
كيف  أكبر مخاوفك إلى أعظم 
نجاحاتك

السر السابع
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1
áMÉÑ°ùdG ôégCG »æà∏©L »àdG ádƒØ£dG áeó°U

 ‘  ∞«°üdG  ájGóÑH  πØàëj  ™«ª÷Gh  ,»°SGQódG  ΩÉ©dG  ‘  Ò`̀NC’G  Ωƒ«dG  ¿Éc

 .ΩÉ©£dG ¿h tó p© oj ºgh åjOÉMC’G ¿ƒª∏©ŸG ∫OÉÑàj å«M ,á°SQóŸG ôjóe ∫õæe

 ,É kØ«©°V øμJ ’{ :íÑ°ùŸG øe Üô≤dÉH É k°ùdÉL âæc ÉeóæY äÉª∏μdG ∂∏J ≈°ùfCG ’

 ∞«ãμdG  Oƒ°SC’G  ÜQÉ°ûdG  hP …ódGh  ≥jó°U É¡dÉb  ,záMÉÑ°ùdG  ≈dEG  É«g , s‹EG  ∫É©J

.zÉ kØ«©°V øμJ ’ ,∂H ∂°ùeCÉ°S{ ,¬«YGQP l—Éa ƒgh ÉgOOôj ,áªî°†dG á«æÑdGh

 ∫ÉØWC’G  ¿Éc  Éªæ«Hh  ,…ôªY  øe  áæeÉãdG  ‘  ÉfCGh  áMÉÑ°ùdG  o™«£à°SCG  øcCG  ⁄

.Éæ«f »àNCG ™e oÖ©dCG âæc ìôØH ¿ƒëÑ°ùj

 …GódGhh ,áμª°ùdÉc íÑ°ùJ »àNCG âfÉc óbh ,áMÉÑ°ùdG ∫hÉMCG ¿CG G kÒNCG oäQôb

.Iô°SC’G IÉ°Sôe âæc »ææμdh ,G kó«L ¿ÉëÑ°ùj

.zÉ kØ«©°V øμJ ’ ,∂H ∂°ùeCÉ°S{

 ‘ äÉ«°VÉjôdG  ¢S uQóe  päGô¶f  ≈°ùfCG  ’  ;‹ƒM Ée  πch  íÑ°ùŸG  Ö`̀bGQCG  oâæc

.»°ùØæH oâ©aOh É k≤«ªY É k°ù nØ nf oäòNCG ºK ,É¡æ«M á°SQóŸG

 ∫hÉMCG  »æfCÉch  ‹ƒM  øe  AÉŸÉH  ™`̀aOCG  äCGó`̀Hh  ,»°ùØf  ≈∏Y  Iô£«°ùdG  oäó≤a

 ∞°ûàcC’ ,∂ë°†j ¬à©ª°S , kICÉéah ,»æμ°ùª«d …ódGh ≥jó°U oô¶àfCG ,¬H ∑É°ùeE’G

.»H ∑É°ùeE’G ∫hÉëj øμj ⁄ ¬fCG
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 oâæc ,¬æe êhôÿG ™«£à°SCG  ød ÖYQ º∏«a §°Sh ‘ »æfCÉch ±ƒÿG »æμs∏“

 ºK  ,á¶ë∏d  …õ«côJ  oäó≤ah  ,AÉŸÉH  É kÄ∏à‡  ¿Éc  …Qó°U  ¿C’  áHƒ©°üH  ¢ùØæJCG

.zâëÑ°S ób Ég ,âjCGQCG{ :»¡Lh ‘ ñô°Uh ,êQÉÿG ≈dEG »æfÉ©aôJ øjó«H äô©°T

.º¡JÉμë°V ≈àMh ,ÜGô°ûdGh ,AGƒ°ûdG ;¬«∏Y ƒg Ée ≈∏Y mA»°T πc ¿Éc

2
¬∏©a ójôf ’ A»°T …CG ¬LƒH Éª¡©°†f ¿Gò∏dG ¿GõLÉ◊G

.Ωƒ«dG ∂dP ‘ áMÉÑ°ùdG øY âØbƒJ

 mäGQÉ¶fh ,IÉéædG IÎ°S É kjóJôe ,íÑ°ùŸG ‘ ¢ù£ZCG oâæc á«Ø«°üdG π£©dG ‘h

 ™e  íÑ°SCG  ’  »c  QGò`̀YC’G  ≥∏àNCG  âæc  ÉŸÉ£d  »ææμdh  ,¿É«MC’G  ¢†©H  ‘  á«bGh

 É k°VƒY  …ô÷G  π u°†aoCG  ÊC’  áMÉÑ°ùdG  ¢ùHÓe  â«°ùf  ÊCG  »Y sOCG  r¿CÉc  ,»FÉbó°UCG

