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 الاسرعاساخ
 

ّٖ  أٚ اٌؼلاط ثبلاٍزؼبهاد خرَزقلَ الاٍزؼبهاد اٌؼلاع١ّ  ٛوق ٌّؼوفخ  هٍَٛ ر١ٙٛؾ١خّخ أٚ ل

 ،. رَزقلَ وً صمبفخ ٚك٠ٓ ٘نٖ الأٔٛاع ِٓ اٌمٖٔزفى١و فٟ أِوٍ ِب ٚإٌظو ف١ٗثل٠ٍخ ٌٍ

اعواء  ػٍَِٝٚبػلرٕب  ُ، ٚر١ًَٙ رنوّو الا٘زّبَ ثْٟءٍ ِب،ٚالأِضبي ٌزؾ١َٓ اٌفٙ ٚاٌّمبهٔبد،

 .خرغ١١واد ا٠غبث١ّ 

 

ِٓ ِٕظٛه ِقزٍف.  - ٛج١ؼزٙب ٚكٚه٘ب -رَبػلٔب أِضٍخ الاٍزؼبهاد ٕ٘ب ػٍٝ هإ٠خ الأفىبه 

ًٍ  ِغوّك ّّ  هإ٠خ الأفىبه ثْى ب ِقزٍف، ٠َبػل ػٍٝ فٍك َِبؽخ، َِبفخ، ث١ٕٕب ٚث١ٓ أفىبهٔب، ِ

قبم لواهاد أوضو ؽىّخ ٚارّ  ،ل١ٍلًا أوضو خ ّٛٙٛػ١ّ ، ٚهإ٠خ الأ١ّبء ثل١ٍلًا  واعغ٠َبػلٔب ػٍٝ اٌز

 .ثفؼب١ٌخّٚأوضو فبئلح ؽٛي و١ف١خ اٌوك 

 

 سكاب انحافهح
، ١ئْٚ، أٚ َِِٕزملْٚاٌووبة )الأفىبه(  وبفخّ ٠ىْْٛ رغٌٍ فٟ ِمؼل اٌم١بكح، فٟ ؽ١ٓ ٠ّىٕه أ

ثبٌٖواؿ ٚاٌضوصوح ٠ّىٕه اٌَّبػ ٌٙئلاء اٌووبة . ْٛ، أٚ ٠ٖوفْٛز، أٚ ِْزّ ْٛأٚ ِزطفٍ

 .ػبيٍ، ِغ اٌزوو١ي ػٍٝ اٌطو٠ك أِبِه، ِزغٙبً ٔؾٛ ٘لفه أٚ ل١ّزه ثٖٛدٍ 

 (٩١١١)٘ب٠ي ٚآفوْٚ 

 

 يهعة انرنًش
فٟٙ رجُمٟ الأٛفبي فٟ -إِٓخ ٚاْ ػمٌٕٛب ِضً ِلاػت اٌّلهٍخ اٌزٟ رؾ١ٜ ثٙب أٍٛاه ػب١ٌخ 

ّّو٠ٓأٞ ٚعٛك اٌقبهط. فٟ ْ ٚاٌلافً، ٚا٢فو ّْ  ِزٕ الأٛفبي ا٢فو٠ٓ لا  فٟ ٘نا اٌٍّؼت ٠ؼٕٟ أ

الإٍبءح اٌٍفظ١خ ٚاٌٖواؿ ٚاٌّٚب٠مخ ثبٌناد ٌفزوح ٠ٍٛٛخ. ٠َزقلَ ٘نا اٌّزّٕو  إٌغبح٠ّىُٕٙ 

ٚاٌزٙل٠لاد )ثللاً ِٓ اٌؼٕف اٌغَلٞ(. ع١ّغ الأٛفبي ِؾبْٛٛ ث١َبط ِؼًب، ِٚٓ إٌبؽ١خ اٌّضب١ٌخ، 

ِغ ثؼُٚٙ اٌجؼ٘. ٌنٌه لا ٠ّىٕٕب اٌٙوٚة ِٓ أفىبهٔب،  اعلٚاٌزٛمجٛي اٌ رؼٍُُّػ١ٍُٙ فمٜ ٠زٛعّت 

 ًٍ ِقزٍف.  ٚلا ٠ّىٕٕب ا٠مبفٙب، ٌىٓ هثّب ٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ و١ف ٔزؼب٠ِ ِؼٙب ِٓ فلاي هإ٠زٙب ثْى

ًٍ  ٠ُٙزفبػٍْٛ ع١ّؼ ، اٌن٠ٓ"ٙؾب٠ب" ِؾز١ٍّٓ 3 زؼبًِ ِغزّٕو، ٠ٌِّٚغ مٌه ا٠ؤرٟ ٚ  ثْى

 ِقزٍف.

 

 .)اٌزّٕو ٠َزّو( ب٠زفبػً رٍمبئ١ًّ ، ؽي٠ٓ، زّٕوّاٌ ٖلّق٠ -١انضحيح 

فٟ افزجبه ٩١ِٓ إًٔ  ٨زّٕو "ِوؽجبً، أٔب ٌَذ غج١بً، ٌمل ؽٍٖذ ػٍٝ ٠ّزؾلٜ اٌ -٢انضحيح 

 .فمٜ" )٠َزٍَُ اٌّزّٕو فٟ إٌٙب٠خ( ٤ ٚأٔذ ؽٍٖذ ػٍٝ٘نا اٌٖجبػ،  اٌزٙغئخ

ٍؼت ووح اٌملَ ِغ ث م٠َٕٛظو اٌٝ اٌّزّٕو )٠ؼزوف ثبٌفىوح(، صُ ٠ن٘ت ثؼ١لًا ٠ٚ - ٣انضحيح 

 .ىِلائٗ )٠وف٘ اٌفىوح(، صُ ٠غ١و روو١ي أزجب٘ٗ

 (٥١١٢اٍزٕبكًا اٌٝ ؽٕبْ ٚر١ٌٛٓ )
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 اننهش
ٍٜٚ وً اٌط١ٓ ٚاٌمناهح  ٕغبح، ٚٔىبفؼ ِٓ أعً اٌِغ اٌز١به ثؼ١لًا غوفٕٕب ٔأؽ١بٔبً ٠جلٚ الأِو ٚوؤّٔ 

ٚأؽلاس ِْٚبػو، ٚ٘نا إٌٙو ٘ٛ طبَ. رٍه الأٍٚبؿ ٚمٌه اٌؾطبَ ٟ٘ أفىبه ٚأؽب١ٌٍ ٚاٌؾُ 

 أصٕبء ّْب٘لحاٌٚ ٌىٓ ٠ّىٕٕب اٌٛلٛف ػٍٝ ٙفخ إٌٙوٚ ػبعي٠ٓ ِغ اٌز١به. ِؾٕزٕب ٚٔؾٓ ٕٔغوف

