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 مقدمة في بزمجة الذات في التىمية البشزية



ربس٠خ ثشِغخ اٌزاد ٠قٛد ئٌٝ اٌقمٛد الأٌٚٝ ِٓ اٌمشْ اٌقشش٠ٓ، ؽ١ش ثذأ إٌبط فٟ اعزخذاَ 

رم١ٕبد اٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ ٚاٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ اٌق١ّمخ ٌزؾم١ك اٌزؾٛي اٌشخظٟ 

 .ٚإٌّٛ اٌزارٟ
 

وزبة ٠زؾذس  اٌزٞ ٠قزجش أٚي" ثشِغخ اٌزاد"، لبَ س٠زشبسد ثبٔذٌش ثٕشش وزبثٗ 0861فٟ فبَ 

 .فٓ فىشح ثشِغخ اٌزاد ٠ٚمذَ أعب١ٌت ٚرم١ٕبد ٌزؾم١ك اٌزؾٛي اٌشخظٟ ٚإٌّٛ اٌزارٟ
 

ٚفٟ اٌغٕٛاد اٌلاؽمخ، ؽٙشد اٌقذ٠ذ ِٓ اٌزم١ٕبد ٚاٌجشاِظ اٌزٟ رغزخذَ فٟ ثشِغخ اٌزاد، ِضً 

ً ٚاٌزأًِ اٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ، ٚرم١ٕبد اٌقلاط اٌغٍٛوٟ اٌّقشفٟ، ٚاٌزذس٠ت اٌزارٟ، ٚاٌزأِ

 .اٌزٕٟ٘، ٚاٌزؾف١ض اٌزارٟ ٚاٌزؾف١ض اٌزارٟ اٌىٙشثبئٟ

ًِب ٚص١ك اٌظٍخ ثبٌز١ّٕخ اٌزار١خ ، ٚلذ اوزغت شٙشح ِزضا٠ذح فٟ اٌغٕٛاد  رقذ ثشِغخ اٌزاد ِفٙٛ

ئٔٗ ٠ٕغٛٞ فٍٝ اعزخذاَ رم١ٕبد ِّٚبسعبد ِخزٍفخ ٌٍزأص١ش فٍٝ أفىبس اٌّشء ِٚشبفشٖ . الأخ١شح

 NLPاٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ . ٚعٍٛو١برٗ ، ثٙذف ٔٙبئٟ ٘ٛ رؾم١ك إٌّٛ ٚاٌزغٛس اٌشخظٟ 

 .ئ٠غبث١خ 

٠قًّ اٌزغ٠ٛش اٌزارٟ فٍٝ ص٠بدح . لا ٠ّىٓ اٌّجبٌغخ فٟ أ١ّ٘خ ثشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ

اٌزأًِ ٘ٛ أؽذ الأعب١ٌت . ؽت اٌفشد ٌٕفغٗ ، ٚرقض٠ض اٌٛفٟ اٌزارٟ ، ٚرؾغ١ٓ لذسارٗ ٚلذسارٗ 

٠غبث١خ فٟ اٌغٍٛن اٌزٟ رغزخذَ غبٌجًب فٟ ثشِغخ اٌزاد ٚلذ صجذ أٔٙب فقبٌخ فٟ ئؽذاس رغ١١شاد ئ

ِٓ الأعب١ٌت الأخشٜ اٌزٟ ٠ش١ـ اعزخذاِٙب فٟ ثشِغخ اٌزاد لبْٔٛ اٌغزة . ٚئ٠غبد ٔؾشح ِزفبئٍخ

أخز دٚساد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ ٚ اٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ . ٚاٌزفى١ش الإ٠غبثٟ 

 .ِف١ذًا أ٠ضًب فٟ رم١ٕبد اٌزقٍُ ٌجشِغخ اٌزاد 

أؽذ الأِضٍخ فٍٝ رٌه ٘ٛ رّش٠ٓ . ضٍخ فٍٝ ثشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خٕ٘بن اٌقذ٠ذ ِٓ الأِ

10x14 ،  ِضبي . ٚ٘ٛ أعٍٛة لٛٞ ٌجشِغخ اٌقمً اٌجبعٓ ٚاٌزؾىُ فٟ اٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ

. آخش ٘ٛ ضجظ إٌفظ ، ٚ٘ٛ لذسح اٌفشد فٍٝ اٌزؾىُ فٟ فمٍٗ ٚئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خ فٟ ؽ١برٗ
رقذ ثشِغخ اٌزاد عبٔجًب أعبع١ًب ِٓ عٛأت اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ اٌزٟ رغّؼ  فٟ ٔٙب٠خ اٌّغبف ،

 .ٌلأفشاد ثبٌغ١غشح فٍٝ ؽ١برُٙ ٚئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خ رإدٞ ئٌٝ ّٔٛ اٌشخظ١خ ٚرغٛس٘ب
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. ٠بدح اٌٛفٟ اٌزار٠ّٟىٓ أْ ٠ىْٛ ٌجشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ فٛائذ فذ٠ذح ، ثّب فٟ رٌه ص
اٌٛفٟ اٌزارٟ ٘ٛ فبدح الأزجبٖ ئٌٝ عش٠مخ رفى١شٔب ٚشقٛسٔب ٚرظشفٕب ، صُ رقذ٠ً عٍٛوٕب ٚفمًب 

