و  ،هو أىبل تراثوا زائمة، و و ًميقة   أكْالوا مسؤولية  

الحكمة ىرتقي إلى مستوى التحسي لغالح  بالرحمة و

 القازمة. الأجيال  
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 تكون أن هو تكوىه أن يمكوك الوالذيه مه ىوع أفضل"

 " .قذوة

 باريمور زرو --
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 القيادة بالقذوة

 

يتيلم الأكْال  ، حيثتأثير الوالسيه ًلى ىمو القْل ًميق

زروس الحياة الأساسية مه رلال مراقبة تغرٓات والسيهم 

ًوسما يسيى  و ليس مه رلال التسريس الغريح اليومية، و

القبييي أن مكاىهم ٓيه، ٓمه  الأكْال إلى ٓهم اليالم و

لصلك ٓإن زور  و ،يستوًبوا السلوكيات التي يروىها باىتنام

في تضكيل  كبيرة   يحمل مسؤولية   و الوالسيه لا يقسر بثمه  

 طذغية القْل.

 

ه يمكه توبؤ تغرٓات الأكْال مه نهر الأبحاث باستمرار أىت  

 وتجت   البيئة الموسلية الساًمةٓ ،تغرٓات الوالسيه رلال

الوجاح  اليلاقات القوية و مثل الثقة و إيجابية   ػْات  

لا يستوًب الأكْال المبازئ المجرزة ٓحسب، و  ،الأكازيمي

 ًازاتهم الأرلاقية و بل يلاحنون أيؾا  ىساهة والسيهم و

كثر أهمية مه  ،يتيلمون موها إن تأثير سلوك الوالسيه أ
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مجرز الكلمات، حيث يتيلم الأكْال مه الأىماـ التي يرون 

 أو ت ثبف مه حولهم. ما ت كافً زة  أىها ًا

 

تليب أساليب التواػل زارل الأسرة أيؾا  زورا  حاسما  في 

تمثل المواقضات البواءة ىموشجا  للتونيم  ، وىمو القْل

الاستجابات  ، والقرار المبسئي التياكّ و الياكْي و

م الأكْال القرق المواسبة لإزارة الحازمة تيل   الغبورة و

أررى، يمكه للتْاًلات القاسية أو  مه ىاحية   ، وإحباكاتهم

بمضاكل اليلاقة  صرُير المتوقية أو ُير الغازقة أن تو

تساًس أساليب التواػل المحترمة  ، واللاحقة لسى الأكْال

الأكْال ًلى الضيور مى المْتوحة التي يتبيها الآباء  و

التيبير ًوها، مما ييسز  بالأمان في استكضاِ أىْسهم و

 لال المتوازن مى المسؤولية.الاستق

 

لا يقوم الآباء بتوجيه ما يتيلمه الأكْال ٓحسب، بل يؤثرون 

التواػل مى  أيؾا  ًلى كيْية ميالجة الميلومات و

الياكْي  إن سلوكهم يضكل التقور الاجتماًي و ،الآرريه

كثر مه التيليم المباطر.  للأكْال أ
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يواقب اليازلة ًوسما يتيلق الأمر بالاىؾباـ، ٓإن تقبيق ال

طرح  و ،باستمرار يساًس الأكْال ًلى تيلم ؿبف الوْس

 الأسباب الكاموة وراء القواًس يساًس الأكْال ًلى ٓهمها و

تضجى  ، وقبولها، مما يؤزي إلى التياون بسلا  مه التمرز

، ًلى أىنمة مكآأة السلوك الإيجابي، مثل الإطازة بالمثابرة

و  ،ز تجوب سوء السلوكبسلا  مه مجر   الاىؾباـ السليم

لتيليم  يغبح الاىؾباـ، ًوس استذسامه بحكمة، ٓرػة  

و  ،لوموهم مهم   هو أمر   الاستقلال، و الأكْال ؿبف الوْس و

يؤزي إلى الإٓساز،  يمكه أن أن التساهل المْرـفي حيه 

أن توبى مه احتياجات  أيؾا   القسوة المْركة يمكهٓ

 هيكليةمه المهم الموازىة بيه ال ،مقسمي الرًاية ُير الملباة

الاحترام للحْال ًلى  الحْال ًلى السلقة بالهسوء و و

 الروابف اليائلية.

 

القوية يأتي مه مراقبة  بيئة الحياتيةإن تقوير أرلاقيات ال

 هصا يَرس مكآأة   و ،مواجهة التحسيات الجهوز المتسقة و

ًلى  لوممه توقى ال للمثابرة في مواجهة الضسائس، بسلا  
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يقوم الآباء بتيليم الاجتهاز مه رلال  ،الوكسات المؤقتة

الوٓاء بالالتسامات  إههار أهمية الالتسام بالجساول السموية، و

كمال المسؤوليات بهسوء   ًلى الرُم مه التحسيات، و  إ

مه رلال تكريس أىْسهم  و ،في الوقت المحسز بالكامل و

اتي الغازق، للتحسيه المتبازل مه رلال التحسيه الص

ٓإىهم يضكلون مثالا  للتقسم التسريجي مه رلال التحسيوات 

 و الغَيرة اليومية، بسلا  مه توقى التَيير بيه ًضية  

إن التؾحية بالوْس مه أجل أحبائهم تيلم  ،ؿحاها

 مه ىاحية  ، و قيمة رسمة المجتمى الرحمة و الامتوان و

اللوم ًلى أررى، ٓإن المماكلة أو ًسم الأماىة أو إلقاء 

الآرريه يمكه أن يؤزي إلى محاكاة ًسم المسؤولية، في حيه 

 تيسز التياون اليازل. أن الوساهة تقوي اليلاقات و

 

 حتصى به يتقلب التأمل الصاتي اليومي وإن كوىك ىموشجا  ي  

إن الاًتراِ  ،الرُبة في إههار التيلم مسى الحياة ّ والتكي  

يحآم ًلى المغساقية، لأىه يوؿح أىه لا  بالييوب بتواؿى  

 لكه التقسم يأتي مه رلال الجهس و مثالي، و يوجس أحس  

 إن إههار التسامح تجاه الآرريه و ،الذبرات المضتركة
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إًقاء  و ،الوْس يبوي المروىة ؿس إػسار الأحكام السقحية

الأولوية لليلاقات ًلى المازية يمكه أن يموى السذف ًلى 

 إن رلق بيئة مه الهسوء و ،لتحسيات الحتميةالرُم مه ا

الامتوان يَصي التياكّ، بسلا  مه التسبب في التوتر  المرح و

الموازىة  ، وًام الصي يؾر بالروابف الأساسية لليآية بضكل  

تسًم الاستقلالية  الغرامة تيلم الاًتسال، و بيه التساهل و

ًلى في ىهاية المقاِ، ٓإن الحْال  و ،في حسوز اليقل

ًلى مكآآت الحياة  الوٓاء يسل   المضاركة و الغحة اليامة و

 الأًمق مه رلال الإزارة المسؤولة.

 

تتقلب مه الأوػياء  مستمرة   مهمة   يهيس توجيه الأبو ي  

وؿى الأمثلة التي تضكل  المهتميه القيازة بوساهة، و

بالجيل السابق،  يتأثر كل جيل   ، وطذغية أكْالهم تسريجيا  

مثل الأبوة  كبيرة   القليل مه الواجبات تحمل أهمية   لصا ٓإن

يجب ًلى جميى الأوػياء أن يتقبلوا هصا ، و الأمومة و

 و ،الامتياز بتواؿى، حيث إىهم مؤتموون ًلى تومية أكْالهم

مبكرة،  الاجتهاز موص سه   الرحمة و مه رلال تومية الوساهة و

 ، والحقيقة المجتمى وفي يتم وؿى الأساس لإقامة اليسالة 
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المهمة للتْاًلات اليومية  تيقي هصه المهام المتواؿية و

مقلقة، حيث يتكضّ الاززهار البقيء للضذغية  أهمية  

 ضهسها الموسل.يمه الأمثلة التي 

 

 في كل ىْس، و ٓقرية   أمور   التياكّ اللقّ و إن الرحمة و

تضكل هصه  و ،لتسزهر رًاية   و أرلاقية   لكوها تتقلب تومية  

 كبييي   ْؾائل التربة الذغبة التي تومو موها بضكل  ال

يتم توميتها  إىها ًازات   ،راؿية و سلمية   و ًازلة   مجتميات  

السلوكيات المكتسبة التي تنهر  مه رلال الحياة الواًية، و

التجارب  اليلاقات، و تسريجيا  مه رلال الأمثلة المبسئية، و

له ًواقب تمتس إلى  ػَير   كل ٓيل  ٓ ،مى مرور الوقت

 و ًميقة   الذارج، لصلك ٓإن السلوك اليومي يحمل قوة  

مى الامتياز  و ،لتَصية البضرية أو تركها في حالة ىقع زقيقة  

 يأتي واجب تيشيس الرحمة، حتى يتؾاًّ الذير المضترك.

 

 اللقّ هو إههار الرًاية المسروسة تجاه جميى الواس و

 و ،ارتلآاتهم المتأػلة والمذلوقات مى احترام كرامتهم 

تحسيه هروِ  ميالجته و هو يوقوي ًلى ٓهم الغراو و
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اللقّ يسس ٓ ،الآرريه مه رلال المساًسات القوًية

ييسز حسه الوية، زون توقى أي  الْجوات الاجتماًية و

إىه ييترِ باللياقة الأساسية لجميى  ،في المقابل طيء  

س كّ الصي يرك  يتغسى للتحيسات مه رلال التيا الأٓراز و

 يمكه للإيماءات الغَيرة مثل الابتسامات و ، وًلى الذارج

ترٓى مستوى  المجاملات أن تومي التياكّ و الذسمات و

أررى، ٓإن الاحترام ييترِ  مه ىاحية   و ،المجتميات

إىه يحترم  ،حقه في تجاربه الذاػة و ٓرز   باستقلالية كل  

يؤكس الوكالة  يتجوب إػسار الأحكام، و الذغوػية، و

ر الاحترام يقس   ، وتياوىية الضذغية أثواء البحث ًه حلول  

 ،متووًة يجس القيمة في وجهات ىنر   المنهر، و تووو الْكر و

الغبر ًلى الحْال ًلى  يساًس الحوار المْتوح وكما 

 و ،تيشيس التْاهم المضترك، حتى في هل الذلآات الوساهة و

أ التْاهم المضترك حيث مه رلال الاحترام، يمكه أن يوض

 يتم التيامل مى جميى الأكراِ باحترام.لز الاىقسام، و سي

 

ل التياكّ الرحمة مه رلال تذيل التجارب مه يكم  

ٓهو  ،مه المضاًر التياكّ مى مجموًة   مذتلّ ومونور  
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يساًسىا ًلى ٓهم كيْية تأثير السلوكيات ًلى أٓراز 

 لرحمة بضكل  ا تحقيق اليسالة و المجتمى المذتلْيه و

يذّْ التياكّ مه رزوز الْيل الأولية مه  ، ومتوازن

تيشيس  رلال تضجيى اتذاش وجهات الونر المسروسة و

التحسيه المجتميي مه رلال ميالجة القؾايا زون إػسار 

كة في الضسائس و ،أحكام يتجوب الآرريه مه  إىه ييسز الضرا

ي إن التياكّ يؾْ ،رلال مواطسة إىساىيتوا المضتركة

كابيا  إىساىيا  ًلى جميى الأكراِ في الوساًات مه رلال 

  ّ إن  ،تْهم و التيرِ ًلى ىقاـ الؾيّ المضتركة بلق

روابف مجتميية  ونالتياكّ ميا  يبو الاحترام و اللقّ و

 ترتقي بالجميى.

 

متسقة، حيث  و تتقلب تومية التياكّ جهوزا  ػَيرة  

 ،الحياة اليومية تتضكل اليازات الْاؿلة تسريجيا  مه رلال

الاستماو زون إػسار  إىها توقوي ًلى ممارسة المجاملة، و

تذْيّ المياىاة حيثما  مساًسة المحتاجيه، و أحكام، و

في  إن التسامح مى الييوب في الوْس و ،أمكه شلك

احترام الميتقسات  تجوب اللَة القاسية، و الآرريه، و
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لتوحيس  كرق   إيجاز المغالح المضتركة، كلها المتيارؿة، و

مه رلال  متكرر   التيبير ًه الامتوان بضكل   و ،الارتلآات

يَير  الأٓيال يصكرىا بهسايا الحياة البسيقة و الكلمات و

إن المضاركة المجتميية  ،الذارج ىحووجهات ىنرىا 

 التقوًية مه رلال الْؾائل التي يتم ممارستها بضكل  

ّ اللقّ جماًي تيمل ًلى تؾذيم تأثيرها، حيث يتؾاً

 مه رلال الإجراءات المضتركة.

 

تيليم هصه اليازات في وقت مبكر مه رلال تقسيم الس ر  كي

الْؾولية  الضابة تومية اليقول ، وللأكْال ىموشج الاحترام

 .تيشيس كرامة جميى الضيوب مما ييمل ًلىالمتياكْة،  و

 

تحسيات، لكه الْؾيلة تستمر مه رلال المثابرة القس توضأ 

 و ،التواػل يمكه أن يحل الوساًات باحترام ، والمبسئية

حتى في الذلآات الحتمية، يجب أن تويكس الوساهة في 

يمكه للرحمة  ،ليس في الموقّ وحسه كريقة التيبير ًوها و

البحث  أن تتغسى للميول المتغلبة مه رلال المَْرة و

يس لتيش  مثل الضسائس ٓرػة  ت   ،ًه الحلول بسلا  مه الاىتقام
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الحْال ًلى الرؤية  الإبساو و الثبات مه رلال المبازرة و

يجب  ،ًلى الآمال المضتركة بسلا  مه القيوز اللحنية ثابتة  

التواؿى ًموما  هو الصي  التوازن و أن يكون الاًتسال و

 ًسم اليقيه. ه السلوك وسف التيقيس ويوج  

 

الحْال ًلى روح  مه رلال ممارسة اليقنة الصهوية و

لصلك  ،ابرة، يمكه أن يغبح التياكّ اليومي ًازةالمث

التياكّ  الاحترام و ىْكر جمييا  في تومية اللقّ و ًليوا أن

مه رلال رٓى مستوى بيؾوا  ، وحتى تسزهر مجتمياتوا

البيؽ مه رلال الونر في آمالوا المضتركة، يأتي الرراء 

 المضترك بقبيية الحال.

 

إلى  حتما   إن الوجوز يجلب الضكوك التي ستؤزي

الغيوبات، حيث تتقاكى الؾَوـ الذارجية مى الغراًات 

تيتمس كيْية تيامل الأٓراز مى  ، والسارلية للإىساىية

 ، وقوة إرازتهم الميتسلة تحسيات الحياة ًلى تركيسهم و

تكضّ ًه قوته  تذتبر المواقّ الغيبة طذغية الْرز، و

الإىساىية ًلى  مروىته مه رلال الحْال ًلى الوساهة و و
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تمثل الويمة القوة الْاؿلة  ، والرُم مه النروِ الغيبة

التركيس ًلى المبازئ،  ًبرالتي ترطسىا رلال الاؿقرابات 

توٓر الضسائس  ، وآرر يوهار طيء   حتى ًوسما يبسو أن كل  

إن الحْال  ،ٓرػا  لتقوية روحوا أو الؾيّ تحت الؾَف

تجارب مى الحْال ًلى رباكة جأطوا يسمح لوا بمواجهة ال

الآرريه مه رلال الهسوء الصي لا  ًلى كرامة أىْسوا و

 يتسًسو.

 

يتقلب تقوير رباكة جأطوا المبسئي تومية الصكاء الياكْي، 

ميولوا مه رلال  التيرِ ًلى المضهس السارلي لسيوا و و

 إن الوًي الصاتي ييترِ بتحيساتوا الصاتية و ،التأمل الصاتي

زة، مما يسمح لوا بتوجيه ًواكْوا مه رزوز أٓيالوا الميتا

لوا  ،رلال التركيس ًلى الأساسيات إن تحسيس المحْسات يؤه 

 و ،للتَلب ًلى الغيوبات، ًلى الرُم مه ىقاـ ؿيْوا

الحْال ًلى الوًي الصاتي مه رلال التحسيه الغازق ييسز 

 الوساهة ًوس مواجهة الؾَوـ الذارجية.
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الصاتي ًلى توجيه رزوز تساًس استراتيجيات التونيم و 

 مه رلال تسمية المضاًر بقريقة   و ،بواء الْيل بضكل  

 ىشيهة، يتم ىسو ٓتيل الضسة، مما يسمح بارتيار الاستجابة

إن تأكيس القواًات الأساسية يساًس ًلى الحْال  ،بهسوء

إًازة توجيه الأٓكار المتيثرة تييس التركيس  ، وًلى الاتجاه

 ميا ، يحآم الوًي و ، وياكًّلى الذارج مه رلال الت

 وسف الْوؿى. قوة الإرازة ًلى الوساهة كمرساة  

 

، التياكّ يقوي المروىة مه رلال تذيل تجارب الآرريهإن 

يتوسى المونور إلى ما هو أبيس مه المغلحة الصاتية إلى و 

 لوا كمجتمى مضتركة رٓاهية المجتمى، حيث ييمل كسْيوة  

الوساًات مه رلال  التياكّ يحل   ، وتتَلب ًلى اليواػّ

احترام إىساىية جميى الأكراِ ًلى الرُم مه الذلآات 

مه ىذتلّ ًلى  إىساىيا   ٓهو يؾْي كابيا   ،المستمرة

مه رلال تغور الآمال المضتركة تحت السلوكيات،  ميهم

 و ،مما يتيح المغالحات حيث يتم الحْال ًلى القواًات

ًلى الاؿقرابات،  ميا   اكّالتي التونيم و يتَلب الوًي و
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الآرريه مه رلال الثبات  يحآنون ًلى كرامة الصات و و

 المبسئي.

 

لكه  و ٓهي ستنهر، الضسائس،ه المثال للأكْال ًوس ك  

 ص بييه الاًتبار زوآى التوتر ور  و  ،الْؾائل تبقى بالاًتسال

ميالجة القؾايا ٓ ،لكه بحسم و متواسب   قم بالرز بضكل  

مى تجوب التغييس  بواء   بضكل   ب أن يتميج الأساسية

استمى  تواػل بهسوء و ، والصي يؤزي إلى تْاقم الأوؿاو

بْيالية إلى وجهات ىنر الآرريه، حتى لو لم يتم الاستماو 

تيمل ًلى رٓى  تياوىية   ابحث ًه حلول   ،إليها في البساية

تجوب الاىتقام أو ٓرؼ  مستوى ىساهة جميى الأكراِ، و

تيامل مى التْاًلات  ،الصي لا يحترم الاستقلاليةالامتثال 

 الحل ممكوا . يكون باًتبارها ٓرػا  لتيشيس اليلاقات حيثما 

 

إن القسرة ًلى الغموز مه أهم الأمثلة التي يجب أن 

يتم تيشيس  ويتيلمها الأكْال مه رلال ملاحنتها في الأباء، 

القسرة ًلى الغموز مه رلال إًازة ػياُة الغيوبات 

 مه التيلم و اًتبر الغيوبات بمثابة ٓغول   ،متْائل ضكل  ب
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 التركيس ًلى التقسم المحرز وو اًمل ًلى  ،ليس هسائم

ٓم ًلى اح ،توسيى ىقاق الْهم السروس المستْازة، و

تْسير الوكسات ًلى أىها  السمات المْيمة بالأمل، و

ثابر  ، ولكوها مْيسة ؿمه الومو الإجمالي و تجارب مؤقتة  

التحسيات مه رلال توجيه الجهوز ببراًة ًلى الرُم ًلى 

تحسيه النروِ الواقية تحت تأثيرىا  ، و ًلىمه اليوائق

حيث المروىة،  بالغبر و ، وبسلا  مه التركيس ًلى القيوز

تساًس المروىة ًلى المؾي قسما  في اتذاش القرارات مه 

 رلال تيقيسات الحياة المتَيرة.

 

لإثبات  كْرػة   محوة   مواجهة كل  إن رباكة الجأش توضأ مه 

 يمكهمه رلال التركيس ًلى المبازئ،  و ،مقياس الْؾيلة

الإىساىية ًلى الرُم مه  الوساهة وبالإبحار في الاؿقرابات 

تضير الويمة إلى القوة التي توجه  ، والْوؿى الذارجية

مى الممارسة،  ، ووسف الاؿقراب ػحيح   السلوك بضكل  

مرىة، تتَلب ًلى تقلبات الحياة  ًازة  غبح رباكة الجأش ت

 المجتمى،  زًم الصات و مه رلال التركيس الثابت، و
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تقى  ؿذمة   إن تربية الضباب القوي ىْسيا  هي مسؤولية  

في حيه أن القوى الذارجية مثل  ، و ًلى ًاتق أي وػي  

التقور المجتميي تيمل باستمرار  التقسم التكوولوجي و

الحياة الحسيثة، ٓإن تيشيس قوة  ًلى إًازة ػياُة مضهس

 مه الكارثة و الاستيساز الأؿمه لكل   الضذغية ينل  

الصي  ىموشج الوساهة مه رلال التوجيه الرحيم و ، والْرػة

بوحت البوية  ونيقوم الآباءٓإن مسى الحياة،  يقسمه الأباء

اليلاقات  السارلية التي يبوي ًليها الأكْال ٓهمهم للصات و

 مى الآرريه.

 

إن القيازة الإيجابية، التي تتحقق مه رلال التواػل 

إههار السلوك الْاؿل،  الاىؾباـ اليازل و المْتوح و

مه ىاحية أررى، ٓإن التيرؼ  و ،تساًس الأٓراز ًلى الوجاح

يييق الومو  للسلبية يمكه أن يسبب اؿقرابا  زارليا  و

تضجى الثقة  التياكّ و القيازة بالغبر و ،للأكْال الغحي

الغازقة، مما يسمح بالتغحيح  المحازثات المْتوحة و

ييسز  الاىؾباـ زون اززراء   ، وزون قمى الْرزية أو الروح

 مه الاستياء. المسؤولية بسلا  
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الرحمة ييسز الاىسجام زارل  الاحترام و إن تقسيم اللقّ و

 ، يؤكس ًلى إىساىيتوا المضتركة المجتميات، و الموازل و

موتنمة لهصه الغْات تقوي السلوك الْاؿل ٓالممارسة ال

يرٓى  اللقّ يجلب السِء و لسى الأكْال، و كبييية   كيازة  

الاحترام ييترِ بكرامة  ، وفي ىنرهم مه طأن الآرريه

التياكّ ييسز الْهم بما يتجاوز تجارب  جميى الواس، و

إن تيليم الأجيال القازمة حول هصه الْؾائل  ،الْرز الذاػة

اربة اللامبالاة، حيث تضكل الأسرة الأساس يؤهلها لمح

 الأكثر ػلابة.

 

يمكه أن تؾرب الضسائس  ، والتحسيات الحياة تقسم حتما  

البقاء ٓإن رلال هصه الأوقات الغيبة،  ، وزون سابق إىصار

إن رز الْيل  ،قوية الاستجابة بلقّ ي نهر طذغية   هازئا  و

الحْال ًلى  و  ،بالَؾب لا يؤزي إلا إلى المشيس مه السلبية

 ،للمغالحة ا  ٓرػ و مسروسة   واؿح يسمح باستجابات   ًقل  

إن الحْال ًلى الهسوء تحت الؾَف يموى رزوز الْيل 

يساًس السلام  ، وللآرريه إيجابية   يضكل قسوة   الموسٓية و
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 ،التغميم ًلى التوقل رلال الأوقات المؾقربة السارلي و

وجهات  الوًي الصاتي و إن تقوير المروىة مه رلال اليقنة و

 الغيوبات. حغلالونر الغحية يؤهلوا ًوسما ت

 

مه رلال تجسيس هصه الْؾائل باستمرار، يغبح موسلوا  و

إىهم  ،يتيلم أكْالوا زروسا  قيمة حغوا  لضذغيتوا، و

الحكمة مه رلال  يْهمون أن التحسيات تبوي القوة و

ٓات بيواية يتيلمون أىه يمكه التيامل مى الارتلا ، والتْكير

الرحمة يوير القريق في الأوقات  أن إههار الاهتمام و و

القوة يؤهل  إن ُرس هصا اليمق مه الروح و ،المنلمة

 أكْالوا ليس ٓقف لتحمل تيقيسات الحياة، بل للمضاركة و

 إىه ييلمهم التيامل مى كل يوم بوساهة و ،المساهمة بوضاـ

ىقل هصه إن  ،لقّ ًلى الرُم مه ًسم اليقيه رسمة و

يموح الأمل  مه الأوػياء الواًيه و السروس يذلق سلسلة  

 للمجتمى.

 

أثواء إههار القوة، يجب ًلى الآباء تجوب تكرار ًيوب ًسم 

مى  و ،تيترِ الحكمة بَموؼ الحياة الَوي ، حيثالمروىة
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السقة، ٓإن القريق الغالح إلى الأمام ينهر مه  الْهم و

مه رلال  ، واليواز وحسهليس  رلال الاىْتاح الصهوي، و

 المونور المتوازن، و التركيس ًلى تومية الضذغية الوبيلة، و

الويمة زارل الأكْال، ٓإىوا ىرًى الجصور التي يمكه أن 

 ، والرحمة إلى الأبس كوال ٓغول الحياة تسزهر موها المروىة و

إشا تم تبوي جهوزىا بكل  و ،الوالسيه ُاياتأًلى  هوهصا 

، ، إلى كامل المجتمىزىا ستمتس إلى الذارججسية، ٓإن جهو 

أٓؾل للتَلب  بضكل   مما يجيل أجيال المستقبل مجهسة  

 تمكوها مه الارتقاء بالبضرية جمياء. و ،ًلى أي محوة
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 الذي الوحيذ الطريق هو و المفتوح الصادق التواصل"

 ".الحقيقي العالم إلى يقودىا

 باول جوصيّ جون --  
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 تواصلال

 

و في الموسل،  التواػل مه بيه الروابف الأكثر حيوية  يس ي  

الذبرات التي تبوي  المضاًر و تبازل الأٓكار و يضمل

توقل  سْهاليلاقات بمثابة  ، و تيتبرالتْاهم بيه الأحباء

بيوما يتضارك المسآرون  ، والإىساىية ًبر رحلات الحياة

الرؤى يسًمون أًباء بيؾهم البيؽ،  الأٓراح و التجارب و

كبر تتيمق الروابف بضكل  و   ، ومه رلال السمالة المضتركة أ

متيمسة، أي  لا يحسث التواػل بالغسٓة، بل يتقلب رًاية  

 لكوها تؤزي إلى مكآآت   تتقلب التركيس و واًية   تومية  

و  مْتوح   مه رلال التبازل بضكل   ،تتؾاًّ بمرور الوقت

يكون هواك  يمكه أن ماالاىسجام جصوره حيثباهتمام، يجس 

مه رلال إثراء حياة بيؾهم البيؽ،  محتمل، و اىْغال  

 تَصي الروح. تغبح اليائلات ملاشات  

 

ال يسرو التْاهم مه رلال المضاركة الوضقة، التواػل الْي  

 ،احترام وجهات الونر المذتلْة إًقاء الأولوية للوؿوح، و و
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، لووايا أو الاىقباًات المحجوبةيوضأ سوء الْهم مه احيث 

ّ   ييمل ّ التوترات ُير يذًْلى ت الغسق المتبازل بلق

إن تذغيع الوقت للتواػل وجها  لوجه يكرم  ،الؾرورية

 ،اليلاقات باًتبارها آبارا  متجسزة يمكه للجميى الضرب موها

ل التواػل إن وسائل الراحة التي توٓرها التكوولوجيا تكم  

المواقضة  ، ومحله لا تستقيى أن تحل  لكوها  الضذغي و

تيالج المذاوِ  تياوني، و القؾايا بضكل   الهازئة تحل  

 مى الحْال ًلى سلامة الروح. الجصرية بكرامة  

 

 ًبر ، والسمالة المضتركة تَصي التياكّ مه رلال المونور

تغور الحياة مه رلال تجارب الآرريه، يومو التياكّ 

يركس الاستماو الْيال ًلى  ، وحيثما كان الاىْغال موجوزا  

الحؾور الكامل للمتحسث، مما ييكس جوهره لتأكيس ٓهم 

ي نهر  ، وتجوب الإسقاكات ، وةمقغوز يالووايا كما ه

الغمت الاهتمام بوزن الكلمات بسلا  مه الهروب مه 

 الاىسًاج.
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ترٓى مستوى الجميى مه  يوبَي للرحمة أن توجه رقابوا، و

، ٓيجب أن يكون إشا كان الوقس ؿروريا   و ،رلال تْاًلاتوا

بمحبة، مى تأكيس الذير المتأػل في كل طذع، ًلى الرُم 

 يجب أن يصكرىا الامتوان بالهسايا التي تلقيواها، و ،مه ًيوبه

أتي المَْرة بسهولة، حيث أن لسيوا جمييا  ًيوبوا تيجب أن 

الَؾب لا يذسم أي ُرؼ، لصا  ،ىقاـ ؿيْوا المضتركة و

ىسمح للحلول بالنهور  ىسيى إلى الهسوء، و يجب أن

 تسريجيا  مه رلال الغبر.

 

يساًس تحسيس الووايا ًلى التقريب بيه الأطذاظ، مما 

شات ميوى  في حياتوا المسزحمة لاتغالات   يذلق مساحة  

يوٓر الاىذراـ في الأىضقة  ،تتجاوز مجرز مضاركة الميلومات

للتيرِ حقا  ًلى بيؾوا البيؽ زون  المضتركة ٓرػة  

 حول السيازة و لقيْة   إن كرح أسئلة   ،تضتيت الاىتباه

 الأحلام، زون إػسار أحكام، يؤكس ػحة الوؾالات و

الحْال  اليواق و يوقل اللمس الجسسي و ، والاىتغارات

الحؾور حيث قس تْضل  أيؾا   ًلى التواػل البغري
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ينهر القرب  السلام، والغمت المريح يسل ًلى و  ،الكلمات

 مه رلال التواجس.

 

 و مه المهم أن ىسرك أن الأجيال المذتلْة لها احتياجات  

 ،يجب ًليوا التكيّ للحْال ًلى الترابف مذتلْة، و قسرات  

يس احترام الحسوز مى توسى الحياة أمرا  بالٍ الأهمية، ي  و 

بالوسبة للمراهقيه الصيه يحتاجون إلى الاستقلالية  راػة  

تسمح التسوية بالتكيّ اللقيّ مى و  ،إلى جاىب التوجيه

إن  ،بواء إلى الومو التَيير بيوما تؤزي ميالجة الوساو بضكل  

الحْال ًلى السلام مه رلال الذقاب المذتوق يأتي ًلى 

الْرظ  حساب الْهم الحقيقي، في حيه أن التسامح و

 .سمره الغرامةتالثاىية مه الممكه أن يييسا بواء ما قس 

 

يومي المجتمى زارل الموسل، حيث  ًام   التواػل بضكل  

مه رلال تبوي الحياة المضتركة  و ،كة الروحا تَصي الضر 

 واًية، يتيمق الْهم بضكل   تستحق رًاية   باًتبارها ىيمة  

 ميا . الحسن مه رلال الؾحك و مقرز  
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لكه يتم التيبير ًوها بضكل  و اليواكّ أثبتت أىها ًالمية  

ًابر، ٓإن  بيوما توضأ رزوز الْيل القبييية بضكل   و ،متووو

القسرات تتقور تسريجيا  مه رلال التوجيه، مما يمك ه مه 

مى شلك، ٓإن التيامل مى المضاًر  و ،التيبير الغحي

 تتجاوز الميول الْقرية، مما يستلسم رًاية   يتقلب أزوات  

 الوًي الصاتي، و ه التونيم الياكْي، ومتيمسة تمك  

هوا، يثبت  ،لتحقيق الرٓاهية ؿروري   هو أمر   ّ، والتياك

بثمه، حيث ييمل  ونلا يقسر يهمرطس مالوالسيه أىه

ه مه رباكة متيوة تمك   ًلى تومية موارز زارلية   مزًمه

مى الامتياز يأتي  و ،جأش ًلى الرُم مه تيقيسات الحياة

واجب تَصية الصكاء الياكْي مه البصور الموجوزة بسارله، 

 تسزهر تلك الضذغية بمروىة.حتى 

 

 المْرزات و م تحسيس الهوية وإن مواقضة المضاًر تيل  

هصا  و ،كبييي بضكل   كامل   تسمح للضذع بتجربة ىقاق  

يؤكس ػحة اليواكّ بسلا  مه قمى رزوز الْيل أو المبالَة 

مْتوحة ي نهر الاهتمام الوضف  إن كرح أسئلة   ،في التْكير

إن ًكس ما يتم  ،تم التيبير ًوهابالتجارب السارلية مهما 
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تجوب  آرر، و سماًه يؤكس ٓهم المضهس السارلي لضذع  

 الآتراؿات مه رلال التْكير التياكْي.

