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™HGôdG π°üØdG

¢VÎ©J »àdG õLGƒ◊G ádGREG

ábÓ£dG ≥jôW

 äƒ°üH ¿hDhô≤j ø«M º¡qfCG ábÓ£H GhDhô≤«d ¿ƒëaÉμj øjòdG ÜÓ£dG  ∑Qój

 .ºgDhÓeR π©Øj Ée ƒëf ≈∏Y º«bôàdG äÉeÓY ¿ƒYGôj ’h ,≈æ©ªdG ¿ƒ∏ uãª oj ’ m∫ÉY

 ,IOÉªdG øe ¬°ùØf iƒàëªdG GhDhô≤«d ∫ƒWCG âbh ≈dEG ¿ƒLÉàëj º¡qfCG kÉ°†jCG ¿ƒaô©jh

 »a º¡MÉéf øe πq∏≤j ób ôJƒàdG Gògh .º¡FÓeR πãe kGó«L ¢üædG ¿ƒÑYƒà°ùj ’ º¡qfCGh

 äƒ°üHIAGô≤dG óæY ôJƒàdG øe ójõªH ¿hô©°ûj óbh .¬fhDhô≤j Ée áédÉ©eh §«ªæàdG 

 øe OóY πbCG »a ´ƒbƒdG hCG ,AÉ£NC’G øe kGójõe º¡HÉμJQG ≈dEG …ODƒj Ée Gògh ; m∫ÉY

.IôqÑ©ªdG IAGô≤dG ÖæéJ ∫ÓN øe AÉ£NC’G

 øeh ,»aƒëdG RÉ```̀¡édG ≥jôW øY äÉ```̀eƒ∏©ª∏d á∏YÉØdG ∫É```̀≤àf’G á```̀«∏ªY q¿EG

 Öq∏£àJ ;§«ªæJ äGQÉ¡e É¡Ø```̀°UƒH hCG ,äÉª∏μdG IôcGP »a É¡æjõîJh É¡àédÉ©e qº```̀ nK

 …òdG ∞°üdG »ah .¿ÉeC’ÉH ¿hô©°ûj ÜÓ£dG  π©éJ áªYGO á«Ø°U áÄ«H çGóëà```̀°SG

o b e i k a n d l . c o m
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 áeRÓdG á≤ãdG ÜÓ£dG  Ö°ùàμj ,ºq∏©à∏d kÉ°Uôa AÉ£NC’G qón©oJh ,±ÓàN’G ¬«a Ωnôàëj

 ≈∏Y øq«©àj ,Gòd .ábÓ£dG AÉæH  πLCG øe m∫ÉY äƒ°üH IAGô≤dG   »a áaRÉéªdGh IôHÉãª∏d

 º¡fƒe qƒ≤«°S ø«ª∏©ªdG q¿CGh ,º¡FÉ£NCG øe Ghôî°ùj ød ºgAÓeR q¿CG ∑GQOEG ÜÓ£dG 

.èFÉàædG ≈∏Y §≤a ¢ù«dh ,º¡e qó≤J iƒà°ùeh ºgOƒ¡ée ≈∏Y kAÉæH

 ó«ØªdG øªa ,¢```̀ùØædÉH á≤ãdG  øe ó```̀jõe ≈dEG ¿ƒLÉàëj øjòdG ÜÓ```̀£dG  É```̀qeCG

 ≥«≤ëJ »a º¡MÉéf áLQO ¢SÉ«bh ,º¡æ q°ùëJ ióe áaô©ªH º¡d íª°ùJ á£°ûfCG º«¶æJ

 AÓeõdG É¡«a Q uó≤oj »àdG áÄ«ÑdG »g áªYGódG á«Ø°üdG áÄ«ÑdG  q¿EG .á°UÉîdG º¡aGógCG

 ≈dEG ∞°VCG .§≤a º¡éFÉàf ¢ù«dh ,º¡fGôbCG √ô p¡¶oj …òdG Ω qó≤àdGh ø```̀ q°ùëàdG kÉ```̀°†jCG

 äÉª∏μdG ÜÉ```̀°ùM ∫hóL ≈∏Y º¡e qó≤J áLQO ¿hógÉ```̀°ûj øjòdG ÜÓ£dG  q¿EÉa ,∂dP

 ¿hDhóÑj ;º¡FGOCG qø°ùëJ ≈∏Y º¡«ª∏©eh º¡FÓeR øe kAÉæK ¿ƒ©ª```̀°ùjh ,á≤«bódG »a

 óbh . k’DhÉØJh á«HÉéjEG ôãcCG ∑ƒ∏```̀°Sh ,ôÑcCG á≤ãH á«¡Ø```̀°ûdG IAGô≤dG    ƒëf ¬qLƒàdG »a

 øe √ƒÑμJQG Ée q¿CÉH ¿hô©```̀°ûj Éªæ«M ôÑcCG IQƒ```̀°üH •ÉÑME’G ¿ƒ∏ªàëj º¡qfCG í```̀°†JG

. kÓéîe kÉÄ«°T ¢ù«dh ,ºq∏©àdG á«∏ªY øe kGAõL qó n© oj ájô¡édG IAGô≤dG  AÉæKCG »a AÉ£NCG

 º¡JAGôb ábÓW q¢üîj Éª«a á≤ãdG ≈dEG ¿hô≤àØj øjòdG ÜÓ£dG  q¿CG ≈dEG QÉ°ûoj

 º¡°†©H ¿ƒμj ób ,øμdh .áYƒªéªdG ΩÉeCG m∫ÉY äƒ°üH IAGô≤dG   ¿ƒ°†aôj ób ,á«¡Ø°ûdG

 …óYÉ°ùe º¡Ø°UƒH ;ø«¨dÉH ¢UÉî°TCG hCG ,ø«ªYGO AÓeR ™e ¿ qôªà∏d OGó©à°SG ≈∏Y

 É¡H ΩÉ«≤dG »¨Ñæj áª¡e ∫hCG q¿EÉa ,¬«∏Yh .QƒeC’G AÉ«dhCG   øe øjóYÉ°ùªdG hCG ,∞°üdG

 »àdG á«Ñ∏°ùdG äGOÉ©dG øe ¢üq∏îàdG ≈∏Y øjO qOôàªdG ÜÓ£dG  A’Dƒg IóYÉ```̀°ùe »g

 •ÉÑME’ÉH Qƒ©°ûdG áYô°Sh ,º¡°ùØfCG Qób øe q§ëJ äGQÉÑ©H A’OE’G :πãe ,ÉgƒÑ°ùàcG

.º¡fGôbCG º¡«∏Y É¡≤p∏£oj »àdG äÉØ°üdG πtÑ≤Jh , qOôdGh

 »a Éª«°S ’h ,±ƒîdG hCG ,êGôME’G hCG ,≥∏≤dG hCG ,ójó¡àdÉH ÜÓ£dG  ô©°ûj ø«M

 ¢Vôà©j á«Ñ°ü©dG IRƒ∏dG  »a »ØWÉ©dG OGó°ùf’G q¿EÉa ,IAGô≤dG  øª°†àJ »àdG ∞bGƒªdG

 É qªdh .(Ornstein & Sobel, 1987) áª¡ªdG äÉeƒ∏©ªdG QÉ«àN’ áeRÓdG áaô©ªdG

o b e i k a n d l . c o m
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 ôJƒàdG øe ¢üq∏îàdG äÉ«é«JGôà°SEG  q¿EÉa ;IAGô≤∏d kGqóL áª¡e á«ØWÉ©dG áMGôdG âfÉc

