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1
zá«dõg ¢übQ ábôa ôjOCG ÉfCG{

.zá«Ñ£dG ÖàμdG ‘ äÓ°†©dG º°SQCG ÉfCG{

.zâfÎfE’G ≈∏Y ™«ª÷G ¬Ñëj Ée ™«HCG{

 Égô©°ûH  ,áæjóŸG  §°Sh  ≈¡≤e  ‘  ádhÉW  ≈∏Y  á°ùdÉ÷G  IÉàØdG  ≈`̀dEG  äô¶f

.âª°ùàHGh ,ôMÉ°ùdG É¡¡Lhh π«ª÷G

 ,»bÓW øe mΩÉY ó©H G kó«Mh o¢û«YCG  ,…ôªY øe øjô°û©dGh á©°SÉàdG ‘ oâæc

 ºZôdG ≈∏Y Év«°üî°T É kHÉ°ùM äCÉ°ûfCÉa ,âfÎfE’G ≥jôW øY kIÉàa ± sô©JCG ¿CG oäQôb

 »HÉ°ùM  ‘  »°ùØæH  oâa sôY  .≥HÉ°ùdG  ‘  oâæc  ∞«c  ôcòJCGh  ,OOÎ`̀ dG  ¢†©H  øe

.ìƒªWh ,πFÉØàeh ,»°ùfÉehQh ,´óÑeh ,‹ƒ°†a :äÉª∏c ¢ùªîH »°üî°ûdG

 áHGôZ øe ºZôdG ≈∏Y ,»JÉ«M ‘ ΩÉªàg’Gh á©àŸG Gòg »Ø°†oj ¿CG oπeBG oâæc

.záHGô¨dÉH ∞°üàJ ’ É¡æμd ,áÑjôZ É¡fEG{ :¿ƒæ«d ¿ƒL ∫Éb Éªc ,çó◊G

 øμj  ⁄  PEG  ,ÊOQÉ£J  âfÉc  »àdG  ΩÉ`̀ghC’G  øYh  ,á«eƒ«dG  »JÉ«M  øY  oâÑàc

 øe ócCÉà∏d äGôŸG äGô°ûY ΩÉª◊G IQÉà°S ó≤ØJ ¿hO ÊÉæ°SCG ∞¶fCG ¿CG ÊÉμeEÉH

 ,É¡eGóîà°SG ™«£à°SCG Óa ;ábô£ŸG ´Éª°ùd ±ƒÿG »æHÉàæj ¿Éch ,óMCG OƒLh ΩóY

 »Ñàc  ÖJQCG  ∂dP  øe  ºZôdG  ≈∏Y  »ææμdh  ,êQó`̀dG  ‹hõf  óæY  »°SÉØfCG  ¢ùÑMCGh

.≥FÉa m¿É≤JEÉH

 øe ¬à°ûY …òdG  ÆGôØdÉH  ô©°TC’  ,ΩÉ`̀jC’G  QhôÃ ¢UÉî°TC’G  øe G kÒãc  oâaô©J

 ¿Éch  ,É k©e  nIƒ¡≤dG  ÉæHô°T  å«M  ,¬«dÉÑdG  ‘  ≥jƒ°ùàdG  ôjóe  º¡æ«H  øe  ,º¡∏Ñb

.É kØ«£dh ÉvjOh oåjó◊G
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 oô`̀jOCG  ∞«c  âdAÉ°ùàa  ,»°ùØf  ‘  á«fÉfC’G  OGR  É‡  ∂`̀dPh  ,•ÉÑME’G  â«fÉY

?áWÉ°ùÑH áª¡ŸG »JÉbÓY

.âfCG øc

 øY l∞∏àfl âfCG ,¬àjƒg ¢üî°T πμ∏a ,∂æe π°†aCG ¿ƒμj ¿CG ¬fÉμeEÉH óMCG ’

 áLQódÉH ∂°ùØf ΩÉeCG É kë°VGh øμàd .¬dƒ≤Jh ¬∏©ØJ ÉÃh ,ábÓÿG ∑QÉμaCÉH ™«ª÷G

 πª©dGh ∂∏≤Y äƒ°U ´Éª°S ∂«∏Y ºàëj Ée ƒgh ,ôμØJ ÉÃ º∏©j óMCG Óa ,≈dhC’G

.∂à«°üî°T øY È©j ÉÃ

.∂àë∏°üŸ Gògh ,âfCG øc

?∫õæŸGh πª©dG ‘ ∂à«°üî°T øY ÒÑ©àdG áHƒ©°U ióe º∏©J πg

 A»°T  ’h  ,Ö`̀`◊G  º¡dOÉÑJ  ø`̀e  áÑfi  ø`̀e  Ì`̀`cCG  ∂«°VÒ°S  A»`̀°`̀T  ’  ¿C’

.∂àÑëÃ ¢SÉædG ôgÉ¶J øe ÌcCG ∂ŸDƒ«°S

2
áæeRC’G πc ‘ ¢üî°T ¥ó°UCG Gòg

 º°SG  ¬«∏Y  √DhÉbó°UCG  ≥∏WCGh  ,É«LQƒL  ‘  Ω1932  ΩÉY  ôjGôZ  â∏aRhQ  ódh

 ⁄h ,É kaÎfi á«μjôeCG Ωób Iôc ÖY’ ¬∏©L Ée ∂dPh ,º°S 1.98 ¬dƒW ≠∏Ñj .…RhQ

 ¢ùeGQ ¢ù∏‚CG ¢Sƒd …OÉæd …RhQ Ö p©d .á∏FÉ¡dG á«fóÑdG ¬Jƒ≤d ¬à¡LGƒe lóMCG søªàj

 ¬Jõ«cQ ¿Éch ,á«μjôeC’G Ωó≤dG Iôc ïjQÉJ ‘ ´ÉaódG •ƒ£N iƒbCG  º°†j …òdG

.á«°SÉ°SC’G
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 íÑ°UCG ¬fEG ≈àM ,¬H ≥Kƒoj lπLQ ¬fC’ πH ,ájhôμdG ¬JÒ°ùŸ ¢ù«d øμdh ,…RhQ tÖ pMoCG

 ,É kfÉæa  íÑ°UCG  ∂dP ó©Hh  ,ΩÉ`̀jC’G  ∂∏J  ‘ π«àZG  …òdG  …ó«æ«c  äÒHhôd  É k°SQÉM

 óMCG ‘ É kØ«°V Égó©H √GÔd ,É¡æ«M ÊÉZC’G ¥ÉÑ°S ‘ 128 áÑJôŸG ¬à«æZCG â≤≤Mh

.¢ù∏‚CG ¢Sƒd ‘ áª¡ŸG ájQGƒ◊G èeGÈdG

 É keÓ°S ¬àëæe ób ájGƒ¡dG √òg ¿CG É kë°Vƒe ,õjô£àdG ≈dEG ôjGôZ …RhQ ∫ sƒ–

 ∞«dCÉàd √ÉYO xóM ≈dEG õjô£àdG sÖMCG óbh ,¿GÒ£dG øe ¬ahÉfl äOóHh ,Év«∏NGO

 ≈àM äÉÑàμŸG ‘ ∫Gõj Éeh Ω1973 ΩÉY ô p°û of ,ôjGôZ …RhQ õjô£J √Éª°SCG ÜÉàc

.Ωƒ«dG

 ,âÑgP  ÉªæjCG  ¢SÉædG  ∂©Ñàj  ,Qƒ¡°ûe  á«μjôeCG  mΩó`̀b  Iôc  ÖY’  ∂`̀fCG  πs«îJ

 ∂°ùØf oóŒ Gòg πc ó©Hh ,ájQÉcòàdG Qƒ°üdG ¿ƒÑ∏£j øjòdG ÚÑé©ŸÉH l•Éfih

.±Ó¨dG ≈∏Y á«°üî°ûdG ∂JQƒ°Uh ,õjô£àdG øY É kHÉàc oô°ûæj G kóYÉ≤àe

 ?∂æe ∑DhÉbó°UCG ôî°ù«°S πg ?∂dP ∫É«M õÁÉJ ∑Qƒjƒ«ædG …CGQ Ée ?∂jCGQ Ée

.âbƒdG ¢†©H ôeC’G ‘ ôμa ?∂¡LGƒà°S »àdG á∏Ä°SC’G Ée
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:âfÎf’G ≈∏Y ∂HÉàμd á©LGôŸG √òY äCGôb ∂fCG ƒd ô©°ûJ ób ∞«c ‘ Q qôμa ¿B’G