 

إن ىمصجة الؾيّ مه رلال المضاركة الهازئة لمضاًر 

هصا يوقل  و ،الْرز تسمح للأكْال بالضيور بغراحة

يسز ليست ىقاـ ؿيّ، مما ي المضاًر ًلى أىها كبييية و

قابل بالصًر أو السذرية مهما كاىت الثقة بأن المضاًر له ت  

رطس الآباء بالقسوة إلى أن المضاًر ببساكة لا ي   ،كبييتها

ٓحسب، بل تتقلب توجيها   تتقلب إػسار حكم أو إجراء  

إن مواقضة الاستراتيجيات البواءة لمذتلّ  ،مسروسا  

 موها. وسف الغيوبات التي لا مْر المضاًر توٓر أزوات  

 

 ،ص بييه الاًتبار القسرات التوموية للأكْال في المواقضاتر  

يمكه للأكْال الغَار أن يتيلموا التيرِ ًلى المضاًر 

الأساسية مه رلال الكتب أو الألياب أو الأًمال الْوية 

مه رلال التوجيه،  و ،الإبساًية التي تستكضّ المضاًر

 ، وتأثيراتال الأسباب و مواقضة المحْسات و ونيستقيي

ر المراهقون تبوي وجهات الونر حول التجارب الميقسة  يقس 
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يمكه للمواقضات  حيث الوغائح التي تحترم استقلاليتهم و

المواسبة لليمر أن تساًس في تيشيس الصكاء  اللقيْة و

 تكيْي رلال مرحلة القْولة. الياكْي بضكل  

 

يمكه أن تساًس التماريه الإبساًية مثل الرسم أو 

الموسيقى أو الرقع أو كتابة اليوميات في إكلاق التجارب 

يمكه للأىضقة البسىية توجيه القاقة التي  ، والسارلية

قؾاء الوقت في  ٓيال، و توتجها المضاًر القوية بضكل  

 يمكه لحل   ، والقبيية يمكه أن يساًس في تذْيّ الؾيق

 يقلل مه المضكلات البواء أن ييالج المضكلات الأساسية و

يمكه أن يساًس التوْيس بحكمة في و  ،المضاًر السلبية

يصكرىا بأن المضاًر هي مجرز  الحْال ًلى المونور، و

ليست هويات  مسروس، و تجارب يجب التوقل ٓيها بضكل  

 يجب أن ىَرق ٓيها أو ىذوقها.

 

تجوب التقليل مه المضاًر أو تجاهلها، لأن مى أكْالك، 

تحقق مه الحالة  ،لتونيما شلك يمكه أن يموى التيبير و

مه رلال التْكير الهازئ، حتى لو كان الأمر  هميسالسارلية ل
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 ،ػلواالت وقّمسًجا ، لتجوب الإبقال الصي قس يؤزي إلى 

كس   طجيهم ًلى  أن الجميى يضيرون أحياىا  بالمثل و أ

ىاقص  ،مسروس للاستجابة بضكل   ػحية   إيجاز كرق  

 ،ل إيصاء الوْس أو الرشائلالاستراتيجيات البسيلة الؾارة مث

 حيث يكون آموا ، زون التركيس بضكل  بقم بتحسيه الوؿى و 

حآم ًلى الأمل في أن  ًلى الغيوبات وحسها، و ُير مْيس  

كثر  تتسٓق بضكل   توحسر المضاًر و كبييي في سياقات أ

 سيازة.

 

السًم المجتميي أن ييسزا المروىة  يمكه للرًاية الصاتية و

إًقاء الأولوية  ، مىمى المضاًر الغيبةًوس التيامل 

الترٓيه لسًم الغحة  الهواء الوقي و التَصية و للراحة و

قؾاء الوقت في القبيية يمكه أن يذّْ  ، كما أناليقلية

مه التوتر مه رلال تأثيرات الرهبة التي تيمل ًلى توسيى 

يتيح الحْال ًلى اليلاقات الوثيقة تقسيم الراحة  ، والمونور

يها مه رلال التجارب المضتركة، حتى ًوسما يكون تلق و

التوازن اليام يمكه  ، إنالأمر ػيبا  ًلى المستوى الْرزي

 أن يموى التثبيتات الؾارة ًلى القوى الذارجية أو السارلية.
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الغبور، يومو الصكاء الياكْي  مى التوجيه اللقيّ و و

 بضكل مقرز مه رلال رًاية التجارب السارلية بضكل  

 لكه بواء. ْتح ومو

 

ًلى الرُم الصي ُالبا  ما يتم تجاهله  ،ه جاىب الرًايةك  مي

القسرة ًلى  و ،تومية التياكّ مه ،شو تأثير ًميق مه أىه

مه رلال إزراك التجارب مه  يهمكان الآرر  وؿيوا أىْسوا

يقوي التياكّ روابف الثقة التي تؾى  ، ووجهة ىنرهم

بيوما يتوقل أكْالوا  المروىة الكْاءة و أسس التياون و

مى شلك، ٓإن تقوير هصه  و ،الغَار في تيقيسات الحياة

مثالا  مه جاىبوا، حتى تتمكه  الحساسية يتقلب اىتباها  و

اليقول الضابة مه ممارسة الإزراك بما يتجاوز الأٓيال 

الرحمة، ىوجه طبابوا  بالغبر و ، وأًمق السقحية إلى جوهر  

ازر للسمالة المضتركة بسلا  مه ىحو إزراك تووو الحياة كمغ

 الاىقسام وحسه.
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ضكل الاستماو الوضف المسرل إلى التياكّ، مما يستلسم ي  

 ،الحؾور الكامل لأكْالوا بييسا  ًه التضتيت أو الإسقاكات

لكه زون  و كامل   مواجهتهم بضكل   إن التواػل البغري و

إلى الجسسية اليرؿية تضير  الاستجابات اللْنية و تهسيس، و

إن التْكير بكلماتوا  ،الاىْتاح لْهم التجربة السارلية للآرريه

الذاػة في ما ىجميه مه ميوى لوقله زون آتراؿات يؤكس 

تسيى الأسئلة التوؿيحية إلى  ،ٓهم رسالتهم المقغوزة

الاحتياجات  المضاًر و الأػوات و استضيار المضاهس و

 ضكل  إن التوقّ ب ،تجوب حقه سرزىا الضذغية بسقة، و

قبل الرز يبقي التركيس ًلى المتحسث بسلا  مه  مسروس  

 الإسراِ في تقسيم المضورة أو الوقاش قبل الأوان.

 

إن الاستماو بقغس سماو جوهر الآرر يمثل ىموشجا  لتقييم 

إىه ييلم أن وجهات  ،مهما كان جسيسا  بالوسبة لوا كل مونور  

مل ًلى لكوها تي الونر المتووًة لا تحتاج إلى ػراو و

 توسيى الوًي المضترك ًوسما يتم تقسيرها بضكل  

قيمته الجوهرية  إن التحقق مه إىساىية الآرر و ،متكامل

زون  ينهر مه رلال التغورات التي يتم تلقيها بحساسية  
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يضير الأكْال بالثقة في  ، ومتسرًة أو استوتاجات   رقابة  

الصي  يسرًون التياكّ مه الأمان الآرريه مهمون، و أىهم و

ًلوي في المقابل كلما زًت  ٓهمه بضكل   سيتم سماًه و

حؾورىا الصي يريح اليقول الرقيقة  إن ػبرىا و ،الحاجة

يوتنر  يموحان الإشن بمضاركة المذاوِ أو الإرْاقات، و

 السًم الواثق بسلا  مه الاُتراب .

 

بمجرز التياكّ الوضف، يتوسى المونور ليتغور 

كاىوا مه  سواء   ،آرر طذع  سيواريوهات مه وجهة ىنر 

إن  ،اليائلة أو أحس أٓراز المجتمى أو ما هو أبيس مه شلك

مه رلال ًيون الآرريه أو  ريالي  الونر إلى الحياة بضكل  

تقسير  ، ومضاًرهم أو ثقآتهم أو هروٓهم يسرو التياكّ

 س بضكل  المضتركة يول   التجارب الإىساىية المتووًة و

كها بضكل  السمالة ًلى الا كبييي    ىقسامات التي يتم إزرا

الكلام بما  يراًي التياكّ تأثيرات السلوكيات و ، وسقحي

يتجاوز الووايا التي تركس ًلى الصات، مما ييسز الومو الواًي 

المتوآق مى المجتميات التي تيتمس ًلى الرًاية 

مه رلال ٓتح الوًي لتيسزيات الحياة الَوية  ، والمتبازلة
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ّ   ها بضكل  التي يتم ارتبار لكه متحس، ٓإن  و مذتل

التياكّ يَصي اليمق الروحي لإزراك ىسيج الحياة 

 المتضابك.

 

إن التيبير ًه الْهم اللْني لمضاًر الآرريه زون إػسار 

تؾمه تجارب  ،أحكام ييل موا أن كل المضاًر هي ببساكة

إن  ،تربف بيه البضر ًلى الرُم مه التواقؾات السقحية

ارلي لأي طذع يحْم كرامة التيبيرات تجاهل الواقى الس

 ، وفي البساية ًه تيبيراتوا المتووًة مهما كاىت مذتلْة  

يحمل التياكّ مساحة للاىسًاج زون تهسيس، مى الاًتراِ 

الحْال ًلى  بالآمال المضتركة تحت المضاًر اليابرة و

أسلوبوا  إن كلماتوا و ،اليلاقات سليمة مه رلال الذلآات

زون رزوز ٓيل  كونأن التياكّ يجب أن ي ييسز الثقة في

 مهما كاىت. ًقابية  

 

مه رلال ممارسة هصه المهارات اليقنة بأىْسوا، ىقوم 

كان شلك  سواء   ،بتوجيه لقاءات أكْالوا المبكرة مى التووو

 .في القسرة أو المنهر أو الذلْية أو الميتقس
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للمواقضة المسروسة، يغبح مه  مه رلال تذغيع وقت  

يضير و  ،ه تْكيك الحواجس التي تحول زون الاىْتاحالممك

التأمل إلى  الاستماو الْيال مه رلال الاتغال البغري و

يسًو إلى  التياكّ زون إػسار أحكام   ،الحؾور القيم

هكصا يغبح التواػل قواة، ليس ٓقف لتبازل  و ،الؾيّ

الثقة مه رلال  الاحترام و لكه لوقل الرًاية و الحقائق و

 م بتجارب بيؾوا البيؽ.الاهتما

 

مه الأمور الحاسمة في التواػل تيليم الأكْال كيْية 

إن التيرِ  ،التيبير ًوها التيرِ ًلى التجارب السارلية و

تغويْها يونمان الاؿقراب الْسيولوجي  ًلى المضاًر و

إىه ييسز الوًي الصاتي  ،الصي يوضأ رلال اللحنات المؤلمة

مه رلال  ،في طكوك الحياة مما ييسز المروىة ًوس التوقل

التحقق الياكْي،  ًبرزًم التيبير السقيق ًه المضاًر 

لكه  يتيلم الأكْال أن اليواكّ لا تحتاج إلى أن تقَى و

إىهم يونرون إلى التحسيات ًلى أىها  ،يمكه ميالجتها بأمان
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لتيشيس الترابف زارل وحسة الأسرة بسلا  مه اًتبارها  ٓرظ  

 للاستقرار. تهسيسات  

 

مه رلال الاستماو الوضف تيمل اليائلات ًلى تيشيس 

 يضير إلى أن الحياة السارلية لكل   الاستماو ،الترابف اليميق

 ًلاج   يمكه اليثور ًلى ، والرحمة تستحق الْهم و ًؾو  

الكبيرة ًلى حس سواء مه رلال  الآلام الغَيرة ومه  لكل  

شوي  كأٓراز  يرى الأكْال أىْسهم س ، والتْكير التياكْي

مراًاة  يولسون الثقة بالوْس و مضاًر مهمة، و و قيمة  

 الآرريه.

 

ميقسة، سوِ  بقبيية الحال، كما هو الحال مى أي ًملية   و

لا مْر موه وسف ؿيّ  إن سوء الْهم أمر   ،تحسث ىكسات

مى شلك، مه رلال إًقاء  و ،طكوك الحياة البضرية و

التيبير  ، وئل متووًةالأولوية للحوار الرحيم مه رلال وسا

التأمل في  الاستماو زون إػسار أحكام، و ًه الاهتمام، و

تغبح  ، والثقة تتيمق ٓإن روابف التْاهم و يه،تجربة الآرر 

اليائلات ملاشا  يتم ٓيه التأكيس ًلى القيمة الجوهرية لكل 
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يتيلم الأكْال أن  ، ومه رلال الاحترام المتبازل ًؾو  

لكه مه  رلال تجوب الغراًات، و اليلاقات لا تسزهر مه

 حسه الوية. التياكّ و مواجهة الغيوبات بالغبر ورلال 

 

إن ىقاـ القوة الضذغية هصه، ًوسما يتم استييابها موص 

يتم ػقلها مه رلال  مبكرة، تغبح أزوات حياة   سه  

يستوًب الأكْال أن الارتباـ الحقيقي يوضأ  ، والممارسة

إىهم  ،الاىسجام السقحي وحسهليس مه  مه الغسق، و

يسركون أن التحسيات لا تحتاج إلى تقسيم إشا تم التيامل 

 الاهتمام بوجهات ىنر الآرريه، و ميها بْارق بسيف، و

 هم مجهسون بهصه القريقة، و و ،الإيمان بالمغالحة

تواؿى، بسلا  مه  و ىْسي   يتياملون مى اليالم بيمق  

في المقابل، قم  ، واةالذوِ أو اليساء تجاه ُموؼ الحي

 بتمرير ٓؾائل اليلاقة هصه كمضرِ ًلى المجتمى.

 

لكه مه  و ،بقبيية الحال، الكمال هو أبيس مه أي أسرة

 باستمرار لتيشيس التواػل المْتوح و واًي   رلال بصل جهس  

التياكْي كأولوية، تيمل اليائلات ًلى تحسيه النروِ 
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يتيلم  ،ر موهالأٓرازها للتَلب ًلى الؾَوـ التي لا مْ

أن  ليس القلب، و الأكْال أن اليلاقات تتقلب التثقيّ و

س المروىة السًم يول   تقاسم أًباء الحياة مه رلال التْاهم و

ييس هصا بمثابة تيليم  ،ٓيما بيه جميى الواس و هازارل

 الهسية السائمة للأجيال القازمة. الوالسيه اليميق و
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 فمه حذودىا، يقذروا أن الآخريه مه ىتوقع كما تماما  "

 ".الآخريه حذود ىحترم أن لوا بالوسبة أيضا   المهم

 بوكاىان لوري -- 
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 حذود واضحة

 

التقور  إحسى أهم مسؤوليات الوالسيه هي تيشيس الومو و

ًوسما يولس  ،الغحي للقْل مه رلال تقسيم التوجيه

الْهم يْتقرون إلى  الأكْال، ٓإىهم ييتمسون ًلى الآرريه و

المذاكر المحتملة  المتأػل للأًراِ الاجتماًية الميقسة و

رلال هصه السووات المبكرة  ، والتي يجب التَلب ًليها

توٓر إحساسا   واؿحة   الحرجة، مه الؾروري وؿى حسوز  

 تسمح للأكْال باستكضاِ استقلالهم في بيئة   بالأمان، و

ارها قيوزا  لا يوبَي لوا أن ىونر إلى الحسوز باًتب و ،آموة

تيلم المهارات الحياتية  قيمة   ٓحسب، بل باًتبارها أزوات  

التي  المساءلة، و التياكّ، و المهمة مثل ؿبف الوْس، و

ِ   ،تيتبر بالَة الأهمية لبواء الضذغية للآباء  كبير   إىه لضر

 أن يؾيوا الأساس لأكْالهم للتوقل في اليالم بضكل  

 بواء. و مسروس  
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ما  و تحسز ما هو مقبول   محسوسة   حسوز   تضير الحسوز إلى

أو المضاًر أو  ةز المازيمور ٓيما يتيلق بالأ هو ُير مقبول  

الحسوز الغحية تموى  ،السلوكيات أو الوقت أو الممتلكات

و  ،آرر مى احترام الْرز لقسرته الارتباك بضأن قوة طذع  

 ،تتقلب اليسيس مه أىواو الحسوز الونر في التومية المتوازىة

الحسوز المازية تحمي الاستقلالية الجسسية مه رلال 

تتؾمه الحسوز  ، والمساحة المواسبة الاتغال الجسسي و

 التواػل مى الآرريه بقرق   الياكْية ميالجة التجارب و

تونم الحسوز  ، ٓيماتحترم راحة جميى الأكراِ بواءة  

توٓر  ، والآرريه السلوكية السلوك المهصب تجاه الصات و

 حسوز الملكية هيكلا  يسمح بالتركيس و ز السموية والحسو 

 الملكية ًلى الارتيارات.

 

موص القْولة، يتيلم الأكْال الحسوز مه رلال استجابات 

المهتمة التي تحسز توقيات يمكه  الوالسيه المتسقة و

الياكْية  مه رلال احترام الإطارات الجسسية و ،التوبؤ بها

الوكالة ًلى  الموآقة و ،بلقّللقْل، يقوم الآباء بتيليمهم 

 .أىْسهم الوامية تسريجيا  
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الاستقلالية، ٓإن الحسوز  مى صيازة القسرة ًلى الحركة و و

يْسح  ،مواسب مى الْهم تستلسم التوسى المتوآق بضكل  

المراقبة،  الإطراِ المباطر المجال للمراقبة الموْتحة و

 اجتماًية   تنهر توقيات   حيث تسترري الحسوز المازية و

كثر زقة  الجساول السموية و يبسأ الأكْال في ٓهم الملكية و ،أ

 قيوز المساحة المضتركة مه رلال هيكلة الروتيه اليومي و

توؿيح أُراؼ المواقى المتووًة )ُرٓة الليب مقابل 

تيمل اليواقب القبييية  ،المقبد، ًلى سبيل المثال(

لألياب جاىبا  ًلى تسريى ٓهم تأثيرات الحسوز، مثل وؿى ا

 قبل الليب مى أولويات تسريس الآرريه.

 

يحآم التوجيه ًلى التماسك مه رلال طرح التَييرات 

مستمر، مما يؤزي إلى ٓرؼ  و ًقلاني   في الحسوز بضكل  

 .ًواقب ميقولة

 

ييسز  ثبت اليقاب الجسسي أىه يأتي بوتائج ًكسية، وأ

الروابف  لكه ،التمرز بسلا  مه الامتثال الجوهري الاستياء و
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الوتائج تييس توجيه الأكْال  الموققية بيه السلوكيات و

الاستقلال الواطئ ؿمه  امتسح التياون و ،مْيس بضكل  

 بضكل   ،ليس التحسي الصي يتقلب التسرل الؾماىات، و

ًام، تيمل الحسوز ًلى التمكيه بسلا  مه التقييس ًوسما يتم 

بسلا  مه رز  اليقل الغبر و ٓرؿها مه رلال التياكّ و

 الْيل.

 

يتقلب تسريس السلامة ميالجة المذاكر الحقيقية التي 

 الأسرار و إن مواقضة المواكق الذاػة و ،يواجهها الأكْال

ه مه الاستقلالية الجسسية توٓر مْرزات تمك   الموآقة و

اطرح الاتغالات ُير المواسبة  ،الكضّ ًه الاىسًاج

شلك مه رلال بوؿوح زون إثارة الذوِ، مى موازىة 

مه بواء ًلاقات الثقة التي يضير الأكْال بالأمان  الاىْتاح و

ُيرها مه و مذاكر الَرباء  إن الأمان ًلى الإىترىت و ،لهارلا

مل المهارات الحياتية مثل كلب المساًسة التي المذاكر تك  

ًام، توبى  بضكل   ،تسريجي مى الاستقلال يتم توميتها بضكل  

ليس مه الجهل ٓيما يتيلق  السلامة مه الْهم الميسز و

 بتَيير القسرات.
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مه رلال  يكتسب الأكْال السلوك المواسب بمهارة  

تمثل  ، والتيرؼ بسلا  مه التيليمات اليلوية وحسها

تونيم  التسوية و التْاًلات المسروسة التياكّ و

ت إيصاء المضاًر تتواول التوجيها ، وبواء الاستجابات بضكل  

تضجيى  بهسوء مى التحقق مه ػحة وجهات الونر و

ه مه التوػل الوساًات تمك   مهارات حل   ، كما أنالتياون

 التقسم، و امتسح الجهوز و ،تحترم الجميى سلمية   إلى حلول  

مواجهة  تومية المروىة ولتكه  ليس الكمال وحسه، و

 التحسيات بالمثابرة.

 

الميقولة تبوي المسؤولية إلى جاىب الأًمال الموسلية 

تيسز الارتيارات الاستقلالية ؿمه ميايير  ، والكْاءات

ًام، تيمل الحسوز ًلى  بضكل   ، وتحترم الآرريه ميقولة  

ه الضباب مه المضاركة تمك   التمكيه مه رلال وؿى قيوز  

 إيجابي في تقلبات الحياة مه مكان يوٓر الثقة. بضكل  
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الْؾيلة  الحكمة و ىحو تومية الوساهة وإن توجيه الأكْال 

يليب  ،الْقوة التياكّ و تتقلب الاجتهاز و هائلة   هو مهمة  

الآباء زورا  أساسيا  في مساًسة الغَار ًلى ٓهم الْرق بيه 

تلك التي تحف مه  السلوكيات التي ترٓى مه طأىهم و

يستلسم تيشيس هصا التمييس إيغال التوقيات مى  و ،قسرهم

 تيلم زروس   مجال لارتكاب الأرقاء التي يمكهإتاحة ال

المتسق، يكتسب  مه رلال التوجيه الرحيم و ،موها قيمة  

 الغَار القسرة ًلى التوقل بضكل مستقل في التيقيسات و

 اتذاش الذيارات التي تليق بوبلهم المتأػل.

 

مه المبازئ أمر بالٍ الأهمية لمساًسة  إن إىضاء إكار  

توبثق  ، ول السلوك المحترميضك  الأكْال ًلى ٓهم ما 

 المبازئ مه التأمل اليميق في رٓى كرامة الإىسان و

ٓهي تساًس الأكْال ًلى إزراك كيّ أن بيؽ  ،ًلاقاته

 ، والأٓيال تقلل مه القيمة الضذغية أو تؾر الآرريه

 الرحمة و تضمل بيؽ المبازئ الأساسية الاحترام و

إن طرح سبب أهمية هصه الْؾائل  ،المسؤولية الغسق و

يلى سبيل المثال، ييترِ الاحترام بالقيمة ٓ ،يسرو الحكمة
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المتأػلة في جميى الأطذاظ، لصلك ىتجوب الكلام المؤشي 

الرحمة تيوي الونر في كيْية تأثير  ،أو اىتهاك الحسوز

 تغرٓات الْرز ًلى الآرريه لموى التسبب في الؾيق.

 

ها  مستمرا  مغمما  رغيغا  يتقلب ُرس المبازئ توجي

 إن ربف السروس بيالمهم مه رلال القغع و ،لْهم القْل

المواقضة المْتوحة يساًس ًلى الاحتْال  الأىضقة و

و  ،تتقور المبازئ أيؾا  مى ىؾوج الأكْال ، وبالميلومات

يسمح الحْال ًلى الحوار المحترم بإًازة الونر في الأٓكار 

في حيه أن الاىؾباـ  ،ميوىلل جسيسة   لاستكضاِ أًماق  

يغحح الهْوات، ٓإن الهسِ ليس اليقاب بل تومية 

 التْهم، يستوًب الغَار المبازئ. بالغبر وو  ،الضذغية

 

بمجرز ترسيد الأكْال في المبازئ، يمكوهم ٓهم  و

توؿح الأمثلة  ، والتوقيات السقيقة لمواقّ محسزة

 لية والسلوك المواسب في مجالات مثل التْاًلات اليائ

ٓالتوقيات  ،الأىضقة اللاموهجية الغساقات و المسرسة و
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ليس ما  الإيجابية تيسز السلوك الصي يحآم ًلى الكرامة و

 ًلى سبيل المثال: ،يييقها

 

  م الآرريه مه رلال ًسم افي الموسل، احتر

التياون في  استذسام الأرلاق، و المقاكية، و

 الأًمال الموسلية.

  ،لى التيلم مه رلال س ًيركالتفي المسرسة

كمال  المضاركة المْيسة و الاستماو الوضف و إ

 المهام.

 التواوب و المضاركة و مى الأقران، إههار اللقّ و 

 حل الوساًات باحترام.

 الروح  أثواء ممارسة الأىضقة بصل كامل الجهس و

 ًسم المساس بالسلامة. الرياؿية الجيسة و

 

المقبولة، مثل يتم تحسيس السلوكيات المياكسة ُير 

 ، واليسوان أو الإؿرار بالممتلكات أو ًسم الأماىة الأكازيمية

تتم مراجية اليواقب المترتبة ًلى شلك باحترام زون قسوة 

إن توؿيح مسى التْكير وراء  ،لتضجيى الذيارات الأٓؾل
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الميايير يمك ه الأكْال مه ٓهم زورهم في المساهمة 

السلوك الصي يسهل  بالتوجيه، يْهمون و ،إيجابي بضكل  

 السيازة مقابل ما يوتهكها.

 

لكي يتمكه الأكْال مه استيياب التوقيات، ٓإن الاتساق 

يوقوي شلك ًلى تقبيق  و ،بالٍ الأهمية في التوْيص أمر  

في كل مرة لا يتم ٓيها استيْاء  ًازل   ىْس الوتائج بضكل  

 و ،يقوؼ التيلم س ًسم اليقيه وًسم الاتساق يول   ،الميايير

يمكه  ،مى شلك، ٓإن الاتساق لا ييوي بالؾرورة الغلابة

 ة القْل أن تستحق استجابة  ىي   للاًتبارات السياقية و

 مه اليقاب. يبقى الهسِ هو تيشيس الْؾيلة بسلا   و ،ميايرة

 

الضرح بهسوء كيّ أن ٓ ،تيليمية ة  التوبيد هو أيؾا  ٓرػ

تسمح آثاره  إلى مستوى التوقيات و الإجراء لم يرق  

يمكه بيس شلك استكضاِ الحلول لإػلاح  و ،بالتْكير

إن متابية اليواقب  ،آرر تقبيق السرس في مكان   المضكلة و

مى  و ،القبييية مثل ٓقسان الامتيازات ييسز المساءلة
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 زون الحاجة إلى مراقبة   الاتساق، تغبح الحسوز واؿحة  

 مستمرة.

 

ى الأساس السلوكيات بضْآية يؾ إن توػيل التوقيات و

 مى شلك، ٓإن التوجيه الْيال هو حوار   و ،الاتساق للْهم و

إن السؤال  ،أيؾا   ثوائي الاتجاه حيث يكون للأكْال ػوت  

 و ،التحقق مه الْهم يموى الآتراؿات ًه وجهات ىنرهم و

 و ،هصا يبوي الثقة مه أجل التبازلات المحترمة المستمرة

  كرح المذاوِ ومى الممارسة، يكتسب الأكْال الثقة في

 تقسير وجهات الونر المتيسزة.

 

إن الحْال ًلى الباب المْتوح يسًو إلى مواقضة المواؿيى 

السلوك المواسب  ونالغَار يتيلم، و بواء الغيبة بضكل  

 ،مه رلال الأمثلة الحية بقسر ما يتيلمون مه رلال القواًس

في المواقضات  محترمة   الوساًات بقريقة   إن مضاهسة حل  

يتم رلق  ، وبواء المضكلات بضكل   يمثل ىموشجا  لحل  

بمرور  ، والْرظ لممارسة هصه المهارات بأمان مى التوجيه

الوقت، يستوًب الأكْال رؤية إىساىية الآرريه بما يتجاوز 
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هصا يَصي السلوك الصي يحآم ًلى  و ،الإجراءات الذارجية

 المتووًة في المستقبل.الكرامة في سياقات اليالم الحقيقي 

 

لكي يتحمل الأكْال المسؤولية، ٓإن تقسير اليواقب 

إن التْسيرات التي تربف  ،القبييية للأٓيال هو الأساس

تحمل  السلوكيات بالوتائج تَرس كيْية توقى التأثيرات و

كمال  ، والمسؤولية ًلى سبيل المثال، قس يؤزي ًسم إ

تتجوب  ،المهام في الوقت المحسز إلى ٓقسان وقت الْراٌ

بسلا  مه  مثل هصه التياليم الأساليب اليقابية القاسية، و

 ،الوتيجة شلك تسلف الؾوء ًلى التوآق بيه السبب و

يسرك الأكْال أن المساءلة تيسز الثقة بيوما يؤزي التهرب 

ك  ل اليلاقات.موها إلى تآ

 

الآموة تضجى  إن ٓرظ تجربة حالات الْضل البسيقة و

إن استكضاِ ما كان يمكه  ،ًلى التيلم مه رلال التجربة

ّ   القيام به بضكل   بهسوء ييسز المسؤولية مقابل  مذتل

لكوها  تتقلب الهْوات الكبرى ػبرا  تغحيحيا ، و ، والاستياء

سِ هو تومية ينل اله و ،تتقلب أيؾا  استيازة الكرامة
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كثر حكمة بسلا   ريارات   مه رلال  و ،مه ُرس الذوِ أ

جوهري مه  الذبرة، يسرك الأكْال أن الوتائج توبى بضكل  

 و ،ليس المياىاة المْروؿة مه الذارج المياىاة السارلية و

هصا يَصي الاستقلال المتوازن مى الاهتمام بالرٓاهية 

 المجتميية.

 

 جسيرة   الضيور بالاستثمار في المسؤولية، ٓوجوز أزوار   تيشيس

رغيغا  لتواسب القسرة يساًس ًلى  بالاهتمام مغممة  

اليمل المسرسي، أو  المهام الموسلية، وو  ،المضاركة

مى شلك، ٓإن  و ،الهسِ حقق هصاالمسؤوليات التقوًية ت

إن المتقلبات  ،الأزوار تستجيب لما يلهم بسلا  مه المضاركة

المْركة أو ُير الملائمة مه الواحية التوموية تذاكر 

تتقور الأزوار المواسبة مى  ، وبالاستياء مقابل التمكيه

 الوؾج. صيازة المهارات و

 

مماثل، يؤزي تقليع المساًسة إلى ىقل  ًلى ىحو   و

إن التحول السريى للَاية يهسز بحسوث  ،الملكية تسريجيا  

ير المحسوز إلى تأرير اىتكاسات، في حيه يؤزي السًم ُ
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 ،الثقة إن ميايرة التحسي للكْاءة يَصي المسؤولية و، الومو

و  ،تحترم الأزوار أيؾا  المغالح لمواءمة السآى ًلى الواجب

الاستيساز  تضير المراجيات السورية إلى الإىجازات و

هصا يومي المبازرة المستقلة  و ،للمضاركة الموسية

 وقات الحاجة.المتوازىة مى الاًتماز في أ

 

لاستيياب المساءلة، يحتاج الأكْال إلى ٓهم الآثار المترتبة 

ًلى التقاًس ًه اليمل أو الإهمال ٓيما يتيلق بالواجبات 

توٓر المذاكر المحتملة  ، والسلامة الغحة و و

مى شلك، هواك توازن  و ،للسيواريوهات المذتلْة مونورا  

ينل الهسِ  و ،ُرس القلق المسمه بيه التْكير الحكيم و

هو تومية الذيارات الحكيمة مه رلال الذبرة مقابل 

 الامتثال القائم ًلى الذوِ.

 

بالوسبة للهْوات البسيقة، ٓإن اليواقب القبييية مثل 

 ،إًازة القيام بالمهام ىْسها تضجى ًلى تيلم المساءلة

بالوسبة للقؾايا الأكثر رقورة، ٓإن المواقضات الهازئة حول 

اللوم لا  ،ه مه التَييرتذْيّ المذاكر في المستقبل تمك  
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مى التوجيه،  ،يذسم أي ُرؼ مقابل البغيرة المكتسبة

مه المروىة  يسرك الأكْال أن الاًتماز ًلى الآرريه يحس  

 ،لمسؤولةالمستقلة التي يتم تحملها مه رلال الارتيارات ا

 رًاية المجتمى. هصا ييسز الرًاية الصاتية و و

 

ه مه حالات الْضل الآموة تنهر المروىة التي تمك   و

وكر المأوى تيلم ي   ،الأكْال مه اجتياز التيقيسات المقبلة

مى شلك، ليست كل  و ،المحاولة مه جسيس كيْية الوهوؼ و

 لحكم وإن التمييس بيه أرقاء ا ،الأرقاء تتقلب ىْس التيلم

الإهمال أو الاستهتار يموى تبرير الؾرر الصي يمكه الوقاية 

 موه.

