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∞dDƒŸG áª∏c

 øe ∫hC’G QGó°UE’G GhDhôb ø‡ ,⁄É©dG AÉLQCG ∞∏àfl ø```e ¿hÒãc

 (Í÷G á°üb) áaô©e º¡d ≥Ñ°S ƒd ¿CG Gƒ qæ“ (?»pà næ rÑ oL ∑ qôM rø ne) ÜÉàc

 π u¡ n°ù oJ ¿CG É¡fCÉ°T øe ¿Éc á°ü≤dG √òg s¿CG GƒcQOCG º¡qfC’ ∂dP ;ºgô¨°U ‘

.º¡JÉ«M QƒeCG øe ÒãμdG º¡«∏Y

 mäÉjó– ∂JÉ«M ‘ ¬```LGƒJ ¿CG ™bƒàŸG øe ,á≤gGôŸG ø```°S ‘ â```fCGh

 ∞«c ±ô©J âæc ƒd ™FGôdG øe ¢ù«dCG .∑OGóLCGh ∑GƒHCG ¬¡LGh É‡ Ì```cCG

.ìÉéædG ≥≤–h πH ,?∑ôªY øe IôμÑe á∏Môe ‘ Ò«¨àdG ™e πeÉ©àJ

 ,Ò«¨àdG çhóëH DƒÑæàdG ∂```æμÁ ∞«c ∞°ûàμà°S ,á«JB’G á```°ü≤dG ‘

 ,ájó÷G ‘ ≠dÉÑJ q’CG - É``` k°†jCG - º∏©àà°Sh ,¢SÉædG øe mÒ```ãc πÑb ¬```∏ãªàJh

 π©Œ »μd ;Í÷G á©£b ™e ∑ôëààd ™jô°ùdG º∏bCÉàdG á```≤jôW ÖfÉL ≈dEG

.∂àë∏°üŸ πª©j Ò«¨J q…CG

 Ωóîà°ùJ ¿CG ≈æ“CG ,É¡H ôªà°S »àdG Ò«¨àdG ádÉM øY ô```¶ædG ¢†¨H

 Iójó÷G Í÷G á©£b ó```éàd á°ü≤dG øe ¬«dEG π```°UƒàJh ,¬éàæà°ùà°S É```e

 ¿CG ≈æ“CGh ,(∂```«dEG áÑ°ùædÉH º```¡ŸG A»°ûdG ó°ùŒ »```gh) ∂°üîJ »```àdG

.É¡H ™àªà°ùJ


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(?»pànærÑ oL ∑qôM rø ne) IôgÉX

 ;¿ƒ```°ùfƒL ô```°ùæÑ°S QƒàcódG É¡ØdCG á```°üb (?»pà næ rÑ oL ∑ qô```M rø``` ne)

 ,á```°ü≤dG ∫ÓN øeh .¬JÉ«M ‘ CGôW mÖ©```°U tÒ¨J ™e º∏bCÉàdG ≈∏Y ¬æ«©àd

 øe øμdh ,¬àdÉM ‘ çOÉ◊G Ò¨àdG ™e áeÉJ ájóéH π```eÉ©àdG á«Ø«c ºq∏©J

.¬«∏Y É kÑ∏°S ∂dP ¢ùμ©æj ¿CG hCG ,¬°ùØf ≥gôj ¿CG ¿hO

 ,ø```°ù– øe ¬JÉ«M ≈∏Y CGô```W Ée QGó≤e √DhÉbó```°UCG ßM’ É```eóæY

 ∂dP ó©Hh .Í÷G á```°üb ;¬à°üb øY º¡d ∞```°ûμa ?ÖÑ```°ùdG øY √ƒdCÉ```°S

 ®ÉØàM’G ≈∏Y √óYÉ°S á°ü≤dG √ò```g ´Éª°S ¿CÉH º¡°†©H ì sô°U ,äGƒ```æ°ùH

 ¬cQÉ°T …òdG ¬```∏«eR .¬©Øæj Ée ÜÉ°ùàcGh Ò```«¨àdG ≈∏Yh ,á```HÉYódG ìhô```H

 ¿CG ≈∏Y ¬© qé°T ,OQÉ```°ûfÓH åæ«c ,(IóMGh á≤«bód lôjóe) ÜÉ```àc ∞«dCÉJ

.IóFÉØdG ¬H qº©àd ;ÜÉàc ‘ Égô°ûæjh ,á°ü≤dG Öàμj

 rø ne) ÜÉàc ô°ûof ,á°ü≤dG ∞«dCÉJ ≈∏Y øeõdG øe øjó≤Y Qhôe ó©Hh

 ,IÒÑc áYô°ùH ¢```SÉædG ÚH ´É```°Th ,ø°ùdC’G ¬à∏bÉæàa .(?»``` pà næ rÑ oL ∑ qô```M

 ¬æe â©ÑW ó≤d .»ŸÉ©dG iƒ```à°ùŸG ≈∏Y É k©«H ÌcC’G ÖàμdG áªFÉb Qó```°üJh


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 ,≈dhC’G ô°ûY áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN (∂«ª°ùdG ±Ó¨dG äGP) áî°ùf ¿ƒ«∏e

.Ú≤MÓdG ÚeÉ©dG ‘ áî°ùf ÚjÓe 10 øe ÌcCG ¬æe â©ÑW ºK

 Ú°ù– ≈∏Y º```góYÉ°S PEG ,á```°ü≤dG ‘ √hó```Lh ÉÃ AG qô```≤dG OÉ```°TCG

.á«LhõdG º¡JÉbÓYh ,º¡àë°Uh ,ájQÉéàdG º¡dÉªYCGh ,º¡ØFÉXh

 ,äÉcô°ûdGh ,∫RÉ```æŸG ≈```dEG É¡≤jôW (Í```÷G) á°üb äó```Lh ó```≤d

 IÒãc äÉ¨∏Hh ⁄É©dG AÉLQCG ‘ äô```°ûàfGh ,á«°VÉjôdG ¥ôØdGh ,¢```SQGóŸGh

.á«ŸÉY á«HPÉL âμ∏àeG ó≤d ;IOó©àe

 øe äOÉØà°SG »àdG IÌ```μdG Ò°ùØJ ‘ OÉ≤ædG QÉM ,iô```NCG á¡L ø```e

 å«ëH ,á£«°ùH á∏¡°S á°ü≤dG s¿EG :OÉ≤ædG ∫Éb .É kªq«b ¬JóLhh ,ÜÉàμdG Gò```g

 º¡fEGh ,áq«∏L áq«góH É¡fƒμd ;ºgAÉcP ΩÎ– ’ É¡fEG :GƒdÉbh .πØ£dG É¡ª¡Øj

 á°ü≤dG s¿CG øe ¬aƒîJ OÉ≤ædG ¢†©H ióHCGh .á°ü≤dG øe É kÄ«°T Ghó«Øà°ùj ⁄

 »àdG äGÒ«¨àdG ™«ªL πÑ≤àH »°UƒJ hCG í°üæJh ,Oƒªfi Ò¨J qπc s¿CÉH »MƒJ

.∂dP øª°†àJ ⁄ á°ü≤dG s¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,Éæ«∏Y ¢VôØJ ób

 Éª¡«∏c ,OÉ≤ædGh ÚÑé©ŸG øe ,Ú≤jôØdG s¿EG :¬dƒ≤H ∞dDƒŸG ≥s∏Y ó≤d

 rø ne) áª«≤a .¬```à≤jôW ≈∏Y wπc rø```μdh ,¬«dEG É```ÑgP Éª«a (ÜGƒ```°U) ≈```∏Y

 ÇQÉ≤dG Ò°ùØJ á```«Ø«c ‘ πH ,¬°ùØf iƒàëŸG ‘ â```°ù«d (?»pà næ rÑ oL ∑ qô```M

.¬H á°UÉÿG ä’É◊G ‘ É¡d ¬≤«Ñ£Jh ,É¡d ¬ª¡ah á°ü≤∏d

 á°UÉÿG É¡à©ÑW ‘ ,(?»``` pà næ rÑ oL ∑ qô```M rø ne) á°üb º```¡ØJ ¿CG π```eBG

 ∫ƒ°ü◊G ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ á≤jô£H ∂JÉ«M ‘ É¡«a Ée ≥qÑ£oJh ,Ú```≤gGôŸÉH

.¬H ´Éàªà°S’Gh (ójó÷G Í÷G) ≈∏Y


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ÜÉàc øY IOÉ≤dG ¬dÉb Ée Gòg

(?»pà næ rÑ oL ∑ qôM rø ne)
∫hC’G √QGó°UEG ‘

 ó≤dh ,πÑ≤à°ùŸG ≈dEG É kHÉH É```æd íàØj ÜÉàc »JCÉj ,ôNB’Gh Ú◊G Ú```H{

.z q‘ ÒKCÉàdG ∂dP ÜÉàμdG Gò¡d ¿Éc

.IQGOE’G ¢ù∏› ƒ°†Y ,¿Éæ«g .CG ó«ØjO

.IQGOEÓd ÒcQO .± Î«H õcôe

 ÉæJóYÉ°ùŸ ;¬æe É kî°ùf oâÑ∏W ,(ÜÉàμdG) IAGôb ø```e »FÉ¡àfG ∫ÉM{

 ÉfOƒLh AG qô```L øe Éæ¡LGƒJ »```àdG áÑ«°ü©dG äGÒ``` n̈ sàdG ™e πeÉ©àdG ≈```∏Y

.zIójóL πªY ¥Gƒ°SCG ôjƒ£àd πª©J IÒ¨àe ¥ôa øª°V

.AGOC’G á«dÉ©a »°UÉ°üàNG ,¢ùμfÉH ¿GƒL

.∫ƒÑdôjh á°ù°SDƒe

 ÉfCGh ,ICÉaóŸG ø```e Üô≤dÉH á°û«©ŸG áaôZ ‘ É k°ùdÉL »```°ùØf π«îJCG{

 ¿ƒÑYƒà°ùj º```¡∏«îJCGh ,…OÉ```ØMCGh ‹ÉØWC’ á```©FGôdG á°ü≤dG √ò```g CGô```bCG

.zÉ¡æe ¢ShQódG

.ô°TGh øjh Ωó≤ŸG

.Ü ± CG ¿ƒ°SÒJÉH ,¿GÒ£dG Ωƒ∏Y õcôe


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 ,ábƒ°ûe G kQƒ°U ,ÉvjRÉ› ÉvjõeQ G kÒÑ©J ¬Ø°UƒH (Í÷G) Éæd Ωó```≤j{

.zÒ«¨àdG ™e πeÉ©à∏d áë°VGhh áæ«°UQ á≤jôW ÉæÑ¡J á¨dh

¢ù«FQ ,¿ƒª«°S .ê äÒÑdG

.É«Lƒdƒæμà∏d Î°ù«°ThQ á°ù°SDƒe

 ,Oô°ùdG ‘ ¬Hƒ∏°SCGh ,¿ƒ°ùfƒL ô°ùæ«Ñ°ùd É¡Yƒf øe IójôØdG ájDhôdG{

 qπc ô°ù«H ¬ª¡ah ¬JAGôb ™«£à°ùj G kQOÉf É kHÉàc (ÜÉàμdG) Gòg øe ¿Ó```©éj

.zIÒ¨àŸG äÉbhC’G √òg ‘ AGOC’G IOƒL OGQCG øe

¢ù«FôdG ÖFÉf ,¢SGÒg …ófGQ

.á«ŸÉ©dG ¢ûæ«d πjÒe

 πeÉ©àdG ‘ É¡∏ª©à°ùf ,áeƒ¡Øeh á∏¡°S ≥jôW á£jôN ÜÉàμdG Gò```g{

.zÒ«¨àdÉH á≤∏©àŸG á°UÉÿG ÉæahôX ™e

.∫hC’G ¢ù«FôdG ÖFÉf ,»∏jQƒe π«FÉî«e

.∑GOƒc ¿Éªà°ùjEG


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إهداء
:ÉæFÉæHCG ≈dEG

.Úà°ShCGh ,¿É«à°Sôch ,¿ƒ°SÒÁEG


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 ,º¡≤jôW ¿GôÄØdGh ô°ûÑdG π°†j Ée G kÒãc

á©FGôdG §£ÿG øe ºZôdG ≈∏Y

.É¡fƒ©°†j »àdG
--------------

¢ùfôH äÒHhQ
1796-1759

 »g πH ,äÉÑ≤Y Ó```H √QƒÑY π¡°ùj É kª«≤à°ùe G vô```‡ â°ù«d IÉ```«◊G{

 Ú◊G ÚHh ,iQÉ«M Ú¡FÉJ ,Éæ≤jôW øY É¡«a åëÑf ,äGôªŸG øe ágÉàe

.É kª∏¶e É nbÉbR πNóf ,ôNB’Gh

 ¢ù«d ÉÃQ ,ÜÉH Éæd íàØæ«°S ,¿ÉÁE’ÉH Éæμ°ù“ ÉŸÉWh ,É kªFGO ø```μdh

Ö∏é«°S ÜÉ```H ó«cCÉàdÉH ¬```æμdh ,¬d ó©à°ùfh ,¬```∏eCÉf Éæc …ò```dG ÜÉÑdG ƒ```g

.zÒÿG Éæd

Úfhôc .ê .CG


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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

Ék©«ªL Éæe oÖfGƒL

 :¿GQCÉ```ØdG - á```°ü≤dG √ò```g ‘ ™```HQC’G äÉ```«°üî°ûdG ø```e ¢```Vô¨dG

 AGõLC’G π«ã“ ƒg ,(hÉg)h ,( rº``` pg) :¿Ée rõ n≤dGh ,(…QÉμ°S)h (∞```«æ°S)

 ,Éæc ÉvjCG ,ÉæJGhP øe Ió≤©ŸG ÖfGƒ÷G hCG AGõ```LC’Gh á£«°ùÑdG ÖfGƒ÷G hCG

.á«°ùæ÷G hCG ,¥ô p©dG hCG ,¢ùæ÷G hCG ,ø u°ùdG øY ô¶ædG ¢†¨Hh

:πãe ±ô°üàf ób ¿É«MC’G ¢†©H ‘

(∞«æ°S)

,G kô uμÑe Ò«¨àdG áëFGQ º°ûj …òdG

hCG

(…QÉμ°S)

,Ò«¨àdG ¬LGƒj ÉeóæY áYô°ùH ∑ôëàj …òdG

hCG

( rº pg)

,CGƒ°SC’G ≈dEG …ODƒj ¿CG á«°ûN ;¬ehÉ≤jh ,Ò«¨àdG ô pμ ræ oj …òdG

hCG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

(hÉg)

 s¿CG iôj ÉeóæY º```∏bCÉàj ∞«c ,âbƒdG Qhô```Ã ,º∏©àj …ò```dG
.π°†aCG ƒg Ée ≈dEG …ODƒj ób Ò«¨àdG

 s¿EÉa ,É```æJGhP øe É¡eóîà°ùf ¿CG QÉ```àîf »```àdG ÖfGƒ÷G â```fÉc É``` vjCG

 ‘ Éæ≤jôW ó‚ ¿CG ≈dEG áLÉ◊G ¬sfEG :Éæ©ªéj É kcÎ°ûe G kóMGh G kôeCG ∑Éæg

.IÒ¨àŸG äÉbhC’G ‘ íéæf ¿CGh ,ágÉàŸG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

l™ wªn nŒ
ájƒfÉãdG »à«°S oá°SQóe

AGó¨dG âbh

 ,áØ∏àfl á«°SGQO ∫ƒ°üa øe ,AÉbó°UCG á©Ñ°S ´QÉ°ùJh ,¢```Sô÷G q¥O

 Gƒ©ªàéj ¿CG GhOÉàYG »àdG ádhÉ£dG óæY Gƒ≤à∏«d (ÉjÒàaÉμdG) º```©£ŸG ≈dEG

 ‘ ÒÑc qÒ¨nJ øY G vƒ```J Gƒ©ª°S ób AÉbó°UC’G ¿Éc .AGó```¨dG ∫hÉæàd ;É```¡dƒM

.º¡æ«H Éª«a ¬à°ûbÉæe GhOGQCGh ,á°SQóŸG

 QOÉÑa ,áYƒªéŸG AÉ°†YCG øe ÉªgÒZ πÑb (ÊÓ«e)h (¢ùjôc) π°Uh

.á«dÉÑe ÒZ äóHh ,(ÊÓ«e) ¬«∏Y OôJ ⁄ ?∂jCGQ Ée :∫CÉ°ùj (¢ùjôc)

 ,(∫QÉc)h ,(ÉqfCG)h ,(…Ò```c)h ,(Î«H) π°Uh ,äÉ```¶ë∏H Éªgó©H

 ‘ á°SQóŸG ô```jóe ø∏YCG ó≤d .¬```°ùØf ∫GDƒ°ùdG ìô```£j º¡∏ch ,(¢```TƒL)h

 IÌc ÖÑ°ùÑa .ájƒæ°ùdG á«°SGQódG á£ÿG ‘ …QòL Ò«¨J øY Ωƒ«dG ∂dP

.∫ƒ°üa áKÓK ≈dEG »°SGQódG ΩÉ©dG º°ù≤«°S ,áÑ∏£dG

 Ò«¨àdG Gòg s¿CG øXCG :¢VQC’G ≈∏Y É¡àÑ«≤ëH »≤∏J »gh ,(ÉqfCG) âNô°U

?¿B’G Ò«¨àdG GPÉª∏a ,¬«∏Y »g Éªc á«°SGQódG á£ÿG âÑÑMCG ó≤d .Å«°S

 Éæ°†©H ô£°†«°S ádÉ◊G √òg ‘h ,¿ƒæL Gòg ,πLCG :(Î«H) ÉgóqjCG

.Ú°SQóŸG Ò«¨J ≈dEG

?∂dP ‘ èYõŸG Ée .øμj ¿EGh :¬dƒ≤H (¢ùjôc) qOQ
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ,Ú©e è¡f ≥ah Qƒ```eC’G Ò°S ≈∏Y OÉà©f ¿EG É```e :(¢TƒL) ¢```VÎYG

.É kªFGO ∫É◊G ƒg Gòμg !ÚfGƒ≤dG sÒ¨oJ ≈àM

 øªa ?…Qó```j øe ,»HÉë°UCG É```j Ó¡e : kÓ```FÉb (¢```ùjôc) º```¡©WÉb

 áªMOõe âJÉH á°SQóŸÉa ,É```æYÉ°VhCG øe Ò«¨àdG Gòg ø u°ùëoj ¿CG ø```μªŸG

.π©ØdÉH

 ‘ íéæj ⁄ ¬fC’ ;»```°SGQódG ΩÉ©dG ó«©j Ö```dÉW ƒgh ,(∫QÉc) ∫É```b

.Ò¨JCG ¿CG ójQCG ’ ÉfCG : qOGƒe çÓK

 i qOCG ƒd ≈àM ,Ò«¨àdG ó°V ¿ƒμà°S G kPEG :∫ƒ≤J »gh (…Òc) âμë°V

?´É°VhC’G ø°ù– ≈dEG ∂dP

 á°SQóŸG √òg ‘ QƒeC’G ø°ùëàJ ’ :ΩõëH ∫Ébh ,(∫QÉc) ∂ë°†j ⁄

.G kóHCG

 øμÁ ∞«c :âdÉbh ,ádhÉ£dG ∫ƒM Ú°ùdÉ÷G ≈dEG (ÊÓ«e) äô¶f

.ó©H Ò«¨àdG Gòg Üô‚ ⁄ øëæa ?∂dP øe É k≤KGh ¿ƒμJ ¿CG

 ’h ,»JÉ«M ‘ äGÒ```¨àdG øe »Øμj ÉÃ äQô```e :(¢TƒL) É```¡©WÉb

.ójõŸG ójQCG

 ƒgh √ƒHCG ¬côJ ó```≤∏a ,(¢TƒL) ¬«dEG »```eôj ¿Éc Ée ™```«ª÷G ∑QOCG

 ∂dP òæeh .G kó```HCG √RhÉ```Œ ™£à°ùj ⁄h ,ô```eC’G Gòg π```Ñ≤àj º∏a ,Ò```¨°U

.¬JÉ«M ‘ CGô£J »àdG äGÒ¨àdG πc øe âª°U ‘ Ö°†¨j ƒgh ,Ú◊G

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ,∂°T ’ .»æ°ü≤æj ¿Éc Ée Gòg :¬«°Sôc ‘ ¢Uƒ¨j ƒgh (∫QÉc) ∫Éb

 π°üØdG ‘ á°SQóŸG ‘ ΩhGOCG ¿CG ≈```dEG ô£°VCÉ°S ÊCG ,ß◊G Gòg ‹ É```fCGh

.ójó÷G »Ø«°üdG

.¬°SCGQ qõgh (¢ùjôc) ∂ë°V

?∂ë°†e Gòg ¿CG ó≤à©J πg :É kÑ°VÉ¨e (¢TƒL) ∫CÉ°S

 ó≤d .»°ùØf ø```e ∂ë°VCG É```‰EG ,∂```æe ∂```ë°VCG ’ É```fCG :(¢```ùjôc)

.ÒÑc q móM ≈dEGh πH ,ºμ∏ãe oâæc ºc ºμ«dEG ™ªà°SCG ÉfCGh ,äôcòJ

?¿B’G ∂dòc ó©J ⁄hCG :G kôFÉK (¢TƒL) ¬HÉLCG

 Éææ«H øe ó```«MƒdG âfCG :ÜÉ```«JQÉH (¢ùjôc) ≈```dEG (…Òc) äô```¶f

 ∑GôJCG .»°SGQódG ΩÉ```©∏d ójó÷G º```«¶æàdG øe èYõæe Ò```Z hóÑj …ò```dG

?¬∏¡‚ ÉkÄ«°T º∏©J

 áfhB’G ‘ ?ôeC’G Ée ,πLCG :É¡≤jó°U Ö```bôJ »gh ,(ÊÓ«e) â```dÉb

 ‘ â©bh πg .É``` kehO ó«©°S âfCÉa ,(IOÉ```©°S) ó«°ùdG âëÑ°UCG ,IÒ```NC’G

?∂dP ¬Ñ°TCG Ée hCG ,Ö◊G

 ó©H äÒ¨J ‹Gƒ```MCG ¿CG øXCG .çóM Ée Gò```g ¢ù«d :(¢ùjôc) ∫É```b

 ,»°ùØf øe ∂ë°VCG »æà∏©éa ,¬∏ªY ‘ É```¡©ª°S ká°üb ‹ÉN ‹ ≈```μM ¿CG

.áØ∏àfl á≤jô£H QƒeCÓd ô¶fCGh

?á°ü≤dG ∂∏J Éeh ,ø°ùM :(ÊÓ«e) âdÉb

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

.(?»à næ rÑ oL ∑ qôM rø ne) É¡ª°SG á°ü≤dG :É¡HÉLCG

.É k©«ªL AÉbó°UC’G ∂ë°V

 Ée .á°ü≤dG ÖMCÉ°S »```æfCG øXCG .ÖjôZ ¿GƒæY ¬fEG :(…Òc) â```dÉb

?É¡Yƒ°Vƒe

 øY ÉkãëH ¿hô rénj äÉ«°üî°T ™```HQCG øY çóëàJ á°ü≤dG :(¢```ùjôc)

 ;∂«dEG á```Ñ°ùædÉH á«ªgCG ¬```d A»°T …CG π```ãÁ (Í÷G) .á```gÉàe ‘ Í```÷G

 ,á≤jó°U hCG ≥```jó°U ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G hCG ,≥```jôa ≈dEG ΩÉ```ª°†f’G ¿ƒ```μj ¿CÉc

