


يماملأا فلاغلا 



رشنلاو عبطلا  قوقح 





باتكلا اذھب  ةداشإ 
". نلآا قلقلا  صخشلا  اھمدختسی  نأ  نكمی  ةیلمعو  ةطیسبو  ةعیرس  حئاصن  باتكلا  اذھ  مدقی  "

يفرعملا جلاعلل  يكیرملأا  دھعملا  ریدم  يھیل ، .لإ  تربور  روتكدلا  - 

قلقلا عاونأ  فلخ  نمكت  يتلا  ةعئاشلا  تاداعلا  يعادبلإا ، بیتكلا  اذھ  يف  سیوب ، ةروتكدلا  ددحت  "
ببست اذإ  .انسفنأ  عم  ةعادو  رثكأ  نوكنو  عارصلا  كرتنل  ةحضاو  تایجیتارتسإ  ضرعت  مث  ةفلتخملا ،

". ءافشلا ةیلمع  ھنم  أدبتل  اعًئار  اًناكم  دعی  باتكلا  اذھ  نإف  لاكشلأا ، نم  لكش  يأب  كتایح  دییقت  يف  قلقلا 

ررحمو درافراھ ، ةعماجب  بطلا  ةیلك  يف  يریرسلا  بطلا  سردم  رمریج ، رفوتسیرك  روتكدلا  - 
ةنودم يف  دعاسم 

The Mindful Path of Self- باتك فلؤمو   ،Mindfulness and Psychotherapy
Compassion

تعضو ثحبلاو ، ةیریرسلا  ةسرامملا  نم  تاونس  ىلع  ءًانبو  ةیفاعلا ، يف  ارًامثتسا  باتكلا  اذھ  دعی  "
". رثعتلاب رعشیو  تارارقلا  ذاختا  يف  يناعی  نم  لكل  ةیعقاو  قیرط  ةطیرخ  سیوب  سیلأ  ةروتكدلا 

زمیات كرویوین  ةفیحص  مئاوق  بسح  اعًیبم  رثكلأا  باتكلا  فلؤم  وبیلیج ، سیرك  - 

The Happiness of Pursuit and The $100 Startup



ةظحلام

: باتكلا يف  ةروكذملا  تلااحلا  ةلثمأ  نأشب 
دنتست .مھتیصوصخ  ةیامحل  لیصافتلا  رییغت  متو  ىضرم ، ةدعل  يھ  باتكلا  اذھ  يف  ةروكذملا  تلااحلا 

ماع ٢٠١٣. ىلإ  ماع ٢٠٠٨  ذنم  ادنلیزوین  يف  يلمعل  ةیریرسلا  يتسرامم  ىلإ  تاراشلإا 

ةراشتسلال لاًیدب  تسیلو  طقف ، ةماع  تامولعم  يھ  باتكلا  اذھب  ةدراولا  تامولعملا  ةیلوئسم : ءلاخإ 
.باتكلا تاحفص  نیب  ةدراولا  حئاصنلا  ضعب  كمئلات  امبرو لا  ةصصختملا ، ةیدرفلا 



لولأا ءزجلا 

كقلقو كسفن  مھف 



لولأا لصفلا 

قلقلا لمع  ةیلآ 
؟ كیلإ ةبسنلاب  اًفولأم  روملأا  هذھ  نم  يأ  ودبی  لھ 

.تاءارجلإا ذاختا  لبق  ریكفتلا  يف  ةغلابملا  • 

.ةیبلس تاعقوت  لمعل  ةضرع  نوكت  نأ  • 

.ثدحی نأ  نكمی  ام  أوسأ  لایح  قلقلاب  روعشلا  • 

.ةیبلسلا ةعجارلا  ةیذغتلاب  ةدشب  رثأتلا  • 

.تاذلا دقن  • 

.كیلإ ةبسنلاب  قافخلإاك  ودبی  يئانثتسلاا  ءادلأا  نم  لقأ  ءيش  يأ  • 

وھ قلقلا  نإ  .ام  ةجردب  قلقلا  يناعت  حجرلأا  ىلع  تنأو  كدحو ، تسل  تنأف  معن ، كتباجإ  تناك  اذإ 
يف ٤٠ قلقلا  تابارطضا  رثؤتو  بارطضلااو ، ةیبصعلاو  قلقلاب  روعشلاب  مستت  يتلا  ةیلاعفنلاا  ةلاحلا 

.١ ریثكب ربكأ  ددع  يف  يمویلا " قلقلا   " رثؤی امنیب  ةنس ، ىلع ١٨  مھرامعأ  دیزت  يكیرمأ  نطاوم  نویلم 

تاجردو عاونأ  عیمج  ساسأ  لكشت  ةھباشملا  ةیسفنلا  تایللآا  نأ  فرعن  انحبصأ  ثاحبلأا ، ىلإ  ادًانتسا 
رھظی يتلا  ةقیرطلا  نع  رظنلا  فرصب  .حطسلا  نم  ادًّج  ةفلتخم  ودبت  قلقلا  لاكشأ  تناك  ول  ىتح  قلقلا ،
يناعت تنك  ءاوس  ةدیفمو  ةلص  تاذ  اھتءارق  ىلع  كشوت  يتلا  تامولعملا  نأ  دجتس  ھسفن ، قلقلا  اھب 

.طقف قلقلل  ةضرع  كتعیبطب  يلثم -  كنأ -  وأ  قلقلا ، بارطضا 

قلقلا لمع  ةیلآ 
نیبو ةیلاعفنلااو  ةیكولسلا  ضارعلأا  نیب  حوارتت  ضارعلأا  نم  ةعونتم  ةعومجمك  قلقلا  رھظی 

ةعومجم قلقلاب  نیباصملا  ىلع  رھظی  لاو  راكفلأا .) ىلع  طقف  يوطنت  يتلا   ) ةیفرعملاو ةینامسجلا 
يلاتلا لودجلا  رظنا  .عون  لك  نم  ضارعلأا  نم  ةعومجمب  درف  لك  رعشی  لب  طبضلاباھسفن ، ضارعلأا 

.نوكم لك  نم  ةلثمأ  ىلع  علَّطتل 

دیدشلا رذحلل  ماظن  ھنإ  ةیروطت ، ةزیم  عقاولا  يف  ھنإف  للخك ، اًنایحأ  ودبی  قلقلا  نأ  نم  مغرلا  ىلعو 
تادیدھتلا نع  انلوح  ثحبلا  أدبن  قلقلاب  روعشلا  انلعجی  ثیح  انب ؛ ةطیحملا  ةئیبلا  صحفنو  فقوتن  انلعجی 

اذھ يف  ریكفتلا  نع  فقوتت  نأ  كیلع  لھسلا  نم  نوكی  نلف  لمتحم ، رطخ  دوجو  نع  تفشك  اذإ  .ةلمتحملا 
ةیامح نأشب  قلقلاب  رعشی  اًّیئادب  لاًجر  تنك  ول  ةلاح  يف  اعًئار  نوكیس  رملأا  اذھ  نأ  نیح  يفو  دیدھتلا ،

.لمعلا نم  كلصف  متیس  ھنأب  اعًنتقم  اًفظوم  نوكت  امدنع  اھسفن  ةعورلاب  نوكی  نل  ھنإف  ھتلئاع ،

امدنع لا اًبلاغ  قلطنت  انب  ةصاخلا  قلقلا  راذنإ  ةزھجأ  نإف  قلقلا ، نوناعی  نمم  انم  نیریثكلا  ىلإ  ةبسنلاب 
رثكأ قلق  ةمظنأ  انیدل  نلأ  امبر  اذھ ؟ ثدحی  اذامل  .طرفملا  رذحلا  يخوتل  ھیجو  ببس  كانھ  نوكی 



انرعشت يتلا  ءایشلأا  بنجت  لثم  ریصقلا -  ىدملا  ىلع  انقلق  نم  دحلل  ءایشأ  لعفن  انك  امبر  وأ  ةیساسح ،
.لیوطلا ىدملا  ىلع  قلقلا  ةدایز  ىلإ  عقاولا  يف  يدؤت  قلقلاب - 

قلقلا تانوكم 
ةعبرلأا

ةلثمأ

يكولسلا نوكملا 
.قلقلل ةریثم  اھنكلو  ةیولوأ ، تاذ  ماھم  لیجأت  ىلإ  عوزنلا 

نم لاًدب  تامولعملا  وحن  يعسلا  يف  رارمتسلاا  ىلإ  عوزنلا 
.تافرصتلا

يف ءدبلا  لبق  رخآ  صخش  نم  ءدبلا  ةراشإ  راظتنا  ىلإ  عوزنلا 
.فرصتلا

يلاعفنلاا نوكملا 
.بقرتلا وأ  جاعزنلاا  وأ  رتوتلاب  روعشلا 

ينامسجلا نوكملا 
.ةدعملا يف  تابارطضاب  روعشلاو  بلقلا  تابرض  لدعم  عافترا 

راكفلأا نوكم 
.لشفلا نم  فوخلا 

صاخشلأا ةرظن  نم  قلقب  رعشت  امدنع  اًّیلقع  ثادحلأا  راركت 
.كل نیرخلآا 

ءایشأ نأشب  قلقت  وأ  دوجو ، اھل  سیل  تادیدھت  ىرت  امدنع  ةبذاكلا -  قلقلا  تاراذنإ  ضعبب  روعشلا  نإ 
ةظحلام يف  لشفلاف  يئادبلا : لجرلا  روظنم  نم  رملأا  اذھ  يف  ركف  .كماظن  يف  لاًلخ  سیل  ثدحت -  لا 

ةلأسم حبصی  توم ، وأ  ةایح  فقوم  يف  نوكت  امدنع  ةبذاكلا ،) ةیبلسلا  احًلاطصا  ىمسی   ) يقیقح دیدھت 
روعشلا يلاتلابو ، ةبذاكلا .) ةیباجیلإا  احًلاطصا  ىمسی   ) ثدحی نل  لمتحم  دیدھت  دصر  نم  ارًطخ  رثكأ 

ماظنلا نكل  اًنایحأ ، ءزجلا  اذھ  ئطخی  دقو  ماظنلا ، يف  اجًمدم  اءًزج  دعی  ةبذاكلا  قلقلا  تاراذنإ  ضعبب 
.ارًذح كلعجی  لكك 

ةحارلا ةقطنم  نم  جورخلا  بنجت  امنیب  مھتحار ، ةقطنم  نم  نوجرخی  امدنع  قلقلاب  سانلا  رعشی 
يف ھتذخأ  مھم  رارق  لك  نإف  يعیبط ، لكشب  قلقلل  ةضرع  يننأ  امبو  .لاًامتكا  لقأ  ةایح  شیع  ىلإ  يدؤیس 
ىلإ يدؤت  تارارق  ذاختلا  ةدعتسم  نكأ  مل  اذإو  .قلقلاب  جوزمملا  يدسجلا  ءایعلإاب  روعشلا  نمضت  يتایح 

.نلآا ھیلع  يھ  امم  اغًارف  رثكأ  يتایح  تناكل  تقؤم ، لكشب  قلقلا  نم  دیزملاب  روعشلا 



ةلكشملا ثدحتو  .ةلكشملا  سیل  ھتاذ  دح  يف  قلقلاف  اعًفان ، لاو  اًنكمم  سیل  رفصلا  ىلإ  كقلق  لیلقت  نإ 
قزآملا كلت  يف  ركفأ  انأ  .اًقلاع  حبصتف  ریكفتلا ، يف  للشلا  اھیف  ببسی  يتلا  ةطقنلا  ىلإ  قلقلا  لصی  امدنع 

ذاختا لبق  طارفإب  ددرتلا  قلقلل : دئاصم  سمخل  كتاباجتسا  ریوطت  ىلع  لمعنسو  قلقلا ، ةدیصم  اھرابتعاب 
ةیذغتلا نم  فوخلاو  للشلا ، ببست  ةجردل  لامكلا  ىلإ  يعسلاو  جاعزنلااو ، لیوطلا  ریكفتلاو  تارارقلا ،

(. فیوستلا كلذ  يف  امب   ) برھتلاو دقنلاو ، ةعجارلا 

لثمت اھنأ  تدجو  ينأ  وھ  ةددحملا  سمخلا  دئاصملا  كلت  ىلع  زیكرتلا  راتخأ  ينلعج  يذلا  ببسلا 
ةیتاذ دئاصملا  كلتو  اھعم ، تلمع  يتلا  قلقلاب  ةباصملا  تلااحلا  يف  اًّیلعف  رثؤت  يتلا  ةعئاشلا  تادیدھتلا 

صرف تیوفت  ةجردل  ةدشب  ام  صخش  ددرتی  لاثملا ، لیبس  ىلع  .رتوتلا  نم  دیزملا  دلوت  اھنلأ  ةمادتسلاا ؛
يلاتلابو لا ةعجارلا ، ةیذغتلا  ام  صخش  بنجتی  وأ  اًّیلام ، أوسأ  ةلاح  يف  حبصی  نأ  ىلإ  يدؤی  ام  ةمھم ؛

نم يأ  يف  سانلا  عقی  امدنعو  .ركبم  تقو  يف  اھتجلاعم  نكمملا  نم  ناك  ةیقیقح  تلاكشم  ىلإ  ھبتنی 
ملعت نإ  .ةلاعف  قرطب  ةلكشملا  نولحی  لاو  ةلماشلا  ةروصلا  نوری  اًبلاغ لا  مھنإف  سمخلا ، قلقلا  دئاصم 
ىلإ يعسلا  ةعباتم  عیطتست  يلاتلابو  قلقلا ، وحن  كلیم  يف  مكحتلاب  كل  حمسیس  قزآملا  كلت  زایتجا  ةیفیك 

.ملاحلأا كلت  تناك  امھم  كتایح ، ملاحأ  قیقحت 

دنتست اًقلاع ؟ كلعجت  يتلا  قلقلا  طاقن  زایتجا  يف  حاجنلا  ةیفیك  ملعت  ىلع  باتكلا  اذھ  كدعاسیس  فیك 
ىلع يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  ربتعیو  .يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  ئدابم  ىلإ  انھ  ةضورعملا  تاودلأا 

حلطصم ينعیو  . ٢ ثحبلا نم  دوقع  ةدع  ىلع  دنتسیو  ةیلعاف ، رثكلأا  قلقلا  جلاع  عون  عساو  قاطن 
زیكرتلا اذھ  نأ  ىلع  ددشیو  تایكولسلاو  راكفلأا  نم  لك  ىلع  زكری  جلاعلا  جھنم  نأ  يفرعملا  يكولسلا 

تاجلاعلا نم  ةعومجم  ىلإ  اًّیلعف  ریشی  حلطصملا  اذھ  نأ  امبو  جئاتنلا ، قیقحتل  ةقیرط  لضفأ  وھ  يئانثلا 
، كلذ عم  .ةیفرعملا  ةیكولسلا  يتلا  تاجلاعلا  لوقن  نأ  قدلأا  نمف  اھسفن ، ةیساسلأا  ئدابملا  يف  كرتشت 

بسح يلدابت  لكشب  نیحلطصملا  مدختسأس  يننكلو  يفرعملا ،" يكولسلا  جلاعلا   " صاخشلأا مظعم  لوقی 
.ةمءلاملا

يتاذ كاردإ  وھ  رصنع  لوأ  حاجنب ، قلقلا  قزآم  زایتجلا  اھیلإ  جاتحتس  ةیسیئر  رصانع  ةثلاث  كانھو 
ثاحبلأا نم  طامنلأا  كلت  ةیھام  فرعن  اننإ  .رمتسیو  روطتی  كقلق  تلعج  يتلا  كولسلاو  ریكفتلا  طامنلأ 

.اھیلع فرعتلا  ملعتت  نأ  كنكمی  فیك  شقانأسو  قلقلا ، لوح  تیرجأ  يتلا 

كابش يف  اعًقاو  كسفن  دجت  امدنع  اھیلإ  جاتحت  يتلا  ةھجاوملا  تاودأ  ةعومجم  وھ  يساسأ  رصنع  يناث 
ىتح كقلق ، قزآم  زایتجا  ىلع  كدعاستس  يتلا  تایجیتارتسلإا  تاودأ  ةعومجم  ككراشأسو  قلقلا ،

.لضفأ كنأب  رعشتو  كفادھأ  وحن  مدقتت  نأ  عیطتست 

كلمت كنأب  نمؤتل  ةقثلا  كلت  ىلإ  جاتحتس  ثیح  سفنلا ؛ يف  ةماعلا  ةقثلا  يھ  ةیجحلأا  يف  ةعطق  ثلاث 
نامیلإا كلذ  كیدل  نكی  مل  نإ  .ةصاخلا  كتلاكشم  لحل  ةمدقملا  تاودلأاو  تامولعملا  مادختسا  ىلع  ةردقلا 

.دیدحتلاب ثلاثلا  ءزجلا  يف  اعًم ؛ رملأا  اذھ  ىلع  لمعنسف  تاذلاب ،

؟ هریغ نع  باتكلا  اذھ  فلتخی  اذامل 
حصنت يتلا  ةیحطسلاو  ةیفطاعلا  يباجیلإا  ریكفتلا  بتك  نم  ادًحاو  باتكلا  اذھ  ناك  ام  اذإ  لءاستت  امبر 



يننلأ ةدشب  ينجعزت  ادًیعس " نك  قلقت ، لا  : " لوقت يتلا  ةیدیلقتلا  ةلاسرلا  نإ  .لا  عبطلاب  امًئاد ، ماستبلااب 
نم دیدعلا  فرعأ  ينأ  امك  اھلاح ، ءوسی  نأ  نكمی  يتلا  ءایشلأا  ةھجاومل  ةدعتسم  نوكأ  نأ  بحأ 

نیقلقلا صاخشلأا  نم  ریثك  داتعا  دقو  .ھسفن  روعشلا  مھباتنی  نیذلا  مھتعیبطب  نیقلقلا  نیرخلآا  صاخشلأا 
اذھ يف  ریكفتلا  يف  اوغلابی  لاأ  و" اورتوتی " لاأ  و" اوقلقی " لاأ  "ـ ب مھنوربخی  نم  عامس  مھتایح  لاوط 

، مھتایحب اوعتمتسیو  ءاخرتسلاا  نم  دیزمب  اوظحی  نأب  امًئاد  نیقلقلا  صاخشلأا  رابخلإ  ةجیتنو  رملأا ."
ةلاسرلاو ةیعیبطلا ، مھتایصخش  يف  ادًّج  أطخ  ام  اًئیش  كانھ  نأب  نورعشی  مھو  لاحلا  مھب  يھتنت  ام  اًبلاغف 
هاجتلااو لؤافتلا  نم  لكل  ایازم  دوجو  تفشك  يتلا  ثاحبلأا  لھاجتت  ادًیعس " نكو  قلقت ، لا  : " لوقت يتلا 

.٣ يعافدلا مؤاشتلاب  ىمسملا  رخلآا 

نم لاًدب  اھعم  لمعلاو  اھب  باجعلإاو  كتعیبط  لوبق  ةیفیك  ملعت  نمضتی  حاجنب  قلقلا  زایتجا  نإ 
بحت نكت  مل  نإو  يتعیبط ، بحأ  انأف  قلقلل ، ةضرعم  يننأ  نم  مغرلا  ىلع  َّيلإ ، ةبسنلاب  .اھتبراحم 
لاًھس رملأا  اذھ  قیقحت  نوكیسو  اضًیأ ، اھب  بجعتو  اھمھفت  نأ  ىنمتأ  يننإف  لعفلاب ، ةیعیبطلا  كتیصخش 

، باتكلا اذھ  نم  رخآ  ءيش  يأ  صلختست  مل  نإو  .هزایتجا  نكمی  قئاعك لا  قلقلا  عم  لماعتت  امدنع لا 
اصًخش نوكت  نأ  يف  سأب  .قلقلا لا  وحن  لیم  كیدل  نوكی  نأ  يف  نیشی  ام  دجوی  ھنأ لا  مھفت  نأ  بجیف 

وأ اًّیوفع  اصًخش  نكت  مل  ول  .هرابتعا  يف  اھعضو  لضفیو  ءوست  دق  يتلا  روملأا  يف  اًّیلم  ریكفتلا  بحی 
جئاتنلا عضو  يف  سأب  لاف  رملأا ، اذھ  يف  قلاطلإا  ىلع  أطخ  ءيش  يأ  كانھ  سیلف  كتعیبطب ، اجًھتبم 

: تمد ام  كرابتعا ...  يف  ةلمتحملا  ةیبلسلا 

.ةلمتحملا ةیباجیلإا  جئاتنلا  يف  ركفت  • 

.ام ءيشب  مایقلا  مدع  يف  اًببس  ةرورضلاب  تسیل  ةلمتحملا  ةیبلسلا  ةجیتنلا  نأ  كردت  • 

.ةطخلا قفو  ریست  يتلا لا  ءایشلأا  عم  لماعتلا  ىلع  ةیرطفلا  ةردقلا  كلمت  كنأ  كردت  • 

، ةیاغلل هاوتسم  عفتری  امدنع  قلقلا  ةلاح  نم  جورخلل  لیحلاو  حئاصنلا  ضعب  ةیلاتلا  لوصفلا  يف  ملعتتس 
اھیف كنأ  دجت  يتلا  تاقولأا  كلت  يف  رومأ  نم  أرطی  ام  عم  لماعتلل  ةقیقدلا  تلاخدتلا  كلت  مادختسا  كنكمیو 
مایقلا ةبرجت  يف  بغار  ریغ  كنأ  دجت  امدنع  وأ  ام ، ءيش  يف  ریكفتلا  وأ  ثحبلا  وأ  ققحتلا  يف  غلابت 
لكشب كتعیبط  رییغت  ىلإ  جاتحت  نل  .ئیس  ءيش  ثودح  ةیلامتحا  ببسب  كیلإ ؛ ةبسنلاب  مھم  ءيشب 

ككولسو كراكفأ  رییغت  نم  كنِّكمت  يتلا  لیحلا  ملعتتو  كریكفت  بولسأ  طقف  مھفت  نأ  كیلع  لب  يرھوج ،
.كیلإ ةبسنلاب  ادًیفم  اذھ  نوكی  امدنع 

مھنأ مھعم  تلمع  نیذلا  نیغلابلا  نم  تملعت  دقل  اًفلتخم ؟ باتكلا  اذھ  لعجت  ىرخأ  ةقیرط  كانھ  لھ 
ةددحم تایجیتارتسإ  دامتعا  نودیری  مھنإ  مھیلإ ، ھجوت  يتلا  ةحیصنلا  فلخ  ةنماكلا  ئدابملا  مھف  نودیری 

، رملأا اذھ  لعفل  عیجشتلاو  تاودلأا  باتكلا  اذھ  كحنمیسو  .مھفادھأو  مھتایح  بولسأو  مھتایصخش  مئلات 
.رملأا ةیاھن  يف  ةدایقلاب  موقیس  نم  تنأ  نكلو  راحبلإا ، ىلع  كدعاسأس  امك 

؟ باتكلا اذھ  فیلأت  ىلإ  تیھتنا  فیك 
يتلا ةلفطلا  تنك  دقل  .قلقلل  ةضرع  امًئاد  تنك  دقف  قلقلا ، بارطضا  يناعأ  لا  ينأ  نم  مغرلا  ىلع 

وأ ھبحأ  ماعط لا  لوانت  ىلع  يننومغریس  میخملا  ةداق  نأ  نم  ةبعترم  ينلأ  مییختلا ؛ ىلإ  باھذلا  ضفرت 



رعشأ تنك  دیدجلا ، يساردلا  ماعلا  قبست  يتلا  مایلأا  يفو  .اھلعفأ  نأ  دصقأ  مل  ءایشأ  ىلع  يننوخبویس 
.يدسجلا ءایعلإاب  رعشأ  تنك  يننأ  ةجردل  دیدج ، ملعم  عم  ملقأتلا  ىلإ  يرارطضا  نم  دیدش  رتوتب 

بیردتلا ضعب  تیقلت  مث  ادًیج ، ھیناعأ  يذلا  قلقلا  مھفأ  نكأ  مل  ایلعلا ، تاساردلا  ةلحرم  أدبأ  نأ  لبقو 
يرھقلا ساوسولا  بارطضاو  علھلا  بارطضاك  تابارطضلاا  جلاعب  صتخملا  يریرسلا  سفنلا  ملع  يف 
تظحلا ةیفرعملا ، ةیكولسلا  تاجلاعلا  ىلع  يبیردت  ةرتف  ءانثأ  يفو  .لكلأا  تابارطضاو  بائتكلااو 
مدختسأ مل  يننكل  .يب  ةصاخلا  ریكفتلا  طامنأو  يكولس  مھف  ىلع  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  يندعاس  فیك 

يننكلو ةیریرسلا ، تلاكشملا  نوناعی  نیذلا  ىضرملا  جلاع  يف  ةمدختسملا  اھسفن  تاینقتلا  طبضلاب 
.رتوتلل يتباجتسا  قرطو  يریكفت  طامنأ  رییغتل  اھملعتأ  تنك  يتلا  ئدابملا  تمدختسا 

يتلا ةیلولأا  تلاكشملا  نأ  تدجو  ةصاخلا ، يتدایع  تحتتفاو  ایلعلا  تاساردلا  ةلحرم  تیھنأ  امدنعو 
يكولسلا جلاعلا  جھنم  مادختساب  ةیبسن  ةعرسب  اھلح  نكمی  ام  اًبلاغ  اھببسب  يترایزل  سانلا  يتأی 

نع اعًیرس  نوفقوتی  ام  اًبلاغف  علھلا ، تابون  جلاعل  ىضرم  يتأی  امدنع  لاثملا ، لیبس  ىلعف  يفرعملا ،
ةعرسب مھجازم  ىوتسم  نسحتی  ام  اًبلاغ  ھنإف  بائتكلاا ، نم  جلاعلل  اوءاج  اذإو  .علھلا  تابونل  ضرعتلا 

هرش نوناعی  نیذلا  ىضرملا  ءاج  اذإو  .اًّیریرس  نیبئتكم  ریغ  اھیف  نوربتعُی  يتلا  ةطقنلا  ىلإ  اولصی  ىتح 
عیباسأ ةعضب  دعب  ةیئاذغلا  ةمظنلأا  عابتا  نوأدبیو  هرشلا ، نع  نوفقوتی  ام  اًبلاغ  مھنإف  جلاعلل ، اًبلط  لكلأا 

مھیلع رھظت  دعت  مل  نكلو  دحلا ، اذھ  دنع  مھتلاكشم  نم  صاخشلأا  ءلاؤھ  ررحتی  مل  .جلاعلا  نم  طقف 
امك رتوتلاو ، قلقلا  عم  لماعتلا  ةیفیك  لوح  ةلئسلأا  نم  ریثك  مھیدل  لازی  مھو لا  ةیساسلأا ، ضارعلأا 
هذھ يف  ةعفان  اھتملعت  يتلا  جلاعلا  قرط  دبت  مل  .كلذب  مایقلل  ةیفاضإ  تاراھم  باستكا  ىلإ  ةجاحب  مھنأ 

جئاتنبو ياضرمب  تدشرتسا  دقو  ةصاخلا ، يداوم  ریوطت  يف  تأدب  كلذل  جلاعلا ؛ ةیلمع  نم  ةلحرملا 
.قلقلاو ةایحلا  عم  لماعتلاب  رملأا  قلعتی  امدنع  يعم  ةحجان  جئاتن  ققحت  اھنأ  ملعأ  يتلا  روملأابو  ثاحبلأا 

يب ةناعتسلاا  يف  تلاجملا  تأدب  ام  ناعرسو  ةنودم ، ىلع  اھتروط  يتلا  داوملا  ةكراشم  يف  تأدب 
مادختسا ةیفیك  ملعتب  ارًیبك  امًامتھا  تدجوو  .اھنورشنی  يتلا  صصقلا  نأشب  صصختم  يأر  ءادبلإ 

صاخشلأا نم  عبنی  مامتھلاا  اذھ  ناك  ام  اًبلاغو  ةیمویلا ، تلاكشملا  لحل  ةیفرعملا  ةیكولسلا  تاودلأا 
صاخشلأا نأ  اضًیأ  تظحلا  دقو  .ةیریرس  تابارطضا  اوناعی  مل  مھنكلو  قلقلا ، نم  ام  ةجرد  اوناع  نیذلا 

يف اھترشن  يتلا  تامولعملا  ىلع  ءانب  جلاعلل  اًبلط  يترایزل  نوتأی  قلقلا  تابارطضا  نوناعی  نیذلا 
تامولعملا يھ  ةماعلا  ةیفرعملا  ةیكولسلا  ئدابملا  نأ  اودجو  ثیح  تلاجملا ؛ تلااقم  يف  وأ  يتنودم 

.ھنوناعی يذلا  بارطضلااب  ةرورضلاب  ةقلعتم  نكت  مل  اھنأ  لاإ  مھیلإ ، ةبسنلاب  ةدیفملا 

يكولسلا جلاعلا  ئدابم  جاردإ  يف  صصختلا  يف  تأدب  ةینھملا ، يتایح  يف  امًدقت  تزرحأ  امدنعو 
.قلقلا امیس  لاو  ةیمویلا ، تلاكشملا  عم  لماعتلل  اھمادختسا  نكمی  يتلا  تاودلأا  ةعومجم  نمض  يفرعملا 

جمد ىلع  ةرداق  تحبصأ  دقف  يعامتجلااو ، يریرسلا  سفنلا  ملع  نم  لك  ىلع  تبردت  يننأ  امبو 
ىلع ةرداق  انأف  نیرخلآا ، جھانم  نع  لاًیلق  فلتخی  يجھنم  نإف  كلذل  ةجیتنو  نیلاجملا ، لاك  نم  تامولعم 

نم تامولعم  عم  مھلماعتو ) سانلا  ریكفت  ةیفیك  نع   ) يعامتجلاا سفنلا  ملع  ثاحبأ  نم  تامولعم  جمد 
.يریرسلا سفنلا  ملع 

تنأ كعم  حجنت  نأ  لمآو  اضًیأ ، ياضرم  عم  لب  طقف ، يعم  حجنت  مل  كیلع  اھضرعأس  يتلا  تاودلأاو 



اغًیص نلآا  مدختسأ  يننأ  امك  .كعم  اھكراشأس  يتلا  ئدابملا  عیمج  مادختسا  يف  ةرمتسم  انأو  اضًیأ ،
نم رثكأ  ذنم  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  ىلع  بیردتلا  تأدب  يننلأ  اھسفن ؛ تاودلأا  نم  راصتخلاا  ةدیدش 

، تاودلأا كلتل  كمادختسا  داز  املك  ھنأ  ىرأ  اًّیموی ؛ تاودلأاو  ئدابملا  كلت  مدختسأ  يننلأو  تاونس ،  ١٠
.كب ةصاخ  ةرصتخم  قرط  ریوطت  ىلع  ارًداق  تحبصأ 

؟ دعب اذامو 
مھفتو قلقلا  لمع  ةیفیك  مھفت  ىتح  كل  ساسلأا  لولأا  ءزجلا  عضی  ءازجأ ، ةثلاث  ىلإ  باتكلا  اذھ  مسقنی 

ةعومجمب كدوزأسو  قلقلل ، ددحم  قزأم  عم  لصف  لك  لماعتی  يناثلا ، ءزجلا  يفو  .لضفأ  لكشب  كتعیبط 
جمد ةیفیك  لوانتأس  ثلاثلا ، ءزجلا  يفو  .قزأم  لك  نم  جورخلل  قیبطتلل  ةلباق  تایجیتارتسلإ  تاودأ 

لكشب سانلا  اھھجاوی  ام  ارًیثك  يتلا  تلاكشملا  لح  كنكمی  فیكو  كتریسم  ءانثأ  يف  كتایح  يف  ةداملا 
باتكلا اذھ  زیكرت  قاطن  زواجتی  امب  ةرمتسملا  ةیتاذلا  ةیمنتلاب  ةصاخ  تاحارتقا  ضرعأس  امك  يقابتسا ،

.قلقلا ىلع 

يتلا ةلصلا  ىدم  مییقت  كل  ىنستی  ىتح  رابتخاب  باتكلا  اذھ  يف  لصف  لك  أدبیس  ادًعاصف ، نلآا  نم 
رابتخلاا يف  لاؤس  لكو  .ھب  ةصاخلا  میلعتلا  فادھأ  نع  ةركف  نوكُت  ىتحو  دیدحتلاب ، لصفلا  اذھب  كطبرت 

ىلع لصفلا  ىوتحم  كدعاسیسو  د ، نایحلأا ) ضعب  يف   ) وأ وأ ج  وأ ب  أ  امإ ب ـ ةباجلإا  كنم  بلطتی 
.أ لا ـ فرح  تاباجإ  هاجت  كرحتلا 

تلاوحتلا مث  اھب  ىصوملا  ةیركفلا  تلاوحتلا  لوانتأس  يناثلا ، ءزجلا  لوصف  نم  لصف  لك  نمضو 
اذل رییغتلا ؛ لمع  ىلع  كتدعاسمل  ةیركف  ةبرجت  كانھ  نوكیس  يركف ، لوحت  لك  ىلإ  ةبسنلابو  .ةیكولسلا 

.براجتلا كلت  ءارجلإ  ةءارقلا  ءانثأ  يف  كدی  لوانتم  يف  تاظحلام  رتفد  ىلإ  جاتحتس  امبرف 

كعم احًاجن  رثكلأا  ةقیرطلاب  باتكلا  اذھ  مدختسا 
نیوكت ىلإ  فدھت  كنأ  ركذتو  .اھلضفت  ةقیرط  يأب  كعم  اھكراشأس  يتلا  ةداملا  عم  لعافتلا  كنكمی 

.كبسانتل اھتئیھتو  كبجعت  يتلا  تایجیتارتسلإا  داجیإ  ربع  قلقلا  ىلع  بلغتلل  ةیصخش  تاودأ  ةعومجم 

: كرابتعا يف  اھعضتل  ءایشلأا  ضعب  كیلإو 

.ةجاحلا بسح  ھنم  لصف  يأ  حفصت  ىلإ  ةدوعلا  كنكمیف  اًّیعجرم ، اًباتك  نوكی  نأ  باتكلا  اذھ  نم  دصقی 
دیرت امدنع  وأ  اھھجاوت  ةلكشم  نأشب  ةیؤر  نیوكت  ىلإ  ةجاحلا  دنع  ىرخأ  ةرم  ةداملا  ىلإ  ةدوعلا  كنكمیو 
ماعط ةفصو  ةبرجتل  ةدیج  ةیجازم  ةلاح  يف  ھیف  نوكت  يذلا  تقولاب  ھیبش  رملأا   ) دیدج ءيش  ةبرجت 
دیرت يتلا  ةیؤرلا  بستكت  نأ  درجمب  ةءارقلا  نع  فقوتف  تامولعملا ، ةرثك  ةأطوب  رعشت  تأدب  اذإ  ةدیدج .)

يف ةبغرب  ترعش  املك  ةداملا  يقاب  ىلإ  ىرخأ  ةرم  ةدوعلا  امًئاد  كنكمی  ھنإ  ثیح  كتایح ؛ يف  اھقیبطت 
.كلذ

دجت دقف  كیدل ، قلقلا  ضارعأ  ضعبب  رعشت  كلعجتس  ھنع  ةءارقلاو  قلقلا  يف  ریكفتلا  نأ  ظحلات  امبر 
ةرورضلاب ھب  رعشت  دق لا  امًوی  رملأا  اذھب  ترعش  اذإ  كنإ  ثیح  ثدحی ؛ امدنع  يئاوشع  رملأا  اذھ  نأ 

ثدحتلا وأ  قلقلا  نع  ةباتكلا  يدؤت  نایحلأا  ضعب  يف  ةناملألو ، .ةیلاتلا  ةرملا  يف  باتكلاب  كسمت  امدنع 



ةءارقلا كتلعج  اذإف  .اعًم  هزواجت  ىلع  لمعنسو  عقوتم ، رملأا  اذھ  نكل  َّيدل ، قلقلا  رعاشم  ةراثإ  ىلإ  ھنع 
ناك اذإ  ىرت  ىتح  ةءارقلا  يف  رارمتسلاا  نیب  رایتخلاا  كنكمی  تقو ، يأ  يف  قلقلاب  رعشت  قلقلا  نع 

.مایأ ةعضبل  باتكلا  كرت  وأ  ھسفن ، ءاقلت  نم  رسحنیس  روعشلا 

كسفن دجت  امبرو  يروفلا ، قیبطتلل  ةءارقلا  نم  ةحار  رثكأ  دادعتسلال  ةءارقلا  نأ  اضًیأ  دجت  امبرو 
اذإ وأ  كعم ، حجنتس  تناك  ام  اذإ  ةبسنب ١٠٠٪  دكأتم  ریغ  كنلأ  ةحرتقملا ؛ براجتلا  ءارجإ  نع  اًفزاع 

سیساحلأا لاوز  راظتنا  عیطتست  كنأ لا  كاردإ  وھ  يساسلأا  لماعلا  نإ  .حیحص  لكشب  اھیرجتس  تنك 
: يھ ةراسلا  رابخلأاو  .دبلأا  ىلإ  رظتنت  نأ  لمتحملا  نمف  روملأا ، هذھ  ةبرجتب  موقت  نأ  لبق  فواخملاو 

ةرملا يف  لعف  يأ  يرجت  امدنع  ةلوھس  رثكأ  رملأا  لعجیس  كشلاب  روعشلا  ءانثأ  يف  لعف  يأ  ءارجإ 
.ادًّج ةلیئض  اعًطقو  ءازجأ  تناك  ول  ىتح  ذیفنتلل  ةلباقلا  ءایشلأا  ىلع  زكرو  كشلاب ، رعشت  تنأو  ةلبقملا 

، جاعزنلاا صخشلا  يناعی  دق  لاثملا  لیبس  ىلع  قلقلا ؛ نم  دحاو  عون  نم  رثكأ  نوناعی  نوریثك  كانھو 
يف ةدئاف  دجت  نأ  لمتحملا  نمف  صخشلا ، اذھ  تنأ  تنك  اذإ  .يعامتجلاا  قلقلا  ھتاناعم  ىلإ  ةفاضلإاب 

.دیدحتلاب باتكلا  اذھ  ھلوانتی  يذلا  بارطضلاا ) ددحم  ریغ  يأ   ) تاصصختلا ددعتم  صیخشتلا  جھنم 
بارطضاك يریرسلا ، بارطضلاا  ةلحرم  ىلإ  لصت  قلقلا  نم  ةمدقتم  ةجرد  يناعت  كنأ  دقتعت  تنك  اذإو 

للاخ نم  لمعلا  نم  دیفتست  نأ  ام -  ةلحرم  يف  لمتحملا -  نمف  علھلا ، بارطضا  وأ  يعامتجلاا  قلقلا 
عقوم رز  تاحارتقلاا ، ضعب  ىلع  لوصحلل   ) اھیناعت يتلا  ةلكشملل  اصًوصخ  ةممصملا  جلاعلا  ةمزح 

.لمعلا اذھ  ممتیس  باتكلا  ىوتحم  نإف  كلذ ، مغر   .(TheAnxietyToolkit.com/resources

ةیفیك ملعت  ءازجأ  دحأ  يوطنی  ثیح  ةدیجلا ؛ ةماعلا  ةحیصنلا  كبسانت  نل  نایحلأا  ضعب  يف  ارًیخأو ،
: لاثملا لیبس  ىلع  .كبسانت  يتلا لا  ةحیصنلا  لھاجت  نم  كسفن  نیكمت  ىلع  اھلوبقو  كتعیبطب  باجعلإا 

جیورتلا تلاوج  يف  نیفلؤملا  ةیؤرل  باھذلا  تأدب  لیوط ، تقوب  يب  صاخ  باتك  فیلأت  يف  ریكفتلا  لبق 
بیجیو ةباتكلا ، ةیلمع  نع  فلؤملا  لأسی  روھمجلا  دحأ  ناك  اًبیرقت ، تاشقانملا  كلت  عیمج  يفو  مھبتكل ،

ءانثأ يف  مھتعطاقم  مدع  ىلإ  نوجاتحی  مھنلأ  رجفلا ؛ غوزب  دنع  نوظقیتسی  مھنإ  نیلئاق  نیفلؤملا  مظعم 
، بیرق شاقن  يف  كلذ ، عم  .مھلامعأ  ىلإ  اوبھذی  نأ  لبق  وأ  مھلافطأ  ظقیتسی  نأ  لبق  حاتم  اذھو  ةباتكلا ،

اًبلاغ ةركف ؛ ىلإ  لصوت  املك  مویلا  رادم  ىلع  تقولا  نم  ةریصق  تارتف  يف  بتكی  ھنإ  نیفلؤملا  دحأ  لاق 
يتلا ةحیصنلا  وأ  ةلوبقملا  ةمكحلا  مئلات  مل  ةباجلإا  كلت  نلأ  ةفرغلا ؛ ىلع  تمصلا  میخ  .لمعلا  يف  وھو 
ةیفیك ملعت  فلؤملا  اذھ  نأ  حضاولا  نمف  اذھ  نم  مغرلا  ىلعو  ةصنملا ، ىلع  نورخلآا  نوفلؤملا  اھمدق 

.ھعم بسانتت  يتلا لا  ةحیصنلا  لھاجتو  ةصاخلا  ھتعیبط  مھف 

رخآ ءيش  ىلع  رثعاو  مسقلا  اذھ  نم  لقتناف  باتكلا ، اذھ  يف  ام  ءيش  ةبرجتل  ادًّعتسم  كسفن  دجت  مل  اذإ 
ةلحرملاو كتلایضفت  ىلع  ءًانب  كعم  هرامث  يتؤی  ءيش  ىلع  رثعا  ھنم ، أدباو  ھتبرجت  يف  ةبغرب  رعشت 

يف ددرتت  لاف  حئاصنلا ، ضعب  كعم  حجنت  مل  اذإ  وأ  اھیف  تقفخأو  تاحارتقلاا  تبرج  اذإو  .اھب  رمت  يتلا 
.نلآا رملأا  اذھ  ىلع  لمعلا  يف  ضمن  ایھ  .كتعیبط  لوبق  يف  ءدبلا  نم  ءزج  اذھ  ةطاسببف  اھلھاجت ،



يناثلا لصفلا 

داعبلأا ةددعتم  كتیصخش  مھف 
كدعاستس يتلا  ةرطیسلاو  مكحتلا  تاودأبو  ةیصخشلاب  ةصاخلا  ةیسیئرلا  میھافملا  ضعب  لصفلا  اذھ  مدقی 
.لضفأ لكشب  كقلق  مھف  ىلع  كتعیبط  يف  بناوجلا  هذھب  يعولا  كدعاسیسو  كلقع ، لمعی  فیك  مھف  ىلع 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا  رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

؟ ةیساسلأا كتعیبطل  كمھف  ىدم  ام  . ١

.يلاعفنلاا نزاوتلا  مدع  وأ  نزاوتلاب ، رعشأ  ينلعجی  امو  ادًیج ، يتازفحم  مھفأ  انأ  (أ )

.يتیصخش يف  اھمھفأ  بناوجلا لا  ضعب  كانھ  (ب )

.يتیصخش يف  اھمھفأ  بناوجلا لا  نم  ریثك  كانھ  (ج )

لمع يف  ةبغر  كیدل  لاثملا ، لیبس  ىلع  عارص ؟ يف  ةیعیبطلا  كزئارغ  نأب  لبق  نم  ترعش  لھ  . ٢
كعنمت ءوس ، نم  ثدحی  نأ  نكمی  امم  فوخلا  ةزیرغ  نكل  كیلإ ، ةبسنلاب  ةصرف  لثمی  دیدج  ءيش 

.ءيش يأ  لعفب  مایقلا  نم 

دق يتلا  ءایشلأا  نم  قلقلاو  ةلمتحملا  بساكملا  ىلع  زیكرتلا  نیب  نزاوتلا  ىلع  ظفاحأ  نأ  عیطتسأ  أ )  ) 
.ءوس ىلإ  اھلاح  لوئت 

.نایحلأا ضعب  يف  (ب )

.ارًیثك يقیرط  ضرتعی  رملأا  اذھ  معن ، (ج )

لصاوتلا نم  ریثك  لاثملا ، لیبس  ىلع  ةدشب ؟ كلاعفنا  ةراثإ  ىلإ  لیمت  يتلا  ءایشلأل  كمھف  ىدم  ام  . ٣
.ططخلا يف  ئجافم  رییغت  مأ  يعامتجلاا ،

ةرم يئودھ  ةداعتساب  يل  حامسلاو  ثداوحلا  هذھ  لیلقتل  ةدعم  يتایحو  يباصعأ ، ریثی  ام  كردأ  انأ  أ )  ) 
.دیدشلا لاعفنلال  ضرعتأ  امدنع  ىرخأ 

.لضفأ لكشب  بناجلا  اذھ  مھفأ  نأ  بحأ  انأ  (ب )

.رملأا اذھ  يف  ركفأ  مل  (ج )

؟ لامكلا ىلإ  يعسلاو  ةیعقاولا  نیب  زییمتلا  ىلع  رداق  تنأ  لھ  . ٤

ةیعقاو لقأ  نوكأ  نأ  ىلإ  نایحلأا  ضعب  يف  يدؤی  نأ  نكمی  لامكلا  ىلإ  يعسلا  نأ  كردم  انأ  معن ، أ )  ) 
.امًومع



.اًّیلمع امھنیب  طلخأ  ام  ارًیثك  ينكلو  معن ، اًّیرظن  (ب )

.َّيلإ ةبسنلاب  ھسفن  ءيشلا  امھلاك  ودبی  (ج )

اھیف يدؤی  يتلا  تاقولأا  لباقم  رذحلاو ، صرحلا  نم  ةدیفملا  عاونلأا  ىلع  فرعتلا  ةلوھس  ىدم  ام  . ٥
؟ زجعلاب ساسحلإا  ىلإ  رذحلاو  صرحلا 

نوكی يتلا لا  تاقولأاو  اًنیمث ، اًئیش  رذحلاو  صرحلا  ھیف  نوكی  يذلا  تقولا  نیب  ةقرفتلا  عیطتسأ  انأ  أ )  ) 
.كلذل اًقفو  يكولس  طبضأ  نأ  عیطتسأو  كلذك ، اھیف 

مكحتلا ىلع  ةردقلا  كلمأ  يننأ لا  ودبی  نكلو  ادًّج ، رذح  وأ  صیرح  يننأ  كردأ  نایحلأا  ضعب  يف  (ب )
.كلذ يف 

ھتظحلا نإ  ھثودح ، نم  ةلیوط  ةرتف  دعب  لاإ  ةداع  كلذ  ظحلاأ  لا  رذحلا ، وأ  صرحلا  يف  تطرفأ  اذإ  (ج )
.ساسلأا نم 

ىلع ؟  يداعلا قاطنلا  يف  اھلعجو  ةلوھسب  كتعیبط  بناوج  ضعب  يف  مكحتلا  ىلع  كتردق  ىدم  ام  . ٦
يف ةرباثملا  كلت  فقس  لیلقتو  ككولس  يف  مكحتلا  كنكمی  لھف  ةرباثملا ، دیدش  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس 

؟ اھنم سوئیملا  ةلواحملا  يف  رارمتسلاا  نم  لضفأ  ةركف  فقوتلا  اھیف  لثمی  يتلا  تاقولأا 

.عیطتسأ نایحلأا  مظعم  يف  أ )  ) 

.عیطتسأ اًنایحأو لا  عیطتسأ  اًنایحأ  (ب )

.عیطتسأ لا  (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
يأ ببست  لاو  كحلاصل  لمعت  ثیحب  كیدل ، ةیوق  لویم  يأ  طبض  عیطتستو  ادًیج  كسفن  مھفت  تنأ 
نأ لمتحملا  نمف  لصفلا ، اذھ  يف  ةدراولا  تامولعملا  لك  ىلإ  جاتحت  دق لا  كنأ  نیح  يفو  كل ، تلاكشم 

.لقلأا ىلع  انھ  نیتنثا  وأ  كل  ةدیفم  ةریغص  ةمولعم  دجت 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
دق لا يتلا  ةدئاسلا  كلویم  طبض  يف  ةبوعص  نایحلأا  ضعب  يف  ھجاوت  كنكلو  ام  دح  ىلإ  كسفن  مھفت  تنأ 

ةقدو ارًوطت  رثكأ  مھف  ریوطتل  ةصرفلا  لصفلا  اذھ  كل  رفویو  .ددحم  فقوم  يف  لثملأا  فرصتلا  لثمت 
.كلاعفنا ریثی  امل 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
كلت نم  لجخلاب  امإو  ةریحلاب  رعشت  امإ  كنكلو  ةقیرط ، نم  رثكأب  نیرخلآا  نع  فلتخت  كنأ  كردت  امبر 

ةقیرطلاب لمعت  نأ  كنكمی  فیكو  لضفأ  لكشب  كتعیبط  مھفت  نأ  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیس  .تافلاتخلاا 



نم جورخلا  اھیف  عیطتست  يتلا لا  تاقولأا  دیدحت  ىلع  اضًیأ  كدعاسیسو  طرفملا ، قلقلا  نم  دحلل  لثملأا 
.ةیسكع جئاتنب  يتؤت  يتلا  رذحلاو  صرحلا  عاونأ  ضعب  ةرئاد 

كیلع لب  يداعلا ؛ قِلقلا  صخشلا  مھفت  نأ  ىلإ  جاتحت  تنأ لا  لضفأ ، لكشب  كقلق  ىلع  ةرطیسلا  لجأ  نم 
كتیلباق درجم  زواجتت  يتلا  كتعیبط  داعبلأا  ةددعتم  ةیصخشلاب  ينعأو  داعبلأا ، ةددعتم  كتیصخش  مھفت  نأ 

نإف جعزملاو ، قِلقلا  صخشلا  نع  اًفلتخم  نوكیس  فیطللاو  قِلقلا  صخشلا  لاثملا ، لیبس  ىلع  .قلقلل 
، اھھاجت حایتراب  رعشی  يتلا لا  ءایشلأا  ىلع  ةقفاوملا  قیرط  نع  قلقلل  بیجتسی  دق  ادًّج  فیطللا  درفلا 

بویعلا ةیؤرو  نیرخلآا  راكفأ  يف  ءاطخلأا  دیصت  قیرط  نع  قلقلل  جعزملا  درفلا  بیجتسی  امبر  امنیب 
.ةدعاو ةلمتحم  جئاتن  تاذ  نواعت  صرف  نم  باحسنلاا  ىلإ  ھب  يدؤی  ام  ططخلا ؛ يف  طقف 

، ةعونتملا تامسلا  نم  ةعومجم  قیرط  نع  لكشتی  درفلاب  صاخلا  زیفحتلاو  ریكفتلا  بولسأ  نلأو 
يتلا ةیساسلأا  ةرطیسلاو  مكحتلا  میھافم  ضعب  زاجیإب  ضرعأ  نأ  مھملا  نمف  طقف ، قلقلا  سیلو 

بناوج ضعب  ضرعأس  يننكلو  ءيش ، لك  ضرع  عیطتسأ  .كلاعفنا لا  دیازتی  فیك  مھف  ىلع  كدعاستس 
.قلقلل نیضرعملا  صاخشلأل  اھركذب  لاحلا  يب  يھتنت  ةداع  يتلا  ةیجازملا  ةلاحلاو  ةیصخشلا 

فاشتكلا اھیلإ  جاتحتس  يتلا  قاطنلا  ةعساو  ةیتاذلا  ةفرعملا  باستكا  ىلع  میھافملا  كلت  مھف  كدعاسیسو 
تاذلا لوبقب  كروعش  ةدایزو  فقاوملاو  سانلا  عم  لماعتلل  لثملأا  قیرطلا  فاشتكاو  كتیصخش 

دحأ نكی  مل  اذإ  ىتح  نكلو  ءارقلا ، عیمجب  ةلص  تاذ  لصفلا  اذھ  ماسقأ  عیمج  نوكت  نلو  .يباجیلإا 
.نیرخلآا مھف  ىلع  كدعاسیس  ھنإف  اًّیصخش ، كیلإ  ةبسنلاب  ةلص  اذ  ماسقلأا 

حاتفنلااو ءاوطنلاا 
نمو يئاوطنلاا ، صخشلل  ةیطمنلا  ةروصلل  ةفدارم  نوكت  نأ  ىلإ  قِلقلا  صخشلل  ةیطمنلا  ةروصلا  لیمت 

نوناعی نیذلا  صاخشلأا  نإ  ثیح  روصتلا ؛ اذھ  يف  ةقیقحلا  نم  ءيش  كانھ  ةیئاصحلإا ، ةیحانلا 
ناك يتلا  اھتیأر ، يتلا  تلااحلا  ضعب  كلذ ، عمو  . ١ نییئاوطنا اونوكیل  لاًامتحا  رثكأ  مھ  قلقلا  بارطضا 

.نیحتفنم اوناك  قلقلا ؛ عم  ةاناعم  رثكلأا  مھ  اھباحصأ 

يذلا ھسفن  ردقلاب  يوطنملا  صخشلل  ةثراك  يعامتجلاا  قلقلا  لثمی  ام لا  ةقیرطب  لاثملا ، لیبس  ىلع 
يعامتجلاا ھقلق  ىلع  بلغتلا  اًّیعامتجا  قِلَقلاو  يوطنملا  صخشلا  عاطتسا  اذإو  حتفنملا ، صخشلل  ھلثمی 

ریخ ىلع  ھنأب  نایحلأا  نم  ریثك  يف  رعشیسف  قلقلاب ، اھیف  رعشی  ةقیثو لا  تاقلاع  عضب  نیوكتل  يفكی  امب 
نم ةنوكملا  ةبرقملا  ةرئادلا  كلت  نم  رثكأ  وھ  ام  اًّیعامتجا  قِلَقلاو  حتفنملا  صخشلا  يھتشی  امنیب  .ماری  ام 

.ءابحلأاو نیبرقملا 

نأ عئاشلا ) نم  نكی  مل  نإ  ىتح   ) يعیبط رمأ  ھنأبو  كحاتفناب  فرتعا  اًقِلَقو ، احًتفنم  اصًخش  تنك  اذإ 
عجارتت كقلق  كلعجی  اذامل  سفنلا  ملع  ریسفت  مھف  ىلع  كدعاسأس  انمدقت ، املكو  .قلقلا  عم  حاتفنلاا  شیاعتی 
صخشك ةیساسلأا  كتعیبطل  اًقباطم  نوكت  نأ  نم  كعنمیو  ھیلإ  ىعست  يذلا  يعامتجلاا  لعافتلا  نع 
ةیكولسلا تاودلأا  مادختسا  ىلع  ارًداق  نوكتس  كعجارت ، ىلإ  يدؤی  يذلا  ببسلا  مھف  درجمبو  .حتفنم 

.ةیسفنلا زجاوحلا  ىلع  بلغتلل  ةیفرعملا 

ةیساسحلا دیدش  صخشلا 



رثكأ لكشب  ةطبترم  قلقلا  وأ  ءاوطنلاا  نم  ءزجك  اعًم  عمجتت  يتلا  تافصلا  نوكت  نایحلأا ، ضعب  يف 
ةیجذومنلا صئاصخلا  ضعب  لمتشتو  . ٢ ةدیدشلا ةیساسحلاب  سفنلا  ملع  يف  فورعملا  موھفملاب  ةلص 

: ىلإ لیملا  ىلع  ةیساسحلا  دیدش  صخشلل 

.قمعب ءایشلأا  ربدت  • 

.اھب مایقلا  ھیلع  نیعتی  يتلا  تامھملا  ةرثك  نم  ةلوھسب  كابترلال  ضرعتلا  • 

.ةلوھسب ةناھلإاب  روعشلا  • 

.نیرخلآا ةجزمأ  هاجت  اسًاسح  نوكی  • 

.ادًیج مھفرعی  سانأ لا  نع  تناك  ول  ىتح  ةیبلسلا  رابخلأا  نم  دیدشلا  جاعزنلاا  • 

.لاثملا لیبس  ىلع  ام  عوضومب  امًّتھم  نوكی  امدنع لا  ةیقیقحلا ، هرعاشم  ءافخإ  يف  ةبوعص  دجی  • 

يف جیجضلا  توص  نم  ةلوھسب  جاعزنلااك  تارثؤملا ، نم  ةنیعم  عاونأ  لھاجت  يف  ةبوعص  دجی  • 
.سبلاملل نشخلا  جیسنلا  نم  وأ  ةیفلخلا 

اذإ قلقلاب  باصیس  ام  اًبلاغف  كلذ ، عمو  ةرورضلاب ، قلقلاب  اًباصم  سیل  لویملا  كلت  نم  ریثك  ھیدل  نم 
ناك لاثملا ، لیبس  ىلع  .اھلھاجت  ىلع  ھتردق  زواجتت  تارثؤمب  مستت  ةئیب  نم  اءًزج  نوكی  نأ  ىلإ  رطضا 

لاوحلأا يف  ةدیعسلا  ةأرملا -  كلت  تحبصأ  دقف  ارًیثك ، قلقلاو  بائتكلاا  ھبشت  اضًارعأ  يناعت  ةلاح  َّيدل 
نأ اعًم  انفشتكا  دقو  .تقولا  لاوط  لاعفنلاا  ةعیرسو  زیكرتلا  ىلع  ةرداق  ریغو  ءاكبلا  ةریثك  ةیداعلا - 
نم نكمتت  ملف  نیرخآ ، نیفظوم  عم  كرتشم  بتكم  يف  لمعلا  ىلإ  اھتلقن  اھتكرش  نأ  ىلإ  عجرت  ةلكشملا 
كنأ فیك  حضوی  عئار  لاثم  اذھو  .اھلمع  ناكمل  رییغتلا  اذھ  نع  تأشن  يتلا  ةدئازلا  تارثؤملا  لھاجت 
دیدش اصًخش  نوكت  دق  كنأ  دقتعت  تنك  اذإ  ةیجازملا ، كتلاحو  كقلق  مھفت  يك  كتعیبط  مھف  ىلإ  ةجاحب 
اًبنج  The Highly Sensitive Person نورآ " نیلإ   " ةروتكدلا باتك  ةءارقب  كیصوأ  انأف  ةیساسحلا ،

، كیلإ ةبسنلاب  ةدیفم  اھدجت  يتلا  ءازجلأا  نم  ملعت  رخآ ، باتك  يأك  امًامتو  . ٣ باتكلا اذھ  عم  بنج  ىلإ 
.ىرخلأا ءازجلأا  بنجتو 

زیزعتلا زیكرت  لباقم  يف  عنملا  زیكرت 
ىلعو ثودحلا ، نم  ةئیسلا  ءایشلأا  عنم  ىلع  زیكرتلا  ينعی  اذھ  ، ٤ عنملا زیكرتب  قلقلا  طبتری  ام  اًبلاغ 

نأ نیح  يفو  .ةدیدج  تآفاكمو  صرف  ىلإ  لوصولا  ىلع  زكرت  نأ  زیزعتلا  زیكرت  ينعی  كلذ  نم  ضیقنلا 
كنأ ينعی  ام  ةعفترم ، ةجردب  نیعونلا  لاك  مھیدل  نوكی  نأ  نكمملا  نمف  دئاس ، زیكرت  مھیدل  سانلا  مظعم 

يدؤی نأ  نكمیو  ھسفن ، تقولا  يف  صرفلا  ىلع  لوصحلاو  ررضلاو  ءاطخلأا  بنجتب  كتعیبطب  ادًّج  متھم 
.فلخلا ىلإ  عجارتلاو  ماملأا  ىلإ  عفدلاب  رمتسم  ساسحإ  ىلإ  اذھ 

دق نیقلقلا  سانلا  نأ  ىلإ  ةراشلإل  عنملا  زیكرتو  قلقلا  نیب  ةقلاعلا  جاتنتسا  متی  نایحلأا ، ضعب  يف 
ىلع ظفاحیو  اصًیرحو  اًظفاحم  درفلا  نوكی  نأ  اھتایولوأ  نوكت  يتلا  نھملاو  فئاظولل  بسنلأا  نونوكی 

نم عاونلأا  كلت  يدؤت  نأ  نكمی  تلااحلا ، عم  لمعلا  نم  ةدمتسملا  يتربخ  عقاو  نمو  .نھارلا  عضولا 



.ادًیدش اًقلق  نوناعی  نیذلا  صاخشلأا  ىلإ  ةبسنلاب  أوسأ  روملأا  لعجت  نأ  ىلإ  نایحلأا  ضعب  يف  نھملا 
ءابطلأا ھیبنت  متیو  ادًّج ، نیصیرحو  نیقیقد  اونوكی  نأ  ىلع  ءابطلأا  زیفحت  متی  لاثملا ، لیبس  ىلعف 

، كلذ عمو  .ةیثراك  بقاوع  ىلإ  يدؤی  دق  دیدشلا  صرحلا  مدع  نأب  حیحص ) وحن  ىلعو   ) رارمتساب
ةئیب يف  تقولا  لاوط  صرحلا  ىلإ  ةجاحلا  ىلع  زیكرتلا  نإف  لعفلاب ، نیرتوتملا  صاخشلأا  ىلإ  ةبسنلابف 

ءایشلأا نم  ققحتلاو  رتوتلاب  روعشلل  ةماعلا  مھلویم  ةدح  نم  نایحلأا  ضعب  يف  دیزی  نأ  نكمی  لمعلا 
.طرفم لكشب 

ةمیق اذ  لیصافتلاب  مامتھلاا  اھیف  نوكی  ىرخأ  نھم  يف  صاخشلأ  ثدحی  رملأا  اذھ  اضًیأ  تیأر  دقل 
ىلع اھیف  نیفظوملا  ثح  متی  يتلا  ةنھملا  يف  لمعلاف  كیفارجلا ، میمصت  لثم  ھیلع ، ةأفاكملا  متیو 

نیفظوملا ةایح  ىلإ  ةداعلا  كلت  للست  ىلإ  نایحلأا  ضعب  يف  يدؤی  روملأا " رئاغصب  مامتھلاا  "
فیك مھفو  كاردإ  طقف  كیلع  كتنھم ، رییغت  ىلإ  جاتحت  تنأف لا  فقوملا ، اذھل  تضرعت  اذإو  .ةیصخشلا 

.فقاوملا لك  ىلع  قبطنت  دق لا  لمعلا  يف  حاجنلا  ىلع  كدعاست  يتلا  ئدابملا  نأ 

ةراثلإا ىلإ  يعسلا 
وھ يساسلأا  اھزیكرت  ةفیظو  يف  لمعلا  ةركف  نم  للملاب  رعشت  كنكلو  قلقلا ، ىلإ  لیم  كیدل  ناك  اذإ 

، ةراثلإا ىلإ  يعسلا  ھیلع  قلطی  امم  ریبك  ردقب  مستی  اصًخش  نوكت  امبرف  ءاطخلأا ، فارتقا  بنجت 
اذإ .دیدجتلا  ىلإ  قوتلاو  ةرطاخملا  لماعب  عتمتلا  ىلع  ةراثلإا  ىلإ  يعسلا  يف  دیدشلا  طارخنلاا  لمتشیو 
لبح ىلع  يشمت  كنأك  رعشت  دقف  ةیساسحلاو ، ةراثلإا  ىلإ  يعسلا  نم  لك  نم  ةعفترم  ةجردب  مستت  تنك 

.دیدجتلل ةبحاصملا  تارثؤملا  نم  قحسلل  ضرعتلا  مدعو  ةراثلإاب  كرعشت  يتلا  ءایشلأاب  مایقلا  نیب  دتمم 

نیلماعلا نیثحابلا  مادختسا  ىلإ  عجری  كلذ  يف  ببسلا  نإف  ةریحم ، تاحلطصملا  كلت  لك  كل  تدب  اذإ 
(، ةفلتخم اھنكل   ) ةلخادتملا میھافملا  فصو  يف  ةصاخلا  مھتاحلطصمل  سفنلا  ملع  نم  ةفلتخم  تلااجم  يف 

اھكردت نأ  كدیرأ  يتلا  ةلاسرلا  نإ  ثیح  ةقیقدلا ؛ قراوفلا  كلتب  ارًیثك  لاغشنلاا  ىلإ  ةجاحب  تسل  تنأو 
مھیدل نكلو  دیدجتلا ، ىلإ  نوعسیو  ةحومط  ططخ  باحصأو  نییسفانتو  نیحومط  اصًاخشأ  كانھ  نأ  يھ 
امدنع مھحامج  حبكت  وأ  كاھنلإاب  مھروعش  ىلإ  ةلوھسب  يدؤت  مھتایصخش  يف  ىرخأ  ةیعیبط  رصانع 

لویملا كلت  باحصأ  صاخشلأا  ةدشب  دیفتسیس  حجرلأا  ىلعو  .مھیدل  رذحلاو  صرحلا  ةزیرغ  لخدتت 
كدعاسیس لاًیلق ، ةدقعم  ةیصخشلا  كتعیبط  نوكت  امدنعف  باتكلا ، اذھ  ىوتحم  نم  ةعراصتم  ودبت  يتلا 

.ةعیبطلا كلت  مھف  ىلع  كیدی  نیب  يداشرإ  بیتك  دوجو 

رییغتلا ةجلاعم 
دحأ اذھ  دعیو  رخلآ ، صخش  نم  رییغتلا  ةركف  وأ  رییغتلا  ةجلاعمل  ةمزلالا  ةیلاعفنلاا  ةقاطلا  مجح  فلتخی 

دیدشلا جاعزنلااب  صاخشلأا  ضعب  رعشی  دق  لاثملا ، لیبس  ىلع  .دارفلأا  نیب  ةیرھوجلا  تافلاتخلاا 
نورطضی امدنع  وأ  ةریخلأا  قئاقدلا  يف  ثدحت  يتلا  ةطخلا  تارییغت  عم  لماعتلا  ىلإ  نورطضی  امدنع 

ىلإ نوجاتحی  نیذلا  صاخشلأاو  .مھعم  لمعلا  اوداتعا  نیذلا  نع  نیفلتخم  صاخشأ  عم  لماعتلا  ىلإ 
مھتباصإ صرف  عفترتسف  كلذ  عمو  ةرورضلاب ، نیقلق  اوسیل  رییغتلا  عم  فیكتلل  ةیسفنلا  ةحاسملاو  تقولا 

فیكتلا ىلإ  ھنوجاتحی  يذلا  تقولا  اوذخأی  نأب  مھسفنلأ ، اوحمسی  مل  وأ  مھل ، احًومسم  نكی  مل  نإ  قلقلاب 
.ططخلا يف  ةریغصلا  تارییغتلا  عم  ملقأتلل  ةیلاعفنا  ةقاط  يأ  مھیدل  نكی  مل  نإ  وأ  رییغتلا ، عم 



ریغو نیمراص  امًئاد  نونوكی  رییغتلا  ةجلاعمل  ةقاطلا  نم  دیزم  ىلإ  نوجاتحی  نیذلا  صاخشلأا  لھ 
ةفرعملا مھیدل  تناك  اذإ  دیج  لكشب  ملقأتلا  نوعیطتسی  مھف  لاك ، تارییغتلا ؟ عم  فیكتلا  ىلع  نیرداق 

لضفأ لكشب  امًومع  نولمعیس  امك  مھتعیبط ، عم  بسانتت  ةقیرطب  تارییغتلا  عم  لماعتلل  ةمزلالا  ةیتاذلا 
كسامتلا نم  اًّیساسأ  ىوتسم  مھحنمت  يتلا  تاقلاعلاو  داتعملا  نیتورلاو  تاداعلا  مھتایح  يف  مھیدل  ناك  اذإ 

اًفرط اونوكی  نأ  وأ  راطفلإا ، ىلع  اًّیموی  ھسفن  ماعطلا  لوانت  لثم  ةطیسب ، روملأا  كلت  نوكت  دق  .ةفللأاو 
.نیتورلا لیبس  ىلع  عوبسلأا  ةیاھن  ةلطع  يف  ةددحم  ةطشنأ  ةسرامم  وأ  دملأا ، ةلیوط  ةرقتسم  ةقلاع  يف 

يف تارییغتلا  لمحت  ىلع  دارفلأا  دعاسی  نأ  نكمی  ةایحلا  يف  ةفولأملاو  ةرقتسملا  رصانعلا  ضعب  دوجوف 
.ىرخأ تلااجم 

ىلإ يعاسلا  عونلا  نم  يأ   ) ارًیثم ارًمأ  رییغتلا  دجی  اصًخش  نوكت  نأ  نكمی  ھنأ  ىلإ  ةراشلإا  ردجتو 
ةیرشبلا ةعیبطلا  يھ  كلتف  اًّیسفن ، قھرم  رملأا  اذھ  نأ  دجت  نأ  نكمی  ھسفن  تقولا  يف  كنكلو  ةراثلإا ،)

! ةدقعملا

مجسنملا ریغ  قلقلا  صخشلا  لباقم  يف  مجسنملا  قلقلا  صخشلا 
دحأ ھنأب  ماع  لكشب  ماجسنلاا  فرعُیو  نیمجسنملا ، ریغو  نیمجسنملا  صاخشلأا  لبق  نم  تركذ  دقل 

، نیمجسنم ریغ  امإو  نیمجسنم  امإ  نوقلقلا  صاخشلأا  نوكی  نأ  نكمیو  . ٥ ةیصخشلل ةیساسلأا  داعبلأا 
نومجسنملا صاخشلأا  لیمیو  .كتیصخش  لثمی  امھنم  اًّیأ  فرعت  نأ  مھملا  نمو  رخآ ، صخش  يأك  امًامت 

