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Iójóe á«ë°U IÉ«M Gƒ°û«©j ¿CG »dÉØWC’ ójQCG

 ,AGhódG ÜƒÑMh AÉÑWC’G  ≈dEG Aƒé∏dG ¿hO øe ,ábQÉN á«fóH áë°U GP ¿ƒμj ¿CG ≈dEG OhóëeÓdG ¿É°ùfE’G  ≈©°ùj

 ¬JõjôZ Öëj ƒgh ,É¡àjƒ≤Jh ¬°ùØf ≈∏Y ®ÉØëdG ¬àYÉ£à°SÉH ¿CG ±ô©j ƒgh .iƒ°ü≤dG IQhô°†dG »a ’EG

 øjQÉªàdG ¢SQÉªj ¬fEG .√ó°ùL É¡H πª©j »àdG á©FGôdG á≤jô£dG øe áHÉ¡ªH ô©°ûjh ,ájô£ØdG á«fGƒ«ëdG

 ,ƒªædGh IÉ«ë∏d áeÉ©dG á∏°üëªdG ƒg ôª©dG »a Ωó≤àdG q¿CG ∑Qójh ,á«fóÑdG á©àªdG πLCG øe áq«°VÉj qôdG

 .É¡©«ªL IÉ«ëdG ÖfGƒL »a ájQhô°V áHÉYódG ìhQ q¿CÉH øeDƒjh

 .z¢VôªdG  AÉ```Ø°T á©«Ñ£dG ≈dƒàJ ø```«M »a ,¢†jôªdG á```«∏°ùJ ≈∏Y qÖq£dG qø```a Ωƒ≤j{ :ô«àdƒa   ∫É```b

 É¡jCG âfCGh ,á«aÉ©dG  ≈∏Y ¿ƒqHôàj Éªe ôãcCG ¢VôªdG  ≈∏Y ¿hDƒ```°ûæj ∫ÉØWC’G º¶©e q¿CG ¥qó°üJ ’ hCG ¥qó°üa

 ∂fCG ™e ,¢VôªdG  ø```e á«dÉN IÉ«M Gƒ°û«©j ¿CG ≈```∏Y ∂dÉØWCG IóYÉ°ùªd á```©FGQ á°Uôa ∂d ô```aGƒàJ ,ÜC’G

 ∂dÉØWC’ ΩÉ©dG »ë°üdG ™°VƒdG q¿CG ø```eDƒJ Ö∏ZC’G »a âfCÉa ;É keÉªJ ∂dP ¢ùμY A»°ûH É``` kæeDƒe ¿ƒμJ ÉªHQ

 á°Uôa Oôée ∂dÉØWCG É¡H ™àªàj »àdG á«aÉ©dGh á që q°üdG  q¿CÉH Ék°†jCG ø```eDƒJ ÉªHQh ,∂æe ôÑcCG Iƒb …ójCG »a

 á°SGQO ∂«∏Y ìôàbCG »æfEÉa ;¬«∏Yh ,¿CÉ q°ûdG Gòg »a ∂d QhO ’ ¿CGh , q»KGQh   ÖÑ°S ≈dEG Éghõ©J ∂qfCG hCG ,ß```M

 Ö£dG ≈ qª°ùj É```e Gògh ;»dÉëdG ô```°ü©dG AÉÑWCG ÖjQóJ »```a ≥ uÑ oW Ö£dG π≤M »```a É v«Ñ°ùf ójóL Ωƒ```¡Øe

 ájÉ¨d ¿ƒμJ ¿CG Ö```éj Ö£dG á°SQÉªe q¿CG Iô```μa ≈dEG ó```æà°ùj …ò```dG ,Behavioral medicine q»```cƒ∏ q°ùdG

 º¡JóYÉ°ùe ¢ù«dh ,º```¡JÉ«M ∫GƒW øμªe qó```M ≈°übCG ≈dEG AÉë°UCG Gƒ```ëÑ°üj ¿CG ≈∏Y ¢SÉædG Ió```YÉ°ùe

 .§≤a ¢VôªdG  ≈∏Y AÉ°†≤∏d

 »a ¬fEG ,É```¡«a ¿É©eE’G ∂```æe qOhCG »```àdG á£«°ùÑdG QÉμ```aC’G  ¢```†©H ≈∏Y á```«aÉ©dG  Ωƒ```¡Øe π```ªà°ûjh

 ƒgh ,ô«Ñc qó```M ≈dEG É```æà«aÉYh É```æeÉ°ùLCG »a º```μëàdG ™«£à°ùf É```æfCÉH OÉ```≤àY’G ≈```∏Y óªà©j ¢```SÉ°SC’G

 áq«FGò¨dG É```æJGOÉY ∫ÓN øe IRÉ```àªe áë°üH ®ÉØàM’G ≈```∏Y ¿hQOÉb É k©«ªL É```æfCG á«°Vôa ø```e ≥∏£æj

 ô«©j ’h .É```æeÉ°ùLCG ¬«∏Y ¿ƒ```μJ ¿CG Öéj …ò```dG q»©«Ñ q£dG ™```°VƒdG »g Ió```«édG á``` që q°üdG  q¿CGh ,á```q«eƒ«dG
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 Qóbh q»©«ÑW ™```°Vh á që q°üdG  q¿CÉ```H øeDƒj ¬fC’ ;¢```Vôª∏d Gkô«Ñc É```keÉªàgG »ë°üdG ¬```qLƒqàdG hP ¢```üîq°ûdG

 ¢üî q°ûdG Gò```gh .É kªFGO ™```bƒàe ô```«Zh , q»©«ÑW ô```«Z G kô```eCG √ qó©j ¬```fEÉa ,¢VôªdG  É```eCG ,É```æe óMGh qπμ```d

 ∂dòc øeDƒjh ,ó```°ùédG Iõé©ªd Év«HÉéjEG G kõ```jõ©J ∂dP ∫ó```H ¢SQÉªj πH ,¢Vôª∏d õ```jõ©J q…CG ¢```SQÉªj ’

 √ÉéJG ô```jƒ£J »a ∫ÉØWCÓd á``` që q°üdG  º```«∏©J »```a áª¡ªdG Iô```μØdG øªμJh .Gƒ```°Vôªj ød ∫É```ØWC’G q¿CÉ```H

 ΩRÓe q»©«ÑW ™```°Vh ¢VôªdG  q¿CG ≈```dEG ô«°ûJ »```àdG É¡©«ªL QÉμ```aC’G  øe ¢ü∏îàdG »```æ©j Gògh ,º```¡jód

 .¿É°ùfEÓd

 ∫ÉØWC’G óæY á«aÉ©dG  √ÉéJG ôjƒ£J

 πgÉéJ »```g ø```«aÉ©eh AÉ```ë°UCG Gƒ```fƒμj ¿CG ≈```∏Y ∫É```ØWC’G Ió```YÉ°ùe »```a ≈```dhC’G Iƒ```£îdG q¿EG

 Éª«ah .ºgOÉ°ùLCG ≈```∏Y ôÑcCG Iô```£«°S á°SQÉªªd º```¡jód √ÉéJG ô```jƒ£Jh ,¬H ΩÉ```ªàg’G  ΩóYh ¢```VôªdG 

 qπc »a Év«∏ªY kÓ```jóH á«aÉ©dG  ΩGó```îà°SG á«Ø«c ≈```∏Yh ,¢VôªdG  õ```jõ©J á«Ø«c ≈```∏Y á∏ãeC’G ¢†©H »```JCÉj

 :∫Éãe 

¢VôªdG  ƒëf ¬qLƒqàdG

 ΩÉc qõ```dÉH ÜÉ°üJ ±ƒ```°ùa , k’É```°T ¢```ùÑ∏J º```d GPEG

 .¢VôªJh

á«aÉ©dG  ƒëf ¬qLƒqàdG

 øμdh ,ΩÉc qõ```dÉH ÜÉ°üJ ¿CG øe G kô```«ãc iƒbCG âfCG

 .êQÉîdG øe É k≤«fCG hóÑàd ∫É q°ûdG Gòg ¢ùÑdG

 .∂Ø£©e QGQRCG ≥∏ZCG Gòd ,ΩÉc qõdG º°Sƒe Gòg áLQód ,Ió«L ∂```àë°Uh ,πNG qódG øe q…ƒ```b âfCG

 ¬H Ö«°UCG  ƒ```d ≈àM ,ΩÉc qõ```dÉH ÜÉ°üJ ’ ó```b ∂fCG

 .¿hôNB’G ∫ÉØWC’G

 ≈dEG É``` k¶≤«à°ùe â```«≤H GPEG G kô```«ãc Ö```©àJ ±ƒ```°S

 ∂àHÉ°UE’ ∫É```ªàMG ∑Éæg òFóæYh ,ôNCÉàe â```bh

 .ΩÉc qõdÉH

 ,πÑb øe äóàYG Éª∏ãe á«aÉc Ióe ºæJ ºd ƒd ≈àM

 ≈dEG âbh ø```e §≤a Gòg çó```M GPEG ¢VôªJ ø```∏a

 .ôNBG

 íÑ°üJh ,É k≤M’ Ö```©àJ ±ƒ°ùa IƒØZ òNCÉJ º```d ¿EG

 .êGõªdG »Ñ°üY

 òNCÉJ ¿CG ó©H ∂```LGõe ø°ùëàj ∞«c ±ô```©J âfCG

 .IƒØZ

 º```cGôàJ É```eóæY ´Gó```°üH ÜÉ```°üJ É``` kªFGO â```fCG

 .∂«∏Y á«°SQóªdG äÉÑLGƒdG

 GPEG »Øàîj ±ƒ°S ´Gó```°üdG Gòg q¿CÉH á≤K ≈∏Y É```fCG

 .á«°SQóªdG ∂JÉÑLGh ¢Uƒ°üîH G kô«ãc ≥∏≤J ºd
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 âbƒdG Gòg »a Iôªà°ùe äÉéæ°ûàH ø«HÉ°üJ pâfCG

 . q»©«ÑW A»°T Gògh ,ô¡°ûdG øe

 GPEG äÉéæ°ûàdG √ò¡H »```HÉ°üJ ød ∂fCG IócCÉàe ÉfCG

 IOÉ©∏d »Ñ∏°ùdG Ö```fÉédG »a ô«μØàdG ø```Y âØbƒJ

 .ájô¡°ûdG

 qπc »a á«°SÉ°ùëdG AGhO ∫hÉ```æJ ≈```dEG áLÉëH nâfCG

 .áæ°ùdG øe âbƒdG Gòg »a Ωƒj

 á«°SÉ°ùëdG øe ¢ü∏îàdG ™«£à°ùJ ∂fCG ócCÉàe ÉfCG

 .πbCG ájhOCG âdhÉæJ GPEG

 iƒ≤J ’ áLQód ∞«©°V âfCÉa ,â«ÑdG øe êôîJ ’

 .…ôédG ≈∏Y

 º«KGôédG √ò```g ≈```∏Y â«°†b ó```≤d !É``` k©FGQ hó```ÑJ

 .É k©e ô«°ùf ÉæYO ,∂°ùØæH

 á që q°üdG  ™e πeÉ©à∏d ø```«°†bÉæàe ø«é¡f ∫ÓN øe ∫É```ØWC’G ÉgÉ≤∏àj »àdG äÉgÉéJ’G ≈```dEG ô¶fG

 OÉ≤àY’G Gòg äR qõY ºK ,º¡à«aÉ©H ®ÉØàM’G ≈∏Y IQó≤dG ∫ÉØWC’G ió```d q¿CG ó≤à©J âæc GPEÉa ,¢VôªdGh

 πØ£∏d äô¡XCG É```ªq∏μa ;»°VôªdG ≈ëæªdG ≥```aGôj …òdG óFGõdG ∫’ódG ø```e ¢ü∏îàà°S òFóæY ,Ωƒ```j qπc

 ¬ª∏©à°S ∂fEÉa ,ájhOC’G  ∫hÉ```æàjh ÉkæcÉ°S π¶j ¿CG Öéj ¬fCGh ¢†jôe ¬fCG √ô```©°ûJ å«M ,á≤Ø°ûdG øe Gkójõe

 √òg »a ¬≤£æe ¿ƒ```μjh ,É k°†jôe π```¶«d ôãcCG ¬à©é°T ó```b òFóæY ¿ƒ```μJh ,¬àë°U ≈∏Y Iô```£«°ùdG Ωó```Y

 ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûjh ,…Gƒμ°T ≈dEG ¿ƒ©ªà°ùj ºgh ,¢VôeCG ÉeóæY ôÑcCG  ΩÉªàgÉH ≈¶MCG ÉfCG :»JCÉj Éªc ádÉëdG

 ¿hôà°ûjh ,Ö«Ñ£dG ≈dEG »æfhòNCÉ«°S : kÓFÉb ¬°ùØf »LÉæj ºK .»H Gƒªà¡«d ôNBG A»°T …CG π©a øY ¿ƒØbƒàjh

 Gògh ,¬q∏c ΩÉªàg’G  Gò¡H ≈¶MCGh É```æg Ék«≤∏à°ùe qπXCG ¿CG »fÉμeEÉHh ,á°SQóªdG øY Ö«¨JCÉ°Sh ,AGhó```dG »d

 OGR ,ΩÉªàg’G  QÉ```¡XEG »a â¨dÉH É```ªq∏c ∂dòd ,…OÉ©dG ¢```VôªdG  ä’ÉM º¶©e »```a çóëj Ée §```Ñ°†dÉH

 AõédG »a äÉHÉéà°S’G CGô```bG .º¡JÉ«M ∫GƒW √òg ¢VôªdG  ä’ÉM AÉYOG ≈dEG ∫É```ØWC’G CÉé∏j ¿CG ∫ÉªàMG

 ,¢Vôe …CÉ```H ΩÉªàg’G  »a •Gô```aE’G ΩóY IQhô°V ≈```dEG π°Uƒààd ,ó```jó°T √ÉÑàfÉH áëØ°üdG ø```e ø```ªjC’G

 õ«côàdG øY ∞ qbƒqàdG ∂```fÉμeEÉH .¢VôªdG  ™bƒJ ø```Y ∞bƒàdG ≈∏Y ∫ÉØWC’G óYÉ°ùJ ¿CG ,∂```dP øe º```gC’Gh

 Ω’BGh ,OôÑdG º°Sƒeh ,ájQó°üdG áeRC’Gh ,á«°SÉ°ùëdGh ,äÉéqæ°ûqàdGh ,´Gó```°üdGh ,í°TôdGh ,ΩÉcõdG ≈∏Y

 º°ùédG É keóîà°ùe á që q°üdÉH Qƒ©°ûdG É¡«a Rõ```©J IójóL á≤jôW ≈dEG ∫É≤àf’G sº nK øeh ,¬HÉ°T Éeh Ió```©ªdG

 .êÓ©∏d á∏«°Sh ¬°ùØf

 GƒfÉc ƒd É```ªc ∫ÉØWC’G ≈dEG çó```ëàJ ¿CG »æ©j ƒgh ,IÉ```«ëdG »a á«aÉ©dG  ≈```ëæe ¬«ª°SCG Ée Gò```g q¿EG

 πØ q£dG IQGôM q¿CÉH ôgÉ¶àJ ¿CGh , kÓª¡e ¿ƒμJ ¿CG Gò```g »æ©j ’h ,º¡eÉ°ùLCG πNGO çóëj Éª«a ¿ƒªμëàj

 ±ƒ°S :¬d ∫ƒ≤J ºK ,≈``` qªëdÉH ¬Øjô©Jh ,πØ q£dG ≈dEG ç qóëqàdG »```æ©j πH ,∂dòc ¿ƒμJ ÉeóæY á©ØJôe ô```«Z
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 É k£°ùb äòNCG GPEG ∫hõJ É¡∏©L ≈```∏Y É k°†jCG óYÉ°ùJ ¿CG ∂æμªjh ,á∏jƒW Ióe ºdCÉH ô©°ûJ ødh ,Gò```g »Øàîj

 .É¡dGhR â∏q«îJh ,ô«°ü©dG øe Iô«Ñc äÉ«ªc âHô°Th ,áMG qôdG øe

 q¿CGh ,¬JÉ«M ø```e ¢VôªdG  OôW ≈∏Y IQó```≤dG ¿É°ùfEG qπc ió```d q¿CG ¢VGôàaG ø```e ≥∏£æJ á```«aÉ©dG  q¿EG

 ájhOC’Gh ¢UGôbC’G ∫hÉæJ OÉ```à©j πØ q£dG π©L øe ô«ãμH π°†aCG áæμªe áLQO ≈```fOCG ≈dEG AGhódG ΩGóîà°SG

 ¿É°ùfE’G ¿ÉªjEG á```«aÉ©dG  Ωƒ¡Øe ócDƒjh .AÉ```Ø°ûdG ≈∏Y á«∏NGódG ¬```JQób Ék«°SÉæàe ,ô```ª©dG πÑà≤e »a ƒ```gh

 ¢VôªdG  ¿CGh ,É¡æe qôØe ’ ø```«WÉ«°T â°ù«d ΩÉcõdGh í°TôdG q¿CGh ,≈```aÉ©e π¶j ¿CG ¬àYÉ£à°SÉH ¿CG Ió```°ûH

 .ájOÉY ádÉM ¬fCG ≈∏Y ∫ƒÑ≤e ô«Z ôeCG

 ,ô nª rJ ph ΩÉ```«∏jh .QBG ó```cDƒjh .»°VôªdG ô```«μØàdG ó°V ∞```bƒe PÉîJG á```«aÉ©dG  ≈ëæe ô```jƒ£J πª°ûj

 á∏eÉμdG áë°ü∏d ô nª rJ ph π```«dO ¬HÉàc »a R. William Whitmer ,á``` që q°üdG  õjõ©J çƒëH áª¶æe ¢ù«FQ

 .¢VôªdGh á``` që q°üdG  ø«H õq«ªJ á```°ù«FQ •É```≤f ¢```ùªN ≈```∏Y Whitmer’s Guide To Total Wellness

 :áÄ°ûæàdÉH É¡àbÓY á«Ø«c øY Iô°üàîe äÉ≤«∏©J ™e ,É k«dÉJ •É≤ædG √òg OQhCÉ°Sh

1 . ∫ÉØWC’G IóYÉ°ùe »æ©j Gògh , q» që q°üdG ∑ô```«°üe ¬«LƒJ »a q»Ñ∏°S  ’ q»```HÉéjEG QhO á```ë°ü∏d

 ¿ƒªμëàj º¡fCÉH º```¡jód OÉ≤àY’G õjõ©J ∫ÓN ø```e á«JÉ«ëdG º¡JGOÉY IQGOEG Gƒ```dƒàj ¿CG ≈∏Y

 á°SQÉªeh ,áª«∏ q°ùdG á```jò¨àdG ∫ÓN ø```e ,óHC’G ≈dEG ¢VôªdG  Ö```qæéJ º¡æμªjh .º¡àë°U »```a

 º¡jód ≥ª©J ¿CG øμªjh .á≤FÉa áë°üH ´Éàªà°S’G º¡fÉμeEÉH q¿CG OÉ≤àY’Gh ,ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG

 .êPƒªqædGh Ihó≤dG  º```¡d ¿ƒμJ ¿CÉHh ,¢VôªdÉH Qƒ©°ûdG Ωó©H º```¡JÉ©bƒJ õjõ©àH áYÉæ≤dG √òg

 .∂dòH ∂eÉ«b á«Ø«μd Iô«ãc IO qóëe á∏ãeCG π°üØdG Gòg ájÉ¡f »a äOQhCG ó≤a ,IOÉ©dÉch

2 . πªëàj ∂∏ØW π©LG :≈aÉ©e AÉ```≤ÑdG »a ∂à«dhDƒ°ùªd ΩÉ```àdG ∫ƒÑ≤dGh º```¡ØdG »æ©J á```«aÉ©dG 

 ¬jód Rõ©J ¿CGh ,Ωƒd hCG Ö«fCÉJ ¿hO ∂dòH √ô©°ûJ ¿CG ∂æμªjh ,√ôªY ¿Éc Éª¡e ¬àë°U á«dhDƒ°ùe

 √Qƒ©°T OGR GPEGh ,Év«°üî°T ¬```«dEG Oƒ©j ôeCG É v«eƒj ¬HÉàæj …òdG Qƒ```©°ûdGh ,¬àë°U q¿CÉH OÉ≤àY’G

 »a ájƒb ádBG π≤©dG qó©jh .¬```JÉ«M øe ¢VôªdG  OÉ©Ñà°SG ≈dEG ôãcCG ∫Ée ,¬àë°U ø```Y ¬à«dhDƒ°ùªH

 ,º¡dƒ≤©d ábQÉîdG iƒ```≤dG ΩGóîà°SG á«Ø«c ∫É```ØWC’G ºq∏©J Éª∏ch ,á``` që q°üdGh AÉØ°ûdG á```«∏ªY

 .ójóªdG ôª©dGh á«aÉ©dGh á që q°üdÉH º¡©àªJ ä’ÉªàMG äOGR

3 . º∏©àj ¿CG ø```μªj :É¡æe ¢```ü∏îàdGh á``` q«Ñ∏ q°ùdG ∂```JÉ«M Ö```«dÉ°SCÉH ±Gô```àY’G »```æ©J á``` që q°üdG

 ∫hÉæJ »a •Gô```aE’Éc ,º¡°Vôe »```a º¡°ùJ äGQÉ```«N  áq«Ñ∏q°ùdG IÉ```«ëdG Ö```«dÉ°SCG q¿CG ∫É```ØWC’G
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 äÉÑ°SÉæªdG »```a º¡«∏Y É¡YRƒJh ,ºgój ∫hÉ```æàe øY iƒ∏ëdG ó©ÑJ ¿CG Ö```éj ∂dòd ,iƒ```∏ëdG

 πjƒëàdG á«∏ªY ¿CGh ,º```¡fÉæ°SCG »a ∂dP ø```Y áªLÉædG QÉKB’G áaô©e º```¡«∏Yh ,§≤a IQOÉ```ædG

 ¿CG º¡«∏Y ,¿hôÑμj ÉeóæYh .Gòμgh ,´Gó°üdÉH ¿ƒHÉ°üj ±ƒ°Sh ,ôKCÉàJ ±ƒ°S º¡jód »FGò¨dG

