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ةمدقم
MD ، يكسلوبماج دلاریج ج.  ملقب 

ىلع سلجو  يبتكم ، يوویج  نود  لخد  اًماع ، نیرشعو  ةٍسمخ  وحن  ذنم 
ءارجلإ ءاج  .وكسیسنرف  ناس  جیلخ  ىلع  ةلطملا  ةذفانلا  برق  يتلابق  دٍعقم 

يكولسلا ءافشلل  يلودلا  زكرملا  يف  يذیفنت  ریدم  بصنم  لغشل  يعم  ةٍلباقم 
يتلا ةلاكولا  يهو   ،[International Center for Attitudinal Healing (ICAH)[1
وهو  ، ةمیّق تٍلاهؤم  نود  كلتما   . نمزلا نم  فینو  دٍقع  لبق  اهسیسأت  يف  تُكراش 

دروفناتس دهعم  يأ   ، اهیف تسرد  يتلا  ةعماجلا  يف  اًریدم  لمعلا  هل  قبس  يذلا 
يف ملعأ  نكأ  مل  ينكل   . زرجور لراكل  لیمز  هتفصب  كلذ  لبق  لمع  امك   ، يبطلا
موی تاذ  هربتعأس  صٍخش  عم  عمتجأ  يننأ  لاحلا –  ةعیبطب  تقولا –  كلذ 
هذه هینعت  ام  فرعت  نكت  مل  اذإ  امأ   .mensch هب ءادتقلاا  دیرأ  يذلا  جذومنلا 

صخشلا ينعت  يهف  ةینامللأا –  تاجهللا  ىدحإ  لوصأ  نم  يهو  ةملكلا – 
اًصخش حبصی  مل  نود  نكل   . ةلیبن ةیصخش  هنإ  يأ   ، هدیلقتو هب  ءادتقلااب  ریدجلا 

ىلإ هلقنو   ، يسفنلا ةلاكولا  جهن  ریوطت  يف  يكیرش  حبصأ  لب   ، طقف يّلع  اًیلاغ 
، نوجسلاو  ، بورحلا قطانم  نم  اًءدب  يأ   ، ملاعلا يف  عقاوملا  ىسقأ  ضعب 

داهجلإاب ةباصملا   ، ةیراجتلا تاكرشلا  ملاع   ، اكریمأ ىلإ  لاًوصو  ةریقفلا  ءایحلأاو 
. يسفنلا

براجتلا نیدایم  عاونأ  نم  اًعون  تقولا  كلذ  يف   ICAH ةسسّؤم تناك 
نوكت ثیح   ، اهتقلطأ ةسردم  يهو   . سفنلا ملع  سرادم  نم  ةدیدج  ةٍسردمل 

ملاس اهنأ  ىلع  ةحصلا  جهنملا  اذه  فرّع   . ينهذلا فقوملا  ةوق  ىلع  ةدنتسم 
نأ ىلع  كلذك  جهنملا  اذه  دكّأو   . فوخلا ذبن  هنأ  ىلع  ءافشلا  فرّع  امك   ، يلخاد

، انرعاشمو انراكفأ  لب   ، ثادحلأا وأ  سانلا  سیل  يسفنلا  داهجلإا  انل  ببسی  يذلا 
يه زكرملا  اهانبت  يتلا  جماربلا  ةیاغ  تناك   . ثادحلأاو سانلا  هاجت  انفقومو 

هببست يذلا  بائتكلااو   ، يسفنلا داهجلإاو  قلقلا  زواجت  ىلع  سانلا  ةدعاسم 
فقوملا يف  يرذجلا  لوّحتلا  قیقحت  قیرط  نع  كلذو   ، ةیواسأملا فورظلا 

راضحتسا دئادشلا  ةهجاوم  يف  ءرملا  داتعی   . ةنینأمطلا ىلإ  فوخلا  نم  ينهذلا 



مكحب سیل  ؛  ةفئاخلا ةیلقعلا  اهكردت  يتلاو   ، يسفنلا داهجلإا  دلّوت  يتلا  روصلا 
. عقاولا مكحب  لب  رایتخلاا 

ةنینأمطلا نورضحتسی  سانلا  مظعم  نأ  كلذ  نم  سكعلا  ىلع  ىرن  اننكل 
ةینهذ ةلاح  اهفصوب   ( قلاطلإا ىلع  اهراضحتسا  مهتعاطتساب  ناك  اذإ  اذه  )
حرطتُ نأ  ثبلت  لاو   ، ةدیاعملا تاقاطب  ىلع  ةنسلا  يف  ةرم  رهظت  ىضرلا  نم 

امك لا  ، ةیصخشلا ةوقلا  ةورذ  اًمومع  ربتعتُ  ةنینأمطلا لا  نكل   . كلذ دعب  اًبناج 
نیذلا سانلا  فلاآ  نأ  تظحلا  دقل   . ةوقلا كلت  نادقف  هنأ  ىلع  فوخلا  ىلإ  رظنیُ 

. ریّغتلا قیقحتل  لسّوتلل  دٍادعتسا  ىلع  اوناك  ةدعاسملل  اًبلط  زكرملا  ىلإ  نوتأی 
ىلإ فوخلا  نم  رییغتلا  قیقحت  نم  بیرقتلا –  هجو  ىلع  اًعیمج –  اونكمتو 
ةفیظو نادقف  وأ   ، قلاطلا نم  اًءدب  ةیداعلا  ةایحلا  تامزأ  ةهجاوم  يف  ةنینأمطلا 
نكمیُ تایدحت لا  ودبی  نأ  نكمیُ  ام  ىلإ  لاًوصو   ، يداصتقا دٍوكر  ةرتف  ءانثأ 
صٍخش نادقف  وأ   ، للشلاو  ، زدیلااو  ، ناطرسلا ضرم  لثم   ، اهیلع بلغتلا 

ةنینأمطلا ىلإ  فوخلا  نم  ينهذلا  فقوملا  رییغت  نإ  نئابزلا  ءلاؤه  لوقی   . زیزع
يتلا ةقیرطلا  يف  اًرییغت  دلّوی  لوّحتلا  اذه  نلأ  كلذو   ، ةیمهلأا لیلق  رملأاب  سیل 
دوعی  . ءيش لك  رییغت  اهنكمی  يتلا  ةقیرطلا  يهو   ، ةایحلا ىلإ  ءرملا  اهب  رظنی 

طابحلإاب روعشلا  نم  كلقن  اهناكمإب  ةیسفن  ةوق  وهو  ينهذلا  فقوملا  ىلإ  كلذ 
روتكیف لوقی   . فورظلا نم  ربكأ  كلعجت  ةیدوجو  ةلاح  ىلإ  فورظلا  ببسب 
ةیلخادلا كتبرجت  رایتخا  ةیرح  كؤاطعإ  يه  ناسنلإا  تایرح  رخآ  نإ  لكنارف 

اذإ امأ   .1 يجراخلا ملاعلا  يف  يرجی  امع  رظنلا  ضّغب  كلذو   ، كب ةصاخلا 
اًحاجن زكرملا  ققّح  دقل   . ةیوق ةًایح  شیعت  فوسف  فقوملا  ةوق  ةیلمع  تَنقتأ 

وهو ؛  يئانثتسلاا لوّحتلا  اذه  قیقحت  ىلع  نییداعلا  سانلا  ةردق  راهظإ  يف  اًریبك 
جمانرب ضَرع  يذلا  يقئاثولا  ملیفلا  كلذكو   ،minutes 60 جمانرب ریرقت  هرهظأ  ام 

. يدوبیب ةزئاج  لان  يذلا  ملیفلا  وهو   ، لافطلأاب قلعتملا  زكرملا 
لقعلا نأ  زكرملا  اهیف  تُسسّأ  يتلا  تاونسلا  دعب  باصعلأا  ملع  نهرب 
دقعلا اذه  يف  امأ   . غامدلا تایناكمإ  لماك  قلاطإ  يف  يساسأ  لماع  ئداهلا 

يه  [ ةینهذلا ةیلقعلا [ انتلاح  نأب  تنهرب  ةیبطلا  مولعلا  نإف  نینسلا  نم  ریخلأا 
يئیزجلا ىوتسملا  ىلإ  لاًوصو  ىتحو   ، ةیحصلا ام  دسج  ةلاح  دیدحتب  موقت  يتلا 

. انتاموسوموركو انایلاخل 



ماق يتلا  ةرشع  يتنثلاا  تاونسلا  ىدم  ىلع   : نود ىلإ  نلآا  ةدوعلا  اننكمی 
فوخلا دودح  ىصقأ  لثم  تلااجم  ماحتقاب  رماغ  زكرملا  ةرادإب  اهللاخ 
ةنینأمطلا ةلاح  ىلإ  مهلوحت  ةیلمع  لیهست  ىلع  سانلا  دعاس  امك   ، سأیلاو

ملع يف  سمغنی  ناكف  تلااجملا  هذه  يف  لغشنی  مل  امدنع  امأ   . ءودهلاو
فقوملا يف  لوّحتلا  اذه  نأ  فیك  ریسفتب  أدب  يذلا  ملعلا  وهو   ، باصعلأا
يدحتلا نود  لبِق   ، اًریخأ  . غامدلا يف  ةیباجیلإا  تاریّغتلا   ، اًیلعف  ، جتنی ينهذلا 

عم هلمع  نم  هفرع  ءيش  لك  جمدو  غامدلا  نع  هملعتی  ناك  ام  لقن  يف  لثّمتملا 
داهجلإا ىلع  ءاضقلا  هناكمإب  يذلا  جذومنلا  نیوكت  فدهب  كلذو   ، سانلا

اهیف زجع  قئارطب  اًحاجن  ققح  نود  نكل   ، تاونس تس  رملأا  هقرغتسا   . يسفنلا
هلمعب اورثأت  نیذلا  صاخشلأا  فلالآا  اهل  دهشیس  يتلا  قئارطلا  يهو   ، نورخلآا

: ةقئافلا ةیانعلا  تاضرمم  ىدحإ  نم  اًدحاو  لاًاثم  انه  مدّقأ   . اذه
ةلیلقلا مایلأا  يف   ، اًریثم اذه  ودبی   ! يتایح ةیساردلا  ةرودلا  هذه  تریّغ 

. اًیرذج اًریّغت  اهل  يتهجاوم  ةقیرطو  روملأل  يترظن  تریّغت  ةیضاملا 
دقل  . هب موقأ  ءيش  لك  ءازإ  يجهنو  يفقوم  رییغتل  اًدهج  لذبأ  يننإ 

ةرودلا هذه  تناك   . لملأاو ةنینأمطلا   ، نلآا دّحل   ، كلذ لك  يناطعأ 
يتلا قرطلا  نع  تعمس  نأ  يل  قبس   . اًقح ةًمهلمو  ةعفان  ةیساردلا 

مهتیفاع قیقحتو  يسفنلا  داهجلإا  ةهجاومل  نورخآ  صٌاخشأ  اهعبتی 
ةقیرطلا هذه  تلعف  ام  لثم  يب  رثّؤی  مل  اهنم  اًیأ  نكل   ، ةلماكلا .

تاكرشلا ىدحإ  يف  نییذیفنتلا  ءاردملا  دحأ  نم  رخآ  لاًاثم  نلآا  مكیلإ 
: تایموقلا ةددعتم 

انتاوذ نیوكت  يف  سامغنلاا  ىلإ  انعفد  ىلع  ةردقلا  ررّقملا  اذه  كلتمی 
تلااجملا لك  يف  ةیساردلا  ةرودلا  هذه  حجنت  نأ  لمآ   . ىلضفلا .

.باتكلا اذه  كل  اهمدّقی  يتلا  رییغتلا  ةصرف  يه  هذه 
يصخشلا ریّغتلاب  يحوی  ام  اًباتك  نوعلاطی  نیذلا  سانلا  دقتعی  نأ  لمتحیُ 

نولواحی نیذللا  عارصلا  وأ  مللأا  بنّجت  نم  نكّمت  صٌخش  وه  فلؤملا  نأب 
ىلع قبطنی  وهف لا  دیكأتلابو  اًعئاش ، سیل  عضولا  اذه  نكل  .امهیلع  بلّغتلا 
جوزو هنع  ىلخت  دٍلاو  عم  ةملؤم  ةلوفط  ىلع  بلّغتلا  هیلع  نیّعت  يذلا  نود 

نأ ىلإ  لجخلاو  فوخلاو  بضغلا  حفاك  هنإ  نود  يل  لاق  .هتلماعم  ءاسأ  ةدلاو 
ناكف كلذ  ىلع  هدعاس  يذلا  رملأا  امأ  .هسفن  ةهجاوم  ىلع  ةایحلا  هتربجأ 

عوبسلأا يف  كلذ  لك  ثدحو  هغامد ، يف  مٍرو  صیخشتو  هتفیظول ، هنادقف 
كلذك ناك  هنلأ  كلذو  ةیافكلا ، هیف  امب  اًئیس  نكی  مل  كلذ  لك  نأ  ادب  .هتاذ 



.رایهنلاا كشو  ىلع  ناك  هجاوز  نأ  امك  راغص ، لٍافطأ  ةعبرأ  هیدلو  اًجوزتم 
فورظلا هذه  ءازإ  هب  رعش  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  لصو  امدنع  نكل 

حتف نم  نود  نكّمت  لمّحتلا ، ىلع  هتردق  تزواجت  يتلا  ةطقنلا  ىلإ  ةمكارتملا 
ةیاهن يف  رونلا  ةیؤرب  هل  تحمس  يتلا  ةیهللإا  ةمعنلا  لخّدتل  يفكی  امب  هبلق 
بعرلا ةلاح  مأ  اههجاو ، يتلا  فورظلا  أوسأ ، امهیّأ  هسفن : نود  لأس  .قفنلا 

ةلیوط يه  مك  كاردإ  ىلإ  نود  لاؤسلا  اذه  عفد  اهیلإ ؟ لصو  يتلا  للشلاو 
كلت يف  رارقلا  نود  ذختا  .بضغلاو  يسفنلا  داهجلإا  عم  اهشاع  يتلا  ةرتفلا 

، قفنلا ةیاهن  يف  رونلا  وحن  سكاعملا  هاجتلاا  يف  ریسی  نأب  تاذلاب  ةظحللا 
ةایحلا ىلإ  رظنلاب  هسفن  نود  مَزلأ  .كلذ  دعب  ثدحی  امع  رظنلا  ضّغب  كلذو 

رٌدق وهو  هلخاد ، يف  رییغتلا  نم  اًریبك  اًردق  اذه  ثدحأ  .ةنینأمطلا  نیعأب 
ةظحل ذنمو  نود ، مامأ  تزرب  دیكأتلاب  نكل  .هیلإ  لصوتلا  نم  اًعیمج  نكّمتن 

نود زكّر  .اهمامأ  عجارتی  مل  هنكل  فوخلاو ، بضغلا  نم  تٌارتف  هذه  ریّغتلا 
، هدنع ةنینأمطلا  ةبرجت  زیزعت  عم  لخادتی  يبلس  طٍمن  يأ  طسو  لمعلا  ىلع 
، اهرفغیو اهانبتیو  هئاطخأب  فرتعی  هنإ  .هبناج  نم  مازتلا  ةباثمب  كلذ  ناكو 

رادصإ نع  اًدیعب  هلعجی  فطاعتلاب  معفم  بٌلق  هیدل  نوّكت  كلذ  ببسب  نكل 
.نیرخلآا صاخشلأا  ىلع  ماكحأ 

هتبرجت هیف  عضو  هنأ  يأ  باتكلا ، اذه  يف  هتبرجت  لماك  نود  عضو 
لٍح میدقتل  هنم  رثكأ  لٍهؤم  صخش  نم  ام  هنأب  اًمزاج  دقتعأ  .هبلقو  هتفرعمو ،

غٍامد كلاتما  قیرط  كمامأ  دهّمی  نأ  هنكمی  يذلا  لحلا  وهو  يسفنلا ، داهجلإل 
امدنع ئراقلا  اهیأ  يب  قث  .ىلعأ  تٍایوتسم  ىلإ  كتایح  عفر  نم  نكمتی  يوق 

.ةنیمأ دٍیأ  يف  كنأب  لوقأ 
،MD يكسلوبماج دلاریج ج. 

،Love is Letting Go of Fear باتك فلؤمو 
A Mini Course for Life باتكو



دیهمت
ةمیظعلا ةحرفملا  ءابنلأاو  ةئیسلا  ءابنلأا 

يف وه  يذلاو  يسفنلا ، داهجلإل  لٍح  داجیإ  نع  باتكلا  اذه  ثدحتی 
يلقعلا لاجملا  دیدحت  ةیفیكب  وأ  حاجنلا ، باصعأ  ملعب  قلعتی  هرهوج 
اهاوتسم ىلإ  اهرود  ءادأ  نم  ىلعلأا  لقعلا  تاكبش  نكّمیُ  يذلا  ينهذلا ] ]

طٍاشنب كلذ  لعفت  يهف  اًعم  لمعتو  تاكبشلا  هذه  جمدنت  امدنع  امأ  .ىصقلأا 
فوسو ، 1 ةدحاولا ةیناثلا  يف  يبوساح  رٍمأ  نویلم  ةئم  لداعت  ةعرسبو  رورسو 

نم اًءدب  كلذو  ةایحلا ، تایوتسم  لك  يف  قوفتت  نأ  اهدنع  كتعاطتساب  نوكی 
ىلإ لاًوصو  ةیفطاعلا  ىتحو  ةیدسجلا  ةحصلا  نمو  يلئاعلاو ، ينهملا  لاجملا 
نكّمی يذلا  يعادبلإاو  يلیلحتلا  ءاكذلا  دلّوی  يذلا  وه  غامدلا  نإ  .ةیضایرلا 
يذلا يعامتجلااو  يفطاعلا  ءاكذلا  كلذك  دلّویو  هفادهأ ، قیقحت  نم  ناسنلإا 

، هتایح يف  ةنینأمطلاو  هلمعب ، همایق  ةجیتن  ةجهبلا  ءرملا  سفن  يف  سرغی 
.دیدملا رمعلاو  ةمیلسلا  ةحصلا  ساسأ  كلذك  اذه  ربتعیُ  .هتاقلاع  يف  مغانتلاو 
غامدلا تروّط  امدنع  ةعیبطلا  اهتدارأ  يتلا  ةیباجیلإا  بقاوعلا  يه  هذه 
يسفنلا داهجلإا  نأ  يهف  انه  ةئیسلا  ءابنلأا  امأ  عفرلأا .] لقعلا   ] ىلعلأا
ریمدتب موقی  هنإ  ىتحو  اهیلع ، يضقیو  ىلعلأا ، غامدلا  تاكبش  فعضیُ 
حاجنلاو شیعلا  نم  ءرملا  عنمی  يذلا  رملأا  وهو  ىلعلأا ، غامدلا  تاكبش 

، يسفنلا داهجلإل  لٍح  رفاوت  يهف  انه  ةحرفملا  ءابنلأا  نكل  .ماتلا  لكشلاب 
دلّوی هنكل  داهجلإا ، اهببّس  يتلا  لاطعلأا  حلاصإب  طقف  موقی  لا  يذلاو 

، ىلعلأا غامدلا  لخاد  ةدیدج  تٍلاصو  ومن  زفّحت  يتلا  ةیبصعلا  فورظلا 
نإ ام  هنأ  كلذ  ينعی  .غامدلا  كلذ  ةردق  عیسوت  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو 

ثیحبو لماك ، لٍكشب  ءًادأ  رثكأ  اًصخش  كلعجت  ىتح  تاكبشلا  هذه  جمدنت 
.ىلعأ تٍایوتسم  ىلإ  لصوتلا  نم  نكمتت 

يسفنلا داهجلإا  لوح  اًقح  ةئیسلا  ءابنلأا  ةعجارمب  نلآا  أدبأ  نأ  دیرأ 
، اًدج ةحرفملا  ءابنلأا  كلذ  دعب  كل  فشكأ  نأ  دیرأ  .هتاریثأت  ىلع  زیكرتلاو 

ىلإ يدؤی  يذلا  رملأا  وهو  يسفنلا ، داهجلإل  لٍح  ىلإ  لصّوتلاب  ةقلعتملاو 
جاتنإ ىلإ  يدؤی  يسفنلا  داهجلإا  نإ  لوقلاب  أدبأ  .يوق  غٍامد  نیوكت 

فئاظولا لیطعتب  هرودب  موقی  يسفنلا  داهجلإاو  يسفنلا ، داهجلإا  تانومروه 



.ذیفنتلا ىتح  اهتعباتمو  ةطخ  عضوب  كل  حمست  يتلا  يهو  غامدلل ، ةیذیفنتلا 
طباورلا رسكو  ىرخلأا  تاكبشلا  صیلقتب  موقت  يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  نإ 

نم ىوتسم  لضفأ  ىلع  ةظفاحملا  نع  اًزجاع  كلعجی  يذلا  رملأا  وهو  اهنیب ،
هذه نإ  .راكتبلاا  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةقلاخلا  راكفلأا  دیلوت  وأ  ءادلأا ،

لوّحتو دمّجتلا ، وأ  رارفلاو ، ةهجاوملا ، عفاودل  اًریسأ  كلعجت  تانومروهلا 
، بضغلاو قلقلل ، كضرّعی  يذلا  رملأا  وهو  ةیبلسلا ، وحن  ةیفطاعلا  كتاهاجتا 

رشنتو يعانملا ، زاهجلا  كلذك  تانومروهلا  هذه  لقرعت  .بائتكلااو  باهرلاو ،
، تاموسوموركلاب ررضلا  قحلتُو  ةیومدلا ، ةیعولأاو  بلقلا  ماظن  يف  ىضوفلا 

.حبك نود  نم  تیقب  ام  اذإ  كلتقتو  غامدلا ، ایلاخ  لتقتو 
داهجلإاب ةقلعتملا  ضارملأا  نع  ةجتانلا  تایفولا  دادعأ  انعمج  ام  اذإ 

، ةعانملا صقنو  ناطرسلاو ، ةیبلقلا ، تابونلاو  بلقلا ، ضارمأ  لثم  يسفنلا ،
نییكریملأا لتاق  ىلع  لصحن  فوس  اننإف  ةركبملا ، ةخوخیشلاو  يركسلاو ،

للاخ مسجلا  زرفیُ  .اًینامدإ  يسفنلا  داهجلإا  نوكی  نأ  لمتحیُ  .دحاو  مقرلا 
endofenous opiod ةیتاذلا ةینویفلأا  تادیتببلا  دیدشلا  داهجلإل  هضرّعت 
نأ براجتلا  ضعب  تتبثأ   .2 نیوریهلاو نیفروملا  تاریثأت  يكاحت  يتلاو   peptides

ترهظأ يسفنلا  داهجلإا  نم  رٍیبك  رٍدق  ىلإ  تضرعت  يتلا  ربتخملا  تاناویح 
يذلا رملأا  وهو   ، داهجلإل اهضیرعت  نع  نیثحابلا  فقّوت  دعب  ماجحلإا  ضراوع 

[ ةفاقثلا ةراضحلا [ هذه  يف  ةایحلا  نأ  ودبی   .3 تایئایمیكلل اهعوضخب  يحوی 
.« اًیسفن نیدهَجملا  نم « ةعومجم  ىلإ  رشبلا  لیوحتل  هجتت  ةعیرسلاو  ةثیدحلا 

هقرغتسا رملأا  نأب  تاسسؤملا  ىدحإ  يف  ةماعلا  تاقلاعلا  سیئر  ينربخأ 
. بحلاو  ، ةورثلاو  ، ةحصلا وه  سانلا  هبلطی  ام  رثكأ  نأ  كردی  يك  ةنس  نیرشع 

تاتكسلاو  ، ةیبلقلا تامزلأا  بنّجت  يف  اًعیمج  بغرن  اننإ   . قحم هنإ  دقتعأ 
اًردق بسكن  نأو   ، انفئاظوو انلامعأ  يف  حاجنلا  دیرن  اننإ   . ناطرسلاو  ، ةیغامدلا
انرِسَأ عم  ةایحلاب  عتمتنو  ءادعس  نوكن  نأ  دیرن  اننأ  امك   . لاملا نم  اًریبك 
مساب ةفورعملاو  غامدلا ( تاكبش  لمع  قیعی  يسفنلا  داهجلإا  نكل   . انئاقدصأو

. ةیباجیلإا جئاتنلا  هذه  نیمأتل  ةممصملا  يهو   ( ةیبصعلا تاكبشلا 
داهجلإا لوح  ةحرفملا  ءابنلأا  نلأ  كلذو   ، نأشلا اذهب  قلقلل  عٍاد  نكل لا 
هناكمإب لٌح  وهو   ، ةلكشملا هذهل  لح  داجیإ  مت  دقل   . اًقح ةٌحرفم  يه  يسفنلا 
كنیكمت يف  لثّمتت  يتلاو   ، هتمهم قیقحت  نم  هنكّمی  لٍكشب  كغامد  طاشن  ةداعتسا 



باتكلا اذه  موقی   . كمّهت يتلا  ةایحلا  تایوتسم  نم  ىوتسم  لك  يف  حاجنلا  نم 
وه لعفلاب  رثكأ  ةًحرفم  اًرابخأ  كلذ  لعجی  ام  نأ  امك   ، لحلا كلذ  قیقحت  لیهستب 

مادختساب رملأا  قلعتی   . ةطاسبلا ةیاغ  يف  يه  لحلا  كلذ  وحن  قیرطلا  نأ 
، اهقبّطیو اهملعتی  نأ  اًبیرقت  صخش  يأ  عیطتسی  يتلا  تاودلأا  نم  ةٍعومجم 

ىلإ ةدیدج  ءابعأ  فیضت  ةیمویلا لا  كتایح  يف  اهتلخدأ  اذإ  يتلا  تاودلأا  يهو 
غامدلا ةفیظو  زیزعت   ، يسفنلا داهجلإا  تاباجتسا  ةئدهت  ةیلمع  نإ  ؛  كتایح

. ةیلبقتسملا كتطشنأ  ةمئاق  لیعفت  ىلإ  رملأا  عقاو  يف  يدؤتو   ، ىلعلأا
، ةبرّجمو ةدكؤم  لئاسو  يه  اهملعتتس  يتلا  تایلمعلاو  تاودلأا  مظعم  نإ 

باتكلا اذه  ءاج   . ةیریرسلا براجتلا  قیرط  نع  وأ   ، ثاحبلأا قیرط  نع  امإ 
ءافشلل يلودلا  زكرملل  رٍیدمك  ةیادبلا  يف  اهتیضق  ةلیوط  لٍمع  تاونس  ةجیتن 

ىلإ فدهی  لماكلاب  اًدیدج  اًجهن  تقلطأ  ةلاكو  يهو   ،ICAH يكولسلا  [ لیهأتلا ]
اًكیرش يتفصب  بیرق  تٍقو  ذنم  تلمع  مث   ، ةیثراكلا ةایحلا  ثادحأ  ىلع  بلّغتلا 

، يرشبلا ءادلأا  نوؤشب  ىنعتُ  ةسسّؤم  يهو  ةسسؤم ProAttitude؛  يف  اًیرادإ 
يسفنلا داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  يف  ةبغارلا  تاكرشلا  ىلإ  اهتاراشتسا  مدّقت  يتلاو 

. اهیفظوم ىدل  لمعلا  نع  جتانلا 
يسفنلا داهجلإل  ةًراثإ  نكاملأا  رثكأ  ضعب  نمض   ICAH يف انلمع 
صٍاخشأ عم  زدیلإاو  ناطرسلا  ةجلاعم  نكامأ  يف   : بكوكلا اذه  ىلع  ةدوجوملا 

اودقف ءًابآ  مضت  ةاساوملا  دشنت  تاعومجم  عم  كلذك  انلمعو   ، توملا نوهجاوی 
ىدمل نجسلا  ةبوقع  نوضقی  لاجر  عم  نوجسلا  يف  كلذك  انلمعو   ، مهدلاوأ

تابارطضا نم  نوناعی  صٍاخشأ  عم  نیئجلالا  تامیخم  يف  كلذكو   ، ةایحلا
ةدابلإا برح  اهتببّس  يتلا  تامدصلا  نم  ةفلتخم  عٍاونلأ  مهضرعت  دعب  ترهظ 
فقوملا رییغت  ةیلمع  لیهست  ىلع  ةلاكولا  هتمدّق  يذلا  جهنلا  دعاس   . ةنسوبلا يف 
داهجلإاو فوخلا  ةلع  ىلع  ءاضقلا  ىلإ  فدهت  يتلا  ةیلمعلا  يهو   ، ينهذلا

ICAH اهققّح يتلا  جئاتنلا  نأ  امك   ، ةسئایلا فورظلا  هذه  يف  ةدئاسلا  يسفنلا 
. ةیلود ةًرهش  جهنلا  اذه  تبسكأ 

تنك امدنع  موی  تاذ  لمعلا  نع  جتانلا  يسفنلا  داهجلإا  ىلع  يزیكرت  أدب 
دحأ وهو   ، يتلباقمل يكسبویتس  يرلا  ءاج  مویلا  كلذ  يف   .ICAH يف لمعأ 

ةسسؤم باوش  كوشو  يرلا  عفر   . ثیدحلا رصعلا  يف  ةراجتلا  ملاع  ةغمدأ  مظعأ 



ةیبلق ةمزأ  نم  يرلا  اجن   . اهیلإ تلصو  يتلا  ةورذلا  ىلإ  هاكرشو  باوش  زلراشت 
نم ةلیوط  تٍاونس  نع  تجتن  يتلا  ةمزلأا  يهو   ، هتایحب يدوت  نأ  تداك 

تائیهلا عاونأ  نم  عٍون  لیومت  يّلع  حرتقیل  يرلا  ءاج   . يسفنلا داهجلإا 
هتعاطتساب يذلا  جذومنلا  ىلإ  ةلاكولا  جهن  رییغت  ىلإ  فدهت  يتلاو   ، ةیراشتسلاا

يف يّلإ  ةبسنلاب  اًعنقم  رملأا  ادب   . لمعلا نع  جتانلا  يسفنلا  داهجلإل  دٍح  عضو 
اًقثاو ناك  امك   ، ةریبك ةٍهابنو  ةمیظع  ةیؤر  كلتمی  لاًجر  ناك  هنكل   ، تقولا كلذ 

. فدهلا اذه  قیقحت  ةیناكمإب 
ةبقاث لامعأ  ةدیس  يهو   ، انیلإ ریام  ينوب  مامضنا  لبق  تقولا  لطی  مل 

ةسسّؤملا يهو   ،Silver Oak Cellars سیسأت يف  ریام  ينوب  تكراش   . ةیؤرلا
بارشلا جاتنإ  قطانم  مظعأ  نم  اًدحاو   Napa Valley لعج ىلع  تدعاس  يتلا 

ينلعج  . يسفنلا داهجلإل  لٍحب  نایتلإا  ةیناكمإ  يف  ةقثلا  ينوب  انتكراش   . ملاعلا يف 
لمعلا انأدبو   ، ءاربخلا نم  قٍیرف  عمج  ىلع  انمدقأ  مث   ، يدحتلا لبقأ  كلذ  لك 

نم ةٍلسلس  عم  فداصتو   ، اًقفوم انتیقوت  ناك   . ةلكشملا هذه  لّح  ىلع 
يسفنلا داهجلإا  ىلع  تیرجأ  يتلا  ثوحبلا  اهتققح  يتلا  ةماهلا  تاقارتخلاا 

. غامدلاو
ماوعأ ةتس  رورم  دعب  كلذو   ، يسفنلا داهجلإل  لٍولحب  جورخلا  نم  انكمت  دقل 
يسفنلا داهجلإا  ةهجاوم  قرط  اًریثك  تزواجت  لولح  يهو   ، ينضملا لمعلا  نم 

يف دیدجلا  جهنلا  اذه  انقبّطو   ، يقیقحلا ملاعلا  ىلإ  انجرخ   ، كلذ دعب   . ةیدیلقتلا
. ةشهدم جئاتن  انققّح  كانهو   ، ةریبك تٍاطوغض  ىلع  لمتشت  ةریبك  تٍاسسؤم 

سایقم ىلع  لصأ 5.0  نم  ىلإ 4.8  ةرودلا  هذهل  ةیلامجلإا  جئاتنلا  تلصو 
ىوتسم ىلإ  ةجیتنلا  هذه  ریشت   .[2] ةیبیردت ةٍرود  يلأ  ةردان  ةجیتن  يهو   ، تركیل

، تاكرشلا لامعأ  ةفاقث  يف  ریّغتلا  ىدم  ىلع  لدی  يذلاو   ، باعیتسلاا نم  لٍاع 
نیكراشملا نم  ةئملاب  نع 90  دیزی  ام  دهِش   . انسفنأب هانسمل  يذلا  رملأا  وهو 

عقّوت يف  اورمتسا  تایوتسم  يهو   ، يسفنلا مهداهجإ  تایوتسم  يف  اًریّغت 
نم ةثلاث  نع  دیزی  ام  نأ  كلذ  لك  ىلإ  فضأ   . هوملعت ام  قیبطت  عم  اهضافخنا 
يفو  ، لكاشملل لولحلا  داجیإ  يف  اًركتبم  اًنسحت  اوققّح  نیكراشم  ةعبرأ  لصأ 

رملأا نكل   . ةیرسلأا مهتاقلاع  يف  كلذكو   ، مهلمع تاقلاع  يفو   ، مهتحص
. اهتاذ ةجیتنلا  قیقحت  كناكمإب  هنلأ  اًضیأ  تَنأ  كلمشی 



هذهب ةقلعتملاو  اهانفشتكا  يتلا  طاقنلا  زربأ  لولأا  لصفلا  يف  تصخّل 
قیرطلا دهّمی  يذلاو   ، هانعضو يذلا  جذومنلاو   ، اهل ةحرتقملا  لولحلاو   ، ةلكشملا

ملع تایكرح  مهفل  ةقیرط  جذومنلا  اذه  رفوی   . يسفنلا داهجلإل  ٍّدح  عضو  مامأ 
تاقارتخلاا كلذكو   ، يسفنلا داهجلإا  ءارو  فقت  يتلا  ةثارولا  لماوعو   ، باصعلأا

. ةلكشملا هذهل  بولطملا  لحلا  ددّحت  يتلا  ثاحبلأا  اهتققح  يتلا 

باتكلا اذه  مادختسا  ةیفیك 
فوسف دیدجلا ، هاجتلاا  اذه  ىلإ  كداشرإ  ةصرف  باتكلا  اذه  تَیطعأ  اذإ 
لضفأ مدّقت  ثیحب  كفادهأ  ةورذ  ىلإ  كلصوی  غٍامدب  ةبرجتلا  هذه  نم  جرخت 

، ةحصلا ىلإ  كدوقی  اًحضاو  اًراسم  باتكلا  اذه  مدّقی  .موی  لك  يف  كدنع  ام 
دحأ ةبیرق  ةدم  ذنم  ينلأس  .اًعیمج  اهدیرن  يتلا  روملأا  يهو  بحلاو ، ةورثلاو ،

ىدحلإ يسفنلا  داهجلإا  عوضوم  لوح  ةلاقم  دعی  ناك  نیذلا  نییفاحصلا 
داهجلإا ةلوهس   » ةیعضو نم  لوّحتلا  رس  وه  ام  : » ةینطولا تلاجملا 
نمضتی هنلأ  رملأا  يف  رٌس  دجوی  لا  يسفنلا ؟» داهجلإا  ةردن   » ىلإ يسفنلا »
تٍایلمعو تٍاودأ  ىلع  عیباسأ  ةینامث  ىلإ  ةتس  نیب  ام  حوارتت  ةرتفل  نرمتلا 

أدبی .يسفنلا  داهجلإا  زواجتت  يتلا  ةددحملا  ةیلقعلا  نوّكت  يتلا  يهو  ةطیسب ،
نكل .حاجنلا  نم  كنكّمت  قٍرطب  ریّغتلاب  ةیلمعلا  هذه  يف  أدبت  امدنع  كغامد 
رییغت ةیلمع  قلعتت  .دقتعت  دق  امك  ةدهجم  وأ  ةبعص  تسیل  ةقیرطلا  هذه 
ةنیعم تٍاسرامم  ملّعتب  يسفنلا  داهجلإاب  ةئیلم  ةطبحم  ةٍایح  ىلع  دوّعت  غٍامد 

نأ دیرت  فیك  لقأ ) لاو  رثكأ  لا   ) طقف ددحی  يذلا  رملأا  وهو  اهیلع ، نرمتلاو 
هذه ىلع  نرمتت  نأ  كنكمی  .هدیرت  لٍمع  لكب  موقت  امنیب  كلذو  نوكت ،

لوّحتی فوس  كغامدل  يللآا  ناطبقلا  نأ  دجتف  موی  لك  يف  تاسرامملا 
بجومب لمعی  غٍامد  ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  ىلع  دٍوعتم  غٍامد  نم  جیردتلاب 

تحت تَنك  ولو  ىتح  ينهذلا ، حوضولاو  يفطاعلا  ءودهلا  نم  ةیمزراوخ 
ىصقأ يف  ىلعلأا  غامدلا  تاكبش  لُمع  يهف  هلك  كلذ  ةرمث  امأ  .راصحلا 

يتلا لامعلأا  يف  كحاجن  تلاامتحا  نم  دیزی  يذلا  رملأا  وهو  اهتایوتسم ،
.اهریغ نم  رثكأ  كمهت 

نم دصقیُ  .كلت لا  ریّغتلا  ةیلمع  للاخ  كداشرلإ  باتكلا  اذه  باتك  ممّصُ 
.ةلیلق مایأ  نوضغ  يف  فلاغلا  ىلإ  فلاغلا  نم  ةعرسب  أرقیُ  نأ  باتكلا  اذه 



.ةیسارد ةٍقلح  يف  لصحی  ام  لثم  يأ  اًیجیردت ، ككرحت  ةهجوم  ةیلمع  هنإ 
ثدحتت يتلا  تاودلأل  يملعلا  ىوتحملاو  قایسلا  باتكلا  اذه  لوصف  ضرعت 

ةوطخ ةوطخلا  ةیلمع  لصف  لك  ةیاهن  يف  دجوتو  .لوصفلا  هذه  اهنع 
عم تاودلأا  هذه  ضعب  طبترت  .تاودلأا  هذه  نم  ةٍادأ  لك  مادختساب  ةطبترملا 
كلت مادختسا  ةیلمع  ءانثأ  كدشری  يذلا  وهو  هلیمحت  كنكمیُ  يتوص  فٍلم 

.تاودلأا
كنكّمیُ يذلاو  عوبسلأا  اذهل  كنیرمت  نونعم  مسق  دجوی  لصف  لك  ةیاهن  يف 

نأ لا مسقلا  اذه  أرقت  نأ  دعب  كحصنأ  .اهتعضو  يتلا  نیرامتلا  قیبطت  نم 
تاودلأا قبّطت  نأ  كلذ  نم  لاًدب  كدیرأ ، .يلاتلا  لصفلا  ىلإ  ةرشابم  هجوتت 

يف مٍایأ  ةسمخ  ةدمل  اهقیبطتب  حصنأ  انأو  مایأ –  ةعضبل  اهتددّح  يتلا  داوملا ] ]
لصفلا ةعجارمب  كحصنأ  كلذك  .يلاتلا  مسقلا  ةءارق  لبق  كلذو  عوبسلأا – 

كسفن ركّذت  يك  كلذو  نیرمتلل ، كقیبطت  للاخ  هتءارق  نم  تَیهتنا  يذلا 
ققحی رمتسم  لٍكشب  نرّمتلا  نإ  .اًمهم  نیرمتلا  اذه  نم  لعجی  يذلا  ببسلاب 

تاودلأا كلت  مادختسا  نم  تَرثكأ  املك  نكل  .غامدلا  ءادأ  يف  تاریّغتلا  مظعأ 
ةباجتسا میطحت  ةطقن  ىلإ  رملأا  ةیاهن  يف  لصتس  .لهسأ  تحبصأ  املك 

.نیرمتلل كقیبطت  ةیادب  دنع  ةلصأتم  تناك  يتلا  يسفنلا  داهجلإا 
عبرلأا تاوطخلا  ةیلمع 

هذه موقتو  عبرلأا ، تاوطخلا  ةیلمع  للاخ  نم  باتكلا  اذه  كدشری 
كلذك ددحتو  رایتخلاا  مامأ  بابلا  حتفی  يذلا  يعولا  نیوكتب  تاوطخلا 

، كلذ دعب  .ةنینأمطلا  ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  نم  كتبرجت  لوّحت  يتلا  تارایخلا 
سیل  processes تایلمعلاو  tools تاودلأا ناقتإ  ىلع  تاوطخلا  هذه  كدعاست 
ثیحب هعیسوت  لجأ  نم  لب   ، طقف لصاحلا  ریّغتلا  ىلع  ةظفاحملا  ىلع  لجأ  نم 

. كتایناكمإ ىلعأ  ىلإ  لصّوتلا  نم  نكمتت 
ةوطخلا 1: 

هفرعت امك  يسفنلا  داهجلإا  يهنتُ  يتلا  ةنطفلا  يعولا –  نیوكت 
يناعت يذلا  يسفنلا  داهجلإا  طمن  لاصیإ  يف  ىلولأا  ةلحرملا  يف  أدبتس 
داهجلإا تاباجتسا  ءاطبإ  لجأ  نم  كلذو  يعولا ، نم  ربكأ  ىوتسم  ىلإ  هنم 



.ةنینأمطلا وحن  رایخلا  زیزعتو  كدنع  يسفنلا 
ةوطخلا 2: 

كغامد لوّحت  يتلا  ةیلقعلا  رایخلا –  ىلإ  لصوتلا 
يدؤت يتلا  ئدابملا  نم  ةددحم  ةعومجم  ةیناثلا  ةلحرملا  هذه  يف  ملعتتس 
نرمتت فوسو  غامدلا ، يف  يباجیلإا  ریّغتلا  ةیلمع  لهست  يتلا  تارایخلا  ىلإ 

.كلذ دعب  اهیلع 
ةوطخلا 3: 

تایناكمإ لماك  للاغتسا  تایساسأ  يسفنلا –  داهجلإا  زواجت 
كغامد

زواجت قئارط  كناقتإ  ىلإ  تلصو  دق  نوكت  ةثلاثلا  ةلحرملا  هذه  عم 
تانومروه بایغ  يف  هنأ  كلذ  ينعی  .ةیادبلا  ةطقن  يف  يسفنلا  داهجلإا 

هئافش ةلحرم   higher brain ىلعلأا غامدلا  أدبی  ةماسلا  يسفنلا  داهجلإا 
كغامد تایناكمإ  نم  دیزملا  قیقحت  نم  كنكّمی  يذلا  رملأا  وهو   ، هعسّوتو

. ةنماكلا
ةوطخلا 4: 

لكبو موی  لك  ةلحرملا –  هذه  ىلع  ةظفاحملا 
ةقیرط

لك موقت  .ةدكؤملا  تاودلأاو  تایلمعلا  نم  دٍدع  ىلإ  باتكلا  اذه  كفرعی 
نم كصیلخت  ىلإ  يدؤت  يتلاو  اهتاذ ، ریّغتلا  ةیلمع  لیهستب  اهنم  ةدحاو 
يف امأ  .اهریغ  ىلع  تاودلأا  ضعب  لضّفت  كنأ  لمتحیُ  .يسفنلا  داهجلإا 
دمعت فوسف  باتكلا  اذه  مادختسا  يف  اهدمتعت  فوس  يتلا  ةریخلأا  ةوطخلا 

اهلعجتو اهریغ ، نم  رثكأ  كعم  تحجن  يتلا  تاودلأا  ىلع  دیدشتلا  ىلإ 
.كسفن ىلع  اًدمتعم  اًمدُقُ  يضملا  نم  كنكمت  ةدحاو  ةًسرامم 



ةكبشلا ىلع  باتكلا  عقومو   QR Tags
ةرودلا هذه  داوم  لیمحتل 

نوكت ام  ةًداعو   ،QR tags ىلع باتكلا  اذه  ءاحنأ  مظعم  نتم  يف  رثعتس 
نوّكت يتلاو  نیتناخ  نم  فلأتت  زومر  يه   QR tags نإ  . لوصفلا ةیاهن  يف  هذه 

مادختسا ةیلمع  يف  كدشرت  يتلا  ةیتوصلا  تافلملا  عم  يكیتاموتولأا  طبارلا 
QR باتكلل يجراخلا  فلاغلا  يف  كلذك  دجوت   . نیّعم لٍصف  يف  ةدراولا  ةادلأا 

ثدحأ نع  ثدحتت  يتلا  ةیرودلا  يتارشن  ثدحأ  يف  كارتشلال  كلذو   ،tags
. ةدیدجلا يسفنلا  داهجلإا  ةحفاكم  تاودأو   ، باصعلأا ملع  يف  تاقارتخلاا 

يتلا ةیناجملا  تاقیبطتلا  نم  دحاو  لیمحتل  يكذلا  كفتاه  مادختسا  كلذك  كنكمی 
يف ثٍحب  كرحم  يأ  يف  طبارلا  ناونع  ةعابط  كناكمإب  وأ   ،QR tags حسمب موقت 

. ةكبشلا
،worksheets لمع تاحفص  كلذكو  ةیتوصلا  تافلملا  لیمحت  كنكمی  كلذك 

ىلع كلذو   ، باتكلا اذهب  ةقلعتملا  ىرخلأا  داوملاو  تاودلأاو 
ىلع باتكلا  عقوم  يف  ثحبلا  اًضیأ  كنكمی   .www.thewndofstressbook.com

. تاثیدحتلاو ىرخلأا  رداصملا  ةفرعم  لجأ  نم  ةكبشلا 



لولأا لصفلا 
يسفنلا داهجلإا  ىلع  دوّعت  يذلا  غامدلا 

يضقی يذلا  ينهذلا  فقوملاو 
دوّعتلا اذه  ىلع 

فصو هیلع  قلطیُ  اًیونس  اًحسم  يكریملأا  سفنلا  ملع  داحتا  يرجیُ 
انیدل سٍایقم  لضفأ  ربتعیُ  يذلا  حسملا  وهو  اكریمأ ، يف  يسفنلا  داهجلإا 

تایطعملا نأب  هارجأ  حٍسم  ثدحأ  يف  داحتلاا  جتنتسا  .يسفنلا  داهجلإل 
مدع ىدم  كلذكو  يسفنلا ، داهجلإل  يلاعلا  ىوتسملا  ىدم  رهظتُ  ، » ةرفاوتملا

، انتفاقث يف  ةسورغم  اهنأ  ودبی  يتلاو  داهجلإا ، كلذ  ةهجاوم  تایلآ  ةیلاعف 
ةیحصلا ریغ  تایكولسلاو  ةایحلا  بیلاسلأ  ةیرارمتسلاا  يطعت  يتلا  يهو 

ةنكمم اهنكل  ةئیرج ، باتكلا  اذه  ةیاغ  ربتعتُ  نأ  لمتحیُ  . 1« ةمداقلا لایجلأل 
هذه لحل  حضاو  رٍاسم  میدقت  قیرط  نع  دیقلا  كلذ  رسك  يهو  قیقحتلا ،

.كنم اًءدب  كلذو  دبلأا ، ىلإو  ةدحاو  ةرم  ةمزلأا 
، يسفنلا داهجلإا  نم  ولخی  مٍلاع  وحن  ةلحرلا  هذه  يف  انقلاطنا  عم  نكل 
، ریطخ رٌمأ  وه  يسفنلا  داهجلإا  دحاو : رٍمأ  نأشب  اًدج  اًحضاو  نوكأ  نأ  دیرأ 

ملیفلا يف  يلفیش  لوراك  تدروأ  .ةایحلا  ددّهی  هنأ  ةجرد  ىلإ  ریطخ  وهو 
لتاقلا يسفنلا  داهجلإا  ناونعب  كیفارغویج  لانویشان  هتضرع  يذلا  يقئاثولا 

، هتهجاومل رخآ  مٍوی  ىلإ  راظتنلاا  لمتحی  اًئیش  سیل  يسفنلا  داهجلإا  »... 
كب يهتنی  نأ  لبق  يأ  مویلا ، ينعأ  يننإ  . 2« مویلا هتهجاوم  كیلع  نیّعتی  هنلأ 

ءابطلأا كلوح  عمجتیو  ئراوطلا ، ةفرغ  يف  ةلاقّن  رهظ  ىلع  رملأا 
تایلمعلاو تاودلأا  نإ  .ةیبلق  ةٍحبذ  وأ  ةٍبون  نم  كتجلاعمل  تاضرمملاو 

ریبك ٍّدح  ىلإ  دیزت  نأ  اهنأش  نم  باتكلا  اذه  اهنع  ثدحتی  يتلا  ةدوجوملا 
.ةریطخلا ةیحصلا  تامزلأل  كبنجت  تلاامتحا 

عم انأ  اهتفشتكا  يتلا  روملأا  ضعب  نع  ةركف  كیطعأ  نأ  نلآا  دیرأ 
لولحلاو يسفنلا ، داهجلإا  ةروطخ  نأشب  اهتسسّأ  يتلا  ةیراشتسلاا » ةئیهلا  »

لك قیقحت  وحن  قیرطلا  دهمی  يذلا  جذومنلا  نع  كلذكو  اهیلإ ، انلصوت  يتلا 



.وتلل اهتركذ  يتلا  ةیباجیلإا  جئاتنلا 
، غامدلل نییسیئر  نیماظن  دوجو  وه  انثاحبأ  للاخ  هانملعت  ءيش  لوأ  نإ 

.ةایحلا يف  كحاجن  لجأ  نم  غامدلا  ةردق  لیغشت  ةجرد  ناددّحی  نیذللاو 
وه حیحصلا  همسا  نكل   ،higher brain ىلعلأا غامدلا  لولأا  ماظنلا  ىعدی 
اًریبك اًردق  نإ   .prefrontal cortex [ ةیماملأا ةیهبجلا  ةرشقلا  يهبجلا [ صّفلا  ةرشق 
ركتبا  . غامدلا نم  ءزجلا  اذه  يف  دلوتی  يرشبلا  ءاكذلا  هنأ  ىلع  هفرعن  امم 

، ةراجتلاو  ، ةسدنهلاو  ، ةعارزلاو  ، مولعلاو  ، ىقیسوملاو  ، نونفلا ىلعلأا  غامدلا 
هنإ كلذك  لوقلا  اننكمی   . ىرخلأا روملأا  نم  ةریثك  اًدادعأو   ، مكحلا ةمظنأو 

فئاظولا يدؤی  ثیح  هل  اًرقم  غامدلل  يذیفنتلا  سیئرلا  هیف  ذختی  يذلا  ناكملا 
دمتعت  . هفادهأ قیقحتب  ةلیفكلا  تایجیتارتسلااو  ططخلا  جتنتُ  يتلا  ةیذیفنتلا 

ةلءاسمب موقت  يتلاو   ، ایلعلا ةیفرعملا  تاراهملا  عیمج  ىلع  ةیذیفنتلا  فئاظولا 
يهو  ، تامولعملا باعیتساو   ، رییغتلا عم  فیّكتلاو   ، قئاقحلا لیلحتو   ، كرادملا

. اهتایولوأ ددحتو  اًمدُقُ  ةموسرملا  ططخلاب  هعفدت  يتلا  تایتسجوللا  مسرت  كلذب 
يتلا ةیعادبلإا   insight ةریصبلا ذافن  نیوكتب  كلذك  ةیذیفنتلا  فئاظولا  موقت 

. ةیلمع تاراكتبا  ىلإ  اهمجرتتو  غامدلا  نم  نمیلأا  ءزجلا  اهدلّوی 
كتعیبط هیف  رقتست  يذلا  ناكملا  كلذك  عفرلأا  لقعلا ]  ] غامدلا ربتعیُ 

، ةیباجیإو ةءانب  تاقلاع  ىلع  ظافحلا  نم  كنكّمی  يذلا  رملأا  وهو  ةیرهوجلا ،
حلاصلا لجأ  نم  ةقیضلا  ةصاخلا  كتحلصم  ىدعتی  ام  يف  ریكفتلا  كلذكو 

يف يبصعلا  يسفنلا  بطلا  يف  يئاصخلأا  وهو  لغیس ، لایناد  ددّحی  .ماعلا 
طسولأا مسقلا  يف  ةیرهوجلا  ةعیبطلا  هذه  دجاوت  ناكم   Mindsight هباتك
تاراهملا نم  لئاه  دٍدع  قیسنتب  موقت  كانهو  ةیماملأا ، ةیهبجلا  ةقطنملا  نم 

كلذك ةیرهوجلا  ةعیبطلا  هذه  موقت  .يعامتجلاا  ءاكذلا  نیوكتل  ةیرورضلا 
كنكّمتو كفطاوع ، يف  نزاوتلا  ققّحتو  نیرخلآا ، نیبو  كنیب  مغانتلا  نیوكتب 
كتردق نوّكت  امك  كفواخم ، نم  ففّختو  كتاباجتسا ، يف  اًنرم  نوكت  نأ  نم 

.3 سدحلاو رصّبتلاو ، فطاعتلا ، ىلع 
هنإ لیق  اذكهو   ، انه هتفصو  امم  ریثكب  رثكأ  وه  عفرلأا   [ لقعلا غامدلا [ نكل 

ةرادجلاو ءاكذلا  يحاون  يف  دجاوتی  وهو   ، روطتلا ةیلمعل  هتاذ  دّحب  زٍاجنإ  مظعأ 
ةمیدقلا ایندلا  بئاجع  يف  اًیلج  رهظی  امك   ، غامدلا ةرشق  اهجتنت  يتلا  ةددعتملا 

. اهركتبا يتلاو  ةثیدحلاو 



اهعضو نكمیُ   ، هرواجی امو   ، ىلعلأا غامدلا  تأشنأ  يتلا  روطتلا  ةیلمع  نإ 
لجّس يف  اهل  لیثم  اهب لا  روّطت  يتلا  ةعرسلا  نأ  امك   ، تازجعملا ةناخ  يف 

. رحاس اصع  كیرحتب  نوكی  ام  هبشأ  ناك  رملأا  نأ  كلذ  ينعی   .4 روطتلا
ءاكذلابو  ، ةسامحلاب اًئیلمو  ةعورلا  ىهتنم  يف  ناسنلإا  موی  نوكی  نأ  نكمی 
ىلعلأا غامدلا  اذه  لمعی  امدنع  قوفتلا  نع  ةجتانلا  ةجهبلاو   ، يعامتجلاا

،Mystic Cool ناونع لمح  يذلاو   ، ریخلأا يباتك  يف  تلواح   . ىوصقلا هتقاطب 
ةیرقبعلاب عفرلأا  لقعلا  ضیفی  امدنع  يأ   ، ةعئارلا مایلأا  كلت  دحأ  فصأ  نأ 

كلذ يف  تُبتك   . ءيش يأ  قیقحت  انناكمإب  هنأب  دقتعن  انلعجت  يتلا  ةیداعلا 
: باتكلا

نع جتانلا  جاهتبلاا  نم  ةلاحب   ، رخآ ىلإ  تٍقو  نمو   ، انم دٍحاو  لك  رّمی 
فولأملا يداعلا [ غوبنلا  ] ordinary genius [ لقعلا هدلّوی  يذلا 

ىنعم يذ  ءيش  زاجنإ  ةلواحم  دنع  رهظی  يذلا  رملأا  وهو   ،[ عفرلأا
، بلاطملا نم  ةداتعملا  ةفصاعلا  امأ   . انتاردق عیسوت  هنأش  نم 
نأ كناكمإبف   ، ةیادبلا يف  دجاوتت  دق  يتلاو   ، كوكشلاو  ، طوغضلاو
ىلإ عفدی  يذلا  يدحتلا  ىلإ  لصّوتلا  فدهب  اهزكرم  ددحتو   ، اهبنجتت

[ ةهابنلا ءاكذلا [ نم  لاًهسو  اًقفدتم  اًرایت  نإف  أدهت  نإ  ام  نكل   . قوفتلا
لصوتی  . هنم رفم  يذلا لا  هرایتب  هعم  كفرجیو   ، ةدایقلا مامز  ملّستی 

لمعلا نم  هنكمت  يتلا  ءافصلا  نم  ةلحرم  ىلإ  ةلاحلا  هذه  يف  كغامد 
نوكتو  ، ةجهبلاب رعشتو   ، ةظحللا هذه  دنع  تقولا  دمّجتی   . ةقد لكب 

أدبت  ، كلذ دعب   . اهیلع ةظفاحملاو  اهزیكرتو  كتسامح  هیجوت  ىلع  اًرداق 
، كیدی نیب  يه  يتلا  ةمهملا  يف  ةلهذم  ةعارب  راهظإب  يجیردت  لكشبو 

كمامتها للاخ  ةلماشلا  ةروصلا  ةیؤرب  هتاذ  تقولا  يف  ظفتحتو 
، ةلوهس لكب  ةحیحصلا  اهنكامأ  ىلإ  ةفلتخملا  عطقلا  هجتت   . لیصافتلاب

عسوتی اهدنع   . اهسفن ءاقلت  نم  اًضعب  اهضعبب  لصتت  طاقنلا  نأكو 
لمعلا دنع   . عسوأ تٍایناكمإ  روهظ  عم  ةلماشلا  ةروصلاب  كساسحإ 

لٍمع ىلإ  لوّحتی  لب   ، لاًمع دوعی  لاو   ، ساسحلإا ریّغتی  ةقیرطلا  هذهب 
5 بحلا لامعأ  نم  حٍرفم  .

[، ةجهبلا  ] حرفلا اهنأ  ىلع  ءامدقلا  نوینانویلا  اهفرّع  يتلا  ةبرجتلا  يه  هذه 
تنزكیش يلاهیم  لاق  .هتقاط  لكب  لمعی  عفرأ  لٍقع  ىلع  اًیلك  دمتعت  يهو 

حرفلا اذه  قوذتن  نإ  ام  : » يباجیلإا سفنلا  ملع  بأ  ربتعیُ  يذلا  وهو  يلاهیم ،
يه هذه  .ىرخأ  ةرم  هقوّذت  لجأ  نم  اندوهج  ةفعاضم  انناكمإب  نوكی  ىتح 
ةكبش اهتطساوب  لماكتت  يتلا  كلت  كلذك  اهنإ  . 6« تاذلا اهب  ومنت  يتلا  ةقیرطلا 

.ىلعلأا غامدلا 



حبكی يذلاو  يئادبلا ، غامدلا  وأ  يلفسلا ، غامدلا  وهف  يناثلا  ماظنلا  امأ 
ماظن هیف  ثكمی  يذلا  ناكملا  يلفسلا  غامدلا  ربتعیُ  .كدنع  حاجنلا  تایناكمإ 
يذلا وهو  يئادبلا ، غامدلا  نم  ریبك  ءزج  كلذكو  يسفنلا ، داهجلإا  ةباجتسا 
ةزول  ] ةزوللا مساب  فرعیُ  يذلاو  غامدلا ، يف  فوخلا  زكرم  هیلع  رطیسی 
لثم ةیبلسلا  ةینهذلا  عاضولأا  يف  اًماه  اًرود  ةزوللا  بعلت   .amygdala غامدلا ]

رعاشملا كلت  لكو   ، بائتكلااو  ، يسفنلا رصحلاو   ، ةیئادعلاو  ، ىسلأا
. دومجلا وأ   ، رارفلاو  ، ةهجاوملا ناونع  تحت  عقت  يتلا   [ فطاوعلا ]

ءيسی ءيشو  مهادلاو  يقیقحلا  رطخلا  نیب  ام  زییمتلا  نم  ةزوللا  نكمتت  لا 
سیلو  ، يساكترا ةزوللا  ءاكذ  نأ  كلذ  ينعی   . دیدهت هنأ  ىلع  ءرملا  هریسفت 
اًدیدهت لكّشی  عٍضو  نأشب  ریرقتلل  ىلعلأا  غامدلا  ةوعدب  ةزوللا  موقت   . يلیلحت

نكل  .7 ةدیدج ةًبرجت  عضولا  اذه  ناك  لاح  يف  طقف  كلذ  لعفت  اهنكل   ، لاًمتحم
داهملا ىلإ  ةٍراشإب  ثعبی  هنإف  دیدهتلا  نم  عٍون  يأب  يبصعلا  كزاهج  سّحی  امدنع 
اهلیوحت متی  ةراشإ  يهو   ،( ةیبصع لٍیوحت  ةحول  عاونأ  نم  عون  وهو  ) thalamus
لسلستلا ثدحی   . ةیعافد  [ لٍعف در  ةباجتسا [ لیعفت  لجأ  نم  ةزوللا  ىلإ  كلذ  دعب 

ثدحت امك   ، قربلا ةعرس  غلبت  ةعرسبو   ، ةیلآ ةقیرطب  فوخلا  ىلإ  دیدهتلا  نم 
ينعی يذلا  رملأا  وهو   ، ةاجن مَاظن  ةزوللا  ربتعتُ   . يعاولا كاردلإا  قاطن  جراخ 
اهنأب كلذ  ينعی   .« توملا ينعی  ددرتلا  وهف « اهراعش  امأ   . رطاخم ذخأت  اهنأب لا 
يقیقح رطخ  دوجو  دنع  امأ   . كلذ دعب  ةلئسلأا  حرطو  لاًوأ  رانلا  قلاطلإ  ةجمربم 

لجأ نم  دیازتت  ةزوللا  ةعرس  نإف   ، قیرطلا يف  ةفتلم  ىعفأ  دوجو  لثم  يأ   ، مهادو
. رخآ مٍویل  شیعلا  تلاامتحا  ةدایز 

ذاختا ةیمهأ  دیازتت  ثیح  يأ   ، يراربلا يف  نوشیعی  رشبلا  مظعم  دعی  مل  نكل 
عٍمتجم نمض  لمعن  اننإ   . ةایحلا دیق  ىلع  ءاقبلل  ةیرورضلاو  ةعیرسلا  لٍعف  دودر 

، رارفلاو  ، ةهجاوملا لثم  تایلمع  انعقوت  ثیح  يأ   ، ةرضحتم ةیعامتجا  عٍاضوأو 
نییلایخ انلعجتف  فوخلا  ىلع  دنتست  يتلا  ةزوللا  امأ   . ةریثك بعاتمب   ، دومجلا وأ 

كلذك تسیل  اهنأ  نیح  يف  اًدیدهت  لكّشت  ةنیعم  اًعاضوأ  ربتعن  انلعجی  لٍكشب 
contextual fear يقایسلا فوخلا  فیّكت  ةجیتن « ةعزنلا  هذه  ربتعتُ   . ةقیقحلاب

.«conditioning
فوخلا فیّكت   ، كرویوین ةعماج  يف  لمعی  يذلا   ، ودیل فیزوج  فصو 



.The Emotional Brain يفطاعلا غامدلا  ناونع  لمح  يذلا  هباتك  يف  يقایسلا 
، تارملا نم  اًددع  ةبلعلا  هذه  مدصو  ةبلع  يف  ةرأف  عضو  اذإ  ءرملا  نإ  لاقو 

فیّكتت فوس  ةرأفلا  نإف   ، ىرخأ دعب  ةرم  اهرركو  ةنیعم  ةمغن  رادصإ  ىلع  موادو 
نإف ةظحللا  كلت  ذنم  هنأ  كلذ  ينعی   . ةمغنلا كلت  عم  قفارتی  يذلا  فوخلا  عم 

فیّكتلاب كلذك  باصت  فوس  ةرأفلا  نكل   . فوخلاب روعشلا  قلطت  فوس  ةمغنلا 
هیف تثدح  يذلا  قایسلا  لثّمت  يتلا  يهو   ، ةبلعلا عم  قفارتی  يذلا  فوخلا  عم 

داهجلإا ةباجتسا  قلاطإب  لٌیفك  ةبلعلا  ىلإ  ةرأفلا  ةداعإ  درجم  نإ   . ىذلأا ةمدص 
.8 ةمغنلا بایغ  عم  ىتح   ، اهدنع يسفنلا 

موقت دیدشلا  يسفنلا  داهجلإا  ةرتف  للاخ  ةزوللا  نأ  فیك  ثحبلا  اذه  انل  نیّبی 
نإ لوقلا  اننكمی   . انلوح نم  ثدحی  امب  ةقلعتملا  تامولعملا  عاونأ  لك  نیزختب 

ةیفطاعلا ةركاذلا  مساب  فرعیُ  غامدلا  نم  نٍاكم  يف  نزّخت  ةقباسلا  انتامدص  لك 
يف ةلكشملا  ساسأ  يه  ةیفطاعلا  ةركاذلا  نأ  ركذیُ   .emotional memory

بقعت ام  ةداع  يتلاو   ، ىرخأ نٍایحأ  يف  ةنونجملاو   ، اًنایحأ ةملؤملا  تاباجتسلاا 
وأ ةدحاو  ةزوللا  فشتكت  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی   . نیبراحملا ىمادق  دنع  ةمدصلا 

اهنإف  ، رضاحلا عضولا  يف  ءيش  عم  قفاوتت  يتلاو   ، ةنزّخملا رصانعلا  نم  رثكأ 
رملأا وهو   ، ةمغنلا كلت  مسا  فشتكا  هبشی  باعللأا  نم  عٍون  قلاطإ  ىلإ  دمعت 

، جراخلا يف  اًرضاح  ثدحی  امل  ىنعم  نییعتب  ةزوللا  موقت   . رارمتساب ثدحی  يذلا 
لخاد ةنزخم  ةمداص  تایركذ  نع  ةرداص  ةهبنم  حملام  ىلع  ءًانب  كلذو 
اننكمی  . تاراشلإا كلت  بسحب  يفطاعلا  انكولس  هیجوتب  ةزوللا  موقت  مث   ، انتركاذ

، مجاهن نیح  ىتح  وأ   ، فوخلا وأ  ةیهاركلاب  سّحن  امدنع  كلذ  ىلع  لٍاثم  ءاطعإ 
عم صخشلا  اذه  تازیم  نم  ةًزیم  تطبر  ةزوللا  نلأ  كلذو   ، ام صٍخش  هاجت 

. ىضم ام  يف  انئاذیإب  ماق  صٍخش 
يف تٍامولعم  مدقت  تناك  ةٍراشتسم  هاجت  ءاردزلااو  روفنلاب  ةرم  تاذ  ترعش 

قبسی ملو   ، يوتل ةأرملا  هذه  تیقتلا  تنك   . ماه لٍمع  عامتجا  للاخ  ةیمهلأا  ةیاغ 
وأ  ، سانلا نم  رخسی  يذلا  عونلا  نم  تسل  يننإ   . لبق نم  اهعم  تُلماعت  نأ  يل 

ةأرملا تلواح   . ریسفت نود  نم  اهعم  يكولس  يقب  كلذل   ، ةظاظفب مهلماعی 
نمب  ، عیمجلل اًحضاو  ناك   . اًدیعب ضِمت  مل  اهنكل   ، جرحملا فقوملا  اذه  فیطلت 
يضم دعب  تركذت   . هلوقت امب  قثأ  وأ  ةأرملا  كلت  بحأ  مل  يننأب   ، ةأرملا كلت  مهیف 



لكش ناهبشی  اهلكشو  ةأرملا  هذه  كولس  نأب   ، يدحول تنك  امدنعو   ، لیوط تٍقو 
تٍاونس لبق  مللأا  نم  اًریبك  اًردق  يل  ببس  نأ  هل  قبس  يذلاو   ، رخآ صٍخش 

. عامتجلاا يف  كولسلا  كلذ  عبتأ  ينلعج  يذلا  زفاحلا  وه  كلذ  ناك   . ةدیدع
ریبك رٍدق  ركّذت  نم  اهعم  نكمتأ  مل  ةٍجرد  ىلإ  يطیشنتب  ةیفطاعلا  ةركاذلا  تببست 

زیكرتلا دیدش   emotional brain يفطاعلا يغامد  ينلعج  امك   ، ةأرملا هتلاق  امم 
. اهعامس ىلع  اًرداق  هعم  دعأ  مل  لٍكشب  ةأرملا  هذه  ةیهارك  ىلع 

ءيش عم  رٍضاح   ، عٍضو وأ   ، فٍقوم يف  ءيش  طبرب  ةزوللا  موقت  امدنع 
رملأا وهو   ، ةعاشب رثكأ  ودبت  روملأا  نإف   ، ةیفطاعلا ةركاذلا  يف  نٍوزخم  جٍعزم 
ببسب ةررّبم  نوكت  دق  يتلا  اهتاذ  بضغلا  ةجردب  ةباجتسلاا  ىلإ  انعفدی  يذلا 

وأ فقوملا  يف  اًدبأ  ةبسانم  ریغ  اهنكل   ، هل انضرعت  يذلا  يلصلأا  دیدهتلا 
يذلا رملأا  وهو   ، رضاحلا ىلع  بلغتی  يذلا  يضاملا  هنإ   . يلاحلا عضولا 
هلعجت يتلا  بابسلأا  فرعی  ام  اًردان  ءرملا  نأب  لوقلا  ىلإ  سفنلا  ءاملع  عفدی 

نم لخدتیس  هنإف   ، يبلسلا طمنلا  ىلع  عفرلأا  كغامد  فرّعت  ام  اذإ  امأ   . اًجعزنم
نم اًریبك  اًردق  بلطتی  كلذ  نكل   . ةرطیسلا تحت  ةیفطاعلا  لعفلا  دودر  ءاقبإ  لجأ 

رضاحلا تقولا  يف  يرجی  ام  مهف  باسح  ىلع  يتأی  يذلا  ينهذلا  دوهجملا 
ةیبلسلاب مكحتلا  ةلواحم  ىلع  اًساسأ  رٌبجم  كنأ  كلذ  ينعی   . هیلع زیكرتلاو 

. كلوح نم  يرجی  ام  ةهجاوم  نم  لاًدب  كلذو   ، كلخاد يف  لعافتت  يتلا  ةیفطاعلا 
ينهذلا فقوملا  يف  لاعف  لكشب  ةمهاسملا  عیطتست  كنأب لا  كلذك  اذه  ينعی 

اذإ امأ   . ةدیدجلا تامولعملا  نم  ملّعتلاو   ، ءانّب رٍارق  ىلإ  لصوتلا  يلاتلابو   ، نهارلا
بلغأ نإف   ، حجرلأا رملأا  وهو   ، ةیفطاعلا ةباجتسلاا  يف  مكحتلا  ةلواحم  تلشف 

. اًقحلا اهیلع  مدنت  ةقیرطب  فرصتلاب  يهتنت  فوس  كنأ  ىلإ  ریشت  تلاامتحلاا 
تَرعش املك   ، يلفسلا غامدلا  مكّحت  داز  املك   : دحاو ءيش  نم  دكأتلا  كنكمی 
داهجلإا نم  ربكأ  رٍادقمب  تَرعش  املكو   ، يسفنلا داهجلإا  نم  ربكأ  رادقمب 

يذلاو  ، يرشبلا ءادلأا  لوح  میّقلا  ثحبلا  امأ   . روملأا دیقعت  داز  املك  يسفنلا 
املك » : يلاتلا جاتنتسلاا  ىلإ  لصوت  دقف   ، اكساربن ةعماج  نم  میاس  يلسیو  هدّعأ 
راهنت  .« ةئیس تارارقل  كذاختا  تلاامتحا  تداز  املك  يسفنلا  داهجلإا  رادقم  داز 
لیطعت ىلإ  ةیناودعلاو  رارفلا  تایكولس  يدؤتس  امك   ، لصاوتلا ةیلمع  كلذ  دنع 
لمّحت ىلع  كتردق  مدع  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ   . نیرخلآا عم  نواعتلا  ىلع  كتردق 



رملأا ةیاهن  يف  يدؤیس  يسفنلا  داهجلإا  نع  جتنی  يذلا  عضولا  وهو   ، ضومغلا
خانم يف  هنأ  میاس  فشتكا   . ةركتبم ةٍقیرطب  لئاسملا  لح  ىلع  كتردق  لیطعت  ىلإ 
ىدملا ىلع  تارابتعلاا  ناكم  لولحلا  ىلإ  ءاقبلا  فادهأ  لیمت  يسفنلا  داهجلإا 
ضعب نمضتت  دق  تارایخ  ينّبتل  اًضرعت  رثكأ  كلعجی  يذلا  رملأا  وهو   ، لیوطلا

.9 ةفزاجملا
دكأتلا كنكمی   . لثملأا ءادلأل  ىلضفلا  ةروصلا  كلذ  رابتعا  انیلع  بعصی 

، ام صخش  ررقی  امدنع  ام  ةكرش  لخاد  اًرح  كرتُ  دق  يلفسلا  غامدلا  نأ  نم 
ةقفرم ينورتكلإ  دیرب  ةلاسرب  هطابحإ  نع  سیفنتلا   ، ام فٍرظ  طغض  تحتو 
ةراثإ يف  لثّمتی  اًریثأت  ةلاسرلا  هذه  كلتمت   . عیمجلا ىلإ  ةٍلسرمو   ، دی ةراشإب 
رملأا وهو   ، ةكرشلا نم  مسقلا  كلذ  يف  نیرخلآا  صاخشلأل  ىلفسلا  ةغمدلأا 
قلاطإ وأ  ةینورتكللإا  ةلاسرلا  لسرأ  يذلا  صخشلا  عم  مٍادص  ىلإ  يدؤی  يذلا 

قیعت يتلا  ةیفطاعلا  ةیبلسلا  نم  ىضوف  وه  اًقحلا  ثدحی  ام  نإ   . سكاعم مٍوجه 
عجرتُ نأ  ةلاحلا  هذه  يف  كنكمیُ   . اهب نیكراشملا  صاخشلأل  ةیونعملا  حورلا 

. ةزوللا ىلإ  ببسلا 
ةقیقح يف  اهنإف   ، ةیلاع ةءافك  يذ  صٍخش  فیظوتب  ةموكحلا  موقت  امدنع 
لماكب لمعی  نأ  كلذب  لمأت  يهو   ، صخشلا كلذل  ىلعلأا  غامدلا  فظّوت  رملأا 

امدنع نكل   . ةكرشلا حاجنل  يرورضلا  ءاكذلا  نم  عونلا  كلذ  جتنی  ثیحب  هتقاط 
ةیفیك صخشلا  كلذ  ملّعت  نأ  نود  نمو   ، ةطغاض ةٍئیب  يف  غامدلا  كلذ  عضت 

. غامدلا ةوق  حبكب  موقت  يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  نإف   ، يسفنلا داهجلإا  زواجت 
مئاد لٍكشب  داهجلإل  ةباجتسلاا  ماظن  لیغشت  ىلإ  نمزملا  يسفنلا  داهجلإا  يدؤی 

ةماسلا تانومروهلا  نم  لٍیس  قلاطإ  ىلإ  هرودب  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، اًبیرقت
. غامدلا ىلإ  اهقیرط  دجت  يتلا 

داهجلإاب نورعشی  ةعبرأ  لصأ  نم  نیفظوم  ةثلاث  نأ  ىلع  عئاقولا  لدت 
نأ امك   ،10 عوبسأ لك  نم  لمعلا  ةرتف  يف  لقلأا  ىلع  دحاو  رٍمأ  ةجیتن  يسفنلا 

ةردقلل اًفازنتسا  ماقرلأا  هذه  لثّمت   .11 دیدش يسفن  دٍاهجإب  نورعشی  ءلاؤه  ثلث 
رایتلا يف  فٍعض  ثودح  هبشی  يذلا  رملأا  وهو   ، ةكرشلا كلت  يف  ةیركفلا 

كلت ةیسفانت  دیزتس  مك   : يلاتلا لاؤسلا  ىلإ  عضولا  اذه  انب  يدؤی   . يئابرهكلا
؟ داتعملا هعضو  ىلإ  يئابرهكلا  رایتلا  داع  ام  اذإ  اهحاجنو  ةكرشلا 



لدت  . بنج ىلإ  اًبنج  ناریسی  يسفنلا  داهجلإاو  بائتكلاا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ 
ةریثم ثٌادحأ  اهتقبس  بائتكلاا  تلااح  نم  ةئملاب  نینامث  نأ  ىلع  عئاقولا 

داهجلإا تانومروه  دیازت  مامأ  قیرطلا  دهمی  يذلا  رملأا  وهو   12 يسفنلا داهجلإل 
اًرطیسم كیقبت  يتلا  غامدلا  ةیئایمیك  ریمدت  ىلإ  رملأا  اذه  يدؤی   .13 يسفنلا

ىدل  (PET (Positron Emission Tomograpgy اتروص دجوت   . فقاوملا ىلع 
ىدحإ ترهظأ   .[3] غامدلا ةفیظو  ىلع  ریثأتلا  كلذ  نارهظتُ  امهو  كینیلك  ویام 
اًغامد ىرخلأا  ةروصلا  ترهظأ  امنیب   ، بائتكلاا ةیحض  عقو  اًغامد  نیتروصلا 

نم ةمخض  ةٍقاب  لثم  میلسلا  غامدلا  ةطشنأ  ةروص  تدب   . طاشنلاب ضبنی  اًمیلس 
ادب امنیب   ، ةملظم ةلیل  يف  ةریبك  ةنیدم  قوف  ریطن  امدنع  اهدهاشن  يتلا  ءوضلا 

ریطن امدنع  اهارن  ام  ةًداع  يتلا  ةتفاخ  ءاوضأ  لثم  بائتكلااب  باصملا  غامدلا 
يذلا نیابتلا  وهو   ، اًدج اًریثم  نیابتلا  اذه  ربتعیُ   . ةیفیرلا عرازملا  نم  ةقطنم  قوف 

داهجلإا تانومروه  هببّست  يذلاو   ، غامدلا ةطشنأ  يف  ماه  صٍقانت  نع  فشكی 
يأ  ، وتلل هتفظّو  ةكرش  سیئر  بئان  غامد  ةءاضملا  ةروصلا  رهظت   . يسفنلا

ةءاضلإا تاذ  ةروصلا  امأ   . اهماسقأ دحأ  يف  اًیساسأ  اًبصنم  تضرع  امدنع 
زواجت ةیفیك  ملّعتی  مل  صٍخشل  نمزلا  عم  ثدحی  نأ  نكمیُ  ام  رهظتُف  ةفیعضلا 
يسفنلا داهجلإاب  باصملا  غامدلا  نأ  باصعلأا  ملع  رهظیُ   . يسفنلا داهجلإا 

. موی دعب  اًموی  لمعلا  طغض  لمّحت  نع  زجعی  غامد  وه  نمزملا 

يسفنلا داهجلإا  ةروطخ 
امك ریطخ ، يسفنلا  داهجلإا  نأب  لصفلا  اذه  ةیادب  يف  تلق  نأ  يل  قبس 
نكل .لیجأتلا  لمتحی  اًرمأ  تسیل  هتهجاومو  يدج ، دیدهت  وه  ةایحلل  هدیدهت  نأ 
امنیب هنأ  تاعلاطتسلاا  رهظتُ  .كلذ  نولعفی  لا  فسلأا ، عم  سانلا ، مظعم 
ریغو ةیحص ، ریغ  ةٍلاح  يف  انلعجی  يسفنلا  داهجلإا  نأ  ىلع  عیمجلا  قفتی 

اذه نأ  يأ  ةلكشملا ، هذه  هاجت  اًئیش  نولعفی  انم لا  ةئملاب  نإف 83  ةجتنم ،
.14 قلقم لٍكشب  ةیلاع  ةبسنلا 

سانلا نأ  ىلإ  ببسلا  دوعی  يسفنلا ؟ داهجلإا  سانلا  هجاوی  لا  اذامل 
ىلع يسفنلا  داهجلإا  تاكرشلاو  سانلا  لبّقت  .كلذ  نم  تسئی  دق  تاكرشلاو 

يسفنلا داهجلإا  نم  للقی  جٍمانربل  جیورتلا  تَلواح  اذإ  امأ  .يعیبط  رٌمأ  هنأ 



لوقیو هوأتی  فوس  هنأ  ىلإ  ریشت  تلاامتحلاا  بلغأ  نإف  يذیفنت  ریدم  مامأ 
تقفنأ تاكرشلا  نأ  ىلإ  همظعمب  دوعی  اذه  ثارتكلاا  مدع  نإ  .اًعادو  كل 
حجنت مل  اهنكل  يسفنلا ، داهجلإا  صیلقت  اهنم  ةٍلواحم  يف  تارلاودلا  نییلام 

قرط نإف  دوقع  ةثلاث  نوضغ  يف  هنأ  ىلع  عئاقولا  لدت  .نلآا  دحل  كلذ  يف 
ةبسنب يسفنلا  داهجلإا  تایوتسم  تعفترا  ةیدیلقتلا  يسفنلا  داهجلإا  ةهجاوم 

.15 ةئملاب  30
ىلإ دیعب  ٍّدح  ىلإ  دوعی  كلذ  نإف  يسفنلا  داهجلإا  ةلكشم  هجاوت  تَنك  اذإ 
ماظن نم  لعج  ملؤم  ضٍام  كلذكو  ةیثارولا  لماوعلا  اهب  كَتهجّو  يتلا  ةقیرطلا 

يضاملاب قلعتملا  ءزجلا  امأ  .ةدشب  طشنی  كدنع  يسفنلا  داهجلإل  ةباجتسلاا 
ىلع زفّحت  تانیج  اوثرو  ءٍابلآ  ءًانبأ  اننوك  ةجیتن  وهف  رملأا  اذه  نم  ملؤملا 

داهجلإاب ةمستملا  ةلوفطلا  ةرتف  رسّفی  يذلا  رملأا  وهو  يسفنلا ، داهجلإا 
لٍكشب دوعی ، يسفنلا  داهجلإا  نأب  دیازتم ، لٍكشبو  تاساردلا ، رهظتُ  .يسفنلا 
سرد .صخشلا  كلذ  ةفیظوب  قلّعتی  امم  رثكأ  ينیجلا  ریفشتلا  ىلإ  ریبك ،
لاًثامتم مهضعب  ناكو  اًمأوت ، تلااح 594  مادرتون  ةعماج  نم  جدج  يثومیت 

أشن امنیب  اًضعب ، مهضعب  عم  مهنم  مٌسق  أشن  امك  اًیوخأ ، رخلآا  مهضعبو 
تانیجلا نأ  اهدافم  ةجیتن  ىلإ  جدج  لصّوت  .ةدعابتم  نكامأ  يف  نورخآ 
مهفئاظو عم  مئاوتلا  لماعت  ةیفیك  دیدحت  يف  تارم  عبرأب  ةیمهأ  رثكأ  ةكرتشملا 

جتانلا يسفنلا  داهجلإا  نأ  كلذ  يحوی  . 16 اهتاذ ةفیظولا  ةعیبط  ةیمهأ  نم 
.ةرم تاذ  نوثحابلا  هدقتعا  ام  نم  ریثكب  رثكأ  تانیجلاب  قلعتی  لمعلا  نع 
نكمی نكل  اهتاذ ، طورشلا  نمضو  اهتاذ  ةفیظولا  ایدؤی  نأ  نیصخشل  نكمیُ 
ءرملا رعشی  .هلمع  نع  اًمامت  ةفلتخم  ةبرجتب  ظفتحی  نأ  صخش  لكل 

نأ رخلآل  نكمیُ  امنیب  هتفیظو ، هاجت  ةیهاركلابو  رهقلابو ، يسفنلا  داهجلإاب 
.مویلا ةلیط  اًجهتبمو  اًدیعس  نوكی 

اًریثك قلعتی  لا  يسفنلا  داهجلإا  نأ  كلذ  ينعی  : » جدج روتكدلا  لوقی 
[ ةیثارولا  ] ةینیجلا ةرفیشلاب »  » قلعتی ام  ردقب  ةئیبلل  ةیعوضوملا  تامسلاب 

يسفنلا داهجلإا  ةحفاكم  بیلاسأ  لشف  ببس  رملأا  اذه  رسّفی  . 17« درفلل
اًطوغض هفصوب  يسفنلا  داهجلإا  عم  لماعتلا  ىلإ  لیمت  يتلاو  ةیدیلقتلا ،

نأ ىلع  لدی  عقاولا  نأ  نیح  يف  ةیكولس  لكاشم  يف  ببستت  ةیجراخ 
كلذ ثدحی  .غامدلا  لخاد  ةسورغم  يسفنلا  داهجلإاب  ةقلعتملا  تایكولسلا 



بلطتی يسفنلا  داهجلإا  ةلكشمل  لٍح  يأ  نأ  كلذ  ينعی  .اًدج  ةعیرس  ةقیرطب 
.نیتم رٍادجب  ةطقنلا  هذه  دنع  باصعلأا  ملع  مدطصی  .غامدلا  هیجوت  ةداعإ 

نأ يأ  ةتباث ، غامدلا  ةینب  نأ  نینسلا  نم  تٍائم  ىدم  ىلعو  ملعلا ، ربتعا 
ةباجتسا ماظن  عم  ءرملا  دلوُ  اذإ  هنأ  كلذ  ينعی  .ریّغتلا  نم  نكمتی  غامدلا لا 

امبرلو اًمئاشتم ، هلعجی  نأ  هنأش  نم  كلذ  نإف  طاشنلا ، قئاف  يسفنلا  داهجلإل 
.اًبحِتنم تومی  نلأ  رملأا  هب  ىهتنا 

عتمتی غامدلا  نأ  انل  نیّبت  .ملعلا  بناج  نم  میسج  أطخ  اذه  اًنسح ،
نكمتی ثیحب  غامدلا  رییغت  نكمملا  نم  هنأ  تاساردلا  ترهظأ  .ةیلاع  ةنورمب 

اًیدام غامدلا ، نكّمتی  .ىمعأ  ناك  اذإ  اًیئزج ، لقلأا  ىلعو  ةیؤرلا ، نم  ءرملا 
نم كنیكمت  لجأ  نم   real estate هترطیس نكامأ  طیطخت  ةداعإ  نم   ،physically

رملأا قلعتی  امدنع  نكل   . ةیبلق ةٍبون  ببسب  اهرسخ  يتلا  ةكرحلا  ةنورم  ةداعتسا 
نع تاكبشلا  كلت  هیجوت  ةداعإ  كناكمإب  نإف  يركفلا  داهجلإا  ىلع  دٍوعتم  غٍامدب 

ةیلمعلا هذه  ىعدتُ   ! اًیلعف روملأا  يرجت  اذكه   . ينهذلا كفقوم  رییغت  قیرط 
. يسفنلا داهجلإل  لٍح  داجیإ  ىلع  كدعاسی  باتكلا  اذه  نإ   . ةیبصعلا ةنویللا 

ىلع ينهذلا  فقوملا  كلذ  هكلتمی  يذلا  ریثأتلا  دیعب  نٍمز  ذنم  سانلا  كردأ 
فاقیإ هنكمی  ءيش  : «لا  نوسرفیج ساموت  لاق   . حاجنلا ىلع  صخشلا  ةردق 
ضرلأا حطس  ىلع  ءيش  ... لا  بسانملا ينهذلا  فقوملا  كلتمی  يذلا  صخشلا 

.« ةئطاخ ةقیرطب  هجّوملا  ينهذلا  فقوملا  كلتمی  يذلا  صخشلا  ةدعاسم  هنكمی 
اننكمی  . نوسنوج اهلاق  يتلا  تاملكلل  يبصع  سٌاسأ  دجوی  هنأب  نلآا  فرعن  اننإ 
عتمتی يذلا  كلذ  هنأ  ىلع  ةحیحص  ةقیرطب  هجّوملا  ينهذلا  فقوملا  فیرعت 
نكمتت يتلا  ةیبصعلا  تاكبشلا  طشّنیو   ، عسوتیو  ، ىوقی هنأ  يأ   ، ةیبصع ةنورمب 
فقوملا اهجتنی  يتلا  يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  نإ   . فادهلأا قیقحت  نم 

. تاكبشلا هذه  صیلقتب   ، اًیلعف  ، موقت ةئطاخ  ةقیرطب  هجّوملا  ينهذلا 
ربع ةیساردلا  تاقلحلاو  ةیسارد  تٍاقلح  يف  نولمعی  نیریثك  اًصاخشأ  تُلأس 

سانلا نأب  نودقتعی  اوناك  اذإ  امع   ، ةیضاملا تاونسلا  ىدم  ىلعو   ، تنرتنلإا
ءلاؤه نم  ةئملاب  وحن 90  باجأ   . يسفنلا داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  نم  نونكمتی 
رییغت نم  نونكمتی  رشبلا  نأب  نودقتعی  اوناك  اذإ  ام  مهتلأس  امدنع  نكل   . يفنلاب
ىلعو  ، اًعیمج اوباجأ   ، ينهذلا فقوملا  رییغت  للاخ  نم  مهتایح  يف  ام  ةبرجت 

نیب ام  يوقلا  طبارلا  كلذ  دوجو  سانلا  مظعم  مهفی  . لا  معنب  ، بیرقتلا هجو 



ام رشابم  طٍابترا  دوجو  ىلع  لدی  عقاولا  نكل   ، يسفنلا داهجلإاو  ينهذلا  فقوملا 
يسفنلا داهجلإا  تاباجتسا  حبكت  قٍرطب  ریّغتلا  ىلع  غامدلا  ةردقو  فقوملا  نیب 
فقوملا يف  ریّغتلا  يدؤی   : ةطاسبلا ةیاغ  يف  ةقلاع  اهنإ   . غامدلا ةردق  عسّوتو 

. كغامد ةینب  رییغت  ىلإ  اًیلعف  كتبرجت  ریّغی  يذلا 
نإ  . طبضلاب هینعی  ام  فرعن  يك  كلذو  عوضوملا  اذه  يف  قمعتلا  نلآا  دیرأ 

ينهذلا فقوملا  موقی   . ينهذلا فقوملاب  قلعتی  ةایحلا  يف  ةدیدج  ةبرجت  دیلوت 
فٍقوم نم  ينهذلا  كفقوم  تَریّغ  اذإ  هنأ  كلذ  ينعی   . انتبرجت ةغایص  ةداعإب 
فوس كنإف   ، حتفنم فٍقوم  ىلإ  يعافد  فٍقوم  نمو   ، فطاعتم فٍقوم  ىلإ  يدقن 

ىلإ مئاشتم  نم  ينهذلا  كفقوم  تریّغ  اذإ  امأ   . فٍلتخم رٍاظنمب  سانلا  ىلإ  رظنت 
لكاشملا هذه  نأ  يأ   ، ةفلتخم ةٍقیرطب  لكاشملا  ىلإ  رظنت  فوس  كنإف  لٍئافتم 
داهجلإا كل  ببست  بعاتم  نوكت  نأ  نم  لاًدب   ، اهانبتت تایدحت  ىلإ  لوّحتت 

