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ةرهاقلا سكإ دت - ىفطصم ةدجام - نيدحوتملا ةاعارم صخت ةيميمصت يحاون

نيدحوتملاةاعارملميمصتلايفلئاسم
تائيب ميمصت يف ةصاخو يعامتج��ا جمدلا تايلمع يف لمَهتُ ام ةداع يتلا ةيجولوروينلا تاعونتلا نم دحوتلا وأ مزيتو��ا
ثاحب��او تايبد��ا يف دودحم هلوانت ينارمعلا و يرامعملا ميمصتلا يف هرابتعاو عونتلا كلذ ريثأت .م�لعتلاو ومنلل ةدناسم
تايدحتلا يوذ ةاعارمل داوكأ دجوي املثمنيدحوتملا ةاعارمل ةيميمصت داوكأ دجوي �� ،لاثملا ليبس ىلع .ميمصتلا يف يلاتلابو
.ن��ا ىتح مزِلمُ ريغ اهقيبطت ناك نإو ىتح ةيكرحلا

ميمصتلا يف رابتعلاا ةبلطتم دحوت صئاصخ

ةيِّسحلا ةجلاعملا ةيساسح
توصلا

مللأاب ساسحلإاو سمللا

ناكملا يف هجوتلا سح

ميمصتلا تاموقمو ريياعم

عجارم

رداصم

مهل دحوتلا فيط ىلع صاخش��ا
رثؤت .مهريغ نع مهزيمت صئاصخ
ناكملل مهكاردإ ىلع صئاصخلا كلت
صئاصخلا هذه .همادختسإ يلاتلابو
دحوتلاب ةصاخ داعبأ لمشتل عونتت
يعولا كاردإ تاموقمب ةصاخ داعبأو
داعب��ا لمشت .)Ego(ان��ا وأ تاذلاب
تاردق يف صقن :دحوتلاب ةصاخلا
؛لصاوتلاو يعامتج��ا لعافتلا
نيرخ��ا رعاشم ةءارق يف ةبوعصو
كولسب مايقلاو ؛مههوجو تاريبعتو
؛مهتامامتهاب صاخ رركتمو يطمن
سفْنَلا ىلع دامتع��ا يف ةبوعصو
ةيساسحو ؛ةيموي فئاظوب مايقلل
امأ .ساوحلا تاز�فحمُ لابقتسإ يف
فعضلاب فصتت تاذلاب كارد��ا داعبأ
يفرعملا لوحتلا ةيلمع يف ةنورملا مدعو ؛ميظنتلاو طيطختلا لثمةيذيفنت فئاظوب مايقلا ءانثأ تايدحت :نوهجاويف ماع هجوب
رعاشملا ميظنت يف ةبوعصو ؛لمش��ا ةروصلاب ليصافتلا طبر ىلع ةردقلا مدعو ؛رخ�� فقوم نم هابتن��ا رييغت ىلع ةردقلا وأ
.قئاقحلا ةعجارمو عئاقولا نم دكُأتلا ةيلآ مادختسإ يف ةبوعصو ؛كولسلاو فغشلاو

ةطيحملا تاز�فحمٌلا كاردإو لابقتسإ ن�� اذه .يجولوروينلا نيوكتلا نييطمن نع لقأ وأ ىلعأ نوكت دق ساوحلا ت��خَدمُ ةجلاعم

تايوتحم

ميمصتلا يف رابتع��ا ةبلطتم دحوت صئاصخ

ةيِّسحلا ةجلاعملا ةيساسح

ع.م.ق - نيدحوتملا ةاعارمل ميمصتلا يف لئاسم https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8...
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ةصاخ تاجايتحا يوذ تاراهم ةيمنت ةسردمل يقفأ طقسم
رابتعإ ةيفيك طقسملا يف رهظي .ةرهاقلاب ةيماطقلا يف
تاغارفلا عيزوت يف ةيسحلا صئاصخلا