 ∂æe áÑZôd ¢ù«dh º¡æe QGô≤H ∂dP øY ∞bƒàdGh ,áë°üdG »a √ôKCGh ø«NóqàdG QÉ°†e Gƒaô©j

 ,¿É°ùfE’G áë°üH IQÉ°V É¡fC’ äGQ qóîªdG ≈∏Y ¿ÉeOE’Gh QƒªîdG Üô°T Ö```æéJ ∂dòc º¡«∏Yh

 πØ£∏d q…ƒ q°ùdG ô«Z IÉ«ëdG Üƒ∏°SCG ó```«cCÉJ Öéj ∂dòd .á«YÉªàL’G ó°SÉØªdG øe É¡fC’ ¢ù«dh

 π©LG ,¥É«°ùdG Gò```g »ah .âfCG É¡°VôØJ »àdG ø```«fGƒ≤dÉH É keGõàdG ¢ù«dh ,¬```àë°üH ô°†j ¬fC’

 ,º¡JÉ«M »a √ƒ©ÑJG …òdG Üƒ∏°SC’G øY ºéæj q»Ñ∏°S  çóM q…CG q¿CG ájGóÑdG òæe ¿ƒaô©j ∫ÉØWC’G

 áqjƒ q°ùdG ô«Z äÉcƒ∏°ùdG øY ºgó©ÑJ ¿CG ∂«∏©a ,ø°ùdG QÉ¨°U ÉeCG ,ºg º¡JGQÉ«àN’ áé«àf ¬qfCGh

 á∏eÉc äÉbƒ∏îe º¡fC’ AÉ```«°TC’G √òg ¿ƒqÑëj ’ IOÉ©dG »a ºgh ,É kÑ∏°S º```¡àë°U »a ôKDƒJ »àdG

 É k©«ªL º¡qfCG ø«M »a ,ô«©°ûdG AÉe Öëj kÓØW ó```éJ ’ âfCÉa ;É vjõjôZ á që q°üdG  ≈dEG ¿hRÉëæe

 á«Ñ∏°S ¢û«Y äGOÉY º¡«∏Y ¢VôØJh , kÓ«∏b ¿hôÑμj ÉeóæYh ,»aÉ q°üdG ™ÑædG AÉe ¥Gòe ¿ƒqÑëj

 q» që q°üdG ¢ù«dh q»°VôªdG ≈```ëæªdG ¿hQÉàîj Ée É k©jô°S º¡fEÉa ,∂JÉYÉæbh ∂```JGOÉY ≈∏Y AÉæH

 .IÉ«ëdG √ÉéJ

4 . ¿CG í°VGƒdG ø```e ,IÉ«ëdG IOƒ```L   ø«°ùëJh ,ô```ª©dG ádÉWEG ≈```dEG …ODƒJ IÉ```«M á≤jôW á```«aÉ©dG 

 OGR Éª∏ch ,É k°†jôe É¡«°†≤j »àdG I qóªdG ô°üb ™e ÉvjOôW Ö```°SÉæàj ±ƒ°S πØ q£dG IÉ«M ø°ùëJ

 º¡d ∂JóYÉ°ùe äOGR ,¢```Vôª∏d IRõ©ªdG äÉgÉéJ’G øe ¢üq∏îqàdG á```«Ø«c ∫ÉØWC’G ∂ª«∏©J

 ¿ƒfƒμj ±ƒ°Sh ,∫ƒWCG G kô```ªY ¿ƒ°û«©j ±ƒ°S á≤«≤ëdG  »a ºgh .Ωƒ```j qπc IÉ«ëdÉH ™àªàdG ≈∏Y

 .ôª©dG πÑà≤e »a ºgOÉ°ùLCG »```a ø«aÉ©e Gƒfƒμj ¿CG Gƒªq∏©J Ée GPEG º¡JÉ«M »```a ôãcCG ø«éàæe

 áHÉ°UE’Éa ,É k°†jCG á«°ùØædG á``` që q°üdG  πª°ûJ πH ,ájó°ùédG áqëq°üdG  ≈∏Y ô```°üà≤J ’ á«aÉ©dG  q¿EG

 ∂dòd ;¬°ùØæd πØ q£dG ÉªgQÉàîj øjò∏dG ôJƒàdGh ≥∏≤dG  á«ªμH Iô°TÉÑe §ÑJôJ ,kÓãe á```Mô≤dÉH

 ≈∏Y ¬JGP ôeC’G ≥Ñ£æjh ,¢Vôª∏d á¡Lƒe ô«Z IÉ```«M ÖæéJ º∏©J »æ©j ,≥∏≤dG  ΩóY ºq∏©J ¿EÉa

 qπb Gòg »a ô«μØàdG qπb Éª∏ch .Ö©qàdGh ,äÉéqæ°ûqàdGh ,ΩÉcõdGh ,OôÑdG πãe á```£«°ùÑdG ä’ÉëdG

 á°UÉîdG áãjóëdG çƒëÑdG q¿EG .IÉ«ëdG IOƒL   »a ø°ùëàdG OGRh ,¢VGôeC’G √ò¡H áHÉ°UE’G ™bƒJ

 qóM ≈dEG §ÑJôJ Ö∏≤dGh ¿É```Wô q°ùdG ¢VGôeCG q¿CG ≈dEG ô«°ûJ Iô```«£îdG äÉgÉéJ’Gh ¢VGôeC’ÉH

 ÉæfEÉa ,πØ q£dG Éæd ¬dƒ≤j Éªe ºZôdG ≈∏Yh ,¿É°ùfE’G É¡μ∏àªj »```àdG á«∏NGódG äÉgÉéJ’ÉH ô«Ñc

 IOGQE’G √ÉéJG ∑Ó```àeG q¿CGh ,É qæY √ó©Ñj ¢```VôªdG  »a ô«μØqàdG ΩóY q¿CÉ```H Éæ∏NGO »a ¿ƒ```©æà≤e
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 ¿ƒμJ ¿CG »Øμjh ,ô«£N ¢Vôe øe IÉéædG »a AôªdG ìÉéf ióe ≈∏Y Évjƒb G kô°TDƒe qó©j ¢```û«©∏d

 .ºgQÉØXCG áeƒ©f òæe á«ë°U QÉμaCG ÜÉ°ùàcG ≈∏Y ∫ÉØWC’G IóYÉ°ùªd É kÑÑ°S ∂dP áaô©e

5 . êGõe ¿ƒμj ¿CG ≈∏Y º¡©«ªL ¿hó°TGôdG ¢Uôëj .∫ƒWCG  G kôªYh π°†aCG G kQƒ```©°T »æ©J á«aÉ©dG 

 ,º¡àdƒØW »a á«ë°U ≥FGôW ´É```ÑJG ≈∏Y ∫ÉØWC’G óYÉ°ùJ ÉeóæYh .G kôμY ’ É``` k«aÉ°U ∫ÉØWC’G

 π°üØdG »a ôc oP Ée IAGôb äóYCG Ée GPEGh .IÉ«ëdÉH ´Éàªà°S’G ≈```∏Y º¡JQób øe ø q°ùëJ ∂fEÉa

 Gƒ°û«©jh ,AÉë°UCG Gƒfƒμj ¿CG ƒg kÓ©a º¡dÉØWC’ AÉHB’G √ójôj Ée qπc ¿CG ß```MÓJ ±ƒ°ùa ,∫hC’G

 Öéj øμdh ,¬q∏c Gòg ≥≤ëj á«aÉ©dG  ô«μØJ q¿EÉa ,á≤«≤ëdG  »ah ,áéàæeh áëLÉfh á```∏jƒW IÉ«M

 .Iƒ≤H ÇOÉÑªdG √ò¡H øeDƒj ¢üî°ûd ™WÉ q°ùdG êPƒªqædG ∂dÉØWC’ ¿ƒμJ ¿CG

?á«aÉ©dGh áë q°üdG êòªæf ∞«c

 »æfCG ™eh .º¡d áëdÉ°üdG Ihó≤dG  øμa ,Ió«≤e ô«Z IqôM IÉ«M Gƒ```°û«©j ¿CG ∂dÉØWC’ ójôJ âæc GPEG

 GPEÉa ;É k©«ªL É```¡àeó≤e »a ∑ƒ∏°ùdG Gò```g ™°VCG »æfEÉa ,É```¡©«ªL IOhóëeÓdG äÉcƒ```∏°ùdG áLòªf ó```jDhCG

 äRõY GPEGh ,¬JGP √ÉéJ’G Ö°ùàμj ±ƒ°S ∂∏ØW q¿CG G vóL πªàëªdG ø```ªa , q»°Vôe ô«μØJ GP É k°üî°T âæc

 ¿ƒμà°ûjh ¿hô```eòàj øjòdG øe âæc GPEGh ,É``` v« p°V nô ne ∂aô°üJh ∑ô```«μØJ ¿Éc GPEGh ,º¡∏«dóàH º```¡°Vôe

 √ÉéJÉH GhôμØj ¿CG -ó```°üb ¿hO- º¡ªq∏©J É```ªHôa ,¢VôªdG  ¿ƒªgƒàjh ,º```¡dÉM Aƒ°S øe âbƒdG ∫Gƒ```W

 . q»ë°U ’ q»°Vôe

 ™e πeÉ©àJ ¿CG »```æ©j Gògh ,∂àë°üH ΩÉ```ªàg’G  ∂«∏Y ,º¡d áæ°ùëdG Ihó```≤dG  ¿ƒμJ ¿CG π```LCG øeh

  ,øμªe qóM ≈°übCG ≈dEG ≈aÉ©e π¶àd ∂°ùØæH ºà¡J ∂fCG º¡d ô¡¶J ¿CGh ,á«aÉ©dG  ájhGR øe ∂dÉØWCG áë°U

 ±ƒ°S º¡fCG q»```©«Ñ£dG øªa ,á``` q«ë°U IÉ«M ¢û«©J ∂```fCGh ,á≤jô£dG √ò```¡H ±ô°üàJ ∂```fCG ¿hôj É```eóæYh

 ’ âfCG :ôjôÑàdG Gòg Gƒeóîà°ùj ød ô```jó≤J πbCG ≈∏Y º¡qfCG hCG ,É¡JGP äÉgÉéJ’G º¡d ¿ƒμJh ,∂H ¿hó```à≤j

 ;ójóL Qƒ¶æe øe á që q°üdG  »a ô«μØàdG πª°ûj ≈aÉ©e ¿ƒμJ ¿CÉH ∂eGõàdG q¿EG ?ÉfCG ¬H ΩƒbCG nºp∏na ,∂dP π©ØJ

 »≤JôJ ¿CG Öé«a ,á«°Vôe ¢VGôYCG  q…CG ∂```jód øμJ ºd GPEG ΩGôj Ée ≈∏Y A»°T qπc q¿CÉH OÉ≤àY’G øe k’ó```Ña

 »a ôμØJ ÉeóæYh ?∂```dP ≈∏Y ßaÉMCG ¿CGh ,ábQÉN á```ë°üH ¿ƒcCG ¿CG »ææμªj ∞```«c :≈dEG Gòg ∂```gÉéJÉH

 ≈dEG ∂JÉ«M »a á£ëªdG ∂∏J RhÉéJ ≈∏Y πª©à°S πH ,§≤a ¢VGôYC’G ΩGó©fÉH πÑ≤J ø∏a ,á«aÉ©dG  •hô```°T

 ¢ù qØæqàdG »a áHƒ©°Uh ,Ö©àdÉH q¢ùëJ ∂æμdh ,ΩGôj Ée ≈∏Y IOÉ©dG »a ∂fCG ô©°ûJ ób kÓãªa ,∂dP øe ó```©HCG

 IQÉ°TEG ∂dP »a ¿EÉa ,∂jód áq«°Vôe ¢VGôYCG  q…CG Oƒ```Lh ΩóY øe ºZôdG ≈∏Yh ,IóY äÉLQO Oƒ©°U ó```æY

 Qó≤dÉH á°VÉjôdG ¢SQÉªJ ’ ∂```fCGh ,ΩGôj Ée ≈∏Y â°ù«d ∑óæY ø«jGô°ûdGh Ö```∏≤dG ΩÉ¶f q¿CG ≈dEG á```ë°VGh
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 , q»©«Ñ£dG ∫ó©ªdG ≈∏Y G kóFGR ¿ƒμj ób ∂```fRh ¿CGh ,ô««¨J ≈dEG êÉàëj ÉªHQ »FGò¨dG ∂eÉ¶f q¿CGh ,»```aÉμdG

 ,¢VôªdÉH ô©°ûJ ’ É```ªHQ ,πãªdÉHh .RÉàªe q»```ë°U ™°Vh ≈dEG π°üàd G kô«ãc ∂```°ùØæH ΩÉªàg’G  ∂```«∏Y q¿CGh

 πLCG øe ô«ãμdG π©ØJ ¿CG ∂«∏Y É k°†jCG Éægh ,ø«JôªH OÉà©ªdG øe ≈∏YCG √óéJ ∂°†Ñf ¢ù«≤J ÉeóæY ∂æμdh

 ÖÑ°S ¿ƒμj ó≤a ,øe qõdG ø```e áYÉ°S áØîH ô«°ùdG »a áHƒ©°U  óéJ Éeóæ©a ,q»```©«Ñ£dG ™°VƒdG ≈dEG IOƒ```©dG

 ∂jód (∫hôà°ùdƒμdG) ¿ƒ```gódG iƒà°ùe ¿CG ¢UƒëØdG ô¡¶J ó```bh ,∂ª°ùL »a áªcGôàªdG ¿ƒgódG ∂```dP

 OÉ¡LE’G ¢VGôYCG  ∑ó∏L ≈∏Y ô¡¶J É```ªHQh ,¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG »a Ék°ü≤f »fÉ©J ∂fCGh ,G vóL ™```ØJôe

 â°ùd âfCGh ,ô```FÉé°ùdG øe Iô«Ñc á«ªc ∂```∏¡à°ùJ ÉªHQh ,áq«aó q°üdG hCG (É```ªjõcE’G) …ó```∏édG íØ£dG ™e

 .ø«NóàdG QÉ°†e øY »æe Iô°VÉëe ≈dEG áLÉëH

 áë°U ≈∏Y ®ÉØëdÉH ΩGõ```àd’G  ≈∏Y ,∂dÉØWC’ ¬```àLòªfh ∂°ùØæd á«aÉ©dG  ô«μØJ OÉ```ªàYG πªà°ûj

 ÜÉ°ûYC’G ∫hÉæJ ∂dòc »æ©j ’h ,Ωƒj πc á```≤gôe øjQÉªJ hCG ,É vbÉ°T kÓªY ∂dP ≥«≤ëJ Ö∏£àj ’h ,Ió```«L

 ¿ƒμJ ¿CG áWÉ°ùÑH »æ©j πH ,¥RôdG øe äÉÑq«£dG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’Gh ,áÑjôZ ôFÉ°üY Üô```°T hCG ,ájôëÑdG

 ∂∏≤Y …ƒëj …òdG ™FGôdG ∑ó°ùéd ìÉª°ùdG ΩóY ≈∏Y º qª°üJ ¿CGh ,øμªe Qób ≈°übCG ≈dEG Ió«L áë°üH

 »àdG ábQÉîdG á``` që q°üdÉH ΩGõàd’G  Gò```g ∂°ùØf ≈∏Y òNCÉJ ÉeóæYh ,∂```dòd QôÑe ¿hO Qƒ```góàj ¿CG É``` v«dÉM

 ∂ª°ùL Oƒ©j Éeóæ©a .áé¡ÑdGh á```©àªdG øe Ö°†æj ’ É kæ«©e íÑ°UCG ∂dP ¿CG ó```éJ ±ƒ°ùa ,É¡æY çóëJCG

 ∂JGOÉ©H É kcGQOEG ôãcCG íÑ°üJ ÉeóæYh .πgôàj ¿CG ∂ª°ùéd âëª°S ∞«c Üô¨à°ùJ ±ƒ°ùa ,É kHG qòLh É kØ«ëf

 á«aÉ©dÉH ΩGõàd’G  ´ƒf øe CGóÑj A»°T qπc q¿EG .∑ó°ùL »a ¬©°†J ¿CG äó```àYG Éªe ¢ûgóoJ ±ƒ°ùa ,á«FGò¨dG

 ,IÉ«M è¡f íÑ°üj Ωƒ```j πc ¬à°SQÉªeh ¬≤«Ñ£J óæY ΩGõàd’G  Gò```¡a ,π°üØdG Gòg »a ¬æY çóëJCG …ò```dG

 ÜÉàμdG Gòg ±GógCG  ≈```dEG äóY GPEGh .áq«°VÉjqôdG ø```jQÉªqàdGh á«ªë∏d πLC’G πjƒW è```eÉfôH Oôée ¢ù«dh

 .πÑb øe É¡©bƒàJ ºd ≥FGô£H ∫ÉØWC’G πª°û«d ™°ùJG ób ΩGõàd’G  Gòg q¿CG óéà°ùa

 ,∂dÉØWC’ ΩGõàd’G  Gòg áLòªf ójôJ ∂```fCGh ,∂à«aÉ©H ΩGõàd’ÉH ó¡©àJ ±ƒ°S ∂fCG Éæ°VôàaG GPEGh

 õcôe q…CG QhõJ ¿CG ∂fÉμeEÉHh .¿B’G ø```e kAGóàHG ∂dP π©ØJ ¿CG ƒg á```WÉ°ùÑH ÜGƒédG ?∂dP π©Øà°S ∞```«μa

 áë°üdG  øY ÜÉàc IAGô```b hCG ,»ë°üdG Ö£dG »a q¢üàîe Ö```«ÑW IQÉ°ûà°SG hCG ,ájò¨àdG »a ¢```üq°üîàe

 ∂à«aÉY IOÉ```©à°SG ±ó¡H ΩÉ```¶àfÉH áq«°VÉj qôdG ø```jQÉªàdG á```°SQÉªªH AóÑdG ∂```dòc ∂æμªjh ,á```«aÉ©dGh

 .πÑb øe ¬«∏Y âfÉc Éªe π°†aCÉH ∑ó°ùL á«dBG ≈```dEG ábÉ«∏dG IOÉYEG ≈∏Y ΩóæJ ød òFóæY ,É¡«∏Y ®É```ØëdGh

 πªëàJ âfCÉa Gò```¡d ,∂«dEG ∂dP ¿ƒ```Ñ∏£j ∂dÉØWCG q¿EÉ```a ,∂°ùØf πLCG øe ∂```dP π©ØJ ’ âæc ¿EGh ≈```àMh
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 »a É kÑÑ°S ¿Éc É``` k°üî°T ∂àØ°üH ∂ÑLGh Gògh ,∂```dP º¡æμeCG Ée AÉë°UCG Gƒ```∏¶j »c º¡à«HôJ á```«dhDƒ°ùe

.É«fódG √òg ≈dEG º¡ehób

?á«aÉ©dGh áë q°üdG ≈dEG ∂dÉØWCG êÉàëj GPÉªd

 Gòg ájÉ¡f »```a É¡JOQhCG »```àdG äÉMGôàb’G »```a ôμØJh ,á«aÉ©dG  ø```Y CGô≤J âfCGh ô```còàJ ¿CG ∂```«∏Y

 ±hô©ªdG øeh .¿B’G òæe º¡àë°U √É```éJ ≈ëæªdG Gòg »a ô«μØàdG GhDhóÑj ¿CG ∫ÉØWC’G ≈∏Y q¿CG ,π```°üØdG

 º¡JÉ«M Ö«dÉ°SCG âàÑK øjòdG QÉÑμdG óæY ¬°SôZ øe π¡°SCG ∫ÉØWC’G óæY ∑ƒ∏°ùdGh ô«μØàdG Gòg ¢SôZ q¿CG

 ¿Éc GPEG ¬JÉ«M ø```e âbh q…CG »a ¿É```°ùfEG q…CG ôq«¨J á```«fÉμeEÉH »fÉªjEG ™eh ,π```jó©à∏d á∏HÉb ô«Z â```ëÑ°UCGh

 ƒ∏a ,ô¨ q°üdG òæe ∂dòH Aó```ÑdG G kô«ãc π°†aC’G øe ¿EÉa ,¬àë°U √É```éJ á«eƒ«dG ¬JGOÉ©H ΩGõàdÓd G kó```©à°ùe

 øgƒªdG IÉ«ëdG Üƒ```∏°SCG øY ó©àHGh ,á```Ä«°ùdG áq«ë°üdG äGOÉ```©dG øY ™æàeG ¬JÉ«M á```jGóH »a ∂```∏ØW q¿CG

 .¬JÉ«M ∫GƒW áYÉæ≤dG √òg ≈∏Y π¶j ±ƒ°ùa ,áªjõ©∏d

 ∞°üf q¿CG ≈dEG ,»μjôeC’G ÜÉÑ°ûdG ø«H á«aÉ©dG  ô«μØJ ÜÉ«Z   øY áãjóëdG äÉ°SGQódG ¢```†©H ô«°ûJh

 ø«≤gGôªdG q¿CG ó```Lh óbh .¿ƒdóà©e hCG ∫ƒ```ëμdG ∫hÉæJ ≈```∏Y ¿ƒæeóe áæ°S 19 ôªY ø```e ÜÉÑ°ûdG A’Dƒ```g

 ø«æeóe ¿ƒëÑ°üj º```¡fCG Üô¨à°ùªdG ø```e ¢ù«dh ,ø«¨dÉÑdG øe ô```ãcCG ∫ƒëμdG ≈∏Y ø«æeóe ¿ƒ```ëÑ°üj

 ∫ÉØWC’G øe %25 q¿CG iôNCG äÉ°SGQO äôcPh .∫ƒëμdG É¡«a ¿ƒdhÉæàj Iôe ∫hCG øe ô¡°TCG áà°S ó©H É v«ª°SQ

 ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh ,äGƒæ°S 8 ôªY »a ø«ª¶àæe ø«æNóe ¿ƒëÑ°üj ø«æNóªdG øe ºgDhÉHBG qó```© oj øjòdG

