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مقدمة

?≥∏≤dG ƒg Ée
 ≥∏≤dÉa .±ƒN hCG ≥∏b ¿hO øe ¢û«©f ¿CG π«ëà°ùªdG øe ¿ƒµj OÉµj
 äÉbÓ©dGh  ±hô¶dGh  çGóMC’G  ¿CG  ™eh  .QÉ°ûàf’G  É©°SGh  ±ƒîdGh
 ô©°ûf Ée kÉÑdÉZ ÉæfCG ô«Z ,ôNBGh ¢üî°T ø«H ∞∏àîJ ≥∏≤dG ÖÑ°ùJ »àdG
 øe kGAóH ±ƒîdGh ≥∏≤dÉH ô©°ûf Éæ∏©éJ »àdG AÉ«°TC’G »g Iô«ãc .≥∏≤dÉH
 ,OóL ¢UÉî°TCG ≈dEG ±ô©àdG hCG ´QÉ°ûdG RÉ«àLÉc á«eƒ«dG IÉ«ëdG ¿hDƒ°T
 QGôb hCG  O’hC’G á°SQóe QÉ«àNG  πãe ,ºgCG äGQGôb PÉîJG ≈dEG  k’ƒ°Uh
 ø«H ≥∏≤dG øe »fÉ©f kÉ©«ªL øëæa .ºdC’ÉH ÉfQƒ©°T óæY Ö«Ñ£dG IQÉjR

.ôNB’Gh ø«ëdG

 ±ƒîdGh ≥∏≤dG
 …òdG Qƒ©°ûdG ƒg ±ƒîdÉa .±ƒîdGh ≥∏≤dG ø«H ∞«ØW ¥ôa ∑Éæg
 øµªjh .¬æe ≈°ûîJ kÉÄ«°T ô°TÉÑe πµ°ûH ôÑàîJ hCG iôJ ÉeóæY ∂HÉàæj
 »a  ôµØJ  ÉeóæY  ¬«fÉ©J  …òdG  ±ƒîdG  ´GƒfCG  øe  kÉYƒf  ≥∏≤dG  QÉÑàYG

 .ô°TÉÑe πµ°ûH ÉgôÑàîJ ¿CG ¿hO øe É¡fCÉ°ûH ≥∏≤J hCG AÉ«°TC’G
 ÉfCGh áYô°ùe IQÉ«°S …ƒëf â¡éJG GPEG »JÉ«M ≈∏Y ±ÉNCG ¿CG øµªj
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ≈∏Y áeÓ°ùdG »a ôµaCG »à«H »a kÉ°ùdÉL âæc GPEG ÉeCG ,´QÉ°ûdG §°Sh »a
 øe kÓc ¿CG  ôcòdÉH ôjóLh .≥∏≤dG ƒg Gò¡a ,É¡fCÉ°ûH ≥∏bCGh äÉbô£dG

 .º°ùédG »a ¬JGP Qƒ©°ûdG ¿Góqdƒj ≥∏≤dGh ±ƒîdG
 Gòdh .É¡H ¿É°ùfE’G ™àªJ ÉªdÉW áª¡e á«YÉaO á«dBG  ƒg ±ƒîdG ¿EG
 º¡°ùØfCG ≈∏Y kGô£N ±ƒîdÉH ¿hô©°ûj ’ øjòdG ¢UÉî°TC’G π qµ°ûj ó≤a

 .º¡H ø«£«ëªdG ≈∏Yh
 .ô°ûÑdG  Q qƒ£àH  á£ÑJôe  kGQhòL ±ƒî∏d  ¿CG  AÉª∏©dG  ¢†©H  ó≤à©jh
 ±ƒîdG  πª°ûjh  .AÉ«°TC’G  ¢†©H  øe  ±Éîf  »µd  ¿ƒéeôÑe  øëæa
 ∫Óîa  .ÖcÉæ©dGh  »YÉaC’Éc  äÉfGƒ«ëdG  ¢†©H  øe  ÉæaƒN  …ô£ØdG
 √òg  øe  ¿ƒaÉîj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  iód  âfÉc  ¿É°ùfE’G  Qƒ£J
 ôjôªJh O’hC’G ÜÉéfEGh ,IÉ«ëdG ó«b ≈∏Y AÉ≤Ñ∏d ôÑcCG ¢Uôa äÉfGƒ«ëdG
 ø«æ°ùdG ø«jÓe ôeC’G ¥ô¨à°ùj ¿CG óH ’h .á«JB’G ∫É«LC’G ≈dEG º¡JÉæ«L
 øe ô«ãc Oƒ©j ób ∂dòd .ºgQƒ£J AÉæKCG »a ô°ûÑdG ¬Ñ°ùàcG Ée ô««¨àd
 iód  âfÉc  »àdG  AÉ≤ÑdG  äÉ«dBG  ≈dEG  Ωƒ«dG  É¡æe  »fÉ©f  »àdG  ±hÉîªdG

 .Ωó≤dG »a ¿É°ùfE’G
 »àdG  ±hô¶dÉa  .…ó°ùL  ôNBGh  »°ùØf  ÖfÉL  ,¿ÉÑfÉL  ±ƒî∏d
 »a  áæ«©e  á«FÉ«ª«c  OGƒeh  äÉfƒeôg  RGôaEG  ÖÑ°ùJ  ±ƒîdÉH  Éfô©°ûJ
 äóLoh  óbh  .¬ØFÉXƒd  º°ùédG  AGOCG  á≤jôW  ô««¨J  ≈dEG  …ODƒJ  º°ùédG
 πbCG  IÉ«ëdG  âfÉc  ÉeóæY  IôHÉ¨dG  áæeRC’G  ºFÓàd  √òg  π©ØdG  äGOQ
 äÉfƒeô¡dÉa  .kÉMƒ°Vh  ôãcCG  É¡¡LGƒJ  »àdG  äÉjóëàdG  âfÉch  ,kGó«≤©J
 kÉ¶≤«J  ôãcCG  Éæ∏©éJ  ,º°ùédG  »a  äGô««¨J  ÖÑ°ùJ  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdGh

 .QGôØ∏d Éfô q°†ëJ hCG ∫Éà≤∏d ájRƒ¡L ôãcCG ÉªHQh
 kGô£N  πµ°ûj  ¬fCG  ±ô©f  ÉæfEÉa  ,kÉ°SôàØe  kÉfGƒ«M  ÉæjCGQ  Ée  GPEÉa
 QGôØ∏d  hCG  ¬dÉà≤d ÉeEG  Éæ°ùØfCG  ô q°†ëf ¿CG  Éæ«∏Y ∂dòdh ,Éæ«∏Y kÓªàëe
 ≈∏Y  ∫Gõ¨dÉc  ,ΩÉ©£∏d  kÓªàëe  kGQó°üe  ÉæjCGQ  GPEG  πHÉ≤ªdÉHh  .¬æe
 ÉæfC’  ¬H  ∑É°ùeE’G  á°Uôa  ÉæJƒØJ  ’  »c  ≈©°ùæ°S  ÉæfEÉa  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S
 øjõgÉL ¿ƒµf ¿CG  Éæ«∏©a ,áYô°ùH ôµØf ¿CG  Éæ«∏Y .ΩÉ©W ≈dEG  áLÉëH
 ¿ƒµj å«ëH ,Éæª°ùL ádÉM ôq«¨f ¿CG Éæ«∏Y ¿CG Éªc ,¬H ∑É°ùeE’Gh hó©∏d

.¿ƒµj Ée π°†aCÉc áª¡ª∏d ÉfDhGOCG
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áeó≤e

 Iô«°üb  äGô««¨J  ,¢ùØædÉH  IÉéædG  hCG  á°ùjôØH  ∑É°ùeE’G  Ö∏£àj
 ó©H hCG ,Éfƒéf ób ¿ƒµf ¿CG ó©H .§≤a º°ùédG á«Lƒdƒjõ«a »a óeC’G
 á«ªc ¥GôMEG ≈dEG áLÉëH º°ùédG Oƒ©j ’ ,ó«°üdG ÉæªªJCG ób ¿ƒµf ¿CG

 .á«©«Ñ£dG ¬àdÉM ≈dEG º°ùédG Oƒ©j ∂dò∏a ,ábÉ£dG øe á«aÉ°VEG
 Iô«°üb á¡HÉ°ûªdG ä’ÉëdG »a π©a IOôc ó«L πµ°ûH ±ƒîdG πª©j
 ¥ƒØJ óMGh ôeCG ≈∏Y É¡àbÉW ä’ÉëdG ∂∏J »a ÉæeÉ°ùLCG õcôàa .óeC’G
 »°†≤æJ  ÉeóæYh  .É¡H  ΩÉ«≤dG  Éæ«∏Y  »àdG  QƒeC’G  ôFÉ°S  á«ªgCG  ¬à«ªgCG

  .á«eƒ«dG ÉæJÉ«M π°UGƒfh É¡à©«ÑW ≈dEG ÉæeÉ°ùLCG Oƒ©J á∏µ°ûªdG
 ™e πeÉ©àdG øe ÉæeÉ°ùLCG øµªàJ »c π©a IOôc ±ƒîdG óLoh ó≤d
 .É¡à¡LGƒe É¡«∏Y Öéj »àdG óeC’G Iô«°üb IOÉëdG ájó°ùédG πcÉ°ûªdG

åjóëdG ºdÉ©dG »a ≥∏≤dGh ±ƒîdG
 óeC’G  Iô«°üb  ájó°ùédG  πcÉ°ûªdG  ó©J  ºd  ...ºdÉ©dG  ô«¨J  ó≤d
 á«Ø«ch πÑ≤à°ùªdG ¿CÉ°ûH ≥∏≤f ÉæëÑ°UCG Éææµd .kÉ≤∏b ’h kÉaƒN Éæd ÖÑ°ùJ
 .ó©H ô¡¶J ºdh ,kÉ≤M’ CÉ°ûæJ ób »àdG ±hô¶dG hCG πcÉ°ûªdG ™e πeÉ©àdG
 á«æ«JÓdG áª∏µdG øe ≥à°ûe (ájõ«∏µfE’ÉH Anxiety) ≥∏≤dG í∏£°üªa

.í°VGh ô«Z ôeCG øe ≥∏≤dG »æ©J »àdGh ,anxius

 .±ƒîdG AÉæKCGh ≥∏≤dG AÉæKCG É¡JGP π©ØdG äGOQ ÉæeÉ°ùLCG Ωóîà°ùJ
 πeÉ©à«d  óLoh  ÉªfEG  π©a IOôc ±ƒîdG  ¿CG  »a øªµJ  á∏µ°ûªdG  ¿CG  ô«Z
 á¡LGƒe óæY í«ë°U πµ°ûH πª©j ’ ¬æµd ,ºgGódG í°VGƒdG ô£îdG ™e
 ≈àeh  ≥∏£æj  ≈àe  ±ƒîdG  ±ô©j  ’  É¡æ«ëa  .áë°VGƒdG  ô«Z  QƒeC’G
 ,êÉYõf’Gh ôYòdÉH Éfô©°T ,Ωõ∏j Éªe ôãcCG ±ƒîdG ôªà°SG GPEGh .∞bƒàj

 .»©«ÑW πµ°ûH á«eƒ«dG ÉæJÉ«M π°UGƒf ¿CG Ö©°üdG øe íÑ°UCGh
 øµd ,óeC’G Iô«°üb ájó°ùédG äÉjóëàdG ™e πeÉ©à∏d ¿hõ¡ée øëf
 »gh ,ájó°ùL ’ ájƒæ©e äÉjóëJ kÉÑdÉZ »g É¡d ¢Vô©àf »àdG πcÉ°ûªdG
 iôf ’ ÉæfCG Éªc .Iô«°üb ô«Z IôàØd ôªà°ùJ óbh ,ºdÉ©ªdG áë°VGh ô«Z
 ºµëàdG ™«£à°ùf ’ ±hôX Ö∏ZC’G »a »¡a ,ÉæeÉeCG á∏KÉe äÉjóëàdG √òg
 ¿ƒjódG  ójó°ùJ  øe  Üô¡àdG  AôªdG  ™«£à°ùj  ’  ∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  .É¡H
 πª©dG  »a  QGô≤à°S’G  ΩóY  ¬LGƒf  ¿CG  π«ëà°ùj  Éªc  .¬«∏Y  áªcGôàªdG

 .Éæ°û«Y á≤jôW ≈∏Y kÉª¡e kGô£N πµ°ûJ √ò¡c kÉahôX ¿CG ô«Z .kÉjó°ùL
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 øe á«YÉaO  πFÉ°Sh  πªëf  øjô°û©dGh  …OÉëdG  ¿ô≤dG  »a  ÉædR  Ée
 ™e πeÉ©àJ É¡∏©éJ á≤jô£H á«æÑe ÉæeÉ°ùLCÉa .ïjQÉàdG πÑb Ée Qƒ°üY
 äGôàa  Ωhój  kÉ≤∏b  Éæ«∏Y  ¢VôØj  ÉæªdÉY  øµd  ,óeC’G  ô«°üb  ±ƒîdG

 .á∏jƒW
 øeh .kÉ©e ¿É«°TÉªàj ’ ¬°û«©f …òdG ™bGƒdGh á«YÉaódG Éæ∏FÉ°Sh ¿EG
 áHÉ°UEÓd  á°VôY  Éª¡æ«H  ΩDhÓàdG  ΩóY  Éæ∏©éj  ¿CG  Üô¨à°ùªdG  ô«Z
 ,πcÉ°ûªdG √òg øe ¿ƒfÉ©j ’ OGôaC’G º¶©e ¿CG ™bGƒa .≥∏≤dG πcÉ°ûªH
 óéf Éæ©«ªéa .º∏bCÉàdG ≈∏Y áÑ«éY IQób ¿ƒµ∏àªj ô°ûÑdG ¿CG ≈dEG Oƒ©j
 ,Ió≤©ªdG ÉæJÉ«M Éæd ¬ÑÑ°ùJ …òdG »°ùØædG §¨°†dG ™e πeÉ©à∏d πFÉ°Sh
 .≥«bO ¿RGƒJ ≈∏Y ßaÉëJ É¡©e πeÉ©àdG ≈∏Y IQó≤dGh •ƒ¨°†dG ¿CG ô«Z
 ¿CG  ∂æµªjh  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  º¡a  ≈∏Y  ÜÉàµdG  Gòg  ∑óYÉ°ù«°S
 IôàØd  ôªà°ùj  ≥∏b  hCG  ±ƒN  øY  IQÉÑY  »g  ≥∏≤dG  á∏µ°ûe  ¿CG  ó≤à©J
 Éæd ÖÑ°ùj ¬fEÉa ,∂dP áé«àfh .ô£îdÉH áfQÉ≤e πFÉg ôeCG ¬fCG hCG ,á∏jƒW

 .á«eƒ«dG ÉæJÉ«M »a πcÉ°ûªdG
 »àdG ôWÉîªdÉH áaƒØëªdG ä’ÉëdG øe ±ƒîdGh ≥∏≤dG ºéæj IOÉY
 √òg »a  QGôªà°SÓd  á«°SÉ°SCGh  á«©«ÑW π©a  IOQ  √ògh  .kÉjóëJ  πµ°ûJ

 .IÉ«ëdG
 Ö°SÉæàe ô«Z hCG kÓ°UGƒàeh kGójó°T ≥∏≤dG hCG ±ƒîdG ¿Éc GPEG øµdh
 ∂JÉ«M  »a  ôKDƒj  ¬fCG  hCG  ,¬d  ¢Vô©àf  …òdG  ô£îdG  ™e  ¬àeÉî°V  »a

 .≥∏≤dG ÜGô£°VÉH kÉHÉ°üe ¿ƒµJ ób òÄæ«ëa ,∂∏ªYh á«eƒ«dG
 Aƒé∏dG ¿hO øe á«∏YÉØH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG êÓY øµªj Ée kÉÑdÉZ
 ∂Ñ«°üj Ée º¡a ≈∏Y ÜÉàµdG √òg ∑óYÉ°ù«°Sh .ájhOC’G ΩGóîà°SG ≈dEG
 Gòg ¿CG  ≈dEG  ¬ÑæàdG  ∂«∏Y  øµdh  .IôaƒàªdG  äÉLÓ©dG  ∫hÉæàjh  ,IOÉY
 O qôée  ƒ¡a  ,√óMh  ¬«∏Y  OÉªàY’G  ∂æµªj  å«ëH  êÓ©∏d  kÉHÉàc  ¢ù«d
 ój  ≈∏Y  êÓ©dG  ∂«≤∏J  AÉæKCG  »a  ¬«dEG  ´ƒLôdG  ∂æµªj  ó«Øe  ™Lôe

 .¢UÉ°üàN’G ÖMÉ°U hCG ,∂édÉ©e hCG ,∂Ñ«ÑW
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
� ±ƒN hCG ≥∏b ¿hO øe ¢û«©dG π«ëà°ùªdG øe ¿ƒµj OÉµj

�  ¬æe  »fÉ©J  …òdG  ±ƒîdG  ´GƒfCG  øe  kÉYƒf  ≥∏≤dG  QÉÑàYG  øµªj
 ¿CG  ¿hO  øe  É¡fCÉ°ûH  ≥∏≤J  hCG  ,QƒeC’G  ¢†©H  »a  ôµØJ  ÉeóæY

ô°TÉÑe πµ°ûH ÉgôÑàîJ

�  øµdh ,óeC’G ô«°üb ±ƒîdG ™e πeÉ©àJ å«ëH á«æÑe ÉæeÉ°ùLCG
 á∏jƒW äGôàa Ωhój kÉ≤∏b Éæ«∏Y ¢VôØj ÉæªdÉY

�  ôeCG  ¬fCG  hCG  á∏jƒW IôàØd ôªà°ùj ≥∏b hCG  ±ƒN øY IQÉÑY ≥∏≤dG
ô£îdÉH áfQÉ≤e πFÉg

�  Aƒé∏dG ¿hO øe á«∏YÉØH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG êÓY øµªj Ée kÉÑdÉZ
ájhOCG ∫hÉæJ ≈dEG

áeó≤e
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أسباب القلق والخوف

±ƒîdGh ≥∏≤dG ÖÑ°ùj …òdG Ée
 Éª¡a  ,§¨°†∏d  ¢Vô©àdG  øY  ±ƒîdGh  ≥∏≤dG  ºéæj  Ée  kÉÑdÉZ
 »a ¬fCÉH ô©°ûj hCG êôM ™°Vh »a ¿ƒµj ÉeóæY AôªdG ¿ÉHÉàæj ¿GQƒ©°T

 .ójóëàdÉH ÉfOó¡j …òdG Ée kÉªFGO ±ô©f ’ ÉæfCG kÉª∏Y .Ée ô£N
 ôNB’G  É¡°†©Hh  ,√É qæ≤∏J  É¡°†©H  ,ájƒfÉK  ±hÉîe  kÉ©«ªL  Éæjód
 …CG  º¡∏ªëj  ÉeóæY  IOÉ©°ùdÉH  ∫ÉØWC’G  ô©°ûj  ájGóÑdG  »a  .…ô£a
 AÉHô¨dG  øe  ±ƒîdÉH  ¿hCGóÑj  ô¡°TCG  á©°†H  ó©H  øµdh  ,¿Éc  ¢üî°T
 π©a IOQ √ògh .º¡fƒaô©j ’ ¢UÉî°TCG º¡∏ªM Ée GPEG AÉµÑ∏d ¿ƒ∏«ªjh

 .πØ£dG áë∏°üe øe IOÉY ¿ƒµJ
 âfÉc Ée kÉÑdÉZh ,ôWÉîªdÉH áaƒØëe ≈°†e Ée »a IO’ƒdG âfÉc
 πªëH  IOÉY  ó©°ùj  ’  …òdG  πØ£dÉa  .∂dP  AÉæKCG  »a  øàªj  äÉ¡eC’G
 ¢UÉî°TC’G ÜòL »a áHƒ©°U ¬LGƒj ¿Éc ,IO’ƒdG ó©H ¬d ¢üî°T …CG
 ô¡°TCG  á©°†H Qhôe ó©H øµdh .É¡°Vôe hCG  ¬eCG  IÉah ó©H ¬H ΩÉªàgÓd
 ¢UÉî°TCG ájÉYôH ≈≤Ñj ¿CG πØ£∏d qóH ’ ,ó«dƒdG πØ£dÉH ΩÉªàg’G ≈∏Y
 IÉ«M  ≈∏Y  kGô£N  ¿ƒ∏ qµ°ûj  AÉHô¨dG  ¿CG  ÉªH  Gòdh  .º¡H  ≥ãjh  º¡ØdCÉj

.¢UÉî°TC’G A’Dƒg πãe ¬æe Üôà≤j ÉeóæY AÉµÑdÉH CGóÑj ¬fEÉa ,πØ£dG
 äÉfGƒ«ëdG øe ÉæaƒN πãe ,kÉ«æ«L áKhQƒe hóÑJ iôNCG ±hÉîe áªK
 ¢üî°T  …C’  øµªjh  .äÉ©ØJôªdGh  »YÉaC’G  øeh  ,áYô°ùH  hó©J  »àdG
 π≤æJ  ¿CG  øµªj  äÉfGƒ«ëdÉa  .±ƒîdG  Gò¡d  ádƒ≤©e  ÜÉÑ°SCÉH  ôµØj  ¿CG
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 øe ™≤f ¿CG øµªj Éªc ,Éæ°†©J ¿CG hCG ,á∏JÉ≤dG äÉHhôµ«ªdG ¢†©H Éæ«dEG
 .iPC’G ÉæH ≥ë∏jh äÉ©ØJôªdG

 øjòdG ¢UÉî°TC’Éa .kGóHCG π≤©dÉH É¡ª¡a øµªj ’ á∏ãeC’G ¢†©H øµd
 øe  IóMGh É¡fCG øe ºZôdG ≈∏Y ,kGóL ¿ƒ∏«∏b äGQÉ«°ùdG øe ¿ƒaÉîj
 ∑Éæ¡a πHÉ≤ªdÉHh  .IóëàªdG  áµ∏ªªdG  »a çOGƒë∏d  ≈dhC’G  äÉÑÑ°ùªdG
 øe ºZôdG ≈∏Y ,IôFÉ£dG ÜƒcQ ¿ƒaÉîj øjòdG ¢UÉî°TC’G øe ô«ãc
 π©éj Ée Gògh .™bGƒdG »a kÉæeCG π≤ædG πFÉ°Sh ôãcCG »g äGôFÉ£dG q¿CG
 ¿hO  QƒeC’G  ¢†©H  øe  ±ƒî∏d  kGOGó©à°SG  Éæjód  q¿CG  ¿hó≤à©j  ¢†©ÑdG

 .Égô«Z

AGOC’Gh ≥∏≤dG
 .Éæd  ó«Øe  ±ƒîdG  øe  π«∏≤a  .±ƒîdÉH  ô©°ûf  ¿CG  »©«Ñ£dG  øe
 ºjó≤àd  Éæ©aój  ∂dòa  .kÉ≤jƒ°ûJ  ôãcCG  IÉ«ëdG  π©éj  ≥∏≤dG  øe  π«∏bh
 ÉfóYÉ°ùj  ±ƒîdG  øe  kÓ«∏b  q¿CG  Éªc  .ÉfAGOCG  ø q°ùëjh  Éæjód  Ée  π°†aCG
 ò«eÓàdÉa .kÉjó°ùL π°†aCG πµ°ûH πª©f Éæ∏©éjh ,áYô°ùH ô«µØàdG ≈∏Y
 »a ºgô«Z øe πbCG äÉeÓY ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûj ’ øjòdG
 äÓHÉ≤ªdG »a Ö°SÉæªdG ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûj ’ øjòdG ¿CG Éªc .äÉfÉëàe’G
 ôµØ«a áFQÉ£dG ä’ÉëdG »a ÉeCGh . kÉ°†jCG ºgô«Z øe πbCG AGOCG ¿ƒe qó≤j
 kÉ¶M  ôãcCG  º¡a  »dÉàdÉHh  ,ôÑcCG  áYô°ùH  ¿ƒaô°üàjh  ¿ƒaÉîj  øjòdG
 π©a IOôc ±ƒî∏∏a .¿ƒaÉîj ’ øjòdG øe IÉ«ëdG ó«b ≈∏Y AÉ≤ÑdG »a

 .Ö°SÉæªdG ¬fÉµe
 .¥ÓW’G  ≈∏Y  øjó«Øe  É°ù«d  øjóFGõdG  ≥∏≤dGh  ±ƒîdG  q¿CG  ô«Z
 AÉ≤dEG  πÑb  ójó°ûdG  ≥∏≤dÉH  ¿hô©°ûj  ¢†©ÑdÉa  .ÉfAGOCG  ¿Óbô©j  Éª¡a
 ò«eÓàdG ¢†©Hh .¿ƒªã©∏àjh ¿ƒbô©àj º¡fCG áLQód ,Qƒ¡ªédG ΩÉeCG áª∏c
 ¿ƒ©«£à°ùj ’ º¡fCG áLQód äÉfÉëàe’G AÉæKCG ójó°ûdG ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûj
 Ghô©°T ¢SQódG GƒdhÉM Éª∏ch ,Ö°SÉæe πµ°ûH º¡JÉfÉëàe’ Ghó©à°ùj ¿CG
 ’  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  ¿CG  Éªc  .É¡fƒ≤≤ë«°S  »àdG  èFÉàædG  øe  ≥∏≤dÉH
 ÉeCGh .É¡FÉæKCG »a ójó°T ôJƒàH ¿ƒHÉ°üj º¡fC’ ,äÓHÉ≤ªdG »a ¿ƒ≤ qaƒj
 º¡fCG  áLQód   áFQÉ£dG  ä’ÉëdG  »a  kGóL  ¿ƒaÉî«a  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H

 .ácôëdG ≈∏Y IQó≤dG ¿hó≤Øj

±ƒîdGh ≥∏≤dG ÜÉÑ°SCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 AGOCÉa .º¡FGOCG ø«Hh ¢UÉî°TC’G iód ≥∏≤dG iƒà°ùe ø«H ábÓY áªK
 ô«Z .º¡≤∏b iƒà°ùe OÉjORG ™e ø°ùëàj …ó°ùédGh …ôµØdG ¢UÉî°TC’G
 .≥∏≤dG iƒà°ùe OÉjORG ™e ™LGôàdÉH É¡«a CGóÑj á£≤f ≠∏Ñj AGOC’G Gòg ¿CG
 áLÉëH Éæ∏µa .kGóL kÉ©jô°S AGOC’G ™LGôJ ¿ƒµj á£≤ædG √òg øe AGóàHGh
 ≈∏Y  Éæ∏ªY  AGOCG  øe  Éæ©æªj  ¬«a  •GôaE’G  øµdh  ,±ƒîdG  ¢†©H  ≈dEG

 .¬Lh ø°ùMCG
 .kGó«L  ∑DhGOCG  ¿ƒµj  ø∏a  AÉNôà°S’G  ójó°T  âæc  GPEG  ∂qfCG  º∏YG
 ∑AGOCG  ¿EÉa  ,ójó°T §¨°V øe »fÉ©J  hCG  ,≥∏≤dG  ójó°T âæc GPEG  ÉeCGh

 .ádÉëe ’ ™LGôà«°S
  

≥∏≤dG tôéj ≥∏≤dG
 .áZôØe á≤∏M §¨°†dGh ≥∏≤dG π qµ°ûj ¿CG øµªj :iôNCG á∏µ°ûe áªK
 ≥∏≤H ¿hô©°ûj øjòdG ò«eÓàdG ∑Qó«°S Ée ¿ÉYô°S ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a
 ¢ShQódG  á©LGôe øe º¡©æªj  πµ°ûH  º¡JÉfÉëàeG  èFÉàf  ∫É«M ójó°T

. kÓ©a º¡°ShQO á©LGôe Gƒ©«£à°ùj ød º¡fCG ,ó«L πµ°ûH

π°†aCG

CGƒ°SCG 
πbCG ≥∏≤dG OÉjORG ôãcCG

AGO
C’G 

ø°
ùë

J

AGOC’Gh ≥∏≤dG
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 º¡jód  ≥∏îjh  ,≥∏≤dG  øe  ójõªH  ¿hô©°ûj  º¡∏©é«°S  Ée  Gògh
 ≥∏≤dG »a âbƒdG øe kGójõe ºgQGógEG ≈dEG …ODƒ«°S Ée ,ôJƒàdG øe kGójõe
 ºgô«°†ëJ  qπb  ,º¡≤∏b  OGORG  Éªq∏µa  .É¡fƒ≤≤ë«°S  »àdG  èFÉàædG  øe

 .ôãcCG º¡≤∏b OGORG »dÉàdÉHh ,¿ÉëàeÓd
 Gòg »a kÉ≤M’ ∫hÉæàæ°Sh .ó«Øj ’ …òdG ≥∏≤dG øe iôNCG ´GƒfCG áªK
 …CÉH É¡d ábÓY ’h ,É¡d ÖÑ°S ’ ¿CG hóÑj »àdG ≥∏≤dG øe kÉYGƒfCG ÜÉàµdG
 »àdG ±ƒîdGh ≥∏≤dG øe ´GƒfCG øY çóëàæ°S Éªc .±hô¶dG øe ±ôX
 ≥∏≤dG øe ´GƒfC’G √òg …ODƒJ ’h .É¡ÑÑ°ùj »àdG QÉ£NC’G ™e Ö°SÉæàJ ’
 .≥«°†dG ÖÑ°ùJ ób »¡a ,¢ùµ©dG ≈∏Y πH ,¥ÓWE’G ≈∏Y ó«Øe QhO …CG

 ¢†©H  ¿ÉµeEÉÑa  .kÉÄWÉN  ≥∏≤dÉH  ÉfQƒ©°T  â«bƒJ  ¿ƒµj  kÉfÉ«MCG
 øµdh ,ó«L πµ°ûH áªdDƒªdG çGóMC’G »a  ™bGƒdG ™e πeÉ©àdG ¢UÉî°TC’G
 hCG  ≥∏≤dG  øe  ´ƒædG  Gògh  .º¡«∏Y  ≥∏≤dG  Ö∏¨àj  ΩÉjCG  hCG  äÉYÉ°S  ó©H

 .ó«Øe ô«Zh ,kGóL èYõe ±ƒîdG

?≥∏≤dG äÉHGô£°VG QÉ°ûàfG ióe Ée
 …òdG  ≥∏≤dÉa  .øjô«ãµd  á«eƒ«dG  IÉ«ëdG  øe  kGAõL  ≥∏≤dG  qó© oj
 øjòdG OóY q¿CG Éªc .kÉ°†jCG øjô«ãc Ö«°üj IÉ«ëdÉH ™àªàdG ƒØ°U ôµ©j
 ôjóLh .%  14  ƒg ≥∏≤dG äÉHGô£°VG êÓY øe Ghó«Øà°ùj ¿CG  øµªj
 ôãcCG  øe  »gh  ,™°SGh  πµ°ûH  Iô°ûàæe  ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG  ¿CG  ôcòdÉH
 øe kGQÉ°ûàfG ôãcCG »¡a .IóëàªdG áµ∏ªªdG »a kÉYƒ«°T á«°ùØædG πcÉ°ûªdG
 ÖÑ°ùàj å«M ,áZôØe á≤∏M ≈dEG ≥∏≤dG ∫ƒëàj ¿CG øµªj Éªc .ÜÉÄàc’G
 »àdG  ájó°ùédG  ¢VGôYC’Éc  º°ùédG  »a  iôNCG  äGô«KCÉJ  Qƒ¡¶H  ≥∏≤dG

 .≥∏≤dG øe ójõªdG ÖÑ°ùJ

?êÓY ≈dEG ≥∏≤dG êÉàëj πg
 GPEG  êÓ©dG  øe  IOÉØà°S’G  Aôª∏d  øµªj  ¬fCG  ƒg  §«°ùÑdG  ÜGƒédG
 ≈∏Y ,øµdh .IÉ«ëdÉH ¬©àªJ øe qóëjh ¬°û«Y á≤jôW »a ôKDƒj ≥∏≤dG ¿Éc
 ≈∏Y óªà©j ìÉéæ∏d ¢†©ÑdG ¬«dEG êÉàëj …òdG ºNõdG ¿CÉH √ÉÑàf’G AôªdG
 ô©°ûà°S ∂fEÉa ,kÉeÉªJ ≥∏≤dG ≈∏Y AÉ°†≤dG âdhÉM Ée GPEÉa ∂dòd .¬≤∏b

 .ìÉéædG ≥«≤ëàd ∂YÉaófG »a ôKDƒj ób AÉNôà°SÉH

±ƒîdGh ≥∏≤dG ÜÉÑ°SCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

áZôØe á≤∏M ≈dEG ≥∏≤dG ∫ƒëàj ¿CG øµªj
 §¨°†dG

≥∏≤dG

 ódƒj ≥∏≤dG ô«µØàdG
 ≥∏≤∏d ájó°ùédG ¢VGôYC’G

 ájó°ùédG ¢VGôYC’G
≥∏≤dG øe kGójõe óqdƒJ

?≥∏≤dG QÉ°ûàfG ióe Ée

≥∏≤dG ´ƒf ø«¨dÉÑdG  ¢UÉî°TCÓd   ájƒÄªdG  áÑ°ùædG
(áæ°S 64h 16 ôªY ø«H Ée)

ÜÉÄàc’G ≥∏≤dG øe èjõe
ΩÉY ≥∏b

…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG
 ôYòdG äÉHGô£°VG

 ÜÉgôdG

(¢üî°T 100 ø«H øe 8)   % 8
(¢üî°T 100 ø«H øe 3)   % 3
(¢üî°T 100 ø«H øe 1)   % 1
(¢üî°T 100 ø«H øe 1)   % 1
(¢üî°T 100 ø«H øe 1)   % 1

á«dÉªLE’G áÑ°ùædG(¢üî°T 100 ø«H øe 14)   % 14
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  πµ°ûdÉH πeÉ©à∏d Éª¡«dEG êÉàëf ¿Éà©«ÑW π©a ÉJOQ ±ƒîdGh ≥∏≤dG

QÉ£NC’G ™e Ö°SÉæªdG

� í«ë°U πµ°ûH ÉæJÉª¡e AGOCG øe ≥∏≤dG »a •GôaE’G Éæ©æªj

�  ô«Z ≥∏≤dG hCG  ≥∏≤dG »a •GôaE’G øY áéJÉf ≥∏≤dG äÉHGô£°VG
 Ö°SÉæªdG

�  äÉHGô£°VG øe ôNBG  ≈dEG  âbh »a ¿ƒfÉ©j  OGôaC’G  øe %  14

¬LÓY øµªj …òdG ≥∏≤dG

�  øY  åëÑdG  »a  ô uµa  ,á«eƒ«dG  ∂JÉ«M  »a  ôKDƒj  ≥∏≤dG  ¿Éc  GPEG
êÓY

±ƒîdGh ≥∏≤dG ÜÉÑ°SCG
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أعراض القلق

 ™∏¡dG hCG Üô¡dG hCG á¡LGƒªdÉH áHÉéà°S’G
 QÉ£NC’G hCG çGóMC’G ™e πeÉ©à∏d ÉæJGOCG ƒg π©a IOôc ±ƒîdG ¿EG
 hCG Üô¡dG hCG á¡LGƒªdÉH áHÉéà°S’G ¢†©ÑdG ¬«ª°ùj Ée Gògh .ájó°ùédG
 – ÉfOÉ°ùLCG ÉgÉjEG ÉæëæªJ »àdG ä’ÉªàM’G »g ∫É©aC’G √òg ¿C’ ,™∏¡dG

 . qôØf hCG ,ÉfhóY ÜQÉëf hCG ,ÉææcÉeCG »a ô qª°ùàf ¿CG ÉeEG øëæa
 RGôaEG ºàj IOÉ©a .¥ô£dG øe OóY ôÑY ± qô°üà∏d ÉfOÉ°ùLCG ó©à°ùJ
 .ájƒeódG á«YhC’G »a É¡fõàîJ »àdG Oó¨dG øe äÉfƒeô¡dG øe áYƒªée
 º°ùédG AÉ°†YCG øe Égô«Zh ÉæHÉ°üYCG »a Égô«KCÉJ äÉfƒeô¡dG √ò¡dh

 .ácôë∏d Éf qó©oJ »àdG
 ¿ƒeô¡dG  ƒg  (øjôØæ«HEG  º°SÉH  kÉ°†jCG  ±ô©j)  ø«dÉæjQOC’G  qó©j
 §¨°V  øe  ™aôjh  ,ôÑcCG  áYô°ùH  ¢†Ñæ«d  Ö∏≤dG  ™aój  ƒ¡a  .»°ù«FôdG
 º°ùé∏d  ∫ƒ©ØªdG  Gòg  øª°†jh  .ôÑcCG  áYô°ùH  ¢ùØæàf  Éæ∏©éjh  ,ΩódG
 ÉæJÓ°†Y øµªàJ ≈àM ,ø«é«°ùchC’ÉH »æ¨dG ΩódG øe Iô«Ñc áq«ªc ôaƒJ

 .á«∏YÉØH πª©dG øe
 á«∏YÉØH  ÉfOÉ°ùLCG  πªY  ¿Éª°V  ≈∏Y  ø«dÉæjQOC’G  ÉfóYÉ°ùj  Éªc
 ôãcCG É¡°†©Hh ,kÉYÉ°ùJG ôãcCG ájƒeódG á«YhC’G ¢†©H π©éj ¬fCG Éªc .ôÑcCG
 »àdG  º°ùédG  øe  AGõLC’G  ∂∏J  ≈dEG  ≥aóàdÉH  Ωó∏d  íª°ùj  Ée  ,kÉ≤«°†J

 .Égô«Z øe ôãcCG É¡«dEG êÉàëf
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 ∫Éà≤∏d Égô«Z øe ôãcCG ÉæjójCGh Éæ∏LQCG äÓ°†Y ≈dEG êÉàëf IOÉY
 O shõoj Éªc .ΩódG ï°V óæY  ájƒdhCG AGõLC’G √òg íæªJ ∂dò∏a ,Üô¡∏d hCG
 ÉfôÑîj ¿CG ™«£à°ùjh ,kÉ¶≤j ≈≤Ñj ≈àM ,ΩódG øe ôÑcCG á«ªµH ÆÉeódG
 á«ªgCG ,ΩÉ©£dG º°†¡c ,á«ªgCG πbC’G ∞FÉXƒdG íæªJh .¬∏©a Éæ«∏Y ÉªH
 ï°V q∞îj Éªc .Ió©ªdG ≈dEG qï°†oJ »àdG ΩódG á«ªc ¢ü«∏≤J ºà«a ,ájƒfÉK

 .ó∏édG ≈dEG ΩódG
 ¿CG Öéj …CG ,áYô°ùH ¢†côf ¿CG Éæ«∏©a ,¢†côf ¿CG Éæ«∏Y ¿Éc GPEG
 AÉ©eC’G  äÓ°†Y  »a  ø«dÉæjQOC’G  ôKDƒjh  .øµªe  ¿Rh  ∞NCG  »a  ¿ƒµf
 Üô¡dÉH  IÉéædG  ø«H  º°SÉëdG  πeÉ©dG  ƒg  ¿RƒdG  ¿ƒµj  óbh  .áfÉãªdGh
 ∫ƒÑàdG  »a  áÑZôH  ô©°ûf  ø«dÉæjQOC’G  Éæ∏©éjh  .ÉæH  hó©dG  ∑É°ùeEGh
 .IóFGõdG áÑ∏°üdG OGƒªdGh πFGƒ°ùdG øe ¢ü∏îàdG ™«£à°ùf ≈àM ,RôÑàdGh
 ÉæÑ°SÉæj Óa ,ábÉ£dG øe á«aÉ°VEG á«ªc ∂∏¡à°ùfh ¢†côf Éæc GPEG
 O qôÑj  ¥ô©dÉa  ,ÉæeÉ°ùLCG  ¥ô©àJ  ∂dòdh  .IóFGõdG  IQGôëdÉH  ô©°ûf  ¿CG
 ôãcCG íÑ°üæa ,Éæ°SGƒM ø«dÉæjQOC’G õ qØëj ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEG .º°ùédG

 .áYô°ùH π©a I qOôH ΩÉ«≤dGh ±ô°üàdG Éææµªj å«ëH kÉ¡ÑæJ
 »àdG ¢VGôYC’G AôªdG ó°ùL ≈∏Y CGô£J »àdG äGô«¨àdG √òg πKÉªJ

:≥∏≤dÉH Qƒ©°ûdG óæY É¡H ô©°ûf
• 	 ø«dÉæjQOC’G ¿C’ ¬«a áØLôH ô©°ûf hCG  Ö∏≤dG äÉbO ´QÉ°ùàH ô©°ûf

 .¢†ÑædG áYô°S øe ójõj
• 	.ΩódG §¨°V »a ôKDƒj ø«dÉæjQOC’G ¿C’ QGhódÉH ô©°ûf
• 	.ôÑcCG áYô°ùH ¢ùØæàf ÉæfC’ çÉ¡∏dÉH ô©°ûf
• 	 ójôf ÉæfCG  ô©°ûfh ,É¡æY ∫ qƒëJ ΩódG  ¿C’ Ió©ªdG  »a QóîH ô©°ûf

.ø«dÉæjQOC’ÉH äôKCÉJ áfÉãªdG äÓ°†Y ¿C’ ¢VÉMôªdG ∫ƒNO

≥∏≤dG ¢VGôYCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

±ƒîdG AÉæKCG π©ØdG IOQh ø«dÉæjQOC’G
 .ájó°ùédG  QÉ£NC’G  hCG  çGóMC’G  ≈dEG  ¢Vô©à∏d  áHÉéà°SG  ø«dÉæjQOC’G  RGôaEG  ºàj
 ±ô¶dG ™e πeÉ©à∏d ÉfOGó©à°SG øª°†J º°ùédG »a áYƒæàe äGô«KCÉJ ø«dÉæjQOCÓ∏a

.øgGôdG

ÆÉeódG

 á«eÉîædG  Ió¨dG
¢Sƒe’ÉJƒÑ«¡dGh

 …ó°ùédG ô£îdG
á«Ñ°üY IQÉ°TEG

 ø«dÉæjQOC’G RGôaEG

 Ió¨∏d á«Ñ°üY IQÉ°TEG
 ájô¶µdG

 ájô¶µdG Ió¨dG

 á«∏µdG
 ø«dÉæjQOC’G ï°V

 ΩódG »a
á«∏µdG
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?≥∏≤dG ¢VGôYCG »g Ée

 ¢VGôYCG  ø«H  É¡Ø«æ°üJ  øµªj  ≥∏≤∏d  IójóY  ¢VGôYCG  ∑Éæg
.á«°ùØf ¢VGôYCGh ájó°ùL

ájó°ùédG ¢VGôYC’G

• 	Ö∏≤dG »a áØLQ
• 	¥ô©àdG
• 	¢TÉ©JQ’G
• 	¢ùØæàdG áHƒ©°U
• 	ºØdG ±ÉØL
• 	¥ÉæàN’G

• 	Qó°üdG Ö∏°üJ
• 	ø£ÑdG »a ºdCG
• 	êÉYõfG
• 	¿É«ãZ
• 	IQGôM äÉLƒe
• 	™HÉ°UC’G π«ªæJ

á«°ùØædG ¢VGôYC’G

• 	QGhódG
• 	 Iô£«°ùdG ¿Gó≤a øe ±ƒîdG
• 	äƒªdG øe ±ƒîdG
• 	™bGƒdG øY ∫É°üØf’ÉH Qƒ©°ûdG
• 	á«¡°ûdG ¿Gó≤a

• 	ΩƒædG á∏b
• 	Ö©àdG
• 	ôJƒàdÉH Qƒ©°ûdG
• 	πª∏ªàdG
• 	õ«côàdG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY
• 	ÜÉÄàc’G

• 	 OôÑdÉH ô©°ûf ób ¬æ«Y âbƒdG »ah .Éæª°ùL ¥ô©dG O qôÑj »c ¥ qô©àf
.ó∏édG ≈dEG ΩódG ï°V ¢ü«∏≤àH ÖqÑ°ùJ ø«dÉæjQOC’G ¿C’

• 	 ádÉM  »a  âëÑ°UCG  ÉæJÓ°†Yh  Éæ°SGƒM  ™«ªL  ¿C’  ôJƒàdÉH  ô©°ûf
 .¬ÑæJ

 É¡H  ºµëàj  º°ùédÉa  .Éæd  á∏µ°ûe  …CG  ¢VGôYC’G  √òg  ÖÑ°ùJ  ’
 – í«ë°üdG ±ô¶dG »a ô¡¶J ÉeóæY É¡¶ë∏f OÉµf ’ øëfh . kÉ©«ªL
 ’ øëfh É¡H  ô©°ûf  ÉeóæY É¡¶ë∏f  Éææµdh  .ô£îdG  á¡LGƒe óæY …CG

≥∏≤dG ¢VGôYCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 á∏jƒW IôàØd ô£îdG OƒLh ôªà°SG GPEG É¡H ô©°ûf Éªc .ô£N …CG ¬LGƒf
 …òdG ô£îdG ºéëd É¡àeÉî°V »a áÑ°SÉæe ô«Z π©ØdG  IOQ âfÉc hCG

 .¬¡LGƒf

?≥∏≤dG Qƒ¡X óæY ¬H ô©°ûJ …òdG Ée
 .™∏¡dG hCG  Üô¡dG hCG  á¡LGƒª∏d áHÉéà°S’G ≥∏≤dG ¢VGôYCÉH ÖÑ°ùàJ
 á©HQCG  øª°V  É¡Ø«æ°üJ  »g  ¢VGôYC’G  ôcòàd  á≤jôW  π¡°SCG  ôÑà©Jh

:´GƒfCG
1 ..»Ñ°ü©dG RÉ¡édG ôJƒJ øY áªLÉædG ¢VGôYC’G
2 ..ø£ÑdGh Qó°üdG Ö«°üJ »àdG ¢VGôYC’G
3 ..á«°ùØædG ¢VGôYC’G
4 ..ájƒfÉãdG ¢VGôYC’G

»Ñ°ü©dG RÉ¡édG
 RÉ¡édG •É°ûf •ôa ÖÑ°ùH OGôaC’G É¡H ô©°ûj ¢VGôYCG á©HQCG áªK

 .≥∏≤dG ô«KCÉJ âëJ »Ñ°ü©dG

1 . .Ö∏≤dG äÉbO ´QÉ°ùàH Qƒ©°ûdG :Ö∏≤dG áØLQ

2 . .á«bô©dG Oó¨dG »a ø«dÉæjQOC’G ô«KCÉJ øY èJÉf ƒgh :¥ô©àdG

3 . É¡∏©éd  äÓ°†©dGh  ¢SGƒëdG  õ«ØëJ  øY  èJÉf  ƒgh  :¢TÉ©JQ’G
 »a ¥Ó£fÓd kGó©à°ùe ¿ƒµJ ¿CÉH ¬Ñ°TCG  ôeC’Éa .ácôë∏d Ió©à°ùe

 .óMGh ’ƒeQƒØdG äGQÉ«°S ¥ÉÑ°S áÑ∏M

4 . .á«HÉ©∏dG Oó¨dG »a ø«dÉæjQOC’G ô«KCÉJ øY èJÉf ƒgh :ºØdG ±ÉØL
 .Gò¡c ±ôX »a ΩÉ©£dG ∫hÉæàj ’ AôªdG ¿CG ∂dP

ø£ÑdGh Qó°üdG
:ø£ÑdGh Qó°üdG Ö«°üJ ¢VGôYCG á©HQCG áªK

1 . RÉ¡édG ¿C’ IOÉY Gòg çóëjh .¢ùØæàdG »a áHƒ©°üH ¢†©ÑdG ô©°ûj
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 »c ,ôÑcCG  áYô°ùH ¢ùØæà∏d º°ùédG ≈dEG  äÉª«∏©J Qó°üoj »Ñ°ü©dG
 .ájƒeódG á«YhC’G ≈dEG ø«é«°ùchC’G ≥aóJ øeDƒj

2 . ô«KCÉàH  §ÑJôe  Gògh  .¥ÉæàN’G  ∂°Th  ≈∏Y  º¡fCG  ¢†©ÑdG  ô©°ûj
 »a  ±ƒîdG  äÉfƒeôg  ô«KCÉJ  øe  ôãcCG  º°†¡dG  »a  ø«dÉæjQOC’G

 .¢ùØæàdG
3 . ´QÉ°ùJ  áé«àf  Qó°üdG  Ö∏°üàH  AôªdG  ô©°ûj  :Qó°üdG  »a  ºdC’G

 .¢ùØæàdG áYô°S OÉjORGh Ö∏≤dG äÉ°†Ñf
4 . ¿C’ Gòg çóëj :Ió©ªdG äÉ°üq∏≤J hCG ø£ÑdG »a ºdC’G hCG ¿É«ã¨dG

 äÉfƒeô¡dG ô«KCÉJ ≈dEG áaÉ°VEG ,Ió©ªdG ≈dEG ΩódG ï°V πq∏b º°ùédG
 ø«H ô«KCÉàdG Gòg ∞«æ°üJ øµªjh .»ª°†¡dG RÉ¡édG äÓ°†Y »a
 ∞bƒàj º°†¡dG á«∏ª©H ≥∏©àj Ée πµa .»°ùØf ô«KCÉJh …ó°ùL ô«KCÉJ

 . kÉeÉªJ

á«°ùØædG ¢VGôYC’G
1 . .AÉªZE’ÉH Qƒ©°ûdGh ,ô°üÑdG ¿É«°ûZ ,äÉÑãdG Ωó©H Qƒ©°ûdG ,QGhódG

 ø«é«°ùchC’G á«ªch ΩódG §¨°V ô«¨J ÖÑ°ùH ¢VGôYC’G √òg ô¡¶J
 Qƒ©°ûdG AÉæKCG ΩódG ï°V äGQÉ°ùe πjó©Jh ΩódG É¡«∏Y …ƒàëj »àdG

.≥∏≤dÉH

2 . Ée á≤«≤M ¿ƒª¡Øj ’ OGôaC’G ¢†©H :Iô£«°ùdG ¿Gó≤a øe ±ƒîdG
 .ÜGô£°V’G hCG Iô£«°ùdG ¿Gó≤a øe ¿ƒaÉîjh º¡eÉ°ùLC’ çóëj
 º°ùédG É¡H º sµëàj Ió≤©e á«Lƒdƒjõ«a á«∏ª©d ÅWÉN º¡a Gògh

.ó«L πµ°ûH

3 . ÜÉ°üe ¬fCG  AôªdG  ø¶j  ¿CG  kÉHô¨à°ùe  ¢ù«dh  :äƒªdG  øe  ±ƒîdG
 √Qó°U »a ºdCÉH ô©°ûj ÉeóæY ô«£N »ë°U ¢VQÉ©H hCG á«Ñ∏b áHƒæH
 ¿CG  øe  ±ƒîdÉa  .AÉªZE’ÉH  Qƒ©°T  ¬HÉàæjh  ¢ùØæàdG  »a  áHƒ©°üHh
 ¢VGôYC’G øe ƒg …ó°ùL m¢Vôe nπ«dO ¢VGôYC’G √òg ™«ªL ¿ƒµJ

.≥∏≤dG ´GƒfCG ¢†©Ñd á«µ«°SÓµdG

≥∏≤dG ¢VGôYCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

4 . ¿ƒ∏°üØæe  º¡fCG  ¢†©ÑdG  ô©°ûj  :™bGƒdG  øY  ∫É°üØf’ÉH  Qƒ©°ûdG
 ¢UÉî°TCG  ™e  …ôéj  º¡dƒM  øe  …ôéj  Ée  ¿CGh  ,º¡eÉ°ùLCG  øY
 √òg π©ØdG IOQ ºàJh .≥∏≤∏d á©FÉ°ûdG ¢VGôYC’G øe Gògh .øjôNBG
 É¡fEG . kÉjOGQEG É¡H ºµëàdG ¿É°ùfEÓd øµªj ’h ,»YhÓdG iƒà°ùe ≈∏Y
 §«ëe ô£îdG ¿CG ¿É°ùfE’G ôµØj ºd GPEÉa .ôµØdG É¡H Ωƒ≤j áYóN
 .kGAhóg  ôãcCG  AÉ≤ÑdG  ≈∏Y  √óYÉ°ù«°S  ∂dP  ¿EÉa  ,á≤«≤ëdG  »a  ¬H
 ∞«c ôµa) .kGóL èYõe á∏jƒW IôàØd Qƒ©°ûdG Gòg QGôªà°SG øµdh
 ,∂àjDhôd kGQhô°ùe kGó«©°S â«ÑdG ≈dEG ∂∏ØW OÉY GPEG ∫ÉëdG ¿ƒµà°S

.( m∫ÉÑe ô«Zh ¬FÉ≤d »a kGOQÉH âfCG âæch

ájƒfÉãdG ¢VGôYC’G
1 . ô«KCÉàH  Gòg  çóëj  :OôÑdG  øe  ¢TÉ©JQ’Gh  IQGôëdG  äÉqÑg

 çóë«a .á«bô©dG Oó¨dGh Iô°ûÑ∏d ájƒeódG IQhódG »a ø«dÉæjQOC’G
 ,ájƒeódG  á«YhCÓd  »dhC’G  ¢VÉÑ≤f’G  óæY  OôÑdG  øe  ¢TÉ©JQ’G
 á«ªc  ÉgôÑY  ≥aóàJh  AÉNôà°S’ÉH  á«YhC’G  √ò¡d  íª°ùoj  ÉeóæYh

 .IQGôëdG äÉÑg çóëJ AÉeódG øe Iô«Ñc
2 . kÉfÉ«MCG ∂dP ô¡¶jh ,»Ñ°ü©dG RÉ¡édG ø«dÉæjQOC’G õØëj :QóîdG

 äÓ°†©dG èæ°ûJ ÖÑ°ùj ¿CG øµªj Éªc .™HÉ°UC’G »a QóN πµ°T »a
.QóîdÉH kGQƒ©°T

»YÉªàL’G ∑ƒ∏°ùdG »a äGôq«¨J
 ,á¡LGƒª∏d áHÉéà°S’G øY áéJÉædG ájó°ùédG ¢VGôYC’G ≈dEG áaÉ°VEG
 Ée GPEÉa .ÉæJÉ«M »a ô«KCÉàdG π°UGƒàªdG ≥∏≤∏d øµªj ,™∏¡dG hCG ,Üô¡dG hCG
 πcÉ°ûe ¬LGƒf ¿CG øµª«a ,á∏jƒW IôàØd ±ƒîdGh ≥∏≤dÉH ÉfQƒ©°T ôªà°SG
 .πcÉ°ûªdG √òg ™e πeÉ©àdG ™«£à°ùf ’ å«ëH Éæcƒ∏°S ô«¨à«a ,á«aÉ°VEG
 ácôëdG  »Ä«£H íÑ°üf ¿CGh  ,ÜÉÄàc’Gh Ö©àdÉH  ÜÉ°üf ¿CG  øµªj Éªc
 .áéYõe ÉæeÓMCGh kÉÑ©°U Éæeƒf íÑ°üj ¿CG ∂dòc øµªjh .ø«∏ª∏ªàeh

 .Éæ°ùØfCG ≈∏Y AGƒ£f’ÉHh á«aÉ°VE’G äÉeó°üdG ÖæéàH CGóÑf Éªc
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ôYòdG äÉHƒf ¢VGôYCG
 øjôNBG  q¿CG  ô«Z  ,âbƒdG  ∫GƒW  ≥∏≤dÉH  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  ô©°ûj
 áHƒædG CGóÑàa .±ƒîdG øe ,kÉ«Ñ°ùf Iô«°üb øµdh ,Iójó°T áHƒæH ¿hô©°ûj
 ∞°üf ≈àM ≥FÉbO ™°†H øe ôªà°ùJh ,≥FÉbO ¿ƒ°†Z »a ºbÉØàJh ICÉéa
 Qƒ©°T É¡≤aGôj ¿CG øe qóH ’ ,ôYP áHƒæc áHƒædG ∞qæ°üf »µdh .áYÉ°S
 ¢VGôYC’G  øe ájó°ùL ¢VGôYCG  á©HQCG  πbC’G  ≈∏Yh ,ójó°ûdG  ±ƒîdÉH

 .15 áëØ°üdG »a ∫hóédG »a ÉgÉfôcP »àdG
 ±hô¶dG ÖqæéJ ºFGO πµ°ûH ôYòdG äÉHƒf øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ∫hÉëj
 ø«M  ôYòdÉH  ¿ƒHÉ°üj  øjòdG  ¢UÉî°TC’Éa  .ôYòdG  º¡d  ÖqÑ°ùJ  »àdG

 .IòaÉf âëàa Ée GPEG ìÉ«JQ’ÉH ¿hô©°ûj ≥∏¨e ¿Éµe »a ¿hóLGƒàj
 ôYòdG  äÉHƒf  AÉæKCG  »a  çóëJ  »àdG  ájó°ùédG  äGôq«¨àdG  ¿CG  Éªc
 ¿EÉa ∂dòdh .±ƒîdGh ≥∏≤dG AÉæKCG »a çóëJ »àdG äGôq«¨àdG É¡æ«Y »g
 É¡ªbÉØJh ÉgQƒ¡X ƒg ôYòdG äÉHƒf õq«ªj Ée ¿CG ô«Z .¬HÉ°ûàJ ¢VGôYC’G
 Ö∏ZCG  ¿EÉa  ô£îdG  OƒLƒH  ≈àMh  .ô£N …CG  OƒLh  ¿hO  øe ÅLÉØªdG
 .ôYòdÉH ÖqÑ°ùàj ¿CG ≥ëà°ùj ’ ¬fCGh ,kGójó°T ¢ù«d ¬fCG ¿hóé«°S OGôaC’G
 â°ù«d  É¡fCG  ’EG  ,áØ«îe  ájó°ùédG  ¢VGôYC’G  ¿CG  øe  ºZôdG  ≈∏©a

 .kÉbÓWEG Iô«£N
 øµªªdG øªa .É¡JGP ájQGôªà°SG ø«eCÉJ »a É¡à≤jôW ôYòdG äÉHƒæd
 É¡æe »fÉ©J »àdG ¢VGôYC’G ¿CG ôYòdG áHƒf AÉæKCG »a ádƒ¡°ùH ó≤à©J ¿CG
 äÉHƒæH ø«HÉ°üªdG øe kGô«ãc ¿CG Éªc .kGóL ¢†jôe ∂fCG ≈∏Y π«dO »g
 ºgójõjh ,z?¢†jôe »æfCG  »æ©j Gòg πg{ Iôµa óæY ¿ƒØbƒàj ôYòdG

.Ió°T ºgôYP áHƒf øe ójõj Éªc ,kÉ≤∏b IôµØdG √òg ≈∏Y õ«côàdG

ájƒ¡àdG •ôa áeRÓàe
 º¡°ù qØæJ  ¿ƒµjh  ,áYô°ùH  ôYòdG  áHƒf  AÉæKCG  »a  ¢†©ÑdG  ¢ù qØæàj
 (ájƒ¡àdG  •ôa)  ™jô°ùdG  »ë£°ùdG  ¢ùØæàdG  ÖqÑ°ùàjh  .kGóL  kÉ«ë£°S
 πq∏≤j  Ée  ,º°ùédG  øe  ¿ƒHôµdG  ó«°ùcCG  »fÉK  øe  Iô«Ñc  á«ªc  Oô£H
 ™HÉ°UC’G  »a  QóN  çhóëH  ôeC’G  Gòg  ÖÑ°ùàjh  .ΩódG  á°VƒªM  øe
 OƒLƒH  ÜÉ°üªdG  ô©°ûjh  ,äÓ°†©dG  èæ°ûàH  ÖqÑ°ùàj  ób  Éªc  ,QGhódGh
 :áZôØe  á≤∏M  ¢VGôYC’G  √òg  π qµ°ûJ  ¿CG  ÖéY  Óa  .√Qó°U  »a  π≤K

≥∏≤dG ¢VGôYCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¢VôªH  ÜÉ°üe  ¬fCG  ó≤à©jh  ,kGôYP  ôãcCG  áHƒædG  AÉæKCG  AôªdG  íÑ°üj
 á∏µ°ûe  ÖÑ°ùj  ’  ¢VGôYC’G  √òg  øe  kÉjCG  ¿CG  ≥ëdGh  .ô«£N  …ó°ùL
 ∫hõJ í«ë°U πµ°ûH ¢ùØæàdÉH ¢üî°ûdG CGóÑj ÉªdÉëa .áªFGO á«≤«≤M
 ¢ü«î°ûJ »a ¿ƒÄ£îj AÉÑWC’G ¢†©H ¿CG Éæg âaÓdGh .¢VGôYC’G √òg
 ¿ƒeƒ≤jh ,iôNCG nkÉ°VGôeCG É¡fhôÑà©«a ,ΩódG »a π°üëJ »àdG äGô«¨àdG

 .ÅWÉîdG êÓ©dG ∞°UƒH
 ,≥∏≤dG  äÉHGô£°VG  øe  ójó©dG  ájƒ¡àdG  •ôa  ≥aGôj  ¿CG  øµªj
 πãe  ,áÑjô¨dG  äÉ°VÉjôdG  á°SQÉªe  AÉæKCG  »a  ICÉéa  ô¡¶j  ¿CG  øµªjh
 É¡JGP óëH »g ≥∏≤dG äÉHGô£°VG ¿CG ¢†©ÑdG ó≤à©jh .ÉHƒµ°ùdG ¢ù£Z

 .»ÑW ¢ü«î°ûJ
 •ôa  ™e  πeÉ©àdG  πFÉ°Sh  ióMEG  »bQh  ¢ù«c  »a  ¢ùØæàdG  qó©j
 ¢ù«µdG »a ¿ƒHôµdG ó«°ùcCG »fÉK á«ªc OGOõJ á≤jô£dG √ò¡Ña .ájƒ¡àdG
 »a  ¿ƒHôµdG  ó«°ùcCG  »fÉK  áÑ°ùf  Oƒ©J   ∂dòHh  ,¢ùØf  πc  ™e  kÉ«éjQóJ
 »a ¢ùØæàdG ¿CG ¿hóéj ¢†©ÑdG ¿CG ô«Z .»©«Ñ£dG ÉgGƒà°ùe ≈dEG ΩódG
 π¡°SC’G  øe  ¬fCG  ,∂dP  øY  kÉ°VƒY  ¿hóéjh  .Ö©°U  »bQƒdG  ¢ù«µdG
 ≥«¡°ûdG AÉ≤H øe qóH Óa .≥«ª©dGh A»£ÑdG ¢ùØæàdG Gƒª∏©àj ¿CG º¡«∏Y

