
 ام
ا ا  :ا

ht
tp

s:/
/m

ur
ab

et.
co

m



 

 ال

  :  رًاٔا   أو  أو  اد اً  ّ أن   .ما و ل ور اتت إدارة اوٔا   و ت ا  ٔة اا

 ذا ال، ووا ا   إذا -ًٔا-  ا او . ٔك، وا  ،اٔا   ،”زٕا“ وا ،Don`t give up)

ن ار ا ٔ ام؟
 

ٕا وات ا  ا ر اٓا  ّٔأن ا  أود
“اٕز”، و”اح” ا، وات اا ا، وا اات

.را
 

 ، و ،اٔا و ا و ء  ءأ ا
  ةً، و ةً، و  ،ً ً ،ا ا

ا او، و   اح اٔل، و اارد
و ،ورا ت اال واٔا و ،زا ا
 ازٓق؛  ، و ، ودّ اة  ، و ال

  ال وا  ره، وّ  ”لا ”ـ  ّ
   ة رة ه أن   ر .ّا ٓا در

ام، و ا ٔ ار ا ا اي ٔ ات اة،
وااج اا اي  ات ا ، اٕن اًٔا

اٔا   أو ،اٔا  ّ ، را  داو 
ا  ول اٓ اٕ أوٔ ًول.

 
ٔ  ر اا  و ،ح اا    وا

ع اار  أو ،ٕان ا  ”ا“ ّ  ٕوا ،ا
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https://murabet.com/category/culture
https://murabet.com/category/think


ا  ا اح ا ّ ٕ اات واٕد، ا ٕدً واذ
، أو ً. و   ارات ا اٕ أن ود اٔاف

 او  ةت اا  ،ّ ران ا  
 ا ه ا  ،ً ٔت ا و .رت ار

 ط ا ا  –  ًس –وٔ ،ّ سٔ رة
 ر مو ،  ره  ،اٔا  ا  دا

ا ّ، واي    اد  ء اٔاف اٔى، ر ن
اٔر ء.

 

اٔاف:  اا وال

وه ا –ا ََْ  اد   ا  اات واف-
Painful ٔاط اا)   ارا  و

ّ  ادٔا ّ ذا :ٓال اح او ،engagement
ٔاف ا  ون ا ٔ؟

 
 ٔا و أن ا و ، ق ٕا  ا 

ور ،ا ءو ،د  دى ا طا ا 
، افٔ ؛ٓم اٔوا  مٔا اا و  ،ا
ا ااف، وٔه ا غ  ده اأن و  و 

ّ  ،ريا وا  ،وا ٓس واٔ ر  ريا
.ا راا

 
 بت ا  أن «ا ت اراا   او

  ل ارة   ٍ  ا»، وا اٕ اف
اح و ا ً  ُُ ا  ام  ، وى
ه ارات أن ب  دورًا “ً ”ا، و اٕر اد أن
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 اة وزت اّ ال، ا  ٕغ اف، أو م
ا  دا   بور ا ّ و ، ٔي د 

،م اة، وارة ال ا  ّة، وا  ة
ل ا   نّ  ن ا  أن «ا و

ورا ا ا ذ ى، و  « زا  ا
Good Reasons for Bad ا  ب وٔا)   

ب ات ا    ا  ٕرة اٕ Feelings
» :لو ، ءٔا ٔو ر  ًٔا و ،

 ٕا ال اا  ون أن ٔا ّدر ن اء اٔا
؛ و مول ا اً  ء ك ) ؛ و  با

  اح ، و  ام؟)».
 

و ب اا)   ت ٕا ا ا ا ّو
اProductive and Unproductive Depression  ار م

1989م    اب   وا  ان ، و ى أن
 ٔا ّ أن ا  طا وا ب اا»
 اة ًا ًا»، نٔ ا ا  اة (وة، ة،

 ، درا، ال …اً ّ (ا  ا وال،
low) اج ان ا و ،ٓو ا    اًو
mood وا واًّ ا د  ا  اات ة.