 É k°†jCG äÉ°SGQO â∏°UƒJh ,á```æª°ùdG ¿ƒfÉ©j ™HÉ°ùdG ≈àM ∫hC’G ∞°üdG øe ø```««μjôeC’G ∫ÉØWC’G ™HQ q¿EÉa

 óæY (∫hôà°ùdƒμdG) ¿ƒ```gódG äÉjƒà°ùe q¿CGh ,á```ª¶àæe á«°VÉjQ ø```jQÉªJ ¿ƒ°SQÉªj ’ ø«©aÉ«dG q¿CG ≈```dEG

 øe %40 øe ôãcC’ IôμÑe Ö```∏b äÓμ°ûe ÖÑ°ùJ ΩÉ¶àfÉH á©jô q°ùdG äÉ```ÑLƒdG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ∫É```ØWC’G

 .ø«©aÉ«dG

 ∫É°üjEGh ô£îdG ¢SƒbÉf q¥O ó```jôf Éææμdh ,ájÉ¡f ’ Ée ≈```dEG äGAÉ°üMEGh ΩÉbQCG OGôjEG øμªªdG ø```e

 ,ìÉéædG Ö«dÉ°SCGh ,¢ùØædÉH OGóàY’G ∑AÉæHCG º∏©J ÉªHQh ,ºdÉ©dG »a ÜCG ´hQCG ¿ƒμJ ób âfCÉa ;∂d ádÉ°SQ

 ,É«∏©dG á«fÉ°ùfE’G º«≤dG  ΩGô```àMGh ,º¡aGógCG ójóëJh ,ÖfòdÉH Qƒ©°T hCG ≥```∏b ¿hO áj uôëH IÉ«ëdG ¢```û«Yh

 Évjƒb ¿Éc Éª¡e π```≤©dG q¿C’ ;º¡àÄ°ûæJ »a á```«aÉ©dG  ≈ëæªH Ωõà∏J ºd r¿EG É```k©æ°U ø°ùëJ ’ ∂qfEÉa ∂```dP ™eh

 ø°üM ≈dEG áLÉëH âfCÉa ∂dòd ,º```«∏ q°ùdG º°ùédG »a º«∏ q°ùdG π≤©dÉa ;º«≤°ùdG º```°ùé∏d º∏°ùà°ùj ±ƒ°ùa
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 Éæ°SQGóe CGóÑJ ¿CG π```eCÉf øëfh .É k°†jCG Gòg ≈```dEG ∂dÉØWCG êÉàëj Éªc ,¬«a π```«ªédG ∂∏≤Y øjõîàd ™```«æe

 .(1) áKÓãdG äGAG qôdGh ¢ùØædG §Ñ°V ÖfÉL ≈dEG á«aÉ©dG  ô«μØJ º«∏©àH

 äÉgƒ°ûàdGh ¢VGôeC’G Gƒ```fÉ©j ’ ≈àM á«aÉ©dG  Ωƒ¡Øe ≈∏Y Gƒ```YôYôàj ¿CG ≈dEG áLÉëH ∫É```ØWC’G q¿EG

 á«≤∏à°ùªdG OÉ°ùLC’G ≈dEG ô¶fG , kÓãe ôëÑdG ÅWÉ°T ≈dEG É¡«a Ögòà°S »àdG áeOÉ≤dG IôªdG »a .ájó°ùédG

 Ωƒª°ùdG ¿ƒª¡à∏j øjòdG ,IóFGõdG áæª°ùdGh ¿ƒgódG ¿ƒfÉ©j ø```jòdG ¢UÉî°TC’G  OóY ßM’h ,∂ÑfÉL ≈dEG

 ¿CG ∂dÉØWC’ ójôJ ’ - q∂```°T ÓH- âfCÉa ,∂dP â¶M’ GPEGh ,ô```FÉé°Sh á«dƒëc äÉHhô°ûe IQƒ°U ≈```∏Y

 á«aÉ©∏d êPÉªf ≈dEG º¡dƒëJ ¿CG kÓ©a ∂fÉμeEÉHh ,ºgOÉ°ùLCG √ qƒ°ûJ »àdG áq«Ñ∏ q°ùdG äGOÉ©dG √òg ≈∏Y GhDƒ°ûæj

 »a á«aÉ©dG  ô«KCÉJ á«Ø«c ø```Y É¡©«ªL á«Ñ£dG äÉfÉ«ÑdG OQhCG º```d »æfCG ™eh .∂dP á«ªgCÉH ÉkæeDƒe â```æc GPEG

 ,Égô«Zh ,AÉ©eC’Gh ,áfÉãªdGh ,ø```«àFôdGh ,Ió©ªdGh ,¢SÉjôμæÑdGh ,óÑμdGh ,Ö```∏≤dG πãe ,º°ùédG AGõLCG

 ¿ƒ°ùæH äôHô«g Qƒ```àcódG π«dódG Gò```g Ω qób óbh ,¬```«∏Y ´ÓW’ÉH É kªà¡e â```æc GPEG OƒLƒe π```«dódG ¿EÉa

 í°VhCG å«M The Mind / Body Effect (1979) ó```°ùédG / π≤©dG ôKCG ¬HÉàc »```a Herbert Benson

 .º«∏ q°ùdG º°ùédGh º«∏ q°ùdG π≤©dG ø«H ¬«a ábÓ©dG

 ∂°Vôe ÖÑMCG ¬HÉàc »```a John Harrison ¿ƒ°ùjQÉg ¿ƒ```L QƒàcódG ƒg ôNBG ¢ü°üîàe ∫ƒ```≤jh

 º¡°ùØfCG ¿ƒ∏Ñ≤àj º¡fC’ IOÉ©°ùdÉH ¿hô©°ûj Ée IOÉY øjòdG ¢UÉî°TC’G  ∂```ÄdhCG q¿EG :Love Your Disease

 AÉL Ée ≈dEG áaÉ°VEGh .AÉ```ë°UCG ¿ƒfƒμj ±ƒ°S ,á```dƒØ£dG äÉYGô°U qπM ≈∏Y ø```jQOÉ≤dGh ,É¡«∏Y »g É```ªc

 ôãcCGh ,IOÉ©°S ôãcCG ¿É°ùfE’G ¿ƒ```μ«d á«aÉ©dG  ≈ëæe ºYóJ IójGõàe äÉJÉÑKEG ∑Éæ¡a ,ø«HÉàμdG øjòg »```a

 á∏eÉ°T   äÉfÉ«H ºjó≤J Gòg »eÓc øe ±ógCG ’ »æfEG .É¡«∏Y ´ÓW’G ∂fÉμeEÉHh ,á«Ñ°üY πbCGh ,á```«LÉàfEG

 áë°Uh ∂àë°üd ójóL √É```éJG »æÑJ ≈∏Y §≤a ∂JóYÉ°ùªd øμdh ,äÉ°SGQódGh çƒ```ëÑdG äÉ°UÓN øY

 ÓH ¢û«©j É k°üî°T ¿ƒμJ ¿CG äOQCG r¿EG á```¨dÉÑdG ¬à«ªgCÉH »fÉªjE’ ;´ƒ°VƒªdG Gò```g øY ÖàcCG ÉfCGh ,∂dÉØWCG

 .OhóM

 ¿Éc á«ªM ΩÉ¶f ≈∏Y ∂dP ó```©H â°û©a ,ºéc ø«KÓK ƒëf OGR »fRh q¿CG ô```còJCG ,IóY äGƒæ°S π```Ñb

 äCGóH ;Ö≤Y ≈∏Y É k°SCGQ »JÉ«M âÑ∏b ºK ,á«aÉY áª∏c ¬«æ©J Ée É keÉªJ π¡LCG âæch ,»FGòZ ¢SƒHÉμH ¬```Ñ°TCG

 AGô°ûd »JQÉ«°S IOÉ«b øe k’ó```H É v«eƒj ¿Éμe q…CG »a »°ûªdG á°VÉjQ â°SQÉeh ,É``` kª¶àæe Év«°VÉjQ É kéeÉfôH

 ,AGòZ øe ∫hÉ```æJCG ÉªH É k«Yh ô```ãcCG âëÑ°UCGh ,äÉ```æ«eÉà«ØdG ∫hÉæàH â```eõàdGh , kÓãe õÑîdG ø```e ∞«ZQ

 ¬dó©e ≈dEG »fRh OÉY ;¿B’G ¬«∏Y ÉfCG Éªe π°†aCG ™°Vh »a »fCG »JÉ«M ∫GƒW ô©°TCG ºd »æfEG ∫ƒ≤dG »```ææμªjh

 ºLôàªdG .(Arithmatic ÜÉ°ùëdGh Writing áHÉàμdGh Reading IAGô≤dG)  (1)
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 ÉeCG  ,É k°†jCG iôNCG ∫É```«eCG áà°S »°ûeCGh ,Év«eƒj Iô°ûY ≈dEG ∫É«eCG á```«fÉªK áaÉ°ùe ¢†cQCG â«≤Hh , q»```©«Ñ£dG

 áq«°VÉj qôdG øjQÉªàdG q¿EG .É¡dhÉæJCG áÑLh qπμH ™àªà°SCG â```dR Éeh ,»eÉ©W øY Éª¡Jó©HCG ó≤a ôμ°ùdGh í∏ªdG

 …óæY âbh ’h G vóL ∫ƒ¨°ûe »fCÉH »°ùØæd ∫ƒbCG ’ É```fCGh ,IÉ«M á≤jôW »g πH , q»∏Y É k°VhôØe É kÑLGh â```°ù«d

 Öéj ∂dòdh ,É k°†jôe »æ∏©éj ±ƒ°S π```°UGƒàªdG »dÉ¨°ûfG ¿EG ∂dP ∫óH ∫ƒbCG »æμdh ,»°ûªdG hCG ¢```†cô∏d

 í°TôdG º°Sƒe qô```ªjh ,OôH ádõæd â°†e äGƒæ°S »```fÉªK ∫GƒW ¢Vô©JCG ºdh .øjôªà∏d É``` kàbh ¢```ü q°üNCG ¿CG

 Qƒ°üJCG ¿CG »ææμªj ’h ,»°VÉªdG øe É kÄ«°T »d ¿É«æ©j OÉ¡LE’Gh Ö```©àdG íÑ°UCGh ,¬H ôKCÉJCG ¿CG ¿hO ΩÉcõdGh

 ™bƒJCG ’h ,í°TôdÉH ¿É°ùfE’G áHÉ°UEG á«Ø«c â«°ùf ó≤d .iô```NCG Iôe G kó¡ée hCG É kæNóe hCG É kæjóH OƒYCÉ°S »fCG

 øe ô«ãc »a á«aÉ©dG  √É```éJG ô«KCÉJ ƒg »d º¡ªdG Ö°ùμªdG ø```μdh ,»JÉ«M »a iôNCG Iôe ¬H ÜÉ°UCÉ°S »```fCG

 º¡fEÉa ,…ôé∏d É kàbh ¢```ü q°üNCGh Ωƒj qπc ¿ qôªJCG »```fCG ¿hôj Éeóæ©a ;»dÉØWCG á°UÉNh ,»```dƒM øe ¢SÉædG

 »YGQCG »æfC’ ;ájò¨àdG äGOÉ```Yh ó«édG AGò¨dG á«ªgCÉH É``` k«Yh ôãcCG GƒëÑ°UCG óbh ,»∏ãe Gƒ```∏©Øj ¿CG ¿ƒ qÑëj

 ’ …òdG QÉ°†dG õgÉédG ΩÉ©£dGh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øY â«ÑdG »a ÉæØbƒJ ¿CG ó©Hh .äGOÉ```©dG √òg

 .¬æe kÓjóH iôNCG á¡cÉa …CG hCG ìÉØJ áÑM ¿ƒdhÉæàj Ée É kÑdÉZ ∫ÉØWC’G q¿EÉa ,¬«a Junk Food á«FGòZ áª«b 

 á°UÉNh ,ÖëJ ø```e qπc ≈∏Y É kHÉéjEG ∂```dP ¢ùμ©æj ±ƒ```°ùa ∂à«aÉY ≈∏Y â¶aÉM É```e GPEG ,¬```«∏Yh

 ∂«∏Yh ,∫hC’G ΩÉ≤ªdG »a ∑ó«ØJ É¡qfCG »¡a ∂à«aÉY ≈∏Y ®ÉØë∏d ∂«Yóà°ùJ »àdG ÜÉÑ°SC’G É qeCG .∂dÉØWCG

 »a »HÉéjE’G  É```gô«KCÉJ ≈dEG áaÉ°VEG ,∂```æY áHÉ«f áª¡ªdÉH Ωƒ```≤j ∑ô«Z óLƒj ’ ¬```fC’ ∂°ùØæH ΩÉ```ªàg’G 

 »a ¿ƒ°ùjQÉg QƒàcódG ∫ƒ≤jh .º¡JÉ«M ∫Gƒ```W AÉë°UCG ¿ƒ∏¶j ∞«c º¡ª«∏©àd º¡d øjóe âfCÉa ;∂```dÉØWCG

 É¡∏≤æj »àdG QÉμaC’G  ∫ÓN øe πH ,á°Sƒ°ùëe IQƒ°üH π≤àæJ ’ ¢Vôª∏d á«∏HÉ≤dG q¿EG :∂°Vôe ÖÑMCG ¬HÉàc

 √òg øY CGô≤J ÉeóæY ∫ƒ≤dG Gòg ôcòàJ ¿CG ∂«∏Yh .πcC’Gh IÉ«ëdG Üƒ∏°SCG ∫ÓN øeh ,∫ÉØWC’G ≈dEG AÉHB’G

 ∂àYÉ£à°SÉH q¿CG ¬«a ∂°T ’ Éªeh .∂dÉØWCG á«HôàH §ÑJôJ ∞«ch ,á që q°üdG  ≈dEG ô¶æ∏d IójóédG á≤jô£dG

 ºK ,ôÑcCG á«HÉéjEÉH á«FGò¨dG ∂JGOÉ©H äôμa GPEG ∂dÉØWC’ á«aÉ©dG  çqQƒJ ¿CGh ,∂JÉ«M Üƒ∏°SCG »a ºqμëqàdG 

 .∂à∏FÉY »a ôNBG ¢üî°T qπμdh ∂d á«aÉ©dG  ≥«≤ëàH âeõàdG

 q» që q°üdG ΩÉ© q£dGh ,á```«ªëdG :º¡∏c ¿ƒ°SQÉªªdG AÉ```ÑWC’G  É¡H »°Uƒj »àdG á```«aÉ©dG  ô°UÉæY π```ª°ûJ

 ,ø«NóàdG) á``` q«Ñ∏ q°ùdG IÉ«ëdG Ö```«dÉ°SCG äGOÉY øY ∞```bƒàdGh ,á«fóÑdG ábÉ«∏dGh ,á``` q«°VÉj qôdG ø```jQÉªqàdGh

 á«ªgCG qπ≤j ’ á«aÉ©∏d ô```NBG ÖfÉL ∑Éæg øμdh ,¬ª°ùéd ¿É°ùfE’G ¬```∏©Øj Ée ∑GQOEGh ,(Égô«Zh ¿É```eOE’Gh

 øe ôNBG …OÉ```e ¿ƒ qμe q…CG πãe É keÉªJ ∫É```ØWC’G IóYÉ°ùe »```a ø«ª¡e øjô°üæY ∫hÉ```æàj ƒgh ,≥Ñ°S É```ªY

 »a q»æg qòdG Q qƒ°üqàdG ΩGóîà°SG ≈∏Y ∫É```ØWC’G IQób ¿Gô°üæ©dG ¿Gòg πª°ûjh ;√ÓYCG IOQGƒdG äÉ```fƒμªdG
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 iQCG ÉfCGh ,ΩÉ¶àfÉH ∂ë q°†dG ≈∏Y IQó```≤dGh áHÉY qódG ìhôd º¡cÓàeGh ,º¡àë°U ≈∏Y ®ÉØë∏d º```¡à≤jôW

 .á°VÉjôdG á°SQÉªeh πcC’G äGOÉY  á«ªgCÉc ¿Éª¡e øjô°üæ©dG øjòg q¿CG

á«aÉ©dG  ≥«≤ëJ »a q»ægqòdG Qqƒ°üqàdG ΩGóîà°SG

 Éªq«°S ’h ,ÜÉàμdG Gò```g ájGóH »a ø««HÉéjE’G q»```∏ q«îqàdGh q»æg qòdG øjQ qƒ°üqàdG â```ãëH ¿CG ≥Ñ°S ó≤d

 »ah .áª«b  …Ph ¥ƒØàeh ÜGòL ¿É°ùfE’ ájƒb áq«∏≤Y IQƒ°U ∑ÓàeG ≈∏Y ∂∏ØW IóYÉ°ùªH ¿É£ÑJôj Éª¡fCG

 Ée É kÄ«°T π©éàd ÉgGƒbCGh á```∏YÉØdG äÉ«é«JGôà°SE’G ºgCG øe qó©j q»æg qòdG Q qƒ°üqàdG ΩGó```îà°SG q¿EG á≤«≤ëdG 

 Éªd ¬°SCGQ »a á«ægP IQƒ°U ∑ÓàeG ≈```∏Y ∂∏ØW IóYÉ°ùe øe äôãcCG Éª∏c âfCÉa ;∂dÉØWC’h ∂d çó```ëj

 ≈dEG IQƒ°üdG ∂∏J ∫ qƒëàJ ¿CG ä’É```ªàMG äOGR ,á≤«≤M âfÉc IQƒ°üdG ∂∏J ¿CG ƒ```d Éªc ±ô°üàj ºK ,ójôj

 .™bGh

 ≈∏Y ,∫ÉØWC’G º¡æ«H øeh ,™«ªédG IóYÉ°ùe »a ¿Gó«Øj πq«îqàdGh Q qƒ°üqàdG á°SQÉªe q¿CG »a q∂°T ’h

 ≈dEG á≤FÉa áë°üH ¿ƒμàd ∂ægP »a É¡©Ñ£J »àdG IQƒ°üdG q¿C’ ;º¡JÉ«M ∫GƒW á«aÉ©dG  Qƒ¶æe øe ô«μØàdG

 É¡JóFÉa q¿EG á≤«≤ëdG  »ah .¿RGƒàe q»°VÉjQ hCG q»FGòZ èeÉfôH ∑ó«Øj É```e Qó≤H ∑ó«ØJ øμªe qóM ≈°übCG

 …òdG ó«MƒdG A»°ûdG »g ∂∏≤©H ÉgGôJ »àdG IQƒ°üdG ¿ƒμJ ±ƒ°Sh ,ô«ãμH èeÉfôÑdG Gòg IóFÉa øe ô```ÑcCG

 ,≈aÉ©eh ,º«∏°S âfCGh ∂°ùØæd IQƒ°U ¿ qõN ∂dòd ,IÉ«ëdG √ÉéJ á«aÉY ≈ëæe ´ÉÑJG ≈dEG É v«FÉ≤∏J ∂©aó«°S

 ¿CG πÑb kÓjƒW IQƒ°üdG ∂∏J åÑ∏J ødh , q…ƒbh á```jƒ«ëdÉH º©Øeh ,Év«°ùØf ó«©°Sh ,ÜGòLh ,ΩGƒ≤dG ≥«°TQh

 ¿EG á«∏NGódG ∂JBGôe) øWÉÑdG ∂∏≤Y »a ¿õàîJ IQƒ°üdG q¿C’ ;∂```dP »a ∂d á∏«M ’h .á≤«≤M ≈dEG ∫ƒëàJ

 »àdG IQƒ°üdÉH ∂°ùØf äQƒ```°üJ Éª∏ch .É keÉªJ IBGôªdG »```a ÉgGôJ »àdG áq«LQÉîdG ∂JQƒ°U π```ãe (âÑÑMCG

 .¿ƒμdG ¿ƒfÉb ƒg Gògh ,á≤«≤M áf qõîªdG IQƒ°üdG ∂∏J π©éà°S »àdG ¥ô q£dG âμ∏°S ,É¡«∏Y ¿ƒμJ ¿CG Öéj

 áaô©ªdÉa ;áaô©ªdG  øe á«ªgCG ôãcCG πq«îqàdG :∫ƒ≤dÉH øjÉà°ûæjBG  äô```ÑdCG AÉjõ«ØdG ºdÉY ∂dP øY ôqÑY óbh

 .√ô°SCÉH ºdÉ©dG Gòg πq«îqàdG ø°†àëj ø«M »a ,IOhóëe

 Ée RÉéfEG ≈∏Y ∂JóYÉ°ùªd ∂dÉ«N ∞«XƒJ ø```e ôãcCG ¿ƒμj ¿CG q»YGóHE’G πq«îqàdG ΩGóîà°SG hó```©j ’

 ,IQƒ°üdG ∂∏J ≈∏Y âHÉKh ≈aÉ©e âfCGh ∂°ùØf ôjƒ°üJ á«aÉ©dG  ô«μØJ »a q»YGóHE’G πq«îqàdG »æ©jh .ó```jôJ

 ¿hôμØj º¡∏©éj ’h ,º¡dƒ≤Y »a áYƒÑ£e á```«aÉ©dGh á që q°üdG  Qƒ°U AÉ≤HEG ≈∏Y ºgóYÉ°ù«a ∫ÉØWC’G É```eCG

 ƒg ´ƒ°VƒªdG Gòg øY Öà oc Ée í°VhCG ¿ƒμj ÉªHQh .¿hójôj Éªc ø«aÉ©e Gƒfƒμj ¿CG ¿ƒ©«£à°ùj ’ º¡fCG »```a

 …òdG Creative Visualization (2002) q»YGóHE’G πq«îqàdG Shakti Gawain øjhÉZ »àcÉ°T  ÜÉàc

 q»YGóHE’G πq«îqàdG »```a âfCGh .∂∏≤Y »a áq«ægP IQƒ```°U hCG Iôμa ó«dƒJ ≈∏Y IQó```≤dG ƒg πq«îqàdG :¬«a AÉ```L
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 ∂∏J ó«cCÉJ »a ∂```dP ó©H òNCÉJ ºK ,¬≤«≤ëJ »```a ÖZôJ A»°ûd áë°VGh IQƒ```°U OÉéjE’ ∂dÉ«N Ωó```îà°ùJ