 ∫ƒ°ü◊Gh á°SQóŸG ∑ôJ Oô› hCG ,á```©eÉ÷G ‘ ∫ƒÑb ≈∏Y ∫ƒ```°ü◊G hCG

 ágÉàŸG .π«Ñ≤dG Gòg øe A»°T …CG , vÓ```≤à°ùe G qkôM ¿ƒμJ »μd ;áØ«Xh ≈```∏Y

 øμàdh ,º¡ŸG A»°ûdG Gòg øY ,(Í÷G) øY ¬«a åëÑJ …òdG ¿ÉμŸG πã“

. kÓãe á°SQóŸG

.™«ª÷G ∂ë°V ºK ,í°VGhh q»góH Gòg :É kMRÉe (¢TƒL) ∫Éb

 Ée âbƒdG øe Éæjód πg :∫AÉ°ùàj ¿CG πÑb áYÉ°ùdG ≈dEG (∫QÉc) ô```¶f

?á°ü≤dG ´Éª°ùH Éæd íª°ùj

.É¡YÉª°S ójQCG ÉfCG :(ÊÓ«e) âdÉb

 ødh ,‹É```N ‹ ÉgGhQ É```ªc ºμ«∏Y É```¡°übCÉ°S ,ø```°ùM :(¢```ùjôc)

 âbh ájÉ¡f ™e É¡æe »¡àfCÉ°ùa ,¿B’G äCGóH GPEÉa , kÓjƒW Ékàbh ∂dP ¥ô¨à°ùj

.AGó¨dG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ¿CG ∂d lÒNh ,πcCÉ```f øëf Éªæ«H ,âfCG º∏μJ ,ø```°ùM :(¢TƒL) ∫É```b

.¬JÒ£°T º°†≤j ƒgh ,IÒNC’G ¬JQÉÑY (¢TƒL) ∫Éb .Ió«L á°ü≤dG ¿ƒμJ

 §≤a Ió«L á```°ü≤dÉa ,â```fCG ∂«∏Y ∞bƒàj Gò```g{ :(¢```ùjôc) ∫É```b

 ¬°ü∏îà°ùJ ¿CG ó```jôJ Ée ≈∏Y ¬∏c ôeC’G óªà©j .â```fCG √ójôJ …òdG Qó```≤dÉH

 GƒdCÉ°ùJ ¿CG ¿ƒ©«£à°ùJ ,á°ü≤dG ‘ ≥```ª©àf ÉeóæY{ :±É°VCG ºK .zÈY ø```e

.zá°ü≤dG ‘ ºμ∏ãÁ øªYh ,ºμH ¢UÉÿG Í÷G øY ºμ°ùØfCG

…Oô°ùj ´ô°T ºK

o b e i k a n . com
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á°üb
?»pà næ rÑ oL ∑ qôM rø ne

Ú≤gGôª∏d

o b e i k a n . com
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

á°ü≤dG

 .IÒ¨°U äÉ«°üî°T ™HQCG ¢TÉY ,ó«©H ¿Éμe ‘h ,¿ÉeõdG Ëób ‘
 .ºgó p© r°ù o«dh º¡àjò¨àd ;Í o÷G øY ÉkãëH ;ágÉàe §°Sh ¿hôéj á©HQC’G ¿Éc

.¿Ée rõ nbh ¿GQCÉ na »g ™HQC’G äÉ«°üî°ûdG

 ‘ ÉfÉc ¿Gò∏dG ,¿Ée rõ n≤dG É qeCGh (…QÉμ```°S)h (∞«æ°S) Éªg ¿GQCÉ nØdG

 .(hÉg)h ( rº pg) É```ª¡a ,ô°ûÑdG πãe ¿Éaô°üàj É```ª¡æμdh ,¿GôÄ pØdG º```éM

 GPEG ∂æμd ,º```¡à¶MÓe Ö©°üj ¬fEÉa ,É``` k©«ªL º¡eÉéMCG ô¨°üd G kô```¶fh

!∂°ûgój Ée ∞°ûàμà°ùa ,º¡«a ô¶ædG âæ©eCG

 mÍ oL øY åëÑdG ‘ Ékàbh ¿ƒ°†≤j ¿Ée rõ n≤dGh ¿GQCÉ nØdG ¿Éc Ωƒj uπc ‘

 Éª¡«∏≤Y áWÉ°ùÑd ,(…QÉμ```°S)h (∞«æ°S) ,¿GQCÉ``` nØdG .º¡H ¢```UÉN õ«‡

 …òdG »°SÉ≤dG Í÷G ø```Y ¿ÉãëÑj ÉfÉc ,Ió«L ájõjôZ Iƒ```b É```ª¡cÓàeGh

 ó≤a ,(hÉ```g)h ( rº pg) ,¿É```e rõ n≤dG ÉeCG .¿Gô``` rÄ pØdG ¿CÉ```°T ƒg Éªc ,¬```fÉ qÑëj

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 äGó≤à©ŸÉH Iô```eÉ©dG Éª¡à¨eOCGh IQƒ```£àŸG á«∏≤©dG É```ªgGƒb ≈∏Y Gó```ªàYG

 Éª¡d Ö∏é«°S ¬fCG Gó≤àYG ,Í```÷G øe ∞∏àfl ´ƒf øY åëÑ∏d ô```YÉ°ûŸGh

.ìÉéædGh RƒØdG Éª¡d ≥≤ëjh ,IOÉ©°ùdG

 ¬qfEÉa ,øjQCÉØdGh Úe rõ n≤dG Ú```H í°VGƒdG ±ÓàN’G øe ºZôdG ≈```∏Yh

 ájòMCG á```©HQC’G …óJôj ,ìÉ```Ñ°U uπc »Øa ,∑Î```°ûe A»```°T º```¡©ªéj ¿Éc

 ≈dEG áYô°ùH Ú```¡Lƒàe IÒ¨°üdG º```¡Jƒ«H ¿hQOÉ```¨jh ,¬°ùHÓeh …ô```÷G

.π°†ØŸG º¡æÑL øY ÉkãëH ;ágÉàŸG

 mÍL ≈∏Y …ƒ```àëj É¡°†©Hh ,±ô```Zh äGô‡ É¡H ,Ió```≤©e á```gÉàŸG

 ;A»°T ≈dEG …ODƒJ ’ ,IOhó°ùe ¥ôWh ,áª∏¶e øcÉeCG ágÉàŸG ‘ øμd ,òjòd

 äƒM ó≤a ,∂dP ™eh ,OôØdG ¬```«a ¬«àj ¿CG π¡°ùj É kfÉμe ágÉàŸG âfÉc Gò```d

.π°†aCG IÉ«ëH ´Éàªà°S’G πÑ°S É¡«dEG …óà¡j øŸ ôaƒJ ,G kQGô°SCG

 ‘ CÉ£ÿGh áHôéàdG Üƒ∏°SCG ≈dEG (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ¿GQCÉØdG CÉ÷

 ÆQÉa ¬fCG Éª¡d qÚÑJ GPEÉa ,äGôªŸG óMCG ‘ ¿Éjôéj ÉfÉc .Í÷G øY åëÑdG

 ¿É¶Øàëj ÉfÉc .Gòμgh ,√ÒZ ôNBG ô‡ ‘ ¿Éjôéj ºK ,√ÉcôJh ,GQGó```à°SG

 ,Í÷G ≈∏Y …ƒà– ’ »àdGh É¡H Gôe »àdG ,áZQÉØdG äGôªŸÉH Éª¡JôcGP ‘

.IójóL iôNCG ≥WÉæe ‘ åëÑ∏d áYô°ùH ¿ÉÑgòjh ,É¡fÉcÎ«a

 Oóë«a ,Í÷G áëFGQ ºà°ûj (∞«æ°S) :Éª¡æ«H Éª«a πª©dG Éª q°ùb ó≤d

 É kYô°ùe (…QÉμ°S) …ôéj Éªæ«H ,º«¶©dG ¬ØfCÉH É kæ«©à°ùe ,ΩÉY πμ°ûH ¬fÉμe

 Ée G kÒãch ,≥jô£dG ¿Ó°†j ÉfÉc ó≤a ,™bƒàe ƒg Éªch ,áëFGôdG √É```ŒG ‘

.í«ë°üdG ≥jô£dG GóLh ,Ióe ó©H Éª¡æμdh ,¿GQó÷ÉH ¿Éeó£°üj

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ÒμØàdG ≈∏Y Éª¡JGQób ¿É```e rõ n≤dG πª©à°SG ,øjQCÉ nØdG ¿CÉ```°T ƒg Éªch

 ó≤©ŸG ¬∏≤Y ≈∏Y óªàYG Éª¡æe vÓc s¿CG ÒZ ,á≤HÉ°ùdG äGÈÿG øe ºt∏©qàdGh

.Í÷G øY åëÑdG ≈∏Y ÉªgóYÉ°ùJ IQƒ£àe §£N ™°Vƒd ;Qƒ£àŸGh

 ⁄ iôNCG mä’ÉM ‘ øμdh ,É```ª¡Ø«∏M ≥«aƒàdGh ìÉéædG ¿Éc É``` kfÉ«MCG

 .Éª¡«∏Y ájô°ûÑdG ôYÉ°ûŸGh äGó≤à©ŸG Iô£«°S ÖÑ°ùH ;ìÉéædG Éª¡d Öàμj

 ‘ IÉ«◊G â∏©Lh ,Qƒ```eCÓd Éª¡àjDhQ ‘ äôKCG äGó```≤à©ŸGh ôYÉ°ûŸG √ò```g

.äÉjóëàdÉH áÄ«∏eh G kó«≤©J ÌcCG ágÉàŸG

 ( rº pg)h (…QÉμ°S)h (∞```«æ°S) óLh ó≤∏a ,∂dP øe ºZôdG ≈```∏Yh

 øeh ¬H ¢UÉÿG Í÷G º¡æe wπc óLh ó≤d .¬æY ¿ƒãëÑj GƒfÉc Ée (hÉg)h

 Í÷G á£fi ‘ äGôªŸG óMCG ájÉ¡f ó```æY ¬Ñëjh ,¬¨«°ùà°ùj …òdG ´ƒ```ædG

 ¢ùHÓe ¿hóJôj É k©«ªL Gƒ```fÉc ,ìÉÑ°U uπc ‘h ,â```bƒdG ∂dP ò```æeh .(ê)

 âbh ∂dP ≈∏Y p¢†Á ⁄h .(ê) Í```÷G á£fi ≈dEG ¿ƒ¡Lƒàjh ,…ô```÷G

.¢UÉÿG »eƒ«dG º¡›ÉfôH Gƒ°ù°SCG ≈àM Òãc

 ÚμdÉ°S ,ágÉàŸG ÈY ¿Éjôéjh ,G kôμÑe (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ß≤«à°ùj

 ,√AGòM Éª¡æe wπc ™∏îj ,á£ëŸG ≈dEG ¿Ó°üj ÉeóæYh ,É kªFGO ¬°ùØf ≥```jô£dG

 Éª¡«dEG ∫ƒ```°UƒdG π¡°ùj »μd ;¬```àÑbQ ‘ Éª¡≤∏©j º```K ,É k©e Ú```JOôØdG §```Hôjh

.√GóLh …òdG Í÷ÉH ¿É©àªà°ùj ÉfÉc Égó©H ,IQhô°†dGh áLÉ◊G óæY áYô°ùH

 ÉfÉμa ,Ωƒj qπc É``` kàHÉK É keÉ¶f (hÉ```g)h ( rº pg) ™ÑJG ,ô```eC’G ÇOÉ```H ‘

 Iòjò∏dG áÑLƒdÉH ´Éàªà°SÓd ,ìÉÑ°U qπc (ê) Í÷G á£fi ≈dEG ¿ÉYQÉ°ùj

.É kÄ«°ûa É kÄ«°T Ò¨àj òNCG ∂dP øμdh ,ÉªgQÉ¶àfG ‘ âfÉc »àdG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 øY Ωƒj πc kÓ```«∏b ôNCÉàj (hÉ```g)h ( rº pg) ®É```≤«à°SG ó```Yƒe QÉ```°U

 ,Ωƒj ó©H É keƒj Éª¡°ùHÓe AGó```JQG ‘ ¿GCÉWÉÑàj GQÉ°Uh ,¬d ≥HÉ°ùdG Ωƒ```«dG

 á«Ø«ch Í÷G ¿Éμe ÉaôY ó≤d .(ê) Í÷G á£fi ≈dEG É``` k©e ¿É«°ûÁ ºK

 ⁄ Éª¡fCG í«ë°U .≥```∏≤dG hCG á∏é©∏d ḿ GO ø```e ∑Éæg ¢ù«∏a ,¬```«dEG ∫ƒ```°UƒdG

 Éª¡æμdh ,á£ëŸG ‘ ¬```©°Vh …òdG øe hCG ,Í```÷G Qó°üe ¿Éaô©j É```fƒμj

.É kªFGO G kOƒLƒe π¶«°S ¬sfCG Gó≤àYG

 Éªc ¿Éaô°üàj ,ìÉÑ°U qπc á£ëŸG ≈dEG (hÉg)h ( rº pg) ∫ƒ```°Uh ∫ÉM

 É kHÉ«K ¿ÉjóJôjh ,¬àjòMCGh …ô```÷G ¢ùHÓe ¿É©∏î«a ,Éª¡dõæe ‘ ÉfÉc ƒ```d

 GóLh óbh ¿B’G ,É```ª¡à«H á£ëŸG øe Ó©L ó```≤d .∫õæŸÉH á°UÉN á```ëjôe

.áMGôdÉH Qƒ©°ûdG Éª¡Ñ∏Z ,Í÷G

 ó≤d .zóHCÓd Éæ«Øμj Ée Í÷G øe Éæjó∏a ,º«¶Y Gòg{ :( rº pg) ∫É```b

.¿ÉeC’ÉH Gô©°Th ,ìÉéædGh IOÉ©°ùdÉH ¿Ée rõ n≤dG ô©°T

 Qƒ©°ûdG (hÉ```g)h ( rº``` pg) ≈```∏Y Ö∏Z ≈```àM π```jƒW â```bh p¢```†Á ⁄

 (ê) á£ëŸG ‘ √Gó```Lh …òdG Í÷G G qó```Y ó≤∏a ,PGƒ```ëà°S’Gh ∂```∏ªàdÉH

 øμ°ù∏d ¿Ée rõ n≤dG π≤àfÉa ,Íé∏d G kÒÑc É kfõfl á£ëŸG âfÉc ó≤a ,Éª¡μ∏e

 É°ù q°SCG ºK ,¬```à«H Éª¡æe πμd ¿Éμa ,Éª¡YÉàe É```¡«dEG Ó≤fh ,É¡æe Üô```≤dÉH

.á°UÉN á«YÉªàLG IÉ«M á£ëŸG ∫ƒM

 ¢```UÉÿG É```ª¡dõæe ‘ É```ª¡fCÉH (hÉ```g)h ( rº``` pg) Qƒ```©°T Rõ```©à«dh

 √òg ióMEÉa ,É¡«∏Y ÉgÉ°û≤f äGQÉ```ÑYh mä’ƒ≤Ã ¿GQó÷G Éæqj nR ,ó```jó÷G

:âfÉc äGQÉÑ©dG

o b e i k a n . com



Í÷G ∑ÓàeG

G kó«©°S ∂∏©éj



o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ≈dEG ÉªgAÉbó°UCG ¿Gò```NCÉj (hÉg)h ( rº pg) ¿Éc ,äÉ```bhC’G ¢†©H ‘

 ,ó«L ÍL Gòg{ :ô```îØH É¡«dEG ¿GÒ```°ûjh ,Í÷G ΩGƒcCG á```jDhôd ;á```£ëŸG

 iôNCG IQÉJh ,Í÷G É```ªgAÉbó°UCG ¿ÉcQÉ°ûj IQÉJ É```fÉch ,z?∂dòc ¢```ù«dCG

.∂dP øY ¿É©æàÁ

 Éæ∏ªY ó≤∏a ,¬```≤ëà°ùf øëfh ,Éæ≤M ø```e Í÷G Gòg :( rº``` pg) ∫Éb

 øe iôNCG á©£b §≤àdG ºK ,¬«∏Y ÉfÌY ≈àM G kÒÑc G kó¡L ÉædòHh , kÓjƒW

.Ωƒæ∏d º∏°ùà°SG ,¬JOÉY »g Éªch ,∂dP ó©H .É¡∏cCGh ,É¡©aQh ,Í÷G

 ¿GOƒ©j ºK ,á∏bÉãàe ≈£îH ¬dõæe ≈dEG wπc ,¿Ée rõ n≤dG Oƒ©j ,π«∏dG ‘h

 ôªà°SGh ,Í÷G øe ójõŸG ≈∏Y Éª¡dƒ°üM øe ¿É≤KGh Éªgh ,ìÉÑ°üdG ‘

.øeõdG øe Ióe Gòμg ™°VƒdG

 ≈dEG á≤ãdG √òg âdƒ– ºK ,ìÉ‚ øe √É≤≤M ÉÃ á```≤K ¿ÉæK’G OGORG

.Éª¡dƒM çóëj ¿Éc Ée á¶MÓe øY Éª¡àªYCG áaôéY

 (…QÉμ```°S)h  (∞```«æ°S) ô```ªà°SG  ∂```dòch

 ≈dEG ¿Ó```°üj :Ωƒj sπc ¬```°ùØf π```ª©dÉH ΩÉ```«≤dG ‘

 ,¿É qª°û«a ,ìÉ```Ñ°U sπc G kôcÉH (ê) Í```÷G á£fi

 ;¿ÉμŸG ¿Gó```≤Øàj ÉfÉc .∑É```ægh Éæg ¿É```°Tóîjh

 ,∂dP ó©Hh ,¬«∏Y CGôW ób ¿ƒμj Ò¨J …CG ± tô```©àd

.Í÷G ∫hÉæàd ¿É°ù∏éj

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ¿ÉμŸG GóLƒa ,Éª¡JOÉ©c (ê) á```£ëŸG ≈dEG ¿ÉæK’G π°Uh ,ìÉ```Ñ°U äGP

 á«ªc s¿CG É¶M’ ¿CG ≥Ñ°S ¬```fC’ ;Éª¡d É kÄLÉØe ôeC’G øμj ⁄ .Í÷G ø```e É``` k«dÉN

 ΩƒàëŸG ôeC’G Gòg çhó◊ ¿ÉæK’G CÉ«¡J ó≤d .Ωƒj ó©H É keƒj ¢ü≤æJ âfÉc Í÷G

.¬∏©a Éª¡«∏Y Öéj Ée (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ±ôY ∂dòd ;√É©bƒJ …òdG

 ¬àÑbQ ‘ ≥∏©ŸG √AGòM Éª¡æe wπc ™aQ ºK ,ôNB’G ≈dEG ÉªgóMCG ô```¶f

 á∏μ°ûŸÉa ,QƒeC’G π```«∏– ‘ ¿GQCÉØdG ≠dÉÑj ⁄ .√GóJQGh ,á```ëjôe á```≤jô£H

 Ò¨J ó≤d .π```◊G ¿Éc ∂dòch ,á```∏¡°Sh á```ë°VGh âfÉc É```ª¡«dEG á```Ñ°ùædÉH

 GôjÉ°ùj ¿CG (…QÉμ```°S)h (∞«æ°S) Qô```b ¬«∏Yh ,(ê) á£ëŸG ‘ ™```°VƒdG

.É k°†jCG GÒ¨à«a ,çó◊G

 ÉkãëH º°ûj òNCGh ,¬```ØfCG (∞«æ°S) ™aQh ,á```gÉàŸG ≈dEG ¿ÉæK’G ô```¶f

 ‘ hó©j ≥∏£fG …òdG (…QÉμ°S) ≈dEG QÉ°TCG ºK ,Íé∏d ∫ƒeCÉŸG √ÉŒ’G øY

 ó≤d .áYô°S øe ™«£à°ùj Ée ≈°übCÉH (∞«æ°S) ¬©ÑJ Éªæ«H ,ágÉàŸG AÉLQCG

.ójóL mÍL øY ÉkãëH ;OOôJ ¿hO øeh ,¿ÉæK’G ≥∏£fG

 ( rº pg) π°Uh ,¬```°ùØf Ωƒ«dG ‘h ,∂```dP ó```©H

 w…CG ø```μj ⁄ .(ê) Í```÷G á£fi ≈```dEG (hÉ```g)h

 CGô£J âfÉc »```àdG äGÒ¨àdG ≈```dEG ¬ qÑæ nJ ó```b Éª¡æe

 Éª¡∏©L É```e Gò```gh ,Ωƒj ó```©H É``` keƒj ¿Éμ```ŸG ≈```∏Y

 ¿Éc ,∂dòd .Í```÷G OƒLh øe Ú≤KGh Ú```æÄª£e

 Gó©à°ùj ⁄ ICÉLÉØe Í÷G AÉØàNG øe √GógÉ°T Ée

.G kóHCG É¡∏Ñ≤àd

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ñGô°üdG ‘ ôªà°SGh ,z?∞«c ,!ÍL óLƒj ’ ?GPÉe{ :( rº pg) ñô```°U

 ¬Jƒ°U ƒ```∏Y s¿CÉch ,?Í```L óLƒj ’ ?Í```L óLƒj ’ :O qOô```j ƒ```gh ,É``` k°û pg nO

.¬fÉμe ≈dEG Í÷G ó«©j ºgóMCG π©é«°S ,ôªà°ùŸG ¬NGô°Uh

?»pà næ rÑ oL ∑ qôM rø ne :( rº pg) ìÉ°U Égó©H

 ≈∏YCÉH ñô°Uh ,¬``` o¡Lh ô qªMG óbh ,¬«cQh ≈∏Y ¬```jój ™°Vh ,G kÒ```NCGh

! k’óY ¢ù«d Gòg :¬Jƒ°U

 É kæÄª£e É k°†jCG ƒg ¿Éc ó≤d ,çóM ÉŸ m¥ó°üe ÒZ ,¬°SCGQ (hÉg) sõg

 ,á∏jƒW Ióe ¬```fÉμe ∞bh ó≤d .(ê) á```£ëŸG ‘ Í÷G OƒLh ø```e É``` k≤KGh

.çóM ÉŸ q mó©à°ùe ÒZ ,áeó°üdG ÒKCÉJ øe G kóeÉL

 ójôj øμj ⁄ ¬qfCG áLQód (hÉg) ‘ äôKCG áeó°üdG s¿CG É``` kë°VGh ¿Éc

 ,çó◊G ™e πeÉ©àdG ójôj øμj ⁄ .ñô°üj ƒgh ( rº pg) √O qOôj ¿Éc Ée ´Éª°S

.¬dƒM çóëj Ée kÓgÉéàe G kóeÉL ±ƒbƒdÉH ≈ØàcG ,∂dòd .¬à¡LGƒe hCG

 .á©bƒàe âfÉc É¡æμd ,ájó› hCG ádƒÑ≤e Úe rõ n≤dG äÉaô°üJ øμJ ⁄

 .Éª¡«dEG áÑ°ùædÉH É qkª¡e √Oƒ```Lh ¿Éch ,É kÑ©°U G kôeCG Í÷G ≈∏Y Qƒ```ã©dG ¿Éc

 Éª¡«Øμj Ée ¬æe ¿’hÉæàj mΩÉ©W Oô› øe ÌcCG »æ©j ¬JGP óëH √OƒLh ¿Éc

 ÉªgOÉ≤àYG ¿Éc Éæg rø peh ,É¡°ùØf IOÉ©°ùdG É```ª¡«dEG áÑ°ùædÉH ¿Éc .Ωƒ```j sπc

.IOÉ©°ùdG Éª¡d Ö∏é«°S ¬«∏Y Qƒã©dGh Í÷G øY åëÑdG s¿CG

 wπc ,ΩGõ```bCÓd áØ∏àfl AÉ```«°TCG »æ©j Í```÷G ¿Éc ó≤∏a ,∂```dP ™```eh

 A»°ûd É kcÓàeG Í÷G ≈∏Y Qƒã©dG ‘ iôj º¡°†©H .¢UÉÿG ¬bhP Ö°ùëH

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ≥«≤ëàd ÉÃQ hCG ,á«eƒéædGh Iô```¡°ûdG ≈dEG É k≤jôW ¬fhôj ¿hô```NBGh ,…OÉe