.∂dP øY

.´É£à°ùŸG Qób É¡ÑæŒCGh ,áMÉÑ°ùdG ±ÉNCG oâæc

?íÑ°SCG øcCG ⁄ GPÉŸ

 âªs∏©J ÊCG  øe ºZôdG ≈∏Y ,ájGóÑdG ‘ áMÉÑ°ùdG ≈∏Y »JQób ‘ t∂°TCG  âæc

 ,»æbQÉØJ  ⁄ á©Ñ°ùdG  ΩGƒ`̀YC’G  …P ∞FÉÿG πØ£dG  IQƒ°U søμdh  ,¢ShQódG  ¢†©H

 äÉ¶ë∏dG ∂∏J rân«≤H óbh ,É¡eƒj »æμs∏“ …òdG ±ƒÿG ióe ≈°ùfCG ¿CG ™£à°SCG ⁄

.»à∏«fl ‘ ká≤dÉY áŸDƒŸG
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 ,∂dòd É k°ùªëàe øcCG ⁄ ?’ hCG ™«£à°SCG »æfCG ¬ª¡j øe !áMÉÑ°ùdG OhCG øcCG ⁄

 ,Úà∏«ëædG s…ó«H ,ájôî°ù∏d ƒYóJ »àdG ÜÉ«ãdG ∂∏àH ∞bCG r¿CG ?∂dP ‘ oIÈ©dG Éeh

 sÖ pMoCG ≈àM πMGƒ°ùdG øe Üô≤dÉH ¢ûYCG ⁄ ?∂dP ó©H ºëà°SCGh OôHCG ¿CG s»∏Y GPÉ pŸ

.âbƒ∏d ká©«°†e ÉgóYCG »àdG áMÉÑ°ùdG

?ΩÉ¡ŸG ¢†©H øe Üô¡à∏d Éª¡≤∏àîf ¿Gò∏dG ¿É≤FÉ©dG Ée

!É¡∏©ØJ ¿CG ™«£à°ùJ ’

!É¡∏©ØJ ¿CG ójôJ ’ ΩCG

3
ìÉéædG ≈dEG ±ƒÿG øe ∫É≤àfÓd …ô°ùdG §£îŸG

. kÓ«∏b AGQƒdG ≈dEG ó©æd

 ¿Éc »∏≤Y søμdh ,ó«cCÉàdÉH âbƒdG ∂dP ‘ »°ùLÉg áMÉÑ°ùdG øe ±ƒÿG ¿Éc

 ,É kÄ«°T π©Øf ¿CG πLCG øe :Éæ©«ªL É¡aô©f »àdG É¡°ùØf äGQÉ°TE’G ∂∏àH s‹EG π°Sôj

 .¬∏©Ød áÑZôH ô©°ûf ¿CG ,É k«fÉKh , k’hCG ¬∏©a ™«£à°ùf ÉæfCG ó≤à©f ¿CG Éæ«∏©a

?∂dP ó©H çóëj …òdG Ée

 ôeC’G hóÑj .A»°T …CG É¡H õéæf »àdG á≤jô£dG √òg Éæ°ùØfC’ ∫ƒ≤fh .π©Øf øëf

:Gòμg

أستطيع أن أفعله  أريد أن أفعله  الفعل
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 ÉæJQó≤H  ≥∏©àj  Ée  ôeCG  RÉ‚EG  ¿CG  áYÉæb  ≈dEG  â∏°UƒJh  ,áMÉÑ°ùdG  øe  oâæμ“

.ÚWô°ûdG øjòg ôaGƒJ óæY ká«ªàM áé«àædG ¿ƒμà°Sh ,√RÉ‚EG ‘ ÉæàÑZQh

 •ô°ûdG RhÉŒ ™«£à°SCG  ⁄ »æfEÉa ,áMÉÑ°ùdÉH ôeC’G ≥∏©J ÉeóæY s‹EG áÑ°ùædÉH

 áÑZôdG) ÊÉãdG •ô°ûdG ’h , kÓ©a ∂dP ™«£à°SCG ’ »æfC’ (∂dP ™«£à°SCG) ∫hC’G

 ÉfCG{ π©ØdG á∏Môe ≈dEG G kóHCG π°UCG ⁄ ,∂dòd .íÑ°SCG ¿CG ójQCG ’ ÉfCÉa ,(áMÉÑ°ùdG ‘