نوری امدنع  ةجض  ةراثإ  ىلإ  نیدعتسم  نونوكی  امبرو لا  نیرخلآا ، عم  قفاوتلا  ىلإ  ةیولولأا  ءاطعإ  ىلإ 
نیمجسنملا ریغ  صاخشلأا  للقی  كلذ ، نم  ضیقنلا  ىلعو  .نیرخلآا  ططخ  وأ  راكفأ  يف  تلاكشم 

.٦ تاقلاعلا نیوكت  يف  يفكی  امب  نورمثتسی  لاو  نیرخلآا  عم  قفاوتلا  ةیمھأ  نم  مھتعیبطب 

هارت يذلا  لكشلاب  كتاباجتسا  لیدعتو  كرابتعا  يف  ھعضو  كنكمی  يعیبطلا ، كلیم  ىلع  فرعتت  امدنع 
كلتف يغبنی ، امم  رثكأ  لا  ةملك  لوقت  امبرف  مجسنم ، ریغو  اًقلق  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .امًئلام 
ریشت ام  اًبلاغو  .ءوس  ىلإ  اھلاح  لوئت  دق  يتلا  ءایشلأا  نم  رذحلا  ىلإ  كعفدت  يھو  ةیاھنلا ، يف  كتعیبط 

دحأ يھ  امنیب  معن ،" لوق  ىلإ  لقتنن  امبر  مث  لوقب لا ، أدبن   " صاخشأ اننأ  ىلع  َّيلإو  اھجوز  ىلإ  يمأ 
.لا لوق  ىلإ  لقتنت  ام  ادًّج  لاًیلقو  معن  لوقب  اًّیئاقلت  أدبت  يلاتلابو  ادًّج ، نیمجسنملا  صاخشلأا 

بقاوعلا ریدقت  يف  غلابت  كنلأ  ءایشلأاب ؛ مازتللاا  يف  غلابت  كسفن  دجت  امبر  امًجسنمو ، اًقلق  تنك  اذإ 
ةقیرطلا نم  قلقلا  ببسب  اھلوقت  نأ  دیرت  ءایشأ  لوق  نع  عجارتت  دق  معأ  ھجوبو  لوقل لا ، ةلمتحملا  ةیبلسلا 

نیب نزاوتلا  قیقحت  ىلع  كدعاستس  باتكلا  اذھ  نم  ةملعتملا  تاراھملا  نإف  اذل  اھب ؛ كیلإ  رظنُیس  يتلا 
.ةیرحب كیأرب  ءلادلإاو  كدیعاوم  لودج  میظنت  لثم  ىرخلأا ؛ تایولولأاو  اًبوبحم  نوكت  نأ  يف  كفدھ 

روطت نأو  ةماعلا ، كتعیبط  عم  اًقستم  لظت  نأ  كنكمی  كتعیبطب ، مجسنم  ریغ  وأ  امًجسنم  تنك  ءاوسو 
يف تلاكشم  يف  ببستت  وأ  نیعم ، رملأ  زیحتلا  ىلإ  يدؤت  امدنع  ةیلقعلا  كلت  نم  لوحتلا  ىلع  ةردقلا 

.كتاقلاع

يحلا ریمضلا 
جلاعلا جھنم  دمتعی  ةیتاذلا  ةدعاسملل  اًباتك  أرقت  كنأ  امب  نكلو  ریمضلا ، يح  قلق  صخش  لك  سیل 



؛ ةلدتعمو ةعفترم  ةجردب  اًّیح  ارًیمض  لقلأا  ىلع  كیدل  نأب  ةدیج  تلاامتحا  كانھف  يفرعملا ، يكولسلا 
صاخشلأاو .ماھملاب  مایقلا  يف  مظنمو  قیقد  جھنمو  ةیوقلا  لمعلا  تایقلاخأب  طبترت  ةیصخش  ةمس  وھو 

ةیكولسلا ئدابملا  ملعت  نم  ةمیظع  جئاتن  صاخ  لكشب  نوققحی  ام  اًبلاغ  ةیاغلل  يح  ریمضب  نوعتمتی  نیذلا 
، يفرعملا يكولسلا  جھنملل  ةیماظنلا  ةعیبطلاب  باجعلإا  ىلإ  نولیمی  مھنلأ  اذامل ؟ تاراھملاو ، ةیفرعملا 

.مھتایح ىلع  هوملعت  ام  قیبطت  يف  نودھتجیو  مھسفنأ  مھف  ىلع  نیدھاج  نولمعی  مھنأ  يأ  ادًیج  نولبی  امك 
كسفن ریدقت  ىلع  صرحا  كلذل  يح ؛ ریمض  نم  ھب  نوعتمتی  ام  ریدقت  نم  نوقلقلا  صاخشلأا  للقیو 

.يحلا كریمضل  فٍاك  لكشب 

يضقی امبر  لاثملا ، لیبس  ىلعف  .لامكلا  ىلإ  يعسلاك  سیل  يحلا  ریمضلا  نأ  مھفت  نأ  مھملا  نمو 
لاأ ةجردل  امًامت " ةحیحص  ةقیرطب   " ام ءيشب  مایقلا  ةلواحم  يف  ةیاغلل  لاًیوط  اًتقو  لامكلا  ىلإ  يعاسلا 

ریمضلاو لامكلا  ىلإ  يعسلا  نم  لك  لیمیو  ةیمھأ ، تاذ  ىرخأ  ماھم  يلأ  ةیقبتم  ةدارإ  ةوق  ھیدل  نوكت 
، ارًمع ربكلأا  نیغلابلا  ىلع  تیرجأ  ةسارد  يف  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ةداضتم  جئاتنب  اطبتری  نأ  ىلإ  يحلا 

يحلا ریمضلا  طبترا  امنیب  ءانفلا ، رطخب  ساسحلإا  ةبسن  عافتراب  اًطبترم  لامكلا  ىلإ  يعسلا  ناك 
عم نكلو  لامكلا  ىلإ  يعسلا  نم  دحلل  ةریبك  ایازم  كانھف  ، ٧ ھسفن رطخلاب  ساسحلإا  ةبسن  ضافخناب 

! يحلا كریمضب  ظافتحلاا 

ىلإ يعسلا  عاونأ  ىوتسم  ضیفخت  ىلع  باتكلا  اذھ  يف  اھملعتتس  يتلا  تاودلأا  نم  دیدعلا  كدعاستسو 
(. سداسلا لصفلا   ) عوضوملا اذھل  صصخم  لماكلاب  لصف  كلذ  يف  امب  ةیسكع ، جئاتنب  يتأت  يتلا  لامكلا 

ریغو ةعفانلا  رذحلاو  صرحلا  عاونأ  نیب  ةقرفتلا  ىلع  نایلاتلا  نانیرمتلا  كدعاسیس  يلاحلا ، تقولا  يف 
.قلقلاب اھطابترا  ىدمو  ةعفانلا 

ةعفانلا رذحلاو  صرحلا  عاونأ 
نأ مھفت  امدنعو  ةعفانلا ، رذحلاو  صرحلا  عاونأ  قلقلا  زفحی  نأ  نكمی  فیك  نع  ةلثملأا  ضعب  كیطعأس 

يذلا لمتحملا  عفنلا  ىدم  كاردإ  يف  أدبت  نأ  نكمی  رطخلل ، اًبقرتم  كلعجت  قلقلاب  ةصاخلا  فیكتلا  ةفیظو 
.حیحصلا هاجتلاا  يف  ھھجو  اذإ  قلقلل  اًّیرطف  ادًادعتسا  كلمی  يذلا  درفلا  ىلع  دوعی 

كراشأسو رسیلأا ، دومعلا  يف  يتلثمأو  نمیلأا  دومعلا  يف  ماعلا  أدبملا  يلاتلا  لودجلا  يف  دجتس   : ةبرجت
بنجتلأو ةیعقاو ، روملأا  ىقبت  نأ  لجأ  نم  باتكلا  اذھ  لاوط  رخلآ  تقو  نم  ةصاخلا  يتلثمأ  كعم 

.ادًّج ةددحملا  نیرخلآا  صاخشلأا  ةلثمأ  ةكراشم  قیرط  نع  ةلاحلا  ةیرس  كاھتنا 

يف صخش  ىلع  وأ  كیلع  قبطنت  ةروكذملا  ئدابملا  نأ  دجت  امدنع  ةصاخلا  كتلثمأب  يتأت  نأ  لواح 
تنك اذإ  ةلثملأا ، يف  ریكفتلا  مھنم  بلطُی  امدنع  دمجتت  صاخشلأا  ضعب  لوقع  نأ  ظحلاملاو  .كترئاد 

.طقف يتلثمأ  ةءارقب  فِتكا  سأب ، لاف  صاخشلأا ، ءلاؤھ  دحأ 

ةعیبط كلاتما  ىلع  ةلثمأ 
ةقلق

ةیباجیإ جئاتنب  يتأت  نأ  نكمی  رذحلاو  صرحلاو  يحلا  ریمضلا  نأ  ىلع  ةلثمأ 

ركفأ ططخلا ، عضو  فقوتلدنع  اًبسحت  دلابلا  جراخ  ةلحر  يف  بھذأ  امدنع  ةیفاضإ  نامتئا  ةقاطب  يعم  ذخآ 



نأ لمتحی  يتلا  ءایشلأا  يف 
ةطخ عضأو  اھلاح ، ءوسی 

.ئراوطلل

.بابسلأا نم  ببس  يلأ  لمعلا  نع  ةیساسلأا  يتقاطب 

ام اًئیش  نأ  ودبی  امدنع 
ىلع ءوس  ىلإ  لوئیس 

يتاطایتحا ذخآ  حجرلأا ،
.لمتحملا ررضلا  صیلقتل 

.اھدر ىلإ  جاتحأ  دق  يتلا  ءایشلأا  تلااصیإب  ظفتحأ 

ھنأ نم  قلقب  ترعشو  فتاھلا  ربع  ام  ءيشب  ءلامعلا  ةمدخ  فظوم  ينربخأ  اذإ 
باسحلا ىلع  يل  ھلاق  امب  ةظحلام  عضی  نأ  ھنم  بلطأسف  ةئطاخ ، ةمولعمب  ينربخی 

نأ اضًیأ  ھنم  بلطأسو  ىرخأ ، ةرم  بتكُ  ام  أرقی  نأو  ھتكرش  يف  يب  صاخلا 
.ھب صاخلا  فظوملا  ةیوھ  مقرب  يندوزی 

امدنع ادًّج  اًقیقد  نوكأ 
.اًثحب يرجأ 

مھنأب اوأجافیل  ئطاشلا  ىلع  ةزاجإ  ءاضقل  نوبھذی  نیذلا  صاخشلأا  عون  نم  تسل 
.ةیمسوملا حایرلا  لصف  فصتنم  يف 

روھظلا نأشب  قلقلا 
رظن يف  دیج  رھظمب 

بذھتأ ينلعجی  نیرخلآا 
.ةقدب يسفن  دعأو 

روضح لبق  ةرصتخملا  ةلئسلأا  وأ  تاظحلاملا  ضعب  راصتخابو  امًومع  نودأ 
.عامتجا

ردقأ يننأ  ھعم  ثدحتأ  يذلا  صخشلا  كردی  ىتح  تاعامتجلاا  يف  تاظحلام  بتكأ 
.لوقی ام  ةمیق 

ةعیبط كلاتما  ىلع  ةلثمأ 
ةقلق

ةیباجیإ جئاتنب  يتأت  نأ  نكمی  رذحلاو  صرحلاو  يحلا  ریمضلا  نأ  ىلع  ةلثمأ 

.صرحب ءایشلأا  ریغيدؤأ  نم  لاًعتشم  دقوملا  كرتأ  وأ  حیتافملا  عیضأ  ىتح لا  ءایشلأاب  مایقلل  نیتور  َّيدل 
.دصق

لبق ارًیثك  ءایشلأا  يف  ركفأ 
.تارارقلا ذاختا 

باھذلا لبق  تنرتنلإا  ىلع  اًثحب  يرجأ  ام  ةداع  ام ، ءيش  ءارش  ىلإ  جاتحأ  امدنع 
دق يذلا  تقولا  يل  رفوی  ھنإ  ثیح  ام ؛ دح  ىلإ  رملأا  اذھب  عتمتسأ  انأو  رجتملا ، ىلإ 

.عافدناب اھتیرتشا  يتلا  تایرتشملا  ةداعإ  يف  عیضی 

ثودح عقوتأ  ينلأ 
لقأ نوكأ  تلاكشملا ،

.للاغتسلال اضًرعت 

ةفرعم اًقبسم  لواحأ  ةیبنجأ ، ةلود  يف  ةرجأ  ةرایس  ىلإ  جاتحأس  يننأ  فرعأ  امدنع 
.اھعفدأس يتلا  ةیبیرقتلا  ةرجلأا 

ةیسكعلا ةجیتنلا  تاذ  رذحلاو  صرحلا  عاونأ 
بیصی يذلا  ھسفن  وھ  فقاوملا  ضعب  يف  نیدیفم  انوكی  نأ  نكمی  نیذللا  رذحلاو  صرحلا  وحن  لیملا  نإ 

نود ةریغص  تلایصفت  يف  لغشنت  وأ  صرفلا  مانتغا  نع  عجارتت  دقف  ىرخأ ، فقاوم  يف  للشلاب  درفلا 
نع نوعجارتی  صاخشلأا  لعجی  نأ  اضًیأ  نكمی  رذحلل  ھیف  غلابملا  لیملاف  ربكلأا ، ایاضقلاب  مامتھلاا 

ىوتسم امًئاد  كانھف  ةلامز ، وأ  لمع  وأ  جاوز  ةقلاع  وأ  ةقادص  تناك  ءاوس  تاقلاع ؛ نیوكت  ةلواحم 



يف يلاتلابو  ةقیثولا ، تاقلاعلا  نم  عون  يأ  يف  اًفرط  نوكی  امدنع  صخشلا  ھب  رعشی  فعضلا  نم  نیعم 
درفلا روعش  ىلإ  تاذلا  ةیامح  ىلإ  فدھت  يتلا  قلقلا ، ىلع  ةمئاقلا  زئارغلا  يدؤت  نأ  نكمی  تلااحلا  ضعب 

فلك امھم  فعضلاب  روعشلا  نایحلأا  ضعب  يف  نوقلقلا  صاخشلأا  بنجتیس  ثیح  ةدحولاو ؛ ةلزعلاب 
مھحاجن ةقاعإ  ىلإ  مھئارظن  نع  ةلزعلا  تدأ  نإ  ىتح  وأ  ةدحولاب  روعشلا  ينعی  اذھ  ناك  ول  ىتح  رملأا ،

.لمعلا يف 

هذھ تعضو  يننكلو  ىلولأا ، ةبرجتلا  يف  امك  اھسفن  يھ  يلاتلا  لودجلا  يف  ئدابملا  ةمئاق  نإ   : ةبرجت
كلت يف  عوقولا  بنجتأ  يننأ  نم  مغرلا  ىلعو  .ةعفان  ریغ  اھسفن  لویملا  كلت  حبصت  فیك  نع  ةلثمأ  ةرملا 

ةیلاتلا روملأا  نم  اًّیأ  نأ  تدجو  اذإو  .اھیف  عقأ  رخآ  ىلإ  نیح  نم  يننإف  تقولا ، ةیبلاغ  يف  دئاصملا 
دومعلا يف  ةملاع  عضت  نأ  اضًیأ  كنكمی  امك  اھنود ، وأ  كب  ةصاخ  ةلثمأ  ةعضب  يف  ركفف  كیلع ، قبطنی 

". اذھ لعفأ  انأ   " ىلإ ةراشلإل  لاثملا ، كیلع  قبطنا  املك  رسیلأا ،

ةعیبط كلاتما  ىلع  ةلثمأ 
ةقلق

ةیبلس جئاتن  ىلإ  ایدؤی  نأ  نكمی  رذحلاو  صرحلا  نأ  ىلع  ةلثمأ 

ركفأ ططخلا ، عضو  دنع 
لمتحی يتلا  ءایشلأا  يف 
عضأو اھلاح ، ءوسی  نأ 

.ئراوطلل ةطخ 

لاح روھدت  لامتحا  ببسب  ءایشأ  ةبرجتل  دعتسم  ریغ  يسفن  دجأ  نایحلأا  ضعب  يف 
.ام ءيش 

ام اًئیش  نأ  ودبی  امدنع 
ىلع ءوس  ىلإ  لوئیس 

يتاطایتحا ذخآ  حجرلأا ،
ررضلا صیلقتل 

.لمتحملا

ریغ ءایشلأا  روھدت  نم  دحلا  ةلواحم  يف  لاًیوط  اًتقو  يضقأ  نایحلأا  ضعب  يف 
رثكأ تلااجم  يف  ھسفن  ءيشلا  لعفل  ةدارلإا  ةوقو  تقولا  دجأ  يننأ لا  ةجردل  ةمھملا 

.ةیمھأ

امدنع ةیاغلل  اًقیقد  نوكأ 
.اًثحب يرجأ 

.ةلیوط تارتفل  ثاحبلأا  ءارجإ  يف  اًنایحأ  لغشنأ 

روھظلا نأشب  قلقلا 
رظن يف  دیج  رھظمب 

بذھتأ ينلعجی  نیرخلآا 
.ةقدب يسفن  دعأو 

لواحأ يننأ  ةجردل  نورخلآا  اھب  يناری  يتلا  ةقیرطلا  نم  دیدش  قلقب  اًنایحأ  رعشأ 
يب يھتنی  وأ  ءيش  لك  ىلع  ةرطیسلا  لواحأف  يل ، نیرخلآا  ةیؤر  ةیفیك  يف  مكحتلا 

.بسانملا ءيشلا  تلق  دق  تنك  ام  اذإ  لءاستأو  يلقع  يف  تاثداحملا  ددرأ  انأو  لاحلا 

لا مھنأ  ةعرستم  ةجیتن  ىلإ  لصأ  ينلعجی  يل  نیرخلآا  ةرظن  نم  قلقلاب  روعشلا 
امًاكحأ نوردصی  نیرخلآا  نأ  دقتعأ  ينلأو  .اًّیقیقح  سیل  اذھ  نأ  نیح  يف  يننوبحی ،

قلخأ نایحلأا  ضعب  يفو  اًظفحت  رثكأو  ادًّو / لقأ  ةقیرطب  مھعم  فرصتأ  َّيلع ، ةیبلس 
.اعًقاو ارًمأ  ھیف  ركفأ  ام  لعجت  يتلا  ةبسانملا  فورظلا 

.صرحب ءایشلأا  .ماھملايدؤأ  ذیفنت  يف  ةیاغلل  ةلیوط  اًتاقوأ  يضقأ  نایحلأا  ضعب  يف 



ىلعأ رخآ  لاًمع  لھاجتأو  ام  ءيش  نم  ققحتلا  يف  غلابأ  تاقولأا  ضعب  يف  يسفن  دجأ 
.ةیعوضوملا ةیحانلا  نم  ةیولولأا  ملس  يف 

ارًیثك ءایشلأا  يف  ركفأ 
.تارارقلا ذاختا  لبق 

ناك امیف  رلاود ، َّيلع ١٠٠  ردیس  رارق  يف  ریكفتلا  لیطأ  انأو  تاعاس  يضقأ  اًنایحأ 
ةثلاث وأ  نیفعض  َّيلع  ردی  نأ  نكمی  ءيش  يف  تقولا  اذھ  يضقأ  نأ  نكمملا  نم 

.غلبملا فاعضأ 

ثودح عقوتأ  ينلأ 
لقأ نوكأ  تلاكشملا ،

.للاغتسلال اضًرعت 

نواعتلا بنجتأ  يننأ  ةجردل  نیرخلآا  صاخشلأا  يف  ةدشب  باترأ  تاقولأا ، ضعب  يف 
.مھعم

لدتعملا قاطنلا  يف  ككولسو  كریكفت  بولسأ  لعج 
نكمیف نیرخلآا ؛ نع  ةریبك  ةیسفانت  ةزیم  نایحلأا  ضعب  يف  ةیوقلا  ةیصخشلا  تامسلا  كحنمت  نأ  نكمی 

تامسلا كلت  ةوق  نم  دحلا  يف  ةعدخلا  نمكت  نكلو  .نورخلآا  اھققحی  نل  ءایشأ  قیقحت  ىلع  كدعاست  نأ 
اھب عتمتی  ام  اًبلاغ  يتلا  ةدیدشلا -  ةرباثملا  لاثملا ، لیبس  ىلع  .كتعیبط  ىلع  رطیست  ثیحب لا  ةیصخشلا 
دیدش تنك  اذإ  كلذ ، عمو  .مخض  يباجیإ  بناج  اھل  نوكی  نأ  نكمی  نوقوفتملاو -  نوقلقلا  صاخشلأا 
يتلا فقاوملا  يف  فقوتلا  كیلع  بعصلا  نم  نوكیس  ةمسلا  هذھ  ةوق  نم  دحلا  عیطتست  كنكلو لا  ةرباثملا ،

يأ اھیف  زرحت  لاو  ام  ةمھم  يف  اًقلاع  نوكت  امدنع  داعتبلاا  يف  ةبوعص  دجت  دقف  كلذ ، ىلإ  اھیف  جاتحت 
فرطت دادزا  املكف  .اھتدح  دادزت  طقف  لب  جئاتن ، يأ  ىلإ  يضفت  ةشقانم لا  يف  كراشت  امدنع  وأ  مدقت ،

.ىرخأ نایحأ  يف  ةراضو  نایحلأا  ضعب  يف  ةدیفم  نیدح ؛ اذ  اًفیس  ریصت  نأ  ةیلامتحا  تداز  ةمسلا ،

، باتكلا اذھ  ةءارق  يف  مدقتت  امیفو  كطامنلأ ، قیقدلا  مھفلا  ةلحرمل  لصت  نأ  ىلع  لمعن  انك  نلآا ، ىلإ 
ةدیفملا رصانعلاب  ظافتحلاا  عم  اھیلع  تفرعت  يتلا  ةدیفملا  ریغ  طامنلأا  ةوق  نم  دحلا  قرط  ملعتتسف 

.كتعیبط عم  قاستلاا  روعش  ىلإ  لوصولا  ىلع  كدعاستس  يتلا  كیلإ ، ةبسنلاب 



ثلاثلا لصفلا 

كفادھأ
اًّیزكرم ارًوحم  قلقلا  بنجت  حبصی  نأ  يھ  درفلا  علتبت  طرفملا  قلقلا  ةماود  لعجت  يتلا  قرطلا  ىدحإ  نإ 

قلقلا ىلع  زیكرتلا  يف  درفلا  غلابی  امدنعف  .اًقلق  رثكأ  صخشلا  راص  كلذ ، ثودح  دادزا  املكف  ھتایح ، يف 
نم ةكرحتم  ةلتك  ىوس  رخآ  ءيش  يأ  ىلإ  لوحتی  نأ  ىلع  ھتردقب  ةقثلا  نادقف  ىلإ  لیمی  ھنإف  ةلیوط  ةرتفل 

قلقلاب ةطبترملا  ریغ  كفادھأ  عم  لصاوتلا  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  .ةئیسلا  رعاشملا  رارتجاو  قلقلا 
.طرفملا قلقلا  نع  ادًیعب  كرحتت  امیف  هوحن  كرحتلا  كنكمی  ام  ءيش  كیدل  نوكی  ىتح 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا  رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

فیعض صخش  كنأب  كداقتعا  ببسب  كفوخ  ةراثإ  يف  ةرطیسلا  قاطن  نع  كقلق  جورخ  ببست  لھ  . ١
؟ نونجم وأ 

.ثدحی مل  نیرملأا  لاك  أ )  ) 

.طقف نیرملأا  دحأب  ترعش  (ب )

.نیرملأاب ترعش  دقل  كلذ ؟ تفرع  فیك  (ج )

؟ كیدل قلقلا  ضارعأ  ةبقارم  يف  امًوی  غلابت  كسفن  تدجو  لھ  . ٢

.لاك أ )  ) 

.ارًدان (ب )

.ةیوجلا لاوحلأا  ریرقت  اھنأك  يقلق  ضارعأ  بقارأ  انأ  معن ، (ج )

؟ قلقلا ببسب  كملاحأ  وأ  كفادھأ  ضعب  ىلإ  يعسلا  بنجتت  لھ  . ٣

رعشأ دق  قلق  يأ  لمحت  قحتسی  يملاحأو  يفادھأ  قیقحت  نإف  ضیغب ، قلقلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع  لاك ، أ )  ) 
.ملاحلأاو فادھلأا  كلت  قیقحت  ىلإ  يیعس  ءانثأ  يف  ھب 

.لعفأ مل  ول  لضفأ  يننأ  نم  مغرلا  ىلع  قلقلا ، ببسب  ملاحلأاو  فادھلأا  ضعب  نع  ىلختأ  (ب )

: لوقت ةرابع  ىرأو  ةلاقبلا ، رجتمب  صاخلا  عفدلا  روباط  يف  فقاو  انأو  اربوأ  ةلجم  أرقأ  امدنع  (ج )
.ةایح لضفأ  شیعأ  يننأ لا  ملعأ  يننلأ  يلمأ ، بیخی  ةایح ،" لضفأ  شیعب  عتمتسا  "

ىلإ ةبسنلاب  ةمھم  ریغ  ودبت  دق  يتلا  ةیصخشلا  كفادھأ  دیدحت  ةلوھس  وأ  ةبوعص  ىدم  ام  . ٤
؟ كیلإ ةبسنلاب  ادًّج  ةمھم  اھنكلو  نیرخلآا ،



يتلا ملاحلأاو  فادھلأا  يف  ركفأ  نأ  َّيلع  لھسلا  نمو  يتامامتھاو ، يتیصخش  ةیھام  ادًیج  كردأ  أ )  ) 
.كلذ سكعت 

يسفنب ةقثلا  مدع  وأ  جرحلاب  رعشأس  يننكلو  ةبیرغلا ، فادھلأا  ضعب  يف  ركفأ  نأ  يننكمی  (ب )
.اھتقحلامل

.اًبعص ارًمأ  ةدیرفلا  يملاحأو  يفادھأ  دیدحت  لعجی  اذھو  يتیصخش ، ةیھام  كاردإ  عیطتسأ  لا  (ج )

، لاثملا لیبس  ىلع   ) نینثا وأ  لاجم  ىلع  طقف  زكتری  ھنأ  مأ  كتاذل ، كریدقتل  ةددعتم  دفاور  كانھ  لھ  . ٥
؟) دلاوك كرود  وأ  ينھملا  كحاجن  وأ  كرھظم 

دیعأ يننأ  ةقیقح  نم  اءًدب  ءيش  لك  نم  رداصملا : نم  ةعونتم  ةعومجم  نم  يتاذل  يریدقت  عبنی  أ )  ) 
نامساملا يراك  ةبجو  نم  اًّیفاضإ  اًقبط  نوبلطی  يئاقدصأ  نأ  ىلإ  لاًوصو  ةلمعتسملا  ءایشلأا  ریودت 

.مھل اھدعأ  يتلا  ةیدنلایاتلا 

.طقف نینثا  نیلاجم  نم  عبنی  يتاذل  يریدقت  نم  نم ٨٥٪  رثكأ  (ب )

.طقف دحاو  لاجم  نم  عبنی  يتاذل  يریدقت  نم  نم ٨٥٪  رثكأ  (ج )

؟ فعضلاب ساسحلإا  لمحتل  دعتسم  تنأ  لھ  . ٦

ساسحلإا لمحت  كلذ  نمضت  نإ  ىتح  ىنعم ، تاذ  اھنأب  رعشأ  يتلا  ءایشلأا  وحن  ىعسأ  انأف  معن ، أ )  ) 
.فعضلاب

.روعشلا اذھ  ریثت  يتلا  فقاوملا  بنجتأ  ام  ةداعو  فعضلاب ، ساسحلإا  لمحت  يف  ةبوعص  دجأ  انأ  (ب )

نم اھریغو  طوغضلا  نم  صلختلاف  ادًیعب ، برھأ  نأ  دیرأ  ينلعجی  فیعض  ةملك  عامس  درجم  (ج )
.يزیكرت ھیلع  بصنی  يذلا  يساسلأا  رملأا  وھ  ةجعزملا  تلااعفنلاا 

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
، ھببسب كملاحأ  وأ  كفادھأ  قیقحت  ةلواحم  نع  ىناوتت  تنأف لا  كتایح ، نم  ءزج  قلقلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع 

كردت تنأو  .كتیصخش  رھوج  سكعت  ةآرم  ةباثمب  كملاحأو  كفادھأ  نأ  امك  ادًیج ، كسفن  فرعت  تنأو 
كنأ امك  قلقلا ، ضعبب  ساسحلإا  ىلع  يوطنی  ىنعم  ةایحلا  حنمت  يتلا  ءایشلأا  قیقحت  وحن  يعسلا  نأ 

يف طقف  دحاو  لاجمب  ھقلعت  نم  لاًدب  كتاذل  كریدقت  رداصم  عونتتو  .اذھ  عم  لماعتلا  ىلع  كتردقب  نمؤت 
دحأ يف  ةطخلل  اًقفو  روملأا  ریست  لا  امدنع  يسفن  لزاع  ریفوت  ىلع  عونتلا  اذھ  كدعاسیو  ةایحلا ،

.اعًیرس لصفلا  اذھ  زایتجا  ىلع  كتردق  عقوت  اذل  تلااجملا ؛

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
ةجرد ىلإ  رملأا  لصی  مل  نكلو  كملاحأو ، كفادھأ  ضعب  قیقحت  ىلإ  يعسلا  ىلع  كتردقب  ةقثلا  تدقف  دقل 



ةیسفنلا تایللآا  مھف  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  .كملاحأو  كفادھأ  عیمج  وحن  يعسلا  نع  كفقوت 
اذھ هاجتا  سكع  ةیفیك  اضًیأ  ملعتتسو  .قیضلا  ىلإ  ةایحلا  لیمت  قلقلا ، دادزی  امدنع  ھنأ ، ةیفیكب  ةصاخلا 

.طمنلا

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
تدقف دقل  .ةیفلخلا  يف  تشلات  ىرخلأا  فادھلأا  نأ  ةجردل  كتایح  يف  اًّیسیئر  ارًوحم  قلقلا  بنجت  حبصأ 

اذھ كدعاسیسو  .كتایح  ىلع  ةرطیسلا  مكحأ  قلقلا  نأب  حجرلأا  ىلع  رعشت  تأدبو  كسفن ، يف  كتقث 
فادھلأا فاشتكا  ةداعإ  كنكمی  فیكو  مقافتی  قلقلا  لعجت  يتلا  ةیسفنلا  تایلمعلا  مھف  ىلع  لصفلا 

.قلقلا نم  دحلاب  كفدھ  درجم  زواجتت  يتلا  ملاحلأاو 

مامتھلاا ىلع  ھتردق  تلق  ھقلق ، ىلع  ةرطیسلا  ةلواحم  يف  ةقاطلاو  تقولا  نم  ادًیزم  درفلا  صصخ  املك 
اھنیح ملعتتسو  ھمقافت ، ىلإ  كقلق  ىلع  زیكرتلا  يدؤی  فیك  لصفلا  اذھ  يف  حرشأسو  .ھتایح  تلااجم  ةیقبب 

نم كیلإ  ةبسنلاب  ةیمھأ  رثكلأا  فادھلأا  فاشتكا  ةداعإ  وأ  فاشتكا  ىلإ  جاتحی  كقلق  نم  دحلا  نأ  فیك 
.كتنورم نم  دیزتو  كفادھأ  نیبو  كنیب  لصاوتلا  دیعت  نأ  نكمی  فیك  كیرأسو  قلقلا ، بنجت 

.قلقلا مقافت  ةیفیكل  ةیسفنلا  تایللآا  ضرعتسن  انب  ایھ 

قلقلا نم  ادًیزم  ببست  نأ  نكمی  قلقلا  ىلع  ءاضقلا  ةلواحم 
اًقلاع حبصأ  صخشلا  نلأ  ثدحی ، ام  ةداع  اذھف  ام ، صخش  ىلإ  ةبسنلاب  ةریبك  ةلكشم  قلقلا  حبصی  امدنع 

يف ببستت  بیرقلا  ىدملا  ىلع  قلقلا  نم  دحلل  اھلعفی  يتلا  ءایشلأا  نإ  ثیح  رركتلا ؛ ةیتاذ  ةقلح  يف 
.رملأا اذھ  ریسی  فیك  حرشأ  نأب  يل  حمسا  .دیعبلا  ىدملا  ىلع  ھتفعاضم 

صخشلا اذھ  نإف  ةضیغب ، تابونلا  كلت  نلأ  علھ ؛ تابونل  ضرعتی  اصًخش  لاثملا  لیبس  ىلع  ذخأنل 
مامأ ثدحتلا  لثم  فقاوملا ، ضعب  بنجتب  أدبی  دقف  اذل  تابونلا ؛ كلت  ریثت  دق  يتلا  فقاوملا  اًّیقطنم  بنجتی 

بنجت داز  املك  ھنأ  ةقرافملا  نمو  .عوبسلأا  ةیاھن  تلاطع  يف  قوستلا  زكرم  ىلإ  باھذلا  وأ  روھمج 
يف دیازتملا  فقاوملا  ددع  أدبیف  ىرخأ ، قلق  تابونل  ضرعتلا  نم  ھقلق  داز  ةنیعم ، فقاومل  صخشلا 

بنجت ىلع  قلطیو  .ةلكشملا  مقافتتو  فقاوملا ، نم  دیزملاو  دیزملا  بنجت  يف  درفلا  أدبیو  ھقلق ، ةراثإ 
ومنی قلقلا  لعجت  يتلا  ةیساسلأا  تایللآا  ىدحإ  وھو  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  قلقلا  ببسب  ةنیعم  ءایشأ 

ىلع بلغتلل  سركملا  نماثلا  لصفلا  يف  ةصاخو  ارًارم ، عوضوملا  اذھ  ىلإ  دوعن  فوس  .رمتسیو 
.بنجتلا

كلذل نزولا ، باستكا  نم  لكلأا  تابارطضا  نوناعی  نیذلا  صاخشلأا  فاخی  رخآ : لاًاثم  ضرعن  انعد 
ىلع روعشلا  ىلع  مھدعاسی  ام  دبزلا ، بنجت  نوأدبی  دق  .ةمعطلأا  نم  دیزملاو  دیزملا  لوانت  نع  نوعنتمی 

، نزولا باستكا  نم  مھقلق  ةراثإ  يف  ىرخلأا  ةمعطلأا  عاونأ  أدبت  ام  ناعرس  نكلو  اًتقؤم ، لضفأ  وحن 
قئاقر لوانت  ىلإ  رملأا  مھب  يھتنی  دق  ھنأ  ةجردل  رارمتساب  ةیلمعلا  رركتتو  .ىرخلأا  يھ  اھبنجتب  نوأدبیف 

، اءًوس ماعطلا  نم  مھقلق  داز  ةمعطلأا ، نم  دیزملا  اوبنجت  املكو  .طقف  سفركلا  نادیع  وأ  ةینابایلا  زبخلا 
يف نوأدبی  ام  ًةداع  ةیداع ، ةبجو  لوانت  نم  بعرلاب  ھیف  نورعشی  يذلا  دحلا  ىلإ  نولصی  امدنعو 
نأ نوفرعی  ةدیدش  لكأ  تابارطضا  نوناعی  نیذلا  صاخشلأا  ىتح  معن ،  ) .مھلوقع نودقفی  مھنأ  داقتعلاا 



رمأ وھل  يرارحلا  سابتحلاا  ةرھاظب  لاغشنلاا  نم  رثكأ  وداكوفلأا  تابن  يف  نوھدلا  تامارجب  لاغشنلاا 
(. لاًیلق فولأم  ریغ 

انأ دیج ، لاؤس  اذھ  لكلأا "؟ تابارطضا  نع  نیثدحتت  اذامل  قلقلا ؟ نع  اًباتك  اذھ  سیلأ  سیلأ ، لاًھم  "
حطسلا نم  امًامت  ةفلتخم  ودبت  يتلا  ةعئاشلا  ةیسفنلا  ةحصلا  تلاكشم  نأ  راھظلإ  لكلأا  تابارطضا  ركذأ 

 - بائتكلااو لكلأا  تابارطضا  لثم  قلقلاب ، ةقلعتم  تلاكشمك  ةرورضلاب  ةفنصملا  ریغ  كلت  ىتحو  - 
ةقثب لوقلا  ىلإ  ينعفدی  يذلا  ببسلا  نم  ءزج  اذھو  .ةھباشتم  ةنماك  ةیسفن  تایلآ  اھءارو  نوكی  ام  اًبلاغ 

.قلقلاب ةقلعتملا  تلاكشملا  نم  ةعساو  ةعومجم  ىلع  قبطنت  باتكلا  اذھ  يف  ةدراولا  حئاصنلا  نإ 

رتویبمكلا زاھج  حلاصإ  ىلع  اھتردق  مدع  نم  قلقلاب  تیجدیرب "  " رعشت ةدح : لقأ  لاًاثم  ضرعن  انعد 
لاًدب ءایشلأا  كلت  لعفی  نأ  فیتس "  " اھكیرش نم  بلطت  كلذل  بساحملل ؛ ينورتكلإ  دیرب  ةلاسر  لاسرإو 
مھنأب نورعشیس  تقولا  رورمبف  مھقلق ، ومن  لامتحا  داز  مھئابحأ ، ىلع  سانلا  دامتعا  دادزا  املك  .اھنم 
أدبتسو .قلقلا  ریثت  يتلا  فقاوملا  عم  لماعتلا  ىلع  مھتردق  يف  دیازتم  لكشب  نوكشیسو  ریثكب ، ةءافك  لقأ 
.اًبلس مھتاقلاع  رثأتت  نأ  اضًیأ  حجرملا  نمو  مھسفنأ ، يف  مھكوكش  ةراثإ  يف  فقاوملا  نم  دیزملاو  دیزملا 

بنجت نم  حوارتی  دق  مھقلق ، ىلع  ةرطیسلل  ةلواحم  يف  اسًوقط  وأ  اًنیتور  سانلا  عضی  ام  ةداع 
ىلإ رخآ ، صخش  عم  طقف  ةنیعم  ةطشنأب  مایقلا  وأ  ةنیعم  نكامأ  ىلإ  طقف  باھذلاو  ةعونمملا " ةمعطلأا  "

ىدملا ىلع  قلقلا  ةدح  فیفخت  ىلع  نیتورلا  اذھ  دعاسی  ىرخأ ، ةرم  .يناوثلا  نم  ددع  لقلأ  مھیدیأ  لسغ 
نأ يھ  ةراسلا  رابخلأا  .ھسفنب  درفلا  ةقث  دفنتسیسو  لیوطلا ، ىدملا  ىلع  هدیزیس  ھنكلو  ریصقلا ،
هذھ راسم  سكعو  ةرطیسلا  نع  جورخلا  نم  قلقلا  عنم  يف  ادًّج  ةلاعف  ةیفرعملا  ةیكولسلا  تایجیتارتسلإا 

.ثدحت امدنع  ةیلمعلا 

فیعض وأ  نونجمب  كسفن  فصو 
ىلع يعیبط  ھبش  وأ  يعیبط "  " ھنأ ىلع  ھسفن  ةیؤر  نم  درفلا  لقتنی  ام  اًبلاغ  قلقلا ، ةدح  دادزت  امدنع 
امدنع ثدحی  ام  اذھف  .سأیت  لاف  ةطقنلا ، هذھ  ىلإ  قلقلا  كعفد  اذإ  .اًنونجم  ناك  اذإ  امع  لؤاستلا  ىلإ  لقلأا 

كب يھتنت  نكلو  قلقلاب ، رعشت  كلعجت  يتلا  ءایشلأا  بنجتت  نأ  ةغرفملا : قلقلا  ةرئاد  يف  سانلا  قلعی 
ةدح ةدایز  يف  ببستت  يتلا  ءایشلأا  لعف  نع  فقوتت  امدنع  نكل  .اًقلق  رثكأ  حبصت  نأ  ىلإ  كلذ  دعب  لاحلا 

.ىرخأ ةرم  ككلم  كلقع  نأب  روعشلا  يف  أدبتس  هذیفنت ،) ىلع  باتكلا  اذھ  كدعاسیس  يذلا  رملأا   ) كقلق

نم لاًدب  رعشیس  ام  ةداع  نكلو  ھلقع ، نادقف  ةركفب  لغشنی  نل  امبر  ةدح ، لقأ  درفلا  قلق  نوكی  امدنع 
اذإ امع  لءاستیسف  ھیف ، بغری  يذلا  مدقتلا  رادقم  زرحی  درفلا لا  ناك  اذإف  .ھتقاعإ  يف  ببستی  ھقلق  نأ  كلذ 
ریغ مھلعجی  مھقلق  نأ  سانلا  ضعب  دقتعیو  ءفك ، ریغ  ھنأ  وأ  ھتیصخش  يف  يساسأ  فعض  كانھ  ناك 
يأب نوظحیس  اوناك  اذإ  امیف  نوكشی  امبرو  .نیبوبحم  ریغو  يعیبط  لكشب  فرصتلا  ىلع  نیرداق 

.ةدحولاو ضفرلا  نم  ةایح  اوشیعی  نأ  مھل  ارًدقم  ناك  ام  اذإ  وأ  نیرخلآا  عم  ةیضرم  تاقلاع 

ةبقارملا يف  ةغلابملا 
طمنلاو شئاشحلا ، ومنت  امك  قلقلا  ومن  يف  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلاب  فورعملا  يكولسلا  طمنلا  ببستی 

ریغ ام  امًوی  كسفن  تدجو  لھ  .ضارعلأا  ةبقارم  يف  ةغلابملا  وھ  ھسفن  ءيشلا  يف  ببستی  يذلا  رخلآا 



قٍلتسم تنأو  اھتیضق  يتلا  قئاقدلا  بسحتو  ةعاسلا  ىلإ  رظنت  تنأو  لاحلا  كب  يھتنتو  مونلا ؟ ىلع  رداق 
ىرخأ ةعاس  رورم  دعبو  ةقیقد "! ذنم ٤٠  وفغأ  نأ  لواحأ  انأ  : " كسفن يف  لوقتف  شارفلا ، يف  بلقتتو 

ىلإ رطضأ  نأ  لبق  اھمانلأ  طقف  تاعاس  سمخ  َّيدل  نلآا ، احًابص  ةعاسلا ٢  : " لاًئاق كسفن  يف  ركفتس 
ةرم لك  يف  يلاتلا ، مویلا  يفو  .رتوتلاب  كروعش  دادزا  قئاقدلا ، نم  دیزملا  رم  املكو  لمعلل ." ظاقیتسلاا 
كقلق ببستیس  شارفلا ، ىلإ  بھذت  امدنع  دعب  امیفو  .ةلیللا  كلت  يف  مونلا  نأشب  قلقلاب  رعشتس  بءاثتت 
يذلا يعیبطلا  طمنلا  وھ  اذھ  اًفولأم ؟ رملأا  اذھ  ودبی  لھ  ، ١ اعًقاو ارًمأ  كعقوت  لعج  يف  مونلا  نأشب 

.ام ءيش  ةبقارم  يف  غلابت  امدنع  ثدحی 

رثكأ حبصأ  بثك ، نع  ھقلق  ضارعأ  درفلا  بقار  املكف  قلقلا ، ضارعأ  عم  ھسفن  طمنلا  اذھ  ثدحی 
ام ًةداع  يساسأ ، لكشب  درفلا  زیكرت  ھیلع  بصنی  ام  وھ  قلقلا  ةدح  لیلقت  نوكی  امدنعف  .اھببسب  ارًتوت 

يتلا قلقلل  ةریثملا  فقاوملا  نمو  ةظحل ، يأ  يف  ھب  رعشی  يذلا  قلقلا  ىدم  لوح  ھسفن  نم  ققحتلا  رثكی 
رعشأ يذلا  قلقلا  ىدم  ام  : " روفلا ىلع  ھسفن  لأسیو  حابصلا  يف  ظقیتسی  امبرو  .اھل  ضرعتی  نأ  رظتنی 

.اءًوس رثكأ  قلقلا  رعاشم  لعج  يف  اذھ  ببستی  امًومعو  مویلا "؟ ھب 

؟ ھتدایز يف  كقلق  ضارعأ  ىلع  كزیكرت  ببست  ثیح  ام  فقومب  تقو  يأ  يف  تررم  لھ 

فادھلأا يف  ریكفتلا  اوأدبی  نأ  لبق  قلقلا  لیلقت  ىلإ  ةجاحب  مھنأ  نایحلأا  ضعب  يف  سانلا  دقتعی 
ةجاحب تنأف  ةعفان ، تسیل  قلقلا  ىلع  زیكرتلا  يف  ةغلابملا  نلأ  ةئطاخ ؛ ةقیرط  كلت  دعت  نكلو  .ىرخلأا 
راسملا نع  جورخلا  نود  اھقیقحت  ىلإ  يعسلا  ةقیرط  يف  ریكفتلا  مث  لاًوأ ، كلقع  يف  كفادھأ  حوضو  ىلإ 

.نلآا عوضوملا  اذھ  ىلإ  لقتنن  انعد  .قلقلا  ببسب 

كفادھأ فاشتكا  دعأ 
ةیعون نم  كفادھأ  نوكت  نأ  بجی  لاو  ةیمھأ ، اھرثكأو  كفادھأ  قمعأ  عم  لصاوتلاب  مسقلا  اذھ  قلعتی 

ةقفاوملا متخ  ىلإ  كفادھأ  جاتحت  امك لا  ریھاشملا ،" نیب  يتقو  يضقأ  نأ  عیطتسأ  ىتح  ادًّج  اًّیرث  حبصأ  "
.كیلإ ةبسنلاب  يصخش  ىزغم  تاذ  نوكت  نأ  بجی  اھنكلو  ةرشابم ؛ اھیف  كراشم  ریغ  ام  صخش  نم 

قلقلا لمحت  اھیلإ  يعسلا  قحتسی  يتلا  فادھلأا  دِّدح 
رطیس كقلق  نأك  رملأا  ودبی  دق  .فادھلأا  نم  كتایح  ولخ  يف  كلذ  ببست  امبرف  ادًّاح ، اًقلق  يناعت  تنك  اذإ 
قلقلا ىلع  بلغتلا  نأ  امبو  .موھفم  رمأ  اذھو  رخآ ، ءيش  يأ  ىلع  ارًیثك  زكرت  مل  كنأ  ةجردل  امًامت  كیلع 

فاشتكا ةداعإ  ىلع  يوطنیس  ھنإف  قلقلا ، نع  ادًیعب  كرحتلا  طقف  سیلو  ام ، ءيش  وحن  كرحتلا  لمتشی 
قلقلا لمحت  فادھلأا  كلت  ةقحلام  قحتست  ثیح  يقیقح ؛ لكشب  كتاردق  ذحش  ىلإ  يدؤت  يتلا  فادھلأا 

.ادًّج ةیصخش  ةیلمع  فادھلأا  هذھ  ىلع  روثعلاو  اھنع ، جتانلا 

اءًدب ءيش  يأ  كتباجإ  نوكت  نأ  نكمی  هاشخت ؟ امم  رثكأ  هدیرت  ءيش  يأ  يف  ریكفتلا  كنكمی  لھ   : ةبرجت
يف نوقلقلا  صاخشلأا  بنجتی   ) يرجلا ةضایر  ةسرامم  ءدب  ىلإ  رامثتسلاا  ضرغب  راقع  ءارش  نم 

ضارعلأا ھبشی  ةسرامملا  ءانثأ  يف  ھب  نورعشی  ام  نلأ  ةیساقلا ؛ نیرامتلا  ةسرامم  نایحلأا  ضعب 
لصفلا يقاب  كدوزی  امبر  نلآا ، ام  ءيش  يف  ریكفتلا  عطتست  مل  نإ  ھنوناعی .) يذلا  قلقلل  ةیدسجلا 

.مایأ ةعضبل  احًورطم  لاؤسلا  كرتت  نأ  ىلإ  جاتحت  امبر  وأ  راكفلأاب ،



كیلإ ةبسنلاب  ةمھم  نوكتل  ةمخض  فادھلأا  نوكت  لاأ  بجی 
حرشت يتلا  كلتو  لامعلأا ، ةرادإ  لاجم  يف  اًبتك  أرقأ  امدنع  ةءافكلا  مدع  نم  ةفیفخ  ةحملب  رعشأ  ام  ارًیثك 
يغبنی لا  .ادًّج  ةحومطلا  فادھلأا  باحصأ  صاخشلأا  فدھتست  اھنأ  ودبی  ثیح  حاجنلا ؛ قیقحت  ةیفیك 
ةلثامم ةحومط  فادھأ  باحصأ  وأ  ىربك ، تاكرشل  نییذیفنت  نیریدم  نوكن  نأ  دیرن  انعیمج  نأ  ضارتفا 

ةبغر يأ  كیدل  لثمتت  امبرف لا  ةدرفتملا ، كفادھأ  يف  ریكفتلا  لواح  .سفنلاب  اًنامیإو  ةقث  رثكأ  طقف  انك  اذإ 
ةزاجإ ذخأت  نأ  يف  كفادھأ  لثمتت  دق  .نوفظوم  كیدل  نوكی  وأ  ىلولأا  ةجردلا  ناریط  ىلع  رفاست  نأ  يف 

لمع أدبت  نأ  وأ  تنرتنلإا ، ةكبش  ىلع  عقومل  اًّینویزفیلت  ادًقان  حبصت  نأ  وأ  رفسلا ، يف  ھیضقت  ماع  ةدمل 
، تلااقم ةدع  نم  نوكتی  اًباتك  فلؤت  وأ  تنرتنلإا ، ىلع  اھرشنتو  ةیئرملاو  ةیتوصلا  تافلملا  نم  ةلسلس 

فارتعلاا نم  فخت  لا  .اًفداھ  اًّیعوطت  لاًمع  دجت  وأ  يلزھلا ، نوك  كیموك  ناجرھم  ىلإ  بھذت  وأ 
(. ةیدیلقت وأ   ) ةھفات ودبتس  فیك  نع  رظنلا  فرصب  ةدرفتملا ، كفادھأب 

فادھلأا نم  لضفأ "  " تسیل احًومط  رثكلأا  فادھلأا  نأ  كرابتعا  يف  عض  كفادھأ ، يف  ركفت  امدنع 
لضفی دقو  ةلود ، ةرایز ٢٠٠  نم  رثكأ  مھتایح  لاوط  ةلود  ةرایز ٣٠  نوریثكلا  لضفی  دق  .احًومط  لقلأا 

يف اوشیعی  نأ  نوریثكلا  لضفی  دقو  ةریبك ، ةكرش  نم  لاًدب  ریغص  يراجت  عورشم  ةرادإ  نوریثكلا 
.اھیلإ نوجاتحی  يتلا  ةحاسملا  فاعضأ  ةثلاث  ھمجح  غلبی  لزنم  نم  لاًدب  ریغص  لزنم 

لیبس ىلع  .فادھلأا  دیدحت  يف  سأب  لاف  كلذ  عمو  دعب ، كفادھأ  قیقحتل  ةطخ  يأ  كیدل  نوكی  امبر لا 
روملأا ىلع  علاطلال  لاو  اھیف  لمعلل  سیل  لجوج ؛ ةكرش  ةرایز  وھ  ةدرفتملا  يفادھأ  دحأ  ناك  لاثملا ،

يأ يف  يفدھ  قیقحت  ةصرف  يل  حاتت  نأ  عقوتأ  نكأ  ملو  ةرایز ، درجم  نكلو  ةلثامم  ةحجان  ةكرش  سیسأتل 
نع ةملك  يقلیس  ھنأ  ياج "  " روتكد يقیدص  ركذ  امدنع  ةصرفلا  يل  تحیتأ  دقف  كلذ ، عمو  .بیرق  تقو 

ةسایكلا َّيدل  ناك  اذإ  ررقأ  نأ  ىلإ  ةجاحب  تنك  ةظحللا ، كلت  يفو  . ٢ كرویوین ةنیدم  يف  اھرقم  يف  باتك 
نم يقلقل  ملستسأ  وأ  يتبغر  نع  حصفأ  نأ  امإ  نارایخ  يمامأ  ناك  .لا  مأ  ھعم  ينبحصی  نأ  ھنم  بلطلأ 
نم يقلق  ىلع  تزاف  باھذلا  يف  يتبغر  ثدح ؟ اذامو  .مئلام  ریغ  وأ  اًبیرغ  يبلط  ىری  دق  ياج "  " نأ
ىلإ ةبرجتلا  تقترا  لعفلابو  ھعم ، باھذلا  تررق  يننلأ  يلجأ ؛ نم  دیعس  ھنإ  ياج "  " لاق .يبلط  نلاعإ 

! امًامت تاعقوتلا  ىوتسم 

دحأ ىلإ  ةرم  تاذ  تبھذ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .اھتققح  يتلا  ةبیرغلا  فادھلأا  ةرثك  نم  شھدنأ  ام  ارًیثك 
رطیس ةظحللا  كلت  يف  يننلأ  كلذ ؟ فیك  .َّيدل  ةلضفملا  ياودورب  حراسم  ةلثمم  عم  سكبراتس  يھاقم 

نم ةدشب  ةجرحم  لازأ  لا  انأ  .يبلط  ىلع  تقفاوو  كلذ  اھنم  تبلطف  ةسمحتملا ، ةبجعملا  روعش  َّيلع 
يف فقاوملا  زربأ  دحأ  كلذ  ناك  دقف  جارحلإا  نم  مغرلا  ىلع  نكلو  اھیلع ، رملأا  اذھ  ضرعب  يمایق 

.كلذ يف  سأب  لاف  ةیاغلل ، ةبیرغ  ودبت  كفادھأ  نلأ  جرحلاب  رعشت  تنك  اذإ  يتایح !

.كسفنل فدھلاب  فارتعلاا  درجم  وھ  انھ  ضرغلا  كیلإ ؟ ةبسنلاب  مھملا  درفتملا  كفدھ  ام   : ةبرجت

قلقلا ببسب  كفادھأ  دیقت  امدنع  رملأاب  فرتعا 
تلااحلا ضعب  كانھ  كلذ ، عمو  .ةحومطلا  فادھلأاك  امًامت  ةحیحص  ةریغصلا  فادھلأا  نإ  تلق ، امك 

نأ نیح  يفو  .ھثودح  دنع  رملأا  اذھب  فرتعن  نأ  مھملا  نمو  فادھلأا ، دییقت  ىلإ  قلقلا  اھیف  يدؤی  يتلا 



نورخلآا هاری  نأ  نم  ىشخی  ھنلأ  ةحومط ؛ فادھأ  عضو  نع  عجارتی  دق  ھسفنب  ھتقث  عزعزت  يناعی  نم 
.نایحلأا ضعب  يف  ةیسكع  جئاتن  يطعی  احًومط  لقأ  فادھأ  عضو  نإف  ھتاذب ، ارًّتغم  وأ  ھسفنب  ادًّج  اًقثاو 

وأ ةلاعف  ریغ  قرطب  لمعلاب  حومط  لكشب  ریكفتلا  نع  عجارتی  نمب  لاحلا  يھتنت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلع 
رثكأ لكشب  ركف  اذإ  لعفیس  ناك  امك  ریوطتلل ، ةلباق  ةمظنأ  عضو  ىلع  زكری  ھنلأ لا  ةءافكلا ؛ ىلإ  رقتفت 

.احًومط

ثدحتی امدنعو  حاجنلا ." نم  نوفاخی   " مھنلأ ةحومط ؛ ریغ  اًفادھأ  سانلا  عضی  نایحلأا  ضعب  يفو 
نوثدحتی مھنأ  ىنعمب  حاجنلا ، ھیف  ببستی  نأ  نوعقوتی  امع  نوثدحتی  مھف  حاجنلا  نم  فوخلا  نع  سانلا 

ءایشلأا ىلع  فرعتن  نأ  لاًوأ  بجی  نكلو  ھیلع ، ءاضقلاو  فوخلا  اذھ  ةھجاوم  نكمیو  .يقابتسا  قلق  نع 
.اًّیلعف قلقلا  ریثت  يتلا 

يتلا كلت  فلاخ  رغصأ  اًفادھأ  راتخت  كلعجی  قلقلا  نكلو  كمامتھا ، ریثت  فادھأ  كانھ  لھ   : ةبرجت
ينعی حاجنلا  نأ  نم  ىشخت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلع  طبضلاب ؟ هاشخت  ام  دیدحت  كنكمی  لھ  اھدیرت ؟

نم كلذ  ریغو  اھیلع  درلاو  ينورتكللإا  دیربلا  لئاسر  ةءارقل  لوطأ  تقو  صیصخت  ىلإ  كرارطضا 
وھ كفوخ  نوكی  دق  ةلاحلا  هذھ  يف  .اھلھاجت  عیطتست  نلو  حاجنلا  دنع  دیازتتس  يتلا  ةیعامتجلاا  روملأا 

ةلكشم لحت  نأ  نكمی  فیك  .نزاوتلاب  رعشتل  ھیلإ  جاتحت  يذلا  كسفنب ، دارفنلال  يفاكلا  تقولا  كل  حاتی  لاأ 
ریثكلا لابقتسا  ينعی  ریبكلا  حاجنلا  ناك  اذإ  رملأا  ةھجاومل  لعفتس  اذام  لاثملا ، لیبس  ىلع  فوخلا ؟ اذھ 

؟ ينورتكللإا دیربلا  لئاسر  نم 

؟ حاجنلا نم  فاخت  نكت  مل  نإ  اھعضتس  يتلا  ربكلأا  فادھلأا  ام 

ةصرفلل كسفن  ضِّرع 
ققحت نایحلأا  ضعب  يف  لب  فادھلأا ، وحن  بوءدلا  يعسلا  نم  امًئاد  ةیصخشلا  ملاحلأا  قیقحت  أشنی  لا 
ةایحلا براجت  يف  سمغنت  لاو  كسفن  دیقت  تنك  اذإ  .ةایحلا  ةبرجتل  كسفن  ضیرعت  قیرط  نع  كملاحأ 

يئاقدصأ دحأ  لاثملا : اذھ  كیلإو  .كفادھأ  قیقحتل  ةعقوتم  ریغ  اصًرف  توفتسف  قلقلا ، سیساحأ  ببسب 
بغری نیذلا  صاخشلأا  ةمئاق  سأر  ىلع  اًبیرقت  ناك  دقل  لیودلاج ،" موكلام   " فلؤملا ةلباقمب  ملحی  ناك 

يف ھتلابق  سلجی  ھسفن  دجو  ةرایز ، يف  كرویوین  ةنیدم  ىلإ  ادنلیزوین  نم  رفاس  امدنعو  .مھتلباقم  يف 
ھلزنم يف  اسًلاج  ناك  ول  ادًبأ  ثدحتل  نكت  مل  اھنكلو  قدصی ، لكشب لا  ظحلا  ةدیعس  ةفداصم  تناك  .ىھقم 

.كرویوین ةنیدمب  جدلیف  تسیو  ةقطنم  يف  ىھقم  ىلع  سولجلا  نم  لاًدب  ادنلیزوین  يف 

يف كسفن  عضو  قیرط  نع  ملح  وأ  فدھ  قیقحت  ةبرجتب  ىضم  تقو  يأ  يف  تررم  لھ   : ةبرجت
امدنع صرفلا  كلت  نم  لقأ  ددعل  كسفن  ضرعت  كنأ  تظحلا  لھو  حیحصلا ؟ تقولا  يفو  حیحصلا  ناكملا 

؟ كقلق ىلع  زكرت 

كتعیبط لبقت 
، كتیصخشب اًطبترمو  اًّیجولویب  اًئیش  دعت  ةراثلإا  ىلإ  يعسلا  ةجرد  نإف  قباسلا ، لصفلا  يف  انشقان  امك 

براجتللو دیدجتلل  كتلایضفت  نوك  ىلإ  عجری  دق  كلذ  نإف  طقف ، ةلیلق  فادھأ  ةعضب  كیدل  تناك  اذإف 
يف رارمتساب  ركفت  تنك  اذإو  .فادھلأا  ىلإ  رقتفت  كنلأ  سیلو  ةجردلا ، هذھ  ىلإ  ةیوق  تسیل  ةدحلا  ةدیدش 



.ةقیلسلاب كیدل  يوق  ءيش  ةراثلإاو  دیدجتلل  كعوزن  نأ  نیبی  اذھف  اضًیأ ، اذھ  يف  سأب  لاف  ةدیدج ، فادھأ 

ةنورملا دیزت  يتلا  فادھلأا  عض 
ریشتو .قلقلا  لعفب  راسملا  نع  جورخلا  نم  كعنمت  نأ  نكمی  يتلا  قرطلا  ىدحإ  يھ  ةنورملا  ةدایز 

تاراھملا عیمج  كدعاستسو  تایدحتلاو ، طوغضلا  عم  لماعتلل  اھكلمت  يتلا  دراوملاو  ةوقلا  ىلإ  ةنورملا 
ةدایز امھب ، نكمی  نیتقیرط  نلآا  ككراشأسو  كتنورم ، ةدایز  ىلع  باتكلا  اذھ  يف  اھملعتتس  يتلا 

.اھراتخت يتلا  فادھلأا  عاونأب  طبترت  يتلا  ةنورملا 

ةداعسلا سیلو  ىزغملا  وحن  يعسلا 
اسًكاعم رملأا  ودبی  دق  .دیج  روعشب  رعشت  كلعجت  ةلاح  ھنإ  ءفدلاب ، روعشلا  ھبشی  ةداعسلاب  روعشلا 

.اھزیزعتل جھن  لضفأ  امًئاد  دعی  ةداعسلا لا  ىلإ  يعسلا  ىلع  رشابملا  زیكرتلا  نكلو  ةیھیدبلا ، تاعقوتلل 
.ھلیلقتل ةقیرط  لضفأ  امًئاد  سیل  قلقلا  نم  دحلا  ىلع  زیكرتلا  نأ  ةركف  لثامی  اذھو 

يتلا ءایشلأا  وحن  يعسلا  ىلع  زیكرتلا  يھو  لضفأ  ةركف  كانھ  كتداعس ؟ ةدایز  ىلع  زیكرتلل  لیدبلا  ام 
ءاسنلا ىدحإ  اھتسرام  يتلا  ةطشنلأا  عون  ىلإ  ةرورضلاب  ریشأ  لا  انأو  ىزغم ، تاذ  اھنأب  رعشت 
لمعلا وأ  كئاقدصلأ  يھطلاك  ءيش  يأ  نوكت  دق  ىزغملاب  ساسحلإا  اذھب  كدمت  يتلا  ءایشلأاف  تامیكحلا ،

.كبآرم يف  تاعورشملا  ضعب  ىلع  لاًیلق 

تقو يف  ةداعسلاب  رعشت  امدنع لا  ءودھلاب  روعشلا  ىلع  ةداعسلا  نم  لاًدب  ىزغملا  ىلإ  يعسلا  كدعاسی 
كانھو .لملأا  تابیخو  تاقافخلإاو  ءاطخلأا  عم  يتأت  يتلا  ةراضلا  تلااعفنلاا  ةدح  نم  للقی  ثیح  ددحم ؛
لماعتلا كنكمی  لاو  ةراض  اھنأ  دقتعت  كنأ  ةلاح  يف  طقف  ةراض  نوكت  نأ  ىلإ  لیمت  طوغضلا  نأ  نیبی  ثحب 

نم اءًزج  طوغضلا  تناك  اذإ  طوغضلا  عم  لماعتلا  ىلع  كتردقب  نمؤت  نأ  لھسلأا  نمف  اذل  ٣ ؛ اھعم
.ىزغم تاذ  ةایح  ءانبل  ربكلأا  ةروصلا 

ةبجاو اھنأ  دقتعت  يتلا  تاباجلإا  نع  ضاغت  كرظن ؟ ةھجو  نم  ىزغم  ةایحلل  لعجی  يذلا  ام   : ةبرجت
.اًّیلعف كیلع  قبطنی  ام  ددحو  كیلع ،

تاذلا ریدقت  رداصم  عیونت 
يف اھلك  كلاومأ  عضو  نأ  امكف  تاذلا ، ریدقت  رداصم  عیونت  يھو  ةنورملا ، ةدایزل  ىرخأ  ةقیرط  كانھ 
اذإ ھنلأ  .اًّیسفن  ارًیطخ  دعی  ةدحاو  ةلس  يف  ھلك  كتاذل  كریدقت  ضیب  عضو  نإف  رطخ ، ةدحاو  ةكرش  مھسأ 

، كتجوز لامج  وأ  ةدودشم ، كنطب  تلاضع  نوك  وأ  ةینھملا ، كتازاجنإ  ىلع  امًئاق  كتاذل  كمارتحا  ناك 
كتجوز تبلط  وأ  كنزو ، دادزا  وأ  ةأجف ، ةینھملا  كتایح  تفقوت  اذإ  ریبك  يسفن  رطخل  ضرعم  تنأف 

.نینثا وأ  طقف  دحاو  لاجمب  ةدشب  اًطبترم  كتاذل  كریدقت  نكی  مل  اذإ  لقأ  قلقب  رعشتسف  اذل  قلاطلا ،

.٤ ءایشأب مایقلا  يف  ةءافكلاب  روعشلا  سفنلا و(٢ ) ةمیقب  روعشلا  ( ١  ) نم تاذلا  ریدقت  نوكتی   : ةبرجت
ىلع ةردقلا  وأ  مھتبحمب ، روعشلاو  نیرخلآا  بح  ىلع  تاذلا  ریدقت  رداصم  لمتشت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلع 

كلاجم وأ  عمتجملا  يف  اھب  مھست  يتلا  ةیباجیلإا  تامھاسملا  وأ  مھنع ، فیفختلاو  ةحارلاب  نیرخلآا  راعشإ 
مادختساب ماھم  مامتإ  يف  ادًیج  نوكت  نأ  نم  ةءافكلاب  روعشلا  يتأی  دق  ضیقنلا ، ىلعو  .كتعامج  وأ 



نأ لواح  .ددحملا  تقولا  يف  كریتاوف  عفد  وأ  دارفأ ، ةرشعل  ءاشع  لفح  دادعإ  ىلع  ةردقلا  وأ  رتویبمكلا ،
ىلع فرعتلا  فدھتساو  ةءافكب ، اھتیدأت  عیطتست  ءایشأ  ةثلاثو  سفنلا ، ةمیقل  رداصم  ةثلاثب  يتأت 

.اھریدقت نم  دحلا  ىلإ  لیمت  تنك  يتلا  تلااجملا 

كتلصوب يھ  نوكتس  كفادھأ 
اھقیقحت دیرت  كنإ  لوقلا  كنكمیو  كتمئاق  ىلع  اھتعضو  يتلا  فادھلأا  ام  لصفلا ، اذھ  انیھنأ  نأ  دعبو  نلآا 

كقلق تراثأ  نإ  ىتح  اھقیقحت  ىلإ  يعسلل  دعتسم  تنأ  يتلا  ءایشلأا  ام  ةلواحملا ؟ نم  كفوخ  زواجتی  لكشب 
لصفلا اذھ  يف  اھتددح  يتلا  فادھلأا  نإ  اذھ ؟ كیعس  ءانثأ  يف  ةیلاعفنلاا  ةیحانلا  نم  اًفعض  رثكأ  كتلعجو 

للاخ لقتنت  امیف  هاجتلااب  ارًوعش  فادھلأا  كلت  كحنمتسو  .باتكلا  ةیقبل  كل  ةبسنلاب  ةلصوبلاك  نوكتس 
يصخشلا ىزغملا  تاذ  فادھلأا  وحن  ىعست  كنأ  ةركف  أرقت ، تنأو  كرابتعا ، يف  عض  .ةیقبتملا  لوصفلا 

ىتح اھفلخ -  ىعست  نأ  قحتست  اھنأب  قیمع  يلاعفنا  ىوتسم  ىلع  رعشت  يتلا  فادھلأا  كلت  كب -  صاخلا 
، هاجتلااو ساسلأا  انعضو  نأ  دعبو  نلآاو  .قلقلاب  روعشلا  روھظ  يف  اھوحن  يعسلا  ةیلمع  تببست  اذإ 

.لعفلا ىلإ  ریكفتلا  نم  لاقتنلاا  دنع  طرفملا  ددرتلا  ءيش : لوأ  .ةددحملا  قلقلا  دئاصم  ةیطغت  يف  أدبنس 



عبارلا لصفلا 

ددرتلا

؟ اھدیرت يتلا  ءایشلأا  فلخ  يعسلا  لصاوت  فیك 
ءيش ذیفنت  يف  ءدبلا  اًّیلعف  نودیری  مھنأ  نیح  يف  ریكفتلا ، ةلحرم  يف  نیقلقلا  صاخشلأا  نم  ریثك  قَلعْی 

، نماثلا لصفلا  ھلوانتیس  يذلا  رملأا  اھب ؛ مایقلا  دیرت  لا  يتلا  ءایشلأا  لیجأت  نع  فلتخی  اذھو  ام ،
.ةلوھس رثكأ  لكشب  ذیفنتلا  ةلحرم  لوخدو  لمأتلا  ةلحرم  نم  جورخلا  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیسو 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا  رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

راركت ىدم  ام  مِّیق ، باتك  ھنأ  دجتو  ةیصخشلا  ةیمنتلا  وأ  لامعلأا  ةرادإ  نع  اًباتك  أرقت  امدنع  . ١
؟ اھتأرق يتلا  تایجیتارتسلإا  نم  لقلأا  ىلع  ةدحاو  ذیفنتب  كمایق 

(. لقلأا ىلع   ٪٧٥  ) اًبیرقت امًئاد  وأ  امًئاد  أ )  ) 

٪. ىلإ ٧٥ نم ٥٠٪  يلاوح  (ب )