قلقلا نم  لاقتنلاا  ىلع  كلذك  كدعاسی  دیدجلا  ينهذلا  كفقوم  نإ   . يسفنلا
اذإ امأ   . اًمامت ةٍفلتخم  ةقیرطب  ةایحلا  برّجت  فوس  كنأ  امك   ، ةقثلا ىلإ  كشلاو 
ىلع يضقت  فوس  كنإف   ، ةنینأمطلا ىلإ  فوخلا  نم  ينهذلا  كفقوم  تریّغ 
بایغ ينعی  ةیجولویبلا  ةیحانلا  نم  هنأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ   . يسفنلا داهجلإا 
رییغت ىلع  اًیموی  تَنرّمت  اذإ  امأ   . يسفنلا داهجلإا  ةباجتسا  بایغ  فوخلا 
ةیفاك نوكتس  عیباسأ  ةینامث  وأ  ةعبرأ  نإف  ماعلا  هاجتلاا  اذه  يف  ينهذلا  كفقوم 

فئاظو زیزعتو  يسفنلا  داهجلإا  تاباجتسا  ةئدهت  وحن  كغامد  هیجوت  ةداعلإ 
.18 ایلعلا غامدلا 

غامدلا هیجوت  عیطتسی  ينهذلا  فقوملا  نأب  كیكشتلا  يف  تیرمتسا  اذإ  امأ 
هیجوت ةداعإ  هناكمإب  ينهذلا  فقوملا  يف  رییغتلا  نأو   ، كلتق نم  نكّمتت  قٍرطب 
داهجلإا نیب  ام  رشابم  طبار  دجوی   : يلی امب  كیأر  وه  امف   ، كذاقنلإ غامدلا 

تاموسوموركلا لمحت   . ةحصلا تاموسوموركو   ، ينهذلا فقوملاو   ، يسفنلا
ةیوضع تٍابیكرتب  ةٌجوتم  اهنأ  امك   ، اهحلصتو انماسجأ  ءانب  دیعت  يتلا  تانیجلا 

لٍكشب ةلماعو  ةمیلس  انتاموسومورك  ءاقبإ  نع  ةلوؤسملا  يهو   ، ریمولیت ىعدت 
تایاهن طبری  يذلا  طیرشلا  لمعل  ةهباشم  ةقیرطب  تاریمولیتلا  لمعت   . حیحص
بیترت ةداعإب  أدبت  انتاموسومورك  نإف  تایاهنلا  هذه  تدسُف  اذإ  امأ   . لوسنم لٍبح 

ىلإ فاضیُ   . ناطرسلاب ببستت  نأ  لمتحیُ  يتلاو   ، ةذاش ایلاخ  جتنتو   ، اهسفن



ةروصب مرهت  ةمیلسلا  ایلاخلا  لعجت  ةصلقملا  وأ  ةدسافلا  تاریمولیتلا  نأ  كلذ 
، مرهلا عم  قفارتت  ةدیدع  ضٍارمأ  روهظب  ببستی  يذلا  رملأا  وهو   ، عرسأ

. ةایحلا دمأ  رصّقت  يلاتلابو 
ةباجلإا نمكت  ؟  صلقتلاو داسفلاب  باصت  تاریمولیتلا  لعجی  يذلا  ام  نكل 
صیلقتب يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  موقت   . يسفنلا داهجلإا  تانومروه  يف 

يذلا يسفنلا  داهجلإا  ةیمك  عم  ةًرشابم  تاریمولیتلا  لوط  طبتری   . تاریمولیتلا
تماق  .19 داهجلإا كلذ  اهیف  تَلمحت  يتلا  تاونسلا  ددع  عم  كلذكو   ، هل تَضرعت 

ةحشّرملا  ، نریب كلاب  تیبازیلإو   ، يبصعلا سفنلا  ملعب  ةصتخملا  لیبیإ  اسیلإ 
، وكسیسنرف ناس  يف  اینروفیلاك  ةعماج  يف  امهلاك  لمعتو   ، لبون ةزئاج  لینل 

ربتعتُ  .20 ةدیدش ةٍقاعإب  نیباصم  دٍلاولأ  ةیاعرلا  نمدقی  يتاوللا  تاهملأا  ةساردب 
نأ امك   ، ةیلاع ةٍجرد  ىلإ  اًیسفن  ةًدهجم  ءاسنلا  كئلولأ  ةیمویلا  تابلطتملا 

. ةصلّقم تٍاریمولیت  نكلتمی  ءاسنلا  نم  ةیلاع  ةًبسن  نأ  تجتنتسا  ةساردلا 
ركبملا مرهلا  أدبی  نینس  رشع  للاخ  يف  هنأب  دیفی  جاتنتسا  ىلإ  ةساردلا  تلصوت 

عقاو يف  ةظفحتم  تاریدقت  اهنأب  نریب  كلاب  لوقت  ةبسن  يهو   ، نهئامد ایلاخ  يف 
تاریمولیت امأ   . ةصلقتم تاریمولیت  تاهملأا  هذه  لك  كلتمت  مل  نكل   . رملأا

نكلتمیو تٍامیلس  نّكف   ، ئداهو يباجیإ  فٍقوم  ىلع  ندتعا  يتاوللا  تاهملأا 
لوطأ ةمیلس  ةایح  نشعی  نأ  لامتحا  يهف  كلذ  ةجیتن  امأ   . ةمیلس تٍاموسومورك 
ترذن يننلأ  اًمیظع  اًینهذ  اًفقوم  كلتمأ  يننإ  » ، تاهملأا ىدحإ  تلاق   . ریثكب

اذإ امأ   . میلس ينهذ  فقوم  يل  نوكی  نأ  فده  لجلأ  تُلمع   . لمعلا اذهل  يتایح 
ثدحتلا دیری  يذلا  صخشلا  وه  نمَف   ، میلسلا ينهذلا  فقوملا  اذهل  تُدقتفا 

يدحت تهجاوو   ، هرییغت اهناكمإب  سیل  يذلا  عضولا  ةأرملا  كلت  تلبقت  ؟»21  يعم
تیقب كلذ  ةجیتنبو   ، اهفورظ هتنّبت  يذلا  ينهذلا  فقوملا  زواجت   . اهسفن رییغت 

. ةمیلس اهتاریمولیت 
: لاقف  ، سولجنأ سول  يف  اینروفیلاك  ةعماج  نم  لوك  نفیتس  روتكدلا  امأ 
عم ةدشب  طبتریو  اًریثك  ددرتی  ىزغمب  اهانعمو  ةایحلا  يف  انبراجت  ىزغم  ددرتی  »

ةیجولویب نأب  دیازتم  لٍكشب  لئلادلا  رهظت   .22« ةبسانملا ةیئیزجلا  تاریغتلا 
بسحب لكشتت   ، كتاموسومورك ىتح  لاًوصوو   ، كغامد ةبیكرت  نم  اًءدب   ، رشبلا

. ةینهذلا كتلاح 



اهمزلتسی يتلا  اًیبسن  ةریصقلا  ةرتفلا  كلت  وهف  انه  اًشاهدإ  رثكلأا  رملأا  امأ 
ةیجولویب يف  رییغت  ثادحإ  يلاتلابو  ينهذلا  فقوملا  يف  رییغتلا  ثادحإ 

هعم كلماعتو   ، ملاعلا يف  ریكفتلا  يف  كتقیرط  رییغت  نإ  » : لوك لوقی   . كمسج
ىلع ظوحلم  رٍیثأت  ثادحلإ  عقاولا  يف  فٍاك  رٌمأ  وه   ، ةثلاث وأ  نیرهش  ةرتفل 
ىلع تاهملأا  كئلوأ  ىلإ  ةبسنلاب  ملاعلا  دیدحت  اننكمی   .23« يئیزجلا ىوتسملا 
امنیب  ، قلاطلإا ىلع  ةًیلك  اهب  مكّحتلا  نع  نزجعی  يتلا  فورظلا  لك  هنأ 

ةبسنلاب امأ   . اًیلك هب  مكّحتلا  نم  نكّمتی  يذلا  دیحولا  رملأا  وه  ينهذلا  فقوملا 
اًدج اًریبك  قرفلا  ناكف   ، اًئداهو اًیباجیإ  اًینهذ  اًفقوم  نروّط  يتاوللا  تاهملأا  ىلإ 

. ةیحورلاو  ، ةیسفنلاو  ، ةیجولویبلا تایوتسملا  ىلع 
ةعماج نم  نوسلین  دراودإ  اهارجأ  يتلا  ثوحبلا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ 
فشتكا  . اهحلاصإ نكمیُ  ةدسافلا  تاریمولیتلا  نأب  تحوأ  نیفریإ  يف  اینروفیلاك 

هنأب محرلا  قنع  ناطرس  نم  نیجانلا  لوح  اهارجأ  ةسارد  يف  نوسلین  روتكدلا 
ةباجتسلاا تصلّق  يتلا  ةیسفنلا  تاراشتسلاا  يف  ةوسنلا  كئلوأ  تكراش  امدنع 

.24 نهدنع تاریمولیتلا  لوط  دیازت   ، يسفنلا داهجلإا  ىلإ 
رثكأ لٍكشبو   ، لضفأ ةٍحصبو  لوطأ  ةایح  شیعن  نأ  يف  اًعیمج  بغرن  اننإ 

. ينهذلا كفقوم  ةیعون  عم  أدبی  هلك  رملأا  نأ  ىلع  جئاتنلا  هذه  تنهرب   . ةداعس
يف عضوی  راعش  درجم  سیل   « ءيش لك  وه  ينهذلا  فقوملا  راعش « نإ 

. لضفأ ةایحل  ةیبط  ةفصو  وه  لب   ، يزیفحت قٍصلم 

ةنینأمطلا ىلإ  فوخلا  نم  لوّحتلا 
ةنورملا نم  ةیوق  تاریثأت  دلّوی  يذلا  ينهذلا  فقوملا  يف  ریّغتلا  نإ 

اذه ىعدی  .ةنینأمطلا  ةلاح  ىلإ  فوخلا  ةلاح  نم  يساسأ  رٌیّغت  وه  ةیبصعلا 
ةایح ءرملا  شیعی  يك  يساسأ  رٌمأ  وهو  ةیباجیلإا ، ةیبصعلا  ةنورملا  ریّغتلا 

فوخلا باتكلا  اذه  مدّقی  .حاجنلاو  راهدزلااو  ةحصلاب  زیمتت  ةایح  يأ  ةبیط ،
.ةیبصع ةٍیواز  نم  لب  ةیحور ، تادرفم  بسحب  سیل  ةنینأمطلاو ،

تاباجتسا ریثی  يذلا  ببسلا  وه  فوخلا  نأ  باصعلأا  ملع  ربتعی 
نم فوخلا  نع  انه  ثدحتن  اننإ  .اهلاقع  نم  اهقلطیُو  يبصعلا  داهجلإا 

يقیقحلا رطخلا  ببستی  ام  اًردانف  ثیدحلا  ناسنلإا  ىلإ  ةبسنلاب  نكل  .رطخلا 



، يسفنلا داهجلإا  ىلإ  ةباجتسلاا  ماظن  قلاطإ  يف  ىعفأ ، ةیؤر  لثم  مهادلاو ،
فوخلا ببسب  يسفنلا  داهجلإا  تاباجتسا  قلاطنا  وه  اًعویش  رثكلأا  لب 

بتك .ىعفأ  هنأ  ىلع  فٍتلم  لٍبح  رابتعا  أطخ  هب  ببستی  يذلا  يسفنلا 
رشبلا نحن  : » 25 دروفناتس ةعماج  يف  بطلا  ةیلك  نم  يكسولباز  تربور 
داهجلإا ریثت  يتلا  ثادحلأا  عاونأ  لك  دیلوتل  ءاكذلا  نم  يفكی  امب  عتمتن 

هذه نإ  طقف .» راكفلأاب  كلذ  لك  طبتریو  ...طقف  انسوؤر  يف  نكل  يسفنلا ،
عفدی يذلا  رملأا  وهو  رطخلاب ، اًكاردإ  دلّوت  يتلاو  ةقلقم  فطاوع  ریثت  راكفلأا 
رشحت كنأب  رصتخملاب  كلذ  ينعی  .بارطضلاا  نم  ةٍلاح  ىلإ  لقعلاو  غامدلا 

يذلا طمنلاب  يعولا  نكل  كراكفأب ، يسفنلا  داهجلإا  ریثت  ةیواز  يف  كسفن 
دلّوی .ةقیضلا  ةیوازلا  كلت  نم  كجارخإ  ىلع  رداقلا  وه  هیف  كَسفن  تَرشح 

لصافلا اذه  نكّمتی  .غامدلا  لخاد  يطمنلا  لصافلا  عاونأ  نم  اًعون  يعولا 
راسم رایتخا  ةصرف  كل  مدّقیو  نمزلا ، نم  ةظحلل  روملأا  ریس  فاقیإ  نم 
بلجت امدنع  هنأ  كلذ  ينعی  .لابلا  ةحار  كل  ظفحیو  ةیباجیإ ، رثكأ  لٍمع 
نكمیُ ثیح  يأ  يعولا ، ةرئاد  ىلإ  يسفنلا  داهجلإاب  ببستی  رٍاكفأ  طمن  نامأب 

لیطعتب موقت  ثیحب  نوكتت  ةدیدج  ةركاذ  نإف  درطیُو ، اًیدحت  ىقلی  نأ  مهولل 
ىلإ يدؤت  ةنرم  ةیبصع  ةیلمع  يعاولا  قلاطلإا  ریثیُ  . 26 ةمیدقلا ةباجتسلاا 

وأ  ،gamma–aminobutyric acid فایلأ نم  فٍلؤم  ددحم  يبصع  رٍاسم  ةیوقت 
يف فوخلا  زكرم  يأ  ةزوللا  ىتح  لاًوزن  يبصعلا  راسملا  اذه  دتمی   .GABA
كلذو  ، فوخلا تاباجتسا  ىلع  يضقت  يتلا  تادیتببلا  زرفت  يتلا  يهو   ، غامدلا
ىلإ ةطقنلا  هذه  دنع  غامدلا  لصی   . غامدلا ةوق  يف  ةراسخ  ثودح  نود  نم 
نیّبتی  . میكح رٍایخ  ذاختا  يف  كتدعاسم  ىلع  اًرداق  حبصی  ثیحب  ىلعأ  ىوتسم 
غامدلا ةیئایمیك  يلخادلا  ءافصلا  ربتعیُ  ةیبصعلا  ةیحانلا  نم  هنأ  كلذ  دعب 

. ءاكذلا ززعت  يتلا  هتینبو 
ملاسلا فرّعن  نأ  اننكمی  اذكهو   ، يسفنلا داهجلإا  يهتنی  ثیح  ءافصلا  أدبی 

ىلإ ةبسنلاب   [ ملاسلا ينهذلا [ ءافصلا  لثّمی   . باصعلأا ملع  تادرفم  بسحب 
ىلع ةظفاحملا  فدهب  اًضعب  اهضعب  عم  ةلخادتملا  ةیبصعلا  تاكبشلا  كغامد 

اهلیلحتو ةلكشملا  ةجلاعم  نم  كنكّمی  يذلا  رملأا  وهو   ، ءودهلا نم  ةجرد  ىصقأ 
اهلعج ىلإ  لاًوصو  ةركتبم  ةقیرطب  اهتهجاوم  كلذكو   ، فوخ نود  نمو  ءاكذب 

لوصولا نأب  انه  ركذیُ   . ناك فٍرظ  يّأ  يف  كمامأ  حٍاتم  رارق  وأ  رٍایخ  لضفأ 



. ةئداه ةیمانید  ةیلقع  ساسلأا  يف  بلطتت  يسفنلا  داهجلإا  نم  ةیلاخ  ةٍلاح  ىلإ 
ءودهلا ىلإ  فوخلا  نم  هتبرجت  لقن  ىلع  نرّمتی  نأ  ةلاحلا  هذه  يف  ءرملل  نكمی 

يف يباجیلإاو  نرملا  يبصعلا  ریّغتلا  ثودح  ةجیتنلا  نوكتف   ، ةنینأمطلاو
. ةلیلق عیباسأ  نوضغ 

ىلع دیكأتلا  قیرط  نع  ةنینأمطلا  ىلإ  فوخلا  نم  لوّحتلا  اذه  ثدحی 
، ةقلقملا راكفلأا  قیدصت  ضفرو   ، فوخلا ذبن  اهنیب  نمو   ، ةسیئر ئدابم 

نٍامز يأ  يف  دجاوتلا  كلذ  ينعی   . يسفنلا داهجلإا  ریثت  يتلاو   ، ةمئاشتملاو
، اهفشّكت دنع  ةایحلا  ةیلمعب  ةقثلا  كلذ  ينعی   . لماكلاب ةٍظحل  لك  شیعو   ، ناكمو
عم اًقداصو   ، اًحتفنم اًصخش  ءرملا  نوكی  نأ  ينعی  اذهو   . هرییغت نكمیُ  ام  رییغتو 
نم لاًدب  كلذو   ، ةیقیقحلا هتعیبط  ىلع  هتیصخش  ناسنلإا  زكّری  نأ  يأ   ، هسفن
ىلع نوكی  نأ  بجی  هنأب  هریغ  وأ  وه   ، نظی ةیلاثم  ةیصخشب  لثّمتلا  ةلواحم 

سٍاسحإ عم  اهبحی  يتلا  روملأا  ةقحلامو  تاذلاب  قوثولا  كلذ  ينعی   . اهلاثم
اًضیأ ينعی  امك   . ماودلا ىلع  ةیباجیإ  جئاتن  ىلع  لوصحلا  عقّوتو   ، فده دوجوب 

نیطیحملا وحن  طورشم  ریغ  فٍطاعتو  رٍیدقتو   ، ةطورشم ریغ  ةٍیباجیإب  رظنلا 
مهتحماسمو  ، لقأ رٍدقب  مهداقتناو   ، لضفأ ةقیرطب  مهیلإ  ءاغصلإا  كلذكو   ، كب

. رثكأ فٍطلب  مهعم  لماعتلاو   ، ربكأ رٍدقب 
نكل لا  ، ققحتلا ةلهس  اهنأب  ينعی  ةطیسب لا  اهنأب  ئدابملا  هذهل  يفصو  نإ 
، ةیحانلا هذه  نم  ةقیدحلا  ئدابملا  هبشت   . ةبعص نوكت  نأ  بجی  اهنأب  كلذ  ينعی 

ئدابملا هذه  نم  لٍیلق  دٍدعب  ىتح  مامتهلاا  نإ   . ةیاعر ىلإ  جاتحت  ئدابملا  نلأ 
تَززّع اذإ  امأ   . اًیویحو اًئداه  اًینهذ  اًفقوم  فلؤتل  ةیاهنلا  يف  اهعیمجت  ينعی 
نوضغ يفو   ، ظحلات فوسف  ةیمویلا  كتایح  يف  اًئداهو  اًیویح  اًینهذ  اًفقوم 

، ةیبصعلا ةنورملاب  عتمتی  دیدج  ينهذ  فقوم  كیدل  نوّكت  هنأب  طقف  ةلیلق  عیباسأ 
، كلامعأ لك  يف  حاجنلاب  كل  حمست  غامد  ةینب  جاتنإ  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو 

ةنینأمطو  ، كتاقلاع يف  ةبحملا  نم  ربكأ  اًردقو   ، كلمع يف  رثكأ  ةًجهب  كیطعتو 
. اهوطخت ةٍوطخ  لك  يف  ربكأ  اًعفدو   ، كموی يف  ربكأ 

انروطو جئاتنلا  هذه  لك  يندعاست  يتلا   « ةیراشتسلاا ةئیهلا  انأ و« تعمج 
نوكی ثیحبو   ، ينهذلا داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  ةیفیك  سانلا  میلعتل  اًجذومن  اهنم 
يتلا يهو   ، ينهذلا فقوملاب  قلعتتو   ، ةیفطاع  ، ةیفرعم تٍایلمع  ىلع  اًدنتسم 



نم ةٍعومجم  میلعتب  يبیردتلا  جذومنلا  اذه  موقی   . ةیبصعلا ةنورملا  لهّست 
يف ةیاهنلا  يف  جمدنتو   ، ةسرامم ىلإ  اًیجیردت  لوحتت  يتلا  تایلمعلاو  تاودلأا 
ىدم سكعت  يهو   ، عیباسأ ةینامث  ىدم  ىلع  بیردتلا  ةرتف  دتمت   . ةیمویلا كتایح 

جذومنلا لیكشت  باتكلا  اذه  داعأ   . ةیبصعلا ةنورملا  اهقرغتست  يتلا  ةرتفلا  لوط 
لئاسولاو تاودلأا  ىلع  تنرّمت  اذإ  امأ   . هعابتّإ كیلع  لهّسی  يذلا  يبیردتلا 
داهجلإا ىلع  ءاضقلا  لجأ  نم  ریّغتلاب  أدبی  فوس  كغامد  نإف  رمتسم  لٍكشب 

امأ  . كتانیرمت ةجرد  ىلع  دمتعتف  لمعلا  اذه  اهقرغتسی  يتلا  ةدملا  امأ   . يسفنلا
وحن كعفد  يف  اًرود  بعلتس  باتكلا  اذه  يف  ةدراولا  تامولعملا  نإف  نرمتت  مل  اذإ 

كلصوی نأ  نكمی  لئاسولاو  تاودلأا  بسحب  يمویلا  نرمتلا  نكل   ، لبجلا ىلعأ 
. ةمقلا ىلإ 

كلت زاجنإ  نم  نكمتت  نأ  ىلإ  اًراركت  ةبسانملا  ةوطخلا  ذخأ  نیرمتلا  بلطتی 
كنإ  . هیلإ لوصولا  دیرت  يذلا  هاجتلاا  وحن  اًبیرقت  ةیلآ  ةروصبو  ةلوهسب  ةوطخلا 
ةفیظو دیلوت  ىلع  امهتردقو  ةنینأمطلاو  ءودهلل  ةیبصعلا  ةیمهلأا  نلآا  كردت 

يف وأ   ، كتنهم يف  ءًاوس  ةیلاثم  ةیتایح  ةبرجت  ىلإ  لوصولا  لجأ  نم  غامدلا 
يه انه  لاعفلأاو  لاوقلأا  ةدبز  نكل   . كصخش يف  ىتح  وأ   ، ةیصخشلا كتایح 

. ةایحلا هذه  يف  ءيش  مهأ  امه  ةنینأمطلاو  ءودهلا  نأ 
ام ركّذت  لاإ  وه  ام  طابضنلاا  نكل   ، طابضنلاا نم  اًردق  نیرمتلا  بلطتی 

ذیفنت نإ   . لهسأ ةٍمهم  ىلإ  ةنینأمطلاو  ءودهلا  طابضنا  لوحتی   . هراتختو هدیرت 
ىلإ فعضلاب  روعشلا  نم  يویحلا  لوّحتلا  وه  يسفنلا  داهجلإا  نم  لوّحتلا 

، قلقلاب روعشلا  نم  ينهذلا  لوّحتلا  كلذك  هنإ   . ةحصلاو ةایحلاب  روعشلا 
، قارشلإاو  ، ءافصلا نم  ةٍلاح  ىلإ  نیرخلآا  نع  لازعنلااو   ، للملاب روعشلاو 

. ةوقلاو
ةیفیك ناونع  لمحی  يذلا  مسقلا  دعب  أرقت  مل  اذإ  نكل   ، لمعلاب أدبن  انوعد   ، اًذإ

لاإو  ، نلآا هتءارقب  مركتت  نأ  كنم  بلطأ  يننإف  ةمدقملا  يف  باتكلا  اذه  مادختسا 
يذلا لصفلا  وهو   ، ىلولأا ةوطخلاب  ءدبلل  يناثلا  لصفلا  ىلإ  لوّحتلا  كنكمی 
يذلا يسفنلا  داهجلإا  طمن  لقن  قیرط  نع  ةیبصعلا  ةنورملا  وحن  ریّغتلا  لهّسی 

. يعولا نم  ربكأ  ةجرد  ىلإ  هنم  يناعت 



ةوطخلا 1
يعولا ءانب 

داهجلإا ىلع  يضقت  يتلا  راكفلأا 
هفرعت امك  يسفنلا 



يناثلا لصفلا 
: يسفنلا داهجلإا  مییقت 

يفخلا بناجلا  فشك 
نأشب يعولا  نیوكت  يه  يسفنلا  داهجلإا  نم  صلختلل  ىلولأا  ةوطخلا  نإ 
يتاذ مٍییقت  ءارجإ  نم  اًءدب  كلذو  هنم ، يناعت  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  طمن 
اهیف زربیُ  يتلا  كتایح  تلااجم  فشك  نإ  .داهجلإا  كلذل  يلاحلا  ىوتسملل 
لیمت .رییغتلا  ءارجإ  يف  ىلولأا  ةوطخلا  وه  عشبلا  هسأر  يسفنلا  داهجلإا 
ةجرد ىلإ  كلذو  ةداع ، حبصت  نأ  ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  ریثت  يتلا  تایكولسلا 

لاق .اًیسفن  اًداهجإ  اهرابتعا  نع  رثكأ  زجعتو  اهتظحلام ، نع  زجعت  كنأ 
نكل اهلهاجتن .» ام  ردقب  ءایشلأا  ىلإ  رظنن  اننإ لا  : » ةرم تاذ  ستاو  نلاآ 

.1 انمدصی دق  هارن  ام لا 
ىلإ ةبسنلاب  ردانلا  نم  سیل  هنأب  ةرم  تاذ  بلقلا  ءابطأ  دحأ  ينربخأ 
يننأب ملعأ  نكأ  مل  : » اولوقی نأ  ةثیدح  ةیبلق  ةٍمزأ  نم  نوفاعتی  نیذلا  ىضرملا 
مظعم نأ  نم  مغرلاب  كلذ  ثدحی  ةجردلا .» هذه  ىلإ  داهجلإا  نم  يناعأ 
لكّشت فئاظو  يف  اًیعوبسأ  ةعاس  نیتس  ىلإ  نیسمخ  نیب  ام  نولمعی  سانلا 
نكمیُ .نینس  لاوط  ةیقیقح  ةزاجإ  ذخأ  نود  نم  كلذو  مهیلع ، ةدیدش  اًطوغض 

اهرابتعا ةجرد  ىلإ  دیدشلا  داهجلإاب  ةئیلم  ةٍایح  عم  اًریثك  فیّكتی  نأ  ناسنلإل 
مهنأكو يسفنلا ، داهجلإا  كلذب  راختفلااب  سانلا  ضعب  موقی  .اًمامت  ةیعیبط 
نیذلا لاطبلأا  نم  مهنأكو  مهسفنأ  ىلإ  نورظنی  مهنإ  .فرش  ماسو  نولمحی 

ىلإ كلذو  لمعلاو ، لزنملا  يف  ةیلاعفب  ةیمویلا  مهتابلطتمب  ءافیلإا  يف  نوحجنی 
اًملأ مهل  لمحی  وأ  ةداح ، ةٍیغامد  ةٍمزأ  ةجیتن  مههوجو  هیف  ىلدتت  موی  يتأی  نأ 
يقیدص يل  لاق  .ةلوهسب  سفنتلا  نع  نیزجاع  مهلعجی  ردصلا  يف  اًداح 

ضراوعلا نإف  لاًعف  نیظوظحم  صاخشلأا  ءلاؤه  ناك  اذإ  هنأب  بلقلا  بیبط 
قیرط نع  ظاقیتسلال  ءًادن  كلذب  رفوت  يهو  اهسفن ، ءاقلت  نم  لوزت  فوس 

وأ نوتومی  مهنإف  نیظوظحم  اونوكی  مل  اذإ  امأ  .مهدنع  ةایحلا  ةریتو  ءاطبإ 
.للشلا ةیحض  نوعقی 

ةصقلا أدبت  .نیظوظحملا  ءلاؤه  نم  اًدحاو  نوكت  يك  باتكلا  اذه  ممّصُ 
اذه نوكی  ثیحب لا  يسفنلا  داهجلإا  ضراوعو  تاملاعب  يعولا  عم  اهلمكأب 



.كیلع اًیفاخ  داهجلإا 
.كب صاخلا  يسفنلا  داهجلإا  مییقت  ءارجإ  ةیفیك  يلی  ام  يف  ضرعأس 
اًفصو حلصت  ةٍلمج  يأ  ىلع  رشّؤت  نأو  روفلا ، ىلع  هئارجإب  أدبت  نأ  كحصنأ 

كتبوجأ نوكت  نأ  نیّعتی  .بیرق  تٍقو  ذنم  اهشیعت  يتلا  ةیتایحلا  كتبرجتل 
كتقو ذخأت  نأ  كنكمی  .قبس  يذلا  رهشلا  وأ  عوبسلأل  حلصت  اهنأ  يأ  ةثیدح ،
ىلإ اهلقن  دنع  اًیدو  اًریثأت  قئاقحلا  كلتمت  .اًیلك  كسفن  عم  اًقداص  نوكت  نأو 
ةًأبخم تیقب  اذإ  امأ  .ةینلعلا  هذه  هفشكت  ام  بحن  مل  اذإ  ىتح  كلذو  نلعلا ،
ةبسنلاب اًقیعمو  اًیذؤم  اًریثأت  كلتمت  ةراسلا  ریغ  قئاقحلا  نإف  تاملظلا  ءارو 

انیلإ ةبسنلاب  ةمعن  ودغت  اهنإف  نلعلا  ىلإ  قئاقحلا  هذه  جورخ  دنع  نكل  .انیلإ 
، شیعلا يف  رمتسن  يك  هریّغنو  هملعتن  نأ  ىلإ  جاتحن  ام  انل  فشكت  يتلا  يهو 

.لماك لٍكشب  حاجنلاو  بحلاو ،
نم اًضرَعَ  وأ  ةًملاع  اهیلع  تَرشّأ  يتلا  كلت  نم  ةلمج  لك  سكعت 
نإ .ةملاع  اهیلع  تَعضو  يتلا  لمجلا  ددع  مهی  .يسفنلا لا  داهجلإا  ضارعأ 

ىوتسم ىلإ  لصت  دق  تاملاع  ىلع  هبجومب  لصحت  اًرابتخا  سیل  كمامأ  يذلا 
رثؤی يتلا  طاقنلا  نع  اًساسحإ  وأ  اًروعش  كیطعی  يتاذ  مٌییقت  هنإ  .صیخشتلا 
كیعو ةدایز  ىلإ  كلذك  مییقتلا  اذه  يدؤی  .كتایح  ىلع  يسفنلا  داهجلإا  اهیف 

كل قبسی  مل  هنلأ  كلذو  يسفنلا ، داهجلإا  اهب  رهظی  يتلا  ةفلتخملا  قرطلاب 
ءانثأ مهی  ام  نإ  .يسفنلا  داهجلإا  عم  دونبلا  هذه  ضعب  طبرب  تمق  نأ 

ضارعلأاو تاراشلإا  ىلإ  حوضو  لكب  رظنلل  كدادعتسا  وه  جئاتنلل  كتعجارم 
يف كقیعت  يتلا  قرطلاب  مٍلع  ىلع  حبصت  نلأو  ةملاع ، اهیلع  تعضو  يتلا 

.كتایح
يهتنت نأ  دعب  كلذو  اهیلع ، تَرشّأ  يتلا  دونبلا  ةءارق  دیعت  نأ  كحصنأ 

موقت كنأك  يأ  ةثداحملا ، ةقیرطب  كلذ  لعفت  نأ  كنكمی  .مییقتلا  ءارجإ  نم 
.اًریثك هب  قثت  قٍیدص  مامأ  هب  رعشت  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ىوتسم  فصوب 
يتلا بعاتملا  نع  كجئاتن  ةعجارم  دعب  ةدیج  ةٍركفب  جرخت  نأ  كلذك  نیّعتی 

نم يهتنت  امدنع  امأ  .كسدح  مادختسا  عم  كلذو  كتایح ، يف  داهجلإا  اهببسی 
هنأب دقتعت  يذلاو  هاندأ  دراولا  فصولا  ةعجارم  كنكمیف  كمییقت  ةعجارم 

: هنم يناعت  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ىوتسم  عم  بسانتی 



يسفنلا داهجلإا  مییقت  لودج 
□

ةعتملا نم  لقأو  لقأ  رٍورس  ىلع  لصحأ 
تدتعا يتلا  ةطشنلأا  ةسرامم  عم 

.لبق نم  اهب  عاتمتسلاا 

□
كاهنلإابو مایلأا ، مظعم  يف  داهجلإا  نم  عٍونب  رعشأ  -

.رخآو تٍقو  نیب 

□
.تارارقلا ذاختا  ةبوعص  نم  يناعأ 

□
نأ يننكمی  هنلأ لا  مونلل ، ملاستسلاا  يف  ةبوعص  دجأ 
ةرداغم يف  بغرأ  لاو   ، داتعملا نم  رثكأ  مانأ  يننأ  وأ  أدهأ ،

. ریرسلا
□

اناك ام  ىلع  يزیكرت  لاو  يتركاذ  دعت  مل 
لبق نم  هیلع 

□

. ةیصخشلا يلكاشم  ةجلاعم  ىلع  يتردقب  لقأ  ةٍقثب  رعشأ 

□

ةبوعصبو  ، ةطیسبلا ءایشلأا  لقثب  رعشأ 
. اهزاجنإ

□

يف مكّحتأ  نأ  نم  فعضأ  يننأب  تاقولأا  ضعب  يف  رعشأ 
. يتایح يف  ةماهلا  روملأا 

□

رثكأ لمّحتلا  مدع  نم  مایلأا  هذه  يف  يناعأ 
يباصعأ دقفأو   ، ربصلا دافنبو   ، لبق يذ  نم 
ةلوهسب جاعزنلااو  لملأا  ةبیخب  رعشأ  امك 

. ربكأ

□

لثم  ، ةریغصلا ءایشلأا  هیف  تعضو  يذلا  ناكملا  ىسنأ 
. يحیتافم

□

لثم  ، ةبرطضم رعاشم  نم  يناعأ 
وأ  ، قلقلاو  ، بائتكلااو  ، باهرلاو  ، فوخلا

تٍارتف ىلع  وأ   ، ربكأ ةٍجرد  ىلإ  مؤاشتلا 
. ةلیوط

□

. اهب مكّحتلا  عیطتسأ  رومأ لا  نأشب  قلقأ  يننإ 

□

لیمأو  ، لبق نم  رثكأ  يكیرشل  دقنلا  هجّوأ 
رجاشتنو  ، انتاقلاع بئاوش  يف  ریكفتلا  ىلإ 

يكیرش ىلإ  موللا  هجّوأو   ، لبق يذ  نم  رثكأ 
. انلكاشم ببسب 

□

نایحلأا ضعب  يف   ، يطابحإ وأ   ، يبضغ لصی  نأ  نكمیُ 
ةلواطلا اهیف  برضأ  يتلا  ةطقنلا  ىلإ  لصأ  يننأ  دح  ىلإ 

فرصتأ وأ   ، خرصأو  ، ءایشلأا يمرأو   ، يدی ةضبقب 
. ىرخأ ةبیرغ  ةقیرطب 



□

. ةیعامتجلاا ةایحلل  لاًیم  لقأ  تحبصأ 
يئاقدصأ مهیف  نمب  سانلا  فقوتی  نأ  ىنمتأ 

. يجاعزإ نع  يتلئاع  دارفأو 

□

. يجوز / يتجوز عم  ةمیمحلا  ةقلاعلاب  يمامتها  صلقت 

□

لظ يف  ماعطلا  نم  ربكأ  ةیمك  لوانتأ 
. يتیهش تدقف  وأ   ، هذه ةیفطاعلا  يتلاح 

رطاخمب يتباصإ  لامتحاب  تقلق  وأ  تبصأ 
ةریطخ ةیحص 

□

، داتعملا نم  ربكأ  لٍكشب  ضارملأل  ةضرع  رثكأ  تحبصأ 
. دربلا تلازنو  حشرلل  ةضرع  رثكأ  تحبصأو 

□

ىرخلأا داوملا  وأ  غبتلل  يكلاهتسا  دادزا 
. اًیئزج يسفنلا  داهجلإا  نم  فیفختلا  فدهب 

□

يلضعلا رتوتلابو   ، ةیمضه لكاشمبو   ، عادصلاب تُبصأ 
. هلاعأ هتركذ  ام  عیمجب  وأ   ، يكّف وأ   ، يتبقرو  ، يرهظ يف 

يف لیمحتلل  هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت          
theendofstressbook.com/worksheets
. دیدشلا يسفنلا  داهجلإا       □
. يلاعلا يسفنلا  داهجلإا       □

. طسوتملا يسفنلا  داهجلإا       □
. ضفخنملا يسفنلا  داهجلإا       □

. داهجلإا بایغ       □

ةنماكلا ةیسفنلا  بعاتملا 
ةلئسلأا هذه  ءارو 

ةسارد نم  ةذوخأم  ضیرع  طٍخب  ةبوتكملاو  هاندأ ، ةدراولا  تارابعلا  هذه  نإ 
ناك صٍخشل  دئاعلا  يسفنلا  داهجلإل  يجذومن  مییقت  ىلع  تیرجأ  ةیجذومن 

صخشلا اذه  اهیلع  رشّأ  يتلا  تارابعلا  تعبتأُ  .اًدیدش  اًیسفن  اًداهجإ  يناعی 
.غامدلا ىلع  دیدحتلاب  ةلكشملا  كلت  ریثأت  ةیفیكل  يبصع  ویب –  حٍرشب 

تدتعا يتلا  ةطشنلأا  نم  ةرم  لك  يف  ةعتملا  نم  لقأ  رٍدق  ىلع  لصحأ 
، يسفنلا داهجلإا  نومروه  لعافتی  يبصع : ویبلا –  ریسفتلا  .اهیف  عاتمتسلاا 



نینوتوریسلا تلابقتسم  عم  دیوزیتروكوكولغ  لانیردأ  مسا  هیلع  قلطیُ  يذلاو 
لخادتی .اًنمزم  وأ  اًیلاع  داهجلإا  نوكی  امدنع  كلذو  غامدلا ، يف  ةدوجوملا 

.2 ةراثإ ةلاح  يف  لظت  اهنلأ  رورسلاب  عاتمتسلاا  ىلع  انتردق  عم  رملأا  اذه 
دلّوت رارمتساب  نزاوتلا  قاطن  جراخ  ىقبت  يتلا  نینوتوریسلا  تایوتسم  نإ 

.بائتكلاا ىلإ  يدؤت  يتلا  غامدلا  ةیئایمیك 
موقی يبصع : ویبلا –  ریسفتلا  تارارقلا . ذاختا  يف  تٍابوعص  نم  يناعأ 

دنع تارارقلا  ذاختا  ةیلمع  ةقاعإب  ةرطیسلا  نع  جراخلا  يسفنلا  داهجلإا 
ربكلأا ةأفاكملا  زییمت  نع  ةزجاع  اهلعجی  يذلا  رملأا  وهو  مایأ ، ةدعل  نارئفلا 
داهجلإا داز  املك  هنأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ  . 3 ةقوثوم ةقیرطب  نیتأفاكم  نیب  نم 

.4 ةئطاخ تارارقل  انذاختا  لامتحا  داز  املك  يسفنلا ،
.قباسلا يف  يل  تناك  يتلا  ةردقملا  لثمب  يزیكرتو  يتركاذ  دعت  مل 

ةیلمعلا ةركاذلا  صلّقی  دیدشلا  يسفنلا  داهجلإا  نإ  يبصع : ویبلا –  ریسفتلا 
يه هذه  . 5 ایلعلا ةیفیظولا  تاكبشلا  نع  ةیبصعلا  دراوملا  دعبیو  ةیلبقتسملاو ،

فعضو ةركاذلا ، فعض  ببسی  يسفنلا  داهجلإا  نإ  لوقلل  ىرخأ  ةقیرط 
.ام ةٍطخ  ذیفنتل  ىلعلأا  غامدلا  تاكبش  زجع  كلذكو  زیكرتلاو ، هابتنلاا 

 – ویبلا ریسفتلا  .زاجنلإا  ةبعص  وأ  ةقهرم  ةطیسبلا  روملأا  ودبت 
يف نیمابودلا  تایوتسم  عفر  نم  يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  نكمتت  يبصع :

cognitive 6 ةیفرعملا ةفیظولا  يف  صٍلقت  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو  غامدلا ،
نإف  [ يفرعملا ءادلأا  وأ  ةیفرعملا [ ةفیظولا  صلقتت  امدنع  نكل   .performance

انعفدی نأ  كلذك  يسفنلا  داهجلإل  نكمیُ   . ةبعص ودبت  نأ  نكمیُ  لامعلأا  لهسأ 
ولو ىتح  كلذو   ، ةمیدق لامعأ  زاجنلإ  ةدیدج  قٍرط  نع  ثحبلا  نع  فقوتلا  ىلإ 
كلذو  ، ةداع ىلإ  لوّحتلا  ىلإ  كولسلا  لیمی   . اهزاجنإ يف  ةمیدقلا  قرطلا  تلشف 

يف غامدلا  رمتسی  اذكهو   ، يسفنلا داهجلإا  طغض  تحت  غامدلا  نوكی  امدنع 
نع ىلختن  اننأ  كلذ  لك  ةجیتن  نوكت   . ىرخأ دعب  ةًرم  ةرمثم  ریغ  رٍومأب  مایقلا 

.7 اًمامت روملأا  هذه 
، لبق يذ  نم  رثكأ  لمّحتلا  مدع  نم  مایلأا  هذه  يف  يناعأ        –
. ةلوهسب جاعزنلااو  لملأا  ةبیخب  رعشأ  امك  يباصعأ  دقفأو   ، ربصلا دافنبو 
، باهرلاو  ، فوخلا لثم   ، ةبرطضم رعاشم  نم  كلذك  يناعأ        –



. ةلیوط تٍارتف  ىلع  وأ   ، ربكأ ةٍجرد  ىلإ  مؤاشتلا  وأ   ، قلقلاو  ، بائتكلااو
.اًدیدش اًطابترا  فوخلاب  يسفنلا  داهجلإا  طبتری  يبصع : ویبلا –  ریسفتلا 
بولسأب لمعلا  ىلإ  لقتنی  غامدلا  نإف  رطخ  يف  اننأب  فوخلاب  رعشن  امدنع 
رعاشم طیشنتب  غامدلا ، يف  فوخلا  زكرم  يهو  ةزوللا ، موقت  .ءاقبلا 

ىلإ غامدلا  عضو  لوّحی  يذلا  رملأا  وهو  دومجلا ، وأ  رارفلاو ، ةهجاوملا ،
كلذ دوعی  .نییعافد  وأ  نیبضاغو ، نییئادع ، كلذ  دنع  حبصن  اننإ  .ةیبلسلا 

فقوملا نإف  دیدهتلا  ىلإ  ضرّعتلا  ةلاح  يف  هنأ  تررق  روطتلا  ةیلمع  نأ  ىلإ 
فطللاو ءودهلا  ةیعضو  نم  لضفأ  يه  ءاقب  ةیجیتارتسا  نأ  ينعی  يئادعلا 

.اًمخض اًیدامر  اًبد  انهجاو  ام  اذإ  لاحلا  ةعیبطب  حیحص  كلذ  نكل  .ةبحملاو 
نأ كلذ  ينعی  .سرتفم  نٍاویح  نم  اًدیدهت  هجاوی  طقف  انم  اًدج  لاًیلق  اًددع  نكل 

يسفنلا داهجلإا  ةجیتن  لاإ  وه  ام  ةرتوتملا  ةیروعشلا  ةلاحلا  هذه  يف  انعافدنا 
.ةداعلا يف  هل  دوجو  لٍیّختم لا  دٍیدهت  نع  جتانلا 

يف ریكفتلا  ىلإ  لیمأو   ، لبق نم  رثكأ  يكیرشل  دقنلا  هجّوأ        –
يكیرش ىلإ  موللا  هجّوأو   ، لبق يذ  نم  رثكأ  رجاشتنو   ، انتاقلاع بئاوش 

. انلكاشم ببسب 
نم ينراك  نیماجنب  اهارجأ  ةسارد  تلصوت  يبصع : ویبلا –  ریسفتلا 

ةجیتن ىلإ  اًماع ، رشع  ةسمخ  ىدم  ىلع  سولجنأ  سول  يف  اینروفیلاك  ةعماج 
ءازإ نییساكترا  انحبصأ  املك  يسفنلا ، طابحلإا  رادقم  داز  املك  هنأب  اهدافم 

انداهجإ داز  املك  هنأ  كلذ  ينعی  . 8 لزنملا يف  اههجاون  يتلا  ةیداعلا  عاضولأا 
ءاقلإو دقنلا ، هیجوت  داز  املكو  انكیرشو ، اننیب  ام  لادجلا  داز  املك  يسفنلا 

، ةیبلس ةقلاعلا  رابتعا  ىلإ  ةلاحلا  هذه  يف  لیمن  اننإ  .باجعلإا  حبكو  موللا ،
نود نم  كلذو  ام ، ةلكشمل  انتهجاوم  ةلاح  يف  هبحن  نم  ىلع  موللا  ءاقلإ  ىلإو 

فاضیُ .ةقلاعلا  ىلإ  انترظن  هوّشی  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ریثأت  ىدم  كردن  نأ 
نم دعاصتملا  روفنلا  نم  دیزت  يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  نأ  كلذ  ىلإ 

.ةمیمحلا ةقلاعلا  وحن  عفادلا  صیلقت  قیرط  نع  كلذو  كیرشلا ،
فقوتی نأ  بغرأ  يننأب  تُفشتكا  .ةیعامتجلاا  ةایحلل  لاًیم  لقأ  تحبصأ 

 – ویبلا ریسفتلا  .يجاعزإ  نع  يتلئاع ، دارفأو  يئاقدصأ  مهیف  نمب  سانلا ،
ةرتفل يسفنلا  داهجلإل  نوضرعتی  امدنع  لازعنلاا  ىلإ  سانلا  لیمی  يبصع :
زجع يف  اًسیئر  اًرود  بعلی  يعامتجلاا  لازعنلاا  نأ  ىلع  عئاقولا  لدت  .ةلیوط 



Type  ) عونلا أ نم  صاخشلأا  ضرعتی  . 9 يسفنلا داهجلإا  ةهجاوم  نع  سانلا 
ةدناسم نم  لٍیلق  رٍدق  باستكا  ىلإ  نولیمیو   ، داهجلإا نم  رٍیبك  رٍدق  ىلإ   (A

ىلإ عمتجملا  نم  ةدناسملا  هذه  يدؤت   . اًیلك كلذ  نع  نوزجعی  وأ   ، عمتجملا
هذه نوضفری  رملأا  عقاو  يف  مهنكل   ، بعتم لٍمع  موی  ةیاهن  يف  مهتدعاسم 

.10 ةدناسملا
تدقف وأ   ، هذه ةیفطاعلا  يتلاح  لظ  يف  ماعطلا  نم  ربكأ  ةیمك  لوانتأ 
سانلا يثلُث  وحن  دنع  يسفنلا  داهجلإا  يدؤی   : يبصع ویبلا –  ریسفتلا   . يتیهش
نولكأی مهتیهش [ نودقفیف  ةیقابلا  ةبسنلا  امأ   ،[ رثكأ نولكأی  مهنلاب [ مهتباصإ  ىلإ 

نأ امك   ، ةیهشلا كرحی  يذلا  داهجلإا  نومروه  وهف   ، دیوزیتوكوكولغ امأ   .[ لقأ
نأ تقولا  اذه  للاخ  ردنی  11. لا  ةدع تٍاعاس  قرغتست  مدلا  ىرجم  نم  هتلازإ 

ةعطقو  ، اًیزاغ اًبورشمو   ، اطاطبلا تاقاقر  نم   [ اًریغص اًسیك [ ءرملا  لوانتی 
. لاوكوشلاب ةلاحم 

داهجلإا نم  فیفختلا  فدهب  ىرخلأا  داوملا  وأ  غبتلل  يكلاهتسا  دادزا 
يسفنلا داهجلإا  تانومروه  قلطت   : يبصع ویبلا –  ریسفتلا   . اًیئزج يسفنلا 
ةجاحلا يف  ببستت  اهنأ  امك   12 نامدلإا ببست  يتلا  داوملا  يطاعت  يف  ةبغرلا 

.13 بساورلا صلختلل  لوطأ  ةرتف  ىلإ 
. رخآو تٍقو  نیب  كاهنلإابو   ، مایلأا مظعم  يف  داهجلإا  نم  عٍونب  رعشأ 

ماظن نوكی  دٍهجم  لمع  موی  للاخ  هنأ  ظحلان   : يبصع ویبلا –  ریسفتلا 
عفد ىلإ  اذه  يدؤی   . اًبیرقت مئاد  لٍیغشت  ةلاح  يف  غامدلا  يف  داهجلإل  ةباجتسلاا 

عیرست ىلإ  هرودب  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، مدلا ىرجم  يف  داهجلإا  تانومروه 
زاهجلا طشنی   . يدّولا يبصعلا  زاهجلا  طشنی  امك   ، سفنتلاو بلقلا  تابرض 
زاهجلا اذه  كلهتسی   . دومجلا وأ   ، رارفلاو  ، ةهجاوملا رعاشم  يدّولا  يبصعلا 
روعشلا ىلإ  يهتنن  اننأب  كلذ  ينعی   . بعتلاب رعشن  اذكهو  ةقاطلا  نم  اًریبك  اًردق 

.14 مویلا ةیاهن  يف  قاهرلإاب 
مانأ يننأ  وأ   ، أدهأ نأ  يننكمی  هنلأ لا   ، مونلل ملاستسلاا  يف  ةبوعص  دجأ 

: يبصع ویبلا –  ریسفتلا   . ریرسلا ةرداغم  يف  بغرأ  لاو   ، داتعملا نم  رثكأ 
كلاتما ىلإ  نولیمی  مونلا  يف  ةبوعص  نودجی  نیذلا  نأب  تاساردلا  رهظتُ 

موی ناك  اذإ  امأ   . مهئامد ىرجم  يف  داهجلإا  تانومروه  نم  ىلعأ  تٍایوتسم 



نم لاًیلق  اًردق  لانن  نأب  ریبك  لامتحا  دجاوتی  فوسف  صاخ  لٍكشب  اًقهرم  انلمع 
يتلا ةیلامجلإا  مونلا  ةرتف  صیلقتب  داهجلإا  تانومروه  موقت  . لا  لیللا للاخ  مونلا 

يف هیلع  لصحن  يذلا  مونلا  ةیعون  فعضُّت  دق  اهنكل   ، طقف اهیلع  لصحن 
ةقاط عم  يلاتلا  مویلا  يف  انلمع  ىلإ  دوعن  اننأ  يهف  كلذ  لك  ةجیتن  امأ   .15 لیللا

. قباسلا مویلا  نم  لقأ 
نأ برغتسن  . لا  ةیصخشلا يلكاشم  ةجلاعم  ىلع  يتردقب  لقأ  ةٍقثب  رعشأ 
وأ  ، هلاعأ ةروكذملا  تلااحلا  مظعم  نأ  نوظحلای  نیذلا  صاخشلأا  رعشی 
يلأ فیك   . ةیصخشلا مهلكاشم  ةجلاعم  نع  زجعلابو   ، مهیلع قبطنت   ، اهعیمج

نوكی تٍقو  يف  لكاشملا  ةجلاعم  ىلع  هتردق  يف  ةیفاك  ةٍقثب  رعشی  نأ  صٍخش 
رعشن انلعجت  داهجلإا  تانومروه  عمّجت  نإ  ؟  ةجردلا هذه  ىلإ  لاًطعم  هغامد  هیف 

اننأ امك   ، انسفنلأ انریدقت  رادقم  ضیفخت  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، بائتكلااب
ضرّعتن يتلا  فقاوملا  ىلع  ةرطیسلا  نم  اننكمت  يتلا  غامدلا  ةیئایمیك  رسخن 

.16 اهل

كلذ لك  رییغت  كنكمی 
.لحلل ةلباق  لكاشم  يه  هلاعأ  اهاندروأ  يتلا  لكاشملا  هذه  لك  نإ 

، يسفنلا داهجلإا  زواجتی  فٍقوم  نیوكت  ةیفیك  ةیلاتلا  لوصفلا  يف  ملعتتس 
نم نكمتی  ثیحب  عفرلأا  كغامد  كل  رینیو  كتیفاعو ، كتحّص ، كل  نمؤیو 
اًئیش سیل  وتلل  هتَیرجأ  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  مییقت  نإ  .هتقاط  لماكب  لمعلا 
يف كمدّقت  سایق  لجأ  نم  تقولا  عم  اهمادختسا  كنكمی  ةادأ  درجم  هنإ  .اًمئاد 
يف كنسّحت  ىدم  عبتت  نإ  .وتلل  اهترتخا  يتلا  ةیبصعلا  لكاشملا  نم  صلختلا 
نم ةخسن  لیمحت  كلذك  كنكمی  .اًیوق  اًعفاد  كیطعی  رٌمأ  وه  لاجملا  اذه 

www://theendofstressbook.com يلاتلا : عقوملا  نم   Stress Assessment Tool
. دیدشلا يسفنلا  داهجلإا  زواجت  ةیفیك  ملّعتی  صٍخش  نع  لاًاثم  نلآا  دروأس 

ةیلمع للاخ  صخشلا  كلذ  اهیلع  رشّأ  يتلا  عیضاوملا  ةضورعملا  دونبلا  لثّمت 
لئاسولا ىلع  نرّمتلا  ةجیتن  وه  لكاشملا  هذه  ىلع  بلغتلا  نإ   . ةیلولأا مییقتلا 

فیك لاثملا  اذه  للاخ  نم  ظحلاتس   . باتكلا اذه  اهنع  ثدحتی  يتلا  تایلمعلاو 
هذه ىلع  نرّمتلل  ةجیتن  كلذو   ، عوبسأ دعب  اًعوبسأ  نسّحتت  نأ  ةایحلل  نكمیُ 



. لئاسولا
دعت مل  اًقباس  اهیلع  رشّؤملا  ةیلاتلا  ةعبرلأا  دونبلا   : نیعوبسأ رورم  دعب 

. كلذك
. اهب مكّحتلا  نع  زجعأ  يتلا  روملأا  نأشب  قلقأ    *

دافنبو  ، لبق يذ  نم  رثكأ  لمّحتلا  مدع  نم  مایلأا  هذه  يف  يناعأ    *
. ربكأ ةلوهسب  جاعزنلااو  لملأا  ةبیخب  رعشأ  امك  يباصعأ  دقفأو   ، ربصلا

، باهرلاو  ، فوخلا لثم   ، ةبرطضم رعاشم  نم  يناعأ    *
. ةلیوط تٍارتف  ىلع  وأ   ، ربكأ ةٍجرد  ىلإ  مؤاشتلا  وأ   ، قلقلاو  ، بائتكلااو

ىلإ نایحلأا  ضعب  يف   ، يطابحإ وأ   ، يبضغ لصی  نأ  نكمیُ    *
يمرأو  ، يدی ةضبقب  ةلواطلا  اهیف  برضأ  يتلا  ةطقنلا  ىلإ  لصأ  يننأ  دح 

. ىرخأ ةبیرغ  ةقیرطب  فرصتأ  وأ   ، خرصأو  ، ءایشلأا
رشّؤملا دونبلا  نمض  نم  دعت  مل  يتلا  ةعبرلأا  دونبلا  هذه  عم  ظحلاتس 

كنأ امك  يسفنلا ، داهجلإا  ریثت  يتلا  راكفلأاب  اًیعو  رثكأ  تَحبصأ  كنأب  اهیلع 
دق كقلق  نأب  كلذك  ظحلاتس  .راكفلأا  هذهب  قوثولا  مدع  ىلع  ةیویحب  لمعتس 
نإ .لبق  نم  هب  رعشت  تنك  يذلا  قلقلل  ةًضرع  لقأ  تَحبصأ  كنأو  ضفخنا ،

مكّحتلا نم  ربكأ  سٍاسحإ  ىلإ  كب  يدؤی  جازملا  يف  يباجیلإا  ریّغتلا  اذه 
.ربكأ لٍكشب  يلخادلا  ملاسلاو  ءودهلاب  روعشلاب  صخشلا  كلذ  أدبیس  .تاذلاب 

: عیباسأ ةعبرأ  رورم  دعب 
دعت مل  ةیادبلا  يف  اهیلع  رشّأُ  يتلاو  ةیلاتلا ، ةیفاضلإا  ةسمخلا  دونبلا 

.كلذك
عم ةعتملا  نم  لقأو  لقأ  رٍورس  ىلع  لصحأ   *

. لبق نم  اهب  عاتمتسلاا  تدتعا  يتلا  ةطشنلأا  ةسرامم 
. تارارقلا ذاختا  ةبوعص  نم  يناعأ   *

نم هیلع  اناك  ام  ىلع  يزیكرت  لاو  يتركاذ  دعت  مل   *
. لبق

، مایلأا مظعم  يف  داهجلإا  نم  عٍونب  رعشأ   *



. رخآو تٍقو  نیب  كاهنلإابو 
. أدهأ نأ  يننكمی  هنلأ لا  مونلا  يف  ةبوعص  دجأ   *
رثكأ هلمعب  عتمتسی  هنأب  لاثملا  اذه  يف  هانضرع  يذلا  صخشلا  رعشی 

دورشلاب هروعش  نم  لاًدب  هراهن  لاوط  لاب  ةحارب  رعشیو  لبق ، يذ  نم 
تنسحت .رمتسملا  نیرمتلا  ىلع  عیباسأ  ةعبرأ  رورم  دعب  كلذو  كاهنلإابو ،
.لامعلأا نم  دیزم  زاجنإ  نم  نكمت  امك  زیكرتلاو ، ةركاذلا  صخشلا  اذه  ىدل 

يف ضافخنلاا  نإ  .ةیویحلاب  رعشی  داعو  هتقاط ، ىوتسم  كلذك  دیازت 
، ربكأ ةٍلوهسب  مونلا  هناكمإب  نأ  ينعی  مدلا  ىرجم  يف  داهجلإا  تانومروه 

.فعضلاب روعشلا  نم  لاًدب  ةیویحلاب  رٍوعش  عم  ظاقیتسلااو 
مییقت رابتخا  صخشلا  كلذ  ىرجأ  نأ  ذنم  تضقناو  عیباسأ ، ةینامث  ترّم 

تایلمعلاو لئاسولا  ىلع  عاطقنا  نود  نم  نرّمتلا  ىلع  بأد  امك  داهجلإا ،
اذه لوّحت  .طقف  دٍحاو  دٍنب  ىلع  تقولا  اذه  رورم  دعب  رشّأ  هنكل  .ةمزلالا 
كلذ ىلإ  فاضیُ  .هلمع  ءادأ  يف  ةورذلا  برقی  ام  ىلإ  كلذل  ةجیتن  صخشلا 
رثكأ تحبصأ  ءاقدصلأا  عم  وأ  لزنملا  يف  ءاوس  نیرخلآا  عم  هتاقلاع  نأ 
ينعی .ةئیسلا  تاداعلا  ناكم  لولحلا  يف  ةءانبلا  تاداعلا  تأدب  .ءًاضرإو  ةعتم 
ةیحان نم  اًیرذج  اًریّغت  تدهش  دق  صخشلا  اذه  ةایح  نأب  رصتخملاب  كلذ 

.ةبیط ةایحب  عاتمتسلاا  وحن  هغامد  هیجوت  داعأ  يذلا  رملأا  وهو  فقوملا ،
، يساسأ لٍكشب  يسفنلا  داهجلإا  نم  صلّختلا  نم  صخشلا  كلذ  نكمت 
. رییغتلا اذه  ساسأ  يف  ةیباجیلإا   neuroplasticity ةیبصعلا ةنورملا  تناك  امك 

نویداعلا سانلا  ردقی  يذلا  يئانثتسلاا  رییغتلا  ىلع  اًجذومن  لاثملا  اذه  ربتعیُ 
. هقیقحت ىلع 

يقیقحلا عقاولا  دلّوت  ةقثلا 
رییغت نم  تَنكمت  اذإ  : » سمیاج مایلو  يكیرملأا  سفنلا  ملع  بأ  لاق 
نمكت يقیقحلا .» عقاولا  دلّوت  ةقثلا  .كتایح  رییغت  كناكمإب  نوكی  فوسف  كلقع 
.ققحت دق  قوثولا  اذه  نأ  روّصت  يف  ام  رمأب  ةقثلا  زیزعت  يف  قرطلا  ىدحإ 
.كحلاص يف  قارتخا  وهو  قلقلاو ، يسفنلا  داهجلإل  اًقارتخا  روّصتن  نأ  اننكمی 

، كرودب رملأا  اذه  قیقحت  نم  نكّمتت  كنأب  نمؤتو  ةظحل ، ذخأت  نأ  كنكمی 



نأ كنكمی  .يسفنلا  داهجلإا  مییقت  ةمئاق  نم  كل  ةیتاؤملا  ریغ  دونبلا  ددحت  نأو 
.ةظحلل عقاولا  رییغت  ةیناكمإ  كتلیخم  يطعت 

كمایق ءانثأ  اهدیرت  يتلا  كریكفت  ةعیبط  يف  ةظحلل  لمأت        *
. عقاولا يف  كروعش  وه  اذه  نأب  نلآا  لیّخت   . كلمعب

لاوط اهیلع  ظفاحت  نأ  دیرت  يتلا  ةینهذلا  كتلاح  يف  لمأت        *
. ةینهذلا ةلاحلا  هذه  ىلإ  تلصوت  كنأب  لیّخت   . مویلا

كنأب لیّخت   . لمعلا يف  كئلامز  عم  كتقلاع  ةعیبط  يف  لمأت        *
. ساسلأا اذه  ىلع  سانلا  عم  لماعتت 

؟ كلمع زاجنلإ  اهدیرت  يتلا  كغامد  لمع  ةقیرط  يه  ام        *
. لماكلاب كلمع  مامزب  كسمت  كنأب  روّصت 

رعشت كنأب  روّصت  ؟  موی لك  يف  اًیدسج  رعشت  نأ  دیرت  فیك        *
ةیاهن يف  مهبحت  نیذلا  صاخشلأا  عم  كفرصت  ةیفیك  يف  لمأت   . اذكه

. لزنملا يف  ةقیرطلا  هذهب  فرصتت  كنأب  روصت   . كموی
اهنأب قثت  ثیحب  وتلل  اهتلیّخت  يتلا  ءایشلأا  لك  عمجت  نأ  نلآا  كنكمی 

قوثولاب أدبا  اًذإ ، يقیقحلا .» عقاولا  دلوت  ام  رمأب  ةقثلا   » .ققحتلا كشو  ىلع 
.ققحتلا كشو  ىلع  رییغتلا  اذه  نأب 

كموی ءدب   [ ةادأ ةلیسو [
«. ءودهب كموی  ءدب   » ىعدت اهنإ  .ىلولأا  ةلیسولا  مادختساب  ءدبلا  اننكمی 
يف اهدهشن  يتلا  ةروعسملاو  ةدیدشلا  ةعرسلا  قایرت  ةلیسولا  هذه  ربتعتُ 
سمخ صیصخت  ىلع  ةوطخلا  هذه  كعجشت  .انلزنم  جراخ  ركابلا  حابصلا 
ةیویحو ةیباجیإ  ةٍیلقع  ةغایصب  مایقلا  لجأ  نم  حابص  لك  ةیادب  دنع  قئاقد 
نوأدبی سانلا لا  نكل  .ةقث  لكب  ةیمویلا  تایدحتلا  ةهجاوم  لجأ  نم  ةئداهو 
برشنو ریرسلا ، نم  انمظعم  ضهنی  .ةیعاوو  ةئداه  ةیلقعب  ةًداع  مهموی 
زهّجنو مهبایث ، ءادترا  ىلع  مهدعاسنو  اندلاوأ  معطنو  نینثا ، وأ  ةٍوهق  ناجنف 
ریسلا ةمحز  ىلإ  ةرشابم  انتارایس  دوقن  مث  لزنملا ، نم  جورخلل  انسفنأ 

داهجلإاب انیلع  مكحی  نأ  هنأش  نم  نیتورلا  نم  عونلا  اذه  نإ  .ةیحابصلا 
بنجت ىلع  ءودهلا  ةلیسو ]  ] ةادأ نمض  نم  مویلا  ءدب  ماظن  كدعاسی  .يسفنلا 
ةینهذ ةٍلاح  ةراثتسا  يف  كتدعاسم  قیرط  نع  يسفنلا  داهجلإا  ىلإ  قلازنلاا 



ةیاهن يف  دجتس  .دیدج  مٍوی  شیع  ةقیرط  يف  ریثأتلا  فدهب  عفرأ ] وأ   ] ىلعأ
.ةادلأا هذه  مادختسا  ىلع  كدعاست  ةوطخ  ةوطخ  ةیلمع  لصفلا 

carpe diem ةینیتلالا ةرابعلا  لدت  .مدقلا  ذنم  ةلیسولا ]  ] ةادلأا هذه  انتقفار 
هذه تدرو   .« كموی زهتنا  حبصأ « يذلاو  ةثیدحلا  ةنمزلأا  يف  اهانعم  ىلع 
نمز يف  امور  يف  يئانغلا  رعشلا  دئار  وهو   ، ساروه دئاصق  ىدحإ  يف  ةرابعلا 

diem امأ  ،« رامثلا ينج  » ، اًیفرحو  ، ةینیتلالا ةغللاب   carpe ينعت  . سطسغوأ
ينج ينعت « ةرابعلا  نإف  نامورلا  ىلإ  ةبسنلاب  هنأ  كلذ  ينعی   .« مویلا ينعتف «

ةرابعلا امأ   . ةدئاس ةدیقع  ةباثمب  نیتملكلا  تحبصأ  اذكهو   ،« جضان هنلأ  مویلا 
نم موی  لك  غوصت  يتلا  كتدیقع  حبصت  نأ  نكمیُف  مویلا –  زهتنا  ةثیدحلا – 

فقوملا ةوق  ىلع  دیدشتلا  قیرط  نع  كلذو   ، دصق قباس  نعو   ، كمایأ
.[ ينهذلا ]

دیدشتلا قیرط  نع  دیدج  مٍوی  لك  ءدب  ىلإ  كعفدی  يبصع  ببس  دجوی 
ةیساسلأا غامدلا  تافصاوم  روطتلا  ةیلمع  تغاص  .فقوملا  ةوق  ىلع 

سانلا ناك  امدنع  ةیرورض  تناك  يتلا  ةلاحلا  يهو  ءاقبلا ، ةلاح  بسحب 
ةعیبطب ةیربلا  يف  شیعن  دعن  مل  .اًیموی  اًمه  ءاقبلا  ناكو  ةیربلا ، يف  نوشیعی 

ينعی .غامدلا  ةلاح  لیدعتل  ةنس  فلأ  قرغتست  روطتلا  ةیلمع  نكل  لاحلا ،
يك انغامد  يف  ءاقبلا  ةیلآ ]  ] ماظن ىلع  دمتعنو  موی  لك  يف  ظقیتسن  اننأب  كلذ 

ةمواقم تانومروهب  انقارغإ  نم  غامدلا  نكمتی  يكلو  انسفنأ ، زهّجنو  ضهنن 
نم يف 9.9  نوكت  يتلا  يهو  ةلكشملا ، ثودحل  ةملاع  لوأ  دنع  داهجلإا 

ةملاعل  lower brain يلفسلا غامدلا  نم  ریسفت  ةءاسإ  رشع  لصأ  نم  تارملا 
لاإو دصق ، نع  انغامد  ةلاح  لدّعن  نأ  ببسلا  اذهل  انیلع  نیّعتی  .رطخلا 

.مویلا كلذ  يف  يسفنلا  داهجلإا  تاباجتسلا  انسفنأ  ضرّعن  فوس 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
اهضرعن يتلا  ةطیسبلا  ةقیرطلا  اًمدختسم  ةئداهو  ةیعاو  ةقیرطب  كموی  أدبا 

: يلی ام  يف 
[ لئاسولا تاودلأا [



ةئداه ةٍقیرطب  مویلا  ءدب 
هذه قیبطت  ةیفیك  اًیلك  كل  حضتی  نأ  ىلإ  موی  لك  ةحفصلا  هذه  أرقا 

.ةقیرطلا
وحن وأ   ، ةقیقد ةرشع  سمخ  لبق  موی  لك  ظقیتسا   *

. ماحزلا ءدب  لبق   ، كلذ
. كجاعزإ نم  دحأ  نكمتی  ثیح لا  ءودهب  سلجا   *

نایلغ راظتنا  ءانثأ  نیرمتلا  اذه  قیبطت  ةیادبلا  يف  كنكمی 
كلذ دعب  كنكمی   . دحأ كجعزی  نأ  دیرت  املاطو لا   ، كتوهق

. ربكأ ءٍودهب  يحوی  رخآ  ناكم  ىلإ  لاقتنلاا 
ردِتسا  . لفسلأا ىلإ  قدّح  وأ   ، كینیع ضمِغأ   *

يهو كسافنأب  رعشت  له   . كسفنت عبتاو  كبلق  ةیحان  كسأرب 
. رثكأ هحتفتو  كبلق  حیرت 

كلقع شعنیُ  وهو  سفَنَ  لكب  رعشت  له   *
؟ كظقویو نیجسكولأاب 

مٍویب ةلثمتملا  ةیدهلل  نانتملااب  نلآا  رعشت  له   *
؟ ةایحلا نم  رخآ 

هشیعت رخآ  مٍوی  ىلع  كلوصحل  نانتملااب  رعُشا   *
. مهبحت نیذلا  صاخشلأا  عم 

. رخآ رمثمو  دیفم  مٍوی  كلاتما  ةین  كلتما   *
، لخادلا يف  اًنئمطمو  اًیباجیإ  نوكت  نأب  مویلا  مزتلا   *

ةوقب رعُشا   . جراخلا يف  ثدحی  امع  رظنلا  ضّغب  كلذو 
كموی مامزب  كاسملإا  نم  كنكّمی  يذلا   [ ينهذلا كفقوم [

. اًمیظع اًموی  هلعجو 



نم تَنكمت  اذإ  » : سمیاج مایلو  هلاق  ام  ركذتسا   *
دلّوی قوثولا  »، و« كتایح ریّغت  نأ  كناكمإبف  كلقع  رییغت 

.« يقیقحلا عقاولا 
اهلیمحت كنكمیُ  يتلا  داوملا 

حسمب قلعتملا  يناجملا  قیبطتلا  لیمحتل  يكذلا  كفتاه  مادختسا  كنكمیُ 
يف ثحبلا  كلذك  كنكمی   . يكذلا كفتاه  ىلإ  ةیتوصلا  تافلملا  لیمحتل   QR tags

لمعلا قاروأ  لیمحت  لجأ  نم  كلذو   www.theendofstressbook.com عقوم
تافلملا ىلإ  ةفاضلإاب  كلذو   ، ویدیفلا عطاقمو   ، تاودلأاو  ،worksheets

. ةیتوصلا



ثلاثلا لصفلا 
يسفنلا داهجلإا  ىلع  يضقی  يذلا  يعولا 

ةیویح ةیلقع  اهنأ  يأ  ةیبصع ، ةوق  يه  ةنینأمطلا  نأب  نلآا  ىتح  انتبثأ 
داهجلإا نأب  كلذك  انتبثأ  .يوق  غٍامد  دیلوت  يف  يساسأ  لماع  يهو  ةئداهو ،

نكل .كل  ثدحی  ام  نم  ریثكب  رثكأ  كلخاد  يف  ثدحی  هنإ  .يسفن  فٌوخ  وه 
للاخ نم  اًیبیرجت  اهتابثإ  متی  امدنع  ربكأ  قٍمعب  اهباعیتسا  متی  ام  ءيش  ةحص 

.ةصاخلا كتبرجت 
ةظحلام لجأ  نم  كلذو  ةوق ، يه  ةنینأمطلا  نأ  ةرابعب  نلآا  أدبن  انوعد 

ةًقرو ذخأت  نأ  نلآا  كدیرأ  .كتایح  يف  ةنینأمطلا  كل  اهحنمت  يتلا  ةوقلا  طاقن 
ةرشع يتنثا  وأ  رشع  يلاتلا ، لودجلا  ىلع  علطتت  نأ  نود  نمو  بتكت ، نأو 
نوكت امدنع  كرومأ : مامزب  كٌسمم  تنأو  كتبرجت  عم  بسانتت  يتلاو  ةیزم 
اًهجتم نوكت  امدنع  وأ  ءایشلأا ، قیقحت  ىلع  لمعتو  ام ، ةٍریسم  يف  اًعفدنم 
ةیوقلا ةبرجتلا  هذه  ریثأت  ىدم  يف  لمأتو  كتقو  ذخ  .ىنعم  يذ  ءٍيش  قیقحتل 

.كیلع
صاخشلأا فیرعت  ةیفیك  يف  اًیجذومن  ربتعیُ  يذلا  لودجلا  ىلإ  نلآا  رظنأ 

يف نیرمتلا  اذه  تیرجأ  نأ  يل  قبسو  مهتایح ، مامز  نوكسمی  امدنع  مهتبرجتل 
عم هنراقت  نأو  لودجلا  اذه  يف  لمأتت  نأ  كدیرأ  .نینسلا  ربع  ةیسارد  تٍاقلح 
ىلع قبطنت  تناك  ام  اذإ  كتمئاق  نم  رٍومأ  ةیأ  فیضت  نأ  كنكمی  .كتمئاق 

.كتبرجت
مساحيعادبإ
زفّحمطیشن
نانئمطالغشنم ةلاح  / ئداه
نانئمطاقثاو ةلاح 
طبترمعیرس
ةروصلاجتنم ةیؤر 

ةلماشلا
طاقنلايلافتحا نیب  لصولا 

سمحتمحیرص



نواعتميباجیإ
رثؤمتارایخ

فاخی لمأتملا 
لٍكشب عامتسا 

لضفأ
يعادبإ

مامزب اًكسمم  نوكت  امدنع  كیلع  قبطنت  يتلاو  هذه  تازیملا  ةمئاق  نإ 
ةسسؤم تبظاو  .ينهذلا  فقوملا  نم  اًددحم  اًعون  لثّمت  نأ  نكمیُ  كتایح 

ةزیملا امأ  تاونس ، عست  ىدم  ىلع  نیرمتلا  اذه  ءارجإ  ىلع  يرشبلا  ءادلأا 
وأ نهذلا ، ءافصو  ءودهلاب  روعشلا  يه  صاخشلأا  مظعم  اهركذ  يتلا 

فلؤت .سانلا  اهركذی  يتلا  تامسلا  لك  ساسأ  نانئمطلاا  ربتعیُ  .نانئمطلاا 
يذلا رملأا  وهو  يویح ، لٍكشب  اًیباجیإ  اًینهذ  اًفقوم  اهعمجمب  تازیملا  هذه 

داهجلإا اهب  ببستی  يتلاو  دومجلا  وأ  رارفلاو ، ةهجاوملا ، ةباجتسا  سكاعی 
وأ ةیبلسلا ، وأ  اضرلا ، لثمت  ةنینأمطلا  نأ  سانلا  ضعب  دقتعی  .يسفنلا 

، دحأ دجوُ  اذإ  اذه  انم ، لاًیلق  اًددع  نكل  .صخشلا  دنع  لمّحتلا  ةردق  ةراسخ 
قبطنی داكلاب  نكل  ةیغامدلا .] وأ   ] ةیلقعلا ةوقلا  حاتفم  يه  ةنینأمطلا  نأ  دقتعی 
سانلا نأ  عقاو  نلأ  كلذو  ةمئاقلا ، هذه  ىلع  ةعانقلا ] وأ   ] اضرلا فصو 
عتمتی يذلا  ينهذلا  فقوملا  ةاواسمب  موقت  ةمئاق  نیوكت  نم  نونكمتی 
امبرلو اهمهف ، نم  نونكمتی  مهنأب  ينعی  ءادلأا ، ةمق  عم  ةیویحلاو  ةنینأمطلاب 

هنلأ ةرورضلاب ، هملّعت  ىلإ  رطضت  اًئیش  سیل  كلذ  نإ  .نوكردی  ام  نم  رثكأ 
حبصی نأ  ىلإ  ةیمویلا  كتایح  يف  هتیمهأ  ىلع  دیدشتلا  ىلإ  رطضت  ءيش 

.كتبرجت
يتلا تازیملا  نم  ةمئاق  نیوكتب  كلذ  دعب  تمق  .نلآا  ذنم  أدبت  نأ  كنكمی 

نم ةذوخأم  ةمئاقلا  هذهو  يویحلا ، نانئمطلااب  زیمتی  اًینهذ  اًفقوم  ددحت 
يتلا كلت  اهفصوب  اًریثك  سانلا  اهركذی  يتلا  ایازملا  نم  ةٍعونتم  ةٍعومجم 
ىلإ ةمئاقلا  هذه  لیوحتب  تمق  .مهتایح  مامزب  نوكسمیُ  امدنع  اهنوربتخی 

صئاصخ مسا  اهیلع  تُقلطأو  يسفنلا ، داهجلإا  زواجت  ىلإ  فدهت  ةقیرط 
يتلا ایازم  ثلاث  رایتخا  ىلإ  كوعدأ  يننإ  .يویحلاو  ئداهلا  ينهذلا  فقوملا 
ةٍیزم لك  يف  لمأت  .مویلا  نم  اًءدبو  باتكلا ، اذه  يف  اهیلع  دیدشتلا  كنكمیُ 



اذه ىلع  فرصتت  امدنع  كروعش  ركّذتو  اهترتخا ، يتلا  ایازملا  نم  ةدح  ىلع 
ةیقیقح يضاملا  يف  تثدح  يتلا  ةبرجتلا  هذه  لعجت  نأ  نلآا  كنكمی  .لكشلا 

يتلا ةیویحلا  ىدمب  كسفن  ئجافت  فوس  كنأب  لمتحیُ  .نلآا  ثدحت  اهنأكو 
راكذتسا نإ  .اهیلإ  ةًدحاو  ةرظن  يقلت  نأ  يفكی  نكل  ةبرجتلا ، هذه  اهب  ركذتت 
.ةیمویلا كلامعلأ  كتسرامم  ءانثأ  رییغتلا  ةیلمع  قلطی  ةقیرطلا  هذهب  ةٍیزم  لك 

ىلع زیكرتلل  اًقرط  ةیعیبط ، ةقیرطبو  دجت ، فوس  كنأب  اًمامت  قثت  نأ  كنكمی 
وه هیلع  زیكرتلا  دیرت  ام  يعو  ىلع  ةظفاحملا  نإ  .ثلاثلا  ایازملا  هذه  عیمج 

.كتبرجت رییغت  قیرط  يف  كدشری  فوس  يذلا 
: ئداه يتوص  عطقم   

نود هیف  فصی  ةقیقدلا  فصنو  قئاقد  ثلاث  قرغتسی  يتوص  عطقم 
.يویحلاو ئداهلا  ينهذلا  فقوملا 

http:/www.beyondword.com/theendofstress/tag1_Dynamically_Peaceful.mp3
ةیجراخلا فورظلا  نع  سیلو  ةینهذلا ، كتلاح  نع  ایازملا  هذه  ثدحتت 

كلت نم  ربكأ  كلعج  ةیناكمإ  لمحت  ایازملا  هذه  نأ  امك  كب ، ةطیحملا 
فسلأا عم  كلذ  نكل  ةلئاه ، ةیصخش  ةوق  كلذ  لك  لكّشی  .ةیجراخلا  فورظلا 

نأب ةمدقملا  يف  تُركذ  .ةیمویلا  مهتایح  يف  سانلا  مظعم  هربتخی  ام  سیل 
ببسب يسفنلا  داهجلإا  نم  اًیعوبسأ  نوناعی  صاخشأ  ةعبرأ  لصأ  نم  ةثلاث 
ىصقأب نورعشی  ءلاؤه  ثلث  نأ  امك  ، 2 مهلمع يف  لقلأا  ىلع  دٍحاو  رٍمأ 

امدنع غامدلا  نكمتی  لا  . 3 اًبیرقت مٍوی  لك  يف  يسفنلا  داهجلإا  نم  ىوتسم 
نأ كلذ  ينعی  .كرومأ  مامزل  اًكسمم  كئاقبإ  نم  داهجلإا  طغض  تحت  نوكی 

اننكمی .ةسكاعملا  ةبرجتلا  وحن  يأ  ءارولا  ىلإ  كغامدب  دوعی  يسفنلا  داهجلإا 
يأ يسفن ، فوخ  وه  داهجلإا  نإ  لوقی  يذلا  يناثلا  لاجملا  ضارعتسا  نلآا 
كلذ ناك  اذإ  ام  ىرن  انعد  .كل  ثدحی  امم  رثكأ  كلخاد  يف  ثدحی  هنأ 

.كتبرجت ىلع  قبطنی 
مامزب كسمت  امدنع  كسفن  فصتل  اهیلع  تَبتك  يتلا  ةحفصلا  بلقا 
ةرشع يتنثا  وأ  رشع  ریضحت  لبق  ةلیلق  تاظحلل  حاترت  نأ  كنكمی  .روملأا 
ىتح وأ  ةیلاتلا ، يسفنلا  داهجلإا  ةمئاق  ىلع  علطتت  نأ  نود  نمو  ةملك ،

« يسفنلا داهجلإا   » ةلاح يف  لمأتت  امدنع  كنهذ  يف  رطخت  يتلا  تارابعلا 
.كتایح ىلع  قبطنت  يتلا 



1 يویحلاو ئداهلا  ينهذلا  فقوملا  ایازم 
اهیلع دیدشتلا  يف  بغرت  يتلاو  هاندأ  ةروكذم  ایازم  ثلاث  ىلع  رِّشأ 

ءودهلا ةنورملا○   ○
دیدشتلا فدهب  قدصلاو  ةیصخشلا  ةوقلاب  حضاو  ساسحإ   ○

نیرخلآا ةوق  زواجت  نود  نم  كتوق  ىلع 
بعاصملا ةهجاوم  يف  نامیلإا   ○

فوخلا مدع  لمعلا○  ةقیرط  يف  ةقثلا   ○
عرّستلا مدع  ةهجاوم○  يف  رورسلاب  روعشلا   ○

تایدحتلا
قلقلا نم  ررحتلا  نیرخلآا○  عم  فطاعتلا   ○

سفنلاب ةقثلا  ةحماسملل○  دادعتسلاا   ○
عادبلإا ىلع○  مكحلاب  ثارتكلاا  مدع   ○

مهتنادإ وأ  نیرخلآا 
اهمارتحاو مهئارآ  لبّقتو  نیرخلآا ، ىلع  حاتفنلاا   ○، ءرملا بلق  عم  طبارب  روعشلا   ○

اهتاذ ةایحلاو  نیرخلآاو ،
مئادلا لوضفلاب  روعشلا  ةروصلاب○  مئادلا  ساسحلإا   ○

ءازجلأا زواجتت  يتلا  ةلماشلا 
طاشنلاب روعشلا  سدّقملاب○  ساسحلإا   ○

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
www.theendofstressbook.com/worksheets يف      

يتلاو ةیلاتلا ، ةمئاقلا  ىلع  علطتلا  كنكمی  ةمئاقلا  دادعإ  نم  كئاهتنا  دنع 
يتلاو ةیحاتتفلاا ، مهتاملك  يف  لمعلا  شرو  يف  سانلا  هركذ  ام  رثكأ  رهظتُ 
كنكمی .ةمئاقلا  هذه  عم  كتمئاق  نراقو  نلآا ، ةًظحل  ذخ  .اهمیظنت  يل  قبس 

.كتبرجت ىلع  قبطنت  نأ  نكمیُ  يتلاو  كتمئاق  ىلإ  فٍاصوأ  يأ  فیضت  نأ 
هفرعن امك  يسفنلا  داهجلإا 

كابرإبائتكا
ریسلا بضغلاماحدزا 



دومجلاب يعافدروعشلا  فٍقوم  ذاختا 
لمعلا يف  تقؤملايسیئر  نایسنلا 

ةیبلسلايقیرف رعاشملا 
بعاتملاطابحلإا ىلع  زیكرتلا 

ةمیزهلاب باحسنلااروعشلا 
تاعامتجلاا
ةلیوطلا

مكّحتلا نادقف 

ةیلئاعلا فعضلابتابلطتملا  روعشلا 
رهقلاو

لشفلا نم  مونلافوخلا  ىلع  ةردقلا  مدع 
لمعلا لكلأاةمئاق  يف  طارفلإا 

يسفنلا نامدلإارصحلا 

يأ دیری  يتلا  ةایحلا  لثّمت  لا  اهنإ  .لكك  ةحئلالا  هذه  يف  نلآا  لمأت 
يتلا ةایحلا  يه  هذه  نأب  فرعن  نأ  لهذملا  نم  نكل  اهشیعی ، نأ  صٍخش 

تاقلحلا ءانثأ  صاخشلأا  نم  دٍدع  نم  تُبلط  .سانلا  نم  ریبك  ددع  اهشیعی 
يه يتلا  دونبلا  ىلع  زیكرتلاو  يسفنلا  داهجلإا  مئاوق  اوصحفتی  نأ  ةیساردلا 
يه يتلا  دونبلا  نییعتو  ةینهذلا ، مهتلاح  سكعت  يتلاو  اهتعیبطب  ةیلخاد 
هتاذ نیرمتلا  اذهب  مایقلا  ىلإ  كوعدأ  يننإ  .فورظلا  اهضرفت  ةیجراخ  لماوع 

مأ ةیلخاد ، ةینهذ  ةًلاح  لثّمی  ناك  اذإ  ام  ررّقو  دنب ، لك  يف  لمأت  .كتمئاق  عم 
.جراخلا نم  اًضورفم  اًعضو  لثّمی 

يهو وتلل ، اهتُضرع  يتلا  يسفنلا  داهجلإا  ةمئاق  ىلإ  نلآا  لقتنن  انوعد 
ناك اذإ  ام  يأ  كراشم ، لك  مییقت  رهظتُ  يتلا  ةراشلإا  عم  دٍنب  لك  رهظتُ  يتلا 

ترشّأ يتلا  كلت  يهف   (I  ) ةملاع لمحت  يتلا  دونبلا  امأ  .اًیجراخ  مأ  اًیلخاد 
يتلا يهف   (E) ةملاع لمحت  يتلا  كلت  امأ   . ةیلخاد اهنأ  ىلع  ةعومجملا  اهیلع 
يهف  (B) ةملاع لمحت  يتلا  دونبلا  امنیب   ، ةیجراخ اهنأ  ىلع  ةعومجملا  اهتمیّق 

نم جاتنتسلاا  كنكمی   . ءاوسلا ىلع  ةیلخادو  ةیجراخ  ةعومجملا  اهتربتعا  يتلا 
. ةیلخاد تٍاباجتسا  تربتُعا  دونبلا  نم  ةقحاسلا  ةیبلاغلا  نأب  ةمئاقلا  هذه 



؟ يجراخ مأ  يلخاد   : داهجلإا
(I) بائتكا(I) كابرإ

(B) ریسلا بضغلا (B)ماحدزا 
(I) دومجلاب يعافد (I)روعشلا  فٍقوم  ذاختا 

(E) لمعلا يف  تقؤملا (I)يسیئر  نایسنلا 
(E) يقیرف(I) ةیبلسلا رعاشملا 

(I) طابحلإا(I) بعاتملا ىلع  زیكرتلا 
(I) ةمیزهلاب باحسنلاا (I)روعشلا 

ةلیوطلا تاعامتجلاا 
(E)

(I) مكّحتلا نادقف 

(B) ةیلئاعلا رهقلاوتابلطتملا  فعضلاب  روعشلا 
(I)

(I) لشفلا نم  مونلا (I)فوخلا  ىلع  ةردقلا  مدع 
(B) لمعلا لكلأا (I)ةمئاق  يف  طارفلإا 

(I) يسفنلا نامدلإا (I)رصحلا 

اهوربتعا يتلا  دونبلا  ىلع  ةصحاف  ةرظن  ءاقلإ  سانلا  نم  بلطأ  امدنع 
يجراخ هنأ  ىلع  هفیرعت  نكمیُ  اهمظعم  نأب  ةًداع  نوررقی  اوناك  ةیجراخ ،

ىلع  ، ریسلا ماحدزا  نإ   .(B فرحب اهیلع  اورشّأ   ) هتاذ تقولا  يف  يلخادو 
رملأا قبطنی   . اهعم كلماعت  ةقیرط  كلذكو  تارایسلا  ماحدزا  وه  لاثملا  لیبس 

لجأ نم  لمّأت  ءاعد  مادختسا  لوِاح   . اهتیبلت نكمیُ  لمع لا  ةمئاق  ىلع  هتاذ 
كلت ةجیتن  نایحلأا  ضعب  يف  اهب  رعشت  يتلا  داهجلإا  ةلاح  نم  صلختلا 
يل حمسی  يذلا  لمأتلا  ينحنما  » : ةیلاتلا تارابعلا  ءاعدلا  اذه  يف  دری   . ةمئاقلا
ردقأ يتلا  ءایشلأا  رییغتل  ةعاجشلاو   ، اهرییغت نع  زجعأ  يتلا  ءایشلأا  لبّقتب 

هذه يف  لمأتلا  ىلإ  كوعدأ  يننإ   .« امهنیب قرفلا  ةفرعمل  ةمكحلاو   ، اهرییغت ىلع 
زجعت يتلا  دونبلا  نم  صلختلا  لواح   ، ءاعدلا اذه  نم  غرفت  نأ  دعبو   ، ةمئاقلا
بیترت كلذ  دعب  كنكمی   . لجاعلا بیرقلا  يف  سیل  لقلأا  ىلعو   ، اهتهجاوم نع 
داهجلإا ىوتسمل  ثدحی  اذام  ظحلا  مث   ، اهتهجاوم كنكمی  يتلا  دونبلا  تایولوأ 



. كدنع يسفنلا 
ریثأت يف  اهتددعأ  يتلا  يسفنلا  داهجلإا  ةمئاق  يف  رظنلا  دنع  أدبت  نأ  كنكمی 

. كاهنلإاب روعشلا  ببسی  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ةباجتسا  كدنع  ریثت  يتلا  دونبلا 
تارایخلا ةظحلامب  أدبن  اننإف  انسافنأ  طاقتلا  لجأ  نم  ةظحلل  فقوتن  امدنع  امأ 

ببسی يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ةضبق  يف  رارمتسلاا  امإ  يهو   ، انهجاوت يتلا 
ةوطخلا يه  هذه   . ةینهذلا انتلاح  ةیلوؤسم  لمّحت  وأ   ، ينضملا داهجلإا  ةباجتسا 

ةوطخ يهو   ، انتبرجت رییغت  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةوطخلا  يهو   ، انغامد رییغتل  ىلولأا 
. اهنم رفم  لا 