 .»æeõdG ÉªgGóe »a ø«jhÉ°ùàe õ«aõdGh
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  »Ñ°ü©dG  RÉ¡édG  õ«ØëJ  »g  ≥∏≤∏d  ¢Vô©àdG  ≈∏Y  Éæ∏©a  IOQ

ø«jGô°ûdG »a äÉfƒeô¡dG RGôaEGh

�  ±ƒîdGh ≥∏≤∏d ¢Vô©àdG óæY º°ùédG »a É¡JGP äGôq«¨àdG çóëJ

�  IOƒLƒªdG  á«©«Ñ£dG  á«dB’G  øY  áéJÉf  ±ƒîdGh  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG
 ¬d ¢Vô©àf Ωƒég …CG á¡LGƒªd Éæjód

�  RÉ¡édÉH á≤∏©àe ¢VGôYCG :´GƒfCG á©HQCG ≈dEG ≥∏≤dG ¢VGôYCG º°ù≤æJ
 ,á«°ùØf  ¢VGôYCG  ,Qó°üdGh  ø£ÑdÉH  á≤∏©àe ¢VGôYCG  ,»Ñ°ü©dG

ájƒfÉK ¢VGôYCGh

≥∏≤dG ¢VGôYCG
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النظريات المتعلقة 
بالقلق

 ¢üî°ûdG ƒg øe ,k’ qhCG :á«°SÉ°SCG πFÉ°ùe çÓK »dÉàdG º°ù≤dG ∫hÉæàj
 »a á«°SÉ°SC’G äGôq«¨àdG »g Ée ,kÉ«fÉK .≥∏≤dÉH áHÉ°UE’G ô£îd ¢V qô© oªdG
 ∫ƒëà«d ≥∏≤dG Qƒ£àj ∞«c ,kÉãdÉK .≥∏≤dG ¢VGôYCG ÖÑ°ùJ »àdG º°ùédG

.ÜGô£°VG ≈dEG

?ô£î∏d ¢V qô© oªdG ¢üî°ûdG ƒg ø ne
 ÖÑ°ùdG º∏©j óMCG ’h .∫ÉLôdG øe ôãcCG á°Vô oY øg AÉ°ùædG kÉeƒªY

 .∂dP AGQh
 ójóëJ  »a  áª¡e  É¡∏c  á«YÉªàL’Gh  á«°ùØædG  ,á«æ«édG  πeGƒ©dÉa
 IôKDƒªdG  πeGƒ©dG  Iôãc  ¿CG  ’EG  .≥∏≤dG  á∏µ°ûªH  ¢üî°ûdG  áHÉ°UEG  ô£N
 øe ójõJ (¬æe πq∏≤j ôNB’Gh ,ôÑcCG ≥∏≤dG ∫ÉªàMG π©éj É¡°†©H) √òg

 .πcÉ°ûªdG øe ´ƒædG Gò¡H áHÉ°UEÓd á°VôY ƒg øe ™bƒJ áHƒ©°U
 ¿CG hóÑj óbh .ºdÉ©dG ∫ƒM ≥∏≤dG πcÉ°ûªd ¢V qô©àdG ä’ó©e ∞∏àîJ
 äÉ°SGQódG äô¡XCG ó≤a .Égô«Z øe πbCG kÉ≤∏b èàæoJ äGQÉ°†ëdG ¢†©H
 πHÉ≤e  ,Góæ∏jRƒ«f  »a  ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG  øe  á©ØJôe  ä’ó©e  OƒLh
 ä’ó©e ∞∏àîJh .ájƒ«°SBG ¥ô°ûdG ∫hódG ¢†©H »a á°†Øîæe ä’ó©e
 π«Ñ°S ≈∏©a .¬°ùØf ó∏ÑdG πNGO iôNoCG ≈dEG áYƒªée øe ≥∏≤dG πcÉ°ûe
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 ábQÉaC’G ¿ƒ«cô«eC’G »fÉ©j ,á«µjôeC’G IóëàªdG äÉj’ƒdG »a ,∫ÉãªdG
 ´ÉØJQG ÖÑ°S óMCG º∏©j ’h .≥∏≤dG äÉHGô£°VG øe á©ØJôe ä’ó©e øe
 ,iôNoCG  ¿hO  áæq«© oe  äÉYƒªée  øª°Vh  áæq«© oe  ≥WÉæe  »a  ä’ó©ªdG
 ≈dEG áØ∏àîªdG äÉYƒªéªdG É¡H ô¶æJ »àdG á≤jô£dG ±ÓàNG ¿CG ô«Z
 ∂dòch  ,kÉ°†©H  º¡°†©H  ÉgOGôaCG  É¡H  ºYój  »àdG  á≤jô£dGh  ,ºdÉ©dG

.kGóL áª¡e hóÑJ º¡JÉ©ªàé oe É¡H ¿h qó©oj »àdG á≤jô£dG
 GPEG ôÑcCG ¿ƒµ«°S ≥∏≤∏d ¢V qô©àdG ∫ÉªàMG ¿CG πq«îàJ ¿CG π¡°ùdG øe
 π≤æàjh ,áªjôédG iƒà°ùe ™ØJôj å«M á«∏NGO áæjóe »a ¢û«©J âæc
 ±ô©Jh âYôYôJ å«M ájôb »a ¢û«©dG øe k’óH ,kGô«ãc OGôaC’G ∞∏àî oe
 ¢V tô©à∏d  ôãcCG  á°VôY  âfCG  Ióëà oªdG  áµ∏ªªdG  »Øa  .OGôaC’G  º¶©e
 áfQÉ≤ oe áæjóªdG »a ¢û«©J âæc GPEG áÄªdÉH ø«°ùªN áÑ°ùæH ≥∏b á∏µ°ûªd

.∞jôdG »a ∂°û«©H

á«æ«édG πeGƒ©dG
 πeÉ©dG  á«ªgCG  ≈∏Y  πF’O  πªëJ  »àdG  •ƒ«îdG  øe  OóY  ∑Éæg
 ÜQÉbC’G tó© oj ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a .≥∏≤∏d ∂°V qô©J ójóëJ »a »æ«édG
 ºg (phobia)  IOóëe ÜÉgQ ádÉM øe ¿ƒfÉ©j  ≈°Vôªd ¿ƒH qô≤ªdG
 º¡JÓFÉY »a óLƒj ’ ø qªe IOóëe ÜÉgQ ádÉëH áHÉ°UEÓd ôãcCG á°Vô oY
 äÉHGô£°VG ≈∏Y ¬°ùØf ôeC’G ≥Ñ£æjh .á¡HÉ°û oe ádÉëH ø«HÉ°üe kGOGôaCG

.(panic) ôYòdG

á«YÉªàL’G πeGƒ©dG
 áª¡ªdG  çGóMC’G  äÉbhCG  »a  kÉYƒ«°T  ôãcCG  »g  ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG
 ádÉM  »a  hCG  ,áLhõdG  hCG  êhõdG  IÉahh  ,äÉfÉëàe’G  πãe  IÉ«ëdG  »a
 IOó¡ªdG çGóMC’G ó©H ô¡¶j …òdG ,áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ ÜGô£°VG
 ¢VÉØîfG »a äÉbhC’G √òg πãe »a Ö°SÉæªdG ºYódG ºgÉ°ùjh .IÉ«ë∏d
 πãe ,á©bƒà oªdG çGóMCÓd óq«édG ô«°†ëàdG ¿CG Éªc .≥∏≤∏d ¢V qô©àdG ô£N
 ,IójóL áØ«XƒH AóÑdG hCG á©eÉédG ≈dEG ∫õæªdG  IQOÉ¨eh äÉfÉëàe’G

.çGóMC’G √òg AG qôL øe ≥∏≤∏d ¢V qô©àdG á°Uôa øe ¢†Øîoj ób

≥∏≤dÉH á≤∏©àªdG äÉjô¶ædG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

º°ùédG »a çóëj …òdG Ée
 á«FÉ«ª«cƒ«ÑdG á«MÉædG

 áæq«© oe  á«FÉ«ª«c  kGOGƒe  º°ùédG  RôØj  ,Éæ°ûbÉf  ¿CG  ≥Ñ°S  Éªc
 ¢VGôYC’G  º¶© oe  ÖÑ°S  Oƒ©jh  .±ƒîdG  ≈∏Y  π©a  IOôc  (äÉfƒeôg)
 ø«dÉæjQOC’G - äÉfƒeô¡dG √òg ô«KCÉJ ≈dEG √òg π©ØdG IOQ øY áéJÉædG
 – (ø«dÉæjQOC’G á∏FÉY øe ,øjôØæ«HGQƒf) ø«dÉæjQOGQƒfh ,(øjôØæ«HEG)

 .º°ùédG »a
 áæq«©e á«FÉ«ª«c OGƒe ôKCÉàJ - óeC’G πjƒW ±ƒîdG - ≥∏≤dG ádÉM »a
-ÉeÉ¨dG  ¢†eÉMh  ø«fƒJhô«°ùdG  OGƒªdG  √òg  øª°†àJh  .ÆÉeódG  »a
 ¬fC’ ±hô©e ¿ qƒµe ƒ¡a ø«fƒJhô«°ùdG ÉeCGh .(GABA) ∂jô«JƒHƒæ«eCG
 QhO ∂jô«JƒHƒæ«eCG-ÉeÉ¨dG ¢†eÉëdh ÜÉÄàc’G »a kÉª¡e kGQhO ¢SQÉªj

.AÉNôà°S’G ≈∏Y IóYÉ°ùªdG »a º¡e
 ,ÆÉeódG »a IOƒLƒªdG á«FÉ«ª«µdG OGƒªdG øe ójó©dG ∑Éæg q¿CG Éªc
 »a á≤ª©à oe ô«Z É¡H Éæàaô©e ¿CG ô«Z ,´ƒ°VƒªdG Gò¡H ábÓY É¡d »àdGh

 .»dÉëdG âbƒdG
 ø«H ¿RGƒàdG ¿ƒµj ¿CG øµªªdG øªa ≥∏b á∏µ°ûe øe »fÉ©J âæc GPEÉa
 áHÉéà°S’G »a áª¡ªdG OGƒªdG ∂∏J …CG  ,ÆÉeódG »a á«FÉ«ª«µdG OGƒªdG
 .áHÉéà°S’G »a á¨dÉÑ oe ∂dP øY èàæjh .Ée mô oµ©àd â°V qô©J ób ,±ƒî∏d
 á«FÉ«ª«µdG OGƒªdG ™aój …òdG ÖÑ°ùdG Ωƒ«dG ≈àM ±hô©ªdG ô«Z øeh
 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ™aóJ áØ∏àîe ä’ó© oe ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d ÆÉeó∏d
 AÉª∏©dG ¢†©H ó≤à©jh .∞∏àîe πµ°ûH ±ô°üàdG ≈dEG ≥∏≤dG πcÉ°ûe øe
 »æ«L  ∞©°V  áé«àf  ¿ƒµj  ób  ±ƒî∏d  áHÉéà°S’G  »a  ±ÓàN’G  ¿CG
 AÉª∏©dG ÉgGôj »àdG äGôq«¨àdG ¿CG ¿hôNBG ó≤à©j Éªc .Ée áeó°U ¬≤∏£J
 kÉÑÑ°S É¡fƒc øe k’óH ,≥∏≤dG áé«àf »g ÆÉeó∏d á«FÉ«ª«µdG OGƒªdG »a

 .¬d
ø«dÉæjQOC’G

 ≈dEG  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓîdG  »a  ¿ƒeô¡dG  Gò¡d  ô°TÉÑªdG  ô«KCÉàdG  …ODƒj
 ,ó∏édGh ,ΩódG ÉjÓN »a kGô«KCÉJ ¬d ¿CG Éªc .≥∏≤dG ¢VGôYCG øe ô«ãµdG

 .ø«àFôdGh ,Ö∏≤dGh ,AÉ°ûMC’Gh
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ø«dÉæjQOGQƒædG
 QhO  á«FÉ«ª«µdG  IOÉªdG  √ò¡d  ™ØJôªdG  •É°ûæ∏d  ¿CG  AÉª∏©dG  ó≤à©j

.ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG Qƒ£J »a kGóL º¡e
 »àdG  ÜÉ°üYC’G  õ«ØëJ  ¿CG  ájôÑîªdG  äÉ°SGQódG  âægôH  ó≤a
 ¿CG  äô¡XCG  Éªc  .≥∏≤dG  ≈dEG  …ODƒj  ób  ø«dÉæjQOGQƒædG  ≈∏Y  …ƒàëJ
 »a óLGƒàJ ø«dÉæjQOGQƒæ∏d ájƒfÉãdG äÉéàæªdG øe á©ØJôe äÉjƒà°ùe

 .≥∏≤dÉH OGôaC’G ô©°ûj ÉeóæY ÆÉeódG RÉ¡L
ø«fƒJhô«°ùdG

 .ÆÉeódG »a ø«fƒJhô«°ùdG É¡H Ωƒ≤j »àdG ∫É©aC’G øe ô«ãµdG ∑Éæg
 πª©J  á«FÉ«ª«c  IOÉe  ¬fEG  .ÜÉÄàc’G  ä’ÉM  »a  á«ªgCG  ¬d  ¿CG  hóÑjh
 ¢UÉî°TC’G iód ∫É q©a πµ°ûH πª©j ’ óbh ,á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG ø«H πbÉæc
 ø«fƒJhô«°ù∏d óFGõdG •É°ûædG …ODƒj ¿CG øµªjh .ÜÉÄàc’ÉH ø«HÉ°üªdG
 ióe ≈∏Y IOÉªdG  √òg »a  IOÉjR  OƒLh  ¿CG  ô«Z .≥∏≤∏d  ¢Vô©àdG  ≈dEG
 ™Lôj ÉªqHQh ,hóÑj Ée ≈∏Y OGôaC’G Aió¡oJ ¿CG øµªj ¿ÉeõdG øe Iôàa
 iôNoC’G  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdG  õ qcôJ  iƒà°ùe  ô««¨J  »a  √ô«KCÉJ  ≈dEG  ∂dP
 äÉHGô£°VG êÓY »a áeóîà°ù oªdG ô«bÉ≤©dG øe ô«ãµ∏∏a .ÆÉeódG »a

 .ø«fƒJhô«°ùdG ≈∏Y ô«KCÉJ hP ≥∏≤dG
∂jô«JƒHƒæ«eCG-ÉeÉ¨dG ¢†eÉM

-ÉeÉ¨dG  ¢†eÉM  ≈∏Y  …ƒàëJ  »àdG  ÜÉ°üYC’G  Ωƒ≤J  Ée  IOÉY
 •É°ûf  ¿CG  AÉª∏©dG  ó≤à©jh  .OGôaC’G  áFó¡àH  ÆÉeódG  »a ∂jô«JƒHƒæ«eCG
 ó≤à©oj Éªc .≥∏≤dG ä’ÉM »a ¢†Øîæj ∂jô«JƒHƒæ«eCG-ÉeÉ¨dG ¢†eÉM
 πªY  õ«ØëJ  ≈∏Y  πª©J  ≥∏≤dG  ä’Éëd  áaƒ°UƒªdG  ô«bÉ≤©dG  ¢†©H  ¿CG

 .∂jô«JƒHƒæ«eCG-ÉeÉ¨dG ¢†eÉM ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ÜÉ°üYC’G

?≥∏b ÜGô£°VG íÑ°ü«d ≥∏≤dG Qƒ£àj ∞«c
»°ùØædG π«∏ëàdG äÉjô¶f

 ójhôa  ófƒª¨«°S  Iô¡°T  ºgôãcCGh  ,¿ƒ«°ùØædG  ¿ƒ∏∏ëªdG  ó≤à©j
 :áØ∏àîe ô°UÉæY øe ¿ƒµàj …ô°ûÑdG π≤©dG ¿CG (Sigmund Freud)
 ±hÉîªdG  ™e  ÆÉeódG  øe  »YGƒdG  º°ù≤dG  πeÉ©à«a  .»YhÓdGh  »YƒdG

≥∏≤dÉH á≤∏©àªdG äÉjô¶ædG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ±hÉîªdG  √òg  ™e  kÉfÉ«MCG  πeÉ©àdG  Ö©°üdG  øe  ¿Éc  GPEG  .äÉÑZôdGh
 ¢ûjÉ©àdG ™«£à°ùj ’ »àdG ∂∏J øaóH Ωƒ≤j ¿CG ôµØdG ∫hÉëj ,äÉÑZôdGh
 ób  ,ßëdG  Aƒ°ùd  øµdh  .É¡q∏M  ádhÉë oe  øe  k’óH  ,»YhÓdG  »a  É¡©e
 ôqÑ© oJ  ¿CG  ±ƒîdG  hCG  áÑZôdG  √òg ∫hÉëJ  Éeóæ©a  ,kÉ©Øf  Gòg …óéoj  ’
 π pªY  …òdG  ,ójhôa  ófƒª¨«°S  ó≤àYÉa  .≥∏b  É¡æY  èoàæj  ,É¡°ùØf  øY
 »a  ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG  ¿CG  ,øjô°û©dG  ¿ô≤dG  ájGóH  »a  É«dGôà°SCG  »a
 øe qø qµªàj ºd á«°ùæL äÉÑZQ ≈dEG Oƒ©J ø¡édÉY »JGƒ∏dG AÉ°ùædG ¢†©H

.äGó«°ùdG ºn«°T øe ôÑà©J ’ É¡fC’ É¡à°ûbÉæe hCG É¡©e ¢ûjÉ©àdG

ºq∏©àdG ájô¶f
 .A≈WÉîdG õ uØë oªdÉH §ÑJôe ±ƒN ƒg ≥∏≤dG ¿CG ájô¶ædG √òg ôÑà©J
 ºFÓe ô«Z mπµ°ûH πYÉØàf hCG CÉ£îdG A»°ûdG øe ±Éîf ¿CG ºq∏©àf øëæa
 ÉfO qƒ©J ôãcCG  Gòg Éæ∏©a Éª∏ch .IOÉY ôeC’G íÑ°üojh áæq«©e ∞bGƒe »a
 á≤∏M ±hÉîªdGh  ôYòdG  äÉHƒf  èàæoJ  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a .ôãcCG  ¬«∏Y

.ΩGhódG ≈∏Y Iôªà°ù oe É¡«≤ÑoJ áZôØe
 º¡fCG  ¢†©ÑdG  ó≤à©jh  .…Qóf  ’  å«M  øe  ôYòdG  äÉHƒf  »JCÉJ
 .º¡Hƒ∏b  ádÉM  áÑbGôªH  ¿hCGóÑ«a  .Ö∏≤dG  »a  äÉHGô£°V’  ¿ƒ°V qô©àj
 .ôÑcCG  áYô°ùH  ¢†Ñæj  ¬∏©éj  ób  ∂Ñ∏b  »a  ô«µØàdG  Oôée  ¿CG  ô«Z
 »fÉ©J ∂fCÉH ∂°ùØf ´ÉæbEÉH Ωƒ≤J áYô°ùH ¢†Ñæj ∂Ñ∏≤H ô©°ûJ ÉeóæYh

.∂≤∏b ∂dòH OGOõjh .Ö∏≤dG »a á∏µ°ûe øe kÓ©a
 ióMEÉa  .É¡°ùØf  á≤jô£dÉH  Iô£«°ùdG  øY  ±hÉîªdG  êôîJ  ób
 ’  ¬fCG  á≤«≤M  »g  ÖcÉæ©dG  »a  OGôaC’G  Öé©J  ’  »àdG  QƒeC’G  §°ùHCG
 øe  ±ƒîdG  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  OGôaC’G  øe  ô«ãµa  .É¡H  ™ qbƒàdG  øµªj
 ô¶ædG ≈àM ¿ƒ≤«£j ’h ,É¡æe ¿ƒHôà≤j ’ (ÖcÉæ©dG ÜÉgQ) ÖcÉæ©dG
 ôãcCG  É¡∏©éj É¡«dEG  ô¶ædG ΩóYh ,ÖcÉæ©dG øe ÜGôàb’G Ωó©a .É¡«dEG
 ÖcÉæ©dG  íÑ°üJ ∂dP áé«àfh  .ôãcCÉa  ôãcCG  áØ«îe »dÉàdÉHh  ,kÉ°VƒªZ

.É¡æe ÜGôàb’Gh É¡«dEG ô¶ædG ΩóY ÖÑ°ùH Éª«°S ’h ,≥∏≤∏d kIQÉKEG ôãcCG
 ójõj (ôNBG m±ƒN …CG øe hCG) É¡æe Üô¡dG hCG äƒÑµæ©dG …OÉØJ ¿EG
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 ∞bƒªdG øe Ühô¡dÉH âYQÉ°Sh â≤∏b GPEÉa .iôNCG á≤jô£H ±ƒîdG øe
 Ió«MƒdG á∏«°SƒdGh ≥∏≤dG ÖÑ°ùj äƒÑµæ©dG :ø«°SQO ∂°ùØf ºq∏©J âfCÉa
 øe ±ƒîdG ¿CG ∂°ùØf º∏©oJ âfCÉa .Üô¡dG »g ™°VƒdG ≈∏Y Iô£«°ù∏d
 ∞«îof øe øëf ÉæfCG »¡a á≤«≤ëdG ÉeCGh .∂æjƒµJ øe AõL ƒg ÖcÉæ©dG
 Iô£«°ùdG  Éææµªj  Éªc  .™°VƒdG  ≈∏Y  Iô£«°ùdG  Éææµªj  ¬fCGh  ,Éæ°ùØfCG
 ô oÑµJ É¡∏©éj ÉæahÉîe øe Ühô¡dÉa .¬æe Üô¡dG ¿hO øe ÉæaƒN ≈∏Y

.É¡«∏Y Iô£«°ùdG øe Éæ©æªjh

áæeõe ôYP á∏µ°ûe ≈dEG ôYòdG áHƒf ∫ƒëàJ ∞«c

 ≈dhC’G ôYòdG áHƒf

 ¢V qô©àdG øe ≥∏≤dG
 iôNoCG áHƒæd

á©ØJôe á«°SÉ°ùMôYP áHƒf

 óH ’ ,≥∏≤dÉH ô©°TCG ÉfCG
ójó¡à∏d l¢V qô© oe »æfCG

iƒà°ùe
ójGõàe ≥∏b 

 áÑbGôe »a IOÉjR
 ¢ùØæàdG ,Ö∏≤dG ∫ó©e

∂dÉæg Ée ≈dEGh

 ,Ö∏≤dG ∫ó©e »a ôt«¨àdG
∂dÉæg Ée ≈dEGh ¢ùØæàdG

 ¢V qô©JCG ÉfCG :õ qØëe
 ôYP áHƒæd

≥∏≤dÉH á≤∏©àªdG äÉjô¶ædG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 Ihó≤dGh ádƒØ£dG
 ∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y ÖcÉæ©dG øe ±ƒîdG øY åjóëdÉH Éæjôªà°SG GPEG
 OGôaCG º¡àjDhQ ÖÑ°ùH kÉ°†jCG ÖcÉæ©dG øe kÉaƒN ∫ÉØWC’G ¢†©H Ö°ùàµj
 »a  ï q°Sôàj  óbh  .º¡æe  iCGôe  ≈∏Y  É¡æe  ¿ƒaÉîj  hCG  ¿ƒ≤∏≤j  á∏FÉ©dG
 ±ƒîdG Gòg ô¡¶«°Sh ,áØ«î oe äÉfGƒ«M ÖcÉæ©dG ¿CÉH ∫ÉØWC’G ¿ÉgPCG
 Üôg Ée GPEG √òg ±ƒîdG ¢VGôYCG »Øàîà°Sh .Ée äƒÑµæY º¡àjDhQ iód
 ºq∏© oj Gò¡Hh .¬à°ùeÓe øe É¡©æªd ¬∏LQ ™aQ hCG äƒÑµæ©dG øe πØ£dG
 º¡°üq∏îoj É¡jOÉØJ ¿CGh ,áØ«îe ÖcÉæ©dG ¿CG :ø«°SQO º¡°ùØfCG ∫ÉØWC’G

.±ƒîdG øe

çOÉM ÖÑ°ùH Ée A»°T øe ±ƒîdG ºo∏©J
 çOGƒM  hCG  Iô£N  çGóMCG  ÖÑ°ùH  ±ƒîdG  ôNB’G  ¢†©ÑdG  ºq∏©àj
 É¡JOÉ«b  ∫ÓN  çOÉëd  ¢V tô©àdG  hCG  á«FGƒ¡dG  áLGQódG  øY  •ƒ≤°ùdÉa
 ºgóMCG É¡«a Ö∏£j »àdG áeOÉ≤dG IôªdG »a ≥∏≤∏d á°Vô oY ∂∏©éH π«Øc
 áLGQódG  ≈∏Y  ∑Oƒ©°U  π«LCÉàH  âª ob  GPEÉa  .áLGQO  ΩGóîà°SG  ∂æe
 ø«M ≥∏≤dÉH  ô©°ûà°Sh  .ôãcCÉa  ôãcCG  kÉØ«î oe  ôeC’G  íÑ°üoj  πjƒW âbƒd
 Gòg  »Øàîj  ,∂dòH  Ωƒ≤J  q’CG  Qô≤J  ÉeóæYh  ,áLGQódG  IOÉ«≤H  ôµØoJ
 ¿CGh ,≥∏≤∏d Iô«ãe á«FGƒ¡dG äÉLGQódG ¿CG ∂°ùØf ø≤∏J kGOóé oeh .≥∏≤dG
 ,∂Ø«îj ÉªY ∑OÉ©àHG ∫ÉW Éªq∏ch .∂≤∏b øe ∞ qØîj É¡eGóîà°SG ΩóY
 ¿CG  øµªj  Ée  π°†aCG  ¿EG  ∫É≤oj  ÖÑ°ùdG  Gò¡dh  ,≥∏≤∏d  IQÉKEG  ôãcCG  íÑ°UCG
 øe kGOóée É¡«∏Y Oƒ©°üdÉH ƒg á«FGƒg áLGQO øY §≤°ùJ ÉeóæY ¬∏©ØJ

.É¡ªbÉØJ ¿hO ∫ƒëJ ∂ahÉîe á¡LGƒªa .OOôJ ¿hO
 øY  ¢†©ÑdG  çóëà«a  áaƒ°ûµªdG  øcÉeC’G  ÜÉgQ  ä’ÉM  »a  ÉeCG
 »dÉàdÉHh  ,ßàµe  ¿Éµe  »a  ºgOƒLh  ÖÑ°ùH  ôYP  äÉHƒæd  ¢Vô©àdG
 ôYP áHƒæd ¢V qô©àdG A’Dƒg §Hôjh .CÉé∏e øY kÉãëH ∫õæªdG ≈dEG ¿ƒHô¡j
 ,áHƒf  …C’  ¢Vô©àdG  »a  ¿ƒÑZôj  ’  º¡fCG  ÉªHh  ,êQÉîdG  »a  óLGƒàdÉH
 πNGódG »a AÉ≤ÑdG ¿CG º¡°ùØfCG Gƒªq∏Y ó≤a .kÉehO πNGódÉH ¿ƒ≤Ñj ’ º¡a
 çhóëH ÖÑ°ùàj  êhôîdG ¿CG  »ah ,ôYP äÉHƒæd  ¿ƒ°Vô©àj ’ º¡∏©éj

 .IóMGh
 ÉfóYÉ°ùjh  .É¡¡LGƒf  ºd  ¿EG  ÉæahÉîe  QGôªà°SÉH  ºgÉ°ùf  ÉæfEG
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 π«Ñ°S  ≈∏©a  .¿É«MC’G  ¢†©H  »a  ¬æ«Y  ôeC’ÉH  ΩÉ«≤dG  ≈∏Y  ¿hôNB’G
 øe  áMƒàØªdG  øcÉeC’G  ÜÉgôH  ÜÉ°üe  ¢üî°T  Ö∏£j  ób  ∫ÉãªdG
 äGô«ãc ≥aGƒJh .Ée môeCG çhóëd kÉÑ q°ùëJ êhôîdG óæY ¬à≤aGôe ¬àLhR
 êhõdG ∫ƒ≤j ¿ÉLôîj ÉeóæYh .êhõdG IÉfÉ©ªH ø¡àÑZQ Ωó©d ∂dP ≈∏Y
 ¿CG Gò¡d øµªjh .z»ÑfÉL ≈dEG ø«fƒµJ ÉeóæY ø°ùëàH ô©°TCG ÉfCG{ ,IOÉY
 ¿hó≤à©j  áMƒàØªdG  øcÉeC’G  ÜÉgôH ¿ƒHÉ°üªdÉa ,kGAƒ°S  QƒeC’G  ójõj
 Gƒªq∏Y Gòg ≈dEG áaÉ°VE’ÉÑa ,ôYP áHƒf ÖÑ°ùj ∫õæªdG øe êhôîdG ¿CG
 º¡fCG  zGƒªq∏©J{ ó≤a .º¡µjô°T ≈∏Y ∫ÉµJ’G ≈dEG  áLÉëH º¡fCG  º¡°ùØfCG

 .êhôîdG øe Gƒæ qµªàj »µd IóYÉ°ùªdG ≈dEG áLÉëH

≥∏≤dÉH á≤∏©àªdG äÉjô¶ædG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
� kÉeÉªJ áë°VGh ájó°ùL mπ©a OhOQ É¡ÑÑ°S ≥∏≤dG ¢VGôYCG

�  äÉHGô£°VÉH  áHÉ°UEÓd  ¢†©ÑdG  ¢V qô©J  AGQh  áæeÉµdG  ÜÉÑ°SC’G
Ió q≤© oe π©ØdÉH »g ,∂dòd øjôNBG ¢Vô©J ΩóYh ,≥∏≤dG

�  ,Éæà¨eOCG  »a  IOƒLƒªdG  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdGh  ,ÉæJÉæ«L  πµ°ûJ
≥∏≤dG πcÉ°ûªd áª¡e kÉHÉÑ°SCG á«YÉªàL’G ÉædGƒMCGh ÉæJÉfƒeôgh

�  »àdG á≤jô£dG ∫ÓN øe ≥∏≤dÉH Qƒ©°ûdG Éæ°ùØfCG ºq∏© of ¿CG Éææµªj
Iô£îdG çGóMC’G ™e É¡H ÜhÉéàf

�  á¡LGƒe  ΩóY  ∫ÓN  øe  ≥∏≤dG  áeGóà°SÉH  ºgÉ°ùf  ¿CG  Éææµªj
™°VƒdG iOÉØàf ¿CG π¡°SC’G øe ¿CG ºq∏©àfh ÉæahÉîe
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أنواع مشاكل القلق

?≥∏≤dG πcÉ°ûe øe ´ƒf …CG
 ™e  Ö°SÉæàj  ’h  , kÓ°UGƒàeh  ,kGô«£N  ∂aƒN  hCG  ∂≤∏b  ¿Éc  GPEG
 »fÉ©J âfCÉa ,á«eƒ«dG ∂JÉ«M »a πcÉ°ûe ∂d ÖÑ°ùjh ,ójó¡àdG iƒà°ùe

 .≥∏≤dG ÜGô£°VG øe
 »àdG  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  ¢†©H ™e É¡©«ªL ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG ô¡¶Jh

:äÉÄa ™HQCG øª°V É¡Ø«æ°üJ øµªjh .ÉgÉædhÉæJ ¿CG ≥Ñ°S
1 .…ó°ùL ¢Vôe øY ºLÉædG ≥∏≤dG 
2 . ábÓ©dG hCG  çóëdG ,™°VƒdG  ójóëJ øµªj :ÜÉgôdG ≥∏b πcÉ°ûe 

ádƒ¡°ùH ≥∏≤dG ÖÑ°ùJ »àdG
3 . ≈dEG ± qô©àdG øµªj ’ :ÜÉgôdÉH É¡d ábÓY ’ »àdG ≥∏≤dG πcÉ°ûe 

 mπµ°ûH  ≥∏≤dG  ÜGô£°VG  ÖÑ°ùJ  »àdG  ábÓ©dG  hCG  çóëdG  ,™°VƒdG
.ΩÉY

4 . …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VG  πãe  ,iôNC’G  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  
 øe …CG ≈dEG ¿É«ªàæj ’ øjò∏dG ,áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ ÜGô£°VGh

.á≤HÉ°ùdG äÉÄØdG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ÖÑ°ùj Ée ƒg ,ôNB’G øY ≥∏≤dG äÉHGô£°VG ´GƒfCG óMCG õq«ªj Ée ¿EG
 ø«H  ¥ôØdG  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  .¬H  ô¡¶J  …òdG  §ªædGh  ¢VGôYC’G
 ,ΩÉ©dG ≥∏≤dG ÜGô£°VGh ÜÉgôdG πãe ≥∏≤dG øe ø«àØ∏àîe ø«à∏µ°ûe
 ≈dEG  Oƒ©J  ÜÉgôdG  ádÉM  »a  ±ƒîdG  áHÉéà°SÉa  .¢VGôYC’G  ÖÑ°S  ƒg
 ’  Éªæ«H  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏Y  Qƒ«£dG  øe  ÜGôàb’G  πãe  øq«©e  ∞bƒe
 ∞bƒe ójóëJ ΩÉ©dG ≥∏≤dG ÜGô£°VÉH ¿ƒHÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G ™«£à°ùj

.º¡jód ≥∏≤dG ¢VGôYCG ÖqÑ°ùj øq«©e
 ,iôNCG  ≥∏b  á∏µ°ûe  …CGh  ΩÉ©dG  ≥∏≤dG  ¢VQÉY  ø«H  ¥ôØdG  ¿EG
 ¬«a  ô¡¶J  …òdG  §ªædG  ƒg  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏Y  ÜÉgôdG  ÜGô£°VÉc
 »a IOƒLƒe ¢VGôYC’G ¿ƒµJ ,ΩÉ©dG ≥∏≤dG ádÉM »Øa .≥∏≤dG ¢VGôYCG
 kÉ≤∏b ôYòdG äÉHƒæH ¿ƒHÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G ôÑàîj Éªæ«H ,äÉbhC’G ™«ªL
 ô«îH º¡fCG ¿hô©°ûj º¡æµd ,âbƒdG øe Iô«°üb IôàØd ôªà°ùj kGójó°T

 .iôNCGh áHƒf ø«H
 äÉHGô£°VG ¢ü«î°ûJ ≈∏Y óYÉ°ùJ ájôÑîe äGQÉÑàNG áªK óLƒj ’
 øe  §≤a  ≥≤ëà∏d  ,äÉ°UƒëØdG  ¢†©ÑH  AÉÑWC’G  Ωƒ≤j  ó≤a  .≥∏≤dG
 ∂dòdh  .(34-33  ¢U  ™LGQ)  ≥∏≤dG  Gò¡d  …ó°ùL  mÖÑ°S  OƒLh  ΩóY
 ,ôNBG  ¿hO ≥∏b ÜGô£°VÉH kÉHÉ°üe âæc ¿EG  âfCG  ∂«∏Y óªà©j ôeC’Éa
 ¿hôj  øjòdG  ø«Ñjô≤dG  AÉbó°UC’G  óMCG  hCG  ∂édÉ© oeh  ,∂Ñ«ÑW  ≈∏Yh
 √òg  √òîàJ  …òdG  πµ°ûdG  øY  kÓ°†a  ,∂HÉàæJ  ÉeóæY  ¢VGôYC’G  √òg

.¢VGôYC’G
 áYƒªée  ™e  ∂°VGôYCG  áfQÉ≤e  øµªoj  ,∂dP  π°üëj  ¿EG  Ée
 ´GƒfCG  øe  áØ∏àî oe  á«ÑW  áÄa  πµd  á©HÉàdG  ÜÉÑ°SC’Gh  ¢VGôYC’G
 èjõe ∞∏àîj ó≤a ,Éæ°†©H øY ∞∏àîf ÉæfCG ÉªHh .≥∏≤dG äÉHGô£°VG
 áÄa  ™e  ábóH  ∂àdÉM  ≥aGƒàJ  ’  ób  Gò¡dh  ,Oôa  πc  iód  ¢VGôYC’G

.IOóëe

?äÉÄa ≈dEG ≥∏≤dG πcÉ°ûe º«°ù≤J øe IóFÉØdG Ée
 ∞«æ°üàdÉa  áª¡e ô«Z äÉØ«æ°üàdGh äÉÄØdG √òg ¿CG ¢†©ÑdG »Y qój
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 øe âæµªJ  GPEG  øµdh  ,í«ë°U Gògh  .OGôaC’G  ¢ù«dh  AÉ«°TC’G  Ö°SÉæj
 ó≤a  ,kÉ©e  πcÉ°ûªdG  øe  øq«©e  ḿ ƒf  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  OGôaC’G  ™ªL
 IóYÉ°ùªd  IójóY  ¥ôW  ∑Éæ¡a  .º¡d  óMƒe  êÓY  ™°Vh  ™«£à°ùJ
 ∂dòch  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏Y  ,ÖcÉæ©dG  øe  kÉaƒN  »fÉ©j  Ée  ¢üî°T
 √òg »a ÖÑ°ùdG ójóëJ ™«£à°ùf ’ øµd ,ΩÉ©dG ≥∏≤dÉH ÜÉ°üe ¢üî°T
 äÉHGô£°VG øe óMGh ´ƒf ≈∏Y πª©J äÉLÓ©dG ´GƒfCG ¢†©Ña .ádÉëdG
 »fÉ©J …òdG ≥∏≤dG ´ƒf ójóëJ kGóL º¡ªdG øe Gò∏a .iôNCG ¿hO ≥∏≤dG

.¬æe
 ™«ªL ôÑàîJ ’ ób ∂fCG ≈∏Y ájÉØµdG ¬«a ÉªH O qó°ûf ¿CG øµªj ’h
 øe kÉéjõe ôÑàîJ ¿CG øµªªdG øªa .áæq«©e ádÉM q¢üîJ »àdG ¢VGôYC’G
 øe ôãcC’ ¢V qô©àJ ¿CG øµªj Éªc ,áØ∏àî oe ä’ÉM q¢üîJ »àdG ¢VGôYC’G
 OGôaC’G ¢†©H ¢V qô©àj ób ,∂dP ≈dEG áaÉ°VE’ÉH .¬æ«Y âbƒdG »a ádÉM
 ÖÑ°ùH ∂dPh ,ÜÉÄàc’G øe ä’Éëd ≥∏≤dG πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG

 .Iô«£îdG ≥∏≤dG πcÉ°ûe ¬ÑÑ°ùJ …òdG ójó°ûdG ôJƒàdG
 øe ôãcCG äGOÉ°TQEG π qµ°ûJ äÉ°ü«î°ûàdG √òg ¿CG ƒg ôcòdÉH ôjóL
 ¢ùµ©j Gò¡a ,áæq«©e áÄa ≈dEG »ªàæJ øµJ ºd GPEÉa .¢SÉ°SCG ôéM É¡fƒc
 IÉfÉ© oªdG  º«°ù≤J  Ö©°üj  ¬fCGh  ,¬Yƒf  øe  ójôa  ¿É°ùfEG  πc  ¿CG  á≤«≤M
 ôãcCG  ƒg ∂°Vôe ¿CG  »æ©j ’ ∂dP ¿CG  ’EG  .áÑJôe ÖdGƒb »a ájô°ûÑdG
 .É¡àédÉ©e øµªj ’ á∏µ°ûe øe »fÉ©J ∂fCG hCG ,øjôNB’G ¢Vôe øe Ió°T
 ¢VGôYC’Gh  ,≥∏≤dG  ƒg  πcÉ°ûªdG  √òg ™«ªL ø«H  ∑ôà°û oªdG  ô¡¶ªdÉa
 ,™ qbƒà∏d á∏HÉb  ,áë°VGh ájó°ùL mπ©a OhOQ É¡ÑÑ°S ≥∏≤dG øY áéJÉædG

.É¡LÓY øµªªdG øeh

…ó°ùL ¢Vôe øY èJÉædG ≥∏≤dG
 .≥∏b  ¢VGôYCG  ÖÑ°ùoJ  »àdG  á«Ñ£dG  ä’ÉëdG  øe  ójó©dG  ∑Éæg
 ∂dCÉ°ù«°ùa  ∂≤∏b  ∫ƒM ¬JQÉ°ûà°SG  πLCG  øe  Ö«ÑW IQÉjõH  âªb  GPEÉa
 ôªà°ùJ âbƒdG øe ºch ,Qƒ¡¶dÉH äCGóH ≈àeh ∂°VGôYCG øY π«°üØàdÉH
.É¡«°TÓJ »a ºgÉ°ùj …òdG Éeh ,É¡Ñ qÑ°ùj …òdG Éeh ,IóMGƒdG IôªdG »a

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 âæc  GPEG  ÉªYh  ,ΩÉY  πµ°ûH  ájó°ùédG  ∂àë°U  øY  ∫CÉ°ùoà°S  Éªc
 ºd  ájhOCG  hCG  ô«bÉ≤Y  …CG  hCG  áaƒ°UƒªdG  äÉLÓ©dG  øe  ´ƒf  …CG  ∫hÉæàJ
 øe ´ÉÑ oJ  »àdG  ô«bÉ≤©dGh  áFó¡ªdG  ô«bÉ≤©dG  øª°†àJh ,Ö«ÑW É¡Ø°üj

 .kÉYƒ«°T ôãcC’G ≥∏≤dG ÜÉÑ°SCG óMCG ƒg ÜÉÄàc’Éa .á«ÑW áØ°Uh ¿hO
 ádÉM πLCG øe Ö«ÑW ≈dEG ¿hCÉé∏j øjòdG ¢UÉî°TC’G º¶©e »fÉ©j ’
 ájÉZ »a Gƒfƒµ«d ¿ƒH qQóe AÉÑWC’G øµd .á«ë°U πcÉ°ûe …CG øe ,≥∏≤dG
 á«ë°U ádÉM »a ∂fCG  øe ø≤«àdG  ¿ƒdhÉë«°S ∂dòdh ,ΩÉ¶ædGh ábódG
 ƒ¡a øµ≤∏≤oj ôeC’G Gòg π©éJ Óa .iôNC’G »MGƒædG ™«ªL øe Ió«L

.á«æ«JhQ á°SQÉªe O qôé oe

≥∏≤dG ¢VGôYCG ÖÑ°ùJ ób »àdG á«ë°üdG ä’ÉëdG
 ôãcC’G  QÉ≤©dG  π©dh  .≥∏≤dG  ÖÑ°ùJ  ¿CG  ô«bÉ≤©dG  øe  Oó©d  øµªoj
 ô«bÉ≤Y ≈dEG áaÉ°VEG .Iƒ¡≤dGh …É°ûdG »a OƒLƒªdG ø««aÉµdG ƒg Iô¡ o°T
 »àdG  ô«bÉ≤©∏d  øµªj  Éªc  .≠ÑàdG  »a  OƒLƒªdG  ø«Jƒµ«ædG  É¡æe  iôNCG
 Éªc .ƒHôdG ájhOCG ¢†©H πãe ,≥∏≤dG ÖÑ°ùoJ ¿CG á«ÑW äÉØ°Uh ôÑY ≈£©J
 ä’ÉM ¢†©H êÓ©d ºØdG ôÑY òNDƒJ »àdG ∂∏J πãe ,äÉ£ q°ûæ oª∏d øµªj

.ô«KCÉàdG ∂dP É¡d ¿ƒµj ¿CG ,ÜÉ¡àd’G
 äÉØ°UƒdG  ô«bÉ≤Y  øe  á«aÉ°VEG  äÉ«ªc  ∫hÉæJ  …ODƒj  ¿CG  øµªjh
 …òdG  Ée  ∂Ñ«ÑW  ±ô©j  ¿CG  Öéj  Gòd  ,≥∏≤dG  ¢VGôYCG  ≈dEG  á«Ñ£dG
.á∏ªàë oªdG á«ÑfÉédG ¢VGôYCÓd kÉcQó oe ∂°ùØæH âfCG ¿ƒµJ ¿CGh ,¬dhÉæàJ

 ,ø«jÉcƒµdGh  ø«eÉà«ØeC’G  πãe  ,´Éàªà°S’G  ô«bÉ≤Y  ÖÑ°ùoJ  ób
 ,kÉ«ÑW áaƒ°UƒªdG ô«Zh áaƒ°UƒªdG ,ô«bÉ≤©dG øe ô«ãµdG ¿CG Éªc .≥∏≤dG
 äÉHhô°ûªdG ƒæeóe ôÑàîjh .É¡dhÉæJ øY ´ÓbE’G óæY ≥∏≤dG ÖÑ°ùoJ ób
 √òg ∫hÉæJ øY º¡YÓbEG  óæY ÜÉÄàc’G ¢VGôYCG  ¿ƒªFGódG áYƒæªªdG
 OGôaC’G íÑ°üj Ée kÉÑdÉZh .≥∏≤dG ¢VGôYC’G √òg øª°†àJh .äÉHhô°ûªdG
 …ODƒJ Éªc .≥∏≤∏d á°VôY áe qƒæªdG ÜƒÑëdG ∫hÉæJ øY ¿ƒØbƒàj øjòdG
 ádÉM  IOÉjR  ≈dEG  ≥∏≤dG  êÓ©d  áeóîà°ùªdG  áªjó≤dG  ô«bÉ≤©dG  ¢†©H
 ¢†©H  ƒæeóe  ¢V qô©àj  Éªc  .É¡dhÉæJ  øY  ´ÓbE’G  óæY  kGAƒ°S  ≥∏≤dG
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 øY ´ÓbE’G  á«∏ªY  øe Aõéc ,≥∏b  ádÉëd  áYƒæªªdG  OGƒªdG  ±Éæ°UCG
 .IOÉªdG √òg »WÉ©J

 ≈dEG ÜÉgòdÉa .≥∏≤dG ä’ÉM ÖÑ°ùJ ¿CG áYƒæàe á«ÑW ä’Éëd øµªoj
 ’EG .≥∏≤dG ≈dEG …ODƒj ¬JGP óëH ¢Vôª∏d ¢V qô©àdG øe ≥∏≤dG hCG Ö«Ñ£dG
 .¬°ùØf ¢VôªdG øe mAõéc ≥∏b ¢VGôYCG èàæoJ á«Ñ£dG ä’ÉëdG ¢†©H ¿CG
 •GôaE’G ádÉM »ah .•ôØªdG á«bQódG Oó¨dG •É°ûf ƒg ∂dP ≈∏Y ∫Éãeh
 á«bQódG äÉfƒeô¡∏d á©ØJôe äÉjƒà°ùe èàæoJ ,á«bQódG Ió¨dG •É°ûf »a
 ≥∏≤dG ÜGô£°V’ á≤HÉ£ oe ¬Ñ°T ¿ƒµJ ób kÉ°VGôYCG ,ΩódG »a ô°ûàæJ »àdG

.ΩÉ©dG
 ≈∏Y  ƒg  ≥∏≤dG  ¢VGôYC’  kÉYƒ«°T  ôãcC’G  »fƒeô¡dG  ÖÑ°ùdG  ¿EG
 äÉfƒeô¡dG  »a  äGôq«¨àdG  øY  èJÉædG  ¢†jC’G  πÑb  Ée  ¢VQÉY  íLQC’G
 ø°S á∏Môe »a kÉ°†jCG á©FÉ°T ≥∏≤dG ¢VGôYCG ¿CG Éªc .á«FÉ°ùædG á«°ùæédG
 πcÉ°ûªdG øe OóY õq«ªàjh .(ICGôªdG óæY åª£dG ´É£≤fG Iôàa) ¢SCÉ«dG

 .IRQÉÑdG ≥∏≤dG ¢VGôYCG Qƒ¡¶H iôNC’G á«fƒeô¡dG
 øY  áéJÉædG  iôNC’G  (á«fƒeô¡dG)  πcÉ°ûªdG  øe  kGOóY  ¿CG  Éªc

.≥∏≤dG ¢VGôYCG Qƒ¡¶H õ«ªàJ AÉª°üdG Oó¨dG
 ¿CG Ö∏≤dGh ø«àFôdG Ö«°üJ »àdG πcÉ°ûª∏d øµªj ∂dP ≈dEG áaÉ°VEG
 Ió°Th  ÉfOÉ°ùLCG  »a  Égô«KCÉJ  ÖÑ°ùH  ∂dPh  ,≥∏≤dG  øe  ádÉëH  ÖÑ°ùàJ
.¢ùØæàdG »a ≥«°†H ô©°ûJ ÉeóæY ôJƒàJ ’CG Ö©°üdG øªa .É¡æe ÉfôJƒJ

 ¢VGôYCG èàæJ ¿CG iôNC’G á«Ñ£dG ä’ÉëdG øe áYƒªéªd øµªj Éªc
 .¢SÉëædG ºª°ùJh ΩGòédG ≈dEG k’ƒ°Uh Ió©ªdG äÉMôb øe kGAóH ,≥∏≤dG
 º¶©ªa  .≥∏≤dG  ÖÑ°ùJ  ¿CG  iôNCG  á«ægP  πcÉ°ûªd  ∂dòc  øµªjh
 π©Øj Éªc ≥∏b ¢VGôYCG  ∂dòc ¿hôÑàîj ,ÜÉÄàc’G øe ¿ƒfÉ©j øjòdG

.ΩÉghC’G hCG äÉ°Sƒ∏¡dG øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

ÜÉgôdG ≥∏b πcÉ°ûe
 hCG çóëd áHÉéà°SÉc ≥∏≤dG hCG ±ƒîdG »JCÉj ÜÉgôdG ≥∏b ádÉM »a
 kGOƒLƒeh kÉ«≤«≤M ¿ƒµj ¿CG A»°ûdG hCG çóëdG Gò¡d qóH ’h .Oóëe A»°T

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 kÉ≤∏b áWÉ°ùÑH ¢ù«d ƒ¡a .§≤a ∂à∏q«î oe »a ¢ù«dh »LQÉîdG ºdÉ©dG »a
 kÉYƒ«°T ä’ÉëdG √òg ∫Éµ°TCG ôãcCGh .»°VÉªdG »a â∏°üM çGóMCG ∫ƒM
 ÜÉgôdG ´GƒfCGh ,»YÉªàL’G ÜÉgôdGh ,áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ »g

.á£«°ùÑdG
 hCG ÉæHÉéYEG ∫ÉæJ ’ ∞bGƒe hCG AÉ«°TCG OƒLƒH qô≤of ¿CG kÉ©«ªL Éææµªj
 ÜÉgôdÉa .QƒeC’G √ò¡H kÓ©a AÉÑWC’G ºà¡j ’h .ÜÉgôdÉH ÉæÑ«°üJ É¡fCG
 ΩÉ«≤dG »a ÖZôJ ôeCG π©a øe ∂©æªj ób hCG »eƒ«dG ∂WÉ°ûf ó°ùØoj ób
 ¿Gô«£dG  ¿ƒgôµj  ¿hô«ãµa  .¬LÓY  ≈dEG  áLÉëdG  ™ÑæJ  Éæg  øeh  ,¬H
 âédÉY  ¿CG  ≥Ñ°S  óbh  .ôeC’G  ™e  ¿ƒ∏eÉ©àj  º¡æµdh  ,kÉØ«îe  ¬fhóéjh
 êGhR πØM øY Öq«¨àdG ≈dEG ä qô£°VG ,¿Gô«£dG ÜÉgQ øe »fÉ©J Ióq«°S
 âfÉc É¡fCG øe ºZôdG ≈∏Yh .IôFÉ£dG ÜƒcQ øe øµªàJ ºd É¡fC’ ,É¡æHG
 âfÉc  ÉªdÉ£∏a  .∂dP  ™£à°ùJ  ºd  É¡ qæµd  ,ÜÉgòdG  »a  kGô«ãc  ÖZôJ
 É¡àdÉM ájóL ióe ∑QóJ ºd É¡ qæµd ,ÜÉgôdG ÖÑ°ùH ¿Gô«£dG ÖæéàJ
 .±ÉaõdG πÑb É¡LÓ©d »aÉµdG âbƒdG OƒLh ΩGó©fG âcQOCG ¿CG ó©H ’EG
 ,IOƒLƒe  ≥∏≤dGh  ±ƒîdG  ¢VGôYCG  ¿ƒµJ  ÜÉgôdG  ≥∏b  ádÉM  »Øa
 áë°VGhh IOóëe ∞bGƒe »a Iô«£N ¿ƒµJ ’ ób øµdh ,Iô£«°ùe hCG
 å«ëH ,øjójó°T ±ƒîdG hCG ≥∏≤dG ¿ƒµj ¿CG øe óH ’ Gòd .ΩÉY πµ°ûH
 OƒLh  Ωó©d  §≤a  ´ qhôe  πµ°ûH  É¡∏ qªëJ  hCG  ∞bGƒªdG  √òg  …OÉØJ  ºàj
 ¢VGôYC’G ∫ƒM ≥∏≤dÉH AôªdG CGóÑj ,áHÉéà°S’G IQƒ£îd áé«àfh .πjóH
 .¬°ùØf ≈∏Y Iô£«°ùdG ≈àM hCG ¬∏≤Y ó≤Øj CGóH ¬fCÉH ≥∏≤j hCG ,ájó°ùédG
 hCG A»°ûdG á¡LGƒe ™ obƒJ AG qôL øe ≥∏≤dG øe ádÉM ≈dEG ¬∏c Gòg …ODƒjh

.¬aÉîJ …òdG çóëdG
 .kÉ°†jCG  ÜÉÄàc’G øe ÜÉgôdG ≥∏≤H ø«HÉ°üªdG øe ¿hô«ãc »fÉ©j
 áHƒæd É¡©e ¿ƒ°Vô©àj áLQód OGôaC’G ¢†©H iód ÜÉgôdG ádÉM Qƒ£àJh
 óæY  πH  ,º¡Ø«îj  …òdG  A»°ûdÉH  º¡à¡LGƒe  óæY  §≤a  ¢ù«d  ,ôYP

.º¡aƒN Qó°üe »a ô«µØàdG O qôée
 º¡JÉWÉ°ûf Iô«£îdG ÜÉgôdG ä’ÉëH ø«HÉ°ü oªdG ¢UÉî°TC’G óq«≤ oj
 èFÉàf  çhóM  ≈dEG  Gòg  …ODƒj  ó≤a  .º¡≤∏b  hCG  º¡aƒN  ÖÑ°ùH  á«eƒ«dG
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 ÜÉ°üe  ¢üî°T  ™æàªj  ób  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  .IÉ«ëdG  ≈∏Y  á«Ñ∏°S
 …ODƒj ¿CG øµªªdG øeh .∫õæªdG IQOÉ¨ oe øe áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgôH
 áë°VGh á∏µ°ûªdG  kÉªFGO ¿ƒµJ ’ óbh .ádÉ£H á∏µ°ûe çhóM ≈dEG  Gòg
 øe  º¡àdÉMEG  âªJ  ≈°Vôe  ¿É«MC’G  ¢†©H  »a  â∏Ñ≤à°SG  ó≤a  . nÉeÉªJ
 ,º¡jód ¢ùØæàdG πcÉ°ûe áédÉ©e øY ºgõéY ó©H Qó°üdG AÉÑWCG πÑb
 π q°üØ oe ÜGƒéà°SG ó©H ’EG ™°VƒdG á≤«≤M í°†àJ ’h .¢ùØædG ≥«°V πãe
 ∞bGƒe »a ’EG  ô¡¶J ’ ¢ùØæàdG áHƒ©°U ¿CG  êÉàæà°SG øµª«d ¢†jôª∏d

 .¢†jôª∏d ±ƒN Qó°üe π qµ°ûJ IO qóë oe

áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
ÜÉgôdG Gòg ƒg Ée

 Gògh)  ájQÉéàdG  ¥ƒ°ùdG  øe  ±ƒîdG  zÉ«HƒaGQƒZCG{  áª∏c  »æ©J
 .(¥ƒ°ùdG  »æ©Jh  zGQƒZCG{  á«≤jôZE’G  áª∏µdG  øe  ≥à°ûe  í∏£°üªdG
 øcÉeC’G ÜÉgQ ádÉëa .kÉYƒ«°T ÜÉgôdG ´GƒfCG ôãcCG ±ƒîdG Gòg π qµ°ûjh
 IQOÉ¨ªH  É¡©«ªL  ≥q∏©àJh  .±hÉîªdG  øe  ójó©dG  øª°†àJ  áMƒàØªdG
 ∫ÉëªdG)  iôNCG  øcÉeCG  ≈dEG  ∫ƒNódGh  ,øeBG  ¿Éµe  …CG  hCG  ∫õæªdG
 »æ©ªdG ¢üî°ûdG ô©°ûj å«M ,(áeÉ©dG øcÉeC’Gh ,Oƒ°ûëdGh ,ájQÉéàdG

 .ô°UÉëe ¬fCG hCG iPCÓd á°VôY ¬fCG
 äÉHƒæd áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgôH ø«HÉ°üªdG øe ójó©dG ¢V qô©àj
 êhôîdG ôeC’G Gòg π©éjh .êhôîdG Ωó©H ≥∏≤dG ™e ¿ƒ∏eÉ©à«a ,ôYP
 º¡fÉµeEÉH  ¿CG  ¿hôNBG  ó≤à©j  Éªc  .ÖYô∏d  IQÉKEG  ôãcCG  ∫õæªdG  øe
 .A≈«°S  ôeCG  çhóëd  kÉÑ°ùëJ  ∂dPh  ,≥jó°U  á≤aGôªH  §≤a  êhôîdG
 ’ Ée ,≥jó°üdG Gòg ≈∏Y OÉªàY’G øe ádÉM ≈dEG áYô°ùH ∂dP …ODƒjh

.ÜÉgôdG á∏µ°ûe πM »a kÉbÓWEG ºgÉ°ùj
 πµ°ûH ¢VôªdG Qƒ£J ™e ôNBG  ≈dEG  ¢üî°T øe ¢VGôYC’G ∞∏àîJ
 º¡jód  ÜÉgôdG  ádÉM  ºbÉØJ  øY  OGôaC’G  ¢†©H  çóëà«a  ,®ƒë∏e
 kÉÄ«°ûa kÉÄ«°T º¡JÉWÉ°ûf π≤àa ,ó«b áHÉãªH âëÑ°UCG  É¡fCG  ≈àM ,A§ÑH

.âbƒdG Qhôe ™e

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ ádÉM ïjQÉJ
 iód  ôYP  áHƒæd  â°V qô©J  ICGôeÉH  ≥∏©àJ  á«LPƒªf  á°üb  É¡fEG
 ´ô°SCG »a ∫õæªdG ≈dEG ICGôªdG π°üJ .∫õæªdG ≈dEG ¥ƒ°ùdG øe É¡JOƒY
 É¡dƒ°UƒH â¡àfG ób ôYòdG áHƒf ¿ƒµJ ¿CG »©«Ñ£dG øeh ,øµªe âbh

 .∑Éæg ≈dEG
 ÉgOƒLh iód kÉ≤∏b ôãcCG ICGôªdG √òg âëÑ°UCG Gòg çhóM ó©Ña
 IOƒY  ≈∏Y  É¡dóJ  äGQÉ°TEG  øY  åëÑdÉH  äCGóH  Éªc  ,Oƒ°ûëdG  ø«H
 kÉbÓWEG AÉNôà°S’G ÉgQhó≤ªH ó©j ºdh .ôYò∏d Iójó°ûdG ¢VGôYC’G
 ≈dEG áaÉ°VEG .ójGõàdÉH CGóÑj É¡≤∏b ¿Éµa ,êQÉîdG »a ÉgOƒLh AÉæKCG
 ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  QÉÑàNÉH  CGóÑJ  É¡fEG  ≈àM ≥∏≤dG  Iójó°T  íÑ°üJ ∂dP
 ≈dEG  ÜÉgòdG  »a  ´QÉ°ùJh  .É¡JOƒY  øe  ±ÉîJ  âfÉc  »àdG  É¡°ùØf
.É¡æe ¢ü∏îàdG kád phÉë oe Qƒ¡¶dÉH ¢VGôYC’G √òg CGóÑJ ÉªdÉM ∫õæªdG
 ø«M ≥M ≈∏Y âfÉc É¡fCG  k’hCG  :ø«°SQO É¡ægP º∏©àj  Gòg ó©H
 ∫õæªdG »a AÉ≤ÑdG »a á≤ë oe âfÉc É¡fCG  , kÉ«fÉKh êhôîdG øe â≤∏b
 á≤∏ëdG  CGóÑJ  Gòµgh .¢VGôYC’G  øe É¡°üu∏îoJ  ∫õæªdG  ≈dEG  IOƒ©dÉa

.áZôØªdG

 ,¬ª¡ah áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ ≈dEG ± qô©àdG kÉfÉ«MCG Ö©°üdG øe
 ,øeB’G ¬fÉµe »a ,∫õæªdG »a kGOƒLƒe ¬H ÜÉ°üªdG ¿Éc GPEG Éªq«°S ’h
 kÉ≤∏b  hóÑj  ød  Égóæ©a  ,¬«dEG  ºYódG  Ωó≤j  …òdG  ¢üî°ûdG  á≤aôH  hCG
 ΩÉJ mπµ°ûH ¬≤∏b ô«ãj …òdG ∞bƒªdG ÖqæéàH ¬Ñ qæéJ ÖÑ°ùH Gògh . kÓ©a
 ¬«a √óLGƒJh ≥∏≤∏d ô«ãªdG ¿ÉµªdG ∂dòH ó°ü≤fh ¬≤∏b øY OÉ©àH’G …CG

