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ÚjÉμ°ûdG á°üb

 áμÃ  ¿GôØ£dG  áMôH  ‘  ÊÉª«dG  ~©°S  ¥É`̀bR  ‘  ∞`̀bh  QGO  Éæj~d  ¿É`̀c

 ÜÉHh ,¥ÉbõdG ≈∏Y ÜÉH .¿ÉHÉH ¬d Ò¨°U ¿ÉcO á–Éa âfÉc »J~Lh ,áeôμŸG

 kÉHƒ°ü¨e  ¢ù∏LG  âæc  Iôª©dGh  è◊G  º°SGƒe  ÒZ ‘h  ..õ«∏g~dG  ≈∏Y  íàØj

 øjÉHR  É¡«éj  ¿Éc  ÉŸh  .É¡≤M  ¿Éc~dG  ‘  É¡©e  IÒãc  kÉfÉ«MCG  kÉÑZôeh  , kÉæ«M

 ,º¡«dEG ô¶æJ ºK q‹EG ô¶æJ âfÉc .ºgÒZ øe hCG õjÉé©dG øe hCG Ëô◊G øe

."?∫É◊G ∞«c Ég" :∫CÉ°ùJh

 .Éæ∏àb  ô◊G  .áæjR  ƒe  ádÉ◊G  ,ádÉN  Éj  ˆGh"  :Oôj  ¢üî°ûdG  ¿Éc  ÉŸh

 ..¬g ..¬g"  :º¡ª¡Jh  ,É¡°SCGQ  õ¡J  âfÉc "..∞`̀bGh  ¥ƒ°ùdGh  äÒ¨J  ¢SÉædGh

.ôNBG ¤EG ¿BG øe q‹EG ô¶æJh

 »æ°ûØ£e »LhR" :É¡dGDƒ°S ≈∏Y ¿hOôj Ëô◊G ¢©H ™ª°SGh iQCG âfÉch

 .»¡àæJ Ée º¡JÉÑ∏Wh ,A»jh AGh ∫É«©dGh ,~MGh A»°T ’EG »æe ≈¨Ñj Ée ,ádÉN Éj

."¢ûØ£J ..Iƒ∏M »g Ée É«f~dG

 ∞bh" :∫ƒ≤Jh , q»∏Y …OÉæJ âfÉc .Ò¨°üdG ¿Éc~dG øe º¡LhôN OôéÃh

 ?πLôdG GOÉg ∫Éb ¢ûjCG â©ª°S ,ÚeCG Éj …~«dh Éj .∂«fGOCG èWôWh ,»eG~b

:∫ƒ≤àa .»°SCGQ õgCG âæch ?áeô◊G …OÉg âdÉb ¢ûjCG â©ª°S

 »∏dG º¡«a ¢ùeCG á∏«d GƒeÉf ,I~MGhh ~MGh â«e ô°TƒY ºc ,ÚeCG Éj …~«dh Éj

 ,π«HÉfõdÉH ¢Sƒ∏a √~æY »∏dG »æ¨dGh ,π«∏dG …R Oƒ°SCG »∏dGh ,¬àØÑdG …R ¢«HCG

 »∏dGh  Iƒ∏M  »∏dGh  ,ÒÑμdGh  Ò¨°üdGh  ,áë«≤dG  π«îÑdGh  ,áë«ŸG  Ò≤ØdGh
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 √Èb ‘ ƒgh ,º¡æe ~MGh πch .ΩƒædG øe Gƒ«ë°U Ée ,GƒJÉe º¡°©Hh ..á°ûMh

 ¬æe »μà°ûj ¿Éc »∏dG ,ô◊G øe ≥jÉbO ¢ùªN ¿É°û∏Y ¬∏c ¬dÉe ™a~j ~©à°ùe

.áæe ∂àªY ¬æe »μà°ûJ âfÉc »∏dG ΩÉjC’G øe Ωƒj ’h ,OGDƒa ∂ªY

:áë«°üædG

 »eCG øe É¡J~NCG ∂d »àë«°üfh .º¡jR ∂«∏îJ ΩÉjC’G ’ ≈àM ,∂dÉH ~N

 ‘ ’Gh »°VÉŸG ‘ ..∂JÉ«M ‘ A»°T â«ÑM Ée GPEG :É¡J~L øe É¡J~NCG »∏dG

 »∏dG  á≤jô£dG  ÒZ ..√ÒZ ,¬æe »μà°ûJ  ’ ,πÑ≤à°ùŸG  ‘ ≈àM ’Gh  ô°VÉ◊G

.»μà°ûJ ’ ¢ùH ..»°T …ƒ°S ..áLÉM πªYG ..¬æe É¡«H »μà°ûàH

¢ShOôØdG ÚeC’G

(…hÉμe øHG …hÉμe)

.(ájÉZ É¡d IÉ«M :IÉ«◊G øe ájÉ¨dG)
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?ÜÉàμdG Gòg CGô≤J ∞«c

.º∏YCG ˆGh ,≥«Ñ£àdG π¡°S ,∫hÉæàdG π¡°S ,IAGô≤dG π¡°S ÜÉàμdG Gòg

 á«æ≤àdG ≥ÑW ºK ,√CGôbG ,π«ª©dG ≈∏Y hCG ∂«∏Y ≥Ñ£æj Éeh ,¢Sô¡ØdG íàaG

 ~j~L πch .áÑjôZh ,áæ«ª°Sh áæ«ªKh áμ«ª°S ¬à¨d ÜÉàμdGh .¬«∏Yh ∂°ùØf ≈∏Y

 Óa z..Gƒ∏¡L ÉŸ  AG~`̀YCG  ¢SÉædG{  :¬æY ˆG »°VQ  »∏Y ΩÉ`̀eE’G  ∫Ébh  .ÖjôZ

.¬à¨d áaÉãch ,¬àHGôZh ¬J~L ¬«a ∂f~gõj

 íàaÉa  äGQÉÑàN’G  øe ±ƒ`̀ÿG  øe ÊÉ©J  ,Ö– øe hCG  â`̀fCG  âæc  ¿EÉ`̀a

 ,∂dP  CGôbÉa  ,äGQÉÑàN’G  ÜÉgQ  á`̀dGRE’  ∫hÉæJ  øe  ÌcCG  ~éà°Sh  ,¢Sô¡ØdG

.¬≤ÑWh

 åj~◊G øe ,±ƒÿG øe hCG  ,»YÉªàL’G  ÜÉgôdG  øe ÊÉ©J  âæc  ¿EGh

 ™e  πeÉ©à∏d  ÌcCG  hCG  á«æ≤J  ~éà°Sh  ,¢Sô¡ØdG  íàaÉa  ,¢SÉædG  øe  ™ªL  ΩÉeCG

.á¡LGƒŸG øe ±ƒÿGh ÜÉgôdG

 IÉfÉ©e É¡H  âdGR Ée hCG  â°e çG~`̀MCG  øe Ö– øe hCG  ÊÉ©J âæc ¿EGh

.I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG á÷É©e á«æ≤J CGôbÉa ,IQôμàe

 Ö°¨dG  ádGREG  á«æ≤J  CGôbÉa ,∂eÉ£îH òNCÉjh  ,Ö°¨dG  ∂μ∏Á ¿Éc ¿EGh

 hCG ,∂°ùØf ≈∏Y É¡≤ÑWh .»Ñ°ü©dG ∑RÉ¡L øe hCG ∂j~d ÒμØàdG ∫ƒ≤M øe

.Ö– øe ≈∏Y

 ≈∏Y  ,ÜÉàμdG  »ëàaÉa  ,OÉ◊G  hCG  ,§«°ùÑdG  ≥∏≤dG  øe  ÚfÉ©J  pâæc  ¿EGh

º«“  hCG  ¢ù«≤H  ¢SÉædG  ôîàaG  GPEG  √Gƒ`````°S ‹ ÜCG ’ ΩÓ````°SE’G »HCG
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..ÉgG~MEG »∏ªYGh ..OÉ◊G ≥∏≤dG ¤EG k’ƒ°Uh §«°ùÑdG ≥∏≤dG äÉ«æ≤J

 ≈∏Y »ëàaÉa , k’É©aCG  hCG  kGQÉμaCG  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  øe ÚfÉ©J pâæc ¿EGh

 ¤EG ∂d ™aG~dG ôeC’G ∂dP ≈∏Y É¡«≤ÑWh ,…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG  ÜÉgPEG á«æ≤J

 Óa ,Iôe ~©H Iôe ∂«JCÉj  …òdG ôWÉÿG hCG  ¢SGƒ°SƒdG ≈∏Y hCG  ,Ée môeCG  πªY

.∂«dEG A»éŸG OhÉ©jh ,¬à©aG~e »©«£à°ùJ

 ∂aô°üJ ,¬àHGôZh º∏©dG Gòg I~L π©Œ ’ ,∂«dEG π°SƒJCG ,∑ƒLQCG ,∑ƒLQCGh

 πeÉ©à∏d πÑ≤à°ùŸG äÉ«æ≤Jh äÉLÓY iƒbCG øe √~©j ¢©ÑdGh ,…ƒb º∏Y ƒ¡a .¬æY

 kÉfÉ«MCG ÖàcCG »æfCG ßMÓà°Sh ..É¡Ñ©°Uh ,É¡£«°ùH ,~°ù÷Gh ,¢ùØædG AGhOCG πc ™e

.≈ãfC’G áFQÉ≤dG ¤EG kÉfÉ«MCGh ,ôcòdG ÇQÉ≤dG ¤EG

 ,ôé¡dG ÖÑ°ùH √AGQh øe πFÉW ’ kÉÑM ,Ée kÉ°üî°T ÚÑ– hCG »àÑÑMG pâæc ¿EGh

..»°VôŸG Ö◊G êÓY á«æ≤J »∏ªYG ..äƒŸG hCG ôØ°ùdG hCG ¥Ó£dG hCG ∑ÎdG hCG

 äGQGôb hCG ∂°ùØf øY á«Ñ∏°S ájDhQ É¡ÑÑ°ùH âfƒc ,çG~MCG ∂JÉ«ëH äôe ¿EGh

 ÉgÒ«¨J ~jôJh , kÉÑ∏°S ∂JÉ«M »bÉH ≈∏Y äôKCG  ,IÉ«◊G øYh ¢SÉædG øY á«Ñ∏°S

.∂«dGhO ..Gòμgh .á«Ñ∏°ùdG äGQGô≤dG º£fi á«æ≤J CGôbÉa ,ÉgQÉKCG ƒëªàd
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ìÉéædG ¢ü°üb

(´ô°üdGh ôYòdG)

 ,ágÉØ°Th áHÉàc Éμ°Th .»©e á«ÑjQ~àdG èeGÈdG ~MCG π°VÉa l∑QÉ°ûe ô°M

 ~j~°ûdG ±ƒÿG á∏μ°ûe øe ÊÉ©j ¿B’G ¤EGh áHô¨dG ‘ á°SGQ~dG ΩÉjCG òæe ¬fCG

 ,áæ°S 18 òæe PEG .IAÉéa ´õØe lôeCG çh~M á«dÉªàMG øeh , m∫ÉY äƒ°U …CG øe

 á≤°T ‘ (áHõY) ÜÓ£dG øe áYƒª› ™e øμ°ùjh ,OÓÑdG êQÉN ¢SQ~j ¿Éc

 ‘ ¬d π«eR ~¡°ûe ≈∏Yh ,OÉM ~j~°T ñGô°U ≈∏Y ß≤«à°SG á∏«d äGPh .IQÉª©H

 ,á«éæ°ûJ äÉcôM √~°ùL øe Q~°üJh .´ô°U áHƒæH Ö«°UCG ~bh ,áaô¨dG ¢ùØf

.~j~°T ÖYôH ˆG~ÑY Ö«°UCÉa ..¬bG~°TCG øe êôîj ~HõdGh

 Qhôeh á°SGQ~dG AÉ°≤fG ~©Hh ,Ég~©Hh ..¬∏«eR øe äÉHƒædG çh~M QGôμJh

 ïjô°U …CG hCG m∫ÉY äƒ°U …CG øe ~j~°ûdG ±ƒÿÉH ô©°ûj ˆG~ÑY ∫GR Ée ,¿ÉeõdG

..ôeCG …CG çh~M á«dÉªàMG øe OÉM ≥∏b ¬j~d íÑ°UCGh .IAÉéa »JCÉj ~b

 ±ƒ`̀ÿG  á```̀dGREG  á«æ≤J  ¬©e  Éæ∏ªY  ,äGô°VÉëŸG  Ú`̀H  á`̀MGô`̀dG  IÎ`̀a  ‘h

 ∫hCG  ™LÎ°ùj ¿CG  ¬æe ÉæÑ∏Wh ,Qƒ°◊G øe Qƒ¡ª÷G ¢©H ΩÉeCG  ,(ä.EG.´)

 ¬fCÉc ,¬HÉàfG Éª«a ôμØj ¿CGh ,∞bƒŸG ∂dP πãŸ É¡«a ¢Vô©J ,Iôe ~°TCG hCG Iôe

.ôØ°U ¤EG Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e ‘ ∂dP ¢ù«≤jh ,¿B’G ç~ëj

 (ä.EG.´) á«æ≤J πªY øe ä’ƒL I~Y ~©Hh !!Iô°ûY øe (1200) ¬fCG Q~≤a

 ¢SÉ«≤dG ∞bƒàa »°ùØf ¢SÉμ©fG Éæ¡LGh ºK .(6) ¤EG ºK (8) ¤EG ÖYôdG ∫õf

ثن¨  ©  ª  »  ¬  ®ثم
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 Éæ∏ªY ºK ,(3) ¤EG ±ƒÿG ∫õf ,»°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ~æYh ,(5) ~æY

 »æ∏Ñ≤a ΩÉbh .ôØ°üdG ¤EG ±ƒÿG ∫õæa .á©°ùàdG ™ªéàdG •É≤f á«æ≤J ¬©e

 …CG Qh~°U øe ≥∏≤dGh ±ƒÿG ÜÉgòH OÉaCÉa ,√Éæ∏HÉb Ωƒ«H Ég~©Hh ..»à¡ÑL ‘

 Éæ«≤∏J ,™«HÉ°SCG áà°ùH Ég~©Hh .»FÉéa ôeCG …CG çh~M øeh ,»FÉéa k∫ÉY äƒ°U

.¬à°SQ~e ‘ ò«ª∏J ™e á«æ≤àdG √òg ≥«Ñ£J ‘ ¬MÉ‚ øY ,¬æe ∫É°üJG

¥QC’Gh ΩC’G

 , kAÉ°ùe äGPh ,"ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG"  èeÉfôH Éæ©e á°SQ~e äô°M

 :á∏FÉb É¡àÑJÉYh ,É¡eCG  äAÉéa Gòg ÉæHÉàc CGô≤J »gh ,ôjô°ùdG  ≈∏Y âë£ÑfG

 âfÉch ."á≤jôW Gòμ¡H kÉ°ùjôY …~Œ ødh ,∂«æ«©H ô°à°S ,ÖàμdG √òg IAGôb"
 IÉah ~©H ¿õ◊Gh ,ÜÉÄàc’G ôYÉ°ûe É¡HÉàæJh .∫GƒW Úæ°ùd m¥QCG øe ÊÉ©J ΩC’G

 ~©Hh ,º∏©dG äÉ«æ≤J i~MEG É¡©e πª©J ¿CG ,(IQƒf) É¡àæHG É¡«∏Y â°Vô©a .É¡LhR

 ,∞μdG ô¡X 50) ÜÉÄàc’G á«æ≤J É¡©e áª∏©ŸG áæH’G â∏ª©a .ΩC’G â≤aGh ™æ“

.∑GòfBG É¡H ô©°ûJ ΩC’G âfÉc »àdG ¿õ◊Gh ÜÉÄàc’G ôYÉ°ûe ≈∏Y (IƒbÎdG 10

 ¢SÉ«≤e ‘ (50) øe ΩC’G i~d ,á°SÉ©àdGh ÜÉÄàc’G ôYÉ°ûe âdõf ¿CG ~©Hh

 ¢SÉ«≤dG ¿Éch ,É¡JÉ«M ‘ Ée IÉfÉ©e ∞∏e ΩC’G ™e íàa ,ôØ°U ¤EG ~MGh ¤EG Iô°ûY

 á«æ≤J É¡©e áæH’G â∏ª©a ,(1-10) ÖdGh ∞jRƒL ¢SÉ«≤e ‘ !!(200) kÉ«dÉY

 øeh ,á«æ≤àdG øe ä’ƒL I~Y ~©Hh .(IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM) I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG

 Correcting Psychological Reversal  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ

 ..É¡JÉ«M  ‘  ôNBG  IÉfÉ©e  ç~M  äôcòJ  ΩC’G  ¿CG  ’EG  .ôØ°U  ¤EG  ¢SÉ«≤dG  ∫õf

 ~©H ,ôØ°üdG ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæa .IÉfÉ©ŸG ádGREG á«æ≤J áª∏©ŸG áæH’G É¡©e â∏ª©a

 ΩC’G i~d íàa ºK .¢SÉμ©f’G í«ë°üJh (ä ,EG ,  ́,ÉM) á«æ≤J ä’ƒL øe ~j~©dG

 ,áØ∏àîŸG äÉ«æ≤àdG É¡eCG ≈∏Y πª©J IQÉÑdG áæH’G äôªà°SGh ..∞∏eh ∞∏eh ∞∏e
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 π≤M øe  Perturbations  äÉHGô£°V’G  ƒë“h ,∞∏e AGQh  kÉØ∏e  ∞¶æJh

 äG~«¡æJ I~Y ΩC’G ä~¡æJ ºK .Thought Field ÒμØJ π≤M AGQh ,ÒμØJ

!!!äÉ«æ≤àdG øe äÉYÉ°S çÓK ~©H ,≥«ªY rÊÉg Ωƒf ‘ âÑgPh ,á≤«ªY

 ÒHÉ©J  É¡¡Lh  ≈∏Yh  áªFÉf  É¡eCG  ä~Lh  ,kÉMÉÑ°U  áæH’G  â¶≤«à°SG  ÉŸh

 ,ôjô°ùdG ≈∏Y É¡æ£H ≈∏Y áë£Ñæe É¡eCG ä~Lh ,É¡∏ªY øe äOÉY ÉŸh .áÄfÉg

 Éæ«YO ΩC’G É¡d âdÉb ,É¡eCG π©a øe áæH’G âÑé©J Ée~æYh .ÜÉàμdG CGô≤J »gh

.¢ShOôØdG (Qƒàc~∏d) ƒY~f

⁄É©dG ‘ áLhR ø°ùMCG ¥ÓW …ƒæj …òdG êhõdG

 π«∏L  ï«°T  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  ‘  »›GôH  ~`̀MCG  ‘  »©e  ô°M

 ∂°ùeCGh  åj~◊G Ö∏W ådÉãdG  Ωƒ«dG  ‘h .~«¡«∏ÑdG  ~ªMCG  ≈Y~j á«ë∏dG  åc

:¬dÉb Ée Gògh ,¿ƒaôμ«ŸÉH

 øe  iƒμ°ûdG  ôe  »μà°ûj  kÉÑ°VÉZ  kAÉ°ùe  »≤j~°U  ,πLôdG  Gòg  â∏HÉb"
 ™e  áLhõdG  âfÉch  ..QôμJh  ,É¡æe  ç~M  ôeC’  ,É¡bÓW  ™`̀eRCG  ~bh  ,¬àLhR

 øe ∞dCG ¬fCG ∫É≤a .√Q~b øYh ,É¡æe ¬Ñ°Z øY ¬àdCÉ°ùa .É¡«HCG â«H ‘ ÉgO’hCG

 (~ªMCG) ï«°ûdG ΩÉ≤a ,É¡≤«∏£J …ƒæjh ,Ö°¨dG πc É¡æe Ö°VÉZ ¬fCGh ,Iô°ûY

 ôμØj (êhõdG) ƒgh (10IƒbôJ ,10ô°üæN) ¬©e Ö°¨dG ádGREG á«æ≤J πª©H

 ~©Hh ,á«æ≤àdG øe ä’ƒL I~Y ~©Hh ¬≤æM QÉKCGh ,¬©e ¬à∏ªY …òdG ôeC’G ‘

 ºK  .ôØ°üdG  ¤EG  ¬Ñ°Z  ∫õf  ..»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  øe  ´GƒfCG  I~Y  í«ë°üJ

 ôcòàj ¿CG ¬æe Ö∏£a .Òãc ∫É≤a ,¬àÑ°ZCG QƒeCG É¡æe QôμJ ~b ¿Éc ¿EG ¬dCÉ°S

 ¬«a Ö°Zh ¬æe ≈fÉY ∞bƒe ‘ ôμa Éª∏ch .∞bƒe ~©H ,∞bƒe ~©H kÉØbƒe

 ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM) Ö°¨dÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG ádGREG á«æ≤J ¬©e πªY É¡æe

.(IƒbôJ ,ô°üæN ,IƒbôJ
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 ,¿É£∏Z ÉfCGh ,É«f~dG ‘ áfÉ°ùfEG ø°ùMCG »g »àLhR ¿EG :êhõdG ∫Éb ,Ég~©Hh

 O’hC’Gh Éf~Yh , kÓ«d (11:30) ¿B’G É¡«HCG â«H ¤EG âÑgòd âbƒdG ôNCÉJ ’ƒdh

.â«ÑdG ¤EG

 ∑GQOE’G ‘ Ò«¨J Éæª∏Y ‘ ≈ª°ùj ç~M ÉŸ êhõdG ájDhQ ‘ Ò«¨àdG Gògh

 äÉ«æ≤àH  á«ª∏©dG  á``̀ dGRE’G  ÖÑ°ùH  ç~`̀ë`̀jh  ,cognition shift  á`̀jDhô`̀dGh

 äÉHGô£°V’G  º∏©dG  Gòg  ‘  ≈ª°ùj  ÉŸ  (.Q.Ü.´)  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG

.ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ perturbations

¬JÓcƒ°ûdGh ájRƒa

 êÉ¡æe) ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dGh ,º¡ædGh áæª°ùdG øY kÉ›ÉfôH Ω~≤f Éæc

 É¡eGôZh ,¬J’ƒcƒ°û∏d É¡ÑM øY ∫CÉ°ùJ sweet á∏°VÉa ICGôeG â∏°üJGh (.Q.Ü.´

 ¬J’ƒcƒ°T ìƒd π°ØJ É¡fCG ∞«ch .¬J’ƒcƒ°ûdG ΩÉeCG É¡Ø©°Vh ,¬J’ƒcƒ°ûdG ΩÉ¡àdÉH

 ìƒd Ég~«H ¿CÉch π«îàJ ¿CG É¡æe ÉæÑ∏Wh .¿É«HQõdÉH òjòd »¡°T »∏W ≈∏Y Dove
 º°ûJ É¡fCGh ,¬æe á∏°Uh º°≤J ¬fCGh ,¬æY ±Ó¨dG ∂ØJ É¡fCG π«îàJ ¿CGh ,¬J’ƒcƒ°T

 ΩÉ¡àdG ‘ É¡àÑZQ º«≤J ¿CG É¡æe âÑ∏Wh ..É¡ªa ‘ ÜhòJ á∏°UƒdG ∂∏J ¿CGh ,ìƒ∏dG

 ,É¡ªa ‘ ìƒ∏dG øe á∏°Uh âHGP ¿CG ~©Hh ,É¡àëFGQ âª°T ¿CG ~©H ,¬J’ƒcƒ°ûdG ìƒd

 á«æ≤J πª©J ¿CG É¡æe âÑ∏£a .Iô°ûY øe Iô°ûY âdÉ≤a ,É¡≤∏M ‘ É¡ª©W ∫É°Sh

 ≈∏Y ,É¡°ùØf ≈∏Y ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  º∏Y äÉ«æ≤J øe »gh (.EG.ä.´)

 âdõf âdÉ≤a ,¿B’G É¡àÑZQ øY É¡àdCÉ°ùa .â∏©Øa ,ádÉ◊G √òg ≈∏Y »gh ,AGƒ¡dG

 :âdÉb ºK .áà°S ¤EG áÑZôdG âdõæa ,á«æ≤àdG QôμJ ¿CG É¡æe Ö∏£a .á«fÉªK ¤EG

 .π«îJ ¢fi ¬∏c ôeC’G ¿C’ ÉÃQh ,…~j ‘ ¬J’ƒcƒ°T á≤«≤M ~Lƒj ’ ¬fC’ ÉÃQ

.∫É°üJ’G ≈¡àfGh ÉgÉfôμ°T ºK

 ,É¡≤°û©J »àdG Dove ¬J’ƒcƒ°T ìGƒ`̀dCG É¡d ô°MCG øe ,»g â∏°SQCG Ég~©Hh

z ∫ƒ°SôdG ôKCG ≈ØàbG øe ’EG ,≥∏ÿG ≈∏Y IOh~°ùe É¡∏c ¥ô£dG{
~«æ÷G º°SÉ≤dGƒHCG
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 âØ©°Vh âØ©°V É¡àÑZQ ¿CG ’EG ,á«æ≤àdG â∏ªYh ,Ég~«H É¡àμ°ùeCGh ,É¡«∏Y πÑ¡æJh

.Iõé©e √òg ..ôë°S GOÉg ..¥~°UCG ’ :á∏FÉb ÉæH â∏°üJGh .âÑgP ≈àM âØ©°Vh

 √òg ∫ÉãeCGh  ,äGõé©ŸG  √òg ∫ÉãeCG  ≈∏Y Éf~àYG  ~≤a  ,øëf ÉeCG  ,ÉfCG  ÉeCG

.(.Q.Ü.´) ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J ™e ∫Ó◊G ôë°ùdG

¥Ó£f’G ¤EG πéÿG øe

 á«Hô©dG  É¡à¨d  ,Iõ«ªàe  ,I~¡à›  ,§°SƒàŸG  ÊÉãdG  ∞°üdG  ‘  áÑdÉW

 á£°ûfC’G ‘ hCG á«MÉÑ°üdG áYGPE’G ‘ ∑QÉ°ûJ ¿CG ™«£à°ùJ ’ É¡fCG ’EG ,IRÉà‡

 á∏«cƒd  É¡Jô°MCÉa  ,á«HÓ£dG  I~°TôŸG  ÉgôeCG  ‘  äQÉàMG  .ä’ÉØàM’Gh

 ∫ƒ≤ëH  êÓ©∏d  É¡H  ±Î©e  á°SQÉ‡  »g  »àdGh  »°Tƒ∏ÑdG  IÒ`̀eCG  á°SQ~ŸG

 ÉgôªYh É¡fCG ä~Lh ,åj~◊G ‘ áÑdÉ£dG ™e á∏«cƒdG â£°ùÑJ ÉŸh .ÒμØàdG

 É¡«∏Y âμë°Vh ,äÌ©àa ,áYGPE’G ìô°ùe ¤EG ~©°üJ ¿CG äOGQCG ,áæ°S (11)

 ,ÚàμHÉ°ûàe Éªgh ¿ÉØŒôJ ÉgG~jh ,É¡à°üb IÉàØdG â°üb .äÉÑdÉ£dG ¢©H

 πª©H á∏«cƒdG âeÉ≤a .Ωƒ«dG ∂dP ∫GƒW ∑GòfBG ÉgAÉμH ™LÎ°ùJ »gh âμHh

 äô£°VGh .äGôe I~Y IÉàØdG ≈∏Y ,êô◊ÉH Qƒ©°ûdG ™e I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG á«æ≤J

.äGôe I~Y »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ¤EG

 øe  É¡∏©a  OQ  ∞∏àNG  ,iô`̀NCG  Iô`̀e  áKOÉ◊G  ¢ü≤J  ¿CG  É¡æe  âÑ∏W  É`̀Ÿh

 ô©°ûJ  É¡fCG  âdÉbh  ..ÚØμdG  ∑ôa  ™e  Ah~¡dG  ¤EG  ≥HÉ°ùdG  ~j~°ûdG  ∫É©Øf’G

 IÉfÉ©ŸG  á«æ≤J  É¡©e  â∏ª©a  .É¡«∏Y  øμë°V  »JGƒ∏dG  äÉæÑdG  øe  Ö°¨dÉH

.äGôe I~Y Ö°¨dÉH áHƒë°üŸG

 É¡∏gÉc π≤ãj  ¿Éc kÉÄ«°T  ¿CÉc  ,á≤«ªY I~«¡æJ  IÉàØdG  â≤∏WCG  ,ájÉ¡ædG  ‘h

.âMÉJQÉa ,¬æY íjRCGh

ثنQ  P  O  N  M  LK  Jثم
(91 :ΩÉ©fC’G)
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 ‘ ∑QÉ°ûJ »gh É¡eƒj øeh .á≤ãH áYGPE’G ¤EG âe~≤J ‹ÉàdG ìÉÑ°üdGh

.êGôNE’Gh π«ãªàdG

¿GÒ£dG øe ±ƒÿG

 OGQCG ¿EG OÉàYG Gòd ,IôFÉ£dÉH ôØ°ùdG øe ~j~°T ±ƒN ¬j~d ,PÉà°SCG ,Òª°S

 πãe …òdG ôeC’G ,IQÉ«°ùdÉH ∂dP π©Øj ¿CG ¬Jô°SCGh ƒg ΩÉªéà°SÓd ôaÉ°ùj ¿CG

 äÉbÓ©dG π«∏–" kÉ«ÑjQ~J kÉ›ÉfôH »Á~≤J AÉæKCGh .IÉfÉ©e Òãc ¬Jô°SC’h ¬d

 IQGRh  »Hƒ°ùæe  øe  áYƒªéŸ  "á«∏ª©dGh  ájô°SC’G  É¡JÉeG~îà°SGh  ájô°ûÑdG

 ¿ƒ©dG »æe Ö∏W ô¡¶dG IÓ°U áMGÎ°SG âbhh ,¿Gô¡¶dÉH º«∏©àdGh á«HÎdG

 .ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe  äÉ«æ≤J øe ~≤©dG ádGREG  á«æ≤J ¬©e â∏ª©a

:Ég~©H ,Òª°S ¬Ñàc Ée Gògh

 PÉà°SC’G q»∏Y ìô£a ,äÉë«LôŸG i~MEG ≈∏Y ¥~æØdG á≤j~M ‘ Éæ°ù∏L"
 ºK .IôFÉ£dÉH ôØ°ùdG øe ÜÉgôdG ™e »ØbGƒe ¤EG ™ªà°SGh ,á∏Ä°SCG ¢ShOôØdG

 ±ƒÿG ∞bGƒe øe ∞bƒe ~©H ∞bƒe ´ÉLÎ°SGh ,…Éæ«Y ¢VÉªZEG »æe Ö∏W

 ¬©HÉ°UCG ±GôWCÉH Üô°jh ,äÉª∏μdG ¢©H ∫ƒ≤j ¿Éch .IôFÉ£dÉH ôØ°ùdG øe

 ¥ô£dG Qôch .πLQC’Gh ,IƒbÎdGh §HE’G â–h ,¬LƒdG ‘ ≥WÉæŸG ¢©H ≈∏Y

 .(Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e ‘ 8) kÉ«dÉY ‘ƒN ¿Éc ¤hC’G  IôŸG  ‘h .äGôe I~Y

 ‘ ~LCG ⁄ ,QÉÑàN’G ~æYh .ôØ°üdG ¤EG »ÑYQh ,‘ƒN ¢ØîfG ,QGôμàdG ~©Hh

 ôØ°ùdG ‘ ÒμØàdG ~æY ≥∏b ,≥«°V ,±ƒN øe kÉ≤HÉ°S √~LCG âæc Ée ,…Q~°U

 ‘  ìGô°ûfÉH  äô©°T  πH  .IôFÉW  Ïe  ≈∏Y  …Oƒ`̀Lh  π«îJ  ~æY  hCG  IôFÉ£dÉH

.π°VÉØdG ÉfPÉà°SC’ k’ƒ°Uƒe ôμ°ûdGh ..áæŸGh ~ª◊G ˆh Q~°üdG

zOÉ¡÷G ºμdÉªYCG ÒN{ : áeÓ©dG ÖMÉ°U ∫Éb
ôμ°ùY øHG √GhQ
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áe~≤ŸG

 ¬fCG ~¡°ûf . ˆG ∫ƒ°SQ ≈∏Y ΩÓ°ùdGh IÓ°üdGh ˆ ~ª◊Gh ˆG º°ùH

 √~ÑY  ~ªfi  Éf’ƒeh  Éf~«°S  ¿CG  ~¡°ûfh  ,¬d  ∂jô°T  ’  √~Mh  ,ˆG  ’EG  ¬dEG  ’

 øe Éæ∏©LGh kÉª∏Y ÉfORh Éæàª∏Y ÉÃ Éæ©ØfGh Éæ©Øæj Ée Éæª∏Y º¡∏dG .¬dƒ°SQh

 øe ORh ,ºgƒdG äÉª∏X øe ÉæLôNCGh º¡ØdG QƒæH ÉæeôcCG º¡∏dG ..Ú◊É°üdG

 ,ÉfO’hCG í∏°UCG º¡∏dG ..ÚaQÉ©dG ìƒàa Éæ«∏Y íàaGh ,ÉæfÉ«°ùf øe π∏bh ,Éæ¶ØM

 πc ‘ øj~gÉéŸG ÉæfGƒNG ô°üfG º¡∏dG ,ÉfGô°SCG ∂a º¡∏dG ,ÉfO’hCG êhR º¡∏dG

 ∂àªMôH ..ÉfÉJƒe ºMQG º¡∏dG ,Éæ°Vôe ∞°TG º¡∏dG ,ÉæÑFÉZ OQ º¡∏dG ,¿Éμe

.ÚªMGôdG ºMQCG Éj

 ´ƒ°Vƒe á«°ùØædG ´É`̀LhC’Gh IÉfÉ©ŸGh á«°ùØædG ±hÉîŸGh ~≤©dG  ´ƒ°Vƒe

 äGô°VÉëŸG  AÉ`̀£`̀YEGh  ÖjQ~àdG  ∫É`̀›  ‘  Éæ∏ªYh  ..…ƒ`̀«`̀Mh  ΩÉ`̀gh  ¢SÉ°ùM

 »Hô©dG øWƒdG ‘ Ωƒª©dG i~d QƒeC’G √òg OƒLh ¤EG Éæ¡Ñf ,á«ÑjQ~àdG èeGÈdGh

 äÉÄa i~d ô°ûàæeh OƒLƒe ¬fCG Éæ¶M’h … ÈcC’G »Hô©dG øWƒdG ‘h ÒÑμdG

 øe ÌcCG  ¢ùæL i~d ÉÃQh ,≥WÉæe øe ÌcCG  ≥WÉæe i~dh ,äÉÄa øe ÌcCG

 ¢ù«d øj~j~©dG ¿CGh ..ô°ûàæeh OƒLƒe ¬fCG ìƒ°VƒH ßMÓŸGh …ôNBG ¢ùæL

 ,á«∏ª©dG skills äGQÉ¡ŸG ’h ,cognitive á«cGQOE’G ájô¶ædG ±QÉ©ŸG º¡j~d

 ‘ Ú«°UÉ°üàN’G á©LGôe ƒg º¡eÉeCG ~MhC’G ≥jô£dG ≈≤Ñjh .¬©e πeÉ©à∏d

 Éæ©ªà› ‘ ,Ωƒª©dG i~d á«Ñ∏°ùdG Iô¶ædG ∂∏J ΩƒªY OƒLh ™e ..∫ÉéŸG Gòg

 ‘ IÉfÉ©ŸG hCG .Ú«°ùØædG øjQÉ°ûà°ùŸG hCG AÉÑWC’G IQÉjR hCG á©LGôe ¢Uƒ°üîH

 ƒªæd  »°SÉ°SCG  A»°T  º¡«°ShDhôŸ  á«dhDƒ°ùŸGh  ájô◊G  AÉ£YEG  ¿CG  ¿ƒcQ~j  IOÉ≤dG  ¿EG
.äÉ«dhDƒ°ùŸGh ..ájô◊G ∂«°ShDhôeh ∑AÉæHCG §YCG ..º¡«°ShDhôe è°fh ôjƒ£Jh

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 22

 ÜÉgôdG hCG  AÉª°üdG ~≤©dG øe ´ƒf ¤EG π°üj ¿CG ¤EG ,ôeC’G ºbÉØàjh âª°U

.√ÒZ hCG »YÉªàL’G

 ±hÉ`̀î`̀ŸGh  ~`̀≤`̀©`̀dG  ΩƒªY  ∫hÉæàj  …ò``dG  ∞æ°üŸG  Gò`̀g  êGô``̀NEG  É`̀fOQCÉ`̀a

 ,™Lôe ÜÉàc ƒgh  .º¡à°UÉNh ¢SÉædG  ΩƒªY i~d »àdG  á«°ùØædG  ´É`̀LhC’Gh

 ´ÉLhC’Gh ~≤©dGh ±hÉîŸG êÓY äÉ«æ≤J øe ká«æ≤J hCG ká°SQ~e ¬«a ÉæcôJ Éeh

 ,¢üNC’G  ≈∏Yh  I~Y  kÉ°SQG~e  Éæ«£Zh  ..ÉgÉædhÉæJ  ’EG  á«°ùØædG  IÉ`̀fÉ`̀©`̀ŸGh

 ËƒæàdG êÉ¡æeh ,NLP ájƒ¨∏dG á«∏≤©dG á›ÈdG - π≤©dG IQGOEG º∏Y êÉ¡æe

 á«cƒ∏°ùdG á«cGQOE’G á°SQ~ŸGh ,Self and Others’ Hypnosis »FÉëjE’G

 á«ØWÉ©dG  ájô◊G)  á°SQ~eh  Behavioral Cognitive Therapy
 ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  äÉ«æ≤Jh  »ØWÉ©dG  ¥Ó£f’Gh  ¥Éà©f’G  hCG  (EFT
 ,¢SQG~ŸG √òg ‘ PGòaCG AÉª∏Yh äÉŸÉY äÉ«æ≤Jh äÉ°SQÉ‡ Éæ«£Zh .TFT

:kÉYG~HEGh kÉYGÎNG ÉeEGh ¢SÉæ∏d kÉfƒYh kÉLÓYh á°SQÉ‡ ÉeEG

¿ÉgÓc ¿GƒL .O    ¿ÉgÓc ôLhQ .O

»àjôμJ ~ªfi .O    ΩÉgGôL øjEG .O

Éæ«cÉe ∫ƒH .O    èjôc …QÉL .O

¢SÉjQ~fG …GQ Êƒc .O    ÏæH Òª°S .CG

ôd~æH OQÉ°ûàjQ .O    Qƒ°TÉY ~ªfi .CG

πÑæ°S õà©e .O    ä~«ª°T …QÉL .O

Q~æjôL ¿ƒL .O    ¢SÉjQ~fG ∞«à°S .O

∑hƒd ∫hQÉc .O    ‹Ó«a ø°ùM .CG

…~eÉ¨dG …ƒ©≤dG »∏Y ~ªfi ~©°S ÏHÉc    Ô∏cƒa õdQÉ°ûJ .O

zOÉ¡÷G ‘ »àeCG áMÉ«°S{ : ∫Éb
™eÉ÷G í«ë°U ô¶fG
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¢ùà∏jO .O   Êƒ∏«H ¥GRôdG~ÑY Ωƒ°SCG .CG

…Èc ÓH .O    øjGôH πμjÉe .O

IOÉ©°S ΩRÉM .O  ∂jÒe ÖMÉ°U ,ˆG~ÑY ¢ù«ªN .O

OG~◊G ø°ùM .CG  ~FGôdG áeÓ©dG ,»eõeR ¿É£∏°S .O

õÁÉL OÉJ .O    ìÉ°Vôe ¢VƒY .O

 øe ,ÊG~`̀dGh  »°UÉ≤dG  º¡aô©jh  ,º¡ª∏Y  ‘h º¡dƒ≤M ‘ ºg øe ºgh

.AÉ°ùædGh ∫ÉLôdG

 áÑgQh ±ƒN ƒgh ,äGQÉÑàN’G áÑgQh ±ƒN øe ¢ü∏îàdG äÉ«æ≤àH ÉfCG~H ~≤dh

 .¿ƒdƒ≤j GƒfÉc Gòμg hCG ,ôFÉãdG è«∏ÿG ¤EG QOÉ¡dG §«ëŸG øe Iô°ûàæeh IOƒLƒe

 ,ô°üe ‘ ∫É◊G »£°Sƒàeh AGô≤ØdGh AÉ«æZC’G AÉæHCG i~d √OƒLh â¶M’ ~≤dh

 äÉ«æ≤àdG √òg π≤f ¿CG âÑ°ùMh .ïdG … ÉjQƒ°S ,äGQÉ`̀eE’G ,ájOƒ©°ùdG ,¿OQC’G

 Iô°VÉ◊G  ∫É«LC’G  √ò¡d  É¡e~≤f  áe~N  ,»≤«Ñ£àdGh  É¡æe  »``̀cGQOE’G  …ô¶ædG

 ,∫É°üJ’Gh ∫É°üØf’G äÉ«æ≤àH ÉfCG~H ∂dP ‘h .±ƒÿG Gòg ™e πeÉ©à∏d áeOÉ≤dGh

 ∫É°üØf’G á«æ≤àH Éæ«æK ºK .äGQÉÑàN’G ´É°VhCÉH AÉNÎ°S’G ∫GƒMCG §HQ äÉ«æ≤àHh

 ¢ü∏N :á«ÑjQ~J á«°ùeCG ¢SQ~f øëfh .~≤©dG øe ™jô°ùdG AÉØ°ûdG º°SÉH áahô©ŸGh

.á≤ãdG Ö°ùàcGh äGQÉÑàN’G I~≤Yh ±ƒNh ≥∏b øe ∂°ùØf

 Éæbô£J ÜÉàμdG ‘ ~©H Éª«ah) ,NLP π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤J øe É¡∏ch

 ΩG~îà°SÉH  §°ùHGh  ´ô°SCG  á«æ≤àH  øμdh  ,~≤©dG  √òg  ¤EGh  ±ƒ`̀ÿG  Gòg  ¤EG

.TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á°SQ~e øe äÉ«æ≤J

 »Y~à°ùJ..∞«ch  ,∫É°üJ’Gh  ∫É°üØf’G  äÉ«æ≤J  Éæ∏°üah  ÉæMô°Th  ºK

 ∫É°üØf’Gh  ∫É°üJ’G  ≥jôW  øY  ¿õëŸGh  É¡æe  QÉ°ùdG  á«°ùØædG  ∂`̀dGƒ`̀MCG

¬bQÉØJ  øªY  kÉ°VƒY  ~Œ  ôaÉ°SÖ°üædG ‘ ¢û«©dG òjòd ¿EÉa Ö°üfGh
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 πN~ªch ,á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG ƒfi  á«æ≤àd πN~ªc ∂dPh ,~°ù÷G á«©°Vhh

 ’CG ~≤©dG ±Éæ°UCG øe ~j~©dG øe ¢ü∏îà∏d IôKDƒe á£«°ùH á∏¡°S áÑ«gQ á«æ≤àd

 `dG ,π≤©dG IQGOEG ⁄´ á°SQ~e øe »gh ~≤©dG øe ™jô°ùdG AÉØ°ûdG á«æ≤J »gh

.π≤©dG IQGOEG  º∏Y AÉª∏Y øe ôNBG ⁄É©d ∞∏àfl ∫hÉæàH IôŸG √ògh ,NLP

 äGAG~àY’Gh IÉfÉ©ŸG ⁄ÉY ƒgh ’CG ¢SÉ°ùM Ö«MQ Ö«gQ ⁄ÉY ¤EG Éæ∏NO ºK

 âe~îà°SG ∞«ch ,IÉfÉ©Ÿ â°Vô©J IÉàa á°ü≤H ÉfCG~Hh .á«°ùæ÷Gh áj~°ù÷G

 Ω~îà°ùJ  ∞«c  ºK  .I~≤©dG  -  É¡JÉfÉ©e  ™e  πeÉ©àdG  ‘  ~≤©dG  êÓ`̀Y  á«æ≤J

 øe  i~d  ,á«°ùæ÷Gh  áj~°ù÷G  äGAG~`̀à`̀Y’G  ™e  πeÉ©à∏d  á«æ≤àdG  √òg  â`̀fCG

 äÉjôcòdG õ«eôJh á›ôH IOÉYEG  å«M øe ∂dP π«°UÉØJh ,º¡J~YÉ°ùe OƒJ

 á«HÉéjE’G  á›ÈdG òNCGh  ,ô°VÉ◊G õ«eôJh á›ôH IOÉYEGh  ,á«°VÉŸG  áŸDƒŸG

.πÑ≤à°ùŸG ¤EG I~j~÷G

 IÉfÉ©ŸG  êÓ`̀Y  á«æ≤J  ΩG~îà°S’  á°jô©dG  •ƒ£ÿÉH  ∂`̀dP  Éæ«¡fCG  ºK

.äGAG~àY’Gh

 áaÉμH ~≤©dG êÓY ´ƒ°Vƒe ∫hÉæJ ƒgh ’CG "~j~L íàa" ≈∏Y Éæe~bG ºK

 ~MCG ¬«dEG ¥ô£àj ⁄ …òdG ,ôeC’G ƒgh ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤àH É¡YGƒfCG

 º∏©dG Gòg äÉ«æ≤J ΩG~îà°SGh .~©H øeh πÑb øe ¬∏c »Hô©dG øWƒdG ‘ ~©H

 ~FGƒØdGh QÉKC’Gh .πbCG hCG IOh~©e ≥FÉbO ∫ÓN ‘ ≥∏≤dGh ±hÉîŸGh ~≤©dG πëj

.QÉÑμdG πÑb QÉ¨°ü∏d É¡ª«∏©J π¡°ùjh Ωh~J

 I~≤©ŸGh  á£«°ùÑdG  É¡YGƒfCÉH  IÉfÉ©ŸG  ´ƒ°VƒŸ  ~j~L  ∫hÉæàH  Éf~Y  ºK

 Qƒ©°ûHh  ⁄CÉH  áHƒë°üŸG  ∂∏Jh  ,~≤ëHh  Ö°¨H  áHƒë°üŸG  ∂∏Jh  ,áÑcôŸGh

 ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  á°SQ~e  øe  ±Éæ°UC’G  √òg  πμd  Éæe~bh  ,ÖfòdG

 ≈∏Y  IOh~©e  ≥FÉbO  hCG  ¿GƒK  ‘ Égƒë“h É¡∏jõJ  á£«°ùH  äÉ«æ≤J  (.Q.Ü.´)

 ~jQCG øjCG ?É«f~dG √òg ‘ ¿ƒcCG ¿CG ~jQCG GPÉe :‹ÉàdG ∫GDƒ°ùdG ∂°ùØf ≈∏Y ìôWG , k’hCG
.∂dP ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d Öéj Ée π©aG ºK ? IôNB’G ‘ ¿ƒcCG ¿CG
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 áÑMÉ°üŸGh áfõëŸG á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG ƒfi Éæg ƒëŸÉH ~°ü≤fh .ôj~≤J ÈcCG

 äÉ«æ≤àdG √òg πª©H âfCG kÉ«ª∏Yh .É¡YGƒfCÉH IÉfÉ©ŸG äÉjôcP ,äÉjôcòdG √ò¡d

 √òg ÖÑ°ùH  âK~M »àdG  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°VE’Gh  äÉ°Tƒ°ûàdG  ƒë“

 √Éf~°üb Ée  ±ô©à°S  ,CGô≤J  Ée~æYh  .IÉfÉ©ŸÉH  áÄ«∏ŸG  äÉjôcòdG  hCG  çG~MC’G

.~j~÷G íàØdÉH

 øe  ¢ü∏îà∏d  ,á«Ñ∏°ùdG  äGQGô``̀≤``̀dG  º`̀£`̀fi  á«æ≤àH  ÜÉàμdG  Éæ«¡fCGh

 ,ÉæJGQ~b  øYh  ,Éæ°ùØfCG  øY É¡fƒc  »àdG  ,á«Ñ∏°ùdG  äGQGô≤dG  øeh  äÉª«ª©àdG

 É¡∏jƒ–h .ÉæJÉ«M ‘ á«Ñ∏°S çG~MCGh ÜQÉŒ áé«àf ,¢SÉædG øYh É«f~dG øYh

.√Ò«¨J á«¨H πÑ≤à°ùŸG ¤EG É¡∏≤fh ,á«HÉéjEG äÉª«ª©J ¤EG

 AÉØ°Th áªMQ äGhOCG »gh ,ô°ûÑ∏d ¤É©J ˆG øe áj~g äÉ«æ≤àdG √òg ¿EG

 Ú«°ùØædG Ú«FÉ°üNC’Gh øjQÉ°ûà°ùŸGh Ú«°ùØædG Ú∏∏ëŸGh ¢ùØædG AÉÑWCG ~«H

 âfCG ∑~«Hh ..ºgÒZh ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH Ú÷É©ŸGh π≤©dG IQGOEG º∏Y »HQ~eh

 á≤Ø°T º¡Wƒ– øe ™eh ∑O’hCG ™e É¡e~îà°ùàd áFQÉ≤dG É¡àjCG ,ÇQÉ≤dG É¡jCG

.ájG~H ∂°ùØf ≈∏Yh ,∂Ñ∏b

 ∞æ°üe  ÉfCG  É‰EG  ,¬∏°a  ’h  ∞«dCÉàdG  ôLCG  ,∞æ°üŸG  Gòg  ‘  ‹  ¢ù«dh

 ‘  º¡bôWh  º¡ØjQÉ©Jh  AÉª∏©dG  ÚWÉ°SCG  ∫hÉæJ  ∑Éægh  ∑Éæg  øe  äò`̀NCG

 äGAG~àY’G ,¢ShÉ°SƒdG ,ôYòdG ,≥∏≤dG ,~≤©dG ,±ƒÿG :ôeC’G Gòg ™e πeÉ©àdG

 øeDƒŸG  ádÉ°V  áªμ◊G{  :  áeÓ©dG  ÖMÉ°U ∫Éb  Éªc  ôeC’Gh  .....IÉfÉ©ŸGh

 ’EG  mAGO  øe ˆG ∫õ`̀fCG  Ée{  :  ∫ƒ°SôdG  ∫Éb Éªch .zÉg~éj å«M É¡£≤à∏j

 ,±ƒÿGh IÉfÉ©ŸGh ~≤©dGh .zπ¡L øe ¬∏¡Lh º∏Y øe ¬ª∏Y ,AGhO ¬d π©L

 ƒYOCGh .º∏YCG ¤É©J ˆGh … É¡JÉLÓY øe ¢©H √ògh - ¢SƒØædG AGhOCG øe

 Gòg IAGôb ¤EG ájƒHôJh …ƒHôJh á«Hôeh mÜôe πch I~dGhh ~dGh πch ~MGh πc

.z≥aôH ¬«a Gƒ∏ZhCÉa ,Úàe øj~dG Gòg ¿EG{ : ¥OÉ°üdG ∫Éb
¬ëë°Uh ¢ùfCG øY ~ªMCG √GhQ
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 äÉÑdÉ£dGh  ÜÓ£dGh  äGò«ª∏àdGh  ò«eÓàdGh  O’hC’G  I~YÉ°ùe  ¤EGh  ∞æ°üŸG

 I~YÉ°ùe  ôLCG  Éædh  º¡d  Öàμj  ¿CG  ¤É©J  ˆG  Ú∏FÉ°S  ,¬H  QÉÑμdGh  QÉ¨°üdGh

 êGôNEGh  ±QÉ©ŸG  ¢VÉjQ  ‘ ≥«MôdG  ±É°ûJQG  ôLCG  ‹ Öàμjh  ,¢SÉædG  ¿ƒYh

.∫’õdG Üò©dG ~¡°ûdG

 ≈∏°Uh ,∂«dEG ÜƒJCGh ∑ôØ¨à°SG ,âfCG ’EG ¬dEG ’ ,∑~ªëHh º¡∏dG ∂fÉëÑ°S

 ¬dBG  ≈∏Yh ~ªfi Éf’ƒeh Éf~«°S ≈∏Y º¶Yh Ωôch ±ô°Th º∏°Sh ¤É©J ˆG

.øj~dG Ωƒj ¤EG m¿É°ùMEÉH º¡«©HÉJh ¬«©HÉJh ¬JÉLhRh ¬àjQPh ¬Ñë°Uh

¬HQ ƒØY ÖdÉ£dG

QÉªY ƒHCG

¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY
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?º°S’G GPÉŸ ..á«°ùØædG ájô◊G

 πeÉ©à∏d á«ª∏©dG äÉ«æ≤àdG πc kÉjô°üMh kÉÑjô≤J ¬H ¢ü°üîàŸG ÜÉàμdG Gòg

 :Úà«ª∏Y Úà°SQ~e øe ∂dPh .≥∏≤dGh ,á«°ùØædG ±hÉîŸGh ~≤©dGh IÉfÉ©ŸG ™e

 Thought Field ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dGh  ,NLP `dG ,π≤©dG IQGOEG  º∏Y

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á°SQ~e øe áYôØàe iôNCG á«ª∏Y á°SQ~e øeh ,Therapy
 Emotional  á«ØWÉ©dG  ájô◊G  äÉ«æ≤J  á°SQ~e  ≈ª°ùJ  ,TFT  ÒμØàdG

.Freedom Techniques

 êÓ©dG  ÖàcG  ⁄  GPÉ`̀Ÿh  ?á«°ùØædG  ájô◊ÉH  É¡∏c  É¡à«ª°S  GPÉ`̀Ÿ  øμdh

.vision ájDhQh ,ájÉμM ∂dòd ¿EG ?±Ó¨dG ≈∏Y ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH

 É¡fCG ’EG á≤«bO á«ª∏Y IQÉÑY (.Q.Ü.´) ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG IQÉÑY k’hCG

...π«ª©dG ≈∏Yh ,ÇQÉ≤dG ≈∏Yh ,¿PC’G ≈∏Y áÄWƒdG á∏«≤K

 ≈∏Y ¢VÎ©e ¢VÎ©j ÉÃQ áÑ«Ñ◊G ÉfOÓH ‘ êÉ¡æŸG Gòg ô°ûf ÉfOQCG GPEGh

 ájô◊G º°SÉH q»∏Y ¤É©J ˆG íàa ºK , kÓjƒW ôeC’G ‘ äÎMGh ..êÓY áª∏c

.á«°ùØædG

 â°ùd  âfCÉa  ,¢SÉædG  øe  ™ªL  ΩÉ`̀eCG  åj~◊G  øe  ±ÉîJ  âæc  ¿EG  âfCÉa

 ±Éîj  …òdG  ∞°Sƒj  PÉà°SC’Gh  .á«°ùØædG  ájô◊G  ∂j~d  ¢ù«d  ,kÉ«°ùØf  kGôM

 ,º¡Hò©«a ,IQÉ«°ùdÉH ¬∏gCG ™e á∏jƒW äÉaÉ°ùe ôaÉ°ù«a ,IôFÉ£dÉH ôØ°ùdG øe

.á«°ùØædG ájô◊G ¬j~d ¢ù«dh , kÉ«°ùØf kGôM ¢ù«d ƒ¡a ,¬°ùØf Üò©jh

 ,á∏ØW »gh ÖjôZ hCG Öjôb É¡«∏Y i~àYG hCG É¡H ¢Tô– »àdG ¬∏«g IÉàØdGh

zGƒ¨∏ÑJ ..~°ü≤dG ..~°ü≤dG{
¬æY ˆG »°VQ …QÉîÑdG √GhQ
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 ájô◊G É¡j~d ¢ù«dh , kÉ«°ùØf IôëH â°ù«d ,∫ÉLôdG ±ÉîJh ,√ôμJ âëÑ°UCÉa

.á«°ùØædG

 ≈∏Yh  ,√O’hCG  ≈∏Y  ≥∏≤jh  ,~`̀¨`̀dG  ø`̀e  ±Éîj  …ò`̀ dG  ≈Ø£°üe  êhõ``̀dGh

 ,ΩƒædG ¬æe Üô¡jh ,ΩÉæj Óa ,kG~Z ç~ë«°S Éeh ,kG~Z ¥RQ ≈∏Yh ,º¡∏Ñ≤à°ùe

 ~ÑY ¬fEG  .á«°ùØædG  ájô◊G  ¬j~d  ¢ù«dh  , kÉ«°ùØf  môëH  ¢ù«∏a  ,OÉ¡°ùdG  ¬bQDƒjh

.≥∏≤∏d

 áØ∏àfl  ´É°VhCG  ‘  É¡LhR  π«îàJh  ,IÒ¨dG  É¡∏à≤J  »àdG  á°üM  áLhõdGh

 Ú£Jh  ,É¡©e ¬°ù©àJh  ,¢ù©ààa  ,OƒLh ø¡d  ¢ù«d  ¿É°ùM m~«Z ™e ,É¡d  IÒãe

 IôM â°ù«d »g ,™bGƒdG øe ¢SÉ°SCG ¬d ¢ù«d ¬∏c ôeC’Gh ..Oƒ©j Ée~æY ¬à°û«Y

.IÒ¨∏d ájQÉL É¡fEG .á«°ùØædG ájô◊G É¡j~d â°ù«dh , kÉ«°ùØf

 AGQh Ö«Ñ£dG Qhõjh ,ô¡¶dG ≈fOCG Ω’BG øe ÊÉ©j …òdG (~dÉN) Qƒàc~dGh

 ,kÉ«°ùØf kGôM ¢ù«d ƒ¡a , kÉ°Sƒª∏e hCG kÉ°Sƒ°ùfi kÉÄ«°T √ô¡¶H ¿h~éj ’h ..Ö«Ñ£dG

.⁄CÓd ≥«bQ ¬fEG .á«°ùØædG ájô◊G øe ¬©æÁ ,»é°ùØf ⁄CG øe ¬j~d Éeh

 ô©°ûJh , kÉcÉμa ¬æe ~Œ ’h ,ÚN~àdG ∑ÎJ ¿CG ™«£à°ùJ ’ »àdG ,ájRƒa ΩC’Gh

 ..êGhõ`̀dG  ∂°Th  ≈∏Y  »JGƒ∏dG  É¡JÉæHh  ,á©eÉ÷G  ‘  øjò∏dG  É`̀gO’hCG  øe  πéÿÉH

 É¡«a  ºμëàjh  É¡ªμëj  PEG  ,á«°ùØædG  ájô◊G  É¡j~d  ¢ù«dh  , kÉ«°ùØf  IôëH  â°ù«d

.IQÉé«°ù∏d ájQÉL É¡fEG .¿ÉNOh ÚJƒμ«fh IQÉé«°S

 ,É¡∏gCG  ¿C’  ,ÖfòdÉH  âbƒdG  ∫GƒW  ô©°ûJ  »àdG  ,Ëôe  á«©eÉ÷G  IÉàØdGh

 Ég~°ùL  ∞°ûμà°ùJ  âfÉc  Ée~æY  ,IÒ¨°U  »gh  kGÒãc  ÉgƒÑfDƒj  ¿CG  GhOÉàYG

 É¡fCG  ºZôdÉH  ..É¡°ùØf  √ÉŒ  ÖfòdÉH  Qƒ©°ûdG  Gòg  É¡j~dh  ,Èμàa  ..A…È`̀dG

 ¢SQ~Jh ,∑Éægh ,Éæg ÖgòJh ..ô¨°üdG ‘ ç~M …òdG ÖÑ°ùdG ¿B’G â°ùf ~b

 ¿CG  ∫ƒ≤f  ,ÖfòdÉH  ¬æY  …Q~`̀J  ’  Qƒ©°T  ¥ÉªYC’G  ‘  É¡j~dh  êhõàJh  ¢û«©Jh

º∏©dGh  ÚÑ©°ûdÉH  √ƒ`̀Á  GP  ºcpº∏Y ≈∏Y mQÉf  øe í°VhCG  ôeC’Gh
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 Qƒ©°û∏d ájQÉL É¡fEG .á«°ùØædG ájô◊G É¡j~d ¢ù«dh , kÉ«°ùØf IôëH â°ù«d Ëôe

.ÖfòdÉH

 Neuro Linguistic  π``̀≤``̀©``̀dG  IQGOEG  º``̀∏``̀Y  äÉ`̀«`̀æ`̀≤`̀J  ‘  ä~````̀Lhh

 Thought Field  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  º∏Y ‘h ,Programming
 Emotional Freedom  á«ØWÉ©dG  á`̀jô`̀◊G  äÉ«æ≤J  ‘h  Therapy
 á«°ùØædG  á`̀jô`̀◊G  ¢SÉædG  A’Dƒ`̀g  πc  »£©jh  ,»æ«£©j  Ée  Techniques
 ,≥∏≤dG  ,IÉfÉ©ŸG  ,±hÉîŸG  ,~≤©dG  √òg  øe  Psychological Freedom
 .¿ÉeOE’Gh ,Ö◊G IÉfÉ©eh ,¢ShÉ°SƒdGh ,á«é°ùØædG  Ω’B’Gh ,áj~°ù÷G Ω’B’G

.OhOƒdG ‘É°ûdG ¤É©J ˆG ¬«æª¡dCG …òdG º°S’G Gòg äÎNÉa

É¡H âfCGh m~‚ øY ∫CÉ°ùJ ∑GQCGº`¡àe  π`©a  Gò`̀g  áeÉ¡J  ø`̀Yh

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 30

ƒ∏jEG h~jEG Úe πc IQÉM

 IQGOEG  º`̀∏`̀Y  áKÓãdG  Ωƒ∏©dG  √ò`̀g  á`̀°`̀SGQO  ‘  k’Gƒ`̀W  Úæ°S  â«°b  ~≤d

 .á«ØWÉ©dG  ájô◊G  äÉ«æ≤J  º∏Yh  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  º∏Yh  ,π≤©dG

 , kÉbôYh  , kG~¡Lh  ,IÉ«Mh  kÓ≤Yh  , kGôªYh  , k’Ée  â≤ØfGh  ..á∏«∏L Ωƒ∏Y  É¡∏ch

 á«°ùØædG ájô◊G º°S’Gh ... kÉãëHh , kÉÑjô©Jh ,áªLôJh , kGôØ°Sh , m∫É«d ô¡°Sh

 , kÉeÉ¡dEG  É‰EG  , kÉ«Mh q»∏Y º°S’G ∫õæj ⁄ ..ádƒ¡°ùH »JCÉj  ⁄h , kÉãÑY »JCÉj  ⁄

.ˆG ÉgOGQCG áªμ◊h

 kÉ›ÉfôH kÉ«Øîàe ºg~MCG ô°M ~≤a ,"ƒ∏jEG h~jEG Úe πc" IQÉM ‘ ÉæfC’h

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  ="á«°ùØædG  ájô◊G"  »ª∏©dG  êÉ¡æŸG  Gòg øY ¬°SQOCG  âæc

 áÑ«Ñ◊G ÉfOÓH áª°UÉY ¢VÉjôdÉH ÊÉŸC’G …Oƒ©°ùdG ≈Ø°ûà°ùŸG ‘ ..ÒμØàdG

 ≈ª°ùJ IQhO ¢SQ~j ¬fCG Ég~©H â©ª°Sh ,èeÉfÈdG øe êôN ºK Ω2005 ΩÉY

 ô¡°ùdÉHh ,~¡÷ÉHh ¥ô©dÉH ¬à°ù°SCG …òdG º°S’ÉH GPEGh .."á«°ùØædG ájô◊G"
 ~ª◊Gh  Oƒª◊G  ˆh  ,¬°ùØæd  ¬«Y~jh  ,ÉæÑMÉ°U  √òNCÉj  ,∫Gƒ£dG  Úæ°ùdÉHh

.¿ƒ©LGQ ¬«dEG ÉfEGh ,ˆ ¿EGh ,áæŸGh

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dÉH ¢ù«d kGôNBG kÉé¡f ¢SQ~j ¬H GPEÉa ,¬∏H Ú£dG ~jõj ¿CG OGQCGh

 ábÓY ’ kÉé¡æe ¢SQ~j .á«°ùØædG ájô◊G ¬«ª°ùjh (.Q.Ü.´ êÉ¡æe) ÒμØàdG

 ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æÃ ¬d ìÉμf ábÓY ’h ,ìÉØ°S ábÓY ’h ,≈Hôb

www. ™bƒeh ,á«°ùØædG ájôë∏d ~«MƒdGh ∫hC’G …Oƒ©°ùdG ÜQ~ŸG ¬fCG »Y~jh

 ,Ò≤ØdG  ~Ñ©dG  ¿CG  ~Œh  .⁄É©dG  AÉëfCG  ‘  º∏©dG  Gòg  »HQ~e  ô¡¶j  atft.org
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 §°ShC’G ¥ô°ûdG ‘ - ¿B’G ¤EG - º∏©dG Gò¡d ¿G~«MƒdG ¿ÉHQ~ŸG Éªg Êƒ∏«H I~«°ùdGh

.»Hô©dG øWƒdG §≤a ¢ù«dh ..¬∏c

 øe  øHÎbGh  GƒHÎbG  ≈àM  , kÓMGôe  ¬«a  Éæ©£b  »JGƒ∏dG  äG~«°ùdGh  IOÉ°ùdGh

:øgh ºg masters ¬«a øμªàdG áÑJôe

.ájOƒ©°ùdG ∑Òe ÖMÉ°U ,ˆG~ÑY ¢ù«ªN .O •
¢ù«ªN .O âæH AÉØ«g .O •

õjõ©dG~ÑY øH ~ªfi âæH IQÉ°S IÒeC’G •
 AÉØcCG , kÉ«dhO ø¡Hh º¡H ±Î©e äÉ°SQÉ‡h ¿ƒ°SQÉ‡ IOÉ°Sh äG~«°S ∑Éægh

:º∏©dG Gòg øe äÉæμªàeh

õjõ©dG~ÑY øH ~ªfi âæH AÉª°SCG IÒeC’G •
õjõ©dG~ÑY øH ~LÉe âæH πeCG IÒeC’G •

ÒÑμdG Oƒ©°S øH ~ªfi øH ˆG~ÑY âæH IQƒf IÒeC’G •
~«°TôdG OƒªM πYÉ°ûe IÒeC’G •

»∏HÉÑdG Ò¡°S :á«YG~dG •   »æ¡÷G Oƒªfi ∫ÉeBG •
~«ª◊G~ÑY ôKƒc •   »Ñ«à©dG Ö©àe π¡°S •

»≤jƒ°ûdG »côJ •  »æ¡÷G Oƒªfi ¿Ghôe •
Ö«bôdG ~ªfi øªMôdG~ÑY •   »æ¡÷G áØjÉf •
~«©°S º«gGôHEG âæH áªWÉa •  »°Tƒ∏ÑdG ˆG~ÑY IÒeCG •

¿Éàg ìÉª°S •   ÊÉ£ë≤dG ~«©°S »∏Y •
áØ«∏N πeCG •   ¢ShOôØdG ¬W •

¢ShOôØdG ~ªfi •   …ƒ©≤dG ~©°S ¿ÉÁEG •
…ƒ©≤dG ~©°S Ëôe •   ¢ShOôØdG ÚeC’G •

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 32

…hÉ°Sƒg ~ªfi AÉØ°T •   ¥PÉMÉH ~dÉN .O •
¥PÉMÉH Oƒªfi ˆG áeCG .O •   º«æ¨dG º«gGôHEG ájRƒa •
¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY QÉªY •   QÉ°üædG ˆG~ÑY ÊƒJ •

»©«Ñ°ùdG Éæ¡e ∫Éæe •   »∏Y ~ªfi âæH √Qƒf •
»°SÓ£dG º«gGôHEG ~ªfi •   ¬MGO ∫BG ≈«ëj ∫OÉY •

~«¡«∏ÑdG ~ªMCG •   …ôª©dG OÉ©°S .O •
‹Éeƒ°üdG õjõ©dG~ÑY •   ±ƒ°üæŸG AÉØ«g .O •

∫BG ~ªMCG ~ªfi øH øªMôdG~ÑY •   …ƒ«∏ÿG ~ªfi ¿ÉÁEG •
…~eÉ¨dG ~©°S

z¬ë°üæj ¿CG ¬ë°üæà°SG GPEG º∏°ùŸG ≈∏Y º∏°ùŸG ≥M{  ∫ƒ°SôdG ∫Éb
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äGQÉÑàN’G øe ±ƒÿG øe ¢ü∏îàdG äÉ«æ≤J

 äGQÉ¡ŸGh áeÉ¡dG Qƒ`̀eC’G ~MCG  ¿EG  π≤©dG IQGOEG  º∏Y *∫ƒëa ~MCG  ∫ƒ≤j

:»g ,¢SÉædG øe ~j~©dG É¡∏gÉéàj »àdG á«ª«∏©àdG

 ¬H ô©°ûJ Ée ¿CGh ,¬H ô©°ûJ Éeh ∂dÉ©aCG á«dƒÄ°ùe πªëàJ ∂fCG ..(∞«c) -1

 ∑~«Hh ,¬H Qƒ©°ûdG ‘ QGôªà°S’G ∑~«H ,á«∏ª©dGh á°UÉÿG IÉ«◊G ∞bGƒe ‘

..âÄ°T ¿EG √Ò«¨Jh ¬aÉ≤jEG

 √òg  òØæJ  ¿CGh  ...Plan  ∂JÉMÉéæd  §£îJ  ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉH  ¿CGh  -2

.Take Action ..§£ÿG

 kÉKOGƒM hCG  kGôYÉ°ûe â°ù«d  QÉÑàN’G ~æY ∂°SÉªàdGh  Ah~¡dGh  á≤ãdG  ¿EG

 ¿CG øμÁ É‰EG ,ôNB’G ¢©Ñ∏d ç~– ’h ¢©Ñ∏d ç~–h áa~°üdÉH ç~–

 øμÁh ..ô°VÉ◊G øe hCG  »°VÉŸG  øe É¡«Y~à°ùJ  ¿CG  øμÁh ,âfCG  É¡K~–

 ..∂dh  ∂©e  ç~–  ¿CG  øμÁ  Qƒ`̀eCG  É¡fEG  ■  πNG~dG  øe  É¡Lôîà°ùJ  ¿CG

 äGQÉ¡e  É¡fEG  ..¿hô`̀NB’G  É¡«∏Y  π°üëj  Éª∏ãe  É¡«∏Y  π°ü–  ¿CG  øμÁh

 ƒg  Gògh  ,É¡«ªæJ  ¿CG  ∂fÉμeEÉHh  ■  ,É¡«∏Y  ∫ƒ°ü◊Gh  É¡ª∏©J  ∂fÉμeEÉH

 √òg  πé°S  âÄ°T  ¿EGh  ..á«ª∏©dG  IOÉŸG  √òg  ‘  ¬«dEG  ≈©°ùf  Éeh  ...Éæa~g

 ..Ö«ÑM  hCG  ≥j~°U  äƒ°üH  hCG  ∂Jƒ°üH  ..»YÉª°S  §jô°T  ≈∏Y  IOÉ`̀ŸG

 á∏é°ùe  á«ª∏©dG  IOÉ`̀ŸG  √ò¡d  â©ªà°SG  Éª∏ch  ..íjôe  ..º«NQ  ..ÇOÉ`̀g

 Éª∏ch  ..∂ægP ‘ â≤∏Yh ∂JôcGP ‘ äôØM Éª∏c ,»YÉª°S §jô°T ≈∏Y

º¡«°ShDhôe ™e áª«ª◊G á«°üî°ûdG ábÓ©dG ¿CG ¿ƒcQ~j IOÉ≤dGh{
zπª©dG äÉbÓY ¥ƒØJ

.Éæ«cÉe ∫ƒH .O *
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 ‘  kGAh~`̀g  Ì`̀cCGh  .. má≤K  Ì`̀cCG  äô°Uh  ..∑AÉNÎ°SG   OGR  É¡d  â©ªà°SG

...∂JÉ«M ‘ I~Y »MÉæe

 ,á°SGQ~dG  ..É¡«dEG  ´Éªà°S’G  ≥aGQ  ƒd  ,É`̀gAGQh  øe  ÒãμdG  ≥≤ëà°Sh  •
.á©LGôŸGh IôcGòŸGh

 AÉ`̀LREG  ≈∏Yh  ∂«∏Y  ~ªà©j  É¡«a  ìÉéædGh  ,äGQÉÑàN’G  AÉæKCG  á≤ãdG  ¿EG

 º∏©àJ Ée ≥Ñ£J ¿CG  ≈∏Yh ..≥ª©Hh ∫ƒª°ûH á«°SGQ~dG OGƒŸG á°SGQO ‘ âbƒdG

 ¿EG  ..kÉ≤M  ¬≤Ñ£J  ¿CGh  ..øjôNBÓdh  ∂°ùØæd  ¬æY  ç~ëàJ  ¿CGh  ¬°üî∏J  ¿CGh

 É¡JAGôb hCG/h ,á«ª∏©dG  IOÉŸG  √òg ¬«∏Y πé°ùŸG  π«é°ùàdG  §jô°ûd  ´Éªà°S’G

:»gh ’CG ∂aG~gCG ¤EG π°üàd ≥«aQ π°aCG ƒg ,ôNBG ¤EG ¿BG øe

.á≤ãdG -

.ìÉéædGh -

.ÉæJÉ¶MÓeh ÉæJGÈN ™bGh øe ,Éæe l»ª∏Y ¢VGÎaG Gògh

 hCG  É¡JCGôb  Éª∏ch  ...áÑZôdG  Q~bh  áLÉ◊G Q~b  IOÉŸG  √òg CGô`̀bCGh  ™ªà°SG

.∂©e ∫É◊G ø°ù– Éª∏c ,É¡«dEG â©ªà°SG

:ΩOÉ≤dG øY ∫É°üØf’Gh AÉNÎ°S’ÉH ∫É°üJ’G

 ..áMGôdGh  AÉNÎ°S’G  ‘  âbƒdG  ¢©H  »°≤f  ..ÉfƒYO  ..¿B’Gh  ∫ƒ≤j

 ¢Uƒ°üîH  Ú≤∏b  ¢SÉfCG  øY ç~ëàf  Ée  kGÒãc  øëfh  ..ΩOÉ≤dG  ‘ ôμØf  ¿CGh

 πÑà≤e  ‘  hCG  ..~`̀¨`̀dG  ‘  ç~`̀–  ~b  Qƒ`̀eCG  øY  ≥∏≤H  ¿ƒK~ëàjh  ..πÑ≤à°ùŸG

 OÉμJ hCG ,º¡d âK~M ~b  hCG ,º¡d ç~– ¿CG ∂°Th ≈∏Y QƒeCG øY hCG ..ΩÉjC’G

 ,πÑ≤à°ùŸG Gòg øY ¿ƒK~ëàj Ée~æYh ..É¡°Uƒ°üîH kÉØ∏°S ¿ƒ≤∏≤jh ,º¡H ∫õæJ

 A»°T πc ¿CG ¿ƒ∏«îàjh ...ç~ëj ¿CG øμÁ Ée Aƒ°SCG kÉØ∏°S ¿hôj º¡fCG ¿ƒdƒ≤j
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 .¿B’G ç~ëj ¬fCÉch ,∂dP ¿ƒ∏«îàj º¡fCG ..A»°T ºgCG π©dh ..kCÉ£N ç~M ~b

 ΩÉg  lôeCG ∑Éægh ■ ç~◊ÉH ∫É°üJ’G :π≤©dG IQGOEG º∏Y ‘ ¬«ª°ùf Ée Gògh

 ,»Ñ°ü©dG ∑RÉ¡L  ¢Uƒ°üîHh øWÉÑdG ∂∏≤Y ¢Uƒ°üîH ¬aô©J ¿CG êÉà–

 á«≤«≤M Ée iôcP hCG ,Ée áHôŒ  ÚH ¥ôØdG É¶MÓj ¿CG ¿É©«£à°ùj ’ Éª¡fCG

 ‘  ôμa  â`̀fCGh  ..Vivdly Imagined  ìƒ°VƒH  á∏«îàe  iô``̀NCGh  ,Real
 âμª¡fGh ..¿B’G kG~L Òãe º∏a ‘ hCG ,ÖYôe º∏a ‘ äôμa ∂fCG ƒ∏a ..ôeC’G

 ~MCG  ~gÉ°ûJh  ™ª°ùJ  âfCGh  .. kÓ«∏b  ∑G~j  ¥ô©àJ  ~b ..¿B’G  ¬KG~MCG  ‘h ,¬«a

 Ée~æY ..áYô°ùH ¥~j ∂Ñ∏b ~Œ ~b ..É¡«a ≥HÉ°ùàJ äGQÉ«°ùdGh ø°ûcC’G ΩÓaCG

 ..±ƒÿG ÉÃQh  ôJƒàdÉH  ô©°ûJh  ,º∏ØdG  π£H  øe  ÜÎ≤j  kÉ≤«fi kGô£N iôJ

 øe  Öjôb  ¿Éμe  ‘  ..πJÉ≤dG  hCG  ôjô°ûdG  ¿Éc  GPEG  ±ô©J  ’  hCG  ±ô©J  â`̀fCGh

 ..∂eÉeCG á°TÉ°ûdG ≈∏Y ç~– »àdG á°ü≤dG ™e ∂∏YÉØJ ∫ÓN øeh ■ .π£ÑdG

 ∂«£©j ...»YƒdG  ‘ ∑Q~`̀ŸG  ÒZ ,øWÉÑdG  ∂∏≤Yh »Ñ°ü©dG  ∑RÉ¡L ¿EÉa

 ~gÉ°ûŸG  √òg  ¿CÉ`̀ch  ,~gÉ°ûŸG  √òg  √ÉŒ  ,áÑ°SÉæŸG  ∫É`̀©`̀aC’G  OhOQh  ôYÉ°ûŸG

 ∂d ç~– ~gÉ°ûeh çG~MCG »g RÉØ∏àdG á°TÉ°T ≈∏Y …ôŒ »àdG ,çG~MC’Gh

 I~M ÌcCG Iôe ∞dCG ~gÉ°ûŸGh çG~MC’G √òg íÑ°üJh πH .á≤«≤M ¿B’G ∂©eh

 øe k’~H ..∑ôYÉ°ûeh ∑QÉμaCG πNGOh ∂°SCGQ πNGO ¿ƒμJ Ée~æY ,∂«∏Y kGôKCGh

.É¡à°ûjÉ©eh áHôéàdÉH ∫É°üJ’G ¬«ª°ùf Ée Gògh ,∂eÉeCG RÉØ∏àdG

:πÑ≤à°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’G

 äôμah ,πÑ≤à°ùŸG ‘ ç~ë«°S ,π«îàe ç~M ‘ ôμØJ äCG~H ¿EG âfCGh ■

 ¿B’G ç~ëj ¬fCÉch ,ç~◊ÉH Qƒ©°ûdG ‘ CG~Ñà°ùa ,kGQGôμJh kGQGôeh ..kGÒãc ¬«a

...¿B’G .. kÓ©a ç~– É¡fCÉch ,ç~ë∏d áÑMÉ°üŸG ôYÉ°ûŸÉHh

 … QƒeC’G ‘  ÒμØàdG IOÉY ∂j~d CÉ°ûæà°S ,á∏jƒ£dÉH â°ù«d IÎa ~©Hh

±~¡dG Æƒ∏Ñd Iƒ£N ∫hCG ∫ƒ°UƒdG á«fÉμeEÉH ´Éæàb’G
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 ∂dPh ..á©FGQ hCG á≤∏≤e hCG ,áÑYôe ,IQƒ°üH É¡H ∫É°üJ’Gh É¡à°ûjÉ©e IOÉYh

 ..∂dP ¿ƒ∏©Øj áª≤dG ¿ƒ«°VÉjôdÉa ..º«¶Y ôeCG Gògh ...π©ØdÉH É¡Kh~M πÑb

 ≈ª°ùJ º¡à≤jôW ..á≤jô£dG √ògh ..áª«¶Y á«HÉéjEG á≤jô£H ¬fƒ∏ª©j º¡æμdh

 ºo∏ n© nJ qn¿EG ...Positive Mental Rehearsal »HÉéjE’G »ægòdG AÉªME’G

 º∏©àJ ¿CG º¡ŸG øe ¿EG ..ä’É› I~Y ‘ ∑~YÉ°ùj ¿CG øμÁ kÉFOÉg ≈≤ÑJ ¿CG

 äGQÉÑàN’G ±ôZ ‘ ∂dP π©ØJ ¿CG êÉà– ¿CG πÑb ∂ØWGƒY ‘ ºμëàJ ¿CG

 ,É¡ª∏©J øμÁh IQÉ¡e …CG πãe IQÉ¡e ôeC’Éa ..iôJ Éªch ..âjCGQ Éªch .. kÓãe

..É¡«∏Y  ¢SôªàJh ÜQ~àJ ¿CG §≤a êÉà–h ..É¡∏≤fh ,É¡°SÉ«bh

:∂ØWGƒY ‘ ºμëàdG ¥ôWh QGô°SCG i~MEGh

 IO~fi á≤jôWh ..äÉcôM É¡Ñë°üJh É¡d ..∞WGƒY …CG ¿CG ∑Q~J ¿CG ƒg

 hCG äÓ°©dG ~°ûd á≤jôWh ..¢ùØæà∏d IO~fi á≤jôWh ..Pattern ¢Sƒ∏é∏d

 ßaÉ–  Qƒ`̀eC’Gh  äÉcô◊G  √òg  ¿CGh  ,ïdG  ..∑~°ùL  ‘  äÓ°©dG  á«©°Vƒd

 √òg  äÒZ  ƒdh  ..á«Ñ∏°S  hCG  âfÉc  ká«HÉéjEG  -  ÉgQôμJh  ∞WGƒ©dG  √òg  ≈∏Y

 √òg äÒ¨àd ..äÓ°©dG á«©°Vh ‘h ..¢ùØæàdG ‘h ..¢Sƒ∏÷G ‘ ..•É‰C’G

.§¨°dÉH hCG ~°ûdÉH ∑Qƒ©°T Ò¨àd hCG ..∞WGƒ©dG

:»°VÉŸG ‘ ~°ûdG ´É°VhCÉH AÉNÎ°S’G ∫GƒMCG π«°UƒJ

 ...kGÒÑc kGôeCG ÎîJ ’h ..»°VÉŸG øe kGO~fi kÉ©°Vh hCG kÉàbh ~L Gòd -1

 ,OƒJ âæc É‡ ÌcCG kÉWƒ¨°e hCG  kGOh~°ûe ¬«a âæc kÉàbh ÎNG §≤a

 ™ª°SGh ,∑GòfBG É¡J~gÉ°T »àdG QƒeC’G ~gÉ°Th ,âbƒdG ∂dP ¤EG ~Yh

 ~YCG  ..∑Gò`̀fBG  ¬H  äô©°T  ÉÃ ô©°TCGh  ,∑Gò`̀fBG   É¡à©ª°S  »àdG  AÉ«°TC’G

 â`̀fCGh  ô©°ûJ  ∞«c  ß`̀M’h  ..Run Through  iô`̀cò`̀dG  á°ûjÉ©e

∂dƒM øŸ á«°VôJ Oô› ∂JGQGôb øμJ ’
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 kGôYÉ°T ..É¡H kÓ°üàe ..¿B’G É¡°û«©J âfCGh ..iôNCG Iôe ¿B’G ÉgÉ«–

 ,áKÓãdG  á«°ù◊G  äGƒæ≤dG  ‘  »æ©J  VAK  `dG  √ò`̀gh  ,VAK  ..É¡H

.Qƒ©°ûdGh ™ª°ùdGh ô°üÑdG

 kÉÑfÉL  (á`̀Hô`̀é`̀à`̀dG)  iô`̀cò`̀dG  √ò`̀g  π`̀c  ™°V  ¿B’Gh  :á`̀dÉ`̀◊G  ô°ùc  -2

 ÖZôJ É``̀ÃQh ..≈`̀£`̀“ hCG  §`̀¨`̀“h ,∑~`̀°`̀ù`̀L ~`̀°`̀Th  ..äÉ``¶``ë``∏``d

 ‘  á`̀©`̀FGQ  á≤jôW  »`̀gh  ,∑~°ùL  ~`̀“h  O~ªàJ  ¿CGh  ..ÖFÉãàJ  ¿CG

...AÉNÎ°S’G

 Ögòj ∂∏≤Y ,∑ÒμØJ π©LG :Ah~¡dGh AÉNÎ°S’G ∫ÉM ‘ ∫ƒN~dG -3

...∂°ùØæJ ¤EG

 ,≥«¡°ûdG ‘ πNG~dG ¤EG πN~j ƒgh AGƒ¡dG ßM’h ..∂°ùØæJ ‘ πeCÉJ

 π©Œ ¿CG ∂æe √~jQCG …òdG ¿B’Gh ...ÒaõdG ‘ êQÉÿG ¤EG êôîj ºK

 ..¬d ≥HÉ°ùdG ¢ùØædG øe kAÉNÎ°SG ÌcCG øμj êôîj ¢ùØf πc ´~J ¿CGh

 ...ÒaõdG É¡«a êôîJ ..Iôe πc ‘ ...πÑb …P øe ÌcCG »NÎ°SG É«g

 ¢ùØædG øe kAÉNÎ°SG ÌcCG ¿ƒμj ¿CÉH êôîj ¢ùØf πμd ìÉª°ùdG ‘ ôªà°SGh

 êôîj ¢ùØf πμd íª°ùJ âfCGh ..∂dòH íª°ùJ âfCGh ¿B’Gh ..¬∏Ñb …òdG

 πμd ∂dòc íª°SG ...,¬∏Ñb …òdG ¢ùØædG øe kAÉNÎ°SG ÌcCG ¿ƒμj ¿CÉH

 ..¬∏Ñb …òdG øe kAÉNÎ°SG ÌcCG  ¿ƒμj ¿CÉH ..≥«¡°ûdG ‘ πN~j ¢ùØf

 πc ‘ ¬fCG å«ëH ...∑~°ùL QOÉ¨j ¿CG m~FGR m~°T …CG ´O ,¢ùØæàJ âfCGh

 √òg ∞∏àîŸG  Qƒ©°ûdG  ßM’h ..ÌcCGh  ÌcCG  AÉNÎ°S’ÉH  ô©°ûJ  ¢ùØf

 iôcP ..iôcòdG - áHôéàdG ∂∏J ôYÉ°ûe øY ∞∏àîŸG Qƒ©°ûdG ..IôŸG

 ÌcC’G ¢ùØæàdG øe §ªædG Gòg ≈∏Y ßaÉ– ¿CG ∑~jQCG ..¿B’Gh .~°ûdG

.¢ùØf πc ™e ~FGR ~°T …CG êGôNEGh , kAÉNÎ°SG
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 ~°ûdG iôcP Run Through it iôNCG Iôe É¡°ûY iôcòdG ¤EG ~Yh -4

 kÉ°ûjÉ©e ..É¡H kÓ°üàe ..∂∏≤Y πNGO ÉgQOCGh ..É¡H äQôe »àdG §¨°dG hCG

 ,∑GòfCG â©ª°S Ée ™ª°SG ..iôNCG Iôe iôcòdG ∂∏àd Oƒ©J âfCGh ...É¡d

 ÌcCG íÑ°üj ∂°ùØæJ ´O ..IôŸG √òg øμdh ..∑GòfBG ä~gÉ°T Ée ~gÉ°Th

..êôîj ¢ùØf πc ™eh ..πN~j ¢ùØf πc ™e kAÉNÎ°SG

 ¢ùØæàdG Gòg ∂d É¡«£©j »àdG ôYÉ°ûŸG ßM’ ..¥ôØdG ßM’ øμdh -5

 iôcòdG  ∂∏J  √ÉŒ ¿B’G  ¬H  ô©°ûJ  Ée  ßM’ ..¿B’G  kGAÉNÎ°SG  ÌcC’G

.IOh~°ûŸG á£ZÉ°dG á«Ñ∏°ùdG

 ,~°ûdG  iô`̀cP  ..iôcòdG  -  áHôéàdG  ∂∏àH  ¿hô©°ûj  ¢SÉædG  º¶©eh

 ...kGAÉNÎ°SG  ÌcCG  ºgh  ,á∏MôŸG  √òg  ‘  ..Iô`̀ŸG  √òg  É¡H  ¿hô©°ûj

 ¢©ÑdGh πH ,º¡«∏Y πbCG  ~°Th §¨°V É¡dh ..iôcòdG √ò¡H ¿hô©°ûjh

 ∂fCG ƒdh ,¿B’G πbCG á«ªgCG É¡d ,~°ûdG iôcP ..iôcòdG ¿CG ¿ƒdƒ≤j º¡æe

 ...∂JGQÉÑàNG ‘ ôμØJ âfCGh ..¢ùØæàdG ‘ á≤jô£dG √òg ≈∏Y â°Sô“

 ∂JGQÉÑàNG  ¢Uƒ°üîH  áMGQh  kGAÉNÎ°SG  ÌcCG  ..¿B’G  ..∂`̀fCG  ~éà°S

.áeOÉ≤dG

 kGOh~°ûe ∂°ùØf ~Œ âbh …CG ‘h ...∫ÉÑ≤à°S’G ¤EG ∫É≤àf’Gh QGôμàdG -6

 √òg Ω~îà°SG ..Ée ™°Vh hCG Ée môeCG ÖÑ°ùH kÉ≤jÉ°àe hCG kÉWƒ¨°e hCG

 IOƒ©dG ≈∏Y ∑~YÉ°ùàd ..¢ùØæàdG ‘ ..á«NÎ°ùŸG ..áëjôŸG á«æ≤àdG

..áØ«£d áëjôe á«NÎ°ùe áFOÉg á«ØWÉY ádÉM ¤EG

:á```ªμM

 π°ü– hCG âbƒdG ∫GƒW ¬«∏Y π°ü– ,âbƒdG ∫GƒW ¬«a ôμØJ Ée ¿EG ■

.¬æe ÒãμdG ≈∏Y

 øe  á©£b  ƒg  ¿É°ùfEG  πc  .¬JGP  ~M  ‘  kÉ°VQCG  ¢ù«d  ,ádõ©æe  IôjõL  ¢ù«d  ¿É°ùfE’G
.πc øe AõL ƒg ,π°UCG øe ´ôa ƒg ,IQÉb
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 ¢Uƒ°üîH  Ì`̀cCG  AÉNÎ°SE’ÉHh  áMGôdÉHh  Ah~¡dÉH  ô©°ûJ  ¿CG  äOQCG  ¿EÉ`̀a

 »gÉgh  ¿B’G  øe ájG~Hh  ...IOÉ`̀Y  ¬∏©Œ ¿CG  ∂«∏Y ôeCG  ƒg  Ég .∂JGQÉÑàNG

.äGQÉÑàN’Gh á°SGQ~dG ‘ øj~¡àéŸG ÜÓ£dG ∫É©aCG IÉcÉfi á«æ≤J

:øj~¡àéŸG ÜÓ£dG äÉ«cƒ∏°S I~gÉ°ûeh ∫É°üØf’G

 ¢ù∏Œ IOÉY …òdG ¿ÉμŸG ÜÉH ≈∏Y ..∞bGh hCG  ¢ùdÉL ∂fCÉch π«îJ -1

 ‘ »àdG AÉ«°TC’G ßM’h ..¿ÉμŸG ‘ ..áaô¨dG ‘ ô¶fCG ..¬«a ¢SQ~Jh

..¬«a âfCG …òdG ..¿ÉμŸG Gòg

 kÉ°ùdÉL âfCG  ¬fCÉch  ..kÉeÉ“ ∂∏ãe  Gh~Ñj  kÉ°üî°T  ~gÉ°Th  :∫É°üØf’G  -2

 á≤ãHh  áMGôH  ∑Éæg  kÉ°ùdÉL  √~gÉ°T  ...∂Ñàμe  ΩÉ`̀eCG  ∂«°Sôc  ≈∏Y

 kG~L kG~«©°Sh ...kÉFOÉgh .. kÉMÉJôeh kÉ«NÎ°ùe Gh~Ñjh .. kÉ°ùdÉL Ah~¡Hh

..¬∏ª©j ÉÃ

 ÉÃQ) ¬©ª°SG  hCG  "π¡°S ô`̀eC’G  Gòg"  :¬°ùØæd  ∫ƒ≤j ƒgh ¬«dEG  ™ªà°SG

 ..ádƒ¡°ùdG √ò¡H ..á©LGôŸG ¿CG øXCG øcCG ⁄ ,Ö«éY" :(¬°ùØæd ∫ƒ≤j

."..á©àŸG √ò¡Hh

 äGQÉÑàN’G  ‘  πªYCG  ¿CG  »æfÉμeEÉH  ¿É`̀c  ƒ`̀d"  :¬°ùØæd  ∫ƒ≤j  ¬∏©d  hCG

 âfÉμd ..ø`̀μ`̀“h IOƒ``̀Lh áë«ë°U äÉ`̀HÉ`̀LEG  ø`̀e ¿B’G π`̀ª`̀YCG  Éª∏ãe

 äGQÉÑàNE’G ‘ πª©j ¢üî°ûdG ∂dP ~gÉ°T  ." kÓ¡°S kGôeCG äGQÉÑàNE’G

 Aõ÷G ¤EG ¿B’Gh ...¿ƒæμªàŸG ¿ƒëLÉædG QÉ£°ûdG ¢UÉî°TC’G ¬∏ª©j Ée

...™àªŸG

 ∑Éæg √~gÉ°T ...É¡°SQ~J »àdG OGƒŸG i~MEG ¢SQ~j ¬fCÉch π«îJ ¿B’Gh -3

..ádƒ¡°ùH É¡°©H ¤EG äÉeƒ∏©ŸGh ..AÉ«°TC’G º°jh ôcòàjh ¢SQ~j
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 ÖàμdG  π«îJ  ..¿B’Gh  :øj~¡àéŸG  ÜÓ£dG  äÉ«cƒ∏°ùH  ∫É°üJ’G  -4

 kÉÑjô≤Jh  ,OGƒŸG  ¤EG  ô¶æJ  âfCGh  ..∂eÉeCG  äGôcòŸGh  ¢ùjQGôμdGh

 ..√òg  ..Gò`̀g  ôcòJ  »àYÉ£à°SÉH"  :∂°ùØæd  ∫ƒ≤J  ...∫É`̀◊G  ‘h

 áMGôdG  √ò¡H  ô©°ûJ  ¿CG  kÉ©à‡  ¿ƒμ«°S  ºc  π«îJh  .."¬∏c  Gò`̀g

 ‘  ìÉéædG  ≥∏îàd  ..¬∏ªY  ∂«∏Y  Ée  πª©Jh  ,ôcòàJh  º∏©àJ  âfCGh

...∂JGQÉÑàNG

..Éæg øeh ..Iôc ~©H Iôch Iôe ~©H Iôe ..ôeC’G Gòg πªYG -5

 ..πÑ≤à°ùŸG  ‘ ôμØJ  ∂fCÉch  π«îJ  : kÓ°üØæe  -  »∏Ñ≤à°ùŸG  π«îàdG  -6

 ,QÉÑàN’G áaôZ ‘ ∂°ùØf ~gÉ°T ,QÉÑàN’G òNCÉJ kÓ©a ∂fCÉch π«îJh

 ..∂°ùØf ~gÉ°T ..ádƒ¡°ùH á∏Ä°SC’G ≈∏Y ÜhÉŒ âfCGh ..∂°ùØf ~gÉ°T

 ‘h  ∂°ùØf  ‘  kÉªμëàeh  kGô£«°ùeh  ..kÉ«NÎ°ùe  kÉFOÉg  Gh~ÑJ  â`̀fCGh

..∑ôYÉ°ûe

 π`̀NG~`̀dG  ¤EG  ƒ`̀£`̀NG  iô``̀NCG  Iô``̀eh  : kÓ°üàe  -  »∏Ñ≤à°ùŸG  π«îàdG  -7

 ...QÉμaC’G  √òg  ‘ ôμah  ..Úæ«©dG  √òg ∫ÓN øe É«f~dG  ~gÉ°Th

 ∂∏àH äÉHÉLE’Gh äÉeƒ∏©ŸG äôcòJ Ée ≈àe ôeC’G ¿ƒμ«°S ∞«c π«îJh

 ÖÑ°ùH ≈°VôdÉH ô©°ûJ ¿CGh ..á≤ãH á∏Ä°SC’G ≈∏Y ÜhÉŒ ¿CGh ,ádƒ¡°ùdG

 Qƒ©°ûdÉH CG~Ñj ¢SÉædG øe ~j~©dG ..¿B’Gh ..∂æμÁ Ée π°aCÉH ∂eÉ«b

 ..á≤jô£dG  √ò¡H  πÑ≤à°ùŸG  ‘  ¿hôμØj  Ée~æY  ...áØ∏àfl  ôYÉ°ûÃ

 ..ÒμØàdG  ‘  á≤jôW  ~Œ  ¿CG  ¤EG  ,áHôéàdG  ‘h  πª©dG  ‘  ôªà°SG

..kGAÉNÎ°SGh  áMGQ  ¿ƒμJ  Ée  ÌcCÉc  ..¿ƒμJ  Ée  íjQCÉc  ô©°ûJ  ∂∏©Œ

..kÉæeCGh ..Iƒbh

.zø°ùëj Ée ÇôeG πc áª«b{
¬¡Lh ˆG Ωôc ÖdÉW »HCG øH »∏Y
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:äGòdG ¤EG åj~◊G