 .zíÑ°SC’ ÖgGP

.ΩGƒYCG á©°†H òæe ÒμØàdG »Wô°T á°SQÉ‡ ô°S oâª∏©J ó≤d

 ióe øY »æJ nÈNCG óbh ,Öjôb øeR òæe »∏°ù«d âÑÑMCG Éeó©H sÒ¨J mA»°T tπc

 ,»JÉ«M ‘ É¡°SQÉeCG  »àdG  QƒeC’G π°†aCG  É¡fEG{  :âdÉbh ,Ióe ó©H áMÉÑ°ùdG  É¡ÑM

 ∂dP ¿Éc ,áMÉÑ°ùdG IGƒg øe â°ùd ÊCG É¡JÈNCG Éª∏a ,z‹õæªc √É«ŸG ¿CG ô©°TCG

.É¡d πeCG náÑ«N

 ‹õæe  ≈`̀dEG  Ωhó≤dG  äQô`̀b  ¿EG  áMÉÑ°ùdG  ∂«∏Y  ÉÃQ  ,É kæ°ùM{  :»∏°ù«d  âdÉb

 πc á∏FÉ©dG OGôaCG o™«ªL oíÑ°ùj ∑Éæg ,IÒëÑdG §°Sh mIôjõL ≈∏Y øFÉμdG »ØjôdG

.z?ÉæJógÉ°ûÃ É k«Øàμe G kó«Mh ≈≤Ñà°S ΩCG ,∂dP ÉæcQÉ°ûJ ¿CG tO nƒJCG ,ìÉÑ°U

 ‘ ÒμØJ ≈fOCG ¿hO øe ,á∏«∏dG ∂∏J áMÉÑ°ùdG º∏©J ¢ShQO CGóHCG ¿CG kICÉéa äQôb

.ájÉ¡ædG ‘ ∂dP â∏©a »ææμdh ,º∏©JCG ¿CG É v≤M »àÑZQ hCG »JQób

 Éeh ,á«fÉªàF’G »àbÉ£H áWÉ°SƒH âfÎfE’G ∫ÓN øe ¢UÉÿG »HQóe äÎNG

 »Ñ∏bh ,É kbô©àe ¢ùHÓŸG ™∏N áaôZ ‘ »°ùØf oäóLh ≈àM ™«HÉ°SCG á©°†H ’EG »g

 ,…ôªY øe øjô°û©dG ‘ ÉfCGh »JÉ«M ‘ ∫hC’G áMÉÑ°ùdG ¢SQO ¬fEG ;áYô°ùH ≥Øîj

 âfÉc ó≤d ,áHôéàdG á©àÃ oäô©°T ≈àM áMÉÑ°ùdG ΩÉªM øe âLôN ¿EG Ée øμdh

.»JÉ«M ‘ ká©àe äÉ¶ë∏dG ÌcCG øe
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?çóM …òdG Ée

 ¿hôLÉ¡ŸG  º¡fEG  ?A’Dƒ`̀g  øe  :âdAÉ°ùJ  ‹ƒM  Ée  â`̀cQOCG  óbh  Úà≤«bO  ó©H

 äÓFÉ©dG øe ,áHò©e kádƒØW Gƒ°TÉY øe ∂ÄdhCG ,á«∏MÉ°ùdG ÒZ ¿Gó∏ÑdG øe Oó÷G

 É kÄ«°S É kMÉÑ°S øcCG ⁄ »ææμdh ,º¡dÉØWC’ áMÉÑ°ùdG ¢ShQód ∫ÉŸG ∂∏“ øμJ ⁄ »àdG

 ≈°TÓàj ‘ƒN CGóÑa ,á«°SÉ«b Ióe ‘ Iô◊G áMÉÑ°ùdGh õØ≤dG âª∏©J ó≤a ,º¡æ«H

.Év«éjQóJ

?çóM …òdG Ée

 mA»°T u…CG  ≥«≤ëàd ¬≤«Ñ£J ∂«∏Y …òdG  πãeC’G  Üƒ∏°SC’G  ¬fEG  ,ô°ùdG  øªμj Éæg

.Gòg øe lócCÉàe »æfEG ,¬«a ∂àÑZQ OôéÃ

 »ææμdh  ,∫hC’G  ¢SQódG  ó©H  áMÉÑ°ùdG  ≈∏Y  »JQó≤e  ‘  o∑ƒμ°ûdG  s‹EG  â∏∏°ùJ

 π«°UÉØJ  πc  ‘ á©àŸÉH  ô©°TCG  oäCGó`̀Hh  , s»∏Y  ô£«°ùJ  ¿CG  ∑ƒμ°ûdG  ∂∏àd  íª°SCG  ⁄

 Ö∏ZCG  oâæ≤JCG  ΩÉjC’G  Qhôe  ™eh  ,ìÉéædÉH  s‹EG  »Mƒj  mA»°T  tπc  íÑ°UCGh  ,¢ShQódG

