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  المقدمة
 

 
 الهادئة؟ البحر أمواج بصوت المزعج، المنبه صوت فيها استبدلت مرة آخر كانت متى لحظة... توقف

 المنزل. في أو العمل في تنتهي لا التي الشكاوى و الفواتير قائمة إلى المنزل ومن المنزل، إلى العمل من
  تماماً! وجهتك سنغير اليوم لكننا تنتهي. لا مفرغة حلقة في يوم كل أنك تشعر قد
 

 القيد، لكسر فرصة تمنحك التي والراحة الخلاص عن إنها ؛السفر عن حديث مجرد ليست المقالة هذه
 المهلكة روحك استعادة نحو رحلتنا نبدأ ودعنا عقلك، جهز بعد. به تلتقي لم الذي "الأنا" اكتشاف وإعادة

 للحياة. والمتحمسة
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 الكمبيوتر! شاشة من أوسع الحياة الملل: حاجز اكسر

إن والإبداع. التنوع عنصري يفتقد حين جوعًا يتضور فهو معدتك؛ شأن شأنه غذاء، لعقلك أن اتعلم  
مرونة أكثر وتجعله فكرك تشكيل تُعيد قوية محفزات هي بل للمكان، تغيير مجرد ليست الجديدة البيئات  
مختلفة حياة أساليب على للتأقلم وقابلية . 

يُذكر اختلاف لا أنه علي نراهن الحالي؟ وأسبوعك الماضي الأسبوع بين التشابه حجم كم صدق.. لحظة  
فقط، وحينها الترفيه. وشاشة العمل شاشة إطار خارج الحياة وجرّب الملل، هذا حاجز اكسر بينهما!  
العظيم الكون هذا أمام صغار أمورنا وتفاصيل نحن كم ستدرك . 

بجمال بل الشاشة، خلف قضيتها التي الساعات بعدد تُقاس لا "الحياة الحقيقة: هذه دائمًا وتذكر  
المألوف الإطار خارج عشتها التي اللحظات  

 
 
 
 
 

 للسعادة! الجانبية الآثار من الخالي العلاج السفر..
 

 
 
 
 



 

 الروح فيها تتنفس حقيقية مساحة هو بل اليومي، الروتين من للهروب وسيلة مجرد ليس السفر إن
 وعي دون – الجسد يبدأ المعتاد، والزحام والمواعيد العمل ضغوط عن نبتعد حين العقل. فيها ويرتاح

 في وسكينة الصدر في بانشراح فنشعر ،السيروتونينو الدوبامين مثل السعادة، هرمونات بإفراز – منا
 النفس.

  مثبتة! حقيقة هو بل عابرًا، انطباعًا ليس الشعور وهذا

 إلى تصل بنسبة أفضل نفسية بحالة يتمتعون بانتظام يسافرون الذين الأشخاص أن إلى الدراسات تشير
 لحظية. متعة كونه يتجاوز حقيقيًا علميًا تأثيرًا للأمر أن أي يفعلون. لا بمن مقارنة 30%

 أنت توتر؛ ولا ضغوط، لا تمامًا. جديدة حياة تبدأ كأنك تشعر حتى الجديدة، وجهتك إلى تصل إن فما
 للعيش متسع هناك زال ما "اطمئن... لك: يهمس السفر وكأن أصفى. ومزاج أهدأ، ونفس فقط، والطريق
 لنفسك"

 
 
 
 
 

  الخارجي العالم على الانفتاح بوابة الكروز" "حافلة تصبح عندما الآمن: الخروج
 

 اليومي الجدول قيود عن ونتخلى جديدة، تجارب بخوض ونبدأ بنا الخاصة الراحة منطقة نترك حين
   ومختلف. آتٍ هو ما لكل وترقّب حماس ،ينتابنا المكررة والمهام

 
 أن وأيقنتُ السعادة، غمرتني كيف وأسوان، الأقصر مدينتَي إلى العائلة مع رحلاتي إحدى في أتذكّر
 كان. وقد تنتظرني… ما متعة

 
 طوال رفيقنا الكروز، إلى أقلتّنا التي لنا، الفندق حافلة واستقبال الأقصر مدينة إلى وصولنا لحظة منذ

 إلى القديمة، ونقوشه بأعمدته الشامخ الكرنك، معبد من العريقة؛ المدينة لمعالم بزياراتنا مرورًا  الرحلة.
 رأسهم وعلى الفراعنة، أجساد ترقد حيث الملوك، وادي إلى ثم بأجوائه، الساحر الليلي، الأقصر معبد
 آمون. عنخ توت

 
 على تتهادى وهي القديمة المصرية الأراضي إلى النظر ومُتعة الإبحار، سحر من الرحلة تخلُ ولم

 صدر رحابة و بودٍ المكتملة و الجميلة الوادعة المدينة أسوان؛ إلى الوصول لحظة حتى النيل. ضفّتي
 العتيقة. وأسواقها شعبها

 
   همومه. القلب تُنسي  ومتعةٍ الروح، في بخفةٍ نشعر المختلفة، الثقافات وبين الغريبة، المدن في

 
 
 
 



 

 محبة ونفسًا الريشة، من أخفّ وروحًا الوعي، من أرقى طبقة نحمل بل كنا؛ كما نعود لا نعود، وحين
 للحياة

 
 
 
 
 

 التعاطف و الفهم آفاق علي يؤثروا أن لهم كيف الثقافي: الذكاء و السفر
 

 جديدة لغة تعلم أن الدراسات تُثبت ما غالبًا الثقافي. والذكاء العقلية المرونة على إجباري تدريب  السفر
 لغتك بين اللحظي التغير طريق الأفكارعن بين التبديل على الدماغ وقدرة العقلية المرونة يقوي ما هو
 كل في الذهني التمرين هذا عليك يفرض الذي هو السفر أن هي الحقيقة ولكن  الاخري. اللغة و الام

  دقيقة.
 