 IQÉÑ©Hh ;á°Sƒª∏e á≤«≤M í```Ñ°üJ ¿CG ≈dEG á«HÉéjEG ábÉ£H ÉgOhõJ sº``` nK øeh ,ΩÉ¶àfÉH IQƒ°üdG hCG Iô```μØdG

.¬∏«îàJ âæc Ée kÓ©a ≥≤ëJ ¿CG ≈dEG :iôNCG

 √òg ≥«Ñ£J »```a OOôàJ ób ∂fEG π```H ,∑ô¶æH É``` kÑjôZ Gòg Q qƒ°üqàdGh π``` q«îqàdG ´ƒ```°Vƒe ¿ƒμj É```ªHQ

 ΩGóîà°SG ≈∏Y äGƒ```æ°S πÑb Iô«ãc äÉ¶ØëJ É``` v«°üî°T …óæY âfÉc óbh ,∂```°ùØf ≈∏Y Év«∏ªY á``` qjô¶qædG

 »æfCG ±ôYCGh ,É kaƒîàe óYCG ºd »æfEG á```MGô°U qπμH ¿B’G ∫ƒbCG »ææμdh ,Ée A»°T ≥«≤ëàd q»æg qòdG Q qƒ```°üqàdG

 ∫ÓN øeh , kÓãe »°ùØf âª∏Y ó```≤a ;ÉgójQCG IQÉ¡e q…CG ø«°ùëJ ™«£à°SCG »```æfEÉa πq«îqàdG ¢SQÉeCG É```eóæY

 ¢ùªëàe ÉfCGh Qƒ¡ªL ΩÉ```eCG »°ùØf G kQƒ°üàe ,Üô°†ªdG ô¡¶H ¢```ùæàdG Iôc Üô°VCG ¿CG , q»æg qòdG Q qƒ```°üqàdG

 .™bGƒdG ¢VQCG ≈∏Y É k°VôY ΩóbCG âæc ÉeóæY ¬JQƒ°üJ Éªc çóëj ™°VƒdG ¿Éch ,™«ªédG ìRÉ```eCGh ,§°ûfh

 ôeC’G ¿Éch ,¬ehÉbCG »```æfCGh ,¬d »àehÉ≤eh ,√AÉ```ØàNG πq«îJCGh ,í°T qôdG ø```e ≈aÉ©e »°ùØf Qƒ°üJCG â```æch

 ∫QÉc Qƒ```àcódG ÉgGôLCG Iô```«ãe áHôéJ ∑ô```WÉ°TCG ¿CG ÇQÉ```≤dG …õ```jõY »d íª°SGh .É``` kªFGO »©e í```éæj

 »àdG á«Ø«μdG ø```Y G kô«ãc Öàc …òdG ¿ÉWô°ùdG ¢```VGôeCG »°UÉ°üàNG ,O.Carl Simonton ¿ƒ```àæªjÉ°S

 íFGô°T ¢VôY ≈∏Y êQO ó```bh .¿É°ùfE’G º°ùL »a ¿É```Wô q°ùdG ƒªf ô««¨J øe ô«μØàdG á```«∏ªY É¡«a øμªàJ

 ,º°ùédG »```a á«fÉWô°ùdG ÉjÓîdG π```ªY á«Ø«c ø``` q«ÑJ ,¿ÉWô°ùdG ≈```°Vôe øe Iô«Ñc äÉ```Yƒªée ΩÉ```eCG

 ¢VôY ¿CG ó©Hh .É```¡«∏Y Ö∏¨àdGh áª«∏ q°ùdG É```jÓîdG áªLÉ¡ªH á«fÉWô°ùdG É```jÓîdG ΩÉ«b á```«Ø«c ¢VôYh

 ºgÉjÓN πq«îJ √É°Vôe ≈dEG Ö∏W ,á«fÉWô°ùdG ÉjÓî∏d áª«∏ q°ùdG ÉjÓîdG áehÉ≤e á«Ø«μd Év«∏«ãªJ G kó¡°ûe

 IQƒ°U Éæg â°VôY ó```bh .¢ùμ©dG øe k’ó```H ,É¡«∏Y »°†≤Jh á«fÉWô°ùdG É```jÓîdG ºLÉ¡J »gh á```ª«∏ q°ùdG

 Q qƒ°üqàdG á≤jôW ¿ƒeóîà°ùj ¢SÉædG øe Iô«Ñc G kOGóYCG q¿CG ôcP ¬æμdh ,á°ûgóªdG áHôéàdG √ò¡d Iô°üàîe

 ,çƒëÑdG äGôÑàîe »a Év«∏ªY Ωóîà°ùj òNCG á«aÉ©dG  ô```«μØJ ≈ëæe q¿CG ≈dEG π°UƒqàdG Éææμªj ,¬«∏Yh .√òg

 óbh .Iô«£N É k°VGôeCG ¿ƒ```fÉ©j øjòdG ≈°VôªdG áédÉ©ªd á«∏ªY á«é«JGôà°SEG ≈```dEG Ωƒj ó©H É keƒj ∫ qƒëàjh

 ÖàμdG ôãcCG øe G kóMGh äGƒæ°ùH ¬JÉah πÑb (Norman Cousins) (1915/ 1990) õ```fRÉc ¿ÉeQƒf Öàc

 q»æg qòdG πq«îqàdGh π≤©dG iƒb ¬«a ócCG Anatomy of an Illness (1979) ¢Vôe íjô°ûJ ¿Gƒæ©H ,É k©«Ñe

 .É¡æe AÉØ°ûdG øμªj ’ ¢VGôeCG É¡fCG ó≤à©j ¿Éc Ée AÉØ°T »a

 ó©H) Iô«£îdG ¢VGôeC’G êÓ```Y »a q»æg qòdG Q qƒ°üqàdGh π``` q«îqàdG ΩGóîà°SG øμªªdG øe ¿Éc GPEÉ```a

 »a É¡JGP á«∏ª©dG ΩGó```îà°SG ¿Éμ```eE’ÉH q¿CG í°VGƒdG ø```ªa ,(∂dP ≈∏Y Iô«ãc ø```«gGôHh äÉJÉÑKEG ô```aGƒJ

 .á«aÉ©dG  äÉ```jƒà°ùe ≈∏YCG ≥«≤ëJ ≈```∏Y º¡JQó≤d ÉkcGQOEG ô```ãcCG ¢SÉædG π```©L »ah ,¢VôªdG  ø```e ájÉbƒdG
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 ≥FGô£dG »a ô qμah ,AÉ```jƒbCGh AÉë°UCG OGôaCG º¡qfCG ≈∏Y º```¡°ùØfC’ ∂dÉØWCG É¡∏«îàj »àdG Qƒ°üdG »```a ô qμa

 º¡dƒ≤Y »a âª°S oQ »àdG Qƒ°üdG á≤«≤M Éeh ,¢VôªdG  Qƒ¶æe øe º¡°ùØfCG ≈dEG É¡«a Ghô¶f »àdG É```¡©«ªL

 º¡à©é°T ¿ƒμJ ÉªHQ »```àdG ≥FGô£dG »a É k°†jCG ô qμah ?á≤FÉØdG á``` që q°üdG  ≥«≤ëJ ≈∏Y º¡JQób ¢```Uƒ°üîH

 ≈dEG √òg ¢VôªdG  Qƒ```°U πjƒëJ á«fÉμeE’ Gkó©à°ùe øc ºK ,á```q«ë°U â°ù«dh áq«°Vnône Qƒ°U º°SQ ≈```∏Y É¡«a

 .íàØàe π≤©H π°üØdG Gòg øe Iô«NC’G AGõLC’G äCGôb ¿EG ¢SCÉH Óa ,É kμμ°ûàe âæc ¿EGh ≈àM .á«aÉY Qƒ°U

 ,πq«îqàdG ÖfÉL ≈dEGh .»°V nô nªdG ô«μØà∏d IO qóëªdG ∫GóHC’G  ¢†©H á≤MÓdG äÉëØ°üdG »a ¢VôYCG ±ƒ°Sh

 .∂dÉØWC’h ∂d á«aÉ©dG  √ÉéJG Üòéd á∏«°Sh Éª¡Ø°UƒH áHÉYqódG ìhQh ∂ëq°†dG »a ôμØJ ¿CG ∑ójQCG »```fEÉa

 ∂JÉa ób ¿ƒμj ÉªHQh ,á```jÉ¨dG √òg ≥«≤ëàd É¡μ∏ªJ »```àdG äGhOC’G iƒbCG ióMEG ∂```ë q°†dG ¿ƒμj ób !π```LCG

 .¿B’G ≈àM ¬d √ÉÑàf’G 

áHÉY qódG ìhQh á«aÉ©dG 

 ô qμ©J q¿C’ ,∂ë q°†dG ≈dEG áLÉëH â∏b ó≤d !πLCG .¬«dEG áLÉëH É k©«ªL øëfh ,∂ë q°†dG ¿ƒÑëj ¢SÉædG

 ∫ÉØWC’G ÖbGôJ ¿CG ∂æμªjh .ºFGO π```∏N ádÉM »a π¶j ∂ª°ùL π©éJ »àdG äÉØ°üdG ióMEG qó©j êGõ```ªdG

 ∂ë q°†dG Gò¡a ,¿ÉμªdG qº©j …òdG Ö```î q°üdGh ∂ë q°†dG qƒL ßMÓJ ¿CGh ,øjôNBG ∫ÉØWCG ™e ¿ƒÑ©∏j º```gh

 π°†ØªdG º∏©ªdG ø```Y ∫ÉØWC’G âdCÉ°S GPEGh ,á``` q«°ùØ qædGh á``` q«fóÑdG º¡àë°Uh º¡à«aÉ©d q…Qhô```°Vh q…ô```£a

 ,∂ë°†j ¿CG ™«£à°ùj …ò```dGh ,áHÉY qódG ìhôH ™àªàj …ò```dG º∏©ªdG ¬fEG É kªFGO ∂d ¿ƒ```dƒ≤j ±ƒ°ùa ,º¡jód

 ,G kQOÉf ’EG ∂ë°†j ’ É k°üî°T âæc GPEGh .∞°üdG áaôZ ≈∏Y áeGô°üdGh ájóédG øe G vƒL »Ø°†j ’ …ò```dGh

 »a É kÑ∏°S ôKDƒJ q∂```°T ÓH âfCÉa ,º¡©e ƒ```¡∏«d ∫ÉØWC’G iƒà°ùe ≈```dEG ∫õæj ’h ,áqj qóéH IÉ```«ëdG ≈dEG ô```¶æjh

 .Qƒ°üàJ Éªe ó©HCG áLQO ≈dEG á«fóÑdG º¡àë°U

 .Ωƒ«dG »Ñ£dG êÓ©dG »a iôNC’G ƒ∏J Iôe á≤«≤ëdG  √òg ∞°ûàμf øëfh ,»Ø°ûjh èdÉ©j ∂ëq°†dG q¿EG

 ¬LÓY øe G kAõL ìôªdGh ∂ë q°†dG äÉYôL Ωóîà°ùj ∞«c ,√ôcP ≥Ñ°S …òdG õfRÉc ¿ÉeQƒf Éæd ∞```°üjh

 :∫ƒ≤j ∂dP øYh .Ékà«ªe qó©j ¿Éc ¢Vôªd

 øe ∂ë q°†dG q¿CG ƒgh ,ìôØªdG ±É°ûàc’G Gòg ≈dEG â∏°UƒJ ó≤a ,∂ë q°†dÉH êÓ©dG á≤jôW âëéf ó≤d{

 ,ºdCG ¿hO πbC’G ≈∏Y ø«àYÉ°S Ióe ΩÉæj ¢†jôªdG π©éj Q qóîe ô```«KCÉJ ¬d ≥FÉbO ô°ûY Ióe Ö∏≤dG ¥ÉªYCG

 º°ù∏H ∂ë q°†dG q¿EG ∫ƒ```≤J »àdG áªjó≤dG ájô¶æ∏d »```Lƒdƒ«°ùa ¢SÉ°SCG OƒLh ±É```°ûàcÉH G vóL ó«©°S É```fCGh

.z m±É°T
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 ™æªd ájQhô°V á```jhÉª«c OGƒ```e º¡eO »a ¿ƒ```≤∏£j ™bGƒdG »```a º¡fEÉa ∫É```ØWC’G ∂ë°†j É```eóæYh

 øj qOÉL Gƒfƒμj ¿CG º¡«∏Y q¿CG ¿hó```≤à©j ºgh IÉ«ëdG Iô«°ùe »a ¿ƒ≤∏£æj ÉeóæYh ,¬æe AÉØ°ûdGh ¢```VôªdG 

 ,Ö°ùëa IÉ«ëdG á©àe º¡°ùØfCG ¿ƒeôëj ’ º¡a ,GƒÑ©àjh Gh qóμj ¿CGh ,Gƒμë°†j q’CG º¡«∏Y q¿CGh ,A»°T qπc »a

 .º¡eÉ°ùLCG ájƒ«M πàb »a É k°†jCG ¿ƒª¡°ùj πH

 ®ÉØàM’G ≈∏Y ºgóYÉ°ùJ ¿CG ∂```«∏Y ø«©à«a ,º¡JOÉ©°Sh ∂dÉØWCG áë°U ≈```∏Y ¢UôëJ âæc GPEÉa

 ,äÉμædG á```jGhôH º¡d ìÉ```ª°ùdGh ,º```¡μë°†J ¿CG ∂```fÉμeEÉHh ,ìô```ªdGh ∂ë°†dG ≈```dEG …ô£ØdG º```¡∏«ªH

 ™ª°ùJ ºd ∂fCG ô```gÉ¶àJh ,»LÉMC’Gh RÉ```¨dC’G áÑ©d º¡©e Ö```©∏J ¿CG hCG ,ìGõª∏d º```¡J’hÉëe πgÉéJ ∫ó```H

 áÑ©d º¡©e Ö©∏J ÉeóæY º```¡àMôa ióe ±ô©J ∂qfEG .º¡μë°V »a º¡jQÉéJ sº``` nK øeh ,πÑb øe áHƒLC’ÉH

 »a q∂°T ’h .IQÉà°ùdG AGQh øe ∂```«∏Y ¿ƒªé¡j ÉeóæY πØéJ ºK ,º¡àjDhQ Ωó©H ôgÉ¶àJh (á```jÉª¨à°S’G)

 »a º¡cQÉ°ûJ ¿CG ¿ƒ qÑëj ºch ,AÉ```ªdÉH ∂fƒ q°Tô«°S º¡fCG ¿hôgÉ¶àj ºgh º¡àMôØH ∂dòc º∏Y ≈```∏Y q∂fCG

 Éeh .º¡Jƒb QÉ¡XE’ á```°UôØdG º¡«£©J ÉeóæY G kô«ãc ¿ƒ```μë°†j sº nK øeh ,áªcÓªdGh áYQÉ°üªdG »```àÑ©d

 …òdG ƒg ∂ë°†j …òdG πØ q£dÉa ;ø«aÉ©eh AÉë°UCG º¡«≤Ñj ±ƒ```°S ìôªdGh ∂ë q°†dG Gòg q¿CG »a q∂°T øe

 ôî°ùj ¿CG øμªj …òdGh ,É``` kªFGO ¬JÉÑæL »a ∂ë q°†dG OOôàj â«H »```a ¢û«©j …òdGh ,áHÉY qódG ìhôH ™```àªàj

 Gòg Å«¡J ¿CG ∂«∏Y ø«©àj ;¬«∏Yh .≈```aÉ©eh É kª«∏°S ¿ƒμ«d ôahCG É kXƒ¶M ∂∏ªj …òdG ƒg ,¬```°ùØf øe ≈àM

 .∂Jô°SCG ≈dEG ìôªdGh IOÉ©°ùdG øe ójõe Ö∏L ≈dEG ™°SG πH ,É kªFGO G vOÉL π¶J q’CG »a »dõæªdG qƒédG

 ,¿ƒ¨jQhCG áj’h »```a äÉ«Ø°ûà°ùªdG óMCG »a ó```ªà©ªdG ¢ù«°ù≤dG ,äQÉgôHEG .»```J .…CG Ωóîà°SG óbh

 áHÉY qódG ìhQh ∂ë q°†dG q¿EG{ :∫ƒ≤j ∂dP øYh ,äGƒ```æ°S ¢ùªN Ióe ≈Ø°ûà°ùªdG A’õf êÓY »a ∂ë q°†dG

 QƒàcódG ÉeCG .zIÉ«ëdG øe …hÉ°SCÉªdG ÖfÉédG »a ≥fô°ûàf q’CGh ,á°ùFÉH OÉ°ùLCG ≈dEG ∫ƒëàf ¿CG øe É```æfÉ©æªj

 CGƒ°SCG RhÉéJ ≈```∏Y ∂ë q°†dG ÉfóYÉ°ùj :∫ƒ≤«a ,ó```fÓjQÉe áj’h »a ¢ùØædG º∏Y ô```«ÑN ,≠æjhhôH ¢SƒahQ

 áÑjô¨dG äÉ°†bÉæàdGh IÉ«ëdG ¢üFÉ≤f iôf Éæ∏©éj ¬fC’ ;¬æY åëÑdG »Yóà°ùj Ée Gògh ,IÉ«ëdG »a A»```°T

 .á«eƒ«dG ∞bGƒª∏d áé¡ÑªdG ÖfGƒédG ∂dòch ,É¡«a

 Ü qôL .á«aÉ©dG  Üƒ```∏°SCG ≈∏Y ∂dÉØWCG á«HôJ Qô```≤J ÉeóæY ÉgôcòàJ ¿CÉH IôjóL äÉ```ª∏μdG √òg q¿EG

 ∂dÉØWCG ™e ∂```dP π©ØJ ¿CG ∫hÉ```Mh ,™«£à°ùJ Ée Qó```≤H ∂ë°VGh ,ôNBG ≈```dEG ø«M øe É``` kfƒæée ¿ƒ```μJ ¿CG

 ¢†cQGh ,ºgOQÉW ,º```¡æe ±ƒîdÉH ôgÉ¶J ,¢```ûMƒdG QhO ¢ü qª≤J ,º```¡HÉ©dCG »a º¡cQÉ°T ;Ωƒ```j qπc »a

 âæc ¿EGh ,É¡WÉ≤àdGh IôμdG »eQ º¡©e Ö```©dG ,≈∏YCG ≈dEG º¡aòbGh º¡∏ªMG ,ôNBG ≈dEG ¿Éμe øe º```gAGQh

 .IÉ«ëdG øe ôeòàªdG ∞```bƒe PÉîJG ∫óH ,™Ñ q£dG Gòg ô«¨J ¿CG ∫hÉ```ëa ,∂©Ñ£d ¢†bÉæe ∂dP q¿CG ó```≤à©J
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 ≈dEG ¿ƒμë°†j º¡YO ∂```dòd ,É k°†jCG É k«aÉ°U ∂LGõe π©éj ¬qfCGh ,º```¡d ó«Øe ∂ë q°†dG q¿CG ø«≤j ≈∏Y ∂``` qfEG

 .º¡d ¬eó≤J ¿CG øμªj AGhO π```¡°SCGh ¢üNQCG ¬qfEG ;É vjó°ùL AÉ që°UCG º```¡∏©éj Gò¡a ;¿ƒ©«£à°ùj Ée ≈```°übCG

 ¿ƒ∏Ñ≤àj ’ IÉ```«ëdG øeh º¡°ùØfCG ø```e ∂ë q°†dGh áHÉY qódG ìhQ ÜÉ```°ùàcG Gƒª∏©àj º```d øjòdG ∫É```ØWC’G q¿EG

 ¿ƒª¡Øj ’h ,∂ë q°†dG ≈∏Y ø```jôNB’G IóYÉ°ùe ¿ƒ©«£à°ùj ’ º¡fEG ,É kÑdÉZ á```gÉμØdG hCG áHÉY qódGh ìGõ```ªdG

 á¡Lƒe áàμædG ¿ƒ```μJ ÉeóæY ¿ƒÑ°†¨jh ,º``` qμ¡qàdGh AGõ¡à°S’G ≈```dEG ¿ƒ∏«ªjh ,∞FGô£dGh äÉμ```ædG ≈```æ©e

 ≈∏Yh º¡°ùØfCG ≈∏Y ∂```ë q°†dG øe AGƒLCG áYÉ°TEG ≈∏Y ¢```UÉî°TC’G  ¢†©H IQób ≈dEG ¿É©eEÉH ô```¶fG .º¡«dEG

 ¿ƒ¨«°ùà°ùj ’ øjòdG ∫ÉØWC’G q¿EÉa ,πHÉ≤ªdÉHh ,á«aÉYh áë°üH ¿ƒ©àªàj º¡qfCG ßMÓà°S ,∂dòc øjôNB’G

 ¢üî°ûdG q¿EG .OÉà©ªdG ø```e ô«ãμH ôãcCG ¢Vôª∏d ¿ƒ°Vô©àj ,√ó°V ø«æ°üëe ¿hó```Ñj øjòdG hCG ,∂ë q°†dG

 ôãcCG  øe ìôªdGh ∂```ë q°†dG q¿C’h .óMGh âbh »```a Ió©ªdG áMôb øe ƒμ°ûjh ∂```ë°†j ¿CG øμªj ’ ìô```ªdG

 ∫ÓN øe á«fóH äGQÉ```¡eh á«ªq∏©J äGôÑN AÉæÑd É```ª¡eGóîà°SG øμª«a ,É kYƒ«°T á```«fÉ°ùfE’G äÉaô°üàdG

 .ô«μØàdG ≈∏Y π≤©dG õØëJ Ió≤©e ÜÉ©dCG ´GôàNG

 Ö©∏dG  ∫ÓN øe ìô```ªdGh ∂ëq°†dGh áHÉYqódG ìhQ ô```°ûf »a ∂dÉØWC’ ∂```nàcQÉ°ûe q¿CG »a q∂```°T ’h

 √ÉéJ OÉédG ≈ëæªdG øe ô«ãμH π°†aCG qó©J , qÖM á£HGQ »```a º¡©e ábÓ©dG õjõ©àd á©FGQ á≤jôW ìGõªdGh