وأ  ، ریطخ ضٍرمب  كصیخشت  وأ   ، كتفیظول كتراسخ  نإ  لوقلا  دیرأ  لا 
ثدحت نأ  نكمیُ  اهنلأ   ، كعم ثدحت  رومأ لا  يه   ، نهرلا دیق  كلزنم  عضو 

أوسأ مامأ  ىتح  يرذج  رٍییغت  ثادحإ  انناكمإب  ىقبی  نكل   . لاحلا ةعیبطب 
اهب عتمتی  يتلا  ةیئانثتسلاا  ةردقلا  ىلع  لاًاثم  لكنارف  روتكیف  ربتعی   . فورظلا
بیبط لكنارف  لمعی   . اهنم سٍوؤیم  ةٍلاح  ىتح  زواجت  ىلع  يداع  ناسنإ 
ىضمأ  . ةیملاعلا برحلا  نم  نیجانلا  دحأ  وه  كلذكو   ، يناسفن بیبطو  باصعأ 

ادع ام   ، هئابرقأ لكو  هتجوز  تلتق   . نییزانلا تلاقتعم  يف  تاونس  ثلاث  لجرلا 
يف ناك  امدنع  هقتاع  ىلع  لكنارف  ذخأ   . نییزانلا دی  ىلع   ، مهنم اًدحاو 
ردق ىلع  كلذو   ، ءانجسلل ةماعلا  ةیبطلا  ةیانعلا  میظنت  ةلأسم  تاركسعملا 

لاجرلا هتجلاعم  ءانثأ  فشتكا   . ةیراحتنا ةبقارم  ةدحو  بتّر  امك   ، هتعاطتسا
نم ةاجنلل  ظٍح  ربكأب  نوعتمتی  نیذلا  لاجرلا  عقّوت  ىلع  دعاسی  اًتباث  لاًماع 

فقوملا  : تاركسعملا يف  هل  نوضرعتی  يذلا  سرشلا  يسفنلاو  يشحولا  بیذعتلا 
يف يساسأ  رییغت  ءارجإ  وه  لعفلاب  بولطملا  ناك  » : لكنارف بتك   . ينهذلا

لاجرلا میلعت  كلذكو   ، انسفنأب ملّعتن  نأ  انیلع  نیّعتی   . ةایحلا ءازإ  فقوملا 
لب  ، ةایحلا نم  اهعقوتن  يتلا  روملأا   ، عقاولا يف   ، مهملا نم  سیل  هنأب  نیسئایلا 

.4« انم ةایحلا  هعقوتت  ام  وه  مهملا 
جلاعلا  ) يباریث وغول  ىعدت  سفنلا  ملع  يف  ةًسردم  سسّؤیل  لكنارف  ىضم 
هاطعأو بیذعتلا ، تاركسعم  يف  هبراجت  نع  اًباتك  فلّأ  كلذكو  يملاكلا ،)

سرغنوكلا ةبتكم  هتربتعا  يذلا  باتكلا  وهو  ىنعم ، نع  ناسنلإا  ثحب  ناونع 
يف لكنارف  يعدُ  . 5 اكریمأ يف  ةرثؤم  بتك  رشع  مهأ  نم  دحاو  هنأ  ىلع 



ةسیئر تٍاعماج  يف  اًرئاز  اًذاتسأ  هتفصب  تٍارضاحم  ءاقلإ  ىلإ  ةدیدع  تٍارم 
ةبوجلأاو ةلئسلأا  ةرتف  للاخ  ردانلا  نم  نكی  مل  .درفراه  اهیف  امب  ملاعلا ، لوح 

لاًجر هتفصب  هیلع  ءانثلل  نیرضاحلا  دحأ  موقی  نأ  هتارضاحم  يلت  يتلا 
زجعی قٍرطب  ههجاو  يذلا  بعرلا  زواجت  نم  نكمت  يذلاو  اًرونتمو  اًمیظع 
اًبجحو تاذلل ، اًئیسم  هفصوب  ءانثلا  اذه  لكنارف  ضفر  .سانلا  مظعم  اهنع 
رظنلا ضغب  كلذو  اهدیری ، يتلا  قیرطلا  رایتخا  يف  ةیصخشلا  ةیلوؤسملل 

رارمتسلاا ىلع  هدعاس  يذلا  ينهذلا  فقوملا  نأ  لكنارف  دكأ  .فورظلا  نع 
نأ لا انیلع  نیّعتی  لكنارف : بتك  .اًعیمج  انیف  نمكی  ءيش  وه  هتنحم  للاخ 

يذلا ردقلا  هجاون  ...امدنع  ىتح  ةایحلا  يف  ىنعم  داجیإ  انناكمإب  هنأب  ىسنن 
دهشن نأ  وه  ةطقنلا  هذه  دنع  مهی  ام  نأ  ىلإ  كلذ  دوعی  .هرییغت  نكمی  لا 
ةاسأملا لیوحت  يهو  اهتلااح ، نسحأ  يف  ةدیرفلا  ةیناسنلإا  تایناكملإل 

.6« ...رصن ىلإ  ةیصخشلا 
ةراسخ اوهجاو  صٍاخشأ  نع  يداصتقلاا  دوكرلا  ةرتف  للاخ  اًعیمج  انعمس 

نود نم  ةنمزم  ةیحص  لكاشم  هجاو  مهضعب  نأ  امك   . مهلزانم نهرو  مهفئاظو 
ةریثك اًصصق  تُعمس   . جلاعلا تاقفن  عفدل  يحص  نیمأت  يأ  مهیدل  رفاوتی  نأ 
رملأا عقاو  يف  تهجاو   . يرودب هنم  تیناع  ام  اذهو   ، سانلا كئلوأ  ةاناعم  نع 
ةفلغم ةنس  نیرشعو  عٍبس  لبق  يتایح  تناك   . دحاو تٍقو  يف  ثلاثلا  ثراوكلا  هذه 
تقولا كلذ  يف  تُلغش   . يسفنلا داهجلإا  نم  ةمات  ةًفصاع  هیلع  تُقلطأ  امب 

يوذ نم  صٍاخشأ  عم  لمعأ  تنكو   ، ةیبطلا دروفناتس  ةیلك  يف  ةعیفر  ةًفیظو 
يف نكل   . ةلحرملا كلت  يف  ةینهملا  يتایح  ةورذ  يف  تُنكو   ، يملاعلا ىوتسملا 
يف يتفیظو  ترسخ   . بقع ىلع  اًسأر  اهتمرب  يتایح  تبلقنا  دٍحاو  عٍوبسأ  نوضغ 
يّدلو اًجوزتم  تنك   . غامدلا يف  مروب  يصیخشت  مّت  هتیاهن  عمو   ، عوبسلأا ةیادب 
اهدح ىلإ  تلصو  ةریغتم  ةدئافب  اًینكس  اًضرق  ددّسأ  تنكو   ، راغص دلاوأ  ةعبرأ 

امأ  . هتیطغت نع  زجعلا  ىلع  نیمأتلا  وأ   ، ةلاطبلا بترم  زجع  ثیحب  ىصقلأا 
يلمعب لاًغشنم  تنك   . كحملا ىلع  ناك  يذلا  يجاوز  وهف  اًءوس  رملأا  داز  يذلا 
يسفنلا داهجلإا  نأ  امك   ، يتجوز رمأب  يلاغشنا  نم  رثكأ  تاونس  ىدم  ىلع 

. انجاوز يف  خرشلا  عسّو  عضولا  اذه  نع  جتانلا 
عفری نأ  هنكمیأ  ؟  هذهك دٍاهجإ  ةفصاع  عم  لماعتی  نأ  ناسنلإل  نكمیُ  فیك 

اذه نأ  مأ   . ةرتفل كلذ  تلعف  ؟  انأ اذامل   ، خرصیو ءامسلا  هجوب  ةبضاغ  ةضبق 



مأ  . اًضیأ اذه  تلعف  ؟  عقاولا نم  ئبتخیو  بضغلا  نم  ةلتك  ىلإ  لوحتی  صخشلا 
ةصرفلا هذهل  ای   ، واو » : لوقیو ةًرشابم  عضولا  يف  علطتی  نأ  لضفلأا  نم  هنأ 

ةًاسأم لوّحأ  نأ  يأ   ... ناسنإك ةدیرفلا  يتایناكمإ  كاردإب  يل  حمستس  يتلا 
يف اذكه  نكأ  مل  ينكل  ؟  لكنارف روتكیف  لعف  امك  يأ   ،« رصن ىلإ  ةیصخش 

. ةیادبلا
ومنی يغامد  يف  مرولا  نأ  يه  يعضو  يف  ةدیحولا  ةئیضملا  ةطقنلا  تناك 
ىلع لصحأ  يك  عیباسأ  ةتس  ةرتف  راظتنلااب  يل  حمس  يذلا  رملأا  وهو   ، ءطبب

يئاطعإ ينعی  ناك  كلذ  نكل   . ةقطنملا يف  بٍاصعأ  حارج  لضفأ  عم  دٍعوم 
ةرورضب حارجلا  ينغلبأ   . يب تفصع  يتلا  ةنحملا  يف  لمأتلل  تقولا  نم  اًدیزم 

يئزج زٍجعب  ةباصلإا  كلذكو   ، يهجو يف  لٍلش  ثودح  ةیناكملإ  اًیسفن  يرضّحت 
كلذو  ، ةفرغلا لخاد  لوجتلل  دٍعاسم  زٍاهج  ىلإ  يتجاح  ةیناكمإو   ، عمسلا يف 

. غامدلا ةحارج  نع  جتنت  ةفیخم  تافعاضم  ثودح  نم  رٍیذحت  ىلإ  ةفاضلإاب 
ةلاحلا هذه  عم  ينفظوی  نل  اًدحأ  نأ  ينعی  كلذ  ناك   . روملأا هذه  لك  ينتبعرأ 

فوس يترسأ  دارفأ  نأ  امك   ، يهتنت فوس  ةینهملا  يتایح  نأ  يأ   ، ةیدسجلا
ظقیتسأ تنك   . لشفلاب يتایح  يهتنت  فوسو   ، ءارقفلا ةیاعر  رود  دحأ  يف  نوهتنی 

، يتذفان للاخ  نم  ةملظلا  يف  قدّحأو  ىلولأا  رجفلا  تاعاس  يف  ةلیل  لك  يف 
ىلإ يلایللا  ىدحإ  يف  تُلصو   . فوخلا نم  بعرم  رٌوعش  يّلع  رطیس  دقو 
يتلا لكاشملا  نم  ةلئاهلا  ةعومجملا  هذه   : أوسأ وه  ام  نع  اهیف  تُلءاست  ةٍلحرم 

ةقیرطب  ، تنكمت  . يلخاد يف  فصعت  يتلا  ةلئاهلا  فوخلا  ةلكشم  وأ   ، ينهجاوت
ةنینأمطلا لاجم  ىلإ  يسفنلا  داهجلإاو  فوخلا  قوف  يلقع  عیفرت  نم   ، ام

روملأا نأ  كاردإ  نم  هیلإ  تُلصو  يذلا  ئداهلا  لاجملا  يف  تنكمت   . ءودهلاو
يذلا وجلا  نم  لاقتنلاا  تعطتسا  نإ  يلإ  ةبسنلاب  ریثكب  لضفأ  نوكت  فوس 

، ةیثراكو ةملظم  ةیواز  يف  ينعضی  يذلاو   ، رارمتساب يغامد  يل  همسری  ناك 
روملأا لوّحت  ةیفیك  نع  ةركف  تقولا  كلذ  يف  كلتمأ  مل   . ينامیإ فقوم  ينّبت  ىلإ 

يف رییغتلا  اذه  نأ  لیّخت  نم  لاوحلأا  لضفأ  يف  تنكمت  ينكل   ، لضفلأا ىلإ 
يلختلا ىلع  لمعأ  نأ  روفلا  ىلع  تررقف   ، اًریثك يرعاشم  نسّحی  فوس  يفقوم 

يدادعتسا ةیوقت  لجأ  نم  لمعأ  نأ  كلذكو   ، يسفنلا داهجلإاو  فوخلا  نع 
يتلا ةیمویلا  تابوعصلا  هجاوأ  امنیب  كلذو   ، ةقثلاو ةنینأمطلا  لاجم  يف  لوخدلل 



. ينهجاوت
ةرتفل يتفیظو  يف  ءاقبلا  يلمع  ءاهنإ  تابیترت  بسحب  يب  ضرتفملا  نم  ناك 
كلذ ناك   . ةیلّكلا اهیرجت  يتلا  تابیترتلا  يف  ةدعاسملل  كلذو   ، نمزلا نم  رٍهش 

، موی لك  يف  لمعلا  ىلإ  ةدوعلل  رارطضلاا  تهرك  يننأ  امك   ، داتعم ریغ  اًبیترت 
مایقلا تدرأ  نكل   . عضولا ءازإ  يروعش  ةعیبط  ریّغ  دیدجلا  ينهذلا  يفقوم  نكل 
تظحلا يلمع  ىلإ  تدع  امدنع   . يئارو ةًبتّرم  ءایشلأا  كرتأ  نأو   ، اًدیج يلمعب 
تنكمت كلذكو   ، كلذك دعت  مل  ةًداع  داهجلإا  يل  ببست  تناك  يتلا  بابسلأا  نأب 

، هزاجنإ يننكمی  امل  حضوأ  اًسح  كلذك  تكلتما   . ربكأ ةٍعرسب  يلامعأب  مایقلا  نم 
مكّحتأ يتلا لا  كلتو  اهب  مكحتأ  يتلا  ءایشلأا  كلذكو   ، هب مایقلا  يننكمی  املو لا 

. اهیف قٍرف  ثادحإ  يننكمی  يتلا  ءایشلأا  ىلع  زیكرتلا  نم  تنكمت  اذكهو   ، اهب
مهیلع موللا  تیقلأو   ، يموصخ مهتربتعا  نیذلا  صاخشلأا  هاجت  اًدو  تُرهظأ 

. هیلإ تُلصو  يذلا  ریصملل 
يننلأ كلذو   ، ةیدقنلاو ةفیخملا  میهافملاو  راكفلأا  قیدصت  نع  كلذك  تفقوت 

. يغامد ءافش  ىلإ  كلذ  يدؤی  نأ  لمأ  ىلع  ءافشلا  ةصرف  يلقع  ءاطعإ  تُدرأ 
ركذتأو  ، ةیحارجلا ةیلمعلا  يئارجإ  نم  ةلیلق  مایأ  لبق  ىتح  لمعلا  ىلع  تبظاو 

نأ كلذك  تفشتكا   . ةدحاو ةیبلس  ةركف  ىتح  ضرعتسأ  مل  تقولا  كلذ  للاخ  هنأ 
هذه نأ  وه  عقاولا  لب   ، دقتعأ تنك  امك  اًبعص  سیل  ةنینأمطلا  ةلاح  رایتخا 

. لهسأ ودبی  ءيش  لك  تلعج  ةلاحلا 
اًحاجن ةحارجلا  تحجن   . بقاوعلا رییغت  ىلإ  ينهذلا  يفقوم  يف  ریّغتلا  ىدأ 

ةیباجیلإا ةجیتنلا  هذه  يبطلا  ملعلا  فرّعی   . ةقاعلإا ةایح  يّلع  ترفو  ثیحب  اًمات 
لقعلا نیب  ام  لاصتلاا  تققّح  يتلاو  ةیباجیلإا  ةینهذلا  يتلاح  ةجیتن  اهنأب 

يف  . ةحارجلا دعب  امل  ةیبطلا  جئاتنلا  رییغت  هنكّمی  يذلا  رملأا  وهو   ، دسجلاو
ىلإ مدقتلل  قیرطلا  يل  حتف  دیمعلا  نلأ  كلذو   ، يتفیظو نم  فرصاُ  مل   ، ةیاهنلا
دقف ةیاهنلا  يف  ينفظّو  يذلا  ةیلّكلا  سیئر  امأ   . ىرخأ ةٍیلك  يف  رخآ  زٍكرم 

ترداغ  . هقیرف ىلإ  يباجیلإا  ينهذلا  يفقوم  لقنأ  نأ  يندیری  هنأب  ينربخأ 
اًبرق رثكأ  ةهجو  يهو   ، اًیلك ةدیدج  لٍمع  ةهجوب  تمزتلاو   ، ةیاهنلا يف  دروفناتس 

داهجلإا طغض  تحت  تیقب  ول  ثدحیل  نكی  مل  اذه  لك  نم  اًیأ  نكل   . يبلق نم 
. يّلع رطیس  يذلا  علهلاو  ينهذلا 



هتذختا اًرارق   ، ةطاسبب  ، كلذ ناك   . يبناج نم  يلوطب  لٍمع  يأب  مقأ  مل 
دوكرلا ةرتف  للاخ  صاخشلأا  نم  ددع  عم  تلمع   . يسفنب يتاناعم  فاقیلإ 

مهاوق اوداعتسا  اذكهو   ، هتاذ جاتنتسلاا  ىلإ  اولصوت  نیذلا  مهو   ، يداصتقلاا
. مهلجرأ ىلع  فوقولاب  مهل  حمس  يذلا  يعادبلإا  مهریكفتو  ةیفطاعلا 

. دقتعن امم  ربكأ  ةٍروصب  فوخلاو  يسفنلا  داهجلإاب  رثكأ  اًمكحت  كلتمن  اننإ 
رظنلا ضّغب  كلذو   ، ءودهلا وحن  انسفنأ  هیجوتب  انل  حمست  يتلا  ةوقلا  كلتمن  اننإ 

، فوخلل عوضخلا  مدع  رارق  نم  يعیبط  لٍكشب  ةنینأمطلا  جتنت   . فورظلا نع 
ىندلأا انغامدل  حامسلا  نم  لاًدب  عفرلأا  انغامد  مادختسا  ىلإ  فدهی  رارق  وهو 

يه ام  يسفنلا  داهجلإا  ةمئاق  يف  ةدراولا  دونبلا  مظعم  نإ   . انللاغتساب  [ يلفسلا ]
يتلاو لا  ، يلفسلا غامدلا  فئاظو  نم  يهو   ، يسفنلا فوخلا  عاونأ  نم  عٌون  لاإ 
. هلیّختت يذلا  كلذ  نیبو  مهادلاو  يقیقحلا  رطخلا  نیب  ام  قرفلا  زییمت  عیطتست 

نیذه دحأ  دجاوت  اذإ  يسفنلا  داهجلإا  ةباجتسا  قلاطإب  يلفسلا  غامدلا  موقی 
نلاعإب غامدلا  موقی  امدنع  ثدحی  يسفنلا  فوخلا  نأ  كلذ  ينعی   . نیرطخلا

لاشیم میظعلا  يسنرفلا  بتاكلا  راشأ  دقل   . ةیقیقح اهربتعی  يتلاو   ، ئراوطلا ةلاح 
ثادحلأاب ةئیلم  يتایح  تناك  » : لاق امدنع  عضولا  اذه  ىلإ  ناتنوم  يد 

.7« ثدحی مل  اهمظعمو   ، ةعیظفلا
ثدحی اهلیّختن  يتلا  ثراوكلا  نم  مك  تددّح  ةسارد  لینروك  ةعماج  ترجأ 

ةرتف ىدم  ىلع  مهقلقت  يتلا  روملأا  نیودت  نیكراشملا  نم  بلطُ  دقف   . لاًعف
ةئملاب نأ 85  ىلإ  ةساردلا  تلصوت   . لاًعف تثدح  يتلا  كلت  دیدحت  مث   ، نیعوبسأ

نم ةئملاب  ـ 15  لا امأ   . لعفلاب ثدحت  مل  اهنأشب  اوقلق  يتلا  روملأا  كلت  نم 
بلغتلا نم  اونكمت  نیكراشملا  نم  ةئملاب  نإف 79   ، لعفلاب تثدح  يتلا  روملأا 

تاجاتنتسلاا هذه  يحوت   . اوعقوت امم  لضفأ  ةٍروصب  اهنع  ةمجانلا  لكاشملا  ىلع 
يتلا ةحیصنلا  امأ   . تاقولأا نم  ةئملاب  وحن 97  نأشب  قلقلل  اًدبأ  عٍاد  هنأب لا 
انكّمت اذإ  نكل   . ةفیخملاو ةقلقلا  انراكفأ  قیدصت  مدع  يهف  ةساردلا  اهیلإ  تلصوت 

ریغ لٍكشبو   ، انسوؤر يف  رارمتساب  ددرتت  يتلاو   ، ةفیخملا انراكفأ  يف  مكحتلا  نم 
اذه مدّقی   . هفرعن امك  يسفنلا  داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  نم  نكمتن  فوس  اننإف   ، عٍاو
يف كدوقت  نأ  اهنكمی  يتلا   [ قرطلا تاودلأا [ نم  ةطیسب  ةعومجم  باتكلا 

. يسفنلا فوخلا  ىلع  ءاضقلا  قیرط 



ىلع سانلا  دعاست  ةهجوم  ةیلمع  ةیساردلا  تاقلحلا  يف  مدختسأ  يننإ 
زفحت يتلا  يهو   ، بیرق تٍقو  ذنم  تثدح  داهجلإل  ةریثم  ةثداح  يف  قمعب  ریكفتلا 

. ٍّدح ىصقأ  ىلإ  ةیویح  داهجلإل  ةریثملا  ةبرجتلا  كلت  لعجل  مهتلیخم 
كلذ دعبو   ، ةینهذلا مهتباجتسا  ةیادبلا  يف  اوظحلای  نأ  كلذ  دعب  مهنم  تبلط 

بلطأ  ، رملأا ةیاهن  يف   . ةیدسجلا مهتباجتسا  كلذ  دعبو   ، ةیفطاعلا مهتباجتسا 
مهبلّغت دعب  ثدحی  نأ  نكمیُ  يذلا  ينهذلا  مهفقوم  يف  ریّغت  يأ  ةظحلام  مهنم 

ىلإ نم 0  اًسایقم  انمدختسا  اذإ  امأ   . يسفنلا داهجلإا  ریثت  يتلا  ةثداحلا  ىلع 
، ةباجتسا دوجو  مدع  ىلإ  ، و0  ةباجتسا ىصقأ  ىلإ  ریشت 100  ثیح   ،100

عبرلأا تائفلا  نم  ةدحاو  لٍك  يف  مهتاباجتسا  ةدش  ىدم  نومیّقی  نیكراشملا  نإف 
ماق دقل   .( ينهذلا فقوملا  يف  رییغتو   ، ةیدسجلاو  ، ةیفطاعلاو  ، ةینهذلا )
للاخ ةینهذلا  مهتباجتسا  ىلإ  ةبسنلاب  اًدج  لٍاع  مٍقر  ىلع  ریشأتلاب  نوكراشملا 

ةباجتسلاا نإ  ىلإ 100.  نیب 85  حوارتی  مقر  وهو   ، ينهذلا داهجلإا  ریثت  ةثداح 
داهجلإل ریثملا  ریكفتلا  نكل   ، اًدج فٍلختم  ناكم  يف  عبقت  ةیوقلا لا  ةیفطاعلا 

. ةیفطاعلا ءارو  يتأت  ام  ةًداعف  ةیدسجلا  تاباجتسلاا  امأ   . ةیلاع اًماقرأ  زوحی 
ينهذلا مهفقوم  يف  ضٍافخنا  نع  نوثدحتی  اًبیرقت  عیمجلا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ 

. ةثداحلا كلت  ةجیتن 
يسفنلا داهجلإا  ةباجتسا  ماظن  لیطعت  نإ   : تایطعملا هذه  نم  جتنتسن  اذام 

رییغت ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  ریثی  يذلاو   ، يبلسلا كریكفت  رییغت  درجم  زواجتی 
ةلأسم وه  يسفنلا  داهجلإا  نأ  كلذك  انل  حضتی   . كب طیحت  يتلا  فورظلا 

ىلإ نادتمی  مث   ، ةیصخشلا كراكفأب  نارملأا  أدبی   . ةنینأمطلا يه  كلذكو   ، ةیلخاد
قٍلق  [ لٍقع غٍامد [ نم  يسفنلا  طابحلإاب  قراغلا  ملاعلا  موهفم  جتنی   . جراخلا

ئداهلاو  ، يویحلاو  ، يباجیلإا  [ غامدلا لقعلا [ ىلع  هتاذ  رملأا  قبطنی   . مومهمو
. يسفنلا داهجلإا  نم  ةًیلاخ  ةبرجت  جتنیُ  يذلا 

يركفلا يعولا   [ ةقیرط ةادأ [
ءودهلا ةلاح  ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  نم  ریّغتلا  لیهست  اهناكمإب  ةقیرط  كانه 
ىعدت .ةیحص  ریغ  ةیلقع  هثدحأ  يذلا  ررضلا  كلذك  سكعتو  نانئمطلااو ،
.9 هذه نم  لاًدب  ةنینأمطلا  ةیؤر  يننكمی  يركفلا : يعولا  ةادأ  ةقیرطلا  هذه 



اًكردم ءرملا  نوكی  نأ  يه  ةادلأا  هذه  مادختسا  يف  ىلولأا  ةوطخلا  نإ 
، قلقلا ببّست  يتلا  فورظلاو  يسفنلا ، داهجلإا  ببّست  يتلاو  ةفیخملا ، راكفلأل 

راكفلأا كدنع  ریثی  رخآ  ءيش  لكو  ثادحلأا ، وأ  صاخشلأا  ةمجاهم » و«
نیّعتی .ةمئاشتملا  وأ  ةیئادعلاو ، ةفیطللا ، ریغو  يسفنلا ، داهجلإا  عم  ةقفارتملا 
لوّحت ةیفیك  فرعت  يك  كلذو  يوفع ، لٍكشب  راكفلأا  هذه  ظحلات  نأ  كیلع 

.دیدهتلل ضرّعتلا  موهفمب  ببستلا  اهناكمإب  ةیبلس  رعاشم  ىلإ  راكفلأا  هذه 
لواحت نأ  كنم  بلطی  لا  ةیبلسلا  رعاشملا  هذه  لكب  كروعش  عم  نكل 

موللا تیقلأ  وأ  كسفن  تدقتنا  اذإو  اهتظحلامب ، ءافتكلاا  كنكمی  .اهریّغت 
اذه رابتعا  كنكمی  ةیبلسلا ، رعاشملاو  ریكفتلا  اذه  ببسب  اهیلع  ةنادلإاو 

راكفلأا هذه  ةظحلامب  كمایق  ءانثأ  كسفن  ربِخأ  .ىرخأ  ةیبلس  ةركف  درجم 
سیلو يلخاد ، يف  روعشلا  وأ  ةركفلا  هذه  دجاوتت  : » يسفنلا داهجلإل  ةریثملا 
وحن اهقیرط  ذخأت  ةقیقحلا  عدو  ةهرب  ذخ  كلذ ، دعب  عقاولا .» ملاع  يف 

نماكلا ببسلا  نإ  .يسفنلا  داهجلإا  ببّست  يتلا  ةركفلا  قدّصت  .باعیتسلاا لا 
، قلقلاو يسفنلا ، داهجلإل  ةًریثم  ةركف  قدّصت  مل  اذإ  هنأ  وه  نیرمتلا  اذه  ءارو 
، ةركف درجم  لظت  فوس  اهنأ  يأ  كیلع ، ةٍوق  يأ  بستكت  نل  اهنإف  مؤاشتلاو 

.بائتكا وأ  قلقو ، يسفن ، دٍاهجإ  ىلإ  لوّحتلا  نم  لاًدب  يفتختو  يتأت  اذكهو 
لاًدب ءودهلاو  ةنینأمطلا  ةیؤر  يننكمیُ  كلذ ، لك  نم  غرفت  نإ  ام  كسفن  غلِبأ 
نیبو كنیب  ةركفلا  هذه  راركتو  ئداهلا ، لیدبلا  ةركف  ىلع  زیكرتلا  نإ  .اذه  نم 
ملاعلا رییغت  موهفم  خیسرت  ىلع  كدعاسی  فوس  ةعرستم ، ریغ  ةقیرطب  كسفن 

.ةیباجیإ ةقیرطب 
نم مغرلاب  هنأب  ركذتت  نأ  بجی  ينهذلا  كفقوم  ریّغتی  نأ  دعبو  اًریخأ ،

لا  ] تنأ تسیل  اهنأ  لاإ  كلخاد ، يف  دجاوتت  يتلا  ةیبلسلا  رعاشملاو  راكفلأا 
وه كدوجو  رهوج  نكل  .باحسلا  لثم  ءيجتو  بهذت  اهنلأ  كلذو  كلثّمت ]
عد .نایحلأا  ضعب  يف  اهیطغیو  اهیف ، باحسلا  حبسی  يتلا  ءاقرزلا  ءامسلاك 

.ةظحلل ولو  ءاقرزلا  ءامسلا  لثم  حبصیل  حیرتسی  كلقع 
نأ ىلإ  كلذو  راهنلا ، للاخو  موی  لك  يركفلا  يعولا  ةقیرط  ىلع  نرّمت 
ریثت يتلا  میهافملاو  راكفلأل  ةیروفلا  كتباجتسا  ةقیرط  يه  هذه  حبصت 

اذه ةیاهن  يف  ةقیرطلا  هذه  مادختسلا  ةوطخ  ةوطخلا  ةیلمع  دجتس  .داهجلإا 
.هنم ةخسن  لیمحت  نم  كنكّمی  طبار  ىلإ  ةفاضلإاب  كلذو  لصفلا ،



هذه ىلع  نرمتت  نإ  ام  ءودهلا  يف  أدبیس   lower brain يلفسلا كغامد  نكل 
جراخ يأ   ، يعو نود  نم  داهجلإل  ةریثملاو  ةقلقلا  انراكفأ  مظعم  ثدحت   . ةیلمعلا

يسفنلا داهجلإا  ةباجتسا  زاهج  قلاطإ  يف  راكفلأا  هذه  رمتستو   ، انیعو قاطن 
يلفسلا غامدلا  أدبی  نإ  ام  نكل   . يعولا ىوتسم  ىلإ  لصت  نأ  ىلإ  ةیلآ  ةروصب 

ةئراط ةلاح  تسیلو   ، ةركف درجم  يه  كلت  وأ  ةركفلا  هذه  نأب  كنم  ةلاسر  ملاتساب 
ىلإ رملأا  اذه  يدؤی  . لا  ءودهلاب أدبی  ىتح   ، فوخلا يعدتسی  ءيش  نأو لا 
لب طقف  داهجلإا  عم  قفارتملا  ریكفتلا  اهفزنتسی  يتلا  ةقاطلا  ىلع  ةظفاحملا 

ةقیرطب مهفلا  ءوسو  باهرلا  ةركف  هیعدتست  ام  بسحب  فرّصتلا  نم  كعنمیس 
. اًقحلا اهیلع  مدنت 

تاقیبطت مادختسا  كناكمإبف   ، داهجلإل اًریثم  وأ  اًدج  اًئیلم  كموی  ناك  اذإ  امأ 
يتلاو  ، يفطاعلا كنایك  قارتخاب  ةفیخم  ةركف  أدبت  نإ  ام   . ةقیرطلا هذه  نم  رصقأ 

كناكمإب نوكیس  ىتح   ، يسفنلا رصحلا  وأ   ، قلقو  ، بائتكا ةروص  ىلع  ثدحت 
نأ كلقعل  حامسلاو   ، قیمع سٍفن  ذخأ  قیرط  نع  كلذو   ، ةطاسب لكب  لخدتلا 

،[ بائتكلاا روعشلا [ اذه  لادبتسا  يننكمی  » ، نوكسب لوقلاو   ، ةظحلل حیرتسی 
راركت ىلع  ةبظاوملا  كنكمی   .« ةنینأمطلا رعاشمب   [ يسفنلا رصحلا  ] ،[ قلقلا ]

. حایترلاا ضعبب  رعشت  نأ  ىلإ  ةركفلا  هذه 
يعو وأ  يركفلا [ يعولا  ةقیرط  مادختسا  يف  يساسلأا  طرشلا  نمكی 

هذه نأب  ةیادبلا  يف  ءرملا  رعشی  نأ  لمتحیُ   . اًراركت اهمادختسا  يف   [ راكفلأا
ىتحو  ، قیبطتلا ةبعص  اهنإ  ىتحو   ، قیبطتلا ةبعص  وأ   ، ةفیخس ةقیرطلا 

املك نكل   . اهب مزتلت  نأ  يرورضلا  نم  نكل   ، اهمادختسا ةرورض  ركّذت  بعصی 
يدؤت  . رثكأ تحجن  املكو   ، لهسأ حبصت  ىتح  ةقیرطلا  هذه  ىلع  رثكأ  تنرّمت 
يذلا كلذ  نم  كغامدل  يللآا  ناطبقلا  رییغت  ىلإ  رملأا  ةیاهن  يف  ةقیرطلا  هذه 

. ةنینأمطلا ةرئاد  يف  كیقبی  ناطبق  ىلإ  يسفنلا  داهجلإا  نمدیُ 
وأ يركفلا [ يعولا  ةقیرط  هثدحت  يذلا  لئاهلا  قرفلا  ةیلاتلا  ةلثملأا  فشكت 

، اًمامت ةفلتخم  لكاشم  نم  نایناعی  نیصخش  نع  لٌاثم  اهنإ   .[ راكفلأا يعو 
. ةدحاو ةقیرطب  ةددحملا  امهلكاشم  عم  نلاماعتی  امهنكل 

اهتاناعم دعب  كلذو  ةبیرق  ةدم  ذنم  هتجوز  تیفوت  لٍجر  نع  وه  لولأا  لاثملا 
رٍومأ يف  هبلق  رصتعت  يتلا  نازحلأا  طسو  لجرلا  ركّف   . ةلیوط ةرتفل  ضرملا  عم 



هذه تلوحت   ، ةیاهنلا يف   . اهیلع ردقی  ناك  يتلاو   ، اهل اهلعفی  نأ  نكمملا  نم  ناك 
نأ هیلع  بجوتی  ناك  هنأب  كلذك  ركّف   . اهلذخ نوكی  نأ  نم  فوخ  ىلإ  راكفلأا 
هنكل  ، اهتایح نم  تیقب  يتلا  ةلیلقلا  رهشلأا  يف  لزنملا  يف  ثكمیو  هلمع  كرتی 

يف ركّف  كلذك   . يحصلا هنیمأت  ةراسخب  ةرطاخملا  ينعی  ناك  لمعلا  اذه  نأ  يسن 
تابونل ضرعتت  تناك  امنیبو   ، ةایحلا دیق  ىلع  هتجوزل  تیقب  يتلا  ةریخلأا  مایلأا 

اًئیش لعفی  نأ  هناكمإب  ناك  هنأ  لجرلا  رعش   . اهنم قیفتستو  يعولا  نع  بایغلا 
ىتح مدنلا  اذه  لك  فعاضت   . ةمزلأا هذه  ةهجاوم  ىلع  اهتدعاسمل  هتجوزل  رخآ 
ىلع اهبكترا  هنأب  ربتعا  يتلا  ءاطخلأا  نم  ةعومجمب  نوكی  ام  هبشأ  حبصأ 
كلذ نكی  مل  هنأ  ىلإ  هتاجاتنتسا  يف  لصو  نأ  ىلإ   ، جاوزلا نم  ةنس  نیثلاث 

صاخشلأا دنع  ةباجتسلاا  هذه  عیشت   . هلثمی هنأب  دقتعی  ناك  يذلا  حلاصلا  جوزلا 
. مهیلع اًزیزع  اودقف  نیذلا 

يننإ  . لمعلا ةنكمأ  يف  موی  لك  ثدحی  يذلا  عونلا  نم  وهف  يناثلا  لاثملا  امأ 
اًنوبز مهتكرش  رسخت  امدنع  ءاردملا  رابك  اهب  رعشی  يتلا  ةمدصلا  نع  ثدحتأ 

ةعیبطب كلذ  لثّمی   . لیخادملا يف  ةماه  ةراسخ  اهل  ببسی  يذلا  رملأا  وهو  اًماه 
ةیادبلا يف  بلغتت  دق  ةمزلأا  هذه  نكل   ، اًیفاص اًریكفت  بلطتت  ةیقیقح  ةمزأ  لاحلا 
نولمّحی ام  ةداعو  ةیادبلا  يف  بضغلاب  ءلاؤه  رعشی   . ةكرشلا سیئر  ىلع 

عقت ةیلوؤسملا  هذه  نأب  نوكردی  ام  ناعرس  مهنكل   ، نیرخآ صٍاخشلأ  ةیلوؤسملا 
اهب يحوی  يتلا  ءاطخلأا  هذه  لك  ةجیتن  بعرلاب  ءلاؤه  رعشی  نأ  لمتحیُ   . مهیلع

، يقتاع ىلع  عقت  ةیلوؤسملا  » ، ةداع ءاردملا  لوقی   . اهوبكترا مهنأب  مهفوخ 
نلاذخ نم  ةیشخلا  ىلإ  رملأا  اذه  لوحتی   .« ام ةقیرطب  تلشف  يننأب  كلذ  ينعیو 
ءاردملا فطاوع  نكل   . مهتلائاع ىتحو  نیفظوملاو  نیرمثتسملا  نم  اًءدب  عیمجلا 

يف ةًحجان  اًماسقأ  نودوقی  تاونسل  اولظ  مهنأ  عقاو  اًمامت  لهاجتت  ةرماغلا 
مهنإ  . صاخشلأا تارشعل  ةبیط  ةشیعمو  ةریثم  فئاظو  اورفّو  امك  مهتاكرش 

، مایقلا مهیلع  نیّعتی  هنأ  نوفرعیو   ، فورظلا ةهجاومل  ةیافكلا  هیف  امب  ءایكذأ 
مهتلااح نكل   ، نیفظوملا فوفص  میظنتو   ، ام ةٍطخب   ، ةعرسلا هجو  ىلعو 

. مهتاكرح لّشت  ةیلاحلا  ةینهذلا 
ةرطیسلاب فوخلا  رعاشمل  نیقباسلا  نیلاثملا  يف  ناصخشلا  ناذه  حمس  دقل 

نع اًیبلس  ریكفتلا  ىلإ  امهب  عفد  يذلا  رملأا  وهو   ، نیینهذلا امهیفقوم  ىلع 



اذه نإ   . ةبوعص رثكأ  بعصلا  فرظلا  لعجت  هذه  سفنلا  ةنادإ  نإ   . امهیسفن
ةجیتن لاإ  وه  ام  نیلاثملا  لاك  يف   [ ينهذلا فقوملا  تایونعملا [ يف  ضافخنلاا 
فوخلا رطیسی  امدنع  نكل   . اًساسأ ةحیحص  ریغ  يه  يتلا  راكفلأا  قیدصتل 
راكفلأا نم  صلّختلا  ةلوهس  ةظحلام  بعصلا  نم  حبصی   [ غامدلا لقعلا [ ىلع 

كلذ يف  امب   ، لاًاح لضفأ  ودبی  ءيش  لك  لعجی  يذلا  رملأا  وهو   ، ةفیخملا
ءدبلا يهف  دیعصلا  اذه  ىلع  ىلضفلا  ةقیرطلا  امأ   . ىلعلأا غامدلا  ةفیظو 
ةلاحلا نم  مك  ةظحلامو   ، يسفنلا داهجلإل  ةریثملاو  ةملؤملا  راكفلأا  ةبقارمب 

اذه ىلع  ةیلاتلا  ةوطخلا  امأ   . عقاولا سیلو  راكفلأا  ةجیتن  وه  ةملؤملا  ةیفطاعلا 
قیرط نع   ، ةطاسبب  ، كلذو داهجلإا  ریثت  يتلا  راكفلأا  داعبتسا  يهف  دیعصلا 
انلأا هیحوت  ءيش  يأ  زواجتب  قلعتی  رملأا  اذه  زاجنإ  نإ   . اهقیدصت ضفر 
ةهجلا يف  دجاوتت  يتلاو   ، ةیقارو ةشعنم  ةبرجت  ىلإ  ءرملا  لصی  نأ  ىلإ  ةیبلسلا 
رهظی ام  نإ   . فوخلا اهروّصی  يتلا  ةملؤملا  ةروصلا  قیدصت  مدع  نم  ىرخلأا 
ةیعقاو رثكأو   ، ءًاكذ رثكأو   ، اًءوده رثكأ  ةقیرط  يه  كلذ  دعب  ةیعیبط  ةروصب 

دقل  . اًمدُقُ يضملل  قیرطلا  حتفی  يذلا  رملأا  وهو   ، دوجولاو روملأا  ةیؤرل  لاًؤافتو 
ىتح اًمدُقُ  يضملل  قیرطلا  حتفنت  نإ  ام  هنأب  عوجفملا  جوزلا  لاثم  يف  انیأر 

زازتعلاا لكب  هسفنل  ظفتحی  امنیب   ، هتراسخ نع  ریبعتلل  اًرح  جوزلا  اذه  حبصی 
يف رظنلل  اًرح  ناك  ریبكلا  ریدملا  كلذ  نأ  امك   ، هتجوز عم  همساقت  يذلا  بحلاو 

ةرادلإا مهلتُ  يتلا  راكفلأا  میدقتلو  فوخ  نود  نم  ةكرشلا  اهیناعت  يتلا  ةلكشملا 
. اهلّح ىلع 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
Attributes of a ةامسملا ةقیثولا  لیمحت   *
مث  ، كلذ دعب  اهعبطا   ،««Dynamically Peaceful Attitude
يف اهیلع  دیدشتلا  يف  بغرت  تازیم  ثلاث  ىلع  ةراشإ  عض 
ناكم يفو   ، لزنملا يف  ةمئاقلا  هذه  نوّد   . يلاتلا عوبسلأا 

. ىرخأ نكامأ  نم  رثكأ  اهدهاشت  ثیح  لمعلا 
يتلا ةثلاثلا  دونبلا  هذه  ىلع  مٍوی  لك  يف  علّطت   *



قرط دجِو   ، اهیلع دیدشتلا  دیرت  يتلاو   ، ةمئاقلا نم  اهتیقتنا 
. كلذب مایقلا 

عوبسلأا للاخ  يعاولا  ركفلا  ةقیرط  مدِختسا   *
مایقلا نوكی  نأ  لمتحیُ   . مویلا ةلیطو   ، موی لك  يفو   ، مداقلا

اذه عدت  نكل لا   ، تاقولأا ضعب  يف  حیرم  ریغ  كلذب 
نأ كنكمیُ  ىرخأ  تٍاقوأ  يف  نكل   . رارمتسلاا نم  كعنمی 

. هنع تَفشك  يذلا  يبلسلا  ریكفتلا  ببسب  كسفن  دقتنت 
نكل  . سأیلا وأ  طابحلإاب  رعشت  اذه  كلعجی  نأ  لمتحیُ 
ءٌزج يه  رعاشملاو  تاداقتنلاا  هذه  نأب  ظحلات  نأ  كنكمی 
يتلاو يسفنلا  داهجلإا  ریثت  يتلاو   ، ةقلقملا راكفلأا  نم 

. ءوضلا ةرئاد  ىلإ  اهزربت 
ةیلاتلا نیرامتلا  كرتت  لا 

لثمب اذه  لعجا   . ءودهب كموی  ءدب  يف  رمتسا   *
تَنك اذإ  اذه  ياشلا ( وأ   ، ةوهقلا نم  ناجنف  لوانت  ةیمهأ 

.( ياشلا وأ  ةوهقلا  برشت 
( قرطلا تاودلأا (

هذه أرقا  .اذه  نم  لاًدب  ةنینأمطلا  ىرأ  نأ  يننكمی  يركفلا : يعولا 
.ةیلمعلا هذه  قیبطت  ةیفیك  كیدل  حضوتت  نأ  ىلإ  كلذو  موی ، لك  يف  ةحفصلا 

، ةفیخملاو  ، داهجلإل ةریثملا  راكفلأا  رذحا   *
وأ صاخشلأا   « ةمجاهم ، و« قلقلا ریثت  يتلا  فورظلاو 
يتلا راكفلأا  كسفن  يف  ریثی  رخآ  ءيش  يأ  وأ   ، ثادحلأا

. ةمئاشتملا وأ   ، ةیئادعلاو  ، ةفیطللا ریغو   ، داهجلإا ریثت 



. هیف ثدحت  تٍقو  يأ  يف  يعیبط  لٍكشب  كلذ  لك  ظحلا 
فطاوع ىلإ  راكفلأا  هذه  اهیف  لوّحتت  يتلا  ةقیرطلا  ظحِلا 

كتظحلام ةیادب  يف  لواحت  . لا  دیدهتلاب اًروعش  دلّوت  ةیبلس 
فِتكا  . اهریّغت نأ   ، ةیبلسلا رعاشملا  وأ   ، راكفلأا هذه 
ةنادلإا وأ  موللا  وأ  دقنلا  تهجّو  اذإ  امأ   . طقف اهل  كتظحلامب 

نأ كنكمیف  ةیبلس  ةقیرطب  ساسحلإاو  ریكفتلا  ببسب  كسفنل 
. ىرخأ ةیبلس  ةركف  كلذ  ربتعت 

يف امه  روعشلا  وأ  ةركفلا  هذه  نإ   ، كسفن غلِبأ   *
عقاولا ظحِلاو  ةظحل  ذخ   . عقاولا ملاع  يف  اسیلو   ، انأ يلخاد 

. اًمامت ةركفلا  هذه  بعوتست  نأ  ىلإ  اذه  يف 
ةًركف قدّصت  مل  اذإ   . طابحلإل ةًریثم  ةًركف  قدّصت  * لا 

نل اهنإف   ، ةمئاشتم وأ   ، يسفنلا داهجلإل  ةًریثم  وأ   ، ةًقلقم
. بهذتو يتأت  ةركف  درجم  لّظت  لب   ، كیلع ةٍطلس  يأ  كلتمت 

دٍاهجإ ىلإ  لوحتت  اهنإف لا  ةیبلس  ةًركف  قدّصت  امدنع لا 
. بائتكا وأ   ، قلقو  ، يسفن

نم لاًدب  ةنینأمطلا  ظحلاأ  نأ  يننكمی   ، كسفن غلِبأ   *
كلذو  ، ةعرستم ریغ  ةٍقیرطب  كسفنل  ةركفلا  هذه  ررّك   . هذه

. ریّغتی وهو  ملاعلل  كموهفم  ظحلات  امنیب 
نأ نم  مغرلاب  هنأ   ، تركذت اذإ   ، جتنتست نأ  كنكمی   *

تسیل اهنأ  لاإ   ، كلخاد يف  يه  ةیبلسلا  رعاشملاو  راكفلأا 
كدوجو رهوج  نكل   . باحسلا لثم  بهذتو  يتأت  اهنإ   . تنأ

يتلاو  ، مویغلا هذه  اهیف  حبست  يتلا  ءاقرزلا  ءامسلا  لثامی 



لماكلاب حیرتسی  كلقع  عد   . نایحلأا ضعب  يف  اهیطغت 
. ةظحلل ولو  ءاقرزلا  ءامسلا  حبصیل 



عبارلا لصفلا 
يسفنلا داهجلإا  قامعأ  يف  نماكلا  لاؤسلا 

فشكو يركفلا ، يعولا  ةقیرط ]  ] ةادأ ىلع  لمعلاب  سانلا  أدبی  امدنع 
ام ةًداع  مهنإف  مهتغمدأ ، اهدلّوت  يتلا  داهجلإل  ةریثملاو  ةیبلسلا  راكفلأا 
ناك ول  اذام  : » ةًداع سانلا  ينلأسی  .اهلهاجت  مهیلع  بعصی  اًراكفأ  نوفشتكی 
مهملا نم  هنإ  مهل  لوقأ  تنك  اًیقیقح »؟ ناك  ول  اذام  اًیعقاو –  فوخلا  اذه 
دیدهت نع  جٌتان  هب  نورعشی  يذلا  قلقلا  اذإ  ام  ةظحلامل  كلذو  ةركفلا ، يدحت 

اذإ امأ  .ثراوكلا  يف  ریكفت  نع  جتان  فٍوخ  نع  وأ  اًیلعف ، دجاوتی  ریطخ 
دٍاهجإ ةباجتسا  حبصت  نأ  ىلإ  مقافتلل  ةحشرم  روملأا  نإف  فوخلل  انملستسا 

ةوق انبلست  يتلا  داهجلإا  تانومروه  نم  لاًیس  قلطیُ  يذلا  رملأا  وهو  ةیوق ،
مٍوهفم نم  ققحتلا  ىلع  كدعاست  ةیلمع  دجوت  .ةلكشملا  لح  ىلع  غامدلا 

[ ةقیرط  ] ةادأ ةیلمعلا  هذه  ىعدت  .عقاولا  نع  اًدج  اًدیعب  كذخأی  نأ  لبق  فیخم 
ىلع دعاست  يتلا  ةوطخ  ةوطخلا  ةیلمع  داجیإ  كنكمی  ىشخأ ؟ اذام  نمِ 

عم طٍبار  ىلإ  ةفاضلإاب  كلذو  لصفلا ، اذه  ةیاهن  يف  ةقیرطلا  هذه  مادختسا 
.ةیلمعلا هذه  للاخ  هیف  كدشِرأ  يذلاو  يتوص ، فٍلم 

قیرط نع  كلذو  كجعزیُ ، يذلا  فرظلا  لیلحت  ىلإ  ةقیرطلا  هذه  كوعدت 
»؟ ىشخأ اذام  نمِ  ، » لاؤسلا يف  ریكفتلل  كسفن  ىلع  لٍاؤس  حرط  راركت 
نم يفكی  ام  ككلاتما  مدع  نم  اًفئاخ  نوكت  نأ  لاثملا ، لیبس  ىلع  نكمیُ ،
نع يلاتلا  لاؤسلا  ىلإ  هلوّحو  باوجلا ، كلذ  يف  لمّأت  .كتزاجإ  ةیضمتل  لاملا 
عقاو يف  اًیقیقح  فوخلا  اذه  ناك  اذإ  ، » كسفن ىلع  لاؤسلا  حرط  قیرط 
ىلع كتباجإ  نوكت  نأ  لمتحیُ  اهاشخأ »؟ يتلا  ءایشلأا  يه  ام  اًذإ  رملأا ،
كلذ ذخ  .كنوهركیو  كنومولی  فوس  كترسأ  دارفأ  عیمج  نأ  لاؤسلا  كلذ 
ىلإ اهذخأت  نأ  ىلإ  ةیلمعلا  ررّكو  يلاتلا ، لاؤسلا  ىلإ  هلوّحو  اًددجم ، باوجلا 

.تارم تس  وأ  سمخ  وحن  يأ  هیلع ، ردقت  ام  دعبأ 
ةغلل حمسن  نأ  اًدج  مهملا  نم  ىشخأ ؟ اذام  نمِ  ةقیرط  مادختسا  دنع 

ثدحتی .اهتاملك  فیطلت  وأ  لیدعت  نود  نم  ثدحتلاب  يئادبلاو  يلفسلا  غامدلا 
ثرتكی .ةیثراك لا  نوكت  ام  ةداع  يتلاو  ةظف ، ریباعتب  يئادبلاو  يلفسلا  غامدلا 

تٍاجاتنتسا ىلإ  اًزفق  زفقی  ام  ةداعو  ءاقبلاب ، ثرتكی  لب  قئاقحلاب ، غامدلا  اذه 



ىلإ لصت  ثیحب  ملكتی  هعدت  نأ  يف  انه  كتمهم  نمكت  .ةفیخمو  ةنونجم 
.هل بیجتسی  يذلاو  يلفسلا ، غامدلا  هاری  يذلا  سوباكلا  قمع 

تاملكلا فذح  دعب  نكل  ةرابع ، لك  أرقت  نأ  كتحئلا  لامتكا  دعب  كدیرأ 
كنكمی .ةیعقاو  ةٍلمج  ىلإ  اهنم  ةٍدحاو  لك  لیوحتو  ىشخأ ، يننإ  اهنم  ىلولأا 

يفكی ام  كلتمأ  نأ لا  نم  ىشخأ  يننإ  ، » كلوق نم  لاًدبو  لاثملا ، لیبس  ىلع 
نم يفكی  ام  كلتمأ  لا  ، » ةقیقح اهنأ  ىلع  اهأرقت  نأ  انتزاجلإ ،» لاملا  نم 

يترسأ دارفأ  نم  دٍرف  لك  نإ   » كلذك لوقت  نأ  كنكمی  انتزاجلإ .» لاملا 
«. يترسأ دارفأ  لك  ينهركی  نأ  ىشخأ  يننإ  ، » لوقلا نم  لاًدب  ينهركیس »

.ةصق درست  كنأكو  ةقیرطلا  هذهب  لمَجُلا  لك  كسفنل  أرقتس 
رابتخا ىلإ  لمجلا  هذه  نم  ةلمج  لك  عاضخإ  يهف  ةریخلأا  ةوطخلا  امأ 

اذإ ام  لاثملا  اذه  ةلاح  يف  لأستس  .ةیقیقح  تناك  اذإ  ام  لؤاستلا  قیرط  نع 
كترسأ دارفأ  نأ  له  .لعفلاب  اًیقیقح  ةزاجلإل  لاملا  عمج  نع  زجعلا  ناك 

.كیلاود اذكهو  لعفلاب ؟ كنوهركی  فوس 
ةصق كرابخإ  يهف  ةقیرطلا  هذه  لمع  ةیفیك  راهظلإ  ةقیرط  لضفأ  امأ 
مغرلاب نكل  .نیتسوج  هنأ  ىلع  هیلإ  ریشأ  فوس  يذلاو  تاعیبملا ، ریدم  نع 

.ةیلمعلا هذه  ةیاهن  ىلإ  ةبسنلاب  ةیجذومن  اهنأ  لاإ  ةیقیقح ، ةصقلا  هذه  نأ  نم 
نكّمت ولو  ةنسلا ، نم  برقت  ةرتفل  ءيش  جیورت  ىلع  لمعی  نیتسوج  ناك 

لبق تاعیبملا  نم  ةررقملا  هتصح  ىلإ  لصو  ناكل  كلذ  يف  حاجنلا  نم 
ىلع لوصحلا  نم  نكّمت  ناك  لب  طقف  كلذ  سیل  ةیلمعلل ، ررقملا  دعوملا 
ةیلمع لاشفإ  ىلع  سارحلا  دحأ  مدقأ  دیدشلا ، هفسلأو  نكل ، .ةیفاضإ  ةأفاكم 

نأ نم  صخشلا  كلذ  فوخ  نیتسوج  هربتعا  ام  ىلع  ءًانب  كلذو  عیبلا ،
نیتسوج يشخو  ءيش ، لك  فقوت  .هل  موزل  اًرمأ لا  هتفیظو  نم  ءٌزج  لوّحتی 

اًیسفن لا اًداهجإ  هل  ببّس  يذلا  رملأا  وهو  دحلا ، اذه  دنع  ةقفصلا  يهتنت  نأ 
تحوارت ةیفطاع  ةلاح  ةثلاثلا  عیباسلأا  ةرتف  مظعم  يف  هراكفأ  تنوّك  .هل  دودح 

ةلاح ىلإ  قلازنلاا  ىلإ  هب  ىدّأ  ام  اذهو  سأیلاو ، فوخلاو  بضغلا  نیب 
ركتبم جٍهن  ىلإ  لصوتلا  نم  هتعنم  ةٍلحرم  ىلإ  نیتسوج  لصو  .بائتكلاا 

بتّر .يسفانتلا  هسامحل  هنادقف  نم  اًفئاخ  ناك  هنأ  امك  ةلكشملا ، هذهل 
؟ ىشخأ اذام  نمِ  ةیلمع  يف  هتلخدأف  يعم  اًدعوم  نیتسوج 

.»؟ فاخت امم  ةلاحلا  هذه  يف  ، » نیتسوج ىلع  لٍاؤس  حرطب  تأدب 



«. عیبلا ةیلمع  لشفت  نأ  ىشخأ  : » باجأ
.»؟ هذه عیبلا  ةقفص  تَرسخ  اذإ  ىشخت  امم  : » هتلأس

ةیضاملا ةنسلا  للاخ  هلجلأ  تلمع  ءيش  لك  نأ  كلذ  ينعیس  : » لاق
هنأ كلذ  ىلإ  فضأ  عیمجلا ، تُلذخ  يننأ  كلذ  ينعی  .لشفلا  هریصم  نوكیس 

يتصح  ىلإ  لصوتلا  يّلع  بعّصیس 
«. تاعیبملا يف 

.»؟ تاعیبملا يف  كتصح  ىلإ  لصوتت  مل  اذإ  ىشخت  امم  نكل  »
عیطتسی رخآ  صٍخش  نع  ثحبلا  يف  يتكرش  أدبتس  اًنسح ، : » ينباجأ

«. ةقفصلا مامتإ 
.»؟ لمعلا نم  تَفرصُ  اذإ  ىشخت  امم  : » هتلأس

«. يتجوز نّظ  بیّخأو  يلزنم ، رسخأو  اًسلفم ، يهتنأس  : » لاق
.»؟ كتجوز تَلذخو  كلزنم ، تَرسخ  اذإ  ىشخت  امم  »

«. ةایحلا يف  تلشف  يننأب  كلذ  ينعی  : » باجأ
.»؟ ةایحلا يف  تَلشف  اذإ  كفوخ  وه  امو  »

اًبحاش ههجو  ادب  ينمرتحی .» نل  اًدحأ  نأ  كلذ  ينعی  : » نیتسوج لاق 
هفات يننأب  رعشأ  : » لاق هروعش  فصو  هنم  تُبلط  امدنع  نكل  .هسأر  ىنحأو 
ىدم ةظحلام  اننكمی  يدلاو .» يل  أبّنت  ام  لثم  اًمامت  يّأ  لٌشاف ، يننأو  اًمامت ،

.انفواخم هیلإ  لصت  نأ  نكمیُ  يذلا  رذّجتلا 
.»؟ كل مهمارتحا  مدعو  عیمجلا ، نلاذخ  نم  كفوخ  وه  امو  »

«. دحأ يرملأ  ثرتكی  لا  ثیح  رسج  تحت  شیعلا  يف  يهتنأس  : » لاق
نم اًفیخس  اًحیرصت  كلذ  ناك  .اًرتوتم  ادب  هنأ  نم  مغرلاب  كلذ  دعب  كحض 

.يلفسلا هغامد  نع  لب  يقطنملا  هلقع  نع  اًرداص  نكی  مل  هنكل  هبناج ،
ىلع ةدنتسملا  هتاباجتسا  ةیلمعلا  هذه  نم  ةیناثلا  ةلحرملا  يف  تُلوح 
يتلا ةصقلا  نإ   » .نیتسوج عماسم  ىلع  اهدرس  يننكمی  ةٍصق  ىلإ  فوخلا 
ءيش لك  نأو  هذه ، عیبلا  ةیلمع  رسخت  فوس  كنأ  يه  اهب  كسفن  تَعنقأ 

نم كَفرصب  كتكرش  موقتس  .رخبتی  فوس  ةیضاملا  ةنسلا  لاوط  هلجلأ  تَلمع 
، سلافلإا ىلإ  كلذ  دعب  يهتنتس  .كنم  لضفأ  صٍخشب  كلادبتساو  لمعلا ،

نیذلا نم  اًدحأ  نأو  كتجوز ، تَلذخ  كنأب  كلذ  ينعی  .كلزنم  رسخت  فوسو 
كَدلاو لاق  ام  لثم  يأ  لٌشاف ، لٌجر  كنلأ  نلآا  دعب  كمرتحی  نل  مهرمأ  كمهی 



«. اًیسنمو اًدرشم  يهتنتس  .اًمامت 
ىدم ىلع  نیتسوج  لقع  ةیفلخ  يف  ددرتت  يتلا  ةصقلا  يه  هذه  تناك 

ةعومجم تراثأ  يتلاو  هتبعرأ ، يتلا  ةصقلا  يهو  ةیضاملا ، ةثلاثلا  عیباسلأا 
لوح لولأا  لصفلا  يف  هتُلق  امب  اًددجم  ركّف  .رتوتلل  ةریثملا  فطاوعلا  نم 

يلفسلا غامدلا  ةقیرط  ىلإ  ةرابعلا  هذه  ریشت  يقایسلا .» فوخلا  عم  فیّكتلا  »
ثدح يذلا  رتوتلا  وأ  جاعزنلاا  عم  رضاحلا  فرظلا  يف  ام  ءيش  طبر  يف 

عم فیّكتلا  نإ  .ةیفطاعلا  ةركاذلا  يف  اًنوزخم  نوكی  يذلاو  يضاملا ، يف 
دوجوب مهوتن  نأ  ىلإ  انعفدی   contextual fear conditioning يقایسلا فوخلا 

يذلا لشفلا  نإف  نیتسوج  ةلاح  يف  امأ   . نیّعم فٍرظ  يف  لاًعف  هل  دوجو  رطخ لا 
ةنادإ اهتببس  يتلا  ةمدصلا  طیشنت  ىلإ  ىدّأ  ةلشافلا  عیبلا  ةیلمع  يف  همهوت 
يذلا مویلاب  صاهرإ  وه  هل  هدلاو  ضفر  نأ  يلفسلا  غامدلا  ربتعا  دقل   . هدلاو
غامدلا ىدل  فٍوخ  قمعأ  وهو   ، اًذوبنم حبصیو   ، عراشلا يف  نیتسوج  هیف  ىمریُ 

ثب ىلإ  يدؤی  نیتسوج  لقع  يف  ةسورغملا  كلت  لثم  ةصق  قیدصت  نإ   . يلفسلا
يثری نأ  لمتحیُ  كلذل   . هیدل يسفنلا  داهجلإا  ةراثإو  صخش  يأ  سفن  يف  فوخلا 
ءلاؤه ىنمتی  امبرو   ، ریقف لٌجر  هنأ  نودقتعیو  نیتسوج  ةلاحل  صاخشلأا  ضعب 
ثیحب اهیلإ  ىعس  يتلا  عیبلا  ةیلمع  حاجن  نامضل  ةقیرط  ىلع  رثعی  هنأ  ول 

ام ءٍيشب  هتصق  مهتركّذ  اذإ  اوقلقی  نأ  كلذك  لمتحیُ  امك   . رامدلا نم  هتایح  وجنت 
، ءایتسلاا نم  ءٍيشب  نیتسوج  ىلإ  نورخآ  رظنی  نأ  لمتحیُ  كلذك   ، مهعم ثدح 
هذه لك  نیب  كرتشملا  دیحولا  ءيشلا  امأ   . لعفلاب لٌشاف  هنأب  نودقتعی  مهنأكو 

. نیتسوج ةصقل  اهباحصأ  قیدصت  وهف  ءارلآا 
تاحیرصت ةحص  نم  يدكأت  تناكف   ، ةیلمعلا هذه  يف  ةیلاتلا  ةوطخلا  امأ 

يننإف  ، ةلحرملا هذه  ىلإ  باتكلا  اذه  ةءارق  يف  تَلصو  نأ  دعب  نكل   . نیتسوج
غامدلاب داهجلإا  تانومروه  هقحلت  يذلا  ررضلا  ىدم  ىلع  تفرعت  كَنأب  دقتعأ 

وهو  ، ةیبصعلا ةجسنلأل  ةماس  تانومروهلا  هذه  ربتعتُ   .higher brain عفرلأا
يأ  ، دومجلا ىلإ  وأ   ، رارفلا ىلإ  وأ   ، ةهجاوملا ىلإ  انعفدت  اهنأب  ينعی  يذلا  رملأا 

دكأتلا اًدج  مهملا  نم  هنأ  ينعی  اذهو   . لح نود  نم  ةًلكشم  لاإ  اًئیش  ىرن  ثیح لا 
اهسفن ضرفت  نأب  ثادحلأل  حمسن  نأ  لبق  هیلع  دنتست  ساسأ  انفواخمل  ناك  نإ 
قارغإب اهل  حمسی  يذلا  رملأا  وهو   ، يسفنلا داهجلإا  نم  ةیلاتلا  ةلحرملا  يف 



ثٍحب ةلوج  يف  نیتسوج  تُهجّو   . ةماسلا يسفنلا  داهجلإا  تانومروهب  غامدلا 
له » : هیلع لاؤسلا  اذه  حرطب  تأدب   . ماهولأا نع  قئاقحلا  لصف  ىلإ  فدهت 

؟». اًمامت عیبلا  ةیلمع  تَرسخ 
بعص كلذ  نكل   ، اهئایحإ ةداعإ  يناكمإب  نكل   . امبر  ، اًنسح » : نیتسوج لاق 

.« سراحلا زواجت  يّلع  نیّعتی   . ةیسایسلا ةیحانلا  نم 
رملأا نأ  ينعی  كلذ  نإف   ، اذهب مایقلل  ةلاعف  ةقیرطب  تركّف  اذإ  نكل  » : هتلأس

؟». كلذك سیلأ   . دعب هِتنی  مل 
فوس كلذ  نإف   ، دیدج ءيش  يف  انركّف  اذإ   . كلذ ضرتفأ   ، لجأ » : ينباجأ
هسیئر نأب  لوقلا  ىلإ  نیتسوج  ىضم   .« ةدیدج ةصرف  عیبلا  ةیلمع  يطعی 
بنّجتی ناك  نیتسوج  نكل   ، ةساسحلا عیضاوملا  زواجت  عیطتسیو   ، يكذ يسایس 

عضی نأ  ىلإ  ةریبك  ةٍبوعصب  رمت  عیبلا  ةیلمع  نأب  هغلبی  نأ  بغری  مل   . هسیئر
ةبسانملا ةطخلا  هذه  عضو  نم  نكمتی  مل  هنكل   . تابقعلا ىلع  بلغتلل  ةطخ 

ریكفتلا نم  هعنم  دیدش  رٍتوت  طغض  تحت  ناك  هنلأ  كلذو   ، لاحلا ةعیبطب 
يف هعقوأ  دق  هفوخ  نأب   ، ةئجافم ةروصبو   ، هنهذ يف  رطخ   . ةقلاخ ةٍقیرطب 

هدعاسی نأ  هسیئر  نم  بلطلا  نم  هعنم  يذلا  رملأا  وهو   ، ةبوعصلا دیدش  عٍضو 
. اًیلعف اهیلإ  جاتحی  يتلا  ةدیحولا  ةطخلا  تناك  يتلا  يهو   ، ةیسایس ةیجیتارتساب 

. ىلولأا ةرملل  هدعقم  يف  ىخرتسا  اذكهو   ، مستبی هلعج  فاشتكلاا  اذه 
لاًعف ينعی  اذه  لهف   ، عیبلا ةیلمع  ذاقنإ  نم  نكمتت  مل  اذإ  » : كلذ دعب  هتلأس 

؟». اًمامت لشف  دق  ةیضاملا  ةنسلا  للاخ  هلجلأ  تَلمع  ءيش  لك  نأب 
نم تنكمت   . رملأا عقاو  يف  ةلماك  ةراسخ  تسیل  اهنإ   ، اًنسح » : ينباجأ

تءاج ةقیرطب  تنیوب  رواب  ضورع  ةقیرط  تنسحو   ، انجتنمل تافاضإ  ریوطت 
مادختسا نم  عیبلا  قیرف  يف  نورخآ  صاخشأ  نكمت  دقو   ، اهتاقباس نم  لضفأ 

.« مهتاعیبم ضورع  يف  ىرخأ  داوم 
.« هتاذ دّحب  اًزاجنإ  كلذ  ودبی   ، اًنسح » : تلق

.« يسیئر يّلع  ىنثأ  دقل   . اذكه ودبی   ، لجأ » : نیتسوج لاق 
عیبلا ةیلمع  زجنتُ  مل  اذإ  لمعلا  نم  كفرصی  دق  كسیئر  نأب  لاًعف  نظتأ  »

؟». هذه
ضعب ققحأسف  يزیكرت  تُدعتسا  اذإ   . ىرخأ قاروأ  يدل   . لاك » : ينباجأ



.« تاحاجنلا
نود نم  كنوبحی  مهنأ لا  اًقح  دقتعتأ  ؟  كئاقدصأو كتجوز  نأشب  اذام  »

؟». طورش
.« لاحلا ةعیبطب   ، لاك » : يّلع درف 

ىلع لوصحلل  ناح  دق  تقولا  نأ  دقتعی  له  نیتسوج  تُلأس   ، اًریخأ
هب يهتنی  نأ  فوخلا  نم  ررحتی  ثیحب   ، هدلاو ةحماسم  قیرط  نع  ةدعاسملا 

ةمئاقلا نیتسوج  تلوان  اهدنع   . كلذ لعفل  دعتسم  هنأ  ينباجأف  ؟  لاًشاف فاطملا 
صٍخش يأ  » : هتلأسو اهنع  ربّع  يتلا  فوخلا  تارابع  ىلع  يوتحت  يتلا 

.«! ةفیخملا راكفلأا  هذه  نود  نم  هنوكتس 
يأ مویلا  ةیاهن  يف  ةداعس  رثكأ  نوكأس   . ءًاكذ رثكأو  اًءوده  رثكأ  نوكأس  »

.« يتجوز ةاقلامل  يلزنم  ىلإ  دوعأ  امدنع 
تحت نوكن  امدنع  انسفنلأ  اهیورن  يتلا  ةفیخملا  صصقلا  هذه  لك  نإ 
غامدلا ثدحتی   . يلفسلا غامدلا  عنص  نم  يه   ، فوخلا ریثأت  تحت  وأ   ، داهجلإا
عوضوم هنلأ  كلذو   . بارطضلاا ریثت  يتلا  ةغللا  هذهب   ، ماودلا ىلع   ، يلفسلا
غامدلا لغتسا  دقل   . جعزم ملح  وه  هاری  ام  لكو   ،[ ةاجنلا ءاقبلا [ ةلاح  يف  اًمئاد 

دقف فواخملا  كلت  درط  دعب  ترهظ  يتلا  ةیعقاولا  ةیاورلا  امأ   . نیتسوج يلفسلا 
. هرومأ مامزب  كسمأ  امدنع  هتاقاط  ىصقأ  ىلإ  عفرلأا  هغامد  مادختسا  نم  هتنكّم 

ىلع عجّشتو   ، ماودلا ىلع  اًروبحو  لاًؤافتو   ، ةیساسح رثكأ  ةیعقاولا  ةیاورلا  ربتعتُ 
انلقع نكمتی   . اًحوضو رثكأ  فقوملا  لعج  ىلإ  يعولا  يدؤی   . اًمدق يضملا 
وهو  ، ماودلا ىلع  انمامأ  دجاوتی  يذلا  رایخلا  ةیؤر  نم  ةلحرملا  هذه  يف  يعاولا 

. ةنینأمطلا وأ  فوخلا  زیزعت  ىلإ  ةلصحملا  يف  يدؤی  يذلا  رملأا 
داع امدنع  هتلااح  لضفأ  يف  ناكو   ، نیتسوج ةصقل  ةدیعس  ةیاهن  تبتك  دقل 
هذه مامتلإ  هدوهج  قیعی  يسفنلا  داهجلإا  دعی  مل   . عیبلا ةقفص  ىلع  لمعلل 

. ةقفصلا
امدنع روفلا  ىلع  ءدبلا  مكنكمی  .ةیلمعلا  هذه  قیبطت  ىلإ  مكوعدأ  نلآا ،

.ةظحلل لاؤسلا  اذه  يف  اوركّف  .اهنوشخت  يتلا  روملأا  نع  مكسفنأ  نولأست 
؟ ىشخأ امم  نیرمت  ءارجإب  ةیلمعلا  اوقبّطو  هونوّد 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 



.هتفشتكا يذلا  فوخلا  اًمدختسم  ىشخأ ؟ امم  ةقیرط  ذیفنت  كنكمی 
يلاتلا ىلع  نرّمتلا  عبِاتو 

. يركفلا يعولا   [ ةادأ ةقیرط [ مادختسا  عبِات        *
. ءودهب مویلا  ءدب  ةقیرط  مادختسا  عبِات        *

[ قرطلا تاودلأا [
؟ ىشخأ امم 

؟ رضاحلا تقولا  يف  فاخأ  امم   ، كسفن لأسا   *
اذه ىلع  زكّرو  رتوتلاو  قلقلل  ریثملا  لاجملا  اذه  يف  قمّعت 

هبتكت نأ  كنكمی  باوجلا  ىلع  لصحت  نإ  ام  نكل   . لاؤسلا
. ةقرولا ىلعأ  دنع 

يف نلآا  بتكأ   . ةقرولا فصتنم  يف  اًطخ  مسرا   *
؟ هنم فاخأ  يذلا  ءيشلا  وه  ام   : رسیلأا دومعلا  ىلعأ 

يفوخ ناك  نإ  دكأتلا   : نمیلأا دومعلا  ىلعأ  يف  بتكأو 
. اًیقیقح

ىلإ ةیادبلا  يف  هیف  تَرعش  يذلا  فوخلا  اذه  لوّح   *
يذلا فوخلا  اذه  ناك  اذإ   ، كسفن لأسا   . يلاتلا لاؤسلا 

؟ هاشخأ يذلا  وه  امف   ، اًحیحص ةحفصلا  ىلعأ  يف  هتبتك 
. رسیلأا دومعلا  يف  كتباجإ  لجّس 

ناك اذإ  امأ   . يلاتلا لاؤسلا  ىلإ  فوخلا  كلذ  لوّح   *
؟ فاخأ اذام  نمف   ، اًیقیقح يوتل  هتنوّد  يذلا  فوخلا  اذه 

. كلذ لجّس 
، ةیفاضإ تارم  عبرأ  وأ  ثلاث  ةیلاتتملا  هذه  ررّك   *



اذه نأشب  كقلق  قمع  ىلإ  تَلصو  كنأب  رعشت  نأ  ىلإ  وأ 
. فقوملا

: ىشخأ امم  ةیتوصلا ل ـ ةیاورلا   
ةیفیك نود  هیف  فصی  يتلاو   ، فصنو قئاقد  عبس  ةدمل  يتوص  فلم 

. اهمادختسا ىلإ  وعدی  يذلا  ببسلاو   ، ىشخأ امم   [ ةقیرط ةیلمع [ لمع 
http://www.beyondword.com/theendofstress/tag2_What–Am–I–

Afraid–Of–Part–1–The–Story.mp3

ةلحرم ىشخأ  امم  ل ـ ةیتوصلا  ةیاورلا 
: يناثلا ءزجلا  ققّحتلا ،

نم نود  اهیف  كذخأی  يتلاو   ، فصنو قئاقد  عست  ةدمل  يتوص  فلم 
. هنم يناعت  يذلا  فوخلا  ةجلاعمل   ، ىشخأ امم   [ ةقیرط ةیلمع [ للاخ 
http://www.beyondword.com/theendofstress/tag3_What–Am–I–

Afraid–Of–Part–2–The–Process.mp3

ققّحتلا ةیلمع  يف  ءدبلا 
دٍحاو لكو   ، كفواخم دونب  نم  دٍنب  لك  صحّفت    *

نأ نم  ةئملاب  دكأتم 100  انأ  له   ، كسفن لأسا   . ةدح ىلع 
؟ حیحص هلوقأ  ام 

يف لوقلا  كلذ  لجّس  ؟  ةیعقاو رثكأ  وه  نیلوقلا  يأ    *
. نمیلأا دومعلا 

هلاعأ نیتوطخلا  ررّكو   ، كفواخم ةمئاق  صحّفت    *
. كفواخم دونب  نم  دٍنب  لكل 

. ةصق أرقت  كنأكو  ؟  فاخأ امم  دومع  كلذ  دعب  أرقا   *
كلذ ناك  ام  اذإ  ثحبلا  دومع  كلذ  دعب  أرقا  ؟  كروعش وه  ام 



؟» كروعش وه  ام  » . ةصق أرقت  كنأكو   ، كلذ لعفا   . اًیقیقح
داهجلإا طغض  تحت  نوكت  امدنع  قدّصت  نأ  راتخت  امهیأ 

؟ يسفنلا
هذه نود  نم  نوكأس  نمَ   ، كسفن لأسا   ، اًریخأ   *

. ةقرولا فلخ  كلذ  نوّد  ؟  فواخملا



رایتخلاا ةلحرم  ةوطخلا 2 :
كغامد ریّغت  يتلا  ةیلقعلا 



سماخلا لصفلا 
يفكی نیرمتلا 

نم غامدلا  نكّمت  يتلا  ةیباجیلإا ، ةیبصعلا  ةنورملا  ىلإ  لصّوتلا  بلطتی 
اًمدُقُ يّضملا  لبق  دیرأ  .ةطیسبو  ةرمتسم  نیرامت  ةلماك ، ةروصب  هتفیظوب  مایقلا 

اذه أدبأس  .نیرامتلا  ةیمهأ  حرشل  لصفلا  اذه  صیصخت  باتكلا  اذه  يف 
يتلا يهو  دیدش ، يسفن  دٍاهجإ  نم  يناعت  تناك  ةأرما  ةصق  عم  لصفلا 

ةروكذملا لئاسولا  اهمادختسا  دعب  ةیمهلأا  ةیاغ  يف  قارتخا  قیقحت  نم  تنكمت 
لك نرّمتت  امدنع  ثدحی  نأ  نكمیُ  ام  ةصقلا  هذه  رهظتُ  .باتكلا  اذه  يف 

.موی
تناك دقف  لاغشنلاا ، ةدیدش  تناكو  ىلیل ، مسا  اهیلع  قلطأس  ةأرما  كانه 
عورشم ةریدم  تناك  امك  نسملا ، اهدلاول  ةیساسلأا  ةیعارلاو  نیدلول ، ةدیحو  اًمأ 
يسفن طٍغض  تحت  ةعقاو  ىلیل  تناك  .لاغشلأا  ةریثك  اًثیدح  ةئشان  ةكرش  يف 

دقف ریعبلا ، رهظ  تمصق  يتلا  ةشقلا  ةباثمب  تناك  اهتزاجإ  ةرتف  نكل  دیدش ،
نم اهتاناعم  ببسب  ةعرسلا ، هجو  ىلع  ةقئافلا  ةیانعلا  ةفرغ  ىلإ  اهللاخ  تلقنُ 

تناك ئراوطلا  مسقل  اهترایز  نأ  نیّبتو  .بلقلا  تابرض  يف  دیدش  نٍاقفخ 
ام رمأب  مایقلا  ىلع  اهعجّش  ام  وهو  ةیبلق ، ةًبون  تسیلو  ةظقیلل  ءادن  ةباثمب 

يتلاو اهتاقیدص  ىدحإ  اهتحصن  .هنم  يناعت  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  نأشب 
ةامسملا ةقلحلا  روضحب  اهتددعأ ، يتلا  تارودلا  ىدحإ  روضح  اهل  قبس 

ةطخلا ىلیل  تعبتّا  .يركفلا  يعولا  ةلیسو  كلذكو  ءودهلاب ، كموی  ءدب  ةلیسو 
ةقیقد نیرشع  لبق  ظقیتست  تناكو  عیباسأ ، ةثلاث  ىدم  ىلع  ةرودلا  يف  ةدراولا 

، ءودهب اهراهن  أدبت  يك  كلذو  حابص ، لك  هیلع  تداتعا  يتلا  دعوملا  نم 
راضحتسا قیرط  نع  اهمویب  مكّحتلا  ىلع  نرّمتتو  نانتملااو ، ركشلا  راهظإو 

ىلع نرّمتت  تناكف  راهنلا  للاخ  امأ  .ئداهو  يویحو  يباجیإ  ينهذ  فٍقوم 
داهجلإل ةریثملا  ءارلآاو  راكفلأا  ددع  نم  تلهذُ  اهنكل  يركفلا ، يعولا  ةلیسو 

ىلیل تكردأ  اهنیرامت  قایس  يف  .مویلا  للاخ  اهدلّوت  تناك  يتلاو  يسفنلا 
ةریثم رعاشم  ىلإ  ةیبلسلا  راكفلأا  اهیف  لوّحتت  يتلا  ةعیرسلا  ةقیرطلا 
ةءاسإ ىلإ  اهتعفد  تارتوتلا  هذه  نأ  نایحلأا  ضعب  يف  تظحلاو  .بارطضلال 

، ةفرطتمو ةفینع  تٍاجاتنتسا  ىلإ  عفدنت  تناك  اهنأ  فیكو  فورظلا ، ریسفت 



كلت يف  ءيش ، يأ  وأ  صخش ، يأ  ةهجاوم  ىلإ  اهعفدی  ناك  يذلا  رملأا  وهو 
داهجلإل ةریثملا  راكفلأا  نم  مكلا  كلذ  ناكف  اهشهدأ  ام  رثكأ  امأ  .فورظلا 

يهو اهیعو ، قاطن  جراخو  يدایتعا  لٍكشب  اهدوارت  تناك  يتلاو  اهتفشك ، يتلا 
عم نكل  .اًكلاح  اًراتس  اهیلع  ضرفتو  اهریكفت ، ةیفلخ  يف  طشنت  تناك  يتلا 

تنمدأ يتلا  يبلسلا  ریكفتلا  ىوتسم  نأ  ىلیل  تكردأ  لولأا ، عوبسلأا  ةیاهن 
اًضیأ تكردأو  يسفنلا ، داهجلإاب  ءيلم  مٍوی  يف  ببستی  نأ  لاإ  نكمیُ  هیلع لا 
راكفلأا اهدلّوت  يتلا  ةیفطاعلا  تاباجتسلااب  قلعتی  هب  رعشت  يذلا  داهجلإا  نأ 

موی عم  قفارتت  يتلا  فورظلاب  قلعتی  امم  رثكأ  داهجلإل  ةریثملا  ءارلآاو 
.اهلمع

ریثت يتلا  راكفلأا  دوجو  تفشتكا  امدنع  لولأا  ىلیل  لعف  در  لثمت 
دعب تركّف  مث  اًدبأ ، ریّغتت  نل  اهنأب  ةیادبلا  يف  تركّف  .اهسفن  داقتناب  داهجلإا 

تكردأ اهنكل  .ةیبلق  ةتكس  ةجیتن  تومت  فوس  اهنإف  ریّغتت  مل  اذإ  اهنأب  كلذ 
ةریثملا راكفلأا  نع  جٍتان  رخآ  لٍاعفنا  درجم  ناك  اهسفنب  اهكیكشت  نأب  اًعیرس 

ىلع ماكحلأا  رادصإ  مدع  ىلع  نرمتت  يهو  ىلیل  تظحلا  .يسفنلا  داهجلإل 
اهلعف دودر  نأب  اهتظحلامب  ءافتكلاا  لب  ةیبلسلا ، تایوتحملا ]  ] داوملا

ةیرخسلاب أدبت  نأ  لبق  تقولا  لطی  مل  .ءودهلا  ىلإ  لیمت  تأدب  اهتاباجتسا ] ]
يف ناك  ام  نلأ  كلذو  داهجلإل ، ةریثملا  راكفلأا  كلت  ببسب  اهسفن  نم 

لمعت تناك  امنیب  نكل  .ةیلزه  ةیحرسم  نلآا  حبصأ  اًبعرم  اًملیف  يضاملا 
ساسحلإاب تأدب  داهجلإل ، ةریثملا  اهمیهافمو  اهراكفأ ، قیدصت  مدع  ىلع 

نوكی ام  هبشأ  اًرمأ  كلذ  ناك  .فوخلل  ةسكاعملا  ةهجلا  ىلع  ةنماكلا  ةیرحلاب 
نم ةیلاخ  ةلاح  ىلإ  لوصولا  نأب  تكردأ  امدنع  كلذو  اهیلإ ، ةبسنلاب  ماهللإاب 

بلطتی امم  رثكأ  اهراكفأ  ىلع  ةرطیسلا  بلطتی  رٌمأ  وه  يسفنلا  داهجلإا 
.فورظلاب بعلاتلا  وأ  سانلاب ، مكّحتلا 

نوناعی اهب  نیطیحملا  صاخشلأا  نم  اًریبك  اًددع  نأ  ظحلات  ىلیل  تأدب 
، داهجلإا اذه  ریثأت  تحت  ةعقاو  ریغ  تناك  اهنأ  نیح  يف  يسفنلا  داهجلإا  نم 
نأ ىلیل  تنلعأو  .لبق  نم  هنم  يناعت  تناك  يذلا  ردقلاب  سیل  لقلأا  ىلع 

لوانت مدع  رایتخاب  نوكی  ام  هبشأ  رملأا  نأو  أده ، دق  اهلخاد  يف  ام  اًئیش 
نع اوعنتما  نیذلا  صاخشلأا  لاح  فاشتكاو  لیتكوك ، لفح  يف  بارشلا 

.بارشلا



ىلإ ةهجتم  ىلیل  تناك  امنیب  موی  تاذف  ماه ، قارتخا  ثدح  كلذ ، دعب 
عیباسأ ةثلاث  رورم  دعب  كلذو  ةكرشلل ، عباتلا  تارایسلا  فقوم  يف  اهترایس 
.روبحلا نم  ةئجافم  ةٍظحلب  ترعش  اهتملعت ، يتلا  لئاسولا  ىلع  اهنرّمت  ىلع 

ای اهسفن ، يف  تركّفو  اهلوح  ترظنو  نمزلا ، نم  ةٍظحلل  اهناكم  يف  تفقوت 
«. ةیلاثم ةظحل   » هنأ ىلع  اهعم  لصح  ام  ىلیل  تفصو  .لیمجلا  ملاعلا  اذهل 
وه ةیلاثملا  ةظحللا  هذه  امأ  لاجملا  حسفیُ  ام  نأ  ةقرافملا  نم  سیلأ  نكل ،

انراكفأ اهیحوت  يتلا  انبویع  ةظحلام  يف  تقولا  ضعب  ةیضمتل  اندادعتسا 
.داهجلإل ةریثملا 

انریكفت نم  ررحتن  امدنع  امهب  رعشن  ناذللا  امه   joy ةجهبلا وأ  روبحلا  نإ 
شیعن نأ  ىنعم  ةظحللا  كلت  يف  كردن  اننإ   . رتوتلاو  ، قلقلاو  ، داهجلإل ریثملا 
رییغتلا وه  اذهو   ، ينهذلا رییغتلا  وه  اذه   . يسفنلا داهجلإاو  فوخلا  نود  نم 

. ةایحلا يف 
، اهدیرت يتلا لا  ةبرجتلاب  اًیعو  رثكأ  حبصت  نأ  لجأ  نم  نلآا  ىتح  تَلمع 

قرطلاو لئاسولا  عم  لمعت  فوس  اًدعاصف  نلآا  ذنم  نكل   . يسفنلا داهجلإا  يأ 
للاخ نمف   ، ةسرامملا ىلإ  كلذ  لك  انب  دوعی   . اهدیرت يتلا  ةبرجتلا  كل  مدّقت  يتلا 

يسفنلا داهجلإا  لیوحتل  ةبسانملا  غامدلا  ةیلكیه  ءانبب  موقت   [ نیرامتلا ةسرامملا [
تلق نأ  يل  قبس   . ةوق ىلإ  فعضلاو   ، ةنینأمطلا ىلإ  فوخلاو   ، ءاخرتسلاا ىلإ 

ام  ، ةطاسبب  ، ركذتت نأ  يأ   ، طابضنلاا بلطتت  ةسرامملا  نأب  لولأا  لصفلا  يف 
ام يف  انحاجن  يه  انه  ةأفاكملا  نأب  كلذك  تُركذ   . رارمتساب هراتخت  نأ  مث  هدیرت 

روملأا يه  ام  نكل   . انراهدزا قیرط  يف  ریسلا  للاخ  انحایترا  يفو   ، هب موقن 
. هدیرن ام  ىلع  انلوصح  نم  دشأ  اًمیمصتو  ربكأ  اًدهج  انم  لهأتست  يتلا 

كلذك فشتكت  نأ  لمتحیُ   . ةلهو لولأ  ةًطبِحم  رییغتلا  ةیلمع  ودبت  نأ  لمتحیُ 
نم كعنمت  لاغشلأاب  ةئیلملا  كتایح  نأ  وأ   ، میدقلا كنیتورل  اًعیرس  دوعت  كنأب 

. باتكلا اهددّح  يتلا  نیرامتلا  ةسراممب  كل  حمسی  يذلا  تقولا  صیصخت 
عتمتت كنأب لا  دقتعت  نأ  وأ  رملأا  اذه  ءازإ  بنذلاب  رعشت  نأ  كلذك  لمتحیُ 

نأ ملعت  كنكل   . ىنعم يذ  رٍییغت  ءارجلإ  نیمزلالا  طابضنلااب  وأ  ةءافكلاب 
ةلیسو ضارعتسا  يه  يبلسلا  ریكفتلا  نم  عونلا  اذه  رییغتل  ةبسانملا  ةقیرطلا 

. ریكفتلا اذه  داعبتسا  فدهب  كلذو   ،Thought Awareness Tool يركفلا يعولا 
يأ عم  لاحلا  يه  امكو   ، انه يساسلأا  رملأا  امأ   . رییغتلا اذه  ثدحتُ  نأ  كنكمی 



لصوتت نأ  ىلإ  اًددجم  لوِاحو  لوِاح   . اًدبأ ملستست  نأ لا  وهف   ، هزاجنإ دوت  ءيش 
. كفده ىلإ  كلصوی  يذلا  مخزلا  ىلإ 

نأ ءرملا  ىلع  بعصلا  نم  هنإ  نولوقی  مهو  سانلا  عمسأ  ام  ةًداع  يننإ 
فوسف  ، رملأا يف  ركّفت  امدنع  نكل   . مومحملا ملاعلا  اذه  يف  ةنینأمطلا  راتخی 
جهنلا امأ   . ةبعص ةایحلا  نلاعجی  فوخلاو  يسفنلا  داهجلإا  نأب  كیدل  حضتی 

مامتهلاا ناكأ  ءاوس   ، ریثكب لهسأ  ءيش  لك  نم  لعجی  هنإف  يویحلاو  ئداهلا 
وأ كتنهم  يف  دوهجلا  لذب  وأ   ، لزنملا ةحاب  يف  شئاشحلا  زّج  وأ   ، بایثلا لسغب 
امأ  . لهسأ رملأا  حبصأ  املك  رثكأ  تَنرّمت  املك  هنأ  كلذ  عبتتسی   . كدلاوأ ةیبرت 
وأ  ، دیدج كٍولس  وحن  ءرملا  هیجوت  دیعی  نیرمتلا  نإف  باصعلأا  ملع  ةیحان  نم 

.basal ganglia ةیدعاقلا دقعُلا  ىعدی  كغامد  نم  مٍسق  وحن  ةدیدج  ةینهذ  ةٍلاح 
، طامنلأاو  ،cues زومرلاو تاراشلإا  نیزختل  غامدلا  همدختسی  يذلا  ناكملا  اهنإ 

عمّجی يذلا  طمنلا  ةجمرب  كنكمی   . كتاداع لكّشت  يتلا   rewards تآفاكملاو
نع كلذو   ، داهجلإا ریثت  يتلا  ءایشلأا  كمامأ  زربت  امدنع  ةنینأمطلا  ةأفاكم 
اذإ لاإ  ةنینأمطلا  هدلّوت  يذلا  حایترلاا  ةفرعم  كنكمی  نكل لا   . نیرمتلا قیرط 

. ةنینأمطلاب روعشلا  ىلع  تنرمت 
.1 غامدلل يللآا  ناطبقلا  لمع  ةیفیك  ىلع  انلدت  ةریهش  ةبرجت  انیدل  دجوت 

كلتمی يذلا  ناویحلا  نأب   MIT ةینقتلل ستسوشاسام  دهعم  يف  نوثحابلا  فشتكا 
ام ةفرعم  نوثحابلا  دارأ   . دیدج نٍیتور  ملّعت  يف  اًریثك  دهجی  ةررضتم  ةیدعاق  اًدقع 

فدهب كلذو   ، اهرییغتو تاداعلا  نیوكت  يف  كراشت  ةیدعاقلا  دقعلا  تناك  اذإ 
يف ثدحی  اذام  مهف  ىلإ  ةبرجتلا  هذه  فدهت   . ربتخملا نارئف  ةغمدأ  هیجوت 

ةئبخت دعبو   ،T لكش ىلع  ةهاتم  يف  اهعضو  دعب  كلذو   ، ةریغصلا اهتغمدأ 
ةلیلقلا تارملا  يف  نارئفلا  نأ  ادب   . ةهاتملل ةیواز  ىصقأ  يف  ةیرغم  لاوكوش  ةعطق 
نارئفلا تناك   . اهعقوم دیدحت  نع  تزجع  اهنكل  لاوكوشلا  ةحئار  تمّش  ىلولأا 
نارئفلا ةغمدأ  نأب  تایطعملا  تلّد   . ناكملا يف  لوجتو   ، شدخت مشلاب  موقت  املك 
اًیجیردت  ، تنكمت نارئفلا  نكل   . لاوكوشلا ىلع  روثعلل  يفاضإ  لٍكشب  لمعت  تناك 

دعب نارئفلا  تلكّش   . أطخلاو ةبرجتلا  للاخ  نم  لاوكوشلا  دوجو  ناكم  دیدحت  نم 
، ةهاتملل دعبلأا  ةیوازلا  يف   [ لاوكوشلا ةأفاكملا [ ناكم  وحن  اًرشابم  اًطخ  كلذ 

ئجافملا رملأا  امأ   . لاوكوشلا ناكم  ةفرعمل  نٍضم  دٍهج  لذب  نود  نم  كلذو 



طاشنلا صلّقت  ناكف  غامدلا  نع  ةرداصلا  تایطعملا  نم  نوثحابلا  هفشتكا  يذلا 
زكارم لخاد  طاشنلا  نإ  ىتح   ، لاوكوشلا وحن  هقیرط  دجو  رأف  لك  دنع  ينهذلا 

ناطبقلاب نوكی  ام  هبشأ  مٌاظن  رطیسی   ، ةلاحلا هذه  يف   . هرودب أده  اهدنع  ةركاذلا 
ةبرجتلا ةقیرط  نأ  كلذ  ينعی   . ينضملا لمعلا  ىلإ  ةجاحلا  يفتختو   ، يللآا

. رأفلا غامدل  ةیدعاقلا  دقعُلا  يف  ریّغتلا  تخسّرو  ةورذلا  تغلب  دق  أطخلاو 
يف ةدراولا  قرطلاو  لئاسولا  ىلع  نرّمتلا  ةرورض  كلذ  لك  نم  صلختسن 

. عرسأ ةقیرطب  ةدوشنملا  ةیاغلا  ىلإ  كلوصو  ىلإ  يدؤی  كلذ  نلأ  باتكلا  اذه 
يف تقلع  اذإ  وأ   ، ریرسلا نم  أطخلا  بناجلا  ىلع  تنأو  تَظقیتسا  اذإ  نكل 

ةایحلا نلأ  رملأا  لهاجت   . كسفن ىلإ  موللا  هجّوت  لاف  يبصعلا  داهجلإا  ةباجتسا 
راعشلا امأ   . ىلعأ تایوتسم  ىلإ  لوصولل  انیعس  يف  أطخو  ةبرجت  تایلمع  يه 

قلعتی لب   ، لاًماك كنوكب  قلّعتی  لاف   « لامكلا ىلإ  نیرمتلا  كلصوی  میدقلا «
. ةایحلا يف  قوّفتلا  وحن  مدقتلاب 

ىلع كتردق  ةیوقت  ىلإ   [ ةنینأمطلا يلخادلا [ ملاسلا  ىلع  نرّمتلا  يدؤی 
، ةئداه ىقبت  يتلا  ةیلخادلا  ةوقلا  اهنإ   . اهنم فوخلا  نود  نم  تابوعصلا  ةهجاوم 
ةنینأمطلا لا ىلإ  لصوتلا  نكل   . اًبعص اًفرظ  هجاوت  امدنع  ةعدبمو   ، ةیفاصو

هجاوت نل  كنأ  وأ   ، دیدشلا رتوتلاو  بضغلا  نم  نلآا  دعب  يناعت  نل  كنأب  ينعی 
ةفصاع ىلإ  اهیف  عفدنت  تاقوأ  يتأتس   . يسفنلا داهجلإا  ریثت  يتلا  لماوعلا  اًقلطم 

يف قلعت  وأ   ، اهاقلتت ةئیس  ءٍابنأ  ةجیتن  ةمدصلاب  رعشتو   ، يسفنلا داهجلإا  نم 
اهناكمإب رٍومأ  نع  نوسرمیإ  ودلاو  فلار  بتك   . ةیبلسلا كرعاشم  ةضبق 

. بعتم موی  راثآ  نم  صلختلا  ىلع  كتدعاسم 
دوجو نم  برهم  . لا  كعسو يف  ام  تَلعف   . هنم غرفاو  موی  لك  نم  هِتنا 

ام ردقب  اهاسنت  نأ  لضفلأا  نم  نكل   ، تافاخسلاو ءاطخلأا  ضعب 
ةیلاع تٍایونعمبو  ةیدج  لكبو  اًدیج  هأدبا  كلذل   ، رخآ مٌوی  اًدغ   . عیطتست
ریخلا مویلا  اذه  لثّمی   . قباسلا مویلا  تافاخس  ىلع  بلغتلا  نم  نكمتت 

كیلع نیّعتی  هنأ  دح  ىلإ  هتاوعدو  هلامآ  لكب  اًدج  لٍاغ  هنإ   . فاصنلإاو
2 سملأاب ثدح  ام  ىلع  ةدحاو  ةظحل  عیّضت  نأ لا  .