.áMÉÑ°ùdG ≥FGôW

:ádOÉ©ŸG √òg øe ™°VƒdG qÒ¨J

أستطيع أن أفعل  أريد أن أفعل  الفعل

:πμ°ûdG Gòg ≈dEG
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 ájGóH á£≤f ∑Éæg ¢ù«d ,á«FÉ¡f’ É¡fEG ,á«fÉãdG IQƒ°üdG ≈dEG ô¶fG ?¥ôØdG Ée

.ôªà°ùJh ôªà°ùJ É¡fEG ,ájÉ¡f hCG

 ?íÑ°ùŸG ‘ çóM …òdG Ée

 øY  É k°Vƒ©a  ,∂dòd  oõaÉ◊G  …ód  ¿ sƒμJ  áMÉÑ°ùdG  ≈∏Y  »JQó≤H  oâæeBG  ÉeóæY

 ∑ôM ºK øeh ,»JQób øe G kócCÉàe »æ∏©L Ée ƒgh ,¬H äCGóH ,ôeC’G øe AÉ¡àf’G

.»∏NGóH áÑZôdG

 ó≤d , s»∏Y äô£«°S »àdG ¢ùLGƒ¡dG øe oâ°ü∏îJh ,QƒeC’G ≈dEG »Jô¶f ä sÒ¨J

. lìÉÑ°S ÉfCG ¿B’Gh ,ÖjQóàdG ‘ QGôªà°S’Gh ,áMÉÑ°ùdG ºt∏©J äOQCG

:»JB’Éc É¡fEÉa ÉæJÉaô°üJ ¢ü«î∏J ÉfOQCG ¿EG

 ,¬∏©a ‘ ÉæàÑZQ ó°ùéàJ ºK ,πª©dG RÉ‚EG ≈∏Y ¿hQOÉb ÉæfCG ájGóÑdG ‘ oó≤à©f

.¬∏©Øf G kÒNCGh

 ¿hO QƒeC’G ≈∏Y ΩÉμMC’G AÉ£YEGh ¢Sƒ∏÷G AÉÑ¨dG øªa ;íéæf ød ∂dP ±ÓNh

.áMÉÑ°ùdG »ª∏©J πÑb ∂dòc ôμaCG oâæc ó≤d ,É¡°û«©fh É¡Hô‚ ¿CG
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?Gòμg Éfôμa ¿EG CÉ£ÿG Ée

 ≈∏Y  ÉæJQób  § pÑëojh  ,Qƒ`̀eC’G  ¢†©H  π©a  ‘  ÉæàÑZQ  ΩóY  ÒμØàdG  Gòg  Rõ©j

 ≥FGƒ©dG  ≥∏îj ºK øeh ,ádhÉëŸG øY ¢ùYÉ≤àf Éæ∏©éj Ée ∂dPh ,É¡d áHÉéà°S’G

.Éæ°SƒØf ¥ÉªYCG ‘

 ºK  ,»eÉ¡dEG  õØëj  ¿Éμe  π°†aCG  ≈dEG  ÖgPCÉ°S  G kPEG  ?É kHÉàc  ÖoàμJ  ¿CG  oójôJ  πg

.G kõ«‡ ÉkÄ«°T ÖàcCÉ°S

 øeDƒà°ùa  ∂dP  â∏©a  ∂fƒch  ,Ió`̀MGh  káëØ°U  ÖàcG  ?É kHÉàc  ÖoàμJ  ¿CG  oójôJ

.∂dP π©a ‘ áÑZôdG ∂jód ¿ sƒμàà°S ºK ,áHÉàμdG ≈∏Y ∂JQó≤Ã

.É¡∏©a ≈∏Y ¿hQOÉb ÉæfCÉH ÉæfÉÁEG ócDƒJ »àdG AÉ«°TC’G π©a Öëf ÉæfC’ ?GPÉŸ

 májòMCG  ≈∏Y  π°üMCGh  ,É kHQóe  oQÉàNCÉ°S  ?á«°VÉjôdG  øjQÉªàdÉH  CGóÑJ  ¿CG  ójôJ