رٍه الأفىبه ٚالأؽلاس ٚالأؽب١ٌٍ ٚاٌّْبػو. ٠ّىٕه ِْب٘لح اٌؼٕبٕو اٌفوك٠خ أصٕبء ِوٚه 

أٚ ؽلس ولهاعخ ، ومطؼخ ِٓ الأّغبههثّب فىوح رطفٛ ػٍٝ ٚهلخ، أٚ اؽَبً  -ِوٚه٘ب 

 .٠ّىٕٕب اٌٛلٛف ٚاٌّْب٘لح.ّخلل٠

 

 كشج انطاطئ
 ئؾًّ ووح ّبِٛزٛإٍخ ٌٔؾبٚي ا٠مبف الأفىبه، ٌىٓ ٘نا َِزؾ١ً. ٠جلٚ الأِو أّجٗ ثّؾبٌٚخ 

٠ّىٕٕب اٌَّبػ ٌٍىوح  .أِبَ ٚعٕٛ٘برَزّوّ ثبٌظٙٛه فغؤح ٙب لبثٍخ ٌٍٕفـ رؾذ اٌّبء، ٌىّٕ ٚٙقّخ 

ثؤْ رطفٛ ؽٌٕٛب، فمٜ ارووٙب. ٌنا ثللاً ِٓ ا٠مبف الأفىبه، ٠ّىٕٕب اٌزٛلف ػٓ ِؾبهثزٙب، ٚاٌَّبػ 

 .أٚ اٌزفبػً ِؼٙب، كْٚ اٌوك ثٛعٛك٘ب

 (٥١١١ف١ف١بْ )

 

 

 لطاس انفكش
ٔؾٓ لطبه ثَوػخ.  ػٕل اٌٛلٛف ػٍٝ ه١ٕف اٌّؾطخ، ٠ُٕٖؼ أؽ١بٔبً ثبٌٛلٛف ٌٍٛهاء ؽ١ش ٠ّوّ 

خ. ثؼبٕفخ ه٠بػ ل٠ّٛ وّب ٌٛ وبْ ٠ٚوثٕب  ٠ٖٚله ٕٛربً ِورفؼًبمزوة، ٠ ْٛٚٔؼو ثٗ ٚ٘ غَّٔ

 .اٌمطبه اٌَو٠غ ٚاٌَّبػ ٌٗ ثٕمٍٕب اٌٝ ٚعٙبد لا ٔو٠ل اٌن٘بة ا١ٌٙب اٌٝٔؾٓ لا ٔؾبٚي اٌمفي 

 

ا، ٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ و١ف ٔلاؽع الأفىبه ٚاٌّْبػو اٌمبكِخ، ٚثللاً ِٓ اٌمفي فٟ لطبه الأفىبه ٘ن

ثبٌّوٚه، ٚأزظبه اٌمطبه إٌّبٍت اٌنٞ َّٔؼ ٌٙب ٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ اٌٛلٛف ػٍٝ إٌّٖخ، ٚ

 ١ٍؤفنٔب اٌٝ ؽ١ش ٔو٠ل أْ ٔن٘ت.

 

 اننفك
فٟ ا١ٌَو ثللاً ِٓ  ٕفك، فبْ اٌق١به الأفًٚ ٘ٛ الاٍزّواهاٌ فلايػٕلِب ْٔؼو ثبٌمٍك ِٓ اٌم١بكح 

 .ٔٙب٠خ ٌٙنا إٌفك ٠ٛعل -٘نا اٌْؼٛه  ٍٛف ٠ّوّ  ة،ِؾبٌٚخ اٌٙوٚ

 

 انجثم
 ،ٚصبثزبً ،بٚل٠ًّٛ  ،٠مف اٌغجً هاٍقًب -وبْ ٠ؾلس ػٍٝ ٍطؼ اٌغجً ِب ب ِّٙب وبْ اٌطمٌ، أٚ أ٠ًّ 

اٚ ْؼو . ٠ّىٕٕب أْ ٔىْٛ ِضً ٘نا اٌغجً، ٔوالت الأفىبه، ٚاٌّْبػو، ٚالأؽب١ٌٍ، َِٚٔزّوًّ

 .بٌَىْٛ اٌلافٍٟث
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 ة جيذ(ئوحىش انعمم )رئة سيء، ر
ّْ ٠ّىٕٕب  أفواك ٚؽُٛ اٌؼمً. )٠َزقلَ ػجبهح ػٓ الأفىبه غ١و اٌّف١لح أٚ اٌّئٌّخ  الاػزمبك ثؤ

ب، لا ٙوٛٔ .ٓ ِضبلًا ِْبثٙبً "مئت ٍٟء، مئت ع١ل"(١الأ١ٍٕ بْالأِو٠ىِٓ ا١ٌْوٚوٟ  ًّ ب ٚؽٛ

ٚ٘نا ٠جلٚ غ١و ِغلٍ فٟ ثؼ٘ الأؽ١بْ. ػٕلِب ٔمبرً،  - بأٚ ِؾبهثزٙ ب٠ّىٕٕب فؼً اٌىض١و لإ٠مبفٙ

ٚؽبٌٙب وجبلٟ بٌؼٛكح. ثٌىٓ رٍه اٌٛؽُٛ لل رَزّو ٠ّٚىٓ أْ ٠َبػل مٌه ٌفزوح ِٓ اٌٛلذ، 

ّْ ٌٛؽُٛ، ا فٟ  رن٘تاٌطؼبَ، فَٛف  بب ِٓ ؽوِبٔٙطؼبَ. اما رّىّٕ ثؾبعخ ٌٍٚؽُٛ اٌؼمً ٘نٖ فب

نٜ ٘نٖ اٌٛؽُٛ )أٚ "اٌنئت اٌَٟء"( ػٍٝ إٌٙب٠خ ٌٍجؾش ػٓ ِٖله هىق فٟ ِىبْ آفو. رزغ

اٌنٞ ٚ ،ٌٙب رجؼًبا٠ّبٕٔب ثزٍه اٌٛؽُٛ، ٚاٌزفبػً ِؼٙب، ٚالأيػبط ِٕٙب، ٚاٌزٖوف -هكٚك أفؼبٌٕب 

ّٟ  ِب ٠ؾلس غبٌجبً  .ٚكْٚ رفى١و ثْىً رٍمبئ

اٌؾٍمبد اٌّفوغخ  ٘نٖػٍٝ ِٛالفٕب ٚعؼٍٙب أٍٛأ فمٜ ِٓ فلاي هكٚك اٌفؼً رٍه.  الإثمبء٠ّىٕٕب 

ب ِٓ اٌزٛلف ػٓ "اٛؼبَ" اٌٛؽُٛ ِٓ هكٚك أفؼبٌٕب رؼٕٟ أْ اٌٛؽُٛ رَزّو فٟ اٌملَٚ. اما رّىّٕ 

. ٍٛف ٠ؤرٟ آفَوْٚ، ٌٚىٓ ٌّوح أفوٜ ٠ّىٕٕب افز١به زجزؼلفٟ إٌٙب٠خ ٍٚ أوضو ٙؼفبًفَزٖجؼ  -