IóFÉa ÌcC’G AÓª©dG äÉ©LGôe

Ió«Øe á©LGôŸG √òg GhóLh ¢UÉî°TCG 9 øe 9

™FGQ ÜÉàc

2011 Èª°ùjO 28 ‘ πgÉc ≈ª∏°S âÑàc

¿hRÉeCG äÉjÎ°ûe

 …ó– Öëj …òdG QGƒ÷G ‘ øμ°ùj …òdG ÜÉ°ûdG »≤jó°üd Gòg âjÎ°TG ó≤d

 áÑ°ùædÉH áWÉ«ÿG ¿CÉH ô©°ûj ¿CG OGQCG ,Iô°ûY ájOÉ◊G ôªY ‘ .õjô£àdGh ácÉ«◊G

 ‘ √ƒNCG .á«dÉãŸG ájó¡dG ƒg IôHE’G ∫É¨°TCG ÜÉàc ¿Éc .É kÑ«Y â°ù«d ™aÉj πØW ≈dEG

 ÚJÉg ™ªéj IôHE’G ∫É¨°TCG øY ôjGôZ …RhQ ÜÉàc ¿EÉa ∂dòd .Ωó≤dG Iôc ≥jôa

 ¿CÉH  ¿ƒaô©j Iô°ûY ájOÉ◊Gh á©HÉ°ùdG ø°S ‘ ºg øe π©éj ¬fEG  .É k©e ÚàjGƒ¡dG

.‹ƒLQ πªY É¡©æ°Uh á∏«ª÷G ¿ƒæØdG áaô©e ‘ áÑZôdG

’ º©f ?Ió«Øe á©LGôŸG √òg âfÉc πg :äÉ≤«∏©àdG

3
 ¬dƒ≤J Éeh ¬«a ôμØJ Ée ÚH ≥aGƒàdG ≥≤ëàj ÉeóæY »g IOÉ©°ùdG)

(¬∏©ØJ Éeh

 »Mƒj Éªc ∂à©«ÑW ≈∏Y ∂aô°üàH ,∂à≤«≤M ≈∏Y ¿ƒμJ ¿CG ≈∏Y IQó≤dG É¡fEG

 áMGôdÉH ô©°ûà°S ájÉ¡ædG ‘ øμdh ,¿É«MC’G ¢†©H É kÑ©àe ∂dP ¿ƒμj ób ,∂Ñ∏b ∂d

.ΩÉàdG É°VôdGh
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 oπ u°†aC’ ÊEGh ,ájô≤Ñ©dG ‘ ¿ƒæ÷Gh ,∫Éª÷G ƒg ¢ü≤ædG{ :hôfƒe ÚdQÉe âdÉb

.zá∏‡ ¿ƒcCG ¿CG ≈∏Y káØ«î°S ¿ƒcCG ¿CG

 É v«≤fh  É kbOÉ°U  øc  ,ô£î∏d  AÉ≤ædGh  ¥ó°üdG  ∂°V uô©«°S{  :GõjÒJ  ΩC’G  ∫ƒ≤Jh

.z∫ÉM u…CG ≈∏Y

 tOÎa ,z?âææL πg{ :ÖFÉé©dG OÓH ‘ ¢ù«dCG IôeÉ¨e ‘ äÉ©Ñ≤dG ™FÉH ∫AÉ°ùàj

 π°†aCG  :G vô°S  ∑ÈNoCG  »æYO  øμdh  ,∂dòc  hóÑJ  ∂∏©d  ,É k°†jCG  láØFÉN  ÉfCG{  :¢ù«dCG

.zGòμg É kªFGO ¢SÉædG

.âfCG øc

 ∑ƒYóJ É¡H ∂àaô©ªa ,É¡aÓàNG ≈∏Y ∑ôYÉ°ûeh ∂ahÉfl πÑ≤Jh ,âfCG  øc

.∂JÉ«M ‘ äGƒ£ÿG ºgCG ∂JGP ™e ∂◊É°üàa ,∂°ùØf øY É°VôdG ≈dEG

 óæY ¥ÉgQE’ÉH ,Ú«ª°SôdG ÚKóëàŸGh ,OÉ°üàb’G ‘ Ú∏eÉ©dG øe Òãc ô©°ûj

 º¡àfÉμÃ ≥«∏j  mô¡¶Ã Qƒ¡¶dG ≈dEG  ¿hô£°†e º¡æμd ,Év«eƒj  πª©dG  ≈dEG  Ωhó≤dG

 óæY º¡à°SÉ©J ójõj Ée ƒgh ,∂dP ‘ ÈcC’G ôKC’G ¬d ó«÷G ôLC’G π©dh ,É kªFGO

 ôaÉæàdG) ≈dEG …ODƒj Ée ∂dPh ,¬∏©a º¡«∏Y Éeh ¬∏©a ¿hójôj Ée ÚH m¢VQÉ©J ∫hCG

 á°VQÉ©àe äGó≤à©e hCG äÉgÉŒG OƒLh »æ©j ¢ùØædG º∏Y ‘ ≈ëæe ƒgh ,(‘ô©ŸG

 G kÒ£N πH Ö°ùMh É k≤ pgô oe Gòg ¿ƒμj ød .≥∏≤dG √óæY Òãj É‡ ƒgh ,¢üî°ûdG óæY

?GPÉŸ ,É k°†jCG

.ô£î∏d ká°VôY ¿ƒμ«°S ∂JGP ‘ ≥«ª©dG ∂°SÉ°ùMEG ¿C’

������ �������.indd   245������ �������.indd   245 2/15/17   2:22 PM2/15/17   2:22 PM

o b e i k a n . com



IOÉ©°ùdG ádOÉ©e

246

 ‘ É¡à°ûY »àdG áŸÉ◊G ‹É«∏dG ∂∏J ‘ ,ΩÉjC’G Qhôe ™e ¢SÉ°ùME’G Gòg CÉ°ûf

 πX ‘ ¿É«°ùæ∏d lá°VôY ¿B’G É¡fEG ,∫hC’G πª©dG òæe ∂JGÈN ºcGôJ ‘h ,∂àdƒØW

.äÉjó– øe ∂°ùØf ‘ ∞°ü©j Ée

 ¿CG  »g äGRÉ‚E’G º¶YCG  ¿EG{  :ø°SôÁEG  hódGh ∞dGQ »μjôeC’G  ÖjOC’G  ∫ƒ≤j

.zÉfÒ«¨àd É kªFGO ≈©°ùj m⁄ÉY πX ‘ ,âfCG Éªc ≈≤ÑJ

? kÓ¡°S ¢ù«d ôeC’G ΩGO Ée ;∂dP ≈dEG ≈©°ùJ ¿CG ∂«∏Y n⁄

 ’EG ¬°ùØæd É kÄ«°T ó°ûæj ⁄ ,IOÉ©°ùdG øY º∏©j ¿Éc Ée Qó≤Ña :…ófÉZ øe ºs∏©J

 …òdG ºZÉæàdÉHh ,∫ƒ≤Jh ôμØJ Éª«a oIOÉ©°ùdG øªμJ{ :…ófÉZ ∫ƒ≤j ,¬æWƒd √Éæ“h

.z∂∏ªY ‘ ô¡¶«°S

?∂dP ¿ƒμj ∞«c øμdh

4
∂∏NGO ô°ùdG Gòg ∞°ûμd á£«°ùH äGQÉÑàNG áKÓK

 ,¬«∏Y â«HôJ Éeh ∂∏°UCG ≈dEG IOƒ©dÉH ,A»°ûdG ¢†©H ∂°ùØf ≈∏Y OÉªàY’G ∂«∏Y

?∂JGP ôgƒL øY åëÑdG á«Ø«c øY ∫DhÉ°ùàdG ∂«∏Y ìô£j Ée ƒgh

 √òg  âfÉch  ,∂`̀JGP  ôgƒL  ±É°ûàcG  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJ  äGQÉÑàNG  áKÓK  ∑Éæg