 ∫GƒMCG øe º¡°ùØfCG ¿ƒLôîjh º¡°ùØfCG ™e ¿ƒK~ëàj ¢SÉædG ¢©Hh ■

 ™e  ¿ƒK~ëàj  Ée~æY  É¡fƒe~îà°ùj  »àdG  äƒ°üdG  IÈf  á≤jôW  øY  ..á≤ãdG

 ,áØFÉN äƒ°U IÈf âe~îà°SG âfCG ¿EÉa ..º¡©eh º¡dƒM Qh~j ÉªY º¡°ùØfCG

 ÌcCG ∂°ùØf ~éà°S Ég~æY kÉeƒªY ,∂°ùØf ™e ç~ëàJ Ée~æY á«Ñ°üY ...á≤∏b

 á≤jô£H ,ôμØJ hCG ∂°ùØf ™e ç~ëàJ âfCGh ∂°ùØæH âμ°ùeCG ¿EÉa , kÉaƒNh kÉ≤∏b

..IôjÉ¨e á≤jô£H ¬d~Ñà°SGh ,∂dP øY ∞bƒJ ,áHƒYôe áØFÉN

 á≤jô£dG ÒZ øμdh ..∂JGP ¤EG äÉª∏μdG ¢ùØf πb ..ôeC’G Gòg ∫hÉM ■

 ÒÑc ≥∏b øe ÊÉ©j ¿Éc ¢üî°T »æK~M ~≤d ..∂°ùØf ¤EG É¡H ç~ëàJ »àdG

 ¬°ùØf øY AÉ«°TCG ‘ ôμØj âbƒdG ∫GƒW ¿Éc ¬fCG ∫Ébh ..äGQÉÑàN’G ¢Uƒ°üîH

:πãe ¬°ùØæd ∫ƒ≤jh

."äGQÉÑàN’G RÉ«àLG ≈∏Y kG~HCG kGQOÉb ¿ƒcCG ød" •
 ..kÉØ«©°V ..¬Jƒ°U  É¡H  ~Á  … "âbƒdG øe »Øμj Ée s…~`̀d ¢ù«d" •

.kÉ°ùFÉj

.í‚CG  ¿CG  Ö©°U …  I~FÉa  ‘  Ée •
 »°ùØf  É`̀fCGh  ...∞«©°V  ,¢ùFÉH  ,¢ùFÉj  äƒ°üH  ¬°ùØæd  ∂dP  ∫ƒ≤j  ¿É`̀ch

 ô©°TCG  ¿CG  ‘ áHƒ©°üdG ¢ùØf »æà¡LGƒd  ,á«Ø«μdG  √ò¡H »°ùØf ¤EG  âK~– ƒd

 á≤jô£dG  Ò¨j  ¿CG  ƒg ¬æe ¬àÑ∏W …òdG  πch  ..äGQÉÑàN’G  ¢Uƒ°üîH á≤ãdÉH

 ∫ƒ≤j ¿CG øe k’~Hh ..¬°ùØf ¤EG ,äGQÉÑàN’G øY hCG ¬°ùØf øY É¡H ç~ëàj »àdG

 .."äGQÉÑàN’G RÉ«àLG ≈∏Y kG~HCG kGQOÉb ¿ƒcCG ød" :¢ùFÉH m∞«©°V äƒ°üH ¬°ùØæd

 Ée~æYh ...IôNÉ°S hCG ..ájô¨e ,IÒãe á≤jô£H ¬°ùØæd É¡dƒ≤j ¿CG ¬æe âÑ∏W
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 äGQÉÑàN’G øe ¬aƒN ,ôeC’G ~Lh ,I~j~÷G á≤jô£dG √ò¡H ¬°ùØf ¤EG ç~–

 »àdG á≤jô£dG ÖÑ°ùH ¬°ùØf ‘ á≤ãdG ~≤àØj ¿Éc ¬fCG ßM’h , kÉÑjôZh kÉØ«î°S

 ..¬©°Vh ‘ IOƒLƒe iôNCG  QƒeCG  ÖÑ°ùH ¢ù«dh ..¬°ùØf ¤EG É¡H ç~ëàj ¿Éc

 (á≤jôW) ‘ A»°T …CG Ò¨J ¿CGh AÉ«°TC’G ‘ ºμëàJ ¿CG ,º∏©àJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉHh

 CG~HEGh ,±ƒÿÉH hCG ¢SCÉ«dÉH hCG ≥«°dÉH ô©°ûJ ∂∏©éj (¿Éc) …òdGh ..∑ÒμØJ

.∂°ùØf ™e ∂ãj~M á≤jôW ,∂Jƒ°U IÈf Ò«¨àH k’hCG

 GPÉe  ,äGQÉÑàN’G  ‘  ôμØJ  ∞«c  ¬fCG  ,∂«dEG  ¬dÉ°üjEG  ¤EG  ≈©°ùf  …ò`̀dGh

 πÑb  ∂dÉ©aCG  OhOQ  ≈∏Y  ôKDƒj  ,∂°ùØf  øYh  É¡æY  ,πNG~dG  ‘  ∂°ùØæd  ∫ƒ≤J

 ,∑ÒμØJ á≤jôW Ò¨J ¿CG ∂«∏Y ¿CGh .∂Ñ°Sôj hCG ∂ëéæjh ,äGQÉÑàN’G AÉæKCGh

.íéæJh ∂©e ôeC’G ∞∏àî«a ,äGQÉÑàN’G øY ∂°ùØf ™e ∂ãj~M á≤jôWh

:øjôNB’G ¤EG åj~◊G

 :™«ª÷G GhÈNCGh Ú©°VGƒàe Gƒ≤H º¡fCG ƒd ¬fCG ¿h~≤à©j ¢SÉædG ¢©Hh ■

 ¢SÉædG  ¿ƒ∏©é«°S  ∂dòH  º¡fCG  "...QÉ`̀Ñ`̀à`̀NE’G  RÉàLCÉ°S  »æfCG  ~≤àYCG  ’  É``fCG"
 ..¬æe  ¿ƒ°ûîj  Ée  ç~M  ƒd  º¡¡Lh  AÉe  ¿ƒ¶Øë«°Sh  ..∞WÉ©àdÉH  ¿hô©°ûj

 ’ ¢üî°ûc ∂°ùØf ‘ ÒμØàdG ≈∏Y äQô°UCG ∂fCG ƒd PEG ..QÉædÉH kÉÑ©d ~©j Gògh

 ,äGQÉÑàN’G ‘ Ö°Sôj ¿CG øμÁ ¢üî°ûc hCG ¿ƒμJ ¿CG Öéj Éªc QƒeC’G πª©j

 ∂«£©«°Sh ,ÉgòØæ«°Sh äÉª«∏©àc ,¬LƒàdG Gòg òNCÉ«°S »∏NG~dG ∂∏≤Y ¿EÉa

 ¢ùØf ∂«£©«°Sh ...ÒμØàdG øe §ªædG Gòg πKÉ“ »àdG äÉ«cƒ∏°ùdGh ôYÉ°ûŸG

.Üƒ°SôdG ,ôJƒàdG ,áμHôdG »gh ’CG ,á©bƒàŸG áé«àædG

 ’ Éª«a ôμØJ ¿CG øe k’~H ..¬≤«≤– ~jôJ Éª«a ..¬∏«f ~jôJ Éª«a ôμa Gòd ■

 GPÉeh ..∂°ùØf ∂dP πª°ûj ¿CG ,¢SQ~Jh ™LGôJ âfCGh ∂fCG øe ~cCÉJh ...√~jôJ

 ..ÈàîJ âfCGh  Gh~ÑJ  ¿CG  ~jôJ  ∞«ch ,ô©°ûJ  ¿CG  ~jôJ  ∞«ch ,õéæJ  ¿CG  ~jôJ

 ..∂JGP øe kÉÄ«°T ¬«£©J ¿CG Ö– øŸh ..øjôNBÓd É¡e~≤J áj~g ≈bQCGh øªKCG ¿EG{
.z∂°ùØf øe
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 ∞«c ,√~jôJ …òdG ìÉéædG ´ƒf π«îJh ,AÉNÎ°S’G ‘ ¿B’G øe CG~ÑJ ¿CG ∂«∏Y

 ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉHh ,¬∏c Gòg π«îJ ..ô©°ûJ ¿CG  ~jôJ ∞«c ,±ô°üàJ ¿CG  ~jôJ

 Iƒ≤dÉH ô©°ûJ ∂∏©Œh ..∂ªY~J ±ô°üJh ∑ƒ∏°Sh ÒμØJ äGOÉY AÉæH ‘ CG~ÑJ

..äGOÉ©dG √òg ôjƒ£J ‘ âbƒdG â«°b ƒdo b e i k a n . com
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äGQÉÑàN’G ±ô¨H AÉNÎ°S’G ∫GƒMCG π«°UƒJ á«æ≤J

,kÉØ∏°S Éª¡à≤∏ZCG ~b øμJ ⁄ ¿EG ∂«æ«Y ≥∏ZCG ..kGôeCG Üô‚ ..ÉfƒYO ■

 ,A»WÉ°T ≈∏Y ∂°ùØf π«îJ :á©àŸGh AÉNÎ°S’G ∫GƒMÉH ∫É°üJ’G -1

 ¬∏«îàJ A»WÉ°T hCG  ..É¡à«°b á©FGQ IRÉLCG  øe √ôcòàJ A»WÉ°T ÉÃQ

 ìG~æJ êGƒeC’Gh ,∂bƒa AÉª°ùdG ‘ áÄ«°e ¢ùª°ûdG ~gÉ°T ,∂∏≤Y ‘

 ,Qƒ«£dGh ,êGƒeC’G äGƒ°UCGh ,∞£∏H ¬H º£JôJh A»WÉ°ûdG ¤EG …ôŒh

 ∑ôª¨J QƒeC’G √òg πc »àdG áÑ«£dG ôYÉ°ûŸGh ¢ùª°ûdG A±~H Qƒ©°ûdGh

 πNGO »àdG ∂«æ«Y ¢ªZCGh ..∫Ó¶dG ‘ ¬«a »≤∏à°ùàd kÉfÉμe ~Lh .É¡H

 äGƒ°UCG  ..äGƒ`̀°`̀UC’Gh  ¢ùª°ûdG  A±~H  ô©°TGh  ..»NÎ°SGh  ..∂°SCGQ

 â`̀fCGh  ,áÑ«£dG  ôYÉ°ûŸG  √ò¡H  π°üJGh  ßØàMG  ..¿B’Gh  ..êGƒ```̀eC’G

 ßaÉM ,∂°ùeG ..¿B’Gh ..äGQÉÑàNG áaôZ IQƒ°U ∂∏≤Y ¤EG »Y~à°ùJ

.∂∏≤Y ‘ QÉÑàN’G áaôZ ~gÉ°Th ..áÑ«£dG ôYÉ°ûŸG ≈∏Y

 áaôZ  πNGO ‘ ,áÑ«£dG  ôYÉ°ûŸGh  ¢ùª°ûdG  á©°TCG  ¢©H  ™°V ¿B’Gh  -2

..QÉÑàN’G áaôZ ‘ kGÒ«¨J πª©J √òg ´Oh ,QÉÑàN’G

 √ò¡H kGôYÉ°T ..äGQÉÑàN’G áaôZ ‘ ∂fCG  π«îJ ..¿B’Gh :π«°UƒàdG -3

 ∂dP πNG~dG ‘ ∂j~dh ,A±~dÉH ,áMGôdÉH á©àŸÉH ,áÑ«£dG ôYÉ°ûŸG

 âfCGh  ..A»WÉ°ûdG  ≈∏Y  ∂j~d  ¿Éc  …òdG  Qƒ©°ûdG  ,¢ùª°ûŸG  Qƒ©°ûdG

 ,äOQCG ÉªæjCGh äOQCG Ée ≈àeh ..∂eÉeCG ..äGQÉÑàN’G ábQh ¤EG ô¶æJ

 ôYÉ°ûe ..É¡H ô©°ûJ »àdG ôYÉ°ûŸG πªY IOÉYEG ¤EG ,≥∏N IOÉYEG ¤EG ~Y

.áª«¶Y äGRÉ‚E’ ájG~ÑdG ¿ƒμJ ~b IÒ¨°üdG QÉμaC’G
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 áaôZ  ¤EG  ôYÉ°ûŸG  √ò`̀g  ∞°VCGh  ,A»WÉ°ûdG  øe  A±~`̀ dGh  áMGôdG

...äGQÉÑàN’G

 ¤EG AÉNÎ°S’Gh áMGôdG ôYÉ°ûe êõ“ âfCG  ,QƒeC’G √òg πª©Hh ■  

 Ée~æY ..Gòdh ..äGQÉÑàN’G  áaôZ  øY ∂j~d »àdG  Qƒ°üdG (πNGO)

 »àdG AÉNÎ°S’G ôYÉ°ûÃ ,kGÒãc CÉLÉØJ ’ ..äGQÉÑàN’G òNC’ ÖgòJ

..»àdGh É¡H ô©°ûà°S

.ΩÉjCG 10 I~Ÿ Ωƒj πc äGôe 6 äGƒ£ÿG √òg Qôc  

 áMGôdG  ôYÉ°ûe  ¢ùØæH  ..äGQÉÑàN’G  ±ô`̀Z  ‘  ÒμØàdG  ≈∏Y  Oƒ©J  -4

..A»WÉ°ûdG ≈∏Y »≤∏à°ùJ Ée~æY ∂j~d »àdG AÉNÎ°S’Gh

 âbh ‘ Gƒ∏°ûa ¿EG  º¡fCG  áYÉæb ¤EG  ¿ƒ∏°üj ¢SÉædG  ¢©H kÉfÉ«MCGh  ■

 ød  Gògh ..πÑ≤à°ùŸG  ‘ kÉ`̀ehO  ¿ƒ∏°ûØj  ±ƒ°S  º¡fEÉa  ,»°VÉŸG  ‘ Ée

 ’EG ..»°VÉŸG ‘ É¡à∏ªY »àdG AÉ«°TC’G ¢ùØf â∏ªY GPEG ’EG ..kG~HCG ç~ëj

 .á∏°TÉa kÉéFÉàf ∫Éæà°ùa ,π°ûa äÉ«cƒ∏°S â∏ªY âfCG ¿EÉa ,π°ûØdG »gh

 äÉ«cƒ∏°ùdGh .. kÓ°TÉa â°ùd âfCG ,á∏°TÉa âfÉc äÉ«cƒ∏°ùdG  ¿CG ôcòJh

 Ò«¨àdG ¢SÉ°SCGh ■ ,iôNCG mAÉ«°TCGh mQƒeCG πª©H ,ÉgÒ«¨J øμÁ ∫É©aC’Gh

 ■  ,IO~fi èFÉàf ¤EG  Oƒ≤J IO~fi äÉ«cƒ∏°S  ¿CG  ∞«c ,ßMÓJ ¿CG

 ™«ªéàd  ,IÒNC’G  äÉ¶ë∏dG  ¤EG  QÉ¶àf’Gh  á°SGQ~dG  Ω~Y ¿EG  .. kÓãe

 ,§¨°dG ¤EG …ODƒj ,π≤©dG πNGO  ‘ äÉeƒ∏©ŸG øe ~j~©dG ¢ùj~μJh

 äGÎa  ™jRƒJh  ÒμÑàdG  Éªæ«H  ■  ,á«f~àe  äÉ`̀LQO  ¤EGh  mÜÉ©°U  ¤EGh

 i~e ≈∏Yh ,»°SGQ~dG π°üØdG i~e ≈∏Yh ,ΩÉ©dG i~e ≈∏Y á°SGQ~dG

 èFÉàf  ¤EGh  ,á∏¡°S  äÉ`̀ bhCG  ¤EG  …ODƒ`̀j  ´ƒÑ°SC’G  i~`̀e  ≈∏Yh  ,ô¡°ûdG

 ,áæ°ùM èFÉàf ¤EG …ODƒJ »àdG QƒeC’G â¶M’ ƒd ¬fCG ∞«£∏dGh .π°aCG
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 Ò«¨J  ∂àYÉ£à°SÉH  Ég~æY  ,áæ°ùM èFÉàf  ¤EG  …ODƒJ  ’  »àdG  Qƒ`̀eC’Gh

..π°aCG èFÉàf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊Gh ,∂dÉ©aCG

 kÉFOÉgh  kÉ≤KGh  ∂∏©éj ¿CG øμÁ É¡«∏Y IôHÉãŸGh QƒeC’G √òg πªY ¿EG

 ,∂d  É¡«£YCÉ°S  »àdG  äÉª«∏©àdG  â©ÑJG  ∂fCG  ƒdh  ..äGQÉÑàN’G  ‘

 πª©J ∑~°ùLh ∂∏≤Y AGõLCG πc ¿CG ..âaôY Ée ≈àe ìÉJôJ ±ƒ°ùa

 øjô°ûY  »°≤J  ¿CG  êÉà–  ~bh  ..ΩÉàdG  ìÉéædG  ¤EG  ∫ƒ°Uƒ∏d  IOÉL

 πé°S  âÄ°T  ¿EGh  ...~```̀MCG  ∂éYõj  ’  å«M  AÉNÎ°SÓd  á≤«bO

 ôcòJh  .õ¡Œ  É«g  ..¿PCG  äÉYÉª°S  kÉe~îà°ùe  ¬d  ™ªà°SGh  ,¢üædG

 ∫ƒëa  øe  πëa  íFÉ°üf  √ògh  ,ΩÓμdG  ¿É£∏°S  ,ÚWÓ°ùdG  ΩÓc

 ,Ég~éj å«M É¡£≤à∏j øeDƒŸG ádÉ°V áªμ◊Gh ..π≤©dG IQGOEG º∏Y

. AGôgõdG ƒHCG ∫Éb Éªc

:á≤HÉ°ùdG á«æ≤àdG äGƒ£N ¢üî∏e

.VAK á©àŸGh AÉNÎ°S’G ∫GƒMCÉH ∫É°üJ’G -1

.Link äGQÉÑàN’G ±ôZ πNG~H AÉNÎ°S’G ∫GƒMCG π«°UƒJ -2

 ®ÉØàM’Gh ∫É°üJ’G ™e QÉÑàN’G äÉYÉb πNGO OƒLƒdÉH ∫É°üJ’G -3

.VAK á©àŸGh áMGôdG ôYÉ°ûÃ

.QGôμàdG -4

.πNG~dÉH áHôéàdG √òg ∂j~dh πÑ≤à°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’G -5

 ~jQCG øjCG ?É«f~dG √òg ‘ ¿ƒcCG ¿CG ~jQCG GPÉe :‹ÉàdG ∫GDƒ°ùdG ∂°ùØf ≈∏Y ìôWG , k’hCG
.∂dP ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d Öéj Ée π©aG ºK ? IôNB’G ‘ ¿ƒcCG ¿CG
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äGQÉÑàN’G ≥∏bh áÑgQ øe ¢ü∏îàdG á«æ≤J

NLP Approach

 øe  hCG  ,¢Vhô©dG  øe  hCG  äGQÉÑàN’G  øe  ±ƒÿG  hCG  ôJƒàdG  hCG  ≥∏≤dG  ¿EG

 ,ôª©dG ‘ ÒÑc ¢üî°T ΩÉeCG hCG ¢SÉædG øe ™ªL ΩÉeCG Ée ôeCG πªY øe hCG ,AGOCG

 hCG  ø£ÑdG ‘ ,Ée Qƒ©°T ÚH ìhGÎj ¿CG øμ‡ ,ÉfAGOCG º«≤j ¢üî°T ΩÉeCG hCG

 .¢Vô©dG hCG QÉÑàN’G CG~H Ée ≈àe áYô°ùH »¡àæj ,¿ƒdƒ≤dG ‘ hCG ±GôWC’G ‘

 π°ûa hCG Üƒ°SQ ¤EG …ODƒjh ,™jôe ±ƒN ¤EG ∫ƒëàjh ≥ª©jh ∫ƒ£j ¿CG øμ‡h

 ~YÉ°ùà°Sh ∂dP ∞bƒà°S ,á«dÉàdG á«æ≤àdGh .¢Vô©dG hCG AGOC’G π°ûa hCG »°SGQO

 øe  ~j~©dG  É¡æe  OÉØà°SG  ~≤dh  .äÉÑdÉ£dGh  áÑ∏£dG  øe  ~j~©dG  ä~YÉ°Sh

.âfÉc kÉjCG ,¢Vhô©dG »e~≤eh Ú«°VÉjôdG

 âfCG ™«£à°ùJ GòHh , kÉ«°üî°T ∂©e É¡∏ªYCG »æfCÉch ,É¡JGƒ£N ÖàcCG ±ƒ°Sh

.¬«∏Y É¡JCGô≤H §≤a ,ôNBG ¢üî°T ™e É¡∏ªY ∑Qh~H

:äGƒ£ÿG

 ≥∏b  øe  Éª¡«a  hCG  ¬«a  â«fÉY  ,ÚÑjôb  ™`̀°`̀Vh  ‘  hCG  â`̀bh  ‘  ôμa  -1

 ¤EG Oƒ©J ∂°ùØf ´O ,(...Ö£ÿG) ¢Vhô©dG ôJƒJ øe hCG äGQÉÑàN’G

 äô©°T ∞«c ôcòààd §≤a , kÓ«∏b É¡H π°üJGh ,É¡«dEG ~Y ...iôcòdG ∂∏J

 ≈àM ,kÉeÉ“ IQƒ°Uh kÉJƒ°U Ég~«©à°ùJ ’ , kÉeÉ“ É¡H π°üàJ ’ ,∑GòfBG

 ∞«ØÿG  AÉY~à°S’G  øe  ¢Vô¨dGh  .á«Ñ∏°S  á«°ùØf  ádÉM  ‘  πN~J  ’
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 πªY ~©H ∂dÉëH É¡fQÉ≤àd ,1-10 øe Qƒ©°ûdG áLQO ¢SÉ«b ƒg ,Éæg

.(7) Iƒ£N ,á«æ≤àdG

 Iôe  ∫hCG  ôcòàJ  âæc  ¿EG  iÎ`̀d  ,ø`̀eõ`̀dG  È`̀Y  ÜÉ°ùæj  ∂∏≤Y  ´O  -2

 hCG äGQÉÑàN’G ≥∏≤H ¤hC’G Iôª∏dh äô©°T Ée~æY ,∂dP ¬«a ç~M

 ∂dP ±ô©J ⁄ ¿EG ÉeCG .É¡d ΩRÓŸG hCG äÉfÉëàeÓd ≥HÉ°ùdG ôJƒàdÉH

 hCG ≥∏≤dG ~°TCÉH ¬«a äô©°T …òdG ∞bƒŸG hCG âbƒdG r~L ,∫h’G âbƒdG

 ¿B’Gh  .äÉ¶ë∏d  kÉÑfÉL  É¡©°V  ,iôcòdG  ∂∏J  ~Œ  Ée~æYh  .ôJƒàdG

 âæc  Ée  ¤EG  IOƒ©dGh  Ah~¡dG  ≈∏Y  ∂°ùØf  ~YÉ°ùàd  ,∑ô`̀–h  ,ºb

.¬«∏Y

 ,(Éªæ«°S)  ¢VôY QGO  ‘  hCG  ìô°ùe  ‘ kÉ°ùdÉL  ∂°ùØf  π«îJ  ¿B’Gh  -3

 πª©H  â`̀fCG  Ωƒ≤à°S  ,á¶◊  ~©Hh  .IÒÑc  ¢VôY  á°TÉ°T  ∂`̀eÉ`̀eCGh

 É¡JÎNG hCG  ,É¡J~Lh »àdG ,≥∏≤dG - ôJƒàdG iôcòd »FÉªæ«°S ¢VôY

 iôcò∏d  kÉ≤HÉ°S  kG~¡°ûe  á°TÉ°ûdG  ≈∏Y  ™°a  ,¿B’G  ÉeCG  .2  Iƒ£N  ‘

 kG~¡°ûe  ¿ƒμj  ~b  kÓãe  .Pause  RƒÑdG  ≈∏Y  ~¡°ûŸG  âÑKh  ,á«Ñ∏°ùdG

 ∫ƒN~dG ∂°Th ≈∏Y hCG äGQÉÑàN’G áYÉb ∫ƒNO ∂°Th ≈∏Y âfCGh ,∂d

 ¤EG »FÉªæ«°ùdG ¢Vô©dÉH º≤J ’ .»°SGQ~dG π°üØdG ‘ ∂«°Sôc ¤EG

.CG~Ñf ¿CG

 ‘  kÉ°ùdÉL  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  ¢Vô©dG  áaôZ  ‘  ∂°ùØf  π«îJ  ¿B’Gh  -4

 ≈∏Y  ∑Éæg  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  πØ°SCG  â`̀fCGh  ,πØ°SCG  ,Éªæ«°ùdG  -  ìô°ùŸG

 ~gÉ°ûŸG hCG ~¡°ûŸG ´O ,∂dP πªY ≈∏Y kGQOÉb íÑ°üJ Ée~æYh .á°TÉ°ûdG

 ,âbƒdG ∫GƒW ~cCÉJh .run it Qh~J ,ôJƒàdG - ≥∏≤dG iôcòdÉH á°UÉÿG

 á°TÉ°T  ≈∏Y  ∑Éæg  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  â`̀fCGh  ,â–  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  ∂fCG

 ÒZ iôNCG QƒeCG øY åëÑf ™bGƒdG ‘ ÉæfCG ∑Q~f ’h ,∑Éª°SC’G ~«°üd kÉehO Ögòf ~b
..»∏NG~dG ´ƒÑæ«dG ..AÉØ°üdG ..áªμ◊G ..Ö◊G ..∑Éª°SC’G
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 ¤EGh ,±ƒÿG hCG ≥∏≤dG iôcP ájÉ¡f ájÉ¡ædG ¤EG ~gÉ°ûŸG QOCG .¢Vô©dG

 ±É≤jEÉH Ég~æY ºb ºK .≥∏≤dG ÜÉgòHh áMGôdÉH ô©°ûJ å«M .Ég~©H Ée

.Pause »FÉªæ«°ùdG ¢Vô©dG

 πãe Ë~b º∏«a ¤EG ,º∏«ØdG - »FÉªæ«°ùdG ¢Vô©dG á«Yƒf ÒZ ¿B’Gh -5

 π©LCGh  ...RÉØ∏àdG  ≈∏Y  Ég~gÉ°ûf  »àdG  ,AGOƒ°ùdG  -  AÉ°«ÑdG  ΩÓ`̀aC’G

 ∑Ò°S ≈≤«°Sƒe º∏ØdG ¤EG ∞°VCG ºK ,¬bÎîJ AGƒ°VC’G øe á©°TCG √AGQh

 ~©°UCG Ó«îJ ºK ,IôNÉ°S Ω~b Iôc IGQÉÑe ÒgÉªL äGƒ°UCG hCG IÒãe

 ,¬H kÓ°üàe ,¬«a âfCGh AGQƒdG ¤EG º∏ØdG ~YCGh º∏ØdG πNOGh á°TÉ°ûdG ¤EG

 ¢«HCG É¡fGƒdCGh ,AGQƒdG ¤EG iôcòdG - ~gÉ°ûŸG √òg ~YCG .∑~°ùéH ô©°ûJ

 øjôNB’Gh âfCGh ,IôNDƒŸG ‘ IôNÉ°S äGƒ°UCGh É¡bÎîJ á©°TCGh ,Oƒ°SCGh

 πªYG ,ïdG ...…ô≤¡≤dG ¿ƒ°û“ ºμfCÉch AGQƒdG ¤EG ºcOÉ°ùLCÉH ¿hOƒ©à°S

.Iôe πc ´ô°SGh äGôe I~Y ∂dP πªYG ,I~jGõàe áYô°ùH ∂dP

 ∂fÉμe  øe  ºb  ,iô`̀cò`̀dG  ájG~H  ¤EG  π°üJ  Ée~æY  AÉ¡àf’G  ~æYh  -6

 ¤EG ¿GOƒ©j ∂∏≤Yh ∑~°ùL ´~àd ∂dPh ,äÉ¶ë∏d ,¿ÉμŸG ‘ ≈°û“h

.ájOÉ©dG Éª¡àdÉM

 ,á≤∏≤dG  iô`̀cò`̀dG  ∂∏J  ¤EG  Oƒ©J  É¡Y~J  ¿CÉ`̀H  ,∂°ùØf  ÈàNG  ¿B’Gh  -7

 Iƒ£N ‘ É¡JÎNG »àdGh ,I~≤©dG hCG ±ƒÿG iôcP hCG ôJƒàdG iôcP

 äGÒ«¨J …CG ßM’h .∂∏≤Y πNGO ‘ iôcòdG ∂∏J á°ûjÉ©e ~YCGh .2

 ,á∏°üØæŸG ôYÉ°ûŸG ∂dòc ßM’h .±ƒÿG ,≥∏≤dG iƒà°ùe ≈∏Y CGô£J

 ÖgP ¿EÉa .ç~◊G ¢Uƒ°üîH ¿B’G ∂j~d …òdG ∫É°üØf’Gh ~YÉÑàdGh

 äGƒ£ÿG ~YCG Ögòj ⁄ ¿EG ÉeCG ,(8) Iƒ£N ¤EG π≤àfG ,±ƒÿGh ≥∏≤dG

.(3) Iƒ£ÿG hCG (1) Iƒ£ÿG øe ájG~H
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 ∂°Th ≈∏Y ¿ƒμJ Ée~æY ∂j~d ¿ƒμJ ¿CG ~jôJ »àdG ôYÉ°ûŸG »g Ée -8

 »àdGh ,É¡æe ~j~©dG ÎNG ?Ée AGOCG hCG ¢VôY Ë~≤J hCG QÉÑàNG ∫ƒNO

 ¢SÉædG øe ~j~©dGh .É¡à°ûjÉ©e IOÉYÉH ∂°ùØæd íª°SGh .ÉgôeCG ∂ª¡j

 ,áæ«fÉª£dG  ,QG~àb’G  ,ájGQ~dG  ,á≤ãdG  ôYÉ°ûeh  ∫Gƒ`̀MCG  ¿hQÉàî«°S

 á«∏Ñ≤à°ùŸG ∫GƒMC’G hCG ádÉ◊G ÎNG …CG .ïdG ....Ah~¡dG ,AÉNÎ°S’G

 kÉØbƒe »°VÉŸG øe ~«©à°SG ºK ,äGQÉÑàN’G ‘ É¡«∏Y ¿ƒμJ ¿CG ~jôJ »àdG

 ,É¡©LÎ°SG .á«HÉéjE’G á«°ùØædG ∫GƒMC’G ∂∏J ≈∏Y É¡«a âæc kÉJÉbhCG hCG

.VAK á°ùªÿG ¢SGƒ◊G ‘ ,É¡H π°üJG ..É¡°ûY

 √òg  øμdh  ,ôJƒàdG  -  áHôéàdG  ∂∏J  replay  ¢`̀Vô`̀Y  ~``̀YCG  ¿B’Gh  -9

 ‘  ∂j~d  ¿ƒμJ  ¿CG  ~jôJ  »àdG  I~j~÷G  ôYÉ°ûŸG  É¡d  kÉÑMÉ°üe  IôŸG

 çh~M ~æY ¬H ô©°ûJ ¿CG ~jôJ Ée Gòg πg .¢Vhô©dG ‘h ,äGQÉÑàN’G

?¢VôY Ë~≤J ~æY hCG QÉÑàNG

 É¡«a  ôªà°S  »àdG  áeOÉ≤dG  äGô`̀ŸG  ‘  ôμa  ,πÑ≤à°ùŸG  ¤EG  ∫É≤àf’G  -10

 øe ™ªL ΩÉeCG ,Ée AGOCÉH hCG ,Ée ¢Vô©H ΩÉ«≤dG É¡«a ∂«∏Y hCG ,QÉÑàNÉH

 ôYÉ°ûŸG ∂j~dh QÉÑàN’ÉH ô“ ìƒ°VƒHh ∂°ùØf π«îJ Ég~©Hh ,¢SÉædG

 âfCGh ô©°TGh ™ª°SGh ~gÉ°T ºK .á«fÉªK ºbQ Iƒ£N ‘ É¡JÎNG »àdG

.Qƒ©°ûdG ∂dP ∂j~dh äGôŸG ∂∏àH ô“

 ,Iô°ûY º`̀bQ  Iƒ£N ‘ ∂aƒN ™∏bGh  ∂≤∏b  Ö`̀gP  ¿EÉ`̀a  ,QÉÑàN’G  -11

 ∑hÈe ...É¡JòNCG »àdG I~j~÷G ôYÉ°ûŸÉH ô©°ûJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉÑa

 øe ~éà°ùa ,≥∏≤dG ¢©H ∂j~d »≤H ¿EG ÉeCG ,≥«aƒàdÉHh ácÈdG ≈∏Yh

 Iƒ£ÿÉH hCG áãdÉãdG Iƒ£ÿÉH kÉFOÉH á≤HÉ°ùdG äGƒ£ÿG ~«©J ¿CG ~«ØŸG

.¤hC’G

.zQGô°TC’G øeCÉJ QÉ«NC’G ÖMÉ°U{
¬æY ˆG »°VQ ÖdÉW »HCG øH »∏Y
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 ∂©°f  Éæg  øëf  .z√h~`̀Œ  ÒÿÉH  GƒdAÉØJ{  :  ≈Ø£°üŸG  åj~M  ôcòJh

 ™°Vh ¤EG É¡H π°üàeh É¡«a âfCGh ∂∏≤æf ºK øμ“h á≤Kh ÒN ∫GƒMCG ‘h ™°Vh ‘

.kG~MGh kGô°ùY (2) ¿Gô°ùj Ö∏¨«a ,QÉÑàNG

:äGƒ£ÿG ¢üî∏e

 kÓ«∏b  ¬H  π°üJGh  äGQÉÑàN’G  áÑgQ øe ¬«a â«fÉY kÉàbh  ™LÎ°SG  -1

.¢SÉ«≤∏d - §≤a

.äGQÉÑàN’G áÑgQ øe É¡«a â«fÉY Iôe ~°TCG hCG Iôe ∫hCG ôcòJ -2

 çh~M πÑb ∞bGh ~¡°ûe É¡H á°TÉ°T ∂eÉeCGh ìô°ùe ‘ ∂°ùØf ~gÉ°T -3

.QÉÑàN’G

 º∏ØdG ~gÉ°ûJ âfCGh ∂°ùØf ~gÉ°ûJ á«Ø∏ÿG ~YÉ≤ŸG ‘ ∂°ùØf ~gÉ°T -4

.ÖYôŸG QÉÑàN’G ~©Hh ájÉ¡f - AÉæKCG - ájG~H - πÑb

 áYô°ùH ºK ,áYô°ùH AGQƒdG ¤EG √~YCG - ¬H π°üJG - º∏ØdG á«Yƒf ÒZ -5

.äGôe I~Y ,ÈcCG

.∑ôYÉ°ûe ÈàNGh º∏ØdG ¢VôY ~YCG -6

 ∂j~dh QÉÑàN’G  º∏a  ¢VôY ~YCG  -  á∏j~H  á«HÉéjEG  kGôYÉ°ûe ÎNG -7

.á«HÉéjE’G á∏j~ÑdG ôYÉ°ûŸG ¬«a

.πÑ≤à°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’G -8

.IOÉYE’G -9

 ¿hQ  .O  `d   º∏©àdG  á©àe  ∞°ûàcG  :ÜÉàμd  ~Y  ,IOGõ`̀à`̀°`̀S’G  äOQCG  ¿EGh

.…ÈcÓH
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á«°ùØædG ∫GƒMC’G á«Lƒdƒ«°ùa

 ‘ Ω~îà°ùj  Ée~æY  AôŸG  ¿CG  kGôμÑe  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  AÉª∏Y  ßM’ ~≤d

 øY  Ég~gÉ°ûj  É¡fCÉch  á∏°üØæe  Qƒ°U  hCG  IQƒ°U  çG~MCÓd  hCG  QƒeCÓd  ¬Jô¶f

 ,Éæe  ~«MƒdG  Aõ`̀÷G  â°ù«d  ,ßMÓŸG  á«©°Vh  ¿EÉ`̀a  ¬eÉeCG  ∑Éæg …  ~©H

 ¿EG .á«ægòdG hCG á«∏≤©dG ∂dGƒMCG ‘ ºμëàdG ‘ ∑~YÉ°ùJ ¿CG øμÁ »àdGh ∂æe

 ∂∏©Œ »àdGh áØ∏àîŸG á«∏≤©dG ∫GƒMC’G ≈∏Y ôKDƒJ ÆGôØdG ‘ ∂à«©°Vhh ∂àØbh

 ~æYh É¡«a ÒμØàdG  ~æY çG~MC’Gh QƒeC’G  øY kÓ°üØæe hCG  kÓ°üàe ÉgQh~H

:º∏©dG Gòg AÉªμM ~MCG ∫ƒ≤j ..É¡«dEG ô¶ædG

 ƒg π≤©dG IQGOEG º∏Y ¿CG ôcòJh ..∞°ûμà°SG ..ÜôL ..‹ÉàdG ôeC’G πªYG

 πªY ∂∏©dh .§≤a ÒμØàdG øY ¢ù«dh áHôéàdG øYh ≥«Ñ£àdG øYh πª©dG øY

.äÉeƒ∏©ŸG √òg ΩG~îà°S’ á≤jôW π°aCG ƒg ôeC’G Gòg

 kG~«©H ,~©≤ŸG ±ôW ≈∏Y ¢ù∏LG ,ºFÉb ô¡X ¬d ,íjôe ~©≤e ≈∏Y ¢ù∏LG

 ô©°TCGh  ,√ô¡X  ≈∏Y  ∑ô¡X  ìQCG  ..áMGôHh  ∞£∏H  ºK  ..π«∏≤H  √ô¡X  øY

 ∂«æ«Y ´Oh , kÓ«∏b ™ØJôj ∂æbP ´Oh ..ÌcCG ∞∏ÿG ¤EG π«“ »gh ∂aÉàcCÉH

 ,CG~¡j ƒgh ∑~°ùéH ô©°TGh ..∞∏ÿG ¤EG π«Á ∂°SCGQ ´Oh ,º¡°ùJh »NÎ°ùJ

 ..á«Lƒdƒ«°ùØdG  √òg ,á«©°VƒdG  √òg ,á°ù∏÷G  √òg ¿CG  ∞«c  ßM’h  .âÑãj

 QƒeCÓd ájDhôdG Ò¨Jh ..É«f~∏d É¡∏ª– »àdG Iô¶ædG hCG ájDhôdG Ò«¨J ‘ CG~ÑJ

 √òg ÖMÉ°üj …òdG ~YÉÑàdÉHh ∫É°üØf’ÉH Qƒ©°ûdG ∂dP ßM’h .AÉ«°TCÓdh

.á«©°VƒdG

.√ƒëf ¬LƒàdÉH QOÉÑa ~jôJ GPÉe ±ô©J ∑~Mh âfCG
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 π peh  ,~©≤ŸG  ∂JôNDƒe  ¢ùeÓJ  å«ëH  ,~©≤ŸG  πNGO  ¤EG  ∞MRG  ¿B’Gh

 ∂«∏Y  Ée  π«îJh  QÉ°ù«dG  ¤EGh  Úª«dG  ¤EG  ô¶æJ  âfCGh  .. kÓ«∏b  ΩÉeC’G  ¤EG

 √òg ¿EG  .É¡H  ∑É°ùeE’G  ∂«∏Yh  ,∂«dEG  â«≤dCG  Iôc  ¿CG  ƒd  ∑~°ùéH  πª©J  ¿CG

 á«©°Vh ..ç~◊G ‘ AôeG á«©°Vh ,É¡«ª°ùf ¿CG øμÁ á«©°Vh »g á«©°VƒdG

.∫É°üJG

 kÓ°UGƒJh kÉcGÎ°TG ÌcCG ƒ¡a ,á«©°VƒdG √òg òNCÉj Ée~æY AôŸG ¿CG ßM’h

.¬©eh ¬dƒMh ¬d ç~ëj Éeh Qh~j Ée ™e kÓYÉØJh

 ≈∏Y hCG ∫É°üJ’G ≈∏Y ∂JQ~≤H á≤«Kh ábÓY É¡d ∑~°ùL á«Lƒdƒ«°ùa ¿EG

 ∫É°üJ’ÉH ábÓY ¬d Pattern §‰ hCG á«æ≤J …CG πª©J Ée~æYh .∫É°üØf’G

 πμd  áÑ°SÉæŸG  á«Lƒdƒ«°ùØdG  hCG  á«©°VƒdG  òNCÉJ  ¿CG  ∂«∏Y  ,∫É°üØf’ÉHh

.á«æ≤J

 ∫É°üJ’G  »Yƒ°VƒŸ ¬ÑàfG ,øjôNB’G ™e π°UGƒàdGh ∫É°üJ’G ~æY ∂dòch

 ,øjôNB’G ™e πeÉ©àdG ~æY ∫É°üØfG á«©°Vh ‘ ¿Éc GPEG AôŸG ¿EG .∫É°üØf’G

 øe ÌcCG Qh~j Éª«a ÒμØàdG ¤EGh QƒeC’G π«∏–h º¡æY ∫É°üØf’G ¤EG π«ª«°ùa

.ácQÉ°ûŸGh πYÉØàdG

 Qh~j Ée ™e ÌcCG hCG kÉeÉ“ πYÉØàjh ∑QÉ°ûj ±ƒ°ùa , kÓ°üàe ¿Éc ¿EG ÉeCG

.∞bGƒe ,ôYÉ°ûe ,çG~MCG øe

?á«°ùØædG ∂dGƒMCG »Y~à°ùJ ∞«c

 ÉªgG~MCG ,∂«°VÉe øe ÚJôcP ‘ ôμah . kGôNBG kÉæjô“ πª©f ÉfƒYO ¿B’Gh

 ¢û«©àdh ™LÎ°ùàd ¬LÉà– …òdG âbƒdG ¥ô¨à°SG .IQÉ°S ÒZ iôNC’Gh IQÉ°S

 .äÉjôcòdG  É¡H  ™LÎ°ùJ  kIOÉY  »àdG  ájOÉ©dG  á≤jô£dÉHh  ,ÚJôcòdG  ÚJÉg
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 ,Éª¡à°ûjÉ©e  ~«©J  âæc  kAGƒ°S  ,ÚJôcòdG  ÚJÉg  ™LÎ°ùJ  ∞«c  ß`̀M’h

 Éª¡æY  kÓ°üØæe  ,ÚàHôéàdG  ÚJÉg  ßMÓJh  ~gÉ°ûJ  âæc  hCG  , kÓ°üàe

 IQƒ°U  ‘  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  hCG  (á«Fôe  kG~gÉ°ûe)  kÉª∏«a  ‘  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJh

.∂æe áaÉ°ùe ≈∏Y

 ÚJôcòdG  ÚJÉg É¡H  â©LÎ°SG  »àdGh  ∂d IOÉà©ŸG  á≤jô£dG  âfÉc kÉjCGh

 kÓ°üØæe  âæc ∂fCG ƒd kÓãªa .Éª¡°ùμYGh Éª¡«dG ~Y ,IQÉ°ùdG ÒZh IQÉ°ùdG

 IQƒ°üdG πNGO ¤EG ,É¡∏NGO ¤EG ƒ£NCGh É¡«dEG ~Y ,IQÉ°ùdG ÒZ iôcòdG ‘

 ,iôcòdG  ∂∏J ‘ kÓ°üàe  âæc ¿EG  ÉeCG  .∑ôYÉ°ûe ≈∏Y ∂dP ÒKCÉJ  ßM’h

 Gòg  ∂∏©a  Ò¨j  ∞«c  ß``̀M’h  ,∑~`̀°`̀ù`̀L  ø`̀e  kÓ«îJ  -  kÉ`̀LQÉ`̀N  ƒ£NÉa

.∑ôYÉ°ûe

 kÓ°üØæe  âæc  ¿EÉa  ,IQÉ°ùdG  iôcòdG  â©LÎ°SG  ∞«c  ¿B’G  ™LÎ°SG  ºK

 kÓ°üàe âæc ¿EG ÉeCG .¿B’G ç~– É¡fCÉch É¡H ô©°TGh É¡∏NGO ¤EG ƒ£NCG ,É¡æY

 ô¶æJ  âfCGh  ,ô©°ûJ  ∞«c ßM’h ,É¡æY kÉLQÉN ƒ£NCÉa  ,IQÉ°ùdG  iôcòdG  ‘

.É¡d kG~gÉ°ûe ,É¡æY kG~YÉÑàe É¡«dEG

 ôYÉ°ûŸG  πμH  ô©°ûJ  ∂°ùØf  ~éà°ùa  ,Ée  iôcòH  kÓ°üàe  âæc  ¿EG  ,âfCG

 hCG kGQÉ°S ç~◊G hCG iôcòdG âfÉc kAGƒ°S ,iôcòdG çh~M ~æY ∂j~d âfÉc »àdG

 ôYÉ°ûe ∂j~d ¿ƒμà°S IOÉ©a ,iôcòdG øY , kÓ°üØæe âæc ¿EG ÉeCG . mQÉ°S ÒZ

.ç~◊G øY ~YÉÑàŸG ,π°üØæŸG ,~gÉ°ûŸG

 π°aCG  Éª¡jCG  äQô`̀b  ~b  ,øjôªàdG  -  áHôéàdG  √ò¡H  ∂eÉ«b  ~©H  ∂∏©dh

 ∂∏©dh .çG~MC’Gh äÉjôcòdG ™LÎ°ùàd QÉàîJ ¿CG π°ØJ Éª¡jCGh ..∂d áÑ°ùædÉH

 ∂∏©dh ,É¡H kGôYÉ°T É¡H kÓ°üàe âfCGh IQÉ°ùdG çG~MC’G ™LÎ°ùJ ¿CG äÎNG

z¢SÉædG ¿hOƒ≤«a IOÉ≤dG ÉeCG ,OGƒŸGh AÉ«°TC’G ¿hôj~j ¿hôj~ŸG{
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 ôYÉ°ûŸG  øYh  É¡æY  kÓ°üØæe  â``̀fCGh  áæjõ◊G  çG~``̀MC’G  ™LÎ°ùJ  ¿CG  OƒJ

.É¡d áÑMÉ°üŸG

 .kÉehO  hCG  áYô°ùH   ÜÉÄàcE’ÉH  ¿ƒHÉ°üj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ‘  ôμa  ¿B’Gh

 ,á«HÉéjE’G º¡HQÉŒh º¡JÉjôcP øY ¿ƒ∏°üØæj IOÉY ¢SÉfCG º¡fCG kÉehO ~éà°ùa

.á«Ñ∏°ùdG º¡HQÉŒh º¡JÉjôcòH ¿ƒ∏°üàjh

 …CG ..á«ØWÉ©dG á«LGõŸG º¡æY ±ô©Jh ,º¡aô©J ¢UÉî°TCG ‘ ôμa ¿B’Gh

 ºgÉæ∏∏M ƒd  .ÚfÓYR Ωƒjh ÚWƒ°ùÑe Ωƒj ,»WGƒdG  ‘ Ωƒjh ‹É©dG  ‘ Ωƒj

 …òdG  ∞æ°üdG  øe  º¡fCG  Éf~Lƒd  ∫É°üØfE’Gh  ∫É°üJ’G  ´ƒ°Vƒe  á`̀jhGR  øe

 çG~`̀MC’Gh  ÜQÉéàdG  πμH  NLP  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  á¨∏H  associate  π°üàj

 Ö©°üj …òdG ∞æ°üdG ºgh ,IQÉ°S ÒZ hCG IQÉ°S âfÉc kAGƒ°S ..É¡H ¿hôÁ »àdG

.º¡HQÉŒ øYh º¡eƒj çG~MCG øY ~YÉÑàdGh ∫É°üØf’G º¡«∏Y

 º¡JÉ«M çG~MCG øe ÒãμdG GhÈîj ¿CG ¤EG ¿ƒ∏«Á ¢SÉfCG ∑Éæg ¿CG ~éà°Sh

 π«∏ëàdG Ωõ∏à°ùJ »àdG ø¡ŸG ¤EG ¿ƒHòéæj ºg~Œ IOÉYh .ßMÓŸG ~©≤e øe

 ¿ º«gÉØŸGh äÉjô¶ædG ¤EG ¿ƒ∏«Áh .Ö°SÉ◊G á›ôH ,á°S~æ¡dG πãe Ωƒ∏©dGh

.¢SÉædG ¤EG ¢ù«dh AÉ«°TC’G ¤EGh äÉeƒ∏©ŸG

 »c ∂dPh ∂JÉjôcòH π°üàJ  ¿CG  ∂«∏©a ,∂JÉ«ëH ™àªà°ùJ  ¿CG  äOQCG  ¿EGh

 IQÉ°ùdG äÉjôcòdGh ôYÉ°ûŸG √òg Ω~îà°ùJ »ch IQÉ°ùdG ôYÉ°ûŸG πμH ™àªà°ùJ

.á«∏Ñ≤à°ùe èFÉàæd á«HÉéjE’G ∂JÉ¡LƒJ ºY~à°S »àdGh á«HÉéjEG OQGƒªc

 øe  ∑~°ù÷  á«ë°U  Ì`̀cCGh  π°aCG  á«HÉéjE’G  ôYÉ°ûŸG  á«Lƒdƒ«°ùa  ¿EG

 ,∑~°ùL Oôj Ée IOÉY PEG .êÉYõfÓdh Qhô°ùdG Ω~©d IOh~°ûŸG á«Lƒdƒ«°ùØdG

.Ωƒé¡dG hCG Ühô¡dG á«Lƒdƒ«°ùØH äÉLÉYRE’Gh πcÉ°ûŸG ≈∏Y

.z¢UÓNEÉHh º∏©Hh ¥~°üH ¿ƒ∏ª©j k’ÉLQ ~jQCG{
¬d ˆG ôØZ Oƒ©°S ∫BG õjõ©dG~ÑY
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 ,ô£ÿG  ´É°VhCG  ‘  I~«Øe  á«Hhô¡dG  hCG  á«eƒé¡dG  á«Lƒdƒ«°ùØdG  √ògh

 §¨°V  ´ÉØJQG  ¤EG  …ODƒJ  á«Lƒdƒ«°ùØdG  √òg  ¿EÉa  ájOÉ©dG  ´É°VhC’G  ‘  ÉeCG

 øe  ¿EG  !!!§¨°dGh  OÉ¡LE’G  ¢VGôeCG  ¤EG  …ODƒJh  ,~°ûdG  ¤EG  …ODƒJh  ,Ω~dG

 GPÉª∏a .É¡Kh~M ~æY ¤hC’G Iôª∏d ôYÉ°ûŸG √òg øe ÊÉ©J ¿CG ¿ÉμÃ Aƒ°ùdG

 âfCGh ?É¡JôcòJ Éª∏c É¡H ∂dÉ°üJG ÖÑ°ùH Iôe ~©H Iôe É¡H ô©°ûJ ¿CG ~jôJ

 ,áÄ«°ùdG  ∂∏J  øYh  IQÉ°ùdG  ÒZ  ∂JÉjôcP  øY   π°üØæJh  ~YÉÑàJ  Ée~æY

 -  I~©Ñe  ≈∏Y  -  ∑Éæg  kÉ°ù«©J  hCG  kÉéYõæe  ∂°ùØf  iôJ   ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉÑa

 ∂àYÉ£à°SÉHh .. kÓÑ≤à°ùe ¬Kh~M ~jôJ ’ Ée ∑Q~J ¿CG ∂àYÉ£à°SÉHh ,∂eÉeCG

 ∫É°üØf’G  á«æ≤Jh  á«Lƒdƒ«°ùa  á≤jôW  øYh  .¢ShQ~dGh  È©dG  êGôîà°SG

 ™°VƒdG  ‘ I~«Øe äÉeƒ∏©e …CG  ~≤ØJ  ’h  ß©àJ  ¿CGh  º∏©àJ  ¿CG  ™«£à°ùJ  √òg

.∞bƒŸG hCG

 .ÜQÉéàdG √òg øe É¡H âLôN áeÉg ¢ShQO …CG ôcòJ ≈∏Y kGQOÉb ≈≤ÑJh

 ∑ÒμØJ ~««≤J ¤EG π«“ »àdG áÄ«°ùdG á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG ƒg √~≤ØJ …òdG πch

.I~°ûH Éª¡LÉà– Ée~æY ∂YG~HEGh

 kÉY~Ñe ≈≤ÑJ ¿CG ™«£à°ùJ ,¿B’G áÄ«°ùdG á«JGòdG ∂HQÉŒ øY ∂dÉ°üØfG ¿EG

 ™e πeÉ©àdG  ≈∏Y kGQOÉ`̀b  ≈≤ÑJh  ¿B’G  ¬«a âfCG  …òdG  ™°VƒdG  ‘ kÉfôeh kGQOÉ`̀bh

.IQôμàŸGh á«eƒ«dG IÉ«◊G πcÉ°ûe

 Éeh ∂JÉ«M Ò«¨àd  á≤«ªY á≤jôW ∂«£©j ∫É°üØf’Gh ∫É°üJ’G º∏©J ¿EG

 ∂∏≤Y º«∏©J »g ,øWÉÑdG ∂∏≤Y á›ôH »g á«dÉàdG Iƒ£ÿGh .É¡«a ç~ëj

.á«©«ÑW IQƒ°üH , kÉ«dBG π°üààdh π°üØæàd ,»∏NG~dG

 ¿EG ÉeCG .∂JÉ«M ‘ kÉeÉg kÉbôah kGôKCG ç~ëà°Sh á©à‡ á«dÉàdG á«æ≤àdG ¿EG

.zIÉ«◊G ∂d ÖgƒJ äƒŸG ≈∏Y ¢UôMG{
¬æY ˆG »°VQ ≥j~°üdG ôμH ƒHCG
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 á«©«ÑW IQƒ°üHh ~¡L ¿h~Hh kÉ«dBG ∫É°üJ’G ≈∏Yh ∫É°üØf’G ≈∏Y kGQOÉb âæc

.á«æ≤àdG √òg êÉà– ’ ÉÃôa

 ÜÉàμdÉH  ∂«∏©a  ∫É°üJ’Gh  ∫É°üØfE’G  ´ƒ°Vƒe  ‘  IOGõà°S’G  äOQCG  ¿EGh

 ¢SÉædG  ô°ûf  QGO  .RÉ‚EÓd  ájô°ü©dG  á«æ≤àdG  ,π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  :™LôŸG

.Real People Press ¿ƒ«≤«≤◊G

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 58

∫É°üØf’Gh ∫É°üJ’G á«æ≤J

 ≈∏Yh ∂JGQ~b ≈∏Y kÉ¶aÉfi ≈≤ÑJ ,IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG øY ∫É°üØf’ÉH

 äÉHƒ©°üdG ™e πeÉ©àdG ≈∏Y kGQOÉb ≈≤ÑJh , kÉY~Ñe ≈≤ÑJh ,á«∏NG~dG ∑OQGƒe

.IÉ«◊G É¡H »JCÉJ »àdG

 associate or dissociate  π°üØæJ hCG π°üàJ ≈àe QÉàîJ ¿CG º∏©àJ ¿CG

 »g á«dÉàdG Iƒ£ÿG π©dh .∂JÉ«M Ò«¨àd á≤«ªYh ájƒbh IRÉà‡ á≤jôW ∂«£©J

 ∫É°üØf’Gh ∫É°üJ’G á«∏ªY ,á«∏ª©dG √ò¡H Ωƒ≤j ¿CG »∏NG~dG ∂∏≤Y º∏©J ¿CG

 kÉ≤HÉ°S hCG kÉ«dBG âbhòJ ~b âæc ¿EG ÉeCG ..kÉ«dBG QÉ«ÿG Gòg πª©J ¿CG á«¨H ..√òg

 ,á©à‡  á«æ≤J  »gh  ..∂d  I~FÉa  äGP  ÒZ  á«æ≤àdG  √òg  π©∏a  ,QÉ«ÿG  Gòg

..∂JÉ«M ‘ kÉeÉg kÉbôah kGÒ«¨J ç~ëà°Sh

:∫É°üJ’G -CG

:á«Lƒdƒ«°ùØdG (1

 øe  ô¶fCG  ,ΩÉ`̀eC’G  ¤EG  ∑~°ùL  π`̀eCG  .∫É°üJ’G  á«Lƒdƒ«°ùa  Ω~îà°SG

 ájõgÉ÷ÉH  ô©°TCGh  ,¿B’G  É¡H  ô©°ûJ  »àdG  ôYÉ°ûŸÉH  ô©°TG  ,ÖfÉL ¤EG  ÖfÉL

.ç~ëj ~b A»°T …CG ≈∏Y Oô∏d ,∑ôëà∏d

:IQÉ°S iôcòH π°üJG (2

 ¬LÉà–  …ò``̀dG  â`̀bƒ`̀dG  ¥ô`̀¨`̀à`̀°`̀SGh  ,á`̀«`̀HÉ`̀é`̀j EG  iô``̀cP  ‘  ô`̀μ`̀a  ¿B’Gh

 ô¶æJ  .É¡∏NG~H  ,É¡«dEG  kG~FÉY  ,∑Éæg  ¿ƒμJ  å«ëH  , kÉeÉ“  É¡H  ∫É°üJÓd

áeÉ°ùàHÉH ƒdh QGôªà°SÉH ∂dƒM øe ôYÉ°ûe ~¡©J
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 ,∑GòfBG ¬à©ª°S Ée ¿B’G ™ª°ùJh ,∑GòfCG ¬àjCGQ Ée ¿B’G iôJh ,∂«æ«©H É¡«a

 ∞bƒŸG  ∂dP ‘ ∑GòfBG  kÓ°UCG  É¡H  äô©°T  »àdG  áÑ«£dG  ôYÉ°ûŸÉH  ™àªà°SGh

.™°VƒdG  hCG

:2 Iƒ£N ~YCG (3

 ,I~MGƒdG IôŸG ‘ I~MGh Ω~îà°SG ,á«HÉéjEG äÉjôcP I~Y Ω~îà°SG ¿B’Gh

 øe IQÉ°S  äÉjôcP ÎNCGh ,∫É°üJ’G á«Lƒdƒ«°ùa  ≈∏Y âbƒdG ∫GƒW ßaÉMh

 .á«°VÉjQ É¡°©Hh ,á«°ùM É¡°©H ÎNG .â«ÑdG ,Ö©∏dG ,πª©dG :I~Y ´É°VhCG

 .øjôNB’G øe ≈°VôdGh πÑ≤àdG äÉjôcPh ,äGòdG øY ≈°VôdG äÉjôcP ÎNGh

 á«HÉéjE’G ôYÉ°ûŸG √ò¡H kÉeÉ“ ™àªà°ùJ »c ∂dPh ,iôcP πμH kÉeÉ“ π°üJG

.OQGƒŸG IO~©àŸGh

:á«HÉéjE’G äÉjôcòdÉH kÉ«HÉéjEG §≤a ∫É°üJ’G ∂∏≤Y øe Ö∏WG (4

 kÉfƒY ¿ƒμj ¿CG ‘ ,kÉÑZGQ ¿Éc ¿EG øWÉÑdG ∂∏≤Y ∫CÉ°SGh ,∂«æ«Y ≥∏ZCG ¿B’Gh

 äÉjôcòdG πμH π°üàJ ¿CÉH kÉ«dBG ∂d íª°ùj ¿CÉH ∂dPh ,∂d kÉ«HÉéjEG kGOQƒe kG~æ°Sh

 Gòg ¿EÉa ,∫GƒMC’G πc ‘ kÉÑjô≤J ¬fCG ßM’h .ÉgôcòàJ âbh …CG ‘ ,á«HÉéjE’G

 íª°ù«°Sh ,ÌcCG IÉ«◊ÉH ´Éàªà°S’ÉH ∂d íª°ù«°S …òdGh kÉª«μM kGQÉ«N ¿ƒμ«°S

 áÑ©°üdG IÉ«◊G çG~MCG á¡LGƒe ‘ ,kGOQGƒeh kGQG~àbGh kÉæμ“ ÌcCG ¿ƒμJ ¿CG ∂d

.É¡à¡LGƒe ÖLGƒdGh

 ”  ~b  á«∏NG~dG  ádÉ°SôdG  √òg  ¿CG  ~cCÉà∏d  ¬LÉà–  …òdG  âbƒdG  ¥ô¨à°SG

 ‘ º©æH  IQÉ°TEG  ô¶àfGh  .≈NÎ°SGh  á¶ë∏d  ∞bƒJ  ,á«HÉéjEÉH  É¡«dEG  ´Éªà°S’G

.á≤aGƒŸÉH ,áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ‘ ,øÁC’G ∞μdG
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:Dissociation ∫É°üØf’G -Ü

:∫É°üØf’G á«Lƒdƒ«°ùa (1

 ∂aÉàcCÉH  ô©°TCGh  ,∂«°Sôc  ‘  ™LGôJ  .∫É°üØf’G  á«Lƒdƒ«°ùa  Ω~îà°SG

 ¤EG ∂æbPh ..AGQƒdG ¤EG ∂°SCGQ ™LQCG .. kÓ«∏b ÌcCG hCG .. kÓ«∏b AGQƒdG ¤EG Oƒ©J

..kÉàHÉK ∑~°ùL πc π©LGh .. kÓ«∏b ≈∏YC’G

:IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG øY π°üØfG (2

 …òdG âbƒdG ¥ô¨à°SGh ,êÉYRE’G á£°Sƒàe IQÉ°S ÒZ iôcP ‘ ôμa ¿B’Gh

 kÉª∏a ~gÉ°ûJ ∂fCÉch ,iôcòdG ∂∏J ‘ ∂°ùØf ~gÉ°T .É¡æY π°üØæJ »c ¬LÉà–

 ~©HCG hCG ,¿GƒdC’G Oƒ°SCGh ¢«HCG º∏ØdG π©Œ ¿CG  ∑~YÉ°ùj ~bh .RÉØ∏J á°TÉ°T ‘

 ..kÉMƒ°Vh πbCGh ..k IAÉ°VCG πbCG íÑ°üj º∏ØdG ´Oh ,ÌcCG AGQƒdG  ¤EG º∏ØdG ∂dP

 êÉLR   ∫ÓN  øe  º∏ØdG  I~gÉ°ûe  π«îJ  ,∫É°üØf’G  ‘  áHƒ©°U  â«b’  ¿EGh

...kÉªà¡eh kÉ«dƒ°a  ≥HGh ,~YÉÑàŸG ßMÓŸG ~©≤Ã ™àªà°SGh , m¢SÉb ±ÉØ°T

:(2)Iƒ£N ~YCG (3

 I~Y  øe  ,QÉ«©dG  á£°Sƒàe  IQÉ°S  ÒZ  ÜQÉ`̀Œh  äÉjôcP  I~Y  Ω~îà°SG

 ..AÉ£NC’G ,äÉWÉÑM’G ,kG~«Mh ,øjôNB’G ™e ,â«ÑdG ..πª©dG ..∞bGƒe ´É°VhCG

 ...I~MGƒdG  IôŸG  ‘ kG~MGh kÉ©°Vh ,É¡æe ™°Vh πc øe kÉeÉ“ π°üØfEG  .ïdG

 ‘  ‹ƒ°ØdGh  ºà¡ŸGh  ,π°üØæŸGh  ~YÉÑàŸG  ÖbGôŸG  ôYÉ°ûÃ  ™àªà°ùJ  å«ëH

.âbƒdG ¢ùØf

 ¿CGh  á«Ñ∏°ùdG  äÉjôcòdG  øY π°üØæj ¿CG  »∏NG~dG  ∂∏≤Y øe Ö∏WG (4

:kÉ«HÉéjEG §≤a   π°üàj

 ¿ƒμj ¿CG ‘ kÉÑZGQ ¿Éc ¿EG »∏NG~dG ∂∏≤Y øe Ö∏WGh ,∂«æ«Y ≥∏ZCG ¿B’Gh

»¶ØM  Aƒ°S  ™«ch  ¤EG  äƒμ°T
Qƒ`````f  º∏©dG  ¿CÉ``̀H  ÊÈ```̀NCGh

»°UÉ©ŸG  ∑ô`̀J  ¤EG  Ê~°TQCÉa
»`°UÉ©d  i~`̀¡`̀j  ’  ˆG  Qƒ``̀ fh
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 kÉ«dBG ~YÉÑàJ ¿CÉHh π°üØæJ ¿CÉH ∂d íª°ùj ¿CG ,∂d kÉ«HÉéjEG kGOQƒe kG~æ°Sh kÉfƒY

 ‘h kÉÑjô≤J ¬fG kÉcQ~eh ,ÉgôcòàJ âbh …CG ‘ IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG πc øY

 IÉ«◊ÉH ´Éàªà°S’G ≈∏Y ∂æ«©«°Sh , kÉª«μM kGQÉ«N ¿ƒμ«°S Gòg ¿CG ,ä’É◊G πc

 IÉ«◊G  ÜÉ©°U  ¬Lh  ‘ kÉæμ“h  kGOQGƒ`̀eh  kGQG~àbG  ÌcCG  ¿ƒμJ  ¿CG  ≈∏Yh  ,ÌcCG

 ádÉ°SôdG √òg ¿CG  ~cCÉàJ »c ¬LÉà– …òdG âbƒdG ¥ô¨à°SG ..∂¡HÉéà°S »àdG

 ∂∏≤Y øe kÉ°ùªg Ö∏WG .á«HÉéjEÉH É¡«∏Y OôdGh É¡d ´Éªà°S’G ” ~b á«∏NG~dG

 ∞μdG ‘ ácôM ,í≤f ,¢Ñf ,á°ûYQ ,Iõg :áØ«ØN IQÉ°TEG ∂«£©j ¿CG ,»∏NG~dG

 ∑É£YCG Ée ≈àe √ôμ°TG .∂dP π©a ≈∏Y ≥aGh ¿EG ,áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ‘ øÁC’G

.IQÉ°TE’G
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á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG ƒfi á«æ≤J
(AGQƒdG ¤EG º∏ØdG IQGOEG)

 OQGƒe ¤EG É¡∏jƒëàdh ,IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG êÓ©d áÑ«éY á«æ≤J ∑Éægh

 ¤EG á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG √òg (á«Fôe ~gÉ°ûe - º∏a) IQGOEÉH ∂dPh ,á«HÉéjEG

:»g äGƒ£ÿGh .AGQƒdG

: kÓ°üØæe IQÉ°ùdG ÒZ iôcòdG º∏a QOCG (1

 kÉª∏a - kG~gÉ°ûe QOCGh unpleasant  IQÉ°S ÒZ ,á«Ñ∏°S iôcP ‘ ôμa

 Gòg   ™ª°ùJh  ~gÉ°ûJh  â``̀fCGh  .¿B’G  ÉgôcòàJ  »àdG  á«Ø«μdÉH  ,É¡d  -

 -  ~gÉ°ûŸG  QOCG  .âfÉc  kÉjCG  ∂j~d  »àdG  á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG  ßM’  ,º∏ØdG

 ßMÓŸG á«©°Vh ‘ âfCGh  .ájÉ¡ædG  ¤EG  ájG~ÑdG  øe ìƒ°VƒH - º∏ØdG

.π°üØæŸG

: kÓ°üàe AGQƒdG ¤EG äÉjôcòdG (º∏a - ~gÉ°ûe) QOCG (2

 ,∞∏ÿG ¤EG  º∏ØdG QOCGh ,¬àjÉ¡f ‘ ,º∏ØdG Gòg πNGO ¤EG ƒ£NCG ¿B’Gh

 ¿ƒμ«°Sh .Úà«fÉK hCG  á«fÉK ‹GƒM ¥ô¨à°SG ,IÒÑc áYô°ùHh ,¿GƒdC’ÉH

 πªYCG ,IÒÑc áYô°ùH AGQƒdG ¤EG ,ôÁ âbƒdGh iôcòdG ‘ ∂fCÉch ,ôeC’G

.áKÓK hCG  ¿ÉJôe (Iƒ£ÿG √òg) ôeC’G Gòg

:QÉÑàN’G (3

 Iƒ£N ‘ É¡J~gÉ°T »àdG iôcòdG áHôéàdG √òg ~gÉ°ûŸ kÉª∏a QOCG ¿B’Gh

.z√ô°T øeDƒj ’h ,√ÒN ≈Lôj ’ øe ºcô°Th ,√ô°T øeDƒjh ,√ÒN ≈Lôj øe ºcÒN{
¬æY ˆG »°VQ ÖdÉW »HCG øH »∏Y
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 á«©°Vh øe √~gÉ°Th º∏ØdG QOCG .É¡gÉŒ ∑ôYÉ°ûe IôŸG √òg ßM’h ,(1)

.(1) ‘ ∂∏àH (3) ‘ ∑ôYÉ°ûe ¿QÉbh .ßMÓŸG

 ºàj á«Ñ∏°ùdG ,IQÉ°ùdG ÒZ ôYÉ°ûŸG ¿EÉa ,¢SÉædG Ωƒª©dh ,á«æ≤àdG √òg ~©Hh

 ΩÉ¶f Ò¨j ,áYô°ùHh AGQƒdG ¤EG - á«Ñ∏°ùdG áHôéàdG á°ûjÉ©e IOÉYEGh .Ég~««–

 kGQOÉb ¿ƒμJ ødh .±ƒÿG  πjõJ áÑ«éY á≤jô£H ∂∏≤Y ‘ áHôéàdG  π°ù∏°ùJh

 √òg  ∂∏ªY  ¿CÉ`̀ch  .iô`̀NG  Iôe  ≈°SC’G  hCG  ¿õ◊G  hCG  ±ƒÿG  ´ÉLÎ°SG  ≈∏Y

 áÑgôdGh ÖYôdGh ±ƒÿG (Oô£j) ,êQÉÿG ¤EG Öë°ùj ∂∏≤Y πNGO á«æ≤àdG

...êÉYõf’G hCG ≈°SC’G hCG ¿õ◊G Oô£j hCG ,™°VƒdG ∂dP øe

 (…ô≤¡≤dG hCG- AGQƒdG ¤EG) ôNBG ∞bƒe …CG ‘ hCG ∞bƒŸG Gòg ‘ ¿ƒμJ ¿CGh

 π«îàJh ,ájÉ¡ædG ‘ ..¬«dEG kÓ©a õØ≤J ..™°VƒdG ∂dP ¤EG kG~FÉY õØ≤J ∂fCG »æ©j

 ç~ëàJ ..∞∏ÿG ¤EG »°û“ ..∞∏ÿG ¤EG ..AGQƒdG ¤EG A»°T πc πª©J ∂fCÉch

 ¤EG  ..AGQƒ`̀ dG  ¤EG  ¬∏c  ô`̀eC’G  πª©J  ∂`̀fCGh  ,∞∏ÿG ¤EG  ∑ôëàJ  ,∞∏ÿG ¤EG

 ≈∏Y ¬«a º∏ØdGh RÉ¡÷G â©°Vh ~bh ,ƒj~«a RÉ¡L ‘ ≥∏ª– ∂fCÉch ..∞∏ÿG

 iôcòdG ájG~H ‘ ôeC’G ∂H »¡àæjh ..RQôØjôdG ≈∏Y ..AGQƒdG ¤EG IOÉYE’G QR

..É¡Kh~M πÑb áHôéàdG hCG

 QGOCG  ~b  ¢üî°ûdG  ¿CG  ÖÑ°ùdG  ¿ƒμj  ,á«æ≤àdG  √ò`̀g  …~`̀Œ  ’  Ée~æYh

 ¿h~gÉ°ûjh  ,AGQƒ`̀dG  ¤EG  ¿ƒ©Lôj  ºgh  º¡°ùØfC’  ..áHôéà∏d  kÉª∏a  ,kG~gÉ°ûe

 ¿hOƒ©jh áHôéàdG πNGO Gƒfƒμj ¿CG øe k’~H ,AGQƒdG ¤EG ¿hOƒ©j ºgh º¡°ùØfCG

 …CG ..AGQƒdG ¤EG ¿hOƒ©j ºgh º¡°ùØfCÉH ¿hô©°ûjh ¿ƒ°ùëj ºgh ..AGQƒdG ¤EG

 ..VAK É¡«a âfCGh ..∞∏ÿG ¤EG ..áHôéàdG á°ûjÉ©e ~«©J ¿CG ¤EG êÉà– ∂fCG

 ¿CG ∑~«Øj ~bh ..∞∏ÿG ¤EG Oƒ©j A»°T πch çG~MC’Gh ..¢UÉî°TC’Gh âfCGh

 »WÉ£e ∂à°ùd ÖÑ°ùH ..∞∏ÿG ¤EG iôcòdG áHôéàdG ÈY ≈eôoJ ∂fCÉch π«îàJ
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 ∑ôëàJ âfCGh ∂°ùØæH ô©°ûJh ..Iƒ≤Hh áYô°ùH AGQƒdG ≈∏Y ∂Ñë°ùj (~fÉHôHQ)

.AGQƒdG ¤EG áYô°ùH

 Úà«æ≤àdG π©Œ AGQƒdG ¤EG º∏ØdG IOÉYEG á«æ≤J ™e ∫É°üØf’G á«æ≤J º°V ¿EG

 äÉjôcòdGh ¿GõMC’G hCG Ω’B’G hCG ~≤©dG iƒbCG ~«ëj êõŸGh ..kÉjƒ°S kG~L Úàjƒb

 øe k’~H ,ôd~æH OQÉ°ûàjQ .O ÉgQƒW á«æ≤àdG √ògh ..á«°ùØædG ™LGƒŸGh á«Ñ∏°ùdG

.Q~æjôL ¿ƒLh ƒg É¡«dEG π°UƒJ á£«°ùH á«°SÉ°SCG á«æ≤J

:á«≤«≤M á°üb

 ÚeCÉàdG  Oƒ≤Y  ™«Ñj  ¿Éch  ,~YÉ°üŸG  I~≤Y  øe  äÉ©«Ñe  πLQ  ≈fÉY  ~≤d

 ¿Éc ¬fEÉa ,™HGôdG hCG ådÉãdG Qh~dG ‘ ¬FÓªY ~MCG Öàμe ¿Éc ¿EÉa .¬FÓª©d

 øe ~M ±ƒÿG hCG I~≤©dG √òg ¿EG .¬∏ªcCÉH QGƒ°ûŸG iOÉØàj hCG ,êQ~dG ~©°üj

 QôμàŸG Oƒ©°üdG ≥jôW øY á«f~ÑdG ¬àbÉ«dh ¬àë°U ø°ùM ¬fCG øe ºZôdÉH ,¬∏NO

 IôŸG ôcòJ ™£à°ùj ⁄ .I~≤©dG √ò¡H Ö«°UCG ≈àeh øjCG ôcòàj øμj ⁄h .êQ~∏d

 ƒgh  ¬fCG  ôcòàjh  ,√ôªY  ∫GƒW  ~YÉ°üŸG  ≈°ûîj  ¿Éc  ¬fCG  ∫Éb  ¬æμdh  ,¤hC’G

 ¿Éch ,™HGôdG Qh~dG ‘ ¬àdÉN á≤°T ¤EG ~©°üŸÉH Oƒ©°üdG ≈°ûîj ¿Éc ,Ò¨°U

 Ö∏¨à∏dh . kÉaƒN ¢û©Jôj ¿Éc äGQÉjõdG ∂∏J ôcòàj Ée~æY ¬fCGh .êQ~dG ~©°üj

:¬æe Ö∏W ,á«æ≤àdG äGƒ£ÿ kÉYÉÑJGh ,I~≤©dG √òg ≈∏Y

.≈∏YC’G ¤EG kG~YÉ°U ,~©°üŸG ‘ ¬°ùØf ~gÉ°ûj ¬fCÉch π«îàj ¿CG -1

 ™Ñ°ùdG  …P  πØ£dG  ∂dòd  ¿Gƒ``dC’G  Oƒ°SCGh  ¢«HCG  kÉª∏a  ~gÉ°ûj  ¿CGh  -2

 ƒg ~gÉ°ûj ¿CGh .ÜƒYôeh ∞FÉN ƒgh ,~©°üŸG ‘ ~©°üj ƒgh äGƒæ°S

.~©H øY √~gÉ°ûj ¬fCÉch ,~¡°ûŸG Gòg

 ,»μÑj  ,~©°üŸG  π`̀NGO  ,∑Éæg  ,Ò¨°üdG  πØ£dG  ∂`̀dP  ™ª°ùj  ¿CGh  -3

.kÉ©∏gh kÉaƒN ¬fÉμe ‘ õØ≤jh ´QÉ°üjh

.zágGõædÉHh ¥~°üdÉHh ÒH~àdG ø°ùëH ’EG ,ôeC’G º«≤à°ùj ’h ...{
ˆG ¬ªMQ Oƒ©°S ∫BG õjõ©dG~ÑY
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 ádÉ◊  kÉÑ°SÉæe  ¿Éμa  á«æ≤àdG  πªY  AÉæKCG  ¬d  »∏NG~dG  QGƒ`̀◊G  É`̀eCG

 ..¬``fEG"  πãe  kÓªL  Ω~îà°SGh  .¬Ñ°Z  ø`̀Y  ~YÉÑà∏d  ,∫É°üØf’G

 ..∑Éæg  ..Ò¨°üdG  ~dƒdG  ∂dP  ,~©°üŸG  ‘  ..∑Éæg  kÉØFÉN  πØ£dG

 QOÉZh  ,~©°üŸG  Öcôj  .Ò¨°üdG  ~dƒdG  ~gÉ°T  ¿CG  ~©Hh  "..∞FÉN

 ,âLôØfG  ~b  á`̀eRC’G  ¿CG  kÉcQ~e  ..…ƒ∏©dG  Qh~`̀dG  ¤EG  π°Uh  Ée~æY

.ÒîH ¬fCGh

 ájÉ¡f ¤EG õØb ~b PEG ,á°UÉN áÑ«éY á≤jô£H ∞bƒŸÉH π°üJG Ég~æY -4

 áYô°ùH ,∞∏ÿG ¤EG Qh~j º∏ØdGh iôNCG Iôe ~¡°ûŸG ¢TÉYh ,~¡°ûŸG

 …ƒ∏©dG  Qh~dG  øe  ∫õæj  ~©°üŸGh  ,ájG~ÑdG  ¤EG  ájÉ¡ædG  øe  ,IÒÑc

 êôîj  ¬`̀fCÉ`̀ch  ¬«a  πN~j  ƒ`̀gh  íàØæj  ÜÉ`̀Ñ`̀dGh  »`̀°`̀VQC’G  Qh~`̀ dG  ¤EG

..¬æe

 áYô°ùH  É¡∏ªYh  ¿GƒdC’ÉH  ,AGQƒ``̀dG  ¤EG  IOƒ`̀©`̀dGh  ∫É°üJ’G  Gò`̀g  πªY  -5

.ájG~ÑdG ¤EG IOƒY ájÉ¡ædG øe ∞°üfh á«fÉK ¥ô¨à°SGh ,IÒÑc

 ,AGQƒdG ¤EG É¡«a ƒgh ~gÉ°ûŸG √òg IOÉYEG ájÉ¡f ~æY ,ájÉ¡ædG ~æYh -6

.ç~◊G çh~M πÑb ájG~ÑdG ‘ kÉLQÉN õØb

 á«æ≤àdG  πªY  ~©Hh  .ÒîH ∫GR Ée á«æ≤àdG  ¬∏ªY øe äGƒæ°S  ~©Hh  ¿B’Gh

 ™àªà°SGh  ,QGhOC’G  ≈∏YCG  ¤EG   ~©°Uh  ~©°üe  ÜƒcôH  ¬aƒN  ÈàNG  ,Iô°TÉÑe

.»eGQƒfÉÑdG  º©£ŸG ‘ »¡°T …ôëH ΩÉ©£H

:áªμ◊Gh ô°ùdG

 ,ç~M hCG  iôcP hCG  áHôŒ πμd"  ¿CG  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  äÉ°VGÎaG  ~MCG

 Éædƒ≤Y  π`̀NGO  ¿ƒμJ  äGƒ£ÿG  √ò`̀g  ."äGƒ`̀£`̀N  π°ù∏°ùJ  hCG  AÉæH  hCG  πμ«g

 ..âfÉc kÉjCG iôcòdG ∂∏àd áÑMÉ°üŸG ôYÉ°ûŸÉH ô©°ûf É¡àjÉ¡æHh ..πμc iôcòdG

 ‘  Ö◊G  Éf~≤àaG  ¿G  hCG  ..Öëf  ⁄  ¿EG  ÉeCG  ,π«∏≤dG  πbCG  ’EG  ô°ùîf  ød  ÉæÑÑMCG  ¿EG{
zÒãμdG ô°ùîæ°ùa ,ÉæJÉ«M
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 ∂dòc ,±ƒÿG hCG ~≤©dG áHôéàdh ..OhôH ,≥Ñ°T ,±ƒN ,Ah~g ,ÖYQ ,IOÉ©°S

 hCG QÉ°ù«dG ¤EG Úª«dG øe CG~ÑJ ,π≤©dG πNGO á∏°ù∏°ùàe áÑJôe äGƒ£N ..AÉæH

.∂dP ÒZ hCG ,Úª«dG ¤EG QÉ°ù«dG øe

 ƒë‰ ,§Ñî∏f ,ƒë‰ øëf ,áYô°ùHh AGQƒdG ¤EG äGƒ£ÿG √òg Éf~YCG ¿EÉa

 ÖYôdG hCG ±ƒÿG ôYÉ°ûe »gh ’CG ,É¡àé«àf ‹ÉàdÉH ƒë‰h ,äGƒ£ÿG √òg

 ≈fih í°ùe ,¬fÉ°üëH OÉY ¿EG ,OQÉ£ŸG ¢SQÉØdÉc kÉeÉ“ .I~≤©dG hCG ¿õ◊G hCG

.¬«dEG ∫ƒ°UƒdG ôKC’G »°UÉ°üb ≈∏Y Ö©°Uh ,√ôKCG

ΩÉeC’G ¤EG ƒ¡a Ω~≤àdG ÉeCG ¿ÉμŸG ¢ùØf ‘ ¿ƒμj ~b ∑ôëàdG
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É¡LÓYh á«°ùØædG ™LGƒŸG ™e πeÉ©àdG

∫É°üJ’Gh ∫É°üØf’Gh π«îàdG ≥jôW øY

 ,á«°ùØf ™LGƒŸ hCG ±hÉîŸ iôcP …CG ™e …~Œ ¿CG øμÁ á«æ≤àdG √òg ¿EG

.Phobia I~≤Y øjƒμJ á∏Môe ¤EG π°üj ⁄ ôeC’G ¿CG ƒdh ≈àM

:áŸDƒe á«≤«≤M á°üb

 ,√QGO ¤EG Ωƒj äGP OÉY ~b PEG ,á©Lƒe á«fÉ°ùfEG áHôéàH ºg~MCG ôe ~≤d

 ÉgÈî«d kGôμÑe OÉY ~b ¿Éch ..á«Ñ∏b áeRCÉH áHÉ°üe âJÉe ~bh ¬àLhR ~Lƒa

 ¿Éc ~≤d ..ƒg Ω~°üa ..É¡ÄLÉØj ¿CG  OGQCG  ~≤d .á©bƒàŸG ÒZ ¬à«bôJ QÉÑNCÉH

.kÉeÉY ÚKÓKh á©Ñ°S ÉgôªY

 ..∞æ©H ¬«∏Y ôKCGh Úæ°ùd √OQÉW áà«eh ¢TGôØdG áëjôW »gh Ég~¡°ûeh

 πNGO ~gÉ°T , kÉjƒ°S ÉgÉ°TÉY »JGƒ∏dG ô°ûY i~M’G Úæ°ùdG ¬dÉÑH äô£N Éª∏ch

 á°ûjÉ©e ~«©j ¬°ùØf ~éj Ég~æYh ,á«FÉéØdG IÉaƒdG ~¡°ûe ..~¡°ûŸG ..¬°SCGQ

 .Égôcòàj Iôe πc ‘ iôcòdÉH π°üàj ¿Éc ¬fCG í°VGhh .iôNCG Iôe iôcòdG

:∫ƒ≤j ,π≤©dG IQGOEG º∏Y ‘ PÉà°SCG ¬÷ÉY ~≤dh

: kÓ°üØæe iôcòdG πeÉc I~gÉ°ûeh ∫É°üØf’G

 iôj ¿CG ≈∏Y √Éf~YÉ°S ,á©LÉØdG - áHôéàdG á©«ÑW Ò«¨J ≈∏Y ¬J~YÉ°ùŸh

 ,AGƒ¡dG  ‘  kGÎe  Ú©HQCG   ´ÉØJQG  ≈∏Y  øe  Ég~gÉ°ûj  ¬fCÉch  ,áHôéàdG  ¢ùØf

 ,…OÉæjh ,ÜÉÑdG íàØj ºK ,QG~dG ¢SôL ¥~j ƒgh ¬°ùØf ƒ∏©dG ∂dP øe ~gÉ°ûjh
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 ~gÉ°Th ..É¡°Ñf ¢ùéj ƒgh ¬°ùØf ~gÉ°Th .áà«e Ég~éjh ΩƒædG áaôZ πN~jh

 ..É¡∏gCÉHh ..±É©°SC’ÉH π°üàjh ..AÉμÑdÉH ¢û¡éjh ..ÉgQGƒéH ¢ù∏éj ƒgh ¬°ùØf

."...≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG É¡H ´ô¡jh

: kÓ°üàe - ¬«a ƒgh AGQƒdG ¤EG º∏ØdG IOÉYEG

 Öë°S  ¬fCÉch  π«îJh  ,~gÉ°ûŸG  ¤EG  õØb  ,º∏ØdG  -  ~gÉ°ûŸG  ájÉ¡f  ‘h"
 á«fÉK áYô°ùH ..É¡∏c áHôéàdG - iôcòdG √òg ∫ÓN ∞∏ÿG ¤EG ..AGQƒdG ¤EG

.(Ô«∏c Ωƒ«μa) ∞«¶æJ áæ«μe ≥jôW øY §Ø°ûj É¡fCÉch .∞°üfh

 ,áHôéàdG øe áe~°üdGh ±ƒÿG êôNCGh ,π°üa ~b ,ôeC’G Gòg ¿CG Gh~Ñjh

 íÑ°UCG ,§≤a Ég~©Hh .ádƒ¡°ùH á«°VÉŸG ¬JÉ«M ôcòJ ≈∏Y kGQOÉb Ég~©H íÑ°UGh

 ôcòàj Ée~æY ,IQÉ°ùdG á«HÉéjE’G äÉjôcòdG øe ~j~©dÉH ∫É°üJ’G ≈∏Y kGQOÉb

."¬àLhR

 á©LƒŸG äÉjôcòdGh ÜQÉéàdG ~©H Ée äÉHGô£°VG ™e …~Œ á«æ≤àdG ¢ùØfh

 ,kÉHhôM Ghô°M ø‡ ºgÒZh Oƒæ÷G É¡¡LGƒj »àdGh ..PTSD ,(IÉfÉ©ŸG)

..ºFGô÷Gh ≥FGô◊G áëaÉμe ‘ ¿ƒ∏eÉ©dG hCG

 ,(á¶ë∏dG ‘h ƒàdG ‘) ÊBG ,OÉM ~j~°T ±ƒîH ¢üî°ûdG ôÁ âbh …CG ‘h

 ,á«Ñ∏°ùdG  äÉjôcòdG  ™e kG~L …~Œ á«æ≤àdG  √ò¡a ..QÉ°S ÒZ π©a OQ …CG  hCG

.ÉgÈà©J ⁄ hCG I~≤Y âfCG É¡JÈàYG AGƒ°S

 ç~◊G hCG I~≤©dG hCG iôcòdG πjõf ’h ,ƒë‰ ’ ÉæfCG ,Éæg »¶M’h ,ßM’h

 .ç~ë∏d áÑMÉ°üŸG á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG πjõf øëf .¢üî°ûdG IôcGP øe »Ñ∏°ùdG

 ¬«£©f øëf ..á«°ùØf äÉeÉYO ¬«£©f øëf ,πNG~dG øe ¢üî°ûdG …ƒ≤f øëf

 çG~MC’ hCG I~≤©∏d áÑMÉ°üŸG á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG OƒLƒH PEG .á«°ùØædG ájô◊G

.kGô oM ¢ù«dh , kÉjƒb ¢ù«d »g hCG ƒg ,IÉfÉ©ŸG

.zπWÉÑdG ‘ …OÉªàdG øe ÒN ≥◊G ¤EG ´ƒLôdG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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?~≤©dG »g Ée
(π≤©dG IQGOEG º∏Y Qƒ¶æe)

 ôeC’G ,±ƒÿG øe ´ƒf …CG ∂j~d ¿Éc GPEG ÉªgQÉÑàYG ∂«∏Y ¿GôeCG ∑Éæg

 º¡«a ¢ü≤ædGhCG  Ö«©dG ¿CG  ¿h~≤à©j ±hÉfl øe ¿ƒfÉ©j ø‡ ¢©ÑdG ∫hC’G

 º¡j~d ¿ƒμj ¿CG AÉÑ¨dG øe ¬fCG hCG ,ÚfÉ› º¡fCG hCG ..~≤©dG √òg º¡j~d ¿C’

 √ÉŒ …~≤Y π©a OQ ∂j~d ¿CG ƒd ¬fCG ,ôeC’G á≤«≤Mh .±ƒÿG øe ´ƒædG Gòg

 ,IOÉY ~≤©dG ¿CG PEG .áYô°ùH º∏©àdG ∂∏≤Y áYÉ£à°SÉH ¿CG √Éæ©e Gò¡a A»°T …CG

 I~≤©dG »æ©j .áYô°ùHh I~MGh ,Ée iôcP øe ,Ée áHôŒ øe º∏©àdG áé«àf »g

.Top áªbh ∞«¶fh ™jô°S ∂∏≤Y ¿CG π«dO

:∫Éãe

 ,ÚHÉ©ãdG øe I~≤Y  É¡j~d ICGôeEÉH ≈≤àdG ¬fCG ,º∏©dG Gòg Ö«°SÉ©j ~MCG ∫ƒ≤j

 ,IÒ¨°U »gh É¡∏ãe ΩÓZ É¡«∏Y ≈≤dG - §≤a I~MGh Iôeh - Iôe äGP ¬fC’

 É¡fEÉa , kÉfÉÑ©K iôJ Iôe …CG ‘ ,É¡æe ḿ Gh ∑GQOEG ¿h~Hh ,Ée á≤jô£Hh . kÉfÉÑ©K

 É¡«dEG Ò£j kÉØ«fl kGÒ£N kÉfÉÑ©K iôJ ,»YƒdG ‘ ∑Q~J ¿CG ¿h~Hh - kÉ«∏NGO

 ôªà°SG , kÉaƒN ,É¡∏NGO â≤∏N ,I~«MƒdG iôcòdG áHôéàdG ∂∏Jh .AGƒ¡dG ÈY

.øjô°ûY äGƒæ°ùd

 ∫É°üJGh π°UGƒJ ƒg É‰EG ±ƒÿG ¿CG ,√ôcòJ ÖLGƒdGh º¡ŸG ,ÊÉãdG A»°ûdGh

 π°Uƒj ¿CG ∫hÉëj »∏NG~dG ∂∏≤Y ¿EG .∂«dEG á∏°Sôe »∏NG~dG ∂∏≤Y øe ádÉ°SQh

.√ÉÑàf’Gh Qò◊G ∂«∏Y ¿CGh ,∂dƒM OƒLƒe Ée kGô£N ∑Éæg ¿CG ,∂«dEG
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 ìƒ°VƒH Iƒ£N πc πª©J ¿CG º¡ŸG øe ,~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG á«æ≤J ‘h

 äÉjôcòdG  ƒfi  á«æ≤Jh  á«æ≤àdG  √òg  ÚH  ¬HÉ°ûàdG  ßMÓJ  ±ƒ°Sh  ..áb~Hh

 äÉjôcòdÉH ∫É°üJ’Gh á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG øY ∫É°üØf’G á«æ≤Jh" ,á«Ñ∏°ùdG

 á«æ≤J  ‘ Éª¡ª°d  kGõgÉL AôŸG  íÑ°üj  Úà«æ≤àdG  áHôŒ ~©Hh  ,"á«HÉéjE’G

 áØ«fl  áHôŒ  Ò«¨àd  kGõ`̀gÉ`̀L  íÑ°üJ  á«æ≤àdG  √ò`̀g  ΩG~îà°SÉHh  .I~``̀MGh

 …C’ í∏°üJ á«æ≤àdG √ògh .É¡æY ~YÉÑàe âfCG ,á∏°üØæe iôcP ¤EG É¡∏jƒ–h

 á«Ñ∏°S äÉjôcP …CG øe ¬«a ¢ü∏îàJ ¿CG ~jôJ ç~M …C’h ,iôcP …C’h ,™°Vh

 I~M πbC’G á«°VôŸG ÒZ äÉjôcòdG ™e á«æ≤àdG ¢ùØf ΩG~îà°SG øμÁh .ájƒb

 á°UÉNh ,á«æ≤àdG äGƒ£N πªY ~æY ºg~MCG ∑~YÉ°ùj ¿CG ÖZôJ ~bh .I~°T hCG

.kG~L ájƒb IQÉ°ùdG ÒZ iôcòdG âfÉc GPEG

:An NLP Approach á«°ùØædG ±hÉîª∏dh ~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG á«æ≤J

 ºZQh  ,~≤©dG  ™eh  I~j~°ûdG  ±hÉîŸG  ™e  kG~L  áj~›  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG

 ájG~H  É¡∏ªY  ≥jôW  øY  á«æ≤àdG  √òg  º∏©àH  º∏©dG  Gòg  ∫ƒëa  »°Uƒj  ∂dP

 É¡∏ª©J ºK ,É¡æe øμªàJh É¡aô©J ¿CG ¤EG kÉ«Ñ°ùf áØ«fl ∞bGƒe hCG ´É°VhCG ≈∏Y

 ≈∏Y hCG ,∂°ùØf ≈∏Y AGƒ°S I~j~°ûdG ±hÉîŸGh ~≤©dG øe ¢ü∏îà∏d É¡≤Ñ£Jh

.øjôNB’G

:∞«fl ™°Vh (1

.Ée ~M ¤EG kÉØFÉN ∂∏©éj ™°Vh ‘ ôμØàd âbƒdG ¢©H ¢bG

:á`∏ãeCG

.¤hC’G Iôª∏d π«ª©H ∫É°üJ’G •
.¢SÉædG øe ™ªL ΩÉeCG ¢VôY πªY •

øjôNB’G ô¶àæJ ’h ..QOÉHh É¡©ÑàJ ’h ..çG~MC’G ≥Ñ°SG
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.á©jô°ùdG äGQÉ«°ùdÉH ºMOõe ≥jôW ™£b •
..êGƒeC’G ºWÓàe ÅWÉ°T ‘ áMÉÑ°ùdG •

.ø°ûÿG ¢ùæ÷G ¤EG åj~◊G •

.AÉŸGh ..áMÉÑ°ùdG øe ±ƒÿG •
..äÉfGƒ«◊G øe ±ƒÿG •

.……… øe ±ƒÿG •
..ºYÉædG ¢ùæ÷G ¤EG åj~◊G •

 ..±ƒÿG  ôYÉ°ûe  ¢©ÑH  ô©°ûàd  ,IÎØd  ∞bƒŸG  hCG  ™°VƒdG  Gòg  ‘  ôμa

 ≥∏îj …òdG ∂JGP øe Aõ÷G ∂dP ≈∏Y ∂dƒNO øe ~cCÉàdG ∂dP øe OGôŸGh

.¬ÑÑ°ùjh ±ƒÿG

:Éªæ«°S ìô°ùe (2

 Éªæ«°S  QGO  ‘  hCG  ìô°ùe  ‘  ¢ùdÉL  ∂fCÉch  π«îJ  ,∂°SCGQ  ΩCG  ‘  ¿B’Gh

 πÑb ,Pause  áØbGh ,áàHÉK IQƒ°U ‘ ..á°TÉ°ûdG ≈∏Y ∂°ùØf ~gÉ°T ..IÒÑc

 ™£à°ùJ  ⁄ ¿EG  ÉeCG  ,¤hC’G  Iôª∏d  ‘ƒÿG  hCG  …~≤©dG  π©ØdG  OôH  ÜÉ°üJ  ¿CG

 √òg ~°TCG ‘ ÒμØàdG Ég~æY ∂«∏©a ,ÉgôcòàJ ¿CG hCG ¤hC’G IôŸG ‘ ôμØJ ¿CG

.∂d áaÉNEG hCG kÉaƒN hCG kÉLÉYõfG äGôŸG

: kÓ«îJ ∑~°ùL QOÉZ (3

 áaôZ  ¤EG  ÖgòJ  ∂fCGh  ,∑~°ùL  øe  kÉLQÉN  ƒØ£J  ∂fCÉch  π«îJ  ¿C’Gh

 iôJh  ,¢Vô©dG  áaôZ  êQÉN  ¤EG  ô¶æJ  ¿CG  ™«£à°ùJ  å«ëH  ,¢Vô©dG  áæ«cÉe

 áaôZ  ‘  ≥HGh  .ìô°ùŸG  á°TÉ°T  ≈∏Y  ∑Éæg  ∂°ùØf  iôJ  âfCGh  πØ°SCG  ∂°ùØf

.Gòg ÒZ ∂æe Ö∏£f ¿CG ¤EG ,¢Vô©dG
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:áXƒë∏e

 Oƒ©°üdG º¡æe Ö∏£J øe k’~H ,äÉYÉØJQ’G øe I~≤Y º¡j~d øŸ áÑ°ùædÉH

.±ƒØ°U Iô°ûY AGQƒdG ¤EG IOƒ©dG º¡æe Ö∏WCG ,¢Vô©dG áaôZ ¤EG

: kÓ°üØæe ,á©HÉààe kG~gÉ°ûe - kÉª∏a ~gÉ°T (4

 ¢«HCG  (á©HÉààe  kG~gÉ°ûe)  kÉª∏a  π«¨°ûJ  ‘  CG~`̀HG  ,∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  â`̀fCGh