٪. نم ٥٠ لقأ  .ةنیزلا  وھ  ةیتاذلا  ةدعاسملا  نع  بتك  ةعومجم  يئانتقا  نم  يساسلأا  ضرغلا  (ج )

(. تانودملا وأ   ) ةیصخشلا ةیمنتلا  وأ  لامعلأا  ةرادإ  بتك  أرقأ  انأ لا  (د )

؟ هذیفنت لبق  ھیف  ریكفتلل  اھیلإ  تجتحا  يتلا  ةدملا  ام  ادًیدج ، اًئیش  اھیف  تبرج  ةرم  رخآ  للاخ  . ٢

مل يننكلو  ةیقطنم ، ةركفلا  نأ  نم  دكأتلأ  يفكی  امب  لاًیوط  اًتقو  ھیف  تركف  دقل  عیباسأ ، ةعضب  نم  لقأ  أ )  ) 
.كلذ دعب  ذیفنتلا  يف  رخأتأ 

.رھشأ ةعضبو  عیباسأ  ةعضب  نیب  حوارتت  ةدم  (ب )

.رھشأ ةعضب  نم  رثكأ  (ج )

.اوركفی نأ  لبق  نوفرصتی  نیذلا  صاخشلأا  عون  نم  انأف  ءارجإ ، يأ  ذاختا  لبق  فقوتأ  انأ لا  (د )

؟ ةداع لعفت  اذام  ةحناس ، ةصرف  دجت  امدنع  . ٣

اذھ يف  لعفلاب  نیحجانلا  نیرخلآا  تاراھمل  ةھباشم  تاراھم  كلمأ  انأ  : " لاًئاق يسفن  يف  ركفأ  أ )  ) 
". اضًیأ حاجنلا  عیطتسأ  يننأ  ىلع  ةریبك  ةملاع  اذھو  لاجملا ،

(. و(ج أ )  ) نیب جیزم  (ب )

: لاًئاق عقوتلا ، ةقیرطب  ركفأس  لاثملا  لیبس  ىلع  .ذیفنتلا  نع  ينقوعت  ةعنطصم  زجاوح  قلتخأ  (ج )
.اًّقح عضولا  وھ  اذھ  ناك  اذإ  فرعأ  نأ  نود  مھرابتعا ،" يف  رخآ  اصًخش  مھیدل  نأ  حجرملا  "



.اوركفی نأ  لبق  نوفرصتی  نیذلا  صاخشلأا  عون  نم  يننأب  لبق  نم  كتربخأ  دقل  (د )

؟ كلشف ىلإ  كحاجن  ةبسن  ام  . ٤

.ةحجان اھبرجأ  يتلا  ءایشلأا  نم  ىلإ ٧٠٪  نم ٥٠٪  أ )  ) 

.ةحجان اھبرجأ  يتلا  ءایشلأا  نم  ىلإ ٩٩٪  نم ٧١٪  (ب )

.ةحجان اھبرجأ  يتلا  ءایشلأا  نم   ٪١٠٠ (ج )

.ةحجان اھبرجأ  يتلا  ءایشلأا  نم  نم ٥٠٪  لقأ  (د )

؟ رعشت فیك  حجنت ، ملو  اھتبرج  يتلا  ءایشلأا  يف  ركفت  امدنع  . ٥

نم لاًدب  ةمھملا  تلااجملا  يف  ماتلا  ناقتلإا  ىلإ  لوصولا  ىلع  زكرأ  انأف  ماری ، ام  ىلع  يننأب  رعشأ  أ )  ) 
لمحتی نأ  يتاذل  يریدقت  عیطتسی  امك  ملعتأ ، لشفلل  ضرعتأ  امدنعو  .تقولا  لاوط  يلاثملا  ءادلأا 

.ةبرضلا

لكشلاب ءادلأا  ىلع  ارًداق  ينلعجت  مل  يتلا  بابسلأا  يف  ركفأ  يننلأ  جاعزلإاو ؛ جارحلإاب  رعشأ  (ب )
.ھتدرأ يذلا  دیجلا 

.كلذ دعب  حاجنلا  ىلع  يتردق  يف  كشأ  (ج )

.نیرخلآا ىلع  موللاب  يقلأ  (د )

؟ ةیلاتلا ةتسلا  ءایشلأا  نیب  نم  اھلعفت  يتلا  ءایشلأا  ددع  مك  . ٦

.اھب عتمتسأ  يتلا  ةطشنلأاب  رملأا  قلعتی  امدنع  ىتح  فیوستلا  ىلإ  لیمأ  • 

.ةددحم ةمھم  ةطشنأ  بنجتأ  • 

.طارفإب ءایشلأا  نم  ققحتلا  دیعأ  • 

.ارًیثك نانئمطلاا  ىلإ  يعسلا  قیرط  نع  سانلا  نونج  ریثأ  • 

.ءایشلأا ةبرجتب  اًّیئزج  مزتلأ  • 

.فقوت لاب  تامولعملا  فلخ  ىعسأ  • 

.اھنم دحاو  يأ  لعفأ  لا  أ )  ) 

.نینثا ىلإ  دحاو  نم  (ب )

.ةتس ىلإ  ةثلاث  نم  (ج )



.روكذملا صخشلا  سكع  انأ  (د )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
يحوی ام  ةلوقعم ، لشفلل  كضرعت  ةبسن  نأ  امك  ةلیوط ، تارتفل  ددرتلا  نود  راكفلأا  ذیفنتل  دعتسم  تنأ 
يھنتسف حجرلأا  ىلعو  .ملعتلا  قرط  عرسأو  لضفأ  ىدحإ  يھو  براجتلا ، نم  ملعتلل  دادعتسلاا  كیدل  نأب 

.اعًیرس لصفلا  اذھ 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
نوكت دق  .ةیلاثملا  ةرتفلا  نم  لوطأ  ددرتلا  ىلإ  لیمت  كنكلو  امًئاد ، فقوتلا  ةلحرم  يف  قلاع  ریغ  تنأ 

تقو يف  ةدیجلا  كراكفأ  ذیفنت  ىلع  كسفن  تبرد  اذإ  اذھو  كردت ، امم  رثكأ  حاجنلل  ةیفاضإ  ةردق  كیدل 
فرصتت نأ  نكمی  يذلا  تقولا  دیدحت  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  ةروكذملا  تایجیتارتسلإا  كدعاستسو  .لجاع 

لكشب لمتحملا  نمو  .اذھب  مایقلل  ةیبلسلا  ةدیدش  بناوج  يأ  دوجو  نود  ةداع ، لعفت  امم  عرسأ  لكشب  ھیف 
اذھو تارارقلاو ، تاءارجلإا  ذاختا  صخی  امیف  لضفأ  لكشب  كریكفت  تایلمع  مھف  نم  دیفتست  نأ  صاخ 

.لصفلا اذھ  ھیلع  كدعاسیس  ام 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
ىلع يناعتو -  لشفلا ، ىشخت  تنأف  يلاثم ، لكشب  كفدھتسی  لصفلا  اذھف  تقولا ، مظعم  ج ) ( ـ تبجأ ب اذإ 

بنجت ىلإ  لیمت  ثیح  نیقیلا ؛ مدع  نم  ةطرفملا  ةیساسحلا  ھیلع  قلطی  يذلا  قلقلا  ضارعأ  دحأ  حجرلأا - 
يف ماودلا  ىلع  اًقلاع  كسفن  دجت  دق  . ١ حاجنلا ىلإ  يدؤملا  قیرطلا  نم  امًامت  دكأتت  ىتح  تاءارجلإا  ذاختا 

رعشت لا  كنلأ  اھنم ؛ يأ  ةبرجت  نود  راكفلأا  نم  ریثك  يف  ركفت  امبرو  تاعورشملا ، عضو  ةلحرم 
ج)  ) ةبوجأ نم  لقتنتل  لصفلا  اذھ  يف  ةدراولا  تاحارتقلاا  عابتا  برج  .ةركفلا  ذیفنتل  يفاكلا  نانئمطلااب 

(. أ  ) ىلإ

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  د 
لیمت دق  عقاولا ، يف  .كتلاكشم  ىدحإ  تاءارجلإا  ذاختا  لبق  لیوطلا  فقوتلا  نوكی  نأ  حجرملا  ریغ  نم 

لوصفلا ضعب  نم  كیلإ  ةبسنلاب  ةیمھأ  لقأ  نوكیس  لصفلا  اذھ  نإف  اذل  فرصتلا ؛ لبق  ریكفتلا  مدع  ىلإ 
ةدیفم لصفلا  اذھ  ةءارق  نأ  دجت  دقف  رخلآا ، امھنم  لك  يغلی  لا  عافدنلااو  قلقلا  نلأ  نكلو  ىرخلأا ،

هذھ دعت  ثیح  انھ ؛ اھتشقانم  تمت  يتلا  ةیساسلأا  قلقلا  میھافم  ملعتتس  ةقیرطلا  هذھبف  كیلإ ، ةبسنلاب 
.ةیلاتلا لوصفلل  اسًاسأ  میھافملا 

نلأ عفانم  دجوت  نایحلأا  ضعب  يف  ھنإف  ءارقتسلااو ؛ صرحلاو  ریكفتلل  ایازم  كانھ  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
ببسلا ءارو  ةیسفنلا  تایللآا  مھف  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  .ةافحلس  نوكت  نأ  نم  لاًدب  اًبنرأ  نوكت 

تلاامتحلاا ریدقت  يف  ةغلابملا  ىلع  تایللآا  هذھ  لمتشتو  .امھضعبب  نیطبترم  ددرتلاو  قلقلا  لعجی  يذلا 
يتلا فقاوملا  نم  بورھلا  وأ  دمجتلاب  ةباصلإاو  يثراك ، لشف  ىلإ  يدؤت  نأو  كلاعفأ ، جئاتنل  ةیبلسلا 

.نیقیلا مدعب  اھیف  رعشت 



طرفملا ددرتلا  ىلع  بلغتلل  ریكفتلا  تلاوحت 
.ةنورمو اًنزاوت  رثكأ  كریكفت  لعجت  نأ  اھنأش  نم  يتلا  ةیركفلا  براجتلا  ءارجإب  موقتس  مسقلا ، اذھ  يف 

اذھ يف  اًقحلا  يتأتس  يتلا  ةیكولسلا  تلاوحتلا  ءارجلإ  زفاحلاب  روعشلا  ىلع  براجتلا  كلت  كدعاستسو 
.طقف كمامتھا  ریثت  يتلا  براجتلا  لب  براجتلا ، عیمج  ءارجإ  ىلإ  جاتحت  تنأ لا  ركذتو : .لصفلا 

ةیباجیإ جئاتن  اھعبتت  دق  كلاعفأ  نأ  ةركفل  لاًاجم  كرتا 
عقوتلا ىلإ  قلقلا  كلقع  عرسیس  يمیركلاو ، ضیبلأا  ریغ  نولب  لزنملا  ناردج  ءلاط  يف  ركفت  امدنع 

اعًقوت كانھ  َّنكلو  .كلامو  كتقو  ةعاضإ  ىلع  كسفن  مولتو  نوللا  هركت  نأ  لمتحملا  نم  كنأب  يبلسلا 
.ةدیدج راكفأ  ةبرجتل  ةقثلا  كیطعی  ام  ھب ، بجعُت  لقلأا  ىلع  وأ  نوللا  بحت  نأ  وھو  لاًیدب ،

كسفنل هابتنلاا  تعطتسا  اذإو  .قلقلا  تلاكشم  يف  زكرملا  وھ  كلاعفلأ  ةیبلس  جئاتن  عقوت  ىلإ  لیملا  نإ 
نم مغرلا  ىلعو  .كقلق  نم  ارًیبك  ارًدق  ففخت  نأ  لمتحملا  نمف  لئادبلل ، لاًاجم  تكرتو  يبلسلا  عقوتلا  دنع 

اًطوش عطقت  كلعجیس  دیحولاو  طیسبلا  أدبملا  اذھ  ناقتإ  نإف  باتكلا ، اذھ  يف  تامولعملا  نم  ریثك  دوجو 
.موھفملا اذھل  اًقیثو  امًامتھا  لِوأ  اذل  قلقلا ، ایاضق  لح  وحن  ارًیبك 

.ھل لیدبلاو  يبلسلا  كعقوت  نع  حاصفلإا  ىلع  ةراشإك  روعشلا  اذھ  مدختسا  قلقلاب ، ترعش  املك 
تسل تنأ  .طقف  أوسلأا  يف  ریكفتلا  نم  لاًدب  ةلمتحم ، ةجیتن  لضفأ  يف  ریكفتلا  ىلإ  كسفن  عفد  لواحو 

ةقیرطب بنج  ىلإ  اًبنج  ةفلتخملا  تارابتعلاا  عضو  ىلإ  ةجاحب  لب  امًامت ؛ كفوخ  ىلع  ءاضقلا  ىلإ  ةجاحب 
.كرابتعا يف  ةفصنم 

يتلا ةیبلسلا  ةجیتنلا  نم  لك  نع  حاصفلإا  لواح  هذاختا ، دیرت  يذلا  ءارجلإا  ىلإ  ةبسنلاب  ةبرجت :
أدبتسف ةرثكب ، ةراھملا  كلت  تسرام  اذإ  .ناردجلا  ءلاط  لاثمك  امًامت  ةلیدبلا ، ةلمتحملا  ةجیتنلاو  اھاشخت 

.ةداع ىلإ  لوحتلا 

 = اھاشخت يتلا  ةجیتنلا 

 = ةلیدبلا ةجیتنلا 

ركف .اھتیوقت  دیرت  ةدیدج  ةركف  رایتخا  يرورضلا  نمف  كراكفأ ، رییغت  لواحت  امدنع  ةمھم : ةظوحلم 
ةداعلا رسك  ىلع  ارًیثك  زكرت  نلف  ام ، ةداع  ریغت  امدنعف  ةداع ، رییغتل  ةلواحم  اھنأك  ةركفلا  رییغت  يف 

، ةدیدجلا راكفلأل  لاجم  كرت  ىلع  بردتت  امدنعف  . ٢ ةدیجلا ةداعلا  ةیوقتو  ءانب  ىلع  زیكرتلا  ردقب  ةئیسلا 
كیدل ریثت  تناك  يتلا  فقاوملا  نأ  دجتسو  ةیاھنلا ، يف  ةیئاقلت  رثكأ  ریصت  نأب  ةدیدجلا  راكفلأا  كلت  أدبتس 

.اضًیأ ةیباجیإ  راكفأ  ةراثإب  تأدب  دق  طقف ، ةیبلس  ارًاكفأ 

نیقی نود  نم  فرصتلا  ةمیق  كاردإ 
ةلاح يف  اًقلاع  تنك  اذإ  .فقوتلا  ةلاح  يف  ءاقبلا  كل  يغبنی  ھنأ  امًئاد  ناینعی  لا  نیقیلا  مدعو  قلقلا  نإ 

ذاختا مدع  نم  لضفأ  ةداع  نوكی  فرصتلا  يف  ءدبلا  نإف  تقولا -  نم  ةرتفل  كلذك  تنكو  اًّیلاح -  فقوتلا 
مدع ریسفت  أدبی  نأ  ىلع  كلقع  دعاستسف  نیقی ، نود  فرصتلا  ةمیق  كاردإ  نم  نكمتت  امدنعو  .ءارجإ  يأ 

سوقان قد  يف  ةلاحلا  كلت  ببستت  نأ  نم  لاًدب  ادًّج ، ةعورم  ریغ  ةلاح  وأ  ةیباجیإ  ةلاح  هرابتعاب  نیقیلا 



تنك لا نإ  ىتح  فرصتلا  ةمیق  كاردإ  ىلع  كتدعاسم  ىلإ  فدھت  ةیركف  ةبرجت  يلی  امیفو  كیدل ، رطخلا 
.امًدق يضملل  ةقیرط  لضفأ  وأ  ثدحتس  يتلا  ةجیتنلا  نم  ةبسنب ١٠٠٪  نیقیلاب  رعشت 

ىلع لثملأا ؟ رایخلا  حاجنلا ، نم  ماتلا  نیقیلا  مدع  مغر  اھیف ، فرصتلا  لثمی  يتلا  فورظلا  ام   : ةبرجت
لامتحا ردقت  تنأو  تاعاس ، عبرأ  ىلإ  هدادعإ  جاتحیس  ةحنم  ىلع  لوصحلل  بلط  میدقت  لاثملا ، لیبس 

ةمدخ ةبرجت  وأ  .رلاود  اھتمیق ٥٠٠٠  غلبتسف  تحجن  اذإ  نكلو  طقف ، ةبسنب ١٠٪  ةحنملا  ىلع  لوصحلا 
وأ .اھیف  كارتشلااب  كوحصن  مھب  قثت  نیذلا  صاخشلأا  نم  دیدعلا  نلأ  رھشلا ؛ يف  ارًلاود  ةفلكتب ٥٠ 

ثیح دیدجلا ؛ ةفرغلا  نول  كبجعیس  ناك  اذإ  ىرتل  ءلاط ، تادعمو  ءلاط  ءارش  ىلع  رلاود  قافنإ ١٠٠ 
ةصاخ ةلثمأ  ةثلاثب  نایتلإا  لواح  .رفصملا  ضیبلأا  نوللا  رییغت  دیرت  كنأ  يف  تاونس  ةدعل  ركفت  تنك 

كلت فییكت  كنكمی  ركذتو : .طقف  ادًحاو  لاًاثم  ركذاف  اًفیخم  ارًمأ  ةلثمأ  ةثلاث  ىلإ  لوصولا  ناك  اذإو  كب ،
.كتیصخش عم  بسانتتل  تامیلعتلا 

فرصتلا مدع  نع  جتانلا  ررضلا  كاردإ 
بنجتل دیدش  دجب  لمعلا  ىلإ  نولیمی  نیقیلا  مدع  هاجت  ةطرفملا  ةیساسحلا  نوناعی  نیذلا  صاخشلأا  نإ 

.رخآ بسك  نم  لاًدب  دحاو  رلاود  ةراسخ  بنجتل  مھدھج  ىراصق  نولذبیس  ىرخأ ، ةرابعب  .ررضلا 
مدع نع  جتانلا  ررضلا  يف  رثكأ  ةیانعب  ریكفتلا  تأدب  اذإ  كیدل  يعیبطلا  زفاحلا  نم  ةدافتسلاا  كنكمیو 
دعی ام  فرصت  ىلع  مادقلإا  نم  ةلمتحملا  رطاخملاو  فیلاكتلاو  رئاسخلا  يف  ریكفتلا  نأ  مغرف  فرصتلا ،

تاراشلإا مدختسا  فرصتلا ؟ مدع  نم  ةلمتحملا  رئاسخلاو  رطاخملاو  فیلاكتلا  نع  اذامف  اًّیعیبط ، ارًمأ 
.ددرتلا فیلاكت  باعیتسا  يف  ءدبلل  يلاتلا  لاؤسلا  يف  ةینمضلا 

ةدعاسملل تاباجلإل  جذامن  تبتك  دقو  .يضاملا  يف  هایإ  ددرتلا  كفلك  ام  ىلع  ةلئسلأا  كلت  زكرت   : ةبرجت
، ادًیدحتو ًةقد  رثكأ  كتلثمأ  تناك  املكو  لاؤس ، لك  ىلع  ةصاخلا  كتلثمأ  ةباتك  لواح  كراكفأ ، ءارثإ  ىلع 

.يضاملا ءاطخأ  صخی  امیف  ادًّج  كسفن  ىلع  سُقت  لاو  .لضفأ  كلذ  ناك 

ةباجلإالاؤسلا جذامن 

كتقاطو كتقو  ثیح  نم  ددرتلا  كفلك  اذام  . ١
؟ ةیلقعلا

ناك رومأ  يف  ریكفتلا  يف  ھعیضت  يذلا  تقولا  ردقتس 
.اًّیعوبسأ تاعاس  عبرأب  اھنأشب  رارق  ىلإ  لوصولا  كناكمإب 

نوكی امدنع  لاثم  لكل  يریدقت  مقر  وأ  مقر  ءاطعإ  بحأ  انأ  )
(. ةیعوضومو ادًیدحت  رثكأ  لاثملا  لعجأ  ىتح  اًبسانم ، كلذ 

ةقاطلا وأ  تقولا و / مدختست  نأ  لضفت  تنك  فیك  . ٢
مقر ١؟ لاؤسلا  يف  امھدیدحتب  تمق  نیذللا 

وأ ةكیرلأا ، ىلع  ءاخرتسلاا  وأ  تقولا ، نم  دیزمل  مونلا 
ھلعف كل  ولحی  ام  بتكا  ادًودح ، عضت  لا   ) نویزفیلتلا ةدھاشم 

(. ناك اًّیأ 

ببسب يضاملا  يف  كتتاف  يتلا  صرفلا  ام  . ٣
؟ ددرتلا

كلزنم نم  بیرق  لزنم  ءارش  يف  ركفت  تنك  نیماع ، ذنم 
، رارقلا ذاختا  عطتست  مل  ةیاھنلا ، يفو  .رامثتسلاا  ضرغب 

كلذ ذنم  رلاود  رادقمب ٥٠٠٠٠  لزنملا  ةمیق  تعفتراو 



رثكأ رملأا  لعجلأ  ادًدجم  امًقر  تفضأ  فیك  ىرتأ   ) تقولا
(. ةیعوضومو ادًیدحت 

ھل تناك  تاءارجلإا  دحأ  بنجت  وأ  ریخأت  لھ  . ٤
؟ كیلإ ةبسنلاب  ةیصخشلا  تاقلاعلا  ىلع  ةفلكت 

ءيش بلط  نع  ثدحتت  كنلأ  طابحلإاب ؛ كؤاقدصأ  باصی 
كنكلو اھیلإ ، نوبھذت  ام  ةداع  يتلا  معاطملا  يف  فلتخم 

.اھسفن فانصلأا  بلطت  ام  امًئاد 

يف كددرت  نم  طابحلإاب  كتایح  ةكیرش  اضًیأ  رعشت  امك 
.تارارقلا ذاختا 

، تاءارجلإا ذاختا  تبنجت  املك  ھنأ  تظحلا  لھ  . ٥
نم كفوخ  داز  لھ  كسفنب ؟ ةقث  لقأ  تحبصأ 
كنأ ىلع  تارشؤملا  دحأ  حیملت : لشفلا ( ؟
كیعس دایدزا  وھ  لشفلا  نم  اًفوخ  رثكأ  تحبصأ 

(. تقولا رورم  عم  لامكلا  وحن 

نیوكت دنع  كسفنب  ةقث  رثكأ  نوكت  نأ  تدتعا  كنأ  ركذتت 
.نلآا ھیلع  تنأ  امم  تاقادصلا 

كذاختا مدعل  ةجیتن  اھترسخ  يتلا  ملعتلا  صرف  ام  . ٦
مدع عضو  يف  اًقلاع  تنك  امدنع  تاءارجلإا 

؟ لعفلا

يف تنأ  نلآاو  .مھسلأا  قوس  يف  رامثتسلاا  تلجأ  دقل 
نكلو هرمثتستل ، ریبك  غلبم  كیدلو  كرمع ، نم  تانیعبرلأا 

نم ناك  .رشابملا  رامثتسلاا  يف  ةربخ  ةیأ  كیدل  تسیل 
ةسرامم قیرط  نع  ةربخلا  كلت  بستكت  نأ  نكمملا 

.لقأ غلابم  كیدل  تناك  امدنع  رامثتسلاا 

" ةثراك لشفلا =   " نأ ةركف  يف  كیكشتلا 
لشفلا تلااح  نم  ىمظعلا  ةیبلاغلاف  كلذ ، عم  .عقوتلا  اذھ  ققحتیو  ةیبلس ، ةجیتن  يناعتس  كنأ  عقوتت  اًنایحأ 

نأ لاثملا ، لیبس  ىلع   ) ةیقیقح ةثراك  ىلإ  لشفلا  يدؤی  نأ  نكمی  امدنع  نكل  عقاولا ، يف  ثراوك  دعت  لا 
ققحت فوسف  كلذ ، عمو  .دیدش  رذحب  فرصتتل  ھیجو  ببس  اذھف  رلاود ،) غلبم ١٠٠٠٠٠  رمثتست 

.ةیثراكلا ریغ  ءاطخلأا  وأ  لشفلا  تلااحو  فقاوملا  كلت  نیب  زییمتلا  تعطتسا  اذإ  كتاحاجن 

نأ ةلمتحملا  ةلثملأا  لمتشت  ةثراك ." نوكی  دق   " ھنأب اًّیلاح  قلقلا  كلقع  ھفنصی  ام  ءيش  يف  ركف  ةبرجت :
لكشب دیجلا  ءادلأا  نم  لقأ  ةقیرطب  يدؤت  وأ  ةیبلس ، ةعجار  ةیذغت  ىلع  لصحت  وأ  كل ، بلط  ضفرُی 
لشفلا اھیف  لعجت  يتلا  تلااحلا  يف  .دئاع  قیقحت  نود  لاملا  نم  ةریغص  غلابم  رمثتست  وأ  يئانثتسا ،

: لاثملا لیبس  ىلع  .اھزیزعت  يف  بغرت  ةلیدب  ةركف  قلخ  لواح  اًّیثراك ،

". ةثراك ىلإ  يدؤیس  ھنأ  دقتعت  كنلأ  فسلأاب  روعشلاو  ءيش  لعف  ةلواحم  : " ةمیدقلا ةركفلا 

". ھلمحت نكمی  نكلو  اجًعزم ، نوكیس  ھنأ  نم  فسلأاب  روعشلاو  ءيش  لعف  ةلواحم  : " ةدیدجلا ةركفلا 

" ھلعفأ نأ  تبرج  ءيش  حاجن  مدع  عم  لماعتلا  عیطتسأ  لا   " ةركف يف  كیكشتلا 
ریثك للقی  ثیح  لاًیلق ؛ ھنع  فلتخی  ھنكلو  وتلل ، شقون  يذلا  رخلآا  لوحتلل  ھباشم  يركفلا  لوحتلا  اذھ  نإ 



ىشخی ام  اًبلاغف  .ھیف  حاجنلا  مدعو  ام  ءيش  ةبرجت  عم  لماعتلا  ىلع  مھتاردق  ریدقت  نم  سانلا  نم 
عم لماعتلا  يف  ةبوعص  نودجیو  اًقحلا ، اھیلع  نومدنی  دق  يتلا  تارارقلا  ذاختا  نم  نوقلقلا  صاخشلأا 
عم لماعتلا  ىلع  اًّیلعف  كتردق  كاردإ  طقف  وھ  ةلكشملا  كلت  لح  نوكی  ام  اًبلاغو  .اھنع  ةجتانلا  رعاشملا 

.لملأا تابیخو  تاسكنلاو  ءاطخلأا 

ىلإ ترظن  اذإ  لشفلا  عم  لماعتلا  ىلع  ةیرشبلا  ةردقلا  ةدوج  ىدم  ىرت  نأ  كنكمی  لاثملا ، لیبس  ىلع 
نأ نم  مغرلا  ىلع  .يرظن  ةھجو  حاضیلإ  انھ  لاًیلق  ةظف  نوكأس  قبسم : ریذحت  .نییبملولأا  نییضایرلا 

نوعرشی نیسفانتملا لا  ةیقب  نإف  ةیبملوأ ، باعلأ  ةرود  ةیأ  يف  ةیبھذلا  ةیلادیملاب  زوفی  طقف  ادًحاو  اصًخش 
نویضایرلا دعیو  .ةئیسلا  تایركذلا  رارتجاو  للاطلأا  ىلع  ءاكبلا  يف  نوفرسی  وأ  راحتنلاا  يف 

مھسفنأ نورمثتسی  مھنأ  امك  ملاعلا ، يف  عفادلل  اكًلاتما  رثكلأاو  ةیسفانت  رثكلأا  صاخشلأا  نم  نویبملولأا 
ةیبھذلا ةیلادیملاب  زوفلا  يف  مھملاحأ  لشف  عم  لماعتلا  يف  نوحجنی  مھف  اذھ  مغربو  لئاھ ، لكشب 
ةیسفنلا تاراھملاو  تاربخلاف  ءًابھ ، تعاض  مھتابیردت  لك  نأ  ينعی  لا  رملأا  اذھ  .امًدق  نوضمیو 

.ءًابھ عضت  مل  تابیردتلا  نأ  ينعت  ھتریسم  لاوط  درفلا  اھبستكی  يتلا  اھریغو ) ينافتلاو  ةقدلاو  ةرباثملا  )

؛ ءاطخلأاو تاقافخلإا  نع  ةجتانلا  رعاشملا  عم  حاجنب  تلماعت  امدنع  ةقباسلا  كبراجت  يف  ركف   : ةبرجت
خسفب كتبیطخ  تماق  امدنع  لاثملا ، لیبس  ىلع  .طابحلإاو  نزحلاو  لملأا  ةبیخو  جارحلإاك  رعاشم 

.نلآا ھتزواجت  كنكلو  تقو ، يأ  يف  رملأا  اذھ  زواجتت  نل  كنأ  دقتعت  تنك  تقولا  كلذ  يفو  ةبطخلا ،

لأساف ةیادبلا ، يف  رملأا  عم  اھب  تلماعت  يتلا  ةئیسلا  ةقیرطلا  لوح  ریكفتلا  يف  تقلع  اذإ  ةحیصن :
، نایحلأا ضعب  يف  فاطملا ؟ ةیاھن  يف  رملأا  اذھ  نم  كسفن  تجرخأ  فیك  .كلذ  دعب  تلعف  اذام  كسفن 

.تقولا َّرم  ىتح  كتایح  تعبات  كنأ  كتباجإ  نوكتس 

مدعو ام  ءيش  ةبرجت  عم  لماعتلا  ىلع  كتردق  حوضوب  ىرت  نأ  كنكمأ  اذإ  ھنأ  وھ  يباجیلإا  بناجلا 
.هذیفنت ةلواحمو  رارقلا  ذاختا  ىلع  ادًّج  كعجشیس  اذھ  نإف  لمأت ، تنك  امك  ھحاجن 

" حاجن ىلإ  ادًبأ  يدؤی  لا  لشفلا =   " نأ ةركف  يف  كیكشتلا 
ةعئاشلا ةلثملأا  نمو  .وأ  امإ / ریكفت  ةیئانثلا ؛ تارایخلا  ةقیرطب  نوركفی  سانلا  لعجی  نأ  ىلإ  قلقلا  لیمی 

وحن جرعتم  راسم  ةیؤر  نم  لاًدب  ناتدیحولا ، ناتلمتحملا  ناتیاھنلا  امھنأ  ىلع  لشفلاو  حاجنلل  رظنلا 
لشفلا ةیؤر  ملعت  ينعی  طرفملا  ددرتلا  ىلع  بلغتلا  نإ  .قیرطلا  لاوط  لشفلا  تلااح  رثانتت  ثیح  حاجنلا ؛

.يئاھنلا حاجنلا  وحن  راسملا  نم  اءًزج  هرابتعاب 

نأ قدصت  نأ  ينعت  يھو  ةروطتملا ، ةیلقعلاب  ىعدی  ام  ىلإ  جاتحتس  لشفلا ، لمحت  ىلع  ةردقلا  ةدایزل 
ةروطتملا ةیلقعلا  لیدب  ىلع  قلطیو  .ةحیحصلا  تاسرامملا  عاونأ  للاخ  نم  كتاردق  نیسحت  كتعاطتساب 

ةتباثلا ةیلقعلا  باحصأ  نأ  امك  ةتباث ، كتاردق  نأب  نمؤت  تنأف  ةتباث  ةیلقع  كیدل  تناك  اذإو  ةتباثلا ، ةیلقعلا 
ثاحبلأا نم  ریثك  كانھو  .مھتاردق  نیسحت  نوعیطتسی  مھنأ لا  نودقتعی  مھنلأ  لشفلا ؛ نم  طارفإب  نوفاخی 

.٣ ةتباثلا ةیلقعلا  باحصأ  نم  رثكأ  وھ  ام  نوققحی  ةروطتملا  ةیلقعلا  باحصأ  صاخشلأا  نأ  رھظت  يتلا 
.ةروطتملا ىلإ  ةتباثلا  ةیلقعلا  نم  حاجنب  اولوحتی  نأ  سانلا  عیطتسی  يھ : ةراسلا  رابخلأا 

.ةروطتملا ةیلقعلا  ىلإ  لوحتلا  أدبتل  ةیلاتلا  راكفلأا  نیرامت  ءارجإ  لواح   : ةبرجت



.ةدحاو ركذا  كئدبم ؟ لشف  دعب  حاجنلا  قیقحت  ىلإ  اھیف  تیھتنا  ةقباس  ةبرجت  ةیأ  كیدل  لھ  . ١

ةردق ةراھم / نع  ةرابع  لاجملا  اذھ  نوكی  نأ  يغبنیو  .ةتباث  ةیلقع  ھیف  كیدل  ادًحاو  لاًاجم  ددح  . ٢
، اھیلع نوكت  نأ  يف  بغرت  يتلا  ةعاربلاب  تسل  كنأ  ىرت  ثیح  كحاجنل ؛ ةیمھأ  تاذ  اھنأ  ىرت 

.تباث ةردقلا  ةراھملا / كلت  ىوتسم  نأ  ىرت  ثیحو 

كتیلقع نوكت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلع  .اھزیزعت  يف  بغرت  يتلا  ةدیدجلا  ةروطتملا  ةیلقعلا  ددح  . ٣
نِّسحأ نأ  عیطتسأ  انأ   " نوكت نأ  نكمی  ةدیدجلا  كتیلقعو  ضوافتلا ،" دیجأ  انأ لا   " ةمیدقلا ةتباثلا 

". يمیقو يجازم  عم  دیج  لكشب  بسانتت  ةقیرطب  ةسرامملا  للاخ  نم  ضوافتلا  ةراھم 

: ةمیدقلا ةركفلا 

: ةدیدجلا ةركفلا 

" طقف نیلشافلا  ىلع  رصتقی  لشفلا   " نأ ةركف  يف  كیكشتلا 
داقتعلاا وھو  نایحلأا ، ضعب  يف  لامكلل  نوعاسلا  نوقلقلا  ھفرتقی  لشفلاب  طبترم  ریكفتلا  يف  أطخ  كانھ 
ةبرجتلا هذھ  ءارجإ  لواحف  يركفلا ، زایحنلاا  اذھ  كیدل  ناك  اذإ  .طقف  نیلشافلا  ىلع  رصتقی  لشفلا  نأ 

: ةیركفلا

اءًدب دحأ ، يأ  صخشلا  اذھ  نوكی  نأ  نكمی  .ھب  باجعلإاب  رعشت  ادًّج  حجان  صخش  يف  ركف   : ةبرجت
.اًّیلعف ھفرعت  ام  صخش  ىلإ  اربوأ "  " جماربلا ةمدقم  نم 

يذلا لامعلأا  لجر  ماق  لھ  اًّیلعف ؟ ھیف  حجن  يذلا  لاجملا  يف  صخشلا  اذھ  اھب  رم  يتلا  تاقافخلإا  ام 
طغی مل  ملیف  ةلوطبب  لضفملا  كلثمم  ماق  لھ  ةئیسلا ؟ تارامثتسلاا  ضعب  لمعب  هوحن  باجعلإاب  رعشت 

.لاًشاف امًوبلأ  كدنع  لضفملا  ُّيِقیسوملا  حرط  لھ  ھجاتنإ ؟ فیلاكت 

ىلع ثحب  ءارجإ  ىلإ  جاتحت  دق  وأ  ةدیدش ، ةلوھسب  لشفلا  ىلع  ةلثمأ  يف  ریكفتلا  ىلع  ارًداق  نوكت  امبر 
لاجملاب ةلص  تاذ  ةلثملأا  كلت  نوكت  نأ  ىلع  صرحا  .صخشلا  اذھل  ةیتاذلا  ةریسلا  ةءارق  وأ  تنرتنلإا 

رثكأ وھ  لشف ، مث  امًعطم  حتتفا  يذلا  زرابلا ، ةاھطلا  ریبك  نإف  .احًاجن  صخشلا  ھیف  ققح  يذلا  يساسلأا 
.لشف مث  امًعطم ، حتتفا  يذلا  لثمملا  نم  انھ  لوانتملا  عوضوملاب  لاًاصتا 

نم ًةوسق  لقلأاو  ًةیعقاو  رثكلأا  ةلیدبلا  ةركفلا  ام  : " كسفن لأسا  ةیركفلا ، ةبرجتلا  كلت  يرجت  نأ  دعب 
."؟) نیلشافلا ىلع  طقف  رصتقم  لشفلا   ) ةركف

امع مھلأساو  مھلشف ، تلااح  ىلع  ةلثمأ  نع  اًّیلعف ) مھفرعت  اسًانأ   ) نیدشرملا لأسا   : وھ لیدبلا  رایخلا 
تثدح يتلا  تاقافخلإل  ةلثمأ  نع  نیدشرملا  ءلاؤھ  لأست  نأ  اضًیأ  كنكمی  .براجتلا  كلت  نم  هوملعت 

نع ثدحتلا  نم  تامولعملا  هذھب  عوطتلل  ادًادعتسا  رثكأ  نونوكی  امبرف  كلاجم ، يف  نیزراب  سانلأ 
.مھ مھتاقافخإ 

كسدحب قث 



ةلاسر كلذ ، عم  .ھضفرت  ىتمو  ام  ءيش  ىلع  قفاوت  ىتم  نع  ةمیق  تامولعم  يزیرغلا  كسدح  كحنمی 
يف ةبوعص  نودجی  مھنلأ  قلقلل ؛ نیضرعملا  صاخشلأل  ادًّج  ةكبرم  نوكت  نأ  نكمی  كسدحب " قث  "

قلعتی امدنع  ةعئاشلا  كقلق  طامنأ  ىلع  فرعتلا  تملعت  اذإ  .قلقلا  ضارعأو  يزیرغلا  سدحلا  نیب  زییمتلا 
.يزیرغلا سدحلاو  طامنلأا  كلت  نیب  زییمتلا  كنكمی  تارارقلا ، ذاختاب  رملأا 

كنكلو ةیلود ، ةلحر  زجح  كشو  ىلع  تنك  املك  يدسجلا  ءایعلإاب  رعشت  كنإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  لقنلف ،
لسلستلا اذھ  ىلع  فرعتلا  تعطتسا  اذإ  ءارشلا ." دیكأت   " رز ىلع  طغضت  املاح  نسحتلاب  رعشت  ام  امًئاد 

ام ًةداع  فقاوملا  كلت  يف  ةیدسجلا  قلقلا  ضارعأ  نأ  كردت  نأ  نكمیف  ارًركتم ، اًطمن  هرابتعاب  يفطاعلا 
.أطخ ام  ءيش  عوقو  حجرلأا  ىلع  ينعت  لاو  اًبذاك ، ارًاذنإ  لثمت 

كربخی يذلا  ھعم  مغانتلا  كنكمی  يذلا  يزیرغلا  سدحلا  امف  فقاوملا ، نم  عونلا  اذھل  ضرعتت  امدنع 
وأ لعفلا "  " وحن كسدح  كعفدی  امدنع  كروعش  ودبی  فیك  ةدیج ؟ ةركف  هذفنتس  يذلا  رارقلا  نأب 

ضعبب نیجوزمملا  ةراثلإاو  فیفخلا  زخولا  نم  عونك  لعفلا "  " ةزیرغ ودبت  يل ، ةبسنلاب  ةقفاوملا ؟" "
يذلا روعشلل  كمامتھا  لِوأ  ام .) ءيشب  مایقلاب  ارًارق  ذختأ  امدنع  كلذب  رعشأ  ام  امًئادو   ) قلقلا سیساحأ 

.ةقفاوملل يلخادلا  كسدح  كعفدی  امدنع  كمسجو  كلقع  يف  ھب  رعشت 

كانھ فقوت ، : " لوقت ةلاعف  ةلاسر  يزیرغلا  كسدح  كل  لسری  امدنع  هابتنلاا  ىلإ  جاتحتس  عبطلابو 
تنك كنأب  ارًوعش  نوكی  دق  اًّیلاح  ھلعفت  امع  فقوتلا  دیؤی  يذلا  يزیرغلا  ساسحلإا  نإ  أطخ ." ام  ءيش 

دوجوب يزیرغلا  سدحلاو  .ةیساسلأا  كاوق  نطاوم  وأ  كئاوھأ  عم  قستی  نلآا لا  ىلإ  اًّیدیلقت  ارًاسم  عبتت 
ىلإ اًیعس  كتزیرغ  لھاجتت  .اًّیقطنم لا  ودبی  لا  ھب  كرابخإ  متی  ام  نأب  ارًوعش  نوكی  دق  أطخ  ام  ءيش 

.ریسفتلا

فوخلا نم  دمجتلا  رعاشم  نع  اًفلتخم  ودبی  يزیرغلا  سدحلا  كلذ  نأ  ظحلاتس  هابتنلاا ، يف  أدبت  امدنع 
.اھذختت نأ  يغبنی  يتلا  تاءارجلإا  يأ  نع  احًیملت  سدحلا  كلذ  كحنمیسو  .لیلحتلا  ىلع  ةردقلا  مدعو 

سدحلا نع  ةماعلا  كقلق  طامنأ  فلتخت  فیك  دیدحتب  أدبا  باتكلا ، اذھ  ةءارق  يف  مدقتت  امنیب  ةبرجت :
.ددحم فقوم  يف  حیحص  ام  ءيش  ىلإ  ریشی  نأ  لمتحی  يذلا  يزیرغلا 

طرفملا ددرتلا  ىلع  بلغتلل  ةیكولسلا  تلاوحتلا 
اذھ .ككولس  لیوحت  ىلع  كریكفت  لیدعت  دعاسی  فیك  حیضوت  ىلع  نلآا  ىلإ  زكرن  انك  ةمھم : ةظوحلم 

رییغت يدؤی  فیك  كاردإ  يف  ادًّج  نیدیج  صاخشلأا  نوكی  ام  ًةداعف  طقف ، ةصقلا  فصن  ھنكلو  مھم ، رمأ 
دیزملا سرامأس  ةقاطلا ، نم  دیزملا  َّيدل  نوكی  امدنع   " لثم كولسلا ، يف  رییغت  ىلإ  رعاشملاو  راكفلأا 

، كلذ عمو  تاءارجلإا ." نم  دیزملا  ذختأس  راكفلأا ، نم  دیزملا  َّيدل  نوكی  امدنع   " وأ نیرامتلا ،" نم 
دیزملا سرامأ  امدنع   " لثم مھرعاشمو ، مھراكفأ  ىلع  مھكولس  رییغت  ریثأت  ریدقت  لیلقت  ىلإ  سانلا  لیمی 

َّيدل نوكیس  تاءارجلإا ، نم  دیزملا  ذختأ  امدنع   " وأ ةقاطلا ،" نم  دیزملا  َّيدل  نوكیس  نیرامتلا ، نم 
ءارجإ لواحت  نأ  لبق  كراكفأ  رییغت  راظتنا  ىلإ  ةجاحب  كنأ  داقتعلاا  أطخ  يف  عقت  لا  راكفلأا ." نم  دیزملا 

تارییغت لمع  يف  أدبت  امدنعف  بنج ، ىلإ  اًبنج  ناریست  ةیكولسلاو  ةیلقعلا  تلاوحتلاف  ةیكولسلا ، تلاوحتلا 
، كسفنل كترظن  كلذ  يف  امب  راكفلأا ، عاونأ  عیمج  نأ  ظحلاتس  ةفیفخلا ،) تارییغتلا  ىتح   ) ككولس يف 



لوحت راظتنا  نود  ككولس  رییغت  يھ  كقلق  نم  دحلل  قرطلا  عرسأو  لضفأ  ىدحإ  نإ  .لوحتلا  يف  أدبت 
.تایكولسلاو راكفلأا  نم  لك  ىلع  يفرعملا  يكولسلا  جھنملا  زكری  ببسلا  اذھل  لاًوأ ، امًئاد  كراكفأ 

نیب لضفأ  نزاوت  ریوطت  ىلع  كدعاستس  مسقلا  اذھ  يف  اھشقاننس  يتلا  ةیكولسلا  تارییغتلا  نإ 
رعاشم صیلقتل  اھمادختسا  كنكمی  ةیجیتارتسإ  ىلع  ةرظن  قِلن  لاًوأ  انعد  نكلو  ریكفتلاو ، فرصتلا 

.اھببسی امع  رظنلا  فرصب  قلقلا ،

ارًوف قلقلا  لیلقت 
ةراثإب ترعش  املك  رملأا  اذھ  لعف  لواح  .ءطبب  سفنتت  نأ  يھ  قلقلاب  روعشلا  لیلقتل  ةقیرط  لضفأ  نإ 
كسفنت ةعرس  ءاطبإف  دمجتت ، وأ  عراستت  امإ  كراكفأ  نأب  رعشت  امدنع  وأ  قلقلا ، ببسب  ةطرفم  ةیدسج 

يھف ةیجولویسف ، ةقیقح  هذھ  نأ  امب  .اءًودھ  رثكأ  كنأب  رعشتسو  كبلق ، تابرض  لدعم  اًّیئاقلت  ئطبیس 
.اًبیرقت يروف  ریثأتلا  نأ  امك  ةبسنب ١٠٠٪ ، اھحاجن  نومضملا  قلقلا  ىلع  بلغتلل  ةدیحولا  ةیجیتارتسلإا 

: كسفنت ةعرس  ءاطبلإ  حئاصنلا  ضعب  يلی  امیف 

ىلع اضًیأ  زكر  .ةلوھس  رثكأ  رملأا  لعجیس  اذھف  كیفتك ، ضفخا  كسفنت ، ءاطبإ  لواحت  نأ  لبق  . ١
.قمعب سفنتلا  نم  لاًدب  ءطبب  سفنتلا 

ءًاوھ سفنتت  كنأ  لیختف  كیفتكو ، كقنع  ضابقنا  لثم  كمسج ، نم  ءزج  يف  اضًابقنا  يناعت  تنك  اذإ  . ٢
نوبحی نیریثكلا  نكلو  رملأا ، ىودج  ىلع  يملع  دیكأت  كانھ  سیل  .قطانملا  كلت  يف  ادًیدجو  اشًعنم 

.ةقیرطلا هذھ 

سایقل يكذ  فتاھ  قیبطت  مادختسا  يھ  سفنتلا  ةعرس  ءاطبإ  حاجن  سانلل  رھظلأ  ةلضفملا  يتقیرط  . ٣
نع قیبطتلا  اذھ  لمعی  (. The AnxietyToolkit.com/resources رظنا  ) بلقلا تابرض  لدعم 

دیدحت قیرط  نع  كضبن  اریماكلا  طقتلتو  كفتاھ ، يف  اریماكلا  ةسدع  ىلع  كعبصإ  عضو  قیرط 
اذإ ىرتو  كفتاھ  ىلع  كبلق  تابرض  لدعم  ىرت  نأ  كناكمإب  .كعبصإ  يف  مدلا  قفدت  يف  ةقیقد  تاریغت 

ةنراقم قیھشلا  دنع  يعیبط  لكشب  عرسأ  نوكی  كبلق  تابرض  لدعم  نأ  ىلإ  ھبتنا  .ضفخنی  ناك  ام 
.ریفزلا دنع  ھتعرسب 

؟ فرصتتس نیأو  ىتم  ررق 
قیقحت نكمی  ھنأ لا  ضارتفا  ىلإ  نولیمی  مھنإف  أوسلأا ، ثودح  امًئاد  نوضرتفی  نیقلقلا  صاخشلأا  نأ  امب 
ةلثملأاب ءيلم  سفنلا  ملع  لاجم  يف  ثحبلا  نإف  كلذ ، عمو  .دھجلا  نم  لئاھ  ردق  للاخ  نم  لاإ  تارییغتلا 

ةیلصفملا تاقولأا  دنع  اھلمع  متی  ةقیقد  تلاوحت  للاخ  نم  ةمخضلا  تانیسحتلا  قیقحت  نكمی  فیك  ىلع 
: كلذل لاثم  يلی  امیفو  .تارارقلا  ذاختلا 

ةرظن قلن  انعد  .رملأا  ةعباتمب  كمایق  ةیلامتحا  نم  ریبك  لكشب  دیزی  ام  اًئیش  لعفتس  نیأو  ىتم  ریرقت  نإ 
اذھ قلعتی  براجت ، نارئفك  بلاطلا  مدختست  سفنلا  ملع  ثاحبأ  مظعم  نلأ  . ٣ ةددحم ةسارد  جئاتن  ىلع 

.نیتعومجم ىلإ  لاقم  ةباتك  ءاھنإ  ةمھم  مھیدل  تناك  نیذلا  بلاطلا  میسقت  مت  دقف  .تلااقملا  ةباتكب  لاثملا 
بلاط نم  ىھنأف ٧١٪  مھتلااقم ، ةباتك  نم  نوھتنیس  نیأو  ىتم  ددحت  نأ  ىلولأا  ةعومجملا  نم  بلُطو 



ھیف اوھنیل  ىرخلأا  ةعومجملل  دعوم  دیدحت  مت  امنیب  .ددحملا  دعوملا  لبق  مھتلااقم  ةباتك  ةعومجملا  هذھ 
هذھ بلاط  نم  طقف  ىھنأف ٣٢٪  .مھتلااقم  نوبتكیس  نیأو  ىتم  دیدحت  مھنم  بلطُی  نأ  نود  لاقملا  ةباتك 

ةمھملا ناتقیقد  ھتدم  لخدت  لَّوح  ثیح  ادًّج ، طیسب  رملأا  اذھ  .ددحملا  تقولا  يف  لاقملا  ةباتك  ةعومجملا 
.سانلا مظعم  اھیف  حجن  ىرخأ  ةدحاو  ىلإ  سانلا  مظعم  اھزاجنإ  يف  لشف  ةدحاو  نم 

ةیأ ذاختا  تررق  املك  فرصتتس  نیأو  ىتم  ددح  ةصاخلا ، كتایح  يف  رییغتلا  اذھ  ءارجإ  لجأ  نم 
.ةرم لك  يف  اھلعفت  ةداع  رملأا  اذھ  لعجاو  تاءارجإ ،

حاجنلا براجتل  كسفن  ضیرعت 
اذإ ھنإف  ةلاقبلا ، رجتم  نم  ىولح  سیك  ھل  عاتبت  نأ  ھتدلاو  نم  لفطلا  بلطی  امدنع  كرابتعا : يف  اذھ  عض 

ىرخأ ةرم  بلطلا  ةدواعمل  زفاحلا  كلمیس  لفطلا  نإف  ھبلط  ىلع  نایحلأا ، ضعب  يف  ولو  ھتدلاو ، تقفاو 
يف ةأفاكم  ىلع  لصحت  نأ  عطقتملا  زیزعتلا  ينعیو  .عطقتملا  زیزعتلا  طمنلا  اذھ  ىعدی  لبقتسملا - يف 

.٤ اھنم مرحتس  ىتم  لباقم  اھب  زوفتس  ىتم  عقوت  ىلع  ةردقلا  نودب  نكلو  نایحلأا ، ضعب 

؛ تابثلاب ةمستملا  تایكولسلا  قلخی  امك  اعًیرس ، تایكولسلا  باستكا  ىلإ  عطقتملا  زیزعتلا  يدؤی 
كنكمی .تارم  عضب  بلطلا  اذھل  تنعذأ  يتلا  ملأا  نم  طقف  ىولحلا  بلط  امًئاد  كنكمی  ھنأ  يف  ریكفتلاك 

يف نوحبریو  بیصنایلا  ركاذت  نورتشی  نیذلا  صاخشلأا  دنع  عطقتملا  زیزعتلا  أدبم  ىرت  نأ  اضًیأ 
حبرلا ىلع  نوزكری  مھلعجتو  نیمابودلا ، نم  ةیوق  ةقفد  يف  حبرلا  تلااح  ببستت  ثیح  نایحلأا ؛ ضعب 

.ركاذتلا ءارش  يف  لوذبملا  رمتسملا  مھدھج "  " ززعتو لمتحملا ، ریبكلا 

طقف اًنایحأ  رمت  كنأ  يأ  عطقتملا -  زیزعتلا  ىلإ  طقف  تلصو  اذإ  ىتح  يھ : اھمھف  دارملا  ةلاسرلا  نإ 
املك يلاتلابو ، .ملاستسلال  ةضرع  لقأ  نوكتسو  ریثكب  ةنورم  رثكأ  ككولس  حبصیس  حاجنلا -  ةبرجتب 

قیقحت تدرأ  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ةیلوأ  تاحاجن  ةعضب  قیقحت  ىلع  زكر  ءيش ، يأ  لعف  يف  تأدب 
ةعضب لوأ  قیقحت  وأ  ءلامع ، ةعضب  لوأ  ىلع  لوصحلا  ىلع  زكرف  ةیراجتلا ، لامعلأا  لاجم  يف  حاجن 
روملأا كلت  ىلع  زكر  .اھنمث  صخرو  كتعلس  ةیمھأب  نیرخلآا  اھیف  عنقت  براجت  عضب  لوأ  وأ  تاعیبم ،

، اھریغو ملاعلإا  لئاسو  ةعومجمو  كب  صاخلا  ينورتكللإا  عقوملا  ةرادإو  ریعستلا  لكیھ  ناقتإ  لبق 
.حاجنلا معط  قوذتب  كسفنل  حمسا 

اھلعف دیرت  يتلا  اھسفن  ءایشلأاب  لعفلاب  نوموقی  نیذلاب  كسفن  ةطاحإ 
لعافتلا يھ  طارفإب  ددرتلا  ىلإ  نولیمی  يذلا  صاخشلأل  قلاطلإا  ىلع  َّيدل  ةلضفملا  حاجنلا  ةحیصن 

ىلع اذھ  كدعاسیس  اذامل  .اھلعف  دیرت  يتلا  اھسفن  ءایشلأا  يف  لعفلاب  نیحجانلا  صاخشلأا  عم  ماظتناب 
نوكت نأ  ىلإ  لیمت  اھعیمج  تایكولسلاو  راكفلأاو  فطاوعلا  نإ  طارفإب ؟ ددرتلا  وحن  كعوزن  لیدعت 

ىلإ جاتحت  يتلا  ةقیرطلاب  نوفرصتی  نیذلا  صاخشلأاب  كسفن  تطحأ  اذإ  يلاتلابو  ، ٥ اًّیعامتجا ةیدعم 
.تاءارجلإا ذاختلا  ةضرع  رثكأ  نوكتسو  مھب ، رثأتت  نأ  لمتحملا  نمف  اھب ، فرصتلا 

تامولعملا نم  ارًیثك  نأ  وھ  كلاجم  يف  لعفلاب  نیحجانلا  نیرخلآا  عم  لعافتلل  رخلآا  يسیئرلا  ببسلا 
حجرلأا ىلعف  ىرخلأا ، ةماعلا  تایدتنملا  وأ  بتكلا  يف  اھدجت  نل  حاجنلا  ىلع  كدعاستس  يتلا  ةیسیئرلا 
ةقداصم دنع  طقف  ةنیفدلا  رارسلأا  كلت  ىلع  لصحت  فوسو  رخلآ ، صخش  نم  تامولعملا  كلت  لقن  متی 



.نیحجانلا

نیقیلا مدع  لمحت  ىلع  بردت 
ةبسنب ١٠٠٪، حاجنلا  نم  ادًكأتم  نوكت  امدنع لا  تاءارجلإا  ذاختا  لواحتل  ةبسانملا  صرفلا  نع  ثحبا 

رداق كنأب  ةربخ  تددزا  املكو  .ةصرفلا  كل  تحنس  املك  ةلبقملا  رھشلأا  لاوط  اًّیجیردت  رملأا  اذھ  برج 
ذاختا نأب  روعشلا  يف  أدبتسو  .كیلإ  ةبسنلاب  ةلوھس  رثكأ  رملأا  حبصأ  تاءارجلإا ، ذاختا  ىلع 

نع رِّبع  ام ، لعف  يف  حاجنلل  ةینیقی  ریغ  ةصرف  كل  حنست  امدنعو  .يعیبط  رمأ  ةعرسب  تاءارجلإا 
: تاءارجلإا ذاختا  نم  ةلمتحملا  تایباجیلإا 

.ةركفلا حجنت  نأ  نكمی  • 

.ةركفلا حاجن  مدع  ةیؤر  للاخ  نم  ماملأا  ىلإ  يریكفتب  يضمأسف  حجنت ، مل  نإ  • 

.نلآا دعب  رارقلا  اذھ  يف  ریكفتلا  ىلإ  رطضأ  نل  • 

ددرتلا لیلقت  ىلع  بردت 
، تقولا رورمب  اذھ ، كدعاسیسو  .ھتدتعا  امع  ددرتلا  لیلقت  ىلع  بردتلل  رثلأا  ةدودحم  قرط  نع  ثحبا 

لباقم رارقلا  ذاختا  لبق  لھمتت  نأ  يغبنی  ىتم  رایتخا  ىلع  كتردق  نسحتتس  ةیسفنلا : كتنورم  ةدایز  ىلع 
نع ةجتانلا  ةربخلا  نم  ملعتتسو  .امًدق  يضمتو  فرصتتو  ةعرسب  ارًارق  ذختت  نأ  ىلإ  جاتحت  ىتم 

، لاثملا لیبس  ىلع  .ةیثراك  بقاوع  عوقو  نود  ریكفتلا  عضو  نم  اعًیرس  جورخلا  ىلع  رداق  كنأ  بردتلا 
ذاختلا رییاعملا  ضعب  عضف  ادًیج ، ارًامثتسا  عقاولا  يف  لثمت  يتلا  ءایشلأا  ءارش  لیجأت  ىلإ  لیمت  تنك  اذإ 

نع ٥٠ اھتمیق  لقت  يتلا  ءایشلأا  صخی  امیف  رارق  ذاختاب  كسفن  مزلت  امبرف  رثكأ ، ةعرسب  تارارقلا 
.كتلایضفتو كفقوم  عم  بسانتی  يذلا  ىوتسملا  رتخا  .ةعاس  نوضغ ٤٨  يف  ارًلاود 



سماخلا لصفلا 

رارتجلاا

؟ كركف تارثع  لیِقُت  فیك 
يضاملا يف  تثدح  يتلا  ثادحلأا  ةداعإ   ) رارتجلاا طرفملا : ریكفتلا  نم  نیعون  ىلإ  قلقلا  يدؤی  ام  اًبلاغ 

لصفلا اذھ  كدعاسیسو  لبقتسملا ،) يف  ثدحی  دق  امب  لاغشنلاا   ) لاغشنلااو اًّیلقع ،) دیعبلا  وأ  بیرقلا 
.نیتاھ قلقلا  يتدیصم  يف  اًقلاع  كسفن  تدجو  املك  ةءافكب  فقوملا  اذھ  عم  لماعتلا  ةیفیك  ملعت  ىلع 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

دیربلا لئاسر  كلذ  يف  امب   ) اًّیلقع بیرقلا  يضاملا  نم  تاثداحم  ةداعتساب  اھیف  موقت  ةرم  مك  . ١
؟) ةیروفلا لئاسرلاو  ةیصنلا  لئاسرلاو  ينورتكللإا 

.ثدحی ام  ارًدان  وأ  ادًبأ ، كلذ  لعفأ  لا  أ )  ) 

.عوبسلأا يف  ةرم  نم  لقأ  نكلو  نایحلأا ، ضعب  يف  (ب )

.لقلأا ىلع  اًّیعوبسأ  ةدحاو  ةرم  (ج )

يتلا ءایشلأا   ) اًّیلقع بیرقلا  ریغ  يضاملا  نم  ةیبلس  ثادحأ  ةداعتساب  كلقع  اھیف  موقی  ةرم  مك  . ٢
؟) ةیضام تاونس  وأ  رھشأ  ةدع  ذنم  تثدح 

.ثدحی ام  ارًدان  وأ  ادًبأ ، كلذ  لعفأ  لا  أ )  ) 

.نیعوبسأ لك  ةرم  نم  لقأ  نكلو  نایحلأا ، ضعب  يف  (ب )

.لقلأا ىلع  نیعوبسأ  لك  ةرم  (ج )

؟ قلقلا ببسب  يدسجلا  ءایعلإاب  ترعش  نأ  كل  قبس  لھ  . ٣

.ادًّج ارًدان  وأ  لا ، أ )  ) 

لكشب سیل  نكلو  ةدیدج ،) ةفیظو  ءدب  لاثملا ، لیبس  ىلع   ) يتایح يف  ةیلصفملا  ثادحلأا  ءانثأ  يف  (ب )
.ماع

.رھش لك  رثكأ  وأ  ةرم  (ج )

وأ ءادأ  ةبرجت  ضوخ  وأ  مھم ، ثیدح  ءاقلإ  لثم  ، ) ةروطخلا ةیلاع  ءادلأا  فقاوم  دعب  لعفت  اذام  . ٤
؟ لمأت تنك  امك  رست  مل  يتلا  ةلباقم ،) ءارجإ 

.ةلبقملا ةرملا  يف  ةطیسب  تارییغت  ءارجلإ  ططخأس  أ )  ) 



.رملأا نایسن  لواحأو  ةوھقلا ، نم  احًدق  يستحأس  (ب )

يناری فیك  نأشب  لغشنأسو  عیباسأ ، ةدعل  لضفأ  لكشب  ھلعفأ  نأ  نكمی  ناك  ام  ةركف  يب  دبتستس  (ج )
.نورخلآا

؟ كفعض طاقن  يف  ركفت  امدنع  كلعف  ةدر  نوكت  فیك  . ٥

.ناسنلإا نم  ءزج  فعضلا  طاقن  نأب  فرتعأ  أ )  ) 

.يبویع دحأ  ظحلای  لاأ  ىنمتأ  (ب )

نیذللا ةداعسلاو  حاجنلا  قیقحت  نم  ينعنمتس  يفعض  طاقن  نأ  اھیف  يریكفت  لغشی  تاعاس  يضقأ  (ج )
.امھیف بغرأ 

؟ ارًیبك ًأطخ  تبكترا  كنأ  كردت  امدنع  لعفت  اذام  . ٦

.امًدُق يضمأو  أطخلا  ححصأ  أ )  ) 

.أطخلا كلذ  ببسب  لٍایل ؛ ةدعل  مونلا  عیطتسأ  يننكلو لا  ةیحیحصتلا ، تاءارجلإا  ضعب  يرجأ  (ب )

تاءارجإ يأ  ذختأ  لا  اًبلاغو  قلقلا ، ةجیتن  امًامت  اًنكاس  لظأ  نكلو  ثدح ، امم  رتوتلاب  باصُأ  (ج )
.ةیحیحصت

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
ططخلا عضت  كسفن ، نیسحت  اھب  كنكمی  اًقرط  دجت  امدنعف  كیلإ ، ةبسنلاب  ةریبك  ةلكشم  رارتجلاا  لثمی  لا 
لصفلا اذھ  زاتجت  نأ  كنكمی  اذل  رارتجلاا ؛ نم  لاًدب  دیفی  امیف  ةیلقعلا  كتاردق  مدختست  نیأو  ىتم  ادًدحم 

.اھصلاختسا كنكمی  يتلا  تاظحلاملا  ضعب  كانھ  كلذ  عمو  اعًیرس ،

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
دنع فقوملا  عم  لماعتلا  تایجیتارتسإ  ملعت  كدعاسیسو  كیلإ ، ةبسنلاب  ةیضرع  ةلكشم  رارتجلاا  دعی 

لا لاغشنلااو  رارتجلاا  نأ  نم  مغرلا  ىلعو  ربكأ ، ةحارب  روعشلا  ىلع  ةجعزملا  ءایشلأا  ثودح 
اھملعت كنكمی  يتلا  ةلھسلا  تاینقتلا  ضعب  كانھو  نیتعتمم ، نیتلاح  اسیل  امھف  ةدشب ، كتاردق  نافزنتسی 

.ةجاحلا دنع  اھمادختسلا  كتاودأ  ةعومجم  نمض  اھب  ظافتحلااو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
، ربكأ حاجن  قیقحت  اھب  كنكمی  يتلا  لئاسولا  يف  ارًیثك  ركفت  كنلأ  رارتجلاا ، كابش  يف  ماظتناب  عقت  تنأ 

ةعفانلا راكفلأا  دیلوت  قیرط  ناقوعی  قلقلاو  رارتجلااو  راكفلأا ، كلت  ذیفنتل  طیطختلا  ىلإ  لیمت  كنكلو لا 
تقولا رادقم  ضیفخت  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  ةدراولا  تایجیتارتسلإا  كدعاستس  كلذل  تلاكشملا ؛ لحو 

.ةیلعاف رثكأ  تارایخ  ذاختا  يف  كدیفتسو  ریبك ، لكشب  لاغشنلااو  رارتجلاا  يف  ھیضقت  يذلا 



يف قارغتسلاا  نوبحی  نیذلا  صاخشلأا  سفنلا  ءاملع  ھب  فصی  حلطصم  كانھ  قدصت ، لا  وأ  قدص 
ریكفتلاب نوعتمتسی  نیذلا  صاخشلأا  ىلإ  ریشت  يھو  ةفرعملا ، ىلإ  ةجاحلاب  كلذ  نوعدیو  ریكفتلا ،

مھف نع  اًباتك  أرقت  كنأ  امبو  ءایشلأا ، يناعم  كاردإو  مھف  ةلواحمل  عفادلاب  نورعشیو  ينضملا ،
.ةئفلا هذھ  ىلإ  اًیمتنم  نوكت  نأ  لمتحملا  نمف  كراكفأو ، كتیصخش 

تاذلا ریدقتو  حاتفنلااك  ةیباجیإ  تامسب  ةفرعملا  ىلإ  ةدیدشلا  درفلا  ةجاح  طبترت  نایحلأا ، بلغأ  يف 
فثكملا ریكفتلا  عاونأ  ضعب  لیمت  رخلآا ، بناجلا  ىلعو  . ١ ضفخنملا يعامتجلاا  قلقلاو  عفترملا 
ةحصلا ءوسو  ةدیدجلا  راكفلأا  مامأ  قلاغنلااب  طابترلاا  ىلإ  لاغشنلااو -  رارتجلاا  ةصاخو  ىرخلأا - 

وھ ھنم  دصقلا  نإ  ثیح  راضلا ؛ طرفملا  ریكفتلا  صخی  امیف  كتدعاسم  ىلإ  لصفلا  اذھ  فدھیو  .ةیلقعلا 
نأ نود  ىرخلأا ، قیمعلا  ریكفتلا  عاونأو  عفانلا  يتاذلا  ریكفتلا  نم  ةدافتسلااو  عاتمتسلاا  نم  كنیكمت 

.يتاذلا دقنلاو  قیضلا  كابش  يف  قلعت 

لاغشنلااو رارتجلاا  زایتجلا  ةیركفلا  تلاوحتلا 
فرعتتسو رخلآا ، ىلإ  امھدحأ  يدؤی  ثیح  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا  نم  ةغرفم  ةقلح  رارتجلااو  قلقلا  لكشی 

اضًیأ يطغنس  امك  ةقلحلا ، كلت  رسك  نم  نكمتت  ىتح  اھیف  كیلع  رارتجلاا  ذوحتسی  يتلا  تاقولأا  ىلع  انھ 
قاصتلاب حمسی  ىتح لا  كلقع  ریوطتل  اھمادختسا  كنكمی  يتلا  ةطیسبلا  يلقعلا  قارغتسلاا  نیرامت  ضعب 

.ھب راكفلأا 

رارتجلاا تاقوأ  دیدحت 
: ةیوناث ایاضق  لوح  رارتجلاا  نوكی  نأ  نكمی  ثیح  ھنم ؛ دحت  ىتح  رارتجلاا  عون  فرعت  نأ  لاًوأ  كیلع 

يف عیرسلا ، قیرطلا  جرخم  نم  برقلأا  ىلولأا  دوقولا  ةطحم  يف  نیزنبلل  اًنمث  رلاود  تعفد ٤.٢٠  اذامل 
بجی ناك  رلاود ؟ عفدأو ٣.٦٠  يعرفلا  قیرطلا  يف  رتم  ةئامنامث  ةفاسمل  دوقأ  نأ  يناكمإب  ناك  ھنأ  نیح 

قیرطلا جرخم  نم  برقلأا  دوقولا  ةطحم  راعسأ  نأ  كردأ  نأ  يل  يغبنی  ناكو  ءابغلا ، اذھب  نوكأ  لاأ 
سانلا نم  ریبكلا  ددعلاب  رثأتلاب  يسفنل  تحمس  اذامل  .ةنیدملا  يف  ىرخلأا  تاطحملا  نم  ىلغأ  عیرسلا 

عفدل نیدعتسم  نیرخلآا  صاخشلأا  نم  دیدعلا  لعجی  يذلا  ام  كانھ ؟ دوقولاب  مھتارایس  نودوزی  نیذلا 
؟ مانغلأا نم  عیطق  درجم  نحن  لھ  لاح ؟ ةیأ  ىلع  اھیف  غلابم  راعسأ 

: ةوسق رثكأ  اًّیتاذ  ادًقن  رارتجلاا  نوكی  نأ  اضًیأ  نكمی 

ةبغر َّيدل  تسیل  لھ  ءارھ ؟ درجم  يملاحأ  لك  لھ  اھققحأ ، يننكلو لا  ملاحلأا ، كلت  َّيدل  انأ  يبطخ ؟ ام 
؟ ریبك عداخم  درجم  انأ  لھ  ملاحلأا ؟ كلت  قیقحت  يف  ةیفاك 

رارتجلاا يف  سانلا  قرغتسی  ام  اًبلاغف  ةظقیلا ، ملاحأك  نایحلأا  ضعب  يف  رارتجلاا  نوكی  نأ  نكمی 
.رارتجلاا دصر  ىلع  كتردق  نیسحتل  ةیلاتلا  ةبرجتلا  ءارجإ  لواح  اذل  ھنولعفی ؛ ام  كاردإ  نود 