 ºgóYÉ°ùj Gòg q¿EGh ,á©àªe IÉ«ëdG π```©éj Éªe ,∂dP º¡d íª°S GPEG ìGõªdG ¿ƒÑëj ∫ÉØWC’G q¿EG .IÉ```«ëdG

 √òg πØ¨J q’CG ∂«∏Y øq«©àj Gò```d ,º¡fGóHCG áeÓ°Sh º¡à«aÉY »a º¡°ùJ ≥FGô£H ±ô```°üàdGh ô«μØàdG ≈∏Y

 .ôNBG ≈dEG ø«M ø```e ¿ƒæédG øe π«∏b á°SQÉªeh ,A»```°T q…CG øe è```¡ÑªdG ÖfÉédG »a ájƒHC’G á```«dhDƒ°ùªdG 

 ≈∏Y GƒØ qæ°U øjòdG ≈°VôªdG øe áYƒªée ™e á«∏≤©dG äÉë°üªdG óMCG »a áª¡e â«¡fCG ÉeóæY »fCG ôcPCG

 ôãcCG ∂Ñëf øëf :º¡ª°SÉH áKóëàe »d âdÉbh ,ájóg »d Gƒe qóbh Gƒ©ªéJ A’Dƒ```g q¿CG ôcPCG ,ø«fÉée º¡qfCG

 :âdÉb ÉeóæY »JÉ«M »a AGôWEG π°†aCG É```¡æe â«≤∏J ,ÖÑ°ùdG øY É¡àdCÉ°S ÉeóæYh ,øjôNB’G AÉÑWC’G  ø```e

.Éæe óMGh âfCG ,É kæ°ùM

 ¬©°†j πH ,G kójó°T É keÉªàgG ¢VôªdG  »dƒj áqëq°üdG  øe √ÉéJG »qæÑJ »æ©J É¡«fÉ©e §°ùHCÉH á«aÉ©dG  q¿EG

 √ÉéJ ójóL è¡f øe ô```ãcCG ™é°ûj √ÉéJ’G Gòg q¿EG .á«aÉ©dG  ¬```qfEG ;¢Vôª∏d ¢ùcÉ©ªdG í«ë°üdG ¬```fÉμe »a

 qπch ,áq«Ñ∏ q°ùdG IÉ```«ëdG Üƒ∏°SCG äGOÉ```Y øY OÉ©àH’Gh ,OÉ```¡LE’G ΩóYh ,áq«°VÉj qôdG ø```jQÉªqàdGh ,á```jò¨àdG

 äGó«cƒàdGh , q»æg qòdG Q qƒ```°üqàdGh πq«îqàdG ,É k°†jCG ≈ëæªdG Gòg ,™```é°ûjh ,á«fóÑdG á që q°üdG  »a ôKDƒj A»```°T

 ¢ù«d √ÉéJ’G Gò```¡a ,∂dP ™eh .É¡q∏c IÉ```«ëdG äGQÉ°ùe »```a á«aÉ©dG  è¡f PÉ```îJGh ,∂ëq°†dGh á```«HÉéjE’G

 .ô°UÉ©ªdG ÉæªdÉY º°†N »a äôKófG É¡æμd ,√òg IÉ«ëdG Ö«dÉ°SCG â°SQÉe áªjó≤dG Üƒ©°ûdG q¿C’ ;G kójóL
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 Gòg øe G kAõL ¿ƒμJ ¿CG ∂æμªjh .Ωƒj ó©H É keƒj π°UGƒàJ á«aÉ©dG  øY äÉHÉàμdG q¿CG ΩÉjC’G √òg »a ßMÓjh

 ≈dEG …ODƒJ »àdG á£«°ùÑdG ≥FGô£dG ∑QóJ ¿CG ∂«∏Y ø«©àj ,ácôëdG √òg ≈dEG ΩÉª°†f’G πÑb øμdh ,ô``` q«¨qàdG

.∂dÉØWCG óæYh ∑óæY á«aÉ©dG  §«ÑãJ

 É¡à°SQÉe ób ¿ƒμJ ÉªHQ »àdG ,á«aÉ©dG  ™e á°VQÉ©àªdG á©FÉ°ûdG ∞bGƒªdG ¿ÉØ°üj ¿É«JB’G ¿GAõ```édG

 ó©H CGóÑJ ¿CG ∂æμªjh ,≥FGô£dG √ò¡H ±ô°üàdG øe É¡≤≤ëJ »àdG á«°ùØædG Ö°SÉμªdG ÖfÉL ≈dEG ,πÑb øe

 á«aÉY ≈ëæe ≥«Ñ£àH á```°UÉîdG áMôà≤ªdG äÉ«é«JGôà°S’G ¢```†©H ΩGóîà°SG »a ≥```FGô£dG √òg á°SGQO

 .∂dÉØWCG á«HôJ »a »dƒª°T

 á«aÉ©dGh áë q°üdG ™e á°VQÉ©àªdG øjódGƒdG äÉaô°üJ ¢†©H

 ™é°ûj Ée »gh ,∫ÉØWC’G ™e Éæ∏eÉ©J óæY É¡H Ωƒ≤f »àdG á©FÉ°ûdG äÉcƒ∏ q°ùdG ¢†©ÑH áªFÉb »JCÉj Éª«a

 :IÉ«ëdG øe á«aÉY ∞bƒe ’ q»°V nô ne ∞bƒe PÉîJG ≈∏Y

•   .ôjòëqàdÉH É kHƒë°üe ∂dòH √QÉÑNEGh ,G kAƒ°S πØ q£dG ¢Vôe OÉjORG ™bƒJ

•  .IÉ«ëdG øe ≥∏≤dGh ¢VôªdG  »a ô«μØàdG ≈∏Y ∫ÉØWC’G á«HôJ

•  ∑Éæg .ÉæJÉ«M »a q»©«ÑW ôeCG ¢VôªdG  ,IÉfÉ©e IÉ«ëdG :πãe ,áq«Ñ∏°S äGó«cƒJ ∫ÉØWC’G AÉ£YEG

  ;QòëdG ójó°T øc .G vó```L πjõg âfCG .¬æe ihó©dÉH ÜÉ```°üJ ±ƒ°Sh ,QÉ°ûàf’G »a òNBG ¢```Vôe

 .óMCG øe Üôà≤J ’ ∂dòdh ,¢VôªdG  º«KGôL πªëj ¿É°ùfEG qπμa

•  G kAõL ô«bÉ≤©dGh AGhódG ¢UGôbCG π©Lh ,á£«°ùH iƒμ°T qπc óæY Ö«Ñ£dG ≈```dEG πØ q£dÉH ´Gô°SE’G

 .IÉ«ëdG øe CGõéàj ’

•  .∂dP »a º¡Jhób ¿ƒμJ ¿CGh ,á∏gôàe IÉ«M Üƒ∏°SCG  ∫ƒÑb ∫ÉØWC’G º«∏©J

•  .∂∏ØW IÉ«M ø«eCÉàd ájÉbƒdG ≥FGôW ΩGóîà°SG ΩóY

•  . q»HÉéjE’G IÉ«ëdG Üƒ∏°SCGh ájò¨àdG ¿Gó«e »a äGQƒ£àdGh Ωó≤àdG á©HÉàe ΩóY

•  .ø«NóàdG ≈∏Y ¿ÉeOE’Gh ∫ƒëμdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G

•  É¡fC’ ;π```°ùædG º«¶æJh π```ªëdG ™æe Üƒ```ÑM ΩGóîà°SG π```ãe ,áæ«©e π```FÉ°ùe á```°ûbÉæe ¢```†aQ

 .∂à«H »a É¡æY åjóëdÉH íª°ùj ’ äÉYƒ°Vƒe
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•  √òg »a º¡©bƒe »a ∫ÉØWC’G ôμØj ¿CG ≈∏Y É``` kªFGO QGô°UE’Gh , qOÉL ´hô°ûe ≈dEG IÉ«ëdG πjƒëJ

 .á©àª∏d ’ πª©∏d äóLh IÉ«ëdG q¿CG É kæeDƒe ,IÉ«ëdG

•  .RÉØ∏qàdG  IógÉ°ûeh ∫õæªdG áeRÓe ¢ù«FôdG ∂WÉ°ûf π©L

•  .´ÉLhC’Gh Ω’B’G øY åjóëdÉH ∂JÉ«M CÓªJ áLQód ∂àë°U øe áªFGódG iƒμ q°ûdG

•  .≈°Vôe º¡fC’ º¡H ΩÉªàg’Gh ºgõjõ©Jh ,∫ÉØWC’G ¢Vôe πqÑ≤J

•  ≈∏Y ¬©jRƒJh ,â```«ÑdG »a (Junk Food) á```«FGò¨dG áª«≤dG π```«∏b QÉ°†dG ΩÉ©£dG ø```e QÉãcE’G

 .ΩÉ¶àfÉH ∂dÉØWCG

•  ’ ,G vóL ¿ƒdƒ¨°ûe øëf :∫ƒ≤dÉH ∂dÉØWCG óæYh ∑óæY á«fóÑdG ábÉ«∏dG ΩGó©fGh áæª q°ùdG ô```jôÑJ

 .á°VÉjôdG á°SQÉªªd Éæjód âbh

•  .äÉÑLƒdG ∫hÉæJ ó«YGƒeh πcC’G ≈∏Y G kô«ãc QGô°UE’G

•  ∫ÓàYG ôjôÑàd ,ô```«μØqàdG ºFGOh ,á```côëdG π«∏b ,ø```«ª°S ,π«∏Y :πãe π```Ø q£dÉH áØ°U ¥É```°üdEG

 .¬àë°U

•  ∫ÉØWCÉc º¡∏«dóJh ,§```«°ùH q»°Vôe ÇQÉ```W q…C’ á°SQóªdG øY Ö```«¨àdG ≈∏Y ∫ÉØWC’G ™```«é°ûJ  

 .™Lh øe ¿ƒμà°ûj ÉeóæY ™ q°VQ

•  .ºdCÉH ô©°ûj ÉeóæY G kô«ãc ΩÉªàg’G  ΩóY πØq£dG ≈dEG Ö∏£dG

•  ,í∏ªdGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉ```æ«JhôÑdGh ,¿ƒgódÉH á```°UÉîdG äÉeƒ∏©ªdG áaô©e »```a π¡édG

 ≥∏©àj A»°T qπch ,äÉ```æ«eÉà«ØdGh ,ø«aÉμdGh ,äÉ¡ÑæªdGh ,±É```«dC’Gh ,∫hôà°ùdƒμdGh ,ô``` qμ q°ùdGh

.É keƒªY áq« që q°üdG IÉ«ëdÉH

 πgC’G É¡«∏Y Ωó≤j »àdG á«aÉ©∏d á°†bÉæªdG á©FÉ°ûdG äÉ°SQÉªªdG ≈∏Y á∏ãeC’G ¢†©H √òg âfÉc ó```≤d

 ô«Z øe É¡°SQÉªJ ÉªHQ »àdG ∞bGƒªdG √òg øe q…CG ô««¨J ∂æμª«a ,∂H ≥∏©àj Éª«a ÉeCG ,º¡dÉØWCG á«HôJ »a

 IójóL á≤jô£H º¡©e ΩGõàd’G  sºnK øeh ,k’hCG ≥```FGô£dG √ò¡H ∂FÉæHCG á«HôJ ÖÑ°S º¡a ∫ÓN øe ,ó```°üb

 .á«aÉ©dGh áë°ü∏d
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á«aÉ©dG  ™«é°ûJ   ΩóY øe á«°ùØædG Ö°SÉμªdG

 »a á«aÉ©dG  π```gÉéJ AGQh ø```e É¡≤≤ëJ »```àdG Iô°ûàæªdG á```«°ùØædG Ö```°SÉμªdG º```¶©e »JCÉj É```ª«a

 ≥≤ëJ ∂fCG q’EG ,º¡à«aÉYh º¡àë°U πeÉc »a ∑DhÉ```æHCG ¿ƒμj q’CG ó°ü≤J ’ ∂fCG ™ªa ;ájƒHôàdG ∂```JÉ«dhDƒ°ùe

 ≈ëæªdG Gòg ÉjGõe âaôY ƒdh ,º¡à«HôJ »a á∏eÉμdG á që q°üdG  ≈ëæªH ΩGõàd’G  ΩóY ø```e Ö°SÉμªdG ¢†©H

  ¢ü∏îàJ ∂qfEÉa ,¬≤≤ëJ …òdG »°ùØædG Ö°ùμªdG ΩÉ```¶f øe ¢ü∏îàJ ÉeóæYh .¬æY kÓjóH πÑ≤J ø∏a  G kó«L

 .É k°†jCG ∂dÉØWC’h ,∂JGòd ΩOÉg ™°Vh »a ,âæc Éªc AÉ≤ÑdG ≈dEG áLÉëdG øe ∂dòc

•  q…CG á°SQÉªeh á```côëdG ø```e π¡°SCG ,A»```°T q…CÉH ΩÉ```«≤dG ΩóYh ¿ƒ```c qôdG q¿EG ;ø```«ëjô°U ø```μæd

 qπμH Gògh ,IÉ```«ëdG øe »ë°U ô```«Z ≈ëæe ´ÉÑJG AGQh ø```e ∫hC’G Ö°ùμªdG ƒ```g Gò```gh ,•É°ûf

 óFGƒa øY IAGô≤dG øe k’ó```H ¬fƒ∏cCÉj A»°T q…CG ºgDhÉ£YEG ∂«∏Y π```¡ q°ùdG øe ;π¡°S ôeCG á```WÉ°ùH

 á°VÉjôdG á°SQÉªe ø```e k’óH IAÉØZEG ò```NCG É k°†jCG ∂«∏Y π¡°ùdG ø```eh ,»ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉ```æJ

 q¿EG .∑ó°ùL º«ª°ùJ ó°V ∞```bƒe PÉîJG ∫óH IQÉé«°S ∫É©°TEG ∂«∏Y π¡ q°ùdG ø```eh ,∫ÉØWC’G ™e

 á∏¡°ùdG á≤jô£dG QÉ```«àNG  q¿EÉa ∂dòd ,π```bÉãqàdGh π°ùμdG ≈ëæe ƒg IÉ```«ëdG øe ¢VôªdG  ≈```ëæe

 πeÉμH ¿ƒμJ ¿CG IóFÉa ±ô```©J ’ âfCG ,áWÉ°ùÑHh .ôÑcCG G kó¡L Ö∏£àj A»```°ûH ΩÉ«≤dG øe ∂«Ø©J

 .¿B’G ≈àM É¡aô©J »àdG Ió«MƒdG á≤jô£dG ´ÉÑJG ∫ÓN øe ∂°ùØf ´OÉîJ ∂fEÉa Gòd ,∂àë°U

•  É k°†jCG ∂dÉØWC’ G vó```L áÑ°SÉæe É k°†jCG »¡a ,∂jódGƒdh ∂```d áÑ°SÉæe á≤jô£dG √òg â```fÉc GPEG

 »àdG Iô«ãμdG ¢VGôeC’G øe ºZôdG ≈∏©a ,á«aÉ©dG  QÉ°ùe øY OÉ©àHÓd Åq«°S ôjôÑJ Gòg q¿EG :¿B’G

 ΩóY ≈∏Y G vô°üe ∫Gõ```J ’ ∂fEÉa ,∂jód ábÉ«∏dGh ábÉ°TôdG ΩGó```©fG øeh ,∂jódGƒH â qªdCG É```ªHQ

 .IójóL QÉμaCG áë∏°üªd çQGƒàªdG ó«∏≤àdG øY ≈∏îàJ ød ∂fCGh ,´óÑdG √òg ≈dEG ∂àLÉM

•  äGô©°ùdG OóY Ö```°ùëj ¿CG ójôj …òdG øªa ,á∏eÉμdG á``` që q°üdG  Iô```μa º¡a G vó```L Ö©°üdG ø```e

 øjQÉªàdG Ió```FÉa »a √ô```μa ó¡éjh ,¿ƒ```g qódGh ±É```«dC’G ÉjÉ°†≤H ¬```°ùØf π```¨°ûjh ,á```jQGôëdG

 áÑ∏Yh ,(ôZô«Hõ«°ûJ ¢ûàjhófÉ°S) §≤a »æ£YCG ? q…ôμ q°ùdG ± qoô```©àd ¬ægP òë°ûjh ,áq«°VÉj qôdG

 áμ©μdG √òg Öëj ¬qfEG ;É k°†jCG »∏Ø£d ¬°ùØf Ö∏£dG äÉgh ,ΩGôj Ée ≈∏Y ¿ƒcCÉ°Sh ,…RÉZ ÜGô```°T

 !¢ûàjhófÉ°ùdG ™e á©eÓdG á«æg qódG

•  ô«ãμdG q…ó∏a :âbƒdG ∫Gƒ```W áq« që q°üdG Qƒ```eC’G »a ô«μØàdÉH ∫É```¨°ûf’G ≈dEG G kô```£°†e â```°ùd

 ájòZC’G ∫hÉæJ ø```e äƒeCÉ°S âæc GPEÉa ,»dÉØWCG á```«aÉYh »ª°ùL »a ô«μØàdG øe k’ó```H ¬∏ªYC’
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 ∫GƒW »FGòZ ≈∏Y É k≤∏b πXCG ¿CG ≈```∏Y á∏«∏b äGƒæ°ùH √óYƒe πÑb  äƒªdG π°†aCG »```æfEÉa ,áÄ«°ùdG

 ?Gòg qπc »a í«ë°üdG øjCG ±ô©j …òdG øªa ,É k°†jCG ¿ƒJƒªj A’Dƒg ájò¨àdG AGôÑN ¿EG .»JÉ«M

•  πªëe ≈∏Y á«aÉ©dGh á që q°üdG  ´ƒ```°Vƒe òNCÉJ ∂∏©éJ ’ Iô«ãc á°†bÉæàe äÉeƒ∏©e ∑É```æg

 Ωƒ«dG »a ¿É```Wô°ùdG AGóH ÜÉ°üJh ,ΩÉ```jC’G óMCG »```a §≤a ôëÑdG Ö°ûY ∫hÉ```æàJ ó```≤a ; qóédG

 .ΩOÉ≤dG Ωƒ«dG »a â°†cQ GPEG ∂```ØàM ≈≤∏Jh ,Ée Ωƒj »a …ôédG á°VÉjQ ¢SQÉªJ óbh ,≥```MÓdG

 .≈dÉ©J ˆG ≈dEG …ôeCG º∏°SCGh , qÖMCG Ée π©aCG ±ƒ°S :∂°ùØæd ∫ƒ≤J ∂fEÉa  ;¬«∏Yh

•  ájò¨àdG AGô```ÑN q¿CG ó≤àYCG ,¿Rƒ```dG IOÉjõH ≈```àMh ,∫ƒëμdG ∫hÉ```æJh ø«NóàdÉH ™```àªà°SCG É```fCG

 ,∫ƒëμdG ∫hÉæJCGh ,ø```NOCG πXCG ±ƒ°S ,¢VQC’G ≈```∏Y »°ûªJ É``` kããL ¿ƒ¡Ñ°ûj º```¡©«ªL A’Dƒ```g

 ’ IÉ«ëdG q¿EG .∫É```M q…CG ≈∏Y É kJGƒeCG ¿hóÑj øjòdG ø```jôNBÓd á«aÉ©dG  øY ¬q∏c ƒ¨∏dG Gò```g ∑ôJCGh

 .á©àªdÉH »fô©°ûj A»°T qπc øY »q∏îqàdG q»∏Y ¿Éc GPEG ¢TÉ©oJ ¿CG ≥ëà°ùJ

•  ∂Yƒàj ÉeóæY ≥∏≤∏d »YGO Óa , q»©«ÑW ôeCG Gòg :∂dP »a ∂d á∏«M ’h ,ÉkfÉ«MCG ¢VôªJ âfCG

 .ôNBG ≈dEG ø«M øe ¿É°ùfE’G

•  πeÉμH ™qàªqàdG ¿hó```jôj »dÉØWCG ¿Éc GPEG É```eCG ,ôª©dG »H Ω qó≤J ¿CG ó```©H ô«¨JCG ¿CG q»```∏Y Ö```©°üj

 .äGƒæ°ùdG √òg ∫GƒW ¬«∏Y âæc Ée ≈∏Y πXCÉ°S »æμdh , q…ód ¢VGôàYG Óa ,º¡àë°U

 QGòYC’Gh äGôjôÑàdG hCG , q»```Lƒdƒμ« q°ùdG ºY qódG ΩÉ¶fh ,Ö°SÉμªdGh ,ÜÉÑ°SC’G ΩÉ```eCG øëæa ,¬«∏Yh

 ¢†©H »a ∂°ùØf âjCGQ ób ∂fCG á≤K ≈```∏Y ÉfCÉa ,≈ëæªdG Gòg ¿hQÉàîj øjòdG øe âæc GPEGh .ÉgƒYOCG É```ªc

 »a Év«ë°U É kHQO Gƒ```μ∏°ùj ¿CG ∂dÉØWC’ ójôJ âæc GPEÉa .á```≤HÉ°ùdG QGòYC’G áªFÉb »a ájôjôÑàdG äGQÉ```Ñ©dG

 .á«JB’G áªFÉ≤dG »a IOQGƒdG äÉMGôàb’Gh äÉ«é«JGôà°S’G ¢†©H ÜôéJ ¿CG ’EG ∂«∏Y Éªa ,IÉ«ëdG

 ∂dÉØWCG á«HôJ »a á«aÉ©dGh á që q°üdG  ≥«≤ëàH á°UÉîdG Ö«dÉ°SC’G ¢†©H

•  ¿ƒfÉ©j ÉeóæYh ,¢VôªdG  ’ á```«aÉ©dG  Gƒ```©bƒàj ¿CG º```¡ªq∏Y ,∂```dÉØWCG ™```e ∂```JÉaô°üJ ∫Ó```N ø```e

 Gòg »Øàîj ±ƒ°S :´ƒ```ª°ùe äƒ°üHh Iô°TÉÑe º¡d π≤a ,äÉ```eóc hCG ,É kYGó°U hCG ,IQGô```M hCG ,É kë°TQ