 ô“ âfCGh ∂°ùØf ~gÉ°Th ..∞«îŸG ™°VƒdG ‘ kÓ©a ç~M ÉŸ ,¿GƒdC’G Oƒ°SCGh

.áHôéàdG ∂∏àH

 ¤EG  π°üJ  ¿CG  ¤EG  ,¢Vô©dG  áaôZ  ‘  â`̀fCGh  º∏ØdG  I~gÉ°ûe  ‘  ôªà°SGh

 ∂fCG ,º∏ØdG øe ±ô©J ¿CG ∂àYÉ£à°SÉHh ,IÉfÉ©ŸG â¡àfG Ée~æY ,¢Vô©dG ájÉ¡f

.∑Éæg ¿ÉeBGh ÒîH

 ~©H ∂°ùØæd Pause áàHÉK IQƒ°U ¬∏©LGh ,º∏ØdG ∞bhCG á£≤ædG √òg ~æY

.IÉfÉ©ŸG â¡àfG ¿CG

: kÓ°üàe ¬«a âfCGh - ¿GƒdC’ÉH - ∞∏ÿG ¤EG º∏ØdG QOCG (5

 IQƒ°üdG ‘ ¢Vô©dG á°TÉ°T πNGO ¤EG ƒ£NGh ,¢Vô©dG áaôZ ∑ôJG ¿B’Gh

 ,∞∏ÿG  ¤EG  Qh~`̀J  »`̀gh  áHôéàdG  -  iôcòdÉH  ô`̀eh  ,á°TÉ°ûdG  ≈∏Y  áàHÉãdG

 ∞«¶æJ ádBÉH  âbƒdG  ∫ÓN â£Ø°T ∂fCÉch ,¢ùμY ~b âbƒdG  ¿CÉch  ,¿GƒdC’ÉH

.Ô«∏c Ωƒ«cÉa - áªî°V

.∞°üfh á«fÉK ¥ô¨à°SG ,áYô°ùH ôeC’G Gòg πªYG •
.áLÉ◊G âY~à°SG ƒd ,Iôe 30 ¤EG äGôe I~Y Iƒ£ÿG √òg ~YCG •

 kÉ°ùØf  ò`̀Nh  ∂`̀«`̀YGQP ∑ô`̀M ..∑~°ùL ∑ô`̀Mh  º`̀b  ,AÉ`̀¡`̀à`̀fE’G  ~æYh  •
.kÉ≤«ªY

 kGô°S  ∂©e  Ú∏eÉ©dG  ≈∏Y  »æKCG  ,á≤∏¨ŸG  ±ô¨dG  ‘h  ádhÉ£dG  â–  ∑AÉæK  p∞ rî oJ  ’
.á«fÓYh
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:QÉÑàN’G (6

 ‘h  ,∂∏©a  OQ  ßM’h  ,áØ«îŸG  iôcòdG  -  áHôéàdG  ∂∏J  ‘  ôμa  ¿B’Gh

 »g Iô°ûY áLQ~dGh  ,Iô°ûY ¤EG  ~MGh  øe ¢SÉ«≤e ‘ ±ƒÿG ¢ùb ,∂∏≤Y

 ,á«æ≤àdG πeÉc ~YG ,ÚæKG áLQ~dG ¥ƒa ∂aƒN ¿Éc ¿EÉa ,±ƒÿG äÉLQO ≈∏YCG

.áb~Hh ∫ƒª°ûH Iƒ£N πμH ∂eÉ«b øe ~cCÉJh

 ⁄ÉY ‘ ,¬à∏ªY …òdG  Ò«¨àdG  ÈàîJ  â`̀fCGh  ,kGQò`̀M ¿ƒμJ  ¿CG  º¡ŸG  øeh

 ¤EG ÖgPG .äÉYÉØJQ’G øe ¿Éc ,∂j~d ¿Éc …òdG ±ƒÿG ¿CG ƒd kÓãªa .™bGƒdG

.∂aƒN Ò¨J ∞«c ßM’h ,IòaÉædG øe ô¶fCGh , kÉ«Ñ°ùf m∫ÉY ¿Éμe

 ‘ ¬ÑàfG ,á«°üî°ûdG ∂àeÓ°S ≈∏Y ¢UôMGh ,QòëHh ∞£∏H ∂°ùØf ÈàNG

.IÒ£ÿG ∞bGƒŸG

 IÒÑc ∂j~d IÈN ’ π©dh ,øcÉeC’G √òg øY ~©àÑJ ∂∏©L ~b ±ƒÿG π©d

.áæeÉc QÉ£NCG ~Lƒj É¡°©H ‘h ..øcÉeC’Gh ∞bGƒŸG √òg ™e πeÉ©àdG ‘

 ¢SGÎMÉH  É¡©e  πeÉ©àJ  ∞«c  º∏©àJ  ¿CGh  ,∂dP  ΩÎ– ¿CG  º¡ŸG  øe  Gòd

.øμªàHh

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 74

Gòg ÉææeR ‘ ™jô°ùdG Ò«¨àdG ¤EG áLÉ◊G

 ç~M √ÉŒ QÉ°S ÒZh ∞«fl π©a OQ ¿CG ¿ƒb~°üj ’ ¢SÉædG øe ~j~©dG ¿EG

 .áYô°ùHh  ádƒ¡°ùH  √Ò«¨J  øμÁ  ,(…~≤Y)  Ée  A»°T  √ÉŒ  hCG  »°VÉŸG  ‘  Ée

 .kÉÑ©àeh kÉÑ«JQh kÓjƒW ¿ƒμj ¿CG Öéj »HÉéjEG Ò«¨J …CG ¿CG ¿ƒæ¶j ¿h~j~©dGh

 .áÑ°SÉæe  ÒZ hCG  á«FG~H  kÉbôW ¬ÑÑ°S  ¿ƒμj  , kÓjƒW kÉàbh  ¥ô¨à°ùj  Ò«¨J  …CGh

 ‘  Ò«¨J  …CG  ,áÑ°SÉæŸGh  áë«ë°üdG  ¥ô£dÉHh  ºFÓŸGh  í«ë°üdG  º¡ØdÉHh

 ¥ô¨à°ùj  ’CG  Öéj  ~≤©dGh  ±hÉîŸGh  IÉfÉ©ŸG  ‘  hCG  äÉYÉæ≤dG  hCG  äÉ«cƒ∏°ùdG

. kÓjƒW kCÉàbh

 º∏©àj  ∂∏≤Y  ¿C’  ,A§ÑH  âfCG  Ò¨àJ  ¿CG  Ö©°üdG  øe  ¿CG  ,ô`̀eC’G  á≤«≤Mh

 kG~MGh kGQÉWEG ,Ée º∏a øe frame kGQÉWEG ..ä~gÉ°T âfCG ¿EG kÓãªa ,áYô°ùH

 .∂d ≥j~°U ≈∏Y ¬à°üb ¢ü≤J ¿CG ∂«∏Y Ö©°ü«°ùa ,ΩGƒYCG á°ùªN I~Ÿ , kÉ«eƒj

 »g ,º∏ØdG ÊÉ©e º¡Ød I~«MƒdG á≤jô£dGh ,∂«∏Y kÓ«ëà°ùe ôeC’G ¿ƒμ«°S πH

 º∏©dG Gòg πëa ∫ƒ≤jh .kG~L IÒÑc áYô°ùH (~gÉ°ûŸG) äGQÉWE’G ~gÉ°ûJ ¿CG

 πKÉÁ ,A§ÑH ,Ée A»°T Ò«¨J ádhÉfi ¿EG"  ,ôd~æH OQÉ°ûàjQ .O  ¬°ù°SDƒeh

."Ωƒ«dG ‘ áª∏c ∫~©Ã áKOÉfi AGôLEG

 Ê~«Øàd  á≤jô£dG  √òg ≥ÑWCG  ¿CG  q»∏Y Iôe ºc"  :¢SÉædG  ∫CÉ°ùj  IOÉYh

 Iôe á«æ≤àdG  √ò¡H  âªb Ée  ≈àe  ∂`̀fCG  ∑Q~`̀J  ¿CG  ∑~`̀ jQCGh  "?»`̀©`̀e  ≈≤Ñàdh

 Iôe  Ég~«©J  ¿CG  êÉà–  ø`̀dh  ..…~éj  ôeC’Éa  ,áë«ë°U  IQƒ°üHh  ,I~`̀MGh

.áYô°ùH AÉ°ûJ Ée Ò¨J ¿CG º∏©àJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉHh ..ºFGO Ò«¨àdÉa .iôNCG

.zkÉehO ¬«∏Y âÑã«a »Ñ¨dG ÉeCG ,¬jCGQ Ò¨j πbÉ©dG πLôdG{
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 ∞«ch  ,á«°ùØædG  ±hÉîŸGh  ~≤©∏d  ™jô°ùdG  êÓ©dG  á«æ≤J  kÉØfBG  Éæ«H  ~≤d

 ,NLP `dG ,π≤©dG IQGOEG º∏Y ‘h .É¡e~îà°ùJ øe ™eh øjCGh Ég~FGƒah ,ôªãJ

 øeh  .GPÉ`̀e  Ò«¨àdh  ,É¡e~îà°ùJ  ø`̀jCGh  ,Ég~FGƒa  í«°VƒJ  ºàj  äÉ«æ≤àdG  πc

 ’ øjCG í«°VƒJ ∂dP ~H ’h .äÉ«æ≤àdG √òg ¬«a Ò¨J ’ Ée Ú«ÑJ ∂dòc º¡ŸG

.É¡eG~îà°SG øμÁ

 äÉjôcòdG  ≈∏Y  ±hÉ`̀î`̀ŸGh  ~≤©dG  êÓ`̀Y  á«æ≤J  ΩG~îà°SG  äOQCG  ¿EG  ÉeCG

 ..á«HÉéjE’G  äÉjôcòdGh  ôYÉ°ûŸG  ~««ëàH  …CG  ..Ég~««ëàH  Ωƒ≤à°ùa  ,áÑ«£dG

..á«æ≤àdG √òg ∑~«ØJ ød Ég~æYh

 ábÓY ‘ áÑ«£dG á«HÉéjE’G ôYÉ°ûŸG πc ≈∏Y á«æ≤àdG √òg âe~îà°SG ¿EG

 ∂dP  ™e  ábÓ©dG  »¡àæJ  É`̀ÃQh  ,ôYÉ°ûŸG  √òg  πc  ƒë“h  »¨∏J  ±ƒ°ùa  ,Ée

.¢üî°ûdG

 áe~°U …CG ≈∏Y ~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG á«æ≤J  Ω~îà°ùJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉHh

 …ô°ûÑdG π©ØdG OôdG πãe ..™LGƒeh IÉfÉ©e √ÉŒ hCG á«e~°U ∫É©aCG OhOQ hCG á«FÉéa

 çOÉM √ÉŒ ™LÉØdG π©ØdG OQ ¿EG .kÉØfBG QƒcòŸG ∫ÉãŸG πãe ,..¢üî°T äƒe √ÉŒ

  πc  IQÉ°ùNh  ,áª«b  äGP  á«ØWÉY  ábÓY  IQÉ°ùNh  AÉ¡àfEG   øY  ∞∏àîj  äƒ`̀ŸG

.ÊÉãdG ±ô£dG ™e âfÉc »àdGh ,É¡d áÑMÉ°üŸG á©FGôdG ÜQÉéàdGh äÉjôcòdG

 hCG  IQÉ°ùN áHôŒ ≈∏Y ,á«°ùØædG ~≤©dG êÓY á«æ≤J  âe~îà°SG ¿EG  ÉeCG

 …~Œ ød  ÉeEÉa  ,Öëj  øe  ~≤a  øe  ÊÉ©j  ..øjõM ¢üî°T  É¡H  ô©°ûj  ~≤a

 ¿õ◊G áHôéàd á«∏≤©dG áÑ«cÎdG ¿C’ ,Aƒ°SCG  ¬JÉfÉ©e π©éà°S É¡fCG  hCG  á«æ≤àdG

.á«°ùØædG ~≤©dG iôcP hCG áHôŒ ¢ùμY ≈∏Y »g ,IQÉ°ùÿGh

 ™e  ÉeCG  ,á«Ñ∏°S  áHôéàH  ¢üî°ûdG  π°üàj  á«°ùØædG  ±hÉîŸG  ~≤©dG  »Øa

 á«HÉéjEG  iôcP øY π°üØæj  ¬fEÉa  ,Öëj øe ~≤a  øe ÊÉ©j  øjõM ¢üî°T
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 ~≤ØdG  ™e  πeÉ©àdG  á≤jôW  ¿EÉa  ,áØ∏àfl  ÚàHôéàdG  Éà∏c  áÑ«côJ  ¿C’h  ,kG~L

 πN~e Gògh .±hÉîŸGh ~≤©dG  êÓY á«æ≤J  øY ∞∏àîJ Öëf øe IQÉ°ùNh

 äÉ«æ≤J ‘ ∫É°üJEÓdh ∫É°üØfEÓd  IO~©àŸG äÉeG~îà°SÓd IQÉ°TEGh ìÉ°jEGh

.iôNC’G NLP `dG π≤©dG IQGOEG º∏Y

 ôeCG IÉfÉ©ŸG ´ƒæd hCG á∏μ°ûŸG ´ƒæd áÑ°SÉæŸG π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤J QÉ«àNG ¿EG

 º∏Y hCG á›ÈdG »HQ~e øe ¿h~j~©dG É¡∏≤æj ’ IQÉ¡ŸG √ògh IQ~≤dG √ògh ..ΩÉg

 Éæj~d ÖjQ~àdG äÉcô°T i~d ¬LƒJ ∑Éæg ¿CG á°UÉNh ..ÚHQ~àŸG ¤EG π≤©dG IQGOEG

 ô¡°T I~Ÿ hOGQƒdƒc ‘ ¢SQÉªŸG IQhO äô°M ~≤d .äGQh~dG äÉbhCG QÉ°üàN’

 ¤EG kAÉ°ùe (7:30) øeh kAÉ°ùe (6) ¤EG kÉMÉÑ°U (8) øe Ωƒj πch .ΩÉjCG á©HQCGh

 (7) ‘ ¢SQÉªŸG á°üNQ ¿ƒ£©«a Éæg ÉeCG !!!âÑ°ùdG ¤EG ÚæK’G øe . kAÉ°ùe (9)

 :ÜÉàμd ~Y kÓ°a .¬«dEG AÉ°SCG ¢©ÑdGh ,™aÉfh »∏ªYh π«°UCGh …ƒb º∏©dG !!ΩÉjCG

.I~j~÷G RÉ‚E’G á«æ≤J :π≤©dG IQGOEG º∏Y

 OÉY ,ºg~MCG .∑~°üJ ’CG Öéj ,AÉØ°ûdGh ~FGƒØdG çh~M áYô°Sh áWÉ°ùHh

 ™HôŸG …ôHƒμdG ≈∏YCG AGôª◊G IQÉ°TE’G ~æY ¬JQÉ«°S ∞bhCGh ,kGôéa ¬∏ªY øe

 ,ô°NC’G ¤EG IQÉ°TE’G ∫ƒëàd √QÉ¶àfEG  AÉæKCGh .I~L áæj~Ã ,áæj~ŸG ≥jô£H

 Ö«°UCGh .≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG ƒg òNCGh ,Iƒ≤H ¬JQÉ«°S Ω~°Uh kÉYô°ùe ºg~MCG AÉL

 ¬JQÉ«°S ∞bhCG  Éª∏c ±ƒÿÉHh ™∏¡dÉH ÜÉ°üj íÑ°UCGh .™HôŸG …ôHƒμdG I~≤©H

 íÑ°UCÉa  ,ô`̀eC’G  ¬∏≤Y  ºªY  ºK  .¬à«H  ¤EG  ≥jô£dG  ¿Éc  Gò¡a  ,IQÉ°TE’G  ~æY

 êÓ©dG á«æ≤J ¬©e â∏ªYh . kÉKOÉM ™bƒàj ,¬Ø∏N ô¶æj ,äGQÉ°TE’G I~≤Y ¬j~d

 âÑgòa ,Qƒ°◊G øe iCGôe ≈∏Y ,á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG ƒfih ~≤©∏d ™jô°ùdG

 ∞bh ~b ¬fCG ,kGô°ûÑe ÊÉãdG Ωƒ«dG ‘ èeÉfÈdG ¤EG AÉLh .~HC’G ¤EG ¬J~≤Y

.ˆ ~ª◊Gh .∂dP ôcòàj ⁄h ,ÉgÈYh ,™HôŸG …ôHƒμdG IQÉ°TEG ~æY

√OGDƒa ƒ°ûM Ö◊Gh âÑj ⁄ øehoOÉ`̀Ñ`̀cC’G  âàØJ  ∞«c  Q~`̀ j  ⁄
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äGAG~àY’G ,IÉfÉ©ŸG ,~≤©dG êÓY

:∫É`ãe

 ‘ π≤©dG IQGOEG º∏Y ÚWÉ°SCG ~MCG É¡°ü≤j ,≈∏«d É¡«ª°ùædh IÉàa á°üb √òg

 ..±ô°üàdG  ¢©ÑH ÉgOQƒf øëfh ,"Ò«¨àdÉH ßØàMGh ∂∏≤Y ÒZ"  ¬HÉàc

 ™LGƒŸGh ~≤©dG êÓ©d ∫GƒMC’G √òg πãe ‘ á©ÑàŸG äGƒ£ÿG ≈∏Y É¡YRƒfh

.á«°ùØædG

:á°ü≤dG

 É¡©°ùdh ,πëf ¢ûY ‘ â£≤°S ,ÉgôªY øe Iô°TÉ©dG ‘ ≈∏«d âfÉc Ée~æY

 ,É¡j~d  áYÉæŸG  RÉ¡L  øe  π©a  Oôc  Ég~°ùL  ïØàfGh  ..äGô`̀ŸG  äÉÄe  πëædG

 kÉ°UôMh ..™°ù∏dG  ∫ÉM ,Ég~°ùL ‘ πëædG  ÉgRôaCG  »àdG  áÑjô¨dG  OGƒŸG  ≈∏Y

 ≈Ø°ûà°ùŸG ‘ â≤Hh ..É¡©Ñ°UEÉH OƒLƒŸG ”ÉÿG ¢üb ¤EG Ghô£°VG ..É¡«∏Y

 ∂dP  òæeh  ..πëædG  øe  I~≤©H  âÑ«°UCG  ,ïjQÉàdG  ∂dP  òæeh  .. m∫É«dh  mΩÉjC’

 É¡fCG  ƒdh  ."¬æe  ÉfCG  âLôN  ,…QGO  á∏ëf  â∏NO  GPEG"  :»g  ∫ƒ≤J  ..ïjQÉàdG

 ÜGƒ`̀HC’G  íàah  IQÉ«°ùdG  ±É≤jEG  ºà«°ùa  ,Qƒ`̀HO  hCG  á∏ëf  â∏NOh  IQÉ«°S  ‘

 ∫ƒ≤◊Gh  ´QõdG  ¢VGƒMCG  iOÉØàJ  âfÉch  ,  ,á∏ëædG  QOÉ¨J  ¿CG  ¤EG  òaGƒædGh

 ~≤dh .á«dÉàdG ±hÉîŸGh ~≤©dG êÓY á«æ≤J πªY ” ~≤dh .πëædG øe kÉaƒN

 IQGOEG º∏Y á¨∏H rapport áØdC’G çG~MEG ≈ª°ùj …òdGh É¡©e ∞£∏àdÉH ÉfCG~H

.NLP `dG ,π≤©dG

.zˆG ¿ƒaÉîj øjòdG ∑ôeCG ‘ QhÉ°T{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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:äGƒ£ÿG
.I~≤Y ∂j~d âfCG ..∫ÉM …CG ≈∏Y  :ÜQ~ŸG

.í«ë°U   :≈`∏«d

 ?∂dòc ¢ù«dG ,O~fi A»°T øe »gh  :ÜQ~ŸG

.º©f   :≈`∏«d

?AÉ«°TCG áYƒª› øe ΩCG O~fi A»°T ƒg πg  :ÜQ~ŸG

.~MGh A»°T ƒg πH   :≈`∏«d

:I~≤©dG ¢SÉ«b
 ‘  …ôμa  .. k’hCG  ¬∏ªY  ~jQCG  …òdGh  .Ö«W  .~MGh  A»°T  §≤a  :ÜQ~ŸG

 ¿B’G kGôFÉW AÉL ÉgG~MEG ¿CG ƒd ..¬æe ÚaÉîJ …òdG A»°ûdG Gòg

… áaô¨dG πNGO ¤EG

.≈∏«d ≈∏Y ~°ûdGh ±ƒÿG íeÓe ô¡¶J ..√hhCG  :≈`∏«d

 »àYÉ£à°SÉÑa  ,≈∏«∏d  …~≤©dG  π©ØdG  OQ  ¿B’G  ä~gÉ°T  »æfC’h  :ÜQ~ŸG

 πª©Hh  áj~≤©dG  á›ÈdG  ∂ØH  ΩÉ«≤dG  ~©H  ¥ôØdG  á¶MÓe

.¬aÉîJ …òdG A»°ûdG √ÉŒ á«HÉéjEG á›ôH

 ‘ QGôªà°S’G  πÑb  ,ádÉ◊G √òg øe ≈∏«d  êGô`̀NEG  s»∏Y  ¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

 kÉe~îà°ùe  É¡LGôNEÉH  Ωƒ``bCGh  .á«æ≤àdG  äGƒ£N  »bÉH  πªY

 ìô£Hh .É¡©«é°ûàHh  É¡dÉ¨°TEÉHh  ,É¡d  IO~fi äÉª«∏©J  ¬«LƒJ

.É¡«∏Y á∏Ä°SCG

 hCG  ôμÑe  QÉÑàNG  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  ‘  ≈ª°ùj  ¬H  âªb  …ò`̀dG  :ÜQ~ŸG

..Éæg ¤EG …OƒY kÉæ°ùM … ≥HÉ°S

 ,~©≤ŸG ¢ùeÓj ∑~°ùLh á°ùdÉL ..Éæg âfCG ..∂dƒM …ô¶fCG  :ÜQ~ŸG
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 ..íjÎ°ùeh  …OÉY  ∂°ùØæJh  ..¢VQC’G  ≈∏Y  ∑Ée~bh  ,áÑæμdG

..Éæg á°ùdÉL âfCGh ∑Éæg ∂dƒM …ô¶fCG

 …CG .íjÎ°ùŸG »©«Ñ£dG É¡dÉM ¤EG ≈∏«d Oƒ©Jh ô¶àæjh Gòg Qôμj  :ÜQ~ŸG

.iôcòdG øY ∫É°üØfGh ™bGƒdÉH É¡d ∫É°üJG á«∏ª©H Ωƒ≤j ¬fCG

:É¡eÉeCG ∑Éæg á°TÉ°T I~gÉ°ûeh ∫É°üØf’G
 …ƒg A»°T  πc πÑb ¬∏ªY ∂æe ~jQCG  …òdGh  ..Ö«W .¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

 ôcòJ  ¤EG  »LÉà–  ødh  ..á£«°ùH  äGƒ£ÿG  πc  áÑ°SÉæŸÉHh

 ΩÉ«≤dG ¤EG êÉàëf Éææμdh .AÉ«à°S’ÉH Qƒ©°ûdG ¤EG hCG áÄ«°S QƒeCG

 ∂fCG  »∏«îàJ  ¿CG  ájG~H  ∂æe  ~`̀ jQCG  …ò`̀ dGh  ,OG~``̀YE’G  ¢©ÑH

 ∂fCG ƒd ∂«∏Y ôeC’G π¡°ùj ~bh ..Éªæ«°S ¢VôY QGO ‘ á°ùdÉL

 .∂«æ«Y â≤∏ZCG

.Ö«W  :≈`∏«d

 IQƒ°U  ..∂°ùØæd  á°TÉ°ûdG  ≈∏Y  IQƒ`̀°`̀U  …ô`̀ J  ¿CG  ∑~```̀jQCGh  :ÜQ~ŸG

 πg .¿B’G  á°ùdÉL âfCG  Éªc É¡«a âfCGh  ..Oƒ°SCGh  ¢«HCG  ájOÉY

?∂æe âÑ∏W Ée πªY ∂àYÉ£à°SÉH

.º©f  :≈`∏«d

:Ó«îJ ~°ù÷G IQOÉ¨eh ∫É°üØf’G
 ≈∏Y  ∂`̀d  IQƒ`̀°`̀ü`̀dG  √ò`̀g  »cÎJ  ¿CG  .. kÓ`̀«`̀î`̀J  ∑~``̀ jQCG  ¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

 ÚcÎJ ∂cGQOEÉH ,∂«YƒH ∑~°ùL øjQOÉ¨J kÓ«îJh ..á°TÉ°ûdG

 áaôZ ¤EG øj~©°üJ kÓ«îJh ,~©≤ŸG ≈∏Y Éæg ¢ùdÉ÷G ∑~°ùL

 »bô¨à°SG ..¢Vô©dG ádBG  ™°VƒJ å«M ..Éªæ«°ùdG ‘ ..¢Vô©dG

.¬«LÉà– …òdG âbƒdG

.kG~FÉb øc .¬aG~gCÉH πeÉc ΩGõàdG ¬j~d º«¶©dG ~FÉ≤dG ôj~ŸG ¿EG
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.Ö«W  :≈`∏«d

 kÓ«îJ …~gÉ°Th .¢Vô©dG áaôZ ‘ ≥HG , kG~YÉ°üa ¿B’G øeh  :ÜQ~ŸG

 áaôZ  ‘  â`̀fCGh  …~gÉ°Th  ..¢SÉædG  ™e  πØ°SG  ∑Éæg  ∂°ùØf

.É¡«∏Y ájOÉ©dG ∂JQƒ°Uh á°TÉ°ûdG ..¢Vô©dG

.Ö«W  :≈`∏«d

:áj~≤©dG iôcòdG I~gÉ°ûeh ∫É°üØf’G
 ..êÉLõdG  ÈY  ájDhôdG  Ú©«£à°ùJ  ..¢Vô©dG  áaôZ  ‘  âfCGh  :ÜQ~ŸG

 øe  Ú©«£à°ùJ  Üƒ≤K  ¬H  ¢Vô©dG  áaô¨d  ∫RÉ`̀©`̀dG  êÉ`̀Lõ`̀dGh

 I~gÉ°ûe  ∂°Th  ≈∏Y  øëfh  .äGƒ`̀°`̀UC’G  »©ª°ùJ  ¿CG  É¡dÓN

 øe ,…~≤©dG  ∞bƒŸG  º∏a I~gÉ°ûeh ,»KÓãdG  ∫É°üØf’G º∏a

 ~MCG  ‘  ∂°ùØæd  kÉª∏a  »°VôYCG  ¿B’Gh  .ájÉ¡ædG  ¤EG  ájG~ÑdG

 É¡«a  ÚHÉ°üJ  âæc »àdGh  ..»°VÉŸG  ‘ áÄ«°ùdG  äÉ`̀bhC’G  ∂∏J

 π©ØdG  OQ ∂d ÖÑ°ùj  …òdG  Å«°ûdG  ∂dP øe ™∏¡dÉH  ,±ƒÿÉH

.…~≤©dG

 ‘ ∑Éæg á«bÉH âfCGh ..ájÉ¡ædG ¤EG ájG~ÑdG øe º∏ØdG …ôjOCG

 ∂dP  ∂eÉeCG  ∑Éæg  á°TÉ°ûdG  ≈∏Y  øjôj~Jh  ..¢Vô©dG  áaôZ

 ∂©HÉ°UCG  »©°V  .ç~`̀◊G  ∂dòd  á©HÉààŸG  ~gÉ°ûŸG  ..º∏ØdG

 …ô©°TGh ¢Vô©dG áaôZ ‘ ∂eÉeCG …òdG OQÉÑdG êÉLõdG ≈∏Y

 ..¬àjÉ¡f  ¤EG  ájG~ÑdG  øe  º∏ØdG  IQGOEÉ``̀H  »eƒbh  .êÉLõdÉH

 ±ƒÿÉHh ..™∏¡dÉH ÚHÉ°üJ ..º∏ØdG ‘ ∑Éæg ∂°ùØf …~gÉ°T

 …ò`̀dG  â`̀bƒ`̀dG  π`̀c  »bô¨à°SG  ,A»°ûdG  ∂`̀dP  √É`̀Œ  I~≤©dÉHh

.ájÉ¡ædG ¤EG Ú∏°üJ Ée~æY ±ôYCG »æ«YOh ..¬æ«LÉà–
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 É¡dƒNO  äÉeÓ©d  kÉÑ°ù–  ,≈∏«d  á¶MÓÃ  ÜQ~`̀ŸG  Ωƒ≤j  *

 á«°ùØf  ádÉM  ‘  ≈≤ÑJ  É¡fCG  ’EG  ..á«Ñ∏°S  á«°ùØf  ádÉM  ¤EG

.á«HÉéjEG

.ájÉ¡ædG ¤EG π°UCG ¿CG Ö©°üdG øe  :≈`∏«d

?kÉÑ©°U ¬∏©éj …òdG Ée  :ÜQ~ŸG

 ç~◊G Gòg ¿EG ,Qôμàjh Qôμàj ôeC’G ..∞bƒàj ¬fCG Gh~Ñj ’  : ≈`∏«d

 ’  h  ..∞bƒàj  ’h  ôªà°ùjh  ôªà°ùj  ¬fCG  Gh~Ñj  ..çOÉ`̀◊G  -

 ~bh  ≈¡àfG  ~b  ¬fCG  ±ôYCG  »æfCG  ºZôdÉH  .ájÉ¡f  ¤EG  π°üj

.≈°≤fG

 ¤EG  Ú∏°üJ  ¿CG  πÑb  ôªà°ùj  ¿CG  ô``̀eC’G  Gò`̀g  ≈∏Y  Iô`̀e  º`̀c  :ÜQ~ŸG

 ?ájÉ¡ædG

.äGôe â°S ..ÉÃQ  :≈`∏«d

 Ú∏°üJ ∂Y~j ≈àM ,äGôe â°S Qôμàj ~¡°ûŸG »YO ,¿PEG ..  :ÜQ~ŸG

 çh~M  ~©H  ~°übCG  ,ájÉ¡ædG  ∫ƒ`̀bCG  Ée~æYh …  ájÉ¡ædG  ¤EG

.á«©«Ñ£dG ádÉ◊G ¤EG ä~Y ~b âfCGh ,¬∏c ôeC’G

.Ö«W  :≈`∏«d

?ájÉ¡ædG ¤EG â∏°Uh πg  :ÜQ~ŸG

.º©f  :≈`∏«d

 ,…~≤©dG  Oô`̀dG  ≈∏Y  äÉeÓY  …CG  ¿B’G  iQCG  ⁄  É`̀fCG  ..kÉ≤«∏©J  :ÜQ~ŸG

 ∂∏J  I~gÉ°ûe  ∂d  kÉëjôe ¿Éc  πg :∫CÉ°SCG  ±ƒ°S  .~cCÉJCG  »ch

?~gÉ°ûŸG

.áÄ«°S IQƒ°üH ¢ù«d øμdh ,Ée m~M ¤EG áMÉJôe ÒZ âæc  :≈`∏«d

 áj~g π°aCG ~©j I~«Mh ¢ùØf ≈∏Y hCG Úμ°ùe Ö∏b ≈∏Y IOÉ©°ùdGh Qhô°ùdG ∫ÉNOEG ¿EG
.π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤J ≥ÑW ..á«fÉ°ùfEÓd É¡e~≤J
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:kÉfƒ∏e - AGQƒdG ¤EG º∏ØdG IOÉYEGh ∫É°üJ’G
 ≈àM  ¬«∏ª©J  ’  .ô`̀eCG  πªY  ∂æe  Ö∏WCÉ°S  ,á≤«bO  ~©H  ¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

 áaôZ IQOÉ`̀¨`̀e ƒ`̀g ∂æe √~``̀ jQCG  …ò``̀dGh .∂``̀dP ∂æe Ö`̀∏`̀WCG

 ,Qƒ¡ª÷G  »bÉH  ™e  ∑Éæg  ~©≤ŸG  ∂`̀dP  …QOÉ``̀Zh  ,¢Vô©dG

 …~≤©dG ç~◊G º∏a ..º∏ØdG ájÉ¡f ‘ á°TÉ°ûdG ¤EG …~©°UGh

 .áMÉJôeh ¿ÉeCÉH âëÑ°UCGh ÒN ¤EG QƒeC’G âëÑ°UCG ¿CG ~©H

 πc ..º∏ØdG πc ..áYô°ùH AGQƒdG ¤EG º∏ØdG IQGOEG ∂æe ~jQCG ºK

 πg .äGôe â°ùdG  ™e Gòg »∏ªYG ..…~≤©dG  ç~◊G ~gÉ°ûe

?Qh~j ƒgh AGQƒdG ¤EG OÉ©j kÉª∏a ä~gÉ°T

.º©f  :≈`∏«d

 ÊƒμJ  ¿CG  ∑~`̀jQCGh  , kÉfƒ∏e  AGQƒ`̀dG  ¤EG  ¬JOÉYEG  ∂æe  Ö∏WCÉ°S  :ÜQ~ŸG

 çh~M  ~æY  ç~M  Ée  πãe  kÉeÉ“  Gh~Ñj  å«ëH  ,º∏ØdG  πNGO

 AGQƒdG ¤EG º∏ØdG …~«©à°S ∂fCG ƒg ¥ôØdG ..∂d ∞bƒŸG ∂dP

 íÑ°üj å«ëH ..Úà«fÉK hCG á«fÉK ‘ ¬∏c ∂dP »∏ªYGh .¬«a âfCGh

..ä ä ä ä RRRRRRRR ..Gòμg

.â∏ªY  :≈`∏«d

.»≤∏£fG .¬«∏ªYG É«g  :ÜQ~ŸG

.¬à∏ªY ~b  :≈`∏«d

:áYô°ùdGh QGôμàdG
 IQƒ°üH ∂dP »∏ª©J ¿CGh ..ÚJôe Gòg »∏ª©J ¿CG ∑~jQCG ¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

 »ÑgòJ ¿CG ∂æe Üƒ∏£e »æ©j … πÑb …P øe ´ô°SCG ..á©jô°S

 ¤EG  º∏ØdG …~«YCG  ºK ¬∏NGO ¤EG  øjõØ≤Jh ..º∏ØdG ájÉ¡f ¤EG

.zΩÉÄ∏dG ì~e ΩÓμdG íÑbCG øe{
¬æY ˆG »°VQ ∂dÉe øH ¢ùfCG
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 ..Gòg »∏ªYG IÒÑc áYô°ùH ,äQQQQQôJ … ¬«a âfCGh AGQƒdG

.…~≤©dG ç~◊G - ~¡°ûŸG πc ≈∏Y

 AGQƒdG  ¤EG  º∏ØdG  Gh~«©j ¿G ¤EG  ¿ƒLÉàëj ¢SÉædG  º¶©e  : kÉ≤∏©e ÜQ~ŸG

 ÌcCG ¬∏ª©J ¿CG ≈∏«d ≈∏Y ¿CG äQôb »ææμdh ..§≤a I~MGh Iôe

 Ω~Yh êÉ`̀Yõ`̀fE’G É¡«∏Y G~H ~b ¬`̀fC’ ..äGô`̀e I~Y .Iô`̀e øe

 πYÉØàJ ≈∏«d ¿CG â¶M’ ..IôŸG √ògh .¤hC’G IôŸG ‘ áMGôdG

.ájÉ¡ædG ‘ πbCG ~¡æàJh iôcòdG ™e πbCG kÉ«Ñ∏°S

.IÒÑc áYô°ùH ,áãdÉK Iôe ¬°ùØf ôeC’G »∏ªYG ¿B’Gh  :ÜQ~ŸG

?IôŸG √òg π¡°SCG ôeC’G ¿Éc πg  :ÜQ~ŸG

.º©f  :≈`∏«d

.Éæ«¡àfG .. kÉæ°ùM  :ÜQ~ŸG

:QÉÑàN’G
 äÉbƒ∏îŸG  √òg  i~`̀MEG  ¿CG  ƒd  »∏«îàJ  ¿CG  OhCG  ..¿B’Gh  .Ö«W  :ÜQ~ŸG

?ç~ëj GPÉe .Éæg ¤EG á∏∏°ùàe äAÉL

………  :≈∏«d

?I~≤©dG ∂j~d âdGR Ée πg  :ÜQ~ŸG

.’  :≈`∏«d

 ≈∏Y  âdõfh  Éæg  ¤EG  â∏NO  ..äÉbƒ∏îŸG  √òg  i~`̀MEG  ¿CG  ƒd  :ÜQ~ŸG

?Gòg Qƒ°üJ ∂àYÉ£à°SÉH πg ..∑~j

 ô¡X ≈∏Y  âØbh  ~bh  ÉgG~ME’  ¬HÉ°ûe  ,ô`̀eC’G  ¿ƒμ«°S  ..º©f  :≈∏«d

.»Øc

 áæ°ùH Ég~©Hh .≥FÉbO Iô°ûY øe πbCG  ôeC’G ¥ô¨à°SG ~≤d  :ÜQ~ŸG ≥`«∏©J

zπNG~dG øe ¬MÉàØe ¿CG ’EG ,≥∏¨e á«ªæàdGh ø°ùëàdG ÜÉH{
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 É‡h ..πëædG I~≤Y øe á«aÉ©àe âdGR Ée âfÉch ,É¡©e Éæ«≤àdEG

 É¡∏©a OhOQ ¿CG √Éæ¶M’ …òdGh … IÒ¨°U »gh É¡©e ç~M

 ∞∏àîJ  (É¡àjG~H  ‘)  á°ù∏÷G  πÑb  áXƒØ∏ŸG  ÒZ  É¡JÉcôMh

 ~≤dh  .á°ù∏÷G  ~©H  áXƒØ∏ŸG  ÒZ  É¡JÉcôMh  É¡∏©a  OQ  øY

 âμ°ùeCGh  ..πëf  ¬H  ¿ÉªWôH  É¡à«H  ¤EG  Úàæ°S  ~©H  Éfô°MCG

 ÉæLôNCG Ée~æYh .É¡à«H ‘ - πëædG â∏eCÉJh ..¿ÉªWÈdÉH »g

 πëædG ÖbGôJ »gh áFOÉg â°ù∏L ,¿ÉªWÈdG øe πëædG ¢©H

 øY É¡©e  ôeC’G  ∞∏àNG  .ÉgQGO  ∂«HÉÑ°T  ≈∏Y  ∞Mõjh  Ò£j

.ájG~ÑdG

 ¿Éc ,IôŸG √ògh  ."¬æe âLôÿ ,»à«H á∏ëf â∏NO ƒd" :âdÉb ájG~ÑdG ‘

 ∫ƒ≤Jh ,á°ù∏÷G òæe ∫GƒW äGƒæ°S äôe ~≤dh .¬«a á«bÉH »gh É¡à«H ‘ πëædG

 ‘ πëædG  OƒLh øe Ég~cCÉJ  øe ºZôdÉH  ,πëf …CG  ájDhQ  ôcòàJ  ’ É¡fCG  ≈∏«d

.~«©H hCG Öjôb øe iôNCÉH hCG IQƒ°üH É¡JÉ«M

 ¿ƒëÑ°üj PEG ,~≤©dG øe º¡÷É©J Ée~©H ¢SÉædG ™e ç~ëj Ée IOÉY Gògh

 ¿CGh  .I~≤©dG  º¡d ÖÑ°ùJ  ¿CG  »°VÉŸG  ‘ äOÉàYG »àdG  AÉ«°TCÓd ÚcQ~e ÒZ

 .É¡fƒ¶ë∏j ’ ~bh πH ,ájOÉY íÑ°üJ ,º¡°SƒØf ‘ ™∏¡dG ÒãJ âfÉc »àdG QƒeC’G

 âÑcQ Ég~©Hh ..~YÉ°üŸG øe ±ƒÿG øe á«æ≤àdG √ò¡H ºg~MCG êÓY ” ~≤d

.ßMÓJ ¿CG ¿h~H ~YÉ°üŸG øe ~j~©dG

:äGƒ£î∏d π°üØe ìô°T - ~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG

 ∞©°dÉH AôŸG É¡«a ô©°ûj kÉYÉ°VhCG hCG kÉØbGƒe ∑Éæg ¿CG kÉØ∏°S Éfô°TCG ~≤d

 ≈∏Y É¡d / ¬d áHƒZôe ÒZ k’É©aCG  É¡æe / ¬æe Q~ÑJ hCG  á∏«◊G á∏≤H hCG  ΩÉàdG

 ádÉ◊G  √ò`̀gh  .¬°ùØf  ΩÉ`̀eR  ∂∏Á  ’  ,iƒ≤dG  ∞«©°V  ¬cÎJ  É¡fC’  ¥Ó`̀WE’G
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 á«°ùØf ~≤Y º¡j~d ¢©ÑdGh .á«°ùØf I~≤Y ¢ùØædG º∏Y ‘ É¡«ª°ùf á«°ùØædG

 ,~YÉ°üŸG ÜƒcQ √ÉŒ hCG ,á≤∏¨ŸG øcÉeC’G hCG ,á©ØJôŸG øcÉeC’G hCG ,ôëÑdG √ÉŒ

 ¢ùæ÷G ™e åj~◊G ~æY hCG äGôFÉ£dG ÜƒcQ hCG ,ÜÓμdG √ÉŒ hCG ,ÜÉ£N AÉ≤dEG

 êÓ©d  …~Œ  ’  äGQ~`̀≤`̀dG  AÉY~à°SG  á«é«JGÎ°SG  ¿CG  ÉfôcP  Éªc  .ºYÉædG

 êÓ©dG ≈ª°ùJ á÷É©e á≤jôW É¡d ¿CG ÉfôcPh .á«°ùØædG ádÉ◊G √òg AGƒàMGh

 :á≤jô£dG √òg  ≈ª°ùJ NLP "áé∏≤©dG" º∏Y Öàc ¢©Hh ,~≤©∏d ™jô°ùdG

.√ÉfOCG äGƒ£ÿG ìô°ûæ°Sh .»KÓãdG - ÊÉμŸG ∫É°üØf’G

:äGƒ£ÿG

   »ægòdGh »°ùØædG ºZÉæàdG øe kÉYƒf ,ÊÉãdG ±ô£dG ÚHh ∂æ«H øHG (1

 (Reframming ÒWCÉàdG) ¥ôW øe I~MGh ¬d ôcPGh .Rapport
:√ÉfOCG

 øe  ,É`̀e  A»°T  √É`̀Œ  I~≤Y  Gƒfƒμj  ¿CG  Gƒª∏©J  ¢SÉædG  º¶©e  ¿EG  •
 .âbƒdG ∂dP ‘ º¡d kGô£N G~H ~b ∞bƒe øe hCG ~MGh ô£N ∞bƒe

 ¿EÉa ,~MGh »ª«∏©J ∞bƒe øe ,I~≤©dG øe kÉYƒf âfƒc ~b ∂fƒch

 ≈∏Y IQ~≤dG √ògh .áYô°ùH º∏©àdG ≈∏Y QOÉb ∂∏≤Y ¿CG ô¡¶j Gòg

 ~j~L π©a OQ º∏©àJ ¿CG ∂«∏Y π¡°ùdG øe π©éà°S ,áYô°ùH º∏©àdG

.A»°ûdG Gòg √ÉŒ

 ΩÉb …ò`̀dG ∂∏≤Y øe Aõ`̀÷G ∂`̀dP hCG ,∂`̀JGP øe Aõ`̀÷G ∂`̀dP ¿EG •
 hCG  kGô£N  kÉÄ«°T  √ÉŒ  kG~≤©e  ∂∏©éH  Úæ°ùdG  √ò`̀g  πc  ∂àjÉªëH

 .ÒÑc ~M ¤EG º«bh kG~L º¡e AõL ƒg Aõ÷G ∂dP .kGô£N kÉ©°Vh

 ∂àjÉªM ‘ ôªà°ùj »c Aõ÷G Gòg ≈∏Y ßaÉëf ¿CG ~jôf Éæg øëfh

 ¿B’G  ¬∏ªY  ~jôf  …òdG  πch  . kÓ©a  IÒ£ÿG ∞bGƒŸGh  ´É°VhC’G  ‘

∞WGƒ©dÉH ’ ≥FÉ≤◊ÉH º∏μJ ..RÉ‚E’G øY åj~◊G ~æY
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 åj~ëàH ∂dPh ∂àjÉªM ≈∏Y Aõ÷G Gòg äGQ~b Qƒ£fh π≤°üf ¿CG

.¬JÉeƒ∏©e

:I~≤©∏d áÑMÉ°üŸG á«Ñ∏°ùdG á«°ùØædG ádÉ◊G ´~à°SG (2

:πãe É¡æY á∏Ä°SCG ìô£H kÉ«FõL ∂dPh

?I~≤©dG √òg ∂àHÉ°UCG Iôe ôNCG ≈àe •
?I~≤©dG ∂Ñ«°üJ Ée~æY ç~ëj GPÉe •

?I~≤Y ∑~æY ¿CG ±ô©J ∞«c •

 ¬«ª°ùf Ée √~æY ç~ë«°S ,¬«∏Y É¡∏c hCG á∏Ä°SC’G √òg ~MCG ìôW OôéÃh

 á«cƒ∏°S äGÒ«¨J …CG ßMÓJ ¿CG Ég~æY ∂«∏Yh ."I~≤©∏d AÉY~à°SG"
 hCG ¬°Sƒ∏L á≤jôW ±ÓàNG ,¢ùØæàdG ±ÓàNG :πãe ¬«∏Y CGô£J á«°ùM

.ïdG ...Iô°ûÑdG ¿ƒd Ò¨J ,¬LƒdG ÒHÉ©J Ò¨J ,¬aƒbh á≤jôW

 Iƒ£N  ‘  ~©H  Éª«a  ∂d  kG~`̀L  áª¡e  -  äÉeƒ∏©ŸG  -  äGÒ¨àdG  √ò`̀g

.…~éj ⁄ ΩCG i~LCG ~b êÓ©dG ¿Éc ¿EG ±ô©àd (áà°S ºbQ) QÉÑàN’G

 ,I~≤©dG  ádÉM  ≈Y~à°SG  ~b  ÊÉãdG  ±ô£dG  ¿CG  ßMÓJ  ¿CG  OôéÃh

 ...ájÉØc"  :¬`̀d  ∫ƒ`̀≤`̀Jh  ¬©WÉ≤J  ¿CG  Ég~æY  ∂«∏Y  ,É¡«a  "π``̀NO"h

 ∂fC’ ,ádÉ◊G √òg ±É≤jEGh ô°ùμd A»°T …CG πª©J hCG  ."∞bƒJ ...ájÉØc

.É¡°SÉ«≤d I~≤©dG ádÉM øe »Øμj Ée AÉY~à°SG §≤a ~jôJ

:kÉ«KÓK - kÉ«fÉμe k’É°üØfG πªYG (3

 ∂fCÉc  π«îJ  ,¿ÉàMƒàØe  hCG  ¿Éà°ª¨e  ∑Éæ«Yh"  :¬d  πb  ¿B’G  (CG

 hCG  (Éªæ«°S) ádÉ«N ¢VôY áYÉb øe §°ShC’G  ∞°üdG  ‘ ¢ùdÉL

 Oƒ°SCGh ¢«HCG (Pause RƒH) áàHÉK IQƒ°U ∂eÉeCG ~gÉ°ûJh ,ìô°ùe

 ,¬°ùØf ~éj øe ¿CG ±ôYGh ..¢SÉædG ΩÓc ∂ª¡j ’h ∂JGP ,∂°ùØf ¿ƒμJ »c ~gÉL{
zá°SÉ©àdG ~≤Øj
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."¢Vô©dG á°TÉ°T ≈∏Y ∑Éæg ∂°ùØæd

 ‘  ∑Éæg  ∑~°ùL  øe  kÉ`̀LQÉ`̀N  ƒØWG  kÓ«îJ  ¿B’Gh"  :¬d  πb  ºK (Ü

 iôJ  ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉH  å«M  ,¢Vô©dG  áaôZ  ¤EG  ,ådÉãdG  ∞°üdG

 ¬°ùØf âbƒdG ‘ iôJ ¿CGh ,ådÉãdG ∞°üdG ‘ ∑Éæg kÉ°ùdÉL ∂°ùØf

."Oƒ°SCGh ¢«HCG áàHÉK IQƒ°U ‘ ¢Vô©dG á°TÉ°T ≈∏Y ∑Éæg ∂°ùØf

:ΩÉeE’G ¤EG - ¿GƒdC’G Oƒ°SCGh ¢«HCG º∏ØdG QOCG (4

 ∑ôeCG ¿CG ¤EG ,¢Vô©dG áaôZ ‘ »≤ÑJ ¿CG ∂«∏Y ¿B’Gh" :¬d πb Éæg

 ∞bGƒŸG  ~MCG  ‘ ¿GƒdC’G  Oƒ°SCGh  ¢«HCG  kÉª∏a  I~gÉ°ûÃ ºbh  .É¡cÎH

 ∂dh .∞bƒª∏d áÑMÉ°üŸG äGƒ°UC’G ™ª°SGh .I~≤©dG É¡«a ∂Ñ«°üJ »àdG

 ÉeCG .√ôcòJ âæc ¿EG - ⁄DƒŸG ôeC’G Gòg ∂d ç~M Iôe ∫hCG QÉàîJ ¿CG

 ôªà°SGh  ."I~≤©dG ¬«a ∂d âK~M Iôe ôNBG ~gÉ°ûa ,√ôcòJ øμJ ⁄ ¿EG

 ∂dP ájG~H πÑb øe kÉFOÉH ,ç~◊G πeÉc ~gÉ°ûJ ¿CG  ∑~jQCG"  : kÓFÉb

 IOƒYh ,I~≤©dG çh~M ~©H Ée ¤EGh ,I~≤©dG çh~M ¤EG …ODƒŸG ç~◊G

 ƒgh Ò¨°üdG âfCG `dG ∂dP ~gÉ°Th ™ªà°SG .»©«Ñ£dG É¡©°Vh ¤EG QƒeC’G

 ~YÉÑàe ßMÓªc  ¬∏c Gòg I~gÉ°ûÃ âfCG  ºbh ,áHôéàdG ∂∏àH ôÁ

 ,º∏ØdG ∂dP øe â«¡àfG Ée ≈àeh .ôNBG ¿É°ùfE’ âK~M É¡fCÉch π°üØæe

 øe  Iõ¡H  »æª∏YCGh  (Pause  Rƒ`̀H)  áàHÉK  IQƒ°U  ≈∏Y  º∏ØdG  ∞`̀bhCG
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.z¬≤∏N ¬JAhôeh ¬∏≤Y ¬∏°UCGh ,¬æjO ¬eôch ,¬dÉe AôŸG Ö°ùM{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY

."Úà≤∏¨e ∂«æ«©H ßØàMG øμdh ,∂°SCGQ

:I~≤©dG çh~M πÑb Ée ¤EG ,AGQƒdG ¤EG º∏ØdG ~YCG (5

 ,¢Vô©dG  áaôZ  QOÉ`̀¨`̀J  ¿CG  ∑~``̀jQCG  ,á«dÉàdG  Iƒ£ÿG  ¿B’Gh"  :¬d  πb

 ,¢Vô©dG  ádÉ°U  øe  ådÉãdG  ∞°üdG  ‘  ∑~°ùL  ¤EG  kÓ«îJ  Oƒ`̀©`̀Jh

 RƒH) áØbƒàŸG IQƒ°üdG ∂∏J ‘ "âfCG" `dG ∂dP ¤EG πN~Jh Ωƒ≤J ºK

 QOGh  ,â`̀fCG  `dG  ∂dòH  π°üJGh  ,¿Gƒ`̀dC’G  AGOƒ°ùdGh  AÉ°«ÑdG  (Pause
 ÜQÉ≤j Ée  ‘ ∂dP πªYGh ,¿GƒdC’G πeÉμH AGQƒ`̀dG ¤EG áYô°ùH º∏ØdG

 iôcòdG  çh~M πÑb Ée ¤EG  ~Y .¿ÉeõdG  øe ∞°üfh á«fÉK ‹Gƒ`̀M

 ≈∏Y ∫~àd ∂ªØH kÉJƒ°U πªYG ¿ÉeõdG ôcP ~æY  ."CG~HG .õgÉL ,áŸDƒŸG

 ,πãe Iƒ£ÿG √òg πª©j ¿CG É¡«a ¬«∏Y »àdG IÒ°ü≤dG á«æeõdG IÎØdG

.äQQQôJ ....RRõH

:»∏Ñ≤à°ùŸG π«îàdGh ,QÉÑàN’G (6

 ,I~≤©∏d  áeRÓŸG  á«°ùØædG  ádÉ◊G  AÉY~à°SG  ∫hÉ–  ¿CG  ∂«∏Y  ¿B’G

:á«dÉàdG á∏Ä°SC’G ¬dCÉ°ùJ ¿CÉc

"?¿B’G ™°VƒdG ∂dP ‘ âæc ∂fCG ƒd ∂d ç~ë«°S GPÉe" -

"Éæg ¿B’G ∞bGƒŸG √òg ~MCG ‘ ∂fG π«îJ" -

"?∞bGƒŸG √òg øe ~MGh ∂¡LGƒ«°S ≈àe -

 ∂àYÉ£à°SÉÑa ,I~≤©dG á©«ÑW øY kÉØ∏°S ÊÉãdG ±ô£dG ∂ª∏YCG ¿EGh

 ç~ë«°S GPÉe" :πãe á∏°üØe á∏Ä°SCG ìô£H êÓ©dG ih~L ÈàîJ ¿CG

 √òg  â–  øe  ∞MR  ,ô©°ûdG  ∞«ãc  , kGÒÑc  ,kGOƒ`̀°`̀SCG  kÉJƒÑμæY  ¿CG  ƒd

 ÜÉH ≈∏Y ∂fCG ƒd ç~ë«°S GPÉe" :¬d ∫ƒ≤J hCG ?¿B’G Éæg ¤EG ádhÉ£dG

"?É¡dƒNO ∂°Th ≈∏Yh IôFÉ£dG
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 ±ô£∏d áXƒØ∏ŸG ÒZh á«°ù◊G OhOôdG ßM’ ,á∏Ä°SC’G √òg ìôW ~©H

 I~≤©dG AÉY~à°SG Iƒ£N ,2 ºbQ Iƒ£N ‘ â©ªL ÉÃ É¡fQÉbh ,ÊÉãdG

 çh~◊ ÖÑ°ùŸG  - ÒãŸG   ¿CG  ~éà°ùa ,∂LÓY í‚ ¿EÉa  ,¢SÉ«≤dGh

 ¢ùØf  ≈∏Y  ¬©bhh  √ô`̀KCG  íÑ°üj  ,I~≤©∏d  áÑMÉ°üŸG  á«°ùØædG  ádÉ◊G

.kÉ£«°ùH ÊÉãdG ±ô£dG

 Ö∏£J Éªc äGƒ£ÿÉH ΩÉ«≤dG ‘ áHƒ©°U ÊÉãdG ±ô£dG ≈b’ ¿EG ÉeCG

:‹ÉàdÉc πªYÉa ,¬æe

 ∫É°üØf’G øe ´ƒf çG~`̀ME’ á°ùªÿG ¢SGƒ◊G ~MCG  øe ~Øà°SG  (1

 êÉLõdG øe ∫RÉY OƒLh π«îJ" :¬d ∫ƒ≤J ¿CÉc »°ù◊G ~YÉÑàdGh

 ¬JOhÈH ô©°TGh ∂©Ñ°UCÉH ¬°ùŸGh ±ÉØ°ûdG ∂«à°SÓÑdG hCG ±ÉØ°ûdG

."∂eÉeCG ∑Éæg …òdG º∏ØdG øY ∂∏°üØJ »gh ¬J~°Th

 kÓãe  ÊÉãdG  ±ô£dG  iô`̀j  ¿CÉ`̀c  ,ô¨°UCG  ΩÉ`̀°`̀ù`̀bCG  ¤EG  ÒãŸG  º°ùb  (2

 º°ù≤dG πØ¨jh ,º∏Ø∏d »∏Ø°ùdG º°ù≤dG iôj hCG ,kGôNBG πØ¨jh kG~¡°ûe

.¬æe …ƒ∏©dG

 ájÒÑ©àdG  á«dÉ°üJ’G  •É``̀‰C’G  ‘  á«aÉ°VEG  äGÒ«¨J  Ω~îà°SG  (3

 hCG  ,kG~«©H  kG~«©H  º∏ØdG  ~gÉ°T"  :¬d  πb  ,(á«∏«ãªàdG  áª¶fC’G)

." kÓ«∏b º∏¶eh í°VGh ÒZ √~gÉ°T

 AõL …CG ±ô©àd á∏Ä°SCG ¬«∏Y ìôWÉa ,…~≤©dG π©ØdG OQ ôªà°SG ¿EG ÉeCG

 ,¬°SCGQ πNGO ¬∏ª©j ⁄ hCG  ¬H Ωõà∏j ⁄ á«æ≤àdG √òg øe Iƒ£N …CG  hCG

:πãe á∏Ä°SCG

?.....`dG Iƒ£N â∏ªY Ée~æY ç~M GPÉe -
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?.....â∏ªY Ée~æY äô©°T GPÉÃ -

 π©ØdG Oôd ôKCG …CG ≈≤Ñj ’ ¿CG ¤EG ~≤©dG êÓY á«æ≤J äGƒ£N ~YCG ºK

 πc I~jGõàe áYô°ùH ∂dP πªY ¬æe Ö∏£J ∂fCG ~cCÉJh .ΩÓjE’G ~j~°T

.Iôe

:¥ÓZE’G (7

 ¿CG  ≈∏Y ¢üjôM â`̀fCGh  ,√ò`̀g ∂J~≤©H âÑ°UCG  ¿CG  òæe"  :¬d  πb Éæg

 π©ØdG  OQ  ÖÑ°ùJ  »àdG  øcÉeC’G  hCG/h  ´É°VhC’G  πc  øY  ∂°ùØf  ~©ÑJ

 ¿B’Gh .´É°VhC’G √òg øe …CG øe ∂ª∏©J Ω~Y ¤EG iOCG Gògh .…~≤©dG

 ¿CG ƒLQCGh .É¡gÉÑ°TCGh ∞bGƒŸG √òg øe ÒãμdG ∂«∏Y ôª«°S â«Ø°T ~bh

."∞bGƒŸG √òg øY ÌcCG º∏©àJ âfCGh kÓÑ≤à°ùe kGQòM ¿ƒμJ

:~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG äGƒ£N ¢üî∏e

.ôNB’G ±ô£dG ™e »ægòdG ≥aGƒàdGh ,»°ùØædG ºZÉæàdG øe kÉYƒf øHG  -1

.I~≤©∏d áÑMÉ°üŸG á«°ùØædG ádÉ◊G ´~à°SG  -2

.»KÓãdG - ÊÉμŸG ∫É°üØf’G ¬©e πªYG  -3

 Ée  ¬H  ,¿Gƒ`̀dC’G  Oƒ°SCGh  ¢«HCG  (á«dÉààe á«Fôe kG~gÉ°ûe) kÉª∏a  QOG  -4

 ¿CG  ~©H)  Ég~©H  Ée  ¤EG  ,É¡Kh~M  ¤EG  ,I~≤©dG  çh~`̀M  πÑb  iô`̀L

. kÓ°üØæe - (QƒeC’G â¡àfG

 - I~≤©dG çh~`̀M πÑb Ée ¤EG  AGQƒ``dG  ¤EG  kG~`̀L áYô°ùH º∏ØdG ~`̀YCG  -5

. kÓ°üàe

.»∏Ñ≤à°ùŸG π«îàdGh ,QÉÑàN’G  -6

.¥ÓZE’G  -7

á°ùaÉæŸG ìhQ π©°TCG ..á«LÉàfE’G IOÉjõd

o b e i k a n . com



~≤©dGh ±ƒÿG øe ∂°ùØf ¢ü∏N91

 ,Ò«¨àdG ÜÉH øe ∂∏≤Y Ω~îà°SG :ÖàμH ∂«∏©a ,IOGõà°S’G äOQCG  ¿EGh

 :IôJÉc~∏d π≤©dG Ö∏b Ò«¨àdÉH ßØàMGh ∂∏≤Y ÒZh ,ôd~æH OQÉ°ûàjQ .O

.¢SÉjQ~fG ∞«à°Sh ,¢SÉjQ~fG …GQ Êƒc

:»≤«Ñ£J øjô“

 êÓ©d á©ÑàŸG ™Ñ°ùdG äGƒ£ÿG ≈∏Y ÜQ~àJ ¿CG øjôªàdG Gòg øe ±~¡dG

 hCG ≥j~°U hCG π«eR øY ¿B’G åëHG .á«°ùØædG ±hÉîŸGh ~≤©∏d á«Ñ∏°ùdG QÉKB’G

 ±ƒÿG :Ée A»°T øe hCG ,Ée ¢üî°T øe IôeÉZ ±hÉfl hCG I~≤Y ¬j~d ,πFÉY

 ,ÜGôZC’G øe ,πëædG øe ±ƒÿG ,äGôFÉ£dG ÜƒcQ øe ±ƒÿG ,¢VôŸG øe

 äÉ«°üî°ûdG øe ,¢SÉædG øe ™ªL ÉeCG åj~◊G øe ,ÚHÉ©ãdG øe ,ÜÓμdG øe

.ïdG ...Üô°dG øe ,¢VôŸG øe ,áj~dGƒdG

 ∂∏J ‘ É¡d / ¬d  ∫ƒ≤à°S Ée √ÉfOCG äGƒ£ÿG øe Iƒ£N πc ≈fOCG ÖàcGh

 ¿CG  kÉ«YGôe ,áFOÉg á«FÉëjEG  á¨d  kÉe~îà°ùe âÑàc Ée ¬«∏Y CGôbG  ºK .Iƒ£ÿG

 Iƒ£N πc ‘ ∫~Hh  QƒMh  .»°ùØæàdG  ¬£‰ πKÉªàd  ∂«a  øe äÉª∏μdG  êôîJ

.∂d ¬dƒ≤«°S Ée Ö°ùM

:äGƒ£ÿG

  »ægòdG  ≥`̀aGƒ`̀à`̀dGh  »°ùØædG  ºZÉæàdG  ø`̀e  kÉ`̀Yƒ`̀f  ø`̀HG  :¤hC’G  Iƒ£ÿG

.¬©e Rapport

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
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.~≤©∏d áÑMÉ°üŸG á«°ùØædG ádÉ◊G ´~à°SG :á«fÉãdG Iƒ£ÿG

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

.»KÓãdG - ÊÉμŸG ∫É°üØf’G ¬©e πªYG :áãdÉãdG Iƒ£ÿG

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

 ,I~≤©dG çh~M πÑb ,¿Gƒ`̀dC’G Oƒ°SCGh ¢«HCG  kÉª∏a QOCG  :á©HGôdG Iƒ£ÿG

.~©Hh ,AÉæKCG

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

    I~≤©dG çh~M πÑb Ée ¤EG AGQƒdG ¤EG º∏ØdG ~YCG :á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG

zº¡∏ªY ÖfGƒL ™«ªL ¤EG ÊÉ°ùfE’G ô°üæ©dG ¿ƒØ«°j IOÉ≤dG{
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.¿GƒdC’ÉH - 

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

.»∏Ñ≤à°ùŸG π«îàdGh ,QÉÑàNE’G :á°SOÉ°ùdG Iƒ£ÿG

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

.¥ÓZE’G :á©HÉ°ùdG Iƒ£ÿG

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

 ...≈∏YCG  ¤EG ¢SÉædG ™a~d …ô°ùdG ìÉàØŸGh ¿ƒ°üŸG ô°ùdG ƒg »HÉéjE’G õ«ØëàdG ¿EG
∂dP π©aG
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.Q~æjôL ¿ƒL .O ,ô∏d~æH OQÉ°ûàjQ .O *

?~≤©dG á«æ≤J Ω~îà°ùJ ≈àe

 É¡«dEG π°UƒJ á«æ≤J É¡à≤Ñ°Sh ,á«æ≤àdG √ò¡d º∏©dG Gòg ¢ù°SDƒe π°UƒJ ~≤d

 á«æ≤àdG √òg ¿CG âàÑKCG çÉëHC’Gh .*¬©e º∏©dG Gò¡d ¢ù°SDƒŸG ¬μjô°T ™e ∂dòc

 Òãe ™e hCG ôeCG ™e ∫É◊G ‘ ¢üî°ûdG É¡«a πYÉØàj I~≤Y …CG ‘ ôªãJh …~Œ

 ,Qƒ«£dG  ,äÉYÉØJQE’G  ,äGô°û◊G  áZ~d  ,…~≤©dG  π©ØdG  OQ  ç~ëj  O~fi

 â©Øf É¡fCG  Éªc ..ïdG  ..~YÉ°üŸG ,á≤∏¨ŸG  øcÉeC’G  ,AÉŸG  ,äÉ«◊Gh ÚHÉ©ãdG

 ±ƒÿG ™eh ,áMƒàØŸG  øcÉeC’G  øe ±ƒÿG ä’ÉM ¢©H ™e ÉgQÉªãH  âJCGh

.∂dòd ≈∏ãŸG á≤jô£dG â°ù«d É¡fCG ’EG .O~ëŸG ÒZ

 √ÉŒ ∫É◊G ‘ ç~– á«fBG ∫É©aCG OhOQ IOÉY »g áj~≤©dG π©ØdG OhOQ ¿EG

 »àdGh ,ôJƒàdG hCG ≥∏≤dG IÉª°ùŸG ±ƒÿG OhOQ ÉeCG .Ú©e Òãe hCG Ú©e ™°Vh

 â°ù«d á«æ≤àdG √òg ¿EÉa ,äÉYÉ°ùdG hCG ≥FÉb~dG QhôÃ ~jGõàJ ºK áØ«©°V CG~ÑJ

 »àdGh ,ájôJƒàdG hCG á«≤∏≤dG ∫É©aC’G OhOQ êÓ©d â°ù«d ,É¡LÓ©d â°ù«d ,É¡d

.swish ábÉfC’G  á«æ≤J IOÉY É¡©e …~Œ

 ~≤©dG êÓY á«æ≤J ΩG~îà°SG ∂àYÉ£à°SÉÑa ,áæ«©e ~≤Y ¤EG áaÉ°VE’ÉHh

 ôYÉ°ûŸG hCG QƒeC’G √òg ¿ƒμJ ¿CG •ô°ûH ,~≤©dG øe ~©J ’ ~b QƒeCG êÓ©d ,√òg

 hCG IQÉ°S ÒZ çG~MCGh äÉjôcP √ÉŒ á©jô°S ∫É©aCG OhOQ øY IQÉÑY ,á«Ñ∏°ùdG

 IÉfÉ©ŸG √ÉŒ hCG IÉfÉ©ŸÉH áÄ«∏ŸG ∫É©aC’G OhOQ øe ~j~©dG πª°ûj Gògh .áŸDƒe

 äÉjôcP  ´ÉLÎ°SG  ,IÒ£ÿG  ¢`̀VGô`̀eC’G  ,AG~`̀à`̀Y’G  ,á«°VÉŸG  çG~``̀MC’G)
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 ,πà≤dG  ,äÉHÉ°üàZE’G  ,ºFGô÷G  ,Ühô`̀◊G  çG~`̀MCG  ,äGQ~`̀î`̀ŸG  ΩG~îà°SG

.(ïdG ...áØ«æ©dG äÉbô°ùdG

 ¿ƒLÉàëj IOÉY ,QƒeC’G √òg ∫ÉãeCG GƒfÉY øjòdG ¢UÉî°TC’G A’Dƒg ∫ÉãeCGh

 IOÉØà°SÓd  á«æ≤àdG  √òg  øeh  NLP  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  øe  kÉæμªàe  kÉ°üî°T

 ≈∏Y á«æ≤àdG Gƒ∏ªY ¢UÉî°TCG ∑Éæg ∂dP ºZQh . kÉ«FÉ¡f º¡∏cÉ°ûe π◊h É¡æe

 ~éà°S  »∏j  Éª«ah  .GhOÉØà°SGh  ~≤©dG  hCG  ±ƒ`̀ÿG  ôYÉ°ûe  ~««ëàd  º¡°ùØfCG

.™jô°ùdG á«°ùØædG ~≤©dG êÓ©d á°jô©dG •ƒ£ÿG

 QÉ«©dG øe ÌcCG hCG á«Ñ∏°S iôcP ≈∏Y ájG~H á«æ≤àdG Ω~îà°ùJ ¿CG Éæg ìÎ≤fh

 ºK .áj~› É¡fCG øe ~cCÉà∏dh ,á«æ≤àdGh äGƒ£ÿG º∏©àJ ¿CG ±~¡H ,§°SƒàŸG

 QÉ«©dG  øe  áfõfih  áŸDƒe  çG~`̀MCG  ™e  ¬«∏Y  âHQ~J  Éeh  ¬àª∏©J  Ée  Ω~îà°SG

.π«≤ãdG

.IÒÑμdG ÇOÉÑŸGh QÉμaC’ÉH ºà¡J IÒÑμdG ∫ƒ≤©dG
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IÉfÉ©ŸG ~©H Ée ¢VGôYCG

 ¬«ª°ùædh  ¢üî°T  ™e  Iô`̀e  Éæ∏ªY  ~≤d  º∏©dG  Gò`̀g  ÚWÉ°SCG  ~`̀MCG  ∫ƒ≤j

 .kÉeÉY ô°ûY ≈æKG I~Ÿ IÉfÉ©ŸG ~©H Ée ¢VGôYCG øe ÊÉ©j ¿Éc …òdGh , k’ÉªL

 ,»∏μdG  êÓ©dG  ,ä’OÉÑàdG  π«∏– :Ég~Lh …òdG  êÓ©dG  ´GƒfCG  πc ÜôL ~≤d

 ¤EG OÉY Ée~æYh Ée ÜôM ‘ ∑QÉ°T ~≤d ,»≤£æŸG êÓ©dG ,»≤«≤◊G êÓ©dG

 I~Y ß≤«à°ùj ¿Éc ~≤d .¬Ø∏N »°VÉŸG ∑ôJ ¬«∏Y π«ëà°ùŸG øe ¿CG ~Lh ,¬æWh

 kÉÑ©àe  kÉMÉÑ°U  ß≤«à°ùj  ¿Éch  ..»μÑjh  Üô°jh  ñô°üj  ƒgh  π«∏dG  ‘ äGôe

 OÉμjh  ñô°üjh  kÉ©∏g  õØ≤j  ¿Éc  ,∞∏ÿG  øe  Ée  ¢üî°T  ¬°ùŸ  GPEGh  .kG~¡›

.¬°ùeÓH ¢û£Ñj

 √òg ¬©e â∏ªY ~≤d :∑Î°ûŸG ¬HÉàc ‘ º∏©dG Gòg ÚWÉ°SCG  ~MCG ∫ƒ≤jh

 øe Ωƒ≤jh ≥ª©H ΩÉæj OÉY ~b ¿Éch ∫ÉªéH â«≤àdG IÎØH Ég~©Hh ..á«æ≤àdG

 ¿Éc »àdG ~∏ÑdG πgCG øe øjôNBG ™e äÉbG~°U ¬d âëÑ°UCGh πH ..kÉMÉJôe ¬eƒf

.Ú≤HÉ°ùdG AG~YC’G - É¡«a ÜQÉëj

 ¬Ø£d ‘ ..¬dÉ©aCG OhOQ ‘ ,¬©ÑW ‘ ,¬cƒ∏°S ‘ Ò¨àdG ¬∏gCG ßM’ ~bh πH

.¬bÓNCG ‘h

 ‘ ∑Q~e ÒZ ≥«ªY iƒà°ùe ≈∏Y ¬«a Ò«¨J çh~M ≈∏Y πF’O É¡∏c √ògh

.á°ù∏÷G ~©H ø°ù– øe ¬«∏Y ƒg Ée ≈∏Y ¿Éc ∫GƒW Úæ°ùH Ég~©Hh .»YƒdG

 Aƒ°SCG  ‹  ∞°üj  ¿CG  ¬æe  âÑ∏W  ,∫Gƒ£dG  Úæ°ùdG  √òg  ~©H  ¬d  QÉÑàNÉch

 ∫GƒgCG  øY  áÑYôe  á©°ûH  á°üb  s»∏Y  ¢ü≤a  ..∂∏J  ¬HôM  ‘  É¡H  ôe  áHôŒ

kÉe~≤e ¬«a øμa …CGQ GP âæc GPEGGOOÎ````J  ¿CG  …CGô`̀dG  OÉ°ùa  ¿EÉa

o b e i k a n . com



~≤©dGh ±ƒÿG øe ∂°ùØf ¢ü∏N97

 êôN ºμMh ÈY ¤EG É¡«a QÉ°TCGh ..ájOÉ«ëHh äÉÑãH É¡°üb ¬fCG ’EG ..Üô◊G

 áªMôdGh ¢SÉædG ÖMh .. kÉ«M AÉ≤ÑdG ôj~≤Jh IÉ«◊G ÖM ..∂∏J ¬àHôŒ øe É¡H

.º¡«dEG ¿ƒ©dG ~j ~eh º¡H

 ¿CG áªMôdG øe ¢ù«dh ,á«°SÉb áæjõM áŸDƒe áÑ«gQ ÜQÉéàH ôe ∫ÉªL ¿EG

 á«ØWÉ©dG ájô◊G º∏Yh π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤J ¿EG .É¡H √ôªY »bÉH ¢û«©j

.IG~¡e áªMQ É¡fEG ..Gòg Éæ«£©J ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dGh
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~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©∏d á°jô©dG •ƒ£ÿG

 ôYÉ°ûe  É¡Hh  IÉfÉ©e  É¡H  iô`̀cP  hCG  IQÉ°S  ÒZ  áHôŒ  -  ôcP  ÎNG  k’hCG

 »àdGh ,≈∏«d IÉfÉ©e á°üb IAGôb IOÉYEG ∂àYÉ£à°SÉHh .Ég~««– ~jôJ á«Ñ∏°S

 ≈∏Y á«æ≤àdG πªYG ,∂dP ‘ âë‚ Ée ≈àe ºK .Iƒ£N πμd πeÉc ∞°Uh É¡H

.…~≤©dG ∞bƒŸG

 πª©J ∂°ùØf ~gÉ°T .Éªæ«°S QGO ‘ hCG ..¢VôY ìô°ùe ‘ ∂fCÉch π«îJ (1

.¿GƒdC’G Oƒ°SCGh ¢«HCG ..kGÒ¨°U ~¡°ûŸGh ,kG~jÉfi kÉÄ«°T

 ≈∏Y  ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  âfCGh  ∂°ùØf  ~gÉ°Th  kÓ«îJ  ∂°ùØf  ¥ƒa  ƒØWCG  (2

 â°ù∏Lh ,AGQƒdG ¤EG ±ƒØ°U áKÓK âcô– ∂fCÉch π«îJ hCG .¢Vô©dG á°TÉ°T

 ∂JQƒ°U ¤EG ô¶æJh ∫hC’G ∞°üdG ‘ ∂fÉμe ¤EG ô¶æJ ÉgG~MG ‘ »°Sôc ≈∏Y

.á°TÉ°ûdG ≈∏Y

 ¿GƒdC’G Oƒ°SCGh kÉ°«HCG  ,kÉª∏«a ~gÉ°T  ¿B’G ,™°VƒdG Gòg ‘ m¥ÉH âfCGh (3

 áHôéàdG - iôcòdG ¢û«©Jh É«– âfCGh ∂°ùØæd ,IÒ¨°üdG á°TÉ°ûdG ∂∏J ≈∏Y

 ,Ég~gÉ°T  ,É¡d  áÑMÉ°üŸG  á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG  ~««ëàd  É¡JÎNG  »àdG  á«Ñ∏°ùdG

.É¡Kh~M ~©H ,AÉæKCG ,πÑb

 äQÉ°U ~bh ,á°TÉ°ûdG  ∂∏J ≈∏Y ∂°ùØf I~gÉ°ûe øe »¡àæJ ¿CG  ~©Hh (4

 ∞bhCG  Ég~æY ,⁄DƒŸG  ç~◊G ≈°≤fG ~bh ,iôNCG  Iôe ΩGôj Ée ≈∏Y QƒeC’G

 ¤EG  ƒ£NCGh  ºb  ºK  Pause  ∑ôëàe  ÒZ  âHÉK  ~¡°ûe  ≈∏Y  ¬∏©LGh  º∏ØdG

 QOCGh kÉfƒ∏e - kÓ«îJ - º∏ØdGh IQƒ°üdG π©LGh ,º∏ØdG ájÉ¡æH áàHÉãdG IQƒ°üdG

º¡æe É¡fCÉch ∑QÉμaCG ¿ƒ∏ªëj øjôNB’G π©LG
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 ¤EG OÉ©j º∏a I~gÉ°ûe πãe ôeC’G íÑ°ü«°Sh IÒÑc áYô°ùH ,AGQƒdG ¤EG º∏ØdG

.¬gÉŒG ¢ùμY ~b âbƒdG ¿CÉch ¬∏NG~H âfCGh AGQƒdG

 ¿Éc ¿EG ßM’h .ç~◊G hCG iôcòdG ‘ ôμa .â∏ªY Ée ÈàNG ¿B’Gh (5

 á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG  ¿CG  â¶M’  ¿EÉa  .Ì`̀cCG  áMGôH  É¡«a  ÒμØàdG  ∂àYÉ£à°SÉH

 ,á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG â≤H ¿EG ÉeCG .OGôŸG ” ~≤a ,Ég~««– ” ~b É¡d áÑMÉ°üŸG

 hCG  ÜQ~`̀e  I~YÉ°ùe  Ö∏WG  hCG  .iô`̀NCG  Iôe  äGƒ£ÿG  IOÉ`̀YEG  ∂àYÉ£à°SÉÑa

.ºg Ée Òãch ,¬JÉ«æ≤Jh NLP `dG π≤©dG IQGOEG º∏Y ‘ áHQ~e

?∑O’hCG ≈∏Y É¡≤Ñ£J ∞«c

 ¿ƒμJ  ¿CG  ∂«∏Y  .I~≤Y  ¬d  ÖÑ°ùj  ∞bƒŸ  áæHE’G  hCG  øHE’G  ¢Vô©àj  kÉfÉ«MCG

 ádÉ°üdG  ‘ áÑæμdG  ≈∏Y ¢ù∏éj  ¿CG  ∑~dh  øe Ö∏£J  ~b  kÓãe .kÉfôe ,kÉY~Ñe

 Ö∏WG ºK .RÉØ∏àdG á°TÉ°T ≈∏Y ¬eÉeCG ∑Éæg ¬°ùØæd IQƒ°U ¤EG ô¶æj kÓ«îJh

 ¬°ùØf ~gÉ°ûjh áÑæμdG AGQh ôNBG »°Sôc ≈∏Y ¢ù∏éjh ,¬fÉμe øe Ωƒ≤j ¿CG ¬æe

 á«Fôe kG~gÉ°ûe , kÉª∏a ¬°ùØf âbƒdG ‘ ~gÉ°ûj ¿CGh ,¬ÑæμdG ≈∏Y kÉ°ùdÉL kÓ«îJ

..¬eÉeCG á°TÉ°ûdG ≈∏Y ∑Éæg I~≤©dG ÖÑ°S …òdG ∞bƒª∏d

 ∞bƒŸG iôcP ájÉ¡f ~©H - ájÉ¡ædG - ∞°üàæŸG - ájG~ÑdG - πÑb √~gÉ°ûjh

 kG~FÉY kÓ«îJ ∑ôëàj ¿CG ¬æe Ö∏£J ºK ..É¡à©«ÑW ¤EG QƒeC’G IOƒYh ,…~≤©dG

 ºK ,∑Éæg ¬°ùØæH π°üàjh RÉØ∏àdG ‘ ,º∏ØdG ‘ ∑Éæg ¬°ùØf ¤EG ºK áÑæμdG ¤EG

 √~«©j ,¬«a ƒgh ájG~ÑdG πÑb ¤EG ,ájG~ÑdG ¤EG AGQƒdG ¤EG …~≤©dG º∏ØdG ~«©j

.äGôe I~Y áYô°ùH
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á«°ùæ÷Gh áj~°ù÷G äGAG~àY’G
- á«≤«≤M á°üb -

 iôNCG á≤jô£d hCG á«æ≤àd ¢SÉ°SC’G ¿ƒμJ ~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG á«æ≤J ¿EG

 ¢SÉædG êÓY ‘ kÉeÉg kGAõL âëÑ°UCG »àdGh ,º∏©dG Gòg AÉªμM É¡«dEG π°UƒJ

 äÉ©ªàéŸG  äCG~H  kGôNDƒeh  . kÉ«°ùæL  hCG  kÉj~°ùL  ¿hôNBG  º¡«∏Y  i~àYG  øjòdG

 ∫Éμ°TCG øe πμ°ûd Gƒ°Vô©J ~b kÉHôZh kÉbô°T ÉgOGôaCG øe øj~j~©dG ¿CG ßMÓJ

 ¢UÉî°TC’G A’Dƒ¡d πcÉ°ûe ¤EG …ODƒj Gòg ¿CG ∂dòc ßMÓJ äCG~Hh ,AG~àY’G

.~©H Éª«a º¡JÉ«M ‘

 ,¬JÉ«M  ‘  AG~àYG  ™FÉbh  øe  ~j~©∏d  ¢Vô©J  "…Dƒ`̀d  ¬«ª°ùædh"  ¢üî°T

 ÆGôa øcÉeCG âëÑ°UCG ,Égôcòàj ’CG QÉàNG ¬∏≤Y ¿CG ≈àM áŸDƒeh IÒãc âfÉch

.*¬j~d âbƒdG §N ‘ kGAGOƒ°S kÉWÉ≤f ,¬JôcGP ‘

 á«°VÉŸG  ¬HQÉéàH  √ôcòJ  ~b  áeÉY  Qƒ`̀eCG  øY  ºg~MCG  ¬«dEG  ç~–  ¿EÉa

 iôNCG  QƒeCG  ¤EG  kÉ«ægP π≤àæj  ∫É◊G ‘h ¬°ùØf  ~éj ,IÉfÉ©ŸÉH  É¡æe A»∏ŸG

 Ω’BG  ôcòJ  …OÉØJ  ‘ kGOÉL …Dƒd  ¿Éc ~≤d  .¿ÉμŸG  QOÉ¨jh  ±ƒÿÉH ô©°ûj  hCG

 ¥~°üH  OGQCGh  .á«eƒ«dG  ¬JÉ«M ™e πNG~Jh  ôKCG  Gòg ¿CG  áLQO ¤EG  ,¬«°VÉe

.Gòg èdÉ©j ¿CG

 ôØ¨J ¿CG »æ©j º¡©aGhO ,º¡dÉ©aCG ..øjôNB’G ..Q~≤J ¿Gh ..º¡ØàJ ¿Gh ..º¡ØJ ¿G{
.z∂°ùØf ™e ≈àM ..íeÉ°ùàJh

 ô°VÉ◊Gh »°VÉŸG (çG~MC’) ∂«æ«Y â°ªZCG GPEG ∂°SCGQ πNGO √GôJ π«îàe §N ƒg âbƒdG §N *
.πÑ≤à°ùŸGh
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 ´ÓbE’G ‘ øjôNB’G I~YÉ°ùŸ âe~îà°SG »àdG á«æ≤àdG …Dƒ∏d ÉæMô°T k’hCG

 ±ô©j ¿CG kÉÑZGQ ¿Éc ¿EG √ÉædCÉ°S ºK ,á«°VÉŸG á«Ñ∏°ùdG ÜQÉéàdGh äÉjôcòdG øY

.Üôéj ¿CG ‘ kÉÑZGQ ¿Éch ,’ ΩCG √~YÉ°ùà°S á«æ≤àdG âfÉc ¿EG

 Éæ∏ªY ,É¡«ah (¤hC’G Iƒ£ÿG »gh) OG~YE’G Iƒ£N Éæ∏ªY ájG~ÑdG ‘

 ≈∏Y ...¬JÉ«M ‘ áÑ«Äc á«Ñ∏°S çG~MCG  áKÓK ≈∏Y ~≤©dG êÓY á«æ≤J  ¬©e

 á«æ≤àdG  πªY  ~©Hh  . kG~L  áŸDƒe  hCG  áÑYôe  hCG  kG~L  áæjõM  kÉKG~MCG  ¿ƒμJ  ’CG

 hCG  ≈°SC’ÉH  ô©°ûj  ¿CG  ¿h~`̀H  çG~`̀ MC’G  √òg  ´ÉLÎ°SG  ≈∏Y  kGQOÉ`̀b  íÑ°UCG

.¿õ◊ÉH

 äGAG~àYGh  IÉfÉ©e  äÉjôcP  º¡j~d  ø‡  øj~j~©dG  ¿CG  Éæg  ΩÉg  lô`̀eCGh

 ‘ AGOƒ°S kÉ©WÉ≤e hCG  kÉWÉ≤f ∑Éæg ¿CG ~éà°S ,º¡JÉ«M ‘ á«°ùæL hCG áj~°ùL

 Öéj Gògh ,É¡fhôcòàj ’ ...É¡fƒ°ùæj äÉjôcP ,äÉbhCG  ,πMGôe .º¡JÉjôcP

.º¡JÉ«M ‘ áŸDƒe äÉjôcPh IÉfÉ©e çh~M ≈∏Y ∂d kÓ«dO ¿ƒμj ¿CG

 IQGOEG º∏Y ÚWÉ°SCG øe ¿ƒ£°SCG É¡∏ªY á°ù∏÷ ƒg »LÓ©dG ¢üædG Gògh

 âÑàc  ~≤dh  .äGAG~àY’Gh  IÉfÉ©ŸG  øe  AÉØ°ûdG  á«æ≤J  É¡«a  Ω~îà°ùjh  π≤©dG

 ,≥ª©H  ÉgCGôbG  .É¡H  ¢UÉÿG  »LÓ©dG  ¢üædG  øe  Aõ÷G  É¡à–h  äGƒ£ÿG

  È©dG øe ~j~©dG ∑Éæ¡a

 ƒg Gògh .ΩÓμdG ≥jôW øY ¬à›ôHh π≤©dG IQGOEG ∂dòch ,É¡H ¢ShQ~dGh

 ¿É«ÑdG  øe ¿EG{ :  áeÓ©dG ÖMÉ°U ∫Éb Éªc hCG  .π≤©dG IQGOEG  º∏Y  ∞jô©J

.zkGôë°ùd

:áeÉg á£≤f

 ,äÉjôcòdG  √òg  πjõf  ’  ,ƒë‰  ’  ,äÉ«æ≤àdG  √ò¡d  Éæ∏ª©Hh  ,Éæg  øëf

 á≤jô£H πjõf øëf ,á∏«ª©dG hCG π«ª©dG IÉ«M ‘ äGAG~àY’Gh IÉfÉ©ŸG äÉjôcP

∂«fGƒJ ™e ,∂«æ“ áMÉbƒdG øe
~ªMCG øH ~ªfi Ú°ù◊G ƒHCG
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 »≤Ñfh .äÉjôcòdG √ò¡d áÑMÉ°üŸG á«Ñ∏°ùdG ∞WGƒ©dGh ôYÉ°ûŸG áææ≤e á«ª∏Y

 øe Éæ°ùØfCG ≥∏£f hCG ¬≤∏£f ,¤É©J ˆG ΩôμH ,øëf .IOÉØà°ùŸG È©dGh ¢ShQ~dG

 hCG ¬ª∏X øŸ íª°ùj Óa , kÉ«∏NGO ICGôŸG hCG πLôdG …ƒ≤fh .»°VÉŸG OÉØ°UCGh Oƒ«b

.á«fÉK Iôe Gòg π©Øj ¿CG √~ëL hCG √ô¡b

:á«dÉàdG äGƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ¿B’Gh

 á›ôHh õ«eôJ IOÉYEGh ,äÉjôcòdG ∞«æ°üJ :áãdÉãdGh á«fÉãdG Iƒ£ÿG

:áŸDƒŸG äÉjôcòdG

 ™LGôj ¿CG ƒg , k’hCG ¬H Ωƒ≤j ¿CG »∏NG~dG ∂∏≤Y ~jQCG …òdGh" :¬d Éæ∏b Éægh

 π≤©dG  iƒà°ùe  ≈∏Y  ,∂JÉ«M  ‘  á«°VÉŸG  äÉjôcòdGh  ÜQÉéàdG  πc  ∞æ°üjh

 ,IQÉ°ùdG ÒZ ∂∏Jh áæjõ◊G äÉjôcòdG π°üØj ¿CGh ,»∏NG~dG π≤©dG - øWÉÑdG

 ôeCG  πªY  ∂°Th  ≈∏Y  ÉæfC’  ,IQÉ°ùdG  äÉjôcòdG  øeh  ájOÉ©dG  äÉjôcòdG  øe

 kIQÉ°TEG øWÉÑdG ∂∏≤Y ∂«£©«°Sh .IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG ™e ¢UÉNh Ö«éY

 .äÉjôcòdG π°üah ∞«æ°üJ ”CG ~b ¬fCG ,áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ‘ hCG ∞μdG ‘ ÉÃQ

 ô©°ûJ hCG , kÉÄ«°T iôJ hCG ,πNG~dG ‘ kÉJƒ°U ™ª°ùJ ÉÃQ ,∂dP øe »¡àæj Ée~æYh

."É“ ~b π°üØdGh ∞«æ°üàdG ¿CG

 íÑ°UCG ÉŸh .¬æe Ö∏W ÉÃ Ωƒ≤«d IAÉØZEG ‘ πNOh ¬«æ«Y …Dƒd ≥∏ZCG Éægh

 ¬°SCGQ õ¡j ¿CG ¬æe âÑ∏W ~≤a ,ádÉ◊G √òg ‘ ƒgh åj~◊G ¬«∏Y Ö©°üdG øe

 ..º©æH  áeÓY  …Dƒd  ÉfÉ£YCG  Ée~æYh  .»©e  π°UGƒàdG  øe  ´ƒæc  ,ÓHh  º©æH

:‹ÉàdG ¬æe ÉæÑ∏W

 π©d ¿B’Gh .äÉjôcòdGh ÜQÉéàdG √òg ∞«æ°üJ ≈∏Y »∏NG~dG ∂∏≤Y ôμ°TCG"
 ¿ƒμJ ≈àMh ,äÉjôcòdG √òg ∞«æ°üJh õ«eôJ IOÉYE’ Ö°SÉæŸG âbƒdG ƒg Gòg

 ¿ƒμj ¿CG ≈∏Y ,É¡H ®ÉØàM’G ~jôJ ±QÉ©eh Ωƒ∏Y …CÉH ®ÉØàM’G ≈∏Y kGQOÉb

.z∑ÒeCG ∂d ¿ƒμj ¿CG Ö– Éªc ∂à«Yôd øc{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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 ç~M GPÉe ±ô©J âfCÉa .É¡d áÑMÉ°üe áØ∏àfl á«HÉéjEG ôYÉ°ûe ¿B’G ∂j~d

 É¡«∏Y Éæ∏ªY »àdGh áKÓãdG á«Ñ∏°ùdG ÜQÉéàdG õ«eôJ IOÉYEÉH âfCG âªb Ée~æY

 ∂j~dh áaÉ°ùe ≈∏Y ∂°ùØf âjCGQ Ée~æY ∂dPh .≥FÉbO òæe ~≤©dG êÓY á«æ≤J

 Ég~gÉ°ûJ âfCGh áMGôdÉH ô©°ûJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉH ¿Éch ,á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG √òg

 ∑Éæg ç~– É¡fCÉc  hCG  ,ôNBG  ¢üî°ûd  ç~– É¡fCÉch  ,∂eÉeCG  ∑Éæg ç~–

 ≈∏Yh .~«©H øeR òæe âK~M ~b äÉjôcòdGh ÜQÉéàdG √òg ¿EG  .º∏a É¡fCÉch

 »YhÓdG iƒà°ùe ≈∏Yh ..~≤©dG êÓY á«æ≤J äÈNh â°ûY âfCG »YƒdG iƒà°ùe

 ¿CG ¬àYÉ£à°SÉH »∏NG~dG ∂∏≤Y ¿B’Gh .á«æ≤àdG √òg ∂dòc âª∏©Jh â°ûY ~b

 .∂«°VÉe ‘ á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG √òg ≈∏Y ~≤©dG AÉØ°Th êÓY á«æ≤J Ω~îà°ùj

 ≈∏Y ç~– QƒeC’G ¿C’ ,á«æ≤àdG √òg ±ô©j »∏NG~dG ∂∏≤Y ¿CG Ö«W ôeCG ¬fEG

."»∏NG~dG π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Y kG~L áYô°ùHh ™jô°S iƒà°ùe

 õ«eôJ IOÉYEÉH »∏NG~dG ∂∏≤Y Ωƒ≤«°S áYô°S …CÉH …QOCG ’ ÉfCGh " :¬d πb ºK

 ô¨°UCG kGQƒ°U É¡∏©éjh ,∫ƒª°ûHh ..≥ª©H É¡∏c ..∂JÉ«M ‘ á«Ñ∏°ùdG ÜQÉéàdG πc

 ¿GƒdC’G ¿CG ~Œ ~bh .∂æe I~«©H áaÉ°ùe ≈∏Y ∂eÉeCG ∑Éæg ∂°ùØf É¡«a iôJ

 I~«©H  ä~H  Éª∏c …äÉjôcòdG  √òg  øe  ∫hõ`̀Jh  »ëªæJ  á«æ≤àdG  πªY  ~©H

 ≈∏Y kGQOÉb íÑ°üJ ∂∏©d ..»YGhÓdG π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Yh ..∂æe áaÉ°ùe ≈∏Yh

 Iôe É¡∏c ÉgGôJ ¿CG ™«£à°ùJ å«ëH kÉ«æeR á∏°ù∏°ùàe »gh äÉjôcòdG √òg ájDhQ

 ¿C’  ¥Ó`̀W’G  ≈∏Y É¡à«ªgCÉH  ô©°ûJ  ’  É¡«dEG  ô¶æJ  Ée~æY ¿B’Gh …  I~`̀MGh

."áŸDƒŸGh IQÉ°ùdG ÒZ çG~MC’G ™e πeÉ©àdG ≈∏Y QOÉb ¿B’G »∏NG~dG ∂∏≤Y

:á¶MÓe

 ¬fCG  IÒãch  áë°VGh  äGQÉ°TEG  âbƒdG  ∫GƒW  …Dƒd  ÊÉ£YG  ,»ãj~M  AÉæKCG

 I~j~Y áj~°ùL äÉcôM ô¡XCG  ~≤d  .kÉ«¶Ød  ¬æe  ¬Ñ∏WCG  Ée  kÉ«∏NGO  òØæj  ¿Éc

 CG~Ñe  ÒKCÉJ  Iƒb  ¿ƒcQ~jh  .º¡°ùØfCG  ≈∏Y  º¡«©HÉJ  ¿ƒe~≤j  IOÉ≤dG  OGô`̀ aC’G  ¿EG{
.zøjôNB’G ≈∏Y ,AÉ£©dG
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 Ée~æYh ,ÒÑc ≥«ªY Ò«¨J º¡∏NGO ç~ëj Ée~æY ¢SÉædG kÉeƒªY É¡∏ª©j á«∏≤Y