ِٓ خلاي اٌزشو١ض فٍٝ ٔمبط اٌمٛح ٚاٌضقف ٚاٌم١ُ اٌشخظ١خ ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد رؾغ١ٓ . ٌزٌه

اساد أفضً ، ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ٘زا ئٌٝ ارخبر لش. ٚف١ُٙ اٌزارٟ ٚاوزغبة فُٙ أفّك لأٔفغُٙ 



ثبلإضبفخ ئٌٝ رٌه ، ٠ّىٓ أْ ٠غبفذ . ٚرؾغ١ٓ اٌقلالبد ، ٚئؽغبط أوجش ثبٌٙذف فٟ اٌؾ١بح

ٌزٌه ، ٠ّىٓ أْ رىْٛ . اٌٛفٟ اٌزارٟ الأفشاد فٍٝ رؾذ٠ذ ِغبلاد إٌّٛ ٚاٌزغٛس اٌشخظٟ 

 .ثشِغخ اٌزاد ِٓ خلاي اٌٛفٟ اٌزارٟ أداح ل١ّخ ٌزقض٠ض اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ

ِٓ خلاي فُٙ اٌم١ُ ٚاٌّقزمذاد ٚالأ٘ذاف . س ٘ٛ فبئذح أخشٜ ٌجشِغخ اٌزادرؾغ١ٓ طٕـ اٌمشا

اٌخبطخ ثبٌفشد ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد ارخبر لشاساد أوضش اعزٕبسح رزّبشٝ ِـ سؤ٠زُٙ اٌشخظ١خ 

٘زا ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ئٌٝ ِض٠ذ ِٓ اٌشضب ٚاٌشقٛس ثبٌشضب فٟ اٌؾ١بح اٌشخظ١خ ٚا١ٌّٕٙخ . ٌؾ١برُٙ

ه ، ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ رغ٠ٛش ِٙبساد ارخبر اٌمشاس ئٌٝ ص٠بدح اٌضمخ ثبٌٕفظ ثبلإضبفخ ئٌٝ رٌ. ٌٍفشد

ٌزٌه ، ٠ّىٓ أْ رىْٛ ثشِغخ اٌزاد ِٓ خلاي ِٙبساد . ٚاٌشقٛس ثبٌغ١غشح فٍٝ ؽ١بح اٌّشء 

 .ارخبر اٌمشاس أداح ل١ّخ ٌزقض٠ض اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ

الأخشاط فٟ اٌزم١١ُ  ِٓ خلاي. ٠ّىٓ أْ رإدٞ ثشِغخ اٌزاد أ٠ضًب ئٌٝ رقض٠ض إٌّٛ اٌشخظٟ

اٌزارٟ ٚاٌزفى١ش اٌزارٟ ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد رؾذ٠ذ ِغبلاد اٌزؾغ١ٓ ٚاٌقًّ ثٕشبط ٔؾٛ رؾم١ك 

٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ٘زا ئٌٝ ئؽغبط أوجش ثبٌٙذف ٚالارغبٖ فٟ اٌؾ١بح ، فضلًا فٓ ص٠بدح . أ٘ذافُٙ

د اٌزقذ٠ً اٌزارٟ ِضً ثبلإضبفخ ئٌٝ رٌه ، فاْ الأخشاط فٟ رم١ٕب. اؽزشاَ اٌزاد ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ 

اٌجشِغخ اٌٍغ٠ٛخ اٌقظج١خ ٠ّىٓ أْ ٠غبفذ الأفشاد فٟ اٌزغٍت فٍٝ اٌّقزمذاد ٚاٌغٍٛو١بد اٌّم١ذح 

ٌزٌه ، ٠ّىٓ أْ رىْٛ ثشِغخ اٌزاد ِٓ خلاي اٌزم١١ُ . ، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ إٌّٛ ٚاٌزغٛس اٌشخظٟ

 .خ اٌجشش٠خاٌزارٟ ٚاٌزأًِ اٌزارٟ ٚاٌزقذ٠ً اٌزارٟ أداح ل١ّخ ٌزقض٠ض اٌز١ّٕ
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رزضّٓ ثشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ اعزخذاَ رم١ٕبد ِخزٍفخ لإفبدح ثشِغخ اٌقمً ٚرؾم١ك 

أؽذ ٘زٖ الأعب١ٌت ٘ٛ اعزخذاَ اٌزأو١ذاد الإ٠غبث١خ ، ٟٚ٘ عًّ ل٠ٛخ ٠ّىٓ . إٌّٛ اٌشخظٟ

اٌزأو١ذاد الإ٠غبث١خ رقًّ ِٓ . زمذاد اٌّشء فٓ ٔفغٗاعزخذاِٙب ٌزغ١١ش أّٔبط اٌزفى١ش ٚرشل١خ ِق