 يتحدث لا أجرة سائق مع التفاوض تحاول أو مألوفة، غير بلغة إرشادية لوحة أمام نفسك تجد فعندما
 ما جوهر هو هذا المألوفة. غير المشكلات وحل  لديك التحليل مراكز تفعيل على يُجبر عقلك فإن لغتك،
  رحلتك. خلال من الفوائد هذه تستمد الآن أنت اللغة؛ ثنائية فوائد  عن الابحاث إحدي أثبتته

 
 منطقتك لمغادرة مضطر لأنك .التعاطف خلق إلى يمتد بل المعرفي، الذكاء  علي فقط يقتصر لا الأمر

 على القدرة لديك يجعل ذلك و جذريًا، مختلفة وسلوكيات دوافع فهم تحاول نفسك وتجد الآمنة، الثقافية
 فهمك، آفاق يوسع حقيقي استثمار إلى السفر يُحوّل الذي هو الانفتاح هذا آخر. منظور من العالم فهم

 العالم. مع وتعاطفًا إنسانية أكثر ويجعلك
 
 
 
 

 العقلية؟ صحتك في استثمار إلى عطلتك تحوّل كيف
 

 و بيئات من بأشخاص علاقاتك يعزّز فهو الاجتماعية الناحية من سواء عدّة فوائد للسفر أن المعلوم من
 العقلية بالتحديات ملئ فالسفر المعرفية، الناحية من و تنسي. لا روابط يخلق انه كما متنواعة. ثقافات

 تكون لا كي ولكن المشكلات. حل مهارات و الصمود علي القدرة بناء علي يساعدك و المتوقعة غير
 الداخلي سلامنا في استثمار أنها على العطلة مع نتعامل أن يجب عابرة، متعة مجرد الفوائد هذه

 العقلية. ومرونتنا
 
 عقلي استثمار الي عطلتك تحول التي الطرق بعض اليك عليه، بناء و

 
 
 
 



 

 المُرهق( العقل عن الجسد )فصل للتحرر التخطيط​-
 

 "إعلان في وتتمثل الحقائب، حزم قبل تبدأ حقيقي استثمار إلى العطلة لتحويل خطوة أول إن
 بريد تفقد لا الرقمي؛ الاتصال بقطع واعٍ قرار اتخاذ يجب المنهك. لعقلك التام" التوقف حالة

 ،(Digital Detox) بـ المعروف الانفصال، هذا المهنية. الاتصالات على ترد ولا العمل،
  العمل. ضغوط من حقيقية استراحة والعقل للجسد يتيح

 
 هذه شيء. فعل عدم لـ زمنية مساحة وخصص بالكامل، الجدول ملء تجنب التخطيط، عند

 ترتيب لإعادة الكافي الوقت لديه العقل أن لضمان الذهبي استثمارك هي الفارغة المساحة
 أفكاره.

 
 

  الثقافي والذكاء العقلية المرونة تزيد التي الأنشطة على التركيز​-
 

 تقوم بأن مختلفا هدفاً اخلق و رحلتك. اثناء بها ستقوم التي الفعاليات و الانشطة بعناية اختر
 غير سياحي معلم زيارة مرة، لأول جديد طبق تجربة مثل حياتك في مرة لاول شئ بتجربة

 جديدة. طرق في التنزه او معروف
 

 بأهل خاصة مصطلحات باستخدام قم الثقافي، التنوع و المعرفي التبديل علي عقلك لتدريب و
ب تقاليدهم و عاداتهم من بعض تعلم بزيارتها، تقوم التي البلد  موروثًا تُعد التي الأنشطة وجرِّ

 البلدة. هذه لسكان متأصلاً

 أفضل؟ بنسخة تعود كيف​-
 

 ولا الراحة، من مساحة لنفسك اعطى فوراً.بل القاتل للروتين العودة تعني لا السفر من العودة
  عقلك. يُصدم لا حتى مباشرةً، بالعمل تبدأ
 

 اليومي، روتينك في السفر في اكتسبتها التي المرونة أو الهدوء من جزءًا أدمج ذلك، من الأهم
 وتقبل الفكرية المرونة تطبيق أو الخارج، في المشي أو للتأمل، وقت تخصيص ذلك كان سواء
 العقلي. الاستثمار على الحقيقي العائد هو فهذا الآخر. الرأي

 
 
 
 



 

 
 

  الخلاصة
 حصار لكسر الوقت حان العقلية. صحتك في تصنعه الذي ذاك هو استثمار أغلى أن تذكر الختام، في

 تُنسى. لا ذكريات إلى الملل وتحويل الشاشات،
 

  الهاتف: رقم عبر ستجدونني قصصكم، مشاركة و للتواصل
 لينكدان: منصة عبر صفحتي خلال من او

https://www.linkedin.com/in/sohaila-mohammed-941a94370?utm_source
=share&utm_campaign=share_via&utm_content=profile&utm_medium=

android_app 
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