ا٠لاء اٌّي٠ل ِٓ ِٓ فلاي رغ١١و ٛو٠مخ رفى١ؤب ٚهكٚك أفؼبٌٕب، ِٚٓ فلاي  -ػلَ اٛؼبُِٙ 

 .الا٘زّبَ ٌـ "اٌنئت اٌغ١ل" ف١ٕب

 

 

 

 

 

 

 جىجم إيشز وطشيمح عشض انههيكىترش
ِٓ اٌّف١ل أؽ١بٔبً هإ٠خ اٌٖٛهح الأوجو. ػٕلِب ٠يػغٕب ّٟء ِب، ٔىْٛ لو٠ج١ٓ علًا ِٕٗ، ِْبهو١ٓ 

 ِب ثؤبِظ ِب ٠ؾلس. أٗ ٠ْجٗ اٌٝ ؽل  ٓ ِٓ اٌٖؼت ؽمبً اٌزواعغ ػ -ِٕٗ  اعيءً ٔىْٛ ف١ٗ، 

ًّ  - (Google Earth) عٛعً ا٠وس لا " .ّٟء آفو ِقفٟ ػٕب ٔوٜ اٌّْٙل ػٓ لوة ٌٚىٓ و

ِٖ  .َٔزط١غ هإ٠خ اٌقْت ٌلأّغبه". ٠ّىٕٕب رٖغ١و ِٕظٛهٔب، ٚهإ٠خ اٌٖٛهح الأوجو فٙب لل ٠

ب ، أوضو فؤوضو خ، ٚرٖؼل اٌٝ أػٍٝؽ١ش رمٍغ اٌّوٚؽ١ّ - عشض انههيكىترشاٌجؼ٘ ثؤٔٙب ِضً  ّّ ِ

ب ٟ٘ ػ١ٍٗ ػٕل اٌزٛاعل وجو، ٚالأٛهح ٠َبػل ػٍٝ هإ٠خ اٌٖ ّّ رٖجؼ هإ٠خ اٌزفب١ًٕ أٙؼف ِ

 ػٍٝ َِزٜٛ الأهٗ. 

 (٥١١١)هٍُ ث١بٟٔ: ف١ف١بْ 
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 وعذساخ ذكثيش ضاضاخ –انًمذيح وانخهفيح 
٠وُاك ف١به ٌّب  ٠ٛعلخ ثبٍزقلاَ وّج١ٛرو ِؾّٛي ٚعٙبى ػوٗ، ػٕل اعواء ػوٚٗ رمل١ّ٠ّ 

، 2ّبّخ  ، ٚعٙبى اٌؼوٗ 1ّٛ٘بّخ  رَّٝ ّبّخ اٌىّج١ٛرو اٌّؾّٛي. ػوٙٗ ػٍٝ وً ّبّخ

 ثؤهلبَ ث١ٚبء وج١وحِولّّخ  ٠ٚظٙو اٌوٍُ اٌّٛعٛك فٟ ٌٛؽخ اٌزؾىُ ػٍٝ ّىً ّبّز١ٓ وج١ور١ٓ

إٔغو ٚأوضو  2زىج١و٘ب ٚعؼٍٙب فٟ اٌّملِخ، ث١ّٕب رٖجؼ اٌْبّخ ٌ 1ّبّخ  . أمو فٛقاٌؾغُ

. ٠ّىٓ أْ 1 ، ث١ّٕب رقزفٟ اٌْبّخٚرٖجؼ أوجوٌزىج١و٘ب ثبرغب٘ه،   2ّبّخ  قا. أمو فٛؼلً ثُ 

ٚٔمَٛ  -ٕٛد، ِْٙل، ّؼٛه، فىوح  -٠ىْٛ الأِو ونٌه ثب٘زّبِٕب. ّٟء ِب ٠غنة أزجبٕ٘ب 

 .لاً ثبٌزىج١و، ثٛٙؼٙب فٟ ِملِخ أزجبٕ٘ب، ِّب ٠غؼٍٙب أوجو ٚأوضو رلفّ 

، أوضو ِف١لح أفىبه–ه ِب ٔٚؼٗ فٟ اٌّملِخ خ. ٠ّىٕٕب افز١بوً ّٟء آفو ٠زؾون ثؼ١لًا فٟ اٌقٍف١ّ 

هٔبأٔفبٍٕب،  ّٛ رٖجؼ الأفىبه أٚ الأؽب١ٌٍ الأفوٜ ٚثنٌه  –، ِب ٔواٖ، ِب َّٔؼٗ أؽب١ٍَٕب، رٖ

رووي ػٕلِب اٌزٟ  )اٌؼلٍخ اٌّموّثخ( َٚفٟ اٌقٍف١خ. وؼلٍخ اٌيٚٚرؼز١ُ خ غ١و اٌّف١لح أوضو ٙجبث١ّ 

ٚرفمل اٌٛٙٛػ. ٠ّىٕٕب  ،ػٓ ٔطبق اٌزوو١ي بفبهعً رجمٝ ثبلٟ اٌٖٛهح ّٟء ِؼ١ٓ، رىج١و ػٍٝ 

 .اٌزىج١و ٚاٌزٖغ١و، ٚرؾ٠ًٛ روو١ي ا٘زّبِٕب

 (٥١١١ف١ف١بْ )

 

 ذحطى انطائشج
١ٌٌ ثجؼ١ل، ٘جطذ ٛبئوح ػٍٝ ِب ٠جلٚ ثؤػغٛثخ ػٍٝ ٔٙو ٘لٍْٛ.  ِٕن ٚلذٍ 

ب ع١ّؼُٙ أؽ١بء. ِبما ّؼو ٘ئلاء الأّقبٓ  ٩٢٢ ِٕٙب فوط ًٖ اٌجبٌغ ّق

ػٕلِب ٚلفٛا ػٍٝ أهٗ عبفخ ٚأكهوٛا ِب ِوٚا ثٗ؟ ً٘  ّقٔ ٩٢٢ػلكُ٘ 

وبْ ١ٍْؼو  ُِٕٙ ٌىض١وا  !؟ ثبٌطجغ لاٚلزٙب اٌفؼً ٔفٌ هكّ  غ١ّغا١ٌٍىْٛ ٌلٜ 

ِوح اٌَفو ثبٌطبئوح  ػلَ ْٚه، ٚلل ٠موّ وبٔٛا ػٍٝ ّٚه اٌّٛدٌمل  -ثبٌؾيْ ٚالأيػبط اٌْل٠ل 

آفوْٚ ثبلاهر١بػ ٚاٌَؼبكح اٌغبِوح ثؼل . لل ٠ْؼو فط١و ٌٍغب٠خأِو  وّب ارّٚؼ ٌُٙلأّٔٗ أفوٜ 
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 ػٍٝ ُ، ٠ّّٖٚ ٔز١غخً ٌزغوثزٗ رٗ لألٖٝ كهعخ ٠ٚزّزغّ ثٙبه اٌجؼ٘ أْ ٠ؼ١ِ ؽ١ب. لل ٠موّ ٔغبرُٙ