 ∑Éægh" :â∏b ,≈¡àfG Ée~æYh .»∏NGO Ö«JôJh õ«eôJ IOÉYEG äÉ«∏ª©H ¿ƒeƒ≤j

 ≈∏Y kÉeÉ“ kGQOÉb ¿ƒμJ ¿CG ±~¡H ,¬∏ªY »∏NG~dG ∂∏≤Y áYÉ£à°SÉH ôNBG lôeCG

 ¿C’ .ÜQÉéàdG √òg ¢Uƒ°üîH ∂j~d âfÉc »àdG ôYÉ°ûŸG øY á«∏c π°üØæJ ¿CG

 É¡∏fi ¢ù«dh ,IôcGòdG É¡∏fi ,IôcGòdG ¤EG »ªàæJ á°SÉ©J ,êÉYõfEG ,≥«°V …CG

 øμÁ ,∂H á∏°üàe âfÉc êÉYõfEG ,≥«°V ,á°SÉ©J ÉjÉ≤H …CGh .∂∏NGO hCG ∂à«©e

."∑Éæg IôcGòdG ¤EG ,∑Éæg ¤EG ÖgòJ ¿CG

 ,¬d ÉgÉæ«£YCG »àdG á«FÉëjE’G äÉª«∏©àdG òØf Ée~æY …Dƒd ¬Lh AÉ°VCG ~≤d

 á«HÉéjE’G  ÜQÉéàdGh  äÉjôcòdG  πμH  π°üJG  Ée~æY  Iƒ°ûædG  ¬¡Lh  äôªZh

 ™àªà°ùj  ,É¡°û«©j  ¬à∏©L  á≤jô£H  É¡H  π°üJG  Ée~æY  …¬JÉ«M  »°VÉe  ‘

 πeÉμdG Qƒ©°ûdG  ≈∏Y IQ~≤dG √òg ¿EG  .É¡æªãjh ÉgQ~≤jh πH …ÉgÉ«ëj ,É¡H

 ¢SÉ°SCG  πªY  ≈∏Y  ∑~YÉ°ùJ  ±ƒ°S  á«°VÉŸG  á«HÉéjE’G  ∂JÉjôcòHh  ∂HQÉéàH

.∂JGP ¤EG ∂Jô¶æd ,∂°ùØf Q~≤d ,∂JGP áª«≤d I~YÉbh

 ÌcCG  ∫É°üJ’G  ≈∏Y  ∑~YÉ°ùædh"  :º∏©dG  Gòg  º«μM  ∫ƒ≤j  -  ¬d  Éæ∏b  ºK

 ¿CG  »∏NG~dG  ∂∏≤Y  áYÉ£à°SÉH   ¿EÉa  ,IQÉ°ùdGh  á«°VÉŸG  ∂HQÉŒ  ™e  kÉeÉ“h

 ¤EG  ¤hC’G  ádƒØ£dG  Qƒ¡°T  øe  á«°VÉŸG  ∂HQÉŒ   πc  ôeCÉj  ¿CGh  πH  ..Ö∏£j

 øe Ö∏WG ..π«îJ ¢fi kÓ«îJ ºK … kG~MGh kÉ£Nh kÉØ°U  òNCÉJ ¿CG ..¿B’G

 Qƒ¡°T ¤EG ..âbh ¤EG IOƒY ..≈∏YC’G ¤EG kÓ«îJ ƒØ£J ¿CG ..»∏NG~dG ∂∏≤Y

.∑~°ùL ¤EG  ∫õæJ ,á¶ë∏dG ∂∏J ‘ ∂«dEG ∫õæJ ºK ..¤hC’G ádƒØ£dG

 ¤EG  ¥Ó£f’G  ..ΩÉ`̀eC’G  ¤EG  Ò°ùdG  áHôŒ  ¢ûY  ,kGõgÉL  ¿ƒμJ  Ée~æYh

 ¤EG  øjƒμàdG  á¶◊  øe  äÉjôcòdGh  ÜQÉéàdG  ∂∏J  πc  ÈY  áYô°ùH  ΩÉ`̀eC’G

 áHôŒh  ∞bƒe  πc  ‘ äGQ~≤dG  πμHh  OQGƒŸG  πμH  π°üàJh  ,ô°VÉ◊G  øeõdG

.zÖ«Ñ£dG ˆG{ : Oƒ°UôŸG ¢Vƒ◊G ÖMÉ°U ∫Éb
™eÉ÷G í«ë°U
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 ôYÉ°ûŸG √òg ¢Uƒ¨J å«ëH ..∑~°ùL ‘ É¡H ô©°ûJh É¡°û«©Jh ..á«HÉéjEG iôcPh

 äGQ~b ,OQGƒe ™ªŒ ∂dòH ∂fCÉch .∑~°ùL ‘ á«M á«∏N πc πNGO äGQ~≤dGh

 ÜQÉéàdG √òg øe áHôŒ πc ÈY ô“h È©J å«ëH ..∂∏NGO ..∑~°ùL πNGO

 É¡∏≤æJh á«HÉéjE’G äGQ~≤dGh ôYÉ°ûŸG √òg ∂∏NGO ßØ–h ..IQÉ°ùdG á«HÉéjE’G

."iôNC’G ¤EG mI~MGh øe ≥∏£æJ âfCGh ..É¡«∏J »àdG ¤EG áHôŒ øe ∂©e

kÉØ∏°S IOƒLƒŸG OQGƒŸGh äGQ~≤dG ™e π°UGƒàdG :á©HGôdG Iƒ£ÿG

 ¬HQÉŒ πc ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G OhÉ©j ,…Dƒd π©÷ âªª°U ~b á«dÉàdG Iƒ£ÿG

 s…~àYG øjòdG ¢SÉædG øe ~j~©dG ¿CG ßMƒd ~≤a .á≤HÉ°ùdG I~«©°ùdG ¬JÉjôcPh

 øYh øe º¡°ùØfCG ¿ƒ∏°üØjh ,º¡«°VÉe πeÉch πc Gƒ°ùæj ¿CG ¿ƒdhÉëj ,º¡«∏Y

.QÉ°ùdG ÒZ hCG øjõ◊Gh É¡æe QÉ°ùdG º¡«°VÉe ‘ »àdG äÉjôcòdG πc

 πμH ™àªà°ùJh ¢û«©J ¿CG ™«£à°ùJ ∂fCG øe ~cCÉàJ ¿CG º¡ŸG øe ¬fEG" :¬d Éæ∏b

 ∂àYÉ£à°SÉHh .∂«°VÉe ‘ I~«©°ùdG IQÉ°ùdG á«HÉéjE’G ÜQÉéàdGh äÉjôcòdG

 πc »∏NG~dG π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Yh »YGƒdG π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Y ¿B’G ßMÓJ ¿CG

 AGƒ°S  ..∂JÉjôcP  »g  äÉjôcòdG  √òg  πc  ¿EG  .IQÉ°ùdG  ∂HQÉŒh  ∂JÉjôcP

 ¿CG πgÉà°ùJh ≥ëà°ùJ âfCGh .äÉ¶◊ hCG Ωƒj hCG ´ƒÑ°SCG ,ô¡°T i~e ≈∏Y âfÉc

 π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Y É¡H kÓ°UGƒàe kÓ°üàe ∂∏©Œ á≤jô£H ∂©e É¡H ßØà–

."π©ØJ ⁄ ΩCG »YƒdG iƒà°ùe ≈∏Y É¡JôcòJ AGƒ°S ..»∏NG~dG

 É¡fCG  ~cCÉJ  ,á«°VÉŸG  IQÉ°ùdG  ∂JÉjôcP  πc  ∞æ°üJ  Ée~æYh"  :¬d  Éæ∏b  ºK

 ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉHh  .ÉgôKCÉH  ô©°ûJ  ±ƒ°S GòHh  áÄ«°e É¡fCGh  áfƒ∏e É¡fCGh  ÈcCG

 ≈àMh .É¡«a ∑OƒLƒH ™àªà°ùJ ¿CGh ..É¡H π°üàeh äÉjôcòdG √òg πNGO ¿ƒμJ

 ô©°ûJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉH ¿EÉa ,â°e »àdG áÑ«£dG ∂JÉjôcP πc ‘ ôμØJ Ée~æY

 É¡æe I~MGh πc πNG~H ∂fCÉch ,É¡æe I~MGh πc ™e ,É¡©e …ƒ≤dG  ∂∏°UGƒàH

.z¬à©æ°U ø°ùMCG kGAôeG ˆG ºMQ{
z158/11 ∫ƒ°UC’G ™eÉL{ …Q~ÿG ~«©°S ƒHCG √GhQ
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 øe È©dGh ¢ShQ~dG ºgCG ~MCG π©dh ..∂JÉjôcP ,∂JGÈN ,∂HQÉŒ É¡fC’ …
 QG~àb’ÉHh øμªàdÉH Qƒ©°ûdÉHh ájƒ≤dG  ôYÉ°ûŸÉH ´Éàªà°S’G ƒg ÜQÉéàdG √òg

."É¡d ÖMÉ°üŸG IOÉ©°ùdÉHh Iƒ≤dÉHh

ô°VÉ◊G õ«eôJ IOÉYEG :á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG

 áãj~M á≤jô£H ∂«°VÉe ‘ ô¶ædG ä~YCGh âcQOCGh â¶M’ ~b âfCG ¿B’G"
 I~j~÷G  á›ÈdG  √òg  ô°–  ¿CG  ∂dòc  ∂àYÉ£à°SÉHh  .á«°SÉ°SCG  I~j~L

 ⁄Dƒe hCG QÉ°S ÒZ lôeCG ç~M Ée GPEG ≈àM .ô°VÉ◊G ¤EG ∂«°VÉŸ É¡à∏ªY »àdG

 IQ~≤dÉH ô©°ûJ ¿CG ∂d íª°ùj …òdG ôeC’G ƒgh ,kG~«©H ..∑Éæg ¬d ç~ëj ¬fCÉμa

…… ç~ëj Ée ¿Éc kÉjCG ..øμªàdÉHh

 ..ôYÉ°ûŸG πeÉμH ™àªà°ùJ ¿CG ∂àYÉ£à°SÉH ™Ñ£dÉH ,QÉ°S lôeCG çh~M ~æYh

."ç~◊G πNGO ‘ OƒLƒdG ôYÉ°ûe

 ..»°VÉŸG ¤EG ô¶ædG øe ¬°SCGQ äÉcô– ,¬æe √ÉæÑ∏W Ée …Dƒd ™ÑJG Ée~æYh

 ¤EG  π≤àfG  ¬`̀fCG  ≈∏Y  ÉædO  Ée  ƒ`̀gh  ..ΩÉ``̀ eC’G  ¤EG  ô¶ædG  ¤EG  ..QÉ°ù«dG  ¤EG

.¿B’Gh Éæg ¤EG ..ô°VÉ◊G

πÑ≤à°ùŸG ¤EG ¬àª∏©J Ée òNCG :á°SOÉ°ùdG Iƒ£ÿG

 AÉ°T ¿EG ,πÑ≤à°ùŸG ‘ ç~ëà°S É¡fCG ±ô©f kGQƒeCG Éæ∏c Éæj~dh" :¬d Éæ∏b ºK

 ¿CGh  ,á≤jô£dG  ¢ùØæH  πÑ≤à°ùŸG  èeÈJ  ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉHh  .¿PCGh  ¤É©J  ˆG

 ‘ ç~ë«°S Ée º¶©e ±ô©J ’ ∂fCG ºZôdÉH .πF’~dGh RƒeôdG ¢ùØf ¬«£©J

 ÌcCGh á©àe ÌcCG  ∂JÉ«M π©÷ kGQƒeCGh kAÉ«°TCG  πª©J ∂fCG  ºZôdÉHh .πÑ≤à°ùŸG

 ç~– ~bh ,IOÉ©°Sh ≈°VQ ÌcCGh áÑ«W kGQƒeCG Éæ©e ç~ëà°S Éæ∏ch ,á«HÉéjEG

 ..QÉ°S ÒZ A»°T …CG ´O ,ç~ëj ~b Ée ±ô©J ¿CG ¿h~Hh .IQÉ°S ÒZ kGQƒeCG Éæd

 ∂d á«∏NG~dG IQƒ°üdG ´Oh ,Oƒ°SCGh ¢«HCG  ..ô¨°UCG  íÑ°üj ¬YO ..ç~ëj ~b

 ≈∏Y ºg~YÉ°S .ôgƒ÷G ‘ ¿ƒÑ«W ¢SÉædG ..ÒîH ÉfCGh ÒîH âfCGh ,ÒîH ¿hôNB’G
.º¡«a ájÒÿG QÉ¡XEG
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 ÈcCGh  kÉ`̀fGƒ`̀dCG  Ì`̀cCG  ¿ƒμJh  ∂gÉŒ  ∑ôëàJ  É¡YO  ..»YƒdG  ‘  ácQ~ŸG  ÒZ

." kÉªéM

 ¬fCG  ÉædO É‡ ,Úª«dG  ¤EG  kÓ«∏b QG~à°SG  ,…Dƒ∏d  QƒeC’G  √òg Éæ∏b Ée~æYh

.πÑ≤à°ùŸG ‘ ôμØj ¿Éc ,πÑ≤à°ùŸG ¤EG π≤àfGo b e i k a n . com
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á«°ùØædG áë°üdG ΩGÎMG

 øe AõL …CG ∑Éæg ¿Éc ¿EG  â∏Ä°S  "…Dƒd"  ™e á«æ≤àdG √òg ΩÉ“EG ~©Hh

 hCG  ¬JGP øe AõL …CG  ~‚ ⁄ ÉŸh …  Éæ∏ªY Ée ≈∏Y ¢VGÎYG ¬j~d ¬JGP

 á›ôH  IOÉ`̀YEGh  õ«eôJ  IOÉ`̀YEG  É¡H  á«æ≤àdG  √òg  ¿C’h  . kÉ°VÎ©e  ¬∏≤Y  øe

 á°UÉN äÉLÉ«àMG …C’ √ÉÑàf’G º¡ŸG øªa ,iôcòdG - áHôéàdG √ò¡d IÒÑc

 ∑Éægh  Éæg  äÓj~©àdG  √òg  πª©J  ¿CGh  ,¢üî°ûdG  É¡LÉàëj  hCG  Ég~jôj

 ¬j~d  ¿CG  ’EG  ,á«æ≤àdG  √òg  êÉàëj  hCG  ~jôj  kÉ°üî°T  ~Œ  ~≤a  .á«æ≤àdG  ‘

 ’ hCG ≥ëà°ùj ’ ¬fCG ,¬°ùØf øY É¡∏ªëj á«Ñ∏°S á«∏NGO äGOÉ≤àYG hCG äÉYÉæb

 º«μM ∫ƒ≤j - ¬d â∏b "…Dƒd" ádÉM ‘h .Ò«¨àdG Gòg πgÉà°ùj ’ hCG êÉàëj

:º∏©dG  Gòg

 õ«eÎdG Gòg kÉeÉ“ º°¡àd ,¬LÉà– …òdG âbƒdG πc ∂°ùØf §YG …Dƒd Éj"
 kÉeÉ“ á«ë°U I~j~÷G á›ÈdG ¿CG  ~cCÉJh ,I~j~÷G á›ÈdGh ∞«æ°üàdGh

 ∂∏≤Y  áYÉ£à°SÉH  ¿C’  ,∂dƒM  øe  ™e  ∂JÉbÓY  ™e  ºFÓàJh  ¢üî°ûc  ∂d

 á›ÈdG π©÷ ∫~Ñj ¿CGh ∫~©j ¿CGh áÑ°SÉæŸG QƒeC’ÉH Ωƒ≤j ¿CG kÉehO »∏NG~dG

 QÉàîj  ~bh  ..∞Xƒªc  ..~dGƒc  ..¿É°ùfEÉc  ∂©°Vh  ºFÓJ  I~j~÷G  õ«eÎdGh

 ,á∏«∏dG ∂eÓMCG ‘ I~j~÷G á›ÈdG √òg ÌcCG  º°¡j ¿CG  »∏NG~dG ∂∏≤Y

 .áeÉàdG  áMGôdÉHh •É°ûædGh  IOÉ©°ùdÉH  kGôYÉ°T ,kG~Z ß≤«à°ùJ  ¿CG  ∂d kÉfiÉ°S

 ∂«£©j ¿CG ¬àYÉ£à°SÉÑa I~YÉ°ùe …CG ,»∏NG~dG - øWÉÑdG ∂∏≤Y êÉàMG ¿EGh

 áÄ«g ‘ hCG ,…ô≤ØdG ∑OƒªY ‘ Qƒ©°T hCG ,áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ‘ ácôM ..IQÉ°TEG

z¬fÉ°üZCG âØãc ,¬eÓc ¿’ øe{
¬æY ˆG »°VQ »∏Y
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 á›ÈdG ºààd I~YÉ°ùŸG ¢©H ¤EG êÉàëj ..¬fCG É¡ÑÑ°ùH ±ô©Jh ..ÉgGôJ IQƒ°U

."ìÉéæH

 ¿ƒY …CG ¤EG êÉàëj ⁄h ,≈°VôdÉHh áMGôdÉH ,…Dƒd ô©°T ,‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘h

 ô°ù«H ¬«°VÉe ´ÉLÎ°SG ¿B’G ¬«∏Y π¡°S ~b ¬fCG ∫Éb ,Qƒ¡°ûH Ég~©Hh .‘É°VEG

 :∫Ébh  .¬©e  ôªà°SG  ,¢ùØædG  øY  ≈°VôdÉHh  áMGôdÉH  Qƒ©°ûdG  Gògh  .áMGôHh

 ≈∏Y kGQOÉb âæch ,»©e âK~M É¡°©Hh ,QƒeCG  I~Y í£°ùdG ¤EG âØW ~≤d"
."ádƒ¡°ùH É¡∏c É¡©e πeÉ©àdG

:ôKC’G

 IOÉY  »àdGh  ,™`̀bƒ`̀dG  I~j~°ûdG  áÄ«°ùdG  ôYÉ°ûŸG  ~«–  á«æ≤àdG  √ò`̀g  ¿EG

 ~««– ~æYh ..AG~àY’G π©Ød á«≤«≤◊G á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdG ™e »JCÉJh ÖMÉ°üJ

 áeRÓdG äGƒ£ÿG πªY èdÉ©ŸG ¢üî°ûdG ≈∏Y hCG ∂«∏Y π¡°ùj ,ôYÉ°ûŸG √òg

.πeÉμdG AÉØ°û∏d ájQhô°dG hCG

 ƒg Éª∏ãe ,AG~àYE’G √ÉŒ ~j~°T …~≤Y π©a OQ ¢üî°ûdG i~d ¿CG ƒd kÓãªa

 ¢ùØfh .áÄ«°ùdG ôYÉ°ûŸG »Ø°ûJh π– ±ƒ°S á«æ≤àdG √òg ¿EÉa ,…Dƒd ™e ∫É◊G

 - á«°VÉŸG  ¬JÉfÉμeEGh  √OQGƒeh ¬JGQ~b ™e  π°UGƒàjh  π°üàj ¬∏©éà°S á«æ≤àdG

.¬d I~«Øeh áeÉg ÉgQh~H »g »àdGh - »°VÉŸG ‘ ¬j~d âfÉc »àdG

 á«æ≤àdG  Éæ∏ªY  ¿CG  ~©H  ,…Dƒ`̀d  ¬dÉb  ÉŸ  á∏KÉ‡  QƒeCÉH  Éfƒ¨∏HCG  ¿h~j~©dGh

 :∫Éb  ¢©ÑdGh  ."øμªàdÉHh  á≤ãdÉHh  QG~àbE’ÉH  ô©°TCG"  :GƒdÉb  ¢©ÑdG  .º¡©e

 íÑ°üj kÉfÉ«MCGh  ."»æ≤jÉ°j ¿CG ¿h~H »°VÉŸG ‘ ôμaCG ¿CG »àYÉ£à°SÉH ¿B’G"
 º¡fCG áLQ~d kG~L áŸDƒe âfÉc »àdGh ,â°e çG~MCG ôcòJ ≈∏Y øjQOÉb ¢SÉædG

 ¿CG ≈∏Y ¿B’G Gƒª∏©J ~≤d ..ÉgôcòJ ≈∏Y á«æ≤àdG πªY πÑb øjQOÉb ÒZ GƒfÉc
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 øY É¡àjDhQ ≈∏Y øjQOÉb GƒëÑ°UCGh ..É¡æY Ú∏°üØæe ºgh çG~MC’G √òg Ghôj

.~©H

 π≤©dG iƒà°ùe ≈∏Y IOƒLƒe ¿ƒμJ çG~MC’G √òg øe ~j~©dG ¿CG ºZôdÉHh

 á«Ñ∏°S  äÉYÉæbh  kGAGQCG  ¿ƒμj  É¡àÑMÉ°U  hCG  É¡ÑMÉ°U  π©Œ  É¡fCG  ’EG  ,øWÉÑdG

 ºgÒ¨J  É¡fC’  ,¢UÉî°TC’G  A’Dƒ¡d  kG~L  I~«Øe  á«æ≤àdG  √òg  Gòd  .¬°ùØf  øY

 º£fi" á«æ≤J πãe á«Ñ∏°ùdG äÉYÉæ≤dG Ò«¨àd äÉ«æ≤J ∑Éægh .¢SÉ°SC’G øe

.ÜÉàμdG ôNBG ‘ ¬Mô°ûæ°Sh ,"á«Ñ∏°ùdG äGQGô≤dGh äÉYÉæ≤dG

?∞«c

 áeÉ¡dG ≥FÉ≤◊G ¢©H º¡Øf ¿CG ƒg ~«ØJh …~Œ á«æ≤àdG √òg π©éj Ée ¿EG

 π«îàf Ée~æY øëfh Éædƒ≤Y πNGO ç~– »àdG á«∏NG~dG á«ægòdG Qƒ°üdG øY

 ô©°ûf IOÉ©a ,Éæe kÉÑjôbh kÉfƒ∏eh kÉÄ«°e ,kGÒÑc Éæ°ShDhQ πNGO √Gôfh ,Ée kGôeCG

 ¿CG ¬æe ÉæÑ∏W ~≤d  ."…Dƒd" øe √ÉæÑ∏W …òdG Gògh .¬gÉŒ á«HÉéjEG ôYÉ°ûÃ

 É¡fCG  ≈∏Y ,OQGƒŸG øe ~j~©dG É¡H »àdGh IQOÉ≤dG á«HÉéjE’G ¬HQÉŒ πc õeôj

 ájƒb IôeÉZ kGôYÉ°ûe ¬j~d íÑ°üj ¿CG ±~¡H ,IÒÑch ,áÄ«°e áÑjôb ,áfƒ∏e

.É¡gÉŒ áÑ«W

 kÉ°«HCGh  kG~«©Hh  kGÒ¨°U kGôeCG  π«îàf  Ée~æY ,∂dP øe ∂dP ¢ùμY ≈∏Yh

 ∑Éæg Éæ°ùØfCG ~gÉ°ûf ÉæfCÉch IQƒ°üdG ‘ Éæ°ùØfCG ~gÉ°ûf Ée~æYh … kGOƒ°SCGh

 iôcò∏d áÑMÉ°üŸG ôYÉ°ûŸÉH ô©°ûf ’ Ég~æY ÉæfEÉa .RÉØ∏J á°TÉ°T ≈∏Y kÉæeÉeCG

 »àdG  ∂∏J  πãe á«Yƒ°Vƒe kGôYÉ°ûe Éæj~d  íÑ°üj ∂dP øe k’~Hh  ,ç~◊G hCG

 »àdG  á«Ø«μdG  »g  √òg  âfÉch  .Ée  ç~◊  ÖbGôe  hCG  ßMÓe  …CG  ™e  ~LƒJ

 ÒZh áŸDƒŸG  ¬JÉjôcPh ¬HQÉŒ πc á›ôH hCG  õ«eôJ ~«©j  ¿CG  …Dƒd  øe ÉæÑ∏W

 ôKCG ¬d ,IQÉ°ùdG ÒZ ,áŸDƒŸG äÉjôcòdG ÈY áYô°ùH AGQƒdG ¤EG Ò°ùdGh .IQÉ°ùdG

AÉ£©dG ≈∏Y ∂°UôM á∏°UGƒŸG ≈∏Y ¢UôMG
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 ¿GƒdC’G ¿CG  á«æ≤àdG √òg º¡«∏Y â∏ªY ø‡ ¿h~j~©dG ∫Ébh .™bƒàeh Ö«éY

 hCG â°TÓJ äÉjôcòdG √òg  ¿CG GƒdÉb ¢©ÑdGh .á«Ñ∏°ùdG º¡HQÉŒ øY â∏°ù¨fG

.áaÉØ°T âëÑ°UCG hCG º¡j~d øeõdG §N øY â£≤°S

 ∫É°üJ’Gh IQÉ°ùdG á«HÉéjE’G ÜQÉéàdG ∫ÓNh ÈY ΩÉeC’G ¤EG Ò°ùdG ÉeCG

. kÉfGƒdCGh Iƒb  É¡«£©j IOÉYh á«HÉéjE’G ÜQÉéàdG …ƒ≤j IOÉY ¬fEÉa É¡H

 ∂dP ºZQh .IÈN ÖMÉ°U ¢üî°T ∂©e É¡∏ªY ƒd π¡°SCG á«æ≤àdG √òg ¿EG

 É¡∏ªY  ∂«∏Y  π¡°ùJ  á«dÉàdG  á°jô©dG  •ƒ£ÿGh  .∂°ùØæH  É¡∏ªY  ∂æμª«a

 êÓY á«æ≤J πªY ≈∏Y á«aÉc IÈN ™«ªŒ øe ~cCÉJh .∂°ùØf ≈∏Y ,∂°ùØæH

.á«æ≤àdG √òg πª©J ¿CG πÑb ,~≤©dG

 øe ¢aôdÉH hCG  ¢VGÎYE’ÉH ,»∏NG~dG ∂∏≤Y øe kÓFÉ°SQ â«≤∏J ¿EG  ÉeCG

 √~Yh ,á«æ≤àdG √òg πªY ‘ ∂jQÉéj ¿CG ∂∏≤Y øe Ö∏WÉa ,∂JGP øe mAGõLCG

 äÉ«cƒ∏°ùdG Ò«¨J" á«æ≤J ¢SQOG ºK ..~©H Éª«a ¬JÉ°VGÎYG ™e πeÉ©àà°S ∂fCG

 ≈∏Y É¡∏ªYG ºK  "äGòdG ™e ¢VhÉØàdG ≥jôW øY ∫É©aC’G OhOQh äGOÉ©dGh

 "äGƒ£N â°ùdG äGP ÒWCÉàdG IOÉYEG  á«æ≤J"  :ôNBG º°SG É¡dh ,äÉ°VGÎY’G

.…ô¶f ‘ ¢ùFÉH º°SG ƒgh

:á«dÉàdG äGƒ£ÿG

 πcÉ°ûe º¡¡LGƒJ ,QÉ¨°U ºgh AG~àYEÓd ¿ƒ°Vô©àj øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿EG

 IOÉYh .GhÈc ¿CG ~©H º¡«∏Y AG~àYE’G ¿ƒ∏Ñ≤jh ¿ƒ°Vôj ~≤a ..∂dòc iôNCG

 ¿ƒ©«£à°ùj øe ÚH GƒbôØj ¿CG Gƒ©«£à°ù«d á«aÉ°VE’G I~YÉ°ùŸG ¢©H ¿ƒLÉàëj

 .º¡«a  Gƒ≤ãj  ’CG  Öéj  øeh  ,º¡«a  Gƒ≤ãj  ¿CG  ¿ƒ©«£à°ùj  øe  hCG  º¡J~YÉ°ùe

 º¡JÉjôcP  ‘  ô¶ædG  GhOhÉ`̀©`̀j  ¿CG  ¿ƒ©«£à°ùj  ,á«æ≤àdG  √ò¡H  êÓ©dG  ~©Hh

 ≈æ¨à°SG øe ôWÉN ~bh ..ájG~¡dG ÚY IQÉ°ûà°S’G{ :¬æY ˆG »°VQ »∏Y ΩÉeE’G ∫Éb
z¬jCGôH
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 Gƒ©LGôj ¿CG  ∂dòc º¡àYÉ£à°SÉHh ..πeCÉàHh ìÉ«JQEÉHh πH ,⁄CG ¿h~H áÁ~≤dG

 ‘ IOƒLƒe âfÉc äGQÉ°TE’G …CG hCG äÉeÓ©dG …CG GhQô≤j ¿CGh äÉjôcòdG √òg

 ¿Éc ,¬©e ábÓY GƒeÉbCG …òdG ¢üî°ûdG ¿CG ∫~J âfÉc »àdGh Ë~≤dG ™°VƒdG

 q…~àYG hCG GƒHô°V ~b GƒfÉc ¿EÉa .ôî°ùj hCG …~à©j hCG Üô°j …òdG ´ƒædG øe

 »àdG äÉeÓ©dGh πF’~dG Gƒaô©j ¿CG ¤EG áLÉëH º¡a ,kÉ«°ùæL hCG kÉj~°ùL º¡«∏Y

 Gƒfƒμ«d ..á«∏Ñ≤à°ùŸG äÉbÓ©dG ‘h ´É°VhC’G ‘h ∞bGƒŸG ‘ É¡d √ÉÑàf’G º¡«∏Y

 ,IQòëŸG äÉeÓ©dG √òg á¶MÓeh ∑GQOEG ¿EG .º¡°ùØfCG ájÉªM ≈∏Y øjQOÉb

 ‘ ¿ÉeC’ÉH kGQƒ©°T ÌcCGh ¿B’G kÉæeCG ÌcCG ..»°VÉŸG ‘ ¬«∏Y q…~àYG øe π©Œ

.ô°VÉ◊G

 ,NLP π≤©dG  IQGOEG º∏Y ÜÉàc ‘h ÜÉàμdG Gòg ‘ iôNCG äÉ«æ≤J ~Lƒjh

 áaÉ°VE’ÉHh  .äGAG~àY’G  èFÉàfh   QÉKCG  π◊h êÓ©d  É¡eG~îà°SG  øμÁ »àdGh

 i~d  ¿ƒμJ  √òg äÉjôcòdG  ¿EÉa  ,É¡°ùØf  IQÉ°ùdG  ÒZ á«Ñ∏°ùdG  äÉjôcòdG  ¤EG

 äÉ«æ≤J ~Lƒjh .º¡°ùØfCG ô¶f ‘ º¡°ùØfCG øY I~«Øe ÒZ äÉYÉæb É¡HÉë°UCG

 º£fih  ,Self Concept  äGò`̀dG  Ωƒ¡Øe  :É¡ª°SG  äÉYÉæ≤dG  √òg  êÓ©d

 ájƒb  kGôYÉ°ûe  ¿ƒμJ  »àdGh  ..ÉgÒZh  Decision Destroyer  äGQGô`̀≤`̀dG

 äGAG~`̀à`̀YE’G  hCG  IÉfÉ©ŸG  ¿ƒ∏Ñ≤j  ’  ¢UÉî°TC’G  π©Œ  »àdGh  ..äGò`̀ dG  áª«≤H

.ÜÉàμdG Gòg ôNBG ‘ IOƒLƒe äGQGô≤dG º£fi á«æ≤Jh . kÓÑ≤à°ùe
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 ¿É«YC’ ßaÉ◊G ,ô°ùdG ¢eGƒ¨d ”ÉμdG ,ÈdG ∞FÉ£∏d ôKDƒŸG ÖMÉ°üdG É¡jCG
 »YGôdG  ,áª©ædG  øe  Ò°ù«dG  ≈∏Y  ôcÉ°ûdG  ,ÖjôdG  ¿GQOCG  øe  ôgÉ£dG  ,Ö«¨dG
 ≈àe ,∞dÉàŸG äGôμ°S øe ƒéæŸG ,±QÉ©ŸG äÉLQO ‘ øμªàŸG ,áeô◊G øe π«∏≤∏d
 ,∂∏°ah ∂dÉªc ±ô©J ‘ ∑Q~°U ìô°ûfGh  ,∂°ùØf  IÉ«M Ö∏£d ∑ô°üH íàØfG
 ¢üëØdG ¤EG ∑OGDƒa øMh ,∂àjÉZ ∂æe ∂Mhôd ä~Ña ,∂àjÉÑZ ∂æY ÜÉ‚Gh
 ∑~Lƒjh ,∂àª°S ∂«∏Y ¢Sôëjh ,∂àØ°U ∂d ™ªéjh ,∂æ«≤j ≥≤ëj ÉÃ ∂æY
 º∏YCGh ,∂Øjô°üàd ∂∏eCGh ,∂Øjô°üàH ¤hCG ƒg øŸ ∑Dƒ«¡jh ,∂æe ∂«Ø°üjh ,∂H
 π°Uh  ,È°üdÉH  ¬«∏Y  ø©à°SGh  ,∫ƒÑ≤dÉH  ¬∏c  ∂dP  πHÉ≤a  ∂aô°üàeh  ∂aô°üH
 âÑKh ,áÑëŸÉH πcƒàdG πMh ,πcƒàdÉH ΩÓ°ùà°S’G êõeGh ,ΩÓ°ùà°S’ÉH È°üdG
 ,~LƒdÉH ¢UÓNE’G ‘ èeh ,¢UÓNE’ÉH ¥~°üdG AÉæKCG ‘ πLh ,¥~°üdÉH áÑëŸG
 ,∂fÓYh  ∑QGô°S  ∑Éægh  ,∂fÉ©eh  ∂fÉμe  ∑Éæ¡a  ,OƒLƒŸÉH  ~LƒdG  ‘  ~Lh
 ádÓ°S  ∑Éægh  ,∂fÉgôHh  ∂àéMh  ,∂fÉ£∏°Sh  ∂àj’hh  ,∂fÉaôYh  ∂fGôμfh
 ∂∏©∏a  ,áæμdG  ¬æch  Ú©dG  ÚYh  ,≥`̀◊G  ƒØ°Uh  ,~«MƒàdG  ¢UÉ°üeh  ,áaô©ŸG
 ,áæjÉÑe  ∂àæjÉHh  ,∂°Uƒî°ûH  ∂æe  âî∏°ùfGh  ,∂NÓ°ùfÉH  ∂æY  â°üî°T  GPEG

.∑ô°UÉfh ∂«dh ƒg øe á∏°UGƒŸ πgDƒJ âæc Éª«a âæc ,áæjÉ©e ∂àæjÉYh

IôgGõdG OG~¨H øe º∏°ùe »HôY ±ƒ°ù∏«ah ÖjOCG º∏≤H

ôKCGh √ô°üY ‘ äÓLÉ°ùŸGh äÉ°TÉ≤ædG πé°S

.á«Hô©dG ÜGOB’G ‘ á«Ø°ù∏ØdG áHÉàμdG ôjƒ£J ‘

.Iôé¡∏d 400 ΩÉY ‘ OG~¨ÑH ‘ƒJ

Ω2004 á∏éŸG á∏›
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 NLP  IÉfÉ©ŸGh  äGAG~àY’G  øe  AÉØ°ûdG  á«æ≤J  äGƒ£N  ¢üî∏e
:Approach

 äGAG~àYE’Gh IÉfÉ©ŸG ÜQÉŒ á÷É©e IOÉYEÉH ∂d íª°ùJ á≤jô£dG √òg ¿EG

.Iƒ£N Iƒ£N á«dÉàdG äGƒ£ÿG í°Vƒj …Dƒd øY ≥HÉ°ùdG ∫ÉãŸGh .IQôμàŸG

Preparation OG~``YE’G :¤hC’G Iƒ£ÿG

 IQÉ°S ÒZ áKÓK äÉjôcP ≈∏Y á«°ùØædG ±hÉîŸGh ~≤©dG êÓY á«æ≤J πªYG

 ¿EGh ,√ÉfOCG áãdÉãdG Iƒ£ÿG ‘ ¬∏©Øà°S ÉŸ áàHÉK I~YÉb πª©d ∂dPh ,»°VÉŸG øe

.á≤HÉ°ùdG ,~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©∏d á°jô©dG •ƒ£ÿG ¤EG ~Y âÄ°T

 ∫ƒª°ûH äGƒ£ÿG πªY ¬«∏Y π¡°ùj Úæ«©dG ¥ÓZEG ¿CG ¿h~éj ¿h~j~©dGh

.πeCÉJ ádÉM ‘ ∫ƒN~dGh AÉNÎ°S’G º¡«∏Y π¡°ùjh

Memories Sorting äÉjôcòdG ∞«æ°üJ :á«fÉãdG Iƒ£ÿG

 IQÉ°S äÉjôcP ¤EG äÉjôcòdG π°üØjh ∞æ°üj ¿CG »∏NG~dG ∂∏≤Y øe Ö∏WCG

 ≥«aQ Éj  ..»∏NG~dG  »∏≤Y Éj  :πb ..kÉ«∏NGO hCG  ,kÉ°ùªg ∂dP π©aG .IQÉ°S ÒZh

.IQÉ°S ÒZh ..IQÉ°S äÉjôcP ¤EG á«°VÉŸG »JÉ«M äÉjôcP ∞æ°U ,ÜQ~dG

 á«°VÉŸG IQÉ°ùdG ÒZ äÉjôcòdG á›ôHh õ«eôJ IOÉYEG :áãdÉãdG Iƒ£ÿG

Recoding Unpleasant Memories

 πc  π©÷  ~≤©dG  AÉØ°T  á«æ≤J  Ω~îà°ùj  ¿CG  kÉ°ùªg  ∂∏≤Y  øe  Ö∏WCG  (CG

 áYÉ£à°SÉHh  .~©HCGh  kÉfGƒdCG   πbCG  ,ô¨°UCG  ,IQÉ°ùdG  ÒZ  áeô°üæŸG  ∂JÉjôcP

 √òg πc ‘ ∂°ùØf ¬«a iôJ …ô°üH Qƒ°üJh ájDhQ ∂«£©j ¿CG øWÉÑdG ∂∏≤Y

 äÉjôcòdG  √òg …ôJ  ’h  ,É¡«a  ∑Éæg ∂°ùØf  ~gÉ°ûJ  ..~©H  ≈∏Y ,äÉjôcòdG

....»∏≤Y Éj :¬d πb  .É¡°û«©J ∂fCÉch

IòaÉædG ≥∏ZCG ..IôFÉ£dG ¥GQhC’G ™ªL ‘ âbƒdG áYÉ°VEG øe k’~H
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 ,∞°U ‘ hCG  §N ‘ »°VÉŸG çG~MCGh ∂JÉjôcP πc ∞°üH ºb ºK (Ü

 ºK  .. kÉjƒ°S  É¡Ø°U  hCG  äGQÉ°TEG  É¡«∏Y  ™°V  hCG  IQÉ°ùdG  ÒZ  äÉjôcòdG  º∏Yh

 áYô°ùH  ∞∏ÿG  ¤EG  ..AGQƒ``dG  ¤EG  ~Y  ºK  .∂«°VÉe  √ÉŒEÉH  ∑ô¡Xh  ∞b

 . kÉeÉ“  É¡æY  π°üØæJ  ¿CG  á«¨H  ,á«Ñ∏°ùdG  »°VÉŸG  çG~`̀MCG  πc  ∫ÓN  IÒÑc

 ¤EG ~Y AÉ¡àf’G ~©Hh .âéàMG ¿EG äGôe I~Y ¬∏ªYGh ,áYô°ùH ∂dP πªYG

.ô°VÉ◊G

 ∂«°VÉe  ‘  IOƒLƒŸG  IQÉ°ùdG  äÉjôcòdG  πμH  π°üJG  :á©HGôdG  Iƒ£ÿG

Associate With Positive Memories

 IQÉ°ùdG äÉjôcòdG √òg πc õeôj ¿CG , kÉ°ùªg »∏NG~dG ∂∏≤Y øe Ö∏WG (CG

 kG~gÉ°ûe ’ ,É¡∏c É¡H kÓ°üàe ∂∏©éj ¿CGh ,ÈcCG É¡∏©éj ¿CG AÉ°T ¿EGh .¿GƒdC’ÉH

 äÉjôcòdG √òg É«–h ÈîJh ¢û«©J ¿CG ±~¡H ∂dPh .É¡æY kÓ°üØæe ’h É¡d

.kÉeÉ“

 hCG  êô`̀NCG  ºK  ±ƒØ°üe  §N  ‘  á«°VÉŸG  ∂JÉjôcP  πc  ∞°U  ºK  (Ü

 ∂JÉjôcP πc ¥ƒa kÓ«îJ ƒØWG ºK . kÉjƒ°S IQÉ°ùdG  äÉjôcòdG ∞°U hCG  º∏Y

 ∂«dEG  ,∂°ùØf  ¤EG  ,∂JGP  ¤EG  kÓ«îJ  πNOGh  kÓ«îJ  §ÑgG  ºK  ,á«°VÉŸG

 πμH  kGQhô`̀e  ΩÉ`̀eC’G  ¤EG  ∑ô–  áYô°ùHh  ºK  .¤hC’G  ádƒØ£dG  Qƒ¡°T  ‘

 πμHh  ç~M  πμH  π°üJGh  .IQÉ°ùdG  á«HÉéjE’G  ∂JÉ«M  çG~MCGh  ∂JÉjôcP

 π°üJ ¿CG  ¤EG  áYô°ùH  ∂dP π©aCGh  ,É¡°ûY , kÉeÉ“ ¬H  π°üJG  ,IQÉ°S  iôcP

.ô°VÉ◊G  ¤EG

 ô°VÉ◊G ¤EG ¬àª∏©J Ée ô°MG :á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG

 iôcòdG - áHôéàdG  √òg Éæg ¤EG ,¿B’G ¤EG ,ô°VÉ◊G ¤EG ∂©e ô°MG ºK

.IQÉ°ùdG ÒZ ∂∏Jh IQÉ°ùdG äÉjôcòdG øY I~j~÷G äGÈÿG ,IÈÿG -

zˆG ôμ°ûj ⁄ ¢SÉædG ôμ°ûj ⁄ øe{
 ËôμdG ∫ƒ°SôdG ¥~°U
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.zì~ŸGh AÉæãdG ‘ πé©Jh ,OÉ≤àf’Gh ~≤ædG ‘ åjôJ{

  :πÑ≤à°ùŸG á›ôHh - õ«eôJ ~YCG :á°SOÉ°ùdG Iƒ£ÿG

 ¤EG  ÒμØàdG  á≤jôWh  -  IÈ`̀ÿG  -  áHôéàdG  √ò`̀g  ∂©e  ò`̀Nh  ô°MGh

.πÑ≤à°ùŸG

 º°gh  ∫ÉNOEÉH  ™àªà°ùJ  ¿CG  ¿B’G  ∂àYÉ£à°SÉHh  .á«æ≤àdG  πªàμJ  Gò¡Hh

 ∂JÉ«M çG~MCGh ∂JÉjôcP ™e πeÉ©àdG ‘ I~j~÷G á≤jô£dG √òg ÜÉ©«à°SGh

.πÑ≤à°ùŸG ‘h ¿B’G ∂JÉ«M ¤EG

 ºgh  AG~àYÓd   ¿ƒ°Vô©àj  øjòdG  ¢SÉædG  ¢©H  ¿EG  *Ωƒ≤dG  º«μM  ∫ƒ≤j

 Gòg º¡æe ¢©Ñ∏dh .¿hÈμj Ée~æY º¡°ùØfCG ºg øj~à©e ¿ƒëÑ°üj ,QÉ¨°U

 kÉbôW Gƒª∏©àj  ¿CG  GƒÑZQ  ÉÃQh  .√h~gÉ°T  …òdG  ~«MƒdG  …ô°SC’G  ∑ƒ∏°ùdG  ƒg

 º¡eÉeCG Gh~éj ⁄ º¡fCG ’EG ..øjôNB’G ™e É¡H Gƒ∏YÉØà«d Ö◊ÉH áÄ«∏e iôNCG

 á«HÉéjE’G  äÉ«cƒ∏°ùdG  IÉcÉfi  á«é«JGÎ°SG  …~Œ  Éægh   .iôNCG  äGQÉ«N

 (Iô°ûàæe iôNCG á°ùFÉH á«ª°ùJ) ~j~÷G ∑ƒ∏°ùdG ~dƒe hCG ,øjôNB’G i~d

.New Behavior Generator

 ¬H ∫ƒ©ØŸG - ¬«∏Y  …~à©ŸG ÚHh πYÉØdG - …~à©ŸG ÚH ´Gô°üdG kÉfÉ«MCGh

 ,¬«∏Y i~à©ŸG íÑ°üj ¿CG ¤EG …ODƒj ¬«∏Y i~à©ŸG »Ñ°üdG hCG πØ£dG πNGO -

 .~©H  ºÄà∏j  ⁄  ¬∏NGO  ñô°ûdG  hCG  ¥É≤°ûdGhCG  ´Gô°üdG  ¿C’  ,¬°ùØf  ƒg  kÉj~à©e

 êõŸG hCG ¢Sô¡dG á«æ≤J É¡æe ,´Gô°üdG Gòg hCG ñô°ûdG Gòg ºÄ∏J äÉ«æ≤J ∑Éægh

.Visual Squash …ô°üÑdG

 √ƒ°ûJ  á«°ùØædG  ìhô÷G  ¿CGh  ,»°VÉª∏d  ~«ÑY  º¡fCG  ¿h~≤à©j  ¿h~j~©dGh

 Üh~ædG  ¢©H  …~d"  ,º∏©dG  Gòg  äÓëa  i~MEG  ∫ƒ≤Jh  .øj~HB’G  ~HC’  AôŸG

.¢SÉjQ~fG ∞«à°S *
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 ‹ äGôcòe §≤a É¡fEG ,º¡«dEG ô¶fCG Ée~æYh .¿B’G »æŸDƒJ ’ »àdGh ,áj~°ù÷G

." kÓÑ≤à°ùe ¬æY OÉ©àH’G q»∏Y Öéj Ée ¤EG »æ¡ÑæJ »gh ..ç~M ÉÃ

 øe  ”CGh  ´ô°SCG  ¬°ùØf  »Ø°ûj  ¿CG  π≤©dG  áYÉ£à°SÉH  ¿CG  ß`̀◊G  ø°ù◊h

 ¿CG  ¤É©J  ˆG  GƒY~fh  .¬°ùØf  AÉØ°T  ≈∏Y  ~°ù÷G  IQ~b  øe  πªcCGh  ,~°ù÷G

 ÉæJÉ«M  ‘  IQÉ°ùdG  ÒZ  çG~`̀MC’G  ¿CG  á«fÉμeEGh  IÈN  ∂«£©J  áØfB’G  á∏ãeC’G

.áMGô∏dh IOÉ©°ù∏dh πÑ≤à°ùª∏dh ô°VÉë∏d OQGƒe ¤EGh iƒb ¤EG É¡∏jƒ– øμÁ

:á«≤«≤M á°üb

 »YÉªàLG  õcôe  ÖMÉ°U  è°VÉf  ¢üî°T  ¬«dEG  ≈JCG  ~b  ¬fCG  á≤ãdG  »æK~M

 äƒŸGh IÉ«◊G ÚH ¬côJ º«°ùL …~°ùL AG~àYG ∞bƒŸ ¢Vô©J ,ΩÎfi »∏ªYh

 ¢Vô©J ~b ¿Éc ,»Ñ°üch ,πØ£c ¬JÉ«M ‘ ¬fCG Éªc ..¬j~d Ú∏eÉ©dG ~MCG øe

 êÓ©dG ÜôLh ..¬JÉ«M ‘ áj~dGh á«°üî°T øe ÌcCG øe Iƒ°ùbh äGAG~àYG ¤EG

 ¢SQÉ‡ ÜQ~e ¤EG CÉ÷ Ée~æYh .Új~«∏≤àdG ¢ùØædG AÉÑWCG i~d Iôe øe ÌcCG

 IÉfÉ©ŸG øe AÉØ°ûdG á«æ≤J äGƒ£N ¬©e πªY …òdG ,π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤àd

 ..»FÉëjE’G  ËƒæàdGh  AÉNÎ°S’G  ádÉëH  ábƒaôe  â°ùdG  É¡JGƒ£îH  ~≤©dGh

 ¬«∏Y  âØ∏àNG  Qƒ¡°ûH  Ég~©Hh  ..∫É`̀◊G  ‘  ..ÒÑc  ø°ù–  ¬«∏Y  CGôW  Ég~©H

.IAÉæH I~j~L »MÉæe ¬JÉ«M äòNCGh kÉMÉJôe kG~«©°S CG~Hh ,kGÒãc QƒeC’G
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: ∫Éb

 øHGh  ∑~ÑY  øHGh  ∑~ÑY  ¿EG  º¡∏dG  : l~`̀MCG  ∫Éb  Ée{
 ,∑DhÉ°b q‘ l∫~Y ,∂ªμM q‘ m¢VÉe ,∑~«H »à«°UÉf ,∂àeCG
 ‘ ¬àdõfCG hCG ,∂°ùØf ¬H â«ª°S ,∂d ƒg º°SG πμH ∂dCÉ°SCG
 º∏Y ‘ ¬H äôKCÉà°SG hCG ,∂≤∏N øe kG~MCG ¬àª∏Y hCG ,∂HÉàc
 Qƒfh ,»Ñ∏b ™«HQ º«¶©dG ¿BGô≤dG π©Œ ¿CG ,∑~æY Ö«¨dG
 ÖgPCG  ’EG  ,»ªZh  »ªg  ÜÉgPh  ,ÊõM  AÓLh  ,…ô°üH

.zkGQhô°Sh kÉMôa ¬ªg ¿Éμe ∫~HCGh ¬ªZh ¬ªg ˆG
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ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG

Q.Ü.´

Thought Field Therapy
T F T
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∂∏ŸG ¢SÉ°SCG ∫~©dG

 π«∏H ß≤«à°SG ,Qƒ°üæŸG ôØ©L ƒHCG áØ«∏ÿG ¿CG ºFÉædG iôj Éª«a âjCGQ

 "..»°SôM  Éj  ..»°SôM  Éj"  :ñô°Uh  ,kÉª∏M  iCGQ  ¬fCÉc  ,kÉHƒYôe  kÉLƒYõe

 ..ô°ü≤dG  äÉbôW  ‘  …Oƒæa  ,"ôjRƒdG  Ghô°MG"  :∫É≤a  ,¢Sô◊G  AÉéa

 : kÓ`̀FÉ`̀b √ô`̀eCÉ`̀a ,™`̀«`̀Hô`̀dG ø`̀H π°ØdG ,√ô```̀jRh AÉ`̀é`̀a ..ô``̀jRƒ``̀dG ..ô``̀jRƒ``̀dG

 øe  kÉ«ÄHÉ°U  ~éà°S  ,ΩÉ°ûdG  ÜÉH  »∏j  …ò`̀dG  …~j~◊G  ÜÉÑdG  ¤EG  Ö`̀gPCG"
 ºàªàjh  ,AÉª°ùdG  ¤EG  ô¶æj  ,ÜÉÑdG  ¤EG  √ô¡¶H  CÉμJG  ~b  ,QÉ`̀Ñ`̀fC’G  áÄHÉ°U

 ø‡ á∏K ™e s»∏Y ¬∏NOGh ,¬H »JCÉa ,~æ÷G øe á∏K ™e ÖgPÉa .äÉª∏μH

 ™e  âÑgòa  ,π°ØdG  ∫ƒ≤j  ."»°ùØæH  ¬«∏Y  ±ô`̀©`̀JCG  ¿CG  ~`̀jQCG  .¬∏ãe  ºg

 â∏NOCÉa  ..ÚæeDƒŸG  ÒeCG  ∞°Uh  Éª∏ãe  ô`̀eC’G  ä~Lƒa  ,Oƒæ÷G  øe  á∏K

 GògCG :∫Ébh ,¬«dCG QÉ°TCG áØ«∏ÿG √CGQ Éª∏a .¬à∏cÉ°T øe IôeR ™e »ÄHÉ°üdG

 ‘ ¬`̀à`̀jCGQ  ~≤d  ˆGh :∫É`̀b  .ΩÓ`̀°`̀SE’G  áØ«∏N É`̀j  º©f  :â∏b ?π°a É`̀j  ƒ`̀g

 ô¶æj  ,ΩÉ°ûdG  ÜÉH  »∏j  …òdG  …~j~◊G ÜÉÑdG  ¤EG  √ô¡¶H kÉÄμàe ,»eÉæe

 ?…QÉÑfCG Éj ∂à°üb Ée : kÓFÉb ¬«a ñô°U ºK ..äÉª∏μH ºàªàjh ,AÉª°ùdG ¤EG

?∫ƒ≤J âæc GPÉeh

 É¡æe äƒ`̀≤`̀JCG  á©«°V ‹h ,QÉ``̀Ñ``̀fC’G áÄHÉ°U ø`̀e É``̀fCG  ..…’ƒ```̀e É`̀j  :∫É``̀b

 ,ÉgÉjCG  ¬©«HCG  ¿CG  QÉÑfC’G  ≈∏Y  ∂∏eÉY  OGQCÉ`̀a  ,º¡bRQh  »`̀bRQ  É¡H  ..…O’hCGh

 .¬«∏Y  »ææ«©j  ø`̀e  ~``̀LCG  »∏©d  ,OG~`̀¨`̀H  â`̀«`̀JCÉ`̀a  .kÉÑ°üZ É`̀gò`̀NCÉ`̀a  ..â`̀«`̀HCÉ`̀a

 ¤EG …ô¡¶H âÄμJÉa ..â≤∏Z ~b ÜGƒHC’G ä~Lh ,â∏°Uh º∏a .Ég~«©à°SÉa

zÉfÉjÉYôd Ω~N ’EG øëf Éeh ,√~Mh ˆ ∂∏ŸG{
ˆG ¬ªMQ õjõ©dG~ÑY øH π°ü«a

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 122

 :¬à«LÉfh ˆG ¤EG s…ôeCG â«μà°TÉa ,‹ÉM s»∏Y âÑ©°Uh ,…~j~◊G ÜÉÑdG

"..∂JÉfBG ≈∏Y ‹ È°U ’h ,IÉfBG hP ,QƒÑ°U ,º«∏M ∂fEG ..ˆG Éj"
 ,Ö°Zh  ,¬¡Lh  ~ªch  ,¬°SCGôH  ÚæeDƒŸG  ÒeCG  ¥ôWCÉa  :π°ØdG  ∫ƒ≤j

 ,QÉÑfC’G ¤EG ÖgPGh ,∂©e »ÄHÉ°üdG …QÉÑfC’G Gòg òN ,π°a Éj" :∫Éb ºK

 Gò¡d  É¡ZôaCGh  ,¬æe  QÉ`̀Ñ`̀fC’G  ≈∏Y  Éæ∏eÉY  á©«°V  ™àHGh  ,¬«∏Y  ¬à©«°V  OQh

"..ìÓØdG

 ÒeCG ¢ù∏› ¤EG ä~Yh ,QÉ¡f ∞°üf ‘ ¬∏c ∂dP â∏ª©a :π°ØdG ∫ƒ≤j

 ..ôeC’G ¬«∏Y â°ü°ü≤a ?π°a Éj â∏ªY GPÉe :∫Éb ,â∏NO Éª∏a ,ÚæeDƒŸG

 ,~æ÷G AÉ°SDhQh ,Ú¶aÉëŸGh ,AGô`̀eC’G øe ,Ωƒ≤dG ¤EG ô¶f ºK ,ô°ûÑà°SÉa

 :∫Ébh  ,ºcÉëŸG  AÉ`̀°`̀SDhQh  ,IÉ°≤dGh  ,∫~©dG  ÜÉàch  ,äÉj~∏ÑdGh  ,•ô°ûdGh

 ¬à∏©Lh ,»°ùØf ≈∏Y º∏¶dG âeôM ÊEG …OÉÑY Éj" :∫ƒ≤j ¤É©J ˆG ¿EG"
 .."áeÉ«≤dG Ωƒj äÉª∏X º∏¶dG ¿EG …OÉÑY Éj ..GƒŸÉ¶J Óa ..kÉeôfi ºμæ«H

 ‘ ¤É©J ˆG áæ°ùa ∫~©dG ÉeCG ,¬°ùØf ≈∏Y …QÉÑfC’G ∂dP ôØc ¿EG :∫Éb ºK

."ôeC’G ‹h ≈∏Y ¬ÑLGhh ¢VQC’G
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~``≤©dG
(ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG Qƒ¶æe)

:∞jô©J

 ¢SÉ°SCG hCG ÖÑ°S ¿h~H IOÉYh ,πeÉ°Th ôªà°ùe ~j~°T ±ƒN »g ~≤©dG ¿EG

 .. mPDƒe ÒZ hCG QÉ°V ÒZ ™°VƒH hCG A»°ûH á∏°U GP ¿ƒμj IOÉYh .»≤£æe ÊÓ≤Y

 ¿ƒcQ~j ±hÉfl hCG ~≤Y º¡j~d ~Lƒj øjòdG ¢SÉædG º¶©e ¿CG Öé©dG øeh

 ºgô©°ûj …ò`̀dG  ô`̀eC’G  ..á«©bGh ÒZ hCG  á«≤«≤M ÒZ º¡ahÉfl ¿CG  kÉeÉ“

 ¿CG ¿ƒaô©jh ..»°ùØædG º¡LÉYõfEG øe ÌcCG ~jõj Gògh ..πéÿÉHh AÉÑ¨dÉH

.¬æe º¡°ùØfCG ¢ü«∏îJ ¿ƒ©«£à°ùj ’ áWÉ°ùH πμHh øμdh ,GƒaÉîj ’CG º¡«∏Y

 ¢ü∏îàdG ¿ÉμeE’ÉH ¢ù«d ¬fCG ¿ƒæeDƒj Ú«°ùØædG AÉÑWC’G º¶©e ¿CG Öjô¨dGh

 ~≤©dG  ÜÉë°UCG  øe  øj~j~©∏d  kÉª£fih  kÉŸDƒe  ¿Éc  ôeC’G  Gògh  !!~≤©dG  øe

 ,º¡JÉbÓY ≈∏Y Iƒ≤Hh ìƒ°VƒHh kÉÑ∏°S ºg~≤Y äôKCG øjòdG á«°ùØædG ±hÉîŸGh

.IÉ«◊ÉH º¡YÉàªà°SG âHôNh º¡ØFÉXƒHh º¡dÉªYCÉH äô°VCGh

 kÉª«àj CÉ°ûf ~b ¬fCG PEG ,kGÒãc ¬éYRCG ôeC’G Gòg ¿CG ,º∏©dG Gòg ¢ù°SDƒe ∫ƒ≤jh

 ,äGƒæ≤dG ,Qƒ°ù÷G ,äÉYÉØJQE’G øe kG~≤Y ¬j~d ¿Éch ,á∏j~ÑdG ô°SC’G ¬∏bÉæàJ

 Ωƒ∏Y äÉ«æ≤J øY kGôμÑe º∏Y ƒd √CG ∫ƒ≤jh .¢SÉædG øe ™ªL ΩÉeCG åj~◊G øeh

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J hCG EFT á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J hCG π≤©dG IQGOEG

.ìGQC’h ìÉJQ’ ,±hÉîŸGh ~≤©dG øe ¢ü∏îà∏d TFT ÒμØàdG

zô°ûà°SÉa âjƒf GPEG{ :¿ƒdƒ≤j OÉ°dG πgCGh
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 (∫É◊G ‘) ÊB’Gh ™jô°ùdG AÉØ°ûdG ç~– ¿CG øμÁ ,á«dÉàdG äÉ«æ≤àdGh

.∂ahÉfl ..±hÉîŸG øe

 º¶©e ™e ~«ØJ  ¤hC’G  á«æ≤àdG  ..~≤©dG  êÓ©d á«æ≤J  øe ÌcCG  ~Lƒjh

 ,ÚHÉ©ãdG ,äGô°û◊G ,ÜÓμdG ,§£≤dG ,Qƒ°ù÷G ,äÉYÉØJQ’G øe ±hÉîŸG

 åj~◊G  ,á≤∏¨ŸG  øcÉeC’G  ,AÉŸG  ,∫ƒ«ÿG  ,¿GôÄØdG  ,¿Éæ°SC’G  AÉÑWCG  ,ô`̀HC’G

 ~≤©dG  ’EG  ,iô`̀NC’G  ±hÉîŸG  ´GƒfCG  πch  äGQÉÑàN’G  ,¢SÉædG  øe ™ªL ΩÉeCG

.á«fÉãdG á«æ≤àdG É¡Ñ°SÉæJ »àdGh iôNC’G áKÓãdG

 äGQÉÑàN’G øe ±ƒÿG ¿CG" ,*º∏©dG Gòg ∫ƒëa ~MCG ∫ƒ≤j áÑ°SÉæŸÉHh

 ,kGQÉ°ûàfEG  ±hÉîŸG  Ì`̀cCG  ƒg ¢SÉædG  øe ™ªL ΩÉ`̀eCG  åj~◊G øe ±ƒ`̀ÿGh

."á«æ≤àdG √ò¡H ¬LÓY π¡°ùj IOÉYh

 ,ÖcÉæ©dG πãe IO~fi áj~≤Y ±hÉfl ™e …~éàa ,á«fÉãdG á«æ≤àdG  ÉeCG

 AÉæKCG)  á«FGƒ¡dG  äÉÑ£ŸG  ,á≤«°dG  hCG  á≤∏¨ŸG  øcÉeC’G  ‘ ¥ÉæàN’ÉH  Qƒ©°ûdG

 Ée~æY hCG  .∫GƒMC’G √òg ‘ kG~L ádÉ©a á«æ≤àdG  √òg ¿EG  .(ájƒ÷G äÓMôdG

 …~Œ  ød  Ég~æYh  ,äÉgÉŒ’G  ™«ªL  øe  ∂«∏Y  Iõcôe  ¿ƒ«©dG  ¿CG  ô©°ûJ

.á«fÉãdG …~éà°Sh ,ÜÉgôdG êÓ©d ¤hC’G á«æ≤àdG

 …CG ~¡°ûe ¿Éch ,ÖcÉæ©dG øe ™jôe ±ƒN Ég~æY IÉàa ∑Éæg âfÉc ~≤d

 I~°T ¢SÉ«≤e ‘h .É¡«Yh ~≤ØJh ∞ŒôJ É¡∏©éj ..√~¡°ûe Oô› ..äƒÑμæY

 ,Iô°ûY ¤EG ~MGh øe subjective units of distress »°ùØædG êÉYõfE’G

...äÉLQO ô°ûY ÉgQƒ©°T ¿Éc

 ,≥FÉbO I~Y äôªà°SG »àdGh ,É¡©e á«fÉãdG á«æ≤àdG äGƒ£N ΩG~îà°SG ~æYh

.~MGh ¤EG â£Ñg É¡j~d »°ùØædG êÉYõfE’G ¢SÉ«≤e IAGôb ¿CG âdÉb

.¿ÉgÓc ôLhQ .O *
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 äƒÑμæY  π∏°ùJh  ,áμjQC’G  ≈∏Y  á°ùdÉL  âfÉc  É¡fCG  âdÉb  ,IÎØH  Ég~©Hh

 Gòg  ç~`̀M  ,¥Ó```WE’G  ≈∏Y  ±ƒ`̀N  …CÉ`̀ H  ô©°ûJ  º∏a  ,ÉgôéM  ¤EG  kG~YÉ°U

 ..¢VQC’G ¤EG ∫õæjh ..á«fÉK Iôe áμjQC’G ¤EG ÉgôéM ÈY È©j äƒÑμæ©dGh

 É¡ahÉfl  ~°TCG  øe  ô``eC’G  ¿Éμd  ,πÑb  øe  É¡©e  Gò`̀g  ç~`̀M  ƒd  ¬`̀ fCG  âdÉbh

 ¬ÑMÉ°U ,~MGh áLQ~dG ¤EG É¡j~d ±ƒÿG ∫hõf ¿CG kÉë°VGh ¿Éch ..âNô°üdh

 â∏ªY »àdG  ôcòdG  áØfB’G  ≈∏«d  ÒZ »g ,IÉàØdG  √ògh .. kÉ«FÉ¡f  I~≤©dG  ∫GhR

.π≤©dG IQGOEG º∏Y á°SQ~e øe ,~≤©∏d ™jô°ùdG êÓ©dG á«æ≤J É¡©e

:±ô°üàdG ¢©ÑH á°üb

 ÚëFÉ°ùdG  ÜÉcQEG  ájG~H ~æY kÉfÉ°ùfEG  πHÉb ¬fCG  ,º∏©dG  Gòg Üƒ°ù©j  ∫ƒ≤j

 πÑL  ¤EG  πÑL  ¢SCGQ  øe  AGƒ¡dG  ÈY  øjôaÉ°ùŸG  π≤æJ  »àdG  á«FGƒ¡dG  áHô©∏d

 Üƒcôdh áMÉ«°ù∏dh á©àª∏d ,¬Jô°SCG ™e ôaÉ°S ¿É°ùfE’G Gògh ,∂jôØ∏àdG IÉª°ùŸGh

 øe ±Éîj ¿Éc ¬fCG ’EG ∂jôØ∏àdG áHôY ÜƒcQ OGQCG ¬fCG øe ºZôdÉHh .∂jôØ∏àdG

 ≈∏Y QOÉb ÒZ ,øjôNB’G ≈∏Y êôØàj ∞bh ¬fCG ¬∏ªY …òdG πch ,äÉYÉØJQ’G

.áHô©dG ÜƒcQh äGƒ£N Ω~≤àdG

 .∫É◊G ‘ äÉ«æ≤àdG √ò¡H ¬à÷ÉYh ¢üî°ûdG âfPCÉà°SG ,Üƒ°ù©«dG ∫ƒ≤j

 áLQ~dG  ¤EG  êÉ`̀Yõ`̀fE’G  á`̀LQO  ¢SÉ«≤e  ∫õfh  ø°ù–  ¬fCG  ∫Éb  ≥FÉbO  ∫ÓNh

 ìƒ°VƒHh .ôNB’G ¤EG πÑL ¢SCGQ øe √QGƒéH âÑcQh ,áHô©dG Öcôa ΩÉbh .~MGh

 I~≤©dGh  ÖYôdG  ÖÑ°S  …òdG  ,±ƒÿG øe ¢ü∏îJ  ~bh  ...áHƒcôdÉH  ™àªà°SG

..¬LƒdG QGôªMGh ,Ö∏≤dG äÉHô°V ´QÉ°ùJh ,ÖcôdG ∑Éμ£°UGh ,¬j~d

 ƒg  ∂JÉ«M  ‘  á«Ñ∏°ùdG  ∞WGƒ©dGh  çG~``̀MC’G  πμd  êÓ©dGh  á`̀HÉ`̀LE’G  ¿EG

 ≈ª°ùJ iôNCGh TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG ≈ª°ùJ I~j~L á«LÓY á°SQ~e

 ájDhQ á≤jôW ‘ kÉjQƒK kÉe~≤J á°SQ~ŸG √òg πã“h .EFT á«ØWÉ©dG ájô◊G

.zÖjôZ ¬∏gCG ‘ π≤ŸGh ,øWh áHô¨dG ‘ ≈æ¨dG{
»Ø«°U øH ºãcCG
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 ÈY  ±ƒ`̀dCGh  ±ƒ`̀dCGh  .á«°ùØædG  äÉ`̀LÉ`̀YR’Gh  äÉHGô£°V’G  IQGOEGh  á°SGQOh

 á°SQ~eh ,TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á°SQ~e äÉ«æ≤J Gƒe~îà°SG ⁄É©dG

 á``̀dGRE’h  ,ºg~≤Y  ,º¡ahÉfl  ≈∏Y  QÉ°üàfÓd  EFT  á«ØWÉ©dG  á`̀jô`̀◊G

 á«ØWÉ©dG äÉbÓ©dG Ω’BG øe ágÉ≤æ∏dh ,º¡j~d ¢ShÉ°SƒdGh ájô¡≤dG äÉÑZôdG

 á°SQ~ŸG √òg äÉ«æ≤J ¿CG ~cDƒJ ¬∏ë£ah º∏©dG Gòg πëa çÉëHCG πH .áª£ëŸG

 √òg ¿CG  …CG  .äÉ«æ≤àdG  º¡©e â∏ªY øe IÉ«M øe ∞jƒ°ùàdGh  π«LCÉàdG  â¡fCG

 ¿CG ~©Hh .§≤a ~≤©dGh πcÉ°ûŸG πM ‘ ¢ù«dh ,äGòdG ôjƒ£J ‘ ~«ØJ äÉ«æ≤àdG

 ,AÉ°«ÑdG áéëŸG ¤EG ¬à«°ùØf Oƒ©J ,¬ahÉfl øeh ,√~≤Y øe AôŸG ¢ü∏îàj

.I~«©°S ,áMÉJôe

á«ædG ...á«ædG

 ≥∏£æJ »μdh .ziƒf Ée ÇôeEG πμd É‰EGh ,äÉ«ædÉH ∫ÉªYC’G É‰EG{ : ∫Éb

 .π©Øf Ée πc ‘ ¤É©J ˆ Éæà«f π©‚ ¿CG ~H ’ ,øëf ≥∏£æfh ÉfCG ≥∏£fGh âfCG

 ≈∏Y á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤Jh ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J πªY AÉæKCGh

 AÉØ°T  ,¤É©J  ˆ  á«ædG  π©LG  ,äÉ°jôŸG  ,äÉ≤j~°üdG  ,äÓ«ª©dG  ,¢ùØædG

 »æª∏Y  ,áeÉ¡ØdG  È◊Gh  áeÓ©dG  º∏©dG  ,Üƒ``̀jC’G  Üƒ`̀jCG  Qƒàc~dGh  . kAÉØ°TGh

 …QGOE’G  ´G~`̀ HE’G  õcôe  ™e  kÉ«ÑjQ~J  kÉ›ÉfôH  CG~`̀H  Ée~æY  ,Ö`̀gP  øe  kÉ°SQO

 π©‚  ÉfƒYO  :Qƒ°◊G  ÖWÉîa  áÑ«£dG  áÑ«£H    ˆG  ∫ƒ°SQ  áæj~e  ‘

 ¤É©J  ˆ  AÉ`̀°`̀VQEG  ,¤É©J  ˆ  º∏©dG  ‘  IOGõà°S’G  á«æH  áeOÉ≤dG  äÉ©jƒ°ùdG

 ⁄ ,Ωƒj ¢ùª°T s≈∏Y â©∏W ’ :πFÉ≤dGh ,º∏©à∏dh º∏©∏d »YG~dG  ¬dƒ°Sôdh

.kÉª∏Y ¬«a OORCG
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TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J
EFT á«ØWÉ©dG ájô◊Gh

?º∏©dG Gòg πª©j ∞«c

 »°VÉŸG øe - Ée ç~M ‘ hCG Ée môeCG ‘ ôμØf Ée~æY ,Éæe ~MGh πch Éæ∏c ,ÉæfEG

 ïŸG •É°ûf ¿EÉa ,Ée iôcP ‘ hCG Ée ¢üî°T ‘ hCG - ç~ë«°S hCG ô°VÉ◊G øe hCG

 §«fi hCG ∫É› ¬dh ,õcôe ¬d ,ÒμØJ ∫É› hCG ,ÒμØJ  π≤M ç~ëj - π≤©dG -

 π≤◊G ¬HÉ°ûjh ¬HÉ°ûJ  ¬fƒμJ á≤jôWh ,Gòg ÒμØàdG  π≤Mh .õcôŸG ∫ƒM Qh~j

.Ée »FÉHô¡c RÉ¡L øe AõL ∫ƒM ¿ƒμàjh ç~ëj …òdG ,»FÉHô¡μdG

 ájô◊G  , kÉeÉ¡dEG  É¡à«ª°SG »àdGh ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  ájô¶f Ö°ùMh

 hCG) •É‰CG É¡K~– ,IQÉ°ùdG ÒZ ∞WGƒ©dGh á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG ¿EÉa ,á«°ùØædG

 …òdG  ç~◊G  ∂dòd  áfõîŸG  äÉeƒ∏©ŸG  øe  IO~fi  äÉYƒª›  hCG  (∫Éμ°TCG

 ‘ áfõflh IOƒLƒe äÉeƒ∏©ŸG øe  äÉYƒªéŸG √ògh .á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûŸG ÖÑ°S

 ÜQÉéàdGh çG~MC’G ∂∏Jh √òg çh~M ÖÑ°ùHh ~æY áKOÉ◊G ÒμØàdG ∫ƒ≤M

 ∫ƒ≤M  ‘  äÉHGô£°VG  hCG  äÉHòHP  IQƒ°U  ‘  ∂dPh  .äÉjôcòdGh  äGÈ`̀ÿGh

.ÒμØàdG

?ç~ëj GPÉe

 Òãe çh~M ~æY äÉeƒ∏©ŸG øe ∫Éμ°TC’G √òg §«°ûæJ hCG IQÉKEG ” Ée ≈àeh

 øe ∫Éμ°TC’G √òg çh~M ¤EG iOCG …òdG ç~◊G hCG ÒãŸG ¬HÉ°ûj stimulus

z...IQƒ¶æŸG ÒZ AÉ«°TC’G I~gÉ°ûe øa »g ...IÒ°üÑdG ...ájDhôdG{
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 äÉª«∏©J AÉ£YEÉH ÉgQh~H »g Ωƒ≤J ,ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ (IOƒLƒŸG) äÉeƒ∏©ŸG

 ¬HÉ°ûj Gòg π©dh .áæ«©e á«Ø«μH πYÉØà«dh OÒd ~°ùé∏d ºK øeh π≤©∏d ôeGhCG hCG

 ‘  IOƒLƒŸG  èeGÈdG  ‘  IOƒLƒŸG  äÉeƒ∏©ŸG  π«¨°ûJ  É¡H  ºàj  »àdG  á«Ø«μdG

.Üƒ°SÉ◊G á°TÉ°T ‘ Ée áfƒ≤jCG ≈∏Y IQÉØdÉH §¨°f Ée~æY ,Ö°SÉ◊G IôcGP

 hCG  Patterns  ∫É`̀μ`̀°`̀TC’G  √ò`̀g  ¿EG  ,º∏©dG  Gò`̀g  ¢ù°SDƒe  ∞°ûàcCG  ~≤dh

 Thought Fields  ÒμØàdG ∫ƒ≤M  ‘ áfõîŸG äÉeƒ∏©ŸG øe äÉYƒªéŸG

 ÒμØàdG OhÉ©f Ée~æY hCG áHôéàH hCG ç~ëH ô‰ Ée~æY ¿ƒμàJh ç~– »àdGh)

 »àdG á«Lƒdƒ«°ùØdGh á«°ùØædG ¢VGôYC’G AGQh ácôëŸG Iƒ≤dG »g É‰EG ,(É¡«a

 ⁄ ¿EG º¶©eh … …~«∏≤àdG Ö£dG AÉª∏Yh ¢ùØædG AÉª∏Yh AÉÑWC’G É¡¶MÓj

 subdue áWÉ°ùÑHh ∫hÉ– áMÉ°ùdG ‘ IOƒLƒŸG á«LÓ©dG ¢SQG~ŸG πc øμj

 ¢©ÑdG π°ûØjh ¢©ÑdG íéæjh … ¢VGôYC’G √òg OÉªNEG hCG AGƒàMEG hCG ádGREG

 º«∏©àd ≈©°ùJ á«LÓ©dG ¢SQG~ŸG √òg ¢©Hh ..ìÉéædG  äÉLQO  ìhGÎJh …
*.CBT `dG á°SQ~e πãe ,¬H πÑ≤jh »°ùØædG ¬°Vôe ™e ¢ûjÉ©àj ∞«c ¢jôŸG

 √òg  ¿CG  º¡ŸG  øe  ¬`̀ fCG  ¿hÈà©j  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  êÉ¡æe  ‘h

 (ÜQÉéàdÉHh çG~MC’ÉH á°UÉÿG) äÉeƒ∏©ŸG øe ∫Éμ°TC’Gh êPÉªædGh •É‰C’G

 …CG .É¡H ,¢UÉN π°ù∏°ùàHh ¢UÉN õ«eÎHh Ö«JÎH Iõeôeh ,áÑJôeh ,áfõfl

 Ö«JÎH Patterns of Information äÉeƒ∏©ŸG √òg øjõîJ ºàj ¿CG Öéj

 ≥∏N ~«©J  ¿CG  É¡d  ~jQCG  ¿EGh  ,IAÉØμH  ¿õîJ ¿CG  É¡d  ~jQCG  ¿CG  ¢UÉN π°ù∏°ùàHh

.¢üî°ûdG Égôcòàj Iôe πc ‘ ,ç~◊Gh iôcòdG øjƒμJh

 Éæ«∏©a ,áHƒZôŸG ÒZ äÉeƒ∏©ŸG √òg •É‰CG OÉªNEG hCG AÉ¨dEG ÉfOQCG ¿EG Gòd

 ,õ«eÎHh ,ÒØ°ûàH áfõfl É¡fCG …CG .code `dG ,IôØ°ûdG decode õ«eôJ ∂a

.Behavioral Congnitive Therapy hCG »cƒ∏°ùdG »cGQOE’G  êÓ©dG á°SQ~e CBT *

õgÉ÷G π≤©dG ¿Gô¶àæJ ¢UôØdGh ß◊G
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 Qƒ©°ûdG hCG ,»Ñ∏°ùdG ôKC’G AÉ¨dE’ ,ÒØ°ûàdG Gòg ∂a Éæ«∏Yh ,É¡H ¢UÉN π°ù∏°ùàHh

 ´ÉLÎ°SGh  ôcòJ  ~æY  É¡JOÉ©à°SG  ºàj  »àdGh  á«Ñ∏°ùdG  áØWÉ©dG  hCG  »Ñ∏°ùdG

.á«Ñ∏°ùdG iôcòdG

 øe  %93  ¤EG  80  ‘  ç~ëj  Éª∏ãe  ,IôØ°ûdG  ∂«μØJ  á«∏ªY  âë‚  ¿EÉa

 ÊÉ©j  ’  ¬fCG  ~é«°S  ,á«°ùØædG  ™LGƒŸGh  IÉfÉ©ŸGh  ⁄C’G  á«ë°V  ¿EÉa  ä’É◊G

 .É¡©LÎ°ùj Ée~æY hCG ¬à∏μ°ûe ‘ ôμØj Ée~æY »Ñ∏°ùdG »ØWÉ©dG π©ØdG OQ øe

 …òdG entity πμ°ûdG hCG §ªædG Subdue ádGREG hCG OÉªNEG ” Ée ≈àe ¬fCG PEG

 π≤©dG hCG ,π≤©dGh ~°ù÷G ¿EÉa ,á∏μ°ûŸG âÑÑ°S »àdG á«Ñ∏°ùdG äÉeƒ∏©ŸG …ƒàëj

 øe Patterns `dG √òg ,∫Éμ°TC’G √òg ôeGhCG ™e πYÉØàj ’h Oôj ’ ~°ù÷Gh

.Qƒ©°T ÓdG - ájOÉ«◊Gh áMGôdÉH Qƒ©°T AôŸG ≈∏Y πëjh ..äÉeƒ∏©ŸG

 øe AGƒ°S)  É¡e~îà°ùJ »àdG á«æ≤àdG …~Œ ’ kÉfÉ«MCGh ôNBG ¤EG ¿BG øeh

 ~b hCG ,(ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J øe hCG - á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J

 ÖÑ°ùdG  ¿CG  Èà©J  ¿CG  ∂«∏Yh  .¢VGôYC’G  øe ¢ü∏îà∏d  ~«ØJ  ’  É¡fCG  ∂d  h~Ñj

 ∫ƒ≤M ‘ ¢SÉμ©fG  ƒg »°ùØædG  ¢SÉμ©f’Gh .»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  ƒg ∂dP ‘

 Üƒ°ù©j  ∑QOCG  ~≤dh  .~°ù÷G ‘ ábÉ£dG  äÉ«KG~MEG  ‘ ..~°ù÷G ‘ ábÉ£dG

 ..»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  IôgÉX  ,IôgÉ¶dG  √òg  OƒLh  á«LÓ©dG  á°SQ~ŸG  √òg

 ¢SÉμ©f’G  IôgÉXh  ..êÓ©dG  ΩÉ`̀“EG  ΩÉ`̀eCG  a barrier  ≥FÉY  É¡fCG  ß`̀M’h

 ,á∏μ°ûŸG ≈∏Y AÉ≤HEÓd »YƒdG ‘ ácQ~ŸG ÒZ ¢üî°ûdG áÑZQ ô¡¶oJ »°ùØædG

!™bƒàŸG ¢ùμY ôeC’G √ògh ,É¡æe QôëàdG øe k’~H

 íª°ùJ »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ äÉ«æ≤J øe á£«°ùH á«æ≤J hCG §«°ùH êÓYh

 ‘ ™°Vh .»°ùØædG ¢SÉμ©fE’G ádGREG ” Ée ≈àe ,√QÉªK »JCÉj ¿CG »°ùØædG êÓ©∏d hCG πë∏d

.êÓ©dG ™æÁ ¿CG øμÁ ∂dòc Gògh ,CÉ£ÿG á«æ≤àdG Ω~îà°ùJ ÉÃQ ∂fCG ∑QÉÑàYG
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:áeÉg QƒeCG áKÓK

 ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  »JCÉ«d  É¡Kh~M  øe  ~H  ’  áKÓK  Qƒ`̀eCG  ∑Éægh

:√QÉªãH

 ‘ hCG iôcòdG ‘ hCG IÉfÉ©ŸG ‘ hCG á∏μ°ûŸG ‘ ¢jôŸG ôμØj ¿CG Öéj -1

 πª©H  ¬eÉ«b  ~æY  hCG  ,¬«∏Y  á«æ≤àdG   πª©H  ∂eÉ«b  ~æY  ,QÉ°ùdG  ÒZ  ç~◊G

 ÒμØàdÉH ∂dPh á«Ñ∏°ùdG iôcòdG »Y~à°ùj ¿CG ¬«∏Y ¿CG …CG .¬°ùØf ≈∏Y á«æ≤àdG

 ~©°üJ É¡∏©éjh ,ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’G Òãj Gòg ¿EÉa .É¡«a ~°ü≤H

.É¡àdGREÉH âfCG Ωƒ≤àd ,í£°ùdG ¤EG

.π°ù∏°ùàdG ‘ ô°ùdÉa ,Ö«JÎdÉH á«æ≤àdG äGƒ£N πªY Öéj -2

 ‘ …ƒb ≥FÉY ¬fC’ ,~Lh ¿EG ,»°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ºàj ¿CG Öéj -3

.á«LÓ©dG á«æ≤àdG ≥jôW

?ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á°SQ~e »g Ée

 πëjh èdÉ©jh »Y~à°ùj πeÉμàe ΩÉ¶fh á≤jôW »g á«LÓ©dG á°SQ~ŸG √òg

 ,IÉfÉ©e ,áÄ«°S IOÉY ,Ö°¨dG ,I~≤Y :âfÉc kÉjCG OôØdG á∏μ°ûe ÖÑ°Sh ¢SÉ°SCG

 á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG  √ògh  .ïdG  ...~≤ØdÉH  ,¿õ◊ÉH  ,ÖfòdÉH  Qƒ©°T  ,≥∏b  ,ôJƒJ

 IQƒ°üfi  ábÉW  πμ°ûH  IOƒLƒeh  áØãμeh  Iõcôe  äÉeƒ∏©e  øY  IQÉÑY  »g

 äÉeƒ∏©ŸG √ògh .ÒμØàdG ∫ƒ≤M á°SQ~ŸG ¢ù°SDƒe ¬«ª°ùj Ée πNGO IOƒLƒeh

 êÉYõfE’Gh ⁄C’Gh ~°ûdGh iPC’G ÖÑ°ùJ ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ IOƒLƒŸGh á£°ûædG

 ~°ù÷G  ábÉW  ÜÉ«°ùfEG  ÜGô£°VG  ¤EG  …ODƒ`̀ Jh  èYõJ  É¡fC’  .Aô`̀ŸG  IÉ«M  ‘

 ∂àë°Uh ∂JÉ«M ÜôîJ »àdGh .á«°ùØf äÉHGô£°VGh IQƒK ÖÑ°ùJh .á«∏NG~dG

 πμd áÑ°SÉæe IO~fi äÉ«æ≤J ΩG~îà°SÉH äÉHGô£°V’G √òg êÓYh .á«ØWÉ©dG

.¬àaô©e ~jôJ É‡ ÌcC’ ™ªà°ùJ ¿C’ kG~©à°ùe øc
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 ,»ØWÉ©dG  ¥Éà©f’G  ,á«°ùØædG  ájô◊G  Éæ«£©J  äÉHGô£°V’G  ´Gƒ`̀fCG  øe  ´ƒf

.AÉØ°ûdG ,QôëàdG

 á«°ùØædG  á`̀jô`̀◊G  ∂«£©J  »àdGh  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  á°SQ~e  ¿EG

 ..É¡àe~îà°SG hCG É¡H â©ª°S ¿ƒμJ ~b á«°ùØf á«LÓY á°SQ~e …CG øY ∞∏àîJ

 ‘ I~jôah IQOÉfh IÒãe É¡°ùØf á«LÓ©dG äÉ«æ≤àdG ¿EG .πÑ≤à°ùŸG êÓY É¡fEG

.É¡∏ªY á≤jôW ‘h ,É¡Yƒf

 ,⁄ÉY QƒàcO ≈©°S Ée~æY ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  á°SQ~e äCG~H ~≤d

 Cognitive Behavioral  »cƒ∏°ùdG  »`̀ cGQOE’G  êÓ©dG  ∫É›  ‘  ~`̀FGQ

 ¤EG  ,á«μjôeC’G  I~ëàŸG  äÉj’ƒdG  ‘  ¿Éé«°ûà«e  á©eÉL  øe  *Therapy
 πμH  É¡÷ÉY  .AÉŸG  øe  QOÉf  »°Vôe  ±ƒN  É¡j~d  ¿Éc  ¬j~d  á°jôe  êÓY

 ÖÑ°ùHh  . kÉeÉY (30) òæe IOƒLƒŸGh  ¬j~d  áahô©ŸGh  IôaƒàŸG  êÓ©dG  ´Gƒf CG

 AÉæKCG  ,É¡æ«Y  â–  ¥ô£J  ¿CG  É¡æe  Ö∏W  ,É¡H  Ωƒ≤j  ¿Éc  á«ÑfÉL  á°SGQO

 ¤EGh âØ°T ~≤d ,ÖjôZ Ö«éY ôeCG  ç~ëa .AÉŸG øe É¡J~≤Y ‘ ÉgÒμØJ

 √É°Vôe øe ~j~©dG ≈∏Y ôeC’G ¢ùØf ÜôL Ég~©Hh .AÉŸG øe É¡aƒN øe ~HC’G

 äôªà°SG  kÉKÉëHCG  CG~H  Ég~©Hh  .º¡æe  %5  ’EG  ≈Ø°ûj  º∏a  ,~≤©dG  ÜÉë°UCG

 ≈∏Yh  ~°ù÷G  ≈∏Yh  ¬LƒdG  ≈∏Y  á∏°ù∏°ùàe  kÉWÉ≤f  ∞°ûàμ«d  ,áæ°S  øjô°ûY

 ¿Éc  kGôeCG  É¡«dEG  ±É°VCGh  .á«°ü©à°ùe  á«°ùØf  kG~≤Y  ∫GRCG  É¡bôW  ,™HÉ°UC’G

 í«ë°üJ) ∂dP ±É°VCGh .»°ùØædG ¢SÉμ©f’G √Éª°SCGh ∂dP πÑb ¬Ø°ûàcG ~b

 øe  ÒãμdG  ,á«°ùØædG  πcÉ°ûŸG  êÓY  ‘  ¬JÉMÉ‚  ¤EG  (»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G

 á«æ≤àH  êÓ©dG  ∞°ûàcÉa  ,¬KÉëHCG  ‘  ôªà°SGh  .( kÉÑjô≤J  ∞©°dG)  ìÉéædG

.¿ÉgÓc ôLhQ .O *
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 .%(90-70)  ¬MÉ‚  áÑ°ùf  Éæg  IQƒcòŸG  äÉ«æ≤àdÉH  êÓ©dG  ¿EG  .äƒ°üdG

 á«æ≤àH  êÓ©dGh  .%(97-90)  ¬MÉ‚  áÑ°ùf  ¢ü«î°ûàdG  äÉ«æ≤àH  êÓ©dGh

.%(98-97) ¬MÉ‚ áÑ°ùf äƒ°üdG

!!!»°ùØædG êÓ©dG ‘ ábƒÑ°ùe ÒZh ¥~°üJ ’ Ö°ùf √ògh

 ƒgh  ,Ú∏°SƒL π«L Qƒàc~dG  É¡dÉb  áª∏c  Éæg  ôcPG  ,Ú«°ùØædG  AÉÑWCÓdh

 AGhO ±ô°üH I~ëàŸG äÉj’ƒdG ‘ º¡d ìƒª°ùe »°ùØf Ö«ÑW 700 øe ~MGh

 âæc ÉŸ , nÈ pY êÉ¡æe øY »°VÉŸG ‘ âª∏Y »æfCG ƒd :∫Éb ,Ú«°ùØædG ≈°Vôª∏d

 π«ëà°ùe VT äƒ°üdG á«æ≤àHh È©H ¬≤≤MCG Ée ¢©Hh ,AGh~dG ±ô°U â°SQO

 äGOÉ°e øe ~j~©dG ¿CG ±ôYCG »à°SGQO øe PEG .»FÉ«ª«μdG AGh~dÉH ¬≤≤MCG ¿CG

 nÈ pY äÉ«æ≤J º¡©e ≥ÑWG ¢©ÑdGh .IÒ£N á«ÑfÉL QÉKCG É¡d ≥∏≤dGh ÜÉÄàc’G

.Gƒ©Øàæ«a ,ÒbÉ≤©dG π°ûØJ ¿CG ~©H ,äƒ°üdG á«æ≤Jh

záæ÷G πgCG êGô°S ÜÉ£ÿG øH ôªY{ : º°SÉ≤dG ƒHCG ∫Éb
á«∏◊G ‘ º«©f ƒHCG √GhQ
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±ƒÿG êÓY á«æ≤J
 ±ƒÿG ,äGô°û◊G ,ΩÓ¶dG ,äÉfGƒ«◊G ,äÉYÉØJQ’G ,äGQÉÑàN’G øe

ïdG ..»YÉªàL’G ÜÉgôdGh ¢SÉædG øe ™ªL ΩÉeCG åj~◊G øe
IƒbôJ ,§HEG ,ÚY

ä EG ´

:á°ù«FôdG äGƒ£ÿG

.á°ù«FôdG äÉLÓ©dG -1

.á©°ùàdG π°ù∏°ùàdG á£≤f äÉLÓY -2

.á°ù«FôdG äÉLÓ©dG IOÉYEG -3

 çG~`̀ME’  VAK  Ω~îà°SG  ,±ƒ``̀ÿG  ádÉëH  π°üàj  ¬∏©éH  º`̀b  k’hCG  •
 ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πN~j ¬∏©LG ,º∏©dG Gòg á¨∏Hh .πeÉμdG ∫É°üJ’G

.Iôe ~°TCG hCG ÜôbCG ôcòàj ¬YO .á∏μ°ûŸÉH

  .SUD  êÉYõf’G áLQO ¢SÉ«≤e ≈∏Y ¬j~d ±ƒÿG áLQO ¢ùb kÉ«fÉK  •
 ƒgh .ÖdGh ∞jRƒL QƒàcO ƒg »JGòdG  êÉYõf’G ¢SÉ«≤e øY ç~– øe ∫hCG

 ,~MGhh ,…PCÉàdGh êÉYõfE’G áªb Iô°ûY å«M .~MGh ¤EG Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e

 ¢SÉ«≤dG π©Lh ¢ù«∏jG äÈdG .O ,√~©H AÉLh .êÉYõfE’G hCG ⁄C’G AÉØàNG »æ©j

.ôØ°U ¤EG Iô°ûY øe

:á°ù«FôdG äÉLÓ©dG (1

 ¢ùØf  ‘  ΩRÉ`̀◊Gh  ∞«£∏dG  ¥ô£∏d  ∑~j  øe  Ú©Ñ°UCG  Ω~îà°SG  :Ú©dG

.z¬à©æ°U ø°ùMCG kGAôeG ˆG ºMQ{
z158/11 ∫ƒ°UC’G ™eÉL{ …Q~ÿG ~«©°S ƒHCG √GhQ
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 .Ú©dG πØ°SCG â– (á°UƒH 1) º°S 2 ‹GƒM ¥ô£dG ¿Éμe .Ú©dG â– âbƒdG

.(ÚY) ´ ,»∏Ø°ùdG Ú©dG ôéfi ≈∏Y .äGôe ¢ùªN ¥ôWCG

 â– º°S8 ‹GƒM ¥ô£dG  á£≤fh  .´GQò`̀dG  πØ°SCG  ¥ô`̀WCG  ¿B’Gh  :´GQò``̀dG

 ∂©HÉ°UCG ±GôWG Ω~îà°SG .QƒcòdG i~d Úàª∏◊G iƒà°ùe ¢ùØf ≈∏Y ,§HE’G

 EG  ,¥ô`̀£`̀dG  I~°T  ‘  ∂«dEG  Oƒ©j  ô`̀eC’G  ,™HÉ°UC’G  π≤Y  Ω~îà°SG  hCG  ¥ô£∏d

.(§HEG)

 •É≤f  ~j~ëàdh  .Iƒ`̀bÎ`̀dG  áª¶Y  â–  ¥ô`̀WG  ¿B’Gh  :Iƒ`̀bÎ`̀dG  áª¶Y

 ‹GƒM πØ°SC’G ¤EG ∫õfCG ºK ,IƒbÎdG »àª¶Y ÚH IƒéØdG ≈∏YCÉH CG~HEG ,¥ô£dG

 ,¿ÉμŸG Gòg ‘ äGôe ¢ùªN ¥ôWG .º°S2 ‹GƒM Úª«dG ¤EG ¬ŒG ºK ,º°S2

.(IƒbôJ) ä

 ¢SÉ«≤e  ‘  ¬aƒN  QG~≤e  Ée  π«ª©dG  ∫CÉ°SG  .¢SÉ«≤dÉH  ΩÉ«≤dG  ∂«∏Y  Éægh

.~MGh ¤EG Iô°ûY

:π°ù∏°ùàdG äÉLÓY (2

 ,πbC’G ≈∏Y ÚàLQO QG~≤Ã …CG ¢VGôYC’G ‘ kÉë°VGh kÉfÉ°ü≤f â¶M’ ¿EG

 hCG  π°ù∏°ùàdG  á£≤f  .™°ùàdG  π°ù∏°ùàdG  á£≤f  äÉLÓY  ¤EG  π≤àfG  Ég~æY

 ô°üæÿG  ™Ñ°UC’G  »àª¶Y  ÚH  ,∞μdG  ô¡X  ≈∏Y  É¡fÉμe  gamut  ™ªéàdG

 πμd äÉbôW ¢ùªN ¥ôWG  ,á«dÉàdG  ™°ùàdG  ä’É◊G ¥ôW ∂«∏Yh .ô°üæÑdGh

:‹ÉàdG πªYGh ,√ÉfOCG ™°ùàdG ´É°VhC’G øe

.Úæ«©dG íàaG -

.Úæ«©dG ≥∏ZCG -

.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -

z≈fOC’G πÑ≤J Óa ..¬H ¿ƒ∏Ñ≤j Ée ¢SÉædG »£©J IÉ«◊G ¿EG{
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.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -

.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -

.¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -

.∂dP π©ØJ âfCGh Úæ«©dG ìQCGh , m∫ÉY äƒ°üH ¿É◊G I~Y ¿~fO -

.á°ùªN ¤EG ~MGh øe m∫ÉY äƒ°üH ~Y -

. m∫ÉY äƒ°üH - iôNCG Iôe - ¿É◊G I~Y ¿~fO -

 ≈∏Y .ˆG ’EG ¬dEG ’ ∫ƒ≤j ¿CG π«ª©dG øe Ö∏WG IOÉY ,áf~f~dG øe k’~Hh

 π«¨°ûJ  ƒg  áf~f~dG  ‘ áªμ◊Gh  .~°ûæj  ¬fCÉc  ¬°Øîjh  ,¬Jƒ°U É¡H  ™aôj  ¿CG

 áªμ◊G ÉeCG .ΩÉ¨fC’Gh äGƒ°UC’G øY ∫ƒÄ°ùŸG ïŸG øe »∏NG~dG øÁC’G ÖfÉ÷G

 øëæa .Ú£ØdG ≈∏Y ≈ØîJ ’h ¿É«©∏d IôgÉX »¡a ,ˆG ’EG  ¬dEG  ’  ∫ƒb øe

 øe iPCÉàj ¢©ÑdGh .ôcòdG ≈∏Y ∂dòc ¿hQƒLCÉeh .¢SÉØfC’G ≈∏Y ¿ƒÑ°SÉfi

.AÉæ¨dÉH á°UÉÿG ¬ª«b ÖÑ°ùH ,áf~f~dG

 øμdh ∞«ØN ¢VÉØîfG ¤EG …ODƒJ ¿CG Öéj äÉLÓ©dG øe á∏°ù∏°ùdG √ògh

.±ƒÿG áLQO ‘ í°VGh

.¬aƒN áLQO øY π«ª©dG ∫CÉ°SG ,iôNCG Iôe Éægh

:iôNCG Iôe á°ù«FôdG äÉLÓ©dG ~YCG ,™°ùàdG äÉLÓ©dG √òg πªY ~©Hh

(´)   ,Ú```©dG •
(EG)   ,§```HE’G •

(ä)   ,Iƒ`bÎdG •
:»°ùØædG ¢SÉμ©fE’G í«ë°üJ á«æ≤J

 É¡æY ÉæK~– ~≤dh .»°ùØædG ¢SÉμ©fE’G IôgÉX »g ,ôgGƒ¶dG ÖéYCG ¿EG
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 ~°Vh  êÓ©dG  ~°V  áÑ≤Y  kÓ©a  É¡fCG  PEG  ,á«°ùØædG  áÑ≤©dG  øe  ´ƒf  »gh  kÉØfBG

 kÉæ°ù– ∑Éæg øμj ⁄ ¿EG …CG ,É¡°Uƒ°üîH π©ØJ GPÉe ∂jÔ°S Éægh .AÉØ°ûdG

:‹ÉàdG πªYEG ,á°ù«FôdG äÉLÓ©dG ™e #1 á«dhC’G ádhÉëŸG ~©H

 »gh  ,≠°SôdGh  Ò¨°üdG  ™Ñ°UE’G  ÚH  ,∞μ∏d  á«LQÉÿG  áaÉ◊G  ¥ô`̀WG

:¥ô£J âfCGh πb .Ö°ûÿG ô°ùμd ¬«JGôμdG ƒÑY’ É¡e~îà°ùj »àdG áaÉ◊G

 øe ºZôdÉH ≈°VôdG πc É¡æY m¢VGQh ,≥ª©H É¡∏ÑbCGh »°ùØf πÑ≤JG ÉfCG)

(s…~d á∏μ°ûŸG √òg OƒLh

:á≤HÉ°ùdG á°ù«FôdG äÉLÓ©dG ~YCG ºK (3

(´)   ,Ú```©dG •
(EG)   ,§```HE’G •

(ä)   ,Iƒ`bÎdG •
 π°ù∏°ùàdG á£≤f äÉLÓY IOÉYEÉH ºb ,Ég~æY .ø°ù– ç~ë«°S Ég~æYh

:iôNCG Iôe á°ù«FôdG äÉLÓ©dG ~YCG ºK ,™°ùàdG

(´)   ,Ú```©dG •
(EG)   ,§```HE’G •

(ä)   ,Iƒ`bÎdG •
 íª°ùJh  ,AGOCÉc  áÑ≤Y  …CG  πjõà°S  »°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  ¿EG