تدتعاو يتلواط ، ىلع  هتعضو  راطإ  لخاد  اذه  نوسرمیإ  لوق  تُعضو 
مویلا عدّوأ  نأب  يسفن  ركّذأ  يك  كلذو  بتكملا ، يترداغم  لبق  هیلإ  رظنلا 

امك هتاوعدو ،» هلامآ  لكب  ، » دغلا لیّختب  كلذ  دعب  موقأ  هنم .» يهتنأ  و«
دیرأ يتلا  ملاحلأاو  اهقیقحت  دیرأ  يتلا  ةیاغلا  هاجت  يبلق  يف  ةسامحلا  رعشتسأ 



نم عفرأ  يك  كلذو  جیهبلا ، روعشلا  اذهب  يبتكم  وج  لأمأ  مث  اهزاجنإ ،
.حابصلا يف  يتدوع  دنع  يتایونعم 

لوق ةءارق  ىلإ  عراسأ  يننإف  مویلا  للاخ  هتبكترا  أطخ  ملأب  تَرعش  اذإ  امأ 
ضعب يف  تارم  ثلاث  وأ  نیترم  لوقلا  اذه  ةءارق  ىلإ  دمعأ  ينكل  .نوسرمیإ 
ىسنأ نأ  ىلإ  ةملك  لك  بعوتسأ  امك  اًریبك ، أًطخ  بكترأ  امدنع  نایحلأا 
اًحایترا ينیطعت  نایسنلا  نم  ةلحرملا  كلت  ىلإ  لصّوتلا  نإ  .لماكلاب  رملأا 

علخ لثم  وأ  ةلیقث ، ةبیقح  ءبع  نم  تصلخت  يننأكو  رملأا  ودبی  .اًریبك 
حایترا لكب  اًددجم  اًمدق  يضملاب  يل  حمسی  كلذ  نأ  امك  قیّض ، ءاذح 

.رخآ مٍاس  فٍده  قیقحتل 

ةعباتملاو نرّمتلاب  رارمتسلاا 
. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختساب  رمتسا   *

ةركف ترطخ  ام  اذإ  نرّمت  ؟  فاخأ امم  قیبطتب  مق   *
. اهلهاجت يف  ةبوعص  دجت  يتلاو   ، كنهذ يف 

. ءودهب كموی  أدبا  ةلیسو  مادختسا  يف  رمتسا   *



سداسلا لصفلا 
مئادلا روضحلاو   ، ءودهب لاغشنلاا 

ىدحلإ لاًوق   Operating Instructions اهباتك يف  توملا  نآ  تدروأ 
هیلإ لوخدلا  بنّجتأ  يذلاو  اًئیس ، اًیح  يلقع  هبشی  : » تلاق يتلا  اهتاقیدص 
يحلا كلذ  اًعیمج  ركذتن  اننلأ  كحضلاب  عفدنن  ةروصلا  هذه  انلعجت  . 1« يدحول
ریكفتلا نم  لٍیسب  نیّعم ، فده  نود  نم  اهلاغشنا ، دنع  انلوقع  يف  ئیسلا 

، مجاهیو عفادیو ، مولیو ، دقتنیو ، ماكحلأا ، ردصی  يذلاو  حلملاو ، يوضوفلا 
ئیس مٍوی  يف  هنأب  ةقث ، لكبو  نیمختلا ، يننكمی  .لٍاع  تٍوصب  اًنایحأ  خرصیو 

اهمظعم نوكی  يتلاو  ةدهَجملا ، راكفلأا  فلاآب  ئیسلا  يحلا  اذه  عراوش  ئلتمت 
ریكفتلا نم  ةنكاد  قطانم  يف  لقعلا  قرغتُ  نأ  راكفلأا  هذهل  نكمیُ  .اًرركم 

؟ ىشخأ امم  نیرمت  يف  تاعیبملا  لجر  نیتسوج ، عم  تلعف  امك  يأ  يثراكلا ،
لثم  ، لشفلا نم  فوخلا  يف  اهیف  تَقرغ  ةرم  رخآ  يف  نلآا  ركّفت  نأ  كدیرأ 
نع ةریثك  رٍوصب  لقعلا  قارغإب  لشفلا  ةركف  موقت   . نیتسوج عم  ثدح  ام 

لشفلا ىلإ  كب  دوعتل  ةرضاحلا  ةظحللا  نم  كبحست  يهو   ، ةعیرملا ثراوكلا 
ىلإ يلاتلاب  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، يضاملا يف  اهتَفرع  يتلا  لملأا  تابیخو 
قلقلا نیب  ةطقنلا  هذه  دنع  كرعاشم  حوارتت   . اًیثراك ودبی  لبقتسملا  لعج 

ىلإ ءيش  لك  اهیف  دعاصتی  ةطقن  ىلإ  لصت  نأ  ىلإ  بائتكلااو  بضغلاو 
نع جتنی  بارطضلاا   ، لك نكی  مل  اذإ  اذه   ، مظعم نكل   . فوخلا نم  ةٍفصاع 

...» : يلاتلا لكشلا  ىلع  ةرم  تاذ  ةایحلا  ریبسكش  فصو   . لقعلا اهعنص  ماهوأ 
ينعت يهو لا   ، بضغلاو تاوصلأاب  ةئیلم  يهو   ، قمحأ اهیوری  ةصق  اهنإ 

لك زواجتی  ملاسب  يلخاد  يف  رعشأ  يننإ  » : كلذك لاق  ریبسكش  نكل   .2« اًئیش
.3« ئداهلاو نكاسلا  ریمضلا  وهو   ، ةیضرلأا بصانملا 

نم انكمت  ام  اذإ   « ئداهلاو نكاسلا  ریمضلا  اذه « ىلإ  لوصولا  اننكمی 
نكل  . اهیف اندیّقیو  دهَجملا  ریكفتلا  انل  اهمسری  يتلا  ةقیضلا  ةیوازلا  نم  جورخلا 

يف يعو  نع   ، انلخدو فوخلا  انلهاجت  اذإ  اذه  نم  نكمتن  اننإ  ؟  اذه ثدحی  فیك 
ئداه لٍقعب  ةایحلا  ةهجاومل  دادعتسا  ىلع  نوكن  امدنعو   ، ةرضاحلا ةظحللا 

، دیحولا نمزلا  وه   ( ةرضاحلا ةظحللا  نلآا ( نأب  ركّذتن  امدنعو   ، لبّقتمو حتفنمو 



اذإ هنأ  كلذ  ينعی   . قلاطلإا ىلع  هیف  دجاوتت  فوس  يذلا  دیحولا  تقولا  وهو 
ةظحللا نوكس  يف  ىشلاتت   . اهلمكأب كتوفت  فوس  كتایح  نإف  ةظحللا  هذه  كتتاف 

امأ  . يدیدهتلا ملاعلا  ةروص  كلذك  ىشلاتتو   ، كتاذ نع  ةفیزملا  ةروصلا  ةرضاحلا 
اهعم ىشلاتیو   ، اهرودب ىشلاتتف  نیرخلآا  نع  اهرادصإ  كل  قبس  يتلا  ماكحلأا 

اهزاجنإ كناكمإب  يتلا  روملأل  ةئیرجلا  تایناكملإا  هناكم  ذخأیل  لشفلا  نم  كفوخ 
ةینهذ ةلاح  روّصت  كنكمیأ   . ءيش يأ  نم  اًفئاخ  نوكت  امدنع لا  يأ   ، نلآاو  ، انه

نم رثكأ  مدی  مل  نإو  ىتح   ، اًتقو ركذتت  نأ  لوِاح  ؟  ةفیخملا ماهولأا  نم  ولخت 
كیلع عطقیل  ءيش  يأ  ثدحی  مل  امدنع   ، كلذ نم  لقأ  امبرلو   ، ةدحاو ةقیقد 

نأو  ، نامأ يفو  بوبحم  كنأب  اًقثاو  نوكت  امدنعو   ، اهب رعشت  يتلا  ةنینأمطلا 
رطیس امدنع  اًددحم  اًنامز  وأ   ، اًددحم اًناكم  ركّذت   . رطخ يف  سیل  كلبقتسم 

كنأ فیكو   ، كلقع اهیلإ  لصو  يتلا  ءودهلا  ةلاح  ركّذت   . روعشلا اذه  كیلع 
. اًمات ناك  كروضح  نأ  فیكو   ، وجلا كلذ  يف  ةنینأمطلاب  ترعش 

. اههبشت ةدحاو  لیّختت  نأ  كنكمیف  هذهك  ةظحل  روصت  نع  تزجع  اذإ 
يفو نانئمطلاا  ةیاغ  يف  نوكت  نأ  ةیناكملإ  ءاخرتسلاا  روعشلا ب  كنكمی 
نأب روصتت  نأ  كلذك  لوِاحو   ، ةیویحلاب ةئیلم  ةظحللا  هذه  لعجا   . لماك رٍوضح 

عسوتت ةظحللا  هذه  نأ  روّصت   ، نلآا  . هلمكأب مویلا  يطغتل  دتمت  ةظحللا  هذه 
نأ لمتحیُ   . موی لك  يف  لضفلأا  وه  مویلا  حبصیو   ، موی لك  كتبرجت  حبصتل 
يتلا ةفیخملا  ماهولأا  نم  ررحتت  امدنع  رملأا  هیلع  ودبی  امع  ةركف  اذه  كیطعی 
دوجو هنأ لا  اذه  ينعی   . نمزملا يسفنلا  داهجلإا  نم  يناعی  غامد  اهجتنی 

. ماهولأا هذه  نود  نم  ةیئادعلاو   ، كشلاو  ، يسفنلا داهجلإاو   ، فوخلل
روضحلا مئادو  ئداه  لٍقعب  لمعلاو  ةایحلا  ةهجاوم  نأب  نظت  نأ  لمتحیُ 

اذه يف  كل  ةٍمصب  كرتل  وأ   ، ءيش يأ  زاجنلإ  كیدل  عٍفاد  يأ  بایغ  ينعی 
ءانثأ مئادلا  روضحلاو  ئداهلا  لاغشنلاا  نأ  يه  انه  ةقرافملا  نكل   . ملاعلا
دتمت يتلا  روضحلا  نم  ةیعونلا  كلت  اهنإ   . ةوق رثكأ  كلعجی  ءيش  يلأ  كتهجاوم 
رثكأ كلعجتو   ، يسفنلا داهجلإا  نم  كصلّخت  يتلاو   ، هب موقت  ءيش  يأ  ىلإ 
. فورظلا عمو  نیرخلآا  صاخشلأا  عم  اًمغانت  رثكأو   ، اًهابتنا رثكأو   ، اًءوده

ملع ةسردم   [ سسؤم بأو [ ریهشلا  سفنلا  ملاع   ، يكسلوبماج دلاریج  يعدُ 
ىدحإ ةرادإ  سلجم  عامتجا  روضحل   ، ينهذلا فقوملا  ىلع  ةدنتسملا  سفنلا 



ةیفیك لوح  تافلاخلا  نم  ةدیدع  اًرهشأ  ةكرشلا  تدهش   . ةریبكلا تاسسؤملا 
راثم حبصتل  تافلاخلا  هذه  تروطت  امك   ، اهیف ةددحم  تٍلاكشم  ةهجاوم 
لوح نیرضاحلا  عم  رواشتلاو  عامتجلاا  روضح  يریج  نم  بلطُ   . تاماسقنا
ينهذ نوكسو  ءودهب  سولجلاب  يریج  ىفتكا   . ةلكشملا هذه  نم  صلختلا  ةیفیك 

لادجلاب نورضاحلا  لغشنا  امنیب   ، عامتسلااب لجرلا  ىفتكا   . عامتجلاا لاوط 
ىلع هوركشو  يریج  نم  عامتجلاا  دعب  صاخشلأا  نم  ددع  مدّقت   . مهنیب امیف 

مهدعاس هلاق  ام  نإ  اولاقو   ، عامتجلاا للاخ  اهنع  ربّع  يتلا  ةمیظعلا  روملأا 
ئداهلا هروضح  نكل   ، ءيش يأ  لجرلا  لقی  مل   . لضفأ لٍكشب  روملأا  مهّفت  ىلع 

. حضوأ ةیواز  نمو   ، ةفلتخم ةٍقیرطب  روملأا  ةیؤر  ىلع  ام  ةقیرطب  ءاردملا  دعاس 
لاقتنلاا ىلع  اًعیمج  نورداق  اننأب  ستیی  میظعلا و. ب.  يدنلریلإا  رعاشلا  دكّأ 

: ةیؤرلا حوضول  يرورض  طرش  يهو   ، ءودهلا ةلاح  ىلإ 
سكعنت رٌوص  اهنأكو  ةمئاد  ةروصب  انلوقع  يف  اهسفن  روصلا  لكّشت 
سانلا نأكو  ةنكاسلا  هایملا  لثم  انلوقع  لعج  اننكمی   ... ام ةٍكرب  يف 
ةظحلل شعِنل  كلذل   ، مهروص هذه  نوكت  نأ  نكمی   . اهوریل انلوح  قلحتت 

يذلا ءودهلا  ببسب  ةسارش  رثكأ  امبرلو  ءًافص  رثكأ  ةٍایح  عم  ولو 
6 هب عتمتن  .

ةًداع سانلا  ركّفی  .رخآ  صٍخشل  ئداهلا  روضحلاب  رثأتن  اًعیمج  اننإ 
لیبس ىلع  مهدادجأ  لوح  دجاوتلا  درجم  نأب  ءلاؤه  لوقی  .دادجلأا  دحأب 

ام ىلع  ناك  ءيش  لك  نأكو  رثكأ ، ةنینأمطب  روعشلا  ىلع  مهدعاسی  لاثملا ،
نم روعشلا  اذه  نكمتی  .ةبعصلا  فورظلا  يف  ىتحو  ماودلا ، ىلع  ماری 
كلذ ناكف  يّلإ  ةبسنلاب  امأ  .رتوتم  عٍضو  نم  يسفنلا  داهجلإا  لاصئتسا 

، اًرون عشی  اًهجو  تكلتما  يتلا  يهو  ةیدنلریلإا ، يتدج  يف  لثّمتی  صخشلا 
ببستی يتلا  ةبلجلاب  اًئیلم  انلزنم  ناك  .راقولاو  ءودهلا  ةدیدش  رٍوضح  ةقیرطو 

أدهن انك  ةرایزلل  يتأت  يتدج  تناك  امدنع  نكل  .انأو  يّتقیقشو  يّقیقش ، اهب 
انلعج يذلا  دجاوتلا  وهو  انعم ، اهدجاوت  انببحأ  .فرصتلا  نسحنو  اًعیمج 
رعشن انلعجت  ةقیرط  تكلتما  اهنأ  امك  ماری ، ام  ىلع  ودبی  ملاعلا  نأب  دقتعن 
ةیعون تناك  .ةملك  يأ  لوقت  نأ  نود  نم  اذه  لصحی  ام  ةداعو  ةباهملاب ،

تاملكلا  ةردق  نم  رثكأ  مارتحلااو  ةبحملاب  يحوت  اهروضح 
.كلذ ىلع 

مزلتست يتلا  يهو  ملاسلا ،]  ] ةنینأمطلا رهوج  لماكلا  روضحلا  ربتعیُ 



لوصحلل دهجن  نأ  انیلع  نیّعتی  هنأب  ضرتفن  ام  ةداع  اننإ  .ئداهلا  باذجنلاا 
نم ءٌزج  هنإ  .ةنینأمطلل  ةأیهم  انتغمدأ  نأ  وه  عقاولا  نكل  ةنینأمطلا ، ىلع 
يك لیوحتلا  حاتفم  ىلع  طغضن  اننأ لا  يهف  ةلكشملا  امأ  .ةیرشبلا  ةعیبطلا 

ناطبقلا ىلإ  كلذ  ببسب  يسفنلا ، داهجلإا  لوّحتی  .لضفأ  ةٍبرجت  ىلع  لصحن 
.دومجلا وأ  رارفلاو ، ةهجاوملا ، تلااح  ىلإ  انموی  لوّحتیو  انغامدل ، يللآا 

ىوس  رظتنت  يهو لا  ماودلا ، ىلع  انعم  ةدوجوم  ملاسلا ]  ] ةنینأمطلا نكل 
.اهرایتخا

ةنینأمطلل ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو 
، ةنینأمطلا وحن  لیوحتلا  حاتفم  ىلع  طغضلل  ةلهسو  ةطیسب  ةلیسو  دجوت 

نیرمتلا اذه  ىعدی  .طقف  ةیناث  نیثلاث  نم  رثكأ  قرغتست  يتلا لا  ةلیسولا  يهو 
لكشلا ىلع  يهف  ةلیسولا  هذه  لمع  ةقیرط  امأ  .ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو 

ام لك  ىسانت  .ةظحلل  ملاعلا  نع  دعتباو  هلعفت ، ءيش  يأ  نع  دعتبا  يلاتلا :
امك يأ  كلذ ، لعفت  امنیب  حیرتسی  كلقع  عد  .خِرتساو  هب  رعشت  وأ  هیف  ركفت 

رعشت نأ  لمتحیُ  .اهینث  نع  فقوتت  امدنع  يخرتست  يتلا  ةلضعلا  لعفت 
.كسأر ةمق  يف  زخولا  هبشی  رٍوعشب 

كلقع عد  مث  كلذ ، لعفت  امنیب  كیفتكو  كتبقرل  ةنویللا  ساسحإ  حنما 
كلذ ءانثأ  داعتبلااب  ملاعلل  حمساو  طقف ، ةٍظحلل  ءيش  يأ  ىسانت  .رثكأ  حرتسی 
يف ركفت  لاو  فادهلأا ، يف  ركّفت  لاو  لكاشملاو ، قلقلا  نم  صلّخت  .روعشلا 

.ءيش يأ  ىلع  ةنهربلا 
كلقع عد  رفزت ]  ] سفَنَلا اذه  جرختُ  امنیب  نكل  اًئداهو ، اًئیطب  اًسفن  نلآا  ذخ 

ةنینأمطلا عدو  تاذلاب ، ةظحللا  هذه  يفو  انه ، نك  .هقافآ  ىصقأ  ىلإ  عسّوتی 
.كتبرجت اهنأكو  اهسفن  ءاقلت  نم  رهظت 

.تقو يأ  وأ  اًبیرقت ، نٍاكم  يأ  يف  ریصقلا  نیرمتلا  اذه  قیبطت  كنكمی 
وأ عامتجا ، روضحل  كهجوت  ءانثأ  وأ  كمامّح ، ذخأت  تنأو  هقیبطت  كنكمی 

لوصو كراظتنا  ءانثأ  وأ  ریسلا ، ةمحز  يف  اًقلاع  كترایس  يف  سٌلاج  تنأو 
نیرمتلا اذه  برّج  .رطام  مٍوی  يف  ةذفان  للاخ  نم  رظنت  تنأو  وأ  قیدص ،
لیمحتل طبار  لصفلا  اذه  ةیاهن  يف  دجوی  .مویلا  للاخ  تارملا  نم  اًددع 

.ةلیسولا هذه  نم  ةخسن 



يتلاو ءاخرتسلال ، ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو  قیبطتل  ةقیرط  دجوت 
يف مدختسیُ  نٍیرمت  نم  ةقیرطلا  هذه  يتأت  .ءاخرتسلاا  ىلع  كمیمصت  ربتخت 
يتلا ةئفلا  يهو  ، Type A أ ةئف  نم  صاخشلأا ] وأ   ] تایصخشلا ةجلاعم 
يدیدش مه  نیذلاو  طرفم ، لٍكشب  ماظنلل  نیبّحملا  صاخشلأا  ىلإ  ریشت 

رطاخمل نوضرعتی  نیذلا  مهو  يسفنلا ، داهجلإا  نم  نوناعی  نیذلاو  عافدنلاا ،
يئاصخلأا نامدیرف  ریام  ممص  .ةیبلقلا  تابونلا  ىلإ  ةبسنلاب  ریثكب  ىلعأ 

أ ةئفلا  صاخشأ  يف  ریثت  يتلاو  نیرامتلا ، نم  ةعومجم  ةیبلقلا  ضارملأاب 
ةیبلقلا تابونلا  بنجت  ىلع  مهتدعاسملو  ءاخرتسلاا  نف  ىلع  نرّمتلل  يدحتلا 
رایتخا يف  لثّمتی  يدحتلا  ریثت  يتلا  نیرامتلا  رثكأ  دحأ  ناك  .ةرطخلاو  ةركبملا 
فوقولاو ةریبكلا  لاحملا  دحأ  يف  جورخلا  ةطقن  مامأ  فٍص  لوطأ  يف  فوقولا 

اذه قیبطت  ىلإ  كوعدأ  يننإ  ةنینأمطلا .]  ] يلخادلا ملاسلا  ىلع  نرّمتلاو  هیف ،
.لوطلأا فصلا  يف  كفوقو  ءانثأ  كریكفت  طمن  ظحِلا  .عوبسأ  ةدمل  نیرمتلا 

اًضیأ ظحِلا  .نیرمتلا  اذهب  مایقلا  ءازإ  اهب  رعشت  دق  ةمواقم  يأ  كلذك  ظحِلا 
دنبلا ىلإ  عارسلإل  ةجاحب  كنأو  تقولا ، كلتمت  كنأب لا  يحوی  ریكفت  طمن  يأ 
لمع ءطب  لوح  هب  رعشت  دق  داقتنا  يأ  كلذك  ظحِلا  .كجمانرب  يف  يلاتلا 
اهل ةرورض  يتلا لا  علسلا   » وأ هسبلامل ، مهدحأ  ءادترا  ةقیرط  وأ  فظوملا ،
نم لاًدب  ةنینأمطلاب  رعشأ  نأ  يننكمی  كسفنل ، لقُ  .مهدحأ  ةبرع  يف  ةدوجوملا 
دعب كنكمی  .يركفلا  يعولا  ةلیسو  مادختسلا  كدادعتسا  كلذكو  روعشلا ، اذه 

.ءاخرتسلال ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو  اًمدختسم  نرّمتلاب  ءدبلا  كلذ 
The Getting Clear Tool  ةیقنتلا ةلیسو 

اهناكمإب يتلا  يدیلقتلا  لمأتلا  تاسرامم  ىلع  دنتست  ةطیسب  ةلیسو  دجوت 
صلّقی لمأتلا  نأب  تاساردلا  تدكّأ  .رثكأف  رثكأ  ةنینأمطلا  يف  كتبرجت  قیمعت 
صلقتلا اذه  ىلع  ةظفاحملا  هناكمإب  نأو  قلقلاو ، يسفنلا  داهجلإا  ضارعأ 

، ممّعملا قلقلا  تابارطضاو  يسفنلا ، داهجلإا  نم  نوناعی  نیذلا  دنع 
تاحاسملا باهر  عم  ةقفارتملا  علهلا  تابارطضا  ىتح  وأ  علهلا ، تابارطضاو 

كلذك دجوت  .لضفأ  زٍیّح  ىلإ  كغامد  لقن  نم  لمأتلا  نكّمتی  . 5 ةعساولا
جورخلا ىلع  كدعاست  نأ  اهناكمإب  يتلاو   Getting Clear ةیقنتلا ىعدت  ةقیرط 
راكفلأا وغللا [ نم  كغامد  ةیقنت  ىلع  ةقیرطلا  هذه  كدعاست   . زیّحلا كلذ  نم 



لٍكشب ةقیرطلا  هذه  تسروم  ام  اذإ  امأ   . هل موزل  يذلا لا  رمتسملا   [ ةعونتملا
يتلا لا راكفلأا  هذه  لك  نیب  لاجملا  عیسوت  نم   ، اًیجیردت  ، نكمتت اهنإف  يموی 

دجاوتت ثیح  حوتفملا  ءاضفلا  كلذ  ىلإ  ةیاهنلا  يف  لصت  نأ  ىلإ  اهل  موزل 
. ءودهلاو ةنینأمطلا 

يعدتست يتلاو لا   ، ةطاسبلا ةیاغ  يف  ةقیرط  ىلإ  هذه  ةیقنتلا  ةلیسو  كلقنت 
لٍكشب كنرّمت  ةرتف  ةدایز  يف  انه  فدهلا  لثّمتی   . اهمامتلإ ةلیلق  قئاقد  نم  رثكأ 
ةیادبلا يف  كیلع  نیّعتی   . رثكأ وأ  ةقیقد  نیرشع  ىلإ  قئاقد  سمخ  نم  يجیردت 

اًدی عضت  امنیب   ، ضرلأا ىلع  كیمدق  اًعضاوو  كدعقم  يف  اًیخرتسم  سلجت  نأ 
بلطیُ . لا  ةلیلق اظحلل  كسَفَنَ  عبتاو  كینیع  ضمِغأ   . كنضح قوف  ىرخأ  قوف 

، هلیّختی امو  هب  رعشی  امو  كلقع  هیف  ركّفی  ام  ةظحلام  ىوس  كلذ  دعب  كنم 
ءادبإ نع  عانتملاا  كیلع  نیّعتی   . كراكفأ يف  اًریثك  طرخنت  نأ  نود  نم  كلذو 

يف ةطاسب  لكب  ةمهملا  لثّمتت   . اهرییغت ةلواحم  وأ  راكفلأا  هذه  لك  يف  كیأر 
نأ لا لمتحیُ   . كسأر يف  لوجت  يتلا  ةیفطاعلاو  ةینهذلا  تایوتحملا  ةظحلام 

اًعئاض كلقع  ودبی  نأ  كلذك  لمتحیُ   . ىضوفلاو وغللا  ریغ  ةیادبلا  يف  ظحلات 
ظحلات نأ   : اهتاذ يه  ىقبت  ةمهملا  نكل   . تامییقتلاو  ، ماكحلأاو  ، راكفلأا طسو 

هذه قیبطت  ریغ  ام  اًئیش  لعفتل  عفادلا  كلقع  كل  مدّقیس   . ةطاسبب كلذ  لك 
. كلذ لك  لهاجت  نكل   . هابتنلاا ضعبب  كلذك  كمسج  بلاطیس   . ةقیرطلا

عضت نأ  قئاقد  سمخ  قرغتست  يتلا  ةقیرطلا  هذه  ةیاهن  عم  كنم  بلطأس 
لب  ، ةدح ىلع  ةدحاو  لك  سیل   ، تاروصتلاو  ، رعاشملاو  ، راكفلأا هذه  لك  اًبناج 
رثكأ ةبرجت  ثودحب  حمست  نأو   ، اهعیمج ةهباشتم  اهنلأ  كلذو   ، ةدحاو ةًعفد 
عتمتی يتلا  ةیّصاخلا  كلت  نإ   . ةیعیبط ةٍروصب  رهظت  يتلا  تاذلل  اًعاستاو  اًقمع 

، ةركف اهربتعن  نأ  نكمی  ریكفتلا لا  لك  زواجتو  يضاملا  ةظحلامل  غامدلا  اهب 
ءارو ام  عقی  يذلا  لقحلا  كلذ  اهنإ   .[ ریكفتلا وأ  ركفلا [ نم  ررّحت  اهنإ  لب 

. هتیهامو كدوجو  رهوج  اهنإ   . قلِقلا لقعلاو  يسفنلا  داهجلإا 
باصت فوس  كنأب  لمتحیُف   ، مات لٍكشب  اًرضاحو  اًئداه  كلقع  نوكی  امدنع 

. عقاولا هیلإ  لصی  نأ  نكمیُ  يذلا  لامجلا  ىدم  كتیؤر  دنع  ةحرفم  ةشهدب 
ةیبصعلا ةنورملا  دلّوی  لمأتلا  نأب  رهظتُ  ثاحبلأا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ 

هجّوت داز  املك  لمأتلا  ةرتف  تداز  املك  هنأ  ينعی  يذلا  رملأا  وهو   ، ةیباجیلإا



لصفلا اذه  ةیاهن  يف  دجتس   6. داهجلإا نم  ةیلاخ  ةبرجت  ىلع  ةظفاحملل  كغامد 
فٍلم ىلإ  ةفاضلإاب  كلذو   ، ةقیرطلا هذه  نم  ةٍخسن  لیمحت  نم  كنكّمی  طبار 

. اهمادختسا ةیفیك  ىلإ  كدشری  يتوص 

ةظحللاب ءافتحلاا 
دنع ءاوس  هیلع  لصحت  يذلا  ةنینأمطلا ، روعشب  عاتمتسلاا  ةظحل  عدت  لا 
يّأ ةجیتن  اهیلع  كلوصح  دنع  وأ   Getting Clear ةیقنتلا ةلیسو  كمادختسا 

تاظحللا هذهب  ءافتحلاا  نأ  دقتعأ   . اهب ءافتحلاا  نود  نم  توفت   ، ىرخأ ةٍبرجت 
ةصاخ  tool ةٍلیسو میمصت  ىلإ  ينتعفد  ةجرد  ىلإ  ةیمهلأا  ةیاغ  يف  وه  ةیّنغلا 

هذه ربتعتُ   .Marking the Moment ةظحللاب ءافتحلاا  ةطاسبب  اهتیمسأو   ، هب
هذه نأب  ریكفتلا  ىلع  اندتعا   . ةیبهذ ةمیق  تاذ  اهیلع  لصحت  يتلا  ةحمللا 
ةًمیق وأ  اًریثأت  كلتمت  اهنأب لا  دقتعن  امك   ، يفكی امب  ةلیوط  ةًرتف  مودت  ةظحللا لا 
عتمتلا ىلع  نیرداق  ریغ  اننأب  دقتعنو   ، ءافخس انسفنأ  ربتعن  نأب  لمتحیُ   . نیمئاد

[ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلا [ ةظحل  نإ   . كلذك سیل  رملأا  نكل   . ةنینأمطلا هذهب 
كایإ نكل   . كغامد يف  خسرتت  اهعد  كلذلو   ، ةیمهلأا ةیاغ  يف  يه  كلت  نوكسلاو 
فقوتت امدنع  كنأب  كلذ  ينعی   . اهدجاوت دنع  اهب  عتمتسا  لب  اهب  كسمتت  نأ 

اهعم لماعتلاب  كغامد  أدبی   . ةمیق اهیطعت  كنإف  ةقیرطلا  هذهب  ةظحللاب  يفتحتو 
. ةداع ىلإ  اهلوّحی  ام  ناعرسو   ، هلخاد يف  يٍعو  نیتور  ىلإ  لوحتت  ةأفاكمك 

اهنأب لمتحیُ  ةیلاتلا  ةرملا  يف  ةجهبلا  وأ  ةنینأمطلا  كرابتخا  دنع  هنأ  كلذ  ينعی 
. لوطأ ةًرتف  مودت  فوسو  ةیویح  رثكأ  نوكتس 

، اكریمأ يف  نییناحورلا  نیركفملا  مظعأ  دحأ  وهو   ، نوتریم ساموت  لاق 
مهلأا روملأا  نلأ  كلذو   ، ءيش لك  حضتیو  اهل  لاًح  لكاشملا  لك  دجت  »

Getting Clear ةیقنتلا ةلیسو  اهحضوت  يتلا  روملأا  ءازجأ  دحأ  نإ   .7« ةحضاو
ةقیرطلا هذه  دعاست   . لصاوتملا ریكفتلا  لمشت  يهو   ، ةماهلا ریغ  روملأا  يه 

ةلصاوتملا راكفلأا  كلت  لك  اًبناج  عضت  امك   ، يعولا ملاع  ىلإ  كلقن  يف   process
يف قمعلأا  براجتلا  ىلع  حاتفنلاا  كناكمإب  حبصی  ثیحب  اهل  ىنعم  يتلاو لا 
كلذو  ، كلت  [ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلا [ ةظحلب  ءافتحلاا  بلطیُس   . كلخاد

اهرابتعا قیرط  نع  ةماه  اهلعجت  نأ  يأ   ، اهرارمتسا لوط  نع  رظنلا  ضغب 



. ةماه
مادختسا نم  ءزج  قلعتی  .يركفلا  يعولا  ةلیسو  عم  ةیقنتلا  ةلیسو  قفارتت 

.اذه نم  لاًدب  ةنینأمطلا  ةیؤر  كناكمإب  نأ  كسفن  ریكذتب  يركفلا  يعولا  ةلیسو 
يف دجاوتلا  غامدلا  عیطتسی  ئیس  زٍیح  يف  دجاوتلا  نم  لاًدب  هنأ  كلذ  ينعی 
هذه نم  لولأا  ءزجلا  وه  لصاوتملا  وغللا  لك  ىلإ  هابتنلاا  نإ  .رخآ  زٍیح 
هنأب ركّفتو  يسفنلا  داهجلإا  ةأطو  تحت  نوكت  امدنع  هنأب  كلذ  ينعی  .ةیلمعلا 

ةظحللا كلت  ركذتت  فوس  كنإف  اذه ، نم  لاًدب  ةنینأمطلا  ةیؤر  كناكمإب 
ةهجو يف  كسفن  عضول  كلذ  مادختسا  كناكمإب  نوكیس  امك  ةدتمملا ،

.حضوأ روملأا  حبصت  اذكهو  ةنینأمطلا ،
دعب ةنینأمطلا  نم  ةٍحمل  ىلع  لصحت  مل  اذإ  نرّمتلا  يف  رمتست  نأ  كدیرأ 
ةلاح رهظتس   . ةیقنتلا مسا  هیلع  انقلطأ  يذلا  صاخلا  لمأتلا  نیرمتل  كقیبطت 
هجّوم خملا  نم  نمیلأا  فصنلا  نإ   . رملأا ةیاهن  يف  اهسفن  ءاقلت  نم  ةنینأمطلا 

ةروص میدقت  نم  نكمتی  مل  سانلا  نم  اًدحأ  نأب  لمتحیُ   . ةنینأمطلا ةبرجت  دیلوتل 
تلوب لیج  ةروتكدلا  نم  غامدلا  يف  ةقیمعلا  ةیبصعلا  رئاودلل  اًحوضو  رثكأ 
عبتتسا كلذ  نكل   . درفراه ةعماج  يف  باصعلأا  حیرشت  ملع  ةذاتسأ   ، رولیات

ماعلا يف  رولیات  ةروتكدلا  تظقیتسا   . فسلأا عم  ةیغامد  ةتكس  ىلإ  اهضرّعت 
ةروتكدلا تفصو   . ىرسیلا اهنیع  فلخ  فینعلا  مللأاب  هتفصو  ام  ىلع   1996

، داتعملاك لمعی  ةروتكدلا  مسج  دعی  مل   . جلّثم يٍغامد  دمجت  هبشی  هنأب  عضولا 
زكارم قوف  ءامدلا  قفدت  ةیادب  عم  ةیكاردلإا  غامدلا  فئاظو  دقفت  تأدب  اذكهو 

. ةحیحصلا ةقیرطلاب  ملاكلا  نع  تزجع  نأ  تثبل  امو   ، غامدلا يف  ایلعلا  ریكفتلا 
ىلع يوتحی  يومد  ءاعو  ددمت  اهنأ  ىلع  كلذ  دعب  ةمزلأا  هذه  صیخشت  مّت 
يف لشف  ىلإ  ىدأ  يذلا  رملأا  وهو   ، غامدلا ةرك  نم  رسیلأا  فصنلا  يف  ةطلج 

ةیركفلا فئاظولاو   ، يلسلستلا ریكفتلا  ةفیظوو  ةیقطنملا  غامدلا  فئاظو 
نأب ةروتكدلا  ترعش   ، ةیاهنلا يف  دیدشلا  مللأا  ىشلات  امنیب  نكل   . ةیوغللاو
ذخأ اذكهو   ، اهغامد يف  وغللا  تمص  نكل   . اهلقع عم  طابترلاا  دقفی  اهمسج 
يذلا رملأا  امأ   . اهتبرجت ىلع  اًیلك  مكّحتلا  مامز  غامدلا  نم  نمیلأا  فصنلا 

ةروتكدلا تلاق   . ىوصقلا ةداعسلا  دودح  تسملا  ةبرجت  ناك  دقف  كلذ  دعب  ثدح 
: اهل ةلباقم  يف  رولیات 

رملأا ناك   . اًیلك يغامد  يف  وغللاب  قلعتی  ام  لك  ةظحللا  كلت  يف  تكس 



طغضلا ىلإ  كلذ  دعب  دمعو   ، دعبُ نع  يب  مكّحتلا  مهدحأ  يلوتب  هبشأ 
تدجو  . يتفیظوب قٍلعتم  يسفن  دٍاهجإ  لك  ىشلات   . تاكسلإا رز  ىلع 

نوكسلاب تُسسحأ   . لبق نم  اهفرعأ  مل  يسفن  لخاد  يف  ةنینأمط 
8 ةجهبلاب ترعشو   . يلقع لخاد  صلاخلا  .

بٍاطخ راطإ  يف  وأ  ةیسارد ، ةٍقلح  يف  عطقملا  اذه  تأرق  املك  تُنك 
رورملا نوبحی  اوناك  ام  اذإ  نیرضاحلا  لأسأ  تارمتؤملا ، دحأ  يف  يحاتتفا 

تاونس ينامث  رولیات  تقرغتسا  .ءاوهلا  يف  يدیلأا  لك  عفترت  هذهك ، ةٍبرجتب 
نلأ ةدیعس  تناك  اهنكل  .لماك  لٍكشب  رسیلأا  اهغامد  مادختسا  ةداعتسلا 
ىلع ةرداق  تُحبصأ  : » رولیات تلاق  .اهعم  يقب  يلخادلا ] ملاسلا   ] ةنینأمطلا

تنكمت . 9« دیرأ امدنع  نمیلأا  يغامد  فصن  يف  يعولا  ملاع  ىلإ  لوخدلا 
مادختسا نم  رسیلأا ، اهغامد  فئاظو  تداعتسا  نأ  دعبو  رولیات ، ةروتكدلا 

نع ةلوؤسملا  ةقیمعلا  ةیبصعلا  رئاودلا  هذهل  انمهف  ةدایزل  ةملاعك  اهفراعم 
.انم دٍحاو  لك  لخاد  يف  ةنماكلا  ةنینأمطلا 

[ وحملا ةیقنتلا [ رز  ةلیسو 
، ةئداه ةقیرطب  نیلغشنم  حبصنل  ةرصتخم  اًقیرط  انل  مدّقت  ةلیسو  دجوت 
Clear وحملا ]  ] ةیقنتلا رز  ةلیسو  ةلیسولا  هذه  ىعدت  .لماكلاب  نیرضاحو 

قلاطإ ىلع  قلقلا  دلّوت  يتلا  راكفلأا  كشوت  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی   Button Tool
تَلفغأ اذإ  امأ   . لخدتلل ةیناث  نیعست  وحن  كیدل  ىقبتیس   ، يسفن دٍاهجإ  ةباجتسا 

نأ نكمیُ  ةفینع  دٍاهجإ  ةباجتسا  هجاوت  نأ  لمتحیُف   ، هذه ةیناث  نیعستلا  ةصرف 
للاغتساب ةیقنتلا  رز  ةلیسو  كل  حمست   . يضقنت نأ  لبق  رثكأ  وأ  ةعاس  رمتست 

: ةلیسولا هذه  لمع  ةقیرط  نلآا  مدّقأس   .10 بسانملا تقولا  يف  ةصرفلا  هذه 
.[ وحملا ةیقنتلا [ رز  وه  اذه   . كدی ةحار  طسو  يف  رٍز  دوجو  روّصتب  أدبا 

امدنعو  ، عشبلا هسأرب  يسفنلا  داهجلإل  ریثملا  ریكفتلا  لّطی  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی 
رز ىلع  طغضت  نأ  كنكمیف   ، ربكأ ةٍباجتسا  ىلإ  روطتلا  كشو  ىلع  هنأب  رعشت 

كنأب كلذ  لعفت  تنأو  لیّخت   . هیلع طغضلاب  رمتستو   ، ىرخلأا دیلا  ةبابسب  ةیقنتلا 
ةثلاث وحن  دّعلا  كنكمی   . أدهی يك  داهجلإل  ةباجتسلاا  زاهج  ىلإ  ةراشإب  ثعبت 

يف ركّفت  امنیب  دٍع  لك  عم  اًقیمع  اًسفَنَ  ذخو   ، رزلا ىلع  طغضلاب  رمتسم  تنأو 
ثلاثلا ریفزلا  يف  امأ   . هراتخت يذلا  نوللا  مهی  . لا  نول هنأ  ىلع  ددع  لك 



لقتنتو  ، يسفنلا داهجلإا  كیف  ریثی  ءيش  لك  نم  صلختت  فوس  كنإف   ، ریخلأاو
، تأده دق  ةدیدجلا  كتباجتسا  نم  دكأتت  امدنع  امأ   . ةرضاحلا ةظحللا  ىلإ 

نوكت فوسو   ، فوخ نود  نم  رضاحلا  كعضو  يف  لاغشنلاا  ةداعإ  كنكمیف 
طبار لصفلا  اذه  ةیاهن  يف  دجوی   . ءودهلا ةلاح  كل  هحیتت  يذلا  حوضولا  نم  اًقثاو 
ةیفیك ىلإ  كدشریل  يتوص  فٌلم  كلذك  دجویو   ، ةلیسولا هذه  نم  ةخسن  لیمحتل 

. اهمادختسا
يعولا ةلیسو  عم   Clear Button Tool [ وحملا ةیقنتلا [ رز  ةلیسو  قفارتت 
ةظحلام يف  ةًراهم  رثكأ  كلعجی  يركفلا  يعولا  ةلیسو  ىلع  كنرّمت  نإ   . يركفلا

قرغتُ يتلاو   ، يسفنلا داهجلإا  تاباجتسا  قلطت  يتلا  ةمئاشتملاو  ةقلقملا  راكفلأا 
ىلع كتراهم  لضفب   ، اًرداق نوكتس   . ةماسلا داهجلإا  تانومروهب  كغامد 

. ةباجتسا ىلإ  هلوّحت  لبق  يبلسلا  طمنلا  رسك  فدهب  ةیقنتلا  رز  ةلیسو  مادختسا 
نأ نكمیُ  يتلاو   ، ينورتكللإا دیربلاب  ةًلاسر  ملّستت  نأ   ، لاثملا لیبس  ىلع   ، لمتحیُ
نكل  . نایلغلاب أدبی  فوس  كمد  نأب  رعشت  نأ  كلذك  لمتحیُ   . ةنیهم اهربتعت 

، ةیقنتلا رز  ةلیسوب  لخدتلا  نم  نكمتتس  يبلسلا  طمنلا  زییمت  ىلع  كتردق  ببسب 
. حایترا لكب  نیعستلا  يناوثلا  ةرتف  ىلإ  كلذ  دعب  لاقتنلااو 

ةیقنتلا رز  ةقیرط  راركت  ىلإ  فورظلا  ضعب  يف  رطضت  نأ  لمتحیُ 
فیخم  [ ریكفت طمن [ نم  صلختلا  لجأ  نم  تارم  ثلاث  وأ  نیترم   [ وحملا ]
ةثلاثلا ىتح  دّعلاو  رزلا  ىلع  طغضلا  يف  رمتسا   . يسفنلا داهجلإل  رٍیثمو 

لك يف  هنأ  ركذیُ   . رملأا ةیاهن  يف  ةقیرطلا  هذه  حجنتس   . نیعم نٍول  يف  ریكفتلاو 
. ةیناث نیعستلا  ةرتف  ىلع  ةعاسلا  طبض  دیعت  كنإف  رزلا  ىلع  اهیف  طغضت  ةرم 

ةلاعف ةقیرطلا  هذه  ربتعتُ   . ةلیسولا كلت  مادختسا  نم  اًنكمتم  حبصت  نأ  ىلإ  نرّمت 
ىلع ةیاهنلا  يف  ةردقلا  كیطعتس  اهنلأ  كلذو   ، ةطیسب اهنأ  نم  مغرلاب  اًدج 

. اهنوكت ةیادب  دنع  داهجلإل  ةریثملا  ءارلآاو  راكفلأا  ىلع  ءاضقلا 
لولأا لصفلا  يف  تلق  نأ  يل  قبس   . ةیقنتلا رز  ةلیسول  يبصع  ساسأ  دجوی 

ةباجتسا زاهج  يف  مكحتت  اهنأ  امك   ، غامدلا يف  فوخلا  زكرم  يه  ةزوللا  نأب 
ةیبصعلا ةرادلا  نأ  كلذ  ينعی   . نیتنسلا رمعب  لماكلاب  ةزوللا  روطتت   . داهجلإا

لعجی يذلا  ببسلا  اذه  لك  رسّفی   . ةیناثلا رمع  يف  ربصلاو  ءاكذلا  كلتمت 
طسو نوكی  امدنع  هرمع  نم  ةیناثلا  يف  دٍلو  لثم  ةًداع  ودبی  لمعلا  يف  كلیمز 



مهنأب لا لهلأا  فرعی   . يسفن دٍاهجإ  ةباجتسا  اهببّست  لاعفناو  بضغ  ةبون 
نورّمی امدنع  ةیناثلا  رمعب  دٍلاوأ  عم  ةینلاقعلا  وأ  قطنملا  مادختسا  نم  نونكمتی 

ىلإ دّعلا  نإ   . ىرخأ رومأ  ىلإ  دلاولأا  راظنأ  نوفرصی  مهنكل   ، بضغلا تابونب 
امأ  . هابتنلاا فرص  عاونأ  نم  عون  وه  نول  هنأ  ىلع  مقر  لك  يف  ریكفتلاو  ةثلاثلا 
طغض تحت  ةیفطاعلاو  ةیفرعملا  ةردقلا  رسخن  اننإ   : يلاتلاك يهف  كلذ  ةدئاف 
يتلا لكاشملا  وه  هكردن  ام  لك  نأب  كلذ  ةجیتن  نوكت   . دیدشلا يسفنلا  داهجلإا 

تانومروه قفدت  انعنمو   ، ةزوللا ةئدهت  نم  انكمت  اذإ  نكل   . اهلّح نع  زجعن 
اًراكفأ يطعیو   ، ةردابملا مامز  ذخأی  عفرلأا   [ لقعلا غامدلا [ نإف   ، يسفنلا داهجلإا 

. ةلكشملا لح  ىلإ  فدهت 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
وأ ثلاث  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو  ىلع  نرّمت        *
ىلع  ، عوبسلأا اذه  يف  ةدحاو  ةرم  نرّمت  نكل   . موی لك  يف  تارم  عبرأ 
. رجاتملا دحأ  يف  جورخلا  ةطقن  دنع  فٍص  لوطأ  يف  فقت  تنأو   ، لقلأا

، موی لك  يف   [ وحملا ةیقنتلا [ ةلیسو  لمأت  قیبطت  كنكمی        *
قئاقدلا هذه  نإ   . مویلا يف  نیترم  اهیلع  نرّمتت  نأ  لضفلأا  نم  نوكیسو 

كیلع دوعت  فوس  موی  لك  يف  اهرمثتست  يتلا  رشعلا 
. ةریبك ةدئافب 

لاوطو  ، موی لك  يف   [ وحملا ةیقنتلا [ ةلیسو  مادختساب  أدبا        *
كلذ دعب  اهقبّط   . اهنقتت نأ  ىلإ  موی  لك  يف  ةلیلق  تٍارم  نرمتلاب  أدبا   . مویلا

. ةیمویلا كتایح  يف  داهجلإا  كل  ببست  يتلا  لماوعلا  ىلع 

ةیلاتلا روملأا  ىلع  نرّمتلا  عباتو 
نم ددع  ينلأسی   . يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبِات        *

يعولا ةقیرط  قیبطتل  اهنوجاتحی  يتلا  ةدملا  لوط  نع  ةداع  صاخشلأا 
قبطنی  . ةایحلا ىدمل  اهقیبطت  مهیلع  بجی  هنأب  مهبیجأ  تنك   . يركفلا

. ةیلاتلا ةطقنلا  ىلع  هتاذ  رملأا 
. ءودهب موی  لك  ءدب  عبات        *



قرطلا
[ ءودهلا يلخادلا [ ملاسلا  ىلع  لوصحلل  نیثلاثلا  يناوثلا  ةحارتسا 

. ةظحلل ملاعلا  نع  دعتباو   ، هلعفت ءيش  يأ  لعف  نع  فقوت        *
كسفنل حمساو   ، هیف رعشتو  ركّفت  تَنك  ام  لك  نم  صلّخت        *

. لاًیلق ءاخرتسلااب 
اهیف يخرتست  يتلا  اهتاذ  ةقیرطلاب  يخرتسی  كغامد  نأب  رعُشأ        *

. اهكیرحت نع  فقوتت  امدنع  ةدودشم  ةلضع 

. لوطأ ةًدم  ءاخرتسلاا  ىلإ  أجلا        *
ىواهتی نأ  هفرعت  امك  ملاعلل  حمسا   . نلآا ءيش  لك  لهاجت        *

ىلإ ىعست  لاو   ، فادهلأاب لاو   ، لكاشملاب لاو   ، قلقلاب ركفت  . لا  اًدیعب
نم ةظحلل  ءيش  لك  ىسانت   . ءيش يأ  ىلع  ةنهربلا 

. نمزلا
ریفزلا ءانثأ  كبلقو  كلقعل  حمساو   ، لاًهسو اًئیطب  اًسفَنَ  ذخ        *

. ىصقلأا دحلا  ىلإ  حاتفنلااب 
ىلإ لوخدلاب  أدبی  نأ   [ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلا [ عد        *

. اهسفن ءاقلت  نم  كتبرجت 

ةهجّوملا ةقیرطلل  يتوصلا  فلملا 
: ةیناث نیثلاثلا  ةحارتسلا 

للاخ نم  نود  هیف  كدشری  يذلاو  فصنو  نیتقیقد  ةرتفل  يتوص  فلم 
. ةیناث نیثلاثلا  ةحارتسلا  ةهجوملا  ةقیرطلا 

http://www.beyondword.com/theendofstress/tag4_Thirty–Second–
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ةریصق ةٍرتفل  لٌمأت   :[ وحملا ةیقنتلا [ ةلیسو 
.لمأتلا قیبطت  ةیفیك  كیدل  حضتت  نأ  ىلإ  موی  لك  ةحفصلا  هذه  أرقا 



، ضرلأا ىلع  كیمدق  عضو  كدعقم  يف  ءاخرتساب  سلجا        *
. كئاخرتسا ءانثأ  كسفنتل  هبتنا   . كنضح ىلع  ىرخأ  قوف  اًدی  عضو 

. ةیلاتلا كسّفنت  ةرتف  يف  كینیع  ضمِغأ 
عم نك   . ةظحلاملاب ءافتكلاا  وه  كنم  بولطم  وه  ام  لك  نإ        *
وأ  ، اهب رعشتو   ، اهیف ركّفت  يتلا  روملأا  ظحِلا   . كلقع هدلّوی  ام  لك 
لب  ، اهرییغت لوِاحت  وأ  اهیلع  مكحت  لاو   ، راكفلأا هذهب  طبترت  . لا  اهروصتت

. اهتظحلامب ءافتكلاا  كنكمی 
وغللا ریغ  ءيش  دجوی  هنأب لا  كل  ودبی  نأ  لمتحیُ        *

راكفلأا هذه  طسو  رئاح  كلقع  نأب  كل  ودبی  نأ  لمتحیُ   . ىضوفلاو
. ةمحازتملا تامییقتلاو  ماكحلأاو 

يتلا فطاوعلاو   ، يفتختو رهظت  يتلا  راكفلأا  ظحِلا        *
. اهمسرت يتلا  روصلاو   ، اهلمحت

قیبطت ریغ  اًئیش  لعفت  يك  عفادلا  لقعلا  كیلع  ضرعیس        *
ىلع كهابتنا  زكّر   . عفادلا اذه  لهاجتت  نأ  كیلع  نیّعتی   . ةقیرطلا هذه 

لهاجت  . هرودب هابتنلاا  كمسج  كنم  بلطیس   . ةظحلاملاب فِتكاو  كسفنت 
ةیلمع ىلإ  كهابتناب  دعو   ، كلذك بلطلا  اذه 

. ةظحلاملا
عاونأ لك  لهاجتو   ، كلقع يف  صوغلاب  نلآا  كسفنل  حمسا        *

هذه مامأ  نم  صوغت  كنأب  كروّصت  قیرط  نع  لخدتلاو  شیوشتلا 
ةعفد لب  لصفنم  لِكشب  سیل  نكل   ، اًبناج راكفلأا  هذه  لك  عض   . راكفلأا

. ةهباشتم اهلك  اهنإ   . ةدحاو
نود نمو   ، هل ولحی  امك  لوجی  كلقع  عدو   ، ءيش لك  ىسانت        *
ىلع رداقلا  لقعلا  ةیصاخ  نإ   . اهضرعتست امنیب  كبناج  نم  لخدت  يأ 

. ریكفتلا نم  ررحتلا  اهنكل   ، ةركف تسیل   ، راكفلأا لك  لهاجتو   ، ةظحلاملا
فلخ دجاوتی  يذلا  لقحلا  هنإ   . ركّفملا كلقع  ءارو  ام  نم  ةزیملا  هذه  يتأت 
نازیمی ناذللا  قلقلاو  يسفنلا  داهجلإا  لك  فلخو   ، باوصلاو أطخلا  راكفأ 

. هیف يخرتست  امنیب  هب  رعشاو   ، ةیرحلا روعشب  خِرتسا   . قلقلا لقعلا 
. كتعیبطو كرهوج  وه  اذه  نإ   . هنم عشی  يذلا  رونلاب  رعُشا        *



. نلآاو طبضلاب  انه   ، كینیع حتفت  امنیب  اًرضاح  نك        *

ةلیسول يتوصلا  فلملا  ىلع  لوصحلا 
: هجّوملا وحملا 

نم نود  هیف  كدشری  يذلاو  فصنو  قئاقد  رشع  ةدمل  يتوص  فلم 
. ةهجوملا وحملا  ةقیرطلا  للاخ 

http://www.beyondword.com/theendofstress/tag5_Getting–Clear–
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[ وحملا ةیقنتلا [ ةلیسو 
.ةقیرطلا هذه  قیبطت  ةفرعم  نم  نكمتت  نأ  ىلإ  موی  لك  ةحفصلا  هذه  أرقا 

. طغضلا عباتو  كتحار  طسو  ىلع  طغضا        *
ةئدهتب أدبتو  غامدلا  ىلإ  لقتنت  ةیئابرهك  ةًراشإ  نأ  لیّخت        *

. روملأا
يف ركّفتو   ، ةثلاث ىتح  دعلاب  موقتس   . كلذ دعب  كسافنأ  ظحلا        *

: يلاتلاك يهف  كلذ  ةقیرط  امأ   . نول هنأ  ىلع  دٍدع  لك 
. رمحلأا نوللا  يف  ركّفو  دعلاب «1»،  أدباو   ، اًسفن ذخ        *

. قرزلأا نوللا  يف  ركّفو  دعلا «2»،  عباتو   ، اًیناث اًسفن  ذخ        *
. رضخلأا نوللا  يف  ركّفو  دعلا «3»،  عباتو   ، اًثلاث اًسفن  ذخ        *

. ثلاثلا سَفَنَلا  رفزت  امنیب  اًمامت  كغامد   [ راكفأ لهاجت [       *
نكل  . نلآاو  ، طبضلاب انه  نك   . ةرضاحلا ةظحللا  يف  ءاخرتسلااب  عتمت 
يأ هجاوت  تنأو  اًئداه  نوكت  نأب  مزتلا   ، كلوح نم  ملاعلا  ىلع  زكّرت  امنیب 

. اهیف ركّفت  دق  داهجلإل  ةببسم  لماوع  وأ   ، لكاشم
ةیقنتلا ةلیسول  يتوصلا  فلملا   

[: وحملا ]
ةوطخ ةًوطخ  كدشریو   ، ةیقنتلا رز  ةلیسو  نود  هیف  حرشی  يتوص  فٌلم 

. نیرمتلا للاخ  نم 
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عباسلا لصفلا 
يلخادلا ملاسلاو  ءودهلا 

جراخلا يف  يرجی  ام  نع  رظنلا  ضغب 
« ...اذإ  » ةریهشلا هتدیصق  يف  غنلبیك  درایدر  لوقی 

اذإ  ... نورخلآا اهرسخی  نیح  يف  كتایحب  ظافتحلاا  نم  تنكمت  نإ 
تَنك اذإ   ... لاجرلا لك  كب  كشی  نیح  يف  كسفنب  قوثولا  نم  تنكمت 

رصنلا لماعتو   ... راظتنلاا نم  للملاب  رعشت  لاو  راظتنلاا  لمتحت 
ام لكو  ضرلأا  كلمتس  اهدنع   ... ةیساوس عادخلاب  نیحشتملا  ةثراكلاو 
اهیلع 1 .

، ةحصلا اهیلع » ام  لكو  ضرلأا   » ةرابعب دصقی  غنلبیك  نأب  دقتعأ 
، ضرلأا ءرملا  كلتمی  .انمظعم  اهدیری  يتلا  روملأا  يهو  بحلاو  ةورثلاو ،
نم ملاعلا  بعاتملا  معت  امدنعو  فورظلا  ةیحض  عقی  امدنع لا  ةطاسب ، لكبو 
يف يرجی  امع  رظنلا  ضغب  لخادلا ، يف  اًئداه  ءاقبلاب  كرارق  نإ  .كلوح 

كرحتلا نم  ةلاحلا  هذه  يف  نكمتتس  .فورظلا  نم  ربكأ  كلعجی  جراخلا ،
، تایونعملا يف  طوبهلاو  رایهنلال ، ضرعتت  نأ  نود  نم  نحَمِلا  تاقوأ  للاخ 
يف ةرشابم  علطتلا  ءودهلا  كلذ  كل  حمسی  .دودسم  قیرط  ىلإ  لوصولا  وأ 

، عادبإو ةراهمب ، اهل  ةباجتسلااو  ءاكذب  فورظلا  ةهجاومو  دئادشلا ، نویع 
.اًمدُقُ يضملاو  راسملا  بیوصت  نم  نكمتتس  .ةنورمو 

اًریخأ ومنت  نأ  رارمتساب ، اهیلع  نرّمتلا  مّت  اذإ  نكمیُ ، هذه  ءودهلا  ةزیم  نإ 
داهجلإا عیطتسی  يذلاو لا  سفنلاب ، ةقثلاو  فوخلا  مدع  نم  ينهذ  فٍقوم  ىلإ 

يف حاجنلا  صرف  لضفأ  كلتمی  يذلا  ينهذلا  فقوملا  هنإ  .هزّهی  نأ  يسفنلا 
جورخلا يف  روملأا  أدبت  امدنع  ةدایقلا  ةرمق  يف  وأ  ةیحارجلا ، تایلمعلا  ةفرغ 
ءابطخلا اهیلإ  ریشی  يتلا  ةیصخشلا  ةوق  فقوملا  اذه  لثّمی  .ةرطیسلا  نع 

اًددع نأب  ودبی  نكل  ءيش .» لك  وه  فقوملا  ، » نولوقی امدنع  نویسامحلا 
نأب نوقثی  مهنم  لقأ  اًددع  نإ  ىتحو  لوقلا ، اذهب  نونمؤی  سانلا  نم  لاًیلق 

.اهیلع ام  لكو  ضرلأا  انیطعت  انفقوم  ةیعون 
دیحولا مهسلا  وه  فقوملا  نوكی  نأ  ةبعصلا  فورظلا  يف  ةًداع  ثدحی 

يذلا فقوملا  وه  هیف  مكحتت  ام  لك  نوكی  امدنع  يأ  كتبعج ، يف  يقبتملا 



انه جراخلاب  ينعن  اننإ  .جراخلا  يف  قئاقحلا  هجاوت  امنیب  كقامعأ  يف  هذختت 
نم نكمتن  نل  يتلا  فورظلا  هنأ  ىلع  فرّعی  نأ  نكمیُ  يذلاو  ملاعلا ،» »
ىلع دئاوفلاو  ةئیبلاو ، ةسایسلاو ، داصتقلااو ، سقطلا ، اًقلطم : اهیف  مكّحتلا 
بلطُ اذإ  امأ  .كیلاود  اذكهو  براقلأاو ، ةفیظولا ، نمأو  ةیناكسلإا ، ضورقلا 
اهنإف كتایح  يف  اًیلك  اهیلع  رطیست  يتلا لا  ءایشلأا  لكب  ةحئلا  ریضحت  كنم 
هیطعت مٍسا  يأ  وأ  نوكلا ، وأ  روطتلا ، نكل  .اًقح  ةًلیوط  ةًحئلا  نوكت  فوس 
زواجت ىلع  ةردقلا  كتطعأ  اهنلأ  كلذو  اًفیعض ، ككرتت  مل  كتنوّك ، يتلا  ةوقلل 

: لاق نیح  رجننیم  لراك  هانع  ام  وه  اذه  .فقوملا  ةوق  للاخ  نم  فورظلا 
سفنلاب ةقثلا  نم  اًفقوم  نإ  . 2« قئاقحلا نم  ةیمهأ  رثكأ  ةینهذلا  فقاوملا  »

نم يذلا  رملأا  وهو  ٍّدحت  ىلإ  ةیساقلا  قئاقحلا  لوّحی  نأ  نكمیُ  فوخلا  مدعو 
يتلا ةوقلا  صصق  يف  ناوج  نود  لوقی  .اًعئار  اًزاجنإ  كتایح  لعجی  نأ  هنأش 
امنیب ٍّدحت ، هنأ  ىلع  ءيش  لك  براحملا  ذخأی  ادیناتساك ...« : سولراك  اهبتك 

نأب كلذ  ينعی  . 3« ةنعل وأ  ةمعن  هنأ  ىلع  ءيش  لك  ذخأی  يداعلا  ناسنلإا 
براحملا امأ  .فورظلا  اهب  مكحتت  هبئاصم ، وأ  يداعلا ، ناسنلإا  ظوظح 

.فورظلا زواجت  قیرط  نع  هب  ةصاخلا  هظوظح  عنصیف 

فقوملا ةوق  يف  طوبه  هفصوب  يسفنلا  داهجلإا 
مسّقی .فقوملا  ةوق  يف  اًطوبه  هفصوب  هتاذ  يسفنلا  داهجلإا  فیرعت  اننكمی 

، يسفنلا داهجلإا  عوضوم  يف  نیثحابلا  زربأ  دحأ  وهو  سورازلا ، دراشتیر 
Stress, Appraisal and Coping زیّمملا باتكلا  فیلأت  يف  كراش  يذلا  وهو 

: نیمسق ىلإ  يسفنلا  داهجلإا 
ىلع سورازلا  اهفرّعی  يتلا  يهو   ، يسفنلا داهجلإا  لماوع       .1
نأ نكمیُ   . ةایحلا اهضرفت  يتلا   ، تارییغتلا وأ   ، تابلطتملا نم  عون  يأ  اهنأ 
هوحن رعشن  صخش  وأ  ریسلا  ماحدزا  نیب  ام  داهجلإا  لماع  حوارتی 

وأ  ، لامعلأا ةحئلا  ىلإ  فاضی  رخآ  لٍمع  يأ  ىتح  وأ   ، جاعزنلااب
. نهرلل كلزنم  ضرّعت  وأ   ، كتفیظول كتراسخ 

كیلع بجی  يذلا  مییقتلا  هنأ  ىلع  هفرّعی  يذلا  وهو   ، داهجلإا      .2
كموهفمب اًعوبتم  نوكی  يذلا  وهو   ، رییغتلا وأ  تابلطتملا  ءازإ  هتهجاوم 

يتلا دراوملا  قوفی  بلطلا  اذه  نإ  لئاقلا 



.4 اهكلتمت
، تقولا لثم  يأ  ةیویند ، سییاقمب  دراوملا »  » ىلإ سانلا  مظعم  رظنی 
يف دراوملا  هذه  لك  لخدت  .نیرخلآا  نم  معدلا  وأ  تازیهجتلاو ، لاملاو ،

مكحتت يتلا لا  فورظلا  لثّمت  اهلك  اهنإ  .يوتل  هتیطعأ  يذلا  ملاعلا »  » فیرعت
اًیلك هیف  مكحتت  يذلا  دیحولا  دروملا  وه  ينهذلا  فقوملا  ناك  اذإ  .اًیلك  اهیف 
هنأ ىلع  داهجلإا  فیرعت  اننكمی  اهدنعف  عقاولا ، وه  اذهو  فورظلا ، لك  يف 

تاخرصو رییغتلا  فصاوع  نوكت  نأ  نكمیُ  .فقوملا  ةوق  عم  لصاوتلا  نادقف 
كلتمی يكیمانیدلاو  ئداهلا  ينهذلا  فقوملا  نكل  كلوح ، نم  ةریثك  تابلطتملا 

ىلع ةجیتنلاب  اًرداق  نوكتس  .ریصاعلأا  هجو  يف  ةوقب  كتیبثت  يف  ةوقلا 
لا هنلأ  كلذو  عفرلأا ، كغامد  امهجتنی  نیذللا  ةینلاقعلاو  ءاكذلاب  فرصتلا 

.داهجلإا تانومروه  نم  لٍیسل  ضرّعتی 
[ لیلحت  ] كیكفت ةیساردلا  تاقلحلا  يف  نیكراشملا  نم  بلطأ  نأ  تدتعا 

مهنم تبلط  .مهیلإ  ةبسنلاب  صاخ  لٍكشب  اًدهجم  ناكو  اًثیدح ، هوهجاو  فٍرظ 
رثّؤت يتلاو  داهجلإل  لقلأا  ىلع  ةٍحضاو  لماوع  ةتس  وأ  ةسمخب  ةمئاق  دادعإ 

وأ دورشلاو ، تقولا ، دویقو  سانلا ، فرّصت  ةقیرط  لثم  يأ  نیّعم ، فٍرظ  يف 
.ةءاضلإا ةئیسو  جیجضلاب  ةٍئیلم  ةٍفرغ  ىتح  وأ  لمعت ، لا  يتلا  ةزهجلأا 

ثیح لزنملا  نم  هیف  لمعت  تناك  يذلا  فرظلا  تاكراشملا  ىدحإ  تفصو 
دحأ ىلع  هعم  لمعت  يذلا  قیرفلا  عم  فتاهلا  ربع  عامتجاب  تكراش 
تناك امنیب  كلذو  اًراركت ، حتفت  مل  ةقیثو  لیمحت  ةسئای  لواحت  تناك  .عیراشملا 
رملأا وهو  اهبتكم ، جراخ  ةعاقلا  فیظنتب  موقت  اهفظوت  يتلا  لزنملا  ةلماع 
لامكإ نع  راذتعلاا  ىلإ  كلذ  دنع  ترطضا  .حابنلا  ىلإ  بلكلاب  عفد  يذلا 

يذلا رملأا  وهو  جیجضلا ، فقوت  يك  فتاهلا  ربع  عامتجلاا  يف  اهتكراشم 
.هئابتخا ناكم  نم  جورخلا  ضفر  اهبلك  نلأ  عقّوتملا  نم  رثكأ  اًتقو  اهقرغتسا 

اهنأ تملعو  اهتدوع ، دنع  لاًیوط  اًطوش  عطق  دق  فتاهلا  ربع  رمتؤملا  ناك 
يف ترعش  .اهب  مایقلل  يفاكلا  تقولا  كلتمت  اهنكل لا  ةمهمب ، اهبایغ  يف  تفلّكُ 
وهو اهلعف ، دّر  يف  طرفتُ  نأ  ةیشخ  ملّكتلا  نم  اهعنم  رٍیبك  قٍنحب  تقولا  اذه 
ةرجنط لثم  اًدج  ةًطوغضم  تناك  ةیفطاعلا  اهتلاح  نأ  ينعی  يذلا  رملأا 

وحن دعب  ءادغلا  ىلع  اهتاقیدص  رظتنت  تناك  اهنأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ  .طغضلا 
دٍاهجإب ترعش  ةملاكملا  هیف  تهتنا  يذلا  تقولا  يف  نكل  نمزلا ، نم  ةعاس 



تناك .نیرخلآا  عم  ثدحتلا  وأ  خبطلا  ىلع  ةردقلا  تدقف  ثیحب  دیدش  يٍسفن 
.اهدنع داهجلإا  ببست  يتلا  لماوعلا  ةمئاق  تلكّش  يتلا  رصانعلا  يه  كلت 

هذه مظعم  ىلع  اًمات  اًمكّحت  كلتمت  مل  اهنأب  ءانثلأا  هذه  يف  حضاولا  نم  ناك 
اهتهجاوم ةقیرط  ناك  دقف  اًیلك  هیف  تمكّحت  يذلا  دیحولا  ءيشلا  امأ  .ایاضقلا 

.ينهذلا اهفقوم  يأ  ةلكشم ، لكل 
دنب لك  مییقت  داهجلإا  لماوع  ةمئاق  مهمامتإ  دعب  نیكراشملا  نم  تبلط 

سٍایقم بسحب  كلذو  اهنوكلتمی ، مهنأب  نوربتعی  يتلا  مكّحتلا  ةجرد  بسحب 
، مكّحتلا ضعب  ىلع  ةًللاد  ىلإ 4  نمو 1  مكّحتلا ، مدع  ىلع  ةللاد  نم 0 

كرتشم يأ  ركذی  نأ لا  ئجافملا  نم  نكی  مل  .ماتلا  مكّحتلا  ىلع  ةًللاد  و5 
نم رٍیبك  دٍدع  دوجو  تظحلا  ينكل  هتحئلا ، يف  دٍنب  يأ  يف  ماتلا  مكّحتلا 

مهفقوم نأ  اوركذ  نیذلا  يدیأ  عفر  كلذ  دعب  ةعومجملا  نم  تبلط  .رافصلأا 
مهیدیأ اوعفر  نیذلا  ددع  ناك  .داهجلإا  مهتهجاوم  يف  لاًماع  ناك  ينهذلا 
.نیتقباس نیتسلج  يف  ينهذلا  فقوملا  ةوق  انشقان  اننأ  نم  مغرلاب  كلذو  لاًیلق ،

مهنأ لا وأ  ينهذلا ، مهفقوم  هثدحیُ  يذلا  قرفلا  ةلوهسب  ىسنت  سانلا  نأب  ودبی 
اًریثك انزكّر  اننأب  كلذ  ينعی  .اًیقیقح  اًقرف  ثدحیُ  فقوملا  اذه  نأب  نودقتعی 
هثدحیُ يذلا  قرفلا  اَتاتب  ظحلان  لا  اننأ  ةجرد  ىلإ  ةیجراخلا  لماوعلا  ىلع 

.ينهذلا فقوملا  يف  ریّغتلا 
مهتیؤر ةیفیك  يف  ریكفتلا  نیرمتلا  اذه  ةیاهن  يف  نیكراشملا  نم  تبلط 
ضغب اًیلخاد ، نیئداه  ءاقبلا  ىلع  اوزكّر  مهنأ  ول  فلتخم  لٍكشب  روملأل 

نونوكیس اوناك  مهنأب  نوكراشملا  لاق  .جراخلا  يف  ثدحی  ناك  ام  نع  رظنلا 
ةیضقلا ةجلاعم  يف  اًراكتباو  ةًراهم  رثكأو  ةیفطاعلا ، ةیحانلا  نم  اًرثأت  لقأ 

.مهتاقاط نم  ربكأ  رٍدق  ىلع  ةًردق  رثكأو  مهمامأ ، ةعوضوملا 
لعجی يذلا  ينهذلا  فقوملا  يه  فوخلا  فرعت  يتلا لا  سفنلاب  ةقثلا  نإ 

اًئداه نوكت  نأ  ملّعت  قیرط  نع  بستكتُ  اهنأ  امك  كل ، اًزاجنإ  كتایح  نم 
ىقبت نكل  .جراخلا  يف  لصحی  ام  نع  رظنلا  ضغب  لخادلا  يف  اًحضاوو 
يهف ةیناثلا  ةبقعلا  امأ  .مكّحتلا  نادقف  يه  ىلولأا  ةبقعلا  .قیرطلا  يف  ناتبقع 

.كابترلاا
مكّحتلا نادقف 



نإ .انیلع  هجئاتن  رثّؤت  ام  عٍضو  ىلع  ةرطیسلا  اندقف  اذإ  ثدحی  اذام 
ركّفن اننإ  .لاحلا  ةعیبطب  كشلا  وه  مكحتلا  نادقف  ززّعی  يذلا  يفطاعلا  لماعلا 
هلعف انیلع  بجی  ام  فرعن  لاو  ثدحی ، نأ  نكمیُ  ام  يف  ةلاحلا  هذه  يف 
ززّعی يذلا  ينهذلا  فقوملا  لماع  نكل  .فرظلا  كلذ  يف  مكّحتلا  ةداعتسلا 
ةمیزه لكش  فقوملا  اذه  ذخأی  نأ  لمتحیُ  .كلذ  نم  أوسأ  وه  ةرطیسلا  نادقف 
رظنلا ضّغب  هنأ  انل  يحوی  يذلا  وهو  فیخملا ، مؤاشتلا  نم  عبنت  يتلا  تاذلا 
هریثأت نأ  وأ  اًریغص  ىقبی  هنإف  هب ، عتمتن  نأ  نكمیُ  يذلا  مكّحتلا  رادقم  نع 

كلذ لوح  ءيش  يأ  لعف  نع  نوزجاع  اننأب  دقتعن  اننأب  كلذ  ينعی  .لیئض 
ضومغلا نم  ناعبنی  انددّرتو  انكّش  نإف  نیلماعلا  نیذه  دوجوب  نكل  .عضولا 

ددرتلا نع  جتانلا  قلقلا  يدؤی  .هب  مكّحتن  امو لا  هلعفن  امب  طیحی  يذلا  ملؤملا 
انعفدی يذلا  رملأا  وهو  اندنع ، يسفنلا  داهجلإا  ةباجتسا  زاهج  طیشنت  ىلإ 

.ةبیصم ثودح  عقوتت  تاجاتنتسا  ىلإ 
ةثلاثلا ةلوقعملا  تارایخلا  ةلیسو 

ثلاث كلتمت  سانلا  نأب   The Power of Now هباتك يف  لوت  تراهكیإ  بتك 
وأ  ، فقوملا اذه  رییغت  مهنكمیُ   : لمتحیُ فٍقومل لا  مهتهجاوم  دنع  طقف  تٍارایخ 

تُقلطأ ةٍلیسو  يف  ةثلاثلا  ءارلآا  هذه  تُعمج   5. فقوملا كلذ  لبّقت  وأ   ، هبنّجت
نیوكت ىلع  كدعاست  نأ  ةلیسولا  هذهل  نكمیُ   . ةثلاثلا ةلوقعملا  تارایخلا  اهیلع 
كلتمت يذلاو لا   ، قلقلا ریثی  فٍقوم  طسو  كلذو   ، ةینلاقعلا نم  ئدّهم  سٍاسحإ 

نم كلذك  ةلیسولا  هذه  نكّمتت   . اًقلاطإ هیف  مكحتت  وأ لا   ، لیئض ریثأت  ىوس  هیف 
لٍیس خض  ةطساوب  ةیلقعلا  كتملاس  بیرخت  نم   lower brain يلفسلا غامدلا  عنم 

تارایخلا هذه  ربتعتُ   . عفرلأا  [ كلقع كغامد [ ىلإ  داهجلإا  تانومروه  نم 
نیح نكل   . اهقیبطت نم  لهسأ  اهب  ظفلتلا  نوكی  اًنایحأو   ، ةحیرصو  ، ةطیسب
كیلع رطیست  يتلا  قلقلا  رعاشم  ةئدهت  ىلإ  يدؤت  اهنإف  تارایخلا  هذه  قیبطت 
رخآ صٍخش  يف  ةرورضلاب  سیل  نكل   ، مكحتلاب كساسحإ  ةداعتسا  نم  كنكّمتو 
. صاخلا كقیرط  رایتخا  ىلع  كتردق  يفو   ، كسفن يف  نكل   ، رخآ ثٍدح  يف  وأ 

لمعت نأو   ، فقوملا رییغت  ررقت  نأ  كنكمی   : دحاو مقر  رایخلا 
ءانّب هٍاجتاب  روملأا  رییغت  ىلع 



نوكت اذكهو  ههجاوت ، يذلا  فقوملا  نم  سأیت  مل  كنأب  رایخلا  اذه  ينعی 
.ثدحت نأ  اهدیرت  يتلا  روملأا  ىلع  كریثأت  ةداعتسا  ىلع  لمعلل  اًدعتسم 
بلّصتلا لباقم  يف  كلذو  فورظلا ، عم  فیّكتلل  دعتسم  كنأب  اًضیأ  كلذ  ينعی 

هنأب ينعی  نأ  نكمیُ  رایخلا  اذهل  حاجنلا  نیمأت  نكل  .كجمانرب  قیبطت  يف 
ةدایزو يعافدلا ، كفقوم  نم  فیفختلاو  كبلّصت ، نم  لیلقتلا  كیلع  نیّعتی 
بلطتی .هرییغت  دیرت  يذلا  فقوملا  ىلإ  ةبسنلاب  كراكتباو  كتنورمو ، كحاتفنا 
.ةدیدجلا تامولعملا  ىلع  ةحتفنم  نٍویعب  ةلكشملا  يف  رظنلل  اًدادعتسا  رملأا 

يف رییغتلا  ىلإ  جاتحی  ام  يف  رظنلل  دادعتسلاا  كلذ  نمضتی  نأ  لمتحیُ 
.هدیرت ام  ىلع  كلوصح  نیمأتل  كجهنو  كفقومب  قلعتی  امیف  كلخاد 

فقوملا ةهجاوم  بنّجت  ررّقت  نأ  كنكمی  مقر 2:  رایخلا 
دودسم قٍیرط  ىلإ  لصو  يذلا  فقوملا  ةهجاوم  بنّجت  وه  يناثلا  رایخلا 
كنزاوتو كدنع  ةیؤرلا  حوضو  دادرتسا  لجأ  نم  كلذو  هنم ، ةعجر  لا  وأ 

نم ءٍزج  يف  لٍصف  لافقإ  كلذك  ينعی  نأ  نكمی  ةهجاوملا  بنجت  نإ  .يفطاعلا 
اًملؤم رایخلا  اذه  نوكی  نأ  لمتحیُ  .كدیفی  نأ  هنكمیُ  لا  يذلاو  كتایح 

يف لمعلل  رٍهام  جٍلاعم  ةدعاسم  كلذ  بلطتی  نأ  لمتحیُ  .ةهجاوملا  بعصو 
ةقلاع يف  وأ  هیف ، بٍوغرم  ریغ  عٍضو  يف  اًقلاع  كاقبأ  يذلا  فوخلا  ةهجاوم 
يذلا حایترلااب  روعشلا  يف  ةهجاوملا  بنّجت  رابتخا  لثمتی  .ةیحص  ریغ 
لوحتی .رایخلا  اذه  يف  ریسلا  يف  ركّفت  امدنع  كبلق  قامعأ  يف  ددرتی 

.هیف ریسلا  ةعاجشو  رایخلاب  كتقث  ىلإ  كلذ  دعب  يدحتلا 
نود نمو   ، وه امك  اًمامت  فقوملا  لوبق  كنكمی  مقر 3:  رایخلا 

ءيش يأ  وأ   ، صخش يأ  ریّغتی  نأ  ىلإ  ةجاحلا 
نأ لمتحیُ  .هروص  لضفأ  يف  ناعذلإا  هنكل  ناعذلإا ، وه  ثلاثلا  رایخلا 

يلاحلا فقوملا  نأ  وأ  ةلكشملل ، لضفأ  لاًح  كلتمت  لا  كنأ  ينعی  ناعذلإا 
لضفلأا وه  امب  فارتعلال  دادعتسا  ىلع  كنأب  وأ  ةجردلا ، هذه  ىلإ  اًئیس  سیل 

ينعیو لماش ، لوبق  وه  لوبقلا  نأ  كلذ  ينعی  .رخلآا  صخشلا  ىلإ  ةبسنلاب 
وه لوبقلا  نأ  امك  تابلطلا ، هیجوت  وأ  موللا ، ءاقلإو  داقتنلااو ، رمذتلا ، ةیاهن 

يذلا رییغتلا  وه  اذه  نوكی  نأب  يدناغ ، لعف  امك  كادحتی ، يلخاد  لٌوّحت 



.ملاعلا اذه  يف  هارت  نأ  دیرت 
ذنم ثدح  اًفقوم  ركّذت  .روفلا  ىلعو  نلآا  ةلیسولا  هذه  عم  نرّمتلا  كنكمی 

لعجت نأ  كنكمی  .يسفنلا  داهجلإا  نم  ةٍلاحب  كل  ببست  يذلاو  ریصق  تٍقو 
امدنع تَنك  نمَ  عمو  تَنك ، نیأ  ركّذت  قیرط  نع  اًیویح  فقوملا  اذه  نم 
تَنك امنیب  هب  رعشتو  ركّفت  تَنك  اذامب  كلذك  ركّذت  .فقوملا  كلذ  ثدح 

.فقوملا هجاوت 
ادب اهنم  دٍحاو  يأ  يف  كلذك  ركّفو  ةثلاثلا ، تارایخلا  هذه  يف  نلآا  ركّف 
امنیب نكل  .يسفنلا  داهجلإل  ریثملا  فقوملا  كلذ  يف  كیلإ  ةبسنلاب  اًبئاص 
دیعص ىلع  ثدحی  اذام  ظحلات  نأ  كنكمی  رایخلا  اذه  قیبطت  لیّختت 
دوعی .سانلا  مظعم  دنع  داهجلإا  ىوتسم  صلقتی  .يسفنلا  داهجلإا  تایوتسم 
ثدحی اذام  نم  كزیكرت  لوّحت  ةثلاثلا  تارایخلا  هذه  عیمج  نأ  ىلإ  كلذ 

ىلإ مكّحتلا ، نم  رٍدق  يأ  كلتمت  وأ لا  لاًیلق  اًمكحت  كلتمت  ثیح  يأ  كجراخ ،
اذه يدؤی  .مكحتلا  نم  اًریبك  اًردق  كلتمت  ثیح  يأ  كلخاد ، يف  ثدحی  اذام 
نأ كلذ  ينعی  .كب  ةصاخلا  كقیرط  راتختل  اًددجم  كهیجوت  ىلإ  رملأا 

يلخادلا عارصلا  ئدهی  يذلا  رملأا  وهو  كیدی ، نیب  نلآا  تحبصأ  كتبرجت 
غامدلا ىلإ  لاًوصو  ةزوللا  ةئدهت  ىلإ  هرودب  كلذ  يدؤی  .كقامعأ  يف  رودی  يذلا 

.يسفنلا داهجلإا  ةباجتسا  دوجو  مدع  ينعت  ةئداهلا  ةزوللاو  يلفسلا ،
ىلعو  ) كلذ يف  امب  اًبیرقت ، فٍقوم  لك  ىلع  ةثلاثلا  تارایخلا  هذه  قبطنت 

ةلیسولا هذه  يتاقیدص  ىدحإ  تمدختسا  .ةیلئاعلا  فقاوملا  صخلأا )
نأ ةقیدصلا  هذه  تدارأ  .اهجوز  عم  هب  ترعش  فٍلاخ  لّح  ىلع  ةدعاسملل 

لوانت يأ  ةیمویلا ، هتداع  نم  لاًدب  مویلا  ةیاهن  يف  رثكأ  اهعم  اهجوز  لصاوتی 
رییغت نوكی  نأ  يعیبطلا  نم  ناك  .ةدعاقلا  ةرك  تایرابم  ةدهاشمو  بارشلا 

مل كلذ  نكل  ناعذلإا ، جوزلا  لواح  .هكولس  يأ  لولأا ، اهرایخ  وه  فقوملا 
نأ لبق  كلذو  ةجلاثلا ، برق  سلجی  ناكو  ةریصق ، ةرتفل  اهعم  سولجلا  زواجتی 

لاحلا ةعیبطب  كلذ  نكی  مل  .زافلتلا  ةدهاشمل  كلذ  دعب  هجوتیو  هبارش  لوانتی 
تأدب مث  هنع ، تدعتباو  ءایتسلااب  ترعش  .ةجوزلا  هتلیّخت  يذلا  رییغتلا  وه 