 óbh  ,∂dP  ¢Uƒ°üîH  OQÉaQÉg  á©eÉL  ájDhôd  m≥«bO  måëH  á°UÓN  äGQÉÑàN’G

 ,äGQÉÑàN’G √òg ihóL øe ócCÉà∏d Ú°üàîŸG ™e äÉ°TÉ≤ædG øe G kójóY oâ°†N

.ΩÉY πc πbC’G ≈∏Y kIóMGh kIôe »°ùØf ≈∏Y É¡àHôLh
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1 .?á∏£©dG Ωƒj ìÉÑ°U π©ØJ GPÉe :á∏£©dG Ωƒj QÉÑàNG

.≈ëæŸG Gòg ∂JGP ôgƒL Oóëj ¿CG Öéj

2 . ójóL m™°Vh  ‘ ∂°ùØf  óŒ ÉeóæY ô©°ûJ  GPÉÃ :ô°TÉÑŸG  åëÑdG  QÉÑàNG

?∂«∏Y

...∂dP ƒëf ∑Oƒ≤«°S ∂JGP ôgƒL

3 . ‘  ∂«dEG  m¢UÉî°TCG  á°ùªN  Üô`̀bCG  ºg  øe  :á°ùªÿG  ¢UÉî°TC’G  QÉÑàNG

?É¡∏°†ØJ »àdG QƒeC’G

 äÉ«°üî°ûdG  √ò¡d  §°SƒàŸG  ∫ qó`̀©`̀ŸG  »g  á«∏°UC’G  ∂à«°üî°T  ¿ƒμà°S

.¢ùªÿG

á∏£©dG Ωƒj QÉÑàNG

.z?ÈμJ ÉeóæY íÑ°üJ ¿CG ójôJ GPÉe{ :ÖYôe ∫GDƒ°ùH CGóÑæd

 É kªFGO  Éæ≤MÓJ  å«M  ,Éæ«dEG  áÑ°ùædÉH  É kª¡Ñe  ≈≤Ñj  ¬fC’  ;∫GDƒ°ùdG  Gòg  »æ≤∏≤j

 lQƒeCG -∂°T ÓH -»g »àdG ,πª©dG äÉbÉ£Hh ,á«Ø«XƒdG äÉ«ª°ùàdG ∫ƒM ä’DhÉ°ùàdG

 º¡à«°Uƒ°üN »¨∏j  É‡ ∂dPh ,É¡Ø∏N ¿ƒbÉ°ùæj  ¢SÉædG  øe G kÒãc øμdh  ,áª¡e

.º¡JÉ«M ‘ ó«≤©àdG ójõjh

 ¬jódh ódƒj óMCG ’ ¬fEG PEG ,É¡àeôH ¬JÉ«M ‘ ≥≤ëj ¿CG ójôj GPÉe º∏©j óMCG ’

 oâ≤∏ oN{ :É keƒj ∂d ∫Éb G kóMCG â∏HÉb πg ,¬JÉ«M øe IƒLôŸG ájÉ¨dÉH ¬JGP ¢SÉ°ùME’G

 ¬fCG º∏YCG øcCG ⁄ ,πª©dG Gòg oójQCG »æfEG É keƒj πbCG ⁄{ :hCG ,z§≤a πª©dG Gòg õ‚C’

 Ió«Mh ájÉZ ≈dEG ∂«©°S ¿EG ,…ô¶f á¡Lh øe çhó◊G øμ‡ ÒZ Gòg ?zOƒLƒe

.±ó¡H â°ù«d ∂JÉ«M ‘
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?Gòg Ée

.OƒLƒdG ôgƒL

.‹É◊G ±ó¡dG

.ìÉÑ°üdG ‘ ôjô°ùdG øe ∂°Vƒ¡f ÖÑ°S

 ∂fƒc øe ≥≤ëàdGh ,á«≤«≤◊G áØWÉ©dG OÉéjEG ≈∏Y âÑ°ùdG Ωƒj QÉÑàNG óYÉ°ùj

:§«°ùH m∫GDƒ°S øY É kHGƒL QÉÑàN’G Gòg πuãª«d ,∂JÉ«M øe G kÒÑc G kAõL π¨°ûJ

ماذا تفعل صباح يوم الجمعة عندما لا يكون لديك ما تفعله؟

 π©ØJ GPÉe , m∫ÉY mäƒ°üH ÖLCGh , má«fÉK Ióe ¬«a ô uμa ,∫GDƒ°ùdG Gòg ∂°ùØf ∫CÉ°SG

 º∏©àJ πg ?»°VÉjôdG …OÉædG ≈dEG ÖgòJ πg ?∂ZGôa âbh ‘ âÑ°ùdG Ωƒj ìÉÑ°U

 ?QÉà«÷G ≈∏Y ±õ©dG

 øY m∫õ©Ã ¥ô£dG  øe G kójóY óéà°S  ºK  øeh  ∂Ñ°SÉæj  …òdG  ÜGƒ÷G ÎNG

.áØWÉ©dG

 É kHQóe ¿ƒμJ ¿CG hCG ,∑óMh ÜQóàJ ¿CG hCG ,»°VÉjôdG …OÉædG ≈dEG ÜÉgòdG Ö–CG

?ÉLƒ«dG hCG ,»°ûŸG á°VÉjQ π°†ØJ hCG ,∫ƒÑ°ù«H ≥jôØd

 ≥jôW øY ±õ©dG º«∏©J øY GPÉe ?QÉà«÷G ≈∏Y ∂aõY πé°ùJ ¿CG Ö– πg

 ÌcCG  π©d  ?¿É`̀◊CÓ`̀d  ƒjOƒà°SCG  ¢ù°SDƒJ  ¿CG  hCG  ,≈≤«°SƒŸG  πjó©J  hCG  ,â`̀fÎ`̀fE’G

 å«M  ,É«∏©dG  á°SQóŸG  ‘  ≈≤«°SƒŸG  PÉà°SCG  ƒg  º¡à∏HÉb  ø‡  kIOÉ©°S  ¢UÉî°TC’G

.IQÉã«≤dG ≈∏Y ±õ©dG ºu∏©j ¿Éc

.∂JÉ«M ‘ kIOÉ©°Sh kIƒb ÌcCG íÑ°üà°Sh ,QÉμaC’G √òg ∂JGP ôgƒL ≈æÑà«°S
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 øeDƒJ kÓªY CGóÑJ ¿CG ’EG ∂«∏Y Ée ?∂JÉ«M øe â∏∏e πg{ :»é«fQÉc πjO ∫Éb