.√QÉªãH »JCÉj ¿CG êÓ©∏d

:êÓ©∏d á°ù«FôdG •É≤ædG

 .áÁ~≤dG ôHC’ÉH õNƒdG äÉ«KG~MEÉH á∏°U É¡d É¡bô£f »àdG •É≤ædG ¿EG •
 ,∫É©a  ÒKCÉJ  ¬d  á∏μ°ûŸG  ‘ ¢üî°ûdG  ÒμØJ  AÉæKCG  áªFÓŸG  •É≤ædG  ¥ôW ¿EG

 ‘ ..ájÉYôdÉH Ég~¡©Jh ..É¡àjò¨J §≤a ∂fÉμeEÉH ,ájô≤Ñ©dG ≥∏N ∂fÉμeEÉH ¢ù«d{
.zøjôNB’G i~dh ..∂JGP
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 ¬æe ÊÉ©j ÉŸ ,¢SÉ°S’G ‘ áÑÑ°ùŸG ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’G ádGREG ‘

.(.Q.Ü.´) á°SQ~Ÿ »ª∏©dG AÉYO’G Ö°ùM ,¢üî°ûdG

 ∞«îŸG ™°VƒdG OƒLh ‘ §≤a ±ƒÿÉH Qƒ©°ûdG É¡àª°S ~≤©dG ¿CG ôcòJh

 Éª«ah .âbh …CG ‘ ç~ëj ¿CG øμÁ ôJƒàdGh ≥∏≤dG  Éªæ«H .∞«îŸG Å«°ûdG hCG

 253) äÉëØ°üdG ‘ ,»°VôŸG ≥∏≤dGh ≥∏≤dG êÓ©d äÉ«æ≤J (7) ôcòæ°S ~©H

.(278 -

 ∫ƒ≤æ°ùa QÉ°üàNÉH  É¡Mô°T ÉfOQCG ¿EG ,»°ùØædG ¢SÉμ©fE’G IôgÉX ÉeCG •
 ÉæMô°T Éægh .AÉØ°ûdG ~°Vh êÓ©dG ~°V áÑ≤Y kÉ«aôM »gh .á«°ùØf áÑ≤Y É¡fEG

.É¡°Uƒ°üîH πª©J GPÉe §≤a ∂d

 ,á°ù«FôdG •É≤ædG ≈∏Y ¥ô£∏d á«dhC’G ádhÉëŸG ~©H kGÒ«¨J ~Œ ⁄ ¿EÉa •
.»°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ Ég~æY ∂«∏Y

:IôHÉãŸG

 ~MGh ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæj ¿CG ¤EG √ÉfOCG äGƒ£ÿG QôμJ ¿CG kG~L º¡ŸG øeh

 ~≤©dG ¢©H ™eh ..ÉgQÉªãH »JCÉà°S ∫ÉÑdG ∫ƒWh IôHÉãŸG ¿EG - ôØ°üdG ¤EG hCG

 ÉÃQ .Iôe 25 ¤EG (á«æ≤àdG) ¥ô£dG QôμJ ~b á≤«ª©dG IÉfÉ©ŸGh  á«°ü©à°ùŸG

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ  A»°T ºgCGh  ,IôHÉãŸG  A»°T ºgCG  .¢SCÉ«J  Óa .áYÉ°S I~Ÿ

.äÉ«æ≤àdG äGƒ£N π°ù∏°ùJ A»°T ºgCGh .»°ùØædG

:êÓ©dG ‘ áªî°V IõØb

 ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  äÉ«æ≤Jh  EFT  á«ØWÉ©dG  ájô◊G  äÉ«æ≤J  ≥jôW  øY

 CG~Ñà°S  ,Ée  á∏μ°ûe  »Øa  .ø°ùëàdG  ‘ áÑ«gQ  äGõØb  ç~– TFT  ÒμØàdG

 .(7) ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæ«°S á°ù«FôdG •É≤ædG πªY ~©Hh . kÓãe (10) ¢SÉ«≤dÉH
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 IOÉYEG ~©Hh .(4) ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæ«°S ,™ªéàdG á£≤f äÉLÓY  πªY ~©Hh

.(1) ¤EG  ¢SÉ«≤dG ∫õæ«°S ,á°ù«FôdG •É≤ædG

.»°ùØædG ¢SÉμ©f’G íë°U ,ôcòJ ,ø°ù– ç~ëj ’ Ée~æYh

:á«Lƒdƒ«°ùØdG ø°ùëàdGh Ò«¨àdG ¢VGôYCG

 hCG/h  Ò`̀μ`̀Ø`̀à`̀dG  ∫ƒ`̀≤`̀ë`̀H  êÓ``©``dG  º∏Y  »`̀HQ~`̀e  ø`̀e  ~j~©dG  ß`̀M’  ~≤d

 ΩÉ«≤dG ~©H AÓª©dG ‘h ≈°VôŸG ‘ á«Lƒdƒ«°ùa äGÒ«¨J á«ØWÉ©dG ájô◊G

 √òg  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  äÉ«æ≤J  ΩG~îà°SÉH  áëLÉædG  äÉLÓ©dÉH

:É¡æe äGÒ«¨àdG

.Iô°ûÑdG ΩƒªY hCG Oh~ÿG ‘ AGƒ°S ~∏÷G ¿ƒd ‘ OQƒJ •
.áYô°ùdG ‘ πbCGh kÉ≤«ªY íÑ°üj ¢ùØæàdG •

.á«NÎ°ùeh áMÉJôe íÑ°üJ ¬LƒdG ÒHÉ©J •
.ìÉàØf’G ¤EG ¥Ó¨f’G øe ~°ù÷G äGAÉÁEGh á°ù∏÷G ∫ƒëàJ •

. kÓ«∏b ™ØJôJ hCG ~°ù÷G IQGôM ¢ØîæJ •
.¬«a í°VGh ∫hõf ßMƒd ,ájG~H kÉ©ØJôe ¢ÑædG ∫~©e ¿Éc GPEG •

 ÚH  ¢VÉØîfG  çh~M  ßMƒd  ~≤a  kÉ©ØJôe  Ω~dG  §¨°V  ¿Éc  GPEG  ÉeCG  •
.¬«a

 .Heart Rate Variability Ö∏≤dG ∫~©e ´ƒæJ ¢SÉ«≤e , kIOÉjR Ò¨àj •
 The .Ö∏≤dG äÉHô°V ÚH á«æeõdG π°UGƒØdG ‘ ´ƒæàdGh Ò¨àdG øY IQÉÑY Gògh

 ‘ ¢ü≤ædGh .variation in the intervals between Heart Beats
 ‘  πcÉ°ûe  çh~`̀M  ≈∏Y  π«dOh  áeÓY  ,Ö∏≤dG  ∫~©e  (Ò¨J)  ´ƒæJ  ¢SÉ«≤e

 øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢SÉædG ¿CG äô¡XCG çÉëHC’Gh .IÉaƒdG ≥Ñ°ùj IOÉYh ,Ö∏≤dG

 πªY ¿CGh .Ö∏≤dG πcÉ°ûŸ á°VôY º¡fCG …CG ,HRV `dG  ‘ ¢ü≤f º¡j~d ,~≤©dG
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1 Ú©dG

2 §HE’G

IƒbÎdG 3

á©°ùàdG ™ªéàdG á£≤f

 O~ëŸG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á£≤f

Ò¨°üdGh

äGQÉÑàN’G øe ±ƒÿG êÓY á«æ≤J
... øeh ,äÉfGƒ«◊G øeh ,áHÉ£ÿG øeh

§£Nh ±G~gCG ¤EG ∂eÓMG ∫ƒM

 ¿EGh  !!!º¡j~d  Ö∏≤dG  ∫~©e  Ò¨J  ¢SÉ«≤e  ™aQ  ø°ùMh  ,º¡«∏Y  ÈY  äÉ«æ≤J

.∂∏NGO ‘ ‘É°ûdG ¥ôWG :ÜÉàμd ~Y IOGõà°S’G äOQCG
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π°ù∏°ùàdG á£≤f ¥ôWG∂«æ«Y ¢ªZCG

QÉ°ù«dG ≈fOCG ô¶fG∂«æ«Y íàaG

Éª¡jôéfi ‘ ∂«æ«Y QOCGÚª«dG ≈fOCG ô¶fG

4 5

2 3

1

™°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY á«æ≤J
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ˆG ’EG ¬dEG ’ ~°ûfCGôNB’G √ÉŒ’G ‘ Úæ«©dG QOCG

6

ˆG ’EG ¬dEG ’~MGh ¤EG á°ùªN øe ~Y

8

7

9

™°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY á«æ≤J

ÉgAGhO ÉgDhGO QÉ°U ,ÉgGƒg ¢ùØædG âØdÉN GPEG
~«æ÷G º°SÉ≤dG ƒHCG
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Iôe øjô°ûY Ò¨°üdGh O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G á£≤f ¥ôWG

Ò¨°üdGh O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓY
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±ƒÿG êÓY á«æ≤J
 ,á≤∏¨ŸG øcÉeC’G hCG á≤«°dG øcÉeC’G øe »°VôŸG ±ƒÿG ,ÖcÉæ©dG øe

¢üî°ûdG ≈∏Y ¿ƒ«©dG õ«côJh ,á«FGƒ¡dG äGRGõàg’Gh äÉÑ£ŸG

(ä ´ EG) IƒbÎdG ,Ú©dG ,§HE’G

:äGƒ£ÿG

 ‘ ôμa  ~°ü≤H  …CG  ..Thought Field  ÒμØàdG  π≤M  ≈∏Y  π`̀NOCG  •
 áKÓãdG  ¢SGƒ◊G  ‘  É¡H  π°üJGh  ,É¡æe  èdÉ©àJ  hCG  ...É¡÷É©J  »àdG  I~≤©dG

.É¡H äô©°T Iôe ~°TCG hCG ∫hCG hCG ôNBG ‘ ôμa hCG .VAK

 i~e Qô≤àd ,SUD  »JGòdG  distress  ⁄C’G äÉLQO ¢SÉ«≤e  Ω~îà°SG ·
 á¶ë∏dG √òg ‘ upset ±ƒÿÉH hCG AÉ«à°SE’ÉH hCG ,êÉYõfE’ÉH ,⁄C’ÉH ∑Qƒ©°T

 äÉLQO ≈∏YCG  »g (10) áLQ~dG  ¢SÉ«≤ŸG  Gòg ‘ .I~≤©dG  ‘ ôμØJ  Ée~æY

 áLQ~dG  ÖàcG  .êÉYõfEÓd  QÉKCG  …CG  OƒLh  Ω~Y »g (1)  áLQ~dGh  ,AÉ«à°SE’G

.SUD `dG ¢SÉ«≤e ‘ É¡«∏Y â∏°üM »àdG

 ≈≤à∏e â– kÉeÉ“ º°S 8 ‹GƒM ,´GQòdG â– äGôe (5) Iƒ≤H ¥ôWG -1

 á£≤ædG √òg ∫ÉLôdG ~æYh ...∂dP πªY ~æY á«°SÉb ∂©HÉ°UCG π©LEG ,§HE’G

 ∞°üàæe  ~æY  IOƒLƒe  »¡a  AÉ°ùæ∏d  áÑ°ùædÉHh  ,áª∏◊G  §N  áeÉ≤à°SG  ≈∏Y

.(§HEG) EG  ,´GQòdG â– Q~°üdG á∏eÉM

 2 ‹GƒM ,Ú©dG â– äGôe ¢ùªN (Ú©Ñ°UCG kÉe~îà°ùe) ¥ôWG ºK -2

.(ÚY) ´ ,~ÿG ≈∏YCG ,bony orbit »ª¶©dG §«ëŸG õcôe â– º°S

π°aC’G ƒg ∂MGÎbG π©Œ »àdG ÜÉÑ°SC’G í°Vh
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.(IƒbôJ) ä  ,äGôe ¢ùªN ‹GƒM IƒbÎdG áª¶Y á£≤f ¥ôWG ºK -3

 .ÌcCG hCG 2 QG~≤Ã âdõf ¿EÉa .É¡ÑàcGh SUD ⁄C’G áLQO ¢SÉ«b ~YCG ºK ·
 I~°T áLQO ‘ Ò«¨J ∑Éæg  øμj ⁄ ¿EG ÉeCG .á©HQCG Iƒ£N ¤EG π≤àfG Ég~æY

 ¬«∏Y ,§≤a I~MGh áLQO ⁄C’G I~°T áLQO  ‘ ¢ü≤ædG ¿Éc hCG  SUD  ⁄C’G

 ,specific PR  O~ëŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üJ  á«æ≤J   πªY  Ég~æY

 ~YCG  Ég~©Hh  .(195 - 187 ¢U) ¢Vô¨dG  Gò¡d  áMhô°ûŸG  á«æ≤àdG  Ω~îà°SG

.(3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG

 ≈∏Y π°ù∏°ùàdG á£≤f O~M ...á©°ùàdG äƒeÉ÷G á£≤f äÉLÓY πªYCG -4

 ~«dG  øe Ú©Ñ°UCG  kÉe~îà°ùe gamut  `dG  á£≤f ¥ôW ‘ CG~HGh  ,∞μdG  ô¡X

 ôªà°SGh .I~MGƒdG  á«fÉãdG  ‘ äGôe çÓK ¤EG  ¢ùªN ‹GƒM ¥ôWG .á∏HÉ≤ŸG

 πμd äGôe â°S ¤EG ¢ùªN ¥ôWGh .√ÉfOCG ™°ùàdG äGƒ£ÿG ∫ÓN ¥ô£dG ‘

 ‘ QGôªà°S’G º¡ŸG øeh .á©°ùàdG äGAGôLE’G øe (π°ù∏°ùJ) äƒeÉL AGôLEG

:™°ùàdG äÉLÓ©dG hCG ´É°VhC’G πc ∫ÓN äƒeÉ÷G á£≤f ¥ôW

.Úæ«©dG íàaG -

.Úæ«©dG ≥∏ZCG -

.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -

.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -

.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -

.¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -

.∂dP π©ØJ  âfCGh Úæ«©dG ìQCGh , m∫ÉY äƒ°üH ¿É◊G I~Y ¿~fO-

.á°ùªN ¤EG ~MGh øe m∫ÉY äƒ°üH ~Y -
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. m∫ÉY äƒ°üH - iôNCG Iôe - ¿É◊G I~Y ¿~fO -

.EG ,§HE’G â– äGôe ¢ùªN ¥ôWG -5

.´ ,Ú©dG ≈fOCG äGôe ¢ùªN ¥ôWG -6

.ä ,IƒbÎdG áª¶Y á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG -7

 ,~MGh áLQ~dG ¤EG âdõf ¿EÉa .É¡∏é°Sh SUD »JGòdG ~°ûdG áLQO ¢ùb ·
.√ÉfOCG (8) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG

 πªY ∂«∏©a ,~©H ,~MGh ºbôdG ¤EG π°üJ ⁄ øμdh ìƒ°VƒH âdõf ¿EG ÉeCG  

 ‘  kÉ≤M’  áMhô°ûŸG  áÑ°SÉæŸG  Ò¨°üdG  »°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üJ  á«æ≤J

.(7) ¤EG (5) øe √ÓYCG äGƒ£ÿG ~YCG ºK (195 - 187) äÉëØ°üdG

 ∂jô–  á«æ≤J  πªYCG  ,á∏eÉc  É¡à∏ªY  »àdG  äÉæ«°ùëàdG  ¿CG  ~cCÉààdh  -8

 ¿ƒμJ Ée~æY ∂dPh) (…ô°üÑdG ¥’õf’G) ∞≤°ùdG ¤EG ¢VQC’G øe Úæ«©dG

.(πbCG hCG 2 »g SUD `dG IAGôb

?∞«c

.πØ°SC’G ¤EG Úæ«©dG ∑ôMh ,kÉª«≤à°ùe ∂°SCGQ ≥HG -

 ¤EG   ∂«æ«Y ∑ô– âfCGh π°ù∏°ùàdG (äƒeÉ÷G) á£≤f ¥ôW ‘ CG~HG ºK -

.∫ƒ≤©e A§ÑH ≈∏YC’G

:…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

 I~«Øe  É¡fCG  PEG  .iô`̀NCG  ~FGƒa  É¡dh  .á∏¡°Sh  á©FGQh  kG~`̀L  I~«Øe  á«æ≤J

 .ÉgQÉªK ∞£bCGh É¡HôL .ôJƒàdGh ~°ûdG ádGRE’h ,™jô°ùdG AÉNÎ°S’G çG~ME’

.ô°ü©dG πÑb ΩÉæJ ¿CG äOQCG ¿EG É¡∏ªYGh ,ΩƒædG πÑb É¡∏ªYG

 É¡æe ÌcCG ,Ú°ShDhôŸG äGQ~≤d ¿Éæ©dG ¥ÓWEGh ÖgGƒŸG ≈∏Y ±ô©àdG »g IOÉ«≤dG ¿EG{
.zíFGƒ∏dGh áª¶fC’ÉH ºg~««≤J
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 øj~j~©dG ¿CG ,º∏©dG Gòg ÚWÉ°SCG ~MCG ∫ƒ≤j ,~≤©dGh ±ƒÿG ´ƒ°VƒŸ IOƒY

 ¢©H ‘ kÉë«ë°U Gòg ¿ƒμj ~bh .IÉfÉ©ŸG ÖÑ°ùH ç~– ~≤©dG ¿CG kCÉ£N ¿ƒæ¶j

 …ƒ«Mƒ«ÑdG Qƒàc~dGh .~≤Y º¡j~dh ¿h~dƒj kÉ°SÉfCG iôf Ée kGÒãc øμdh .ä’É◊G

 (I~≤©dG  øY)  äÉeƒ∏©ŸG  ¿CG  ¿h~≤à©j  ¿hô`̀NBGh  ∂jQ~∏«°T  äô`̀HhQ  Ò¡°ûdG

 ÈY OÉØMC’G ¤EG  OG~LC’G øe π≤àæJ ¿CG  øμÁ ÒμØàdG ∫ƒ≤M  ‘ IOƒLƒŸG

.kÉ«æ«L ¢ù«d øμdh ~≤©dG çQƒJ ¿CG øμÁ á≤jô£dG √ò¡Hh !!!∫É«LC’G

 ,á«°VQC’G  äÉbƒ∏îŸG  ™«ªL  i~d  OƒLƒe  á©ØJôŸG  øcÉeC’G  øe  ±ƒÿG  ¿EG

 ¢©ÑdGh  .±ƒ`̀ÿG  Gòg  ¿hRhÉéàj  ,¿hÈμj  Ée~æY  ¢SÉædG  º¶©eh  .¬H  ~dƒJ

 IÉ«M ‘ iôcP hCG ç~M OƒLh ¿h~H ,√OƒLh ‘ ÖÑ°ùdGh .¬H Qƒ©°ûdÉH ¿hôªà°ùj

 PEG  .ôNBG  π«L ÒμØJ  π≤M  ¤EG  π«L ÒμØJ  π≤M  øe π≤àæj  ¬fCG  ,¬àÑÑ°S AôŸG

 øcÉeC’ÉH  hCG  á«dÉ©dG  QÉé°TC’ÉH  ¿ƒªàëj  GƒfÉc  OG~LC’G  ¿CG  ,»ª∏©dG  AÉYO’G  ¿CG

 ⁄ ,á©ØJôŸG øcÉeC’G ‘ OƒLƒdG ¿PEG .á°SÎØŸG äÉfGƒ«◊G øe kÉaƒN ,á©ØJôŸG

 á©ØJôŸG øcÉeC’ÉH §ÑJôŸG ±ƒÿG π≤àfGh .±ƒÿÉH kÉ£ÑJôe ¿Éch , kÉ«©«ÑW øμj

.OÉØMC’G ¤EGh AÉæHC’G ¤EG ÒμØàdG ∫ƒ≤M ÈY

 ±ƒÿGh I~≤©dG »ØàîJ ,ΩC’G i~d ,Ée I~≤Y ∫GõJ Ée~æY ¬fCG ,ßMƒd ~≤dh

 .ÉgÒμØJ ∫ƒ≤M ‘ IOƒLƒe ΩC’G I~≤Y ¿CG …CG .áæH’G i~d A»°ûdG ∂dP øe

 ~≤©dG ádGREG ~æYh.áæHE’G ¤EG É¡J~≤Y π≤àæJ ,ΩC’G ™e ‘Gô¨÷G Üô≤dG ÖÑ°ùHh

 π≤M øe äÉHGô£°V’G ∫hõJ ,ÈY äÉ«æ≤J ΩG~îà°SÉH ΩC’G ÒμØJ π≤M øe

.Ö«éY ôeCG !!Ég~æY øe I~≤©dG ÖgòJh ,áæHE’G ÒμØJ

 (148)  äÉëØ°üdG  ‘  áæ«Ñe  ¥ô£dG  •É≤f  ø`̀cÉ`̀eCGh  ´É`̀°`̀VhCG  :áXƒë∏e
.á«æ≤J πc ájÉ¡f ‘h (274)h

z¿GõMC’G AÓL ,¿GƒNE’G AÉ≤d{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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2 Ú©dG

1 §HE’G

IƒbÎdG 3

 ,á≤«°dGh á≤∏¨ŸG øcÉeC’G ,ÖcÉæ©dG øe ±ƒÿG êÓY á«æ≤J
¢üî°ûdG ≈∏Y ¿ƒ«©dG πc õ«côJ ,á«FGƒ¡dG äÉÑ£ŸG
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êÓ©dG •É≤f

ÖLÉ◊G ájG~H á£≤f
(áfÉãŸG)

Ú©dG ÖfÉL (IQƒãdG)

¢SÉμ©f’G í«ë°üJ
(êô◊G) á«fÉãdG áLQ~dG øe

⁄C’G á£≤f

(∫Éë£dG) §HE’G á£≤f

(IQƒãdG) IQGôŸG á£≤f

…õÿÉH Qƒ©°ûdG á£≤f

(á«∏μdG) IƒbÎdG

Ö∏≤dG á£≤f

~ÑμdG á£≤f

πNG~dG øe áHÉÑ°ùdG
(ÖfòdG)

πNG~dG øe §°ShC’G
(¢ùæ÷G)

πNG~dG øe ô°üæÿG
(Ö°¨dG)

(⁄C’G êÓY) ™ªéàdG á£≤f

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á£≤f
O~ëŸGh Ò¨°üdG »°ùØædG

ΩÉ¡HE’G
ôØ¶dG I~YÉb QGƒéH

(áFôdG)
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™LGƒŸGh IÉfÉ©ŸG êÓY äÉ«æ≤J
Trauma

 ôeCG  IÉ`̀fÉ`̀©`̀ŸG  ¿CG  ¿ÉgÓc  ô`̀LhQ  .O  ‘QÉ©ŸG  êÉ¡æŸG  Gò`̀g  ¢ù°SDƒe  ∫ƒ≤j

 ,º∏©dG Gòg ÖMÉ°U ≈JCG É¡∏LCG øe »àdG á«°ùØædG πcÉ°ûŸG º¶©e øY ∞∏àfl

 ádƒ≤©e ÒZ ÉeEG á«°ùØædG ÜGô£°V’Gh á«°ùØædG πcÉ°ûŸG º¶©e ¿EG .¬JÉ«æ≤àH

 …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG hCG á«°ùØædG ~≤©dG hCG ÜÉgôdG hCG ≥∏≤dG πãe ,á«©bGh ÒZ hCG

 ádƒ≤©e ÒZ hCG  á«fÓ≤Y ÒZ É¡fCG  ¿ƒcQ~j πcÉ°ûŸG  √òg ÜÉë°UCÉa  ,OCD
 É¡HÉë°UCG ô¶f ‘ QÈeh Ωƒ¡Øe ÉgôeCÉa ,á«°ùØædG ™LGƒŸG ,IÉfÉ©ŸG  ÉeCG …
 ~≤a  πãe  äÉæ©Wh  ìhô`̀Lh  Ω’BGh  IÉfÉ©e  ¬H  ç~M  çh~M  ~æ©a  .øjôNB’Gh

 ¿EÉa ,(ÜÉ°üàZG) º«°ùL …~°ùL AG~àYG ,≥j~°U Q~Z ,Ö«ÑM ôég ,Ö«ÑM

 ÊÉ©ŸG ÊÉ°ùØædG OôdG ¿EG πH ..Üô¨à°ùŸÉH ¢ù«d ôeCG ⁄Dƒe »°ùØf π©a OQ …CG

.kÉjOÉY kGôeCG ~©j

 äÉ`̀LÉ`̀YREG  ¤EG  …ODƒ``J  ¿CG  øμ‡ - ç~`̀◊G ~©H  -  IÉ`̀fÉ`̀©`̀ŸG  QÉ``KCG  ¿CG  ’EG

 ¿CGh ¢üî°ûdG ÊÉ©j ¿CG  øμªŸG øeh .I~Y Úæ°ùd AôŸG IÉ«M ‘ äÉHGô£°VGh

 ¿ƒŸCÉàj  ~bh ..∫Gƒ`̀W Úæ°S ~©H  ƒdh   ≈àM ⁄Dƒ`̀ŸG  ç~◊G ‘ ôμa Éª∏c ⁄CÉàj

 √h~≤a  …òdG  πØ£dG  ¿hôcòàj  Ée~æY  ,áæ°S  øjô°ûY  hCG  ô°ûY  hCG  ¢ùªN  ~©H

 áLhR hCG ôNBG Ö«ÑM πLCG øe ºgôég …òdG êhõdG hCG  Ö«Ñ◊G hCG çOÉM ‘

: kÓFÉb ágÉØ°T É¡«∏Y ≥∏©jh á°üb º∏©dG ¢ù°SDƒe ¢ü≤j .I~j~L  iôNCG

 ìÉÑ°U" áª∏μH É¡à≤j~°U É¡à≤∏Jh , kÉMÉÑ°U É¡∏ªY ¤EG á∏eÉY ICGôeG âJCG ~≤d

 Éæg kÉ°UÉî°TCG ¿CG âcQOCG ábƒØàe á°ù°SDƒe hCG ácô°T hCG kÉëLÉf kÉjQÉŒ kÓªY âjCGQ Éª∏c
.áYÉé°T äGQGôb GhòîJG ~b ∑Éægh
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 AÉμH ‘ âWôîfG ,√òg ájOƒdG Ö«MÎdG IQÉÑY ,»g â©ª°S Ée~æYh ,"ÒÿG

… ¬«∏Y Iô£«°ùdG ™«£à°ùJ ’ ∞«æY

 ,IÒ°ü≤dÉH  â°ù«d  IÎa òæe É¡LhR É¡≤∏W ~b âfÉc É¡fCG  ç~M …òdGh

 ä~àYG ~≤d" :É¡Yƒe~H ≥¡°ûJ »gh âdÉbh .É¡d ΩÓjE’G ~j~°T ⁄Dƒe ç~M ƒgh

."¬æe kÉMÉÑ°U äÉª∏μdG √òg ™ª°SG ¿CG

 ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH   êÓ©dG  º∏Y  ¿EÉa  ,IÉfÉ©ŸG  áLQO  hCG  áÄ«g  âfÉc  kÉ`̀jCGh

 ∑~YÉ°ùj ¿CGh - á«°ùØædG IÉfÉ©ŸG  - áØWÉ©dG √òg øe Ç~¡j ¿CG  ¬àYÉ£à°SÉH

 ,áHƒ©°U ä’É◊G ~°TCG  ≈àMh .á«HÉéjEG   á≤jô£H ∂JÉ«M ‘ QGôªà°S’G  ≈∏Y

..»ª∏©dG êÉ¡æŸG Gò¡H É¡LÓY øμÁ

 ƒë“  ød  ,ÒμØàdG  ∫ƒ`̀≤`̀M  º`̀∏`̀Y  äÉ«æ≤J  ¿EG  ,»∏j  Ée  ∑QOG  ∑ƒ``̀LQCG

 ¬©e  ç~M Ée  πc  ôcòà«°S  ¢üî°ûdÉa  .AôŸG  É¡H  ôe  »àdG  IÉfÉ©ŸG  äÉjôcP

 ‘  âK~M  »àdG  äÉHGô£°V’Gh  äÉWÓàN’G  »¡æ«°S  ¬fCG  ’EG  .IÉfÉ©e  øe

 äÉHGô£°V’Gh  äÉWÓàN’G  √òg  ,Å«°ùdG  ç~◊G  AÉæKCG  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M

 çh~M òæe OôØdG  IÉ«M  ÉgQh~H  â£Ñÿ  »àdG  ¢VGôY’G âÑÑ°S  »àdG  »g

 Iƒ≤dG  É¡d  ¿ƒμj  ød  äÉjôcòdG  ¿EÉa  ,äÉ«æ≤àdG  πªY  ~©Hh  .⁄Dƒ`̀ŸG  ç~◊G

.É¡j~d âfÉc  »àdG á«ØWÉ©dG

 ádƒ£ŸG äGAG~àY’G πãe ,IO~©àe áÑcôe IÉfÉ©e  OƒLh ádÉM ‘ kÉfÉ«MCGh

 á«LÓ©dG  äÉ°ù∏÷G  QGôμJh.á°ù∏L  øe  Ì`̀cCG  ¤EG  Aô`̀ŸG  êÉàëj  ,ô¨°üdG  ‘

 øe ,Üƒ∏£e ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤àH hCG á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤àH

 á∏°ù∏°S ™e πeÉ©à∏dh ,âK~M »àdG IÉfÉ©ŸG çOGƒM øe ~j~©dG ™e πeÉ©àdG πLCG

.π°SÓ°ùdG hCG á∏°ù∏°ùdG √òg ™e á£ÑJôŸG äÉLÉYõf’Gh ôYÉ°ûŸG

 iƒ¡dGh Ö◊G ™LGƒeh Ω’BG ÖÑ°ùH »g ICGôŸG hCG AôŸG IÉfÉ©e âfÉc ¿EG ÉeCG
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 ÜÉàμdG ôNBÉH IOƒLƒŸGh ,á«ØWÉ©dG IÉfÉ©ŸG ™e πeÉ©àdG äÉ«æ≤J ¿EÉa ..ΩGô¨dGh

..kG~L kG~L √~YÉ°ùJ ±ƒ°S

 êÓ©dG  ¬à°SQÉ‡  AÉæKCG  ¬fCG  ágÉØ°T  »ª∏©dG  êÉ¡æŸG  Gòg  ÖMÉ°U  ∫ƒ≤jh

 IÉ«M ‘ »°ùfÉehôdG π°ûØdGh á«ØWÉ©dG äÉWÉÑM’G ¿CG ~Lh ,Úæ°ùd »°ùØædG

 øe  ºZôdÉH  .¢SÉædG  IÉ«M  ‘ I~j~Yh  á≤«ªY  kÉe’BG  ÖÑ°ùj  ∫ÉLôdGh  AÉ°ùædG

 áŸDƒŸG  çG~MC’G  ~°TCÉH  â°ù«d  »°ùfÉehôdG  π°ûØdGh  á«ØWÉ©dG  IÉfÉ©ŸG  √òg  ¿CG

 Ò¨àjh øéŸG ô¡X Ö◊G Éæd Ö∏≤j Ée~æY ¬fCG ∫ƒ≤jh .¢SÉædG A’Dƒg IÉ«M ‘

 kÉæ«æ°Sh kGQƒ¡°Th kÉ©«HÉ°SCGh kÉeÉjCG »°≤fh ,Éæ«∏Y Ò¨àJ É¡∏c É«f~dG ¿EÉa ,Éæ«∏Y

 ~«©f øëfh Éæ°ùØfCG ~‚h .IQÉ¡æŸG ÉæJÉ«°ùØfh áª£ëŸG ÉæHƒ∏b IGhG~eh êÓ©d

 Ée hCG  Ö◊G  QÉ«¡fEG  ¤EG iOCG …òdGh √Éæ∏ªY Ée ,Iôe ~©H Iôe Éæ°ShDhQ πNGO

 á«éjõdG hCG á`«ØWÉ©dG á``bÓ©dG ∂∏J hCG Ö◊G ∂dP ™`æŸ ¬`∏ª©f ¿EG ÉæfÉμeEÉH ¿Éc

… QÉ«¡f’G øe

:kÉ«∏NGO ∫ƒ≤f Éæ°ùØfCG ~‚h

.É¡d äQòàYG »æfCG ƒd ,Gòc ¬©e â∏ªY »æfCG ƒd

.äOGQCG Ée â∏©a »æfCG ƒd ,â∏©a É‡ ÌcCG kÉÑM äô¡XCG »æfCG ƒd

.»ÑJGQ øY ¬d âdRÉæJ »æfCG ƒd ,É¡JÉjGƒg É¡àcQÉ°T »æfCG ƒd

… ƒd … ƒd

 ~æY  h  ÖM  ábÓY  QÉ«¡fG  ~æY  ¬fG  ,ágÉØ°T  º∏©dG  Gòg  ¢ù°SDƒe  ∫ƒ≤jh

 ¿CGh iPCÉàJ ¿CGh ⁄CÉàJ ¿CG ∫ƒÑ≤ŸG øeh »≤£æŸG øe ¿EÉa ,á«ØWÉY ábÓY º£–

 »≤£æŸG øeh .É¡Jƒb áªb ‘ »gh á«ØWÉ©dG äÉe~°üdG øe ÊÉ©J ¿CGh ,èYõæJ

 ‘ QGôªà°S’G  øe ∂©æÁ …òdGh  ∂bƒ©j  …òdG  ⁄C’G  øe ¢ü∏îàJ  ¿CG  ∂dòc

.z~¨d Ωƒ«dG πªY ôNDƒJ ’CG πª©dG ‘ Iƒ≤dG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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.á«eƒ«dG ∂JÉ«M ∫ÉªcEG øe ∂©æÁ …òdGh ,á≤HÉ°ùdG ∂JÉ«M

 »ØWÉ©dG ∫GõdõdG QÉKBG πc ádGREG ‘ ~YÉ°ùj ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  ¿EG

. kÉ≤FÉbO ¥ô¨à°ù«°S ôeC’Gh .ájhÉ¡àŸG á«ØWÉ©dG ábÓ©dG ™e çOÉ◊G

 »g  ¤hC’G  á«æ≤àdGh  .IÉfÉ©ŸG  ™e  πeÉ©à∏d  äÉ«æ≤J  ™`̀HQCG  ~éà°S  √É``̀fOCGh

 CG~HG  .simple trauma  á£«°ùÑdG  IÉfÉ©ŸG  ™e  kG~L  ~«ØJh  ¢SÉædG  Ωƒª©d

 ¢SÉ«≤e ‘ ~MGh hCG ôØ°U áLQ~dG ¤EG ∂JÉfÉ©e π∏≤J ±ƒ°Sh ,á«æ≤àdG √ò¡H

 ‘  áKOÉ◊G  äÉWÓàN’G  »¡æJ  ±ƒ°Sh  ,SUD  »JGòdG  »°ùØædG  êÉ`̀Yõ`̀fE’G

.IÉfÉ©ª∏d ÖÑ°ùŸG ç~◊G ÖÑ°ùH ∂j~d ÒμØàdG ∫ƒ≤M

 hCG  áãdÉãdG  hCG  á«fÉãdG   á«æ≤àdG  ¤EG  π≤àfÉa ,á«æ≤àdG  √òg …~Œ ⁄ ¿EG  ÉeCG

 êÓY á«æ≤J ,Complex Trauma  I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG á÷É©e á«æ≤J :á©HGôdG

 áÑMÉ°üŸG  IÉfÉ©ŸG  êÓY  á«æ≤Jh  ,Ö°¨dÉH  ≥«ªY  Qƒ©°ûH  áÑMÉ°üŸG  IÉfÉ©ŸG

 πà≤e ,ábô°ùdG  ,ÜÉ°üàZ’G ,IÉfÉ©ª∏d  á∏ãeCGh  .ïdG  ...ÖfòdÉH ≥«ªY Qƒ©°ûH

 ¿G~≤a ,πØW ±É£àNG ,AôŸG É¡Ñëj áØ«Xh ¿G~≤a ,√GôcE’ÉH ábô°ùdG ,≥j~°U

 ,¬àLhõd  êhõdG  ∞«æ©J  ,∑ÎdG  hCG  ôé¡dG  ,πà≤dG  ,ôØ°ùdG  ≥jôW  øY  Ö«ÑM

.ïdG ...áfÉ«ÿG ,Üô°dG

PTSD :IÉfÉ©ŸG ~©H Ée I~°T

 ádGRE’  IÉfÉ©ŸG  êÓY  äÉ«æ≤J  ΩG~îà°SG  øμÁ  ,¤É©J  ˆG  áªMQ  π°ØH

 √òg ¿CG ~éà°Sh .IÉfÉ©ŸG ∞bGƒe ~©H AôŸG Ö«°üJ »àdGh IÉfÉ©ŸG øe ¢VGôYCG

 äÉ«æ≤àdG  √òg  ≥jôW  øYh  .áYô°ùHh  ..IOƒ`̀Y  ÒZ  ¤EG  Ögòà°S  ¢VGôYC’G

.¢VGôYC’G Oƒ©J ød ‹ÉàdÉHh ,ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’G Ögòà°S

 ¬H  ,~j~L ÒμØJ π≤M  çh~M IOÉY ÖÑ°ùdÉa  ,¢VGôYC’G  äOÉY ¿EG  ÉeCG

 IÉfÉ©ŸG  ∂∏àH  á°UÉN  ÒμØJ  ∫ƒ≤M  hCG  π≤M  OƒLh  hCG  .I~j~L  äÉHGô£°VG
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 ¢ùμ©j ,»bÉW º°S ∫hÉæJ ÖÑ°ùH  hCG .~©H É¡dõf ⁄ ,~©H É¡æe ¢ü∏îàf ⁄ ,É¡JGP

 hCG  ¬æY  ´Éæàe’G  Éæ«∏Yh  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ‘ äÉHGô£°V’G  ~«©Hh  √Éæ∏ªY  Ée

.∑~°ùL QOÉ¨j ≈àM QÉ¶àf’G

 ¬d π©L ’EG AGO øe ˆG ∫õfCG Ée{ : ≈Ø£°üŸG Ö«Ñ◊G åj~M ôcòJh

 IÉfÉ©ŸG AG~d êÓY á«æ≤àdG √òg π©dh .zπ¡L øe ¬∏¡Lh º∏Y øe ¬ª∏Y ,AGhO

.É¡JÉÑÑ°ùeh

:ΩÉg lôeCG

 ÉÃQ ,ä’ƒL I~Y ~©Hh ,ôNBG ¢üî°T ≈∏Y ÉgÒZ hCG á«æ≤àdG √òg πªY ~æY

 Ée~æY" :∫ƒ≤j hCG  ."ç~M Éª«a ôμaCG ¿CG ™«£à°SG ’" :∫ƒ≤j ¢üî°ûdG ¿CG ~Œ

 äÉ≤«∏©àdG √òg πc .ïdG  ..."≥ëà°ùj ’ , kÉØ«î°S kGôeCG ÉgGQCG ,¿B’G É¡«a ôμaCG

 ájƒ«◊G ábÉ£dG ¥Ó£fG ≈∏Yh ,»∏NG~dG ø°ùëàdGh ,Ò«¨àdG çh~M ≈∏Y π«dO

 ~ªMCGh  ,ô°ûÑà°SÉa .ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ‘ âfÉc »àdG  äÉHGô£°V’G  ‘ I~«≤ŸG

.¤É©J ˆG

 áÑZôdG hCG ÜDhÉãàdG hCG ,≥ª©H ¢üî°ûdG ~¡æJ »g ,á«HÉéjEG iôNCG äGô°TDƒeh

 ‘ áØîH ô©°ûj hCG ,»Yh ¿h~H ∑~j ≈∏Y ¢Ñ≤j hCG ,ìÉJôŸG AÉμÑdG hCG ,ΩƒædG ‘

 ~ªMCG ..¬«dEG IÉ«◊G AÉe IOƒYh ,¬LƒdG OQƒJ hCG ,á≤«ª©dG IOÉ©°ùdÉH hCG ácô◊G

.√ôμ°TGh ∑GòfBG ˆG

zÉf~Yh Éªc ÉæbRôj ¿CG ¬«∏Yh ,ÉfôeCG Éªc √~Ñ©f ¿CG Éæ«∏Y ¿EG{
∫ƒ∏¡H
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á£«°ùÑdG á«°ùØædG ™LGƒŸGh IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J
Simple Trauma

IƒbôJ ,ÖLÉM

(ä ,ÉM)

 ç~◊G ‘ ~°ü≤H  ,ÒμØàdÉH  ∂dPh ,ÒμØàdG  π≤M tune  ≈∏Y πNOG ·
 ‘  á«ØWÉY  distress  IÉfÉ©e  ∂j~d  ç~ëj  …ò`̀dGh  Traumatic  ⁄Dƒ`̀ŸG

.É¡«a ç~M ,Iôe ~°TCG hCG ,Iôe ôNBG ‘ ôμa hCG .∂JÉ«M

 äG~Mh ¢SÉ«≤e  Ω~îà°SG  ,á¶ë∏dG  √òg ‘ ∂j~d ~°ûdG  á`̀LQO ¢ùb  •
 øμÁ AÉ«à°S’ÉH Qƒ©°T Aƒ°SCG »g Iô°ûY áLQ~dG ÈàYGh .SUD »JGòdG ~°ûdG

 .~°T hCG  ⁄CG hCG  AÉ«à°SG ôYÉ°ûe …CÉH ô©°ûJ ’ Ée~æY ,1 áLQ~dGh ,∂HÉàæj ¿CG

.É¡«dEG π°üJ »àdG áLQ~dG ÖàcG

 ,ÖLÉ◊G ájG~H ≈∏Y Iƒ≤H ¥ôWCGh ∂j~j i~MEG øe Ú©Ñ°UCG Ω~îà°SG -1

 ‘ É¡HÉ«°ùfEGh ábÉ£dG IQÉKE’ »Øμj ÉÃ äGôe ¢ùªN ¥ôWCG ,∞fC’G ¢Sƒb ¥ƒa

.ÖLÉM (ÉM) . kÉŸCG ç~ëj ’h ,™°VƒŸG ∂dP ‘ ~°ù÷G

.IƒbôJ (ä) .äGôe ¢ùªN IƒbÎdG áª¶Y á£≤f ¥ôWCG -2

 hCG Úà£≤f QG~≤Ã âdõf ¿EÉa .É¡ÑàcGh ,»JGòdG ~°ûdG áLQO ¢SÉ«b ~YG •
.áãdÉãdG Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ,ÌcCG

 QG~≤Ã Ò«¨àdG ¿Éc hCG ,~°ûdG áLQO ¢SÉ«≤e ‘ Ò«¨J ç~ëj ⁄ ¿EG ÉeCG  

zº¡Hƒ∏b ≈∏Y áæª«¡dG ™£à°ùf ⁄ ¿EG ∫ÉLôdG ≈∏Y áæª«¡dG øμÁ ’{
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 ~YG ºK O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY ∂«∏©a ,I~MGh áLQO

.(2) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG

 äƒeÉ÷G á£≤f ¥ôWG ,á©°ùàdG gamut äƒeÉ÷G á£≤f äÉLÓ©H ºb -3

 áYô°ùH Ú©Ñ°UCÉH É¡bôWCG .ô°üæÑdGh ô°üæÿG Ú©Ñ°UC’G ÚH ∞μdG ô¡X ≈∏Y

 øe AGôLEG πc πª©J âfCGh ¥ô£dG ‘ ôªà°SG .á«fÉãdG ‘ äGôe (5) ¤EG (3)

.~MGh »JƒeÉL ™°Vh πμd äGôe â°S hCG ¢ùªN ¥ôWCG .á©°ùàdG äGAGôLE’G

 Iôe ∂dP πªYG ,∞fC’G ¥ƒa ,ÖLÉ◊G ájG~H ‘ »àdG á£≤ædG ¥ôWG -4

(ÉM) .äGôe ¢ùªN ,iôNCG

(ä) .äGôe ¢ùªN ,IƒbÎdG áª¶Y á£≤f iôNCG Iôe ¥ôWG -5

 ~MGh ºbôdG ¤EG âdõf ¿EÉa É¡∏é°Sh ,SUD  ~°ûdG áLQO  ¢SÉ«b ~YG  •
.√ÉfOCG á°SOÉ°ùdG Iƒ£ÿG ¤EG Ég~æY π≤àfG ,(1)

 πªYÉa (1) ~MGh ºbôdG ¤EG  π°üJ ⁄ É¡fCG  ’EG  ,ìƒ°VƒH â°ü≤f ¿EG  ÉeCG

 äGƒ£ÿG πªY ~YG ºK (Ò¨°üdG) áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J

.á≤HÉ°ùdG (5)h (4)

 á«æ≤J  πªYG  ,â∏ªàcG  ~b  É¡à∏ªY  »àdG  äÉæ«°ùëàdG  ¿CG  ~cCÉàJ  »`̀ch  -6

 `dG  IAGôb  π°üJ  Ée~æY ∂dPh  .∞≤°ùdG  ¤EG  á«°VQC’G  øe Úæ«©dG  ∂jô–

:πbCG hCG .(2) ÚæKG ¤EG SUD

Level . kÉª«≤à°ùe ¢SCGôdG ≥HG -

.πØ°SC’G ¤EG Úæ«©dG ∑ôMh -

 ¤EG  Úæ«©dG  ∑ô– âfCGh  (π°ù∏°ùàdG) äƒeÉ÷G á£≤f ¥ôW ‘ CG~HGh -

.≈∏YC’G

zºg √ƒ∏©Øj ’ Ée º¡«©HÉJ øe ¿ƒÑ∏£j ’ IOÉ≤dG ¿EG{
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:kG~L áeÉg á£≤f

 ,ôØ°U ¤EG »°ùØædG êÉYõfE’G ¢SÉ«≤e ∫õæj ,Ée IÉfÉ©e êÓY AÉæKCG kÉfÉ«MCG

 ∞bƒe ‘ ÒμØàdG ¤EG  kÉ«∏NGO ¢üî°ûdG π≤àæj ºK .Iô°ûY øe CG~H ~b ¿Éch

 ¬dõfEG ºK ,~j~÷G ∞bƒª∏d IÉfÉ©ŸG áLQO øY ¬dGDƒ°S √~æY ∂«∏Y ..ôNBG IÉfÉ©e

 øY ¬dCÉ°SG ..ôNBG ∞bƒe ¬dÉÑH ô£îj ~b Ég~æYh ..~MGƒdG ¤EG hCG ôØ°üdG ¤EG

 ≈àM Gòμgh ..ôØ°üdG ¤EG ¬dõfCGh á«æ≤àdG ¬«∏Y πªYG ºK SUD `dG ,¢SÉ«≤dG

.äÉ°ù∏L I~Y i~e ≈∏Y ∂°ùjOQÉ¡dG ¬d ∞¶æJ

 ôé¡dG Ω’BGh ,Ö◊G Ω’BG êÓY ‘ É¡àWÉ°ùH ≈∏Y kG~L áj~› á«æ≤àdG √òg ¿EG

 ~≤a ƒgh .Ω’C’G ´GƒfCG Aƒ°SCG ƒg Ö◊G ⁄CG ¿G :ôeC’G Gòg ÖMÉ°U ∫ƒ≤j .∑ÎdGh

.¬ÑÑ°ùH Ú«°ùØædG AÉÑW’G ¿hQhõj ¿h~j~©dGh .Ö◊G ~≤a hCG Ö«Ñ◊G

 Ée~æY á°UÉNh .»μ«àfÉehôdG Ö◊G Ω’BG »g IÉfÉ©ŸG Qƒ°U Aƒ°SCG ¿CG ∫ƒ≤jh

 ÊÉãdG  ±ô£dG  ¢aôj  ºK  .¬Ñëj  øŸ  √ôYÉ°ûeh  ¬ØWGƒYh  ¬Ñ∏b  AôŸG  Ω~≤j

.ÖëŸG ¿É°ùfE’G äGòd ¢aQ ƒg ,¢aôdG Gòg Ég~æY .Ö◊G

 AôŸG Ég~©H ÜÉ°üjh .¢aôdG Gòg ™e πeÉ©àdG ¿ƒ©«£à°ùj ¢SÉædG øe á∏bh

 AG~HEG  øe  ±ƒÿG  ,»Ñ∏≤dG  ìÉàØf’G  øe  ±ƒÿG  .Ö◊G  øe  ±ƒÿG  I~≤©H

.»ØWÉ©dG Üô≤dG øe ±ƒÿG ,Ö◊G ôYÉ°ûe

 øe ,ôYÉ°ûŸG  AG~HEG  øe ,Ö◊G  øe ±ƒÿG I~≤©H  ÜÉ°üj  ~b  ¢©ÑdGh

 øŸ  ºg~≤a  ÖÑ°ùH  hG  ,á≤gGôŸG  á∏Môe  ÖM  ÖÑ°ùH  ,äÉbÓY  ‘  ∫ƒN~dG

 hCG ,É¡H ≥∏©J »àdG áeOÉÿG ~≤a hCG ,Ω’G ~≤a hG ÜC’G ~≤a ÖÑ°ùH hCG ,¿ƒÑëj

.øj~dGƒdG ÚH ¥Ó£dG

 ≥∏≤dG ,QÉëàf’G …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ,ÜÉÄàcE’G ~©H Éª«a ÖÑ°ùJ QƒeC’G √ògh

.OÉ◊G
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1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 2

á£«°ùÑdG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

.z¬à«YQ ¬H â«≤°T øe I’ƒdG ≈≤°TCG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 158

 

I~≤©ŸG ÉehÎdG êÓY á«æ≤J äGƒ£N
Complex Trauma

IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM
(ä EG ´ ÉM)

 ç~◊G ‘ ~°ü≤H ÒμØàdÉH  ∂dPh ,ÒμØàdG π≤M ≈∏Y tune  πNOG  •
 hCG .∂JÉ«M ‘ »ØWÉ©dG distress êÉYõf’G ¤EG iOCG …òdGh trauma ⁄DƒŸG

.¬H É¡«a äQôe Iôe ~°TCG ‘ ôμa

 äG~Mh ¢SÉ«≤e ∂dòd Ω~îà°SG ,á¶ë∏dG √òg ‘ êÉYõf’G áLQO ¢ùb •
 ä’ÉM  Aƒ°SCG  »g  Iô°ûY  (10)  áLQ~dG  π©LGh  .»JGòdG  SUD  êÉ`̀Yõ`̀f’G

 áLQ~dG ÖàcG .distress êÉYõfG …CG ~Lƒj ’ å«M (1) áLQ~dGh ,êÉYõf’G

.É¡«dEG π°UƒàJ »àdG

 ájG~H  ‘ á£≤f  ¥ô`̀£`̀d  ø`̀j~`̀«`̀dG  i~```MEG  ø`̀e  Ú©Ñ°UCG  Ω~`̀î`̀à`̀°`̀SGh  -1

 Iƒ≤H ,äGôe ¢ùªN ™°VƒŸG Gòg ¥ôWCG .(√ÓYCG) ∞fC’G ¥ƒa kΩÉ“ ,ÖLÉ◊G

 ~°ù÷G ΩÉ¶f ‘ ábÉ£dG  ÜÉ«°ùfEG  IQÉKE’  ∂dPh , kÉŸCG  ç~– ’ ,∞£∏H  øμdh

.ÖLÉM (ÉM) .™°VƒŸG ∂dP ‘ »bÉ£dG

 ±~¡dG ∫Ébh .á°SQ~ŸG  √òg ¢ù°SDƒe ¬æY ≈∏îJ ~b ,ábÉ£dG ÜÉ«°ùfG ´ƒ°Vƒe

 ‘ ábÉ£dG ÜÉ«°ùfG ¢ù«dh ,ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äGôJƒàdG ádGREG ƒg ¥ô£dG øe

 ,ábÉ£dG ÜÉ«°ùfG ‘ OG~°ùfG ƒg ôeC’G ¿CG ƒd PEG .~°ù÷G ‘ ábÉ£dG äÉ«KG~MEG

.âbƒdG ∫GƒW ⁄DƒŸG Qƒ©°ûdÉH AôŸG ô©°ûd
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 ¢Sƒb â–h ,~ÿG  ≈∏YCG - Ú©dG â– (5) äGôe ¢ùªN ¥ôWCG ¿B’Gh -2

.ÚY (´) . kÉŸCG ç~– ’ øμdh Iƒ≤H ¥ôWCG .Ú©dG ôéfi

 â– º°S 8 áaÉ°ùe ,§HE’G â– ,(5) äGôe ¢ùªN Iƒ≤H ¥ôWCG ¿B’Gh -3

.§HEG (EG) .´GQòdG â– ™HÉ°UCG á©HQCG hCG ,´GQòdG

 .kÉŸCG ç~– ’ øμdh Iƒ≤H ,äGôe ¢ùªN IƒbÎdG áª¶Y á£≤f ¥ôWCG -4

.IƒbôJ (ä)

 êÉYõf’G äG~Mh ¢SÉ«≤e ≈∏Y ∂dPh êÉYõf’G áLQO iôNCG Iôe ¢ùb •
 á°ùeÉÿG  Iƒ£ÿG  ¤EG  π≤àfG  ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO  QG~≤Ã  âdõf  ¿EÉa  ,»JGòdG

.√ÉfOCG

 ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã ø°ùëàdG ¿Éc hCG  kÉæ°ù– ç~ëj ⁄ ¿EG  ÉeCG  

 ~YG Ég~©Hh .O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏©a

.á©HQCG ¤EG ~MGh øe äGƒ£ÿG πªY

 π°ù∏°ùàdG  á£≤f  ¥ôWCG  .á©°ùàdG  äƒeÉ÷G  á£≤f  äÉLÓY  πªYG  -5

 ô°üæÿG ™Ñ°UC’G  áª¶Y OG~àeG  ÚH  QÉ°ùŸG  ‘ ∞μdG  ô¡X ≈∏Y  gamut

 .á°Ñb  πμ°T  ≈∏Y  ∞μdG  π©L  ~æY  ô°üæÑdG  ™Ñ°UC’G  áª¶Y  OG~`̀à`̀eGh

 ¢ùªN  ¤EG  áKÓK  ‹GƒM  ,á∏HÉ≤ŸG  ~«dG  øe  Ú©Ñ°UCG  kÉe~îà°ùe  É¡bôWCG

 ™°ùàdG  äGƒ£ÿG  πc  πªY  AÉæKCG  ¥ô£dG  ‘  ôªà°SGh  ,á«fÉãdG  ‘  äÉbôW

.á«dÉàdG

 π°ù∏°ùàdG  ´É`̀°`̀VhCG  ø`̀e  ™°Vh  πμd  äGô``e  â°S  ¤EG  ¢ùªN  ø`̀e  ¥ô``̀WGh

 √òg ∫Gƒ``W  äƒ`̀eÉ`̀÷G  á£≤f  ¥ô£J  ¿CG  …Qhô°dG  øe  ¬`̀fEG  .(äƒ`̀eÉ`̀÷G)

:™°ùàdG á«JƒeÉ÷G äÉLÓ©dG

 ∂«∏Y øμdh ,∂dP âdhÉM GPEG ’EG øjôNB’G ¤EG π°üJ ¿CG π¡°S ƒg ºc ∑Q~J ød kG~HCG
.Ö°SÉæŸG ÜÉÑdG øe ¢üî°T πc ≈∏Y πN~J ¿CG
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.Úæ«©dG  íàaG •

.Úæ«©dG ≥∏ZCG •
.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •
.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •
.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG •

.¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG •
.∂dP π©ØJ âfCGh Úæ«©dG ìQCGh , m∫ÉY äƒ°üH ¿É◊G I~Y ¿~fO •

.á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y •
. m∫ÉY äƒ°üH - iôNCG Iôe - ¿É◊G I~Y ¿~fO •

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG -6

 ~MGh  áLQ~dG  ¤EG  ∫õf  ¿EÉ`̀a  SUD  »`̀JGò`̀dG  ~°ûdG  á`̀LQO  ¢SÉ«≤e òN ·
.√ÉfOCG (7) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ,(1)

 ∂«∏©a ~©H (1) áLQ~dG ¤EG π°üj ⁄ ¬fCG ’EG ,ìƒ°VƒH ¢SÉ«≤ŸG ∫õf ¿EG ÉeCG

.mini PR Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πª©J ¿CG Ég~æY

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG πªYCG Ég~©Hh

 IQGOEG  á«æ≤J  πªYCG  ,á∏eÉc  É¡à∏ªY  »àdG  äÉæ«°ùëàdG  ¿CG  ~cCÉààdh  -7

 ¢SÉ«≤dG ¿ƒμj Ée~æY á«æ≤àdG √òg πªYCG) ∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe Úæ«©dG

.(πbCG hCG (2) QG~≤Ã SUD

:QGôμàdG

 ‘ äGôe I~Y ,ÉgÒZh á«æ≤àdG √òg QôμJ ¿CG kG~L ~«ØŸG øeh º¡ŸG øe

ì~ŸGh AÉæãdG ‘ πé©Jh ,OÉ≤àf’Gh ~≤ædG ‘ åjôJ
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 ¤EG äGôe ¢ùªN ºK .∫hC’G ´ƒÑ°SC’G ‘ ,Ωƒ«dG ‘ ,äGôe ¢ùªN ¤EG ,Ωƒ«dG

 ~b AôŸG IÉ«M ‘ IÉfÉ©ŸG ¿CG ÖÑ°ùdGh .ÊÉãdG ´ƒÑ°SC’G ‘ Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK

 IOÉYEGh .Úæ°ùdG ÈY äQôμJ ∞bGƒe I~Y øe ¿ƒμJ ~bh ,~MGh ∞bƒe øe ¿ƒμJ

 äÉjôcPh ∞bƒe ‘ áKOÉ◊G ÒμØàdG ∫ƒ≤M  ‘ äÉaÉLQ’G ƒëÁ äÉ«æ≤àdG

 ,∂j~d ájƒ«f~dG IÉfÉ©ŸG äÉØ∏e ∞¶æJ âfCG ∂dòHh .IQôμàŸGh I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG

 âfCGh ,ß≤«à°ùJ ìÉÑ°U äGPh .áææ≤ŸG á«ª∏©dG á≤jô£dG √ò¡H ,∞∏e ~©H kÉØ∏e

.¬d »g ∂ë°Jh ,É«f~∏d ∂ë°j Ò¨°U πØ£c ¿~f~J

:áXƒë∏e

 ±ôW øe Ö◊G É¡ÑÑ°ùj »àdG IÉfÉ©ŸG øe ¢ü∏îà∏d kG~L I~«Øe á«æ≤J √òg

 …òdG ΩQÉ©dG ≥°û©dG hCG ,IÉfÉ©ŸG ÖÑ°S …òdG Ö◊G hCG ,á≤gGôŸG ÖM hCG ,~MGh

 ¿ƒé°ùdG IÉfÉ©eh ÜQÉbC’Gh áÑMC’G äƒe ™e I~«Øe É¡fCG Éªc .áHÉéà°SG ≈≤∏j ’

.á«°ùæ÷G äGAG~àY’Gh º∏¶dGh

 É¡LhR  É¡Hô°V   á©jòe  hCG  á°SQ~e  hCG  áLhR  …CG  ~«Øà°S  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG

 ¬àHô°V êhR …CG ∂dòc ~«Øà°Sh .á«LhõdG º¡JÉ«M i~e ≈∏Y äGôe I~Y ,I~Y

!!á«LhõdG ¬JÉ«M i~e ≈∏Y É¡∏gCG hCG ¬àLhR

:áeRC’G - πN~àdG

 Ω~îà°SG  .I~`̀j~`̀Y  äÉ≤«Ñ£J  ¬d  ,á``̀eRC’G  ∫É`̀M  ‘  »LÓ©dG  πN~àdG  ¿EG

 ,∫É◊G ‘ ,áeRC’G çh~M ~æY ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG (äÉ«æ≤J) äÉªàjQÉZƒd

.á«©«Ñ£dG ¬àdÉM ¤EG ¢üî°ûdG ~«©àd ,áeRC’G hCG á∏μ°ûŸG çh~M ~©H Iô°TÉÑe hCG

 ,¿ƒÑëj øŸ hCG Iô°TÉÑe º¡d ,IÉ«ë∏d kGO~¡e kÉK~M ºg~MCG ~gÉ°ûj Ée~æY

 IÉfÉ©ŸG áªb ‘h ,á∏ë°Vh á©jô°S ¢SÉØf’Gh ±õæJ AÉe~dG hCG π«°ùJ ´ƒe~dGh

 ¬æe Ö∏WGh ,Iô°ûY É¡fCG ¢VÎaG .SUD êÉYõf’G áLQO Ö∏£J ’ ,á«ØWÉ©dG

.z∂Ñ∏£j ¥RQh ¬Ñ∏£J ¥RQ ,¿ÉbRQ ¥RôdG{ :¬¡Lh ˆG Ωôc »∏Y ∫Éb
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 IÉfÉ©ŸG êÓY äÉ«æ≤J ¬©e πªYGh ,»°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ‘ ∑~∏≤j ¿CG

 A…~g  Ée  ≈àeh  .ÖfòdÉH  Qƒ©°ûdÉH  áHƒë°üŸG  ∂∏J  hCG  Ö°¨dÉH  áHƒë°üŸG

.iôNCG - äÉ«æ≤J - äÉªàjQÉZƒd …CG πªYG ,¬àdÉM äô≤à°SGh

áÑcôŸG - I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3 §HE’G

¬°ùfDƒj øe ¬Ñ∏°S ,ˆG áYÉW ‘ ô°üb ~Ñ©dG GPEG
çQÉ◊G øH ô°ûH
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Ö°¨dÉH áHƒë°üŸG I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J
ä øN ä ÉY ÉM

:äGƒ£ÿG

 IÉfÉ©ŸG √ò¡H á°UÉÿG ábÉ£dG π≤M hCG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y tune πNOG •
 çOÉ◊G  ‘  kG~°üb  ÒμØàdÉH  ∂dPh  ,Ö°¨dG  ôYÉ°ûÃ  áHƒë°üŸGh  áÑcôŸG

.∂JÉ«M ‘ É¡K~MCGh IÉfÉ©ŸG ÖÑ°S …òdG

 äG~Mh ¢SÉ«≤e kÉe~îà°ùe á¶ë∏dG √òg ‘ ôYÉ°ûŸG I~°T áLQO ¢ùbh •
 ≈∏YCG »g Iô°ûY áLQ~dG ¢SÉ«≤ŸG Gòg ‘h .SUD ..»JGòdG - êÉYõfE’G I~°T

 áLQ~dG ÖàcG .êÉYõfE’G äÉLQO ≈fOCG »g ,~MGh áLQ~dGh ,êÉYõf’G äÉLQO

.É¡«dEG π°üJ »àdG

 .äGôe ¢ùªN O~Y ,∞fC’G áª¶Y ¥ƒa ÖLÉ◊GájG~H á£≤f ¥ôWG -1

 á°Tƒ°ûŸG hCG á°SƒÑëŸG ábÉ£dG ‘ ÜÉ«°ùfEG çG~ME’ »Øμj ÉÃ kÉjƒb ¥ô£dG π©LCG

.(ÉM) ÖLÉ◊G . kÉŸCG ç~– Iƒ≤H ¥ô£J ’ øμd ,á£≤ædG √òg ‘

 ∞°üàæe â– º°S 2-1 ‹Gƒ`̀M ,Ú©dG â`̀– äGô`̀e ¢ùªN ¥ô`̀WG  -2

 Ú©dG . kAÉeOEG hCG  kÉŸCG ç~– ’ øμdh ΩõëH ¥ôWG .~ÿG ≈∏YCG ,Ú©dGôéfi

.(´)

 á£≤f â– ,áª∏◊G iƒà°ùe ≈∏Y ,§HC’G â– äGôe ¢ùªN ¥ôWG -3

.(EG) §HE’G .πØ°SC’G ¤EG º°S 8 ‹GƒM ,~°ù÷ÉH ´GQòdG AÉ≤àdG

z¥ÓNC’G ΩQÉμe º“C’ âã©H É‰EG{ : ∫Éb
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.(ä) IƒbÎdG .IƒbÎdG ΩÉ¶Y â– äGôe ¢ùªN ¥ôWG ºK -4

 πNGO  ô°üæÿG  á£≤f  ¿Éμe  ,äGôe ¢ùªN ,ô°üæÿG  á£≤f  ¥ô`̀WG  -5

.(øN) ô°üæÿG .ô°üæÑdG ™Ñ°UC’G πHÉ≤e ‘ ôØ¶dG ~©H ô°üæÿG ™Ñ°UC’G

.(ä) IƒbÎdG .äGôe ¢ùªN ,IƒbÎdG á£≤f ¥ôW ~YG ºK -6

 Gògh - ÌcCG  hCG ÚàLQO QG~≤Ã ∫õf ¿EÉa .¬ÑàcGh .SUD ¢SÉ«≤dG ~YCG •
 .√ÉfOCG á©HÉ°ùdG Iƒ£ÿG ¤EG ∫É≤àf’G Ég~æY ∂«∏Y ,¢SÉædG ΩƒªY ™e ç~ë«°S

 πªY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã ∫õf hCG ¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG

 ¤EG  (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG  ºK .O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ  á«æ≤J

.(6)

 ¥ô£dÉH ∂dPhGamut 9 á©°ùàdG ™ªéàdG á£≤f êÓY á«æ≤J πªYG -7

 äÉcô◊G πªY ™e ,∞μdG ô¡X ‘ äƒeÉ÷G á£≤f ≈∏Y äGôe â°S ¤EG ¢ùªN

.™°ùàdG á«LÓ©dG

.6-1 øe •É≤ædG πªY ~YCG -8

.¢SÉ«≤dG ~YCG •
 áMhô°ûŸG ,∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG -9

.kÉØfBG

:áYô°ùdG ¿ƒfÉb

 ~b  IÈ`̀ÿG  ÜÉë°UCG  Ú«°ùØædG  Ú∏∏ëŸGh  Ú÷É©ŸGh  AÉÑWC’G  º¶©e  ¿EG

 .Qƒ¡°T hCG ™«HÉ°SCG hCG äÉYÉ°S ¥ô¨à°ùj ™jô°ùdG êÓ©dG ¿G Gh~≤à©j ¿CG ≈∏Y Gƒ›ôH

 ≥≤– TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG hCG EFT á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J ¿EG

.∫É◊G ‘ ç~– èFÉàædG ¢©H πH .IOh~©e ≥FÉbO ∫ÓN á≤Kƒe kÉéFÉàf

.zAGƒ°S É«f~dG ∂dÉeh âfCÉa ´ƒæb Ö∏b GP âæc Ée GPEG{
»©aÉ°ûdG ΩÉeE’G
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:áXƒë∏e

 º¡j~dh .á«°ùØædG ™LGƒŸG øe ¿ƒfÉ©j øe ™e kG~L kG~L IôKDƒe á«æ≤àdG √òg

 IÉfÉ©ŸG º¡dƒÑ≤d º¡°ùØfCG √ÉŒ Ö°Z º¡j~d hCG ,IÉfÉ©ŸG ÖÑ°ùe √ÉŒ Ö°Z

 øe  hCG  êGhRC’G  øe  áj~°ù÷G  äGAG~`̀à`̀Y’G  ∂dòd  á∏ãeCG  .É¡«∏Y  º¡Jƒμ°S  hCG

.øjôj~ŸG äÉfÉgE’ ¢üî°ûdG ∫ƒÑb hCG ,øj~dGƒdG

 ÊÉ©j …òdGh ¢SCÉ«dG hCG ¢ùFÉÑdG Ö◊G ä’ÉM êÓ©d kG~L I~«Øe É¡fCG Éªc

 ¬Ø©°V ÖÑ°ùHh ,Ö◊G  Gòg ÖÑ°ùH ¬°ùØf √ÉŒ Ö°¨dÉH  ô©°ûjh ,ÖëŸG ¬æe

 ,Ò¨°üdG  ™Ñ°UC’G  á£≤fh  .äÉfÉgÓd  É¡eÓ°ùà°SG  hCG  ¬eÓ°ùà°SGh  É¡Ø©°V  hCG

 É¡«a ô¡¶j •É≤f »gh .I~©ŸÉH á∏°üàe Úæ«©dG â– á£≤fh ,Ö∏≤dÉH á∏°üàe

.º¡JÉfÉ©eh ¢UÉî°T’G Ö°Z

:QÉ°üàNÉH

 kÉK~M ,∂JÉ«M ‘ Ö°¨dÉH  Qƒ©°ûdÉH  áHƒë°üŸG  IÉfÉ©ŸG  çG~MCG  ‘ ôμa

 ¤EG Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e ‘ É¡«a ôμØJ âfCGh A»°ùdG ∑Qƒ©°T ¢ùbh .ç~M ~©H

 ,§`̀HE’G  â–  ,Ú©dG  â–  ,ÖLÉ◊G  ájG~H  :äGô`̀e  ô°ûY  ¥ô`̀WG  ºK  .ôØ°U

 Ögòj ¿CG ¤EG ôªà°SGh .IƒbÎdG ,πNG~dG øe ô°üæÿG ,≈æª«dG IƒbÎdG â–

 ¬«a äô©°T ôNBG ç~M ¤EG π≤àfGh .iôcòdG ∂∏àd ÖMÉ°üŸG IÉfÉ©ŸÉH Qƒ©°ûdG

.∂«dGhO Gòμgh ,Ö°¨dÉHh IÉfÉ©ŸÉH
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Ö°¨dÉH áHƒë°üŸG I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

Ò¨°üdG ™Ñ°UE’G

5

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3 §HE’G

IƒbÎdG 6

zøeDƒe ~ÑY ÖæL ‘ Iô©°T »æfCG äOOƒd :¬æY ˆG »°VQ ≥j~°üdG ôμHƒHCG ∫Éb{
214/2 ~ªMCG √GhQ
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ÖfòdG Qƒ©°ûdG OƒLh ™e I~≤©ŸG ÉehÎdG êÓY á«æ≤J
IƒbôJ ,áHÉÑ°S ,IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM

(ä ,Ö°S ,ä ÉY ÉM)

 Qƒ©°ûH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG √ò¡H ábÓ©dG …P ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG  •
 »ØWÉ©dG ~°ûdG Gòg ¤EG iOCG …òdG ⁄DƒŸG çOÉ◊G ‘ ôμa ~°ü≤H …CG ..ÖfòdÉH

.ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG Gòg ¤EGh ,∂JÉ«M ‘ çOÉ◊G

 á¶ë∏dG √òg ‘ ∂j~d IÉfÉ©ŸG hCG êÉYõfE’G hCG ~°ûdG áLQO º«bh ¢ùb  •
 á`̀LQO  ¢SÉ«≤e  ‘  É¡°ùb  ..⁄Dƒ``̀ŸG  ç~`̀◊G  ™e  associate  π°üàJ  Ée~æY

 ≈fOCG  ~`̀MGhh  ,êÉ`̀Yõ`̀fE’G  äÉ`̀LQO  ~°TCG  Iô°ûY  ..SUD  »°ùØædG  êÉ`̀Yõ`̀fE’G

.É¡«dEG π°üJ »àdG áLQ~dG ÖàcG .êÉYõfE’G äÉLQO

 ájG~H ‘ ,ÉM `dG á£≤f ¥ôWGh ..øj~«dG i~MEG øe Ú©Ñ°UCG Ω~îà°SG -1

 ΩõëH äGôe ¢ùªN ¥ôWG  .∞fC’G  ¢Sƒb  áª¶Y ¥ƒa  ,πNG~dG  øe ÖLÉ◊G

.ÖLÉM .(ÉM) !!ábÉ£dG ÜÉ«°ùfEG IQÉKE’ ∂dPh ,¬°ùØf âbƒdG ‘ ∞£∏Hh

 ôéëŸG ≈∏Y ,Ú©dG ¿É°ùfEG â– ,º°S 2 ‹GƒëH Ú©dG â– ¥ôWG -2

.ÚY .(´) , kÉŸCG ÖÑ°ùJ ’ øμdh ΩõëH ¥ôWG .Ú©dÉH §«ëŸG »ª¶©dG

 â– kÉeÉ“ ,º°S 8 ‹GƒM ,§HE’G â– äGôe ¢ùªN ΩõëH ¥ôWG -3

 ,∫ÉLôdG i~d áª∏◊G §N OG~àeG ≈∏Y »gh ..~°ù÷ÉH ´GQòdG AÉ≤àdG á£≤f

.§HEG .(EG) ,Q~°üdG á∏eÉM §N ≈∏Y ,§HC’G â– »¡a ,AÉ°ùæ∏d áÑ°ùædÉHh

 øe º°S2 QG~≤Ã ∫õfEG ,ÉgO~– »ch ,IƒbÎdG á£≤f ¥ô£H ºb ºK -4
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 Úª«dG ¤EG hCG QÉ°ù«dG ¤EG ¬ŒG ºK ,IƒbÎdG »àª¶Y ÚH »àdG IƒéØdG á£≤f

.IƒbôJ .(ä) ..äGôe ¢ùªN á£≤ædG √òg ¥ôWG .º°S2 QG~≤Ã

 ~LƒJ  áHÉÑ°ùdG  á£≤fh  .äGôe ¢ùªN áHÉÑ°ùdG  ™Ñ°UC’G  á£≤f ¥ôWG -5

 ôØ¶dG §N â– »gh ΩÉ¡HE’G á¡L øe ,πNG~dG øe áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ±ô£H

.áHÉÑ°S (Ö°S) ,πNG~dG øe

.IƒbôJ .(ä) ,äGôe ¢ùªN iôNCG Iôe IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -6

 QG~≤H áLQ~dG  âdõf ¿EÉa  .É¡∏é°Sh »°ùØædG  êÉYõfE’G  áLQO  ¢SÉ«b òN  •
 ç~ëj ⁄ ¿EG ÉeCG .(7) Iƒ£N ¤EG ∫É≤àf’Gh QGôªà°S’G ∂«∏Y ,ÌcCG hCG ÚàLQO

 á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã Ò«¨J ç~M hCG ,Ò«¨J …CG

 äGƒ£ÿG ~YCG Ég~©H ºK ,specific PR O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G í«ë°üJ

.(6) ¤EG (1) øe

 â°S ¤EG ¢ùªN ‹GƒM ¥ôWG .á©°ùàdG π°ù∏°ùàdG á£≤f äÉLÓY ¥ôWG -7

.á©°ùàdG ´É°VhC’G øe ™°Vh πμd hCG Iƒ£N πμd äGôe

.(6) ¤EG (1) øe •É≤ædG iôNCG Iôe ~YCG -8

 ÖàcGh .SUD  á«°ùØædG IÉfÉ©ŸGh êÉYõfE’G áLQO ¢SÉ«≤e ¢SÉ«b òN  •
 Iƒ£ÿG  ¤EG  ∫É≤àf’G  Ég~æY  ∂«∏Y  .~MGh  ¤EG  ¢SÉ«≤dG  ∫õf  ¿EÉa  .¢SÉ«≤dG

 ∂«∏Y  ,~`̀MGh  áLQ~dG  ¤EG  ∫õæj  ⁄ øμdh  ,kGÒãc  ∫õf  GPEG  É`̀eCG  .√É`̀ fOCG  (9)

 äGƒ£N  ~YCG  ºK  .áÑ°SÉæŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY

.(6) ¤EG (1) øe √ÓYCG á«æ≤àdG

 á«æ≤J πª©H ºb ,â∏ªàcG ~b É¡à∏ªY »àdG äÉæ«°ùëàdG ¿CG ~cCÉàJ »ch -9

 QG~≤e  ¿ƒμj  Ée~æY  É¡∏ªYG)  ∞≤°ùdG  ¤EG  á«°VQC’G  øe  …ô°üÑdG  ¥’õ`̀fE’G

:(πbCG hCG 2 ~°ûdG

 äGô¶f  ¤EG  ™LQÉa  ,¢ù«FQ  hCG  ΩÉY  ôj~e  hCG  ±ô°ûe  …CG  áª«b  ±ô©J  ¿CG  äOQCG  GPEG
.¬FÉ°SDhQ ∞°Uh ¤EG ’ ¬dÉLQ
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 ôªà°SG ∂dP AÉæKCGh ..πØ°SC’G ¤EG ∂«æ«Y ∫õfGh ..kÉª«≤à°ùe ∂°SCGQ ≥HG -

.≈∏YC’G ¤EG ∂«æ«Y ∑ô– âfCGh (äƒeÉ÷G) π°ù∏°ùàdG á£≤f ¥ôW ‘

:áXƒë∏e

 øμdh  ,Gƒ`̀fÉ`̀Y  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ™e  ,I~«Øeh  kG~`̀L  á©FGQ  á«æ≤J  √ò`̀g

 º¡YÉàªà°S’ hCG IÉfÉ©ŸG ≈∏Y º¡àª°üd º¡°ùØfCG √ÉŒ ÖfòdÉH Qƒ©°T º¡j~d

.áeôëŸG á«°ùæ÷G äÉbÓ©dG πãe ,É¡H

 ~≤a  ÖÑ°ùH  ¿ƒfÉ©j  ø`̀jò`̀dG  ,Ú≤°TÉ©dG  êÓ©d  kG~``L  I~«Øe  É`̀¡`̀fCG  Éªc

 áHÉÑ°ùdG  á£≤f ¿EG  áÑ°SÉæŸÉHh .¥GôØdG ÖÑ°S ºg º¡fCG  ¿h~≤à©jh ,Ö«Ñ◊G

 É¡«a ô¡¶J øcÉeCG »gh .I~©ŸÉH á∏°üàe Ú©dG á£≤fh ,¿ƒdƒ≤dÉH á∏°üàe

.ºgôYÉ°ûe É¡«a ô¡¶Jh ,¢SÉædG ¢©H IÉfÉ©e

:~j~°ûdG »°ùØædG §¨°dGh IÉfÉ©ŸG

 ≥jôW  ø`̀Y  øj~j~°ûdG  »°ùØædG  §¨°dGh  IÉfÉ©ŸG  ¢`̀VGô`̀YCG  á``̀dGREG  ¿EG

 ¬JGQÉ› øμÁ ’ ôeCG  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG - äÉ«æ≤J - äÉªàjQÉZƒd

.á«dÉ©ØdG ‘

 ¬∏ªY AÉæKCGh ,¬à°üb øY ,¬JÉfÉ©e øY ∂K~ëj ¿CG ¢üî°ûdG øe Ö∏WG

 ,GOGOõ«°S  ,¬àjÉμM  á°ü≤d  ÚÑMÉ°üŸG  IÉfÉ©ŸGh  §¨°dGh  ~°ûdG  ¿EÉ`̀a  ,∂`̀dP

 .IÉfÉ©ŸG √òg ádGRE’ IÉfÉ©ŸG ´ƒæd áÑ°SÉæŸG á«æ≤àdG ΩG~îà°SG ∂«∏Y Ég~æYh

 ¬æe Ö∏WG ,≈¡àfG  Éª∏ch .¬JÉfÉ©e øY ¬ãj~M AÉæKCG  á«æ≤àdG  ¬«∏Y πªYGh

 iôJ ¿CG ¤EG .•É≤ædG ≈∏Y ¥ô£dG ‘ ôªà°SGh ,ç~M ÉªY ¬∏Ä°SG hCG ,IOÉYE’G

...ôªà°SG ,…OÉY ôeC’G ¿CÉch ,ç~M Ée ∂«∏Y ¢ü≤j ¬fCG êQÉÿG øe

 ¿CG ≈∏Y hCG IÉfÉ©ŸG á°üb πeÉc ájGhQ ≈∏Y kGQOÉb ¢üî°ûdG íÑ°üj Ée~æYh

 ∂FÓeRh  ∂°ù«FQh  ∂àLhRh  ∂FÉæHCG  ,∂«°SDhôe  AGOCG  hCG/h  ∑ƒ∏°S  ‘  åëHCG  kÉehO
.»≤«≤◊G ¥OÉ°üdG AÉæã∏d ÜÉÑ°SCG hCG AÉ«°TCG øY AÓª©dGh
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 ~b ¬fCG ≈∏Y π«dO Gò¡a Ú«∏L §¨°V hCG ~°T ¿h~H É¡«a ôμØjh É¡©LÎ°ùj

.IÉfÉ©ŸG √ò¡H á°UÉÿG ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’G ádGREG â“

 êÉàëj  ,Ö«ÑM  ~≤Øc  hCG  äƒªc  ,π«≤ãdG  QÉ«©dG  øe  IÉfÉ©e  ~©H  IOÉ`̀Yh

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J ΩG~îà°SÉH I~MGh á«LÓY á°ù∏L øe ÌcCG ôeC’G

.á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J hCG ÒμØàdG

 º¡£YG  hCG  .ô``̀eC’G  êÉ`̀à`̀MG  ¿G  ¢üàfl  »FÉ°üNCG  ¤EG  ¢üî°ûdG  π`̀°`̀SQG

 á«Ø«μdG  ìô°ûJ  ¿CG  ~©H  É¡∏ªY  º¡æe  Ö∏WGh  áHƒàμe  á«LÓ©dG  á«æ≤àdG

.áªμ◊Gh ¥ô£dG •É≤fh

:QÉ°üàNÉHh

 ÉgAÉæKCG  hCG  É¡«a  äô©°T  »àdGh  ,kÉ`̀K~`̀M  ,kÉ`̀K~`̀M  ∂JÉ«M  çG~``̀MCG  ‘  ôμa

 øe ¢SÉ«≤e ‘  A»°ùdG Qƒ©°ûdG Gòg ¢ùb ºK .É¡«a ∑Qh~d ÖfòdÉHh IÉfÉ©ŸÉH

 :∑~°ùL ‘ IÉfÉ©ŸÉH ô©°ûJ øjCG ¬«a ôμØJ âfCGh ßM’h .ôØ°U ¤EG Iô°ûY

 Qƒ©°ûdG πgh .±GOQC’G ÚH ,´ƒ∏°dG ‘ ,Ö∏≤dG ‘ ,≥∏◊G ‘ ,øjòîØdG ÚH

 äGôe ô°ûY ¥ô£dÉH  ºb ºK ..»ë£°S ,≥«ªY ,âHÉK ,∑ôëàe ,OQÉ`̀H  ,QÉM

 IƒbÎdG  â– ,§``̀HE’G  â– ,Ú©dG  â– ,Ö`̀LÉ`̀◊G  ájG~H  :•É≤ædG  ≈∏Y

 Iôe ¥ô£dG ‘ ôªà°SGh .IƒbÎdG ºK ,πNG~dG øe áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ,≈æª«dG

 ,ôNBG ç~M ¤EG π≤àfG ºK .ÖfòdÉHh IÉfÉ©ŸÉH Qƒ©°ûdG Ögòj ¿CG ¤EG  Iôe ~©H

.á«°ùØædG ájô◊G ¤EG k’ƒ°Uh ,ôNBGh ,ôNBGh

.z¬«∏Y ∑ôμ°ûj ’ øe ±hô©ŸG ‘ ∂f~gõj ’{ :¬æY ˆG »°VQ »∏Y ∫Éb
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ÖfòdÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG I~≤©ŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

Ò¨°üdG ™Ñ°UE’G

5

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3 §HE’G

IƒbÎdG 6
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≥jôW øY äÉYÉæ≤dG Ò«¨Jh IÉfÉ©ŸG øe ¢ü∏îàdG
á«ØWÉ©dG ájô◊G á«æ≤Jh π≤©dG IQGOEG º∏Y

 ∫É›  ‘  NLP  `dG  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  äÉeG~îà°SG  ÚWÉ°SCG  ~MCG  ∫ƒ≤j

 ¢ü≤æH ÚHÉ°üŸG áÑ∏£dG ™e πª©dG ‘ Úæ°S òæe äCG~H ~≤d :á«HÎdGh º∏©àdG

 ¿CG  âØ°ûàcG  ~≤dh  ,Attention Deficit Disorder ADD  √ÉÑàf’G

 I~j~°T IÉfÉ©e  hCG  kÉ«°ùØf kÉŸCG  ÉeEG  º¡JÉ«M »°VÉe ‘ º¡j~d º¡æe øj~j~©dG

 º¡J~YÉ°ùŸ ,Ée á«∏ªYh á«ª∏Y á≤jôW êÉàMG âæch .…ƒb (äƒÑμe) Ö°Z hCG

 ¿CG  á«¨H  ,ºgOÉ°ùLCG  ‘h ,º¡∏NGO I~«≤ŸGh  á°SƒÑëŸG ∞WGƒ©dG  êGôNEG  ≈∏Y

 ∞«¶æàd IDƒØch á©jô°S á≤jôW øY åëHCG âæc .º¡dƒ≤Y ¤EG ∂dP ~©H π°UCG

 øe Èà©J »àdGh ÒμØàdG ∫ƒ≤M êÉ¡æe äÉ«æ≤J âØ°ûàcG ~≤dh .I~«≤ŸG ôYÉ°ûŸG

 ..±hÉîŸG ,Ω’B’G ,IÉfÉ©ŸG ™e πeÉ©à∏d É¡H ±Î©ŸGh áeÎëŸG ¥ô£dG π°aCG

 á«æÑŸGh ¥ô£dGh äÉ«æ≤àdG  ¢©H º∏©J Ö∏£àj êÉ¡æŸG Gògh .É¡YGƒfCG  ™«ªéH

 energy  ~°ù÷G  ‘  ábÉ£dG  äÉ«KG~MEG  •É≤f   ≈∏Y  ¥ô£dG  ¢SÉ°SCG  ≈∏Y

  ¥ô£dG ‘ Ú©e ∫ƒcƒJhôH ,¥ô£dG ‘ π°ù∏°ùJ ,á∏μ°ûe πμdh .meridians
.Iôªà°ùeh áªFGOh á©jô°S »¡a ,∂dP èFÉàf ÉeCG .a protocol

 èjôN  ¢S~æ¡ŸG   ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  êÉ¡æe  ∫ƒëa  ~MCG  ≈JCG  ~≤dh

 hCG á«ØWÉ©dG ájô◊G º°SG É¡«∏Y ≥∏WG á«æ≤àH èjôc …QÉL OQƒØfÉà°S á©eÉL

 ÖMÉ°U ≈∏Y ÜQ~J ~b ¿Éc πëØdG Gòg .»ØWÉ©dG ¥Éà©f’G hCG QôëàdG á«æ≤J

 øe  ~j~©dG  ™e  É¡àe~îà°SG  ~≤dh  .¿ÉgÓc  ôLhQ  .O  êÉ¡æŸG  Gòg  ¢ù°SDƒeh

.zπWÉÑdG ‘ …OÉªàdG øe ÒN ≥◊G ¤EG ´ƒLôdG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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 ∂dòc É¡àe~îà°SGh IQÉ°Vh á∏«≤K á«Ñ∏°S ôYÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG AÓª©dG

 ä~Øà°SG ~≤d .ADD  √ÉÑàf’G ¢ü≤f IôgÉX øe ¿ƒfÉ©j …òdG ò«eÓàdG ™e

 i~d øj~dGƒdG Iƒ°ùb øe IÉfÉ©ŸG ,•ÉÑM’G ,Ö°¨dG ™e πeÉ©àdG ‘ É¡æe ÉfCG

 ÜÉgôdG ¢VGôYCG  ™e πeÉ©àdG ‘ kG~L áj~› »gh) .ïdG ...∫ÉØWC’G A’Dƒg

 É¡YƒæJ  ≈∏Y  ±hÉîŸGh  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdGh  ,º¡ædG  πcÉ°ûeh  ,»YÉªàL’G

 Ω’BGh  ,ô¡¶dG  ≈fOCG  Ω’BGh  ,¿ÉeOE’Gh  ,ôμ°ùdG  ¢VGôYCG  ™eh  É¡dÉμ°TCG  ™«ªéHh

 ,~j~°ûdG Ö°¨dGh ,ÚN~àdGh ,¿RƒdG IOÉjRh ,»∏«∏dG ∫ƒÑàdGh ,πéÿGh ,áÑbôdG

 √ÉÑàfG ¿CG ,¬J~Lh …òdG Ö«é©dG ôeC’Gh .(!!!á«°SÉ°ù◊G ¢VGôYCGh ,¿ÉWô°ùdGh

 º¡≤£fh  ,ø°ùëàJ  º¡JôcGPh  ,ø°ùëàj  ADD  `dG  ÜÉë°UCG  ∫ÉØWC’G  A’Dƒg

 hCG  ,º¡°Vôe ÖÑ°ùH  º¡∏NGO  á°SƒÑëŸG  á«Ñ∏°ùdG  ábÉ£dG  ¥ÓWEG  ~©H  ø°ùëàj

 ∫ƒ≤M  ‘ äÉHGô£°V’G  ‘ á°SƒÑëŸG ábÉ£dG ¥ÓWEG  ~©H .º¡JÉfÉ©e ÖÑ°ùH

.º¡j~d ÒμØàdG

:á«æ≤àdG

 hCG  á∏μ°ûŸG  O~ëj  ¢üî°ûdG  π©LEG  k’hCG  .á£«°ùHh  á∏¡°S  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG

 øe  kGAõL  hCG  ,kGõ`̀eQ  ,kÉª°SEG  ¬«£©j  ¿CGh  .¬æe  ÊÉ©j  …òdG  ôeC’G  hCG  ´ƒ°VƒŸG

 èjôc  …QÉ`̀L  .Ω  É¡ÑMÉ°U  É¡∏©L  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG  Qô`̀cGh  .É¡H  √ôcòJ  IQÉÑY

 AGhOC’Gh  ¢`̀VGô`̀eC’Gh  πcÉ°ûŸG  πc  ™e  É¡e~îà°ùjh  ,É¡JGòH  áªFÉb  á°SQ~e

 É¡KÉëHCGh É¡àWô°TGh É¡JGô“Dƒeh É¡JGQhOh Égƒ°SQÉ‡h É¡Ñàc É¡dh ,á«°ùØædG

.⁄É©dG ÈY Égh~jDƒeh

 ¿ƒ∏ª©j ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe Ú°SQÉ‡ ¢©H ¿CG ä~Lh ~≤dh

 ¬JÉfÉ©e ¢ù«≤j ¿CG ¢üî°ûdG øe ¿ƒÑ∏£j ¢©ÑdGh ,¢üî°ûdG äÓ°©d äGQÉÑàNG

 »g Iô°ûY áLQ~dG  å«M .ôØ°U ¤EG  hCG  ,~MGh ¤EG   Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e ≈∏Y
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 õ«côJh √ÉÑàfG AÉæKCG ºK .ÉgÉfOCG ƒg ~MGh hCG ôØ°Uh ,Iƒb IÉfÉ©ŸG äÉLQO ≈∏YCG

 ,reminder phrase á∏μ°ûŸÉH ¬d IôcòŸG (≈ª°ùŸG hCG) IQÉÑ©dG ‘ ¢üî°ûdG

..(»ØWÉ©dG ¥Éà©f’G) á«ØWÉ©dG ájô◊G á«æ≤J äGƒ£N ∫ÓN √Oƒ≤J

:äGƒ£ÿG

:∫ƒÑ≤dG äGQÉÑYh OG~YE’G (1

:äGôe áKÓK IQÉÑ©dG √òg ~YG ..¬d πb

 ≥ª©Hh kÉeÉ“ πÑbCG ÉfCÉa ....................................... √òg s…~d ¿CG ºZôdÉH •
...»°ùØf

  .......................................  `dG √òg øe kÉ°©H q…~d ∫GRÉe ¬fCG  ºZôdÉH  •
.kÉeÉ“h á«∏c »°ùØf πÑbCG ÉfCÉa

 ¢SÉμ©f’G á£≤æd í°ùŸG hCG ∂«d~àdG hCG ¥ô£dG AÉæKCG äGQÉÑ©dG √òg Qôch ~YG

.iô°ù«dG Q~°üdG á≤£æe ≈∏YCG hCG ,~«dG áaÉM ∞°üàæe ,»°ùØædG

 •É≤f øe πc ≈∏Y äGô`̀e ™Ñ°S ¤EG  ¢ùªN ‹Gƒ`̀M ¥ô£dÉH ºb ºK (2

 ,á∏μ°ûŸÉH  ∂d  IôcòŸG  IQÉÑ©dG  ∂`̀dP  AÉæKCG  Qô`̀ch  ,√É```̀fOCG  IQƒ`̀cò`̀ŸG  ábÉ£dG

 IÉfÉ©ŸG  :∫ƒ≤j  ¿CÉ`̀c  .(ábÉW  á£≤f  πc  ¥ôW  ~æY)  reminder phrase
.Gòμgh ..É¡d â°Vô©J »àdG (¢U) IÉfÉ©ŸG ..É¡d â°Vô©J »àdG (¢S)

.GQ .¢SCGôdG ∞°üàæe ≈∏YCG •
.ÉM .∞fC’G áª¶Y ¥ƒa πNG~dG øe - ÖLÉ◊G ájG~H •

.ÉL hCG ,™L .êQÉÿG øe Ú©dG ÖfÉL •
 ¤EG º°S 1 ‹GƒM ∞°üàæŸG ‘ ,»ª¶©dG ¢Sƒ≤dG â– - Ú©dG â– •

.´ .πØ°SC’G

 ...Éæ°ùØfCG  º¡Øf  ¿CG  ...º¡d  ôØ¨f  ¿CGh  ...º¡ªMôf  ¿CG  »æ©j  ...øjôNB’G  º¡Øf  ¿CG{
.zÉ¡H ƒª°ùf ¿CGh ...É¡«∏Y Gƒ°ù≤f ’ ¿CG ...É¡ªMôf ¿CG »æ©j
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.™Ø°T hCG ,™°T .ájƒ∏©dG áØ°ûdG ¥ƒa - ∞f’G â– •
.¢ùØ°T hCG ,¢ù°T .á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG πØ°SCG - øbòdG ≈∏Y •

 ÚH  »àdG  IƒéØdG  øe  ∑ô–  Ég~j~ëàdh  -  Iƒ`̀bÎ`̀dG  áª¶Y  á`̀jG~`̀H  •
 ≈àM .º°S 2 kGOƒ©°U ºK º°S 2 kÉ«≤aCG ºK ,º°S 2 πØ°SC’G ¤EG ,IƒbÎdG »àª¶Y

.IƒbôJ (ä) .IƒbÎdG áª¶Y ≈fOCG ¢ùeÓJ

 §N ¢ùØf ≈∏Y §HE’G â– ¢Vô©dÉH ™HÉ°UCG 4 ‹GƒM - §HE’G â– •
.§HEG (EG) .áª∏◊G

.…~K (~K) .…~ãdG áª∏M â– Ú©Ñ°UCG ‹GƒM - …~ãdG â– •
.`¡HCG ,πNG~dG øe ôØ¶dG »∏J »àdG á≤£æŸG ‘ - ΩÉ¡HE’G á£≤f •

 IQhÉéŸG  ™Ñ°UC’G  á¡L  øe  ôØ¶dG  ~©H  -  áHÉÑ°ùdG  ™`̀Ñ`̀°`̀UC’G  á£≤f  •
.Ö°S ,ΩÉ¡HEÓd

 ™Ñ°UCÓd IQhÉéŸG á¡÷G øe ,ôØ¶dG ~©H - §°ShC’G  ™Ñ°UC’G  á£≤f  •
.¢ShCG ,áHÉÑ°ùdG

.øN ,πNG~dG øe ôØ¶dG ~©H - Ò¨°üdG ™Ñ°UC’G á£≤f •
.¢ùμY ¬«JGôμdG áHô°V - ~«dG á°Ñb áaÉM •

:gamut π°ù∏°ùàdG á£≤f äGAGôLEG πªY ºK (3

 »à∏≤Y ÚH QÉ°ùŸG ‘ ∞μdG ô¡X ‘ äƒeÉ÷G á£≤f ≈∏Y ¥ô£dG ‘ ôªà°SG

:™°ùàdG äÉcô◊G √òg πªY AÉæKCG ∂dPh ,ô°üæÑdGh ô°üæÿG Ú©Ñ°UC’G

.Úæ«©dG íàaG -1

.Úæ«©dG ≥∏ZCG -2

.z¬°ùØf Q~b ±ôY DhôeG ∂∏g Ée{ :¬æY ˆG »°VQ ôªY ∫Éb
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.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -3

.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG -4

.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -5

.¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG -6

.∂dP π©ØJ âfCGh Úæ«©dG ìQCGh , m∫ÉY äƒ°üH äGƒ°UCG I~Y ¿~fO -7

.á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y -8

. m∫ÉY äƒ°üH - iôNCG Iôe - äGƒ°UCG I~Y ¿~fO -9

:iôNCG Iôe sequence π°ù∏°ùàdG ~YG (4

.(CGQ) ¢SCGôdG ∞°üàæe ≈∏YCG •
.(ÉM) ,∞fC’G áª¶Y ¥ƒa πNG~dG øe - ÖLÉ◊G ájG~H •

.(™L) ,êQÉÿG øe Ú©dG ÖfÉL •
 ¤EG º°S 1 ‹GƒM ∞°üàæŸG ‘ ,»ª¶©dG ¢Sƒ≤dG â– - Ú©dG â– •

.(´) ,πØ°SC’G

.(™°T) ,ájƒ∏©dG áØ°ûdG ¥ƒa - ∞f’G â– •
.(¢ù°T) ,á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG πØ°SCG - øbòdG ≈∏Y •

.(ä) ,IƒbÎdG áª¶Y ájG~H •
 §N ¢ùØf ≈∏Y §HE’G â– ¢Vô©dÉH ™HÉ°UCG 4 ‹GƒM - §HE’G â– •