 .فؼً ِقزٍف هكّ  ٩٢٢بٌط١واْ أوضو. ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن اٌَفو ث

اٌّؼٕٝ اٌنٞ ٔؼط١ٗ ٌٗ. ِقزٍفخ. ١ٌٌ اٌؾلس اٌنٞ ٠َجت ِْبػؤب، أٗ فؼً ٔفٌ اٌؾلس، هكٚك 

 َّ ًٍ أٌٚئه اٌن٠ٓ ف ِٓ ٚاٌمٍك ِوػت لل ٠ْؼوْٚ ثبٌؾيْ اٌْل٠ل،  وٚا اٌؾلس ػٍٝ أٔٗ فط١و ثْى

ًٍ وج١و اٌَفو ِوح أفوٜ ّْ . ١ٍْؼو ا٢فوْٚ ثبٌّٕ ثْى اٌّؼٕٝ اٌنٞ للِٖٛ ٌٍؾلس ٘ٛ أُٔٙ  ْٛح لأ

 ًٍ  .ػٍٝ ل١ل اٌؾ١بحجمبئُٙ لا ٠ٖلق ٌ وبٔٛا ِؾظٛظ١ٓ ثْى

 (٥١١١ا٠و٠ٌ )

 

 حادز انًشوس
ُٙ . أّ اٌزملَّ ٕٚٚف ِب ؽلسػٕل ٚلٛع ؽبكس ِوٚهٞ، رطٍت اٌْوٛخ ِٓ اٌْٙٛك 

أكٌخ  رغ١ّغِّىٓ ِٓ افبكاد اٌْٙٛك ؽزٝ ٠زّىٕٛا ِٓ  لله٠ؾجْٛ اٌؾٖٛي ػٍٝ أوجو 

ّٞ ػخ وبف١خ ٌّٕؾُٙ َٔقخ أٍٚغ ٚأوضو ٚالؼ١ّ  ، ١ٍىْٛ ٓ الأؽلاس. فٟ ؽبكس ِوٚه

بهاد إٌظو اٌّقزٍفخ ؽٛي ِب ؽلس. ١ٍىْٛ ٌَبئك اؽلٜ ا١ٌَّ ٕ٘بن اٌؼل٠ل ِٓ ٚعٙبد 

 ًّ ِزفوط  ٚعٙخ ٔظو، أِب اٌَبئك ا٢فو أٚ اٌواوت ف١َىْٛ أِبِٗ ٚعٙخ ٔظو أفوٜ. ١ٍىْٛ ٌى

 ِٙ ، ف١ٗ ُ٘رٛاعل ملاهف١ٗ، ِٚ ٛال اٌؾبكس ٚعٙخ ٔظو ِقزٍفخ ل١ٍلاً، اػزّبكًا ػٍٝ اٌّىبْ اٌنٞ وبّٔ

ب وبْ ٠ؾلس ، ِٚب اٌنٌُٞل٠ٙ ٚٙٛػ اٌّْٙلٚ ًٚ ف١ٗ، ٚو١ف  ُأٔٙ ٚااٌقطو اٌنٞ ّؼو ملاه، ِٚأ٠

 .ٌُٙ ثبٌَٕجخ اٌؾبكسِٚب اٌنٞ ٠ؼ١ٕٗ ، ُو اٌؾبكس ػ١ٍٙأصّ 

ًّ  -أٗ ٔفٌ اٌّجلأ ِغ وً ّٟء  ب  ىبفخّؼٕٟ ١ّئبً ِقزٍفبً ٠ٌ، ؽٛاهِٛلف، ؽلس،  و ًٚ اٌّؼ١١ٕٓ، ٚأ٠

 .لأٌٚئه غ١و اٌّؼ١١ٕٓ

 (٥١١١ف١ف١بْ )

 

 انشيال انًرحشكح
. (ACT) ؼلاط اٌمجٛي ٚالاٌزياٌَاٌؼّلاء  مل٠ُرثٙلف اٍزقلِٗ ٍز١فٓ ٘ب٠ي 

٘ٛ اٌىفبػ اٌنٞ ٠ٕزبثه فٛهًا وخ، اٌلافغ ػٕلِب ٔىْٛ ػبٌم١ٓ فٟ اٌوِبي اٌّزؾوّ 

اٌوِبي  ِغ ػ١ٍه فؼٍٗ ٚاٌمزبي ِٓ أعً اٌقوٚط. ٌٚىٓ ٘نا ثبٌٚجٜ ِب لا ٠غت

٠َزّوّ ٓ عَّه )للِه(، ه ػٕلِب رٚغ ٚىٔه ػٍٝ عيء ٚاؽل ِلأّٔ -اٌّزؾووخ 

ٚىاكد ِؼبٔبره.  -غوله وٍّّب ىاك ػّك  ،ٌنٌه وٍّّب وبفؾذ أوضو. ثبٌٕيٚي ػ١ّمبً

وج١و. ِغ اٌوِبي اٌّزؾووخ، ٕ٘بن ف١به ٚاؽل فمٜ  اٌٝ ؽل   غ١و ِوثؼ ٚٙغ

الاٍزٍمبء . اٍزٍكِ - ِٓ إٌّطمخ ٚىْ عَّه ػٍٝ َِبؽخ وج١وح ٚىّعٌٍجمبء ػٍٝ ل١ل اٌؾ١بح. 

ًّ اٌوِبي اٌّزؾووخ  ثبٌفؼً فٟٚاٌزٛاعل  ، ٌٚىٓ ٘نا ثبٌٚجٜ ِب ٠زؼ١ٓ ائئبغو ٠زؼبهٗ ِغ و

ٖ، ٌىٓ هثّب ٌُ ٔفىو أثلًا فٟ رون ٘ىنا اٌؾبي ِغ ا١ٌٚك. ٔؾٓ ٔىبفؼ ٚٔؾبهة ٙلّ .ػ١ٍٕب اٌم١بَ ثٗ

 ُّ ٔخ، ٌٚىٓ اما فؼٍٕب مٌه، فَٕغل إٔٔب ٔزغٍت ػ١ٍٗ ؾيِ الأِو، ٚاٌزؼبًِ ِغ الأفىبه ٚاٌّْبػو اٌ

 .خ ِّب ٌٛ وٕب لل لبرٍٕب ٚوبفؾٕبثْىً أوضو فؼب١ٌّ -ؼ١ِ ٚٔ

 (٩١١١)٘ب٠ي ٚآفوْٚ 
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 انثثغاء انساو
ٗ ١ٌٌ ٌل٠ٗ أٞ ِؼوفخ أٚ ؽىّخ أٚ ث١ٖوح. أّ -ك ثجغبء ػط١ذ ثجغبء. ٘نا اٌججغبء ِغوّ رق١ً أٔه أُ 