اًریثك رملأا  لطی  مل  .ةقلاعلا  بنّجت  ناك  يذلاو  يناثلا ، رایخلا  يف  ریكفتلا 
ناك .رملأا  ةقیقح  يف  اًیدج  اًرایخ  نكی  مل  ةقلاعلا  بنّجت  نأب  جتنتست  نأ  لبق 
ىلإ وه  امم  اهجوز ، هاجت  اهئایتساو  اهبضغ  ءاكذإ  ىلإ  برقأ  رایخلا  اذه 



.اهب مایقلل  دادعتسا  ىلع  تناك  يتلا  روملأا 
، هل اهبّح  رادقم  كاردإ  ىلع  اهدعاس  رایخلا  اذه  يف  اهریكفت  درجم  نكل 

دحاو مقر  رایخلا  يف  تركّف  .ةیفطاعلا  اهتاباجتسا  أدّه  يذلا  رملأا  وهو 
، اًتقؤم لقلأا  ىلعو  هرییغت ، نیّعتی  يذلا  رملأا  نأ  تررقو  فقوملا ،) رییغت  )

ةجوزلا تزواجت  .ئطخملا  وه  هنأكو  ودبی  اهجوز  لعج  يذلا  اهبضغ  ناك 
روملأا يف  ریكفتلا  نع  تفقوت  اذكهو  اهجوز ، نع  اهزیكرت  تلوّحو  رملأا 

نوكت نأ  ىلع  كلذ  نم  لاًدب  تزكّر  .هلعفی  لا  وأ  هلعفی  اهجوز  ناك  يتلا 
ءایشلأا لكو  ةدعاقلا ، ةركو  بارشلا ، وه : امك  اهجوز  لبّقتت  نأو  ةدیعس 

ثدحی ام  ىلإ  اهجراخ  ثدحی  امب  لاغشنلاا  نم  زیكرتلا  لیوحت  نإ  .ىرخلأا 
.اهتینلاقع اهل  داعتساو  يتاذلا  مكحتلاب  اهساسحإ  ثعب  نع  رفسأ  اهلخاد 

[ ةنینأمطلا  ] ملاسلا نیب  ام  رایخلا  ةیؤر  نم  حوضوبو ، ةجوزلا ، تنكمت 
يف ةًیقابتسا  نوكت  نأ  نم  نكمتت  اهنأب  ينعی  يذلا  رملأا  وهو  فوخلاو ،

.لبق يذ  نم  رثكأ  اهتئدهت  ىلإ  كلذ  ىدأو  ةیعجر ، نوكت  نم  لاًدب  اهریكفت 
ءيش لك  اهفرّع  مث  رملأا ، رخآ  يف  ةكیرلأا  ىلع  اهجوز  ىلإ  تمضنا 
تأدب اهنإ  ىتح  ةسمحتم  ةعجشم  ىلإ  كلذ  دعب  تلوحت  .ةدعاقلا  ةركب  قلّعتی 

ةكراشملا نم  ىوتسم  كلذ  ناك  .بعلاملا  يف  اهجوز  عم  تایرابملا  روضحب 
عابشإ ىلإ  ةیاهنلا  يف  ىدأ  يذلا  رملأا  وهو  اهعقوتت ، نكت  مل  يتلا  ةیمیمحلاو 

.ةیساسلأا اهتابغر 
يتلا يهو  ةرورضلاب ، ةتباث  تارارق  يه  ةثلاثلا  تارایخلا  هذه  نأ  ربتعأ  لا 
لواحت نأ  لاثملا  لیبس  ىلع  كنكمی  .ةقیرط  اهنأ  ىلع  اهیلإ  رظنیُ  نأ  نكمیُ 
.ریّغتلل رخآ  صٍخش  ةمواقم  هجاوت  كنأب  فشتكت  كنكل  ام ، فٍقوم  رییغت 

لبّقتو طئاحلاب  كسأر  مدص  نع  فقوتلا  راتخت  نأ  ىلإ  عضولا  اذه  كعفدی 
ملاسلا يهف  لمعلا  اذه  نم  اهینجت  يتلا  ةعفنملا  امأ  .وه  امك  صخشلا  كلذ 
بنّجت ررّقت  نأ  كناكمإب  نوكی  فوسف  رثكأ  عضولا  ءاس  اذإ  امأ  .يلخادلا 

ررقت نأ  كنكمیف  رخلآا  صخشلا  فقوم  ریّغت  اذإ  وأ  باحسنلااو ، ةهجاوملا 
اذإ وأ  عضولا ، ریّغت  عم  كرایخ  بلّقتی  نأ  نكمی  .رییغتلا  ىلع  لمعلا  اًددجم 

.كیأر تَریّغ  ام 
لیّخت .يتاذلا  لمأتلا  ىلع  ةدعاسملا  يهو  ةلیسولا  هذهل  ىرخأ  ةدئاف  دجوت 

نم لٍیلق  رٍدق  دوجو  عمو  ةلیوط  ةًدم  رمتسی  يذلاو  كیلإ  ةبسنلاب  اًبعص  اًعضو 



امأ .ةقلاعب  وأ  ام  ةٍفیظوب  رملأا  قلعتی  نأ  لمتحیُ  .روملأا  ریّغتب  لملأا 
دق تقولا  نأ  كربخی  يلقعلا  كقطنم  نإف  ةثلاثلا  تارایخلا  هذهب  لمأتت  امدنع 
كنم رخآ  اًءزج  نإف  فقوملا  يف  حوضولا  اذه  نم  مغرلاب  نكل  .كرّحتلل  ناح 

عم رملأا  اذه  ككرتی  .رایخلا  اذه  ذخأ  نأشب  اًبعترم  ىتح  وأ  اًددرتم  نوكی 
هذه يف  ركّفت  امدنع  امأ  .نبجلاب  ىتح  وأ  ةءافكلا ، مدعو  كابترلااب  رٍوعش 
امك كسفن  لوبق  وه  بسانملا  رایخلا  نأ  نلآا  كردتس  كنإف  ةثلاثلا  تارایخلا 

ةلعافلا ىوقلا  مهف  ىلع  كتدعاسمل  ةراشتسا  بلط  ضرعتست  نأ  لمتحیُ  .يه 
، عضولا رییغت  ىلإ  ریّغت  دق  رارقلا  نأب  ينعی  يذلا  رملأا  وهو  كلخاد ، يف 

ينعی كلذف  ةوطخلا  هذه  تَذخأ  اذإ  امأ  .كلخاد  يف  لب  كجراخ ، يف  سیل 
.كقزأم نم  تَجرخ  كنأب 

ناعذلإا
يهف يلخادلا  يف  حوضولاو  ءودهلا  نم  كعنمت  يتلا  ةیناثلا  ةبقعلا  امأ 

ةیجراخ فٍادهأ  ةدع  ءارو  يعسلا  هنأ  ىلع  كابترلاا  فیرعت  اننكمیُ  .كابترلاا 
ةطخب اًریثك  نیلغشنم  حبصن  نأ  اننكمیُ  .حضاو  يلخاد  فٍده  نود  نم 
لوحتت .ةایحلاب  انطابترا  دقفن  اننأ  ةجرد  ىلإ  لیوطلا ، اهجمانربو  انتایح ،
.هزاجنإ مزتعن  رٍمأ  فلأ  ىلع  لمتشی  ينونج  ءٍبع  ىلإ  ةلاحلا  هذه  يف  ةایحلا 

يتلا لا ءایشلأا  قیقحت  ءارو  ىعسنو  انلبقتسم  نأشب  اًریثك  قلقلل  نوضرعم  اننإ 
يف اهكلتمن  يتلا  ءایشلأا  لبّقت  نم  لاًدب  كلذو  اهجاتحن ، اننأب  دقتعنو  اهكلتمن 

.عقاولا يف  انتایح  ثدحت  ثیح  يأ  رضاحلا ، تقولا 
ةمهم اهنلأ  كلذو  ةمهم ، ریغ  ةیجراخلا  فادهلأا  نإ  لوقلا  دیرن  لا 
قوف اًماعطو  انبویج ، يف  لاًامو  انسوؤر ، قوف  اًفقس  عضت  اهنإ  .لاحلا  ةعیبطب 
انتایح نیسحت  ىلع  اندعاست  ىتح  ةیساسلأا  انتاجایتحا  يبلن  نإ  امو  انتلواط ،

نع دیزملا  كاردإ  ىلإ  انعفدت  ةیجراخلا  فادهلأا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضی  .اًریثك 
انفادهأ تابلقتب  ةموكحم  ةینهذلا  انتلاح  تناك  اذإ  نكل  .ةنماكلا  انتایناكمإ 

اننإ .ةیفطاعلا  ةراودلا  ةحوجرلأا  عاونأ  نم  اًعون  حبصت  انتایح  نإف  ةیجراخلا 
ةنینأمطلا انیطعی  يجراخ  فٍده  قیقحت  نأب  داقتعلاا  يف  ئطخن  ام  ةًداع 

لا اهتعیبطب  ةیجراخلا  فادهلأا  نكل  ءادعس ، انلعجیو  يلخادلا ] ملاسلا  ]
.اهروّصتن يتلا  ةجردلاب  سیل  لقلأا  ىلعو  ةداعسلا ، وأ  ةنینأمطلا  انیطعت 



، زاجنلإا وأ  ةجهبلاب ، اًتقؤم  اًروعش  يجراخ  فده  قیقحت  انیطعی  نأ  لمتحی 
لاف جاهتبلاا  امأ  .ةداعسلا  وأ  ةمئادلا  ةنینأمطلا  انیطعی  هنكل لا  حایترلاا ، وأ 

فاضیُ .ملاعلا  انیلع  اهضرفی  يتلا  ةیلاتلا  ةلكشملا  ءارو  يشلاتلا  نع  رخأتی 
نم يتأت  انتداعس  نم  طقف  ةئملاب  ةبسن 10  نأ  تتبثأ  ثاحبلأا  نأ  كلذ  ىلإ 
ةعفد ىلع  لصحن  اننأب  ينعی  يذلا  رملأا  وهو  انتایح ، فورظ  يف  تاریغت 

ام اذإ  وأ  ىنغلا ، ةلاح  ىلإ  رقفلا  ةلاح  نم  انلقتنا  ام  اذإ  ةئملاب  رادقمب 10 
وأ ةیقرت ، ىلع  انلصح  ام  اذإ  وأ  ربكأ ، لٍزنم  ىلإ  رٍیغص  لٍزنم  نم  انلقتنا 

ةلباقملا ةهجلا  نمو  نكل ، . 6 انتایحل بسانملا  كیرشلا  ىلع  انرثع  ام  اذإ  ىتح 
انتلاح ةیعون  بسحب  ضفخنتو  دیزت  انتداعس  نم  ةئملاب  ةبسن 40  نإف 

ةداعسلا تناك  اذإ  هیف  رامثتسلاا  بجی  يذلا  لاجملا  وه  اذه  .ةینهذلا 
.7 انمهت

نم سیلو  تاذلا ، لخاد  نم  اهلك  يتأت  ةجهبلاو  ةداعسلاو ، ةنینأمطلا ،
ةلاحلا اهنإ  .انم  اهذخأیو  ملاعلا  اهایإ  انیطعی  يتلا  روملأاب  تسیل  اهنإ  .ملاعلا 

ریغ ملاعلا  نأب  فرعن  .فورظلا  نع  رظنلا  ضغب  اهراتخن  يتلا  ةینهذلا 
نإ .انیعو  يف  هیلإ  نوكرلا  عیطتسن  اذكهو لا  ریبك ، دٍح  ىلإ  بٍلقتمو  فٍصنم 

يذلا فدهلاو  اهشیعت ، نأ  دیرت  يتلا  ةایحلاو  هنوكت ، نأ  دیرت  يذلا  صخشلا 
اهكرت مدع  ىلع  انربجی  يذلا  دحلا  ىلإ  ةماه  اهلك  يه  هقیقحت ، ىنمتت 

كتایولوأ ةمدقم  يف  هعضت  حضاو  يلخاد  فٍده  مسر  بلطتت  اهنكل  فدصلل ،
حبصی امدنع  هنأ  يف  نمكتف  انه  ةقرافملا  امأ  .ةمیركلا  ةایحلل  كیعس  ءانثأ  يف 

دجت ىرخلأا  فادهلأا  لك  نإف  يساسلأا ، كفده  حضاولا  يلخادلا  فدهلا 
.ققحتلا وحن  اهقیرط 

كفادهأ لثّمت  ملاعلا  اذه  يف  اهققّحت  يتلا  ءایشلأا  نإ  لوقلاب  صخّلن 
كیعس ءانثأو  كتاذ  لخاد  اهیلع  دیدشتلا  دوت  يتلا  ایازملا  لثّمت  .ةیجراخلا 
يهف كلذ  لك  ةجیتن  امأ  .يلخادلا  كفده  لثّمت  ةیجراخلا  كفادهأ  قیقحتل 
لیبس يف  لمعی  يذلاو  ةنینأمط  رثكأو  ةداعس  رثكأ  اًناسنإ  لمشت  يأ  ةلماش ،
كفده نأشب  اًحضاو  نوكت  نأ  وهف  انه  يدحتلا  امأ  .لضفأ  فٍورظ  قیقحت 
يتلا كتعیبط  ضیفت  ثیحبو  كتایولوأ ، ةمدقم  يف  هعضت  ثیحب  يلخادلا 

.اًمدُقُ يضملل  هیلع  لوصحلا  دیرت  ءيش  يأ  ىلإ  ةلوهسبو ، اهدیرت ،
فادهلأا عم  حضاو  يلخاد  فٍده  جمدل  اهتفشتكا  ةقیرط  طسبأ  امأ 



دجوی .يمویلا  كجمانرب  عم  هنوكت  نأ  دیرت  امل  كجمانرب  جمد  وهف  ةیجراخلا 
.طبضلاب رملأا  اذهب  مایقلا  ىلع  كدعاسی  لصفلا  اذه  ةیاهن  يف  جذومن 

To–Be List for My لمعلا ةحئلا  لباقم  فادهلأا  ةحئلا  جذومنلا  اذه  ىعدی 
دیرت يتلا  ةیجراخلا  كفادهأ  لیجست  ةدمعلأا  دحأ  يف  كنم  بلطیُ   .To–Do List
يه هذه   . ةحصلاو  ، ةرسلأا  ، لمعلا  : كتایح يف  تلااجم  ةثلاث  يف  اهقیقحت 
يف حجنت  نأ  دیرت  يتلا   ، ایازملا لیجست  كلذ  دعب  كنم  بلطیُ   . لمعلا ةحئلا 

اًمدختسم اهتلجّس  يتلاو   ، ةیجراخلا فادهلأا  قیقحتل  كیعس  ءانثأ  اهب  يلّحتلا 
يذلا جذومنلا  وهو   ، يویحلاو ئداهلا  ينهذلا  فقوملا  يف  اهتركذ  يتلا  ایازملا 

، يجراخلا فدهلل  ةدحاو  ةیزم  نم  رثكأ  دیدحت  كنكمی   . لصفلا اذه  فلخ  همدقن 
نم كنكّمیُ  ناكم  يف  هذه  لمعلا  ةقرو  عض   .To–Be فادهلأا ةحئلا  يه  هذهو 
ىلع كلمع  ءانثأ  هنوكت  نأ  دیرت  امب  كركّذت  يكلو  اهمامتإ  دعب  كلذو   ، اهتیؤر

. كفده زاجنإ 
تنأو لیّخت   . مویلا ءانثأ  ةدیدع  تٍارم  هذه  لمعلا  ةقرو  ىلع  كعلطت  نم  دكأت 
نوكت نأ  دیرت  تنك  اذإ   . اهیلع دیدشتلا  دیرت  يتلا  ةزیملا  قیبطت  ةیفیك  كلذ  لعفت 
كسفن روّصتف  نیرخلآا  عم  لاًبّقتو  اًحماستو   ، لاثملا لیبس  ىلع  اًحاتفنا  رثكأ 

نأ عقّوت   . كئلامز عم  كلمع  ءانثأ  لضفأ  ةروصب  ماكحلأا  ردصتو  عمتست  تنأو 
. يمهولا جلاعلا  لوعفم  كلتمی  عقوتلا  نلأ  كلذو   ، دوشنملا ریّغتلا  كلذ  ثدحی 
هنأ كلذ  ينعی   . كموی ةهجاو  ىلإ  يلخادلا  كفده  عفد  ىلإ  كلذك  عقوتلا  يدؤی 
املك  ، اهیلع دیدشتلا  وأ   ، اهرییغت دیرت  يتلا  ةزیملا  ىلع  كهابتنا  زیكرت  داز  املك 
كلذ ينعی  . لا  يللآا كناطبق  حبصت  نأ  ىلإ  كلذ  رمتسیو   ، ةزیملا كلت  ةوق  تداز 
نأ كنكمی  هنلأ  كفقوی  لشفلا  عدت  نكل لا   ، تارملا ضعب  يف  لشفت  نل  كنأ 

. فقوتت املاط لا  حاجنلا  كل  نمضن  اننإ   . نوكت نأ  دیرت  نمَ  ةیناث  راتخت 

تامهملا ددعت  لوح  ةملك 
انتلعج دقل  .تامهملا  ددّعت  يهو  فعضلاب ، اهمامأ  رعشن  ةقیرط  دجوت 

بعلاتلا انناكمإب  هنأ  لاًعف  دقتعن  ةیكذلا  نیرشعلاو  دحاولا  نرقلا  ایجولونكت 
لمتحیُ .نیكهنم  انسفنأ  دجن  اننإف  انلعف  اذإ  نكل  دحاو ، تٍقو  يف  تارك  رشعب 

نأ يأ  دحاو ، تٍقو  يف  ةددعتم  تامهمب  مایقلا  يف  نیرهام  انسفنأ  ربتعن  نأب 



، ةیصن ةلاسر  صحّفتو  ام ، ةِقیثو  ةعجارمب  موقن  امنیب  فتاهلا  ربع  ثدحتن 
مایقلا نم  نكمتی  يرشبلا لا  غامدلا  نكل  .ينورتكللإا  دیربلاب  ةلاسر  لاسرإو 
كلتب اًعیمج  انررم  . 8 لاوحلأا نسحأ  يف  دحاو  تٍقو  يف  نیتمهم  نم  رثكأب 

يف اهزاجنإ  دیری  يتلا  تامهملا  لك  يف  مكحتلا  انغامد  دقفی  امدنع  تاظحللا 
رخآ تَنك  نیأو  نلآا ، تحبصأ  نیأ  فرعت  كنأب لا  كلذك  رعشت  .دحاو  تٍقو 
زاهج قلطتُ  نأ  تاظحللا  كلتل  نكمیُ  .كلذ  دعب  هجّوتت  نأ  دیرت  نیأ  ىلإو  ةرم ،
دمُجت نأ  لمتحملا  نم  هنأب  ينعی  يذلا  رملأا  وهو  داهجلإا ، ىلإ  ةباجتسلاا 

.رجفنت وأ  كناكم  يف 
مكّحتلا قیعی  دق  تامهملا  ددّعت  نأب  دروفناتس  ةعماج  يف  نوثحاب  فشتكا 

نیذلا نیثحابلا  دحأ  وهو  رنجاف ، ينوطنأ  لاق  . 9[ يفرعملا وأ   ] يكاردلإا
يتأت ثیح  فٍورظ  يف  ءرملا  دجاوتی  امدنع  : » ةساردلا هذه  يف  اوكراش 

، ةركاذلا نم  جرخت  وأ  يجراخلا ، ملاعلا  نم  تامولعملا  نم  ةددعتم  رداصم 
هیلع لمعی  يذلا  هفده  مهت  يتلا  تامولعملا  دیدحت  ىلع  اًرداق  نوكی  نل  هنإف 
يدؤت ةماهلا  ریغ  تامولعملا  نأ  هذه  دیدحتلا  ةیلمع  يف  لشفلا  ينعی  .اًیلاح 
تامهم يف  نولغشنی  نیذلا  نأ  ىلإ  تاساردلا  ىدحإ  تلصوت  . 10« هئاطبإ ىلإ 

.11 ام رٍمأ  زاجنلإ  ةئملاب  نیعبرأ  ةبسنب  لوطأ  اًتقو  نوقرغتسی  ةددعتم 
ةیویلخلا مهفتاوه  ىلع  نوثدحتی  نیذلا  نیقئاسلا  نأ  ىلإ  ىرخأ  ةسارد  تلصوت 

نیذلا فرتقی  . 12 اهنودصقی يتلا  نكاملأا  ىلإ  لوصولل  لوطأ  اًتقو  نوقرغتسی 
مهنأ امك  . 13 مهریغ اهفرتقی  يتلا  ءاطخلأا  فعض  ةددعتم  تٍامهمب  نوموقی 

تٍامهمب نوموقی  لا  نیذلا  صاخشلأا  نم   14 رثكأ داهجلإل  نوضرعتی 
ةیغامدلا ةوقلا  نادقف  ينعی  داهجلإل  ضرّعتلا  نأ  فرعن  اننكل  .ةددعتم 

.ةبولطملا ةقیرطلاب  اهزاجنلإ  وأ  روملأا ، زاجنلإ  ةبولطملا 
جرخ دق  تامهملا  ددعت  نأب  كردن  امدنع  هب  موقن  ام  لضفأ  نأ  تفشتكا 
كسفَنَ عبتاو  اًقیمع  اًسفَنَ  ذخ  .هلعفن  ام  لك  نع  فقوتلا  وه  انترطیس  نع 
كروعش رمتسا  اذإ  .يخرتسی  كغامد  عدو  نلآاو ، انه  اًرضاح  نك  .ةظحلل 
ةدوعلل دادعتسلاابو  ءودهلاب  ترعش  ىتم  نكل  .ةهزنب  مایقلا  يف  ركّف  داهجلإاب 

اًدنب رتخا  مث  هب ، مایقلا  لواحت  ءيش  لكب  ةمئاق  ریضحت  كنكمی  لمعلا  ىلإ 
هزاجنإب مٍیمصت  عم  دنبلا  كلذ  مامتإ  ىلع  زكّر  .هیلع  زیكرتلل  طقف  اًدحاو 



.ةنسح ةقیرطب 
ةعرسلا تاقوعم 

قلعتی .كاهنلإا  لوح  ةشقانملا  لافقإ  لبق  اًریخأ  اًرمأ  شقانن  نلآا  انوعد 
وهو ةجعزم ، ةٍظحل  لیوحت  نم  نكمتت  يتلا  ةیلقعلا  يف  طیسب  لٍوّحتب  كلذ 

، فتكلا ىلع  ةفیطل  ةٍتیبرت  ىلإ  ةعرسلا ، تاقوعم  مسا  هیلع  قلطأ  يذلا  رملأا 
.ءودهلا رایتخا  ةرورضب  كركذت  يتلاو 

ىلإ جاتحت  امدنع  ثدحت  يتلا  ةجعزملا  ءایشلأا  كلت  يه  ةعرسلا  تاقوعم 
كلذك اهنإ   . ام ءيش  زاجنإ  ىلإ  ةجاحلا  طغض  تحت  نوكت  امدنع  وأ   ، زیكرتلا

ىلع لمعت  امنیب  ام  ةٍلكشمب  كعطاقیو  كباب  دنع  فقی  يذلا  صخشلا  كلذ 
نع فقوتت  يتلا  ةعباطلا  كلت  كلذك  اهنإ   . ددّحملا تقولا  يف  ام  لٍمع  زاجنإ 
نأب كل  لوقت  يتلاو   ، كترایس يف  ةدایقلا  ةحول  يف  راذنلإا  ءوض  كلذكو   ، عبطلا
يف عامتجا  ىلإ  لوصولل  تقولا  قباست  كنأ  نیح  يف  دافنلا  كشو  ىلع  دوقولا 

كمیدقت نم  ریصق  تقو  لبق  كبایث  يف  ةِعقب  دوجو  ةظحلام  كلذكو   ، ددحم تقو 
. كریضحت نم  ضِرعل 

اذإ  . تابطملاب ةجعزملا  روملأا  هذه  ةیمست  ىلع  نرّمتلا  ىلإ  كوعدأ  يننإ 
ىتح راظتنلاا  كنكمیف   ، لاثملا لیبس  ىلع   ، اهیدافت كنكمی  ةعطاقم لا  تثدح 
هذه مدختسا   . ةبطم اهنإ   ، كسفنل لوقت  نأ  لبق  ذاشلا  فرظلا  اذه  ةجوم  أدهت 
لق  . ةلیلق نٍاوث  ةرتفل  دورولاو  راهزلأا  مشو   ، فقوتلا ةرورضب  كل  رٍیكذتك  ةرابعلا 

كحضاو  ، اًرضاح نكو   ، اًسفَنَ ذخ   . كلذ نم  لاًدب  ءودهلا  ةیؤر  يننكمی   ، كسفنل
ةظحلل كلذ  دعب  خِرتسا   . اًعیمج اهشیعن  يتلا  ةیرشبلا  ایدیموكلا  هذه  ىلع 

. ةنینأمطلا وه  يلخادلا  كفده  نأب  ركّذتو   ، رضاحلا ىلع  ظقیتساو 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
ىلع كتدعاسمل  ةثلاثلا  ةینلاقعلا  تارایخلا  ةلیسو  مدِختسا        *

. اهیف زٌجاع  كنأب  رعشت  يتلا  فورظلا  يف  مكّحتلا  ةداعتسا 
ىلع ةدوجوملا   My To–do لمعلا ةحئلا  جذومن  ةئبعتب  مق        *

، نیرمتلا اذه  نم  ةعابطلل  ةلباق  ةخسن  لیمحت  كلذك  كناكمإب   . ةحفص



ةقرو يهنت  نإ  ام  نكل   .http://theendof stressbook.com : عقوم يف  كلذو 
. هیف اهارت  نأ  ردقت  نٍاكم  يف  اهایإ  كعضو  نم  دكأت  لمعلا 

ةحفص ىلع  ةدوجوملا  ةددعتملا  تامهملا  ةلیسو  مدختسا        *
. ةداعلا هذه  رسك  ىلع 

يتأی ام  ىلع  نرمتلا  عبات 
ثلاث  [ ةنینأمطلا ءودهلل [ ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ىلع  نرّمت        *

. موی لك  يف  تارم  عبرأ  وأ 
لضفلأاو موی ( لك  يف  ةرم  وحملا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *

.( اًیموی نیترم 
. داهجلإا ریثی  رٍیكفت  طمن  وحمل  وحملا  رز  ةلیسو  مدختسا        *

. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *
. ءودهب كموی  ءدب  ةلیسو  ىلع  نرّمتلا  عبات        *

لئاسولا
ةثلاثلا ةینلاقعلا  تارایخلا 

. عضولا رییغت  ررّق        *
. عضولا بنّجت        *

. اًیلك عضولا  لبّقت        *

ةینلاقعلا تارایخلا  ةلیسول  يتوصلا  فلملا 
: ثلاثلا

تارایخلا ةلیسو  نود  هیف  فصی  فصنو  نیتقیقد  ةدمل  يتوص  فلم 
. كتایح ىلع  اهقیبطت  ةیفیكو   ، ةثلاثلا ةینلاقعلا 

http://www.beyondword.com/theendofstress/tag7_Three–Sane–
Choices.mp3

لمعلا ةحئلا  لباقم  فادهلأا  ةحئلا 



تامیلعت
دیرت يتلا  ةیجراخلا  فادهلأا  نمیلأا  دومعلا  يف  لجّس   ، لاًوأ      .1

. ةحصلاو  ، ةرسلأا  ، لمعلا  : ةیلاتلا تائفلا  نم  ةئف  لك  يف  اهقیقحت 
كیعس ءانثأ  اهیلع  زیكرتلا  دیرت  يتلا  ایازملا  ددّح   ، اًیناث      .2
ایازم نیرمت  يف  ةدراولا  ایازملا  ةمئاق  اًمدختسم   ، ةیجراخلا فادهلأا  قیقحتل 

يف ایازملا  كلت  لاخدإ  كنكمی   . هاندأ دراولاو   ، يویحلاو ئداهلا  فقوملا 
. ةدحاو ةرم  نم  رثكأ  ةیزم  يأ  مادختسا  كنكمی   . رسیلأا دومعلا 

كلذو  ، هیف اهتیؤر  عیطتست  نٍاكم  يف  هذه  لمعلا  ةقرو  عض       .3
. هب مایقلا  كیلع  بجی  امب  كمایق  ءانثأ  كلذو   ، نوكت نأ  دیرت  امب  كریكذتل 

. هنم ةعوبطم  ةخسن  لیمحتب  مق  وأ  يلاتلا  لاثملا  رظنا        *

لمعلا ةحئلا  لباقم  فادهلأا  ةحئلا 
لاجم
يعسلا

نأ دیرأ  يتلا  ةیلخادلا  ایازملا 
... يف حجنأ 

فدهلا اذه  قیقحت  ىلع  يلمع  ءانثأ 
يجراخلا

لمعلا

ةرسلأا

ةحصلا

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
endofstressbook.com/worksheets يف     

15 يویحلاو ئداهلا  ينهذلا  فقوملا  ایازم 
اهتیوقت دیرت  يتلاو  هاندأ  ةدراولا  كلت  نم  ایازم  ثلاث  ددّح 

ءودهلا ةنورملا–   –



ةیصخشلا ةوقلاب  حضاو  ساسحإ   –
ةهازنلاو

نود نم  كتوق  زیزعتل  دئادشلا  هجو  يف  كسامتلاو  ةقثلا   –
نیرخلآا عاضخإ 

فوخلا مدع  لئاسولا–  يف  ةقثلا   –

عرستلا مدع  تایدحتلا–  ةهجاوم  دنع  جاهتبلاا   –

قلقلا نم  ررحتلا  فطاعتلا–   –

سفنلاب ةقثلا  ةحماسملل–  دادعتسلاا   –

راكتبلاا ةنادلإا–  وأ  دقنلا  هیجوتب  ثارتكلاا  مدع   –

لوبقلاو  ، بیحرتلاو  ، حاتفنلاا اهتاذ–  ةایحلا  عمو   ، نیرخلآا عمو   ، ءرملا ةفطاع  عم  طابترلاا   –

مئادلا لوضفلا  ءازجلأا–  زواجتت  يتلا  ةیلومشلاب  مئاد  ساسحإ   –

ةیویحلا ةسادقلاب–  ساسحلإا   –

لیمحتلل لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف         

تامهملا ةیددعت 
، ةرطیسلا نع  جرخ  تامهملا  ةیددعت  نأ  ظحلات  امدنع        *

. هلعفت ءيش  يأ  نع  فقوت 
انه  ، اًرضاح نك   . ةظحلل كسفنت  عبتاو  اًقیمع  اًسفن  ذخ        *

. يخرتسی كلقع  عدو   ، نلآاو
لك نم  ةحارتسا  ذخأت  نأ  كنكمی  كهنم  كنأب  رعشت  تَنك  نإ        *

داهجلإا تانومروه  درطت  نأ  ةهزنلا  هذهل  نكمیُ   . ةهزن يف  جرخاو  هلعفت  ام 
. كغامد طشّنتو  يسفنلا 

ةدع ةباتك  كنكمی  لمعلا  ىلإ  ةدوعلل  اًدعتسم  نوكت  امدنع        *
أدباو  ، دحاو لٍمع  ىلع  زكّر   . دحاو تٍقو  يف  اهب  موقت  نأ  لواحت  رومأ 

. ةدیج ةقیرطب  لمعلا  اذهب  مایقلا  يف  كتبغر  عم  ءودهو  ءطبب 



نماثلا لصفلا 
لقعلا نع  حیورتلا 

ناتلیسولا ناتاه  نكّمتت  لقعلا .» نع  حیورتلا   » امهیلع قلطأ  ناتلیسو 
ىعدتُ .ةبحر  ءاوجأ  ىلإ  كلقنتو  ةئیسلا ، داهجلإا  ةئیب  نم  كلقع  عازتنا  نم 
ةلیسولا امأ   .PreAttitude Tool ينهذلا فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  ةلیسولا  هذه 

اهب رعشأ  ةلیسو  ةریخلأا  ةلیسولا  هذه  ىعدت   . ةشعنم ءٍاوجأ  ىلإ  كلقنتف  ىرخلأا 
.Feel It to Heal it Tool اهفشاو

ينهذلا فقوملا  ةئیهت  ةلیسو 
ئداه ينهذ  فٍقوم  نیوكت  ىلع  ينهذلا  فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  لهّست 

هذه دعاست  .لیحتسم  رٌمأ  وه  كلذ  نأ  ربتعت  دق  يتلا  فورظلا  يف  يویحو 
لاخدإ قیرط  نع  كلذو  بعص ، عٍضو  يأ  ةغایص  ةداعإ  ىلع  ةلیسولا 
رملأا وهو  بعص ، عٍضو  يف  لوخدلا  لبق  كلذ  يرجی  .ئداه  ينهذ  فٍقوم 

يف ءرملا  مدختسی  .ةحجان  ةٍجیتن  ىلإ  لصّوتلل  ةصرف  لضفأ  كل  مدّقی  يذلا 
ينهذ فٍقوم  نیوكت  لجأ  نم  ةدیعسلاو  ةئداهلا  ثادحلأا  ةركاذ  ةلیسولا  هذه 

، ينف ضٍرعل  تاریضحتلا  لثم  يأ  قلقلا ، كیف  ریثی  ئراط  فٍرظ  هاجت  لضفأ 
ىلإ ىدّأ  يذلاو  ددحم ، عٍون  نم  فٍقوم ]  ] عٍضو لخاد  نوكت  امدنع  وأ 

كنایطعی ناذللا  حوضولاو  ءودهلا  ةلیسولا  هذه  للاخ  نم  رضحتست  .كفاعضإ 
ينعی .فئاخ  ریغ  كنوكل  لاإ  ءيشل  لا  فقوملا ، كلذ  نم  ربكأ  كنأب  روعش 

ةنینأمطلاب روعشلا  نإف  نلآا  ملعت  امك  نكل  .ةنینأمطلاب  رعشت  كنأب  كلذ 
تلاامتحا دیزت  ىلعلأا  غامدلا  ةفیظو  نأ  امك  ىلعلأا ، غامدلا  ةفیظو  زفّحی 

.رملأا ةیاهن  يف  اًحاجنو  اًعادبإو ، ءًاكذ ، رثكأ  ةجیتن  ىلع  لوصحلا 
تمدختسا نأ  اهل  قبس  يتلا  يهو  ةرم ، تاذ  تاریدملا  ىدحإ  تدعاس 

ءاضعأ دحأ  عم  ةبعص  ةقلاع  زواجت  لجأ  نم  ينهذلا  فقوملا  ةئیهت  ةلیسو 
ةینقتلا ةفرعملا  صخشلا  كلذ  كلتما  دقل  .هیف  لمعت  يذلا  عورشملا  قیرف 
تربتعا ةریدملا  نكل  قیرفلا ، حاجن  ىلإ  ةبسنلاب  نیتمساح  اتناك  ناتللا  ةراهملاو 
.قیرفلل ةكرتشملا  دوهجلا  تدده  ةجرد  ىلإ  ماسقنلاا  ریثی  صخشلا  اذه  نأ 
دوهجلا كلت  نكل  ةلكشملا ، هذه  لّح  تاعامتجا  ةدع  للاخ  ةریدملا  تلواح 



. اًضعب امهضعب  نم  اًیماهتاو  اًیعافد  اًفقوم  ناقیرفلا  ذختاو  لشفلاب ، تءاب 
نسّحتی مل  اذإو  ةریخأ  ةلواحم  ءارجإ  ةریدملا  هعم  تررق  دح  ىلإ  روملأا  تلصو 
عضولا ناك   . لجرلا كلذ  تامدخ  نع  ءانغتسلال  ةزهاج  نوكت  فوسف  فقوملا 

نكل  ، رارقلا اذهل  ةجیتن  ةریثك  ریذاحم  كانه  تناكو  يسفنلا  داهجلإل  ةًاعدم 
اذهل ریضحتلل  ينهذلا  فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  ةرملا  هذه  تمدختسا  ةریدملا 

. تعقوت ام  نم  لضفأ  ةجیتنلا  تءاج   . عامتجلاا
، ءودهلاب روعشلا  ىلع  ةریدملا  ينهذلا  فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  تدعاس 

ةجیتن ىلع  اًریثك  زكّرت  مل   . عامتجلاا كلذ  يف  رثكأ  ةیباجیإبو   ، حاتفنلااو
ةیادب يف  صخلأا  ىلعو   ، اهسفنب اهتقثو  اهئوده  يف  تلخدت  يتلا  عامتجلاا 

ىلع ةرداق  ةریدملا  تناك   . اًرتوتم رخلآا  صخشلا  ناك  امدنع  يأ  عامتجلاا 
رملأا وهو   ، ههاجت ةیئادعلاب  روعشلا  نود  نم  صخشلا  كلذ  هلاق  امل  ءاغصلإا 

، امهنیب قباسلا  روعشلا  ىشلات   . رخلآا صخشلا  ىلع  اًئدهم  اًریثأت  كرت  يذلا 
ىلإ لاصوت  امك  ةلأسملا  لوح  ءانّب  لٍكشب  ثدحتلا  نم   ، ىلولأا ةرملل   ، انكمتو

. روملأا نیسحت  ىلإ  يدؤت  ةقیرط 

Feel it to Heal it ءافشلل سسحتلا  ةلیسو 
Feel ءافشلل سسحتلا  ةلیسو  يهف  كلقع  نع  حیورتلل  ةیناثلا  ةلیسولا  امأ 
هذه فدهت   . كلقع ةطساوب  دهجمُلا  كمسج  كیلدتل  ةقیرط  اهنإ   .it to Heal it
هنأش نم  يذلا  رملأا  وهو   ، ءاخرتسلاا ةباجتسا  لیهست  ىلإ  ةهجوملا  ةقیرطلا 

ریتوتب داهجلإا  ببّستی   .1 كمسج يف  يسفنلا  داهجلإا  هاسرأ  يذلا  رتوتلا  ةئدهت 
يف داهجلإا  ریثأت  كاردإ  يدؤی   . دومجلا ةباجتسا  نم  ءزج  وهو   ، تلاضعلا

يدؤی  . اًیلعف هنم  كصیلخت  ىلإو   ، هب رعشت  يذلا  رتوتلا  ةجلاعم  ىلإ  كمسج 
كصلخیو  ، كمسج يف  ةدوجوملا  ةقیقدلا  رتوتلا  تاراشإ  ةفرعم  ىلإ  اًضیأ  كلذ 

تاجوم ریثی  هنأ  يهو  نیرمتلا  اذهل  ىرخأ  ةدئاف  دجوت   . يجهنم لٍكشب  رتوتلا  نم 
امك يعادبلإا  ماهللإا  رشؤم  يه  تاجوملا  هذهو   ، غامدلا نع  ةرداصلا  افلأ 

. يلاتلا لصفلا  يف  ىرنس 
سلجت  : ةطاسبلا ةیاغ  يف   Feel it to Heal it ءافشلل سسحتلا  ةقیرط  ربتعتُ 

درجم نإ   . رتوتلا نع  اًثحب  كمسج  حسمب  أدبتو   ، نینیعلا ضمغم  تنأو  حایتراب 



ىلإ يدؤی  ةیعاو  ةقیرطب لا–  هلهاجتت  وأ  هب  ظفتحت  يذلا  رتوتلا  راعشتسا 
رطیست دق  ةیفطاع  ةلاح  يأ  قارتخا  نم  كلذك  ةقیرطلا  هذه  كنكّمت   . هتلازإ
حامسلا درجم  نإ   . بضغلا وأ   ، فوخلاو  ، نزحلا عاونأ  ضعب  لثم  يأ   ، كیلع

ىلع نیرمتلا  اذه  دعاسی   . اهقلاطإ ىلإ  يدؤی  رعاشملا  هذه  راعشتساب  كسفنل 
يف وأ  ةریهظلا  ةرتف  لئاوأ  يف  كتقاطل  عفدلا  نم  دٍیزم  ءاطعإ  يف  صخلأا 
مٍوی يف  ةصاخو   ، داهجلإاو بعتلا  اهیف  رطیسی  يتلا  ةرتفلا  يف  يأ   ، اهفصتنم

. بعتم
عوبسلأا اذه  كنیرمت 

بعص فقوم  يأ  يف  ينهذلا  فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  مدختسا        *
. ةیباجیإ ةًجیتن  هیف  نوّكت  نأ  بغرت  يذلاو   ، كهجاوی دق 

يف نیترم   Feel it to Heal it ءافشلل سسّحتلا  ةلیسو  قبّط        *
. كمسج يف  رتوتلا  دوجو  ظحلات  امدنع  وأ   ، مویلا

يلی ام  ىلع  نرّمتلا  عبات 
تَرعش اذإ  ةثلاثلا  ةینلاقعلا  تارایخلا  ةلیسو  مادختسا  ركّذت        *

. ام فٍقوم  يف  فعضلاب 
تارم عبرأ  وأ  ثلاث  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةلیسو  ىلع  نرّمت        *

. اًیموی
لك يف  ةًرم   Getting Clear Tool وحملا ةلیسو  مادختسا  عبِات        *

.( اًیموی نیترم  لضفلأاو  موی (
يأ وحمل   Clear Button Tool وحملا رز  ةلیسو  مدختسا        *

. داهجلإا ریثی  ریكفت  طمن 
. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *

. ءودهب كموی  ءدب  ةلیسو  مادختسا  عبات        *

لئاسولا
The PreAttitude ينهذلا فقوملا  ةئیهت 



، ءاخرتسا ةلاح  يف  كیدی  عض   . كدعقم يف  حٍایتراب  سلجا        *
اًتقو وأ  اًددحم  اًناكم  ركّذتو  كینیع  ضمِغأ   . ضرلأا ىلع  كیلجر  عضو 

. ةنینأمطلاو ةداعسلاب  هیف  تَرعش  اًددحم 
يف ركّفو   ، كلوح ام  ىلإ  علطت   . ةیویحلاب اًئیلم  رملأا  لعجا        *
اًدیعس نوكت  نأ  ةبرجت  شع   . ام دٍحأ  عم  تنك  اذإ  اذه   ، هعم تَنك  نمَ 

هذه شیع  ةداعإب  كسفنل  حمسا   . ءاوجلأا هذه  يف  ةنینأمطلاب  اًرعاشو 
. ةزیمملاو ةولحلا  ةظحللا 

، اًصخش كلذ  نوكی  نأ  لمتحیُ   . اًبعص اًعضو  كلذ  دعب  ركّذت        *
كلذ نم  يناعت  كنأب  لیّخت   . داهجلإل اًریثم  وأ  اًبعص  هربتعت   ، اًعضو وأ 

لبقتسملا يف  ثدحی  يذلا  عضولا  اذه  نأ  كلذك  لیّخت   . نلآا عضولا 
يذلا ئداهلاو  دیعسلا  روعشلا  كلذ  راضحإب  كلذ  دعب  مق   . نلآا ثدحی 
وجب عٌتمتم  تنأو  كسفن  ىلإ  رظنأ   . عضولا اذه  ىلإ  هلیختت  تَنك 

. عضولا اذه  هجاوت  امنیب  ةیویحلاو   ، لؤافتلاو  ، ةقثلاو  ، ةنینأمطلا
، اًئیش ىشخی  اًصخش لا  كلعجت  كسفنب  كتقث  نأب  لیّخت        *

كنأب رعشت  لب   ، ةیصخشلا كتوقب  كساسحإ  نع  ىلختت  تنأف لا  اذكهو 
، فوخلا نم  ةیلاخلا  ةلاحلا  هذه  يف  اًحتفنم  ودبت   . كتبرجت ىلع  رطیست 
نع اًدیعب  كعفدت  يتلا  يهو   ، ةجیتنلا ىلع  اًریثك  زكرت  تنأف لا  اذكهو 

لٍكشبو  ، ربكأ كنأب  كلذل  ةجیتن  رعشت   . اهب رعشت  يتلا  ةقثلاو  ةنینأمطلا 
دعت مل  كنأ  ىلإ  ةطاسبب  كلذ  دوعیو   ، هب رمت  يذلا  عضولا  نم   ، دیازتم

. هنم اًفئاخ 
كنأب لیختت  نأ  كنكمیف  نیرخآ  اًسانأ  لمشی  رملأا  ناك  اذإ        *

نورخلآا دیری  امل  ةیانعب  ءاغصلإاو   ، هلوقت نأ  دیرت  ام  لاصیإ  ىلع  رداق 
. مههاجت ةیئادعب  روعشلا  نود  نم  كلذو   ، هلوق

كلذو  ، اًتباث ىقبی  حوضولاو  ءودهلاب  كساسحإ  نأب  لیّخت        *
. هلعفی وأ لا  صخش  يأ  هلعفی  ام  نع  رظنلا  ضغب 

، ءودهلاب رعشت  تلز  ام  كنأب  ةبرجتلا  هذه  ةیاهن  يف  لیّخت        *
امع رظنلا  ضّغب  كلذو   ، ةیویحلابو  ، ةقثلاب رعشت  تَلز  امو 

. ثدحی



امدنع كینیع  حتفا  مث   ، ةرضاحلا ةظحللا  ىلع  كهابتنا  زكّر        *
. اًدعتسم حبصت 

فقوملا ةئیهت  ةلیسول  يتوصلا  فلملا 
: ةهجوملا

هللاخ نم  نود  كبحطصی  يذلاو  قئاقد  سمخ  قرغتسی  يتوص  فلم 
. ةهجوملا فقوملا  ةئیهت  ةلیسو  ىلإ 

–http:/www.beyond word.com/theendofstress/tag8_Pre
attitude.mp3

Feel it to Heal it ءافشلل سسّحتلا  ةلیسو 
كسفنل حمساو   ، كینیع ضمِغأ   . كدعقم يف  اًیخرتسم  سلجا        *
ةحاترم ریغ  ودبت  ةقطنم  يف  داهجلإا  كلذ  ظحِلا   . كدسج رعشتست  نأ 

نكل اهب  رعشأ   . رتوتلاو  ، حایترلاا مدعب  رعشت  كسفن  عدو   ، دیدحتلا هجوب 
. اهرییغت يف  ةبغرلل  لٍیم  يأ  لهاجتو   ، دقن وأ  مٍاكحأ  يأ  رادصإ  نود  نم 

. ةطاسب لكبو  اهب  ساسحلإاب  يفتكت  نأ  انه  كدیرأ 
وأ رتوتلا  نع  اًثحب  ةلیلق  قئاقد  رورم  دعب  كدسج  صحّفت        *

ماكحأ يأ  رادصإ  نع  اًددجم  عنتماو   ، هب رعشاو   ، رخآ نٍاكم  يف  جاعزنلاا 
فِتكا لب   ، هب رعشت  ام  رییغت  لواحت  . لا  كسفن نع  وأ  رتوتلا  لوح 

. هب ساسحلإاب 
ىلع فشكلا  نم  يهتنت  نأ  ىلإ  ةقیرطلا  هذهب  صحفتلا  عبات        *

. كدسج يف  رتوتلا  مظعم 
يدسج سّحی  فیك  كسفن  لأسا  .لكك  كدسجب  رعشت  نأ  نلآا  لواح  *  

؟ هلمكأب
مسج دجوی  هنأو   ، دیاحم كدسج  نأب  كلذ  دعب  ةظحلل  لیّخت        *
رعشت نأ  لوِاح   . يداملا دسجلا  للاخ  نم  هب  ساسحلإا  نكمیُ  يفطاع 
ةیمست ىلإ  انه  جاتحت  . لا  اهب سحت  يتلا  ىوقلأا   [ ساسحلإا ةفطاعلاب [

عٍفاد يأ  لهاجتو   ، ماكحأ يأ  ضرف  نود  نم  اهب  رعشأ  لب   ، ةفطاعلا كلت 
. اهرییغت يف  ةٍبغر  وأ 



كلت لهاجت   . اًیجیردت ءاخرتسلاا  كسفنل ب  حمسا   ، اًریخأ       *
. اًمامت خِرتساو  ءيش  لك  لهاجت   . رتوتلا كلذ  لك  نم  صلّختو   ، ةفطاعلا

. ىرخأ سٍافنأ  ةدعل  كسفنت  عبّتتو  كَسفَنَ  ىلع  كهابتنا  زكّر        *
. ةفرغلا يف  كلوح  نم  رظناو  كلذ  دعب  كینیع  حتفا 

.ةهبتنمو ةیویح  ةقیرطب  اًرضاح  نك  .هارت  ام  لاكشأو  ناولأ  بعِوتسا 
رعشأ .اهیف  ءاخرتسلاا  عتمتو ب  اًمامت  ةدیدج  اهنأكو  ةظحللا  هذه  نضتحا 

.ءایشلأا كاردإ  درجم  يف  ةنماكلا  ةیویحلاب 
Feel it to Heal ةلیسول يتوصلا  فلملا   

:it
نم نود  هیف  كبحطصی  يذلاو  فصنو  قئاقد  عبرأ  ةدمل  يتوص  فلم 

.Feel it to Heal it ةهجوملا ةلیسولا  للاخ 
http://www.beyondword.com/theendofstress/tag9_Feel–It–To–

Heal–It.mp3



ةوطخلا 3
زواجتی ام  يف  عسّوتلا 

يسفنلا داهجلإا 
كغامد تایناكمإ  لماك  للاغتسا  تایساسأ 



عساتلا لصفلا 
عدبملا غامدلا 

اهنأ ىلع  ةیعادبلإا  غامدلا  تایلمع  هل  ةلاقم  يف  سمیاج  مایلو  فصو 
طاشنلا نم  ةٍلاح  يف  بذبذتیو  ءيش  لك  كرحتی  ثیح  راكفلأل ، طشن  ءاعو  »
عادبلإا ىدم  مهفو  ءانلإا  اذه  قامعأ  ىلإ  رظنلا  يف  ملعلا  أدب  . 1« لهذملا
.ةكرحلا نع  فكت  يتلا لا  ةمهلملاو  ةعدبملا  راكفلأا  هذه  هیلإ  لصت  يذلا 

.ةحیحص ریغ  عادبلإا  نع  ةعئاشلا  میهافملا  نأب  نلآا  حضاولا  نم  ادب 

عدبم انم  دحاو  لك  ةقیقحلا # 1: 
مأ عادبلإاب  اًیثارو  نیبوهوم  اونوكی  نأ  امإ  سانلا  نأب  ریكفتلا  ىلع  اندتعا 

اهكلتمی ةفیظو  سیل  عادبلإا  نلأ  اًحیحص ، سیل  داقتعلاا  اذه  نكل  اونوكی ، لا 
ةٍكبش ىلع  عادبلإا  لمتشی  .اهنم  نورخآ  مرحیُ  نیح  يف  سانلا  ضعب 

anterior superior temporal يولعلا يماملأا  يغدصلا  فیفلتلا  ىعدت  ةیبصع 
نم نمیلأا  فصنلا  نم  ءٍازجأ  عم  مغانتلاب  لمعت  يتلا  ةكبشلا  يهو   ،gyrus

غامدلا ىلإ  كلذ  دعب  ةنطفلا  هذه  ررّمت   . ةیعادبإ ةٍنطف  نیوكت  فدهب  غامدلا 
تایلمعلا هذه  دجوت   . ةیلمع تٍاراكتبا  لكشب  اهتغایص  فدهب  رسیلأا  يفصنلا 

وه قرفلا  نكل   ، ةلیلقلا ةبخنلا  دنع  طقف  سیلو   ، انم دٍحاو  لك  غامد  يف  ةیعادبلإا 
يتلا لئاسولا  لك  روّصت  نم  اونكمت  يئانثتسا  لٍكشب  نیعدبملا  صاخشلأا  نأ 

، لئاسولا هذه  ىلع  لصفلا  اذه  ةیاهن  يف  فرّعتتس   . ةیعادبلإا ةنطفلا  طشّنت 
رمأ وه  ةنماكلا  ةیناكملإا  هذه  للاغتسا  نأ  ملعت  امدنع  رورسلاب  رعشت  فوسو 
ةفرغ لخاد  صاخشلأا  عضو  درجم  نإ   . بیرقتلا هجو  ىلع  اًدهج  بلطتی  لا 
نوللا يكاحی   . ةیعادبلإا مهتیجاتنإ  فعاضی  نأ  نكمیُ  قرزلأا  نوللاب  ةیلطم 
اًءوده رثكأ  اًینهذ  اًفقوم  رضحتسی  يذلا  رملأا  وهو   ، طیحملاو ءامسلا  قرزلأا 

فقوملا لماوع  نم  لماع  يأ  تَرضحتسا  ول  هنأ  كلذ  ينعی   . ءًاخرتساو ةداعسو 
. ةیعادبلإا  [ ةریصبلا ةنطفلا [ مامأ  بابلا  حتفت  كنإف  يویحلاو  ئداهلا  ينهذلا 

عادبلإا يذغی  هابتنلاا  ناصقن  ةقیقحلا # 2: 



.رمتسملاو دیدشلا  زیكرتلا  بلطتی  عادبلإا  نأب  قباسلا  يف  داقتعلاا  داس 
صاخشلأا نأب  ةدع  تاسارد  ترهظأ  .اذكه  سیل  رملأا  نأب  اًددجم  لوقأ 

نم عسوأ  تلااجم  نوبعوتسی  عادبلإا  نم  لٍاع  رٍدقب  نوعتمتی  نیذلا 
يأ اًعادبإ ، لقلأا  صاخشلأا  عم  ةنراقملاب  كلذو  مهیعو ، يف  تامولعملا 
اًدودح نوعضی  اذكهو  اًقیضت ، رثكأ  لٍكشب  مههابتنا  زیكرت  ىلإ  نولیمی  نیذلا 

ىلإ لصوتلا  اندرأ  اذإ  لضفلأا  جهنلا  سیل  رمتسملا  زیكرتلا  نكل  .مهتبرجتل 
نأ اینافلسنب  ةعماج  يف  تیرجأ  يتلا  تاساردلا  ىدحإ  ترهظأ  .يعادبإ  لٍح 
ةدمل ام  ةٍلضعم  ىلع  اًزِّكرم  غامدلا  ءاقبإ  اهناكمإب  ءاكذلا  ةیودأ  ىعدی  ام 
میدقت نع  كلذ  رفسی  نأ  دعبتسیُ  مویلا  ةیاهن  يف  نكل  ةرمتسم ، تاعاس  ينامث 

.2 ةلكشملا لحل  ةیقیقح  ةركتبم  رٍاكفأ  يأ 
يلوه ةروتكدلا  اهترجأ  يتلا  ةساردلا  يهو  ةًللاد ، رثكأ  ةثیدح  ةسارد  دجوت 

بلاطلا نأ  ىلإ  ةساردلا  تلصوت  .سیفمم  ةعماج  يف  لمعت  يتلا  تیاو 
نولصحی  ،ADHD هابتنلاا ناصقنو  دئازلا  طاشنلا  تابارطضاب  نیباصملا 

ریبك لٍكشب  كلذ  دوعیو   ، عادبلإا سایق  تارابتخا  يف  ریثكب  ربكأ  تاملاع  ىلع 
عیطتسی » : تیاو تلاق   .3 زیكرتلاب مهرارمتسا  يف  اهنوقلای  يتلا  تابوعصلا  ىلإ 

تارشع ىلع  اهعیزوتو  ام  ةركف  ذخأ   ADHD نوباصملا ب صاخشلأا 
امأ  . لایخلا يعساو  مهلعجی   ADHD نأ اًساسأ  كلذ  ينعی   . ةفلتخملا تاهاجتلاا 

راكفلأا نم  ددع  ذخأ  مهنكمیف   ADHD نم نوناعی  نیذلا لا  صاخشلأا 
نم دٍدع  ىلع  ةسارد  كلذك  تیاو  ترجأ   .4« ةیزكرم زیكرت  ةرؤب  يف  اهعضوو 

بلاطلا زاف   . ةیملع ضراعمو  ةینف  ضراعم  يف  زئاوجب  اوزاف  نیذلا  بلاطلا 
هابتنلاا نع  مهزجع  نأ  كلذل  ةًجیتن  نیّبت   . رثكأ زئاوجب   ADHD نوباصملا ب
براجت هامسأ  ام  ةیرود  ةروصب  يرجی  نیاتشنیأ  ناك   . ةیعادبإ ةمعن  لاإ  وه  ام 

لك يف  تاعاس  ةدعل  فاوطلاب  هلقعل  حمسیل  هدعقم  يف  ءودهب  سلجی  ناك   . ریكفت
مدع نم  ةلاحلا  هذه  يف  دلوت  تناك  اًعادبإ  هراكفأ  رثكأ  نإ  نیاتشنیأ  لاق   . ةرم

.5 زیكرتلا

ةیعادبلإا ةركفلا  ةقیقحلا # 3: 



عئاضلا تقولا  ةرمث  يه 
ىلع مهتظفاحم  ةیفیك  نع  نییذیفنتلا  ءاردملا  نم  اًریفغ  اًعمج  لأسأ  امدنع 
ىلع فونلأا  ءاقبإب  قلعتی  رملأا  نإ  لوقی  مهمظعم  نإف  يسفانتلا  مهزیّمت 

.زیامتلا ةبترم  يف  ةكرشلا  تاجتنم  ءاقبإو  ةركلا ، ىلع  نیعلأاو  ىحرلا ، رجح 
يدؤت يتلا  ةیعادبلإا  ةركفلا  نكل  لاحلا ، ةعیبطب  قاشلا  لمعلا  حاجنلا  بلطتی 

دلوت اهنلأ  كلذو  ىحرلا ، رجح  نع  داعتبلاا  بلطتت  قوفتملا  عادبلإا  ىلإ 
نكل .تقولا  ضعبل  ةحارتسا  ةیضمتب  ناققحتی  ناذللا  نوكسلاو  ءودهلا  طسو 
قیرط نع  عادبلإا  زیفحت  ةركفل  نوضفتنی  مهفرعأ  نیذلا  ءاردملا  عملأ  ضعب 

يف همادختسا  نوعیطتسی  ثیحب  مهیفظومل  عوبسلأا  يف  رثكأ  وأ  موی  ءاطعإ 
امك تقولل ، لٍئاه  عٍییضت  درجم  كلذ  نوربتعی  مهنإ  .اهنودیری  ةقیرط  ةیأ 
لك نكل  .ةرتفلا  هذه  نع  جتنی  دق  رمثم  ءيش  يأ  لیّخت  يف  ةبوعص  نودجی 
نلأ نیعدبم  اونوكی  نأ  نییساسلأا  اهیفظوم  نم  هتاذ  تقولا  يف  عقوتت  ةكرش 
نود نم  يسفانتلا  اهقوفت  ىلع  ءاقبلإا  يف  اهل  لمأ  هنأ لا  فرعت  ةكرش  لك 

، نیاتشنیأ لاق  امدنع  هنأ  وهف  تاكرشلا  مظعم  همهفت  لا  ام  امأ  .راكتبلاا 
ةًعرج بلطتی  غامدلا  نأ  ينعی  ناك  هنإف  عئاضلا ،» تقولا  ةرمث  وه  عادبلإا  »
يتلاو ةیعادبلإا ، راكفلأا  نم  عونلا  كلذ  لیهستل  غارفلا  تقو  نم  ةینیتور 

.ریكفتلا يف  تاقارتخا  ىلإ  ةیاهنلا  يف  يدؤت 
ةیعادبلإا راكفلأا  لیهست  ةیفیك  تكردأ  يتلا  تاكرشلا  ىلوأ  ىدحإ  تناك 

وفظوم يقل   . تاراكتبلاا نم  ةیروطسأو  ةلیوط  ةمئاق  كلتمت  يتلا   3M ةكرش يه 
تاعاس نم  ةئملاب  وحن 15  مادختسلا  اًعیجشت   ، نمزلا نم  دٍوقعلو   ، ةكرشلا

جراخ نم  راكفلأا  كلت  تناك  ولو  ىتح  كلذو   ، مهعنص نم  رٍاكفأ  قیقحتل  لمعلا 
. ةئملاب ةدعاق 15  ةیلمعلا  هذه  ىعدتُ   . ةیجیتارتسلاا  3M تاصاصتخا قاطن 
ةرتف 15 يف  هنودیری  ام  لمعب  مایقلا  ةیرح  ىلع  اولصح  نیفظوملا  نأ  كلذ  ينعی 

جئاتن ىلإ  يدؤی  فوس  تقولا  كلذ  نأب  قثت  ةرادلإا  نأ  امك   ، مهتاقوأ نم  ةئملاب 
ةفورعم حٍاجن  ةصق  رهشأ  امأ   . ىرخأ دعب  ةرم  ققحت  يذلا  رملأا  وهو   ، ةرهاب

يه يتلاو   ، يارف ترآ  راكفأ  ةرمث  تناك  دقف  ةئملاب  ةدعاق 15  نع  تجتن  يتلاو 
ةرتف همادختسا  ءانثأ  هل  ترطخ  ةركفلا  نإ  ترآ  لاق   .Post–it تاقصلم نع  ةرابع 
يتلا لیتارتلا  ىلإ  ةراشلإل  قٍرط  يف  ریكفتلا  يف  لمعلا  تاعاس  نم  ةئملاب   15



لمعلا تقو  نم  ةئملاب  دعاق 15  نأ  كلذ  ينعی   . ةسینكلا يف  هتقوج  اهیدؤت 
ىلإ ءاملعلا  دحأ  تعفد  ةجرد  ىلإ  كلذو   ،3M ةكرش دیلاقت  يف  اًدیج  ةسورغم 
هذه ىلع   3M قلطت  .6« كقامعأ قمع  يف  اهب  رعشت  نأ  كناكمإب  » ، لوقلا

ملاحأب ةكرشلا  هذه  يف  ایلعلا  ةرادلإا  حمست   .« ةظقیلا ملاحأ  مسا « ةیلمعلا 
سدنهملا ریكفت  ةیفیك  ىلع  ةضورفملا  ةلیلقلا  دویقلا  ضعب  عم  نكل   ، ةظقیلا

. دیدج جٍتنمب 
نیعب  3M اهعبتت يتلا  ةئملاب  ةدعاق 15  ىلإ  ىرخأ  ىربك  تاكرش  رظنت 

3M يف ریوطتلاو  ثوحبلل  ةقباسلا  سیئرلا  ةبئان  يهو   ، غورك زیل  امأ   . كیكشتلا
ةفسلف نكل   . ةیرحلا نم  رادقملا  اذهب  حمسن  نأ  لوقعملا  ریغ  نم  ناك  » : تلاقف
بهذت  .7« مكّحتلا نع  ةیدیلقتلا  ةرادلإا  راكفأ  هجو  يف  اًیدحت  لثّمت  ةئملاب   15
ةیكلملا نأو   ، ةكرشلل ومنلا  كرحم  وه  راكتبلاا  نأب  لوقلا  دح  ىلإ   3M ةكرش

يف نمكی  لوقلا  اذه  ناهرب  نكل   .8« درابلا دقنلا  نم « ةمیق  رثكأ  يه  ةیركفلا 
تمدّقو  ،9 رایلم ةبتع 30  ىلإ  ماعلا 2012  يف   3M تلصو اذكهو   ، جئاتنلا
فاضیُ  .10 دحاولا مهسلل  تارلاود  نم 6  رثكأ  تبسكو   ، عارتخا ةءارب   3,012

ةلصحملا يف  ةكرشلا  تنكمت  ىلإ 50,000.  لصی  اهجاتنإ  طخ  نأ  كلذ  ىلإ 
ةدعاق ةجیتن  ىتأ  اهمظعم  نأب  اًملع  عارتخا  ةءارب  لیجست 23,000  نم  ةیئاهنلا 

.11 ةئملاب  15
تدمع  .3M جهن دلّقت  يتلا  ىرخلأا  ةلیلقلا  تاكرشلا  ىدحإ  لغوغ  ربتعت 
ةئملاب ةدعاق 20  نأ  امك   ، ةئملاب ىلإ 20  ةبسنلا  عفر  ىلإ  عقاولا  يف  لغوغ 
لغوغو  Gmail جتنأ يذلا  رملأا  وهو   ، اهتاذ ةلهذملا  جئاتنلا  ةكرشلل  تمدّق 

. ثریإ

ةقیقحلا # 4
ةجهبلاب روعشلاو  ءودهلا  نود  نم  ةركتبم  راكفأ  لا 

جوّری يذلا  عضولا  وهو  انتفاقث ، يف  فولأملا  جذومنلا  وه  بذعملا  نانفلا 
، شنیل دیفاد  نكل  اًنسح ، .عدبی  يك  يساقی  نأ  ءرملا  ىلع  بجوتی  هنأ  موهفمل 
، اكریمأ يف  نینحلملاو ، نییریوصتلا ، نینانفلاو  ملافلأا ، يجتنم  رابك  دحأ  وهو 

.لوقلا اذهب  نمؤی  لا 



جتنت يتلا  يه  ةجهبلا  نأو  يذؤی ، نأ  عادبلإاب  ضرتفیُ  هنإ لا  شنیل  لوقی 
: شنیل لوقی  .مللأا  سیلو  عادبلإا  تایوتسم  مظعأ  يف 

، عدبی يك  يناعی  نأ  ءرملا  ىلع  نیعتی  هنأب  لیوط  تٍقول  ةركف  تداس 
هنإف يناعی  ءرملا  ناك  اذإ  هنأب  كلذ  ينعی   . عقاولا يفاجت  ةركفلا  هذه  نكل 
عقاولا ریشی   . كعادبإ ىلع  رثّؤی  ةاناعملا  هذه  نم  لیئضلا  ءزجلا  ىتح 

املك  ، اًحایتراو ةظقی  رثكأو   ، ةداعس رثكأ  ءرملا  ناك  املك  هنأ  ىلإ  كلذك 
ةلاحلا هذه  يف  راكفلأا  باسنت   ... هیلإ ةبسنلاب  لضفأ  روملأا  تناك 

12 ربكأ رٍدقبو  لضفأ  ةقیرطب  .
ثرون ةعماج  يف  لمعی  يذلا  نامیب  كرام  روتكدلا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضی 

، عادبلإا عوضوم  يف  ملاعلا  يف  نیثحابلا  زربأ  نم  اًدحاو  ربتعیُو  نرتسو ،
ثاحبأ ترهظأ  .هررحی  امإو  عادبلإا  قیعی  نأ  امإ  ءرملا  جازم  نأ  ىلإ  لصوت 
لضفأ ةقیرطب  ةیعادبلإا  تلاكشملا  لح  نم  نونكمتی  سانلا  نأ  كلذك  نامیب 

يباجیلإا لا جازملا  نإ  : » نامیب لوقی  . 13 يباجیإ جٍازم  يف  نونوكی  امدنع 
وهو دعبأ ، ىدم  ىلإ  هعسّوی  هنكل  كتامامتها ، لاجم  ءاخرتسا  ىلإ  طقف  يدؤی 

.14« لحب نایتلإاو  ةدیدج  قٍرطب  ةلكشملا  ىلإ  رظنلاب  كل  حمسی  يذلا  رملأا 
يدؤی بویت  وی –  ىلع  اًكحاض  لاًفط  لثّمی  ویدیف  طیرش  ةدهاشم  درجم  نإ 

.15 ةیكاردلإا ةنورملا  ةدایز  ىلإ 
لاجم يف  اهریثأت  نراقی  يتلاو  ماهارغ –  اترام  صقرلا  ةذاتسأ  تلاق 
كنارفو ىقیسوملا ، يف  يكسنیفارتسو  مسرلا ، يف  وساكیب  ریثأت  عم  صقرلا 

عامتسلاا ةقیرط   » ىلع دنتسی  نفلا  نإ  ةیرامعملا –  ةسدنهلا  يف  تیار  دیول 
.17« ةحوتفم ةانقلا  هذه  ءاقبإ  يف  نانفك ]  ] كتمهم نمكت  »16 و« كحراوج لكب 

.غامدلا نم  نمیلأا  فصنلا  اهنأ  ىلع  ةانقلا  هذه  باصعلأا  ملع  ددّح 
نأ ذنم  كلذو  رسیأو ، نمیأ  ىلإ  غامدلا  ماسقنا  نع  ریثكلا  انملع  نأ  انل  قبس 
امأ .ماسقنلاا  اذه  بطلا ، يف  لبون  ةزئاج  ىلع  زئاحلا  يریبس ، رجور  فرّع 

نیمسق ىرت  فوسف  اًدیج  هیلإ  تَرظنو  كیدیب ، يرشبلا  غامدلا  تكسمأ  اذإ 
فلّؤی .بنج  ىلإ  اًبنج  نادجاوتی  ةیدامر  ةٍدام  نم  ةرك  يفَصن  وأ  نیتقلف ،] ]
نیعلا نكل   . ىلعلأا غامدلا  وأ   cerebral cortex ةیغامدلا ةرشقلا  نامسقلا  ناذه 

نع ةآرم  ةروص  دحاولا  نأكو  نلاثامتم [ نیمسقلا  نیذه  نأ  ربتعت  ةدرجملا 
، تامولعملا ةجلاعمو  فئاظولا  ةیحان  نم  ناسكاعتم  امهنأ  لاإ   ، اًبیرقت  [ رخلآا
، ةیقطنملا تایلمعلا  نع  لاًوؤسم  غامدلا  نم  رسیلأا  فصنلا  ربتعیُ   . كولسلاو



كساسحإ نیوكتب  مسقلا  اذه  موقی   . ةیعوضوملاو  ، ةینلاقعلاو  ، ةیمكلاو  ، ةیلیلحتلاو
غامدلا امأ   . رخآ ءيش  لك  نع  لاًصفنمو  اًزیمتم  كفصوب  تاذلاب  يصخشلا 

، ةیعامتجلاا انتمظنأ  مظعمو   ، ةینقتلاو  ، مولعلا ةیرشبلا  ىطعأ  دقف  رسیلأا 
. قطنملا كلذكو 

، يلیّختو  ، يسدحو  ، يلومشو  ، يمیهافم وهف  غامدلا  نم  نمیلأا  فصنلا  امأ 
، نونفلا ةیرشبلا  ىطعأ  هنأ  امك  روص  لكش  ىلع  مسقلا  اذه  ركّفی   . يزاجمو

ىلع كلذك  مسقلا  اذه  دعاسی   . حرملاب انساسحإ  كلذكو   ، ةیناحورلاو  ، ةفسلفلاو
ریكفت هیطعی  يذلا  لاصفنلاا  زواجتت  يتلا  ةنینأمطلا  نم  عٍساو  سٍاسحإ  قیقحت 

.« انلأا هوعدن بـ« ام  وأ   ، رسیلأا غامدلا 
انتلاح يف  ریّغتلا  للاخ  نم  نمیلأا  غامدلا  ةبرجت  كاردإ  نم  انمظعم  نكّمتی 
ةلاحلا اهنإ   . ةعیبطلا ءاوجأ  يف  اهیف  هزنتن  ةرم  لك  يف   [ ةیلقعلا وأ  ةینهذلا [
ثیحو  ، طیحملا ئطاش  ةاذاحمب  هزنتت  تنأو  ةیعیبط  ةروصب  رهظت  يتلا  ةینهذلا 

، حلملاب عبشملا  ءاوهلا  قشنتت  ام  ثیحو   ، جاوملأا رسّكت  ناكم  نم  برقلاب  نوكت 
مشو  ، حایرلا توص  ىلإ  عامتسلاا  فدهب  ةباغ  يف  تفقوت  اذإ  ىتح  كلذكو 

يلاعأ ىلع  كیدی  ررّمت  ثیح  يلبج  جٍرم  طسو  ریست  امدنع  وأ   ، راجشلأا ةحئار 
ىشلاتی امك   ، اًءوده رثكأ  كنأب  ءاوجلأا  هذه  يف  سّحت   . ةلیوطلا باشعلأا 
روعشلاب ةلاحلا  هذه  يف  أدبت   . كنازحأ ىتحو   ، نیرخلآا نع  كخلاسناو   ، كقلق

يف ةعیبطلا  ملاس  باسنی  » : ریوم نوج  بتك   . كلوح نم  ملاعلا  عم  دحاو  كنأب 
حایرلا خفنت  امك   ، راجشلأا للاخ  نم  سمشلا  ءوض  باسنی  ام  لثم  كلخاد 
كمومه طقاستت  نیح  يف   ، اهتقاط فصاوعلا  كیطعت  فوسو   ، كیلع اهتراضن 

.18« فیرخلا قاروأ  لثم 
ةفلؤملا ةركلا  فصن  ىلإ  براجتلا  هذه  لثمب  عاتمتسلاا  ىلع  انتردقم  دوعت 

. كغامد ىلعأ  نم  نمیلأا  بناجلا  يف  ةعباقلاو  ةجومتملا  ةیدامرلا  ةداملا  نم 
ىلإ يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، ةعیبطلا يف  ةهزنب  تَمق  ذإ  اهمجح  عیسوت  كنكمی 
نیسلا هزنتم  يف  تاونس  ةدع  ذنم  ةهزنب  تمق   . ةمداق ةٍرتفل  اًدج  اًعدبم  نوكت  نأ 
تیقب يتلاو  ةیعادبلإا  ةانقلا  كلت  يدنع  حتف  يذلا  رملأا  وهو   ، ينطولا يناكربلا 

لكاشملا نم  ددع  نم  تقولا  كلذ  يف  يناعأ  تنك   . اًبیرقت رٍهش  ةرتفل  ةحوتفم 
رٍاجشأ للاظ  تحت  هایم  لودج  ةاذاحمب  تُرس  نإ  ام  نكل   ، يلهاك تلقثأ  يتلا 



يب طیحی  ام  لك  ىفتخاو   ، يب طیحی  يذلا  لامجلا  ىلع  يبلق  حتفت  ىتح  ةفراو 
نأ ذنم  تیناع   . ءيش لك  عم  دٌحاو  يننأب  ةأجف  تُرعش   . اًیجیردت بعاتم  نم 
للاخ ادع  ام  يف   ، يّنذأ ىدحإ  يف  نینطلا  نم  يغامد  يف  ةحارجلا  كلت  تیرجأ 
رهنلا كلذ  بناج  ىلإ  مویلا  كلذ  يف  اهیف  تیشم  يتلا  سمخلا  قئاقدلا  هذه 

ذنم ىلولأا  ةرمللو   ، تنكمت  . ةرتفلا كلت  للاخ  اًمامت  نینطلا  ىشلات   . ریغصلا
فیك فرعأ  . لا  مات حٍوضوب  ةعیبطلا  انمّأ  توص  عامس  نم  ةنس  ةرشع  سمخ 
كلت عم  تجمدنا   . اهلعف هنكل   ، ةظحللا كلت  نیوكت  نم  نمیلأا  يغامد  نكمت 
يبلق نكل   . هتدوع دعب  لاإ  نینطلا  بایغ  ىلإ  هبتنأ  مل  يننأ  ةجرد  ىلإ  ةبرجتلا 

يعادبإ ىلع  ظافحلا  نم  يلاتلا  رهشلا  تقو  مظعمل  تنكمت  اذكهو   ، اًحتفنم يقب 
لكاشملا مظعم  لّح  نم  ينكّمت  ىلع  رملأا  رصتقی  مل   . يضاملا يف  تنك  امك 

ةیاهنلا يف  هقیرط  دجو  رٍعش  باتك  كلذك  تجتنأ  ةرتفلا  كلت  نكل   ، ينتهجاو يتلا 
. تایلكلا ىدحإ  يف  بدلأا  ةدامل  يمیلعتلا  ررقملا  ىلإ 

ةصاخلا هتاساسحإ  كلتمی  خملا  نم  ةرك  فصن  لك  نأ  ودبی  » : يریبس بتك 
كلذكو  ، هب ةصاخلا  هكرحت  عفاود  كلذكو   ، هب ةصاخلا  هراكفأو  همیهافمو   ، هب
ةقیرط طسبأ  نأ  لمتحیُ   .19« هملّعت براجت  عم  قفارتت  يتلا  ةیدارلإا  هفراعم 

عم لماعتی  نمیلأا  غامدلا  نأب  لوقلا  يه  نیغامدلا  نیب  ام  قرفلا  فیصوتل 
غامدلا ةرك  يفَصن  لصاوتی   . راجشلأا عم  لماعتی  رسیلأا  غامدلا  امنیب   ، ةباغلا
مسجلا ىعدت  يتلاو  ةیبصعلا  فایللأا  نم  نویلم  يتئم  ربع  اًضعب  امهضعب  عم 
نیأزجلا نیب  ام  لصاوتلا  نوكی  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی   .corpus callosum ينفثلا

فوسو  ، كئاكذ نم  ربكأ  رٍدق  للاغتسا  ىلع  اًرداق  نوكت  فوس  كنإف  اًمغانتم 
ىلإ ةیعادبلإا  راكفلأا  لیوحت  ىلعو   ، يعادبلإا ریكفتلا  ىلع  ةًردق  رثكأ  نوكت 

ةصاخ ةیلمع  تایضایرلا  نأب  صاخشلأا  ضعب  ربتعی   . ةسوملم تٍاعارتخا 
يكریملأا شیجلا  اهارجأ  يتلا  ةكرتشملا  ةساردلا  نكل   ، طقف رسیلأا  غامدلاب 

يف ةیئانثتسلاا  ةردقلا  ىلإ  لصوتلا  نكمیُ  هنأ  ىلإ  تلصوت  نروبلم  ةعماجو 
.20 رسیلأا غامدلا  عم  نمیلأا  غامدلا  لمعی  امدنع  تایضایرلا 

نمزلا نم  ةظحل  ذخ   . رسیلأاو نمیلأا  نیغامدلا  تازیم  يلاتلا  لودجلا  ددحی 
يتلاو لودجلا  يف  كغامدل  ةزیم  كلذ  دعب  ددح   . يجذومن مٍوی  للاخ  كسفن  لمأتتل 

. كتاذلو ملاعلل  كتهجاوم  ةقیرط  سكعت 



ةقیرطب امهضعبب  ناكتحیو   ، اًیلك نیفلتخم  نیصخش  ةركلا  افصن  هبشی 
غامدلا وطسرأ ( نیب  ام  قرافلا  عم  خملا  ةرك  يفصن  ءاملعلا  دحأ  نراق   . ةئطاخ

لثم خملا  ةرك  يفَصن  نأ  ربتعأ  يننإ   .( نمیلأا غامدلا  نوطلافأو (  ( رسیلأا
امنیب  ، راسیلا ىلإ  رخلآا  كیرشلا  فقیو   ، نیمیلا ةهج  يف  اهدحأ  فقی  نیجوز 
ىلإ امهنیب  ةقلاعلا  جاتحت   . امهنیب ةقلاعلا  لوح  تاراشتسلاا  ينفثلا  مسجلا  مدقی 

راكفلأا ءاعو  نمیلأا  غامدلا  ربتعیُ   . نیمصاختم نانوكی  ام  ةًداع  امهنلأ  ةطاسو 
رسیلأا غامدلا  ىلإ  ةبسنلاب  نكل   ، عدبملا ءاكذلا  هنم  قلطنی  يذلاو   ، ةسمحتملا

. اًیكذ ادع  ام  ءيش  يأ  غامدلا  ودبی   ، مكّحتلا ىلإ  لیمی  يذلاو   ، صیرحلا
21 رسیلأا غامدلا  / نمیلأا غامدلا 

رسیلأا نمیلأاغامدلا  غامدلا 

يلیلحتریكفتلا  ، يلاتتم  ، يلومشدرجم  ، بلص
بولسلأا
يكاردلإا

يقطنم  ، ينفينلاقع  ، يسدح

،ةغللا دعاوقلا يف  ةراهم   ، تادرفملا يف  ءارث 
رثنلاو  ، وحنلاو  ، ضورعلاو

يف فعض   ، وحنلا وأ  دعاوقلا  يف  ةراهم  لا 
رعشلاو  ، هیبشتلا  ، تادرفملا

ةردقملا
ةیرادلإا

، تاذلاب ساسحإ   ، ةدارإ  ، لمأت
[ صاخلا راجشلأا [ ىلع  زیكرت 

، ةردابملا يف  ضافخنا   ، تاذلاب ضفخنم  ساسحإ 
[ ماعلا ةباغلا [ ىلع  زیكرت 

فئاظو
ةصصختم

تاراهم  ، باسح  ، ةباتك  ، ةعلاطم
براجتلا حبك   ، ةیسحلا تاباجتسلاا 

تامولعملاو  ، ةیسفنلا

يف ةراهم   ، ملاحلأاو روصتلا  يف  ىنغ   ، ىقیسوملا
براجتلا ىلع  حتفنم   ، لاكشلأاو هوجولا  زییمت 

تامولعملاو ةیسفنلا 
ةربخ
نمزلا

ةبوسحم  ، لٍاتتم لٍكشب  ةدودحمةبترم  ریغ   ، نلآاو انه 

هجوتلا
يغارفلا

اًیبسن لاكشلأاوفیعض  لاكشلأا  ىلإ  ةبسنلاب  كلذكو   ، زاتمم
ةعیفرلا

رهاظم
لیلحتلا
يسفنلا

يعولا  ، تاذلا فئاظو   ، ةیوناث رحةجلاعم  طبارت   ، ملاح لمع   ، ةیلوأ ةجلاعم 



لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف     

، اًیجمه اًملاح  رسیلأا  غامدلا  رظن  ةهجو  نم  نمیلأا  غامدلا  ودبی 
غامدلا نع  هلوقی  اًنسح  اًرمأ  يریبس  رجور  دجی  مل  .حضاو  ریغو  اًیفطاعو ،

يریبس فصو  .لبون  ةزئاج  هلوبق  ضرعم  يف  هاقلأ  يذلا  هباطخ  يف  نمیلأا 
فصنلا اذه  نأب  ظحلاو  اًیبسن ،» فلختم   » هنأب خملا  ةرك  نم  نمیلأا  فصنلا 

زجاعو تماص  طقف  سیل  ، » غامدلا ةرك  نم  رسیلأا  فصنلا  عم  ةنراقملاب 
ىلع ةردقلا  دقافو  تاملكلا ، عمسی  لاو  ملّعتلا ، نع  زجاع  هنكل  ةباتكلا ، نع 
هنإ . 22« ایلع ةیكاردإ  ةفیظو  ىلإ  اًمومع  دقتفی  امك  ةیدارلإا ، تاكرحلا  ءادأ 

لسلسملا يف  سیلأ  مامأ  نیدمارك  فلار  هنع  ربّع  يذلا  هتاذ  روعشلا 
يریبس تاملك  نكل  ، The Honeymooners ناسورعلا رخاسلا  ينویزفلتلا 

فاشتكا ىلإ  قحلا  تٍقو  يف  تلصوت  يریبس  ثاحبأ  نكل  .ةًقد  رثكأ  تناك 
اًریّغت ةیبلسلا  هترظن  تریّغت  اذكهو  هتوقو ، نمیلأا  غامدلا  ىنغ  نع  دیزملا 

.اًیرذج
ةیبلسلا ةرظنلا  ىلع  ةیعامتجلاا  انتاسسؤمو  انتمظنأ  نم  ریبك  ددع  دنتسی 

يف رسیلأا  غامدلا  ةیملعلا  ةروثلا  تعضو   . نمیلأا غامدلا  تازیم  نأشب  اهتاذ 
ةیعانصلا ةروثلا  نكل   ، رسیلأا غامدلل  ةرطیسلا  تیطعأ  اذكهو   ، ةیلاع ةناكم 

كلذ ةجیتن  تناك   . ةرطیسلا كلت  تززع  اهدعب  اتءاج  نیتللا  تامولعملا  ةروثو 
اذه رسّفی   . ينفلاو  ، يفطاعلاو  ، يسدحلاو  ، عدبملا نمیلأا  غامدلا  عاضخإ 

يأرلا وهو   ، مهنم ىندأ  ةلزنم  يف  ءاسنلا  رابتعا  ىلإ  لاجرلاب  عفد  يذلا  ببسلا 
حلصملا هامسأ  ام  نم  يناعت  انسرادم  نأ  امك   ، نهقوفتب ككشی  يذلا  دئاسلا 

يف رومضلاو   [ ءاكذلا ركفلا [ يف  مخضتلا  » ، زیر ملهلیو  ينامللأا  يوبرتلا 
ـ«23. بلقلاو لایخلا 

يذلا يلخادلا  ملاعلا  كلذ  نیبو   ، رسیلأا غامدلا  ةفاقث  نیب  ام  دعابتلا  دیازت 
انتسدنهو اننونف  يف  عضولا  اذه  سمّلت  اننكمی   . لامجلاو عادبلإا  هنم  عبنی 

انب طیحت  امك   ، انبدأ يف  هأرقن  نأو  اناقیسوم  يف  هعامس  كلذك  اننكمی   . ةیرامعملا
امدنع اهظحلاأ  يتلا  ةعاشبلا  ينشهدت   . بناج لك  نم  ثیدحلا  انملاع  ةعاشب 

وأ  ، تنیوب تسو  وحن  اًهجوتم   ، لامش  ، لارتنس دنارغ  ةطحم  نم  راطقلا  لقتسأ 
انجورخ دنع  هتاذ  رملأا  قدصی   . وكسیسنرف ناس  ىلإ  يلكریب  نم   BART نم



ةحوتفملا ةیربلا  ىلإ  رسیلأا  غامدلا  اهسدنه  يتلا  ةعشبلا  ةینارمعلا  نكاملأا  نم 
. يردجلا ضرمل  ضرعت  هٍجو  لثم  هیوشتلل  تضرعت  يتلاو 

فصنلا تازیم  يهو   ، عافدنلااو  ، ةیملاكلا ةراهملاو   ، قوفتملا ءاكذلا  نكمتی 
غامدلا ةطشنأ  ىلع   ، ةرطیسلا مامز  ذخأت  امدنع   ، قوفتت نأ  غامدلا  نم  رسیلأا 
غامدلا ةفیظو  تَرسخ  اذإ   . ةظهاب ةفلك  عم  قفارتی  كلذ  نكل   . اهلطعتو نمیلأا 

اذإ لعفی  نأ  هیلع  اذام  فرعی  يذلا  يسدحلا  روعشلا  رسخت  فوس  كنإف  نمیلأا 
كلت رسخت  فوس  كنإف   ، نمیلأا كغامد  تقلغأ  اذإ   . كلذ نع  كؤاكذ  زجع  ام 

، ةطبارتملا ریغ  قئاقحلا  نم  سٍادكأ  للاخ  كقیرط  قش  ىلع  ةیرحسلا  ةردقلا 
رسیلأا غامدلا  نإف  نمیلأا  غامدلا  نود  نم  هنأ  كلذ  ينعی   . تایركذلاو  ، روصلاو

هوجو ةءارق  نع  زجعت  فوس  امك   ، اهنیب طبرلا  نع  زجعی  يتلا  طاقنلاب  ئلتمی 
يف كتراهم  دقفت  فوسو   ، هتربن كتوص  رقتفی  فوسو   ، مهایاون ریسفت  وأ  سانلا 
ملعت نأ  يفكیف   ، ةیافكلا هیف  امب  اًئیس  كلذ  نكی  مل  اذإ  امأ   . كتفطاع نع  ریبعتلا 
كنأب كلذ  ينعی   . ةیزاجملا كتغل  رسخت  فوس  كنإف  نمیلأا  غامدلا  نود  نم  هنأب 

نع كزجع  يف  لثمتتف  كلذ  ةجیتن  امأ   . تاملكلل ةیفرحلا  يناعملا  مهفت  فوس 
. تاراعتسلاا وأ   ، تاحلطصملاو  ، ةیرخسلاو  ، تاقرافملاو  ، هیباشتلاو  ، تاكنلا مهف 
. رسیلأا غامد  حطس  قوف  وفطتس  ةغللاب  ةقلعتملا  ةقیقدلا  روملأا  هذه  نإ 

ةمیقلا ىتح  وأ   ، ام ةدیصق  ىنعمو   ، ام ةٍصق  ىزغم  مهف  نع  كلذ  دنع  زجعتس 
ةعوطقم كعامس  ىدل  ةراثلإاب  روعشلا  نم  نكمتت  نلو   ، ام ةحولل  ةیلامجلا 

لوحتی يذلا  زیكرتلا  كلذ  وأ   ، حرملا كلذ  كلاتما  نع  كلذك  زجعتس   . ةیقیسوم
نع كزجع  وه  كلذ  لك  نم  ةیواسأم  رثكلأا  امبرل  نكل   . ةینف ةعارب  ىلإ 
عم ةدحولا  راعشتسا  ىلإ  يدؤی  يذلا  يلخادلا  ملاسلا  قامعأ  ىلإ  لوصولا 

. لكلا
ببسلا وه  اذه   . هدحول  [ ركفلا ءاكذلا [ لباقم  اًدج  اًظهاب  اًنمث  كلذ  لك  ربتعیُ 

امأ  .« عادبلإا ودع  وه  ریكفتلا  نأ « ىلع  دیكأتلا  ىلإ  يروبدارب  يار  عفد  يذلا 
سیل لئاسملا  لحت  كنإ   ... ركفت يلاتلا «لا  لكشلا  ىلع  تناكف  هتحیصن 

.24« اهتقو يف  رمّختلاب  اهل  حامسلاب  لب   ، ةرشابم اهیف  ریكفتلاب 
غامدلل عادبلإا  عدن  نأ  يهو  ىنعملا  اذه  نع  ریبعتلل  ىرخأ  ةقیرط  دجوت 

صاصتخا نم  يهو   ، تاملكلا نإ  لاق   . هرودب اذهب  دقتعی  نیاتشنیأ  ناك   . نمیلأا



لاق  . يعادبلإا ریكفتلا  ةیلآ  يف  رود  يأ  بعلت  اهنأب  ودبی  ، لا  رسیلأا غامدلا 
. نمیلأا غامدلا  نم  زربت  يتلا  يهو   ، روص لكش  ىلع  هراكفأ  ىری  هنإ  نیاتشنیأ 

لكش ىلع  لاًوأ  يتأت   « رمثملا ریكفتلل  ةیساسلأا « ةزیملا  نأ  نیاتشنیلأ  ادب 
اهعم بعلی  يتلا  يهو   ، ام ةٍقیرطب  ةحضاو  رٍوص  لكش  ىلع  كلذكو   ، تاراشإ

.25 نیرخلآا ىلإ  ةركفلا  لاصیإ  اهناكمإب  يتلا  ةغللا  ىلإ  اهلیوحت  لبق  ةیادبلا  يف 
زربأ دحأ  وهو   ، لیسكیرد ةعماج  يف  لمعی  يذلا   ، سوینوك نوج  فرّعی 
اًیعو اهفصوب  ةقلاخلا  راكفلأا  عادبلإاو  غامدلا  عوضوم  يف  ملاعلا  يف  نیثحابلا 
دوجو مدع  عم  وأ   ، كلذ ثودح  ةیفیكل  لیلق  مٍهف  عم  كلذو   ، ةلأسملا لحل  اًئجافم 