 ا  با ٔا ،ا  ”ب اا“  او
.س اوا ا  دق او ،ا  يا

 
و ر اء ا  ّح ، و ا    ٔ؛

أ ، و ، و ّاٔ ،س – ا- اٕى
اا، وا – ف- أن را اٕن ن ا  ٕ، أو

ٔا ا  تٔا و ،ابٌ و ى ذ و ، سٔ
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ا    ءا     وزن درا 
 اا ة، وّ ٕا ب، وٕ ٔ و ،  

ّ سٔا ّ ل  ب، واض اٔا  تا سٔا 
ّ  ا اض اٔا  ا وا ، ٔا 

، وا ٔ –ا -ًٔن ّ ات اب!
 

 اس ٕز

  زات؛ٕا اح، وا  م اأن ا 
  ،ا ّا  ا د، وح ا ا  -ورة–
 ٔ ا ا  د وّرة،  ً ات ٕن

  Perfectionism) ّا وا ز اٕ سا
اٔاف ا واوع ا  -ا -ًٔ ار اا م

ٕا ٔد ا ر ا ات، و  ا و ،ا
 زٕ ا  ،ة ا  اموا ّا  نا
،   ٓ  اتا   ر  اً ن

   ات اة ا اّ ٕ اات، واٕدة ار
 و ،وا و س اٕا  ب اوا ،ٕا

ّٔى اٔا  ِر اوا ّا  اه ا ت ءا
واه ا  ازح، وا  ازعا    ؛ٔوا

ا  “اٕز”.
 

 ت اٕا

 وا ،ت اا  ٕا  ا ا إن ا
،ا دوق اوا ،ت اٕع اّ ًٕا  ،حا

 ً  وا ،دوا ا ا  ت اٕوا
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 و ،وا دزات اتٓ واص وا ا زا
.دت” اا“  ةوا ب اٔا

 
 را  ّ  -ًا دا و– ت اٔوه ا و
 ز   اُِَ   سٔا  رو ٔا

،ًٔا ّا ل”، وا“ و ،”ا“ ٕ   ،ةّو
ا دوا  با و ، اا  ن، و  

،ٔور ا  أو   ا ا ضو ، س 
ٕ؛ ا ه  اً أن  ن َت و . ثٔا اً ءو
 أو و ،ٕود او ،   ؛ا  ا

و–   ر أتو ،   ا ا اود ا
 ذ  ّ رًا -ا رز ق و ي دٔا
وا  ا ،ّل: «اٔف  ً اٔء ا  اٔاض
 و  أن ا  ا“ ٔس دً ا”؛  أدرا

    رات واٕت ا  ا  ّرات
 ن وفا  ٔوا ،دّو و ،را  ،ّ راتو
ٔن اٓ؛  ارات وو  ا دون  زا؛  أول

.«ا ا
 

  ،سٔط وا و ،م ا ةد     
ادي ا ٔ اازن  اٕت واح، وأن “اُُ” اي

 ُ، وٓ م ا؛   اء، وأن “ام”
ا  ن ار اٔ ا ًٔ اٔ، وأن  اح أو

، ووز  اٔاف ا ٕ، وا   ات،
و د ااء ا   ؛ٕا ”ا“  زل اوا

 ا أن «أو ٕت اراى اٕرت اٔا م، وا اوا ا
 ن ا  ا ؛ ّأو ا ،اٔا   ٔرة ا
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 وا ،ا  ةا اا    ،«با  ٔا در
س اط، واع اح،  رت ذ درا ة اٔى.

م اٕا  ا ا  ىا ا  ٕ؛ ا ذ  ل 
 ا و ،ور ح اٕب، وا ا و ، 
ُو ،اوا ا  وداوم ،م وأرٕل اٔا  ن، و

 وي  ٕ ،ا   ء  ٔ أن   ؛ٔا
. ح

 

:ت اا

#ام

  :ل أو       ورة  ا أو   اٔره.
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https://murabet.com/hashtag/الاستسلام