 .ثجغبءأٗ اٍز١ؼبة. كْٚ أٞ فُٙ أٚ -اٌججغبء"  ّٜٔالأ١ّبء " َوكػمً ٛبئو ثؼل وً ّٟء. ٠

ًٍ  .ِٚغ مٌه، فبْ ٘نا اٌججغبء ثبٌناد ٘ٛ ثجغبء ََِّٛ ٍٚبَ فبٓ ػٍٝ ػلَ  ٌمل رُ رله٠جٗ ثْى

َِبػلره، ٚاٌزؼ١ٍك اٌَّزّو ػ١ٍه ٚػٍٝ ؽ١بره، ثطو٠مخ رؾجطه ثبٍزّواه، 

ٚرٕزملن. ػٍٝ ٍج١ً اٌّضبي، ػٍمذ ؽبفٍزه فٟ اىكؽبَ ِوٚهٞ، ٍٕٚٚذ اٌٝ اٌؼًّ 

. لا ٛي: "٘ب أٔذ ما ِوح أفوٜ. ِزؤفوٌججغبء ٕ٘بن ٠ٚم٠غٌٍ ا .كلبئك ٢ثـ ِزؤفوًا 

ا. اما غبكهد ٌٛلذ إٌّبٍت، ٠ّىٕه مٌه؟ غجٟ علًّ ٠ّىٕه إٌٛٛي اٌٝ ٕ٘بن فٟ ا

١ٍىْٛ ٍؼ١لًا.  ٚاٌّل٠وٌٚل٠ه ِزَّغ ٚافو ِٓ اٌٛلذ إٌّيي ٚهوجذ اٌؾبفٍخ اٌَبثمخ، فمل رًٖ 

رْغً ؽ١يًا فٟ اٌفٚبء ؟ َِزؾ١ً. فمٜ لا رَزط١غ فؼً مٌه. ػل٠ُ اٌفبئلح. ً٘ رفؼً مٌه ٌىٕه

 !"ِض١و ٌٍْفمخ لطؼًب .كْٚ ٔفغ

اٌٝ ِزٝ ٍززؾًّ ٘نٖ الإٍبءح لجً اٌمبء ِْٕفخ فٛق اٌمفٔ، أٚ اٌزقٍٔ ِٓ اٌججغبء؟ ٠ّىٕٕب غبٌجبً 

 .اعلًّ اٌّزّٕو اٌلافٍٟ ٌفزوح ٠ٍٛٛخ  رؾًّ أفىبه ٘نا

ٚلُ ثزغط١خ اٌمفٔ. "ٕ٘بن ٘نا اٌججغبء  -٠ّىٕٕب رؼٍُ و١ف١خ اٍزقلاَ اٌزو٠بق: لاؽع ٘نا "اٌججغبء" 

ٌَذ ِٚطوًا ٌلاٍزّبع ا١ٌٗ"، ام٘ت ٚافؼً ١ّئبً آفو. ٙغ روو١ين فٟ ِىبْ  -ِوح أفوٜ 

٠زؼت  آفو. وٓ ِضبثوًا فٟ ِّبهٍزه! فٟ إٌٙب٠خ ٘نا اٌججغبء اٌََّّٛ ٍٛف ٠زؼت ِٓ إٌّْفخ،

لل ٠زقٍٝ ػٓ ٍِّٛٗ فمٜ ٚعٛكٖ ثٖٛهح رمً رله٠غ١بًّ ِغ اٌٛلذ.  ِٕه ٌؼلَ اٍزغبثزه. ٍزلاؽع

 ّْ اٌزو٠بق اٌقبٓ ثه ٠زغٍت ػ١ٍٗ، أٚ هثّب ٠ط١و اٌٝ أٞ ِىبْ رن٘ت ا١ٌٗ اٌججغبٚاد  لأ

 .اٌَِّّٛخ

 (.ِمزجٌ ِٓ "اٌججغبء اٌقج١ش" وو٠َز١ٕب ا٠ف١ٕغي- ٥١١١ف١ف١بْ )

 

 

 انىحص نعثح ضذ انحثم يع
رق١ً أٔه فٟ ٌؼجخ ّل اٌؾجً ِغ ٚؽِ اٌمٍك اٌْل٠ل )الاوزئبة ، اٌـ(. 

 ّٟ اٌؾجً، ٚاٌٛؽِ ٌل٠ٗ اٌطوف ا٢فو. ث١ٕىّب، ٕ٘بن  ٌل٠ه أؽل ٛوف

. أه رَؾت ٌٍقٍف ثؤلٖٝ ِب لا ٠ّىٓ هإ٠خ لؼو٘ب ٙقّخ ٘ب٠ٚخ

رَزط١غ، ٌىٓ اٌٛؽِ ٠َزّو فٟ عؼٍه أوضو لوثبً ِٓ اٌؾفوح. ِب ٘ٛ 

 رفؼٍٗ فٟ ٘نٖ اٌؾبٌخ؟أفًٚ ّٟء 

ًٍ  ٠ؤرٟاٌَؾت ثمٛح  رٍمبئٟ، ٌٚىٓ وٍّب ىاكد لٛح اٌَؾت، ىاك ّل اٌٛؽِ. أٔذ ػبٌك. ِبما  ثْى

 رو٠ل أْ رفؼً؟

ِؼٗ. ا٢ْ ٠ّىٕه  لًا فٟ ٕواعٍ ه ٌُ رؼل ِم١ّ اٍمبٛ اٌؾجً ٠ؼٕٟ أْ اٌٛؽِ لا ٠ياي ِٛعٛكًا، ٌىّٕ 

 .اٌم١بَ ثْٟء أوضو فبئلح

 (٥١١١)٘به٠ٌ 
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 تانسشعح انمصىيأثناء صعىد انًنحذس  انًكافحح
ٕؼٛكًا اٌّووجخ أٚ اٌلهاعخ ل١بكح ، لل ْٔؼو ٚوؤٕٔب ٔىبفؼ ِٓ أعً فٟ ثؼ٘ الأؽ١بْ

ٗ ، ثؤلٖٝ ٍوػخ. لا ٠ّىٓ ٌٍّؾون إٌٛٛي ثٕب اٌٝ ٕ٘بن. أّ لأػٍٝ رً ٠ًٛٛ ٚؽبكّ 

٠ؼًّ ثغل ؽمبً، ٌىٓ ِٓ اٌَّزؾ١ً ٕؼٛك ٘نا اٌزً ّل٠ل الأؾلاه ثؤلٖٝ ٍوػخ. ٔؾٓ ثؾبعخ 

، اٌّؾوّن ػيَ كٚهاْ أوضو٠ّٕؼ اٌزجل٠ً اٌٝ ٍوػخ ألً  ٌزغ١١و اٌَوػخ ٚرم١ٍٍٙب كهعخ أٚ اصٕز١ٓ.