 

 المضكلات و لحل   ت يس اليثرات البسيقة بمثابة ٓرظ  

بالوسبة للإرْاقات الكبيرة،  ،التحسيوات المحتملة بهسوء

لكه لاحم أن الومو يتقلب  تأكس مه ػحة المضاًر و

الثقة إجراء تتؾمه إًازة بواء  ،التْكير في المسؤولية

يسرك الأكْال أن  ، حيثمستقل التيسيلات بضكل  

المساءلة إلى جاىب أىنمة  الاستقلال يتقلب المروىة و
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هصا يومي الثقة في التَلب ًلى طكوك الحياة  و ،السًم

 الثبات. الرًاية و بالتياكّ و

 

إن ىقل ملكية المسؤوليات تسريجيا  يؤهل الأكْال للاًتماز 

شلك، يتقسم الاستقلال جوبا  إلى جوب مى مى  و ،ًلى الصات

الاىْغال الكامل يهسز  ،اليلاقات المجتميية تيشيس الثقة و

الاًتماز ًلى  سإن الاًتماز المتبازل يكر  ،بْقسان التوازن

السًم المتاح، زون إلَاء القسرة ًلى الغموز الميسزة مه 

 رلال المساءلة.

 

قابل المقالب مه التيقيس م كبييي   توبى التحسيات بضكل  

مه رلال مقابقة القسرات مى التيامل مى  ، والتيسْية

 المسؤوليات، تسزهر الثقة في القسرة ًلى توجيه الصات و

بالتالي ٓإن الاستقلال  و ،ًلى الآرريه إيجابي  التأثير بضكل  

 الرًاية و يسزهر مه رلال اليلاقات التي تتميس بالثقة و

قبلة للتوقل في حقائق الاحترام في الرحلة الضذغية الم

 الحياة.
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ُرس  توجيه السلوك، و مه الحسوز، و في حيه تؤكس كل   و

موْغلة، ٓإن أهميتها  المساءلة ًلى متقلبات توموية  

 التآزرية تنهر ًوس التأمل الضامل.

 

تؾى الحسوز ميايير حيث يمكه للأكْال التوقل في 

ما  ل واستيياب المسؤولية ًه الأٓيا تيقيسات اليلاقات و

تيلم الإزارة الصاتية التي لا ُوى ًوها لليلاقات  يرتبف بها، و

مه رلال تحسيس الحسوز  ،المضاركة في الحياة الواؿجة و

 الاجتماًية التي تم توؿيحها بضكل   الياكْية و الجسسية و

الحْال ًليها باستمرار، يستوًب الأكْال  لليمر و مواسب  

 إن وؿى الحسوز في وقت   ،بواء الوًي الصاتي ٓهم السلامة و

يوجه التقور  و مبكر يحول زون حسوث اؿقرابات لاحقة  

 ىحو الاستقلال الصي ييمل ًلى استقرار الوْس.

 

التوقيات  للحسوز، يوقل التوجيه السلوكي القيم و كمكمل  

بيه  تياوني  تيشيسها بضكل   التي، ًوس توؿيحها و

الْؾيلة  اليقول الوامية، تَصي الضذغيات الموثوقة و

إن توؿيح  ،تشيل الاًتماز ًلى السوآى الذارجية السارلية و
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 المقبولية يسمح للأكْال بْهم الذير باًتباره زآيا  شاتيا  و

تكويه  ليس مْروؿا ، مما يمك وهم مه الاستقلالية و

إن الاتساق في شلك يلهم الثقة في أن الذير يوجه  ،الؾمير

ذّْ مه ًسم اليقيه موثوق، مما ي رقوات المرء بضكل  

 الصي يحيف بالإمكاىات.

 

إن تيشيس الاستقلال المسؤول مه رلال تجربة الوتائج 

 القبييية يكمل الثالوث، مما يسهل تومية التياكّ و

ل مه رلال ٓهم الإجراءات التي تضك   ، تجسيس المسؤولية

التجارب التي تضجى ًلى التْكير بسلا  مه رز الْيل، يسرو 

إن السماح بالأرقاء  ،الاجتهاز ائس المونور والأكْال ٓوفي 

الذاؿية للرقابة ؿمه ميايير آموة يسمح بتيشيس المروىة 

لمواجهات  أٓؾل   الاستيساز بضكل   الواطئة ًه التحسي، و

اليواقب إلى  يتحول التركيس مه الأوامر وٓ ،التيقيس الحتمية

 التوقل المستقل المستوير بالسروس السارلية.

 

مه  ًي، تقوم هصه البوى التوموية ببواء حغه  جما بضكل  

بسلا  مه الرز ًلى المحه، ٓإن الأكْال  و ،الثبات اليقلي
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 الصيه يتم تيشيسهم ٓيها يواجهون التيقيسات بضكل  

يتحول الاىؾباـ  ،يغوُون الهسِ مه التغورات استباقي و

التوجيه  الذارجي إلى السيقرة ًلى الصات حيث يحل  

إن المروىة، التي تم ػياُتها مه  ،السارلي محل الاًتماز

الْؾيلة الؾميرية،  رلال الذبرة ؿمه حسوز السلامة و

كل الغيوبة تسزهر الثقة مى ىمو الكْاءة  و ،تحغه ؿس تآ

مه الاستقلالية الميسزة بسلا  مه البحث ًه المكآآت 

ازل بسلا  مه تسزهر اليلاقات ًلى التْاهم المتب ، والذارجية

 السيقرة.

 

 وؿوح السلوك، و مه الحسوز، و في حيه تؤكس كل   و

المساءلة ًلى ٓؾيلة توموية، ٓإن وحستها تبوي ػرحا  مه 

لا يأمر هصا الوهج المتوازن  ،مستساما  شاتيا   القوة متماسكا  و

الؾمير في  لا بالإباحة، بل إىه يَصي الاستقلالية و بالقاًة و

الأكْال أن اليلاقات تحآم ًلى الإمكاىات يتيلم  ،الرٓقة

 ،اليواز الاىؾباـ الصاتي محل   بسلا  مه تقييسها، حيث يحل  

تنهر الحياة و مه جرح الروح،  المضقة تيسز الحكمة بسلا  

ليست مسارا  مليئا  باليقبات حيث تتْوق  كمَامرة و
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السوآى السارلية ًلى البحث ًه التحقق مه الغحة 

 .ةالذارجي

 

مل هصا التوسيق التوموي المتكامل ًلى تومية التقور يي

بسلا  مه الوجاة مه  ، والكريم مما يتيح المضاركة في الحياة

 مواجهة التحسيات بالمونور و المحه، يمكه ػياُة الحياة و

مه الؾمير  حسسي   يوبثق الهسِ بضكل  و  ،الاجتهاز

 ، والمستوير بالذبرة ؿمه ميايير الْؾيلة المسروًة

إبساًية توبثق مه قوة الضذغية  تتكضّ الحياة كرحلات  

يسزهر المجتمى ًوسما يساهم  و ،بسلا  مه النروِ الؾالة

 الضجاًة و ، حيث يتضابك الْهم ومتوازن بضكل   الأٓراز

 الرحمة.

 

المساءلة تيمل  توجيه السلوك و في حيه أن الحسوز و

حستها مييوة، ٓإن و ًلى تومية ىقاـ قوة   مباطر   بضكل  

 اليلاقات و تبوي إكارا  مستساما  شاتيا  يرٓى وجهات الونر و

 هي قازرة   تنهر الحياة التي تتضكل هوا و ، وإمكاىات الحياة

 الميوى مه اللقاءات الميقسة، و ًلى ػياُة الهسِ و
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تجربة المَامرة حيث تيسز التحسيات اززهار الحياة 

 المتكضّ بسلا  مه رزًه.
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 الذي التفكير مستوى بوفس مشاكلوا حل يمكووا لا"

 ".خلقها

 ايوضتايه البرت --
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 مهارات حل المشاكل

 

يتقلب  ، ويوميا   ػَيرة   و كبيرة   تقسم الحياة للإىسان ًقبات  

كثر مه مجرز رز ٓيل ٓهو  ،التَلب ًلى التحسيات بوجاح أ

 إن تقوير قسرات   ،مسروسة إجراءات   و متأىية   يتقلب زراسة  

المضكلات يسوز الأٓراز بمجموًة أزوات  ًلى حل   قوية  

مهارات  ، وتحقيق الأهساِ للتَلب ًلى الضسائس و قوية  

في جميى مجالات الحياة، مه  المضكلات لها قيمة   حل  

بَؽ الونر  و ،الرٓاهية المهه إلى اليلاقات و الأكازيمييه و

 ًه المضكلة المحسزة المقروحة، ٓإن اتباو ىهج  

يمكه أن يساًس المرء في التوػل إلى  مسروس   استراتيجي  

 ٓيالة. حلول  

 

المضكلات  ييتمس التيليم في كثير مه الأحيان ًلى حل  

بسءا  مه ميالجة المضكلات اللْنية  ،كيملية تيلم أساسية

يجب ًلى و حتى تحليل الموؿوًات الأزبية،  الرياؿية و

التْكير  التْكير الموققي و استذسام الاستوتاج و كْالالأ
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 تسهل مهارات حل   ، حيثالإبساًي لتجاوز الحواجس

مى المواز  أًمق   المضكلات القوية المضاركة بضكل  

يتيح تحسيس جوهر و  ،أٓؾل تؤزي إلى ٓهم   السراسية و

المضكلة الأكازيمية للمتيلميه تقسيمها إلى أجساء يمكه 

استكضاِ الإجابات المحتملة بضكل  التحكم ٓيها و

 ارتبار الونريات و و متيسزة   تقوير ٓرؿيات  إن  ،موهجي

يتمتيون بالصكاء  طبابالتْكير في الوتائج يؤزي إلى تومية 

 و ،لمواجهة التحسيات المستمرة جيس   الْكري في وؿى  

 و ،أررى المضكلات أيؾا  بسهولة إلى مجالات   يوتقل حل  

تثبت هصه المهارات ًبر السياقات أىها لا تقسر بثمه 

 مضاريى الاستْسار المْتوح، و لمستقلة، وللسراسة ا

 تحليلي و إن الحْال ًلى ىهج   ،ميالجة المهام الميقسة

 موتنم للتيامل مى الغيوبات يسًم التحغيل الأكازيمي و

 يذسم التيلم مسى الحياة.

 

 تتقلب القوى الياملة المياػرة مْكريه مرىيه و

 إػلاحها بضكل   مستقليه يمكوهم استكضاِ الأرقاء و

 و ،مبتكرة إىضاء حلول   تحسيس أولويات المهام و و ٓيال  
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ٓهو  ،وهيْي لأي مسار   توآسية   المضكلات ميسة   يوٓر حل  

تبوي  يسمح للمحترٓيه بإزارة المسؤوليات ببراًة، و

التَلب ًلى اليقبات التي توضأ  متيسزة الأوجه، و واجبات  

ًلى  الأكْال الصيه يكوىون قازريه ، وُير متوقى بضكل  

و  أقوياء   ون كأطذاظ  ينهرسوِ المضكلات  حل  ًلى 

كثر مستقبلا ،  بتقسير أػحاب اليمل ونيحنس وشكاء   أ

يقومون بتحليل القؾايا متيسزة الأوجه مه وجهة  سوِ

 ،ىنر الغورة الكبيرة مى الاهتمام بالتْاػيل السقيقة المهمة

الكْاءة وسية  إن ميالجة الغيوبات برباكة الجأش و

ًلى شلك، يؤزي  ًلاوة   ،لة تيسز مواخ اليمل الموتجالحي

حيث يؤزي  ،المضكلات إلى التحسيه المستمر للصات حل  

 التماس رزوز الْيل مه الوكسات إلى التحسيه المستمر.

 

 و كبيرة   تمثل اليلاقات الضذغية باستمرار ميؾلات  

المضكلات ًلى تسهيل التْاًلات  ييمل حل   ، وػَيرة

 الاجتماًية مه رلال تسهيل التسوية أثواء الوساًات و

التياكّ مى  ٓهو يغقل مهارات الاستماو، و ،المواقضات

هي ركائس الروابف  و ،التسوية وجهات ىنر الآرريه، و
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 مسروس   إن التيامل مى ػيوبات اليلاقة بضكل   ،الغحية

لغبر يموى سوء الْهم مه ا مه رلال التواػل المْتوح و

المضكلات ًلى تيشيس الصكاء  كما ييمل حل   ،التْاقم

تونيم رزوز  بواء الوًي الصاتي و الياكْي، و الاجتماًي و

إىه  ،الْيل القوية التي يمكه أن تلحق الؾرر باليلاقات

 يَصي الرحمة مه رلال تضجيى ٓحع زوآى الآرريه و

إن هصه القسرة ًلى  ،اتجارب الحياة التي تساهم في القؾاي

مه رلال التحسيات الضذغية  اهتمام   و اليمل بموؿوًية  

 تثبت أىها لا تقسر بثمه بالوسبة لسيواميكيات الأسرة و

كات و في حيه أن  ،السوائر الاجتماًية بجميى أىواًها الضرا

المضكلات يؾمه سلامة  الذلآات قس توضأ، ٓإن حل  

 الاتغالات قبل كل طيء.

 

تتقلب المثابرة ًلى  ياة مغاًب لا مْر موها وتقسم الح

المضكلات إلى تومية  يؤزي حل   ، والرُم مه الوكسات

 المروىة مه رلال تضجيى مواجهة الغيوبات بالتياكّ و

ٓهو ييسز  ،المثابرة التي تركس ًلى الومو المسؤولية و

الواقيية بضأن اليقبات التي لا مْر موها مى الحْال ًلى 
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 بإمكاىية إزارة القؾايا إشا لم يتم حلها زائما  بضكل  التْاؤل 

يثبف  موهجي   إن التيامل مى المضكلات بضكل   ،مثالي

سلوكيات التجوب القهري  التْكير في كل طيء أو لا طيء و

إن تقسيم الؾَوـ الكبيرة إلى  ،التي تقوؼ الرٓاهية

يحْس  للتوْيص يذّْ مه الإرهاق و أػَر قابلة   مكوىات  

تقسير الومو مه ًقبات  الونر إلى الوراء وو  ،م المستمرالتقس

 ،الماؿي ييسز الثقة في التَلب ًلى الغراًات المستمرة

المروىة يموى  الاجتهاز و إن التيامل مى الغيوبات بالغبر و

في  ، وًلى الأرقاء البسيقة الرز بقسوة   الْضل الكارثي و

المروىة المضكلات ًلى ترسيد  ىهاية المقاِ، ييمل حل  

مه رلال التحقق مه القسرة البضرية المتأػلة للتَلب 

زًم  البغيرة و ًلى الغيوبات مه رلال المثابرة و

 المجتمى.

 

المضكلات في أي  لحسه الحم، يمكه تقوير مهارات حل   و

، و الممارسة مرحلة مه مراحل الحياة مه رلال التْاني و

مل ؿمه يمكه لوا، كوالسيه أن ىرطس أكْالوا إلى الي

 استراتيجيات و موهجيات تساًسهم في المستقبل في حل  
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تضمل بيؽ الاستراتيجيات و  الميؾلات التي يواجهوىها،

 الْيالة:

 

 لتوثيق اليقبات التي تمت  مْكرة  الاحتْال ب

ٓكر  ،الحلول المتوقية مى مرور الوقت مواجهتها و

 حسز مجالات التحسيه. جيس و في ما ىجح بضكل  

  تتقلب  مْتوحة   و ميقسة   تحسيات  البحث ًه

تْكيرا  متيسز الأوجه بسلا  مه الحلول شات الذقوة 

إلى  قم بتقسيم القؾايا الكبيرة بوًي   ،الواحسة

أجساء أػَر يسهل التحكم ٓيها مه أجل 

 الاستكضاِ الموهجي.

   لْهم جميى جواىب المضاكل  الاستماو بْيالية

 ىنر  تبازل الأٓكار حول وجهات  المقروحة، و

طكك في الآتراؿات  ،زون إػسار أحكام متووًة  

 الأولية لتجوب الاستوتاجات المبكرة.

  ًوسما تتيثر، رص ٓترات راحة لتذْيّ التيب

 ،جسيسة ونرة  الصهوي قبل اليوزة مرة أررى ب

 جسيسة. اليقليات الواؿحة تسمح بنهور أٓكار  ٓ
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   ًال  لتتبى مسارات  تسرب ًلى التْكير بغوت

كتضّ الثَرات أو القْسات  ، والموققيةالتْكير  ا

و  ،الموققية التي تحتاج إلى الأساس الموققي

تيسيل الأساليب بواء  ًلى التيليقات اًمل ًلى 

 الثاقبة.

   لي المضكلات ًبر زراسة ىماشج الوذبة مه حلا

 التذغغات، مى ملاحنة التقويات المتووًة و

محاكاة  ، والمثابرة ًلى الرُم مه الوكسات

 المروىة. الاجتهاز و تحقيق وال

  شك ر ىْسك أن المضاكل قابلة للحل مه رلال

اكلب البغيرة مه الآرريه  ، والمجتمى الغبر و

 لتحْيس الإبساو ًوسما تتصبصب القاقة.

   الإرْاقات التيليمية  مه الوجاحات و احتْل بكل

استمتى  ،مى ىْس القسر مه الامتوان للتيلمميا  

 بالتحسيه المستمر للصات مى مرور الوقت.

 

ه الأٓراز مه الحْال ًلى المضكلات تمك   مهارات حل  

الإىتاجية ًلى الرُم مه اليقبات مه رلال  التوازن و
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تثبت هصه القسرات القابلة  ، وطاملة و موققية   ًمليات  

 المهه و للتحويل أىها لا تقسر بثمه ًبر الأكازيمييه و

مى الممارسة المذغغة  ، والرٓاهية الضذغية و اليلاقات

 أساسية   المضكلات ليغبح قوة   مى مرور الوقت، يومو حل  

التجارب  متيسزة الاستذسامات تسًم الإىجاز المستمر و

رؿية في ىهاية المقاِ، ٓهو يرسد المروىة مه رلال  و ،الم 

التحقق مه القسرات البضرية المتأػلة لمواجهة الغيوبات 

إن تيقيسات  ،زًم المجتمى الإبساو و التياكّ و ر وبالغب

 متيسزة الأوجه. و الحياة تستحق ببساكة حلولا  مسروسة  

 

ُالبا  ما توضأ الذلآات مه تقاسم الموارز المحسوزة مثل 

ػبر أو  زون مستمر   المشيس بضكل  يريس الأكْال  ،الألياب

تتؾمه ىقاـ الاحتكاك الإؿآية  ، وكامل بضكل   تسوية  

 الاتهامات بالنلم و جرح المضاًر و سوء الْهم و

 ،الاحتياجات المتؾاربة للاهتمام أو السيقرة ًلى الأىضقة

الغراًات  توضأ ىساًات المليب أيؾا  مه سوء الْهم وو 

قس تتيلق  ، وًلى الحسوز المازية أو الإهاىات المتذيلة

سراما السمج، أو التوترات ػراًات ما قبل المراهقة ب
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الروماىسية، أو محاولات تأكيس الاستقلال ًه كريق ارتبار 

يجب ًلى البالَيه أن يحتؾووا  ،التحالْات السابقة

 توموية   مرحلة   السيواميكيات الاجتماًية الميقسة لكل  

 لتوجيه القرارات السقيقة.

 

رلال الذلآات يْيس  مسروس   إن تيلم كيْية اليمل بضكل  

أرص  إىه يبوي مهارات الاتغال و ،كبير الأكْال بضكل  

 المضكلات الميقسة التي توقبق في سياقات   حل   المونور و

أٓؾل الإجراءات  يْهم الأكْال بضكل   ، ولا تحغى لا تيس و

 ،كيْية إػلاح اليلاقات الممسقة التي تؤثر ًلى الآرريه و

ىماشج تياوىية تحقق  المضكلات باحترام و حل  إن 

إىه ييسز  ،التْاًلات التي يسيى إليها الأكْال كوال حياتهم

 ،بواء تونيم المضاًر الضسيسة بضكل   الوًي الصاتي لتحسيس و

إن التيامل مى الغراًات يسًم اليلاقات القوية بيه 

تيشيس احترام  للرٓاهية، و التي تيتبر أساسية   الأقران و

ؾَوكات موى الاكتئاب أو القلق المرتبف بال الصات، و

 يتوقل الأكْال المرتكسون ًلى تقويات حل   ، والاجتماًية

 البالَيه بقسر   التْاهم المتبازل في ميؾلات المراهقيه و
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كبر مه التوازن و إن ميالجة  ،ة لجميى وجهات الونراًار مال أ

ُير قؾائي يؤزي إلى تينيم  استباقي و الوساًات بضكل  

 الياكْية. المكاسب الاجتماًية و

 

يتم ًبر حث هم ًلى  ه الأكْال رلال ًملية الحل  توجي

و جيسا  استمالا ، والتركيس ًلى الحلول الحْال ًلى الهسوء و

تأمل في المضاًر للتحقق مه ػحة جميى وجهات الونر ال و

يمكه للأسئلة أن تكضّ السوآى  ،قبل اقتراح القرارات

الربف بيه  ،إًازة الغياُة تموى الآتراؿات باحترام، و

المضاًر يموى إلقاء اللوم، مى التركيس ًلى  الأٓيال و

 الحلول. التأثيرات و

 

تبازل الأٓكار حول الحلول الممكوة ميا ، مى الأرص في 

بالوسبة  ،الاًتبار المغالح التي تحسز موقّ كل ػسيق

نهر التقويات الوموشجية مه رلال للأكْال الأػَر سوا ، ت  

الاهتمام باليلاقات بسلا  مه  الغبر و ليب الأزوار الْهم و

 مذتلْة، و تتيح التسوية وجهات ىنر   الآىية، والرُبات 
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 إيجاز المروىة التي يمكه أن يضير بها الأكْال بضكل  

 إيجابي.

 

إن الاحتْال بالتياون يؤكس اجتهاز الأكْال في اجتياز 

إن التصكير بأن الغساقات القوية  ،الغيوبات باحترام

 أن اللقّ يتَلب ًلى كل   ياىا  سوء ٓهم، وتتؾمه أح

إن رػس الاتْاقيات  ،طيء، يساًس في الحْال ًلى القرارات

 الاستياىةزًم المساءلة ييسز المهارات، كما أن التصكير ب و

البالَيه في حالة استئواِ الغراًات يموى تْاقم ب

 المضكلات.

 

مرحلة ما قبل المسرسة، قم  بالوسبة للأكْال الغَار و

  ّ أثواء الليب للحْال ًلى  بميالجة الوساًات بلق

تجوب الأسئلة  قم بتسمية المضاًر ببساكة، و ، والمضاركة

امتسح الاحترام  ،ملموسة اقترح حلولا  بإجراءات   الميقسة، و

 التسوية واستذسم الكلمات الرقيقة. و
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في الغْوِ الابتسائية، يكتسب الأكْال مهارات أرص وجهات 

زون  ػسيق   اسأل ًما حسث مه وجهة ىنر كل   ،الونر

 مقبولة   اكرح حلولا  متيسزة   أًس ػياُة المضاًر و ،مقاكية

 لكليهما.

 

بالوسبة للمراهقيه، احترم رغوػية القرار حيثما كان شلك 

شك ر أن الذلآات تحسث  ،قسم التوجيه ًوس القلب ميقولا ، و

الروابف ًلى  التياون يقوي حتى بيه الأػسقاء المقربيه، و

 المسى القويل ًلى الرُم مه التوترات اللحنية.

 

التركيس ًلى  ًبر مراحل الومو، يؤزي ًسم إػسار الأحكام، و

تقييم اليلاقات ًلى مسى المكاسب قغيرة  الاحترام، و

المسى إلى تومية المهارات التي تذسم الأكْال أيوما قس 

لذلآات، ٓإن أثواء ههور ا ، وتقوزهم رحلة الحياة الميقسة

 ترسي أساسا  للوٓاء. بيواية   ميالجتها باستمرار و

 

إلى جاىب الغراًات الْرزية، هواك تقويات إؿآية تسًم 

 الياكْي: التقور الاجتماًي و
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  تيشيس توػيل المضاًر مه رلال تسويه اليوميات

أو التقبيقات التْاًلية أو ليب الأزوار لبواء الوًي 

 التيبير. الصاتي و

   لمواقضة  موتنمة   ًائلية   طارك في اجتماًات

الوساًات  حل   مضاركة الامتوان و التحسيات و

 بضكل بواء.

  ،اقترح أىضقة تسوية يستمتى بها جميى الأكْال

 مراًاة مغالح الآرريه. مى التركيس ًلى التياون و

 احتْي ىاقص أٓيال اللقّ، و كه ىموشجا  و 

 ارتكاب الأرقاء.قل أىا آسّ ًوس  بالإىجازات، و

 الاستقلالية مى تصكير السًم  تأكيس الهوية و

 المستمر لمقسمي الرًاية رلال كل تقلبات الحياة.

  الحس مه تسرل التكوولوجيا في التْاًلات

بسلا  مه شلك تضجيى الليب الإبساًي  الاجتماًية، و

تقبل وجهات  الصي يؤزي إلى تومية التياكّ و

 الونر.
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 القيازة بالقسوة، يستوًب الأكْال حل   مه رلال التوجيه و

إن إًقاء الأولوية لليلاقات ًلى الرُبات  ،الوساًات باحترام

إيجاز المروىة يؤزي إلى تومية المهارات  و في أي لحنة  

رؿية في حيه أن المضاكل تنهر حتما  جوبا   ،الاجتماًية الم 

 الاحترام و إلى جوب مى السروس، ٓإن أساس الرًاية و

يسًم قسرة  مبكر   هم المتبازل الصي تم إىضاؤه في وقت  التْا

الرحيم في زيواميكيات الحياة  الأكْال ًلى التوقل المرن و

إن إًقاء الأولوية لهصه الْؾائل الضذغية ٓوق  ،الميقسة

 الأهساِ الْرزية يؤزي إلى صيازة الومو الاجتماًي و

 قازمة. الياكْي لسووات  

 

وجهات الونر بسلا  مه إن التسوية تؤكس ػحة جميى 

 مضتركة   أرؿية   ذلقي و ،استبياز بيؾها باًتبارها راكئة

اليقاء لتلبية الاهتمامات الأساسية التي  تسمح بالأرص و

التَلب  اليلاقات تتقلب التياون وٓ ،تقوز المواقّ الأولية

التسوية تحترم هصا  ، وًلى تيقيسات الحياة باحترام

كبر  حقق ٓائسة  يالتذلي ًه الرُبات الكاملة  بقبييتها، و أ

 إىها ىموشج لرؤية ما هو أبيس مه رُبات المرء و ،لليلاقات
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توجس  و ،إىساىية الآرريه باًتبارها الؾوء الهازي للقرار

لتيشيس مواقّ كآة الأكراِ بسلا  مه إقرار  رلاقة   حلول  

  ّ إن التسوية تيسز  ،ًلى حساب الآرريه ػريح   موق

بواء الثقة  وىة الحاسمة في التحولات ُير المتوقية، والمر

في حيه أن  و ،للتَلب ًلى الذلآات المستقبلية الحتمية

الرُبة الأولية قس تذتلّ ًه الوتيجة التي تم التْاوؼ 

حآم ًلى الكرامة الموقصة تًليها، إلا أن الووايا الحسوة 

 لسى جميى الأكراِ.

 

 ًملية   ة للتوػل إلى تسوية  اللازم الأساساتيوٓر التياكّ 

مه رلال إؿْاء القابى الإىساني ًلى وجهات الونر 

إىه يسٓى إلى تيليق الآتراؿات لسماو جميى  ،المذتلْة

للقرارات التياوىية أن يمكه  لا و ،كامل وجهات الونر بضكل  

تكرم الإىساىية في كآة الأكراِ الميوية إلا مه رلال الْهم 

تيكس إًازة الغياُة  و ،تجاربهم يه واليميق لسوآى الآرر 

تؤكس ػحة الحقائق الياكْية في جصور  هصا الْهم، و

إن ميالجة  ،تموى إبقالها مه تأجيج الاستياء الغراًات و

 المساءلة و ليس ٓقف السلوكيات، بل آثارها، تيسز الرًاية و



 

 

 
 
 
 
  

 

105 

 

إن ٓهم التيقيس لا  ،السٓاًية السلوكيات الإػلاح بسلا  مه

الْرظ  يضجى ًلى الارتسال، مما يترك مجالا  للويمة و

في ىهاية المقاِ،  و ،متقورة كياىات   حية و الثاىية كيلاقات  

 ٓإن التياكّ يحول الذغوم إلى حلْاء ييملون كْريق  

 متواُمة. ىحو حلول   واحس  

 

 في راظ   التْاهم أمرا  حيويا  بضكل   يتبر الرحمة وت  

تحآم المروىة  ، وقات الوثيقة التي تتيايص مى الحياةاليلا

مه رلال التوترات الحتمية بسلا  مه المذاكرة  ةراحالًلى 

 يضارك الضركاء الحقائق الياكْية بمحبة   ، وراكسىبالإ

تتبوى  ، ولتيشيس اليلاقة الحميمة بسلا  مه الْوز بالمواقضات

مه وجهات الونر لتيشيس الوحسة  واسية   اليائلات مجموًة  

للاًتراِ بأىه لا  موح الأػسقاء ٓسحة  ، إىها تالتووو الأكبر و

و  اليلاقات،مثالي مى إًقاء الأولوية لقول ًمر  يوجس أحس  

 يؤكس القرار ًلى أهمية اليلاقات ٓوق الرُبات اللحنية، و

إن  ،يحتؾه الؾيّ لإػلاح سوء الْهم قبل أن يترسد

هوا يسرو الأمان للتَلب ًلى الغيوبات الوسف  الحل  

تيسز  التياكّ يحول القؾايا إلى ٓرظ   تياوني، و بضكل  
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الثقة التي تحآم ًلى الاتغالات مه  الاحترام و الرًاية و

 رلال جميى التحسيات القازمة.

 

وجهات الونر الأساسية  استمى باهتمام لْهم الاهتمامات و

ية، و اًمل ونر الْرزلاقبل السٓاو ًه وجهة  كامل   بضكل  

اليلاقة ٓوق المواقّ  التأكيس ًلى أهمية الإىساىية و ًلى

كبر ًسز   ،الْرزية مه  ممكه   ىاقص البسائل التي تلبي أ

تياوني  التْاوؼ ًلى التيسيلات بضكل  اهتم ب  ،الاهتمامات

وؿى اللمسات الأريرة ًلى الاتْاقيات التي تيسز حسه  و

التْاهمات مه حيه لآرر لموى  قم بإًازة الونر في ،الوية

ًلى الرُم مه استمرار التحسيات، ٓإن الحْال  ،الاستياء

التسامح يرسد القرارات المتيلقة بالحْال  ًلى الإيجابية و

 الرًاية مه جميى الأكراِ. ًلى الكرامة و

 

إزراك  و ،إن ٓهم تحولات المونور يمكه أن يحْس التَيير

تووو  الاًتماز المتبازل، و أوجه ًسم اليقيه في الحياة، و

لا يوجس  ،وجهات الونر، يؤكس ػحة قابليتوا للذقأ المتأػل

مى شلك تنل  كامل، و يرؿي جميى الأكراِ بضكل   حل  
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إن إًازة ػياُة التسوية  ،اليلاقات تستحق التياون المرن

باًتبارها حلا  إبساًيا  للمضكلات مه طأىه أن يكرم جميى 

شلك، ٓإن التْكير في اليلاقات التي  بالإؿآة إلى ،الأػوات

 الإلتقاءالرُبة في  تَصي رٓاهيتوا يلهم المياملة بالمثل و

في ىهاية المقاِ، يؤزي  ،الآرريه في موتغّ القريقب

حتى  الرُبة في الومو ميا  بتياكّ إلى تَيير   الاىْتاح و

 المواقّ المكروهة تاريذيا .

 

 ٓإن المروىة وبما أن الحياة توقوي ًلى تيقيسات،  و

إن  ،اليواية بالإىساىية بكل تووًها تثبتان السليل الأكيس للحل

التْاهم يحآنان ًلى الكرامة مى تومية التياون  التسوية و

اليقاء  الأرص و الاستماو السقيق و مه رلال التياكّ و

إن أٓيال الووايا الحسوة الغَيرة تتَلب ًلى  ،الإبساًي

ه أن اليروؼ الكبيرة تيسز التْاًلات اليومية، في حي

في ىهاية المقاِ، يؤزي  ،الالتسامات مه رلال الغيوبات

 تحسيس أولويات اليلاقات إلى ترسيد الرٓاهية الضذغية و

لا  ،الجماًية مه رلال الاًتراِ بالترابف المتأػل بيووا
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الوٓاء  لكوها تيوي رًاية الثقة و تغبح القرارات ُايات و

 ميا  في المستقبل.

 

المضكلات مه رلال الونر الموهجي في  ولس مهارات حل  تت

كتضاِ  استذلاظ السلالات شات القبقات، و اليقبات، و ا

بواء المروىة ًوسما يتيلم الأكْال تحسي  ، والذيارات

الوساًات يسير  إن حل   ،النروِ مه رلال جهوزهم البارًة

ساق، حيث توضأ الغيوبات بيه الأطذاظ  و ًلى قسم  

الحلول  الْرظ لممارسة التْاهم التياكْي ومما يوٓر 

إن التسوية المتجسسة، باًتبارها وجهات  ،المقبولة للقرٓيه

تؾى  و تتغالح مه أجل الموْية المضتركة، متيارؿة   ىنر  

الأسس للتياون المبسئي المؤكس في مواجهة التيقيسات 

 الحتمية.