 âãëH ÉŸÉ£d »àdG IOÉ©°ùdG oóéà°Sh ,¬∏LC’ â oeh ,¬∏LC’ ¢ûY ,∂Ñ∏b ¥ÉªYCG øe ¬H

.zÉ¡æY

 ∂JÉ«Mh  ∂∏ªY  π«Ñ°S  ‘  ∂ØWGƒY  ó««–  á«Ø«c  QÉ`̀Ñ`̀à`̀N’G  Gò`̀g  ∂ªu∏©j

.á«°üî°ûdG

QGô≤dG PÉîJG πÑb áHôéàdG

 ôaƒμfÉa âfÉc ,(SHAD) èeÉfôH ‘ Ω1998  ΩÉY Rƒ“ ô¡°T ‘ ójôa oâ∏HÉb

 ≈°ùfCG  ’  ,√ÉæªbCG  …òdG  º««îàdG  ô¡°T  AÉæKCG  ‘  ,∞«°üdG  ∫ÓN  ÉædõæÃ  ¬Ñ°TCG

 á©eÉL ‘ á«fGó«ŸG ÉæJÓMQh á«μ∏ØdG AÉjõ«ØdG äGô°VÉfi ÚH á∏jƒ£dG ÉæJÉ°TÉ≤f

.ájóæμdG ôaƒμfÉa áæjóe ‘ á«fÉ£jÈdG É«Ñeƒdƒc

 ≥«bOh  Év«cP  ¿É`̀c  ójôa  øμdh  ,IôbÉÑ©dG  ≈∏Y  Aƒ°†dG  §«∏°ùJ  Ö©°üdG  øe

 ƒg ¿Éc ¿CG  òæe ôNB’G  øY Éæe πc ó©àHG  .⁄É©∏d  á°UÉÿG ¬àjDhQ  ¬dh  ,á¶MÓŸG

 äÉ©eÉL ÚH »∏≤æàd ∂dPh ,Iô°ûY áæeÉãdG ‘ ÉfCGh ,√ôªY øe Iô°ûY á©HÉ°ùdG ‘

.áØ∏àfl

 áæjóe  ‘  Év«aô°üe  π pª nY  ¬fCG  âª∏Yh  ,äGƒæ°S  ó©H  âfÎfE’G  ‘  ¬æY  âãëH

 ÜÉLCG ¿EG Éeh ,äÉK ∂jQójôa oâÑ∏Wh ,¬JóLh …òdG ¿Gƒæ©dÉH â∏°üJÉa ,∑Qƒjƒ«f

.z∑É«≤d ≈dEG »bÉ«à°TG iOóe º∏©J ’ ,ÉμjQÉH π«f ÉfCG ,ójôa É kÑMôe{ :â∏b ≈àM

 ¥ƒàf É sæc ,¬©e ´ƒÑ°SC’G ájÉ¡f á∏£Y »°†eC’ ∑Qƒjƒ«f ≈dEG ôØ°ùdG ≈dEG oâYQÉ°S

 ‘ ÉfCGh  äGƒæ°S  ™HQCG  ≈°†e ób  ¿Éch  ,Éæe  xπμd  ΩÉjC’G  ¬à∏ªM Ée  ±ô©fh  »≤à∏æd

.¿ƒà°ùæjôH ‘ ójôah õæjƒc
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 ÖgòJ ⁄ GPÉŸ ?¿ƒà°ùæjôH äÎNG ∞«c ,Év«cP nâæc{ :¬dGDƒ°ùH »ãjóM äCGóH

.z?É«Ñeƒdƒc hCG π«fQƒc hCG π«j hCG OQÉaQÉg ≈dEG

 ,∫ÉM …CG ≈∏Y É kXƒ¶fi oâæc ó≤dh ,äGQÉ«ÿG ¢†©H q…ód âfÉc{ :ójôa ÜÉLCG

 ø°ùMoC’  QÉÑàNG  AGô`̀LEG  ≈dEG  oäóªY ∂dòd  ,Ö`̀gPCG  øjCG  ájGóÑdG  ‘ º∏YCG  øcCG  ⁄

 É kYƒÑ°SCG  Ö«L  IQÉ«°S  oäôLCÉà°SÉa  ;ô°TÉÑŸG  åëÑdG  QÉÑàNG  ¬à«ª°SCG  ,QÉ«àN’G

 ,çƒ“QGOh  ,¿hGôHh  ,¿ƒà°ùæjôHh  ,∫Éjh  ,OQÉaQÉg  IQÉjõH  äCGóHh  ,Q’hO  »àÄÃ

 ,º¡JÉeÉªàgÉH oâª∏ nYh ,º¡JÉ°TÉ≤f ≈dEG â©ªà°SGh ÜÓ£dG ™e oâ°ù∏Lh ,É«Ñeƒdƒch

.zÉ k©e ¿ƒKóëàj ∞«ch

.z?∂dòd ∂©aO …òdG Ée{ : o¬àdCÉ°S

 ÉŸ É k≤ÑW ±ô°üJCG á«°VÉŸG ™HQC’G Úæ°ùdG ‘ »JÉbhCG Ö∏ZCG oâ«°†eCG{ :ójôa ∫Éb

 ÚKÓK hCG káYÉ°S øjô°ûY ±ƒØ°üdG ≈dEG ÖgPCG âæc ,§Ñ°†dÉH ÜÓ£dG øe ¬à©ª°S

 ,»JÉbÓY  Rõ`̀YC’  »FÉbó°UCG  ™e  âbƒdG  øe  ≈≤ÑJ  Ée  »°†eCGh  ,Év«YƒÑ°SCG  káYÉ°S

 π°†aC’G ƒëf ÊOÉb Ée ƒgh ,»JGP ôgƒ÷ É k©ªà°ùe »HQÉŒ øe º∏©àdG oâdhÉMh

.É kªFGO

 øjòdG ÜÓ£dG øe äÉÄŸG p∫Éëc ,»KƒëH ‘ l¥QÉZ ÉfCGh á∏jƒW mäÉYÉ°S oâ«°†eCG

.zÊóYÉ°ùj ÉªY ÉkãMÉH äÉÑàμŸG QhRCGh âfÎfE’G íØ°üJCG ,º¡aôYCG

 n p⁄ G kóMCG ∫CÉ°ùj ⁄ ójôa ¿ƒμd ,≥Ñ°S É‡ ÒãμH §°ùHCG ¿Éc ô°TÉÑŸG åëÑdG søμdh

 ∞∏μj ⁄h ,ájó«∏≤J ¿ƒμà°S ºgAGQBG ¿CG º∏©j ¬fC’ ,á°SQóŸG ≈dEG ÜÉgòdG ¬«∏Y Öéj

 ßaÉM πH ,IƒLôŸG IóFÉØdG ≥≤– ’ »àdG áÑ«JôdG á«©eÉ÷G ä’ƒ÷G AÉæY ¬°ùØf

.áë«ë°U ¢ù°SCG ≈∏Y á«æÑŸG ¬KƒëH á«dÓ≤à°SG ≈∏Y
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 √PÉîJG  ‘  º¡°SCG  Ée  ƒ`̀gh  ,ÜÓ£dÉH  ôªà°ùŸG  ¬cÉμàMG  ≈∏Y  ójôa  óªàYG