 .رٍه اٌؼغلاد لأػٍٝ ٘نا اٌزً، ٚاْ وبْ مٌه أثطؤ ل١ٍلاً  رؾو٠هأوضو للهح ػٍٝ  ٠غؼٍٗٚ

ٔؾبٚي أْ ٔىبفؼ ثؤلٖٝ ٍوػخ ٚٔزٛلغ . أْ ٠ىْٛ الأِو ونٌه ِغ اٌؾ١بح فٟ ثؼ٘ الأؽ١بْ ٠ّىٓ

اٌىض١و ِٓ أٔفَٕب ِٚٓ ا٢فو٠ٓ ِٚٓ اٌؾ١بح ٔفَٙب. فٟ ثؼ٘ الأؽ١بْ ٔؾزبط اٌٝ رغ١١و اٌَوػخ. 

 .َوػخ ألًث. اٍزّو، ٌٚىٓ ىفبػأثطئٙب، لًٍ ِٓ اٌ

 

 نافزج يرصفح جذيذج
أم٘بٕٔب ثّزٖفؼ الإٔزؤذ. اٌٛٙغ اِىب١ٔخّ ِمبهٔخ ٠ّىٕٕب أْ ٔزق١ً 

الافزواٟٙ ٌؼمٍٕب ٠ْجٗ ٚظ١فخ ِؾون اٌجؾش اٌنٞ ٠جؾش فٟ 

. حّف١لاٌٚغ١و  حّف١لاٌ. خمل٠ّاٌٚ حغل٠لاٌالإٔزؤذ ػٓ اٌّؼٍِٛبد. 

وأٞ. ثّغوك أْ رغل أم٘بٕٔب ١ّئبً اٌؾم١مخ ٚاٌ ٚغ١و إٌبفؼخ. خؾب١ٌّ اٌ

وّب ٌٛ وبْ ٠ظٙو ٠ٚجمٝ  -رووٗ ٌزٍزٖك ثٗ، لل ٠ىْٛ ِٓ اٌٖؼت 

 .فٟ ٔبفنح اٌّزٖفؼ

ب وّب ٘ٛ اٌؾبي ِغ ِزٖفؼ الإٔزؤذ، لا ٠زؼ١ٓ ػ١ٍٕب الاٍزّواه  ًِ رّب

ٌزوو١ي ػ١ٍٙب. ٠ّىٕٕب ا ٝ الأ١ّبء اٌزٟ لا ٔو٠ل أٚ ٔؾزبطفٟ اٌزوو١ي ػٍ

لا رياي . افز١به فزؼ ػلاِخ رج٠ٛت عل٠لح أٚ ٔبفنح عل٠لح، ٚأْبء ٕفؾخ فبهغخ

اٌزج٠ٛت أٚ إٌٛافن اٌمل٠ّخ ِٛعٛكح، ٌٕؼٛك ا١ٌٙب فٟ أٞ ٚلذ، اما افزؤب  ػلاِبد

 .مٌه

ٕب ٔزقٍٔ ِٓ اٌفٛٙٝ، فٛٙٝ الأفىبه ٌل٠ٕب، ٚٔجلأ ِٓ ؼٕٟ أّٔ ٠فزؼ ػلاِخ رج٠ٛت أٚ ٔبفنح عل٠لح 

ا؟ ِب ٘ٛ أفًٚ عل٠ل. ٘نٖ اٌّوح، ٠ّىٕٕب افز١به ِب ٔٚؼٗ فٟ ٘نٖ إٌبفنح. ِب اٌنٞ ١ٍىْٛ ِف١لً 

ِوالجخ ٘نٖ اٌٍؾظخ اٌؾب١ٌخ.  - فبهغًب رمو٠جبًغت اٌزوو١ي ػ١ٍٗ؟ أٚ هثّب ٠ّىٕٕب رووٗ ّٟء ٠

 .أٔفبٍٕب، ٚعَلٔب اٌّلػَٛ، ٚث١ئزٕب

اٌٛٙغ الافزواٟٙ، رزٖفؼ ٚرْٕغً فٟ أّٔبٛ فب١ٕخّ  ٠زجغفٟ وً ِوح رلاؽع ف١ٙب أْ ػمٍه 

 :رفى١و غ١و ِف١لح أٚ ِيػغخ

-  ّْ ّٟ  لاؽع أ  .ػمٍه فٟ اٌٛٙغ الافزواٙ

 .ؼ عل٠لحفىو فٟ فزؼ ٔبفنح رٖفّ  -

-  َّ  .ه، اٌج١ئخ، ْٔبٛه )اٌؾبٌٟ أٚ افزو ْٔبٛبً عل٠لًا(افزو روو١ين، ػٍٝ ٍج١ً اٌّضبي رٕف

 

 



 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 )ّوػ الأٍبً إٌّطمٟ ٌٍزغبهة اٌٍَٛو١خ( انًسافش تانمطاس

 .ٕغ١وح صُ ٠و١ِٙب ِٓ إٌبفنح ق اٌٛهق ثٙلٚء اٌٝ لطغٍ هاوت لطبه ٠غٌٍ فٟ ىا٠ٚخ ػوثخ، ٠ّيّ 

 عبِغ اٌزناوو: ١ٍلٞ، ٌّبما روِٟ لطغ اٌٛهق ِٓ إٌبفنح؟

 "اٌواوت: "لإثؼبك اٌزٕب١ٔٓ ػٓ فٜ ٍىخ اٌؾل٠ل

 ."عبِغ اٌزناوو: "ٌىٓ لا رٛعل رٕب١ٔٓ ػٍٝ اٌقٜ ٠ب ١ٍلٞ

 "!اٌواوت: "ثبٌٚجٜ

 ؟ٌؼلَ ٚعٛك٘ب ثبلأٍبًب١ٔٓ و١ف ١ٍىزْف اٌواوت أْ اٌمبء لطغ اٌٛهق ِٓ إٌبفنح لا ٠جؼل اٌزٕ

 (٥١١١اٍزؼبهاد ٌٍؼمً )فؼً ث١َٜ، ٘به٠ٌ 

 

 حكىاذي ياهش
ك ٍوك، لا ٠زٛلف أثلًا! أٙب لٖخ لا رمً ػٓ ِغوّ -أػظُ ؽىٛارٟ فٟ اٌؼبٌُ 

ب أْ َٔزّغ ا١ٌٙب، ِّٙب وبٔذ اٌمٖخ. وؤٞ هاٚٞ لٖٔ هائغ، ٚرزطٍت ِّٕ 

زٙب ٠ّىٕٕب ر١َّ. ثؼ٘ اٌمٖٔ ٕؾ١ؾخ: ٌغنة أزجبٕ٘ب أٞ ّٟء١ٍمٛي 

ؽمبئك. اٌجؼ٘ ا٢فو ػجبهح ػٓ آهاء، ِٚؼزملاد، ٚأفىبه، ِٚٛالف، 

و٠ل ٔؽٛي و١ف١خ هإ٠زٕب ٌٍؼبٌُ، ِٚب  رلٚه ٚافزواٙبد، ٚأؽىبَ، ٚرٕجئاد ِٚب اٌٝ مٌه. لٖٔ