ةیلاتلا راكفلأا  مدختساو  اھل ، ضرعتت  يتلا  ةفلتخملا  رارتجلاا  تاعوضوم  نم  ةمئاق  نِّود  ةبرجت :
: طقف تاغارفلا  لأما  وأ  راكفأب  نایتلإا  ىلع  كدعاستل 



، تاثداحملا ةداعإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .كتایح  يف  نیمھم  صاخشأ  عم  اھتیرجأ  يتلا  تاثداحملا  ةداعإ  • 
(_. صاخشلأا ءامسأ  جردأ   ) عم ينورتكللإا ، دیربلا  لئاسر  تاثداحم  كلذ  يف  امب 

 _. لاثملا لیبس  ىلع  يضاملا ، يف  لشفلا  براجتل  تایركذ  عاجرتسا  ةداعإ  • 

لیبس ىلع  ھیلع ، نوكت  نأ  يف  بغرت  يذلا  ردقلاب  ةعاربلاب  اھیف  مستت  يتلا لا  بناوجلا  يف  ریكفتلا  • 
.دیرت ام  ردقب  لعف _  يف  ادًیج  تسل  كنأ  يف  ریكفتلا  لاثملا ،

 _. لثم احًاجن ، رثكأ  نوكتل  اھلعف  يغبنی  يتلا  ءایشلأا  يف  ریكفتلا  • 

.ادًبأ ةداعسلاو  حاجنلا  ققحت  نلو  ادًّج ، لشاف  كنأ  يف  ریكفتلا  • 

 _. لثم اھتفرتقا ، ةریغص  ءاطخأ  يف  ریكفتلا  ةداعإ  • 

 _. لثم ھكلست ، مل  راسم  يف  ریكفتلا  • 

رییغت ىلإ  فدھی  يلولأا لا  نیرمتلا  اذھف  اًقحلا ، اھتفاضإ  كنكمی  رثكأ ، ةلثمأ  وأ  عاونأ  يف  ركفت  تنك  اذإ 
.هدصر لواحت  ام  ةفرعم  ىلع  طقف  كتدعاسم  ىلإ  ىعسی  ھنكلو  كیدل ، رارتجلاا 

ةركاذلا زیحتب  يعولا 
، لاثملا لیبس  ىلع  . ٢ ةركاذلا نم  ثادحلأا  ءاعدتسا  دنع  زیحتی  ام  اًبلاغ  ھنإف  اًقلق ، ءرملا  نوكی  امدنع 

ءایشلأا يف  ارًاركتو  ارًارم  ركفی  ھنلأ  ةیقرتلا ؛ ىلع  لوصحلا  ةلباقم  يف  قفخأ  ھنأب  ھسفن  نیارب "  " عنقُی
دیعی وھو  اھلاق ، يتلا  ةدیجلا  تاباجلإا  اھسفن  ةلوھسلاب  ركذتی  ھنكلو لا  اھلوقی ، نأ  نكمملا  نم  ناك  يتلا 
عیرس حرطب  مھمایق  لثم  ةیاھن ، لاب  ھلقع  لخاد  نورواحملا  اھاطعأ  يتلا  ةضماغلا  تاراشلإا  ةغایص 

.يباجیإ لكشب  ھعم  نیرواحملا  بواجت  اھسفن  ةلوھسلاب  ركذتی  ھنكلو لا  ھل ، ادب  ام  بسحب  ةلئسلأل 

رتجت اذل  ھتضاخ ؛ ناحتما  لك  يف  تبسر  اھنأب  اھسفن  عانقإ  تداتعا  ةقیدص  َّيدل  كلذ : ىلع  رخآ  لاثم 
ةلاسرلا .حیحص  لكشب  اھتباجإ  نم  تنكمت  يتلا  ةلئسلأا  ركذتت  لاو  اھفرعت ، مل  يتلا  أطخلا  ةبوجلأا  عیمج 
قبطنیو لقلأا ، ىلع  ھیف  اغًلابم  وأ  اًّیلایخ  اًئیش  رتجت  امبرف  كتركاذب ؛ قثت  لا  رارتجلاا : دنع  اھملعت  دارملا 
جاتنتسا درجم  اذھ  نوكی  دقف  اھب ، كنوری  نیرخلآا  نأ  دقتعت  يتلا  ةقیرطلا  رارتجا  ىلع  اضًیأ  رملأا  اذھ 

.تلاعافتلل ةزیحتم  تایركذ  ىلع  كبناج  نم  ينبم 

عطتست مل  اذإ  اھیف ؟ رود  ةركاذلا  زیحتل  نوكی  دق  ةیلاح  رارتجا  تاعوضوم  يأ  كیدل  لھ  ةبرجت :
بسانتت ام  ةیضق  كیدل  نوكت  امدنع  ىرخأ  ةرم  ةبرجتلا  هذھ  ىلإ  عجراف  نلآا ، ءيش  يأ  يف  ریكفتلا 

: ةیلاتلا ةلئسلأا  نع  بجأو  اھعم ،

؟ رارتجلااب موقی  يذلا  كلقع  كربخی  مَب  . ١

؟ ةحیحص ةیرارتجلاا  كراكفأ  نوكت  نأ  لمتحی  ناك  اذإ  امب  كربخت  يتلا  ةیعوضوملا  تانایبلا  ام  . ٢
يأ يف  بسرت  مل  تاناحتملاا  يف  تبسر  اھنأب  امًئاد  اھسفن  عنقت  يتلا  يتقیدص  لاثملا ، لیبس  ىلع 

.ادًبأ ناحتما 



ىلع كئادأ  يف  ةلیئض  ءاطخأ  ركذتت  وأ  ھیلع ، تناك  امم  ةوسق  رثكأ  ةعجارلا  ةیذغتلا  نأ  ركذتت  لھ  . ٣
؟ تناك امم  أوسأ  اھنأ 

دیفملا تلاكشملا  لحو  رارتجلاا  / لاغشنلاا نیب  زییمتلا 
نأ يقطنملا  نمف  ریكفتلا ، يف  كتاراھم  تآفاكمب  اھیف  تعتمت  ةلیوط  ةرتفب  تررمو  اًّیكذ ، اصًخش  تنك  اذإ 
نم كلذ ، عمو  .يفطاعلا  مللأا  نم  صلختلل  ةقیرط  يف  ریكفتلا  ةلواحم  وھ  يلولأا  كلعف  در  نوكی 
ىلإ لیمی  قلقلا  نلأ  كلذو  دیدش ؛ قلقب  رعشت  تنك  اذإ  تلاكشملل  ةیعادبإ  لولح  يف  ركفت  نأ  بعصلا 

نأ داقتعلاا  ىلإ  ةدشب  لوغشملا  لابلا  باحصأ  صاخشلأا  لیمیو  ادًماجو ، ادًودحمو  اًّیبلس  ریكفتلا  لعج 
كادعاسی نأ  نم  لاًدب  لابلا  لاغشناو  رارتجلاا  نكلو  ، ٣ ةدیج تارارق  ذاختا  ىلع  مھدعاسی  لابلا  لاغشنا 

ىلع زیكرتلا  يف  قلعت  كنلأ  ىربكلا ؛ ةروصلا  ةیؤر  بعصلا  نم  نلاعجی  ام  ةداع  تلاكشملا ، لح  ىلع 
.لیصافتلا

اصًحف اورجی  نأ  حجرملا  نم  ناطرسلاب  ةباصلإا  رمأب  ارًیثك  نیلوغشملا  صاخشلأا  نأ  دقتعت  لھ 
دحلأ اًقفو  اًّیحص ؟ اًّیئاذغ  امًاظن  اوعبتی  وأ  ةثیبخ ، ماروأ  مھیدل  تسیل  ھنأ  نم  دكأتلل  لاًیلحت  وأ  اًّیتاذ ،

رارتجلال نوضرعملاو  لابلا  ولوغشم  رظتنی  ثیح  حیحصلا ، وھ  سكعلا  نأ  حضاولا  نم  ثاحبلأا ،
نك يتلالا  ءاسنلا  نأ  ةسارد  ترھظأ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ةبولطملا  تاءارجلإا  ذاختا  لبق  لیوط  تقول 
يف مرو  دوجو  ةظحلام  دعب  ةدعاسملا  بلطل  اًّیفاضإ  امًوی  طسوتملا ٣٩  يف  نقرغتسا  رارتجلال  ةضرع 

.ةفیخم ةركف  كلتو  ، ٤ ردصلا

عم لماعتلا  ىلع  ةردقلاب  ةقثلا  صقن  نم  اًبلاغ  يتأی  لابلا  لاغشنا  نأ  دجتسف  رملأا ، يف  تركف  اذإ 
مھ ةبلصلا  مھصارقأ  مطحت  نم  نوشخی  نیذلا  ينقتلا  باھرلاب  نیباصملا  نإ  لاثملا : اذھ  كیلإو  .فقاوملا 

اًبلاغ كلذلو  ةیطایتحا ، خسن  لمع  اولواح  اذإ  أطخلا  قیرطب  مھتافلم  عیمج  وحم  نم  نوفاخی  نیذلا  مھسفنأ 
نیباصملا نیرتجملا  عم  لماعتلا  يف  يتربخ  دیفتو  ةیلعافب ، تلاكشملا  لح  مدعب  لابلا  لاغشنا  طبتری  ام 

! مھب ةصاخلا  رتویبمكلا  ةزھجأ  نم  ةیطایتحا  اخًسن  ةداع  نوئشنی  مھنأب لا  ينقتلا  باھرلاب 

ةعباتم لواح  ةعفان ، لاعفأ  ىلإ  نایدؤی  لابلا  لاغشناو  رارتجلاا  ناك  اذإ  امم  كسفنب  ققحتت  يكل  ةبرجت :
كنكمی لا  ةلیوط  ةدم  عوبسلأا  ناك  اذإو  .عوبسأ  ةدمل  لاغشنلاا  وأ  رارتجلاا  يف  ھیضقت  يذلا  تقولا 

كنأ ظحلات  امدنعو  .ةلطع  مویو  لمع  موی  نیموی : ةدمل  رملأا  اذھ  لعف  لواحت  نأ  كنكمیف  اھب ، مازتللاا 
مویلا يفو  .يبیرقت  لكشب  لاحلا  هذھ  ىلع  اھیضقت  يتلا  قئاقدلا  ددع  نِّود  لاغشنلاا ، وأ  رارتجلاا  تأدب 
يتلا ةبسنلا  بسحا  .ةعفان  لولح  ىلإ  لابلا  لاغشنا  رارتجلاا / اھیف  يدؤی  يتلا  تاقولأا  ظحلا  يلاتلا ،

.ھیلإ تلصوت  عفان  لح  لكل  ریكفتلا  يف  طارفلإا  يف  اھتیضق  يتلا  قئاقدلا  ددع  ةبسن  اھتققح :

يتاذلا دقنلا  نم  دحلا 
ران يذغی  ارًدصم  يتاذلا  دقنلا  دعی  ثیح  رارتجلاا ؛ نم  صلختلا  يف  مھم  ءزج  يتاذلا  دقنلا  نم  دحلا 

لضفأ لكشب  ءادلأا  ىلع  مھسفنأ  عیجشت  ةلواحمل  يتاذلا  دقنلا  صاخشلأا  مدختسی  نیح  يفو  رارتجلاا ،
اذإ وأ  ماعطلا ، لوانت  يف  فارسلإا  دعب  رارتجلااب  ام  صخش  موقی  دق  لاثملا ، لیبس  ىلعف  لبقتسملا ، يف 

يتاذلا دقنلا  نكل  .ھئاطخأ  ىلع  ةدشب  ھسفن  دقتنی  مث  نمو  يعامتجا ، فقوم  يف  فرصتلا  ءاسأ  ھنأ  دقتعا 



كلت رتجت  تنك  اذإ  اصًوصخ  ةلاعف ، ةیزیفحت  ةادأ  سیل  ھنلأ  امًدق ؛ يضملا  ىلع  ءرملا  دعاسی  يساقلا لا 
.٥ لعفلاب راكفلأا 

، لسكلا ىلإ  ھنم  دحلا  يدؤی  نأ  ةیزیفحت  ةادأ  هرابتعاب  يتاذلا  دقنلا  مادختسا  عبتی  نْمَ  ىشخی  ام  ةداعو 
ىلع كعجشی  ام  اًبلاغ  ةدقان  ةلاسر  نم  لاًدب  ةیناح  ةلاسر  كسفن  ءاطعإ  عقاولا ، يف  .ثدحی  نل  اذھ  نكلو 
ىلع اولصح  نیذلا  صاخشلأا  نأ  تاساردلا  ىدحإ  ترھظأ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .لمعلا  يف  رثكأ  داھتجلاا 

رابتخلا مھسفنأ  اودعیل  لوطأ  تقول  ةساردلل  ادًادعتسا  رثكأ  اوناك  هدعب  ةیناح  ةلاسر  اوقلتو  بعص  رابتخا 
اوقلتی مل  مھنكلو  ھسفن  رابتخلاا  ىلع  اولصح  نیذلا  صاخشلأا  ةعومجمب  ةنراقم  لبقتسملا  يف  لثامم 

.٦ ةیناح ةلاسر 

ةدیفم تاوطخ  ذاختا  وحن  كعفدیس  ةدشب " كسفن  ىلع  سُقت  لا  : " اھدافم كسفنل  ةطیسب  ةلاسر  میدقت  نإ 
راھظإ مث  بضغلاو ،) لملأا  ةبیخو  جرحلاك   ) اھب رعشت  يتلا  رعاشملاب  فارتعلاا  نأ  امك  ةلكشملا ، لحل 
كحنمیس يتاذلا  قافشلإاف  يتاذلا ، دقنلا  اھیلإ  يدؤیس  امم  لضفأ  تارایخ  ذاختا  ىلإ  يدؤیس  كسفنل  ةقفشلا 

.ةدیج تارارق  ذاختلا  ةمزلالا  ةحضاولا  ةیلقعلا  ةحاسملا 

لاًیدب يتاذلا  قافشلإا  مادختسا  ملعتل  قئاقد  ثلاث  قرغتسی  يذلا  يلاتلا  ةباتكلا  نیرمت  ءادأ  برج  ةبرجت :
.يتاذلا دقنلل 

يوطنت امنیب  يضاملا ، نم  أطخ  يف  ریكفتلا  ىلع  ىلولأا  يوطنت  نیرمتلا : اذھ  نم  ناتخسن  كانھ 
دیرت يتلا  فعضلا  ةطقن  وأ  أطخلا  ددح  .ةریبك  فعض  ةطقن  هربتعت  ام  ءيش  يف  ریكفتلا  ىلع  ىرخلأا 

نع كسفن  ىلإ  ثدحتت  كنأ  لیخت  : " ةیلاتلا تامیلعتلا  اعًبتم  قئاقد  ثلاث  ةدمل  بتكا  مث  اھیلع ، زیكرتلا 
."؟ لوقتس اذامف  .مھفتمو  فطاعتم  روظنم  نم  أطخلا ) وأ   ) كلت فعضلا  ةطقن 

رتجت كسفن  دجتو  لبقتسملا  يف  فقوم  عقی  نیح  ىلإ  اھب  ظفتحا  وأ  نلآا ، ةبرجتلا  كلت  ءارجإ  لواح 
ىلع لمتشت  يتلا  اھسفن  ةیثحبلا  تاساردلا  ةلسلس  نمض  ةبرجتلا  هذھ  يتأت  ثیح  .فعض  ةطقن  وأ  أطخ 
ةباتك ةیفیك  ىلع  اًبیردت  اوقلتی  مل  ةساردلا  يف  نیكراشملا  نأ  ظحلاو  اًقباس ، روكذملا  بعصلا  رابتخلاا 
تناك مھزیفحتل  ةباجتسلاا  راطإ  يف  يعیبط  لكشب  اھیلإ  اولصوت  يتلا  لئاسرلا  نكل  ةیناح ، لئاسر 

.ةحجان

قلقلاب روعشلا  درجمل  يتاذلا  دقنلاب  موقت  ىتم  فرعا 
يتأی دقو  .قلقلل  نیضرعملا  صاخشلأا  دنع  ةعئاش  ةلكشم  يغبنی  ام لا  يغبنی / امیف  ریكفتلا  دئاصم  دعت 

لا : " لاثملا لیبس  ىلع  رارتجلاا ؛ فیثكتو  ةلاطإ  ىلع  رداق  اًبیرقت  اھعیمجو  ةعونتم ، لاكشأب  ریكفتلا  اذھ 
.دماجلا ریكفتلاو  ةیلوئسملا  لمحت  يف  طارفلإا  ىلع  لاًاثم  دعی  اذھو  ادًبأ ،" دحأ  يأ  لذخأ  نأ  يل  يغبنی 

كسفن دقتنت  نیحو  يغبنی ، ام لا  يغبنی / امیف  ریكفتلا  دئاصم  يف  قَلعْت  امنیح  تاقولأا  ةظحلام  لواح 
لا  " وأ ةایحلا ،" عم  لماعتلا  ىلع  ةردق  رثكأ  نوكأ  نأ  يغبنی  : " لاثملا لیبس  ىلع  .قلقلاب  روعشلا  درجمل 

ةقیقح ءازإ  كسفن  عم  كفطاعت  رھظأف  رملأا ، اذھ  ثدح  اذإو  ةریغصلا ،" ایاضقلا  نأشب  قلقأ  نأ  يغبنی 
رعش اذإ  ةقیرطلا : هذھب  رملأا  يف  ركفو  .لا  مأ  اًّیقطنم  كقلق  ناك  اذإ  امع  رظنلا  فرصب  قلقلاب ، كروعش 

تسیل شوحولا  نأ  درجمل  فطاعتلاو  ةقفشلا  راھظإ  نع  عنتمت  نل  كنإف  شوحولا ، نم  فوخلاب  ام  لفط 



ىلإ نوجاتحی  مھنأ  داقتعا  وھو  سانلا ، ھفرتقی  عئاش  أطخ  كانھف  .فطللا  اذھ  لثمب  كسفن  لماع  ةیقیقح - 
لا مھنكلو  قلقلاب ، نورعشی  امنیح  ةیسامحلا  تاثداحملاو  ءانثلاو  طرفملا  عیجشتلا  مھسفنأ  ءاطعإ 
، ةلمھم ةیجیتارتسإ  دعی  قلقلاب  كروعش  ةقیقح  هاجت  قفشمو  روبص  ھجوت  ينبتف  كلذ ، ىلإ  نوجاتحی 

.ةعرسب قلقلا  رعاشم  زایتجا  ىلع  دعاستس  اھنكلو 

يأ لِّدب  رملأا : اذھ  برج  قلقلاب ؟ كروعشو  يتاذلا  دقنلاب  رثكأ  كلھاك  لقثت  لھ  رتجت ، امدنع  ةبرجت :
ىلع .ھلعف  لضفت  امیف  ریكفتلا  ھب  لدبتساو  ھلعف  كل  يغبنی  ام  ىلع  دیزی  يتاذلا  كثیدح  يف  أبخم  ریكفت 

يغبنی ناك  : " لوقت نأ  نم  لاًدب  تقولا " اذھ  لولحب  دیزملا  ققحأ  نأ  لِّضفأ  تنك  : " لوقت نأ  لاثملا ، لیبس 
". تقولا اذھ  لولحب  دیزملا  ققحأ  نأ 

دق .ارًبصو  اًفطل  رثكأ  بولسأب  كسفن  عم  كثیدح  ةقیرط  ىلع  هراركت  نكمیو  ددحمو ، طیسب  لاثم  اذھ 
كقلق نم  دحت  اھنأك لا  ودبت  تناك  نإو  .ةحجان  اھنكلو  ةیاغلل ، ةطیسب  ةقیقدلا  ةیتاذلا  تلاخدتلا  كلت  ودبت 

نم ةددحم  ةرتف  كئاطعلإ  يفكی  امب  رارتجلاا  لیطعت  ىلع  كتدعاسم  اھناكمإبف  كلذ  عم  ةریبك ؛ ةجردب 
امك رارتجلاا ، يف  رارمتسلاا  درجم  نم  لاًدب  عفان  ءيش  لعف  أدبت  نأب  كل  حمسی  اذھو  .يلقعلا  ءافصلا 

ةیذغتلا ةقلح  ىلع  لصحتس  اھنیحو  كلذ ، دعب  رارتجلاا  نم  صلختلا  ىلع  عفان  ءيش  لعف  كدعاسیس 
ةعجارلا ةیذغتلا  ةقلح  نم  لاًدب  ةیباجیإ ) راكفأ  يباجیإ   كولس  ةیباجیإ   راكفأ   ) ةیباجیلإا ةعجارلا 

.ةیبلسلا

ينورتكللإا دیربلا  لئاسر  نع  جتانلا  رارتجلاا  دصر 
كوب سیفلا  تاقیلعتو  ةیصنلا  لئاسرلا  زفحت  نأ  نكمی  امك  رارتجلال ، عئاش  زفحم  ينورتكللإا  دیربلا 

، ةیظفللا ریغ  تاراشلإا  عیمج  نم  هدیرجت  مت  لصاوتلا  نم  عونلا  اذھف  اضًیأ ؛ رارتجلاا  رتیوت  تادیرغتو 
دیربلا لئاسرل  ةنمازتملا  ریغ  ةعیبطلا  يدؤت  اًبلاغو  .اضًیأ  ةیقایسلا  تاراشلإا  نم  ریثكلا  نمو 

.رارتجلاا ةلكشم  مقافت  ىلإ  ينورتكللإا 

نكمی مأ  متھم ؟ ریغ  صخشلا  نأ  ينعی  ينورتكلإ  دیرب  ةلاسر  ىلع  ءيطبلا  درلا  لھ  لاثملا ، لیبس  ىلع 
لبق تامولعملا  ضعب  رظتنی  لھ  درلا ؟ يف  رخأتلا  داتعم  وھأ  لوغشم ؟ صخشلا  لھ  رخآ ؟ اًئیش  ينعی  نأ 

لھ لا دری ؟ ملو  ھنھذ  تتشت  اذھلو  مظنم ، ریغ  صخش  وھ  لھ  تلق ؟ امیف  ركفی  لازی  لھ لا  دری ؟ نأ 
؟ اھیف بوغرملا  ریغ  لئاسرلا  فلم  ىلإ  كتلاسر  تبھذ  لھ  ھلئاسر ؟ نم  ققحتی 

ةیبلس تاجاتنتسا  عضو  ىلإ  عرست  لھف  ينورتكللإا ، دیربلا  نع  جتانلا  رارتجلاا  كابش  يف  تقلع  اذإ 
مدختسا كنكمیو  .ةلوقعم  ةلیدب  تاریسفت  ىلإ  لوصولا  لواحو  كیلع ، نیرخلآا  در  مدع  ببس  نع 

رثكأ لكشب  ریكفتلا  ىلع  امًئاد  كدعاستس  سفنتلا  ةعرس  ءاطبإ  نأ  ركذتو  كل ، لاًیلد  ةیلاتلا  ةبرجتلا 
.اضًیأ ءطبب  سفنت  كلذل  ةنورمو ، احًوضو 

ةراثإ ىلإ  ىدأ  ام  تقو  يف  ينورتكللإا  دیربلا  ةلاسر  ىلع  رخأتملا  درلا  نأ  ركذت  كنكمی  لھ  ةبرجت :
لضفأ ( ٢ ، ) ةلاسرلا ىلع  صخشلا  در  مدعل  ویرانیس  أوسأ  كعقوت  ( ١  ) ناك اذام  كیدل ؟ رارتجلاا 
رتخاف حجرلأا ،" ویرانیسلا   " يف ریكفتلا  يف  ةبوعص  دجت  تنك  اذإ  ؟٨  حجرلأا ویرانیسلا  ( ٣ ، ) ویرانیس

.أوسلأاو لضفلأا  ویرانیسلا  نیب  اًطسو  كتباجإ  لعجی  اًئیش 



؟ درلا ریخأت  ىلإ  ىدأ  يذلا  ببسلا  تفشتكا  لھ  ِّوتلل ، اھتركذت  يتلا  ينورتكللإا  دیربلا  ةلاسر  ةعقاو  يف 
رارتجلاا نم  عونلا  اذھ  لعجی  يذلا  ببسلا  نم  ءزج  اذھو  سانلا ، لاعفأ  بابسأ  ادًبأ  فشتكت  نل  اًبلاغ 

.اًقحلا رملأا  اذھ  نع  دیزملا  ركذأسو  .ادًّج  دجم  ریغ  نوكی  نأ  ىلإ  لیمی 

ةنیعم ةقیرطب  سانلا  فرصت  بابسأ  فاشتكا  ىلع  كتردق  مدع  ةقیقح  لبقت 
اننإف ارًیسفت ، كلمن  امدنعو لا  كلذ ، ریسفتو  ءایشلأا  ثودح  ءارو  بابسلأا  ةفرعم  يف  بغرن  رشبك  نحن 

ةنصخشلاو رملأا ، ةنصخش  ىلع  نایحلأا  ضعب  يف  تاریسفتلا  لمتشتو  .ام  ءيش  عارتخا  ىلإ  لیمن 
احًقو لمعلا  لیمز  ناك  اذإ  .ةقیقحلا  يف  رملأا  ھلمتحی  امم  رثكأ  يصخش  لمحم  ىلع  اًئیش  لمحن  اننأ  ينعت 
ةقلاع رخآ لا  ءيش  نم  جعزنم  امبر  ھنأ  كرابتعا  يف  عضت  نلو  كنم ، جعزنم  ھنأ  يف  ركفت  امبرف  اًّظفو ،
صاخ لكشب  ةضرع  اونوكی  نأ  نكمی  نیقیلا  مدع  نوبحی  نیذلا لا  قلقلل  نوضرعملا  صاخشلأاو  كب ، ھل 

ةقیرطب رملأا  ةنصخش  ىلع  يوطنت  تاریسفت  ىلإ  نولصوتیو  ام ، ءيش  ثودح  ببس  نأشب  رارتجلال 
يتلا بابسلأاب  امًئاد  كتفرعم  مدع  لبقتت  فیك  ملعت  ىلإ  جاتحتس  اذھ ، ىلع  بلغتلا  لجأ  نمو  .اھیف  غلابم 

.اھب نوفرصتی  يتلا  ةقیرطلاب  نوفرصتی  سانلا  لعجت 

اذھ كولس  نوكی  نأ  ریبك  لكشب  لمتحملا  نمف  ةبارغب ، صخشلا  فرصت  اذإ  ھنأ  كردت  نأ  بجی 
ھفرصت ءارو  ببسلا  ادًبأ  فرعت  نل  امبر  كنأو  تنأ ، كب  قلعتی  لاو  ھل ، ثدح  ام  ءيشب  اًطبترم  صخشلا 

مدع ةركف  تلبقت  اذإ  بضغلاو  رارتجلاا  نم  امًایأ  وأ  تاعاس  كسفن  ىلع  رفوت  نأ  كنكمیو  .ةقیرطلا  كلتب 
يفو ةیضقلا ، تاسبلام  فاشتكا  اھیف  لواحت  يتلا  تلااحلا  ضعب  كانھ  نوكی  دق  .ةفرعملا  كتعاطتسا 
هذھ ىلإ  لوصولا  لواحو  .ھنأشو  رملأا  عدت  نأ  دیحولاو  يقیقحلا  كرایخ  نوكیس  تلااحلا  نم  ریثك 

! رارتجلاا يف  تاعاس  يناعت  نأ  لبق  ةیؤرلا 

مدع لبقتت  نأ  كل  لضفلأا  نم  ھنأ  دجت  ھعاجرتسا  لواحت  امدنع  بیرق  فقوم  يأ  كانھ  لھ  ةبرجت :
؟ ام صخشل  ضماغلا  كولسلا  ببس  فاشتكا  ةلواحم  نم  لاًدب  ةفرعملا 

ينھذلا قارغتسلاا  ةقیرطب  لمأتلا  برج 
میدقت ھسفن  جلاعلا  اذھ  عیطتسی  ثیح  لونیلیاتلا ؛ ءاود  لثم  ينھذلا ، قارغتسلاا  ةقیرطب  لمأتلا  نإ 
ةردقلا نیسحتو  زیكرتلا ، ةدایزو  قلقلا ، نع  ةجتانلا  ةطرفملا  ةراثلإا  لیلقت  رومأ : ةدع  ىلع  ةدعاسملا 
اھتیلعاف ينھذلا  قارغتسلاا  ةقیرطب  لمأتلا  ىلع  ةمئاقلا  جلاعلا  قرط  تتبثأ  دقو  .رارتجلاا  دصر  ىلع 

.٩ قلقلا نم  دحلا  يف 

وركتبم اھارجأ  يتلا  تاساردلا  تفشك  ثیح  اًفیخم ؛ ينھذلا  قارغتسلاا  ةقیرطب  لمأتلا  نوكی  لاأ  بجی 
.١٠ قئاقد سمخ  ىلإ  ثلاث  نم  طسوتمب  لمأتلا  أدبی  ئدتبملا  لمأتملا  نأ  فادھلأا  عبتتل   Lift قیبطت

دیزملا ةسراممل  ةبسنب ٩٠٪  ةصرف  ھیدل  حبصت  ةرم ، لمأتلا ١٢  درفلا  سرامی  نأ  دعب  ھنأ  اضًیأ  اودجوو 
.لمأتلا نم 

نم ةدحاو  عم  قئاقد  ثلاثل  اھتسرامم  أدباو  كل ، ةبسانملا  لمأتلا  ةغیص  دجوأو  فشتكا  ةبرجت :
: موی لك  ةیناث  لمأتلا ٣٠  يف  ھیضقت  يذلا  تقولا  دزو  ةیلاتلا ، تاسرامملا 



نطبلا ةقطنم  ىلع  كدی  عضو  قِلتسا  .كسفنت  دنع  دسجلا  لكش  ىلع  أرطت  يتلا  تارییغتلل  ھبتنا  • 
.ریفزلا دنع  ضافخنلااو  قیھشلا  دنع  عافترلااب  رعشتل 

للستت تاوصلأا  عد  .تاوصلأا  نیب  تمصلا  ىلإ  ھبتناو  تاوصأ  يأ  ىلإ  عمتساو  قِلتسا  وأ  سلجا  • 
.لا مأ  ةحیرم  اًتاوصأ  تناك  اذإ  امع  رظنلا  فرصب  ھنم  جرختو  كیعو ، ىلإ 

.اھارت يتلا  ءایشلأا  ىلإ  ھبتناو  قئاقد  ثلاث  ةدمل  شِما  • 

.كترشب ىلع  ءاوھلاب  روعشلا  ىلإ  ھبتناو  شِما  • 

.كرحتت امدنع  دسجلا  لكش  ىلع  أرطت  يتلا  تاریغتلا  ىلإ  ھبتناو  شِما  • 

نكمیو نلآاو ، انھ  اھب  رعشت  سیساحأ  يأ  ىلإ  ھبتنت  ثیحب  قئاقد ، ثلاث  ةدمل  حوتفملا  يعولا  سرام  • 
ىلع سلجت  امدنع  كدسج  لكش  ریغت  وأ  كسفنت  نع  ةجتان  وأ  اًتاوصأ  امإ  سیساحلأا  كلت  نوكت  نأ 

.ضرلأا كیمدق  ةسملام  وأ  دعقم ،

تنأو لا .كدسج  يف  ءاخرتسا  وأ  ةحار  وأ  رتوت  وأ  ملأ  رعاشم  يلأ  هابتنلاا  يف  قئاقد  ثلاث  ضِقا  • 
.اھراسحناو اھددمت  بقارو  يھ  امك  طقف  اھعد  لب  سیساحلأا ؛ كلت  رییغت  ةلواحم  ىلإ  جاتحت 

ةرم يتاذ ) دقن  نودو   ) قفرب كراكفأ  عمجتسا  ھل ، ھبتنت  نأ  ضرتفی  امع  ادًیعب  كراكفأ  فرجنت  امدنع 
قارغتسلاا ةقیرطب  لمأتلا  نم  يعیبط  ءزج  اذھف  ارًیثك ، رملأا  اذھب  مایقلل  كجایتحا  عقوتت  نأ  كلو  .ىرخأ 

.أطخ ةقیرطب  ھسرامت  كنأ  اذھ  ينعی  لاو  ينھذلا ،

لك تقولا  نم  لوطأ  تارتفلو  ماظتناب  ھتسرام  اذإ  لمأتلا  نم  ربكأ  ةجردب  دیفتست  نأ  لمتحملا  نم 
ىلإ جاتحأو  ةتتشمو ، ربصلا  ةدفانو  ةلوغشم  نوكأ  امدنع  ھمدختسأ  ام  ًةداع  قدص ، لكب  يننكلو  .ةسلج 

لواحف ھیلإ ، كتجاح  دنع  لمأتلا  ةسرامم  يف  رارمتسلاا  دیرت  تنك  اذإ  .يراكفأ  ةئدھتل  ةدعاسملا  ضعب 
نم ةرتفل  ماظتناب  لمأتلا  سرامت  امدنعف  لاًوأ ، ھب  قلعتلا  كل  ىنستی  ىتح  امًوی ، نیثلاث  ةدمل  اًّیموی  ھب  مایقلا 

.ھیلإ كتجاحل  ھتسرام  ول  امم  ةیعیبط  رثكأ  ةلاحلا  كلت  يف  كلوخد  نوكیس  تقولا ،

دوجو ببسب  لاثملا ، لیبس  ىلع   ) كراكفأ عراستت  امدنع  وأ  رارتجا  ةلاح  يف  تنأو  لمأتلا  تلواح  اذإ 
لمأتلا كب  يدؤیس  كلذ  عمو  ماتلا ، ءاخرتسلااب  رعشت  دقف لا  اھب ،) مایقلا  ىلإ  جاتحت  يتلا  ماھملا  نم  ریثكلا 

.ةیباجیإ ةجیتن  ىلإ 

كتارایخ ددح 
حضاو لكشب  نوددحی  لا  ةنیعم ، ةلكشم  صخی  امیف  رارتجلاا  تلاجع  كیرحت  سانلا  أدبی  امدنع 

نأ نم  دب  تلاكشملا لا  لح  عضو  ىلإ  رارتجلاا  عضو  نم  لوحتلا  لجأ  نمو  .امًدق  يضملل  مھتارایخ 
اًفظوم تنیع  كنأ  لیخت  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .كیدل  تارایخ  ةتس  وأ  ةثلاث  لضفأ  ةیعقاوو  حوضوب  ددحت 

، فظوملا اذھ  نییعت  ببس  لوح  ةوسقب  اًّیلقع  كسفن  بینأت  نم  لاًدبف  اعًفن ، يدجی  ھنكلو لا  كیدل ، ادًیدج 
: ةلحرملا هذھ  يف  كل  ةحاتملا  تارایخلا  دیدحت  وھ  كلذ  نم  اعًفن  رثكلأا  نإف 

.تقولا نم  دیزملا  فظوملا  حنم  • 



.طسبأ ماھم  ىلإ  فظوملا  تایلوئسم  رییغت  • 

.ةمھم لك  يف  اھزاجنإ  مزلالا  تاوطخلاب  ةعجارم  مئاوق  فظوملا  ءاطعإ  • 

.درفلا اذھ  عم  لمعلاب  رخآ  فظوم  فیلكت  • 

.فظوملا لصف  • 

لح عضو  ىلإ  لوحتلا  ىلع  كدعاسیو  رارتجلاا ، نع  جتانلا  رتوتلا  نم  تارایخلا  دیدحت  ففخیو 
ةقلعتم تلاكشم  يف  عوقولا  نم  كعنمیس  ةریصق  تارایخ  ةمئاق  ىلع  ظافحلا  نأ  امك  ةیلعافب ، تلاكشملا 

نم ٣ – ٦ رثكأ  تارایخ  يف  ركفت  تنك  اذإ  كنأ  ثاحبلأا  رھظت  ثیح  دحلا ؛ نع  تارایخلا  ةرثكب 
.١١ ةیاھنلا يف  ارًارق  ذختت  نأ  حجرملا  ریغ  نمف  تارایخ ،

وأ كلاب  لغشت  ةلكشم  نأشب  امًدق  يضملل  ةیعقاو  تارایخ  لضفأ ٣ – ٦  دیدحت  ىلع  بردت  ةبرجت :
هذھ مادختسا  كنكمیو  وتلل ، روكذملا  لاثملا  يف  يتلا  كلتك  ةزیجو  اًطاقن  بتكاو  رارتجا ، ةلاح  يف  كلعجت 
ىلإ لوصولل  ةقیرطلا  هذھ  يل  قیدص  مدختسا  لاثملا ، لیبس  ىلع  .تلاكشملا  عاونأ  عیمج  يف  ةقیرطلا 

.ھتایح يف  يعامتجلاا  لصاوتلا  ةدایزل  راكفأ 

بتكا دمجتلا ، لامكلا / ىلإ  يعسلا  عضو  يف  لوخدلاب  عرست  كلعجتس  لضفأ  ةملك  تناك  اذإ  ةظحلام :
.ةتسلا ةثلاثلا و  نیب  اھددع  حوارتی  تارایخ  يأ 

كنھذ نم  رارتجلاا  راكفأ  درط  ىلع  رداق  ریغ  تحبصأ  اذإ  يحلا  روصتلا  مدختسا 
لاو كلقع ، يف  قباسلا  يف  اھل  تضرعت  يتلا  فقاوملا  عاجرتسا  نع  فقوتلا  ىلع  رداق  ریغ  تنك  اذإ 

ةینقت يھو  .يحلا  روصتلاب  ةامسملا  ةینقتلا  مادختسا  كنكمیف  كعم ، اھرامث  ىرخلأا  تایجیتارتسلإا  يتؤت 
هذھ أرقاو  اھفییكت ، نم  لاًدب  تامیلعتلاب  مزتلا  ةلاحلا ، هذھ  يف  كلذلو  جلاعلا ، يف  ةمدختسم  ةیریرس 
ریثك يف  ادًّج  ةلاعف  اھنكلو  ةبعص  ةینقت  يھف  ةینقتلا ، هذھ  بیرجت  نأشب  رارق  ذاختا  لبق  لماكلاب  تامیلعتلا 

.نایحلأا نم 

دحأ مایقك  هرتجت ، تنك  يذلا  فقوملا  حضاو  لكشب  اھیف  ركذتت  يتلا  ةینقتلا  وھ  يحلا  روصتلا  نإ 
يحلا روصتلا  مادختسا  اضًیأ  كنكمیو  .لاثملا  لیبس  ىلع  ھتفرتقا  جرحم  أطخ  ىلإ  ةراشلإاب  كئلامز 

(. دعب ثدحی  مل  ءيش   ) كلاب لغشت  ةركف  عم  لماعتلل 

فقوم وأ   ) يضاملا يف  ثدح  فقوم  نم  تاوصلأاو  دھاشملا  عیمج  ركذت  ةینقتلا ، هذھ  لیعفت  أدبت  يكل 
ثدح اًفقوم  يعدتست  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .اھركذت  كنكمی  يتلا  لیصافتلا  نم  ردق  ربكأب  هاشخت )
كیلإ نورظنی  مھو  نیرخلآا  صاخشلأا  ركذتتو  جارحلإا ، ببسب  كیتنجو  رارمحا  ركذتتس  امبرف  كل ،

امو ةرارحلا ، ةجردو  ةفرغلا  لكشب  ةصاخلا  لیصافتلا  يعدتست  نأ  اضًیأ  نكمیو  .نوكحضی  وأ  ةبارغب 
ضبنت فیخملا  وأ  جرحملا  فقوملا  ةروص  لعجا  .اذھ  ىلإ  امو  ةذفانلا ، للختی  سمشلا  ءوض  ناك  اذإ 

.كلقع يف  ةایحلاب 

وأ بورھلا  تایجیتارتسإ  مدختست  مل  اذإ  يعیبط  لكشب  قلقلا  ضارعأ  راسحنا  أدبم  ىلإ  يلی  ام  دنتسیو 



وأ  ) ھنم أدب  يذلا  ىوتسملا  فصن  ىلإ  كقلق  ضفخنی  ىتح  كلقع  يف  ةروصلاب  ظافتحلاا  دمعت  بنجتلا :
لصأ ١٠ نم   ٨ ب ـ يلولأا  قلقلا  ریثی  حوضوب  فقوملا  ءاعدتسا  ناك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  لقأ .)

يحلا روصتلا  نیرمت  رركو  ىلإ ٤ ، قلقلا  ىوتسم  ضفخنی  ىتح  كلقع  يف  ةروصلاب  ظفتحاف  تایوتسم ،
ىصقأ فصن  نم  رثكأ  ةراثإ  نود  كلقع  يف  ةروصلا  راضحتسا  عیطتست  نأ  ىلإ  لقلأا  ىلع  اًّیموی  ةرم 

.يحلا روصتلا  اھیف  تبرج  ةرم  لوأ  يف  اھب  ترعش  قلقلل  ةجرد 

نع ةجتانلا  تلاكشملا  لح  يف  ةوق  رثكلأا  قرطلا  ىدحإ  ةروكذملا  كلت  لثم  ضرعتلا  تاینقت  دعت 
ةینقتلا هذھ  مدختسا  كلذل  ھثودح ؛ دعب  ةلیوط  ةدمل  كجاعزإ  يف  ام  ثدح  رمتسی  امدنع  ةلیخدلا  راكفلأا 

يحلا روصتلا  مادختسا  كنكمیو  اھنع ، جتنت  دق  رارضأ  يأ  يفلات  ىلع  رداق  كنأب  ترعش  اذإ  طقف 
میلسلا سحلا  مدختست  نأ  ىنمتأف  ةیقیقح ، ةیسفن  ةمدص  يناعت  تنك  اذإف  .مدقلأا  كلت  وأ  ةثیدحلا  تایركذلل 

ةلثامملا تاءارجلإا  نأ  امك  .تایركذلا  نم  عاونلأا  كلت  عم  لماعتلا  ىلع  كدعاسیل  جلاعمب  نیعتستو 
تامدصلا جلاع  يف  ةربخلا  اذ  جلاعملا  َّنكلو  ةیسفنلا ، تامدصلا  تایركذ  عم  ةلاعف  ضرعتلا  ىلع  ةمئاقلا 

.ةیلمعلا ءانثأ  يف  دیدشلا  كابترلال  ضرعتت  ىتح لا  ءارجلإا  ةدح  ةجرد  دصر  ىلع  كدعاسیس 

لاغشنلااو رارتجلاا  ىلع  بلغتلل  ةیكولسلا  تلاوحتلا 

بنجتلا ىلع  كملقأتل  ةجیتن  رارتجلاا  نوكی  امدنع  تاءارجلإا  ذاختا 
ةجلاعمل ىوتسم  يأب  ءارجإ  يأ  ذاختا  نإف  ام ، ةلأسم  عم  لماعتلا  لجؤت  كنلأ  رارتجا  ةلاحب  رمت  تنك  اذإ 

ىلإ جاتحت  نل  تقولا ، ةیبلاغ  يفو  .رارتجلاا  ةدح  فیفخت  ىلع  ةداع  كدعاسیس  اھبنجتت  يتلا  ةلأسملا  هذھ 
ينورتكلإ دیرب  ةلاسر  لاسرإب  طقف  موقت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  رارتجلاا ؛ نع  علقتل  امًامت  ةلأسملا  لح 

ىلإ يدؤی  ام  وھ  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  ناك  اذإو  .رملأا  عم  لماعتلا  أدبتل  ةیفتاھ  ةملاكم  ءارجإ  وأ 
.تایجیتارتسلإاو ىؤرلا  نم  دیزملا  ىلع  لوصحلل  نماثلا  لصفلا  ىلإ  رظناف  رارتجلاا ، ةراثإ 

لاغشنلااو رارتجلاا  ةدح  دیزت  يتلا  تایكولسلا  لادبتسا 
تقولا يف  بصت  تنك  اذإ  لاغشنلااو  رارتجلاا  ةدح  لیلقت  تایجیتارتسإ  مادختسا  نم  ةدئاف  كانھ  تسیل 
ءایشأ ىرخلأا  تیزلا  عاونأ  لمشتو  تیزلا ، اذھ  ضعب  يتاذلا  دقنلا  دعیو  .رانلا  ىلع  تیزلا  ھسفن 

، تنرتنلإا ىلع  ةیحصلا  تامولعملا  نع  ثحبلا  يف  تاعاس  ءاضق  وأ  نانئمطلاا ، وحن  طرفملا  يعسلاك 
.يرھق لكشب  كوب  سیفلا  ىلع  ةقباسلا  كتبیطخ  ةحفص  حفصت  وأ 

كلعجت عقاولا  يف  اھنكلو  قلقلا ، نم  ةتقؤم  ةحارتسا  ودبی  ام  ىلع  كحنمت  دق  يتلا  تافرصتلا  رذحاو 
مل اذإ  يفرعم  يكولس  جلاعم  ةرایز  رابتعلاا  نیعب  عضو  .اھراركتو  اھیلإ  ةدوعلا  ىلإ  جاتحت  كنأب  رعشت 

.كسفنب تافرصتلا  كلت  نع  علاقلإا  عطتست 

كل رطخت  نأ  درجمب  راكفلأا  لیجست  قیرط  نع  طارفإب  ریكفتلا  نم  دحلا 
؛ كل رطخت  نأ  درجمب  راكفلأا  لیجستل  تاظحلاملا  نیودتل  اًقیبطت  مدختساف  يكذ ، فتاھ  كیدل  ناك  اذإ 

طابحلإا روعش  كیقیو  دعب ، امیف  راكفلأا  كلت  ركذت  ةلواحم  نع  مجانلا  رتوتلا  رملأا  اذھ  لعف  ففخی  ثیح 
ىلع ظفاحی  ھنأ  امك  طبضلاب ، اھراضحتسا  ىلع  رداق  ریغ  كنكلو  ةعئار ، ةركف  كیدل  نأ  ركذت  نع  جتانلا 

.راكفلأا نم  دیزملا  لابقتسلا  ةزھاج  اھلعجیو  كلقع ، يف  لمعلاب  مامتھلال  اھصصخت  يتلا  ةحاسملا 



تدجو اذإف  .تاظحلاملا  نیودت  يف  ةغلابملا  كرش  يف  عقت  نأ  نكمی  قلقلا ، ةحفاكمل  ةیجیتارتسإ  ةیأكو 
ىلإ لاحلا  كب  تھتنا  وأ  ھبتكتل ، اًئیش  دجت  امدنع لا  قلقلاب  رعشت  وأ  تاظحلاملا ، نیودت  يف  طرفت  كنأ 
يف ركفف  كسفنب ، ةلأسملا  جلاع  عیطتست  لاو  ةدھجم ، تحبصأ  اھتجلاعم  نأ  ةجردل  ادًّج  ةلیوط  مئاوق 

.فرتحم نم  ةروشملا  بلط 

ةلئسلأا حرط  قیرط  نع  ماملأا  ىلإ  يرارتجلاا  ریكفتلا  عفد 
؟ كسفنب لحلا  فاشتكا  كناكمإب  ناك  ھنأ  تكردأ  مث  ام ، صخش  ةحیصن  تبلط  نأ  لبق  نم  ثدح  لھ 
، رثعتملا ریكفتلا  ریرحتل  ةلیسوك  ةلئسلأا  حرط  للاخ  نم  كحلاصل ، يلقعلا  عابطنلاا  اذھ  مادختسا  كنكمی 

كریكفت ةلئسلأا  حرط  ةیلمع  زفحت  دق  وأ  ةدیفمو ، ةدیدج  تامولعم  ىلع  لصحت  ةلئسلأا  حرطت  امدنعف 
.صاخلا

؛ امًدق يضملا  ىلع  ةدیفم -  ریغ  تناك  ول  ىتح  تاباجإ -  يقلت  كدعاسی  نأ  نكمی  نایحلأا ، ضعب  يف 
مھف ام  صخش  ءيسی  امدنع  اذھ  ثدحی  ام  ارًیثكو  .فلتخم  لكشب  كتلكشم  دیدحت  ىلإ  كعفدی  اذھ  نلأ 

كلاؤس ةغایص  دیعت  كلعجی  اذھ  نكلو  عوضوملاب ، ةلص  اھل  تسیلو  ةدیفم ، ریغ  ةباجإ  كیطعیو  كلاؤس 
.احًوضو رثكأ  لكشب 

، راشتسم عم  دعوم  ىلع  لوصحلا  وأ  ةیفتاھ ، تاملاكم  ءارجإ  لثم : ارًومأ ، ةلئسلأا  حرط  قرط  لمشت 
ةلئسلأا ھیجوت  كنكمی  ام  صخش  راجئتسا  وأ  تنرتنلإا ، ىلع  ىدتنم  وأ  كوب  سیفلا  ىلع  كتلئسأ  رشن  وأ 
جمربمب ناعتسا  رتویبمكلا ، ةجمرب  ھسفن  مِّلعی  يجوز  وخأ  ناك  امدنع  لاثملا ، لیبس  ىلع  ً.ةرشابم  ھل 

لقأو ةعئار  ةیجیتارتسإ  كلت  تناكو  ارًثعتم ، ھسفن  دجو  املك  ھیلع  ةلئسلأا  حرط  نم  نكمتیل  ةربخ  رثكأ 
! ةیلكلا يف  ةیسارد  ةرود  ذخأ  نم  ریثكب  ةفلكت 



سداسلا لصفلا 

للشلل ةببسملا  ةیلامكلا 

كل ةیلاعلا  رییاعملا  نم  أطخلا  عاونلأا  ةقاعإ  اھب  عنمت  يتلا  ةقیرطلا 
نأو كتریسم ، للاخ  كتاحاجنب  عتمتست  نأ  تاھویرانیسلا  لضفأ  نوكی  كفادھأ ، قیقحتل  دجب  لمعت  امدنع 

كدعاسیسو .كقیرط  قلقلاب  ةطبترملا  ةیلامكلا  ضرتعت  نأ  نكمملا  نم  نكلو  .ةعرسب  تاسكنلا  زواجتت 
يقتل ةلیدبلا  لماعتلا  تایجیتارتسإ  ملعتتس  امك  ةریبكلا ، ةروصلا  ىلع  زیكرتلا  ملعت  ىلع  لصفلا  اذھ 

.ةدیفملا ریغ  ةیلامكلا  عاونأ  يف  عوقولا  نم  كسفن 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانتیس  فیك  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

؟ يفكی امب  اعًراب  نوكت  لاأ  نم  فوخلا  ببسب  جاعزنا  اھیف  كل  ثدح  ةرم  مك  . ١

.اًقلطم ثدحی  لا  أ )  ) 

.نایحلأا ضعب  يف  (ب )

.ارًیثك (ج )

؟ ىربكلا ةروصلل  رظنلا  دنع  ةمھم  تسیل  لیصافت  ببسب  جاعزنا  اھیف  كل  ثدح  ةرم  مك  . ٢

.اًقلطم ثدحی  لا  أ )  ) 

.نایحلأا ضعب  يف  (ب )

.ارًیثك (ج )

؟ كحاجن ةریتو  نم  طابحلإاب  روعش  كباتنا  ةرم  مك  . ٣

.ثدحی ام  ارًدان  وأ  ادًبأ ، ثدحی  لا  أ )  ) 

.نایحلأا ضعب  يف  (ب )

.ارًیثك (ج )

؟ كنم لضفأ  نیرخلآا  ءادأ  نوكی  امدنع  كلعف  در  ام  . ٤

يف ينم  لضفأ  نیرخلآا  ءادأ  ناك  اذإ  علھلاب  رعشأ  يننكلو لا  عئار ، ءادأ  ىلإ  لوصولل  دھتجأ  امبر  أ )  ) 
.نایحلأا ضعب 

.يعامتجلاا ةنراقملا  قلق  نم  ام  ةجرد  َّيدل  ریثی  اذھف  تاحاجنلا ، يئارظن  ققحی  امدنع  (ب )



.لشفلاب روعشلا  ىلإ  لیمأ  نیرخلآا  ءادأ  نم  لضفأ  يئادأ  نكی  مل  اذإ  (ج )

: لاًئاق كسفن  يف  ریكفتلا  تأدبو  هذیفنتل ، عیباسأ  ةدع  قرغتسی  مھم  عورشم  ىلع  لمعت  تنك  اذإ  . ٥
؟ داتعملا كدر  ام  عورشملا ،" ذیفنت  ىلع  يتردقب  قثاو  ریغ  انأ  "

دیعتسلأ اھذیفنت  عیطتسأ  يتلا  ةمھملا ، يف  ةلھسلا  بناوجلا  ضعب  ددحأو  ةحارلا ، نم  اًطسق  ذخآ  أ )  ) 
.ىرخأ ةرم  يتقث 

.لمعلا يف  رمتسأ  يننكلو  ةیقیقح ، ةیبلسلا  يراكفأ  نوكت  نأ  نم  ىشخأ  (ب )

يضقأو امًتح ، ةحیحص  ةمئاشتملا  يتركف  نأ  يئاقلت  لكشبو  اعًیرس  جتنتسأو  بائتكلااب ، رعشأ  (ج )
.يسفن ةئدھتل  تنرتنلإا  ىلع  ةشدردلا  عقاوم  حفصت  يف  ةیلاتلا  تاعاسلا 

؟ كتدارإ ةوق  ةرادإ  يف  كحاجن  ىدم  ام  . ٦

عم لماعتأ  امدنع  يئودھ  ىلع  ظافحلا  عیطتسلأ  يلخادب ، ةحاتملا  ةدارلإا  ةوق  ضعبب  امًئاد  ظفتحأ  أ )  ) 
.ةعقوتملا ریغ  فقاوملا 

ةوق نم  ولخأ  ينأب  ارًیثك  رعشأ  نیرخلآا ، عم  لماعتلا  دنع  امًامت  اھدفنتسأ  يننأ لا  نم  مغرلا  ىلع  (ب )
.ةدارلإا

كلت لمتشت  ام  اًبلاغو  اھیلع ، مدنأ  ءایشأ  لعفأ  انأو  لاحلا  يب  يھتنتو  يتدارإ  ةوق  دفنتسأ  ام  ارًیثك  (ج )
.يئابحأ هوجو  يف  خارصلا  وأ  تاجلثملا  نم  ریثكلا  لوانت  ىلع  ءایشلأا 

؟ يتاذلا كشلا  كیلإ  للستی  امدنع  رخلآ  لمتكم  ریغ  عورشم  نم  لقتنت  لھ  . ٧

ةركف نأ  ىلع  لدت  ةیعوضوم  تانایب  ىلع  ءًانب  عورشملا  نم  باحسنلال  دادعتسا  ىلع  انأ  لاك ، أ )  ) 
.يتاذلا كشلا  ببسب  سیل  نكلو  ةئیس ، تناك  عورشملا 

.نایحلأا ضعب  يف  (ب )

.اھھنأ ملو  اھتأدب  ءایشأب  نائلتمم  يتركاذو  يلزنم  معن ، (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
تاسكنلا زواجتتو  كتایولوأو  كتدارإ  ةوق  ةرادإ  دیجت  كنأ  ودبی  ثیح  كیلإ ؛ ةبسنلاب  ةلكشم  ةیلامكلا  دعت  لا 

ةیتاذلا ككوكش  أدبت  امدنعو  كمامتھا ، ریثت  تاعورشم  ةیأ  ذیفنت  ىلع  كتردقب  قثاو  تنأو  .ةعرسب 
لازی نكلو لا  اعًیرس ، لصفلا  اذھ  نم  يھتنتس  حجرلأا  ىلع  تنأو  .ةتقؤم  ةرھاظ  اھنأ  ىرت  روھظلا ،

لماعتلا ىلع  كتردق  نیسحت  ىلع  كدعاستس  يتلا  مامتھلال  ةریثملا  روملأا  ضعب  ملعتت  نأ  امًئاق  لامتحلاا 
.امًامت فقاوملا  فلتخم  عم 



ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
مظعم كتاردقب  قثاو  تنأو  ةقاطلاو ، ةقثلاو  عادبلإاو  ةدارلإا  ةوق  ةرادإ  يف  كتقیرط  نیسحتل  لاجم  كانھ 

ءيش اھب  ریسی  يتلا  ةقیرطلا  ببسب  اًطبحم  نوكت  امدنع  وأ  احًاجن ، كنارقأ  ققحی  امدنع  نكلو  تقولا ،
كدعاستسو .ةلاعفلا  ریغ  لماعتلا  تاباجتساو  ةیتاذلا  كوكشلا  نم  ةجرد  كیدل  ریثی  اذھ  نإف  ام ،

نأ نود  ىربكلا ، ةروصلا  ىلع  كزیكرت  ىلع  ظافحلا  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  ةدراولا  تایجیتارتسلإا 
.راسملا نع  ةطیسبلا  تلاكشملاو  تاساكتنلاا  كجرخت 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
تایولوأ دیدحتب  رملأا  قلعتی  امدنع  كتدارإ  ةوقو  كتقث  ةرادإ  يف  ةبوعص  ھجاوت  تنأ  كتاباجإ ، ىلع  ءًانب 
كباحسنا ىلإ  يدؤی  ام  كتلقرع ؛ ىلإ  يتاذلا  كشلا  راكفأ  لیمتو  بویعلاو ، تاساكتنلاا  عم  لماعتلاو  لمعلا 

ىلع كؤادأ  قوفتی  امدنع  طقف  ةقثلاب  رعشت  تنأو  .ةلاعف  ریغ  ةقیرطب  داھتجلاا  يف  طارفلإا  وأ  لمعلا  نم 
(. أ  ) ةبوجأ ىلإ  ج )  ) ةبوجأ نم  لاقتنلاا  ىلع  لصفلا  اذھ  تایجیتارتسإ  كدعاستسو  .كئلامز 

قلقلا لا نوناعی  نم  نأ  نم  مغرلا  ىلعو  ، ١ قلقلا تلاكشم  ببست  يتلا  ةرطخلا  لماوعلا  دحأ  ةیلامكلا  دعت 
.تنأ كل  صصخم  لصفلا  اذھف  ءلاؤھ ، نم  ادًحاو  تنك  اذإ  كنإف  لامكلا ، ىلإ  اعًیمج  نوعسی 

ةعفانلا ریغ  ةیلامكلا  عاونأ  ىلع  بلغتلل  ةیركفلا  تلاوحتلا 
روعشلاو أطخلا ، ماھملل  ةیولولأا  ءاطعإك  تلاكشم  يف  قلقلاب  طبترملا  ریكفتلا  طامنأ  مھست  نأ  نكمی 

بغری يتلا  ةیرارمتسلاا  وأ  اھسفن ، ةعرسلاب  جئاتنلا  يتأت  امدنع لا  دیدشلا  طابحلإاب  ةباصلإاو  كاھنلإاب ،
: يلی امیف  اذھ  ثودح  ةیفیك  حرشأسو  درفلا ، اھیف 

وأ امإ / ریكفت  ىلإ  هابتنلاا 
ةبئاش ھبوشت  يئادأ لا  نوكی  نأ  ىلإ  جاتحأ  انأ  : " لاًئاق قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  ركفی  ام  ًةداع 

ىلع قلطیو  ةثراك ." ىلإ  يلاثملا  ریغ  ءادلأا  يدؤیس  : " وھ ينمضلا  ھضارتفا  نوكیو  تقولا ،" لاوط 
لشف ثدحیس  وأ  ةبئاش  ھبوشت  يئادأ لا  نوكی  نأ  امإ  وأ : امإ / ریكفت  ریكفتلا  دئاصم  نم  عئاشلا  عونلا  اذھ 

.نیرملأا طسوتی  ءيش  كانھ  سیلو  قلطمو ، لماك 

كرییاعم ىوتسم  ىلع  نوكت  امدنع لا  طقف  ىودجلا  مادعناب  روعشلا  ىلإ  اذھ  ریكفتلا  بولسأ  يدؤی  لا 
ھلبقتسم قافآ  ىری  يذلا  نانفلا  لاثملا ، لیبس  ىلع  ذخأنلف ، .ةیلامكلا  للش  ىلإ  يدؤی  اضًیأ  ھنكلو  ةیلاثملا ،
طسوتت ةنكمم  جئاتن  ةیأ  ىری  صخشلا لا  اذھ  امًدعم ؛ لاًشاف  وأ  دیدجلا ، وساكیب "  " حبصی نأ  امإ  يفیظولا 

.نانفلا عادبإ  ةقاعإ  ىلإ  اذھ  يدؤی  فیك  ىرت  نأ  كنكمیو  نیتجیتنلا ، نیتاھ 

ينضفریس وأ  ةبئاش  لاب  يئادأ  نوكی  نأ  امإ   " لاًیلق يفخلا  مھضارتفا  فلتخی  دق  نیرخلآا ، ىلإ  ةبسنلاب 
اذھ يدنع  ناك  يننأ  كردأ  ھتیقلت ، يذلا  يریرسلا  سفنلا  ملع  بیردت  يف  ركفأ  امدنعو  نورخلآا ،"
نم يسفن  ةیامحل  ةدیحولا  ةقیرطلا  نأ  نظأ  تنك  عٍاو ، ھبش  ىوتسم  ىلعف  تقولا ، كلذ  يف  ھسفن  داقتعلاا 

.ةمھمو رابتخا  لك  يف  فصلا  يف  تاجرد  ىلعأ  زارحإ  يھ  بیردتلا  جمانرب  نم  درطلا 

اھنأ روصتی  يتلا  بویعلا  ءافخإ  صخشلا  ةلواحم  نم  ھیف  غلابم  لكشب  ةعفترملا  رییاعملا  أشنت  ام  ةداعو 



نأو نیذوبنم ، مھلعجیس  مھبویع  فشك  نأ  يف  سانلا  ركفی  ام  ارًیثك  ویرانیسلا ، اذھ  يفو  . ٢ ةیثراك
جتنتسی داقتعلاا ، اذھ  باحصأ  اًّیلعف  قوفتی  امدنعو  .مئادلا  قوفتلا  يھ  بویعلا  ءافخلإ  ةدیحولا  ةقیرطلا 

اذھ خسری  ةمث  نمو  ةثراكلا ، بنجت  نم  مھنَّكم  يذلا  دیحولا  ببسلا  وھ  ناك  قوفتلا  نأ  ًةرشابم  مھلقع 
.ةیلبقتسم ثراوك  ثودح  عنمل  يرورض  رمأ  قوفتلا  نأ  مھداقتعا 

موقی ثیح  ةیلاكشإ ، رثكلأا  ةیلامكلا  عون  اوفصیل  ةیریرسلا  ةیلامكلا  حلطصم  نوثحابلا  مدختسا  دقو 
ءافیتسا نم  يجلاع  لخدت  ىلإ  جاتحت  ةلكشم  مھیلإ  ةبسنلاب  لامكلا  لثمی  نمم  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا 

ىلإ اھعفرب  نوموقیو  يفكی  امب  ةعفترم  نكت  مل  رییاعملا  هذھ  نأ  جاتنتساب  عافترلاا ، ةقئاف  مھرییاعم 
.٣ ملاسلا ساسحإب  ادًبأ  نورعشی  مھنأ لا  ينعی  ام  ىلعأ ،

ىلع ارًداق  تنك  اذإ  ةلوبقملا "  " ءادلأا رییاعم  فدھتست  نأ  كیلع  حرتقأ  يننأ  ينعی  لا  ھتلق  ام  لك 
سیل ھنإ  ثیح  رملأا ؛ اذھ  نوھركی  مھجلاع  ترشاب  نیذلا  نیقلقلا  لامكلا  ىلإ  نیعاسلا  مظعم  نإف  زیمتلا ،

تلایدعتلا ضعبب  لصفلا  اذھ  يف  يصوأسو  .طسوتملا  ءادلأا  عم  ةحارلاب  اورعشی  نأ  مھتعیبط  نم 
رییاعم عضو  ىلع  تلایدعتلا  كلت  كدعاستسو  كسفنل ، اھعضت  يتلا  رییاعملا  عاونأ  ىلع  اھلخدتل  ةقیقدلا 

نع ةمجانلا  تلاكشملا  ضعب  نم  كیقتس  اھنكلو  احًومط ،) رثكأ  نكت  مل  نإ   ) اھسفن حومطلا  ةجرد  ققحت 
.ةیلامكلا

، كلذك تناك  اذإو  كیلإ ، ةبسنلاب  ةلكشم  لثمت  ةیلامكلا  وأ  امإ / ةدیصم  تناك  ام  اذإ  كسفن  لأسا  ةبرجت :
: كرابتعا يف  يلی  ام  عضف 

اھب متھی  امبرو لا  كلقع ، يف  يھ  امك  عقاولا  يف  ةریبك  تسیل  كسفن  يف  اھارت  يتلا  بویعلا  نوكت  دق  . ١
اھیلع قبطنیو  كیف  ةدوجوم  اھنأ  دقتعت  بویع  ةیأ  يف  ریكفتلا  عیطتست  لھ  .دقتعت  امك  ارًیثك  نورخلآا 

؟ رملأا اذھ 

اذإ ًةصاخ  زاتمملا ، ءادلأا  عم  لاحلا  كلذكو  اًّیعقاو ، ارًایخ  سیل  تقولا  لاوط  يلاثملا  ءادلأا  قیقحت  . ٢
طلاتخلاا نوقلقلا  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا  بنجتی  نایحلأا ، ضعب  يفو  .ءایكذلأاب  جعی  طسو  يف  تنك 

رملأا اذھو  .ةیتاذلا  كوكشلاو  ةیعامتجلاا  ةنراقملا  تلاكشم  مھیدل  ریثی  اذھ  نلأ  نیرخلآا ؛ نیبوھوملاب 
دیدحلاب دیدحلا  أدبم   ) ضعب راكفأ  مھضعب  يرثی  ءایكذلأا  صاخشلأا  نلأ  تاذلل ؛ رمدم  ریثأت  ھل 

؟ ةیعامتجلاا ةنراقملا  ریثت  يتلا  فقاوملا  بنجتت  لھ  قرطی .)