.(§HEG) ,áª∏◊G

.(~K) ,º°S 2 `H …~ãdG â– - …~ãdG á£≤f •
.(`¡HEG) ,πNG~dG øe ôØ¶dG »∏J »àdG á≤£æŸG ‘ - ΩÉ¡HE’G á£≤f •

.(Ö°S) ,ΩÉ¡HEÓd IQhÉéŸG á¡÷G øe ôØ¶dG ~©H - áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G á£≤f •
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 ™Ñ°UCÓd IQhÉéŸG á¡÷G øe ,ôØ¶dG ~©H - §°ShC’G  ™Ñ°UC’G  á£≤f  •
.(¢ShCG) ,áHÉÑ°ùdG

.(øN) ,πNG~dG øe ôØ¶dG ~©H - Ò¨°üdG ™Ñ°UC’G á£≤f •
.¢ùμY ¬«JGôμdG áHô°V - ~«dG á°Ñb áaÉM •

:áXƒë∏e

 ≈ª°ùJh  ~≤◊G  hG  ß«¨dG  ôYÉ°ûe  õcôe  »g  ,√Ó`̀YCG  …~ãdG  â–  á£≤f

 ôeC’G Gògh !!¬°ùØf âbƒdG ‘ ,êÓY ¿Éμeh ,¢üëa ¿Éμe »gh .~ÑμdG á£≤f

.(.Q.Ü.´) ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG èeÉfÈd ÊÉãdG iƒà°ùŸG ‘ ¬«£¨f

:iôNCG áXƒë∏e

 ájô◊G á°SQ~e ÖMÉ°U) É¡°ù°SDƒeh É¡ÑMÉ°U É¡e~îà°ùj á«æ≤àdG √òg ¿CG ßM’

 .áj~°ù÷Gh á«°ùØædG ≥FGƒ©dGh πcÉ°ûŸG ™«ªL ™e πeÉ©à∏d èjôc …QÉL .Ω (á«ØWÉ©dG

 πcÉ°ûŸh áæ«©e ¢VGôYC’ Ω~îà°ùJ (á≤MÓdGh á≤HÉ°ùdG) iôNC’G äÉ«æ≤àdG Éªæ«H

 .ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á°SQ~Ÿ »ªàæJ É¡JÉ«æ≤Jh ,O~fi π°ù∏°ùàHh ,IOh~fi

.ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á«∏°UC’G á°SQ~ŸG øe âYôØJ ~b á«ØWÉ©dG ájô◊Gh

:äÉ≤«Ñ£àdG

 kG~L I~«Øe ä~Lhh âHôL ~b ,iôNC’G IÉfÉ©ŸG äÉ«æ≤Jh á«æ≤àdG √òg ¿EG

 ádGREG ≈∏Y ¢SÉædG øe ~j~©dG ä~YÉ°S ~≤dh .ºFGô÷G ÉjÉë°V ¢UÉî°TC’G ™e

 å«M ºFGô÷ º¡°Vô©J É¡ÑÑ°S »àdG IÉfÉ©ŸGh á«∏«∏dG ¢ù«HGƒμdGh ~°ûdG ,±ƒÿG

.iôNCG Iôe IÉfÉ©ŸG ¿ƒªFÉf ºgh Gƒ°TÉY º¡fC’ ÚNQÉ°U kÓ«d ¿ƒ¶≤«à°ùj GƒfÉc

 ¬ÑÑ°ùH âfÉY ,É¡«∏Y Oƒ°ü≤e ÒZ QÉf ¥ÓW’ â°Vô©J IÉàa â÷ƒY ~≤dh

.ájOÉ©dG É¡JÉ«M ¤EG äOÉY á«æ≤àdG πªY ~©Hh ,Qƒ¡°T

 IÈÿG hP ¢SQÉªŸG AôŸG ¿EÉa ,kGôNBG kGôeCG ¿É°ù∏dG ∫ƒ≤jh ,kGôeCG ¿Éæ«©dG ∫ƒ≤J Ée~æY{
.zÚæ«©dG á¨d ≈∏Y ~ªà©j
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¢SCGôdG ∞°üàæe ≈∏YCG -1

∞fC’G áª¶Y ¥ƒa Ú©dG ÖLÉM ájG~H -2

êQÉÿG øe Ú©dG ÖLÉM ájÉ¡f -3

Ú©dG â– -4

∞fC’G â– -5

áØ°ûdG â– -6

IƒbÎdG áª¶Y â– -7

§HE’G â– -8

…~ãdG â– -9

ΩÉ¡HE’G -10

áHÉÑ°ùdG -11

§°ShC’G -12

ô°üæÿG -13

~«dG áaÉM -14

™ªéàdG á£≤f -15

IOÉYE’G -16

1. Head

2. EB

3. SE

4. UE

5. UN

6. CH

7. CB

8. UA

9. UNIP

10. Thumb

11. Index

12. Middle Finger

13. Little Finger

14. Side of Hand

15. 9 Gamut

16. Repeat Sequence

:¢üî∏ŸG
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¢SCGôdG .1
ÖLÉ◊G .2

Ú©dG ÖfÉL .3
Ú©dG â– .4

ájƒ∏©dG áØ°ûdG ¥ƒa .5
á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG â– .6

IƒbÎdG .7
§HE’G .8
…~ãdG .9

PR = ºî°dGh QôμàŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á£≤f

~«dG
ΩÉ¡HE’G .10

áHÉÑ°ùdG .11
§°ShC’G .12
ô°üæÿG .13

~«dG áaÉM .14
á©°ùàdG ™ªéàdG •É≤f .15

(14-1) øe •É≤ædG IOÉYEG ºK .16
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:á«é°ùØædG ¢VGôY’G

 ¿É≤ØN ,áj~°ùL Ω’BG  øe ÊÉ©j ICGô`̀eG  ,π`̀LQ ,¢üî°T ∂«dG  »JCÉj  ~b

 ≈∏YCG  Ω’BG  ,ô¡¶dG ≈fOCG  Ω’BG  ,»Ñ°ü©dG  ¿ƒdƒ≤dG  ,»Ø°üædG  ´G~°üdG ,Ö∏≤dG

 ,¢UÉ°üàN’G  π`̀gC’  º¡HÉgP  øe  k’hCG  ~cCÉJ  ..ï`̀dG  ..áÑbôdG  ≈`̀fOCG  ,áÑbôdG

 ,Éæ∏ªY ~b Ú∏FÉb ∂«dEG GhOÉY ¿EÉa .ÜÉÑ°SC’G …ôëàd ,…~°ù÷G Ö£dG πgCG

 …~°ùL ÖÑ°S ’ ¿CG AÉÑWC’G ∫Éb :GƒdÉb hCG .É¡dÉM ≈∏Y ¢VGôYC’G âdGR Éeh

 hCG OƒëL hCG º∏X hCG ô¡b hCG IÉfÉ©e çG~MCG øY ∫CÉ°SG .¢VGôYC’G √òg AGQh

 IOÉY ,ájôî°S  ,äÉfÉgG  ,á°SƒæY ,ÜÉ°üàZG  ,¢Tô– ,º¡JÉ«M ‘ »°ùØf  ⁄CG

 á°SQ~e øe É¡YGƒfCÉH  á≤HÉ°ùdG  IÉfÉ©ŸG  äÉ«æ≤J  É¡«∏Y πªYGh  ïdG  ...ájô°S

 á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J ø¡©e - º¡©e πªYG hCG ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG

 ⁄CG  AGQh »°ùØf ⁄CG  ≈∏Yh iô`̀cP AGQh iô`̀cP ≈∏Yh ∞∏e AGQh ∞∏e ≈∏Y

 ¤EG  âØN hCG  âÑgP  É¡fCG  ~éà°ùa  ,áj~°ù÷G º¡e’BG  øY ∫CÉ°SG  ºK  ,»°ùØf

.ÒÑc ~M

:í°VÉØdG ∫GDƒ°ùdG

 ¬«∏Y ìôWG ,AÉÑWC’G ¬«a QÉM ,Qôμàe …~°ùL ⁄CG ¬j~d ºg~MCG AÉL ¿EG

 AGQh  »ØWÉY hCG  »°ùØf  ÖÑ°S  ∑Éæg ¿CG  ƒd  :Gòg í°VÉØdG  ∞°TÉμdG  ∫GDƒ°ùdG

 .äGôe  I~Y ∫GDƒ°ùdG  Qô`̀ch  ?¿ƒμj  ¿CG  øμÁ GPÉ`̀e  ,…~°ù÷G  ¢Vô©dG  Gòg

 áHôŒ hCG iôcP hCG ç~M πc ≈∏Y πªYG ºK ?øªN :πb .±ôYCG ’ ∫Éb ¿EÉa

 äÉªàjQÉZƒ∏dG  -  á«æ≤àdG  É¡«∏Y  πªYG  ºK  ,É¡Øæ°U  .∂d  Égôcòj  á«fÉ°ùfEG

 ¤EG ∞«Ø£dG ´G~°üdG øe ,áj~°ù÷G ¢VGôYC’G AÉØàNÉH ô¡Ñæà°Sh .Ö°SÉæŸG

  ∫ƒ≤J  Éªc  ,¿G~«ªM Éj  ¿G~«ŸG  Gògh  .¿ÉgôH  ÒN áHôéàdGh  !!¿ÉWô°ùdG

.ÜôM á∏«Ñb

.z¬dÉ«©d ºμªMQCG ˆG ¤EG ºμHôbCGh ,ˆG ∫É«Y ≥∏ÿG{ :IG~¡ŸG áªMôdG  ∫Éb
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IÉfÉ©ŸG ™e πeÉ©à∏d á©jô°S á«æ≤J
Trauma

(ä ,ÉM) IƒbôJ ,ÖLÉM

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J êÉ¡æe ‘ ÜQ~eh ¢Sôªàe ¢SQÉ‡ Ωƒ≤j Ée~æY

 hCG  ,IÉfÉ©ŸG  »æ©J  ~b  »àdGh  ÉehôJ  øe  ÊÉ©j  ¢üî°T  ™e  πª©dÉH  ,ÒμØàdG

 Ée  IOÉY  ¬fEÉa  ,á«°ùØædG  ±hÉîŸGh  äÉe~°üdG  hCG  Ω’B’G  hCG  ,á«°ùØædG  ~≤©dG

 .¬j~d »àdG ÉehÎdG ´ƒæd ¢ü«î°ûJ á«æ≤J É¡≤Ñ°ùJ ,áæ«©e á«∏ªY äGƒ£N ™Ñàj

 .ÉgQÉªãH âJCGh ,±’B’G ™e É¡eG~îà°SG ”h  á∏¡°Sh á£«°ùH á«dÉàdG á«æ≤àdGh

 äGAGôLEG ‘ ∫ƒN~dG ¿h~H øj~j~©dG I~YÉ°ùe ≈∏Y IQOÉbh á£«°ùH áØ°Uh É¡fEG

 ÌcC’ Oƒ°ü≤e ôeC’G øμdh ,IQôμe Gh~ÑJ ~b »gh .á∏jƒWh I~≤©e á«°ü«î°ûJ

.ÖÑ°S øe

 Éæg  ìô°ûf  ødh  .ÉehÎ∏d  á«Ñ∏°ùdG  á«ØWÉ©dG  QÉ`̀KC’G  πjõJ  á«æ≤àdG  √ògh

 √òg ,»°ùØædG ¢SÉμ©f’G IôgÉX ìô°ûf ød ÉæfCG Éªc .á«æ≤àdG √òg AGQh ≥£æŸG

.áÑ«é©dGh ájƒ≤dG IôgÉ¶dG

 IÉfÉ©ŸG  ´GƒfCG  πc  ¢ù«d  ¿CG  ’EG  .IOh~©e  kÉ≤FÉbO  ¥ô¨à°ùJ  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG

 á«æ≤àdG  √ò¡H  IOh~©e  ≥FÉbO  ‘  É¡æe  AÉØ°ûdG  hCG  É¡àdGREG  ,É¡à÷É©e  øμÁ

 …hP ¢SÉædG  øe IÒÑc OG~YCG  ™e kG~L áj~› É¡fCG  ’EG  .á£«°ùÑdG  á«LÓ©dG

 øY Ég~j~– øμÁ »àdGh ,á«aÉ°VEG äÉLÓY ¿ƒLÉàëj ~b ¢©ÑdGh .IÉfÉ©ŸG

 ÜQ~e ¢SQÉ‡ ∂dòH Ωƒ≤j ¿CG ≈∏Y .º¡æe πμd ¢ü«î°ûàdGh ¢üëØdG ≥jôW

.zôjòÑàdGh ±ô°ùdG √ôμjh ,ôj~≤àdGh ~°ü≤dG Öëj ˆG ¿EG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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 Gƒ∏°Uh ø‡ ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe ‘ ¢UÉ°üàN’G πgCG øe πgDƒeh

.DX »ÑÑ°ùdG ¢ü«î°ûàdG iƒà°ùe ¤EG

 IÉfÉ©ŸG øe I~j~Y kÉYGƒfCG »£¨J ,IÉfÉ©ŸGh ™LGƒŸG á«æ≤J :á«æ≤àdG √ògh

:áŸDƒŸG áéYõŸG

.äÉÑdÉ£dGh ÜÓ£∏d IòJÉ°SC’G äGAÉ°SG ..á«bÎdG Ω~Y ,º∏¶dG ,¿õ◊G •
..áLhõ∏d ¬Hô°V ,êhõdG ∞«æ©J ,ábô°ùdG •

..º«°ù÷G …~°ù÷G AG~àY’G ..ÜÉ°üàZ’G •
 Ühô◊G  ÉjÉë°V  ,¬HÉÑMCG  ≈∏Y  hCG  ..¢üî°ûdG  ≈∏Y  ..QÉædG  ¥Ó`̀WEG  •

.á«∏gC’G

.ô¨°üdG ‘ - øj~dGƒdG øe á∏eÉ©ŸG Aƒ°Sh Iƒ°ù≤dG •
..á«°VQC’G äGQÉ«¡f’G ..¿É°«ØdG ..¥ô¨dG ..á«©«Ñ£dG çQGƒμdG •

..áØ«XƒdG AÉ¡fEG ,πª©dG øe Oô£dG ..¥RôdG Q~°üe ¿G~≤a •
..¥ÓW ..∑ôJ ..ôØ°S ..äƒe ..áÑMC’G ~≤a •

.ïdG ...ôé¡dG •

:(ä ÉM) á«æ≤àdG äGƒ£N

 ¢SGƒ◊G ‘ É¡H π°üàj ¿CGh ,á∏μ°ûŸG ‘ ôμØj ¿CG ¢üî°ûdG øe Ö∏WG •
 Gòg  á¨∏Hh  .VAK, Associate  …  (¢ù◊G  ™ª°ùdG  ,ô°üÑdG)  áKÓãdG

.IÉfÉ©ŸÉH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y ∫ƒN~dG ,º∏©dG

 »g Iô°ûY áLQ~dG .äÉLQO ô°ûY …P ¢SÉ«≤e ≈∏Y êÉYõf’G áLQO ¢ùb •
 hCG ¬JÉLQO ≈fOCG ‘ êÉYõf’G å«M ,~MGh áLQ~dGh ,êÉYõf’G äÉjƒà°ùe Aƒ°SCG

 IQƒ°üdG  á`̀jDhQ  ..πμdG  á`̀jDhQ  »gh  ’CG  ,Qƒ`̀ eC’G  ájDhôd  I~`̀MGh  á≤jôW  ∑Éæg  ¿EG{
zá«∏μdG
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 ~©H ¬«dEG π°UƒàJ ÉÃ É¡àfQÉ≤eh É¡«dEG IOƒ©dG ºà«°S  áLQ~dG √ògh .OƒLƒe ÒZ

.(5) Iƒ£N ~©Hh (2) Iƒ£N ~©H ,êÓ©dG

 .(∞`̀fC’G  áª¶Y ¥ƒ`̀a) ÖLÉ◊G ájG~H  á£≤f äGô`̀e  ¢ùªN ¥ô``WCG  -1

 ÖLÉ◊G .áŸDƒe ÒZ øμdh ,ájƒb äÉbô£dG π©LCG .Ú©Ñ°UCG hCG kÉ©Ñ°UEG Ω~îà°SG

.(ÉM)

 ∑ô– ..ÉgO~– »ch .äGôe ¢ùªN ,IƒbÎdG áª¶Y á£≤f ¥ôWCG -2

 ºK  º°S  2‹Gƒ`̀M  kÉjOƒeÉY  ∫õ`̀fGh  (IƒbÎdG  »àª¶Y  ÚH  »àdG)  IƒéØdG  øe

.(ä) .IƒbÎdG áª¶Y â– ,º°S 2 ‹GƒM kÉ«≤aCG ∑ô–

 QG~≤Ã âdõf  ¿EÉa  SUD  »JGòdG  êÉYõfE’G  áLQO òN ,¢SÉ«≤dG  ~YCG  •
 áLQO QG~≤Ã âdõf ¿EG ÉeCG ,√ÉfOCG (3) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ,ÌcCG hCG ÚàLQO

 ¢SÉμ©fE’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏Y ,¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæJ ⁄ hCG I~MGh

.(2) h (1) äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK specific PR O~ëŸG »°ùØædG

 .á©°ùàdG  gamut  π°ù∏°ùàdG  á£≤f  äÉLÓY  ¬«ª°ùf  ÉÃ  ºb  ºK  -3

 ∞μdG  ô¡X  ≈∏Y  gamut  π°ù∏°ùàdG  hCG  ™ªéàdG  á£≤f  ¥ôW  ∂«∏Y  É¡«ah

 ô°üæÿG »à∏≤Y ÚH QÉ°ùŸG ∞°üàæe ‘ ,~«dG ô¡X ≈∏Y »gh .âbƒdG ∫GƒW

 kÉjƒb  ¥ô£dG  π©LG  .á°Ñb  IQƒ°U  ≈∏Y  ∞μdG  â∏©L  Ée  ≈àe  ,ô°üæÑdGh

 ¥ô£dG ´É°VhCG øe ™°Vh πμd äÉbôW ¢ùªN ¥ôWG .⁄Dƒe ÒZ øμdh kÉàHÉKh

 á©°ùàdG  äGAGôLE’ÉH  ¢üî°ûdG  ΩÉ«b  AÉæKCG  ¥ô£dG  ‘  ôªà°SGh   .gamut
.É¡aô©f  »àdG

 áª¶Y ¥ƒa πNG~dG øe ÖLÉ◊G ÖfÉL ‘ ÖLÉ◊G á£≤f ¥ôWCG ºK -4

.(ÉM) ,∞fC’G
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.(ä) ,IƒbÎdG áª¶Y â– IƒbÎdG á£≤f ¥ôWCG ºK -5

 ,IÉfÉ©ª∏d QÉKBG ádGRE’ á«aÉc äGƒ£ÿG √òg ,IÉfÉ©ŸG ÉjÉë°V øe øj~j~©∏dh

.É¡©e áfõîŸGh É¡d áÑMÉ°üŸG ôYÉ°ûŸGh

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ  á«æ≤J πªY ∂«∏©a ,kÉæ°ù– ç~ëj ⁄ ¿EG ÉeCG

.(5) h (4)  äGƒ£ÿG Ég~©H ~YG ºK ,áÑ°SÉæŸG

 ~≤dh  .É¡àWÉ°ùH  ≈∏Y  -  IÉfÉ©ŸG  ´Gƒ`̀fCG  πc  ™e  kÉÑjô≤J  ~«ØJ  á«æ≤àdG  √ògh

 ñC’Éc ,áÑMC’G ~≤a ≈∏Yh ,çOÉëH  hCG ¢VôÃ êhõdG ~≤a ä’ÉM ≈∏Y âHôL

 â«Hh  á°UÉÿG  áÑàμŸGh  äGQÉ«°ùdÉc  ,áæ«ªãdG  AÉ«°TC’G  ~≤a  ≈∏Yh  ,âNC’Éch

 áfÉ«N ≈∏Yh ,êhõdG äÉfÉgEG ≈∏Yh ,ÜÓ£∏d IòJÉ°SC’G Üô°V ≈∏Yh .Iô°SC’G

.äGQÉÑîà°S’G á«ÑbGh ∫É≤àY’G äGôμ°ù©e ‘ Öjò©àdG ≈∏Yh .áLhõdG

:IÉfÉ©e É¡JGP ~M ‘ »g IÉfÉ©ŸG I~gÉ°ûe

 .~gÉ°ûª∏d IÉfÉ©e  É¡JGP ~M ‘ »g ,ôNBG  ¢üî°T IÉfÉ©e  I~gÉ°ûe ¿EG

 ,∫É°üJG ádÉM ‘ πN~j ~gÉ°ûŸG ¿C’ .¢ShÉ°Sh ¤EGh ¢ù«HGƒc ¤EG …ODƒJ ~bh

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 2

.zOG~Ñà°S’G OG~©à°S’G ¢ùÄHh ,IQhÉ°ûŸG IQRGƒŸG º©f{
¬æY ˆG »°VQ ÖdÉW »HCG øH »∏Y
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 ¬ÑàfG ..áeÉg á£≤f √ògh .ÊÉ©j …òdG  ¢üî°ûdG ™e ,π≤©dG IQGOEG º∏Y á¨∏H

.É¡d

 á©eÉL ‘ Ö£dG á«∏c ‘ 1994 ΩÉY ¬FÓeRh π«μæjGôa Qƒàc~dG çÉëHCG

 ,á«fƒfÉb  ΩG~YEG  äÉ«∏ªY  Ghô°M  øjòdG  Ú«aÉë°üdG  ¿CG  âàÑKCG  ,OQƒØfÉà°S

 ∫É°üØfGh ¢ù«HGƒch ¢ShÉ°Shh ôJƒJ øe IÉfÉ©ŸG ¢VGôYCG ~©H Éª«a º¡«∏Y äô¡X

 øe IÉfÉ©ŸG Gh~gÉ°T øe ™e …~Œ áØfB’G IÉfÉ©ŸG ádGREG äÉ«æ≤J ¿EG .º¡©bGh øY

 ƒHCG ‘ GƒfÉY øjò∏dG ∫ÉLôdGh AÉ°ùædG ™e …~Œ .ïdG ...Öjò©J ,πàb ,≥jôM

 IÉfÉ©eh Ω’CG Gh~gÉ°T øjòdGh ,á«∏«FGô°SE’G ¿ƒé°ùdG ‘ GƒfÉY øjòdGh ÖjôZ

.º¡JGƒNCGh º¡fGƒNEG

 âÑãJ ádOC’G ,¤hC’G Iôª∏d :1994 ΩÉY ¬ãëH ‘ π«μæjGôa GhQ~fG .O ∫ƒ≤j

 IÉfÉ©e  Éæg  ~°ü≤fh  ,IÉfÉ©e  »g  É¡J~gÉ°ûe  Oô›  ,IÉfÉ©ŸG  I~gÉ°ûe  ¿CG

 øj~gÉ°ûŸG ¿CG ƒd ≈àMh . kÉ«fƒfÉb ádƒÑ≤e IÉfÉ©ŸG √òg ¿CG ƒd ≈àM ,ôNBG ¢üî°T

 øe ¿ƒfÉ©«°S øj~gÉ°ûŸG A’Dƒg ¿EÉa ,I~gÉ°ûŸG √ò¡d kÉ≤Ñ°ùe ºgOG~YG ” ~b

 øY  ∫É°üØfGh  ,§¨°Vh  ~°T  øe  IÉfÉ©ŸG  ¢VGôYC’  ¿ƒ°Vô©à«°Sh  ,ôeC’G  Gòg

.IÒ°üb IÎØd ,ƒd ≈àM ,º¡©bGh

 ∂«dO Ò°T äÒHhQ .O ájô¶f ‘ Ö°üJ åëÑdG Gòg èFÉàfh ôeC’G Gòg ¿EG

 ‘ äGÒ«¨J ç~ëj ,OôØ∏d ç~ëj Ée ¿CGh ,»YÉª÷G π≤©dG øY ç~ëàJ »àdGh

 ,OÉØMC’G ¤EGh AÉæHC’G ¤EGh .øjôNB’G ¤EG π≤àæJ »àdGh ¬j~d ÒμØàdG ∫ƒ≤M

 øe  ÈY  π≤àæj  ÖYôdGh  π≤àæj  ±ƒÿG  ¿CGh  .»YÉª÷G  øWÉÑdG  π≤©dG  ÈY

.IÉfÉ©ŸÉH Gƒ©ª°ùj ⁄ hCG Gh~gÉ°ûj ⁄h GƒfÉ©j ⁄ øe ¤EG GƒfÉY

.IÉfÉ©ŸG ¢ù«HGƒc ∞bhCG :™LôŸG ô¶fG *

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 186

:äÉæÑdGh ΩC’G

 IQƒ°üH IOƒLƒeh áfõfl É¡∏c ΩC’G ~≤Yh ,ΩC’G ⁄CGh ,ΩCG …CG ,ΩC’G IÉfÉ©e ¿EG

 ∫ƒ≤M ‘ äGRGõàgG IQƒ°üH ô¡¶Jh ,ΩC’G ÒμØJ ∫ƒ≤M ‘ I~eÉN äÉeƒ∏©e

 ÚH  »ØWÉ©dGh  ‘Gô¨◊Gh  ,…~°ù÷G Üô≤∏dh  .Òãe  OƒLh  ~æY ΩC’G  ÒμØJ

 ,∫ÉLô∏d √ôc ÉÃQh ±ƒNh ~≤Y øe ΩC’G ÒμØJ ∫ƒ≤M ‘ ~Lƒj Ée ¿EÉa ,ΩC’G

 äÉ«æ≤J  ≥Ñ£f  Ée~æYh  .äÉæÑdG  ÒμØJ  ∫ƒ≤M  ¤EG  π≤àæj  ,êGhR’G  ‘ ∂°Th

 IQƒ°üHh , kÉ«dBG ≈Ø°ûj ,É¡«Ø°ûfh ,ΩC’G äÉYÉæb ,IÉfÉ©e ,Ω’BG ,~≤Y ≈∏Y ÈY

 ,Ò°UGô°üdG  ,¿GôÄØdG  ,ΩÓ`̀¶`̀dG  :~≤Yh  ±ƒ`̀N  øe  äÉæÑdG  áÑ«éY  á«ØN

 IÒ£N á£≤f √òg .ΩõdÉa âaôY ..Ö«éY ôeCG ..êGhõdG ,∫ÉLôdG ,¢ùæ÷G

 `H  ∂°ùØf  »÷É©J  Ée~æY  äÉHRÉ©∏d  ≈àMh  AÉ°ùæ∏dh  äÉ¡eCÓd  ∫ƒbC’  ,É¡JQôc

 ,kÉ«ë°U ,kÉë«ë°U kÓ«L ∑~©H Ú≤∏îJ âfCG  ,ÈY  `H  èdÉ©e ∂÷É©j hCG  ÈY

.I~YÉ°ùe äÉ°ù∏L Ö«JÎd Call me 0555598745 . kÉfõàe ,kG~«©°S

.z∫~©dÉH ∂∏ŸG äÉÑK{ :¬¡Lh ˆG Ωôc »∏Y ∫Éb

o b e i k a n . com



~≤©dGh ±ƒÿG øe ∂°ùØf ¢ü∏N187

PRC »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J
Psycological Reversal Correction

 IôgÉ¶dG  √ò`̀g  á°ûbÉæeh  øY  åj~ë∏d  kÉ«aÉc  ∫ÉéŸG  Éæg  ¿ƒμj  ’  ~b

 πeÉ©à∏d áëLÉædG á«æ≤àdG √òg ¥ƒ©j ¿CG øμÁ »°ùØædG ¢SÉμ©f’G ¿EG .áÑ«é©dG

iôNC’G äÉ«æ≤àdGh ,™LGƒŸGh IÉfÉ©ŸG ™e

 á£≤f ¥ô£j ¿CG ¢üî°ûdG øe Ö∏WCG ,»°ùØædG ¢SÉμ©fE’G íë°üJ »ch

 ∞μdG  áª¶Y  ≈∏Y  kÉÑjô≤J  ,~`̀«`̀dG  á`̀aÉ`̀M  ≈```fOCG  »``gh  ,»°ùØædG  ¢`̀SÉ`̀μ`̀©`̀fE’G

.É¡Ø°üàæe ‘h á«LQÉÿG

 »æ©j  ¬fCÉch  ájƒ«ëH  ,äGô`̀e  çÓ`̀K  ∫ƒ≤j  ¿CG  É¡bôW  AÉæKCG  ¬æe  Ö∏WGh

:∫ƒ≤j Ée ¥~°üjh

 πÑbCG  ÉfCG"  ..ÉgÉæ©e  ¬HÉ°ûj  Ée  hCG  ,"èYõæe  ÉfCGh  ≈àM  »°ùØf  πÑbCG  ÉfCG"
 ..ÜÉÄàcE’ÉH ..¿õ◊ÉH ..º∏¶dÉH … ⁄C’ÉH Qƒ©°ûdG Gòg øe ºZôdÉH »°ùØf

."ïdG … ±ƒÿÉH

 ,á«°ùØædG á∏μ°ûª∏d kÉLÓY â°ù«d »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G í«ë°üJ á«æ≤J  ¿EG

 á«LÓ©dG á«æ≤àdG √òg ≥jôW ‘ ∞≤j …òdG õLÉ◊G hCG ≥FÉ©dG πjõJ »g É‰EG

 πª©J ¿CG ~©H (IÉfÉ©ŸG) ÉehÎdG êÓY á«æ≤J ~«©J ¿CG º¡ŸG øªa Gòd .áëLÉædG

 ábÉ£dG  íë°üJh  ∫~©J  á«æ≤àdG  ¿CG  …CG  .»°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üJ  á«æ≤J

 »àdGh ,~°ù÷G ‘ ábÉ£dG äÉ«KG~MEG ‘h ΩÉ¶f ‘ IOƒLƒŸG ∂«àæLÉehô¡μdG

 (ÒμØàdG)  ∫ƒ≤M  ¢©H  ‘ â°ùμ©fG  hCG  πμc  ~°ù÷G  ‘ â°ùμ©fG  ~b  ¿ƒμJ

zº¡d É¡©æ°üJ »àdG ºª≤dGh äÉjƒà°ùŸG ¤EG ¿ƒ©ØJÒ°S ∂©e ¿ƒ∏eÉ©dG{
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 äÉ«æ≤àdG  π°ûa  É¡æe  ,I~j~Y ¢VGôYCG  ‘ ô¡¶J  »àdGh  ..~°ù÷G  ‘ ábÉ£dG

 øe ºZôdÉH á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûª∏d ¢SÉ«≤dG π«∏≤J ‘ hCG á«°ùØædG πcÉ°ûŸG Ò«¨J ‘

 í«ë°üàd (äÉ«æ≤J) ¥ôW I~Y ~Lƒj ±ô©J Éªch .äÉ«æ≤àdG hCG á«æ≤àdG πªY

:Ö«JÎdÉH »gh »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G

 ¥ôW  .specific PR  O~ëŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  -1

 m¢VGQh »°ùØf  πÑbCG  ÉfCG"  :~jOÎdG  ™e Iôe 20-15 øe ~«dG  áaÉM ∞°üàæe

 çh~M Ω~Y ~æY Ω~îà°ùJh .".....`H …Qƒ©°T øe ºZôdÉH ≈°VôdG πc É¡æY

.âfÉc kÉjCG ,á°ù«FôdG á«æ≤àdG •É≤f πªY ~©H ø°ù–

 ácôM  ‘  ø``̀ÁC’G  Q~°üdG  ≈`̀∏`̀YCG  á≤£æe  ‘  ⁄C’G  á≤£æe  ∂«d~J  -2

 ÖMCG ÉfCG" :~jOÎdG ™e ÌcCG hCG äGôe 10 áYÉ°ùdG ÜQÉ≤Y ¢ùμY ≈∏Y ájôFGO

 øe ºZôdÉH ........`H …Qƒ©°T øe ºZôdÉH kÉeÉ“ É¡∏ÑbCGh É¡æY m¢VGQh »°ùØf

 ,QôμàŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  ≈ª°ùJ  √ò`̀gh  .".....»`̀æ`̀fCG  …OÉ≤àYG

 ’ hCG kÉØ«ØW k’hõf êÉYõfE’G áLQO ∫õæJ Ée~æY ,¤hC’G á≤jô£dG ~©H πª©Jh

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ~©Hh á«fÉãdG Iôª∏d á«æ≤àdG πªY ~©H ¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæJ

.√ÓYCG QƒcòŸG O~ëŸG »°ùØædG

 ‘ ô°ùjC’G  Q~°üdG  ≈∏YCG  sore area  ⁄C’G  á≤£æe ∂«d~J  IOÉ`̀YEG  -3

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J ≈ª°ùJh ÌcCG hCG äGôe ô°ûY ájôFGO ácôM

 á≤jô£dG  πªY  ~©H  πª©Jh  massive reversal correction  ºî°dG

 ,O~ëŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  ~©Hh  ,á≤HÉ°ùdG  áëØ°üdG  ‘  á«fÉãdG

.QôμàŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’Gh

 :~jOÎdGh  Iôe 20 ∞fC’G áÑfQCG â– ájƒ∏©dG áØ°ûdG á≤£æe ¥ôW -4

 ‘ƒN  øe  ºZôdÉH  Ö`̀◊G  πc  É¡ÑMCGh  ..É°VôdG  πc  »°ùØf  øY  m¢`̀VGQ  É`̀ fCG"

.z∫ÉŸG Ö◊Gh ,iƒ≤àdG ΩôμdGh ,È°üdG IAhôŸGh ,áë°üdG ÜÉÑ°ûdGh ,á«aÉ©dG É«f~dG{
Éª¡æY ˆG »°VQ ¢SÉÑY øH ˆG~ÑY
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 kÉjCG "....≥«°dÉH ,Ö°¨dÉH ,…õÿÉH ,IÉfÉ©ŸÉH …Qƒ©°T øe ºZôdÉH ....Gòg

 í«ë°üJ á«æ≤J ≈ª°ùJ √ògh .É¡«∏Y πª©J »àdG á«Ñ∏°ùdG áØWÉ©dG hCG Qƒ©°ûdG ¿Éc

  á≤jô£dG  πªY ~©H  πª©Jh  ,PR2  á«fÉãdG  áLQ~dG  øe »°ùØædG   ¢SÉμ©f’G

 ∫Éμ°TCG ™«ªL í«ë°üJ ~©Hh á°ù«FôdG äGƒ£ÿG πªY IOÉYEG ~©H ,√ÓYCG áãdÉãdG

.á≤HÉ°ùdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G

 AÉØ°ûdG  çh~M Ω~©d  áLQG~dG  ÜÉÑ°SC’G  ~MCG  ƒg  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  ¿EG

 ‘ hCG) ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe ‘h .…~°ù÷Gh »°ùØædG - êÓ©dG -

 §ÑJôeh ábÓY ¬d »°ùØædG ¢SÉμ©f’G ¿CG ~≤à©j ,(á«ØWÉ©dG ájô◊G êÉ¡æe

 .¿Éjƒ«Mhô¡μdG ~°ù÷G »Ñ£b ‘ …CG ,polarity ~°ù÷G á«FÉæK ‘ ¢SÉμ©fÉH

.¬«∏Y πª©J …òdG ÒμØàdG π≤M ‘ O~fi ¢SÉμ©fÉH hCG

 .áæcÉ°ùdG  á«HÉéjE’G  ábÉ£dG  øe  ´ƒf  ¢SCGô∏d  ¿EÉa  ,ájOÉ©dG  ∫Gƒ`̀MC’G  ‘h

 »ë°üdGh …OÉ©dG ™°VƒdG ƒg Gògh .áæeÉμdG á«Ñ∏°ùdG ábÉ£dG øe ´ƒf Ω~≤∏dh

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’Gh .»°ùØf ¢SÉμ©fG OƒLh ~æY ¬°ùμY ç~ëjh .¢SÉædG Ωƒª©d

.ÉgôKCG ¥ƒ©jh ,áëLÉædG á«LÓ©dG äÉ«æ≤àdG ™æÁ

 ,I~ëàŸG  äÉj’ƒdG  ‘  ∫Éj  á©eÉL  ‘  *QQƒH  ¿ƒà°ùcÉ°S  ~dhQÉg  Qƒàc~dG

 ,¢SÉ°ùM Î«ªàdƒa ¢SÉ«b RÉ¡L ΩG~îà°SÉH (Ω1972 -40) ¬KÉëHCG ‘ âÑKG

 á«HÉéjEG  ábÉ£dG  øe  ¿ÉYƒf  É¡dh  ,ábÉW  É¡d  ¥GQhC’G  ≈àM  äÉæFÉμdG  πμd  ¿CG

.(- h +) á«Ñ∏°Sh

 ∑Qƒjƒ«f á©eÉéH AÉ°ùf ¢VGôeCG Qƒ°ùahôH ,¿Éª‚’ ¢ùjƒd QƒàcO AÉL ºK

 ÚHÉ°üe  ¢UÉî°TCGh  (78)  AÉë°UCG  ¢UÉî°TCG  ≈∏Y  á°SGQO  πªYh  ,(1972)

.81 ¢U IÉfÉ©ŸG ¢ù«HGƒc ∞bhCG *
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 øe  áØ∏àfl  øcÉeCG  ‘  á«FÉHô¡c  ÜÉ£bCG  ™°VƒH  ∂dPh  .(123)  ¿ÉWô°ùdÉH

:‹ÉàdG ~Lhh .~°ù÷G

 74)  á«HÉéjE’G  Polarity  á«FÉæãdG  ábÉ£dG  :AÉë°UC’G  ¢UÉî°TC’G  i~d

 á«FÉæK  (%95)  áÑ°ùædG  .(¢UÉî°TCG  4)  á«Ñ∏°ùdG  á«FÉæãdG  ábÉ£dGh  (¢üî°T

.á«HÉéjEG

 5)   á«HÉéjE’G  á«FÉæãdG  ábÉ£dG  :¿ÉWô°ùdÉH  ¿ƒHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G  i~d

.á«Ñ∏°S á«FÉæãdG (%96) .(¢üî°T 118) á«Ñ∏°ùdG á«FÉæãdG ábÉ£dGh (¢UÉî°TCG

 O~Y ≈∏Y  á°SGQO πªYh (1983 - 81) ΩÉY ¿ÉŸƒ°T ‹ QƒàcO AÉL ºK

 ∫ƒ≤M ¿CG …CG .»°ùØf ¢SÉμ©fG º¡j~d º¡∏c º¡fCG ~Lh ,¿ÉWô°S ¢jôe (35)

 ç~M ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ ~©Hh .á«Ñ∏°S âfÉc ºgOÉ°ùLCG ‘ polarity Iƒ≤dG

 »°Uƒf øëf Gò¡d !!í°VGh ÖÑ°S ¿h~Hh áYô°ùH GƒØ°T A’Dƒg ¢©H ÖjôZ ôeCG

 ‘  äGôe  I~Y  ¬j~d  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  íë°üj  ¿CG  ¿ÉWô°ùdÉH  ¢jôe  πc

 .~MGƒdG  Ωƒ«dG  ‘ äGôe I~Y ,Iôe 20-15 O~Y ,~«dG  áaÉM ¥ô£H  ,Ωƒ«dG

 hCG  ∫G~HEG  hCG  ¢SÉμ©fG  ƒg ¿ÉWô°ùdG  ¿CG  ¬àjô¶æH ¿Éª‚’ ¢ùjƒd .O êôN ~b

 hCG çƒ∏àdG ÖÑ°ùH ~°ù÷G ‘ (ábÉ£dG) force fields Iƒ≤dG ∫ƒ≤M ‘ Ò«¨J

 ¿ƒæL ¤EG √Qh~H …ODƒj …òdGh ,çƒ∏ŸG AGƒ¡dG hCG  á«°ùØædG πcÉ°ûŸG hCG  IÉfÉ©ŸG

 kÓ°a .iô`̀NC’G  ÉjÓÿG πcCÉJ  áæWô°ùe  ÉjÓN ¤EG  É¡dƒ–h ÉjÓÿG ¢©H

.IÉfÉ©ŸG ¢ù«HGƒc ∞bhCG :ÜÉàch ,¿Éª‚’ .O á°SGQO (246) áëØ°üdG ô¶fCG

:»°ùØædG ¢SÉμ©f’G ¢VGôYCGh äÉeÓY

 ,êGõŸG  ôμ©Jh  ΩDhÉ°ûàdGh  ájhGOƒ°ùdG  -  á«Ñ∏°ùdG  á«°ùØædG  äÉ¡LƒàdG  -1

.•É°ûædG I~°T .IAÉØμdGh AGOC’G Ê~J ,π«LCÉàdG

 AÉ°SDhôdGh ¿hôj~ŸGh ,á∏¡°S AÉ£NC’G øY åëÑdGh ≥««°àdÉH á°SÉFôdGh IQGOE’G ¿EG{
.zá∏¡°ùdG ¥ô£dG ¿ƒμ∏°ùj ’ IOÉ≤dG
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.¢ùØædG ™e »Ñ∏°ùdG åj~◊G ,∂dP øe QÉãcE’Gh äGòdG OÉ≤àfG -2

 á«ØWÉ©dG  ájô◊G  äÉ«æ≤J  πªY ~æY ø°ùëàdG  A§H  hCG  ih~L Ω~Y -3

.»Ñ∏°ùdG êGõŸG .TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG hCG EFT

.ÉgDhÉØ°T ôNCÉàjh Ö«£J ’ áj~°ù÷G äÉHÉ°U’G -4

 . k’Éª°T  ~°ü≤jh  ÜƒæL  ¢üî°ûdG  ∫ƒ≤«a  ,º«gÉØŸGh  ΩÉ`̀bQC’G  ¢ùμY  -5

.áLQO áLQO hCG A§ÑH SUD êÉYõfE’G áLQO ∫hõf

.äÉ«cƒ∏°ùdG ‘h äÉcô◊G ‘ ÜGô£°V’Gh á°ûHôdG -6

.»°ûŸG ~æY ÉªgG~MEG hCG øj~«dG äÉÑK -7

.ÜDhÉãàdGh ΩƒædG ÖÑ°ùJ IAGô≤dG hCG á«°SGQ~dG OGƒŸG ¢©H á«gGôc -8

.…õ«∏‚E’G ,äÉ«°VÉjôdG :É¡æ«©H OGƒe ‘ á«∏≤Y áHƒ©°U OƒLh -9

:O~fi π°ù∏°ùJ ¬d »°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓYh

 êÉYõfE’G  ¢SÉ«≤e  ∫GõfEG  ‘ áe~îà°ùŸG  ¤hC’G  á«æ≤àdG  …~Œ ⁄ ¿EG  (1

 í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY Ég~æY ∂«∏Y ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO QG~≤Ã SUD  »JGòdG

.iôNCG Iôe á«æ≤àdG πªY ~YCG ºK ,PR specific O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G

 ÚàLQO QG~≤Ã ¢SÉ«≤ŸG  ∫GõfEG  ‘ ~©H  ¤hC’G  á«æ≤àdG  …~Œ ⁄ ¿EG  (2

 QôμàŸG  »°ùØædG  ¢`̀SÉ`̀μ`̀©`̀f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  ,Ì`̀cCG  hCG

.iôNCG Iôe (¤hC’G) á«æ≤àdG πªY ~YCG ºK ,recurring PR

 ,ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã Ò«¨J çG~MEG ‘ á«æ≤àdG √òg …~Œ ⁄ ¿EÉa (3

 ºK .massive ºî°dG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓY  á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏Y

.É¡°ùØf á«æ≤àdG πªY IOÉYEG
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 SUD  ⁄C’G  ¢SÉ«≤e ∫Gõ`̀fEG  ‘ ¤hC’G  á«æ≤àdG  ~©H  …~Œ ⁄ ¿EG  ÉeCG  (4

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏Y ,ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã

.ájG~ÑdG øe CG~HG ºK PR # 2 á«fÉãdG áLQ~dG øe

 SUD  ⁄C’G  ¢SÉ«≤e ∫Gõ`̀fEG  ‘ ¤hC’G  á«æ≤àdG  ~©H  …~Œ ⁄ ¿EG  ÉeCG  (5

 »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  ,Ì`̀cCG  hCG  ÚàLQO  QG~≤Ã

.ájG~ÑdG øe CG~HG ºK á«fÉãdG áLQ~dG øe Ò¨°üdG

 `dG  êÉYõf’G  ¢SÉ«≤e ∫Gõ`̀fEG  ‘ ¤hC’G  á«æ≤àdG  ~©H  …~Œ ⁄ ¿EG  ÉeCG  (6

 ΩÉ¶Y  ¢ùØæJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  ,Ì`̀cCG  hCG  ÚàLQO  QG~≤Ã  SUD
 ‘  É¡Mô°ûf  √ò`̀gh  .ájG~ÑdG  øe  CG~`̀HG  ºK  (»μdG  êÓ©dG  ôNBÉa)  ,IƒbÎdG

.(∫hC’G iƒà°ùŸG) »ÑjQ~àdG äÉªàjQÉZƒ∏dG èeÉfôH

:á```Xƒë∏e

 á«æ≤àdG  É¡∏©∏a  ,É¡e~îà°ùJ  »àdG  á«æ≤àdG  á©LGôe  ¤EG  áLÉëH  ∂∏©dh

.¬H ¢UÉN π°ù∏°ùJh á«æ≤J ,AGO πμ∏a ,áeÉg á£≤f √òg ¬ÑàfG .CÉ£ÿG

:Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

 äÉLÓY πªY ~©H SUD `dG ‘ Ò«¨J OƒLh Ω~Y :√OƒLh ≈∏Y π«d~dG

.™°ùàdG ™ªéàdG

.á∏μ°ûŸG øe ≈≤H Éª«a ÒμØàdG AÉæKCG Iôe øjô°ûY ~«dG áaÉM ¥ô£H ºb (CG

:á«fÉãdG áLQ~dG øe Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

 äGAGôLEG  πªY ~©H  SUD  `dG  ‘ Ò«¨J  OƒLh Ω~Y :√OƒLh ≈∏Y π«d~dG

 á«fÉãdG  áLQ~dG  øe »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ ~©Hh  á©°ùàdG  ™ªéàdG  á£≤f

.á°ù«FôdG äÉLÓ©dG IOÉYEG ~©Hh (O Iƒ£N)

kÉÑcôe  áæ°SC’G  ÒZ  øμj  ⁄  ¿EGÉ¡HƒcQ  ’EG  ô£°ŸG  á∏«M  Éªa
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 ÒμØàdG  AÉæKCG  Iôe  (20-15)  ∞fC’G  â–  á£≤f  ¥ôWG  ,¬ëë°üJ  »ch

.á∏μ°ûŸG øe ≈≤H Éª«a

 AÉæHC’Gh  I~`̀MGh  Iô°SCÉc  Ú©ªà›  Éæc  ,»FÉb~°UCG  ~MCG  â«H  ‘  ôcPG

 ~`̀ª`̀MCG"  ø``̀HC’G  CG~`̀ H  ,í`̀°`̀VGh  ÖÑ°S  ¿h~``̀Hh  á≤«≤Mh  ,¿ƒμë°jh  ¿ƒÑ©∏j

 ¢ü```«¨æJh ,º```¡Hô°V ,∫É````ØWC’G ∑ÉμàM’G ‘h ,øjôNB’G êÉYREG ‘ "Q~ÑdG

 ÖcQh  ïjô°üdG  ‘  CG~Ña  ,¬MÓ°UEG  ,¬````JGQÉ›  ¬````eCG  â``````dhÉMh  ,º``¡Ñ©d

 .¬dÉ©aCG  ÖÑ°ùH  ¿ƒfÉ©j  ¿hôNB’G  ¿Éch  .GPÉŸ  ±ô©f  ⁄h  ÊÉ©j  ¿Éc  .¬°SCGQ

 ~ªMCG  ΩCG  øe  âÑ∏W  Ég~æYh  .áYÉ°S  øe  ÌcC’  ∫É◊G  √òg  ≈∏Y  ôªà°SGh

 ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á£≤f  ¥ô£J  ¿CG  (Êƒ∏«H  ¥GRôdG~ÑY  Ωƒ`̀°`̀SCG)  Q~ÑdG

 πH ,¬æe I~j~°T áehÉ≤e ™e â∏©ah .~«dG  áaÉM ∞°üàæe ‘ ¬j~d »°ùØædG

 , kÉÑ«éY kGôeCG  ¿Éc Gòg ~©H ç~M Éeh .¬©e ΩC’G π©ØJ âfÉc É‡ ájôî°Sh

 ⁄ÉY øe êôîj ¬fCÉch ,¬dƒM ô¶fh CG~gh ,¬à«fGh~Y øY IAÉéa ∞bƒJ ~≤d

 ¢SÉμ©fG ¬©e ç~M ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG º∏Y ‘h .ôNBG ⁄ÉY ‘ πN~jh

 hCG  ±ƒ«°dG Qƒ£Y hCG  ,ôμ°ùdG ÖÑ°ùH ÉÃQ .ájƒ«Mhô¡μdG ~°ù÷G á«FÉæK ‘

.á«YÉæ°üdG  OGƒŸG

:ΩÉg ¬jƒæJ

 ,á«HÉéjEG äG~«cCÉJ √QÉÑàYG øμÁ Ée ,∑Éægh Éæg ,ÜÉàμdG äÉ«W ‘ ~éà°S

 O~ëŸG  ,»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  ~æY  ,∞μdG  áaÉM  ¥ô`̀W  ~æY  ∫É≤J

 øe  ‘ƒN  øe  ºZôdÉH  ∫ƒÑ≤dG  πc  »°ùØf  πÑbCG  ÉfCG  :á∏cÉ°T  ≈∏Y  .Ò¨°üdGh

 ‘ ¢SÉμ©f’G ¿CG ∫ƒ≤J ,IÒNC’G º∏©dG ¢ù°SDƒe çÉëHCG ¿CG ’EG .( kÓãe) ΩÓ¶dG

 ¥ô£dÉH É¡ë«ë°üJ ºàj ,polarity ÒμØàdG π≤M á«FÉæK ‘ hCG ~°ù÷G á«FÉæK

..É¡∏≤J ⁄ hCG äG~«cCÉàdG â∏b AGƒ°S ,~«dG áaÉM ∞°üàæe ≈∏Y
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 äG~«cCÉàdG Èà©J å«M EFT á«ØWÉ©dG ájô◊G á°SQ~Ÿ ∞dÉfl ôeC’G Gògh

!!º∏YÉa .»°SÉ°SCG ôeCG ºg~æY

 ¤EG  á«HÉéjEG  äÉ›ôHh äÉYÉæb  ∫É°üj’ á£≤ædG  √òg ΩG~îà°SG  øμÁh

 âK~ëa ,øªMôdG~ÑY :»æHG ≈∏Y ôeC’G √òg â∏ªY ~≤dh .Éæ«æHh ÉæJÉæH ∫ƒ≤Y

 áaÉM ∞°üàæe ≈∏Y ¥ô£j ¿CG ∑~dh øe Ö∏WG .áæ«H äÉbhôah ,áÑ«éY QƒeCG

 ..~YGƒ≤∏d »gôc øe ºZôdÉH »°ùØf ÖMCG ÉfCG »°ùØf πÑbCG ÉfCG kÓãe - ∫ƒ≤jh ∞μdG

 Qôch ,…õ«∏‚E’G øe »J~≤Y øe ºZôdÉH ,≈°VôdG πc »°ùØf øY m¢VGQ ÉfCG

 IOÉŸG  ÒμØJ  π≤M  ‘ »bÉ£dG  ¢SÉμ©f’G  íë°ü«°S  Gògh  .äGôe  I~Y Gòg

!!!É¡Ñë«°Sh ,É¡æe ~≤©àe hCG É¡gôμj »àdG

 ~Œ ø∏a º¡«∏Y ΩÉμMC’G QG~°UEG ‘h ¢SÉædG áÑbGôe ‘ ∂àbh øe ÒãμdG â«°b ¿EG
.Öë∏d kÉJÉbhCG ’h ..IÉ«ë∏d kÉàbh
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 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓY

á«fÉãdG áLQ~dG øe Ò¨°üdG

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓY

ºî°dGh QôμàŸG

»°ùØædG ¢SÉμ©f’G êÓY

Ò¨°üdGh O~ëŸG
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IQƒãdGh Ö°¨dG

 kG~«b  ¿ƒμj  ¿CG  øμÁ  Ö°¨dG  ¿CG  ,‘QÉ`̀©`̀ŸG  íàØdG  Gò`̀g  ¢ù°SDƒe  ∫ƒ≤j

 πeÉ©àj  ’ »àdG  ∞WGƒ©dG  i~MEG  »g ,Ö°¨dG  áØWÉY π©dh  . kÉbƒ©e kÉ«ØWÉY

 hCG kGOÉM kÉeQÉY kÉÑ°Z íÑ°üjh Ö°¨dG OGOõj Ée~æYh .Öéj Éªc É¡©e ¢SÉædG

 ,∂j~d Ω~dG §¨°V OGOõjh á«Lƒdƒ«°ùØdG ∂àë°U ôKCÉàJ ¿CG øμªŸG øªa ,IQƒK

 øeh ,á«Ñ∏≤dG äÉeRC’ÉH ∂àHÉ°UEG OGOõJh ,§¨°dG äÉfƒehôg ∑~°ùL RôØjh

:á©FÉ°ûdG Ö°¨dG ÜÉÑ°SCG

.áHGô≤dG º∏X .êhõdG  hCG  áLhõdG  ™e  á≤∏©ŸG  QƒeC’G •
.áLhõdG hCG êhõdG ´ÉÑW Aƒ°S .äGôj~ŸGh øjôj~ŸG º∏X •

.±ô°üàdG hG ÜOC’G GƒÄ«°S ¿ƒ≤gGôŸG AÉæHC’G •
.»¡àæJ ’ »àdG äÉÑ∏£dG ÜÉë°UCG ¿h~bÉædG AÉ°ShDhôdG •

.º¡«∏Y ™bGƒdG º∏¶dGh Úª∏°ùŸG ∫GƒMCG •
.¥Gô©dG ‘h Ú£°ù∏a ‘ QÉÑNC’G •

.ÈμdG ‘h ô¨°üdG ‘ äGAG~àY’G •
 ≈∏Yh øgôYÉ°ûe âÑc ≈∏Y »FÉ°ùædG ô°üæ©dG »Hôj ,äÉaÉ≤ãdG ¢©H ‘h

 ¿CG  øμ‡ Ö°¨dG  âÑc ¿EG  ’EG  .¬æY ÒÑ©àdG  øe k’~H ø¡j~d Ö°¨dG  âÑc

.á«é°ùØædG ¢VGôeC’G ¤EG ÜÉÄàcE’G øe IÒãc QƒeCG ¤EG …ODƒj

 ’h  ,≥«YõdGh  ñGô°üdG  ¤EG  Ö°¨dG  …ODƒj  ~b ,∂dP øe ¢«≤ædG  ≈∏Yh

.zGƒ∏¡L Ée AG~YCG ¢SÉædG{ :¬æY ˆG »°VQ »∏Y ∫Éb
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 áØWÉY ÖÑ°Sh AGQh »àdG ∂∏J ’h ,Ö°¨dG AGQh »àdG á«°SÉ°SC’G πcÉ°ûŸG πëj

. kAGòjEGh IQƒK hCG kG~≤M íÑ°üjh .Ö°¨dG iƒà°ùe ~jõj áWÉ°ùÑH πH .Ö°¨dG

 …~éj ’h .áeQÉ©dG ∞WGƒ©dG øe Ç~¡f ¿CG kÉj~°ùLh kÉ«°ùØf í°UC’G øeh

 ájô◊G  äÉ«æ≤J  hCG  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  äÉ«æ≤J  πãe  ∂`̀dP  ‘  A»°T

.á∏YÉah á©jô°Sh IôKDƒe É¡fEG .EFT á«ØWÉ©dG

 .(ΩQÉ©dG  Ö°¨dG)  IQƒã∏d  á«fÉãdGh  Ö°¨∏d  ¤hC’G  ,¿Éà«æ≤J  »∏j  Éª«ah

 ÉeCG  .∂JÉ«M ≈∏Y Ö°¨dG  É¡«a  Ö∏¨àj  »àdG  ´É°VhCÓd  É¡æe ¤hC’G  Ω~îà°SG

 AôŸG ¬«a ~≤Øj ,Ö°¨dG ∫Éμ°TCG øe ô£«°ùe πeÉ°T ΩQÉY πμ°T »¡a ,IQƒãdG

 CG~HG .É¡LhR hCG ¬FÉÑMCG hCG ¬æHG hG ¬àLhR ¬«a …PDƒj ~bh ,¬JGP ≈∏Y Iô£«°ùdG

.IQƒãdG á«æ≤J ¤EG π≤àfG , kÉeÉ“ …~Œ ⁄ ¿EÉa ,Ö°¨dG á«æ≤àH

 hCG  kG~≤f  √É£YCG  GPEG  ¬°ù«FQ øe Ö°¨jh Qƒãj  ¿Éc ∞Xƒe ™e É¡àHôL ~≤dh

 ≈∏Y  á«æ≤àdG  ¬©e  Éæ∏ªYh  .»Ø«XƒdG  ¬e~≤J  ¥ÉYCG  …òdG  ôeC’G  ƒgh  .áë°UÉæe

 Iƒ°ùbh  Üô°V  øe  ,√~`̀dGh  ™e  √ÉÑ°U  ‘  É¡d  ¢Vô©J  »àdG  ∞bGƒŸG  øe  ~j~©dG

 ,¬j~d ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ‘ äGôJƒàdG  ádGREG  ”h .ÚÑdG  º∏¶dG  áLQO ¤EG  â∏°Uh

 kG~L  ìÉ`̀ JQGh  .ô¨°üdG  ‘  Iƒ°ù≤dGh  ¢TôØdGh  Üô°dG  øY  áŒÉædG  äGôJƒàdG

.¬°ù«FQ ™e ¬JÓeÉ©J âæ°ùMh

 The minute you make up your mind that what you do makes a
difference, it will make a difference in what you do
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Anger Ö°¨dG êÓY á«æ≤J
(ä ,øN) IƒbÎdG ,ô°üæÿG

 á£ÑJôŸG  Ö°¨dG  ôYÉ°ûe  øe  ¢üî°ûdG  ¢ü∏îàj  É¡àjÉ¡æH  á«æ≤àdG  √òg

 √òg hCG  ,Qƒ©°ûdG Gòg ¬d GƒÑÑ°S ¢UÉî°TCÉH hCG  ¢üî°ûH hCG  ∞bGƒÃ hCG  ∞bƒÃ

 ábÉ£dGh  .Ö°¨dG  -  áØWÉ©dG  √òg  øe  kÉ«°ùØf  Qôëàj  ‹ÉàdÉHh  .áØWÉ©dG

 QôëàJ  ,»Ñ∏°ùdG  Qƒ©°ûdG  Gòg  ≥jƒ£J  hCG  AÉØNEG  ‘  I~«≤ŸG  ∂«JÉæLÉehô¡μdG

 Qƒ¡X ÒNCÉJ ‘ ,Ö◊G ‘ ,º¡ØdG ‘ ,á°SGQ~dG ‘ ¢üî°ûdG É¡æe ~«Øà°ùjh

 ~≤◊G  ôYÉ°ûe  ™e  …~`̀Œh  I~«Øe  »`̀gh  .ï`̀dG  ..ΩÉ°ùàH’G  ‘  ..~«YÉéàdG

.á«gGôμdGh

:äGƒ£ÿG

 ÒμØàdÉH ∂dPh ..áØWÉ©dG √ò¡H ábÓ©dG …P ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG •
 ∑Qƒ©°T  ¤EG  …ODƒJ  »àdG  iôcòdG  ‘ hCG  ¢üî°ûdG  ‘ hCG  ∞bƒŸG  ‘ Oƒ°ü≤ŸG

...¿CÉ°ûdG øe π«∏≤J ,áfÉgEG ,ájôî°S ,AG~àYG ..á≤jÉ°e ..Ö°¨dÉH

 ≈∏YCG  Iô°ûY  å«M  SUD  ~°ûdG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  Ö°¨dG  á``LQO  ¢ùb  •
.kÉbÓWEG Ö°Z ’ ,ôØ°Uh Ö°¨dG äÉLQO

 ÖfÉL ≈∏Y  É¡fÉμeh  .äGôe  ¢ùªN É¡bôWG  :ô°üæÿG  á£≤f  ¥ô`̀WG  -1

 ô°üæÿG .πØ°SC’G øe ôØ¶dG ~M áaÉM ≈∏Y ,πNG~dG øe ,ô°üæÿG ™Ñ°UC’G

.(øN)
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 ÆGôØdG ‘ É¡fÉμeh .äGôe ¢ùªN ,iôNCG Iôe IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -2

 2 QG~≤Ã ∫õfCGh ,å∏ãe πμ°T ≈∏Y »àdG ,≥∏◊G IƒéØH CG~HG .Q~°üdG ÚÁ ≈∏Y

.(ä) IƒbÎdG .º°S 2 QG~≤Ã QÉ°ù«dG ¤EG πNOG ºK ,º°S

 QG~≤Ã âdõf ¿EÉa .É¡ÑàcGh SUD `dG ,Ö°¨dG áLQO ¢SÉ«b ~YCG  ºK •
 ç~ëj ⁄ ¿EG  ÉeCG  .√É`̀fOCG  á©HQCG  Iƒ£ÿG ¤EG  π≤àfG  Ég~æY ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO

 QG~≤Ã  Ö°¨dG  I~°T  ‘  ¢ü≤ædG  ¿Éc  hCG  ,SUD  Ö°¨dG  áLQO  ‘  Ò«¨J

 »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  ,§≤a  I~MGh  áLQO

 .(195 - 187 ¢U) ¢Vô¨dG Gò¡d áMhô°ûŸG á«æ≤àdG Ω~îà°SG .PR  O~ëŸG

.äGƒ£ÿG ~YCG Ég~©Hh

 ™ªéàdG á£≤f O~M á©°ùàdG (π°ù∏°ùàdG) ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY πªYG -3

 ¥ôWG .á∏HÉ≤ŸG ~«dG øe Ú©Ñ°UCG kÉe~îà°ùe É¡bôW ‘ CG~HGh .∞μdG ô¡X ≈∏Y

 ∫ÓN ¥ô£dG ‘ ôªà°SGh .I~MGƒdG á«fÉãdG ‘ äGôe çÓK ¤EG ¢ùªN ‹GƒM

 •É≤f øe á£≤f πμd äGôe â°S ¤EG ¢ùªN øe ¥ôWGh .√ÉfOCG ™°ùàdG äÉLÓ©dG

 äƒeÉ÷G á£≤f ¥ôW ‘ QGôªà°S’G  º¡ŸG  øeh .√ÉfOCG  ™°ùàdG  äÉLÓ©dG  hCG

:¬d πb ,√ÉfOCG á©°ùàdG ´É°VhC’G πc ∫ÓN

.Úæ«©dG íàaG •
.Úæ«©dG ≥∏ZCG •

.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •

.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •

.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG •
.¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOG •

.Ò¨àf øëf ,Ò¨àJ ’ AÉ«°TC’G
.õgÉ÷G π≤©dG ô¶àæJ ¢UôØdGh
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.∂dP π©ØJ âfCGh Úæ«©dG ìQCGh , m∫ÉY äƒ°üH ¿É◊G I~Y ¿~fO •
. m∫ÉY äƒ°üH á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y •

. m∫ÉY äƒ°üH - iôNCG Iôe - ¿É◊G I~Y ¿~fO •
øN .ô°üæÿG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG -4

ä .IƒbÎdG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG -5

 .~MGh  áLQ~dG  ¤EG  âdõf  ¿EÉa  .É¡∏é°Sh  SUD  Ö°¨dG  á`̀LQO  ¢ùb  ·
 ¤EG  π°üJ  ⁄   øμdh  ìƒ°VƒH  âdõf  ¿EG  É`̀eCG  .√É`̀ fOCG  (6)  Iƒ£ÿG  ¤EG  π≤àfG

 áÑ°SÉæŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  ∂«∏©a  ,~`̀MGh  áLQ~dG

.(5) ¤EG (4) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK .kÉØfBG áMhô°ûŸG

 πªYG .kÉeÉ“  á«Ñ∏°ùdG áØWÉ©dG √òg ≈∏Y »°≤àdh ,¬à∏ªY Ée πª©àdh -6

:∞≤°ùdG  ¤EG ¢VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

 á£≤f   ¥ô£H CG~HGh πØ°SC’G ¤EG Úæ«©dG ∑ôMh kÉª«≤à°ùe ¢SCGôdG ≥HG (CG

.™ªéàdG

 ¤EG   k’ƒ°Uh ,≈∏YC’G ¤EG Úæ«©dG ∑ôM ,¢VQC’G ¤EG π°üJ Ée~æYh (Ü

 â°S ¤EG  ¢ùªN   ™ªéàdG á£≤f  ¥ôWG ∂dP AÉæKCGh  .∞≤°ùdG  ¤EG  ºK ≥aC’G

.äGôe

 Aƒ°SCG  øe  I~`̀MGh  ™e  πeÉ©àJh  ,IOh~©e  ≥FÉbO  ¥ô¨à°ùJ  á«æ≤àdG  √ò`̀gh

 áfQÉ≤e  kA»°T  ’  ~©j  ¥ô¨à°ùŸG  âbƒdGh  . kGQô°V  ÉgÌcCGh  ájô°ûÑdG  ∞WGƒ©dG

.áj~«∏≤àdG á«°ùØædG êÓ©dG ¥ô£H

 ™Ñ°UC’G Éà£≤f Éªgh ,É¡«a ÚJƒ£N ºgCG ¤EG á«æ≤àdG √òg QÉ°üàNG øμÁh

 ∫õæj ¿CG ¤EG ÚJƒ£ÿG IOÉYEG ºK øeh .¢SÉ«≤dG òNCG ºK ,IƒbÎdGh Ò¨°üdG
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 √ôeCG  øY  É‰EG  ,√Q~bh  ¬FÉ°b  øY  ’h  ,¬JÉØ°Uh  ¬JGP  øY  ≥∏ÿG  ∫CÉ°ùj  ’  ˆG  ¿EG
.¬«¡fh

 äÉLÓY á«æ≤J πªY hCG .ôØ°üdG ¤EG Ú©e çOÉM ¢Uƒ°üîH Ö°¨dÉH Qƒ©°ûdG

 ºK  IƒbÎdG  ºK  Ò¨°üdG  ™Ñ°UC’G  ¥ôW  IOÉ`̀YEG  ºK  .á©°ùàdG  ™ªéàdG  á£≤f

.¢SÉ«≤dG

 ôYP äÉªégh …ô¡b ¢SGƒ°Shh  ÜÉÄàcEG  øe ÊÉ©j  ¿Éch  ºg~MCG  »æFÉL

 ,»°üî°ûdG  ïjQÉàdG  òNCG  ~æYh  .~j~°T  Ö°Zh  ,IO~©àe  ±hÉ`̀flh  ~≤Yh

 ,¬ÑbÉ©j ¿Éc Ée~æY ,kG~L ¬«∏Y ƒ°ù≤j ¿Éch , kÉ£«°ùH kÉjh~H ¿Éc √~dGh ¿CG Éf~Lh

 á«æ≤J  kG~L ¬JOÉaCG  ~≤dh  .~j~◊G ¬«∏Y »eôjh  .ÜGÎdG  ¬∏cDƒj  ¿Éc  ¬fCG  ≈àM

.Ö°¨dÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG

 ´ÉLÎ°SG  ~æYh  ,QÉ`̀Ñ`̀NC’G  I~gÉ°ûe  ~©H  øjQƒ«¨dG  Üô©∏d  I~«Øe  »gh

 ‘h  ¥Gô©dG  ‘h  Ú£°ù∏a  ‘  Úª∏°ùŸG  IÉfÉ©e  I~gÉ°ûeh  ,åj~◊G  ïjQÉàdG

 I~«Øeh .π«FGô°S’ I~ëàŸG äÉj’ƒdG ºYOh Oƒ¡«dG ÈŒh á°Sô£Z ™e ,ÉgÒZ

 »àdG ájôî°ùdGh Üô°dGh äGAG~àY’G ™e πeÉ©à∏d ¢SQ~ŸG äÉÑdÉ£dh ÜÓ£d

.º¡FÓeR øe É¡fƒ≤∏j

:áFõéàdG

 kÓãe .¢VGôYC’G áFõŒ ¤EG êÉà– Éª∏ãe ,êÓ©dG áFõŒ ¤EG êÉà– ~b

 ¿C’ Ö°VÉZ ÉfCG" :∂d ∫ƒ≤jh ,Ö°Z á∏μ°ûe ¬j~d ¢üî°T ™e â∏ªY âfCG ¿EG

 :á∏μ°ûŸG √òg êÓ©H âªbh  ." q‹EG â°üæj ~MCG ’ , q‹EG ¿ƒ©ªà°ùj ’ ‹ƒM øe

 ~b .á≤HÉ°ùdG á«æ≤àdG ¬©e âfCG âe~îà°SGh .¬«dEG ´Éªà°S’G Ω~Y ÖÑ°ùH Ö°¨dG

 ¿hôî°ùj ¬dƒM øe ¿C’ ,¬j~d Ö°¨dG QGôªà°SG øe kÉ«cÉ°T ~©H Éª«a ƒg ∂«JCÉj

 ‘ ájôî°ùdÉH ábÓY ¬d ,ôNBG ÒμØJ π≤Mh ,á∏μ°ûª∏d ôNBG ÖfÉL Gògh .¬æe

 ,á«æ≤àdG ¢ùØæHh ,¢Vô©dG Gòg QGôªà°SG êÓY ∂«∏Y .»°VÉŸG ‘ hCG ô°VÉ◊G

.Ö°¨dG êÓY á«æ≤J
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 ‘h »°VÉŸG  ‘ ¢UÉî°TC’Gh  ∞bGƒŸGh  QƒeC’G  πμH  áªFÉb  πªY ∂«∏Y Gòd

 -  äÉªàjQÉZƒ∏dG  ¢ùØæH  É¡÷ÉYh  ß«¨dG  hCG  Ö°¨dG  ÖÑ°ùJ  »àdG  ô°VÉ◊G

 ø°ùMCGh .Ö°¨dG ÒμØJ ∫ƒ≤M  ‘ äÉaÉLQ’G πc πjõJ ¿CG ¤EG - äÉ«æ≤àdG

.ÜÉàμdG Gòg GhÎ°ûj º¡YO .äÉ«æ≤àdG º¡ª∏Y A»°T

 ’ IOÉY Ö°¨dÉa ,¬à«æ≤J πμ∏a .IQƒãdGh Ö°¨dG ÚH ábôØàdG º¡ŸG øeh

.¢UÉî°TC’ÉH hCG AÉ«°TC’ÉH QGô°VC’G ¤EG i~©àj

 ‘ ¬°ùb ºK ,∂HÉàæj hCG ∂HÉàfG …òdG Ö°¨dG ‘ ôμa ,QÉ°üàNÉH  ôeC’Gh

 äGôe ô°ûY ¥ôWG ºK .∑~°ùL ‘ ¬H ô©°ûJ øjCG ßM’h .Iô°ûY øe ¢SÉ«≤e

 Qôch .≈æª«dG IƒbÎdG áª¶Y â– äGôe ô°ûYh ,πNG~dG øe ô°üæÿG áaÉM

 ºZôdÉH ∫õæj ⁄h ,Ö°¨dG âÑK ¿EÉa .IOƒY ’ ¤EG ,∂Ñ°Z Ögòj ¿CG ¤EG Gòg

 ∂Øc áaÉM ∞°üàæe ¥ôWG ,»°ùØf ¢SÉμ©fG ∂j~d ~Lƒj ...ÉgCG ,¥ô£dG øe

 πc AÉª°SCÉH áªFÉb πªYG .(IƒbÎdG ,ô°üæÿG) á«æ≤àdG ~YG ºK ,Iôe (20)

 AÉ«MCG ∑ƒHô°V hCG ∑ƒª∏X øjòdG hCG º¡«∏Y ~≤– hCG º¡gôμJ øjòdG ¢UÉî°TC’G

 º«bh .∂©e Gƒ∏ªY Ée πμH kÉªFGƒb πªYG hCG ,ô°VÉ◊G ‘ hCG »°VÉŸG ‘ ,kÉJGƒeCG hCG

 √òg πc ≈∏Y á«æ≤àdG √òg πªYG ,á«gGôc hCG kÉ¶«Z hCG kÉÑ°Z ¿Éc ¿EÉa ,∑Qƒ©°T

.áëjôe ,áØ«¶f ~j~L øe ∂JÉ«M ¢ûYh ,∂°SOQÉ¡dG ∞¶f .çG~MC’G
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¬æY ˆG »°VQ »©aÉ°ûdG ΩÉeE’G

~c Ò`̀Z ø`̀e Ó`̀©`̀dG Ö`̀∏`̀W ø``̀ehÜGô`̀¨`̀dG  ÜÉ`̀°`̀T  GPEG  É¡cQ~«°S

√ôμdG ,ß«¨dG ,á«gGôμdG ,~≤◊G ,Ö°¨dG êÓY á«æ≤J

1 ô°üæÿG

IƒbÎdG 2
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Rage áeQÉ©dG IQƒãdG êÓY á«æ≤J
(ä ,ÉL) IƒbôJ ,Ú©dG ÖfÉL

 ƒY~j  …òdG  ,íeÉ÷G  Ö°¨dGh  áeQÉ©dG  IQƒãdG  êÓ©d  »g  ,á«æ≤àdG  √òg

 πjõJ  âfCG  »ª∏©dG  ≈æ©ŸÉHh  ..øjôNB’G  AGòjEG  ¤EGh  ¬°ùØf  AGòjEG  ¤EG  ¬ÑMÉ°U

 πjõJ  ‹ÉàdÉHh  .IQƒãdÉH  á°UÉÿG  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ‘  IOƒ`̀Lƒ`̀ŸG  äGô`̀Jƒ`̀à`̀dG

.È©dGh ¢ShQ~dG ≈≤ÑJh ,IQƒãdG ôYÉ°ûe

:äGƒ£ÿG

 ádÉ◊G √ò¡H ¢UÉÿG ábÉ£dG π≤M hCG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y tune πNOG •
 ,ájQƒ©°ûdG ádÉ◊G √òg ‘ Oƒ°ü≤ŸG ÒμØàdÉH ∂dPh ,áeQÉ©dG IQƒãdG ,ájQƒ©°ûdG

 ¢ùb ºK .ájQƒ©°ûdG ádÉ◊G √òg ∂d ÖÑ°ùj hCG ÖÑ°S ∞bƒe hCG ç~M ´ÉLÎ°SÉH hCG

 å«M .¢SÉ«≤dG πé°S .SUD »JGòdG êÉYõfE’G I~°T ¢SÉ«≤e ‘ ádÉ◊G √òg

.¥ÓWE’G ≈∏Y IQƒK ’ ôØ°U hCG ~MGhh ,áeQÉ©dG IQƒãdG äÉLQO ≈∏YCG Iô°ûY

 §«ëŸG  »ª¶©dG  ôéëŸG  ≈∏Y  ,äGô`̀e  ¢ùªN  Ú`̀©`̀dG  Ö`̀fÉ`̀L  ¥ô``̀WG  -1

 (ÉL) .Ú©dG ÖfÉL  !Æ~°üdG ¥ô£J ’ .êQÉÿG øe ÖLÉ◊G ájÉ¡æH Ú©dÉH

.(™L) hCG

.(ä) IƒbôJ .äGôe ¢ùªN iôNCG Iôe IƒbÎdG ¥ôWG -2

 ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO  QG~≤Ã ¢SÉ«≤dG  ∫õf  ¿EÉa  ,SUD  ``̀dG  ¢SÉ«≤dG  ~`̀YG  •
 áLQO QG~≤Ã ∫õf hCG kÉbÓWEG ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG ,√ÉfOCG (3) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG
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 ºK PR Ö°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY ∂«∏©a §≤a I~MGh

.(2) h (1) äGƒ£ÿG IOÉYEG

.á©°ùàdG π°ù∏°ùàdG äÉLÓY á«æ≤J πªYG -3

 áLQ~dG ¤EG ∫õf ¿EÉa ¢SÉ«≤dG òN ºK (2) ¤EG(1) øe äGƒ£ÿG ~YCG -4

 ÉeCG.∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ,ÚæKEG hCG ~MGh

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªYÉa , kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG ¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæj ⁄ ¿EG

.¢SÉ«≤dG ºK (2) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK ,áÑ°SÉæŸG »°ùØædG

.áahô©e »gh ,…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ºK

:áXƒë∏e

 (20) ¤EG ≥FÉbO (5) ‹GƒM ,âbƒdG øe π«∏≤dG ¥ô¨à°ùJ á«æ≤àdG √òg ¿EG

 äOQCG ¿EGh .É¡HÉÑ°SCG ¿Éc kÉjCG áfiÉ÷G IQƒãdG êÓ©d Iƒ∏M QÉªãH »JCÉJh .á≤«bO

 á«æ≤J  ºK  ,¢SÉ«≤dÉH  ºb  ºK  .§≤a  (1  ,2)  äGƒ£ÿG  πªYÉa  ,QÉ°üàN’G

.¢SÉ«≤dG ~YCG ºK (1 ,2) ÚJƒ£ÿG ~YCG ºK á©°ùàdG ™ªéàdG •É≤f äÉLÓY

 ´ƒ°Vƒe  ¤EGh  .Ò£ÿG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  ´ƒ°Vƒe  ¤EG  Éf~«©j  Gò`̀gh

 ™eh Ö°¨dG ™e πeÉ©àdG äÉ«æ≤J ¿EG .êÓ©dG øY œÉædG ø°ùëàdG ájQGôªà°SG

 ôªà°ùJh  áj~›  ±ƒÿG  ™eh  ájô¡≤dG  ¢ShÉ°SƒdG  ™eh  ¿É`̀eOE’G  ™eh  IQƒ`̀ã`̀dG

 ábÉW ¢ùμ©J Ée~æY Oƒ©J ~b ¢VGôYC’G ¿CG ~gÉ°ûŸGh .∫GƒW  äGƒæ°Sh Qƒ¡°T

 á«bÉ£dG Ωƒª°ùdG ¢©ÑdG i~d É¡°ùμ©j √ògh .Polarity `dG ,á«FÉæãdG ~°ù÷G

 ¿GƒdC’G  ,á«YÉæ°üdG  OGƒŸG  ,ájƒÑdG  áëFGQ  ,AGô¨dG  ,∫ƒëμdG  ,ÚN~àdG  :πãe

 ¢SÉμ©fG  º¡j~d  áYÉæŸG  ¢VGôeCÉH  ÚHÉ°üŸG  º¶©eh  çOGƒ`̀◊G  ,á«YÉæ°üdG

 Energy  á«bÉ£dG  Ωƒª°ùdG  ´ƒ°VƒŸ  ¬ÑàfG  .~°ù÷G  ‘  ábÉ£dG  á«FÉæK  ‘

.Toxins

zõ«ªàdG ∫Éμ°TCG »bÉH ™e áHƒ©°üdG ‘ hÉ°ùàe õ«“ …CG . kÓ¡°S ¢ù«d õ«ªàdG{
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 ‘ ∂HÉàfG …òdG hCG ,¿B’G ∂HÉàfG …òdG IQƒãdÉH Qƒ©°ûdG ‘ ôμa ,QÉ°üàNÉHh

 øe ¢SÉ«≤e ‘ Qƒ©°ûdG ¢ùbh .øjôNB’G hCG ∂°ùØf AGòjEG ‘ âÑZQ ¬«ah ,»°VÉŸG

 ,IQGô◊G ,¿ƒ∏dG ,¿ÉμŸG) ∑~°ùL ‘ IQƒãdÉH ô©°ûJ øjCG ßM’h .~MGh ¤EG Iô°ûY

 ô°ûY  ºK  ,Æ~°üdG  á¡L  øe  Ú©dG  ÖfÉL  ,äGôe  ô°ûY  ¥ôWG  ºK  (...ácô◊G

 ¢SÉ«≤dG ∫õæjh .∂JQƒK ÖgòJ ¿CG ¤EG ∂dP Qôch .≈æª«dG IƒbÎdG â– äGôe

 í«ë°üàH  º≤a  ,§≤a  kÓ«∏b  ∫õf  hCG  ∂JQƒK  ¢SÉ«≤e  âÑK  ¿EG  ÉeCG  .ôØ°üdG  ¤EG

 á«æ≤àdG  IOÉYEG  ºK  .∂Øc áaÉM ∞°üàæe  ≈∏Y  ¥ô£dÉH  ∂dPh  ∂j~d  ¢SÉμ©f’G

 ¢SQ~j á«bÉ£dG Ωƒª°ùdG ´ƒ°Vƒeh .á©LQ ÒZ ¤EG ∂JQƒK ÖgòJ ¿CG ¤EG (ä ,ÉL)

 ‘ Ú°SQÉªŸG ÒÑc iƒà°ùe πKÉÁ …òdGh ,º∏©dG  Gò¡d »ÑjQ~àdG  B  iƒà°ùŸG ‘

.NLP π≤©dG IQGOEG º∏Y

QCÉãdGh ΩÉ≤àf’G ‘ áÑZôdG ,~j~°ûdG ~≤◊G ,áfiÉ÷G IQƒãdG êÓY á«æ≤J

IƒbÎdG 2
1 Ú©dG ÖfÉL
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ÜÉÄàcE’G ™e πeÉ©àdG

 ,∂``X50)   ¬`̀©`̀e  πeÉ©à∏d  á«æ≤J  ¬`̀d  ,á«Ñ∏°S  ájQƒ©°T  ádÉëc  ÜÉ`̀Ä`̀à`̀cE’G

 QÉ¶æÃ QƒeC’G ájDhQ ,Ö«Äc Qƒ©°T ..¬°VGôYCGh √ôgÉ¶e ¬d ÜÉÄàcE’Gh (ä10

 º©W  ’  ,ÜÉë°UC’G  ,¢SÉædG  ,π`̀gC’G  øY  ~©ÑdG  ‘  áÑZôdG  ,»eDhÉ°ûJ  »Ñ∏°S

 ,ádhÉ£c  ¬«dEG  ô¶fCG  øμdh  ..ï`̀dG  ,™£≤àŸG  ΩƒædG  ,äÉμæ∏d  ,Üô°û∏d  ,πcCÓd

 ,≥«°V ,IÉ`̀fÉ`̀©`̀e ∞`̀bGƒ`̀e I~`̀Y »`̀g ,π``̀LQC’G  √ò`̀g ..π``̀LQCG  I~`̀Y É¡d Iõ«HÎc

 É¡«∏Y  πªYG  ..ïdG  ..OƒëL  ,º∏X  ,ôWÉN  ô°ùc  ,áfÉgEG  ,~≤M  ,Ö°Z  ,ß«Z

 ‘  »`̀à`̀dG  äÉ`̀HGô`̀£`̀°`̀V’G  ∫RCGh  ,ÒμØJ  π≤M  AGQh  ÒμØJ  π≤M  ,kÉ`̀Ø`̀∏`̀e  ,kÉ`̀Ø`̀∏`̀e

 Oƒ©jh  ,ÜÉÄàcE’G  Ögòjh  ,ádhÉ£dG  §≤°ùJ  ¿CG  ¤EG  ..√ò`̀g  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M

 ¤EG  ô£°J  hCG  ,…~``Œh  ~«Øàa  ¬à«æ≤J  Ω~îà°ùJ  ~`̀b  …CG  .É¡ª©W  IÉ«ë∏d

 ,ÖÑ°ùdG  ∞æ°üJ  ¿CG  ~©H  ,kÉÑÑ°S  kÉÑÑ°S  É¡«∏Y  πª©Jh  ,ÜÉÄàcE’G  ÜÉÑ°SCG  ∂«μØJ

.áÑ°SÉæŸG  á«æ≤àdG  ¬«∏Y  πª©Jh
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…õÿÉH Qƒ©°ûdGh êGôME’G
Embarrassment & Shame

 »°VÉŸG ‘ ∂©e â∏°üM çG~MCG ÖÑ°ùH …õÿÉH hCG êô◊ÉH ô©°ûJ âæc ¿EG

 ∂JÉ«M çG~MCG ™e πeÉ©àdG ∂«∏Y Ö©°üj ,ÉgôcòàJ Ée~æY ,ô°VÉ◊G ‘ hCG

 ..»°ùØædG êÉYõfE’G Qƒ©°T á«eƒ«dG ∂JÉWÉ°ûf ‘ ∂ÑMÉ°üj Ée~æY hCG ,á«eƒ«dG

 ∫ÓN ‘h .áÑ°SÉæŸG ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG á«æ≤J ΩG~îà°SG ∂«∏Y Ég~æY

 ´É£≤fG ¿h~H ∂JÉ«M IQGOEG Ég~æY ™«£à°ùJh ,ôYÉ°ûŸG √òg ∂bQÉØà°S , ≥FÉbO

.Iôªãe ÒZ ,ábƒ©e ∞WGƒY ¬ÑÑ°S

 ¿Éà«æ≤J  Éªgh  ,…õî∏d  iô`̀NC’Gh  êGô`̀MEÓ`̀d  ÉªgG~MEG  ¿Éà«æ≤J  ~Lƒjh

.¿GƒK ‘ Éª¡H ΩÉ«≤dG øμÁh ¿ÉJô°üàfl

 QÉ©dÉHh  …õÿÉH  Qƒ©°ûdG  á∏μ°ûeh  êô◊Gh  êGô`̀M’G  á∏μ°ûe  ¿CG  ºZôdÉHh

 iôNCG πcÉ°ûÃ ¿Éà£ÑJôe Éª¡fCG ~éà°S ∂fCG ’EG .Éªg~Mƒd ¿ÉK~– ¿CG øμÁ

 Qƒ©°ûdGh  êGô``̀ME’G  êÓ`̀Y  äÉ«æ≤J  Ω~îà°SG  .¿É`̀ eOE’Gh  IÉfÉ©ŸGh  ~≤©dG  πãe

 ßMÓà°Sh  .¿É`̀eOE’Gh  ±ƒÿGh  ~≤©dGh  IÉfÉ©ŸG  êÓY äÉ«æ≤J  ™e  ,…õÿÉH

.äÉ«æ≤àdG êõ‰ kÉfÉ«MCG ÉæfCG

 ádGREG  á«æ≤J  ¬©e  …~Œ  ødh  , kÉ«YÉªàLG  kÉHÉgQ  ¬j~d  kÉ°üî°T  ~Œ  ~bh

 êGôME’ÉH Qƒ©°T ¬j~d ¿CG ~Œ ,π«∏ëàdGh ∫GDƒ°ùdG ~æYh ,(ä ,EG  ,´) ÜÉgôdG

.ÜÉgôdG øe ≈Ø°ûj ,¬©e êGôME’G á«æ≤J πªY i~dh

.z…ƒ≤dG áfÉ«Nh ÚeC’G ∞©°V ƒμ°TCG ˆG ¤EG{
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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Shame …õÿÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J
IƒbÎdG ,á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG â– ,IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM

(ä ,¢ùØ°T ,ä ,EG ,´ ,ÉM)

 IÉfÉ©ŸG  øe  É¡àÑMÉ°U  hCG  É¡ÑMÉ°U  ¢ü«∏îJ  ¤EG  ±~¡J  á«æ≤àdG  √ò`̀g

 hCG  ¬d  πªY  hCG  ¬∏ªY  Ée  ∑ƒ∏°S  áé«àf  …õÿÉHh  QÉ©dÉH  Qƒ©°ûdÉH  áHƒë°üŸG

 Éªc  ,áj~°ù÷G  äGAG~àY’G  ,ÜÉ°üàZ’G  ,á«°ùæ÷G  äGAG~àY’G  πãe  ,¬«∏Y

 …õÿÉH  ºgQÉ©°TEG  ≈∏Y  º¡∏gCG  OÉàYG  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ™e  á«æ≤àdG  …~Œ

.ºgOÉ°ùLCÉH ábÓY É¡d IOÉY ,Égƒ∏ªY QƒeCG áé«àf

:äGƒ£ÿG

 ,…õÿÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸÉH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG •
.…õÿÉH Qƒ©°ûdG Gòg ÖÑ°S …òdG çOÉ◊G ‘ kG~°üb ÒμØàdÉH ∂dPh

 ≈∏YCG  Iô°ûY  å«M  ,SUD  `dG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  Qƒ©°ûdG  Gò`̀g  I~°T  ¢ùb  •
.…õÿG Gò¡H kÉbÓWEG Qƒ©°T ’ ,ôØ°Uh ,…õÿG Gò¡H Qƒ©°ûdG äÉLQO

 π©LG .äGôe ¢ùªN ,∞fC’G áª¶Y ¥ƒa ÖLÉ◊G ájG~H á£≤f ¥ôWG -1

 ,á£≤ædG √òg ‘ á°SƒÑëŸG ábÉ£dG ‘ ÜÉ«°ùfEG çG~ME’ »Øμj ÉÃ kÉjƒb ¥ô£dG

.(ÉM) ÖLÉM . kÉŸCG ç~– ’ øμdh

 ôéfi ∞°üàæe â– º°S 2 ‹GƒM Ú©dG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG -2

.(´) ÚY .»ª¶©dG ôéëŸG ≈∏Y ,~ÿG ≈∏YCG .Ú©dG
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 á£≤f â– áª∏◊G iƒà°ùe ≈∏Y ,§`̀HE’G â– äGô`̀e ¢ùªN ¥ô`̀WG -3

.(EG) §HEG .πØ°SC’G ¤EG º°S 8 ‹GƒM .~°ù÷ÉH ´GQòdG AÉ≤àdG

.(ä) IƒbÎdG .IƒbÎdG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG ºK -4

 ≈∏Y á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG â– äGôe ¢ùªN á«∏Ø°ùdG áØ°ûdG á£≤f ¥ôWG -5

.(¢ù°T) hCG (¢ùØ°T) .∞°üàæŸG ‘ ,øbòdG

 IƒbÎdG áª¶Y â– ,äGôe ¢ùªN iôNCG Iôe IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -6

.(ä) IƒbÎdG .ô°ùjC’G Q~°üdG ≈∏YCG ≈∏Y

 ∂«∏Y ,ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã ∫õf ¿EÉa ,¬ÑàcGh SUD `dG ¢SÉ«≤dG ~YCG •
 ∫õf hCG ¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG .√ÉfOCG (7) Iƒ£ÿG ¤EG ∫É≤àf’G Ég~æY

 »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ  á«æ≤J πªY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã

.(6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK ,PR O~ëŸG

 ¥ô£dÉH  ∂dPh  á©°ùàdG  (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG  á£≤f  äÉLÓY πªYG  -7

:‹ÉàdG πªYGh .∞μdG ô¡X ‘ ™ªéàdG á£≤f áYô°ùHh ΩõëH âbƒdG ∫GƒW

.Úæ«©dG íàaG •
.Úæ«©dG ≥∏ZCG •

.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •

.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •
.ÚgÉŒ’G i~MEG ‘ Úæ«©dG QOG •

.ôNB’G √ÉŒ’G ‘ Úæ«©dG QOG •
. m∫ÉY äƒ°üH IOƒ°ûfEG øe kÉ©£≤e ¿~fOh Úæ«©dG âÑK •

. m∫ÉY äƒ°üH á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y •
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 êôî«d ¬d ∫ÉàMG ôeCG ‘ ™bh GPEG …òdG πbÉ©dG ¢ù«d{ :Üô©dG IÉgO ~MCG ∫Éb ~≤dh
.QOÉÑj …CG z¬«a ™≤j ’ ≈àM ôeCÓd ∫Éàëj πbÉ©dG øμdh ,¬æe

.IOƒ°ûfG øe ™£≤Ã m∫ÉY äƒ°üH ¿~fO •
 ¢SÉ«≤e ∫õf ¿EÉa ¢SÉ«≤dG ~YCGh (6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK -8

 á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J  πªYG ,ÚæKG hCG  ~MGh ¤EG SUD  `dG

 á«æ≤J πªYG ¥ÓW’G ≈∏Y ∫õæj ⁄ hCG kÉØ«ØW k’hõf ∫õf ¿EG ÉeCG .∞≤°ùdG ¤EG

.(6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

.kÉ≤HÉ°S äôcPh áahô©e :…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

:áXƒë∏e

 äÓ≤à©ŸGh ¿ƒé°ùdG ‘ á«°ùæ÷G äGAG~àY’G ™e kG~L I~«Øe á«æ≤J √òg

 É¡«∏Y i~à©ŸG É¡H ™àªà°SG »àdG áeôëŸG á«°ùæ÷G äÉbÓ©dG hCG ÜÉ°üàZ’G hCG

 ¬ÑÑ°ùH hCG √~æY ô©°ûj π©a hCG ∞bƒe hCG iôcP hCG ™°Vh hCG IÉfÉ©e …CG hCG .¬«∏Y hCG

 ™e πeÉ©àdG ~æY á°UÉNh .á«∏NG~dG áNÉ°SƒdÉH hCG  QÉ©dÉHh …õÿÉH ¢üî°ûdG

 äÉbÓ©dG hCG ,ájô°ùdG IOÉ©dG á°SQÉ‡h ,ΩQÉëŸG ™e ¢ùæ÷Gh ,ìÉØ°ùdG äÉbÓY

.á«MhôdG äÉHhô°ûŸG Üô°T hCG ,Ú≤FÉ°ùdG hCG äÉeOÉÿG ™e

?I~FÉØdG ôªà°ùJ πg

 ,âfCG  ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  »Øa .√ÒNCÉJ â∏°ah Qôμàj ∫GDƒ°S Gòg

 ¢VGôYCG πc ádGREG ≈∏Y ‘É°ûdG º°SG »∏éàHh ¬eôch ˆG ¿PEÉH ¿hQOÉb øëf ,ÉfCG

 ádGREGh êÓY ‘ äÉªàjQÉZƒ∏dG ih~L øe ~cCÉàà°Sh .É¡©HGƒJh á«°ùØædG πcÉ°ûŸG

.äÉ«æ≤àdG É¡«∏Y ≥Ñ£Jh ä’ÉM ∂¡LGƒJ Ée~æY ,êô◊Gh …õÿG ôYÉ°ûe

 √ògh .â≤≤– ~b Ée I~FÉa ¿CG ,¬ÑMÉ°U πgÉéàj ,√ÓYCG ∫GDƒ°ùdG ìôW ~æYh

 ≈àM hCG Ée á«°ùØf á∏μ°ûe ¢VGôYCG ádGREG ¿EG .∫GDƒ°ùdG äÉ«W ‘ IôgÉX I~FÉØdG

 ç~ëj ôeCG ç~M ¿EG ’EG ,¤É©J ˆG AÉ°ûj ¿CG ¤EG ôªà°ùj ,Ée áj~°ùL á∏μ°ûe
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 ¢Vô©àj kÉfÉ«MCGh .I~j~L áfÉgEG  hCG  IÉfÉ©e  πãe ,iôNCG  Iôe »Ñ∏°ùdG  ¢Vô©dG

 øY ∞bƒàdÉHh .iôNCG Iôe ¢VGôYC’G çh~M ¤EG …ODƒj »bÉW º°S ¤EG AôŸG

 á«Ñ∏°ùdG á«°ùØædG ¢VGôYC’G »ØàîJ »bÉ£dG  º°ùdG  Gòg Üô°T hCG  º°T hCG  πcCG

 âbƒdG øe Iôe …C’ ¢VGôYCÓd á∏eÉμdG ádGR’G ¿EG .~HC’G ¤EGh á«Ñ∏°ùdG á∏μ°ûª∏d

 ≈∏Y kÉjOÉY kGôeCG ¢ù«dh .TFT ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe ‘ …OÉY ôeCG

.ΩõdÉa ,âaôY ,»°ùØædG êÓ©dG ⁄ÉY ‘ ¥ÓWE’G

 ,äÉ°ù°ùëàdGh  Ωƒª°ùdG  ôKCG  êÓY  äÉ«æ≤Jh  ,Ωƒª°ùdG  ≈∏Y  ±ô©àdG  ÉeCG

.kGôNBG kÉHÉàc êÉàëàa

:êÓ©dG - AÉØ°ûdG ∞jô©J

 äG~Mh πμd á∏eÉμdG ádGR’G ƒg ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG êÉ¡æe ‘ êÓ©dG

 πãe  á∏μ°ûª∏d  áÑMÉ°üŸG  ¢VGôY’G  πc  á`̀dGRGh  SUD  `dG  »JGòdG  êÉYõf’G

 äÉHGô£°V’G AÉØàNG »æ©J AÉØ°ûdG hCG êÓ©dG ádÉM ,¢ü«î°ûàdG ‘h .¢ù«HGƒμdG

.kÉeÉ“ ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘

:¢ùμŸG ‘ ô°ùdG

 Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG ™e πeÉ©à∏d »g á≤HÉ°ùdG äÉ«æ≤àdG ¿CG ßM’

 ∑ÉJCG ~b ¬fCG ¢VÎØæd øμdh .…õÿÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸGh ,êô◊ÉH