.áÑFÉ°üdG äGQGô≤∏d

 ¬bó°Uh ¬àjƒØY ∂dP ô¡XCG ºK øeh ,ÜÓ£dG ™e ¬∏°UGƒàH IójóL k’ÉM ¢TÉYh

 É k©°Vh  ¢ûjÉ©J  ÚM  πjóÑdG  QÉÑàN’G  ≈æ©e  ¬àdÉM  ¢üî∏Jh  ,º¡©e  πeÉ©àdG  ‘

.∂JÉaô°üJ ÈàîJ »μd IÒ°üb Ióe G kójóL

 ¿CG ’EG ∂«∏Y Éeh ,ó«cCÉJ πμH iôNCG ä’É› ‘ QÉÑàN’G Gòg áHôŒ ∂æμÁ

 øY ∂ãëH óæY á«eƒj äÓHÉ≤ªc hCG ,∂∏ªY äÓHÉ≤e QÉWEG ‘ á«Ñàμe ádƒéc √ só©J

.…OÉædG ‘ á«°VÉjôdG øjQÉªàdG Iõ¡LC’ ∑QÉÑàNÉc hCG ,∫õæe

 πc ±ô©àd G kó¡L ôNóJ ød ∂fEG ,IójóL ácô°T ™e á∏HÉ≤e ∂jód ¿CG π«îàæd

 ,…ó«∏≤J l∫GDƒ°S ¬fCG oó≤àYCG ,z?¬Ñ°ûJ äÉcô°ûdG t…CG{ :∫AÉ°ùàà°Sh ,ácô°ûdÉH ≥∏©àj Ée

.Üôb øY É¡∏ªY á«dBGh É¡ÑJÉμe ± tô©àH ácô°ûdG á«°Uƒ°üN ‘ ÒμØàdG ∂«∏Y

?∂dP ∞«c

.á«ÑàμŸG ä’ƒ÷ÉH

 ,ÚØXƒŸG ™e ¢Sƒ∏÷G ™«£à°ùJ ød ÉÃQ ,á∏HÉ≤ŸG ó©H ácô°ûdG ‘ ádƒL AGôLEÉH

.¬àaô©e OƒJ Ée πc iÎ°S ∂æμdh

 ‘ â°ù∏L PEG ,äQÉe ∫hh ácô°T ‘ πª©dG á∏HÉ≤e ó©H ≈dhC’G »àdƒL ≈°ùfCG ’

.º¡JÉaô°üJ ±ÓàNÉH ‹ƒM Ée ™«ªL ÖbGQCG ∫ÉÑ≤à°S’G áYÉb

 ácô°ûdG á°SÉ«°ùH AÓª©dG ≈∏Y ∫ÉŸG Éfôahh ,¿É≤JEÉH ácô°ûdG ‘ »eÉ¡e oäõ‚CG

 ÖJGôª∏d  l∞«æ°üJh  ,ácô°ûdG  ïjQÉàd  l§£fl  ∑Éæg  ¿Éc  ,ádhDƒ°ùŸGh  á«YGƒdG
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 óªà©j  ó¨dG)  :á∏ªéH  káYƒÑàe  á©ÑàŸG  QÉ©°SCÓd  lá«eƒj  láMƒdh  ,≈`̀ dhC’G  ¢ùªÿG

.(∂«∏Y

 øe  oâÑé©Jh  ,»©e  á∏HÉ≤ŸG  räô`̀LCG  »àdG  â«fGƒ£fCG  ™e  ácô°ûdG  ‘  âdƒŒ

 ºgh º¡aô©J ∞«c É¡àdCÉ°Sh ,º¡«∏Y á«ëàdG â≤dCG ÉeóæY ÚØXƒŸG ™«ªéH É¡àaô©e

?±’B’ÉH

 »eƒj mπ°UGƒJ ≈∏Y øëfh ,ÚØXƒª∏d áªî°V äÉfÉ«H IóYÉb Éæjód{ :»æàHÉLCG

 í«àj Ée ƒgh ,º¡HÉ«K ≈∏Y áYƒÑ£ŸG ÚØXƒŸG AÉª°SCG ¿ƒaô©j øjòdG ,øFÉHõdG ™e

 ≈∏Y  ÉæfCG  øY  kÓ°†a  ,ácô°ûdG  ‘  äÓeÉ©àdG  ™«ªL  ≈∏Y  Öãc  øe  ´Ó`̀W’G  Éæd

.zº¡©e mºFGO mπ°UGƒJ

 áÑbGôe ≈∏Y óYÉ°ùj É‡ ƒgh ,Iójó÷G ´É°VhC’G ‘ ô°TÉÑŸG åëÑdG ∑Èàîj

.∂JGP ôgƒL ™e ∑QGôb ºFÓ«d ∂JÉYÉÑ£fG

á°ùªÿG ¢UÉî°TC’G QÉÑàNG

 ácô°ûdG  ¿ƒ∏ãÁ  ∂ÑfÉL  ≈`̀dEG  ¿ƒ°ù∏éj  øjòdG  á°ùªÿG  ¢UÉî°TC’G  oπ`̀ uã`̀Á{

.zÉ¡∏ªcCÉH

.OQÉaQÉg ‘ á©eÉL IOÉ«≤dG Qô≤e ‘ …PÉà°SCG ¬dÉb Ée Gòg

 º¡cQÉ°TCG øe ,»∏ªY ≥jôa ‘ øjòdG á°ùªÿG s¿CG √Éæ©e ?∂dP ‘ ¬«æ©j …òdG Ée

 ¿ƒ∏ãª«°S ó«cCÉàdÉH  ,ácô°ûdÉH  ≥∏©àj  Ée πc øY »æfhÈîj øeh ,Ωƒj πc ΩÉ©£dG

. s‹EG áÑ°ùædÉH ácô°ûdG

.z?∂fRh IOÉjR ‘ lQhO ∂FÉbó°UC’ πg{
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 s¿CG káë°Vƒe ,áª u«b á«ãëH á°SGQO QÉWEG ‘ ádÉ≤ŸG √òg õÁÉJ ∑Qƒjƒ«f äô°ûf

 äô¡XCG »àdG äÉ°SGQódG ¢†©H âjôLoCG ∂dòch ,∂FÉbó°UCG ¿RƒH ≥∏©àj ÉÃQ ∂fRh

 ÚLhR  iôf  Ée  G kÒãch  ,Ω  ¬à£°ûfCGh  ∂FÉbó°UCG  ∫ƒ£H  l§ÑJôe  ∂dƒW  ∫ó©e  s¿CG

.Ú¡HÉ°ûàe

 (Connected) º¡HÉàc ‘ ôdhÉa ¢ùª«Lh ¢ùcÉà°ùjôc ¢S’ƒμ«f ¿ÉãMÉÑdG Öàc

 ,ÚæjóH  ∂≤jó°U oAÉbó°UCG  ¿Éc ¿EG  É kæjóH  íÑ°üà°S{  :IÒÑc mäÉ©«Ñe ≥≤M …òdG

 ¿Éc  ¿EG  G kó«©°S  íÑ°üà°Sh  ,∂≤jó°U oAÉbó°UCG  ∞bƒJ  ¿EG  ÚNóàdG  øY ∞bƒàà°Sh

.zAGó©°S ∂≤jó°U oAÉbó°UCG

 :Ohó◊G ó©HCG  ≈dEG  IôμØdG  (á°ùªÿG Iƒb)  ¬àdÉ≤e  ‘ ô°TƒàdBG  ¢ùª«L ¢ûbÉf

 á°ùªÿ π°†aC’G ¢SÉ«≤ŸG âfCG ,∂H Ú£«fi ¢UÉî°TCG á°ùªÿ ¢SÉ«≤ŸG âfCG tó©oJ{

 …ó°ùL  s¿CG  Éªc  ,É¡«a  ôμaCG  AÉ«°TCG  á°ùªÿ  l¢SÉ«≤e  …QÉμaCGh  ,∂«a  ôKDƒJ  AÉ«°TCG

 IóYÉ°ùŸ  É¡∏©aCG  AÉ«°TCG  á°ùªÿ  l¢SÉ«≤e  »æfEG  ,É¡dhÉæJCG  AÉ«°TCG  á°ùªÿ  l¢SÉ«≤e

.zøjôNB’G

 ,º¡FÉcòd  l¢SÉ«≤e  â`̀fCG  ,∂H  Ú£«ëŸG  á°ùªî∏d  ¢SÉ«≤ŸG  tó n© oJ  ∂`̀fCG  n¢ùæJ  ’