رخلآ نیح  نم  تمدق  اذإ  اھتزجنأ  يتلا  ةزاتمملا  لامعلأا  عیمج  نوسنیس  اذاملف  نیرخلآاب ، لاًیلق  قث  . ٣
؟ ةداتعملا ةعفترملا  كرییاعم  يفوتسی  ام لا  اًئیش 

ناقتلإاب مامتھلاا  ىلإ  ءادلأا  ىلع  زیكرتلا  نم  لوحتلا 
تعطتسا اذإف  .ةیلامكلا  نع  ةجتانلا  تلاكشملا  بنجتو  ةعفترم ، كرییاعم  ءاقب  ىلع  ظافحلل  ةلیسو  كانھ 

ةنورم رثكأو  اًفوخ  لقأ  حبصت  فوسف  ناقتلإاب ، مامتھلاا  ىلإ  ءادلأا  ىلع  زیكرتلا  نم  كریكفت  لیوحت 
يھ كتایولوأ  ةمق  نوكت  امدنع  ءادلأا  ىلع  زیكرتلا  ققحتیو  .ةدیدجلاو  ةدیجلا  راكفلأا  ىلع  احًاتفنا  رثكأو 

كمامتھا بلاغلا  يف  سكعی  ناقتلإا  ىلع  زیكرتلا  امنیب  نلآا ، دیج  ءيشب  مایقلا  ىلع  ةقئاف  ةردق  راھظإ 
ةعومجم ناقتإ  وھ  يفدھ   " نأ يف  ناقتلإا  ىلع  زكری  يذلا  صخشلا  ركفیسو  . ٤ كتاراھم نیسحتب 



". يسفن تابثلإ  دیج  لكشب  ءادلأا  ىلإ  جاتحأ   " يف ریكفتلا  نم  لاًدب  كلت " تاراھملا 

، اذھ حیضوتلو  .تاسكنلل  ضرعتلا  دعب  رارمتسلاا  ىلع  ناقتلإا  ىلع  زیكرتلا  كدعاسی  نأ  نكمیو 
لغتسیسف ناقتلإا ، وھ  ھفدھ  نلأو  روھمجلا ، مامأ  ثدحتلا  نف  ناقتإ  مدآ "  " لواحی يلاتلا : ویرانیسلا  لیخت 

عفادلا ھیدل  نوكیس  تاسكنل ، ضرعتی  امدنعو  .بطخلا  ءاقلإ  ىلع  بردتلل  صرفلا  نم  نكمم  ددع  ربكأ 
ىلع هزیكرت  نإ  ثیح  ىرخأ ؛ ةرم  حیحصلا  راسملا  ىلإ  ةدوعلاو  تاسكنلا ، هذھ  بابسأ  مھف  ةلواحمل 

ُّبصنیو ءادلأا ، ىلع  زكری  يذلا  بور "  " ةلاحب اذھ  نراق  .اًتابث  رثكأ  ھفدھ  وحن  ھیعس  لعجیس  ناقتلإا 
صخی امیف  ارًیثك  بور "  " رطاخی نل  كلذل  اًباطخ ، يقلی  ةرم  لك  يف  ھتءافك  تابثإ  ىلع  طقف  ھمامتھا  لج 

نكی مل  فقومل  ضرعت  اذإو  .ھتحار  ةقطنم  نم  جورخلل  ادًادعتسا  لقأ  نوكیسو  ضرعلا ، بیلاسأ  عیونت 
.روھمجلا مامأ  ثدحتلا  صرف  بنجتیس  ھنأ  حجرملا  نمف  اھانمتی ، ناك  يتلا  اھسفن  ةدوجلاب  ھیف  ھباطخ 

؛ ةیدرفلا لشفلا  تلااح  يف  اجًاعزنا  لقأ  نوكت  نأ  ىلع  كدعاسیس  اذھ  نإف  ناقتلإا  وھ  كفدھ  نوكی  نأ 
يف ةغلابملا  بنجت  ىلع  فدھلا  اذھ  كدعاسیسو  اھیف ، تقفخأ  يتلا  طاقنلا  دیدحتل  كدادعتسا  دادزیس  ثیح 

.كئاطخأ حیحصت  ىلع  كتردقب  ةقثلا  نادقفو  كسفن ، دقن 

ءایشلأا ىلع  ةقفاوملا  كنكمیف  كتایولوأ ؛ بیترت  ىلع  اضًیأ  ناقتلإا  ىلع  زیكرتلا  كدعاسی  نأ  نكمیو 
مدع لمحتت  لا  تنك  اذإ  عئار  رملأا  اذھو  .ھنع  كدعبت  يتلا  ءایشلأا  ضفرو  ناقتلإا ، نم  كبرقت  يتلا 

.اھصانتقا يغبنی  صرفلا  يأ  نأشب  حیحصلا  مكحلا  ىلع  ةردقلا  كحنمیو  كقیرط  رینی  ھنلأ  نیقیلا ؛

تاراھملا ناقتإ  وھ  يفدھ  : " ةلمجلا هذھ  لمكأ  نلآا ؟ كیدل  ةیمھأ  رثكلأا  ناقتلإا  فدھ  ام  ةبرجت :
ىلإ ينورتكللإا  عقوملا  راوز  نم  دیزملا  لیوحتو  لافطلأا ، ةیبرت  ىلع  ةلثملأا  لمتشتو  ةینعملا ب ،"_ ـ
يذلا ناقتلإا  فدھ  ىلع  ءًانب  ةیلاتلا  ةلئسلأا  نع  بجأ  .يتاذلا  قافشلإاو  يراقعلا ، رامثتسلااو  نیرتشم ،

.ناكملإا ردقب  ةددحم  كتبوجأ  لعجاو  ھترتخا ،

: ناقتلإا فدھ  مھیدل  نیذلا  صاخشلأا  ىلإ  ةبسنلاب 

؟ ةیبلسلا ةیجازملا  تلااحلاو  لملأا  تابیخو  تاسكنلاو  ءاطخلأل  نوبیجتسی  فیك  . ١

ملس لفسأ  يف  اھنوعضیس  يتلا  ماھملا  عاونأ  امو  اھیلع ؟ نولمعی  يتلا  ماھملا  تایولوأ  نوددحی  فیك  . ٢
؟ تایولولأا

وأ ةعبتملا  ةیجیتارتسلإا  نأ  نوكردی  مث  ام  ءيش  لعف  يف  لاًیوط  اًتقو  نوضقی  امدنع  نوفرصتی  فیك  . ٣
؟ لامآ نم  اھیلع  اوقلع  ام  قحتست  اھتمرب لا  ةركفلا 

؟ مھتاراھم نمو  هوملعت  امم  ةدافتسا  ىصقأ  قیقحت  نم  نودكأتی  فیك  . ٤

؟ قلقلاب نورعشی  امدنع  نوفرصتی  فیك  . ٥

نأشلا لیلقتب  صاخلا  ریكفتلا  أطخ  ىلإ  هابتنلاا 
دق لاثملا ، لیبس  ىلعو  مھتازاجنإ ، نأش  نم  لیلقتلل  ةضرع  قلقلاب  نوباصملا  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا 
هذھ لثم  نأ  نظی   " ھنلأ ةاھطلا ؛ لضفلأ  حنمت  يتلا  نلاشیم  ةمجن  نم  لقأ  زئاوج  ةیأ  ةاھطلا  دحأ  ضفری 



". ةیقیقح ةیمھأ  تاذ  تسیل  زئاوجلا 

نم ربكأ  ردقب  رعشت  نأ  نكمملا  نم  لھ  اھتمیق ؟ لیلقت  ىلإ  لیمت  يتلا  كتاراھمو  كتازاجنإ  ام  ةبرجت :
؟ اھتمیق لیلقت  نم  لاًدب  ةیعقاو ، رثكأ  لكشب  كتاراھمو  كتازاجنإ  ةیؤر  قیرط  نع  سفنلاب  ةقثلا 

حاجنلا ةریتو  لوبق 
، لاثملا لیبس  ىلع  اھیف ؟ بغرت  يتلا  ةعرسلاب  حاجنلا  ققحت  مل  امدنع  طابحلإاب  ترعش  نأ  كل  قبس  لھ 

نأب رعشأ  تنك  تقولا ، كلذ  ءانثأ  يفو  ةفیظو ، دجلأ  ارًھش  تقرغتسا  ندنل ، ىلإ  تلقتناو  تجرخت  نأ  دعب 
نیح يف  ھقفنأ ، ينیلرتسإ  ھینج  لك  بسحأ  ةكرحتم ، رتوت  ةلتك  نع  ةرابع  تنكو  ادًّج ، ةلیوط  ةرتف  رھشلا 
ةلیوط ةدم  رھشلا  رابتعا  ةقامحلا  نم  ھنأ  يل  ودبی  ءارولا ، ىلإ  رظنأ  امدنعو  لاومأ ، ةیأ  بسكأ  يننأ لا 
يننأ ىلإ  ریشت  ةیعوضوملا  تاملاعلا  نلأ  ةدیدج ؛ ةلود  يف  ةیلكلا  يف  جرختلا  دعب  يل  ةفیظو  لوأ  داجیلإ 

يرییاعم نكلو  ةعئار ، فئاظو  ىلع  لوصحلل  تلاباقم  يرجأ  تنك  ثیح  حیحصلا ؛ قیرطلا  ىلع  تنك 
هذھ يف  ىرخأ  ةرم  ریكفتلا  نإ  .قلقلا  يل  ببست  تناك  يتلا  يھ  اھیف  غلابم  ةقیرطب  ةعفترملا  ةیتاذلا 

.حاجنلا ةریتو  ببسب  ربصلا ؛ دافنب  ھیف  رعشأ  تقو  يأ  يف  يندیفی  ةبرجتلا 

نأ لوبق  ىلع  بردت  حاجنلا ، ةریتو  هاجت  ھب  رعشت  دق  قلقلاب  روعش  يأ  فیفخت  ىلع  ةدعاسمللو 
.تاعفد ىلع  نایتأت  ام  ارًیثكو  اققحتت ، ىتح  اًتقو  ناقرغتستس  جئاتنلاو  ةیجاتنلإا 

: ةیلاتلا ةلئسلأا  كسفن  ىلع  حرطا  ةبرجت :

اھب ثدحیو  جئاتنلا  اھب  ققحتت  يتلا  ةریتولا  لوبق  اھیف  كدیفی  دق  كتایح  يف  تلااجم  ةیأ  كانھ  لھ  . ١
؟ مدقتلا

جاتحت ةیباجیلإا  جئاتنلا  ةیؤر  نأو  حیحصلا ، قیرطلا  ىلع  كنأب  يحوی  يعوضوم  لیلد  كانھ  لھ  . ٢
؟ يجھنم لكشب  لمعلا  ةلصاومو  ربصلا  درجم  ىلإ 

؟ كسفنل لوقتس  اذام  حاجنلا ؟ ةریتو  لوبق  نم  دیزم  كیدل  ناك  اذإ  كسفن  عم  كثیدح  فلتخیس  فیك  . ٣
ىوتحملا كلذ  ىلإ  ىرخأ  ةرم  عجراو  يتاذلا ، قافشلإا  نع  قباسلا  لصفلا  يف  روكذملا  ىوتحملا  ركذت 

.لصفلا اذھ  تیطخت  دق  تنك  اذإ  وأ  كتركاذ ، شاعنلإ  كلذ  ىلإ  جاتحت  تنك  اذإ 

" لمعلا يف  رثكأ  داھتجلاا  ىلإ  طقف  جاتحأ  انأ   " ةركف زواجت  ربع  كاھنلإا  نم  ةیاقولا 
نم ةماود  ریثأت  تحت  ھعوقول  دیدش ؛ دجب  لمعلا  ىلإ  قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  داقنی  ام  اًبلاغ 

عوقو ىلإ  يدؤیس  يفاضإ  دھج  لذب  مدع  نأ  نم  فوخلاو  يحلا  ریمضلاو  حومطلا  نم  نوكتی  جیزم 
انأ : " لئاقلا ریكفتلا  أطخل  ةیحض  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  عقی  ةطخلا ، بسح  ام  ءيش  ریسی  امدنعو لا  .ةثراك 

". لمعلا يف  رثكأ  داھتجلاا  ىلإ  جاتحأ  طقف 

يف أطخلا  اذھ  دعی  لاثملا ، لیبس  ىلعف  قلقلا ، يناعی  نم  ىلع  اذھ  ریكفتلا  أطخ  باكترا  رصتقی  لاو 
امدنعف ارًاركتو ، ارًارم  ةیئاذغلا  ةیمحلا  عابتا  يف  لشفلا  ىلإ  درفلاب  يدؤت  يتلا  ریكفتلا  ءاطخأ  دحأ  ریكفتلا 

وھ حاجنلا  مدع  ءارو  ببسلا  نأ  جاتنتسا  ىلإ  عرسی  ام  ةداع  ةیئاذغلا ، ةیمحلاب  مازتللاا  يف  درفلا  لشفی 



ذیفنت يف  لشفی  ھنكلو  ةمارص  رثكأ  لكشب  مازتللااب  صخشلا  دھعتیو  .ةلواحملا  يف  فٍاك  دھج  لذب  مدع 
اذھ يف  قلعی  نم  عزنیو  .حاجنلا  نم  دیزملا  ىلإ  ةیعوضومب -  يدؤت -  نأ  حجرملا  نم  تایجیتارتسإ  ةیأ 

.ةفلتخم جئاتن  ثودح  عقوتی  امیف  ةلشافلا  تایجیتارتسلإا  بیرجت  يف  رارمتسلاا  ىلإ  كرشلا 

عقاو نم  ملعأ  انأ  اھیلع : بلغتلل  لعفأ  اذامو  كلت ، ریكفتلا  ةدیصم  ىلإ  فارجنلاا  ىلع  لاثم  اذھو 
ادًدع نیعأ  امدنعف  َّيلإ ، ةبسنلاب  ةیلعاف  رثكلأا  وھ  اًّیموی ، ةملك  وحن ٧٥٠  ةباتكب  فدھ  عضو  نأ  يتبرجت 
كلذ نم  لقأ  زجنأو  فیوستلا ، ىلإ  لاحلا  يب  يھتنتو  كابترلااب  رعشأ  اًّیموی ، اًفدھ  تاملكلا  نم  ربكأ 
امدنع نكلو  .فدھلا  نم  ىندلأا  دحلاب  مزتلأ  ام  اًبلاغ  دیج ، وحن  ىلع  روملأا  ریست  امدنعو  .ماع  لكشب 

نم قلقلاب  يروعش  ببسب  َّيلإ ؛ ةبسنلاب  فدھلا  لثمت  يتلا  تاملكلا  ددع  ةدایز  ىلإ  لیمأ  دفنت ، يتقاط  أدبت 
ىلإ جاتحأ  ىتم  ةفرعم  وھ  ھب  مایقلا  ىلإ  جاتحأ  ام  لك  ةدیصملا ، هذھ  زواجتلو  .يفاكلا  ردقلا  زاجنإ  مدع 
دیرأ انأف  .لمعلا  فنأتسأ  امدنع  يفدھ  قاستا  ىلع  ةظفاحملا  عم  نیموی ، وأ  مویل  ةحارلا  نم  طسق  ذخأ 

.طابحلإا وأ  قلقلاب  رعشأ  امدنع  لمعلا  يف  ھیف  غلابملا  داھتجلاا  يف  ةیئاقلتلا  ةبغرلا  ةمواقم 

: ةیبایسنلاا تاططخملا  نم  ةعومجم  هرابتعاب  طمنلا  اذھ  ریوصت  نكمی 

ةدیصملا يف  عوقولا  طمن 

طابحلإا / قلقلا

" لمعلا يف  رثكأ  دھجلا  نم  ادًیزم  لذبأ  نأ  بجی  : " لئاقلا ریكفتلا  أطخ 

يفادھأ عفر 

لمعلا ذیفنت  فِّوسأ  امبرو  قلقلا  نم  دیزمب  رعشأ 

اعًفن رثكلأا  طمنلا 

طابحلإا / قلقلا

" دھجلا نم  ادًیزم  لذبأ  نأ  بجی  : " لئاقلا ریكفتلا  أطخ 

ریكفتلا ةدیصم  دیدحت 

ةحارلا نم  اًطسق  ذخآ 

يعم هرامث  يتؤی  ھنأ  فرعأ  يذلا  يكولسلا  فدھلا  ىلع  ظفاحأو  يفدھ  فنأتسأ 



امًامت اعًفن ، رثكلأا  طمنلاو  ةدیصملا  يف  عوقولا  طامنأ  دحأ  روصی  اًّیبایسنا  اًططخم  مسرا  ةبرجت :
كتایكولسو كرعاشمو  كراكفأ  نوكت  فیك  يبایسنلاا  ططخملا  كل  رھظیسو  ھتمسر ، يذلا  ططخملاك 

.تاغارفلا لأما  ھمدختستس ؛ يذلا  ماعلا  لكشلا  يلی  امیفو  .ةلصتم 

ةدیصملا يف  عوقولا  طمن 

طابحلإا / قلقلا

" لمعلا يف  دھجلا  نم  ادًیزم  لذبأ  نأ  بجی  : " لئاقلا ریكفتلا  أطخ 

: عفانلا ریغ  ككولس  طمن 

اعًفن رثكلأا  طمنلا 

طابحلإا / قلقلا

" لمعلا يف  دھجلا  نم  ادًیزم  لذبأ  نأ  بجی  : " لئاقلا ریكفتلا  أطخ 

ریكفتلا ةدیصم  دیدحت 

: اعًفن رثكلأا  كولسلا  طمن 

نكلو ةمدقتم ، ةیسفن  ةراھم  ةصاخلا  ةیفرعملا  ةیكولسلا  ةیبایسنلاا  كتاططخم  عضو  ىلع  ةردقلا  دعت 
نم ءزج  يأ  روصت  كنكمیو  .ادًّج  ادًیفم  رملأا  نوكی  نأ  نكمی  يدحتلا ، ةھجاومل  اسًمحتم  تنك  اذإ 

.ةیبایسنلاا تاططخملا  مادختساب  باتكلا  اذھ  يف  ھلوانتن  يذلا  ىوتحملا 

ءيش وأ لا  ءيش  لك  ریكفت  زواجت 
لح ةیؤر  ىلع  ارًداق  نوكت  امدنع لا  ءيش  وأ لا  ءيش  لك  امإ  ریكفت  أشنی  وأ ، امإ / ریكفت  لثم  امًامت 
لیبس ىلع  ءيش .) لا   ) امًامت اھلعف  بنجتت  وأ  ءيش ) لك   ) ءایشلأا لعف  يف  غلابت  نأ  امإ  تنأف  طسو ،

مادختسا ىلإ  جاتحت  كنأب  رعشت  يلاتلاب  يعامتجلاا ، لصاوتلا  لئاسو  مادختسا  أدبتس  كنأ  دقتعت  دق  لاثملا ،
لك مدختست  نأ  امإف  .ىرخأ  ةیعامتجا  تاكبش  سمخو  مارجتسنإو  تسیرتنیبو  رتیوتو  كوب  سیفلا  عقاوم 

تنأو لاحلا  كب  يھتنتو  يعامتجلاا ، لصاوتلا  ةركف  نم  كابترلااب  رعشت  وأ  يعامتجلاا  لصاوتلا  عقاوم 
.لماكلاب يعامتجلاا  لصاوتلا  بنجتت 

لعجی ثیح  ةدیصملا ؛ هذھ  يف  عوقولل  صاخ  لكشب  ةضرع  قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  نإ 
ةبرجت بنجتی  درفلا  نلأ  حاجنلا ؛ لدعم  أطابتی  ءيش ،" لا   " رایخ ذاختا  دنعو  .ادًومج  رثكأ  ریكفتلا  قلقلا 

، كاھنلإاب روعشلاو  ریثكلا ، ةبرجت  ىلإ  درفلا  عفدی  نأ  نكمی  ءيش " لك   " رایخ امنیب  .ةدیدجلا  ءایشلأا 
دعاسیس طسولا  لولحلا  وحن  يعسلا  مُّلعتو  اذھ  ریكفتلا  أطخ  دیدحتو  .بعتم  ھنلأ  ءاطخلأا ؛ فارتقاو 



امھنوك يف  ةیبلسلا  تاعقوتلا  عم  ءيش  وأ لا  ءيش  لك  ةدیصم  كرتشتو  .قلقلا  ةئدھت  ىلع  ریبك  لكشب 
.قلقلا نوناعی  نم  مظعم  دنع  ةیساسلأا  ةیركفلا  تازیحتلا  ةمئاق  سأر  ىلع 

يف غلابت  تنك  كنلأ  كابترلاا ؛ وأ  قلقلاب  اھیف  رعشت  اًّیلاح  كتایح  يف  تلااجم  ةیأ  كانھ  لھ  ةبرجت :
؟ اًقباس اھكردت  نكت  مل  طسو  لولحل  تارایخ  ةیأ  كانھ  لھ  ام ؟ ءيشب  مایقلا 

.بنجتلل سركملا  نماثلا  لصفلا  يف  ةدیصملا  هذھ  ةشقانم  دواعنس 

" َّيلإ ةبسنلاب  ادًّج  بعص  اذھ   " ریكفت زواجت 
: لاًئاق ركفی  امدنع  اذل  روملأا ؛ ىلع  رطیسم  ھنأب  رعشی  نأ  قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  بحی 
دق ھنأ  كاردإ  نم  لاًدب  عقاو ، ھنأ  ىلع  رملأا  اذھ  عم  لماعتی  ام  اًبلاغف  َّيلإ ،" ةبسنلاب  ادًّج  بعص  اذھ  "

بسح كقلق ، ماظن  نإف  قلقلل ، اضًرعم  تنك  اذإ  كنأ  ركذتو  .قلقلا  نع  مجان  بذاك  راذنإ  درجم  نوكی 
.دوجو اھل  سیل  ارًاطخأ  لجسی  ھنأ  يأ  ةبذاك ؛ تاراذنإ  لاسرإ  ىلإ  لیمی  فیرعتلا ،

رعاشملا نیب  طلخنو  قئاقح ، اھرابتعاب  راكفلأا  عم  لماعتن  اننأ  ةلكشملاو  راكفأ ؛ لاإ  يھ  ام  راكفلأاو 
يتلا يضاملا  ثادحأ  ركذت  ىلإ  كلقع  لیمیس  ةركاذلا : زیحت  ىلإ  اًّیئزج  اذھ  يف  ببسلا  دوعیو  .قئاقحلاو 
ةلدلأا ركذتل  ةیعاولا  ةلواحملا  نإف  راكفلأا ، يف  ةوقب  رثؤی  يلاحلا  كجازم  نلأو  يلاحلا ؛ كجازم  قباطت 
تفرع اذإو  .طابحلإاب  رعشت  امدنع  ةعنقم  وأ  ةیقیقح  ودبت  نل  ةبھوم  بحاصو  ةراھم  وذ  كنأ  تبثت  يتلا 

كلقع ىلع  دراوتت  يتلا  ةیبلسلا  راكفلأا  ضعب  طبض  عیطتست  كلقع ، اھب  لمعی  يتلا  ةقیرطلا  يھ  هذھ  نأ 
كلذلو ةیجازملا ، كتلاح  نسحتت  امدنع  اًّیعیبط  كراكفأ  نسحتتسو  ةطبحم ، ةیجازم  ةلاح  يف  نوكت  امدنع 
ةلاحلا لاوز  راظتناو  ربصلا  ىلإ  طقف  جاتحت  ثیح  تقو ، ةلأسم  نوكت  ام  ارًیثك  ةقثلا  ةداعتسا  نإف 

.ةیبلسلا وأ  ةقلقلا  ةیجازملا 

ةركفلا هذھ  تناكو  َّيلإ ،" ةبسنلاب  ادًّج  بعص  اذھ  : " لوقت يتلا  ةركفلا  لبق  نم  كتدوار  لھ  ةبرجت :
لاًاثم ددح  كیلإ ؟ ةبسنلاب  ةبعص  نوكت  نأ  نم  تیشخ  يتلا  ءایشلأا  ةیدأت  نم  تنكمتو  بذاك ، راذنإ  درجم 

.ضرغلا يدؤیس  ریغص  لاثم  يأف  مھم ، ءيش  نع  كلاثم  نوكی  لاأ  بجیو  .اذھ  ىلع  ادًحاو 

ةدیج ةركف  لكشی  امل  كرظن  ةھجو  لیوحت 
يف ارًھام  ءرملا  لعجی  ام  لوح  اھیف  اغًلابم  تاعقوت  قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  عضی  ام  اًبلاغ 

امدنع بآرملا  يف  تارلاودلا  تارایلمب  ردقت  ةكرش  سسؤأ  مل  يننأ  امب  : " لاًئاق ركفی  امبرف  .راكفلأا  دیلوت 
ةایح شیعب  َّيلع  موكحم  وأ  ةدیج  راكفأ  ھیدل  تسیل  صخش  يننأ  حضاولا  نمف  امًاع ، يرمع ٢١  ناك 

؟ كیلإ ةبسنلاب  ةیلامكلا  يف  ةغلابم  ودبی  اذھ  لھ  ىوتسملا ،" ةطسوتم 

ةركف يف  درفلا  قلعیف  راكفلأا ، دیلوت  قیرط  قلقلا ، ىلإ  ةفاضلإاب  اھیف  غلابملا ، تاعقوتلا  ضرتعتو 
نم لعجیو  قلقلا  دیزی  عبطلاب  اذھو  ةركف ."؟ ةیأ  يف  ریكفتلا  عیطتسأ  لا  اذامل  : " لوقت يتلا  رارتجلاا 

لصوتلا ىلإ  جاتحت  كنأ  دقتعت  كنلأ  راكفلأا ؛ دیلوت  دنع  رثعتت  امبرو  رخآ ، ءيش  يأ  يف  ریكفتلا  ةبوعصلا 
يف تركف  اذإو  .ىرخأ  راكفأ  ىلع  عقاولا ، يف  ىنبُت ، ام  امًئاد  راكفلأا  نأ  نیح  يف  امًامت ، دیرف  ءيش  ىلإ 
نأ كنكمیف  ، ٦ كیدل ةدوجوملا  تامولعملا  ةدعاق  نم  تامولعملل  اعًاجرتسا  اھرابتعاب  راكفلأا  دیلوت  ةیلمع 



ھبشی راكفلأا  دیلوت  نأب  رعشت  تنك  اذإ  امأ  .راكفلأا  دیلوتب  رملأا  قلعتی  امدنع  ادًمجت  لقأ  كنأب  رعشت 
(! بورھلا وأ   ) اًقلق دمجتلا  وھ  حجرلأا  ىلع  كلعف  در  نوكی  نأ  بجع  لاف  ةغراف ، ةحفص  ىلإ  رظنلا 

: كلذ نم  لاًدب  كسفن  ىلع  ةیلاتلا  ةلئسلأا  حرط  لواح 

؟ يلاؤس نع  ةباجلإا  ىلع  يتدعاسم  وأ  يتلكشم  لحب  ةلص  تاذ  اھنأ  فرعأ  يتلا  ءایشلأا  ام  • 

؟ ھیلع لیدعت  لاخدإ  عم  نكلو  حاجنب ، لعفلاب  ھتزجنأ  اًئیش  رركأ  نأ  نكمی  فیك  • 

لثم لبق ؟ نم  اذھ  ثدحی  مل  نإ  ىتح  امھنیب  عمجلا  نكمی  نیموھفم  نیب  عمجلا  نم  نكمتأ  فیك  • 
(. تانورك تانودلا =  نوساوركلا + 

عساو لاقم  ناونع  ةظحلام  لثم  ( ؟ ةفلتخم تانوكمب  اھرركأو  ةحجان  ةقیرط  ذخآ  نأ  نكمی  فیك  • 
نع نكلو  كتنودم ، ىلع  هرشنت  لاقم  يف  ھمدختستل  ناونعلا  لكش  خسنتف  ةنودم ، ىلع  رشن  راشتنلاا 

(. فلتخم عوضوم 

.ةفلتخم تانوكم  مادختساب  نكلو  اھراركت ، نكمی  فیكو  ةحجان ، ةقیرط  ةیأ  يف  ریكفتلا  لواح  ةبرجت :

ةعفانلا ریغ  ةیلامكلا  عاونأ  ىلع  بلغتلل  ةیكولسلا  تلاوحتلا 
لامكلا ىلإ  نیعاسلا  رثعت  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةعئاشلا  ریكفتلا  تازیحتب  ةیارد  ىلع  تحبصأ  نأ  دعبو  نلآاو ،

كتقثو كئودھ  ىلع  ظافحلا  ىلع  كدعاست  نأ  نكمی  يتلا  ةیكولسلا  تلایدعتلا  نع  ثدحتن  انعد  نیقلقلا ،
.كعفاودو

كتقو سیلو  كتدارإ  ةوق  ةرادإ 
نم لاًدب  ةغراف ، حبصت  نأ  ىلإ  ةیلقعلا  مھتقاط  تانازخ  نوقلقلا  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا  دفنتسی  ام  اًبلاغ 

، مھفادھأو مھمیق  عم  قستت  قرطب لا  سانلا  فرصتی  ثیح  .ةیطایتحلاا  ةقاطلا  نم  لیلقلا  ىلع  ظافحلا 
.مھتقو سیلو  مھتدارإ  ةوق  اودفنتسا  مھنلأ  ةداع ؛ اذھ  ثدحیو 

ةركاذو رتویبمكلا ، زاھج  يف  يئاوشعلا  لوصولا  ةركاذ  اھرابتعاب  ةدارلإا  ةوق  يف  ركفأ  نأ  بحأ 
سیلو تاقیبطتلاو ، جماربلا  لیغشتل  رتویبمكلا  زاھج  اھمدختسی  يتلا  ةركاذلا  يھ  يئاوشعلا  لوصولا 
تقولا يف  تاقیبطتلاو  جماربلا  نم  دیدعلا  لغشت  امدنعو  .قئاثولاو  روصلا  نیزخت  يف  اھمدختسی  يتلا 
ةدارلإا ةوق  نم  نوزخم  دوجو  ىلع  امًئاد  صرحلا  ىلإ  جاتحت  تنأ  كلذل  دمجتیو ، ماظنلا  فقوتی  ھسفن ،

نازخ تدفنتسا  اذإ  امأ  كلاعفأ ، دودر  يف  مكحتللو  ةعرسب ، اھذاختا  مزلی  يتلا  تارارقلا  ذاختلا  ةحاتملا 
، ةئیس تارایخ  ذختت  تنأو  لاحلا  كب  يھتنتسف  ادًّج ، اضًفخنم  ةقاط  نم  ھب  ام  ىوتسم  حبصأو  كتدارإ  ةوق 

: كتدارإ ةوق  كل  رفوت  يتلا  قرطلا  ضعب  يلی  امیفو  نیرخلآا ، هوجو  يف  رجفنت  وأ 

، ةیمھأ رثكلأا  ةمھملا  امًئاد  ددحو  نكمم ، ددع  لقأ  ىلإ  اًّیموی  اھزاجنإ  لواحت  يتلا  ماھملا  ددع  لیلقت  • 
دیربلا لئاسر  ىلع  درلاك  اعًم  ةیمھأ  لقلأا  ماھملا  عمجت  نأ  نكمیو  .ةمھملا  كلت  زاجنإ  ىلع  صرحاو 

.طقف دحاو  دنبك  اھعم  لماعتتو  تنرتنلإا  ربع  ریتاوفلا  عفد  وأ  ينورتكللإا ،

"، درانرب ينوت   " يقیدص يصویو  ءطبب ، تامھملا  ءادأ  قیرط  نع  ةحاتملا  كتدارإ  ةوق  شاعنإ  • 



ةبسنب ٢٥٪٧، ةداتعملا  كتعرس  نم  لقأ  ةعرسب  تامھملا  ءادأب   How to Wake Up باتك فلؤم 
تیتشتلاب ھیف  رعشت  يذلا  تقولا  يف  طقف  لب  تقولا ، لاوط  اذھ  لعف  ىلإ  جاتحت  كنإ  لوقأ  لا  انأو 

.ينھذلا قارغتسلاا  ةسرامم  لاكشأ  دحأ  ةقیرطلا  هذھب  ةعرسلا  ءاطبإ  دعیو  .كابترلااو 

تاسرامم نم  يأ  وأ  ءيطبلا  سفنتلا  قیرط  نع  كتدارإ  ةوق  شاعنلإ  ىرخأ  ةقیرط  كانھ  • 
لماعت ةادأك  ينھذلا  قارغتسلاا  مادختسا  يف  ركفو  .سماخلا  لصفلا  يف  ةروكذملا  ينھذلا  قارغتسلاا 
ينھذلا قارغتسلاا  مادختسا  قیرط  نعف  .حیحص  لكشب  قلغُت  مل  يتلا  ةیفلخلا  تایلمعلل  ةیاھن  عضوو 

.ةیفلخلا يف  ثدحی  يذلا  رارتجلااو  فواخملا  ىلإ  ةیلقعلا  ةقاطلا  بیرست  عنمتس  ةیفرعم  فیظنت  ةادأك 

وأ ةیرادلإا  بصانملا  باحصأ  اصًوصخ  سانلا ، نم  ریثك  ةایح  يوطنت  ذإ  تارارقلا ؛ ذاختا  لیلقت  • 
ةوق تارارقلا  ذاختا  فزنتسیو  .رارمتساب  تارارقلا  ذاختا  ىلع  لافطلأا ، ةیبرت  ىلع  نیمئاقلا 

.ةیحضت رملأا  ودبی  نأ  نود  تارارقلا  ذاختا  لیلقت  اھب  كنكمی  ةقیرط  ةیأ  نع  ثحبا  كلذل  ٨ ؛ ةدارلإا
يفتنتس اذھبف  عوبسلأا ،) نم  ةنیعم  مایأ  يف  ةددحم  تابجو  يھط  لثم   ) نیعم نیتور  ىلع  ظفاحو 
ةیلمعب رخآ  صخش  فیلكت  اضًیأ  كنكمیو  .ارًاركتو  ارًارم  اھسفن  تارارقلا  ذاختا  ةداعإ  ىلإ  ةجاحلا 

.كقتاع نع  اھضعب  ةلازلإ  تارارقلا  اوذختی  نیرخلآا  عد  .اًنكمم  كلذ  ناك  املك  تارارقلا  ذاختا 

كینذأ ىلع  ةریبك  ةعامس  عض  وأ  باوبلأا  قلغأ  لاثملا ، لیبس  ىلعف  دئازلا ، يسحلا  زیفحتلا  ضفخ  • 
زیفحتلا حیشرت  يف  كب  ةصاخلا  ةیلقعلا  ةجلاعملا  ةقاط  دافنتسا  مدع  ينعیس  اذھو  .ءاضوضلا  بجحل 

يناثلا لصفلا  رظنا   ) ةیساسحلا دیدش  اصًخش  تنك  اذإ  صاخ  لكشب  ةمھم  ةحیصنلا  هذھ  .دئازلا 
(. لصفلا اذھ  تیطخت  تنك  اذإ  تامولعملا  نم  دیزملا  ىلع  لوصحلل 

ةلیوط ةرتفل  ةرباثملا  دنع  ریذحتلا  تاملاع  ىلع  فرعتلا 
يف ةنیعم  تامھم  ءادأ  ىلع  ادًّج  لاًیوط  رباثت  كلعجی  نأ  نكمیف  ادًماجو ، اًقیض  ریكفتلا  لعجی  قلقلا  نلأ 
ریغ تامھملا  بحی  لاو  درفتلا ، ىلإ  لیمی  قلقلاب  باصملا  لامكلا  ىلإ  يعاسلا  نأ  امبو  .نایحلأا  ضعب 
اذل ةدیصملا ؛ هذھ  يف  عوقولل  صاخ  لكشب  ةضرع  نوكی  نأ  نكمملا  نمف  ھسأر ، قوف  ةقلعم  ةلمتكملا 

لمعت تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعف  ةرباثملا ، نع  فقوتلا  ىلإ  كتجاحل  ریشت  يتلا  تاملاعلا  ىلع  فرعت 
زواجتت ٣٠ ةدمل  ىدتنم  ةعلاطم  نوكت  دق  ةرباثملا  يف  ةغلابملا  ىلع  تاملاعلا  ىدحإ  نإف  تنرتنلإا ، ىلع 

ةلواحم نم  ةحارتسا  ذخأ  نأ  ىلع  لاًیلد  اذھ  نوكی  نأ  نكمیو  .ىودج  نود  ام  ةلكشمل  لح  نع  اًثحب  ةقیقد 
رخآ لاثم  كانھو  .لحلا  نع  ثحبلا  يف  رارمتسلاا  نم  ةیلعاف  رثكأ  نوكی  نأ  لمتحملا  نم  كتلكشم  لح 

كرظن ةھجو  تحرش  دقو  قئاقد ، زواجتت ١٠  ةدمل  ام  ءيشب  كتجوز  عانقإ  كتلواحم  وھو  كلذ ، ىلع 
.ضیقن يفرط  ىلع  نلاازت  نكلو لا  ةفلتخم ، قرط  ةدعب 

رثكأ اھلھاجت  لعجیس  اذھف  ةددحمو ، ةیعوضوم  قرطب  ةرباثملا  يف  ةغلابملا  نم  ریذحتلا  تاملاع  ددح 
.ةضماغ تافیرعتلا  تناك  ول  امم  ةبوعص 

رثعتم وأ  قھرم  تنأو  فقوتلا  نم  لاًدب  رملأا  فصتنم  يف  فقوتلا 
ةغراف حبصت  نأ  ىلإ  مھتدارإ  ةوق  تانازخ  نوقلقلا  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا  دفنتسی  ام  اًبلاغ  اًقباس ، ركذ  امك 

وأ امًامت  نیكھنم  نونوكی  امدنع  طقف  لمعلا  نع  نوفقوتی  مھنأ  يھ  اذھ  تبثت  يتلا  قرطلا  ىدحإو  .امًامت 



نع مھتایركذ  رخآ  نلأ  ةدشب ؛ اجًعزم  ارًمأ  ام  ةمھم  ىلع  لمعلا  ةداعإ  لعجی  نأ  نكمی  اذھو  نیرثعتم ،
انیدل .اھیلع  لمعلا  ءانثأ  يف  كاھنلإاب  اورعش  مھنأ  وأ  ةدیج ، ةقیرطب  ریست  تناك لا  اھنأ  نوكتس  ةمھملا 

تنأو لا ازًورب ، رثكلأا  نوكت  نأ  ىلإ  لیمت  برقلأا  تایركذلا  نأ  ىنعمب  برقلأل ، زایحنلاا  اذھ  اعًیمج 
.اھببسب امًامت  ةقاطلا  دافنتسا  وأ  رثعتلاب  روعشلا  يھ  ةمھملا  نع  برقلأا  كتایركذ  نوكت  نأ  دیرت 

فقوتلا نم  لاًدب  ةمھملاب  عتمتست  لازت  لاو  كزیكرتب  اًظفتحم  نوكت  امدنع  لمعلا  نع  فقوتلا  برج 
لیبس ىلع  .لضفأ  ةقحلا  تارایخ  ذاختا  ىلإ  يدؤیس  كلذ  ناك  ام  اذإ  ظحلاو  طبحمو ، كھنم  تنأو 

.قاش موی  دعب  ءاسملا  يف  لضفأ  ةمعطأ  لوانتب  تارایخ  ذاختا  لاثملا ،

ةرطیسلاب نیرخلآل  حامسلا 
مامأ كددرتو  ةرطیسلا  يف  كتقیرط  نأ  كردت  نأ  بجیف  ةرطیسلاب ، سووھم  كنإ  ام  صخش  كنع  لاق  اذإ 

طبترت امبرو  قلقلاب ، ةقلاع  ھل  نوكت  نأ  نكمملا  نم  ةصاخلا  مھقرطب  لامعلأا  نودؤی  نیرخلآا  كرت 
رملأا كیلإ ؛ ةبسنلاب  ةلوبقملا  رییاعملاب  تامھملا  اودؤی  نل  نیرخلآا  نأ  نم  كفوخب  كیدل  ریكفتلا  طامنأ 
ریكفتلا أطخب  طبتری  دق  كمكحت  نأ  وأ  نیعم ، فقوم  يأ  يف  حیحص  ریغ  وأ  احًیحص  نوكی  دق  يذلا 

وأ يسفنب ،" ءيش  لك  ءادأ  ىلع  ارًداق  نوكأ  نأ  يل  يغبنی  : " لوق رارغ  ىلع  يغبنی " امب   " قلعتملا
.اًفیعض اصًخش  كنوك  ىلع  ةملاع  نوكت  دق  نیرخلآا  ةدعاسم  ىلإ  ةجاحلا  نأ  نم  فوخلا 

ءادأ ىلع  اھب  ةناعتسلاا  وأ  ةیجراخ  رداصم  ضیوفت  ىلع  يوطنت  يتلا  ةیكولسلا  ةبرجتلا  ءارجإ  كنكمی 
، ام ةلكشم  يف  ترثعتو  رتویبمك  جمربم  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  كابترلااب ، كرعشت  يتلا  تامھملا 

رارصلإا نم  لاًدب  ةلثامم ، ةصنم  وأ   Odesk.com عقوم ىلع  اھیف  ترثعت  يتلا  كتلكشم  عضتس  امبرف 
فیك دھاشو  نیرخلآا ، ىلإ  ةیمھأ  لقلأاو  امًجح  رغصلأا  تامھملا  دانسإ  أدبا  .كسفنب  اھلح  ةلواحم  ىلع 

جئاتنلا نع  يضاغتلاو  نیقیلا  مدع  لمحت  ةیجراخلا  رداصملاب  ةناعتسلاا  بلطتتو  روملأا ، ریستس 
رداصمب ةناعتسلاا  تناك  اذإ  ام  ررقو  ىربكلا  ةروصلا  ةیؤر  لواح  .نایحلأا  ضعب  يف  ةصوقنملا 

.ماع لكشب  ادًیج  ارًامثتسا  دعت  تامھملا  نم  دیزملا  ءادلأ  ةیجراخ 

، نیقیلا مدع  لمحت  ىلع  كتردق  مدع  ببسب  جاعزنلااب ؛ رعشت  كلعجی  نیرخلآل  ماھملا  میلست  ناك  اذإ 
عیمج دیلاقم  ىلع  كتضبق  ماكحإ  ةلصاوم  نأب  فرتعاو  .فطلب  كلت  كرعاشم  نع  كسفن  ىلإ  ثدحتف 

.ككاھنإ ىلإ  يدؤی  امدنع  رملأاب  اضًیأ  فرتعتل  نكلو  ناملأاب ، روعشلا  ىلع  كدعاست  كتایح  بناوج 
ىلع لقأ  قلقب  روعشلا  ىلع  كدعاست  يتلا  ةیكولسلا  طامنلأا  دحأ  وھ  ةرطیسلا  ماكحإ  ناك  ام  اذإ  ظحلاو 
قلقلا طامنأ  دحأ  مكحتلا  يف  طارفلإا  دعیو  .لیوطلا  ىدملا  ىلع  اًقلق  رثكأ  كلعجی  ھنكلو  ریصقلا ، ىدملا 

". ھلعف ىلإ  ةجاحلاب  روعشلا  داز  رثكأ ، ءيشلا  تلعف  املك   " موھفم لوح  رودت  يتلا 

.نیطرفم احبصی  نأ  وأ  نیعفان ، انوكی  نأ  نكمی  رذحلاو  صرحلا  نأ  فیك  يناثلا  لصفلا  يف  انشقان  دقل 
ةعفانلا ةرطیسلا  ةلصاوم  عاونأ  نیب  ةقرفتلا  يف  اعًفن  دجت  امبر  ةرطیسلاب ، رملأا  قلعتی  امدنع  لثملابو ،
لامعأ ةرادإ  ةیلمعب  دارفنلاا  ةلواحم  لاثملا ، لیبس  ىلع  يصخش ، رملأا  اذھو  ةعفانلا ، ریغ  ىرخلأاو 
رخلآا ضعبلل  دیدش  رتوت  يف  ببستت  دق  نكلو  جاوزلأا ، ضعبل  ةبسنلاب  حاجنب  متت  دق  ةیلزنملا  تادیدجتلا 

.كتیصخش ىلع  فرعتلا  ىلإ  رملأا  دوعی  ىرخأ ، ةرم  .امھجاوز  ىلع  اًئبع  عضت  اھنأ  ةجردل 



رخلآ لمتكم  ریغ  عورشم  نم  زفقلا  نم  لاًدب  زیكرتلا  ةیبایسنا 
ىلإ صاخشلأاب  قلقلاب  ةطبترملا  ةیلامكلا  يدؤت  نأ  نكمی  اضًقانتم ، ودبی  رملأا  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
لقتنی ام  اًبلاغو  .ةلمتكم  ریغ  ىرخأ  تاعورشم  كرتو  تامھملا  ضعب  ءادأ  ىلع  لاًیوط  ةرباثملا 
ططخ عضو  نوأدبی  امبرف  رخآ ، ىلإ  عورشم  نم  نیقیلا  مدع  نولمحتی  نیذلا لا  لامكلا  ىلإ  نوعاسلا 

ایدیموكلا فقاوم  وأ  ملافأ ، تاطوطخم  ةباتك  وأ  لمع ، تابلط  وأ  حنم ، تابلط  میدقت  وأ  ةددعتم ، لامعأ 
اوریغی نأ  نكمملا  نمف  .اھنم  ةمھم  ةیأ  نوھنی  لاو  تایاور  ةباتك  وأ  تاعورشم ، ذیفنت  ءدب  وأ  ةیلاجترلاا ،

امب ةركفلا  ىلع  اولمعی  نأ  نم  لاًدب  للستلا  يف  ةیتاذلا  مھكوكش  أدبت  امدنع  ةركف  ةیأ  نأشب  اعًیرس  مھیأر 
.ةیعقاوب اھتاناكمإ  ىلع  مكحلل  يفكی 

نیقیلا مدع  لمحت  ىلع  كتردق  مدع  ىلإ  كلذ  يف  ببسلا  عجری  دقف  ىرخأ ، ىلإ  ةركف  نم  لقتنت  تنك  اذإ 
، ءایشلأا ءاھنإ  مدع  ادًاتعم  تنك  اذإو  .لا  مأ  اھرامث  يتؤتس  اھیلع  لمعت  يتلا  ةركفلا  تناك  اذإ  ام  نأشب 

رخآ ىلإ  عورشم  نم  لقنتلا  يف  أدبت  نأ  نم  لاًدب  هؤاھنإو  عورشمب  مازتللاا  كیلإ  ةبسنلاب  لضفلأا  نمف 
.نیقیلا مدعب  رعشت  امدنع 

لئادبلاو تامولعملل  ضرعتلا  نم  للق  تاعورشملا ، نیب  لقنتلا  يف  كتبغر  نم  دحلا  ىلع  كتدعاسملو 
.تقولا نم  ةرتف  لاجملا  اذھ  يف  تانودم  ةءارق  نع  فقوت  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ةطرفملا 



عباسلا لصفلا 

دقنلاو ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  فوخلا 

؟ ةعجارلا ةیذغتلا  هاجت  كتیساسح  عم  لماعتت  فیك 
اھنلأ نوقلقلا ؛ صاخشلأا  اھبنجتی  ام  اًبلاغ  نكلو  مھسفنأ ، نیسحت  ىلع  صاخشلأا  ةعجارلا  ةیذغتلا  دعاست 
وحن لثملأا  مدقتلا  لدعم  ىلإ  قلقلا  عفادب  ةعجارلا  ةیذغتلا  بنجت  يدؤی  نأ  نكمیو  .دیدھتلاب  مھرعشت 

ببسب ةئیس ؛ ةقیرطب  اھل  بیجتست  وأ  ةعجارلا ، ةیذغتلا  نع  لاًزعنم  تنك  اذإ  اضًیأو  .فادھلأا  قیقحت 
اذھ كدعاسیسو  رتوتلل ، ةعجارلا  ةیذغتلا  مدقمب  كتقلاع  ضرعتت  نأ  نكمیف  كلخادب ، ججأتی  يذلا  قلقلا 

.ةعئاشلا ایاضقلا  كلت  ىلع  بلغتلا  ىلع  لصفلا 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

نأ كعقوت  ةیلامتحا  ىدم  ام  ھب ، تمق  ام  لمع  ىلع  ةعجار  ةیذغت  ىلع  لوصحلا  يف  ركفت  امدنع  . ١
؟ ةیبلس نوكتس  ةعجارلا  ةیذغتلا 

.ماع لكشب  اًئفك  اًناسنإ  يسفن  ىرأ  يننلأ  ةدیج ؛ ةعجار  ةیذغت  ىلع  لوصحلا  عقوتأ  ام  ةداع  أ )  ) 

.ھببسب للشلاب  باصأ  نكلو لا  يبلسلا ، لعفلا  در  نم  رتوتلاب  رعشأ  (ب )

.ةیبلس ةعجارلا  ةیذغتلا  نوكت  نأ  ضارتفا  ىلإ  لیمأ  (ج )

در ام  ھنیسحت ، كنكمی  ھنأ  تبث  دحاو  لاجم  دوجو  عم  ءایشأ  ةعست  كتداجإ  ىلإ  كسیئر  ریشی  امدنع  . ٢
؟ داتعملا كلعف 

ةعجارلا ةیذغتلا  ىلع  لوصحلا  يف  رارمتسلاا  يل  نمضت  يتلا  ةطیسبلا  تاءارجلإا  ضعبل  ططخأ  أ )  ) 
.ةیباجیلإا

ينقرؤیس يبلسلا  قیلعتلا  َّنكلو  ماع ، لكشب  ةیباجیإ  تناك  ةعجارلا  ةیذغتلا  نلأ  ةداعسلاب ؛ رعشأ  (ب )
.لاًیلق

.لوطأ ةرتفل  وأ  مایأ  ةدعل  دیحولا  يبلسلا  قیلعتلا  ينجعزیس  (ج )

؟ ةقحتسملا ةیبلسلا  ةعجارلا  ةیذغتلا  عم  لماعتلا  ىلع  كتردقب  كتقث  ىدم  ام   .٣

.ةیرورضلا تلایدعتلا  ءارجإ  ىلع  يتردقب  نمؤأ  انأ  أ )  ) 

يف ةئداھ  ةلیل  دعب  رملأا  اذھ  زاتجأس  يننأ  فرعأ  يننكلو  تقولا ، نم  ةرتفل  كلذ  رتجأس  يننأ  نظأ  (ب )
.سكیلفتن ةكبش  ىلع  ةمدقملا  جماربلا  ةدھاشمو  نخاس  بورشم  ءاستحا  عم  لزنملا 

ةیذغتلا مدقم  ةھجاوم  يف  ةبوعص  دجأس  يننأ  ةجردل  ةدشب  اجًرحمو  اجًعزنم  نوكأس  يننأ  دقتعأ  (ج )



.ىرخأ ةرم  ھلباقأ  امدنع  ةعجارلا 

؟ ةیبلسلا ةعجارلا  ةیذغتلا  ةنصخش  وحن  كلیم  ىدم  ام  . ٤

.ةعجارلا ةیذغتلا  ةنصخش  ىلإ  لیمأ  انأ لا  أ )  ) 

.كلذ لعفأ  امدنع  ًةداع  يسفنل  ھبتنأف  يفاكلا  يتاذلا  يعولا  َّيدل  نكلو  اھنصخشأ ، (ب )

لمعلا نلأ  سیلو  يب ، بجعی  صخشلا لا  اذھ  نأك  رملأا  ودبی  ةیبلس ، ةعجار  ةیذغت  ىقلتأ  امدنع  (ج )
.ھبجعی ھتیدأ لا  يذلا 

؟ ھب تمق  يذلا  لمعلا  ىلع  ةعجارلا  ةیذغتلا  كبنجت  ةیلامتحا  ىدم  ام  . ٥

.ةدیفم اھدجأ  لب  ةعجارلا ، ةیذغتلا  بنجتأ  انأ لا  أ )  ) 

.بناوجلا عیمج  سیل  نكلو  يتایح ، بناوج  ضعب  يف  ةعجارلا  ةیذغتلا  بنجتأ  انأ  (ب )

بیبط ىلإ  باھذلا  لضفأ  انأف  اعًطق ، اذھ  ىلإ  ارًّطضم  تنك  اذإ  طقف  ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلع  لصحأ  (ج )
.كلذ نم  لاًدب  نانسلأا 

؟ داتعملا كلعف  در  ام  ھفرصتل ، حضاو  ببس  كانھ  سیلو  ةبارغب  كعم  ام  صخش  فرصتی  امدنع  . ٦

، فرصتلا اذھ  ءارو  بابسلأا  ادًبأ  فرعأ  دق لا  يننأ  امبو  يب ، سیلو  ھب  قلعتی  رملأا   " نأ يف  ركفأ  أ )  ) 
". ھیف ریكفتلا  يف  ةغلابملا  نم  ىزغم  يأ  كانھ  سیلف 

نیدئاز ةنورمو  فطلب  لماعتلا  لواحأو  صخشلا ، اذھل  ءاسأ  ام  اًئیش  تلعف  نوكأ  نأ  ىشخأ  (ب )
.مایأ ةعضبل  ينجعزی  رملأا  اذھو  فقوملا ، حلاصلإ 

هذھب صخشلا  اذھ  فرصت  ىلإ  ىدأ  يذلا  ببسلا  يف  ركفأ  امًایأ  يضقأف  ادًّج ، رملأا  ينجعزی  (ج )
.ةقیرطلا

ةفرعم اًّقح  دیرت  لھ  اًنیدب ، ودبت  كلعجی  ھیدترت  يذلا  لاورسلا  ناك  اذإ  ام  اصًخش  لأست  امدنع  . ٧
؟ باوجلا

.معن أ )  ) 

.ةیانعب هدر  غوصی  نأ  ةعجارلا  ةیذغتلا  مدقم  نم  دیرأ  يننكلو  معن ، (ب )

.لا عبطلاب  (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
ضعبب ترعش  اذإو  .امھنم  دیدھتلاب  رعشت  لاو  ناعفان ، دقنلاو  ةعجارلا  ةیذغتلا  نأ  ماع  لكشب  ىرت  تنأ 



.فقوملا میخضت  نود  قایسلا  يف  اھتیؤر  نم  نكمتت  كنإف  ةیبلس ، ةعجار  ةیذغت  ىقلتت  امدنع  لملأا  ةبیخ 
تنأف يضاملا ، يف  كلذ  يف  تحجن  كنلأ  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا  عم  لماعتلا  ىلع  ارًداق  كسفن  ىرت  تنأو 

ةیذغتلا نأ  جاتنتسا  ىلإ  اًّیئاقلت  عرست  لاو  ةیرورضلا ، تارییغتلا  لمعو  ةعجارلا  ةیذغتلا  يقلت  يف  عراب 
نكلو ةلوھسب ، لصفلا  اذھ  نم  يھتنتس  حجرلأا  ىلعو  .كب  بجعی  ام لا  اصًخش  نأ  ينعت  ةیبلسلا  ةعجارلا 

.ةدیدجلا تامولعملا  نم  تارذش  دجت  نأ  نكمی 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
يف ةیباجیإ  ةعجار  ةیذغت  ىقلتت  امدنعو  ةیبلس ، نوكتس  ةعجارلا  ةیذغتلا  نأ  عقوتل  لیلق  لكشب  ةضرع  تنأ 

لماعتلا ىلإ  اًبلاغ  لیمت  امنیبو  .تایبلسلاب  دیدشلا  رثأتلا  ىلإ  لیمت  تنأف  تایبلسلا ، نم  لیلق  عم  اھمظعم 
كدعاستسو .روملأا  ةنصخش  يف  قلعت  ام  اًنایحأف  يصخش ، ریغ  رمأ  اھنأ  ىلع  ةعجارلا  ةیذغتلا  عم 

.ةعجارلا ةیذغتلا  هاجت  رثكأ  ةحارب  روعشلا  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  طاقنلا  نم  ریثكلا 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
رطخلل ضرعم  كنأب  رعشت  كلعجی  ثیح  كیلإ ؛ ةبسنلاب  ةدشب  قلقلل  ارًیثم  ةعجارلا  ةیذغتلا  يقلت  دعی 

ىلع كتردقب  ةقثلاب  رعشت  لاو  ةیبلس ، نوكتس  ةعجارلا  ةیذغتلا  نأ  عقوتت  تنأو  .لئاھ  لكشب  فیعضو 
موجھ اھنأك  ةعجارلا  ةیذغتلا  ودبت  كیلإ  ةبسنلابو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  ةیلمع  اھزربت  يتلا  تلاكشملا  حلاصإ 
ةبوعص دجت  يذلا  رارتجلاا  ةلاح  يف  كلخدت  اھنلأ  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا  يقلت  بنجتت  تنأو  .كیلع  يصخش 

نم دیزملا  نمضتت  صرف  يأ  بنجتتس  كنأ  ةجردل  ةدشب  ةعجارلا  ةیذغتلا  ىشخت  تنأو  .ھنم  ررحتلا  يف 
كدعاستس نكلو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  بح  ادًبأ  ملعتت  نل  امبرو  .ةعجارلا  ةیذغتلل  ضرعتلا  ةیناكمإ 

.اھل اًبانتجا  لقأو  ةحار  رثكأ  ریصت  نأ  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  ةدراولا  تایجیتارتسلإا 

لبقت لوح  رودی  ھنإ  لب  دقنلا ، هاجت  كتیساسح  ىلع  امًامت  ءاضقلا  ةیفیك  لوح  لصفلا  اذھ  رودی  لا 
كیدل ریثت  اھنأ  نم  مغرلا  ىلع  ىتح  ةعجارلا ، ةیذغتلل  اًبانتجا  لقأ  حبصت  فیك  ملعتو  ةیعیبطلا ، كتیساسح 

نم كفواخم  مخضت  امبر  يتلا  ةیركفلا  ءاطخلأا  ىلع  فرعتلا  ةیفیك  ملعتت  فوسو  .فعضلا  رعاشم 
عفانم اھیف  قوفتت  يتلا  تاقولأا  ىلع  فرعتلا  ىلع  كدعاستس  يتلا  براجتلا  يرجتسو  ةعجارلا ، ةیذغتلا 

.ءارلآا كلت  ببسب  جاعزنلااب  روعشلا  ىلع  ةیجراخ  ءارآ  ىلع  لوصحلا 

ةعجارلا ةیذغتلا  هاجت  رثكأ  ةحارب  روعشلل  ةیركفلا  تلاوحتلا 
ھجوتسو ةعجارلا ، ةیذغتلا  لوح  كب  ةصاخلا  ریكفتلا  تایلمع  مھف  ىلع  مسقلا  اذھ  يف  براجتلا  كدعاستس 

.اًنزاوت رثكأ  هاجتا  وحن  كراكفأ 

ةعجارلا ةیذغتلا  دئاوف  لبقتل  كلقعل  ةقیقدلا  ةفلاوملا 
، لماكلاب اًَینضم  اًئیش  اھرابتعاب  ةعجارلا  ةیذغتلا  يف  ركفت  نأ  لھسلا  نم  قلقلا ، ةلاح  يف  لخدت  امدنع 

؟ عفانملا ضعب  ىلع  زیكرتلا  قیرط  نع  ریكفتلا  اذھ  عفد  كنكمی  لھ  .اًّیسفن  امًلؤمو 

.دیج وحن  ىلع  ام  اًئیش  تلعف  كنأ  فشتكت  دق  • 

ىلع نورخلآا  اھیلإ  رظنی  كلمعل ، ةیوناث  بناوج  اھنأ  ىلع  اھیلإ  رظنت  يتلا  ءایشلأا  نأ  فشتكت  دق  • 



.ةیسیئر ةوق  طاقن  اھنأ 

، لاثملا لیبس  ىلع  .لضفأ  نوكی  ةعجارلا  ةیذغتلا  دعب  ھمدقت  ام  نلأ  حاجنلا ؛ نم  ادًیزم  ققحت  دق  • 
ھیلإ ىدأ  ام  بحت  كنأ  كردتو  كلمع ، نیسحت  ىلإ  يدؤی  ارًییغت  حرتقی  وأ  ةحیصن ، ام  صخش  كحنمی 

.هاجتلاا اذھ  وحن  كعفد  نود  ھلعف  لواحتل  نكت  مل  كنكلو  ذیفنتلا ، عضوم  ةحیصنلا  وأ  حارتقلاا  عضو 

تلاكشملا لح  ىلع  كدعاست  يتلا  ةدیدجلا  ىؤرلا  ىلع  ةعجارلا -  ةیذغتلا  قیرط  نع  لصحت -  دق  • 
نم قباسلا  يف  ھنكمت  ةیفیك  نع  ةعفان  تامولعم  ةعجارلا  ةیذغتلا  مدقم  كحنمی  دقو  .اھب  اًقلاع  تنك  يتلا 

.اًّیلاح اھیف  تنأ  رثعتت  يتلا  ةلكشملا  كلت  لح 

كل مدقی  يذلا  صخشلا  عم  كتقلاع  ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلع  لوصحلا  ةیلمع  ززعت  نأ  نكمی  ارًیخأو ، • 
.امكنیب ةلصلا  دیطوت  ىلع  ةیلمعلا  كلت  لمعت  نأ  نكمی  ثیح  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا 

: امھیلك وأ  نیرایخلا  نیذھ  نم  ادًحاو  برج  ةبرجت :

.كل ةعفان  لعفلاب  ةیبلسلا  ةعجارلا  ةیذغتلا  تناك  امدنع  يضاملا  يف  ددحم  فقوم  يف  ركف  رایخلا ١ :

تلصح ددحم  فقومل  ادًحاو  لاًاثم  بتكاو  ةروكذملا ، ةعجارلا  ةیذغتلا  ایازم  عیمج  ةقدب  عجار  رایخلا ٢ :
.ةزیملا كلت  ىلع  ھیف 

ةعجارلا ةیذغتلا  بنجت  ةفلكت  ىلع  فرعتلا 
ىلع .فیلاكتلا  نودبكتیو  اًقباس ) ةروكذملا   ) ایازملا نولمھی  مھف  ةعجارلا ، ةیذغتلا  سانلا  بنجتی  امدنع 
لیمت لھ  .كلمع  ىلإ  نورخلآا  رظنیس  فیك  نأشب  ھیلإ  جاتحت  امم  لوطأ  تقول  لغشنت  دق  لاثملا ، لیبس 

اذإ ھبنجت ؟ ةفلكت  يف  ركفت  امم  رثكأ  ةعجار  ةیذغت  ىلع  لوصحلا  نع  جتانلا  لمتحملا  مللأا  يف  ریكفتلا  ىلإ 
رخآ لاثم  وھ  زیحتلا  اذھ  نأ  ظحلات  دق  .يعوب  اذھ  ریكفتلا  زیحت  حیحصت  كنكمی  معن ، باوجلا ب ـ ناك 

لمتحملا ررضلا  يف  ریكفتلا  ىلإ  نوقلقلا  لیمی  ددرتلاب : قلعتملا  لصفلا  يف  اًقباس  هانشقان  يذلا  أدبملا  ىلع 
.فرصتلا مدع  نم  لمتحملا  ررضلا  نم  رثكأ  فرصتلا  نم 

لاًاثم نِّود  .ةیلاتلا  ةلئسلأا  نع  ةباجلإا  لواح  ةعجارلا ، ةیذغتلا  بنجت  هایإ  كفلكی  ام  فرعتل  ةبرجت :
.نینثا وأ  مویل  ةلئسلأا  كرتاف  تاباجإ ، يف  ریكفتلا  عطتست  مل  اذإو  .اھنم  لكل  ادًدحم  ادًحاو 

ةركبملا ةعجارلا  ةیذغتلا  نأ  كردتل  طقف  ركبم  تقو  يف  ةعجارلا  ةیذغتلا  وحن  يعسلا  تبنجت  لھ  • 
؟ كلذ ناك  ىتم  ةلیوط ؟ ةدمل  أطخلا  قیرطلا  يف  ریسلا  ةلصاوم  نم  كذقنتس  تناك 

ىلإ ةرربم ؟ نكت  مل  ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  كفواخم  نأ  اًقحلا  كردتل  طقف  ةعجارلا  ةیذغتلا  تبنجت  لھ  • 
؟ كیلإ ةبسنلاب  رملأا  اذھ  ادب  فیك  عٍاد ؟ نود  كقلق  رمتسا  ىتم 

رثكأ ةبرجت  تناك  اھنكلو  ةیبلسلا ، ةعجارلا  ةیذغتلا  نأشب  كتاعقوت  اھیف  تققحت  تاقوأب  تررم  لھ  • 
تنك امم  لھسأ  ناك  ةبولطملا  تارییغتلا  لمع  نأ  اھیف  تكردأ  ةبرجتب  تررم  لھو  تعقوت ؟ امم  اًفطل 

؟ عٍاد نودو  رملأا  مجح  قوفی  امب  اجًعزنم  تنك  كنأو  نظت ،



؟ ةیبلس ةعجار  ةیذغت  يقلت  ةیلامتحلا  كسفن  ضیرعت  درت  مل  كنلأ  اھتَّوف ؛ يتلا  ةعئارلا  صرفلا  ام  • 

اھریدقت يف  غلابملا  ةعجارلا  ةیذغتلا  فواخم  حیحصت 
ىلع مكحلا  ىلإ  نولیمی  مھنأ  وھ  ةعجارلا  ةیذغتلا  نوفاخی  نیقلقلا  صاخشلأا  لعجت  يتلا  بابسلأا  دحأ 
يف غلابت  نأ  لمتحملا  نمف  قلقلاب ، رعشت  تنك  اذإف  . ١ ھیلع نورخلآا  مكحی  امم  ىسقأ  لكشب  مھئادأ 

نوكب صاخلا  ریكفتلا  أطخ  وھ  اذھو  ةیبلس ؛ نوكتس  اھیلع  لصحت  ةعجار  ةیذغت  ةیأ  نأ  ضارتفا 
.ةیبلس تاعقوتلا 

ىشخت كنكل  لبقملا ، يمیدقتلا  كضرع  ةیدأت  ىلع  ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلع  لوصحلا  ىلإ  جاتحت  كنإ  لقنلف 
اولوقی نل  مھنأو  عورم ، يمیدقتلا  ضرعلا  يف  كبولسأ  نإ  سانلا  لوقی  نأو  سٍاق ، دقنل  ضرعتت  نأ  نم 
رعشأ : " لوقت امبر  اھاشخت ؟ يتلا  ةجیتنلا  كلت  ثودح  لامتحاب  كروعش  ىدم  ام  .كنع  فیطل  ءيش  يأ 
ةبسنب امبر  يعوضوم ،  " ھنأ دقتعتس  عقاولا ؟ يف  اھثودح  ىدم  ام  غلبت ٩٩٪ ." اھثودح  ةیلامتحا  نأب 

ىلع ةیادب  لثمت  لقلأا  ىلع  اھنكلو  اھریدقت ، يف  اغًلابم  ـ٥٠٪  لا ةبسنب  كتباجإ  لازت  كلذ لا  مغرو  ٥٠٪ ،"؟
.كتاروصت شوشت  ام ، دح  ىلإ  قلقلا ، رعاشم  نأب  كھبنت  يھف  كریكفت ؛ لوحت 

مھلقع وأ  قلقلا  مھلقع  مادختساب  مھتبلاطم  ىلع  ءًانب  مھریكفتل  صاخشلأا  رییغت  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
نأ دكؤت  ةیثحبلا  ةلدلأا  نم  ریثك  كانھف  .ودبی  امك  اًّیلایخ  سیل  ھنإف  اًبیرغ ، ودبی  ریكفتلا  يف  يعوضوملا 
يف لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ام  ءيش  يف  اھب  ریكفتلا  مھنم  بلطُی  يتلا  ةقیرطلا  ىلع  ءًانب  ریغتی  سانلا  ریكفت 

ءاكرش ىلع  مھماكحأ  ةحص  ىدم  نع  جاوزلأا  لأسأ  تنك  هاروتكدلا  ةجرد  لینل  ثحبلاب  يمایق  ءانثأ 
.٢ عقاولا نم  ةیباجیإ  رثكأ  مھئاكرش  ةیؤر  ىلإ  نولیمی  اوناك  مھنأب  سانلا  فرتعاو  .عقاولاب  ةنراقم  ةایحلا 

حرطا .اھبنجتت  كنكلو  كل ، ةدیفم  ةعجارلا  ةیذغتلا  نوكت  ثیح  كتایح ؛ يف  يلاح  لاجم  يف  ركف  ةبرجت :
(: لاثملا يف  حضوم  وھ  امك  ةیوئملا  ةبسنلا  مادختساب  ةلئسلأا  نع  بجأ   ) نیلاؤس كسفن  ىلع 

؟ ادًّج ةیبلس  ةعجار  ةیذغت  يقلت  لامتحاب  يروعش  ةوق  ىدم  ام  • 

؟ عقاولا يف  رملأا  ثودح  تلاامتحا  ام  • 

ةیبلسلا ةعجارلا  ةیذغتلا  عم  لماعتلا  ىلع  كتردقب  نامیلإا 
ىلإ يدؤت  نأ  نكمی  ءایمع  ةفرعم  قطانم  مھیدل  عیمجلاف  ءایمع ؛ ةیؤر  قطانم  مھیدل  عیمجلا  نأ  امك  امًامت 

، كیلع ادًیج  ودبی  يزلا  اذھ  نأ  دقتعت  تنأ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ةزاتمملا  تارایخلا  نم  لقأ  وھ  ام  رایتخا 
كنأ اًقحلا  كردت  كنكلو  كسیئر ، كنم  هدیری  ام  تمھف  كنأ  دقتعت  تنك  وأ  عقاولا ، يف  كلذك  سیل  ھنكلو 

ضعب فارتقا  نم  رفم  لاف  ءایمع ، قطانم  انیدل  اعیمج  اننأ  امبو  .دوصقم  ریغ  هاجتا  ىلإ  تامیلعتلا  تذخأ 
تنأف فھك ، يف  شیعلاو  باھذلل  ططخت  نكت  مل  ام  مث ، نمو  .ةیبلسلا  ةعجارلا  ةیذغتلا  يقلتو  ءاطخلأا 
.اھیلع لصحت  امدنع  ةیبلسلا  ةعجارلا  ةیذغتلا  عم  اًّیلاعفناو  اًّیفرعم  لماعتلا  ةیفیكل  ةطخ  ىلإ  جاتحت 

ةیركفلا بناوجلا  ىلع  لمعن  انعد  نكلو  لصفلا ، اذھ  يف  اًقحلا  ةیكولسلا  تایجیتارتسلإا  لوانتأسو 
.اًّیلاح ةیلاعفنلااو 

: كفواخم تققحت  اذإ  .ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  ھیف  فاخت  ددحم  ویرانیس  يف  ركف  ةبرجت :



؟ ةمزلالا تارییغتلا  لمع  يف  يضمتس  فیك  • 

يتلا رعاشملا  نع  فطلب  كسفن  ىلإ  ثدحتتس  فیكو  دقنلا ؟ هاجت  كتیساسحل  اًّیتاذ  لاًبقتم  نوكتس  فیك  • 
رمت نیح  كسفن  عم  ارًوبص  نوكتس  فیكو  بضغلاب ؟ روعشلا  ىلع  كسفن  داقتنا  نم  لاًدب  اھب  رعشت 

؟ رعاشملا كلتب 

، معن ( ؟ بضغلاو جاعزنلاا  رعاشم  لاوز  راظتنا  ءانثأ  يف  كسفنل  اھمدقتس  يتلا  ةیتاذلا  ةیاعرلا  ام  • 
.(٣ امًامت لاًوبقم  اًباوج  دعت  تاینیعستلا  ةرتف  نم  كیدل  ةلضفملا  نویزفیلتلا  تلاسلسم  ةدھاشم  ةداعإ 

.قیدص عم  ثدحتتس  لاثملا ، لیبس  ىلع  كتلااعفنا ؟ عم  لماعتلل  ھجھتنتس  يذلا  يصخشلا  معدلا  ام  • 

ةضماغلا ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  علھلاب  رعشت  كنأ  دجت  امدنع  رملأل  هابتنلاا 
رعشی امدنعف  .اھیلع  نولصحی  امدنع  ةعجارلا  ةیذغتلا  ریسفت  ةءاسإ  ىلإ  سانلاب  قلقلا  يدؤی  نأ  نكمی 

ىلع . ٤ ةیبلسب ةعجارلا ) ةیذغتلا  میدقت  مدعو   ) ةضماغلا تامولعملا  ریسفت  ىلإ  نولیمی  قلقلاب ، سانلا 
، ھیلإ ھب  تمدقت  بلط  صوصخب  مایأ  ةعضب  دعب  كیلإ  عوجرلاب  كسیئر  كدعی  امدنع  لاثملا ، لیبس 

نأب ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  راثكلإا  مدع  رسفت  امبر  كلذ : ىلع  رخآ  لاثمو  .لا  نوكیس  باوجلا  نأ  ضرتفتس 
لوقی ناك  ھنأ  نیح  يف  طقف ، ارًكش "  " صخشلا لاق  اذإو  كلمعب ، بجعی  مل  صخشلا  نأ  ىلع  لیلد  اذھ 

.ةیبلس ةقیرطب  اذھ  رسفتسف  میظع ،" لمعب  تمق  دقل  ارًكش ، : " ةداع

، ةضماغ ةعجار  ةیذغت  صوصخب  يبلس  جاتنتسا  ىلإ  ھیف  تعرسأ  لاثم  يف  ریكفتلا  كنكمی  لھ  ةبرجت :
؟ كلذ ھیف  لعفت  نأ  لمتحملا  نم  لاثم  وأ 