ِٓ خلاي رىشاس ٘زٖ اٌزأو١ذاد . خلاي طذٜ اٌقمً ٚخٍك أفىبس ٚرظٛساد عذ٠ذح فٓ اٌزاد 

. ثشىً ِغزّش ٚلا شقٛسٞ ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد ثشِغخ فمٌُٛٙ لافزّبد ِقزمذاد ِٚٛالف عذ٠ذح 
ش اٌزاد ٠ّٚىٓ أْ رغبفذ الأفشاد فٍٝ رؾم١ك ٠ّىٓ أْ رىْٛ اٌزأو١ذاد الإ٠غبث١خ أداح ل٠ٛخ ٌزغ٠ٛ

 .أ٘ذافُٙ ٚرؾم١ك ئِىبٔبرُٙ 

٠زضّٓ اٌزخ١ً رخ١ً اٌّشء ٌٕفغٗ . عش٠مخ أخشٜ ٌجشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ ٟ٘ اٌزخ١ً

ِٓ خلاي . ٚ٘ٛ ٠ؾمك ٘ذفًب أٚ ٔز١غخ ِؾذدح ، ٚرخ١ً اٌّشبفش ٚالأؽبع١ظ اٌّشرجغخ ثٙزا الإٔغبص

بئظ الإ٠غبث١خ ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد ثشِغخ فمٌُٛٙ ٌٍزشو١ض فٍٝ الإ٠غبث١خ ٚافزّبد رظٛس إٌغبػ ٚإٌز

٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ اٌزظٛس أداح ل٠ٛخ ٌزؾم١ك إٌّٛ اٌشخظٟ ٠ّٚىٓ أْ .  فم١ٍخ ِٛعٙخ ٔؾٛ إٌغبػ

 .٠غبفذ الأفشاد فٟ اٌزغٍت فٍٝ اٌقمجبد ٚرؾم١ك أ٘ذافُٙ 



ا١ٌمؾخ اٌز١ٕ٘خ رزضّٓ . فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خِّبسعخ ا١ٌمؾخ ٟ٘ رم١ٕخ أخشٜ فقبٌخ ٌجشِغخ اٌزاد 

. اٌزٛاعذ فٟ اٌٍؾؾخ ، ِٚشالجخ أفىبس اٌفشد ِٚشبفشٖ دْٚ ئطذاس أؽىبَ ، ٚلجٌٛٙب فٍٝ ؽم١مزٙب 
ِٓ خلاي ِّبسعخ ا١ٌمؾخ ، ٠ّىٓ ٌلأفشاد أْ ٠ظجؾٛا أوضش ٚف١ًب ثأفىبسُ٘ ٚفٛاعفُٙ ، ٚأْ 

٠ّىٓ أْ ٠غبفذ ا١ٌمؾخ . ٓ اٌؾىُ ٚاٌغٍج١خ٠زقٍّٛا اٌزظشف ِٓ ِىبْ اٌمجٛي ٚاٌؾت ، ثذلًا ِ

الأفشاد فٍٝ ر١ّٕخ ِشبفش اٌٍغف ٚاٌؾت ٚاٌزغبِؼ ، ٠ّٚىٓ أْ رإدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌظؾخ اٌقم١ٍخ 

٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ دِظ ِّبسعخ ا١ٌمؾخ اٌز١ٕ٘خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ أداح ل٠ٛخ ٌٍّٕٛ . ٚاٌغغذ٠خ 

 .اٌشخظٟ ٚرغ٠ٛش اٌزاد

 

شبئقخ ثشىً ِزضا٠ذ ؽ١ش ٠غقٝ إٌبط ئٌٝ أْ ٠ظجؾٛا أفضً ِب أطجؾذ فىشح ثشِغخ اٌزاد 

ئٔٗ ٠زضّٓ رؾذ٠ذ الأ٘ذاف ٚرغ٠ٛش الاعزشار١غ١بد ٌٍٛطٛي ئ١ٌٙب ، ٚالاعزفبدح ِٓ لٛح . ٌذ٠ُٙ

ِٓ خلاي ثشِغخ اٌزاد ، ٠ّىٕه أْ . اٌزىٌٕٛٛع١ب ٌّغبفذره فٍٝ اٌجمبء فٍٝ اٌّغبس اٌظؾ١ؼ

 .فٟ ع١ّـ عٛأت اٌؾ١بح رظجؼ أوضش رٕؾ١ّبً ٚئٔزبع١خ ٚٔغبؽبً

ئٔٗ . رزقٍك ثشِغخ اٌزاد ثبٌزؾىُ فٟ ر١ّٕزه ٚاٌزأوذ ِٓ أٔه رقًّ ثٕشبط ٔؾٛ رؾم١ك أ٘ذافه