.º¡MƒªWh ,º¡YGóHE’h ,º¡dDhÉØàdh ,ºgô¡¶Ÿ l¢SÉ«≤eh

 ’EG  ∂«∏Y Éªa ºgóMCG  êGõe áaô©e äOQCG  GPEG  :QÉÑàN’G Gòg ≈æ©e ¢üî∏æd

 ¬«a ôKDƒjh ¬«∏Y ¢ùμ©æ«°S º¡dDhÉØàa ,¬æe ÚHô≤ŸG á°ùªî∏d ΩÉ©dG êGõŸG ójó–

.ó«cCÉJ πμH

 ∫Éb  Éªc  ,∂`̀JGP  ôgƒL  ≈`̀dEG  π°üJ  »μd  áKÓãdG  äGQÉÑàN’G  øe  ló`̀MGh  ¬`̀fEG

.z∂ŸÉY ¿ƒ©æ°üj øe ºg ∑AÉbó°UCG ¿EÉa âæc ÉªæjCG{ :¢ùª«L ΩÉ«∏jh ±ƒ°ù∏«ØdG
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5
 äƒŸG ≈∏Y ∂°TƒŸG ¢üî°ûdG ¬H ô©°ûj …òdG Ωóæ∏d á°ùªÿG ÜÉÑ°SC’G

É¡jOÉØJ á«Ø«ch

 ≈∏Y ºgh ≈°VôŸÉH »æà©J äGƒæ°S IóY ôjh ÊhôH á«dGÎ°SC’G á°VôªŸG â°†b

 QƒeC’G øY É¡dGDƒ°S óæYh ,º¡JÉ«M øe IÒNC’G áKÓãdG ô¡°TC’G ‘ äƒŸG ¢TGôa

 ,zIójóY  G kQÉμaCG  ÉæcQÉ°ûJ{  :âdÉb  ,á∏MôŸG  ∂∏J  ‘  ≈°VôŸG  É¡«∏Y  Ωóæj  »àdG

 ‘ É¡Jô°ûfh ,≈°VôŸG ¢†©H IÉ«M øe á°ù«FQ QƒeCG  á°ùªN øY âë°üaCG  É¡æμdh

.π«e »∏jódGh ¿ÉjOQÉ¨dG

?ºμjCGôH ¢†jôŸG É¡«∏Y Ωóæj »àdG QƒeC’G Ée

 ≈∏Y π°üëj ⁄ hCG ?ájÉØμdG ¬«a ÉÃ πª©j ⁄ hCG ?∫ÉŸG øe G kÒãc øéj ⁄ ¬fCG

? kÓjƒW Ékàbh ∫õæŸG ‘ n≥Ñj ⁄ hCG ?á«aÉc äGRÉLEG

:≈°VôŸG É¡«∏Y Ωóæj »àdG QƒeC’G ÌcCG s¿EG ,∂dòc ¢ù«d ,’

أتمنى لو كان لدي الجرأة لأعيش حياة صادقًا مع نفسي

وليس الحياة التي توقعها الآخرون مني..

أتمنى لو لم أرهق نفسي بالعمل.

أتمنى لو كان لدي الجرأة في التعبير عن مشاعري.

أتمنى لو بقيت على تواصل مع أصدقائي.

أتمنى لو أني سمحت لنفسي بأن أكون سعيدًا أكثر.
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 óLCG ’h ,ΩóædÉH ¿hô©°ûj ºc oôμaCG ,Qƒ£°ùdG √òg oäCGôb Éª∏c ∫ƒgòdG »æÑ«°üj{

 ´É°VhC’G √òg ICÉWh ∞Øîj øe ∑Éæg ?Ωƒ«dG tâe ƒd GPÉªa ;º¡æY kIó«©H »°ùØf

.z kIô°TÉÑe ¢üî°ûdG ôgƒéH ≥∏©àJ QƒeC’G √òg øμdh ,»H á£«ëŸG áÑ©°üdG

?™«ª÷G ™e ájƒØ©H âaô°üJ ¿EG ™fÉŸG Ée

.π°†aCG ∂JÉ«M ¿ƒμà°S

.∂JGP ™e É k◊É°üàe ¿ƒμà°S

.ÌcCG É kÑ°SÉæe kÓªY óŒh âbƒdG áª«b Qó≤à°S

.∑ôYÉ°ûe øY È©à°S

.ÌcCG ∂FÉbó°UCG ™e π°UGƒàà°S

.ÌcCG G kó«©°S ¿ƒμà°S

أن تكون متصالحًا مع ذاتك يزيل الندم من حياتك.

:¿ÉjOQÉ¨∏d ÊhôH á°VôªŸG ¬JôcP É‡ l¢†©H »JCÉ`j Éª«a

 π©d ,¿hôNB’G ójôj Éªc ’ …Gƒg ≈∏Y ¢û«YC’ áYÉé°ûdG …ód ¿Éc ƒd ≈æ“CG{

 ÉeóæY  ≥≤ëàJ  ⁄  »àdG  º¡eÓMCG  ≈∏Y  ¢SÉædG  ô°ùëàj  .¬«∏Y  ΩófCG  Ée  ÌcCG  Gòg

.zIÒ°üb âJÉH º¡JÉ«M ¿CG ¿ƒcQój

 ,øjôNBÓd  êÉ`̀YREG  Qó°üe  ¿ƒμJ  ¿CG  á«°ûN  º¡ØWGƒY  ¢SÉædG  ¢†©H  âÑμj{

.zÉv«Ñ∏°S º¡àë°U ‘ ôKDƒj Ée ƒgh ,É¡H ¿ƒMƒÑj ’h º¡°ùLGƒg ¿ƒØî«a
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 IOÉ©°ùdG ¿CG -∞°SCÓd -¿hÒãc ∑Qój ’h ,ÌcCG »JÉ«ëH â©àªà°SG ƒd ≈æ“CG{

 ájOÉŸG IÉ«ë∏d iô°SCG ≈≤Ñæa ,IÉ«◊G ‘ ÉæJGQÉ«Nh ÉæJÉaô°üàH ≥∏©àJ ádCÉ°ùe »g

 .zá©àŸGh ∂ë°†dG ≈dEG áLÉ◊G ó°TCÉH øëfh

6
 AGóYCG ™«£à°ùj ø∏a ..πNGódG ‘ AGóYCG ∑Éæg ¿ƒμj ’ ÉeóæY

∑AGòjEG êQÉÿG

 ¢üª≤J ∂æμÁ ’ ¬fC’ ,¬à«é°S ≈∏Y ¢û«©j ¿CG øe ÌcCG ¿É°ùfE’G ó©°ùj A»°T ’

.∂JGP øY È©J ’ iôNCG á«°üî°T

 :(á«¡dE’G  IOƒ°ûfC’G)  (Éà«L  OÉaÉLÉ¡ÑdG)  »°Shóæ¡dG  ó≤à©ŸG  ÜÉàc  ‘  AÉL

 ¿CG  ≈∏Y  ,á∏eÉc  ∂JÉ«M øμJ  ⁄ ƒdh  ∂H  ¢UÉÿG ∑Qób ¢û«©J  r¿CG  π°†aC’G  øe{

.zá∏eÉc kIÉ«M âfÉc ƒdh ôNBG ¢üî°T IÉ«◊ kIÉcÉfi ¢û«©J

 ƒëf ≈∏Y ∑ô¡¶«°S ∂dP ¿CG G kó≤à©e ,∂à©«ÑW ¢ùμY ≈∏Y Qƒ¡¶dG ≈dEG ∂«©°S

 ,∂JÉÑZQh ∂eÓMCG ™e øjôNBÓd ≈ªYC’G ∑ó«∏≤J ¢VQÉ©à«°Sh ,∂≤gÒ°S ,π°†aCG

.iôNCG á«°üî°Th ∂JGP ÚH ™ªŒ ¿CG É k°†jCG π«ëà°ùŸG øªa

 ,√ô¶àæJ  ’  âfCÉa  ≈dhC’G  Iôª∏d  Ée  É k°üî°T  oπHÉ≤J  ÉeóæY{  :∑hQ  ¢ùjôc  ∫Éb

 ,∂à«é°S ≈∏Yh áWÉ°ùÑdG ≈¡àæÃ ±ô°üàJ ¿CG ∂«∏Y ,z¬ãjóMh √QÉμaCG ô¶àæJ πH

.ΩGÎM’Gh ôjó≤àdG ≈≤∏à°S áé«àædÉHh ,A»°T …CG »YóJ ’ ∂fC’ ÌcCG É kMÉJôe hóÑà°S
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 ?∂°ùØf ™e É kbOÉ°U ¿ƒμJ ¿CG Ö©°üdG øe πg{ :…ôHƒ°ùcEG âfÉ°S …O ¿ƒ£fCG ∫Éb