ھیلع يھ  امم  أوسأ  لكشب  ةیبلس  ةعجار  ةیذغت  ریسفت  دنع  هابتنلاا 
اًقلق تنك  اذإف  .اھاقلتت  يتلا  ةعجارلا  ةیذغتلا  ریسفت  ةءاسإب  قلقلا  اھیف  ببستی  نأ  نكمی  ىرخأ  ةقیرط  كانھ 

وھ امم  ریثكب  أوسأ  رملأا  ىرتو  علھلاب ، رعشتس  اًبلاغف  لدتعم ، لكشب  ةیبلس  ةعجار  ةیذغت  ىلع  تلصحو 
لوأ اھتزربأ  يتلا  تلاكشملا  ودبتس  كلمع  ىلع  تاقیلعتلا  ضعب  ىقلتت  امدنع  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ھیلع 

.يلاتلا مویلا  يف  ةعجارلا  ةیذغتلا  أرقت  امدنع  كل  ودبتس  امم  ریثكب  رطخأ  تاقیلعتلا  كلت  اھیف  أرقت  ةرم 

أوسأ اھتیأرو  ةیبلس  ةعجار  ةیذغت  يقلت  دنع  ھیف  علھلاب  ترعش  فقوم  يف  ریكفتلا  كنكمی  لھ  ةبرجت :
؟ اًّیلعف تناك  امم 

ةعجارلا ةیذغتلا  ةنصخش  نم  دحلا 
أطخ ةعجارلا  ةیذغتلا  ةنصخش  نأ  امب  نكلو  رارتجلااب ، قلعتملا  لصفلا  يف  ةنصخشلا  ىلإ  انقرطت  دقل 
ةلظم تحت  ام  بلط  ىلع  ضفرلاب  ةباجإ  يقلت  جردأسو  .راصتخاب  ھضرع  دعن  انعدف  ادًّج ، عئاش  ریكفت 
كسیئر نم  بلطت  امدنع  لاًثمف ، .ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  اعًون  ربتعی  نأ  نكمی  ضفرلا  نلأ  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا 

ھنأ نیح  يف  يصخش ، لمحم  ىلع  رملأا  ذخأتس  ضفرلاب ، كبلط  لباقیف  رمتؤم ، يف  ةكراشملا  لمعلا  يف 
.ةینازیملاب ربكأ  لكشب  عقاولا  يف  قلعتی 

ةركفب كسیئر  عانقإ  لواحتو  كتعاجش  عمجتست  كنكلو  ثدحتلا ، ىلإ  لیمت  تنأ لا  كلذ : ىلع  رخآ  لاثم 



ةبعرم ارًاكفأ  ةیبلسلا  رعاشملا  كلت  ریثتو  .ةمدصلاب  رعشتف  ادًّج ،" اھب  اًبجعم  تسل  انأ  : " كل لوقیف  ام ،
.اًقباس راكفلأا  كلت  كدوارت  مل  نیح  يف  بتكملا ، يف  ءًاكذ  لقلأا  صخشلا  كنأ  ىری  كسیئر  نأب 

ىلإ جاتحت  تنأ  لقعتلا : وھ  لولأا  .ةنصخشلا  ىلع  بلغتلل  امھئارجإ  ىلإ  جاتحت  ناَّیركف  نلاوحت  كانھ 
نأب فارتعلاا  وھ  يناثلاو  .اًّیصخش  نوكی  دق لا  ثدحی  ام  لك  نأ  لامتحا  يف  ریكفتلا  ىلع  كسفن  بیردت 

وأ لا كتاردق ، مرتحی  وأ لا  كب ، بجعم  ریغ  صخشلا  نأ  ةرورضلاب  ينعت  ةیبلسلا لا  ةعجارلا  ةیذغتلا 
.كتاناكمإب فرتعی 

ام لاثم  يف  ركف  كتاراھمو ؟ كتاردقل  نیرخلآا  ریدقتل  كعقوت  ىدم  نم  تللق  نأ  قبس  لھ  ةبرجت :
.ام صخش  اھب  كاری  يتلا  ةیباجیلإا  ریدقت  ىدم  نم  تللق  امدنع 

يئادعلا زیحتلاب  يعولا 
ةنصخشلا عاونأ  دحأ  وھو  يئادعلا ، زیحتلل  ةضرع  رثكأ  صخشلا  لاعجی  نأ  نكمی  طوغضلاو )  ) قلقلا

دق لاثملا ، لیبس  ىلع  . ٥ ةیئادع ةین  ھھاجت  نولمحی  نیرخلآا  نأ  جاتنتسا  ىلإ  ھیناعی  نم  عراسی  ثیح 
درجم هذھ  نوكتس  سانلا ، مظعم  ىلإ  ةبسنلابو  .كنم  نورخسی  مھنأ  نظتف  نوكحضی  اصًاخشأ  عمست 

يأ دوجو  مدع  نوكردیسو  بولقملاب ، مھلیوارس  اودتری  مل  مھنأ  نم  اوققحتیو  اورظنی  نأ  لبق  ةرباع  ةركف 
.مھنم نیرخلآا  ةیرخسل  لمتحم  ببس 

مدقی لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ىرخلأا  تاعمجتلا  تائیب  وأ  لمعلا  ةئیب  يف  يئادعلا  زیحتلا  رھظی  ام  اًبلاغ 
امبرو .كئاطخلأ  دیصت  وأ  كیلع  موجھ  تاحارتقلاا  هذھ  نأب  رعشتف  تاحارتقلاا ، ضعب  نورخلآا  كل 

"؟ عنصتلا اذھ  لكب  نوفرصتی  اذامل  : " لثم ةجعزملا ، راكفلأا  وأ  ةقلقلا و / راكفلأا  نم  جیزم  كیدل  نوكی 
ھنأ وھ  ةلصلا  وذ  رملأاو  .اًبلاغ  ةلص  تاذ  تسیل  يھف  مأ لا ، ةرربم  ةجعزملا  راكفلأا  كلت  تناك  ءاوس 

دض كدحو  كنأك  ةدیدشلا ، ةدحولاب  رعشت  نایحلأا  ضعب  يف  كلعجی  اذھ  نإف  راكفلأا  كلت  كدوارت  امدنع 
.هرسأب ملاعلا 

امدنع لاثملا  لیبس  ىلع  يئادعلا ؟ زیحتلل  ةضرع  ھیف  تنك  فقوم  يأ  يف  ریكفتلا  كناكمإب  لھ  ةبرجت :
كلیمز لواحی  ةلیدبلا ؟ رظنلا  تاھجو  امف  كلمع ، يف  ةطیسبلا  ةیعبطملا  ءاطخلأا  ىلإ  لمعلا  لیمز  ریشی 

صاخلا يرھقلا  ساوسولا  لاًیلق  يناعی  ھنأ  ىنعمب  ھب ؛ ةصاخ  ةلكشم  كلت  نأ  مأ  كدعاسی  نأ  لمعلا  يف 
.ةیعبطملا ءاطخلأاب 

يف ىلإ ١٠٠  نم ٠  عفترت  اھنأك  بضغلا  رعاشم  ودبت  نأ  نكمی  يئادعلا ، زیحتلا  ةبرجتب  رمت  امدنع 
لعجی اذھو  ركفن ، نأ  نود  فرصتن  انلعج  ىلإ  بضغلا  دمعی  ةیروطتلا ، رظنلا  ةھجو  نمو  .طقف  نیتیناث 

يئادعلا زیحتلا  ةجلاعمل  ةقیرط  لضفأ  نإف  كلذلو ، .بضغلاب  روعشلا  دنع  ةلیدب  راكفأ  داجیإ  بعصلا  نم 
ةیجیتارتسإ مدختسا  مث  ةیجولویسفلا ، ةیحانلا  نم  كسفن  ةئدھتل  كسفنت  ةعرس  ءاطبإ  يھ  ةظحللا  هذھ  يف 

(. يلاتلا مسقلا  رظنا  " ) ةزھاجلا دودرلا   " لثم ةیكولس ،

ةعجارلا ةیذغتلا  هاجت  رثكأ  ةحارب  روعشلل  ةیكولسلا  تلاوحتلا 
وحن كلیم  لیلقتل  اھانشقان  يتلا  ةیركفلا  تلاوحتلا  عم  كارتشلااب  ةیلاتلا  ةیكولسلا  تایجیتارتسلإا  مدختسا 



: ةعجارلا ةیذغتلا  نم  علھلا 

ةعجارلا ةیذغتلل  ةزھاجلا  تاباجتسلاا  ریوطت 
ةیذغتلا جلاعت  امیف  اًّیعافد  ودبت  نأ  نود  ةلطامملا ، ىلإ  جاتحت  امدنع  ةزھاجلا  دودرلا  ضعب  دادعإ  كنكمی 

: كلذ ىلع  ةلثملأا  ضعب  .اًّیلقع  ةعجارلا 

 _ . صوصخب ةدیج  رظن  ةھجو  كیدل  نأ  دقتعأ  • 

.اًّیلم اھیف  ریكفتلاو  ةعجارلا  كتیذغت  ةجلاعم  دیرأ  انأ  ھتلق ، ام  لك  يف  ركفأس  • 

.رملأا يف  رظنلل  مامتھلال  ةریثم  ةقیرط  كلت  • 

.ةعجارلا كتیذغت  جمد  ةیفیك  يف  ركفأ  ينعد  • 

راكفلأا ضعب  كیلإ  لسرأسو  ةطقنلا ، كلت  نم  اًقلاطنا  امًدق  يضملل  ةقیرط  لضفأ  يف  ركفأ  ينعد  • 
.ينورتكللإا دیربلا  قیرط  نع 

ىلإ ریشتو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  مدقم  اھلاق  ةحلاص  طاقن  ةیأب  امًومع  ةزھاجلا  دودرلا  فرتعت  نأ  يغبنی 
رعشت يتلا  تاقولأل  ةزھاجلا  دودرلا  دادعإ  اضًیأ  كنكمیو  .ةعجارلا  ةیذغتلا  ھتزربأ  ام  جلاعتل  دعتبتس  كنأ 

: لاثملا لیبس  ىلع  .كیدل  ءایمعلا  ةیؤرلا  قطانم  ىدحإ  فشك  نم  جارحلإاب  اھیف 

.ةقیرطلا هذھب  رملأا  يف  رظنلل  يھیبنت  ىلع  ارًكش  .اًّیلعف  عفان  اذھ  ةقیرطلا ، هذھب  رملأا  يف  ركفأ  مل  • 

.انتاثداحم نم  دیدج  روظنم  ىلإ  لصوتأ  ام  اًبلاغ  انأ  ةعئار ، ةركف  هذھ  • 

دوجو ةركفل  اًّیتاذ  لبقتم  كنأك  فرصتلا  ىلإ  جاتحت  امبرف  ادًّج ، ةعفترم  ةیتاذلا  كرییاعم  تناك  اذإ 
! اًّیلعف ھیلع  تنأ  امم  رثكأ  كیدل  ءایمعلا  ةیؤرلا  قطانم  ضعب 

ةعجارلا ةیذغتلا  هاجت  ةحارلاب  رعشت  كنأك  فرصتلا 
رعشت امبرو  .ةیبلس  ةعجار  ةیذغت  ىقلتت  امدنع  اًّیعافد  اجًھن  جھتنت  كنأب  رعشت  دق  نایحلأا  ضعب  يف 
رعشت كنأك  فرصتت  نأ  فقاوملا  كلت  يف  لواح  اذل  ةعجارلا ؛ ةیذغتلا  نم  بضغلا  وأ  جاعزنلااب 
عرسأ ىدحإ  ةحارلاب  رعشت  كنأك  فرصتلا  دعیو  .هداتعت  ىتح  رملأاب  رھاظت  ىرخأ ، ةرابعب  . ١ ةحارلاب

تنك وأ  ةیبلسلا ، ةعجارلا  ةیذغتلا  يقلت  دنع  قلقلاب  ترعش  اذإو  .رثكأ  ءودھب  اًّیلعف  رعشت  يكل  قرطلا 
ةیظفل ریغ  تاراشإ  لسرأو  احًاتفنا ، رثكأ  كمسج  ةغل  لعجت  نأ  لواحف  يعافد ، جھن  جاھتنا  ىلإ  لیمت 
نیعلاب اًفیطل  لاًصاوت  رِجأو  كسأر  عفراو  كیفتك  ضفخاو  اًّیلخاد ، كلذب  رعشت  نكت  مل  ولو  حتفنم  كنأب 
روفلا ىلع  ةیظفللا  ریغ  تاراشلإا  طاقتلا  يف  كرعاشمو  كراكفأ  أدبتس  كلذ ، لعفت  امدنعف  .كیدی  خِرأو 

.كدیفیس كلذ  نكلو  ةماتلا ، ةحارلاب  رعشت  نلو  اًبیرقت ،

كبسانتل فارشلإا  تاءارجإ  لیصفت  ةیناكمإ  كرابتعا  يف  عض 
ىلع ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلع  لوصحلا  ىلإ  رثكأ  نوحاتری  ام  اًبلاغ  قلقلا  نوناعی  نیذلا  صاخشلأا  نإ 

.مھتبھومل هریدقتو  مھب  ھباجعإ  نم  نیدكأتم  نونوكی  يذلا  صخشلا  نم  دارفنا 



فارشلإاو كسفنب ." اھلعفا   " ماظن بسح  فارشإ  ةقلاع  للاخ  نم  كلذ  قیقحتل  ةعئار  ةقیرط  كانھو 
ةداع اھنودقعی  يتلا  ةمظتنملا  تاعامتجلاا  ىلع  نوراشتسملاو  سفنلا  ءاملع  ھقلطی  يذلا  حلطصملا  وھ 

عم مھیلع  فرشملا  ثدحتی  تاعامتجلاا ، كلت  للاخو  .ام  لیمز  عم  اًّیرھش  ةرم  وأ  نیعوبسأ  لك  ةرم 
يف اضًیأ  مھیلع  فرشملا  شقانیو  ةدقعم ، تارارق  ذاختلا  اھومدختسا  يتلا  ریكفتلا  تایلمع  نع  مھیفرشم 
جتان لمتحم  ررض  يأ  نوعنمی  فیكو  مھلمع ، يف  ةیصخشلا  ایاضقلا  رثؤت  نأ  نكمی  فیك  نایحلأا  ضعب 

دوقع لا ذنم  مھلمع  نوسرامی  نیذلا  سفنلا  ءاملع  نلأ  لاًیلق ؛ كحضم  فارشلإا  حلطصمو  .اذھ  نع 
رظنلا فرصب  ءایمع ، ةیفرعم  طاقن  انیدل  انعیمج  نأ  ةركف  ىلإ  دیلقتلا  اذھ  دنتسیو  ھب ، نوموقی  نولازی 

ةداع لب  ھیلع ، فرشملل  رشابملا  ریدملا  وھ  سیل  ماع  لكشب  فرشملا  نإ  .انتبھومو  انتربخ  ىوتسم  نع 
.مدقأ لاًیمز  وأ  ھیلع  فرشملا  اھب  لمعی  يتلا  ةسسؤملا  جراخ  نم  اصًخش  نوكی  ام 

لضفأب نولمعی  نیجلاعملا  نأ  نم  دكأتلا  ىلإ  فدھی  فارشلإا  نأ  وھ  ھیجوتلاو  فارشلإا  نیب  قرفلا 
ركف .نیجلاعملا  سیلو  تلااحلا  حلاص  يف  ھنإ  ىرخأ ، ةرابعبو  .مھتلااح  عم  قلاطلإا  ىلع  ةنكمم  ةقیرط 

دق .لمعلا  تاعاس  ءانثأ  يف  فارشلإا  ویرانیس  ءارجإب  كتفیظو  كل  حمست  نأ  لمتحملا  نم  ناك  ام  اذإ  يف 
ىلإ فدھی  يذلا  فارشلإا  راطإ  يف  ھتعضو  اذإ  ویرانیسلا  اذھ  لیعفتب  كریدم  عانقإ  يف  ظحلا  كفلاحی 

.ماع لكشب  ةینھملا  كتایح  ریوطت  يف  ھنم  ةدافلإا  نم  لاًدب  يلاحلا  كلمع  ةدافإ 

كدعاسیس اذھف  كتاردق ، مرتحی  ھنأ  فرعت  ام  صخش  لبق  نم  ةعجارلا  ةیذغتلل  كسفن  ضِّرعت  امدنعو 
نأب اضًیأ  رملأا  اذھ  كل  حمسیسو  .اھبنجت  نم  دحت  كلذبو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  لمحت  ىلع  كتردق  ءانب  ىلع 

دق يتلا  تابقعلا  صخی  امیف  اًقدص  رثكأ  اذھ  كلعجیسو  اًفعضو ، ًةیعقاو  رثكأ  كنأب  ارًوعش  برجت 
.تارارقلا ذاختاو  لثملأا  ةیجاتنلإا  قیرط  ضرتعت  يتلا  كتفیظو ، يف  اھھجاوت 

ةعجارلا ةیذغتلا  ةریطش 
ةیذغتلا ةریطش   " لكش يف  اھومدقی  نأ  مھنم  بلطا  كل ، ةعجار  ةیذغت  میدقت  سانلا  نم  بلطت  امدنع 

، ادًیج ھتلعف  ام  ءيش  يلاتلا ؛ بیترتلاب  ةمدقملا  ةعجارلا  ةیذغتلا  يھ  ةعجارلا  ةیذغتلا  ةریطشو  ةعجارلا ."
ةیذغتلا يقلت  لواحو  دیج ، وحن  ىلع  ھتلعف  رخآ  ءيش  يأ  مث  ةبقع ، ھملعت  كل  لثمی  ءيش  وأ  ةلكشم  مث 

نوكت ىتح  اًّیقیقح  ةریطشلا  تایباجیلإا )  ) زبخ نوكی  نأ  بجیو  .ةینقتلا  هذھ  مادختساب  اھمیدقتو  ةعجارلا 
اعًیمج اننإف  لذتبم ، ةعجارلا  ةیذغتلا  ةریطش  موھفم  نأ  نم  مغرلا  ىلعو  ةلاعف ، ةعجارلا  ةیذغتلا  ةریطش 

.لاًوأ ریدقتلا  نم  ءيش  ىلع  لصحن  امدنع  ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلإ  تاصنلإا  لھسلا  نم  ھنأ  دجن  اًبیرقت 

ةعجارلا ةیذغتلا  نم  ادًّج  ةریغص  ةنیع  ىلع  لوصحلا 
نأ لبق  ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  لیلقلا  ةجلاعمل  تقو  ىلإ  نایحلأا  ضعب  يف  قلقلاب  باصملا  صخشلا  جاتحی 

اًّیئدبم ارًابتخا  يرجت  دقف  تنرتنلإا ، ىلع  اًّینورتكلإ  اعًقوم  روطت  تنك  اذإ  لاًثمف ، .دیزملل  ادًّعتسم  حبصی 
.دارفأ ىلإ ٣  نم ١  عم  نیمدختسملل 

كسفن عم  اًفیطل  نكف  ةیبلسلا ، ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  كحارج  دیمضتل  اًتقو  دیرت  كسفن  تدجو  اذإ 
قیرط نع  ملعتتل  ةدیج  ةقیرط  ةعجارلا  ةیذغتلا  نم  ةریغص  ةنیع  يقلت  دعیو  .رملأا  اذھ  صوصخب 

هذھ للاخ  فطلب  كسفن  عم  لماعتلا  دیفملا  نم  ھنأو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  عم  لماعتلا  كناكمإب  نأ  ةبرجتلا 



.ةیلمعلا



نماثلا لصفلا 

بنجتلا

؟ ةمھملا ءایشلأا  بنجتل  لامرلا  يف  كسأر  نفد  نع  فقوتت  فیك 
جاتحت يتلا  ءایشلأا  بنجت  نلآا  لوانتنسو  .عبارلا  لصفلا  يف  كلذ  لبق  ام  ءيش  لعف  يف  ددرتلا  انلوانت  دقل 

.اھلعفت لاأ  لضفت  كنكلو  اھلعف ، ىلإ 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
: باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

؟ ةیرورض ةمھم  نم  فوخلاب  رعشت  امدنع  لعفت  اذام  . ١

.ھنم أدبأو  ةمھملا  نم  ھفاخأ  يذلا لا  ءزجلا  ددحأ  أ )  ) 

.ةیاھنلا يف  اھیلإ  دوعأ  يننكلو  تقولا ، نم  ةرتف  ةمھملا  لجؤأ  (ب )

.ةظتكملا ةیاغلل " ةبعصلا  تامھملا   " ةلس يف  مئاد  لكشب  ةمھملا  جردأ  (ج )

؟ تقولل ةعیضم  اھنأب  نورخلآا  اھفصی  دق  يتلا  ةطشنلأا  لمع  يف  ھیضقت  تقولا  نم  مك  . ٢

.يطاشن ةداعتسا  ىلع  يندعاسی  يذلا  تقولا  رادقم  أ )  ) 

تامھملا مامتإ  عم  ضراعتی  ھنأ  ةجردل  ادًّج  لاًیوط  سیل  نكلو  ھیلع ، مدنلأ  يفكی  امب  لیوط  رادقم  (ب )
.ةیرورضلا

.ادًّج ةیرورضلا  تامھملا  ءاھنإ  عم  ضراعتت  ةجردل  تقولا  نم  ریثكلا  (ج )

ةیولولأا تاذ  تامھملا  نلأ  ةضفخنملا  ةیولولأا  تاذ  تامھملا  ىلع  لمعلاب  كمایق  راركت  ىدم  ام  . ٣
؟ كتحار قاطن  جراخ  ودبت  ةیلاعلا 

.ارًدان أ )  ) 

.اًنایحأ (ب )

.ام ةقیثو  يف  طخلا  عونب  ثبعأ  ارًیثك  يندجت  نأ  نكمی  (ج )

رعشت لاثملا ، لیبس  ىلعو  ؟  تلاكشملا لح  وأ  تامھملا  ءادأ  كبنجت  ببسب  دحأ  كنم  جعزنی  لھ  . ٤
.اھنم قلقلاب  رعشت  يتلا  ةیفتاھلا  تاملاكملا  ءارجإ  لجؤت  كنلأ  طابحلإاب ؛ كتجوز 

.لاك أ )  ) 

نمف لمعلا ، يف  يئلامز  وأ  و / يتلئاع  تلأس  نإ  نكلو  ةحارصب ، ھجاعزنا  نع  دحأ  نلعی  مل  (ب )



تامھملا لھاجت  وأ  ةطشنلأا  ضعب  نم  يباحسنا  وأ  يتلطامم  نم  مھجاعزنا  نع  اوربعی  نأ  لمتحملا 
.ةیرورضلا

.عازنلا ببسی  عوضوم  اذھ  معن ، (ج )

؟ تضم ةئیس  براجت  وأ  ةقباس  تاقافخإب  كركذی  ام  ءيش  لعف  ىلإ  جاتحت  امدنع  لعفت  اذام  . ٥

.ةحیحصلا تاسرامملا  عاونأ  للاخ  نم  ياوتسم  نیسحت  عیطتسأ  انأف  ةروطتملا ، ةیلقعلا  ىنبتأ  أ )  ) 

.ىرخأ تارایخ  َّيدل  تناك  اذإ  اھبنجتأس  يننكلو  اھیلإ ، ارًّطضم  تنك  اذإ  ةمھملا  يدؤأ  (ب )

بنجتأس لاثملا ، لیبس  ىلعو  تلاكشم ، كلذ  نع  جتنت  نأ  نكمملا  نم  ناك  ول  ىتح  اھبنجتأس  (ج )
كابس يأ  عم  لماعتلا  يف  ةقباسلا  يتبرجت  تناك  اذإ  ام  ءيش  حلاصلإ  ھب  ةناعتسلال  كابسلاب  لاصتلاا 

.ةئیس

صخش ءادأ  ىوتسم  ىلع  كضارتعا  يدبت  نأ  دیرتو  كرتشم  عورشم  ىلع  لمعت  امدنع  لعفت  اذام  . ٦
؟ ام

.ددحملا فقوملا  اذھ  يف  لضفلأا  وھ  رشابملا  ریغ  مأ  رشابملا  جھنملا  ناك  ام  اذإ  ررقأس  أ )  ) 

.ةلاسرلا صخشلا  اذھ  مھفی  نأ  يف  لاًمأ  تاحیملت  يقلأس  (ب )

.ةلكشملا ھئادأ  ىوتسم  لثمی  يذلا  صخشلا  ادع  عیمجلل  يكتشأ  وأ  ءيش ، يأ  لعفأ  نل  (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
ةدقعملا رعاشملاو  راكفلأا  عم  لماعتلا  كنكمی  ثیح  كل ؛ ةریبك  ةلكشم  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  لثمی  لا 

جاتحت يتلا  ءایشلأا  زجنتل  ردكلاو  قلقلا  رعاشم  ضعب  لمحتل  دعتسم  تنأو  .ةمھملا  تامھملا  بنجت  نود 
نأو ةدیدج ، تامولعم  عضب  ملعتت  نأ  كنكمیو  اعًیرس ، لصفلا  اذھ  زاتجت  نأ  حجرملا  نمو  اھلعف ، ىلإ 

.مھب كتایح  طبترتو  مھیلإ  ةبسنلاب  ةلكشم  بنجتلا  لثمی  نیذلل  لضفأ  مھف  ىلإ  لصت 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
لعجی يذلا  ردقلاب  اھبنجت  قیرط  نع  روملأا  عم  ملقأتت  تنك لا  اذإف  .تانیسحتلا  ضعبب  مایقلل  لاجم  كانھ 
كسفن رصح  ىلإ  لیمت  كنإف  هداعیم ،) يف  يبیرضلا  كرارقإ  مدقت  تنأ  لاًثمف ،  ) ىضوف ةلاح  يف  كتایح 
تنأو .نایحلأا  ضعب  يف  تلاكشم  يف  ببستی  نأ  نكمی  ام  كتحار ؛ ةقطنم  زواجتت  يتلا لا  ءایشلأا  يف 

وأ لمعلا  ءلامز  وأ  لمعلا  بحاص  عم  ةبعصلا  تاثداحملاك  قلقلل ، ةریثملا  ةیصخشلا  فقاوملا  بنجتت 
(. أ  ) ىلإ ب )  ) نم كتاباجإ  ریوطت  ىلع  لصفلا  اذھ  يف  ةدراولا  حئاصنلا  كدعاستسو  .ءاقدصلأا 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
ارًتوت قلخی  بنجتلا  اذھ  نكلو  رتوتلاب ، كرعشت  يتلا  ءایشلأا  بنجتل  ةعورملا  ةرئادلا  يف  قلاع  تنأ 



كانھو ماع ، لكشب  كتایح  يف  للشلا  وأ  رثعتلاب  رعشت  حجرلأا  ىلع  كلعجیو  لیوطلا ، ىدملا  ىلع  اًّیفاضإ 
للقت اذھبو  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  ىلإ  كلیم  نم  دحت  نأ  اھنأش  نم  لصفلا  اذھ  يف  حئاصنلا  نم  ریثك 

.ماع لكشب  رتوتلا 

نأك اًّیكولس ، بنجتلا  نوكی  نأ  نكمیو  ، ١ قلقلا ةقاط  نم  دیزت  يتلا  ةیسیئرلا  لماوعلا  دحأ  وھ  بنجتلاو 
يف ریكفتلا  بنجتت  نأب  اًّیفرعم ، نوكی  نأ  نكمیو  .قلقلاب  كرعشت  يتلا  ءایشلأا  لعف  وأ  فقاوملا  بنجتت 

.قلقلا ریثت  يتلا  تاعوضوملا 

كتایح ىلإ  فیضی  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  نلأ  ھتھجاوم ؛ ىلع  لمعت  مل  نإ  اًّیسفن  بنجتلا  كرمدیس 
امدنعو .ىرخأ  فقاومو  ماھم  ىلإ  كقلق  دتما  رثكأ ، تبنجت  املك  كلذ ، ىلع  ةولاعو  . ٢ ادًیدج ارًتوت 
صرف كیلع  عیضتو  فقاوملا ، هذھ  لثم  عم  لماعتلا  ىلع  رداق  كنأ  ملعت  صرف  كیلع  عیضت  بنجتت ،

.تاربخلا ةمكارم  للاخ  نم  تاراھملا  باستكا 

ةیركفلا تایجیتارتسلإا  ملعتتسو  بنجتلا ، ءارو  نمكت  يتلا  ةیسفنلا  تایللآا  لصفلا  اذھ  يف  ملعتتسو 
لاجملا اذھ  يف  كمدقت  نأ  عقوت  ریسع ، رمأ  بنجتلا  ىلع  بلغتلا  نأ  امبو  .ھقاطن  قییضتل  ةیكولسلاو 

مدقتلا نم  طمنلا  اذھ  عم  ىتح  نكلو  فلخلا ، ىلإ  ةوطخو  ماملأا  ىلإ  نیتوطخ  وطخت  كنأك  نوكیس 
.ماع لكشب  ریبك  نسحتب  روعشلا  عقوتت  نأ  كنكمی  صوقنملا ،

بنجتلا ىلع  بلغتلل  ةیركفلا  تلاوحتلا 
ةیركفلا تلاوحتلل  نكمی  فیك  كل  نیبیو  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  طامنأ  مھف  ىلع  مسقلا  اذھ  كدعاسیس 

.ھبنجتت ءيش  يأ  عم  لماعتلا  ىلع  كتردقب  كنامیإ  دیزت  نأ 

؟ لتاقم مأ  براھ  مأ  دمجتم  تنأ  لھ  تنأ : نم  ةفرعم 
طشنی يذلا  كیلع ، نمیھملا  ةباجتسلاا  عون  ىلع  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلل  اھعبتت  يتلا  ةقیرطلا  دمتعت 

دقو لاتقلا ، وأ  بورھلا  وأ  دمجتلا  ةلمتحم : تاباجتسا  ثلاث  كانھف  ھبنجت ، لضفت  ءيش  ةھجاوم  دنع 
امًامتو .ةسرتفملا  تاناویحلا  عم  تاھجاوملا  يف  ةدیفم  اھنلأ  كلت ؛ لاعفلأا  دودر  رشبك  انروط 

نم ةباجتسا  راھظإب  اًّیجولویب  نوموكحم  اننإف  اسًرتفم ، اًناویح  ھجاون  امدنع  ىرخلأا ، تاناویحلاك 
.لاتقلا وأ  بورھلا ، وأ  هابتنلاا ، ةراثإ  بنجتن  يكل  دمجتلا ؛ امإ  ثلاث ،

.نییرخلأا نیتنثلاا  نم  رثكأ  ثلاثلا  تاباجتسلاا  كلت  نم  ةدحاو  عابتلا  ةضرع  نونوكی  سانلا  ةیبلاغو 
كعون ددح  اذل  ةیصخشلا ؛ عونك  عون ،"  " يھ كیلع  ةنمیھملا  ةباجتسلاا  نأ  يف  ریكفتلا  كنكمی  يلاتلابو 

، زربلأا طمنلا  درجم  وھ  كعون  نأ  كرابتعا  يف  عضو  .ةیلاتلا  تارقفلا  يف  روكذملا  فصولا  مادختساب 
.نیرخلآا نیعونلا  دحأ  امًدختسم  بیجتستس  نایحلأا  ضعب  يفف 

لاو ماملأا  ىلإ  نوكرحتی  مھف لا  ام ، ءيش  لعف  يف  نوبغری  امدنع لا  اًّیضارتفا  نودمجتی  نودمجتملا 
ام ءيش  لعفل  دمجتملا  ىلع  ءابحلأا  وأ  ءلامزلا  دحأ  حلأ  اذإو  .مھتاراسم  يف  طقف  نوفقوتی  لب  فلخلا ، ىلإ 
، تاقلاعلا ةرادإ  راكتحلا  ةضرع  نودمجتملا  نوكی  نأ  نكمیو  .ھیلع  درلا  مدع  ىلإ  لیمیسف  ھلعف ، دیری  لا 

ةنیعم تاعوضوم  ةشقانم  ةحارصب  نوضفری  نیذلا  صاخشلأا  فصول  مدختسی  يذلا  حلطصملا  وھو 



.٣ دیدج لزنم  ىلإ  لاقتنلاا  وأ  رخآ  لفط  باجنإ  رارق  لثم  اھنع ، ثدحتلا  مھؤاكرش  دیری 

لزنملا نورداغی  دقف  ام ، ءيش  لعف  نودیری  امدنع لا  رارفلا  نولضفی  نیذلا  صاخشلأا  مھ  نوبراھلاو 
لشفلل ةضرع  نوبراھلا  نوكی  نأ  نكمیو  .شاقنلا  يف  اورمتسی  لاأ  نولضفیو  لادجلا ، ةدح  تعفترا  اذإ 
امدنعو .ةبعصلا  تلاكشملا  ةجلاعم  ىلع  لمعلا  نم  لاًدب  بورھلا  نولضفی  مھنلأ  تاقلاعلا ؛ يف  رركتملا 
.مھبنجت ریربتل  ةلیسوك  ةطشنلأا  نم  ریثك  يف  كامھنلاا  ىلإ  نولیمی  ام ، ءيش  لعف  بنجت  نوبراھلا  دیری 
مھلافطأ دیعاوم  لوادج  نولأمی  مھنإف  ةصاخلا ، مھتلاكشم  عم  لماعتلا  نم  لاًدب  لاثملا ، لیبس  ىلعو 

.رخآ ىلإ  طاشن  نم  مھلافطأ  نوذخأی  ثیح  ةمئاد ؛ رارف  ةلاح  يف  اونوكی  يكل  ةطشنلأاب 

ىلإ نومتنی  نولتاقملاو  لمعلا ، يف  رثكأ  داھتجلاا  قیرط  نع  قلقلا  ىلإ  ةباجتسلاا  ىلإ  نولتاقملا  لیمیو 
امدنعف .ةصاخلا  مھتقیرطب  ھنولعفی  مھف  كلذ  عمو  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلل  ةضرع  لقلأا  قلقلا  عون 

نوبنجتی مھنكلو  لمعلا ، يف  مھسفنأ  اًبلاغ  نوكھنی  ھعم ، لماعتلا  مدع  نولضفی  ام  اًئیش  نولتاقملا  دجی 
يف نولتاقملا  بغری  لا  اھرامث ، ةنیعم  ةیجیتارتسإ  يتؤت  لا  امدنعو  .ةلكشملا  رھوج  عم  لماعتلا 

ةیجراخلا ءارلآا  ىلع  لوصحلا  بنجت  ىلإ  نولیمی  مھنأ  امك  اھعابتا ، يف  نورمتسیو  رملأاب  فارتعلاا 
ریثیس كلذ  ناك  اذإ  نیرخلآا  حئاصنل  اًقفو  فرصتلا  نوبنجتی  امبرو  .امًدق  يضملل  اھیلإ  نوجاتحی  يتلا 

، نورمتسیس لب  يرورض ، ةروشملا  ىضتقمب  لمعلا  نأ  مھقامعأ  يف  نوملعی  امدنع  ىتح  مھیدل ، قلقلا 
.ةصاخلا مھتقیرطب  ءایشلأا  ةبرجت  يف  كلذ ، نم  لاًدب 

نم لك  يف  ھسفن  وھ  لاًتاقم -  مأ  اًبراھ  مأ  ادًمجتم  صخشلا -  ىلع  نمیھملا  قلقلا  عون  نوكیس  ام  اًبلاغو 
.امًئاد سیل  نكلو  ةیصخشلا ، تاقلاعلاو  لمعلا 

ةیجیتارتسإ ام  .كعونل  اًقفو  ھیف  فرصتت  اًّیلاح  ھھجاوت  فقوم  يف  ركف  كعون ، تددح  نأ  دعب  ةبرجت :
ام ةمھم  زاجنلإ  كیلع  حلت  كتجوز  تناك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  اھبرجت ؟ نأ  نكمی  يتلا  ةلیدبلا  ةھجاوملا 

قلعتی ام  لك  مامأ  امًومع  كسفنب  كتقث  صقن  ببسب  اھنم ؛ قلقلاب  رعشت  تنأو  رتویبمكلا ، مادختسا  نمضتت 
يدؤتس ىتم  كلأست  امدنع  درلا  درجم  يعیبط  لكشب  بنجتتس  ادًمجتم ، تنك  نإ  ةلاح  يف  .رتویبمكلاب 

؟ اذھ لعفلا  در  ریغت  نأ  نكمی  فیك  .ةمھملا 

بنجتلا ىلع  بلغتلل  میقلا  ضراعت  مادختسا 
ىلإ لیمی  بنذلاب  روعشلا  نأ  نوثحابلا  تبثأ  نكلو  يبلس ، روعش  بنذلاب  روعشلا  نأ  سانلا  دقتعی  ام  ةداع 

كرادتو ةقداصلا  تاراذتعلاا  میدقت  لثم  ةیباجیلإا ، تایكولسلابو  نیرخلآا  رظن  تاھجو  ينبتب  طابترلاا 
مادختسا عیطتستسف  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  عم  كمیق  ضقانت  ىدم  كاردإ  كنكمأ  اذإو  . ٤ لاعفلأا

.كحلاصل كلذ  نع  جتانلا  يحصلا  بنذلاب  روعشلا 

بنجتت كنكلو  كولماعی ." نأ  بحت  امك  نیرخلآا  ةلماعم   " كمیق نم  نوكت  نأ  نكمی  لاثملا ، لیبس  ىلع 
در راظتنا  يف  تنك  اذإ  عضولا : لیختو  ھناكم  يف  كسفن  عض  كیلإ ، ھمدق  اًبلط  كضفرب  ام  صخش  رابخإ 

؟ ىرخأ ططخ  عضو  عم  نكمتت  ىتح  نكمم  تقو  برقأ  يف  درلاب  كربخی  نأ  لضفت  لاأ  ام ، صخش  نم 
.بنجتلا ىلع  بلغتلل  زفاحلا  دجت  نأ  نكمی  ككولسو ، كمیق  نیب  ةوجفلا  كاردإ  للاخ  نم 

قرفلاو .كلذك  سیل  يزخلاب  روعشلا  نكلو  ةیسفنلا ، ةیحانلا  نم  يحص  بنذلاب  روعشلا  نإ  ةظوحلم :



روعشلاب قلعتی  يزخلا  امنیب  ام ، كولس  هاجت  ئیسلا  روعشلاب  قلعتی  بنذلا  نأ  وھ  يزخلاو  بنذلا  نیب 
.يزخلاب روعشلا  ىلع  يتاذلا  دقنلا  يوطنی  ام  ةداعو  . ٥ كتیصخش هاجت  ئیسلا 

؟ كولسلاو میقلا  نیب  عارصلا  لحت  نأ  كنكمی  فیك  كمیق ، عم  بنجتلا  ھیف  ضراعتی  اًفقوم  ددح  ةبرجت :

بنجتلا ىلع  بلغتلل  ةروطتملا  ةیلقعلا  مادختسا 
ةیلقعلل نكمی  فیكو  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  زفحت  نأ  ةتباثلا  ةیلقعلل  نكمی  فیك  ىلع  ةرظن  قِلن  انعد 
ةیلقعلا نع  كتامولعم  دیدجتل  عبارلا ، لصفلا  ىلإ  ىرخأ  ةرم  ةدوعلا  دیرت  دقف  ھیلع ، بلغتلا  ةروطتملا 
ةیلقعلا وذ  صخشلا  ركفیس  فیك  .رامثتسلاا  ھبنجت : عیشی  كولس  يف  رظناو  ةروطتملا ، لباقم  ةتباثلا 

انأو يتاردق ، قوفی  رملأا  اذھ  رامثتسلاا ، مھفأ  انأ لا  : " يلی امك  صخشلا  ركفی  دق  رامثتسلاا ؟ هاجت  ةتباثلا 
". رامثتسلاا تارایخ  يف  ءاطخأ  فرتقأس  يننأ  دكؤملا  نمف  ھكاردإ ، عیطتسأ  لا 

يتلا تامولعملا  ضعب  دجأس  امبر  : " وحن هریكفت  لیمیس  ةروطتملا ؟ ةیلقعلا  وذ  صخشلا  ركفیس  فیك 
تامولعملا نیب  ةقرفتلا  ملعتأس  ةرباثملاو ، ةسرامملا  نم  لیلقلا  عمو  .يلثم  سانأ  ةدعاسم  ىلإ  فدھت 

". ةدیجلا تارارقلا  ذختأو  اھب  قوثوملا  ریغو  اھب  قوثوملا 

رظن تاھجو  نِّودو  .ةروطخ  رثكلأا  تلاكشملا  بنجتلا  قلخی  ثیح  كتایح ؛ يف  اًبناج  ددح  ةبرجت :
.اًقباس ةروكذملا  ةلثملأاك  ةروطتملاو  ةتباثلا  ةیلقعلا 

ةفرعملا مدع  نم  لضفأ  ةفرعملا  نأ  كاردإ 
ىلع مھتردقب  ةقثلا  ىلإ  نورقتفی  امدنع  ةعجارلا  ةیذغتلا  سانلا  بنجتی  فیك  انشقان  قباسلا ، لصفلا  يف 

قیرط نع  ملقأتلا  ىلإ  سانلا  لیمی  معأ ، لكشبو  ةعجارلا ، ةیذغتلا  ةیلمع  اھزربت  يتلا  تلاكشملا  حیحصت 
رملأا عم  لماعتلا  ىلع  مھتردقب  نوقثی  لاو  ةیبلس ، تامولعم  ىلع  لوصحلا  نم  نوشخی  امدنع  بنجتلا 

عم لماعتلا  ىلع  كتردقب  كنامیإ  دادزا  اذإف  .لامرلا  يف  ةنوفدم  مھسوءر  ءاقبإ  نولضفی  مھف  ةیلعافب ،
.بنجتلا يف  لقأ  ةبغرب  رعشتسف  ةجعزملا ، قئاقحلا 

جاتحت يذلا  لاملا  غلبم  غولب  كنكمی  ھنأ لا  ةفرعم  ىشخت  كنلأ  دعاقتلل ؛ طیطختلا  بنجتت  كنإ  لقن  انعد 
ىلإ دلختس  لھ  ھعم : لماعتتس  فیكف  اذھ ، ثدح  اذإ  .حیرم  دعاقت  ىلع  لوصحلل  لاملا  نم  هراخدا  ىلإ 

طامنأ رییغت   ) يكولسلا فیكتلا  نیب  جزمتس  حجرلأا  ىلع  .كلذ  لعفت  نل  لا ، ادًبأ ؟ ھنم  ضھنت  لاو  شارفلا 
يف اھتفرتقا  يتلا  ءاطخلأا  ىلع  كسفنل  ةیتاذلا  ةقفشلا  راھظإك  يلاعفنلاا ، فیكتلاو  رامثتسلااو ) قافنلإا 

.يضاملا

كتردق مدع  نم  فوخلاب  اعًوفدم  ھبنجت  قیرط  نع  ام  رمأ  عم  ملقأتلاب  كمایق  ىلع  لاًاثم  ددح  ةبرجت :
ةباتك ةبرجتك  كلذب  مایقلا  كنكمی  .لعفتس  اذام  دیدحتبو  حوضوب  لیختو  قئاقحلا ، ةھجاوم  عم  ملقأتلا  ىلع 
كیدل نأ  كردت  كلعجت  يتلا  ةلمتحملا  ةدیدجلا  ةركفلا  ام  .ھیف  ریكفتلا  درجم  كنكمی  وأ  قئاقد ، ثلاث  ةدمل 
دیدشلا قلقلاب  رعشأ  دقف  ينوید ، دادسل  طیطختلا  تأدب  اذإ  : " لاثملا لیبس  ىلع  رملأا ؟ ةھجاوم  ىلع  ةردقلا 
يلاملا يقلق  عم  لماعتلا  حبصیسو  امًدق ، يضملل  ةقیرط  كلذ  دعب  فشتكأس  يننكلو  تقولا ، نم  ةرتف 

". لھسأ



فیوستلا فلخ  ةنماكلا  ركفلا  تاھوشت  ىلإ  هابتنلاا 
فیوستلا لاعجی  نأ  نكمی  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  طمنو  قلقلا  نكلو  فیوستلاب ، موقن  اعًیمج  نحن 

اھانشقان يتلا  اھسفن  ةمیدقلا  ریكفتلا  ءاطخأ  نأ  يھ  اعًم  ةئیسلاو  ةراسلا  رابخلأاو  ةرطیسلا ، نع  جرخی 
ةلوھس نم  مغرلا  ىلعو  .فیوستلا  فلخ  نمكت  يتلا  ریكفتلا  طامنأ  اضًیأ  يھ  ةقباسلا  لوصفلا  يف 

ذخأی يذلا  ءاملاك  يھف  اھدصر ، بعصیو  ةرتتسم  ریكفتلا  ءاطخأ  نإف  ةیرظنلا ، ةیحانلا  نم  میھافملا 
عامس ىلإ  جاتحی  ام  ةداع  مھفلل ، يحطسلا  ىوتسملا  درفلا  زواجتی  يكلو  ھیف ، عضوی  يذلا  ءانلإا  لكش 

نأ نكمی  ھنإف لا  لعفلاب ، اذھ  انشقان  اننأ  نم  مغرلا  ىلعو  اھھجاوی ، يتلا  فقاوملاب  ادًیدحت  ةطبترم  ةلثمأ 
يأ ناك  اذإ  ىرتل  كلت ، ریكفتلا  ءاطخأ  ةمئاق  عجار  فِّوست ، كسفن  دجت  امدنعو  .ةلثملأا  برضب  يفتكن 

ةیكولسلا ةلیسولا  دیدحت  ىلع  اذھ  كدعاسیس  ھفرتقت  يذلا  ریكفتلا  أطخ  دیدحت  دنعو  كلذ ، يف  دی  ھل  اھنم 
.اًنكمم اھجاھتنا  ودبی  يتلا  امًدق ، يضملل 

، كلت ریكفتلا  تازیحت  ببسب  اًنایحأ  فِّوست  تنك  اذإ  رسیلأا  دومعلا  يف  رایتخا  ةملاع  عض  ةبرجت :
ةركف رتخاو  ارًود ، كلت  ریكفتلا  ءاطخأ  دحأ  اھیف  بعلیو  اًّیلاح ، اھبنجتت  ةدحاو  ةمھم  ددح  ءاھتنلاا ، دعبو 

.اعًفن رثكأ  ةلیدب 

ریكفتلا اذھةلثملأاتازیحت 
انأ

عض )
ةملاع

(√

/ دماجلا ریكفتلا  ءيش / وأ لا  ءيش  لك  طمن 
ةیلامكلا ةمراصلا / نكلورییاعملا  اھلمكأب ، ةفرغلا  فیظنت  ىلإ  جاتحت  تنأ 

يأ لعفت  لاأ  لضفتف  ةمزلالا ، ةقاطلا  كیدل  سیل 
يف نیئیش  وأ  ادًحاو  اًئیش  فظنت  نأ  ىلع  ءيش 

.ةفرغلا

ىوتسمب ءيش  لك  ءادأ  بوجوب  نمؤت  تنأ 
ىلع ام  ءيش  لعف  نم  نكمتت  مل  نإو  زاتمم ،

.امًامت ھبنجت  ىلإ  لیمت  تنأف  زاتمم ، وحن 

ءایشلأا رادقمل  ةیعقاو  ریغ  ةیجاتنإ  اًفادھأ  عضت 
كبنجت يف  ببستی  اذھو  اھزاجنإ ، كنكمی  يتلا 

.كابرلإاب رعشت  كنلأ  لماكلاب ؛ ءيش  لك 

ةیبلسلا تاؤبنتلا 
.ءيشب مایقلا  تلواح  اذإ  لشفلا  عقوتت  تنأ 

دقتعت كنلأ  نیرخلآا ؛ نم  كتابلط  لجؤت  تنأ 
اوضفری نأ  عقوتت  وأ  نیمتھم  اونوكی  نل  مھنأ 



(. راكفلأا ةءارق  )

نم ةعجارلا  ةیذغتلا  ىلع  لوصحلا  لجؤتس 
بنجتت تنأ  اھتیبلس / عقوتت  كنلأ  مدختسملا ؛

.نییقیقحلا ءلامعلا  لبق  نم  تاجتنملا  رابتخا 

وأ ةمھملا  ةبوعص  ىدم  ریدقت  يف  غلابت 
.اھجاعزإ

ةھجاوم ىلع  كتردق  نأش  نم  لیلقتلا 
عم كلماعت  ةبوعص  ةنصخش  ةنصخشلا :

ةمھملا ةبوعص  ةیؤر  نم  لاًدب  ام  ةمھم 
.اھبنجتل ارًذع  كیطعی  ام  اھسفن ،

ةھجاوم ىلع  كتردق  نأش  نم  للقت  تنأ 
وأ رتوتلا  ىلإ  يدؤت  يتلا  وأ  ةلمملا  تامھملا 

.قلقلل ةریثملا  تامھملا 

وھ ام  ءيش  عم  كتاناعم  ببس  نأ  دقتعت  تنأ 
ةفرعم نم  كنِّكمی  لا  يذلا  دیدشلا  كؤابغ 
ریكفتلا نم  لاًدب  ھعم ، لماعتلل  لثملأا  بولسلأا 

ىلإ جاتحی  ھملعت  نأو  ھتعیبطب  بعص  ھنأ  يف 
.تقو

عم تلاكشم  ھجاوی  يذلا  دیحولا  كنأ  دقتعت  تنأ 
.ام ءيش 

بنجتلا قیرط  نع  ملقأتلا  ىلع  بلغتلل  ةیكولسلا  تلاوحتلا 
، ةباجلإا فصن  درجم  ةیركفلا  تلاوحتلا  حبصت  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  فقوب  رملأا  قلعتی  امدنع 

ةیكولس تلاوحت  تیرجأ  املكو  .ككولس  يف  تلاوحتلا  نم  لیلقلاب  ةیركفلا  كتلاوحت  جزمت  نأ  كیلعو 
رثؤیس ىرخأ ، ةرابعب  .لولأا  ماقملا  يف  بنجتلا  ىلإ  ةجاحلاب  كروعش  َّلق  بنجتلا ، صیلقتل  ةریغص 

عم كارتشلااب  مسقلا ، اذھ  يف  ةدراولا  تایجیتارتسلإا  كدعاستسو  كرعاشمو ، كراكفأ  ىلع  ككولس 
.كیدل بنجتلا  تاداع  يف  ةریبك  تارییغت  لمع  ىلع  اھانشقان ، يتلا  ةیركفلا  تلاوحتلا 

اھبنجت متی  يتلا  فقاوملل  يمرھلا  لسلستلا  للاخ  نم  لمعلا 
فلتخم عون  نع  ثدحتن  انعد  اذل  رارتجلاا ؛ لوانت  يذلا  سماخلا  لصفلا  يف  يحلا  روصتلا  انشقان  دق  انك 

قلقلا تابارطضلا  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  خسن  عیمج  ةیعقاولا ، ةیحانلا  نمف  .ضرعتلا  تاینقت  نم 
ةمئاق دعت  نأ  بلطتی  طیسب ؛ موھفم  ھنإ  .يمرھلا  لسلستلا  ضرعت  ىعدی  ام  للاخ  نم  لمعلا  ىلع  لمتشت 

ىلع ءًانب  كتمئاق  ىلع  دنب  لكل  امًقر  نیعت  مث  قلقلا ، ببسب  اھبنجتت  يتلا  تایكولسلاو  فقاوملا  عیمجب 
ىلع قلقلا  ةراثإ  مدع  نم ٠  =( اءًدب  ماقرلأا  مدختسا  .بنجتملا  كولسلا  لعفت  امدنع  ةعقوتملا  قلقلا  ةجرد 

نوكت دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  روفلا ،) ىلع  علھ  ةبونل  كضرعت  نم  فاخت  ىلإ ١٠٠  =( قلاطلإا )
سایقملا ٠-١٠٠. ىلع  ةجردب ٨٠  رمتؤم  يف  كلاجم  يف  روھشم  صخش  عم  ثدحتلا  ةلواحم 



يوتحت ةمئاق  ءاشنإ  فدھتساو  قلقلل ، ةراثإ  رثكلأا  دونبلا  ىلإ  قلقلل  ةراثإ  لقلأا  دونبلا  نم  كتمئاق  بتر 
، ةجرد نیب ٢٠ و٣٠  عقت  لاعفأ  ةدع  لاثملا ، لیبس  ىلعو  تاجرد ، قاطن ١٠  يف  ةبنجتم  لاعفأ  ةدع  ىلع 

تنأ رمأ  ةجلاعم  ءدب  ةیناكمإ  يفتنتس  ةقیرطلا  هذھبو  .قلقلا  سایقم  ىلع  اذكھو ، ةجرد ، نیبو ٣٠ و٤٠ 
لوانت لثم  ، ) اًّیلعف اھنم  دیفتست  نل  يتلا  قلقلل ، ةریثملا  ءایشلأا  فذحاو  .دعب  ھتجلاعمل  دعتسم  ریغ 

(. ةیلقم تارشح 

كولسلا ررك  نكمأ ، املكو  .ةمئاقلا  لفسأ  نم  اءًدب  يمرھلا  كلسلست  ىلع  لمعلا  ةیفیكل  ةطخ  عضو 
وھ دونبلا  دحأ  ناك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  ىلعلأا ، ىوتسملا  ىلإ  لقتنت  نأ  لبق  تارم  ةدع  بنجتملا 
لبق نیرخآ ) عم  وأ  ھسفن  لیمزلا  عم   ) تارم ةدع  رملأا  اذھ  رركف  ءلامزلا ، دحأ  ىلإ  ثدحتلا  نم  كفوخ 

.رخآ دنب  ىلإ  لاقتنلاا 

ةقثلا بستكتس  يمرھلا ، لسلستلا  لفسأ  يف  ةعقاولاو  ًةداع  اھبنجتت  يتلا  ءایشلأا  لعف  أدبت  امدنعو 
تایكولسب ةامسملا  تایكولسلا  مدختست  لاأ  مھملا  نمو  .كتمئاق  ةمق  ىلع  عقت  يتلا  ءایشلأا  لعفل  ةمزلالا 

نودتری لاثملا ، لیبس  ىلع  قلقلل ، اضًفخم  سانلا  اھلعفی  يتلا  ءایشلأا  يھ  ناملأا  تایكولسو  .ناملأا 
ةفاثكب نوبردتی  وأ  روھشملا ، صخشلا  كلذ  عم  نولماعتی  امدنع  اھب  نورشبتسی  يتلا  ةیلخادلا  مھسبلام 

.ھل ھلوقل  نوططخی  ام  ىلع 

لئاسولا نیب  نم  يھ  نلآا  ةروكذملا  كلتك  ضرعتلا  تاینقت  نأ  ىلع  سفنلا  ملع  يف  ماع  عامجإ  كانھو 
نیذلا صاخشلأا  لصحی  ةیریرسلا ، تلااحلا  يفو  .قلقلا  عم  تلاكشملا  نم  دحلا  يف  ةیلعاف  رثكلأا 

ةسرامم درجم  نأ  تاساردلا  ضعب  ترھظأ  امك  . ٧ جلاعلا نم  ةدئاف  ىصقأ  ىلع  ضرعتلا  نوسرامی 
ىلع فثكملا  لمعلا  ىلع  اضًیأ  يوطنت  يتلا  اھسفن  تاجلاعلا  ةیلعاف  يف  نوكت  نأ  نكمی  ضرعتلا 
رثكأ ھنأ  تدجو  اذإو  ضرعتلا ، ةسرامم  بِّرجف  جئاتنلا ، لضفأ  ىلع  لوصحلا  تدرأ  اذإو  . ٨ راكفلأا

.جلاعم عم  لمعلا  كرابتعا  يف  عضف  كدحو ، ھتسرامم  نم  ةبوعص 

بنجتلا قیرط  نع  ملقأتلا  ىلع  بلغتلل  امًوی   ٣٠ لا ـ عورشم 
فثكم عورشم  كدعاسی  نأ  نكمیو  ارًوف ، هرییغت  كنكمی  اًئیش  تسیل  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  تاداع  نإ 
لاًیدب جھنملا  اذھ  مادختسا  كنكمیو  .يجیردت  لكشب  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  ةجلاعم  ىلع  امًوی  ةدمل ٣٠ 

.كیلإ ةبسنلاب  ةبسانم  وأ  ةیبذاج  رثكأ  ودبی  امًوی   ٣٠ لا ـ عورشم  ناك  اذإ  يمرھلا  ضرعتلا  لسلستل 

كدعاسیسو ً.ةداع  لعفت  امم  اًبنجت  لقأ  نوكتل  صرفلا  نم  نكمم  ددع  ربكأ  منتغا  امًوی ، نیثلاثلا  للاخو 
املكو .بنجتلا  نم  دحلا  أدبت  نیأ  نم  ةفرعم  مدع  ببسب  اھھجاوت ؛ دق  تلاكشم  ةیأ  ىلع  بلغتلا  ىلع  اذھ 

حیحصلا ءارجلإا  نم  ادًكأتم  نكت  مل  ول  ىتح  تاءارجلإا  ضعب  ذاختا  ىلع  زكر  فقوم ، يأ  ثدحی 
ةخسن لمعل  كمامأ  ةحورطملا  تارایخلا  لك  ببسب  ارًئاح  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .قلطم  لكشب 

امًلع رثكلأا  كقیدص  لأست  دقف  يباحسلا ، نیزختلا  عقاوم  مادختساب  ةیمقرلا  كروص  نم  ةیطایتحا 
.امًئاد رییغتلا  كنكمیو  طبضلاب ، ھلثم  لعفاو  ھلعفی  امع  ایجولونكتلاب 

ةوق نوزخمف  بنجتلا ، قیرط  نع  ملقأتلا  ىلع  بلغتلل  ءيش  وأ لا  ءيش  لك  ریكفتب  ارًیثك  كسمتت  لا 
كیكفت أدبت  نأ  وھ  فدھلاو  .دودحم  اھعم  لماعتت  لاأ  لضفت  يتلا  ءایشلأا  عم  لماعتلل  ةحاتملا  ةدارلإا 



قیرط نع  ملقأتلا  ةدیصم  يف  ىرخأ  ةرم  تعقو  اذإو  .اًئیشف  اًئیش  بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  تاداع 
.عقوتم رمأ  اذھف  نایحلأا ، ضعب  يف  بنجتلا 

يلاتلا ءارجلإا 
.ءارجلإا اذھ  ذختاو  امًدق ، يضملل  هذاختا  بجی  يذلا  يلاتلا  ءارجلإا  دیدحت  لواح  ام ، اًئیش  بنجتت  امدنع 

يذلا يلاتلا  ءارجلإا  نإف  اھببسب ، كابترلااب  رعشتو  ةینوناق  ةلكشمل  تضرعت  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع 
لضفأ نع  ھلاؤسو  اًیماحم  لمعی  قیدصل  ةینورتكلإ  ةلاسر  لاسرإك  ام  اًئیش  نوكی  دق  هذاختا  ىلإ  جاتحت 

يذلا يلاتلا  ءارجلإا  نإف  شئاشحلاب ، ةوسكم  كتقیدح  تحبصأ  اذإو  .ھیلإ  جاتحت  يذلا  لاجملا  يف  مٍاحم 
ىلع يكذلا  كفتاھ  نأ  ادب  اذإو  .ةقیدحلا  يف  ةمدختسملا  تاودلأا  ناكم  دیدحت  نوكی  دق  هذاختا  ىلإ  جاتحت 

تامولعملا نم  ةیطایتحا  ةخسن  لمع  نوكی  دق  هذاختا  ىلإ  جاتحت  يذلا  يلاتلا  ءارجلإا  نإف  لطعتلا ، كشو 
ریرقت وھ  هذاختا  ىلإ  جاتحت  يذلا  يلاتلا  ءارجلإا  نإف  لومحم ، رتویبمك  ءارش  ىلإ  تجتحا  اذإو  .ةمھملا 
ریكفتلا ماع  لكشب  لواحو  ادًّج ، ةریبك  ةراتخملا  ةیلاتلا  ةوطخلا  نوكت  لاأ  كرابتعا  يف  عضو  .كتینازیم 
لواحف كابترلااب ، رعشت  لازت  لا  تنك  اذإو  لقأ ، وأ  ةقیقد  نوضغ ١٥  يف  هزاجنإ  كنكمی  ءيش  يف 
يلاتلا ءارجلإا  دیدحت  موھفم  ركذ  دقف  ھیقحتسمل ، قحلا  ءاطعلإو  .كلذ  نم  رغصأ  لٍات  ءارجإ  رایتخا 

اذھ ياضرم  نم  ریثكلا  دجو  دقو  . 1 روملأا زجنت  فیك  ھمسا  ةیجاتنلإاب  ينعم  باتك  يف  ةرم  لولأ 
.اعًفان موھفملا 

بنجتلا ىلع  بلغتلل  ایجولونكتلا  مادختسا 
كنأ نیح  يفو  بنجتلا ، ىلع  بلغتلا  ىلع  دعاست  نأ  نكمی  يتلا  ةیجولونكتلا  لولحلا  نم  دیدعلا  كانھ 
ادًدع نإف  مادختسلال ، اھزیھجت  وأ  لولحلا  كلت  نم  ىودجلا  ةسارد  يف  لیوط  تقو  ءاضق  دیرت  امبر لا 

: ةلثملأا ضعب  يلی  امیفو  .كعم  ةدیج  ارًامث  يتؤی  دق  لولحلا  كلت  نم  لاًیلق 

، دیفم وھ  امم  لوطأ  ةدمل  ينورتكللإا  دیربلا  لئاسر  ىلع  درلا  ةیفیك  يف  اًّیلم  ركفت  ام  ةداع  تنك  اذإ  • 
دادعإ لغشو  لیم  يج  عقوم  يف  لِّجسو  رصقأ ، دودر  ةباتكو  اعًیرس  درلا  نأشب  رارق  ذاختا  بِّرجف 

نم . ١٠ ينورتكللإا دیربلا  ةلاسر  لاسرإ  يغلتل  ةیناث  ةلھم ٣٠  كیدل  نوكت  ىتح  لاسرلإا " ءاغلإ  "
امإ يتلا  ةمھملا  ءایشلأا  ىلإ  هابتنلال  يفكی  امب  ةلیوط  نوكت  ام  ةداع  ةیناث  نیثلاثلا  ةلھم  نأ  عئارلا 

.ةفلتخم ةقیرطب  اھتغایص  دیرت  وأ  اھلوق ، تیسن 

ةنیعم ةینورتكلإ  عقاوم  حفصت  يف  رارمتسلاا  نم  كعنمی  تنرتنلإا  حفصتمل  قیبطت  مادختسا  كنكمی  • 
حفصت ةدم  دیدحتل  قیبطتلا  اذھ  مادختسا  نكمی  لاثملا ، لیبس  ىلع  .قئاقدلا  نم  ددحم  ددعل  اھحفصت  دعب 

ىلع علاطلال   TheAnxietyToolkit.com/resources رظنا  ) اًّیموی ةعاس  فصنب  كوب  سیفلا 
(. تاقیبطتلا تاحارتقا 

كنكمی عورشملا ، تاقفن  تلااصیإب  ظافتحلاا  دیجت  كنكلو لا  ریغص ، يراجت  عورشم  كیدل  ناك  اذإ  • 
ةقاطب نایب  تامولعم  ىلع  ءًانب  ةریغصلا  كتایرتشم  تلااصیإ  اًّیئاقلت  ئشنی  يذلا  قیبطتلا  مادختسا 
(. لیصافتلا ىلع  لوصحلل   TheAnxietyToolkit.com/resources رظنا ادًدجم ،  ) كنامتئا

اھنأ حجرلأاو  .اھدوجو  ةلاح  يف  كیلإ  ةبسنلاب  ادًًّج  ةدیفم  نوكتس  ةثلاث  وأ  نیقیبطت  يف  ریكفتلا  لواح 



رثكلأا قیبطتلا  نع  ثحبت  نأ  كنكمی  اھلح ، ىلإ  جاتحت  يتلا  ةلكشملا  فرعت  امدنعو  لعفلاب ! ةدوجوم 
كنكمی يتلا  ةینورتكللإا  عقاوملا  ىلع  لاًاثم   Lifehacker.com عقوم دعیو  .كتاجایتحلا  ةمءلام 

.اھیلإ جاتحت  يتلا  تاقیبطتلا  داجیلإ  اھمادختسا 

اھبنجت متی  يتلا  تامھملل  عیرسلا  زاجنلإا 
لیبس ىلع  .اھیلع  ةدارلإا  ةوق  فازنتسا  لھسی  ثیح  ةحلملا ؛ ریغ  تامھملا  سدكتت  نأ  نكمملا  نم 
اھنكلو اھیلإ ، جاتحت  نامتئا لا  تاقاطب  وأ  اھیلإ ، جاتحت  تلاجم لا  يف  تاكارتشا  كیدل  نوكی  دق  لاثملا ،
يتلاو ةروكذملا ، كلت  لثم  تامھم  كیدل  تناك  اذإ  .اھفاقیإ  ىلإ  جاتحت  ىرخأ  تامدخ  وأ  امًوسر ، كدبكت 
رتخاو .اعًم  اھنم  ثلاث  وأ  نیتنثا  زاجنإ  ىلإ  جاتحت  دقف  ةقیقد ، نم ١٥  رثكأ  اھنم  ةدحاو  لك  قرغتست  نل 

.تامھملا ءادلأ  اًناكمو  ادًعوم  نِّیعو  اھئادلأ ، ةدارلإا  ةوقو  تقولا  حجرلأا  ىلع  اھیف  كلمت  يتلا  تاقولأا 
نیب اضًیأ  طلخت  لاو  ةمھم ، لكب  مامتھلال  بولطملا  تقولا  دیدحت  يف  اًّیعقاو  نوكت  نأ  ىلع  صرحاو 

تامھملا زجنأو  ةعرسب ، اھعم  لماعتلا  نكمی  يتلا  كلتو  لاًیوط  اًتقو  قرغتستس  يتلا  ةبنجتملا  تامھملا 
مازتللاا مث  ةمئاق  دادعإ  وھو  دحاو ، تقو  يف  تامھم  ةدعل  عیرسلا  زاجنلإل  لیدب  كانھو  .طقف  ةریغصلا 
.كیلإ ةبسنلاب  امھلضفأ  رتخاو  نیجھنملا  برج  .موی  لك  ةقیقد ) نم ١٥  لقأ   ) ةعیرس ةدحاو  ةمھم  ءاھنإب 

كسفن ةأفاكم 
نم طسق  ذخأ  قیرط  نع  كلمع  رامثب  عتمتست  نأب  كسفنل  حمسا  اھبنجتت ، تنك  ةمھم  ىلع  تلمع  نأ  دعب 
نم ةقلح  ةدھاشمب  عاتمتسلاا  مث  ام  موی  ءاسم  يف  كتنازخ  فیظنت  ةطاسب  يف  نوكت  دق  ةمھملاو  .ةحارلا 

نوكی اھیلع  ةأفاكم  ىلع  لصحت  يتلا  تایكولسلا  نلأ  كلذو  كلذ ، دعب  لضفملا  ينویزفیلتلا  كجمانرب 
يف لاًامتحا  رثكأ  ةبنجتملا  تامھملا  زاجنإ  لعجت  كسفن ، ةأفاكم  قیرط  نعو  لاًامتحا ، رثكأ  اھرارمتسا 

.لبقتسملا

امیف اھیلع  مدنت  دق  ریبكلا ، مجحلا  نم  ةیلقم  سطاطب  ةبجو  لوانتف  لاًعف ؛ ةمیقلا  تاذ  تآفاكملا  رتخاو 
كانھ نوكت  امدنع  لضفأ  ارًامث  يتؤت  تآفاكملا  نإ  لوقی  ماع  يسفن  أدبم  كانھف  ةأفاكم ، دعی  لا  دعب ،

لمتشی بنجتلا  قیرط  نع  ملقأتلا  نأ  امبو  .ھیلع  درفلا  أَفاكُی  يذلا  كولسلاو  ةأفاكملا  نیب  ةیعیبط  ةمءلام 
ءایشلأا عم  لماعتلا  دعب  ةحارلا  نم  طسقب  كسفن  ئفاكت  نأ  يقطنملا  نمف  ةبعصلا ، ءایشلأا  لیجأت  ىلع 

.اھبنجتت تنك  يتلا 

لاجم يف  لاملا  اذھ  قافنإب  كسفنل  حمست  امبرف  لاملا ، نم  غلبم  راخدا  بنجتلا  ةجلاعم  نع  جتن  اذإو 
نكت ملو  ارًلاود ، كفلكت ٥٠  تناك  ةلجم  يف  اكًارتشا  تیغلأ  اذإو  .كیلإ  ةبسنلاب  ربكأ  ةمیق  يذ  رخآ 
لقأ اغًلبم  تقفنأ  اذإو  .ةمیقلا  هذھ  لداعی  هدیرت  تنك  ام  ءيش  ءارشب  كسفنل  حمست  امبرف  اًّیلعف ، اھحفصتت 

ةأفاكملا هذھ  لعجی  ام  ةیعیبط ؛ ةجیتن  هذھ  رخآ ، لاجم  يف  ھقفنتل  دیزملا  كیدل  نوكیسف  ام ، لاجم  يف 
.يعیبط لكشب  ةدیجو  ةمئلام 

اھزاجنإ دیرت  يتلا  ماھملا  نم  ةرغصم  خسُن  زاجنإ  ربع  بردت 
ةمھملا میسقت  نأ  نیح  يفو  .ھلجؤت  تنك  ام  ءيش  نم  اًطیسبت  رثكأ  ةخسن  زاجنإ  لواح  ةیكولس ، ةبرجتك 
ةمھملا بسِكْأ  .اھعیزوت  درجم  نم  لاًدب  ةمھملا  صِّلق  اًنكمم ، ناك  امنیأ  نایحلأا ، ضعب  يف  يرورض 