 …CG ∞bGƒŸG ∂∏J Öë°üj ⁄h .áæ«©e ∞bGƒe ‘ §≤a êô◊ÉH ô©°ûj ¢üî°T

 »gh ,§≤a êô◊G á«æ≤J πª©à°S Ég~æY êô◊ÉH Qƒ©°ûdG §≤a É‰EG ,IÉfÉ©e

 ô©°ûj ¢üî°T ∑ÉJCG ƒd hCG .IƒbÎdG â– ºK ∞fC’G â– ,äGôe ô°ûY ¥ô£dG

 .IÉfÉ©e  ôYÉ°ûe  ∂dP  ÖMÉ°üj  ’h  ,áæ«©e  äÉjôcP  hCG  ∞bGƒe  ‘  …õÿÉH

 ô°ûY  ¥ô£dG  »gh  .…õÿÉH  Qƒ©°ûdG  á`̀dGREG  á«æ≤J  πªY  §≤a  Ég~æY  ∂«∏Y

™ªW Ée ~ÑY ô◊Gh ,,™æb Ée lôM ~Ñ©dG
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 ¬j~dh ¬d ∂J~YÉ°ùe OGQCG ¢üî°T ¿CG ƒdh .IƒbÎdG â–h ,áØ°ûdG â– äGôe

 á«æ≤J  êõe ∂«∏Y Éæg .êô◊ÉH  Qƒ©°T  ¬ÑMÉ°üj ,¢SÉædG  á¡LGƒe øe ÜÉgQ

.(ä ,™Ø°T) á«æ≤J ™e (äÉY)

 ,≥∏≤dÉH Qƒ©°T É¡ÑMÉ°üj ,á£«°ùH  IÉfÉ©e  ¬j~d ¢üî°T AÉL ~b ¬fCG  ƒdh

 øe  É¡°ü∏îJ  ¿CG  á∏«ªY  äOGQCG  hCG  .äÉY+äÉM  :Úà«æ≤J  êõe  Ég~æY  ∂«∏Y

 .Éª¡æ«H ábÓ©dG πÑ≤à°ùe øe ≥∏≤dÉH ÉgQƒ©°T øeh ,É¡LhR øe Ö°¨dÉH Qƒ©°T

 á«fÉãdGh  ,Ö°¨dG  ádGRE’ ¤hC’G  .(äÉY)  á«æ≤J  ™e (âæN)  á«æ≤J  êõeCG  Éæg

.≥∏≤dG ádGRE’

 do a clean job  ∞«°f π¨°T πªYG .á£∏ÿG ‘ ,¢ùμŸG ‘ ô°ùdG ôcòJ

.Úª∏°ùŸG ≈Jƒeh ÉfÉJƒŸh ‹ »YOGh

QÉ©dÉHh …õÿÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3 §HE’G

IƒbÎdG 6
áØ°ûdG â–

5 á«∏Ø°ùdG
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êGôME’ÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J
Embarrassment

IƒbôJ ,ájƒ∏©dG áØ°ûdG â– ,IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM
(ä ,™Ø°T ,ä ,EG ,´ ,ÉM)

:äGƒ£ÿG

 ∂dPh ,êô◊ÉH hCG êGôME’ÉH Qƒ©°ûdÉH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG •
 Qƒ©°ûdG  Gòg ÖÑ°S  …òdG  ™°VƒdG  hCG  ∞bƒŸG  hCG  ,çOÉ◊G ‘ ~°ü≤H  ÒμØàdÉH

.πéÿÉH hCG ,êGôME’ÉH

 ≈∏YCG  Iô°ûY  å«M  ,SUD  `dG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  Qƒ©°ûdG  Gò`̀g  I~°T  ¢ùb  •
 Gò¡H  ¥Ó``̀W’G  ≈∏Y  Qƒ©°T  ’  ,~``̀MGh  hCG  ôØ°Uh  ,Gò`̀¡`̀H  Qƒ©°ûdG  äÉ``̀LQO

.êGôME’G

 π©LG .äGôe ¢ùªN ,∞fC’G áª¶Y ¥ƒa ÖLÉ◊G ájG~H á£≤f ¥ôWG -1

 ,á£≤ædG √òg ‘ á°SƒÑëŸG ábÉ£dG ‘ ÜÉ«°ùfEG çG~ME’ »Øμj ÉÃ kÉjƒb ¥ô£dG

.(ÉM) ÖLÉM . kÉŸCG ç~– ’ øμdh

.(´) Ú©dG .äGôe ¢ùªN ,Ú©dG á£≤f ¥ôWG -2

 á£≤f â– ,áª∏◊G iƒà°ùe ≈∏Y ,§HE’G â– ,äGôe ¢ùªN ¥ôWG -3

.(EG) §HEG  ,πØ°SC’G ¤EG º°S8 ‹GƒM ,~°ù÷ÉH ´GQòdG AÉ≤àdG

.(ä) IƒbÎdG .IƒbÎdG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG ºK -4
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 â– ,ájƒ∏©dG áØ°ûdG ≈∏Y äGôe ¢ùªN ,ájƒ∏©dG áØ°ûdG á£≤f ¥ôWG -5

.(™°T) hCG (™Ø°T) .∞°üàæŸG ‘ ,∞fC’G

 ≈∏YCG ≈∏Y IƒbÎdG áª¶Y â– ,äGôe ¢ùªN IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -6

.(ä) IƒbÎdG .Q~°üdG

 ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO  QG~≤Ã ∫õf  ¿EÉa  .¬ÑàcGh  SUD  ``̀dG  ,¢SÉ«≤dG  ~`̀YG  •
 hCG ,¥ÓW’G ≈∏Y ∫õæj ¿EG ÉeEG .√ÉfOCG (7) Iƒ£ÿG ¤EG ∫É≤àf’G Ég~æY ∂«∏Y

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã ∫õf

.(6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK .PR áÑ°SÉæŸG »°ùØædG

.á©°ùàdG (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY πªYG -7

 ¢SÉ«≤dG ∫õf ¿EÉa ,¢SÉ«≤dG ~YGh .(6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK -8

 .∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ,ÚæKG hCG ~MGh ¤EG

 πªY IOÉYEG Ég~æY ∂«∏©a ,kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG kÉbÓWEG ¢SÉ«≤dG ∫õæj ⁄ ÉeCGh

 ºî°dG  hCG  QôμàŸG  hCG  O~ëŸG) áÑ°SÉæŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ á«æ≤J

.(6) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK (....hCG

.kÉ≤HÉ°S äôcPh áahô©e :…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

:áXƒë∏e

 πéÿGh  ,êô`̀◊Gh  êGô`̀ME’É`̀H  Qƒ©°ûdG  ™e  πeÉ©à∏d  kG~L I~«Øe  á«æ≤J  ¿EG

 πØ£dG CG~Ñj Ée~æY á°UÉNh ,ô¨°üdG ‘ Ö«fCÉàdGh OÉ≤àf’Gh ~≤ædG øY œÉædG

 á∏Y ¬H ¿Éc ¿EG hCG ,ÜGôZC’G hCG QÉÑμdG ¤EG åj~◊G ~æY hCG ,√~°ùL ±É°ûàcG ‘

 ™e πeÉ©àJ âfCG ¬HÉÑ°SCG âfÉc kÉjCGh .ïdG ..êôY hCG ,Úæ«Y ∫ƒM hCG ,ô°üb øe

 ,É¡«Y~à°ùj ¬∏©Œh πéÿG hCG êô◊ÉH ¢üî°ûdG É¡«a Ö«°UCG IO~fi ∞bGƒe

z¢SÉædG ºMôj ’ øe ˆG ºMôj ’{ : ËôμdG ∫ƒ°SôdG ∫Éb 
√ÉLôNh º∏°ùeh …QÉîÑdG √GhQ
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 πc πjõJ ¿CG ¤EG .ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äGôJƒàdG πjõJh ,¬«∏Y á«æ≤àdG πª©J ºK

.»Ñ°ü©dG √RÉ¡L øe πéÿGh êGôME’G äÉjôcP

 ,º¡àdƒØW ‘ IO~©àe IÉfÉ©e ÜQÉéàd Gƒ°Vô©J øjòdG ∫ÉLôdGh AÉ°ùædG ¿EG

 ,º∏©dG Gòg ‘ Éæî«°T í°üæjh í°üæf ÉæfCG ’EG .√òg IÉfÉ©ŸG á«æ≤J º¡©e …~Œ

 ÒμØàdG Oô› ,ÒμØàdG ¿Éc ¿EG ,∂°ùØf ≈∏Y á«æ≤àdG ≥Ñ£J ¿CG ∫hÉ– ’CG

 ¿ƒY Ö∏WG .øj~j~°T IÉfÉ©eh ,kÉŸCG ∂d ç~ëj ô¨°üdG ‘ ¬æe â«fÉY Éª«a

 âfÉc GPEGh .º¡ØJGƒg ∂«£YCÉ°Sh »H π°üJG ,º∏©dG Gòg ‘ á÷É©e hCG mèdÉ©e

.ájQÉ°ûà°SG äÉ°ù∏L I~Y øe ÌcCG êÉà– ÉÃQ ,IQôμàe IÉfÉ©ŸG

πéÿÉH ,êGôME’ÉH Qƒ©°ûdÉH áHƒë°üŸG IÉfÉ©ŸG êÓY á«æ≤J

1 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3 §HE’G

IƒbÎdG 6

ájƒ∏©dG áØ°ûdG â–  5
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Ú©dG â– á£≤f

(I~©ŸG êÓY)

§HE’G â– á£≤f

(∫Éë£dG êÓY)
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ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG
Guilt

 ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  êÉ¡æe ¢ù°SDƒe ∫ƒ≤j  - øj~j~©dG  ≈∏Y Ö©°üj

 ºgQOÉ¨j  Qƒ©°ûdG  Gòg  GƒY~j  ¿CG  hCG  .ÖfòdÉH  Qƒ©°ûdG  øe  Gƒ°ü∏îàj  ¿CG  -

 Égƒ∏©a ~b äÉ«cƒ∏°ùdh ∫É©aC’h ∫ÉªYC’ ÖfòdÉH ¿hô©°ûj ~bh .º¡æY πMôjh

 ¬H ΩÉ«≤dG º¡«∏Y Öéj ÉÃ º¡eÉ«b Ω~©d ÖfòdÉH ¿hô©°ûj ~bh .»°VÉŸG ‘

 πª– øY º¡©LGôJ øe ÖfòdÉH ºgQƒ©°T ™Ñæj ~bh .äÉÑLGhh äÉ«dƒÄ°ùe øe

 äÉbÓY áeÉbEG πãe ,±ô©dG QƒeC’ hCG  ´ô°ûdG QƒeC’ º¡àØdÉîŸ hCG  äÉ«dƒÄ°ùŸG

 »àdG QƒeC’ÉH áªFÉb πª©J ¿CG ∂àYÉ£à°SÉH π©dh .á©ÑàŸGh ádƒÑ≤ŸG ôWC’G êQÉN

 hCG É¡æe á∏«≤K á«ØWÉY kÉÑFÉ≤M πª– hCG ..É¡∏ª– âdRÉe »àdGh ,É¡«∏Y ∞°SCÉJ

.É¡ÑÑ°ùH

 Gòg ÖÑ°S ¿ƒμj ~bh .ábƒ©eh ,I~«≤e áØWÉY ¿ƒμj ~b ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG ¿EG

 ÉæàYÉ£à°SÉH ¬fCG ’EG .¿B’G ÉgÒ«¨J øμÁ ’h Oƒ≤Y É¡«∏Y sôe çG~MCG Qƒ©°ûdG

 iôNCG Iôeh .á«æ≤àdG √òg ´ÉÑJÉH (ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG øe) ÖfòdG øe ¢ü∏îàdG

 πN~æa  ,ÖfòdÉH  Qƒ©°ûdÉH  á°UÉÿG  äÉjôcòdG  »Y~à°ùfh  ≈∏Y  πN~f  øëf

 äGôJƒàdG  »Y~à°ùjh  Òãj  Gògh  .áHôéàdG  ∂∏àd  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ≈∏Y  ∂dòH

 Ögò«a  ,á«æ≤àdG  äGƒ£N  ≥Ñ£f  ºK  iôcòdÉH  á°UÉÿG  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  ‘

 ≈°VôdG ,á«°ùØædG áMGôdG ,ΩGÎM’G ,Ah~¡dG ,¬∏fi πëjh .ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG

.á«∏ëàdÉH π≤©dGh ~°ù÷G Ωƒ≤j ºK á«∏îàdÉH Ωƒ≤f ÉæfCG …CG .äGòdG øY

 áHƒZôe äÉ«cƒ∏°S ¿ƒ°SQÉÁ ºgh ∂©e Ú∏eÉ©dGh ∑AÓeRh ∂«°ShDhôe OÉ£°UG kÉehO{
.zIRÉà‡ IQƒ°üH k’ÉªYCG ¿hODƒj hCG
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:áeÉg á£≤f

 inerial  çh~`̀◊G  hCG  A~ÑdG  ÒNCÉJ  ≈ª°ùj  ô`̀eCG  ,êÉ¡æŸG  Gòg  ‘  ~Lƒj

 äÉ«æ≤J πªY ~©H π«ª©dG i~d AÉØ°ûdG hCG ø°ùëàdG çh~M ôNCÉàj ¬«ah ,delay

 ç~ëj ºK  ΩÉ`̀jCG  10 ¤EG  ,ΩÉ`̀ jCG  I~`̀Y hCG  Ωƒ`̀j  hCG  äÉYÉ°S  hCG  áYÉ°S  I~`̀Ÿ  È`̀Y

 q…~d  ÜQ~àe  ¿CG  ç~`̀Mh  .¢`̀VGô`̀YC’G  ‘  …Qò`̀÷G  Ò«¨àdG  kÉfÉ«MCGh  ø°ùëàdG

 ÜÉgQ É¡j~d ¿Éc Iô°SC’G áHQ ¿C’ ,≈£°SƒdG á≤£æŸG ∫Éª°T ‘ Iô°SCG ¬J~°üb

 Ö– âfÉc .º¡eGôcGh ¢SÉædG áaÉ°VE’ ±QÉ÷G É¡ÑM øe ºZôdÉH ,»YÉªàLG

 ~j~°T ±ƒîH ô©°ûJ âfÉc É¡fCG ’EG ,äÉÑjô≤dGh äÉ≤j~°üdG øe AÉ°ùædG áaÉ«°V

 á«æ≤J ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH èdÉ©ŸG Gòg Ω~îà°SGh .øgQƒ°M AÉæKCGh πÑb ôJƒJh

 í«ë°üJ ¥ôW kÉbÓWG Ω~îà°ùj ⁄ ¬fCG ’EG ,ÚàYÉ°S I~Ÿ É¡©e ÜÉgôdG ádGREG

 Ég~©Hh ,ø°ùëàJ ⁄h .¤É©J ˆG √OGQCG ôeC’ ∂dP q»°ùf .»°ùØædG  ¢SÉμ©f’G

 ,»°ùØædG  Ah~¡dÉH  ™FGQ  Qƒ©°T  ICGôŸG  ÜÉàfGh  .¢VGôYC’G  âÑgP  ΩÉjCG  Iô°û©`H

 ‹hCG Éj Gƒ¶©JÉa .á©LQ ÒZ ¤EG ¢VGôYC’G âÑgPh ,≈°VôdG ´ƒeO äôª¡fGh

.ÜÉÑdC’G
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ÖfòdÉH ≥«ª©dG Qƒ©°ûdG øe ¢ü∏îàdG á«æ≤J
(ä ,Ö°S) IƒbôJ ,áHÉÑ°S

.¬Ñë°üJ IÉfÉ©e ¿h~H ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG OƒLh ~æY Ω~îà°ùJ »gh

:äGƒ£ÿG

 ∂dPh  ,ÖfòdÉH  Qƒ©°ûdG  Gò¡H  ¢UÉÿG  ,ÒμØàdG  π≤M  ≈∏Y  π``̀NOG  •
.ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG âÑÑ°S »àdG iôcòdG hCG çOÉ◊G ‘ ~°ü≤H ÒμØàdÉH

 ≈∏YCG  Iô°ûY  å«M  ,SUD  `dG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  Qƒ©°ûdG  Gò`̀g  I~°T  ¢ùb  •
.ÖfòdG Gò¡H kÉbÓWEG Qƒ©°T ’ ,ôØ°Uh ,ÖfòdG Gò¡H Qƒ©°ûdG äÉLQO

 øe áHÉÑ°ùdG ™Ñ°U’G ≈∏Y É¡fÉμeh áHÉÑ°ùdG á£≤f äGôe ¢ùªN ¥ôWG -1

.(Ö°S) áHÉÑ°S .ôØ¶dG I~YÉb §N iƒà°ùe ≈∏Y ,ΩÉ¡HE’G á¡L øe - πNG~dG

.(ä) IƒbôJ .IƒbÎdG á£≤f iôNCG Iôe ¥ôWG ºK -2

 QG~≤Ã ¢SÉ«≤dG ∫õf ¿EÉa ,É¡ÑàcGh ,SUD êÉYõf’G áLQO ¢SÉ«b ~YG •
 ⁄ ¿EG ÉeCG ,√ÉfOCG áKÓK Iƒ£ÿG ¤EG ∫É≤àf’G Ég~æY ∂«∏Y ,ÌcCG hCG ÚàLQO

 ,Ég~æY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã ∫õf hCG ,¥ÓW’G ≈∏Y ¢SÉ«≤dG ∫õæj

 øe äGƒ£ÿG ~YG ºK ,PR O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY

.(2) ¤EG  (1)

.á©°ùàdG (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY πªYG -3

 ¢SÉ«≤dG ∫õf ¿EÉa ¢SÉ«≤dG ~YGh ,(2) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK -4
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 .∞≤°ùdG ¤EG ¢VQC’G øe Úæ«©dG IQGOEG á«æ≤J πªYG ,ÚæKG ¤EG hCG ~MGh ¤EG

 í«ë°üJ á«æ≤J  πªYG ,kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG  ,¥Ó`̀WE’G ≈∏Y ∫õæj ⁄ ¿EG  ÉeCG

.(2) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK .á«dÉàdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G

:ôcòdÉH Iôj~L á£≤f

 ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  äÉ«æ≤Jh EFT  á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J ¿EG

 ÜÉÄàcE’G  äGOÉ`̀°`̀`̀e  ø`̀e  ~j~©dG  Éªæ«H  ,á«ÑfÉL  QÉ``̀K CG  É¡d  ¢ù«d  ,TFT
 .øWô°ùe  ôKCG  É¡d  É¡°©H  πH  ,IÒÑc  á«ÑfÉL  QÉ`̀KCG  É¡d  ôJƒàdG  äGOÉ°eh

 êÓ©dG  äÉ«æ≤J  ¿CG  ,Ú∏°SƒL  π«L  .O  ∫ƒ≤jh  .(¢ùà∏jO  .O)  ∂dP  ∫ƒ≤jh

 ∫DhÉØàdGh ,IOÉ©°ùdG »g á«ÑfÉ÷G ÉgQÉKCG äƒ°üdG á«æ≤àH hCG ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH

.á«°ùØædG  áë°üdGh

 øe  ¬°ü∏îàd  ¢üî°T  ≈∏Y  á«æ≤àdG  πª©J  ~b  ∂fCG  ,™FGôdG  A»°ûdGh  πH

 ≈àM hCG ¢ShÉ°SƒdG hCG ôJƒàdG hCG ≥∏≤dG øe ¢ü∏îJ ~bh √~éà°S ºK ,Ée I~≤Y

 ≈∏Y  kÉ«HÉéjEG  ¢ùμ©æj  ,~°ù÷G  äÉ«KG~MEG  ‘  ábÉ£dG  ¿Rh  ¿CG  ≈æ©Ã  ,ƒHôdG

 Ω’BG ÜÉgP ,¬LƒdG ¥Gô°TG ,~«YÉŒ AÉØàNG :¢üî°ûdG IÉ«M ‘ iôNCG QƒeCG

.ô¡¶dG ≈fOCGh áÑbôdG

 ™ªéàJ  Ω~`̀dG  äGô`̀c  ¿CG  »Hƒμ°Shôμ«ŸG  ¢üëØdG  â–  ~`̀Lh  ~≤d  πH

 äGôgÉ¶e  hCG  ´É`̀YQ  äÉHÉ°üY  É¡fCÉch  ¢©ÑdG  É¡°©H  ∫ƒ`̀M  º`̀cGÎ`̀Jh

 ¬fCGh  .Ée  á«ØWÉY  hCG  á«°ùØf  á∏μ°ûe  ¢üî°ûdG  i~d  ¿ƒμj  Ée~æY  áÑNÉ°U

 √òg  ∞£°üJ  ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  äÉªàjQÉZƒdh  äÉ«æ≤J  πªY  ~©H

 Ú∏°üe  hCG  ,É¡aƒØ°U  ‘  áμFÓe  hCG  ±ƒØ°U  ‘  OƒæL  É¡fCÉch  äÉjôμdG

 Oh~ÿG  OQƒJh  ¬LƒdG  IAÉ°VCG  ô°ùØj  Gòg  π©dh  .¿É°eQ  ô¡°T  ‘  AÉ«≤JCG

.äÉ«æ≤àdG  πªY  ~©H

.É¡©°Vƒe ƒ£ÿG πÑb ∂∏Lôd Q~b hCG zÖãJ ¿CG πÑb ôμØJ{ :ºg~MCG ∫Éb
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:øjôeC’G øjòg π°üa º¡ŸG øeh

 ôªà°SG  AGƒ°S  ,AÉØ°ûdGh  êÓ©dG  ç~M ~b  ,” ~b  ,äÉ«æ≤àdG  πªY ~©H  -

.AÉØ°û∏d ÈY ∞jô©J Ö°ùM ~HCÓd hCG ≥FÉb~d

 ¿EG ÉeCG ,ôªà°SG ~b ¿Éc ¿EG ±ô©æd ,” Ée ≈àe (AÉØ°ûdG) êÓ©dG á©HÉàe -

 á∏μ°ûŸG  IOƒY  âÑÑ°S  »àdG  ô°UÉæ©dG  áaô©eh  ôeC’G  á°SGQO  Éæ«∏©a  ôªà°ùj  ⁄

.áj~°ù÷G ,á«ØWÉ©dG ,á«°ùØædG

 á°jôe  ∫hCGh  .¿ÉeõdG  ÈY ôªà°ùJ  ÒμØàdG  ∫ƒ≤M  äÉLÓY º¶©e ¿EG

 òæe  â÷ƒY  ,AÉŸG  øe  I~j~°T  I~≤Y  É¡j~d  ¿Éc  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  â÷ƒY

.*á«Ø°ûe É¡°Vôe øe á«aÉ°T âdGR Éeh kÉeÉY (20)

:áª¶©dG

 hCG  π«ª©∏d  ¿ƒ`̀©`̀dGh  I~YÉ°ùŸG  Ë~≤J  ∂fÉμeEÉH  ¿CG  ,∂`̀dò`̀c  ,Éæg  áª¶©dG

 âK~M IQòb hCG áî°Sh QƒeCG øY ç~ëàjh ,¬¡Lh AÉe ≥jôj ¿CG ¿h~H ,á∏«ª©dG

 ..¬©e ç~M Éª«a ,¬H ôe Éª«a ôμØj ¿CG  ¬æe Ö∏£J ¿CG  øμÁ ..É¡©e hCG  ¬©e

 ΩCG  QôμJ  ~b  áHôéàdG  hCG  ,IÉfÉ©ŸG  ÖÑ°S  ¿É`̀c  ¿EG  ¬dCÉ°ùJh  .√Qƒ©°T  ∞°üj  ¿CGh

 πª©J  ºK  .ôØ°U  ¤EG  Iô°ûY  øe  ¢SÉ«≤e  ‘  √Qƒ©°T  QG~≤e  øY  ¬dCÉ°ùJ  ºK  .’

.áÑ°SÉæŸG  á«æ≤àdG

 »∏Lh í°VGh Qƒ©°T É¡j~d á∏«ª©dG âfÉc GPEG πª©J á«æ≤àdG √òg iôNCG Iôe

.IQôμàe ,¬d áÑMÉ°üe IÉfÉ©e ∞bGƒe ¿h~H ,ÖfòdÉH

.»∏NG~dG ‘É°ûdG ¥ôWG :ÜÉàc ,™LGôŸG ô¶fG *

o b e i k a n . com



~≤©dGh ±ƒÿG øe ∂°ùØf ¢ü∏N223

ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG êÓY á«æ≤J

1 áHÉÑ°ùdG

IƒbÎdG 2o b e i k a n . com
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Anxiety »°ùØædG ô°ü◊G - ≥∏≤dG

 ¢©Ña  .ô`̀eC’G  Gòg  ‘ ∑~`̀Mh  â°ù∏a  ,∂JÉ«M  ‘ kÉ≤∏b  »bÓJ  âæc  ¿EG

 ‘  ~`̀MGh  º`̀bQ  »°ùØædG  πμ°ûŸG  ¬`̀fCG  ∫ƒ≤J  »Hô¨dG  ⁄É©dG  ‘  äÉ«FÉ°üM’G

 ~MCÉc ~j~°ûdG »°ùØædG ¥ƒàdGh ,≥∏≤dG ¿ƒ∏Ñ≤j øj~j~©dG πH ,¢©ÑdGh .º¡ŸÉY

 ¢ù«d »°ùØædG ô°ü◊G hCG ≥∏≤dG ¿CG ôeC’G á≤«≤Mh .áHƒZôŸG ÒZ IÉ«◊G ≥FÉ≤M

 hCG áØ«XƒdG ¿G~≤a ∫ÉªàMG πãe ¬ÑÑ°ùJ kGô°UÉæY ∑Éæg ¿CG ’EG ,í°VGh ÖÑ°S ¬d

 ...äGQÉÑàN’G hCG ¿ƒj~dG hCG ,Iô°SC’G OGôaCG ~MCG ¢Vôe hCG ,πª©dG øe Oô£dG

 πcÉ°ûŸG hCG ôFÉ°ùÿG ºéM øe ÈcCG ≥∏≤dG ¿ƒμj ,√òg πãe ´É°VhCG ‘ ≈àMh ïdG

 πª©dG ‘ deadlines áj~◊G äÉbhC’G kÉfÉ«MCGh .…ôgÉ¶dG ÖÑ°ùdG hCG á©bƒàŸG

.âbƒdG ≈∏Y πª©dG RÉ‚EG á«ªgCG Q~b øe ≈∏YCG ∑~æY ≥∏≤dG ƒà°ùe π©Œ

 ¢ü∏îàdG hCG √AGƒàMGh ≥∏≤dG êÓY ¿EÉa ,≥∏≤dG ÖÑ°S ¿Éc kÉjCG ¬fCG ôcòJ øμdh

 »g »àdGh  ..ÒμØàdG  ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’Gh  äÉWÓàN’G  ádGREG  ƒg ,¬æe

 êÉ¡æŸG Gòg ‘ ôeCÓd Éæª««≤J Ö°ùM ,√Q~°üeh ≥∏≤dG  ÖÑ°S ôeC’G ™bGh ‘

.»ª∏©dG

 ¿EÉa ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉaÉLQ’Gh ,äÉHGô£°V’G √òg â∏jRG Ée ≈àªa

.»Øàîj »°ùØædG ô°ü◊Gh I~◊Gh ¥ƒàdGh ≥∏≤dG

 Panic   ôYPh ±ƒN äÉªég  ,»°ùØædG  ô°ü◊Gh ≥∏≤dG  ≥aGôj kÉfÉ«MCGh

 ⁄ âfCG ¿EGh .~j~°ûdG ≥∏≤dG øe OÉMh ÅLÉØe Ωƒég ƒg ôYòdGh .Attacks
 ,±ƒÿGh êÉYõfE’Gh ´õØdG i~e Qƒ°üJ ∂«∏Y Ö©°üdG øªa ,´õa áHƒæH ô“

.zIÉ«◊G ∂d ÖgƒJ äƒŸG ≈∏Y ¢UôMG{
¬æY ˆG »°VQ ≥j~°üdG ôμH ƒHCG
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 ¢UÉî°TC’G IÉ«M ≈∏Y ôKDƒJ É¡fEÉa ,âK~M Ée ≈àeh .äÉHƒædG √òg ¬ÑÑ°ùJ …òdG

 Gògh ...iôNCG ´õa áHƒf çh~M øe ÚHƒYôe ºgh º¡cÎJh ,IÒÑc äGÒKCÉJ

.âbƒdG ∫GƒW I~j~°T IQƒ°üH Ú≤∏b √Qh~H º¡∏©éj ôeC’G

 ,§«°ùÑdG »°ùØædG §¨°dG hCG §«°ùÑdG ≥∏≤∏d êÓ©dG »g ,á«dÉàdG á«æ≤àdG ¿EG

 áLQ~dG ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæj ⁄ hCG  ,…~Œ ⁄ ¿EÉa .¢SÉædG Ωƒª©d I~«Øe »gh

 »°ùØædG  ≥∏≤dG  êÓ©d  á«dÉàdG  á«æ≤àdG  ΩG~îà°SG  Ég~æY  ∂«∏Y  ,É¡Ñ–  »àdG

 iôNC’G á∏j~ÑdG äÉ«æ≤àdG ¤EG π≤àfG äQô£°VG ¿EGh ,ôYòdG äÉªégh ~≤©ŸG

.áà°S ¤EG ~MGh øe ÉgÉæªbQ ~≤dh OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG äÉªég êÓ©d

 äÉHƒf  É¡Ñ«°üJ  âfÉc  ICGô`̀eG  ,‘QÉ©ŸG  êÉ¡æŸG  Gòg  »Y~Ñe  ~MCG  ôcòjh

 QÉàeG QG~≤Ã ÉgQGO ÜÉH øe  êôîJ ¿CG ™«£à°ùàd øμJ ⁄h ,√òg ôYòdGh ≥∏≤dG

 ∫ƒ≤M º∏Y äÉ«æ≤J ΩG~îà°SG øe ≥FÉbO ∫ÓNh .äÉHƒædG √òg É¡Ñ«°üJ ≈àM

 ~b ¿CG  É¡d í°VGƒdG  øe íÑ°UCG  ,(á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J hCG/h) ÒμØàdG

.ÉgAGƒàMG ≈∏Yh √òg ±ƒÿG äÉHƒf êÓY ≈∏Y IQ~≤dG É¡j~d QÉ°U
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§«°ùÑdG ôJƒàdG - ≥∏≤dG êÓY á«æ≤J
Simple Anxiety

IƒbÎdG ,§HE’G ,Ú©dG
(ä ,EG ,´)

 ôJƒàdGh  ≥∏≤dG  ™e  πeÉ©àdG  ƒg  á«æ≤àdG  √òg  øe  ±~¡dG  ,¿Gƒæ©dG  øe

 ô£N  äGò`̀H  â°ù«d  É¡fCG  ’EG  Éæ≤∏≤J  Qƒ`̀eCG  ‘  ÒμØàdG  øY  œÉædG  ,§«°ùÑdG

 ≥∏≤dG ∞bƒj ..kGôμÑe É¡∏ªY π©dh .á«æ≤àdG √òg ~«ØJh …~Œ Éægh ..º«°ùL

 Chronic  OÉ◊G  ≥∏≤dG  ¤EG   ∫ƒëàdG  øe  ¬©æÁh  ,¬æe  Éæ°ü∏îjh  §«°ùÑdG

.Panic øj~j~°T ±ƒNh ôYP ¤EG π°üj ¿CG øe ¬©æÁh

:≥∏≤dG ∞jô©J

 ,(O~fi ôeCG ≈∏Y) õcôŸG ÒZ ,O~ëŸG ÒZ ~j~°ûdG ±ƒÿG øe ´ƒf ƒg

.»Ñ°ü©dG RÉ¡é∏d kG~j~¡Jh kÉ£¨°V πãÁ ¬fC’ ,ÒÑc ~M ¤EG èYõeh ,πeÉ°T

äGƒ£ÿG

 ÒμØàdÉH  ∂dPh  ,≥∏≤ŸG  ôeC’ÉH  ¢UÉÿG ÒμØàdG  π≤M ≈∏Y tune  πNOG  •
 ≥∏≤dG  áLQO ¢ùbh ...¬Kh~M ™bƒàe hCG  ç~M AGƒ°S ,≥∏≤dG  ÖÑ°ùj …òdG ôeC’G  ‘

 ≥∏b  ’ hCG ≥∏≤dG  ≈fOCG ~MGhh ,äÉLQ~dG ≈∏YCG Iô°ûY å«M SUD  `dG ¢SÉ«≤e ‘

.¥ÓWE’G ≈∏Y

 ,äGôe ¢ùªN Ú©dG ¿É°ùfEG ∞°üàæe â– ΩõëHh ∞£∏H Ú©Ñ°UCÉH ¥ôWG -1

 A’ƒdG  ¿ÉjÎ°ûj  ¬«°ShDhôŸ  ~FÉ≤dG  ôj~ŸG  Éª¡«£©j  øjò∏dG  ΩGÎ`̀M’Gh  á≤ãdG  ¿EG
.áLQ~dG ’h ÖJGôdG Éª¡jÎ°ûj ’ ¿Gò∏dG ¿GôeC’G .AÉªàf’Gh
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.(´) Ú©dG .~ÿG ≈∏YCG »ª¶©dG ôéëŸG ≈∏Y

 AÉ≤àdG á£≤f øe º°S10 - 8 QG~≤Ã äGôe ¢ùªN ,´GQòdG πØ°SG ¥ôWG -2

.(EG) §HEG .~°ù÷ÉH ´GQòdG

 ≈∏YCÉH  CG~`̀HEG  É¡fÉμe ~j~ëàdh  ,äGô`̀e  ¢ùªN Iƒ`̀bÎ`̀dG  á£≤f ¥ô`̀WG  -3

 2  QG~≤Ã  Q~°üdG  ≈∏Y  πØ°SC’G  ¤EG  ∫õfG  ºK  ,IƒbÎdG  »àª¶Y  ÚH  IƒéØdG

.(ä) IƒbÎdG .º°S2 QG~≤Ã Úª«dG ¤EG ¬ŒG ºK ,º°S

 âdõf ¿EÉa ,SUD `dG »JGòdG ~°ûdG áLQO ¢SÉ«b ~YCG Éægh ¢SÉ«≤dG ~YG •
 ¿EG ÉeCG ,√ÉfOCG á©°ùàdG π°ù∏°ùàdG êÓY äÉ«æ≤J πªYG ,ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã

 í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  , kÉØ«ØW  ∫hõædG  ¿Éc  hCG  ∫hõf  ç~ëj  ⁄

.√ÓYCG (3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG πªYG ºK .PR »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G

 (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG á≤£æe ¥ôWG .™°ùàdG ™ªéàdG äÉLÓY á«æ≤J -4

:‹ÉàdG πªY ™e ,™jô°ùdG ∞«£∏dG ¥ô£dG ‘ ôªà°SG .∞μdG ô¡X ≈∏Y

.Úæ«©dG íàaG •
.Úæ«©dG ≥∏ZCG •

.Úª«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •

.QÉ°ù«dG ≈fOCG ¤EG Éª¡H ô¶fGh Úæ«©dG íàaG •
.ÚgÉŒ’G i~MEG ‘ Úæ«©dG QOG •

.ôNB’G √ÉŒ’G ‘ Úæ«©dG QOG •
. m∫ÉY äƒ°üH IOƒ°ûfEG øe kÉ©£≤e ¿~fOh Úæ«©dG âÑK •

. m∫ÉY äƒ°üH á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y •
.IOƒ°ûfG øe kÉ©£≤e m∫ÉY äƒ°üH ¿~fO •
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.(3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YCG -5

 á«æ≤J  πªYG  ,ÚæK’G  ¤EG  hCG  ~MGƒdG  ¤EG  ∫õ`̀f  ¿EÉ`̀a  ,¢SÉ«≤dG  ~`̀YG  -6

 ⁄ ¿EG ÉeCG . kÉeÉ“ ¢Vô©dG AÉ¡fE’ ,∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õfE’G

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY ∂«∏©a , kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG ¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæj

.(3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG πªY IOÉYEG ºK PR áÑ°SÉæŸG »°ùØædG

.kÉØfBG äôcP ~bh áahô©e :…ô°üÑdG ¥’õfE’G á«æ≤J

:áeÉg á£≤f

 ≥∏≤dG ...πLQCG I~Y É¡d ádhÉW ƒg ,ÜÉÄàcE’G ¬HÉ°ûj Qƒ©°ûc ≥∏≤dG  ôcòJ

 ...»Ñ∏°S ™bƒJ ,êÉYREG ,≥∏b ...¬∏ª– ™«£à°ùj ’h ,¿É°ùfEÓd kG~L èYõe Qƒ©°T

 ÒZ ¬JÉ«M çG~MCG øY hCG ,≥∏≤dG  äÉÑÑ°ùe øY ¢üî°ûdG ∫GDƒ°S ∂«∏Y Éægh

 πc ∞¶æJ ¿CG ¤EG ,áÑ°SÉæŸG á«æ≤àdG ç~M πc ≈∏Y πªYGh .áéYõŸG ,IQÉ°ùdG

.ádhÉ£dG §≤°ùàa ≥∏≤dG äÉØ∏e

 …òdG »æHEG :¬ÑÄμj Ée ,¬≤∏≤j Ée ,¬∏¨°ûj Ée ¿CG ∫ƒ≤j ~b ¢üî°ûdG ¿CG ≈æ©Ã

 »àæHG ,(∞∏e Gòg) ÜÉ°ùM Ò¨H ≥ØæJ »à∏dG »àLhR hCG .(∞∏e Gòg) Ö°SQ

ïdG ..(∞∏e Gòg) äôNCÉJ »àdG á«bÎdG ,(∞∏e GOÉg) êhõàJ ⁄ »à∏dG

 ∫ƒ≤M ‘ äÉHGô£°V’G πc πjõJ ¿CG ¤EG ,iôNC’G ~©H kI~MGh É¡«∏Y πªYG

.ÜÉÑ°SC’G O~©àe ,≥∏≤dG ádhÉW ,ádhÉ£dG §≤°ùàa ,√òg ÒμØàdG
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1 - §«°ùÑdG ≥∏≤dG êÓY á«æ≤J

IƒbÎdG 3 1 Ú©dG

2 §HE’G

 ¤EG  ô¶æjh  ~`̀–h  ¢UôØc  äÉYÉæ≤dG  hCG  …CGô`̀ dG  ‘  ±Ó`̀ÿG  iô`̀j  ~FÉ≤dG  ôj~ŸG{
.zΩÉeC’G ¤EG äGƒ£ÿG âHÉK »°Á ºK É¡©e πeÉ©à«a ~–h ¢UôØc ±ÓàN’G
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(1) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J
Panic and Severe Anxiety (1)

IƒbôJ ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM
(ä ,EG ,´ ,ÉM)

 OÉ`̀◊G  ≥∏≤dÉHh  ôYòdÉH  ¢UÉÿG  ÒμØàdG  π≤M  ≈∏Y  tune  π``̀NOG  •
 hCG ç~M ‘ ÒμØàdG hCG ,OÉ◊G ≥∏≤dÉHh ôYòdÉH Qƒ©°ûdG Gòg ‘ ÒμØàdÉH ∂dPh

 ,»JGòdG êÉYõfE’G ¢SÉ«≤e ‘ Qƒ©°ûdG ¢ùbh .ôYòdGh ≥∏≤dG Gòg ÖÑ°S ∞bƒe

 hCG ÉgÉfOCG ,~MGhh ,OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG äÉLQO ≈∏YCG Iô°ûY å«M .SUD `dG

.ôYP ’h ≥∏b ’

 .∞£∏Hh  ΩõëH ¥ôWG  .äGôe ¢ùªN ,ÖLÉ◊G ájG~H  á£≤f  ¥ô`̀WG  -1

.(ÉM) ÖLÉ◊G .∞fC’G áª¶Y ¥ƒa ,ÚÑLÉ◊G ÚH …òdG ÆGôØdG ‘ É¡fÉμeh

 ¿É°ùfEG  ∞°üàæe  â– É¡fÉμeh  .äGô`̀e  ¢ùªN ,Ú©dG  á£≤f  ¥ô`̀WG  -2

.(´) Ú©dG .~ÿG ≈∏YCG ,»ª¶©dG ôéëŸG ≈∏Y ,Ú©dG

 AÉ≤àdG   á£≤f  â–  ,É¡fÉμeh  .äGô``̀e  ¢ùªN  ,§``̀HE’G  á£≤f  ¥ô``WG  -3

.(EG) §HE’G .πØ°SC’G ¤EG º°S10 ‹GƒM ,~°ù÷ÉH ´GQòdG

 ≥∏◊G  ∞jƒŒ ~æY  ,É¡fÉμeh  .äGô`̀e  ¢ùªN IƒbÎdG  á£≤f  ¥ô`̀WG  -4

 ¤EG º°S2 πNOG ºK ,Q~°üdG ≈∏Y º°S 2 ∫õfG ºK ,á©Ñ°ùdG πμ°T òNCÉj …òdGh

.(ä) IƒbÎdG .Úª«dG

 ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã ∫õf ¿EÉa ,¬ÑàcGh .iôNCG Iôe ¢SÉ«≤dG òN ºK •
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 ∫õæj  ⁄  hCG  áLQO  QG~≤Ã  ∫õf  ¿EG  ÉeCG  .√É`̀fOCG  á°ùeÉÿG  Iƒ£ÿG  ¤EG  π≤àfG

 ºK  .PR  »°ùØædG  ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  , kÉbÓWEG

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG IOÉYCG

.á©°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY πªYG -5

 ∫õf ¿EÉa .¬ÑàcGh kGôNBG kÉ°SÉ«b òN ºK (4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG -6

 ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ,πbCG hCG ~MGh áLQ~dG ¤EG

 ,~MGƒdG ¤EG π°üJ ⁄ øμdh ìƒ°VƒH ¢SÉ«≤dG äÉLQO âdõf ¿EG  ÉeCG  .∞≤°ùdG

 äGƒ£ÿG  ~`̀YCG  º`̀K  ,Ò¨°üdG  »°ùØædG  ¢`̀SÉ`̀μ`̀©`̀f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªYG

.á≤HÉ°ùdG

:…ô°üÑdG ¥’õfE’G á«æ≤J

 ¤EG  á«°VQC’G  øe  Úæ«©dG  IQGOEÉ``̀H  …ô°üÑdG  ¥’õ```̀fE’G  á«æ≤J  πª©f  ºK

.∞μdG ô¡X ‘ ™ªéàdG á£≤f ≈∏Y ™jô°ùdG ¥ô£dG ™e kGOƒ©°U ∞≤°ùdG

 øj~j~©dG ¿CG ,º∏©dG πgCG ßM’ ~≤dh ,á«FÉØ°T’G »JÉ°ù∏L ‘ â¶M’ ~≤dh

 IOÉe ΩG~îà°SG ™e á«Ñ∏°S ájƒb áHôŒ º¡dIOÉY ,ôYòdG äÉªé¡H GƒÑ«°UCG ø‡

 ¬fCG Gh~Ñj …òdG ôeC’G .¤hC’G Iôª∏dh IÒÑc áYôéH ,√ÒZ hCG ¢û«°ûM ,IQ~fl

 ∫hÉæJ hCG º°T Éª∏c ,ôYòdG äÉªég QôμàJ ºK .»Ñ°ü©dG RÉ¡é∏d áe~°U ç~ëj

!!kÉ«bÉW kÉª°S AôŸG

 .á¶MÓŸG √òg º¡«∏Y ≥Ñ£æj ,ôYòdG äÉªé¡H ÚHÉ°üŸG πc ¢ù«d ¬fCG ’EG

 øe ∞bGƒe I~Y ≈∏Y ,äGôe I~Y á«æ≤àdG √òg πªY ¤EG êÉà– ~b ∂fCG ôcòJh

.ôYòdG äÉªé¡H É¡«a Ö«°UCG ¢üî°ûdG IÉ«M

 ,≥∏≤dG  ™e  πeÉ©à∏d  I~j~Y  äÉ«æ≤J  ~éà°S  ,á≤MÓdG  äÉëØ°üdG  ‘h

.z...¬ÑμJôJ CÉ£N CGƒ°SCG ƒg ...QGôb PÉîJG Ω~Y ..IOÉY{
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 ≥∏≤dG ¿CG  PEG  .≥∏≤dG ™e πeÉ©àdGh á`̀dGREGh êÓY á«ªgCG  ƒg ,ÉgO~©J ÖÑ°Sh

 ƒg ≥∏≤dG ¿EG ,ájô°ûÑdG ¢ùØædG ≈∏Y É¡∏≤KCGh ∞WGƒ©dG Ö©°UCG øe ôJƒàdGh

 »g .ôeCG ≈∏Y Iõcôe hCG IO~fi ÒZh ,áëjôe ÒZ ,kG~L áéYõe áØWÉY

 áMGQGh .O~fi ±~g ¿h~H ,Ö©°û∏d hCG  ¢û«é∏d áeÉY áÄÑ©J ádÉëH ¬Ñ°TCG

.º«¶Y ôeCG ≥∏≤dG øe ¢ùØædG

(1) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

IƒbÎdG 4 2 Ú©dG

3§HE’G

1 ÖLÉ◊G
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(2) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J
Panic and Severe Anxiety (2)

IƒbÎdG ,ÖLÉ◊G ,§HE’G ,IƒbÎdG
(ä ,ÉM ,EG ,ä)

 ∂dPh ,OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG ádÉëH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG •
 É¡«a âÑ°UCG áHôŒ hCG ∞bƒe ‘ hCG ájQƒ©°ûdG ádÉ◊G √òg ‘ ~°ü≤H ÒμØàdÉH

 ,É¡∏é°Sh SUD »JGòdG êÉYõfE’G áLQO ¢ùb .~j~°ûdG ±ƒÿGh ôYòdG ádÉëH

 äÉLQO  ≈`̀fOCG  ôØ°U  hCG  ~`̀MGhh  ,»Ñ∏°ùdG  Qƒ©°ûdG  äÉ`̀LQO  ≈∏YCG  Iô°ûY  å«M

.Qƒ©°T ’ hCG Qƒ©°ûdG

 º°S2 QG~≤Ã ∫õfG ,ÉgO~– »ch .äGôe ¢ùªN IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -1

 QG~≤Ã  Úª«dG  ¤EG  ¬ŒG  ºK  .IƒbÎdG  »àª¶Y  ÚH  »àdG  IƒéØdG  á£≤f  øe

.(ä) .IƒbÎdG . kÉŸCG ç~– ’ øμdh ΩõëH á£≤ædG √òg ¥ôWG .º°S2

 ´GQòdG AÉ≤àdG ¿Éμe â– É¡fÉμeh .äGôe ¢ùªN §`̀HE’G á£≤f ¥ôWG -2

 i~d áª∏◊G §N OG~àeG ≈∏Y »gh .º°S10 - 8 QG~≤Ã πNG~dG øe ~°ù÷ÉH

.(EG) §HEG .AG~KC’G á∏eÉM §N ≈∏Y ,§HE’G â– »¡a AÉ°ùæ∏d áÑ°ùædÉHh .∫ÉLôdG

 ,πNG~dG øe ÖLÉ◊G ájG~H ‘ ,äGôe ¢ùªN ÖLÉ◊G á£≤f ¥ôWG -3

 ábÉ£dG ÜÉ«°ùfEG IQÉKE’ ∂dPh ∞£∏Hh ΩõëH ¥ôWG ,∞fC’G ¢Sƒb áª¶Y ¥ƒa

.(ÉM) ÖLÉ◊G .á£≤ædG ∂∏J ‘

.(ä) IƒbÎdG .äGôe ¢ùªN .IƒbÎdG á£≤f ¥ôW ~YCG ºK -4
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 áLQO 2 QG~≤Ã âdõf ¿EÉa ,É¡ÑàcGh SUD »JGòdG êÉYõfE’G ¢SÉ«b òN •
 ∫õæJ ⁄ ¿EG ÉeCG .√ÉfOCG (5) Iƒ£ÿG ¤EG ∫É≤àf’Gh QGôªà°S’G ∂«∏Y ,ÌcCG hCG

 á«æ≤J  πªY  ∂«∏©a  ,I~`̀MGh  á`̀LQO  QG~≤Ã  âdõfhCG  ,¥Ó`̀WE’G  ≈∏Y  áLQ~dG

.(4) ¤EG (1) äGƒ£ÿG ~YCG Ég~©H ºK ,PR »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

.á©°ùàdG (äƒeÉ÷G) π°ù∏°ùàdG á£≤f äGAGôLEG πª©H ºb ºK -5

 ¿EÉa  ,SUD  `dG  ,¢SÉ«≤dG  ~YG  ºK  (4)  ¤EG  (1)  øe  äGƒ£ÿG  ~YG  -6

 ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ,ÚæKG ¤EG hCG ~MGh ¤EG ∫õf

 á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏Y kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG kÉbÓWEG ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG .∞≤°ùdG

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK ,áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

:…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

 SUD »JGòdG ~°ûdG ¢SÉ«≤e ∫õæJh ,á«æ≤àdG äGƒ£N »¡æJ á«æ≤àdG √ògh

 .∞μdG ô¡X ≈∏YCG ‘ äƒeÉ÷G á£≤f ≈∏Y ¥ô£dG ∂«∏Y ,É¡«ah .ôØ°üdG ¤EG

:á«JB’G •É≤ædG πªY AÉæKCG

. kÉ«éjQ~J á«°VQC’G ¤EG »≤aC’G iƒà°ùŸG øe Úæ«©dG ∂jô–

 ,¢SCGôdG  ≈∏YCG  ¤EG  - Úe~≤dG CÉWƒe - á«°VQC’G øe Úæ«©dG ∂jô– ºK

.áÑbôdG »æK ¿h~H ,∞≤°ùdG

 ™eh ôYòdG äÉªég ™e πeÉ©àdG ‘ kG~L áj~› É¡«∏J »àdGh á«æ≤àdG √ògh

 ~j~°T ±ƒN ƒg ,ôYòdG äÉªégh .É«HƒaGQƒLG ≈ª°ùŸG ,O~ëŸG ÒZ ±ƒÿG

 äƒŸG ∂°Th ≈∏Y ¬fCÉH ¬«a ô©°ûj ~bh ,¬d ±hô©e ÖÑ°S ¿h~H ¢üî°ûdG …Î©j

.√~°ùL ‘ ~©°üj kÉÄ«°T ¿CÉch .π∏°ûdÉH hCG
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(2) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

IƒbÎdG 1

2§HE’G

3 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4
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(3) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J
Panic and Severe Anxiety (3)

IƒbÎdG ,ÖLÉ◊G ájG~H ,Ú©dG ,IƒbÎdG
(ä ,ÉM ,´ ,ä)

 ∂dPh ,~j~°ûdG ≥∏≤dG hCG ôYòdG ádÉëH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M ≈∏Y πNOG •
 ¢ùb .√òg ≥∏≤dG ádÉM ¬«a ç~– ∞bƒe ‘ hCG ádÉ◊G √òg ‘ ~°ü≤H ÒμØàdÉH

 Iô°ûY å«M .áLQ~dG ÖàcGh SUD ~°ûdG ¢SÉ«≤e ‘ √òg ≥∏≤dG - ôYòdG áLQO

.ôYòdÉH hCG ±ƒÿÉH Qƒ©°T ’ ôØ°U hCG ~MGhh .ôYòdÉH Qƒ©°ûdG äÉLQO ≈∏YCG

 øÁC’G  Q~°üdG  ≈∏YCG  É¡fÉμeh  .äGôe  ¢ùªN IƒbÎdG  á£≤f  ¥ô`̀WG  -1

.(ä) IƒbÎdG .º°S2 ‹GƒëH IƒbÎdG áª¶Y â–

 ≈∏Y ,Ú©dG  ¿É°ùfEG  ≈fOCG  É¡fÉμeh äGôe ¢ùªN ,Ú©dG á£≤f ¥ôWG -2

.(´) Ú©dG .~ÿG ≈fOCG ,ôéëŸG

 øe  ÖLÉ◊G  ájG~H  É¡fÉμeh  .äGô`̀e  ¢ùªN  ÖLÉ◊G  á£≤f  ¥ô`̀WG  -3

.(ÉM) ÖLÉ◊G .∞fC’G ¢Sƒb ¥ƒa ,πNG~dG

.(ä) IƒbÎdG .äGôe ¢ùªN iôNCG Iôe IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -4

 hCG ÚàLQO QG~≤Ã âdõf ¿EÉa ,É¡ÑàcGh SUD ~°ûdG áLQO ¢SÉ«b ~YG •
 áLQO ‘ Ò«¨J ç~ëj ⁄ ¿EG  ÉeCG  .√ÉfOCG  á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ,ÌcCG

 í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  ∂«∏©a  ,I~`̀MGh  á`̀LQO  QG~≤Ã  Ò¨àdG  ¿É`̀c  hCG  ,~°ûdG

(4 ¤EG 1) øe äGƒ£ÿG ~YCG ºK .PR áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©fE’G

zÉg~éj å«M É¡£≤à∏j øeDƒŸG ádÉ°V áªμ◊G{
 ájô°ûÑdG …OÉg É¡dÉb
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. lõéY QÉÑàN’G πÑb ,~MCG πc ¤EG áæ«fCÉª£dG
¬æY ˆG »°VQ ÖdÉW »HCG øH »∏Y

.á©°ùàdG äƒeÉ÷G á£≤f äÉLÓ©H ºb -5

 áLQ~dG ¤EG ∫õf ¿EÉa .¢SÉ«≤dG ~YG ºK ,(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG -6

 ¿EG ÉeCG .∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J πªYG ,ÚæKG hCG ~MGh

 í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏Y ,kÉØ«ØW k’hõf ∫õf hCG ,¥ÓWE’G ≈∏Y ∫õæj ⁄

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG ºK .(Ò¨°üdG) áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G

:…ô°üÑdG ¥’õf’G á«æ≤J

.kÉ≤HÉ°S áahô©e

:¿Éà°SGQO

 ô¡¶J »gh ,√ÉfOCG Éª¡éFÉàfh ,äGƒæ°S ô°ûY Éª¡æ«H ¿Éà°SGQO â∏ªY ~≤dh

.ÉgÒKCÉJ áYô°Sh äÉ«æ≤àdG √òg Iƒb øe √ÉfOQhCG Ée

Ω1985Ω1995

¢Vhô©dG O~Y -2336

Ú÷É©ŸG O~Y -6868

¿ƒëLÉædG -6666

ÚëLÉædG ÒZ -22

ìÉéædG áÑ°ùf -%97%97

Iô°ûY øe êÓ©dG πÑb ⁄C’G SUD ¢SÉ«≤e §°Sƒàe -8^358^19

 Iô°ûY øe êÓ©dG ~©H SUD ⁄C’G §°Sƒàe -2^101^58

≥FÉb~dÉH âbƒdG §°Sƒàe -4^346^04
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 ≈∏Y (2003 - 2002)  á°SGQO πªY É«fÉ£jôH øe "ΩÉgGôL øjEG" QƒàcO

 (11) .Qƒ¡°T áà°S i~e ≈∏Y ,%94 âfÉc äÉ«æ≤àdG ìÉ‚ áÑ°ùf .¢jôe 177

 øe 8^29 ¿Éc ⁄C’G ¢SÉ«≤e §°Sƒàe  .äÉ«æ≤àdG øe Gh~«Øà°ùj ⁄ ¢üî°T

 IOÉjõdG äOQCG ¿EGh .Iô°ûY áLQ~dG øe 2^17 íÑ°UCG êÓ©dG ~©Hh ,πÑb Iô°ûY

.IÉfÉ©ŸG ¢ù«HGƒc ∞bhCG :ÜÉàμH ∂«∏©a

 ôYP  äÉªég  hCG  kGOÉ`̀M  kÉ≤∏b  ÖÑ°ùJ  ájOôØdG  á«bÉ£dG  Ωƒª°ùdG  kÉfÉ«MCGh

 ~æY ¬HÉgP ~©H OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG IOƒY ¤EG …ODƒJh .¢SÉædG ¢©H i~d

 ¢«HC’G ≥«b~dGh ,QôμŸG ¢«HC’G ôμ°ùdG ∑ôJ ÜôL .ÈY äÉ«æ≤J ≥«Ñ£J

 ôKCÉJ i~e ßM’h .ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh (...,¢ù«ªàdG ,‹ƒeÉ°üdG ¢û«©dG)

 á«bÉW  Ωƒª°S  É¡fCG  º∏YÉa  ,ôYòdG  ÖgP  ¿EÉ`̀a  ,á«ª◊G  ò¡H  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG

.ÉgÒ¨H É¡d~Ñà°SGh áYÉ£à°S’G Q~b É¡côJGh ,∂°üîJ

(3) OÉ◊G ôJƒàdGh ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

IƒbÎdG 1 2 Ú©dG

3 ÖLÉ◊G

IƒbÎdG 4
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 iô°SCG  ø¡fEGh  ,º¡fEG  øgQG~bCGh  ºgQG~bC’  iô°SCG  ø°ùdh  ,Gƒ°ù«d  AÉ°ùædGh  ∫ÉLôdG
.ÉgGƒàëŸh ..ø¡dƒ≤©dh º¡dƒ≤©d §≤a äGÒ°SCGh

(4) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J
Panic and Severe Anxiety (4)

ÚY ,§HEG ,ÖLÉM
(´ ,EG ,ÉM)

 ≥∏≤dG  ádÉM hCG  √òg ôYòdG  ádÉëH ¢UÉÿG ÒμØàdG  π≤M ≈∏Y π`̀NOG  •
 å«M .SUD êÉ`̀Yõ`̀fE’G äG~`̀Mh  ¢SÉ«≤Ã √òg ôYòdG á`̀LQO ¢ùbh  ..OÉ`̀◊G

.¢SÉ«≤dG πé°S .ÉgÉfOCG ~MGhh .≥∏≤dGh ôYòdG äÉLQO ≈∏YCG Iô°ûY áLQ~dG

 ¥ƒa kÉeÉ“ É¡fÉμeh ,ÖLÉ◊G ájG~H á£≤f ¥ô£d Ú©Ñ°UG Ω~îà°SG -1

 . kÉŸCG  ç~– ’ øμdh  Iƒ≤H  ,äGô`̀e  ¢ùªN ™°VƒŸG  Gòg ¥ôWG  .∞`̀fC’G  áª¶Y

.(ÉM) .ÖLÉ◊G

 â– º°S8 áaÉ°ùe  ,§``̀HE’G  â`̀– äGô`̀e  ¢ùªN Iƒ≤H  ¥ô`̀WG  ¿B’Gh  -2

.(EG) .§HEG .´GQòdG

 ôéfi ≈∏Y Ú©dG ¿É°ùfEG â– ,Ú©dG â– äGôe ¢ùªN ¥ôWG ºK -3

.(´) .Ú©dG ..~ÿG ≈∏YG »ª¶©dG Ú©dG

 ÚàLQO QG~≤Ã âdõf ¿EÉa .É¡∏é°Sh ¿B’G ≥∏≤dG - ôYòdG áLQO ¢ùb ºK •
 ¿Éc  hCG  , kÉæ°ù– ç~ëj ⁄ ¿EG  ÉeCG  ,√É`̀fOCG  (4) Iƒ£ÿG ¤EG  π≤àfG  ,Ì`̀cCG  hCG

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ πªY Ég~æY ∂«∏©a , k’hõf I~MGh áLQO QG~≤Ã ø°ùëàdG

.(3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK PR O~ëŸG »°ùØædG

.™°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY πªYG -4
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 SUD ¢SÉ«≤dG òNCG ~YG ºK .(3) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿ G πªY ~YG -5

 ÉeCG  ,√ÉfOCG  (6) Iƒ£ÿG ¤EG  π≤àfÉa  ,~MGh  áLQ~dG  ¤EG  ∫õf  ¿EÉa  .¬∏é°Sh

 á«æ≤J πªY ∂«∏©a ,~MGh áLQ~dG  ¤EG π°üj ⁄ øμdh áÑ«W áLQ~H ∫õf ¿EG

.áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ

 øe  …ô°üÑdG  ¥’õ``̀f’G  á«æ≤J  πªYG  ,kÉØ«¶f  kÉ«bGQ  ∂∏ªY  ¿ƒμ«dh  -6

 ô¡X ‘ äƒeÉ÷G á£≤f ¥ôW ™e , kÉ«≤aCG ô¶ædÉH ∂dPh ,∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G

:‹ÉàdG πªY AÉæKCG ,∞μdG

.∂«e~b CÉWƒe ¤EG »≤aC’G iƒà°ùŸG øe kÉ«éjQ~J Úæ«©dG ∫õfG -

 ≈∏YCG ¤EG ºK »≤aC’G iƒà°ùŸG ¤EG Úe~≤dG CÉWƒe øe Úæ«©dG ∂jô– -

.≈∏YC’G ¤EG áÑbôdG »æK ¿h~H ¢SCGôdG

:á«dÉ£jEG á°SGQO

 .á«aÉ°VEG  á°SGQO  (Ω2003) kGôNDƒe  â∏ªY É«dÉ£jEG  øe »Jƒæé«H  Éμ«fƒe

 √ògh  .ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  äÉ«æ≤àH  á°UÉN  äGQhO  I~Y  ‘  É¡à∏ªYh

 ¢SQG~Ã  á°UÉÿG  á«LÓ©dG  äÉ«æ≤àdG  â∏°ûa  ¿CG  ~©H  â∏ªY  äÉLÓ©dG

.iôNCG

.(72) Gƒ÷ƒY øe O~Y -

.Iô°ûY øe 7^83 = êÓ©dG πÑb êÉYõfE’G áLQO ¢SÉ«≤e §°Sƒàe -

 .Iô°ûY øe 1^05 = êÓ©dG ~©H SUD êÉYõfE’G áLQO ¢SÉ«≤e §°Sƒàe -

.(IÉfÉ©e ’ ôØ°Uh ,IÉfÉ©ŸG áªb Iô°ûY å«M)

.%98^5 = ìÉéædG áÑ°ùf -

.IÉfÉ©ŸG ¢ù«HGƒc ∞bhCG ÜÉàc :™LGôŸG ‘ åëÑdG ô¶fG

≥∏ÿG ∂HÉ¡j ˆG øe ∂aƒN Q~b ≈∏Y
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 º∏©J ,IRÉà‡ á≤jô£H ¬e~îà°ùJ ¿CG ∂dP øe ºgCG ,kGRÉà‡ kÓ≤Y ∂d ¿ƒμj ¿CG »Øμj ’
.π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉ«æ≤J

:iôNCG á°SGQO

 äÉfÉWô°ùH ≈°Vôe 737 O~Y á°SGQ~H (1972) ¿Éª‚’ ¢ùjƒd .O ΩÉb

 á«FÉæK  ¬j~d  º¡æe  (%83)  600  ¿CG  ~Lhh  ,á«∏°SÉæàdG  AÉ°YC’G  ‘  I~«ªM

 ~æYh .á«Ñ∏°S á«FÉæK º¡j~d (%17) 126 h ºgOÉ°ùLCG á«FÉHô¡c ‘ á«HÉéjEG

 ¤EG  á«Ñ∏°ùdG  ádÉ◊G øe Polarity  á«Ñ∏°ùdG  á«FÉæãdG  âÑ∏≤fG  ,ΩGQhC’G  ádGREG

 .1972 ΩÉY - (144¢U) ,¿Éª‚’ åëH ,QQƒH .O  åëH) á«HÉéjE’G á«FÉæãdG

 á«FÉHô¡μdG  á«FÉæãdG  ÚH  á∏°üdG  øY  ¿Éª‚’  .O  ájô¶f   Ì`̀cCG  ~`̀cCG  Gò`̀gh

.¿ÉWô°ùdGh polarity

 ¤EG  »Ñ∏°ùdG  øe  á«FÉHô¡μdG  á«FÉæãdG  âdƒ–  ,ΩGQhC’G  â∏jRCG  Ée~æY  PEG

.»HÉéjE’G

á£≤f ºgCG

 ,¢VGôYC’G ‘ ø°ù– ç~ëj ’h ,∞bƒJ ç~ëj ~b ,äÉ«æ≤àdG πªY AÉæKCG

 .¬JÉLQ~H  »°ùØædG  ¢SÉμ©fÓd  ∂ë«ë°üJh  ,äÉ«æ≤à∏d  ∂∏ªY  øe  ºZôdÉH

 ¬æe  Ö∏WG  kÉ°ùªgh  .¤É©J  ˆ É¡∏©LGh  ,á«ædG  íë°Uh  ,CÉ°VƒJh  ,∞bƒJ  ,Éæg

 ..ôj~≤dG ,º«MôdG ,OhOƒdG ,‘É°ûdG ¤É©J ˆG ´OG kÉ«∏NGO .I~fÉ°ùŸGh ºY~dG

 ,∂dƒM øe kÉLQÉN ,¬dƒM ‘ kÓNGO ,πdòàH ´ƒ°îH ,ÜQÉj ..ÜQÉj ..ÜQÉj πb

 ƒg  Gò¡a  ,Üô`̀L  ..∂`̀d  íàa  ~b  ÜÉÑdG  ¿CG  ~éà°ùa  ,äÉ«æ≤àdG  πªY  ~`̀YCG  ºK

.ÜôéŸG ¥ÉjÎdG
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(4) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

3 Ú©dG

1 ÖLÉ◊G

2 §HE’G

z√’ƒe »∏©a ,√’ƒe âæc øe{ : Ö«£dG ƒHCG ∫Éb
√~æ°ùe ‘ ~ªMCG √GhQ
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 ¬fCGh ~FÉ≤dG ÉgQ~≤j ±ƒ°S ájOôØdG IQOÉÑŸG ¿CG GƒcQ~j ¿CG ¤EG áLÉëH Ú∏eÉ©dG ¿EG{
zÉ¡«∏Y º¡ÄaÉμ«°S

(5) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG äÉªég êÓY á«æ≤J
Panic Attacks and Severe Anxiety (5)

ô°üæN ,§HEG ,ÖLÉM ,Ú©dG
(øN ,EG ,ÉM ,´)

 ..OÉ◊G ≥∏≤dÉH hCG ôYòdÉH ¢UÉÿG ÒμØàdG hCG ábÉ£dG π≤M ≈∏Y πNOG •
 ≈∏YCG  »g  Iô°ûY  áLQ~dG  å«M  .É¡∏é°Sh  .SUD  ∂j~d  ~°ûdG  á`̀LQO  ¢ùbh

.~°T ’ hCG ÉgÉfOCG »g ôØ°Uh ,ôYòdG äÉLQO

 É¡HÉ«°ùfGh ábÉ£dG IQÉKE’ »Øμj ÉÃ ,äGôe ¢ùªN ,Ú©dG á£≤f ¥ôWG -1

.(´) . kÉŸCG ç~– ’ øμdh .~°ù÷G ‘

 ,ÚÑLÉ◊G ÚH  …òdG  ÆGôØdG  ,äGôe ¢ùªN  ,ÖLÉ◊G á£≤f  ¥ô`̀WG  -2

.(ÉM) .ÖLÉM

 i~d …~ãdG áª∏M OG~àeG ≈∏Y »gh .äGôe ¢ùªN §HE’G á£≤f ¥ôWG -3

.(EG) .§HEG .º°S10-8 ‹GƒëH §HE’G â–h ,∫ÉLôdG

 ,ôØX’G I~YÉb áaÉM ≈∏Y »gh ,äGôe ¢ùªN ô°üæÿG á£≤f ¥ôWG -4

.(øN) .πNG~d G øe ô°üæÿG ™Ñ°UC’G ≈∏Y

 QG~≤Ã ¢SÉ«≤dG ∫õf ¿EÉa É¡ÑàcGh .SUD êÉYõfE’G áLQO ¢SÉ«b ~YG ºK •
 ≈∏Y ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG   .√É`̀fOCG  á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG ,ÌcCG hG ÚàLQO

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY ∂«∏©a ,I~MGh áLQO QG~≤Ã ∫õf hCG ,¥ÓWE’G

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG~YCG ºK .O~ëŸG »°ùØædG
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.á©°ùàdG (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG á£≤f äGAGôLEÉH ºb -5

 ,SUD ôYòdG áLQO ¢SÉ«b ~YG ºK (4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG ~YG -6

 ÉeCG  ,√ÉfOCG  (7) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfÉa ,~MGh ºbôdG ¤EG âdõf ¿EÉa ,É¡∏é°Sh

 ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªYÉa ,~MGh ºbôdG ¤EG π°üJ ⁄ øμdh âdõf ¿EG

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG πªY ~YCG ºK ,(Ò¨°üdG) áÑ°SÉæŸG »°ùØædG

 øe …ô°üÑdG ¥’õfE’G á«æ≤J πªYG ,á«bGQ á≤jô£H ∂∏ªY »¡æJ »ch -7

.∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G

:áeÉg áXƒë∏e

 ¿CG  ,äÉ«æ≤àdG  πªY  ~©H  ,áÑ«W  QÉ`̀ KCG  çh~`̀M  ~æY  ¬`̀fCG  kÉ`̀ ehO  ßMÓà°S

 ‘  »HÉéjEG  Ò«¨J  çh~`̀M  áeÓY  √ò`̀gh  .á≤«ªY  I~«¡æJ  ~¡æà«°S  ¢üî°ûdG

 ¿CG ßMÓà°S Éªc .~°ù÷G ‘ ΩÓ°ùH ábÉ£dG ÜÉ«°ùfG ≈∏Yh ,»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G

 ≈∏Yh .á«Ñ∏°ùdG ábÉ£dG ¥Ó£fEG  ≈∏Y ∂dòc áeÓY √ògh .¿ƒHCÉãà«°S ¢©ÑdG

.~°ù÷G ‘ ábÉ£dG ∫G~àYG

 ~æY  ¿ƒμÑ«°S  ¢©ÑdG  ¿CG  äÉ«æ≤àdG  πªY  øe  AÉ¡àf’G  ~æY  ßMÓà°Sh

 πH  .IÉfÉ©ŸG  Úæ°S  ~©H  ,ìôØdGh  áMGôdG  ´ƒeO  »g  √ògh  .ø°ùëàdG  çh~M

!!AÉe~dG É¡«dEG Oƒ©à°Sh ¥ô°ûà°S ¢©ÑdG √ƒLh ¿CG ßMÓà°Sh

¬æ«≤j ¬©Øæj ⁄ ,¬æX ¬©Øæj ⁄ øe
¬æY ˆG »°VQ ÜÉ£ÿG øH ôªY
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(5) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

4 ô°üæÿG

2 ÖLÉ◊G

1 Ú©dG

3 §HE’G

.kG~L á©ØJôe É¡eƒ°SQ øμdh ájÉ¨∏d I~«L áHôéàdGh IÈÿG á°SQ~e
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(6) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG äÉªég êÓY á«æ≤J
Panic Attacks and Severe Anxiety (6)

§HEG ,ÚY ,IƒbôJ

(EG ,´ ,ä)

 á«FÉéØdG ~j~°ûdG ±ƒÿGh ôYòdG äÉªég ™e πeÉ©à∏d »g á«æ≤àdG √òg

.~j~°ûdG OÉ◊G ≥∏≤dG ™e ∂dòc πeÉ©à∏dh

 hCG  ~j~°ûdG ≥∏≤dÉH ¢UÉÿG ÒμØàdG π≤M hCG  ábÉ£dG π≤M ≈∏Y πNOG  •
 ç~M ‘ ÒμØàdÉH hCG ,OÉ◊G ≥∏≤dG ÖÑ°ùj Éª«a ÒμØàdÉH ∂dPh ,ôYòdG áªé¡H

.ôYòdG áªég ¤EG iOCG ∞bƒe ‘ hCG

 Aƒ°SCG »g Iô°ûY å«M SUD `dG ¢SÉ«≤e ‘ ∂j~d ≥∏≤dG I~°T áLQO ¢ùb •
.OÉM ≥∏b ’ ,ôYP ’ »g ôØ°U áLQ~dGh ,OÉ◊G ≥∏≤dÉH / ôYòdG áªé¡H Qƒ©°T

.IƒbÎdG (ä) .äGôe ¢ùªN IƒbÎdG á£≤f ¥ôWG -1

.Ú©dG (´) .äGôe ¢ùªN Ú©dG á£≤f ¥ôWG -2

.§HE’G (EG) .äGôe ¢ùªN §HE’G á£≤f ¥ôWG -3

 hCG  ÚàLQO QG~≤Ã âdõf ¿EÉa ,SUD  `dG  êÉYõf’G áLQO ¢SÉ«b ~YCG  •
 âdõf  hCG  kÉbÓWG  ∫õæJ  ⁄  ¿EG  ÉeCG  .√É`̀fOCG  á©HGôdG  Iƒ£ÿG  ¤EG  π≤àfG  ,Ì`̀cCG

 ¢SÉμ©f’G  í«ë°üJ  á«æ≤J  πªY  Ég~æY  ∂«∏Y  ,§≤a  I~`̀MGh  áLQO  QG~≤Ã

.(3) ¤EG (1) øe √ÓYCG äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK .PR O~ëŸG »°ùØædG
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 √ôcPCG »æfEÉa zOGôaC’G{ ájô°ûÑdG OQGƒŸG ÖjQ~J ∞«dÉμJ ´ÉØJQEG ¤EG ~MCG íŸG Éª∏c
.kGQÉªãà°SG É‰EGh kÉØ«dÉμJ Èà©J ’ QƒeC’G ∂∏J ¿CÉH

.∞μdG ô¡X ≈∏Y á©°ùàdG (äƒeÉ÷G) ™ªéàdG á£≤f äGAGôLEG πªYG -4

.(4) ¤EG (1) øe äGƒ£ÿG πªY ~YG -5

 ,1 ¤EG hCG 2 ¤EG ºbôdG ∫õf ¿EÉa É¡∏é°Sh ,SUD ~°ûdG áLQO ¢SÉ«b ~YCG •
 áLQO QG~≤Ã ∫õf hCG kÉbÓWG ∫õæj ⁄ ¿EG ÉeCG .√ÉfOCG (6) Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG

 ,áÑ°SÉæŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á«æ≤J πªY Ég~æY ∂«∏©a ,§≤a I~MGh

.(4) ¤EG (1) äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK

 ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õ`̀fE’G  á«æ≤J πªYG ,êÓ©dG ºàj »μdh -6

:‹ÉàdG πªY ™e ∞μdG ô¡¶H ™ªéàdG á£≤f ≈∏Y ¥ô£dÉH ∂dPh ,∞≤°ùdG

.¢VQC’G ¤EG kÉ«éjQ~J Úæ«©dG ∫GõfEG ºK ,¢SCGôdG áeÉ≤à°SÉH ΩÉeC’G ¤EG ô¶ædG -

 ∞≤°ùdG ¤EG ,Úæ«©dG iƒà°ùe ¤EG ,¢VQC’G øe kÉ«éjQ~J Úæ«©dG ™aQ ºK -

.≈∏YC’G ¤EG ¢SCGôdG ádÉeEG ¿h~H

:áeÉg áXƒë∏e

 hCG Apex QÉμfE’G ‘ áª≤dG IôgÉX ≈ª°ùJ IôgÉX ¤EG Éæg ¬ÑfCG ¿CG ~jQCG

 ~©H ø°ù– ~b ¬fCG ∂ª∏©j ¢üî°ûdG hCG π«ª©dG ~éà°S É¡«ah .¢ùμ«HC’G á∏μ°ûe

 ÇQÉ£dG ø°ùëàdG ô°ùØj ôNBG ÖÑ°S …CG øY åëÑ«°S ¬fCG ’EG ,¬©e äÉ«æ≤àdG πªY

 ¬fCG  ≈«°ùf ~b √~éà°S ¢©ÑdGh πH .(¬«∏Y É¡à∏ªY »àdG ∂JÉ«æ≤J ÒZ) ¬«∏Y

 √òg ¤EG π°ØdG »Lõj ¿CG ¢aôjh πH .¢SÉ°SC’G øeh kÓ°UCG á∏μ°ûe ¬j~d ¿Éc

.áj~«∏≤J ÒZh áÑjôZ á«æ≤àdG ¿C’ .IôKDƒŸG áÑjô¨dG á«æ≤àdG

 √ôcòJh .¬ÑàμJh ,SUD êÉYõfE’G áLQO ¢SÉ«b πé°ùJ ¿CG ájG~H ∂«∏Y Gòd

 ‘ ÉgôcP »àdG ¢VGôYC’ÉH √ôcòJh .á∏μ°ûe ¬j~d ¿CG ájÉ¡ædG ‘ ôμfCG ¿EG ,¬H

.ÉgÉg (ICÉaÉμe) π©L øe ∑ÉjEG ¬«£©j ¿CG ~Yh ÉÃ √ôcòJh .ájG~ÑdG
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(6) OÉ◊G ≥∏≤dGh ôYòdG êÓY á«æ≤J

2 Ú©dG
IƒbÎdG  1

3 §HE’G
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≥YÉ°üdG Öë∏d ™LÉædG êÓ©dG á«æ≤J
IƒbôJ ,Ò¨°U ™Ñ°UCG ,§HEG ,ÚY ,ÖLÉM

(ä ,øN ,EG ,´ ,ÉM)

 É¡«dEG  π°UƒàdG  ” ~b ,ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  äÉ«æ≤J  øe á«æ≤àdG  √òg

 Ö◊G AGO ,òjò∏dG  AG~dÉH  ÚHÉ°üŸG øe ~j~©dGh ~j~©dGh ~j~©dG  êÓY øe

 iƒ¡dGh  ,ΩQÉ©dG  Ö`̀◊G  ÖÑ°ùH  IÉfÉ©ŸG  QÉ`̀KCG  øe  É¡H  º¡àMGQEG  ”h  .iƒ¡dGh

 äÉ«æ≤àdG  äGƒ£N  »g  É`̀‰EG  ,áYÎfl  â°ù«d  äÉ«æ≤àdG  √ò`̀gh  ..≥YÉ°üdG

 ¢ü«î°ûàdÉH êÓ©dG äGƒ£N ≥jôW øY âØ°ûàcG »àdG common ácÎ°ûŸG

 øjòdG ™e ìÉéædG ¢ü°üb øe ~j~©dG ~Lƒjh Diagnostic Procedures
 øe Ö◊G hCG ,√AGQh øe πFÉW ’ …òdG Ö◊G hCG »°VôŸG Ö◊G ≈∏Y ,Égƒ≤ÑW

.~MGh ±ôW

:äGƒ£ÿG

:á«æ≤àdG ¢VôYh OG~YE’G

 IOÉYh .áØ«î°S hCG áÑjôZ ¢©Ñ∏d Gh~ÑJ ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J ¿EG

 √òg ÖMÉ°U ¿EÉa Gòd .πÑb øe É¡H Gƒ÷É©j ⁄h .πÑb øe É¡∏ãe Ghôj ⁄ ¢SÉædG

 ¬d ìô°ûJ ¿CÉH ∂dPh ,êQ~àdÉH π«ª©dG ¤EG á«æ≤àdG Ω~≤J ¿CG »°Uƒj ,á°SQ~ŸG

 .IQÉ°V á«ÑfÉL QÉKCG É¡d ¢ù«dh ,É¡∏ªY øe QÉ°e ’ ,I~j~L á«æ≤J ÜôŒ ∂fCÉH

 hCG á«ØWÉ©dG ájô◊G äÉ«æ≤J ¿EG" :¬d πb .Ée m~M ¤EG áØ∏àflh áÑjôZ É¡fCGh

 âLôN á«ØWÉ©dG ájô◊Gh .¿ÉØ∏àfl Éªgh ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG äÉ«æ≤J
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 ≈∏Y áahô©e ÒZ É¡fC’ ,áÑjôZ Gh~ÑJ ~b ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG IAÉÑY øe

 É¡fh~éj ,Ú«°ùØædG AÉÑWC’Gh Ú÷É©ŸG øe ~j~©dG ¿CG ’EG .~©H ™°SGh ¥É£f

 ¿CG ™«£à°ùfh ,∫É◊G ‘ ô¡¶J É¡éFÉàfh . kG~L ájƒbh kG~L I~«Øeh kG~L áæeBG

 Ú«Yƒ°Vƒe ¿ƒμf ¿CG ¬LÉàëf …òdG πch .’ hCG I~«Øe âfÉc ¿EG ,∫É◊G ‘ Qô≤f

."ÉfôYÉ°ûe áLQOh Q~b ~j~– ‘h ÉæØWGƒY ¢SÉ«b ‘ Ú≤«bOh

:ÒμØàdG π≤M ≈∏Y ∫ƒN~dG

 Qô≤jh ,≥∏©àdG ,≥°û©dG ,Ö◊G øe ¬JÉfÉ©e ‘ ôμØj ¿CG ¢üî°ûdG øe Ö∏WG

 Iô°ûY  å«M .~MGh  ¤EG  Iô°ûY  øe ¢SÉ«≤e  ‘ áMGôdG  Ω~Y hCG  ⁄C’G  áLQO

 ,ÖdGh ∞jRƒL .O ¬ÑMÉ°U ¢SÉ«≤ŸG Gògh .⁄CG ’ ~MGhh ,⁄C’G äÉLQO ≈∏YCG

 ¢ù«≤j ¿CG π«ª©dG øe Ö∏WCG .SUD »JGòdG iPC’G hCG êÉYõf’G ¢SÉ«≤e ≈ª°ùjh

 Éª∏c  ¬fCG  ~éà°Sh  .É¡àHÉàc  ≥jôW øY IÉfÉ©ŸG  áLQO πé°S  .(IÉfÉ©ŸG)  ⁄C’G

.êÓ©dG Iƒb äô¡X Éª∏c ,iPC’G I~M hCG I~°T äOGR

 Ω~Y i~e »æª∏YCG"  :¢üî°û∏d  Iƒ£ÿG √òg ‘ ∫ƒ≤J  ¿CG  ∂àYÉ£à°SÉHh

 É¡°SÉ«≤H ∂dPh ,∂j~d Ö◊G á∏μ°ûe ‘ ôμØJ âfCGh ,á¶ë∏dG √òg ‘ ∂àMGQ

 ,⁄C’Gh êÉYõf’G äÉLQO ≈∏YCG Iô°ûY å«M .Iô°ûY ¤EG ~MGh øe ¢SÉ«≤e ≈∏Y

 ∑Éæ¡a , k’hõf ~MGh ¤EG ⁄C’G ∫É°üjEG Éæ©£à°SG ¿EÉa .⁄CG ’ ,IÉfÉ©e ’ ~MGhh

 ôªKCG ~b êÓ©dG ¿CG ~«cCÉàdÉH ±ô©f ød ÉæfCG ’EG ,∂dòc ≈≤Ñ«°S ¬fCG ÒÑc ∫ÉªàMG

."âbƒdG QhôÃ ’EG

   ,Ö`̀◊G  ⁄BG  ø`̀e  ¢ü∏îàdG  á«æ≤àd  á°ù«FôdG  äGƒ`̀£`̀ÿG  πª©H  CG~``̀HG  (1

 ∫GƒW äGƒ£ÿG πªY AÉæKCG π«ª©dG ôμØj ¿CG ≈∏Y ,¢ùªN ÉgO~Y äGƒ£ÿGh

.Ö◊G Gòg ÖÑ°ùH IÉfÉ©e øe ¬H ô©°ûj Éª«a âbƒdG

 hCG  Ú©Ñ°UCG  kÉe~îà°ùe  ÖLÉ◊G ájG~H  ¥ô£j ¿CG  π«ª©dG  øe Ö∏WG  (CG

z¢SÉædG ¿hOƒ≤«a IOÉ≤dG ÉeCG ,OGƒŸGh AÉ«°TC’G ¿hôj~j ¿hôj~ŸG{
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 ,IhÉNôH ¢ù«dh ΩõëHh ∞£∏H ¥ô£j ¿CG .äGôe ¢ùªN ∂dP πª©j ¿CGh .áKÓK

 .á£≤ædG ∂∏J ‘h øe ~°ùé∏d »bÉ£dG RÉ¡÷G ¤EG ábÉ£dG ¢©H ∫ÉNOE’ ∂dPh

.(ÉM) ÖLÉ◊G

 ∞°üàæe â– (Ú©dG hCG) Úæ«©dG â– ¥ô£j ¿CG π«ª©dG øe Ö∏WG (Ü

 ΩõëH ¥ô£j ¿CG .»ª¶©dG ôéëŸG ≈∏Y Ú©dG ¿É°ùfEG â– kÉeÉ“ ,Ú©dG ôéfi

.(´) Ú©dG .⁄CG çG~MEG iOÉØàj ¿CG ≈∏Y äGôe ¢ùªN

 10 ‹GƒM .äGôe ¢ùªN ,§HE’G â– ¥ô£j ¿CG ¢üî°ûdG øe Ö∏WG (`L

 ,Úàª∏◊G IGPÉëÃ »g á£≤ædG √ògh .~°ù÷ÉH ´GQòdG AÉ≤àdG á£≤f â– º°S

.(EG) §HEG .Iƒ≤H ¢ù«d øμdh ,ΩõëH ¥ô£j ¿CG .Úàª∏◊G §N ≈∏Y

 ô°üæÿG  ™Ñ°UCÓd  »∏NG~dG  ÖfÉ÷G  ¥ô£j  ¿CG  π«ª©dG  øe  Ö∏WG  (O

 ¿CG .(πØ°SC’G øe) ôØ¶dG áaÉM OG~àeG ≈∏Y ô°üæÑdG á¡L øe ,πNG~dG øe

.(øN) ô°üæN .äGôe ¢ùªN ¥ô£j

 .±hô©e É¡fÉμeh äGôe ¢ùªN IƒbÎdG á≤£æe ¥ô£j ¿CG ¬æe Ö∏WG (`g

.(ä) IƒbÎdG

:π«ª©dG hCG ¢üî°ûdG πÄ°SCG ,⁄C’Gh …PCÉàdG áLQO ¢SÉ«b

 áLQO  Ö∏£J  Éæg  â`̀fCGh  .¿B’G  √Qƒ©°T  øY  ,π«ª©dG  hCG  ¢üî°ûdG  ∫CÉ°SG

 ,ÌcCG hCG ÚàLQO QG~≤Ã ∫hõædG ¿Éc ¿EÉa .á«fÉãdG Iôª∏d SUD `dG ,êÉYõf’G

 ∫hõædG ¿Éc hCG ,Ò«¨J ∑Éæg øμj ⁄ ¿EG ÉeCG .√ÉfOCG á«fÉãdG Iƒ£ÿG ¤EG π≤àfG

 á©Ñ°S ¿Éc ‹hC’G ¢SÉ«≤dG ¿CG Éæ°VÎaG GPEG Gòg .§≤a I~MGh áLQO QG~≤Ã

 Iƒ£ÿG ~YCG ºK .O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ Ég~æY ∂«∏Y .≈∏YCG hCG

 ∫hõædG ¿EÉa SUD á©Ñ°S øe πbCG ¢SÉ«≤Ã äCG~H ~b âæc GPEG ÉeCG .É¡∏c (1)

!áeÉg á£≤f √òg ¬ÑàfG .∫ƒÑ≤e ôeCG áLQO QG~≤Ã
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:™°ùàdG π°ù∏°ùàdG äÉLÓY (2

 πªYG ,~«dG ô¡X ‘ äƒeÉ÷G hCG π°ù∏°ùàdG hCG ™ªéàdG á£≤f ≈∏Y ±ô©ààdh

 ~«dG π©Lh .kÉehO áe~îà°ùŸG ÒZ ∑~j ™e ∂dP πªYG ,á°Ñb πμ°T ≈∏Y ∑~j

 hCG …OGƒdG ‘ áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ™°V .π≤©dG RhôH ¤EG …ODƒ«°S á°Ñb πμ°T ≈∏Y

.ô°üæÑdG ™Ñ°UC’Gh ,ô°üæÿG ™Ñ°UC’G »à∏≤Y ÚH …òdG ∫hõædG

 √ògh .≠°SôdG √ÉŒÉH ,º°S 2 QG~≤Ã AGQƒdG ¤EG áHÉÑ°ùdG ™Ñ°UC’G ∑ôM ºK

.(™ªéàdG) äƒeÉ÷G á£≤f ≈ª°ùJ á£≤ædG

 ¤EG çÓK ‹GƒM ¬Øc ô¡X ‘ ,™ªéàdG á£≤f ¥ô£j ¿CG π«ª©dG øe Ö∏WG

 .á«dÉàdG ™°ùàdG äGƒ£ÿG πªY AÉæKCG ¥ô£dG ‘ ôªà°ùjh .á«fÉãdG ‘ äGôe ¢ùªN

:√ÉfOCG äGƒ£ÿG πªY ∫GƒW á£≤ædG √òg ¥ôW …Qhô°dG øeh ,º¡ŸG øe ¬fEG

.Úæ«©dG íàaG  -1

.Úæ«©dG ≥∏ZCG  -2

.Úª«dG ≈°übCG ≈fOCG ô¶fGh ,Úæ«©dG íàaG  -3

.QÉ°ù«dG ≈°übCG ≈fOCG ô¶fGh ,Úæ«©dG íàaG  -4

.~MGh √ÉŒG ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOCG  -5

.ôNB’G √ÉŒE’G ‘ Éª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOCG  -6

.IOƒ°ûfCG øe ™WÉ≤e I~Y ¿~fOh ,Úæ«©dG ìQCG  -7

.á°ùªN ¤EG ~MGh øe ~Y  -8

.IOƒ°ûfCG øe ™WÉ≤e I~Y iôNCG Iôe ¿~fO  -9

:iôNCG Iôe ¢ùªÿG á°ù«FôdG äGƒ£ÿG ~YCG (3

 ÒμØàdG ¿CG ~éà°S ,IOÉYE’G ~©Hh .á°ùªÿG É¡FGõLCÉH ,(1) Iƒ£ÿG ~YCG

 iPCG …CÉH ∑Qƒ©°T ¤EG …ODƒJ ød (Gòg »°VôŸG Ö◊G á∏μ°ûe) á∏μ°ûŸG √òg ‘
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.CÉ£ÿG ≥jô£dG – ´QÉ°ûdG ‘ Éæc ¿EG ..Üô¡dG I~FÉa Ée

 ⁄C’G ¢SÉ«≤e ‘ ~MGƒdG ¤EG hCG ôØ°üdG ¤EG âdõf ~b Ég~Œ ~bh .IÉfÉ©e hCG

.SUD »JGòdG

 áLQ~dG  ¤EG  π°üj  ⁄  øμdh  ,áë°VGh  á`̀LQ~`̀H  ¢SÉ«≤dG  ∫õ`̀f  GPEG  É`̀ eCG

 mini  Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G  í«ë°üàH Ωƒ≤J ¿CG  Ég~æY ∂«∏Y ,~MGh

.á°ùªÿG ÉgAGõLCÉH (1) Iƒ£ÿG ~YCG ºK .reversal

:∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe á«æ≤J (4

 .áëLÉædG  äGƒ£ÿG  øe  á∏°ù∏°S  ájÉ¡f  ‘  É¡∏ª©H  Ωƒ≤J  á«æ≤àdG  √òg  ¿EG

 ≈∏Y (2) hCG (1) ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫hõæH á∏«ª©dG hCG π«ª©dG ∂¨∏Ñj Ée~æY ∂dPh

 ¤EG  ¢SÉ«≤dG  ∫õæ«°S  á«æ≤àdG  πªY  ~æYh  .SUD  »JGòdG  êÉYõf’G  ¢SÉ«≤e

.~MGh ≈∏Y âÑã«°S hCG ôØ°U

:IQôμe áeÉg á£≤f

 äÉ«æ≤àH  íLÉf  AÉØ°Th  êÓY  ~©H  ¢VGôYC’G  º¡«dEG  Oƒ©J  ¢SÉædG  øe  á∏b

 ƒg ÖÑ°ùdG  ¿CG  ,º∏©dG  Gòg ‘ áKÉëÑdG  ~Lh ~≤dh  .ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH êÓ©dG

 ,∂Øj  º°ùdG  Gò`̀gh  .¢üî°û∏d  »bÉ£dG  RÉ¡é∏d  º°S  ,~°ù÷G  πNO  ~b  º°S

 Gòg ,¬ª°T hCG  ¬Hô°T hCG  ¢üî°ûdG  ¬∏cCG  ôeCG  ƒg º°ùdG  Gògh .êÓ©dG  ¢ûcôØj

 áÑ«gQ á«æ≤J ∑Éægh .AôŸG ábÉW ™e ,~°ù÷G ábÉW ™e ¢VQÉ©àJ ¬àbÉW ôeC’G

.áeÉ°ùdG IOÉŸG √òg ∫ƒNO èdÉ©J á©Ñ°ùdG ÊGƒãdG êÓY ≈ª°ùJ

 á°SQ~ŸG  √òg  ΩÓYCG  øe  º∏Y  ™eõj  ÉgQÉKCGh  á«bÉ£dG  Ωƒª°ùdG  ´ƒ°Vƒeh

.Ú©ŸG ˆGh ,∂dòc øëfh ,¬æY ÜÉàc QG~°UG
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≥YÉ°üdG Öë∏d ™LÉædG êÓ©dG á«æ≤J

4 ô°üæÿG

1 ÖLÉ◊G

2 Ú©dG

3 §HE’G

IƒbÎdG  5
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OCD …ô¡≤dG ¢SGƒ°Sƒ∏d ôgÉ≤dG êÓ©dG á«æ≤J

 ¢ShÉ°SƒdGh  ,…ô`̀¡`̀≤`̀dG  ¢`̀SGƒ`̀°`̀Sƒ`̀dG  êÓ`̀Y  äÉ«æ≤J  ™e  ,á«æ≤àdG  √ò`̀g  q¿EG

.¬H ÚHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G A’Dƒ¡d áªMQ »g .iôNC’G ájô¡≤dG

 ¬eƒb  Üƒ°ù©j  ∫ƒ≤j  Éªc  ƒ¡a  ,ájô¡≤dG  ¢ShÉ°Sƒ∏d  »ª∏©dG  ∞jô©àdG  ÉeCG

 ôJƒàdGh  ≥∏≤dG  É¡ÑÑ°ùj  ..IQôμàe  ájô¡b  ™`̀aGhO  hCG  QÉμaCG  ,º∏©dG  Gòg  ÈMh

.»°ùØædG ô°ü◊Gh

 OÉªàY’Gh ÉgQGôμJh áæ«©e QƒeCG πªY ¤EG ¢SÉædG CÉé∏j ,≥∏≤dG Gòg π«∏≤àdh

 hCG  kGQÉμaCG  ¿ƒμJ  ~bh  ,IQôμàe ,ájô¡b  QƒeC’G  √òg íÑ°üJ  IÎa ~©Hh  ,É¡«∏Y

 √òg ∞°Uƒd ,ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG á∏Y  :á«ª°ùàdG äAÉL Éæg øeh .äÉ«cƒ∏°S

.Iô°ûàæŸG ádÉ◊G

 »ØîJ áæ«©e äÉ«cƒ∏°S ≈∏Y ¿ÉeOEG ™bGƒdG ‘ »g ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG ¿EG

.AôŸG i~d …òdG ≥∏≤dG »£¨Jh

:á````∏ãeCG

 ~©H Iôe º¡Hƒ«L ¿ƒ°ùª∏j ~b ,ájô¡b ¢ShÉ°Sh º¡j~d øjò∏dG ¢UÉî°TC’G

 øe Gh~cCÉà«d kGQGôe ïÑ£ŸG ¤EG ¿ƒÑgòj ~bh .í«JÉØŸG OƒLh øe Gh~cCÉà«d Iôe

 ~bh .√ÉjEG º¡bÓZEG øe Gh~cCÉà«d ,IQÉ«°ùdG ÜÉH ¤EG ¿hOƒ©j ~bh ..RÉ¨dG ¥ÓZEG

..Aƒ°VƒdG Gh~«©«d ,IÓ°üdG øe GƒLôîj

 on º¡«dEG »JCÉJ kGQÉμaCG Gƒ©a~j ¿CG ¿ƒ©«£à°ùj ’ º¡fC’ ,´õØdÉH GƒHÉ°üj ~bh

.ïdG …¥ÎMG ,iPCÉJ ,πàb ,∞£N ~b ,~jR ºg~dh ¿CG and on
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 ~Œ ~bh .º¡≤∏b áF~¡J ¿ƒ©«£à°ùj ’ ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdÉH ÚHÉ°üŸG ¿EG

 øe ,¢VGôeC’ÉH  áHÉ°UE’G  øe kÉaƒN Iôe ~©H Iôe ¬j~j π°ù¨j  º¡æe ¢©ÑdG

.AÉ«°TC’G øe hCG ¢SÉædG

 á«æ≤àdG  πªY ∂«∏Yh .á°ù«FQ äÉ«æ≤J ™HQCG  øe kI~MGh á«dÉàdG  á«æ≤àdG  ¿EG

.á«dÉY ájôgÉ≤dG hCG áÑZôdG ¿ƒμJ Ée~æY

 á«¨H  "»`̀∏`̀NG~`̀dG  ‘É`̀°`̀û`̀dG  ¥ô``̀WG"  ÜÉàc  ‘h  ,I~``̀MGh  á«æ≤J  øª°æ°Sh

 êÓ©dG  ,ájô¡≤dG  ¢ShÉ°SƒdG  êÓY  ‘  OÉÑ©dG  ÜQ  øe  OGôŸG  ájÉZh  ,≈¨àÑŸG

.º∏YCG ˆGh ..ôgÉ≤dG ,»¡æŸG ,™fÉŸG ,™WÉ≤dG

:Éæg áeÉg áXƒë∏e

 ,ôYòdG äÉªé¡Hh …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdÉH GƒÑ«°UCG ø‡ øj~j~©dG i~d ~Lh ~≤d

 .»bÉW º°ùd º¡°Vô©J ~æY Gòg ç~M ,¤hC’G Iôª∏d ∂dòH º¡àHÉ°UG ~æY ¬fCG

 .»∏≤Y  ¢VôÃ  º¡àHÉ°UG  Ω~Y  ≈∏Y  π«dO  É¡fC’  A’Dƒ¡d  áëjôe  áeƒ∏©ŸG  √ògh

 Aƒ«≤àdG - IôcGòdG ¿G~≤a - ôYòdG äÉªég :Ωƒª°ùdG √ò¡d º¡°Vô©J ádOCG øeh

 áYô°S - πcC’G ~©H Ö©àdG - Úe~≤dG õg - AÉ≤°ùà°S’G - ÚfPC’G QGôªMG -

 »àdG …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ä’ÉM øe ∂dòc ä~Lhh .∞WGƒ©dG Ö∏≤J - §î°ùdG