 ìÉéædG »```æ©j Í÷G s¿CG ó```≤à©j øe ∑Éægh .á```°VÉjôdG ‘ mô```gÉH mìÉ```‚

 äGòdG AÉ```°VQEG hCG ,ø```jôNB’G ™e á```©FGQ á```bÓY ø```jƒμJ hCG ,á```°SQóŸG ‘

.á≤ãdÉH ¢SÉ°ùME’Gh

 ¢ù«°SCÉJh ,¿É```eC’ÉH ¢SÉ°ùME’G Í```÷G πãÁ ,(hÉg) ≈```dEG á```Ñ°ùædÉH

.Í÷G ¬H §«ëj ´QÉ°T ≈∏Y míjôe mñƒc ‘ ¢û«©dGh ,áqHÉëàe á∏FÉY

 É k°ù«FQ ¿ƒμj ¿CÉc ,áfÉμeh lá n© ra pQ ¬«dEG áÑ°ùædÉH Í÷G s¿EÉa ,( rº pg) ÉeCG

.Qƒ¡°ûe º¡e ¿Éμe ‘ G kÒÑc Ékà«H ∂∏àÁh ,øjôNB’G øY k’hDƒ°ùe hCG

 ;ÒμØàdG ‘ kÓjƒW Ékàbh É```«°†b ó≤a ,Úeõ≤∏d É vª¡e Í÷G ¿Éc É`` q̀Ÿ

 ó«MƒdG π◊G ¿Éch .á∏Ñ≤ŸG Iƒ£ÿG ‘ √Ó©Øj ¿CG Éª¡«∏Y Öéj Ée áaô©Ÿ

 â∏N »àdG (ê) á```£ëŸG ‘ åëÑdG ‘ QGôªà°S’G ƒ```g ¬«dEG Ó°UƒJ …ò```dG

 ≥∏£fG Éªæ«Ña .¬```FÉØàNG hCG Í÷G OÉ```Øf á≤«≤M øe ócCÉà∏d ;Í```÷G ø```e

 ‘ (hÉg)h ( rº pg) ôªà°SG ,¿ÉμŸG GQOÉZh ,áYô°ùH (…QÉμ°S)h (∞«æ°S)

 º∏¶dG ≈∏Y ¢VGÎY’Gh êÉéàM’G ÚjóÑ oe ,Éª¡fÉμe ‘ åëÑdGh áMhGôŸG

.Éª¡«∏Y ™bh …òdG

 GPEG çóë«°S GPÉ```e iôJ .á```HBÉμdGh ¿õ◊ÉH ô```©°ûj (hÉg) CGó```H º```K

 ≈∏Y G kóªà©e πÑ≤à°ùª∏d (hÉ```g) §£N ó≤d ?Í÷G óéj ⁄h ,ó```¨dG AÉL

.Í÷G Gòg
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ¿CG Gò¡d øμeCG ∞«c :¿’AÉ°ùàj ÓXh ,iôL Ée ¿Ée rõ n≤dG ¥ó```°üj ⁄

 øe øμj ⁄h , k’óY ¢ù«d Gòg ?óMCG ÉªgQòëj hCG Éª¡¡Ñæj ⁄ ∞«c ?çóëj

.ƒëædG Gòg ≈∏Y QƒeC’G Ò°ùJ ¿CG ™bƒàŸG hCG ¢VÎØŸG

 ≈dEG (hÉg)h ( rº``` pg) OÉY ,á∏«∏dG ∂```∏J ‘

 Öàc GQOÉ¨j ¿CG πÑbh ,Ú£Ñfi Ú©FÉL ∫õæŸG

:á«JB’G IQÉÑ©dG QGó÷G ≈∏Y (hÉg)

o b e i k a n . com



á«ªgCG äOGR Éª∏c
 ,∂«dEG áÑ°ùædÉH Í÷G

.¬H É kμ°ù“ äOORG


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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 á£fi ≈dEG øjóFÉY ,Éª¡«dõæe (hÉg)h ( rº pg) QOÉZ ‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘

 É kÄ«°T qøμdh ,Éª¡æÑL Gó```éj ¿CG - Ée á≤jô£Hh - É©bƒJ óbh ,(ê) Í```÷G

 QÉM .Í÷G ≈ØàNG ó≤d ;¬dÉM ≈∏Y ™°VƒdG »≤H ó≤∏a ,çóëj ⁄ ∂dP øe

 (hÉg)h ( rº pg) ∞bh .¬∏©a Éª¡«∏Y Öéj Ée Éaô©j ⁄h ,ôeC’G ‘ ¿Ée rõ n≤dG

.øjóeÉL ÚdÉã“ πãe ,∑GôM ÓH

 .¬«fPCG ≈∏Y ¬jój ™°Vhh ,Iƒ≤H ¬«æØL É k≤Ñ£e ¬«æ«Y (hÉg) ¢```†ªZCG

 ¿CG ójôj øμj ⁄ .¬```dƒM …ôéj Ée Öéëj ¿CG ±ô```°üàdG Gò¡H π```eCÉj ¿Éc

 øX πH ,Ωƒj ó©H É``` keƒj ∫AÉ°†àJ âfÉc Í÷G á«ªc s¿CG ¥ó```°üj hCG ±ô```©j

.IóMGh á©aO ICÉéa â∏ p≤ ofh ,äò pNoCG É¡fCG

 ¬∏≤Y ¬«∏Y º```μëà°SG G kÒNCGh ,G kQGô```μJh G kQGôe ™°VƒdG ( rº``` pg) π∏M

 áé¡∏H ∫É≤a ,á≤HÉ°ùdG äÉYÉæ≤dGh äGó≤à©ŸÉH A»∏ŸGh ó≤©ŸG Ö```«cÎdG hP

?Éæg …ôéj Ée á≤«≤M Ée ?»H Gòg Gƒ∏©a GPÉŸ :QGô°UE’G É¡Hƒ°ûj

 :∫Éb ºK ,¬```dƒM Ée πeCÉàj ô```¶fh ,G kÒNCG ¬«æ«Y í```àa ó≤a hÉg É``` qeCG

 ¿É```ª∏©j É```ª¡qfCG ó```≤à©J π```g (?…QÉμ```°S)h (∞```«æ°S) ø```jCG ,á```Ñ°SÉæŸÉH

.¬∏¡‚ ÉkÄ«°T

 Oô› Éª¡fEG :±OQCG º```K ?¬fÉª∏©«°S …òdG Éeh :G kô```NÉ°S ( rº``` pg) qOQ

 ,∂dòd .É```ª¡æe ≈cPCÉa ΩGõ```bC’G øëf É qeCG .á```jƒØ©H ¿É```aô°üàj ,ø```jQCÉa

.á∏μ°ûŸG √ò¡d vÓM ó‚ ¿CG Éæ«∏Yh ,iôL Ée º¡a ÉææμÁ

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ≈∏Y ∫óJ ’ ¿B’G É```æJÉaô°üJ øμdh ,≈```cPCG ÉæfCG º∏YCG :(hÉ```g) ∫É```b

 Ò¨àf ¿CG Éæ«∏Y É```ÃQh ,( rº pg) Éj Ò¨J ób á£ëŸG √ò```g ‘ ™°VƒdG ,∂```dP

.áØ∏àfl á≤jô£H ±ô°üàfh ,É k°†jCG øëf

 ’h ,ÉfÒZ øY õ«ªàf øëf .ΩGõbCG øëf ?Ò¨àf GPÉŸh :( rº pg) ∫CÉ```°S

 êôîf ¿CG Öé«a π©ØdÉH âKóM ¿EGh ,AÉ«°TC’G √òg πãe Éæd çó– ¿CG Öéj

.çóM É‡ ó«Øà°ùf ¿CG Öéj É¡∏bCG ,Ée á∏«°üëH É¡æe

.hÉg ∫AÉ°ùJ z?ó«Øà°ùf ¿CG Öéj GPÉŸh{

.∂dP ≥ëà°ùf ÉæfC’ :≥KGƒdG áé¡∏H ( rº pg) ÜÉLCG

?GPÉe ≥ëà°ùf :(hÉg) ô°ùØà°SG

.Éæd ¬sfEG ,Í÷G ≥ëà°ùf :( rº pg)

?GPÉŸh :(hÉg) ∫CÉ°S

 ÖÑ°ùJ ó≤d ,á∏μ°ûŸG √òg ‘ ÖÑ°ùdG øëf øμf ⁄ ÉæfC’ :( rº pg) ∫É```b

.çóM Ée áé«àf Ée É kÄ«°T Ö°ùμf ¿CG Öéjh ,Éf oÒ nZ É¡«a

 π«∏– øY ∞```bƒàf ¿CG Éæ«∏Y ,á```WÉ°ùÑHh ,É```ÃQ πH :(hÉg) ìÎ```bG

.ójóL mÍL øY ÉkãëH ∑ôëàf ∂dP øe k’óHh ,áLQódG √ò¡d ´ƒ°VƒŸG

.á∏μ°ûŸG π°UCG ≈dEG π°UƒJCÉ°S ,Óc :( rº pg) ¢VÎYG

 ∫ƒ°UƒdG ¿’hÉëj ¿’Gõj ’ (hÉg)h ( rº pg) ¬«a ¿Éc …òdG âbƒdG ‘

 ‘ (…QÉμ°S)h (∞```«æ°S) ¿Éc ,¬∏ªY Éª¡«∏Y Ö```éj Ée ¿CÉ°ûH mQGô```b ≈```dEG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ¿Éjôéj ,ágÉàŸG äGô‡ ‘ ÓZhCG ó≤d .ó```jóL mÍL øY ÉkãëH Éª¡≤jôW

 π¨°ûj ø```μj ⁄ .É¡∏c Í```÷G äÉ```£fi ‘ ¿É```ãëÑj ,Ú``` nd pRÉf ø```j nó pYÉ°U

.ójóL mÍL øY åëÑdG iƒ°S ÉªgÒμØJ

 ºK ,A»°T ≈```∏Y GÌ©j ¿CG ¿hO É``` kæeR åëÑdG ô```ªà°SGh

 á£fi É¡sfEG ;π```Ñb øe É```¡H GôÁ ⁄ IójóL á```≤£æe Ó```NO

 ¿Ébó°üj ’ Éªgh , mìôa áë«°U ¿GQCÉØdG ≥∏WCG .(¿) Í```÷G

 ôNBG ¿hõfl ¬fEG ;¬æY ¿ÉãëÑj ÉfÉc Ée GóLh ó≤a ,Éª¡æ«YCG ¬«∏Y â©bh Ée

.É¡fÉjôj Í÷G øe á«ªc ÈcCG ¿Éc ó≤d ,Í÷G øe lÒÑc

 ‘ ¿’Gõj ’ (hÉ```g)h ( rº``` pg) ¿Éc AÉ```æKC’G ∂```∏J ‘h

 ,iôL Ée áaô©Ÿ ;™°VƒdG π```«∏ëàH Údƒ¨°ûe ,(ê) á```£ëŸG

 ≈∏Y Ö∏Z .Í÷G ó≤a øY áŒÉædG QÉKB’G ¿É«fÉ©j GCGóH óbh

 Ωƒ∏j Éª¡æe qπc òNCGh ,Iô```°ù◊Gh Ö°†¨dÉH Qƒ©°ûdG ÚæK’G

.É¡«dEG GQÉ°U »àdG ádÉ◊G ≈∏Y ôNB’G

 ,øjQCÉØdG ¬```«≤jó°U ‘ ô```μØj (hÉ```g) ¿Éc ,iô```NC’Gh áæ«ØdG Ú```H

 ?’ ΩCG G kó```jóL É kæÑL GóLh π```g iôJ :∫AÉ°ùàjh ,(…QÉμ```°S)h (∞```«æ°S)

 ágÉàŸG ‘ …ô÷Éa ,áÑ«°üY É kJÉbhCG ¿É```¡LGƒj øjQCÉØdG s¿CG (hÉg) ó```≤àYG

 ∂∏J s¿CG É k°†jCG ó≤à©j ¿Éc ¬æμdh ,á©bƒàe Ò```Z mçGóMCÉH A»∏eh Ö©°U lô```eCG

.íLQC’G ≈∏Y kÓjƒW ΩhóJ ød ádÉ◊G

 ¿É©àªà°ùj Éªgh (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) π«îàj (hÉ```g) ¿Éc ,É kfÉ«MCG

 πNGO ¥Ó£f’G ‘ ô```μah ,¬«∏Y GÌY mójóL mÍ```L øe IójóL á```∏«°üëH

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 É kãëH ;IójóL á```jGóHh á≤FÉ°T Iô```eÉ¨e ‘ ,á```gÉàŸG

 ÌY óbh ¬°ùØf (hÉg) π«îJ ó```≤d .ójóL mÍL øY

 Éª∏ch ,¬ªa ‘ ¬bGòÃ q¢ùëj OÉc ≈àM ,Í÷G ≈∏Y

 ,¬°ùØf (hÉ```g) É¡«a iôj »```àdG IQƒ°üdG â```ë°†JG

.(ê) Í÷G á£fi QOÉ¨j ¬°ùØf π«îJ ,ójóL ÍL ≈∏Y ÌY óbh

!Éæg øe Ögòæd :(hÉg) ø∏YCG ICÉéah

 ,íjôe ƒgh ,¬àØdCG ó≤d ,¿ÉμŸG Gòg »æÑé©j ,Óc :áYô°ùH ( rº pg) qOQ

.QÉ£NC’ÉH A»∏e »LQÉÿG ⁄É©dG s¿EÉa

 ≥Ñ°S ó≤∏a ,∂dòc ôeC’G ¢ù«d ,Óc :¬©ª°S Ée ≈∏Y É k°VÎ©e ,(hÉg) ∫Éb

.á«fÉK Iôe I sôμdG IOÉYEG ÉæfÉμeEÉHh ,ágÉàŸG øe IÒãc AGõLCG ‘ ÉæjôL ¿CG

 ™«°VCÉa ,I sôμdG IOÉ```YEG ‘ ÖZQCG ’h ,∂dP ≈∏Y oäÈc ó≤d :( rº``` pg)

?∂dP âfCG qOƒJ πg ,ájôî°S ™°Vƒe »°ùØf øe π©LCGh ,ágÉàŸG §°Sh

 ,π°ûØdG øe ±hÉ```îŸG (hÉg) ≈dEG IÒ```NC’G ( rº pg) IQÉ```ÑY äOÉ```YCG

.ójóL ÍL ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ‘ ¬dÉeBG É¡©e â°TÓàa

 á£fi ¿Gó°ü≤j ;Ωƒj qπc ¬fÓ©Øj ÉfÉc Ée QGôμJ ‘ ¿Ée rõ n≤dG ôªà°SG

 Ú∏eÉM ,∫õæŸG ≈dEG ¿GOƒ©j ºK ,Í÷G øe ká«dÉN É¡fGóéjh ,(ê) Í÷G

 søμd ,çóëj Ée QÉμ```fEG ’hÉM .•ÉÑME’ÉH Éª¡°SÉ°ùMEGh É```ª¡eƒªg É```ª¡©e

 ΩƒædG ¿É```©«£à°ùj GOƒ©j º```∏a ;Éª¡«dEG á```Ñ°ùædÉH á```Hƒ©°U äOGORG Qƒ```eC’G

 ôμ©Jh ,Ωƒj ó©H É keƒj Ö©àdÉH Éª¡°SÉ°ùMEG OGORGh ,π```°UGƒàŸG ¥QC’G ÖÑ°ùH

.Éª¡«LGõe AÉØ°U

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 Ö∏éj É kfÉμe â«ÑdG ó©j ⁄ ;πÑb øe ÉfÉc Éªc GOƒ©j ⁄ É```ª¡«à«H s¿EGh

 ¥QC’G ádÉM äô```ªà°SG Éªæ«H ,É¡«∏Y GOÉàYG »```àdG IOÉ©°ùdGh áMGôdG É```ª¡d

 ΩóY øe ¢ù«HGƒc ÉªgOhGôJ âfÉc Ée G kÒãch ,¿Ée rõ n≤dG É¡«fÉ©j ¿Éc »```àdG

.Í÷G ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

 ≈dEG ÜÉgòdG ‘ (hÉg)h ( rº pg) ôªà°SG ,¬∏c ∂dP øe ºZôdG ≈```∏Yh

.ÆQÉØdG É¡FÉæa ‘ QÉ¶àf’Gh ,Ωƒj πc ,áØdÉ°ùdG Í÷G á£fi

 ÌcCG q móéH Éæ∏ªY ƒd ,±ô©JCG :(hÉg) ≈dEG ¬ãjóM É k¡Lƒe ( rº pg) ∫É```b

 lÖjôb nÍ÷G s¿CG ™```bƒJCG .¬«∏Y ƒg ÉªY G kÒãc Ò¨àj ⁄ ∫É```◊G s¿CG iÔ```°ùa

.QGó÷G ∞∏N º¡°†©H √ÉØNCG ÉÃQh ,Éæe

 Éª¡©eh (ê) á```£ëŸG ≈dEG (hÉg)h ( rº``` pg) OÉY ,‹ÉàdG Ωƒ```«dG ‘h

 Üô°†j (hÉ```g) òNCG Éªæ«H ,π```«eRE’ÉH ( rº``` pg) ∂```°ùeCG .äGhOC’G ¢```†©H

 ô¶f ÉeóæYh ,á```£ëŸG QGó```L ‘ áëàa πªY ø```e Éæμ“ ≈àM á```bô£ŸÉH

.Íé∏d ôKCG …CG GógÉ°ûj ⁄ áëàØdG ∫ÓN øe ¿Ée rõ n≤dG

 π°UƒàdG Éª¡àYÉ£à°SÉH s¿CG Gó≤àYG øμdh ,πeCG áÑ«îH ¿ÉæK’G Ö«°UCG

 âbh ‘ πª©dG ¿GCGóÑj ,á∏Ñ≤ŸG ΩÉjC’G ‘ ,GòNCG ,∂dòd .á∏μ°ûª∏d xπM ≈```dEG

 øe Ióe »°†e ó```©Hh ,ÌcCG móéHh ∫ƒ```WCG IóŸh ,≥HÉ°ùdG Ωƒ```«dG øe ô```μHCG

 .QGó÷G ‘ IÒÑc áëàa çGóMEG ƒg √RÉ‚EG ‘ Éë‚ Ée tπc ¿Éc ,øeõdG

.êÉàfE’G ÚHh •É°ûædG hCG πª©dG ÚH ¥ôØdG ∑Qój (hÉg) CGóH ÉgóæY

 ΩCG kÓLÉ©a ,çó```ëj Ée iôfh ,¢ù∏‚ ¿CG É```æ«∏Y ÉÃQ :( rº``` pg) ∫É```b

.¬fÉμe ≈dEG Í÷G IOÉYEG Éª¡«∏Y Öé«°S kÓLBG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ¬dõæe ≈dEG Ögòj ¿Éc ∂dòdh ,( rº pg) ¬dÉb Ée ≥jó°üJ (hÉg) OGQCG

 .(ê) Í÷G á£fi ≈dEG ( rº pg) áÑë°üH Ωƒj sπc kÓbÉãàe Oƒ©j ºK ,áMGô∏d

.Íé∏d ôKCG …CG ô¡¶j ⁄ ,∂dP øe ºZôdG ≈∏Yh ,øμdh

 ´ƒ÷G ÖÑ°ùH ;∫Gõ```¡dGh ∞©°†dG ¿É```e rõ n≤dG ÜÉ°UCG ,â```bƒdG Qhôe ™```e

 Éª∏c ¬qfCG ∑Qój CGóHh ,´É°VhC’G ø q°ù n– QÉ¶àfG øe (hÉg) Ö©J .ôJƒàdG IÌch

 ,ÌcCG Éª¡dGƒMCG Aƒ```°ùà°ùa ,ájhÉÿG á£ëŸG ‘ É```ªgDhÉ≤Hh ÉªgQÉ¶àfG ∫É```W

.Éª¡Jƒb ¿Gó≤Øj GòNCG Éª¡qfCG (hÉg) ±ôY ó≤d .ø°ùMC’G ƒëf Ò¨àJ ød É¡sfCGh

 É¡ÑWÉNh ,¬°ùØf øe ∂ë°Vh ,Éª¡dÉM ‘ (hÉg) πeCÉJ , mΩƒ```j äGPh

 G kQGôe ¬```°ùØf A»°ûdG π```©Øf øëf ,Éæ«dEG ô```¶fG ,(hÉ```g) ,(hÉg) : kÓ```FÉb

 ôeC’G Gòg ¢ù«dCG ?Qƒ```eC’G ø°ùëàJ ’ GPÉŸ :∫AÉ°ùàfh ,QÉ```ëf ºK ,G kQGô```μJh

.∂dòc ¿ƒμj q’CG G vóL ∂ë r°†oŸG øp nŸ ¬fEG ?É kØ«î°S

 `d ¥hôJ Í÷G ø```Y É kãëH ágÉàŸG ‘ G kOó```› …ô÷G Iôμa ø```μJ ⁄

 Ì©j øjCG ±ô©j ødh ,¬d ≥Ñ°S Éªc ≥jô£dG π°†«°S ¬sfCG ±ô©j ¬fC’ ;(hÉg)

 ábÉª◊G øeh ¬«∏Y ±ƒ```ÿG Iô£«°S øe ∂ë°V ¬æμd , mójóL mÍ```L ≈∏Y

.±ƒÿG Gòg AG qô nL øe É¡ÑμJQG »àdG

?…ô÷G ájòMCG Éæ©°Vh øjCG :¬dCÉ°Sh ,( rº pg) ≈dEG (hÉg) âØàdG

 ;…ô÷G ájòMCG ≈∏Y Qƒ```ã©dG ‘ kÓjƒW Ékàbh ¿Ée rõ n≤dG ¥ô```¨à°SG ó≤d

 GóLh ¿CG ó©H Éª¡dhÉæàe øY G kó«©Hh É kÑfÉL A»°T sπc É©°Vh ób ÉfÉc É```ª¡fC’

.§b É¡«dEG ÉLÉàëj ød Éª¡qfCG Gó≤àYG ó≤d .(ê) á£ëŸG ‘ Í÷G

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ’{ :¬d ∫Éb ≈àM …ô÷G ¢ùHÓe …óJôj ¬≤jó°U ( rº pg) iCGQ ¿EG Éeh