 ¿ƒ≤∏£j ’ ø«fhÉ©àe ø«ªq∏©àe øe ¿qƒμe »Ø°U ™ªàée AÉæHh ,ÆÉeó∏d IO uó¡ªdG ô«Z

 øe ójõe ≥«≤ëJ øe º¡æ uμªjh ,ø«ëaÉμªdG AG qô≤dG ºYó«°S ,øjôNB’G ≈∏Y kÉeÉμMCG

.áaô©ªdG »a Ω qó≤àdG RGôME’ º¡H á°UÉîdG ∂«°TƒdG ƒªædG á≤£æe ôjƒ£Jh ,áMGôdG

ÖdÉ£dG  ≈∏Y õqcÎŸG ¢TÉ≤ædG 

 IójóédG äGOôØªdG Éª«```̀°S ’h ,ÜÉàμdG äGOô```̀Øe ≈∏Y ÜÓ£dG  OÉà©j ø```̀«M

 º¡fÉμeEÉÑa ,äGOôØªdG øjQÉªJ »a â©LhQh â°Vô oY »àdG á°ü q°üîàªdG äGOôØªdGh

 å«ëH ÖdÉ£dG  ∫ƒM   IôFGódG äÉ°TÉ≤ædG ô«WCÉJ qºJ GPEG äÉª∏μdG √òg »a º¡àbÓW AÉæH

 áMƒàØe äÉ°TÉ≤f »g äÉ°TÉ≤ædG √òg πãe q¿CG kÉª∏Y ,IójóédG äÉª∏μdG √òg πª```̀°ûJ

 .áÄWÉN iôNCGh áë«ë°U äÉHÉLEG É¡d ¢ù«dh ,ájÉ¡ædG

 iƒàëe á©LGôe ø«Yƒ£àe ≈dEG Ö∏£J å«ëH ,¢TÉ≤æ∏d ÜÓ£dG  Å u«g ,ká```̀jGóH

 ÖfGƒédG Éª«°S ’h ,á°ü≤dG øe IÉMƒà```̀°ùe ¢TÉ≤æ∏d äÉYƒ°Vƒe ôàNG qºK .á```̀°ü≤dG

 ,º¡gÉÑàfG Üòéd ∂dPh ,º¡HQÉéJh á°UÉîdG º¡JÉ«ëH É¡£HQ ÜÓ£∏d øμªj »àdG

 øe ,z±ôYCG ¿CG ójQCG{ º°ùb á∏Ä°SCG ≈dEG ,∂dP ó©H ô¶fG ºK .ácQÉ°ûªdG  ≈dEG ºgõØMh

.º¡°ùØfCÉH ÜÓ£dG  É¡Mô£j á∏Ä°SCG »gh ,zâªq∏©J -±ôYCG ¿CG ójQCG -±ôYCG{ :∫hóL

 ,á«Ø°üdG áaô¨dG »a GƒãëÑj »c kÉàbh ÜÓ£dG  íæeG ,äÉ°TÉ≤ædG ¢†©H AóH πÑbh

 §ÑJôJh ,á°ü≤dÉH π°üàJ »àdG äÉeƒ∏©ªdG øY ,âfôàfE’G áμÑ°T hCG ,á°SQóªdG áÑàμe hCG

 ;ø«Jô«Ñc á≤Kh á©àe øjO qOôàªdG ø«KóëàªdGh AG qô≤dG íæª«```̀°S Gò¡a .º¡JÉeÉªàgÉH

.É¡«∏Y Qƒã©dG »a kGó¡L GƒdòHh ,zÉ¡fƒμ∏àªj{ äÉeƒ∏©ªH ¢TÉ≤ædG »a ¿ƒcQÉ°û«°S º¡qfC’

 »a hCG IQƒÑ°ùdG ≈∏Y áª¡ªdG äGOôØªdG áHÉàc ≥jôW øY ¢TÉ≤ædG õjõ©J øμªj

 …ó«¡ªàdG ¢Vô©dG    øe º¡JÉ¶MÓe á©LGôe ÜÓ£dG  ≈dEG Ö∏WG ,øμeCG ¿EGh .∫hóL
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 ΩGóîà```̀°SG ÜÓ£dG  ≈dEG Ö∏£oj ,¢TÉ≤ædG »a ∫GDƒ```̀°S øY áHÉLEG qπc ™eh .äGOôØª∏d

:∂dP ≈∏Y ∫Éãe »JCÉj Éª«ah .º¡JÉ≤«∏©J »a äGOôØªdG ióMEG

 (Black Star, Bright Dawn)  z¥ô°ûe ôéa ,Oƒ°SCG ºéf{  ÜÉàc ÉfCGôb ø«M

 äGOôØªdÉH áªFÉb oâ r©```̀°Vh ,(Scott O’Dell) πjOhCG äƒμ```̀°S ∫ÉØWC’G Öàc ∞udDƒªd

 Ö£≤dG ,≥aCG ,»©«ÑW ô¶æe ,ÜÓμdG áL q’R ≥FÉ```̀°S :πãe , kÉ≤HÉ°S ÉgÉæ```̀°VôY »àdG

 ,ÜÓ£dG  É¡Ñàc »àdG z±ôYCG ¿CG ójQCG{ º°ùb øe á∏Ä°SCG oärôàNG qºK .Égô«Zh ,»dÉª°ûdG

 á∏Ä°SC’G âæª°†J óbh .äGOôØªdG ΩGóîà°S’ á```̀°Uôah ,áeÉY á«HPÉL É¡«a oä róLhh

:»JCÉj Ée ÜÓ£dG  äÉeÉªàgÉH á∏°üàªdG

  •?Iditarod trail OhQÉàjójE’G qôªe »a á«°SÉb ±hô¶dG π©éj …òdG Ée

  • ôéØdG áL q’R ÜÓch ¬μ∏ªJ …òdG Ö∏μdG ø«H ±ÓàN’Gh ¬Ñ°ûdG ¬LhCG Ée

?(Bright Dawn) ¥ô°ûªdG

  • ∫ƒW ≈∏Y ∂gÉÑàfG ô«ã«```̀°S …òdG Éªa ,ÜÓμdG áL q’R ≥FÉ```̀°S âæc GPEG

? qôªªdG OGóàeG

 å«M ,zè∏K Iôc{ oä rOóYCG ;±ƒdCÉe ô«Z kÉ```̀°TÉ≤f »Ø```̀°üdG ¢TÉ≤ædG π©LCG »μdh

 »a É¡oà r©°Vh qºK ,Iôc πμ°T ≈∏Y ôjó°üb áaÉØd »a è∏ãdG øe Iô«¨°U kÉ©£b oâ r©```̀°Vh

 ¢†«HCG ¥QƒH É¡oà r«£Z qºK ,πμ°ûdG IQ qƒμe ≈≤ÑJ ≈àM AÉªdG É¡«dEG oâ rØ```̀°VCGh ,Ió uªé oªdG

 .É¡JOhôH ≈∏Y ßaÉëJ ≈àM è∏ãdÉH IAƒ∏ªe áÑ«≤M »a á°SQóªdG ≈dEG É¡oJ rô°†MCGh

 Ωƒ≤j qºK ,º¡jójCG ™aQ º¡«∏Y ¿Éc ¢TÉ≤ædG »a nácQÉ°ûªdG ÜÓ£dG  ÖZQ ø«M

 ƒëf ∞£∏H É¡«eôH ,è∏ãdG Iôc kÓeÉM ∫GR Éeh ,∫GDƒ°S ôNBG øY ÜÉLCG …òdG ÖdÉ£dG 

 Gò¡d á«WÉ£e äGôc oâ reóîà°SG ,iôNCG ø«jÉMCG »ah .(Éf qôªJh ÉæLòªf Éªc) ¬FÓeR

 ∫ƒM   ÜÓ£dG  É¡«a ¢ù∏éj á≤∏M »a äGOôØªdG ∫ƒM   ôFGódG ¢TÉ≤ædG oâr∏©L hCG ,•É°ûædG

 É qªeh .á°ù«FôdG á°ü≤dG IôμØH »MƒJ á©Ñb …óJôj çóëàªdG oâr∏©L hCG ,áÄ«°†e á©ª°T

o b e i k a n d l . c o m
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 ∞«°†J óbh ,ÜÓ£dG  ÜGòéfG øe ójõJ á«aÉ°VE’G ºFÉYódG √òg πãe q¿CG ¬«a q∂°T ’