 

ميا ، تيمل هصه الحغون التوموية ًلى تحغيه اليقول 

ؿس الاؿقرابات مه رلال تومية لسى أكْالوا الضابة 

توجيه الحياة المجتميية إلى الذارج  الضجاًة و المونور و

يذرج الأكْال مجهشيه  ، ومه الاؿقرابات بسلا  مه تيريْها
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الميوى حتى وسف تجارب  لغياُة الهسِ و أٓؾل   بضكل  

ؾة، حيث تتْوق ىقاـ القوة السارلية ًلى الذلآات متواق

المضكلات  حل  و  ،اليابرة التي مه المؤكس أىها ستوضأ

إلى تيشيس التمكيه الْرزي حيث حلت الحيلة محل سيؤزي 

و ًسزت إزارة الغراًات الغقل الاجتماًي مه  ،الؾيّ

 قامت التسوية ببواء أكر  و  ،رلال الْهم بسلا  مه الهيموة

ق المبسئي حيث تيمل وجهات الونر المتووًة ًلى للاتْا

 إثراء الرٓاهية الجماًية.

 

لوجهات ىنر  واؿح   متماسك بسيل  التوموي الوسيج ال

مى تيشيس الحكمة  ى التحسياتيوبَي التَلب ًل , والتأقلم

المروىة تحمي مه مذالْات  ، واليلاقات في هصه اليملية و

يوضأ الهسِ  ، والحياة بسلا  مه الذؾوو للإملاءات الذارجية

مه الْؾيلة المستوًبة مه رلال مثل هصه  حسسي   بضكل  

 زقة. و التي يتم الإبحار ٓيها بقوة   التجارب المحغوة، و

 

ىحه ىْكر في الثمار المجتميية المحتملة التي يمكه أن  و

بيوما تنهر ىقاـ  و ،التوموي المتكاملتوجم ًه هصا الوهج 
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التياون في البساية،  اللباقة و القوة الْرزية مثل اليشيمة و

ٓإن الهسايا التي يتم توميتها ًلى هصا الوحو توصر بالارتقاء 

تقاسم المَامرات حيث يؤزي التووو إلى إثراء و  ،بالبضرية

  المساًي المضتركة لتحقيق الكرامة.
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 ".الذاخلي صوتك يغرق الأخرى الآراء ضجيج تذع لا"

 جوبس ستيّ --
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 الاعتماد على الذات الاستقلال و

 

 مبكرة   يليب تضجيى الاستقلالية لسى الأكْال موص سه  

إن  ،إًسازهم لمرحلة البلوٌ زورا  مهما  في ىموهم الضامل و

المضكلات  حل   السماح للأكْال بمحاولة إىجاز المهام و

الغْات الحياتية الحيوية التي  المهارات وس ر  كبأىْسهم ي

السًم  أثواء تقسيم التوجيه و ،تذسمهم جيسا  في المستقبل

مقسمو الرًاية إلى موح  حسب الحاجة، يحتاج الآباء و

المسؤوليات المواسبة ليمرهم لتيشيس  الأكْال الحرية و

إن القيام بصلك يساًس ًلى تيشيس  ،الاًتماز ًلى الصات

 مهارات ػوى القرار و المسؤولية و المروىة و و الاستقلالية

 السمات الأررى الحاسمة للوجاح.

 

إحسى المسايا الأساسية لتيشيس الاستقلالية هي أىها تساًس 

ًوسما  ،مسى الحياة مهمة   الأكْال ًلى تقوير مهارات  

المهام الغَيرة  ي سمح للأكْال بتحمل المسؤوليات و

لم الأكْال الكْاءات اليملية التي تتواسب مى قسراتهم، يتي
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كمال الأًمال الموسلية، و  اتباو الجساول السموية، و مثل إ

كما أىهم  ُيرها، إًساز الوجبات الأساسية، و إزارة الأموال، و

المضكلات ًوسما يكتضْون حلولا   في حل   يكتسبون ٓقوة  

بالإؿآة إلى  ،مستقل إبساًية ًوس مواجهة اليقبات بضكل  

يشيس الاستقلال يمك ه الأكْال مه ػقل مهارات شلك، ٓإن ت

اتذاش القرار مه رلال ممارسة اتذاش الذيارات في الأمور 

روتيه  أىضقة ما بيس المسرسة و اليومية مثل الملابس و

كما أىه يقوي التْكير الوقسي حيث  ،الواجبات الموسلية

الونر في أسباب  يتيلم الأكْال تقييم الذيارات المذتلْة و

تؾى كل هصه المهارات الأساس  ،ًواقبها رارات والق

التحسيات الأكثر تيقيسا  مى ىمو  للتيامل مى المسؤوليات و

 الأكْال.

 

مه المسايا المهمة الأررى لموح الأكْال الاستقلال 

احترامهم  المواسب ليمرهم هو أىه ييسز ثقتهم بأىْسهم و

لإىجاز  ًوسما تتاح للأكْال ٓرظ   ،لصاتهم بمرور الوقت

مستقل، يستمسون طيورا   اتذاش القرارات بضكل   المهام و

 إن إتقان المهارات و ،الإىجاز مه جهوزهم الكْاءة و بالْذر و
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 ،المسؤوليات الجسيسة وحسه يَصي الثقة في قسرات الْرز

بالإؿآة إلى شلك، ٓإن السماح بالأرقاء زون إػسار أحكام 

يَصي الثقة حتى ًوس  الاًتراِ بالجهوز تقسيم الثواء و و

يتيلم الأكْال تسريجيا  أىهم يمتلكون  ،ههور التحسيات

هصا  و ،القسرة ًلى ميالجة القؾايا وتأكيس استقلاليتهم

الضجاًة  بالوْس و قوية   يؾى الأساس لامتلاك ثقة  

احترام الصات  ،ًوسما توؾج لاستكضاِ الاهتمامات بحرية  

ه الأكْال مه السٓاو يمك   اليالي بسوره يحمي الاستقلال و

 إيجابي. ًه أىْسهم بضكل  

 

ليل إحسى أهم الغْات الحياتية التي يتم توميتها مه  و

 القسرة ًلى الغموز و ، أيرلال الاستقلال هي المروىة

ًوسما  ،طكوك الحياة الوكسات و التيافي مه الغيوبات و

يتم موح الأكْال الحرية التي تتواسب مى مستويات 

إيجاز الحلول بمْرزهم، ٓإىهم  الأرقاء و ىموهم لارتكاب

إن تجربة  ،للمثابرة مه رلال اليقبات ثاقبة   يكتسبون ىنرة  

حالات الْضل القْيْة تساًس الأكْال ًلى تقوير ًقلية 

كما أىه  ،الومو للتيلم مه التجارب بسلا  مه مواجهة الهشيمة
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 ييسز القسرة ًلى التكيّ حيث يتيلم الأكْال كرقا  مذتلْة  

 ،للتَلب ًلى التحسيات مه رلال الجهوز الموجهة شاتيا  

كثر استيسازا  لتحمل  بمرور الوقت، يغبح الأكْال أ

هصا  و ،مروىة و تْاؤل   و التحولات الأكبر بمثابرة   الوكسات و

يساًس ًلى إرساء الأساس للتَلب ًلى موحويات الحياة 

الأزوات  والإيمان بقسرات الْرز  التي لا مْر موها بالاتسان و

 اللازمة لليوزة بسرًة.

 

التيلم الياكْي، ٓإن تومية  بالإؿآة إلى بواء المهارات و

بالمسؤولية لسى  قوي   الاستقلال تساًس في ُرس طيور  

ًوسما ي موح الأكْال الاًتماز ًلى  ،مبكرة الأكْال موص سه  

ًازات الواجبات  الصات مه رلال الأًمال الموسلية و

رياراتهم لا  المهام اليومية، يسركون أن أٓيالهم و الموسلية و

تؤثر ًلى أىْسهم ٓحسب، بل تؤثر أيؾا  ًلى الآرريه مه 

مه رلال الذبرة، يسركون أىهم مسؤولون ًه  و ،حولهم

مى القليل مه  حكيمة   اتذاش قرارات   المتابية المستمرة و

 ىقسية   يساًس هصا الأكْال ًلى تقوير وجهات ىنر   ،الإطراِ

 قراراته و سلامته و مثل المسؤولية ًه ػحة الْرز و
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كما أىه يسًم الوساهة حيث يمارس  ُيرها، واجباته اليائلية و

إن رًاية المسؤولية تؤهل الأكْال  ،الأكْال الاًتمازية

اتذاش  و مستقل   لإزارة التساماتهم بضكل   أٓؾل   بضكل  

مى مراًاة مغالح المجتمى ًوسما  مسروسة   ريارات  

 يوؾجون.

 

 أررى لتيشيس الاستقلالية هي أىها تضجى الإبساو و ميسة  

ًوسما ي موح  ،التْكير الابتكاري لسى الأكْال الْؾول و

التيامل مى  الأكْال الحرية في استكضاِ المضاًر و

ُير ؿرورية، ٓإىهم  أو توقيات   التحسيات زون هيكلة  

كثر إلى  التْكير رارج الغوسوق و المذاكرة و يميلون أ

يَصي  ، وبضروكهم الذاػة جسيسة   استوباـ حلول  

الحماس لاستكضاِ  الاستقلال الضيور بالسآى السارلي و

 كما أىه يَرس الثقة في التجربة و، الاحتمالات الجسيسة

إلى تحقيق  السيي بضجاًة   التيلم مه الإرْاقات و

 ،المحتمل مه الآرريهالقموحات بَؽ الونر ًه الرٓؽ 

بمرور الوقت، ييمل هصا ًلى تقوية ًؾلات التْكير  و

إىه  ،مبتكر المْاهيمي لميالجة القؾايا بضكل   الوقسي و



 

 

 
 
 
 
  

 

117 

 

اتباو  بأٓكارهم الَريبة، و يلهم الأكْال للمساهمة بحرية  

في المستقبل  التْكير بقموح   استراتيجيات ُير تقليسية، و

 أقل مه القيوز المْروؿة شاتيا . مى ًسز  

 

اليواقب هي  إحسى المسايا الأساسية للسماح بالارتيارات و

ًوسما يذتبر الأكْال اتذاش  ،التيلم اليملي الصي يسهله

 و ،مه الوتائج مباطرة   ثاقبة   القرار، ٓإىهم يكتسبون ىنرة  

 ،أًمق مه الوغائح الموْغلة هصا ييسز السروس بضكل  

ثال، قس يذتار القْل مضروًا  مسرسيا  ًلى سبيل الم

يضير بالتيب مه ًبء اليمل، لصا ٓإن تيلم  كموحا  و

 ُير ػحية  أو قس يذتارون وجبة ٓقور   ،مهم إزارة الوقت أمر  

مى و  ،يكتسبون مونورا  ُصائيا  ٓيضيرون بالذمول،  و

الحماية مه الأشى الجسيم، ٓإن السماح بالتيليم التجريبي 

الأرقاء  بالتيلم مه المكاسب الغَيرة و يسوز الأكْال

إىه يومي ًقلية الومو التي تقسر السروس  ،سواء ًلى حس  

 تلهم المثابرة للومو مه الأرقاء. ًلى الوتائج و
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أررى هي تيشيس المساءلة الضذغية حيث يسرك  ٓائسة  

 إن تجربة اليواقب الإيجابية و ،الأكْال تأثيرات الارتيار

ًلى سبيل ، الوتائج اليلاقة بيه الإجراءات والسلبية ترسد 

المثال، قس يضير القْل الصي يذتار موًسا  مبكرا  للووم 

في المقابل، ٓإن  ،يركس ًلى ٓهم هصا التسلسل بالراحة و

الضذع الصي يذتار الأجهسة الإلكتروىية بيس وقت الووم قس 

يضير بيواقب مثل الَؾب، مما ييسز المسؤولية ًه 

إن الومو مى الوتائج القبييية ييسز اتذاش  ،صاتيةالرًاية ال

القرارات الواًية مى احترام كيْية تأثير الارتيارات ًلى 

 ٓهو يمك ه الأكْال مه اتذاش ريارات   ،ًلى الآرريه الصات و

مسؤولياتهم بسلا  مه  حكيمة تتماطى مى رٓاهيتهم و

 التوغل مه المساءلة.

 

 حل   قسراتيقوي أيؾا   اليواقب إن السماح بالارتيارات و

إن مواجهة القرارات مه رلال  ،المضكلات لسى الأكْال

الساًم للوتائج يؤزي إلى تيشيس التْكير  التوقل المستقل و

ًلى سبيل المثال، قس يذتار القْل مضروًا   ،التكيْي

 ػيبا  للَاية، ويضير بالإرهاق، ويتيلم وتيرة اليمل بضكل  
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قس يواجه الضذع الصي يوسى أو  ،أٓؾل في المرة القازمة

و  ،يْكر في رقف احتياكية موثوقة الَساء آلام الجوو و وجبة

مستقل،  مه رلال الذبرة في التيامل مى الميؾلات بضكل  

كثر قسرة   في  مروىة  يمتلكون  ًلى الحيلة و يغبح الأكْال أ

 ،بارًيه في التيلم مه الأرقاء يغبحون المضكلات و حل  

وؿى  ًلى تقييم المواقّ، وىها تيسز القسرات إ

ِ   توْيص الحلول، و الاستراتيجيات، و  ؿبف الأساليب لنرو

 متووًة.

 

ًلى شلك، ٓإن موح الارتيارات يوٓر ٓرػا  لتقوير  ًلاوة  

ًوسما يلاحم الأكْال كيّ تؤثر  ،مهارات أرص المونور

الارتيارات ًلى أىْسهم، ٓإىهم يكتسبون في الوقت ىْسه 

ًلى  ،حول كيْية تأثير القرارات ًلى الآرريه ثاقبة   ىنرة  

كمال  سبيل المثال، قس يْهم القْل الصي يذتار ًسم إ

أٓؾل كيّ يثقل هصا القرار أٓراز  الأًمال الموسلية بضكل  

قس يتيرِ الضذع الصي  ،إؿافي الأسرة المكلْيه بيمل  

يذتار ًسم اليمل الجماًي ًلى مضاًر زملائه في الْريق 

إن تجربة اليواقب  ،ليهم تيسيل الذقفالصيه يجب ً
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بالآرريه الصيه  الاهتمام تومي التواؿى، و مباطر   بضكل  

إىه يَصي التياكّ مى وجهات  ،تواجههم أٓيال الضذع

 المواقّ المذتلْة رارج الصات. الونر و

 

إن إحسى الْوائس الرئيسية للسماح بالارتيارات هي ىقل 

مه رلال الممارسة  و ،ٓقوة اتذاش القرار في حس شاتها

كثر مهارة   في  الموجهة في زراسة الذيارات، يغبح الأكْال أ

 الوتائج المحتملة، و السلبيات، و التْكير في الإيجابيات و

يكتسبون  ، والمسؤوليات الكاموة في البسائل المذتلْة

تقييم الآثار القغيرة  الإلمام بالتْكير مه رلال التيقيسات و

الملاحنات،  مه رلال الذبرة و ،راراتالقويلة الأجل للق و

 مسروسة   و زقيقة   ييسز الأكْال قسراتهم ًلى اتذاش ريارات  

الومو  الالتسامات و تتماطى مى الأولويات مثل الأرلاق و

يتيلمون المهارات الميرٓية المْيسة للتوقل و  ،الضذغي

 كصلك التقاكيات الحياتية الأكثر ثقلا . في القرارات اليومية و

 

في حيه توٓر الارتيارات تيلما  ُويا ، ٓإن التوجيه يسًم ىمو 

 بيؽ الاقتراحات: ، و إليكالقْل
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   لليمر تحترم السلامة و مواسبة   توٓير ريارات 

 تجوب التيقيس المْرـ.، القسرات القيم و

 المضاًر باحترام حول الذيارات  ىاقص الأٓكار و

 الممكوة لتومية التمييس.

 كهم في بالوسبة للأكْال ا لأػَر سوا ، قم بإطرا

 بيؽ جواىب القرار مثل ارتيار الملابس.

 الحقائق  توؿيح الروابف القبييية بيه الارتيارات و

 اللاحقة أو المساًسة المتاحة.

  احترام ىتيجة الارتيار سواء كاىت مْؾلة في البساية

إًازة الونر في اليوامل لاستذلاظ التيلم،  ، و أم لا

 اللوم.ليس إلقاء  و

   مه تجارب الارتيار، مى  زوري   تحقق بضكل

مواقضة كيْية تأثير الأٓكار ًلى  ملاحنة السروس و

 القرارات المستقبلية.

  احترام تقوير الاستقلال مى الحْال ًلى الرقابة

 اليازات الساًمة للمسؤوليات. لؾمان الرٓاهية و
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ى إحسى كرق تيشيس التحْيس الصاتي هي التركيس ًلى السوآ

تيمل اليوامل الجوهرية مثل  ،ليس الذارجية الجوهرية و

الاهتمامات أو الأهساِ أو التحسيات أو التيلم ىْسه ًلى 

تَصية السآى السارلي، ًلى ًكس المكآآت الذارجية مثل 

نهر الأبحاث أن السآى الجوهري يرتبف ت   ،الثواء أو الامتيازات

 ،الإىجاز ًلى المسى القويل ارتباكا  وثيقا  بالأزاء الأكازيمي و

في حيه أن الثواء اليرؿي يمكه أن يضجى الجهس، ٓإن 

ًلى اليوامل الذارجية يمكه أن يقلل  كبير   الاًتماز بضكل  

التركيس بسلا  مه شلك ًلى  ،مه تقرير المغير بمرور الوقت

المثابرة يؤزي إلى تومية  الإتقان و تومية الْؾول القبييي و

 ى الحياة.السآى الصاتي مس

 

 يوٓر تيليم تحسيس الأهساِ هيكلا  يسًم التحْيس الصاتي و

 للقياس و قابلة   و يجب أن تكون الأهساِ محسزة   ،الاىؾباـ

 ،زمويا  لتسهيل التركيس محسزة   و للتحقيق وشات ػلة   قابلة  

 19قس يحسز الأكْال الأػَر سوا  أهسآا  مثل القراءة لمسة 

ًلى آلة موسيقية، بيوما يركس زقائق يوميا  أو التسرب 

اليلمية أو  الأكْال الأكبر سوا  ًلى المضاريى أو السرجات
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إن الاحتْال بالاىتغارات  ،أو المسؤوليات الاجتماًية

 و تيسيلها حسب الحاجة يجيل الأهساِ ػيبة   الغَيرة و

إن تقسيم الأهساِ الأكبر إلى  ،للتحقيق مى شلك قابلة  

تيمل ًمليات التحقق  ، وابيةيسًم أيؾا  المت رقوات  

ليس الوتائج ٓقف، ًلى تيشيس السآى  السورية مه التقسم، و

 الجوهري مه رلال الاًتراِ بالجهوز.

 

إن تيشيس الومو بسلا  مه اليقلية الثابتة يؤزي إلى تومية 

مى ًقلية الومو، تومو  ، والمروىة اللازمة للتحْيس الصاتي

 ،مسبقا   القسرات مه رلال التْاني بسلا  مه أن تكون محسزة  

ليست إرْاقات،  للتيلم و ي ونر إلى الأرقاء ًلى أىها ٓرظ  

يؤكس المسيح ًلى  ، ومما يلهم المثابرة مه رلال الوكسات

التحسيه بسلا  مه الْكر لتضجيى  الاستراتيجيات و الجهس و

مواقضة التَلب  إن ىمصجة و ،كق الراحةالتجربة رارج موا

ًلى الوكسات الضذغية مه رلال استراتيجيات مثل 

البحث ًه المساًسة، أو مراجية الذقف، أو التركيس ًلى 

ليس الكمال هو الصي يمكوه تومية هصا المونور و التقسم، 

 التمكيوي.
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إن إىضاء  ،تقبيق التقويات باستمرار يسًم تقوير الاىؾباـ

المسؤوليات باستذسام  روتيوية لتونيم الوقت و إجراءات

قوائم المراجية أو التقويمات أو التصكيرات ييسز ًازات 

تجوبها  كما أن التيرِ ًلى ًوامل التضتيت و ،المتابية

أوقات التوقّ ًه  مه رلال مواكق السراسة المحسزة و

 التَصية و الووم و ،استذسام التكوولوجيا ييسز التركيس أيؾا  

يسهل  إزارة الإجهاز ييسز الرٓاهية و رسة الرياؿة ومما

إن الحس مه الارتيارات أو إزالة الأطياء ُير  ،الاىؾباـ

 ، ويموى طلل الذيارات الؾرورية ًوسما تكون مرهقة  

تتبى الأهساِ ًلى  تساًس المساءلة مه رلال المواقضة و

اليقبات التي تحول زون تيشيس  تحسيس المحْسات و

 مستمر. ضكل  الاىؾباـ ب

 

الاًتراِ  و ،الاىؾباـ الوًي الصاتي يسًم السآى الصاتي و

بالمسؤولية الضذغية ًه الوتائج بسلا  مه إلقاء اللوم ًلى 

ًلى  ،ييسز موؿى السيقرة السارليو اليوامل الذارجية 

سبيل المثال، ٓإن تحسيس أولويات أقسام المهام الغيبة أو 
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 ،ييترِ بالقوة ًلى الوتائجاستذسام أساليب تركيس جسيسة 

الوٓاء  الغسق و تتؾمه المسؤولية أيؾا  الرًاية الصاتية وو 

إن السيي لتحقيق التوقيات مه رلال المثابرة  ،بالالتسامات

 للومو و ًلى الرُم مه الغيوبات ييترِ بوجوز مجال  

 الرُبة في تجاوز الحسوز.

 

تحسيات، بيوما يتقور الاستقلال مه رلال التَلب ًلى ال و

 إن التيبير ًه الوؾال بضكل   ،ينل الاًتماز المتبازل مهما  

الأمهات أو القسوة يسمح لحلول اليغّ  للآباء و موتج  

يمكه للموجهيه أن يضهسوا ًلى  ،الصهوي بتيشيس اليشيمة

 ،تحْيس الجهوز المستمرة التَلب ًلى ريبات الأمل و

 مساءلة وتيسز ال زراسية   يمكه للأقران تضكيل مجموًات  

تثير ىماشج القسوة مثل  ، والإلهام مه رلال التياون

الضذغيات التاريذية المجتهسة زآيا  ُير مباطر مه رلال 

توٓر المجتميات موارز مثل السروس  ، والاىتغار المضقة و

 ،الذغوػية أو الاستضارة أو الأىضقة التي تسًم الضَّ

ىؾباـ ًه تيشيس الا في ىهاية المقاِ، يوجم التحْيس الصاتي و

 ىقاـ القوة مه رلال الضسائس زارل الضبكات الساًمة.
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إن تيشيس الاستقلال يؤسس لتقسير أن النهور المحتمل 

ليس مه رلال النروِ  يوضأ مه رلال اليمل المذلع و

المضكلات، الصي يبسأ مه رلال الْرظ  إن حل   ،اليابرة

يتيح في المهام، يومي سية الحيلة مما  للتوقل بحرية  

الثقة بالوْس تومو مى ىمو  ، والتَلب ًلى التحسيات

 الكْاءة مه الذبرة.

 

توجيه اليواقب اللاحقة ييسز  إن السماح بتجربة الارتيار و

نهر المساءلة مه السارل مه رلال ما سبق، حيث ت  

الاكتضاِ المباطر أن القرارات تحمل تساًيات تتقلب 

يتسى المونور في تومية التياكّ ًلى  ، وحكيمة زراسة  

 اليواز. مكانتسزهر الحكمة و  ،كول مسار الاستقلالية

 

ة هصا الغرح تضجيى الاىؾباـ قم   يضكل التحْيس الصاتي و

ِ   التوموي، حيث يمكه ػياُة الحياة بضكل   مه رلال  هاز

التْاني في التحقيق الهازِ للإمكاىات الجسيرة بالاهتمام 

الاًتماز ًلى  السوآى الجوهرية محل   حل  ت ، وبقبييتها
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زيواميكيات المكآآت اليابرة، مما يمك ه مه السيي 

إن  ،الحثيث المستمر وسف الغيوبات التي لا مْر موها

التوجه ىحو الومو يَصي التْاؤل بإمكاىية ههور مستويات 

 أًلى مه رلال الجهوز، مهما كاىت متواؿية في البساية.

 

تميل  ضكل هصه الحغون التوموية حياة  جماًي، ت   بضكل  

الإىجاز مه رلال ٓؾيلة الضذغية  جوهريا  ىحو التحسيه و

تحمي المروىة مه  ، وبسلا  مه رز الْيل ًلى النروِ

المذالْات القبييية الميقسة حيث توضأ الثقة مه السارل، 

تَصي المضاركة في الحياة المَامرة مه مكان يتمتى  و

سزهر الإبساو حيثما كاىت القواًس ي ،بالكرامة المحغوة

ينهر الَرؼ  ،مقيسة، مما يؤزي إلى تمكيه ثمار الابتكار

بسيهي مه أجل المساهمة السيواميكية حيث يؤزي  بضكل  

 التووو إلى إثراء اليسالة التياوىية.

 

تسزهر اليلاقات ًلى التمكيه المتبازل بسلا  مه الهيموة، 

ضأ الرٓاه المجتميي يو ، وحيث يتجاوز التْاهم الإىْاش

ًلى الرُم مه  ،ًؾويا  مه الأٓراز الموجهيه بهصه القريقة



 

 

 
 
 
 
  

 

128 

 

استمرار التحسيات، تتحول وجهات الونر مه القيوز التي 

يجب تحملها، إلى المَامرات التي يوبى ٓيها الوغر مه ىقاـ 

إن  ،ىضاـ شات ميوى و القوة المسروًة التي تقوز حياة  

تها ل  ك  ستتبيه أجيال ط   وًس، وًملوا المضترك يبضر بهصا ال

  الحكمة.
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كثر، ممتوة   كوت كلما" كثر جمالا   رأيت كلما أ  ".أ

 زيْيس ماري --
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 الإيجابية الامتوان و

 

إىه يوقوي ًلى  ،لما يملكه المرء الامتوان هو تقسير  

التجارب في  الْرظ و الغحة و الاًتراِ بالأطذاظ و

الميوى، بسلا  مه التركيس  التي تساهم بالقيمة و و حياتوا

ًلى ما يوقغوا، إن الضيور بالامتوان لا ييوي  سلبي   بضكل  

تجاهل تحسيات الحياة، بل ييوي إزراك أن اليسيس مه 

ًلى الرُم مه الييوب، تحسز  جواىب وجوزىا، هي ىيم  

القسرة ًلى  الأبحاث جاىبيه مه الامتوان، مضاًر التقسير و

في حيه أن التقسير يوقوي ًلى الاًتراِ بمغازر الْوائس، 

بالضكر، ٓإن الاًتراِ يستَل الْهم  ًاكْي   طيور  

يتْاًل كلا المكوىيه في  و الميرفي للمساهمات الذارجية،

 يتم توميتها مه رلال الممارسة الموتنمة. متبازلة   ًلاقة  

 

إن تومية الامتوان تؤزي إلى اليسيس مه التأثيرات الوْسية 

التي لها آثار ًلى الوقاية مه  جيسا  والإيجابية الموثقة 

ًلاجها، لقس ربقت السراسات الامتوان  الأمراؼ اليقلية و
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الرؿا ًه الحياة مه رلال تقليل  مه السيازة و بمشيس  

يرتبف  المقارىات الاجتماًية الأكثر ػحة، و المازية و

 التوتر بسبب الونرة الأكثر تْاؤلا  و باىذْاؼ الاكتئاب و

ليست زائمة، قس يقلل  تحسيات باًتبارها مؤقتة ومونورا  لل

الامتوان مه القلق مه رلال تيشيس ارتباـ الامتوان بتصوق 

ميواها بسلا  مه القلق المْرـ، إن التيبير  جمال الحياة و

السًم  ًه التقسير للآرريه ييسز أيؾا  رٓاهية اليلاقة و

يؤثر الضيور  و الاجتماًي الؾروري للغحة اليقلية،

ػوى القرار،  بالامتوان ًلى اليمليات الميرٓية مثل الووم، و

كثر إىتاجية   التأمل بقرق   و  مما ييسز المروىة الضاملة أيؾا . أ

 

صيازة  تربف الأبحاث ًلى وجه التحسيس بيه ىقع الامتوان و

تياكي  اؿقراب ما بيس الغسمة و القلق و الاكتئاب و

الويم باىذْاؼ  تقسيرثال، يرتبف المذسرات، ًلى سبيل الم

كثر مه التركيس ًلى اليسالة أو تحسيه  أًراؼ الاكتئاب أ

الصات أو الأىضقة اليومية، وجست إحسى السراسات أن 

 الأٓراز الصيه يمتسحون الآرريه يقللون مه مستويات التوتر 

زون  لكه لأزوية المؾازة للقلق،لتياكي ا مضابه   بضكل  
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أن مضاركة الامتوان مْيسة أيؾا  للتيافي  جاىبية، يبسو آثار  

يرجى شلك ًلى الأرجح إلى الترابف  مه الغسمات، و

ًلى اليكس مه  و اىذْاؼ مضاًر التهسيس، الاجتماًي و

شلك، تنهر تسرلات الامتوان وًسا  بالوقاية مه الاىتكاس بيه 

 المسمويه المتيآيه مه رلال تيشيس الملصات ُير المازية و

وابف المجتميية لمكآحة الاًتماز ًلى المواز، توثيق الر

 وقائية   ًام، يبسو أن تومية الضيور بالضكر هي سمة   بضكل  

 للغحة اليقلية.

 

ىنرا  للسًم البحثي، ٓإن تيشيس الامتوان ًمسا  باستذسام  و

الرٓاهية  يمكه أن يْيس بضكل كبير   مونمة   ممارسات  

 لاقتراحات الْيالة:ٓيما يلي بيؽ او الجسسية،  الياكْية و

 

 3-3قم بتسويه  احتْم بمصكرة امتوان يومية، و 

كول  ًلىكل مساء  في موؿى تقسير  هي أطياء 

 اليمر.
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  ًبر ًه الضكر لْنيا  مه رلال مكالمات الضكر أو

البقاقات أو التيبيرات الضذغية لتيشيس الترابف 

 الاجتماًي.

  ومارس تأملات الامتوان مى التركيس ًلى الامتوان 

 تأثيره مه أجل التركيس الإيجابي المستمر. مغازره و

 اليائلة مه رلال مواقضات  قم بإطراك الأػسقاء و

الرًاية بيه  الامتوان التي تسهل التْاهم و

 اليلاقات.

  احتْل بالبركات مه رلال التقاليس الثقآية التي

 تكرم ما يهم ًقليا  أو روحيا  أو ثقآيا .

 قة مه رلال التركيس تصوق متية الحياة البسي

الأحاسيس مى  الوكهات و البقيء ًلى الجمال و

 الوًي باللحنة الحالية.

 تبوي ًسم الكمال مه  إًازة ػياُة الوكسات و

رلال الومو بسلا  مه اليقلية الثابتة التي تَصي 

 الرٓاهية ًلى الرُم مه الغيوبات. المروىة و
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 يازة والمسروس يرٓى الس إن زمج الامتوان الموتنم و

التْاؤل اليام مه رلال التحول إلى الوًي القائم  الرحمة و

 يَصي اليآية اليقلية. ممااللحنة الحالية  ًلى القوة و

 

ػيوبات الحياة ، ٓإن الحْال ًلى مه لا محالة  هفي حيه أى

  ّ ًلى  كبير   يمكه أن يؤثر بضكل   إيجابي  ًقلي   موق

مه التْاؤل توقى يتؾ ،الوجاح وجوزة اليلاقات الرٓاهية و

الإيمان بأىه يمكه التَلب ًلى التحسيات  و ىتائج إيجابية  

تنهر الأبحاث أن  ، والموارز المتاحة مه رلال المثابرة و

حتى  الياكْية و اليقلية الإيجابية تْيس الغحة اليقلية و

 تيشيس أزاء المواًة، و الجسسية مه رلال تقليل التوتر، و

يميل المتْائلون أيؾا  إلى الحغول  و ،السلوكيات الغحية

كثر ثراء  و تحقيق أهساِ الحياة  ًلى روابف اجتماًية أ

 مه رلال الحل الإبساًي للمضكلات. بوجاح  

 

ًلى الرُم  متْائل   اليقلية الإيجابية هي الميل ىحو مونور  

ٓبسلا  مه الاىحياز السلبي ىحو  ،مه الوكسات أو ًسم اليقيه

يرى ىغّ الكوب  تْائل الْرظ والتهسيسات، يَتوم الم
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الحلول مه رلال ميالجة  هي تركس ًلى التقسم و و ،المملوء

السماح لليواػر  اليوامل التي يمكه السيقرة ًليها، و

كبر   التي لا يمكه السيقرة ًليها بالتحرك بسهولة   مه  أ

ًلى توقى ىتائج مرُوبة مه  التْاؤل مبوي   ،رلال المروىة

لقسرة ًلى التيامل مى الغيوبات مه الثقة في ا الجهوز و

إىه يوقوي ًلى المروىة في  ،رلال أىنمة السًم إشا لسم الأمر

 البقاء موْتحا  ًلى الوتائج مى الحْال ًلى السآى و

تستَرق اليقلية الإيجابية  ، والتَلب ًلى اليقبات ببراًة

 ًلى الرٓاهية و كبير   لكوها تؤثر بضكل   وقتا  للتسريب و

 المضكلات بضكل   الإىجازات مه رلال حل   و اليلاقات

 استباقي.