 Ögòà°S πg ,ágÉàŸG ‘ …ô÷G ≈dEG G kOó› Oƒ©à°S ∂```fCG ‘ G vOÉL ∂æXCG

.z¬fÉμe ≈dEG Í÷G ¿hó«©oj ÉªãjQ Éæg »©e ô¶àæJ ’ GPÉŸ ?π©ØdÉH

 ójQCG ’ ,∂∏ãe oâæc ób ?ó```©H QƒeC’G ∂d í°†àJ ⁄CG :(hÉg) ¬```HÉLCG

 Í÷G Ghó«©j ød º¡fCG âaôY ó```≤a ¿B’G É seCG ,É¡à≤«≤M ≈∏Y QƒeC’G á```jDhQ

. mójóL mÍL øY åëÑæd âbƒdG ¿ÉM ó≤d ,G kóHCG

 ‘ É kæÑL ó‚ ⁄ ¿EG çó```ë«°S GPÉeh{ :∫ƒ≤j ƒ```gh ( rº pg) ¢```VÎYG

 ó≤d z…QOCG ’{ :(hÉg) ¬«∏Y qOôa z?¬«dEG ≥jô£dG ±ô©J ⁄ ¿EG hCG ,á```gÉàŸG

 ±hÉîŸÉH ô©°Th , mäGô```eh mäGôe ¬°ùØf ≈```∏Y á∏Ä°SC’G √ò```g (hÉg) ìô```W

 øe ¬à©æe É```ŸÉW »```àdG É¡°ùØf ±hÉ```îŸG É```¡fEG ,ójóL ø```e ¬```«dEG π```∏°ùàJ

.IQOÉÑŸGh ±ô°üàdG

 π°üMCG ¿CG íLôŸG øe πg :¬```°ùØf ÚHh ¬æ«H (hÉg) ∫AÉ°ùJ G kÒ```NCG

 º°SQ ?ágÉàŸG ‘ ô```NBG ¿Éμ```e ‘ ΩCG ,á```£ëŸG √òg ‘ É```æg Í÷G ≈```∏Y

 ágÉàŸG ‘ É k≤∏£æe ,á£ëŸG øe É kLQÉN ¬°ùØf π«îJ º```K ,¬dÉ«N ‘ IQƒ°U

.¬¡Lh ƒ∏©J áeÉ°ùàH’Gh

 ÉgôKEG ≈```∏Y ô©°T ¬```æμd ,¬```°ùØæd É```¡ª°SQ »```àdG IQƒ```°üdG ¬```JCÉLÉa

 ’EG ,ágÉàŸG ‘ ≥jô£dG π°†j ¬°ùØf π«îJ ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Yh ,IOÉ©°ùdÉH

 Ée πch ,ójó÷G Í÷G ≈∏Y π°üë«°S ôeC’G ájÉ¡f ‘ ¬fCÉH É k≤KGh ¿Éc ¬qfCG

.äÉÑ«W øe ¬ÑMÉ°üj

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 á«©bGh IQƒ°U º°SQ ‘ ¬dÉ«îH ¿É©à°SG ºK ,¬àYÉé°T (hÉg) ™ªéà°SG

.¬H ™àªà°ùj ƒgh ,√ô¡¶Jh ,ójó÷G Í÷G ≈∏Y ¬dƒ°üM í°VƒJ ,á«∏«°üØJ

 náæÑLh ,áahô©ŸG Qƒ¨ãdG ¬ oæ ujõoJ É vjô°ùjƒ°S É kæÑL πcCÉj ƒgh ¬```°ùØf iCGQ

 øe Év«dÉ£jEG É kæÑLh ,Év«μjôeCG É kæÑLh ,¿ƒ∏dG á«dÉ≤JôH á©°UÉædG (Qó```«°ûàdG)

 ºK …ÉgÒZh ,äÒÑª«eÉc ´ƒf øe É kæ u«d É v«°ùfôa É kæÑLh ,ÓjQGRƒŸG ´ƒ```f

 ’ ¬qfCG ∑QOCGh ,¬```dÉ«N øe OÉ©a ,Ée É``` kÄ«°T ∫ƒ≤j ƒgh ( rº pg) äƒ```°U ™```ª°S

.(ê) á£ëŸG ‘ ¿Éc å«M ∫Gõj

 ’h ,QƒeC’G Ò¨àJ É``` kfÉ«MCG :( rº pg) ≈dEG ¬```ãjóM É k¡Lƒe ,(hÉg) ∫É```b

 ƒg ¿B’G ¬«a øëf …òdG ™°VƒdG s¿CG ‹ ô¡¶jh ,G kóHCG Égó¡Y ≥HÉ°S ≈dEG Oƒ©J

 ,øëf ∂dòch ,∞bƒàJ ’h ,ôªà°ùJ »gh ,IÉ«◊G »g √òg .π«Ñ≤dG Gòg øe

.∞bƒàf ’h ,IÉ«◊G π°UGƒf ¿CG Öéj

 ¬YÉæbEG ∫hÉ```Mh ,∫Gõ¡dG ¬```«∏Y ô¡X óbh ,¬≤«aQ ≈```dEG (hÉg) ô```¶f

 ≈dEG âdƒ– ób â```fÉc ( rº pg) ±hÉfl søμd ,º```«∏°ùdG ±ô°üàdG IQhô```°†H

 ,¬≤jó°U ™e É qk¶a ¿ƒμj ¿CG (hÉg) ó°ü≤j ⁄ .¬«dEG ´Éªà°S’G ¢†aôa ,Ö°†Z

.Éª¡dÉM ¬«dEG ∫BG Éeh ,Éªgô¡¶e øe ∂ë°†dG øe ¬°ùØf ∂dÉªàj ⁄ ¬æμd

 IÉ«◊ÉH s¢ùMCG IQOÉ¨ª∏d ó©à°ùj (hÉg) ¿Éc É```ªæ«Hh

 ¿CGh ,¬°ùØf ≈∏Y ∂ë°†j ¿CG ´É```£à°SG G kÒNCGh ,¬«dEG Oƒ```©J

 ¿ÉM :ø∏YCGh (hÉg) ∂ë°V .ΩÉ```eC’G ≈dEG ¬cô– π°UGƒj

!ágÉàŸG ‘ πZƒà∏d âbƒdG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

.∂ë°†j ⁄h ( rº pg) âμ°S

 âfÉc ,QGó÷G ≈∏Y IôWÉN Öàch ,G vOÉM G kÒ¨°U G kô né nM (hÉg) πªM

 É¡∏©d ;É¡«a ôμØàjh ,( rº pg) ÉgCGô≤j ¿CG πeCÉj ¿Éch ,IOÉL Iôμa Iô```WÉÿG

 qOƒj øμj ⁄ ( rº pg) øμd .ójóL ÍL øY ÉkãëH Ögò«a ,√õØ–h ,√óYÉ°ùJ

.(hÉg) ¬Ñàc Ée ájDhQ

:»g (hÉg) É¡Ñàc »àdG IôWÉÿG

o b e i k a n . com





.¢Vô≤æ`J ó≤a , sÒ n̈à`J r n⁄ r¿pEG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ,ôJƒàH ágÉàŸG ≈dEG ô¶fh ,á```£ëŸG øe ¬°SCGQ (hÉg) êôNCG ,É```gó©H

 ,≈°†e Éª«a .Í```÷G ôaGƒJ ¿hO ¬dÉM ¬```«dEG ∫BG Éeh ,¬©°Vh ‘ ô```μØJ º```K

 ∫ój …òdG ≥jô£dG ±ô```©j ød ¬fCG hCG ,Í÷G øe ƒ∏îJ á```gÉàŸG s¿CG ó```≤àYG

.¬cÓg ‘ ÖÑ°ùàJ äOÉch ,¬àcôM âq∏°T ±hÉîŸG √òg .¬«∏Y

 ∑ qôM øªY ∫AÉ°ùàj ∫Gõj ’ ( rº``` pg) s¿CG ±ô©j ƒgh ,(hÉg) º```°ùàHG

 ,ÉfCG ¢```†¡fCG ⁄ GPÉŸ :¬```°ùØf ÚHh ¬```æ«H kÓFÉ°ùàe ô```μa ¬```æμdh ,?¬``` nà næ rÑ oL

?¿B’G πÑbh , kÓLÉY Í÷G √ÉŒG ‘ ∑ô–CGh

 ≈dEG ¬Ø∏N ô```¶f ágÉàŸG ‘ ¬```àbÓ£fG ™eh ,¬```JôeÉ¨e (hÉ```g) CGó```H

 Qƒ©°T √OhGQh ,áMGôdG ¬d âÑ∏L »àdG á```£ëŸG ≈dEG ,¬æe Ω pó nb …òdG ¿Éμ```ŸG

 øe ºZôdG ≈∏Y ,¬H ¢ùfCGh ,¬ØdCG …òdG ¿ÉμŸG ≈```dEG Oƒ©dG ‘ áÑZQ ;ÜPÉ```L

.Ée Ióe Í÷G øe √ƒ∏N

 ÖZôj É v≤M ∫Gõj ’ ¿Éc GPEG Ée ∫AÉ°ùJh ,ôJƒàdÉH (hÉg) Qƒ©°T OGORG

 ,QGó÷G ≈∏Y kádƒ≤e Öàμa ?ágÉàŸG ‘ π```ZƒàdGh ,á∏MôdG √ò¡H ΩÉ```«≤dG ‘

:Ée Ióe É¡«a ¥ qóëj ∞bhh

o b e i k a n . com





?ÉkØFÉN røμJ r n⁄ ƒd kÓYÉa nâæc GPÉe

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ¢†©H ‘ ló«Øe ±ƒÿG ¢†©H s¿CG ±ô©j ¿Éc ,Öàc Éª«a ôμØj ò```NCGh

 ±ô°üàJ ⁄ GPEG G kAƒ```°S OGOõà°S QƒeC’G s¿CG ø```e ±ÉîJ Éeóæ©a ,¿É```«MC’G

 É seCG .πª©∏d ∂```©aójh ,∑õØëj ±ƒÿG Gòg s¿EÉ```a ,É¡fCÉ°ûH É kÄ«°T π```©ØJ hCG

 ƒ¡a ,A»°T …CG π```©a øe ∂©æÁh ,∂```àcôM qπ°ûj …ò```dG •ôØŸG ±ƒ```ÿG

.∂eó≤J ≥«©j QÉ°V l±ƒN

 ,πÑb øe ¬bô£j ⁄ ágÉàŸG øe AõL á«MÉf ¬æ«Á øY (hÉg) ô```¶f

 ‘ ∫hôg ºK ,Úª«dG ≈dEG QGOh ,É k≤«ªY É k°ùØf òNCG ,Égó©H .±ƒÿG ¬HÉàfGh

.∫ƒ¡éŸG ƒëf ¬éàj ¿Éc ,ágÉàŸG √ÉŒG

 .ágÉàŸG ‘ ¬```≤jôW ¢ùª∏àj ƒgh ≥```∏≤dÉH (hÉg) ô```©°T ,á```jGóÑdG ‘

 ∑ô– ÉÃQh ,(ê) á```£ëŸG ‘ kÓjƒW ô```¶àfG ób ¿ƒ```μj ¿CG ≈```°ûîj ¿Éc

 ∞©°†dÉH ¬HÉ°UCG á```∏jƒW Ióe Í÷G ¬dhÉæJ ΩóY q¿EGh ,¿GhC’G äGƒ```a ó```©H

 ,≥HÉ°ùdG øe CÉ```£HCG ágÉàŸG äGô‡ È```Y ¬àcôM âfÉc ,∂dòd .∫Gõ```¡dGh

.¬«dEG áÑ°ùædÉH áŸDƒeh á≤gôe âfÉch

 ,πÑ≤à°ùŸG ‘ ¬```d çóM Ée Qô```μJ GPEG ¬ sfCG ¬```°ùØf ógÉYh ,Qô```b ó```≤d

 ™e º∏bCÉà«°Sh ,OOôJ ¿hOh áYô°ùH ¬«dEG ìÉJQGh ,¬```ØdCG É sªY ≈∏îàj ±ƒ°ù∏a

 (hÉg) º°ùàHG .¬```JÉ«M π¡°ù«°S ∂dP s¿CG ‘ ∂```°T ’ .DƒWÉÑJ ¿hO Ò```«¨àdG

 q’CG øe ∂d lÒN ,∑ôëàdG ‘ ôNCÉàJ ¿CG :¬°ùØf ‘ ∫É```bh ,áØ«ØN á```eÉ°ùàHG

.G kóHCG É kÄ«°T π©ØJ hCG ,∑ôëàJ

 øcÉeCG ‘ Í```÷G ¢†©H ≈∏Y (hÉ```g) π°üM ,â∏J »```àdG ΩÉ```jC’G ‘

 ¿Éc . kÓjƒW Ωhóàd ø```μJ ⁄ IOhófi äÉ«ªc πH ,G kÒãc øμj ⁄ .á```bôØàe

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ≈∏Y ¬©é°û«a ( rº pg) ≈dEG ¬°†©H òNCÉj ,ÌcCG mÍL ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ‘ πeCÉj

.ágÉàŸG ‘ ¬©e ¥Ó£f’Gh á£ëŸG øe êhôÿG

 ô©°T ¬fCÉH ô≤j ¿CG ¬«∏Y ¿Éc ,ó©H áeÉàdG á≤ãdÉH ô©°ûj (hÉg) øμj ⁄

 ¬«∏Y âfÉc ÉªY äÒ¨J ób ágÉàŸG s¿CGh ,ágÉàŸG ‘ åëÑj ƒgh ,∑É```ÑJQ’ÉH

.É¡FÉLQCG ‘ ¬d á∏MQ ∫hCG òæe

 ¬≤jôW qπ°Vh ,ójóL øe √ÉJ ,¬ãëH ‘ Ωó≤J ¬ sfCÉH (hÉg) ô©°T É```ª∏c

 ≈dEG Iƒ£Nh ,ΩÉeC’G ≈dEG ÚJƒ£ oN ádõæÃ ¬àcôM âJÉH ó≤d ,äGôªŸG Ú```H

 øe ºZôdG ≈∏Yh .¬```«dEG áÑ°ùædÉH É kjó– π qμ°Th ,É``` kÑ©°U ∂dP ¿Éc .AGQƒ```dG

 áHƒ©°üdÉH øμj ⁄ ágÉàŸG ≈dEG ¬JOƒYh ¬LhôN s¿CÉH qô≤j ¬°ùØf óLh ,∂dP

.¬ahÉfl ¬àª°SQh ,É¡©bƒJ »àdG

 ójóL ÍL ≈∏Y Qƒã©dG á«fÉμeEG øY (hÉg) ∫AÉ°ùJ ,âbƒdG Qhôe ™e

 É‡ ÈcCG káª≤d º```°†b ,πãŸG ∫ƒ≤j É```ªc ,√GôJCG .¬aóg ≥```«≤– á```«fÉμeEGh

 ¬jód øμj ⁄ á¶ë∏dG ∂∏J ‘ ƒ¡a ,¬°ùØf øe ∂ë°V ºK ?É¡¨°†e ™«£à°ùj

 áÑ«N hCG ¢SCÉ«dG øe A»°ûH ô©°T Éª∏c ¿Éc ,ó©H Éª«ah .áàÑdG ¬ª°†≤j A»°T

 ¿Éc ÉªY k’ÉM π°†aCG ¿B’G ¬fCG ø≤jCÉa ,πÑb øe ¬«∏Y ¿Éc É```e ô qcòJ ,π```eC’G

 ,QƒeC’G ΩÉeõH ∂°ùÁ ¿B’G ¬qfEG .Í÷G øe á«dÉÿG á£ëŸG ‘ ƒgh ,¬«∏Y

.¬«∏Y ô£« n°ù oJh ,√ o uÒ n°ù oJ É¡Yój ¿CG øe k’óH

 ‘ ∫Ébh ,(…QÉμ```°S)h (∞«æ°S) ,øjQCÉØdG ô```còJ á¶ë∏dG ∂```∏J ‘

 ,≥jô£dG á∏°UGƒeh QGôªà°S’G øe (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ø sμ n“ ¿EG :¬°ùØf

.∂dP ™«£à°SCG É k°†jCG ÉfCÉa

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 s¿CG ∑QOCG ,QƒeC’G ‘ ÒμØàdG OhÉ```Yh ,¬JÉ«M ‘ (hÉg) πeCÉJ É```ªq∏ch

 ‘ ó≤à©j ¿Éc Éªc ,ICÉéa p∞àîj ⁄ (ê) á```£ëŸG ‘ √GóLh …òdG Í```÷G

 ≈≤ÑJ Éeh ,Ωƒj qπc ,É kÄ«°ûa É kÄ«°T qπ≤J âfÉc Í÷G á«ªc s¿CG ≥◊G .≥HÉ°ùdG

 s¿CG ÖdÉ¨dG ‘ .¿Éc Éªc É kÑ«W ó©j º```∏a ,¬bGòe Ò¨Jh ,Ωó p≤dG ¬HÉ°UCG ¬```æe

 øe ºZôdG ≈∏Yh .É k°†jCG ∂dP ßMÓj ⁄ ¬æμdh ,Í÷G ‘ É‰ ób ø```Ø©dG

 ,…ôéj ¿Éc Ée á≤«≤M áaô©e OGQCG ƒd ¬fCG ±Î©j ¿CG ¬«∏Y ¿Éc ,¬∏c ∂```dP

.∂dP ÒZ QÉàNG ¬æμd ,´É£à°S’ ™bƒàe ƒg Éeh

 øμj ⁄ Ò«¨àdG s¿CG ø```≤«Jh ,çó```M É```e á```≤«≤M ¿B’G (hÉ```g) ∑QOCG

 ó©à°SGh ,QƒeC’G äÉjô› ‘ ø©“h ,çóëj ¿Éc É```Ÿ ¬ÑæJ ¬fCG ƒd ¬```ÄLÉØ«d

.(…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ¬∏©a Ée Gòg ¿Éc ÉÃQ .Ò«¨à∏d

 ,Ò«¨àdÉH CÉÑæàj ¿CGh ,¿B’G ò```æe É kgÉÑàfGh á```¶≤j ÌcCG ¿ƒμj ¿CG Qô```b

 Ò¨àH ¬«dEG Ò```°ûj ÉeóæY ¬```°SóM ‘ ≥```ã«°S ¬fEGh ,¬```KhóM πÑb ¬```ÑbÎjh

.É¡©e ΩAGƒàjh ,º∏bCÉà«°Sh ,QƒeC’G

 ≈∏Y Öàc º```K ,áMGôdG ø```e É k£°ùb ò```NCÉ«d ∞```bh

:ágÉàŸG QGóL

o b e i k a n . com





;QGôªà°SÉH nÍ÷G sº o°T

.¬àëFGQ o sÒ¨àJh oΩOÉ≤ànj ≈àe ±ô©àd

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ∫ƒWCG äóH ,Í÷G ≈∏Y Qƒã©dG ‘ ¥É```ØNE’G øe IÎa ó©Hh ,G kÒ```NCG

 ÒÑc ¿hõîÃ »MƒJ âfÉc ,áªî°V ÍL á£ëÃ (hÉg) qôe ,ΩRÓdG ø```e

 πeCG áÑ«îH Ö```«°UCG ≈àM á£ëŸG (hÉ```g) πNO ¿EG É```e øμdh .Í÷G ø```e

 ÖWÉNh ,¬dÉM ‘ ô```μØàa ,É¡«a Í```L ’ ,áZQÉa á```£ëŸG âfÉc .IÒ```Ñc

 áÑZôdG ¬JOhGQh ,G kÒ```ãc ‹ çóëj áÑ«ÿGh ÆGôØdÉH Qƒ©°ûdG Gò```g :¬°ùØf

.ΩÓ°ùà°S’G ‘

 ,≥jô£dG ´É°VCG ¬qfCG ±ô```Yh ,∞©°†J ájó°ù÷G √Gƒ≤H (hÉg) q¢```ùMCG

 ,(ê) Í÷G á£fi ≈dEG IOƒ©dG ‘ ô``` qμa .∑Ó¡dG øe ¬°ùØf ≈∏Y ±É```îa

 ∫Gõj ’ ¿Éc ƒd ( rº pg) ¬```≤jó°U »≤à∏«°S ¬fEÉa ,É¡«dEG IOƒ©dG ‘ í```‚ ¿EÉ```a

 GPÉe :G kOó› ∫GDƒ°ùdG ¬```°ùØf ≈∏Y Qôc ºK ,G kó«Mh ¿ƒμj ød GòHh ,∑É```æg

?∞ nNCG ⁄ ƒd ,π©aCÉ°S âæc

 ,¬ahÉfl ≈∏Y Ö∏¨Jh ,±ƒÿÉH ¬°SÉ°ùMEG RhÉŒ ób ¬fCG (hÉg) søX

 .¬°ùØæd ≈àM ,É¡H ô≤j ¿CG OGQCG É‡ ÌcCG mäGô```e √OhGôj ¿Éc ±ƒÿG sø```μd

 ≈dEG √ƒYóJ »àdG ÜÉÑ°SC’G øe É k≤KGh øμj ⁄ ¿É«MC’G º¶©e ‘ ¬qfCG lí«ë°U

 ±Éîj ¬fCG º∏©j QÉ°U ,¿B’G É¡«fÉ©j »àdG ∞©°†dG ádÉM ™e ¬sfCG ’EG ,±ƒÿG

 (hÉg) ‘ äôKCG ¢ùLGƒ¡dGh ±hÉ```îŸG √òg .G kó«Mh ∫É◊G ¬```H ô```ªà°ùj r¿CG

.Iô°TÉÑe ∂dP ∑Qój ⁄ r¿EGh ,¬JôNCÉa ,¬àcôM â∏≤KCGh

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ( rº pg) ¬≤jó°U ¿Éc GPEG É```e ¬°ùØf Ú```Hh ¬æ«H Éª«a (hÉ```g) ∫AÉ```°ùJ

 ,¬àcôM â∏°T ób ¬ahÉfl s¿CG ΩCG ,Ò```°ùŸG π°UGhh ,¬fÉμe ø```e ∑ô– ób

 ‘ ƒgh ,¬H äôe »àdG Ió```«©°ùdG äÉbhC’G (hÉg) ôcòJ Égó©H ?¬```Jó©bCÉa

.É¡FÉLQCG ‘ ¬eó≤J QGôªà°SGh ¬cô– AÉæKCG ‘ ∂dP ¿Éc .ágÉàŸG

 ( rº pg) ¬≤jó°üdh ,IôcòJ ¬d ¿ƒμj ¿CG πeCÉj ¿Éc Ée QGó÷G ≈∏Y Öàc

:É¡H nπª© nj r¿CG ≈°ùY ádÉ°SQ

o b e i k a n . com



ójóL √ÉŒG ‘ Ò°ùdGh ∑ôëàdG
.ójóL ÍL ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ≈∏Y ∑óYÉ°ùj

ójóL √√ÉÉŒŒG ‘ Ò°ùdGh ∑∑ôëëààdG
.ójóL ÍÍL ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ≈∏Y ∑óYYÉ°ùj



o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 øe ¬HÉJôj ÉŸ ∑Qóe ƒgh ,∫AÉ```°ùJh ,º∏¶ŸG ôªŸG ≈dEG (hÉg) ô```¶f