.ةي�سحلامهتِ��بِقتسمُ ىلع هتاراشإ ةأطو ةدشل مهرمِغْيُ مهب

ر�ثأتٌو مهجاعزا يف ببستت ءاضوضلاو تاوص��ا هاجت ةيساسحلا
لزعو توصلا صاصتمإ كلذل .ىرخأ فئِاظوب مهمايق ىلع
اهيف بولطملا تاحاسملا يف ةًصاخو ماع هجوب مهم ءاضوضلا
.ايعامتجإ ةبلطتمو يلاع ينهذِ زيكرت

دنع ةفَهَرمُ نوكت دق مل��اب ساسح��ا صخ��ابو سمللا ةساح
تاراشإ كاردإ نإ .نورخآ دنع لابقتس��ا يف ةرخأتم وأ ضعبلا
ةيامحلا رارق ذاختإ نود لوُحيَفَ ؛رخأتي دق ةيدسجلاةباص��ا رطخ
هريدقت ءوسي ام ةداعمل��اب ساسح��ا نع مهريبعت نأ امك .اهنم
نم تاباص�� ض�رعتلا رطخ ليلقتب ىصْوي كلذل .نورخ��ا لبَقِ نم
طئاوح دوجو بنجتو ؛يشملا تاراسمو بعللا نكامأو تاشورفملا
.ةداح فاوح وأ ةيساق

ثيحب سولجلا عقاوم ميمصت بجي كلذل .ر�منَتَ فقاوم يف هعِقِوتُف ؛ةفينع نوكت دق ةعَقَوَتم ريغ ةسمل هاجت دحوتملا لعف ةدر
سولجلا عقوم ديدحتو ةيصخشلا ةحاسملا ديدحتل ملَعمَ ريفوت نكِميُ ،لاثملا ليبس ىلع .فقاوملا كلت ةلباقم ديهمت ىلع دعِاستُ
.ههاجت كرحتلا دنع نيرخ��ا ةيؤر نم ن�كمَتُ ةيواز يف

ىلع تاراهملا هذه اندعاست .ةيناكم-ةيرصب ةجلاعم تاراهم يه ام ناكم يف انعقوم ديدحت يف اندعاست يتلا تاراهملا دحأ
يف ةدجاوتم ىرخأ داسجأو ءايشأ ىلإ انداسجأ بيسنتب موقن يأ .ةيؤرلا ريغت عم ناكملا يف اهعقوم ديدحتو انداسجأب يعولا
رثكأ دامتع��اب نوموقي ،نيدحوتملا دنع ةيرصبلا ت��خدمُلا ةجلاعم ةيساسح ببسب .ايًرصب اهتجلاعمو اهتيؤر قيرط نع طيحملا
زاهجلا ةساح ىلإ ةفاض��اب ؛مسجلا يف ت��ضعلا ةلاح ديدحت ىلع دعاست يتلا قيمعلا سْحِلا ىمَسَتُ ةيلضع ةي�سحِ ةراهم ىلع
راسملا لسلست نوكي نأ بجي كلذل .ناكمزلا يف هجوتلاو سأرلا ةكرحو عقوم ريسفتو كاردإ ىلع ةردقلاب ةطبترملا يزيلهدلا
ناكملا رصانع ةيؤر نكمي نأ وأ ؛مهلوصو دصقم داجيإ نم نونكمتي ىتح ،يمويلا نيتورلا يف ةدودحم هب تاريغتلاو يقطنم
ةحاسملا يف ماظن دوجوب ساسحإ يطعت ناولأو ءانب داوم مادختسإ نأ امك .ةيزكرم كرحت ةقطنم نم اهل لوصولا ةيفيكو هلك
]1[ .لضفأ ناكملا ةءارق ىلع دعاست

هجوب لوانتت ةيلاتلا طاقنلا نكلو .ةيردنجلاو ةيرمعلاو ةيصخشلا مهتاف��تخا ردقب دحوتلا فيط ىلع دارف��ا تاجايتحا فلتخت
ةردق ىدم ةفرعمو تاميمصتلا مييقتل ؛فيطلا ربع اهعونتب تاف��تخ��ا عم قفاوتلل ةيرايعم يهو لزنملاو ملعتلا تائيب ماع
.ةقاع��ا وأ ةدناسملا ىلع ةئيبلا

توصلا

مللأاب ساسحلإاو سمللا

ناكملا يف هجوتلا سح

ميمصتلا تاموقمو ريياعم

ع.م.ق - نيدحوتملا ةاعارمل ميمصتلا يف لئاسم https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8...