 ±ôYCG :hCG .â```bƒdG ¢†©Ñd ¢```VôªdG  Gò¡d âª∏°ùà°SG π```H ,Ék°†jôe â```°ùd âfCG :hCG .É```k©jô°S ¢```VôªdG 

 .¬«a ô«μØàdG ø```Y âØbƒJ GPEG Iô«°üb Ió```e »a §«°ùÑdG ÇQÉ``` q£dG Gòg øe ¢üq∏îqàdG ™```«£à°ùJ ∂```fCG

 øY ¬«dEG çóëJh ,¬àμYh øe ¢ü∏îàdG ≈```∏Y πØ q£dG IQó≤H ∂fÉªjEG øY ôÑ©J »àdG äÉª∏μdG Ωó```îà°SG

 ’ ∂qfEG ,¿B’G Iô«Ñc â```æH âfCG !…ô¶fG :∂à∏Ø£d ∫ƒ≤J ¿CÉc ;¬```fóH ≈∏Y Iô£«°ùdG »a ¬à«fÉμeEG ió```e
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 í°TôdG Gò¡d øjójôJ ’ âfCG ,Ió«L ∂àë°Uh ájƒb ∂fC’ ;¿hôNB’G ∫ÉØWC’G ¢Vôe ƒd ≈àM ø```«°VôªJ

 ,Gòμgh .Ωƒ«dG Gò```g ô°üY »a ¬æe ø«°ü∏îàJ ±ƒ```°S ∂fCG áLQód á```°ûgóe âfCGh , kÓjƒW Ωhó```j ¿CG

 OGOõJ ødh »ØàîJ ±ƒ°S ôNBG ≈dEG ø«M øe º¡jôà©J »àdG ájó°ùédG ¢VQGƒ©dG q¿CG ∫ÉØWC’G ºq∏©J âfCÉa

.G kAƒ°S

 :ø««JB’G ø«gÉéJ’G »a ô¶qædG º©fCG

¢VôªdG  äÉgÉéJG

 ≈dEG π≤àæj ±ƒ```°S G kóZh ,¿B’G »```ØfCG »```a  í°TôdG

 .»JôéæM

á që q°üdG  äÉgÉéJG

 ¿CG π```Ñb ¢VôªdG  Gò```g ø```e ¢```üq∏îqàdG ™```«£à°SCG

 .ô°ûàæj

 ±ƒ°S »æfEÉa Gò```d ,§≤a äÉ```YÉ°S ™HQCG âªf ó```≤d

 .ó«cCÉqàdÉH Ωƒ«dG Gòg Ö©JCG

 ,¬H ΩƒbCG πªY »eÉeCÉa ¿B’G ÉeCG ,É k≤M’ ΩÉfCG ±ƒ°S

 .Ö©qàdÉH ô«μØqàdG ójQCG ’h

 .Ωƒ«dG ¢VôeCÉ°S »æfCÉH Qƒ©°T »æHÉàæj í```ª°SCG ø```d ,≈```°Vôe ¿hô```NB’G ¿ƒ```c »```æ qª¡j ’

 .»æe ∫Éæj ¿CG ¢Vôª∏d

 É```¡JQhO ≈``` qªëdG ò```NCÉJ ¿CG ≈```dEG ô```Ñ°UCG ¿CG q»```∏Y

 .IOÉà©ªdG

 ìÉJQCG ±ƒ```°S .É kÑjôb ≈``` qªëdG øe »```FÉØ°T ™bƒJCG

 ø°ùëJCG ±ƒ°S ,âØàNG óbh ’EG ó```¨dG »JCÉj ’ ≈àM

 .π«îJCG Éªe ´ô°SCÉH

 É kWƒHôe π```XCG ±ƒ```°S ,πMÉμdG Gò```g AGƒ```àdG ™```e

 .πbC’G ≈∏Y ™«HÉ°SCG áà°S øjRÉμ©dG øjò¡H

 »a ø```jRÉμ©dG ø```jòg ø```e ¢```ü∏îàdG ∫hÉ```MCÉ°S

 π©LCG ¿CG ™«£à°SCG »fCG ó≤àYCGh ,øμªe âbh ´ô°SCG

 .áYô°ùH ø°ùëàj »∏MÉc

 .IóY ô¡°TCG ≈dEG ìhôédG √òg øe AÉØ°ûdG êÉàëj ô¡°TC’ ƒ```ëædG Gòg ≈∏Y G kó```«≤e πXCG ¿CG ¢```†aQCG

 »JÉ«M ≈```dEG IOƒ```©dG ≈```∏Y IQó```≤dG …ó```d ,I qó```Y

 ≈∏Y πªYCG ±ƒ```°Sh ,Iô«°üb Ió```e »a á``` q«©«Ñ£dG

 .»°ùØæH »FÉØ°T

 ∂dòHh ,ºgQÉªYCG âfÉc Éª¡e ∫ÉØWC’G ≈```dEG É¡∏≤f »a ÖZôJ »àdG äÉ©bƒàdG äÉgÉéJG √òg â```fÉc

 .¢VôªdG  »a ô«μØàdG ’ ,áqëq°üdG  »a ¿hôμØj º¡∏©éJ
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•  ºgh ∫ÉØWC’G Ö```bGôJ ¿CG πÑb øe ∂«∏Y â```MôàbG Éª∏ãeh :á«aÉ©dG  ìó```àeG πH ,¢```VôªdG  Å````aÉμJ ’

 ÉeóæY º¡«∏Y øKCÉa ;á``` që q°üdG  ≈∏Y Öë°ùæj ¬```JGP ôeC’G q¿EÉa ,º¡MóàªJ º```K Ékë«ë°U ÉkÄ«°T ¿ƒ```∏©Øj

 ¿CG ºgójôJ âæc GPEG ’EG ,ICÉ```aÉμªdG »Yóà°ùj »HÉéjEG A»°T ≈dEG ¢```VôªdG  ∫qƒëJ ’h ,AÉqë°UCG ¿ƒ```fƒμj

 .á«LÓ©dG á«Ñ£dG ájÉYôdG º```¡d ôaƒJ …òdG Qó≤dÉH ’EG G kô«ãc º¡°Vôªd º```à¡J ’ ∂dòd ,√AGQh Gƒ©°ùj

 πØW ôãcCG â```fCG :¢†jôªdG πØ£∏d ∫ƒ```≤J ¿CÉc ,º¡à«aÉYh º```¡àë°U ≈∏Y º```¡MóàªJ ¿CG ∂«∏Y ø```μdh

 ∂d äô°†MCG óbh ,¿hôNB’G ¢```Vôªj ÉeóæY ¢Vôªj ’ …òdG ó«MƒdG â```fCG ,É¡q∏c áæjóªdG »a ≈```aÉ©e

 πãe ¢VôªJ ’h ,IRÉàªe á```ë°üH ™àªàJ âfCG !™FGQ âfCG ºc ¥ó°UCG ’ É```fCG ,¬H ióà≤j ∫Éãe  ∂fC’ á```jóg

 ºd âfCG .á«aÉ©dGh á``` që q°üdÉH ∂©àªàH πØàëæd áeÉ©dG á≤jóëdG ≈```dEG Ögòf ÉæYO .øjôNB’G ∫É```ØWC’G

 ºæàZG :iôNCG IQÉ```Ñ©Hh .∂°T ÓH ™FGQ ó```dh âfCG ,∂°SCGQ âMôLh §```FÉëdÉH âª£JQG ∂fC’ ∂```à°ûJ

 .G kô«ãc º¡°Vôªd ºà¡J ’h ,AÉjƒbCGh AÉë°UCG º¡fC’ º¡Móªd á°UôØdG

•  á që q°üdÉH ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY A»```°T …CG π©a ≈∏Y º¡JQó≤H GƒæeDƒ«d πNGódG øe ∫ÉØWC’G ø``` q°üM

 ™«£à°ùJ ∞```«c º¡d øq«Hh ,º```¡eÉ°ùLCG ¬```H Ωƒ≤J ¿CG ø```μªj É```ªYh ,º¡Jƒb ø```Y º```¡K qóM :á«aÉ©dGh

 ,É¡«∏Y ®ÉØëdGh á«aÉ©dGh á që q°üdG  ≥```«≤ëàd á≤FÉa IQób ∂∏ªJ É¡fCGh ,ìhôédG »Ø°ûJ ¿CG º```¡eÉ°ùLCG

 º¡eÉ°ùLCG áë°üH ≥∏©àj ±ƒN hCG q∂°T q…CG q¿C’ ;É¡«a ∂«μ°ûàdG ’ º¡eÉ°ùLCG äGQób ΩGôàMG º```¡ªq∏Yh

 ¿CG øμªj Éªe ôãcCG ô```«KCÉJ É¡d º¡eÉ°ùLCG IQó≤H á≤ãdG q¿EÉ```a ∂dòd .º¡à«aÉY πbô©j ±ƒ°S É```¡Ø©°V hCG

 .Qƒ°üàJ

•  ¿É«H øe ô```ãcCG ¢ù«d ó```«cƒàdG q¿EG :º```¡JÉ«M »```a á```«HÉéjE’G äGó```«cƒàdG á```«ªgCÉH ∫É```ØWC’G ± qô```Y

 óYÉ°ùJ ø```«M »a ,á«Ñ∏°S è```FÉàf ≈dEG …ODƒ```J áq«Ñ∏ q°ùdG äGó```«cƒàdÉa ;AÉ```«°TC’G á```«gÉe øY OÉ```≤àYÓd

:Gƒdƒ≤j ¿CG ∫ÉØWC’G ºq∏Y ∂dòd ,á«ë°U èFÉàf ≥«≤ëJ ≈∏Y ¢SÉædG á«HÉéjE’G äGó«cƒàdG

.z≈aÉ©eh …ƒb ÉfCG{

.zá©FGQ AÉØ°T ádBG »ª°ùL »a{

.z¢VôªdÉH ’ á që q°üdÉH øehCG ÉfCG{

 .z»dƒM øe ¿hôNB’G ¢Vôe ƒd ≈àM ≈aÉ©e qπXCÉ°S »æfCÉH á≤K ≈∏Y ÉfCG{

 .z»æ≤«©j ¢VôªdG  π©LCG ¿CG ¢†aQCGh ,Iô«Ñc äGQób …ód{

 .z≈aÉ©eh G kó«©°S ¿ƒcC’ ó©à°ùe ÉfCG{

.zπ«ªL ¿Éμe ºdÉ©dG{
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.zΩƒj ó©H É keƒj ø q°ùëàJ »àë°U{

.zΩÉªàg’ÉH ≈¶MC’ ¢VôeCG ¿CG ójQCG ’{

 .z»JGQó≤H øehCG ÉfCG ,øjôNB’G »°VQCG ¿CG q»dEG Üƒ∏£ªdG ¢ù«d{

 AÉ«°TC’G √òg ∫ƒ≤J ÉeóæY â```fCGh .É¡MÉéf âÑK óbh ,á«HÉéjEG äGó«cƒJ á≤HÉ°ùdG äGQÉ```Ñ©dG ≈ª°ùJ

 qπc ∑ÓàeG √ÉéJÉH Iƒ```£N ƒ£îJ ∂qfEÉa ,Év«HÉéjEG IójôØdG º```¡à«aÉY GhócDƒj ¿CG ∂dÉØWCG º```q∏©Jh ∂°ùØæd

 ¢üî°ûd G vóL áª¡e IÉ```«ëdG IOGQEG  q¿CG ≈∏Y ójó°ûàdG qOhCG É```ægh .áq«ë°U IÉ«M ¢û«©d IOGQE’G º```μæe óMGh

 IOGQE’G √ògh .Gò```g øe ócCÉà∏d ø«MGôédG ∫CÉ```°ùJ ¿CG øμªjh ,Iô```«Ñc á«MGôL á«∏ªY …ô```éj ¿CG ∂```°Tƒj

 ÉªHQ ≈àMh ,¢VôªdG  Gƒ```Ñæéàj ≈àM á«aÉYh áë°üH ¢û«©dG ≈∏Y ∫É```ØWC’G IóYÉ°ùe »a ájQhô°V É```¡°ùØf

 .óHC’G ≈dEG á«MGôédG äÉ«∏ª©dG AGôLEG ÖæéJ

•  ,ájhOC’G  ∫hÉæJ »a Ék°SÉ°SCG AÉHB’G ≠```dÉÑj q’CG Öéj :IQhô°†dG óæY åjóëdG Ö£dG ÉjGõe ø```e óØà°SG

 ∞bƒd …ƒ«M OÉ```°†e ∫hÉæJ ™æªj Ée iQCG ’ »```fCG ™eh .áÄ«°S IOÉ```Y É¡∏©éJ áLQód Ö«Ñ£dG äGQÉ```jRh

 »a »g »àdG »eƒ«dG ´Gó°üdGh ´É```LhCÓd ájhOC’G  ∫hÉæJ Iôμa áehÉ≤e Öéj ø```μdh ,Ée ¢Vôe QÉ°ûàfG

 hCG ºdCG qπc óæY Ö«Ñ£dG ≈dEG ´Gô°SE’G ΩóY ∫hÉM ∂```dòd .É k°VGôeCG É¡fƒc øe ôãcCG äÉLÉYREG á≤«≤ëdG 

 …òdG ƒg Ö«Ñ£dG ¿CÉH º¡YÉæàbG OGR ∂```dÉØWCG ™e Ö«Ñ£dG ≈dEG ∂JGQÉjR äOGR Éªq∏ch ,∞«ØN ´Gó```°U

 ΩÉeCG zIó«L áë°üH ∂∏©éj Ö«Ñ£dG{ IQÉ```ÑY äQôc ÉªHQ ∂fEG á≤«≤ëdG  »ah .Ió«L áë°üH ∂```∏©éj

 OÉ≤àY’G øe k’óH ,º¡à«aÉY øY ôÑcCG á«dhDƒ°ùe π qªëJ º```¡ªq∏©J ¿CG ∂«∏Y Gòd ,IójóY äGôe ∂dÉØWCG

 ≥£æªdGh π≤©dG Ωó```îà°SG .êÓY qπc ø```e AõL Ö«Ñ£dG IQÉ```jR q¿CGh ,iƒ```μ°T qπμd AGhO áÑM Oƒ```LƒH

 .’ ΩCG á«ÑW IóYÉ°ùe ≈dEG É k≤M êÉàëj ∂∏ØW ¿Éc GPEG Ée ójóëàd

•  ó≤à©J âæc GPEGh ,É```¡æY ¬```«dEG çóëàa ,á```«FÉbƒdG á``` që q°üdG  »```a É```k°ü°üîàe ¢```ù«d n∂```Ñ«ÑW ¿Éc GPEG

 GPEÉa .∂dòH ±Gô```àY’G n∂«∏©a ,∂∏ØW á```ë°Uh ∂àë°U ¢Uƒ°üîH q»```°Vôe ≈ëæe »a ±ôW ∂```fCG

 ¢VGôeC’G øe Üô```¡e ’ ¿CG øeDƒj ∂Ñ«ÑW ¿Éc GPEGh ,É``` kªFGO á```«ÑW äÉØ°Uh ¿ƒaô°üj AÉ```ÑWC’G  ¿Éc

 øe ô«Ñc Oó```Y ∑Éægh .á«aÉ©dG  Qƒ```¶æe øe Ö£dG ¢SQÉªj Ö```«ÑW øY åëÑJ ¿CG n∂```«∏©a ,É```¡©«ªL

 ∂fÉμeEÉHh , q»FÉbƒdG Qƒ¶æªdG Gòg øe º¡àæ¡e ¿ƒ°SQÉªj øjòdG øjRÉàªªdG ¿Éæ°SC’G AÉÑWCGh AÉÑWC’G 

 Éª«a º¡à°ûbÉæeh ,ºØdG áë°üH ájÉæ©dG ∫ÓN øe ¿Éæ°SC’G äGƒ°ûM ¿ƒÑæéàj ∞«c ∂dÉØWCG º```q∏©J ¿CG

 ¢SÉædG íÑ°UCG óbh .∂```dP ô«Zh ,§«îdÉH ¿Éæ°SC’G ∞```«¶æJh ,ójGQƒ∏ØdG IOÉeh ,¢S qƒ°ùqàdGh ,¿ƒ```∏cCÉj

 q…CG ìÓ°UE’ G kQOÉf É¡fhQhõjh ,¿Éæ°SC’G ¢VGôeCG øe ájÉbƒdG πLCG øe Ö«Ñ£dG IOÉ«Y ≈dEG ¿ƒÑgòj ¿B’G
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 ,ájÉbƒdGh á«aÉ©dG  ƒëf Ék¡Lƒe ÉkfÉμe Ö```«Ñ£dG IOÉ«Y ¿ƒμJ ¿CG Öéj ,πãªdÉHh .º¡fÉæ°SCG Ö«°üj ∞```∏J

 ;á«aÉ©dG  ≈ëæe ¢SQÉªj Ö«ÑW ø```Y åëÑJ ¿CG ∂«∏Y ìôàbCG Gòd ;á«°SÉ°SCG IQƒ°üH á```jhOC’G  QGó°UE’ ’

 É kª«∏°S ¿ƒμ«d IójôØdG ¬```JQó≤H øeDƒj πØ q£dG π©éj ¿CG øμªj ¢```üî°T ºgCG ƒg Ö«Ñ£dG Gòg π```ãe q¿C’

 A»°T …CG ¢SQÉªj hCG ,∂```«dEG åjóëdG »a ÖZôj ’ hCG ,É kæNóe hCG ,É``` kæjóH ∂Ñ«ÑW ¿Éc Ée GPEGh .≈```aÉ©e

 Rõ©jh ,∂JÉ©bƒJ »```Ñ∏j ôNBG Ö```«ÑW øY åëHGh ,¬```JQÉjR øY ∞bƒàa ,á```«aÉ©∏d ∂ª¡a ™e ¢```†bÉæàj

 .¢VôªdG  øe ájÉbƒdGh á«aÉ©dGh áë°üdG  ¢Uƒ°üîH ∑QÉμaCG

•  ôμØjh ¬```ª°ùéH »æà©j ¢```üî°ûd êPƒ```ª qædG º```¡d ø```c :∂àë°U ¢```Uƒ°üîH ∂```dÉØWC’ Ihó```b ø```c

 ,¬H ΩÉ«≤dG º```¡«dEG Ö∏£J Ée π©ØJ ¿CÉ```H ∂bó°U º¡d ô```¡XCGh ,¢VôªdG  »a ô```«μØàdG ∫óH á«aÉ©dG  »```a

 ,¿ÉμeE’G Qób ∂dP »a º```¡àcQÉ°ûe π°†Øjh ,áq«°VÉj qôdG øjQÉªàdG á```°SQÉªªd Ωƒj qπc É kàbh ¢```ü q°üNh

 º¡d É kë°Vƒe ∂àë°U ø```Y º¡K qóMh ,óFGR ¿Rh …CG øe ¢üq∏îqàdÉH ó``` q¡©Jh ,É k©e á«aÉ©dG  ≈∏Y ÜQó```à∏d

 ¿ƒ qÑëj º¡fC’ ,∂àë°üd ∑ó¡©Jh ∂```WÉÑ°†f’ ôîØdÉH ¿hô©°ûj ±ƒ°S ,òFóæY .∫ƒ≤J Ée π```©ØJ ∂fCG

 q¿EÉa ,ádÉëdG √òg »ah .É kªFGO ¬àbÉ«d ≈∏Y ßaÉëj ,¬fƒ qÑëj ™FGQ ¢üî°T øY º¡FÉbó°UCG ≈dEG ç qóëqàdG

 ?∂àYÉWEG Éæ«∏Y nº pd :ø«∏FÉb ¬```«dEG Ghô¶æj ød º¡qfEÉa ,AÉë°UCG Gƒfƒμj ¿CG ≈```∏Y º¡©é°ûj ÉeóæY qÜC’G

 IOGQEG  …P ¢üî°ûd ∫É```ãªdG ∂dÉØWC’ øch ,¬æY ™∏bCÉa ,É```kæNqóe âæc GPEGh .∂°ùØæH º```à¡e ô«Z âfCG

 Qób ôÑcCG º```¡à«£YCG Éª∏c ,∫ÉØWC’G ™```e πeÉ©àdÉH ≥∏©àj ô```NBG A»°T q…CG πãeh .ø```«Jƒμ«ædG øe iƒ```bCG

 âfCÉa ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh .≥```jó°üàdÉH ôjóL ¿É°ùfEG ∂fCG ≈∏Y ∂d ºgôjó≤J OGR ,á``` q«ëdG á∏ãeC’G øe

 øY ô¶qædG ¢†¨Hh . mäGôjôÑJh G kQGòYCG º¡FÉ£YEG øe k’óH ,º¡à«aÉY ≈∏Y º¡à¶aÉëªd Év«eƒj ºgR qõ©J

 ΩóY äGQôÑe q¿C’ ;π``` qgôàªdG IÉ«ëdG Üƒ∏°SC’ Qò```Y OÉéjEG øμªj ’ ,á«eƒ«dG ∂JÉ«dhDƒ°ùe hCG ∑ô```ªY

 Éªc ,IOÉY á```bÉ«∏dG ΩGó©fGh ,π qgôqàdG q¿EG .∂```°ùØf É¡H ´ó```îJ áq«ªgh QGòYCG  Oô```ée É¡©«ªL ∂```àbÉ«d

 ô«Z A»°T ’h ,Ωƒ```j qπc ÉgòîàJ »àdG äGQÉ«îdG ø```e »JCÉJ äGOÉ©dGh ,É k°†jCG IOÉ```Y ábÉ«∏dGh á```bÉ°TôdG

 .∂dP

•  á°UÉîdG IRÉàªªdG ádOC’Gh ÖàμdG ø```e ô«ãc ∑Éæg :áª«∏ q°ùdG ájò¨àdG øY ôãcCG º∏©ààd G kó```¡L ∫òHG

 º¡K qóMh .∂dÉØWCG ΩÉ°ùLCGh ∂ª°ùL ™Øæj Ée áaô©e ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ ¿CG øμªj »àdG áª«∏ q°ùdG á```jò¨àdÉH