 

 إن الحْال ًلى التْاؤل يؤزي إلى مسايا ىْسية ًميقة و

 بالغحة البسىية وٓقا  للبحث اليلمي: ارتباكات  

 

  الرؿا  السيازة و مستوى المتْائلونلسى لقس زاز

الرٓاهية الصاتية بسبب التغورات  ًه الحياة و

 إىكار الغيوبات.الإيجابية بسلا  مه 



 

 

 
 
 
 
  

 

136 

 

  ييسز التْاؤل التيامل الاستباقي مه رلال السيي

السؤوب لتحقيق الأهساِ بسلا  مه تجوب اليقبات 

 الإىجازات. التي تيسز الأزاء و

 يسًم التْكير المرن الاستجابة الغحية للتوتر، و 

ييسز المواًة مه  يقلل مه إكلاق الكورتيسول و

 مثل التَصية ورلال سلوكيات ىمف الحياة المؤثرة 

 الراحة. الوضاـ و

   كثر ثراء  مه رلال  تيسز الونرة الإيجابية ًلاقات أ

رًاية الآرريه بسلا  مه  كلب السًم و التياكّ و

 بواء الموارز الاجتماًية الحيوية للرٓاهية. اليسلة، و

 التْاؤل يسهل المثابرة مما يتيح تجاوز الوكسات و 

 التحسيات بضكل  السآى الجوهري الصي يواجه 

 أيؾا . لكه تياوني  و مستقل  

  الومف الميرفي المتْائل بملامح المؤطرات

الحيوية الغحية التي تضير إلى طيذورة الذلايا 

اىذْاؼ رقر الإػابة بالأمراؼ ًلى  المتذلْة و

 مسى اليمر.
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يمكه لليسيس مه الاستراتيجيات تيشيس اليقلية المتْائلة 

و ًلى سبيل المثال يمكه  ثابرةالم مه رلال الممارسة و

 :تيليم الأكْال و أىْسوا كبالَيه الاستراتيجيات التالية

 

 ػياُة الحسيث السلبي ُير  ةزاًإ و ةحنملا

المْيس ًه الوْس مه رلال الاًتراِ بالأطياء 

المروىة في إجراء  الجيسة زون إىكار الغيوبات و

 التَييرات.

 الامتوان يوميا  مه رلال تسويه الويم في  ةارسمم

مروىة  الحياة لتوضيف إيجابية الْع الجبهي و

 المسارات اليغبية في مواجهة التضاؤم.

 يحست  ِ قابلة للتحقيق و بتقسيمها  و محسزة   س أهسا

إلى مهام ػَيرة الحجم مى التركيس ًلى التقسم 

 بسلا  مه الكمال مه رلال الاجتهاز.

  لسى الآرريه مه رلال تقسيم ىماشج تيشيس التْاؤل

 أًمال اللقّ، و المضكلات، و متْائلة لحل  

 إىساىيتهم. التحقق مه ػحة ىوايا الواس و
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  الحس مه التيرؼ للأربار السامة التي تتجه ىحو

 راقي يَصي الإلهام. استبسالها بمحتوى   التهسيسات و

   مه رلال الووم و ػحيح   اليواية بالوْس بضكل 

المتى المتواؿية تجيل  الاسترراء و التَصية و

 كامل. اليقل مضَولا  بالحياة بضكل  

  تصكر الوجاحات السابقة أثواء التَلب ًلى

 الوكسات مه رلال الاستراتيجيات المسروسة و

 المروىة بسلا  مه الؾيّ وحسه.

 المغالح الجوهرية التي تَصي  زراًة السوآى و

اليوامل مكآحة الاًتماز ًلى  الَرؼ السارلي و

 الذارجية ُير المستقرة.

  تحسي التْكير المقلق الموْتح ًلى الومو مه

المروىة بسلا  مه  الذسائر بالتواؿى و المكاسب و

 الاستوتاجات. الجموز و

 و  وًي باللحنات الحالية التي توتقع مه الوسمال

س ًلى التحسيوات التقسمية يوميا  يركالت القلق و

 مه رلال المثابرة.



 

 

 
 
 
 
  

 

139 

 

 ليلاقات الساًمة التي ترٓى مستوى بيؾوا تيشيس ا

بسلا  مه تمكيه الاىهسامية  تياوني  البيؽ بضكل  

 التي تؾر باليآية.

  التيبير ًه التْاؤل للآرريه مه رلال أًمال

الذسمة التي تقلق الأوكسيتوسيه، مما يسهل 

يقوي الروابف  اليسوى الياكْية الإيجابية، و

 الاجتماًية.

 

 يوازن بيه التحسي و واقيي   لكوه أمل   ا ، والتْاؤل ليس إىكار 

المْيس الصي  المضكلات السؤوب و الْرػة مه رلال حل  

الجماًي  يثري ىوًية الحياة ًلى المستوييه الْرزي و

إن ممارسة الاستراتيجيات  ،باًتباره تغرٓا  ًقليا  متكيْا  

إمكاىات الوجاح في  المتْائلة باىتنام ييسز الرٓاهية و

 لحياة المتووًة.مجالات ا

 

 حيوي   إن الحْال ًلى الونرة الإيجابية يثبت أيؾا  أىه أمر  

التْاؤل يَصي الْؾول لاستكضاِ  ،الإثراء لتحقيق الصات و

إىه يلهم احتؾان ىقاـ  ،الاهتمامات مما ييسز الإىجاز
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و  ،ػقل ىقاـ القوة مه رلال الغبر التيلم و الؾيّ و

الوقاـ  ميالجة الْؾائل ويتؾمه التأمل الصاتي المتْائل 

إن تقسير  ،زون الرُبة في التحسيه تواؿى   اليمياء بكل  

  ِ متوآق مى الوساهة يَصي الرٓاهية  التقسم ًلى كول هس

يولس التْاؤل المثابرة في اجتياز  ،بما يتجاوز الملصات اليابرة

مى الاحتْال بالحرية مما  تياوني  مراحل الهوية بضكل  

إىه يحْس الحكمة اليابرة المكتسبة ، قليسهل البلوٌ المست

 ،مه المغاًب لرٓى مستوى الآرريه مما يسل ًلى الوؾج

 الأهم مه شلك، أن التْاؤل يرسد القسرة ًلى التكيّ و و

الإيمان بالإىساىية،  التَلب ًلى حالات ًسم اليقيه بتوازن، و

 الالتسام بأن ىغبح أٓؾل وسف هروِ الحياة المتَيرة. و

 

كثر مه مجرز مونور  يثبت  لكوه  طذغي، و التْاؤل أىه أ

 يرتبف بتيشيس الغحة و يحقق شاته و للتيلم و قابل   اقتراح  

بيوما تواجه  ،التقور الضذغي اليلاقات و الإىجاز و

 الغيوبات باىتنام، ٓإن اليقلية الإيجابية تسرو المروىة و

تركس ًلى الْرظ مه رلال الاجتهاز بسلا  مه الإىكار أو 

يَصي المثابرة  و ٓالتْاؤل يحول الوكسات إلى ىمو   ،السلبية
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 ،لكه مترابف جوبا  إلى جوب مى المجتمى و مستقل   بضكل  

كول اليمر مه رلال المضاركة  إىها ترتكس ًلى الرٓاهية و

المونور، يسهل  مى الممارسة و ،اتسانبتياون و ال الَوية

المغاًب التي لا  مه الأٓراح و التْاؤل الاززهار وسف كل  

 مْر موها.

 

إن تومية الامتوان، مه رلال توجيه وجهات الونر إلى الذارج 

ىحو جمال الحياة اليابر بسلا  مه التركيس ًلى أوجه القغور 

السارلية المتغورة، تَصي التْاؤل المثابر حتى وسف 

تسلف السراسات التي تسًم تحسيوات الرٓاهية  ،الغيوبات

حاسم للامتوان في الحْال ًلى السلامة الؾوء ًلى السور ال

مه رلال تقسير كل  ،أًمق مى شلك، توضأ رؤية   و ،اليقلية

 كريمة. لحنة  

 

الامتوان في تقوير اليقول يرسد هصا  إن تضجيى التقسير و

 ، والأساس، حيث يتيلم الضباب توسيى المونور بالذبرة

الضذغية مه رلال التياكّ الصي  يتم تيشيس اليلاقات و

 وجستومو القسرة ًلى الغموز حيثما  ، ويتم رًايته
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بمواجهات  مسًومة   الؾيّ، مما يؤزي إلى تمكيه حياة  

تؤكس  ىنرة  يغبح التقسير  ، والميقسة التي لا مْر موها حياةال

 ههور الهسِ. سالغيوبات، مما يكر  ًلى الْرظ في هل  

 

ت كمل الونرة الإيجابية الثالوث التوموي، حيث يتحول 

تركيس مه أوجه القغور الملحوهة إلى الإمكاىات التي ال

 يتْوق حل   ، وأحلام المستقبل تؾموها هسايا الماؿي و

لتْاًل ل إًاقة  حغلت  ماالغحة البسىية حيث المضكلات و

إن التأمل الصاتي الصي يتم توميته مه رلال  ،في السابق

 هو و ،المساهمة التْاؤل يَصي الومو المستمر و الامتوان و

 يستحق الييص بالْيل. وجوز  

 

تميل زيواميكيا   ميا ، تضكل هصه التيارات التوموية حياة  

اليسم يْوق الاستقالة حيث ٓ ،المَامرة ىحو التوْيص و

يسزهر الإبساو حيثما  ، وتتَلب الضذغية ًلى النروِ

زروس رلال كاىت القواًس مقيسة، مما يمك ه الابتكار مه 

للمضاركة الهازٓة  حسسي   كل  ينهر الهسِ بضو  ،المضقة

  مضرق. و مضترك   في مستقبل  
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 توقفوا لأىوا ىكبر بل كبرىا، لأىوا اللعب عه ىتوقف لا ىحه"

 ".اللعب عه

 طو برىارز جورج --
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 الصحة الجسذية

 

أمرا  ؿروريا   جيسة   ًقلية   و بسىية   يس الحْال ًلى ػحة  ي  

في حيه أن المجتمى  ،ًام السيازة بضكل   للرٓاهية و

كثر استقرارا   متسايس، ٓإن الأبحاث  ًلى ىحو   الحسيث أػبح أ

قاكى الوضاـ البسني الموتنم بتحسه الوتائج  تربف بضكل  

 ،أًراؼ الاكتئاب القلق و الوْسية مثل اىذْاؼ التوتر و

إيجابي ًلى كيمياء السماٌ،  التماريه الرياؿية تؤثر بضكل  ٓ

تسهل استراتيجيات التيامل مى  وتيسز احترام الصات،  و

 التوتر.

 

تضرح اليسيس مه الآليات البيولوجية التأثير القوي للتمريه 

يحْس الوضاـ  ، حيثوهيْة السماٌ ًلى الحالة المساجية و

هو مسكه الألم القبييي في  البسني إكلاق الإىسورٓيه، و

المواز الكيميائية التي تساًس ًلى الضيور  السماٌ، و

السيروتوىيه التي تيمل ًلى  ة مثل السوباميه وبالسياز

تقلل التماريه أيؾا  مه  و ،تحسيه الحالة المساجية
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كل  هرموىات التوتر مثل الكورتيسول، مما يقلل مه التآ

كمي الصي تسببه ًوس ارتْاًه بضكل   لاحنت  ،مسمه الترا

هي  السراسات التَيرات الهيكلية الواتجة في الحغيه، و

تيشيس  التيلم و لتونيم المساج و محورية   زماُية   موققة  

 الحماية اليقلية للتماريه الرياؿية ًلى مسى اليمر.

 

تؤكس الأبحاث الكبيرة الآن أن الوضاـ البسني الموتنم يقلل 

مه طسة الاكتئاب مقارىة بأىماـ الحياة ُير  كبير   بضكل  

زقيقة ٓقف يوميا  مه  39وجست السراسات أن  ،الوضقة

مثل  ٓيال   الوضاـ الميتسل يقلل الأًراؼ بضكل  

مؾازات الاكتئاب ليلاج الاكتئاب الذْيّ إلى المتوسف 

تيمل التماريه الرياؿية ًلى تحسيه  ، وزون آثار جاىبية

لكوها توٓر  الحالة المساجية مه رلال الارتْاًات القبييية و

ػحيا  لتذْيّ التوتر أو تضتيت الاىتباه ًه  أيؾا  موْصا  

توٓر تماريه القلب في القبيية أيؾا   ، واجترار الأٓكار

ٓيما و  ،يسز المروىة ؿس الؾيّ المستقبليت   استيازة  

 يسز الكْاءة الصاتية ويتيلق بالقلق، ٓإن التماريه الرياؿية ت  



 

 

 
 
 
 
  

 

146 

 

مه استراتيجيات التكيّ مما يقلل مه الإثارة الْسيولوجية 

 المذاوِ ًبر الاؿقرابات.

 

في حيه أن مينم الأىضقة البسىية توٓر مكاسب، ٓإن 

، و يليب الأهل و الأوػياء زورا  نهر مسايا ٓريسةبيؾها ي  

مهما  في التحْيس ًلى ممارسة هصه الوضاكات و في جيلها 

لسى الأكْال و في ىْس الوقت  و مستساُة   كبييية   ًازات  

الوْسية في آن ميا ، ٓيلى سبيل تيسز ػحتهم الجسسية و 

 :المثال

 

  تيمل التماريه الرياؿية مثل الجري أو السباحة

الأوًية السموية، مما  ًلى تقوية ىنام القلب و

 ييسز الإىسورٓيه الصي يرٓى المساج، و

المروىة اليغبية في  الكاىابيوويسات السارلية، و

كس المكآأة بمرور الوقت.  مرا

  ًلى بواء الثقة مه رلال ييمل تسريب الأثقال

 هو أمر   القوة، و لليؾلات و واؿحة   تحسيوات  
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 ػورة الصات مى تقليل التوتر وسًم ل ؿروري  

 الؾَف الوْسي.

  التهسئة  التمسز و ا أىضقة التوْس وُاليوتيسز

 الصهوية التي توٓر الاسترراء مى تجسيس الحركة.

  تيمل الرياؿات الجماًية ًلى تسهيل الغساقة

الضيور  تحسيه الغحة الاجتماًية و الحميمة و

حول المذاكر المرتبقة  بالهسِ وٓقا  لأبحاث  

 بالأمراؼ اليقلية التي توذْؽ مى المضاركة.

   ؼ التماريه الذارجية الأٓراز للميكروبات التي تير

تيسز وهيْة المواًة، بيوما قس تؤزي هرموىات 

 ُروب الضمس مثل الميلاتوىيه إلى تحسيه جوزة

 الووم مه رلال توازن التيرؼ للؾوء.

 

للاستْازة مه الْوائس الوْسية للتمريه، ٓإن الاتساق هو 

 129استهسِ ما لا يقل ًه حيث يمكه  ،الأكثر أهمية

تواسب الجساول السموية  زقيقة أسبوًيا  موزًة ًلى أيام  

 مه رلال:
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  ٓترات الراحة مه السراسة أو المهام  أثواءالمضي

 ف الحركة بالمهام اليومية.لربالموكلة 

   التذقيف للرحلات اليائلية مثل المضي لمسآات 

أو السباحة أو ألياب الملاًب أو ركوب  كويلة  

يجيل ممارسة الرياؿة ىضاكا  ممتيا   ،السراجة

 للترابف الجماًي.

   أو استذسام تقبيقات اللياقة  الركؽ مى ػسيق

 وو.التو البسىية للحغول ًلى السًم الآتراؿي و

   أزاء تماريه القوة في الموسل لا تتقلب ميسات 

 الؾَف. مثل القرٓغاء بوزن الجسم و راػة  

 ا ُممارسة أىضقة الاسترراء قبل الووم مثل اليو

اللقيْة لتحسيه ىوًية الووم مه رلال التحول إلى 

 وهيْة الجهاز السمبتاوي.

 

 بالإؿآة إلى التأثيرات المباطرة ًلى الغحة اليقلية، ٓإن

 مْيسة: الوضاـ الموتنم يموح ٓوائس جاىبية  
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 الجهاز التوْسي ًلى  تيمل تحسيوات القلب و

 السكري و تقليل مذاكر الإػابة بأمراؼ القلب و

بيؽ أىواو السركان حيث أن أهم الأمراؼ 

القاتلة تقلل مه الأًباء اليقلية الواجمة ًه 

 المذاوِ الغحية.

 الينام إلى تقليل احتمالية  يؤزي تقوية اليؾلات و

الاكتئاب المرتبقة بسبب ٓقسان الوهائّ بالإػابة 

 أيؾا .

  تلهم اليازات مسى الحياة توٓير هيكل

 لاستراتيجيات المواجهة الموثوقة أثواء الغيوبات.

 مكاسب احترام  ييسز تونيم الوزن ػورة الجسم و

للغحة الوْسية إلى  الصات التي تيتبر أساسية  

رات الغحة البسىية المترابقة التي يتم جاىب متَي

 تحسيوها مه رلال الوضاـ.

 تحقيق  تتضكل مروىة الإجهاز مه رلال تحسيس و

الأهساِ المتيلقة بالتمريه، مما يسهل ىقل 

 الوجاحات إلى مجالات الحياة الأوسى أيؾا .
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البسىية ييوز  إن إطراك الأكْال في الأىضقة الرياؿية و

في حيه أن  ،اليقل تؤثر ًلى الجسم و ُوية   بْوائس توموية  

الآن محل الحركة بالوسبة لليسيس  اليازات المستقرة تحل  

مه الضباب، تنهر السراسات أن التماريه الرياؿية تيسز 

إزارة الإجهاز  اليمل الجماًي و احترام الصات و التركيس و

 المهارات الاجتماًية و مما يسًم التحغيل الأكازيمي و

مى شلك، ٓإن رًاية أىماـ الحياة  و ،الحياةالغحة مسى 

الوضقة تتقلب إثارة الاهتمام الأولي مه رلال الذيارات 

 التْؾيلات المتووًة. التي تلبي القسرات و

 

 ،لأجسام الأكْال الوامية يوٓر الوضاـ البسني مسايا واؿحة  

قوة  الأوًية السموية، و إىه يبوي القسرة ًلى تحمل القلب و

المروىة مه رلال الأىضقة التي تتحسى الحركة  اليؾلات، و

تيمل الرياؿة ًلى ػقل  ، وللْؾول مثيرة   و مرحة   بقرق  

استقبال الحس اليميق في مواجهة  التوازن و التوسيق و

مما يقلل مه  ػحية   كما أىها توضئ كثآة ًنام   ،التحسيات

يحرق السيرات الحرارية مما يسًم  مذاكر الكسور و

تساًس ًازات الوضاـ المبكر  ، والومو المتوازنمسارات 
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أيؾا  ًلى موى السموة التي تؤثر الآن ًلى الضباب 

 للقلق إلى جاىب الاكتئاب المرتبف بها، و مثيرة   بميسلات  

المذاكر الأيؾية/المواًية إشا  اؿقرابات الغورة الصاتية، و

 استمرت حتى مرحلة البلوٌ.

 

 ،الوْسيات ىمو اليقول و تيمل الحركة بالمثل ًلى تيشيس

الاكتئاب مه رلال  القلق و ٓهو يقلل مه أًراؼ التوتر و

إكلاقات كيميائية ًغبية كبييية تيمل ًلى تحسيه 

تتحسى الرياؿة  ، والسوباميه المساج مثل الإىسورٓيه و

تومية  طحص التسامح مى الإحباـ، و التونيم الياكْي، و

 ،تتقلب الالتسام روتيوية   المثابرة مه رلال ممارسة إجراءات  

المساءلة مه رلال  الاستقلال و يسز القيازة وت اإىه

تيسز المضاركة الرياؿية  ، والْرزية المواػب الجماًية و

التواػل  احترام الصات مه رلال إتقان الكْاءة البسىية و

توتقل ثقتها إلى الأكازيمييه حيث  ، والاجتماًي مى الأقران

كرة و يستْيس التركيس و الإزراك مه ممارسة التماريه  الصا

 لسى الأكْال وٓقا  للأبحاث اليغبية. الرياؿية باىتنام  
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ىنرا  للمكاسب الواسية الوقاق التي تحققها ممارسة  و

 الرياؿة، ٓإن بيؽ الأساليب تحْس مضاركة الضباب و

 رؿاهم:

 

 الْؾول و إن تركيس المواقضات حول الغحة و 

وآسة وحسها يقلل مه قلق التياون بسلا  مه الم

 الأزاء كيائق.

   إن ميالجة القسرات المتووًة مه رلال ٓرق 

متيسزة المستويات أو ورش ًمل المهارات أو 

ريارات مثل اليوُا أو السباحة للتسريب المتقاكى 

 يموى الملل أو الإحباـ.

  إن مضاركة الآباء مه رلال الأىضقة اليائلية أو

لرياؿة في الموسل تثير حؾور الألياب أو ممارسة ا

 الحماس القبييي.

 إتقان المهارات  إن رسم الروابف بيه الممارسة و

للاهتمام،  ي الإجراءات الروتيوية مثيرة  بق  الإؿآية ي  

ليس محبقا  مه رلال تحسيس الأهساِ القائمة  و

 تحقيقها. ًلى اليمليات و
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  إن جيل الوضاـ البسني اجتماًيا  بقبييته مه

الْريق المضتركة أو الألياب أو رلال تجارب 

 الووازي المجتميية ييسز الالتسام.

 

تتؾمه بيؽ الأساليب الإؿآية التي تسًم الحماس 

 الأولي للاىتقال إلى اليازات الغحية مسى الحياة ما يلي:

 

   إلى جاىب الثواء الوٓير  إن تقسيم تيليقات بواءة

ِ   يجيل الأكْال يسيون جاهسيه بضكل    و هاز

 بلا مبالاة.لكه 

   مه وقت الجلوس أمام الضاطة إلى  يؤزي الحس

إًازة تذغيع المشيس مه القاقة ىحو الرياؿة مه 

 رلال تذْيّ الملل القبييي.

 موازىة  يتيح ؿبف الجساول السموية الراحة و

تجوب الإػابات المْركة  الالتسامات الرياؿية و

 التي تْسس الاستمتاو.
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  ٓراز مه رلال ألياب ذيارات اهتمامات الأالتيالج

القوى المتووًة بما يكْي للحْال ًلى الحساثة مى 

 تومية المضاًر الموجوزة.

  إن إثارة الْؾول حول ميكاىيكا ًلوم الرياؿة

 تحآم ًلى الاىبهار وراء الحركات.

  إن الاحتْال بالإىجازات المتواؿية مه رلال الغور

لال مه ر س  ْ  ح  اليائلية أو الحْلات أو الجوائس ي  

 تصكرها ًلى توقيات الذسائر.ىالاىتغارات التي 

   الراحة و و سليم   ُصائي  إن ؿمان اتباو ىنام 

الوقاية مه الإػابات مه رلال تماريه التمسز 

 مسى الحياة. يؤسس ليازات  

 

 لحسيث ًه روابف الأسلاِ بالأرؼ،لقس ابتيس المجتمى ا

قة مه الأىضالتي كاىت البحث ًه القيام  الغيس و مثل

 تضكل طكل الإىسان وكاىت التي و الأساسية للحياة 

في حيه تموح التكوولوجيا مسايا، ٓإن الاىْغال  و ،وهيْته

التام ًه القبيية يذاكر بتحمل ًواقب مه رلال اليازات 

توبى أهم القؾايا  ،الؾارة التي تتضكل ىتيجة الاىْغال
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مه  الواطئة مه تسايس اىْغال التَصية ًه الحكمة الموقولة

إلى جيل، مما يؤزي إلى تحسيه اليمليات الذلوية  جيل  

ومى شلك، ٓإن إحياء  ،التي تسًم الحياة الواًية ًبر القرون

 رًاية التَصية المتوازىة يوٓر ٓرػة   حسس الأسلاِ و

لاستيازة الحس اليميق مما يقلل مه الأمراؼ التي تياني 

 موها المجتميات المكتنة.

 

اىسماج  جوهري   القسيمة بضكل   لقس استوًبت الثقآات

البضرية الكامل في المذقف الكبير للوجوز، حيث ًاطت 

 ،تسًم جميى ممرات الوجوز ميقسة   وسف طبكات   مسمجة  

إن التْكك الحسيث الصي يوسى الْغل بيه ًلم الوْس 

يوضأ  و التجسيس الذارجي لا يمثل سوى وهم، السارلي و

كول التواػل اليميق المرؼ مه التوآر في أي مكان ًلى 

 الجسم. للوًي بيه اليقل و

 

الغَرى اللبوات التي توضأ  تضكل المَصيات الكبرى و

ًليها الهياكل التي تسًم البوى اليغبية المرىة الأساسية 

إن أوجه القغور  ،للتيامل مى تيقيسات الحياة بتوازن
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الرًاية  تيرؼ للذقر الأكر التي تنهر مه رلالها البغيرة و

في تومية الْؾائل التي تذسم  َصاءيساًس إثراء ال بيوما

 Bتيمل الْيتاميوات مثل  ،الغَيرة المجتميات الكبيرة و

ًلى تيشيس الواقلات اليغبية التي توقل الوبؾات  D و

و  ،التغرٓات الهازئة الكهربائية التي توجه الأيسي الثابتة و

 ًلى تلييه الوػلات المتضابكة مما 3تيمل زهون أوميَا 

كرة و ييمل ًلى تيشيس التركيس و الحالة المساجية  الصا

 مثل المَويسيوم تريح اليؾلات و ،الميازن ، والمتوازىة

تيمل مؾازات  ، واليقول المضسوزة ًلى حس سواء

كمة وسف المتاًب و  الأكسسة ًلى كرز السموم المترا

تحمي مه تلّ الذلايا مما يؤزي إلى رقر التسهور الميرفي، 

حْال ًليها مه رلال التَصية الملوىة الكثيْة يتم ال و

الموؾبف  َصاءًام، ٓإن توٓير ال بضكل   و ،المؾازة للأكسسة

 يحآم ًلى القوى الميرٓية ًبر الأجيال.

 

في حيه أن المَصيات الكبيرة مهمة، ٓإن اليآية تستلسم 

كثر مه مجرز مَصيات   ، وحسها كبية   أو أىنمة   ٓرزية   أ

أسلوب الحياة المتكامل يجمى بيه التَصية المتوازىة ٓ
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رًاية اليلاقات،  الراحة الهازٓة، و وسف الحركة الموتنمة، و

ِ   و أسمى مه رلال الإبساو الصي  السيي لتحقيق هس

يييس الوضاـ اليومي ربف  ، ويجلب الجمال مه الْوؿى

ليس الاىْغال  المرء بالسوآى الجوهرية مه رلال التياون و

يوزو  إىه ييسز السورة السموية و ،ه ىسيج القبيية المتسٓقً

اليواػر الَصائية في جميى أىحاء الجسم بيوما يتذلع مه 

كمة وسف الؾَوـ القبييية و  ، والمْروؿة السموم المترا

يتم  تقوية الجسم، و تيمل الحركة الهازٓة ًلى تهسئة و

ي زًمها مه رلال الأىنمة الَصائية المَصية التي تَص

الذلايا بالحكمة البسائية التي تيمل ًلى تومية المروىة ؿس 

ميا ، يؤزي التركيس  ،الضسائس الحتمية التي تواجهها الحياة

ىمف الحياة إلى تيشيس الرٓاهية مه  ًلى ًازات التَصية و

يتَلب ًلى  الذارج، مما يرسد الاستقرار و السارل و

 الضكوك.

 

لكوه يؤتي ثماره  الالتسام وإن اًتماز التَصية الضاملة يتقلب 

الوجبات حول التووو يقلل مه أوجه القغور  ركيسإن ت ،بوٓرة

 التركيس ًلى الذؾروات و ، وبيوما يثير ٓؾول الضهية
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كه الملوىة في الموسم الصي يحتوي ًلى مؾازات  الْوا

 البصور، و المكسرات، و الحبوب الكاملة، و، ٓالأكسسة

مه  ىنيْة   بروتيوات   ، والثابتةالبقوليات تَصي القاقة 

 ، ومغازر مستسامة ت ضبى توازن القبيية و تحآم ًليه

ييسز القبد الموسلي الاتغال بمغسر التَصية ؿمه جساول 

يهسئ الغيام السوري  ، ومما يموى الإرهاق زموية متوازىة  

ًواقب الإٓراـ في تواول القيام، بيوما تيمل كقوس مثل 

ى تقوية الروابف الاجتماًية كما ًرٓها الوجبات الجماًية ًل

 مرح   لكه بضكل   هازِ و تتكامل الحركة بضكل   ، والأسلاِ

مه رلال الأىضقة التي تجيل الجسم يتواُم مى الْرح 

إن البحث ًه التوازن يتقبل طكوك الحياة بأمان  ،الجوهري

مى و  ،حياةبيوما يرسد الَصاء الاستقرار وسف تقلبات ال

صية الجسم بما يتوآق مى التَصية السارلية، التْاني في تَ

مى ههور الهسِ الحقيقي  كبييي   تنهر اليآية بضكل  

 للحياة.

 

ٓحسب، بل أيؾا   الوضاـ الموتنم لا يولس أجساما  سليمة  

 ًقولا  ػآية، حيث يذّْ إٓراز الإىسورٓيه مه القلق و
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الاكتئاب بيوما تحْس التماريه الرياؿية تكويه الذلايا 

تغاحب التحويلات اليقلية المجهوز البسني  ، وليغبيةا

مى شلك  و ،حيث أن المضاركة الميرٓية تيسز التسريبات

أًمق، ٓالتحسيات التي تتم مواجهتها تقوي  تنهر رؤى  

تسرو التْاؤل بأن المثابرة تتَلب ًلى كل  المثابرة و

 اليقبات.

 

ىحو  إن تيريّ الضباب بالْوائس المتيسزة للتمريه يوجههم

اليثور  و ،التي تكون مجشية بقبييتهاو اليآية مسى الحياة 

يحْس  يَصي الاستثمار الجوهري و ممتية   ًلى أىضقة  

إن  ،المضاركة المستمرة الؾرورية للحْال ًلى الغحة

البيئات الساًمة التي تم إىضاؤها ًلى هصا الوحو تحمل 

 وحسها. الثقة بسلا  مه المحنورات الأكْال ًاليا  بالقوة و

 

ل ىنام الومو، حيث أن كْاية التَصية الَصاء التكميلي يكم  

 ، ووثيق تؤثر ًلى الكيمياء اليغبية بضكل   تَصي الجهوز و

زائم، يؤثر كل موهما  التمثيل الَصائي كحوار   ينهر اليقل و
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المجهوزات المتكررة  يضكل الوقوز المتوازن و و ،ًلى الآرر

 الإمكاىات المؾيئة. لتي لا تقهر وميا  أساسا  قويا  للكرامة ا

 

زيواميكيا   متمكوة   جماًي، تبوي هصه البوى حياة   بضكل  

 لتحقيق الهسِ مه رلال الرًاية المذغغة للجسس و

 إن المروىة تحمي مه المحه المتأػلة في الوجوز، و ،الروح

 الإىجازات و ًلى اليلاقات و ،لى الذارجًتحرر التركيس 

 الأحلام.
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و  مهارة، لتعلمل و القابلية هبة، التعلم على قذرةال"

 ".اختيار التعلم في الرغبة

 هربرت بريان --
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 ىفسيا   دعم طفلكا

 

القْل البوتقة التي تنهر  تضكل اليلاقة بيه الوالسيه و

ٓيها الضذغية القازرة ًلى تضكيل المجتمى وٓقا  إما 

لمسارات للْوؿى أو الونام مه رلال التوقل المسؤول 

في حيه أن التأثيرات الذارجية تؤثر ًلى  ،الحياة الغيبة

التومية، ٓإن روح الوالسيه تَرس الأساس الصي يوضأ ًليه 

 الآرريه و الرًاية الموؿحة تجاه الصات و الاستقلال، و

المروىة ؿس المضاكل التي توجه الحكم الصي يمكه 

وْسية مى شلك، ٓإن رًاية الغلابة ال و ،الاًتماز ًليه

تتقلب اهتماما  زقيقا  بمقابقة الموزة مى المساءلة لتمكيه 

 ىضر الْؾائل ًبر الأجيال.