 .É¡HÉ©«à°SGh äGOôØªdG á©LGôe  øY ìƒ°VƒdG Iójó```̀°T IQƒ°U IôcGP º¡JôcGP ≈dEG

 .á©àª∏d ÖdÉédG ø«eÉHhódG   áHÉéà°SG áÑ°ùf IOÉjR øY kÓ°†a

 ΩGóîà°SÉH á≤ãdG ÜÓ£dG ¢†©H Ö°ùàμ«°S :¢SQódÉH á°UÉN äÉª«∏©Jh äGOÉ°TQEG 

.ø«ªYGódG º¡fGôbCG ™e k’hCG ÖjQóàdG ¿Éc GPEG º¡JÉ°ûbÉæe AÉæKCG »a äGOôØªdG

´ƒ°Vƒe hCG á°ù«FQ IôμØH á°UÉÿG äGóMƒdG

 »ah ,âbh q…CG »```̀a ¬æY áHÉLE’G »Ø```̀°U ÜÓ£dG ≈∏Y ø«©àj ∫GDƒ```̀°S º```̀gCG q¿EG

 áÑ«ÑW »∏ªY äGƒæ```̀°S q¿EG ?¬ªq∏©JC’ kÉ qª¡e ôeC’G Gòg qó n© oj GPÉªd :ƒg ;¢SQO q…CG AÉæKCG

 áæq«Y OGôaC’ »ZÉeódG ôjƒ°üàdG  ∂dòch ,ÜÉ°üYCG áªdÉYh ájôjô°S á«Ñ°üY ¢VGôeCG

 ¢üî°ûdG ¿EG á∏FÉ≤dG IôμØdG R uõ©oj ∂dP qπc ;ójóL A»°T ºq∏©J »a ø«μª¡æªdG QÉÑàN’G

 kÉæjõîJ áf qõîe IójóédG äÉeƒ∏©ªdG q¿CG ≈æ©ªH kÉ```̀ q≤M ºq∏©àj ƒgh .ºq∏©àj ô uμØj …ò```̀dG

 É¡«dEG ∫ƒ°UƒdG øμªj ≈àM ,ióªdG á∏jƒ£dG á«ZÉeódG á«Ñ```̀°ü©dG äGQGódG »a kGó«L

 .Ωhõ∏dG óæY É¡YÉLôà°SGh

 èeO ,ábÓ£dG AÉæH  ≈dEG ÜÓ£dG  õ```̀ØëJ É¡JóLh »àdG ≥FGô£dG π```̀°†aCG øeh

 ≈ kæ©e πuãªoJ »àdG ,êÉ¡æªdG ≥jôW øY äGóMƒdG äÉYƒ°Vƒe »a ábÓ£dG AÉæH  á£°ûfCG

 .êÉ¡æªdG ™e πeÉμàJh ,πØW qπμd kÉ qª¡e

»àdG ¢ShQódG äÉYƒ°Vƒe êPÉ‰ ¢†©H

ábÓ£dG AÉæH  á£°ûfCG èeóJ

¥ÓNC’G

 äÓ```̀°†©ªdGh ¥ÓNC’G øY çóëàJ »àdG á«```̀°SGQódG IóMƒdG  »a âeóîà```̀°SG

 áaÉ°†à°SÉH ∂dPh  ,the big-picture-first k’hCG Iô«ÑμdG IQƒ°üdG  nÜƒ∏°SCG  ,á«bÓNC’G

o b e i k a n d l . c o m
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 »fÉ©j PEG ;á«≤«≤ëdG IÉ«ëdG »a áYƒæàªdG ∞bGƒªdG øe ô«ãc øY åjóë∏d ø«°ü q°üîàe

 .IQÉéàdGh ,Ö£dGh ,øjódGh ,¿ƒ```̀fÉ≤dG ∫Éée »a á«bÓNCG äÓ```̀°†©e kGô«ãc ¢SÉædG

 Oôa áaÉ```̀°†à°SG ∫hÉMCÉa ábÓ£dG AÉæH  »a á≤ãdG ≈dEG ¿ƒLÉàëj øjòdG ÜÓ£dG  É```̀qeCG

 √ tó pYoCGh ÖdÉ£dG  ™é```̀°TCG , kÉÑ```̀°SÉæe ôeC’G ¿ƒμj ø«Mh .º¡FÉbó```̀°UCG hCG º¡JÓFÉY øe

 ¥ÓNC’G øY ÉgÉæ°VôY »àdG äGOôØªdG ΩGóîà```̀°SÉH ¬aô©j …òdG ∞«```̀°†dG ºjó≤àd

 .á«bÓNC’G äÓ°†©ªdGh

±É°ûμà°S’Gh …óëàdG 

 OGƒªdG ∞∏àîe ø«H ∑ôà°ûªdG z±É°ûμà°S’Gh …óëàdG { ´ƒ```̀°Vƒe âeóîà°SG

 ¿ƒμj ≈àM »```̀°SGQódG ΩÉ©dG ájGóH »a Challenge and Exploration á«```̀°SGQódG

 OƒLh :πãe IóY á«```̀°SQóe äGôÑN »a Gƒcôà```̀°TG óbh áMGôdG á≤£æe »a ÜÓ```̀£dG 

 äÉÑLGƒdG øe ójõªdG hCG ,Ió```̀jóL á«```̀°SGQO Öàc hCG ,ójóL ∞```̀°U hCG ,ójóL º```̀∏©e

 ,ôeC’G ™bGh »ah .ácôà```̀°ûªdG äÉjóëàdG øe É```̀gô«Z hCG OóL AÓeR hCG ,á```̀«dõæªdG

 kGôjó≤Jh kÉeGôàMG nÜÓ£dG »∏ëªdG ™ªàéªdG hCG QƒeC’G AÉ«dhCG   øe ¿ƒKóëàªdG íæªj

 øjòdG ÜÓ£dG  iód  ¿hó udƒj Éªc ,™bGƒdGh ¬fƒ°SQój Ée ø«H á∏°üdÉH º¡fƒaqô©j ø«M

 GPEG ,™ªàéªdGh á«°SGQódG IóMƒdG  øe AõL º¡qfCÉH kGQƒ©°T ábÓ£dG πLCG øe ¿ƒëaÉμj

 »ah .¬àaÉ°†à°S’ §«£îàdG ≈∏Y »fhóYÉ°S hCG ,¬à°ù°SDƒe hCG çóëàªdG ¿ƒaô©j GƒfÉc

 »a ájGQOh IôÑN º¡d ø«Kóëàe ÉæØ°†à°SG ±É°ûμà°S’Gh …óëàdG  Iôμa á°SGQO AÉæKCG

 §FGôîdGh ,ºdÉ©dG Q qƒ£J ïjQÉJ »a ôμ°ùdG á«ªgCGh ,¢SƒÑeƒdƒc ôaƒà°ùjôc ´ƒ```̀°Vƒe

 á«ªgCGh ,AGô≤ØdG IQÉ qëÑdG IÉ«Mh ,ójóédG ºdÉ©dG ƒØ°ûμà°ùe É¡eóîà°SG »àdG á«dhC’G

 GƒMô°T øjôNBG ø«Kóëàe ≈dEG áaÉ```̀°VEG ,»dhC’G áMÓªdG º∏Yh ,á«îjQÉàdG äÉjGhôdG

 .±É°ûμà°S’ÉH ≥∏©àj Éª«a hCG ,äÉjóëàdG ≈∏Y Öq∏¨àdG »a AGƒ°S ;á°UÉîdG º¡HQÉéJ

 øY ≥FÉ≤M ±É```̀°ûμà°SG ÜÓ£dG  ≈dEG âÑ∏W ó≤a ,»dõæªdG ÖLGƒdÉH  ≥∏©àj Ée ÉeCGh

 hCG º¡FÉHBG ™e äÓ```̀HÉ≤e AGôLEG ≥jôW øY - ÜÓ```̀£dG  ¢†©Ñd øμeCG óbh .º```̀¡KGôJ

o b e i k a n d l . c o m
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 IóëàªdG äÉj’ƒdG ≈```̀dEG GhôLÉg øjòdG º```̀¡JÓFÉY OGôaCG ïjQÉJ ™```̀ÑàJ -º```̀gOGóLCG

 hCG ,á«dÉªdG hCG ,á«æjódG ÖfGƒédG »a π°†aCG ¢Uôa øY kÉãëH hCG ,º¡YÉ°VhCG ø«°ùëàd

 øjòdG ÜÓ£dG  QƒeCG AÉ«dhC’ kÉ°†jCG øμeCGh .º¡JÉ«M øe á«```̀°SÉ«°ùdG hCG ,á«YÉªàL’G