 ¿hôNB’G ™«£à°ùj ’ Ée iôJ ∂Mhôa ,øjôNB’G ™e ¥ó°üdG øe π¡°SCG  ∂dP ¿EG

.z¬àaô©e

 ,¿ÉeõdG Gòg ‘ ¥ó°üdG ¿ƒ∏Ñ≤àj ’ ¢SÉædG ¿CG ó≤àYCG{ :¿ÉeÒà°Sƒ∏c ∑É°ûJ ∫Éb

.z¬fƒ°ûîj º¡Ñ∏ZCG ¿C’

 ¿CG »ææμÁ áª«b hP A»°T øe Ée{ :ÉJQÉgó«°S ¬HÉàc ‘ ¬°ù«g ¿ÉeÒg ∫ƒ≤j

 øμd .∂ãëÑd áé«àf √óŒ ⁄ Ée ƒgh ÒãμdG Ö∏£J ÉÃQ ∂fCG GóY Éª«a ,∂d ¬dƒbCG

z.IõFÉL ÈcCG √ò¡a ,á«≤«≤◊G ∂JGP âØ°ûàcG GPEG ,¬«∏Y äÌY GPEG

.z∂àjôM ≈∏Y π°üëà°ùa ∂à≤«≤M âcQOCG GPEG{ :∫ƒJ äQÉ¡μjEG ∫ƒ≤jh

 ,∂°ùØf øe ÌcCG ∑ó©°ùj ¿CG ™«£à°ùj ¢üî°T ∑Éæg ¢ù«d{ :ÒÑ°ùμ°T ∫ƒ≤jh

 .zIÉ«◊G ‘ ∂JOÉ©°S QOÉ°üe ºgCG »g ∂°ùØæH ∂à≤K ∂dòd

 ¿CG  lóMCG  ™«£à°ùj  ø∏a  ∂°ùØf  ™e  mΩÓ°ùH  ¢û«©J  ÉeóæY{  :Ëób  »≤jôaEG  lπãe

.z∂jPDƒj

 n¢ùæJ  ’h  ,øjôNB’Gh  ∂°ùØf  Q uó≤J  ⁄  Ée  ∂à≤«≤M  ≈∏Y  ¿ƒμJ  ød  ∂fCG  ôcòJ

 QÉÑàNG  ,ô°TÉÑŸG  åëÑdG  QÉÑàNG  ,á∏£©dG  ìÉÑ°U  QÉÑàNG  :áKÓãdG  äGQÉÑàN’G

.á°ùªÿG ¢UÉî°TC’G

?øjôNB’G ™e ∂à≤«≤M ≈∏Y ∂aô°üJ ΩóY áé«àf Ée

.∑ôgÉ¶àH ¬«ØîJ …òdG ¢üî°ûdG Öëj øe ±ô©J ød

.âfCG øc
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كن سعيدًا أولاً

افعل ذلك من أجلك

تذكّر النصيحة

لا تتقاعد أبدًا

قيّم نفسك أكثر

أوجد الوقت

افعل ذلك الآن
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 ,Iõ«‡  É≤«°Sƒe  …ƒ–  »àdG  äÉeƒÑdC’G  oâÑÑMCG  ÉŸÉ£d  kÓØW  âæc  ÉeóæY

 âæch  ,äÉª∏c  ÓH  »≤«°Sƒe  l™£≤e  ΩƒÑdCG  πc  ‘  ¿Éch  ,ΩƒÑdC’G  ájƒg  É≤«°SƒŸÉa

 πc ™£≤ŸG Gòg oπãÁ ¿Éch ,äÉª∏μdG ™ª°SCG ¿CG πÑb á«æZC’G øY ∫DhÉ°ùàdÉH ™àªà°SCG

 Qhôe ™e º¡JÉeƒÑdCG ájÉ¡f ‘ ™£≤ŸG Gòg ¿ƒfÉæØdG ™°Vh óbh ,‹EG áÑ°ùædÉH ΩƒÑdC’G

.…ÓHódƒch ,õ∏à«Hh ,ÉfÉaÒf πãe ∑hôdG ¥ô pØ nc ,âbƒdG

 å«M ,¬°Sô¡a ‘ G kQƒcòe Évjô°S É k©£≤e …ƒàëj É kHÉàc É keƒj äCGôb »æfCG ôcPCG ’

 ∂àbÓY øY ¬fEG  ,IQhô°†dÉH  ∂H  É k≤∏©àe  ¢ù«d  É v°UÉN G vô°S  ™£≤ŸG  Gòg øª°†àj

.ÜÉàμ∏d ø∏©ŸG iƒàëŸG øY √ó««ëàd ∑õØà°ùj É‡ ;ÉÃQ ∂μjô°ûH

É k©e AGó©°S GƒfƒμJ ¿CG ¿ƒfÉb

 %20 ‘ »àjDhQ Ö– ’ ∂æXCGh ,âbƒdG øe %80 ‘ »HÉéjEG »gÉŒG ¿CG ó≤àYCG

 É kªFGO kÓFÉØàe ¿ƒcCG ¿CG ≈æ“CG ó«cCÉàdÉH ,êGõŸG Ö∏≤àeh ¬LƒdG º u¡éàe »JÉbhCG øe

.∂dP áHƒ©°U øe ºZôdG ≈∏Y

?»∏°ù«d øY GPÉe

 ,É kªFGO  π°†aC’G  ≈`̀dEG  ™∏£àJ  »gh  ,É k°†jCG  É¡JÉbhCG  øe  %80  ‘  á∏FÉØàe  É¡fEG

 ™eh ,Å«°S mêGõÃ lΩÉjCG É¡«∏Y ô“ PEG ,á«dÉãe É¡fEG ∫ƒbCG ’ ,∫õæŸG CÓ“ É¡JÉμë°Vh

.É¡©e »JÉbhCG AÉ°†b π u°†aoCGh ,»JÉ«M ‘ º¡à∏HÉb øjòdG ¢SÉædG ó©°SCG øe »¡a ∂dP

?Ö°ùædG √òg ÉfóYÉ°ùJ n pÕ

!äÉ«°VÉjôdG ‘ ÉfóYÉ°ùJ

 πeBGh ,äÉ«°VÉjôdG ∫É«M ºμà°SÉªM Òãà°SC’ Öé©àdG áeÓY â©°Vh óbh ,º©f

 ∂JQÉ«°ùd  l¢SÉ°SCG  É¡fEG  ,äÉ«°VÉjôdÉH  l≥∏©àe ¬∏c ⁄É©dÉa ,∂dòH »àjÉZ ≥≤MCG  ¿CG
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 ¿CG  ∂«∏Y ¢ù«d .ΩƒéædG ™°ûJ ∞«ch ,Qƒ«£dG Ò£J ∞«c áaô©Ÿh ,∂dõæe çÉKCGh