 ,ôNBG A»°T qπch ,¿ƒg qódGh ,äGQó```«gƒHôμdGh ,äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,í∏ªdGh ,ô qμ q°ùdG ô```«KCÉJ øY

 ó©àHGh .∂dÉØWCG  á«°üî°Th ∂```à«°üî°T »a AGò¨dG ô«KCÉJ á«Ø«c øY π«∏ëJ ≈∏Y π°üëJ ¿CG ∫hÉ```Mh

 q…CG AGô°T ø```Y ∞bƒJh ,óHC’G ≈dEG (Junk Food) á```©jô q°ùdG äÉ```ÑLƒdGh A…O qôdG ΩÉ```© q£dG ∫hÉæJ ø```Y
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 ¿ƒÑZôj GƒfÉc ƒd ≈àëa ,π```bC’G ≈∏Y Gò¡H ∂dÉØWC’ øjóe â```fCÉa ;á«FGòZ IóFÉa q…CG øe ƒ∏îj ΩÉ```©W

 áMÉØJ øY ¿ƒãëÑ«°S º```¡fCG óéJ ±ƒ°S òÄæ«M .∂```à«H ≈dEG √ô°†ëJ Óa ,ΩÉ©£dG ø```e ´ƒædG Gòg »```a

 ∫ÉØWC’G O qƒ```Yh ,áqjRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ø```e É k°†jCG … / ¢```ü∏îJh .¬J’ƒcƒ°ûdG  ø```e k’óH á```¡cÉa q…CG hCG

 QÉ¨°U ºgh AÉ```ªdG GƒHô°T øjòdG ∫É```ØWC’G q¿CG ßMƒd ó```bh ,º°ùé∏d ∞¶æe iƒ```bCG ¬fC’ AÉªdG Üô```°T

 äÉÑLƒdG ¿ƒ```dhÉæàj øjòdG ,¿ƒ```≤gGôªdG    ∑DhÉæHCG ∂```dòch .º¡JÉ«M ∫Gƒ```W ΩÉ¶àfÉH ¬```fƒHô°ûj GvóL

 »≤ædG AÉªdG º¡d äô```ah Ée GPEG É v«éjQóJ ∂dP øY ¿ƒ```Øbƒàj ±ƒ°S ,áqjRÉ¨dG äÉHhô°ûªdGh á```©jô q°ùdG

 »a É kÄ«°T ±ô©J ’ âæc ƒd ≈àMh .áÄjO qôdG áª©WC’G øe ∂àLÓK âZôaCGh , q»``` që q°üdG AGò¨dGh ,OQÉÑdG

 äÉeƒ∏©ªdÉH G kôNGR É``` k©FGQ É kªdÉY ∂eÉeCG óéJ ±ƒ°Sh ,¿B’G ø```e CGóÑJ ¿CG ∂fÉμeEÉÑa ,ájò¨àdG ¿hDƒ```°T

 ∞«c Üô¨à°ùJ ±ƒ```°Sh .∂```Jô°SCG OGô```aCG óæY πcC’G äGOÉ```Y  ø```«°ùëJ øe É v«FÉ≤∏J ∂```æμªà°S »```àdG

 ∂d π°†ØdG Gò¡H ∂```dÉØWCG ±ôà©j ±ƒ°Sh ,∂```JÉ«M ≈dEG ∞MõJ ¿CG áÑjô¨dG äGOÉ```©dG ∂∏àd â```ëª°S

 áHÉ«f á```ª«∏ q°ùdG º¡eÉ°ùLCG ∑ô```μ°ûJ ±ƒ```°ùa ,º¡gGƒaCÉH Iô```°TÉÑe ∑hô```μ°ûj º```d GPEGh .ó```HC’G ≈dEG

 .º¡æY

•  ´ƒ°Vƒe q…CG á```°ûbÉæªd ,Ωƒ«dG øe IOó```ëe äÉbhCG »a ∂dÉØWCG ™```e áMƒàØe ¢TÉ≤f äÉ```°ù∏L ó```≤YG

 ,áLPÉ°S âfÉc Éª¡e º```¡FGQB’ ™ªà°SG ºK ,º¡eÉªàgG ô```«ãJ äÉYƒ°Vƒe ôàNG :¬MôW »```a ¿ƒÑZôj

 …òdG ƒg A»°T q…CG ø```Y ∂«dEG ç qóëqàdG ¬```àYÉ£à°SÉH q¿CG ±ô```©j …òdG πØ q£dÉa ;∂dP ≈```∏Y º¡©é°Th

 ºd GPEGh ,G kójóL ¢TÉ≤ qædG ó«b ´ƒ°VƒªdG ¿ƒ```μj ¿CG Öéjh .∂H á≤K ôãcC’Gh ,É kYÓWG ™°ShC’G í```Ñ°ü«°S

 .iôNCG QOÉ°üe øe É¡«∏Y ∫ƒ°üëdG ∫hÉ```ëa ,IQÉãªdG äÉYƒ°VƒªdG øY á«aÉc äÉeƒ∏©e ∂jód ø```μJ

 ÉjÉ°†b á°ûbÉæe øe Ü qô¡àj ’ ¢üî°T ≈```dEG Iô°TÉÑe ÜÉgòdG ¬àYÉ£à°SÉH q¿CG ±ô©j …òdG π```Ø q£dG q¿EG

 º«∏ q°ùdG º°ùédG ≈```dEG áaÉ°VEG ,»æ©J á«aÉ©dÉa ;¬```ª¡j A»°T q…CG øY Év«ë°U É kgÉéJG Ö```°ùàμj ,á°SÉ°ùM

 ,É keÉªJ ≈aÉ©e ô«Z π≤Y ƒg ™```∏£ªdG ô«Z π≤©dG q¿CG »a q∂°T ’h . ń ÓW’Gh náaô©ªdG ,º```«∏ q°ùdG π≤©dGh

 ºμëdG »æ©J É¡fEG ,(õ``` q«ëJ) áª∏c ≈dEG ô¶fG .π```¡édGh Ö q°ü©qàdGh õq«ëqàdG Qó```°üe á≤«≤ëdG  »a ƒ```gh

 ∂jód ôaGƒàJ ¿CG πÑb ¬°Uƒ°üîH G kQGôb òîàJ ∂fEÉa ,Ée ´ƒ°Vƒe ≈```∏Y É kªμM Qó°üJ Éeóæ©a ;≥Ñ°ùªdG

 q…CG ≈∏Y ´ qô```°ùàe ºμM QGó°UEG ∂dÉØWC’ ó```jôJ ’ âfCGh .êÉàæà°SG ≈```dEG π°Uƒà∏d »ØμJ ¬```æY äÉeƒ∏©e

 øe ∞∏àîe ´ƒf ≈dEG …ODƒj á°SÉ°ùëdG ÉjÉ°†≤dG ≈∏Y º```μë∏d ´ô°ùàªdG √ÉéJ’G q¿C’ ;A»°T q…CG hCG ¿É°ùfEG

 -∂dòc- »æ©Jh ,¿óÑdGh π≤©dG áë°U »```æ©J á«aÉ©dG  q¿CG ôqcòJh .á«∏≤©dG ¢VGôeC’G »g ;¢```VGôeC’G

 øe ±ƒN ¿hO A»```°T qπch A»```°T q…CG á°ûbÉæe ≈```∏Y º¡©«é°ûJ »```ah ,á«aÉ©dG  ≈```∏Y ∫ÉØWC’G á```Ä°ûæJ

 GPEGh .É kæ∏Y É¡à°ûbÉæe »a ÖZôJ ’ äÉYƒ°Vƒe á°ûbÉæe GhOGQCG º¡fC’ º¡«∏Y É kY qô°ùàe É kªμM ∑QGó°UEG
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 πq∏°ùqàdG ≈dEG Ghô```£°†j ø∏a ,á°SÉ°ùëdG äÉ```Yƒ°VƒªdG øY ¬«a ç qóëqàdG º```¡æμªj É kfÉμe ∂à«H â```∏©L

 π≤©dG ƒg º«∏ q°ùdG π```≤©dG q¿EÉa ∂dòd .á∏¡L ∫ÉØWCG øe áWƒ∏¨e äÉ```eƒ∏©e ≈∏Y Gƒ∏°üë«d á°ù∏N ¬```æe

 äOR ,ájôëH ºgQÉμaCG øY GhôÑYh ,∂«dEG ç qóëqàdG ø```e ∫ÉØWC’G ôãcCG Éª∏ch ,A»°T qπc ≈∏Y íàØæªdG

 .ºgOÉ°ùLCG á«aÉY á«ªgCG πãªH »gh ,º¡dƒ≤Y á«aÉY øe

•  ìôªdG øe qƒL AÉØ°VEG ≈```∏Y G kô«ãc O uó°Th ,ÉkÑfÉL áeGô q°üdGh á``` qj qóédG uíf ,∂FÉæHCG ™e ∂```∏eÉ©J ó```æY

 CÉ°ûæj …òdG πØ q£dG q¿EG .∞bƒàj ’ …òdG ôªà°ùªdG πª©dG øe k’óH IÉ«ëdÉH ™qàªqàdGh ,ácQÉ°ûªdGh ,Ö©∏dGh

 »a ¬fÉcQÉ°ûj ¬jódGh π©éjh ,ìôªjh ƒ¡∏j …òdGh ,∂ë q°†dG ≈∏Y É k©«é°ûJ ≈≤∏j …òdG ƒg á«aÉ©dG  ≈```∏Y

 ´Éàªà°S’G »a ¬cQÉ°ûJ …ò```dG ¢üî q°ûdG ∂qfC’ ∂«dEG CÉ```é∏jh .∂eôàëj πH ,∂aÉîj ’ πØW ¬fEG ,∂```dP

 ¿É°ùfEG ∂fCG Ghô```©°T GPEG á«aÉ©dG  øe Gkójõe ∫É```ØWC’G Ö°ùàμj ±ƒ°Sh .¬à∏Ä°SCG ø```Y ¬Ñ«éJh ,IÉ«ëdÉH

 º¡FÉ£NCG ø```e ∂ë q°†dGh º```¡cÉë°VEG ≈∏Y É``` k°†jCG QOÉbh ,¬```fƒ¡LGƒj Ée ≈```∏Yh ,º¡ª¡a ≈∏Y QOÉ```b

 √òg »a A»°T qπc q¿EG á```≤«≤ëdG  »ah .áqjqóLh áeGô°üH π```eÉ©àdG ΩóY ≈dEG áaÉ°VEG ,áÄjôÑdG á```£«°ùÑdG

 ó≤à©j …òdG π```Ø q£dG øμdh ,í«ë°üdG √É```éJ’ÉH ¬©e Éæ∏eÉ©J GPEG á```©àe ≈dEG ∫ qƒëàj ¿CG ø```μªj IÉ«ëdG

 ¬fÉμe qπàëj »c πÑ≤à°ùª∏d G kó```gÉL πª©dGh ,á∏Ä°SC’G ìôW øY ∞ qbƒqàdGh ,≥```Ñ£ªdG âª q°üdG ¬```«∏Y q¿CG

 ±ô©j Ée ’EG ∂«£©j ødh ,≥aÉæeh ÜPÉc ¿É°ùfEG ≈dEG ∫ƒëàj ±ƒ°S ,É këLÉf É kfÉ°ùfEG ¬Ø°UƒH í```«ë°üdG

 ±ƒ°Sh .¬æe É¡©bƒàJ ∂```fCG ó≤à©j »àdG á≤jô£dÉH ±ô```°üà«°S ¬qfEÉa Gòd ;¬```æe ¬©bƒàJ Ée ƒg ∂```dP ¿CG

 õ«éJ ’ ∂qfCG Gƒ```aôY GPEG º¡¡LGƒJ »```àdG á q°UÉîdG πFÉ°ùªdG »```a ç qóëqàdG äÉæÑdGh AÉ```æHC’G ≈°TÉëàj

 πãe Öæéàdh ,ΩGô```j Ée ≈∏Y A»°T qπc q¿CÉ```H ∂eÉeCG ô```gÉ¶qàdG ≈dEG ¿hô£°†«a ,äÉ```bÓ©dG √òg π```ãe

 äÉYƒ°VƒªdG á°ûbÉæe º¡fÉμeEÉH q¿CG º```gQÉªYCG ±ÓàNG ≈∏Y AÉæHC’G ±ô©j ¿CG Ö```éj ,ä’ÉëdG √òg

 ,∂dP ≈∏Y º¡ÑbÉ©J ød ∂fCÉHh ,º```gQƒ©°T á«Ø«c ±ô©Jh ,É¡H äQôe ∂fC’ ∂©e á``` q°UÉîdG á«ØWÉ©dG

 »q∏îqàdG »æ©J á«aÉ©dG  q¿EG .∂eÉeCG áMGô°üH º¡°ùØfCG ø```Y GhôqÑY º¡fCG Oôéªd º¡«∏Y ÉkªμM Qó°üJ hCG

 ≈dEG É¡«a ¿ƒæÄª£j áÑMQ á```Ä«H É k°†jCG »æ©Jh ,G kóHCG ∫ÉØWC’G ≈```∏Y ΩÉμMCG QGó°UEG ΩóYh ,â qeõqàdG ø```Y

 á≤«Kh ábÓY ™e á«aÉ©dG  ∂JCÉaÉμe ¿ƒ```μJ ±ƒ°ùa ,qƒédG Gòg º¡d äCÉq«g Ée GPEGh ,á```MGô°üH çqóëqàdG

 .º¡H

•  IOó°ûàe ø«fGƒb ¢```Vôa ¿hO RÉØ∏qàdG  ΩÉ```eCG ∂dÉØWCG ¬«°†≤j …ò```dG âbƒdG ójóëàd ∑ó¡L ∫ò```HG

 ,áaô©ªdGh á«∏°ùàdG ≈```∏Y ∫ƒ°üë∏d ∂d Év«°üî°T É``` kaóg RÉØ∏qàdG  IógÉ°ûe π```©LG :¢Uƒ°üîdG Gò```¡H

 øe G kô«ãc R qõ©j ¬JGP âbƒdG »a ¬fEÉa ,Iô«Ñc á```«HÉéjEG áª«b  RÉØ∏à∏d q¿CG ™eh .º¡d ∫ÉØWCG ¢ù«∏L ¢```ù«dh
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 R qõ©J RÉØ∏qàdG  èeGôHh ,á```qjQÉéqàdG äÉfÓYE’G IógÉ°ûe q¿CG ßMÓªdG øeh ,QGô```ªà°SÉH áq«Ñ∏q°ùdG º«≤dG 

 ,πjÉªàe ó°ùLh ÆQÉa π≤Y ICGôªdG q¿CG IôμØd ê qhôJh ,áaô©ªdG  AÉYOGh ∞FGqõdG AÉcqòdG ∑ƒ∏°S QGôªà°SÉH

 IOÉ© q°ùdG  q¿CGh ,IÉ```«ëdG »a á```°ù«FôdG ±GógC’G »```g Ö°üæe ≈∏Y ∫ƒ°üëdGh ø```jôNB’G AÉ```°VQEG q¿CGh

 QGôªà°SÉH RÉØ∏qàdG  IógÉ°ûe q¿CG ∂dP ≈dEG ±É°†j .ÉgAGô°T ¿É°ùfE’G ™«£à°ùj áq«aÉ°VEG ÉjGõe ìÉ```éqædGh

 ≥FGô£dÉH ∂FÉæHCG ™e πYÉØqàdGh ,RÉØ∏qàdG  ¥ÓZE’ ±Éc ÖÑ°S Gò```gh ,∂dÉØWCG ™e π°UGƒqàdG  øY ∂«¡∏J

 iôJ ±ƒ°S ,iôNCG k’GóHCG óLƒJh ,RÉØ∏qàdG  ≥∏¨J ÉeóæY .ÜÉàμdG Gòg äÉëØ°U ôÑY É¡H ∂àë°üf »àdG

 äÉbGó°U øjƒμJh ,IójóL AÉ```«°TCG Öjôéàd á°UôØdG ∫ÉØWC’G §YCG .º¡°ùØfCÉH ¬```fƒ≤∏¨j ∫ÉØWC’G q¿CG

 »a ¬JôcP …òdG á«aÉ©dG  Üƒ```∏°SCÉH º¡dƒ≤Yh ºgOÉ°ùLCG á«ªæJh ,º¡°ùØfCÉH º¡fhDƒ°T IQGOEGh ,Ió```jóL

 âbƒdG OGR ,º¡à«∏°ùàH ¿hôNBG Ωƒ≤j ø«M »a ø```«°ùdÉL ¬fƒ°†≤j …òdG âbƒdG qπb Éª∏ch ,π°üØdG Gòg

 ¿ƒμj ¿CG ¢üî q°ûdG ≈∏Y π¡°ùdG øeh .º¡JOÉ©°Sh º¡àë°U √ÉéJ º¡JÉ«dhDƒ°ùe á°SQÉªªd º¡d ôaGƒàªdG

 áq«Ñ∏ q°ùdG äÉ°SÉμ©f’G √òg øe qóëdG ∂«∏Y Gòd ,RÉØ∏qàdG  ΩÉeCG ¢Sƒ∏édÉH IÉ«ëdÉH çôàμe ô«Zh ,kÓeÉN

 .øμªe qóM ≈°übCG ≈dEG

•  âfÉc GPEG Ahó```¡H »fÉ©J ∞```«c ºq∏©Jh ,∫É```ØWC’G ΩÉ```eCG ∂YÉLhCGh ∂```e’BG øe iƒ```μ q°ûdG ø```Y ∞``` qbƒJ

 ,∂dP Ü qôL .∂```dÉM Aƒ°S øe ∂FÉæHC’ iƒ```μ q°ûdG øY óMGh Ωƒ«d ∞``` qbƒqàdG ∫hÉ```M :∑QÉ«N IÉ```fÉ©ªdG

 É kÄ«°T ójôJ ∂fC’ ºqdCÉàJ ∂``` qfEG .∂°ùØæd ¬H ô©°ûJ ÉªH ßØàMGh ,G kQƒ```a ∞bƒàa ,iƒμ q°ûdÉH äCGóH É```e GPEGh

 A» q°ûdG øμd ,º```dC’G ÖÑ°S øe ¢ü∏îàà°S ∂```fEÉa ,iƒμ°ûdG √ò```g øe ¢üq∏îàJ É```eóæYh ,¬æe »```μà°ûJ

 Óa ,¬dÉM Aƒ```°S Üóf »a √ô```°VÉM Qó¡j …òdG ¢```üî°ûdG ∂dP â°ùd ∂```fCG ƒg ∂FÉæHCG ó```æY º```¡ªdG

 ƒ¨d Oôée ¿ƒ```μj Ée É kÑdÉZ ¢```VôªdG  øe iƒ```μq°ûdG q¿EG .Gò```g q»Ñ∏q°ùdG ∂```aô°üàH º¡d êPƒ```ªqædG ø```μJ

 ô©°TCG ,º«¶Y ,™```FGQ :¬Ñ«éJ ¿CG ∫hÉ```M ,∂dÉM øY ¢üî°T øÄª£j É```eóæYh ,IóFÉØdG º```jóY ΩÓc

 Aƒ°S ƒμ°ûJ ’CG ∫hÉ```M ,É keÉªJ É kë«ë°U ¬```dƒ≤J Ée øμj ºd ¿EG ≈```àMh .≈°†e âbh q…CG øe π```°†aCG »```æ qfCG

 √òg øe k’óH IOÉY íÑ°UCG á«aÉ©dG  áª©f ≈∏Y ≈dÉ©J ˆG ôμ°T q¿CG óéJ ±ƒ°S òFóæY ,øjôNBÓd ∂```dÉM

 ∂dP ÖÑ°S ¿ƒμj ó```≤a ,¿ƒ©Lƒàj º¡fCG øe QGôªà°SÉH ∫É```ØWC’G ƒμ°ûj ÉeóæY É```eCG .iƒμ q°ûdG ;IOÉ```©dG

 ;º¡dÉëd »KôJh ,º```¡©e ∞WÉ©àJh ,º¡«dEG ™ªà°ùJ â```æc ∂fCG hCG ,∂dP »a º```¡d Ihó≤dG  âæc ∂fCG ƒ```g

 ∫GƒW á«aÉYh á```ë°üH ¢û«©dG ≈```∏Y ºgóYÉ°ùJ ∂```fCG óéàd ,√ò```g iƒμ q°ûdG ø```e qóëdG ∫hÉ```M ∂dòd

 .º¡JÉ«M
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•  ¿ƒ©«£à°ùj º¡fCG ±ô©J ôNBG A»°T …CG hCG ,º```¡fRh IOÉjRh º¡∏gôàd ∫ÉØWC’G øe äGôjôÑJ π```Ñ≤J ’

 º¡ÑLCGh ,á```°VÉjôdG á°SQÉªªd ±Éc â```bh OƒLh Ωó```©H º¡JGQôÑe π```Ñ≤J ’ :ádƒ¡°ùH ¬```«a º```μëàdG

 ´óîJ ¿CG ójôJ ÉªHQ .QGòYC’G √ò¡H ™æà≤e ô```«Z ÉfCGh ,∂JOGQEÉH É kæ«ª°S âëÑ°UCG ó≤d : qÖMh á```MGô°üH

 ≈∏Y »æμdh ,∂àbÉ«d IOÉ©à°SG ≈∏Y ∑QÉÑLEG ™«£à°SCG ’ . q»∏Y Rƒéj ’ Gòg øμdh ,QGòYC’G √ò¡H ∂°ùØf

 ´ƒædG Gòg πãe Ωô```àëj ±ƒ°S πØ q£dG ¿EG .äGôjôÑàdG √ò```g øY âØbƒJ Ée GPEG ∂JóYÉ°ùªd OGó```©à°SG

 º¡JóYÉ°ùeh º¡àë°üH ∂```eÉªàgG AGóHEG ¿ƒ qÑëj ∫ÉØWC’G q¿EG .ô``` qeòJ hCG qèàMG ƒd ≈àM ,¢TÉ≤ qædG ø```e

 ,º¡àbÉ«d º¡JOÉ©à°SG óæY º¡æμdh ,¿B’G ∂dòH ¿ƒ```aôà©j ’ óbh ,º¡àë°U IOÉ©à°S’ •ÉÑ°†f’G  ≈∏Y