 »a ÖdÉW πc z∞μ°ûà°ùj{ .º¡HQÉéJ »a ∞°üdG ácQÉ°ûe øjôLÉ¡e º¡°ùØfCG GƒfÉc

 ÜÉÑ°SC’G ø«H ¬Ñ°ûdG ¬LhCG ±É°ûμà°SG QGôZ ≈∏Y ¬∏«eR çGôJ á«LhõdG äÉYƒªéªdG

 ,ójóédG ºdÉ©dG ƒëf ¬ qLƒàdG ≈dEG ø«≤MÓdG øjôLÉ¡ªdGh øjôª©à°ùªdG â©aO »àdG

 πFGhC’G ¿ƒæWƒà°ùªdG A’Dƒg É¡¡LGh »àdG äÉjóëàdG »a ±ÓàN’Gh ¬Ñ```̀°ûdG ¬LhCGh

 ∑QÉ°ûj qºK ,á«Ø°üdG á```̀°ûbÉæªdG á«FÉæãdG ácQÉ```̀°ûªdG  √òg ™ÑàJh .º¡JÓFÉY OGôaCGh

 äÉjóëàdG ∫É«M ºgôYÉ```̀°ûe øY ô«Ñ©àdG »a kÉ°†©H º¡°†©H äÉYƒªéªdG AÉ```̀°†YCG

 √òg ºgDhÓeR ¢Vô©j ,∂```̀dP ó©Hh .á∏Ñ≤ªdG á«```̀°SGQódG áæ```̀°ùdG »a É¡fƒ© qbƒàj »àdG

 á∏°ù∏°S AÉæKCG »a Égƒ≤à°SG »àdG äÉeƒ∏©ªdG ΩGóîà°SÉH ∞°üdG ÜÓW ≈∏Y äÉjóëàdG

.äÉeƒ∏©ªdG ™ªL ≈dEG âaóg »àdG á¡ qLƒªdG äÓHÉ≤ªdG øe

 ,áZQÉa Ö£°T ºFGƒ≤H ÜÓ£dG  äOhR ó≤d :¢SQódÉH á°UÉN äÉª«∏©Jh äGOÉ°TQEG 

 ô qcòJh ,á∏Ä°SCG ìô£d äGõØëe Égƒeóîà°ù«d ,¬H ¿ƒªà¡j ÉªH É¡àÄÑ©J º¡«dEG âÑ∏W qºK

 âbh ≈dEG ¿ƒLÉàëj øjòdG ÜÓ£∏d øμªjh .AÓeõdG äÓHÉ≤e AÉæKCG »a º```̀¡JÉHÉLEG

 ,ºgQƒeCG AÉ«dhCG ácQÉ°ûªH ∫õæªdG »a ¥GQhC’G √òg πªY ºYódG øe ójõe hCG »aÉ°VEG

 .≠dÉH ¢üî°T IóYÉ°ùªH ∞°üdG πNGO hCG

 IójóL qó n© oJh ,É¡fƒªq∏©àj »```̀àdG äGOôØªdÉH ºFGƒb á«FÉæãdG äÉYƒªéªdG í```̀æe

 ≈∏Y äÉYƒªéªdG AÉ```̀°†YCG ¿ tôªJ ∂dP »```̀∏j .ïjQÉàdGh ÜOCÓd É```̀æJAGôb »a á```̀ª¡eh

 ,Ée áª∏c áYƒªéªdG »a ƒ°†Y Ωóîà°ùj ø«M ™«é°ûàdGh á°SÉªëdG QÉ¡XEGh ,áHÉéà°S’G

 º∏©ªdG ∫ qƒéàj ,AÉæKC’G √òg »ah .áªFÉ≤dG »a áª∏μdG √òg AGREG áeÓY ¬∏«eR ™°†jh

 áeÓY Gƒ©°Vh »àdG äÉª∏μdG ióMEG ΩGóîà```̀°SG º¡«dEG Ö∏£jh ,∞```̀°üdG ÜÓW ø«H

 á∏ªédG º∏©ªdG CGô≤j ,É¡¶Ød »a GhDƒ£NCG ∫ÉM »ah .á∏ªL »a É¡H ß qØ∏àdG qºK ,ÉgAGREG

o b e i k a n d l . c o m
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 IOÉ```̀°TE’G ≈∏Y kGõ ucôe , kGO sóée áª∏μdG Ωóîà```̀°ùj qºK ,∂dP Q uôμojh ,áë«ë```̀°U IAGôb

 âfCG{ :Iô°TÉÑe »dƒb ΩóY q¿EG .º¡∏ªL »a áë«ë°U IQƒ°üH ÉghDhôb »àdG äÉª∏μdÉH

 á©LGôdG ájò¨àdG  ΩqóboCG ∫GRCG ’ »æqfCG »æ©j záë«ë°üdG á≤jô£dG »g √ògh ,Å£îe

 z¬«a GƒHÉ°UCG Ée{ èeO ≥jôW øY ÜÓ£dG  Oƒ¡L ºYOCG »æfCG ø«M »a ,á«ë«ë°üàdG

.ád qó©ªdG á∏ªédG »a

 áWƒæªdG ∫ÉªYC’G AGOCG øe á«FÉæãdG äÉYƒªéªdG AÉ¡àfG ó©H »Ø°U ¢TÉ≤f º«¶æJ

 ºgQÉμaCG »a øjôNB’G ácQÉ°ûeh ,á°UÉîdG º¡ªFGƒb ºYO øe ÜÓ£dG   ó«Øoj å«M ,É¡H

 Ö∏£j qºK ,IójóédG á«```̀°SGQódG áæ°ùdG äÉjóëJ øY á«FÉæK IQƒ```̀°üH Égƒ©```̀°Vh »àdG

 ,ábÓ£dG AÉæÑdh .É```̀¡«∏Y Gƒf qôªJ »àdG äGOô```̀ØªdG ióMEG ΩGóîà```̀°SG º¡«dEG º```̀∏©ªdG

 º¡JÉª∏c ¢†©H ¿hDhô```̀≤j qºK , k’hCG º¡JÉ≤«∏©J á```̀HÉàμd »aÉμdG âbƒdG ÜÓ£dG  í```̀æªj

 ÜÓ£d É¡JAGôb πÑb ábÓ£dG AÉæÑd ;º¡FÓeR ácQÉ°ûªH É¡«∏Y ¿ qôªàdG ó©H á°UÉîdG

 ÜÓ£dG  π©éH ;IAGô≤dG  »a ábÓ£dG AÉæH  ƒg ¬q∏c ∂dP øe ±ó¡dGh .áaÉc ∞°üdG

 É¡«∏Y Gƒf qôªJh ,º¡FÓeR ™e hCG º¡```̀°ùØfCÉH Égƒ©```̀°Vh πªL »a äGOôØªdG ¿ƒéeój

 kÉ q«°üî°T kÉ©HÉW πªëJ äÉª∏μdG √òg ¿CG ≈dEG kGô¶fh . m∫ÉY äƒ```̀°üH ÉghDhôb qºK , k’hCG

 kÉ q«HÉéjEG kGQƒ©°T ÜÓ£dG  ô©```̀°ûj ¿CG kGqóL πªàëªdG øªa ,á```̀°ù«FôdG IôμØdÉH ábÓYh