 .ل أٚ ٍٟءاٌم١بَ ثٗ، ِٚب ٔؼزمل أٔٗ ٕٛاة أٚ فطؤ، ػبكي أٚ غ١و ػبكي، ع١ّ 

 .٠قجون ثٙب ػمٍه ا٢ْ فمٜ اٍزّغ ا٢ْ اٌٝ اٌمٖخ اٌزٟ
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 (Doom and gloom) "ساديى "انعزاب وانكآتح
اٌنٞ ١ٍؾلس جش اٌىض١و ِٓ اٌىآثخ ؽٛي اٌّبٟٙ، ٚاٌٙلان ٠

 .اٌَّزمجً، ٚػلَ اٌوٙب ػٓ اٌؾبٙو فٟ

 

 طفم يذنم

فٟ ؽبٌخ ٔٛثبد اٌغٚت  اّزؼبيٚ ،ٛاع اٌّطبٌتٚٙغ وبفخّ أٔ

 .ػٍٝ ٛو٠مزٗ اٌقبٕخ ػلَ رمل٠ّٙب

 

 إعطاء ذفسيشآنح 

 .اػلاك لبئّخ لا رٕزٟٙ ِٓ الأٍجبة اٌزٟ رغؼٍه لا رَزط١غ اٌزغ١١و أٚ لا ٠ٕجغٟ ػ١ٍه مٌه

 

 آنح كهًاخ

 .٠ٕزٟٙ ِٓ اٌىٍّبد ِغوٜ لار١ٕٖغ 

 

  دكراذىس فاضي

 .٠ؤِون ثبٍزّواه ٠ٚقجون ثّب ٠ّىٕه ِٚب لا ٠ّىٕه فؼٍٗ

 

   حكىانيصنع 

 .٠َٛ وبًِ فٟ إلاه الأؽىبَ ٠مٟٚ

 

 انحياج يناحي
اٌٝ ِؼظُ الأٚلبد فٟ ٕب ١ًّٔ ػٕلِب ١َٔو ػٍٝ ٛٛي ِّو اٌّْبح، فبّٔ 

ٌٚلأِبَ ٚهاءٔب لل ٕٔظو ث١ٓ اٌؾ١ٓ ٚا٢فو ، ِجبّوحً ٌلأِبَإٌظو 

. ٔؾٓ ٕٔظو اٌٝ اٌٛهاء لإٔٔب ٔؾزبط اٌٝ ِؼوفخ أٞ ّٟء ٠مزوة ثؼ١لًا

ثؼ١لًا ٌٍزؤول ِٓ إٔٔب ١َٔو فٟ  ٕظوأر١ٕب، ِٚٔٓ اٌقٍف أٚ ٌٕوٜ ِٓ أ٠ٓ 

ِٚغ مٌه، فٟ  .الارغبٖ اٌٖؾ١ؼ ٌٍٕٛٛي اٌٝ ؽ١ش ٔو٠ل أْ ٔن٘ت

 .ّؼوفخ أ٠ٓ ٔٚغ أللإِباٌٛلذ ٔؾٓ ثؾبعخ ٌِؼظُ 

ػمجبد أٚ ٚاعٕٙب ٍٕىْٛ لل ؽ١ٕٙب اما وٕب ٕٔظو فٍفٕب ثبٍزّواه، 

ب . فٟ ٛو٠مٕب ػضواد ِّ اٌجؼ١لح،  اما هوئب ثبٍزّواه ػٍٝ اٌَّبفخأ

. )لل ٠ىْٛ ِٓ فٟ الأٍفًفَٕٕيٌك ٚٔزؼضو فٛق اٌؼمجبد اٌّٛعٛكح 

ي ِغ اٌؾ١بح. فٟ ثؼ٘ الأؽ١بْ ٔووّ الأِو نٌه و اٌّّزغ اٌم١بَ ثنٌه!(

ثْلح ػٍٝ ِب١ٕٙب، ٌلهعخ إٔٔب ٔزغبً٘ اٌؾبٙو، ٚٔزَبءي ٌّبما َٔزّو 

به اٌمبكِخ، ِوح أفوٜ، َٔمٜ ٌزٛلغ الأفط اعٕٛ٘ب. أٚ هثّب ٔىْٛ ِٕزج١ٙٓ علًّ فٟ اٌَمٛٛ ػٍٝ ٚ

 (٥١٩٥وبهٚي ف١ف١بْ ).ٚٔزؼضو فٟ ٛو٠مٕب اٌٝ اٌؾ١بح
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 الأفعىانيحّ أو لطاس انًىخ
جزَُ. ٠مفي ؽٌٛٗ ٠ٚ، الأفؼٛا١ٔخ١ٌّٖطف فٟ ٛبثٛه  "رَٛ"ٚهو٘  ٍبؽخ أٌؼبةم٘ت ٛفلاْ اٌٝ 

 .ثجٜء أوجو ٚػٍٝ ِٚ٘ ١ٌٖطف ٠ٕٚظو اٌٝ الأهٗ" ٔٛػ"ٍبه 

٠ْؼوْٚ ثٙنٖ  الأفؼٛا١ٔخّٔبلِ اٌّْبػو اٌّؾزٍّخ اٌزٟ لل ٠ْؼو ثٙب رَٛ ٚٔٛػ. ً٘ رغؼٍُٙ 

 َّ  و ّؼٛهُ٘؟اٌطو٠مخ؟ ً٘ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن ّٟء آفو ٠ف

 

 م كعكحانحياج يث
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ّٛ إٌٚف اٌىض١و ِٓ إٌبً اٌؾ١بح ثؤٔٙب ِضً  ، ٕٕؼٙبٔبد فٟ ىؼىخ. ٠ّىٓ اكفبي اٌؼل٠ل ِٓ اٌّى

ِقزٍفخ فٟ ٔفؼٍٗ ثٙنٖ اٌّىٛٔبد. ٌل٠ٕب ع١ّؼًب ِٛالف رؼزّل إٌز١غخ إٌٙبئ١خّ ٌٍىؼىخ ػٍٝ ِب  ٌىٓ

ٌل٠ُٙ اٌؼل٠ل ِٓ اٌّىٛٔبد ، ٌىٓ ٠ّىٕٕب افز١به ِب ٔفؼٍٗ ثٙنٖ اٌّىٛٔبد. ثؼ٘ إٌبً ؽ١برٕب

 ّٛ ُٙ ٔبد ل١ٍٍخ، أٚ ِىٛٔبد ألً اٍزؾَبٔبً، ٌىّٕ اٌوائؼخ، ٌىٓ اٌىؼىخ فبٍّخ. اٌجؼ٘ ا٢فو ٠ّزٍه ِى

 .ٛٙبح هائؼْٛ ٠ٖٕٚؼْٛ وؼىبد هائؼخ

 