. ٠ٕغٛٞ فٍٝ رؾذ٠ذ أ٘ذاف ٚالق١خ ، ٚٚضـ خغخ ٌزؾم١مٙب ، ٚرزجـ اٌزمذَ فٍٝ عٛي اٌغش٠ك
ٌٝ ئِىبٔبره ثبعزخذاَ ٘زا إٌٙظ ، ٠ّىٕه ئٔشبء خبسعخ عش٠ك ٌٍٕغبػ عزّىٕه ِٓ اٌٛطٛي ئ

 .اٌىبٍِخ

ًّب فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ٠شوض فٍٝ ارجبؿ ٔٙظ اعزجبلٟ . ئْ ثشِغخ اٌزاد ٟ٘ ِفَٙٛ اوزغت صخ

 .فٟ اٌز١ّٕخ اٌشخظ١خ ، ثٙذف رؾم١ك اٌّض٠ذ ِٓ إٌغبػ ٚاٌٛفبء فٟ اٌؾ١بح

د رزضّٓ ثشِغخ اٌزاد فُٙ أّٔبط عٍٛوٕب ٚف١ٍّبد اٌزفى١ش ٚاٌذٚافـ ؽزٝ ٔزّىٓ ِٓ ارخبر لشاسا

ِٓ خلاي اٌم١بَ ثزٌه ، ٠ّىٕٕب أْ ٔظجؼ أوضش فبف١ٍخ فٟ ؽ١برٕب . ٚاف١خ ؽٛي و١ف١خ رؾغ١ٓ أٔفغٕب

 .ا١ِٛ١ٌخ ٚٔظً ئٌٝ أ٘ذافٕب ثشىً أعشؿ

اٌفىشح ٚساء ثشِغخ اٌزاد ٟ٘ ئٔشبء خغخ فًّ ٌٍّٕٛ اٌشخظٟ ٚاٌزغٛس ٚاٌزٟ عزغبفذٔب فٍٝ 

ًّب طبدلًب . رؾم١ك إٌزبئظ اٌّشعٛح ًّب ٌى١ف١خ رأص١ش عٍٛوٕب فٍٝ ٠زغٍت ٘زا رم١١ لأٔفغٕب ٚوزٌه فٙ

ِٓ خلاي ٘زٖ اٌّقشفخ ، ٠ّىٕٕب ثقذ رٌه ئٔشبء اعزشار١غ١بد ِٓ شأٔٙب أْ . ا٢خش٠ٓ ِٓ ؽٌٕٛب

 .رغبفذٔب فٟ اٌٛطٛي ئٌٝ أ٘ذافٕب ِـ اٌؾفبػ فٍٝ فلالبد ئ٠غبث١خ ِـ ِٓ ؽٌٕٛب

ًّب فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح  . وٛع١ٍخ ٌزؾغ١ٓ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خئْ ثشِغخ اٌزاد ٘ٛ ِفَٙٛ اوزغت صخ
ئٔٗ ٠ٕغٛٞ فٍٝ اعزخذاَ رم١ٕبد ٚاعزشار١غ١بد ِؾذدح لإفبدح ثشِغخ أفىبسٔب ٚعٍٛو١برٕب ٚؽزٝ 

ِٓ خلاي اٌزؾىُ فٟ ثشاِغٕب اٌخبطخ ، ٠ّىٕٕب . فمٌٕٛب اٌجبع١ٕخ ِٓ أعً رؾم١ك إٌزبئظ اٌّشعٛح



دٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌظؾخ اٌقم١ٍخ ٚاٌشفب١٘خ أْ ٔظجؼ أوضش ٚف١بً ثأٔفغٕب ٚاٌقبٌُ ِٓ ؽٌٕٛب ، ِّب ٠إ

ِـ ٘زٖ اٌّقشفخ ، ٠ّىٕٕب أْ ٔخٍك ؽ١بح أفضً لأٔفغٕب ِٓ خلاي رؾذ٠ذ الأ٘ذاف ٚرغ٠ٛش . اٌقبِخ

رغزىشف ٘زٖ اٌّمبٌخ ِفَٙٛ ثشِغخ اٌزاد ٚو١ف ٠ّىٓ اعزخذاِٙب وأداح . الاعزشار١غ١بد ٌزؾم١مٙب

 .ٌٍّٕٛ اٌشخظٟ

ىً ِزضا٠ذ ؽ١ش ٠غقٝ إٌبط ئٌٝ أْ ٠ظجؾٛا أفضً ِب أطجؾذ فىشح ثشِغخ اٌزاد شبئقخ ثش

ئٔٗ ٠زضّٓ رؾذ٠ذ الأ٘ذاف ٚرغ٠ٛش الاعزشار١غ١بد ٌٍٛطٛي ئ١ٌٙب ، ٚالاعزفبدح ِٓ لٛح . ٌذ٠ُٙ

ِٓ خلاي ثشِغخ اٌزاد ، ٠ّىٕه أْ . اٌزىٌٕٛٛع١ب ٌّغبفذره فٍٝ اٌجمبء فٍٝ اٌّغبس اٌظؾ١ؼ