.ábÓ£dGh á≤ãdG »æÑj ¿GôbC’G ™e ¿ qôªàdG q¿C’ ,•É°ûædG ∫É«M

:¢SQódG äGQÉÑàYG

 ´Éªà```̀°S’G º∏©ªdG ≈∏Y øq«©àj ,ábÓ£dÉH ≥```̀∏©àj xóëàd ÜÓ```̀£dG  ¢```̀Vqô©J GPEG

 ≈àM ;á«ë«ë```̀°üJh áªYGO á©LGQ ájò¨J ºjó≤Jh ,º¡fGôbCG ™e ¿ƒf qôªàj ºgh º¡«dEG

 - kÓãe- CGô≤f ó≤a .êGôMEG ¿hO øe ábÓ£H º¡JÉ≤«∏©J IAGôb ≈∏Y øjQOÉb GƒëÑ°üj

 ºdÉ©dG »Ø°ûμà°ùªd á«îjQÉàdG Éæà°SGQO ™e ≥aGƒàj xóëJ øY ÜOC’G »a kÉ q«°SGQO kÉHÉàc

 πÑb ¿Éàæ°S{  ÜÉàc øe á£ q°ùÑªdG áî°ùædG πãe ,Égƒ¡LGh »àdG äÉjóëàdGh ójóédG

 ÉfhO …ôæg OQÉ°ûàjQ ¬ØsdCG …òdG (Two Years Before the Mast)  z…QÉ```°üdG ™aQ

o b e i k a n d l . c o m
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 ÜÓ£dG  IAGô≤d OGóYEÓdh .ô```̀°ûY ™```̀°SÉàdG ¿ô≤dG »a á«μjôeC’G ¿óªdG ¢Vƒ¡f øY

 øjòdG ÜÓ£dG    ÉqeCG .º```̀¡FÓeR ΩÉeCG äGô≤a ≈∏Y ¿ qô```̀ªàdG º¡«dEG Ö∏WCG ,á«¡Ø```̀°ûdG

 ÉghDhô≤«d kÉ≤Ñ°ùe IQÉàîe äGô≤a º¡«£YCÉa ,ábÓ£dG ´ƒ°Vƒe »a ºYO ≈dEG ¿ƒLÉàëj

 ∫õæªdG »a º¡JGô≤a IAGôb IOÉYEG ≈∏Y ¿ qôªàdG kÉ°†jCG º¡æμªjh . m∫ÉY äƒ°üH kÉ≤M’

 øe k’óHh ,á«FGƒ°ûY IQƒ°üH äGô≤ØdG GhDhô≤«d ÜÓ£dG  …OÉfCG ºK .¢UÉî°TC’G óMCG ™e

 kÉ≤Ñ°ùe É¡à«£YCG »àdG äGô≤ØdG ≈dEG π°UCG ø«M ,øμdh .QhódG Ö°ùëH á≤∏M »a IAGô≤dG 

.¬Jô≤a CGô≤«d √óMh ÖdÉW qπc …OÉfCG ,ÉgAGREG º¡æe qπc º°SG âÑàch ,ÜÓ£dG  ¢†©Ñd

 á∏Ä°SCG ìôWCGh ,IAGô≤dG  äÉjóëJ øY ±ƒØ°üdG ¢†©H »a kÉ```̀°TÉ≤f ìôWCG óbh

 kÓFÉb ,á∏Ä```̀°SC’G √òg øY º¡JÉHÉLEG ºjó≤J ø«Yƒ£àe ≈dEG Ö∏WCG qºK , m∫ÉY äƒ```̀°üH

 øe kGô«ãc (The Pilgrim)  zêÉ```ëdG{  ÜÉàc »a áæ«Ø```̀°ùdG IQÉ qëH ¬LGh ó≤d{ :º```̀¡d

 »a m∫ÉY äƒ```̀°üH IAGô≤dG   ¿ƒμJ ,¿É«MC’G ¢†©H »ah .zÉ¡æY ÉfCGôb »àdG äÉ```̀jóëàdG

 ÉæàcQÉ°ûe »a ÖZôj ºμæe rø ne{ : kÓFÉb ÜÓ£dG  ÖWÉNCÉa ,…óëàdG øe kÉYƒf ∞°üdG

 º¡qfCG ÜÓ£∏d ô p¡XoCG ≈àMh .z? kÉjóëJ m∫ÉY äƒ°üH IAGô≤dG   øe π©éj …òdG ÖÑ```̀°ùdG

 ≈∏Y ºgAÓeR ™é°TCG ,IAGô≤dG  øe º¡≤∏b ´ƒ°Vƒe »a øjôNB’G øY iCÉæªH Gƒ```̀°ù«d

 .ø«Yƒ£àªdG OhGQ …òdG ¬°ùØf ±ƒîdÉH ¿hô©°ûj GƒfÉc GPEG º¡jójCG ™aQ

 kÉ©ÑJ ÖàμdG á©LGôªH á```̀°UÉîdG á∏≤à```̀°ùªdG  IAGô≤dG   ¢Uƒ```̀°üf QÉ«àNG  …ôéjh

 ,»HÉéjEG õØëe πeÉY QÉ«àN’G πeÉY q¿EÉa ,iôNCG I qôeh .π≤à°ùªdG IQÉ¡ªdG iƒà°ùªd

 á```̀°ù«FôdG IôμØdÉH á≤∏©àªdG ÖàμdG øe áYƒæàe áYƒªée ô«aƒJ º∏©ª∏d »¨Ñæj å«M

 øe á«¡Ø°ûdG IAGô≤dG     ¢Uƒ```̀°üf QÉ«àNG  ≈dEG nÜÓ£dG ¬qLƒj qºK ,á```̀°SGQódG ´ƒ```̀°Vƒªd

 ≈dEG ¿ƒLÉàëj øjòdG ÜÓ£dG  ÉqeCG .É¡æY ôjô≤J áHÉàch É¡JAGôb GhQÉàNG »àdG ÖàμdG

 ´ÉªàL’G º∏©ªdG ≈∏Y øq«©à«a ,ábÓ£∏d O qó```̀ëe ±óg ™```̀°Vh πLCG øe ;ôãcCG ¬«LƒJ

 ≈dEG ºgOÉ°TQEG ,∂dP Ö≤©j ºK . m∫ÉY äƒ```̀°üH IAGô≤dG   ∫É«M º¡JGQÉ«N ± qô©àd º¡H

o b e i k a n d l . c o m
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 É¡FGOCG ≈∏Y ¿ƒf qôªà«°S »àdGh ,≥«≤ëà∏d kÓHÉb kÉjóëJ øª°†àJ »àdG äGô≤ØdG QÉ«àNG

 .∞°üdG »a º¡FÓeR ™e hCG ,∫õæªdG »a

:¢SQódG äGQÉÑàYG

 ,QÉ«àN’G ÉjGõe ± qô©J ≈dEG ¿ƒLÉàëj øjòdG ÜÓ£dÉH º∏©ªdG AÉ≤àdG Üƒ```̀Lh

 GhO uóëoj ¿CG ≈∏Y ;á«¡Ø°ûdG IAGô≤dG    √ÉéJ ÉgƒÑ°ùàcG »àdG á«Ñ∏°ùdG π©ØdG OhOQ π«∏≤àd

 º∏©ªdG ∑QÉ```̀°ûj óbh .áMÉàªdG äÉYƒ```̀°Vƒª∏d á«dhC’G º¡JGQÉ«N äGAÉ≤∏dG √òg »```̀a

 áÑàμªdG ø«eCÉH ¬YÉªàLG ó©H ,á```̀°SQóªdG áÑàμe IQÉjR »a ÜÓ£dG  A’Dƒg - kÉfÉ«MCG-

 ,IAGô≤dG  »a ÜÓ£dG  iƒà°ùe »YGôJ »àdG Öàμ∏d ≥Ñ°ùªdG QÉ«àN’G ≈∏Y ¬JóYÉ°ùªd

.º¡JÉeÉªàgG Ö°SÉæJh

 çGóMC’G π```̀«ãªJ IOÉYEG »```̀a á«cQÉ```̀°ûàdGh á«fhÉ©àdG äGQÉ```̀¡ªdG øe IOÉ```̀aE’G