.Év«dÉãe Év«°VÉjQ íÑ°UC’ »æ∏gDƒj Ée ƒgh ,G kó«L oÜQóJCGh ,á«°VÉjQ

 ÉÃ  ∂°ùØf  ó««≤J  ¿hO  ¢†côdÉH  ∂«∏Y  ?á«°VÉjôdG  øjQÉªàdÉH  CGóÑJ  ¿CG  ójôJ

 ´QÉ°ûdG ájÉ¡f ≈àM Úà≤«bO ¢†côdG ∂fÉμeEÉÑa ,¢†cÎ°S ºc É vª¡e ¢ù«d ,¢ùÑ∏J

 π©a ‘ ÖZÎ°S ºK ,∂dP ≈∏Y ∂JQó≤e Rõ©à°S  â°†cQ ∂fCG  á≤«≤M ,Oƒ©J  ºK

.É k©aóæeh É k≤KGh É k°üî°T oíÑ°üà°Sh ,∂dP

?Ωƒ«dG √Éæª∏©J …òdG ¢SQódG Ée

.∂dP πÑb √RÉ‚EG Éæ«∏Y πH ,§≤a ¬æY åjó◊ÉH πª©dG RÉ‚EG π¡°ùdG øe ¢ù«d
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4
?Éjó«eƒμdG áHÉàμd ô°ùdG Gòg øe ó∏«ØæjÉ°S …ÒL ó«Øà°ùj ∞«c

 IõFÉL  RÉM  ,⁄É©dG  ‘  Újó«eƒμdG  º`̀gCG  øe  G kó`̀MGh  ó∏«ØæjÉ°S  …ÒL  ó©oj

 Q’hO  ¿ƒ«∏e  32  oÖ°ùμjh  ,IóY  mäGôjó≤J  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,»ÁEGh  Üƒ∏Z  ¿ódƒ¨dG

 øe ÜÉàμdG ó©ojh ,(ó∏«ØæjÉ°S) Ò¡°ûdG …ó«eƒμdG ¬∏°ù∏°ùe åH ¥ƒ≤M øe Évjƒæ°S

 ,¢TQƒH IQÉ«°S Ú°ùªÿG ÜQÉ≤j Ée …ÒL ∂∏Á .õÁÉJ ∑Qƒjƒ«ædG ‘ É k©«Ñe ÌcC’G

 Ée ≥Ñ°S Ée πc øe ºZôdG ≈∏Y øμdh ,á≤HÉ°S á∏Môe ‘ kÓNO ÒgÉ°ûŸG ≈∏YCG ¿Éch

.¬«ÑëŸ kAÉ°VQEG √QÉμaCG Òãj ¿CG ≈dEG êÉàëj …ÒL ∫GR

 ÒZ É kjó«eƒc kÓã‡ OGôH ¿Éc ¬©e ¥Éë°SEG  OGôH ÉgGôLCG »àdG á∏HÉ≤ª∏d É k≤ah

 ™£°Sh  ,Ω1990  ΩÉY ájó«eƒμdG  ¬°VhôY É keó≤e ∑Qƒjƒ«f  áæjóe o∫ƒéj  ±hô©e

 (ó∏«ØæjÉ°S) …RÉØ∏àdG èeÉfÈdG øμj ⁄ å«M ,ó∏«ØæjÉ°S ¢VhôY óMCG ‘ ¬ª‚

 ‘ ìQÉ°ùŸG ÚH …ÒL π≤æàj ¿Éc ∂dòd ,âbƒdG ∂dP ‘ É k̈ dÉH É kMÉ‚ ≥≤M ób

.áæjóŸG

 øY  ¬dCÉ°ù«d  á°UôØdG  õ¡àfGh  ,¢Vhô©dG  óMCG  ¢ù«dGƒc  ‘  …ÒéH  OGôH  ≈≤àdG

 ,Éjó«eƒμdG áHÉàc ‘ ¬Hƒ∏°SCG øY …ÒL ¬d ∞°ûμa ,ÜÉÑ°ûdG Újó«eƒμ∏d ¬ëFÉ°üf

 É këLÉf É vjó«eƒc ¿ƒμàd ≈∏ãŸG á≤jô£dG{ :…ÒL ∫Éb ,Ωƒj πc π°†ØŸG ¬∏ªY íÑ°üàd

.zÉv«eƒj áHÉàμdÉH ¿ƒμj ∂dPh ,äÉμæ∏d ∂YGóàHG ‘ øªμJ

 Ö∏W ,záHÉàμdG ≈∏Y ¬°ùØf såë«d ™FGQ x»eƒj mΩÉ¶f øY ∞°ûc ó≤d{ :OGôH ∫ƒ≤j

 ¬«a õ‚oCG mΩƒj π oc ≈∏Y AGôªM káeÓY ™°VCG ¿CGh ,§FÉ◊G ≈∏Y áeÉfRQ ≥«∏©J »æe

.áHÉàμdG ‘ »àª¡e
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 AGôª◊G  äÉeÓ©dG  á∏°ù∏°S  iCGQ  Éª∏ oc  ¬∏≤Y  oõ uØëoj  ¬fEG  ?∂dP  ¬«æ©j  Ée  oº∏ r©JCG