ةوق ةقاطلا / لاملا / تقولا / رادقمو  كتلایضفتو ، كتاجایتحا ، عم  مءلاتت  يتلا  ةقیرطلاب  اًّیصخش  اعًباط 
.طبضلاب ينعأ  ام  ةلثملأا  ضعب  كل  رھظتسو  .كیدل  ةحاتملا  ةدارلإا 

ةریبك اھنمةخسن  لھسلأا  ةلوھسةخسنلا  رثكلأا  ةخسنلا 

لاًودج عض 
.كتقو مادختسلا 

.حابصلاك مویلا ، نم  ءزجل  لاًودج  ةمھملعض  لاًودج  عض  موی ، لك  لمعلا  ةرداغم  لبق 
.يلاتلا مویلل  ةدحاو 

.كخبطم .كخبطمددج  نئازخ  .نئازخلارِّیغ  لِطا 

لمأتلا سرام 
ةقیقد ةدمل ٢٠ 

.اًّیموی

ثلاث ةدمل  اًّیموی  يعاولا  يشملا  سرام 
.قئاقد

لك شارفلا  نم  ضوھنلا  لبق  اًیعاو  اسًفن  ذخ 
.حابص

لك دصرا 
.كتاقفن

رثكأ لیمت  يذلا  لاجملا  يف  كتاقفن  دصرا 
.ةلاقبلا لثم  ھیف ، قافنلإا  يف  فارسلإا  ىلإ 

رجتم ىلإ  اھیف  بھذت  يتلا  تارملا  ددع  دصرا 
ةیوضعلا ةمعطلأا  يف  صصختملا  ةلاقبلا 

.اًّیعوبسأ

نأ رملأا  يف  ام  لك  ةلماشلا -  خسنلا  نم  لضفأ  تارایخ  يھ  ةرغصملا  ةلثملأا  نإ  لوقأ  يننأ لا  ظحلا 
بسانتملا رایخلا  نع  ثحبا  كلذل  ةدارلإا ؛ ةوق  نم  ارًیثك  نایحلأا  ضعب  يف  بلطتی  لضفلأا  رایخلا  ذیفنت 

كدشریس هلاعأ  لودجلا  يف  نیبملاك  لمع  راطإ  مادختساف  .اھلذبتل  كیدل  ةحاتملا  ةدارلإا  ةوق  رادقم  عم 
ىلع بلغتلا  ىلع  اذھ  كدعاسیسو  لئادبلا ، نم  ةدودحم  ةعومجم  قایس  يف  كتارایخ  يف  ریكفتلا  ىلإ 

يصخش عباط  ءافضإ  تدرأ  اذإ  لمعلا  راطإ  ىلع  ةقیقد  تلایدعت  لاخدإ  كنكمیو  .دئازلا  تارایخلا  لمح 
.ھیلع

ىلعف ام ، اًئیش  ذفنتس  نیأو  ىتم  ططخت  مل  اذإ  ھنأ  ضارتفا  يغبنی  عبارلا ، لصفلا  يف  تركذ  امكو 
كل ةراشإ  اذھ  نوكیسف  ام ، ةمھم  ءادأ  ناكمو  دعوم  رایتخا  تبنجت  اذإف  .ءيش  يأ  لعفت  نل  كنإ  حجرلأا :

ةدارلإا ةوق  نم  ربكأ  ءيش  زاجنإ  لواحت  كنأ  حجرملا  نمو  .ةمھملا  هذھ  ءادأب  مزتلم  ریغ  كنأ  ىلإ 
.هذفنتس نیأو  ىتم  طیطختل  ادًّعتسم  نوكت  ثیحب  امًجح ؛ رغصأ  ءارجإ  رتخا  كلذل  اًّیلاح ؛ كیدل  ةحاتملا 

فیوستلا نم  دحلل  نرم  جھنم  ينبت 
كنأ ىلع  ةراشإ  فیوستلا  ىلإ  ةجاحلا  دعت  نایحلأا ، ضعب  يفف  ١١ ؛ اًئیس اًئیش  امًئاد  فیوستلا  دعی  لا 

.ةیجاتنإ رثكأو  اشًعتنم  نوكت  ام  ةمھم  ىلع  لمعلا  فنأتست  امدنع  كلذلو  ةیلقع ، ةحارتسا  ىلإ  جاتحت 
: ئدابملا كلت  ةبرجت  لواحف  كیلإ ، ةبسنلاب  ةلكشم  لثمی  فیوستلا  نأ  دقتعت  تنك  اذإ  نكلو 

.اھلبق لا  لامعلأا ، ضعب  ءادأ  نم  يھتنت  نأ  دعب  ةحارلا  نم  اًطسق  ذخ  • 

ةمھم ةیأ  زاجنإ  ىلع  لمعا  .عفان  ءيش  لمع  ةطساوب  لقلأا  ىلع  فیوستلاب  مقف  فِّوستس ، تنك  اذإ  • 
ةداعتسا دنعف  .اھبنجت  ىلع  اصًرح  رثكأ  نوكت  ىرخأ  ةمھم  نم  لیلقب  ةیبذاج  رثكأ  اھنأب  مستت  ةبنجتم ،



ةیبذاج رثكأ  ةأجف  كتفرغ  فیظنت  حبصی  فیك  ركذتت  دق  ةیلكلا ، وأ  ةیوناثلا  ةسردملا  ءانثأ  يف  كتایركذ 
.تاناحتملال ادًادعتسا  ةركاذملا  كیلع  بجاولا  نوكی  امدنع  ریثكب 

؛ اھتیلعاف دقفت  نأ  نكمی  تقولا  نم  ةرتف  ارًامث  يتؤت  نأ  نكمی  يتلا  فیوستلل  ةداضملا  تایجیتارتسلإا  • 
نأ فشتكت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ةمدختسملا  تایجیتارتسلإا  عیونت  ىلإ  جاتحتس  كنأ  ةقیقح  لبقت  اذل 
ةلیل لك  مونلا  لبق  كترایس  يف  ةیضایرلا  نیرامتلا  ةسرامم  ءانثأ  يف  اھمادختسلا  ةفیظن  سبلام  عضو 
هذھ حجنت  دق  نكلو  .يلاتلا  مویلا  يف  ةیضایرلا  باعللأا  ةلاص  ىلإ  كباھذ  ةیلامتحا  نم  دیزی 

.ىرخأ ةرم  ةیضایرلا  باعللأا  ةلاص  نع  بیغتلاب  موقتس  كنكل  طقف ، رھشأ  ةعضب  ةیجیتارتسلإا 
نمكت امبرو  نیرامتلا ، نم  رخآ  عون  ةبرجت  ىلإ  جاتحت  امبر  كتیجیتارتسإ ، رِّیغ  اذھ ، ثدحی  امدنعو 

باعللأا ةلاص  ىلإ  باھذلل  ةرفاوتم  ةدارإ  ةوق  كیدل  نوكت  مث لا  نمو  ادًّج ، لوغشم  كنأ  يف  ةلكشملا 
نم دحلا  قیرط  نع  ردصملا ، نم  ةلكشملا  هذھ  لح  ىلإ  جاتحتسف  لاحلا ، يھ  هذھ  تناك  اذإ  .ةیضایرلا 

.لمعلا يف  ةفزنتسملا  كتدارإ  ةوق 
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ثلاثلا ءزجلا 

؟ كلذ دعب  نیأ  ىلإ 



عساتلا لصفلا 

ةایحلاب عتمتلا  لباقم  يف  قلقلا  ةرادإ 
.قلقلا تاودأ  ةعومجم  ءانب  ىلع  انزیكرت  فثكن  انك  باتكلا ، اذھ  نم  يناثلاو  لولأا  نیأزجلا  للاخ 

، ةلبقملا رھشلأا  ىدم  ىلع  قلقلا  ةھجاوم  يف  كتاراھم  نیسحتو  زیزعت  ةیفیك  وحن  لصفلا  اذھ  كدشریسو 
! كتاذل مئادلا  يسفنلا  جلاعملا  تحبصأ  كسفن  كنأب  رعشت  نأ  نود 

، كیلع قبطنت  ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كل ، لصفلا  اذھ  ةبسانم  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
.باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو 

؟ ةیمویلا كتایح  يف  قلقلا  تاودأ  ةعومجم  تاراھم  جمد  يف  ةلوھسلا  رادقم  ام  . ١

.اھب لقثم  يننأب  رعشأ  انأف لا  ةیمویلا ، يتایح  يف  میرك  سیلآا  اھب  جمدأ  يتلا  اھسفن  ةلوھسلاب  أ )  ) 

.رثكأ اھطسبأ  نأ  نكمی  نكلو  دیج ، لكشب  اھجمدأ  (ب )

.ریثكلا لمعلاك  ودبت  (ج )

ةبسنلاب ةیمھأ  رثكلأا  رملأا  وھ  لمعلا  نأ  ودبی  يتلا  ةیفرعملا  تازیحتلل  كتیؤر  حوضو  ىدم  ام  . ٢
؟ كمدقت للاخ  كیلإ 

.َّيلإ ةبسنلاب  اعًویش  رثكلأا  ریكفتلا  دئاصم  فرعأ  انأ  لھس ، رمأ  اذھ  أ )  ) 

.دعب ةیولولأا  ةیحان  نم  اھبترأ  مل  يننكلو  َّيدل ، ةعئاشلا  ریكفتلا  دئاصم  مھفأ  انأ  (ب )

.دعب رملأا  اذھ  يف  ركفأ  مل  (ج )

؟ اھعوقو نم  لیوط  تقو  دعب  مأ  اھثودح ، تقو  يف  ریكفتلا  ءاطخلأ  ھبتنت  لھ  . ٣

قیرط يف  ةدایقلا  ءانثأ  يف  كردأ  دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  ھثودح ، موی  ریكفتلا  أطخ  ىلإ  ھبتنأ  ام  ةداع  أ )  ) 
.مویلا للاخ  ةعجارلا  ةیذغتلا  ةنصخشب  تمق  يننأ  لزنملا  ىلإ  لمعلا  نم  ةدوعلا 

نایحلأا لا ضعب  يف  نكلو  رملأا ، ثودح  ءانثأ  يف  تاقولأا  ضعب  يف  ھبتنأ  نینثلاا ، نیب  جیزم  (ب )
.ھثودح نم  لیوط  تقو  دعب  لاإ  ھبتنأ 

.جلاعم عم  ثدحتأ  وأ  قلقلا  نع  داوم  أرقأ  امدنع  طقف  يریكفت  ءاطخأب  فارتعلاا  ىلإ  لیمأ  (ج )

رملأا اھیلع  لمعلا  يف  رارمتسلاا  دعی  يتلا  قلقلاب  ةطبترملا  كولسلا  طامنلأ  كتیؤر  حوضو  ىدم  ام  . ٤
.بنجتلا قیرط  نع  ملقأتلا   ، لاثملا لیبس  ىلع  كل ؟ ةیمھأ  رثكلأا 

ةبسنلاب ىربك  تلاكشم  لثمت  اھانشقان  يتلا  ةیكولسلا  طامنلأا  نم  اًّیأ  فرعأ  انأف  لھس ؛ رمأ  اذھ  أ )  ) 
.َّيلإ



ىربك تلاكشم  لثمت  يتلا  ةیكولسلا  طامنلأا  ىلإ  اھصیلقت  ىلإ  جاتحأ  انأف  ادًّج ، ةریبك  يتمئاق  (ب )
.َّيلإ ةبسنلاب 

.لبق نم  رملأا  اذھ  يف  ركفأ  مل  اًبجع ، (ج )

نوكی نأ  نم  ھتیاقو  ىلع  دعاستو  كقلق  كرحم  ةدورب  ىلع  ظفاحت  ةینیتور  لاعفأ  كتایح  يف  لھ  . ٥
؟ ادًّج اًّیلاعفنا 

لصف يف  ةروكذملا  ينھذلا  قارغتسلاا  ةقیرطب  تلامأتلا  ضعب  يدؤأو  ةضایرلا ، سرامأ  انأ  معن ، أ )  ) 
.رارتجلاا

.ينیتور عم  ةیئاوشعب  لماعتأ  انأف  ام ، اعًون  (ب )

.امًامت سیل  لا ، (ج )

قلقلا كرحم  ةدورب  ىلع  ظفاحت  يتلا  ةینیتورلا  لاعفلأاب  مایقلا  يف  اھدجت  يتلا  ةلوھسلا  ىدم  ام  . ٦
؟ كیدل

.ةاشرفلاب ينانسأ  فیظنتك  يموی  نم  يدایتعا  ءزج  يھف  ادًّج ؛ ةریسی  اھنإ  أ )  ) 

.تلغشنا اذإ  ةینیتورلا  لاعفلأا  يطخت  أدبأ  دق  ةحارصب ، (ب )

.قاش لمع  اھنأب  ارًیثك  رعشأ  ينلعجت  لاعفلأا  كلت  لازت  لا  (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
، اًبلاغ ةیمویلا  كتایح  لخاد  قلقلا  تاودأ  ةعومجم  تاراھم  جمد  ةیفیك  تفشتكا  كنأ  ودبی  عئار ، لمع 

ةیركفلا نیتدیصملل  نیروظنملا  لاك  نم  رثكأ ، ھیلع  زیكرتلا  ىلإ  جاتحت  ام  حوضوب  فرعت  تنأف 
رصتقت لاو  ةیكولسلاو  ةیفرعملا  كتاراھم  عیسوتب  صاخلا  مسقلا  كمامتھا  ریثی  نأ  حجرلأاو  .ةیكولسلاو 

ھب تمق  يذلا  قاشلا  لمعلا  ىلع  انیناھت  .دیدشلا  لصفلا  اذھ  يف  قلقلاب  ةرشابم  طبترت  يتلا  تاراھملا  ىلع 
.نلآا ىلإ 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
تاراھم طیسبتو  زیزعتل  تقولا  ناح  نكلو  ةیساسلأا ، ئدابملا  عبتت  تنك  دقف  ةدیج ، ةلاح  يف  اًبیرقت  تنأ 

ىلع لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  .امًدق  يضملا  ءانثأ  يف  اھیلع  زیكرتلا  بجی  يتلا  قلقلا  تاودأ  ةعومجم 
؛ كیلإ ةبسنلاب  ةیمھأ  رثكلأا  ةیكولسلاو  ةیركفلا  دئاصملا  يأو  كمدقت ، ىوتسمل  قیقد  دیدحت  ىلإ  لوصولا 

.كتایح عباتت  تنأو  رابتعلاا  يف  اھذخأتل 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
ًةداع ةیكولسلا ، ةیفرعملا  تاراھملا  ملعت  وأ  لزنملا ، میمرتك  ریبك ، عورشم  ذیفنت  ام  صخش  أدبی  امدنع 



يف لازت  تنأ لا  .اعًم  روملأا  مجسنت  نأ  لبق  ةیلمع  ریغ  حبصتو  ىضوف ، ىلإ  ھعم  روملأا  لوحتت  ام 
ریوطتو ةلحرملا  هذھ  نم  لاقتنلاا  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیس  كلذ ، يف  سأب  لا  ىضوفلا ، ةلحرم 

(. أ  ) ىلإ ج )  ) نم كتاباجإ 

ةتس ىلإ  ةثلاث  نم  جلاعلا  ةرتف  رمتست  ام  ةداع  قلقلا ، تابارطضا  ببسب  جلاعلا ؛ يقلت  مھدحأ  أدبی  امدنع 
ىلع لمعت  تنك  اذإف  .هدحو  ھتاراھم  مادختسا  لواحی  نأ  ةداع  ھل  دیجلا  نم  ةلحرملا ، هذھ  دعبو  .رھشأ 

نأ لمتحملا  نمف  نسحتت ، تأدبو  ىؤرلا  ضعب  تدھش  دقو  تقولا ، نم  ةرتفل  فثكم  لكشب  قلقلا  ةلكشم 
، لصفلا اذھ  كدعاسیسو  .فثكملا  زیكرتلا  اذھ  نم  ةحارلا  نم  اًطسق  ذخأتل  ناح  دق  تقولا  نوكی 

يتلا قلقلا  تاودأ  ةعومجم  تاراھم  ةسرامم  يف  رارمتسلاا  نیب  نزاوتلا  غولب  ىلع  نایلاتلا ، نلاصفلاو 
طامنأو ریكفتلا  يف  كئاطخأ  طاقتلا  ءلایإ  يف  رمتست  نأ  نكمیو  .كتایح  شیع  ةلصاومو  اھملعتت  تنك 

.اًّیوناث ارًمأ  ھلعجا  نكلو  كمامتھا ، اھل  يدصتلاو  قلقلاب  ةطبترملا  كولسلا 

يوناثلا زیكرتلا  ةقطنم  ىلإ  قلقلا  لقن 
.كتایح يف  يوناثلا  زیكرتلا  ةقطنم  ىلإ  كقلق  لقنل  قرطلا  ضعب  يلی  امیف 

زیكرتلا طیسبت 
يف قلعت  دق  كنأ  نم  مغرلا  ىلعو  ةیكولسلا ، دئاصملاو  ریكفتلا  ءاطخأ  نم  ةفلتخم  عاونأ  ىلإ  انقرطت  دقل 

ةدقعم تلاكشم  طقف  اھنم  لیلقلا  حجرلأا  ىلع  لثمی  دق  رخآ ، ىلإ  تقو  نم  دئاصملاو  ءاطخلأا  كلت  عیمج 
وأ لا ءيش  لك   " ریكفتو ةیبلسلا ) جئاتنلا  عقوت   ) ةیبلسلا تاعقوتلا  لیمت  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .كیلإ  ةبسنلاب 

ریكفتلا يأطخ  دیدحت  لواح  اذل  سانلا ؛ عیمجل  اعًویش  رثكلأا  نیتدیصملا  انوكی  نأ  ىلإ  ءيش "
نأ نكمیو  اھانشقان ، نأ  قبس  ام  نیب  نم  كیدل  اعًویش  رثكلأا  قلقلاب  نیتطبترملا  نیتیكولسلا  نیتدیصملاو 
عم ملقأتلا  وأ  قلقلا ، فیفخت  ىلع  لمعلا  يف  ةغلابملاك  ءایشأ  ىلع  كتمئاق  يف  ةیكولسلا  طامنلأا  لمتشت 

.نیقیلاب روعشلا  مدع  دنع  فرصتلا  لبق  لاًیوط  ددرتلا  وأ  قلقلاب ، روعشلا  دنع  ھبنجت  قیرط  نع  رملأا 

ام اذإ  ىرتل  لاًوأ  رظنا  امًدق ، يضملل  ةقیرط  داجیإ  لواحتو  قلاع  كنأب  وأ  دیدشلا  قلقلاب  رعشت  امدنعو 
رثكأ ةلیدب  تایكولسو  راكفأ  ىلإ  لوصولا  لواحو  ارًود ، بعلی  كیدل  اعًویش  رثكلأا  طامنلأا  نم  يأ  ناك 
رثكأ لكشب  ثحبت  نأ  نكمی  كتمئاق ، ىلع  ىلولأا  ةعبرلأا  طامنلأا  نم  عبنت  ةلكشملا  نأ  دُبی  مل  نإو  .اًنزاوت 

.ثدحی ام  مھفتل  اھیلإ ، انقرطت  يتلا  ىرخلأا  دئاصملا  يف  اًقمع 

يعوبسلأا ققحتلا 
يتلا تلااحلاف  كسفن ؛ عم  ةیعوبسأ  ققحت  ةسلج  ةلودج  لواح  تقولا ، لاوط  كقلق  ىلع  زیكرتلا  نم  لاًدب 
ھسفن مویلا  يف  ھسفن  رملأا  لعف  يف  رمتست  ام  اًبلاغ  ةیعوبسأ  ةیجلاع  ةسلج  يقلتل  يتدایع  ىلإ  يتأت  تناك 

كنكمیو يعم ، سولجلا  نم  لاًدب  اھسفن  عم  اھنم  لك  سلجت  ثیح  يترایز ؛ نع  فقوتلا  دعب  ھسفن  تقولاو 
.ھسفن ءيشلا  لعفت  نأ 

وأ  ) رتفد مادختسا  أدباو  يعوبسلأا ، ققحتلا  ءارجلإ  كیلإ  ةبسنلاب  بسانملا  ناكملاو  تقولا  رتخا 
ىلإ جاتحت  دق  يتلا  ءایشلأا  ھیف  لجست  نأ  نكمی  يذلا  كفتاھ ،) ىلع  تاظحلاملا  نیودتل  اًقیبطت  مدختسا 
اذإو كل ، لامعأ  لودجك  ةمئاقلا  مدختسا  ققحتلا ، تقو  نیحی  امدنعو  .يعوبسلأا  ققحتلا  للاخ  اھتجلاعم 



رتخاف لیوط ، لامعأ  لودجب  لاحلا  كب  يھتنتو  عوبسلأا  للاخ  أشنت  يتلا  ایاضقلا  نم  دیدعلا  كیدل  ناك 
.امھیلع لمعلل  ةیمھأ  رثكلأا  امھنأ  ودبی  نیتنثا  وأ  ةدحاو  طقف 

رھظت قلقلا  نع  ةمجان  تلاكشم  ةیأ  ىلع  زیكرتلا  يف  تقولا  ضعب  ءاضقب  ةیلمعلا  كلت  كل  حمستس 
نكلو ام  ءيش  لعف  لواحت  امدنع  وأ  اھروھظ ، دنع  اھعم  لماعتلل  ةصرفلا  كیدل  نكت  ملو  عوبسلأا ، للاخ 

نع ملقأتلا  وأ  لمعلا  يف  طارفلإا  لثم  ةیكولسلا ، دئاصملا  جاردإ  نع  لفغت  لاو  .ضرغلاب  يفی  ھنأ  دُبی  مل 
.عوبسلأا ءانثأ  يف  تثدح  اذإ  بنجتلا ، قیرط 

يف روكذملا  لحلا  ذیفنت  لواحو  اھب ، ةلص  رثكأ  ودبی  يذلا  لصفلا  ىلإ  عجرا  ةیضق ، لك  ةجلاعم  دنعو 
هذھ لحل  ءًارجإ  ذختت  مل  كنكلو  ام ، ةلكشم  رتجت  كنأ  تظحلا  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .لصفلا  كلذ 

، كتلكشم دیدحت  لواح  يكولس ،) ءارجإ  ذاختا  ىلإ  ةلكشملا  يف  ریكفتلا  نم  لقتنت  مل  كنأ  ىنعمب   ) ةلكشملا
ططخ مث  ادًحاو ، ارًایخ  ددحو  ةلكشملا ، هذھ  عم  امًدق  يضملل  تارایخ  لضفأ ٣ – ٦  نم  ةمئاق  عنصاو 

.لحلا اذھ  ذفنتس  نیأو  ىتم 

ةضایرلا ةسراممو  تایاوھلاو  ططخلا 
.ةدیدجلا تامامتھلااو  تایاوھلاو  ططخلا  ىلإ  كزیكرت  لیوحتل  عئار  تقو  اذھ 

نأ نكمی  ةلبقملا ؟ رھشلأا  يف  ھیلع  زیكرتلا  يف  بغرتو  قلقلا ، ببسب  ھلعف  لجؤت  تنك  يذلا  ءيشلا  ام 
وأ نییلاحلا ، ءاقدصلأا  عم  اًّیعوبسأ  ءاشعلا  لوانت  ىلإ  دیدج  صخش  ةقداصم  نم  اءًدب  ءيش  يأ  نوكی 

كلمع نم  كیلإ  ةبسنلاب  ةمءلام  رثكأ  نوكتس  اھنأ  دقتعت  ةفیظو  نع  ثحبلا  وأ  ةیرامثتسا ، ةطخ  ذیفنت  ءدب 
.يلاحلا

تامس ىلع  ةیضایرلا  نیرامتلا  ةسرامم  لمتشتو  .كطاشن  ةدایز  يف  ریكفتلل  اضًیأ  بسانم  تقو  نلآا 
ةیمھأ نع  انعمس  اعًیمج  اننلأ  ةطقنلا ؛ هذھ  يف  ةضافتسلاا  دیرأ  لا  . ١ قلقلاو بائتكلال  ةداضم  ةیعیبط 

ةیضایرلا نیرامتلا  ركذأ  مل  اذإ  ةرصقم  نوكأس  يننكلو  تارملا ، نییلام  لعفلاب  ةیضایرلا  نیرامتلا 
امدنع لھسأ  ةیضایرلا  نیرامتلا  ةسرامم  حبصت  سانلا ، نم  دیدعلا  ىلإ  ةبسنلابو  قلقلل ، ةداضم  اھرابتعاب 
عفانم ينجتس  كنلأ  اذامل ؟ .ةیدسجلا  ةحصلا  عفانم  نم  لاًدب  ةضایرلل  ةیلقعلا  ةحصلا  عفانم  ىلع  نوزكری 

نأ دعب  لاإ  ةیدسجلا  عفانملا  ضعب  ينجت  نل  كنأ  نیح  يف  اًبیرقت ، روفلا  ىلع  ةضایرلا  نم  ةیلقعلا  ةحصلا 
.رمعلا يف  مدقتت 

ةسراممل ططخ  عضو  نولجؤی  نیقلقلا  صاخشلأا  ضعب  لعجی  يذلا  ببسلا  نع  ةحیصن  كیلإو 
ببسب اًنایحأ ؛ نودمجتی  نیقیلا  مدع  نوبحی  لا  نیذلا  نوقلقلا  صاخشلأا  نایحلأا : ضعب  يف  ةضایرلا 

: لوقلا ةصلاخ  .طبضلاب  اھتفاثكو  اھتسرامم  يغبنی  يتلا  نیرامتلا  رادقم  نع  ةبراضتملا  تامولعملا 
عتمتت كنأو  ةنمآ ، ةقیرطب  اھسرامت  كنأ  ضارتفا  ىلعف  ةقیرط ، ةیأب  كتایح  يف  ةضایرلا  ةسرامم  جمدأ 

مدع نم  لضفأ  نوكت  ام  امًئاد  ةفاثكو  رادقم  يأب  ةیضایرلا  نیرامتلا  ةسرامم  نإف  ةدیج ، ةحصب 
.قلاطلإا ىلع  ةسرامملا 

يعاولا لمأتلا  ةسرامم 



مكحتلا ىلع  سانلا  نم  دیدعلا  ينیتور -  ءيطب  سفنت  درجم  نوكی  نأ  نكمی  يذلا  يعاولا -  لمأتلا  دعاسی 
ةعبرأ نم  ذخأ  وأ  شارفلا ، نم  ضوھنلا  لبق  ءيطب  سفن  ذخأ  ھتطاسب  يف  يواسی  نأ  نكمیو  .مھقلق  يف 

تلامأتلا نم  اًّیموی  قئاقد  ثلاث  ةیدأت  وأ  قلقلاب ، رعشت  تأدب  كنأ  ظحلات  امدنع  ةئیطب  سافنأ  ةتس  ىلإ 
امدنع ةینیتورلا  تاسرامملا  وأ  ةیعاولا  تلامأتلا  رِّیغت  نأ  نكمیو  .رارتجلاا  لصف  يف  ةدراولا  ةیعاولا 

.اھنم للملاب  رعشت 

كجازم عم  بسانتتل  كتایح  دادعإ 
ىوتسم لثم  تامسلا ، ثیح  نم  ضعب ، نع  مھضعب  سانلا  فلاتخا  ةیفیكل  يناثلا  لصفلا  يف  انقرطت 
.رییغتلا عم  فیكتلل  اھیلإ  نوجاتحی  يتلا  ةیسفنلا  ةقاطلا  رادقمو  مھیدل ، لضفملا  يعامتجلاا  طلاتخلاا 

ادًیج اًبسانم  كتایح  بولسأ  لعجت  يتلا  ةقیرطلاب  كتایح  فورظو  ةینیتورلا  كلاعفأ  دادعإ  متی  امدنعو 
كابرلإا نم  كتیاقو  ىلع  دعاسیس  اذھو  .نزاوتلاب  ارًوعش  اذھ  كحنمی  نأ  نكمی  ةیعیبطلا ، كتلایضفتل 

نوكیس كجازم ، عم  بسانتتل  كتایح  میظنت  قیرط  نعو  .مظتنم  ساسأ  ىلع  قلقلا  كل  ھببسی  دق  يذلا 
يلی امیفو  .قلقلاب  رعشت  كلعجت  نأ  نكمی  يتلا  ةایحلا  ثادحأ  نع  ادًیعب  كسفن  ةئدھتو  ملقأتلل  تقولا  كیدل 

: كجازم عم  بسانتتل  اھل  اًقفو  كتایح  دادعإ  كنكمی  يتلا  تلااجملا  ضعب 

يف وأ  لمعلا  دعب  ةطشنلأا  ضعب  ةسرامم  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ھیف  غلابم  لكشب  لغشنت  نأ  بنجت  • 
ظحلاو .اًتتشمو  ةدشب  ازًفحم  سیلو  لدتعم ، لكشب  زفاحلا  كلمت  كنأب  رعشت  كلعجتس  عوبسلأا  تلاطع 

نأ نكمی  اھیلإ ) علطتت  يتلا  ةعتمملا  ةطشنلأا  نم  ادًّج  لیلقلا  دوجو  لثم   ) يفاكلا زفاحلا  كلاتما  مدع  نأ 
.ةدشب ازًفحم  كنوكل  ةیواسم  ةلكشم  لثمی 

ھتطاسب يف  يواسی  نأ  نكمی  يندبلا  كطاشن  ىوتسم  طبضف  كل ؛ مئلاملا  يندبلا  طاشنلا  رتخا  • 
.ھبتنم كنأبو  ءودھلاب  كروعش  ىلع  ظفاحتل  لاًیلق  ریسلاو  يرود  لكشب  كبتكم  فلخ  نم  ضوھنلا 

سیساحأ نم  جردلا ) دوعص  ءانثأ  يف  قوستلا  سایكأ  لمحك   ) ءایشلأا لمح  اضًیأ  دیزی  نأ  نكمیو 
فٍاك ردقب  ةیضایرلا  نیرامتلا  ةسراممو  اھیلإ  علطتت  يتلا  ةعتمملا  ةطشنلأا  ةسراممف  .طاشنلاو  هابتنلاا 

.بائتكلاا نم  كتیاقو  ىلع  نادعاستس 

لصاوتلا لعجت  ةینیتور  ةطشنأ  ىلع  ظفاحو  بسانملا ، ردقلاب  يعامتجلاا  لصاوتلا  سرام  • 
ةعمجلا مایأ  لمعلا  دعب  ءاقدصلأا  عم  تابورشملا  لوانت  لثم  اًّیئاقلت ، ارًمأ  كیلإ  ةبسنلاب  يعامتجلاا 

لصاوتلا نم  بسانملا  ىوتسملا  ةسراممو  .كتقیقش  عم  يعوبسأ  سرد  روضح  وأ  ينیتور ، لكشب 
لصاوتلا نع  ةجتانلا  ةریثكلا  تاعاطقنلاا  كبنجت  تایلآ  عضو  ىلع  اضًیأ  لمتشت  نأ  نكمی  يعامتجلاا 

.حوتفملا بابلا  ةسایس  نم  لاًدب  لمعلا  تاعاسب  مازتللاا  لثم  يعامتجلاا ،

بھذت يذلا  ناكملا  رییغت  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .كتایح  يف  نیتورلاو  رییغتلا  نیب  نزاوتلا  ىلع  ظفاح  • 
نیب بسانملا  نزاوتلا  دمتعیو  .كبجعی  ھنأ  فرعت  يذلا  ناكملا  ىلإ  ةدوعلا  لباقم  كتلطع  ءاضقل  ھیلإ 

كرعشی يذلا  رارقتسلاا  لباقم  رییغتلا  ىدمو  يعیبطلا  كجازم  ىلع  كل  ةبسنلاب  نیتورلاو  رییغتلا 
.حایترلااب

يذلا يفاكلا  تقولا  ىنعمب  ام ؛ ءيش  لعفل  دعتستل  ةیلقعلا  ةحاسملا  نم  يفاكلا  ردقلا  كسفن  طِعأ  • 



ھنأك ودبی  رملأا  لعجی  يذلا  تقولا  نم  ریثكلا  سیل  نكلو  ام ، لمع  ءدب  يف  اًّیلم  ریكفتلا  ھیف  كنكمی 
.ام ءيش  لعف  بنجت 

رعشت تنك  اذإ  ةصاخ  .كسفن  عم  ارًوبص  نكف  ةقاطلا ، نم  ارًیثك  فزنتسی  رییغتلا  عم  ملقأتلا  ناك  اذإ  • 
، يناثلا لصفلا  يف  تركذ  امكو  .كططخ  وأ  ةینیتورلا  كتطشنأ  ةعطاقم  وأ  رییغت  نم  بارطضلااب 

.ىرخأ تلااجم  يف  رییغتلا  فشكتست  امدنع  ةقستملا  تاقلاعلاو  تاداعلا  ضعب  ىلع  ظفاح 

لاو اھتھجاوم ، يف  ىربك  ةبوعص  دجت  يتلا  رتوتلا  عاونأب  ةیتاذلا  ةفرعملا  نم  يفاكلا  ردقلا  كلتما  • 
لاًزنم دیرت  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .لئادب  يف  ریكفتلا  نود  عاونلأا  كلتل  اعًوط  كسفن  ضرعت 
لزنم ءارش  راتخت  دق  كنإف  تارارقلا ، نم  ریثك  ذاختا  ءارج  رتوتلاب  باصت  كنأ  فرعت  تنأو  ادًیدج 

، كقلق ریثت  لزنملا  دیدجت  تارارق  نأ  فرعت  تنك  اذإو  .كسفنب  كلزنم  ءانب  نم  لاًدب  لعفلاب ، ينبم 
كلزنم يف  ریبك  لمع  يأب  مایقلا  نم  لاًدب  ارًخؤم  هدیدجت  مت  وأ  دیدج ، لزنم  ىلإ  لاقتنلاا  راتخت  امبرف 
ملقأتلاو ةیتاذلا  ةفرعملا  نیب  نزاوتلا  ىلع  امًئاد  ظفاحو  دیدجتلا ، ىلإ  جاتحی  لزنم  ءارش  وأ  يلاحلا ،
.ادًّج ادًیفم  نوكی  نأ  نكمی  ةفلكلا  ةیلاع  اھدجت  يتلا  رتوتلا  عاونأ  بنجت  نإ  ثیح  بنجتلا ؛ قیرط  نع 

لصاوتلا
زیكرتلا يف  تقولا  ضعب  يضقتو  رملأا  اذھ  رِّیغت  نأ  دیجلا  نم  تقولا ، نم  ةرتف  كسفنب  لغشنت  امدنع 

امیف ةیفطاعلا  نیرخلآا  تاجایتحا  نایسن  نایحلأا -  ضعب  يف  لھسی -  ھنلأ  نیرخلآا ؛ عم  كتاقلاع  ىلع 
(، لافطأ وأ   ) ةجوز كیدل  ناك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .كسفن  ىلع  لمعلا  يف  قاشلا  دھجلا  نم  ارًیثك  لذبت 

ریشأ لا  انأ  كنم ؟ امھیلإ  نوجاتحی  نیذللا  عیجشتلاو  ةیاعرلا  عون  ام  نلآا ؟ ةیفطاعلا  مھتاجایتحا  ام 
يف كتداع  نع  تیلخت  دق  نوكت  امبرف  دھجلاو : ریكفتلا  نم  ارًیثك  مزلتسی  ءيش  يأ  ىلإ  ةرورضلاب 

ضعب كتجوز  فرتقت  نأ  امبرو  اًّیموی ، ھیلإ  ةدوعلا  دنع  مھتیحت  وأ  لزنملا ، نم  جورخلا  دنع  مھعیدوت 
.اعًم اھیلع  لمعلا  امكنكمیف  تنأ ، اھفرتقت  يتلا  كلتك  ریكفتلا  ءاطخأ 

رھشلأا للاخو  نلآا  كنم  امھیلإ  جاتحت  نیذللا  عیجشتلاو  ةیاعرلا  نع  اھلأساف  ةجوز ، كیدل  تناك  اذإ 
جورخلا دنع  اھعیدوت  وأ  اھتیحت  ةقیرط  ىلع  زیكرتلا  لواحف  ةحضاو ، ةباجإ  ىلع  لصحت  مل  نإو  .ةلبقملا 
لاصتلاا ضعب  ىلع  اذھ  لمتشی  نأ  يغبنی  جاوزلأا ، بلغأ  ىلإ  ةبسنلاب  .اًّیموی  ھیلإ  ةدوعلا  وأ  لزنملا  نم 

صرحا مویلا ، ةیاھن  يف  ىرخأ  ةرم  اھئاقل  دنعو  . ٢ كقلق تایوتسمو  كتقلاع  يف  كدعاسیس  ام  يدسجلا ؛
لامعلأا ةمئاق  اھمیلست  وأ  نینلأا ، وأ  ىوكشلا  نم  لاًدب  اًّیباجیإ  كتجوزل  ھلوقت  ءيش  لوأ  نوكی  نأ  ىلع 

!(. اھیف عوقولا  نكمملا  ةلھسلا  دئاصملا  عیمج   ) ةیلزنملا

نأ نكمی  نیرخلآا ، ةرسلأا  دارفأ  وأ  كئاقدصأ  عم  كتاقلاع  ىلع  زیكرتلا  لضفت  وأ  اًبزع  تنك  اذإ 
مھب كطبرت  نیذلا  صاخشلأا  ءلاؤھ  اًّیلاح  امھیلإ  جاتحی  نیذللا  عیجشتلاو  ةیاعرلا  عون  ام  كسفن  لأست 

.ةیوق تاقلاع 

ملعتلا ىنحنم 
نم ارًیثك  نلاثمی  كریكفت  ةنزاومو  ریكفتلا  يف  كئاطخأ  فاشتكا  نأ  يف  ركفت  امبر  ةلحرملا ، هذھ  دنع 

رملأا حبصیس  معن ، يھ : ةراسلا  رابخلأا  ً.ةلوھس  رثكأ  حبصیس  رملأا  ناك  ام  اذإ  لءاستتو  قاشلا  لمعلا 



نولیمی سانلاف  .اھفاشتكا  ىلع  تبردت  املك  ةیئاقلت  رثكأ  حبصت  ریكفتلا  تازیحت  فاشتكاف  .ةلوھس  رثكأ 
رورمب نكلو  ریكفتلا ، ءاطخأ  حیحصت  نوأدبی  امدنع  قلقلا  ضارعأ  يف  عیرس  نسحتب  روعشلا  ىلإ 

ھیف قلقلا  نع  ةمجانلا  ریكفتلا  ءاطخأ  حیحصت  جاتحی  ثیح  نسحتلا ؛ نم  فلتخم  عونب  نورعشی  تقولا 
.ریثكب لقأ  دھج  ىلإ 

يننأ نم  مغرلا  ىلعف  .قلاطلإا  ىلع  قاش  رملأا  نأب  ةلحرملا  هذھ  يف  رعشأ  لا  اًّیصخش ، َّيلإ  ةبسنلاب 
ىلوتی يتلا  ءاجھلا  ءاطخأ  لثم  اھارأ  تحبصأ  نلآا  يننكلو  قلقلا ، اھببسی  يتلا  ةیلولأا  راكفلأا  يندوارت 
اًّیزیرغ ارًمأ  حبصأ  قلقلا  نع  ةمجانلا  راكفلأا  حیحصتف  يلخادب ، جمدم  يئاقلت  حیحصت  ماظن  اھحیحصت 
زواجت نأ  دجتس  كسفنب ، ةطقنلا  هذھ  ىلإ  لصت  امدنعو  .لولأا  ماقملا  يف  كلت  قلقلا  راكفلأ  ضرعتلاك 
لكشب أدھأو  ةنویل  رثكأ  تحبصأ  دق  كنأ  ظحلاتسو  رسیأ ، حبصأ  دق  عرسأ  لكشب  تارتوتلاو  ثادحلأا 

عم لماعتلل  ازًھاجو  اًطاتحم  نوكی  نأ  بحی  يذلا  صخشلا  لازت  لا  تنأف  امًامت ،) سیل  نكلو  ) يعیبط
.اضًیأ ءودھلا  تاظحل  نم  ریثكلاب  نلآا  ىظحت  كنكلو  ةلمتحملا ، تلاكشملا 

لكشب بنجتلا  طامنأو  ریكفتلا  ءاطخأ  ىلإ  هابتنلاا  للاخ  نم  اضًیأ  ةلحرملا  هذھ  ىلإ  لصت  نأ  كنكمی 
رعشت امدنع  اھنع  بقن  كلذ ، نم  لاًدب  .ریكفتلا  ءاطخأ  نم  رذحلا  ىلإ  امًئاد  جاتحت  لا  كنكلو  رمتسم ،
لأستل ةراشإك  اذھ  مدختسا  سعت ، وأ  قلاع  كنأب  رعشت  امدنعو  .رثعتلا  وأ  كابرلإا  وأ  قلقلا  وأ  نزحلاب 

.روعشلا اذھ  يف  مھست  كتمئاق  ةمق  ىلع  ةدوجوملا  ریكفتلا  ءاطخأ  تناك  ام  اذإ  كسفن 

اھعوقو ءانثأ  يف  وأ  ةعقاولا  دعب 
يف لازت  لا  كنأ  حجرلأا  ىلعف  نلآا ، ىلإ  طقف  رھشأ  ةعضب  ذنم  كریكفت  ءاطخأ  ىلع  لمعت  تنك  اذإ 

نكمتت يتلا  فقاوملا  ضعب  دجتس  ماملأا ، ىلإ  مدقتلابو  .اھعوقو  دعب  ءاطخلأا  اھیف  ظحلات  يتلا  ةلحرملا 
ظحلات دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .ھعوقو  تقو  نم  اًبیرق  وأ  ھعوقو  تقو  ریكفتلا  أطخ  فاشتكا  نم  اھیف 

يأ راكفلأا : أرقت  تنك  كنأ  ءاسملا  يف  كلذ  دعب  كردتو  مویلا ، للاخ  ثدح  ام  ءيش  نم  بضاغ  كنأ 
.لاًعف لاحلا  يھ  هذھ  تناك  ام  اذإ  ةفرعم  نود  رخآ  صخش  ھیف  ركفی  ام  نمخت 

تیضمأ نوكت  نأ  دعب  ریكفتلا  أطخ  اھیف  ظحلات  ثیح  اھریغو  فقاوملا  هذھ  نم  جیزمب  رمت  نأ  عقوت 
اھنیحو ةلدلأا ، وأ  تامولعملا  ضعب  ىلع  لصحت  دقو  .أطخلا  ریكفتلا  فاشتكا  نود  تاونس  وأ  رھشأ  ةدع 

.ةھوشم ةركفب  اكًسمتم  تنك  كنأ  كردتس  طقف 

ببسب لملأا ؛ ةبیخب  رعشی  يملعم  نأ  ھیف  يعابطنا  ناك  فقومب  ارًخؤم  تررم  لاثملا ، لیبس  ىلع 
ىلع تلصح  راذنإ ، قباس  نودو  ثحبلا ، لاجم  يف  رمتسأ  مل  يننلأ  يب ؛ صاخلا  ينھملا  راسملا 

جذومن ةدیدجلا  ةمولعملا  تححص  دقو  .عقاولا  يف  ھتققح  امب  ادًّج  اًبجعم  ناك  يملعم  نأب  دیفت  تامولعم 
، كریكفت ءاطخأ  فشك  يف  كتراھم  ىدم  نع  رظنلا  فرصبف  لاًیوط ، ھب  تثبشت  يذلا  راكفلأا  ةءارق 

يتأت لاأ  نم  لضفأ  ارًخأتم  يتأت  نأ   " أدبم نأ  ةقیقح  يف  ةحار  دجت  نأ  نكمیو  .نایحلأا  ضعب  يف  رثعتتس 
اعًویش رثكلأا  بابسلأا  لثمت  يتلا  ریكفتلا  ءاطخأ  ىلع  تزكر  املك  اذل  فقاوملا ! كلت  ىلع  قبطنی  ادًبأ "

.ةقئاف ةعرسب  اھفشك  ىلع  كتردق  تداز  قلقلاب ، كروعشل 

امًامت تلعف  امكو  .ةیلاكشإ  رثكلأا  قلقلا  دئاصم  نم  كریرحت  يف  اھسفن  تایجیتارتسلإا  اضًیأ  حجنتس 



يأ تناك  ام  اذإ  كسفن  لأستل  ةراشإك  كابرلإا  وأ  رثعتلا ، وأ  قلقلاب ، روعشلا  مدختسا  ریكفتلا ، ءاطخأ  عم 
.ببسلا يھ  اعًویش  رثكلأا  ةیكولسلا  كدئاصم  نم 

كدئاصم يف  طروتم  كنأ  ظحلات  امدنع  هذختت  نأ  نكمی  لیدب  ءارجلإ  ةطخ  دوجو  ىلع  صرحاو 
تضرعت كنأ  ةجردل  ادًّج  اًیلاع  اًفدھ  تعضو  دق  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .اعًویش  رثكلأا  ةیكولسلا 

يتلا لا ةلحرملا  ىلإ  هاوتسم  ضیفختو  فدھلا  ةعجارم  نوكیس  لیدبلا  ءارجلإا  نإف  كابرلإا ، نم  دمجتلل 
لاإو اًنكمم ، ناك  اذإ  بسانملا  تقولا  يف  ةیكولسلا  دئاصملا  نم  كسفن  ررح  .نلآا  دعب  دمجتلاب  كرعشت 

.ةیعوبسلأا ققحتلا  ةیلمعب  صاخلا  كلامعأ  لودج  يف  اھجردأف 

امًئاد لاًمع  قلقلا  ةرادإ  نوكت  لاأ  بجی 
كانھو .حیحص  لكشب  ركفت  تنأف  كقلق ، ةرادإ  يف  اھلك  كتایح  يضقت  نأ  دیرت  لا  كنأ  دقتعت  تنك  اذإ 

ةصاخلا قلقلا  تاودأ  ةعومجم  تاراھم  نیسحت  يف  رارمتسلال  اھمادختسا  كنكمی  ةفلتخم  جھانم  ةعضب 
.اھب لمعت  يتلا  ةثلاثلا ) وأ   ) ةیناثلا وھو  لماك  ماود  تاذ  ةفیظو  تحبصأ  قلقلا  ةرادإ  نأب  روعشلا  نود  كب 

ققحتلا مث  يموی ، ساسأ  ىلع  اھیلع  زكرت  يتلا  ةیركفلا  تازیحتلا  طیسبت  وھو  ادًحاو ؛ اجًھنم  انیطغ  دقل 
.كقیرط تضرتعا  امدنع  حاجنب  اھزواجت  عطتست  مل  يتلا  دئاصملا  ةجلاعمل  يعوبسلأا 

.باتكلا اذھ  يف  ھتأرق  يذلا  ىوتحملا  عجارتو  دوعت  يكل  میوقتلا ؛ يف  ةملاع  عضت  نأ  وھ  يناثلا  جھنملا 
ھیلإ دوعتس  ثیح  رھشأ ؛ ةتس  دعب  ھیف  رظنلا  دعأ  مث  كتایحب ، عتمتساو  بھذاف  اًبناج ، باتكلا  تعضو  اذإف 

ىوتحملا ىلإ  رظنت  كنأ  دجتسو  .اًئدتبم  تنك  نأ  دعب  طسوتم  ىوتسم  اذ  يفرعملا  كولسلا  يف  ارًیبخ 
.میھافملا عم  ةفللأا  نم  اًّیساسأ  ىوتسم  لعفلاب  كیدل  نلأ  ةلحرملا ؛ هذھ  يف  ةفلتخم  ةقیرطب 

، اھتاذ مھریكفت  ةیلمع  يف  ریكفتلاب  نوعتمتسی  نیذلا  صاخشلأا  باجعإ  لانیس  ءيش  وھ  ثلاثلا  جھنملا 
طبترت لاو  اًبیرقت ، عیمجلا  دنع  ةعئاشلا  ریكفتلا  ءاطخأ  نم  للات  كانھف  يتاذلا ، لمأتلا  نوبحی  نیذلا  مھو 
امبرف يفرعملا ، يكولسلا  كئاكذ  ةبسن  عفر  نع  ثحبت  تنك  اذإف  .قلقلل  ةضرع  درفلا  نوكب  ةرورضلاب 

ترتخا اذإ  .كلت  ریكفتلا  دئاصم  يف  طقست  فیكو  ىتم  فشك  لمشیل  كزیكرت ، قاطن  عیسوت  يف  بغرتس 
ىلإ رظنا   ) اعًئاش ریكفت  أطخ  نم ٥٠  ةنوكم  تنرتنلإا  ىلع  تاظحلام  ةمئاق  تعضو  دقف  اذھب ، مایقلا 
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نم ةركبملا  ةلحرملا  كلت  يف  ةكبرم  ریكفتلا  تازیحت  نع  دیزملا  ملعت  ةركف  نأ  سانلا  ضعب  دجیو 
ءاطخأ نأ  ةفرعم  يف  ةحار  نودجیو  قلقلا  ىلع  زیكرتلا  نم  لوحتلا  نورخلآا  بحی  امنیب  مھملعت ، ةیلمع 

كمھف نیسحت  كنكمی  ةعئاشلا  ریكفتلا  تازیحت  ةفرعم  قیرط  نعف  .عیمجلا  دنع  ةعئاشو  ةیعیبط  ریكفتلا 
دصر ىلع  كتردق  نیسحت  نأ  امك  تقولا ، لاوط  قلقلا  ىلع  زیكرتلا  نود  يفرعملا  يكولسلا  سفنلا  ملعل 

.قلقلاب ةطبترملا  طامنلأا  دیدحت  ىلع  كتردق  نیسحت  يف  اًّیجیردت  مھسیس  ةلماش  ةروصب  ریكفتلا  ءاطخأ 

قیرط نایحلأا ، ضعب  يف  ضرتعت ، يتلا  تلاكشملل  ةقبسم  لاًولح  عضن  فوس  يلاتلا ، لصفلا  يفو 
ریشأس ببسلا  اذھلو  مھمدقت ، قوعت  يتلا  يھ  تلاكشملا  كلت  نأ  نوكردی  ةداع لا  سانلاف  قلقلا ، نم  دحلا 

.كلجأ نم  انھ  اھیلإ 



رشاعلا لصفلا 

سانلا اھیف  رثعتی  يتلا  تلااجملا 
لماعتلا تاراھم  نم  ةدیج  تاودأ  ةعومجم  كل  تأیھت  دقف  قباسلا : لصفلا  عوضومب  لصفلا  اذھ  لصتی 

دق يتلا  ةعئاشلا  تلاكشملا  ىلإ  انزیكرت  نلآا  لِّوحنسو  .میعدتلا  ةلحرم  ىلإ  اًّیلاح  لقتنت  تنأو  كقلق ، عم 
كلت تلااجم  دیدحت  عیطتست  امدنعف  .ةیضقلا  ام  كردت  نأ  نود  ةلحرملا  هذھ  ءانثأ  يف  كب  عقوت 

.اًقلق لقأ  ةایح  وحن  كمدقت  ةریتو  عیرستو  اھبنجت  ىلع  ارًداق  نوكتس  تلاكشملا ،

، كیلع قبطنت  ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كل ، لصفلا  اذھ  ةبسانم  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
: باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو 

؟ كتایح طمن  نزاوت  ةجرد  ام  . ١

قئاقد لا درجم ١٠  ناك  ول  ىتح  يطاشن ، ةداعتسلا  يموی  تقو  صیصخت  ىلع  امًئاد  صرحأ  انأ  أ )  ) 
.ءيش يأ  اھیف  لعفأ 

.سفنلا نع  ھیفرتلا  ضعب  اھیف  دیفی  نأ  نكمی  يتلا  رتوتلا  قزآم  ضعب  يناعأ  انأ  (ب )

.رتوتلاب ينبیصی  ةرابعلا  عامس  نأ  ةجردل  ةایحلا ، طمن  نزاوت  نم  ادًّج  لیلقلا  َّيدل  انأ  (ج )

؟ كتاذل دقنلا  دیدش  لازت  امأ  . ٢

.يتاذ ىلع  قافشلإا  ریثك  انأ  لاك ، أ )  ) 

.يسفن عم  ةوسقب  لماعتأ  تاقولأا  ضعب  يف  لازأ  يننكل لا  يتاذلا ، قافشلإا  مسق  يف  تروطت  دقل  (ب )

.كلذ ةظحلام  يف  لشفأ  اًبلاغ  يننكلو  يتاذل ، ادًقان  لازأ  يننأ لا  نظأ  (ج )

؟ تلاكشملا لحو  لاغشنلاا   / رارتجلاا نیب  قرفلل  كتیؤر  حوضو  ىدم  ام  . ٣

.سمشلا حوضو  أ )  ) 

.تلاكشملا لحو  لاغشنلاا  وأ  رارتجلاا  نیب  طلخأ  نایحلأا  ضعب  يف  نكلو  حوضوب ، هارأ  ام  اًبلاغ  (ب )

تاءارجإ ىلإ  اًّیلعف  يضفت  ةقیرطب لا  تلاكشملا  يف  ریكفتلا  يف  تقولا  نم  ارًیثك  يضقأ  لازأ  لا  (ج )
.ةلاعف

ةببسملا تاعوضوملا  كلت  ةشقانم  ىلع  دودحلا  ضعب  عضت  لھ  قلقلا ، وأ  رتوتلا  يناعت  امدنع  . ٤
؟ نیرخلآا عم  قلقلا  وأ  رتوتلل 

ردقلاب ثدحتأ  انأف  قلقلا ، وأ  رتوتلل  ةببسملا  فقاوملا  نع  ثدحتلا  نم  لاعفلا  قاطنلاب  مزتلأ  انأ  أ )  ) 
.طقف دیفملا 



.ةنكمملا ةمكحلا  ردقب  لاإ  رتوتلل  ةببسملا  تاعوضوملا  نع  ثیدحلا  تاقوأ  راتخأ  انأ لا  (ب )

.تقولا لاوط  ھنع  اًثدحتم  لاحلا  يب  يھتنتو  ارًیثك ، قلقلاو  رتوتلاب  يلقع  لغشنی  نایحلأا  ضعب  يف  (ج )

؟ نیرخلآا رییغت  ةلواحم  يف  ھلذبت  يذلا  دھجلاو  ھیضقت  يذلا  تقولا  رادقم  ام  . ٥

.طقف عفانلا  ردقلا  أ )  ) 

.عفانلا ردقلا  نم  لاًیلق  رثكأ  امبر  (ب )

لئاط لمع لا  ھنإ  .نورخلآا  اھب  ریغتی  نأ  نكمی  يتلا  ةقیرطلا  نع  اھسفن  راكفلأا  ىلإ  ارًارم  دوعأ  (ج )
يدؤت نأ  اعًقوتم  اھسفن ، ءایشلأا  لعف  ةدیصم  يف  قلاع  يننكلو  نیینعملا ، عیمج  طابحإ  يف  ببستیو  ھنم ،

.ةفلتخم جئاتن  ىلإ 

؟ ةایحلاب كعاتمتسا  قوعی  علھلا  تابون  نم  فوخلا  لھ  . ٦

.لاك أ )  ) 

.علھ ةبونل  تضرعت  اذإ  رملأا  عم  يلماعت  ةیفیك  نأشب  فواخملا  ضعب  َّيدل  نكل  طبضلاب ، سیل  (ب )

.علھ ةبونل  ضرعتلا  نم  اًفوخ  براجتلا  ضعب  نم  بحسنأ  انأ  معن ، (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
ببستت نأ  نكمی  نیرخلآا ، يف  رثؤت  يتلا  ةعئاشلا  ءاطخلأا  يف  رثعتت  نأ  لمتحی  لاو  مدقتم ، كاوتسم  نإ 
قیقحت ةیفیكل  ىرخأ  ىؤر  بستكت  نأ  كنكمی  لصفلا ، اذھ  ةءارق  للاخ  نم  نكلو  .قلقلا  رارمتسا  يف 

.روطتلا نم  دیزملا 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
ىلع ءيش  لك  سانلا  لعفی  امدنع  ىتح  قلقلا  رارمتسا  يف  ببستت  نأ  نكمی  يتلا  ءاطخلأا  ضعب  كانھ 
ةرئاد طیحم  يف  كنأ  ىلإ  كتاباجإ  ریشتو  تاراھملا ، تاودأ  ةعومجم  مادختسا  ثیح  نم  حیحص  وحن 
نوكت نأ  نكمی  يتلا  ءاطخلأا  يأ  دیدحتب  لصفلا  اذھ  ةءارق  كل  حمستسو  .لقلأا  ىلع  ءاطخلأا  هذھ  ضعب 

.لاًولح اھل  عضت  يكل  اھل  ةضرع 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
ىلع كیدل ، قلقلا  رارمتسا  ببست  نأ  نكمی  يتلا  تابقعلا  ضعب  مامأ  كرثعت  ببسب  ریبك ؛ رطخ  يف  تنأ 

تامولعملاب اًقیثو  امًامتھا  لِوأ  اذل  ةیفرعملا ؛ ةیكولسلا  تاراھملا  ملعت  يف  داج  لمعب  كمایق  نم  مغرلا 
(. أ  ) ىلإ ج )  ) نم كتاباجإ  لقتنتلو  ءاطخلأا  كلت  بنجتت  يكل  لصفلا ؛ اذھ  يف  ةدراولا 

تسیل تایدحتلا  كلت  نكلو  كارشو ، تابقع  ةدع  ھجاوت  فوسو  امًئاد ، ادًھمم  سیل  حاجنلا  ىلإ  قیرطلا  نإ 



ةایحلا يف  امًدق  يضملا  ىلع  ھسفن  رملأا  قبطنیو  اھلوح ، فافتللاا  ىلإ  طقف  جاتحت  تنأف  ةیصعتسم ؛
عطقتس ءاطخلأا  كلت  ةفرعمو  رثعتلا ، ىلإ  سانلا  اھیف  لیمی  ةعئاش  تلااجم  كانھف  قلقلا ، يناعت  تنأو 

تاقولأا نم  ریثك  يف  ترعش  اذإ  لصفلا ، اذھ  أرقت  امیفو  .اھبنجت  ىلع  كتدعاسم  يف  ارًیبك  اًطوش 
ىلع ارًیثك  سُقت  لا  كلذل  ةعئاش ؛ ءاطخلأا  كلت  نإ  يلوق : ركذتو  ھسفن ،" أطخلا  فرتقأ  انأ   " ساسحإب

.كسفن

نزاوتملا ریغ  ةایحلا  طمن 
نأ نودیری  اًّقح لا  مھف  ةیلوئسملا ، يلوت  يف  طارفلإل  ةضرع  اوناك  مھتلباق  نیذلا  نیقلقلا  سانلا  نم  دیدعلا 

ام ةداعو  مھنع ، دحأ  يأ  اضر  مدع  لامتحا  وأ  عارصلا  بنجتل  دجب  نولمعی  ام  ًةداعو  ادًحأ ، اولذخی 
نم ریثك  يلوت  ىلإ  اعًطق  يدؤیس  اذھ ؟ لك  يدؤی  مَلاإف  .يتاذلا  ءادلأل  ةیلاع  رییاعم  مھیدل  نوكی 

.تایلوئسملا

نوكی دقو  .مھرتوت  نم  دحلل  اھیلإ ؛ نوجاتحی  يتلا  ةایحلا  طمن  تارییغت  مھقامعأ  يف  نوریثكلا  فرعی 
نلأ اًّیعوبسأ ؛ ةعاس  ةدمل ٤٠  لمعلا  درجم  دودح  دنع  فقت  نل  يتلا  ةفیظولا  نم  ةلاقتسلاا  وھ  رییغتلا 

ضوخ نوكی  دقو  .لمعلا  يف  دھجلا  نم  دیزملاو  دیزملا  كنم  صلختسیل  دودحلا ، عفد  يف  رمتسی  كسیئر 
دیزملا يلوت  يف  رارمتسلال  بنذلاب  كروعش  ةراثإ  رخلآا  فرطلا  اھیف  لواحی  يتلا  ةجرحملا  ةثداحملا 
يلختلاو نیقیلا  مدع  لمحت  نوكی  دقو  ام ، ةلحرم  يف  اھیلوت  ىلع  تقفاو  يتلا  تایلوئسملا  وأ  راودلأا  نم 

سانلا نم  عاطق  ىلإ  ةبسنلاب  وأ  .ةیجراخ  فارطلأ  تامھملا  ضعب  دانسإ  قیرط  نع  ةرطیسلا  ضعب  نع 
يتلا ةمیق ، لاب  مھنأب  مھربخت  يتلا  راكفلأا  لمحت  ةیفیك  ملعت  وھ  رییغتلا  نوكی  دق  قلقلل ، نیضرعملا 

.تقولا لاوط  نولمعی  امدنع لا  اھیف  نوركفی 

صاخشلأا نم  اننلأو  ھنم ، يفاعتلاو  يمویلا  رتوتلا  ةجلاعمل  طاشنلا  ةداعتسلا  تقو  ىلإ  عیمجلا  جاتحی 
ةجلاعمل ةیمویلا  انتایح  يف  اذھ  طاشنلا  ةداعتسا  تقو  جمد  ىلإ  جاتحن  ام  اًبلاغف  قلقلل ، نیضرعملا 

يف ةسدكملا  ماھملا  لامعلأا / نم  ریثكلا  كیدل  ناك  اذإف  .ماھملا  ذیفنتل  زیھجتلاو  قلقلل  ةریثملا  ثادحلأا 
ىلإ كجایتحا  ىلإ  كھبنی  يقیقح  راذنإ  وھ  لب  اًبذاك ، ارًاذنإ  سیل  اذھ  نع  جتانلا  يعیبطلا  قلقلا  نإف  كتایح ،

.رییغت ءارجإ 

لماعتلل ةحاتملا  دراوملاو  ةقاطلا  تایطایتحا  يف  ارًیبك  اًقرف  ةایحلا  طمن  يف  تارییغتلا  ثدحُت  ام  اًبلاغ 
لودجلا وھ  ةلكشملا  ساسأ  ناك  اذإ  ةیلخادلا  تارییغتلا  ةیلعاف  ىدمل  ادًودح  كانھ  َّنكل  رتوتلا ، عم 

تیلوت يتلا  تلااحلا  دنع  يلاتلا  طمنلا  تظحلا  دقف  ىرخأ ، ةرم  تقولا  مث  تقولاب  متھا  اذل  ينمزلا ؛
ةلوھسب هروعش  ىلإ  يدؤی  ينمزلا  ھلودج  صیلقت  نإف  طرفم ، لكشب  لاًوغشم  صخشلا  ناك  اذإ  اھجلاع :

.لضفأ تارایخ  ذاختا  يف  ةدیدش 

كسفن ةنراقم  كنكمی  ثیح لا  ةایحلا ؛ طمن  تارییغت  ءارجإ  تابقع  ىدحإ  ةیعامتجلاا  ةنراقملا  دعتو 
نوكی نل  ھنكلو  كلذ ، كنكمی  اًنسح ،  ) كل بسانملا  ينمزلا  لودجلا  داجیإب  رملأا  قلعتی  امدنع  نیرخلآاب 
نوكی دق لا  رخآ ، صخش  ىلإ  ةبسنلاب  نزاوتم  ھنأو  هدونب  مامتإ  لھسلا  نم  نأ  ودبی  يذلا  لودجلاف  اعًفان ،)

.كیلإ ةبسنلاب  اًبسانم 



ةقیرط يف  تارییغتلاك  ةیجراخلا ، تارییغتلا  نم  جیزم  نم  صخشلا  ةلاح  يف  تارییغتلا  جتنت  ةبرجت :
اھیطخت ىلإ  جاتحت  يتلا  ةیسفنلا  قئاوعلا  امف  .ریكفتلا  ىلع  لمعلاك  ةیلخادلا ، تارییغتلاو  تقولا ، ءاضق 

؟ كموی يف  طاشنلا  ةداعتسا  تقو  نم  دیزملا  جمدل 

رمتسملا يتاذلا  دقنلا 
دقنلا يھ  ةداعلا  هذھف  صاخ ، لكشب  اًبعص  اھنم  صلختلا  ودبی  قلقلا  تاداع  نم  ةداع  كانھ  تناك  اذإ 

نم لاًدب  يتاذلا  قافشلإا  مدختست  امدنعو  .اھنم  صلختلا  نم  دب  يتلا لا  تاداعلا  عون  نم  اھنكلو  يتاذلا ،
لضفأ تارایخ  ذاختا  أدبت  كنأ  ظحلاتس  ةطخلا ، بسح  ریست  يتلا لا  ءایشلأا  عم  لماعتلل  يتاذلا  دقنلا 

يتلا تلاكشملا  يف  رثكأ  ءافصب  ریكفتلا  نم  كنكمت  يتلا  ةیلقعلا ، ةحاسملا  رفوت  سفنلا  ةفطلامف  ریثكب ،
يتلا تلاكشملا  لح  نم  كنكمت  يتلا  تاردقلا  كیدل  نأب  ةقثلا  كحنم  ىلع  دعاستو  اھلح ، ىلإ  جاتحت 

.كھجاوت

مركب تحاتأ  يتاذلا ، قافشلإا  يف  ءاربخلا  زربأ  دحأ  دعت  يتلا  فین ،" نیتسیرك   " ةروتكدلا ةبرجت :
اذھ ةلئسأ  نع  ةباجلإا  لواح  . ١ ينورتكللإا اھعقوم  ىلع  عیمجلل  ھتعضو  يذلا  يتاذلا  قافشلإا  رابتخا 

لمعل لاجم  كانھ  ناك  اذإ  امب  كربخیس  ھنأ  امك  اًّیئاقلت ، كتاجرد  رابتخلاا  لجسیس  ریصقلا ، رابتخلاا 
.كیدل يتاذلا  قافشلإا  صخی  امیف  تانیسحت 

تارتف ىلع  رابتخلاا  دیعت  نأ  ةرورض  كمیوقت  يف  لِّجسف  ةضفخنم ، يتاذلا  قافشلإا  تاجرد  تناك  اذإ 
عضف ةقد ، رثكأ  نوكت  نأ  تدرأ  اذإو  .رھشأ  ةثلاث  لك  وأ  اًّیرھش  ھئارجإ  ةداعإ  راتخت  نأ  نكمیو  .ةعطقتم 
.ىلعلأ ھجتی  ىنحنملا  لعجت  نأ  ىلع  صرحاو  ينایب ، مسر  يف  ةرم  لك  يف  اھیلع  لصحت  يتلا  تاجردلا 

Self- اھباتكو ( self-compassion.org  ) ينورتكللإا نیتسیرك "  " عقوم نم  لك  يوتحیو 
، نیرامتلا هذھ  ضعب  تاعوضومو  .يتاذلا  قافشلإا  ةدایزل  ةحرتقم  نیرامت  ىلع   Compassion

نیسحت ىلإ  جاتحت  تنك  اذإو  .انھ  ھب  انمق  يذلا  لمعلا  ببسب  لعفلاب ؛ كل  ةفولأم  نوكتس  يعاولا ، لمأتلاك 
يف ھتركذ  يذلا  نیرمتلا  ىلإ  ةفاضلإاب  نیرامتلا ، كلت  ضعب  ءارجإ  يف  اًّیدج  رِّكفف  يتاذلا ، كقافشإ 
ىلع ثحبلا  اضًیأ  كنكمی  اذل  اًّیلاح ؛ سفنلا  ملع  يف  ریھش  عوضوم  يتاذلا  قافشلإاو  .سماخلا  لصفلا 

.اھتبرجتب متھت  دق  ىرخأ  نیرامت  نع  تنرتنلإا 

اھنولباقی نیذلا  ءارقلا  ضعب  ىلإ  ةبسنلاب  ادًّج  ةثیدحو  ةعئار  يتاذلا  قافشلإا  نیرامت  ودبت  دق  مھم : ھیبنت 
.كتلایضفت عم  رثكأ  بسانتت  ىرخأ  نیرامت  نع  ثحباف  نیرامتلا ، دحأ  كبجعی  مل  اذإ  نكل  ةرم ، لولأ 

اھب لاغشنلااو  اھرارتجاو  راكفلأا  وحن  يئاھنلالا  يعسلاب  حامسلا 
نانعلا قلطی  نأ  دیریس  نمف  لاًیلق ، ةفیخس  ةیادبلا  يف  ودبت  دق  لاغشنلاا  وأ  رارتجلااب  حامسلا  ةركف 

دادعتسلاا ةروص  يف  ناركنتی  ام  اًبلاغ  لاغشنلااو  قلقلا  نأ  ركذت  نكلو  رارمتساب ؟ لاغشنلااو  رارتجلال 
.لبقتسملا يف  أرطت  نأ  نكمی  ةقباس  ةلكشم  لحل  دادعتسلاا  وأ  رخآ  ءارجإ  ذاختلا 

يف وأ  لبقتسملا ، يف  ام  ءارجإب  مھمایق  ةیفیك  يف  يئاھنلالا  ریكفتلاب  مھسفنلأ  سانلا  حمسی  ام  اًبلاغو 
وأ ةلكشم ، وأ  رارق ، يف  وأ  ام ، ةقیرطب  نیرخلآا  فرصت  ببس  يف  وأ  ام ، ءارجإب  مھمایق  مدع  ببس 



اسًوملم ادًیدحت  ماع  لكشب  تلاكشملا  لح  نمضتی  نأ  بجی  لبق ، نم  انشقان  امكو  .اھثودح  لمتحم  ةلكشم 
رارق ذاختاو  اھدحأ ، رایتخاو  امًدق ، يضملل  تارایخلا  لضفأ  ةریصق  ةمئاق  عضوو  ةلكشملا ، ةیھامل 