 Ió«Øe á≤jôW ,á```̀«îjQÉàdGh á«HOC’G ¢Uƒ```̀°üædG »a É¡æY ¿hDhô≤j »àdG á```̀«îjQÉàdG

 kGô¶f ,øμdh .ÇQÉ≤dG ìô°ùªH ¬«Ñ```̀°T Gògh .ábÓ£H IAGô≤dG ≈∏Y ¿ôªàdG ™«é```̀°ûàd

 ;z±É°ûμà°S’Gh …óëàdG { á«°SGQódG IóMƒdGh ÜÓ£dG  ø«H á«°üî°T á∏°U OƒLh ≈dEG

 »a ÜÓ£dG  πª©j ,Éægh .º¡«dEG áÑ°ùædÉH á°UÉN á«ªgCG π uμ°ûJ á«∏«ãªàdG ógÉ°ûªdG q¿EÉa

 äGQÉ¡ªdGh äÉeÉªàg’G »a πeÉμJ OƒLh ¿Éª°†d , kÉ≤Ñ°ùe º∏©ªdG É¡Ñ uJô oj äÉYƒªée

 ƒg ¬q∏c ∂dP øe ±ó¡dGh .»FGô≤dGh »YÉªàL’G ºYódG õjõ©J πLCG øe ;ábÓ£dGh

 »a º¡àbÓW »æÑ«```̀°S …òdG ¢üædÉH ábÓY É¡d äÉª∏c IAGôb ≈∏Y ÜÓ```̀£dG  ¿ tô```̀ªJ

.ôJƒàdG ô«KCÉJ âëJ á«ØWÉ©dG º¡JÉë°Tôe  ¿ƒμJ ’ ø«M ájô¡édG IAGô≤dG

 »a √ƒ∏ uãª«d ¢üædG øe kGAõ```̀L áYƒªée qπc »£YCG »æqfEÉa ,»H ≥∏©àj É```̀e É```̀ qeCGh

 …òdG »YôØdG π°üØdG hCG ,(14 - 6) äÉëØ°üdG »a IOQGƒdG ¢Uƒ°üædG :πãe) º¡Jô≤a

 äÉYƒ°Vƒe …ƒëJ áªFÉb º¡d Ω uóboCG qºK .(Rhode Island) Iôª©à```̀°ùe øY çóëàj

 äƒ°üH É¡JAGô≤d á∏°U äGP ¬æe Iô≤ah ,¬fƒ∏ uãª«°S …òdG ¢üædG øe áæq«©e äGOôØeh

o b e i k a n d l . c o m
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 QÉàîj ø«Mh .ÖdÉW qπμd äÉYƒ°VƒªdG √òg øe kÉæ q«©e kÉYƒ°Vƒe ¢ü u°üNoCG qºK , m∫ÉY

 á«ZÉeódG ÉjGõªdG º¡jód R qõ©àJ ,É¡«∏Y õ«côàdG ¿hójôj »àdG äÉYƒ°VƒªdG ÜÓ£dG 

 õjõ©J É¡«ah ,á«∏«°üØJ IQƒ°üH ≥M’ π```̀°üa »a ôcòoà```̀°S »àdG QÉ«àNÓd á«HÉéjE’G

.ø«eÉHhódG   RGôaEG 

:¢SQódG äGQÉÑàYG

 …òdG ,¢ùjQóàdG Üƒ∏```̀°SCG øjôªàdGh áLòªædG  ∫Ó```̀N øe ÜÓ£dG º∏©J ó```̀≤d

 ∑ pQóojh .¬JÉjƒà°ùe π°†aCG øª°V ìÉéæ∏d ájhÉ°ùàe á°Uôa ÖdÉW qπμd q¿CG áØ°ù∏a ™Ñàj

 .á¡HÉ°ûàe ∞°üdG ÜÓW øe áHƒ∏£ªdGh É¡∏c ΩÉ¡ªdG â```̀°ù«d ¬qfCG ∂dP øe ÜÓ£dG 

 ÜÓ£dG  qπbC’ ∫hC’G QÉ«àN’G π©L º∏©ªdG ≈∏Y øq«©àj ó≤a ;QÉ«àN’G ΩÉ¶f  πª©j »μdh

 ºgô p©°ûoJ á©àªe äGô≤a øª°†àJ áMÉàªdG ¢Uƒ°üædG q¿CG ó qcCÉàdGh ,ábÓ£dG »a i kƒà°ùe

 ÉeóæY »æqfCG »d øs«ÑJ ó≤a ,É«fódG á«FGóàH’G πMGôªdG »a ≈àM .É¡JAGôb óæY áMGôdÉH

 ø«H IGhÉ°ùªdG »æ©j ’ ∫ó©dG q¿EG ∫ƒ≤J »àdG áØ°ù∏ØdG ìô°ûH á«°SGQódG áæ°ùdG CGóHCG âæc

 IóYÉ°ùªdG πFÉ```̀°SƒdG øe IOÉaEÓd »©e QhÉ```̀°ûàdG ≈dEG ÜÓ£dG  õØMoCG ,áaÉc ÜÓ£dG 

 .º¡JÉeÉªàgG hCG ,Iõ«ªªdG º¡ÑgGƒe hCG ,º¡JGQób äÉjƒà°ùe ± qô©J ≈∏Y º¡æ«©J »àdG

 øjôªàH hCG , káHÉàc ∂dP çóM AGƒ°S ;¢üædG á«≤H äÉYƒªéªdG ∞dDƒJ ,∂dP ó©H

 ƒ°†Y qπc CGô≤j ,¢üædG ≈∏Y äÉYƒªéªdG É¡«a Ü qQóàJ I qôe qπc »ah .Q qôμàe »dÉéJQG

 ìô°ùe »a áLòªæªdG øjôªàdG äGAGôLEG AÉ```̀°†YC’G Ωóîà°ùj qºK ,á```̀°UÉîdG ¬Jô≤a

 Éª«a á«ë«ë°üJ qºK ,á«HÉéjEG á©LGQ ájò¨J ôNB’G º¡æe qπc »£©j ø«M »a ,ÇQÉ≤dG

 ºYódG q¿EÉa ,∂dòHh .zIQÉKEG{ ôãcCG íÑ```̀°ü«d ßØ∏dG hCG IôÑædG ø«```̀°ùëJ á«Ø«μH ≥∏©àj

 ;ájô«Ñ©àdG IAGô≤dG  ∫É«M êôëdÉH Qƒ©```̀°ûdG øe π u∏≤j äÉ«∏«ãªàdG ¢VôY √ô uaƒj …òdG

 »a (»eGQódG) »∏«ãªàdG ÜÉ```̀£îdG ø«H ¥hôØdG »a ÜÓ£dG  »à```̀°ûbÉæe ≈dEG kGô```̀¶f

.É¡H º¡eÉªdEGh ,»eƒ«dG …QGƒëdG ΩÓμdGh äÉ«Mô°ùªdG

o b e i k a n d l . c o m
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 ∞°üdG ô«còJ ó©H äÉ«∏«ãªàdG ¢Vô©d ¬àHÉéà°SG QÉ¡XEG ≈∏Y Qƒ¡ªédG ™ qé°û oj

 q¿C’ ;√òg êÉàfE’G ó```̀©H Ée á∏Môe »a áHƒ∏£ªdG »g §≤a á```̀«HÉéjE’G äÉ```̀≤«∏©àdG q¿CG

 ¿BG óbh ,äÉ«∏«ãªà∏d OGóYE’G AÉæKCG »a âeó ob ¿CG ≥Ñ```̀°S íFÉ```̀°üædGh äÉë«ë```̀°üàdG