  

إن الثواء الهازِ الصي يسلف الؾوء ًلى الجهوز المبصولة 

 ،ليس السمات الْقرية وحسها و ،جوبا  إلى جوب مى التقسم

يومي الثقة بالوْس التي توجه الاستكضآات رارج حسوز 

ى شلك، ٓإن التحقق مه الغحة مسًوما  بمونور م و ،الراحة
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 لوقاـ القوة التي توتنر التحسيه يموى الاًتماز و واقيي  

رزوز الْيل توجه  ،ييسز الاجتهاز الواطئ مه السارل

الْؾول تجاه التحسيات التي تيسز الكْاءة بيوما تحمي قلة 

و  ،الذبرة مه الإرْاقات المتغورة التي تسبب الضك الصاتي

مصجة تقسير الآرريه مه رلال الكلمات التأكيسية، في ى

 ـ تت تضرق إلى الذارج لإؿْاء البهجة  ضكل قسرات التقا

 ًلى اليالم.

 

وسف  إلى جاىب الاستقلال، تثبت الروابف الحميمة أىها ملاش  

تحول الأكْال إلى مقسمي رًاية  ًواػّ الحياة و

كامل الأٓراح ب الأحسان و إن قبول الإحباكات و ،ػامسيه

أكيآها يَصي الميرٓة الياكْية التي تستيس بضكل 

يوقل التياكّ  ، وؿس الاؿقرابات المستقبلية أساسي  

السارلية التي تتَلب  التذبقاتالكضّ الآمه ًه جميى 

ييسز الأمه مما يسمح للؾيّ  ًلى الؾَوـ الذارجية، و

مه رلال و  ،بتيشيس اليلاقة الحميمة بسلا  مه كسر اليلاقات

التوجيه المتوازن الصي يتيح التوْيس إلى جاىب المروىة، 

 باستمرار. اليشيمة ًلى المؾي قسما   ىتقو
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بيوما يستمر الاًتماز، ٓإن المضاركة الحكيمة تسرو  و

زون تمكيه  رلاق   التحسيات التي يتم مواجهتها بضكل  

تجوب الغيوبات التي لا مْر موها ًلى كول كريق الوؾج 

إن كرح البسائل قبل تغاًس الإحباـ يسمح  ،الصي لا يوتهي

 للمونور الصي ييترِ بالحلول المتووًة بالتيايص في كثير  

مه الأحيان، مما يمك ه مه ملكية الميؾلات الواطئة ًه 

تومو المساءلة مه رلال  ، والارتيارات بسلا  مه إلقاء اللوم

اليواقب التي تواجه الوكسات  المسؤوليات القبييية و

تؾحية بقيمة الصات مى الاحتْال بالتْاؤل مه زون ال

ييمل التجريب المسًوم ًلى و  ،زروس إرْاقات الماؿي

 المضكلات بضكل   تسهيل ًؾلات التْكير الوقسي في حل  

لكه تياوني حتى تتضكل الضذغية لتتمكه مه  و مستقل  

 التَلب ًلى المَامرات المستقبلية.

 

حسوز الميقولة تَرس ال إن الإجراءات الروتيوية المتسقة و

الاىؾباـ الصاتي ًلى حساب الحوآس الأساسية مه رلال 

إن تقسير الأساس  ،السوآى الجوهرية بسلا  مه الاستياء
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التوقل  الموققي وراء اليمليات الموسلية ييسز المضاركة و

قبول اليسالة  و ،بيه المسؤوليات المتضابكة مى الامتيازات

 الوساهة و س للتياكّ ومه رلال الحوار المْتوح يؤس

الاحترام إلى جاىب  ، والرًاية بما يتجاوز حسوز اليلاقات

ييسز الاستقلال  الحسم يوقل الكرامة وسف التوجيه، و

 الواطئ مه رلال الذيارات التي تحترم الومو الضذغي و

 الرٓاهية المجتميية.

 

تراًي سرًة الومو مى  زقيقة   تتقلب تربية الأكْال ميايرة  

ًلى مواجهة  قازرة   الْؾائل التي تضكل طذغية   تيشيس

يؤزي التحقق ُير المضروـ إلى و  ،متقلبات المجتمى

جاىب المساءلة إلى تومية الاًتماز ًلى الصات الواطئ ًه 

مه رلال  ، والقوة السارلية بسلا  مه الاستيارات اليابرة

زاًم، توضأ  تأملي و التَلب ًلى الغيوبات بضكل  

في  ،الاجتماًية ببراًة اتالتوقل ًبر المتَير  الاًتمازية في

آموة زارل  ىهاية المقاِ، يوبى الوؾج الهازِ مه جصور  

مجتميات الرًاية التي تقسر التحسيه المستمر ًلى 
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التْاني،  بالغبر و ، والحلول السريية أو الكمال المتغور

 تسزهر الْؾيلة في مواجهة طكوك الحياة.

 

لكوه لا  لا يمكه التوبؤ به و ضكل  تنهر اليواػّ السارلية ب

، و ًلى السقح تههر ماتتقلب موآص حيث مْر موه، و

تيسز القسرة ًلى  الرًاية، تتحول المحه إلى ٓرظ   بالغبر و

الغموز في مواجهة الغيوبات المستقبلية مه رلال الْهم 

التأكيس  ، إنتجارب الحياة اليميق لوجهات الونر البسيلة و

كلت بسبب المذاكر التي تحيف يستييس القوة ال تي تآ

ييسز  جوهري، بيوما يحمي ىقاـ الؾيّ و بالوجوز بضكل  

 اليلاقة الحميمة بسلا  مه تيريؽ اليلاقة للذقر.

 

إلى جاىب الراحة، ييمل الإرطاز ًلى تومية المثابرة البواءة 

إن اليغّ الصهوي  ،في مواجهة طكوك الحياة المستمرة

ات الونر المتَيرة ييترِ بوجوز وجه للمواهج المتووًة و

تتيايص في إزارة الغيوبات  متيسزة   استراتيجيات  

الينمة  الأرلاق و المتوآقة مى المبازئ الأرلاقية و

الضجاًة  الوساهة و يتحول ىموشج الغبر و و ،المستقبلية
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إن  ،مه رلال تذْيّ الؾربات التي تتيامل ميها الحياة

  التيامل مى المحه بضكل  الاستجابة تَصي الاستقلالية في

بسلا  مه تمكيه السلبية، مما ييسز التمكيه الواطئ  تأملي  

 ميا ، ييمل التياكّ و ، وًه التْاني في التحسيه المستمر

المساءلة ًلى تقوية الضذغية التي تواجه متقلبات 

 المسؤولية. الرًاية و مستسام بالاتسان و المجتمى بضكل  

 

ًلى الآرريه، ٓإن المضاركة الحكيمة مى تؾاؤل الاًتماز  و

 و إبساًية   تسهل التَلب ًلى التحسيات مه رلال قرارات  

كتضآات الآرريه تجريبية   تموح ريارات اليغّ  ، وتحترم ا

الصهوي جوبا  إلى جوب مى الضباب ملكية القؾايا بسلا  مه 

التقسم  إلقاء اللوم هاهريا ، مى التركيس زارليا  ًلى الجهوز و

تتقور المساءلة مه رلال  ، و مه الوتائج اليابرةبسلا  

اليواقب القبييية التي تواجه المساًسة  الواجبات و

تيمل  ، والتونيمية الياكْية بسلا  مه الإىقاش مه التجارب

 التجربة المسًومة ًلى توسيى ىقاق التْكير الوقسي و

لكه مترابف، مما ييسز  و مستقل   توقل القؾايا بضكل  
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 الموثوقية التي تسًم اليلاقات و الصاتي و التونيم

 الرٓاهية الذاػة في مسارات الحياة المتَيرة. المجتميات و

 

وسف الغيوبات، يرسد الامتوان المروىة في التيرِ ًلى 

بركات التحول  ، وتجاوز الروتيه اليومي ريرات الحياة و

اليوميات المونور ىحو الوٓرة بسلا  مه الوسرة، مما ييسز 

تَصية تقرير  المثابرة مه رلال الوًي بالسوآى الجوهرية و

المساءلة ًلى  التحقق و ميا ، ييمل التياكّ و ،المغير

 مستسام   تقوية الضذغية التي تواجه طكوك الَس بضكل  

في ىهاية المقاِ، ٓإن  ، والتواؿى الرًاية و بالكرم و

 ببراًة   التوضئة تسرو الاًتمازية في التوقل في تقلبات الوجوز

 لكه مرن   حازم و بضكل  الوقوِ  تياوني، و لكه بضكل   و

 .ةالحياة السائم اتوسف تكضْ

 

الأهم مه شلك، أن التوٓر يوقل مسى استحقاق الآرر  و

إن التْاًلات  ،للقوة المتْاىية في التَلب ًلى ًقبات الحياة

تيسز الكرامة وسف الغراًات،  الجيسة تَصي جصورا  آموة و

 ًابرة   الاتغال اليابر يذاكر بَرس أهمية   في حيه أن
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إن الومصجة التي توقوي ًلى  ،يتَاؿى ًوها الإلهاء

التأكيس ًلى الْؾائل  الاستماو زون إػسار أحكام و

الجوهرية تيسز المبازرة الواطئة مه القوة السارلية بسلا  مه 

يوبثق الاىتماء مه الاستقرار وسف  ، والملصات اللحنية

في المجتمى  اتث يتضكل التكيّ مى المتَير التقلبات، حي

بيلاقات تحسيس أولويات المجتمى التي تسًم تقسم  مسًومة  

 الحؾارة اليالمية.

 

ضكل اليلاقات المبكرة مذققا  للضذغية، حيث تيمل ت  

التْاًلات التكويوية ًلى ترسيد القواًس الآموة التي تسمح 

لثقة ل اإن التياكّ المتسق يضك   ،بالتجريب لاحقا  

إلى  السارلاليلائقية التي تحْس الاستقلالية المسزهرة مه 

و توير التْاًلات ًالية الجوزة الإىجازات اليابرة  ، والذارج

التَلب ًلى  ىمصجة سبل الييص الواًية، وتساًس ًلى 

س ر  كالاىضَال يو  ،تياوني الغيوبات مسى الحياة بضكل  

المستقبلية بيوما يقسر يثبته ؿس اليسلة  ًمق الاىتماء و

 ٓالاىتماء و ،أو طرـ كرامة الآرر الجوهرية زون قيس  
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المساءلة ميا  يسرًان الاستقلال الواطئ ًه القوة السارلية 

 يواجهان المجتمى بضرِ. و

 

 التوقل بيه الاهتمامات تثير المضاركة الهازٓة الْؾول في

ٓى ٓالاىتباه يرتقي بالمساًي التي تَصي السوا ،الوامية

في السيي وراء  كبييي   الواطئة، كما توضأ المثابرة بضكل  

التقليات الموحسة، إن تقسيم التوجيه يحترم الكضّ ًه 

احتؾان الأرقاء باًتبارها تيلما  بَؽ الونر  الاستقلالية، و

يؤزي التْاني المضترك إلى تومية المسؤولية و ًه الوتائج، 

ينهر الهسِ مه  وإزراك التأثيرات ًلى رٓاهية الأسرة،  و

رلال التحسيه التياوني الصي ىضهسه يوميا ، مما يحْس 

 المروىة وسف اليوائق التي لا مْر موها.

 

ًلى شلك، ٓإن المضاركة تسًم ىؾج الضذغية  ًلاوة  

تيشيس  يؤزي التيرؼ إلى توويى الْهم وو تكيْي،  بضكل  

ت تمثل الحوارا و الاىققاًات ُير المتوقية، التوقل المرن و

الموثوقية مما يذّْ مه  الوساهة و ىموشجا  للتياكّ و

التقسير يرتكس ًلى الْذر بالْؾائل و الاؿقرابات الحتمية، 
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تيمل الاستجابة ًلى رٓى  و الجوهرية التي تتجاوز المكاىة،

المضكلات الواتج ًه التْاني في اليلاقات التي  مستوى حل  

آم ًلى تتَلب ًلى اليقبات ببراًة، إن الاىضَال يح

 تياوني. لكه بضكل   و الكرامة التي تواجه الَس بثقة  

 

بما أن الاستقلال المتسايس يستلسم تيثرات، ٓإن طبكات  و

الأمان توٓر الثقل زون تمكيه السلبية، إن التوٓر يوقل 

التْاني ىحو الإثراء المستمر بما يتجاوز الملصات اللحنية، 

مه  رلاق   كل  يتم التيامل ميها بض تنهر التحسيات وٓ

كتضآات الآرريه، و توضأ  رلال التياون مى احترام ا

المساءلة مه الواجبات القبييية مى السًم التونيمي 

تيمل و الياكْي بسلا  مه الإًْاء مه السروس القيمة، 

 التجارب المسًومة ًلى توسيى ىقاق التْكير التكيْي و

وسف  مستقل   الوقسي الصي يتيامل مى القؾايا بضكل  

في ىهاية المقاِ، يؤكس الحؾور أهمية الآرر بما  المجتمى، و

 يتجاوز النروِ المتَيرة بيوما ييسز الاًتماز ًلى الصات.
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يبوي ميقلا   الضباب إن الحؾور الساًم كوال رحلة تقوير

الإيمان حيث يمكه للضذغية أن تسزهر زون  بيئيا  للأمه و

قيوز، إن التحقق التياكْي مه التجارب التي ىييضها، 

مهما كاىت تآهة مه الذارج، يَصي الاستبقان مما يتيح 

الراحة تَصي الضجاًة لمواجهة و ىؾج المونور، 

تحرر التركيس ًلى  التيقيسات التي مه المؤكس أىها ستوضأ، و

 الَرؼ. اليلاقات و

 

المضاركة الجيسة إن الترابف الصي يتم توميته مه رلال 

المغلحة المضتركة  ييمل الحوار و ، ويرسد أساس القوة

تمكيه  ًلى تيشيس الْهم بما يتجاوز الحوآس الذارجية، و

الهوية المتجصرة في الْؾيلة بسلا  مه  الاستقلالية و

 ينهر اليسم محغوا .و زيواميكيات المكآآت اليابرة، 

 

جوهري ىحو  يا ، توجه هصه التيارات التوموية الحياة بضكل  م

ِ   المضاركة الهازٓة و في  ًابرة   المساواة، ُير المقيسة بنرو

حس مه الإمكاىات، ت   لا تيتبر التحسيات ًقبات  و أًنم مونر، 
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 تتَلب ٓيها المثابرة ًلى جميى اليوائق و بل مَامرات  

 يق الكرامة.تثري اليلاقات المساًي المضتركة لتحق

 

إن استثمارىا، مهما كان ػَيرا، يوبئ بمجتميات تستيقم 

كة   الإبساو بلا  الضجاًة و حيث يسزهر التْاهم و ًلى طرا

كمل  قيوز، و في مثل هصا التقاسم اليازل، يتم التركيس ًلى أ

 اززهار للبضرية.
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 ".فرصة تكمه الصعوبة موتصف في"

 ايوضتايه البرت --
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 الاىتكاسات التحذيات و

 

الحسوز  في حيه أن تومية الغْات القوية للاىؾباـ الصاتي و

المهوي، ٓإن إىضاء  بالٍ الأهمية للتقسم الضذغي و أمر  

كاىت  سواء   كبيرة، و هصه السمات ُالبا  ما يواجه ًقبات  

 ًه قوى   اليوائق التي تيترؼ السلوك الموؾبف ىاجمة  

 أو رارجية، ٓإىها يمكه أن تقوؼ حتى الأهساِ و زارلية  

القموحات شات الووايا الحسوة إشا تركت زون أن يتم 

مى شلك، مه رلال التأمل  الاًتراِ بها أو التحقق موها، و

الالتسام بالتحسيه المستمر، يمتلك الأٓراز القسرة  الصاتي و

تيشيس الاىؾباـ  ًلى التَلب ًلى الحواجس الوموشجية و

 لازم للاززهار.ال

 

كثر اليقبات اىتضارا   واحسة   في جميى أىحاء اليالم هي  مه أ

المسؤوليات ًلى  التأرير الميتاز للمهام وو  ،المماكلة

الرُم مه الاًتراِ بأهميتها، تضير الأبحاث اليغبية إلى أن 

بيه موققة القضرة  ُير متوازن   المماكلة توضأ مه تْاًل  
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جسء السماٌ الصي  بف الوْس والجبهية التي تتحكم في ؿ

يحْس استجابات المكآأة، ىنرا  لأن الإطباو الْوري له 

يتم إهمال و الأسبقية ًلى الأهساِ كويلة المسى، 

كثر إُراء  و الواجبات المهمة لغالح أىضقة   لكوها أقل  أ

 إىتاجية.

 

أو إلهاء، ٓإن  مؤقتة   في حيه أن المماكلة قس توٓر راحة  

يؤزي و مى مرور الوقت،  متسايس   بضكل   ارة  ًواقبها تغبح ؿ

 زون المستوى، و أًمال   توْيص تْويت المواًيس الوهائية، و

كل  كم الواتج ًه الالتسامات اليالقة إلى تآ الؾَف المترا

ًلى شلك،  تقويؽ الرؿا ًه الحياة، ًلاوة   الثقة بالوْس و

مه التجوب حيث تغبح  ٓإن المماكلة الميتازة تيسز زورة  

كثر ػيوبة   بسبب إكالة أمسها، مما يستلسم قوة  المهام أ

كبر للبسء. إرازة    أ

 

مى شلك، ٓإن المماكلة لا تحتاج إلى تحسيس قسرة الْرز  و

تتمثل الذقوة الأولى في التوػل  ًلى متابية الالتسامات، و

 لماشا تنهر ميول التأرير ًازة، و إلى الوؿوح بضأن متى و
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 ّ تنهر هصه الوسًات، هل تبقى الالتسامات حتى ساًة  كي

المشيس مه  في مقابل؟ هل يتم تأجيل التحؾير متأررة

؟ إن الإجابة ًلى مثل هصه الأسئلة تبوي الوًي التسلية

 الصاتي بالمحْسات الضذغية.

 

لتيقيل إجراءات  موهجية   مه هوا، يمكه توْيص تَييرات   و

كثر  أػَر و كبيرة إلى مهام  المماكلة، إن تقسيم المهام ال أ

قابلية للإزارة يقلل مه كبييتها المرهقة، كما أن تحسيس 

للتْاوؼ مى طركاء  ُير قابلة   و ؿيقة   مواًيس ىهائية  

المساءلة يساًس أيؾا  ًلى البقاء ًلى المسار الغحيح، إن 

مه  كبييية   إزراك أن مضاًر القلق أو المقاومة هي أجساء  

مكه أن يمك ه مه مواػلة التقسم للأمام ي ػيبة   أي مهمة  

مى الاتساق، يمكه  ًلى الرُم مه الاحتجاجات السارلية، و

 ـ  المتابية  مه الإًساز المبكر و موؾبقة   جسيسة   لأىما

رزوز الْيل المتأررة باًتبارها  محل   السؤوبة أن تحل  

 ميتازة. استجابات  
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التحْيس هواك ًائق آرر طائى يتمثل في تقلب مستويات  و

 التي توبى مه ُياب القيم أو الأهساِ المحسزة بوؿوح، و

بسون وجوز سبب مقوى أو رؤية تسٓى المرء إلى الأمام، ٓإن 

الحْال ًلى الاىؾباـ الصاتي يمثل تحسيا  مى تراجى السآى، 

ُير  مى شلك، ُالبا  ما يوضأ الآتقار إلى الإلهام مه حياة   و

مسبقا  بسلا   محسزة   مجتميية   توجرِ وٓقا  لتقاليس تأملية  

 في الميوى الضذغي. بقوة   متجصرة   مه حياة  

 

إن قؾاء بيؽ الوقت في التأمل اليميق للكضّ ًه 

الأولويات الأساسية يوٓر وقوزا   المواهب و الاهتمامات و

زارليا  ًوسما تَري القوى الذارجية بإؿياِ التْاني، إن 

المهمة الضذغية قيمها في بيان  تسويه ُرؼ الحياة و

ييقي توجيها  ملموسا  للبقاء متحمسا ، حتى مه رلال 

الغيوبات أو الاىحرآات، بالإؿآة إلى شلك، ٓإن إحاكة 

الوْس بالأٓراز شوي التْكير المماثل الصيه يسيون إلى 

 ملهما  للومو المستمر. اليمل الهازِ يذلق جوا  زاًما  و
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في بيؽ الأحيان، ٓإن  ىنرا  لأن الإلهام يكون بييس الموال

ىحو الأهساِ  موتنمة   و ػَيرة   اتذاش رقوات استباقية  

المهمة يَصي أيؾا  السآى الجوهري ًلى المسى القويل 

مه رلال الضيور بالتقسم، ٓالمساءلة المتْق ًليها مى 

الآرريه المضاركيه في مساًي مماثلة تموى تصبصب الالتسام، 

كاستثمارات في تومية الْرز إن إًازة ػياُة المهام الغيبة 

تتيارؼ مى أٓكار السىيوية لإثارة الياكْة مه جسيس، مى 

 أقل مه الوسوات اليابرة و الجهس المقبق، يوبى الإلهام بسرجة  

كثر مه تومية الهسِ و  في جميى المساًي. الميوى بوًي   أ

 

الترٓيه  يؤكس ًلى السيي وراء المتية و إن الييص في ًغر  

تحسيا  كبيرا  لتقوير الاىؾباـ الصاتي، حيث تيمل  يمثل  

وسائل التواػل الاجتماًي  التقويات الرقمية الَامرة و

 الإطيارات وو ًلى جصب التركيس مه المسؤوليات، 

التوبيهات المستمرة تؤزي إلى استجابات  التحسيثات و

ًلى شلك،  تقلل مه احتياكيات قوة الإرازة، ًلاوة   مكآأة  

ارىات لتسليف الؾوء ًلى أىماـ حياة الآرريه ٓإن المق

الْذمة ًلى وسائل التواػل الاجتماًي يمكه أن تيسز 
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تيسز التغورات التي تقول إن  الرُبة الضسيسة في الرٓاهية و

 الاىؾباـ يحرم الاستمتاو.

 

 ،مى شلك، ٓإن الحْال ًلى الاىؾباـ لا يموى الاستمتاو و

ثارة المباطرة لتحقيق ٓهو ببساكة يستلسم تأرير بيؽ الإ

كبر مه الإىجاز ًلى المسى القويل، إن  قسر   الأجهسة  وؿىأ

الإىتاجية المركسة يموى التضتيت، كما أن تونيم  أثواءجاىبا  

وسائل التواػل الاجتماًي لتجوب المقارىات المسببة 

مه  للحسس يسًم التركيس ًلى الأهساِ الضذغية، و

كان الأػسقاء المتغورون الحكمة أيؾا  التْكير ٓيما إشا 

 يضجيون في المقام الأول أوقات الْراٌ ًلى الاجتهاز، و

مه التيرؼ لمثل هصه التأثيرات إشا كاىت  الونر في الحس  

 موتنم. تقوؼ التْاني بضكل  

 

في ىهاية المقاِ، تتؾمه تومية الاىؾباـ الصاتي حجبا  

وري، اىتقائيا  للقوى الذارجية التي تسٓى إلى الإطباو الْ

 بحيث يمكه للسوآى السارلية لتحقيق الرٓاهية الضاملة و

مى و الرؿا الأًمق أن توجه السلوك بسلا  مه شلك، 
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تكون  الممارسة، يمكه أن تضير هصه القوى بيسم الراحة، و

مه التقسم المقرز ىحو الأهساِ المهمة  المتية مستمسة  

وبثق قوة تو بسلا  مه الملصات اليابرة التي توكر الإىجاز، 

الإرازة القوية مه الضجاًة للتذلي ًه بيؽ الاىَماسات 

 التي ييتبرها المجتمى إلسامية.

 

 لا يمكه تجاهل اليوائق الضائية مثل المماكلة الميتازة، و

الؾَوـ الاجتماًية ىحو الإطباو  الآتقار إلى الحآس، و

 مه رلال الوًي و لكه يجب مواجهتها مباطرة   الْوري، و

المثابرة، الذقوة الأولى هي التقييم الغازق  ف والتذقي

ما تقوؼ  الذارجية التي ًازة   للمؤثرات السارلية و

 الاىؾباـ زون إػسار أحكام.

 

مه هوا، ٓإن الوهج الموهجي الصي يركس ًلى التَييرات  و

 روتيوية   السلوكية التي يمكه التحكم ٓيها يوضئ إجراءات  

مه الأهمية بمكان أن  ، وةالآليستجابات الاتتجاوز  جسيسة  

مه حالات تيشيس قوة  حالة   الاحتْال بكل   البقاء ُير ًقابي و

الإرازة يسًم التحول ًلى المسى القويل، مى التْاني في 
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ًابرة، بل  التحسيه المستمر، لا يوضأ الاىؾباـ الصاتي كحالة  

تسًم الومو الضذغي بَؽ الونر ًه  مسروًة   كسمة  

 ة.النروِ المحيق

 

كثر الوسائل ٓيالية   في مواجهة ٓترات الهسوء  إن إحسى أ

  ِ  لا لبس ٓيها و التحْيسي أو الترزز توبى مه تحسيس أهسا

الإُلاق  للقياس، تموح الأهساِ الواؿحة التوجيه و قابلة  

يحآم  للمهام، في حيه أن تحقيقها ييسز الكْاءة الصاتية و

متوسقة ًلى الضَّ، كما تساًس الأهساِ المحسزة 

الحجم التي يتم تحسيسها في الحْال ًلى السرم مه رلال 

تقسيم الأهساِ الكبيرة إلى مراحل ػَيرة الحجم تؤزي إلى 

 التقسم المستمر.

 

 مه الواحية المثالية، يجب أن تكون الأهساِ:

 

   الأولويات  للقيم و جوهرية  و  ،طذغي شات ميوى

 .الاهتمامات و

 ة.واقيي الكوه تحسي ويَلبها ال 
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   ةكمي   و محسزة. 

   بوقت محسزة. 

 

إن كتابة الأهساِ يجيلها ملموسة، في حيه أن ىضر 

التصكيرات بضكل مرئي يبقيها في أًلى سلم الأولويات، إن 

زوري يؤزي إلى تكييْها  توقيح الأهساِ بضكل   مراجية و

 مى النروِ المتَيرة أو السروس المستْازة.

 

 مركسة و اليمل إلى جلسات  بالإؿآة إلى شلك، ٓإن تقسيم 

زقيقة  52محسزة التوقيت باستذسام تقوية بوموزورو )

زقائق استراحة( يؤزي إلى تركيس الاهتمام لتحقيق  2ًمل، 

تجوب التباكؤ بيه المهام، إن التْكير  و مثالية   إىتاجية  

الموتنم في الإىجازات التي يَصيها الرؿا ًه التحقق مه 

 و التقبيقات ييسز أيؾا  المثابرة.الأهساِ رارج المذققات أ

 

مه  إزارة الوقت بكْاءة   إلى جاىب الأهساِ الهازٓة، تيس  

إهسار  رلال تحسيس الأولويات أمرا  ؿروريا  لتجوب المماكلة و

مى شلك، ٓإن تحسيس الأولويات يتقلب التمييس  الساًات، و
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الأولويات المهمة ًلى المسى  بيه القؾايا الملحة و

ما يتم الذلف بيوها وسف الغذب  التي ُالبا   و ،القويل

 اليومي.

 

 بيؽ الاقتراحات تضمل:

 

  لأىضقة شات الإىتاجية الياليةاجسولة. 

 تجميى المهام المماثلة لتقليل تبسيل السياق. 

   أقل لتحرير الوقت  شات قيمة   تْويؽ واجبات

 .التقسيري

   مه المواقى/الأجهسة الميرؿة للتضتت أثواء  الحس

 .ٓترات التركيس

  التذقيف الضهري/الأسبوًي لتغور المسؤوليات

 .القازمة

  قول "لا" لبيؽ الالتسامات التقسيرية إشا كان

كثر مه اللازم  .جسولها أ
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إن استذسام التقويم يجيل جسولة الالتسامات الملموسة 

المهام اليومية حسب أمرا  سهلا ، كما يوٓر إزراج جميى 

الأولوية إلى جاىب الْترات المقسرة وؿوحا  حول كيْية صيازة 

الإىتاجية إلى الحس الأقغى رلال الْترات المتاحة، إن 

في اللحنة اليجلة مراجية الجساول السموية باىتنام تموى 

زون المستوى  ما يغاحب شلك مه جوزة ًمل   الأريرة و

 الؾائية.الأمثل أو المواًيس الوهائية 

 

 و في جوهرها، تضكل اليازات اليومية السلوكيات بقوة  

المسارات التي تتبيها الحياة في ىهاية المقاِ، ييس تقوير 

اليازات الساًمة أمرا  أساسيا  للتَلب ًلى اليقبات 

المتكررة مه رلال أتمتة الاىؾباـ حتى تغبح الْؾيلة 

 ًلى: جسيسة   ييتمس الوجاح في رلق ًازات  و ثاىية،  كبيية  

 

   مثل تمريه  ،قابل للقياس و ًسل سلوك محسز

 .الغباح

   ًوس حسوث  واؿحة   /محْسات  إىضاء إطارات

 .ًلى سبيل المثال بيس الإٓقار ،السلوك
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 التيشيس الإيجابي للروتيه الجسيس تينيم المكآآت و. 

 

تتؾمه بيؽ اليازات الموؾبقة التي يجب أرصها في 

 مواكق مذغغة   مركسة، و لبساية   الاًتبار الروتيه الغباحي

جساول  مه ًوامل التضتيت، و للسراسة/اليمل رالية  

قبل الووم تسًم  ثابتة   روتيوات   موتنمة للتمريه/التَصية، و

ًام، تؤزي التيسيلات  بضكل  و إًازة الضحه،  الراحة و

 كويلة المسى. مركبة   الغَيرة المتيمسة إلى تأثيرات  

 

تسام بقبييته ًلى المساءلة للحس يوقوي التَيير المس و

و مه الاًتماز الوحيس ًلى قوة الإرازة الميرؿة للتقلبات، 

تيمل أىنمة السًم المونمة ًلى حضس التحْيس أثواء 

الحوآس  المضورة و ٓترات الهسوء مه رلال تقسيم التوجيه و

ُير القؾائية للالتسام بالأهساِ مه رلال المجتميات 

 التضاركية.

 

لموجهون الملهمون أيؾا  مه رلال ىمصجة يساًس ا

 التحقق مه ػحة الوكسات المؤقتة كأمر   الاىؾباـ و
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 بسلا  مه أوجه القغور التي تتقلب الكمال، بضكل   كبييي  

 ًام، تيسز المجتميات الغحية الاىؾباـ باًتباره سمة  

 ترٓى مستوى جميى الأًؾاء بسلا  مه كوىها ميركة   رائية  

ماز المتبازل يقوي المثابرة ًوسما يضكل موْرزة، إن الاًت

 الاستقلال الصاتي مذاكر إًازة الونر أثواء الغيوبات.

 

 لا ىهاية   يتؾمه الحْال ًلى الاىؾباـ الصاتي ًملية ػقل  

 تتقلب التكيّ و حتمية   لها، حيث ستحسث اىتكاسات  

يكمه الإػرار في قبول الاىؾباـ و الاجتهاز المتجسز، 

 مستمرا  يتم تيشيسه يوميا  بسلا  مه كوىه حالة  باًتباره ًملا  

التْهم تجاه الأرقاء التي  بييسة الموال، إن اللقّ و مثالية  

 لا مْر موها يموى الوقس الصاتي القاسي مه تقويؽ التقسم.

 

إن الونر إلى الاىؾباـ باًتباره تحسيا  مثيرا  يمك ه مه التقور 

 بضكل   ييسز المثابرة، والضذغي بسلا  مه كوىه ًملا  روتيويا  

ًام، تيترِ ًقلية الومو بالاىؾباـ باًتباره أحس الأػول 

مه رلال الوًي الصاتي المتيمق  التي يتم توميتها باستمرار  

الاستراتيجيات المستهسٓة، إن التيامل مى اليقبات  و
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زًم المجتمى يؤزي في الوهاية إلى  موهجي بالغبر و بضكل  

 الاكتْاء الصاتي. ي وتيشيس الاىؾباـ التمكيو

 

مه تحمل المؾايقات الوجيسة إلى تحقيق ميالم جسيسة، إلى 

هازئ مى الغيوبات الاجتماًية أو  التيامل بضكل  

 مْيسة   الإحباكات الأكازيمية، ٓإن القسرة ًلى التحمل بغبر  

نهر اليسيس مه السراسات أن للَاية لومو القْل المتوازن، ت  

آليات  اؼ مستويات التوتر، وتقوير الغبر يرتبف باىذْ

اليلاقات الأقوى  الإىجازات الأًلى، و التكيّ المتْوقة، و

 مى ىؾوج الضباب في مرحلة البلوٌ.