.26 مهفلا كلذ 
انمظعم لوحی  امدنع  اذكهو   ، انیلع  [ ماهللإا ةیعادبلإا [ راكفلأا  طبهت 
رسیلأا ةركلا  فصن  نإف  اًقلاخ  اًماهلإ  بلطتت  ةیصعتسم  ةلأسم  لحل  ههابتنا 

قمعم ينهذ  ثٍحبب  موقی  يذلا  وهو  روملأا  مامز  ملّستی  يذلا  وه  غامدلا  نم 
دلّوی رسیلأا لا  غامدلا  هعبتی  يذلا  جهنلا  نأ  نیّبت  نكل   ، ةیدجو  ، ةیلسلست ةٍقیرطب 

. ةریحم ةلأسم  لحی  يذلا  يرورضلا  ماهللإا 
لجأ نم  تاملك  زغل  مادختسا  قیرط  نع  عقاولا  اذه  نوثحابلا  فشتكا 

رابتخا زغللا  اذه  ىعدیُ   . ماهللإا ةیلمع  للاخ  ةلعافلا  ةیساسلأا  تایللآا  رابتخا 
روثعلا كناكمإب   ، رابتخلاا اذهل  عوضخلاب  اًمتهم  تَنك  اذإ  ةدیعبلا ( تاطبارتلا 
رابتخلاا اذه  يف  نوكراشملا  ىطعیُ   .( لصفلا اذه  ةیاهن  يف  هنم  ةخسن  ىلع 

يف ةملك  لك  عم  بسانتت  ةدحاو  ةملك  داجیإ  مهنم  بلطیُو  ةفلتخم  تاملك  ثلاث 
عطقم زغل  لح  نإ  كلذ  لاثم   .compound word phrase ةبكرملا تاملكلا  عطقم 
لوقلا اننكمی  هنلأ  اذهو   ،ground وه ریزنخو   ،glass جاجز  ،beef روث تاملكلا 

عم رسیلأا  غامدلا  ةلكشم  امأ   .groundhogو ،ground glassو ،ground beef
ةظحلامل نمیلأا  غامدلا  اهكلتمی  يتلا  ةردقلا  كلتمی  هنأ لا  يهف  زغللا  اذه 

يتلاو  ، رهاظلا يف  ةطبارتملا  ریغو  ةدعابتملا  تاملكلا  هذه  نیب  ام  ةقلاعلا 
يف ةنیعم  ةلأسم  لحت  ةدحاو  ةًملك  نأ  ينعی  اذهو   ، دحاو ىنعم  لیكشت  يف  طبارتت 
عم ءزجلا  طبر  يف  ةراهملاب  رسیلأا  غامدلا  عتمتی  . لا  ةدیعبلا تاطبارتلا  رابتخا 

غامدلا سكاعی  لٍكشب   [ صاخلا راجشلأا [ يف  قلعی  هنأ  يأ   ، رخلآا ءزجلا 
. راجشلأا للاخ  نم  ةباغلا  ةیؤر  نم  نكمتی  يذلا  نمیلأا 



ىتأ يتلا   ، اًبیرقت  ، لولحلا لك  نأ  ىلإ  نامیب  كرام  روتكدلا  ثاحبأ  تلصوت 
مدختسی امدنع  هنأب  كرام  روتكدلا  فشتكا   . ةئطاخ تناك  رسیلأا  غامدلا  اهب 

ةًداع هنإف   ، اًقلاخ اًرصبت  يعدتست  يتلاو   ، ام ةلأسم  لّحل   [ هءاكذ وأ  هركف [ ءرملا 
اذكهو  ، تاغارف لاإ  مسری  رسیلأا لا  غامدلا  نأ  ىلإ  كلذ  دوعی   . اًكبترم يهتنی  ام 

نع فقوتی  امدنع   ، ةقرافملل  ، نكل  . هلذبی يذلا  دهجلا  نع  يلختلاب  ءرملا  يهتنی 
يتلا سمشلا  ةعشأ  لثم  يتأت  ةباجلإا  هذه  نإف   ، ةباجإ ىلع  لوصحلا  ةلواحم 
دٍودسم قیرط  ىلإ  لوصولا  دنع  نمیلأا  غامدلا  موقی   . باحسلا للاخ  نم  قثبنت 

زكرم لقتنی  اذكهو   ، هقتاع ىلع  رسیلأا  غامدلا  اهنع  ىلخت  يتلا  ةلأسملا  ذخأب 
ةلهسو ةیوفع  ةقیرطب  ةلأسملا  فاشكتسا  لجأ  نم  نمیلأا  غامدلا  ىلإ  طاشنلا 

.27 ةیلسلست ریغو   ، بایسنلاا
نع رسیلأا  غامدلا  فقوتی   : يلاتلا لكشلا  ىلع  رملأا   Zen نزلا ملع  رسّفی 

سسحت ةصرف  نمیلأا  غامدلا  يطعی  يذلا  رملأا  وهو   ، ةلأسملا لّح  ةلواحم 
نم افلأ  ةجوم  طاشن  نم  ةئجافم  ةقفد  كلذ  دنع  قلطنت   . لحلا وحن  هقیرط 

. قمعلا ىلإ  هجوتلا  عاونأ  نم  عٍون  ىلع  رشّؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، نمیلأا غامدلا 
فدهتست يتلا  تامهملا  نم  ةحارتسا  غامدلا  ذخأی  امدنع  افلأ  ةجوم  طاشن  دادزی 

هنلأ كلذو   28 غارف يف  لخدی  لقعلا  نأب  ينعی  كلذ لا  نكل   ، ام فٍده  قیقحت 
لحلا روهظ  نم  ةیناث  ثلث  لبق  هنأ  كلذ  ينعی  .رملأا  عقاو  يف  دٍهجب  لمعی 
عفدنت .غامدلا  نم  نمیلأا  بناجلا  يف  اماغ  ةجوم  نم  ةقفد  دجاوتت  كسأر  ىلإ 

.higher–brain processes ىلعلأا غامدلا  تایلمع  لیغشت  دنع  اماغ  تاجوم 
اًعم اهطبرو  تایركذلاو   ، راكفلأاو  ، تاكردملا عیمجتب  اماغ  ةجوم  عاقیإ  موقی 
امدنع هنأ  كلذ  ينعی   . ةیصعتسم ةلأسمل  لٍح  لثم  ةدیدج  ةركف  لیكشت  فدهب 

، ئجافم وٍحن  ىلع  ریّغتی  ةمیزهلاب  كروعش  نإف  اماغ  ةجوم  ةعافدنا  ثدحت 
ىلإ يدؤی  يذلا  يبصعلا  جامدنلاا  اذه  نإ   «! اهآ » ، خرصت مث   ، كانیع ضموتو 
دهج يأ  لذب  نع  اهیف  فقوتت  يتلا  ةظحللا  نم   ، ةطاسبب  ، قثبنی ئجافم  رٍصبت 

. نمیلأا كغامدل  ةنكاسلا  قامعلأا  نم  زربی  ام  ظحلاتل 

نوكسب فقّوتلا 
قیرطلا نم  رسیلأا  غامدلا  ةحازإ  ىلع  ةقلاخلا  ةریصبلا  دیلوت  فقوتی 



كلذو دهج ، يأ  لذب  نع  نوكسب  فقوتلا  دنع  كلذ  ققحتی  .ریصق  تٍقول 
غامدلل ةنكاسلا  قامعلأا  نم  ضهنت  يهو  ةقلاخلا  ةریصبلا  ةظحلام  فدهب 

دحأ وهو  نافوی ، يل  نع  ردص  نوكسب  فقوتلا  نع  عئار  لٌوق  دجوی  .نمیلأا 
انم دٍحاو  لك  ىلإ  اذه  هلوق  نافوی  هجّو  .رصاعملا  انملاع  يف  نینانفلا  مظعأ 

نوكسب اوفقوت  .نولغشنملاو  نوبرطضملا  صاخشلأا  اهیأ  : » لاق امدنع 
اًسفَنَ اوذخو  مكنیعأ ، اوضمغأ  .ءاقرزلا  ءامسلا  ىلإ  اورظنا  .طقف  ةدحاو  ةظحلل 
ةایحلا ىلإ  ملاعلا  زفقی  فوسو  نوریغتت ، فوسف  طقف  اذه  متلعف  اذإ  .اًقیمع 
فقوتلا ىلإ  يدؤت  ةدكؤم ، نكل  ةطیسب ، لئاسو  ةدع  دجوت  . 29« مكمامأ نم 

.ةقلاخلا ةریصبلل  ةانق  حتفب  حمسی  يذلا  رملأا  وهو  نوكسب 
: نوكسب فقوتلل  ةلیسولا # 1 

قیرط نع  ةقلاخلا  ةریصبلا  تاظحل  راضحتسا 
ءارضخ ةئیب  طسو  تاهزنو  ةحارتسا ، تارتف  ذخأ 

طیشنت فدهب  مویلا  للاخ  اهب  مایقلا  كنكمی  يتلا  ءایشلأا  دحأ  اذه 
ذخأ امدنع  ملاعلا  يف  تافاشتكلاا  مظعأ  ضعب  تثدح  .ةقلاخلا  ةریصبلا 
مامأ دمّعت ، نود  نمو  لاجملا ، حسفأ  ام  اذهو  ةحارتسا ، رسیلأا  غامدلا 
تمت يتلا  يه  تاطحملا  رهشأ  ىدحإ  تناك  .هرحس  میدقتل  نمیلأا  غامدلا 

تانیسحتلا تناك  يذلا  وهو  يدیوسلا ، عرتخملا  كلذ  تاو ، سمیاج  دی  ىلع 
تلشف .ةیعانصلا  ةروثلا  قلاطلإ  ةیساسأ  يراخبلا  كرحملا  ىلع  اهلخدأ  يتلا 

موی تاذ  لصو  نأ  ىلإ  يراخبلا  كرحملا  ءادأ  نیسحتل  تاو  اهلذب  ةلواحم  لك 
ىسنی يك  هزنتلل  تاو  بهذ  .ةلواحملا  نع  فقوت  اذكهو  دودسم ، قیرط  ىلإ 
ةظحلب ةأجف ، رعش ، ىتح  هراكفأ  تخرتسا  نإ  ام  هنكل  .اهلذب  يتلا  دوهجلا  لك 

ءادأ نیسحت  نم  تنكمت  اهنكل  ءيش  نم لا  تقلطنا  يتلاو  ماهللإا ، نم  ةٍلماش 
تیب نع  رثكأ  دعتبأ  مل  : » تاو لاق  .لثملأا  لكشلاب  يراخبلا  كرحملا 

.30« يلقع يف  ءيش  لك  بترت  اهدنعو  ...فلوغلا 
حمست يتلا  ةینهذلا  ةلاحلا  نیوكت  ىلإ  ءرملا  اهذخأی  يتلا  ةحارتسلاا  يدؤت 
كلذك تاحارتسلاا  نسّحت  .اًضعب  اهضعب  عم  لاصتلااب  ةدعابتملا  طاقنلل 
رملأا وهو  ةركاذلا ،» كسامت  زیزعت   » ىمسی ام  ىلع  دعاستو  ةركاذلا ،
ناثان فشتكا  .دیدج  ءيش  ملّعت  وأ  دیدج ، ءيش  روّصتل  يرورضلا 



طاشنلا ةحارلا –  ةرود  ىمسی  ام  مونلا  ثاحبأ  بأ  ربتعیُ  يذلا  وهو  نامتیلاك ،
حجرأتت .ةقیقد  نیعست  لك  اهسفن  ةرودلا  هذه  رركت   BRAC31 ةیساسلأا

هذه يف  ءرملا  رعشی   .BRAC نم لولأا  فصنلا  للاخ  ةعرسب  غامدلا  تاجوم 
نإف يناثلا  فصنلا  للاخ  امأ   . ههابتنا زیكرت  ىلع  رداقو   ، اًدج ظقیتم  هنأب  ةرتفلا 

ةریخلأا نیرشعلا  قئاقدلا  يف  ءرملا  رعشی  نأ  ىلإ   ، ؤطابتلاب أدبت  غامدلا  تاجوم 
.32 ةظقیلا ملاحأ  عاونأ  نم  عٍونب  رمی  هنأكو   ، بعتلاب

تانویأ ةیغامد  ةیلخ  لك  مدختست  ةعیرسلا  غامدلا  تاجوم  ةلحرم  للاخ 
ةعیرسلا غامدلا  تاجوم  نكل   . ةیئابرهكلا تاراشلإا  دیلوتل  مویساتوبلاو  مویدوصلا 

نم ةرتف  بلطتی  غامدلا  نأب  ينعی  يذلا  رملأا  وهو   ، تانویلأا كلت  قرحب  موقت 
ةیلمع بلطتت  نأ  نكمیُ   . مویساتوبلا مویدوصلا –  نزاوت  ةداعتسلا  ةحارلا 
مزلالا دوقولا  غامدلا  اهدعب  دیعتسی  ةقیقد  نیرشع  وحن  هذه  نزاوتلا  ةداعتسا 

ءٍادأ لضفأ  يف  نونوكی  رشبلا  نأ  نامتیلاك  فشتكا   . ةعیرسلا هتاجوم  رادصلإ 
. ةحارتسا ةرتف  اهیلت  طاشنلا  نم  ةقیقد  نیعست  نم  فلأتت  ةمئاد  ةرود  للاخ  مهل 

. لامعلأا نم  دیزملا  زاجنإ  نم  اهیف  رشبلا  نكمتی  يتلا  ةقیرطلا  يه  هذه 
ىلضفلا ةقیرطلا  يه  نیعستلا   BRAC ةرود نأ  ىلإ  ىرخأ  ثاحبأ  تلصوت 

زردنآ وه  فاشتكلاا  اذه  بحاص  ناك   . ةعاربلاو قوفتلا  ىلإ  لوصولل 
. نیرهام نیفزاع  اوحبصأ  نیذلا  صاخشلأا  تلااح  سرد  يذلا  وهو   ، نوسكیرإ

نابشلا نامكلا  يفزاع  ىلع  صوصخلا  هجو  ىلع  نوسكیرإ  ثاحبأ  تزكر 
نامكلا يفزاع  نأ  نوسكیرإ  فشتكا   . لضفلأا نیب  نم  لضفلأا  اوربتُعا  نیذلاو 

كلذ نوعبتیُ  مث   ، ةقیقد نیعست  ىلع  دتمت  تارتف  ىلع  نرّمتلاب  نومزتلی  ءلاؤه 
.33 ةلولیقلا ةرتف  يف  نومانی  مهنأ  ىتحو   ، ةئداه ةحارتساب 

. ةقیقد نیعست  لك  لمعلا  نع  داعتبلاا  لیّخت  نم  سانلا  مظعم  نكمتی  لا 
ىلإ سانلاب  تاحارتسلاا  عفدت   . بنذلاب روعشلا  ىلإ  ریكفتلا  اذه  نم  ءزج  دوعی 

نودقتعی مهنأب  قلقلاب  روعشلا  ىلإ  كلذ  مهعفدی   . بجاولا نم  برّهتلاب  روعشلا 
ذخأ نأ  صاخشلأا  ضعب  ربتعی   . مهفلختب ببست  فوس  ةحارتسلاا  هذه  نأب 
ىلع هنوذخأی  يذلا  لمعلا  ىلع  زیكرتلا  ةرورضب  روعشلا  هیلع  بلغتی  ةحارتسا 
نإ  . ةیملعلا ثوحبلا  عم  ىشامتت  يك  ةیلقعلا  كلت  رییغت  ىلإ  ةجاحب  اننإ   . مهقتاع

، مظعأ ةعاربو  يعادبإ  رٍصبت  عمو   ، ةیجاتنإ رثكأ  حبصت  نأ  ينعی  ةحارتسا  ذخأ 



. كلذ نم  لقأ  سیلو 
كلمع ةورذ  يف  نوكت  امدنع  ةحارتسا  ذخلأ  رٌطضم  كنأب  كلذ  لك  ينعی  لا 

اهضافخنا لبق  ةینهذلا  كتقاط  بقارت  نأ  وه  انه  ماهلا  رملأا  نكل   .[ اًفظوم وأ  ]
تاذلا رابجإ  وه  ةینهذلا  ةقاطلا  فازنتسا  ىلإ  يدؤی  ام  نإ   . ضیضحلا ىلإ 
يذغت يتلا  تانویلأا  نأب  هیف  ءرملا  سحی  تٍقو  يف  لمعلا  يف  رارمتسلاا  ىلع 

. اهتیاهن ىلع  تفراش  دق  ءرملا  دوهج 
فوسف ةقیقد  نیعست  لك  ةحارتسا  ذخأ  لیّختت  نأ  كیلع  بعصی  ناك  اذإ   

. ةریهظلا فصتنم  يف  ىرخأو   ، حابصلا فصتنم  يف  ةحارتسا  ذخأ  كیلع  نیّعتی 
نع كلذب  مایقلا  ناكملإابو   ، اًنكمم كلذ  ناك  اذإ  ةعیبطلا  عم  لصاوتلا  كنكمی 
ذخأت تنأو  دكأت   . بتكملا جراخ  ىلإ  جورخلاب  وأ   ، ةذفانلا ربع  علطتلا  قیرط 
يننإ  . ةقلاخ ةریصب  يأ  لبقتستل  كلقع  يف  ةحوتفم  ةوك  ىلع  يقبتُ  نأ  ةحارتسلاا 
فوس امهب  رعشتس  نیذللا  غامدلل  نسّحملا  ءادلأاو  ةقلاخلا  ةریصبلا  نأب  نمضأ 

. موی لك  يف  تاحارتسلاا  ددع  ةدایز  ىلإ  كناعفدی 
ةقیقد نیثلاث  ىلإ  نیرشع  ةدمل  ةهزنب  عتمتلا  كلذ  لك  ىلإ  فیضت  نأ  كنكمی 

فیفخلا يشملا  نأب  ثاحبلأا  تفشك   . ءارضخ ةئیب  يف  عوبسلأا  يف  تارم  ةدع 
طیشنتو  ، غامدلا يفصن  نیب  لصاوتلا  ةدایز  هنأش  نم  عوبسلأا  يف  تارم  ثلاث 

نیجسكولأا نم  ةرفاو  تایمكب  غامدلا  ةیذغت  ىلإ  يشملا  يدؤی   .34 غامدلا ةفیظو 
نإ  . ةیدیوسلا نیرامتلا  للاخ  ىربكلا  تلاضعلا  اهعلتبت  يتلاو   ، زوكولغلاو

. غامدلا هكلهتسی  يذلا  دوقولا  امه  نیجسكولأا  زوكولغلا 
نأ ىلإ  تلصوت  سكسیإ  ةعماج  اهترجأ  يتلا  ةساردلا  نأ  كلذ  ىلإ  فاضی 

، سانلا جازمل  ةعفنم  يدؤت  موی  لك  يف  ةعیبطلاب  عتمتلا  نم  طقف  ةریغص  ةعرج 
ةجیتنب جاتنتسلاا  اذه  ىلإ  لصّوتلا  مت   . ةیلقعلا مهتحصلو   ، مهتاوذل مهریدقتو 

نم صخش  يتئمو  فلأ  تلمشو   ، ةدحتملا ةكلمملا  يف  تیرجأ  تاسارد  رشع 
يف تاطاشنب  مایقلا  نأب  تاساردلا  هذه  تفشك   . ةعساو ةیفارغمید  رداصم 

ترمثأ ءارضخلا –  نیرامتلا  بقل « نوثحابلا  اهیلع  قلطأ  يتلا  يهو  ةعیبطلا – 
يف لمعلاو   ، هزنتم يف  يشملا  ءارضخلا  نیرامتلا  لمشت   .35 ةماه ةیحص  دئاوف 

، بكارم يف  راحبلإاو   ، كمسلا دیصو   ، ةیئاوهلا تاجاردلا  بوكرو   ، ةقیدحلا
. ةعارزلاب لاغتشلااو   ، لیخلا بوكرو 



. ةیمهلأا ةیاغ  يف  لماع  يه  ءارضخلا  ةئیبلا  نأب  تاساردلا  ىدحإ  تفشك 
ةهزن عفانم  تنراق  امك   ، بائتكلااب نیباصم  اًصخش  نیرشع  ةساردلا  تلمش 
دافأ  . قلغم يراجت  زكرم  يف  يشملا  عم  يفیر  هٍزنتم  يف  ةقیقد  نیثلاث  ةدمل  يشم 

صلّقت دق  بائتكلاا  ىوتسم  نأب  فیرلا  يف  ةهزن  يف  نیكرتشملا  نم  ةئملاب   71
ةدایز نع  ةئملاب  دافأ 90  امنیب   ، رتوتلا نم  لقأ  رٍدقب  مهنأب  اولاقو   ، مهدنع

نیكرتشملا نم  طقف  ةئملاب  دافأ 45  دقف  كلذ  عم  ةنراقمو   . مهتاوذل مهریدقت 
ءارضخلا نیرامتلا  ربتعتُ   . يراجت زٍكرم  يف  مهیشم  دعب  مهبائتكا  ىوتسم  صلقتب 

نم نوناعی  نیذلا  صاخشلأل  اًدمتعم  اًرایخو   ، هب اًفرتعم  اًیریرس  اًجلاع  نلآا 
. ينهذلا بائتكلاا 

تلصوت  . كتلواط نع  اًدیعب  ةیقیقح  ءادغ  ةحارتسا  ذخأب  كحصنأ   ، اًریخأ
دحأ يف  ءادغلا  ماعط  لوانت  نأ  ىلإ  ایناملأ  يف  تیرجأ  يتلا  تاساردلا  ىدحإ 
ةبجو لوانت  نم  ربكأ  ءًاخرتسا  يطعی  ءاقدصلأا  وأ  ءلامزلا  عم  معاطملا 

نولوانتی نیذلا  صاخشلأا  نأ  كلذك  نیّبت   .36 كبتكم ةلواط  ىلع  اًدیحو  ماعطلا 
نیذلا صاخشلأا  امنیب   ، اهلمكأب ةعاسلا  للاخ  ةداع  نولمعی  مهدحول  مهماعط 

، لمعلا وج  نع  داعتبلال  لاًامتحا  رثكأ  مه  ءاقدصلأا  عم  مهءادغ  نولوانتی 
عادبلإا ىلع  ربكأ  ةردقبو   ، ربكأ شٍاعتناب  نورعشی  مهنأ  كلذ  ةجیتن  نوكت  اذكهو 

. مهبتاكم ىلإ  نودوعی  امدنع 
نوكسب فقوتلل  ةلیسولا # 2 

فاوطتلاب كتلیخمل  حمست  يتلا  ةئیبلا  ئیّه 
يف نلامعی  ناذللا  رلوكس  ناثانوجو  دریاب  نیماینب  اهارجأ  ةسارد  ترهظأ 

لقعلل حمست  يتلا  ةطیسبلا  ماهملا  نأب  زولك ، اتناس  اینروفیلاك ، ةعماج 
يف نوكراشملا  لمع  .ةحورطملا  لئاسملل  قلاّخلا  لحلا  لهست  دق  دورشلاب 
ةٍسلج دعب  ثحابلا  ماق  .عادبلإا  بلطتت  يتلا  لئاسملا  لح  ىلع  ةساردلا  هذه 

ام مهاطعأ  امك  تاعومجم ـ ثلاث  ىلإ  ةساردلا  يف  نیكراشملا  میسقتب  ةیرابتخا 
ةلغشنم اهنم  ةًدحاو  ةًعومجم  ىقبأ  ثحبلا  قیرف  نكل  .ةحارتسا  ةرتف  هامسأ 
تیطعأ دقف  ةیناثلا  ةعومجملا  امأ  .مهتغمدأ  لیغشت  بلطت  طٍغاض  لٍمعب 

يذلا رملأا  وهو  مهتغمدأ ، لیغشت  نم  اًریبك  اًردق  بلطتت  لاو  ةلهس ، ةمهم 
ىلع ةمهم  يأ  طَعتُ  ملف  ةثلاثلا  ةعومجملا  امأ  .دورشلاب  ةغمدلأا  هذهل  حمس 



نٍیرمت ىلع  اولمعو  ةحارتسلاا ، ةرتف  دعب  مهلامعأ  ىلإ  عیمجلا  داع  .قلاطلإا 
نیذلا نأب  جئاتنلا  ةلودج  دعب  نیثحابلل  نیّبت  .ةلأسملا  لحل  اًعادبإ  بلطتی 

اذه دعاسی  . 37 لئاسملا نم  ربكأ  ددع  لحب  اوماق  دورشلاب  مهتغمدلأ  اوحمس 
ببسلاو  ،3M ةكرش دنع  ةئملاب  ةدعاق 15  حاجن  ببس  ریسفت  ىلع  رملا 

.« ةظقیلا ملاحأ  ةرتفلا ب « كلت  ةیمست  ىلإ  ةكرشلا  هذه  يفظومب  عفدی  يذلا 
. رخآو تٍقو  نیب  دورشلاب  كلقعل  حامسلا  نم  ىشخت  نأب لا  كحصنأ  نأ  دیرأ 

ةٍركف طاقتلاب  كل  حمسی  يذلا  يعولا  نم  يفكی  ام  ىلع  ةظفاحملا  نم  دكأت  نكل 
. نمیلأا غامدلا  ةظقی  ملح  طیحم  نم  ئطاشلا  ىلإ  تزفق  دق  نوكت  يتلاو  ةقلاخ 

: نوكسب فقوتلل  ةلیسولا # 3 
اهكرتاف ةلأسم  لّح  كایعأ  اذإ 

اهمدّقی دق  ةیحوم  ةٍركف  يأ  نع  اًثحب  حابصلا  يف  نمیلأا  كغامد  صحّفت 
، ءودهب مویلا  ءدب  ةلیسو  يف  هذه  صحّفتلا  ةلیسو  نمّضت  نأ  كنكمی  .كل 
(. ءدبلل ةیناث  ةصرف  هذهف  أدبت ، مل  اذإ  وأ   ) اهب تَأدب  كنأب  ضرتفیُ  يتلاو 

، ةرشابم مونلا  ىلإ  هجّوتلا  لبق  ثدحت  ةمهلملا  راكفلأا  نأب  نوثحابلا  لصوت 
نأ ركذیُ  . 38 ظاقیتسلاا نم  ریصق  تٍقو  دعبو  ركابلا ، حابصلا  يف  وأ 

.تاقولأا هذه  يف  داتعملا  نم  اًطاشن  رثكأ  نوكی  غامدلا  نم  نمیلأا  فصنلا 
لك ىلع  اًحتفنم  كلعجی  يدیلقتلا  ریغو  ملاحلاو ، يخرتسملا ، غامدلا  عضو  نإ 

.ةداتعملا ریغ  راكفلأا  عاونأ 
هذه غامدلا  ةذفان  نولغتسی  لا  سانلا  مظعم  نأ  هل  فسؤی  امم  نكل 

سانلا مظعم  ىلإ  ةبسنلاب  حابصلا  ةرتف  ربتعتُ  .عادبلإا  ءاعو  ىلإ  ةلصوملا 
سایلا لجعتسی  مل  .ةلمتحم  ةمهلم  ةركف  نورسخی  اذكهو  ةعراستم ، ةرتف 

هریرس يف  سلج  .حابص  تاذ  ظاقیتسلااب  ةطایخلا ، ةنكام  عرتخم  يووه ،
ناك هنأب  ملُح  .ةقباسلا  ةلیللا  يف  نمیلأا  هغامد  نع  رٍداص  ملح  يف  لمأتو 
اوداك نیذلاو  رشبلا ، موحل  ةلَكَأ  نم  ةباصع  نم  اًبره  هتایحب  وجنیل  ضكری 

، هنم اًدج  نیبیرق  اوحبصأ  رشبلا  موحل  ةلكَأ  نأ  ىأرف  هفلخ  تفتلا  .هنوقبسی 
نكل .حمرلا  ةمدقم  سأر  دنع  ةوجف  كلتمت  مهحامر  يف  لاصنلا  نأ  ظحلاو 
ةًركف هنهذ  يف  ترطخ  حابصلا  كلذ  يف  ملحلا  كلذ  يف  ریكفتلاب  أدب  امدنع 

يف اهمدختسا  نأ  هل  قبس  ةربإ  ةحتف  هبشت  لاصنلا  يف  تاوجفلا  تناك  .ةعملا 
ةحتفلا تناك  اًدحاو : اًقرف  كانه  ناك  نكل  ةلشاف ، تناك  يتلا  هتطایخ  ةنیكام 



، هربتخم ىلإ  لجرلا  عره  .اهتمدقم  يف  سیلو  ةربلإا ، فصتنم  يف  هتنیكام  يف 
ةنیكام تدلو  اذكهو  هملح ، عم  ىشامتت  يك  ةربلإا  سأر  ىلإ  ةحتفلا  لقنو 

.ةطایخلا
ةرتف لبقو  لاًیلق ، ركبأ  تٍقو  يف  ظاقیتسلاا  وهف  ةصقلا  هذه  ىزغم  امأ 

، نمیلأا كغامد  ىلع  ةلطملا  ةذفانلا  حتفاو  ةلیلق  تٍاظحل  ذخ  .ماحدزلاا 
ىلإ اذه  فیضت  نأ  كیلع  لهسی  .همدقیل  ءيش  يأ  كلتمی  ناك  اذإ  ام  ظحلاو 

لصفلا يف  انعم  رّم  يذلا  نیرمتلا  وهو  ءودهب ، مویلا  ءدب  نیرمت  ةمدقم 
ام ظحلاتل  نمزلا  نم  ةظحل  ذخو  ظاقیتسلاا ، دعب  كریرس  يف  سلجا  .يناثلا 

تناك اذإ  صخلأا  ىلعو  كل ، همدّقی  ءيش  يأ  نمیلأا  غامدلا  ىدل  ناك  اذإ 
نم ةلیلق  تاظحل  ةیضمت  دعبو  اهلح ، نع  تَزجع  ةبعص  ةلأسم  كیدل 
أدبت ثیح  لزنملا  نم  مسقلا  كلذ  ىلإ  هجوتلا  كنكّمی  ئداه  دٍادعتساب  ءاغصلإا 

يباجیإ ينهذ  فٍقوم  راضحتسا  وهو  داتعملا ، نیرمتلاب  مقو  ءودهب ، كموی 
.میظع مٍوی  ةلكیه  فدهب  ئداهو 

: نوكسب فقوتلل  ةلیسولا # 4 
طاشن ةدایزل  رخآو  نٍیح  نیب  اًتقو  صصّخ 

كمِعَنِ دادعت  قیرط  نع  كدنع ، افلأ  تاجوم 
مهنانتما نع  نوربّعی  نیذلا  صاخشلأا  نأ  ىلإ  ةثیدح  ةسارد  تلصوت 

نأ يل  قبس  . 39 ةیفاعلاو ةداعسلا  نم  ربكأ  ىوتسمب  نوعتمتی  مهریغ  نم  رثكأ 
ةداعسلا سایقم  يف  ىلعأ  تٍاملاع  ىلع  نولصحی  نیذلا  صاخشلأا  نأب  تلق 

يدؤی .يسفنلا  داهجلإاب  نورعشی  نیذلا  صاخشلأا  نم  اًعادبإ  رثكأ  مه 
ىندأ ىلإ  قلاخلا  ماهللإا  يف  كصرف  ضیفخت  ىلإ  ةداعسلا  مدعب  روعشلا 
ةجیتن يهف  ةقلاخ  ةركف  كیدل  ناك  اذإ  هنأ  كلذ  ينعی  . 40 ةیئاوشعلا تایوتسملا 

يتلا معَنِلا  تَددع  ام  اذإ  ةقلاخ  ةًصرف  كسفن  ءاطعإ  كنكمیُ  امك  ةفدصلا ،
.اهب عتمتت 

ةعماج يف  ةیبیرجت  سفن  ةملاع  يهو  يكسریموبویل ، اینوص  تجتنتسا 
يف ةدحاو  ةرم  ولو  نوبتكی  نیذلا  صاخشلأا  نأ  دیاسرفیر ، يف  اینروفیلاك 

نیذلا كئلوأ  نم  ةداعس  رثكأ  اوناك  نانتملاا  ىلإ  مهعفدت  يتلا  ءایشلأا  عوبسلأا 
لعفی امدنع  : » يكسریموبویل ةروتكدلا  لوقت  .اًیعوبسأ  تارم  ثلاث  كلذ  نولعفی 



هنأ كلذ  ينعی  . 41« هانعمو هتراضن  نورسخی  مهنإف  اًرارم  ءيش  يأ  سانلا 
ةثلاث ركذتت  يك  مونلا  ىلإ  هجّوتلا  لبق  امبرو  عوبسلأا ، يف  ةرم  ةباتكلا  كنكمی 
.اهوحن نانتملااب  رعشت  يتلاو  يضاملا ، عوبسلأا  للاخ  كعم  تثدح  ءایشأ 

نم اهنأب  رعشت  يتلاو  كتایح  يف  ءایشأ  ةثلاثب  فرتعت  نأ  كلذ  دعب  كنكمی 
.كیلإ ةبسنلاب  معَنِلا 

نمیلأا غامدلا  لیغشت 
كغامد لیوحت  كنكمی  هنأب  نلآا  ىلإ  اهانصخّل  يتلا  ءایشلأا  ىلإ  فاضیُ 

، روملأا ضعبب  مایقلا  قیرط  نع  كلذو  عادبلإا ، نم  ةیلاع  ةجرد  ىلإ  نمیلأا 
.حجنت اهنكل  ةفیخس ، ودبت  امبرل  يتلاو 

كنكمی صقانتلاب ، ةذخآ  ةیعادبلإا  كتوق  نأب  رعشت  تَنك  اذإ   : كحضلا
كنكمی .كحضلا  ىلإ  كعفدی  ءيشب  مایقلا  قیرط  نع  ةداعسلاب  كروعش  ةدایز 

نع ویدیف  عطاقم  نع  ثحبلل  بویتوی  ىلإ  ءوجللا  قیرط  نع  كلذ  ققحت  نأ 
ىلإ كعفدت  فوس  ةطرشلأا  هذه  نأب  لوقأ  امدنع  ينقدّص  .نوكحضی  لٍافطأ 
لب ةكحضم  ةطرشلأا  هذه  نأ  ىلع  رملأا  رصتقی  .لٍاع لا  تٍوصب  كحضلا 
وهو ةداعسو ، اًقارشإ  رثكأ  كنأب  رعشت  كلعجتس  اهنلأ  كلذو  بلقلا ، يوقت  اهنإ 
ىلع لوصحلا  كنكمی  .ةیروف  عٍفد  ةوق  يعادبلإا  كءاكذ  يطعی  يذلا  رملأا 

عامتسلاا وأ  لضّفملا ، يدیموكلا  كلسلسم  نم  ةقلح  تدهاش  اذإ  لثامم  عٍفد 
.كیدل لضّفملا  يدیموكلا  لثمملا  ىلإ 

ناردج ءلاط  نأب  تركذ  نأ  يل  قبس   : قرزلأا نوللاب  ناردجلا  ءلاط 
كغامد زیفحت  هنأش  نم  حتافلا  قرزلا  نوللاب  كفرتحم  وأ  كتفرغ ، وأ  كبتكم ،

.دكؤم رٌمأ  اذهو  هنم ، قثبنی  يذلا  قلاّخلا  ماهللإا  ةدایزل  نمیلأا 
كدی يف  ةرك  ىلع  طغضلا  نأب  قدّصت  وأ لا  قدّص   : ةرك ىلع  طغضلا 

ةهجلاب نمیلأا  كغامد  مكّحتی   ) نمیلأا غامدلا  لیعفت  ىلإ  يدؤی  ىرسیلا 
(. هنم ىنمیلا  ةهجلاب  مكحتی  رسیلأا  كغامد  نأ  امك  كمسج ، نم  ىرسیلا 

نیتعومجم ىلإ  اومسقنا  نیذلا  تاساردلا  ىدحإ  يف  نوكراشملا  عضخ 
. مهیدیأ يف  تٍارك  ىلع  طغضلا  دعب   Remote Associates Test رابتخلا

ةعومجملا تطغض  امنیب   ، ىرسیلا دیلاب  ةرك  ىلع  نیتعومجملا  ىدحإ  تطغض 
يدؤی ىرسیلا  دیلاب  طغضلا  نأ  ةیرظنلا  تناك   . ىنمیلا دیلاب  ةركلا  ىلع  ىرخلأا 



تٍاملاع ىلع  لوصحلا  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو   ، نمیلأا غامدلا  لیغشت  ىلإ 
تحجن  .Remote Associates Test42 ةدعابتملا تاطبارتلا  رابتخا  يف  لضفأ 
اهترجأ يتلا  ةساردلا  تدكّأ   . ةئملاب وحنب 50  تاملاعلا  تنسّحو  ةیرظنلا  هذه 

ةًرك يرتشت  امدنع  ةقیرطلا  هذه  برّجت  نأ  كنكمی   .43 جئاتنلا هذه  ربورب  ثور 
. بلاكلل ةبعلك  مدختستُ  يتلا  عونلا  نم  يهو   ، نیتصوب رطقب  ةبلص  ةیطاطم 
لك لوط  نوكی  ثیحب  نیترتفل  ةوقب  اهیلع  طغضاو   ، ىرسیلا كدی  يف  ةركلا  كسِمأ 

ةسمخ ةرتفل  ةحارتسا  ذخأ  نم  دكأتلا  كیلع  نیّعتی   . ةیناث نوعبرأو  ةسمخ  ةرتف 
ةلأسم ىلإ  كلذ  دعب  كهابتنا  لوّح   . طغضلا يترتف  نیب  ةلصاف  نوكت  ةیناث  ةرشع 

. عادبلإا زیزعتل  هیلع  لمعت  عورشم  وأ 
نإ  . ةلحرب تمق  اذإ  عادبلإل  رخآ  عٍفد  ىلع  لوصحلا  كنكمی   : ةلحرب مایقلا 

هنكمی ةماهلاو  ةدیدجلا  ةنكملأا  دحأ  ىلإ  عوبسلأا  ةیاهن  ةلطع  يف  ةهزنب  مایقلا 
كتقاط عفر  هنكمی  كنع  بیرغ  دٍلب  ىلإ  رفسلا  نإ   . نمیلأا كغامد  زیزعت 

. ربكأ ریثأت  عم  قفارتی  يبنجأ  دلب  يف  ةلیوط  ةرتف  شیعلا  كلذكو   ، رثكأ ةیعادبلإا 
جئاتنو ةقلاخ  ةریصب  دلّوی  رفسلا  نع  ةجتانلا  ةریثملاو  ةدیدجلا  براجتلا  لك  نإ 

، دلاریجزتیف توكس  ، ف.  ياوغنمیه تسنرإ  نع  اًعیمج  فرعن  اننإ   . ةشهدم
ءابرغك شیعلل  ةیلصلأا  مهنطاوم  اوكرت  مهعیمجو   ، وساكیبو  ، نیاتش دورتریجو 

تفشكتسا  . نولعفی اذام  نوفرعی  اوناك  نینانفلا  ءلاؤه  نأ  نیبتو   ، سیراب يف 
، ةقلاخلا ةیرقبعلاو  جراخلا  يف  شیعلا  نیب  ام  طبارلا  ةفلتخم  تٍاسارد  سمخ 

.44 عادبلإا سییاقم  نم  ددع  ربع  قفاوتت  اهنأب  نیّبتو 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
يمازتلا

ةثلاثلا دونبلا  عیمج  ىلع  نرمتلاب  أدباو  هاندأ  جذومنلا  لأما 
حابص لك  ظاقیتسلااب  مزتلأ  نمينإ  ركبأ  قئاقد   ...

داتعملا
رٍوعشب مویلا  أدبأ  يك 

يباجیإ
، عوبسلأا يف  ةرم  اهب  معنأ  يتلا  ءایشلأا  دادعتب  مزتلأ 

عوبسأ لكو 
: مویلا اذه  يف 

...
نم اًءدب 

.../.../...



دنع موی  لك  يف  ةحارتسا  ...ذخآس 
لبق حابصلا  يف 

رهظلا

...
ةریهظلا دعب  ام  ةرتف  يف 

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
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يلی ام  ىلع  نرّمتلا  كرتت  لا 
تَرعش اذإ  ةثلاثلا  ةینلاقعلا  تارایخلا  ةلیسو  مادختسا  ركّذت        *

Feel It to Heal It ءافشلل سسّحتلا  مادختساو   ، فقاوملا دحأ  يف  زجعلاب 
. كمسج يف  دادزی  رتوتلا  نأ  تَظحلا  اذإ 

لك يف  تارم  ةدع  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ىلع  نرّمت        *
. موی

اًیموی  Getting Clear Tool وحملا ةلیسو  مادختسا  عبات        *
.( اًیموی نیترم  لضفلأاو  )

طمن ةلازإ  لجأ  نم   Clear Button وحملا رز  ةلیسو  مدختسا        *
. داهجلإل ریثم  ریكفت 

Thought Awareness يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *
.Tool

نم داتعملا  نم  لاًیلق  ركبأ  ظقیتساو   ، ءودهب كموی  ءدب  عبات        *
ءانثأ نمیلأا  غامدلا  نع  ةرداص  نوكت  دق  ةمهلم  راكفأ  يأ  فاشكتسا  لجأ 

. كمون

لئاسولا
نوكسب فقوتلا 

.يعادبلإا ماهللإا  نم  ةظحل  نوكسب  فقوتلا  ةلیسو  رضحتست 
طسو هزنتلل  جرخأ   . كلذ وحن  وأ  نیتعاس  لك  ةحارتسا  ذخ        *

. ءارضخلا ةعیبطلا 
. رخآو تٍقو  نیب  حرست  كتلیخم  عد        *



امدنع سلجا   . اهیف ریكفتلا  كرتأ  ام  ةلأسم  لّح  كایعأ  اذإ        *
. لّح يأ  تملست  تَنك  نإ  رظناو   ، يلاتلا حابصلا  يف  ظقیتست 

. عوبسلأا يف  ةدحاو  ةًرم  اهب  عتمتت  يتلا  معنِلا  دادعتب  مق        *
ةدعابتملا تاطبارتلا  رابتخلا  عوضخلا 

Remote Associates Test
داجیإ وهف  بولطملا  امأ  ةیثلاث .)  ) تاملك ثلاث  رابتخلاا  اذه  يف  ىطعتُ 

تاملكلا عم  بسانتت  ةرابع  وأ  ةبكرم ، ةملك  ةغایص  اهنكمی  ةدحاو  ةملك 
لمرو  ،mile ِملَعْم  ،age رصع ةیثلاثلا : هذه  لاثملا  لیبس  ىلع  ذخ  .ثلاثلا 

،stone age يرجحلا رصعلا  لثم  وأ   ،stone رجح وه  زغللا  اذه  لح  نإ   .sand
.sandstone يلمر رجحو   ،milestone ملَعْمِو

تاطبارتلا رابتخا 
45 ةدعابتملا *

لحلاةیثلاثلا
يبلول طوبه   ، ناریط  ،[ زح دودخأ [

عراش  ، لام  ، ملّكت

مدق فلوغ ، ةریطش ،

طشنم مامحتسا ، ضوح  نطق ،

قرع فتك ، ملؤم ،

ةبقر ةجنر ، ربح ،

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
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رشاعلا لصفلا 
غامدلاب قحل  يذلا  ررضلا  حلاصإ 

ةیضاملا ةنسلا  داهجإ  ةجیتن 
.موی لك  يف  تاحارتسا  ذخأ  بناج  ىلإ  تازاجإ  ذخأ  ىلإ  ءرملا  جاتحی 

ملع ربتخمو  لاغتربلا ، يف  وهنیم  ةعماج  اهترجأ  ةكرتشم  ةسارد  تحوأ 
ةیرورض ةزاجلإا  نأب   ،NIH ةینطولا ةحصلا  دهاعم  يف  يلعافتلا  باصعلأا 

نع فقوتلا  تاملاع  رهظیُ  امدنع  كلذو   ، ىلعلأا غامدلا  ةفیظو  ةداعتسلا 
هذه يف  نارئفلا  تمسقُ   .1 يسفنلا داهجلإل  ضرّعتلا  ةرتف  لوط  ببسب  لمعلا 
مل ىرخأو   ، نمزمو رٍمتسم  دٍاهجلإ  تضرعت  ةدحاو   ، نیتعومجم ىلإ  ةساردلا 
ىلع ناتعومجملا  تبردت  ةساردلا  هذه  ءدب  لبق  نكل   . داهجلإا اذهل  ضرعتت 

ةمهملا هذه  نارئفلا  تنقتأ  نإ  ام  نكل   ، ماعطلا تآفاكم  يقلتل  ةلتع  ىلع  طغضلا 
رفّو يذلا  رملأا  وهو   ، دیلاب نارئفلا  اومعطأ  امدنع  عضولا  نوثحابلا  ریّغ  ىتح 
ىلع اتلصح  نیتعومجملا  نأ  ينعی  كلذ  ناك   . ةلتعلا ىلع  طغضلا  دهج  مهیلع 

. لباقم يأ  نود  نم  ماعطلا 
نم رٍمتسم  عٍضول  نارئفلا  نم  ةدحاو  ةعومجم  ضرعتت  نأ  ةساردلا  تضق 
مل  . ةعقوتم ریغو  ةیئاوشع  ةقیرطب  اًموی  نیرشعو  دٍحاو  ىدم  ىلع  داهجلإا 

فورظلا لعجی  يذلا  رملأا  وهو   ، يلاتلا موجهلا  دعوم  ةفرعم  نم  نارئفلا  نكمتت 
رایتلا نم  لیئض  رٍدقب  نارئفلا  مدصب  كلذ  دعب  نوثحابلا  ماق   . اًداهجإ رثكأ 

. افلأ نارئف  روكذ  نم  جاعزإ  ىلإ  اهوضرّعو   ، ءاملا يف  اهوسطغ  امك   ، يئابرهكلا

. داهجلإا عم  قفارتملا  اهتایح  طمنل  ةجیتن  ءاكذب  فرصتلا  نع  نارئفلا  تفقوت 
اهل مدّقی  يذلا  ماعطلاب  قلعتی  ام  لك   ، يلك لٍكشبو   ، نارئفلا هذه  ةغمدأ  تیسن 
ةقیرط نارئفلا  تیسن   . ىرخأ دعب  ةًرم  ةلتعلا  ىلع  طغضلا  ىلإ  تأجلو   ، دیلاب

نأ كلذك  نوثحابلا  فشتكا   . ماعطلا ىلع  لوصحلل  لضفأ  ةفرعم  ىلإ  لوصولا 
، داهجلإا تانومروه  مكارت  صلّقتی   . غامدلا ةینب  يف  سكعنی  كولسلا  يف  ریّغتلا 

ةیلمعب طبترت  يتلا   higher–order networks ایلعلا مظنُلا  تاكبش  صلقتت  امك 
هذه تدأ   . فادهأ قیقحت  ىلإ  فدهت  يتلا  تایكولسلاو  ةیذیفنتلا  تارارقلا  ذاختا 



ةطبترملا ةیئادب  رثكلأا  تاكبشلا  زیزعت  ىلإ  ىرخأ  ةیحان  نم  تانومروهلا 
داهجلإا تاباجتسا  ةجیتن  نوّكتت  يتلا  تاداعلا  نأ  ركذیُ   . تاداعلا نیوكتب 

يف غامدلا  قلعی  نأ  كلذ  ةجیتن  نوكت   . ةئیس تٍاداع  نوكت  ام  اًبلاغ  يسفنلا 
اهفشك نع  غامدلا  زجعی  يتلاو   ، ةجتنملا ریغ  تایكولسلا  نم  ةقلغم  ةیمزراوخ 

. اهحیحصتو
لوحتت » : ةساردلا ىلع  فرشملا  سیئرلا  وهو  اسوس  ونون  روتكدلا  لاق 

. داهجلإا نم  يناعت  يتلا  تاناویحلا  دنع  عرسأ  ةٍروصب  تاداع  ىلإ  تایكولسلا 
ةدوعلا نع  اهزجع  وهو   ، تاناویحلا هذه  دنع  كلذ  نم  اوسأ  وه  ام  كانه  نكل 
لضفأ اًجهن  كلذ  نوكی  امدنع  فادهأ  قیقحت  ىلإ  يدؤت  يتلا  تایكولسلا  ىلإ 

موقی  . نمزملا داهجلإا  نم  يناعی  امدنع  ةردقلا  كلت  ناسنلإا  دقفی   .2« اهل ةبسنلاب 
ةًرم اهتاذ  ةجتنملا  ریغ  روملأاب  مایقلا  ةرئاد  نمض  كعضوب  رصَاحملا  كغامد 

. هنم اًجرخم  دجت  عقنتسم لا  يف  دجاوتت  نأ  كلذ  ةجیتن  نوكت   . ىرخأ دعب 
نأ نوثحابلا  فشتكا   . ةمتاقلا ةروصلا  هذه  طسو  ةراس  ءابنأ  دجوت  نكل 

ةئیبلا نع  اًدیعب  طقف  عیباسأ  ةعبرأ  نم  ةلطع  يفكت   . ساكعنلال ةلباق  ةلكشملا 
. نارئفلا ةغمدأ  يف  ةررضتملا  ةیبصعلا  ةنورملا  حلاصلإ  داهجلإل  ةریثملا 
، دیدج نم  ومنتل  تداع   higher–brain ىلعلأا غامدلا  تاكبش  نأ  كلذك  اوظحلا 

تداتعا يتلا  تاكبشلا  نأ  امك   ، حاجنب لمعلل  يفاكلا  ءاكذلا  عم  تمن  اهنأ  لب 
. اهنم صیلقتلا  وأ  ةلازلإل  تضرعت  اًریثك  تمَنَ  نأ  اهل  قبس  يتلاو   ، لمعلا مدع 

نكمتی  . دیدج نم  قلاطنلال  ةصرفلا  يطعأ  ام  اذإ  ةمات  ةنورمب  غامدلا  عتمتی 
ىنبُ نیوكتو   ، يسفنلا داهجلإا  اهببّس  يتلا  رارضلأا  سكع  نم  كلذك  غامدلا 

. ةایحلا يف  حاجنلا  ىلع  كتردق  ةدایز  فدهب  ةدیدج 
كیلع نیّعتی  عئارلا  اهلمع  يف  ةیباجیلإا  ةیبصعلا  ةنورملا  حجنت  نأ  لبق  نكل 
جاتحی  . ةزاجإ ذخأ  ينعی  يذلا  رملأا  وهو   ، ءافشلل يفاكلا  تقولا  كغامد  ءاطعإ 

يتلا ةنسلا  ىدم  ىلع  مكارت  يذلا  داهجلإا  نع  ةرتفل  دعتبت  نأ  ىلإ  غامدلا 
ركذیُ  . اذه نولعفی  سانلا لا  مظعم  نأ  هل  فسؤی  امم  نكل   . كتایح نم  تضم 
ةلطع ذخلأ  نوططخی  ةدحتملا لا  تایلاولا  يف  نیفظوملا  ثلث  نع  دیزی  ام  هنأ 

نودعتبی طقف  ةئملاب  نإف 14  لاًعف  مهتازاجإ  نوذخأی  نیذلا  نیب  نم  امأ   . ةلماك
نإف لاًعف  نودعتبی  نیذلا  نیب  نم  نكل   .3 ةدحاولا ةرملا  يف  رثكأ  وأ  نیعوبسأ  ةدم 



نأ 40 امك   ، لقلأا ىلع  مویلا  يف  ةدحاو  ةرم  مهبتاكمب  نولصتی  مهنم  ةئملاب   82
نیدوزم مهنم  ةئملاب  يتأی 37  امنیب   ، اًیموی تٍارم  ةدع  نولصتی  مهنم  ةئملاب 

.4 ةیحوللا بیساوحلاو   ، ةلومحملا بیساوحلاو   ، ةیكذلا فتاوهلاب 
تلاماعلا ىدحإ  نأ  اهیف  درو  زمیات  كرویوین  يذ  ةفیحص  يف  ةلاقم  ترهظ 

عبرأ نوضغ  يف  اهل  ةیمسر  ةزاجإ  لوأ  تذخأ  نتاهنام  يف  ةماعلا  نوؤشلا  يف 
اًثحب اهفتاه  تصحفت  ىتح   ... ةرئاطلا تطّح  نإ  ام  » : ةلاقملا تدروأ   . تاونس
ىلإ اهلوصو  دنع  ةأرملا  هذه  هتلعف  ام  لوأ  ناك   . لمعلاب قلعتت  لئاسر  نع 

.5« قدنفلا يف  لمعلا  زكرم  نع  لاؤسلا  وه  قدنفلا 
نابثكلا قوف  اًفقاو  تنك   . يریتنوم ةریزج  هبش  يف  ةبیرق  ةرتف  ذنم  ةزاجإ  تذخأ 

امدنع يمامأ  دتمملا  عئارلا  رظنملا  ىلع  ترظنو   ، ئطاشلا ىلع  ةلطملا  ةیلمرلا 
مهفتاوه ىلع  نوعلطتی  نیذلاو   ، نیغلابلا نیحئاسلا  نم  ددع  ةیؤرل  تئجوف 
نورقنی مهلوح  نم  دلاولأا  ناك  امنیب  اذه   ، ءامسلاو رحبلا  ىلع  سیلو  ةیكذلا 
. لامرلا نم  عٍلاق  دییشت  نم  لاًدب   ، مهیدیأب اهولمح  ةزهجأ  ىلع  مهعباصأب 

يذلا ررضلا  حلاصلإ  اهجاتحی  يتلا  ةزاجلإا  غامدلا  يطعی  اذه لا  نكل 
ریكفتلا انیلع  نیّعتی   . تضم يتلا  ةنسلا  للاخ  هل  ضرّعت  يذلا  داهجلإا  هببّس 

نع انداعبإ  بلطتی  انعضو  نلأ  ةقئافلا  ةیانعلا  ةدحو  اهفصوب  ةلطعلا  يف 
. يجراخلا ملاعلا  نم  امهل  ضرّعتن  نیذللا  طغضلاو  يسفنلا  داهجلإا 

حتف لجأ  نم  ينهذلا  طابضنلاا  نم  اًریبك  اًردق  بتكملا  نع  داعتبلاا  بلطتی 
ةعتملا نم  جیزم  هب  حمسی  يذلا  رملأا  وهو   ، ددجتلل انتغمدأ  مامأ  قیرطلا 

دادزی فوس  انم  بولطملا  لمعلا  ءبع  نوكی  نأب  ىشخن  نأ  لمتحیُ   . ةرماغملاو
يف ریدملا  راهبلإ  ةصرفلا  نیحماطلا  دحأ  لغتسی  نأ  وأ   ، انبایغ ءانثأ  اًریثك 

فواخملا كلت  زواجتل  ةًعاجش  بلطتی  رملأا  نكل   . انم انتفیظو  ةقرسو   ، انبایغ
. ةلیلق عیباسلأ  انءارو  ةفیظولا  كرت  ىلع  انعجشی  يذلا  يجولویبلا  لیلدلا  يعوو 

غٍامدب لمعلا  ىلإ  دوعت  فوس  كنأ  ىلإ  ریشت  ةلدلأا  لك  نإف  كلذ  تَلعف  اذإ  امأ 
ةنس لضفأ  قیقحتل  ةمزلالا  ةیلقعلا  ةوقلا  دیلوت  نم  نكمتی  ثیحب  اًمامت  دٍیدج 

. كتایح يف  اهتَفرع 

كغامد ءافشل  ةزاجلإا  لیلد 



رشن يه  ةزاجلإا  هذه  فده  لعجت  نأ  كتزاجإ  يف  عورشلا  لبق  كحصنأ 
ةثلاثلا لماوعلا  هذه  لك  نإ  .رورسلاب  عتمتلاو  ةنینأمطلاب ، روعشلاو  ةبحملا ،

وأ كیدعاسم ، دحأ  فیلكت  نم  دكأتت  نأ  نسحتسی  .غامدلل  ةیودأ  ةباثمب  يه 
كنكمی .ئراط  رٍمأ  لوصح  لاح  يف  كب  لاصتلااب  لمعلا ، يف  هب  قثت  لیمز 

ةمدخ عم  ينورتكلإ  دیرب  ءاشنإو  يلآ ، بٍیجمب  ينورتكللإا  كدیرب  دیوزت  كلذك 
لاح يف  كبتكم  يف  ام  صٍخش  ىلإ  سانلا  ةلاحإ  اهناكمإب  ةیتوص  لئاسر 

.ةئراط رومأ  زورب 
كفتاه مادختسا  كیلع  نیّعتیف  هدصقت  يذلا  ناكملا  ىلإ  لصت  نإ  ام  نكل 

عم ةینیتورلا  تاملاكملا  ءارجلإ  سیلو  طقف ، ةیلحم  تٍاملاكم  ءارجلإ  يكذلا 
سیلو قرولا ، ةبعل  يفو  بتكلا ، ةءارقل  يحوللا  كبوساح  مدختسا  .بتكملا 

، هنأشب اًطبضنم  نكف  لمعلل  زٍاهج  مادختسا  ىلإ  تررطضا  اذإ  امأ  .لمعلل 
.اهنم رفم  لاو  اهلیجأت  نكمی  لا  ةلأسم  لجأ  نم  نوكی  نأ  بجی  كلذ  نلأ 
قرغتُ نكل لا  يتوصلا ، دیربلا  ىلإ  ةحلّملا  ریغ  لمعلا  لئاسر  هیجوت  كنكمی 

.حابصلا دنع  اهأرقت  يتلا  ينورتكللإا  دیربلا  لئاسر  يف  كسفن 
يتلا ةیرحلاو  ةراضنلا  مامأ  ناحتفنی  كلقعو  كبلق  عدو  ءودهب  مٍوی  لك  أدبا 

مادختسا ىلإ  كوعدی  سٍاوسو  لك  دامخإ  ىلع  كلذك  نرّمت  .ةلطعلا  اهدلّوت 
ملاعلا ىلإ  علطتو  ينورتكللإا  زاهجلا  نع  كرظن  لوّح  .ةینورتكللإا  ةزهجلأا 
ءاضقل بسانملا  ذلاملا  سیل  يویلخلا  كفتاه  نأب  كسفن  ركّذ  .كلوح  نم 

.كتلطع
نلاطی امدنع  لبقتسملاو  يضاملا  ىسانت  .نلآاو  انه  اًرضاح ، نك 

مزتلاو تاداقتنلااو ، قلقلا  ریثی  ام  لك  ىسانت  .داهجلإل  ریثملا  امهسأرب 
ةداعلإ ةصرفلا  زهِتنا  .كعم  نودجاوتی  نیذلاو  مهبحت  نم  ىلإ  تافتللااب 

.مههاجت ریدقتلاب  رعشاو  ىرخأ ، ةًرم  مهفاشتكا 
ةلطع ذخأ  كناكمإب  نكی  مل  اذإ  لعفت  اذام 

تاطوغضو ةیرسلأا ، تامازتللااو  تقولاو ، لاملا ، نأب  اًمامت  كردأ  يننإ 
هذه يف  ىتح  جاتحی ، كغامد  نكل  .ةلطعلا  عورشم  داسفإ  اهنكمی  لمعلا 
يف ةركتبم  ةقیرطب  ركفت  نأ  كیلع  نیّعتی  اذهلو  ىفاعتی ، يك  تٍقو  ىلإ  ةلاحلا ،

، ةیمهلأا ةیاغ  يف  رملأا  حبصیو  ءاخرتسلااو ، ةحارلا  ضعب  ىلع  لوصحلا 



رفوتت امدنع  هنأ  كلذ  ينعی  .داهجلإاب  ةئیلم  ةًنس  تَیضمأ  اذإ  صخلأا ، ىلع 
، تاحارتقا ةثلاث  يلی  ام  يف  دروأس  .كلذك  رفاوتی  فوس  لّحلا  نإف  ةدارلإا 

راتخت ام  نع  رظنلا  ضغبو  طقف ، اهدنع  فقت  نأ  يرورضلا  نم  سیل  نكل 
دهجلا لذب  وه  يساسلأا  رملأا  نإف  كغامد ، ىلع  ةظفاحملل  هب  مایقلا 
دیربلا لئاسر  ملاتسا  نع  فقوتلاو  لمعلاب ، ةقلعتملا  تاملاكملا  نع  داعتبلال 

اهتصخّل يتلاو  كغامد  يفاعتل  ةلطعلا  لیلد  تامیلعت  عابتّاو  ينورتكللإا ،
.وتلل

يل قبس   : لمعلا وج  نع  اًدیعب  مایأ  ةسمخ  وأ  ةعبرأ  ةیضمت       .1
مایأ ةعضبل  لمعلا  وج  نع  داعتبلاا  نأب  عدبملا  غامدلا  مسق  يف  تركذ  نأ 
ةیاهن ةزاجإ  دیدمتب  تَمق  اذإ   . دیدج نم  عادبلإا  ةیلمع  قلاطإ  هناكمإب 

، يفاعتلل تٍقوب  ىظحت  فوس  كنإف   ، مایأ ةثلاث  وأ  نیمویل  عوبسلأا 
يذلا رملأا  وهو   ، هب رعشت  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ىوتسم  ضیفختلو 

. كغامد دعاسی 
ةملك يه   Staycations ةیلزنملا ةزاجلإا  نإ   : ةیلزنملا ةزاجلإا       .2

مهتازاجإ ذخأ   : نینسلا تائمل  سانلا  هلعفی  ناك  اًئیش  ينعت  ةدیدج  ةیزمر 
، يفاعتلل غامدلا  هجاتحی  يذلا  تقولا  ةیلزنملا  ةزاجلإا  يطعت   . لزنملا يف 

كیدل ناك  اذإ   . بتكملا نع  داعتبلاا  ىلع  صرحلا  كیلع  نیّعتی  نكل 
، كلذ هبشی  ام  وأ   ، ةمیخ ةماقإ  كناكمإبف   ، كلزنمب ةقحلم  ةحابو   ، لافطأ

. كدلاوأ عم  موجنلا  اًبقارمو  اًمیّخم  نیتنثا  وأ  ةلیل  ةیضمتو 
يتلا كلت  قوفت  ةلطع  كسفن  حنم  كناكمإب   : لزانملا لدابت       .3
ىلع كلذ  لمتشی   . ةدیدج ةٍئیب  يف  نوكت  فوس  كنلأ  لزنملا  يف  اهیضقت 
دیدج نٍاكم  ىلإ  رخلآا  وه  جاتحیو  هب  قثت  صٍخش  عم  كلزنم  ةلدابم 

. هتلطع ءاضقل 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
دعب اهدعوم  ناك  اذإ  ىتحو  كتلطعل ، طیطختلا  ىلإ  عوبسلأا  اذه  رداب 
يذلا ناكملا  يف  ركّف  .كتزاجإ  ذخأ  هیف  بغرت  يذلا  تقولل  ةطخ  عض  رهشأ 

اًئیش وأ  لاملا ، ذخأ  كیلع  ناك  اذإ  ةلیدب  ةًطخ  ررّق  وأ  هیلإ ، بهذت  نأ  دیرت 
، كتزاجإ قیقحت  اهنأش  نم  يتلا  تابیترتلا  ءارجإب  أدبا  .نابسحلا  يف  رخآ 



.اذه ىلع  كغامد  كركشیس  اذكهو 
يلاتلا ىلع  نرّمتلا  عبات 

ام اذإ  ةثلاثلا  ةلوقعملا  تارایخلا  ةلیسو  مادختسا  ركّذت        *
اذإ ءافشلل  سسّحتلا  ةلیسو  مدِختساو   ، ام عٍضو  يف  فعضلاب  تَرعش 

. كمسج يف  دیازتی  رتوتلا  نأ  تَظحلا 
لك تارم  ةدع  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ىلع  نرّمت        *

. موی
لضفلأا نمو  موی ( لك  يف  ةًرم  وحملا  ةلیسو  مادختسا  عبِات        *

.( اًیموی نیترم 
. داهجلإا ریثی  ریكفت  طمن  ىلع  ءاضقلل  وحملا  رز  مدختسا        *

. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *
تٍقو يف  ظقِیتساو   ، ءودهب كموی  أدبا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *

غامدلا نع  تجتن  نوكت  دق  ةمهلم  راكفأ  يأ  ةفرعم  لجأ  نم  لاًیلق  ركبأ 
. كمون ءانثأ  نمیلأا 

، تاحارتسا ذخ   : مادختسلاا دیق  نوكسب  فقوتلا  ةلیسو  عض        *
لحلا ةبعص  ةًلكشم  تَهجاو  اذإ   . ءارضخلا ةئیبلا  يف  هزنتلل  جرخاو 
كنهذ يف  لحلا  رطخ  اذإ  ام  حابصلا  يف  ظحِلا   . مونلل هجّوتو  اهلهاجتف 

. اهب عتمتت  يتلا  معنِلا  دادعتب  مق   . مونلا ءانثأ 



رشع يداحلا  لصفلا 
ءازجلأا زواجتی  يلكلا  كنایك 

امدنع كلذو  رهشأ ، ةدع  ىدم  ىلع  ةبیصع  ةرتفب  يتاقیدص  ىدحإ  ترّم 
ردصم نم  لاملا  ضرقتست  تناك  .ةلویسلا  يف  لكاشمب  اهتكرش  تناع 
لكّشو ةیلاملا  اهتعمس  ىلع  رثّأ  يذلا  رملأا  وهو  رخآ ، رٍدصم  دیدستل 

يتلا ةمزلأا  نأشب  اهقلق  داز  امدنع  مایلأا ، دحأ  يف  تْهجوت  .اهیلع  اًطغض 
نإ ام  نكل   .ATM يللآا فارصلا  زاهج  ىلإ  اهتورذ ، ىلإ  تلصوو  اهیناعت 

يسفنلا داهجلإا  نم  ةئجافم  ةٍضموب  ترعش  ىتح  زاهجلا  ىلإ  اهتقاطب  تلخدأ 
بتكم ءلامع  دحأ  اهنم  جرخیل  حتفنی  زاهجلا  نأب  ةظحلل  تلیّخت   . فوخلاو

لٍجر ةیصخش  لاحتنا  ةمهتب  اهیلع  ضبقلا  ءاقللإ  كلذو   ، ةیداحتلاا تاقیقحتلا 
تقرغتسا نأ  تثبل  امو   ، لاحلا ةعیبطب  ةفاخسلا  ىهتنم  يف  اًرمأ  كلذ  ناك   . رخآ

. رتوتلا نم  ءيشب  كلذ  تلعف  نإو  كحضلاب 
ببستی نأ  لجخلل  نكمیُ   . حجرلأا ىلع  لجخلا  نع  جتان  روعشلا  كلذ  ناك 
ضرعتلا لیّخت  نإ   . فوخلاو فاجترلااب  رٍوعش  عم  ككرتیو  كبلق  تابرض  ةدایزب 

يلفسلا غامدلا  هیلإ  انعفدی  دق  يذلا  ينونجلا  ریكفتلا  نع  لاثم  وه  لاقتعلال 
لاجر دحأ  عم  ثدح  ام  وهو   ، يسفنلا داهجلإل  ضرّعتلا  لاح  يف  كلذو 

مأ انلشف  ام  ءاوس   ، لشفلا نم  فوخلل  نكمیُ   . ىشخأ نمَ  نمِ  نیرمت  يف  تاعیبملا 
. داعبتسلاا نم  فوخلا  انیف  ریثی  نأ  لا، 

ضعب نم  دیدهتلاب  رعشن  امدنع  اهب  رعشن  ةیفطاع  ةباجتسا  لجخلا  ربتعیُ 
دیورف دنومغیس  فرّع   . عمتجملا لبَقِ  نم  ضفرلا  وأ  يعامتجلاا  مییقتلا  عاونأ 
داقنی نأ  ىلإ  يدؤی  يذلا  يعامتجلاا  قلقلا  نم  عونلا  كلذ  هنأ  ىلع  لجخلا 
يتلا ثاحبلأا  تلصوت   .1 هنولوقیو مهنع  نورخلآا  هب  ركّفی  ام  ىلإ  سانلا 

لجخلا قلعتی  ، » لوقلا ىلإ  نتسویه  ةعماج  نم  نوارب  هینیرب  اهترجأ 
هنأ ىلع  هفصت  ام  وهو  نیرخلآا ،» نع  عاطقنلاا  نم  فوخلا  ...فوخلاب 

.2« ءامتنلاا وأ  لوبقلاب  رٍیدج  ریغو  أطخ ، ىلع  ربتعیُ  نأ  نم  ءرملا  فوخ  »
.يسفنلا داهجلإا  ينعی  فوخلا  نأ  نلآا  فرعن  انتب  نكل 

وأ عٍداخ  ءيش  دجوی  هنأب  لوقت  يتلا  ةفیخملا  ةركفلا  لجخلاب  روعشلا  جتنیُ 



نكّمت اذإ  هنلأ  كلذو  نامتكلا ، يط  لظی  نأ  بجی  ءيش  وهو  انع ، ئطاخ 
ىلع فوخلا  دنتسی  .انتنیدم  نم  اننودرطی  فوس  مهنإف  هفاشتكا  نم  نورخلآا 
انتیؤر يف  نیسورغملا  ةیمهلأا  مدعب  روعشلاو  تاذلا ، راقتحا  نم  تایوتسم 

ىلإ نوریشی  انؤابآ  ناك  امدنع  يأ  ىلولأا ، اننیوكت  تاونس  للاخ  انتاوذل 
انودشرم ناك  امدنعو  انم ، نورخسی  انؤابرقأو  انؤاقدصأ  ناك  امدنعو  انئاطخأ ،

يف للخلا  ساسأ  وه  اذه  .اندوهجو  انبهاوم  نودقتنی  وأ  نولهاجتی  انتذتاسأو 
لوانت تابارطضاو  يعامتجلاا ، باهرلا  يف  اًرود  بعلی  يذلا  وهو  تلائاعلا ،

ىلع نامدلإاو  ةسردملا ، بعلم  يف  تابغاشملاو  يلزنملا ، فنعلاو  ماعطلا ،
نع داعتبلال  رركتملاو  يبلسلا  طمنلا  نم  كلذ  لك  روطتی  . 3 تاردخملا

اهسفن رركت  يتلا  ةركفلا  جتنیُل  ناهذلأا  يف  عبطنی  يذلا  رملأا  وهو  راظنلأا ،
نأ ىلإ  ةیاهنلا  يف  ةركفلا  هذه  روطتت  .ةیافكلا  هیف  امب  اًدیج  تسل  رارمتساب 
اذه میّخی  .ام  بٍطخ  نم  يناعأ  يننلأ  ةیافكلا  هیف  امب  اًدیج  تسل  حبصت 

هداعبتساو هتبكب  موقن  اذكهو  انلوقع ، ىلع  اًریثك  عضولا  اذهل  يفطاعلا  لقثلا 
يتلا ةروصلا  هبشت  .نمزلا  عم  اًءوس  دادزی  ثیح  انلقع  نم  ةملظم  ةیواز  يف 
لمعلا نع  ةروصلا  هذه  اندعبتُ  .اًمامت  حاجنلا  سكع  يه  ةًایح  لجخلا  اهمسری 
سفنلا ملع  بأ  وهو  زرجور ، لراك  هیلإ  راشأ  يذلا  رملأا  وهو  مات ، لٍكشب 

ةایحو جامدنلااو ، ةیلومشلا ، هاجتا  يف  كرحتی   » اًصخش هفصوب  يناسنلإا ،
.4« ققحتلاو زاجنلإا  وحن  ...ةدحوم 

.مییقتلل ضرّعتن  انك  امدنع  يعامتجلاا  قلقلا  نم  رٍوعشب  اًعیمج  انررم 
تنك ةیسارد  ةقلح  لك  ةیاهن  يف  اًرارم  مییقتلل  تضرعت  دقف  يتلاح  يف  امأ 

نوعبرأو ةینامث  میّق  اذإ  امأ  .يدنع  داهجلإل  اًببسم  مییقتلا  تقو  ناك  .اهدقعأ 
ناصخش اهمیّق  امنیب  ةلهذمو ، ةدیّج  نیب  ام  ةیساردلا  ةقلحلا  هذه  اًصخش 
نیمییقتلا ىلع  زكّری  فوس  يغامد  نإف  ةفیعض ، وأ  ةیداع  نیب  ام  نارخآ 

ةقلحلا نأكو  ناملأا ، مدعب  روعش  عم  ينكرتی  يذلا  رملأا  وهو  نیریخلأا ،
لمعلا يف  يكیرش  نكل  .اًفیخس  رملأا  ناك  .يفكی  امب  ةدیّج  نكت  مل  ةیساردلا 
حمسأ نأو  ةیباجیلإا ، تامییقتلا  أرقلأ  ةیبیردتلا  تاقلحلا  ىدحإ  دعب  ينادّحت 

ناك .ةدیّجلا  تاقیلعتلا  باعیتسا  يف  ةریبك  ةًبوعص  تُدجو  .يّلع  ریثأتلاب  اهل 
ةریثملا تاباجتسلاا  كلت  قمع  ىلإ  لوصوللو  يّلإ ، ةبسنلاب  ةظقیلل  ءًادن  كلذ 

.قلقلل



ریثیو يسفنلا ، داهجلإا  ریثی  لجخلاب  روعشلا  نأ  ىلع  دیكأتلا  اننكمی 
نم لیلقتلا  وأ  ضفرلا ، وأ  ماكحلأا ، رادصإو  داقتنلال ، ضرّعتلا  نم  فوخلا 

ریثأت نإ  .دیدشلا  يسفنلا  داهجلإل  ریثم  وهف  لاح  يأ  ىلعو  تاذلا ، ةمیق 
نوكی نأ  نكمیُ  انهافرو ، انتحص  ىلع  ةیاهنلا  يفو  انداسجأ ، ىلع  لجخلا 

ةروتكدلا تبتك  .لمعلا  نع  جتنی  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  نم  رثكأ  اًیذؤم 
سانلا دقتعی  : » وكسیسنرف ناس  يف  اینروفیلاك  ةعماج  نم  يدینیك  تیرغرام 
يسفنلا داهجلإا  نكل  اندسج  ىلع  هتاذ  ریثأتلا  كلتمت  داهجلإا  عاونأ  عیمج  نأ 

وأ ىلإ ، لصی  يذلا  وهو  اًدج ، يوق  رٌیثأت  وه  انیلإ  سانلا  ةرظن  نع  جتانلا 
Journal of يف ترهظ  يتلا  اهتسارد  تلصوت  . 5 قاشلا لمعلا  قوفی ،

تانومروه نم  دیزی  ةیعامتجلاا  انتاوذل  ةداحلا  تادیدهتلا   » نأ  Personality
يتلا يهو  ضیرحتلا ، ىلع  عجّشی  يذلا  نیكوتیسلا  طاشن  نمو  داهجلإا ،

نع جتانلا  مللأا  ىلإ  ةداحلا  تادیدهتلا  ریشت  . 6« لجخلا عم  قفارتلاب  ثدحت 
نیكوتیسلاو داهجلإا  تانومروه  ةدایز  ينعت  امك  ضفرلا ، وأ  داقتنلال  ضرّعتلا 

لجخلاب ةقلعتملا  داهجلإا  تاباجتسا  نأ  ضیرحتلا  ثودح  ىلع  عجشی  يذلا 
اًضیرم كلعجی  يذلا  رملأا  وهو  ىلعلأا ، غامدلا  ةفیظو  فعضتُ  نأ  نكمیُ 

.رملأا ةیاهن  يف  ةدشب 
ماظن نكل   ، داهجلإا تاباجتسا  قلطیُ  قلقلاو   ، يعامتجا قلق  وه  لجخلا 

تادیدهت صخلأا  ىلعو   ، تادیدهتلا ىلإ  ةباجتسلال  مٌمصم  داهجلإا  ةباجتسا 
دیدهت ناك  ةیربلا  يف  اوشاع  نیذلا  انفلاسأ  نمز  يف  هنأ  ركذیُ   . ةیعامتجلاا انتاذ 

. متّحملا توملا  ينعی  كلذ  ناكو   ، ةلیبقلا نم  درطلا  ينعی  يعامتجلاا  انزكرم 
، غامدلا يف  فوخلا  زكرم  يهو   amygdala ةزوللا ىلإ  ةبسنلاب  هنأ  كلذ  رسّفی 

ةباجتسا زاهج  طیشنتل  اًیفاك  اًببسو   ، ةیدج ءاقب  ةلأسم  يعامتجلاا  دیدهتلا  ربتعیُ 
ریثی يذلا  رملأا  امأ   ، لیوط نٍمز  ذنم  ةیربلا  نم  انجرخ  اننكل   . داهجلإا
ةداعإ انتعاطتساب  نأ  وهف  لجخلا  نع  ةقلقملا  ءابنلأا  هذه  طسو  نانئمطلاا 

: لغیس لایناد  باصعلأا  بیبط  لوقی   . فلتخم لٍكشب  ةباجتسلال  انتغمدأ  هیجوت 
كاسملإا ينعت   ، يلخادلا انملاع  ىلع  انهابتنا  زیكرت  ىلع  انتردق  ریوطت  نإ  »

يذلا رملأا  وهو   ، ةیبصعلا انتاراسم  لیكشت  ةداعإ  يف  همدختسن  يذلا  طرشملاب 
ةیمهلأا ةیاغ  يف  ربتعتُ  يتلاو  غامدلا  يف  ةنیعم  قطانم  ومن  ىلع  عجّشی 

هیجوت ةداعإ  ةیبصعلا  ةنورملا  ةعاطتساب  هنأ  كلذ  ينعی   .7« ةیلقعلا انتحصل 



هیجوت ةداعإ  ةلأسم  ةشقانمب  لصفلا  اذه  يف  موقنس   . لجخلا ةلازلإ  انغامد 
نم لاًدب  كلذو   ، ةیلكلا كتاذ  مامأ  هیعارصم  ىلع  بابلا  حتف  لجأ  نم  غامدلا 

. لجخلا بابسأ  ةئزجت 

يعولا نیوكت 
داهجلإل ةریثملا  لجخلا  تلااجم  نینسلا  ىدم  ىلع  نوثحابلا  فشكتسا 

اًیعو رثكأ  حبصن  نأ  ىلع  اندعاسی  نأ  نكمیُ  هوفشتكا  ام  نإف  اذكهو  يسفنلا ،
يهو كیود ، لوراك  تفشتكا  .هرییغت  نم  نكمتن  يك  كلذو  لجخلا ، تاببسمب 
ةیلمع نأ  يفطاعلا ، روطتلا  لئاسم  يف  ملاعلا  يف  نیثحابلا  زربأ  نم  ةدحاو 

ىلع ةسارد  كیود  ترجأ  .ةایحلا  نم  ركبم  تٍقو  يف  أدبت  لجخلا  نیوكت 
.ةسردملا يف  دلاولأا  ببس  ریسفت  ةلواحم  فدهب  ثلاثلا  فصلا  ةذملات 

مهل تیطعأُ  ةیسردم  ةفیظو  مامتإ  يف  اولشف  نیذلا  دلاولأا  نأ  كیود  تفشتكا 
اًدهج اولذبت  مل   » وأ سردلل ،» اوهبتنت  مل  ، » هدافم ام  ماودلا  ىلع  نوغلبیُ  اوناك 

«. اًیفاك
تٍارهام نتسل  ، » عون نم  اًملاك  ماودلا  ىلع  نوعمسی  اوناكف  تایتفلا  امأ 
ترجأ نكلمع .» يف  نققدت  لاو  تابترم  ریغ  نتنأ   » وأ باسحلا ،» يف  اًریثك 

تلأس .لحلل  لباق  ریغ  تاملك  زغل  مهتطعأو  بلاطلا ، عم  ةبرجت  كیود 
لا مهنأكو  نایتفلا  فرصتف  زغللا ، لح  مدع  ببس  نع  بلاطلا  كیود 

تایتفلا امأ  .ءابغلاب  زغللا  فصوو  بضغلاب ، مهضعب  رعش  .كلذل  نوثرتكی 
.8« ءاكذلا اذهب  تسل   » عون نم  اًراذعأ  نمدّقو  تایوطنم ، نحبصأف 

اهب تماق  يتلا  ةبرجتلا  ذنم  لجخلا  ىلع  تیرجأ  يتلا  تاساردلا  ترهظأ 
جتانلا يسفنلا  داهجلإا  لیمی  .غولبلا  نس  ىتح  رمتسی  طمنلا  اذه  نأب  كیود 
يذلا رملأا  وهو  بضغ ، ىلإ  لجخلا  لیوحت  ىلإ  لاجرلا  دنع  لجخلا  نع 
ةقلحلا هذه  يف  لاجرلا  قلعی  . 9« ةیللآا بضغلا  لجخلا –  ةرود  « ـ ببستی ب
نورعشی امدنع  نوبضغیو  نوبضغی ، امدنع  لجخلاب  روعشلا  نم  ةغرفملا 

لوقی .ةدیدش  ةراثلإ  تضرعت  ام  اذإ  بضغلاب  رجفنت  ةزوللا  نكل  .لجخلاب 
نكمیُ يلزنملا  فنعلا  ثادحأ  لك  نإ  نوسناتان  دلانود  يسفنلا  بیبطلا 

.10 لجخلا ىلإ  اهعاجرإ 
لجخلا نع  جتانلا  يسفنلا  داهجلإا  نإف  لباقملا ، يف  ءاسنلا ، دنع  امأ 



رطیسی امدنع  لاًوأ  ءاسنلا  لجخت  . 11« لجخلا لجخلا –  نم  ةیلآ  ةقلح   » عبتی
ىلإ يدؤی  امم  ربكأ ، لٍجخب  نهرعشیُ  يذلا  رملأا  وهو  روعشلا ، كلذ  نهیلع 
رملأا ةیاهن  يف  ةیرئادلا  ةیلمعلا  هذه  لوحتت  .يسفنلا  داهجلإا  تاباجتسا  ةراثإ 

.بائتكا ىلإ 
يدؤی اًیبصع  اًیسفن  اًطمن  ءاوسلا  ىلع  ءاسنلاو  لاجرلا  دنع  لجخلا  لثّمی 

يف ام  لضفأ  ةرصاحم  ىلإ  يدؤیو  ةراضلا ، داهجلإا  تاباجتسا  طیشنت  ىلإ 
ىلإ هلاخدإ  بجی  يذلا  طمنلا  نم  لولأا  ءزجلا  كلذ  ربتعیُ  .ةیرشبلا  ةعیبطلا 

ةظحلامو لجخلا  تاراشإ  ىلوأب  كاسملإا  اًضیأ  كلذ  ينعی  .يعولا  ةرئاد 
، لاجرلا هاجت  بضغ  ىلإ  لجخلا  لوحتی  امدنعو  ةغرفملا ، ةقلحلا  هذه  ةجیتن 
نأ يركفلا  يعولا  ةلیسول  نكمیُ  .ءاسنلا  دنع  لجخلا  مقافی  يذلا  لجخلاو 
درط يف  اًیلاتو  لجخلا ، ةلاح  فشك  يف  لاًوأ  لاجملا ، اذه  يف  ةًدعاسم  نوكت 

.لاجملا اذه  يف  اًیساسأ  يعولا  ربتعیُ  .عضولا  مقافت  ببست  يتلا  تادقتعملا 
مامأ بابلا  حتف  نم  طیسبلا  يعولا  نكّمت  ةیفیك  ثلاثلا  لصفلا  يف  تُطسب 

غامدلا ىلع  هتاذ  رملأا  قبطنی  .غامدلا  يف  هجّوم  وه  ام  هیجوت  ةداعإ 
.لجخلا ىلع  هجّوملا 

لجخلا نیرمت 
كنأب روّصت  .يصخش  لٍكشب  لجخلا  عوضوم  نم  بارتقلاا  نلآا  دیرأ 

.ءاشتنلااب رعشت  اذهلو  اًحجان ، اًعورشم  تَممتأ  كنأو  اًمیظع ، اًموی  تَیضمأ 
ناك عامتجا  ىلإ  كحاجن  ربخ  لقنت  يك  رثكأ  راظتنلاا  كیلع  بعصی  ناك 
نم رٍدق  ربكأ  ىلع  ةراثلإاب  روعشلا  كلذ  لعجت  نأ  كنكمی  .هدقع  ررقملا  نم 
لوح نیسلاجلا  صاخشلأا  عم  عامتجلاا  كلذ  يف  نلآا  كسفن  لیّخت  .ةیویحلا 

اذه كموی  يف  ققحت  يذلا  حاجنلا  نع  ثیدحلاب  كلذ  دعب  أدبت  .ةلواطلا 
امأ .كلذ  اولعفی  مل  مهنكل  .كوئنهیو  كلافتحا  يف  كؤلامز  ككراشی  نأ  عقوتتو 
نم ةءامیإ  ریغب  دحأ  بجتسی  ملف  كحاجن  نع  مهرابخإ  نم  كئاهتنا  دنع 

، كجاهتبا يف  دحأ  ككراشی  مل  .اًیلك  عوضوملا  رییغتب  مهدحأ  موقی  مث  سأرلا ،
.ثارتكلاا مدعب  تلبوق  كحاجن  ةصق  نأ  امك 

فیك كحاجن ؟ ىلع  كلذ  رثّؤیس  فیك  كروعش ؟ ىلع  اذه  لك  رثأ  وه  ام 
؟ كسفن هاجت  كروعش  ىلع  كلذ  رثؤیس 



نم ةلاحب  ببستی  نأ  لمتحملا  نم  هنإف  لاًعف ، كعم  عضولا  اذه  ثدح  اذإ 
يف طابحلإاب  رعشت  فوسو  روفلا ، ىلع  كجاهتبا  رخبتیس  .كدنع  لجخلا 

نأشب جرحلاب  اًریخأ  رعشت  نأ  ىلإ  توبكم ، كنأب  رعشتس  كلذ  دعبو  ةیادبلا ،
نأ لمتحیُ  .راظنلأا  نع  يراوتلا  يف  بغرت  دق  ىتحو  كحاجن ، نع  ثدحتلا 

رعشت نأ  ىلإ  ىذلأل ، ضرّعت  كروعش  نلأ  بضغلاب  كلذ  دعب  رعشت 
موقی .ةهافتلاب  كساسحإ  ززّعی  يذلا  رملأا  وهو  ةیاهنلا ، يف  بائتكلااب 

مث بلقلا ، ىلإ  مهتیساسّح  مدع  وأ  نیرخلآا ، ثارتكا  مدع  لاصیإب  لجخلا 
هذه يف  لجخلا  جتنی  .يعم  ام  بٌطخ  كانه  ينعی  هنأ  ىلع  عضولا  رسّفی 
وهو مللأا ، ةلاح  ىلإ  رورسلا  ةلاح  نم  عیرسلا  لاقتنلاا  اذه  ببسب  ةلاحلا 

يدولا نییبصعلا  نیزاهجلا  نیب  مداصت  ىلع  لمتشی  يذلا  رملأا 
.12 يدولالاو

ةبغرلا نع  ةجتانلا  ةراثلإاو  عورشملا  حاجن  ببسب  ةجهبلا  رعاشم  يدؤت 
ةساود زاهجلا  اذه  ربتعیُ  .يدولا  يبصعلا  زاهجلا  ةراثإ  ىلإ  ربخلا ، رشن  يف 

كلذ ينعی  .كرحملا  نارود  ةعرس  ىلإ  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو  غامدلل ، دوقولا 
.كتایح يف  ةمئاد  معن  دلّوی  كلذ  نإف  ةجهبلاب  رعشت  امدنع  هنأ 

مدع نع  مجانلا  ریثأتلا  وهو  هحباكم ، ىلع  يدو  لالا –  زاهجلا  سودی 
ئجافم فٍقوتب  تببست  ةناهلإا  هذه  نأ  كلذ  ينعی  .كحاجنب  نیرخلآا  ثارتكا 

لا»  » يه هذه  .يروف  لٍكشبو  هب ، رعشت  يذلا  ةجهبلا  روعش  ءاهنإ  ىلإ  ىدأ 
اذه ىلإ  اًنایحأ  ریشأ  يننإ  .ةیلخادلا  معن »  » دامخإب موقت  يتلا  ةیجراخلا 
 – لالاو يدولا  نیزاهجلا ]  ] مداصت هنأ  ىلع  و«لا » معن »  » نیب ام  مداصتلا 

.يدو
ریدقتلا ئطخت  امدنع 

امدنع لجخلا  ةبرجت  لوح  يعولا  دیلوتل  رخآ  نیرمتب  موقن  نلآا  انوعد 
ةیلاتلا ةتسلا  رهشلأل  ةنزاوم  عورشم  تَددعأ  كنأب  لیّخت  .ام  اًطخ  فرتقن 

ىلإ اًصخلم  تَلسرأ  كنأب  روّصت  .يلام  ضٍئاف  دوجو  ظحلی  جمانرب  نمض 
[ ةیلام  ] تاعاطتقا ءارجإ  يرورضلا  ریغ  نم  هنأب  هیف  تَدروأ  يذلاو  كسیئر ،

ضعب نأب  يلاتلا  مویلا  يف  فشتكت  كنكل  .ضئافلا  دوجو  ببسب  عورشملا  يف 
رهظتُ فوس  اهحیحصت  روف  هنأو  ةئطاخ ، تناك  كططخم  يف  تاباسحلا 



ةطلغلا نأ  كاردإ  عم  كلذ  دعب  كدحول  سلجت  .قلقلا  ریثی  زٍجع  دوجو 
؟ كسفنل لوقتس  اذام  تلیّخت  له  .كسیئر  ربخت  نأ  كیلع  نیّعتی  هنأو  كتطلغ ،

امدنع كلذو  تاقولأا ، ضعب  يف  تاذلاب  فقوملا  اذه  يف  يسفن  دجأ  يننإ 
يسفن لا اهیف  فصأ  يتلا  ةیساقلا  تاملكلا  نكل  ةریبك ، تاسسؤم  ةرادإ  ملّستأ 

.رشنلل حلصت 
انبینأت ىلإ  يدؤت  ةباقرلل  ةعضاخلاو  لجخلاب  ةئیلملا  ةیلقعلا  هذه  نإ 

، انسفنأ اهب  هجّون  يتلاو  فوسو ، نأ ، بجیو  نكمی ، ناك  نم  ةٍلسلسب 
نحنو مایلأا ، رّم  ىلع  انسفنأ  خیبوت  ىلع  اندتعا  .نیرخلآا  ىلع  اهطقسنو 

لا .مهرودب  انب  كلذ  نولعفی  مهو  كلذك ، نیرخلآا  صاخشلأا  عم  اذه  لعفن 
يف دومج  وأ  رارف ، وأ  ةهجاوم ، ةباجتسا  قلاطإ  ىلإ  يدؤی  نأ  لاإ  اذهل  نكمُی 