 عنىاٌ انجشيذج
ّٕ خ )ٚهثّب اٌّؾ١ٍخ( ٌل٠ٙب رؾ١ّ ِؼظُ اٌٖؾف ا١ٌّٕٛٛ  ي ا١ٌَبٍٟ. اما لوأٔب خ اٌزؾ١ّ ي ِؼ١ٓ، ٚفب

، لأٔٙب رؼط١ٕب اٌٖؾ١فخٕؾ١فخ ِقزٍفخ ػٓ عو٠لرٕب اٌّؼزبكح، فّٓ اٌّف١ل أْ ٔؼوف رؾ١ي رٍه 

 ّّ  .أْ ٔضك ٖٚٔلق وً ِب رمٌٛٗ ػ١ٍٕبب اما وبْ ٠ٕجغٟ فىوح ػ

ًِ رخ رٖٕغ ِؼظُ اٌٖؾف ػٕب٠ٚٓ افجبه٠ّ  ب وّب رفؼً ػمٌٕٛب. ً٘ ٖٔلق وً ِب غنة أزجبٕ٘ب. رّب

 اٌٖؾ١فخ؟ ً٘ ٖٔلق وً ِب رمٌٛٗ أم٘بٕٔب؟رمٌٛٗ 
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 انطمس
لا ٠ّىٕٕب اٌزؾىُ فٟ اٌطمٌ، ٌنٌه ػ١ٍٕب أْ ٔزؼٍُ و١ف ٔزى١ف ِؼٗ. ٠ّىٓ أْ ٔورلٞ 

ٌىٓ لا ٠ّىٕٕب ا٠مبف اٌو٠بػ أٚ اٌّطو، ١ٍٚىْٛ ِٓ ِٚؼطفبً ػٍٝ ٍج١ً اٌّضبي، 

ّّ فؼً اٌؾّبلخ ِؾبٌٚخ   وّ.اٌؼبٕفخ ٍزّب ٔفؼٍٗ، فبْ مٌه. ثغ٘ إٌظو ػ

أفىبهٔب ِْٚبػؤب وبٌطمٌ، رؤرٟ ٚرن٘ت. لا ٠ّىٕٕب ا١ٌَطوح ػ١ٍٙب أٚ ا٠مبفٙب، ٌىٓ 

ًٍ  خ اٌوكّ ٠ّىٕٕب رؼٍُ و١ف١ّ  ِقزٍف. اما رق١ٍٕب ػٓ إٌٚبي غ١و اٌّغلٞ ٌّؾبٌٚخ ا٠مبفٙب  ػ١ٍٙب ثْى

 .ػبٕفخ الأفىبه ٚاٌّْبػو أٚ ا١ٌَطوح ػ١ٍٙب، فَٛف رّوّ 

 

 انرسىق عثش الانرشند
 ٕب ١ًّٔ اٌٝ ِؼوفخ ِب ٔجؾش ػٕٗٔيٚه ِزغوًا ػجو الإٔزؤذ، فبّٔ ػٕلِب 

، ِٚملاه . ٔؾٓ ٔؼوف ١ِيا١ٔزٕب ٚاٌؼٕٖو اٌنٞ ٔو٠لٖ ٚاٌٍْٛ ٚاٌؾغُثبٌزؾل٠ل

لل ٠زُ الإػلاْ ػٓ ِئبد اٌؼٕبٕو ػٍٝ اٌٛلذ اٌنٞ ٠ٍيِٕب ٌزٛف١و ٘نا اٌؼٕٖو. 

ٕخ ثٕب ْٚٔزو٠ٙب خ اٌزَٛق اٌقبٕب لا ٔٚغ وً ػٕٖو ٔواٖ فٟ ٍٍّ اٌٖفؾخ، ٌىّٕ 

  ب.ب. ١ٍىْٛ مٌه ع١ًّٕٔٛ ٙع١ّؼ

ٕب ١ًّٔ اٌٝ الالزٕبع ثىً فىوح فٟ ٚاعٙخ اٌّزغو ػجو الإٔزؤذ فٟ أم٘بٕٔب، ِٚغ مٌه، فبّٔ 

 ّٕ . اما رّىٕب فمٜ ِٓ ِؼبٍِزٙب ٔوغت ثٙبخ رٍه الأفىبه اٌزٟ رزٕبٍت ِغ ػبكاد اٌزفى١و اٌزٟ ٚفب

ؤذ! ً٘ أؽزبط ٌْواء ٘نٖ اٌفىوح ا٢ْ؟ ً٘ ٠ّىٕٕٟ ثٕفٌ ٛو٠مخ اٌزؼبًِ ِغ اٌّزغو ػجو الإٔز

 ّّ  ب؟ٍٙب؟ ً٘ ٍزىْٛ ِف١لح؟ ً٘ ٟ٘ ٕؾ١ؾخ ؽمًّ رؾ

 

 

 صس إعادج انضثظ
 

 

ٌّ  ؤّٕٔب ػبٛف١١ٓ، للػٕلِب ْٔؼو ث  (لْوح اٌفٔ اٌغجٟٙو )كِبغٕب اٌّفىّ ٠زٛلفّ ٚ ثبلاهرجبن ٔؾ

ب وّب ٠فؼً اٌىّج١ٛرو أؽ١بٔبً ػٕلِب ٠ؾبٚي  -ػٓ اٌؼًّ  ًِ  اٌم١بَ ثبٌؼل٠ل ِٓ اٌؼ١ٍّبد فٟ ٚلذٍ رّب

 ّٕ ِّ ٚاؽل. ٌغؼً أعٙيح اٌىّج١ٛرو اٌقب ب الأزظبه، أٚ ٠ّىٕٕب اػبكح خ ثٕب رؼًّ ِوح أفوٜ، ٠ّىٕٕب ا

 .ٙجطٙب

أثطؤ ل١ٍلاً،  -خ اػبكح ٙجٜ أم٘بٕٔب ِٓ فلاي افجبه أٔفَٕب ثبٌزٛلف ٚاٌزٕفٌ ٠ّىٕٕب اٍزقلاَ آ١ٌّ 

َّ ِٓ فلا ٚىف١وِٓ فلاي الأٔف،  ١ّٙك ٕب، لّٕب ثزؾ٠ًٛ روو١ي ي اٌفُ. ػٕل اٌزفى١و فٟ رٕف

خ ل١ٍلاً فٟ اٌقٍف١خ. ثؤفن أٔفبً ػ١ّمخ أثطؤ، ٔمَٛ ثزٙلئخ الأفىبه اٌؼبٛف١ّ  ذٚرلاّ ،أزجبٕ٘ب

و ثبٌؼٛكح ىّ ٌؼمٍٕب اٌّفٌلهعخ وبف١خ رَّؼ ِٓ اٌؼبٛفخ ٘نا خ. ٠مًٍ خ اٌؼبٛف١ّ أؽب١ٍَٕب اٌغَل٠ّ 

 .خرمل٠ُ اٍزغبثبد أوضو ػملا١ّٔ ٕٕب ِٓ ، ِّب ٠ّىّ ٌلارٖبي

 

 
 