 Iôe ¿ƒ«∏e ∂fhôμ°ûj ±ƒ°S ,Ωƒ```j ó©H É keƒj ø°ùëàdÉH ºgQƒ©°Th ,πgôqàdGh áæª q°ùdG ø```e º¡°ü∏îJh

 hCG QGòYCG  q…CÉ```H ∑ƒ©æ≤j ¿CG º¡d íª°ùJ Ó```a ,∂dÉØWCG ÖëJ âæc GPEÉ```a .∂eÉªàgGh ∂JóYÉ°ùe ≈```∏Y

 .IÉ«ëdG »a »ë°üdG QÉ°ùªdG øY º¡aGôëfG ôjôÑàd äÉZhGôe

•  ’h ,ìôØdGh áé¡Ñ∏d äÉÑ°SÉæe äÉbhC’G √òg π©LGh ,äÉÑLƒdG ∫hÉæJ ó«YGƒe ≈∏Y G kô«ãc O uó```°ûJ ’

 º¡«Øμj É```e GƒdhÉæJ ób ∫É```ØWC’G ¿ƒc É```ª«a G kô«ãc ô```μØJ ’h ,ó«YGƒªdG √ò```g ÖÑ°ùH ∂```°ùØf è```YõJ

 ≈∏Y ºgôÑéJ Ó```a πcC’G »a á```ÑZQ º¡jód øμJ º```d ¿EGh .G kô«ãc ¿ƒ```∏cCÉj Ée IOÉ```Y º¡fC’ ;ΩÉ©W ø```e

 ,ágGô°ûH A»°T πc ¿ƒ```ª¡à∏j ’h ,É¡fƒ qÑëj ’ »```àdG AÉ«°TC’G ¿ƒ∏cCÉj ’ º```¡Jô£ØH QÉ¨°üdG q¿C’ ;∂```dP

 Ée qπc .IOó```ëe ó«YGƒe »a ΩÉ©£dG Gƒ```dhÉæàj ¿CG º```¡d Qôb ºgô«Z É k°üî°T ¿CG Oô```éªd ¿ƒ```∏cCÉj ’h

 .¬«Øμj Ée ∫hÉæàd º```¡æe óMGh qπμd ∫ÉéªdG ∑ôJh ,∫õ```æªdG »a …Qhô°†dG ΩÉ©£dG ô```«aƒJ ƒg ∂«∏Y

 óMGh qπc ´óa ,¿hô```Ñμj ÉeóæY ¬fƒ∏°†Øj …ò```dG ΩÉ©£dG ´ƒf ¢Uƒ°üîH ø```«Mƒëd GƒëÑ°UCG É```e GPEGh

 G vó©e ¿ƒμJ ¿CG ∂```«dEG Ö∏£j ’ ¬fC’ ,IOó```ëe äÉÑLh ó«YGƒªH ó```«≤àJ ’h ,¬°ùØæH ¬eÉ©W tó```© oj º¡æe

 ôeCG IO qóëe ΩÉ©W ó```«YGƒe »a ∫ÉØWC’G ™ªL ¿CG ÉædÉH ø```Y Ö«¨j ’CG Öéjh .º¡æe óMGh qπc ΩÉ```©£d

 »a áÑZQ ôNB’G º```¡°†©H óéj ’ ø```«M »a ,´ƒédÉH ô©°ûj ó```b º¡°†©H q¿C’ ;¿hô```Ñμj ÉeóæY Ö```©°U

 ΩGõàd’G  ≈∏Y Oó```°ûàJ ºd GPEG Ió«©°Sh á```©àªe äÉÑLƒdG ∫hÉ```æJ ó«YGƒe íÑ°üJ ±ƒ```°S ∂```dòd ,πcC’G

 .É¡H

 πØ q£dG ÜÉgP q¿EG .¢VôªdÉH ô```eC’G ≥∏©àj ÉeóæY êQÉîdGh πNGódG øe É kÑ∏°U ¿ƒ```μj ¿CG πØ q£dG ºq∏Y

 ∫ÉØWC’G º```¡æeh ,ôeC’ÉH ø```««æ©ªdG qπμd iPCG ¬```«a Gõfƒ∏ØfC’G hCG í```°TôdÉH ÜÉ```°üe ƒgh á```°SQóªdG ≈```dEG

 ≈ëæe qó©j Ée A»```°T øe ≈μà°TG Éª∏c â```«ÑdG »a πØ q£dG AÉ≤HEG q¿EÉ```a ,∂dP ™eh ,á°SQóªdG »```a ¿hô```NB’G

 πØ q£dG º°ùL »a ¬```dÉëØà°SG πÑb ∂«°TƒdG ¢VôªdG  ≈```∏Y Öq∏¨qàdG øμªjh ,á«aÉ©∏d ¢```ù«dh øgƒ∏d É```k©é°ûe
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 πeÉëqàdGh áHÓ q°üdG π```Ø q£dG ºq∏Y ∂dòd .¬d ΩÓ°ùà°S’G Ωó```Yh ,¬«°SÉæJh ,•É°ûædGh ácôëdG ∫Ó```N øe

 ,á°SQóªdG ≈dEG ÜÉgòdG á```dhÉëe ≈∏Y πØ q£dG ™ qé°T .á£«°ùH á```μYh …C’ ΩÓ°ùà°S’G øe k’óH ¬°ùØf ≈```∏Y

 AÉHB’G ≈```∏Y øq«©àjh ,ø``` q°ùëà∏d IÉYóe Gò```¡a ;¥ÉgQE’ÉH ô```©°ûj ¿Éc ¿EGh ≈```àM •É```°ûf q…CÉ```H Ωƒ```≤j ¿CG hCG

 ÜC’G ∫ƒ≤j ¿CG ƒ```g π°†aC’Gh ;πØ£∏d IóFGR á```≤Ø°T Ghô¡¶j q’CGh ,iƒμ°T qπμ```d ø«YÉ qª°S Gƒfƒμj q’CG ∂```dòc

 äóLh GPEGh .á```°SQóªdG ≈```dEG ÜÉgòdG ∫hÉ```ëa ,É kÑjôb ø``` q°ùëàà°S ∂``` qfCG ø«≤j ≈```∏Y É```fCG :π```Ø£∏d ΩC’G hCG

 GPEGh .áMG qôdG ø```e §°ùb òNCGh â```«ÑdG ≈dEG IOƒ```©dG ∂fÉμeEÉÑa ,á```°SQóªdG »a ΩGô```j Ée ≈∏Y â°ùd ∂```fCG

 QÉàNG GPEÉ```a .Ωƒ«dG ∫GƒW Ö©∏dÉH ¬```d íª°ùj ¿CÉc ,∂```dP ≈∏Y CÉaÉμoj ¿CG Ö```éj Óa ,¢```†jôe ¬fCÉH Q qôb É```e

 á«aÉ©∏d äBÉ```aÉμªdG í```æe ≈∏Y É kªFGO ¢```UôMG .ìÉJô«d √ô```jô°S »```a Ωƒ qædG ¬«∏©a ,∫õ```æªdG »```a çƒ```μªdG

 øjòdG øe ôãcCG º```¡àë°U ≈∏Y ¿ƒ°Uôëj øjòdG ∫É```ØWC’G OóY q¿CG iô```J ±ƒ°S òFóæ©a ,¢Vôª∏d ¢```ù«dh

 .¿ƒ°Vôªj

•  ¬«a º¡Øj É væ°S ≠∏Ñj ÉeóæYh :≈aÉ©e É``` kª«∏°S ¬°ùØf π``` q«îJ ¬«dEG Ö∏WÉa ,Ée áμYƒH π```Ø q£dG ô```©°T GPEG

 IQƒ°U º°SQ sº```K øeh ,¬ª°ùLh ¬∏≤Y ø```«H •ÉÑJQ’G øY ¬«dEG ç qó```ëqàdG øjódGƒdG ≈```∏©a ,¬d ∫É≤oj É```e

 º°ùédG{ :º«∏ q°ùdG º°ùédG øY ,ÉgôcP ≥HÉ°ùdG ,øjhÉZ »àcÉ°T  ∫ƒ≤Jh .ø«ª«∏°S π≤Yh º°ùéd á```«ægP

 á«∏ª©dG √òg »```a ¬YÉÑJ’ êPƒªf q…CG ¬eÉeCG ó```Lƒj ’h ,á¶ëd qπc »```a AÉæÑdGh O qóéqàdGh ôq«¨qàdG º```FGO

 ô©°ûj …òdG ¢VôªdG  q¿EG πØ£∏d ’ƒ≤j ¿CG øjódGƒdG ≈∏Y ∂dòd ,zπ≤©dG øe ¬«dEG QOÉ°üdG ¬«LƒàdG iƒ°S

 ¿ƒμj ób …ò```dG CÉ£îdG »a ô qμØj ¬```∏©éJ Ió«Øeh ájƒb IQÉ```°TEG á≤«≤ëdG  »```a ƒg áæq«©e á¶ëd »```a ¬H

 πq«îJ º¡àYÉ£à°SÉH q¿CG ¿hó```≤à©j ºgh ∫ÉØWC’G CÉ°ûf GPEGh .É```e áq∏©H Ö«°UCG ≈àM ¬ª°ùL ≥ëH ¬```ÑμJQG

 Ée GPEGh .á«aÉ©dG  ÜQO ≈∏Y ¿hô«°ùj ∂```dòH º¡a ,º¡°Vôe AÉØ°T º¡dƒ≤Y ¿ÉμeEÉH q¿CGh ,áq«që°U Qƒ```°U

 πÑb ≈àM ¢VôªdG  øe ¢ü∏îàdG ¿ƒ```©«£à°ùj ±ƒ°ùa ,º¡∏NGO øe »JCÉj AÉØq°ûdG q¿CG É```kªFGO º¡d äócCG

 .√Qƒ¡X

•  q¿EG :á```é¡H ô```ãcCG  ≈```ëæe É```¡H ∫ó```Ñà°SGh ,á```«JB’G äGô```jòëàdG ¢```†©H ø```e ¢```üq∏îqàdG ∫hÉ```M

 qπc »a ìô```ØdGh áé¡ÑdG ≈```∏Y Qƒ```ã©dG IQób q¿EGh ,AÉ```Ø°û∏d ¿É```à©FGQ ¿É```à∏«°Sh á```HÉY qódGh ∂```ë q°†dG

 øe º¡JÉ«M ¿hó```°TGôdG O qô```éj É```eóæYh .Ohó```ëeÓdG ¿É°ùfEÓd »```≤«≤ëdG QÉ```ÑàN’G »```g á```¶ëd

 ,ø«°SƒÑYh ,QGƒ```WC’G »```ÑjôZ ¿ƒ```fƒμjh ,á```jô£ØdG º```gõFGôZ ¿ƒ```∏à≤j á```WÉ°ùÑH º```¡fEÉa ,ìô```ØdG

  : kÓãªa
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(¢VôªdG ) áHÉYqódG øe »dÉîdG ≈ëæªdG

 .πcCÉJ âfCGh ∂ë°†J ’

(á«aÉ©dG ) IÉ«ëdG øe ìôªdG ≈ëæªdG

 ¿ƒμj ¿CG ´hQCG É```e ,â```bƒdG ∫Gƒ```W ∂ë°†J â```fCG

 !G kó«©°S ¿É°ùfE’G

 .±ƒ«°†dG ΩÉeCG áq«fÉ«Ñ°üH ±ô°üàJ ’ ±ƒ«°†dG ∂```ë°†oJ ’ nº∏a ,∞```jôX ¢üî°T âfCG

 ?É k°†jCG

 ≈∏Y ±ô```°üJ !ájôî q°ùdGh è```jô¡àdG ø```Y ∞```bƒJ

 .∑ôªY Ö°ùM

 ≥≤ëJ ¿CG πeBGh ,É kØjôX É kfÉ°ùfEG π¶à°S ∂fCG ó≤àYCG

 ≈àe ±ô©Jh ,á```jôî°ùdGh è```jô¡àdG øe Iô```¡°ûdG

 .Éª¡æY ∞bƒàJ

 .ΩGôàM’G ¢†©H ô¡XCG q¿CGh ,ô```eC’G π```Ñ≤J ∂```«∏Y Ö```©°üj ¬```fCG ±ô```YCG

 âbƒdG Gòg øμdh ,™°VƒdG ∂«∏Y π¡°ùJ ájôî°ùdG

 .∂dòd Ö°SÉæe ô«Z

 .É kî°ùe íÑ°üà°ùa ,∂¡LƒH äÉcôëH äCÉehCG GPEG ,äÉcôëdG äÉ```Äe ∂¡LƒH AÉªjE’G ™```«£à°ùJ âfCG

 ?∫ƒ¨dG äóq∏b qÓ¡a

 .∂ë°†J É¡∏©éàd Ég qõØà°ùJ ±ƒ°S ,∂ë°†J ’ ™```«ªédG É```¡«a π```©éJ »```àdG á```≤jô£dG â```°ù«dCG

 É¡H Ö```é©e ™bGƒdG »```a É```fCG ?á```©FGQ ¿ƒ```μë°†j

 .G vóL

•  q¿CG ∞«ch ,õcôªdG Gòg πNGO çóëj Ée º¡d ìô°TG :áq« që°U ájò¨J õcôe ≈dEG IQÉjR »a ∫ÉØWC’G òN

 ∫ÉØWC’G Gƒ©é°ûj ¿CG QƒeC’G AÉ«dhCG ≈∏Y ø«©àj .G kó«L πª©J á«∏NGódG ºgAÉ°†YCG π©éj º«∏ q°ùdG AGò¨dG

 Gƒ°û«©j ¿CG ¿ƒ©«£à°ùj ∞«c º¡d GƒMô°ûjh º¡«dEG GƒKóëàj ¿CGh ,ô¨°üdG òæe º¡àë°üH ΩÉªàg’G  ≈∏Y

 ,áWƒ¨°†ªdG ¢UGôbC’Gh ÖàμdG AGô```°T QƒeC’G AÉ«dhC’ øμªj ,¥É«°ùdG Gòg »ah .Ió```jóe á«ë°U IÉ«M

 »àFôd Qƒ°U Ió```gÉ°ûªd º¡©aOh ,á«FGôKE’G è```eGôÑdÉH á°UÉîdG á```°SGQódG ádOCG ∫ÉØWC’G Gƒ```£©j ¿CGh

 »a á°ü°üîàªdG §FÉ°SƒdGh äÓ```éªdG AGô°T ∂dòch ,¬JÉ«M ∫Gƒ```W ø«NóqàdG ≈∏Y øeóe ¢```üî°T

 .áq«°VÉj qôdG øjQÉªqàdGh ,áª©WC’G ø```e á«°SÉ°ùëdGh ,¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh ,ájò¨àdGh êÓ©dG ¿hDƒ```°T

 .º¡àë°U »a ôKDƒj A»°T qπc Gƒaô©«d º¡eÉ°ùLCG øY ∫ÉØWC’G º∏©àj ¿CG Öéjh
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 äóY Ée GPEGh ,ºgO’hCG ≈```∏Y á«aÉ©dG  ∫Éée »a º¡JôÑN ΩGó©fGh º¡∏¡L ¢```Vôa ΩóY AÉHB’G ≈∏Y

 á«°ùØædG Ö°SÉμªdG{ :π°üØdG Gòg øe ≥HÉ°ùdG Aõ```édG »a É¡JOQhCG »àdG áÑ©àªdG äGôjôÑàdG á©LGôe ≈dEG

 …òdG ó«MƒdG ÖÑ°ùdG q¿CG ó```éJ ±ƒ°ùa ,õ«ëJ ¿hO É¡«a ô¶ædG ΩÉ©fEGh ,zá«aÉ©dG  ≈```ëæe ™«é°ûJ   ΩóY øe

 ∂∏¡L q¿EÉa ∂dòd ;¿CÉ``` q°ûdG Gòg »a ∂∏¡L ƒg á∏eÉ°ûdG á```«aÉ©dG  ≥«≤ëàd á°UôØdG á```Ä«¡J ¢†aôJ ∂∏©éj

 √òg ∂dÉØWCG ¿É```eôM »a ≥ëdG ∂```«£©j ’ ƒªædG á```∏Môe »a âfCGh á```«aÉ©dÉH á°UÉîdG ≥```FÉ≤ëdG √ò```¡H

 .á°UôØdG

•  ≥ëdG ∂∏a ,∂JÉ«ëd G kô```eóeh ,∫ƒëμ∏d ÉkHQÉ°T hCG ÉkæN qóe hCG kÓ```gôàe ;¬«∏Y âfCG Ée ≈```dEG â```æcQ GPEG

 º¡eôëJ ¿CGh ,¿ƒ```©«£à°ùj Ée Qób AÉ që°UCG Gƒfƒμj ¿CG »```a ≥ëdG ∂dÉØWCG Ωô```ëJ ¿CG øμdh ,∂dP »```a

 ∂à«dhDƒ°ùªd ∂∏gÉéJ »æ©j Gò¡a ,º¡JÉ«M ∫GƒW AÉë°UCG Gƒ∏¶j ¿CG ≈∏Y º¡JQó≤H á≤∏©àªdG äÉeƒ∏©ªdG

 Év«∏©a »æ©j á«aÉ©dG  øY ∂°ùØf ∞«≤ãJ ∂```°†aQ q¿EÉa ,∂dÉØWC’ π°†aC’G »a ÉkÑZGQ âæc GPEGh ,á```jƒHC’G

 .¬«dEG ƒÑ°üJ Ée ≥«≤ëJ ΩóY

 q¿CG ƒgh ;ÜÉ```àμdG Gò```g ∫GƒW »é¡æe ™```e É keÉªJ º```é°ùæj π```°üØdG Gòg »```a ¬æY çó```ëJCG É```e q¿EG

 ,º°ùédGh π≤©dG ø```«H ábÓ©dG »ah ,É¡©«ªL ¬```JÉ«M ÖfGƒL »a º```μëàj …òdG ƒg OhóëeÓdG ¿É```°ùfE’G 

 √QÉμaCGh √ô```YÉ°ûe ≈∏Y ô£«°ùj É```ª∏ãeh ,¬```°ùØf ≈dEG ô¶æ∏d É```gQÉàîj »àdG á```≤jô£dG »a ºμëàj É```ª∏ãe

 ¿CGh ,á«aÉ©dÉH ™```àªàj ¿CG ƒg ¬JÉ«ëd Ohó```ëeÓdG ¿É°ùfE’G  √QÉ```àîj Éeh .IÉ«ëdG »```a A»°T q…CÉH á```≤∏©àªdG

 .á°UôØdG √ò```g πãe ∫ÉØWC’G ≥```ëà°ùjh ,≈aÉ©eh Ió```«L áë°üH π¶«d É```¡q∏c áMÉàªdG ≥```FGô£dG ∂```∏°ùj

 á≤jô£H ô```¶ædG á```¡Lh , q»```YGóHE’G π``` q«îqàdG :ø```jhÉZ »```àcÉ°T  ÜÉ```àc øe »```JB’G ¢```SÉÑàb’G ¢```üî∏jh

:á∏«ªL

 »a ô«μØàdG øe k’óÑa ,¢VôªdG  √ÉéJ »HÉéjEG √ÉéJG øY ºéæj √òg ô¶ædG á¡Lƒd  q»©«Ñq£dG Qqƒ```£qàdG q¿EG{

 É vjó°ùL »fÉ©f Éæc GPEGh .Éæd Ió«Øeh ≈æ©e äGP ádÉ°SQ ¬qfEÉa ,¬æe ôØe ’ qô```°T hCG AÓàHG ¬fCG ≈∏Y ¢VôªdG 

 QGôbE’Gh √ójóëJ Éæ«∏Y ,Éæ«Yh πNGO Ée π∏N øY åëÑdG IQhô°†H Éæd ádÉ°SQ √ò¡a ,iô```NCÉH hCG á≤jô£H

.z√ô««¨Jh ¬H

 á«aÉ©dG  ≈∏Y ®É```ØëdGh ¢VôªdG  øe …OÉ```Øà∏d iƒ≤dG √òg ∂```∏NGO »a ∂∏ªJ ∂fCG ø```eDƒJ âæc GPEÉ```a

 ¢†©H ∞°ûàμf É```e G kô«ãc ÉæqfEG .É``` k°†jCG √ÉéJ’G Gò```g ∂dÉØWCG ¢SƒØf »```a ¢Sô¨J ¿CG ∂«∏©a ,IÉ```«ë∏d É``` kHƒ∏°SCG

 ÉeCG ,ôNCÉàªdG ±É°ûàc’G Gòg øe ÉædÉØWCG ó«Øà°ùj Óa ,ÉæJÉ«M øe IôNCÉàe á∏Môe »a áq«°SÉ°SC’G ≥FÉ≤ëdG

 ΩGóîà°SG ∫ÓN øe ≈aÉ©e AÉ≤ÑdGh AÉØ°ûdG ≈∏Y ∂JQó≤d ∂cGQOEG q¿CG iQCG É```fCÉa ,á«aÉ©dG  ô«μØJ ¢Uƒ°üîH

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



279 Iójóe á«ë°U IÉ«M Gƒ°û«©j ¿CG »dÉØWC’ ójQCG

 ¿CG ∂«∏©a ,Iô```μØdG √ò¡H ™æà≤J äCGóH GPEGh ,Iô```NCÉàªdG äÉaÉ°ûàc’G ø```e óMGh ƒg ,á∏YÉa á```≤jô£H π≤©dG

 ô«μØàdG á°Uôa º¡d Å«g .∂àdƒØW »a É¡H ßëJ ºd »àdG á°UôØdG √òg ∂∏ØW AÉ£YEG á```aÉc πÑ°ùdÉH ∫hÉëJ

 É keƒj º¡JÉ«M »a Ωƒj qπc Gƒ```∏©éj ¿CG á°Uôa Gòg qπc øe ºgC’Gh ,πNGódG øe AÉ```Ø°ûdG á°Uôah ,á«aÉ©dG  »a

.º¡«∏Y π«NO q»LQÉN A»°T q…CG hCG ¢üî°T …CG øe á°VhôØe OhóM hCG Oƒ«b ¿hO ¬«a ¿ƒªμëàj



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