 .ìÉéædÉH AÉØàM’G ¿GhCG

 »æqfEÉa ,äÉ«∏«ãªàdG É¡°Vô©J »àdG á«HÉéjE’G ÖfGƒédÉH Qƒ¡ªédG »Øàëj ÉeóæYh

 .á«°SGQódG IóMƒ∏d á«éjƒàJ á£°ûfCG πªY »a ¢Vô©dG Gòg øe »JCÉàªdG ìÉéædG ∞ uXhoG

 ¿EG á«¡Ø°ûdG IAGô≤dG    èeOCG »æqæμdh ,á«FGôb á£°ûfCG IQhô°†dÉH á£°ûfC’G √òg ¿ƒμJ ’h

 ,±É°ûμà°S’Gh …óëàdG  øY á°ù«FôdG IôμØdG √òg Éæ«¡fCG ¿CG ó©H ,kÓãªa .∂dP øμeCG

 »a á©«Ñ£dG ºdÉ©e ±É°ûμà°SG ∂dP πq∏îJh ,»∏ëe √õæàe »a äÉYÉ°S ™°†Ñd Éæ∏ØàMG

 »àdG QÉé°TC’Gh äÉJÉÑædG ≈∏Y Éæ©∏WCG …òdG á©«Ñ£dG AÉª∏Y óMCG á≤aôH ,√õæàªdG Gòg

 ,¢ùHÓe hCG , kAGòZ É¡Ø°UƒH á≤£æªdG √òg »a πFGhC’G ¿ƒæWƒà°ùªdG É¡eóîà°SG ÉªqHQ

 ΩÉ©W ƒgh ,QƒeC’G AÉ«dhCG   øe ¿ƒYƒ£àe √ sóYCG kÉeÉ©W ÉædhÉæJ ,∂dP ó©H .AÉæH OGƒe hCG

 π©°ToCG - kÉfÉ«MCG- âæc óbh .ø«æWƒà°ùªdG hCG πFGhC’G ø««∏```̀°UC’G ¿Éμ°ùdG ≈dEG Ö```̀ n°ùæ oj

 Iô«Ñc á©ª°ûH -áWÉ°ùÑH- »ØàcCG hCG ,AGƒ°û∏d á°ü q°üîªdG IôØëdG »a zº«îªdG QÉf{

 .º¡«dEG áÑ°ùædÉH á«ªgCG πuãªoJ »àdG ºgôJÉaO hCG º¡Ñàc øe äGô≤a ÜÓ£dG  CGô≤j ø«M

 πÑb IQÉàîªdG IAGô≤dG  ≈∏Y ¿ qôªà∏d ø«æq«©e kÉHÓW äôàNG »æqfCÉH ô ucPoCG iôNCG Iqôeh

.∫ÉØàM’G Ωƒj

ôJƒàdG øe á«dÉN ábÓW  äÉæjô“ ‘ á«æ≤àdG  ∞«XƒJ

 ôãcCG AÉ°†«ÑdG äGQƒÑ°ùdG ≈∏Y áHÉàμdÉH ¿ƒ©àªà°ùj ∫ÉØWC’G q¿CG »d øs«ÑJ ó≤d

 πãe ,èeGôÑdG ≥jôW øY ÜÓ£dG  ÜòéJ ¿CG á«æ≤à∏d øμªj ,Gòd .ájOÉ©dG ∂∏J øe

 ∫Éª©à°SG º¡æμªj å«M ;Üƒ°SÉëdÉH π°üàªdG »fhôàμdE’G ¢†«HC’G ìƒ∏dG  ΩGóîà°SG

 ,ábÓ£dGh õ«eôàdG q∂a  äGQÉ¡e AÉæH á£°ûfCG AGOC’ º¡©HÉ°UCG ≈àM hCG ,á°UÉN ΩÓbCG

 πãe ,I qóY øjQÉªJ kÉ°†jCG á«æ≤àdG  √òg ô uaƒJh .º¡d áÑ°SÉæªdG áYô°ùdG iƒà°ùe øª°V

o b e i k a n d l . c o m
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 äÉYƒªée RGôHEG  hCG  ,πªédG »a z∞°UƒdG{h zá«ª°ùàdG{ äÉª∏c ∫ƒM   IôFGO º°SQ

 ô«ãJ »àdG ¢ùª∏dG Iõ«e ô«aƒJ ≈dEG  áaÉ°VEG  .É¡àjÉ¡fh äÉª∏μdG ájGóH »a ±hôëdG

 .¢SGƒëdG IO qó©àªdG IôcGòdG   äÉμÑ°T

:ábÓ£dG øjQÉªJ »a Üƒ°SÉëdG  Égô uaƒj »àdG äÉeóîdGh ÉjGõªdG »JCÉj Éª«ah

  • ,ábÓ£dG AÉæÑd Ió«édG Üƒ°SÉëdG èeGôH Ωóîà°ùJ  :Ö°SÉæªdG …óëàdG

 iód ∂«```̀°TƒdG ƒªædG á≤£æe OÉ```̀éjE’ ;á©LGôdG á```̀jò¨àdGh ,¢```̀SÉ«≤dGh

 ≈∏Y πjó©àdG Gòg πãeh .OôØ∏d …óëàdG äÉjƒà```̀°ùe πjó©Jh ,ÜÓ£dG 

 Ö```̀°SÉæªdG ºYódGh ,…óëà∏d í«ë```̀°üdG iƒà```̀°ùªdG O uóëoj ób ¢SQódG

 É qeCG .IQÉ```̀¡ªdG øe á≤MÓdG á```̀∏MôªdG ≈dEG Ö```̀dÉ£dG  ∫É```̀°üjE’ ΩRÓdG

 πª©dG Iõ«e q¿EÉa ,IQÉ¡ªdG ¿É≤JEG »a º¡JGQób øjÉÑàJ øjòdG ÜÓ```̀£dG 

 ¿hô©°ûj ób …òdG »YÉªàL’G êôëdG AGREG ≥∏≤dG øe πu∏≤J Üƒ°SÉëdÉH

.∞°üdG »a áÄWÉîdG äÉHÉLE’G ∫É«M ¬H

  • ô°TÉÑªdG ¢ùjQóàdG øe AÉ¡àf’G ó©H  :º∏©ªdG ≈dEG áLÉM ¿hO øe øjôªàdG

 ºjó≤J ≈∏Y Üƒ°SÉëdÉH  øjôªàdG qπM óYÉ°ùj  ób ,á«Ø```̀°üdG á£°ûfC’Gh

 øY ,ábÓ£dG ≈∏Y º```̀¡JGQób õjõ©Jh ,ÜÓ£∏d á```̀jQƒa á©LGQ á```̀jò¨J

 kÓ¨°ûæe º∏©ªdG ¿ƒμj Éªæ«M Égô uaƒj »àdG ábÓ£dG AÉæH  èeGôH ≥jôW

.øjôNBG ÜÓW ™e

  • É¡°ùØf á≤jô£dÉH ábÓ£dG AÉæH  èeGôH π°†aCG πª©J  :»éjQóàdG …óëàdG

 äÉjƒà°ùe ô uaƒJ PEG ;ƒjó«ØdG ÜÉ©dCG hCG Üƒ°SÉëdG  ÜÉ©dCG É¡H πª©J »àdG

 ÜÓ£dG  iód áYƒæàªdG Iƒ≤dG •É≤f ÖYƒà°ùJh ,…óëàdG øe áLqQóàe

 ,ájõ«ØëàdGh ,á«aô©ªdGh ,á«côëdGh ,á«```̀°ùëdG ;º¡àª¶fCG ájOhóëeh

.á«ØWÉ©dGh
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  • øªa ,á«Hƒ```̀°SÉëdG ábÓ£dG è```̀eGôH QÉ«àNG ó```̀æY  :è```eÉfôÑdG á```«∏YÉa