.√OôØªH
?ÜGô£°V’G Gòg ´ƒ«°T ióe Ée

 »a  áMƒàØªdG  øcÉeC’G  ÜÉgôH  ø«HÉ°üªdG  ä’ qó©e  ∞∏àîJ
 ,¥ô°ûdG  »a  ≥WÉæªdG  ¢†©H  »Øa  .ºdÉ©dG  ∫ƒM  áØ∏àîªdG  ≥WÉæªdG
 √òg  ∞YÉ°†àJ  Éªæ«H  ;≥∏≤dG  øe  ¢üî°T  áÄe  π°UCG  øe  óMGh  »fÉ©j
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 .ÖÑ°ùdG  óMCG º∏©j ’h .»ÑjQÉµdG QõL ¢†©H »a ±É©°VCG á©Ñ°S áÑ°ùædG
 øªe ∫ÉLôdG OóY ∞©°V AÉ°ùædG OóY ≠∏Ñj ,≥WÉæªdG º¶©e »a øµdh
 ¿CG  »MƒJ  »àdG  πF’ódG  ¢†©H  ∑Éægh  .≥∏≤dÉH  áHÉ°UEÓd  á°VôY  ºg

.∞jôdG »a É¡æe ¿óªdG »a kÉYÉØJQG ôãcCG »g áHÉ°UE’G äÉjƒà°ùe
 ÜÉgôH áHÉ°UEÓd á«LPƒªædG ø°ùdG »g 35-18 ø«H Ée ø°ùdG ôÑà©J
 ôeC’G  øY  ø«ãMÉH  ô¶ædG  OGôaC’G  ó«© oj  Éeóæ©a  .áMƒàØªdG  øcÉeC’G
 ádÉëdG  AóH  ¿CG  ¿hóéj  Ée  kÉÑdÉ¨a  ,º¡jód  ÜÉgôdG  ádÉM  ÖÑ°S  …òdG
 ÉªfCÉch .ô«Ñc OÉ¡LE’ ¬«a ¢V qô©àj »æ©ªdG ¢üî°ûdG ¿Éc âbh »a qºJ
 ôeCG É¡ÑÑ°ùj ôYP áHƒf πLCG øe º¡àÄ«¡Jh ΩRÓdG ôJƒàdÉH ºgójhõJ ºJ
 »a ø«≤∏b kÉ©«ªL íÑ°üæa ΩÉY ¿Éµe »a Gòg çóëj Ée kÉÑdÉZh .ôNBG

 .∞bGƒªdG √òg πãe
?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 ,áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ ádÉM ¢ü«î°ûJ øe AÉÑWC’G øµªàj »µd
:á«JB’G ¢üFÉ°üîdG ™«ªL ôaƒàJ ¿CG Öéj

• 	 :á«dÉàdG  QƒeC’G  øe  πbC’G  ≈∏Y  øjôeCG  ÖqæéJ  hCG  ±ƒN  OƒLh
 øY  kGó«©H  ôØ°ùdG  hCG  ,kGó«Mh  ôØ°ùdG  ,áeÉ©dG  øcÉeC’G  ,Oƒ°ûëdG

.∫õæªdG
• 	 .(15 ¢U ™LGQ) πbC’G ≈∏Y ≥∏≤dG ¢VGôYCG øe ø«°VQÉY OƒLh
• 	 áéJÉædG ¢VGôYC’G AG qôL øe kGójó°T kÉ«ØWÉY kGôJƒJ á∏µ°ûªdG ÖÑ°ùJ

.áæq«©ªdG ∞bGƒªdG ¢†©H …OÉØJ ≈dEG ™aóJ »àdG IQhô°†dG hCG ,É¡æY
• 	 hCG ,±ƒî∏d ô«ãªdG ∞bƒª∏d ¢V qô©àdG óæY §≤a ¢VGôYC’G ô¡¶J 

.±ƒî∏d ô«ãªdG ∞bƒªdG »a ô«µØàdG óæY
• 	 ,äÉ°Sƒ∏¡dG πãe iôNCG á«°ùØf πcÉ°ûe …CG áé«àf â°ù«d ¢VGôYC’G

.ÜÉÄàc’G hCG ,ΩÉghC’G hCG
• 	 ¢ù«d OƒLƒªdG ≥∏≤dGh ,≥∏≤∏d ájó°ùédG ÜÉÑ°SC’G OÉ©Ñà°SG ºJ ó≤d

.á«aÉ≤K äGó≤à©e áé«àf
 ¢V qô©àdG ≈°ûîJ ∂fC’ ∞bGƒªdG ¢†©H iOÉØàJ âæc GPEG ,ΩÉY πµ°ûH
 ±ƒbƒdG  hCG  ,∫õæªdG  êQÉN  óLGƒàdG  iOÉØàJ  âæc  hCG  ôYòdG  äÉHƒæd
 hCG  á¶àµªdG øcÉeC’G »a ,∫õæªdG »a kGó«Mh AÉ≤ÑdG  hCG  ,ô«HGƒ£dG »a

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¿CG  ∂«∏©a  ,kÉ≤∏b  ∂∏©éJ  É¡fC’  »gÓªdG  πãe  ,áMƒàØªdG  øcÉeC’G  »a
 áHƒ©°U â¡LGh Ée GPEGh .∂d º««≤J AGôLE’ ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IQÉjõH ôµØJ

.∂JQÉjR ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW øe Ö∏WÉa ,∂°ùØæH IQÉjõdÉH ΩÉ«≤dÉH

»YÉªàL’G ÜÉgôdG
?ƒg Ée

 , kÉ©«ªL √ôÑàîf ôeCG »a á¨dÉÑ oe øY IQÉÑY ƒg »YÉªàL’G ÜÉgôdG
 ∞bGƒªdG …OÉØJ ≈dEG ¬∏c Gòg …ODƒjh .ΩÉªàg’G §ëe AôªdG ¿ƒc ƒgh
 á°SÉªdG  áLÉëdG  ,¥ qô©àdG  ,OQƒàdG  ¢VGôYC’G  øª°†àJh  .á«YÉªàL’G
 ±ƒîdÉH ádÉëdG õq«ªàJ Éªc .ôYòdG äÉHƒf hCG ¢VÉMôªdG ≈dEG ÜÉgò∏d
 ∂fCG  ¿ƒ¶MÓj ó≤a ≥∏≤dG  ∂aô°üàd  øjôNB’G  á¶MÓ oe á«fÉµeEG  øe
 ±ô°üàJ ¿CÉH  »°SÉ°SC’G  ±ƒîdG  ¢ü qî∏àjh  .∫ÉãªdG  π«Ñ°S ≈∏Y ,O qQƒàJ

 . mõî oe mπµ°ûH
 ≥∏≤dG ô¡¶j å«M Oóëe »YÉªàLG ÜÉgQ øe OGôaC’G ¢†©H »fÉ©j
 ¿CG ’EG ,ΩÉY ¿Éµe »a ΩÉ©£dG ∫hÉæJ πãe ,øq«©e óMGh ∞bƒe »a º¡jód

.IOó©àe ∞bGƒe øe ¿ƒaÉîj OGôaC’G øe ójó©dG
 ≥jóëàdÉH ¿hôNB’G Ωƒ≤j ÉeóæY ≥∏≤∏d OGôaC’G øe ô«ãµdG ¢V qô©àj
 √òg …OÉØJ Ö∏£àj kÉ«YÉªàLG kÉHÉgQ ádÉëdG √òg QÉÑàYG ¿CG ô«Z .º¡H
 ¿ƒHÉ°üªdG ó©àÑj IOÉëdG »YÉªàL’G ÜÉgôdG ä’ÉM »Øa .∞bGƒªdG

.á«YÉªàL’G äÉWÉ°ûædG áaÉc øY
?¬Yƒ«°T ióe Ée

 ,¿GƒjÉJ  »Øa  .ºdÉ©dG  ∫ƒM  »YÉªàL’G  ÜÉgôdG  ä’ qó©e  ∞∏àîJ
 ∞YÉ°†àj Éªæ«H ,»YÉªàL’G ÜÉgôdÉH m∞dCG πc øe ¿É°üî°T ÜÉ°üj
 kGô≤a ôãcC’G  OGôaC’G  π«ªjh  .Góæ∏jRƒ«f  »a Iôe øjô°ûY ∫ó©ªdG  Gòg
 ÜÉgô∏d  ¢V qô©àdG  ≈dEG  ,óMGƒdG  ó∏ÑdG  ¥É£f  øª°V  ,áaÉ≤K  πbC’Gh
 OGôaC’G º¶©e óæY ádÉëdG √òg CGóÑJh .ºgô«Z øe ôãcCG  »YÉªàL’G

.êƒ°†ædG á∏Môe ájGóH hCG á≤gGôªdG Iôàa ôNGhCG »a
 áHÉ°UEÓd kGô£N ™ªàéªdG øY OÉ©àH’Gh ¢ùØædÉH á≤ãdG ΩóY πµ°ûjh
 ø«HÉ°üªdG  º¶©e  ¿ƒµj  ¿CG  Üô¨à°ùªdG  øe  ¢ù«∏a  Gòd  ,ÜÉÄàc’ÉH
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 ∫hÉæJ ≈dEG ¢†©ÑdG π«ªjh .ÜÉÄàcÓd á°Vô oY ôãcCG »YÉªàL’G ÜÉgôdÉH
 øe ¢ù«∏a ,Gòdh .»YÉªàL’G ≥∏≤dG ≈∏Y Ö∏¨à∏d áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG
 á°Vô oY  ôãcCG  »YÉªàL’G  ÜÉgôdÉH  ¿ƒHÉ°üªdG  ¿ƒµj  ¿CG  Üô¨à°ùªdG

.¿ÉeOE’G πcÉ°ûªd
?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 ¢ü«î°ûàd AÉÑWC’G É¡eóîà°ùj »àdG ô«jÉ©ªdG »∏j Ée »a ¢Vô©à°ùf
.»YÉªàL’G ÜÉgôdG ä’ÉM

• 	 πµ°ûH ±ô°üàdG øe ±ƒîdGh ,√ÉÑàf’G §ëe ¿ƒµJ ¿CG øe ±ƒîdG
 »àdG  ∞bGƒªdG  …OÉØJh  ΩÉªàg’G  õcôe  ∂fƒc  …OÉØJ  hCG  , mõîe

.á∏éî oe á≤jô£H ± qô°üàdG ∫ÉªàMG ≈∏Y …ƒ£æJ
• 	 çóëàdG hCG  ΩÉ©£dG ∫hÉæJ πãe á«YÉªàL’G ∞bGƒªdG øe ±ƒîdG

 hCG  ,ø∏©dG  »a  kÉ≤Ñ°ù oe  º¡aô©J  ¢UÉî°TCG  á∏HÉ≤ oe  hCG  ,ø∏©dG  »a
.OGôaC’G øe Iô«¨°U äÉYƒªée øª°†àJ ∞bGƒe »a •QƒàdG

• 	 (15  ¢U  ™LGQ)  πbC’G  ≈∏Y  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  øe  ø«°VQÉY  OƒLh
 hCG  OQƒàdG :á«dÉàdG ¢VGôYC’G óMCG πbC’G ≈∏Yh ,∞bGƒªdG √òg »a
 ácôM ;∫ƒÑdG  Üô°ùJ  øe ±ƒîdG  ;Dƒ q«≤àdG  øe ±ƒîdG  ;¢TÉ©JQ’G

 .AÉ©eC’G
• 	 …òdG  ¢üî°ûdG  iôjh  ,kGójó°T  kÉ«ØWÉY  kGôJƒJ  á∏µ°ûªdG  ÖÑ°ùJ

 .≥∏≤dG •ôØe ¬fCG É¡æe »fÉ©j
• 	 á∏µ°ûe  áé«àf  ¿ƒµJ  ’h  ,IOóëe  ∞bGƒe  »a  ¢VGôYC’G  ô°üëæJ

.ôNBG …ó°ùL ∫ÓàYG hCG á«ægP á«ë°U
 AGREG  ô«Ñc  ôJƒàH  äô©°T  GPEG  ∂fCG  ≈∏Y  IóYÉ≤dG  ¢üæJ  ,kÉeƒªY
 ≥∏≤J ∂fCG hCG ,∂H øjôNB’G …CGQ AGREG hCG , mõî oe ±ô°üJ ∫ƒ°üM á«fÉµeEG
 êhôîdG  hCG  ,ø∏©dG  »a  åjóëdG  ÖqæéàJ  hCG  ,á«YÉªàL’G  ∞bGƒªdG  »a
 ,»YÉªàL’G ÜÉgôdÉH kÉHÉ°üe ¿ƒµJ ó≤a ,äÓØëdG hCG ΩÉ©£dG ∫hÉæàd

 .í°üæ∏d kÉÑ∏W ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG IQÉjR QÉÑàY’G ø«©H òNCÉJ ¿CG ∂«∏Yh

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

§«°ùÑdG ÜÉgôdG
?ÜÉgôdG Gòg ƒg Ée

 m∞bƒe hCG Ée ôeCG øe á«≤£æe ô«Z ±ƒN ádÉM ƒg kÉeƒªY ÜÉgôdG
 Gòg  ¿ƒµj  ¿CG  Öéj  kÉHÉgQ  ±ƒîdG  Gòg  πãe  ∞«æ°üJ  ºàj  »µdh  .Ée
 ¬gÉéJ ∂dÉ©ØfG ¿CG  hCG  ,OGôaC’G º¶©ªd èYõe ô«Z ôeC’G hCG  ∞bƒªdG

 .øjôNB’ÉH áfQÉ≤e ¬H ≠dÉÑe
 πãe  kGóL  IOóëe  ∞bGƒªH  ÜÉgôdG  øe  ´GƒfC’G  √òg  ô°üëæJ
 hCG  ,äÉ©ØJô oªdG  hCG  ,äÉfGƒ«ëdG  ¢†©H  πãe  ,áæ«© oe  QƒeCG  øe  ÜGôàb’G
 ∞bGƒªdG √ò¡d ¢V qô©àdG Oôée …ODƒjh .¿Gô«£dG hCG ,¥ôÑdG hCG ,óYôdG
 ÜÉgôdG  »a  çóëj  Éªc  kÉeÉªJ  ,ôYòdGh  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  Qƒ¡X  ≈dEG
 ∫ó©e  OGOõj  kÉeƒªYh  .áMƒàØªdG  øcÉeC’G  øe  ÜÉgôdGh  »YÉªàL’G
 .ø«dÉæjQOC’G ´ÉaófG ÖÑ°ùH ΩódG §¨°V iƒà°ùe ™ØJôjh Ö∏≤dG äÉ°†Ñf
 ƒgh  ,IOóëªdG  ÜÉgôdG  ´GƒfCG  óMCG  »a  çóëj  kÉeÉªJ  ¢ùµ©dG  ¿CG  ’EG
 iƒà°ùªH ÅLÉØe ¢VÉØîfG ≈dEG OGôaC’G ¢Vô©àj PEG .IôHE’G øe ÜÉgôdG

.AÉªZE’ÉH ¿hô©°ûj óbh ΩódG §¨°V
 ,∞bGƒªdG √òg ¿ƒHÉ°üªdG Öqæéàj ¿CG Üô¨à°ùªdG øe ¢ù«∏a Gòdh

.º¡Ø«îj ¿Éc Ée ÉjCG hCG
 ÜÉgôdG  øe  ´GƒfC’G  √òg  Qƒ£àJ  ,iôNC’G  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  ¢ùµ©Hh
 äÉfGƒ«ëdG  ÜÉgQ ä’ÉM ô¡¶àa  .á≤gGôªdG  ø°S  »a hCG  ádƒØ£dG  »a
 ∫ó©ªa ¿Éæ°SC’G ÜÉgQ ÉeCGh  .Iô°TÉ©dG ø°S πÑb IOÉY AÉeódG ÜÉgQh
 Qƒ¡¶d ΩÉ©dG ∫ó©ªdG ¿CG Éªc .Iô°ûY á«fÉãdG ø°S »a ƒg ΩÉ©dG √Qƒ¡X

.øjô°û©dG ø°S ƒg RÉéàM’G ÜÉgQ
?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 .ô«Ñc πµ°ûH á£«°ùÑdG  ÜÉgôdG  ä’ÉM IQƒ£N äÉjƒà°ùe ∞∏àîJ
 »dÉàdG  ô qaƒJ  øe  qóH  ’  ,IOóëe  ÜÉgQ  ádÉëH  ∂°ü«î°ûJ  ºàj  »µdh

 :∂jód
• 	 ádÉM âëJ êQóe ô«Z øq«©e ∞bƒe hCG ôeCG øe í°VGh ±ƒN ∂jód

.áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
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• 	 ¢VGôYCÉH  ô©°ûJh  ±ƒîdG  ÖÑ°ùH  ±ƒî∏d  ô«ãªdG  ∞bƒªdG  ÖqæéàJ
.≥∏≤dG

• 	 ÖÑ°ùj …òdG ƒgh ,§≤a ±ƒî∏d ô«ãªdG ∞bƒªdÉH ±ƒîdG ô°üëæj
 .kGójó°T kÉ«ØWÉY kGôJƒJ ∂d

 ¿CG  Oóëe  ÜÉgôH  ¿ƒHÉ°üªdG  ¢UÉî°TC’G  ßMÓj  Ée  IOÉY
.»≤£æe ô«Z πµ°ûH áWôØe º¡ahÉîe

 kÉHÉgQ  »fÉ©J  ób  »àdG  ∞bGƒªdGh  QƒeC’ÉH  áÄ«∏e  áëF’  ∑Éægh
 ,äGô°ûëdGh  ,Qƒ«£dGh  ,äÉfGƒ«ëdG  »g  kÉYƒ«°T  ÉgôãcCG  ¿CG  ’EG  ,É¡æe
 ô¶æeh ,á≤∏¨ªdG Iô«¨°üdG øcÉeC’Gh ,¿Gô«£dGh ,óYôdGh ,äÉ©ØJôªdGh

.äÉ«Ø°ûà°ùªdGh ¿Éæ°SC’G AÉÑWCGh ,ø≤ëdGh ,äÉHÉ°UE’G hCG AÉeódG

»HÉgôdG ô«Z ≥∏≤dG πcÉ°ûe
 ójóëJ π¡°ùdG øe ¢ù«∏a .…QóJ ’ å«M øe ≥∏≤dG ô¡¶j kÉfÉ«MCG
 ±ô©J  ,ä’ÉëdG  øe  OóY  ∑Éæ¡a  .≥∏≤dG  ádÉM  ô«ãj  …òdG  ôeC’G
 ¢VGôYC’G óMCG ≥∏≤dG ¿ƒµj ø«M ∂dPh ,»HÉgôdG ô«Z ≥∏≤dG πcÉ°ûªH
 hCG  ∞bƒe √ô«ãj ’h ,IOóëe ádÉëH kGQƒ°üëe ¢ù«d ¬fCG  ’EG ,á«°SÉ°SC’G
 ¢VGôYCG ä’ÉëdG √ò¡H ø«HÉ°üªdG øe ójó©dG ≈∏Y hóÑjh .ø«©e ôeCG
 Ωƒ≤jh .ÜÉgôdG πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j ób Éªc .kÉ°†jCG ÜÉÄàc’G ≈∏Y ∫óJ
 ¢VGôYC’G  ¿ƒµJ  ÉeóæY  »HÉgQ  ô«Z  ≥∏b  á∏µ°ûe  ¢ü«î°ûàH  AÉÑWC’G
 Ö uÑ°ùe  …CG  OƒLh  ΩóY  ™e  ≥∏≤dÉH  á°UÉîdG  ∂∏J  »g  IQƒ£N  ôãcC’G

.±hô©e
 ≥∏≤dGh ,ΩÉ©dG ≥∏≤dGh ,ôY oòdG ÜGô£°VG ôcòf πcÉ°ûªdG √òg øeh

.ÜÉÄàc’Gh ,§∏àî oªdG

ôYòdG ÜGô£°VG
?ƒgÉe

 ’h  .ô«£îdG  ≥∏≤dG  øe  IQôµàe  äÉHƒæd  OGôaC’G  ¢†©H  ¢Vô©àj
 ¢VGôYC’G øª°†àJ Ée kÉÑdÉ¨a .IOóëe ∞bGƒe »a äÉHƒædG √òg ô°üëæJ
 áHÉ°UE’G hCG ,¥ÉæàN’ÉH kGQƒ©°T hCG ,Qó°üdG »a kÉe’BG hCG , kÉÄLÉØ oe kÉfÉ≤ØN

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¢†©ÑdG  ô©°ûj  óbh  .™bGƒdG  øY  ∫É°üØf’ÉH  ¢SÉ°ùME’G  hCG  ,QGhódÉH
 hCG  ,Iô£«°ùdG ¿hó≤Øj º¡fCG  hCG  ,äƒªdG ô«Ø°T ≈∏Y º¡fCG  øe ±ƒîdÉH
 .¢VGôYCÓd ÅLÉØ oªdG Qƒ¡¶dG ≈dEG Gòg Oƒ©jh .¿ƒæédÉH ¿ƒHÉ°üj º¡fCG
 ôYòdG ádÉM ±hÉîªdG √òg π©éJh .ΩDhÉ°ûàdÉH ΩQÉY Qƒ©°T ≈¨£j Éªc
 ¿hO øe ôYòdG äÉHƒf º¶©e çóëJ ób ∂dP ≈dEG áaÉ°VEG .IóM ôãcCG
 hCG  Iójó°T  á«ØWÉY  ä’ÉM  áé«àf  ¿ƒµj  ób  É¡°†©H  ¿CG  ô«Z  ,ÖÑ°S

.áWôØe á°SÉªM
 ∞∏àîJh  .âª°üH  ôYòdG  πcÉ°ûe  øe  OGôaC’G  øe  ô«ãc  »fÉ©jh
 óªà©jh  .¿É«MC’G  ¢†©H  »a  kÉeÉªJ  »ØàîJ  óbh  ,äÉHƒædG  ôJGƒJ  áÑ°ùf
 á«ªc  ≈∏Y  ,¿É«MC’G  ¢†©H  »a  ,É¡J qóM  iƒà°ùeh  äÉHƒædG  √òg  OóY
 »a ôYòdG äÉHƒf OGOõàa .»æ©ªdG ¢üî°ûdG IÉ«M »a OƒLƒªdG ôJƒàdG
 áÑ°ùædÉH  øµdh  .π¡°SCG  IÉ«ëdG  ¿ƒµJ  ÉeóæY  π≤Jh  ,áÑ©°üdG  äÉbhC’G
 çGóMC’G áaÉch ôYòdG äÉHƒf OóY ø«H ábÓY ’ OGôaC’G º¶©e ≈dEG

.º¡JÉ«M »a …ôéJ »àdG iôNC’G
 Qƒ£J  ™e  ,∂jô°ûdG  IÉah  πãe  ,á«JÉ«ëdG  çGóMC’G  §ÑJôJ  ób
 §ÑJôJ ’ ,hóÑj Ée ≈∏Y ,É¡æµd iôNC’G ≥∏≤dG πcÉ°ûe ¢†©Hh ÜÉÄàc’G

 .ôYòdG ä’ÉM Qƒ£àH
 ÜÉÄàc’G ≈dEG …ODƒ«a ,ójó°ûdG ôJƒà∏d kGô«ãe ôYòdG ¿ƒµj ¿CG øµªj
 áédÉ© oe  ¿hôNBG  ∫hÉëjh  .ø«HÉ°üªdG  ¢UÉî°TC’G  ∞°üf  ≈dGƒM  óæY
 ádÉëdG ójõj Ée ƒgh .áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG AÉ°ùàMÉH º¡°ùØfCÉH ôYòdG
 ¢UÉî°TCG  á°ùªN π°UCG  øe óMGh »fÉ©jh .É¡æ«°ùëJ øY kÉ°VƒY kGAƒ°S
 √òg πãe ∫hÉæJ »a •GôaE’G πcÉ°ûe øe ôYòdG ÜGô£°VÉH ø«HÉ°üe

 .äÉHhô°ûªdG
 áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgôH ø«HÉ°üªdG øe ójó©dG ¿CG ôcòdÉH ôjóL
 ≈dEG kÉfÉ«MCG …ODƒJ É¡°ùØf ôYòdG áHƒf ¿CG ô«Z .ôYòdG äÉHƒf øe ¿ƒfÉ©j

.áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgôH áHÉ°UE’G
 É¡°VGôYCGh kGóL áØ«î oe ¿ƒµJ ôYòdG äÉHƒf ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y øµdh
 øe »¡àæJh CGóÑJ »gh ,§≤a ≥FÉbO ™°†Ñd ΩhóJ Ée kÉÑdÉZ É¡fCG ’EG ,IOÉM
 áµ¡æ oeh ôJƒà∏d Iô«ãe ¢VGôYC’G ¿ƒµJ ∫GƒMC’G ™«ªL »ah .É¡°ùØf AÉ≤∏J
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.Qôµàe πµ°ûH É¡KhóM ∫ÉM »a êÓY ≈dEG êÉàëJ å«ëH ,ô«Ñc móM ≈dEG
?É¡°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 á«ªgCG  ôãcC’G  áª¡ªdÉa  .ôYòdG  äÉHƒf  ¢ü«î°ûJ  kGóL π¡°ùdG  øe
 √ò¡d  ôNBG  ÖqÑ°ù oe  OƒLh  ΩóY  øe  ócCÉàdG  »g  Ö«Ñ£dG  ≈dEG  áÑ°ùædÉH
 hCG  çóM áé«àf â°ù«d É¡fCG  øe ócCÉàdG AÉÑWC’G ∫hÉëj Gòdh .äÉHƒædG
 .ÜÉgQ ádÉëc É¡Ø«æ°üJ ºà«°ùa ,∂dòc ôeC’G ¿Éc GPEÉa .øq«©e ∞bƒe
 ∞bGƒªd  ¢Vô©àdG  áé«àf  â°ù«d  É¡fCG  øe  ócCÉàdG  Ö«Ñ£dG  ∫hÉë«°Sh
 Ée πcÉ°ûe óMCÉc ádÉëdG ∞«æ°üJ ºàj ø«M ,IÉ«ë∏d IOó¡e hCG Iô£N

 .áeó°üdG ó©H
 ájÉ¡fh ájGóH É¡dh ìÉ«JQG ΩóYh ójó°T m±ƒîH É¡°ùØf áHƒædG õq«ªàJ
 ≈dEG  π°üàd É¡JóM OGOõJh ,ÅLÉØ oe πµ°ûH CGóÑJ »¡a .ójóëàdG  á∏¡°S

 .âbƒdG ¢†©Ñd ôªà°ùJh ≥FÉbO ™°†H ¿ƒ°†Z »a ÉgÉ°übCG
:πbC’G ≈∏Y á«dÉàdG ¢VGôYC’G óMCG áHƒædG ó¡°ûJh

• 	™ØJôe Ö∏b äÉbO ∫ó©e hCG ,Ö∏≤dG ¿É≤ØN »a IOÉjR hCG ÅLÉØ oe ¿É≤ØN
• 	¥ qô©àdG
• 	¿ÉØLôdG hCG ¢TÉ©JQ’G
• 	ºØdG »a ±ÉØédG

 (15 ¢U ™LGQ) ≥∏≤dG ¢VGôYCG øe ¢VGôYCG áKÓK ≈dEG áaÉ°VE’ÉH
 :πbC’G ≈∏Y

 iôNCG á«ægP πcÉ°ûe …CG áé«àf ôYòdGh ¢VGôYC’G √òg ôÑà©J ’h
 ø«H ôYòdG äÉHƒf ∞«æ°üàH kÉfÉ«MCG AÉÑWC’G Ωƒ≤jh .ájó°ùL ádÉM …CG hCG

.É¡KhóM QGôµJ ióe ≈dEG kGOÉæà°SG ∂dPh ,IOÉMh á£°Sƒàe
• 	 πbC’G  ≈∏Y äÉHƒf  ™HQCG  çhóëH ± qô©oJh  á£°SƒàªdG  ôYòdG  äÉHƒf

.™«HÉ°SCG á©HQCG ÉgQGó≤e Iôàa »a
• 	 ´ƒÑ°SC’G  »a πbC’G  ≈∏Y äÉHƒf ™HQCG  çhóM IOÉëdG ôYòdG äÉHƒf

.™«HÉ°SCG á©HQCG ióe ≈∏Y óMGƒdG
 hCG  á≤gGôªdG  á∏Môe  ájÉ¡f  »a  ôYòdG  πcÉ°ûe  Qƒ£àJ  Ée  IOÉYh
 ôYòdG äÉHƒf øe IÉfÉ©ª∏d á°VôY AÉ°ùædG ¿CG Éªc .äÉ«æjô°û©dG ájGóH

.∫ÉLôdG øe ôãcCG äGôe çÓK

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 »fÉ©J âæc Ée GPEG ôYòdG ÜGô£°VÉH ∂àdÉM ¢ü«î°ûJ ºàj kÉeƒªY
 ∂fCÉH É¡dÓN ô©°ûJh ,±ƒîdG hCG OÉëdG ≥∏≤dG øe áÄLÉØe äÉHƒf øe
 ∂«∏Yh  .¿ƒæédÉH  ÜÉ°üJ  ∂fCG  hCG  Iô£«°ùdG  ó≤ØJ  ∂fCG  hCG  ,äƒªJ  ób
 hCG ,äÉHƒædG √òg øe ójõªd ¢V qô©àdG øe kÉ≤∏b âæc GPEG Ö«Ñ£dG IQÉjR
 Ée º∏©J ∂fCG hCG ,QƒeC’G ™e ∂«WÉ©J á≤jôW ô««¨J âdhÉM ¿CG ≥Ñ°S ¿EG
 »àdG ájó°ùédG ¢VGôYC’G øe kÉ≤∏b âæc GPEG hCG ,äÉHƒædG √òg ô«ãj …òdG

.äÉHƒædG √òg ∫ÓN ∂HÉàæJ

ºª©ªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VG
?ÜGô£°V’G Gòg ƒg Ée

 OÉéjEG  Ö o©°üj  »àdG  iôNC’G  ≥∏≤dG  äÉHGô£°VG  ´GƒfCG  óMCG  Gòg
 ô£«°ùj ≥∏≤dG øe ´ƒædG Gòg »Øa .É¡Ñ qÑ°ùj »àdG ¢VGôYCÓd øq«©e ô«ã oe
 kÉ©«ªL  ÉæfCG  ÉªHh  .ÜÉ°üªdG  IÉ«M  ≈∏Y  Q sôÑªdG  ô«Z  ≥∏≤dG  hCG  ±ƒîdG
 Ióªd ¢VGôYC’G √òg ôªà°ùJ ¿CG Öé«a ,ôNBG ≈dEG ø«M øe ≥∏≤dÉH ô©°ûf
 ¿CG  øµªjh .á∏µ°ûe ÉgQÉÑàYG  øe øµªàJ  ≈àM ô¡°TCG  áà°S  øY π≤J  ’
 ¢VGôYC’G OƒLh ÖÑ°ùjh .É¡©«ªL ≈àM hCG ≥∏≤dG ¢VGôYCG øe …CG ô¡¶J
 .kGAƒ°S ≥∏≤dG ádÉM OÉjORG ≈dEG …ODƒj Ée ,kÉ«aÉ°VEG kÉ≤∏b ≥∏≤∏d ájó°ùédG

 hCG  ôeCG  …CG  ÖÑ°ùH  çóëJ  ’  É¡fC’  ºª©ªdG  ≥∏≤dÉH  ádÉëdG  ≈ qª°ùJ
 CGóÑj  …òdG  ,ôYòdG  ¢ùµ©H  ºFGO  πµ°ûH  OƒLƒe  ≥∏≤dÉa  .øq«©e  ∞bƒe

.≈°TÓàj ºK ≥FÉbO ™°†Ñd ôªà°ùjh ,»FÉé oa πµ°ûH
 »Ø©°V ≠∏Ñj º qª©ªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VÉH AÉ°ùædG áHÉ°UEG  ∫ÉªàMG ¿EG
 ,ø°S …CG »a CGóÑj ¿CG ÜGô£°VÓd øµªjh .¬H ∫ÉLôdG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG
 øe  ô«ãc  ∫ƒ≤jh  .øjô°û©dGh  ájOÉëdG  ø°S  ƒg  ¬H  AóÑdG  ∫ó©e  ¿CG  ’EG
 ∫GƒW ≥∏≤dÉH Ghô©°T ÉªdÉW º¡fCG º qª©ªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VÉH ø«HÉ°üªdG
 â∏©L »àdG  »g º¡JÉ«M »a ôJƒà∏d  Iô«ãªdG  çGóMC’G  qøµdh  ,º¡JÉ«M
 ’EG  ,≥∏≤dG  øe  §b  GƒfÉ©j  ºd  º¡fEG  ¿hôNBG  ∫ƒ≤j  Éªæ«H  .CGƒ°SCG  º¡≤∏b
 ºdh ,≥∏≤dG …ójó°T º¡∏©L º¡JÉ«M »a ôJƒà∏d kGô«ãe kGOóëe kÉàbh ¿CG

.ø«ëdG ∂dP òæe ≥∏≤dG n¢TÓàj
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 øµdh  ,á∏jƒW  äGƒæ°ùd  ≥∏≤dG  øe  OGôaC’G  øe  ójó©dG  »fÉ©j
 øe ≥∏≤dG Gòg »≤H ¿EG øµdh .âbƒdG QhôªH »ØàîJh ô¡¶J ¢VGôYC’G
 ójó©dG »fÉ©j Éªc .iôNoCG  πcÉ°ûe çhóM ≈dEG …ODƒj ó≤a ,êÓY ¿hO
 ,áØ«ØN ÜÉÄàcG ä’ÉM øe º qª©ªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VÉH ø«HÉ°üªdG øe

 .ôYòdG ÜGô£°VG øe hCG ,IOÉM hCG ,á£°Sƒàe hCG
?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 ¢ü«î°ûàdG ¿ƒµj ób Gòd ,iôNoCG πcÉ°ûe ™e øeGõàj ¿CG ≥∏≤∏d øµªoj
 Öéj ,º qª© oªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VG ¢ü«î°ûJ ºàj »µd Gò∏a  .kÉÑ©°U kÉfÉ«MCG
 ±ôX …CG »a √OƒLh Ö∏¨j ≈àM hCG ô°üëæj ’h ,kGôªà°ùe ≥∏≤dG ¿ƒµj ¿CG
 qóH ’ Gòdh .É¡°ùØf ≥∏≤dG ¢VGôYCG »¡a ¬°VGôYCG ÉeCGh .Oóëe ∞bƒe hCG
 ,≥∏≤dGh ,ôJƒàdG É¡æe áKÓK ¿ƒµj ,¢VGôYCG á©HQCG πbC’G ≈∏Y ôaƒàJ ¿CG
 ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  .á«eƒ«dG  πcÉ°ûªdGh  çGóMC’G  AGREG  ±ƒîdG  ôYÉ°ûeh
 ,º¡FÉbó°UCG óMCG q¿CG øe ádÉëdG √òg øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ≥∏≤j ób ,∂dP

 .ócDƒe πµ°ûH Ée ¢VôªH ÜÉ°üj ób ,º¡°ùØfCG ºg ≈àM hCG º¡HQÉbCG hCG
 ,»ægP  ¢Vôe  hCG  ,…ó°ùL  ¢Vôe  …CG  áé«àf  ¢VGôYC’G  ô¡¶J  ’
 ≥∏≤dÉH  ô©°ûJ  âæc  ¿EG  , kÉeƒªY  .ô«bÉ≤©dG  óMCG  ∫hÉæJ  øY  ´ÓbE’G  hCG
 øe »fÉ©J âæc ¿EG hCG ,Iô«NC’G áà°ùdG ô¡°TC’G ióe ≈∏Y á«Ñ°ü©dG hCG
 ÖÑ°ùH  äÓ°†©dG  ôJƒJ  Ω’BG  øe »fÉ©J  âæc ¿EG  hCG  ,ΩƒædG  »a πcÉ°ûe
 ™jô°S  ∂fCÉHh  ,ºFGódG  ôJƒàdÉH  ô©°ûJ  âæc  ¿EG  hCG  ,áªFGódG  ∂à«Ñ°üY
 ô«µØàdG ∂«∏Yh ,ºª© oªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VÉH kÉHÉ°üe ¿ƒµJ ó≤a ,Ö°†¨dG

 .ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IQÉjõH kÉjóL

ÜÉÄàc’Gh §∏àî oªdG ≥∏≤dG
 mQGó≤ªH  ÜÉÄàc’Gh  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  óæY  ô¡¶J
 kÉë°VGh kÉ°ü«î°ûJ ¢VôØ«d  »Øµj ÉªH kÉjƒb ¢ù«d ÉªgóMCG ¿CG ’EG mhÉ°ùàe

 .ÜÉÄàc’G hCG ≥∏≤∏d

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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iôNC’G ≥∏≤dG äÉHGô£°VG

 …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VG
?ÜGô£°V’G Gòg ƒg Ée

 Ée mIôµa øY ≥∏≤dG èoàæj …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VG ä’ÉM »a
.¢VôZ hCG ,çóM hCG ,∞bƒe øe k’óH

 äGõ qØë oe  hCG  ,QÉµaCG  hCG  ,Qƒ°U  øY  IQÉÑY  »g  á°Sƒ°Sƒ oªdG  QÉµaC’G
 ôJƒà∏d Iô«ãe QÉµaC’G √òg ¿ƒµJh .kGQGôµJh kGQGôe ¢üî°ûdG øgP πNóJ
 ,…OGQEG ô«Z mπµ°ûH »JCÉJ QÉµaC’G √òg ¿CG øe ºZôdG ≈∏©a .≥∏≤dG ÖÑ°ùJh
 ,∂H ¢UÉîdG »YhÓdG øe »JCÉJ É¡fCG hCG ,âfCG ∑QÉµaCG É¡fCG ± pô©J å«ëH

.É¡«∏Y Iô£«°ùdG ≈∏Y QOÉb ô«Z ∂fCG ’EG
 …Qhô°†dG øªa ∂dòdh ,QÉµaC’G √òg πgÉéàd ∂J’hÉë oe í∏ØJ ’
 çƒ∏àdG ∫ƒM kÉ≤∏b âæc GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y ,ôeC’G ∫É«M A»°T π©a

 .∂jój π°ùZ ∂«∏©a
 ¿CG »a ∂°ûdG hCG ,çqƒ∏àdG øe ±ƒîdG á«LPƒªædG QÉµaC’G øª°†àJ
 ≥∏≤dG hCG ,∫ƒNódG øe ¢Uƒ°ü∏dG øµªàj ÓÄd á∏Ø≤ oe òaGƒædGh ÜGƒHC’G
 hCG  ∂àjPCG  ≈dEG  …ODƒj  ób  ¬H  Ωƒ≤J  ¿CG  ≈°ùæJ  hCG  ¬H  Ωƒ≤J  Ée  kÉÄ«°T  ¿CÉH
 »¡a É¡d ájÉ¡f ’ k’Éµ°TCG á°Sƒ°Sƒ oªdG QÉµaC’G òîàJ óbh .øjôNB’G ájPCG

.OGôaC’G ´ qƒæJ Qó≤H áYqƒæà oe
 A»°ù«°S ¬fCG ó≤à©j ¬∏©éJ á°Sƒ°Sƒe QÉµaCG …É°Vôe óMCG iód ¿Éc
 óbh ,á°†«¨H IôµØdG  óéj ¿Éc ¬fCG  øe ºZôdG ≈∏Y ,∫ÉØWC’G á∏eÉ©e
 …CG  πµ°ûj  ºdh  .¥ÓWE’G  ≈∏Y πcÉ°ûe …CG  ¿hO øe √O’hCG  á«HôàH  ΩÉb

.∂dòH ´Éæàb’G øe øµªàj ºd ¬æµd ,∫ÉØWC’G ≈∏Y ô£N
 øe  á©£b  âeQ  ¿CG  É¡d  ≥Ñ°ùj  ºd  …É°Vôe  øe  iôNCG  á°†jôe
 Iójó°T äÉeƒ∏©e ô°ùîJ ¿CG øe ±ÉîJ âfÉc ó≤a .É¡JÉ«M á∏«W ¥QƒdG
 ¥GQhC’ÉH kÉÄ«∏e É¡dõæe ¿Éch .kGOóée ÉgOÉéjEG øe øµªàJ ’h ,á«ªgC’G
 ±ôZ øe áaôZ πc âfÉc ø«©HQC’Gh á°ùeÉîdG ø°S É¡Zƒ∏H ™eh ;kÉeÉªJ

 .∞≤°ùdG ≈dEG k’ƒ°Uh ¢VQC’G øe ¥GQhC’ÉH á°S qóµe â«ÑdG
 øY èJÉædG ≥∏≤dG IóM ∞«ØîJ ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ »àdG ¥ô£dG ióMEG
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 ¿CG ∂°ùØf ø pÄª£oàd Ée A»°ûH ΩÉ«≤dG ∫hÉëJ ¿CG »g ,á°Sƒ°SƒªdG QÉµaC’G
 π°ùZ ∂æµª«a çƒ∏àdÉH ÜÉ°üJ ¿CG øe kÉ≤∏b âæc GPEG .á∏µ°ûª∏d OƒLh ’
 ,òaGƒædGh ÜGƒHC’G ¥ÓZEG â«°ùf ÉªHôd ∂fCG øe kÉ≤∏b âæc GPEGh .∂jój
 ∞«Øîàd  É¡©ÑàJ  »àdG  äGƒ£îdÉa  .Égó q≤ØàH  íLQC’G  ≈∏Y  Ωƒ≤J  ó≤a

.ájô¡≤dG ∫É©aC’G ≈ª°ùJ á°Sƒ°SƒªdG QÉµaC’G øY èJÉædG ≥∏≤dG
 hCG  ≥∏≤dG  OƒLh  »¡æoJ  ’  ájô¡≤dG  ∫É©aC’G  √òg  ¿CG  »g  á∏µ°ûªdG
 Ωƒ≤J ó≤a .kGQGôµJh kGQGôe É¡∏©a ºàj ¿CG Öéj Gòdh ,á°Sƒ°SƒªdG QÉµaC’G
 ∂dƒ°Uh ™e øeGõàdÉH øµd ,∂à«H »a òaGƒædGh ÜGƒHC’G ™«ªL ∫ÉØbEÉH
 äOÉY  ób  á°Sƒ°SƒªdG  IôµØdG  ¿ƒµJ  ¢TGôØdG  πNGO  ≈dEGh  ≈∏YC’G  ≈dEG
 ΩhÉ≤oJ ¿CG ∫hÉëJ ?ΩÉµMEÉH òaGƒædGh ÜGƒHC’G ∫ÉØbEÉH âªb πg kGOóée
 Gò¡dh ,∑OhGôàd kGOóée IôµØdG Oƒ©J Ée ¿ÉYô°S øµd ,ΩƒædG ≈dEG Oƒ©Jh

.ójóL øe A»°T πc π©Øàd πØ°SC’G ≈dEG Oƒ©J ÖÑ°ùdG
 .¢Sƒ¡dG ádÉM Aƒ°S øe ójõj ájô¡≤dG ∫É©aC’ÉH ΩÉ«≤dG ¿EG ΩÉY mπµ°ûH
 kÉaôà©e É¡«∏Y kAÉæH ± qô°üàdÉH Ωƒ≤J ,áWÉ°ùÑH IôµØdG πgÉéJ øe k’óÑa

.¢Sƒ¡dG á«bGó°üªH ∂dòH
 á≤jôW hCG ø«JhQ OÉªàYÉH á∏µ°ûªdG √òg qπM OGôaC’G ¢†©H ∫hÉëj
 ≈dEG òaGƒædGh ÜGƒHC’G ¥ÓZEG øe ,ájô¡≤dG ∫É©aC’ÉH ΩÉ«≤dG »a áæq«©e
 á°Sƒ°SƒªdG  QÉµaC’G  áehÉ≤e  ¿CG  A’Dƒg  ó≤à©j  .Égô«Zh  øjó«dG  π°ùZ
 π∏≤«°Sh  ,¢UÉîdG  º¡æ«JhôH  ΩGõàd’G  øe  GƒæµªJ  GPEG  π¡°SCG  ¿ƒµà°S
 ó≤d{  :º¡°ùØfC’  ∫ƒ≤dG  º¡æµªj  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  .º¡≤∏b  øe Gòg
 â∏ª©à°SGh ¿ƒHÉ°üdGh AÉªdG ΩGóîà°SÉH Ωƒ«dG äGôe çÓK …ój â∏°ùZ
 ób ájô¡≤dG  ∫É©aC’G  ¿CG  ’EG  .z kÉK qƒ∏e  ¿ƒcCG  ¿CG  øµªj ’ .áØ«¶f káØ°ûæ pe
 ô°üà≤j  ’h  ,IójóL  á∏Ä°SCG  ô¡¶J  .¬Ø«ØîJ  øY  kÉ°VƒY  ,≥∏≤dG  ójõJ
 :ôNBG ∫GDƒ°S ≈dEG √É£îàj πH ?¿ÉàK qƒ∏e …ój πg :∫GDƒ°S ≈∏Y §≤a ôeC’G
 ¬H ΩÉ«≤dG q»∏Y πg ?í«ë°üdG πµ°ûdÉH øjó«dG π°ùZ ø«JhôH âªb πg

?ójóL øe
 ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  º∏©«a  .á©àªe  kÉeÉ¡e  â°ù«d  ájô¡≤dG  ∫É©aC’G
 Oôéªd áWÉ°ùÑH ò qØæ oJ »¡a . kÓ©a ájóé oe ô«Z É¡fCG É¡H ¿ƒeƒ≤j øjòdG
 ¢üî°ûdG  ÜÉ¡j  ™bƒà oe  ô«Z  çóM  øY  èJÉædG  ≥∏≤dG  øe  ∞«ØîàdG

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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 .á°Sƒ°SƒªdG √QÉµaCG ÖÑ°ùH ¬KhóM »æ©ªdG
 …ODƒà°S ,É¡°†©ÑH ájô¡≤dG ∫É©aC’Gh á°Sƒ°SƒªdG QÉµaC’G •ÉÑJQG Qƒa

.≥∏≤dG øe ójõªdG ≈dEG É¡æe …CG áehÉ≤ oªd ádhÉëe q…CG
 ió∏a  .ô«Ñc  πµ°ûH  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  πcÉ°ûe  Ió pM  ∞∏àîJh
 π°ù¨dGh ≥≤ëàdG ôÑà© ojh ,á°Sƒ°SƒªdG QÉµaC’G ¢†©H OGôaC’G øe ójó©dG
 ÜGô£°VG ádÉM »a kÉeÉªJ ∞∏àîJ á∏µ°ûªdG ¿CG ’EG . kÉYƒ«°T ÉgôãcCG øe
 ¬eƒj øe á∏jƒW äÉYÉ°S »°†≤j ¿CG Aôª∏d øµªj PEG .…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG
 ,∫õæªdG IQOÉ¨ªd kGõgÉL íÑ°üj ¿EG Éeh .≥≤ëàdGh π°ù¨dÉH Ωƒ≤j ƒgh
 ¢†©H »a ôªà°ùj ó≤a ∂dòH Ωƒ≤«d kÓjƒW kÉàbh ôeC’G ¬bô¨à°SG ób ¿ƒµj
 kGQGôe  A»°T  πc  øe ≥≤ëàdG  IQhô°V ÖÑ°ùH  ∂dPh  ,äÉYÉ°S  ¿É«MC’G
 m¢Sƒ≤W ÖÑ°ùH kÓ«d ΩƒædG ≈dEG  ∑Oƒ∏N ôNCÉàj ,πKÉªe mπµ°ûH .kGQGôµJh
 ≥≤ëàdG IOÉYEGh É¡æe ≥≤ëàdGh ,IòaÉfh ÜÉH πc ¥ÓZE’ É¡©ÑàJ áæq«©e
 kGô£«°ùe ≥∏≤dG ≈≤Ñj ,≥≤ëàdG á«∏ªY QGôµJ øe ºZôdG ≈∏Yh .kGOóée

.ä’ÉëdG º¶©e »a
 äÉ°SGQódG ô¡¶oJh .çqƒ∏àdG øe ≥∏≤dG ƒ¡a kÉYƒ«°T ôãcC’G ≥∏≤dG ÉeCG
 ¿ƒfÉ©j   …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  äÉHGô£°VÉH  ø«HÉ°ü oªdG  øe  %  50  ¿CG
 ∫ƒÑdG  øe  ç nƒ∏àdG  ≈∏Y  á∏µ°û oªdG  õcôàJ  Ée  IOÉYh  .á∏µ°û oªdG  √òg  øe
 øe  »LPƒªædG  ±ƒîdÉH  ÜÉ°üªdG  ¢üî°ûdG  »°†≤j  ó≤a  .RGôÑdG  hCG
 ¿CG  øµªj  Éªc  .ΩÉªëà°S’ÉH  hCG  ¬jój  π°ùZ  »a  kÉ«eƒj  äÉYÉ°S  çqƒ∏àdG
 Ée  kIOÉY  ôeC’G  Gòg  ¿CG  ’EG  çqƒ∏àdG  QOÉ°üe  ÖqæéJ  ∫hÉëJ  hCG   ∫hÉëj

.π°ûØdÉH AƒÑj
 øe  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VÉH  ø«HÉ°üªdG  ™«ªL  »fÉ©j  ’
 QÉµaCG  øe  áWÉ°ùÑH  ¿ƒfÉ©j  OGôaC’G  ¢†©Ña  .ájô¡b  ∫É©aCG  hCG  ¢ShÉ°Sh
 ó≤Øj Éªæ«H ,º¡≤∏b ô«ãJh º¡dƒM ∞à∏àa ,º¡fÉgPCG »a QhóJ á°Sƒ°Sƒe
 πµH  ájô¡b  ∫É©aCG  øe  ¿ƒfÉ©jh  √òg  á°Sƒ°SƒªdG  ºgQÉµaCG  ¿hôNBG

.áWÉ°ùH
?™FÉ°T ƒg ºc

 ÜGô£°VÉH  áHÉ°UEÓd  ¢V qô©àdG  AÉ°ùædGh  ∫ÉLôdG  Ó pµ pd  øµªj
 áHÉ°UE’G  áÑ°ùf  ìhGôàJh  . kÓ©a  á©FÉ°T  á∏µ°ûªdÉa  ,…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG
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 ,áÄªdÉH áKÓK ≈dEG óMGh øe ¿Éµ°ùdG ø«H …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VÉH
 º¶©e  ¿C’  ,kÉYÉØJQG  ôãcCG  ¿ƒµj  ób  á∏µ°ûª∏d  »≤«≤ëdG  ºbôdG  ¿CG  ’EG
 ¿ƒ q≤∏àj  Ée  kÉÑdÉZh  .âª°U  »a  ¿ƒfÉ©j  ÜGô£°V’G  Gò¡H  ø«HÉ°üªdG
 Éªq∏c ¬fC’ ∞°SDƒe ôeCG Gògh .á∏µ°ûªdG AóH øe πjƒW âbh ó©H êÓ©dG
 ¢Uôa  äOGORG  ,…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VG  êÓ©H  ÜÉ°üªdG  ôµHCG

.êÓ©dG Gòg ìÉéf
 ób É¡fCG ’EG ,á≤gGô oªdG á∏Môe »a …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG πcÉ°ûe CGóÑJ
 k’hCG  äCGóH  πcÉ°ûªdG  ¿EG  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  ∫ƒ≤jh  .ø°S  …CG  »a  çóëJ
 ójóëJ ≈∏Y øjQOÉb ô«Z OGôaC’G  øe ô«ãµdG  qøµd ,ó p¡é oe mçóM ó©H

.á∏µ°ûªdG QÉKCG …òdG ôeC’G
 ¢†©H  ¢V qô©àj  ó≤a  .ádÉëdG  √ò¡d  ájó°ùL  kÉHÉÑ°SCG  ∑Éæg  ¿CG  Éªc
 hCG  ¢SCGôdÉH  á¨dÉH  äÉHÉ°UE’  Gƒ°V qô©J  ¿CG  º¡d  ≥Ñ°S  øjòdG  ¢UÉî°TC’G
 ÜÉÑ°SC’G  √òg  øµd  ,…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  πcÉ°ûªd  á«ZÉeO  äÉHÉ¡àdG

 .kGóL IQOÉf
?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c

 ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VG  ádÉM  ¢ü«î°ûJ  øe  AÉÑWC’G  øµªàj  »µd
 QÉµaC’G)  ¢ShÉ°SƒdG  øe  »fÉ©j  ¿CG  »æ©ªdG  ¢üî°ûdG  ≈∏Y  ,…ô¡≤dG
 Öéjh .ø«YƒÑ°SC’G øY π≤J ’ Ióªd ájô¡≤dG ∫É©aC’G hCG ,(á°Sƒ°SƒªdG
 Égô«KCÉJ ≈dEG áaÉ°VE’ÉH kÉ≤∏b ájô¡≤dG ∫É©aC’Gh ¢ShÉ°SƒdG √òg ÖÑ°ùJ ¿CG
 ™««°†J  ôÑY  ô¡¶j  Ée  IOÉYh  ,»YÉªàL’Gh  »°üî°ûdG  AGOC’G  ≈∏Y
 øY áéJÉf ájô¡≤dG ∫É©aC’Gh ¢ShÉ°SƒdG √òg ¿ƒµJ ’CG Öéj Éªc .âbƒdG

 .ôNBG »ægP ¢Vôe …CG

áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ ÜGô£°VG
 ?ÜGô£°V’G Gòg ƒg Ée

 hCG m∞bƒªd ád qƒ£ oeh IôNCÉàe áHÉéà°SG øY IQÉÑY ÜGô£°V’G Gòg
 kGô«£N áHÉéà°S’G √òg ≈dEG  iOCG …òdG ∞bƒªdG ¿ƒµjh .ó p¡é oe mçóM
 πcÉ°ûªdG ´ƒf øe ƒ¡a .¬à©«Ñ£H kÉ«KQÉc ¿ƒµj ób hCG ,»FÉæãà°SG ƒëf ≈∏Y

 .OGôaC’G º¶©e iód ≥∏≤dG ô«ãJ ¿CG í qLô oªdG øe »àdG

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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 mô«ã oe  mçóëH  á°UÉîdG  ,ôJƒàdG  hCG  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  º¶©e  ¿CG  ô«Z
 ´ƒædG Gòg êÓY ≈dEG AÉÑWC’G π«ªjh .É¡°ùØf AÉ≤∏J øe CGó¡J áeó°ü∏d

.ôãcCG hCG mô¡°TCG á©°†H ÉgOƒLh ôªà°SG GPEG §≤a πcÉ°ûªdG øe
 áHÉ°UEÓd  á°Vô oY  ôãcCG  ºg  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  ¿CG  hóÑj  øµdh
 ¢UÉî°TC’G ¿CG hóÑj Éªc .øjôNB’G øe áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ πcÉ°ûªH
 øjòdGh  ,øjôNB’G  ≈∏Y  kGô«ãc  ¿hóªà©j  øjòdGh  , kÓ«∏b  ø«°Sƒ°S nƒ oªdG
 Ée ∫É©aCG OhOQ QÉ¡XE’ ºgô«Z øe ôãcCG ¿ƒ°V qô©e ºg ≥∏≤dÉH ¿hô©°ûj
 ó©H Ée ôJƒàH ¿ƒHÉ°üoj øjòdG ¢UÉî°TC’G º¶© oe ¿CG ô«Z .áeó°üdG ó©H

.äÉq«°üî°ûdG øe ´ƒædG Gò¡H ¿ƒ©àªàj ’ áeó°üdG
 m¢üî°T  øe  áeó°üdG  ó©H  Ée  ôJƒJ  ÜGô£°VG  ¢VGôYCG  ∞∏àîJ
 QôµàªdG  ¢û«©dG  øe äÉHƒf á«LPƒªædG  ¢VGôYC’G øª°†àJh .ôNBG  ≈dEG
 hCG   ,ΩÓMC’G  hCG  ,äÉjôcòdG  øe  á«ægP  äÉ°†eh  πµ°T  »a  áeó°ü∏d
 .øjôNB’G øY ∫Gõ©fGh ºFGO mQóîH OGôaC’G º¶©e ô©°ûjh .¢ù«HGƒµdG
 ¿hô¡¶ojh  ,áeó°üdÉH  ºgô ucòoJ  »àdG  ∞bGƒªdG  …OÉØàH  ¿hô«ãc Ωƒ≤jh
 ¢UÓîà°SG ≈∏Y º¡JQób Ωó©c ,ΩÉY mπµ°ûH º¡£«ëªd áHÉéà°SG ΩóY
 ô©°ûjh  .º¡d  á©à oe  Qó°üe  »°VÉªdG  »a  âfÉc  äÉWÉ°ûf  øe  áé¡ÑdG
 ™«ªL »a á«Ñ°ü©H áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ ÜGô£°VÉH ø«HÉ°üªdG º¶©e
 ¿hóéjh  ádƒ¡°ùH  ¿hCÉLÉØàjh  ,•ôØ oe  mπµ°ûH  ¿ƒ¡qÑæà oe  º¡a  .äÉbhC’G

.ΩƒædG »a áHƒ©°U
 ¿hóéj OGôaC’G øe ô«ãµa ,ÜGô¨à°SÓd kGô«ãe ôeC’G Gòg hóÑj ób
 …òdG  ≥∏≤ oªdG  çóëdG  øe  áª¡ªdG  ÖfGƒédG  ¢†©H  ô ocòJ  »a  áHƒ©°U
 øe ¢ù«d øµdh .»Ñ°ùf hCG »∏c mπµ°ûH ,áeó°üdG ó©H Ée á∏µ°ûªH ÖÑ°ùJ
 Éªc ,ÜGô£°V’G Gò¡H ø«HÉ°üªdG ø«H ™FÉ°T ÜÉÄàc’G ¿CG Üô¨à°ùªdG
 mÜôµH  OGôaC’G  ¢†©H  ô©°ûjh  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  øe  ô«ãc  »a  ∫ÉëdG  ƒg

.á∏µ°û oª∏d πëc QÉëàf’ÉH ¿hôµØj º¡fCG ≈àM ,º¡YÉ°VhCG øe ójó°T
 çóM ≈dEG áeó°üdG ó©H Ée ôJƒJ ÜGô£°VG i nõ©oj ¿CG øµªªdG øeh
 ô¡°TCG ≈àM hCG ™«HÉ°SCG ó©H ’EG IOÉY ô¡¶J ’ á∏µ°ûªdG ¿CG ô«Z .ø«© oe
 káØ∏àî oe  ¢VGôYC’G  ¿ƒµJ  á∏µ°ûªdG  çóëJ ÉªdÉMh .¿É«MC’G  ¢†©H  »a
 á∏b ¿CG ô«Z .AÉØ°ûdG ≈dEG  ¿ƒ∏KÉªàj ø«HÉ°ü oªdG º¶© oe ¿CG ’EG ,É¡J qóëH
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 ≈dEG É¡HÉë°UCG ¢V qô©àjh ,≈aÉ©ààd äGƒæ°S ≈dEG êÉàëJ ób ä’ÉëdG øe
.º¡JÉq«°üî°T »a äGôq«¨àdG ¢†©H çhóM

?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c
 áeó°üdG  ó©H  Ée  ôJƒJ  ÜGô£°VG  ¢ü«î°ûàH  IOÉY  AÉÑWC’G  Ωƒ≤j

:GPEG
• 	.áeó°ü∏d ô«ãe OÉM mçóëd â°V qô©J ¿CG ≥Ñ°S
• 	 ôÑY  ôªà°ùe  mπµ°ûH  ójóL  øe  √AÉ«MEG  ó«©J  hCG  çOÉëdG  ôcòàJ

 ójó°T íÑ°üoJ ∂fCG hCG ,äÉjôcòdG øe á«ægP äÉ°†eh hCG ΩÓMC’G
 »àdG  ∂∏àd  á¡HÉ°û oªdG  ±hô¶dG  óMC’  ∑QÉÑàNG  óæY  á«Ñ°ü©dG

.≥∏≤∏d ô«ãªdG ∞bƒªdG »a É¡H äQôe
• 	.á∏KÉªªdG ∞bGƒªdG iOÉØàJ
• 	.çóM É qªe áª¡e AGõLCG ô ocòJ ™«£à°ùJ ’
• 	 Oƒ∏îdG »a áHƒ©°üdG πãe á«°ùØædG á«°SÉ°ùëdG ¢VGôYCG ∂jód ô¡¶J

 hCG  ,Ö°†¨dG  IQƒa  hCG  ,´ÉÑ£dG  »a  áWôØªdG  IóëdG  hCG  ,ΩƒædG  ≈dEG
.ádƒ¡°ùH CÉLÉØàJ âæc GPEG ≈àM hCG ,õ«côàdG »a áHƒ©°üdG

á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  GPEGh ,ójó¡àdG ºéëH áfQÉ≤ oe ¬«a ≠dÉÑ oe ∂aƒN hCG ∂≤∏b ¿Éc GPEG

 ¿ƒµJ ¿CG øµªªdG øªa ,á«eƒ«dG ∂JÉ«M »a πcÉ°ûªdG ¬LGƒJ âæc
≥∏≤dG äÉHGô£°VG óMCÉH kÉHÉ°üe

� »ÑW QÉ≤Y ∫hÉæJ hCG …ó°ùL ¢Vôe áé«àf ±ƒîdG ¿ƒµj ¿CG øµªoj

� êÓ©∏d á∏HÉb ≥∏≤dG πcÉ°ûe

� ÜÉÄàc’G áHÉ°UE’G ™e ≥∏≤dG Qƒ¡X øeGõàj Ée kÉÑdÉZ

≥∏≤dG πcÉ°ûe ´GƒfCG
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التعامل مع القلق

™HQC’G »aÉ©àdG πMGôe
 ób πMGôe ™HQCG ∑Éæ¡a ≥∏b á∏µ°ûe øe »fÉ©J ∂fCG ó≤à©J âæc GPEG
 á∏Môe …CG »a ≈aÉ©àJ ¿CG øµªªdG øªa .»aÉ©àdG qôH ≈dEG k’ƒ°Uh É¡H ôªJ

.AÉØ°ûdG ≥jôW π qµ°ûJ »àdG πMGôªdG √òg øe

 º«∏°S ¢ü«î°ûJ πLCG øe ΩÉY Ö«ÑW IQÉjõH º ob  .1
 ,í«ë°üdG  ¢ü«î°ûàdG  »a  áæ«fCÉª£dG  OGôaC’G  ¢†©H  óéj
 hCG kÉfÉ«MCG º¡jód ≥∏≤dG ¢VGôYCG ¢†©H »°TÓàd kÉ«aÉc hóÑj ¢ü«î°ûàdÉa