.áeÉfRôdG ≈∏Y ∫ƒ£J

 å«M ,∂dP  AGOCG  óæY  ¬∏ªY  ó∏«ØæjÉ°S  …ÒL õ‚CG  ?É kaƒdCÉe  oôeC’G  hóÑj  πg

 ºª°Uh ,á∏°ù∏°ùdG ∫ƒ£àd ™aGódG ºK øeh ,πª©dG á°SQÉ‡ ≈∏Y ¬JQó≤Ã á≤ãdG ≥∏N

.Ωƒj πc QGôªà°S’G ≈∏Y

5
∫ƒ≤dG øe π¡°SCG …òdG ƒg π©ØdG πH ..π©ØdG øe π¡°SCG ¢ù«d ∫ƒ≤dG
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6
 ‘ ô°ùdG Gòg øe IOÉØà°SÓd á«fÉK ÚKÓK øe ÌcCG Ö∏£àJ ’ á≤jôW

á«eƒ«dG ∂JÉ«M

 á°üb ≈dEG IOƒ©dG Éæ«∏Y ÉÃQ ?™bƒàJ âæc É‡ ÌcCG ≥≤ëàd πª©dÉH CGóÑJ ∞«c

 oíÑ°üJ ∞«c ∂ª∏YCÉ°S) õÁÉJ ∑Qƒjƒ«ædG ‘ É k©«Ñe ÌcC’G ó©J »àdG »ã«°S â«eGQ

.(Ék«æZ

 ÜÉgò∏d ¢SÉª◊ÉH ô©°TCG ⁄ PEG ,Ωƒj πc G kôcÉH ®É≤«à°S’G ‘ IÉfÉ©e óHÉcCG oâæc

 »ææμdh  ,z®É≤«à°S’G  s»∏Y  ¬`̀fCG  º∏YCG{  :∫ƒ`̀ bCGh  É kμ¡æe  oß≤«à°SCG  âæμa  ,…OÉæ∏d

. ká«fÉK Ωƒæ∏d º∏°ùà°SCG

 ¿CG ó©H ,»JOGQEG AπÃ …OÉædG ≈dEG ÖgPCG âëÑ°UCGh ,ΩÉjC’G QhôÃ »LGõe qnÒ¨J

 oÜôLoCG äCGóH ó≤a ,ìÉéædG øY m∫õ©Ã ¿ƒμj ¿CG øμÁ ’ √óMh ™aGódG ¿CG âcQOCG

 ,ájGóÑdG ‘ á©°VGƒàe èFÉàf ≈∏Y â∏°üM »ææμdh ,»JÉÑjQóJ ‘ áØ∏àfl mäÉ«æ≤J

 ÖÑ°S  ‘ k’ƒ£e oäôμa ¿CG  ó©Hh  ,¬à©ÑJG  …òdG  ≥«bódG  º«¶æàdG  øe ºZôdG  ≈∏Y

 ,ÖÑ°ùdG  ¿Éc  OQÉÑdG  ƒ÷G  ¿CG  ‹  GóH  , kájGóH  …OÉædG  ≈dEG  ÜÉgòdG  øY  »°ùYÉ≤J

 äQô≤a ,…OÉæ∏d  ÜÉgòdG  πÑb  iôNC’G  áaô¨dG  ‘ »°ùHÓe Ò«¨J  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH

 ójGõJ  ∂dòHh  ,G kõgÉL  mA»°T  πc  ó`̀LCGh  ß≤«à°SC’  ,ΩƒædG  πÑb  A»°T  πc  Ö«JôJ

.áÄŸÉH 300 áÑ°ùæH øjQÉªà∏d …Qƒ°†M

 º¡°†©H ¿EG ≈àM ,á£«°ùH hóÑJ ób »àdG π«°UÉØàdG √ò¡H ¢SÉædG øe Òãc ôKCÉàj

.É kMÉÑ°U ÜÉgò∏d øjõgÉL Gƒfƒμ«d ,…OÉædG ¢SÉÑ∏H ΩÉæj

 óæY ¬à∏©a Ée Gògh ,πª©dG AGOCG π¡°ùdG øe ¬fCG ô©°ûàd á«fÉK ÚKÓK ¥ô¨à°ùà°S

 G kôjòÑJ  ∂dP  ¿Éμd  ∫hC’G  ¢SQódG  øY  âÑ«¨J  ƒdh  ,áMÉÑ°ùdG  ¢ShQód  ΩÉª°†f’G
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 øY Ö«¨àj ¿CG CÉ°ûj ⁄ ¬fC’ áeÉfRôdG ≈∏Y kIRQÉH mäÉeÓY ó∏«ØæjÉ°S ™°Vh ;∫Éª∏d