 ,∂dP øe CGƒ°SC’Gh ?ÆQÉ```a ¿Éμe ƒg πg ?∑Éæg óLƒj GPÉ```e iôJ :±ƒ```N

 çó– ób áØ«fl AÉ```«°TCG π«îàj CGó```H ºK ?áæeÉc G kQÉ```£NCG »```Øîj √Gô```JCG

 ¬æμdh ,Iójó°T á```LQO ≈dEGh ¬°ùØf ‘ ±ƒÿG ´Qõ```j øe ƒg ¿Éc ó≤d ,¬```d

 Ö©°üJ »àdG »g ¬```ahÉfl s¿CG ∑QOCG óbh ,¬°ùØf ø```e ∂ë°V Ée ¿É```Yô°S

 ≥∏£fG ó≤d ;É kØFÉN øμj ⁄ ƒd É```ªc ±ô°üàj ¿CG Qôb ,∂dòd .¬«∏Y Qƒ```eC’G

.º∏¶ŸG ôªŸG πNóa ,ójóL √ÉŒG ‘

 .áeÉ°ùàHG ¬¡Lh â∏Y ≈àM º∏¶ŸG ôªŸG ‘ …ôéj (hÉg) òNCG ¿EG Ée

 ,OOÎdG ∑ôJ ó≤a ,ó```©H ∂dP ∑Qój ⁄ ¿EGh ,¬```Mhôd kAGòZ ∞°ûàcG ó```≤d

 øe ºZôdG ≈∏Y ,»JCÉ«°S É```‡ É k≤KGh ,É ke oó ob ≈°†eh ,¬```ahÉfl øY ≈```∏îJh

.ójóëàdG ¬Lh ≈∏Y ¬¡æc º∏©j øμj ⁄ ¬fCG

 Qƒ©°ûdG Gòg ¿Éch ,¬YÉàªà°SGh IOÉ©°ùdÉH √Qƒ©°T øe (hÉg) Å```Lƒa

 Gòg ô°S øY ¬°ùØf ÚHh ¬```æ«H Éª«a ∫AÉ°ùJ ¬fEG ≈àM ,É kÄ«°ûa É``` kÄ«°T OGOõ```j

 mÍL …CG óéj ⁄ ¬```fCG øe ºZôdG ≈∏Y á```©àŸG √òg ‘ Ö```Ñ°ùdGh ,?Qƒ```©°ûdG

 ¿ÉYô°S øμdh ,¬«dEG ¬∏°UƒJ ób »àdG áë«ë°üdG ¬à¡Lh ±ô©j ⁄h πH ,ó©H

:QGó÷G ≈∏Y Öàμ«d iôNCG Iôe ∞bƒJh ,ÜGƒ÷G ±ôY Ée

o b e i k a n . com





,IOÉ©°ùdGh É°VôdÉH ô©°ûJ
.±ƒÿG Oô£J ÉeóæY

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 »°†ŸG øμdh ,≥HÉ°ùdG ‘ ¬Jóq«b »àdG »g ¬ahÉfl s¿CG (hÉg) ±ô```Y

.√Oƒ«b øe √QôM ób ΩÉeC’G ≈dEG

 áª°ùf âfÉc .ágÉàŸG øe á«MÉædG ∂∏J ‘ Ö¡J áª°ùæH (hÉg) q¢```ùMCG

 ≈àM ,IóY äGôe ∂dP Qôc ºK ,É``` k≤«ªY É k°ùØf É¡æe òNCG ,á°û©æeh IOQÉ```H

 √Qƒ©°T ¿Éc ≈```àM ¬aƒN RhÉ```Œ ¿EG Ée É v≤M .á```jƒ«◊Gh •É```°ûædÉH q¢```ùMCG

 øeR ≈°†e ób ¬fCG ™bGƒdG ‘ .ÒãμH ¬©bƒàj ¿Éc Ée ¥ƒØj IOÉ©°ùdGh á©àŸÉH

 á©àe ¬dÓN »°ùæa ,IOÉ©°ùdG √òg πãÃ ô©°T òe ,(hÉg) √ôcòàj ’ ,πjƒW

.±ó¡dG AGQh »©°ùdGh OÉ¡àL’G

 IQƒ°U ¬à∏«fl ‘ - G kOó```› - º°Sôj CGó```H , k’ÉªL Qƒ```eC’G ó```jõ«dh

 øe ΩGƒcCG §°Sh É k°ùdÉL ¬°ùØf π«îJ .á«©bGh π«°UÉØJ øe ¬æμeCG Ée É¡æª°V

 ¬°ùØf iCGQ .ÉgÒZh ,…ÈdGh ,Qó«°ûàdG É¡æe ,¬jód á```∏°†ØŸG Í÷G ´GƒfCG

 ‘ É¡ª°SQ »àdG IQƒ°üdG ¬àÑéYCG .É¡Ñëj »àdG áØ∏àîŸG Í÷G ´GƒfCG πcCÉ```j

.òjò∏dG Ö«£dG Í÷G ¥GòÃ ™àªà°ùj ƒgh ¬°ùØf π«îJh ,¬à∏«fl

 ô©°T ,ójó÷G Í÷ÉH G kPò∏àe É k©àªà°ùe ¬```JQƒ°U ¬d âë°†JG Éª∏ch

:QGó÷G ≈∏Y ¬JOÉ©c Öàμa ,¬≤«≤– á«fÉμeEGh ±ó¡dG ÜGÎbÉH

o b e i k a n . com





 ∂°ùØf π«îàJ r¿CG
,ójó÷G Í÷ÉH Ék©àªà°ùe

.¬«∏Y ∂qdój 

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 øe ¬«∏Y Oƒ©J ¿CG øμÁ »àdG Ö°SÉμŸG ‘ ÒμØàdG ‘ (hÉg) ôªà°SGh

.á∏ªàëŸG √ôFÉ°ùN ‘ ÒμØàdG øe k’óH ,IôeÉ¨ŸG √òg

 Ò«¨àdG s¿CG ó≤à©j ¿Éc ¬sfCG ∞«ch ,á≤HÉ°ùdG ¬JÉYÉæb ‘ (hÉg) ô```μØJ

 ≈dEG …ODƒj ób Ò«¨àdG s¿CG ∑QOCG ó≤a ,¿B’G É qeCG .CGƒ°SCG ƒg Ée ≈dEG É kªFGO …ODƒj

.πÑb øe ∂dP ∑Qój ⁄ ¬fCG Üô¨à°SGh ,π°†aCG ƒg Ée

 ¿ÉYô°Sh ,È```cCG ábÉ°TôHh ,Iƒ≤H á```gÉàŸG ‘ …ôéj (hÉ```g) ≥∏£fG

 óæY ójó÷G Í```÷G øe IÒ¨°U É``` k©£b ógÉ°Th ,Í```L á£fi óLh É```e

.¢SÉª◊Gh IQÉKE’ÉH ô©°ûa ,É¡∏Nóe

 Ég nôj ⁄ ,IójóL ´Gƒ```fCG øY IQÉÑY ÉgóLh »àdG Í÷G ™£b â```fÉc

 πcCG ºK ,G kòjòd É¡ª©W óLhh ,É k©«ªL É¡bhòJ .á©FGQ äóH É¡æμdh ,πÑb øe

 ‘ ¬H ßØàMGh ,É¡°†©H ≈```≤HCG ¬æμdh ,IôaGƒàŸG IÒ```¨°üdG ™£≤dG º```¶©e

.( rº pg) ™e ¬dhÉæJ ‘ ∑Î°ûj ÉÃQh ,ó©H Éª«a ¬∏cCÉ«d ;¬Ñ«L

 πNO ¿EG Éeh ,ójó°T ¢SÉªëH á```£ëŸG πNóa ,¬àbÉW ™LÎ°ùj (hÉg) CGó```H

 øe É k«dÉN ¿ÉμŸG óLh ó≤d ;πeC’G áÑ«N ¬JOhÉYh ,¢SÉª◊G ∂dP ¬æY ÖgP ≈```àM

 ÌY »àdG IÒ¨°üdG ™```£≤dG ’EG ¬æe ∑Îj ⁄h ,¬```«dEG ºgóMCG ¬≤Ñ°S ó```≤d .Í```÷G

 ÉÃô∏a ,G kôμÑ oe (ê) á£ëŸG øe êhôÿÉH ´QÉ°S ƒd ¬qfCG ∑QOCG ó≤d .π«∏b πÑb É¡«∏Y

.á£ëŸG √òg ‘ ójó÷G Í÷G øe ôahCG Ö«°üf ≈∏Y ¿B’G π°üM

 ¿Éc ¿EG iôjh ,á```≤HÉ°ùdG á£ëŸG ≈dEG ¬LGQOCG Oƒ```©j ¿CG (hÉg) Qô```b

 º°Sôj ¿Éc Ée AÉæKCG ‘h ,åëÑdG ¬```cQÉ°ûjh ,¬«dEG º°†æ«d G qkó©à°ùe ( rº``` pg)

:QGó÷G ≈∏Y Öàch ,∞bh ,¬à∏«fl ‘ IOƒ©dG ≥jôW

o b e i k a n . com





,Ëó≤dG Í÷G øY »∏îàdÉH nâYQÉ°S Éªq∏oc

.ôμHCG ójó÷G Í÷G ≈∏Y äÌY

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 Í÷G á£fi ≈dEG G kóFÉY ¬```≤jôW (hÉg) q≥°T øeõdG øe Ióe ó```©H  

 ójó÷G Í÷G øe É k©£b ¬«∏Y ¢Vô©a ,∑Éæg ∫Gõj ’ ( rº pg) óLƒa ,(ê)

 ( rº pg) Qó```b ó≤d .É```¡dhÉæJ ¢†aQ ( rº``` pg) øμdh ,√ó```Lh ¿CG ≥```Ñ°S …ò```dG

 ’ : kÓFÉb í```°VhCG ¬æμdh ,¬```eôc Q qóbh ,π«ÑædG ±ô```°üàdG Gòg ¬```≤jó°üd

 Í÷G ójQCG ,¬dhÉæJ óàYG ⁄ »```æfEGh ,‹ ¥hÒ°S ójó÷G Í÷G s¿CG ø```XCG

.ójQCG Ée ≈∏Y π°üMCG ≈àM ô¶àfCÉ°S πH ,Ò¨JCG ødh ,»H ¢UÉÿG

 , mOOôJ ó©Hh ¬æμdh ,•ÉÑME’ÉH Qƒ©°ûdG ¬```Ñ∏Z óbh ,¬°SCGQ (hÉg) õg

 π°Uh ¿CG ≥```Ñ°S á£≤f ó©HCG ≈```dG OÉY ÉeóæYh ,G kó```«Mh á£ëŸG øe êô```N

 ¬Ø°ûàμj ¿Éc Ée IhÓëH √Qƒ©°T søμd ,¬≤jó°U ≈dEG ¥Éà°TG ,ágÉàŸG ‘ É¡«dEG

 ≈∏Y Í÷G ‘ ø```μj ⁄ ¬JOÉ©°S ô```°S s¿CG (hÉg) ∑QOCG ó```≤d .¬```«∏Y Ö```∏Z

 Üƒ∏°SCG ¬ÑéYCGh ,¬«∏Y ±ƒÿG Iô£«°S Ωó```©H G kó«©°S ¿Éc ,ójóëàdG ¬Lh

.¿B’G ¬∏©Øj ¿Éc Éeh ,¬aô°üJ

 ∫Gõ¡dGh ∞```©°†dÉH ô©°ûj ó```©j ⁄h ,√Gƒ```b (hÉg) ™```LÎ°SG ∂```dòH

 ¿Éc .É¡æe Í÷G AÉ```ØàNG ó©H (ê) á£ëŸG ‘ ƒgh ,É```ª¡H ô©°T ø```jò∏dG

 √ÉŒG ‘ ¬«°†eh ,¬```cô– á∏bô©H ±ƒî∏d ìÉ```ª°ùdG Ωó©H ¬cGQOEG Oô```›

.IójóL ábÉW √Éëæeh ,¬JÉjƒæ©e ™aQ ‘ Éª¡°SCG ób ,ójóL

 ¢ùMCG πH ,âbh ádCÉ°ùe Oô› ójôj Ée ≈∏Y ¬dƒ°üM s¿CÉH ô©°T ¿B’Gh

:∑QOCG óbh ,º°ùàHÉa ,π©ØdÉH ¬æY åëÑj Ée óLh ób ¬fCG

o b e i k a n . com





,ÌcCG ÉkæeBG ¿ƒμà°S

,ágÉàŸG ‘ åëÑJ âfCGh

.ÍL ¿hO ∂àdÉM ≈∏Y π¶J ¿CG øe

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 »àdG áÄ«°ùdG IQƒ°üdÉH â°ù«d ¬ahÉfl s¿CG (hÉg) ∑QOCG iô```NCG Iôe

 øe ¬«a G kÒKCÉJh ICÉWh ó°TCG ƒg ,¬°ùØf ‘ ±ƒ```ÿG ºXÉ©J s¿EG πH ,É```¡∏«îàj

.É¡°û«©j »àdG (áÄ«°ùdG) ¬àdÉM

 å«ëH ,G kójó°T mójóL mÍL ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ΩóY øe ¬aƒN ¿Éc ó```≤d

 óLh Iójó÷G ¬à∏MQ CGóH ¿CG òæe ¬æμd ,åëÑ∏d »©°ùdG ‘ áÑZôdG øe ¬©æe

 ¬JóYÉ°Sh ,ábÉ£dÉH ¬```JóeCG »àdG ,Í÷G ™£b ø```e ¬«Øμj Ée äGô```ªŸG ‘

 ¿Éch ,ójõŸG OÉ```éjE’ ¢ùªëàe ¿B’G ƒg Égh ,å```ëÑdG ‘ QGôªà°S’G ≈```∏Y

.á°SÉª◊G ¬«a Òãj √ô¶àæj Ée ≈dEGh πÑ≤à°ùŸG ≈dEG ™∏£àdG Oô›

 ΩóY ‘ √õ«côJ ¿Éμ```a ,≥HÉ°ùdG ‘ √Ò```μØJ ±ƒÿGh ≥∏≤dG ¢T qƒ°T ó```≤d

 ÖfGƒ÷G ‘ √Ò```μØJ πL ¿Éc ó≤d .áYô°ùH √OÉ```Øf hCG ,Í÷G ≈```∏Y ∫ƒ```°ü◊G

 ÖfGƒ÷Gh Ö```°SÉμŸG ‘ Ò```μØàdG ø```e k’ó```H ,á```∏ªàëŸG ÇhÉ```°ùŸGh ,á```«Ñ∏°ùdG

.(ê) Í÷G á£fi ¬JQOÉ¨e â∏J »àdG ΩÉjC’G ‘ Ò¨J ¬∏c Gòg øμd .á«HÉéjE’G

 ¿CG Öéj Ó```a ,¬fÉμe ‘ Í```÷G AÉ≤H ó```≤à©j ¿Éc ≥```HÉ°ùdG ‘ ,º```©f

 s¿CG ∑QOCG ó≤a ,¿B’G ÉeCG .É kÑFÉ°U G kôeCG ¢ù«d - ¿Éc É``` vjCG - Ò«¨àdG ¿CGh ,π```≤æ oj

 ⁄ ΩCG ¬KhóM ™bƒàJ â```æcCG lAGƒ°S ,QGôªà°SÉH CGô```£J á«©«ÑW á«∏ªY Ò```«¨àdG

.¬d ó©à°ùJ hCG ∂°ùØf Å«¡oJ ⁄ GPEG Ée ádÉM ‘ §≤a ∂ÄLÉØ«°S Ò«¨àdG .øμJ

 ∞bƒJ ,á≤HÉ°ùdG ¬FOÉÑe ‘ ô¶ædG OÉYCG ób ¬fCG (hÉg) ±ôY ÉeóæY

:QGó÷G ≈∏Y Öàμ«d ágôH

o b e i k a n . com





 áÁó≤dG äGó≤à©ŸG

. mójóL mÍL ≈dEG ∑ó°TôJ ’

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ¬jôL AÉ```æKCG ‘ øμdh ,ó```©H Í÷G ≈```∏Y ÌY ób (hÉ```g) ø```μj ⁄

 âfÉc Iójó÷G ¬JGó≤à©e s¿CG ∑QOCG .¬ª∏©J É```ª«a ôμØj ¿Éc ágÉàŸG ∫Ó```N

 OÉàYG »àdG ∂∏J øY ∞∏àîJ ,IójóL mäÉaô°üJh G kójóL É kcƒ∏°S ¬«a ™é°ûJ

 qÒ¨nJ s¿CG ±ôY .Í```÷G øe É¡ZGôa ó©H (ê) á£ëŸG ‘ ¿Éc Ωƒ```j É```¡«∏Y

.äÉ°SQÉªŸGh ∑ƒ∏°ùdG qoÒ¨J ≈dEG …ODƒj äGó≤à©ŸG

 ó≤à©Jh øeDƒJ hCG ,¬ehÉ≤àa ,∑ qô°†«°S Ò«¨àdG s¿CG ó≤à©J ¿CG ∂fÉμeEÉH

 ∂dP πc .Ò«¨àdÉH Ö```MÎa ,∑óYÉ°ù«°S ójó÷G Í÷G ≈∏Y Qƒ```ã©dG s¿CG

.¬H øeDƒJ ¿CG qOƒJ Ée ≈∏Yh ,Év«°üî°T ∂«∏Y ∞bƒàj

:QGó÷G ≈∏Y Öàc ,ÉgóæY

o b e i k a n . com





 ∂fÉμeEÉH s¿CG Qƒ°üàJ ÉeóæY
 ,¬H Pqò∏àJ ójóL mÍL ≈∏Y Qƒã©dG

.∑QÉ°ùe uÒ öJ mòÄæ«ëa

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 (ê) á£ëŸG ‘ √AÉ≤H s¿CG ∑QOCGh ,á```≤HÉ°ùdG √AÉ£NCG (hÉg) ±ô```Y

 ¬fCG ƒ∏a .¬```àbh ´É°VCGh ,¬aÉ©°VEG ‘ Ö```Ñ°ùJ çóM …ò```dG Ò«¨à∏d √QÉμ```fEGh

 á«MÉædG øe k’ÉM ø°ùMCG ¿B’G ¿Éc ÉÃô∏a ,´ô°SCG πμ°ûH Ò«¨àdG ™e πeÉ©J

 ¬H äôe »àdG äÉjóëàdG á```¡LGƒe ≈∏Y QóbCG ¿Éμdh ,á```jƒæ©ŸGh á```«ª°ù÷G

 ¿Éc ÉÃô∏a ,¬KhóM πÑb Ò«¨àdG ™bƒJ ¬fCG ƒd ,πH .ójó÷G Í÷G øY ÉkãëH

.Í÷G ≈∏Y π°üM ób ¿B’G

 Í÷G ≈∏Y Ì```©j ƒgh ¬```°ùØf iCGQh ,¬```dÉ«îH ¿É```©à°SG iô```NCG Iô```eh

 ;ágÉàŸG ‘ IójóL AGõLCG ¥ô£j ¿CG Qô≤a ,¬H Pò∏àjh ,™àªà°ùjh πH ,ójó÷G

 Í÷G øe IÒ¨°U É k©£b É¡H óLh ,π©ØdÉHh .πÑb øe É¡«dEG Ögòj ⁄ ≥WÉæe

.¬°ùØæH ¬à≤Kh √Gƒb ¬d äOÉYh ,¬àbÉW OÎ°SG ó≤d .∑Éægh Éæg IôKÉæàe

 ,¬H ôe …òdG ≥jô£dGh ,¬æe ≈JCG …òdG ¿ÉμŸG ‘ (hÉg) ôμØJ ÉeóæY

 ¿Éc .IóY øcÉeCG ‘ ¿GQó÷G ≈∏Y √QÉμaCG Öàc ¬fC’ ;ìôØdÉH Qƒ©°T √ô```ªZ

 ¬dóJh ( rº pg) oó°TÎ°S »àdG äÉeÓ©dG ádõæÃ ¿ƒμ«°S ¬Ñàc Ée s¿CG øe É k≤KGh

.(ê) Í÷G á£fi IQOÉ¨e ( rº pg) Q qôb GPEG Gòg ,ágÉàŸG ÈY ¬≤jôW ‘

 s¿CG ‘ ô qμah ,í```«ë°üdG ≥jô£dG ≈∏Y lôFÉ°S ¬``` sfCG ƒLôj (hÉ```g) ¿Éc

 √óYÉ°ùàa ,¿GQó÷G ≈```∏Y É¡ q£N »àdG äÉHÉàμdG ∂∏J iÒ°S É```ÃQ ( rº pg)

 ¿Éc Ée ¢†©H ¬eÉeCG QGó÷G ≈∏Y Ö```àμ«d ∞bƒJ ºK ,¬≤jôW óéj ¿CG ≈```∏Y

:âbƒdG ¢†©H ¬«a ôμØj

o b e i k a n . com





GkôμÑe á£«°ùÑdG äGÒ¨àdG á¶MÓe

º∏bCÉàdG ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ

.»JCÉà°S »àdG IÒÑμdG äGÒ¨àdG ™e

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ™e ,ô°VÉ◊G ™e º∏bCÉJh ,»°VÉŸG áëØ°U iƒW ób (hÉg) ¿Éc Gò¡H

 âbh ôÁ ¿CG πÑbh ,ÈcCG áYô°ùHh Iƒ≤H ágÉàŸG ‘ ≥∏£fÉa ,ójó÷G ¬©bGh

.√ƒLôjh ,¬∏eCÉj ¿Éc Ée çóM ,πjƒW

 ,ágÉàŸG ‘ ÉkãëH É```¡∏c ¬JÉ«M ≈°†b ¬sfCÉH ô©°ûj (hÉ```g) CGóH É```eóæY

 øe á∏MôŸG √òg πbC’G ≈∏Y hCG ,¬```à∏MQ â¡àfG ó≤d ;¬ÑbÎj ¿Éc Ée çó```M

.Ió«©°S ájÉ¡f âfÉch ,áYô°ùH ¬à∏MQ

 ájhGR RÉàLGh ,QGO º```K ,πÑb øe √ nôj ⁄ G kó```jóL G vô‡ (hÉg) È```Y

!(¿) Í÷G á£fi πNGóH ¿B’G ¿Éc ó≤d .G kójóL É kæÑL óLh ∑Éægh ,¬«a

 ¬eÉeCG óLh ,ó```gÉ°T É‡ ÅLƒa ≈àM á```£ëŸG (hÉg) πNO ¿EG É```e

 ⁄ ¬sfEG ≈àM ,á°UGÎe É keGƒcCG âfÉc .¬JÉ«M ‘ ÉgBGQ Í÷G øe á«ªc ÈcCG

 ¬fÉμe ‘ (hÉg) ô qª°ùJ .¬«∏Y kIójóL âfÉc É¡fC’ ;É¡YGƒfCG ¢†©H ±ô```©àj

 ógÉ°T ¿EG Ée ¬æμdh ,iôj Ée π«îàj ¬sfCG øXh ,IóY äÉ¶◊ ¥ó°üe Ò```Z

.™bGƒdG ƒg ¬°û«©j Ée ¿CG ø≤jCG ≈àM ,(…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ¬«ÑMÉ°U