.É¡©e πeÉ©à∏d kÉbôW ¿hóéj ób º¡fCG

äÉeƒ∏©ªdG øY åëHG .2
 áYƒªée ≈dEG ΩÉª°†f’G ∫hÉM hCG ,´ƒ°VƒªdG ∫ƒM ÖàµdG ¢†©H CGôbG
 ÉgOÉéjEÉH  âfCG  Ωƒ≤J hCG  ,ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW É¡H »°Uƒj ób á«JGP IóYÉ°ùe
 ÖàµdG øe ô«ãµdG ∑Éæ¡a .iôNCG äÉ«°UƒJ …CG hCG ,âfôàfE’G áµÑ°T ôÑY
 áaÉ°VEG  ,âfôàfE’G  áµÑ°T  ôÑY  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  ∫ƒM  èeGôÑdGh
 »dõæªdG  ΩGóîà°SÓd  É¡«∏Y  ∫ƒ°üëdG  ∂æµªoj  iôNCG  èeGôH  ≈dEG
 ™LGQ)  ∂ahÉîe  ≈∏Y  Öq∏¨àdG  »a  ∑óYÉ°ùJ  »àdGh  ,ôJƒ«ÑeƒµdG  ≈∏Y
 â°ù«d  É¡fCG  ’EG  ,∑OôØ oªH  ôeC’ÉH  Ωƒ≤J  ¿CG  øµªªdG  øe .(60  áëØ°U
 ∫ƒ°üëdÉa  .∂«∏Y É¡°VôY ºàj  IóYÉ°ùe …CG  π qÑ≤àJ  ¿CG  Iójó°S  Iôµa
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 IóYÉ°ùe áYƒªéªH •ÉÑJQ’Gh áæµªªdG äÉeƒ∏©ªdG øe mºc ôÑcCG ≈∏Y
 ≥jô£dG ≈∏Y ∫GõJ ’ ∂fCG øe ócCÉà∏d ø«àª¡e ø«à≤jôW ¿GôÑà©oJ á«JGP
 ¿Éà«aÉc á«JGòdG IóYÉ°ùªdGh áaÉ≤ãdG ¿CG OGôaC’G ¢†©H óéjh .í«ë°üdG

 .º¡≤∏b ≈∏Y Öq∏¨à∏d

IóYÉ°ù oª∏d kÉÑ∏W èdÉ© oªdG ≈dEG CÉédG .3
 ôÑY  hCG  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW  ∫ÓN  øe  ÉeEG  èdÉ© oe  OÉéjEG  ∂æµªoj
 É¡æY åëÑdG ∂æµªj »àdGh ,¿hDƒ°ûdG √òg πãªH ≈æ©J »àdG äÉq«©ªédG

 .∑ó∏H »a âfôàfE’G ôÑY

iôNCG äGQÉ«N øY åëHG .4
 ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IQÉjR QÉÑàY’G ø«©H ò oîa ,ó«Øe ô«Z êÓ©dG ¿Éc GPEG
 ,á«∏≤©dG  áë°üdÉH á°ü°üîà oe  IóMh ≈dEG  ∂àdÉMEG  ±ó¡H ójóL øe

.AGhódG ∫hÉæJ ≈dEG áaÉ°VEG
 ôJƒàdG ójó°T âæc GPEG hCG ,IóëdG Iójó°T ∂°VGôYCG âfÉc GPEG ÉeCG
 kGójó°T  ∂°Vôe  ¿Éc  GPEG  hCG  ,∂°ùØf  …PDƒJ  ¿CG  »a  ô qµØJ  ∂fCG  áLQód
 ,êÓ©dG  hCG  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  ≥«Ñ£J  ádhÉë oe  øe  ∂æµ nªJ  ’  áLQód
 ¿CG øµªªdG øeh ,πMGôªdG ¢†©H ≈£îàJ ¿CG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ìôà≤j ó≤a
.ájhOC’G ∫hÉæJ ∂«∏Y ¢Vô©j hCG á°ü°üîà oe IóMh ≈dEG Iô°TÉÑe ∂∏«ëoj

ájhOC’Gh ≥∏≤dG
 º¡JóYÉ°ù oªd ájhOC’G ≈dEG ≥∏≤dG πcÉ°ûªH ø«HÉ°üªdG º¶© oe êÉàëj ’
 ∫ƒ°üëdGh º¡à∏µ°ûe øY ójõªdG áaô©ªa .º¡∏cÉ°ûe ≈∏Y Öq∏¨àdG ≈∏Y
 πFÉ°SƒdG √òg πª©J ’h .É¡«∏Y Öt∏¨à∏d ¿É«Øµj É¡©e πeÉ©à∏d m¥ôW ≈∏Y
 ájhOC’G øe »LÓY èjõe ≈dEG ¢†©ÑdG êÉàëj óbh ,kÉªFGO ô°TÉÑe mπµ°ûH
 áØ∏àîªdG »LÓ©dG èjõªdG ´GƒfCG øe ´ƒf qπc ¿CG ô«Z .»°ùØædG êÓ©dGh
 äÉHGô£°VG óMCG ™e Ö°SÉæàj ájhOC’ÉH êÓ©dGh á«°ùØædG äÉLÓ©dG øe
 ∫ƒ°üØdG  CGô≤J  ¿CG  ó©Hh  ,É¡H  ∂°ü«î°ûJ  ºJ  »àdG  IOóëªdG  ≥∏≤dG
 á°SGQO »a ≥ qª©àdG »a ÖZôJ ób ,áØ∏àîªdG äÉLÓ©dG ´GƒfCÉH á≤q∏©à oªdG

.∂à∏µ°ûe ∫hÉæàj …òdG º°ù≤dG

≥∏≤dG ™e πeÉ©àdG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

?≥∏≤dG ™e πeÉ©àdG ∂æµªj ∞«c
 ´GƒfC’  OGôaC’G  º¶©e  iód  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  Ö«éà°ùJ  ±ƒ°S
 hCG  ,»°ùØædG  êÓ©dG  hCG  ,á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  øe  èjõe  øe  áØ∏àîe
 .¢†jôªdÉH á°UÉîdG ´É°VhC’G ™e Ö°SÉæààd ∂dPh ,ô«bÉ≤©dÉH êÓ©dG

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ≈∏Y á∏ãeCG
• 	AÉbó°UC’Gh ÜQÉbC’G ≈dEG ç qóëàdG
• 	á«JGòdG IóYÉ°ùªdG áYƒªée
• 	ôJƒ«ÑeƒµdG èeGôH
• 	á«ægòdGh ájó°ùédG ∂àë°üH AÉæàY’G
• 	∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y ÉZƒ«dÉc ,AÉNôà°S’G
• 	á∏ pªµ oªdG äÉLÓ©dG
• 	ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG á«°UƒJ ≈∏Y IõµJô oªdG á«JGòdG IóYÉ°ùªdG
• 	.∂àdÉM ∫ƒM ∂°ùØf ∞ p≤ãJ ¿CG …CG– IAGô≤dÉH áédÉ©ªdG

á«°ùØædG äÉLÓ©dG
• 	 »cƒ∏°ùdG êÓ©dG
• 	»cGQOE’G êÓ©dG
• 	»cƒ∏°ùdG - »cGQOE’G êÓ©dG
• 	IQÉ°ûà°S’ÉH êÓ©dG
• 	»°ù«WÉæ¨ªdG ºjƒæàdÉH êÓ©dG
• 	»°ùØædG π«∏ëàdÉH êÓ©dG
• 	ô«bÉ≤©dÉH êÓ©dG
• 	¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ô«bÉ≤Y

 ÜÉÄàcÓd IOÉ°†e ô«bÉ≤Y
• 	Éà«ÑdG ™fGƒe
• 	¿hô«Ñ°SÉÑdG QÉ≤Y
• 	( ÜÉ°üYC’G äÉF qó¡e ) áF qó¡ oe ô«bÉ≤Y
• 	á«Ñ°û©dG ájhOC’G
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
≥∏≤dG πcÉ°ûe ióMEG øe »aÉ©à∏d πMGôe ™HQCG ∑Éæg

1 . í«ë°U ¢ü«î°ûJ ≈∏Y ∫ƒ°üëdG πLCG øe ΩÉY mÖ«ÑW IQÉjõH º ob 
2 . ádÉëdG øY ∂°ùØf ∞ u≤K 
3 .Ö°SÉæe mèdÉ© oe IóYÉ°ùe øY åëHG 
4 . ójóL øe ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IQÉjõH ºb ,kGó«Øe êÓ©dG øµj ºd GPEG 

∂JGQÉ«N á©LGô oªd

≥∏≤dG ™e πeÉ©àdG
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إدارة اضطرابات القلق 
باستخدام تقنيات 

المساعدة الذاتية

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J áª«b
 ób  lôeCG  ƒgh  ,∂°ùØf  IóYÉ°ù oªd  ¬∏© pa  ∂æµªoj  Éªe  ô«ãµdG  ∑Éæg
 á©aO A»°T πµH ΩÉ«≤dG ∫hÉëoJ ’ øµdh .≥∏≤dG IóM ¢†«ØîJ »a ºgÉ°ùj

.Iƒ£N Iƒ£N Ω qó≤J πH ,IóMGh
 ô©°ûJ  ’CG  Öéj  Gòd  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdÉH  ™«ªédG  íéæj  ’  øµdh
 øe »fÉ©J âæc GPEÉa .ºYódG øe ójõe ≈dEG áLÉëH âæc GPEG πeCG áÑ«îH
 óMCG ™bƒàj ’h .íLQC’G ≈∏Y IóYÉ°ùªdG ≈dEG  êÉàëà°ùa ,IOÉM á∏µ°ûe

.∑OôØ oªH A»°T πµH ΩÉ«≤dG ∂æe

πcÉ°ûª∏d OGó©à°S’G
 âæc  GPEÉa  .ôJƒà∏d  ô«ãe  mçóM  ó©H  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  CGóÑJ  Ée  kÉÑdÉZ
 »a ìƒ∏J ÉeóæY kGAƒ°S OGOõJ É¡fCG  óéJ ób ,≥∏≤dG ¢VGôYCG  øe »fÉ©J
 çGóMC’G ¢†©H ¿ƒµJh .≥∏≤∏d Iô«ãe çGóMCG hCG á«ØWÉY çGóMCG ≥aC’G
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 hCG ,êGhõdG hCG ,á©eÉédG ≈dEG ∑O’hCG ÜÉgP πãe á© qbƒà oe ≥∏≤∏d Iô«ãªdG
  ¿ƒµJ ¿CG ∂«∏©a ,∑ôJƒàd kIQÉKEG πbCG çGóMC’G √òg π©édh .äÉfÉëàe’G
 kÉ«fÉKh ,¬«dEG π°üJ ób …òdG ôJƒàdG QGó≤e ∫ƒM kÉëjô°Uh kÉëàØæ oe k’hCG

 .¬d ó©à°ùJ ¿CG ∂«∏Y
 ô©°ûJ  ó≤a  ,Ée  óMCG  ™e  É¡æY  âªq∏µJh  ∑ôYÉ°ûªH  äQôbCG  GPEG
 ,ºYódG  ∂«dEG  Ω qó≤j  ¿CG  ∂FÉbó°UCG  óMCG  ™«£à°ùj  ób  Éªc  .ø t°ùëàdÉH
 ¿ƒª∏©j ÉªdÉM ∑Qƒ©°ûd IÉYGôe ôãcCG ∂dƒM øe íÑ°üj ¿CG øµªoj Éªc
 ób Éªe πbCÉH ΩÉ«≤dG hCG ∂Øbƒe øe πéîdÉH Qƒ©°ûdÉa .∂ahôX á©«Ñ£H
 â∏°SQCG ób ¿ƒµJ ∂fC’ ,kGò qÑëe kGôeCG ¢ù«d á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ¬∏©ØJ
 ±ó¡dÉa .™°VƒdG IQGOEG ≈∏Y QOÉb ô«Z ∂fCG ÉgGƒëa ádÉ°SQ ∂°ùØf ≈dEG
 ¿CG  ∂æµªoj  ∞«ch  ,¬«dEG  êÉàëJ  ób  …òdG  ºYódG  ƒg  Ée  ±ô©J  ¿CG  ƒg

 .∂æY QƒeoC’ÉH ¿ƒeƒ≤j øjôNB’G π©L øe k’óH íéæJ
 ™ n°Vh .¬∏©ØH Ωƒ≤à°S ÉªY CGôbÉa .kGóL áª¡e Ióq«édG äGOGó©à°S’Éa
 á«≤£æe  äGAGôLEÉH  Ωƒ≤J  ¿CG  ∫hÉMh  ,í«ë°U  mπµ°ûH  á«é«JGôà°S’G

.øµªe mQób ôÑcCÉH ôJƒàdG øe kÉ«dÉN ∞bƒªdG π©éd

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉYƒªée
 ∂dÉæ¡a .kGóL kGó«Ø oe kGôeCG áYƒªée ≈dEG ΩÉª°†f’G ¿ƒµj ¿CG øµªj
 ôjóoJ »àdG á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉª q¶æeh ájô«îdG äÉq«©ªédG øe OóY

.≥∏≤dG πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G IóYÉ°ùªd äÉYƒªée
 á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  äÉYƒªéeh  ºYódG  äÉYƒªée  øª°†àJ  óbh
 .á«ØJÉg  äGôªJDƒe  äÉYƒªée  hCG  ¬Lƒd  kÉ¡Lh  AÉ≤∏dG  ôÑY  äÉYÉªàLG
 ôÑY É¡°†©H ™e π°UGƒàJ äÉYƒªée ≈dEG ¢UÉî°TC’G ¢†©H º°†æj Éªc
 ,í°üoædG  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  äÉYƒªée  Ω uó≤J  Éªc  .âfôàfE’G  áµÑ°T
 √ò¡d  øµªjh  .IóYÉ°ùª∏d  iôNCG  QOÉ°üeh  ,äÉeƒ∏©ªdGh  ,ºYódGh
 ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,∂≤∏b  Qó°üe  º¡a  ≈∏Y  ∂JóYÉ°ùe  äÉYƒªéªdG
 Ωƒ≤àd  ºYódG  ∂«dEG  Ω qó≤J  ¿CG  ™«£à°ùJ  Éªc  .¬jóëJ  ≈∏Y  ∂JóYÉ°ùe
 ¿EG .∂≤∏≤d kGô«°SCG ¢û«©J q’CG ±ó¡H ,IójóL äÉjóëJh ∞bGƒe áHôéàH
 πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j ø qªe ,¿hôNBG É¡H Ωƒ≤j »àdG á≤jô£dG ≈dEG ´Éªà°S’G
 Ö∏ZCG »Øa .πãªdÉH ΩÉ«≤dG ≈∏Y ∂qãëj ób ,º¡ahÉîe á¡LGƒªH ,≥∏≤dG

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¿CG ≥Ñ°S ¢UÉî°TCG IQGOEÉH á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉYƒªée ¿ƒµJ ¿É«MC’G
 Ée ,Iô°TÉÑ oe ÜQÉéJ ÜÉë°UCG º¡a .GƒaÉ©Jh ¢VôªdÉH ø«HÉ°ü oe GƒfÉc
 âæc GPEG  ¿EG  ÉeCGh) .¬H ôªJ Ée º t¡Øàd Ö°SÉæªdG ∞bƒªdG »a º¡∏©éj
 ∂æµª«a  ,∂≤∏b  πcÉ°ûe  AGQh  øeÉµdG  ÖÑ°ùdG  ƒg  êGhõdG  ¿CG  ó≤à©J
 OÉ°TQE’G  ¢ù∏ée  –  Relate  ™e  (IóëàªdG  áµ∏ªªdG  »a)  π°UGƒàdG
 ™e π°UGƒàdG »a ÖZôJ ó≤a ¿ÉeôëdG πcÉ°ûªd áÑ°ùædÉH ÉeCGh .»LhõdG

.(¿ÉeôëdG áª q¶æ oe ,(Cruse) Rhôc áª¶æe

(ôJƒ«ÑeƒµdG ôÑY) áÑ°SƒëªdG IóYÉ°ùªdG
 èeGôH  äÉYƒªée  øe  ójó©dG  ôjƒ£J  ºJ  ,»dÉëdG  âbƒdG  »a
 √òg  ΩGóîà°SG  øµªojh  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  êÓY  πLCG  øe  ôJƒ«ÑeƒµdG

.∫RÉæªdG »a ≈àM hCG äGOÉ«©dG »a èeGôÑdG
 ∂Ñ«ÑW Ωƒ≤j ¿CG Öéjh ,kÉ«fÉ qée ¢ù«d èeGôÑdG √òg ¢†©H q¿CG ô«Z
 »fhôàµdE’G ™bƒªdG Gòg ∂«dEG Ω qó≤ojh .∂d É¡Ø°UƒH ¢ü q°üîàªdG hCG ΩÉ©dG

.www.anxiety.org.uk ´ƒ°VƒªdG ∫ƒM Ióq«L áeÉY Iô¶f

…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG íaÉµ oe
 (…ôJƒ«ÑeƒµdG)  Ö°SƒëªdG  »LÓ©dG  èeÉfôÑdG  Gòg  º uª o°U
 âéàfCG  óbh  .…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VÉH  ø«HÉ°ü oªdG  ¢UÉî°TCÓd
 .(Solutions Limited)  zóà«ª«d  õæ°Tƒ«dƒ°S{  ácô°T  èeÉfôÑdG  Gòg
 Gòg  É¡H  πª©j  »àdG  IOƒédG  áLQO  ¿B’G  ≈àM  í°VGƒdG  ô«Z  øeh
 èeÉfôÑdG ΩGóîà°SG πªµà°ùJ ¿CG »g áë«°üf π°†aCG ¿CG ’EG .Üƒ∏°SC’G
 á©LGô oe  ∂«∏©a  ,¬eGóîà°SÉH  CGóÑJ  ºd  ¿EG  øµdh  .∂dòH  äCGóH  Ée  GPEG

.AóÑdG πÑb ¢ü u°üîà oªdG hCG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ™e »dÉëdG ™°VƒdG

±ƒîdG íaÉµ oe
–»cƒ∏°ùdG êÓ©dG ÇOÉÑe ™ÑsàJ ájôJƒ«Ñeƒc èeGôH øe áYƒªée ƒg
 õæ°Tƒ«dƒ°S{  ácô°T  êÉàfEG  øe  kÉ°†jCG  ƒgh  .(81  ¢U  ™LGQ)  »cGQOE’G
 ôY oòdG  ä’Éëd  kÉ°ü« q°üN  áYƒªéªdG  √òg  âª qª o°U  óbh  .zóà«ª«d
 ¬à£°SGƒH  Ωƒ≤J  èeÉfôH  ™°Vh  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJ  ¿CG  øµªjh  ,ÜÉgôdGh
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 ¿CG øµªj Éªc .kÉ≤∏b ∂«≤ÑoJ »àdG »Ñ∏°ùdG ô«µØàdG ´GƒfCG … qóëJh ójóëJ
 èeÉfôÑdG Gògh .∂ahÉîe áHQÉëªd πªY èeÉfôH ™°Vh ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ
 ¬fCG  ’EG  ,www.fearfighter.com  »fhôàµdE’G  ™bƒªdG  ≈∏Y  ôaƒà oe

 .kÉ«fÉ qée ¢ù«d

¿RGƒàdG IOÉ©à°SG
 §≤a  IAGô≤∏d  πHÉ≤dG  èeó oªdG  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdG  ¢Uôb  º qª o°U
 GPEG ∂Ñ°SÉæj ’ ¬ qæµdh .ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG ä’ÉëH ø«HÉ°üªdG IóYÉ°ùªd
 äÉq«é«JGôà°SG  ¢Uô≤dG  Gòg  Ω qó≤jh  .OÉM  ≥∏b  ádÉM  øe  »fÉ©J  âæc
 ¢Uô≤dG »JCÉjh .äÉeƒ∏©ªdG øe ô«ãc Ω qó≤j Éªc ,πcÉ°ûªdG ™e πeÉ©à∏d
 ¿ƒµJ ¿CG Öéj øµdh .ΩGóîà°S’G π¡°S ƒgh ,á«≤«Ñ£J ¥GQhCG ™e kÉ°†jCG
 äGOÉ«©∏d lº qª°ü oe èeÉfôÑdÉa ,∑óMh ¬eóîà°ùàd ô«Ñc ḿ ÉaófG ÖMÉ°U
 èeÉfôÑdG ±ó¡jh .¬eóîà°ùJ ¿CG ó©H ºYódG ∂«dEG Ω qó≤j øe óéJ å«M
 .kÉHÉÄàcG  πbCG  íÑ°üoJ  »µd ∑ô«µØJ á≤jôW ô««¨J  ≈∏Y ∂JóYÉ°ùe ≈dEG
 ™bƒªdG  IQÉjõH  ¬«∏Y  ∫ƒ°üëdG  ∂æµªjh  .kÉ«fÉée  ¢ù«d  êÓ©dG  Gògh

.(äGQƒ°ûæªdG á∏°U) www.mentalhealth.org.uk »fhôàµdE’G

∂àë°üH AÉæàY’G
:≥∏≤dG ø«°ùëJ ≈dEG ±ó¡J á£N …CG øe lº¡e lAõL ∂°ùØæH AÉæàY’G

• 	 øY  kÉ°Vƒ pY  ,∂°ùØæH  AÉæàY’G  ≈∏Y  õ«côàdG  ∑óYÉ°ùj  ¿CG  øµªoj  
.∂≤∏b ≈∏Y õ«côàdG

• 	 ≈àM hCG ,∂JÉeÉªàgG á©HÉà oe ≈∏Y ∂JôHÉã oe ≈∏Y ¢UôëJ ¿CG ∫hÉM 
.AÉ°ùªdG »a IójóL äÉjGƒg »a ¥Ó£f’G ≈∏Y

• 	 ≈dEG ´Éªà°S’G πãe É¡ÑëJ »àdG AÉ«°TC’ÉH Ωƒ≤J »µd ḿ Gh mó¡éH º ob 
 ,∂«dóJ á°ù∏L ≈∏Y ∫ƒ°üëdG hCG ,¥ qƒ°ùà∏d ÜÉgòdG hCG ,≈≤«°SƒªdG
 ¢UôMGh .»FÉªæ«°S º∏«a IógÉ°ûe hCG ,»FÉæZ πØM ≈dEG ÜÉgòdG hCG
 ’h  ,∂àdÉM  ™e  Ö°SÉæàj  ÉªH  ∂©jQÉ°ûªd  §«£îàdG  ≈∏Y  kÉ°†jCG
 ∫hÉëoJ ’ øµdh ,kÉ≤∏b ∂∏©éj äÉWÉ°ûædG √òg óMCG ¿Éc GPEG Éªq«°S
 ºu∏©oà°S  ,∂dP  â∏©a  GPEÉa  .±ƒîdG  ÖÑ°ùH  ∂JÉWÉ°ûf  QÉ°üàNG

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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.ôãcCG ’ kÉa qƒîJ ôãcCG íÑ°üoJ ¿CG ∂°ùØf
• 	 ∫ƒ°üëdG  ∂«∏©a  .á«ægòdG  ∂àë°üd  Ióq«L  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG

 ∂Ñ«ÑW ∫ÓN øe á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ±ƒØ°U ∫ƒM äÉeƒ∏©e ≈∏Y
 á«°VÉjôdG  øjQÉªàdÉa  .»q∏ëªdG  »°VÉjôdG  õcôªdG  ôÑY  hCG  ΩÉ©dG
 ÖfÉL  ≈dEG  á«°ùØædG  áeÓ°ùdÉH  kGQƒ©°T  ∂ oëæªJh  ∂LGõe  ø u°ùëoJ
 øjQÉªàdG  ¿ƒµJ  ¿CG  …Qhô°†dG  øe  ¢ù«dh  .ájó°ùédG  áeÓ°ùdG

.¢Vô¨dÉH ¿É«Øj ób áMÉÑ°ùdG hCG »°ûªdÉa ;Ió¡é oe á«°VÉjôdG
• 	 Ióq«L  á≤jôW  ,≠æ«dƒÑdG  πãe  ,á«¡«aôàdG  •É°ûædG  πFÉ°Sh  πµ°ûoJ

 . kÓ«∏b ∫ qƒéàdGh êhôîdGh áØ«ØîdG øjQÉªàdG øe π«∏≤dG á°SQÉªªd
 AóÑdG  ∂«∏©a ,á°VÉjôdG  â°SQÉe ¿CG  òæe πjƒW âbh ≈°†e GPEÉa

.A§ÑH
• 	 º«∏°ùdG ΩƒædG ≈dEG áaÉ°VEG º¶àæªdGh »ë°üdG ΩÉ©£dG ∑óYÉ°ù«°S

 .∂≤∏b ™e πeÉ©àdG ≈∏Y

ÉZƒ«dG
 »ægòdG  ∂fRGƒJ  ≈∏Y  ®ÉØë∏d  kÉª¡e  kGô°üæY  øjQÉªàdG  πµ°ûoJ
 »a  º«∏°ùdG  º°ùédÉa  .í«ë°U  mπµ°ûH  πª©dG  ≈∏Y  ∑ó°ùL  IóYÉ°ùeh
 ájó°ùL  äÉcôMh  á«ægP  äÉÑjQóJ  ÉZƒ«dG  øª°†àJh  .º«∏°ùdG  π≤©dG
 øjQÉªJ  q¿EG  ∫É≤jh  .kÉfôeh  kÉªZÉæà oe  ∑ó°ùL  ≈∏Y  ßaÉëàd  áØ«ØN
 áeóîà°ù oªdG ¢ù qØæàdG øjQÉªJh á«ægòdG Iô£«°ùdGh ájó°ùédG Iô£«°ùdG
 øe  ô«ãµdG  πãe  ,∫ÉM  …CG  ≈∏Y  .≥∏≤dG  πcÉ°ûªd  Ió«Ø oe  ,ÉZƒ«dG  »a
 êÓ©c íéæJ ÉZƒ«dG ¿CG ≈∏Y …ƒb π«dód OƒLh ’ ,á∏ qª nµ oªdG äÉLÓ©dG
 ,π oeCÉà∏dh ,ô«µØà∏d ΩRÓdG âbƒdG ∂«£©J ¿CG ÉZƒ«∏d øµªoj øµdh .≥∏≤∏d
 ≈∏Y õ«côàdG øY kÉ°Vƒ pY iôNC’G ∂JÉeÉªàgG ≈∏Y õ«côàdGh ,O oóªà∏dh

.Ée á≤jô£H Ió«Ø oe »¡a Gòd ,∂≤∏b
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kÓ«d áMGôdG øe §°ùb π«f
 ’  OGôaC’G  ¢†©H  ¿CG  ’EG  ;≥∏≤dG  ä’ÉM »a kGóL á©FÉ°T  ΩƒædG  πcÉ°ûe ¿EG
 Éªc ,á«dÉàdG áªFÉ≤dG ∂YÉÑJÉH ∂fCG óéJ óbh .iôNCG ÜÉÑ°SC’ ΩƒædG ¿ƒ©«£à°ùj

 :kGô«ãc ∂eƒf ø q°ùëà«°ùa ,¿hô«ãc π©a
• 	 âbh »a ß≤«à°ùJ ¿CG ∫hÉëa ,ìÉÑ°üdG øe ôNCÉàe âbh ≈dEG ΩÉæJ âæc GPEG

.IóFÉØdÉH ∂dP ∂«∏Y OÉY ¿EG ßM’h ,ôµHCG
• 	.QÉ¡ædG ∫ÓN áb qôØà oe ä’ƒ∏«b òNCÉJ ’ 
• 	 øY  ∑ô«µØJ  π¨°ûàd  ΩƒædG  ≈dEG  Oƒ∏îdG  πÑb  ∑ôjô°S  »a  kÉHÉàc  CGôbG

.∂∏cÉ°ûe
• 	 ´É≤jEG §Ñ°V øe ∑ó°ùL ø qµªà«d á∏«d πc ¬°ùØf âbƒdG »a ΩƒædG ≈dEG ó∏NG

.»FÉ≤∏J
• 	 .Ωƒæ∏d íjô oe ôjô°ùdG ¿CG øe ócCÉJ
• 	.IOhôÑdG Iójó°T hCG IQGôëdG Iójó°T â°ù«d ∂eƒf áaô oZ ¿CG øe ó qcCÉJ
• 	.ΩƒædG ≈dEG Oƒ∏îdG ≈∏Y AÉNôà°S’G øjQÉªJ ∑óYÉ°ùoJ ób
• 	 ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJ  ¿CG  ΩƒædG  ≈dEG  Oƒ∏îdG  πÑb  ¢ùæédG  á°SQÉª oªd  øµªoj

.∑ôJƒJ IóM øe ∞«ØîàdG hCG AÉNôà°S’G
• 	 πÑb kIô°TÉÑe ¿ qôªàJ ’ øµd QÉ¡ædG ∫ÓN á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢†©ÑH º ob

.Ö©°UCG ΩƒædG π©éj Gòg Ωƒæ∏d ó∏îJ ¿CG
• 	 Ωó©H  ô©°ûJ  ∂∏©éj  ób  ΩƒædG  ≈dEG  ∑Oƒ∏N  πÑb  á∏«≤K  áÑLh  ∫hÉæJ  ¿EG

.áMGôdG
• 	.ÉgóæY ΩƒædG »a áHƒ©°U óéà°S – ™FÉL âfCGh ΩƒædG ≈dEG ó∏îJ ’
• 	 ;äÉ«°ùeoC’G  »a  ájRÉ¨dG  äÉHhô°ûªdGh  …É°ûdG  ,Iƒ¡≤dG  ∫hÉæJ  iOÉØJ

.kÉ¶≤j ∂«≤Ñoj ób …òdG ø««aÉµdG ≈∏Y …ƒàëJ É¡©«ªéa
• 	 ,ΩƒædG ≈dEG Oƒ∏îdG ≈∏Y ∑óYÉ°ùoJ »¡a áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG »°ùàëJ ’

.¿GhC’G πÑb kÉ≤M’ ∂¶bƒJ É¡qfCG ’EG
• 	 kÉHhô°ûe ¿ƒµj ¿CG ≈∏Y ¢UôMÉa ,Ée Ühô°ûe ∫hÉæJ »a ÖZôJ âæc GPEG

.ΩƒædG ≈∏Y ∑óYÉ°ù«°S ƒ¡a Ö«∏ëdG øe kÉÄaGO
• 	.kGõ pØë oe πª©j ø«Jƒµ«ædÉa – ΩƒædG ≈dEG Oƒ∏îdG πÑb ø qNóJ ’
• 	 ß≤«à°ùJ âæc GPEG hCG ,á≤«bO ø«KÓK ∫ÓN ΩƒædG ≈∏Y QOÉb ô«Z âæc GPEG

 ,¢TGôØdG ≈∏Y AÉ≤∏à°S’G O qôéªH p∞àµJ ’ ,kGOóée ΩƒædG ™«£à°ùJ ’h kÓ«d
.RÉØ∏àdG ógÉ°T hCG , kÉHÉàc ™dÉWh ¢†¡fÉa .∂bQCG Aƒ°S øe Gòg ójõj ó≤a

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG
 :É¡æY OÉ©àH’G Öéj »àdG QƒeC’G óMCG  »g áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG
 ∫ƒëµdG  ¿CG  ≥∏≤dG  πcÉ°ûªH  ø«HÉ°üªdG  ¢UÉî°TC’G  øe  ójó©dG  óéj
 É¡qfCG  ’EG  í«ë°U ôeC’G  Gòg .≥∏≤dG  øe πbCG  QGó≤ªH  ¿hô©°ûj  º¡∏©éJ
 óªà©J  ∂°ùØf  óéà°S  ±É£ªdG  ájÉ¡f  »a  ,kÉ°†jCG  kÉHÉÄàcG  ôãcCG  ∂∏©éJ
 .á«eƒ«dG ∂JÉ«M ¢û«Y »a »°†ªdG øe ∂æ uµªoàd äÉHhô°ûªdG √òg ≈∏Y
 ≈dEG …ODƒ«°S ≥∏≤dG πcÉ°ûe êÓ©d Ühô°ûe …CG ∫hÉæJ ¿CG ±hô©ªdG øªa
 ¿hô«ãc iôjh .Üô°ûdÉH á≤q∏©à oe iôNCG πcÉ°ûe ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,¿ÉeOE’G
 ,áYƒæªªdG  äÉHhô°ûª∏d  º¡dhÉæJ  ∫ÓN É¡æe  GƒfÉY  »àdG  πcÉ°ûªdG  ¿CG
 ≥∏≤dG  ádÉM  ÖÑ°ùH  ÉghôÑàNG  »àdG  πcÉ°ûªdG  øe  ô«ãµH  CGƒ°SCG  âfÉc

.≥∏≤dG QGôªà°SG ≈dEG IQÉ°TE’G ™e á«°SÉ°SC’G

ôJƒàdG IQGOEG
 π«∏≤dG ≈dEG áLÉëH øëæa .kÉ©«ªL Éæd º¡e lôeCG ôJƒàdG øe ∞«ØîàdG

.Éæd kGóq«L ¢ù«d ¬æe ô«ãµdG qøµdh ,ìÉéædG ≈∏Y Éæãë«d ôJƒàdG øe
 iód  .áë«ë°üdG  á≤jô£dÉH  »Nôà°ùJ  ∞«c  ºq∏©àJ  ¿CG  º¡ªdG  øe
 ≈∏Y  »gh  ,AÉNôà°SG  äÉYƒªée  ΩÉ©dG  Ö£dG  äGOÉ«Y  øe  ójó©dG
 ¢†©H  AGô p°T  ,πjóÑc  ,∂æµªoj  hCG  .¥Ó£fÓd  á£≤f  π°†aCG  íLQC’G
 ¿CG  ’EG  .AÉNôà°S’G  á«Ø«c  ∂ªq∏©à°S  »àdG  π«é°ùàdG  áWô°TCG  hCG  ÖàµdG

.∂ª«∏©àH ºgóMCG ΩÉb GPEG ádƒ¡°S ôãcCG ¿ƒµ«°S ôeC’G
 π°üØdG »a AÉNôà°S’G ¢ShQO ´ƒ°Vƒe ∫ƒM á«£¨J ÜÉàµdG Ω qó≤oj
 .( 71 áëØ°üdG ô¶fG) z≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY{ ¿Gƒæ©H
 ÖjQóàdGh »Lƒdƒ«ÑdG π©ØdG OQ É¡æe ,AÉNôà°SÓd iôNCG l¥ôW ∑Éæ¡a
 »Nôà°ùJ  ∞«c  ºq∏©àJ  ,»Lƒdƒ«ÑdG  π©ØdG  OQ  á≤jôW »Øa  .»°SÉµ©f’G
 »°†à≤«a  »°SÉµ©f’G  ÖjQóàdG  ÉeCGh  .∑ó°ùL  áÑbGôªH  Ωƒ≤J  ádBG  ôÑY
 .AÉNôà°S’G  ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ  á£«°ùH  á«ægP äÉæjôªàH  ΩÉ«≤dG  ∂ª«∏©J
 èdÉ© oe  IóYÉ°ùe  »FÉNôà°S’G  ÖjQóàdG  øe  ¿ÉYƒædG  ¿Gòg  Öq∏£àjh
 »àdG  AÉNôà°S’G  á«æ≤J  ´ÉÑqJG  ∂æµªojh  .ôeC’G  ÇOÉH  »a  ±ôàë oe

 .(67-66 áëØ°U ∫hóédG ™LGQ) ÉfCG É¡eóîà°SCG

∂«dóàdG
 ¢†«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùJ »gh ,AÉNôà°SÓd iôNCG á«æ≤J ƒg ∂«dóàdG
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 óMCG hCG ,∂°ùØf âfCG ∂«dóàdÉH Ωƒ≤J ¿CG øµªjh .≥∏≤dGh ôJƒàdG äÉjƒà°ù oe
 øµªoj »àdG Iõ¡LC’G øe ójó©dG ∑Éægh .±ôàëe ∂qdóe hCG ∂FÉbó°UCG
 ¿CG π¡°SC’G øe ¬fCG ’EG ,∂°ùØf ∂«dóàH ΩÉ«≤dG ≈∏Y ∑óYÉ°ùàd ÉgDhGô°T
 ´GƒfCG  áªK  ¿CG  ôcòdÉH  ôjóLh  .∂dòH  ΩÉ«≤dG  ôNBG  ¢üî°T  øe  Ö∏£J

.ôJƒà∏d Ió«Ø oe ∂«dóàdG øe á°ü q°üîà oe
(ƒ°ùJÉ«°ûdG hCG) …ônHE’G §¨°†dG

 .»æ«°üdG  Ö£dG  ájô¶f  ≈∏Y  õµJôJ  á«fÉHÉj  ∂«dóJ  á«æ≤J  ƒgh
 »a  …ôéJ  (Qi) `dG  hCG  »°ûàdG  …CG  ,ájƒ«ëdG  ÉæJÉ«M ábÉW ¿CG  ó≤à©o«a
 GPEG ¢VGôeC’G π°üëJh .áæq«©e ∫ƒW •ƒ£N hCG äGQÉ°ùe ôÑY ÉfOÉ°ùLCG
 »ah  .¿RGƒàdG  »a  Ée  π∏N  hCG  m¢VGôàYG  ≈dEG  ábÉ£dG  √òg  â°V qô©J  Ée
 øe º°ùédG »a §¨°†dG •É≤æH ÖYÓàdG ºàj …ôHE’G §¨°†dG ∂«dóJ

.»°ûà∏d ¿RGƒàdG IOÉYEGh ¢VGôàY’G ádGREG πLCG
 äÉ°ùµ©æªdG ∂«dóJ

 áØ∏àîe kAGõLCG ¿CG ó≤à©ojh .áªjó≤dG ∂«dóàdG ´GƒfCG øe ôNBG ´ƒf ¬fEG
 øµªªdG øªa Gòd .¿É°ùfE’G º°ùL øe áæq«©e Iõ¡LCÉH π°üàJ Ωó≤dG øe
 »a É¡æe »fÉ©J ób á∏µ°ûe …CG êÓY ≈dEG ≥WÉæªdG √òg ∂«dóJ …ODƒj ¿CG

.∑ó°ùL øe øq«©e RÉ¡L …CG
 Qƒ£©dÉH êÓ©dG

 õjõ©àd á«°SÉ°SC’G äƒjõdGh ÜÉ°ûYC’G äƒjR êÓ©dG Gòg Ωóîà°ùj
.á«°ùØædG áë°üdG

á∏ uªµ oªdG äÉLÓ©dG
 äÉLÓ©dG  hCG  á∏ uªµ oªdG  äÉLÓ©dG  ≈dEG  ΩÉjC’G  √òg »a  ¿hô«ãc  CÉé∏j
 πÑb ≈àM π qªµe mèdÉ© oe IQÉjõd OGôaC’G Ögòj ¿Gó∏ÑdG ¢†©H »Øa .á∏jóÑdG
 äÉLÓ©dG  øe ójó©dG  »a á∏µ°ûªdG  øªµJh  .ΩÉ©dG  º¡Ñ«ÑW ≈dEG  Aƒé∏dG
 .É¡à«dÉ©a äGAÉY qOG ºYóJ á°ü q°üîà oe çƒëÑd ™°†îJ ’ É¡fCG »g á∏ªµªdG
 ábƒKƒe á°SGQO óLƒj ’ øµdh ,¥ÓWE’G ≈∏Y ádÉ q©a ô«Z É¡fCG »æ©j ’ Gògh
 ¿CG  »¡a iôNC’G  á∏µ°ûªdG  ÉeCGh  .É¡eóY hCG  É¡àq«dÉ©a ójóëJ ≈∏Y IQOÉb
 èdÉ© oªdG ¿Éc GPEG ó qcCÉàdG øµªoj ’h .óq«L º«¶æàd ™°†îJ ’ äÉLÓ©dG √òg

.∫É q©a ¬°ùØf êÓ©dG ¿CG ó≤à©J âæc ƒd ≈àM kGóq«L √GôJ …òdG

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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§«°ùH mAÉNôà°SG øjôªJ
 á≤jô£dG  √òg  ¥ô¨à°ùJ  .AÉNôà°SÓd  á£«°ùH  á≤jôW  √òg

.≈°übCG óëc á≤«bO øjô°ûY
 hCG  ¢VQC’G  ≈∏Y  O qóª oe  âfCGh  ,∑ôjô°S  »a  É¡H  ΩÉ«≤dG  ∂æµªoj
 ¬eóîà°ùJ …òdG »°SôµdG ¿CG øe ó qcCÉJ øµd .íjô oe q»°Sô oc »a ¢ùdÉL

.∂°SCGQ ºYój
 ≈dhC’G  IôªdG  »a  AÉ°ùªdG  »a  øjôªàdG  Gòg áHôéàH  ÖZôJ  ób

.ΩƒædG »a ¿ƒ q£¨j º¡fEG ≈àM kGô«ãc ¿ƒNôà°ùj OGôaC’G ¢†©Ña
 ¿hO øe ¿Éµe …CG »a ¬H ΩÉ«≤dG øe øµªàà°S ¬«∏Y OÉà©J ÉªdÉM

.∂dP ójôJ âæc GPEG ’EG §≤°ùJ ¿CG
1 . ∂∏≤ãH ô©°ûJ ¿CG ∫hÉM .á∏eÉc AÉîJQG ádÉM »a ∑ó°ùL π©LG

 ôjô°ùdG  ´O  .øµªe  óM  ≈°übCG  ≈dEG  »°SôµdG  hCG  ôjô°ùdG  ≈∏Y
 øe  ¢ù«c  πãe  ,∂∏≤ãH  ô©°TGh  .¬∏c  ∂∏≤K  πªëj  »°SôµdG  hCG

.ÉWÉ£ÑdG
2 . ´O  .πØ°SC’G  ≈dEG  ¿É«qdóàj  Éª¡YOh  ∂«ÑfÉL  ≈dEG  ∂«YGQP  ™°V

 ¬∏c  ∑ó°ùL  π©LG  .∂«Øàc  §≤°SCG  . kÉ°†jCG  ¿É«qdóàj  ∂«bÉ°S
 ôjô°ùdG  ≈∏Y ∂∏≤ãH  ô©°TG  .πØ°SC’G  ≈dEG  ≈∏YC’G  øe kÉ«Nôà°ù oe

.»°SôµdG hCG
3 . ºq∏©J ¿CG ∂«∏Y ¿ƒµ«°ùa ,πÑb øe AÉNôà°SG øjQÉªàH º≤J ºd GPEG

 …ƒ∏©dG AõédG »a á∏°†©dG ó°ûH º ob .∂JÓ°†Y íjôoJ ∞«c ∂°ùØf
 .∞bƒJ ¿B’G .ôãcCG Ég qó°T øY õé©J ≈àM ôãcCÉa ôãcCG ∂bÉ°S øe

.∂«eób ¢üªNCG ≈àM ∑ó°ùL ≈∏YCG øe ¬°ùØf A»°ûdG π©aG
• 	. pñôà°SG ºK ,Éªgó°Th Éª¡°†ªZCG .∂«æØL äÓ°†Y øe CGóHG
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(™HÉJ) §«°ùH mAÉNôà°SG øjôªJ

• 	.»Nôà°ùj ¬∏©LG ºK ∂¡Lh ó°ûH º ob

• 	.kGOóé oe pñôà°SGh ∂fÉæ°SCG ≈∏Y ≥ÑWCG

• 	.Éª¡dGõfEÉH º ob ¿B’G ,∂«fPCG ¿É°ùeÓj GOÉµj ≈àM ∂«Øàc ™aQG

• 	 É¡∏©LG  ºK  ,áØ∏àîªdG  ∑ó°ùL  äÓ°†Y  ™«ªL  ó n°ûH  º ob
 ,∂«bÉ°S  ,∂«aOQ  ,∂Jó©e  ,∑Qó°U  ,∂«YGQP  ,»Nôà°ùJ

 .ôNB’G ƒ∏J kGóMGh ∂©HÉ°UCGh ,∂«eób
 âª ob ÉeóæY á∏°†Y πc óæY ∑Qƒ©°T ¿Éc ∞«c ôcòàJ ¿CG ∫hÉM
 ádÉM »a á∏°†©dG Qƒ©°T ƒg Qƒ©°ûdG Gòg ¿EG .É¡æY §¨°†dG ôjôëàH

.¬«dEG ±ó¡J …òdG Qƒ©°ûdG ƒg Gògh .AÉNôà°S’G

4 . ô qcòJ  .¬«∏Y  âfÉc  Éªe  kGôJƒJ  πbCG  hóÑJ  ∂JÓ°†Y  ¿CG  óéà°S
 ∞«c ±ô©Jh ,ôeC’G ≈∏Y OÉà©J ¿EG Ée .¿B’G ∂°SÉ°ùMEG ƒg ∞«c
 ød  ,∂dP  ô qcòàJh  á«Nôà°ù oªdG  äÓ°†©dG  ¿ƒµJ  ¿CG  ¢VôàØoj

.kGOóé oe AÉNôà°S’G πÑb Ég qó°ûd êÉàëJ

5 . º ob  ,áeÉJ  AÉNôà°SGh  AÉîJQG  ádÉM  »a  ∂fCG  ô©°ûJ  ÉeóæY
 ´O . mRGƒàeh A»£H mπµ°ûH ,kÉÄ«°ûa kÉÄ«°T ∂°ù oØæJ Iô«Jh ∞«ØîàH
 ¿CG Öéj :¬°ùØf âbƒdG òNCÉJ ô«aõdGh ≥«¡°ûdG »nà«∏ªY øe vÓc
 ,QGhódÉH ô©°ûJ äCGóH GPEG  .áÄ«£H á«∏ª©dGh kÓjƒW âbƒdG ¿ƒµj

.∞bƒàa
 âëÑ°UCG  ∂fCG  ô©°ûà°S  øjQÉªàdG  √òg  øe  á≤«bO  øjô°ûY  ó©H

.πÑb øe kGôJƒJ πbCGh ,k’ÉM π°†aCG

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ΩóY øe ó ocCÉàdG  ±ó¡H  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW á©LGô oe  ≈∏Y  ¢UôëdG  ¿EG
 á«≤£æe áHQÉ≤ oe »g É¡æe »fÉ©J »àdG ≥∏≤dG ádÉëd …ó°ùL ÖÑ°S OƒLh
 ,kÉjó°ùL ÖÑ°ùdG  øµj ºd ¿EGh  .á∏ qª nµ oªdG  äÉLÓ©dG ΩGóîà°S’ á«∏ªYh
 äÉ«°UƒJ ôÑY ´ƒ°VƒªdÉH á≤«Kh á∏°U …P èdÉ©e ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ∫hÉëa

.¬H ≥ãJ ôNBG ¢üî°T …CG hCG ,ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG
 á«dhódG äÉª¶æªdG ióMEÉH á∏°U ÖMÉ°U π qªµ oe èdÉ©e …CG ¿ƒµj ób

.kGó«L kGQÉ«N

 »∏ã pªdG êÓ©dG
 »g  âfÉc  »àdÉH  »f phGO{  CGóÑe  ≈∏Y  êÓ©dG  øe  ´ƒædG  Gòg  ≈æÑ oj
 ≈∏©a .AÉØ°ûdG õjõ©àd ájQhô°V Ée IOÉe øe á∏«∏b äÉ«ªc ¿CGh ,zAGódG
 ,∂©°ù∏J ¿CG ™«£à°ùJ ¢UG qô≤dG áàÑf ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,∫ÉãªdG π«Ñ°S
 ºà«a .…ó∏édG íØ£dG êÓY »a Ωóîà°ùoJ ób áàÑædG √òg á°UÓN ¿CG ’EG
 iƒ p°S  É¡æe  ≈ q≤Ñàj  ’  ≈àM ,¢UG qô≤dG  á°UÓN õ«côJ  iƒà°ùe  ∞«ØîJ
 πª©J ¢UG qô≤dG á°UÓN ¿CG ó≤à©oj .∂d ≈£©oj …òdG ºgôªdG »a π«∏≤dG
 RÉ¡L  »a  ôKDƒàd  ºgôªdG  »a  áeóîà°ù oªdG  √É«ªdG  áÑ«côJ  ô««¨J  ôÑY

 .º°ùédG »a áYÉæªdG
 ,»∏ãªdG  êÓ©dÉH  ¿ƒæeDƒj  øªe  ΩÉ©dG  Ö£dG  AÉÑWCG  ¢†©H  ∑Éæg
 êÓ©∏d  á«æWƒdG  á«ë°üdG  äÉeóîdG  äÉ«Ø°ûà°ù oe  øe  OóY  ∂dÉægh
 πÑb í°üæ∏d kÉÑ∏W ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ™e çóëàJ ¿CG ôeC’G ≥ëà°ùjh .»∏ãªdG
 óMCÉH ∂«°Uƒj ¿CG øe ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW øµªàj ó≤a ,»∏ãe pèdÉ© oe …CG IQÉjR

 .Ióq«édG á©ª°ùdG …hP øe ø«édÉ© oªdG A’Dƒg
 ≈dEG  êÉàëj  ’  …òdG  »∏ãªdG  êÓ©dÉH  ≥q∏©àj  ÉªH  QòëdG  ójó°T  ø oc
 â°ù«dh ,ÜÉ°ûYC’G ≈∏Y óªà©j êÓ©dG Gòg ´GƒfCG ¢†©Ña .á«ÑW áØ°Uh
 ájhOC’G  øe  iôNCG  ´GƒfCG  ™e  πYÉØàJ  ¿CG  É¡æµªjh  ,á«∏ãe  äÉLÓY
 Ö«ÑW  IQÉ°ûà°SG  Öq∏£àj  í«ë°üdG  »∏ãªdG  êÓ©dÉa  .É¡dhÉæàJ  »àdG
 Ö°SÉæe  êÓY  ≥«°ùæJ  øe  øµªà«d  ,êÓ©dG  Gòg  »a  »°UÉ°üàNG

.á°UÉîdG ∂àdÉëd
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 õNƒdÉH êÓ©dG
 ∂«dóJ ¬H πª©j …òdG ¬°ùØf z»°ûJ{ CGóÑe ≈∏Y õNƒdÉH êÓ©dG πª©j
 OGó°ùf’G ∞«Øîàd ∂«dóàdG øY kÉ°VƒY ôHE’G Ωóîà°ùj ¬fCG ’EG .ƒ°ùJÉ«°ûdG
 ΩGóîà°SG  OGORG  óbh  .»°ûàdG  ¿ÉjôéH  á≤q∏©à oªdG  iôNC’G  πcÉ°ûªdGh
 iódh  ,Ω’B’G  êÓY  πLCG  øe  IóëqàªdG  áµ∏ªªdG  »a   õNƒdÉH  êÓ©dG
 õNƒdÉH ø«édÉ© oe ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ≈∏Y IQó≤dG ΩÉ©dG Ö£dG äGOÉ«Y ¢†©H
 ∫ƒM äÉ°SGQO ôaƒàJ ’ øµdh .≥∏≤dGh ÜÉÄàc’G ä’ÉëH ø«°ü q°üîàªdG
 òæe Ωóînà°ù oe ¬fCG ’EG ,IóëqàªdG áµ∏ªªdG »a êÓ©dG Gòg á«dÉ©a ióe

.≈°übC’G ¥ô°ûdG »a Qƒ°üY

áeÉ©dG áë°üdG Ö«ÑW ≈∏Y Ióªà©ªdG á«JGòdG IóYÉ°ùªdG
 ¢Vô©j ¿CG øµªªdG øªa ,áeÉ©dG áë°üdG Ö«ÑW IQÉjõH âªb GPEG
 :»JB’G èeÉfôÑdG Gòg ø qª°†àj óbh .á«JGòdG IóYÉ°ùª∏d kÉéeÉfôH ∂«∏Y

• 	 äÉeƒ∏©ªdG óYÉ°ùJ ¿CG øµªoj å«M :á©dÉ£ oªdG hCG ÖàµdÉH áédÉ© oªdG
 ≈∏Y  ∂JóYÉ°ù oªH  ∂≤∏b  ¢†«ØîJ  »a  äÉÑq«à oµdGh  áHƒàµªdG
 äÉbÓ©dGh ∞bGƒªdG ¢†©H »a ∑ô«µØJ á≤jôW ô««¨Jh ÜÉ©«à°S’G

.IOóëªdG
• 	 ¢UÉî°TCG  ÉgOƒ≤j  ºYO  áYƒªée  OÉéjEG  á≤jôW  ∫ƒM  äÉeƒ∏©ªdG

.≥∏≤dG πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j ¿hôNBG
• 	 »a É¡à«dÉ©a âægôH ¿CG ≥Ñ°S É¡fC’ øjQÉªàdG ∫ƒM í°üædG ºjó≤J

 .êGõªdG ø«°ùëJ

á©dÉ£ªdÉH hCG ÖàµdÉH êÓ©dG
 »a  áªgÉ°ùª∏d  áHƒàµªdG  á«JÉeƒ∏©ªdG  OGƒªdG  ΩGóîà°SG  ƒgh
 áHƒàµªdG  á«JÉeƒ∏©ªdG  OGƒªdG  ∞∏àîJh  .πcÉ°ûªdG  I qóM  øe  ∞«ØîàdG
 ó≤a .á«ægòdG áë°üdG πcÉ°ûe ∫ƒM äGQƒ°ûæªdGh á«Ø«≤ãàdG ÖàµdG øe
 É¡∏©éJ  ∂dòHh  ,∂à∏µ°ûe  ÜÉ©«à°SG  ≈∏Y  á«Ø«≤ãàdG  OGƒªdG  ∑óYÉ°ùJ
 êÓ©dG ò«ØæàH á«LÓ©dG äÉÑ«àµdG ∂d íª°ùJ Éªc .±ƒî∏d IQÉKEG  πbCG
 ≈dEG  Aƒéq∏dG  IQhô°V ¿hO øe ∂∏cÉ°ûe πM øe øµªàJ  ó≤a .∂°ùØæH

á«JGòdG IóYÉ°ùªdG äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH ≥∏≤dG äÉHGô£°VG IQGOEG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ΩÉ«≤dG  ƒg äÉÑ«àµdG  √òg ∂æe ¬Ñ∏£J  Ée  qπLh .¥ÓWE’G  ≈∏Y èdÉ©e
 ’h  .èeÉfôÑdG  øe  Aõéc  äÉÑLGƒdG  ¢†©H  áHÉàc  hCG  äÉª¡ªdG  ¢†©ÑH
 É¡YGƒfCG  ¢†©Ña  .á©dÉ£ªdÉH  êÓ©∏d  kÉeÉªJ  áë°VGh  á«∏µ«¡d  OƒLh
 øe  kGAõL iôNCG  ôÑà©J  Éªæ«H  ,¬°ùØæH  ¢†jôªdG  É¡eóîà°ù«d  º qª n°üe

.±É£ªdG ájÉ¡f »a èdÉ©e πNóJ Ö∏£àj ΩÉY »LÓY §£îe

á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  ô©°ûJ  Óa  ,á«JGòdG  IóYÉ°ùªdÉH  ΩÉ«≤dG  »a  ™«ªédG  íéæj  ’

ºYódG øe ójõe ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ≈dEG âéàMG Ée GPEG πeCG áÑ«îH
� ø°ùëàdG ≈∏Y ∂∏cÉ°ûe øY çóëàdG ∑óYÉ°ù«°S

�  §£îe  q…CG  »a  kÉª¡e  kGAõL  Gó«L  ∂°ùØæH  ∂eÉªàgG  ôÑà©j
»LÓY

�  »fÉ©J »àdG ≥∏≤dG πcÉ°ûe áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ èdÉ©j ød
É¡æe

�  í°üæoj ¬fCG ’EG ,IOÉaEG Qó°üe á∏ qªµ oªdG äÉLÓ©dG ¿ƒµJ ¿CG øµªj
 ÖÑ°S  …CG  OƒLh  ΩóY øe ócCÉà∏d  k’hCG  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW IQÉ°ûà°SÉH

∂≤∏≤d …ó°ùL
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علاجات نفسية 
لاضطرابات القلق

á«°ùØædG äÉLÓ©dG øY áëªd
 .≥∏≤dG  ∫Éµ°TCG  ™«ªL  »a  kÉª¡e  kGQhO  á«°ùØædG  äÉLÓ©dG  ¢SQÉªJ
 Gòg  êÓY  »a  kGó«Øe  á«°ùØædG  äÉLÓ©dG  øe  ójó©dG  ôÑoàYG  óbh
 êÓ©dGh  ,í°üædGh  OÉ°TQE’G  ºjó≤J  øª°†àj  ∂dPh  .ÜGô£°V’G
 ºjƒæàdÉH  êÓ©dGh  AÉNôà°S’G  äÉ«æ≤Jh  ,»cGQOE’G  êÓ©dGh  ,»cƒ∏°ùdG

.»°ù«WÉæ¨ªdG
 ,óeC’G  á∏jƒW äÉLÓ©dG  âfÉc  »°VÉªdG  ¿ô≤dG  äÉ«æ«°ùªN ≈àM
 .≥∏≤dG πcÉ°ûe êÓY »a kÉeGóîà°SG ôãcC’G »g »°ùØædG π«∏ëàdG πãe
 äÉLÓ©dG  ΩGóîà°SG  ≈dEG  π«ªdG  íÑ°UCÉa  øgGôdG  âbƒdG  »a  É qeCGh
 Ióªdh ,á°ù∏L øjô°ûY ≈dEG äÉ°ù∏L â°S øe Ée óM ≈dEG óeC’G Iô«°üb

 .kÉYƒ«°T ôãcCG Qƒ¡°T áà°Sh á©HQCG ø«H ìhGôàJ
 âKóM πcÉ°ûe øe CÉ°ûf ≥∏≤dG ¿CG óeC’G á∏jƒW äÉLÓ©dG ¢VôàØJ
 ÉeCGh  .áë«ë°U  má≤jô£H  É¡©e  πeÉ©àdG  ºàj  ºdh  ,»°VÉªdG  »a  ∂©e
 ’h .øj nô°VÉëdG ¿ÉµªdGh ¿ÉeõdG »a πª©àa ,óeC’G Iô«°üb äÉLÓ©dG
 ∂∏J ™e πeÉ©àdG á«Ø«µH ôãcCG ºà¡J πH ,QhòédG á≤«ªY πcÉ°ûª∏d çôàµJ
 ∂LÉYREÉH ôªà°ùJ ’ »c ,É¡Øbƒd ¬∏©a ∂æµªj …òdG Éeh ,¿B’G ÜÉÑ°SC’G

.∂d πcÉ°ûªdG øe ójõe ≥∏Nh
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

?á«°ùØædG äÉLÓ©dG »g Ée
 ,zá«°ùØf  äÉLÓY{  äÉë∏£°üe  OGôaC’G  øe  ójó©dG  Ωóîà°ùj
 .kÉ°†©H  É¡°†©Ñd  äÉaOGôªc  zá«eÓc  äÉLÓYzh  ,zá«∏≤Y  äÉLÓYzh
 ≈∏Y ád’ó∏d zá«°ùØædG äÉLÓ©dG{ í∏£°üe Éæg Ωóîà°SCÉ°ùa ÉfCG ÉeCGh
 •ÓàN’G hCG πeÉ©àdG ø°ùëJ ≈dEG ájODƒªdG πFÉ°Sƒ∏d á∏eÉµdG áYƒªéªdG
 ø«M ,zá«eÓc äÉLÓY{ í∏£°üe Ωóîà°SCG  »æfCG  Éªc .øjôNB’G  ™e

.∂∏cÉ°ûe á°ûbÉæªH èdÉ©ª∏d πNóJ áªK ¿ƒµj
 øµd  ,áØ∏àîªdG  •ÉªfC’G  øe  kGOóY  á«°ùØædG  äÉLÓ©dG  øª°†àJh
 …òdG  »°üî°ûdG  πYÉØàdG  hCG  êRÉªàdG  ∂dP  ≈≤Ñj  »°SÉ°SC’G  ¿ qƒµªdG
 »àdG  äÉHƒ©°ü∏dh  ,∂∏cÉ°ûªd  êôîe  hCG  πM  OÉéjEG  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùj
 ø«H  hCG  ,èdÉ©ªdG  ø«Hh  ∂æ«H  ÉeEG  ,πYÉØàdG  Gòg  ¿ƒµj  óbh  .É¡¡LGƒJ
 √òg  »a  kGOôa  âfCG  ¿ƒµJ  ø«M  »a  ,èdÉ©ªdGh  á«LÓ©dG  áYƒªéªdG

.áYƒªéªdG
 áØ∏àîe  äÉjô¶f  êÓ©∏d  áØ∏àîªdG  •ÉªfC’G  hCG  Ö«dÉ°SC’G  ¢ùµ©J
 kIOó©àe kÉbôW ô¡¶oJh ?πcÉ°ûªdG ∂∏J ∂d π°üëJ GPÉªd ,∂∏cÉ°ûe øY
 ø«édÉ©ªdG ¢†©H ¿CG ƒg ∂dP ≈∏Y ∫Éãe  .É¡«∏Y Ö∏¨àdG ≈∏Y ∑óYÉ°ùàd
 ∂∏≤Y »a á≤«ªY ™aGhO hCG äÉÑZQ áé«àf »g Ωƒª¡dGh ≥∏≤dG ¿CG ó≤à©j
 ¢ù∏éJ  ∑ƒ∏©L  GPEÉa  .É¡©e  πeÉ©àdG  ºàj  ºdh  ,Qƒ©°TÓdG  hCG  »æWÉÑdG
 .á°UÉîdG ∂dƒ∏M ájÉ¡ædG »a óéà°S ájôëH äÉÑZôdG ∂∏J øY º∏µàJh
 »àdG  á≤jô£dG  ƒg  ≥∏≤dG  ÖÑ°S  ¿CG  ¿hôNBG  ¿ƒédÉ©e  ó≤à©j  ø«M  »a
 ÜhÉéàJ ∞«c ∂fƒª∏©«a ,IÉ«ëdG πcÉ°ûe ™e É¡H πeÉ©àJh É¡H ±ô°üàJ