.لحلا اذھ  ذفنتس  نیأو  ىتم  نأشب 

طیطخت  " وأ ةلكشملا " لح   " ھنأب اًّیلقع  ھلعفت  ام  فصت  كنكلو  ریكفتلا ، نم  رخآ  عونب  موقت  تنك  اذإ 
نم ةلیوط  تارتفل  طقف  ریكفتلا  عضو  يف  ءاقبلاف  اًّقح ، ھلعفت  ام  ةیھام  يف  كیكشتلا  بجی  ءارجإ ،" ذاختلا 
يف احًیرم  رملأا  ودبیو  .ةلیوط  تارتفل  ةعیرسلا  تابجولا  لوانت  يف  طارفلإاك  امًامت  احًیرم  نوكی  تقولا 

تدرأ يذلا  ناكملا  نم  ریثكب  دعبأ  ناكم  يف  لاحلا  كب  يھتنتس  لیوطلا  ىدملا  ىلع  نكلو  ةظحللا ، هذھ 
.ھیلإ لوصولا 

، لاثملا لیبس  ىلع  .عفانلا  ریغو  عفانلا  ریكفتلا  نیب  قرفلا  فاشتكلا  اًّیملع ، سیلو  ينف ، رصنع  كانھو 
جراخلا يف  يشمأ  امدنع  لمعلا  ایاضق  ىلإ  فرجنی  نأب  يلقعل  حمسأ  امدنع  يتأت  يراكفأ  لضفأ  ضعب 

ىلإ فارجنلااب  يلقعل  حامسلا  اھیف  ودبی  ىرخأ  تاقوأ  كانھو  .لمعلا  نم  ةیرھاظ  ةحارتسا  ءانثأ  يف 
يقیرط يف  ریسلا  ءانثأ  يف  تاثداحملاو  تارایخلا  ةعجارم  لاثملا ، لیبس  ىلع  عفان ، ریغ  لمعلا  ایاضق 

.لزنملا ىلإ 

ىتمو لا ماع ؟ لكشب  اجًتنم  راكفلأا  نیب  ةیرحب  لقنتلاب  كلقعل  حامسلا  نوكی  ىتم  كیلإ ، ةبسنلاب  ةبرجت :
.امھنم لكل  لقلأا  ىلع  ادًحاو  لاًاثم  ددح  اجًتنم ؟ نوكی 

يتاذلا نیسحتلا  ينمدم  يدان 
.اھب نورثأتی  نیذلا  سانلا  ةحیرش  ىلإ  اھب  ةراشلإا  ردجت  نكلو  عیمجلا ، ىلع  ةیلاتلا  ةطقنلا  قبطنت  نل 

نم دكأتلا  ىلإ  جاتحت  امبرف  امًئاد ، يتاذلا  نیسحتلا  نع  تامولعم  نوأرقی  نیذلا  صاخشلأا  دحأ  تنك  اذإ 
، سانلا ضعب  دنع  اًنامدإ  حبصت  نأ  نكمی  يتاذلا  نیسحتلا  نع  تامولعملا  ةءارقف  رملأا ، يف  يدامتلا  مدع 
، ةیتاذلا كتیجحأ  لحتس  يتلا  ةدوقفملا  ةحیحصلا  ةمولعملا  ىلع  روثعلا  مئاد  لكشب  لواحت  كنأ  ىنعمب 

ىلإ جاتحت  تنأ  اذل  ىضم ؛ تقو  يأ  يف  ناك  امم  ةیقوثوم ، رثكأو  ةلوھس  رثكأ  تاءارجلإا  ذاختا  لعجتو 
.دیزملا ةءارق  درجم  نم  لاًدب  لاعفأ ، ىلإ  ةیمھأ  رثكلأا  كاؤر  ةمجرت 

نود ةءارقلا  ىلع  نیفكاعلا  يتاذلا  نیسحتلا  ينمدم  يدان  يف  ةیوضع  ةقاطب  لمحت  تنك  اذإ  ةبرجت :
ىلعو .يتاذلا  نیسحتلا  نع  ةدیدج  تامولعم  ةءارق  نم  ةحارتسا  ذخأت  نأ  لواحف  تاءارجلإا ، ذاختا 

"، نیعوبسأ ةدمل  يتاذلا  نیسحتلا  نع  ةدیدج  تامولعم  ةیأ  أرقأ  نل  : " لاًئاق ررقت  نأ  نكمی  لاثملا ، لیبس 
.رملأا ریسیس  فیك  ىرتو 

ةرمتسملا ةءارقلاب  قلعتت  لب  يتاذلا ، نیسحتلا  نم  ةدیدج  عاونأ  بیرجتب  ارًیثك  ةلكشملا  قلعتت  لا 
نم اھقیبطت  دیرت  يتلا  ةیمھأ  رثكلأا  ىؤرلا  بیترت  نود  وأ  تاءارجلإا ، ذاختا  نود  ىؤرلا  باستكلا 

ةیجیتارتسإ قیبطتب  مزتلتو  ةدیدجلا ، تامولعملا  ةءارق  نع  عنتمتس  نیعوبسلأا ، للاخو  .ةیولولأا  ثیح 
نع نلآا  ةیجیتارتسلإا  هذھ  رتخا  .اًقبسم  اھنع  تأرق  يتلا  تایجیتارتسلإا  نم  كتایح  يف  ةدحاو  ةیكولس 

، تارایخلا دحأ  رتخا  مث  تارایخ ، ةتس  ىلإ  ةثلاث  نیب  اھددع  حوارتی  تارایخب  لاًوأ  ةمئاق  عضو  قیرط 
.اھترتخا يتلا  ةیجیتارتسلإا  ذیفنت  نامزو  ناكمب  ةطخ  عضو 



تقولا لاوط  قلقلا  وأ  رتوتلا  نع  ثدحتلا 
عضو لواحف  نیرخلآا ، عم  ةرمتسم  تاثداحم  ىلع  لمتشی  ةایحلا ، يف  رتوتلل  ارًیثم  اًثدح  يناعت  تنك  اذإ 

تاقولأا ىلع  صاخ  لكشب  ةحیصنلا  هذھ  قبطنتو  تاثداحملا ، كلت  ءارجإ  تاقوأ  ىلع  دودحلا  ضعب 
، لجؤم ينوناق  ءارجإ  اھیدل  يتلااح  ىدحإ  تناك  كلذ : ىلع  لاًاثم  كیلإو  .فافز  لفحل  اھیف  ططخت  يتلا 

ارًیثك تضق  دقو  .اھناریج  نم  دیدعلا  يف  اضًیأ  رثؤت  لجؤملا  ءارجلإا  اذھب  ةطیحملا  تلاكشملا  تناكو 
تامولعم ةیأ  ةشقانمو  ھباشم ، فقوم  يف  اوناك  نیذلا  اھناریج  عم  ثدحی  ام  ةبكاوم  يف  تقولا  نم  ادًّج 

جاتحت نكت  مل  يھ  عقاولا ، يفف  ةسئاب ، اھلعج  اذھ  لك  نأ  يھ  ةلكشملا  .اھجوز  عم  اھتأرق  وأ  اھنع  تعمس 
اھعم لصاوتی  اھیماحم  ناك  ثیح  يحلا ؛ رابخأو  ةیلحملا  رابخلأل  ھیف  غلابملاو  رمتسملا  دصرلا  ىلإ 

ةیفاضإ تامولعم  ىلع  لوصحلل  ةمكحملل  تابلطب  مدقتیو  ثادحلأا ، تاروطتب  امًلع  اھطیحیو  ماظتناب 
اھنأب اضًیأ  ةفورعملا   ) ةلمتحملا تلاكشملا  عم  لماعتلل  يئاھنلالا  يلقعلا  دادعلإا  نإف  اذل  ةجاحلا ؛ بسح 

ةبسنلابو .ةرورضلا  دنع  ةمئلاملا  ماكحلأا  رادصإ  ىلع  اھتردقب  قثت  نكت  مل  اھنأ  ينعی  ادًبأ ) ثدحت  دق لا 
.أشنت امدنع  تلاكشملا  عم  لماعتلا  ىلع  امًامت  ةرداق  تناك  دقف  ةلاحلا ، هذھ  ىلإ 

نوكی نأ  نكمی  رتوتلل ، ةریثملا  فقاوملاو  ططخلا  نع  نیرخلآا  عم  ثدحتلا  تاقولأ  دودح  عضو  نإ 
لئاسرلا لاسرإ  لدابت  نم  لاًدب  تادجتسملاب  اضًعب  مكضعب  غلابلإ  مویلا  ةیاھن  ىتح  راظتنلاا  ةطاسب  يف 

ددحم تقو  صیصخت  يتؤی  تلااحلا ، ضعب  يفو  .مویلا  ءانثأ  يف  ينورتكللإا  دیربلا  لئاسرو  ةیصنلا 
.اًّیموی عوضوملا  نع  ثدحتلا  نم  لضفأ  ارًامث  ددحم  عوضوم  ةشقانمل  كتجوزب  عامتجلال  اًّیعوبسأ 

قلقلاب كروعش  ةلاح  نع  اًّیموی  حصفت  لاو  قلقلاب ؛ كروعش  نع  كثدحت  قاطن  ددحت  نأ  اضًیأ  دیجلا  نم 
كقلق ةلاح  تایوتسم  ةفرعم  نم  ءابحلأاو  ءاقدصلأا  رجضی  نایحلأا ، ضعب  يفف  سقطلا ، ةلاح  اھنأك 

.كرتوت ریثت  يتلا  ءایشلأا  لك  نع  كثیدح  نمو  رمتسم ، لكشب 

؟ نیرخلآا عم  ددحم  عوضوم  نع  كثیدح  ىلع  اھضرف  ىلإ  جاتحت  يتلا  دویقلا  ام  ةبرجت :

نیرخلآا نع  ةباین  ةیلوئسملا  نم  ریثكلا  يلوت 
ارًیثك سانلا  يضقی  نایحلأا ، ضعب  يف  ةیلوئسملا : يلوت  يف  طارفلإا  عوضوم  ىلإ  ىرخأ  ةرم  ةدوعلا 

زیكرتلا بنجتتل  كلذ  لعفت  تنك  اذإ  ھبتناف  .نیرخلآا  رییغت  ةلواحم  يف  ةریبك  ةقاط  نولذبیو  تقولا  نم 
يف هرییغت  نیرخلآل  نكمی  ام  ىلإ  كزیكرت  لیوحت  عبطلاب  لھسلأا  نم  .ةصاخلا  كفادھأ  ىلعو  كسفن  ىلع 

مھسی نأ  نكمی  رخآ  لماع  كانھو  .ھب  مایقلا  كیلع  بجی  يذلا  يسفنلا  لمعلا  عم  لماعتلا  نم  لاًدب  مھسفنأ 
ىلع ةرباثملا  يف  ةغلابملا  ىلإ  مھلیم  وھو  ةدیصملا ، هذھ  يف  قلقلل  نیضرعملا  صاخشلأا  رثعت  يف 

نوكی نأ  نكمی  يتلا  فقاوملا  يف  لواحتو  لواحتو  لواحت  تنأف  عفانلا ، ردقلا  زواجتی  امب  لامعلأا 
.اھیف لضفلأا  رایخلا  وھ  ملاستسلاا 

ءایشلأا ةبرجت  طمن  يف  قلاع  تنأ  لھ  كلذ ؟ يف  حجنت  لاو  هرییغت  لواحت  ام  صخش  كانھ  لھ  ةبرجت :
يف لاثملا ، لیبس  ىلع  ام ؟ صخش  رییغت  ةلواحم  نع  علاقلإا  كل  ودبی  فیك  ةفلتخم ؟ جئاتن  عقوتو  اھسفن 

؟ كلذ نم  لاًدب  ھلعفت  نأ  كنكمی  اذام  ھكولس ، ببسب  صخشلا  ىلإ  يعیبط  لكشب  ھیف  يكتشتس  يذلا  فقوملا 

علھلا تابون  نم  فوخلا 



اھل ضرعتتس  كنأ  يف  ركفت  كلعجی  ببس  يأ  كانھ  سیلف  لبق ، نم  علھ  تابونل  ضرعتت  مل  اذإ  لاًوأ ،
يف نوبغریو  يضاملا ، يف  علھ  تابونل  اوضرعت  نیذلا  صاخشلأل  ةھجوم  ةیلاتلا  حئاصنلاو  .نلآا 

.تابونلا كلت  عم  لماعتلل  لضفأ  لكشب  نوزھاج  مھنأب  روعشلا 

نأ نم  مغرلا  ىلع   ) ةقیقد نیب ١٠ و٢٠  امیف  اھتدح  ةورذ  ىلإ  لصتو  ةداحو  ةریصق  علھلا  تابون 
قلقلا تاباجتسا  رمتست  ثیحب  ةممصم  انماسجأف  ، ٢( رثكأ وأ  ةدحاو  ةعاس  رمتست  دق  ضارعلأا  ضعب 

ىلإ علھلا  ةبون  يف  ھقلق  ماظن  قلع  خیراتلا  يف  دحأ  كانھ  سیلو  طقف ، تقولا  نم  ةریصق  ةرتفل  ةدیدشلا 
، اھفقوی رخآ  ءزجو  علھلا ، ةباجتسا  قلطی  يبصعلا  انماظن  يف  ءزج  انیدلف  .اًّیجولویسف  لیحتسم  اذھ  دبلأا ،

.ىرخأ ةرم  ھیلإ  دوعی  نأ  دب  ھلاقع لا  نم  قلطنا  امف 

، اًئیش لعفت  وأ لا  ءيش ، يأ  لعفت  نأ  كنكمیف  .علھلا  ةبون  فاقیلإ  ءيش  يأ  لعف  ىلإ  اًّیلعف  جاتحت  تنأ لا 
يف تاحارتقلاا  كدعاستسو  .اھسفن  ءاقلت  نم  علھلا  ةبون  فقوتتس  كلذ  عمو  امًامت ، اًئطاخ  اًئیش  لعفت  وأ 

تقولا يف  علھ  ةبونل  تضرعتو  امًامت  اھتیسن  اذإ  ىتح  نكلو  ادًادعتسا ، رثكأ  نوكت  نأ  ىلع  مسقلا  اذھ 
حاترت نأ  كنكمی  .ماری  ام  ىلع  لعفلاب  نوكتسف  نئمطاف ؛ باتكلا ، اذھ  ىلإ  لوصولا  ھیف  عیطتست  يذلا لا 

.علھلا ةباجتسا  ةراثإ  دعب  قباسلا  عضولل  ھسفن  دیعیل  ھلعف  ھیلع  ام  فرعی  كمسج  نأ  ةقیقح  ىلإ  ادًانتسا 

تایجیتارتسلإا ىلوأ  نإف  قلقلا ، نم  ةرجفتم  ةیران  ةركك  رعذلاب ، روعشلا  ةجیتن  كسفن ، تدجو  اذإ 
ادًھجم نوكت  امدنعو  .ریكفتلا  ءاطخأ  ىلع  زیكرتلا  سَنتلو  ةیجولویسف ، نوكت  نأ  يغبنی  اھیلإ  أجلت  يتلا 

میمصتلل اًقفوف  .كراكفأ  يف  بیقنتلا  ةلواحم  نم  ةحارلا  نم  اًطسق  كسفن  طِعأ  علھلا ، عضو  رثإ 
علھلاب رعشت  امدنعف  .لمأتلا  عضو  يف  سیلو  علھلاب ، رعشت  امدنع  لعفلا  در  عضو  يف  نوكت  يروطتلا ،

دیرت تنأو  دمجتلا ، وأ  بورھلا  وأ  لاتقلا  ةباجتسلا  ادًّعتسم  كلعجیل  ھتقاط  لك  كیدل  قلقلا  ماظن  ذحشی 
: اھبرجتل ةحورطملا  تایجیتارتسلإا  ضعب  يلی  امیفو  ىرخأ ، ةرم  ھتئدھت 

.علھ ةلاح  يف  نوكت  امدنع  ةحارلاب  رعشتل  ءيطبلا ؛ سفنتلا  ةسرامم  ىلإ  جاتحتس  ءطبب . سفنتلا   •
.ھتسرامم ةقیرط  نأشب  ةحیصن  ىلع  لصحتل  عبارلا ، لصفلا  ىلإ  رظنا 

كعارذ دیسمت  كیلدت / قیرط  نع  نیسوتسكلإا  نومرھ  ضعب  نم  صلخت  يدسجلا . سملاتلا  • 
.ةلیوط ةرتفل  ام  صخش  ةقناعم  وأ  سبلاملا ) قوف  نم  سیلو  ةرشبلا ، ىلع  ةرشابم  )

اًّیدسج اءًودھ  رثكأ  كنأب  روعشلاو  يبصعلا  كزاھج  ةعطاقمل  ةعئار  ةقیرط  كانھ  .ة  رارحلا ةجرد  • 
وأ ةرارحلا  عفرت  نأ  راتخت  نأ  امإ  .كترارح  ةجرد  رییغت  يھو  اھتئدھتو ) كراكفأ  ءاطبإ  ىلإ  يدؤی  ام  )
نع كترارح  ةجرد  عفر  ىلإ  ءوجللا  كنكمی  لاثملا ، لیبس  ىلع  .كعم  حجنی  ام  بسح  ىلع  اھضفخت ،

تابعكم ضعب  ریسكت  قیرط  نع  كترارح  ةجرد  ضفخت  نأ  نكمیو  نخاسلا ، ءاملاب  لاستغلاا  قیرط 
.اھصاصتماو قئاقر  ىلإ  جلثلا 

رتاف ءام   ) جلثملا ءاملاب  ءيلم  ضوح  يف  كھجو  عضو  ىلع  جلثلا  ةینقت  نم  اًفرطت  رثكلأا  ةخسنلا  لمتشت 
ةروتكدلا ھتروط  يذلا  جلاعلا  وھو  يلدجلا ، يكولسلا  جلاعلا  نم  ةینقتلا  هذھ  يتأتو  جلثلا .) ضعب  + 

نع تنرتنلإا  ىلع  اًثحب  رِجأ  جلثملا ، ءاملا  يف  ھجولا  عضو  ةینقت  مادختسا  تدرأ  اذإ  ". ٣ ناھنیل اشرام  "
ضعبو تامیلعتلا  نم  ةفلتخم  تارادصإ  دجتسو  يلدجلا ،" يكولسلا  جلاعلا  يف  صوغلا  ةباجتسا  "



ارًومغم تنك  اذإ  ثدحی  يذلا  ریثأتلا  زیفحتل  ةینقتلا  هذھ  میمصت  مت  دقو  .اھبیرجت  كنكمی  يتلا  تافاضلإا 
اھب موقی  يتلا  ءایشلأا  دحأ  ویرانیسلا ، اذھ  يف  ھتقاط ، ىلع  ظافحلا  كمسج  لواحی  ثیح  ةدراب  هایم  يف 

ماظن تنمخ ، امك  لثم ...  ةقاطلا ، نم  ارًیثك  دفنتست  يتلا  ةمظنلأا  ىوتسم  لیلقت  يعیبط  لكشب  مسجلا 
.قلقلا

وأ بلقلا  تلاكشم  ةاناعم  نم  يضرم  خیرات  مھیدل  نیذلل  اھب  ىصوی  صوغلا لا  ةباجتسا  ةینقت  نأ  ظحلا 
ةباصلإا ةیلباق  مھیدل  نیذلاو  ةیذغتلا  تابارطضا  نوناعی  نیذلا  وأ  اھل ، ضرعتلا  رطخ  نوھجاوی 

يذلا رصتخملا  فصولا  ىلع  يلك  لكشب  دمتعت  لاو  .ةیذغتلا  تابارطضا  ببسب  بلقلا ؛ يف  تلاكشمب 
هذھ بیرجت  لبق  كبیبط  رشتساو  ةلصفملا ، تاریذحتلاو  تامیلعتلا  ضعب  نع  ثحبا  لب  طقف ، انھ  ھتركذ 

عضبل كھجو  ىلع  ھعضو  ةجلاثلا  دمجم  يف  دراب  ءيش  يأ  داجیإ  لواحف  جلث ، كیدل  نكی  مل  نإو  .ةینقتلا 
ةفشنم وأ  میدق  ينطق  صیمق  لثم  ةقیقر ، شامق  ةقبطب  دمجملا  ءيشلا  فِّلغو  .رملأا  ررك  مث  نٍاوث ،

.ةقیقر

عم لماعتلل  ىرخلأا  تاینقتلا  ضعب  كانھ  . ٤ يلدجلا يكولسلا  جلاعلا  يف  ةنحملا  زواجت  تاراھم  • 
يكولسلا جلاعلل  ھباشم  يلدجلا  يكولسلا  جلاعلاو  .يلدجلا  يكولسلا  جلاعلا  اھیلع  لمتشی  دیدشلا  قلقلا 

جلاعلا میمصت  مت  دقو  .تافلاتخلاا  ضعبو  تاھباشتلا  ضعب  نیجھنملا  نیب  دجوی  ثیح  يفرعملا ؛
نیب نم  لمتشی ، يذلا  ةیدحلا  ةیصخشلا  بارطضا  نوناعی  نمل  جلاعك  يساسأ  لكشب  يلدجلا  يكولسلا 
نع تنرتنلإا  ىلع  اًثحب  تیرجأ  اذإ  كنإف  اذل  رعاشملا ؛ ةجرد  يف  مكحتلا  ةبوعص  ىلع  ىرخأ ، ءایشأ 

دادزت امدنع  كدعاست  نأ  نكمی  ةدیدع  تاحارتقا  دجتسف  يلدجلا ،" يكولسلا  جلاعلا  يف  ةنحملا  زواجت  "
.لئاھ لكشب  كرعاشم  ةدح 

قیضب رعشت  تنك  اذإ  رثكأ  ءودھب  روعشلا  ىلع  ًةداع  ةدئازلا  ةقاطلا  ضعب  قرح  كدعاسیس  طاشنلا . • 
.كلافطأب صاخلا  نیلوبمارتلا  ىلع  زفقلا  لاًثم  لواح  اذل  دیدش ؛

تحبصأ اھنكلو  ماع ، ذنم ١٠٠  ةرم  لولأ  ةینقتلا  هذھ  حرش  مت  . ٥ بیلحلا بیلحلا ، بیلحلا ، ةینقت  • 
نم لوأ  سیاھ " نفیتس   " روتكدلا دعیو  .مازتللااو  لوبقلا  جلاع  ىعدی  رخآ  جلاع  نم  ءزجك  ةعئاش 

، يلدجلا يكولسلا  جلاعلا  لثمو  . ٦ نیحلا كلذ  ذنم  ةفاثكب  ھتسارد  يف  عسوتلا  مت  دقو  جلاعلا ، اذھ  عضو 
نیب ةمھم  تافلاتخا  دجوت  ثیح  يفرعملا ؛ يكولسلا  جلاعلل  اًھباشم  مازتللااو  لوبقلا  جلاع  ربتعی 

.ةمھم تاھباشت  كلذكو  نیجھنملا ،

لثم كیدل -  ةرركتم  ةركف  يأ  نع  ةربعم  ةملك  ذخأ  ىلع  بیلحلا  بیلحلا ، بیلحلا ، ةینقت  يوطنتو 
نیب ٣٠ حوارتت  ةدمل  نكمی  ام  عرسأب  ةملكلا  هذھ  راركتو  ةقامحلا -  وأ  كابترلاا  وأ  ةدحولا  وأ  لاصفنلاا 

لاًاثم جلاعملا  اھب  برضی  يتلا  ةملكلا  اھنلأ  بیلح ؛ بیلح ، بیلح ، ةینقتلا  هذھ  ىعدتو  .نیتقیقدو  ةیناث 
.ةینقتلا هذھ  ىلع  سانلل 

دقفت ةملكلا  هذھ  لعجیس  كرتوت ، ریثت  ةملك  ةیلأ  ارًاركتو  ارًارم  كسفن  ضیرعت  ةینقتلا ؟ هذھ  لمعت  فیك 
.توص درجم  حبصتسو  ةملؤملا  تایركذلا  ةراثإ  يف  اھتوق 

ام صخش  نم  بلطت  نأ  ىلإ  جاتحت  دقف  ةرم ، لولأ  علھ  ةبونل  ضرعتت  تنك  اذإ  ةبحص . نع  ثحبلا  • 



اھسفن علھلا  ةبون  لحت  امیف  يصخش -  لكشب  وأ  بیاكس ، جمانرب  وأ  فتاھلا ، ربع  كعم -  تقولا  ءاضق 
رثكأ ةحارب  رعشتسف  كل ، ةرم  لوأ  يھ  كلت  تناك  اذإ  نكلو  كدحو ، علھلا  ةبونب  رمت  نأ  نكمی  .اھسفنب 

ةیلاكشلإا هذھ  حرط  ةداعإ  نإ  ثیح  ةقباس ؛ ةبیطخ  صخشلا  اذھ  نوكی  لاأ  لواح  .ام  صخش  ةبحصب 
.اًقحلا روملأا  دیقعت  يف  ببستی  نأ  نكمی 

اھل ضرعتتس  كنأ  ينعی  علھ لا  تابون  ةدع  وأ  ةدحاو  ةبونل  ضرعتلا  علھلا : تابون  نع  ةریخأ  ةظحلام 
تاونس ىلإ ١٠  نم ٥  ةرتف  يف  ةدحاو  علھ  ةبونل  نیضرعملا  سانلا  نم  دیدعلا  فرعأ  انأف  تقولا ، لاوط 

، ىرخأ ةبونل  ضرعتلا  نم  فوخلا  وھ  نلآا  ىلإ  اضًغب  رثكلأا  بناجلا  نكلو  ةضیغب ، اھنإ  .كلذ  وحن  وأ 
يف علھلا  تابونل  ضرعتلا  نم  فوخلاف  علھلا ." تابون  نم  فوخلا   " مسقلا اذھ  تیمس  يننأ  ظحلا 

علھلا تابون  سیلو  رمتسملا ، قلقلا  نم  ةلاح  يف  سانلا  لعجت  يتلا  اعًویش  رثكلأا  ةلكشملا  وھ  لبقتسملا 
.اھسفن

جلاع نلأ  لاًاب ؛ أدھاف  ةرركتم ، علھ  تابونل  ضرعتت  كنأ  ىنعمب  علھلا ، بارطضاب  اًباصم  تنك  اذإ 
تابون ةجلاعمل  اصًوصخ  امًمصم  اجًمانرب  مدختسی  يفرعم  يكولس  جلاعم  نم  ذوخأملا  علھلا  بارطضا 
يلخاد ضرعتلا  ىعدی  ءيش  ىلع  كجلاع  لمتشی  نأ  يغبنیو  .ادًّج  اعًفترم  حاجن  لدعم  ققحی  علھلا 
ةخسن بیرجت  كنكمیو  . ٧ ةیلعاف رثكلأا  يھ  ھیلع  لمتشت  يتلا  علھلا  بارطضا  تاجلاع  نلأ  لابقتسلاا ؛

.٨ يناجم جمانرب  نم  ءزجك  تنرتنلإا  ىلع  لابقتسلاا  يلخاد  ضرعتلا  نم  ةیتاذلا  ةدعاسملا 

؛ ریبخ ةدعاسم  بلطت  نأ  يغبنیف  لوحكلا ، وأ  تاردخملا  يطاعتب  ةقلاع  تاذ  كعلھ  تابون  تناك  اذإ 
ةبوعص رثكأ  نوكی  تاردخملا  نع  ةجتانلا  علھلا  ةبون  عقوت  نأ  امك  مكحتلا ، ىلع  كتردق  فعضل  ارًظن 

.ةیداعلا تابونلا  نم 



رشع يداحلا  لصفلا 

اھنع يضاغتلا  لباقم  يف  ةیعیبطلا  كتیصخشب  باجعلإا 
تیلبأ دقلو  كتیصخشب ، باجعلإا  ىلإ  كتعیبط  نع  يضاغتلا  نم  لاقتنلاا  يف  ةریخلأا  كتوطخ  لثمتت 

.ریخلأا لصفلا  ىلإ  لوصولا  يف  اعًئار  ءًلاب 

قبطنت ةباجإ  لضفأ  رتخاو  كعم ، لصفلا  اذھ  بسانت  ىدم  ىرتل  يلاتلا ، رابتخلاا  ةلئسأ  نع  بجأ 
: باوصلل برقلأا  ةباجلإا  رتخاف  امًامت ، تاباجلإا  نم  يأ  كمئلات  مل  نإو  كیلع ،

؟ ةیساسلأا كتیصخشب  كباجعإ "  " ىدم ام  . ١

.يتیصخش هاجت  اضرلاو  ملاسلاب  رعشأ  أ )  ) 

.ادًّج ةبلقتم  لاحلا  نكلو  دیج ، صخش  يننأب  رعشأ  مایلأا  ضعب  يف  (ب )

.ماظتناب يتعیبطب  باجعلإا  مدعب  يروعش  عراصأ  انأ  (ج )

؟ صاخ لكشب  قلقلل  ضرعم  ریغ  كنأ  اھب  كردت  يتلا  قرطلا  ىلع  فرعتلا  ةلوھس  ىدم  ام  . ٢

.يسفنب اًقثاوو  اًّنئمطم  اھیف  نوكأ  فقاومب  اضًیأ  رمأ  انأف  قلقلل ، ةضرع  يننأ  نم  مغرلا  ىلع  أ )  ) 

نوكأ يتلا لا  فقاوملا  نع  ىضاغتأو  اھیف  اًقلق  نوكأ  يتلا  فقاوملا  ىلإ  اًبلاغ  هابتنلاا  ىلإ  لیمأ  انأ  (ب )
.كلذك اھیف 

.امًامت لاًئافتم  تسلو  يسفنب  قثأ  لاو  نئمطم ، ریغ  اًبیرقت  يننأ  يھ  ةیتاذلا  يتیوھ  (ج )

؟ كتیصخش ةوق  طاقن  حوضوب  فرعت  لھ  . ٣

.لاًاح ةمئاق  يف  اھجردأ  نأ  نكمی  أ )  ) 

.كلذ دعب  رثعتأس  يننكلو  نیتنثا ، وأ  ةدحاو  ةوق  ةطقن  ركذأ  نأ  نكمی  ام ، اعًون  اًنسح ، (ب )

.َّيّدل ةوقلا  طاقن  يف  ركفأ  ملو  يفعض ، طاقن  يف  ریكفتلا  يف  لاًیوط  اًتقو  يضقأ  انأ  (ج )

اھدجت يتلا  تاراھملا  نیسحت  كنكمی  لا  كنأ  وھ  نماكلاو  تباثلا  كلقع  كدقتعم  - لازی  لا  لھ  . ٤
؟ يئاھنلا حاجنلا  غولبل  ةمساح 

.رملأا اذھ  تزواجت  دقل  لاك ، أ )  ) 

نم ةدافتسا  ىصقأ  يل  ققحت  يتلا  قرطلاب  ةنیعم  تاراھم  عم  لماعتلا  ىلع  يتردق  نم  للقأ  لازأ  لا  (ب )
.يبھاومو يتوق  طاقن 

.حاجنلا قیقحتل  ةیرورض  تاراھم  اھارأ  يتلا  ءایشلأا  ضعب  دیجأ  نل  يننأ  دقتعأ  لازأ  لا  (ج )



رعشت نأ  ىلع  كنودعاسیو  يتاذلا  لبقتلا  ىلع  كنوعجشی  كمعد  ةكبش  يف  صاخشأ  كیدل  لھ  . ٥
؟ كتعیبط هاجت  يباجیإ  روعشب 

.معن أ )  ) 

.دیزملا َّيدل  ناك  ول  ىنمتأ  يننكلو  نانثا ، وأ  دحاو  صخش  (ب )

.لاك (ج )

؟ ادًدرتم نوكت  امدنع  رارقلا  ذاختا  ىلع  كنوعجشی  كمعد  ةكبش  يف  صاخشأ  كانھ  لھ  . ٦

.معن أ )  ) 

.طقف دحاو  امبر  (ب )

.لاك (ج )

: ترتخا دق  تنك  اذإ  كتاباجإ ، ریسفت  ةقیرط  يلی  امیفو 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  أ 
امك كتیصخش ، هاجت  نانئمطلااب  روعشلاو  يتاذلا  لوبقلا  قیقحت  وحن  قیرطلا  زایتجا  يف  ادًیج  يلبت  تنأ 
يف ریغتلا  ةیؤر  ىلع  رداق  تنأو  .كتوق  طاقن  ةیؤر  ىلع  كنودعاسی  كتكبش  يف  اصًاخشأ  كیدل  نأ 
نم لاًدب  ىرخأ ، نایحأ  يف  قلقو  نایحلأا  ضعب  يف  قثاو  كنأ  ةیؤر  كنكمی  لاثملا ، لیبس  ىلع  كتعیبط ؛

.ءيش وأ لا  ءيش  لك  قایس  يف  كسفن  ةیؤر 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ب 
كتاذب كساسحإف  كتعیبط ، هاجت  امًومع  ةیباجیلإاب  روعشلا  ثیح  نم  رخلآ  تقو  نم  كیدل  رملأا  فلتخی 

ىلع لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  .كتایح  يف  عقت  يتلا  ثادحلألو  كجازمل  اًقفو  ضفخنیو  عفتری  ةیباجیلإا 
.حوضوب ةیساسلأا  كتوق  طاقن  ةیؤر  ىلع  كتردق  ریوطت 

ةلئسلأا مظعم  نع  ةباجإك  ج 
ضعب حجرلأا  ىلع  كیدلو  قلقلا ، نم  دحلا  قیرط  قوعی  ارًیبك  اًیدحت  لثمت  كسفنل  ةیبلسلا  كتیؤر  لازت  لا 

انأ  " وأ قحتسأ ،" انأ لا   " وأ ءفك ،" ریغ  انأ   " لثم ةروطخ ، رثكلأا  ةیبلسلا  ةیصخشلا  تادقتعملا  عاونأ 
.ةلیدب تادقتعم  زیزعت  ىلع  لصفلا  اذھ  كدعاسیسو  فیعض ."

رثكأ اھیف  اوحبصأ  ةلحرم  ىلإ  اولصو  دق  نونوكی  ام  ةداع  يداعلا ، مھجلاع  تاسلج  ءلامعلا  يھنی  امدنع 
عم حاجنب  لمعلا  ىلع  نیرداق  نوحبصیو  .رملأل  لاًبقت  رثكأو  قلقلل ، نیضرعم  مھنوك  ةقیقح  عم  احًماست 

مھنأب نورعشی  ام  ةداع  مھنكلو  ةیفطاعلا ، اماردلا  نم  ریثك  نودو  ةیجاتنإ  رثكأ  ةقیرطب  ةقلقلا  مھتعیبط 
نوكیس ةیساسلأا  مھتعیبطب  نیبجعم "  " اوحبصأ مھنإ  لوقو  .اًفعض  وأ  اًئبع  اذھ  لثمیو  قلقلل ، نوضرعم 

.ةغلابملا نم  اعًون 



مللأا يناعت  نأ  قحتست  تنأف لا  ةعباتتم ، مئارج  اذ  لاًتاق  نكت  مل  ام  كتیصخشب ، بجعت  نأ  اًّقح  مھملا  نم 
اذھ رفویو  بویع .) كیدل  تناك  نإ  ىتح  معن ،  ) كسفن بحت  تنأو لا  كتایح  شیع  نم  جتانلا  يفطاعلا 
ىلع اھلمحت  نم  لاًدب  كتیصخشب ، باجعلإا  وحن  كتلحر  يف  رارمتسلاا  ةیفیك  نع  تاداشرإ  لصفلا 

.ضضم

ةقلق ةقیرطب  فقاوملل  ةباجتسلاا  مدع  ةظحلام 
هابتنلاا ءلایإ  يف  أدبا  اذل  ةقلق ، ةقیرطب  فقاوملل  امًئاد  نوبیجتسی  قلقلل لا  ةضرع  رثكلأا  صاخشلأا  ىتح 

: ثیح فقاوملا  ىلإ 

.ةیباجیإ تاعقوت  يعیبط  لكشب  عقوتت  • 

.ةبعصلا تامھملا  ءاھنإ  ىلع  كتردقب  ةقثلاب  رعشت  • 

.اًّیثراك ھلعج  وأ  رملأا  ةنصخش  نود  ةعجار  ةیذغت  ىقلتت  • 

.ددرتلا يف  طارفلإا  نود  دیرت  ام  بلطت  • 

.ءاخرتسلااو لوبقلاب  رعشت  • 

ریكفتلا نم  لاًدب  ىرخأ ، نایحأ  يف  اًقثاوو  نایحلأا ، ضعب  يف  قلقلل  ةضرع  نوكت  فیك  ةظحلام  أدبا 
ببسب اھجلاع  تیلوت  يتلا  تلااحلا  عیمجف  ادًبأ ، ناعمتجت  ناتمس لا  امھنأ  ىلع  ةقثلاو  قلقلل  ضرعتلا  يف 

ودبی اھنم  دیدعلاو  سفنلاب ، ةقثلاو  نانئمطلااب  اھیف  رعشت  اھتایح  يف  بناوج  اھیدل  ءانثتسا ، لاب  قلقلا ،
، عقاولا يفو  .اھتایصخش  نم  نیأزجك  اعًم  نادوجوم  ةقثلاو  قلقلاف  اًفیزم ، وأ  اًّیمھو  سیل  رملأاو  اًنئمَْطم ،

ةضرعم اضًیأ  انأ  يتلثمأ ، ةءارق  نم  نوملعت  امكو  .ادًّج  ةقثاو  ةیصخش  يننلأ  َّيلع  سانلا  ينثی  ام  ارًیثك 
، رخلآا نم  رثكأ  امھنم  يأ  ينلثمی  لا  قلقلل " ةضرعم   " وأ قثاو " صخش   " يننلأ َّيلإ ، ةبسنلابو  قلقلل ،

.كیلع قبطنی  ھسفن  رملأا  نأ  نم  ةدكأتم  انأو  يتیصخش ، نم  نیأزج  امھرابتعاب  اعًم  دوجوم  امھلاكف 
ھیدل تسیل  ھنأب  لاًوغشم  دسلأا "  " ناك ثیح  زوأ ؛ میكحلا  ةصق  ركذتف  رملأا ، يف  كشت  تنك  نإو 

ام ناكلمی  اناك  امھنأ  نم  مغرلا  ىلعو  اًبلق ، كلتمی  لا  ھنأب  لاًوغشم  حیفصلا " لجر   " ناكو ةعاجشلا ،
.امھلخادب نیتمسلل  امھكلاتما  ةقیقح  اكردی  مل  امھنإف  ھنع ، ناثحبی 

رملأاو قلقلل ؟ ةضرع  رثكلأا  صاخشلأا  ىتح  تقولا  لاوط  قلقلاب  رعشی  ادًحأ لا  نأ  ىلع  ددشأ  اذامل 
ددحم بناج  يف  اھعضو  ھعم  عیطتست  عطاق  لكشب  كتیصخش  دیدحت  ةیناكمإ  مدعل  هابتنلاا  نأ  ىلإ  دوعی 

لاأ وھ  كتعیبط  ضومغ  ةیؤر  نم  ضرغلاف  كیدل ؛ نرملا  ریكفتلا  ریوطت  ىلع  كدعاسیس  هریغ ، نود 
.ةدیدش ةمارصب  كتیصخش  فنصت 

؟ كلذك هرت  مل  كنكلو  قلقلل ، ریثم  ھنأ  ام  صخش  دجو  فقوم  ىلع  لاثم  ثدحأ  ام  ةبرجت :

ةیصخشلا كاوق  طاقن  ةفرعم 
تلق يننأ  ركذتو  لمعلا ، لاجم  يف  طقف  ركفت  لاو  كیدل ، ةیصخش  ةوق  طاقن  سمخ  مھأ  دیدحت  لواح 
ءلایإ يف  أدباف  روفلا ، ىلع  كنھذ  ىلإ  ردابتت  لا  ةوقلا  طاقن  تناك  اذإف  ةیلمع ."  " سیلو ةیصخش " "



لأساو كسفن ، نع  اضرلاب  رعشت  امدنع  وأ  ام ، ءيش  لمع  يف  ادًیج  اھیف  يلبت  يتلا  تاقولأا  ىلإ  مامتھلاا 
.فقاوملا كلت  يف  ةمھاسملا  ةوقلا  طاقن  يأ  نع  كسفن 

ءارجإ برجتو  تنرتنلإا  ىلع  ثحبت  نأ  نكمی  ةوقلا ، طاقنل  اًّیمسر  ارًابتخا  يرجت  نأ  تدرأ  اذإو 
نوكت لا  نایحلأا  ضعب  يفو  .تنرتنلإا  ىلع  اًناجم  حاتم  اھنم  دیدعلا  كانھو  تارابتخلاا ، ضعب 

.مامتھلال ةراثإ  وأ  اعًفن  رثكأ  سانلا  اھدجی  يتلا  يھ  ةیملعلا  ةیفلخلا  تاذ  تارابتخلاا 

امدنع ةمئاقلا  هذھ  ىلإ  عوجرلا  لواح  كتوق ، طاقن  لضفأ  نم  ةریصق  ةمئاق  كیدل  نوكت  نأ  درجمبو 
، ةلیحلا ةعس  يھ  كتوق  ةطقن  تناك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .اھیلع  بلغتلا  ىلإ  جاتحت  ةلكشم  كیدل  نوكت 

ةنراقم ةدیدج  قرطب  كتوق  طاقن  قیبطت  لواحو  .ام  ةلكشم  لح  ىلإ  جاتحت  امدنع  كلت  ةوقلا  ةطقن  ركذتف 
كتلیح ةعس  مدختست  ام  ةداع  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلعو  . ١ ةیسفنلا كتنورم  ةدایزل  ةداع  اھقیبطت  ةیفیكب 

ةناعتسلاا كنكمی  ام  صخش  داجیلإ  كتلیح  ةعس  مادختسا  لواحف  كسفنب ، ام  ةمھم  ءادأ  ةیفیك  فاشتكا  يف 
لواحف ةدیدش ، ةقدب  تامھملا  ءادأ  دنع  يحلا  ریمضلا  مدختست  ام  ةداع  تنك  اذإو  لمعلا ، اذھ  ءادلأ  ھب 

.دییقتلا اذھب  مزتلاو  تامھملا  ءادأ  يف  امھرمثتست  نیذللا  ةقاطلاو  تقولا  رادقم  دییقت  يف  ھمادختسا 

ةمئاقلا هذھ  ةعجارم  يف  رح  كنأ  امبو  كیدل ، ةیصخش  ةوق  طاقن  سمخ  لضفأ  نم  ةمئاق  بتكا  ةبرجت :
، كتمئاق عضت  نأ  درجمبو  .اھیف  ةماتلا  ةقدلا  َّرحتت  لاو  ءيش ،) لك  مغر  كب  ةصاخ  يھف   ) ةلحرم يأ  يف 

كیدل ةوق  طاقن  سمخ  لضفأ  نم  ةدحاو  قبطت  نأ  نكمی  فیكو  اًّیلاح ، اھئادأ  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةمھملا  ددح 
؟ ةدیدج ةقیرطب  ةمھملا  هذھ  ءادلأ 

ةیقبتملا ةتباثلا  تایلقعلا  يدحت 
يھ ةتباثلا  ةیلقعلاو  اھیلع ، لمعلا  يف  صاخشلأا  رمتسی  ام  ةداع  يتلا  بناوجلا  دحأ  يھ  ةتباثلا  تایلقعلا 

.زاجنلإا يندت  يف  ببستلا  ىلإ  انشقان ، امك  لیمتو ، اھرییغت ، نكمی  لاو  ةتباث  كتاردق  نأ  داقتعلاا 

نأ يف  ةتباثلا  تایلقعلا  ببستت  نأ  نكمی  ادًّج ؟ مھم  رملأا  اذھ  اذامل  ةتباثلا ، تایلقعلا  ةدراطم  يف  رمتسا 
ةرم ةدوعلا  كنكمیو  ام ، ةقیرطب  نوزجاع  مھنأ  وأ  مھقیعی ، ام  اًئیش  كانھ  نأب  نورعشی  سانلا  لعجت 

"، راكفلأا بحاص  صخشلا  تسل  انأ  " ـ ةینعملا ب ةتباثلا  ةیلقعلا  انلوانت  دقل  سداسلا ، لصفلا  ىلإ  ىرخأ 
انأ  " وأ فراعملا " نیوكت  يف  ادًیج  تسل  انأ   " امھو امھروھظ ، عیشی  ةتباثلا  تایلقعلا  نم  ناعون  كانھو 

(. عبارلا لصفلا  يف  زاجیإب  ھتركذ  يذلا  لاثملا  " ) ضوافتلا يف  ادًیج  تسل 

ةلاعف نوكت  ىتح  ةتباثلا "  " ةراھملا ةسرامم  ةقیرط  داجیإ  وھ  ةتباثلا  ةیلقعلا  ىلع  بلغتلا  حاتفم  نإ 
نم فراعملا  نیوكت  بحأ  انأ  لاثمك ، فراعملا  نیوكت  كرابتعا  يف  عض  .ءاوس  دح  ىلع  كل  ةبسانمو 
كلت نوكراشملا  مدختسیو  يلمع ، لاجم  يف  نیفرتحملاب  ةصاخلا  كوب  سیفلا  تاعومجم  للاخ 

نأ يف  تاعومجملا  هذھ  لامج  نمكیو  ةدیفملا ، تامولعملا  ةكراشمو  ةلئسلأا  حرطل  تاعومجملا 
.كلذ يف  ةبغرلاو  تقولا  مھیدل  نوكی  امدنع  اھنم  جورخلاو  ةكراشملا  يف  سامغنلاا  مھناكمإب  صاخشلأا 

لا  ) يتلایضفتو ایجولونكتلا ) مادختسا   ) يتوق طاقن  بسانت  فراعملا  نیوكتل  قرط  داجیإ  للاخ  نمف 
يتردق مدعو  فراعملا ، نیوكت  دیجأ  ينوك لا  صخی  امیف  ةتباثلا  يتیلقع  تریغ  قنأتلا ،) ىلع  لمتشت 

.فراعملا نیوكت  بحأ  ينوكب لا  صاخلا  يداقتعا  رَّیغ  ةتباثلا  يتیلقع  رییغت  نأ  امك  نسحتلا ، ىلع 



يتلا ةقیرطلاب  ةراھملا  كلت  سرامت  نأ  نكمی  فیك  كسفن  لأسا  ةتباثلا ، ةیلقعلاب  اًثبشتم  كسفن  دجت  املك 
تناك ام  اذإ  كسفن  لأساف  كسفن ، هاجت  ءوسلاب  رعشت  تنك  اذإف  .كتلایضفتو  كتاراھمو  كتعیبط  بسانت 

.ةلیدبلا ةروطتملا  ةیلقعلا  نوكتس  اذامو  كلذ ، يف  ببسلا  نوكت  نأ  نكمی  ةتباثلا  ةیلقعلا 

نأ يھ  ةنماكلا  ةلكشملا  نوكت  ام  ةداع  تایضایرلا ،" بحأ  لا  انأ  : " لفط لوقی  امدنع  ةبرجت :
تاراھملاف ضوافتلا ؟) وأ  فراعملا  نیوكتك   ) كبجعت يتلا لا  ةراھملا  امف  .ھیلإ  ةبسنلاب  ةبعص  تایضایرلا 

نكمملا نمو  ةئبتخم  لازت  يتلا لا  ةتباثلا  تایلقعلا  بذجل  ةبصخ  اضًرأ  نوكت  ام  اًبلاغ  كبجعت  يتلا لا 
ةیساسلأا كاوق  طاقن  دیفتس  يتلا  ةھوركملا  ةراھملا  عم  لماعتلا  اھب  كنكمی  يتلا  لبسلا  امو  .اھیدحت 

، لاثملا لیبس  ىلعو  .ریكفتلا  ىلع  نیرمت  درجم  اذھف  ءيش ، يأ  لعفب  مزتلت  نأ  كیلع  سیل  كتامامتھاو ؟
.خبطلل ةیئایمیكلا  بناوجلا  يف  ریكفتلا  أدبی  نأ  نكمی  خبطلا  بحی  ھنكلو لا  ءایمیكلا ، بحی  يذلا  صخشلا 

ةیصخشلل ةیبلسلا  تافینصتلا  لادبتسا 
ىلع ةلثملأا  لمتشتو  ةتباثلا ، تایلقعلا  نم  ةروطخ  رثكأ  ةلكشم  ةیصخشلل  ةیبلسلا  تافینصتلا  لثمت 

"، فیعض انأ  و" بوبحم ،" ریغ  انأ  و" زوعم ،" انأ  و" ينانأ ،" انأ   " ىلع ةیصخشلل  ةیبلسلا  تافینصتلا 
تادقتعملا كلت  ودبت  ةجھبم ! ةمئاق  نم  اھل  ای  ةمیقلا ،" میدع  انأ  و" ءفك ،" ریغ  انأ  و" زجاع ،" انأ  و"

مھلخادب نولمحی  مھنأ  سانلا  كردی  نایحلأا لا  ضعب  يفو  ةقرو ، ىلع  اھتباتك  دنع  ةیاغلل  ةیمارد  ةیبلسلا 
كلت نم  اًّیأ  لمحأ  لا  انأ  اًنسح ، : " لوق وھ  يروفلا  كلعف  در  ناك  اذإف  .مھسفنأ  هاجت  تادقتعملا  كلت 

كسفن حنما  ءایشلأا ،" كلت  يف  ركفیس  يذلا  وھ  طقف  ادًّج  بئتكملا  صخشلا   " وأ يسفن ،" هاجت  تادقتعملا 
نأ نكمیو  .كسفن  هاجت  راكفلأا  نم  عاونلأا  كلتب  اًّیئزج ، ولو  عنتقم ، ریغ  كنأ  نم  دكأتتل  ةیفاضإ  ةیناث 
نأ لامتحا  كانھ  لازی  نكلو لا  تقولا ، نم  ةبسنب ٢٠٪  طقف  ةیصخشلل  ةیبلسلا  تافینصتلا  كلت  يف  دقتعت 

.ةلكشم كلت   ٪٢٠ لا ـ ةبسن  لثمت 

ىلع ةیاغلل ، رقتسم  لولأا  عونلا  .امھیلك  رییغت  نكمی  ةیصخشلل ، ةیبلسلا  تافینصتلا  نم  ناعون  كانھو 
يف نوكت  امدنع  ىتح  كلذ  ریغ  رخآ  ءيش  يأ  قدصت  تنأو لا  ءفك ، ریغ  كنأب  داقتعلاا  لاثملا ، لیبس 

.رتوتلاو قلقلا  ىوتسمو  ةیجازملا  كتلاحل  اًقفو  بلقتملا  عونلا  كلذ  وھ  رخلآا  عونلا  .ةیباجیإ  ةیجازم  ةلاح 
نم ریثكب  ربكأ  ةجردب  ةیصخشلل  يبلسلا  فینصتلا  قیدصتل  لیمت  ةئیس ، ةیجازم  ةلاح  يف  نوكت  امدنعف 

ببسب ریغتی  كتیصخشل  يبلسلا  كفینصت  ناك  اذإف  .ةیباجیإ  ةیجازملا  كتلاح  اھیف  نوكت  يتلا  تاقولأا 
اذھ نأ  كاردإ  أدبت  نأ  ىلع  اذھ  كدعاسی  نأ  نكمی  رتوتلا ، وأ  قلقلا  وأ  ةیجازملا  ةلاحلاك  ةرباع  ءایشأ 

.ةقیقح ھنأ  ىلع  ھعم  لماعتلا  نم  لاًدب  ءایشلأا  كلت  جاتن  داقتعلاا 

: ةیلاتلا تاوطخلا  عابتا  لواح  ةیصخشلل ، ةیبلسلا  تافینصتلا  لادبتسلا  ةبرجت :

نمف ءفك " ریغ  انأ   " وھ میدقلا  كداقتعا  ناك  اذإ  لاًثمف  ھلضفت ، ةیصخشلل  ادًیدج  اًفینصت  رتخا  . ١
". ءفك انأ   " راتخت نأ  حجرملا 

ىلع ھقدصأ  لا  نم ٠  =( سایقم  ىلع  ةیصخشلل  يبلسلا  فینصتلل  يلاحلا  كقیدصت  ىدم  رِّدق  . ٢
ىلع .دیدجلا  يباجیلإا  داقتعلاا  عم  ھسفن  رملأا  لعفاو  امًامت ،) ھقدصأ  انأ  ىلإ ١٠٠  =( قلاطلإا )

ىوتسمب ١٠ ءفك "  " كنأ دقتعتو  ىوتسمب ٩٥ ، ءفك " ریغ   " كنأ دقتعت  كنإ  لوقت  دق  لاثملا ، لیبس 



ماقرلأا ١٠٠). عومجم  نوكی  نأ  بجی  (لا 

ام اًبلاغ  ةیصخشلل  دیدجلا  فینصتلا  زیزعتف  ةیخیرات ، تانایب  لجسو  ةیباجیإ  تانایب  لجس  ئشنأ  . ٣
امھنأش نم  نیتبرجت  كل  مدقأسو  .میدقلا  يبلسلا  فینصتلا  صیلقت  ةلواحم  نم  اعًفن  رثكأ  اجًھنم  نوكی 

.اذھ لعف  ىلع  كتدعاسم 

يصخشلا كداقتعا  معدت  يتلا  ةلدلأا  نیودتب  مزتلاو  نیعوبسأ ، ىدم  ىلع  ةیباجیلإا . تانایبلا  لجس 
ام دعوم  ىلإ  ترضحو  ءفك " انأ   " ةركفب كداقتعا  زیزعت  لواحت  تنك  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .دیدجلا 

.لیلدك رملأا  اذھ  نودت  نأ  نكمی  ددحملا ، تقولا  يف 

تیوس مث  ًأطخ  تفرتقا  اذإ  لاثملا ، لیبس  ىلع  .ةلدلأا  ضعب  طاقسإب  صاخلا  يفرعملا  كرشلا  يف  عقت  لا 
.ةیباجیلإا تانایبلا  لجس  يف  ھنیودت  كنكمی  اذل  ةءافكلا ؛ مدع  سیلو  ةءافكلا  ىلع  لیلد  اذھف  رملأا ،

تارتفلا كلت  نم  ةلدلأا  فشتكیو  كتایح ، نم  ةمیدق  تارتفب  لجسلا  اذھ  متھی  ةیخیراتلا . تانایبلا  لجس 
ةمسلا نأب  داقتعلاا  ىلع  صاخشلأا  دعاست  ةبرجتلا  هذھو  .ةیباجیلإا  ةیصخشلا  تادقتعملا  معدت  يتلا 
ءازجأ ةیأ  ىلإ  كتایح  مِّسق  ةبرجتلا ، هذھ  ءادلأو  .ةمئادلا  مھتعیبط  نم  اءًزج  لثمت  ةیباجیلإا  ةیصخشلا 
كنكمی تانیرشعلا ، يف  تنك  اذإو  .تاونس  تسو  عبرأ  نیب  حوارتت  ةینمز  تارتفك  هدیرت ، يذلا  مجحلاب 

.تاونس عبرأو  ثلاث  نیب  حوارتت  تارتفل  اھمسقت  نأ 

ءایشأ ةلوفطلا  ةلحرم  ةلدأ  نوكت  دقف  ءفك ،" انأ   " داقتعا ىلع  لمعت  تنك  اذإ  قباسلا ، لاثملا  ةلصاوملو 
، ةقھارملا تاونس  يفو  .ءایشلأا  كلتب  مایقلا  تعطتسا  دقف  تاقادص ، نیوكتو  ثدحتلاو  يشملا  ملعت  لثم 

لاًیلد اذھ  لازی  لا  معن ،  ) ةدایقلا ةصخر  ىلع  لوصحلا  يھ  ةایحلا  يف  ةماعلا  ةءافكلا  ةلدأ  نوكت  نأ  نكمی 
تاونس ىلوأب  ةصاخلا  ةلدلأا  نوكت  نأ  نكمیو  ةثلاثلا .) ةلواحملا  يف  اھیلع  تلصح  اذإ  ىتح  ادًیج 
ةرتفلاب ةصاخلا  ةلدلأاو  .ةیساردلا  كتارود  يف  حاجنلاو  صصخت  رایتخاك  ءایشأ  يھ  ةیعماجلا  ةساردلا 
نكمیو .نكسم  داجیإو  كتابلطتم  ةیبلتل  لمعلا  داجیإب  ةطبترم  نوكت  دق  يمسرلا  میلعتلا  نم  ءاھتنلال  ةیلاتلا 

هذھ نأ  تكردأ  امدنع  كتبطخ  خسف  وأ  ةاتف  ةبطخب  كمایق  لثم  يعامتجلاا ، بناجلا  نم  ةلدأ  فیضت  نأ 
ةركف نم  اًقدص  رثكأ  ءفك " انأ   " ةركف نأ  كسفنل  تبثت  نأ  يھ  ةماعلا  ةركفلا  .امًامت  كبسانت  ةقلاعلا لا 

". ءفك ریغ  انأ  "

(، اًفیعض تسلو  " ) يوق انأ   " لثم اھزیزعت  لواحت  نأ  نكمی  ىرخأ  ةیباجیإ  ةیصخش  تادقتعم  كانھو 
يفو ةمیق .) لاب  تسلو  " ) مارتحلاا قحتسأ  انأ  و" بوبحم ،) ریغ  لا  " ) اًبوبحم نوكأ  نأ  قحتسأ  انأ  و"
عضو يف  لاحلا  يھ  امك  احًضاو ، ةیصخشلا  يف  يبلسلا  داقتعلاا  نم  رخلآا  بناجلا  نوكی  نایحلأا  ضعب 
ھجولا اھرابتعا  نكمی  ةلمتحم  تارایتخا  ةعضب  كانھ  نوكی  نایحلأا  ضعب  يف  نكلو  فعضلا ، ةوقلا /

.اھدحأ رایتخا  كنكمی  ةلاحلا  هذھ  يف  يبلسلا ؛ داقتعلال  رخلآا 

رییغت كانھ  نوكی  نأ  يغبنیو  .ةیصخشلل  ةیباجیلإاو  ةیبلسلا  تافینصتلاب  كداقتعا  ىدم  ریدقت  دعأ  . ٤
طقف ءفك " ریغ   " كنأ نلآا  دقتعت  دق  لاثملا ، لیبس  ىلعو  .كلت  تانایبلا  تلاجس  ءاشنلإ  ةجیتنك  لیئض 

داقتعا كیدل  ناك  امبر  نم ١٠ . لاًدب  ةجردب ٦٠  ءفك "  " كنأ دقتعتو  نم ٩٥ ، لاًدب  ةجردب ٥٠ 
.ریضحتلا ةعیرس  ةنوركعملا  ریضحتك  سیل  هرییغت  نإف  كلذل  لیوط ؛ تقو  ذنم  يبلسلا  ةیصخشلا 



ةءارقب اوعتمتسا  دق  ياضرم  ضعب  نإف  بناجلا ، اذھ  ىلع  لمعلا  نم  دیزملا  ءارجإ  دیرت  تنك  اذإ 
اذإ ةیصخشلل  ةیبلسلا  تافینصتلا  لیوحتل  دروملا  اذھ  مادختسا  نكمیو  ، 2٢ كتایح فاشتكا  ةداعإ  باتك 

ھتطاحإو يفرعم  يكولس  جلاعم  ةرایز  اضًیأ  كنكمیو  .رملأا  اذھ  ىلع  لمعلا  ىلإ  جاتحت  كنأ  دقتعت  تنك 
كنكلو ةیبلسلا ، تاعقوتلاو  ةنصخشلاو  راكفلأا  ةءارقك  ریكفتلا  ءاطخأ  ىلع  لمعلا  ضعبب  تمق  كنأب  امًلع 

امل عئاشلا  يریرسلا  حلطصملا  وھ  ةیساسلأا  تادقتعملاو  .ةیساسلأا  تادقتعملا  ىلع  لمعلا  ىلإ  جاتحت 
.ةیصخشلل يبلسلاو  يباجیلإا  فینصتلا  ھتیمس 

اھتعضو تابیردت  ىلإ  ةیخیراتلا  تانایبلا  لجسو  ةیباجیلإا  تانایبلا  لجس  نم  لك  دنتسی  ةظحلام :
.٣" يكسیداب نیتسیرك   " ةروتكدلا

معدلا ةكبش  داجیإ 
دیرأ كلذل  يلخادلا ؛ كملاع  ىلع  لمعلا  ىلع  كتدعاسم  ىلع  ھمظعم  يف  كیدی  نیب  يذلا  باتكلا  اذھ  زكر 

اھوبعل امبرو  نورخلآا ، اھبعلی  نأ  نكمی  يتلا  راودلأا  يف  ركفت  كلعجلأ  ریخلأا  مسقلا  اذھ  مادختسا 
تاذ ءایشلأاب  مایقلا  ىلع  كعیجشت  و(٢ ) اھلبقتو ، كتعیبطب  باجعلإا  ىلع  كتدعاسم  ( ١  ) يف لعفلاب 

.فعضلاب رعشت  كلعجت  اھنكلو  كیلإ ، ةبسنلاب  ىزغملا 

: مھب ةصاخلا  معدلا  ةكبش  يف  ةیلاتلا  راودلأاب  نوموقی  نم  دوجو  نم  نوقلقلا  صاخشلأا  دیفتسی 

لاًبقت رثكأ  نوكتل  كدعاسیو  ةبسنب ١٠٠٪ ، كلبقی  ھنأب  رعشت  كلعجی  يذلا  صخشلا  وھو  لِّبقتملا .  •
ةلتاق اًبویع  تسیل  ةبیرغلا  ةیجازملا  كتلااحو  كصئاقن  نأ  ةیؤر  ىلع  صخشلا  اذھ  كنواعیو  .كتاذل 

، دویقلا ضعب  صخشلا  اذھ  عضی  نأ  يغبنی  كتعیبط ، لوبق  بناجبو  .كل  نیرخلآا  ضفر  ىلإ  يدؤت 
.ردكلا نم  ةلاح  يف  لخدتو  كسفن  ىلع  وسقت  امدنع  كفلخ  قایسنلاا  مدع  لثم 

اذھ ناك  اذإ  اًّیلاثم  رملأا  نوكیسو  .دیرت  ام  قیقحت  ىلع  كعجشی  يذلا  صخشلا  وھو  عِّجشملا .  •
ةعفدلا كحنم  عیطتسی  نم  وھف  ھیف ، حجنت  نأ  دیرت  يذلا  لاجملا  يف  لعفلاب  احًاجن  ققح  صخشلا 

، حاجنلا نم  ام  ىوتسم  لعفلاب  تققح  دق  تنك  اذإو  .هرثأ  ءافتقا  أدبت  ىتح  اھیلإ  جاتحت  يتلا  ةریغصلا 
.نیتوطخ وأ  ةوطخب  كقبسی  نم  وھ  صخشلا  اذھ  نوكیسف 

امو اھیف ، ركفت  يتلا  تارارقلا  نع  ھعم  ثدحتلا  عیطتست  يذلا  صخشلا  وھو  يرقبعلا . صخشلا   •
ءاغصلإا نسحیس  ھنإف  كنم ، لاًدب  كتلاكشم  لحی  نل  ھنأ  نم  مغرلا  ىلعو  .اًّیقطنم  نوكیس  ھب  كربخیس 

.امًدق كریكفتب  يضملا  ىلع  كدعاستس  يتلا  ةدیفملا  تاقیلعتلاب  مھسیسو  كیلإ 

؛ مدعلا نم  ةقراخ  ةقیرطب  نورھظی  معدلاب  كنودمی  نیذلا  صاخشلأا  ءلاؤھ  لعج  نم  نكمتت  نل  تنأو 
جاتحت يذلا  معدلاب  كدم  مھنكمی  نم  عم  اھیلع  ظافحلاو  اھتیاعرو  تاقلاعلا  نیوكتب  مق  تقولا  رورمب  اذل 
معدلاب اننودمی  نیذلا  صاخشلأا  نأ  تاقلاعلا  لاجم  يف  ثاحبلأا  ترھظأ  دقو  .ىرخأب  وأ  ةقیرطب  ھیلإ 

كدعاسی نأ  نكمیو  . ٤ اندحو اھتیؤر  يف  لشفن  يتلا  انسفنأ  يف  ةیباجیلإا  تامسلا  ةیؤر  ىلع  اننودعاسی 
ىلع كدعاسیو  رثكأ ، حوضوب  داعبلأا  ةددعتم  كتعیبط  ریدقت  ىلع  معدلاب  كنودمی  نمل  حیحصلا  رایتخلاا 

كتاذب كتفرعمو  كسفنب  كتقث  دادزت  امنیبو  .اھب  كسفن  ىرت  دق  يتلا  ةیبلسلا  وأ  قفلأا  قیض  نم  ررحتلا 
كروعش تاءارجلإا  كلت  ریثت  امدنع  ىتح  ریثكب ، ةلوھس  رثكأ  تاءارجلإا  ذاختا  دجتس  اھل ، كلبقت  دادزیو 



.فعضلاو قلقلاب 
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ةمتاخ
ةیفیك ملعتو  قلقلا  مھف  يف  ھتلذب  يذلا  قاشلا  لمعلا  ىلع  ارًكشف  تناح ، دق  اعًم  انتلحر  ةیاھن  يھ  اھ 
يتلا راكفلأا  قیبطتل  كش ، لاب  صرفلا ، نم  دیدعلا  كل  حنستس  ةلبقملا ، رھشلأا  رادم  ىلعو  .هزواجت 

نوكتسو تاراھم ، ىلإ  اھتبستكا  يتلا  راكفلأا  كلت  لوحتتس  ةیلمعلا ، هذھ  للاخو  .كتایح  ىلع  انھ  اھتملعت 
.فقوم يأ  عم  لماعتلل  امًئاد  كفرصت  تحت 

تاینمتلا بیطأ 

سیلأ



ریدقتو ركش 
ةصاخلا ةیفرعملا  ةیكولسلا  جذامنلا  ىلع  ھتیرجأ  يذلا  بیردتلا  ىلإ  باتكلا  اذھ  نم  ریبك  ءزج  دنتسی 

انمھف يف  اومھسأ  نیذلا  نیثحابلا  فلالآ  ركشلاب  ھجوتأ  نأ  دوأو  .يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  ىلإو  قلقلاب ،
نع ارًیثك  ينوملع  نیذلا  يتلااح ، باحصلأ  ركشلا  ھیجوت  اضًیأ  دوأو  .قلقلا  ةیجولوكیسل  يعمجلا 

.مھنواعتو داجلا  لمعلل  مھدادعتسا  للاخ  نم  كلذو  انأ ، مھتملع  ام  ردقب  دارفلأا  ةیجولوكیس 

نوسردنأ زلیاج  يلیكو  ناك  ثیح  رونلا ؛ ىلإ  باتكلا  اذھ  جارخإ  يف  صاخشلأا  نم  دیدعلا  كراش  دقو 
يف دقعلا  عیقوت  ىلإ  باتكلا  يف  ریكفتلا  ةلحرم  نم  لاقتنلاا  ىلع  يندعاسو  باتكلا ، اذھ  فیلأت  يف  ارًثؤم 

يذلا نیررحملا  عون  نم  رشنلل ، سكوب  يجیریب  راد  نم  ردیل ، جیم  يتررحم  تناكو  .طقف  رھشأ  ةعضب 
.لضفأ باتكلا  اذھ  تلعج  دقف  ھعم ؛ لمعلا  فلؤم  يأ  ىنمتی 

؛ سفنلا ملع  يف  ةیلمعلا  يتایح  لاوط  نیعئارلا  نیملعملا  نم  ددع  ىلع  يلوصحل  ةظوظحم  تنك  دقل 
تاراھملا رنتلا  تیناج  ةذاتسلأاو  وتریف  نارف  ةروتكدلاو  رشتیلف  ثراج  ذاتسلأا  نم  لك  ينحنم  ثیح 

.ةقثلاو

امدنع يریكذت  ىلعو  ىصحت ، يتلا لا  تادوسملا  ةءارق  ىلع  لینروب  نیرثاك  ةروتكدلا  ركشأ  نأ  دوأو 
، كبحأ انأ  يملأ : لوقأ  نأ  دیرأ  نكلو  يمأ ، تركذ  ول  لاًیلق  ءاقرخ  ودبأس  عبطلابو  .يحئاصن  عبتأ  لا 

قیقحتل ىعسأ  نأب  يل  حمس  ام  نملأاو ، ةنینأمطلاب  ساسحلإا  ينتطعأ  ام  امًئاد  يبناجب  كنأ  ةفرعمو 
.يفادھأ

نم عئار  عمتجم  دوجو  لاول  ةدحولاب  رعشأس  تنكو  امًامت ، ةیدرف  ةیلمع  باتكلا  فیلأت  نوكی  نأ  نكمی 
دقو . PsychologyToday.com عقوم يف  نیودتلا  ءانثأ  يف  مھتیقتلا  نیذلا  نیرخلآا  سفنلا  ملع  باَّتك 
ىلع ةمئاقلا  كلت  لمشتو  مھتروشمو ، مھتقادص  يحنم  يف  مركلا  يدیدش  نونودملا  نوفلؤملا  يئلامز  ناك 

، ناموین نازوس  ةروتكدلاو  نامكرام ، ترآ  ذاتسلأاو  يد ، ھیج  دراھنرب ، ينوتو  شنو ، ياج  روتكدلا 
.جیلیس جیمو  ایاروس ، نیلو  ياوكرام ، براب  ةروتكدلاو  نیاتشنیرج ، يدنیم  ةروتكدلاو 
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