 øY ∞bƒàdG ∫hÉMh ,√ôjô°S ÖfÉéH …OÉædG ¢SÉÑd »ã«°S â«eGQ ™°Vhh ,¬JÉÑLGh

.QGôªà°SÉH ¢ùÑ«°ûdG ∫hÉæJ

7
?⁄É©dG ‘ »FÉjõ«a ºgCG ¬dƒ≤j …òdG Ée

?⁄É©dG ‘ AÉjõ«a ⁄ÉY ºgCG ºμjCGôH øe

 ™°Vhh  ,á«HPÉ÷G  ¥Éë°SEG  ∞°ûàcG  øjÉà°ûæjCG  OƒLh  ™e  ≈àM  ?øJƒ«f  ¥Éë°SEG

 π¶j{ :∫hC’G »FÉjõ«ØdG ¬fƒfÉb ‘ ÜÉ¡°SEÉH ∂dP ìô°Th ,πeÉμàdGh π°VÉØàdG ¢ù°SCG

 ¬«a ôKDƒJ ⁄ Ée º«≤à°ùe §N ‘ áª¶àæe ácôM hCG ¿ƒμ°S øe ¬àdÉM ≈∏Y º°ù÷G

.z¬àdÉM øe Ò¨J á∏°üfi Iƒb

 πH ,π©ØdG çóëoj ’ ™aGódG ¿C’ ,¬H ôªà°ùà°S ,Ée π©Ød ∂àjGóÑH :iôNCG IQÉÑ©H

.™aGódG Å°ûæ oj π©ØdG

8
ô°ùdG Gòg ≥Ñ£j ¬fC’ ™«ª÷G ¬aô©j …òdG ÊÓYE’G QÉ©°ûdG

 äÉ©«ÑŸG Ö°ùf OGR Ée ƒgh ,Ω1988 ΩÉY QÉ©°ûdG Gòg ΩGóîà°SÉH ácô°ûdG äCGóH

 9.2  ≈dEG  Q’hO  ¿ƒ«∏e  877  øe É¡JÉ©«Ñe  â©ØJQG  ¿CÉH  ∂dPh  ,%43  ≈dEG  %18  øe

.Q’hO äGQÉ«∏e
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 ô©°ûJ  ¿CG  äOQCG  ¿EÉa  ,ô°TÉÑŸG  πª©dÉH  øªμj  ìÉéædG  ¿CG  ácô°ûdG  Qƒ£J  oócDƒ oj

 ∑OƒLh âÑãoJ  ¿CG  ∂«∏Y πH  ,π¶dG  ‘ πª©J  ’h  ,É kØ∏μàe  øμJ  Óa ∂∏ª©H  á≤ãdÉH

 ‘ ∂àÑZôH  ô©°ûJ  ≈àM kIóMGh  ká∏ª oéH  º∏μàJ  ¿EG  Éeh  ,πª©dG  ≥jôa  ™e ¢TÉ≤ædÉH