.äÉ°ù∏édG ø«H É¡«∏Y ¿ôªàJ ∂fƒ∏©éjh ,áØ∏àîe ¥ô£H É¡©e
 ¢ûbÉæJ ¿CG èdÉ©ªdG ø«Hh ∂æ«H πYÉØàdG hCG πeÉ©àdG »°†à≤j Ée kÉÑdÉZ
 ¢†©H »Øa .á≤jô£dG ∂∏àH IQhô°†dÉH ºàj ’ ób ôeC’G ¿CG ’EG ,∂∏cÉ°ûe
 »àdG ≈≤«°SƒªdG ∫ÓN øe ∂°ùØf øY ôÑ©J ≈≤«°SƒªdÉH êÓ©dG ´GƒfCG
 πª©dÉH  ∂°ùØf  øY  ôqÑ©J  øØdÉH  êÓ©dG  ∫Éµ°TCG  ¢†©H  »ah  .É¡aõ©J
 ∞«c º∏©àJ AÉNôà°S’ÉH êÓ©dG ´GƒfCG ¢†©H »ah .¬eó≤J …òdG »æØdG
 ∞∏àîJh  .∂∏cÉ°ûe  øY çóëàdG  ≈dEG  áLÉM ¿hO  øe øµd  ,»Nôà°ùJ

.OGôaC’G ±ÓàNÉH êÓ©dG Ö«dÉ°SCG
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?èdÉ©ªdG ƒg Ée
 ´GƒfCG  ∑Éægh  .êÓ©dG  ∂«dEG  Ωó≤j  ¢üî°T  ƒg  èdÉ©ªdG  áWÉ°ùÑH

.kGóL ´ƒæàe ÖjQóàH ¿ƒ©àªàjh ,ø«édÉ©ªdG øe áØ∏àîeh IOó©àe
• 	 »a  ¿ƒ°ü°üîàe  ¿ƒ°Sôªàe  AÉÑWCG  ºgh  ,¿ƒ«°ùØædG  AÉÑWC’G

.á«∏≤©dG πcÉ°ûªdG
• 	 hCG áLQO º¡jód πH ,ø«°Sôªàe AÉÑWCG Gƒ°ù«d ºgh ,¢ùØædG AÉª∏Y

.¢ùØædG º∏Y »a É«∏Y IOÉ¡°T
• 	 º∏Y  »a  ¿ƒ«©eÉL  ¿ƒLôîàe  ºgh  ,¿ƒjOÉ«©dG  ¢ùØædG  AÉª∏Y

 πcÉ°ûªdG  º««≤J  »a  »aÉ°VEG  ÖjQóJ  ≈∏Y  ¿ƒ∏°UÉMh  ,¢ùØædG
.êÓ©dG ´GƒfCG ºjó≤Jh á«∏≤©dG hCG á«°ùØædG

• 	 »eÓµdG  êÓ©dG  Ωó≤j  ¢üî°ûd  ΩÉY  º°SG  ƒg  »°ùØædG  èdÉ©ªdG
 ºdÉY hCG , kÉ«°ùØf kÉÑ«ÑW ¿ƒµj ó≤a .¢†jôªdG ™e åjóëdG ôÑY …CG
 ¿Éµªd kÉ©HÉJ kÉ«°ùØf kÉédÉ©e hCG , kÉHQóàe kÉ«YÉªàLG kÓeÉY hCG ,¢ùØf
 äÉØ°UGƒªdG ∂∏J øe kÉ qjCG ∂∏ªj ’ kÉ°üî°T ÉªHQ hCG ,¢†jôªdG πªY
 ≈≤∏J hCG , kÉæ«©e kÉ«ª∏Y iƒà°ùe hCG ,á«ª∏Y áLQO hCG , kÉeƒ∏HO ¬jód øµd
 á«°SGQódG äGQhódG øe ójó©dG ∑Éægh .»°ùØædG êÓ©dG »a kÉ°ShQO
 äÉ«Yƒf  äGP  äGQhO  ¿ƒµJ  IOÉY  »gh  .¢Vô¨dG  Gò¡d  ΩÉ≤J  »àdG

.Iô«¨àe äÉØ°UGƒeh
 kÉYGƒfCG  ¿ƒeó≤j  ø«édÉ©ªdG  øe  áØ∏àîe  kÉYGƒfCG  ∑Éæg  ¿CG  Éªc
 kÉÑ©°Uh  Iô«ë∏d  kGô«ãe  ôeC’G  π©éj  Ée  øµdh  ,äÉLÓ©dG  øe  áØ∏àîe

.êÓ©∏d §ªf øe ôãcCG ºjó≤àH ø«édÉ©ªdG ¢†©H ΩÉ«b ƒg º¡ØdG ≈∏Y
 .á«°ùØædG  äÉLÓ©∏d  IOó©àe  πFÉ°Shh  áØ∏àîe  ¢SQGóe  ∑Éægh
 hCG kÉHQóàe ¿ƒµj ¿CG øµªj ,»°ùØf èdÉ©e ¬°ùØf »ª°ùj …òdG ¢üî°ûdÉa
 ´GƒfCG  ≈∏Y kÉHQóàe ¿ƒµj ób hCG  ,êÓ©dG øe móMGh ḿ ƒf »a kÉ°ü°üîàe
 Ö©°üjh kGô«ëe á«°ùØædG äÉLÓ©dG ºdÉY π©éj Ée ,áØ∏àîe äÉLÓY

.¬HhQO ±É°ûµà°SG

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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?π°†aC’G êÓ©dG ƒg Ée
 êÓ©dG  øe  kGóMGh  kÉYƒf  ¿EG  á∏FÉ≤dG  äGAÉY uO’G  øe  ô«ãµdG  ∑Éæg
 AÉØ°T ä’ÉM øY äÉjGhôdG øe kGô«ãc óéf Éªc .´GƒfC’G á«≤H øe π°†aCG
 ’  áeóîà°ùªdG  êÓ©dG  ´GƒfCG  øe  ójó©dG  ¿CG  ô«Z  .áHô¨à°ùeh  áÑ«éY
 á«°ù«FôdG ´GƒfC’G ¢†©H á«∏YÉa øµdh ,É¡ªYóJ Ió«L á«ª∏Y áqdOCG ∂∏ªJ
 êÓY ƒgh á«°üî°ûdG êÓ©c ,Ió«L çÉëHCG øe IQOÉ°U ádOCÉH áeƒYóe
 – »cGQOE’G êÓ©dGh ,»cGQOE’G êÓ©dGh ,OGôaC’G ø«H äÉbÓ©dÉH ≥∏©àj

.»cƒ∏°ùdG êÓ©dGh ,»cƒ∏°ùdG
 ≈∏Y  óªà©J  »àdG  äÉLÓ©dG  ¿CG  ø««°UÉ°üàN’G  º¶©e  ôÑà©j
 kÉLÓY ¿ƒeó≤j ºgh .≥∏≤dG πcÉ°ûe º¶©ªd ∫hC’G AGh qódG »g ΩÓµdG
 ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ  IójóL äGQÉ¡e äÉbhC’G ¢†©H »ah á«dÉëdG ∂∏cÉ°ûªd

.πÑ≤à°ùªdG »a ≥∏≤dG áëaÉµe
 Ée  kÉÑdÉ¨a  .áØ∏àîe  ¥ô£H  πª©J  áØ∏àîªdG  äÉLÓ©dG  ¿CG  ó≤à©oj
 øY  É¡dÓN  çóëàJ  »qàdG  á°UôØdGh  èdÉ©ªdG  ™e  ábÓ©dG  óYÉ°ùJ
 ™e  »WÉ©àdG  ≈∏Y  kGQOÉb  ∂∏©éJh  ,ôJƒàdG  ∞«ØîJ  ≈∏Y  ∂∏cÉ°ûe
 πª©J äÉLÓ©dG ¢†©H ¿CG Éªc .á°ShQóe á≤jô£H çGóMC’Gh äÉ«©°VƒdG
 ÉeCGh .∂∏cÉ°ûe ôÑY kÉeób ¬«a »°†ªJ ≥jôW OÉéjEG »a ∂JóYÉ°ùe ≈∏Y
 º¡a ≈∏Y ∂JóYÉ°ùe ôÑY ∂≤∏b øe ∞Øîj ¿CG ∫hÉë«a ôNB’G É¡°†©H
 π°üëj  ÉªH  ºµëàdG  ≈∏Y  IQó≤dG  ´ÉLôà°SGh  ∑ó°ùL  »a  …ôéj  Ée
 øe ±ƒîdGh ≥∏≤dG ∫ƒ©Øe π£ÑJ êÓ©dG øe iôNCG ´GƒfCG ∑Éægh .∂©e
 ∂d  ø«ÑJh  , n∂Ø«îj  m∞bƒe  ôãcCG  »a  , mA§ÑH  ∂©°Vhh  ∑OGóYEG  ∫ÓN
 äÉ°SGQódG  ¢†©H äô¡XCG  óbh .∞bƒªdG  ∂dP á¡LGƒe ∑Qhó≤ªH ¬fCG
 IOƒLƒªdG  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdG  »a  ô«KCÉJ  É¡jód  êÓ©dG  ´GƒfCG  ¢†©H  q¿CG
 ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ¬Kóëoj …òqdG ô«KCÉàdÉc ,≥∏≤dG ÖÑ°ùJ »àdGh ,ÆÉeódG »a
 OGƒªdG  ¿RGƒJ  ≈∏Y  πª©j  êÓ©dG  Gòg  q¿CG  hóÑjh  .≥∏≤∏d  IOÉ°†ªdG

.ô«bÉ≤©dG π©ØJ Éªc kÉ«©«ÑW ¬∏©éjh ,ÆÉeódG »a á«FÉ«ª«µdG

èdÉ©ªdG á«ªgCG
 ôãcCG ÉgójDƒJ »àdG çÉëHC’G øe ôÑcCG Oó©H äÉLÓ©dG ¢†©H ™àªàJ
 Ée  ø«H  l¥ôa  ∑Éæ¡a  ,∫ÉM  u…CG  ≈∏Yh  .É¡à«dÉ©a  ócDƒ oJh  ,Égô«Z  øe
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 øªa .»≤«≤ëdG ºdÉ©dG »a π°üëj Ée ø«Hh ,á«ãëH á°SGQO »a π°üëj
 πeÉ©àJ …òdG èdÉ©ªdG ¿ƒµj ób søµd ,kGó«L kÉLÓY QÉàîJ ¿CG øµªªdG
 Ióq«L áé«àædG »JCÉJ ’ ÉgóæYh ,»Øµj ÉªH ÜQóe ô«Z hCG ,´QÉH ô«Z ¬©e

 .™ qbƒàe ƒg Éªc
 º¡e ôeCG  ,¬«∏Y  OÉªàY’G  ∂æµªj  ¢üî°Th  DƒØc  èdÉ©e  OÉéjEG  s¿EG

.êÓ©dG ´ƒæd ∑QÉ«àNG Qó≤H

èdÉ©e OÉéjEG
 áeÉ©dG áë°üdG áeóN ôÑY

 áë°üdG áeóN õcGôe iód ≥∏≤dG äÉLÓY øe láØ∏àîel ´GƒfCG ôaƒàJ
 ∂Ñ«ÑW ôÑY kIOÉY ¿ƒµ«a É¡«dEG ∫ƒ°UƒdGh É¡æe IOÉØà°S’G ÉeCGh .áeÉ©dG

.iôNCGh á≤£æe ø«H äÉLÓ©dG ∂∏J ô taƒJ ióe ∞∏àîj Éªc .ΩÉ©dG
 kGô«Ñc kÉY qƒæJ ¿ƒe qó≤j øjòdG ø««°Uƒ°üîdG ø«édÉ©ªdG ±’BG ∑Éæg
 ’  âfCGh  ,kGóL  áYƒæàªa  áe só≤ªdG  êÓ©dG  á«Yƒf  ÉeCGh  .äÉLÓ©dG  »a

.ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW øe á«°UƒJ ≈dEG êÉàëJ
 k’hCG ∂«∏©a ,≥∏b á∏µ°ûªd êÓY ≈dEG êÉàëJ ∂sfCG ó≤à©J âæc GPEG ÉeCG
 ¿CG øe ócCÉàJ ¿CG ∂«∏Yh .∂°ü«î°ûàH Ωƒ≤j »µd ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW QhõJ ¿CG
 ¢UGôbCÉc ,ôNBG Å«°T ¢ù«dh ,≥∏≤dG á∏µ°ûe É¡àÑ sÑ°S áq«°VôªdG n∂°VGôYCG

.∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y ,É¡dhÉæàJ AGhO
 äGOÉ«Y  ôÑY  mèdÉ©e  ≈∏Y  ∂dƒ°üM  »g  kÉfÉeCG  ôãcC’G  ádCÉ°ùªdG
 áq«°ùØædG  áë°üdÉH  ¢ü°üîàe  ≥jôa  ôÑY  hCG  ,ø«eÉ©dG  AÉÑWC’G
 É¡°†©Hh ,É¡«a ¿hôaƒàe ¿hQÉ°ûà°ùe É¡jód äGOÉ«©dG ¢†©Ña .á«∏≤©dGh
 ™HÉJ ≈Ø°ûà°ùe »a »°ùØædG êÓ©dG º°ù≤H Iô°TÉÑe kÉ£ÑJôe ¿ƒµj ôNB’G
 ¢†©H  »a  øµdh  .á«°ùØædG  áë°üdG  IóMh hCG  ,áeÉ©dG  áë°üdG  áeóîd
 m≥jôa  ≈dEG  ∂àdÉëH  ≥∏©àJ  ádÉ°SôH  Gƒã©Ñj  ¿CG  AÉÑWC’G  ≈∏Y  ≥WÉæªdG
 á≤aGƒªdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG πLCG øe ,á«∏≤©dGh á«°ùØædG áë°üdÉH m¢üàîe
 ∂ª««≤J ºàj ¿CG Öéj ¬qfCG Gòg »æ©j óbh .áédÉ©ªdG ≈dEG ∂àdÉMEG πÑb
 »°ùØf  ¢Vôªe  ,»°ùØf  Ö«ÑW)  á«°ùØædG  áë°üdG  ≥jôa  π nÑ pb  øe
 ≈dEG ∂∏jƒëJ ºàj ¿CG πÑb (»°ùØf èdÉ©e ,»YÉªàLG ó°Tôe ,»YÉªàLG

.áeÉ©dG áë°üdG áeóN õcGôe »a »°ùØædG êÓ©dG

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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 áë°üdG  ≥jôa  ≈dEG  Iô°TÉÑe  ≥WÉæªdG  ¢†©H  »a  ÜÉgòdG  øµªj
 ∂∏J  πãe  »a  ∂fÉµeEÉHh  .ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  ∂dòH  kGRhÉéàe  ,á«°ùØædG
 á«°ùØædG áë°üdG ≥jôØH ∫É°üJ’G á«Ø«c øY π«°UÉØJ óéJ ¿CG ≥WÉæªdG
 π°UGƒàd G πLCG øe ,¬©e πeÉ©àJ …òdG ≈Ø°ûà°ùªdG ∫ÓN øe »q∏ëªdG

 .Iô°TÉÑe ¬©e

áeÉ©dG áë°üdG áeóN êQÉN êÓ©dG
 iód ôaƒàªdG êÓ©dG ¿CG hCG ,QÉ¶àfG íFGƒd óLƒj ≥WÉæªdG ¢†©H »a
 âæc GPEÉa  .kGóL §«°ùH  êÓY ƒg ÉªfEG  áeÉ©dG  áë°üdG áeóN õcGôe
 QhõJ ¿CG  π°†aC’G  øªa ,êÓ©dG  ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d  QÉ¶àf’G  »a ÖZôJ ’
 x»∏ëe èdÉ©e øY äÉeƒ∏©e ¬jód óLƒj ÉªHQ ¬fC’ ,ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IOÉ«Y

.óq«Lh ¢UÉN
 ¿ƒ∏¨°ûæe  áeÉ©dG  áë°üdG  AÉÑWCG  ¿CG  OGôaC’G  øe  ójó©dG  ó≤à©j
 GƒÑÑ°ùàj ¿CG ¿ƒ°ûîj º¡fCG hCG ,º¡≤∏b πcÉ°ûªH º¡LÉYREG ºàj »µd kGóL
 .Ö©°U ôeCG êÓ©dG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ¿CG ¿hôNBG ó≤à©j ø«M »a .º¡LGôMEÉH
 á≤jô£dÉH  kÉédÉ©e  Ghóéj  ¿CG  ¢UÉî°TC’G  øe  ójó©dG  ∫hÉëj  ∂dòdh
 m¿ÓYEG  ôÑY  hCG  ΩÓµdG  πbÉæJ  ôÑY  kÉjôµª°S  É¡«a  ¿hóéj  »àdG  É¡°ùØf

.∞ë°üdGh äÓéªdG »a mô«¨°U
 Ö«ÑW QhõJ ¿CG ∂H Qóéj ¬fCG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH .kÉÑ©°U Gòg ¿ƒµj ób
 .ájó°ùL  â°ù«dh  ,á«°ùØf  ∂∏cÉ°ûe  ¿CG  øe  ócCÉààd  áeÉ©dG  áë°üdG
 ≈∏Y π≤æd –  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW IOÉ«Y IQÉjR »a ÖZôJ ’ âæc GPEG  ÉeCGh
 ±ô©J ∂fCGh ,πÑb øe á∏µ°ûªdG √òg øe »fÉ©J âæc ∂fCG ∫ÉãªdG π«Ñ°S
 øY åëÑdG »a ¿ƒµj óq«édG πjóÑdÉa – ∂àdÉëd Ö°SÉæªdG ¢ü«î°ûàdG
 hCG äÉª¶æªd á©HÉàdG á«fhôàµdE’G ™bGƒªdG ôÑY ,¬H ¥ƒKƒdG øµªj èdÉ©e

.ø«æ«©e ø«édÉ©ªH í°üæJ á«∏ëe äÉ«©ªL
 äÉ°ù°SDƒe  ™e  π°UGƒàdG  »a  πãªàj  ôNBG  kÓjóH  ∑Éæg  ¿CG  Éªc
  ,á≤Ñ°ùe á«°UƒJ ¿hO øe ¬«∏Y ∫ƒ°üëdG ∂æµªj ,kÉLÓY Ωó≤J iôNCG
 OÉ°TQE’G »a ¿hQÉ°ûà°ùe ºgh – Relate hCG  Open Door »à°ù°SDƒªc
 ∞JÉ¡dG  ôÑY êÓ©dG ¿ƒeó≤j Samartiens  AÉ°†YCG  ¿CG  Éªc ,»LhõdG

.(IóëàªdG áµ∏ªªdG »a Gòg) äÉeRCÉH ¿hôªj øjò∏d
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¢UÉN êÓY
 π°†aC’Éa , m¢UÉN mèdÉ©e äÉeóN ≈∏Y ∫ƒ°üëdG »a ÖZôJ âæc ¿EG
 ≈∏Y  â∏°üM  AGƒ°Sh  .ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW  øe  á«°UƒJ  ≈∏Y  π°üëJ  ¿CG
 ócCÉàdG  ø°ùëà°ùªdG  øªa ,∑OôØªH ΩCG  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  øe äÉeƒ∏©ªdG
 ´ƒf  »a ádhódG  πÑb øe É¡H  ±ôà©e äÓ qgDƒªH  ™àªàj  èdÉ©ªdG  ¿CG  øe
 »aôàëªd áHÉ≤f hCG áq«©ªL »a kGƒ°†Y ¿ƒµj ¿CGh ,¬eó≤j …òdG êÓ©dG
 kÉLÓY ∂d Ωó≤«°S ¬fEG èdÉ©ªdG ∫Éb GPEG ,∂dP ≈∏Y l∫Éãe .áæ¡ªdG √òg
 Éªc  ,∫ÉéªdG  Gòg  »a  ¬JÓgDƒe  øY ∫CÉ°ùJ  ¿CG  n∂«∏©a  ,kÉ«∏≤Y  kÉ«cƒ∏°S
 .âfôàfE’G ôÑY hCG áÑàµe øe äÓgDƒªdG ∂∏J øe ócCÉàJh ≥bóJ ¿CG ∂«∏Y
 ∫ƒ≤dG  Éææµªj  πH  ,A≈£îJ  ’  ≈∏ã oe  á≤jôW  â°ù«d  á≤jô£dG  √òg
 Gƒ°ù«dh ,äÓgDƒªdG ¿ƒµ∏ªj ’ ºgh ,kÉLÓY ¿ƒe qó≤j øjòdG ´OôJ É¡fCÉH
 øjòdG ¿ƒédÉ©ªdÉa ,kÉeƒªYh .ø«aôàëª∏d áHÉ≤f hCG á«©ªL »a AÉ°†YCG
 á«dhDƒ°ùªH  Gƒ∏ª©j  ¿CG  º¡«∏Y  á«æ¡e  äÉHÉ≤fh  äÉ«©ªL  ≈dEG  ¿ƒªàæj

.º¡àHÉ≤f øe áeQÉ°U äGOÉ°TQEÉHh ΩGõàdGh
 –  »°üî°T  ø«eCÉJ  ¬jód  ¿ƒµj  ¿CG  èdÉ©ªdG  ≈∏Y  äÉH  ,kÉãjóM
 øe πbC’G ≈∏Y ô¡°ûdG »a kI qôe áÑbGôª∏d ™°†îj ¿CGh – á«æ¡e äÉfÉª°V

.áHƒ∏£ªdG ô«jÉ©ªdG ≈∏Y ßaÉëj ¬fCG øe ócCÉà∏d môNBG mèdÉ©e
 mêÓY áHôéJ kÉªFGO ∂fÉµeEÉÑa ÖZôJ Éªc QƒeC’G pôéJ ºd GPEG ,ôcòJ
 áHôéJ n¢ûîJ Óa ,∂édÉ©e ™e ºé°ùæJ ºd GPEGh .ôNBG mèdÉ©e hCG ôNBG
 âj qôªà°SG  GPEG  ∂∏cÉ°ûe  øe q…CG  πëH  ≈¶ëJ ød  ∂æµdh  .ôNBG  èdÉ©e

.ø«édÉ©ªdG ô««¨àH

»YÉªL êÓY øY åëÑdG
 IQGOEG  ºàJ  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  ¢†©Ñd  Ió«Øe  áq«YÉªédG  äÉLÓ©dG
 søµd  ,±GôàM’G  øe  m∫ÉY  mQób  ≈∏Y  ¢UÉî°TCG  á£°SGƒH  äÉYƒªéªdG
 ôjóJ  á«JGòdG  IóYÉ°ùªdÉH  ºà¡J  »àdGh  ,á«Yƒ£àdG  äÉª¶æªdG  ¢†©H
 º¡jód  IOhóëe  OGóYC’G  ¿ƒµJ  Ée  kIOÉYh  .á«LÓY  äÉYƒªée  kÉ°†jCG
 ∂∏J  ¢†©ÑH  ¥Éëàd’G  ∂æµª«a  ,kÉ°üî°T  12  øe  πbCG  ¿ƒµJ  Ée  kÉÑdÉZ
 ∂Ñ«ÑW  ¿ƒµj  ¿CG  Ö∏£àj  ôNB’G  É¡°†©H  øµd  .∂°ùØæH  äÉYƒªéªdG

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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 ,ájQhO  IQƒ°üH  äÉYƒªéªdG  √òg  »≤à∏Jh  .É¡«dEG  ∑ó°TQCG  ób  ΩÉ©dG
 ,ø«àYÉ°Sh áYÉ°S ø«H Ée ìhGôàJ Ióªd ,kÉ«YƒÑ°SCG AÉ≤∏dG ¿ƒµj Ée kÉÑdÉZ

.ô¡°TCG á©HQCG ≈dEG áKÓK ióe ≈∏Y

áj qô°ùdG ≈∏Y ®ÉØëdG
 ºàJ  »àdGh  ,ø«°üî°T  ø«H  çóëàdG  ≈∏Y  óªà©J  »àdG  äÉLÓ©dG
 .iôNCG  áq«ÑW  mIQÉ°ûà°SG  q…CÉc  áqjô°S  äÉLÓY  »g  ,ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW  ™e
 q’EG  ,ΩÉY m∞°Uh ™e á°ù∏édG »a π°üM Ée ∂Ñ«Ñ£d Öàµ«°S èdÉ©ªdÉa

.QƒeC’G ¢†©H ôcòoJ ’CG âÑ∏W GPEG
 »a  ¢üî°T  tπc  ±ô©«°ùa  ,kÉ«YÉªL  kÉLÓY  äó°üb  GPEG  ÉeCG
 øe kÉ qjCG ¿EÉa ,kÉ°UÉN kÉédÉ©e äó°üb ¿EG ÉeCGh .¬à∏b …òdG Ée áYƒªéªdG
 óq«L ôeCG Gògh .ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG ä qÓé°S ≈dEG Oƒ©J ød äÉeƒ∏©ªdG ∂∏J
 Ée  º∏©j  ’  ΩÉ©dG  n∂Ñ«ÑW ¿CG  »æ©j  ¬ qæµd  ,êÓ©dG  áqjô°S  ≈∏Y ®ÉØë∏d
 ∂∏J ≈∏Y ó©H Ée »a ∫ƒ°üëdG Ö©°üj óbh .äÉ°ù∏édG »a π°üM …òdG

.iôNCG I qôe êÓ©dG ≈dEG âéàMG Ée GPEG äÉeƒ∏©ªdG

áq«cƒ∏°ùdG äÉLÓ©dG
 – É¡°ùØf á njô¶ædG ≥ah É¡q∏c πª©J áØ∏àîe äÉLÓY áYƒªée É¡fEG
 ,¬HÉ°T Éeh ä’ÉëdGh çGóMC’G ¢†©H øe ±Éîf ¿CG Éæª∏©J Éªc kÉeÉªJ

.É¡æe ±ƒîdG ΩóY ºq∏©àf ¿CG Éææµªjh
 ø«H  çOÉëàdG  ≈∏Y  kIOÉY  äÉLÓ©dG  øe  ´GƒfC’G  √òg  óªà©J
 hCG zRGõØà°SG õØëe{ ≈ qª°ùj mõaÉëd kÉ°Vô©J ∂dP ø sª°†àjh ,ø«°üî°T
 øe ójõªH ÖÑ°ùàj Óa ,õØëªdG Gòg ô«KCÉJ π£Ñj ¿CG ≈dEG z≥∏≤dG IQÉKEG{
 »g IOÉà©ªdG á≤jô£dG øµd ,∂dòH ΩÉ«≤∏d ¥ôW qIóY ∑Éægh .πcÉ°ûªdG
 äÉHƒf hCG ≥∏≤dG »Øàîj ≈qàM mIQôµàe má≤jô£H õØëªdG ∂dòd n∂°V tô©J

.ôYòdG
 IóYÉ°ùªdG ≈∏Y π°üëà°Sh ,áª¶àæe má≤jô£H kIOÉY êÓ©dG Gòg ºàj
 ≈∏Y  ¢ù qØæàdG  äÉq«æ≤J  ôÑY  ,∂ p≤∏≤H  º qµëàdG  á«Ø«c  ºs∏©ààd  áë«°üædGh
 ó©Ña ,ÜÓµdG øe ±ÉîJ âæc GPEG  ∂dP ≈∏Y ∫Éãªch .∫ÉãªdG  π«Ñ°S
 ≈dEG Ö∏c IQƒ°U ≈dEG ô¶ædG øe mA§ÑH Ωó≤àà°S êÓ©dG øe ™«HÉ°SCG I qóY
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 m≥s∏©e  m¥ rƒ nW  ™e  øµd  ,É¡°ùØf  áaô¨dG  »a  ∂©e  mÖ∏c  pOƒLh  Iôµa  πÑ≤J
 øe m≥aôH Ö∏µdG ô¡X ¢ùu∏ªJ ¿CG ≈dEG ,∑ó«H ¬µ°ùªJ ¢†Ñ≤ pe ¬dh p¬≤æ©H
 ,kÉÄ«°ûa kÉÄ«°T ,íÑ°üJ »àdG äGƒ£îdG øe OóY ∂dP πq∏îàjh .±ƒN ¿hO

.ìÉéæH É¡¡LGƒJ ∞«c ºq∏©àà°S ∂æµd kÉjóëJ ôãcCG
 ≈dEG máLÉëH ∂sfCG ƒgh ,»cƒ∏°ùdG êÓ©dG ìÉéf »a º¡e πeÉY ∑Éæg

:èdÉ©ªdG ™e πª©dÉH kÉeõà∏e ¿ƒµJ ¿CG
• 	 á°ù∏L  ∫ÓN  IQhô°†dG  óæY  É¡©LGôJh  IOóëe  kÉaGógCG  ¿ uhóJ

.êÓ©dG

• 	 íÑ°üJ áq«°V nô ne ¢VGôYCÉc É¡JôÑàNG hCG É¡H äô n©°T »àdG ¢ù«°SÉMC’G
.áë°VGhh IOóëe

• 	 ¢ùØæàdG  πãe  ,≥∏≤dG  ™e  πeÉ©ààd  áYƒæàe  äÉq«é«JGôà°SG  º∏©àJ
.iôNCG AÉNôà°SG äÉq«æ≤Jh ≥«ª©dG

• 	. má q«éjQóJ má≤jô£H ≥∏≤dG IQÉKEG õØëªd ¢Vô©àJ

• 	 ∂dPh  –  CGó¡j  ≈qàM  ≥∏≤dG  IQÉKEG  hCG  RGõØà°SG  ádÉM  »a  ≈≤ÑJ
.ádÉëdG √òg ™e πeÉ©à∏d É¡àªq∏©J  »àdG äÉ«é«JGôà°S’G ΩGóîà°SÉH

• 	 ∑Oƒ≤j ød ¬qfCGh ∂aƒN ≈∏Y ô°üàæJ ¿CG ™«£à°ùJ ∂fCG ∂°ùØf ºq∏©J
.≥∏≤dG πcÉ°ûe ≈dEG

 »LQÉN ¢†jôe ¢SÉ°SCG  ≈∏Y kIOÉY á«cƒ∏°ùdG  äÉLÓ©dG  Ωóîà°ùoJ
 èdÉ©ªdG iôJ Ée kÉÑdÉZh – ∂«dEG »JCÉj èdÉ©ªdG ¿CG hCG èdÉ©ªdG ≈dEG ÖgòJ
 .äGQÉjõdG ø«H á°ù∏édG »a π°üM Ée ≥qÑ£J ¿CG ∂«∏Y øµd ,kÉ«YƒÑ°SCG
 ∑Éæ¡a ,k’ƒ©Øe »LQÉîdG ¢†jôªdG êÓY p§©j ºd GPEG  ,∫ÉM u…CG ≈∏Y

 .»∏NGódG ¢†jôª∏d kÉLÓY hCG áeÉbEG Ω uó≤J »àdG õcGôªdG ¢†©H
 á°ù∏L 12h 6 ø«H Ée – áHƒ∏£ªdG äÉ°ù∏édG øe OóY ∑Éæg ¿CG Éªc
 mô¡°T  øe Ωhój  kÉLÓY OGôaC’G  º¶©e ≈≤∏àjh  .ø««LQÉîdG  ≈°Vôª∏d

 .ô¡°TCG á©HQCG ≈dEG
 GPEG ÉeCGh .íéæàd n∂°SÉªM QGó≤e ≈∏Y äÉLÓ©dG √òg ìÉéf óªà©j

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY



80

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¬e uó≤J  Ée  IOƒL ≈∏Y  êÓ©dG  ìÉéf  óªà©«a  ,á«LÓY kIóMh  äó°üb
 Ió«L áé«àf »£©j óq«L m≥jôa øe kGóq«L kÉLÓY ¿CG Éªc .IóMƒdG √òg
 I qó©d ¬MÉéf ≈∏Y êÓ©dG Gòg ßaÉëjh ,OGôaC’G øe % 70 øe ôãcC’

.¬Ø tbƒJ ó©H äGƒæ°S
 .áeÉ©dG  áë°üdG  áeóN  iód  kÉ°†jCG  ôaƒàªa  »cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  ÉeCG
 ø«H  ∞∏àîàa  ¬Ñ∏£J  …òdG  êÓ©dG  ≈∏Y  ∂dƒ°üM  »a  áYô°ùdG  ÉeCGh
 , kÓé°ùeh kÉë«ë°U kÉ«cƒ∏°S kÉLÓY óéJ ¿CG  ∂æµªjh .iôNCGh á≤£æe
 á«cƒ∏°ùdG  äÉLÓ©∏d  á«fÉ£jôÑdG  á«©ªédG  ∫ÓN  øe  ,¬H  kÉaôà©e  …CG

 .á«cGQOE’Gh
 CGóÑJ  ¿CG  ∂fÉµeEÉÑa  , q…ƒb  ™aGO  ∂jódh  kÉ°ùªëàe  âæc  GPEG  ÉeCG
 ôJƒ«ÑªµdG  èeGôHh  âfôàfE’G  ∫ÓN  øe  ∂H  kÉ°UÉN  kÉ q«cƒ∏°S  kÉéeÉfôH

.ÖàµdGh

»cGQOE’G êÓ©dG
 .Ée móM ≈dEG mIô«°üb má q«æeR mIôàa »a káé«àf »cGQOE’G êÓ©dG »£©j
 óªà©j  …òdG  êÓ©dG  ≥∏£æe øe êÓ©dG  Gòg ≈∏Y ∫ƒ°üëdG  ∂æµªjh
 ΩÉª°†f’ÉH hCG  ,§≤a èdÉ©ªdGh âfCG  …CG  ,ø«°üî°T ø«H çóëàdG ≈∏Y
 ÜÉÑ°SC’ÉH ôµØJ ∂∏©L êÓ©dG øe πµ°ûdG Gòg øª°†àjh .áYƒªée ≈dEG
 ∂∏©éJ  »àdG  ÜÉÑ°SC’G  i qóëàJh  √òg  ≥∏≤dG  ádÉM  ≈dG  ∂à∏°UhCG  »àdG

.kÉ≤∏b
 ¿CG  øe  ±Éîjh  áq«Ñ°üY  äÉHƒf  ¬HÉàæJ  ¢üî°T  ,∂dP  ≈∏Y  l∫Éãe
 ¬∏©éJ  »àdG äÉ°VGôàa’G i qóëàj ¿CG ¬«dEG Ö∏£o«°ùa ,áq«Ñ∏b áHƒæH ÜÉ°üoj
 ,áq«°V nô nªdG  ¢VGôYC’G  äô¡X  ∞«c  èdÉ©ªdG  ìô°û«°Sh  .Gòg  ¥ qó°üj
 ƒg Éæg ±ó¡dÉa  .Ö∏≤dG  »a  á∏µ°ûe  ¬jód  ¢ù«d  ¢üî°ûdG  ¿CÉH  âÑãjh
 ,±ƒîdG  iƒ≤j  ¿CG  ¿hO  ∫ƒëj  Gò¡a  . má q«≤£æe  m¥ô£H  ô«µØàdG  ™«é°ûJ

.√Qƒ£Jh ≥∏≤dG OÉjORG ¿hO ∫ƒëj Éªc
 πÑb øe hCG ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG πÑb øe »cGQOE’G êÓ©dG ôaƒàj ¿CG øµªj
 ø««°Uƒ°üîdG ø«édÉ©ªdG øe ójó©dG ¿CG Éªc . q»°ùØædG êÓ©dG IóMh

 º¡«∏Y Qƒã©dG ºgOÉéjEG ∂æµªjh êÓ©dG øe ´ƒædG Gòg ¿B’G ¿ƒe qó≤j
 .ø««°ùØædG ø«édÉ©ª∏d áq«fÉ£jôÑdG áq«©ªédG ôÑY
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»cGQOE’G - »cƒ∏°ùdG êÓ©dG
 ,»cƒ∏°ùdG  êÓ©dGh  »cGQOE’G  êÓ©dG  ø«H  ø«édÉ©ªdG  ¢†©H êõªj
 .»cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG êÓ©dÉH ±ô©oj Ée êÓ©dG êõªdG Gòg øY èàæ«a
 ´ƒædG Gòg »ah .ø«ÑfÉédG Óc øe ∂ªLÉ¡J ≥∏≤dG ôYÉ°ûeh ±hÉîªdÉa
 ôYÉ°ûe ≈∏Y Iô£«°ùdG ºµëJh ,∂ahÉîªd ∂°ùØf ¢V qô©J êÓ©dG øe
 ∂sæµd  ,»cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  »a  π°üëj  Éªc  kÉeÉªJ  .∂HÉàæJ  »àdG  ≥∏≤dG
 ,≈dhC’G  áLQódÉH  ±ƒîdG  ÜÉÑ°SCG  i qóëààd  ,kÉ°†jCG  ∂ZÉeO  Ωóîà°ùJ

.á«fÉãdG áLQódÉH É¡H ô©°ûJ  »àdG ¢VGôYC’G º¡Øààdh
 øY  êPÉªf  ¢üëØJh  ,∂∏cÉ°ûe  »a  ô¶ædG  êÓ©dG  ø qª°†àjh
 äÉaô°üàdGh  QÉµaC’G  ô««¨àd  ¥ôW  OÉéjEGh  ,∑QÉµaCGh  ∂JÉa tô°üJ
 ºdÉ©dG  »a  ≥Ñ£J  »µd  êôîJ  mòFó©H  .≥∏≤dG  ≈dEG  Oƒ≤J  »àdG  áq«Ñ∏°ùdG
 Ée π°üØJ »àdG IôàØdG »a ∂dPh ,äÉ°ù∏édG »a ¬àªq∏©J Ée »LQÉîdG

.êÓ©dG äÉ°ù∏L ø«H
 Gòg s¿CG  ø«ÑoJ  »àdG  çÉëHC’G  øe ô«ãc ô°VÉëdG âbƒdG  »a iôéoJ
 mø t°ùëàH  OGôaC’G  º¶©e  ô©°ûj  PEG  .∫É©ah  íLÉf  êÓ©dG  øe  ´ƒædG
 πc I qóe ¿ƒµJ ,á°ù∏L 20h 6 ø«H Ée ìhGôàj mäÉ°ù∏L OóY ó©H ®ƒë∏e

 .á≤«bO 50 É¡æe
 .áeÉ©dG  áë°üdG  áeóN  iód  »cGQOE’G–»cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  ôaƒàj
 áq«°ùØædG áë°üdG äGóMhh áeÉ©dG áë°üdG AÉÑWCG äGOÉ«©d øµªj Éªc
 QÉ¶àf’G  áëF’  ∞∏àîJh  .êÓ©dG  øe  ´ƒædG  Gòg  ô«aƒJ  á°ü u°üîàªdG
 Öéj øµd ,kÉ°UÉN kÉédÉ©e óéJ ¿CG øµªªdG øªa .ôNBG ≈dEG ¿Éµe øe
 ≈∏Y kGõµJôe kÉ q«cGQOEG-kÉ q«cƒ∏°S kÉLÓY ≥ uÑ£jh π sgDƒe ¬sfCG  øe ócCÉàJ ¿CG
 »àdG  áq«fhôàµdE’G  ™bGƒªdG  øe  ójó©dG  ∑Éægh  .É¡H  ±ôà©e  äÉq«æ≤J

 . kÓgDƒe kÉédÉ©e óéàd É¡eGóîà°SG ™«£à°ùJ

á«Ñ£dG IQÉ°ûà°S’G
 hCG  áÄ«¡c ¿ƒa qô°üàjh ,¿ƒØWÉ©àjh ,¿ƒ«Ñ£dG ¿hQÉ°ûà°ùªdG ™ªà°ùj
 ¿hóYÉ°ùj  º¡fCG  Éªc  ,QGô≤dG  PÉîuJG  πÑb  ∑QÉµaCG  ≈dEG  ™ªà°ùJ  máæé∏c
 ájDhôd  â¡ sLƒJ  GPEÉa  .º¡∏cÉ°ûe  ¿ƒ∏ë«°S  ∞«c  GhQô≤j  »µd  OGôaC’G
 ’h ,¢ü qNôe ô«Z QÉ°ûà°ùªdG Gòg ¿ƒµj hCG ¿ƒµJ ó≤a ,»ÑW QÉ°ûà°ùe

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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 ≈∏Y  ô£«°ùj  ¿CG  ∫hÉëj  ’  ób  ¬fCG  »æ©j  Ée  ,áq«ª°SQ  äÉ¡«LƒàH  πª©j
 QÉ°ûà°ùªdG  Gòg  ¿ƒµj  ób  hCG  ,¬æY  çóëàJ  É qªY  hCG  á°ù∏édG  äÉjôée
 tõØà°ùj  …òdG  Ée  O uóëj  ¿CG  ∫hÉëj  ¬fCG  »æ©j  Ée  , x»ª°SQ  môeCÉH  πª©j

.¬©e πeÉ©àdGh ∂dP á¡LGƒe ≈∏Y ∂JóYÉ°ùe ±ó¡H ,∂≤∏b
 IO sóëªdG  πcÉ°ûª∏d  k’ƒ∏M  ¿ƒ«Ñ£dG  ¿hQÉ°ûà°ùªdG  Ω uó≤j  ’  kÉfÉ«MCG
 ∂àHƒLCG âfCG ó pénàd ∂JóYÉ°ùe ≈dG ¿ƒaó¡j πH ,OGôaC’G É¡æe »fÉ©j »àdG
 GPEÉa .ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG IOÉ«Y »a  IQÉ°ûà°S’G ôaƒàJ Ée kÉÑdÉZh .á s°UÉîdG
 óéJ ¿CG  ∂fÉµeEÉÑa  ,kGQÉ°ûà°ùe ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW IOÉ«Y »a óLƒj ’ ¿Éc
 .IQÉ°ûà°SÓd á n«fÉ£jôÑdG á s«©ªé∏d »fhôàµdE’G ™bƒªdG ∫ÓN øe kGóMGh
 øjQÉ°ûà°ùªdG  s¿CG  OGôaC’G  ¢†©H  óéj  ?Ió«Øe  IQÉ°ûà°S’G  πg
 »a  º¡à«dÉ©a  ≈∏Y  º°SÉM  π«dO  ¿B’G  ≈àM  óLƒj  ’  øµd  ,¿hó«Øe
 ≈dEG ¿hô≤àØj øjQÉ°ûà°ùªdG s¿CG ø«édÉ©ªdG ¢†©H ó≤à©jh .≥∏≤dG áédÉ©e

.áÑ©°üdG ≥∏≤dG πcÉ°ûe ™e Gƒ∏eÉ©à«d ∫É q©ah ≥«bO ÖjQóJ

»°ù«£æ¨ªdG ºjƒæàdÉH êÓ©dG
 Ω nóînà°ù oJ  »àdG  »°ù«£æ¨ªdG  ºjƒæàdG  øe  ∫Éµ°TCG  I sóY  ∑Éæg
 »a »°ù«£æ¨ªdG ºjƒæàdG ∫ÓN èdÉ©ªdG n∂©°†j kIOÉ©a .≥∏≤dG áédÉ©ªd
 ¿CG øµªjh .záHƒÑ«¨dGz`H ≈ sª°ù oj Ée Gògh ,≥«ª©dG AÉNôà°S’G øe ádÉM
 oπ n£Ñoj kÉfÉ«MCGh .≥∏≤dG ÖÑ°S »g »àdG á∏µ°ûªdG áHƒÑ«¨dG ∫ÓN ∞ q°ûµàJ
 kÉbô oW ìôà≤j ¿CG záHƒÑ«¨dG{ »a ¿ƒµJ ÉeóæY èdÉ©ª∏d øµªjh .É¡dƒ©Øe

.∂≤∏b ™e É¡à£°SGƒH kÉ q«°ùØf πeÉ©ààd ,IAÉ sæH
 º¡fCG  ¿ƒ∏ s«îàj  ≥∏≤dÉH  ø«HÉ°üªdG   ø«édÉ©ªdG  ¢†©H  π©éjh
 ≈∏Y  ¿hQOÉb  º¡fCGh  ,ºjƒæàdG  á°ù∏L  ∫ÓN  º¡Ñgôj  Éª pd  ¿ƒ°V qô©àj
 ºjƒæàdG OGôaC’G ¢†©H π°†Øjh .ÜÉgôdG ∂dP ™e πeÉ©àdGh AÉNôà°S’G
 ¿CG  ¿hôÑà©«a  ¿hôNBG  ÉeCGh  .á©jô°S  áé«àf  º¡ëæªj  ¬sfC’  »°ù«£æ¨ªdG

 .º¡d kGó«Øe øµj ºd êÓ©dG
 ∫ÓN  øe  »°ù«£æ¨ªdG  ºjƒæàdG  êÓY  óéJ  ¿CG  Ö©°üj  Ée  kÉÑdÉZ
 ∂Ñ«ÑW  ±ô©j  ób  øµd  ,áeÉ©dG  áë°üdG  áeóN  »a  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW
 ás«fÉ£jôÑdG  á s«©ªédÉa  .∂à≤£æe  »a  øjOƒLƒe  øjóq«L  ø«édÉ©e
 ø«édÉ©ªdG  AÉª°SCÉH  áëF’  É¡jód  …OÉ«©dG  »°ù«£æ¨ªdG  ºjƒæà∏d
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 ¿Éc Ée hCG) Anxiety UK á«©ªL ≈dEG âªª°†fG GPEÉa .ø« u«°Uƒ°üîdG
 ∫ƒN qódG ∑Qhó≤ªH ¿ƒµ«°ùa (É«HƒØ∏d á s«æWƒdG á s«©ªédÉH kÉ≤HÉ°S ± nô©oj
 lº°SQ ∑Éæg s¿CG  Éªc ,º¡jód …OÉ«©dG »°ù«£æ¨ªdG ºjƒæàdG áeóN ≈dG

 .ás«©ªédG ∂∏J »a ásjƒ°†©dG πHÉ≤e ¬©a nO ∂«∏Y

»°ùØædG π«∏ëàdG
 áªjób  πcÉ°ûªd  mπM  OÉéjEG  ƒg  »°ùØædG  π«∏ëàdG  øe  ±ó¡dG  ¿EG
 ¥ô¨à°ùj ó≤a .É¡æe »fÉ©J »àdG á∏µ°ûª∏d kÉ©jô°S kÓM ¢ù«d ƒgh .ó¡©dG
 ,»°ùØædG π«∏ëàdG øe ḿ GƒfCG I sóY ∑Éægh .äGƒæ°S kÉfÉ«MCGh kGQƒ¡°T êÓ©dG
 ,πcÉ°ûªdG  ∂∏J  Qó°üe  ∫hÉæàJ  áØ∏àîe  äÉqjô¶f  ∫ƒM  É¡∏c  QhóJh
 ób ±hÉîªdGh ,Ωƒª¡dGh ,≥∏≤dG ¿CG ≈∏Y ™«ªédG ≥Øàjh .É¡q∏M á«Ø«ch
 má≤jô£H É¡©e πeÉ©àdG qºàj ºdh ,»°VÉªdG »a âKóM πcÉ°ûe É¡H âÑsÑ°ùJ
 ÉædhÉM hCG ÉgÉæ∏gÉéJ hCG ÉgÉfôµfCG ób ¿ƒµf ¿CG øµªªdG øeh . máë«ë°U
 ≈≤ÑJh  ,ÉæéYõJ  Éædƒ≤Y  ¥ÉªYCG  »a  ∑Éæg  âdGR  Ée  É¡ sæµd  ,É¡fÉ«°ùf
 á≤jô£H  ∞©°†dÉH  Éfô©°T  hCG  ójó°T  ôJƒJ  ádÉëH  ÉfQôe  Éªq∏c  ÉfOhÉ©Jh
 ΩÉeCG ΩGõ¡fÓd ká°VôY ôãcCG Éæ∏©éJh ÉæØ©°†oJ ¿CG πcÉ°ûª∏d øµªjh .Ée

.≥∏≤dÉH Qƒ©°ûdG
 ÉeóæY πgC’G IQÉ°ùN ƒg πcÉ°ûªdG ÖÑ°ùJ ¿CG øµªj »àdG á∏ãeC’G øe
 ¿CG  ÉfQhó≤ªH  øµj  ºdh  kGô«ãc  ÉæªdCÉJh  Éæeó o°U  Ée  GPEÉa  .kGQÉ¨°U  Éæc
 πcÉ°ûªdG ∂∏J søµdh ,ÉfôYÉ°ûe n»Øîof ¿CG Éææµª«a ,π°üM Ée ÖYƒà°ùf

.≥∏bh ôJƒJ πµ°T »a ÉæZƒ∏H Iôàa »a ÉæeRÓàd Oƒ©J πH ,≈°TÓàJ ’
 ôYÉ°ûªdG  √òg  ôjôëJ  ≈dEG  óeC’G  πjƒW  »°ùØædG  êÓ©dG  ±ó¡jh
 ,∑Éæg ôYÉ°ûªdG ∂∏J âeGO Éªa .ÉæcGQOEGh Éæ«Yh ≈dEG êôîàd ,áÄq«°ùdG
 òÄæ«Mh  ,É¡æe  uóëdG  ≈∏Y  ÉfóYÉ°ùj  ¿CG  ∫hÉëj  »°ùØædG  êÓ©dG  ¿EÉa

.πcÉ°ûªdÉH ÖtÑ°ùàdG øY ∞bƒàJ
 ójó©dG  qô°ùjh  ,óeC’G  πjƒW êÓ©dG  øe áØ∏àîe ´GƒfCG  I sóY ô saƒàJ
 ΩÉ©dG  ∂Ñ«Ñ£H π°üàJ ¿CG  π°†aC’G  øe Gòd ,É¡ªjó≤àH ¢UÉî°TC’G  øe
 »µ«eÉæjódG »°ùØædG êÓ©dÉa .»°ùØf èdÉ©e ≈dEG ∂H »°Uƒj ¿CG πLCG øe
 QÉ¶àfG íFGƒd óLƒj Ée kÉÑdÉZ øµdh ,áeÉ©dG áë°üdG áeóN iód ô uaƒàe

.á∏jƒW

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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 ôãcCG  òæe  Ω póîoà°SG  »°ùØædG  êÓ©dG  s¿CG  á≤«≤M  øe  ºZôdG  ≈∏Yh
 ¬sfCG âÑãoJ  »àdG Ió u«édG á s«ª∏©dG ÜQÉéàdG øe π«∏b ∑Éæg ,ΩÉY áÄe øe

.≥∏≤dG πcÉ°ûe øe »aÉ©àdG ≈∏Y óYÉ°ùj

AÉNôà°S’G
 AÉNôà°S’Éa .kÉ«∏©a AÉNôà°S’G øe π¡°SCG »Nôà°ùJ ∞«c ºs∏©àJ ¿CG

 . kÉÑ©°U √óéfh ,Éæª¶©e ¬«dEG êÉàëj Ée ƒg
 »fÉ©J  nâæc  GPEÉa  .≥∏≤dG  øe  qóë∏d  p¥ oô o£dG  øe  ójó©dG  ∂dÉæg
 ôaƒàJ Ée kÉÑdÉ¨a .kGóL ó«Øe äÉs«æ≤àdG ∂∏J ¢†©H ºt∏©J ¿EÉa ≥∏≤dG øe
 »ah  ,áeÉ©dG  áë°üdG  áeóN  ∫ÓN  øe  AÉNôà°S’G  º∏©àd  ±ƒØ°U
 kIOÉYh .á°ü°üîàªdG õcGôªdG »a hCG ,áeÉ©dG áë°üdG AÉÑWCG äGOÉ«Y
 á°ù∏éH ≈ sª°ù oj Ée hCG ájOôØdG äÉ°ù∏édG ÉeCGh .á«YÉªL ±ƒØ°U ≈£©oJ Ée
 .ójó°ûdG  ≥∏≤dG  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ≈dEG  Ω só≤àa  ,á°UÉN
 ΩÉ≤J  Ée  kÉÑdÉZ  øµd  ,ôãcCG  hCG  á°ù∏éd  tóàªJ  ób  ás«YÉªédG  ±ƒØ°üdÉa
 hCG  áYÉ s°ùd  á°ù∏édG  tôªà°ùJh  ,kÉÑjô≤J  øjô¡°T  pI sóªdh  ´ƒÑ°SC’G  »a  kI sôe

.¬HÉ°T Ée
 ∑ôà°ûªdG  ÉeCGh  .äÉs«æ≤àdG  øe  ô«ãµdG  º«∏©J  á°ù∏édG  ∫ÓN  ºàj
 ,ÜÉ°üYC’G ôJƒàe ¿ƒµJ ≈àe ∑ pQóJ ¿CG ∂ª∏©J É¡sfCG ƒ¡a ,kÉ©«ªL É¡æ«H
 ≈dEG ΩÉª°†f’G »a ÖZôJ ºd GPEG øµdh .ôJƒàdG Gòg øe ¢ü∏îàJ ∞«ch

.∂dP øe k’óH AÉNôà°S’G øY áWô°TCG AGô°T ∂æµª«a ,áYƒªée

iôNoCG ás«°ùØf äÉLÓY
 . p≥∏≤dG πcÉ°ûªd ádÉ s©a É¡fCG »Y sóJ »àdG äÉLÓ©dG øe ójó©dG ôaƒàj

.Ég pôcòH â©ª°S ób ¿ƒµJ ÉªsHQh ,É¡æe ¢†©H »∏j Ée »ah

 óqdƒàdG »JGP ÖjQóàdG
 ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJ  »àdG  á«ægòdG  øjQÉªàdG  øe  áYƒªée  øª°†àj
 É¡≤Ñ£J ºK øeh ,èdÉ©e ≥jôW øY ájGóÑdG »a ∂dP oºs∏©àJ .AÉNôà°S’G

.∑OôØªH
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»cGQOE’G »∏«∏ëàdG êÓ©dG
 ¢†©Hh  »cGQOE’G  êÓ©dG  ø«H  Ée  §Hôj  ,kÉ q«Ñ°ùf  ójóL  êÓY  ¬fEG
 ∂dP øY èàæ«d »°ùØædG π«∏ëàdG äÉjô¶f ¢†©Hh á«cƒ∏°ùdG äÉf uƒµªdG
 èdÉ©e  OÉéjEG  øµd  ,∫É q©a  ¬fCG  ócDƒ oj  »ª∏Y  åëH  ∑Éæ¡a  . q…ƒb  êÓY
 Ö«Ñ£dG  øµªàj  ¿CG  πªàëªdG  øe  øµdh  ;Ö©°U  ôeCG  »cGQOEG  »∏«∏ëJ

.∂JóYÉ°ùe øe ΩÉ©dG

»FÉ≤àf’G êÓ©dG
 ´ƒf  øe ôãcCG  Ωóîà°ùJ  »àdG  á≤jô£dG  ≈∏Y  á«ª°ùàdG  √òg â≤p∏WoCG
 mOóY »a ¿ƒ°S uôªàe ø«édÉ©ªdG ¢†©Ña .IóMGƒdG á°ù∏édG »a »LÓY
 ¿ƒ∏eÉ©àj  ÉeóæY äÉjô¶ædG  øe ójó©dG  ¿ƒeóîà°ùjh ,äÉLÓ©dG øe

.¢†jôªdG ™e

 É¡àédÉ©e IOÉYEGh ø«©dG ácôM á«°SÉ°ùM
 ó©H  Ée  ÜGô£°VG  áédÉ©e  »a  êÓ©dG  øe  ´ƒædG  Gòg  nô¡oà°TG
 áeó°üdG ™Lôà°ùj ádÉëdG √òg øe »fÉ©j …òdG ¢üî°ûdÉa .áeó°üdG
 øe ójõj Gògh ,¬«æ«©H áæq«©e mäÉcôëH Ωƒ≤j ÉeóæY ôKDƒªdG çóëdG hCG
 ¿CG  q’EG  ,≥jó°üàdG  Ö©°U  hóÑj  ôeC’G  Gòg  s¿CG  ™eh  .ás«°ùØædG  ¬àeó°U
 çGóMCÓd Éfô tcòJ ¿CG âÑãJ »àdG çÉëHC’G øe ¬H ¢SCÉH ’ kGQGó≤e ∑Éæg

.Éææ«YCG É¡H ∑ uôëf »àdG á≤jô£dG ≈∏Y óªà©J ±hô¶dGh

»YÉªàL’G êÓ©dG
 ,á«YÉªàLG  á«°üî°T  äÉbÓY ≥«≤ëJ  ≈∏Y  ¿ƒédÉ©ªdG  ∑óYÉ°ùj
 ôFÉ°ùîdGh äÉeRC’G ™e πeÉ©àdG á«Ø«ch ,øjôNB’G ™e π°UGƒàdG á«Ø«ch
 ,∂LGõeh  çGóMC’G  ∂∏J  ø«H  Ée  ¿ƒédÉ©ªdG  §Hôjh  .∂JÉ«M  »a
 AGREG  É¡H  ô©°ûJ  »àdG  á≤jô£dG  ∂∏àH  ∑Qƒ©°T  ÖÑ°S  ∂d  ¿hô°ùØjh
 ¬∏c ôeC’Gh .kÉãjóM ∂H äôe »àdG äÉbÓ©dGh á«YÉªàL’G äÉÑ°SÉæªdG

.¬H ô©°ûJ ∂fƒ∏©éj ÉªH ≥∏©àj

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ÜÉ°üYC’G äÉsjƒ¨d áéeôH
 ô°UÉæY øe m¢†©H ≈∏Y …ƒàëj ¬fC’ êÓ©dG Gòg ∞«æ°üJ Ö©°üj
 øe IóYÉb ≈∏Y kIOÉY ≥sÑ£oj ƒgh .ás«ªjƒæàdG ô°UÉæ©dG ¢†©Hh ,∑GQOE’G
 πª©j  ƒgh  .∞∏àîe  ƒ¡a  äÉ°ù∏édG  OóY  É qeCGh  .¢üî°T  ≈dEG m ¢üî°T
 …ôéj  …òdG  Ée  ∑Qóæd  Ωƒj  πc  ÉæZÉeO  áéeôÑH  Ωƒ≤f  ÉæfCG  á«°VôØH

.Qƒ°üdGh QÉµaC’G ΩGóîà°SÉH ÉædƒM
 áé«àf  »g  ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  ¿CG  QÉÑàYG  ≈∏Y  êÓ©dG  Gòg  óªà©jh
 ÉæàHÉéà°SG  áéeôH  IOÉYEG  ôÑY  É¡àédÉ©e  øµªojh  ,áÄWÉN  áéeôH

.IÉ«ëdG ±hôXh çGóMC’
 ádCÉ°ùªdÉa  ,Å∏àªe ΩCG  ÆQÉa  ¬Ø°üf ¿ÉéæØdG  ¿CG  ôµØf  ÉæcCG  AGƒ°ùa
 lAGƒ°Sh .ôeC’ÉH ô uµØoj ∞«c ÉæZÉeO É¡H ô pÑîof  »àdG á≤jô£dG ≈∏Y óªà©J
 º∏©f ÉæfC’ máÄWÉN máéeôH áé«àf Gò¡a ,’ ΩCG ÖcÉæ©dG øe ±Éîf É qæ oc

.¬d ≈æ©e ’ ±ƒîdG Gòg s¿CG Éæ«Yh iƒà°ùe óæY
 êÓYh  áéeôÑdG  IOÉYEÉH  ±hÉîªdG  √òg  ôeCG  ôtH nóJ  øµªoj  Gòdh
 ±ó¡jh  .Éæà¨eOCG  áéeôH  IOÉYE’  á≤jôW  ƒgh  .ÜÉ°üYC’G  äÉsjƒ¨d
 ∂dP  ºàjh  ,º¡dÉ©aCGh  ºgQÉµaCÉH  ºµëàdG  ≈∏Y  OGôaC’G  IóYÉ°ùªd
 iôNCG êPÉªæH É¡∏jóÑJh ¢ùØædG øY ´Éaó∏d á qjôµa êPÉªf ≈∏Y ± tô©àdÉH
 óLƒj ’ Éªc .QƒeC’G √òg πãªd áàHÉK ô«jÉ©e óLƒj ’h .áÑ°SÉæe ôãcCG
 »a ¿Éc ¿EG hCG  ,kGó u«L êÓ©dG Gòg ¿Éc ¿EG âÑãoJ óeC’G á∏jƒW äÉ°SGQO
 kÓ«dO  áªK  ¿CG  q’EG  .Ió u«L  mádÉëH  ø«HÉ°üªdG  AÉ≤HEG  »a  íéæj  á≤«≤ëdG

.¬d I sô°†e á«ÑfÉL QÉKBG OƒLh ≈∏Y kÉ£«°ùH
 iôée ôs«Z  ÜÉ°üYC’G  äÉsjƒ¨d  áéeôH  êÓY ¿CÉH  ¿hô«ãc  ó¡°ûj
 ¢†©H  »Yój  Éªc  .∫ƒ©ØªdG  ™jô°S  ¬sfC’  ¬fƒ∏ u°†Øj  ºgh  ,º¡JÉ«M
 »°VôªdG  ±ƒîdG  hCG  ,É«HƒØdG  ≈°Vôe AÉØ°T  º¡fÉµeEÉH  ¿CG  ø«édÉ©ªdG
 ô¡X ó©H Ée Iôàa »a §≤a) kGóL Iô«°üb Iôàa ¿ƒ°†Z »a ,ójó°ûdG

.(óMGh Ωƒj
 êÓ©dG Gòg ≈dEG ¿hCÉé∏j ≥∏≤dG á∏µ°ûe ¿ƒfÉ©j øe ¢†©H ¿CG óéf Gòd
 áé«àædG p§©j ºd ∫ÉM »ah .äÉLÓ©dG øe ôNBG mπµ°T …CG áHôéJ πÑb
 .∫ƒWCG Ióe ¥ô¨à°ùj ôNBG mêÓY ≈dEG ∫É≤àf’G kÉªFGO º¡æµª«a ,IƒLôªdG
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 ô«ãµdG º¡°ùØfCG  ≈∏Y Ghôah ób ¿ƒfƒµ«a ,áé«àf êÓ©∏d ¿Éc GPEG  ÉeCGh
.âbƒdG øe

 áeóN  iód  ÜÉ°üYC’G  äÉjƒ¨d  áéeôH  êÓY  ôaƒàj  ’  kÉeƒªY
 ≈dEG ∑OÉ°TQEG ≈∏Y kGQOÉb ¿ƒµj ób ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW øµd ,áeÉ©dG áë°üdG

.∂à≤£æe »a mó«L mèdÉ©e

»≤£æe-»dÉ©ØfG êÓY
 á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûªdG i sóëàj …òdG »ægòdG êÓ©dG ∫Éµ°TCG øe lπµ°T ƒg