 .عٛأت اٌؾ١بح رظجؼ أوضش رٕؾ١ّبً ٚئٔزبع١خ ٚٔغبؽبً فٟ ع١ّـ

ئٔٗ . رزقٍك ثشِغخ اٌزاد ثبٌزؾىُ فٟ ر١ّٕزه ٚاٌزأوذ ِٓ أٔه رقًّ ثٕشبط ٔؾٛ رؾم١ك أ٘ذافه

. ٠ٕغٛٞ فٍٝ رؾذ٠ذ أ٘ذاف ٚالق١خ ، ٚٚضـ خغخ ٌزؾم١مٙب ، ٚرزجـ اٌزمذَ فٍٝ عٛي اٌغش٠ك
بره ثبعزخذاَ ٘زا إٌٙظ ، ٠ّىٕه ئٔشبء خبسعخ عش٠ك ٌٍٕغبػ عزّىٕه ِٓ اٌٛطٛي ئٌٝ ئِىبٔ

 .اٌىبٍِخ

ًّب فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ٠شوض فٍٝ ارجبؿ ٔٙظ اعزجبلٟ . ئْ ثشِغخ اٌزاد ٟ٘ ِفَٙٛ اوزغت صخ

 .فٟ اٌز١ّٕخ اٌشخظ١خ ، ثٙذف رؾم١ك اٌّض٠ذ ِٓ إٌغبػ ٚاٌٛفبء فٟ اٌؾ١بح

رزضّٓ ثشِغخ اٌزاد فُٙ أّٔبط عٍٛوٕب ٚف١ٍّبد اٌزفى١ش ٚاٌذٚافـ ؽزٝ ٔزّىٓ ِٓ ارخبر لشاساد 

ِٓ خلاي اٌم١بَ ثزٌه ، ٠ّىٕٕب أْ ٔظجؼ أوضش فبف١ٍخ فٟ ؽ١برٕب . ؽٛي و١ف١خ رؾغ١ٓ أٔفغٕبٚاف١خ 

 .ا١ِٛ١ٌخ ٚٔظً ئٌٝ أ٘ذافٕب ثشىً أعشؿ

اٌفىشح ٚساء ثشِغخ اٌزاد ٟ٘ ئٔشبء خغخ فًّ ٌٍّٕٛ اٌشخظٟ ٚاٌزغٛس ٚاٌزٟ عزغبفذٔب فٍٝ 

ًّب طبدلًب لأٔفغٕب . رؾم١ك إٌزبئظ اٌّشعٛح ًّب ٌى١ف١خ رأص١ش عٍٛوٕب فٍٝ ٠زغٍت ٘زا رم١١ ٚوزٌه فٙ

ِٓ خلاي ٘زٖ اٌّقشفخ ، ٠ّىٕٕب ثقذ رٌه ئٔشبء اعزشار١غ١بد ِٓ شأٔٙب أْ . ا٢خش٠ٓ ِٓ ؽٌٕٛب

 .رغبفذٔب فٟ اٌٛطٛي ئٌٝ أ٘ذافٕب ِـ اٌؾفبػ فٍٝ فلالبد ئ٠غبث١خ ِـ ِٓ ؽٌٕٛب

ًّب فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح وٛع١ٍخ ٌ . زؾغ١ٓ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خئْ ثشِغخ اٌزاد ٘ٛ ِفَٙٛ اوزغت صخ
ئٔٗ ٠ٕغٛٞ فٍٝ اعزخذاَ رم١ٕبد ٚاعزشار١غ١بد ِؾذدح لإفبدح ثشِغخ أفىبسٔب ٚعٍٛو١برٕب ٚؽزٝ 

ِٓ خلاي اٌزؾىُ فٟ ثشاِغٕب اٌخبطخ ، ٠ّىٕٕب . فمٌٕٛب اٌجبع١ٕخ ِٓ أعً رؾم١ك إٌزبئظ اٌّشعٛح

ؾغ١ٓ اٌظؾخ اٌقم١ٍخ ٚاٌشفب١٘خ أْ ٔظجؼ أوضش ٚف١بً ثأٔفغٕب ٚاٌقبٌُ ِٓ ؽٌٕٛب ، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ ر

ِـ ٘زٖ اٌّقشفخ ، ٠ّىٕٕب أْ ٔخٍك ؽ١بح أفضً لأٔفغٕب ِٓ خلاي رؾذ٠ذ الأ٘ذاف ٚرغ٠ٛش . اٌقبِخ

رغزىشف ٘زٖ اٌّمبٌخ ِفَٙٛ ثشِغخ اٌزاد ٚو١ف ٠ّىٓ اعزخذاِٙب وأداح . الاعزشار١غ١بد ٌزؾم١مٙب

 .ٌٍّٕٛ اٌشخظٟ



 

ئٔٙب ف١ٍّخ اٌزؾىُ فٟ رقٍّٕب ٚرغ٠ٛش ِٙبسارٕب . خ اٌجشش٠خاٌجشِغخ اٌزار١خ ٟ٘ ِٙبسح أعبع١خ ٌٍز١ّٕ

رغبفذٔب اٌجشِغخ اٌزار١خ فٍٝ أْ ٔىْٛ أوضش اعزملا١ٌخ . ِٚقشفزٕب ٚخٍك فشص عذ٠ذح لأٔفغٕب

