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 1معنى الشعور بالامتنان

 

دلمحمود دلذي منحه لك،  هو يدن  في كثير من  هو ما يوصففففففففففففر بالت دلرففففففففففففدوأ  التصري  ل  فففففففففففف    د   ر    دلت فففففففففففف  

 دلأب ان دل غبت في أد د  م ل.

 

 الفرق بين الامتنان والشكر

 

فالامتنان لا ينسففففففف     معن  ن يدة  ليلر، يو  ت، يمعن  ن حرفففففففد   لبخفففففففاع دلتصري  ل ففففففف    ب    در م  أ  ر، 

 سنودت.

دع ،   معن  ن يكون دسفففففففتقا ت   صام ت مدت، دلو  ،  ما دلرفففففففع  فيو فدل يدلار  ن دلامتنان في بر يد ه  لة  دل

 مثل دلداددت دل وم ت.
ً
  ماما

 

 
 
 2الامتنان علما

 

 )  ر  صففففففففففففففبا دلرففففففففففففففع   دلامتنان    
ً
 من science of gratitude ما

ً
 كبيرد

ً
  رأد

ً
، ينال بال ا

ً
(،  هو مقال بريث نخففففففففففففففي ا

حدم ق في،   ما  دلني ، لأفضل د حالات  دلت    دلاهتمام ضمن ما يخم   د ، دلني  دلإيقابي، دلذي يهر  إلى 

 
ً
  دستص دأد  سداد،. لدمل دلإنخان  ما دلذي يقد ه  كثر نقابا

 

ففال يوأن فففا في دييي   أمة   ح    مق فففت    ، »فصفففر  فففام  فففال، دلني  دلأميرسي دللار فخففففففففففففففوأ أ و ت إيموند  قفففامدفففت سف

  ل  در  لرففففففففففففففع   دلامتنان،  لصففففففففففففففردأ كتا ه دلرففففففففففففففيير، دلذي ي    بر    ز دلد ما  دلبابثين في مقال د« دلني  دلإيقابي

 »كتاب من نو ه في هذد دلم ال  دنودن 
ً
 «. : ك ر يمعن لمماأست دلامتنان  ن يقد ك  كثر سداد،شع د

ب ث دأع ف ه مدن   ن  يع   حرفد   الامتنان.   در  ن دلامتنان ل ف   ما، يد ر من مرفا   سفداد، دلي د، فصر 

 دلتقاأب دل    د دها إيموند،  لى  ن دلامتنان  دلا لرد   ا  م ل في دلتدامل مع دلآخ  ن يؤدي كرففففففففففي  دلرأدسففففففففففات 

لإبردث حغ ير إيقابي في د ح ا،، فالرففع  يؤدي إلى دلةففحت  دلخففداد،  دلتياسل  دلاسففتمتاة  ا ح ا،م ب ث يدمل  لى 

دلأم دض،  والتالي صفففففففففففففحت دخفففففففففففففريت  نيخففففففففففففف ت  حدد د دلطا ت دلذد  ت للإنخفففففففففففففان  د ، دياز دلمنا ت لريه  بمايته من

  فضل.
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 3ما هي تمارين الامتنان

 تخيل الفقد

 خ ل  ن هناك شففةاًا  م عه  ، فق ، فصر ه   ،  اسففررففداأ ك ر سففو  يكون شففدوأك    هاس، دسفف ل نيخففك  سففا ت 

دلذي  يلك دل فف   ر ن  -كلرخففا ر نيخففك  لى دسففتحضففاأ دلرففدوأ، مثل: مايد إيد دسففر صت  يدت يوم   درت نيخفف

 ن دلعثير منا لا س، مثل )دلدمل، دلرأدسفففففففففففت، نففففففففففف   ما(. نحن ند   ك ر سففففففففففف ؤ   هذد  لى ب ا ك،  دوده د ترت

ك  در مإلا  در فصره  وتخ  ك هذد حخفففففررفففففد  دلص مت د حص ص ت لما  م ك، فتتيففففف    مته في يو يرفففففد   ص مت دل ففففف    

 ما  م ك  الامتنان  دل ضا  نه فتحافظ    ه. رت  لى   ك دلندمت، في ير شدوأك  قاه ن كن   ر د ت

 الكتابة

  خ ففففففففف فففففففففه لنمتنان  ح ث  ر ن  ه سل يوم ندمت من دلند، دلعثير،   ذك   سفففففففففباب لامتنانك  ن   ك 
ً
 بضففففففففف  دفلرد

دلندمت  العتا ت،  س ما زددت دلأسفففففباب ل رفففففع  زدد دلأ   دلنيسففففف   دلإيقابي  الترأ ل سفففففتدتاد   نك  لى دلتصا  دلند، 