.Iôàà°ùªdGh á≤«ª©dG ∂JÉ°VGôàaG ióëàj Éªc É¡«a ÜƒZôªdG ô«Z

»é¡æe êÓY
 ∫hÉëj  ƒgh  .äÓFÉ©∏d  kIOÉY  êÓ©dG  øe  ´ƒædG  Gòg  Ω nóîà°ù oj
 ô©°ûJ …òdG ≥∏≤dG iƒà°ùe ¢†Øî«d »YÉªàL’G ∂£«ëe »a ∂JóYÉ°ùe
 øjôNB’ÉH  ∂JÉbÓY  Q só≤oJ  ¿CG  ∂fÉµeEÉH  ¿ƒµ«°S  á≤jô£dG  √ò¡Ña  .¬H

.™°VƒdG ø«°ùëJ ≈∏Y ™«ªédG πªY ó°ü≤H º¡©e ∂∏eÉ©J á«Ø«ch

 ≥∏≤dG äÉHGô£°V’ á«°ùØf äÉLÓY
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
� ôq«¨àeh Öq∏≤àe á qeÉ©dG áë°üdG áeóN ôÑY êÓ©dG ô taƒJ

�  Ö©°üj  ób  øµd  ,ø««°Uƒ°üîdG  ø«édÉ©ªdG  øe  ójó©dG  áªK
 s¿CG  øe  kÉªFGO  ócCÉàdG  ∂«∏Y  Gòd  –  º¡æ«H  øe  ó u«édG  áaô©e

¬e uó≤j …òdG êÓ©dG ≈∏Y máë«ë°U má≤jô£H Ü sQó oe èdÉ©ªdG

�  IOÉ«Y ∫ÓN øe ƒg mèdÉ©e ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d kÉfÉeCG ôãcC’G ¿ÉµªdG
á«°ùØædGh á«∏≤©dG áë°üdÉH ¢ü°üîàe ≥jôa hCG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW

�  ¬©e  π°UGƒàdG  ∂æµªj  å«ëH  õ u«ªàe  èdÉ©e  OÉéjEG  ∂H  Qóéj
 êÓ©dG ìÉéæd Iô«Ñc á°Uôa áªK ¿ƒµ«d

� ôNBG mêÓY øY åëÑdG ádCÉ°ùe π qLDƒJ ’,êÓ©dG íéæj ºd GPEG
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 علاج القلق عبر
 تناول العقاقير

ájhOC’G á«ªgCG
 º¡JóYÉ°ùªd AGh qódG ∫hÉæJ ≈dEG ≥∏≤dÉH ø«HÉ°üªdG º¶©e êÉàëj ’
 º¡°ùØfC’ ≈°VôªdG IóYÉ°ùeh t»eÓµdG êÓ©dÉa .º¡à∏µ°ûe » u£îJ »a

.ø«dÉ s©a ¿Éfƒµj Ée kÉÑdÉZ
 ¿CG  π°†aC’G  øªa  ,ô«bÉ≤©dG  ΩGóîà°SG  øe  sóH  ’  ¿Éc  GPEG  øµdh
 ≈∏©a  .kÉ°†jCG  á s«°ùØf  äÉLÓY  ø sª°†àJ  IQ sô≤e  á s£N  øª°V  Ω nóînà°ù oJ
 ,¢VGôYC’G áédÉ©e »a ádÉ s©a ¿ƒµJ ¿CG øµªj ô«bÉ≤©dG s¿CG øe ºZôdG

.≥∏≤∏d á s«Øî nªdG ÜÉÑ°SC’G ™e πeÉ©àJ ’ »¡a
 ,OGôaC’G  øe  á∏≤d  áÑ°ùædÉH  ôãcCG  kÉfƒª°†e  kÉLÓY  ô«bÉ≤©dG  hóÑJ

.ás«°ùØædG áédÉ©ªdG í∏ØJ ’ ø«M
 ôÑY πgDƒeh Ö°SÉæe èdÉ©e ≈∏Y ∫ƒ°üëdG  QÉ¶àfG  ¥ô¨à°ùj  ób  
 πãe »ah . kÓjƒW kÉàbh ,IóënàªdG áµ∏ªªdG »a ,á neÉ©dG áë°üdG áeóN
 ¢VGôYCG  ∞«ØîJ  »a  óYÉ°ùJ  kájhOCG  AÉ qÑWC’G  ¢†©H  ∞°üj  ,ádÉëdG
 s¿CG  ¢†©ÑdG iôj  ,∫ÉM q…CG  ≈∏Yh .∂JÉ«M á©HÉàªH ∂d íª°ùJh ,≥∏≤dG
 êÓ©dG π©éj Ée ,áæ«©e kÉ°VGôYCG »ØîoJ ¿CG øµªj ô«bÉ≤©dÉH áédÉ©ªdG
 øµªj ∞«µa ,≥∏≤dG ¢VGôYCÉH ô©°ûJ ’ nâæc GPEG :áHƒ©°U ôãcCG »°ùØædG
 ôNB’G ¢†©ÑdG iôj ø«M »a ?êÓ©dG AÉæKCG ¢VGôYC’G ∂∏J ™e πeÉ©àdG
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 kÉKGôàcG sπbCG ¿ƒfƒµ«°S ô«bÉ≤©dG ∫hÉæàH kÉ©jô°S AÉØ°T Gƒ≤ s≤M øjòdG s¿CÉH
 ≥≤ëàd  êÓ©dG  ´GƒfCG  ¢†©H  ¬Ñs∏£àJ  …òdG  ¥É s°ûdG  πª©dÉH  ΩGõàd’ÉH

.ìÉéædG
 ,√óMh ô«bÉ≤©dÉH êÓ©dG s¿CG AÉ sÑWC’G ¢†©H oó≤à©j ,ôNBG mó«©°U ≈∏Y

.¢VGôYC’G ¢ü«∏≤J ≈dEG …ODƒj ób ,á∏jƒW IôàØd sôªà°SG GPEG
 CÉé∏à°S  …òdG  êÓ©dG  Üƒ∏°SCG  ¿CÉ°ûH  QGôb  PÉîJG  Ö©°üj  ób  Éªc
 ∂Ñ«ÑW ™e ∂à∏µ°ûe øY nç sóëàJ ¿CG ƒg ás«ªgCG ôãcCG ƒg Ée ¿CG ô«Z .¬«dEG
 êÓY á£N kÉ©e GQô≤J ¿CG Éªµæµªj ∂dP ó©H .»°ùØf mèdÉ©e ™e hCG ΩÉ©dG
 »°ùØf êÓY t…CGh  ,É¡dhÉæJ Iôàah É¡dhÉæàà°S »àdG ájhOC’G ´ƒæH ≥∏©àJ

.á s£îdÉH ΩGõàd’G ádhÉëe ∂«∏Yh .¬H CGóÑà°S ≈àeh ¬«dEG CÉé∏à°S

ô«bÉ≤©dG ´GƒfCG

¿ÉÑjRÉjOhõæH
 º°SG  É¡fCG  hCG  á s«≤«≤M  »g  »dÉàdG  ∫hóédG  »a   IOQGƒdG  AÉª°SC’G
 AÉª°SCG  kÉ°†jCG  ô«bÉ≤©dG  ∂∏àd  s¿CG  øe  ºZ qôdG  ≈∏Y  ,»Ñ£dG  ¢ù«æédG
 ájhOC’G äÉcô°T π nÑ pb øe É¡d ≈£©oJ (ásjQÉéJ AÉª°SCG /á∏ qé°ùe) áØ∏àîe
 ,¢ù«æédG º°SG ƒg zΩÉHRGQƒd{ ¿EÉa ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a .É¡b qƒ°ùJ  »àdG

.z¿ÉØ«JCG{ º°SÉH kÉ°†jCG o¥ sƒ°ù oj ¬æµd
 mIôàØd IóësàªdG áµ∏ªªdG »a kIOÉY z¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG{ AGhO ∞ n°Uƒj 
 ’h kGójó°T ≥∏≤dG ¿Éc GPEG ,§≤a ™«HÉ°SCG á©HQCGh ø«YƒÑ°SCG ø«H Ée óàªJ
 ’ ¿CG Öéjh .πªàëe ô«Z ºdCG øe Ió°ûH »fÉ©j AôªdG π©éjh ,πªàëj
 äÉHGô£°V’ ’EG Ωóîà°ùj ’ ƒ¡a  ,∞«ØîdG ≥∏≤∏d AGhódG Gòg ∞°Uƒj

.á«°SÉ≤dG Ωƒ sædG
 É¡ t£°ûæJ   »àdG  É¡°ùØf  ÜÉ°üYC’G  §«°ûæJ  ≈∏Y  AGh sódG  Gòg  πª©j
 πª©Jh  .(gamma-aminobutyric acid)  ás«FÉ«ª«µdG  ÆÉeódG  I qOÉe

.k’É© pØfG sπbCG ÜÉ°üYC’G π©Lh ≥∏≤dG ∞«ØîJ ≈∏Y I sOÉªdG √òg
 É¡æ«H ¥ôØdGh .áØ∏àîªdG z¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG{ ájhOCG øe ô«ãµdG ∑Éæg
 ¥ô¨à°SG GPEG ∫ƒWCG I sóªd AGh sódG ô«KCÉJ tôªà°ùj PEG ,É¡dƒ©Øe QGôªà°SG ƒg

.¬JÓ°†a ìôWh ¬∏«∏ëJ »a ∫ƒWCG Iôàa ∂ª°ùL
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¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ájhOCG øY á∏ãeCG
 Ωóînà°ù ojh  ,≥∏≤dG  áédÉ©e  »a  kÉYƒ«°T  ôãcC’G  ƒg  AGhódG  Gòg

.áe qƒæe m¢UGôbCÉc kÉ°†jCG
≥∏≤dG êÓ©d Ω nóînà°ùoJ »àdG z¿ÉHRÉjOhõæ«H{ ´GƒfCG

• 	Ω’hRGôÑdCG
• 	 ójÉ°ùcƒHRÉjOhQƒ∏c
• 	ΩGRÉHƒ∏c

• 	ΩÉHRÉjO
• 	 ΩÉHRGQƒd
• 	 ΩÉHRÉ°ùchCG

áe uƒæe m¢UGôbCÉc Ω nóînà°ùoJ »àdG ¿ÉHRÉjOhõæ«H ´GƒfCG

• 	 ΩÉHRGôà«f
• 	 Ω’hRGôHƒd
• 	 ΩÉHRÉª«J

• 	 ΩÉHRGQƒ∏a 
• 	 ΩÉHRÉà«eQƒd

 kIOÉY  óeC’G  πjƒW  ∫ƒ©ØªdG  äGP  ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG  ájhOCG  Ω nóînà°ù oJ
 Ω nóînà°ùoàa  óeC’G  ô«°üb  ∫ƒ©ØªdG  äGP  ÉeCGh  ,≥∏≤dG  πcÉ°ûe  êÓ©d
 ∂fCG  ƒg  Ég oóMCG  ,ÜÉÑ°SC’G  øe Oó©d  »≤£æe Gògh  .áe uƒæe  m¢UGôbCÉc
 ,ΩƒædG  ≈∏Y ∑óYÉ°ùjh  π«∏dG  »a ¢SÉ©ædÉH  ô©°ûàd  kÉe uƒæe  kÉ°Uôb ójôJ
 ¢TÉ©àf’ÉH s¢ùëoàd ìÉÑ°üdG »a Qƒ©°ûdG Gòg øe ¢üq∏îàdG ójôJ ∂æµd
 ô«KCÉJ º¶©e øe n∂ oª°ùL ¢üs∏îà«°S Gòdh .∑QÉ¡f CGóÑàd kÉÄ«¡e ¿ƒµJh
 mQGhóH ô©°ûJ ød É¡æ«ëa ,ìÉÑ°üdG »a ∫ƒ©ØªdG ô«°üb ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG
 äÉHhô°ûªdG  AÉ°ùàMG  ó©H  çóëJ  »àdG  ∂∏àc  , mπ©a  pI sOQ  hCG  ∫ƒª oN  hCG

 .áYƒæªªdG
 »gh ,á«dÉ©ah áYô o°ùH ≥∏≤dG ¢VGôYCG ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ´GƒfCG èdÉ©J
 ∂∏J ΩGóîà°SG ≈dEG AÉÑWC’G π«ªjh . kÓ«∏b ¬æ°ùëJh êGõ pªdG ™aôJ kÉ°†jCG
 øµªj ’ kÉ¨dÉH  kÉªdCG  ÖÑ°ùj  …òdG  ójó°ûdG  ≥∏≤dG  êÓ©d §≤a ô«bÉ≤©dG
 áédÉ©e  »a  ádÉ©a  ájhOCG  É¡fCG  IójóY  ÜQÉéJ  äô¡XCG  óbh  .¬∏ qªëJ
 ,πjƒW móeC’ É¡fƒeóîà°ùj ø«HÉ°üªdG ¢†©H ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .≥∏≤dG

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 á©HQCG øe ôãcC’ ∫É q©a ô«KCÉJ ™bGƒdG »a É¡d ¿ƒµj ’ ájhOC’G ∂∏J ¿CG ’EG
 ∑ó«ØJ ød »gh ,Égô«KCÉJ ≈∏Y Otƒ©àdÉH CGóÑ«°S ∂ª°ùL ¿EG PEG ,™«HÉ°SCG

.∂dP ó©H
 ióªdG  ≈∏Y  Ió«Øe  ô«bÉ≤©dG  √òg  ≈≤ÑJ  ¿CÉH  §«°ùH  ∫ÉªàMG  áªK
 ∫ÉªàMG  OÉjORG  »a  πãªàJ  á«aÉ°VEG  á∏µ°ûe  ∑Éæg  s¿CG  Éªc  .πjƒ£dG

 .™«HÉ°SCG á©HQCG øe ∫ƒWCG mIôàØd É¡àeóîà°SG Ée GPEG É¡«∏Y ∂fÉeOEG
 ¿ÉHGRÉjOhõæ«ÑdG  ≈∏Y  øjó pªnà© oe  ≥∏≤dÉH  ¿ƒHÉ°üªdG  í pÑ°üj  ób
 øY  èàæj  Éªc  .kÉÑ©°U  kGôeCG  É¡æY  ∞bƒàdG  π©éj  Ée  ,kÉ s«°ùØfh  kÉ sjó°ùL
 ¿CG  øµªj   »àdGh  ,z¿ÉeOE’G  áªMh{  `H  ≈ sª°ù oj  Ée  kICÉéa  É¡æY  ∞bƒàdG
 º¡«∏Y  Ö©°üj  ¬fCG  ¢†©ÑdG  óéj  Éªc  .¬°ùØf  ≥∏≤dG  øe  Ö©°UCG  ¿ƒµJ
 ∂dòH ΩÉ«≤dG GƒdhÉM ƒd ≈sàM ¥ÓWE’G ≈∏Y ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ øY ´ÓbE’G

.kÉ q«éjQóJ
 πª©J  ’  É¡fCG  ÉªÑa  .¿ÉHGRÉjOhõæ«ÑdG  ájhOC’  iôNoCG  lá∏µ°ûe  áªK
 á©°†H ó©H É¡æe ójõªdG ∫hÉæJ ≈∏dEG êÉàëJ ∂fEÉa ,ó«L πµ°ûH kÉ s«éjQóJ
 π°†aC’G øe Gòd .≥∏≤dG ∫ƒ©Øe ∫É£HEG »a ¬°ùØf ô«KCÉàdG ≥≤ëàd ™«HÉ°SCG
 Éªs∏µa .π°UGƒàe πµ°ûH OGOõJ ¿CG ≈∏Y ,á©°VGƒàe áYôL ∫hÉæàH AóÑdG

.ájhOC’G ∂∏J øY ´ÓbE’G áHƒ©°U äOGR ,áYô oédG äOGR
 AGhO  øe  óeC’G  Iô«°üb  á«ÑW  äÉLÓY  á∏°ù∏°S  ≈≤∏àJ  nâæ oc  GPEG
 ´ÓbE’G  øe  âæµªJh  ,á«HÉéjEG  áé«àf  É¡d  ¿Éc  óbh  ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG
  âéàMG Ée GPEG kÉ°†jCG á«HÉéjEG áé«àf É¡d ¿ƒµ«°ùa ,πcÉ°ûe ¿hO øe É¡æY
 âéàMG  Ée  GPEG  ∂fCG  á≤«≤M n∑QóoJ  ¿CG  ∂«∏Y øµdh  .iôNCG  Iôe É¡«dEG

.π nëoJ ºd ∂≤∏≤d áÑÑ°ùªdG á∏µ°ûªdG ¿CG ≈∏Y π«dO ƒ¡a kGOóée É¡«dEG
 ∞bƒàdG  ¢VGôYCGh  ¿ÉeOE’G  á«fÉµeEG  øe  AÉÑWC’G  º¶©e  ¢Sôàëj
 ¿hOOôàj  º¡a ∂dòdh  ,êÓ©dG  √òg ™e ô¡¶J »àdG  AGhódG  ∫hÉæJ  øY
 ¿ƒë°üæj  Ée  kIOÉYh  . pπjƒW móeC’  ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG  ΩGóîà°SG  »a  kGóL
 ≈∏Y êÓ©c ¬eGóîà°SG äÉ«é«JGôà°SG ≈≤ÑJ Éªæ«H ,Iô«°üb IôàØd ¬H
 ôjòëJ  ºàj  ,á≤«≤ëdG  »ah  .¿ÉÑ°ù oëdG  »a  πjƒ£dGh  §°SƒàªdG  ióªdG
 á∏jƒW  mIôàØd  ájhOC’G  √òg  ∫hÉæàH  ºgÉ°Vôe  Gƒë°üæj  ’  »c  AÉÑWC’G
 ∫ƒWCG Ióªd É¡dƒ©Øe Ωhój »àdG ájhOC’G ≈dEG Aƒé∏dG π°†Øojh .øeõdG øe
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.ø«YƒÑ°SCG øe áfƒµe Iô«°üb êÓY äGôàØd
 ó n≤a  ,áé«àf  iôNCG  á«LÓY  Ö«dÉ°SCG  ΩGóîà°S’  øµj  ºd  GPEG  ÉeCG
 ádhÉëªd É seEG ,âbƒdG øe ∫ƒWCG mI sóªd ¿ÉHGRÉjOhõæ«ÑdG AÉ sÑWC’G ∞ p°ünj

.ÉgQGôµJ ™æ nª pd hCG ¢VGôYC’G áédÉ©e
 AóÑdG πÑb ó scCÉàdGh ,≥ qª©àH ôeC’G Gòg ¢ûbÉæJ ¿CG ∂«∏Y ,∫ÉM u…CG ≈∏Y
 πÑbh .É¡©aÉæe ¥ƒØj ájhOC’G ∂∏J ΩGóîà°SG ΩóY ôWÉîe s¿CÉH ,¬dhÉæàH
 ∂«∏Y óeC’G πjƒW ∫ƒ©ØªdG äGP ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ájhOCG ∫hÉæJ Qô≤J ¿CG
 ájhOC’G  √òg ∫hÉæàJ  âæ oc  GPEG  ÉeCGh  . kÉ«°ùØf  kÉédÉ©e â∏HÉb  ób ¿ƒµJ  ¿CG
 êÉàëà°ùa ,É¡eGóîà°SG øY ∞bƒàJ ¿CG ójôJh ,óeC’G πjƒW ∫ƒ©ØªdG äGP
 .√ÉfOCG OƒLƒªdG èeÉfôÑdÉc É¡à«ªµd A»£H ¢†«ØîJ èeÉfôH á©HÉàe ≈dEG

¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG øe ádnhÉæà oªdG ás«ªµdG ¢†«ØîJ
• 	 π¡°SC’G øeh .π«∏dG »a ¬nd nhÉæJh zΩÉHRÉjO{ ≈dEG ∑DhGhO ôs«¨àj ¿CG Ö∏WG

.π¡°SCG ¬æY ´ÓbE’G π©éj Ée mA§ÑH ΩódG »a ¬JÉjƒà°ùe ¢†«ØîJ
• 	.IóYÉ°ùª∏d ôaƒàe mQÉ°ûà°ùe áªK ¿Éc GPEG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ∫CÉ°SG
• 	:»Ñ£dG QÉ°ûà°ùªdG hCG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW IóYÉ°ùªH

 áKÓK hCG ø«YƒÑ°SCG sπc ≠∏e 2.5-2 ≈dEG ΩÉHRÉjódG áYô oL ¢† qØN - 
 ≈dEG É¡°ùØf áYôédG ≈∏Y ßaÉM ,¬æY ∞tbƒàdG ¢VGôYCG äô¡X GPEG –

.¢VGôYC’G »ØàîJ ¿CG
 nâ«fÉY ób âæc GPEG πbCG á s«ªµH áeOÉ≤dG I sôªdG »a áYô oédG ¢† qØN -

.¢VGôYC’G ∂∏J øe kÉ≤Ñ°ùe
.AGhódG ∫hÉæJ øY kÉeÉªJ ∞bƒàJ ≈àM á«ªµdG ¢†«ØîJ ™HÉJ -

• 	 ∞bƒàà°S âeO Ée kÉeÉY hCG ™«HÉ°SCG á©HQCG ôeC’G ¥ô¨à°SG ¿EG º¡j ’
.ΩGôj Ée ≈∏Y ô«°ùJ QƒeC’G âeGO Éeh ,AGhódG ∫hÉæJ øY

• 	 kAGhO ∞ p°Uh øe Ö«Ñ£dG øµªàj ób ,IOÉM πcÉ°ûe ∑Éæg âfÉc GPEG
 ∂dòa ,™ØJôªdG ΩódG §¨°V øe ¢†Øîjh Ö∏≤dG äÉ°†ÑæH ºµëàj
 ΩÉ«≤dG »a OOôà«°S ¬æµd ,≥∏≤dG ¢VGôYCG ∞«ØîJ ≈∏Y IOÉY óYÉ°ùj
 Üô£°†e ∂sfCG Ö«Ñ£dG ó≤àYG Ée GPEÉa .QƒeC’G ó u≤© oj ób ¬sfC’ ∂dòH

.ÜÉ°üYCÓd kÉFó¡e ∂d ∞°üj ¿CG øµªªdG øªa ,ôJƒà oeh

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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¿ÉHRÉjOhõæ«Ñ∏d ás«ÑfÉédG QÉKB’G

• 	QGhO
• 	 »ah  õ«côàdG  »a  l∞©°V

º°ùédG ácôM ≥°SÉæJ
• 	¢SÉ©f
• 	á njô¡°ûdG IQh sódG »a πcÉ°ûe

• 	¿RƒdG »a IOÉjR
• 	 äGQÉ¡e  ºt∏© nJ  »a  áHƒ©°U

IójóL
• 	≥∏≤dG »a IOÉjR
• 	IôcGòdG ¿Gó≤a
• 	áØ«©°V IôcGP

 ás«ÑfÉédG  QÉKB’G  øe  lOóY  ∑Éæg  ¿ÉeOE’G  á∏µ°ûe  øY  kÓ°†a
 ≈∏Y  IQó o≤dG  ΩóYh  ,¿RGƒàdG  ¿Gó≤ah  ,QGhódG  É¡æe  ,¿ÉHRÉjOhõæ«Ñ∏d
 ∫õæªdG »a çOGƒM ´ƒbh ≈dEG … uODƒj ób …òdG ¢SÉ©ædGh ,ìƒ°VƒH ô«µØàdG

 .πª©dG »a hCG

¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ∫ ohÉæJ øY ∞ tbƒàdG ¢VGôYCG
 ∫hÉæJ øY ∞tbƒàdG øe ø«eƒj ∫ÓN kIOÉY ¢VGôYC’G √òg ô¡¶J
 .á∏jƒW  IôàØd  √ô«KCÉJ  ôªà°ùj  kAGhO  ∫hÉæàJ  âæc  GPEG  øµd  ,AGhódG
 .Qƒ¡¶dÉH CGóÑàd ôãcCG hCG ´ƒÑ°SCG Iôàa ¢VGôYC’G ¥ô¨à°ùJ ób ÉgóæY
 áÑ°ùædÉH  ¿ƒµJ  É¡æµd  ,™«HÉ°SCG  ¿ƒ°†Z »a kIOÉY ¢VGôYC’G  »ØàîJh
 ¢VGôYCG ¿CG øY kÓ°†a ,É¡p∏ tªëJ øµªj ’ áLQód áéYõe ¢†©ÑdG ≈dEG
 .AGhódG ∫hÉæJ øY ¿ƒØbƒàj øjòdG iód kGAƒ°S ó°TCG íÑ°üoJ ób ≥∏≤dG

¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG óæY çóëJ ¢VGôYCG
• 	≥∏b
• 	∞«©°V õ«côJ
• 	¥QCG
• 	´Gó°U
• 	áØLQ

• 	QGhO
• 	è« qé°†dG øe ás«°SÉ°ùM
• 	¥ÉgQEG
• 	ás«¡°û∏d ¿Gó≤ah ¿É«ãZ
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 Iôàa »a Iô«£ nN ä’BG ΩGóîà°SG hCG ,IQÉ«°ùdG IOÉ«b ΩóY ∂«∏Y Gòd
 §ÑJôe  ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG  AGhO  ∞°U nh  ¿CG  Éªc  .ô«bÉ≤©dG  ∂∏J  ∂pd ohÉæJ
 √ògh  .%  50  áÑ°ùæ pH  ∑QƒdG  »a  mQƒ°ùµH  áHÉ°UE’G  ôWÉîe  OÉjORÉH
 øe  mô¡°T  ó©Hh  AGhódG  ∞°Uh  øe  ΩÉjCG  á©°†H  ∫ shCG  »a  ¿ƒµJ  IOÉjõdG

.∂dP

 áe uƒæªdG ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ¢UGôbCG
 ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG π©Øj Éªc ΩƒædG ≈∏Y OGôaC’G ¢UGôbC’G √òg óYÉ°ùoJ
 ô p¡¶oJh  .§≤a  âb nƒdG  nøe  mIô«°üb  mIôà nØ pd  øµnd  ,≥∏≤dÉH  t¢üàîªdG
 ó©H  ∞ sbƒàj  áe uƒæe  ¢UGôbCÉc  ájhOC’G  ∂∏J  ∫ƒ©Øe  s¿CG  äÉ°SGQódG
 ≈dEG  áLÉëH  º¡sfCG  ¿ƒY sój  øjòdG  º¶©ªa  .É¡dhÉæJ  øe  ™«HÉ°SCG  á©°†H
 äÉ«æ≤àa  :É¡«∏Y  kÉ«°ùØf  ø«æeóªdG  øe  ºg  ,GƒeÉæ«d  ¢UGôbC’G  ∂∏J
 mΩƒf  á∏«d  ≈∏Y  ∫ƒ°üëdG  á s«Ø«c  »a  äGOÉ°TQE’G  á©HÉàeh  AÉNôà°S’G
 ∑Éægh  .(67-66  äÉëØ°üdG  ô¶fG)  ºgóYÉ°ùoJ  ¿CG  É¡æµªj  ,áÄfÉg
 ,¿ƒ∏Ñ∏jR  ,¿ƒ∏µ«HhR  :É¡æe  ,á∏jóÑdG  áe uƒæªdG  ¢UGôbC’G  øe  lOóY
 ájhOCG  ™«ªL  ¿CÉ°T  É¡fCÉ°ûa  ,∫ÉM  u…CG  ≈∏Yh  .∫hRÉ«ãeƒ∏ch  ΩGó«ÑdhR

.Ée óM ≈dEG mIô«°üb mIôàØd §≤a É¡eGóîà°SG Öéj ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG

ôJƒàdG äGOÉ°†e
 ,≥∏≤dG  I qóM  ¢†«ØîJ  »a  Ió«L  ôJƒà∏d  IOÉ°† oªdG  ájhOC’G  ôÑà©oJ
 ó≤à©j   »àdGh  ,ÆÉeódG  »a  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdG  ∞∏nàî oe  »a  ôKDƒJ  »gh
 äÉFó¡ªdÉa  .≥∏≤dG  ¢VGôYCG  Qƒ¡X  »a  á sª¡e  É¡sfCG  ¿ƒ«°UÉ°üàN’G
 äÉÑ qcô oªdG ≈∏Y hCG áØ∏àîªdG ÆÉe qódG äÉq«FÉ«ª«c ≈∏Y É seEG πª©J áØ∏àîªdG

.ÆÉeódG äÉ«FÉ«ª«µd áØ∏àîªdG
 ,ø«£nÑë oe  ¢†©ÑdG  π©éJ  máLQód  lè pYõ oe  ójó s°ûdG  ≥∏≤dG  ¿CG  qóH  ’
 èdÉ©J  É¡fC’  ,IóYÉ°ù oªdG  ≈∏Y IQOÉb  ôJƒà∏d  IOÉ°† oªdG  ¢UGôbC’Éa  Gòdh
 ¿ƒdhÉæàj øjòdG º¶©e iôjh .ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG ¢VGôYCG ,ø«àdÉëdG Éà∏c
 É¡ sæµd ,É¡d º¡ pd ohÉæJ óæY º¡æY ∫hõJ ¢VGôYC’G n√òg ¿CG äÉF uó¡ªdG √òg
 »àdG çÉëHC’G ¢†©H ∑Éægh .É¡dhÉæJ øY º¡Ø qbƒJ óæY Qƒ¡¶dG OhÉ©J
 øY º¡ØbƒJ ó©H á°SÉµàfÉH ¿ƒHÉ°üj øjòdG OóY ¢†ØN øµªj ¬sfCG oô¡¶oJ

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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.¢VGôYC’G ∫GhR ó©H ΩÉY Ióªd É¡d º¡dhÉæJ QGôªà°SÉH º¡àjhOCG ∫hÉæJ
 ÉgôÑà©jh  ,ás«ÑfÉL  QÉKBG  É¡dh  á sjƒb  ô«bÉ≤Y  É¡sfEG  ,∫ÉM  u…CG  ≈∏Y
 ¢†©H  ¿CG  ô«Z  ,≥∏≤dG  áédÉ©e  »a  k’ shCG  kGQÉ«N  AÉ sÑWC’G  øe  ójó©dG
 Éªg ¢ùØ qædG ≈∏Y OÉªàY’Gh ás«°ùØædG äÉLÓ©dG ¿CG äô¡XCG äÉ°SGQódG

.Ió u«L máë°üH ™àªàdG ≈∏Y ®ÉØë∏d πFÉ°SƒdG π°†aCG
 èdÉ©oJ ¿CG ôtJƒàdG äG sOÉ°†ªd hCG äÉF uó¡ª∏d øµªoj ¬fCG ôcòdÉH ôjóL
 Oƒ©J ób êÓ©dG øY n∂ pØ tbƒJ ó©H  øµdh , má«∏YÉØH n∂jód ≥∏≤dG ¢VGôYCG

.Oƒ©J ’ ób hCG ,¢VGôYC’G ∂∏J

 äÉ≤∏ëdG á«KÓK äÉF uó¡ªdG
 -  á«FÉ«ª«µdG  É¡àÑ«côJ  ÖÑ°ùH  º°S’G  Gò¡H  ájhOC’G  √òg  ân« uª o°S
 äGP áLG qQódG ¬Ñ°ûJ – áq«ÑfÉL má∏°ù∏°ùH É¡°†©ÑH á£ÑJôe äÉ≤∏M çÓK
 ø«eGôÑ«eEG Éªg ,ájhOC’G ∂∏J øe ¿ÉYƒf ô¡XCG óbh .äÓéY çÓãdG
 .≥∏≤dG  πcÉ°ûe ´GƒfCG  ¢†©H  êÓY »a kGô«KCÉJ  Éª¡d  s¿CG  ,ø«eGôÑ«eƒ∏ch
 øµd ,≥∏≤dG ∞«ØîJ øe ájhOC’G √òg íéæJ ∞«c §Ñ s°†dÉH í°†àj ºdh
 (norepinephrine)  ø«dÉæjQOGQƒædG ≈∏Y kGô«KCÉJ É¡d s¿CG ±hô©ªdG øe
 Qtƒ£J »a ∫É s©a mQhóH ¿Éeƒ≤J ¿Éà«FÉ«ª«c ¿ÉJOÉe Éªgh ,ø«fƒJhô«°ùdGh

.≥∏≤dG ¢VGôYCG
 , mäGƒæ°ùd  ≥∏≤dG  áédÉ©e  »a  á«KÓãdG  ájhOC’G  √òg  â ne póîoà°SG
 äÉF uó¡ªdG ∫hÉæJ ¿EG ∫ƒ≤j ¢†©ÑdG s¿C’ kÉeGóîà°SG πbCG Ωƒ«dG âJÉH É¡ sæµd
 ¢VGôYCG  »gh  ,πbCG  á s«ÑfÉL  kÉ°VGôYCG  ÖÑ°ùJ  É¡fCGh  ,π¡°SCG  IójóédG
 øe áq«ª°S ôãcCG  áªjó≤dG äÉF uó¡ oªdÉa .áªjó≤dG ¢VGôYC’G øY ∞∏àîJ
 ¿CG  ÉªHh  .Iô«Ñc  äÉY oô oéH  É¡dhÉæJ  sºJ  Ée  GPEG  ,IójóédG  äÉF uó¡ªdG
 ≈dEG …ODƒJ ób máLQód  kGóL IOÉMh Iójó°T ¿ƒµJ ób ≥∏≤dG äÉHGô£°VG
 QôÑj  kÉjôgƒL  kGô°üæY  πµ°ûj  Gò¡a  ,QÉëàf’G  »a  ô«µØàdGh  ÜÉÄàc’G

.áªjó≤dG äÉFó¡ªdG øe k’ nóH IójóédG äÉFó¡ªdG ΩGóîà°SG
 É¡fCG  q’EG  ,á sjƒb  ô«bÉ≤Y  »g  äÉ≤∏ëdG  á«KÓK  ôqJƒàdG  äG sOÉ°† oe  s¿EG
 m¢üî°T  πc  ÜÉ°üj  ’h  .ás«ÑfÉL  QÉKBG  É¡d  ádÉ s©ØdG  ájhOC’G  ™«ªéc
 ∂«∏©a  ∂dP  çhóM  ∫ÉM  »a  øµd  ,áq«ÑfÉL  m¢VGôYCÉH  É¡eóîà°ùj
 øeh  áØ«ØN  äÉYôéH  AGhódG  ∫ ohÉæàH  A ró nÑdG  ºgÉ°ùjh  .∂Ñ«ÑW  QÉÑNEG
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 ¢†©H  ¿CG  ÉªHh  .ás«ÑfÉL  QÉKBG  çhó oM  áÑ°ùf  ¢VÉØîfG  »a  É¡JOÉjR  ºK
 ,iôNoC’G ¿hO ájhOC’G √òg óMCG øe á«ÑfÉL kÉ°VGôYCG ¿ƒfÉ©j ¢UÉî°TC’G

.k’ƒ≤©e kGQÉ n« nN áØ∏àîe ô«bÉ≤Y áHôéJ ¿ƒµj ó≤a
 iôNCG  á«ÑW  ô«bÉ≤Y  ™e  äÉ≤∏ëdG  á«KÓãdG  ô«bÉ≤©dG  πNGóàJ  ób
 ¿hO øe ´ÉÑoJ  »àdG »©«HôdG ¢ù t°ùëàdG áédÉ©e ¢UGôbCG ≈sàM É¡dhÉæàJ
 πÑb  »f’ó«°üdG  hCG  ∂Ñ«ÑW  ô«°ûà°ùJ  ¿CG  ∂«∏Y  ∂dòd  ,á«ÑW  áØ°Uh

.ôNBG AGhO …CG ∫hÉæJ
 Öéj ∂dòd ,áà«ªe AGhódG Gòg øe IóFGR áYô oL ∫hÉæJ ¿ƒµj ób
 øe ∑Éæg ¿Éc ÉªHôd PEG ,∫õæªdG »a ÜƒÑëdG øe π«∏b mOó©H ®ÉØàM’G
 øY Ió«©H ¿ƒµJ ¿CG Öéj ás«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG s¿CG Éªc .QÉëàf’G »a ÖZôj

.∫ÉØWC’G ∫hÉæàe

äÉ≤∏ëdG á«KÓK äÉF uó¡ª∏d ás«ÑfÉédG QÉKB’G ¢†©H

• 	ájDhôdG »a IhÉ°ûZ
• 	∑É°ùeEG
• 	ºØdG »a ±ÉØL
• 	 Ö∏≤dG äÉbO ΩÉ¶àfG ΩóY
• 	øjó«dG »a á°ûYQ

• 	¿RƒdG IOÉjR
• 	∫ƒÑàdG »a áHƒ©°U
• 	 ÜÉ°üàf’G  »a  áHƒ©°U

±ò≤dGh
• 	±ƒbƒdG óæY QGhO

äÉ≤∏ëdG áq«KÓK äG uó¡ªdG ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG ¢VGôYCG

• 	ΩÉcR
• 	äÓ°†©dG »a ºdCG
• 	¥ tô©J
• 	 ¿É«ãZ

• 	´Gó o°U
• 	ΩƒædG »a áHƒ©°U
• 	Iô«ãc ΩÓMCG

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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 Öéj :á«FÉéa IQƒ°üH AGhódG Gòg ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG ºàj q’CG Öéj
 ∞bƒàdG ¢VGôYCG øe »fÉ©à°S ∂fEÉa s’EGh , kÉ q«éjQóJ ás«ªµdG ∫AÉ°†àJ ¿CG
 ≈dEG ¢VGôYC’G √òg ô«°ûoJ ’h .z¿ÉeOE’G áªM nh{ ``H ≈ sª°ù oj Ée hCG ,É¡æY
 ¿ƒbƒàj  ô«bÉ≤©dG  ∫hÉæJ  ≈∏Y  ¿ƒæeóªdÉa  .ô«bÉ≤©dG  ≈∏Y  løeóe  ∂sfCG
 ∑ó°ùL OÉà©j ¿CG Öéj Éªc .kÉ s«°ùØfh kÉ sjó°ùL É¡«∏Y ¿ƒæeóe º¡a ,É¡«dEG
 øY A»£ÑdG ´ÓbE’Éa Gòd .á sjƒeódG ∂JQhO »a AGhódG OƒLh ΩóY ≈∏Y
.É¡«WÉ©J øY ∞bƒàdG ó©H ô¡¶J »àdG ¢VGôYC’G ¢üq∏≤j ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ

á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe
 ø«fƒJhô«°ùdG á s«FÉ«ª«µdG I sOÉªdG ™e πNGóàdÉH äÉ£ÑãªdG √òg πª©J
 ø«fƒJhô«°ùdG á«ªc IOÉjR »a ôKDƒJ »gh .ás«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG ≈dEG á∏NG sódG
 äÉ£ÑãªdG √òg øe ô«ãµdG ∑Éægh .ÉjÓîdG ∂∏J ø«H π°UGƒà∏d ô uaƒàªdG
 áédÉ©e  »a  ΩGóîà°SÓd  á°ü sNôe  â°ù«d  É¡©«ªL  øµd  ,áØp∏àî oªdG
 øe  kÉYƒf  Ö°SÉæJ  »àdG  äÉ£ÑãªdG  ¢†©H  ¿CG  Éªc  .≥∏≤dG  äÉHGô£°VG

.ôNBG kÉYƒf Ö°SÉæJ ’ ób ,≥∏≤dG
 ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe ¿ƒeóîà°ùj øjòdG AÉÑWC’G OóY Ωƒ«dG OGORG
 ióMEG  â∏°UƒJ  óbh  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  áédÉ©ªd  á«FÉ≤àf’G  ø«fƒJhô«°ùdG
 ´GƒfCG ¢†©H øe kGô«KCÉJ ôãcCG »g ájhOC’G ∂∏J ¿CG ≈dEG á s«ª∏©dG äÉ°SGQódG
 .≥∏≤dG ä’ÉM áédÉ©e »a äÉ≤∏ëdG á«KÓK äÉFó¡ªdGh ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG
 Dƒ q«≤àdGh ¿É«ã¨dG »¡a äÉ£ÑãªdG √ò¡d á«°SÉ°SC’G áq«ÑfÉédG QÉKB’G ÉeCG
 »a  .±ò≤dG  á«∏ªYh  ÜÉ°üàf’ÉH  ≥∏©àJ  »àdG  á s«°ùæédG  πcÉ°ûªdGh
 kÉ≤∏b oôãcCG GƒëÑ°UCG º¡sfCG ¢†©ÑdG ô©°ûj ,ø«YƒÑ°SCG ióe ≈∏Yh ,ájGóÑdG
 ,ø«M ó©H QGô≤à°S’G OhÉ©j ™°VƒdG ¿CG q’EG ;äÉ£ÑãªdG √ò¡d º¡dhÉæJ ó©H
 äÉ°SGQódG  ¢†©H  äô¡XCG  Éªc  .ôeC’G  ájÉ¡f  »a  qπbCG  m≥∏≤H  ¿hô©°ûjh
 πà≤dG  QÉµaCG  º¡jód  äOGR  ¢UÉî°TC’G  øe  kG sóL  Iô«¨°U  áYƒªée  s¿CG
 Qƒ©°ûdG  Gòg  ∂HÉàfG  Ée  GPEÉa  ;AGh sódG  Gò¡d  º¡dhÉæJ  ó©H  QÉëàf’Gh

.QƒØdG ≈∏Y ∂Ñ«ÑW ô«°ûà°ùJ ¿CG ∂«∏©a
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á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe øe á∏ãeCG

• 	 øjÉàjõcƒjƒ∏a
• 	 øjÉeGõcƒaƒ∏a
• 	ΩGôHƒdÉà«°S

• 	øjÉàjõchQÉH
• 	 øj’GôJô«°S

 ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãªd á«ÑfÉédG QÉKB’G ¢†©H
á«FÉ≤àf’G

• 	Ió p© nªdG »a ∞«ØN ºdCG
• 	 ∫É¡°SEG
• 	¿É«ãZ
• 	Dƒt«≤J

• 	´Gó o°U
• 	ôé s°†dGh π∏ªdÉH Qƒ©°T
• 	≥∏b

 kÉÑdÉ¨a  .≥∏≤dG  πcÉ°ûe  êÓY  »a  áe nóîà°ù oªdG  äÉYôédG  ∞∏àîJ
 É¡JOÉjR sºK øeh ,á°†Øîæe äÉYô oéH Aó nÑdG π°†aC’G øe s¿CG ôÑà© oj Ée
 .ÜÉÄàc’G ä’ÉM êÓY »a Ω nóînà°ù oªdG iƒà°ùªdG ≈dEG π°üàd kÉ q«éjQóJ

.ás«ÑfÉL QÉKBG çhóM ôWÉîe øe πu∏≤j ôeC’G Gòg
 , kICÉéa  á« uÑ£dG  ájhOC’G  º¶©e  ∫hÉæJ  øY  ∞bƒàdG  ºàj  ’CG  Öéj
 Éªc .á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe ájhOCG ∫ÉM ƒg Gògh
 »WÉ©J  øY ∞bƒàdG  ¿EG  PEG  , kÉÄ«°ûa  kÉÄ«°T  äÉYôédG  ∫AÉ°†àJ  ¿CG  Öéj
 ¢VGôYCG) I sQÉ°S ô«Z mπ©a pI sOQ çhóM ≈dEG …ODƒj ób kICÉéa ájhOC’G √òg
 ô¶fG  –  á«FÉ≤àf’G  ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  øY  ∞tbƒàdG
 ≈dEG  kGô°TDƒe  â°ù«d  ¢VGôYC’G  √ò¡a  .(á«dÉàdG  áëØ°üdG  »a  ∫hóédG
 I sƒb  ióe  á≤«≤ëd  ¢SÉµ©fG  áWÉ°ùÑH  É¡qfEG  ,ô«bÉ≤©dG  ≈∏Y  øeóe  ∂qfCG
 áLÉëH âfCG kÉeƒªY .¬dhÉæJ ≈∏Y kGOÉà©e íÑ°UCG ∑ó°ùL s¿CG ≈dEGh ,AGh qódG
 ∂ª°ùL ™«£à°ùj »µd ,kÉÄ«°ûa kÉÄ«°T ájhOC’G ∂∏J ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG ≈dEG
 ¢†©H ∫hÉæJ øY kICÉéa ∞bƒàdG øµªj ,∫ÉM …CG ≈∏Yh .∂dP ≈∏Y ºo∏bCÉàdG
 πÑb  Ö«Ñ£dG  ô°ûà°SÉa  ,á«FÉ≤àf’G  ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe

.∂dòH ΩÉ«≤dG

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  ∫hÉæJ  øY  ∞ tbƒàdG  ¢VGôYCG
 á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG

• 	Ωƒ sædG »a áHƒ©°U
• 	QGhO
• 	áWôØ oe ΩÓMCG
• 	∫É©Øf’G áYô o°S

• 	AÉµÑdG øe äGôàa
• 	Gõfƒ∏ØfE’G ¢VGôYCG ¬Ñ°ûoJ ¢VGôYCG
• 	á«Ñ°ü©dG áeó°üdG ¬Ñ°ûoJ ¢ù«°SÉMCG

õjó«°ùchC’G ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe
 .ÜÉÄàc’G äGOÉ°†e ≈dhCG  âfÉch .ÜÉÄàcÓd I sOÉ°† oe ô«bÉ≤Y »g
 ,zõjó«°ùchC’G  ø«eC’G  …OÉMCG{  ≈ sª n°ù oJ  á«FÉ«ª«c IOÉe ≈∏Y πª©J  »gh
 »g  »àdGh  ,ÆÉeódG  »a  á«FÉ«ª«µdG  OGƒªdG  RGôaEG  »a  º¡e  ºjõfEG  ƒgh

.≥∏≤dG π©a I sOQ øe lAõL
 ≈ª°ùoJ  I qOÉe  â«àØJ  »a  kÉ°†jCG  á sª p¡ oe  I sOÉªdG  √ò¡a  ußëdG  Aƒ°ù pd
 ¿Éc Ée GPEÉa .ás«FGò¨dG OGƒªdG øe OóY ≈∏Y …ƒàëJ »gh ,zø«eGô«J{
 ΩO §¨°†H ÜÉ°üoJ ¿CG øµª«a ,∂ª°ùL »a ø«eGô«àdG øe ô«ãµdG óLƒj
 ∂dòdh .á£∏L çhóM ≈dEG ¿ÉjODƒj ób ¿GôeCG Éªgh ,…ƒb ´Gó o°Uh m∫ÉY
 ’  ,áeQÉ°U  á n«ª pM  ™ pÑàj  ¿CG  ájhOC’G  √òg  ∫hÉæàj  ¢üî°T  q…CG  …CG  ≈∏©a

.∂dòH ó«ØJ ábÉ£H ¬©e πªëj ¿CGh ,ø«eGô«àdG øe ô«ãc ≈∏Y …ƒàëJ

õjó«°ùchC’G ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe øe á∏ãeCG

• 	 øjGõ∏«æ«a
• 	 ójGõcƒHQÉchõjBG

• 	 øjÉehôÑjÉ°ù∏«fGôJ
• 	 ójÉª«Hƒ∏cƒe

õjó«°ùchC’G ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe ∫hÉæJ á©HÉàe øY ∞bƒàdG ¢VGôYCG

• 	êÉ«àgG hCG ÜGô£°VG
• 	∫É©Øf’G áYô o°S
• 	 ≈∏Y  IQó o≤dG  ΩóY

∂« neób ≈∏Y äÉÑãdG
• 	 ΩƒædG »a áHƒ©°U

• 	ô«µØàdG »a áHƒ©°U
• 	ájƒb ΩÓMCG
• 	 ºt∏µnàdG  ∂ãjóM  á≤jôW  »a  ôt«¨J

 ójó°T mA§ÑH hCG Iô«Ñc máYô°ùH
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 ø«eC’G  …OÉMCG{  ™æ°üd  âbƒdG  øe  ø«YƒÑ°SCG  º°ùédG  ¥ pô¨à°ùj
 ,äÉ£ÑãªdG √òg ∫ ohÉæJ øY ∞ sbƒàJ ÉeóæY ≈sàM ∂dòd ,ójóL zõjó«°ùchC’G
 øe QòëdG ∂«∏Y ¿CG Éªc .∂à«ªM á©HÉàe »a QGôªà°S’G ≈dEG êÉàëJ ∂fEÉa

.…OÉ©dG ¬ p©°V nh ≈dEG ∂ª°ùL Oƒ©j ¿CG ≈dEG iôNoCG äÉF uó¡ oe ∫hÉæJ
 ∫ÉªàMG π≤j »àdG ájhOC’G ∂∏J øe IQ uƒ£àªdG ´GƒfC’G øe ô«ãc ∑Éæg
 ΩóY Öéj Éªc .á n«ª pëdÉH Ωõà∏J ¿CG ∂«∏Y ,∫ÉM …CG ≈∏Yh .πcÉ°ûªH É¡ÑÑ°ùJ
 ¿C’ ,õjó«°ùchC’G ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe ∫hÉæJ øY ICÉéa ∞bƒàdG

.É¡à©HÉàe øY ∞bƒàdG ¢VGôYCG Qƒ¡¶H ÖsÑ°ùàj ób ∂dòH ΩÉ«≤dG

 ÜÉÄàcÓd IOÉ°†e iôNCG ô«bÉ≤Y
 øjÉ°ùcÉaÓæa

 ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe ™e ¬HÉ°ûJ ¬LhCG ¬d Ç uó¡ oe AGhO ¬sfEG
 ¬æµd ,≥∏≤dG  êÓ©d ó«Øe ƒgh .äÉ≤∏ëdG á«KÓoK  ájhOC’Gh õjó«°ùchC’G
 ∂Ñ«ÑW  ô pÑîoJ  ¿CG  ∂«∏Y  ∂dP  ∫ƒ°üM  óæYh  .kÉ qjó∏L  kÉëØW  ÖÑ°ùj
 ÅÑæJ áqjóL mπ©a I sOQ çhóM ≈dEG ô«°û oj ¿CG øµªj ∂dP s¿C’ ,Qƒ nØdG ≈∏Y
 .áª¡ªdG ∞FÉXƒdG »a πcÉ°ûe ÖuÑ°ùJ ¿CG øµªj Éªc .ás«°SÉ°ùM OƒLƒH
 …OÉMCG  ºjõfEG  äÉ£Ñãªd  á¡HÉ°û oe  á s«ÑfÉL  QÉKBG  kÉ°†jCG  AGhódG  Gò¡dh
 sºJ GPEG É¡æY ´É£≤f’G ¢VGôYCG çhóM ÖÑ°ùoJ óbh ,õjó«°ùchC’G ø«eC’G
 AGh sódG Gòg s¿CÉH IójGõàe ásdOCG ∑Éæg q¿CG Éªc .ICÉéa É¡dhÉæJ øY ∞tbƒàdG
 mπµ°ûH Ω nóînà°ù oj ƒgh .äÉHGô£°V’Gh ≥∏≤dG πcÉ°ûe áédÉ©e »a ó«Øe

.πcÉ°ûªdG √òg πãe áédÉ©ªd m™°SGh

 øjÉà«°ùcƒÑjQ
 óbh  .ø«dÉæjQOGQƒædG  I sOÉe  ≈∏Y  ≥«bO  mπµ°ûH  AGh sódG  Gòg  πª©j
 øe ójó©dG ¬d ¿ƒµj óbh ,≥∏≤dG ∫Éµ°TCG ¢†©Ñd ó«Øe êÓY ¬sfCG ô¡XCG

.äÉF uó¡ªdG »bÉÑc ás«ÑfÉédG QÉKB’G

Éà«H äGô°UÉM
 ø«J sOÉªdG  äGô«KCÉJ  ¢†©H  øe  qóëJ  hCG  ≥«©oJ  ô«bÉ≤©dG  √òg
 º¶©e  ¿Éépàæ oJ  ø«à∏dG –  ø«dÉæjQOGQƒfh  ø«dÉæjQOCG –  ø«à«FÉ«ª«µdG

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 kÉ s«Ñ°üY  kGRÉ¡L  ≥«©oJ  É¡fC’  zäGô°UÉM{  â« uª o°S  óbh  .≥∏≤dG  ¢VGôYCG
 l™b nh ájhOC’G √ò¡d óLƒj ’h.∂Lô«æjQOCG Éà«H »Ñ°ü©dG RÉ¡édG :¬ª°SG
 »¡a  Gòd  .¢VGôYC’G  èdÉ©J  áWÉ°ùÑH  É¡sfEG  .≥∏≤dG  Qtƒ£J  ≈∏Y  ô«KCÉJ  hCG

. kÉLÓY â°ù«d
 πãe ≥∏≤∏d  á«FÉjõ«ØdG  äGô«KCÉàdG  áédÉ©e »a Ió«Øe ô«bÉ≤Y É¡sfEG
 Ió«Øe  ô«bÉ≤©dG  √òg ¿ƒµJ  óbh  .Ö∏≤dG  ¿É≤ØN áYô°S  hCG  ±ÉéJQ’G
 ¿CÉ°ûH  ¿ƒ≤∏b  ºg  øeh  ,»YÉªàLG  »°V nô ne  m±ƒN  øe  ¿ƒfÉ©j  øjò∏d

.ºgDƒt«≤J á«fÉµeEG
 ¿Éµe  u…CG  øe  ôãcCG  Ióësà oªdG  áµ∏ªªdG  »a  ájhOC’G  √òg  Ω nóînà°ù oJ
 kÉ«Ñ°ùf Iô«£N ¿ƒµJ ób »gh .á«ÑfÉédG QÉKB’G øe kGOóY É¡d s¿C’ ,ôNBG
 Égô«KCÉàH QGhódG º¡d ÖÑ°ùJ ¿CG πªàëªdG øe PEG ,ƒHôdG øe ¿ƒfÉ©j øªd
 ájhOC’G  √òg  â ne póîoà°SG  Ée  GPEG  øµdh  .ΩódG  §¨°V  ¢VÉØîfG  »a

.á∏«Ä°V ¿ƒµJ ás«ÑfÉédG ÉgQÉKBG ¿EÉa ,á°†Øîæe äÉYôéH
 øY  ∞bƒàdG  ó©H  kÉ°VGôYCG  ÖqÑ°ù oJ  q’CG  ô«bÉ≤©dG  ∂∏J  ¿CÉ°T  øe
 q’EG É¡«WÉ©J øY ∞bƒàdG ΩóY Öéj ,ô«bÉ≤©dG ™«ªéc É¡æµd ,É¡dhÉæJ
 Öéjh ,kGóL ájƒb ô«bÉ≤©dG hCG ájhOC’Éa .Ö«Ñ£dG ™e ôeC’G á°ûbÉæe ó©H

.áaƒ°UƒªdG äÉYôédG ≥ah É¡dhÉæJ

 Éà«H äGô°UÉM øY á∏ãeCG
• 	 ∫ƒdƒfGôHhôH• 	∫ƒdƒæjôÑ°ùchCG

 ¿hô«Ñ°SÉH
 áq«FÉ«ª«µdG OGƒªdG ióMEG ƒgh ,ø«fƒJhô«°ùdG πªY »a AGh sódG Gòg oô uKDƒj
 AGhódG  Gò¡a  .≥∏≤dG  ó«dƒJ  »a  kGQhO  …ODƒJ  »àdGh  ,ÆÉe uódG  »a  IOƒLƒªdG
 πª©j ¬fCG q’EG ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG πª©j Éªc kÉeÉªJ ,≥∏≤dG ¢ü«∏≤J ≈∏Y πª©j
 ø«YƒÑ°SCG  ≈dEG  ΩÉ sjCG  á©°†H ¥ô¨à°ùj PEG  ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG  øe ôãcCG  mA§ÑH
 ¢†©H ∑Éægh .ájÉ¨∏d ó«L ¬dƒ©Øe ¿CG Éªc .∫ÉëdG øe k’óH ¬∏ªY CGóÑj »µd
 ô¡¶J ’ kÉ≤HÉ°S ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG GƒdhÉæJ øjòdG q¿CG ≈dEG ô«°ûJ »àdG ádOC’G

.ºgô«Z ™e ∫ÉëdG ƒg Éªc ¿hô«Ñ°SÉÑ∏d Ió u«L áHÉéà°SG º¡jód
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 QÉKB’G ôãcCG ÉeCGh .¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG øe πbCG á«ÑfÉL QÉKBG ¿hô«Ñ°SÉÑ∏d
 ¢†©Ña  .´Gó o°üdGh  ¿É«ã¨dGh  QGhódG  »¡a  Éª¡æ«H  ác nônà°ûªdG  á«ÑfÉédG
 ∫hÉæJ  øY  ¿ƒØbƒà«a  ,π nªnàëoJ  ’h  á©«¶a  QÉKB’G  ∂∏J  óéj  ≈°Vô nªdG

 .¬H èdÉ©àdG ¿ƒ©HÉà oj ≈°Vô ne á°ùªN π°UCG øe á©HQCG øµd ,AGhódG
 ¿ƒµ°ùdÉc  É¡°ùØf  πcÉ°ûªdG  ÖÑ°ùj  ’  ¿hô«Ñ°SÉÑdG  ¿CG  hóÑj  Éªc
 »àdG AGhódG ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG ó©H Ée πcÉ°ûe hCG πªëàdG ≈∏Y IQó≤dGh

.¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG É¡H »∏àÑj

á«°ù«FôdG äÉFó¡ oªdG øe á°†Øîæe äÉYôL
 êÓ©d  áeóîà°ù oªdG  ô«bÉ≤©dG  ¢†©H  kÉfÉ«MCG  Ω nóînà°ù oJ  ¿CG  øµªoj
 πcÉ°ûe  êÓY  »a  iôNoCG  äÉHGô£°VGh  á«°üî°ûdG  ΩÉ°üØfG  ¢Vôe
 »a ás«FÉ«ª«µdG äG qôªªdG øe ójó©dG »a á«dÉ©a ô«bÉ≤©dG √ò¡∏a .≥∏≤dG
 √òg ¿CG  øe  ºZôdG  ≈∏Yh  .ø«fƒJhô«°ùdG  äGôªe  É¡æª°V øe ÆÉeódG
 kÉeƒªY .¢SÉ©ædÉH ô©°ûJ ∂∏©éJ ób É¡fCG ô«Z ,≥∏≤dG øe qóëJ ,ô«bÉ≤©dG
 ¢Vôe »a ¿ƒµJ »g É qªe ô«ãµH sπbCG äÉY oô oé pH ô«bÉ≤©dG √òg Ωóîà°ùoJ
 ∫ƒ°ùµ«àæHƒ∏ØdG  ≈∏Y  …ƒàëJ  »àdG  ô«bÉ≤©dÉa  .ás«°üî°ûdG  ΩÉ°üØfG
 øjRGójQƒ«ãdG  ÉeCGh  .¿hOGô«Ñ°S pQh  øjÉHÉ«àjƒc  »g çóMC’G  ô«bÉ≤©dGh
 IQÉ°V ás«ÑfÉL QÉKBÉH ÖÑ°ùàj ¿CG øµª oªdG øe PEG ,AÉÑWC’G ¬Ø°üj Ée sπ≤a

.kGóL
 πcÉ°ûe ,áØLôdG ,¢SÉ©ædG :á«ÑfÉL QÉKBG á s«°ù«FôdG äÉF uó¡ªdG ™«ªéd
 Ωóîà°ùoJ ’h ,Å«°S l»°ùæL AGOCGh ,∫tƒÑàdG »a áHƒ©°U ,Ö∏≤dGh óÑµdG »a
 Ω nóînà°ù oJ  É¡fCG  Éªc .iôNC’G  ô«bÉ≤©dG  ≥ØîoJ  ø«M ’EG  äÉFó¡ªdG  ∂∏J
 π«Ñ°S ≈∏Y ÜÉÄàc’G äG sOÉ°† oªc ,iôNoCG  á s«ÑW äÉLÓY ™e øeGõàdÉH
 ô«bÉ≤©dG ∂∏J ΩGóîà°S’ áªYG sódG äÉfÉ«ÑdG ¿CG ôcòdÉH ôjóL .∫ÉãªdG
.§≤a »°ùØædG èdÉ©ªdG π nÑ pb øe ∞ n°UƒoJ ¿CG Öéj ∂dò∏a ,á©é°ûe ô«Z

 ÜÉ°ûYC’ÉH …hGóàdG
?IƒLôªdG áé«àædG »£©oj πg

 øe á© qæ°üªdG  ájhOC’ÉH  §«ëj  …òdG  ÜQÉ°†àdG  øe ô«ãµdG  ∑Éæg
 ∂∏ªf  ’  ÉæfC’  áé«àf  »£©oJ  ’  É¡sfCG  AÉ sÑWC’G  ¢†©H  ó≤à©«a  .ÜÉ°ûYC’G

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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 á«HÉéjEG áé«àf É¡d ¿CG ô¡¶oJ Ió«L çÉëHCG øe âë q°TôJ É¡æY äÉeƒ∏©e
.≥∏≤dG êÓY »a

 ¢†©H  »£©oJ  ’  É¡sfCG  IQhô s°†dÉH  »æ© nj  ’  çÉëHC’G  á∏b  ¿CG  ô«Z
 mçÉëHCÉH  ¿B’G  ≈àM  º≤j  ºd  kGóMCG  ¿CG  »æ©j  Ée  kÉÑdÉZ  ∂dòa  .èFÉàædG
 ÜÉ°ûYC’G  øe  á© qæ°üªdG  ájhOC’G  Ω nóînà°ù oJh  .É¡H  ≥∏©àJ  á s«ª°SQ  ás«ª∏Y
 kÓ«dO  Gòg ¿ƒµj  q’CG  Öéj  øµdh  .ádÉ s©a  ¿hô«ãc  Égóéjh  ,¿hôb  òæe