 IAÉ```ÁEÉH (hÉ```g) ¬```≤jó°üH (∞```«æ°S) Ö```MQ

 ô¡XCGh ,√ó```«H (…QÉμ```°S) ¬d ìƒd É```ªæ«H ,¬°SCGQ ø```e

 ≈dEG Éª¡dƒ°Uh ≈∏Y ≈°†e ób ¬```fCG ¿ÉÄ∏àªŸG ÉªgÉ°Tôc

 Éª¡«∏Y (hÉg) qOQ .Ò°ü≤dÉH ¢```ù«d âbh á£ëŸG √òg

 Í÷G ´GƒfCG πc øe ¥hò```àj ´ô°T ºK ,áYô°ùH á```«ëàdG

 §HQh ,√AGòM ´õf ºK ,Iòd ‘ IÒ¨°U É k©£b É¡æe º°†≤jh ,¬jód π```°†ØŸG

 êÉàMG GPEG √ój ∫hÉæàe ‘ Éfƒμ«d ;¬àÑbQ ≈∏Y Éª¡≤∏Yh ,É k©e AGò◊G »JOôa

.iôNCG Iôe Éª¡«dEG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

.¬aô°üàH Éª¡HÉéYEG ÉjóHCGh (…QÉμ°S)h (∞«æ°S) ∂ë°V

 ºK ,™Ñ°T ≈àM πcC’G OhÉYh ,ójó÷G Í```÷G áeƒc ≈dEG (hÉg) õ```Øb

 ,É kÑMôe ,É kÑMôe :¢SÉªëH ∫ƒ```≤j ƒgh ,É k«dÉY É¡©aQh ,IójóL á©£b ò```NCG

!Ò«¨àdÉH É kÑMôe

 πeCÉàjh ,ôμØj ò```NCG ,ójó÷G Í÷ÉH ™```àªà°ùj (hÉg) ¿Éc É```ªæ«Hh

 …òdG ,Ëó≤dG Í÷G ºgƒH ∂°ùªàj ¬∏©L Ò«¨àdG øe ±ƒÿG .¬ª∏©J Éª«a

.OƒLh ¬d ó©j ⁄

 ?É kYƒL äƒÁ ¿CG øe ¬aƒN ¿Éc πg ?G kÒNCG Ò¨àj ¬∏©L …òdG Ée ,G kPEG

 ∂ë°V ºK .ó«cCÉàdÉH Êó```YÉ°S ób Gòg :¬°ùØf ‘ kÓ```FÉb ,(hÉg) º```°ùàHG

 ,¬FÉ£NCG øeh ¬°ùØf ø```e ∂ë°†j ¿CG ºq∏©J òe Ò¨àj CGó```H ¬fCG ∑QOCG ó```bh

 »àdG äÉbÉª◊G ø```e AôŸG ∂ë°†j ¿CG ƒg Ò«¨à∏d ≥```jôW ´ô°SCG ¿CG º```∏©J

.∂JÉ«M ‘ É keób »°†“h ,É¡cÎJ ¿CG ™«£à°ùJ ∂dP â∏©a ¿EÉa ,É¡ÑμJôj

 ¬«≤jó°U ø```e º```∏©J ¬``` sfCG -∂```dòc- ∑QOCG

 ≥```∏©àj  ,É``` k©aÉf  É``` kÄ«°T  (…QÉμ```°S)h  (∞```«æ°S)

 ™e ÓeÉ©J Éª¡a ,ÜQó```dG á∏°UGƒeh QGô```ªà°S’ÉH

 ó«≤©Jh π«∏ëàdG ‘ É```¨dÉÑj ⁄h ,áWÉ°ùÑH IÉ```«◊G

 ‘ Écô–h ,Ò¨àdG ÉÑcGh ,Í```÷G ≈ØàNGh ,™°VƒdG Ò¨J Éeóæ©a ,Qƒ```eC’G

.∂dP ôcòàj π¶«°ùa ,Í÷G √ÉŒG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 õ«ªŸG ¬∏≤Y Ωóîà°SG ó```≤d .(hÉg) ¬ª∏©J É‡ ójõŸG ∑É```æg øμdh

 á«∏«°üØJ IQƒ°U ¬à∏«fl ‘ º°SQ ó≤d ;¬∏ªY ¿GôÄØdG ™«£à°ùJ ’ Ée π©Ø«d

 π°†aCGh πH ,π°†aCG ƒg Ée ≈∏Y π°üëj ƒ```gh ¬æq«ÑJ ,´É£à°ùŸG Qób á```«©bGh

.πeCÉj ¿Éc É‡ ÒãμH

 AÉæH ‘ É¡æe OÉØà°SGh ,á```≤HÉ°ùdG ¬FÉ£NCG ‘ πeCÉJh (hÉ```g) ôμØJh

 ,Ò«¨àdG ™```e º∏bCÉàdG º`` t̀∏©J ¬fÉμeEÉH s¿CG ±ô```Y ó```≤a ,π```Ñ≤à°ùª∏d ¬```à£N

 ’ ¬fCG ±ôYh ,áYô°ùH ±ô°üàdGh ,á```fhôeh áWÉ°ùÑH QƒeC’G ™e π```eÉ©àdGh

.±hÉîŸG ÒãJ »àdG äGó≤à©ŸÉH ∂∏≤Y ¢T qƒ°ûJh ,AÉ«°TC’G ó q≤©J ¿CG ∑ó«Øj

 ¿ƒμàd ;É¡KhóM AÉ```æKCG ‘ IÒ```¨°üdG äGÒ¨àdG á```¶MÓe ™```«£à°ùJ

 ¬«∏Y s¿CG ±ô```Y .áeOÉ≤dGh á∏ªàëŸG IÒ```ÑμdG äGÒ¨àdG á¡HÉéŸ G vó```©à°ùe

.¿GhC’G äGƒa πÑbh ,´ô°SCG á≤jô£H º∏bCÉàdG

 ,¬∏NGóH øªμj ¿Éc Ò«¨à∏d ÈcC’G ≥FÉ©dG s¿CÉH ±Î©j ¿CG ¬```«∏Y ¿Éc

.âfCG Ò¨àJ ≈àM ø°ùëàJ ’ QƒeC’G s¿EÉa ∂dòdh

 Í÷G ô```aGƒJ s¿CG ∑QOCG (hÉ```g) s¿CG ƒ```g ,¬```∏c ∂```dP ø```e º```gC’Gh

 ,¬¶MÓJ ⁄ ΩCG ¬à¶M’CG AGƒ°S ,É kªFGO ôaGƒàe ƒ¡a ;á∏μ°ûe ¢ù«d ó```jó÷G

 ,∂ahÉfl ≈£îàJ ÉeóæY ∂d kIõFÉL (ójó÷G Í÷G) ¬«∏Y π```°üëà°Sh

.IôeÉ¨ŸÉH ™àªà°ùJh

 ób ¬fC’ ;¿ÉÑ°ù◊G ‘ √òNCGh √ôjó≤J Öéj ±ƒÿG ¢```†©H s¿CG ±ôY

 ,á«≤£æe øμJ º∏a á≤HÉ°ùdG ¬ahÉfl º¶©e ÉeCG .á«≤«≤M G kQÉ£NCG ∂Ñæéj

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

.ΩRÓdG âbƒdG ‘ ∑ôëàdGh tÒ¨àdG øe ¬à©æªa ,É¡«a É k̈ dÉÑe ¿Éc

 ‘ ¬d ¥ôj ⁄h ,¬JÉ«M ‘ CGô```W …òdG Ò«¨àdG s¿CG (hÉ```g) ø≤jCG ó```≤d

 √OÉb Ò«¨àdG Gòg .ôeC’G ∫hCG ‘ ∂```dP ¬«∏Y »ØN ¿EGh ,áª©f ¿Éc ,É```¡æ«M

 ôNBG mÖfÉL ≈∏Y Qƒã©dG ≈∏Y √óYÉ°S É kÑÑ°S ¿Éch ,Í```÷G ´GƒfCG π°†aCG ≈dEG

.¬à«°üî°T ‘ π°†aCG

 ôcòJ ,áHôéàdG √ò```g øe ¬```ª∏©J Ée ™```LÎ°ùj (hÉ```g) ¿Éc É```ªæ«Hh

 »àdG äGQÉÑ©dG hCG ä’ƒ```≤ŸG CGôb ób ¿Éc GPEG Ée ∫AÉ```°ùJh ,( rº pg) ¬```≤jó°U

?ágÉàŸG AÉLQCG ‘h (ê) á£ëŸG ‘ ,¿GQó÷G ≈∏Y É¡Ñàc

 πNO πg ?É keób »°†ŸGh ,»°VÉŸG øY »∏îàdG ( rº``` pg) Qôb πg iôJ

 ∫Gõj ’ - ¬JOÉ©c - √GôJ ΩCG π°†aCG ¬JÉ«M π```©éj ób Ée ∞°ûàcGh ,á```gÉàŸG

?Ò¨àj ¿CG É k°†aGQ ,¬fÉμe ‘

 ≈∏Y ,¬≤jó°U ø```Y ÉkãëH (ê) á£ëŸG ≈```dEG IOƒ©dG ‘ (hÉg) ô``` qμ na

 ∑Éæg ( rº``` pg) óLh ¿EG ¬```fCG øX .É¡«dEG ≥```jô£dG ±ô©«°S ¬```fCG ¢```VGÎaG

 ≥Ñ°S ¬fCG ôcòJ (hÉg) ø```μd .¬bRCÉe øe êôî«d √ó°Tôj ¿CG øμeCG É```Ãô∏a

.íéæj ⁄h ,Ò«¨àdÉH ¬≤jó°U ´ÉæbEG ∫hÉM ¿CG

 ,¬ØdCG Ée QOÉ¨j ¿CGh ,¬°ùØæH ≥```jôW ≈dEG …óà¡j ¿CG ( rº pg) ≈```∏Y ¿Éc

 ™«£à°ùj óMCG Óa ,¬°ùØæH ¬≤jôW ≥°ûjh ,¬ahÉfl ≈£îàjh ,¬«dEG ìÉ```JQGh

 ¿CG ( rº pg) ≈∏Y Öéj .¬æe k’ó```H áHôéàdG ¢Vƒîj hCG ∂dP ≈∏Y √È```éj ¿CG

 G kôKCG ¬Ø∏N ∑ôJ ¬fCG (hÉg) ±ô©j .¬°ùØæH É¡°ùª∏àjh ,Ò«¨àdG óFGƒa ∑Qój
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ƒg ¬∏©Øj ¿CG ¬«∏Y Ée πμa ,í«ë°üdG ≥jô£dG ≈dEG π°ü«d ( rº pg) ¬H …óà¡j

.¿GQó÷G ≈∏Y áHƒàμŸG äGQÉÑ©dG CGô≤j ¿CG

 (¿) á£ëŸG ‘ mQGó```L ÈcCG QÉ```àNGh (hÉg) Ö```gP

 ¬¡Lh â∏Y ºK ,ÈYh ¢ShQO øe ¬ª∏©J É```Ÿ É k°üî∏e Öàch

.¬ª∏©J Ée ≈dEG ô¶æj ƒgh ,áeÉ°ùàH’G
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

QGó÷G ≈∏Y áHÉàμdG

çóëj Ò«¨àdG
.QGôªà°SÉH Í÷G ¿ƒ∏≤æj º¡fEG

Ò«¨àdG ™ qb nƒ nJ
.Í÷G ∑ tô në nàd ó©à°SG

Ò«¨àdG ÖbGQ
;QGôªà°SÉH nÍ÷G sº o°T

.¬àëFGQ Ò¨àJh , oΩOÉ≤ànj ≈àe ±ô©àd

áYô°ùH Ò«¨àdG ™e º∏bCÉJ
.ójó÷G Í÷ÉH ôμHCG â©àªà°SG ,Ëó≤dG Í÷G øY »∏îàdÉH nâYQÉ°S Éª q∏ oc

sÒn̈ nJ
.Í÷G ™e ∑ sô n n–

!Ò«¨àdÉH ™àªà°SG
.ójó÷G Í÷G º©£H Pò∏Jh ,IôeÉ¨ŸÉH ™àªà°SG

G kQGôμJh G kQGôe ¬H ™àªà°SGh ,áYô°ùH Ò¨àJ ¿C’ ó©à°SG
.QGôªà°SÉH Í÷G ¿ƒ∏≤æj º¡fEG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ¿Éc òæe ¬≤≤M …òdG ÒÑμdG RÉ‚E’Gh Qƒ£àdG QGó≤e (hÉ```g) ∑QOCG

 IOƒ©dGh ™LGÎdG ¬«∏Y π¡°ùj ¬fCG ±ôY ¬æμdh ,( rº pg) ™e (ê) á£ëŸG ‘

 .Ö°ùëa áMGôdG ≈```dEG øcQh ,ácô◊G ø```Y ∞bƒJ ¿EG ,√ó```¡Y ∞dÉ°S ≈```dEG

 ;É v«eƒj ¬°üëØàjh (¿) á```£ëŸG ‘ ¬jód …òdG Í÷G ó≤Øàj ¿Éc ,∂```dòd

 ’ ≈àM áeRÓdG Ò```HGóàdG ™```«ªL PÉîJG ≈∏Y Ωõ```Y ó≤d .¬```àdÉM ± qô```©àd

.™bƒàe ÒZ Ò«¨J …CÉH CÉLÉØj

 ‘ (hÉg) ió```d Í÷G ø```e IÒÑc á```«ªc ôaGƒJ ø```e º```ZôdG ≈```∏Y

 ≥WÉæe ∞°ûμà°ù«d ;á```gÉàŸG ≈dEG QGô```ªà°SÉH êôîj ¿Éc ¬``` sfCG ’EG ,á```£ëŸG

 äGQÉ«ÿG áaô©e á«ªgCG ∑QOCG ó≤d .¬dƒM …ôéj ¿Éc Ée ±ô©àjh ,IójóL

 É¡«a óLh »àdG áæeB’G á≤£æŸG ‘ ¬°ùØf ∫õ©j ¿CG øe k’óH ,¬jód IôaGƒàŸG

.áMGôdG

 .ágÉàŸG AÉLQCG ‘ á```côM øY qºæj É kJƒ°U (hÉg) ™```ª°S ,Iô```e äGPh

 ,iôJ .√ƒëf É keOÉb É k°üî°T ∑Éæg s¿CG ∑QOCÉa ,É kÄ«°ûa É kÄ«°T ,äƒ°üdG ™ØJQG

?¿B’G ¬«∏Y πNó«°S πgh ?( rº pg) ΩOÉ≤dG πg

 ób ¿ƒμj ¿CG ≈qæ“ ,≥```HÉ°ùdG ‘ OÉàYG Éªch ,¬```≤jó°üd (hÉg) É```YO

...øe G kÒNCG øμ“
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

.¬H ´Éàªà°S’Gh Í÷G ™e ∑ôëàdG

...ájÉ¡ædG
?IójóL ájGóH »g ΩCG
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¢TÉ≤f
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

¢TÉ≤f
AGó¨dG ó©H

 ájÉ¡f É kæ∏©e ¢Sô÷G É¡«a q¥O »àdG á```¶ë∏dG ‘ ¢ü≤dG ¢ùjôc ≈```¡fCG

.AGó¨dG IÎa

 πg ,ó©H á°ü≤dG â```ª¡a »æfCG øXCG ’ ,Ghô¶àfG :(ÊÓ```«e) â```dÉb

 Ωó≤j áæjóŸG ‘ º©£e ƒgh) (õ«cQÉ°T) ‘ ÉÃQ ,É k≤M’ AÉ≤∏dG ™```«£à°ùf

?(Gõà«ÑdG

 ‘ É¡H »eôjh ,Iô```c πμ°T ≈∏Y ¬∏jóæe ™```ªéj ƒgh ,(¢TƒL) ∫É```b

.z∂dòd ó©à°ùe ÉfCG{ :äÓª¡ŸG á∏°S

.É k°†jCG ÉfCGh :(…Òc) ä qOQ

 lèeÉfôH ∑Éæ¡a ,Qó```bCG ’ :∫Éb …òdG ,(∫QÉc) Gó```Y Ée ,™«ª÷G ≥```aGh

 :¬MRÉ“ »gh ,(…Òc) ¬àHÉLCG .¬JógÉ°ûe ójQCGh ,á∏«∏dG ¢Vô©«°S ÊƒjõØ«∏J

.á∏«∏dG ºcGQCÉ°S :âdÉbh ,AÉbó°UC’G ≈dEG âàØàdG ºK ,∑RÉØ∏Jh âfCG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ≈dEG wπc ÖgPh ,(É```jÒàaÉμdG) á°SQóŸG º```©£e áYƒªéŸG äQOÉ```Z

.¬°SQO ô°†ë«d ;¬Ø°U

 QÉàNG .õ«cQÉ°T º©£e ≈dEG Qƒ°†◊G ∫hCG (¢ùjôc) ¿Éc ,AÉ°ùŸG ‘h

.™«ª÷G ™°ùJ å«ëH ,º©£ŸG ájÉ¡f ‘ ™≤J ,áëjôeh IÒÑc ádhÉW

 »àdG Gõà«ÑdG ´ƒ```f QÉàîj º```¡æe wπc CGóH ≈```àM ™«ª÷G π```°Uh ¿EG É```e

 ¿CG πÑb .º¡æ«H m∫GóL QÉãe ¿ƒ```μj Ée É kÑdÉZ …òdG ôeC’G ƒgh ,É¡«a Ö```Zôj

 …ócCÉJ :∫ƒ≤J »gh ,(ÉqfCG) É¡Jôμ°T ,äÉÑ∏£dG òNCG ó©H á```dOÉædG ±ô°üæJ

.É kÁób É kæÑL ¢ù«dh ,ójóL ÍL Gõà«ÑdG ≈∏Y ™°Vƒ«°S …òdG Í÷G s¿CG

 õ¡J »gh ,ádOÉædG âaô°üfG Éªæ«H ,ádƒ≤ŸG √òg øe ™«ª÷G ∂ë°V

.áHô¨à°ùe É¡°SCGQ

 ó©H Ée IÎa ∫Gƒ```W á°ü≤dG ∂∏J ‘ ô```μaCG âæc :(ÊÓ```«e) â```dÉb

 hCG ,(∞```«æ°S) ?º```μ∏KÉ“ á```°ü≤dG äÉ```«°üî°T t…CG ,º```μjCGQ ‘ ,ô```¡¶dG

?(hÉg) hCG ,( rº pg) hCG ,(…QÉμ°S)

 ‘ ±ô°üJCG ÉfCG ?§```≤a kIóMGh á«°üî°T QÉàîf π```g :(Î«H) ∫CÉ```°S

 .( rº pg) πãe ±ô°üJCG iôNCG ∞bGƒe ‘h ,(…QÉμ°S) πãe ¿É«MC’G ¢```†©H

.ójóëàdÉH …QOCG ’

 :¬jCGôd É¡à≤aGƒe …ó```ÑJh (¢ùjôc) ≈```dEG ô¶æJ »```gh ,(ÉqfCG) â```dÉb

.¬«a øëf …òdG ∞bƒŸG Ö°ùëH áØ∏àfl äÉ«°üî°T πã‰ ÉæfCG ó≤àYCG ,º©f

 á°ü≤dG øe É¡æ«éàæà°ùJ »```àdG IÈ©dÉa ,‹EG …ô¶æJ ’ :(¢```ùjôc)

.§≤a âfCG ∂«∏Y óªà©J
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ∫ƒ°ü◊G OƒJ hCG ,√ójôJ A»°T …CG πãÁ Í÷G s¿CG ó```≤àYCG :(…Òc)

 ¬«a åëÑJ …òdG ¿ÉμŸG »¡a ,á```gÉàŸG É seCG .∂≤M øe ¬fCG ó≤à©J hCG ,¬```«∏Y

. kÓãe ,∫õæŸG hCG á°SQóŸG ¿ÉμŸG ∂dP ¿ƒμj ¿CÉc ,A»°ûdG ∂dP øY

 ,ágÉàŸGh ,Í÷G :AÉ«°TC’G √ò```g ≈æ©e âª¡a ó≤d ,É kæ°ùM :(Î```«H)

? kÓãe ºcóMCG »æ«£©j πg ?á°ü≤dG √òg Ωóîà°ùJ ∞«c øμdh .¿GôÄ pØdGh

 ∫DhÉ°ùJ ø```Y Ö«é«d (¢ùjôc) QOÉ```H ,º¡æe ló```MCG Öéoj ⁄ É```eóæY

: kÓFÉb í°VhCÉa ,(Î«H)

 á∏MôŸG ‘ â```æc ÉeóæY ,á```∏°ùdG Iô```c Ö©dCG â```æc »```æfCG ¿ƒ```ª∏©J{

 »ææμdh ,Ö```©∏dG ‘ á«°SÉ«b É``` keÉbQCG ≥≤MCG ⁄ »```æfCG í```«ë°U ,á```jOGóYE’G

 âdhÉM ájƒfÉãdG á°SQóŸG â```∏NO ÉeóæY ,∂dòd .É kYQÉH G kó```«L É kÑY’ âæc

 ¿CG â¶M ’ .∂dP ‘ ≥ahCG ⁄h ,á°SQóŸÉH á∏°ùdG Iôc ≥jôa ≈dEG ΩÉª°†f’G

 â¶M’h ,áeÉb »æe ∫ƒWCG GƒfÉc ÜQóŸG ºgQÉàNG øjòdG ÜÓ£dG Ö```∏ZCG

 GhDhóHh ,º¡JÉeÉb âdÉW ób ,(¢TƒL) Éj âfCG º¡æeh ,»FÉbó°UCG s¿CG ICÉéa

 ,º¡«a äÒ¨J »àdG AÉ```«°TC’G øe ∂dP ÒZ ≈```dEG ,º¡fÉbPCG ô©°T ¿ƒ```≤∏ëj

 s¿EG ≈àM ,Ò¨JCG º∏a ÉfCG É seCG .ÉgÉë°Vh á```«°ûY ÚH äô¡X É¡fCÉc ‹ äó```Hh

 .™HÉ°ùdG ∞°üdG ‘ â```æc òæe ¿Éc Éªc »```≤H (õæ«÷G) ‹É£æH ¢```SÉ≤e

 ,( rº pg) π```ãe âaô°üJ ∂```dòdh ,çó```ëj Ée âgôch ,´É```°VhC’G äÒ```¨J

.z! k’óY ¢ù«d Gòg s¿EG :∫ƒ≤dG QôcCG äô°Uh
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 Éªàæc É```ªæ«H :±ÎYGh ,(¢```TƒL)h (Î```«H) ≈dEG (¢```ùjôc) ô```¶f

 ¢übôdG äÓØM ≈dEG ¿ÉÑgòJh ,(äÉ≤jó°üdG) äÉ«àØdG áÑë°üH ¿ÉLôîJ

.»àaôZ ΩõdCGh ,∫õæŸG ‘ G kó«Mh ¢ù∏LCG âæc ,á°SQóŸG É¡ª«≤J »àdG

?çóM GPÉe ,G kPEG :(ÊÓ«e) âdCÉ°S

 ,Í÷G ná°üb É```¡«a oâ©ª°S »àdG IÎ```ØdG ‘ ∂```dP ¿Éc :(¢```ùjôc)

.çGóMC’Gh QƒeCÓd »Jô¶f øe äÒ¨a

 á∏°ùdG Iô```c ≥jôa á∏£Hh á```eÉ≤dG á∏jƒ£dG ,(…Ò```c) ≈dEG ô```¶f ºK

 ødh ,É kaÎfi á∏°S Iô```c ÖY’ ¿ƒcCG ød »æfCG ‹ í```°†JG{ :∫Ébh ,äÉ```æÑ∏d

.z»æWƒdG ≥jôØdG ≈dEG º°†fCG

:∫ƒ≤j ôªà°SÉa ,(Î«H) ¬dÉb É‡ ™«ª÷G ∂ë°V

 øe ∂ë°VCGh ,(hÉ```g) ±ô°üJ É```ªc ±ô°üJCG ¿CG äQô```b ,¬```«∏Yh{

 ≈àM ;Iô£Øe ájóéH ´ƒ°VƒŸG òNCG øY âØbƒJ ºK ,É¡«a âæc »àdG ádÉ◊G

 ‘ ÒμØàdG ‘ âbƒdG øe ÒãμdG â```©°VCG ó≤d .»∏Y É kÑ∏°S ∂dP ¢```ùμ©æj ’