وّب ٠غّؼ ٌٕب ثزؾًّ اٌّغإ١ٌٚخ فٓ . ٚافزّبدًا فٍٝ اٌزاد ، ثبلإضبفخ ئٌٝ رؾذ٠ذ أ٘ذافٕب ٚرؾم١مٙب

ِٓ خلاي رٌٟٛ ِغإ١ٌٚخ رقٍّٕب ، . ٞ ئٌٝ ِض٠ذ ِٓ اٌشضب فٟ اٌؾ١بحّٔٛٔب ٚرغٛسٔب ، ِّب لذ ٠إد

٠ّىٕٕب أْ ٔظجؼ أوضش اعزقذادًا ٌٍزقبًِ ِـ اٌزؾذ٠بد اٌزٟ رأرٟ ِـ رغ١١شاد اٌؾ١بح ِضً اٌزغ١١شاد 

٠ّىٓ أْ رغبفذٔب اٌجشِغخ اٌزار١خ أ٠ضًب فٟ رغ٠ٛش ِٙبساد ِضً . ا١ٌّٕٙخ أٚ اٌقلالبد اٌشخظ١خ

 .فى١ش إٌمذٞ ٚالإثذاؿ ٚاٌزٛاطً اٌزٟ رقزجش ضشٚس٠خ ٌٍٕغبػ فٟ أٞ ِغبيؽً اٌّشىلاد ٚاٌز

ئٔٙب ف١ٍّخ ٔزقٍُ ف١ٙب اٌزفى١ش ٚاٌزؾ١ًٍ . اٌجشِغخ اٌزار١خ ٟ٘ عضء لا ٠زغضأ ِٓ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ

ئٔٙب رغبفذٔب فٍٝ رغ٠ٛش ِٙبسارٕب . ٚرم١١ُ اٌّقٍِٛبد ِٓ أعً ارخبر اٌمشاساد ٚؽً اٌّشىلاد

 .ٔزّىٓ ِٓ فُٙ أٔفغٕب ٚاٌقبٌُ ِٓ ؽٌٕٛب ثشىً أفضًِٚقشفزٕب ؽزٝ 

٠ّىٕٕب اعزخذاِٗ ٌٕظجؼ أوضش رٕؾ١ّبً . رّىٕٕب اٌجشِغخ اٌزار١خ ِٓ ئٔشبء ِغبس خبص ثٕب فٟ اٌؾ١بح

وّب ٠ز١ؼ ٌٕب رؾذ٠ذ ٔمبط اٌمٛح ٚاٌضقف ٌذ٠ٕب ؽزٝ ٔزّىٓ ِٓ . ٚئٔزبع١خ ٚٔغبؽبً فٟ وً ِب ٔمَٛ ثٗ

 .اٌزؾغ١ٓارخبر اٌخغٛاد اٌلاصِخ ٔؾٛ 

رقذ اٌجشِغخ اٌزار١خ ضشٚس٠خ ٌٍز١ّٕخ اٌجشش٠خ لأٔٙب رغبفذٔب فٍٝ أْ ٔظجؼ ٔغخًب أفضً لأٔفغٕب 

ِٓ خلاي اٌجشِغخ اٌزار١خ ، ٠ّىٕٕب رؾذ٠ذ أ٘ذاف لأٔفغٕب ٠ّىٓ . ِٓ خلاي فُٙ لذسارٕب ٚؽذٚدٔب

 .رؾم١مٙب ٌٚىٕٙب رّضً رؾذ٠ًب وبف١ًب لإخشاعٕب ِٓ ِٕغمخ اٌشاؽخ اٌخبطخ ثٕب

 

٠غبفذٔب فٍٝ رقٍُ ٚفُٙ اٌقبٌُ ِٓ ؽٌٕٛب ، . اٌجشِغخ اٌزار١خ ٟ٘ عضء أعبعٟ ِٓ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ

ِٓ خلاي اٌجشِغخ اٌزار١خ ، ٠ّىٕٕب رغ٠ٛش ِقشفزٕب ٚفّٕٙب فٟ . ٚوزٌه رغ٠ٛش ِٙبسارٕب ٚلذسارٕب

ء ِٙبسارٕب ٠ّىٕٕب أ٠ضًب اعزخذاِٗ ٌجٕب. ِغبلاد ِخزٍفخ ِضً اٌش٠بض١بد ٚاٌقٍَٛ ٚإٌٙذعخ ٚاٌٍغخ

 .فٟ ؽً اٌّشىلاد ٚاوزغبة فُٙ أفضً ٌى١ف١خ فًّ الأش١بء

اٌجشِغخ اٌزار١خ ١ٌغذ ِغشد رقٍُ ِٙبساد عذ٠ذح ؛ ٠زقٍك الأِش أ٠ضًب ثزغ٠ٛش لذسارٕب فٍٝ 