.πª©dG ‘ ∂JÉ©∏£J §Ñë«°S ∂àª°U ¿CG Ú≤j ≈∏Y ¿ƒμà°S ∂fC’ ,QGôªà°S’G

9
 øe ¬ª∏©àf ¿CG øμÁ …òdG º«¶©dGh §«°ùÑdG ¢SQódG

(Home Alone) º∏«a

 Éæc  ,»àdƒØW  ‘  á∏°†ØŸG  »eÓaCG  øe  G kó`̀MGh  (∫õæŸG  ‘  G kó«Mh)  º∏«a  ó©j

 »μëjh ,Ω1990 ΩÉY èàfoCG …ó«eƒc lº∏«a ƒg ,ΩÉY πc ‘ áæ°ùdG ¢SCGQ á∏«d √ógÉ°ûf

 ≥jôW  øY  -øØ«c  ∑Îoj  ÉeóæY  á°ü≤dG  CGóÑJh  ,√ôªY  øe  áæeÉãdG  ‘  ódh  øY

 á∏£Y AÉ°†≤d É°ùfôa ≈dEG  á∏MQ ‘ ¬à∏FÉY ôaÉ°ùJ PEG  ,∫õæŸG ‘ G kó«Mh -CÉ£ÿG

 ó¡°ûe ºgCG sπ©dh ,áæjóŸG ¿ƒªLÉ¡j øjòdG ¢Uƒ°ü∏dG π«∏°†J ∫hÉë«a ,OÓ«ŸG ó«Y

 ∞«c Rƒé©dG √Èîjh ,Rƒé©dG πLôdG ™e øØ«c çóëàj ÉeóæY º∏«ØdG ájÉ¡f ‘

.¬H ∫É°üJ’G ≈àM ™«£à°ùj ’h ,OÓ«e ó«Y πc √ôcòàj …òdG ,¬æHG ™e ¬∏°UGƒJ ó≤a

?GPÉŸ :¿ƒdAÉ°ùàJ ºμ∏©d

 kAÉæHh ,∂dP ≈∏Y ¬JQó≤H øeDƒj ’ ƒ¡a ,á≤ãdGh ™aGódG øY åjóë∏d Éæg Oƒ©f

 G kôeCG π©a øØ«c ¿C’ ,á°ü≤dG √òg ôcP øe óH ’ .¬H ∫É°üJ’G oójôj ’ Gòg ≈∏Y

.ÉæahÉfl ¬LGƒf ÉeóæY Éæà«°üî°T ‘ »Ñ∏°ùdG ÖfÉé∏d ¬MÉ°†jEÉH ,É k©FGQ

 òæe á¡jôc ¬àëFGQh º∏¶e ¬fEG ,Éædõæe ‘ »∏Ø°ùdG ≥HÉ£dG ±ÉNCG ÊEG :øØ«c

.äGƒæ°S
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.Gòμg á«∏Ø°ùdG ≥HGƒ£dG Ö∏ZCG :Rƒé©dG

 ,Iôe äGP É¡«dEG ∫hõædG ≈∏Y »°ùØf âªZQCG ÉeóæY Aƒ°ùdG Gò¡H øμJ ⁄ :øØ«c

.ójó÷G ´ÉÑ£f’G Gòg »æà£YCG AGƒ°VC’G ¿CG óH ’

?åjó◊G Gò¡H ¬«æ©J …òdG Ée :Rƒé©dG

.∂æHÉH ∫É°üJ’G ∂«∏Y ¬fCG ó≤àYCG :øØ«c

?»©e åjó◊G ójôj øμj ⁄ ƒd GPÉe :Rƒé©dG

 ødh  ,∂dP  ∫É«M  ∂≤∏b  ∫hõ«°S  ºK  øeh  ,É¡æ«M  ±ô©à°S  πbC’G  ≈∏Y  :øØ«c

.G kOó› ±ÉîJ

 ≥Øîà°S ∫GƒMC’G CGƒ°SCG »Øa ,∂àcô°T √ó≤©J ḿ ÉªàLG ‘ åjó◊ÉH äQOÉH GPEG

 Ée ∂dPh ,G kOó› ±ÉîJ ødh ,¬H äCÉ£NCG …òdG Ée º∏©à°S ∂æμdh ,É k©jQP É kbÉØNEG

.¬H Å£îJ ób ÉÃ É keó≤e mº∏Y ≈∏Y âfCGh ójóL øe ádhÉëª∏d ∂©aój

?≥∏£ŸG ¥ÉØNE’G ä’ÉªàMG Ée

 Gƒ°VÉNh  GƒdhÉM  ó≤a  ,ádhÉëŸG  øe  IOÉ≤dG  º¶YCG  ¢ùÄ«j  ⁄  .G vóL  láØ«©°V

 ‘  ôªà°ùà°S  ∂æμdh  ,¿É`̀«`̀MC’G  ¢†©H  ‘  ≥Øîà°S  ó«cCÉàdÉH  ,IÒãμdG  ÜQÉéàdG

 Ée  ƒgh ,Iójó÷G ä’hÉëŸÉH  πeC’Gh  á≤ãdG  »£©j πª©dG  ¿C’  ;íéæà°Sh  ,∂«©°S

.πª©∏d ™aGódGh ájƒ«◊G É¡à≤∏N IÒÑc mäÉMÉ‚ ≈dEG …ODƒj

 ÉfCG{  :πª©∏d  ™aGódG  øY ¬ãjóM ¥É«°S  ‘ âjGQ  øØ«à°S  …ó«eƒμdG  πãªŸG  ∫Éb

.zäÉëØ°üdG ΩÉbQCG äOóYCG óbh É kHÉàc ∞dDhCG
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 …òdG ΩOÉ≤dG Ωó≤à∏d »FôeÓdG á°TGôØdG ∂dP ¢SÉÑàb’G Gòg ‘ øØ«à°S í°Vƒj

.ICÉéa CGóÑf ÉeóæY ÉæbÉªYCG ‘ É k©«ªL ¬H ô©°ûf

 ™«£à°ùJ É‡ ´ô°SCG  IójóL ∫É©aCG  ∫ÓN øe ∂°ùØf qÒ¨J ¿CG  π¡°SC’G øe ¿EG

.IójóL ÒμØJ ¥ô£H ÉgÒ«¨J
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كن سعيدًا أولاً

افعل ذلك من أجلك

تذكّر النصيحة

لا تتقاعد أبدًا

قيّم نفسك أكثر

أوجد الوقت

افعل ذلك الآن
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