 É kμë°†e ôeC’G óLCG ÉfCG Égh ,»àeÉb ô°üb øe ≥∏≤dG ¥OCG ÒÑ©àH hCG ,‹ƒW

 ⁄h ,ágÉàŸG ‘ ¿GQó÷G ≈∏Y âfÉc »àdG áHÉàμdG âjCGQ »æfCG ó```≤àYCG .¿B’G

 ÉfCGh ,»eÓMCG ó°übCG - áÁó≤dG Í÷G á£fi ≈```dEG IOƒ©dG ™«£à°SCG óYCG

.zá∏°ùdG Iôc ‘ É kª‚h É kÑY’ Ò°UCG ¿CÉH ™HÉ°ùdG ∞°üdG ‘

?â∏©a GPÉeh ,ø°ùM :(ÊÓ«e) ¬àdCÉ°S ,G kOó›h

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ÖY’ ¿B’G ÉfCGh ,»JÉ«M â©HÉJh , mójóL mÍL øY âãëH :(Î«H) OQ

 πc ,Égó«LCG »æfCG º∏YCG øcCG ⁄ á°VÉjQ »gh ,Ωó≤dG Iôc ≥jôa ‘ ql»°SÉ°SCG

.πÑb øe á°ü≤dG â©ª°S »æfCG ƒd â«æ“ »æfCG ôeC’G ‘ Ée

 ∂fEG :∫ƒ≤J πg ,á¶◊ ô¶àfG :¥ó°üe Ò```Z ƒgh (Î«H) ¬«dEG ô¶f

?IÒ°ü≤dG á°ü≤dG √òg øe ¬∏c Gòg âéàæà°SG

 øe ¬oJòNCG É```e øμdh ,É```¡JGòH á```°ü≤dG â```°ù«d :(¢```ùjôc) ÜÉ```LCG

?∂dP GQƒ°üàJ ¿CG øμÁ πg .áØ∏àfl á≤jô£H QƒeC’G ≈dEG oäô¶f ,á°ü≤dG

 ,∂H ¢UÉÿG oÍ÷G π p≤ of hCG ∑ô– :≥«∏©àdÉH (ÊÓ```«e) äCGóH Éæg

 ôeC’G nâf qƒ¡a ,( rº``` pg) πãe ±ô°üàJ ∂```fCG âcQOCGh ,á°ü≤dG nâ```©ª°S º```K

.äÒ¨Jh ,∂«∏Y

.É k°†jCG ∂dP Gƒ∏©a ¬FÓeR ¢†©Hh ,É k≤aGƒe ¬°SCGôH (¢ùjôc) CÉehCG

 »æ∏©éj Gòg :∫Éb ºK ,ÒμØàdG ‘ É kbô¨à°ùe Gó```H ó≤a (¢TƒL) É qeCG

.ÉæY »HCG π«MQ ‘ ôμaCG

 çóëàj ¿Éc Ée G kQOÉf (¢TƒL) s¿C’ ;íjô°üàdG Gò¡H AÉbó°UC’G ÅLƒa

 ,(∞«æ°S) π```ãe øcCG ⁄{ :¬ãjóM ‘ ô```ªà°SG (¢TƒL) ø```μdh .¬«HCG ø```Y

 ºK .zÉ¡KhóM ™```bƒJCG ⁄ ICÉ```LÉØe âfÉc ó```≤d ,çóëj ¿Éc É```e ô```©°ûà°SC’

 πãe ±ô°üJCG ⁄ »```æfEGh{ :¬ãjóM π°UGƒj ¿CG π```Ñb ágôH (¢TƒL) â```μ°S

 ¬Ñ°TCG âdR É```eh âæc .¬∏©a ¬«∏Y Ö```éj ¿Éc Ée ±ôYCG º```∏a ,(…QÉμ```°S)

.zá°ü≤dG ‘ ( rº pg) á«°üî°ûH
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ¥ôWCG ºK ,¬eÉeCG ¿Éc …òdG …RÉ¨dG Ühô°ûŸG øe áHô°T (¢TƒL) ∞°TQ

.z∂dòc ¬HÉ°T Ée hCG ,Í÷G IOƒY ô¶àfCG â«≤H{ :¬ãjóM πªμj ƒgh ,¬°SCGôH

 ¿GhC’G âØj ⁄{ :¬«°SGƒJ âdÉbh ,É¡≤jó°U ∞àc ≈∏Y (…Òc) âàHQ

.zÒ¨àJ ¿CG ∂fÉμeEÉH ∫GR Éeh ,ó©H

 ≈dEG êôîJ ¿CG »```æ©j ’ (hÉg) π```ãe ±ô°üàdGh ,π```LCG :(ÊÓ```«e)

.ójóL mÜCG øY åëÑJ ,É kμMÉ°V ´QÉ°ûdG

 ∂dòa ,Ëó≤dG Í÷G øY »∏îàdG √Éæ©e ÉÃQ :í°VƒJ (ÉqfCG) â∏°SÎ°SG

.G kójóL É kæÑL óéàd »°†“ Égó©Ña ,∑ƒHCG ºcQOÉ¨j ¿CG πÑb ∂Jô°SCG ∫ÉM

?ójó÷G Í÷ÉH Úæ©J GPÉeh :(¢TƒL) ∫CÉ°S

 Í÷G s¿CG »jCGQ ‘{ :Ú≤∏£e É```gGƒHCG ¿Éc »àdG ,(ÊÓ«e) ¬```àHÉLCG

 ±ô°üàdG ∂```dòch ,Qƒ```eC’G ≈dEG ô```¶æ∏d IójóL á```≤jôW π```ãÁ ó```jó÷G

 ÖÑ°ùH ∂«HCG √ÉŒ ∂Ñ°†Z øY »∏îàdG , kÓãªa .≥```HÉ°ùdG øY ôjÉ¨e πμ°ûH

.z√Ò«¨J ∂æμÁ ’ A»°T ÖÑ°ùH ¿õ◊G ∑ôJ hCG ,¬JQOÉ¨e

 ∂æμdh ,¬JQOÉ¨e øY ∫hDƒ```°ùe ÒZ âfCG ,º©f{ :(…Òc) â```aÉ°VCGh

 ,∂JÉ«M ™HÉàJ ¿CG ∂«∏Y ÉÃQ ,¬∏©Øà°S ÉªYh ∂JÉ«M øY ∫hDƒ°ùe ¿B’G òæe

.z¿B’G ¬μ∏“ ÉÃ ™àªà°ùJh

!Í÷G ™e ∑ô– ,É«g :¬©é°ûJ »gh ,É¡eó≤H (¢TƒL) πLQ (ÉqfCG) â©aO

 :¬¡Lh â∏Y »àdG á```eÉ°ùàH’G ™«ª÷G ßM’ óbh ,(¢```TƒL) ÜÉLCG

 ÉfQOÉZ ¬∏©LCG øe …òdG ÖÑ°ùdG ‘ ôμaCG kÓjƒW Ékàbh â«°†eCG »æfCG ø```XCG{
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 π°UGhCG ¿CG IÎØdG ∂∏J ∫GƒW ‹ÉÑH ô£îj ⁄h ,¬HÉgP ≈∏Y ô°ùëàdGh ,»HCG

.zÉgó°ùØj ¿CG Ò«¨àdG Gò¡d íª°SCG ’CGh ,»JÉ«M

 sÒ¨a ,ÒμØà∏d âbƒdG ¢†©H ≈dEG êÉàëj (¢TƒL) s¿CG (¢ùjôc) ∑QOCG

 ,™Ñ£dÉHh .á°ü≤dG √ò```g ¿ƒaô©j Ωó≤dG Iô```c ≥jôa ‘ ¥ÉaôdG :´ƒ```°VƒŸG

 º¡°†©H øμdh ,A»```°ûH É¡æe Ghó«Øà°ùj ⁄ á```Ø«î°S á°üb ÉgGôj º```¡°†©H

 âfÉc AÉ«°TCG øY »∏îàdG ≈∏Y á°ü≤dG º¡JóYÉ°S ó≤d .É¡æe OÉØà°SG ôNB’G

 ,Éæ«dEG áÑ°ùædÉH ájô°S á```¨d äQÉ°U á°ü≤dG s¿EG ,IGQÉÑŸG ‘ º```gAGOCG ó```°ùØJ

 πeÉμH Ö©∏dG ø```Y ÉfóMCG ∞bƒJ ¿EG , kÓ```ãªa .Ö©∏dG AÉ```æKCG ‘ É```¡eóîà°ùf

!( rº pg) πãe øμJ ’ ,≥∏£fG É«g :¬d ∫ƒ≤f ,IGQÉÑŸG AÉæKCG ‘ ¬àbÉW

 IOÉØà°S’G É¡fÉμeEÉH s¿CG äCGQh ,â©ª°S ÉÃ É¡HÉéYEG (…Òc) äó```HCG

 :âaÉ°VCG ºK .äÉ```«àØdG ≥jôa ≈dEG á≤jô£dG √òg π```≤fh Üƒ∏°SC’G Gòg ø```e

 âæc GPÉe :»JB’G ∫GDƒ```°ùdG ¬fEG ?á°ü≤dG øe ‘ ôKCG Ée ÌcCG É```e ¿ƒ```aô©JCG{

.z?Ò«¨àdG øe É kØFÉN øμJ ⁄ ¿EG π©Øà°S

 ™e ,ìô°ùŸG ≈```∏Y ¿B’G ¿ƒcCÉ°S{ :∫GDƒ```°ùdG ≈∏Y qOô```j (Î«H) ´QÉ```°S

 IQÉã«b ≈∏Y ¿É```◊C’G ¢†©H ±õ©j ìGQ º```K .záÑ«é©dG á«≤«°SƒŸG »```àbôa

.É¡∏ªëj ¿Éc ƒd Éªc ,á«ªgh

 QOÉHCÉ°ùa ,‘hÉ```fl øY oâ«∏îJ ¿EG{ :â```HÉLCG ó```≤a (ÊÓ«e) É```eCG

 ºK .zøeR òæe ¬```H áÑé©e ÉfCÉa ;AÉ°û©dG ≈```dEG √ƒYOCGh ,åjó◊ÉH (∑ƒ```d)

.z?âfCG ∂æY GPÉeh{ :Iô°ùØà°ùe (ÉqfCG) ≈dEG âàØàdG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ±GÎYG ¬fCG ô¡X Éª«a Ö«Œ ¿CG πÑb , kÓ«∏b ∫GDƒ°ùdG ‘ (ÉqfCG) äôμa

 äGQÉªÄà°SG õ«¡Œ ≈∏Y πªYCGh ,ágÉàŸG πNOCÉ°S »æfCG ™bƒJCG{ :Ò```°ü≤àdÉH

.zäÉ©eÉ÷G ‘ ∫ƒÑ≤∏d Ωó≤àdG

?ó©H ∂dP ‘ »Yô°ûJ ⁄ hCG :OôdÉH áehó°üe äóH óbh ,(ÊÓ«e) âdÉb

 »æfC’ ;êôîàdG ‘ ÒμØàdG OQCG ⁄ ,Óc :âHÉLCGh ,É¡Øàc (ÉqfCG) äõg

.»FÉbó°UCG õYCG ºàfCÉa ,ºμcôJCG ¿CG ±ÉNCGh ,ó©H ¬∏©a ójQCG Ée ±ôYCG ’

 ób »àdG äGÒ¨àdG øY ô¶ædG ¢†¨Hh ,ÉæjQOÉ¨J ød{ :(¢ùjôc) ∫É```b

 kÓãe ábGó°üdG ,Ò¨àJ ’h ,áàHÉK á«°SÉ°SCG ÇOÉÑe ∑Éæg ,ÉæJÉ«M ‘ CGô```£J

.zÒ«¨J ¿hO ≈≤Ñà°Sh ,ÇOÉÑŸG √òg øe

 ÉeóæY øμdh .í«ë°U Gòg{ :∫ƒ```≤J äOGRh ,(ÊÓ«e) ¬©e â```≤ØJG

.zÍ÷G ™e ∑ôëàdG Éæ«∏Y É¡æ«M ,ÉædƒM øe QƒeC’G Ò¨àJ

 (hÉg) πãe ¿ƒ```cCÉa ,»cƒ∏°S ÒZCG ¿CG ≈```dEG êÉàMCG :(ÉqfCG) â```aÎYG

 »æμdh ,êôîJCGh ,»æe Í÷G π≤æoj ¿CG πÑb QOÉHCG ¿CG q»∏Y ( rº pg) πãe ¢ù«dh

.ó©H ∂dP π©aCG ∞«c ±ôYCG ’

 IQƒ°U »ª°SôJ ¿CG ∂```«∏Y ÉÃQ :á```«JB’G IôμØdG (…Ò```c) â```MÎbG

.(hÉg) π©a Éª∏ãe ,É keÉ“ .∂dP »∏«îJ ,ójóL Í÷ á«ægP

 (hÉg) IQƒ°üdG óYÉ°ùJ ⁄CG :áYƒªéŸG ≈dEG k’GDƒ°S (ÊÓ«e) â¡Lh

 Í÷G - π°†aCG ƒg Ée ó```éj ¬°ùØf π«îJ ó≤d ?ágÉàŸG ≈dEG êhô```ÿG ≈```∏Y

.√ójôj …òdG ójó÷G
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 Gòg s¿CG âæ≤«J ,äôcP Éª«a ÒμØàdG ∫ÓN øe :(…Òc) â```MÎbG

 âë‚ óbh ,»°ùØf π«îJCG »æfEG ,±óg …CG π«é°ùJ πÑb π©ØdÉH ¬H ΩƒbCG Ée

.¬≤«≤– ≈∏Y ÊóYÉ°ùj Gògh ,π«é°ùàdG ‘ É v≤M

 ‘ á©eÉ÷G â```∏NO ó```bh ,»```°ùØf â```∏«îJ ¿EG ,G kPEG{ :(É``` qfCG) â```dÉb

 ,OóL AÉbó°UCG ≈dEG ±ô```©JCGh ,IójóL AÉ«°TCG º∏©JCG ÉfCGh ,áeOÉ≤dG á```æ°ùdG

 .zêôîJCG ¿CG ≈dEGh ¿B’G øe É¡H ôeCÉ°S »àdG äGÒ¨àdG ø```e ‘hÉfl π≤à°ùa

‘ Ò°ùJ É```¡°ùØf π«îàJ »```gh ,Gõ```à«ÑdG áëjô°T ø```e áª≤d â```ª°†b º```K

.á©eÉ÷G ΩôM

 ’ ,É kfÉ«MCG .∂ahÉîÃ â```aÎYG ób Ég ,πbC’G ≈∏Y :(ÊÓ```«e) â```dÉb

.iôNCG QƒeCG â– ¬«ØNCG ÉÃQ ,¬«ØNCG ÊC’ ;Ò«¨àdG ±ÉNCG ÊCG á≤«≤M ∑QOCG

?GPÉe πãe ,iôNCG QƒeCG :(Î«H) É¡dCÉ°S

 ∞jôÿG ‘ äô```L »àdG äÉHÉîàf’G , lø```°ùM :(ÊÓ```«e) â```HÉLCG

. kÓãe »°VÉŸG

 øY åjó◊G ÖÑ°ùH º¡HÉ°UCG …òdG π∏ŸG øY qºæJ ágBG ™«ª÷G ≥```∏WCG

.äÉHÉîàf’G ´ƒ°Vƒe

 Öéj πg{ :Gõà«ÑdG øe á«fÉK káëjô°T òNCÉj ¿Éc Éªæ«H ,(Î«H) ∫CÉ°S

 :OôdÉH (ÊÓ«e) âYQÉ°ùa .z?G kOó› ´ƒ°VƒŸG Gòg ‘ çóëàf ¿CG Éæ«∏Y

 ,É¡eÉeCG ¢```SCÉμdG â©aO ºK .zIô```ŸG √òg ‘ ∞∏àfl ô```eC’G øμdh ,π```LCG{

:äOô£à°SGh

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 »g »JÉLQóa ?’ ⁄h .∞```°üdG á```°SÉFôH Rƒ```ØdG øe á```≤KGh â```æc{

 ∂dP ≥«≤ëàd ôNBG A»°T …CG π```©a »∏Y ¬fCG π«îJCG ⁄h .∞°üdG ‘ ≈```∏YC’G

 ?∂dòc ¢ù«dCG ,Í```L á£fi ∫hCG oäó```Lh ,»Øμj Ée â∏©a ó```≤a ,±ó```¡dG

:âdAÉ°ùJ ºK .zQhô¨dÉH É¡æ«M âÑ°UoCG ób »æfCG ™bƒJCG

 ÉŸ ,πÑb øe á°ü≤dG √ò```g â©ª°S »æfCG ƒd ÉÃQ ? oäô°ùN GPÉ```Ÿ G kPEG{

 ,ôHÉcCG ÉfCGh ,á```«°VÉŸG ô¡°TC’G á```∏«W ºcQÉé°VEGh º```μLÉYREG ‘ â```ÑÑ°ùJ

 Iô¡°ûdG ≈∏Y â«æH äÉHÉîàf’G s¿C’ oäô```°ùN »æfEG :â∏b .QGòYC’G ≥```∏àNCGh

 ÒμØàdG ó«YCGh ,πeCÉJCG ÉfCGh ¿B’G . k’óY Gòg øμj ⁄h ,(Ú°ùaÉæàŸG Iô¡°T)

 ‘ âãμe »æfCÉμa ,( rº``` pg) πãe ±ô°üJCG âæc »æfCG â```cQOCG ,çóM É```ª«a

 ô¡¶j ⁄ ÉeóæYh ,»eÉeCG ¬©°†jh ,Í÷G ºgóMCG ó«©j ¿CG ô¶àfCG á£ëŸG

 ôeòJCG âæc ÉeóæY :ºμdCÉ°SCG ÉfCG Égh .øjôNB’G ≈∏Y Ωƒ∏dÉH â«≤dCG ,Í÷G

.z?( rº pg) πãe ±ô°üJCG øcCG ⁄CG ,»JQÉ°ùN ÖÑ°ùH

 ,™«ª÷G ¬```©e ∂ë°Vh .zA»```°ûdG ¢†©H{ :É kμ```MÉ°V (¢TƒL) ∫É```b

:¬ãjóM ‘ (¢TƒL) ôªà°SÉa

 ,Ò«¨àdG ±Éîf É k©«ªL Éæc ÉæfCG ÖdÉ¨dG ‘h ,É k°†jCG ∂©e Éæc É```ææμd{

 Ée ¢üî°T QOÉ```H GPEG ,∂```dP ó©Hh .çó```ëj ’CG iôJ Ò```«¨J …CG π```ãe ƒ```¡a

 ¿CG øμÁ .™«ª÷G ¬©e ≥Øàj Ée ¿ÉYô°ùa , lÅ«°S Ò«¨àdG ∑GP s¿EG :∫ƒ```≤dÉH

.zº¡fGôbCG øe ÜÓ£dG ¬H ôKCÉàj …òdG §¨°†dG ¬Ñ°ûj Gòg s¿EG :∫ƒ≤f

 á«°üî°ûdG ‘h ,á°ü≤dG ‘ »©bƒe ‘ äôμa Éª∏c :(ÊÓ«e) âdÉb

 âjCGQ »æfC’ ;äÉ```HÉîàf’G äô°ùN »æfCG âæ≤«J ,»```à«°üî°T ÜQÉ≤J »```àdG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 .»©eÉ÷G ∫ƒÑ≤dG Ö```∏W IQÉªÄà°SG ‘ Ió```«L áaÉ°VEG π```°üØdG á```°SÉFQ ‘

 êôNCG ¿CG q»∏Y ¿Éc Éªæ«H ,Í÷G á£fi ‘ ô¶àfCG áMÉJôe â°ù∏L ,∂dòd

 ºK .zÜÓ£dG √ó```jôj …òdG ¢ù«FôdG á```©«ÑW ±ôYC’ ;iô```–CGh º```ª°ûJCGh

 âμë°Vh ,»Ä£N âjCGôd ,(hÉg) πãe âæc ƒ```d{ :âaÉ°VCGh ,É¡°SCGQ äõg

 »ææμd .π°†aCG m∫ÉM ‘ äô°Uh ,â```æ°ù– ºK ,»JÉaô°üJ øeh »°ùØf ø```e

.z!ábÉªë∏d Éj ...∂dP π©aCG ⁄

 ∂ë°†a .záeOÉ≤dG áæ°ùdG ∂jód ∫GR Ée ¬sfCG »°ùæJ ’{ :(…Òc) âdÉb

. láeÉ°ùàHG (ÊÓ«e) n¬Lh â∏©a ,z!¢ù«Fô∏d ≈Môe{ :∫Ébh ,(Î«H)

 :AGó¨dG âbh òæe ¬ægP ‘ ∫ƒéj ¿Éc k’GDƒ°S (¢TƒL) ìôW G kÒNCGh

?¬H É qk°UÉN G kójóL É kæÑL óLhh ,Ò¨J ( rº pg) s¿CG ¿hó≤à©J πg

.±ôYCG ’ :(…Òc)

.∂dP øªK ¿ƒ©aójh ,¿hÒ¨àj ’ ¢SÉædG ¢†©Ña ,ó≤àYCG ’ :(ÉqfCG)

 ,øëf Éæ«dEG Ghô```¶fG :É¡FÉbó°UCG ≈```dEG åjó◊G (ÊÓ```«e) â```¡Lh

 ÉæŸCÉJh ,¬©e ∑ôëàf ⁄ ÉæfCG ∞«ch ,Í÷G ™e m¥ÉØNEG á°üb ¬jód Éæª¶©e

.∂dP áé«àf ájÉ¡ædG ‘

 ºμfEG , kÓ¡e :™ª°ùj ÉŸ ¥ó°üe Ò```Z ∫Ébh ,¬HGô¨à°SG (Î«H) ió```HCG

 âæc »æfCG ócCÉàe ÉfCGh ,Ωƒ```j sπc çó– äGÒ¨J ∑Éæg ,ôeC’G ‘ ¿ƒ```¨dÉÑJ

 ⁄h ,»JÉ«M øe Iô°ûY áà°ùdG äGƒæ°ùdG ∫GƒW ÖFÉ°U πμ°ûH É¡©e π```eÉ©JCG

.Í÷G á°üb ≈dEG É¡dÓN èàMCG

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ,IÒ¨°üdG AÉ«°TC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH í«ë°U Gòg ÉÃQ :(ÊÓ«e) âdÉb