 .I~≤àæe ,IO~°ûàe á«°SÉb á«HôJ GƒHQ ,É¡JÉÑMÉ°U hCG É¡HÉë°UCG ¿CG ,s»∏Y äôe

 A’Dƒg IÉ«ëH ¿CGh .É¡fƒÑμJôj AÉ£NCG …CG ≈∏Y …õÿÉHh ÖfòdÉH O’hC’G ô©°ûJh

.áj~dGƒdG äÉ«°üî°ûdG øe Iƒ°ù≤dGh IÉfÉ©ŸG øe ~j~©dG ~Lƒj ¢UÉî°TC’G

 »àdG  á«bÉ£dG  Ωƒª°ùdG  áaô©eh .á«bÉ£dG  Ωƒª°ùdG  ´ƒ°Vƒe ¤EG  áaÉ°VE’ÉH

 ∞«ch á«bÉ£dG Ωƒª°ùdG √òg ±ô©J ∞«ch .ÈY äÉ«æ≤àH êÓ©dG ∂a ¤EG …ODƒJ

 (¤hC’G  iƒà°ùŸG)ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  »›ÉfôH  ‘  ¬«£¨f  ,É¡÷É©J

.ÊÉãdG iƒà°ùŸGh

.zº∏X ~≤a É¡∏gCG É¡©æe øeh É¡ª∏X ~≤a É¡∏gCG ÒZ ‘ áªμ◊G ™°Vh øeh{
¬æY ˆG »°VQ ôμHƒHCG
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 ÜÉgP ~æYh .ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG ádGREG ‘ kG~L áj~› á«dÉàdG á«æ≤àdG ¿EG

 ~©H ,Ée ôeCG ‘ ÒμØà∏d …ô¡≤dG ™aG~dG hCG ,Ée môeCG πªY ‘ ájô¡≤dG áÑZôdG

 ≈∏Yh .kG~HCG  never  iôNCG Iôe ¢SGƒ°SƒdG hCG  ôgÉ≤dG Oƒ©j ød ,á«æ≤àdG πªY

 Iôe ,…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG √AÉL Éª∏c á«æ≤àdG  √òg πª©j ¿CG  π«ª©dG hCG  á∏«ª©dG

 πª©J  å«ëHh  ,»Ñ°ü©dG  √RÉ¡L  πNGO  á«æ≤àdG  á›ôH  ºàj  ¿CG  ¤EG  Iôe  ~©H

 ¢ShÉ°SƒdG º¡j~d øjòdG ΩƒªY í°üfCG ÉfCGh .¢SGƒ°SƒdG çh~M ~æY kÉ«dBGh kÉ«∏NGO

 ôμ°ùdGh ,¢«HC’G ≥«b~dG :πãe á©FÉ°ûdG á«bÉ£dG Ωƒª°ùdG ¢©H ∑ÎH ,ájô¡≤dG

 kÉeƒª°S ~©J ’ »àdG ÉgÒ¨H É¡dG~Ñà°SGh .ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh ,QôμŸG ¢«HC’G

 ≈∏Y ÉgQÉKCGh ájOôØdG á«bÉ£dG Ωƒª°ùdG ´ƒ°Vƒe ¿EG .ø¡d hCG º¡d á«JGP á«bÉW

.¢ùØædG AÉÑWCG øe á∏b ’EG ¬ª∏©j ’ ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG
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ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG ™e πeÉ©àdG á«æ≤J
IƒbôJ ,ÚY ,IƒbôJ

(ä ,´ ,ä)

:±~¡dG

 ‘ IOƒLƒŸG Perbetuations  äGRGõàg’G ádGREG  ƒg ,á«æ≤àdG  √òg øe

 .…ô¡≤dG π©ØdG hCG ôWÉÿG hCG ¢SGƒ°SƒdG (ÒμØJ π≤M ‘ hCG) ÒμØJ ∫ƒ≤M

 á«æ≤àdG  QGôμJ  kG~L º¡ŸG  øeh  ..¬aÉ≤jEGh  ,…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ádGREG  ‹ÉàdÉHh

 ™æàÁh ,ôWÉÿG ∞≤«a ÒμØàdG ∫ƒ≤M ‘ äÉaÉLQE’G πc πjõf ¿CG ¤EG ,kGQGôe

.IOƒ©dG øY

:äGƒ£ÿG

 …CG ,…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÒμØJ π≤M ≈∏Y πN~j ¿CG ,π«ª©dG øe Ö∏WG •
 …òdG  ,ô`̀eC’G  ‘ hCG  ,IôμØdG  ‘ hCG  ¢SGƒ°SƒdG  ‘ ~°ü≤H ôμØj  ¿CG  ¬æe Ö∏WG

.¬«a …ƒ≤dG ÒμØàdG ¤EG hCG ,¬∏ªY ¤EG ´ƒa~e É¡fCG hCG ¬fCG ô©°ûj

 ¢SÉ«≤e ‘ ,¬j~d ¢SGƒ°SƒdG Gòg I~°T áLQO ¢ù«≤j ¿CG ,π«ª©dG øe Ö∏WG ºK •
 Gòg ΩÉ`̀eCG  ∞©°dG áªbh ,á«©aG~dG áªb ,Iô°ûY å«M ,~`̀MGh ¤EG Iô°ûY øe

.™aG~dG hCG ,¢SGƒ°SƒdG hCG ,ôWÉÿG Gò¡d Iƒb ’ ,á«©aGO ’ ,~MGhh.,ôWÉÿG

 ô°ûY ¥ô£dÉH ,¬d Ú©ªc hCG èdÉ©ªc âfCG ºb hCG ,¥ô£j ¿CG ¬æe Ö∏WG ºK -1

.(ä) IƒbÎdG .√~°ùL øe øÁC’G ÖfÉ÷G ‘ IƒbÎdG áª¶Y â– äGôe
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 ÈLG º¡∏dG ,~ªfi áeCG Î°SG º¡∏dG ,~ªfi áeCG ºMQG º¡∏dG ,~ªfi áeC’ ôØZCG º¡∏dG
.~ªfi áeCG

 .äGôe ô°ûY Ú©dG ôéfi ∞°üàæe ≈∏Y ,Ú©dG á∏≤e â– ¥ôWG ºK -2

.(´) Ú©dG .Iƒ≤H ¢ù«d øμdh ,ΩõëH ¥ôWG

.(ä) IƒbÎdG .äGôe ô°ûY ≈æª«dG ¬JƒbôJ áª¶Y â– ¥ôWG ºK -3

 .¬j~d ¢SGƒ°SƒdG hCG  ôWÉÿG á«©aGO hCG  Iƒb áLQO ,¢SÉ«b ¬æe Ö∏WG ºK ·
 ™ªéàdG  á£≤f  äGAGô`̀LEG  πª©H  ºb  ,ÌcCG  hCG  ÚàLQO  ¬j~d  ¢SÉ«≤dG  ∫õf  ¿EÉa

.(1 ,2 ,3) äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK .√ÉfOCG áë°VƒŸG á©°ùàdG

 áLQO  QG~≤Ã âdõf  hCG  ¥Ó`̀WE’G  ≈∏Y ,ôWÉÿG Iƒb  ∫õæJ  ⁄ ¿EG  ÉeCG  •
 Éægh  .∂∏«ªY  i~d  ,O~`̀fi  »°ùØf  ¢SÉμ©fEG  OƒLh  ≈∏Y  π«dO  Gò¡a  .I~`̀MGh

 (20) ¥ô£dÉH  ∂dPh  ,O~ëŸG  »°ùØædG  ¢SÉμ©fE’G  í«ë°üàH  Ωƒ≤J  ¿CG  ∂«∏Y

.(1 ,2 ,3) äGƒ£ÿG IOÉYEG ºK .Úª«dG ¬Øc áaÉM ∞°üàæe ≈∏Y Iôe

:á©°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äGAGôLEG

 Ωƒ≤j  ¿CG  ¬÷É©J  hCG  ,√~YÉ°ùJ  ,¬æ«©J  rø`̀ ne  ø`̀ pe  hCG  ,á∏«ª©dG  øe  »Ñ∏WG

 ™Ñ°UCÉH  ,¥ô£dÉH ∂eÉ«b AÉæKCG  ,áØfB’G äÉ«æ≤àdG  ‘ IQƒcòŸG á©°ùàdG  QƒeC’ÉH

.¬Øc ô¡¶H gamut ™ªéàdG á£≤f Ú©Ñ°UCÉH hCG

 ÚàLQO ∫õf ¿EÉa ,¢SGƒ°SƒdG/ôWÉÿG á«©aGO áLQO hCG Iƒb ¢SÉ«b …òN •
 hCG ~MGh ¤EG ¢SÉ«≤dG ∫õæj ¿CG ¤EG (1 ,2 ,3) äGƒ£ÿG πªY …~«YCG ,ÌcCG hCG

.∞≤°ùdG ¤EG á«°VQC’G øe …ô°üÑdG ¥’õfE’G á«æ≤J »∏ªYG ,Ég~æYh ,ÚæKG

 ,§≤a  áLQO  QG~≤Ã ∫õf  hCG  ¥Ó`̀WE’G  ≈∏Y  ¢SÉ«≤dG  ∫õæj  ⁄ ¿EG  ÉeCG  •
 ∞°üàæe ≈∏Y ¥ô£dÉH ∂dPh ,Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üàH »eƒ≤a

.(1 ,2 ,3) äGƒ£ÿG …~«YCG ºK .¢ùμY á£≤f ~æY ,∞μdG áaÉM
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ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdG ™e πeÉ©àdG á«æ≤J

IƒbÎdG 1

2 Ú©dG

IƒbÎdG 3
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.zº¡«©HÉàd ìÉéædG ¿ƒ©bƒàjh ,Gƒëéæj ¿CG ¿ƒ©bƒàj IOÉ≤dG ¿EG{

á«Ñ∏°ùdG äGQGô≤dG º£fi á«æ≤J
Decision Destroyer

NLP Again

 IQGOEG  º∏Y »°ù°SDƒe ~`̀MCG  kGô`̀NDƒ`̀e  É¡H  ≈`̀JCG  á«æ≤àdG  √ò`̀g  ?GPÉ`̀Ÿh GPÉe

 ô∏d~æH OQÉ°ûàjQ .O ¿G (Ω2002) ∫Gƒª°SOhh âjGh Qƒàc~dG ∫ƒ≤jh .π≤©dG

 É¡«dEG ±É°VCGh É¡∏≤°U ~≤dh .¬°ùØæd ÉgÉYOGh ,õÁÉL OÉJ .O øeh ¬æe ÉgòNCG

 ¬∏ªëj  ,»°SÉ°SCG  ¢VGÎaG  ≈∏Y  á«æÑe  »`̀gh  .¢SÉjQ~fG  ∞«à°S  .O  √ò«ª∏J

:ƒgh ’CG ,Éæe ¿h~j~©dG

 çG~MCG  ¿C’h  .πÑ≤à°ùŸG  ≈∏Yh  ,ô°VÉ◊G  ≈∏Y  ôKDƒJ  »°VÉŸG  çG~`̀MCG  s¿CG

 øe  ¿EÉ`̀a  ,Éæd  kÓcÉ°ûe  ÖÑ°ùJ  ¿CGh  ~©H  Éª«a  ôKDƒJ  ¿CG  øμÁ  áŸDƒŸG  »°VÉŸG

 kÉHÉéjEG ôKDƒJ ¿CG øμÁ É¡æe Éæª∏©Jh É¡H ÉfQôe á«HÉéjEG ÜQÉŒ …CG ¿CG »≤£æŸG

 É¡H áfÉ©à°S’G ÉæfÉμeEÉÑa ,Éæ∏NGO áfõfl É¡fC’h .πÑ≤à°ùŸG ≈∏Yh ô°VÉ◊G ≈∏Y

.áŸDƒŸG »°VÉŸG çG~MCG ™e πeÉ©à∏d É¡æe IOÉØà°S’Gh OQGƒªc ~©H Éª«a

 äÉ¡LƒJh  äÉYÉæb  ¿ƒμfh  ,á«∏NGO  á«°ùØf  äGQGô`̀b  ¿ƒμf  Éæ∏c  kÉÑjô≤Jh

 ÜQÉéàdG  √ò`̀g  ÖÑ°ùH  É«f~dG  √É`̀Œh  ,¢SÉædG  √É`̀Œh  ,Éæ°ùØfCG  √É`̀Œ  á«∏NGO

.á«Ñ∏°ùdGh á«HÉéjE’G äÉjôcòdGh

 ¿CG øμÁ É¡fƒμf »àdG á«∏NG~dG äÉYÉæ≤dG hCG äGQGô≤dG hCG äÉª«ª©àdG √ògh

.á≤MÓdG IÉ«◊G ÜQÉŒh çG~MCG ≈∏Y Iƒ≤H ôKDƒJ
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 ‘ ájƒb  hCG  IOÉM áHôŒ É¡àfƒc  á≤«ª©dG  ÉæJÉª«ª©Jh  ÉæJÉYÉæb  øe Òãch

 ç~ëj  ¿CG  øμÁ  iPC’Gh  .ájƒ≤dG  ÜQÉéàdG  øe  á∏°ù∏°S  É¡àfƒc  hCG  ,Éæ«°VÉe

 É¡fC’ ..áØ°SDƒe hCG áŸDƒe ájƒ≤dG ÜQÉéàdG hCG ájƒ≤dG áHôéàdG √òg âfÉc Ée ≈àe

 ..AÉ«°TC’G øY hCG É«f~dG øY hCG ¢SÉædG øY hCG ¢ùØædG øY á«Ñ∏°S äÉYÉæb ÖÑ°ùà°S

 ,ƒg  ∫GDƒ°ùdGh  ..∞bGƒeh  äÉ«cƒ∏°S  ,∫É©aCG  IQƒ°üH ~©H  Éª«a  ô¡¶à°S  »àdGh

 äÉjôcòdG  äÉØ°UGƒe  ÉgÉæ«£YCGh  á«HÉéjEG  áHôŒ hCG  iôcP  Éæ≤∏àNG  ÉæfCG  ƒd

 ,IAÉ°V’G ,¿GƒdC’G ,Üô≤dG πãe (äÉ£«ªædG) ÉæJÉ«M ‘ á≤HÉ°ùdG á«HÉéjE’G

 iô`̀cò`̀dG  πÑb  ÉgÉæ©°Vh  ºK  ..ï`̀ dG  ..,(ÒÑμdG  ºé◊G)  ÈμdG  ,ìƒ°VƒdG

 ºK  ..kÉÑ∏°S  ÉæJÉYÉæb  äÒZh  Éæ«∏Y  äôKCG  »àdG  ,ájƒ≤dG  á«Ñ∏°ùdG  áHôéàdG  hCG

 NLP  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  äÉë∏£°üeh  ÒHÉ©J  Ö°ùM  VAK  É¡H  Éæ∏°üJG

 á«Ñ∏°ùdG äÉjôcòdGh ÜQÉéàdG πc ≈∏Y Éæ©e »gh ÉfQôeh ,Éæ©e ÉgÉfòNCGh

 á«Ñ∏°ùdG äÉYÉæ≤dG πc Ò¨æ°S π¡a ,áYô°ùH ∂dP Éæ∏©ah ..ÉæJÉ«M ‘ IôKDƒŸG

 á«HÉéjEG äÉª«ª©Jh äÉYÉæbh äÉjôcP É¡æe k’~H ¿ƒμæ°S πgh ?...ÉgÉfƒc »àdG

 »°VÉŸG  ‘  ÉæJÉ«cƒ∏°S  ≈∏Yh  ÉæJÉYÉæb  ≈∏Y  ∂dòc  ¢ùμ©æà°S  »àdGh  ..á∏j~H

.¿ÉgôH ÒN áHôéàdGh .º©f »g áHÉLE’Gh .πÑ≤à°ùŸGh ô°VÉ◊Gh

 .á«æ≤àdG ¬∏©ØJh ¬≤≤– Ée Gògh äGQGô≤dG º£fi á«æ≤J  äGƒ£N »g √ògh

 ¬àLhRh ¢SÉjQ~fG  ∞«à°S Qƒàc~∏d  π≤©dG  Ö∏b  :ÜÉàc CGôbG  ,IOGõà°S’G äOQCG  ¿EGh

.º°S’ÉH ÊÉaô©jh Éª¡j~jCG ≈∏Y â°SQO ~≤dh ,Êƒc

:äGƒ£ÿG

Recall Impactful Memory :IôKDƒe ájƒ≤e iôcP ™LÎ°SG (1

 ∂JÉ«M ‘ âK~M áHôŒ - iôcP ™LÎ°ùJ ¿CGh  ‘ ôμØJ ¿CG  Éæg ∂«∏Y

 ≈àM ,á©aGO á«HÉéjEG âfÉc áHôŒ .áÑ«W á©aGO ,á«HÉéjEG ,∂d ájƒ≤e âfÉch
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.zIôe Ú©Ñ°S ,Ωƒ«dG ‘ ˆG ôØ¨à°SÉa ,»Ñ∏b ≈∏Y ¿É¨«d ¬fEG{ : ˆG Ö«ÑM ∫Éb
OhhGO ƒHCGh º∏°ùe √GhQ

 ,ç~M  hCG  iôcP  hCG  áHôŒ  .¿B’G  ∂cƒ∏°Sh  ∂dÉ©aCG  ≈∏Y  ôKDƒJ  âdGR  Ée  É¡fCG

 ,»cP ,Üƒgƒe ∂fCG kÓãe ∂d áª°S hCG áØ°U hCG A»°T ¢Uƒ°üîH áYÉæb ∂à£YG

 √òg  áé«àf  ,∂j~d  áàHÉK  áYÉæ≤dG  √òg  .ï`̀dG  ...ÜGò``L  ,ÜƒÑfi  ,»°VÉjQ

.É¡«a ∂°ûJ ’h ,É¡H øeDƒe ∂fCG å«ëH ,áHôéàdG - iôcòdG

 ≈àeh ..∂JôcGP ‘ kGQƒØfi kÉ«HÉéjEG kÉYÉÑ£fG ..iôcòdG √òg âfƒc ~≤d

 É¡«a  ôμah  IôcGòdG  øe   Égô°MG  ..á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  √òg  ä~`̀Lh  Ée

.¿B’G ç~–  É¡fCG ƒd Éªc É¡°ûYh É¡©LÎ°SGh

Recall an Ordinary Memory :ájOÉY iôcP ™LÎ°SG (2

 ⁄h ’ ,ájOÉY iôcP ..∂JÉ«M ‘ ç~M ,ç~M hCG  iôcP ‘ ôμa ¿B’Gh

 ~jôH IAGôb hCG ,¢ùeC’ÉH ádÉ≤Ñ∏d  ∂àMhQ πãe .. kÉÑ∏°S hCG kÉHÉéjEG ∂JÉ«M ‘ ôKDƒJ

.ïdG  ...AG~¨dG ΩÉ©W ∫hÉæJ hCG ,πª©dG

:ájƒ≤ŸG á«YÉÑ£f’G iôcòdG äÉ£«‰ êôîà°SG (3

Recall an Ordinary Memory

 Iƒ≤dG ÖÑ°ùJ äÉ£«ªædG …CG ±ôYGh ,2# iôcòdGh 1# iôcòdG ÚH ¿QÉb

 á«YÉÑ£f’G iôcòdG ¿CG ~Œ ~bh .á«HÉéjE’G á«YÉÑ£f’G iôcòdG ‘ ÒKCÉàdGh

 ,kÉJGƒ°UCG  Üô`̀bCG  , kÉJGƒ°UCG  í°VhCG  ,IQÉ`̀KEG  ÌcCG  ,È`̀cCG  , kÉfGƒdCG  ÌcCG  á«HÉéjE’G

 iôcòdG √ò¡d ,ïdG ...É¡eÉéMCG ,á«∏NG~dG Qƒ°üdG ™bƒe - ¿Éμe ≈∏Y ±ô©J

.á«HÉéjE’G á«YÉÑ£fE’G

   äÉª°S πãÃ á≤∏àîŸG á∏FÉØàŸG á«HÉéj’G á«YÉÑ£f’G áHôéàdG π©LG (4

   :á«≤«≤◊G IôKDƒŸG á«HÉéjE’G iôcòdG

 ƒd ,(á≤∏àfl) ájƒb á∏FÉØàe á«HÉéjEG iôcP ≥∏àNG - πªYG - ≥∏NG ¿B’Gh
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 á«Ñ∏°ùdG iôcò∏d ∂àjDhQ äÒ¨d ,á«YÉÑ£f’G á«Ñ∏°ùdG iôcòdG πÑb âK~M É¡fCG

 ‘ ¿ÉμŸG πãe 1# ‘ IôKDƒŸG á«HÉéjE’G iôcòdG äÉª°S πc É¡£YG ºK ..IôKDƒŸG

 ,ïdG ...äGƒ°UC’G ,π«ŸG ,ºé◊G ,IAÉ°VE’G ,ìƒ°VƒdG ,Üô≤dG ,¿GƒdC’G ,ÆGôØdG

.ájƒ≤e IôKDƒe á«HÉéjEG iôcP ∂dòH É¡∏©LGh

Travel Through Time :âbƒdG ÈY ôØ°ùdG (5

 ßØàMG . kÓ«îJ ∂d IÒ¨eh ádƒfi á∏MQ ,IôØ°S òNC’ õgÉL âfCG ¿B’Gh

 kÓ«îJ ƒØ£J ∂fCÉch π«îJh .IôKDƒŸG É¡JÉª°ùH á≤∏àîŸG á«HÉéjE’G áHôéàdG √ò¡H

 hCG äGƒæ°S I~Y »°VÉŸG ¤EG ~Yh ...∂j~d âbƒdG §N ¥ƒa ∂«YƒHh ∂dÉ«îH

 Iƒ≤H ∂«∏Y äôKCG á«Ñ∏°S iôcP çh~M πÑb âbh ¤EG ..äGƒæ°ùdG øe ~j~©dG

 âbh ¤EG hCG ..IÉ«◊G øY hCG ¢SÉædG øY hCG ∂æY á«Ñ∏°S äÉYÉæb ∂j~d âfƒch

 »àdGh  á«HÉéjEG  äGÒ«¨J  çh~`̀M  ¤EG  …ODƒ«°S  ,¬«a  äGÒ«¨J  çG~``̀MEG  ¿Éc

..∂JÉ«M »bÉH ≈∏Y ÉgQh~H ôKDƒà°S

 »°VÉe ‘ º¡ŸG âbƒdG ∂dP hCG IôKDƒŸG á«Ñ∏°ùdG iôcòdG ∂∏J ~Œ Ée~æYh

 iôcòdG ∂∏J ∂j~dh iôcòdG ∂∏J πÑb ∂àbh §N ¤EG k’hõf ¢üZ ,∂JÉ«M

.4# á≤∏àîŸG á«HÉéjE’G áHôéàdG -

 πch ,ô©°TGh ™ª°SGh ~gÉ°Th ∂àbh §N ÈY ,âbƒdG ÈY áYô°ùH ôaÉ°S ºK

 á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  ≥jôW  øY  Ò¨àJ  ∂JÉYÉæbh  á«Ñ∏°ùdG  »°VÉŸG  çG~MCG

.4# ájƒ≤ŸG á≤∏àîŸG

   :πÑ≤à°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’Gh ô°VÉ◊G ¤EG ∫ƒ°UƒdG (6

 √ÉŒG ‘ á«°VÉŸG  äÉjôcòdG  πc ÈY ,áYô°ùH  ∫É≤àf’G  ‘ ôªà°SG  ¿B’Gh

 iÌJh ∫ƒëàJ ,Ò¨àJ á«°VÉŸG äÉjôcòdG √òg πc ¿CG  ∞«c ô©°TGh .ô°VÉ◊G

.á«HÉéj’G á«YÉÑ£f’G áHôéàdÉH
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.á¡aÉ°ûe ∂dP äòNCGh ,Ég~j ≈∏Y âHQ~J ~≤dh ,¢SÉjQ~fG …GQ Êƒc .O *

 á«HÉéjE’G  á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  √òg  ∂j~dh  ô©°TGh  ™ª°SGh  ~gÉ°T  ¿B’Gh

 πÑ≤à°ùe ƒgh  .∂dòc ÉgÉjEG  IÒ¨e ,á«∏Ñ≤à°ùŸG  çG~`̀MC’G  πc ÈY ô“ âfCGh

 ˆG  ¿PEG  ~©H  ,á«HÉéjE’G  ,á©j~ÑdG  ,ájÌdG  ,ájÌŸG  ÜQÉéàdÉH  A»∏e  ,º«¶Y

.¬àÄ«°ûeh

      :QÉÑàN’Gh QGôμàdG (7

 .ÉgQÉªKh Ég~FGƒa øe ~jõàdh ≥ª©àdh iƒ≤àd äGôe I~Y á«æ≤àdG √òg Qôc

.äÉbhôØdG ßM’h ¤hC’G á«Ñ∏°ùdG iôcò∏d kGQÉÑàNG ,™LQEG ,~Yh

:á«≤«≤M á°üb

 ±ô°üàH ÉfCG ÉgOQhCG *π≤©dG IQGOEG º∏Y äÓëa i~MEG É¡°ü≤J á°üb √òg

 ôYÉ°ûe ¬àHÉàfG ôaÉ°S Éª∏c ¿Éch ,øHCÉH ¥RQ ,QÉØ°SC’G Òãc ∫ÉªYCG πLQ øY

 ..ïdG ,¬d ç~ëj GPÉe ,ƒg øjCG ,¬àë°U ,¬æHG ¢Uƒ°üîH áØFÉN á≤∏b á«Ñ∏°S

 A»°T πªY ’h É¡à©aG~e ™«£à°ùj øμj ⁄ ¬fC’ ¬d ábƒ©e ôYÉ°ûŸG √òg âfÉch

 ¬«∏Y ∂dP ¢ùμ©fGh ..ƒg ¬JÉjôØ°S äOGRh ,¬æHG Èc ÉŸ á°UÉNh ,É¡°Uƒ°üîH

 √~≤Ø«°S ¬fCÉH ô©°ûj ¿Éch .¬∏ªY ‘ √õ«côJ ≈∏Yh ¬∏ªY ≈∏Y ôKCG ..kGôJƒJh kÉ≤∏b

.á¶◊ …CG ‘

 ¿Éc ,»eÉ°S º°S’G ¬«£©ædh ¬fCG ,∂dP ÜÉÑ°SCG ~MCG hCG ,∂dP ÖÑ°S ¿Éch

 ‘ πªY IôØ°S ‘ â«ÑdG øY ≈ØàNG …òdGh ,Ò¨°U ƒgh √~dGƒH kG~L kÉ≤∏©àe

 øe ºch øjCG ¤EG kGÈN ∑Îj ⁄h kÉÄLÉØe ôØ°ùdG ¿Éch ,Ë~≤dG ¿ÉeõdG ∂dP

 ≈∏Y  ±ƒNh  ôJƒJh  ≥∏b  ôYÉ°ûe  Ò¨°U  ƒgh  »eÉ°S  âHÉàfGh  .Ö«¨«°S  âbƒdG

 ΩCG Oƒ©jCG ..â«e ΩCG l»MCG ..√~dGh ∫ÉM ≈∏Y ¬æÄª£j ∑GòfCG ~MCG ~Lƒj ⁄h ,¬«HCG

..¿Gôé¡dÉH ,ÖYôdÉH ,I~MƒdÉH ∑GòfCG ô©°Th .Oƒ©j ’

 ‘ ~Ñ©dG ¿Éc Ée ~Ñ©dG ¿ƒY ‘ ˆG ¿EG{ : ~ªfi Éf~«°S áeÓ©dG ÖMÉ°U ∫Éb ~≤d
z¬«NCG ¿ƒY

o b e i k a n . com



á«°ùØædG ájô◊G 266

 º¡Ñëj øe ~≤Øj ¿CG øμÁ ¬fCG kÉ«∏NGO kGQGôb ,Ë~≤dG ¿ÉeõdG ∂dP ‘ ¿ƒch

 ¥ÉªYC’G ‘ ¬j~d ¿ƒμJh .º¡d AÉ≤H ’ ÜÉÑMC’G ¿CGh ,IQOÉZ äÉbhC’G ¿CGh ,IAÉéa

 √ôYÉ°ûe ≈∏Yh ,ÜÉÑMC’G ™e ¬∏eÉ©J ≈∏Y Gh~Ñj Éª«a ¢ùμ©fG ..¿ÉeCG ’ÉH Qƒ©°T

.ôØ°ùdG ∫ÉM ‘ ¬æHG √ÉŒ

 º£fi á«æ≤J  ΩG~îà°SG  Éæ«∏Y  ¿Éc  ,√òg  á«Ñ∏°ùdG  ¬JGQGôb  º£ëf  »ch

 iôcP  hCG  áHôŒ  ‘  ôμØj  ¿CG  ¬æe  ÉæÑ∏W  ∂dP  πª©ædh  .á«Ñ∏°ùdG  äGQGô`̀≤`̀dG

 ,¬d kÉ«HÉéjEG kGOQƒe ~©J »àdGh IôKDƒe á∏«ªL »°VÉŸG ‘ hCG ô°VÉ◊G ‘ á«HÉéjEG

 ∂∏J  ~©H  âK~M »àdG  ¬JÉ«M çG~MCG  ≈∏Y äôKCGh  ,kÉ«HÉéjEG  ¬«∏Y äôKCG  »àdGh

.á«HÉéjE’G iôcòdG

.IôKDƒe ájƒ≤e iôcP ´ÉLÎ°SG :¤hC’G Iƒ£ÿG

 É¡©LÎ°ùjh  Égôcòàj  …CG  VAK  É¡°ûjÉ©jh  É¡H  π°üàj  ¿CG  ¬æe  ÉæÑ∏Wh

 ¿CG ¬æe ÉæÑ∏W π©a ÉŸh .OGDƒØdGh ,ô°üÑdGh ,™ª°ùdG áKÓãdG ¢SGƒ◊G kÉe~îà°ùe

:âfÉc »àdGh IôKDƒŸG á«HÉéjE’G iôcòdG äÉ£«‰ Éæ«£©j

.á∏°üàe -   .áfƒ∏e -

.¬H á£«fi -   .ácôëàe -

.∫ÉÑb’Gh Ö◊ÉH Qƒ©°T -  .áªYÉf ¿GƒdC’G -

.ájOÉY iôcP ´ÉLÎ°SG :á«fÉãdG Iƒ£ÿG

 ≈∏Y ôKDƒj ’h Ωƒj πc ¬∏©Øj ôeCG ,ájOÉY iôcP ´ÉLÎ°SG ¬æe ÉæÑ∏W Éægh

 âfÉch  .¬fÉæ°SCG  ¢ûjôØJ  QÉàNGh  .¬JGQGôb  ≈∏Y  ’h  ¬JÉYÉæb  ≈∏Y  ’h  ¬JÉ«M

:»g ájOÉ©dG iôcòdG √ò¡d äÉ£«ªædG

IÒ¨°U -
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.¬aG~gCÉH πeÉc ΩGõàdG ¬j~d º«¶©dG ~FÉ≤dG ¿CG :ôcòJ

áàHÉK -

Oƒ°SCGh ¢«HCG -

äGƒ°UCG ’ -

.2 # Iƒ£Nh  1 # Iƒ£N äÉ£«‰ ÚH áfQÉ≤ŸG :áãdÉãdG Iƒ£ÿG

.á∏j~H á«HÉéjEG á«YÉÑ£fG áHôŒ øjƒμJ :á©HGôdG Iƒ£ÿG

 ,√~dGh »Øàîj ¿CG πÑb kÉeÉjCG ..»°VÉŸG ¤EG Oƒ©j ¿CG »eÉ°S øeÉæÑ∏W Éægh

 ,¬©e  ¢ùdÉL  √~dGh  ¿CÉch  ..ÖJôŸG  ,πªŸG  π«°üØàdÉH  π«îàj  ¿CG  ¬æe  ÉæÑ∏Wh

 πªY ±hôX ∑Éægh ,∂ÑMCG ÉfCGh ,∫ÉLQ âfCG ..…~dh Éj" :¬d ∫ƒ≤jh ¬æÄª£jh

 ..Ö«ZCG  ~bh  ,kG~`̀MCG  º∏YCG  ødh  IAÉéa  ôaÉ°SCG  ¿CG  ô£°VCGh  ,IôgÉbh  á°UÉN

 »æfCG  ±ô©J  ¿CG  ∑~`̀jQCG  ÉfCÉa  ,ç~M  Éª¡eh  ..OƒYCÉ°S  øμdh  ∫ƒ`̀WCG  ..ôNCÉJCG

."..kG~HCG ∂côJCG ødh ∂ÑMCG

 äÉ£«‰h äÉª°S πc á∏«îàŸG áHôéàdG √òg »£©j ¿CG »eÉ°S øe ÉæÑ∏Wh

:É¡∏©éj ¿CGh ,IôKDƒŸG á«HÉéjE’G iôcòdG

.á∏°üàe -    .¬H á£«fi -

.á«M -    .áfƒ∏e -

.áªYÉf É¡fGƒdCG -    .ácôëàe -

.áÑ«ÑM √ôYÉ°ûe ..ôYÉ°ûŸGh -  .áÑ«W áªYÉf äGƒ°UC’Gh -

 ç~ëj  ¬fCÉch  A»°T  πch  ,√~`̀dGhh  ƒg  ,¬«a  ÉfÉc  …òdG  ¿ÉμŸG  π«îàj  ¿CGh

..kÉ°TÉ©e

âbƒdG ÈY ôØ°ùdG :á°ùeÉÿG Iƒ£ÿG

 iôcòdG  √òg ¬©e  kGòNBG  ,âbƒdG  ÈY áYô°ùHh  ôaÉ°ùj  ¿CG  ¬æe  ÉæÑ∏W ºK
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 ¿CG ∞«c ßMÓj ¿CGh ..IÒÑμdGh IÒ¨°üdG ,çG~MC’G ÈY IôKDƒŸG á«HÉéjE’G

 ,ôKCÉàJ  ,Ò¨àJ ÉgÒZh ..ÅLÉØŸG ¬«HCG  AÉØàNG É¡«a ÉÃ ,»°VÉŸG çG~MCG  πc

 ƒgh  ~dGƒ∏d  ..á«HÉéjE’G  iôcòdG  √òg  Aƒ°V  ‘ É¡àjDhQ  OÉ©jh  ..É¡ª««≤J  OÉ©j

:á«fƒà∏«e á«FÉëjEG á¨∏H ¬d Éæ∏bh √ôWÉN Ö«£jh ¬æÄª£j ¬©e ¢ùdÉL

 m≥HÉ°S  iƒà°ùe  ≈∏Y  ç~`̀–  ±ƒ°S  äGÒ«¨àdG  √ò`̀g  º¶©e  ¿CG  ∑QOCGh"
 ..ô°VÉ◊G  ¤EG  π°üJ  Ée~æYh  ..âbƒdG  ÈY  áYô°ùH  ∫É©J  ..É«g  ..»Yƒ∏d

."∞bƒJ

.πÑ≤à°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’Gh ô°VÉ◊G ¤EG ∫ƒ°UƒdG :á°SOÉ°ùdG Iƒ£ÿG

 ..∞∏àfl âfCGh ∂°ùØf ~gÉ°Th ..πÑ≤à°ùŸG ƒëf ∑ôëàJ ∂°ùØf ~gÉ°Th"
..∑~dGh ™e ç~◊G - iôcòdG ∂∏àd áé«àf »HÉéjEG ..~j~L

 ..∂«æ«Y íàaG  ..A»°T  πc  ºàj  Ée~æYh  ..¬LÉà– …òdG  âbƒdG  ¥ô¨à°SG

 ‘ áæμªŸG á«∏ª©dGh á°UÉÿG çG~MC’G πc ¬LGƒJ âfCGh ô©°TGh ™ª°SGh ~gÉ°T

 ∂j~dh áæ°ùM ..á«HÉéjEG ..IôjÉ¨e I~j~L ¥ô£H É¡«a ±ô°üàJ âfCGh ∂JÉ«M

."á«YÉÑ£f’G iôcòdG áHôéàdG √òg πNG~dG ‘

.QÉÑàN’Gh QGôμàdG :á©HÉ°ùdG Iƒ£ÿG

 ~∏H ‘ ƒgh ,ôaÉ°ùe ƒgh ,¿É°ùMEG ,√~dh ‘ ôμØj ¿CG ,»eÉ°S øe âÑ∏W ºK

 ..≥∏b ’ ..ôJƒJ ’ ..Ö«W Qƒ©°T .. kÉØ∏àfl ¬∏©a OQ ¿Éch ..ôNBG ~∏H ‘ ¬æHGh

.Ú«HÉéjEG IQƒ°üdG iƒàfih ,¬æY ~«©ÑdG ¬æHG IQƒ°U äÉ£«‰ âfÉch

 ™°SƒàdG ¢©ÑH äGQGô≤dG º£fi á«æ≤J äGƒ£N :á«dÉàdG äÉëØ°üdG ‘h

 ,ôgƒ÷G πjƒ– :»HÉàμH ∂«∏©a ,IOGõà°S’G äOQCG ¿EGh .Ú«Ñ°ùædG ™jƒæàdGh

.¢SÉjQ~fG ∞«à°S É¡LhRh ,¢SÉjQ~fG …GQ Êƒc IQƒàc~d ,π≤©dG Ö∏bh
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 áfƒ©ŸGh º∏©dG øe ±Éc Q~b ¬d ô°ù«J ƒd ≈àM IAÉØμH πªY …CG ôj~j ¿CG ôj~Ÿ øμÁ ’{
zIQG~éH ¬°ùØf ôj~j ¿CG ™«£à°ùj ’ ¿Éc GPEG ,IQG~÷Gh IQ~≤ŸGh IÈÿGh

:Decision Destroyer äGQGô≤dG º£fi äGƒ£N ¢üî∏e

 É¡∏©Œ »àdG äÉ£«ªædG ≈∏Y ±ô©Jh á«HÉéjEG á«YÉÑ£fG áHôŒ ‘ ôμa -1

.Impactful IôKDƒe

 ôKDƒj …òdGh ,É¡æY œÉædG QGô≤dGh á«Ñ∏°S á«YÉÑ£fG áHôŒ øY åëHG -2

:∂dP πª©d ¥ôW á©HQCG ∑Éægh .∂JÉ«M ≈∏Y kÉ«Ñ∏°S ¿B’G

 ‘  ∫ƒ–  á£≤f  âfÉc  hCG  Iƒ≤H  RÈJ  »àdGh  IQÉ°S  ÒZ  áHôŒ  ‘  ôμa  -

.É¡æY áŒÉædG generalizations äÉª«ª©àdG ∞°ûàcGh É¡«dEG ~Y .∂JÉ«M

 ∂bƒ©j ..Attitude .....∞bƒe hCG generalization º«ª©J ‘ ôμa -

 áHôéàdG  áaô©Ÿ  âbƒdG  ÈY  IOƒY  åëÑ∏d  ¬d  áÑMÉ°üŸG  ôYÉ°ûŸG  Ω~îà°SGh

.¬àfƒc »àdG á«YÉÑ£f’G

 ÈY åëÑH ΩÉ«≤∏d Qƒ©°ûdG Gòg Ω~îà°SGh Qôμàe QÉ°S ÒZ Qƒ©°T ‘ ôμa -

 äÉLÉàæà°S’Gh  á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  ~éàd  , kG~FÉY  T.D. Search  ¿ÉeõdG

.É¡æY áŒÉædG

 á£≤f iôJ Ée~æYh áª∏¶ŸG •É≤ædG øY åëHGh ∂àbh §N ¥ƒa ∞W -

.»g Ée ßM’h iôcòdG §≤àdG ,áª∏¶e

 á«Ñ∏°ùdG á`̀Hô`̀é`̀à`̀dG π`̀Ñ`̀b â`̀K~`̀M á`̀«`̀HÉ`̀é`̀jEG  I~`̀j~`̀L á`̀Hô`̀Œ ≥`̀∏`̀NG -3

:ájƒ«M ÖfGƒL áKÓK ∑Éægh .πcÉ°ûŸG â≤∏N »àdGh á«YÉÑ£f’G

 »àdG  á«HÉéjE’G  ájƒ≤dG  á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  »g Ée"  :¬d  πb .iƒàëŸG  -

 ∂fCG å«ëH ,kG~L á«HÉéjEG á≤jô£H ∂«°VÉe Ò¨àd âbƒdG ∂dP πÑb âK~M ƒd

 kÉ«dBG  âæμd  ,I~«ØŸG  ÒZ  á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  ∂∏àH  ~©H  Éª«a  äQôe  Ée~æY

."?kÉæμ“h kGQG~àbG ÌcCG á≤jô£H É¡©e â∏eÉ©àdh ,áØ∏àfl á≤jô£H É¡àª¡a
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 π«°UÉØàdG  øe  ~j~©dG  ¬H  ƒjQÉæ«°S  ¿ƒc  -  ≥∏NG  ¿B’Gh"  .π«°UÉØàdG  -

.á«≤«≤◊G ÜQÉéàdG πc ‘ IOÉY IOƒLƒŸG

 ™e  º`̀FÓ`̀à`̀J  ¿CG  Ö`̀é`̀j  π`̀«`̀°`̀UÉ`̀Ø`̀à`̀dGh  ,¬`̀fƒ`̀μ`̀J  …ò``̀dG  event  ç~``̀◊G

 á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  √òg  çh~M  âbh  ™eh  ™°VƒdG  ™eh  ∑Gò`̀f BG  ∑ôªY

."á«HÉéjE’G

 á`̀Hô`̀é`̀à`̀dG √ò``̀g »`̀æ`̀Ñ`̀J É`̀e~`̀æ`̀Yh .á```̀©```̀aG~```̀dG Iô````̀KDƒ````̀ŸG äÉ``£``«``ª``æ``dG -

 IôKDƒŸG  äÉ£«ªædG  Ω~îà°SG  ,∂`̀Jô`̀cGP  ‘  á≤∏àîŸG  á«HÉéjE’GI~j~÷G

 á«M  áHôéàdG  √ò`̀g  π©÷  1  #  Iƒ£N  ‘  É¡àØ°ûàcG  »àdG  impactful

.ájƒbh

 (á«HÉéjE’G á«YÉÑ£f’G ∂àHôŒ ∂©e kGòNBG) ∂àbh §N ¥ƒa ƒØWG -4

 ~Yh ,∂àbh §N ¥ƒa ƒØWGh ,√òg á«HÉéjE’G á«YÉÑ£f’G ∂àHôŒ òN ¿B’Gh

 π°üJGh  ∂àbh  §N  ¤EG  ¢üZh  á«Ñ∏°ùdG  áHôéàdG  çh~`̀M  πÑb  á£≤f  ¤EG

.á£≤ædG √òg ~æY á«YÉÑ£f’G áHôéàdÉH

 ,âbƒdG ÈY ΩÉ`̀eC’G ¤EG ≥∏£fGh ∂j~d âbƒdG §N ‘ kÓ°üàe ≥HG -5

 QGô≤dGh  áHôéàdG  √òg  Aƒ°V  ‘  Ò«¨àdÉH  É¡d  á«dÉàdG  ÜQÉéàdG  πμd  kÉfiÉ°S

 Gòg ∑Qhôe  ¿EÉa  ,á«Ñ∏°ùdG  á«YÉÑ£f’G  áHôéàdG  ÈY ô“ Ée~æYh  .~j~÷G

 πªYG  .¬Ñ–  ⁄  …ò`̀dG  ,Ë~≤dG  decision  QGô≤dG  º«£–h  º««≤J  ~«©«°S

 áHôéàdÉH ∂«°VÉe ¿ƒ∏jh ,ç~ëj Ée Ò¨j »∏NG~dG ∂∏≤Y ´Oh ,áYô°ùH Gòg

.I~j~÷G

 ( kÓ°üØæe) ∂°ùØf ~gÉ°Th ∑Éæg ∞bƒJ ,ô°VÉ◊G ¤EG π°üJ Ée~æYh -6

 √òg  áé«àf  IôjÉ¨e  IQƒ°üH  ¬∏ª©J  ±ƒ°S  Ée  ~gÉ°Th  ,πÑ≤à°ùŸG  ‘  kGôªà°ùe

.I~j~÷G áHôéàdG
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kGQÉÑμà°SGh kGõY âKQhCG áYÉW øe ÒN ,kGQÉ≤àaGh k’P âKQhCG á«°ü©e

:iôNCG ¥ôW

 âK~M á«≤«≤M á«HÉéjEG  á«YÉÑ£fG  áHôŒ ~Œ ¿CG  ~«Øjh  …~éj  ~b  -1

.âbƒdG å«M øe - á«Ñ∏°ùdG á«YÉÑ£f’G áHôéàdG πÑb É¡©°Vh .~©H Éª«a kÓ©a

 á«Ñ∏°ùdG áHôéàdG πÑb Ée ¤EG IOƒY "¿B’G Q~à≤ŸGh OQGƒŸG GP" âfCG òN -2

.á«YÉÑ£f’G

O~ëŸG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G á£≤f

Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’Gh

äƒeÉ÷G - π°ù∏°ùàdG - ™ªéàdG á£≤f
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™°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY äGƒ£N

∂«æ«Y íàaG∂«æ«Y ¢ªZCG

Úª«dG ≈fOCG ô¶fGQÉ°ù«dG ≈fOCG ô¶fG

ôNB’G √ÉŒ’G ‘ Úæ«©dG QOCGÉª¡jôéfi ‘ Úæ«©dG QOCG

5 6

3 4

1 2
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™°ùàdG ™ªéàdG á£≤f äÉLÓY äGƒ£N

5 - 1 øe ~YIOƒ°ûfCG øe kÉ©£≤e ¿~fO

IOƒ°ûfCG øe kÉ©£≤e ¿~fO

9

7 8

.zIô°N Iƒ∏M É«f~dG{ : ∫ƒ°SôdG ∫Éb
√~æ°ùe ‘ ~ªMCG øHGh »eQG~dGh ,¬LÉe øHGh …òeÎdG √GhQ
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¥ô£dG •É≤fh »ÑÑ°ùdG ¢ü«î°ûàdG •É≤f

Ú©∏d »ª¶©dG »LQÉÿG ÖfÉ÷G

(á∏≤ŸG πØ°SCG) Ú©dG â–

»°ùØædG ¢SÉμ©f’G í«ë°üJ á£≤f

ºî°dGh QôμàŸG (⁄C’G)

(∫Éë£dG) §HE’G á£≤f

(IQƒãdG) IQGôŸG á£≤f

πNG~dG øe ÖLÉ◊G ÖfÉL

á«fÉãdG áLQ~dG øe »°ùØædG ¢SÉμ©f’G
áØ°ûdG â–

(á«∏μdG) IƒbÎdG â–

¢ùæ÷G á£≤f
(ájƒe~dG IQh~dG)

Ö∏≤dG á£≤f
~ÑμdG á£≤f

(¿ƒdƒ≤dG) áHÉÑ°ùdG

§°ShC’G

(ájƒe~dG IQh~dG)

ôØ¶dG I~YÉb ~æY ô°üæÿG

(Ö∏≤dG)

™ªéàdG á£≤f ∞μdG ô¡X

∞μdG áaÉM ∞°üàæe

O~ëŸGh Ò¨°üdG »°ùØædG ¢SÉμ©f’G

(Q~°üdG) ΩÉ¡HE’G

ôØ¶dG I~YÉb

ádGREG á£≤f

…~°ù÷G ⁄C’G
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äGõ«ªàeh äÉ°SQÉ‡h ¿hõ«ªàe ¿ƒ°SQÉ‡

º∏©dG Gò¡d

…ƒ∏L øH Qƒ°üæe âæH …hÉ°e /IÒeC’G •

~©°S øH ~¡a âæH É¡e /IÒeC’G •

ÒÑμdG Oƒ©°S øH ~ªfi âæH πYÉ°ûe /IÒeC’G •

‹Éeƒ°üdG √~ÑY õjõ©dG~ÑY .CG •

»∏Y π«YÉª°SEG É°VQ .CG •

…ôª°ûdG »æ¨dG~ÑY ~©°S .CG •

»Ñ«à©dG ~YÉb áªWÉa .CG •

¢SGQ ƒHCG ~ªfi É¡e .CG •

¢SGQ ƒHCG ~ªfi I~LÉe .CG •

¿ÉÑ°üdG ídÉ°U ÉHQ .CG •

Oƒ©°ùŸG Ò°ûH ídÉ°U á«cR .CG •

…ôbƒH ¥GRôdG~ÑY πj~g .CG •

ÊhõHGôW ~ªfi áaÓ°S .CG •
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»æjƒ©÷G ídÉ°U AÉah .CG •

¬aôY º«MôdG~ÑY ÉÁO .CG •

ÊÉ£ë≤dG ∑QÉÑe IQÉ°S .CG •

ÊÉ£ë≤dG ∑QÉÑe »æe .CG •

¬aôY º«MôdG~ÑY ájOÉf .CG •
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äQGO å«M QOh É°≤dG ìÉjQ ™ÑJGh ,äQÉ°S å«M ô°Sh ≈ª∏°ùd º∏°Sh

íFÉ°üfh äÉ¡«LƒJ

:Start Now ¿B’G CG~HEG (1

 .ô¶àæJ ’ .äô¶àfG Éª∏c ¿ƒ°übÉæà«°S ¢SÉª◊Gh ∂j~d …òdG Ωõ©dG ¿EG

 IOÉ`̀ŸG  iƒàfi  øe  √ôcòJ  É`̀eh  ,∂ª¡a  ¢übÉæàj  ’  ≈àM  .¿B’G  CG~`̀ HEG

 Ωƒ«dG  πªY πLDƒJ ’{  :¬æY ˆG »°VQ ôªY ádƒb ôcòJh .èeÉfÈdGh

:ôYÉ°ûdG ΩÓch .z~¨dG ¤EG

~Z øjõLÉ©dG Ωƒj ¿EG ~Z ¤EG  mπc øY Ωƒ«dG π¨°T πLDhCG ’h

:Start Small kGÒ¨°U CG~HEG (2

 Ö°ùàμJ »c ,âª∏©J Ée É¡«a ≥ÑWh á£«°ùH ∞bGƒeh ´É°VhCG QÉ«àNÉH ºb

 ¿CG  ¤EG  áLÉëH  âfCÉa  .IÒ£N  hCG  I~≤©e  kÉYÉ°VhCG  ÎîJ  ’h  .á≤ãdG

 ∫Éb  ~≤dh  .≥∏£æJ  ºK  IÒ¨°üdG  äÉMÉéædG  øe  á∏°ù∏°ùH  kGÒ¨°U  CG~ÑJ

:ôYÉ°ûdG

ìÉ```éædG  ∑GQOEG  ¬«∏Y ¢ù«dh       ≈©````````````°ùj ¿CG Aô````ŸG ≈∏Yh

:Seek Help øjôNB’G ¿ƒY Ö∏WG (3

 áÑ°ùædÉH áæμ‡ OQGƒe ºg ∂«°ShAôeh ∂FÓeRh ô°TÉÑŸG ∂°ù«FQ ¿EG

 Ú°ùëàd ∂J’hÉfi ¿ƒªY~«°S øjò∏dG ∂ÄdhCG »≤àæJ ¿CG ∂«∏©a Gòd .∂d

 ÉªgÓch  ºY~dGh  áë°UÉæŸG  ∑AÉ£YEG  º¡àYÉ£à°SÉH  PEG  .∂JÓYÉØJ

 :  ∫ƒ°SôdG  ∫Éb  ~≤dh  .∑AGOCG  Ú°ù–h  π≤°üd  ¿ÉjQhô°Vh  ¿ÉeÉg

.z¬«NCG ¿ƒY ‘ ~Ñ©dG ¿Éc Ée ~Ñ©dG ¿ƒY ‘ ˆG{
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 Be ø```jô```NB’G ™``̀e hCG ∂`̀°`̀ù`̀Ø`̀f ™``̀e AGƒ``̀°``̀S - kGô``̀HÉ``̀ã``̀eh kGô``HÉ``°``U ø``̀c (4

:Persistant

 .âbƒdG ¢©H ¥ô¨à°ùjh êÉàëj äÉ«cƒ∏°ùdG ‘ áª«b hP ø°ù– …CG ¿EÉa

 .~MGh Ωƒj ‘ Ω~≤dG Iôc Ö©d hCG áLGQ~dG ÜƒcQ º∏©àJ ⁄ kÓãe âfCÉa

 øμdh ájG~ÑdG ‘ äÉHƒ©°üdG ¢©H ™bƒJ Gòd .Éæg ≥Ñ£æj ôeC’G ¢ùØfh

 :ÚeCG ≈Ø£°üe PÉà°SC’G áë«°üf ôcòJh .ádhÉëŸG ‘ ôªà°SG ,∞bƒàJ ’

."¢SCÉ«dG ≈∏Y QÉ°üàf’Gh QGôªà°S’Gh QGô°UE’G ƒg ìÉéædG"

kGQÉÑμà°SGh kGõY âKQhCG áYÉW øe ÒN ,kGQÉ≤àaGh k’P âKQhCG á«°ü©e
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‹GDƒ°S øY »æ¨j ‹ÉëH ¬ª∏Y

∞æ°üŸG á«Ø∏N

 »ÑædG ÜQ ~ÑY øH ~ªfi øH ~«ª◊G~ÑY øH ≈Ø£°üe øH ~«ª◊G~ÑY  •
.¢ShOôØdG

.ô¨°üdG òæe øªMôdG ±ƒ«°V áe~N ‘ πª©jh áeôμŸG áμe ‹ÉgCG øe •
 ~é°ùŸG AÉª∏Y øe ¿Éc ¢ShOôØdG ~ªfi øH ~«ª◊G~ÑY  /ï«°ûdG  √~L  •
 É«°VÉb  πªYh  »μdÉe  …ƒ∏Y  ~ªfi  ï«°û∏d  ≥j~°Uh  ,Úahô©ŸG  ΩGô`̀◊G

.á«æjO äÉØdDƒe ¬dh äGƒæ°S ™HQC’ ¢VÉjôdÉH ¤hC’G á∏é©à°ùŸÉH

 ˆG º¡ªMQ.ΩGô◊G ~é°ùŸG AÉª∏Y øe ¿Éc ¢ShOôØdG ~ªfi ï«°ûdG √~L •
.Ú©ªLCG

.á«bô°ûdÉH ~¡a ∂∏ŸG á©eÉéH á«FÉ«ª«μdG á°S~æ¡dG ¢SQO •
 õjõ©dG ~ÑY ∂∏ŸG á©eÉL ájõ«∏‚E’G á¨∏dG ‘ ÜGOBG ¢SƒjQƒdÉμH IOÉ¡°T ¬j~d •

.I~éH

 Ωƒ∏Y ¢ùjQ~J ‘ á«μjôeC’G I~ëàŸG äÉj’ƒdG øe á°ü°üîàe á°üNQ ¬j~d •
 áj’h DDI  ájQGOE’G OÉ©HC’G á«ªæàd ‹h~dG ~¡©ŸG øe - á¡LƒŸG IQGOE’G

.USA …ƒæ«dG

 øe  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  (Ú÷É©e  ÒÑc)  Ú°SQÉ‡  ÒÑc  »à°üNQ  ¬j~d  •
 ,áé∏≤©dG Ωƒ∏©d á«μjôeC’G áª¶æŸG øeh ,π≤©dG IQGOEG Ωƒ∏©d πeÉ°ûdG ~¡©ŸG

 á«ŸÉ©dG áª¶æŸG øeh .á«μjôeC’G I~ëàŸG äÉj’ƒdG ,hOGQƒ∏c ,∑QÉH Îæjh

.INLPTA π≤©dG IQGOEG Ωƒ∏Y »HQ~Ÿ
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 NLP `dG ,π≤©dG IQGOEG Ωƒ∏©d πeÉ°ûdG ~¡©ŸG øe ÜQ~ŸG ÖjQ~J IOÉ¡°T ¬j~d •
.NLP Comprehensive. USA øe

 á«μjôeC’G áª¶æŸG øeh - ¬°ùØf ~¡©ŸG øe (èdÉ©e) ¢SQÉ‡ »à°üNQ ¬j~d •
.INLPTA øeh American NLP Association ,π≤©dG IQGOEG Ωƒ∏©d

 øY  ,USA  ``̀dG  øe  Ò`̀KCÉ`̀à`̀dG  ‘  íàØdG  êÉ¡æe  ¢ùjQ~J  ‘  á°üNQ  ¬j~d  •
.IQGOE’G ⁄ÉY ‘ π≤©dG IQGOEG øah º∏Y äÉeG~îà°SG

.I~ëàŸG äÉj’ƒdG øe á«ØbƒŸG IOÉ«≤dG ‘ ¢üNôe ÜQ~e •
 á«ŸÉ©dG á£HGôdG INLPTA øe NLP π≤©dG IQGOEG Ωƒ∏©d ÜQ~e á°üNQ •

.- USA `dG ,π≤©dG IQGOEG º∏Y »HQ~Ÿ

 -  √ÉJƒj  á`̀j’h  øe  á«°üî°ûdG  á«dÉ©ØdG  IOÉ``̀jR  êÉ¡æe  ‘  á°üNQ  ¬j~d  •
 ‘ NLP  `dG  π≤©dG IQGOEG  º∏Y  äÉeG~îà°SG øY  ,USA  I~ëàŸG äÉj’ƒdG

.âæjƒH QƒμfCG ~¡©e øe •ƒ¨°dG IQGOEG

 π≤©dG IQGOEG º∏Y »HQ~Ÿ á«ŸÉ©dG áª¶æŸG øe ¢SQÉ‡ á°üNQh Ωƒ∏HO ¬j~d •
.INLPTA

 äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ,ÒμØàdG  ∫ƒ`̀≤`̀ë`̀H  êÓ`̀©`̀dG  êÉ¡æe  ‘  ¢`̀SQÉ`̀‡  á°üNQ  ¬j~d  •
.I~ëàŸG

 º∏©dG  Gò¡d  á«ŸÉ©dG  á£HGôdG  øe  ,π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  ‘  ¢üNôe  ÜQ~`̀e  •
.IANLP Gô°ùjƒ°ùH

 IQGOEG  º`̀∏`̀©`̀d  á«μjôeC’G  á`̀£`̀HGô`̀dG  ø`̀e  »`̀FÉ`̀ë`̀jE’G  ËƒæàdG  ‘  ¢üNôe  •
.π≤©dG

 IAGô≤dG êÉ¡æe ‘ ¿É°üNôŸG ¿G~«MƒdG (âjƒμdG øe) Oƒª◊G π°ü«ah ƒg •
 ‘ á«μjôeC’G I~ëàŸG äÉj’ƒdG øe ,π≤©dG πeÉc ΩG~îà°SÉH ájôjƒ°üàdG

 ~Œ ø∏a ,º¡«∏Y ΩÉμMC’G QG~°UEG ‘h ,¢SÉædG áÑbGôe ‘ ∂àbh øe ÒãμdG â«°b ¿EG
.Ö◊ kÉJÉbhCG ’h ,IÉ«ë∏d kÉàbh
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. mπ«∏H pπ°U .~FGƒØdG äô¡Xh ,~FGƒ©dG º¡d âbôîa ,~FGƒ©dG GƒbôN

 ,ÉJƒ°ùæ«e ,º∏©dG Gòg ¢ù°SDƒe øe ,Ω2006 ΩÉY ¤EG §°ShC’G ¥ô°ûdG πeÉc

.I~ëàŸG äÉj’ƒdG

.USA `dG  øe á«ØWÉ©dG ájô◊G êÉ¡æe ‘ Ω~≤àe ¢SQÉ‡ á°üNQ ¬j~d •
 ∫ƒ≤ëH êÓ©∏d "ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG" êÉ¡æe ‘ ~«MƒdG »Hô©dG ÜQ~ŸG •

.Êƒ∏«H Ωƒ°SCG /I~«°ùdG ™e ,I~ëàŸG äÉj’ƒdG øe ÒμØàdG

 äÉj’ƒdG ,FAA ‹GQ~ØdG ¿GÒ£dG IQGOEG øe ¢UÉN ¿GÒW á°üNQ ¬j~d •
.G~jQƒ∏a áj’h USA ,I~ëàŸG

 øe ¤hCG áLQO ,»æÑdGh ,É«fÉ£jôH øe hOƒ÷G ‘ ô°NC’G ΩGõ◊G ¬j~d •
 áÑ©d  ¢SQÉÁh  ,h~fƒμ«àdGh  ¬«JGQÉμdGh  h~«μjC’G  ‘  ôØ°UC’Gh  ¿ÉHÉ«dG

.h~«μjC’G

 ‹GQ~ØdG  OÉ–’G  øe  èæjƒÑdG  äGôFÉW  ≈∏Y  …ƒL  πMôe  á°üNQ  ¬j~d  •
.FAA، USA »μjôeC’G

 É«fÉ£jôH øe ,ájô°ûÑdG äÉbÓ©dG π«∏– º∏Y ‘ á«°ü°üîJ äGOÉ¡°T ¬j~d •
.UK

.ájQGOE’G äGOÉ¡°ûdG øe ~j~©dGh ~j~©dGh ~j~©dG ¬j~d •
:Ωƒ∏©d ájOƒ©°ùdG •ƒ£ÿÉH ∫hC’G PÉà°SC’G •

.(π≤©dG IQGOEG º∏Y) …ô°ûÑdG π≤©dG á›ôH -

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ ,äÉjOÉ«≤dGh ÚjOÉ«≤∏d äGQGô≤dG áYÉæ°U -

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ ,äÉjOÉ«≤dGh ÚjOÉ«≤∏d §«£îàdG -

.ájô°SC’Gh ájQGOE’G É¡JÉ≤«Ñ£Jh ájô°ûÑdG äÉbÓ©dG π«∏– -

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ äÉjOÉ«≤∏dh ÚjOÉ«≤∏d ,ÒKCÉàdGh IOÉ«≤dG -

.π≤©dG πeÉc ΩG~îà°SÉH á«Fƒ°dG IAGô≤dG -
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 áYÉæ°U  ,Ò`̀KCÉ`̀à`̀dGh  IOÉ«≤dG  ,∫É©ØdG  ±Gô`̀ °`̀ TE’Gh  IQGOE’G  Ωƒ`̀∏`̀Y  ¢`̀SQ~`̀j  •
 ™e »HÉéjE’G πYÉØàdG äGQÉ¡e ,á«Fƒ°dG IAGô≤dG  ,§«£îàdG ,äGQGô≤dG

 ,IOÉ≤dG  øjôj~ª∏d  á«∏≤©dG  äÉª°ùdG  ,…ô°ûÑdG  π≤©dG  á›ôH  ,øjôNB’G

 ,á¡LƒŸG IQGOE’Gh á«∏YÉØàdG IQGOE’G ,á«cƒ∏°ùdG äGQÉ¡ŸG ,ájOÉ«≤dG äGQÉ¡ŸG

 IOÉjR ,ÒKCÉàdG ‘ íàØdG ,íLÉædG ¢VhÉØŸG äGQÉ¡e ,»°ùØædG ~°ûdG IQGOEG

 ,á©°ùàdG  AÉcòdG  ´GƒfCG  ,Úaô°ûª∏d  äGQGô≤dG  áYÉæ°U  ,ájOôØdG  á«LÉàfE’G

 ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dGh  ,á«ØWÉ©dG  ájô◊G  ,äGQÉÑàN’G  áÑgQ  øe  ¢ü∏îàdG

.ájô°ûÑdG äÉbÓ©dG π«∏– ,ÒμØàdG

 á¨∏dG  ÖjQ~J  ,ájƒ÷G  äÉ«∏ª©dG  ,§«£îàdGh  çÉëHC’G  äGQGOEG  ‘  πªY  •
 •ƒ£ÿÉH  …QGOE’G  ÖjQ~àdGh  ,äÉ≤«≤ëàdGh  ø`̀eC’G  áª¶fCG  ,ájõ«∏‚E’G

 ¢ù«Fôd  ¿hÉ©ªc  -  ô°üe  êÉéM  áe~ÿ  …ò«ØæàdG  ¢ù∏éŸÉHh  ,ájOƒ©°ùdG

 ƒ°©c πªYh (á«Hô©dG ∫h~dG êÉéM ‘ƒ£e á°ù°SDƒe) …ò«ØæàdG ¢ù∏éŸG

 ¢ùªN I~Ÿ ,4 ,3 ,2 ,1 ºbQ - á©HÉàŸGh ±Gô°TE’G ÖJÉμÃ á©HÉàeh ±Gô°TEG

 ,á«Hô©dG  ∫h~`̀dG  á°ù°SDƒÃ  á©HÉàŸGh  áÑbGôŸG  ôj~Ÿ  ÉÑFÉf  πªYh  äGƒæ°S

 ,…QGOE’G ÖjQ~àdG èeGôH »«FÉ°üNCG ÒÑch ,ÖjQ~àdG èeGôH áÑ©°ûd kÉ°ù«FQh

.á«ªæàdGh ÖjQ~àdG »«FÉ°üNCG ÒÑc ºK

 ¢SQ~J »àdGh  á«Hô©dG  á«°ùØædGh  á``jQGOE’G  äGQh~`̀dG  øe ~j~©dG  ∞æ°U  •
:É¡æe

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ äG~FÉ≤dGh IOÉ≤∏d ,ÒKCÉàdGh IOÉ«≤dG äGQÉ¡e -1

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ äG~FÉ≤dGh IOÉ≤∏d ,äGQGô≤dG áYÉæ°U äGQÉ¡e -2

.ΩOÉ≤dG ~≤©dG ‘ äG~FÉ≤dGh IOÉ≤∏d ,§«£îàdG äGQÉ¡e -3

.π≤©dG πeÉc ΩG~îà°SÉH IAGô≤dG - á«Fƒ°dG IAGô≤dG -4

kÉÑcôe  áæ°SC’G  ÒZ  øμj  ⁄  ¿EGÉ¡HƒcQ  ’EG  ô£°ŸG  á∏«M  Éªa
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 …òdG ˆ ~ª◊Éa .∂d ¤É©J ˆG Î°S π«ªL ∂«a ΩôcCG É‰EÉa ,ô°ûÑdG øe ∂eôcCG øe
.∑ôμ°Th ∂eôcCG øŸ ~ª◊G ¢ù«dh ,∑Î°S

»æ«°ù◊G áÑ«éY øH ~ªfi øH ~ªMCG

.ájQGOE’G π≤©dG IQGOEG º∏Y äÉeG~îà°SG - ÒKCÉàdG ‘ íàØdG -5

.AÉæÑdG ~≤ædG ‘ AÉæ¨dG ¢VhôdG -6

.ôj~≤àdG äGQÉ¡e ‘ ôjõ¨dG ¢«ØdG -7

.ájQGOE’Gh ájô°SC’G É¡JÉeG~îà°SGh ájô°ûÑdG äÉbÓ©dG π«∏– -8

.øjôNB’G ™e »HÉéjE’G πYÉØàdG -9

.ájOÉ«≤dG äGQÉ¡ŸG -10

:(á«∏≤©dG ájƒ¨∏dG á›ÈdG) π≤©dG IQGOEG äGQhOh Öàc á∏°ù∏°S -11

.ábÉfC’G á«æ≤J (1

.äGQ~≤dG AÉY~à°SG á«é«JGÎ°SEG (2

.øjôNB’G i~d á«HÉéjE’G äÉ«cƒ∏°ùdG IÉcÉfi á«æ≤J (3

 º∏Y ≥jôW øY  á«°SÉ°ù◊G ¢`̀VGô`̀eCG  ¢`̀VGô`̀YCG  AGƒ`̀à`̀MGh á÷É©e (4

.…ô°ûÑdG π≤©dG á›ôH

.á«dÉ©ØH ~≤ædG ™e πeÉ©à∏d á«∏≤Y á«æ≤J (5

.äGòdG ™e ¢VhÉØàdG ≥jôW øY äÉ«cƒ∏°ùdG Ò«¨J (6

.»°VÉjôdG RÉ‚E’Gh π≤©dG IQGOEG º∏Y (7

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEGh ábÉ°TôdGh π≤©dG IQGOEG º∏Y (8

.¢ùØædG øY ≥«ª©dG ≈°VôdGh IOÉ©°ùdG äÉ«æ≤Jh π≤©dG IQGOEG º∏Y (9

.á«°SÉ°SC’G íLÉædG ¢VhÉØŸG äGQÉ¡e (10

.∑Î°ûe - á«∏ª©dG É¡JÉ≤«Ñ£Jh á«°SÉ°SC’G ájQGOE’G äGQÉ¡ŸG (11

OG~YE’G QƒW

.ÒKCÉàdGh IOÉ«≤dG ‘ ÒÑμdG íàØdG (12

.(øjôNB’Gh äGòdG ËƒæJ) AÉëjE’G äGQÉ¡e (13
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.∑ôj~e ôj~J ∞«c - ≈∏YC’G ¤EG IQGOE’G (14

.≈∏YC’G ¤EG Ú∏eÉ©dG ™aO (14

 »ØWÉ©dG •ÉÑJQ’G ∂ah »°ùØædG ≥∏©àdG AÉ¡fEGh π≤©dG IQGOEG º∏Y (15

.AÉ«°TC’ÉHh ¢UÉî°TC’ÉH

 á«ØWÉ©dG  ´É`̀LhC’Gh  ±hÉîŸGh  ~≤©dG  êÓYh  π≤©dG  IQGOEG  º∏Y  (16

 Gò`̀g)  .á«°ùØædG  ±hÉ`̀î`̀ŸGh  ~≤©dG  ø`̀e  ¢ü∏îà∏d  ,á«°ùØædGh

.(ÜÉàμdG

 »àdG á°ù°SDƒŸG ‘) ΩÉ©dG ôj~ŸG íÑ°üJh ≈∏YC’G ¤EG ≥∏°ùàJ ∞«c (17

.(É¡H πª©J

.π≤©dG πeÉc ΩG~îà°SÉH IAGô≤dG (18

.≥FÉbO ‘ á≤«°TQ Êƒc (19

.~HC’G ¤EGh ¿B’G ..¿ÉeOE’G øe Ö– øeh ∂°ùØf ¢ü∏N (20

 6861863  ¢`̀ù`̀cÉ`̀a  ,0555598745  ,6863494  ∞`̀JÉ`̀g  -  I~``̀L  ‘  º«≤e  •
 .á«°ùØf  hCG  á`̀«`̀ª`̀∏`̀Y  I~`̀YÉ`̀°`̀ù`̀e  hCG  QÉ`̀°`̀ù`̀Ø`̀à`̀°`̀SG  hCG  ∫GDƒ``̀°``̀S  …CÉ```̀H  Ö``̀Mô``̀jh

(21231 I~L - 167 Ü.¢U) .meedoalferdo@yahoo.com

 á«fÉ°ùfE’Gh ájQGOE’G »JGÈîH º¡àcQÉ°ûÃ âaô°T øjòdG AÓª©dG øeh •
 ÚjOÉ«≤dGh Újò«ØæàdG IOÉ°ùdG ,á«°ùØædGh ájQGOE’G »›GôHh »JGQhO ‘

:‘ äÉjOÉ«≤dGh

.I~éHh ,á«bô°ûdG á≤£æŸÉHh º«°ü≤dÉHh ¢VÉjôdÉH º«∏©àdG IQGOEG -

.ÖjQ~à∏d Ö«dÉ°SCG ,’ƒcÉcƒc ,á«μ∏ŸG áÄ«¡dG ,ƒμeGQCG -

.äÉeƒ∏©ª∏d º¶f ,ábô°ûe ¥ÉaBG ,á«còdG Iƒ£ÿG ,ô°ûJƒ«aƒ«f -

.á«∏NG~dG IQGRh ,è◊G IQGRh ,äÓ°UGƒŸG IQGRh -

Ò°üe  Ω~``̀ Y  ¤EG  Ω~``̀ Y  ø`̀ª`̀amOÉ`̀Z  ∂°T  ’  ÉæØdG  ¤EG  â``̀fCGh
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.¢UÉî°TC’Gh áæμeC’Gh áæeRC’G ‘ ¢UGƒN ˆ ¿EG
≈°ù«Y QOÉ≤dG~ÑY ï«°ûdG

.»μjôeC’G …Oƒ©°ùdG ∂æÑdG ,á«ªæà∏d »eÓ°SE’G ∂æÑdG -

 …Oƒ©°ùdGh  ,»°ü°üîàdG  ≈Ø°ûà°ùŸGh  I~éH  ΩÉ©dG  ~¡a  ∂∏ŸG  ≈Ø°ûà°ùe  -

...ºgÒZh ,ÊÉŸC’G

.ÖjQ~à∏d πÑ≤à°ùŸG äÉ«æ≤J .ÖjQ~à∏d …DhôdG QGO -

.ÖjQ~àdGh ájô°SC’Gh á«°ùØædG äGQÉ°ûà°SÓd ´G~HE’G QGO -

.IQƒæŸG áæj~ŸG - …QGOE’G ´G~HE’G õcôe -

 ‘ Ú`̀«`̀aGô`̀°`̀TE’Gh ø`̀jô`̀j~`̀ŸGh Ú```̀jQGOE’G  IOÉ`̀≤`̀dGh  Újò«ØæàdG  IOÉ°ùdG  -

 ,≈£°SƒdGh  É«∏©dG)  ájQGOE’G  äÉjƒà°ùŸG  ™«ªL  ‘  ájOƒ©°ùdG  •ƒ£ÿG

.á«ÑjQ~àdG »JÒ°ùe øe ÉeÉY 27 i~e ≈∏Y (Újò«ØæàdGh øjQÉ«£dG

.¢VÉjôdG - á«MÉ«°ùdG ≥WÉæŸGh ¥OÉæØ∏d ájOƒ©°ùdG ácô°ûdG -

.π«ªL ∞«£∏dG~ÑY ácô°T -

.äGQÉ°ûà°SÓd á«fƒfÉ≤dG áYƒªéŸG -

.ájQÉªãà°S’G ≥jOÉæ°ü∏d ≥«aƒàdG -

.I~L - IOh~ëŸG á«Hô©dG âæª°SC’G ácô°ûe -

.¢VÉjôdG - Iôjõ÷G ∂æH -

.ôcòdG QGO ¢SQG~e -

.ôμØdG QGO ¢SQG~e -

.õjõ©dG~ÑY ∂∏ŸG á©eÉL -

.Ú◊É°üdG ácô°T -

.äÉ«dÉ÷G IƒYO Öàμe -

.GRôe áÑàμe -

.I~L - çÉKCÓd áª≤dG ™æ°üe -
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.™jô°ùdG π«°UƒàdG ácô°T -

.ájOƒ©°ùdG ¿O’ øH áYƒª› -

.¢VÉjôdG - ¿ƒ«©∏d »°ü°üîàdG ~dÉN ∂∏ŸG ≈Ø°ûà°ùe -

.I~L - áeÓ°ùdG ≈Ø°ûà°ùe -

.IQÉéà∏d ÉÁO ácô°T -

.I~L - äGQÉ¡ŸG õcôe -

.G~æc - Úé«a ‹ÉH áYƒª› -

.I~MƒŸG ájOƒ©°ùd G ácô°ûdG -

.ähÒH - ∑QÉH ∫ÉjhQ ¥~æa -

.êÉàfÓd Oh ádÉch -

.äGôFÉ£dG äÉe~ÿ I~MƒŸG ácô°ûdG -

.äÉjhÉª«chÎÑ∏d á«ŸÉ©dG ácô°ûdG -

.ÉeƒcQCG ácô°T -

.»∏gC’G …OÉædG -

.Ωõ◊G …OÉf -

.ÜÉÑ°ûdG …OÉf -

zAÉ«ÑfC’G áKQh AÉª∏©dG{ : Ú∏≤ãdG »Ñf ∫Éb
OhhGO ƒHCGh …òeÎdGh ~ªMCG √GhQ
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¬ª∏©JC’ ÒãμdG »eÉeCG ¿CG IÉ«◊G »æàª∏Y

™LGôe

 ∞«à°S  -  RÉ`̀‚EÓ`̀d  ájô°ü©dG  á«æ≤àdG  :…ô`̀°`̀û`̀Ñ`̀dG  π≤©dG  á`̀›ô`̀H  -1

 Neuro Linguistic .‹ÒH ¢S’ƒμ«f ô°ûf QGO ,Ôμdƒa õdQÉ°ûJh ¢SÉjQ~fG

Programming. The New Technology of achievement

 πeÉ°ûdG ~¡©ŸG ,1992 - π≤©dG IQGOEG º∏Y ¢SQÉ‡ IQhO ÖjQ~J π«dO -2

NLP Comprehensive, USA .á«∏≤©dG á›ÈdG Ωƒ∏©d

 πeÉ°ûdG ~¡©ŸG ,π≤©dG IQGOEG º∏Y Ú°SQÉ‡ ÒÑc IQhO ÖjQ~J π«dO -3

.I~ëàŸG äÉj’ƒdG ,hOGQƒdƒc - ∑QÉH Îæjh ,1993 - á«∏≤©dG á›ÈdG Ωƒ∏©d

 áî°ùædG  ,ôd~fÉH  ¿hÒeÉc  ‹õ«d  ∞«dCÉJ  "äÉÑfh  äÉÑJ  ‘ Gƒ°TÉYh"  -4

.Solutions "∫ƒ∏M" IÉª°ùŸGh I~j~÷G

 .CG   ,…ô°ûÑdG  π`̀≤`̀©`̀dG  á`̀›ô`̀H  º`̀∏`̀Yh  (á`̀Ø`̀¡`̀Ø`̀¡`̀dG)  á``̀bÉ``̀fC’G  á«æ≤J  -5

.¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY

 h ôd~æH  OQÉ°ûàjQ .O .π≤©dG IQGOEG º∏Y .AGôeCG ¤EG ´OÉØ°dG πjƒ– -6

.Frogs to Princes  .¢SôH ∫ƒÑ«H π«jQ ô°ûf QGO ,Q~æjôL ¿ƒL .O

.Éæ«cÉe ∫ƒH .O ,kÉØ«ëf ∂∏©LCG ¿CG ™«£à°SG -7

.Éæ«cÉe ∫ƒH .O ,∫É◊G ‘h ,á≤ãdG -8

.Éæ«cÉe ∫ƒH .O ,∂JÉ«M ÒZ -9

 á«é«JGÎ°SGh …ô°ûÑdG π≤©dG á›ôH º∏Y" - π≤©dG IQGOEG á∏°ù∏°S -10

.¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY .CG  ."øjôNB’G i~d á«HÉéjE’G äÉ«cƒ∏°ùdG IÉcÉfi
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 á«∏≤Y á«æ≤Jh …ô°ûÑdG π≤©dG á›ôH º∏Y" - π≤©dG IQGOEG á∏°ù∏°S -11

.¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY .CG "á«∏YÉØH ~≤ædG ™e πeÉ©à∏d

 á÷É©eh  …ô°ûÑdG  π≤©dG  á›ôH  º∏Y"  -  π≤©dG  IQGOEG  á∏°ù∏°S  -12

 ~«ª◊G~ÑY  .CG  ."IÉ``̀«``̀◊G  äÉ`̀°`̀ü`̀¨`̀æ`̀eh  á`̀«`̀°`̀SÉ`̀°`̀ù`̀◊G  ¢``̀VGô``̀YCG  AGƒ``̀à``̀MGh

.¢ShOôØdG

 .O ,ËƒæàdG á«∏μ«gh …ô°ûÑdG π≤©dG á›ôH º∏Y IAÉØZ’G çG~MEG -13

.¢SôH ∫ƒÑ«H π«jQ ô°ûf QGO ,Q~æjôL ¿ƒL Oh ,ôd~æH OQÉ°ûàjQ

a. Trance Formation … Neuro Linguistic

Programming, and the Structure of Hypnosis..

.ô°üe á©eÉ÷G ÜÉÑ°T á°ù°SDƒe - ø°ùM ∫OÉY .O ,IQGOE’G -14

.¥OÉ°U ∫OÉY .O ,…OÉªM .O ,á«Lƒdƒμ«°ùdG äÉjQÉÑŸG -15

.To Own Your Own Life .πHBG .Q .O ,âfCG ∂JÉ«M ∂∏“ ¿CG -16

.Rewrite Your Life .¿ÉeõJQƒc.¢U.O ,∂JÉ«M áHÉàc ~YCG -17

.The Egograms .…É°ShO ∑ÉL .O ,á«°ùØædG ábÉ£dG ∫Éμ°TCG -18

.õeÉL πjQƒ«e .O ,ìÉéædG QÉàîJ ¿CG -19

 Born To .õeÉL πjQƒ«e .O ,OQGƒ‚ƒL »KQhO .O ,RƒaCG »c ä~dh -20

.Win

.I am Ok, You Are Ok .¢ùjQÉg .O ,ÒîH âfCGh ÒîH ÉfCG -21

 Truth: The Only  .õJƒ°T  »∏jh  .O  ,~«MƒdG  πj~ÑdG  ¥~°üdG  -22

.Option

 ¿É£∏°S .O   ,(.¢`̀T.´.ä)  êÉ¡æe øY äÉ¡«LƒJh äGQÉ°ûà°SGh íFÉ°üf -23

.ˆG ¬ªMQ - »eõeR

.¤É©J ˆG ™e ¬«a âæc ∫ÉM ∂dP
.»°ùØæH ¬«a ÉfCG ∫ÉM Gògh
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fully ∂JÉ«M ¢ûY .Oƒ©j ’ Ωƒj πch .~MGh √ÉŒG hP ≥jôW IÉ«◊G

 -  áeÉ©dG  IQGOE’G  ~¡©e - ÜÉgƒdG~ÑY »∏Y .O  ,IQGOE’G  ‘ áe~≤e -24

.I~L

.I~L - »YôH .O ,øj~HÉY .O ,»eÓ°SE’G çGÎdG ‘ IQGOE’G -25

 õcôŸG  - ¤hC’G  iOÉªL ``̀g1410 ,á«cƒ∏°ùdG  äGQÉ`̀¡`̀ŸG  Ih~`̀f  OGƒ`̀e -26

.Éæ«KCG - ähÒH - …QGOE’G ôjƒ£à∏d »Hô©dG

 .h.CG Üô¨dG ‘ ìÉéædG ¢ü°üb ô¡°TCG ~MCG ,≈∏YC’G ¤EG ¢SÉædG ™aO -27

 É«LƒL  -  π«aGQhO  (4701)  Ü.¢`̀U  ,Art William Junior  ~«Ø◊G

.Pushing People Up .(30362)

 áæ°ù◊G  åjOÉMCÓd  ÊÉ`̀Ñ`̀dC’G  èjôîJ  ,Ò¨°üdG  ™`̀eÉ`̀÷G  í«ë°U  -28

 øj~dG  ∫Ó`̀L  ßaÉë∏d  √~``̀ FGhRh  Ò¨°üdG  ™`̀eÉ`̀÷G  ÜÉàc  ø`̀e  áë«ë°üdGh

.AGõLCG áà°S øe ƒgh ,ˆG ¬ªMQ - »Wƒ«°ùdG

 π«∏– º∏Y øY á«Hô©dÉH ÜÉàc ,äÉjÉæY »LGQ .O ,á«ØÿG äGQhÉæŸG -29

.ájô°ûÑdG äÉbÓ©dG

 ∑QÉH ô∏∏«°T ,∂fEG ÉàdGO ,äÉª¶æŸG ‘ .¢T.´.ä - …QGOE’G ∫É°üJ’G -30

.…Gƒæ«dEG -

 ô°ûf  QGO  ,¢SÉjQ~fG  ∞«à°Sh  ¢SÉjQ~fG  …GQ  Êƒc .O  -  π≤©dG  Ö∏b -31

.Ú«≤«≤◊G ¢SÉædG

 ôLhQ  .O   ,IÉfÉ©ŸG  ¢ù«HGƒc  ∞`̀bhCG  ÜÉàc  ..IÉfÉ©ŸG  êÓ`̀Y  äÉ«æ≤J  -32

.¿ÉgÓc ¿GƒL ,¿ÉgÓc

 ~YG  ÜÉàc  øe  ±ô°üàH  ..äGQÉÑàN’G  ø`̀e  ±ƒ`̀ÿG  êÓ`̀Y  á«æ≤J  -33

.…ÈcÓH ¿hO .O ..º∏©àdG á©àe ±É°ûàcG
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 ,∫ƒÑ«H π«jQ ô°ûf QGO - …ô°ü©dG RÉ‚’G á«æ≤J :π≤©dG IQGOEG º∏Y -34

.π≤©dG IQGOEG º∏Y ÚWÉ°SCG øe áYƒªéŸ

.äGQÉÑàN’G áÑgQ ádGREG - øjGôH πμjÉe .CG h Éæ«cÉe ∫hÉH .O -35

 ∫ƒ≤ëH êÓ©dG  á°SQ~e - ƒj~«a §jô°T - ~≤©∏d ™jô°ùdG  êÓ©dG  -36

.¿ÉgÓc ôLhQ .Oh ,hOhôJ .ê .O ,ÒμØàdG

 êÓ©dG á°SQ~e - ¢SÉædG øe ™ªL ΩÉeCG åj~◊G øe ±ƒÿG ádGREG -37

.ƒj~«a §jô°T ,ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH

.2001 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - á«ØWÉ©dG ájô◊G á°SQ~e -38

.2001 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - á«ØWÉ©dG ájô◊G ¢ù°SCG -39

 .2002 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - áª≤dG èdÉ©ŸG ¤EG ∫ƒ°UƒdG ƒëf äGƒ£N -40

.èjôc …QÉL .Ω ,EFT á«ØWÉ©dG ájô◊G

 .2003  á«ÑjQ~J  áÑ«≤M  -  äÉfÉμe’G  ô°üb  ¤EG  ∫ƒ°UƒdG  äGƒ£N  -41

.èjôc …QÉL .Ω ,á«ØWÉ©dG ájô◊G

.Ω .2004 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - ÒμØàdG ∫ƒ≤ëH êÓ©dG º∏Y ¢SQÉ‡ -42

 .2003 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - 1 á«ØWÉ©dG ájôë∏d á«°Uƒ°üÿG á∏°ù∏°ùdG -43

.èjôc …QÉL .Ω

 .2004 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - 2 á«ØWÉ©dG ájôë∏d á«°Uƒ°üÿG á∏°ù∏°ùdG -44

.èjôc …QÉL .Ω

.2004 á«ÑjQ~J áÑ«≤M - á«ØWÉ©dG ájô◊G º∏Y ¢SQÉ‡ -45

.¿ÉgÓc ôLhQ .O ,»∏NG~dG ‘É°ûdG ¥ôWG -46

 …Rƒ°S  .O  ,á«LÓY  äÉ≤«Ñ£J  ,ÒμØàdG  ∫ƒ`̀≤`̀ë`̀H  êÓ`̀©`̀dG  º`̀∏`̀Y  -47

.‹Gƒc

?∂Ñ∏b π°ù¨J GPÉªa ..∂æe ô¡X Ée AÉŸÉH â∏°ùZ ~b ∂fCG Ög
√~dGh í°üæj ƒgh ,~«°TôdG ¿hQÉg ôØ©L ƒHCG øHG »àÑ°ùdG ~ªMCG
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≥∏ÿG ∂Ñëj ˆ ∂ÑM Q~b ≈∏Y

 h  2004  ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ`̀©`̀dG  ,ê  h  Ü  iƒà°ùŸG  ÖjQ~J  π«dO  -48

.Ω2006

 ÒμØàdG  ∫ƒ≤ëH  êÓ©dG  -  ¢ù°ùëàdGh  Ωƒª°ùdG  êÓY  ÖjQ~J  π«dO  -49

.É«fÉ£jôH ¿ÉJôe Ω2005 h 2006

 ,2005  IÒ£ÿG  ¢VGôeC’G  êÓYh  EFT  á«ØWÉ©dG  ájô◊G  º∏Y  -50

.É«fÉ£jôH - Î°ù°ûæe

 ¿É°eQ-  Ω2006  ¿~æd  -  á«ØWÉ©dG  á`̀jô`̀◊G  º∏Y  øe  øμªàdG  -51

.`g1427
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¥Ó```WE’G ≈∏Y A»°T ’ ,A»°T ’

ÖjQ~àdG ¬∏ª©j ¿CG ™```«£à°ùj ’

ÖjQ~àdG ~j ∫hÉæàe ¥ƒa A»°T ’

ÖjQ~àdG áYÉ£à°SÉÑa

¿PCGh ˆG AÉ°T ¿EG

á«Ñ∏°ùdG äÉjƒæ©ŸG π«ëj ¿CG

¤EG

á©ØJôe á«HÉéjEG äÉjƒæ©e

ÖjQ~àdG áYÉ£à°SÉHh

áÄ«°ùdG äÉ«cƒ∏°ùdGh QÉμaC’Gh ÇOÉÑŸG º£ëj ¿CG

ÖjQ~àdG áYÉ£à°SÉHh

á«bGQh IRÉà‡ äÉ«cƒ∏°Sh ÇOÉÑeh kGQÉμaCG ≥∏îj ¿CG

ÖjQ~àdG áYÉ£à°SÉHh

RÉ«àeE’G ÖJGôe ¤EG AÉ°ùædGh ∫ÉLôdG ™aôj ¿CG

¢SÉædG ∂HÉ¡j ,ˆG øe ∂aƒN Q~b ≈∏Yh
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»JÉ«M ΩÉjCG πªLCG

 πªLCG ƒg Ωƒ«dG Gòg ¿CG â¶M’ ,ΩƒædG øe ìÉÑ°üdG Gòg âªb ÉŸ Ωƒ«dG

!¬H äQôe Ωƒj π°aCG ¬fCGh ,»JÉ«M ΩÉjCG

 GOÉg …~YCG Q~bÉg âæc ¿EG :»°ùØf É¡«a ∫CÉ°SCG âæc ,äÉbhCG s»∏Y äôe ÉfCGh

 πØàMG ¿CG ~jQCGh .~«©°S ÉfCG ,ΩÉjC’G ∂∏J âj~Y »æfC’h ,äQ~b »æfC’h.?Ωƒ«dG

!áÑ°SÉæŸG √ò¡H

 Ée  ..¥~°üJ  ’  IÉ«M  ,áÑ«éY  IÉ«M  ,É¡à°ûY  IÉ«ëH  πØàMG  ≈¨HCG  Ωƒ«dG

 ÖYÉ°üŸG  ≈àMh º©f  ...s»∏Y »HQ  Ωôc ,äGRÉ`̀‚E’G  :É¡∏«îàj  Q~≤j  ~MCG  ‘

 »æà∏©L .iƒbCG »æà∏©L ÖjÉ°üŸG √òg .s»∏Y ä~Y »∏dG ÖFÉ°üŸGh ,…hÓÑdGh

.áªμM ÌcCG

 ∂ë°«H  ~«©°S  »Ñ∏bh  ,»°SCGQ  ™`̀aGQ  É`̀fCGh  »°ûªg  ,Ωƒ«dG  GOÉ`̀g  ,Ωƒ«dGh

 ,¢ùª°ûdG  :»HQ  ÖjÉéY  ‘  πeCÉJCGh  Ωƒ«dG  Gò¡H  ™àªà°SG  ±ƒ°Sh  .πNG~dG  øe

 ±ƒ°S Ωƒ«dG ..íÑ°üdG Gƒg ,ôéØdG º«°ùf ,QÉ¨°üdG O’hC’G ,QÉé°TC’G ,Öë°ùdG

.»HQ É¡≤∏N »∏dG QƒeC’G √òg πμd ¬ÑàfG

 √òg ±ôYCG ’ øeh ±ôYCG øeh ,»HÉÑMCGh ,¢SÉædG ∑QÉ°TCG ¿CG ~jQCG Ωƒ«dGh

.äÉaÉ°ûàc’G

 ≈©°SCG  ±ƒ°S ..ôNBG  ¿É°ùfEG  ¬Lh ≈∏Y áeÉ°ùàHG ™°Vh ¤EG ≈©°SCÉ°S ,Ωƒ«dG

 ’  kÉfÉ°ùfEG  ~YÉ°SCG  ..º«àj  ¢`̀SCGQ  ≈∏Y  í°ùeG  ,Úμ°ùe  ≈∏Y  ¥~°üJCG  ¿CG  ¤EG

 ∫ƒbCG ±ƒ°S Ωƒ«dG .íj~ª∏d ,AÉæã∏d êÉàfi π«eR ≈∏Y »æKCG ±ƒ°S Ωƒ«dG .¬aôYCG

záeÉ«≤dG Ωƒj ,ÖMCG øe ™e AôŸG{ : Ö«Ñ◊G ∫Éb
.ájÉæ©H ∂HÉÑMCG ≥àfG
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 »∏dG áfÉ°ùfEÓd hCG ¿É°ùfEÓd ∫ƒbCG ±ƒ°Sh .»°Uƒ°üN ,ƒ∏M ,π«ªL ƒg ºc πØ£d

.s»∏Y ‹ÉZ ƒg hCG »g ºch ,É¡ÑMCG ºc ,É¡ÑMCG

 »HQ ôμ°T ‘ CG~HCÉ°Sh .…~æY ƒg Ée »∏dG ≈∏Y ≥∏≤g Ée ,Ωƒ«dG øe ájG~Hh

 É¡dhCGh ,»HQ √ÉjEG  ÊG~gCG  Éeh ,…~d Ée Q~bCG  ±ƒ°S Ωƒ«dGh .…~æY »∏dG ≈∏Y

.¿ÉÁE’G áj~gh ,ΩÓ°SE’G áª©f

 ƒg ≥∏≤dG  ¿EG  .¥Ó`̀WE’G  ≈∏Y ç~– ⁄ QƒeCG  ≈∏Y ,»°VÉŸG  ‘ â≤∏b ºc

 ∫ƒbCÉ°Sh ..ºμMh ¿hDƒ°T ¬≤∏N ‘  ̂¿CGh ,¤É©J ˆÉH øeDhCG ÉfCG .âbƒ∏d áYÉ°VEG

.ÜÉÑ°SC’ÉH òNCÉ°S øμdh ,ôH~e É¡d ,ôμØJ ’ ,ˆG ≈∏Y É¡«∏N »°ùØæd

 ô¶fCG ±ƒ°S ,»bÉªYCG ‘ ¢UƒZCG ±ƒ°S ,»°TGôa ¤EG …hCG ¿CG πÑbh ,á∏«∏dGh

 πeCÉJCÉ°Sh ..√ÓY ‘ ˆG ‘ ôμaCGh ,AÉª°ùdG ¤EG ô¶fCÉ°S »Ñ∏b ¿ƒ«©Hh ,»Ñ∏b ¤EG

..∑~ªëHh º¡∏dG ∂fÉëÑ°S ¢ùªgCÉ°Sh ,ôª≤dG AÉ¡Hh áYhQh ΩƒéædG ∫ÉªL

 ≈∏Y  »°SCGQ  ™°VCÉ°S  ,»JÉ«M  ΩÉ`̀jCG  πªLCG  ƒg  »∏dG  ,Ωƒ«dG  Gòg  ájÉ¡f  ‘h

 πªLCG ƒg »∏dG Ωƒ«dG Gòg ≈∏Y ¤É©J √~ªMCÉ°Sh √ôμ°TCÉ°Sh ,»Øc hCG …~YÉ°S

 kG~Z  ¿CG  ±ôYCG  ÉfCÉa  .√~Z  ¤EG  ¥ƒ°ûàe  , m¢VGQ  πØ£c  ΩÉfCÉ°Sh  ..»JÉ«M  ΩÉjCG

..¬H πØàMCÉ°Sh ,¬H ôeCÉ°S Ωƒj πªLCGh ,»JÉ«M ΩÉjCG π°aCG ¿ƒμ«°S ∂dòc

¿É`°ùfEG

¢ShOôØdG ~«ª◊G~ÑY øH ~ªfi
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 ∑ôØ¨à°ùf ,âfCG ’EG ¬dEG ’ ¿CG ~¡°ûf ,∑~ªëHh º¡∏dG ∂fÉëÑ°S
 ÉæÑ«ÑMh Éæ«Ñf ≈∏Y ∑QÉHh º∏°Sh ¤É©J ˆG ≈∏°Uh ,∂«dEG Üƒàfh

 Iôbh

 Ωƒj ¤EG ¬àjQPh ¬JÉLhRh ¬Ñë°Uh ¬dBG ≈∏Yh ~ªfi Éææ«YCG
.øj~dG

 ôμH  »`̀HCG  øj~°TGôdG  AÉØ∏ÿG  ÉæJGOÉ°S  øY  º¡∏dG  ≈°VQCGh  
 øYh »∏Y ΩÉeE’Gh ¿ÉªãY øjQƒædG …Ph ¥hQÉØdG ôªYh ≥j~°üdG
 áHÉë°üdG øYh AGôgõdG áªWÉa Éª¡eGh Ú°ù◊Gh ø°ù◊G ÉæJGOÉ°S

.øj~dG Ωƒj ¤EG ¿É°ùMEÉH º¡©ÑJ øeh Ú©HÉàdGh

 Ú∏°SôŸG  ≈∏Y  ΩÓ°Sh  ¿ƒØ°üj  ÉªY  Iõ©dG  ÜQ  ∂HQ  ¿ÉëÑ°S  
.ÚŸÉ©dG ÜQ ˆ ~ª◊Gh
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