٠غبفذٔب فٍٝ أْ ٔظجؼ أوضش ئثذافًب فٟ . اٌزفى١ش إٌمذٞ ٚرؾغ١ٓ لذسرٕب فٍٝ اٌزفى١ش إٌّغمٟ

فلاٚح فٍٝ رٌه ، فٙٛ ٠غبفذٔب فٍٝ . طً ئٌٝ ؽٍٛي ِجزىشح ٌٍّشبوًاٌزفى١ش ٚاٌمذسح فٍٝ اٌزٛ

أْ ٔظجؼ أوضش اعزملا١ٌخ ِزق١ٍّٓ لبدس٠ٓ فٍٝ ئ٠غبد ئعبثبرُٙ اٌخبطخ ثذلًا ِٓ الافزّبد فٍٝ 

 .ا٢خش٠ٓ ٌٍّغبفذح



. فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ، أطجؾذ فىشح ثشِغخ اٌزاد فٟ اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ شبئقخ ثشىً ِزضا٠ذ
٠غزخذَ ٘زا اٌّفَٙٛ وغش٠مخ ٌٍزلافت ثبٌظٛسح اٌزار١خ ٌلأفشاد ٚعٍٛوُٙ ، لا ع١ّب ف١ّب غبٌجًب ِب 

ٌىٓ ٘زا إٌٙظ فٟ رؾغ١ٓ اٌزاد ٠ؾًّ ثقض اٌّخبعش اٌغغ١ّخ . ٠زقٍك ثبٌّٕٛ اٌشخظٟ ٚاٌزغٛس

 .، ٚلا ٠مزٕـ اٌغ١ّـ ثأٔٗ ِف١ذ
 

ٚأفىبسٖ ٌزؾم١ك إٌزبئظ فٟ عٛ٘ش٘ب ، رقٕٟ ثشِغخ اٌزاد ِؾبٌٚخ اٌزؾىُ فٟ عٍٛن اٌفشد 

. اٌّشعٛح ، ِضً ص٠بدح اٌٛفٟ ثبٌزاد ، ٚرؾغ١ٓ الإٔزبع١خ ، ٚرؾغ١ٓ اٌظؾخ اٌقم١ٍخ ثشىً فبَ
ٌغٛء اٌؾؼ ، ٠ّىٓ ئعبءح اعزخذاَ ٘زا إٌٙظ ثغٌٙٛخ ، ؽ١ش ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ئٌٝ ٘ٛط غ١ش 

ثشىً ِفشط  ٠ّىٓ أْ ٠زغجت أ٠ضًب فٟ افزّبد الأفشاد. طؾٟ ثبٌزاد ، ثً ٠ٚشغـ إٌشعغ١خ

 .فٍٝ اٌقٛاًِ اٌخبسع١خ ٌزؾذ٠ذ رمذ٠شُ٘ ٌزارُٙ

 
 ِب ٟ٘ اٌخغٛاد الأٌٚٝ اٌزٟ ٠ّىٕٕٟ ارخبر٘ب ٌٍقًّ فٍٝ ثشِغخ رارٟ؟

 
ِٚٓ ث١ٓ ٘زٖ . ٕ٘بن فذح خغٛاد ٠ّىٕه ارخبر٘ب ٌٍقًّ فٍٝ ثشِغخ راره ٚرؾغ١ٓ عٛدح ؽ١بره

 :اٌخغٛاد
 
اد رؾم١مٙب، عٛاء وبٔذ شخظ١خ أٚ ١ِٕٙخ أٚ ٠غت ف١ٍه رؾذ٠ذ الأ٘ذاف اٌّش: رؾذ٠ذ الأ٘ذاف -0

 .طؾ١خ أٚ أٞ ٔٛؿ آخش ِٓ الأ٘ذاف
 
٠ّىٕه اٌجذء ثزؾ١ًٍ راره ِٚقشفخ ٔمبط اٌمٛح ٚاٌضقف اٌخبطخ ثه، ٚرٌه ِٓ : رؾ١ًٍ اٌزاد -1

 .خلاي ِلاؽؾخ عٍٛو١بره ٚرفى١شن ٚاعزغبثزه ٌٍزؾذ٠بد ٚاٌضغٛط فٟ اٌؾ١بح
 
ِٙبساد عذ٠ذح ٚرؾغ١ٓ ِٙبساره اٌؾب١ٌخ، ٚرٌه فٓ عش٠ك  ٠ّىٕه رقٍُ: رقٍُ ِٙبساد عذ٠ذح -2

 .اٌمشاءح ٚاٌزقٍُ اٌّغزّش ٚاٌزذس٠ت اٌزارٟ
 
٠ّىٕه اٌقًّ فٍٝ رغ١١ش اٌغٍٛو١بد اٌغٍج١خ اٌزٟ لذ رإصش فٍٝ : رغ١١ش اٌغٍٛو١بد اٌغٍج١خ -3

 .ؽ١بره، ٚرٌه فٓ عش٠ك اٌزؾ١ًٍ اٌزارٟ ٚاٌزشو١ض فٍٝ اٌغٍٛو١بد الإ٠غبث١خ
 
٠ّىٕه رؾغ١ٓ ّٔظ اٌزفى١ش اٌخبص ثه ٚاٌزفى١ش ثشىً ئ٠غبثٟ، ٚرٌه فٓ : ١ش الإ٠غبثٟاٌزفى -4