 πc áaô©Ÿ áÑ°SÉM ádBG  ≈dEG  áLÉëH ºà°ù∏a Gƒ≤∏≤J  ’h ,É¡Ñëàd  äÉ«°VÉjôdG  º∏©àJ

.ºμd ÉgôcPCÉ°S »àdG º«≤dG √òg

?ÉæJOÉ©°S Ö°ùf á«ªgCG »JCÉJ øjCG øe

 ,É¡JÉbhCG  øe  %80  ‘  Ió«©°S  »∏°ù«dh  ,»JÉbhCG  øe  %80  ‘  G kó«©°S  oâæc  GPEG

?%64 ≈∏Y Éæ∏°üM ∞«c ?ÉæJÉbhCG øe %64 ‘ É k©e AGó©°S ¿ƒμf GPÉª∏a

 ‘ AÉæ¡H ¢û«©f øëæa ,á«LGõŸG ÉæJ’ÉM πNGóàH %64 »£©J %80 ™e %80 ¿C’

.ÉæJÉ«eƒj ‘ ‹ÉãŸG âbƒdG Gòg ó©jh ,É k©e ¬«°†‰ …òdG âbƒdG »ã∏K

?É k©e Å«°S êGõe ‘ øëfh »°†‰ âbƒdG øe ºc

 É¡fCG ß◊G ø°ùM øeh ,§≤a %4 á∏°üëŸÉH %20 h %20 ¿C’ ,âbƒdG øe %4

.á∏«∏b áÑ°ùf

?∂dP ≈æ©e Ée

 ‘ Éæe G kóMGh ¿EG ,É k©e ¬«°†‰ …òdG âbƒdG »ã∏K ‘ ôNB’G ‘ ÉfóMCG êGõe ôKDƒj

 √òg AÉcô°ûdG º¶©e óéjh ,Å«°S êGõÃ hCG G kó«©°S ¿ƒμj ¿CG ÉeEG ÉæJÉbhCG øe %32

.á©ØJôe áÑ°ùædG

?áª¡e áÑ°ùædG √òg GPÉŸ

 øe ºch ,πFÉØàe êGõÃ ¿ƒμJ âbƒdG øe ºc ¥ó°üH ∂°ùØf ∫CÉ°ùJ ¿CG ∂«∏Y ¿C’

?G kó«©°S ∂μjô°T ¿ƒμj âbƒdG
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 hCG  ,πª©dG  ‘ ∂°ù«FQ  ¿CÉch  ádCÉ°ùŸG  ‘ ôμØa  ¿B’G  ∂jô°T  ∂jód  øμj  ⁄ GPEG

.QGôªà°SÉH √GôJh ∂«a ôKDƒj ,¢üî°T …CG hCG ,∂∏«eR

0%

0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

0% 1% 2% 3% 4% 5% 6% 7% 8% 9% 10%

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20%

0% 3% 6% 9% 12% 15% 18% 21% 24% 27% 30%

0% 4% 8% 12% 16% 20% 24% 28% 32% 36% 40%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

0% 6% 12% 18% 24% 30% 36% 42% 48% 54% 60%

0% 7% 14% 21% 28% 35% 42% 49% 56% 63% 70%

0% 8% 16% 24% 32% 40% 48% 56% 64% 72% 80%

0% 9% 18% 27% 36% 45% 54% 63% 72% 81% 90%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

10%

10%

20%

20%

30%

30%

40%

40%

50%

50%

60%

60%

70%

70%

80%

80%

90%

90%

100%

100%

 øe  ºc  ±ô©à°Sh  ,∫hó`̀÷G  ‘ Ö°ùædÉH  ∂μjô°Th  âfCG  ∂JOÉ©°S  Ö°ùf  ¿QÉb

.¬f uhOh ºbôdG ßØMGh ,¿Gó«©°S ÉªàfCGh ¿É«°†“ âbƒdG

?É k©e Å«°S mêGõe ‘ ÉªàfCGh ¿É«°†“ âbƒdG øe ºc ,¿B’G

 áfQÉ≤e  ∂fÉμeEÉH  ;OÉ`̀¡`̀LE’Gh  »°ùØædG  §¨°†dG  å«M  ,äÉ``bhC’G  Ö©°UCG  É¡fEG

.É k°†jCG ¬f uhOh ºbôdG ßØMGh ,∫hó÷G ‘ ∂μjô°T ™e É¡«a »≤à∏J »àdG Ö°ùædG

 ¿CG  »≤H  ,Å«°S  êGõÃ ¿ÉfƒμJ  ≈àeh  ,É k©e  ¿Gó«©°S  ¿ÉfƒμJ  ≈àe ¿B’G  ±ô©à°S

 ∂JOÉ©°ùH ∂μjô°T ‘ ôKDƒJ ¿CG ÉeEG ,É kÑÄàμe ôNB’Gh G kó«©°S ÉªcóMCG ¿ƒμj ≈àe ±ô©f

:»JB’G ∫hó÷G ‘ Ö°ùædG √òg áaô©e ∂æμÁ ,Å«°ùdG ∂LGõÃ hCG
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0%

0%
10% 18% 26% 34% 42% 50% 58% 66% 74% 82%

18%26%34%42%50%58%66%74%82%

90%

20% 26% 32% 38% 44% 50% 56% 62% 68% 74%

26%32%38%44%50%56%62%68%74%

80%
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42%
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42% 40%
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50% 50% 50% 50% 50% 50% 50% 50% 50% 50% 50%

60%

70%

80%

90%
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20%
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30%

40%

40%

50%
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60%
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70%

80%

80%
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90%

100%

100% 100% 90% 80% 70% 60% 50% 40% 30% 20% 10%

.AGó©°S ÒZ âbƒdG øe %4h ,IOÉ©°ùH Éæàbh øe %64 »∏°ù«dh ÉfCG »°†‰

?É¡«∏Y â∏°üM »àdG Ö°ùædG ‘ näóLh GPÉe

 oâæc  GPEG  ,ÒÑc  xóM  ≈`̀dEG  ÉæJOÉ©°ùH  ÉæJÉ«eƒj  ÉæcQÉ°ûj  …ò`̀dG  ¢üî°ûdG  ôKDƒj

 %50  íÑ°ü«°ùa ,%50  áÑ°ùæH  §≤a G kó«©°S »μjô°Th ,âbƒdG  øe %80  ‘ G kó«©°S

.âbƒdG øe %80 ‘ ôNB’G ‘ Éæe πc ôKDƒ«°Sh ,≈æ©e ÓH Éæàbh øe

 Ú£«ëŸG  á°ùªî∏d  l¢SÉ«≤e  ∂`̀fCGh  ,á°ùªÿG  ¢UÉî°TC’G  QÉÑàNG  ôcòJ  πg

 ¢UÉÿG êGõŸG ‘ ôKDƒJh ,πbC’G ≈∏Y º¡æe óMGh m¢üî°T øe ÈcCG ∂æμdh ,∂H

.ÒÑc xóM ≈dEG ∂μjô°ûd

 G kó«©°S âæc ¿EGh ,∂JOÉ©°S iƒà°ùe ™e ≥aGƒàj …òdG ∂jô°ûdG óŒ ¿CG º¡ŸG øe

 »Ø°†«°S πg º∏©J  ’ m¢üî°T ™e ∂JOÉ©°S ácQÉ°ûe Ö©àŸG  øe ¿ƒμ«°ùa ∑óMh

.É¡aõæà°ù«°S hCG IOÉ©°ùdG øe G kójõe ∂«∏Y

������ �������.indd   264������ �������.indd   264 2/15/17   2:22 PM2/15/17   2:22 PM

o b e i k a n . com