  حتاأ بولك،   نرما  من
ً
   ه، سففتقر نيخففك  ملن لله  عتب با ل  ن   كد في  ياصفف ل يومك لتقر ما ما  مّا  يوما

   يها. الله م ،   و دلأخ ى  صبا لريك  اممه يو  ت لررع 

 

 4الامتنان حياة

نح ها ل وم  خ ،   لى سفففففففف   ك دلردف   نرما حخففففففففر صظ في دل ففففففففبا،   كه  من سفففففففف   ك، دشففففففففع  الله  لى د ح ا، دل   م 

دلم  ا،  لى صففففففففففففففحتففك،   ففرأ ففك  لى دلكهوض،  لى دلتيعير  ط  صففت إيقففا  ففت لت فففففففففففففففل إلى دليففر  دلففذي خ صفف  لأد ففه، 

،  دفتا   ودب دلخفففففداد،  ا رخفففففامت   بك دل ديففففف  . هعذد   ى   ون دلامتنان د ح ا،، ف   
ً
فدنرما حخفففففر صظ كن ممتنا

  دددد،   ففر دنررفففففففففففففف  دلعثير من  صففافففت دلامتنففان من مففرأبي دلتنم ففت   ؤمن  فف ن دلامتنففان هو شففففففففففففففع  دلص  ففل سي يتكففا  

 لد فففففف  دلخفففففف  ت  فصردن 
ً
 م ددفا

ً
رففففففح  سفففففف وسا

م
دليرفففففف  ت    ما  دلني  بول دلدال، ل حر من  صافت دلرففففففكوى دل    

 دلمدن  د حص صي ل ح ا،.
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5 
 

 5فوائد تعلم الامتنان عند الأطفال

 

دلخفام ت ب   يقنود  ماأها دلودف ، من خنل ” دلرفع “يال  حد  مي،   مت ينةف    ما  دلني   دأ يا في نيوع دلأي

 متدي،   فففففف  فففففف ات  سففففففدر  صففففففحت  فضففففففل. فالرففففففع ، يصول   ما  دلني ، يخففففففا ر دلأييال  لى  نا  نفففففف  فففففف ات 

متودزنت  أدضففف ت، نففف  ففف ات شفففاك ، إيقا  ت دم  ت حخفففررفففد  دمال دلكون   ح ففف   ما حدة  ف ه من ند،،  حخفففاأة 

 دلمد   ،  حغ  دلط    ن دلخو   دلصبا  د ونها د  م  ت دلك   ت  ن سل   ب،  دلب ير،  كل بخن. إلى شع  

 في دلآ اأ دلنيخفففففففف ت ل رففففففففع  
ً
يصول دللار فخففففففففوأ د ي ي ف  ه،  سففففففففتاي   ، دلني   قامدت هوفخففففففففلرد  دلذي  حث كثيرد

  ن ب“ دلامتنففففان، 
ً
   كثر أضفففففففففففففففففا

ً
 ففففا ه،.  سونه، كففففذلففففك يقد ي، يكونون ند ،  ن دلأييففففال دلممتنين ه،  كثر سففففففففففففففدففففاد،

  بخن   نمات 
ً
   دكم ا

ً
نراون  ن ات   وى مع  ف دد دلدام ت. كما  ن غالب  ه، يح  ون مدرلا صرد ات  فضل    

 ما يكون دلأييال دلممتنون ي“  ضفف ر ”.  كلار
ً
 ل ك  ت،  ي اد،

ً
 لغيره،    ل   ضففت

ً
    ل بخففرد

ً
نفف  فف ات   ل ماديت

 
ً
  دمتنانا

ً
 ما   فانا

ً
 شةاا

ً
 ”. لريه، أغبت   وى ل تودصل مع دلم تمع   ن يصرمود له ددمما

 

 6فوائد الامتنان في العمل

 

 ن دلآخ  مملن دلامتنان ل موظيين في مكان دلدمل  دبر، من  فضفففففففففل ي ن ز اد، إنتادي،م لأن دلموظر دلذي يرفففففففففد   

 له ي ففففففففففففففبا  ادأ 
ً
 كثر  لى  حص ق  فضففففففففففففففل دلإنقازدت، فبةات دلدمل  ي مكان  مناسففففففففففففففب ل غايت لإظياأ دلامتنان،   لى  د

رففففففففففففففد ه،  الإببا    رم دلتصري   دلابلردم،  دلنص   من يلك فدرم مماأسففففففففففففففت دلامتنان ل موظيين من شفففففففففففففف نه  ن ي 

ر ي د ده، شففدوأ  الاناففحاب من  ةات دلدمل دل   لا  هت،  لظياأ  نر قت لذلك يصل مخففتوى أضففا هؤلا  دلموظيين،   

 دلامتنان  دلتصري .
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