 

يساًس الغبر ًلى التيلم مه رلال تحمل الوكسات التي لا 

كتساب للمهارة، يميل الغامسون الصيه  مْر موها في أي ا

إلى زمج القسرات  يثابرون ًلى الرُم مه الإرْاقات الأولية

كثر طمولا  مى الذبرة، و الجسيسة بضكل   بالمثل، ٓإن تومية  أ

رباكة الجأش تساًس في تكويه ػساقات مه رلال تيليق 

الونر في وجهات ىنر الآرريه في  رزوز الْيل المتهورة و

 الغراًات.
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أولئك الصيه يستقييون تأرير الإطباو ينهرون ًازات 

كثر ػحة، و ىمف حياة   يتيآون  أقل، و أمراؼ   ياىوني أ

ًلى الأرجح بسبب اىذْاؼ المواز الكيميائية  ،أسرو بوتيرة  

بييسا  ًه أن  المسببة للتوتر الموبيثة أثواء ىْاز الغبر، و

يكون الغبر مقيسا ، ٓإن الغبر يسمح للأكْال بجوي ثمار 

مه رلال موى الاىسٓاو الصي يييق  كامل   الجهوز بضكل  

 الوتائج الواؿحة. التركيس و

 

كما ييلم أي والس، ٓإن ُرس الْؾائل يتقلب ىموشجا   و

كثر مه ػارم،  بقبييتهم كيْية  ونالأكْال يقلسٓمتسقا  أ

تيامل البالَيه مى الملل أو الإحباـ أو تأرر الوتائج، إن 

الونر إلى  البقاء هازئا  مه رلال المؾايقات البسيقة و

يمكه التَلب ًليها  قتة ومؤ الغيوبات ًلى أىها كبييية و

 مه رلال الجهس المستمر، يضكل المثال الأسمى.

 

كثر مه الموتج يلهم أيؾا  المثابرة، إن  التركيس ًلى اليملية أ

الأٓكار  التقسم المحرز و مواقضة الاستراتيجيات و
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المستْازة مه التحسيات تحآم ًلى السرم، مقابل الإطازة 

 لاًتراِ بحالات الغبر وبالإىجازات الوهائية ٓقف، إن ا

مكآأتها ًلى وجه التحسيس، مثل الالتسام بالتسريب ًلى 

 الآلات أو الألَاز الغيبة، ييسز هصا السلوك.

 

في الوقت ىْسه، يجب ًلى الآباء الونر بيواية في  و

اهتماماته لوؿى  قسراته و احتياجات القْل الْرزية و

 الصي يقول: وتوقيات ميقولة، إن الضيار الغارم للَاية 

قس يأتي بوتائج ًكسية مه رلال تثبيف  ،استمر في المحاولة

المذاكرة الؾرورية للتيلم، إن توْيص الارتلآات، أو ٓترات 

الراحة الإبساًية، أو تقليع المهام المرهقة ييسز المثابرة مه 

التحْيس المستمر مقابل القاًة القسرية، إن  رلال الوجاح و

 وي الثقة في قسرات الْرز.تحقيق هصا التوازن يب

 

إن كيْية تأكير الآباء لحالات ىْاز الغبر أو الإحباـ أو 

الْضل ًوسما تحسث حتما  تؤثر أيؾا  ًلى ًلاقة القْل 

قمى المضاًر القبييية،  رُم أىه لا يوبَي أبسا   بالضسائس، و
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يركس ًلى  ٓمه الممكه إًازة ػياُتها مه رلال مونور  

 مه الوتائج. الومو بسلا  

 

مه  قيمة   و طائية   إن مواقضة الوكسات باًتبارها أجساء  

الأكْال لرؤية الأرقاء أو التأرير بأمان مقابل  س  ي  التقسم ت  

المواقّ الإيجابية وسف اليثرات  تأكيس الجهوز و الكوارث، و

مقرز، مى  يسز القسرة ًلى الغموز للاىتياش بضكل  ي  

التوجيه، يتيلم الأكْال ٓيما يتيلق بالغيوبات ًلى الرُم 

ميرٓة رؤى جسيسة سوِ تنهر  مه ريبة الأمل الحالية، و

 مه التْكير في التجارب.

 

أولئك الصيه يتْوقون بسهولة واؿحة،  مهبسلا  مه الاستياء 

يسرك  مواهب متووًة، و و ر مسارات  والغبالقْل يحتؾه 

أن قيمة الْرز تستمس  و القبييية موجوزة   أن الارتلآات

مونور الامتوان هصا و مه الجهس السؤوب بَؽ الونر، 

 بضكل   يَصي التياكّ لتضجيى الآرريه ًلى المثابرة، و

ًام، ٓإن الغبر يؾْي التحسيات ًلى الإىجاز مه رلال 

إزراك ىقاـ  تيميق اليلاقات و الحكمة المستذلغة، و
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ثير الملصات اليابرة أو إزمان التسرو التي تْوق بك و ،القوة

 الؾجيج. و

 

زموي ًلى  يساًس زمج أوقات التسلية المريحة في جسول  

تثير الاستكضآات و تقوير رباكة الجأش الؾرورية للغبر، 

 تذّْ مه الإحباكات المكبوتة، سواء   المجاىية الْؾول و

مه رلال التيبير الْوي، أو الليب في الهواء القلق في 

القبيية، أو ُيرها مه الأىضقة شات المَسى الضذغي، 

لتوسيى المونور أثواء أو بيس الْترات  وٓر ٓترات راحة  مما ي

 الغيبة لإًازة الضحه.

 

بالإؿآة إلى شلك، ٓإن ممارسة تقويات التهسئة مثل 

يوُا أو تسويه اليوميات أثواء التوْس اليميق أو التأمل أو ال

القْولة يجيل إزارة الؾَوكات أمرا  كبيييا ، إن تقبيق 

وسف كاقات الضباب، ييسز الوؿوح  هصه الأساليب بحكمة  

 يحآم ًلى الغبر وسف ًوامل التضتيت، و التركيس، و و

تَصي الرٓاهية باستمرار مه  ًام، ٓإن تيشيس بيئة   بضكل  
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الراحة يسوز الأكْال زارليا   يات ورلال التوازن بيه التحس

 بالمثابرة في التوازن.

 

بيوما يوقاز ىْاز الغبر لإُراء السرًة، ٓإن الغبر يثبت  و

مه رلال  ىْسه في الإىجازات الهازئة للاحتمال الثابت، و

، تتضكل يةىحرآات اليومالاتومية هصه الْؾيلة وسف 

ىجازات زون ه الأكْال مه تحقيق الإمسى الحياة تمك   مروىة  

كتساب الملصات و ًوائق، بييسا  ًه الذسارة،  يتم ا

الومو  الحكمة، و المتأررة مه رلال الْهم اليميق، و

مستسامة، في  الضذغي الواتج ًه مواجهة اليقبات بقواًة  

ىهاية المقاِ، تكمه مكآأة الغبر في تمكيه الأكْال مه 

ر ًه رؤيتهم بَؽ الون الومو وٓقا  لجسولهم السموي و

 مقالبات المجتمى بالإطباو الْوري.

 

لا ينهر الاىؾباـ الصاتي مه رلال المحنورات اليابرة 

لكه مه رلال التقسير المذغع للأولويات التي  وحسها، و

حيث  اْقس المماكلة قوتهو تاليلاقات،  تؾموها الأحلام و

 مه الوًي الصاتي اليقم و جوهري   يوضأ الاىؾباـ بضكل  
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د الحسوز يَصي يٓإن ترس ،هكصا الأهساِ، وتحقيق 

 الاستقلالية ُير المقيسة بالنروِ الذارجية.

 

بل وجهة  ٓيل   إن مواجهة التحسيات الحتمية لا تتقلب رز  

ٓالغبر يسمح بالحكمة مه الأرقاء مهما كاىت  ،ىنر

كاىت ىقاـ  ماتتيسز طبكات السًم حيثو في البساية،  محبقة  

ارات الواتجة ًه الاستبقان تحمل الؾيّ سائسة، إن القر 

 ما هو أبيس مه التْويؾات المْروؿة مه الذارج.

 

يتيلم الأكْال أن التجارب لا تضير إلى الْضل، بل إلى 

الاستيساز للوجاح الصي سيتبيه بالتأكيس، مى مرور الوقت، 

الاستقالة حيث  التْاؤل محل   إشا استمرت اليشيمة، يحل  

 الإبساو و الهسِ و ما يمك ه حياة، مسيوجسكان ىْاز الغبر 

 الكرامة التي تحركها الضذغية.

 

تيمل هصه الحغون التوموية ميا  ًلى تحغيه ؿس 

التْاوت القبييي للتيقيس، مما يحرر التركيس ًلى اليلاقات 

الأحلام، إن القسرة ًلى الغموز لا تنهر  الإىجازات و و
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ر يتَصى مه هو ريا و ،للارتيار بقسر ما هي ىتيجة   كوتيجة  

 ىهؾات  رلال الثقة في أن الذقوات الغَيرة تؤزي حتما  إلى 

 إشا كان الغبر هو الصي يرطس القريق. كبيرة  
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 ".رحلة بل وجهة، ليس الشخصي الومو"

 صيجلار صيج --
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 استراتيجيات خاصة بالعمر

 

 ييتمس تقسيم السًم الأمثل لومو القْل ًلى ٓهم قسراته و

مى شلك، يمكه للأًراِ  مرحلة، و في كل  ميوله المتقورة 

المجتميية أو الأجوسات الضذغية أن تضوه الاىقباًات 

الواقيية ًه استيساز الضاب، مما يقوؼ اليلاقة التوضئية 

 الؾرورية للوؾج.

 

حول  يبسأ تحسيس التوقيات الميقولة باكتساب مونور  

تميل الذقوات الكبيرة في و التسلسل التوموي الوموشجي، 

الاجتماًية إلى النهور  الياكْية و المجالات الميرٓية و

وٓقا  للاستيساز البيولوجي اليغبي رلال  تسلسلي   بضكل  

 الضباب. القْولة و مرحلة الرؿاًة و

 

ًلى الرُم مه وجوز ارتلآات، إلا أن الميالم اليامة توٓر 

السياق، ًلى سبيل المثال، تؤزي الأىاىية في السووات 

الاًتراِ بمسايا الآرريه في سه المسرسة الأولى إلى 
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في الوقت ىْسه، ٓإن  باستذسام الوماشج المواسبة، و

المْرزات المحسوزة لسى القْل تموى التْسيرات الميقسة 

التي ستتيامل ميها قضرة الْع الجبهي المتوامية لسيه 

 قريبا .

 

إن الاًتراِ الاستباقي بالكْاءات الحالية يجوب التقليل مه 

هصا يجوبهم التوتر أو الملل  ر القْل أو المبالَة ٓيه، وتقسي

 حوار  مه رلال ييسز الضيور المرن بالقسرة،  ُير المبرر و

 للتحسيات زون كَيان. مواسب   بضكل   موجه  

 

بييسا  ًه أىماـ الومو الإجمالية، تؤثر الميول الجوهرية  و

قس تتقلب و أيؾا  ًلى كيْية وػول التوجيه،  كْل   لكل  

كثر هسوءا  مه أقراىهم  تيليمات   لقبيية الأكثر حساسية  ا أ

تْيس الغبر  المْيميه بالحيوية، إن ميالجة التَييرات بحصر  

 بسلا  مه التسرو.

 

يساًس الْهم السقيق للميول مثل أساليب التيلم المْؾلة 

مواكق الراحة الْقرية في تحمل  مستويات الحساسية و و
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المثالية بحساسية، إن  ساساتالمذاكر ًلى تغميم الأ

السماح بالموآص المْؾلة لتوػيل الاحتياجات، في حسوز 

 الميقول، يؤزي إلى تومية التياون.

 

إن تأكيس ىقاـ القوة الْرزية وسف المجالات التي تتقلب 

 البراًة ييسز الثقة الؾرورية للتجربة رارج مواكق الراحة، و

كثر مه  كموح مى شلك، ٓإن تجاوز حسوز الراحة بضكل   أ

 ييمل التسرج وٓيما اللازم يذاكر بالإؿرار بالثقة في اليلاقة، 

 التسوية ًلى تحسيه موارات التيلم.

 

تيسز الإيمان  إن التحسيات المتسرجة بحكمة تلهم السيي و

لكوها  يمكه التحكم ٓيها و البسء بمبازرات   وبقسرات الْرز، 

الاًتراِ الحآس المرهق، إن  جسيسة يموى الإحباـ و

 بالمحاولات بلقّ يحآم ًلى الحماس لغقل المهارات.

 

ًلى اليكس مه شلك، ٓإن إكالة أمس السًم للاستقلال  و

يسًو إلى الاًتماز المتبازل، إن زًم الاستقلالية الواطئة 

مه رلال طبكات الأمان يحترم ًملية ػوى القرار  بحصر  
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ٓيما يتيلق المسزهرة، إن تقسيم التوجيه في المقام الأول 

الاستراتيجيات، مقابل الحلول التلقائية، يَصي  باليمليات و

 المضكلات. ًؾلات حل  

 

تيمل ًمليات إًازة التقييم الموتنمة ًلى تكييّ المجال 

مى توسيى الكْاءات، إن التْكير في المونور المكتسب مه 

الاىتغارات يحآم ًلى التقسم مه رلال  كل مه الأرقاء و

الغرامة  توازن باستمرار بيه ٓترة الراحة وإًازة ؿبف ال

 وٓقا  للاحتياجات المتَيرة.

 

إن تواول السلوك أو المجالات التي تتقلب التكيّ ًلى 

وجه التحسيس يحْم الكرامة بما يتجاوز الوقس الَامؽ، إن 

التيبير ًه الإيمان الأكيس بالقسرة ًلى الإػلاح يقوي السآى 

 للتحسيه.

 

الأهساِ  حول التغورات و مْتوحة   ة  السًوة إلى مواقض

كة مه أجل التَيير مه الْهم المضترك  تسًو إلى الضرا

استكضاِ الجصور الياكْية و مقابل القاًة الإملائية، 
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تحترم  التوػل إلى قرارات   للسلوكيات زون إػسار أحكام، و

 الْرزية.

 

مى استمرار الثقة، تيمل حتى  مى مرور الوقت، و

ة ًلى تقوية اليلاقات مه رلال إثبات المحازثات الغيب

الالتسام بتينيم الإمكاىات بسلا  مه السيقرة، يوبَي أيؾا  

 المضاركة في تحسيس التوقيات لاستيياب المسؤولية و

 التوجيه الصاتي.

 

التياكّ  إن تحقيق هصا التوازن بيه التوقيات اليالية و

 سي ومه التح يلبي الاحتياجات الإىساىية الأساسية لكل  

 مه رلال الاهتمام و السًم الؾرورييه لتحقيق الاززهار، و

الحوار المهتم، يتم رًاية التوجيه مه أي مكان  التكيّ و

ث ل الموْغلة ًه الواقى، و  يقّ ٓيه الأكْال بسلا  مه الم 

أٓؾل وٓقا   بهصه الروح، يحقق الأٓراز شواتهم بضكل  

 طذغيتهم المميسة. لسرًتهم و
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الأكْال الغَار المؾقربة الأكْال تيرِ  سووات 

بإمكاىيات الحياة التي لا ىهاية لها جوبا  إلى جوب مى الحسوز 

التي تحآم ًلى التوازن، أثواء تكثيّ الْؾول، يوٓر 

مى شلك،  الاىؾباـ هيكلا  يسمح بالاكتضاِ الأكثر أماىا ، و

الؾروري  ٓإن الجموز يحبف تأكيس الصات المْيم بالحيوية و

بالتالي ٓإن هصه الحقبة تتقلب الثبات  الاستقلال، و لتحقيق

 المروىة. و

 

في هصه المرحلة، لا يوضأ الهيكل مه الأرلاق المجرزة بقسر 

ما يوضأ مه اليازات الملموسة التي تؾمه وسائل الراحة 

يغّ  محسوز   يبسأ الاتساق مه رلال ميجم  و الأساسية، 

ًيس تواول موا المضاركة و الاحتياجات، مثل اللقّ و

القسرة ًلى و محسوزة،  الإطارات تكمل مْرزات  و القيام، 

التوبؤ تذّْ مه المذاوِ المغاحبة للاستقلال الساحق، 

التيرؼ  التكرار يذّْ الاًتماز ًلى السآى وحسه، وو 

التسريجي لليوالم الأكبر يسرو الراحة إلى ما هو أبيس مه 

 اليتبات.
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التجاوزات بما يتواسب مه الموققي أن اليواقب تتبى  و

ًلى  الْرزتيمل ًمليات و مى ُياب الوية في هصا اليمر، 

تيمل و بسلا  مه اليقاب،  بواء   إًازة توجيه القاقة بضكل  

التْسيرات الهازئة ًلى إًازة ربف الأرقاء بالحلول مما 

التواػل مى مقسمي  ييسز اليسم ًلى الوجاح المستقبلي و

س ببساكة الموقق الصي لا يسال تحسز القوآًيما الرًاية، 

يتضكل بسلا  مه التْكير ٓيه قبل الأوان، الثقة تساوي 

 القاًة حتى تقور الأسس الموققية تغميم قواًس طاملة  

في الوقت الحالي، ٓإن الحسوز الحكيمة  لرٓاهية المجموًة، و

 تحرر التركيس ًلى الومو ىْسه.

 

تحنى الوجاحات بالاًتراِ الصي  يجب أن ٓرػة، في كل  

الثواء يؤكس ًلى و  يلهم المثابرة ًوس ههور الغيوبات،

تبازل الألياب أو استذسام أثواء مثل  ،الغْات الملحوهة

 تجوب الابتصال. الكلمات لتلبية الاحتياجات و

 

إن التقاـ السلوكيات الإيجابية يحآم ًلى الرُبة في 

اب التْاًلات الميقسة، الإرؿاء مى تقور الموقق لاستيي
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الابتسامات أو التحية أو الوضاـ الممتى ميا  يكافً جهوز 

 المحاكاة.

 

 قسم إًازة التوجيه مه رلال البسائل الوموشجية ريارات  ت  

، مما يييس طحه الحآس لمشيس مه كبييي بضكل   محسوة  

التقسم، يتجوب هصا التوازن الإكراه ًلى الموآقة قبل أن 

الحوآس  بسلا  مه شلك، ٓإن الموزة المتسقة و الإرازة، وتومو 

 كبييي مى الوؾج. بضكل   البواءة تستوًب المبازئ

 

للتكيّ بما يتجاوز التبييات الأولية،  الأكْال يس  التكرار ي

الأىضقة بمثابة تقاويم  الووم و جبات واتغبح إجراءات الوٓ

للتوبؤ بها  في السابق قابلة   تجيل اليازات التي كاىت ُريبة  

 مريح. بضكل  

 

يسمح التضابه بالتركيس ًلى الإثراء مثل القراءة أو الليب 

مى شلك ٓإن المروىة تحآم ًلى  بسلا  مه ًسم اليقيه، و

تقسم التيسيلات اليرؿية و اليْوية التي توضف الروتيه، 
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للمروىة ًوسما  القسرة ًلى التكيّ التي تيتبر ؿرورية  

 التَيير. حغلي

 

التحؾير يقلل مه ًسم القسرة ًلى التوبؤ مه رلال الإطارة 

تغور الموقتات اىتهاء ٓترات و إلى التحولات الوطيكة، 

توٓر الإرطازات التْغيلية لليمليات ُير و الاىتنار، 

 لتحقيق الاستقرار اليغبي. المألوٓة أزوات  

 

ت ، يتضكل امتلاك الصات، مما يمك ه مجالاالجوفي هصا 

المضاركة المبهجة مى الحياة بكل  الإتقان المتوسى و

الونام يوضأ مه التوازن ىْسه، إن تحقيق هصا ٓطمولها، 

 الرًاية. الغبر و التوازن يتقلب اليقنة و

 

تْتتح السووات الابتسائية اليقول في ًوالم تتقلب 

مى اززهار الموقق، تتسى المسؤولية، لكه  الاكتضاِ، و

بالتالي ٓإن هصه الْترة تتقلب  ة، وجسيس الحرية تنل  

و توؿح القواًس و حكيمة،  تحسيه الاستقلال ؿمه حسوز  
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تيمل السروس ًلى تومية و الواجبات مى ىمو الامتيازات، 

 جازة. و مرحة   الإمكاىات مه رلال أىضقة  

 

الأرقاء تقسم السروس مقابل الإزاىة في هصه المرحلة 

مسارات اجتياز ًقبات القسوة الغامسة توؿح  الحساسة، و

في هصا اليمر يتحول الاًتماز إلى التياون  و، الحياة بضرِ

توؿح القواًس التوقيات التي يتم ٓهمها و مى التوجيه، 

 الآن مه رلال اليقل بسلا  مه القاًة ٓقف.

 

المضكلات الواطئة لسى الأكْال في الاتْاقيات  يساًس حل  

موسلية تيسز الكرامة الأًمال الٓالمضتركة المْيسة للجميى، 

الونر في اليواقب قبل التغرِ  مه رلال المساهمات، و

تثير الأرقاء ، و يضجى ًلى المساولات حول الاىسٓاو

تجوب الذجل الصي  تبحث في أسباب التحسيه، و محازثات  

يسلف الثواء الؾوء ًلى الاجتهاز ىْسه و يقوؼ الحآس، 

كثر مه الأٓيال.  أ
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ًه الواجبات مى ههور القسرات يحترم إن الإٓراج التسريجي 

شاتيا  بسلا   تبسو الوجاحات مسٓوًة  ٓالاستقلالية المتسايسة، 

 في المسؤولية يكمه الهسِ وو مه مكآأتها ًلى الامتثال، 

الموجهة ىحو  الألياب المركسة و ، واليواية برٓاهية الآرريه

وار للتقبيق، إن ليب الأز قابلة   الهسِ توقل أيؾا  مهارات  

الروتيوية اليومية أو السيواريوهات الآتراؿية يسرب ًلى 

 التْاًلات الميقسة.

 

الممارسة تبوي الإتقان مه رلال المثابرة الؾرورية لأي 

مى شلك ٓإن الاستمتاو المستمر يموى الملل  مضروو، و

 و ،التحسيات التي يمكه تحقيقها في مه إًاقة التقسم

قس تثبف  ًوسمارُبة التضجيى المتكرر يحآم ًلى ال

 ،ًام، يتضكل التغرِ مه رلال المحاكاة بضكل  ، الهسائم

 التوقل في السيواميكيات الاجتماًية، و لإزارة المضاًر، و

حتى في هل التوتر أو ريبة  موتج   توجيه القاقات بضكل  

 الثقة تتضكل مه رلال الضذغية ىْسها.ٓالأمل، 
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تضير الاهتمامات المبكرة إلى الحاجة المحتملة إلى التيشيس، 

اليمل المسرسي بثراء  تربف المواقضات الاهتمامات وو 

مى شلك ٓإن التوجيه يحترم اليجب باًتباره  الحياة، و

ػبورة  تثير الأسئلة إجابات  و له ًلى مجرز الموْية،  مكآأة  

ميوى زون ت رؿي ًمليات البحث الْقرية ًه ال ػازقة   و

 تحل قوائم الموارز محل  و حرماىها مه الاكتضآات، 

 الإجابات المباطرة التي تسمح بالبحث المستقل.

 

يسزهر الإبساو الواطئ مه رلال التجريب مى التوجيه الساًم، 

للتَلب ًلى  بسيلة   ل الوكسات ٓرػا  للونر في كرق  تضك  و 

 ة والْرح يوضأ مه المضاركة الضذغيًٓقبات الحياة، 

 المروىة ىْسها.

 

المضورة الغازقة  إن هصا الاتساو ؿمه ميايير الرًاية و

مجهشيه لتحويل ما  يومي مْكريه شاتيي التوجيه و

مجهشيه بهصه  الرحمة، و يواجهوىه مه رلال المثابرة و

القريقة، ٓإن كل القرق تؤزي إلى الحياة التي ىييضها 

مسؤول  كامل، إن تيشيس هصه الميول يتوقل بضكل   بضكل  
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ينهر الرواز الضباب مليئيه ٓرلال السووات التكويوية، 

ًلى  ميهم الرًاية لسملائهم المسآريه القوة و بالهسِ و

 كول كريق البضرية.

 

 و حكيمة   يتقلب رًاية   ًميق   تبسأ مرحلة المراهقة بتحول  

الْكرية  التَيرات الجسسية وبيوما تثير  لكه ُير تسرلية، و

ميول جسيسة، ٓإن السوابق القسيمة توٓر الثقل  أحاسيس و

هصا المرور  وسف الاستقلال الواطئ المؾقرب، و

 المحْوِ بالمذاكر يتقلب الثقة المتوازىة مى الاهتمام، و

بيوما تتذلى السلقة ًه السيقرة المباطرة، تنل المضورة 

يؤزي إلى تمكيه الإطراِ زون إػسار أحكام، مما  متاحة  

لتيشيس اليشيمة  ل ٓرػا  الأرقاء تضك  و المتوسى للضباب، 

 مه الوسم. بسلا  

 

يتم ؿبف الإيقاًات الضاملة وٓقا  لتغميم القبيية 

 توجيه ًلى هصا الوحو بالتياكّ والإشا تم و المتكضّ، 

، الحكمة، ٓإن ًسم اليقيه اليوم يؤزي إلى تومية رًاية الَس

رق القرق هصا، تتؾح الحسوز زون تقييس ًوس مْت و
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تيكس القواًس الرًاية  و الاستقلال الصاتي المسزهر،

 اليواقب بسلا  مه السيقرة. المتبازلة و

 

الذيارات  مه السوآى التي تهسز الرٓاهية و الحسوز تحس  

للتيبير بأمان  مى شلك، لا يسال هواك مجال   المستقبلية، و

المتقلبات تيسز و لواطئة، التْؾيلات ا ًه الهويات و

قسرة  ترتبف اليواقب موققيا  بالأٓيال و و، المسؤولية

مى شلك ٓإن الرأٓة  الضباب المتسايسة ًلى المساولات، و

التوْيص  الثقة الضاملة وو  تيترِ بحساسية التومية،

المستمر ييسزان الوساهة اللازمة للتَلب ًلى تيقيسات 

 الحياة.

 

قق المبسئي بسلا  مه الإملاءات يغمم المستضارون المو

تكضّ المواقضات المْتوحة الأساس الموققي و المقلقة، 

التسوية تحترم ٓلتومية الرؤية بما يتجاوز القيوز الحالية، 

الحكم الواؿج الصي يوجه القرارات تسريجيا  ىحو الاكتْاء 

 الصاتي.
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الاىتماء  تثير المراهقة الرُبات الْقرية في المساهمة و

يسًم التوجيه المهام التي تيمل ًلى و وسف أسرار الحياة، 

إن ، اليواكّ مه أجل المضاركة الهازٓة مواءمة المواهب و

الأزوار في مواجهة  الْلسْات و التيرؼ للتذغغات و

تحسيات الحياة يمك ه مه التيرِ ًلى المسارات 

نهر الموجهون المثابرة حيثما تتجصر يو المتوآقة، 

 مغالح.ال

 

 مى شلك، تحترم السلقة أيؾا  رغوػية التحقيق و و

تومي  الأسئلة تثير الحكمة وٓالاكتضاِ المستقليه، 

تركس الاىتقازات ًلى ٓيما مستقلة،  وجهات ىنر ًالمية  

 ليس ًلى الهويات. الموقق و

 

ًام، توٓر البيئة مرتكسا  مى توسى قسرات الضباب،  بضكل  و 

يوجه  يسرو الهويات و ؾول، وفي الأمه، يسزهر الْ و

الهسِ الواطئ يوضأ مه ٓالتَييرات بسلا  مه الاستسلام لها، 

 السارل.
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تتقلب إًسازا  تسريجيا ، إن  مرحلة البلوٌ تبسأ المساءلة وفي 

الحريات المسؤولة تيلم كيْية إزارة القيوز قبل ارتبارها 

للميؾلات  طْآة   مه رلال مواقضة   ، وكامل بضكل  

 تيرؼ للذقر، إن مهارات حل  التووير زون يتم الاليومية 

المضكلات التي يتم رًايتها الآن تواجه اليقبات 

زون توجيه  تنل التوجيهات متاحة  و  ،المستقبلية بتوازن

احترام المونور الصي تم الحغول ًليه بضق  الحياة، و

ى مما التحقق مه الواق تحنى الذقف بالاًتبار وو الأىْس، 

 يذّْ مه التضاؤم.

 

ييكس التياكّ مضاًر يمكه التيرِ ًليها، مما ييوؼ 

الأرقاء تسرو ٓالإمكاىات في الأرقاء التي لا مْر موها، 

كبر مه الامتثال الصي لا تضوبه طائبة المروىة بضكل   في ، و أ

الحكمة ىؾج الضباب، إن  التوازن، يغاحب التضجيى و

ي تم تحقيقه يجهسان الإزارة الاستقرار الص ألَاز الحياة و

 الذير الصي لا يوتهي. الواطئة لمستقبل البضرية و
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تثبت الاستراتيجيات المواسبة لليمر أىها ؿرورية، حيث  و

 التحسيات الاستقبالية بضكل   السوآى و تتَير القسرات و

يمكه التوبؤ به ًبر ٓغول الحياة التي تتكضّ، إن تغميم 

اركة وٓقا  للمتقلبات الْريسة ييسز المض اللَة و التوقيات و

يْسح رز الْيل و النروِ،  التقسم الأمثل وٓقا  للمرحلة و

 تياوني. المجال للْهم حيث تتكيّ الأزوار بضكل  

 

 إن إرطاز اليقول الأػَر سوا  يؤكس ًلى الأمان و

زروس الْؾيلة التي يتم ىقلها تقسيم  الاستكضاِ و

هكصا تستمر  الثواء، و ز والحسو  ببساكة مه رلال التكرار و

المهارات التكويوية التي توقبى في أن تؤتي ثمارها حتى 

 مرحلة الوؾج.

 

الهويات  تيمل سووات المسرسة ًلى تومية القسرات و

الرحمة  المساءلة و المضكلات و الواطئة، حيث ييمل حل  

يسزهر و ًلى تومية القوة بما يتجاوز التبييات المبكرة، 

 تنهر المسؤولية كواجب أقل مه كوىها ٓرػة و و الإبساو،

 مَامرة.
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 متياكْة، حيث تحل   تتقلب مرحلة المراهقة سلوكيات  

حماية  الوساهة محل   الَرؼ و مقالبات الاستقلالية و

ليس الحنر، هو الصي يثبت أىه  القْولة، إن المونور، و

تتحول اليلاقات مه و حليّ مى توسى أزوار الحياة، 

تنهر  و، إلى التياون، مما يحمل الضباب ًاليا  التوجيه 

ُير مقيسة  بويات توموية موسقة تيمل ًلى تمكيه حياة  

بالنروِ لتحقيق الكرامة مه رلال الضذغية مى مرور 

لا يتم التيامل مى التحسيات باًتبارها ميوقات، و الوقت، 

كة. لتيشيس اليشيمة و بل كْرظ    اليلاقات في الضرا
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 الأطفال بجعل يتعلق فيما. أداة مجرد جياالتكوولو"

 "الأهم. هو المعلم فإن و تحفيزهم، معا   يعملون

 جيتس بيل --
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 العصر الرقمي

 

لقس أزى التقسم في التقويات الرقمية ًلى مسى اليقسيه 

 جصري في القريقة التي ىييص بها، و الماؿييه إلى تَيير  

كان ًالموا ىتْاًل مى بيؾوا البيؽ، بيس أن  ىيمل، و

 ،متسايس مازيا  بحتا ، أػبح ًالموا آتراؿيا  أيؾا  بضكل  

طبكات  الذوارزميات و الضاطات و مسًوما  بالأجهسة و

السمان، بالوسبة للضباب  الإىترىت التي تربقوا ًبر المكان و

اليوم الصيه يوضأون موَمسيه في هصا اليالم الرقمي، قس 

أيه  لوهاية الحقيقية ويكون مه الغيب تحسيس أيه توتهي ا

 يبسأ اليالم الآتراؿي.