.لجخلا ىلع  بٍردم  غٍامد 
ةیجذومنلا تاذلا 

.13« ةیجذومنلا تاذلا   » هامسأ ام  دلّوی  لجخلا  نأ  زرجور  لراك  فشتكا 
تٍاذب ساسحلإا  دصق  لب  لضفأ ، اًتاذ  ةیجذومن »  » ةملكب زرجور  دصقی  مل 

يهو لجخلل ، ةبصخلا  ضرلأا  اهنإ  .هب  قٍوثوم  ریغ  ءيشو  ةیقیقح ، تسیل 
هنكل هلاثم  ىلع  نوكن  نأ  بجی  اننأب  دقتعن  يذلا  يجذومنلا  ناسنلإا  ةروص 
ىلع هیلإ  لصن  نأ  عیطتسن  لا  يذلا  رایعملا  وهو  ماودلا ، ىلع  انع  دیعب 

تاذلاو ةیقیقحلا  تاذلا  نیب  ةمئاقلا  ةوجفلا  ةروصلا  هذه  لثّمت  .ماودلا 
ةوجفلا هذه  ببستت  نوكأ .» نأ  بجی  ام  و« انأ » وه  ام   » نیبو ةیجذومنلا ،

مدعب اًروعش  لباقملا  يف  جتنتُ  اهنأ  امك  تاذلاب ، انساسحإ  يف  قباطتلا  مدع  يف 
نم رٍوعشب  كلذ  دنع  يهتنن  اننإ  انأ ؟ نمَ  لءاستن ، انلعجی  يذلاو  ةءافكلا ،

.عایضلاب روعشلا  نم  رثكأ  يسفنلا  داهجلإا  ببسی  ءيش  نكل لا  عایضلا ،
يفرعملا كولسلا  ةجلاعم  ةقیرط  سسؤم  وهو  سیلیإ ، تربلآ  فشتكا 

ساسأ يف  وه  يبصعلا  بارطضلاا  هیلع  قلطن  ام  رهوج  نأب  يكاردلإا ،] ]
.مهسفنلأ سانلا  اهیحوی  يتلاو  لجخلا ، ىلع  ةدنتسملا  ثلاثلا  لمجلا 

لٍكشب رملأا  تمهفو  أًطخ ، تفرتقا  ةطلغ ، تفرتقا  يه  ىلولأا  ةلمجلا  . 1
اهدنع انفقوت  اذإ  نكل  طابحلإا ، وأ  بنذلا  رعاشم  ةلمجلا  هذه  عبتتست  .ئطاخ 

وهو هملعتن ، اًسرد  وأ  اهحلاصإ ، يغبنی  ةًطلغ  لاإ  لثّمت  فوس لا  ةمزلأا  نإف 



.مدّقتلا وأ  ومنلل  ةصرف  مدّقی  يذلا  رملأا 
ةبسانملا هذه  ...اهتفرتقا  يتلا  ةطلغلا  هذه  يهف ، ةیناثلا  ةلمجلا  امأ  . 2

هذه ...ئطاخ  لٍكشب  هتمهف  يذلا  رملأا  اذه  ...ئیس  لٍكشب  تهتنا  يتلا 
وه اذه  .ام  بٍطخ  نم  يناعأ  يننأب  ينعت  ...اهب  تفرصت  يتلا  ةقیرطلا 
نلأ روعشلا  اذه  انعفدی  .لجخ  ىلإ  لوّحتی  يذلا  طابحلإا  وأ  بنذلاب  روعشلا 

، يل ةمیق  لاو  يفكی ، امب  اًیكذ  تسلو  يفكی ، امب  اًدیج  تسل  يننإ  انسفنلأ  لوقن 
اًحلاص تسل  داقتعلاا ، ىلإ  لوحتت  اهلك  يهو  ةیافكلا ، هیف  امب  اًبوبحم  تسلو 

ىلع ةباجتسلاا  هذه  سیلیإ  تربلآ  فرّع  .يب  قحلت  دق  ةبوقع  لك  لهأتسأو 
نیب ام  ماتلا  كابترلاا  اهنإ  : » سیلیإ لوقی  .درفك  تاذلل  ةیقلاخأ  ةنادإ  اهنأ 
يتلا يه  ةیافكلا ، هیف  امب  اًدیج  تسل  ...ةلمجلا  يه  هذه  .هكولس  وأ  درفلا 

.14« ررضلا اذه  لك  ثدحت 
بكترأ فوسو  ىرخأ ، ةًرم  ءًاطخأ  فرتقأس  يهف  ةثلاثلا  ةلمجلا  امأ  . 3

.15 انسفنأب انتقث  رسخن  اننأب  كلذ  ينعی  .ربكأ  ءًاطخأ 
روعشلا اذه  دوعی  .ةطلغ  فارتقا  ىشخن  نأ  ىلإ  عضولا  اذه  انب  لصی 

دوعی امم  رثكأ  انسفنأ  ىلع  هیقلن  فوس  اننأب  ملعن  يذلا  يفطاعلا  باقعلا  ىلإ 
.ملاعلا اذه  يف  رخآ  ءيش  يأ  ىلإ 

تبكب موقی  لجخلاب  توبكملا  غامدلا ]  ] لقعلا نأب  ةیاهنلا  يف  لوقلا  اننكمی 
لوحی يذلا  رملأا  وهو  ةئیسلا ، رعاشملاب  روعشلا  بنّجت  لجأ  نم  هئاطخأ 
.أطخلا راركت  ةیناكمإ  ىلإ  هرودب  يدؤی  وهو  ءاطخلأا ، نم  ملّعتلا  ةیناكمإ  نود 

امأ .ةفرعم  ىلإ  روطتت  يهو لا  ءيش ، يأ  انمیلعت  نم  انؤاطخأ  نكمتت  لا 
اننكمی لا  هنأ  كلذ  ينعی  .اًیئاقتنا  سیل  هنأ  يهف  تبكلا  اذه  عم  ةلكشملا 

رعاشملا لهاجتن  نأ  نود  نم  لجخلا  لثم  يأ  ةبعصلا ، رعاشملا  لهاجت 
فاعضإ ىلإ  تبكلا  اذه  يدؤی  .ةنینأمطلاو  ةراثلإاو ، ةجهبلا ، لثم  ةمیظعلا ،

ىلإ ةیاهنلا  يف  يدؤی  يذلا  رملأا  وهو  غامدلا ، يف  يفطاعلا  زاهجلا 
.بائتكلاا

زییمت نع  زجعن  اننأب  ينعی  هنلأ  كلذ ، نم  أوسأ  رملأا  حبصی  نأ  نكمیُ 
طاقن نع  ةقیّض  ةیؤرب  ظافتحلاا  ىلإ  يهتنن  اذكهو  اننأشب ، بئاص  وه  ام 

نع وتوأ  تربریه  هارجأ  يذلا  میّقلا  ثحبلا  امأ  .انتاماهسإو  انتاراهمو ، انتوق ،
سمخ ركذ  نوعیطتسی  سانلا  مظعم  نأ  ىلإ  لصّوت  دقف  ةیرشبلا  تایناكملإا 



ام نع  نیتحفص  ءلم  مهناكمإب  نكل  مهسفنأ ، نع  طقف  ةنسح  طاقن  تس  وأ 
لامعلا نم  تاعلاطتسلال ]  ] بولاغ ةسسؤم  تبلط  . 16 مهءاطخأ هنوروصتی 

يأ ةیمست  نم  مهثلث  ىوس  نكمتی  مل  نكل  مهتوق ، طاقن  دیدحت  نییكریملأا 
.17 اهب نوعتمتی  ةوق  ةطقن 

لاو انتازاجنإب ، رٍخف  يأب  لاو  انلامعأ ، يف  ةجهب  يأب  رعشن  نل  هنأب  مزجأ 
مٌهف كانه  نوكی  نأ  نكمیُ  .عضولا لا  اذه  ریّغتی  نأ  ىلإ  انبولق  يف  ةنینأمطلاب 
يتلا ةایحلا  نإ  .هیلإ  لصن  نأ  نكمیُ  يذلا  ىدملاو  هیلع ، نحن  امل  يقیقح 

داهجلإاب ةموكحم  اهنأب  اهیف  لوقن  نأ  اننكمی  ام  لقأ  ةایح  يه  لجخلا  اهددحی 
.اهتایناكمإ لماك  قیقحت  نع  ةزجاع  ةایح  اهنإ  .ةیضرم  ریغو 

املك  » هنأو لجخلا ، نع  ثدحتلا  دیری  اًدحأ لا  نأب  نوارب  هینیرب  تفشتكا 
نأ كلذ  ينعی  . 18« كدنع هرادقم  داز  املك  هنع  ثیدحلا  مدع  يف  بغرت  مل 

هراهظإ قیرط  نع  لجخلا  تبك  نع  فقوتلا  يف  يه  لحلل  ىلولأا  ةوطخلا 
ةوطخلا وه  يعولا  نأ  يهو  ةقیقحلا ، هذه  ىلع  دیدشتلا  دیرأ  .نلعلا  ىلإ 
رابتخلاا كدعاسی  .كغامد  ةجمرب  اهب  تمت  يتلا  ةقیرطلا  رییغتل  ىلولأا 

كل مدقی  .اهیلع  لجخلا  رطیسی  يتلا  كتایكولسو  كراكفأ  دیدحت  ىلع  يلاتلا 
سانلا عم  كلماعت  ةقیرط  لوح  تارابعلا  نم  ةعومجم  رابتخلاا  اذه 

.كیلع قبطنت  ام  رثكأ  يه  يتلا  دونبلا  ىلع  ریشأتلا  كنكمی  .ثادحلأاو 
ریكفتلا تارابعلا  هذه  نم  ةرابع  لك  سكعت  .همامتإ  دعب  رابتخلاا  يف  ققد 

يتلا دونبلا  ددع  مهی  لا  .لجخلا  ىلع  ةدنتسملا  تایكولسلاو  تادقتعملاو 
تَرشّأ يتلا  دونبلا  يف  قمعب  رظنلا  وه  كلذ  نم  مهلأا  لب  اهیلع ، ترشّأ 
كتایح يف  ةلاحلا  هذه  اهب  رهظت  يتلا  قرطلاب  اًیعو  رثكأ  حبصت  نأو  اهیلع ،

ىلإ دمعت  لاو  ةیلمعلا ، هذه  يف  اًیفاك  اًتقو  ذخ  .صخشك  كفعضتُ  يتلاو 
للستی يتلا  قرطلا  يه  هذه  نلأ  اهتنادإ  وأ  كتاذ  ىلع  ماكحلأا  رادصإ 

يك تاداقتنلااو  ماكحلأا  لك  لهاجت  .يفلخلا  كباب  نم  اهنم  كیلإ  لجخلا 
ءارو فقت  يتلا  تادقتعملا  صحّفتو  كتایح  يف  لجخلا  ثودح  ةقیرط  كردت 

ول اذام  .عضولا  اذه  رییغت  ةیفیك  يف  كلذ  دعب  اًیجیردت  ركّف  .عضولا  اذه 
وأ ةقیرطلا ، هذهب  روملأل  رظنت  نكت  مل  اذإ  وأ  راكفلأا ، هذهب  نمؤت  تنك لا 

هبسكت يذلا  يعولا  داز  املك  هنأ  كلذ  ينعی  ةقیرطلا ؟ هذهب  فرّصتت  نكت  مل 
اذه رییغت  نم  تَبرتقا  املّك  كتایح ، يف  هدمتعت  يذلا  طمنلا  فاشكتسا  نم 



.عضولا
يباجیلإا بناجلا  زیزعت 

ةایح ينعی  يذلا  وهو  لجخلا ، نم  يبلسلا  بناجلا  ىلع  نلآا  ىتح  انزكّر 
، ىلعلأا غامدلا  فئاظو  صلّقتو  ةمیزعلل ، نهوملا  يسفنلا  داهجلإا  نم  ةلماك 
، يباجیلإا بناجلا  ىلإ  نلآا  لقتنن  انوعد  نكل  .ققحتلل  ةلباقلا  ریغ  ملاحلأاو 

لماك ىلإ  لصّوتلاو  ةیهافرلاو ، ةجهبلاو ، ةنینأمطلا ، ىلع  زكّرن  ثیح  يأ 
ءدبلا كنكمی  .لجخلا  هدلّوی  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  ةیاهن  يه  هذه  .كتایناكمإ 

.ىلوأ ةطیسب  ةوطخ  يف 
ةئزجتلا رابتخا 

ةیافكلا هیف  امب  اًدیج  سیل  هلعفأ  ام  نأب  ركّفأ  ام  ةداع   –
 –

نأ ظحلاأ  ينكل   ،« اًبیّط نوكأ « نأ  ينم  ةلواحم  يف  كلذو   ، ةئیسلا فطاوعلاب  روعشلا  مواقأ  يننإ 
. يّلع رطیست   « ةئیسلا فطاوعلا «

. مكّحتلا مدعو  فعضلا  ىلع  ةملاع  هنأ  ىلع  يفطاعلا  روعشلا  ربتعأ  يننإ   –
. لضفأ ةًقیرط  ىرأ  امدنع  ةطلسلاب  كیكشتلا  ىشخأ  يننإ   –

. يسفن نم  اًقثاو  نكأ  مل  ولو  ىتح   ، ةمات ةقثب  لمعلا  ناكم  يف  فرّصتأ  نأ  يرورضلا  نم   –
. ةقیقح كلذب  رعشأ  نأ  نود  نم  نملآاو  دیعسلا  لجرلا  ةروص  يسفن  نع  يطعأ  يننإ   –

. هب رعشأ  ام  يفخأ  ام  ةداع   –
. هب فارتعلاا  بحأ  ام  نم  ربكأ  ةروصب  كلذو   ، ينع نورخلآا  هركّفی  امب  متهأ  يننإ   –

. هنع ربّعأ  ام  نم  ربكأ  فطاوع  كلتمأ  ينكل   ، يفطاوع نع  ریبعتلاب  مكحتأ  ام  ةداع   –
. يسفن نع  عافدلا  ىلإ  ةجاحلاب  رعشأ   –

. ةمیمحلا تاقلاعلا  يف  ناملأاب  روعشلا  يف  ةبوعصب  رعشأ   –
. هلوقأ ام  ءازإ  تاقولأا  ضعب  يف  دعترأ  يننإ   –

. يضاملا نم  هیلع  مدنأ  اًئیش  ركّذتأ  امدنع  نایحلأا  ضعب  يف  جرحلاب  رعشأ   –
. يأرلا يننوفلاخی  نیذلا  سانلا  نم  ضوفرم  يننأب  رعشأ   –
. نیرخلآا صاخشلأا  نیعأ  يف  رظنلا  بنجت  ىلإ  لیمأ   –

. نیرخلآا نم  ایادهلا  ملاتسا  يف  ةبوعص  دجأ   –
. يتایح نم  ةلحرملا  هذه  يف  يفاكلا  ردقلاب  اًحجان  تسل  يننأب  رعشأ   –

. سانلا اضر  بسك  لواحأ   –



لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف     

لمتشت .ىلضفلا  كتاذ  نم  صقتنی  يذلاو  لجخلا ، ىلإ  لیملا  صیلقت  وحن 
لكب موی  لك  يف  هثدحت  يذلا  قرفلاب  فارتعلاا  ىلع  ءودهبو ، ةیلمعلا ، هذه 
هذه نم  ةغیص  ىلع  تَنرّمت  نأ  كل  قبس  .ةیداعلا  ریغو  ةیداعلا  قرطلا 
هذه قبّطت  كنكل  ةظحللاب ، ءافتحلاا  ىعدت  يتلا  ةقیرطلا  اهنإ  .ةوطخلا 
اًدیج  » اهیف كؤادأ  ناك  يتلا  تابسانملا  كلتب  ءافتحلاا  لجأ  نم  انه  ةقیرطلا 

«. يفكی امب  دٍیج   » نم رثكأ  وأ  ةیافكلا ،» هیف  امب 
، هتلعف اًئیش  اهیف  ظحلات  ةرم  لك  يف  ةظحللاب  ءافتحلاا  قیبطت  كنكمی 

امدنع وأ  ام  صٍخشل  ایباجیإ  اًماهسإ  مدّق  يذلاو  اًریغص ، مأ  ناك  اًریبك  ءًاوس 
ام ةٍعومجم  ةدایق  لثم  اًریبك  رملأا  اذه  نوكی  نأ  نكمیُ  .ام  اًدوهجم  لذبت 

كنكمی .ةیلوفط  ةٍماستبا  راهظإ  لثم  رهاظلا  يف  اًریغص  وأ  حاجنلا ، وحن 
امدنع لضفأ  لاًجر  حبصتل  كدهج  يف  هتثدحأ  يذلا  قرفلا  كلذ  نیمضت  كلذك 
كسفنل حمسا  .يسفنلا  داهجلإا  ىلع  يلخادلا ] ملاسلا   ] ةنینأمطلا راتخت 
قفارتلاب كلذو  دیج ، لٍكشب  اهب  تَمق  ةمهم  ءازإ  اضرلاو  ةنینأمطلاب  عاتمتسلاا 

دق ةوق  ةطقن  وأ  ةبهوم  ةیمنت  يف  هتققح  يذلا  مدّقتلا  نأشب  رورسلا  عم 
اذه نأب  كسفن  غلابإ  نع  فقوتلا  قیرط  نع  تاظحللا  هذهب  لفتحا  .اهكلتمت 

.مهم زاجنلإا 
ةوقلا طاقن  داجیإ  ةلیسو 

ىعدتو ةمدّقملا ، وحن  كتیباجیإ »  » عفد ىلع  اندعاست  ىرخأ  ةلیسو  دجوت 
هذه مدقت  .كتوق  طاقنل  ةیساسلأا  ةدرجلا  رفوت  يهو  ةوقلا ، طاقن  داجیإ  ةلیسو 
اهنأب كلذ  ىلإ  فاضی  .ةسوململا  ریغ  ةیصخشلا  كلوصلأ  اًفشك  ةلیسولا 

يأ هزیزعتو ، كیلإ  ةبسنلاب  بئاص  وه  ام  دیدحت  ىلع  زیكرتلا  ىلع  كدعاست 
لجخلا هنع  لوقی  ام  لكل  عفد  ةوق  ربتعتُ  يتلا  يهو  كتاراهمو ، كتوق  طاقن 

اذإ هنأ  وهف  يریدقت  امأ  .لاجملا  اذه  يف  كتقو  ذخ  .كیلإ  ةبسنلاب  ئطاخ  هنأب 
فوس كنإف  اهنم  ةدحاو  لك  ضرعتستو  كتوق  طاقن  رعشتست  نأب  تَحمس 

.اًیبسن يسفنلا  داهجلإا  نم  تررحت  كنأب  ةدرجلا  هذه  نم  كئاهتنا  دنع  سّحت 
انه مهی  .هاندأ لا  ةدراولا  كلت  نم  اهكلتمت  ةوق  ةطقن  يأ  ىلع  نلآا  رشّأ 



، ةوق ةطقن  ىقبت  اهنلأ  كلذو  رضاحلا ، تقولا  يف  اهمدختست  نكت  مل  اذإ 
نم يهتنت  نإ  ام  نكل  .نأشلا  اذه  يف  كتقو  ذخ  .اهیلع  ریشأتلا  كنكمی  كلذلو 

.اًددجم ةمئاقلا  ىلإ  دعُ  كل  ةدئاعلاو  اهترتخا  يتلا  دونبلا  لك  ىلع  ریشأتلا 
كلذ ةیفیك  ركذتت  نأ  كنكمیف  همدختست  اًدنب  ناك  اذإو  كفصی ، دنب  لك  لمأت 
تناك اذإو  هذه ، ةوقلا  ةطقن  ةدایز  ةیفیك  يف  كلذ  دعب  ركّف  .هناكمو  مادختسلاا 

.هلیعفت ةیفیك  يف  ریكفتلا  كنكمیف  همدختست  اًدنب لا 
ءيش اهنإ  .كلذ  دعب  هاسنتو  ةدحاو  ةٍرمل  هلعفت  اًئیش  تسیل  ةلیسولا  هذه  نإ 

يك كلذو  يمویلا ، كلمعب  كمایق  ءانثأ  كمامأ  هب  ظفتحت  نأ  كیلع  بجی 
ةزیم ضرعتست  كنأب  وأ  ةددحم ، ةوق  ةطقن  مدختست  كنأب  ظحلات  نأب  كركّذت 
قرفلا فارتعلااو ب  ةوقلا ، طاقن  داجیإ  ةلیسو  مادختسا  نإ  .ةددحم  ةیصخش 
ةداعإ نم  غٌیص  اهلك  يه  ةنسح ، ةقیرطب  ام  يٍشب  موقت  امدنع  هثدحتُ  يذلا 
دنتسی يذلاو  كسأر ، يف  عباقلا  توصلا  كلذ  سكاعت  يتلاو  ةیفرعملا  نرّمتلا 

هذه حجنت  .يفكی  امب  اًدیج  تسل  كنأب  لوقلا  ىلع  موادی  يذلاو  لجخلا ، ىلع 
يف ریّغتلا  نأ  كلذك  فرعت  .اهتاربخلو  كتاذل  كتهجاوم  ةقیرط  يف  ةلیسولا 

ةنورملا طیشنتب  ةلاحلا  هذه  يف  ةبرجتلا  هذه  موقت  .كغامد  ریّغی  ةبرجتلا 
نم لاًدب  كلذو  تاذلا ، ریدقت  نم  ربكأ  ىوتسم  وحن  كهجوت  يتلا  ةیبصعلا 
اهب فارتعلااو  كتوق  طاقن  دیدحت  ةسرامم  نإ  .كیلع  لجخلا  نم  لٍباو  يمر 

داهجلإا ىوتسم  ضیفخت  ىلإ  يدؤت  اهنلأ  كلذو  ةیمهلأا ، ةیاغ  يف  رٌمأ  يه 
زیزعت هنأش  نم  ىرخلأا  ةیحانلا  نم  لجخلا ، عم  شیعلا  نكل  .كدنع  يسفنلا 

.نمزملا داهجلإا  ةلاح 
دصقیُ .ةوقلا  طاقن  داجیإ  ةلیسو  يف  ةدراولا  دونبلا  ةمئاق  يف  عسوتلا  كنكمی 
كمایق ءانثأ  كیلع  نیّعتی  .اهیف  عسّوتلاو  عفدلا  ةوق  قلاطإ  ةلیسولا  هذه  نم 
ردابت نأ  ةمئاقلا  يف  ةدوجوم  ریغ  كیف  ةٍزیم  وأ  ةوق  ةطقن  كفاشتكاو  كلامعأب 

.اهنیودت ىلإ 
نع فشكت  ةوق  طاقن  دجوت  .كتوق  طاقن  يف  ركّفت  امدنع  ةیلومشب  ركّف 
اًبردم وأ  اًدلاو ، كنوك  لثم  ةایحلا ، يف  اهبعلت  يتلا  راودلأا  يف  اهدوجو 

وأ اًیناتسب ، تَنك  اذإ  وأ  داحلآا ، مایأ  ةسردم  يف  اًملّعم  وأ  قرَفِلا ، ىدحلإ 
كنوك لثم  ةوقلا ، طاقن  نم  ىرخأ  عٌاونأ  دجوت  .ةیریخلا  لامعلأا  يف  اًعوطتم 
اًمیظع كلعجت  يتلاو  ةیصخش  ةوق  طاقن  كلذك  دجوت  .ةیّنلا  يفاص  وأ  اًحرِم 



لثم اهكلتمت ، تٍلاهؤم  كلذك  دجوت  .اًدیج  اًعمتسم  كنوك  لثم  كتاقلاع ، يف 
مولعلا يف  ةراهم  وأ  كیناكیملا ، لامعأ  يف  ةراهملا  وأ  نفلا  ىلإ  كلیم 
.خیراتلا ةدام  يف  فٍغش  وأ  تاتابنلا ، ةیبرت  يف  ةراهم  وأ  تایضایرلاو ،

كلذكو اًقبل ، اًثدحتم  كلعجت  يتلا  ةیعامتجلاا  تاراهملا  كلذ  لك  ىلإ  فاضیُ 
ةٍمهم يف  ةمهاسملا  نم  كنكّمت  يتلا  يهو  لامعلأاو  ةراجتلا  ملاع  يف  تاراهم 

.ام

ةوقلا طاقن  داجیإ  ةلیسو 
ةماع ةوق  ةیلیلحتطاقن  ةوق  طاقن 
: تَنأ :له  تنأ له 

يعامتجا بتّرم–   –

نانف مظّنم–   –

ركّفم يجهنم–   –

يكیناكیم يقطنم–   –

يضایر لیصافتلاب–  متهم   –

يناحور لقّعتم–   –

لزنملا نم  جورخلل  بحم  رصّبتم–   / يللادتسا  –

ةیراكتبا ةوق  ةوقطاقن  طاقن 
ةیعامتجا

: تنأ :له  تنأ له 
عدبم نیرخلآا–  ىلع  حتفنم   –

لیصأ معاد–   –

لایخلا عساو  يكذ–   –

ركتبم فایضم–   –

روسج بلقلا–  بیّط   –



يسدح يعامتجا–   –

يلوضف فطاعتم–   –

رصّبتم يلومش–   –

ساسّح حماستم–   –

ملاح دیّج–  عٌمتسم   –

ةیدایر ةوق  ةیعامتجاطاقن  ةوق  طاقن 

: تَنأ :له  تَنأ له 
ملّعتلل قٌاوت  نواعتم–   –

مزاج مساح–   –

يلمع لاعّف–   –

عنِقم زكّرم–   –

سمّحتم فصِنمُ–   –

ةیویحلاب معفم  عفدنم–   –

ةیناحور ةوق  ةیفطاعطاقن  ةوق  طاقن 
: تَنأ :له  تَنأ له 

بحم تاذلل–  كٌردم   –

ملاسم نزاوتم–   –

ماودلا ىلع  رضاح  عفدنم–   –

لیصأ نیرخلآاب–  مٌتهم   –

حماستم سمحتم–   –

لبّقتم دیعس–   –

میّقت / لا  بواجتم  –
نیرخلآا

فیرظ  –



طاقن داجیإ  ةلیسو  يف  أدبت  امدنع  كلذلو  اًدج ، عٌساو  ةوقلا  طاقن  لاجم  نإ 
.ةلماش ةٍروصب  ركّفت  نأ  كب  ردجی  هذه  ةوقلا 

طاقن فذح  نیّعتی  هنأب لا  تامیلعتلا  هذه  قایس  اذه  يف  تلق  نأ  قبس 
، ةوق طاقن  ىقبتس  اهنلأ  رضاحلا  تقولا  يف  اهمادختساب  موقت  يتلا لا  ةوقلا 

ةروص يأ  مسری  مل  هنكل  مسرلا ، يف  رٌهام  ام  صخش  ناك  اذإ  هنأ  كلذ  لاثمو 
عیطتسیو اهكلتمی  ةوق  ةطقن  هتبهوم  رابتعا  يف  رمتسن  اننإف  ةدم ، ذنم 

اذإ وأ  اهنم ، ربكأ  اًردق  نورخلآا  كلتما  ام  اذإ  ةوق  ةطقن  هذه  ىقبت  .اهریوطت 
ةوق يف  كلذ  ىلع  لٍاثم  ءاطعإ  اننكمی  .ةبهوملا  هذه  يف  كنم  لضفأ  اوناك 

.بیرتس لیریم  تازاجنإ  اهیغلت  لا  يتلا  ةوقلا  يهو  ةلثممك ، غربدلوغ  يبوو 
ضعب يف  اهمادختسا  تأسأ  ولو  ىتح  كیلإ ، ةبسنلاب  اذكه  ةوقلا  ةطقن  ىقبت 

وأ اًعذلا  نوكی  اًنایحأ  يذلاو  حرملاب ، اًریبك  اًسّح  كلتمت  تَنك  اذإ  يأ  تارملا ،
.ةیرخسلا ىلإ  لوحتی 

ءانثأو ةوقلا ، طاقن  ةدرج  ءارجإ  ءانثأ  كنهذ  يف  اًتوص  هجاوت  نأ  لمتحیُ 
طاقن ىلع  زیكرتلا  نإ  كل  لوقی  توص  وهو  هتَثدحأ ، يذلا  قرفلاب  فارتعلاا 

هتثدحأ يذلا  قرفلاب  فارتعلاا  كلذ  نأ  وأ  .رورغلا  عاونأ  نم  عٌون  وه  ةوقلا 
قداصلا دیكأتلا  نإ  .اًمامت  سكعلا  وه  عقاولا  نكل  .عضاوتلا  مادعنا  رهظیُ 

، كعضاوت راهظإ  ىلإ  لعفلاب  يدؤی  كتاذ  يف  حیحصو  نٍسح  ءيش  ىلع 
هذه ىلإ  رظنن  نأ  انیلع  نیّعتی  هنأ  كلذ  ينعی  .عضاوتلا  رهوج  وه  نانتملااو 
يذلا قرفلا  ىلعو  اهانلن ، يتلا  معَنِلا  ىلع  نانتملإا  راهظلإ  ةقیرطك  ةلیسولا 

يف ةیعوبسلأا  كتسرامم  ةمعن  ىلع  نانتملاا  ةفاضإ  كلذك  كنكمی  .هثدحت 
، انتزوحب يه  يتلا  معَنِلا  عیسوتو  ومنلا  ةیلوؤسم  لمحن  اننإ  .كمعنِ  دادعت 

زربیُ امدنع  نكل  .ومنت  اهلعجت  يتلا  روملأا  نم  ءزج  وه  اهب  فارتعلااو 
نم يركفلا  يعولا  ةلیسو  مادختسا  انناكمإبف  دقِتنملاو ، عشبلا  هسأر  لجخلا 

نأ لا راتخن  نأو  يعولا ، ملاع  ىلإ  ةفیخسلاو  ةیبلسلا  راكفلأا  هذه  لقن  لجأ 
داهجلإا ىوتسمل  ثدحی  ام  ىلإ  كلذ  دعب  رظنأ  .راكفلأا  هذه  هلوقت  ام  قدّصن 

.كدنع يسفنلا 
ءادلأا لماك  صخشلا 

ءادلأا ىلإ  لصوتلا  ةیلمع  نم  يساسأ  ءٌزج  وه  لجخلا  ىلع  بلغتلا  نإ 



نع زرجور  لراك  هلاق  ام  صخّلأ  نأ  نلآا  دیرأ  .لماكلا  صخشلاو  لماكلا ،
يأ كتاذ ، لبّقتب  أدبت  ةیلمعلا  نإ  لاق  .لماكلا  صخشلا  ىلإ  لصّوتلا  ةیلمع 

كتاذو ةیجذومنلا  كتاذ  نیب  ام  ةوهلا  مدر  كلذك  يهو  طبضلاب ، تنأ  امك 
نأ بجی  كنأب  دقتعت  يذلا  صخشلا  نیب  ام  ةدوجوملا  ةوهلا  يهو  ةیقیقحلا ،
يتلا تاقولأل  هابتنلاا  كلذ  بلطتی  .ةظحللا  هذه  يف  هیلع  تنأ  امو  هنوكت ،

نأ كلذ  ينعی  .ةقیقحلا  يف  تنأ  سیل  يذلا  صخشلا  كنأكو  اهیف  فرّصتت 
اًدیهمت كلذو  اهدمتعت  يتلا  ةفئازلاو  ةیجراخلا  رهاظملاب  اًیعو  رثكأ  حبصت 

نأ اًدبأ  دعاسملا  ریغ  هنأب  مهفن  نأ  ةرورض  كلذ  ىلإ  فاضیُ  .اهنع  يلختلل 
بسانملا ریغ  نم  هنأ  امك  اهل ، ةسكاعم  ةقیرطب  رعشنو  ةقیرطب  فرّصتن 
حاتفنلاا نإ  .اهلهجن  تٍقو  يف  لولحلا  فرعن  اننأكو  فرّصتن  نأ  انیلإ  ةبسنلاب 
حاتفنلاا كلذ  نمضتیو  ةیصخشلا ، رییغتل  يرورض  رٌمأ  وه  كتبرجت  ىلع 

، كرعاشمب ساسحلإا  ىلع  كتردق  تداز  املك  هنأ  كلذ  ينعی  .رعاشملا  ىلع 
كلذ كنكّمی  .لجخلا  كلذ  يف  امب  كیدل ، روعش  يأ  نم  كفوخ  صلّقت  املك 
ةیغب ةئطاخلا  میهافملا  ةظحلام  نمو  اهحیحصتو ، كئاطخأ  فشك  نم 
هنأب زرجور  فشتكا  .اهرییغتو  ةیبلسلا  تایكولسلا  دیدحتو  اهنم ، صلّختلا 
كلذ ينعی  . 19 كل ةوق  ةبرجتلا  كلت  تحبصأ  املك  كتبرجتب  كتقث  تداز  املك 
.كیلع اهتطلس  دقفت  اهنإف  مهماكحأو  سانلا  راكفأ  رابتعلااب  تَذخأ  اذإ  كنأ 

عم هتاذ  نیب  ام  طلخلا  نع  ناسنلإا  فقوتی  امدنع  ، » ستاو نلاآ  لاق 
ىلع اًدیرفو  لاًماش  اًناسنإ  حبصی  هنإف  نورخلآا ، هایإ  هیطعی  يذلا  فیرعتلا 

.20« روفلا
ىلإ كلیم  صیلقت  ىلع  اًرداق  نوكت  فوس  كحاتفنا  ببسب  هنأ  ظحلاتس 

.كسفن عمو  مهعم  كفطاعت  دادزی  فوسو  نیرخلآا ، ىلع  كماكحأ  رادصإ 
ىدم عم  ةنراقملاب  كلذو  ةیفاضإ ، نٍاعم  نیرخلآا  عم  تاقلاعلا  بستكت 

رهاظملا ءارو  لجخلا  ىلع  نایّنبم  نلاقع  ئبتخی  امدنع  ةفاخسلاب  روعشلا 
ةقیرطلاب كلمع  موقت  لا  كنأو  لاًماك ، تسل  كنأب  لبقتت  نأ  كنكمی  .ةفئازلا 

بحی .اهارت لا  نأ  بحت  يتلا  ةجیتنلا  قیقحت  ىلإ  يدؤت  يتلاو  اهدیرت  يتلا 
كردت فوس  مهفلا  اذه  للاخ  نم  هنأ  ظحلان  اننكل  .رملأا  اذه  صخش  يأ 

اهنإ .يفاكلا  ىوتسملاب  وه  كؤادأ  نإف  لاًماك  تَسل  كنأ  نم  مغرلاب  هنأب 
طاقنو بویع ، نم  اهیف  امب  يه ، امك  كسفنل  كلوبق  نوكی  نأ  ةبیرغ  ةقرافمل 



حبصت يك  اهب  روطتت  يتلا  ةقیرطلا  عقاولا  يف  يه  ىرخلأا  ءایشلأا  لكو  ةوق ،
داهجلإا نم  ررّحتلل  اًیرورض  تاذلا  لبّقت  ربتعیُ  .ءادلأا  لماك  اًصخش 

.لجخلا نع  ناسنلإا  دعبیُ  يذلا  راسملا  هنلأ  كلذو  يركفلا ،
ثلاث ىلع  ریشأتلا  كنكمی  .لماكلا  ناسنلإا  تازیمب  ةحئلا  هاندأ  دجوت 
كنكمی .مویلا  نم  اًءدب  كلذو  اهزیزعت ، دیرت  يتلاو  ةحئلالا  هذه  يف  ةدراو  ایازم 

، اهترتخا يتلا  ایازملا  لاجم  يف  اًمدّقت  زجنتُ  نإ  ام  ةحئلالا  هذه  ىلإ  ةدوعلا 
.اهزیزعت ىلع  لمعلل  رثكأ  وأ  ةدحاو ، ةیزم  راتخت  يك  كلذو 

لماكلا صخشلا  ایازم 
اهزیزعت دیرت  يتلاو  هاندأ  ةدراو  ایازم  ثلاث  ىلع  رشّأ 

ةیوفعلا ملّعتلاب–  مامتهلااو   ، لوضفلا  ، راكتبلاا  –
ةایحلا يف  كتبرجت  ىلع  حاتفنلاا  دیج–  عمتسم   –

كرعاشم لكب  ساسحلإا  ىلع  ةردقملا  طورش–  نود  نم  ةبحملا   –
اهنع ةعفادملا  نود  نم  تاذلا  لوبق  كتاباجتسا–  يف  ءًانب   –

لماك ریغ  نوكت  نلأ  ةعاجشلا  يطارقمیدو–  نواعتم   –
نیرخلآا ىلع  ماكحلأل  رادصإ  نود– لا  نم  مهئارآو  نیرخلآا  راكفأ  ىلع  حاتفنلاا   –

اهل عوضخلا 
لمشأ لٍكشب  ةنهارلا  ةظحللا  يف  شیعلا  نانحلاو–  فطاعتلا   –

فدهلاب حضاو  ساسحإ  ةحماسملا–  ىلع  ةردقملا   –
رفوتم لح  لضفأ  داجیإ  يف  كتمكحب  ةقثلا   –

عضو يلأ 
هئاطعإو باجعلإاو  ریدقتلا  يقلت  ىلع  رداق   –

ةئداهلا كتاذ  ىلإ  عجارتلا  ىلع  ةردقملا   –
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ةیلقعلا ةحصلل  ةیموقلا  ةسسؤملا  هتربتعا  يذلا  زرجور ، لراك  جتنتسا 
اًثاحبأ ىرجأ  نأ  دعبو  اًذوفن ، مهرثكأو  ، 21 اكریمأ يف  يناسفن  بٍیبط  زربأ 
يباجیإ »، و« زایتماب ينلاقع  ةیناسنلإا « ةعیبطلا  رهوج  نأب  ةضیفتسم ،

يف هتایناكمإو  ناسنلإا  زرجور  عضو   .22« لماكلاب هب  قٌوثوم  »، و« ةرورضلاب
ربتعیُ  . هسفن ىلإ  ناسنلإا  اهب  رظنی  يتلا  ةقیرطلا  نم  ىلعأ  امبرو   ، ةیلاع ةٍبترم 

. لجخلا ىلع  سیلو  ثاحبلأا  ىلع  دنتسی  هنلأ  اًمیّق  زرجور  يأر 
ةیباجیلإاو  ، زایتماب ةینلاقعلا  » ، ةعیبطلا هذه  لمأتو  نمزلا  نم  ةظحل  ذخ 



ةسیئرلا ةجلاعملا  ةحول  رهوج  اهنإ   . كیف ةنماكلا   « لماكلاب ةقوثوملاو   ، ةرورضلاب
يف ةسورغم  ةیناسنلإا  ةعیبطلل  ةنماكلا  ةوقلا  نإ   . كقامعأ يف  ةنماكلا  ةعیبطلاو 
اذه يف  ركّف   . ةدحاو ةٍظحلل  كسأر  ىلعأ  ىلع  كدی  عض   . غامدلل ةیبصعلا  ةرادلا 
يتلا يهو   ، كغامد يف  ضبنت  ةیبصع  ةیلخ  رایلم  ةئم  دوجو  ةقیقحب  تقولا 

، كترایس يف  لیغشتلا  زاهج  يف  حاتفملا  كلاخدإ  نم  اًءدب  ءيش  لك  كل  زجنتُ 
اهلیوحتو نمیلأا  غامدلا  نم  ةعدبم  ةركف  باعیتسا  ىلإ  رسیلأا  غامدلا  عفد  ىلإ 

ةرّجم اهب  ئلتمت  يتلا  موجنلا  ددع  ةیلخ  رایلم  ةئملا  مقر  لداعی   . ينف لٍمع  ىلإ 
ناضحأ ىلإ  اهیف  جرخت  يتلا  ةیلاتلا  ةرملا  يف  علطتت  نأ  كنكمی   . ةنابتلا برد 

هذه ىلع  فرعتتل  ةنابتلا  برد  وحن  علطتت  نأ  ةیفاص  ةلیل  يف  ةعیبطلا 
دوجوم وه  ام  لثّمت  يتلا  ةئللأتملا  راونلأا  نم  اهل  ةیاهن  يتلا لا  ةعومجملا 

ةیبصعلا كباشملا  نم  فلاآ  ةرشع  وحن  دوجو  كلذ  دعب  روّصت   . كتمجمج لخاد 
مٍاظن نمض  كلذو   ، ىرخلأا عم  ةدحاولا  ةیبصعلا  ایلاخلا  نیب  ام  طبرت  يتلا 
ةیكلف ةمیق  ىلع  لصحن  اننإف  اًعم  كلذ  لك  انعمج  اذإ  امأ   . تاكبشلا نم  لٍئاه 

اذه اهایإ  كحنمی  يتلا  ةوقلا  روّصتو  ةقیقد  ذخ   . يئاهن لالا –  نم  برتقت 
. زاهجلا

هذه يوتحت   . لماكلا غامدلا  ىعدت  لمع  ةقرو  لصفلا  اذه  ةیاهن  يف  دجتس 
لكب مایقلا  ىلع  رداقلا  ناسنلإا  ةوق  ززّعت  يتلا  غامدلا  فئاظو  ىلع  ةقرولا 

ةیحانلا نم  يباجیلإاو  طاشنلاب  ضبانلا  غامدلا  ایازملا  هذه  لثّمت   . هفئاظو
يف حاجنلا  نم  كنكّمی  يذلا  وهو   ، يسفنلا داهجلإا  نم  ولخی  يذلاو   ، ةیفطاعلا
كلت ىلع  ةًراشإ  عض  كلذ  لعفت  امنیب  انكل   ، اًیلم ةحئلالا  هذه  صحّفت   .23 ةایحلا

ةیبصعلا ةنورملا  قرُطُ  كغامد  رظتنی   . اهدیزت وأ  اهروطت  نأ  بحت  يتلا  ایازملا 
اهرودب هذه  ةیبصعلا  ةنورملا  قرُطُ  رظتنت   . ةنماكلا هتوق  ظاقیإ  لجأ  نم  هذه 

. تنأ كرظتنی  ةیلقعلا  يف  رییغتلا  اذه  نأ  اًملع  كتیّلقع  يف  رییغتلا 

عوبسلأا اذهل  كنیرمت 
نهثدحتُ يذلا  قرفلل  كیعو  رادقم  نم  رثكأف  رثكأ  دزِ        *
ءافتحلاا كنكمی   . عوبسلأا اذه  مایأ  نم  مٍوی  لك  يف  اهققحت  يتلا  جئاتنللو 
ةجهبلاب روعشلاو  ةعیبطلا  ىلإ  جورخلا  قیرط  نع  تاظحللا  هذهب 



. اهنع ناجتنی  ناذللا  حایترلااو 
يناوثلا ةحارتسا  ةلیسو  ىلع  موی  لك  ةلیلق  تٍارم  نرّمت        *

. ءودهلل نیثلاثلا 
يف نیترم  لضفلأا  موی ( لك  ةرم  وحملا  ةلیسو  مادختسا  عبِات        *

.( مویلا
يذلا ریكفتلا  طمن  نم  صلّختلل  وحملا  رز  ةلیسو  مدِختسا        *

. داهجلإا ریثی 
. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  عبِات        *

ةئیب يف  هزنتلل  جرخاو  تاحارتسا  ذخ   . ءودهلاب كموی  ءدب  عبات        *
مث  ، اهیف ریكفتلا  كرت  كنكمیف  ةبعص  ةلكشم  كتهجاو  اذإ  امأ   . ءارضخ
ملُح كغامد  نأ  لمتحیُ  يذلاو  حابصلا  يف  اهل  لاًح  تَدجو  اذإ  ام  ظحلا 

. عوبسلأا يف  ةرم  كمعَنِ  دادعتب  مق   . هب

لئاسولا
لماكلا كغامد 

اهتیمنت يف  بغرت  يتلا  ایازملا  ىلع  ةراشإ  عض 
ریكفتلا  ، تارارقلا ذاختا   ، تایجیتارتسلاا مسر   ، طیطختلا يف  كتءافك  ةدایز   ، ةیذیفنتلا فئاظولا   –

. نیّعم فٍده  قیقحتل  كرحتلاو   ، ءاطخلأا فاشكتسا   ، ةیفرعملا ةنورملا   ، يدیرجتلا
ىلإ ةیعادبلإا  راكفلأا  لیوحتو   ، اًضعب اهضعب  عم  لصاوتلاب  طاقنلا  أدبت  ثیح   ، ةیعادبلإا قرطلا   –

. ةسوملم تاراكتبا 
ةجرد ىلإ  ةفطاعلاب  عبّشتت  نأ  نود  نم  نكل   ، ماهللإاو ةیویحلاب  رعشت  ثیح   ، يفطاعلا طابضنلاا   –

. بلّصتلا وأ   ، ىضوفلاو  ، سوهلا دح  نم  كبارتقا 
. مغانتلاب لمعلا  امدنع  لوضفلاو   ، ةركاذلاو  ، هابتنلااب لهسأ  حبصی  ملّعتلا  طرش   –

. ماه فده  ءارو  يعسلا  ىلع  ةرباثملل  عفادلاو  ةسامحلا   –

لصوتلا فدهب   ، دومجلا / رارفلا / ةهجاوملا تاباجتسا  ةئدهتو   ، فوخلا ىلع  ءاضقلا  ىلع  ةردقلا   –
. اهتعزعز ىلع  نحملا  ىوقت  يتلاو لا   ، فوخلا نم  ةیلاخ  سفنلاب  ةٍقث  ىلإ 

لبق لمأتلاو  فقوتلاب  كل  ریشتو   ، ةعرستملا تاعافدنلاا  دییحتب  موقت  يتلا  ةباجتسلاا  ةنورم   –
. ةیعافد وأ  ةیئادع  ةقیرطب  فرّصتلا 



، ةقیضلا ةصاخلا  ةحلصملا  زواجتی  ام  ىلإ  كرحتلاب  كل  حمسی  يذلا   [ ةیریغلا وأ  راثیلإا [  –
. ماعلا حلاصلا  وحن  كرحتلاو   ، ریكفتلابو

. نیرخلآا عم  لاًدابتم  ىدص  ققحی  يذلا  مغانتملا  لصاوتلا   –

. رخلآا رظن  ةهجو  نم  همهفو   ، هب ساسحلإاو  عضولا  ةیؤر  نم  كنكّمی  يذلا  فطاعتلا   –

. ءاحصأ لافطأ  ةئشنتب  حمسی  يذلا  يوبلأا  بحلا   –

. ةیمیمحلا ىلع  ظفاحی  يذلا  يسنجلا  فغشلاو  يسنامورلا  بحلا   –

. لبقتسملاو يضاملا  نیب  ام  لصولل  ةیتاذ  ةریس  تایركذ  اهنع  جتنی  يتلا  ةمكحلا   ، رصّبتلا  –

. ركفلا ىلع  يصعتست  ةلكشمل  لحلا  مهف  ىلع  دعاست  يتلا  ةهادبلا   –

ةظفاحملا لجأ  نم  كرحتلاو   ، ةیّنلاو  ، داقتعلااو  ، ریكفتلا نیب  ام  قباطتلا  ققحت  يتلا  ةیلومشلا   –
. ةیصخشلا ةماقتسلاا  ىلع 
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رشع يناثلا  لصفلا 
The Blue Zone

تٍاعمتجم ةدع  ىلإ   The Blue Zones هباتك يف  رنتیوب  ناد  انذخأی 
كلذو يدایتعا ، ریغ  لٍكشب  ةًلیوط  ةًایح  سانلا  شیعی  ثیح  ملاعلا  لوح 

نم يسفنلا  داهجلإاب  اًروعش  لقأو  ةًحصو ، ةداعس  رثكأ  مهنأ  ىلإ  ةفاضلإاب 
ىضمأ .قطانملا  هذه  ىدحإ  ةینانویلا  ایراكیإ  ةریزج  ربتعتُ  .ریثكب  مهریغ 
.ةریزجلا كلت  يرمّعم  ةسارد  يف  ماعلا  نع  دیزی  ام  هثاحبأ  قیرفو  رنتیوب 
ةینانویلا دیدملا  رمعلا  ةقطنم   » ناونع لمحی  يذلا  لصفلا  يف  رنتیوب  انربخی 

ىعدیُ يذلا  نیبراحملا  ىمادق  دحأ  ةصق  « The Greek Blue Zone
برحلا دعب  ةدحتملا  تایلاولا  ىلإ  ایراكیإ  نم  رجاه  يذلا  وهو  سیتاماتس ،
ىدحإ يف  هب  بیصأ  حٍرجل  ةجیتن  لجرلا  عارذ  تررضت  .ةیناثلا  ةیملاعلا 
ةجلاعم ىلع  لوصحلا  لمأ  ىلع  ةدحتملا  تایلاولا  ىلإ  لقتنا  كلذلو  كراعملا ،

لٍصأ نم  ةیكریمأ  ةأرما  جوزتو  دنلایآ ، غنول  يف  لجرلا  رقتسا  .اهحلصتُ  ةیبط 
.يكریملأا ملحُلا  قیقحت  نم  ةیاهنلا  يف  نكّمتو  دلاوأب ، قزرُو  ينانوی ،

اًصیخشت هرمع  نم  تاینیتسلا  فصتنم  يف  حبصأ  امدنع  سیتاماتس  ىقلت 
نم لاًدب  نكل   . شیعلل طقف  رهشأ  ةعست  ءابطلأا  هاطعأو   ، ةئرلا ناطرسب 
ىلإ ةدوعلا  سیتاماتس  ررق  ةیئایمیكلا  قرطلاب  ناطرسلا  ةجلاعمل  عوضخلا 

، هتیرق ناكس  نیبو   ، هسأر طقسم  يف  تومی  نأ  لجرلا  دارأ   . ایراكیإ يف  هنطوم 
داع نإ  ام  نكل   . هجیإ رحب  ىلع  ةلطملا  ةربقملا  يف  هدادجأ  عم  نفدیُ  نأو 
اذه  ، ةرملاب عٍقّوتم  ریغ  رٌمأ  ثدح  ىتح  ةیورقلا  هتایح  ناضحأ  ىلإ  سیتاماتس 

هتدلاو نم  نانحلاب  ةمعفم  ةیانع  لجرلا  ىقلت   . تازجعملا نم  نكی  مل  اذإ 
هاجت هروعش  نسّحت  امك   ، هعضو نسّحت  نأ  اهتجیتن  نم  ناك  يتلاو   ، هتجوزو
ةلیط اهب  رعشی  مل  قٍرطب  مٍاهلإب  رعش  امك   ، حاتفنلااب هبلق  نییارش  تأدب   . ةایحلا
ریطخ ضٌرم  انعفدی  نأ  داتعملا  ریغ  نم  سیل  نكل   . نمزلا نم  تضم  دٍوقع 
هنامیإ ىلإ  داع  يذلا  سیتاماتس  عم  ثدح  ام  وه  اذهو   ، ءامسلا وحن  علطتلا  ىلإ 

ربق داحلآا  مایأ  يف  روزی  ناك   . هیلع ىبّرت  يذلا   ، سكذوثرلأا مورلا   ، يلصلأا
، اًیجیردت هتوق  ةداعتساب  سیتاماتس  أدب   . ةیرقلا نهاك  ةرم  تاذ  ناك  يذلا  هدّج 
، ةلوفطلا ءاقدصأ  عم  عطقنا  ام  ةداعلإ  ةمزلالا  ةقاطلا  هاطعأ  يذلا  رملأا  وهو 



لوانت  . اًبیرقت ءٍاسم  لك  يف  هئاقدصأ  عم  جورخلا  داتعا  هنأ  ةجرد  ىلإ  كلذو 
، اهل اوكحض  يتلاو  مهعماسم  ىلع  اًصصق  مهنم  دحاو  لك  ىورو   ، مهعم بارشلا 
امب يوق  هنأب  ةیاهنلا  يف  سیتاماتس  رعش   . ةلواطلا باعلأ  نوبعلی  مهو  اورثرثو 
نم مغرلاب  هتلئاع  اهكلتمت  يتلا  بنعلا  مورك  ةیاعرل  ىتحو   ، ةقیدح ةعارزل  يفكی 

ةزهاج حبصتو  اهدیقانع  جضنت  امدنع  ةایحلا  دیق  ىلع  نوكی  نأب  عقوتی  مل  هنأ 
هل تعقوت  ام  لثم  تمی  مل  هنكل   ، تضقناو رهشأ  ةعست  ترم   . فطقلل

عضی نأ  نم  لاًدب  اذكهو   ، ةنس نوثلاث  كلذ  دعب  ترّم   . ةیبطلا تاءاصحلإا 
هدلایم دیع  يف  هعم  باخنلأا  اولدابت  هربق  ىلع  راهزلأا  هتلئاع  دارفأو  هؤاقدصأ 

.1 ةئملا
لوط نیب  ام  ةرشابم  ةقلاع  دجاوتت  ؟  ةزجعملا ةجیتنلا  هذه  رسّفن  فیك  نكل 

ةیباجیلإا تاقلاعلا  ىلع  دوّعتلا  نإ   . نیرخلآا عم  هلصاوت  ةیعونو  ناسنلإا  رمع 
هینعت ام  لكب  ومنی  اننایك  لعجی  ام  وه  ءامتنلااو  طابترلااب  اًساسحإ  سرغت  يتلا 
عنمی امك   ، يسفنلا داهجلإا  ةلازإ  يف  اًریبك  اًرود  رملأا  اذه  بعلی   . ةملكلا

حبك نمو   ، يئاعولا يبلقلا  زاهجلا  بیرخت  نم  ةماسلا  داهجلإا  تانومروه 
عم ثدح  ام  نإ   . ةخوخیشلا ةیلمعب  لیجعتلا  نمو   ، اندنع ةعانملا  زاهج 
يتلا ىلولأا  ةساردلا  تناك   . أطخلا قیرط  نع  ثدحی  مل  ایراكیإ  يف  سیتاماتس 

عم اهشیعن  يتلا  ةیصخشلا  تاقلاعلا  ةیعون  نیب  يجولویبلا  طبارلا  تفشك 
هذه ىلع  قلطأُ   . وتیزور ةسارد  يه   ، انرامعأ لوطو   ، انتحصو  ، نیرخلآا

نیعبرأ نع  دیزی  ام  ذنم  نویبطلا  نوثحابلا  شهدُ   . وتیزور ریثأت  مسا  ةرهاظلا 
وتیزور ناكس  كلتما   . اینافلسنب  ، وتیزور ةیرق  يف  ةریحملا  تایئاصحلإاب  اًماع 

. بلقلا ضرم  يأ   ، اكریمأ يف  توملل  لولأا  ببسملا  ءازإ  اًبیرقت  ةلماك  ةعانم 
هذه تضفخنا   . وتیزور يف  سیل  نكل   ، رمعلا يف  مدقتلا  عم  تایفولا  بسن  دیازتت 

ةسماخلا نیب  ام  مهرامعأ  حوارتت  نیذلا  لاجرلا  نیب  رفصلا  ىلإ  ةبسنلا 
ةسماخلا اوزواجت  نیذلا  لاجرلا  ىلإ  ةبسنلاب  امأ   . نیتسلاو ةعبارلاو  نیسمخلاو 

فصن غلبت  تناك  ةقطنملا  كلت  يف  توملا  ةبسن  نإف   ، مهرامعأ نم  نیتسلاو 
، يبطلا موهفملاب  ةیقطنم  بسنِلا  هذه  نكت  مل   . اهلمكأب دلابلا  دیعص  ىلع  ةبسنلا 

بارشلا نولوانتی  اوناكو   ، نینخدملا نم  اوناك  لاجرلا  مظعم  نلأ  اًرظن  كلذو 
، ءارقف اوناكو   ، نوهدلا نم  ةیلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  ةمعطأ  نولوانتیو   ، اًریثك



. روخصلا علاقم  يف  مهروهظ  لقثیُ  امب  دهجب  نولمعیو 
ةیرقلا كلت  اموهلاكوأ  ةعماج  نم  نییبطلا  نیثحابلا  نم  ةعومجم  تدصق 
ءارجإب اوماقو   ، تایفولا تاداهش  نوثحابلا  صحفت   . ببسلا ىلع  روثعلا  ةلواحمل 

نع نوثحابلا  زجع   . نییورقلا عم  ةفثّكم  تٍلاباقم  اورجأو   ، ةیبط تاصوحف 
يدام ببس  ىلع  ىتح  وأ   ، ةیئیب وأ   ، ةینیج وأ   ، ةیجولویب بابسأ  ىلع  روثعلا 

نأ ىلإ  ةریحلا  هذه  ترمتسا   . بلقلا ضارملأ  ناتیسور  ناكس  ةمواقم  رسّفی 
يف ةمیرجلا  ةبسن  تناك  نیلماعلا  نیذه  لوأ   . نییعامتجا نیلَماع  ىلع  اورثع 

ةیرقلا نأ  نم  مغرلاب  هنأ  وهف  يناثلا  لماعلا  امأ   . اًرفص تیقب  يتلا  ةیرقلا  كلت 
ةیعامتجلاا تامیدقتلا  ةحئلا  ىلع  نكی  مل  اهناكس  نم  اًدحأ  نأ  لاإ  ةریقف  تناك 

.2 ةلودلل
يف ةیلئاعلا  ةینبلا  نأ  اودجو  بیقنتلا  يف  نوثحابلا  رمتسا  امدنع  نكل 
عتمت امنیب   ، لایجأ ةثلاث  ىلع  اًبیرقت  لزانملا  لك  توتحا   . ةنیتم تناك  وتیسور 
درجم نم  ریثكب  رثكأ  تابجولا  لوانت  تاقوأ  تناك   . ریبك مٍارتحاب  نسلا  رابك 

ةیورقلا تابسانملا  تناك   . ةیلئاع تٍاعامتجا  تناك  اهنأ  يأ   ، ماعطلا لوانت 
نوكی امدنع  ةیئاسم  تٍاهزنب  نوموقی  ناریجلا  ناك   . وتیسور يف  كلذك  ةعئاش 

نوج عامتجلاا  ملاع  لاق   . اًضعب مهضعب  ةرایز  ىلع  اوداتعا  امك   ، اًئفاد سقطلا 
باتك فیلأت  يف  دعب  ام  يف  كراش  يذلاو   ، ساسكت ةعماج  يف  لمعی  يذلا  نورب 
امدنع قیرفلا  حور  نم  عٍونب  نوعشی  اوناك  » ، وتیسور ناكس  نإ   ، ةیرقلا كلت  نع 

يعامتجلاا مهزیكرت  ناك   . ةیلئاعلاو ةینیدلا  تابسانملاو  دایعلأاب  نولفتحی  اوناك 
.3«... ةلئاعلا ىلع 

توملاو بلقلا  ضارمأ  ءازإ  ةیرقلا  ةعانم  نأب  ةیاهنلا  يف  نوثحابلا  جتنتسا 
. هب نورعشی  سانلا  ناك  يذلاو  ءامتنلااب  يوقلا  ساسحلإا  ةجیتن  تناك  ركبملا 

اًثحب تاعماجلا  وتیسور  ةیرق  دلاوأ  دصق   . فسلأا عم  رمتسی  مل  ریثأتلا  اذه  نكل 
ثیح يأ   ، ةریبكلا ةنیدملا  ىلإ  مهجرخت  دعب  اولقتنا  مهنكل   ، يكریملأا ملحلا  نع 
تدقف ةیرقلا  نأ  كلذ  لك  ةجیتن  تناك   . ةیلاعلا تاشاعملا  تاذ  فئاظولا  دجوت 
ماعلا يف  ةیرقلا  تلجس  اذكهو   ، ةیجیردت ةروصب  كلذ  ثدح  نإو   ، اهكسامت
كلذو  ، رمعلا نم  نیعبرلأاو  ةسماخلا  غلبی  صٍخشل  اهیف  ةافو  ةلاح  لوأ   1971

، نیحلا كلذ  ذنم  ةیحصلا  ةیحانلا  نم  ةیرقلا  تردحنا   . بلقلا يف  ضٍرم  ببسب 



ةبسن اًریخأ  تعفتراو   ، ةیرقلا كلت  نم  ةحصلاب  اًعتمت  رثكلأا  ةایحلا  تفتخا  اذكهو 
.4 دلابلا يف  ماعلا  ىوتسملا  ىلإ  تایفولا 

تدكّأ اهلك  يهو   ، تاساردلا تارشع  ةیلاتلا  نیعبرلأا  ماوعلأا  يف  تیرجأ 
ةلصفنم ةسارد  وحنل 148  ةثیدح  ةعجارم  ةجیتنب  نیّبت   . وتیسور ریثأت  ىلع 

ةیوق تٍاقلاعب  نوظفتحی  نیذلا  صاخشلأا  نأب   ، اًصخش اهیف 308,849  كرتشا 
نیسحتب نوموقی  لمعلا  يف  ءلامزلاو   ، ناریجلاو  ، ةلئاعلاو  ، ءاقدصلأا عم 

ةدع تركذ  نأ  يل  قبس   .5 ةئملاب ةبسنب 50  ةایحلا  دیق  ىلع  مهئاقب  تلاامتحا 
ةیجولویبلا ةیحانلا  نم  لوقلا  اننكمیو   ، فوخلا نم  عون  وه  داهجلإا  نأب  تارم 

ركذیُ  . داهجلإا ةباجتسا  ةراثإ  لجأ  نم  فوخلا  عاونأ  ضعب  دوجو  نم  دب  هنأب لا 
ةماسلا يسفنلا  داهجلإا  تانومروه  قایرت  كلذك  وهو   ، فوخلا ئدهی  بحلا  نأ 
ایراكیإ يف  سیتاماتس  نكّمتل  يساسلأا  ریسفتلا  وه  اذه   . انلتقت نأ  اهنكمی  يتلا 

. لیللا نم  رٍخأتم  تقو  ىتح  ونیمودلا  بعلو   ، بارشلا لوانت  يف  رارمتسلاا  نم 
نیذلا صاخشلأا  ىلإ  ةبسنلاب  ةافولا  رطاخم  نإ   ، لباقملا يف   ، لوقلا اننكمی 

اذه لداعی   . اًدج ةیلاع  تلاامتحا  يه  ةیوقلا  ةیعامتجلاا  تاقلاعلا  نودقتفی 
اًنمدم ءرملا  نوك  لداعی  كلذكو   ، مویلا يف  ةراجیس  ةرشع  سمخ  نیخدت  عضولا 

نم ربكأ  ةبسنب  ةافولا  ىلإ  يدؤت  دق  رثكأ  لكاشمب  ببستی  هنأ  امك   ، بارشلا ىلع 
.6 ةیضایرلا نیرامتلا  نع  عانتملاا  وأ   ، ةنمسلا نم  ءرملا  يناعی  نأ 

اهشیعی يتلا  عقوتملا  نم  لوطلأا  رامعلأاو  ةدیعسلا  ةایحلا  رضحتست 
عم طبترت  فیك   : اًماه لاًاؤس   ، وتیزور ةیرق  ناكسو  ایراكیإ  يف  سیتاماتس 

نیرخلآا عم  انتاطابترا  ىلع  ةظفاحملا  نإ  ؟  مهعم اًطبترم  ىقبتو  نیرخلآا 
نود نمو   ، ةداعلا يف  ناقیعت  نیتللاو  نیتیسیئر  نیتبقع  ىلع  بلغتلا  بلطتت 
ىلإ انلیم  يه  ىلولأا  ةبقعلا   . نیرخلآا عم  طابترلاا  ةیوقت  يف  انایاون   ، دصق
رعشن يذلا  لجخلا  ىلإ  لیملا  اذه  نم  ریبك  ردق  دوعی   . نیرخلآا ىلع  مكحلا 
لصفلا يف  هانیأر  ام  اذهو   ، هلمّحت نع  لقعلا  زجعی  ثیحب  اًدج  ملؤم  هنأب 

ىلع تاذلل  هتنادإ  طاقسإب  ةداع  انلجخ  موقی  كلذ  ثدحی  امدنع  نكل   . يضاملا
امأ  . مهنع ةلداع  ریغ  مٍاكحأ  رادصإ  لكشب  كلذ  لصحیو   ، نیرخلآا صاخشلأا 

ةیناثلا ةبقعلا  امأ   . نیرخلآا نع  لاصفنلاا  وهف  ةلاحلا  هذه  يف  هعفدن  يذلا  نمثلا 
. ةحماسملل اندادعتسا  مدع  يهف  طابترلاا  مامأ 



نیرخلآا ىلع  ماكحلأا  رادصلإ  لیملا 
نیرخلآا يذؤت  لا  ةیداقتنا ، تناك  نإو  ىتح  انراكفأ ، نأ  انمظعم  دقتعی 
نیرخلآا نأب  دقتعن  اننإ  .انسوؤر  يف  يأ  انب ، صاخلا  قاطنلا  يف  ىقبت  املاط 

رعشن يتلا  ةنادلإا  وأ  مهنع  اهقلطن  يتلا  ماكحلأاب  ساسحلإا  نوعیطتسی  لا 
موقت .اذكه  سیل  عقاولا  نلأ  اًددجم ، اذه  يف  ركّفن  انوعد  اًنسح ، .مههاجت  اهب 

، مثعلتلاو يفطاعلا ، روعشلا  ةیدسجلا ، انتقاطو  اندسج ، ةغلو  انهوجو ، تاریبعت 
صخشلا غامد  ىلإ  لاقتنلااب  هجولا  تلاضع  يف  يدارإلالا  صلقتلاو  ةأفافلاو ،
اهانقلطأ يتلا  ماكحلأا  ءافخإ  يف  انتلاواحم  حضفی  يذلا  رملأا  وهو  رخلآا ،

انغامد اهجتنیُ  يتلا  تاحیملتلا  لاجم  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ  .نیرخلآا  ىلع 
ودبی .رخلآا  صخشلا  غامد  ىلإ  كلذك  لقتنت  ریدقتلاو  ءفدلاب  رعشن  امدنع 

نأ وه  عقاولا  نكل  .اًضعب  انضعب  لوقع  ةءارق  ىلع  نورداق  اننأكو  رملأا 
.اًضعب انضعب  لوقع  ةءارقب  موقت  انتغمدأ 

ةآرم ماظن  ىعدیُ  ةقیقدلا  تاراشلإا  هذه  أرقیو  لجّسی  يذلا  غامدلا  ماظن  نإ 
، فطاوعلا عبّتتب  ةآرملا  تانوبصع  موقت  تانوبصعلا .] وأ   ] ةیبصعلا ایلاخلا 

.ةظوفلملا ریغ  رخلآا  صخشلا  ایاون  ىتحو  توصلا ، ةربنو  دسجلا ، ةغلو 
هنإف انمامأ ، سوبعلاب  وأ  ماستبلااب  هفرعن  صخش  موقی  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی 

تاددرتلا هذه  توص  نكمتی  .انغامد  ءاحنأ  يف  ددرتت  تادادترا  كلذب  لسری 
ىتح روفلا ، ىلع  اهانعم  مهفی  نأ  نم  انغامد  نكّمت  ةٍربنب  اهتاملك  ةاكاحم  نم 
نم ىنعملا  مهف  نم  ام ، ةقیرطب  انغامد ، نكمتی  .ةقدلا  ىهتنم  يف  ناك  ولو 

.ءيش يأ  ریسفتل  رخلآا  صخشلا  ةجاح  نود 
رفانتلا وأ  مائولا  ثودح  ةرهاظ  ةیبصعلا  ایلاخلا  ةآرم  ةیرظن ]  ] رسّفت

، اًعم فزعلا  نم  نیاتشرماهو  زرجدور  نكّمت  ةیفیك  كلذك  اذه  رسّفی  .يروفلا 
ةیحان نم  رسّفی ، رملأا  اذه  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ  .تامغنلا  لمجأ  جاتنإو 
دجاوتلا امنیب  اًیفاش ـ لاًوعفم  كلتمی  ءاقدصلأا  عم  دجاوتلا  نأ  فیك  ةیجولویب ،

، مدلا طغض  عفر  نم  يئادعلا  روعشلا  نكّمت  ببسو  اًماس ، ربتعیُ  ءادعلأا  عم 
امدنع داهجلإاب  دلاولأا  روعش  ببس  كلذكو  هضفخب ، ةفطلاملا  موقت  امنیب 

دحأ غلبأ  .هیلإ  ةبسنلاب  دٍهجم  مٍوی  ةیاهن  يف  ةلقاثتملا  مهدلاو  تاوطخ  نوعمسی 
: يسفنلا داهجلإاب  دلاولأا  ةقلاع  نوسردی  اوناك  نیذلا  نیثحابلا  دحأ  لافطلأا 

مستبت اهنلأ لا  كلذو  اهیلع ، اًبعص  ناك  يتدلاو  موی  نأب  فرعأ  نأ  عیطتسأ  »



.7« اههجو ىلع  طابحلإا  ةرظن  ودبت  امك  ةسردملا ، نم  ينذخأتل  يتأت  امدنع 
سفنلا ملع  داحتا  اهارجأ  ةسارد  تلصوت  .دلاولأا  نع  اًریثك  لفطلا  ثدحتی 
داهجلإا مهیدل  ریثی  ام  نأب  نولوقی  لافطلأا  نم  ةئملاب  نأ 91  ىلإ  يكریملأا 
يكاحت . 8 يسفنلا داهجلإا  ةلاح  يف  مهئابآ  ةیؤر  وه  رخآ  ءيش  يأ  نم  رثكأ 

، مهؤابآ هب  رعشی  يذلا  يسفنلا  داهجلإا  لافطلأا  ءلاؤه  دنع  ةآرملا  تانوبصع 
يسفنلا داهجلإا  تاباجتسا  راهظإ  ىلإ  لافطلأا  عفدی  يذلا  رملأا  وهو 
انلعجت ةآرملا  تانوبصع  نإف  هملأ ، وأ  مهدحأ  ةاناعم  ىرن  امدنع  امأ  .ةیذؤملا 

وأ بطلا ، بلاط  روعش  ببس  اذه  رسّفی  . 9 هملأ وأ  هتاناعمب  رعشن 
نم مغرلاب  نورخلآا  اهب  سّحی  يتلا  ضارعلأاب  ضارملأا  ساوسوب  نیباصملا 

.ضارملأاب مهتباصإ  مدع 
موقت يهو  ساسلأا ، يف  ةدلّقم  ةیبصع  ایلاخ  ةآرملا  تانوبصع  ربتعتُ 

صخشلا اهرهظیُ  يتلا  تایكولسلاو  ریباعتلاو ، ةیدسجلا ، تاراشلإا  دیلقتب 
identical cluster of ةلثامتملا ةآرملا  تانوبصع  دیقانع ]  ] ةعومجم نإ  .رخلآا 

قلطنت  ( مستبت وأ  مستبی ( امدنع  كبیبح  غامد  نم  قلطنت  يتلا   mirror neurons
ةعماجل عباتلا  بطلا  دهعم  نم  ينوبوكایإ  وكرام  بتكی   . كلذك كغامد  لخاد 

ةآرملا تانوبصع  صئاصخ  انل  حمست  » : سولجنأ سول  يف  اینروفیلاك 
انعضتو  ، نیرخلآل  [ ةیلقعلا ةینهذلا [ تلااحلا  مهفب  اًیبسن  ةطیسبلا  ةیجولویزیفلا 

.10« رخلآا صخشلا  لقع  يف  اًیلمع 
فطاعتملا مهفلا  نیوكتل  ةآرملا  تانوبصع  ةجلاعم  ةقیرط  ينوبوكایإ  ككّف 

صاخشأ ةغمدأ  طاشن  اهللاخ  عبّتت  ةبرجت  لجرلا  ىرجأ   .[ نیرخلآا روعش  مهف  ]
. ةیناسنلإا فطاوعلا  نم  ةیساسأ  ةعومجم  نع  تربّع  يتلا  هوجولا  روص  اودلّق 

ربع جتَنتُ   [ نیرخلآا رعاشمب  ساسحلإا  وأ  فطاعتلا [ نأ  ينوبوكایإ  فشتكا 
insula ةیئاحللا ةریزجلا  ربعو   ، ةآرملا تانوبصع  نم  دتمی  رشابم  يبصع  رٍاسم 

ةآرملا تانوبصع  زاهج  لسری   .11 يفطاعلا غامدلا  ىلإ  اًریخأ  لصی  نأ  ىلإ 
يعولا دیلوت  يف  اًماه  اًرود  بعلت  يتلا  ةكبشلا   : ةیئاحللا ةریزجلا  ىلإ  ةراشإ 
ةبرجت نم  فیفختلا  يفو   ،[ صاخشلأا نیب  ةیصخشلا [ براجتلاو  تاذلاب 
ةریزجلا موقت   . ةداعسلاو  ، ءایتسلااو  ، بضغلاو  ، نزحلاو  ، ةأجافملاو  ، فوخلا
ةراشلإا مجرتتُ  ثیح  يفطاعلا  غامدلا  ىلإ  ةٍراشإ  لاسرإب  اهرودب   insula ةیئاحللا



هب رعشی  يذلا  هتاذ  روعشلاب  ساسحلإا  يه  كلذ  لك  ةجیتن  نوكت   . ةفطاع ىلإ 
، ةداعس ىلإ  مجرتتُ  كبیبح  ةماستبا  نأ  فیك  رسّفی  ام  وه  اذه   . رخلآا صخشلا 

. نزح ىلإ  هسوبعو 

فطاعتلا ةآرملا –  تانوبصع  رابتخا 
فطاعتلل ةآرملا  تانوبصع  دیلوت  ةیفیك  رشابم  لٍكشبو  ربتخت ، نأ  كنكمی 

ویدیفلا اذه  لثّمی  .فطاعتلا  ویدیف  ةدهاشم  قیرط  نع  كلذو  كلخاد ، يف 
روصلا هذه  لثّمت  .ةدح  ىلع  لٌك  روصلا ، نم  دٍدع  رابتخلا  حٍئارش  ضرع 

اًءدب ةیناسنلإا ، فطاوعلا  نم  ةیساسأ  ةعومجم  نع  نوربّعی  صاخشأ  هوجو 
نٍاوث رشع  ةدمل  ةشاشلا  ىلع  ةروص  لك  ىقبت  .ةداعسلا  ىتحو  فوخلا  نم 

، هجو لك  ىلإ  رظنلا  يف  كتمهم  لثّمتت  .ةیلاتلا  ةروصلا  ىلإ  لاقتنلاا  لبق 
روعشلاب كسفنل  حمسا  .هجولا  كلذ  اهنع  ربّعی  يتلا  ةفطاعلاب  ساسحلإاو 

ىلإ لوخدلا  كناكمإب  ناك  اذإ  ام  ركّف  .هجولا  كلذ  ىلع  ةمسترملا  ةفطاعلاب 
اًساسّح نك  .تنأ  كتبرجت  اهنأك  يأ  لماكلاب ، صخشلا  كلذ  ةبرجت 

كرعاشم تاشاعترابو  كبلق ، حاتفناب  ساسحلإا  لثم  ةیلخادلا  كتاباجتسلا 
نع عنتما  نكل  .كغامد  ةلاحو  فطاوعلا ،]  ] رعاشملا ىودعبو  ةیلخادلا ،

، هجولا ىلإ  علطتلاب  فِتكا  لب  هجو ، لكل  كصحفت  للاخ  ریبعتلا  لیلحت 
كب ةجاح  لا  : » لوقی میدق  نزِ  لوق  كانه  .كیف  روعشلا  روهظ  رظتناو 
يف كنهذ  درش  اذإ  نكل  .هب  رعشت  نأ  كناكمإب  املاط  ءيش  يأ  يف  ریكفتلل 

، زیكرتلا ىلإ  هدیعت  نأ  كیلع  نیّعتیف  حئارشلا ، ضرع  لحارم  نم  ةلحرم  يأ 
.هلمع لمكیُ  يك  ءودهب  كلذ  لعفت  نأو 

هب روعشلا  نم  نكمتت  يذلا  فطاعتلا  رادقمل  شهدتُ  نأ  كلذك  لمتحیُ 
حسمب امإ  فطاعتلا  ویدیف  ةدهاشم  نلآا  كنكمی  نكل  .رخآ  ناسنإ  هاجت 

. طبارلا قیرط  نع  وأ   ، هاندأ دوجوملا   QR زمر  scanning

: فطاعتلا ویدیف  ضرع   
. فطاعتلا ویدیف  نع  فصنو  قٍئاقد  عبرأ  ةدمل  ضرع 

http://tinyurl.com/empathy–video–end–of–stress

فطاعتلا



ةبرجتلا وه  فطاعتلاو   ، فطاعتلا  mirror neurons ةآرملا تانوبصع  دلّوت 
، تاذلا ریدقت  عم  اًریثك  فطاعتلا  قفارتی   . مهتنادإو نیرخلآا  داقتنلا  ةسكاعملا 

ءاكذلل نماكلا  ساسلأا  كلذك  فطاعتلا  ربتعیُ   .12 لجخلا سكع  وهو 
. اهشیعن فوس  يتلا  ةدملا  لوط  ددحی  يذلا  يعامتجلاا 

ملاعلا ىلإ  لوخدلل  دادعتسلاا  هنأ  ىلع  فطاعتلا  زرجور  لراك  فرّع 
رادصإ يف  ةبغر  لك  دقفت  ثیحب   ، مات لٍكشب  كلذو   ، رخلآا صخشلاب  صاخلا 

ام اًردان  اننكل   ، يغصن اننأب  دقتعن  اننإ  » : زرجور لاق   . هداقتنا وأ  هیلع  مكحلا 
عونلا كلذ  نمو   ، كلذ عم  ءاغصلإا  نكل   . يقیقح فٍطاعتبو   ، يقیقح مٍهفب  يغصن 

ام دح  ىلع  كلذو   ، ام ةٍقلاع  يف  رییغتلا  ىوق  ىوقأ  نم  دحاو  وه   ، اًدج صاخلا 
.13« فرعأ

، اًتقؤم  ، كمیَقو كءارآ  اًبناج  عدت  كنأب  ينعی  رخآ  صٍخش  عم  فطاعتلا  نإ 
نوكی نأ  فطاعتلا  نمضتی   . زیّحت يأ  نود  نم  رخآ  ملاع  ىلإ  لوخدلا  فدهب 
لاصیإ كلذك  نمضتی   . ةظحلب ةظحل  ءرملا  هب  سحی  ام  لك  ءازإ  اًساسح  ءرملا 

ماودلا ىلع  اًهجوم  نوكت  نأو   ، هضرف نود  نم  نكل  كئاغصإ  ءانثأ  هب  رعشت  ام 
، ةقیرط هبشی  عضولا  نكل   .14 رخلآا صخشلا  نم  اهاقلتت  يتلا  تاباجتسلااب 

ةقیرطلاب  ، جهتبا وأ   ، بعترا وأ   ، ىذأت نم  انأ  يننأكو   : طابترلاا يف   « نأكو »
تسل كنأب  حٌیحص   . رضاحلا تقولا  يف  صخشلا  اهب  رعشی  يتلا  اهتاذ 

نود نم  هتبرجت  لوخد  نم  كنكّمت  هذه   « نأكو ةزیم « نأو   ، رخلآا صخشلا 
. اهیف ثوكملا 

يف ةًحجان  تاقلاعلا  لعجی  يذلا  مارتحلاا  عاونأ  نم  عون  وه  فطاعتلا  نإ 
يذیفنتلا سیئرلا  ثدحت   . لمعلا نكامأ  يف  ىتحو   ، ءاقدصلأا عمو   ، لزنملا

ةكرش سسّأ  يذلا  وهو   ، لوب هدلاو  نع   ، نیفلاج بوب   ، لاوروتومل قباسلا 
ركّفو  ، عیمجت طخ  يف  نلمعی  ءاسن  وحن  ةرم  تاذ  يدلاو  علطت  » : لاقف لاوروتوم 
نهیلع يغبنی  لزانمو  اًدلاوأ  نكلتمی  نهو   ، انأ يمّأ  لثم  نّه  ةوسنلا  هذه  نأب 

ةًایح ةوسنلا  حنم  ىلإ  يدلاو  ةركفلا  هذه  تعفد   . نهنوجاتحی اًسانأو   ، اهب ءانتعلاا 
قیمعلا مارتحلااب  يأ   ، رملأا أدبی  اذكه   ... اًعیمج نهیف  هتدلاو  ىأر  هنلأ  لضفأ 

.15« فطاعتلاو
ناك نإو  ىتح   ، ظحلا نسحل  اًطیسب  ةیباجیلإا  تاقلاعلا  وحن  قیرطلا  ربتعیُ 



انل قبس  امك   ، دعاوق ةعبرأب  قیرطلا  اذه  صیخلت  اننكمی   . هب ثبعلل  لیم  اندنع 
: اهنم ثلاث  نع  انثدحت  نأ 

طِعأ ؛  نیرخلآا ىلع  لقأ  اًماكحأ  ردِصأ  ؛  فطاعتبو لضفأ  لٍكشب  غِصأ 
. طورش نود  نم  كتبحم 

لاإ ءيشل  ، لا  رثكأ اًبح  ناسنلإا  حنمی  نأب  ةثلاثلا  رصانعلا  هذه  قلعتت 
ةٍقیرط لضفأب  ةیجولویبلا  انتبیكرت  اهب  لمعت  يتلا  ةقیرطلا  وه  بحلا  نأ  عقاول 

. هب فرتعن  امم  ربكأ  ةجرد  ىلإ  بحلا  يف  لشفن  اننإ   . ىرخأ ةقیقح  دجوت   . ةنكمم

. نیفئاخو نیدهَجم  نوكن  امدنع  صخلأا  ىلعو   ، لبّقتلاو فطاعتلا  يف  لشفن  اننإ 
، ةریطخ ءًاطخأ  باكترا  ىلع  نیرداق  تاقولأا  كلت  يف  ةینهذلا  انتلاح  انلعجت 
، ةیذؤمو  ، ةئیسم نوكت  نأ  نكمیُ  يتلاو   ، ةفسؤم قٍرطب  ةباجتسلاا  ىلع  نیرداقو 

. نایحلأا ضعب  يف  ةرمدمو 
انتحص تناك  اذإ   . ربكأ رٍدقب  ةحماسملا  يهو   ، ةعبارلا ةدعاقلا  رود  انه  يتأی 
حبصتف  ، حیحص رٌمأ  وهو   ، بحلا ءاطعإ  ىلع  انتردقب  ناقلعتی  لوطلأا  انرمعو 

ةیناثلا ةبقعلا  ىلإ  لوحتن  نلآا  انوعد  نكل   . ةیجولویب ةیمتح  ةحماسملا  اهدنع 
. ةحماسملل دادعتسلاا  مدع  يهو   ،[ طابترلاا وأ  لصاوتلا [ مامأ 

ةحماسملل دادعتسلاا  مدع 
مدع يه  ىنعم  تاذ  تاطابترا  ىلع  ظافحلا  مامأ  ةیناثلا  ةبقعلا  نإ 

دادعتسلاا مدع  عبنی  .انل  هببّس  يذلا  مللأا  ىلع  صخش  ةحماسمل  اندادعتسا 
لجأ نم  وأ  يفاضإ ، ىذأ  نم  انسفنأ  ةیامح  ىلإ  ةجاحلا  نم  اذه  ةدعاسملل 
مغرلاب نكل  اًعم .) نیرملأا  وأ   ) انل هببّس  يذلا  مللأا  ىلع  رخآ  صٍخش  ةبقاعم 

امهو ةموصخلاو ، فوخلا  ةلاح  لیطت  اهنأ  لاإ  ةرربم ، رعاشملا  هذه  نأ  نم 
، غامدلا يف  فوخلا  زكرم  ناطشنیو  داهجلإا ، ةنیج  ناززّعی  ناذللا  نلاماعلا 

ةیناكمإ كلذ  ىلإ  فاضیُ  .ةملؤم  ةیفطاع  تایركذب  انقرغی  يذلا  رملأا  وهو 
انلعجی يذلا  رملأا  وهو  ماع ، لٍكشب  سانلا  انتلماعم  ةقیرط  ىلع  ریثأتلا 

.طابترلاا كلذ  قمّعت  قٍرطب  نیرخلآاب  ةقثلا  يف  نیددرتم 
نم  ] كاكفلا نم  نكمتن  نل  اننإف  ةحماسملا  نود  نم  هنإ  لوقلا  اننكمی 
اننإف ءاطخلأا ، حماسن  لا  امدنع  نكل  .ةحلاصملاب  وأ  ةموصخلاب ] روعشلا 

، ةموصخلا ىرسأ  حبصن  اذكهو  لجخلاو ، بنذلاب  روعشلا  دمأ  ةلاطإب  موقن 



سكاعملا هاجتلاا  ىلإ  عضولا  اذه  انعفدی  .لاصفنلااو  يسفنلا ، داهجلإاو 
، ةدیدمو ةیحصو ، ةدیعس ، ةایح  شیعن  نأ  ىلإ  يدؤت  يتلا  تاقلاعلا  زیزعتل 
وه حماستلا  نأ  ىلإ  رظنلاب  هنأ  كلذ  ينعی  .يسفنلا  داهجلإا  نم  ةیلاخو 
نع انعنمی  يذلا  لؤاستلا  يرورضلا  نم  حبصی  هنإف  ةیجولویب  ةرورض 

.اهزواجتن نأ  دعب  يضمن  نأو  ةحماسملا 
حماسن اذامل لا 

انیطعی ةحماسملا  مدع  نأب  داقتعلاا  بابسلأا  ةمئاق  سأر  ىلع  دجن 
ةحماسملل اندادعتسا  مدع  نإ  .مهو  لاإ  وه  ام  كلذ  نكل  .اهبلطن  يتلا  ةیامحلا 

يه ةحماسملا  نكل  .رخلآا  صخشلا  تومی  نأ  عقّوتو  مسلا ، لوانت  لداعی 
.مسلا قایرت 

حتفت ةحماسملا  هذه  نأ  وهو  ةحماسملا ، نم  انعنمی  رخآ  ببس  دجوی 
دیعن نأ  بلطتت  لا  ةحماسملا  نكل  .اًددجم  ىذلأل  ضرّعتلا  مامأ  بابلا 

ضفرن اننإ  .عابطلا  ئیّس  وأ  ةیلوؤسملاب ، عتمتی  لا  صٍخش  عم  طابترلاا 
نكل ةءاسلإا ، نع  يضاغتلا  ينعت  ةحماسملا  نأب  دقتعن  اننلأ  كلذك  ةحماسملا 

.برّخم وأ  ئیس  كٍولس  نع  يضاغتلا  اًدبأ  نمضتت  ةحماسملا لا 
ىذلأا لزنأ  يذلا  صخشلا  نأب  دقتعن  اننلأ  ةداع  ةحماسملا  ضفرن  اننإ 

ىلإ رظنن  اننأب  كلذك  لمتحیُ  .ةنادلإا  ىقلی  نأ  بجیو  انبضغ ، قحتسی  انب 
انتیذأ وأ  انیلإ ، ةءاسلإل  نذلإا  ءيسملا  صخشلا  ءاطعإ  اهنأ  ىلع  ةحماسملا 
لمتحیُ .مهتحماسم  دیرن  نیذلا لا  صاخشلأا  ریّغتی  نأ  لمتحیُ  نكل  .اًددجم 

مدع نإ  .ثدح  امل  فسلأاب  نورعشی  دق  مهنأ  وأ  مهئاطخأ ، نم  اوملّعت  مهنأب 
نم لاًدب  يضاملا  نیعأب  مهیلإ  رظنلا  ةرئاد  يف  انرصحت  ةحماسملل  اندادعتسا 

.هیلع اوحبصأ  يذلا  لاحلا  بسحب  مهیلإ  علطتلا 
انترطیس ىلع  يقبتُ  انتحماسم  مدع  نأب  اندقتعا  ام  اذإ  انسفنأ  عدخن  اننإ 

وه ةحماسملا  ضفر  نأ  وه  عقاولا  نكل  .ىذلأا  انب  لزنأ  يذلا  فرطلا  ىلع 
انل ببست  اهنأ  امك  انب ، مكحتت  يتلا  ةینهذلا  ةلاحلا  ىلإ  ةبسنلاب  ملؤم  عٌضو 

.يضاملا يف  نیقلاع  انیقبتو  يسفنلا ، داهجلإا 
ةحماسملا ةلیسو 



ام ةداع  اهنلأ  كلذو  طقف ، ةدحاو  ةٍرمل  ثدحت  ةبسانم  ةحماسملا  ربتعتُ  لا 
كتنینأمط دیعتستو  كب ، قحل  يذلا  ىذلأا  ىسانتت  ثیحب  ةیموی  ةیلمع  نوكت 

ةلیسو كلذك  دجوت  .ملظلاب  روعشلا  نم  ةیمهأ  رثكأ  ةیلمعلا  هذه  لعج  ةجیتن 
يف ریكفتلاب  ةلیسولا  أدبت  .ةیلمعلا  هذهب  كیّضم  ءانثأ  كدعاست  نأ  اهنكمی 

كسفنل حمست  نأ  كنكمی  .حماست  نأ  كیلع  بعصلا  نم  ناك  يذلا  صخشلا 
كیلع بعصلا  نم  مك  رعشتس  .صخشلا  كلذ  كل  هببّس  يذلا  مللأاب  روعشلاب 

.لعف ام  ىلع  هحماست  نأ 
كلذ نم  ام  نٍاكم  يف  ةنماكلا  ةیناسنلإا  مهفل  دٍهجب  كلذ  دعب  موقت 
نم نكمتت  مل  امبر  يذلاو  هنم ، عشی  لیئض  قیرب  كلذ  نوكی  امبرو  صخشلا ،

لهأتسی هنكل  ةیادبلا ، يف  اًبعص  كلذ  نوكی  نأ  لمتحیُ  .لبق  نم  هتظحلام 
رظنلا عبِات  .طقف  نیرمتلا  اذه  ةرتف  ىدم  ىلع  كلذ  ناك  ولو  ةمواقملا ، زواجت 
ةروصلا هذه  للاخ  نم  باسنی  يذلا  قارشلإل  رٍثأ  ةیؤر  نم  نكّمتت  نأ  ىلإ 

ىلع اًنیل  يفضی  روعش  وهو  ةروصلا ، يف  هارت  يذلا  صخشلل  ةملؤملا 
عم كلذو  ام ، دٍح  ىلإ  اًقارشإ  رثكأ  ودبی  صخشلا  كلذ  لعجیو  ةروصلا ،
كل حمسی  امم  ةًبیط  رثكأ  اًبلق  كلتمی  هنأكو  صخشلا  كلذ  ودبی  نأ  لامتحا 

.ملظلاب كروعش 
.صخشلا اذه  ىلإ  ةیلاتلا  تاملكلا  دیدرت  ىلإ  كلذ  دعب  روفلا  ىلع  ردِاب 