 Öéj »àdG áª¡ªdG QƒeC’G øeh .∂°ùØæH ΩÉ¶ædG Ü uôéJ ¿CG ø°ùëà°ùªdG

 äÉLôîªdGh ,…ô```̀°üÑdG ¢Vô©dG ìƒ```̀°Vh :AÉæKC’G √òg »a É¡d ¬ qÑæàdG

 qºK º¡JGƒ```̀°UCÉH ¢üædG π«é```̀°ùJ ≈dEG ÜÓ£dG  êÉ```̀àMG GPEGh .á«©ª```̀°ùdG

 AÉ£HE’ ;áYô°ùdG »a (§HÉ°V) º qμëJ OƒLh ó«ØªdG øªa ,¬«dEG ´Éªà°S’G

 ,á∏é°ùªdG º¡JGƒ°UCG IOƒL »a ô«KCÉàdG ¿hO øe π«¨°ûàdG IOÉYEG áYô°S

 iód q¿CG ô ncòoj .á```̀jô«Ñ©àdG IAGô≤dG  ≈∏Y ¿ƒf qôªàj Gƒ```̀fÉc GPEG Éª«```̀°S ’h

 ,á«fhôàμdE’G É¡©bGƒe ≈∏Y IôaGƒàe äÉMhô°T Üƒ°SÉëdG  áª¶fCG º¶©e

 É¡jód iôNCG ¢SQGóe ∑Éæg ¿CG ∂à≤£æe »a OQGƒªdG ô«ÑN ±ô©j óbh

 .É¡àHôéJ ∂æμªj áª¶fCG

  • hCG ,äƒ```̀°üdG π«¨```̀°ûàd Iõ¡LCG èeGôÑdG ¢†©H ô uaƒJ :á≤ë∏ªdG Iõ¡LC’G

 (äÉYÉª°ùdÉH hCG) m∫ÉY äƒ°üH √Dhô≤J hCG ¢üædG ¢Vô©J IAGôb äÉ°TÉ°T

 .á«¶Ød IQƒ°üH ¢üædG ÜÓ£dG  ™Ñààj ø«M »a ,Üƒ°SÉëdG  á°TÉ°T ≈∏Y

 q¿EÉa ,º«bôàdG ≈dEG √ÉÑàf’Gh ájô«Ñ©àdG IAGô≤dG  ƒg ±ó¡dG ¿Éc GPEG ÉeCGh

. kÉÑ°SÉæeh kÉ q©bGh hóÑj ¿CG Öéj Ö°SƒëªdG zΩÓμdG {

  • »YGôJ á«aÉ°VEG èeGôH Üƒ°SÉëdG  äÉ«æ≤J ¢†©H ô uaƒJ  :á«aÉ°VE’G èeGôÑdG

 ,áHÉàμdGh ,IAGô≤dG  ±É°ûμà°SÉH íª°ùj mƒëf ≈∏Y ,ÜÓ£∏d »aÉ≤ãdG ´qƒæàdG

 èeÉfôH  øª°†àj ,kÓãªa .ºq∏©àdG Ö«dÉ```̀°SCG  äÉjƒdhCGh ,áaÉ≤ãdGh ,á¨∏dGh

 ∫ÉØWCÓd øμªj å«M , m∫ÉY äƒ```̀°üH IAGô≤∏d Iô≤a (Wiggleworks)

 πuãªoJ óbh .áØ∏àîe á«∏ëe äÉé¡∏H ∫ÉØWCG ÉgDhô≤j Öàc ≈dEG ´Éªà°S’G

 á«ØWÉ©dG ÜÓ£dG  ádÉM »a kÉq«HÉéjEG kGôKCG ∑ôàJ »àdG èeGôÑdG √òg πãe

.¬«a ácQÉ°ûªdGh Üƒ°SÉëdG  èeGôH   ™e ÜÓ£dG  ÜhÉéJ IOÉjõd kGõaÉM
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  • ºYóJ èeGôH Üƒ```̀°SÉëdG  äÉ```̀«æ≤J ¢```̀†©H ô```̀ uaƒJ  :á```«∏YÉØàdG è```eGôÑdG

 Égóqdƒj äGõØëe ΩGóîà°SÉH IAGô≤dG  á£°ûfCG ™e ÜhÉéàdGh ÜÉ©«à°S’G 

 ,á«¡«LƒàdG á∏Ä°SC’G :πãe ,ÜÓ£dG  äGQób iƒà°ùe ºFÓJ ,Üƒ°SÉëdG 

 óbh .á«ª«¶æàdG äÉ```̀£ q£îªdG    êPÉªfh ,áMôà≤ªdG äÉ«é«JGôà```̀°SE’Gh

 ± qô©J ≈∏Y ÜÓ```̀£dG  óYÉ```̀°ùJ ¢SÉ«≤∏d äGhOCG èeGôÑdG √òg øª```̀°†àJ

 º¡JÉHÉéà```̀°SG hCG ,á∏é```̀°ùªdG º¡JGAGôb ≈∏Y kAÉæH ,º¡HÉ©«à```̀°SG áLQO

 ¢üædÉH á∏°üàªdGh ,Üƒ°SÉëdG  Égóqdƒj »àdG Qƒ°üdG äGõØëªd á«¶Ø∏dG

 ≈dEG ´Éªà°S’G ÜÓ£dG  ™«£à°ùj ≈àM ∂dP    πsé```̀n°ù ojh .qƒà∏d √hDhôb …òdG

 qº nK øeh .º¡JGQÉ¡e ôjƒ£J GhOGQCG ¿EG É¡∏«é°ùJ IOÉYEGh ,º¡JÉHÉéà```̀°SG

 ¢VGôZC’ º¡JÓ«é```̀°ùJ ≈dEG -âbh q…CG »a - ´Éªà```̀°S’G º∏©ª∏d ø```̀μªj

.¢SÉ«≤dG 

 É¡ oeóîà°SCG »àdG á£°ûfC’G ø«H ¬Ñ```̀°ûdG ¬LhCG øe kGô«ãc nâ rcQOCG ób ¿ƒμJ ÉªqHQ

 äGQÉ¡e AÉæH »a É¡eóîà°ùJ »àdG ∂∏Jh ,ábÓ£dG øjQÉªJ »a ôJƒàdG I qóM ∞«Øîàd

 ºYóJ ¿B’G »ZÉeódG ôjƒ```̀°üàdG  çƒëH  q¿C’ ;QÉ```̀°S ôÑN Gògh .IAGô≤dG  »a ÜÓ£dG 

 IAGô≤dG  ègÉæe èeGôH q¿CG ≈dEG QÉ°ûoj .É¡d ôªà°ùªdG ∂eGóîà°SGh äÉ«é«JGôà°SE’G √òg

 »a âbƒdG øe Iô«ãc äÉYÉ°S ∂∏¡à°ùJ ¿CG É¡æμªj kÉªμëe kÉ q«ª«¶æJ kÉª«ª°üJ áª qª°üªdG

 ÆÉeódG  É¡eóîà°ùj »àdG ≈∏°†ØdG á≤jô£dG ∂ª¡a q¿EÉa ,∂dP ™eh .á«Ø°üdG áaô¨dG

 »μÑ```̀°ûdG »£«```̀°ûæàdG RÉ¡édG ΩÉ¶f  ™e áªZÉæàªdG ¢ShQódG »a ,ábÓ£dG AÉæH  »```̀a

 ,ójó¡àdG hCG ôJƒàdG á```̀dÉM ø```̀Y kGó```̀«©H ,(reticular activating system -RAD)

 áaô©ªdG π≤æd qó n© oªdG (affective amygdala filter) »```̀fGóLƒdG IRƒ∏dG  í```̀°Tôeh

 QÉ«àNG øe ∂æ uμªj ;á```̀©àª∏d áHÉéà```̀°SG ø«eÉHhódG   RGôaEGh ,á«aô©ªdG õcGôªdG ≈```̀dEG

 ,ôÑcCG á«∏YÉØH π```̀ª©dG ≈∏Y ÜÓ£dG  á¨eOCG óYÉ```̀°ùJ »àdG á∏YÉØdG äÉ«é«JGôà```̀°SE’G

.ôJƒàdG øe á«dÉN ábÓW  AÉæÑd

o b e i k a n d l . c o m