2 of 4 12/16/22, 22:53

https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D9%84%D9%81:%D9%85%D8%B3%D9%82%D8%B7_%D8%A3%D9%81%D9%82%D9%8A_%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%A9_%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%B0%D9%88%D9%8A_%D8%A5%D8%AD%D8%AA%D9%8A%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%AA_%D8%AE%D8%A7%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9.jpeg
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D9%84%D9%81:%D9%85%D8%B3%D9%82%D8%B7_%D8%A3%D9%81%D9%82%D9%8A_%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%A9_%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%B0%D9%88%D9%8A_%D8%A5%D8%AD%D8%AA%D9%8A%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%AA_%D8%AE%D8%A7%D8%B5%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9.jpeg
https://ar.wikipedia.org/wiki/en:_Proprioception
https://ar.wikipedia.org/wiki/en:_Proprioception
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1
https://umranica.wikido.xyz/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85_%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D9%86#cite_note-1


يرصبو يئانب لكيه

لكيه ريفوت
حضاو يئانب

يدرفلا لمعلا نكامأ لىع لديل ثاثلأا عيزوت لثم .حوضوب هتحاسم يف فَّرعم طاشن لك نوكي نأ ثيحب
ءارجإ ةيفيك فيرعتب موقي ثيحب مظنم هسفن طاشنلا زيح نأ وأ .اذكهو ةءارقلا ناكم وأ يعامجلا لمعلاو
.طاشنلا

لكيه دوجو
حضاو يرصب

تاموقم فيظوتو ةيللاقتسلاا زيفحتلو .ةئيبلا يف ةدوجوم ةيِّسحِ تاراشإو تلالاد لىع يوتحي يرصبلا لكيهلا
تادحو نيولت :لاثم .ىنعملا ةكسامتمو ملاعملا ةحضاو تلالادلا كلت نوكت نأ بجي ،ةيرصبلا مدختسملا
.مهنم لك ىوتحم لىع ءانب نيزختلا

تاداشرإ ريفوت
ةيرصب

تاراهملا فلاتخا ةعيبطلو .ام طاشنب مايقلل اهعابتلإ تاوطخ لسلست ليصفت اهفده ةيرصبلا تاداشرلإا
ةئيه لىع وأ تاموسر وأ روص وأ ةبوتكم تاداشرإ ةئيه يف نوكت دق يأ ؛ةجاحلا بسح ممصتٌف ،تاردقلاو
.ةطشنلأا هيف ماقت يذلا غارفلا يف لودج

ةسلاس
باعيتسإ
ميمصتلا

لذب يلاتلابو ناكملا باعيتسإ ةلوهس نم زِزعَُي يرصبلا تاتشلا ليلقتو تاغارفلا تانيوكتو لاكشأ ةطاسب
.ىنبملا مادختساو مهفل لقأ دهج

لماكتلا زيفحت
يسح

.يميلعت طاشن يف يلاع ينهذ زيكرت اهيف بوغرملا ناكملا يف لماكلاب ةراثلإاو تيتشتلا لماوع مادعإ ةيناكمإ
.ةظحل يأ يف ةعومجملا ةيقب نع هب كراشملاو طاشنلا رسيم لصف لىع دعاست ةيميمصت رصانع ريفوت لثم