.É¡eGóîà°SG »a ∂«dEG  ôeC’G Oƒ©j ,∫GƒMC’G πc »ah .kÉ«aÉch kGó u«L

?IQÉ°V ô«Z ÜÉ°ûYC’G øe á©qæ°üªdG ájhOC’G πg
 øjòdÉa  ,ÜQÉ°†àdG  øe  ô«ãc  ≈∏Y  …ƒ£æJ  iôNoCG  ádCÉ°ùe  √òg
 É¡fCGh  ,ÜÉ°ûYC’G  øe  ´ƒf  É¡sfCG  ¿hó≤à©j  ájhOC’G  √òg  ¿ƒe póîà°ùj
 .í«ë°U ô«Z Gòg ¿CG  ô«Z .kÉ°SÉ°SCG  I sQÉ°V ô«Z »¡a ∂dò∏a ,ás«©«ÑW
 ™«ªL πãe á«ÑfÉL kGQÉKBG É¡d ¿CG Éªc ,á njƒb ¿ƒµJ Ée kÉÑdÉZ ájhOC’G √ò¡a
 óæY  Iô«£N  á«ÑfÉL  kGQÉKBG  ÖÑ°ùJ  ¿CG  øµªoj  Éªc  .iôNoC’G  ájhOC’G
 »a  ô uKDƒ oJ  ób  hCG  ,É¡dhÉæàJ  iôNoCG  má s«ÑW  ¢UGôbCG  ™e  øeGõàdÉH  É¡dhÉæJ
 ádCÉ°ùe ≈∏Y §≤a ô°üà≤j ’ kGPEG  ôeC’Éa .É¡æe »fÉ©J  iôNCG  m¢VGôeCG
 …CG çhóëH ÖÑ°ùàJ âfÉc ¿EG kÉ°†jCG øµdh ,’ ΩCG áé«àf É¡d ¿Éc Ée GPEG
 êÉàëà°ùa mπØ pW ÜÉéfEG »a ô uµØoJ âæc GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a .Qô°V
 Qô°†dG ájhOC’G ∂∏J ÖsÑ°ùJ ¿CG øµªªdG øe s¿CG QÉÑàY’G ø«©H òNC’G ≈dEG

.ó©H ódƒj ºd mπØ£pd

 §HGƒ°†d ÜÉ°ûYC’G øe á©qæ°üªdG ájhOC’G áÑ«côJ ™°†îJ πg
?áæ«©e

 ƒg ájhOC’G ∂∏J ™e AÉ qÑWC’G É¡¡LGƒj  »àdG á s«≤«≤ëdG áHƒ©°üdG ¿EG
 ,’ ΩCG  áé«àf  É¡d  ¿Éc Ée GPEG  ±ô©oj  ’ …CG  , kÉ≤Ñ°ù oe  áahô©e ô«Z É¡sfCG
 ô«Z É¡fCG ÉªHh .É¡fCÉ°ûH á«ª∏©dG äÉeƒ∏©ªdG øe ô«ãc ôaƒàj ’ ¬sfCG ∂dP
 Ée  n± pô©J  ¿CG  Ö©°ü«a  iôNoC’G  ájhOC’Éc   IOóëe  §HGƒ°†d  á©°VÉN

 .§Ñ°†dÉH ¢†jôªdG ¬dhÉæàj …òdG
 ¢†©ÑdG π©éj …òdG ÖÑ°ùdG pº¡ na »a áHƒ©°U AÉ sÑWC’G oó pé nj kÉfÉ«MCG
 áÑ«côJh  Ió u«L  mçÉëHCÉH  áeƒYóªdG  ájhOC’G  ∫hÉæJ  øY  ¿ƒaô°üæj
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 øe á© qæ°üªdG ájhOC’G ∫hÉæJ ¿ƒ∏ q°†Øjh ,á«dÉY §HGƒ°V äGP á°ShQóe
.º«¶æàdGh çÉëHC’G ≈dEG ô≤àØJ Ée kÉÑdÉZ »àdG ÜÉ°ûYC’G

ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ≈dEG ç sóëJ
 êÓ©d  ÜÉ°ûYC’G  øe  á© qæ°üe  ájhOCG  ∫ ohÉæJ  »a  ô uµØoJ  âæ oc  GPEG
 s¿CG  øe ó scCÉàJ  ¿CG  n∂«∏©a .k’ shCG  ∂Ñ«ÑW ≈dEG  çóëàdG ∂«∏©a ,∂∏cÉ°ûe
 . n∂d løeBG AGhO ƒg p¬d ohÉæàH ô qµØoJ …òdGh ,ÜÉ°ûYC’G øe ™ qæ°üªdG AGhódG
 ôNBG kAGhO ∫ ohÉæà pH CGóÑJ ¿CG äOQCGh ,ájhOC’G ∂∏J πãe ∫hÉæàJ âæc Ée GPEÉa

.∂dòH ∂Ñ«ÑW ô pÑîoJ ¿CG ô scòJ
 ≈dEG ájQÉéJ áeÓY øe ÜÉ°ûYC’G øe á© qæ°üªdG ájhOC’G I sƒb ∞∏àîJ
 ∫ ohÉæà pH CGóÑJ ø«M IóMGh áeÓ©H nΩõà∏J ¿CG π°†aC’G øe ∂dòd ,iôNoCG

.ÉgóMCG

(¿ô©dG áÑ°ûY) ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°û oY
 áØ∏àî oªdG áq«FÉ«ª«µdG äÉÑ scô oªdG øe πbC’G ≈∏Y ´GƒfCG Iô°ûY ∑Éæg
 ,ÜÉÄàc’G …hGóJ É¡æe áÑ«côJ t…CG í°VGƒdG ô«Z øeh .áÑ°û©dG √òg »a

.á«FÉ«ª«µdG OGƒªdG √ò¡d π°†aC’G èjõªdG ƒg Éeh
 äÉfRGƒJ  É¡æe  πµdh  ,áÑ°û©dG  √òg  ¥qƒ°ùJ  ájQÉéJ  äÉeÓY  ∑Éæg
 ∞∏àîJh .áØ∏àîe äÉ«ªc ≥ah ´ÉÑJ »gh ,ás«FÉ«ª«µdG OGƒªdG øe áØ∏àîe
 .≥∏≤dGh  ÜÉÄàc’G  áédÉ©e  ≈∏Y  É¡JQó ob  »a  ájQÉéàdG  äÉeÓ©dG  √òg
 øe π©éJ ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY øe áØ∏àîe ´GƒfCG OƒLh á≤«≤M q¿CG ô«Z
 Ée í°VGƒdG ô«Z øeh .áHƒ©°U ôãcCG  kGôeCG  É¡«∏Y çÉëHCG AGôLEG á«∏ªY

 .ÜÉÄàc’G áédÉ©e »a É¡dhÉæJ Öéj »àdG áÑ°SÉæªdG áYô oédG »g
 kAGhO  (¿ô©dG  áÑ°ûY)  ¿ƒL  ¢ùjó≤dG  áÑ°ûY  ôÑnà© oJ  ¿CG  øµªojh
 kGóL m ¬HÉ°ûe mπµ°ûH ,íLQC’G ≈∏Y ,πª©J É¡fCG hóÑjh .ÜÉÄàcÓd kGOÉ°†e
 ø«JOƒLƒªdG ø«àq«FÉ«ª«µdG ø«JOÉªdG ≈∏Y ô«KCÉàdÉH iôNC’G äG sOÉ°†ª∏d
 á«ª∏©dG  äÉfÉ«ÑdG  ô¡¶oJh  .ø«fƒJhô«°ùdGh  ø«dÉæjQOGQƒædG  ,ÆÉeódG  »a
 n… pôLoCG  låëH áªKh  .∫óà© oªdG  ≈dEG  ∞«ØîdG  ÜÉÄàcÓd ∫É q©a  êÓY É¡fCG
 . kÉ°†jCG  øjójó°ûdG  •ÉÑME’Gh  ÜÉÄàc’G  êÓ©d  ™ØæJ  É¡sfCG  »Y sój  kÉãjóM
 »a  ∫hC’G  õcôªdG  πàëj  ÜÉÄàcÓd  kGOÉ°†e  AGhO  áÑ°û o©dG  √òg  ôÑà©Jh

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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.ás«HhQhC’G ¿Gó∏ÑdG ¢†©H »a AÉÑWC’G äÉØ°Uh
 .Ió«L â°ù«d ≥∏≤∏d êÓ©c AGhódG Gòg IóFÉa ióªH äÉ«£©ªdG ÉeCG
 øe  ¿ƒL  ¢ùj qó≤dG  áÑ°ûY  …ôà°ûJ  ¿CG  ∂æµªj  IóëàªdG  áµ∏ªªdG  »Øa
 ás«ë°üdG áª©WC’G ™«H ä sÓëe øeh äÉ«dó«°üdG øe á«ÑW áØ°Uh ¿hO
 ¬dh  w…ƒb  AGhO  Gò¡a  ,kGQòM  ¿ƒµJ  ¿CG  ∂«∏©a  ,∂dP  ™eh  .ÜÉ°ûYC’Gh
 êGõªdG …hP øe ¿ƒëÑ°üj ób ,º¡àLõeCG Ö∏≤àJ øjòdÉa .ás«ÑfÉL QÉKBG

 .¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY ¿ƒdhÉæàj ø«M »dÉ©dG
 »a Égô«KCÉàH ô«bÉ≤©dG øe mOóY ™e ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY πYÉØàJh
 ô«bÉ≤©dG QhO π q£©J ,áæ«©e á«FÉ«ª«c OGƒe •É°ûf øe ójõJ PEG ,óÑ nµdG
 ájhOCG  ¢†©H  ™Øf  øe  π∏≤J  ób  É¡fCG  äÉ°SGQódG  äô¡XCG  Éªc  .iôNC’G
 »àdG ájhOC’G ≈sàMh ,ƒHôdG ¢V nô ne ájhOCGh ,πªëdG ™æe ÜƒÑMh ,Ö∏≤dG

.áYÉæªdG ¢ü≤nf ¢Shô«a áëaÉµªd Ωóënà°ù oJ

¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°û o©d á«ÑfÉédG QÉKB’G ¢†©H 
• 	ºØdG »a ±ÉØL
• 	¿É«ãZ
• 	¥ÉgQEG
• 	QG qhO

• 	´Gó o°U
• 	¥QCG
• 	∑É°ùeEG
• 	ÜÉ°üYC’G »a ∞∏J

Åu«°S mƒëf ≈∏Y ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY É¡©e πYÉØàJ ájhOCG
• 	ø«°ùcƒµjO 

(Ö∏≤∏d AGhO)
• 	øjQÉaQGh 

(ôtãîà∏d OÉ°†e)
• 	 ¢ü≤nf  ¢Shô«a  ájhOCG

áYÉæªdG
• 	(Çó¡e) ø«dGôJô«°S

• 	πª nëdG ™æe ÜƒÑM
• 	 ´Gó°üdG  êÓ©d)  õfÉàÑjôJ

(»Ø°üædG
• 	(ƒHôdG êÓ©d) ø«∏«aƒ«K
• 	 RÉ¡L  ™ª≤j)  øjQƒÑ°Sƒ∏µ«°S

 º°ùL  »a  Ωóînà°ùj  ,áYÉæªdG
(AÉ°†YC’G ´QR á«∏ªY óæY »≤∏à oªdG
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 ™e ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY πNGóJ É¡«a πµ°T »àdG ä’ÉëdG ¿CG ô«Z
 IÉ«M ≈∏Y kGô£N á≤«≤°ûdG hCG »Ø°üædG ´Gó°üdG ájhOCGh iôNCG äÉFó¡e

.kGóL IQOÉf É¡fƒWÉ©àj øjòdG ¢UÉî°TC’G
 ∂«∏©a ,¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY ΩGóîà°SÉH AóÑdG ójôJ âæ oc GPEG ÉeCG
 .≈Ø°ûà°ùªdG  »a  »°UÉ°üàN’G  Ö«Ñ£dG  hCG  ∂Ñ«ÑW  ô«°ûà°ùJ  ¿CG  k’hCG
 áÑ°ûY ¬«a ∫hÉæàJ …òdG ¬°ùØf âbƒdG »a iôNCG ájhOCG ∫hÉæàJ âæc GPEÉa
 ¿C’ ,É¡ØbƒJ ¿CG πÑb ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG ô«°ûà°ùJ ¿CG ∂«∏©a ,¿ƒL ¢ùj qó≤dG
 áÑ°ûY OÉ©Ñà°SG s¿C’ ∂ª°ùL »a ôNB’G AGh sódG á s«ªc ójõj ó nb É¡aÉ≤jEG
 π u£©oJ  »àdG óÑ nµdG »a ás«FÉ«ª«µdG OGƒªdG á«dÉ©a øe π∏≤j ¿ƒL ¢ùj qó≤dG

.ás«ÑfÉL QÉKBG ≈dEG çhóM ≈dEG …ODƒJh iôNCG ájhOCG
 ,¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°ûY øe áØ∏àîe ájQÉéJ äÉeÓY ∑Éæg ¿CG ÉªH
 nä rO nQCG ∫ÉM »a ∂Ñ«ÑW ô pÑîoJ ¿CG ∂«∏©a ,áØ∏àîe Iƒb •É≤f áeÓY πµdh
 √òg ∫hÉæàJ q’CG ∂«∏Y ¿CG Éªc ,É¡eóîà°ùJ »àdG ájQÉéàdG áeÓ©dG ô««¨J

.Ö«Ñ£dG ™e ôeC’G Gòg åëH ó©H s’EG ,iôNoCG äÉF uó¡e q…CG ™e áÑ°û©dG

ñÉH IôgR äÉLÓY
 øe Iô uaƒàªdG ÜÉ°ûYC’G øe á© qæ°üªdG ájhOC’G øe ló s≤© oe ´ƒf Gòg
 ¿ƒµJ  ájhOC’G  √ògh  .ás«ë°üdG  áª©WC’G  äÓëeh  äÉs«dó«°üdG  ¢†©H
 á°ü°üîªdG ¢VGôZC’Gh É¡dhÉæJ á«Ø« nc n∑ oô pÑîoj Qƒ°ûæªH áHƒë°üe IOÉY
 Qƒî°üdG  ø«H  ƒªæJ  »àdG  IôgõdG  √ò¡a  .áYô oédG  QGó≤e ƒg Éeh  ,É¡d
 ≥ãjh  .ÇQGƒ£dG  ä’ÉM »a mò p≤æ oe  êÓ©ch ôYòdG  äÉHƒæd  É¡Ø°Uh ºàj
 ≈∏Y á«ª∏©dG ádOC’G øµd ,AÉ«ªY ká≤K AGhódG øe ´ƒædG Gò¡H ¿hójó©dG

.kG qóL áØ«©°V ∫ƒ©Øe ¬d ¿CG

 (Kava) AÉNôà°S’G áÑ°ûY
 s¿CG  ≈∏Y ó u«L ¿ÉgôoH  ∑Éægh  ,πØ∏ oØdG  áàÑ nf  øe AGhódG  Gòg t≥à°ûj
 OGôaC’G  óYÉ°ùjh  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  ¢ü«∏≤J  ™«£à°ùj  ê nôînà°ù oªdG  Gòg
 .ÜGô n°T É¡æe ™æ°üo«d AÉªdG ™e ê nõªoJh áàÑædG √òg ø në£oJ .ΩƒædG ≈∏Y
 ≈∏Yh .äÉs«dó«°üdG »a Iô uaƒà oe áÑ°û©dG √òg øe ¢UGôbCG kÉ°†jCG ∑Éægh
 .±Ó pN ™ p°Vƒ ne ÉaÉc áÑ°ûY ¿EÉa ,É¡à«dÉ©a øe ºZôdG ≈∏©a ,∫ÉM q…CG

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY



108

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 Ée ,ó pÑ nµdG »a OÉM m∞n∏ nJ çhóëH É¡ÑÑ°ùJ øY ôjQÉ≤àdG ¢†©H äOÉaCG ó≤a
.Ióª©àe IQƒ°üH ¥ƒ°ùdG øe É¡Ñë n°S ≈dEG i qOCG

 øe  øµd  ,ÉaÉc  áÑ°ûY  ≈∏Y  ∫ƒ°üëdG  ∂fÉµeEÉH  ∫Gõj  ’  øµdh
 á«dÉëdG äGOÉ°TQE’G »g Ée Qô≤Jh ∂Ñ«ÑW ™e ôeC’G ¢ûbÉæJ ¿CG π°†aC’G

.kÉfÉeCG ôãcC’G

 »Ñ£dG øjOQÉædG
 øe  πjƒW  ïjQÉJ  É¡d  áàÑf  »g  (Valerian)  »Ñ£dG  øjOQÉædG
 kGQGhO ç póëoJ ’h ,ΩƒædG ≈∏Y óYÉ°ùJh ¥QC’G ¢†ØîoJ »¡a ,ΩGóîà°S’G

.äÉ«dó«°üdG øe ójó©dG »a Iôaƒàe »gh .ô«bÉ≤©dG ¢†©H π©ØJ Éªc
 »g kGóL lá∏«∏≤a .IÉ«ëdG √òg »a »fÉée ƒg Ée óLƒj ’ ,kÉeƒªY
 q’CG  π°†aC’G  øªa  .ás«ÑfÉL  kGQÉKBG  ç póëoJ  ’h  áé«àf  É¡d  »àdG  ô«bÉ≤©dG
 äÉeƒ∏©e ∑Éæ¡a .∂dP ≈dEG näQô£°VG GPEG s’EG ,áeƒæe ájhOCG …CG ∫hÉæàJ
 ø°ùëà°ùªdG øe ¬fCG Éªc .¢UGôbC’G √òg ∫ƒM Iôaƒàe Ée kóM ≈dEG á∏«∏b
 πÑb ¬∏©a øµªj Ée ¿Éc GPEG iôJh ,∂Ñ«ÑW ™e ΩƒædG ádCÉ°ùe ¢ûbÉæJ ¿CG

.áahô©e ô«Z á«ÑfÉL QÉKBG É¡d ¢UGôbCG ∫hÉæJ
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  ¥ô£dG  øe  OóY  á£°SGƒH  á«dÉ©ØH  èdÉ©oj  ¿CG  ≥∏≤∏d  øµªoj

 ,á∏ªµªdG  äÉLÓ©dG  ,¢ùØædG  ≈∏Y  OÉªàY’G  :É¡æe  ,áØ∏àîªdG
á« uÑ£dG ô«bÉ≤©dÉH áédÉ©ªdG ,»°ùØædG êÓ©dG

�  ôNB’G ¢†©ÑdGh ¬«a ÜƒZôe É¡°†©H ,äGô«KCÉJ ô«bÉ≤©dG ™«ªéd
ás«ÑfÉédG √QÉKBÉH ±hô©e ô«NC’G Gògh ¬«a mÜƒZôe ô«Z

�  ô«Z  ás«ÑfÉL  QÉKBG  ¬jódh  áé«àf  »£©oj  ’  ájhOC’G  oó nMCG  ¿Éc  GPEG
 ¢VGôYC’G øµJ ºd GPEG ÉeCGh .ôNBG kAGhO Ü uôéoJ ¿CG ∂æµªj ,I sQÉ°S

 ¬dhÉæàH QGôªà°S’G π°†ØJ ó≤a I sOÉM á«ÑfÉédG

�  É¡æª°V øeh ,É¡dhÉæàJ »àdG ájhOC’G ™«ªéH kÉªFGO ∂Ñ«ÑW ºp∏YnCG
 ájhOCGh ,ÜÉ°ûYC’Éc ,á«ÑW áØ°Uh ¿hO øe É¡jôà°ûJ  »àdG ∂∏J

äÓYÉØJ çhóM á«fÉµeEG ÖÑ°ùH ,»∏ãªdG Ö£dG

�  ô p°ûà°SG  ICÉéa  ájhOC’G  º¶©e  ∫hÉæJ  øY  ∞bƒàdG  ΩóY  Öéj
É¡aÉ≤jEG πÑb ∂Ñ«ÑW

ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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 البحث عن
 مساعدة مهنية 

ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW iôJ ¿CG Öéj ≈àe
 Öé«a  ôYòdG  hCG  ,±ƒîdG  hCG  ,≥∏≤dG  ™e  á∏µ°ûe  ∂jód  âfÉc  GPEG
 πcÉ°ûªdG ¢VGôYCG øe l¢VQÉY ≥∏≤dG s¿CG ∂dP .ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW QhõJ ¿CG

.AGƒ°S óM ≈∏Y á«°ùØædG πcÉ°ûªdGh ájó°ùédG
 áLQO ≈dEG ∂≤∏b Iójó°T ôYP äÉHƒf ô«ãJ ób ,ôNBG ≈dEG m ø«M øªa
 ≈Ø°ûà°ùªdG »a ÇQGƒ£dG º°ùb »a É¡©e ∂H ±É£ªdG »¡àæj ób ,Iô«Ñc
 ÇQGƒ£dG  äGóMh  º¶©ªa  .ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW  ájDhôd  ô¶àæJ  ¿CG  øe  k’óH
 ∂∏«ëJ ºK øeh ,¢UƒëØdG ¢†©H ∂d …ôéoJh ,∂æÄª£à°S çOGƒëdGh
 Gòd .á së∏ oe ô«Z äÉ°Uƒëah πeÉc º««≤J ≈dEG ™°†îàd ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ≈dEG
 ∂d Gƒæq«H ƒd ≈sàMh .∂Ñ«ÑW iôJh ∂«∏Y ¬H ¿hô«°ûj Ée π©ØJ ¿CG ∂«∏Y
 √GôJ ¿CG ∂«∏©a ,∂Ñ«ÑW ájDhQ IQhô°†H ∑hôÑîj ¿CG º¡JÉah ,A»°T πc

.∂dP øe ºZôdG ≈∏Y

áédÉ©ªdG ás«é«JGôà°SG
 »a  âbƒdG  ¢†©H  »°†ªoj  ¿CG  ¬«∏Y  ,ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  QhõJ  ÉeóæY
 Éeh ,á«eƒ«dG ∂JÉ«M »a ¬∏©ØJ É qªY ,ás«°üî°ûdG ∂ahôX øY åjóëdG

.É¡dhÉæàJ »àdG ájhOC’G »g
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 ∂JÉ«M »a ≥∏≤dG  πcÉ°ûe  ô«KCÉJ  á«Ø«c  º««≤J  ≈dEG  ôeC’G  êÉàë«°S
 ô©°ûJ  âæ oc  GPEG  Éªe  ócCÉàdG  ≈dEG  kÉ°†jCG  êÉàëj  Éªc  , n∂ pdƒM  øª«ah
 øe kGOóYh IóMGh IQÉ°ûà°SG øe ôãcCG  ôeC’G ¥ô¨à°ùj ó≤a .ÜÉÄàc’ÉH
 ¢ù∏é«°S ,¢ü«î°ûàdG qºàj ø«ëa .¢ü«î°ûàdG øe ó tcCÉà∏d äÉ°UƒëØdG
 »a  kGOƒLƒe  ºgóMCG  ¿Éc  GPEG  èdÉ© oªdG  hCG  ¢V uôªªdG  hCG  ∂Ñ«ÑW  ∂©e
 ≈∏Y ≥aGƒJ ¿CG ∂«∏Yh .êÓ©dG á«é«JGôà°SG kÉ©e ¿É°ûbÉæà°Sh ,IOÉ«©dG
 êÓ©dG  ¬bô¨à°ù«°S  …òdG  âbƒdG  GO qóëJ  Éªµ«∏Yh  .IAÉ sæH  má s£N  ´ÉÑJG
 ¿EG π°üqàà°S ø nª pHh ,IOÉ«©dG ≈dEG ∂JGQÉjR Qôµàà°S ºch ,áé«àf »£©o«d
 p§©j ºd GPEG áMÉàªdG äGQÉ«îdG »g Éeh ,áë°VGh êÓ©dG á£N øµJ ºd

.áé«àf ¬H uôéJ …òdG ∫ shC’G êÓ©dG
 Ée  ≈∏Y  óªà©J  »gh  ,áédÉ©ª∏d  áØ∏àîe  äGQÉ« nN  óLƒj  Ée  kÉÑdÉZ

.kÉ q«∏ëe Iô uaƒnà oªdG äÉfÉµeE’G »g Éeh ,âfCG √ójôJ
• 	 ø°ùëà°ùªdG øe ∂dòd ¢VGôYC’G øe máYô°ùH ìÉJôJ ¿CÉH ÖZôJ ób

.kÉ≤M’ êÓ©dG áHôéJ sºK ,k’ shCG AGhódG ∫hÉæJ
• 	 ó nb ∂dòd ,AGh sódG ∫hÉæJ ¿ƒÑëoj ’ øjòdG ¢UÉî°TC’G øe ¿ƒµJ ÉªHQ

.kGô uaƒnà oe êÓ©dG íÑ°üj ≈sàM QÉ¶àf’G »a ÖZôJ
• 	 ’ ∂fCG hCG ,kGô«ãc ø«q«eƒª©dG AÉ sÑWC’G tÖëoj ’ kÉ°üî°T ¿ƒµJ ÉªsH oQ

 ≈∏Y π°üëJ ¿CG  ∂æ pµªoj  ÉgóæY ,á« uÑ£dG  äÉLÓ©dG  êPÉªf  ÖëJ
 áYƒªéªH  ∫É°üJ’G  π u°† nØ oJ  âæc  PEG  Q uô≤oJ  Égó©Hh  ¢ü«î°ûàdG

.¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
• 	 ∂Ñ«ÑW  Qhó≤ªÑa  .kÉ©e  QƒeC’G  √òg  ™«ªéH  ΩÉ«≤dG  »a  ÖZôJ  ób

 A» s°ûdÉa  .∂«dEG  oOƒ©j  QGô≤dG  søµd  ,áë«°üædG  ∂«£©j  ¿CG  ΩÉ©dG
.kÉÄ«°T π©ØJ q’CG ƒg o¬o∏© pa Ω nó nY ∂«∏Y Ö péj …òdG ó«MƒdG

 ∂Ñ«Ñ£pd øµªoj ,¢ùØ sædG ≈∏Y OÉª pàY’G á≤jôW ≈dEG Aƒé∏dG näQ sôb GPEG
 É¡°ùØf ¬JOÉ«Y âfÉc GPEG ,á s«∏ëe mäÉYƒªée ∫ƒM äÉeƒ∏©e ∂«£©oj ¿CG

 .É¡æe áYƒªée ôjóoJ ’
 øe ¬«∏Y  π°üëJ  ¿CG  ∂æµªj  Ée  êÓY ≈∏Y ∫ƒ°üëdG  äQ sôb  GPEG

.»°UÉ°üàNG ≈dEG ∂àdÉMEG ºàJ ¿CG ¿hO

á«æ¡e IóYÉ°ùe øY åëÑdG



112

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

?ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ∫CÉ°ùJ ¿CG n∂«∏Y GPÉe

• 	 πcÉ°ûe  øe  ∂∏ã pe  ¿ƒfÉ©j  øªe  èdÉY  hCG  âédÉY  kÉ°üî°T  ºc
?≥∏≤dG

• 	?∂à∏µ°ûe ¢ü«î°ûJ ƒg Ée
• 	?∂àdÉM ø s°ùëàà°S πg
• 	?ø s°ùëàà pd ôeC’G ¥ pô¨à°ù«°S âb nƒdG øe ºc
• 	?∂°ùØf óYÉ°ùoà pd π©ØJ ¿CG ™«£à°ùJ GPÉe
• 	?IOÉ«©dG »a Iô uaƒàe , kÓãe mäGQƒ°ûæªdÉc äÉeƒ∏©e ∑Éæg πg
• 	?êÓ©dG Iôàa ¥ô¨à°ùà°S âbƒdG øe ºc
• 	 áeóN iód êÓ©∏d ôNBG ¢üî°T ≈dEG ∂àdÉMEG ôeC’G Ö∏£àj πg

 êQÉN øe Ée m¢üî°T OÉéjEG ∫hÉëoJ ¿CG ∂«∏Y ΩCG áeÉ©dG á së°üdG
?áeÉ©dG áë°üdG áeóN

 ∞∏nàî oe ∂©e Ö«Ñ£dG ¢ûbÉæ«°S ,ás«Ñ£dG ájhOC’G ∫hÉæJ näQ sôb GPEG
 á∏ªnàë oªdG  á s«ÑfÉédG  QÉKB’Éc  ,É¡æª°†àJ  »àdG  ôWÉîªdGh  äGQÉ«îdG
 ≈∏Y ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ájhOCG  ≈∏Y ¿ÉeOE’Gh IóFGõdG äÉY oô oédG ádCÉ°ùeh

.∫ÉãªdG π«Ñ°S
 ,ΩÉ¶àfÉH ∂Ñ«ÑW IQÉjR ≈dEG Oƒ©J ¿CG Öéj AGh sódG ∫ ohÉæàH näCGóH GPEG
 ôeCÉH  ¬©e åëÑJ ¿CG  ∂«∏©a ,ô¡°TCG  áKÓK ó©H mø q°ùëà pH  ô©°ûJ ºd GPEGh
 ô¡°TCG  áà°ùd  ,¬dhÉæJ  »a  ôªnà°SG  ø q°ùëàH  ä rô n©°T  GPEÉa  .AGh sódG  ô««¨J

.πbC’G ≈∏Y iôNCG
 ,kÉ©e  ¢ù rØ sædG  ≈∏Y OÉªàY’G  êÓYh ájhOC’G  n∑DhÉ£YEG  sºJ  ∫ÉM »a
 ∂«∏Y ,∂jód ≥∏≤dG iƒà°ùe ¢†Øîæj ºdh áHôéàdG ó«b êÓY ´GƒfCG hCG
 ∂∏HÉ≤«°Sh  .»°UÉ°üàNG  ≈dEG  n∂∏«ëoj  ¿CG  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW øe Ö∏£J  ¿CG
 ≈°Vô nª∏d  á«°ùØædG  IOÉ«©dG  »a  hCG  ≈Ø°ûà°ùe  »a  »°UÉ°üàN’G  Gòg
 ™°†jh ,¬dhÉæàJ âæc …òdG êÓ©dG »°UÉ°üàN’G º u«≤o«°Sh .ø««LQÉîdG

.πÑ≤à°ù oª∏d mêÓY ná s£ oN ∂©e
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  ôYòdG  hCG  ,±ƒîdG  hCG  ,≥∏≤dG  ™e  á∏µ°ûe  øe  »fÉ©J  âæc  GPEG

ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG QhõJ ¿CG ∂«∏©a

�  ¿ƒdƒàj  øjòdG  ∂ÄdhCG  ™e  mêÓY  ás«é«JGôà°SG  áZÉ«°U  ∂«∏Y
∂àë°üH ájÉæ©dG

�  äÉeƒ∏©ªdG  Qó°üe  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW  ¿ƒµj  ¿CG  ¢VôàØªdG  øe
∂«dEG áÑ°ùædÉH ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G πFÉ°Shh êÓ©dÉH á≤∏©àªdG

�  kÉ©e ¢ù rØ sædG ≈∏Y OÉªàY’G êÓYh ájhOC’G n∑DhÉ£YEG sºJ ∫ÉM »a
 ,∂jód ≥∏≤dG iƒà°ùe ¢†Øîæj ºdh áHôéàdG ó«b êÓY ´GƒfCG hCG

»°UÉ°üàNG ≈dEG n∂∏«ëoj ¿CG ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW øe Ö∏£J ¿CG ∂«∏©a

á«æ¡e IóYÉ°ùe øY åëÑdG
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 دراسات حالاتٍ
دة في ظروفٍ مُحدَّ

áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
ádÉM ïjQÉJ

 ∫ põæe á sHQ É¡sfCG Éªc ,øjódƒd wΩCGh É¡LGhR »a lIó«©°S ICGôeG π«°TGQ
 »æà©Jh  ,ÉgOôØª pH  á s«dõæªdG  ∫ÉªYC’G  áaÉµ pH  ΩÉ«≤dG  ∫hÉëJ  .IôHÉãe
 âfÉc Éªæ«H .É¡æe má∏«∏b ≥FÉbO pó© oH ≈∏Y øµ°ùj …òdG ¢†jôªdG É¡«HCÉH
 ™«£à°ùJ ’ É¡sfCG kIÉéa ä nô©°T âcQÉe ôHƒ°ùdG øe ádÉ≤ÑdG …ôà°ûJ π«°TGQ
 .áYô°ù pH  o≥Øîj  É¡Ñ∏b  ìGQh  É¡jój  »a  áHƒWô pH  äô©°T  Éªc  ,¢ù tØæàdG
 kác pQÉJ  ,âcQÉe  ôHƒ°ùdG  øe  â nL nôN  .É¡«∏Y  ≈ª¨j  OÉµj  ¬fCG  ä nô n©°T
 ≈dEG â nÑ ngP ≈àM ÉgGƒ pb â n© nªénà°SG ¿EG Éeh . mó©≤ pe ≈∏Y â n°ùn∏Lh ¥tƒ°ùàdG
 ¬LGƒJ É¡°ùØf ä nóLh ,™«HÉ°SCG á©°†H ∫ÓN .É¡LhõH â∏°üsJGh ∫õæªdG
 ¿Éc ,ájGóÑdG »a .∫õæªdG øe É¡«a ê oôîJ mI sôe πc »a É¡JGP ¢VGôYC’G
 ¿EG Ée π°üëj kÉ≤M’ äÉH ¬æµd âcQÉeôHƒ°ùdG »a §≤a π°üëj ôeC’G
 ó©j  ºd  ¬fCG  π«°TGQ  äóLh  .á«eÉeC’G  áHGƒÑdG  ≈dEG  ∫õæªdG  øe  êôîJ
 ó©j ºdh .É¡©e »≤Hh É¡LhR É¡≤aGQ GPEG q’EG ¥ƒ°ùà∏d ÜÉgòdG É¡fÉµeEÉH
 ,É¡©e ÉgO’hCG óMCG hCG É¡LhR ÖgP GPEG ’EG É¡«HCÉH AÉæàY’G ÉgQhó≤ªH
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 Ö∏W ,ájÉ¡ædG »a .º¡HÉgP âb nh áªMOõe ô«Z äÉbô£dG ¿ƒµJ ¿CG ≈∏Y
.É¡àjDhôd »JCÉj ¿CG ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG øe É¡LhR

 iôLCGh  π«°üØàdÉH  »Ñ£dG  É¡îjQÉJ  ≈∏Y  Ö«Ñ£dG  ± qô©J  ¿CG  ó©H
 øe  »fÉ©J  É¡sfCG  ÉgôÑNCGh  É¡JQÉjõd  kGô«NCG  OÉY  ,äÉ°UƒëØdG  äÉÑ«JôJ
 πsãªàj  …òdG  »°V nôªdG  ≥∏≤dG  øe  ´ƒf  ƒgh  ,áMƒàØªdG  øcÉeC’G  ÜÉgQ
 GPEG  Ö«Ñ£dG  π«°TGQ  êhR  ∫CÉ°S  .∫õæªdG  øe  êhôîdG  øe  ±ƒîdÉH
 ≈∏Y kÉJÉÑKEG  óéj  ºd  ¬fEG  ∫ƒ≤dÉH  ÜÉLCG  ¬æµd  ,áÑÄàµ oe  ¬àLhR âfÉc  Ée
 ≈∏Y OÉªàY’ÉH êÓ©dG äÉYƒªée AÉª°SCG ≈∏Y Ö«Ñ£dG É¡©∏WCÉa .∂dP
 ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  óMCG  ƒgh  øjÉàjõchQÉH  AGhO  É¡d  ∞°Uhh  ¢ùØædG

.(100-98 áëØ°U ô¶fG) á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG
 ¢†©H ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’ÉH êÓ©dÉH áªà¡ªdG äÉ«©ªédG â∏°SQCG
 ô©°ûJ  âfÉµa  .º¡æe x…CG  AÉ≤d  »a  ÖZôJ  ºd  π«°TGQ  øµd  ,äÉeƒ∏©ªdG
 øe ºZôdG ≈∏Y ê pôë oe ôeCG É¡∏cÉ°ûe øY ç qóëàdG ¿CG äóLhh πéîdÉH

.kGóL AÉØ£od GƒfÉc ∞JÉ¡dG ôÑY º¡©e âK qóëJ øjòqdG ™«ªL s¿CG
 âL nôNh ,kÉ≤∏b πbCG âëÑ°UCG É¡fEG π«°TGQ âdÉb ø«YƒÑ°SCG Qhôe ó©H
 Ωó©Hh Ö©àdG øe π«∏≤ pH äô©°T PEG áæÄª£e øµJ ºd É¡æµd .∫õæªdG øe
 ¿CG ójôoJ ’ É¡sfCG äQ sô≤a ,AGh qódG ∂dP ∫hÉæJ ÖÑ°ùH É¡«∏LQ »a äÉÑãdG
 É¡ahÉîe ≈∏Y Öt∏¨àdG ∫hÉëJ ¿CG äOGQCGh ¢UGôbC’G øe ójõªdG ∫hÉæàJ
–»cƒ∏°S èdÉ©e ™e π°UGƒàdG ôeCG ΩÉ©dG É¡Ñ«ÑW É¡d ÖqJôa ,ÉgOôØªH

.áeÉ©dG áë°üdG áeóN »a á«°ùØædG áédÉ©ªdG õcôe øe »cGQOEG
 äÉHƒf É¡Ñ«°üJ ÉeóæY ¬H ô uµØoJ âfÉc Ée ≥ª©H èdÉ© oªdG É¡©e n¢û nbÉf
 âfÉc É¡fCG π«°TGQ äó≤àYG ¢VôªdG Gò¡H ø«HÉ°üªdG º¶©ªµa .ôYòdG
 ºd É¡æµd í«ë°U ô«Z ∂dP ¿CG â nªp∏Y É¡fEG âdÉb .á«Ñ∏b äÉHƒæH ÜÉ°üoJ
 »a É¡°ùØf â n°ù nÑ nM ∞«c èdÉ© oªdG É¡d ô¡XCGh .∂dòH s’EG ô«µØàdG ™£à°ùJ
 áLÉëH âfÉc É¡æµdh  .ÉgO’hCGh  É¡LhR ºY nO  ≈∏Y ∫ƒ°üëdÉH  πNGódG
 É¡ªs∏Yh .É¡àæHGh É¡LhR ¿hO øe É¡©e πeÉ©àdGh É¡ahÉîe á¡LGƒe ≈dEG
 ¿CG  Öéj GPÉe GQ sôbh  kÉ©e  É°ù∏Lh .AÉNôà°S’G  äÉs«æ≤J  ¢†©H  èdÉ©ªdG
 »°ûªdG ≈∏Y IQOÉb ¿ƒµJ ¿CG π«°TGQ äOGQCÉa .êÓ©dG øe É¡aóg ¿ƒµj

.Ég pOôØ oª pH Ég pó pdGh ∫õæe ≈dEG

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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 óbh  .´QÉ s°ûdG  ô rÑ nY  π«°TGQ  ™e  èdÉ©ªdG  ≈°ûe  ≈dhC’G  pá°ù∏ nédG  »a
 uπ oc »a ôãcCÉa ôãcCG É¡æY ó©àÑj ¿Éc .äG sôe I sóY ∂dP ó©H ôeC’G nQ sôc
 á°ù∏édG  »a  .Ég pO nôØ oª pH  ´QÉ°ûdG  ô oÑ©J  âfÉc  á°ù∏édG  ájÉ¡f  »ah  . mI sôe
 ´QÉ q°ûdG QƒÑY ≈∏Y ¿ nôªàJ π«°TGQ âfÉc ,´ƒÑ°SCG ó©H âfÉc »àdG á«dÉàdG
 ,É¡édÉ©e ™e ó©HCG äÉaÉ°ùe âÑgP á≤M sÓdG äÉ°ùn∏ nédG »ah .ÉgOôØªH
 â n°û ne á°SOÉ°ùdG á°ù∏édG »ah .ÉgOôØªH ∂dP π©a ≈∏Y âf sôªJ Égó©Hh
 ¿CG É¡°ùØf âªq∏Y É¡æµd ,á≤p∏ nb ∫GõJ ’ âfÉc .ÉgódGh â«H ≈dEG ÉgOôØªH
 É¡æµd ,èdÉ©ªdG ájDhQ øY π«°TGQ âØ sbƒJ .ôeC’G Gòg á¡LGƒe »a íéæJ
 πeÉ©àdG  ™HÉàJ  »µd èdÉ©ªdG  ¬∏©Øj ¿Éc Ée π©Øj ¿CG  É¡LhR øe âÑ∏W
 »°ûªàd kÉ«éjQóJ É¡côàj ºK ,ájGóÑdG »a É¡©e »°ûªj ¿CG …CG ,É¡≤∏b ™e
 ôHƒ°ùdG øe kÉ s«ØJÉg k’É°üuJG èdÉ©ªdG ≈ s≤∏J ,ô¡°T Qhôe ó©H .ÉgOôØªH

.π«°TGQ âëéf ó≤d . q»u∏ëªdG âcQÉe

 ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
 ÖàµdG øe OóYh ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G äÉYƒªée øe lOóY ∑Éæg
 ºn∏© nJ  ¿CG  ó«ØªdG øªa .áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ ´ƒ°Vƒe ∫hÉæàJ »àdG
 ∂éeÉfôH ¢ù u°SDƒJ ¿CG  øµªªdG øe Éªc .¬n∏© pa øµªj Éeh ô uaƒàe ƒg Ée
 øjòdG º¶©e øµd .∂JGòd ¢UÉN èdÉ©ªc ± sô°üàJh ,¢UÉîdG q»LÓ©dG

.kÉÑ©°U ∂dP ¿hóéj ÜÉgôdG øe ¿ƒfÉ©j

êÓ©dG
 Ée  kÉÑdÉ¨a  .∫õæªdG  øe  ∂L pôîoJ  ¿CG  äÉLÓ©dG  ™«ªL  ∫hÉëà°S
 OGôaC’G º¶©eh .á«cGQOE’G–á«cƒ∏°ùdGh á«cƒ∏°ùdG äÉLÓ©dG Ω nóînà°ù oJ

.É¡æe ¿hó«Øà°ùj

á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG
 äÉHƒf  øe  áMƒàØªdG  øcÉeC’G  ÜÉgQ  ≈°Vô ne  øe  ójó©dG  »fÉ©j
 ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  ájhOC’G  »Yƒf  Ó pc  ¿CG  øq«ÑJh  .ÜÉÄàcGh  ™∏g
 ¢VGôYC’ ¿’É q©a ¿ÉLÓY Éªg äÉ≤∏ëdG á«KÓK ájhOC’Gh ø«fƒJhô«°ùdG
 .äÉLÓ©dG ™e øeGõàdÉH ¿Éeóîà°ù oj Éªgh ,áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
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 ájhOC’ÉH êÓ©dG ¿CGh ,√OôØªH áé«àf »£©oj êÓ©dG ¿CG ¢†©ÑdG øeDƒjh
 I sOÉ°† oªdG  ájhOC’G  øµdh  .π°†aCG  áé«àf  ¬d  ÜÉÄàc’Gh  ≥∏≤∏d  I sOÉ°† oªdG

.á∏µ°û oªdG èdÉ©J ’ ób Ég nóMh ≥∏≤∏d

 ™ªàéªdG ÜÉgQ
ádÉM ïjQÉJ

 Ióªd á qeÉ©dG øcÉeC’G »a ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a á∏µ°û oe øe ôà«H ≈fÉY
 .¬àdÉM äAÉ°S ºK á©eÉédG »a ¿Éc ø«M á∏µ°ûªdG äCGóH .äGƒæ°S ¢ùªN
 ∑QÉ°ûj ¿CG ™ qbƒàªdG øe íÑ°UCG ∂dòdh ,¬∏ªY »a á«bôJ kGô sNDƒe ôà«H ∫Éf
 ôà«H  ¿Éc .√É°ûîj ¿Éc Ée Gògh ,πª©dÉH  á s°UÉîdG  AGó¨dG  äÉÑLh »a
 ΩÉ©£dG  pÖµ n°ù pH  ÖqÑ°ùàj  hCG  , kÓéN  ôªëj  ¿CG  hCG  ,∞éJôj  ¿CG  ≈°ûîj
 øY Qòà©j ¿Éµa ΩÉ©£dG ∫hÉæàd êhôîdG ¬æe Ö∏ oW Ée GPEGh .ÜGô°ûdGh
 äÉHhô°ûªdG ¢†©H ∫hÉæàj ¿Éc ∂dP Öæéàj ¿CG ™£à°ùj ºd GPEGh .∂dP

.áYƒæªe äÉHhô°ûe øeóe ¬fCG ™«°ûj CGóH kGójhQh .¬≤∏b øe Ç uó¡o«d
 øe  kGOóY  ô«NC’G  Gòg  ¬d  Ωó≤a  .ΩÉ©dG  ¬Ñ«ÑW  iô«d  ôà«H  ÖgP
 ∞b nh  ≈∏Y  √óYÉ°ù«d  ∫ƒdƒfGôHhôÑdG  ∫hÉæJ  É¡æª°V  øe  ,äGQÉ«îdG
 »a  √hôÑNCG  .ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  AGhO  ™e  ±ÉéJQ’G
 ¥ô¨à°ù«°S  ôeC’G  øµd  ,»°ùØf  èdÉ©e  ≈dEG  ¬àdÉMEG  øµªj  ¬sfCG  IOÉ«©dG
 ∫É°üqJG  ≈∏Y  ≈≤Ñjh  k’ qhCG  êÓ©dG  Ü uôéoj  ¿CG  ôà«H  Q sô≤a  .âbƒdG  ¢†©H
 ,á∏µ°ûªdG ¬©e ¢ûbÉf ,»fhôàµdE’G ™bƒªdG ôÑY √ nó nLh »cƒ∏°S èdÉ©e ™e
 Gò¡a kÓéN O sQƒJ GPEGh ,∞éJôj q’CG ¬°ùØf ºu∏© oj ¿CG ôà«H ≈∏Y ¿CG GQ sôbh
 kÉ«eôg kÓ°ù∏°ùJ èdÉ©ªdG ™e ôà«H ΩÉbCG .A»°T s…CG Öµ°ùæj ød PEG º¡j ’
 ≈¡≤e »a Iƒ¡≤dG AÉ°ùàMÉH CGóÑa .É¡¡LGƒj ¿CG Qó≤j ’ »àdG ´É°VhCÓd
 mòFó©H ,óMCG  ¬¶MÓj OÉµdÉH  å«M mßàµ oe  ≈¡≤e »a nºK  øeh ,ÇOÉg
 Öp∏ oWh , má n¶àµ oe máfÉM »a ºK ,áZQÉa áfÉM »a ¿ƒª«∏dG ô«°üY ≈°ùàMG
 ¬édÉ© oe  ≈dEG  kGô«NCG  ΩÉª°†f’G  πÑb  √OôØªH  mº©£e  »a  πcCÉj  ¿CG  ¬æe
 ≈∏Y πª©j ¿CG ¬æe nÖp∏ oW .≈Ø°ûà°ùªdG »a xßàµe mº©£e »a máÑL nh ∫ ohÉæàd
 s’EG »dÉàdG ™°VƒdG ≈dEG π≤àæj q’CGh Ió pM ≈∏Y ´É°VhC’G √òg øe m™°V nh uπ oc
 Ögòj I sôe tπc »a ¿Éch .¬≤Ñ°S …òdG ôeC’ÉH ΩÉb ¬fCG kÉMÉJôe ¿Éc GPEG
 ¬≤∏b CGó¡j »µd πbC’G ≈∏Y á≤«bO ø«KÓK IôàØd ≈≤Ñj ¿CG ¬«∏Y ¿Éc É¡«a

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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 I sôe Ögòj ¿CG ¬æe nÖp∏ oW ,≈¡≤ªdG ≈dEG Ögòj CGóH ø«Mh .QOÉ¨j ¿CG πÑb
.πbC’G ≈∏Y Ωƒ«dG »a IóMGh

 »a  ¬«∏Y  kGOÉà© oe  íÑ°UCG  ôà«H  søµd  ,ájGóÑdG  »a  kÉÑ©°U  ôeC’G  ¿Éc
 ¬édÉ©e ájDhQ øY ∞ sbƒJ .∂dP π©a ™«£à°ùj ¬sfCG ¬°ùØf ºq∏Yh ,ájÉ¡ædG
 »a ΩÉ©£dG ∫hÉæJ óæY kÉ≤∏b tπbCG íÑ°UCG ¬ sfCG nóLhh .äGQÉjR »fÉªK ó©H
 »≤à∏j ¿CG ácô°ûdG ¬æe âÑ∏W ô¡°TCG áKÓK Qhôe ó©Hh .á seÉ©dG øcÉeC’G
 ≥∏ n≤dÉH ôà«H ô©°T .¿ÉHÉ«dG øe ø«eOÉ≤dG ÖfÉLC’G ∫ÉªYC’G ∫ÉLQ ¢†©H
 ¿CG ¬«∏Y ¿CGh ,á∏µ°ûe ∑Éæg ¿ƒµj ød ¬fCÉH ¬fCÉª£a .¬édÉ©ªH π°üsJGh
 áªjó≤dG  ¬Ñ«dÉ°SCG  QÉÑàY’G  »a  òNCGh  ájGóÑdG  »a  kÉ≤p∏ nb  ¿Éc  .Ögòj
 kGóMCG q¿C’ ∂dP π©a øe øµªàj ød ¬ sæµd ,áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJh
 AGóZ  sºJCGh  ,¬≤∏b  øe  Ç qó¡j  ¿CG  Q sôb  kGô«NCGh  .Üô°ûj  ’  ¬aƒ«°V  øe

.Iô«ãc äÉÑ°SÉæe øe ∫ shC’G AGó¨dG ¿Éc ∂dPh .πª©dG

 ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
 øµd  ,¢ùØædG  ≈∏Y  OÉªàY’G  äÉYƒªée  øe  ô«Ñc  lOóY  ∂dÉæg
 º¡qfC’ ,º¡«dG ÜÉgòdG ∂dòch ,Ö©°U º¡ pH ∫É°üJ’G s¿CG ¿hóéj OGôaC’G
 ¿ƒfƒµ«°ùa Gòg » u£înJ GƒYÉ£à°SG Ée GPEÉa .™ªàéªdG ÜÉgQ øe ¿ƒfÉ©j

.AÉØ q°ûdG ÜQO ≈∏Y ≈dhC’G Iƒ£îdG Gƒ£N ób

 êÓ©dG
 .ø«gGôH  IóYÉb  π°†aCG  ≈∏Y  »cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  õµJôj
 ™e  ±ƒîdG  á¡LGƒe  êÓY  :ás«cƒ∏°S  äÉs«æ≤J  ¿ƒe póîà°ùj  ¢†©ÑdÉa

.äÉF uó¡e ¿ƒµJ Ée IOÉY »àdG – ô«bÉ≤©dÉH êÓ©dG

ô«bÉ≤©dG á£°SGƒH êÓ©dG
 º¶©ªa  .∫ shC’G  ∞°üdG  ájhOCG  »g  äÉF uó¡ªdG  hCG  ≥∏≤dG  äG sOÉ°†e
 ¿ƒµJ  Ée  kÉÑdÉZh  .ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  ¿ƒØ°üj  AÉ sÑWC’G
 êÓY  »a  ∞°UƒJ  »àdG  É¡°ùØf  »g  AGh sódG  Gòg  øe  ≈dhC’G  áYôédG
 ¢VGôYC’G ¿CÉ°T øeh .≈∏YCG äÉY oô oL Ös∏£àj ób ôeC’G øµd ,ÜÉÄàc’G
 Ióe ójóëJ øµªj  ’h  .øjô¡°ûdG  ≈dGƒM ó© nH  êÓ©dG  ™e  ÜhÉéàJ  ¿CG
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 ø««°UÉ°üàN’G øe ójó©dG øµd ,êÓ©dG É¡«a tôªà°ù«°S …òdG âbƒdG
 Ω póînà°ùj  Éªc  .πbC’G  ≈∏Y  IóMGh  máæ°ù pd  ájhOC’G  á£°SGƒH  ¿ƒédÉ©oj
 ¬Ø°U nh  ºuàj  ÉªsHôdh  ,áFQÉ s£dG  ä’ÉëdG  »a  ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG  ¢†©ÑdG
 ’ øjòdG AÉ sÑWC’G øe ójó©dG ∑Éæg øµd ,âÄ°T Ée ≈àe ¬dhÉæJ ∂æµª«d
 ¿ƒª∏©jh ,É¡«∏Y kÉæ peó oe ní pÑ°üoJ ¿CG øe ¿ƒaÉîj º¡sfC’ ,∂dP nπ©a ¿ƒtÑëoj

.á∏ pµ°û oªdG sπënj ød Gòg s¿CG
 ´GƒfCG ∑Éæ¡a ,IƒLôªdG áé«àædG äÉF uó¡ªdGh êÓ©dG p§©oj ºd GPEÉa
 ƒgh .Éà«H äGô°UÉM øe ƒgh ,∫ƒdƒfGôHhôH ƒg ÉgóMCG ,iôNCG äÉLÓY
 øe  ¿ƒfÉ© oj  øjòdG  ¬eóîà°ùj  ¿CG  øµªjh  ,≥∏≤dG  ¢VGôYCG  ¢†©H  πjõoj
 ≈dEG  ¢†©ÑdG ¬Ø«°†j ,¿hô«Ñ°SÉH ƒg ôNBG AGhO áªKh .AGOC’G ≥∏b ádÉM
 uOÉ°† oªdG  √ô«KCÉJ  ójõj  ¬sfEG  ¿ƒdƒ≤jh  ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe

.≥∏≤∏d

§«°ùÑdG ÜÉgôdG
ádÉM ïjQÉJ

 ô scòàJ »¡a .á∏Ø pW âfÉc ¿CG òæe ÜÓµdG ™e á∏µ°ûe øe É qªjEG »fÉ©J
 ,Ég pôª oY  øe  á©HÉ q°ùdG  »a  âfÉc  ÉeóæY  É¡d  ¿Gô«édG  Ö∏ nc  IOQÉ£ oe
 ¿B’G  »g Égh .±ƒîdG Gòg É¡eR’h ∫ƒgòdGh ±ƒîdÉH äô©°T É¡eƒj
 É¡ pH sôe Ée GPEG ≥∏≤dG øe I sOÉM ¢VGôYCG É¡HÉàæJ ø«©HQC’Gh á°ùeÉîdG »a
 á∏µ°ûªdG ™e É qªjEG â∏eÉ©J .á«fó©e á∏°ù∏°ùH kÉWƒHôe ¿Éc ƒdh ≈sàM , lÖ∏c
 É¡àæHG â n≤nàdG ÉeóæY kÉãjóM s’EG ,É¡≤jÉ°†j ºd Ée ƒgh ,ÜÓµdG É¡ pÑtæéàH
 óéJ ºd .√ oó p°Tôoj  Ö∏ nc ¬jódh kGôjô°V ¿Éch , p¬H êGhõdG ójôJ m¢üî n°ûH
 »c á≤jóëdG »a ká∏ØM º«≤oJ ¿CG âdhÉM .Ö∏µdG É¡H ÖsæéàJ á≤jôW É qªjEG
 ,Ö∏µdG  øe  káÑjôb  ¿ƒµJ  ¿CG  ¿hO  øe  ó«à©dG  Égô¡°U  É¡«a  ∞«°†à°ùJ
 ,»Nôà°ùJ  ¿CG  Q pó≤J  ºd  É¡sfEG  ≈sàM kGô«ãc äôqJƒJ  .íéæj ºd  ôeC’G  søµd
 É¡≤∏b  π¨°ûJ  ¿CG  äQ sôb  ºK  á≤jó nëdG  »a  âbƒdG  ¢†©H  â°†eCG  pOÉµdÉH

.ïÑ£ªdG »a ¬n∏ n©Ønàd ô«ãµdG É¡jód s¿CÉH kIôgÉ¶à oe
 â¡LƒJ  ∂dòd  .ás«∏ëe  ºY nO  áYÉªL  ó pénJ  ¿CG  É qªjEG  ™£à°ùJ  ºd
 áeóîdG  º°ùb ≈dEG  É¡àdÉMEG  â sªJh  .áë«°üæ∏d  kÉÑ∏W ΩÉ©dG  É¡Ñ«ÑW ≈dEG
 èdÉ©ªdG  É¡∏HÉb  å«M  ,ás«∏ëªdG  áeÉ©dG  áë°üdG  áeóN  iód  á«°ùØ qædG

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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 »a É¡jôà©J »àdG áqjó°ùédG äGôt«¨àdG É¡©e ¢ûbÉf …òdG ÜÉ°ûdG »°ùØ qædG
 ¢üq∏îà∏dh AÉNôà°S’G øe É¡æµªJ kÉb oô oW É¡ªq∏Yh ,≥∏≤dGh ±ƒîdG äÉHƒf
 ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ¿Éc ±ó¡dG ê uQóà oe èeÉfôH ´ÉÑJG ≈∏Y É≤ØqJGh .ÉgôYP øe
 ô¶sædÉH èeÉfôÑdG CGóH . ká«fÉK Ö∏µdG ≈∏Y â«HôàdG É¡«a ™«£à°ùJ má£≤f
 Égó©Hh ,IQhÉé oªdG áaô¨dG »a mÖ∏c pOƒLh ≈dEG k’ƒ°Uh ,ÜÓµ∏d mQƒ°U ≈dEG
 sºK øeh , mIó«©H áaÉ°ùe ≈∏Y øµdh , m¥ƒ n£ pH kÉWƒHôe É¡ n°ùØf áaô ö dG »a
 ƒgh Ö∏µdG n¢ùªnd øe ájÉ¡ædG »a ™«£à°ùJ ≈sàM ,kÉ s«éjQóJ ¬æe Ü tô≤nàdG
 ¿CG É qªjEG ≈∏Y ¿Éc ,™«HÉ°SCG pI só© pdh ,á∏Môe uπ oc »a .¥ƒ n£dG »a ∫Gõj ’
 øjQÉªJ  ΩGóîà°SG  ≈dEG  âLÉàMGh  ,É¡≤∏b  nCGó¡ nj  ≈sàM  Ö∏µdG  ™e  ≈≤ÑJ
 »a É¡©e èdÉ© oªdG  ¿Éch .kGô«ãc má≤∏b ô«Z É¡sfCG  øe ó scCÉàà pd  AÉNôà°S’G
 ¿CG ¬«a É sªjEG ≈∏Y øq«©J …òdG Ωƒ«dG ≈JCG ,kGô«NCGh .âbƒdG ∫GƒW áaô¨dG
 øe mô«ãµ pHh mòFó©H ,∂dP π©Øj ƒgh èdÉ© oªdG âÑbGQ .Ö∏µdG ≈∏Y âuHôoJ

.Ö∏µdG ¢ùªd øe kGô«NCG âæ qµªJ páYÉé s°ûdG
 , ká«fÉK  É qªjEG  ≥∏b  QÉKCG  Ée  , ní nÑfh  Ö∏µdG  ôéeR  ,É¡ u¶M  Aƒ°ùdh

.É¡à≤K R uõ©oà pd Ö∏µdG ™e ôãcCG mäÉ°ùn∏ nL ≈dEG âLÉàMÉa
 ,É¡àæHG ™e AÉ°û©dG ádhÉW ≈dEG ¢ù∏éJ É sªjEG âfÉc ,øjô¡°T ó©H øµdh

.¬Ñ∏ch Ég pô¡°Uh

¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
 πãe  ,¢ùØ sædG ≈∏Y OÉªàY’G äÉYƒªée IóëàªdG áµ∏ªªdG »a óLƒj
 ™°Vh ¿CG Éªc .IRÉàªe äÉYƒªée »¡a ,z≥∏≤dG ≈∏Y Ö∏¨àdG{ äÉYƒªée
 .¬H nâe nõnàdG GPEG ∫É s©ah kÉ«Ñ°ùf π¡°S ôeCG ¢ùØ sædG ≈∏Y OÉªàYÓd èeÉfôH
 hCG  ∞JÉ¡dG  á£°SGƒH  hCG  ,ÜÉàc ≈∏Y óªà©j …òdG  êÓ©dG  ¿ƒµj ób Éªc

.kÉ°†jCG k’É s©a ôJƒ«ÑeƒµdG

êÓ©dG
 .Iók«L  äGõéæ oe  »cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG  êÓ©dGh  »cƒ∏°ùdG  êÓ©∏d
 Ée º¡ØJ ¿CG ≈∏Y ∂JQób ∂dòch ,ájÉ¨∏d º¡e ôeCG ∂ahÉîe á¡LGƒªa

.¬«∏Y Iô£«°ùdGh n∂ pª°ùL ≈∏Y CGô£j …òdG
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á«uÑ£dG ô«bÉ≤©dG
 èdÉ©J  ød  É¡sfC’  á«Ñ£dG  ô«bÉ≤©dG  ∫hÉæJ  ÖtæénJ  π°†aC’G  øe
 ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG Ée Ö«ÑW o∞ p°üj ób iƒ°ü≤dG ä’ÉëdG »ah .á∏µ°û oªdG

.kÉ©FÉ°T ¢ù«d Gòg øµd ,≥∏≤dG ¢VGôYCG øe ∞ uØîo« pd Éà«H äGô°UÉM hCG

 …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VG
ádÉM ïjQÉJ

 ¿CG πÑb äGƒæ°S »fÉªã pd …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VG øe ∫ƒH ≈fÉY
 ô«Z ∫õæªdG »a kÉÄ«°T ∑ôJ GPEG ±Éîj ¿Éc ó≤a .Ö°SÉæªdG êÓ©dG ≈ s≤∏àj
 ó t≤ØJ »a áëeÉL áÑZQ ¬jód âfÉc .¬d ¢Uƒ°ü∏dG ΩÉëàbG á«°ûN πØ≤ oe
 ó tcCÉàdGh ∂«HÉÑ°ûdG ™«ªL pó t≤Øà pd »eƒj ø«JhQ ¬jód ¿Éch .∫ÉØbC’G ™«ªL
 »eÉeC’G ÜÉÑ∏d ∫ÉØbC’G øe ´GƒfCG á°ùªN ¬jód ¿Éc Éªc .á≤n∏¨ oe É¡sfCG øe
 kGAóH O sóë oe mÖ obÉ©àH á∏ nØ≤ oe ¿ƒµJ ¿CG ÜGƒHC’G ™«ªL ≈∏Y ¿Éch .∫õæª∏d
 É¡∏ pØ≤ oj  sº oK  É¡ënàØ nj  sºK  É¡∏ pØ≤ oj  ¿Éµa  .∫õæªdG  »a  …ƒ∏©dG  ≥HÉ£dG  øe
 A»°T o¬ n© kWÉb Ée GPEGh .í«ë°U mπµ n°û pH ân∏ pØboCG É¡sfCG øe ó scCÉàj » nµd ká«fÉK
 ,í«ë°U mπµ°û nH É¡∏ pØ≤ oj ºd ¬sfCÉH ô n© n°T ÉªsHQ hCG ,»eƒ«dG ø«JhôdG ôs«¨Jh ,Ée
 ø«àYÉ°S ¥ô¨à°ùj ¿Éch .ójóL øe A»°T πµH AóÑdG OhÉ©j ¿CG ¬«∏Y ¿Éc
 ¬æe ¥ô¨à°ùj ¿Éch ,¬°TGôa ≈dEG ó∏îj ¿CG πÑb ∂dòH ΩÉ«≤∏d Ωƒj πc »a
 áØ«Xh ô°ùN ó≤d .ìÉÑ°üdG »a ¬dõæe ¬JQOÉ¨e πÑb ¬°ùØf âbƒdG ôeC’G