ررّحأ يننإ  .كبلق  يف  ةدوجوملا  ةبیطلا  ىلإ  كملّسأ  يننإ  .كحماسأ  يننإ 
ررّحأ يننإ  .امهنع  جتانلا  مللأا  لك  نمو  ىوكشلاو ، ملظلاب  روعشلا  نم  يسفن 

.يلبقتسم ررّحأو  يضاملا ، نم  رضاحلا 
كنكمیف اهدیدرت ، نم  يهتنت  امدنع  نكل  ةیناثلا ، ةرملل  تاملكلا  هذه  ررّك 
ىشلاتی امدنع  امأ  .ءافتخلااو  كنهذ  نم  يشلاتلاب  صخشلا  اذهل  حامسلا 

ةیؤرلا ىلع  تلصح  كنأب  لیّختف  يفتخیو ، كریكفت  ةیفلخ  ىلإ  صخشلا  كلذ 
ةررحتملاو ةیویحلاب  ةئیلملا  ةقرشملا  كسفن  ىلإ  رظنأ  .قیقد  زٍیكرتبو  ةلماشلا 

.ةیضاملا ةثداحلا  هذه  هتببّس  يذلا  مللأا  نم 
وأ ةطلغ ، يّأ  ىلع  اهحماست  يك  كلذ  دعب  كسفن  ىلع  ةلیسولا  هذه  قبّط 

يذلا فرطلا  كسفن  لعج  قیرط  نع  كلذو  قباسلا ، يف  هتفرتقا  دق  نوكت  مٍثإ 
.ةحماسملا ىلإ  جاتحی 

نیرخلآا ىلع  مكحلا  رادصإ  نأب  انركذت  ام  اذإ  بئاصلا  ءيشلا  لعفن  اننإ 



ىلإ كلذ  دوعی  .ةبئاص  ریغ  ةیجولویب  تایجیتارتسا  امه  مهتحماسم  ضفرو 
عم ةایحلا  ةقیرط  نیب  ام  رایخلا  هنلأ  اًحضاو  رایخلا  لعجی  يملعلا  لیلدلا  نأ 

، طورش نود  نم  ةلبقتملاو  نیرخلآا ، ىلع  مٍاكحأ  رادصإ  نود  نم  سانلا 
.سانلا نع  لاصفنلاا  كلذ  اهببسی  يتلا  ةیبطلاو  ةیفطاعلا  لكاشملا  لك  نیبو 

كنإف نیدتو  اًماكحأ  ردصت  امدنع  كنلأ  كلذ ، زواجتل  ةقیرط  يأ  دجوت  لا 
[ يبصعلا  ] كزاهج قرغیُ  كغامد  نأ  امك  يسفنلا ، داهجلإا  ةنیج  لیغشتب  موقت 

راهظإ يف  طارفلإا  وحن  كلذل  ةجیتن  ایلاخلا  كرحتت  .داهجلإا  تانومروهب 
يف لجّعت  يتلا  يهو   ،proinflammatory تاباهتللاا ىلع  ةدعاسملا  تائیزجلا 

ةطشنأ لك  صلّقت  اهنكل   ، عقوتملا نم  ركبأ  تٍقو  يف  ةخوخیشلا  ضراوع  روهظ 
ةداضملا ماسجلأا  زرفیُ  يذلا  يعانملا  ماظنلا  ززعت  يتلا  ةزهجلأا  لك 

ثودح دیری  انم  لٍجر  يّأ  نكل   .antivirals تاسوریفلا تاداضمو   antibodies
؟ میلسلا هلقعب  ناك  اذإ  كلذ 

ضعب يف  هدقتعن  يذلا  دقّعملا  رملأاب  سیل  ةیباجیلإا  تاقلاعلا  نیوكت  نإ 
هبّحت صٍخش  عم  فٍلاخ  فقوم  يف  نوكت  امدنع  هنأ  كلذ  ينعی  .نایحلأا 

ىلع نوكأ  نأ  دیرأ  له  : » يرهوجلا لاؤسلا  اذه  كسفن  لأست  نأ  كنكمی 
داهجلإل ثدحی  اذام  رظنأ  صخشلا ؟ كلذ  عم  لصاوتأ  نأ  دیرأ  مأ  باوص ،

امدنعو قح ، ىلع  نوكت  نلأ  ةجاحلا  نم  صلختت  امدنع  روفنلاو  يسفنلا 
ةبرجت مییقت  ىلإ  وأ  رخآ ، صٍخش  رظن  ةهجو  يف  ریكفتلل  اًدعتسم  نوكت 

.رخآ صٍخش 
عوبسلأا اذهل  كنیرمت 

هب لاصتلاا  تدرأ  يذلاو  كبراقأ  دحأب  وأ   ، قیدصب لصتا        *
. امكئاقلل اًدعوم  ددّح   . كلذ لیجأتب  تَمقو  ةدم  ذنم 

فطاعتلا / ةآرملا تانوبصع  رابتخا  ىلإ  عوضخلا  كنكمی        *
ىلع ةرهاظلا  تامیلعتلا  عبتا   . فطاعتلا ویدیف  ةدهاشم  قیرط  نع 

. ةشاشلا
روعش يأ  ىلع  ءاضقلا  لجأ  نم  ةحماسملا  نیرمت  قبّط        *

ىلع ةلیسولا  هذه  كلذ  دعب  قبّط   . صخش يأ  ءازإ  هب  رعشت  دق  ملظلاب 
هتبكترا دق  نوكت  فرّصت  ءوس  وأ   ، ةطلغ ىلع  اهتحماسم  لجأ  نم  كسفن 



ىلإ جاتحی  يذلا  فرطلا  كسفن  لعج  قیرط  نع  كلذو   ، قباسلا يف 
. ةحماسم

يتلآا ىلع  نرّمتلا  عبِات 
ام اذإ  ةثلاثلا  ةینلاقعلا  تارایخلا  ةلیسو  مادختسا  ركّذت        *

Feel It to ةلیسو مادختسا  كلذكو   ، ام فٍقوم  يف  زٌجاع  كنأب  تَفشتكا 
. كدسج يف  مكارتی  رتوتلا  نأب  ترعش  ام  اذإ   Heal It

كاردإ قیرط  نع  هثدحتُ  يذلا  قرفلاب  فارتعلاا  ىلع  نرّمت        *
يتلا ةفلتخملا  قرطلابو   ، نیرخلآا ىلع  اهكلتمت  يتلا  ةیباجیلإا  تاریثأتلا 

مأ رٍیبك  رٍدقب  ءًاوس  عوبسلأا  اذه  يف  موی  لك  يف  اًیباجیإ  اًریثأت  اهیف  تَثدحأ 
. ریغص

يف اهیلع  ترشّأ  يتلا  ایازملا  نم  ةٍدحاو  لك  ىلع  دیدشتلا        *
. لماكلا ناسنلإا   ( ةدرج ةمئاق (

تٍارم ةدع  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ةلیسو  ىلع  نرّمت        *
. موی لك  يف 

لضفلأاو موی ( لك  يف  ةًرم  وحملا  ةلیسو  مادختسا  عبات        *
.( مویلا يف  نیترم 

داهجلإل ریثملا  ریكفتلا  طمن  وحمل  وحملا  رز  ةلیسو  مدِختسا        *
. يسفنلا

. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  يف  رّمتسا        *
يف جرخاو   ، تٍاحارتسا ذخ   . ءودهب كموی  ءدب  يف  رمتسا        *

لضفلأا نمف  ةیصعتسم  ةلكشم  كَتهجاو  اذإ  امأ   . ءارضخ ةئیب  يف  تاهزن 
ملحی نأ  دعب  اهل  لاًح  تَدجو  ام  اذإ  حابصلا  يف  رظتنت  نأو   ، اهكرتت نأ 

. عوبسأ لك  يف  ةرم  كمعَنِ  دادعت  يف  رّمتسا   . اهب كغامد 

لئاسولا
ةیباجیلإا ةقلاعلا 

. فطاعتبو  ، لضفأ ةقیرطب  غِصأ        *



. نیرخلآا ىلع  كماكحأ  رادصإ  نم  للّق        *
. طورش نود  نم  ةبحملا  مدّق        *

. رثكأ تٍارم  ةحماسملا  سرام        *
ةحماسملا

. هتحماسم كیلع  بعصی  اًصخش  ركّذت        *
. نورخآ امبرو   ، رخلآا صخشلا  كل  هببّس  يذلا  مللأاب  رعُشأ        *

. كعم هولعف  ام  ىلع  مهتحماسم  ةبوعص  ىدمب  رعُشا 
نكل  ، كیلع اًبعص  نوكی  دق  اًئیش  لعفت  نأ  ىلإ  كتوعد  مُزتعأ        *

. ةظحلل ةبرجتلا  هذه  ىلإ  عوضخلاب  كسفنل  حمسا 
نأ لمأ  ىلع  كلذو   ، ةبرجت هنأ  ىلع  نیرمتلا  هذه  ىلإ  رظنا        *

. ثدحی اذام  ظحلات 
نم ام  نٍاكم  يف  يناسنلإا  بناجلا  كاردإ  ىلإ  كلذك  كوعدأ        *
يف تلشف  يذلاو   ، لیئض ضیمو  هنع  ردصی  امبر   : صخشلا كلذ 

. هتظحلام
كلت للاخ  نم  عشی  اًقرشم  اًرثأ  ىرت  نأ  ىلإ  رظنلاب  رمتسا        *

يفضیُ يذلا  رملأا  وهو   ، صخشلا كلذ  نع  اهلمحت  يتلا  ةملؤملا  ةروصلا 
، ام ةقیرطب  اًقارشإ  رثكأ  ودبی  صخشلا  كلذ  لعجیو   ، ةروصلا ىلع  اًنیل 

كروعش كل  حمسی  ام  نم  ةیدو  رثكأ  بٍلق  دوجو  داعبتسا  مدع  عم  كلذو 
. ملظلاب

كلت هجّوت  نأو   ، ةیلاتلا تاملكلا  دیدرت  نلآا  كنم  دیرأ        *
. صخشلا اذه  ىلإ  تاملكلا 

. كحماسأ يننإ 
. كدنع ىمسلأا  ریخلا  ةیحان  ىلإ  كملّسأ  يننإ 

. هنع جتنی  يذلا  مللأا  لك  نمو   ، ملظلاب روعشلا  نم  يسفن  ررّحأ  يننإ 
. كلذك لبقتسملا  ررّحأو   ، يضاملا نم  يسفن  ررّحأ  يننإ 

. ةیفاضإ ةًرم  تاملكلا  هذه  لقُ        *
صخشلا اذه  تاملكلا  هذه  دیدرت  نم  كئاهتنا  دنع  رظنا        *

. كیرظان مامأ  نم  يفتخیو  ىشلاتی  وهو 



، كریكفت ةیفلخ  ىلإ  صخشلا  كلذ  ىشلاتی  امنیب   ، لیّخت نكل        *
ىلع كسفن  ىلإ  رظنأ   . دیدش زٍیكرتبو   ، ةلماكلا ةیؤرلا  ىلإ  تلصوت  كنأب 
هتببّس يذلا  مللأا  نم  اًررحتم  كفصوب  كسفن  ىلإ  رظنأ   . يویحو عملا  كنأ 

. تضم يتلا  ةثداحلا  هذه 
يسفن ةحماسم 

كسفن ةحماسم  كیلع  بعصلا  نم  ناك  اهتفرتقا  ةًطلغ  ركّذت        *
. اهیلع

. مدنلا ملأب  رعُشأ        *
يذلا لیئضلا  ضیمولابو   ، كتاذ يف  يناسنلإا  بناجلاب  ركّف        *

. ةطلغلا كلت  ببسب  هتظحلام  نع  تَزجع  امبرل  يذلاو   ، كنم قلطنی 
ةروصلا للاخ  نم  ثعبنی  يذلا  قارشلإل  رٍثأ  نع  ثحبا        *

، ةروصلا هذه  يف  نیللا  ضعب  ظحِلاو   ، كسفن نع  اهب  ظفتحت  يتلا  ةملؤملا 
. اًقارشإ رثكأ  كلعجی  يذلا  رملأا  وهو 

. ةیلاتلا تاملكلا  دیدرتب   ، تمصبو  ، نلآا أدبا        *
. يسفن حماسأ  يننإ 

. يتاذ يف  ىمسلأا  ریخلل  يسفن  ملّسأ  يننإ 
. هنم ردص  يذلا  مللأا  لك  نمو  ملظلاب  روعشلا  نم  يسفن  ررّحأ  يننإ 

. يلبقتسم ررّحأو  يضاملا  نم  رضاحلا  ررحأ  يننإ 
: ةحماسملا ةلیسو  نع  يتوص  فلم   

ةلیسو ربع  نود  هیف  كبحصی  يذلاو  قئاقد  تس  ةدمل  يتوص  فلم 
.ةحماسملا

http://www.beyondword.com/theendofstress/tag11_11Forgiveness.mp3

ةحماسم ةلیسو  نع  يتوص  فلم   
: يسفن

ةلیسو ربع  نود  هیف  كبحصی  يذلاو  قئاقد  تس  ةدمل  يتوص  فلم 
.كسفن ةحماسم 

http://www.beyondword.com/theendofstress/tag12_Forgiving–
Myself.mp3



رشع ثلاثلا  لصفلا 
هیلع لوصحلا  عقوتت  ام  ىلع  لصحت  تنأ   : ءاحیلإا ةوق 

، بشخلا ىلع  تَرقن  وأ   ،crossed your fingers وأ بنرأ ، مدق  تَدسّم  اذإ 
اًئیش كلتمت  روملأا  هذه  لك  نإف   ،[ كزین مجن [ طوبه  ءانثأ  ةینمأ  نع  تَبرعأ  وأ 
مدق ءارفو   ، ماظعلا يف  هلیّختت  يذلا  رحسلا  نإ   . ءاحیلإا ةوق   : اًكرتشم اًدحاو 
يذلا رملأا  وهو   ، لملأاب مٌعفمو  ظٌوظحم  كنأب  رعشت  كنلاعجی   ، بنرلأا

. لعفلاب ثدحت  نأ  نكمیُ  اهاخوتت  ام  ةجیتن  نأ  عقّوت  كنهذ  ىلإ  رضحتسی 
يحوی يملعلا  لیلدلا  نكل   ، كلذ لمتحی  ؟  كیلإ ةبسنلاب  اًفیخس  ودبی  اذه  له 

ةیبلت وحن  دراوملا  كلت  لك  هجوتت  ثیحب  ةلئاه  ةیلخاد  دراوم  دشحی  كعقّوت  نأب 
نایرامو  ، بطلل درافراه  ةیلك  عم  نم  شریك  غنیفریإ  نم  لٌك  كراشت   . كتبغر
اهدّشأو  ، تاریثأتلا ثدحأ  ةعجارمل  نوتغنلیو  يف  ایروتكیف  ةعماج  نم  يراغ 
عقوتت نإ  ام  هنأب  لئلادلا  رهظتُ   .1 كولسلا وأ  كاردلإا  ىلع  ءاحیلإا  ةوقل  ةبارغ 

لاعفلأاو راكفلأا  نم  ةلسلس  قلطنت  ىتح  ثدحت  نأ  نكمیُ  ةاجترم  ةجیتن  نأب 
نإ » : يراغ روتكدلا  لوقی   . لعفلاب ثدحت  ةجیتنلا  هذه  لعجل  ةًیوس  لمعت  يتلا 

.« سانلا نم  ریبك  ددع  هدقتعی  امم  اًشاهدإ  رثكأو   ، عسوأ يه  ءاحیلإا  تاریثأت 
نكمتنس اننإف   ، ءاحیلإا ةوق  ىلع  ةرطیسلا  نم  انكمت  اذإ  » : لوقلاب يراغ  متخی 

.2« سانلا ةایح  نیسحت  نم 
سانلا ضعب  لعجی  يذلا  ببسلا  رهوج  يف  نمكت  ءاحیلإا  ةوق  نأ  رهظی 

يف نورخآ  لشفی  امنیب  ةضایرلا  يف  وأ   ، لمعلا يف  وأ   ، ةسردملا يف  نوحجنی 
ءافشلا ىلإ  يهتنی  سانلا  ضعب  ضرم  لعجی  يذلا  ببسلاو   ، تلااجملا هذه 
فٍقوم يف  كئادأ  نیسحتل  ةوقلا  ءاحیلإا  كلتمی   . نیرخآ ضارمأ  ءوست  امنیب 

ىلإ تائدهملاب  اذه  عفدی   . ناحتما ىلإ  عوضخلا  وأ  باطخ  ءاقلإ  لثم   ، بعص
ةوق نیسحت  كلذك  ءاحیلإل  نكمی   . ضارعلأا نم  لیلقتلا  وأ  مللأا  فیفخت 

ضٍرم راسم  رییغتو   ، نسلا يف  مدقتلا  ةیلمع  ةمواقمو   ، نزولا فیفختو   ، رصبلا
. ةایحلا ىلع  اًرطخ  لكشی 

وأ نامربوس  حبصت  نأ  كناكمإب  نأب  دوویلوه  جراخ  صخش  يأ  يحوی  لا 
ةیفرعملا كتاردق  ىلع  ةضورفم  دویق  دجوت  هنأب  عیمجلا  فرعی   . ةبیجعلا ةأرملا 



هذه نع  يبعشلا  موهفملا  نأب  ءلاجب  تحضوأ  ثاحبلأا  جئاتن  نكل   . ةیدسجلاو
داقتعلاا نأ  تاساردلا  نم  ریبك  ددع  حضوأ   . ةقمعم ةعجارم  ىلإ  ةجاحب  دویقلا 

میظعلا ةیلاتقلا  نونفلا  ذاتسأ  لاق   . دویقلا كلت  ززعی  امنإ  دیقم  وأ  دودحم  كنأب 
اهزواجتی لا نأ  ءرملا  ىلع  نیعتی  تایوتسمل  لب   ، دودحلل دوجو  : «لا  يل سورب 

.3« اهدنع ىقبی  نأ 
دودحلا عیسوت  ىلع  ةرداق  دیدحتلاب  انراكفأ  نأب  يحوت  يتلا  لئلادلا  دیازتت 

يتلا دودحلا  نأ  ودبی   . ملعلا هعقوت  ءيش  يأ  زواجتی  ام  ىلإ  ةیدسجلاو  ةیفرعملا 
. انب صاخلا  ينهذلا  انفقوم  لب   ، ةرورضلاب ةعیبطلا  اهعضت  مل  اهمهوتن 

يمهولا ءاودلا  لوعفم 
ثدحت يتلا  ةیسفنلاو  ةیجولویزیفلا  تاریغتلاب  ئدهملا  ءاودلا  لوعفم  قلعتی 

ناكأ ءاوس  دیفت ، فوس  ةیودلأا  نأب  دقتعی  يك  غامدلا  ىلع  لیاحتلا  ةجیتن 
مسجلا لا تلخد  يتلا  ةداملا  نأ  نیح  يف  ةنقح ، وأ  بوبح  لكش  ىلع  ءاودلا 
، هتاذ دحب  ءيش  يأ  لعفی  ئدهملا لا  ءاودلا  نم  عونلا  اذه  نإ  .رضت  لاو  عفنت 

ءاودلا ریثأتل  ةیدیلقتلا  ةساردلا  تلمتشا  .ةعفنملا  دلوی  يذلا  وه  لقعلا  نأ  لب 
هب رعشی  يذلا  مللأا  صیلقت  ىلإ  تدّأ  يتلا  يهو  ةحلام  تانقح  ىلع  يمهولا 
هذه نأب  اوغلباُ  نأ  دعبو  ةریبك ، ةروصب  ةباصلإل  اوضرعت  نیذلا  دونجلا 
يتلا ىلولأا  يه  ةساردلا  كلت  تناك  . 4 يوق رٍدخم  ىلع  يوتحت  تانقحلا 

ةباصلإاب قلعتی  امم  رثكأ  غامدلا ]  ] لقعلاب قلعتی  مللأا  نأ  تحضوأ 
ریثأت ىلع  تیرجأ  يتلا  ثاحبلأا  مظعم  نأ  كلذ  ىلإ  فاضیُ  .ةیدسجلا 
تدیازت لئلادلا  نأ  لاإ  ةیبطلا ، تلااجملا  ىلع  تزكّر  ةیمهولا ]  ] تائدهملا

.ىرخأ تٍلااجم  يف  ریقاقعلا  هذه  ریثأت  ىلع 
مظّنت يتلا  يهو   ،prospective ةیعقوتلا ةركاذلاب  تاساردلا  ىدحإ  قلعتت 

نمَ اهنإ   . لبقتسملا يف  ثدحتس  يتلا  ثادحلأا  وأ  لیصافتلل  غامدلا  ركّذت  ةیفیك 
، اهقاقحتسا دنع  انریتاوف  عفد  ىلع  اندعاست  امك   ، اهتاقوأ يف  دیعاوملاب  انركّذی 

ةیلاتلا تاوطخلا  انل  عقوتت  امك   ، ماعط ةبجو  ریضحتل  ةفصو  قیبطت  نم  اننكمتو 
كلذ ينعی   . ةددحملا تارتفلا  يف  تاجلاعلا  ذخأب  انركّذتو   ، ةیجیتارتسا ةطخ  يف 

. ةیعقوتلا ةركاذلا  هذه  نود  نم  ةایحلا  تابلطتمب  ءافیلإا  اننكمی  هنأ لا 



دارأ كلذلو   ، ةیعقوتلا ةركاذلا  فاعضإب  نمزملا  يسفنلا  داهجلإا  موقی 
ةطساوب اهزیزعت  نكمملا  نم  ناك  اذإ  ام  اوری  نأ  ایروتكیف  ةعماج  يف  نوثحابلا 

نیكراشملا عانقلإ  اًریبك  اًدهج  اهیف  اولذب  ةسارد  نوثحابلا  ىرجأ   . يمهولا جلاعلا 
يدؤی اًیوق   « اًیكذ ءًاود  ناك « مهل  هنوطعی  يذلا  جلاعلا  نم  عونلا  اذه  نأب  اهیف 
يكذلا ءاودلا  كلذ  نأ  وه  عقاولا  نكل   . ةركاذلاو ةیفرعملا  ةفیظولا  نیسحت  ىلإ 
ىدحإ تلوانت   . ءاملاب هطلخ  دعب   « يس نیماتیف « قوحسم  ریغ  نكی  مل  موعزملا 

. ءيش يأ  طَعتُ  مل  ىرخلأا  ةعومجملا  امنیب   ، يمهولا جلاعلا  اذه  تاعومجملا 
وأ ةیعقوتلا [ ةركاذلا  رابتخا  ىلإ  نیتعومجملا  اتلك  كلذ  دعب  نوثحابلا  عضخأ 
يف  [ ةیلبقتسملا ةیعقوتلا [ ةركاذلا  تنسحت   . اًریبك اًدهج  بلطت  يذلاو   [ ةیلبقتسملا

نیماتیف ىلع  يوتحی  يذلا  موعزملا  يكذلا  ءاودلا  تیطعأُ  يتلا  ةعومجملا 
امأ  . نسّحت يأ  رهظتُ  مل  ءاودلا  كلذ  ذخأت  مل  يتلا  ةعومجملا  امنیب   ،« يس »

ةیفرعملا غامدلا  ةفیظو  يف  نسّحتلا  عقّوتب  اهلیلضت  ىرج  يتلا  ةعومجملا 
.5 لعفلاب فدهلا  كلذ  قیقحت  نم  تنكمت 

غلِبأُ دقف  ةركاذلاو  يمهولا  جلاعلا  لوح  تیرجأُ  ىرخأ  ةسارد  يف  امأ 
. مهدنع ةینمضلا  ةركاذلا  نیسحت  ىلإ  يدؤی  فوس  اًنیعم  اًرطع  نأب  نوكراشملا 

اهعجرتست يتلا  تامولعملا  لثّمت  يهو   ، يعو لالا –  يه  ةینمضلا  ةركاذلا 
كعباصأ اهیف  دجت  يتلا  ةقیرطلا  رسّفی   . دوهجم لذب  يعدتست  ةیلآ لا  ةقیرطب 

اًدبأ ىسنت  كنأ لا  فیكو   ، اهیف ریكفتلا  نود  نم  حیتافملا  ةحول  يف  فورحلا 
رطعلا كلذ  ىلإ  ةساردلا  هذه  يف  نوكراشملا  ضرّعت   . ةیئاوه ةجارّد  بوكر  ةیفیك 
ترهظأ امك  عرسأ  ةٍروصب  مهدنع   implicit memory ةینمضلا ةركاذلا  تباجتساف 

.6 ىوقأ اًنیقلت 
يف نویضایرلا  مدختسا   . يضایرلا ءادلأا  ةیوقت  ىلع  كلذك  عقّوتلا  ةوق  لمعت 
نكل  . مهبهاوم دودح  عیسوت  فدهب  كلذو  ءادلأل  ةًیوقم  ةًیودأ  ةریخلأا  تاونسلا 

نم ىتأ  نوكی  دق لا  ةیودلأا  هذه  ةدئاف  نم  اًریبك  اًردق  نأ  كلذ  عم  تحوأ  ثاحبلأا 
ءاودلا اذه  نأب  مهداقتعا  نم  يأ  نییضایرلا –  تاعقوت  نم  لب  هتاذ  ءاودلا 
دهعملا اهارجأ  يتلا  تاساردلا  ىدحإ  تلمتشا   . مهئادأ زیزعت  ىلإ  يدؤی  فوس 
تایرابم نم  ةلسلس  يف  اوسفانت  اًیضایر  رشع  ةتس  ىلع  يدنلتكسلاا  يضایرلا 

اهطلخ دعب  ةیواكلا  ادوصلا  نوسفانتملا  يَطعأ   . دحاو رٍتمولیك  ةفاسمل  ضكرلا 



نم دیوریتس  نع  ةرابع  وه  جیزملا  اذه  نأب  اوغلبأُو   ، ةیمهو ةئدهم  تافاضإب 
اولوانت مهنأب  مهداقتعا  درجمل  نییضایرلا  ءادأ  نسّحت   . ءادلأا نیسحت  هنأش 

ریغ نم   ، اولوانت نیذلا  ءادأ  اًریثك  نسّحتی  مل   ، لباقملا يف   ، نكل  . تاطشنم
.7 مهئادأ نیسحت  ىلإ  يدؤت  ةیقیقح  ةیودأ   ، مهملع

رجنلا نیلیإ  ثحب 
ىلإ ةدودحملا  انترظن  رییغت  ىلإ  ىدأ  ثٍحب  نم  كانه  نكی  مل  هنأ  لمتحیُ 
يف لمعت  يتلا  رجنلا  نیلیإ  هترجأ  يذلا  ثحبلا  نم  رثكأ  ةیرشبلا  تایناكملإا 
يف تَأدب  امدنع  هب  تَمق  يذلا  لولأا  نیرمتلا  ركذتت  له  .درفراه  ةعماج 

، سمیاج مایلیول  لٍوق  ىلع  ةًینبم  ةًهجوم  ةًلیسو  كلذ  ناك  باتكلا ؟ اذه  ةءارق 
[ كغامد  ] كلقع رییغت  نم  تنكمت  اذإ  ، » يكریملأا سفنلا  ملع  بأ  وهو 

دلّوی نامیلإا ]  ] داقتعلاا سمیاج : لاق  كتایح .» رییغت  كناكمإب  نوكی  فوسف 
كلذ نأب  لیّخت  يف  دقتعملا  زیزعتل  قرطلا  ىدحإ  نمكت  ةعقاولا .» ةقیقحلا 
هنأب داقتعلاا  تَرضحتسا  كنأب  كلذ  ينعی  .لعفلاب  ققحتی  فوس  دقتعملا 

.قلقلاو يسفنلا  داهجلإا  ىلإ  ةبسنلاب  يقیقح  قٍارتخا  قیقحت  كناكمإب 
ذنم سمیاج  مایلو  هدكّأ  ام  نأب  رجنلا  هترجأ  يذلا  ثحبلا  نهربی  اًنسح ،

ةداملا ىلع  لقعلا  ةرطیس  نأ  ترهظأ  .حیحص  وه  تضم  ةنس  ةئم  نم  رثكأ 
رییغتلا نأب  باتكلا  اذه  يف  تَملع  نأ  كل  قَبس  .ةیقیقح  ةیضرف  يه 

ءاهنإ فدهب  طقف  سیلو  كغامد ، رییغت  ىلإ  يدؤی  لقعلا  يف  يباجیلإا 
تفشتكا .ىلعلأا  غامدلا  ةفیظو  عیسوت  لجأ  نم  نكل  يسفنلا ، داهجلإا 

براقع ةداعإب  انماسجأ  ءارغإ  لجأ  نم  انلوقع  مادختسا  اننكمی  هنأب  رجنلا 
سانلا نكّمت  ةیفیك  نع  ةیلاتلا  صصقلا  أرقت  امدنع  نكل  .ءارولا  ىلإ  ةعاسلا 

مایلو نع  ردص  يذلا  لوقلا  ركّذت  نم  نكمتت  فوسف  مهتردق ، عیسوت  نم 
قیقحت ىلإ  لصّوتلا  كناكمإب  هنأ  لئاقلا  كنامیإ ]  ] كداقتعا زیزعتو  سمیاج ،

.اهیلع ةظفاحملاو  يسفنلا  داهجلإا  نم  ةیلاخ  ةایح 
لٍاجر عم  تناكو  اهبراجت ، رهشأ  امبرل  ماعلا 1979  يف  رجنلا  ترجأ 
اوناك نیذلا  مهو  مهرامعأ ، نم  تاینینامثلا  لئاوأو  تانیعبسلا  رخاوأ  يف 

ءاضقل لاجرلا  رجنلا  تذخأ  . 8 ةیاعرلا رود  يف  اًفعض  نودادزیو  نوناعی 
ماعلا 1959. يف  مهنأب  نورهاظتی  مهتلعجو  دحاو ، عٍوبسأ  ىدم  ىلع  ةهزن 



اولوانت امك  ماعلا 1959 ، يف  ةدئاس  تناك  يتلا  سبلاملا  نوكراشملا  ىدترا 
يف مهلثّمت  اًروص  مهعم  اولمحو  ةنسلا ، كلت  يف  هنولوانتی  اوناك  يذلا  ماعطلا 

نیرشع لبق  نوفرصتی  اوناك  ام  لثم  فرّصتلل  اًعیجشت  اوقلت  مث  ةرتفلا ، كلت 
، اهوأرقی يك  ماعلا 1959  ىلإ  دوعت  تلاجمو  اًفحص  نوكراشملا  ملّست  .ةنس 

ماعلا 1959. ىلإ  دوعت  ةینویزفلت  جماربو  اًملافأ  اورضح  امك 
اهلاح ىلع  تیقب  يتلا  ةعومجملا  عم  ةنراقملابف  ةشهدم ، جئاتنلا  تتأ 
ربكأ اًنسحت  ءارولا  ىلإ  نمزلاب  اوداع  نیذلا  نوكراشملا  رهظأ  اهناكم ، يفو 

باهتلا ةدش  مهدنع  تصلقت  .ةیودیلا  مهتاراهمو  ةنورملا  ىلإ  ةبسنلاب 
.مهیدل ءاكذلا  لصاح  ىوتسم  نسحت  امك  لصافملا ،

اهعم شیعت  تناك  يتلاو  ياك ، يتقیدص  عم  ةساردلا  هذه  نع  تثدحت 
كلت يف  اهتدلاول  ياك  تمدق  .اًماع  نیعستو  دحاو  رمعلا  نم  ةغلابلا  اهتدلاو 

.ةعطقلا كلت  نمث  غلبی  مك  اهتدلاو  اهتلأس  .ةنكادلا  لاوكوشلا  نم  ةعطق  ةلیللا 
تلاقو نمثلا ، ءازإ  ةمدصلاب  اهتدلاو  ترعش  طقف .» نیرلاود  وحن  : » ياك تلاق 

«. غلبملا كلذ  لثم  فلّكت  لاوكوش  ةعطق  نأ  قدصأ  لا  نارلاود ! : » اهل
نأ ءرملا  عیطتسی  داكلابف  ردقلا ، اذهب  اًظهاب  سیل  نمثلا  : » ياك تلاق 

«. نیرلاودب اًئیش  يرتشی 
لاز ام  يلقع  نأ  دقتعأ  .عبطلاب  لجأ  : » تلاقو رملأاب ، ةدلاولا  تركف 
ىلع كحضتس  تناك  اهنأ  ياك  يل  تلاق  تاینیسمخلا .» تاونس  يف  شیعی 

ءاطعإ ىلإ  ياك  دمعت  مل  .رجنلا  نیلیإ  ةسارد  نع  هتعمس  ام  لاول  اهتدلاو 
هعم تزجع  نمز  يف  شیعت  اهتدلاو  نوك  نم  جعزنت  مل  امك  تائدهم ، اهتدلاو 
لاجم اهتدلاول  تحاتأو  ةصرفلا  ياك  تمنتغا  .ءایشلأا  فلّكت  مك  ریدقت  نع 

امك اًنمث ، صخرأ  علسلا  لك  تناك  امدنع  ةیضاملا  ةبیطلا  مایلأا  نع  ثیدحلا 
اهتدلاو اهتربخأ  اذكهو  نمزلا ، نم  دقعلا  كلذ  يف  ةایحلا  ةعیبط  نع  اهتلأس 
حاسفإ هكرت  يذلا  يباجیلإا  ریثأتلا  رهظ  .ةرتفلا  كلت  نع  هركذتت  ام  لك 
اهتدلاو نإ  ياك  تلاق  .ةیضاملا  اهتایح  ثادحأ  ركذتت  يك  ةدلاولل  لاجملا 
ةلیللا كلت  يف  تمان  اهنأ  امك  ةدیدع ، نینسب  يقیقحلا  اهرمع  نم  رغصأ  تدب 

ىلإ نمزلاب  تداع  اهنأب  كلذ  ينعی  .ةلیوط  ةرتف  ذنم  تلعف  امم  لضفأ  لٍكشب 
عم ثدح  ام  لثم  يأ  يجولویبلا ، اهعضو  ام ، ةٍقیرطب  اهعم ، داعو  ءارولا 

.رجنلا اهترجأ  يتلا  ةساردلا  يف  اوكراش  نیذلا  نینّسملا  لاجرلا 



ةرتف ذنم  اهبیبط  اماع  نینامث  رمعلا  نم  غلبت  يتلا  يتاقیدص  ىدحإ  تغلبأ 
نع اهزجع  يف  ةلكشملا  تلثّمت  .تاملكلا  ركّذت  يف  ةبوعص  دجت  اهنأب  ةریصق 

رملأا نإ  اهبیبط  اهل  لاق  .رخآ  صٍخش  عم  اهثدحت  ءانثأ  يف  ام  ةٍركف  لامكإ 
، ملاكلا اذهب  عنتقت  مل  اهنكل  اهنّس ، لثم  يف  صٍخش  ىلإ  ةبسنلاب  يعیبط 

صٍتخم سفن  ملاع  نم  ةیناث  ةراشتسا  ىلع  لوصحلا  ىلع  ترّصأو 
ةیوقت ىلإ  فدهی  فثّكم  جٍمانرب  ىلإ  اهعضخأ  يذلا  وهو  باصعلأاب ،
ةیوقت ىلع  جمانربلا  اهدعاس  امك  اًیقیقح ، اًمدقت  ةدیسلا  كلت  ترهظأ  .اهتركاذ 
مهنأ ىلع  نینّسملا  ةلماعم  ىلع  ةداعلا  ترج  .اهتاذل  اهریدقتو  اهسفنب  اهتقث 

مهتلماعم نأب  كاردإ  نود  نم  كلذو  ةایحلا ، نم  يناثلا » بلقملا   » يف اوحبصأ 
.هیف نوشیعی  يذلا  عضولا  دلّوی  ام  وه  ةقیرطلا  هذهب 

.9 فرغلا فیظنتب  نوموقی  قدنف  لامع  عم  ةسارد  كلذك  رجنلا  ترجأ   
ىلع مویلا ، يف  ةفرغ  ةرشع  سمخ  فیظنتب  لامّعلا  ءلاؤه  فیلكت  ةداعلا  ترج 

نیرمتلا زواجتی  دٌهج  وهو  ةفرغ ، لك  فیظنت  يف  ةعاس  فصن  اوضمی  نأ 
مهتفیظو لا نأ  اوربتعا  لامّعلا  نكل  .ءابطلأا  ریبك  هب  حصنی  يذلا  يمویلا 
مل مهلمع  ةرتف  ةیاهن  يف  دیدشلا  مهبعت  ببسب  نكل  اًنیرمت ، نوكت  نأ  نكمی 
ىلع لوصحلا  نع  نوزجعی  اذكهو  يضایر ، دٍان  يف  كارتشلاا  نم  اونكمتی 

تززع .نیتعومجم  ىلإ  قدنفلا  لامع  رجنلا  ةروتكدلا  تمسّق  .نیرمت  يأ 
يذلا يدسجلا  بعتلا  نأب  ةلئاقلا  يهو  ىلولأا ، ةعومجملا  ةیلقع  ةروتكدلا 

امأ .اهب  حصنیُ  يتلا  ةیدسجلا  ةقایللا  رادقم  ىلإ  لصی  مهتفیظو  يف  هنولذبی 
ةعبرأ رورم  دعب  نكل  .تامولعملا  هذه  ىلع  لصحت  ملف  ةیناثلا  ةعومجملا 

صاخشلأا نكّمت  مهطاشن ، وأ  يئاذغلا  ماظنلا  رییغت  مدع  ىلع  عیباسأ 
تضفخنا امك  مهنازوأ ، ضعب  ةراسخ  نم  ىلولأا  ةعومجملا  يف  نوكراشملا 

.ظوحلم لٍكشب  نسّحت  مهدنع  مدلا  طغض  نأ  ىتح  مهداسجأ  يف  تاینهدلا 
يأ ظحلایُ  مل  نكل  ةعومجملا ، هذه  ةیلقع  وه  ریّغت  يذلا  دیحولا  ءيشلا  ناك 

.ةیناثلا ةعومجملا  يف  نسّحت 
ىلإ لاًعف  يدؤی  ةیلقعلا  يف  رییغتلا  نأب  داقتعلاا  انیلع  بعصی  نأ  لمتحیُ 
كلذ نكل  ىتح 160/20 ، وأ  نم 70/20 ، يناعی  ناك  يذلا  رصبلا  نیسحت 

تٍامامغ عضن  انك  اذإ  ام  لءاستن  نأ  ىلإ  رملأا  اذه  يدؤی  . 10 لاًعف ثدح 
اننكمی نكل  لعفلاب ! هلعفن  ام  وه  كلذ  نأب  لئلادلا  رهظتُ  .انتایلقع  ىلع 



بتك .انراكفلأ  ةنماكلا  ةوقلا  مارتحاب  قلعتی  رملأا  نلأ  عقاولا ، اذه  رییغت 
لمتحیُ : » ةلكشملا رهوج  باصأ  هنأب  دقتعأ  ام  هتاركذم  يف  نوتریم  ساموت 

يتوق نم  اًفئاخ  تُنك  يننأب  ىتح  لمتحیُ  .نظأ  تنك  ام  نم  ىوقأ  يننأب 
.11« اًفیعض لاًجر  يسفن  نم  تلعج  اذكهو  يسفن ، دض  اهتلوّحو 

اًباش تفرع  .كراكفأ  لثم  كنم  ةبیرق  نوتریم  اهیلإ  راشأ  يتلا  ةوقلا  تناك 
ناطرسلا راسم  ىلع  رثّأ  ءٍيشب  أطخ ، نع  دقتعا ، وهو  تضم  تاونس  ذنم 

نم تاینیرشعلا  فصتنم  يف  وهو  اًصیخشت  باشلا  ىقلت  .هنم  يناعی  يذلا 
فشتُكا ةیوافمیللا .) ددغلا   ) غنكجدوه ناطرس  نم  ةیناثلا  ةلحرملاب  هرمع 

ریغ تناك  صیخشتلا  دعب  نم  هلاح  تاعقوت  نكل  ركبم ، تٍقو  يف  ناطرسلا 
ةئیّسلا ءابنلأا  هذه  مارولأا  يصاصتخا  ضرع  امدنع  نكل  .ةرملاب  ةیضرم 
ةدایعلا باشلا  رداغ  .ءابنلأا  هذه  سكاعی  ام  ام ، ةقیرطبو  باشلا ، عمس 

ةجلاعملا للاخ  نكل  .اًدج  ةًیلاع  تناك  هظوظح  نأب  هغلبأ  بیبطلا  نأ  اًدقتعم 
اهاقلتی يتلا  ةیبطلا  ةیانعلا  نم  ةٍوطخ  لك  نأ  عقّوت  ىلع  ةًهجوم  هتیّلقع  تناك 

وهو ضرملا ، عقو  نم  فیفختلا  ةیحان  نم  اًدج  ةًیضرم  ةجیتن  تققح  دق 
اًئطاخ ناك  عضولل  همهف  نأب  باشلا  فرعی  مل  .طبضلاب  ثدح  يذلا  رملأا 

دی ىلع  ىربكلا  ةیبطلا  تارمتؤملا  دحأ  للاخ  هتلاح  تضرعُ  امدنع  لاإ 
فرع ول  هنأب  باشلا  لاق  .هجلاعی  ناك  يذلا  ضارملأا  يصاصتخا 
.لاًعف تام  ناك  هنأب  لمتحیُف  ةیبطلا ، تاءاصحلإا  هتعقوت  يذلا  جاتنتسلاا 

دق هتیلقع  هتجتنأ  يذلا  ئطاخلا  مهفلا  اذه  نأ  نم  اًدج  اًدكأتم  باشلا  ناك 
.هتایح ذقنأ 

مظعم يف  نكل  يسیطانغملا ، میونتلا  يه  ءاحیلإا  غیَص  مدقأ  ىدحإ  تناك 
اذهل فافختسا  ةرظن  يبطلا  ملعلا  رظن  ةیضاملا  نیثلاثلا  تاونسلا  ةرتف 
ةیلك يف  لمعی  يذلا  لغیبش  روتكدلا  لاق  .اًمامت  ریّغت  كلذ  نكل  .میونتلا 

میونتلا نأب  رهظتُ  تاسارد  دجوت  : » دروفناتس ةعماجل  ةعباتلا  بطلا 
ةرطیسب رملأا  قلّعتی  لا  .يمهولا  ءاودلا  ریثأت  نم  ىوقأ  وه  يسیطانغملا 

ةثلاث نأب  لغیبش  روتكدلا  فاضأ  ةیلقع .» رومأ  اهنكل  ةداملا ، ىلع  لقعلا 
.12 اًیسیطانغم مهمیونت  نكمیُ  نیغلاب  ةعبرأ  لصأ  نم 

نع علاقلإا  ىلع  سانلا  ةدعاسم  يف  لاًاعف  يسیطانغملا  میونتلا  ربتعیُ 
ىضرملا نأ  كلذك  ظحلایُ  .مللأاو  باهرلاب  مكحتلاو  نزولا ، فیفختو  نیخدتلا ،



لاًدب يسیطانغملا  میونتلل  عوضخلا  نولضّفی  ةیحارج  تٍایلمعل  نوعضخی  نیذلا 
قفارتت رٍومأ  يف  مللأا  صلّقی  يسیطانغملا  میونتلا  نأ  كلذك  تبُث  .ریدختلا  نم 
میونتلا ىلع  لماوحلا  ءاسنلا  ىدحإ  تنرّمت  .دیلوتلا  لثم  ةدیدشلا  ملالآا  عم 

تقو ناح  امدنعو  رهشأ ، ةثلاث  ةدملو  ةلیل  لك  يف  يتاذلا  يسیطانغملا 
.اًینهذ مللأا  عنم  ىلع  ةرداق  تناك  اهدنع  ضاخملا 

نع فقوتلا  يسیطانغملا  میونتلل  نوعضخی  نیذلا  ىضرملا  میلعت  نكمیُ 
كلذ يف  ءودهلاب  روعشلاو  يجراخلا  ملاعلا  يف  ام  ءيش  نم  فوخلاب  روعشلا 
ىلع نكمیُ ، .ئطاشلا  لثم  نمآ  نٍاكم  روّصت  قیرط  نع  كلذو  عضولا ،

يسیطانغملا میونتلل  عضخیُ  نأ  ناریطلا  نم  فاخی  صٍخشل  لاثملا ، لیبس 
ریّغتت .يوجلا  رفسلاب  قلعتی  ام  لك  هاجت  فوخلاب  ساسحلإا  لهاجتی  ثیحب 

يتلا راكفلأا  ىلع  ةرطیسلا  نع  زجعلاو  فوخلا  نم  صخشلا  كلذ  ةیلقع 
لوّحت .ةرطیسلا  نم  ربكأ  رٍدقبو  ءاخرتسلاا ، روعشلا ب  ىلإ  داهجلإا  ببست 

تاسسؤم نأ  ةجرد  ىلإ  اًعانقإ  رثكأ  لٍیلد  ىلإ  ءاحیلإا  ةوق  ىلع  لیلدلا 
نأ امك  مللأا ، ىلع  ةرطیسلا  يف  اهقیبطت  ةیفیك  ةساردب  تأدب  ةیموقلا  ةحصلا 

عقاولا نكّمت  ةیفیك  ةسارد  يف  نوثحبی  لتایس  يف  نطنشاو  ةعماج  يف  نیثحابلا 
ایاحض ملاآ  صیلقت  نم  يسیطانغملا  میونتلا  نع  أشنی  يذلا  يضارتفلاا 

.مهقلقو قورحلا 
عقاولا لیكشت  ةلیسو 

امأ .هفرعت  يذلا  كعقاو  لیكشت  نم  كلقع  ةوق  نكمتت  .انمامأ  لٌثام  ناهربلا 
.كردق ىلع  ةرطیسلا  عیطتست  فوسف  ةوقلا  هذه  ىلع  ةرطیسلا  نم  تَنكمت  اذإ 
عقّوتلا دیلوت  اهناكمإب  يتلا  يهو  عقاولا ، لیكشت  ىعدت  ةطیسب  ةٌلیسو  دجوت 

ىلإ لصوتلاو  يسفنلا  دهجلا  ءاهنإ  فدهب  كلذو  ءاحیلإا ، ةوق  ززّعی  يذلا 
ةلیسولا هذه  مدِختسا  .اهانمتت  يتلا  روملأا  يهو  بحلاو ، ةورثلاو  ةحصلا 

.[4] حاجنلا قیقحتب  كعقوت  زیزعت  لجأ  نم  يموی  لٍكشب 
. نینیعلا ضامغإو   ، حیرم عٍضو  يف  ءاخرتسلاا   : يلاتلاك يهف  ةقیرطلا  امأ 

لكبو  ، كلذ دعب  روّصت   . هقیقحت ىنمتت  يلاح  فٍده  رایتخا  كلذ  دعب  كنكمی 
دعب رهظت   . ثدحت نأ  ىنمتت  امك  ةجیتنلا  هذه  هیلإ  لصّوتلا  عیطتست  ام   ، حٍوضو
لك لهاجت   . ةظحللا كلت  يف  نوكتس  امك  كتایح  لیّختو   ، لاًعف تثدح  اهنأب  كلذ 



. لمعت كغامد  يف  سیساحلأاب  ةقلعتملا  ءازجلأا  عدو   ، كریكفت يف  تاقوعملا 
نأ كلذك  كنكمی   . ةجیتنلا ققحتت  امدنع  دجاوتت  يتلا  تاوصلأا  كلذ  دعب  عمسا 
عسّو  . هارت فوس  ام  لیّخت   . كب طیحملا  وجلا  يف  ةرارحلاب  رعشت  نأو   ، ءاوهلا مّشت 
ىنعم لمحی  رخآ  ءيش  لكو   ، سانلاو ناوللأا  لمشیل  نیرمتلا  اذه  كلذ  دعب 
كرمغت فوس  يتلاو   ، اهلیّختت يتلا  رعاشملاب  ساسحلإا  كنكمی   . كیلإ ةبسنلاب 

ةیوق ةاجترملا  رعاشملا  هذه  لعجت  نأ  كلذك  كنكمی   . ةجیتنلا هذه  ققحتت  امدنع 
ةماستبا عضوب  اهل  حمست  نأ  كناكمإبف   ، اًدیعس تَنك  اذإ  امأ   . كنكمی ام  ىصقأب 

، حایترلااب تَرعش  اذإ   . لٍاع تٍوصب  كحضت  نلأ  كعفدت  نأ  وأ   ، كهجو ىلع 
نأب كفطاوعل  حمسا   . كتایونعم نم  عفری  نأ  حایترلاا  اذهل  حمست  نأ  كنكمیف 
سیل نكل   ، عیطتست ام  ردقب  ةبحتسملا  فطاوعلا  هذه  لمّحت   . ةقیقح حبصت 

. نیرمتلا اذه  نم  يهتنت  امدنع  ءيش  لك  سَنإ   . نمزلا نم  ةقیقد  نم  رثكلأ 
وحن يلخادلا  كداشرإ  زاهج  تَهجّو  كنأب  ةلحرملا  هذه  يف  نامیلإا  كنكمی 

. اهیغتبت يتلا  ةجیتنلا 
عوبسلأا اذهل  كنیرمت 

لیّخت لجأ  نم  كلذو  عقاولا ، لیكشت  ةلیسو  للاخ  نم  ءاحیلإا  ةوق  قبّط 
.ماه يصخش  فٍدهل  ةحجان  ةٍجیتن  ىلإ  لصّوتلا 

يلی ام  ىلع  نرّمتلا  عبِات 
تَرعش اذإ  ةلوقعملا  ةثلاثلا  تارایخلا  ةلیسو  مادختسا  ركّذت        *

نأ تظحلا  اذإ  ءافشلل  ساسحلإا  ةلیسو  كلذكو   ، ام فٍقوم  يف  فعضلاب 
. كمسج يف  دادزی  رتوتلا 

ككاردإ قیرط  نع  هثدحتُ  يذلا  قرفلا  ةلیسو  ىلع  نرّمت        *
اذه نم  موی  لك  يف  كلذو   ، نیرخلآا ىلع  اهكلتمت  يتلا  ةیباجیلإا  تاریثأتلل 

. ةریغصو ةریبك  قٍرطبو   ، عوبسلأا
ةدرج نم  اهیلع  تَرشّأ  يتلا  ایازملا  نم  ةٍدحاو  لك  ىلع  ددّش        *

. لماكلا ناسنلإا   [ ةمئاق ]
لك يف  ةلیلق  تٍارم  ءودهلل  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا  ىلع  نرّمت        *



. موی
لضفلأاو موی ( لك  يف  ةرم  وحملا  ةلیسو  مادختسا  يف  رمتسا        *

.( مویلا يف  نیترم 
داهجلإا ریثی  رٍیكفت  طمن  ءاغللإ  وحملا  رز  ةلیسو  مدِختسا        *

. يسفنلا
. يركفلا يعولا  ةلیسو  مادختسا  يف  رمتسا        *

تاهزنب جرخاو  تاحارتسا  ذخ   . ءودهب كموی  ءدب  يف  رمتسا        *
، مونلل ملِستساو  اهلهاجتف  ةبعص  ةلكشم  كتهجاو  اذإ  امأ   . ءارضخ ةئیب  يف 
مق  . اهب ملُح  دق  كغامد  نوكی  اهل  لاًح  تَدجو  اذإ  ام  حابصلا  يف  رظناو 

. عوبسلأا يف  ةدحاو  ةًرم  اهب  عتمتت  يتلا  معَنِلا  دادعتب 

لئاسولا
عقاولا لیكشت 

. كینیع ضمِغأو  اًحیرم  اًعضو  كسفنل  ذختا        *
يتلا ةجیتنلا  كسفنل  ضرِعتساو   ، كل يلاح  فٍده  رایتخاب  مق        *

. اهقیقحت يف  بغرت 
كنأب رهاظت   . ثدحت نأ  اهدیرت  امك  ةجیتنلا  هذه  روّصت        *

لك لهاجت   . ةظحللا كلت  يف  نوكتس  امك  كتایحل  رظُناو   ، اهتزواجت
يأ لیّختن  نأ  حومسملا  نم  هنأب  كسفن  غلِبأ   . كریكفت دیّقت  يتلا  تاقوعملا 

نكمم ىتح  وأ   ، لمتحم هنأب  دقتعت  تنك  اذإ  ام  رظنلا  ضغب  كلذو   ، ءيش
. ققحتلا

عمساو ةیلمعلا  هذه  يف  كغامد  نم  ةیسّحلا  ءازجلأا  كرِشأ        *
رعُشاو ءاوهلا  مّشب  مق   . ةجیتنلا ققحت  دنع  ةعومسم  نوكت  يتلا  تاوصلأا 

. هارت فوس  يذلا  ام  روّصت   . وجلا ةرارحب 
لماوع يه  ام   . اهلیّختت يتلا  ةروصلا  طیحم  وحن  نلآا  رظنا        *

رصانعلاو ناوللأا  لعجا  ؟  كلوح دجاوتی  نمَ  ؟  كلوح نم  اهارت  يتلا  ةایحلا 
اولاق اذامف   ، كلوح نم  سٌانأ  دجاوت  اذإ   . ةیویح اهتلیّخت  يتلا  ةجیتنلل  ةدئاعلا 

؟ مهل لوقت  اذامو  ؟  كل



يتلا ةیّحلا  ةروصلا  هذهب  روعشلا  كتعباتم  دعبو   ، نلآا كنكمی        *
دنع كرمغت  فوس  اهنأب  لیّختت  يتلا  رعاشملاب  سّحت  نأ   ، كسفنل اهتنوّك 

رعشت له  ؟  اضرلاب رعشت  له  ؟  ةجهبلاب رعشت  له   . ةجیتنلا ققحت 
ةٍفاسم ىلإ  اهتلیّخت  يتلا  رعاشملا  رضِحأ  ؟  فوخلا وأ  مللأا  نم  صلختلاب 

. نلآاو  ، انه ةیلعفلا  كتبرجت  اهنأكو  اًیلعف  اهب  ساسحلإا  عباتو   ، كیلإ برقأ 
هذهل حمسا   . عیطتست ام  ردقب  ةبوغرملا  رعاشملا  هذه  لعجا        *
ىتح وأ   ، كهجو ىلع  ةماستبا  عضت  نأب  اًدیعس  تَنك  اذإ   ، رعاشملا
حمست نأ  كنكمیف  حایترلااب  تَرعش  اذإ   . لٍاع تٍوصب  كحضت  نأ  كنكمی 

. ةعقاو ةقیقح  فطاوعلا  لعجا   . كتایونعم عفری  نأ  حایترلاا  اذهل 
نكل  ، ةنكمم ةٍرتف  لوطلأ  ةبوغرملا  فطاوعلا  هذه  ىلع  ظفِاح        *

. ةدحاو ةقیقد  نم  لوطأ  ةرتفل  سیل 
نم صلختو   ، فطاوعلا نم  صلّخت   . ءيش لك  نم  هِتنا        *

. كسفنل اهتَمسر  يتلا  ةروصلا 
كتفطاع زكرمو   ، كریكفت ةخضم  لیغشت  نم  نلآا  تَیهتنا        *

. ةبوغرملا ةجیتنلا  ىلع  يلخادلا  كهیجوت  زاهج  طبض  لجأ  نم 
عقاولا لیكشت  ةقیرطل  يتوصلا  فلملا   

: هجّوملا
ةقیرط ربع  نود  هللاخ  كبحصی  قئاقد  سمخ  ةدمل  يتوص  فلم 

.هجّوملا عقاولا  لیكشت 
http://www.beyondword.com/theendofstress/tag13_Shaping–

Reality.mp3



ةوطخلا 4
م ــــ عد ــ لا

Sustaining It

ةلیسو لكبو  موی  لك 



رشع عبارلا  لصفلا 
Pulling It All Together رصانعلا عیمجت 

نم اًددع  ةلحرملا  كلت  للاخ  انملعت  .نلآا  ىتح  لاًیوط  اًطوش  انعطق 
نع تیرجأ  يتلا  ثاحبلأا  نم  اًریبك  اًردق  انمهف  امك  لئاسولاو ، میهافملا 
اذه نم  فدهلا  ناك  .غامدلاو  يلخادلا ،] ملاسلا   ] ةنینأمطلاو يسفنلا ، داهجلإا 

، ةنینأمطلا أدبت  .يسفنلا  داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  ىلع  كتدعاسم  وه  باتكلا 
كتدعاسم باتكلا  اذه  لواح  .يسفنلا  داهجلإا  يهتنی  ثیح  اضرلاو  ةجهبلاو ،

اذه قیبطت  ةیفیك  كمیلعت  كلذكو  ئداهو ، يمانید  ينهذ  فٍقوم  نیوكت  ىلع 
اذه يف  امأ  .اههجاوت  يتلا  فورظلا  لك  يفو  موی ، لك  يف  ينهذلا  فقوملا 

ةٍیلمع ةٍغیص  يف  اهعضوو  رصانعلا ، لك  عیمجتب  موقن  فوس  اننإف  لصفلا 
هاجتلاا اذه  يف  كتایحب  يضملل  اهمادختسا  نم  نكمتت  ثیحب  ةطسبمو 

.يسفنلا داهجلإا  نم  يلاخلا  دیدجلا 
اًدیهمت  To–Be فادهلأا ةحئلا  ةمئاق  نیوكت  ىلع  قباس  لٍصف  يف  تَلمع 

ناك  . اهتددّح نأ  كل  قبس  يتلا  ةیجراخلا  فادهلأا  نم  ةٍعومجم  عم  اهجمدل 
inner purpose ةیلخادلا ةیاغلا  نم  اًحوضو  رثكأ  سٍاسحإ  زیزعت  وه  فدهلا 
ةدح فیفختب  موقت  اذكهو   ، هقیقحت لواحت  ءيش  يأ  ىلإ  باسنت  فوس  يتلا 
يلی امیف  مدّقأس   .[ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلا [ ةوق  زیزعتبو   ، يسفنلا داهجلإا 

نیوكت لهّست  يتلا  شیعلا  قرطب  ةرشابم  قلعتت  يتلاو   ، ةماع فٍادهأ  ةمئاق 
ةفیظو زیزعتب  موقتو   ، يسفنلا داهجلإا  تاباجتسا  ئدّهتو   ، ةیبصعلا ةنورملا 
لئاسو وأ   ، قرط نم  ةٍدحاو  يأ  ىلع  ریشأتلا  ىلإ  كوعدأ  يننإ   . ىلعلأا غامدلا 

. مظعأ تٍابثب  اهزیزعت  دیرت  يتلا  شیعلا 

فادهلأا ةمئاق   To Be
List

[ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلاب [ عتمتأ  نأ   –
نلآاو انه  اًرضاح  نوكأ  نأ   –

لضفأ لٍكشب  يغصأ  نأ   –
لقأ اًماكحأ  ردصأ  نأ   –

رثكأ حماسأ  نأ   –



اًفطاعتم نوكأ  نأ   –
اًنتمم نوكأ  نإ   –

نوكسب فقوتلل  اًتقو  ذخآ  نأ   –
ةعدبملا راكفلأا  مامأ  لاجملا  حسفأ  نأ   –

فوخلا نع  ىلختأ  نأ   –
نحَمِلا ةهجاوم  يف  نامیلإا  كلتمأ  نأ   –

اهیلّجت دنع   [ داهجلإا ةحفاكمل  قرطلاب [ قثأ  نأ   –
اهئازجأ نم  لاًدب  اهتیلومشب  ةایحلا  ىلع  زكّرأ  نأ   –

ينایك نوكس  يف  حاترأ  نأ   –
اًدیعس نوكأ  نأ   –
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ریكفتلاو اهیلع ، تَرشّأ  يتلا  دونبلا  عجارت  نأ  ئراقلا  اهیأ  نلآا  كنم  دیرأ 
، كموی رییغت  نم  هذه  شیعلا  لئاسو  نم  ةلیسو  لك  نكّمت  ةیفیك  يف  ةظحلل 
يف بغرت  يتلا  ةددحملا  فورظلا  يف  كلذك  ركّف  .اهقیبطت  دنع  كتایح ، امبرو 
نأ كلذ  دعب  كنكمی  .كلذ  لعفت  تنأو  كسفن  لیّختو  اهیلع ، أدبم  لك  قیبطت 
اذهل ةجیتن  ةمتحم  ربتعتُ  يتلاو  ةیباجیلإا  ةجیتنلا  ىلإ  لصّوتلا  لیّختت 
ثیح ام  نٍاكم  يف  فادهلأا  ةمئاق  عض  .لاًعف  ثدحت  اهنأكو  لیّختو  رییغتلا ،

كنكمی .هیلع  نوكت  نأ  دیرت  يذلا  عضولاب  كریكذتل  كلذو  اهتیؤر ، نم  نكّمتت 
.ءاشت تٍقو  يأ  يف  ةدیدج  ةمئاق  ریضحت 

،To– Do لمعلا ةمئاق  ىلإ  لاًیلق  اًردق  فیضت  ةطیسبلا  لئاسولا  هذه  نإ 
. كتایح يفو  كموی  يف  يعادبلإا  عسوتلا  زیزعت  نم  كلذ  نم  مغرلاب  نكمتت  اهنكل 

يأ مادختسا  كناكمإب  نأ  يأ   ، لئاسولا لك  مادختسا  يرورضلا  نم  سیل  نكل 
يننإ  . مادختسلاا دیق  اهنم  هراتخت  ام  عض  نكل   ، كیلإ ةبسنلاب  ةحجان  ةلیسو 
ترشّأ يتلا  دونبلا  ىلع  ریشأتلاو   ، ةلیسولا هذه  لیمحت  ىلع  كلذك  كعجّشأ 

ناكم يف  كلذ  دعب  ةقرولا  هذه  عض   . ةعوبطملا ةقرولا  يف  باتكلا  يف  اهیلع 
. ءاشت تٍقو  يأ  يف  ةدیدج  ةمئاق  رضّحت  نأ  كنكمی   . كنیرمتب كركّذی 

هذهل نكمیُ   . باتكلا اذه  يف  اهتضرع  يتلا  لئاسولاب  ةمئاق  هاندأ  دجوت 
دامتعلاا يف  بغرت  يتلا  تاسرامملاب  كل  يموی  رٍیكذت  ةباثمب  نوكت  نأ  ةمئاقلا 



ىلإ ءاقبلا  درجم  نم  لوّحتلل  اهیلع 
. راهدزلاا

داهجلإا مییقت  رابتخلا  اًددجم  عوضخلا 
مییقت رابتخا  ىلإ  عوضخلا  يه  رصانعلا  عمج  ةیلمع  يف  ةریخلأا  ةوطخلا 
ىدم ظحلات  يك  ةوطخلا  هذه  ذیفنت  ىلإ  كوعدأ  يننإ  .اًددجم  يسفنلا  داهجلإا 

تعضخ نأ  ذنم  كلذو  اهنم ، يناعت  يتلا  يسفنلا  داهجلإا  ةبرجت  يف  رییغتلا 
يأ ىلع  رشّأ  .يناثلا  لصفلا  يف  يأ  ىلولأا ، ةرملا  يف  مییقتلا  رابتخلا 
ىلع ءاقبلإا  لواح  .ةایحلا  يف  ةیلاحلا  كتبرجت  فصول  حلصت  تارابع 
امك ىضم ، يذلا  رهشلا  وأ  عوبسلأا  نوضغ  يف  يأ  دهعلا ، ةثیدح  كتاباجإ 

.ةباجلإا يف  كتقو  ذخأ  كنكمی 
ةیادب يف  يناثلا  لصفلا  يف  هل  تَعضخ  يذلا  رابتخلاا  ىلإ  كلذ  دعب  دع 
ةراشإ عضوو  نیرابتخلاا ، ةنراقم  كلذ  دعب  كنكمی  .باتكلا  اذه  عم  كتلحر 
قرطلاو لئاسولا  عم  تَلمع  اذإ  كنأ  كلذ  ينعی  .تثدح  يتلا  تارییغتلا  ىلع 

ةرملا يف  اهیلع  تَرشّأ  يتلا  دونبلا  نم  اًددع  نإف  باتكلا ، اذه  يف  ةدراولا 
لجأ نم  ملق  مادختسا  كنكمی  .ةرملا  هذه  يف  اهیلع  ریشأتلا  ىلإ  دعت  مل  ىلولأا 

مل يتلا  دونبلاو  لولأا ، رابتخلاا  يف  هیلع  تَرشّأ  نأ  قبس  ام  ىلع  ةراشلإا 
ىلإ اذه  ریشی  .ریّغت  دق  عضولا  نلأ  كلذو  يلاحلا ، رابتخلاا  يف  اهیلع  رشّؤت 
كانه سیل  هنأ  امك  داهجلإاب ، ةطبترملا  لكاشملا  لح  يف  هتزرحأ  يذلا  مدّقتلا 
مییقت ىلإ  عوضخلا  نإ  .مدّقت  لیجست  نم  اًزفحم  وأ  اًعیجشت  رثكأ  ءيش  نم 

، اهلذبت يتلا  دوهجلا  ةبقارمل  ةلاعف  ةقیرط  وه  اًیرود  يسفنلا  داهجلإا 
رابتخا ءارجإ  كنكمی  .اهب  رعشت  يتلا  ةنینأمطلا  زیزعتل  زفاحلا  كئاطعلإو 

.ةلیسولا هذه  لیمحت  قیرط  نع  داهجلإا  مییقت 
يسفنلا داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  لئاسو  ةعومجم  ةمتاخ 

اهیلع نرّمتلا  دیرت  يتلا  لئاسولا  ىلع  رشّأ 
. ئداهلاو يمانیدلا  ينهذلا  فقوملا  ایازم  دیكأت   –

. يركفلا يعولا  ةلیسوب  ةناعتسلااب  داهجلإل  ةریثملاو  ةقلقلا  كرعاشمو  كراكفأ  بقار   –



. ةریبكلا فواخملا  درط  لجأ  نم  ؟  فاخأ ام  نمِ  ةلیسو  مدِختسا   –

. ءودهب كموی  ءدب   –

. رثكأ وأ  قئاقد  سمخ  ةدمل   ، مویلا يف  ةًرم   ، لمّأت  –

. يباجیلإا عسّوتلا  تاظحل  ىلع  رشّأ   –

. ةئشانلا داهجلإا  تاباجتسا  ىلع  ءاضقلا  لجأ  نم  وحملا  رز  ةلیسو  مدِختسا   –

كفده ةنینأمطلا  لعجتل  كلذو   ، فادهلأا ةمئاق  عم  اهتددعأ  يتلا  فادهلأا  ةمئاق  جمد  كنكمی   –
. يساسلأا

. عوبسأ لك  يف  ةرم  كمِعَنِ  دادعتب  مق   –

ةئیب يف  تَعطتسا  اذإ  يشم  ةهزنب  مق   . هتلاكشمو ملاعلا  نم  لقلأا  ىلع  مویلا  يف  نیترم  ةحارتسا  ذخ   –
. ءارضخ

مكحتت لاو  مكحتت  ام  نع  ةحضاو  ةروص  ىلع  لوصحلل  ةلوقعملا  ةثلاثلا  تارایخلا  ةلیسو  مدختسا   –
. هب

. ءافشلل سسّحتلا  ةلیسو  عم  كمسج  يف  داهجلإاو  رتوتلا  نم  ففّخ   –

. اهب فارتعلااو  كتوق  طاقن  دیدحتل  ةوقلا  طاقن  داجیإ  ةلیسو  مدختسا   –

ىلع لقأ  اًماكحأ  ردِصأ   ، لضفأ لٍكشب  غِصأ   . لماكلا ناسنلإا  ایازم  ىلع  دیدشتلا  ىلع  نرّمت   –
. طورش نود  نم  كتبحم  مدّقو   ، رثكأ حمِاسو   ، نیرخلآا

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف     

يسفنلا داهجلإا  مییقت  ةلیسو 
ةجیتن رورسلا  نم  لقأو  لّقأ  رٍدق  ىلع  لصحأ   –

. اهب عاتمتسلاا  تدتعا  يتلا  ةطشنلأاب  يمایق 
، مایلأا مظعم  يف   [ بعتلا داهجلإاب [ رعشأ   –
. تاقولأا ضعب  يف  دیدشلا  كاهنلإاب  رعشأو 

. تارارقلا ذاختا  يف  تابوعص  نم  يناعأ  يننكمی–  هنلأ لا  مونلا  يف  ةبوعص  نم  يناعأ   –
لاو  ، داتعملا نم  رثكأ  مانأ  يننأ  وأ   ، أدهأ نأ 

. يریرس ةرداغم  بحأ 



. يضاملا يف  اناك  امك  يزیكرتو  يتركاذ  دعت  مل  ةجلاعم–  ىلع  يتردق  نأشب  لقأ  ةٍقثب  رعشأ   –
. ةیصخشلا يلكاشم 

ةبعص ودبت  اهنأ  وأ   ، ةطیسبلا روملأا  لقثب  رعشأ   –
. قیقحتلا

يننأو  ، فعضلاب تاقولأا  ضعب  يف  رعشأ   –
يف ةماهلا  روملأا  ىلع  ةرطیسلا  ىلع  رٍداق  ریغ 

. يتایح

امك  ، مایلأا هذه  يف  لمّحتلا  ىلع  يتردق  تصلقت   –
جاعزنلاا وأ  طابحلإاب  رعشأو   ، اًرتوت رثكأ  تحبصأ 

. ربكأ ةلوهسب 

ناكملا لثم   ، ةریغصلا روملأا  ىسنأ  يننإ   –
. يحیتافم هیف  تُعضو  يذلا 

، باهرلاو  ، فوخلا لثم  ةجعزم  رعاشمب  رعشأ   –
وأ  ، ربكأ ةٍجرد  ىلإ  مؤاشتلا  وأ   ، قلقلاو  ، بائتكلااو

. ةلیوط تارتفل 

يننكمی يتلا لا  روملأا  نأشب  قلقأ  يننإ   –
. اهب مكّحتلا 

، يتایح كیرش  داقتنا  ىلإ  لاًیم  رثكأ  تحبصأ   –
ىلإو  ، انتقلاع بویع  ىلع  زیكرتلا  ىلإ  لیمأو 
يكیرش ىلع  موللا  يقلأو   ، ربكأ ةٍروصب  راجشلا 

. انلكاشم ببسب 

تارملا ضعب  يف  يطابحإو  يبضغ  لصی   –
، يتلواط ىلع  يتضبقب  برضأ  يننأ  ةجرد  ىلإ 

ةٍقیرطب فرصتلا  وأ   ، خارصلاو  ، ءایشلأا يمرأو 
. ةبیرغ

ىلإ تلصو   . تایعامتجلااب يمامتها  صلّقت   –
مهیف نمب   ، سانلا نأ  ول  اهعم  ىنمتأ  تحبصأ  ةطقن 

. يجاعزإ نع  نوفقوتی   ، براقلأاو ءاقدصلأا 

. سنجلا ةسراممب  يمامتها  صلقت   –

نكمتأ يك  ماعطلا  نم  ربكأ  ةیمك  لوانتأ  يننإ   –
تدقف يننأ  وأ   ، يفطاعلا يعضو  لمّحت  نم 

. يتیهش

، عقوتأ ام  نم  رثكأ  تارم  ضرمأ  تحبصأ   –
نم يقلق  داز  امك   ، ازنولفنلإاو حشرلاب  باصأو 

. ةیحص رطاخمل  يضرّعت  لامتحا 

دوعیو  ، ىرخلأا داوملا  وأ   ، غبتلل يكلاهتسا  داز   –
داهجلإا نم  فیفختلا  يف  يتبغر  ىلإ  اًیئزج  كلذ 

. هب رعشأ  يذلا  يسفنلا 

يف لكاشم  نمو  عادصلاو  رتوتلا  نم  يناعأ   –
تلاضع يف  صٍلقت  نمو   ، يمضهلا زاهجلا 

درو ام  عیمج  نم  وأ   ، كفلا وأ   ، ةبقرلاو  ، رهظلا
. هلاعأ

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف     



ةمتاخ
يهو  ،Good Life ةیضرمُلا ةایحلا  وحن  كیعس  ةعباتم  ىلع  كعجشأ  يننإ 

، فوخلاو يسفنلا  داهجلإا  نم  ةیلاخلاو   ، ةداعسلاو ةنینأمطلاب  ةمعفملا  ةایحلا 
نإ  . قوفتلا ةجهبب  روعشلا  للاخ  نم  هقیقحت  نكمی  يذلا  حاجنلاب  ةئیلمو 
اهیلإ ىعست  يتلا  روملأا  يهو   ، حاجنلاو  ، ةجهبلاو  ،[ يلخادلا ملاسلا  ةنینأمطلا [

، لقعلا رییغت  يه  ةیبصعلا  ةنورملا  ةغیص  نكل   . كراكفأ بَرق  كنم  ةبیرق  يه 
. ملستست مل  اذإ  اًنومضم  حاجنلا  نوكی   . كتایح رییغت  يأ   ، غامدلا رییغتو 

. تنرمت اذإ  طقف  نكل   ... ةمئادو ةماه  جئاتن  ةیاهنلا  يف  رهظتس 
اهركذتأ يتلا  يهو  ةایحلا ، قئاقح  نم  ةقیقح  نع  ثدحتلا  ةیاهنلا  يف  دیرأ 

يف يسفنلا  داهجلإا  نم  تیناع  تُنك  اذإ  ام  مهدحأ  ينلأسی  ةرم  لك  يف 
دقف باتكلا ، اذهل  يفیلأت  ببسب  هنأ  نایحلأا  ضعب  يف  سانلا  دقتعی  .يتایح 

ةقیقحلا نكل  .دبلأا  ىلإو  يتایح  يف  يسفنلا  داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  نم  تنكمت 
ةظحللا يف  ثدحی  لا  وأ  ثدحی  يسفنلا  داهجلإا  ىلع  ءاضقلا  نأ  يه 
ءاضقلاب موقن  امإ  اننإ  .دبلأا  ىلإ  ةدحاو  ةرم  سیلو  نلآاو ، انه  يأ  ةرضاحلا ،

يتلا ةظحللا  يف  ةنینأمطلاب  عتمتلا  رایتخا  قیرط  نع  يسفنلا  داهجلإا  ىلع 
يف نكل  .كلذ  لعفن  نأ لا  امإو  هسأر ، داهجلإل  ببسملا  لماعلا  اهیف  زربیُ 
موقن امدنع  اهب  موقن  حیحصت  ةیلمع  يه  ةنینأمطلا  نإف  نایحلأا  مظعم 

يف انعرسأ  املك  نكل  .ةینهذ  ةفصاع  ىلإ  داهجلإل  ببسملا  لماعلا  لیوحتب 
.لضفأ انموی  ناك  املك  حیحصتلا  اذه  ءارجإ 

تناك اهتعبتا  يتلا  ةقیرطلا  نكل   ، تیبلا بیترت  لامعأب  مویلا  اذه  تمق 
كلذ دعب  تأدب   . رتوتلاو ةیبصعلاب  رعشأ  ينلعج  يذلا  رملأا  وهو   ، ةدهِجم

جاعزنلااب ترعش  مث   ، هحلاصإ يلع  ناك  روسكم  يلزنم  زٍاهج  عم  عراصتلاب 
يف اًثبشتم  يغربلا  كلذ  ناك   . هعازتنا نع  تُزجع  يذلا  يغاربلا  دحأ  ببسب 

. هعازتنا لواحأ  تنك  يذلا  يغربلا  تبثت  تناك  ام  ةًوق  نأكو  رملأا  ادب   . هناكم

. قابطلأا ةلاسغ  غارفإ  ىلإ  اًرطضم  تنك  يننلأ  كلذ  دعب  قیضلاب  ترعش 
ةرشع وه  بولطملا  لمعلا  نأ  يل  ادبو   ، فرغلا فیظنت  ىلإ  كلذ  دعب  تیضم 
دحأ دجاوتی  هنأو لا   ، لمعلا اذه  ةیحض  يننأب  ترعش   . داتعملا لمعلا  فاعضأ 

، يظح نسحلو   ، نكل  . يجازم ریكعت  نم  داز  يذلا  رملأا  وهو   ، يندعاسیل



دعب يّلع  نیّعت   . ءایتسلاا نع  ربّعت  راكفأو  يتاذ  ءٍاثر  ةیلمع  طسو  يف  تفقوت 
. بسانملا تقولا  يف  ينتذقنأ  اهنلأ  يعاولا  ركفلا  ةلیسول  نانتملااب  روعشلا  كلذ 

ةركف يأ  قیدصت  مدع  ةیلمع  تسرامو   ، ةظحلل ةیلزنملا  لامعلأا  لك  نع  تفقوت 
مدع نم  تنكمت   . اًركعتم يجازم  ناك  امدنع  يّلع  ترطیس  يتلا  راكفلأا  نم 
نأ  ، يعو لكبو   ، كلذ دعب  ترتخا   . ةحارلل ةصرف  يلقع  تیطعأو   ، ةرملاب ریكفتلا 
يّلع بجّوتی  ام  لك  عم  ةنینأمطلاب  روعشلاب  تمزتلاو   ، انهو نلآا  اًدوجوم  نوكأ 

ةدیصق د. هـ. نم  رطسلأا  هذه   ، كلذ لعفأ  انأو   ، ينهذ يف  ترطخ   . هلمع
:« لاسرإ ةزهجأ  اننإ  » ، ناونعب يه  يتلاو   ، سنرول

...شیعن املاط  ةایحلا  لاسرإ  ةزهجأ  اننإ 
ةایحلا نإف  ةایحلا ، ثّب  نع  انفقوت  اذإ 

.انربع نایرسلا  نع  فقوتت 
ىطعتُ فوسو  طِعأ ،

...ةایحلا نع  ةقیقحلا  تلاز  ام  هذه 
، نكت مل  ثیح  ةایحلا  ةزیم  داقیإ  اذه  ينعی 

.1 لوسغم » لٍیدنم  ضایب  يف  تناك  ولو  ىتح 
كلت يف  ترّم   . تایبلأا هذه  ددرأ  تُنك  امنیب   attitude ينهذلا يفقوم  ریّغت 
اذكهو  ، ةفرغلا نع  سمشلا  ءوض  بجحت  تناك  يتلا  ةباحسلا  تاذلاب  ةظحللا 

ةیویحلاب ترعش   . ماری ام  ىلع  ءيش  لك  نأب   ، ةأجف  ، ادب  . سمشلا راونأب  تلأتما 
فرعلأ يلوح  نم  تعلطت   . ةظحللا كلت  ةقارشإ  يف  يوتل  تظقیتسا  يننأكو 
لامعلأا تباسناو  ةكرحلاب  تأدب   . ينرظتنت تلاز  ام  يتلا  ةیلزنملا  لامعلأا 

نم راجشلأا  قاروأ  رخآ  سنكأ  تنك  امنیب  رئاط  يقوف  نم  رّم   . صقرأ يننأكو 
ينابایلا بقیقلا  ةرجش  ىلع  طح  نأ  ىلإ  هتبقار   . يرظن تفلف  لزنملا  لخدم  امأ 

. عراشلا نم  ةلباقملا  ةهجلا  ىلع  ةخماش  عبقت  يتلاو 
. يزمرقلا رمحلأا  نوللاب  بقیقلا  قاروأ  تنولت  امنیب  فیرخلا  لصف  يف  انك 

نوللا نم  اًیلمخم  ءًاطغ  تنوّكف  ضرلأا  ىلع  ترقتسا  دق  قارولأا  ضعب  تناك 
دق بلدلا  راجشأ  نأ  تظحلاف  عراشلا  ىلع  تعلطت   . فیصرلا ىلع  رمحلأا 

، بحاشلا يدامرلا  نوللاب  رجشلا  ناصغأ  تنولت   . لماكلاب اهقاروأ  نم  ترعت 
ضعب يف  ةلوقصملا  ةضفلا  رظنم  اهتطعأ  ءاتشلا  راونأ  نأ  نم  مغرلاب  كلذو 



، ةداجلا وحن  اًیجیردت  ردحنی   ، هیف فقأ  يذلا  ناكملا  نم   ، عراشلا ناك   . اهنكامأ
ءارضخلا باشعلأاب  ىطغم  اًریبك  لاًقح  ةداجلا  نم  ةلباقملا  ةهجلا  يف  تیأرو 

لقحلا اًصحفتم  ءاوهلا  طسو  يف  يقوف  نم  فرفری  اًرقص  تیأر   . لماكلاب ةلیوطلا 
. بحاشلا قرزلأا  اهنولب  ةیفیرخ  يقوف  نم  ءامسلا  تناك   . ام ةٍسیرف  نع  اًثحب 
نإ ام  نكل   . ملاعلا عم  دٌحاو  يننأبو   ، ةلماكلا ةنینأمطلاب   ، ةظحلل  ، ترعش

يفقوم ریّغأ  مل  يننأ  ول  هنأب  تركّف  ىتح  لزنملا  لخاد  ىلإ  دوعأ  يك  تردتسا 
. هذه ملاعلا  عم  مغانتلا  ةظحلب  اًدبأ  تُعتمتسا  تُنك  امل  ينهذلا 

يذلا يلخادلا  فدهلا  يف  دجاوتت  ةنینأمطلا  نأب  انلك  مهفن  اننأب  دقتعأ 
.هدقفن ةرم  لك  يف  انراسم  حیحصتب  موقنو  موی ، لك  يف  هقیقحت  ىلإ  ىعسن 
.كتایح يف  ةنینأمطلاب  روعشلا  زیزعت  نم  كنكّمت  يتلا  لئاسولا  نلآا  تَكلتما 

، ةداعسلا ءارو  يعسلا  نمض  نم  سیل  كمدقت  سایقل  هیرجت  يذلا  رابتخلاا  نإ 
، اًمغانت رثكأو  لضفأ  حبصت  يتلاو  ةیمویلا ، ءایشلأا  ةقیقح  يف  نمكی  هنإ  لب 

ينهذلا كفقوم  كعفد  اذإ  هنأ  كلذ  ينعی  .ةبحمو  ةنینأ  ـ مط رثكأو  اًروبح ، رثكأو 
هاجتلاا يف  ریست  كنأب  ریشی  كلذ  نإف  موی ، لك  يف  قیرطلا  اذه  يف  اًمدُقُ 

.حیحصلا
يتلا ةراهملا  نم  عون  وه  داهجلإا  نم  صلختلاو   ، فوخ وه  يسفنلا  داهجلإا 
ةطقن يف  يسفنلا  فوخلا  لاصئتسا  اهناكمإب  يتلا  يهو   ، اهریوطت عیطتسن 
تعبات اذإ  امأ   . يسفن دٌاهجإ  كانه  نوكی  نلف  فوخ  كانه  نكی  مل  اذإ   . هقلاطنا

، اهسوؤرب زربت  امدنع  داهجلإا  تاباجتساب  اًیعاوو  اًكردم  نوكت  نأ  ىلع  نرّمتلا 
يف اهنع  انثدحت  يتلا   ، قرطلا وأ   ، لئاسولا ىدحإ  ةدعاسمب  روفلا  ىلع  لخدتتو 

تاكبشلاو تاراسملا  عیسوتو  زیزعت  يف  رمتسی  فوس  كغامد  نإف   ، باتكلا اذه 
ىلإ انلصوت  يتلا  ةركذتلا  يه  هذه   . ةبیطلا ةایحلا  ززعت  يتلا  يهو   ، ةیبصعلا

، باتكلا اذه  ةیادب  يف  اهب  اندعو  يتلا  رصانعلا  يهو   ، بحلاو  ، ةورثلاو  ، ةحصلا
امك  ، ئراقلا اهیأ  كل  ةصلخملا  يتبغر  يه  هذه   . كدی لوانتم  يف  اهلك  يهو 

اهغبست يتلا  ةرفولاو   ، ةعفرلاو  ، قوفتلا لك  باتكلا  اذه  يهنأ  انأو  كل  ىنمتأ 
. كیلع ةنینأمطلا 

:Newsletter ةیرابخإ ةرشن   
قلعتی ام  يف  ةماهلا  تاراكتبلاا  ثدحأ  كلصتل  نود  ةرشن  يف  كرِتشا 



.ةدیدجلا يسفنلا  داهجلإا  ةحفاكم  لئاسوو  باصعلأا ، ملعب 
theendofstressbook.com/signup



قحلم
ةئفلا – أ ةجلاعم 

يتأت .دیدشلا  رتوتلا  نم  ةایح  شیعلا  ىلإ  أ  ةئفلا –  نم  تایصخشلا  لیمت 
، اینروفیلاك ةعماج  نم  نامدیرف  ریام  هارجأ  میّق  ثٍحب  نم  أ  ةئفلا –  ةیمست 

رطاخم ربكأ  نم  نوناعی  أ  ةئفلا –  تایصخش  نأ  فشتكا  يذلا  وهو 
،To– Be فادهلأا ةمئاق  هاندأ  ةدراولا  دونبلا  لثّمت  .بلقلا  ضارمأب  ةباصلإل 

صخش يأ  ةدعاسم  اهناكمإب  يتلا  يهو   ، ام دٍح  ىلإ  مامتهلال  ةریثم  يه  يتلاو 
، فوخلا نع  جتانلا  يسفنلا  داهجلإا  نم  يناعی  يذلا  كلذ  وأ  ةئفلا أ،  ىلإ  يمتنی 

يدؤی  . يویحو ئداه  ينهذ  فٍقوم  نیوكت  ىلإ  يدؤت  تارایخ  ذخأ  يف  ءدبلا  ىلع 
كنكمی  . ةنینأمطلاو ءودهلا  ىلإ  داهجلإاو  قلقلا  نم  ریّغتلا  ىلإ  ةیاهنلا  يف  اذه 

. ةمئاقلا عجارتو   ، عوبسأ لك  يف  اهنم  لیلقلا  برجت  نأ 

ةئفلا أ ةجلاعم 
ةیلمعلا ررّك  مث   ، اهلك اهنم  يهتنت  نأ  ىلإ  موی  لك  يف  هقیبطتل  رثكا  وأ  دٍنب  رایتخاب  مق 

عدو  ، هفلخ فقو  رجتملا  يف  فٍص  لوطأ  رتخا   –
اًمدختسمو  ، اًئداه نوكت  نأ  اًراتخم  حیرتسی  كلقع 

ةنینأمطلا ةقیرط  يف  ةدراولا  ةیناث  نیثلاثلا  ةحارتسا 
.[ يلخادلا ملاسلا  ]

كتازاجنإ سایقل  لمعلا  ریغ  اًسایقم  مدختسا   –
كتاردقو  ، كبهاوم لاثملا  لیبس  ىلعو 

كتاقلاع وأ   ، ةیناسنلإا كتازیمو   ، ةیعادبلإا
. ةمیمحلا

حمساو  ، ةیناث نیثلاث  ةدمل  ةذفانلا  للاخ  نم  رظنا   –
سمشلا وأ   ، اهبوبه ءانثأ  حایرلا  دهِاش   . دورشلاب كلقعل 

. هلوطه للاخ  رطملا  وأ   ، اهقورش ءانثأ 

كتوق طاقن  ةظحلامل  مویلا  صصّخ   –
. ةیباجیلإا كلاصخو 

. ةطیسبلا ءاطخلأا  ةحماسم  ىلع  نرّمت   –
. مویلا اذه  يف  كسفنل  زٍیمم  ءيشب  مق   –، ةبیطلا ىلع  لدت  لاعفأو  ةریّخ  لٍامعأب  مق   –

. ءودهب كلذ  لعفا  نكل 
قیرطلا ىلع  لزنملا  ىلإ  كقیرط  يف  كترایس  دقُ   –

. ةئیطبلا تاعرسلل  صصخملا 
فطلب تلاماجملا  يقلت  ىلع  نرّمت   –

. نانتماو
. مویلا اذه  يف  رثكأ  تٍارم  مستبا   –. يهتنی لمع لا  يه  ةایحلا  نأ  ةقیقح  لبّقت   –

ىقیسوم ىلإ  لزنملا  ىلإ  كقیرط  يف  تنأو  عمتسا   –
. رابخلأا نم  لاًدب  ةئداه 

ركذتل مویلا  اذه  يف  قئاقد  سمخ  صصّخ   –
. اًدیعس تَنك  امدنع  تاقولأا 

. ةعطاقم نود  نم  ءاغصلإا  ىلع  نرّمت  ریغ–  كنلأ  كسفن  داقتنا  نع  فقوتلاب  مزتلا   –



. لماك
. كئابرقأ وأ  كئاقدصأ  دحلأ  ةریغص  ةیده  رِتشا  مدع–  يف  نمكی  لامكلا  نأ  موهفم  يف  ركّف  – 

. لامكلا
ثدحتت  مل  يذلاو   ، نیبرقملا كئاقدصأ  دحأب  لصتا   –

. ةدم ذنم   هعم  
بوشن لامتحاب  رعشت  امدنع  كسفن  غلِبأ   –

اذه عدأ  نل  » : يلی امب  رخآ  صٍخش  عم  عازن 
ةعیبطب مكّحتلا   ، عضولا وأ   ، صخشلا

.« يرعاشم
. هفرعت صٍخش  يف  لضفلأا  نع  ثحبا  رثكأ–  مویلا  اذه  يف  كرعاشمل  لاجملا  حسفا   –

ةعیبط ةفرعم  يف  كتاراهم  نم  دز   . كریكفت نم 
ریضحت قیرط  نع  كلذو   ، كرعاشم

... تاحیرصت

لیمحتلل هذه  لمعلا  ةقرو  رفاوتت 
theendofstressbook.com/worksheets يف     

ىهتنا

حبصیل ماعلا 2010  يف  يكولسلا  ءافشلل  يلودلا  زكرملا  يأ   ICAH ةیمست تدیعأ      [1]
.Healing International Attitudinal

. ةدحاولا ةیناثلا  يف  رمأ  نویلم  لداعت  يتلاو  ةبسوحلا  ةعرس  ةدحو  يه   MIPS       [2]
نأ نیح  يف  ةبسوحلا  ةوق  نم   MIPS نویلم وحن 100  لداعی  ام  تاریدقتلا  بسحب  غامدلا  كلتمی 

.MIPS نم ةلیلق  نییلام  نم  رثكأ  كلتمت  ةثیدحلا لا  ةقلامعلا  بیساوحلا 
حفّصت كنكمی  كینیلك  ویام  نع  ةرداص  ىرخأ  ةیحسم  روص  ةدهاشمل      [3]

.http://www.mayoclinic.com/health/medical/IM00356
، ناسیلأ نیراك  ةكرشلا  يف  يتكیرش  اهركتبا  يتلا  ةلیسولل  لاًیدعت  ةلیسولا  هذه  ربتعتُ      [4]

.igniting the Blueprint ةطخلا قلاطإ  ىعدت  يتلاو 
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