ةدعاسملاو ةيللاقتسلاا نزاوت

ةحاسملا رابتعا
ةيصخشلا

اذه قارتخا ضعبلا ربتعيو .ةيصخشلا مهتاحاسم تازيح يف لوخدلاو برقلل مهلبقت ىدم يف سانلا فلتخي
ةيوبرتو ةيفاقث لماوع رخلآ صخش نم زيحلا داعبأ ديدحت لىع رثؤي .نيرخلآا لَبقِ نم مهيلع رشابم ديدهت زيحلا
زيح قارتخإ يف حامسلا هاجت ةيفاضإ ةيساسح نودحوتملا هجاوي ماع هجوبو .ساسلأاب ةيصخش تلايضفتو
عم لماعتلا نإ ؛محازت لىإ يدؤت دق يتلا تاحاسملا ميمصتلا بنجتي نأ بجي كلذل .ةيصخشلا مهتاحاسم
.ةحارب ةيعامتجلاا تازفحملا عم لماعتلا يف نيدحوتملا دعاسي دق ءاخسب تاحاسملا

ةحاسم ريفوت
باحسنلال

عم لماعتلا يف ةبوعص هجاوي مهنم ريثكلا نكل .ايًعامتجإ نيلِزعَنمُ نيدحوتملا صاخشلأا لك سيلو ضعب
ةقطنم ريفوت نإ .اهلخادب سيلو ةطشنلأا هذه لوح لمعلا نودحوتملا لضفي .فيثك لصاوت ةبلِطَتَمُلا فقاوملا
رداصم نع دعبلاو يتاذلا مكحتلا لىع دعاسيو ؛هيف بوغرملا ريغ- قلقلاو رتوتلا بنجت لىع دعاسي باحسنلال
.ةدئازلا ةراثلإاو تتشتلا

زيفحت
ةيللاقتسلاا

ةسردملا يف نكر ريفوت ،لاثملا ليبس لىعف .ةيلمع وأ ةيشيعم فئاظوب مايقلل ءاوس ةيتاذلا ةدعاسملا معدت ةئيب
.ةمزلالا تاداشرلإاب زهجمو ةيصخشلا ةفاظنلاب ةيانعلا ملعتل زهجم

ةيفاضإ ةحاسم
ةدعاسملل
ةصاخلا

ةيفاضإ ةدعاسم دجاوتب حمسي ناكم دوجو كلذل .مُّلعتلا تاحاسم يف ةصاخ ةدعاسم نوجاتحي لافطلأا بلغأ
ةجاحلا دنع لخدتلاو هتيللاقتسا نيب نزاوتلا يف دعاسي ،ايبسن لصفنم نكلو -لظِ سردم وأ رمأ يلو نم ءاوس-
.طقف

ةيفاضإ لماوع

ةدئاز نامأ لماوع

؛مهساوح ةيساسحو ؛مهلصاوت فعض ببسب مهريغ نم رثكأ رطاخمل نيضَّرعَمُ دحوتلا فيط لىع لافطلأا
بجي كلذل .مهتيصوصخ ماحتقإ يف ببستتو ةبعص ةمئادلا ةعباتملا .انايحأ ليختلا لىع مهتردق ةبوعصو
ةداح فاوحلا ةجلاعمو ؛ئجافملا باحسنلإاو بورهلا يوتحتلل باوبلأا ةجلاعم :لثم ةدئاز نامأ لماوع رابتعإ
.ةكرحلا تاراسم لوح

ةكرحلا ريسيت
ذافنلاو

يوذ ةاعارمل ميمصتلا ريياعم قيبطت ،نزاوتلاو يكرحلا قيسنتلا يف تابوعصلا ضعب ةهجاوم ببسب
.مهل اضيأ ديفم عمسلاو رصبلا يف روصقلا عم لماعتلا ريياعمو ةيكرحلا تايدحتلا

صرف ريفوت
ةكراشملل
ةيعمتجملا

دوجو لثم .طلاتخلإا صرف نم ديزيو ايموي يعامتجلإا لعافتلا زفَِحُي دق ةيعمتجم ةطشنأ برق ىنبملا عقوم
.ةدوعلا وأ باهذلا قيرط يف هنم عضبتلا نكمي لحم وأ قوس

ةنايص ةلوهس
هتناتمو ناكملا
ةماعلا
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