.IÒÑμdG äGÒ¨àdG øY GPÉe øμd

 Ò«¨àdG AGREG Ωƒ«dG Éæ∏©a I qOQ âfÉc ∞«c Ghô¶fG :(…Òc) É¡à©WÉb

 ¬dhóL ó≤Øàd êôîj ⁄h ,∂dP Éæe lóMCG ™bƒàj ⁄ .á°SQóŸG ‘ CGôW …ò```dG

 »àdGh) ÉgÉæØdCG »àdG Í÷G á£fi ‘ ¿ƒbÉH ,ôeòàf Éæ°ù∏L πH ,ó```jó÷G

.(ÉjÒàaÉμdG hCG º©£ŸG É¡«ª°ùf

 øjòdG ÜÓ```£dG s¿CG â©ª°S ó```≤a ,ÜGƒ°U ≈∏Y pâ```fCG :(É``` qfCG) â```dÉb

 ,Iójó÷G º¡dhGóL øY ∫GDƒ```°ù∏d ;á°SQóŸG IQGOEG ≈dEG ÜÉgòdÉH Gƒ```YQÉ°S

 (…QÉμ°S) π```ãe Gƒ```fÉc .¿hó```jôj Ée ≈```∏Y Gƒ```∏°üMh , mäGQÉ```«N Gƒ```£YCG

 Éæ«∏Y ¢VôØJ ób - ( rº``` pg) πãe Éæaô°üJ øjòdG - øëf Éªæ«H ,Gƒ```cô–h

.ÉæÑé©J ’ ∫hGóL

 IOÉØà°SG ióe iô```j ¿CG ¬ÑéYCGh ,âª°üdG Ωõ```d ¬fCG (¢ùjôc) sô``` o°S

.á°ü≤dG øe ¬FÉbó°UCG

 :∫Éb :(…Òc) âHÉLCÉa z?∫QÉc øjCG{ :∫CÉ°Sh ,¬«dGƒM (Î«H) ∞àdG

 ¬¡Lh ÒHÉ©J øe oâaôY »æμdh ,RÉØ∏àdG ≈∏Y Ée A»°T IógÉ°ûe ó```jôj ¬fEG

.É¡«dEG áLÉM ÉfÌcCG ƒ¡a ,∂dP ™eh ,áØ«î°S á°ü≤dG iCGQ ¬fCG

:âdÉbh ,É¡à≤aGƒe ≈∏Y ád’O ,É¡°SCGôH (ÊÓ«e) äCÉehCG

 ,áÑ©°U á∏Ä°SCG ìô£J á°ü≤dÉa ;´ƒ°VƒŸÉH ¬eÉªàgG ΩóY ô°S ±ôYCG{

 ójó÷G Í÷G Éeh ?¬æY ≈∏îJCG ¿CG Ö```éj …òdG Ëó≤dG Í÷G Ée :É```¡æe
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

.zQƒeC’G √òg á¡LGƒŸ ¿B’G xó©à°ùe ÒZ ƒg ÉÃQ ?¬«dEG ≈©°SCG ¿CG Öéj …òdG

 …GódGh Qô```b ÉeóæY »°ùØæH (∫QÉc) Êô```còj{ :(…Ò```c) â```dÉb

 âehÉbh ,≈eGó≤dG »```FÉbó°UCG ∑ôJ ‘ ÖZQCG øcCG ⁄ ,Éæg ≈```dEG ∫É```≤àf’G

.zÉgóæY QƒeC’G äAÉ°S ó≤d ,Iƒ≤H Ò«¨àdG ∂dP

 ,(…Òc) …CG ,É¡fCG ∞«ch ,∂dP ôcòJ É¡fEG :âdÉbh ,(ÉqfCG) âμë°V

 êô◊ÉH (…Òc) äô©°T .âeób Ée ∫hCG mó```MCG ™e åjó◊G ¢†aôJ âfÉc

 øªc ,âaÉ°VCG ºK ,É¡«Øc ‘ É```¡¡Lh âØNCGh ,âghCÉàa ,≥«∏©àdG Gòg ø```e

:√ÉØNCG A»°ûH ±Î©j

 .´ƒ°VƒŸG ™e π```eÉ©àdG øe k’óH ,IÒÑc á∏ØW π```ãe âaô°üJ ,º```©f{

 ÉeóæY OôdG â°†aQ »æfCG ≈dEG ôeC’G »H π°Uhh , q… nƒ nHCG ≈∏Y áªFÓdÉH â«≤dCG

.zQƒ°†◊G oá°SQóŸG â∏é°S

 (¢TƒL) Üô¨à°SGh ,∂dP ±ô©j øμj ⁄ ¬fCÉH ∂dP ≈∏Y (Î«H) ≥∏Y

.z∞°üdG ‘ p∂JÉμ°SEG ™«£à°ùf Óa ¿B’G É qeCG{ :±É°VCG ¬fCG ’EG ,É k°†jCG ∂dP øe

 »æà«d ,º¡ŸG{ :âdÉbh ,ádhÉ£dG â– øe (¢TƒL) (…Ò```c) â∏cQ

 äôaƒd ,â∏©a ƒd ,ÒNCÉJ ¿hO »JÉ«M â©HÉJh ,Ëó```≤dG »◊ÉH ∂°ù“CG ⁄

.zG kÒãc kAÉæY »°ùØf ≈∏Y

 ,∂H ¢UÉÿG Í```÷G n∑ sô```– ,»```jCGQ ‘{ :á```ë°Vƒe (É``` qfCG) â```dÉb

 áYƒª› âfƒc ,ójó÷G ™```°VƒdG ™e º∏bCÉàdG øe G kÒNCG â```æμ“ ÉeóæYh

.zAÉbó°UC’G øe á©FGQ IójóL
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ;áÁó≤dG äÉbGó°üdG ¢†©ÑH â¶ØàMG ∂fEG :â∏bh{ :(Î«H) ±É°VCG

 ≥◊G{ :(…Òc) âHÉLCÉa z?∂dòc ¢ù«dCG ,ó«L πμ°ûH äQÉ°S QƒeC’G s¿EG …CG

 ÊCG iQCGh ,á≤HÉ°ùdG »JÉaô°üJ øe êô◊ÉH ô©°TCG ¿B’G »ææμd ,É keÉ“ ∂©e

.zójó°T QGòàYÉH q…ƒHC’ øjOCG

 á°ü≤dG √òg »æà∏©L :âdÉbh ,Égój øe Gõà«ÑdG á©£b (ÉqfCG) â©°Vh

.(ÚaÉL) ‘ ôμaCG

 ƒg (ÚaÉL) .∂```dP º¡YÉª°S ó```æY ™«ª÷G ≈```∏Y oâ```ª°üdG nº``` s«N

 áæ°S ó©H É```¡H ¬àbÓY ™£b ¬fCG ’EG ,(É``` qfCG) `d ≥```HÉ°ùdG º«ª◊G ≥```jó°üdG

 âdhÉM ó≤d .É¡«dEG áÑ°ùædÉH áŸDƒe ájÉ¡f âfÉch ,Éª¡àbGó°U AóH øe IóMGh

 É¡«a ∂dP ôKCG .íéæJ º∏a ,É```ª¡æ«H Éª«a QƒeC’G í∏°üJ ¿CG kIógÉL (É``` qfCG)

.á«©«Ñ£dG É¡JÉ«M ≈dEG äOÉY ≈àM kÓjƒW Ékàbh É¡æe ôeC’G Ö∏£Jh ,G kÒãc

 ájGóÑdG òæeh ÉæfCG ,»°ùØf ÚHh »æ«H ≈àM ,±ÎYCG ⁄{ :(ÉqfCG) äCGóH

.zIóY äÓμ°ûe ÊÉ©f Éæc

 ™«ª÷G ∂ë°V .zø nØ n©dÉH É kÄ«∏e ¿Éc Í÷G ∂dP{ :(¢TƒL) É¡©WÉb

:É¡ãjóM â∏°UGh »àdG (ÉqfCG) ÒZ ,¬ pØ r°Uhh (¢TƒL) ≥«∏©J øe

 ‘ ¬Jô¡°T ¬d É``` kÑdÉW ¥OÉ°UCG ¿CG Iôμa »```æàÑéYCGh ,G kÒãc ¬```àÑÑMCG{

 ΩóY äQôb ÊCÉc ,äÉ```Ñ≤©dGh äÓμ°ûŸG øY â«°VÉ¨J ∂```dòdh ,á```°SQóŸG

 äÓμ°ûŸG iCGôa ,(∞«æ°S) á«°üî°ûH ¬Ñ°TCG (Ú```aÉL) ¿Éc .É¡à¶MÓe

 ºgÉØàdG ∫hÉM ó≤d .(hÉg) πãe ±ô°üJ ºK ,É¡KhóM πÑb çóëà°S »```àdG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 »æcôJ ,G kÒNCG .¬«dEG ™ªà°SCG ’CG äóª©Jh ( rº pg) πãe âaô°üJ »ææμd ,»©e

.zG kójóL É kæÑL ¬©e É kÑë£°üe ÊQOÉZh ,áÁó≤dG Í÷G á£fi ‘

 ¬d Í÷G s¿CG ƒd Éªc .Ö°ùMh Ò«¨àdG çóëj ,É kfÉ«MCG{ :(Î«H) ∫É```b

.zÉgó©H »¡àæj ¿CG óH ’h ,á«MÓ°U ïjQÉJ hCG IOófi IÉ«M IÎa

 .zÍ÷G øe ó«MƒdG ∑QÉ«N ¢ù«d Ëó```≤dG Í÷G{ :(…Òc) âdÉb

.z∂dP ‘ ≥M ≈∏Y ∂fCG øXCG{ :âdÉbh (ÉqfCG) äó¡æàa

 äÉ```aô°üàdG π```ãe Ëó```≤dG Í```÷G{ :(ÊÓ```«e) â```ë°VhCG É```æg

 ∂dòdh ,É¡«a ô```μØJ ¿CG ¿hO É kªFGO É```¡°SQÉ“ »àdG á```Áó≤dG äÉ```°SQÉªŸGh

.zÉ¡æY ∞bƒàJ ¿CG Öéj

 ájóéH QƒeC’G òNBG »æfEG :¿ƒdƒ≤J Ée É kªFGO ºμfEG{ :ICÉéa (Î«H) ∫Éb

 :™HÉJ ºK .zøjôNB’G AGQBG øe èYõfCG hCG ≥∏bCG ’CG π°†aC’G øe ¬fEGh ,áWôØe

 øe ¬fCG ±ÎYCÉa ,‹EG á```Ñ°ùædÉH Ëó≤dG Í÷G πãÁ Gò```g ¿Éc ¿EG ø```μdh{

.zá≤jô£dG √ò¡H ÒμØàdG øY ´Éæàe’G Ö©°üdG

 ,∂ahÉfl ≈∏Y ∂ë°†J ¿CG ∑ó```YÉ°ù«°S ÉÃQ{ :(…Òc) â```MÎbG

.z(hÉg) ™e ∂dP í‚ ó≤d

 ójQCG ÉfCÉa ,∂ë°†dG ‘ á```ÑZôH ô©°TCG ’{ :∫Ébh ,¬°SCGQ (Î«H) õ```g

 ≈∏Y ±õ©dG ÖMCG »æfEG .G kQÉ≤«°Sƒe »Ø°UƒH ,ájóéH ¿hôNB’G Êò```NCÉj ¿CG

 ,∂dòd á«aÉμdG IQÉ¡ŸG hCG áÑgƒŸG »cÓàeG ΩóY øe ≥∏bCG »ææμdh ,QÉà«÷G

.zìô°ùŸG ábôa ‘ ∑QÉ°TCG ¿CG G kÒNCG ‹ ≈æ°ùJ GPEG π°ûØdG øe ≈°ûNCG hCG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 ∞«ch ,(hÉg) ø```Y (ÊÓ«e) ¬àdÉb Ée ôcòJ π```g{ :(ÉqfCG) â```dCÉ°S

 ?ójó÷G Í÷ÉH ™àªà°ùj ƒgh ¬°ùØf É¡«a π«îJ ,á«ægP IQƒ```°U º°SQ ¬fCG

 .ìÉéæH ágÉàŸG QƒÑY ≈∏Y ¬à©é°Th ,¬àæfi øe IQƒ°üdG ∂∏J âØØN ó```≤d

.z¬H ¢UÉÿG ójó÷G Íé∏d á«ægP IQƒ°U º°SôJ ¿CG ∂«∏Y É k°†jCG âfCGh

 ,á«≤«°Sƒe ábôa ‘ É kcQÉ°ûe »```°ùØf π«îJCG πg ,G kPEG{ :(Î«H) ∫CÉ```°S

 âæc Ée Gòg s¿EG :π≤J ⁄CG{ :É k©é°ûe (¢ùjôc) qOQ .z?äÓØ◊G ‘ ±õYCGh

 ™bƒJCGh{ :±É°VCGh ,∂dòH (Î«H) ¬d ôbCG .z?∂ahÉfl äRhÉŒ ƒd ,¬∏©Øà°S

 AÉ≤H ¬Ñ°ûj ,»ÑZ ±ô°üJ Gòg .ìÉéædG øe »æ©æe π°ûØdG øe ±ƒÿG s¿CG

.záÁó≤dG Í÷G á£fi ‘ ( rº pg)

 √ó°üb ¿Éc É```e Gòg ,∂H á°UÉN á```bôa Å°ûfCG{ :(ÊÓ```«e) â```dÉb

 øe âæc GPEÉ```a .IôeÉ¨ŸÉH ™```àªà°SGh ,Í```÷G ™e ∑ô– :¬```dƒ≤H (hÉ```g)

.zG kÒãc √É°ûîJ ød ∂fEÉa ,Ò¨àdG ™æ°üj

 ’ GPÉŸ{ :ÉghòØæ«d Iô```μa ™«ª÷G ≈∏Y (iÒ```c) âMÎbG É```góæY

 É kæÑL ¬∏«îàfh ,‹É◊G øe π°†aCG A»°T ,¬«a ÖZôf A»°T ‘ É k©«ªL ôμØf

.z?AGó¨dG âbh G kóZ ¬°ûbÉæf ºK ,Éæd G kójóL

 (∫QÉc) ∑Gô°TEG ∫hÉëædh{ :±É°VCGh ,IôμØdG ≈∏Y (¢```ùjôc) ≥aGh

 ∂dòch .zÉ kaƒN ÉfÌcCG ¬```æXCG »ææμd ,Ió°ûdÉH ôgÉ¶àj ¬fCG í```«ë°U ,Éæ©e

 Èîàd ∫õæŸG ≈dEG Oƒ```©à°S É¡fCÉH äOGRh ,Iô```μØdÉH É¡HÉéYEG (ÉqfCG) äó```HCG

 »àdG äÉ«°üî°ûdG º¡æe ±ô©J ¿CG ójôJ â```fÉc ,á°ü≤dÉH É¡JGƒNCGh É```gÉHCG
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من حرك جبنتي؟ للمراهقين

 ójó÷G Í÷G ¿ƒμj ¿CG ø```μÁ Éª«a º¡jCGQ ±ô©Jh ,º¡HQÉ≤J É¡fCG ¿hô```j

 ,áLÓãdG πNGO ¿ƒμj ¿CG ≈æ“CG{ :É kMRÉe (¢TƒL) ∫Éb ,ÉgóæY .É```¡à∏FÉ©d

.z¿B’G É kaô≤e QÉ°U ’EGh

 ó≤d{ :âdÉbh ,É```¡àYÉ°S ≈```dEG (ÊÓ«e) äô```¶f ,á¶ë∏dG √ò```g ‘

 (ÊÓ«e) â∏°üJG ºK ,z¿B’G ∫õæŸG ‘ ¿ƒcCG ¿CG Öéj ¿Éch ,G kÒãc äôNCÉJ

 É k̈ ∏Ñe âcôJ QOÉ¨J ¿CG πÑbh ,ÜÉ°ù◊G ™aóH AÉ```bó°UC’G ΩÉb Éªæ«H ,É¡eCÉH

.QƒÑ°üdG ádOÉæ∏d É kjõ› (É k°û«°û≤H) Év«aÉ°VEG

 âbh ¿ÉM{ : kÓFÉb ≥s∏Y ºK ,ÜAÉãJh ,¬°SCGQ ¥ƒa ¬jój (¢TƒL) q§```e

 »æq∏≤J πgh{ :ìõ“ »gh (ÉqfCG) ¬àdCÉ°ùa ,z√òg Í÷G á```£fi øY »∏îàdG

.z?ágÉàŸG ∫ÓN IQÉ«°ùdG ‘ ∂©e

 :¬dCÉ°ùJ (Î«H) ≈dEG É¡ãjóM â¡Lh ºK ,zÉ k°†jCG ÉfCGh{ :(…Òc) âdÉb

.z¬«a ôμaCG Ée s…ó∏a ,É k«°TÉe ÖgPCÉ°S ÉfCG{ :É¡HÉLCÉa ?∂æY GPÉeh

 ≈dEG ¥ƒ°T ‘ ¿ƒÑbÎj ºgh ,É k°†©H º```¡°†©H ´Ohh ,AÉbó°UC’G ¥ôØJ

 ºgAÉbó°UCG Gƒ©∏£j ¿CG ≈```dEGh ,ó¨dG ‘ á°ü≤dG ∫ƒ```M åjó◊G øe mó```jõe

.É¡«∏Y øjôNB’G

 (¢ùjôc) ¬«dEG º°Vh ∞bƒJ ≈àM ,ÜÉÑdG øe (¢TƒL) êôN ¿EG É```eh

 (¢ùjôc) ∫AÉ°ùJ ,¬dõfCG É```eóæYh ,¢VQC’G ≈∏Y øe É¡H ¬©aQ ájƒb á```ª°V

 √ôYÉ°ûe ô```¡¶oj É```e G kQOÉf (¢```TƒL) s¿C’ ;∂```dP AGQh ø```e Ö```Ñ°ùdG ø```Y

 .zá°ü≤dG √òg ≈∏Y ,»≤jó°U É```j ∂d G kôμ°T{ :É kª°ùàÑe ÜÉLCÉa .ø```jôNBÓd

o b e i k a n . com



من حرك جبنتي؟ للمراهقين 

 s¿CÉH ô©°ûj CGó```H óbh ,∫ƒ≤j ±OQCG º```K ,É¡∏ãÃ áeÉ°ùàH’G (¢```ùjôc) qOô```a

.zá∏μ°ûe ’ ,G kƒØY{ :Ò¨àà°S πbC’G ≈∏Y º¡°†©H hCG ¬FÉbó°UCG IÉ«M

 ¬àÑÑ°S …òdG ⁄C’G É k«£îàe ,¬JÉ«M π°UGƒjh (¢TƒL) »°†ª«°S π```g

 ∑Î«°S πg ?á```«©eÉ÷G É¡££N (É``` qfCG) º u¶ næoà°S π```g ?¬«HCG IQOÉ```¨e ¬d

 (ÊÓ«e) øY GPÉeh ?IQGóéH É kjODƒe ±õ©jh ,¬JGQób ∫ƒM ¬cƒμ°T Î```«H

 ¥Éëàd’Gh Ò```«¨àdG ø```e ø```μªà«°S √Gô```JCG ?É``` k°†jCG (∫QÉc)h (?…Ò```c)h

...»μ«fÉμ«ŸG πª©dG ‘ ´QÉH ¬fEG ?ájƒb á«æ¡e á°SQóÃ

 ó«H â°ù«dh ,ƒ```g √ó«H (∫QÉc) ∫É©aCG ¿CG ∑QOCG (¢```ùjôc) s¿CG ó```«H

.√ÒZ óMCG

 ¬fCG Ú```≤j ≈∏Y (¢ùjôc) ¿Éc ?Í```÷G ™```e ∑ô```ëà«°S º```¡æe ø```e

.º¡©e IôeÉ¨ŸÉH ™àªà°ùjh ∑ôëàj ,AÉbó°UC’G øe x…CG ™e ¿ƒμ«°S
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

∞dDƒŸG øY IòÑf

 º¡eÎëj øjòdG ÜÉqàμdG ÌcCG øe óMGh ¿ƒ°ùfƒL ô°ùæÑ°S Qƒ```àcódG

 øe ÚjÓŸG º```¡dCG ó≤a ,º¡fƒÑëjh ,⁄É```©dG AÉ```ëfCG ∞∏àfl ø```e ¢```SÉædG

 »àdG ,á```ÑbÉãdG ¬°ü°üb ∫Ó```N ø```e º¡d  á```«∏°ùJ Qó```°üe ¿Éch ,AGô```≤dG

 ‘ π°†aC’G ∞```dDƒŸG Gòg qó oY Ée G kÒ```ãc .Iô°TÉÑe ìhôdGh Ö```∏≤dG Ö```WÉîJ

.É¡d áëLÉædGh á£«°ùÑdG ∫ƒ∏◊G Ëó≤Jh ,Ió≤©ŸG äÉYƒ°VƒŸG ∫hÉæJ

 ≥ q≤Mh ,áéFGôdGh áëLÉædG ÖàμdG øe G kÒãc ¿ƒ°ùfƒL QƒàcódG ∞```dCG

 ÖàμdG áªFÉb ‘ É``` k©«H ÌcC’G ÖàμdG º```∏°S ≈∏Y äÉjƒà°ùŸG ≈```∏YCG É```¡°†©H

 ÜÉàc ,ÖàμdG √òg øª°V øeh ,(∑Qƒjƒ«f Öàc) á```ªFÉb Ö°ùëH áéFGôdG

 πª©dG ‘ qÒ¨àdG ™e π```eÉ©à∏d á∏gòe á≤jôW ƒgh ,(?»pà næ rÑ oL ∑ qô```M rø ne)

 á≤jô£dG ƒ```gh ,(IóMGh á```≤«bód ô```jóe) ÜÉàc ≈```dEG á```aÉ°VEG ,IÉ```«◊Gh

 Óc ≥ q≤M ó≤dh ,OQÉ°ûfÓH åæ«c ™e É¡Ñàc »àdG ,Év«ŸÉY IQƒ¡°ûŸG á```jQGOE’G

.É k©«H ÌcC’G ÖàμdG áªFÉb ‘ ≈∏YC’G ºbôdG ÚHÉàμdG

 ¢ùØædG º∏Y ‘ ¢SƒjQƒdÉμH πª°û«a »ÁOÉcC’G »°SGQódG √QGƒ°ûe ÉeCG

 ÚMGô÷G á«∏c øe M.D á«ÑW IOÉ¡°Th ,á«Hƒæ÷G É«fQƒØ«dÉc á©eÉL øe

 OQÉaQÉg á©eÉéH Ö£dG á```«∏c ‘ »ÑW »æ¡e ÖjQóJ ≈dEG áaÉ°VEG ,á```«μ∏ŸG

.á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ áahô©ŸG á«Ñ£dG (∂æ«∏c ƒjÉe)h
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 ácô°T ‘ ä’É°üJÓd »Ñ£dG ôjóŸG Ö°üæe ¿ƒ°ùfƒL QƒàcódG π¨°T

 ,Ö∏≤dG äÉHô°V º```¶æe RÉ¡L ƒYÎfl º```gh ,Medtronic (∂```fhôJóe)

 πªYh ,IOó©àŸG äÉ°ü°üîàdG á```°ù°SDƒÃ åMÉH Ö«ÑW Ö°üæe ‘ π```ªYh

 ‘ Ö£dG á«∏c É```¡æeh ,IóY á«ÑW â°SGQOh çƒ```ëH õcGôe ‘ G kQÉ```°ûà°ùe

.ájQÉéàdG OQÉaQÉg á«∏μH É vjOÉ«b G kQÉ°ûà°ùeh ,É«fQƒØ«dÉc á©eÉL

 ∂dP πª°ûjh ,áØ∏àîŸG ΩÓ```YE’G πFÉ°Sh ‘ ¬Ñàc â°VôY É```e G kÒãc

 ,The New York Times  (õ```ÁÉJ  ∑Qƒ```jƒ«f)h  ,CNN  (¿EG  ¿EG  »```°ùdG)

 ∫h)h Business Week (∂```jh ¢ùfõ«H)h ,USA Today (Ωƒ```«dG ÉμjôeCG)h

 …ò```dG (è```æc …Q’) è```eÉfôHh ,Wall Street Journal (∫É```fQƒL â```jÎ°S

.ÉgÒZh ,Larry King Live Iô°TÉÑe AGƒ¡dG ≈∏Y ¢V nô©oj

.⁄É©dG ∫ƒM á¨d 26 ‘ ¿ƒ°ùfƒL ô°ùæÑ°S Öàc ôaGƒàJ

:»JB’G ÊhÎμdE’G ™bƒŸG IQÉjõH ºb ,ójõŸG º∏©ààd

www.whomovedmycheese.com
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