 

لا تيس  في حيه أن التكوولوجيا تثري حياتوا بلا طك بقرق   و

لا تحغى، ٓإىه سيكون مه ُير المسؤول ًسم الونر  و

التي لربما تكون ًواقبها  أيؾا في جواىبها النلية المحتملة و

ي لا راػة ٓيما يتيلق باليقول الوامية الت و ،ُير مقغوزة

ييس الأكْال مه بيه و تسال تتيلم كيْية التوقل بيه الواقى، 
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كثر المستذسميه المتحمسيه للتكوولوجيات الجسيسة و  أ

 بضكل   متبويها، إلا أن حساسيتهم الضبابية تجيلهم ًرؿة  

لمذاكر مييوة في المساحات الآتراؿية ُير  راظ  

 اًي والذاؿية للرقابة، مى اىتضار وسائل التواػل الاجتم

لا يمكه إىكاره  ٓيال، ههر تأثير   الإىترىت في كل مكان بضكل  

 هو ما يستسًي مواقضة   الرٓاهية، و ًلى الغحة اليقلية و

 الأمومة المسؤولة. التذْيّ مه رلال الأبوة و و وثيقة  

 

ربما يكون الاتغال المستمر هو السمة المميسة للحياة ًبر 

ّ الصكية ًلى وجه قس سهلت الهوات الإىترىت اليوم، و

مى الضبكات الآتراؿية التي  زائمة   الذغوظ إقامة ًلاقة  

لا تيرِ سوى حسوز قليلة للسمان أو المكان، لكه الوػول 

أىنمة المكآآت  التحسيثات و المستمر إلى الإطيارات و

الآتراؿية التي تحْس السوباميه يأتي بتكلْة، بالوسبة لتومية 

إُراء التحْيس السائم يذاكر بمساحمة اليقول الضابة، ٓإن 

التوضئة الاجتماًية في اليالم  التأمل، و ٓرظ اليسلة، و

 كلها تجارب تكويوية تيسز الوًي الصاتي، و و ،الحقيقي

 مهارات التيامل مى الآرريه. المروىة، و
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 يتوآس الوقت الصي ىقؾيه في الواقى الآتراؿي بضكل  

الاجتماًية  لتومية الوْسية ومى الأىضقة المقلوبة ل مباطر  

التماريه  الغحية، مثل التْاًلات الاجتماًية وجها  لوجه، و

ببساكة إزراك اليالم  الهوايات الإبساًية، و البسىية، و

تضير اليسيس مه السراسات إلى أن و كامل،  باهتمام  

 بالاكتئاب و إيجابي  استذسام الإىترىت الإطكالي يرتبف بضكل  

حتى أًراؼ اؿقراب  ر بالوحسة والضيو القلق و

قس يؤزي و المراهقيه،  الوسواس القهري بيه الأكْال و

الاًتماز المْرـ ًلى التواػل ًبر التكوولوجيا إلى الحس مه 

رؿية   اجتماًية   مهارات   تكويه روابف و مثل قراءة  م 

بالٍ الأهمية ليس  هو أمر   إطارات الوجه ُير اللْنية، و

لكه أيؾا  للتوقل في  ات مى الأقران وٓقف بالوسبة لليلاق

 الحياة اليومية رارج الإىترىت أيؾا .

 

يبسو أن إحسى المضكلات الأساسية هي كيّ أن الاتغال 

 المستمر يثبف وقت التوقّ اليقلي المقلوب للراحة و

يتجاوز التمرير الصي لا يوتهي مه التحسيثات حيث التيافي، 
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زماُوا الْقرية ًلى تغْية الإطيارات الاجتماًية قسرات  و

كثر  اىتقائي   الاهتمام بضكل   ًوامل التضتيت و بما هو أ

 بالاهتمام، ىنرا  لأن الموارز الميرٓية ملتسمة   أو جسير   أهمية  

بالواقى الآتراؿي بسلا  مه الواقى المازي،  متسايس   بضكل  

التْكير اليميق  التْكير و ٓإن القسرات مثل التركيس و

يا  تياني، يؤزي هصا الإلهاء المستمر إلى صيازة الموجه شات

حيث يستوًب الضباب وجوزا  زائما  ُير مستسام في  ،القلق

مى شلك يضيرون بأىهم مجبرون ًلى  ىهاية المقاِ، و

 المضاركة روٓا  مه تْويت الْرػة.

 

إن الوجوز الصي لا مْر موه للأقران بمجرز ىقرة واحسة يمكه 

ًسم الأمان مه رلال  تْاقم حالة  أن يؤزي أيؾا  إلى 

ينهر الحسس مى و المقارىات الاجتماًية ُير المواتية، 

مه حياة الآرريه إلى ما لا ىهاية، بيوما  بارزة   استهلاك لققات  

تتلاطى الييوب الحتمية في اليلاقات الحقيقية في الذلْية، 

حتى الضباب الأكثر تكيْا  قس يجسون تقلبات احترامهم 

التيليقات المليئة  بالإًجابات التيسْية و رتبقة  لصاتهم م

 بالمحتوى الْيروسي اليابر بسلا  مه الارتباـ الموؿوًي، و



 

 

 
 
 
 
  

 

220 

 

بمرور الوقت، ٓإن الغورة الصاتية تهسز بتحويل القلق إلى 

كتئاب    كامل إشا تركت لتتْاقم زون تسرل. ا

 

اليلاقات الاجتماًية  إن اىذْاؼ التْاًلات وجها  لوجه و

ًلى و مَسى يؤزي بسوره إلى تَصية مضاًر الوحسة، شات ال

الرُم مه أىهم يبسون متغليه في جميى الأوقات، يغبح 

متواقؾة، حيث لا يتم تلبية  الاتغال المستمر ًسلة  

 الاحتياجات البضرية الأكثر حميمية للحؾور الهازِ و

التجارب المضتركة مى أىاس حقيقييه في الحؾور  الرحمة و

يهسز هصا الذلاِ الغحة اليقلية ٓحسب، بل  لا الجسسي، و

جسا   ؿرورية   ًميقة   يهسز أيؾا  القسرة ًلى إقامة ًلاقات  

لا يمكه لأي  رٓاهيته كوال ٓترة الحياة، و لومو الْرز و

هصه المتقلبات  محل   روارزمية أو ىنام آتراؿي أن يحل  

الإىساىية الأساسية، لصا ٓإن ميالجة الذلل في التوازن 

 تضكل طاُلا  مجتمييا  ملحا .

 

لحماية رٓاهية الأكْال وسف هصه التحولات المجتميية  و

الواًييه ميالجة  هاتالأم و اءبالغيبة، يجب ًلى الآ



 

 

 
 
 
 
  

 

221 

 

مى اُتوام  مسروس   الأطكال الجسيسة مه المذاكر بضكل  

القيازة  ًلاقات الثقة و مكه للتواػل المْتوح ويو الْرظ، 

 ٓيال   مه رلال المثال الإيجابي أن يوجه الضباب بضكل  

 بييسا  ًه المذاكر المحتملة، ىحو تقوير المروىة و

المسؤولية ٓيما يتيلق باستذسامهم للتكوولوجيا، مه رلال 

يمكه للأوػياء مساًسة الجيل القازم و الحكمة،  الرًاية و

مسروس في  مج الأزوات الآتراؿية المْيسة بضكل  ًلى ز

ليس  و ،في الواقى في المقام الأول لا تسال متجصرة   حياة  

لكه تيلم كيْية التوقل  الاىسحاب إلى اليسلة أو التقرِ، و

 الرقمي. في اليالميه المازي و

 

يوٓر الهيكل  واؿحة   مراقبة   و إجراءات   إن وؿى قواًس و

أولوياتهم ًبر الإىترىت،  مة الأكْال والصي يحآم ًلى سلا

لليمر ٓيما يتيلق بوقت  مواسبة   يؤزي وؿى حسوز  و 

إًسازات رغوػية  التقبيقات المسموح بها و الضاطة و

الحساب إلى تقليل التيرؼ المْرـ للمحتوى الذقير أو 

بقي المواقضات اليائلية الاتغال ُير المقيس مى الَرباء، ت  

 لميالجة القؾايا بضكل   التْاهم مْتوحة  السورية رقوـ 
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مما يؤزي إلى تمكيه  ،تْاًلي ليس بضكل   و استباقي 

تتماطى مى  مسروسة   آموة و الضباب مه اتذاش ريارات  

 رحيميه. ىموهم إلى أٓراز مستقليه و

 

مقسمي الرًاية أيؾا  أن يكوىوا قسوة  يجب ًلى الآباء و

ات التكوولوجية المتوازىة أن يكوىوا ىموشجا  للياز إيجابية، و

ر الهواتّ التي تتوقّ ًه اليمل أثواء  الذاػة بهم، ت نه 

 الاستذسام المحسوز قبل الووم، و أوقات الوجبات، و

الإجازات الذالية مه الأجهسة كيّ ييمل الاتغال الآتراؿي 

ًلى تحسيه الحياة اليومية بسلا  مه التحكم ٓيها، إن إًقاء 

 الأىضقة الذارجية و لة وجها  لوجه والأولوية لوقت اليائ

 كامه   الهوايات الإبساًية يموح الأكْال بسائل لملء أي قلق  

استبسال التمرير القهري  حول الحرمان مه الأجهسة، و

بهصه القريقة، تغبح المسؤولية  بتجارب شات ميوى، و

ليس قيوزا   و ،المتيلقة بالتكوولوجيا جهسا  تياوىيا  للوػاية

ة، بل توجيها  موْتحا  يمك ه الضباب مه اليثور استبسازي

 .رارجها ًلى إيقاًاتهم المواسبة للحياة ًبر الإىترىت و
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باستذسام الأزوات الآتراؿية في  مسروسة   إن تضكيل ًلاقة  

له ٓوائس زائمة، إىه يسرو المروىة ًوسما توضأ  مبكر   وقت  

ًوامل تضتيت لا مْر موها أو حتى تأثيرات الأقران ُير 

رون التْاًلات الضذغية ًلى الغحية، الضباب الصيه يقس  

لاستذسام الإىترىت  الموآقة الآتراؿية هم أقل ًرؿة  

الإطكالي، يمكه لأولئك الصيه يضيرون بالراحة مى اليسلة 

أٓؾل زون تهسيس  المقارىات ًبر الإىترىت بضكل   إزارة

ن إًقاء الأولوية لليلاقات إالأهم مه شلك،  القيمة الصاتية، و

الإىساىية الحقيقية يحمي مه اليسلة المتواقؾة التي تترك 

كثر استقرارا  مه تحقيق البحث الْقري  الاتغال المستمر أ

كاء في كضر ًه الاتغال، إن التيامل مى الوالسيه بحكمة  

التوجيه، يمكه أن يساًس الجيل القازم ًلى جوي ٓوائس 

مسروس مى تجوب تكاليْها المحتملة  التكوولوجيا بضكل  

 ًلى الرٓاهية.

 

ىوًية التْاًل  حول مقسار و إن وؿى قواًس متسقة  

المسموح به ًلى الضاطة يوضئ هيكلا  حاسما  للمسؤولية، 

سام القهري مه الاستراحة الموتنمة الاستذ أوقاتتموى 
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مساحمة الأولويات الأررى، مه الوضاـ البسني إلى التْاًل 

الليب، إن الحسوز  الْه و الاجتماًي إلى اليمل المسرسي و

الوؾج تقلل مه  السموية الغارمة التي تتواسب مى اليمر و

توؿح المبازئ و التيرؼ للإلهاء اللاىهائي ًبر الإىترىت، 

ولة للمضاريى مقابل التوجيهية الاستثواءات الميق

تيمل و موازىة المروىة مى الاتساق،  الاستذسام اليرؿي، و

الأجهسة اليائلية المضتركة في المواكق المضتركة أيؾا  ًلى 

تسهيل مراقبة الوالسيه مقابل ًسل المضاركة رلّ الأبواب 

المَلقة، في حيه أن المواكويه الرقمييه أىْسهم يتيلمون 

يسًم التركيس ًلى  ثابتة   و رحيمة   التوازن، ٓإن وؿى حسوز  

 الألياب وحسها. اليآية الضاملة بسلا  مه التمرير القهري و

 

 

إن الأمثلة التي وؿيها الآباء مه رلال ًازاتهم التكوولوجية 

تتحسث كثيرا  ًه ىقل الحكمة للضباب سريى التأثر، ًوسما 

 تيقي أوقات الوجبات الأولوية للتواجس ًلى الهواتّ، تنل

توققى الإجازات  مه الأجهسة، و أوقات الووم مواكق رالية  

توازن ىماشج الاتساق الاستذسام زون الحرمان  اليائلية، و
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 مه الْوائس الرقمية تماما ، إىه ييلم احترام اىتباه الآرريه و

وقتهم بسلا  مه الإكراهات المستمرة ًبر الإىترىت، لا تأرص 

وقت المذغع لْحع القيازة المسؤولة في الاًتبار ال

مى إًقاء الأولوية  ،الصات ٓحسب، بل أيؾا  جوزة المحتوى

الإثراء اليقلي ًلى  المجتمى و الإبساو و للتيليم و

 الْقوة و مه رلال إههار الاىؾباـ و الاستهلاك القائص، و

المواكوة الرقمية مه رلال الإجراءات، تقوم الأسر برًاية 

 الومو التكويوي. ىْس الضيء لسى أكْالها في مرحلة

 

 إن إىضاء ؿوابف أساسية مثل وهائّ البحث المقيسة و

الوػول المواسب لليمر يحمي  إًسازات الذغوػية و

مباطر مه المذاكر المحتملة ًبر الإىترىت  الضباب بضكل  

أو الاتغال الذاظ مى  ُير لائقة   مثل التيرؼ لغور  

زون اىيسام الثقة الحماية للبراءة  الَرباء، إىه يوقل الاحترام و

يسمح التواػل المْتوح بتوؿيح أي ارتباك و الؾموي، 

سواء مواقضة المذاوِ ، بسلا  مه رز الْيل بواء   بضكل  

ينل و الإبلاٌ الأبوية،  طذغيا  أو استذسام أزوات المراقبة و

ليس التقييس، إن المساءلة في جميى  الهسِ هو التوجيه و
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جيا، ًلى الرُم مه أىها الاتجاهات تيسز ٓهم أن التكوولو

 توٓر الْرظ، تتقلب تيليما  مستمرا  في التوقل بضكل  

تنل الأسر ًلى زراية بالقؾايا المتقورة و آمه،  و مسروس  

 ُير ؿروري   للحْال ًلى حماية الأكْال زون الحس بضكل  

مه الْؾول القبييي أو إمكاىية اليمل الجيس ًبر الإىترىت 

 أيؾا .

 

القواًس الاستبسازية وحسها، يسمح التواػل بسلا  مه  و

استباقي مه رلال  المْتوح بميالجة المذاوِ بضكل  

هي تسًو الضباب إلى تقسيم التحسيات للمحاميه  التْاهم، و

الموثوق بهم بحرية زون روِ مه التوبيد، تحآم ًمليات 

تسجيل الوػول الموتنمة ًلى ميايرة وًي الوالسيه مى 

في  أىضقتهم المتَيرة ًبر الإىترىت، و و اهتمامات الأكْال

تضجى المسؤولية ٓيما  و ،المقابل، تيسز الضْآية المساءلة

رغوػية  يتيلق بالمحتوى الصي تتم مضاركته، و

التمييس في مأمه مه التأثيرات  الميلومات الضذغية، و

مى  مسروس   مه رلال التوجيه في التيامل بضكل   الؾارة، و

ة الميقسة ًبر الإىترىت، يضير الضباب اليوالم الاجتماًي
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 مستقل   بالقسرة ًلى التيامل مى القؾايا البسيقة بضكل  

مى الاًتراِ بالحكمة في الذبرة لقلب المساًسة في 

 الثقة و التياكّ و يحل  و المواقّ ُير المؤكسة أيؾا ، 

المروىة مه  الحكم و التْاًل لتومية الغبر و التياون محل  

كة ب  سلا  مه الغراو.رلال الضرا

 

في حيه أن الحسوز الميقولة تؾمه الرٓاهية، ٓإن الحنر لا 

تسمج اليائلات التكوولوجيا و ييلم طيئا  سوى التمرز، 

اجتماًية  مه رلال اقتراح تقبيقات إبساًية و مْيس   بضكل  

 ل مثالا  للاستذسام المبتكر ومما يضك   ،تيليمية بواءة و

مضترك للأزوات التيليمية إلى يؤزي الاكتضاِ الو المثري، 

حتى  المهارات، بسءا  مه البرمجة و تيشيس الاهتمامات و

الموسيقى، إن تسهيل  الكتابة و التغوير الْوتوُرافي و

المضاركة في مجتميات الإىترىت شات المضاًر المضتركة 

في ييتبر التوازن و مذاكر التجوال بلا هسِ،  محل   يحل  

هو  و ،ليس بسيلا  للومو الضامل تيشيس، والتكوولوجيا بمثابة 

 ليس ًوغرا  محسزا  في حياة الأكْال. و تكميلي   ًوغر  
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حتى مى التوجيه الاستباقي، قس تستمر الهْوات في الحسوث 

ك سر  ًوسما يتيلم المواكوون الرقميون التونيم الصاتي، ي  

التْهم أن حكم الضباب يتقور تسريجيا  مه  التياكّ و

ليس مه رلال الكمال، إن اليواقب المؤقتة  رة، ورلال الذب

المسروسة، جوبا  إلى جوب مى المواقضة المْتوحة التي  و

المساءلة، تيمل ًلى تومية  الحكمة و تيسز الرًاية و

أٓؾل بكثير مه رزوز الْيل  الوؾج بضكل   التواؿى و

مى ميالجة حالات ررق  القاسية التي تْضل في التسريس، و

باحترام، ٓإن الضك يْسح المجال  و راظ   ل  القواًس بضك

للثقة، مما يسمح بالكضّ الغازق ًه المضكلات مبكرا  

الوية مقابل  يأرص التمييس أيؾا  في الاًتبار الضسة و لحلها، و

 يوازن بيه السلقة التقسيرية و ًسم التسامح مقلقا ، و

المساءلة، في ىهاية المقاِ، ٓإن الموسل الرحيم الصي يركس 

لى التيليم بسلا  مه الإىْاش يَصي المواكوة المسؤولة مه ً

 رلال التياون بسلا  مه الذوِ أو التمرز.

 

إن مراًاة الوساهة في جميى التمثيلات ًبر الإىترىت ييلموا 

ل المسؤولية ًه القرارات تحم   ل الضهازة السقيقة وتحم  
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 تجوب يتيلم الضباب تمثيل الحقيقة، وٓتأثيرها،  الرقمية و

التمسك بالمبازئ حتى زون الكضّ ًه  إيصاء الآرريه، و

تومية الْؾيلة التي تستمر بيس مرحلة المراهقة،  هويتهم، و

تيترِ الحكمة أيؾا  أن الهويات ًبر الإىترىت تترك حتما  و 

ٓتوجيه اليرؼ الصاتي المسروس يتجوب الكلمات  ،اىقباًات

في  لا سياق، وب زائم في بايتات   المتهورة التي تييص بضكل  

الوقت ىْسه، لا تؤزي المقارىات الاجتماًية ُير الواقيية 

مه رلال  ًبر الإىترىت إلى تقويؽ القيمة الحقيقية، و

الاتساق، تقوم الأسر المجتهسة بوقل موغات  التياكّ و

 الرًاية و التكوولوجيا اليسيسة للإثراء، المتوازىة مى الغبر و

 الآتراؿي.المساءلة حيثما يلتقي الواقى 

 

مما لا طك ٓيه أن الوقت الصي ىقؾيه في المجالات الرقمية 

 الوػول إلى الميلومات، و الاتغال و للترٓيه و يوٓر قيمة  

لا ىهاية لها مه  مى شلك، مه رلال إًقاء الأولوية لتسٓقات  

المضاركة الآتراؿية ًلى إثراء أىضقة اليالم الحقيقي، ٓإن 

الروح ًلى  تذاكر بإٓقار اليقل و الضاطات الموجوزة زائما  

راظ إلى تجارب  يحتاج الضباب بضكل  و المسى القويل، 
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تتجاوز ما يمكه أن توٓره التكوولوجيا وحسها  متووًة   مَصية  

مؾموىة، ًلى الرُم  و متكاملة   و ٓاؿلة   لتقوير طذغية  

مه أىه لا يوبَي تثبيف الحماس الْقري للتكوولوجيا، إلا أن 

 ًلى تيشيس ىهج   استباقي  لمسروسة تيمل بضكل  اليائلات ا

ترتكس ًلى القبيية  متوازن يسمج استذسام الضاطة في حياة  

الإبساو، ٓقف مه رلال تومية الاهتمامات  المجتمى و و

حيث يسزهر  ،كلي المتووًة يمكه للمرء أن يسزهر بضكل  

متكاملة  اليلاقات الاجتماًية ميا  كوحسة   الجسس و اليقل و

كبر مه مجرز مجموو الأجساء.  أ

 

 الوضاـ البسني، و يضكل الاتغال القبييي زون اىققاو، و

التْاًل الاجتماًي الجيس ركائس أساسية للرٓاهية كوال ًمر 

مى شلك، ٓإن الاتغال المستمر يجصب التركيس  الإىسان، و

إلى السارل ىحو الإطباو الآتراؿي الْرزي بسلا  مه تجربة 

ٓترات الراحة و الحياة مه رلال الحؾور الموْتح،  جمال

الموتنمة مه التحْيس المستمر تسمح لليسلة الهازئة 

ستثمر في الغساقات الوقت الم   و المضاًر، بتونيم الأٓكار و

المجتمى ييسز التياكّ إلى جاىب الثقة في التيامل مى  و
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 و تتقلب الهوايات الإبساًية التجريسو متووًة،  وجهات ىنر  

المضكلات بما يتجاوز ما تقسمه أي روارزمية، تيمل  حل  

التماريه الرياؿية ًلى مكآحة القلق مه رلال هرمون 

الإىسورٓيه بيوما يؤزي التيرؼ لأطية الضمس إلى تذْيّ 

أًراؼ الاكتئاب، إن الحْال ًلى التوازن يكرم ثراء الحياة 

 الصي تساحمه الذيارات اللاىهائية ًبر الإىترىت.

 

س اليائلات التوازن مه رلال القيازة بالقسوة ر  كت

الإجازات الذالية مه الأجهسة  الوجبات اليائلية وٓالمسروسة، 

ًلى الإكراهات، إن تضجيى  تجيل اللحنات الحالية أولوية  

 حتى المضي لمسآات   الأىضقة البسىية، بسءا  مه الرياؿة و

 والْكرية، كويلة، ييسز الغحة جوبا  إلى جوب مى الأىضقة 

القبيية مه ب والاستمتاو بها الموسيقى  لْه وا ممارسة

رلال التسريب اليملي ًلى الهوايات الإبساًية يستَل 

ييسز الرؿا الموجوز زارل الجسم  المواهب المذْية، و

بسلا  مه حنر جميى  مقابل البحث ًه التحقق الذارجي، و

زمج وقت أطكال المضاركة الآتراؿية، تيمل البوية ًلى 

مما يجيل الوػول  ،متوازىة الضاطة ؿمه جساول زموية  
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 يموى استبسالها بضكل   إلى ريارات الإثراء الأررى بسهولة  

بوؿوح مثل  ًضوائي، إن ربف التكوولوجيا بوهائّ محسزة  

ليس في  و جيسة   التيليم يؤكس ٓائستها في المساهمة في حياة  

 تكويوها.

 

ستثمر وجه ا  لوجه بضكل إيجابي مى يتواقؽ الوقت الم 

الاتغالات الْيروسية اليابرة، مما ييسز المهارات الاجتماًية 

احترام الصات المستمسة مه الحؾور الهازِ بسلا  مه  و

يتقلب بواء الغساقات التياكّ و الموآقات السقحية، 

الصي يتم تقويره مه رلال قراءة التْاػيل السقيقة في 

توٓر و توٓرة ًبر الإىترىت، التْاًلات الحياتية ُير الم

المجتميات ُرؿا  يتجاوز الْرزية مه رلال تومية التياكّ 

يسزهر الضباب ًوسما يتم و مه رلال المساًي المضتركة، 

 نهر ٓؾائل مثل الاجتهاز وزًمهم بوماشج مذتلْة ت  

 الذسمة، إن تقريب اليائلة مه رلال الأمسيات و الوساهة و

ْغلة يحمي مه الضيور بالوحسة ًقلات ىهاية الأسبوو المو

ًلى الرُم مه الروابف الضبكية التي لا ىهاية لها، إن 

 مجتميية   الرٓاهية الحقيقية توبى مه الاستثمار في حياة  
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ليس  بالحياة، مما يرسد مكاىة التكوولوجيا زارلها، و ىابؾة  

 ًلى الرُم مه مناهر الترابف. في ًسلة  

 

 لتجسيس الوضاـ و متووًة   تضمل الرًاية الصاتية أىضقة  

كتضاِ جمال الحياة، و ليس الاستهلاك المْرـ أو  إًازة ا

التأمل  البحث ًه المتية الْارُة، إن المضي في القبيية، و

الراحة الكآية تَصي الوؿوح  كتابة اليوميات، و الصهوي، و

تساًس و اليقلي بوْس قوة التَصية التي تسًم الجسم، 

إزارة التوتر مه رلال تومية حالات الموآص الإبساًية في 

تقلق الأىضقة و استيياب الحؾور الكامل،  التسٓق و

البسىية مازة الإىسورٓيه التي تساًس ًلى الضيور بالسيازة، 

يحآم  مما يوازن بيه تأثيرات التكوولوجيا المستقرة، و

ًلى الغحة ًبر الأجيال القازمة، إن تحقيق التوازن يكرم 

ٓالوقت الصي يتم  ،ى مصهب المتية اليابرقسسية الحياة ًل

 متووو   المجتمى بضكل   استثماره في الارتقاء بالوْس و

 مسى الحياة تْوق بكثير أي إطباو   يؤزي إلى أرباح ًميقة  

 لحني. آتراؿي  
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بسلا  مه حنر المغالح، ييمل الإرطاز ًلى تضكيل  و

لياب الْؾول الْقري ىحو الإىجاز، مى ههور الاهتمامات بالأ

ستكضّ البوية المهارات ت  و أو البرمجة أو إىضاء المحتوى، 

التقبيق  المتقسمة مه رلال المضاركة الذاؿية للإطراِ و

كثر أماىا  ًبر  في اليالم الحقيقي، إن اقتراح مجتميات   أ

ييسز الاىتماء زون التبيية  مضتركة   الإىترىت شات اهتمامات  

تيمل كتابة و ، ًلى مسار الساًة كوال أيام الأسبوو

اليوميات ًلى تقوير الأٓكار بيوما تحتؾه المسيرات 

التأملية حلولا  للتحسيات، إن تقوير مغازر الرؿا الجوهرية 

يحمي الضباب مه الاًتماز ًلى الموآقة الذارجية 

 يحْس الومو ليغبحوا بالَيه مستقليه و المتقلبة و

 و ،القيبةتيمل التكوولوجيا ًلى تيشيس الحياة و هازٓيه، 

ِ   ًوسما يتم توجيهها بحكمة   ،ليس تحسيسها  ىحو أهسا

 بواءة. اجتماًية   و طذغية  

 

 توبثق الرٓاهية الضاملة مه التجارب المَصية المتووًة و

الاهتمامات التي توازن بيه الاىَماس في  الاتغالات و

 لمقسمي الرًاية و تياوني  هو جهس   و ،الواقى والضاطة 
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مه رلال التياكّ الصي يوجه  سواء، و الأكْال ًلى حس  

ًلى جوي  قازرا   جيل   بواء، ينل كل   الميول الْقرية بضكل  

الثمار مى تجوب التكاليّ المحتملة للتقرِ، مه رلال 

 القيازة الموْتحة القلب التي تَصي ٓؾيلة الضذغية و

تيمل الأسر ًلى و الَرؼ الصي يتجاوز الصات،  المجتمى و

اب لتسزهر كوال تَييرات الحياة ُير تيشيس مروىة الضب

ييتبر التوازن أن التكوولوجيا و المتوقية، في ىهاية المقاِ، 

 الإبساو و تيسز الحياة المتجصرة في المقام الأول في القبيية و

 يييص بضكل   في وجوز   بيواية   مسمجة   هي أزوات   و ،الرحمة

 ليست بسائل له. كامل، و

 

رٓاهية  الثورة الرقمية و بيوما ىقّ ًلى مْترق كرق و

أكْالوا، ٓإن حتمية اليمل واؿحة، إن التحسيات التي 

 يْرؿها الاستذسام ُير الذاؿى للرقابة للتكوولوجيا و

لكه مه رلال اتباو  وسائل التواػل الاجتماًي هائلة، و

استباقي، يمكووا تحويل هصه اليقبات إلى  و طامل   ىهج  

 التمكيه. للومو و ٓرظ  
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تيشيس السلوكيات  واؿحة، و رلال وؿى حسوز  مه  و

متوازن، يمكووا تسويس  رًاية ىمف حياة   الرقمية المسؤولة، و

أكْالوا بالأزوات التي يحتاجوىها للوجاح في اليغر الرقمي، 

المروىة، يمكووا  الثقة و مه رلال تومية الاىؾباـ الصاتي و و

تمكيوهم مه التَلب ًلى تيقيسات اليالم الحسيث 

 ًميق   تقسير   لا تتسًسو، و روح   بالصات، و قوي   إحساس  ب

 لثراء التواػل الإىساني.

 

مقسمي رًاية، يجب ًليوا أن ىتذص موقْا   ميلميه و كآباء و

ىغبح مهوسسي المستقبل حيث لا يكون أكْالوا مجرز  و

مستهلكيه سلبييه للتكوولوجيا، بل أٓرازا  متمكويه 

المساهمة  لإثراء حياتهم، و يستْيسون مه الأزوات الرقمية

أٓؾل، إىها مسؤوليتوا  تضكيل ًالم   في مجتمياتهم، و

للتومية  الجماًية أن ىؾمه أن يغبح اليغر الرقمي حآسا  

 الاىؾباـ الصاتي، و تيشيس القوة اليقلية، و الضاملة لأكْالوا، و

 احترام الصات. الضيور اليميق بالثقة و
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المرىيه  مه الأٓراز الأقوياء ًقليا  و ميا ، يمكووا تومية جيل  

الصيه له يتَلبوا ًلى تحسيات الحاؿر  المتمكويه شاتيا  و و

كثر إطراقا   ٓحسب، بل سيمهسون القريق أيؾا  لمستقبل   أ

كثر ترابقا . و  أ
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 توصل مه المسؤولية

 

 تيكووووس لا و المؤلووووّ آراء هووووي الكتوووواب هووووصا في الوووووارزة الآراء

 مونمة أو وكالة لأي الرسمي الموقّ أو السياسة بالؾرورة

 .طركة أو ًمل ػاحب أو

 هووا إليهوا مضوار ويب مواقى أو وسائف أو مواز أي توٓير يتم

 يتحموول ولا زقتهووا المؤلووّ يؾوومه لا. ٓقووف إًلاميووة لأُووراؼ

 .ٓيها وارز تمثيل أو ميلومات أي ًه مسؤولية أي

كازيميوة مغوازر موه مكثْوة أبحواث إجوراء موه الرُم ًلى  و أ

 أو أرقوواء ًلووى يحتوووي قووس اليموول هووصا أن إلا موثوقووة، تقويووة

 و التكوولوجيوووة التقوووورات اسوووتمرار موووى ،مقغووووز ُيووور سوووهو

 الإحغوووووائيات أو التْاػووووويل بيوووووؽ تغوووووبح قوووووس الاجتماًيوووووة،

 .قسيمة
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 ًلاقوووووات أو موآقوووووات أو توػووووويات أي ًوووووه التيبيووووور يوووووتم لا

 أو ػوووووريح بضووووكل ثالووووث كووووورِ أي و المؤلووووّ بوووويه تجاريووووة

 البحثيوة و التيليمية للأُراؼ مذغع الكتاب هصا ،ؿموي

 مهويوة أو قاىوىيوة مضوورة تقوسيم مووه المقغووز لويس و ٓقف

 .ُيرها أو

 للمضووووواكل الكاملوووووة الميالجوووووة في بوووووالقيوز المؤلوووووّ ييتووووورِ

 المحترمووة بالمواقضووة يرحووب و الميقووسة التقويووة الاجتماًيووة

 .الجماًي التْاهم لتيشيس
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 عه المؤلف

 

 

 بكر  أسعذ ماهر

 ، سوريازمضق في ولس. سوري موسيقي، و ػحْي، مؤلّ

   .1644 ًام



 

 

 
 
 
 
  

 

242 

 

 

  



 

 

 
 
 
 
  

 

243 

 

 هذا الكتابعه 

 يسوزه ًالم فيلأكْالوا  ىقسمها أن يمكه هسية أًنمإن 

 هصال مكهي ،اليقلية القوة هي اليقيه، ًسم و الْوؿى

 التَلب ًلى يساًسهم و  للآباء، زليلا   أن يكون الكتاب

 أشكياء و موؾبقيه و مرىيه أكْال تربية تحسيات ًلى

 .ا  ًاكْي

 تيشيس و بالقسوة، القيازة حول ىغائح ،هػْحات في

 تتيلم سوِ، واؿحة حسوز وؿى و المْتوح، التواػل

 تضجيى و المضكلات، حل مهارات تقوير كيْية

 تأثير ًلى ا  أيؾ الكتاب يؤكسٓيما  ،الامتوان و الاستقلال،

 .الثابت السًم أهمية و اليقلي الثبات ًلى البسىية الغحة

 الكتاب هصا سيقسم الاىتكاسات، و التحسيات ههور مى و

 اليغر في للتوقل باليمر راػة رؤى و استراتيجيات
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 ًلى تكقسر تيسز  ًملية، ىغائح و  ا  زروس ، والرقمي

 .كْلك حياة تضكيل

 

كتضّ و الرحلة هصه في اىقلق  اليقلية القوة ُرس قوة ا

 ًلى للتَلب اللازمة بالأزوات تسوزهمل ،أكْالك في

 ىهاية في و ميوى، شات اتغالات بواء و الحياة، تحسيات

 .الحقيقي كريقهم ًلى اليثور المقاِ،

 