.ΩÉ©dG ¬Ñ«ÑW iô« pd Ögòa ,¬∏ªY øY uôªnà°ù oªdG p√ pô tNnCÉJ ÖÑ n°ù pH iôNoCG
 ÜÉÄàc’G  øe  IÉfÉ©e  É¡sfCÉH  ∫ƒH  ádÉM  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  n¢ü sî°T
 CGóHh  ,…ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô£°VG  øe  ¬JÉfÉ© oe  øY  kÓ°†a  ,≥∏≤dGh
 âbƒdG  »ah  .á«FÉ≤àf’G  ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe êÓ p© pH  ¬©e
 GPEG iô« pd á s«∏ë nªdG á s«∏≤©dGh á s«°ùØædG ΩÉ°ùbC’ÉH π°üsà«°S ¬sfEG ∫Éb ¬ n°ùØ nf
 IQÉjR  ≈dEG  ∫ƒH  OÉY  .ás«aÉ°VEG  IóYÉ°ùe  ≈∏Y  ∫ƒ°ü oëdG  ¬fÉµeEÉH  ¿Éc
 âfÉc É¡sfC’ äÉ£ÑãªdG ∫hÉæJ øY ∞bƒJ óbh , mô¡°TCG áKÓK ó©H Ö«Ñ£dG
 n¿CG  √OÉ≤à pY’  ôãcCG  m≥∏≤ pH  ô©°ûj  ¿Éch  ,¬J nó p©e  »a  πcÉ°ûªH  ¬d  ÖsÑ°ùàJ
 AGhO  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  o¬d  ∞°U nh  .¬JóYÉ°ùe  ™£à°ùj  ºd  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG
 øe sπbCG  QGó≤ªH ô©°ûj ∫ƒH π n© nL Ée ,Iô«°üb ás«LÓY mIôàØd ΩÉHRÉj pO

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO



122

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ,áëeÉédG p¬ pJÉÑ nZ nQh ¬ pa phÉîe øe kÉeÉªJ ¬°üu∏îoj ºd AGhódG øµdh .≥∏≤dG
 kGôÑN ™ pª n°S ø«YƒÑ°SCG ó©H OÉY ÉeóæYh .π¡°SCG É¡©e πeÉ©àdG π n© nL ¬æµd
 ΩÉHRÉjódG øe ójõ nªdG ¬d n∞ p°ünj  ød ¬sfCG  ,k’ shCG  :ΩÉ©dG ¬Ñ«ÑW øe kÉÄ u«°S
 ≈∏Y √QhO ¿CGh q»∏ëe êÓY ∑Éæg ¢ù«d ,kÉ«fÉK ;¬«∏Y øeóoj ¿CG øe kÉaƒN
 áeÉ©dG á së°üdG áeó pN i nónd »cƒ∏°ùdG-»cGQOE’G êÓ©∏d QÉ¶àf’G áëF’

.ô¡°TCG pI sóY ó©H ¿ƒµ«°S ¿óæd »a ás«æWƒdG
 mâb nh u…CG øe CGƒ°SCG ∫ƒH ÜGô p£°VG níÑ°UCG  ,™«HÉ°SCG á©°†H u» p°† ne ó© nH
 ¬«dEG ô°†MCÉa m≥jó°üH π°üsJG .QÉëàf’G »a máj uóé pH ô uµØoj ¿Éc – ≈ n°† ne
 IóM pƒdG nó p°ü≤nj ¿CÉ pH Ö«Ñ£dG ¬ n© næbCÉa . p∫õæªdG »a √Gô« pd ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG
 ,ø«eGôÑ«eƒ∏c ¬d Gƒe sób ∑Éæg .ø««LQÉîdG ≈°Vô nª∏d á s«∏ëªdG á s«°ùØædG

.ΩÉ¶àfÉH √ƒÑbGQh ,Ç uó¡ oe QÉ≤Y ƒgh
 ¢VGôYCG ø«eGôÑ«eƒ∏µdG ¢†ØN á«dÉàdG áà°ùdG ™«HÉ°SC’G i nó ne ≈∏Y
 øe kÉeÉªJ  ¬°üu∏îoj  ºd  ¬sfCG  ™eh  .ÜÉÄàc’Gh  ≥∏≤dGh  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG
 »a IóMGh máYÉ°S ≈dEG ∫ÉØbCÓd p¬ p°ü tëØnJ âb nh ¢übÉæJ øµd ,¢VGôYC’G
 hCG  kÉ°ùFÉj  ó o© nj  ºdh  .∫õæªdG  ¬JQOÉ¨e  πÑb  áYÉ°S  ∞°üpf  ≈dEGh  AÉ°ùªdG
 ôãcCG ¬JÉ«M â në nÑ°UCG , kÉeƒªYh . káØ«Xh nó nLh n ¬fCG Éªc .QÉëpàf’ÉH ô uµØoj

.âbƒdG ¢†©H òæe ¬«∏Y âfÉc É sªe kGQGô≤à°SG
 .á°ü u°üîà oe mIóMh ∫ƒH ájDhQ øe ∫ƒH øµªJ mô¡°TCG pá©°†H ó©H kGô«NCG
 ø««°UÉ°üàN’G oóMCG nÖgPh πjƒ£dG ádÉëdG ïjQÉJ ≈∏Y ¿ƒ«æ©ªdG ™∏ qWG
 É°ù q°SCGh ¬ pa rƒ nN øY ¬©e ç sóëJh .»eƒ«dG o¬ næ«JhQ iô«d ¬ pd põæ ne ≈dEG ¬©e
 q»°ùØædG  ≈æ©ªdÉH  ¬aƒN  ¬LGƒj  ¿CG  ¬«∏Y  ¿Éc  .kÉ s«FÉæK  •É°ûf  nè neÉfô nH
 É¡© næ n°U   »àdG  äÉ°VGô pàa’Gh  ±ƒîdG  Gòg  n¢ù o°SoCG  i sóëà n« pd  …OÉªdGh
 øY  ¬°ùØ nf  ´Oôjh  ∫ÉØbCÓd  p√ pó t≤ nØ nJ  øe  kÉÄ«°ûa  kÉÄ«°T  ∞Øî«dh  ,¬°ùØæd
 ≥∏b π©éj Gòg π© pa »a ô«µØàdG O sôéªa .¬«a ≠dÉÑe πµ°ûH ∂dòH ΩÉ«≤dG
 I sƒbh ¬ peõ nY Ohó oM ƒsà∏d óØæà°SG ¬ nfCG ó n≤ nàYGh .Iô«Ñc áLQóH ójGõàj ∫ƒH
 íÑ°UCG ¬ sfCÉH pêÉàæà°SG ≈dEG π°UƒJh p¬ pàn∏FÉYh ¬ pFÉb pó°UCG ™e nºs∏µJh .¬JOGQEG
 , kÉ°SCÉj πbCG íÑ°UCG ó≤a ,kG sóL má∏jƒW mI só oe òæ oe ¬«∏Y GóH ∫ÉM pπ n°†aCG »a
 Q sôb .á«fÉK á«©«Ñ£dG ¬JÉ«M ™Lôà°SG Éªc .QÉëàf’G »a kÉÑZGQ ó©j ºdh
 sºJh .êÓ©∏d ábÉ s£dG ∂o∏ªj ø oµj ºdh ,¬∏cÉ°ûªH nº tµëàdG ™«£à°ùj ¬sfCG ∫ƒH
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.¬ njCGQ ôs«Z Ée GPEG ¬«dEG ´ƒLôdG ™«£à°ùj ¬sfCG ≈∏Y ≥aGƒàdG

 ¢ùØsædG ≈∏Y OÉªpàY’G
 øe ¬YÉÑJG π s°†Øoj øµd ádÉëdG √òg »a ø pµªe ¢ùØ sædG ≈∏Y OÉª pàY’G

.á«LÓY áYƒªée ∫Ó pN

êÓ©dG
 .¿Éë pLÉf Éª ogÓc ,»cƒ∏°ùdG–»cGQOE’G êÓ©dGh »cƒ∏ t°ùdG êÓ©dG

.ájhOC’ÉH áédÉ©ªdG ™e øeGõàj ÉeóæY kGô«KCÉJ ôãcCG êÓ©dG hóÑj

á«uÑ£dG ô«bÉ≤©dG
 ób  Ée  ,É¡à nHôéJ  â sªJ  IójóYh  áØp∏ nàî oe  ájhOCG  øY  IQÉÑY  »g
 äÉ£Ñãe  oÜ sôéoJ  Ée  lIOÉY  .kÉeÉªJ  k’É s©a  ¢ù«d  É¡æe  kÉjCG  s¿CG  ≈dEG  ô«°ûj
 ,äÉ≤∏ëdG á«KÓK ájhOC’G ºK ,k’ shCG  á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG
 ∑Éægh  , mäGƒæ°ùd  ô«bÉ≤©dG  √òg  âe póîà°SG  óbh  .ø«eGôÑ«eƒ∏µdGh
 áé«àædG ájhOC’G √òg p§©J ºd GPEG É qeCGh .áé«àf »£©J É¡sfCG oâ pÑã oJ äÉæ«H
 É¡æe  ,iôNC’G  ájhOC’G  øe  OóY  ΩGóîà°SG  sºàj  ÉgóæY  ,IƒLôªdG
 kÉ°†jCG ∑Éæg ¿CG Éªc .¿hô«Ñ°SÉÑdG kÉ°†jCGh ,ΩÉHRÉfƒ∏µdG ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG
 øjÉHÉ«àjƒµdG  Éªg  ,ás«°ùØædG  äÉHGô£°VÓd  ¿GOÉ°† oe  ¿GôNBG  ¿GQÉ≤Y
 OÉ°†e AGhO ™e IóM ≈∏Y Éª¡æe qπc áH pôéJ â sªJ óbh .¿hOGô«Ñ°SôdGh
 AGhódG pIAÉØc »a ø t°ùëàdG ¢†©H çhóM ≈dEG i qOCG ∂dP ¿CG hóÑjh .≥∏≤∏d
 kÉ°VGôYCG ∑Éæg ¿CG ø«ÑJ øµd ,≥∏≤dG ¢VGôYCG ∞«ØîJ »a ≥∏≤∏d OÉ°†ªdG

.ôãcCG á s«ÑfÉL

º sª© oªdG ≥∏≤dG ÜGô£°VG
ádÉëdG ïjQÉJ

 Ée  Qó≤H  má∏jƒW  mIôàØd  ≥∏≤dG  ¢VGôYCG  øe  »fÉ©J  ¿É«∏«L  âfÉc
 O sôée É¡sfCG äó n≤àYG ÉªdÉ£d É¡fEG ,âdÉb ájGóÑdG »a .ô scòàJ ¿CG ™«£à°ùJ
  »àdG  áÄq«°ùdG  QƒeC’G  ¿CÉ°ûH  ≥∏≤dG  áªFGO  âfÉc  É¡sfC’  ºFÉ°ûà oe  ¢üî°T
 πc »a ß≤«à°ùJ   âfÉc  .Ióu«édG  pQƒeC’ÉH  ô«µØàdG  øe k’óH  ,çóëà°S

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 ôJƒàdÉH  Ωƒ«dG  ∫GƒW  ô©°ûJh  ,π°üë«°S  kÉÄ«°S  kGôeCG  s¿CG  Qƒ©°ûH  ìÉÑ°U
 âK nó nM áÄ«°S QƒeCÉH  ô«µØàdG  øY ∞bƒàJ ’h ,É¡Jó p© ne »a ÜGô£°VÉHh
 É¡àn∏FÉY  s¿CG  ô«Z  .∂dP  pÖÑ n°ù pH  Örf sòdÉH  ô©°ûJ  âfÉch  .»°VÉªdG  »a
 .É¡°ùØf ∂dÉªàJ ¿CG É¡æe Öo∏£Jh ,∂∏J É¡°VGôYCG á s«ªgCG øe πu∏≤ oJ âfÉc
 QƒeC’G  π©L  Ée  ,äÉHhô°ûªdG  pÜô o°ûH  É¡ n°ùØ nf  ∂odÉªJ  ¿É«∏«L  ând nhÉM

.ôãcCG pÖf sòdÉH ô o©°ûJ É¡∏ n©L ô nNBG kGôeCG Gòg ¿Éch –ôãcCG Aƒ°ùJ
 á n©à oªH ô©°ûJ ’ É¡sfCG  o¬ nd  âM nô n°T ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG ≈dEG  â nÑ ngP Éeóæ pY
 nó n°ùaCG  ó≤a  .AÉNôà°S’ÉH  kÉeƒj  ô o©°û nJ  ºd  »¡a  .¥ÓWE’G  ≈∏Y  IÉ«ëdG
 É¡àdÉM øY á∏eÉ°T äÉeƒ∏©e Ö«Ñ q£dG nòNCG .¬à∏© na mA»°T πc ≥n∏≤dG É¡«∏Y
 .É¡JÉ«ëd kGójó¡J πµ°ûoJ ’ É¡àdÉM s¿CÉH Ég nô nÑNCG mòFó© nH ,É¡ p°üë nØ pH ΩÉbh
 .ás«∏ëªdG áeÉ©dG áë°üdG äÉeóN õcGôe iód á sjƒdhCG ô nÑ nà© oJ ød ∂dòd
 äCGQ  .áF uó¡ oe  ájhOCG  kÉ°†jCG  ÉgÉ£YCG  ¬ sæµd  º¡«dEG  É¡àdÉMEÉH  Ö«Ñ£dG  nΩÉb
 ¢V uƒ©o« pd ,Ç qó¡ oe AGhO ƒgh ,ájhOC’G øe kGóMGh kÉYƒf ân« p£YoCG É¡sfCG ¿É«∏«L
 øY kÉÑoà oc ä nônà°TGh .áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG ƒgh ¬dhÉæàJ …òdG ´ƒædG øY
 øe ás«∏ë ne áYƒªéeh âfôàfE’G áµÑ°T ≈∏Y áª pYGO áµÑ°T ä nóLhh ≥∏≤dG
 ≥∏≤dG ¢VGôYCG õ u«ªoJ ∞« nc â nªs∏ n©J .É¡°ùØ nf á∏ pµ°û oªdG øe ¿ƒfÉ©j OGôaC’G

.AÉNôà°S’G ≈∏Y Égó pYÉ°ùoJ á∏¡ n°S äÉs«æ≤ pJ â nªs∏©Jh É¡«Øàc ètæ°û nJ πã pe
 ân∏°üM  »àdG  nÖoà oµdG  CGô≤j  É¡LhR  π n©énJ  ¿CG  É¡àYƒªée É¡à© sé n°T
 âënÑ°UCG   »àdG  É¡à∏FÉY ™e á∏ pµ°û oªdG  ¢ûbÉæ oj  ô«NC’G  Gòg CGóHh ,É¡«∏Y
 .á∏ªnàë oe âënÑ°UCGh ¿É«∏«L iód ≥∏≤dG ¢VGôYCG â sØN .É¡d ônãcCG áª pYGO
 ∂dòd  , ká∏jƒW kIôà na  ¥ pô¨nà°ù«°S  áeÉ©dG  á që°üdG  áeóN êÓY s¿CG  øq«ÑJ
 á∏«°Sh  âfÉch  ,É¡épdÉ© oj  »c  x¢UÉN  mèdÉ© oª pd  ™aónJ  ¿CG  É¡à∏FÉY  ä nQ sôb
 øe mô¡°TCG  áKÓK AÉ°†≤fG ó©H .»cGQOE’G-»cƒ∏ o°ùdG  êÓ p©dG  ,áédÉ©ªdG
  »àdG  QÉµaC’G  p∞b nh  ≈∏Y  ÜtQóàdGh  ÉgQOÉ°üe  pº¡ nah  É¡a phÉîe  … uóënJ
 âëÑ°UCGh  Iô£«°ùdG  âëJ  íÑ°UCG  É¡ n©°V nh  s¿CG  ä nô© n°T  ,≥∏≤dG  ™ ué°ûoJ

.IÉ«ëdÉH ™ pàªà°ùJ

¢ùØsædG ≈∏Y OÉªpàY’G
 ,á«Y qƒ£àdG á≤£æªdG áYƒªée ΩGóîà°SG ôÑY ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
 á∏ pµ°û oªdG  º t¡ nØ nJ  .ó«Ø oe  êÓY  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  IOÉ«Y  ∫ÓN  øe  hCG



125

 ∞ uØ nîoj  ¿CG  ø pµªoj  øjôNBG  m¢UÉî°TCG  øe  äÉeƒ∏©e  QOÉ°üe ΩGóîà°SÉH
.kG qóL wº¡e øjôNB’G ºY nO ¿CG Éªc .∂ n≤∏b

êÓ©dG
 .¢VGôYC’G  ¢ü«∏≤J  »a  ¿’É s©a  ≥∏≤dG  IQGOEGh  AÉNôà°S’G  øjQÉªJ
 »ah  ,ó«Øe  »cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  s¿CG  ≈∏Y  q»ª∏Y  lπ«dO  ∑Éæg

.Ω qó≤o«°S …òdG ∫ shC’G êÓ©dG ¿ƒµ«°S mIójóY mä’ÉM

á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG
 o∫ shCG  á«FÉ≤àf’G  ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  ¿ƒµJ  Ée  kÉÑdÉZ
 ¢†©H  AGhódG  Gòg  òNCÉj  ,ºª©ªdG  ≥∏≤dG  »ah  .AÉ qÑWC’G  ¬Ø°ünj  AGhO
 ájGóÑdG »a oø pµªoj ¬qfCG ƒ¡a ,∂dP ™e CGƒ°SC’G ÉeCGh .áé«àf »£©o«d âbƒdG
 ∂°ùªàj ¿CG t≥ënà°ùj ¬æµd .ø«æKG hCG ´ƒÑ°SCG pI só oª pd CGƒ°SCG ≥∏≤dG π©énj ¿CG
 ≈ª¶ o©dG á s«Ñ∏ZCÓd áé«àf »£©j áKÓK hCG øjô¡°T ó©H ¬sfC’ ¬ pH ¢†jôªdG
 ó≤a  ,ójó°T  mA§oÑH  áédÉ©ªdG  AÉ qÑWC’G  º¶©e  CGóÑjh  .OGôaC’G  øe
 mA§ÑH QGó≤ªdG OGOõjh ÜÉÄàc’G êÓ©d á s«dhC’G áYô oédG ∞°üf ¿ƒØ°üj
 êÓ©dG I sóe ∫ƒW ÉeCGh .ÜÉÄàc’G êÓ©d …OÉ©dG iƒà°ùªdG ≈dEG  π°ü«d
 ≈dEG áLÉëH êÓ©dG s¿CÉH ì uô°üoj ¢†©ÑdÉa .áë°VGh ô«Z »¡a IÉ£© oªdG
 ,∫ÉM u…CG »ah .ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG ≈°TÓàj ¿CG πÑb πbC’G ≈∏Y mô¡°TCG pá sà°S

.ójóL øe AóÑdG øµªoj ká«fÉK ≥∏≤dG OÉY GPEG
 á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe ájhOCG ø oµJ ºd GPEG ÉeCG
 AGhO  ƒgh  ,ø«°ùcÉaÓæ pØdG  Ω póîà°ù nJ  ¿CG  AÉ sÑWCG  I sóY  ì pônà≤«°ùa  ,ádÉ s©a
 ló u«L π«dO  áªKh  .á«FÉ≤àf’G  äÉ£ÑãªdG  πãe  πª©j  ¬ qæµd  kÓ«∏b  ∞p∏ nàî oe
 ∑Éægh .á°† pØîæ oe É¡ nØ°U nh tº pàj  »àdG áYô oédÉa .áé«àf »£©oj ¬ sfCG ≈∏Y
 Éªg kÉeGóîà°SG ôãcC’G ¿ÉæK’Gh ,äÉ≤∏ëdG á«KÓoK äÉF uó¡ oªdG ƒg πjóH

.ø«eGôÑ«eƒ∏µdGh ø«eGôÑ«ªjE’G
 iôNCG  ḿ GƒfCG  I sóY  ∑Éæ¡a  ,∂pàdÉë pd  ádÉ s©a  äÉF uó¡ oªdG  øµJ  ºd  GPEG
 .çÉëHC p’ÉH  º qYóe  É¡eGóîà°SGh  ,É¡e póîà°ù nJ  ¿CG  ø pµªoj  ájhOC’G  øe
 , qÖ nënà°ù oe ô«Z ôeCG Gògh Iô uNCÉà oe ¬à«dÉ q©Øa :¿hô«Ñ°SÉÑdG ø sª°†àj Gògh
 ¢ü sNô oe  ¬sfCG  øe  ºZôdG  ≈∏Y  ,äÉF uó¡ oªdG  ™e  ¢†©ÑdG  ¬eóîà°ùjh

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO



126

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG

 »¡a  kÉ≤HÉ°S  ÉgÉfôcP  »àdG  Éà«H  äGô°UÉM  ÉeCGh  .√óM nh  ∫Éª©à°SÓd
 Qó n°üdG  Ω’BG  èdÉ©J  »gh  ,Ö∏≤dG  päÉ°† nÑæH  º tµëà∏d  á« uÑW  ô«bÉ≤Y
 Éªc  ,∫ƒdƒfGôHhôÑdG  oπãe  –  ™ØJôªdG  Ω sódG  n§¨ n°V  ¢† qØîJh  I sOÉëdG
 tº pà nj iôNCG kÉfÉ«MCGh ,≥∏≤∏d á sjó°ùédG ¢VGôYC’G páF pó¡nà pd kÉfÉ«MCG Ω nóînà°ù oj
 ô«NC’G Gògh .øjõ«°ùchQójÉg á«°SÉ°ùë∏d OÉ°†ªdG Ç uó¡ oªdG ΩGóîà°SG
 AGôLEG  ≈dEG  máLÉë pH  ƒ¡a  ,§≤a ióªdG  ô«°üb ΩGóîà°SÓd  ¢ü°üîe

 .¬«∏Y çÉëHC’G øe ójõªdG
 ájhOCÉH  áédÉ©ªdG  s¿CG  ≈∏Y  ø««°UÉ°üàN’G  º¶© oe  ≥aGƒ oj
 ’h kÉfÉeOEG Ö uÑ°ùJ ó nb É¡sfC’ , mô«°üb móeC’ ¿ƒµJ ¿CG Öéj ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG
 É¡eGóîà°SG øY AôªdG ∞ sbƒàj ÉeóæYh .≥∏≤∏d áÑ uÑ°ù oªdG πcÉ°ûªdG tπ pëJ

.ájGó pÑdG »a ôeC’G ¬«∏Y ¿Éc Éª∏ã pe o≥∏≤dG √OhÉ©j ó n≤a

™∏¡dG hCG ôYòdG ÜGô£°VG
ádÉëdG ïjQÉJ

 ≥jó°U päƒ ne ó©H »°Vôe ôYP á nHƒ nf o∫ shCG ¬àHÉ°UCG l¢üî°T Q póæjQÉ°S
 nç sóëJ .äƒª«°S ¬sfCG ó n≤ nàYG .áë p°VGh mIQƒ°üH nôeC’G nô tcòJ ™«£nà°ùj .¬d
 CGóH  ¬sfCG  ó n≤àYG  √ÉNCG  q¿CG  n∑ nQOCG  ô«NC’G  Gòg  π© pa  I sO nQ  ø peh  p¬«NCG  ≈dEG
 kIRÉLEG  Q póæjQÉ°S  òNCG  . pádõ o©dGh  π né nîdÉH  ô n© n°T  .¿ƒæ oédÉH  oÜÉ°üoj
 ôYP  mäÉHƒæH  ÜÉ°üoj  ¿Éc  . x»Ñ n°üY  m§¨ n°V  âënJ  ¿Éc  ¬sfC’  pπ nª©dG  nø pe
 ´ƒÑ°SC’G  »a  ø«J sôe  m≥ nÑ°ù oe  môjòëàH  ô©°û nj  ¿CG  ¿hO  øeh  á© sbƒnà oe  ô«Z
 ,¬d  ¢TGƒµ°ùdG  áÑ©od  »a  ¬µjô°T  IQÉjR  AÉæKCG  káHƒf  ¬àHÉ°UCG  .πbC’G  ≈∏Y
 ¿Éc ¬µjô n°T s¿CG á°ûg sódG ô«ãj É qe øµd .…ôénj Ée ìô n°T ¬«∏Y s¿CG s¢ùMCGh
 â sª nJ .É¡æY ô«ãµdG ± pô©j ƒgh ≥∏≤dG πcÉ°ûe øe ≈fÉY kÉ°üî n°T ±ô©j
 êÓ©dG  Üƒ∏°SCG  ä nó nªàYG  áépdÉ© oe  pπ nÑ pb  øe  ¢üî°ûdG  ∂dP  IóYÉ°ù oe
 åëÑj ¿CG QóæjQÉ°S ≈∏Y ∂jô°ûdG πLôdG ì nônàbGh .»cGQOE’G–»cƒ∏ o°ùdG
 ó pén« pdh ,ôãcCG mäÉeƒ∏©e ≈∏Y π°üë« pd á s«æWƒdG á s«fhôàµdE’G ™bGƒªdG »a

.É¡p∏ªY »a kÉæ°ùM kAÓH ân∏HCG É¡sfC’ áépdÉ© oªdG nº°SG ¬ p°ùØ næ pH
 ≈∏Y OÉªàY’ÉH êÓ©dG øY kÉHÉàc CGôbh n™ pbƒ nªdG QóæjQÉ°S óLh ø«M
 ôYòdG  näÉHƒf  oΩ põ¡ n«°S  ¬sfEG  ¬d  ∫Ébh  , ká«fÉK  p¬ p≤jó°ü pH  π°üsJG  ,¢ùØædG
 .k’ qhCG ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG nQhõj ¿CG ¢TGƒµ°ùdG áÑ©od »a ¬µjô°T ¬ n© næbCG . p¬ p°ùØæ pH
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 äÉ°Uƒë oØdG ¢†©H ¬d iôLCGh ,¬∏cÉ°ûe øY ΩÉ©dG Ö«Ñ£dG ¬©e ç sóëJ
 Q sôb  .ás«°V nô nªdG  ¬°VGôYC’  q»FÉjõ«a  ÖÑ°S  OÉéjEG  ™ p£à°ùj  ºd  ¬sfEG  ∫Ébh
 lA u»°S nA»°T ’ :ô«µØsàdG ≈∏Y oõ ucôojh n»Nôà°ùj n∞« nc ºs∏©à«°S ¬sfCG QóæjQÉ°S
 ∫hÉM á«dÉàdG ôYòdG áHƒf ¬àHÉ°UCG ÉeóæY . tô oª nj ±ƒ°S Gòg ,π°üë«°S
 ∑QOCGh  . kÓjƒW áHƒ sædG sôªà°ùJ ºd – kÉ q«Fõ oL ôeC’G ní nénf ,Gòg π©Øj ¿CG
 ôãcCG  ôNBG  mA»°T ≈∏Y õ ucôj ¿Éc ¬fCG  ≈dEG  Oƒ©j ÖÑ°ùdG s¿CG  p¬JGAGôb øe
 káHƒ nf  ¬à nHÉ°UCG  ø«eƒj  Qhô oe  nó©H  .ás«°V nôªdG  p¬ p°VGôYCG  ≈∏Y  p√ põ«côJ  øe
 ¬MhQ ™aQ ≥HÉ°ùdG u»Fõ oédG p¬ pMÉéf ¿CG hóÑj . ká«fÉK ¬nà q«æ≤J Ü sôL ,iôNCG
 ºd .ô°übCG ôYòdG áHƒf âfÉc ∂dòd  ,¬°ùØæH á≤K ôãcCG íÑ°UCÉa á sjƒæ©ªdG
 â në nÑ°UCG ¬JÉHƒf s¿CG óLh »dÉàdG ô¡°ûdG »a øµd ,I sôe sπc ôeC’G íéæj

.kGQGôµJ sπbCGh ô°übCG

¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
 ™«£à°ùJ äÉYƒªée I sóY ∑Éægh ø pµª oe ¢ùØædG ≈∏Y OÉª pàY’G êÓY
 Ω uó≤oJ ¿CG Q pó≤ nJ áYƒªée ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW iónd ¿ƒµj ¿CG ø pµªoj .∂JóYÉ°ùe
 .ójó°ûdG »°V nô nªdG ôYòdG äÉHƒf øY äÉeƒ∏©ªdGh ºYódGh ,áæ«fCÉª£dG

.É¡àªjõg »a ∑ó pYÉ°ù oj ób Gògh

êÓ©dG
 É¡∏c AÉNôà°S’Gh ≥∏≤dG IQGOEGh »cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG êÓ©dG ¿CG øq«ÑJ
 π°†aC’G  ƒg  »cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG  êÓ©dG  s¿CG  ¢†©ÑdG  ôÑàYGh  .Ió«Øe
.ô«bÉ≤©dÉH êÓ©dG ™e É¡Lõe øµªojh ,ójó°ûdG »°V nô nªdG ôYòdG äÉHƒæ pd

á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG
 ióMEG á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe ájhOCG ä nô pÑ oàYoCG
 ÜGô£°VG  »a  kIOÉY  á°†Øîæ oe  äÉYôéH  Ωóînà°ù oJ  »gh  .äGQÉ« nîdG
 Ω nóînà°ù oj  ÉeóæY ,∫ÉM u…CG  »ah .º sª© oªdG  ≥∏≤dG  »a É¡æe ôãcCG  ôYòdG
 óbh  .≈∏YCG  ¿ƒµJ  ¿CG  áeóîà°ù oªdG  áYô oédG  p¿CÉ°T  øªa /ø«àjõchQÉÑdG
 í pÑ°üoJ  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  iód  É¡°VGôYCG  øµdh  ,ájhOC’G  ô«KCÉJ  ôNCÉàj
 Iôàa tôªà°ùà°S ºc í°VGƒdG  ô«Z øeh . mø t°ùëà pH  Ghô©°ûj  ¿CG  πÑb CGƒ°SCG

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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 ¢†©H ¿CG ô«Z .πbC’G ≈∏Y mô¡°TCG ásà°ùH OóëJ ¿CG Öéj É¡æµdh .êÓ©dG
 øe  %  50  s¿C’  Gòg  .kGô¡°T  ô°ûY  á«fÉªK  ¿ƒÑ∏£j  ø««°UÉ°üàN’G
 º¡LÓY ∞bƒàj ÉeóæY A u»°ùdG º¡ p©°V nh ≈dEG ¿hOƒ©j πbC’G ≈∏Y OGôaC’G

.ô¡°TCG á©°†H ∫ÓN
 ø«æKG  ø sª°†àJh  ,kÉ°†jCG  Ió«Øe  ôÑà©oàa  iôNC’G  äÉF uó¡ oªdG  ÉeCG
 kÉ°†jCGh  ø«eGôÑ«eƒ∏µdGh  ø«eGôÑ«ªjE’Gh  ,äÉ≤∏ëdG  á«KÓK  ájhOC’G  øe

.ø«àjõcƒÑjôdG
 ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe ΩGóîà°SG AÉ qÑWC’G ¢†©H ∞°üj Éªc
 ¢Vô nª pd kIOÉY ∞ n°UƒJ ájhOCG ¿hôNBG AÉÑWCG ∞°üj ø«M »a ,õjó«°ùchC’G

.kÉ qjOÉY kÉLÓY ¢ù«d Gòg øµd ,´ nô s°üdG
 ájhOCG  AÉÑWC’G  ¢†©H  Ωóîà°ù«a  ÇQGƒ£dG  ΩÉ°ùbCG  »a  ÉeCG
 äÉHƒædG  øe  ójó©dG  s¿C’  ,kÉ q«≤£æe  ¢ù«d  Gòg  øµd  ,¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG

.¬∏ª©H CGóÑjh º°ùédG ≈dEG AGhódG ¬«a πNój …òdG pâbƒdG »a »¡àæà°S

áeó°üdG ó©H Ée ô tJƒJ ÜGô£°VG
ádÉM á°SGQO

 á«∏«∏dG  á∏aÉëdG  ô¶àæj  ¿Éc  Éªæ«H  ø« uµ°ùdÉH  Ωƒé¡d  ∫QÉc  n¢V qô©J
 ∫ÉLôdG  óMCG  øµd  ,ájGóÑdG  »a  íaÉc  .∫õæªdG  ≈dEG  Oƒ©«d  ¿óæd  »a
 ¬à¶Øëe  ábô°S  πÑb  √ pQó°U  »a  ¬æ©£j  ¿CG  ∫hÉMh  √ój  ì nô nL  áKÓãdG
 ó©H ,kÉ≤M’ . mº¡e x»≤«°Sƒe m§jô°T ≈∏Y …ƒàëJ âfÉc  »àdG ¬àÑ«≤Mh
 ô« nî pH  ¿Éc  ¬sfEG  ∫Éb  .ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  IOÉ«Y  ≈dEG  ∫QÉc  ≈JCG  ô¡°TCG  áà°S
 ∫ƒ≤j ¿Éc Éªc , m®ƒ¶ëe mÜhô¡H n» p¶ nM ¬sfEG ≈sàM ,áKOÉëdG ó©H mIôàØ pd
 ,zá s«eGôLE’G äÉYƒªéªdG ÉjÉë°V{ øe ¢UÉî°TC’G óMCG πHÉb .kÉMRÉª oe
 á©°† pH ó©H ,≥M’ âbh »a .IóYÉ°ùe q…CG ≈dEG êÉàëj ¬sfCG ó≤nà©j ºd ¬ sæµnd
 ô n© n°Th .¬eƒf »a ¢ù«HGƒc iôj íÑ°UCGh ΩƒædG ≈∏Y ¬ nJQó ob âØ sbƒJ ™«HÉ°SCG
 kGô qª°ù oe ¬ n°ùØ nf nó nLh á∏aÉëdG ∞bƒª pH sô ne ÉeóæYh .kG sóL l≥p∏ nbh ÖÄàµ oe ¬sfCG
 .áKOÉëdG  ¬©e ân∏°üM ø«M »°VÉªdG  çGóMCG  ô scòàj  ìGQh ¬ pfÉµe »a
 ¿ÉµªdG IQOÉ¨e ≈∏Y ôÑé oe ¬fCÉH ô©°ûj ¿Éc ¬fCG ≈sàM kG sóL kÉ≤p∏ nb íÑ°UCGh
 ó≤a :äôs«¨J ¬à s«°üî°T ¿CÉH ¬àLhR âdÉb Éªc .kÉ©e m∫ÉLQ áKÓK iCGQ GPEG

.Ö°†¨j ÉeóæY ¬HÉ°üYCG ó≤Øj CGóHh á s«FGó pY ôãcCG íÑ°UCG



129

 káeó n°U  ¬jód  n¿CG  ó≤à©j  ¬fCG  √ôÑNCGh  ΩÉ©dG  ¬Ñ«ÑW ≈dEG  ∫QÉc  nÖ ngP
 ¢V pô oY .∂dP ≈∏Y ¬Ñ«ÑW ¬≤aGh ¿CG  Üô¨à°ùªdG  øe øµj ºdh ,á n«°ùØf
 tº pà nJ ≈sàM QÉ¶àf’G ás«fÉµeEG hCG äÉF uó¡ oªdG øe áq«LÓY á∏°ù∏°S É seEG ¬«∏Y
 ¿CG ¬àLhR ¬à©æbCG .¿óæd »a ás«°ùØædG äÉeó°üdG IOÉ«Y pπ nÑ pb øe ¬nàjDhQ
 π°üëj ¿CG ∫QÉµ pd âÑsJQh ,QÉ¶àf’G Iôà na ∫ÓN äÉF uó¡ oe ∫hÉæJ ∫hÉëoj
 ¬«dEG Ωó≤j ºd øµdh , nºY sódG QÉ°ûà°ù oªdG ¬«dEG Ω sób  .á«ÑW IQÉ°ûà°SG ≈∏Y
 äÉjôcP søµd ,πbCG ôqJƒàH ô©°ûj ∫QÉc äÉF uó¡ oªdG â∏ n© nLh .kÉ«∏©a kÉLÓY

.ójó°T m≥∏≤ pH ô n© n°Th ¬e pRÓJ ân«≤ nH áK pOÉëdG
 ,á«°ùØ sædG äÉeó°üdG IOÉ«Y »a ∫QÉc ájDhQ â sª nJ , q mô¡°TCG I sóY ó©H
 Ée  π«°üØsàdÉH  ô scòJ  .áKOÉëdG  øY  mÜÉ¡°SEÉH  pç tóëàdÉH  ¬d  Gƒëª°S
 πeÉ©à∏d kÉé neÉfô nH ¬d Gh qôbCG ∑Éægh .¬ahÉîeh ¬≤∏b øY ç sóëJ .π n°ü nM
 ø sª°†Jh .IO sóë oe ∞bGƒe ¿B’G Ösæéàj ¬sfCG á≤«≤Mh á£Ñë oªdG p√ pQÉµaCG ™e
 ≥FÉ≤ë∏dh ,áªYG sódG p≥FÉ≤ë∏d áëF’ ™æ o°Uh ,¬ahÉîe … uóëJ èeÉfôÑdG
 IQOÉ¨e  øe  ¬°ùØf  ™æªj  ¿CG  kÉ°†jCG  ø sª°†J  Éªc  .√QÉµaCG  ó ujDƒJ  ’  »àdG
 ¬ n©°Vh R uõ©oj  ¿CG  mA§ÑH ≥aGhh . m∫ÉL pQ áKÓK É¡«a ™ªàéj »àdG øcÉeC’G
 nπ© pa  ¢† na nQ  ¬ sæµd  ,ÉgGóMEG  ÜƒcQh  äÓaÉëdG  ∞bƒ ne  ≈dEG  ÜÉgòdÉH
 ,á«YƒÑ°SC’G äÉ°ùn∏ nédG øe ô¡°TCG áKÓK ôeC’G ¥ô¨à°SGh .π«q∏dG »a Gòg
 sπ p≤ nà°ùj  ¿CG  ≈∏Y kGQOÉb  íÑ°UCG  Éªc  .kGôtJƒJ  tπbCG  íÑ°UCG  É¡àjÉ¡f  »a  øµd
 »dÉsàdG o¬ oaóg ¿Éch .π«s∏dG ∫ÓN Ωƒ sædG ≈∏Y kGQOÉbh ,QÉ¡ qædG »a ¢UÉÑdG

 .ø««dÉàdG øjô¡°û∏d ∂dPh ,äÉF uó¡ oªdG øY A§ÑH ∫É°üØf’G

êÓ©dG
 .√hó≤àæ oeh √hójDƒ oe ¬d áK pOÉëdG ´ƒbh ó©H Iô°TÉÑ oe AôªdG ÜGƒéà°SG
 ¢UÉî°TC’G p∑ônà pd ,QÉ¶àf’G pπ°†aC’G øe q¿CG AÉ qÑWC’G øe ójó©dG ó≤à©jh
 ¬LGƒoj øe Gh nô«d ¿hô¶àæjh ,á¡LGƒ oªdG »a á s°UÉîdG º¡às«dBG ¿ƒe póîà°ùj
 GƒéndÉ© oj  ¿CG  ø pµªoj  πcÉ°ûªdG  ¿ƒ¡LGƒoj  øjòdG  A’Dƒ¡a  . kÓ©a  á∏ pµ°û oe
 ,»cGQOE’G-»cƒ∏°ùdG  êÓ©dGh  ,≥∏≤dG  IQGOEG  ∫ÓN  øe  ádÉ s©a  má≤jô£H
 ô¶fG) ø« n©dG ácôM êÓ©H AÉ«ªY ká≤ pK ≥ãj øe óLƒj Éªc .IQÉ°û pà°S’Gh

.(85 ¢U

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG
 »a  Ωóînà°ù oJ  á«°ùØædG  äÉeó°üdG  ó©H  Ée  ÜGô£°VG  ádÉM  »a
 ø«fƒJhô«°ùdG  ¢UÉ°üàeG  äÉ£Ñãe  øe  á°†Øîæ oe  äÉYô oL  ájGóÑdG
 mäÉY oô oL ∫hÉæàd áLÉM áªK kÉfÉ«MCG ¿ƒµjh .kÉ s«éjQóJ OGOõJh á«FÉ≤àf’G
 Ö∏£àjh  .πeÉµdG  ô«KCÉàdG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  äÉF uó¡ oªdG  √òg  øe  á«dÉY
 í°VGƒdG ô«Z øeh ,¬dƒ©Ø ne AGh qódG »£©o« pd πbC’G ≈∏Y ™«HÉ°SCG ásà p°S ôeC’G
 IôàØd  êÓ©dG  sôªà°SG  Ée  GPEÉa  .êÓ©dG  Gòg  É¡bô¨à°ù«°S  »àdG  IôàØdG
.ójóL øe º p¡ p©°V nh Aƒ°ù«°S §≤a OGôaC’G øe % 50 ¿EÉa ,ô¡°TCG ásà°S

 ∞«Øîàd kÉ°†jCG Ωóînà°ù oJ ¿CG äÉ≤∏ëdG á«KÓK äÉF uó¡ oª∏d øµªj Éªc
 πbCG  äÉfÉ«Hh  .É¡eGóîà°S’  áª nYGO  Ió u«L  äÉfÉ«H  ∑Éægh  ¢VGôYC’G
 õjó«°ùchC’G ø«eCG …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe ÉeCGh .iôNC’G ájhOCÓd IOƒ nL
 »a É¡àH pôéJ â sªJ  ó≤a ´ nô n°üdG  ¢V nô ne  êÓ©pd  Ωóîà°ùoJ  iôNCG  ájhOCGh

.á°ü u°üîà oªdG õcGôªdG ¢†©H
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á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
�  Oó©dG  øe ,QÉ°û pàf’G  ™°SGhh  l™FÉ°T  ≥∏≤dG  s¿CG  ºc oAôªdG  è pàæà°ùj

 ºY sódG  äÉª q¶æeh  ¢ùØ sædG  ≈∏Y  OÉªàY’G  äÉLÓ©d  πFÉ¡dG
IOƒLƒªdG

�  πª¡j  ødh  ,≥∏≤dG  äÉHGô£°VÉH  kÉª«∏Y  ¿ƒµ«°S  ΩÉ©dG  ∂Ñ«ÑW
∂JóYÉ°ùª pd ó©à°ùe ƒgh ∂ pH ô«µØàdG

�  á s«Yƒæ pd kGójó¡Jh kÉaÉ©°VEG π uµ°û oj ≥∏≤dG q¿CG ¿ƒ teÉ©dG AÉ qÑWC’G ∑ pQóoj
…ó°ùédG ¢VôªdG πãe ¬o∏ã pe IÉ«ëdG

�  äÉHGô£°VG º¶© oe áédÉ© oe »a ládÉ s©a á s«FGhódG ô« nZ äÉLÓ©dG
ájhOC’G ™e ∑Gôà°T’ÉH hCG ÉgOôØª pH Ω nóîà°ùoJ ¿CG ø pµªojh ,≥∏≤dG

IOóëe ±hôX »a ä’ÉM äÉ°SGQO
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العائلة وا¤صدقاء

 ≥jó°U  áÑbGôªa  .áª pdDƒeh  láÑ©°U  ≥∏≤dG  ÜGô£°VG  øe  IÉfÉ© oªdG
 ,¿ põë oe ôeCG √ò¡c á∏ pµ°û oe øe »fÉ©j á∏FÉ©dG OGôaCG øe Oô na hCG Ü sô≤ oe
 lOôa »fÉ©j Éeóæ©a . m¥ÉgQEG ádÉM »a á∏FÉ©dG ™°†J ≥∏≤dG πcÉ°ûe ¿CG Éªc
 ,ás«YÉªàL’G äÉÑ°SÉæ oªdG ôKCÉàJ , xOÉM m≥∏b πcÉ°ûe øe á∏FÉ©dG OGôaCG øe
 ≥∏≤dG øe ¿ƒfÉ© oj øjòdG ÉeCGh .Iô°SC’G äÉeõ∏à°ù oe ø«JhQh ,º«¶æàdGh
 Ée  ,êÉY põf’ÉH  á∏FÉ©dGh  AÉbó°UC’G  ô©°ûj  kÉfÉ«MCGh  . pÖrf sòdÉH  ¿hô©°û«a

.kGAƒ°S ó°TCG á∏ pµ°û oªdG π©éj , mÅq«°S mQƒ© o°T çhóM ≈dEG …ODƒj
 kÉYƒaóe ¬°ùØf ó pénj ¿CG ø pµªojh ,§¨ s°†dG âënJ ¿ƒµ«°S ¢üî n°T tπµa

 .¬°ùØ nf p∂dÉªJ øe k’óH ,áØ∏àî oe äÉgÉéJÉH
 AÉbó°UC’Gh päÓFÉ©∏d ø pµªoj á s«∏ª©dGh á£«°ùÑdG QƒeC’G ¢†©H ∑Éægh

:É¡æe ,≥∏≤dG ÜGô£°VÉH kÉHÉ°ü oe kÉ°üî°T GƒªYó« pd É¡H Gƒeƒ≤j ¿CG

• 	 ∫hÉëa ,√ò¡c á∏µ°û oªH ÜÉ°ü oe ¢üî°ûdG s¿CG ó≤à©J nâæ oc GPEG ,k’ shCG
 ¢ü«î°ûJ  AGôLE’  ΩÉ©dG  Ö«Ñ£dG  iô« pd  ¬© ué°ûoJ  hCG  É¡© ué°ûoJ  ¿CG
 ójôoj ’ ¿Éc GPEG Gòg pπ© pa ≈∏Y ¢üî°ûdG ô pÑéoJ ’ øµdh .á∏µ°ûª∏d

.∂dòH ΩÉ«≤dG

• 	 ¢ù«d – IO sóë oªdG á∏µ°ûªdG øY ¿ÉµeE’G Qó nb ºs∏©àJ ¿CG ∫hÉM ,kÉ«fÉK
 ¢üî°ûdG ºYónJ ∞«c ±ô©nJ ød ∂sfC’ π nH , kÉé pdÉ© oe íÑ°üoà°S ∂sfC’

.¬H tôªj …òdG ™°V nƒdÉH ΩÉªdEG ∂jód øµj ºd GPEG

• 	 »a  IOƒLƒªdG  IóYÉ°ù oªdG  QOÉ°üe  »g  Ée  ± pô© nJ  ∂sfCG  øe  ó scCÉJ
 πgh  ?ÇQGƒ s£dG  ádÉM  »a  ÖgòJ  ¿CG  êÉàëJ  øjCG  ≈dEGh  ,á≤£æªdG



133

?áªYGO äÉYƒªée q…CG ∑Éæg

• 	 »aÉ©J ≥«©oj ∂dòa ,kG qóL ó pYÉ°ùe ∂pfƒ nc mäÉ sÑ£e »a ™≤J s’CG ∫hÉM
 ÜÉgQ  øe  »fÉ©j  kÉ°üî°T  ºYónJ  âæ oc  GPEG  , kÓãªa  .¢üî°ûdG
 ¿CG  ø pµªoj  Égóæ pY ,êQÉîdG ≈dEG  kÉªFGO ¬≤aGôoJh áMƒàØªdG øcÉeC’G

.∂«∏Y kGOÉª pàYG ôãcCG í pÑ°üoj

• 	 mø«JhQ ≈∏Y ßaÉëoJ ¿CG ∂àdhÉë oªH ¿ÉµeE’G nQó nb kÉf pô ne ¿ƒµJ ¿CG ∫hÉM
 π°üëj ¢üî°T qπc s¿CG øe ó tcCÉàdG ∫hÉëoJ ¿CG ƒg ±ó n¡dÉa . x…OÉY
 ºdÉ©ªdG  ô u«¨à oeh  √ sƒ°û oe  ô«Z  mA»°T  πc  s¿CGh  ,¬«dEG  êÉàëj  Ée  ≈∏Y
 …òqdG ¢üî°ûdG IóYÉ°ùªd »≤£æe ∂dP øµd ,≥∏≤dG á∏µ°û oe AG sôL

.¬ªYóJ

• 	 ÖsæéJ  . mâHÉK  mø«JhôH  Ωõà∏J  ¿CG  ∫hÉM  .kGô«ãc  AÉ«°TC’G  ô u«¨ oJ  ’
.√óYÉ°ùJ …òdG ¢üî°ûdG ∫ oòîJ ’h äBÉLÉØ oªdG

• 	 Ü nQÉëoj ,IOÉY .á∏«∏≤dG äGRÉéfE’ÉH ≈sàM ,kÉ s«HÉéjEG ¿ƒµJ ¿CG ∫hÉM
 âeGO Ée Iô«¨°U Iƒ£îdG ¿ƒµJ ºc tº¡j ’h . mIƒ£îH Iƒ£N ≥∏≤dG

.í«ë°üdG √ÉéuJ’G »a ô«°ùJ

• 	 áYô o°S  »a  º sµëàJh  mA»°T  πc  ≈∏Y  ô£«°ùoJ  ¿CG  ∫hÉëoJ  s’CG  QòMG
 ób  ,π«∏b  âbh  »a  ô«ãµdG  π©Ø« pd  ºgóMCG  â©a nO  GPEÉa  .AÉØ u°ûdG
 .áYô t°ùdG Qô≤oj √óYÉ°ùJ …òdG ¢üî°ûdG ∑ôJG .k’ÉM CGƒ°SCG íÑ°üoj
 âfCÉa  ,á∏µ°ûªdG ≈dEG ±ô©à pàd mA»°T sπc äCGôb ∂sfCG øe ºZôdG ≈∏©a
 Ée kÉeƒªY ± pô©«°S  ¬ªYóJ …òdG  ¢üî s°ûdG  øµdh  ,É¡æe »fÉ©oJ  ’
 ó tcCÉàdGh ç tóëàdG »a sôªà°SG ∂dòd  ,∂æ pe ôãcCG ôeC’G ¬«dEG êÉàëj

.ójôoj Ée π©ØJ n∂sfCG øe

• 	 ,ôJƒàdÉH ô©°ûJ äCGó nH GPEG móMCG ∫É« pM kGó u«L ¿ƒµJ ød .∂°ùØæ pH pøàYG
 øe  ôãcCG  ∂≤JÉY  ≈∏Y  òNCÉJ  ’  .∂°ùØf  ºYóJ  ∂sfCG  øe  ó scCÉJh
 ÉeóæY áa pôàë oeh  áÑ p°SÉæe  I nó nfÉ°ùe  ∑Éæg s¿CG  øe ó scCÉJh  , n∂JQób

.ôeC’G Ωõ∏ nj

AÉbó°UC’Gh á∏FÉ©dG
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• 	 äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ øeh ,ÜÉÄàc’G äGQÉ°TEGh QƒgóàdG øe ¢S pôàMG
 ∂«∏©a  ,kÉ≤∏b  âæc  Ée  GPEÉa  .áqjQÉëàf’G  QÉµaC’G  øeh  ,áYƒæªªdG

.ΩÉ©dG ¬Ñ«ÑW ™eh ¬ªYóJ …òdG ¢üî°ûdG ™e ∂dP á°ûbÉæe
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30 ...............................................á«°SÉ°SC’G •É≤ædG
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37 ............................... áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
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39 ........................... ?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c
40 .....................................»YÉªàL’G ÜÉgôdG
40 ......................................... ?ƒg Ée
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43 ..................................... »HÉgôdG ô«Z ≥∏≤dG πcÉ°ûe
43 ....................................... ôYòdG ÜGô£°VG
43 ..........................................?ƒgÉe
43 ............................ ¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c
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48 ...........................  …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ÜGô£°VG
48 ........................?ÜGô£°V’G Gòg ƒg Ée
50 .................................. ?™FÉ°T ƒg ºc
51 ........................... ?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c
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51 .......................  ?ÜGô£°V’G Gòg ƒg Ée
53 ........................... ?¬°ü«î°ûJ ºàj ∞«c
53 ...............................................á«°SÉ°SC’G •É≤ædG

54 ....................................... ≥∏≤dG ™e πeÉ©àdG
54 .......................................... ™HQC’G »aÉ©àdG πMGôe
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54 ............................... äÉeƒ∏©ªdG øY åëHG .2
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55 .................................................. ájhOC’Gh ≥∏≤dG
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58 ....................................... á«JGòdG IóYÉ°ùªdG
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61 ........................................¿RGƒàdG IOÉ©à°SG
61 .............................................. ∂àë°üH AÉæàY’G
62 .................................................. ÉZƒ«dG
64 .................................. áYƒæªªdG äÉHhô°ûªdG
64 ............................................ ôJƒàdG IQGOEG
64 ................................................ ∂«dóàdG
65 ................ (ƒ°ùJÉ«°ûdG hCG) …ônHE’G §¨°†dG
65 ............................  äÉ°ùµ©æªdG ∂«dóJ
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65 ..............................................á∏ uªµ oªdG äÉLÓ©dG
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74 ..........................................èdÉ©ªdG á«ªgCG
75 ....................................................èdÉ©e OÉéjEG
75 .............................  áeÉ©dG áë°üdG áeóN ôÑY
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89 ................... ô«bÉ≤©dG ∫hÉæJ ôÑY ≥∏≤dG êÓY
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90 .................................................. ô«bÉ≤©dG ´GƒfCG
90 ...........................................¿ÉÑjRÉjOhõæH
95 .......................  áe uƒæªdG ¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG ¢UGôbCG
95 ................................................ ôJƒàdG äGOÉ°†e
96 .............................  äÉ≤∏ëdG á«KÓK äÉF uó¡ªdG
98 .............á«FÉ≤àf’G ø«fƒJhô«°ùdG ¢UÉ°üàeG äÉ£Ñãe
100 ............ õjó«°ùchC’G ø«eC’G …OÉMCG ºjõfEG äÉ£Ñãe
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101 ................................................. Éà«H äGô°UÉM
102 .....................................................  ¿hô«Ñ°SÉH
103 .................... á«°ù«FôdG äÉFó¡ oªdG øe á°†Øîæe äÉYôL
103 ............................................  ÜÉ°ûYC’ÉH …hGóàdG
103 .......................... ?IƒLôªdG áé«àædG »£©oj πg
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 §HGƒ°†d ÜÉ°ûYC’G øe á© qæ°üªdG ájhOC’G áÑ«côJ ™°†îJ πg
104 ................................................ ?áæ«©e
105 .............................. ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW ≈dEG ç sóëJ
105 ...................(¿ô©dG áÑ°ûY) ¿ƒL ¢ùj qó≤dG áÑ°û oY
107 .................................... ñÉH IôgR äÉLÓY
107 ..........................  (Kava) AÉNôà°S’G áÑ°ûY
108 ......................................  »Ñ£dG øjOQÉædG
109 ..............................................á«°SÉ°SC’G •É≤ædG

110 ........................  á«æ¡e IóYÉ°ùe  øY åëÑdG
110 ............................... ΩÉ©dG ∂Ñ«ÑW iôJ ¿CG Öéj ≈àe
110 ................................. áédÉ©ªdG á s«é«JGôà°SG
113 ..............................................á«°SÉ°SC’G •É≤ædG

114 ................IO sóë oe m±hôX »a mä’ÉM äÉ°SGQO
114 ...................................... áMƒàØªdG øcÉeC’G ÜÉgQ
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117 ............................................ ádÉM ïjQÉJ
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118 ................................................  êÓ©dG
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127 .................................. ¢ùØædG ≈∏Y OÉªàY’G
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128 ............................... áeó°üdG ó©H Ée ôtJƒJ ÜGô£°VG
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27 ................ áæeõe ôYP á∏µ°ûe ≈dEG ôYòdG áHƒf ∫ƒëàJ ∞«c
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93 ...................¿ÉHRÉjOhõæ«ÑdG øe ád nhÉæà oªdG á s«ªµdG ¢†«ØîJ
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π°†aCG áë°Uh äGQÉ«Nh äÉeƒ∏©e
:á∏°ù∏°ùdG √òg øe IôaƒàªdG ÖàµdG

 IAGô≤dG  π∏N  ,ácôëdG  •ôa  ,ó qMƒàdG •	
 AGOC’Gh

Üô°ûdG πcÉ°ûeh ∫ƒëµdG •	
á«°SÉ°ùëdG •	

±ôîdG øe iôNCG ´GƒfCGh ôªjÉgõdCG •	
á«Ñ∏≤dG äÉHƒædGh ájQó°üdG áëHòdG •	

ôYòdG äÉHƒfh ≥∏≤dG •	
Ωõ«JÉehôdGh π°UÉØªdG AGO •	

ƒHôdG •	
ô¡¶dG Ω’BG •	
Ω qódG §¨°V •	

AÉ©eC’G •	
…óãdG ¿ÉWô°S •	
∫ÉØWC’G ∑ƒ∏°S •	

∫ÉØWC’G ¢VGôeCG •	
∫hô«à°ùdƒµdG •	

øeõªdG …ƒFôdG OGó°ùf’G •	
ÜÉÄàc’G •	

…ôµ°ùdG ¢Vôe •	
ÉªjõcE’G •	

´ô q°üdG AGO •	

 AÉ°†«ÑdG  √É`̀«`̀ª`̀dG  ,¿ƒ`̀«`̀©`̀dG  ¢``̀VGô``̀eCG •	
¥Q sõdGh

ájò¨àdGh  AGò¨dG •	
Ö∏≤dG Qƒ°üb •	

 ∑Qƒ``̀ dG  »∏°üØe  ÜÉ`̀¡`̀à`̀ dG  á``̀MGô``̀L •	
áÑc qôdGh

áMô≤dGh º°†¡dG ô°ùY •	
»Ñ°ü©dG ¿ƒdƒ≤dG áeRÓàe •	

πjóÑdG »fƒeô¡dG êÓ©dGh ¢SCÉ«dG ø°S •	
 ´Gó°üdG  ´Gƒ```̀ fCGh  »Ø°üædG  ´Gó`̀°`̀ü`̀dG •	

iôNC’G
ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg •	

¿ƒ°ùæcQÉH ¢Vôe •	
πªëdG •	

ÉJÉà°ShôÑdG äÉHGô£°VG •	
»°ùØædG  §¨°†dG •	
á«ZÉeódG áàµ°ùdG •	

á«FÉ°ùædG  ¢VGôeC’G •	
á«bQódG Ió¨dG äÉHGô£°VG •	

ø«bÉ°ùdG »dGhO •	

!É«fÉ£jôH »a áYÉÑe á«ÑæLCG áî°ùf ø«jÓe á°ùªN øe ôãcCG

كتب طبيب العائلة



 á∏FÉ©dG Ö«ÑW Öàc ô qaƒJh .ábƒKƒªdGh Ióq«édG äÉeƒ∏©ªdG kÉ°†jCG ¿hQ qó≤j ≈°VôªdG q¿CG º∏YCGh Q qóbCG{
.zÉ¡JAGôb øe qóH ’ »àdG äÉeƒ∏©ªdG øe ´ƒædG Gòg áq«fÉ£jôÑdG áq«Ñ£dG á£HGôdG øY IQOÉ°üdG

.á që°üdG º°ùb ,áq«dhC’G áq«ë°üdG ájÉYôdG ôjóe ;ΩƒK-ø«dƒc ó«ØjO QƒàcódG

 á qjQƒØdG áq«LÓ©dG äGQGô≤dG PÉîqJG ¿ƒ©«£à°ùj ’h áq«ÑW πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ≈°VôªdG ¿EG{
 Ö«ÑW Öàc ≈∏Y ´ÓW’G iƒ°S º¡«∏Y Ée ,ájÉ¨dG  √ò¡dh .ábƒKƒeh IõLƒe äÉeƒ∏©e ≈dEG  máLÉëH

.zÉ¡JAGô≤H í°üfCG »æfEG ;áq«fÉ£jôÑdG áq«Ñ£dG á£HGôdG øY IQOÉ°üdG á∏FÉ©dG
.áÑJÉch ,á©jòe ,áeÉY áÑ«ÑW ;õfƒL …QÓ«g IQƒàcódG

 áë°VGh äÉeƒ∏©e ø qª°†àJ »¡a .≈°Vôª∏d q»dÉãe äÉeƒ∏©e Qó°üe á∏FÉ©dG Ö«ÑW Öàc á∏°ù∏°S πqãªJ{
 ∫Éée »a q»dÉëdG q»ÑgòdG QÉ«©ªdG É¡fEG ,øjóFGôdG AGôÑîdG πÑb øe á°Uƒ°üæeh áãjóMh IõLƒeh

.zäGƒæ°S òæe É¡JAGô≤H …É°Vôe í°üf ≈∏Y âHCGO óbh .≈°Vôª∏d äÉeƒ∏©ªdG ô«aƒJ
.ÖJÉch ,™jòe ,ΩÉY Ö«ÑW ;ôJQƒH ∑QÉe QƒàcódG

 ¢VôªdG hCG á që°üdG øY äÉeƒ∏©ªdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ±ó¡H âfôàfE’G ≈dEG ≈°VôªdG øe ô«ãµdG CÉé∏j{
 øY IQOÉ°üdG á∏FÉ©dG Ö«ÑW Öàc IAGô≤H ¢UÉî°TC’G A’Dƒg í°üfCG ÉfCG .kGóL ô«£N ôeCG Gògh -

!zIRÉàªe á∏°ù∏°S É¡qfEG .äÉeƒ∏©ª∏d ∫hC’G Qó°üªdG áHÉãªH É¡qfC’ áq«fÉ£jôÑdG áq«Ñ£dG á£HGôdG
ÖJÉch ,™jòe ,ΩÉY Ö«ÑW ;π«à°S ¢ùjôc QƒàcódG

:á∏FÉ©dG Ö«ÑW Öàc É¡H õq«ªàJ »àdG ¢üFÉ°üîdG

¢UÉ°üàN’G ä’Éée »a øjóFGQ ø«qjQÉ°ûà°SG πÑb øe áHƒàµe •
áq«fÉ£jôÑdG áq«Ñ£dG á£HGôdG ™e ¿hÉ©àdÉH IQƒ°ûæe •

º¶àæe mπµ°ûH AÉ qÑWC’G πÑb øe á©LGôªdGh åjóëà∏d á©°VÉN •

القلق
Anxiety & Panic Attacks

القلق ونوبات الذعر