 .عش٠ك اٌزشو١ض فٍٝ اٌغٛأت الإ٠غبث١خ فٟ اٌؾ١بح ٚرؾ٠ًٛ الأفىبس اٌغٍج١خ ئٌٝ أفىبس ئ٠غبث١خ
 
٠غت ف١ٍه الا٘زّبَ ثظؾزه اٌقبِخ، ٚرٌه ِٓ خلاي ِّبسعخ اٌش٠بضخ : اٌشفب٠خ اٌظؾ١خ -5

 .١خ ٚإٌَٛ اٌىبفٟ ٚاٌظؾٟٚاٌزغز٠خ اٌظؾ



 
٠ّىٕه رؾغ١ٓ فلالبره الاعزّبف١خ ٚرقٍُ و١ف١خ اٌزٛاطً اٌفقبي ِـ : اٌزٛاطً الاعزّبفٟ -6

 .ا٢خش٠ٓ، ٚرٌه ِٓ خلاي اٌؾضٛس ئٌٝ الأٔشغخ الاعزّبف١خ ٚرقٍُ اٌّٙبساد الاعزّبف١خ
 
ؾم١مٙب، ٚرٌه فٓ ٠غت ف١ٍه اٌزخغ١ظ ثشىً ع١ذ ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌّشاد ر: اٌزخغ١ظ اٌغ١ذ -7

 .عش٠ك رؾذ٠ذ اٌخغٛاد اٌلاصِخ ٚرؾذ٠ذ اٌّٛاف١ذ إٌٙبئ١خ
 

 ً٘ ٠ّىٕه رٛض١ؼ و١ف ٠ّىٕٕٟ رؾ١ًٍ رارٟ؟
 

 :ِٚٓ ث١ٓ ٘زٖ إٌمبط. ٔقُ، ٠ّىٕه رؾ١ًٍ راره ثبٌزشو١ض فٍٝ فذح ٔمبط
 
 ٠ّىٕه ِشالجخ عٍٛو١بره ٚرؾ١ٍٍٙب، ٚرٌه فٓ عش٠ك ِلاؽؾخ و١ف١خ رفبفٍه ِـ: اٌغٍٛو١بد -0

 .ا٢خش٠ٓ ٚو١ف١خ اٌزقبًِ ِـ اٌضغٛط ٚاٌزؾذ٠بد فٟ اٌؾ١بح
 
٠ّىٕه ِشالجخ فٛاعفه ٚرؾ١ٍٍٙب، ٚرٌه فٓ عش٠ك ِلاؽؾخ و١ف١خ رفبفٍه ِـ : اٌقٛاعف -1

 .اٌّٛالف الإ٠غبث١خ ٚاٌغٍج١خ فٟ اٌؾ١بح ٚو١ف١خ اٌزقبًِ ِقٙب
 
١ف١خ اٌزفى١ش اٌزٞ ٠إصش ٠ّىٕه ِشالجخ أفىبسن ٚرؾ١ٍٍٙب، ٚرٌه فٓ عش٠ك ِلاؽؾخ و: الأفىبس -2

 .فٍٝ عٍٛو١بره ٚفٛاعفه ٚو١ف١خ رؾ٠ًٛ الأفىبس اٌغٍج١خ ئٌٝ أفىبس ئ٠غبث١خ
 
٠ّىٕه ِشالجخ ل١ّه ٚرؾ١ٍٍٙب، ٚرٌه فٓ عش٠ك ِلاؽؾخ ِب ٟ٘ الأش١بء اٌزٟ رّٙه فٟ : اٌم١ُ -3

 .اٌؾ١بح ِٚب ٟ٘ اٌم١ُ اٌزٟ رغقٝ ٌزؾم١مٙب
 
ٍٙب، ٚرٌه فٓ عش٠ك ِلاؽؾخ ِب ٟ٘ اٌمذساد اٌزٟ ٠ّىٕه ِشالجخ لذساره ٚرؾ١ٍ: اٌمذساد -4

 .رزّزـ ثٙب ِٚب ٟ٘ اٌمذساد اٌزٟ رؾزبط ئٌٝ رغ٠ٛش٘ب
 

 :أ١ّ٘خ ثشِغخ اٌزاد 
 
٠غبفذ رقٍُ اٌغٍٛو١بد الإ٠غبث١خ ٚاٌزفى١ش الإ٠غبثٟ فٍٝ ص٠بدح اٌضمخ : رؾغ١ٓ اٌضمخ ثبٌٕفظ -0

 .ثبٌٕفظ ٚالافزّبد فٍٝ اٌزاد
 
٠ّىٓ ٌجشِغخ اٌزاد أْ رغبفذ فٟ رؾغ١ٓ اٌقلالبد اٌشخظ١خ، : خرؾغ١ٓ اٌقلالبد اٌشخظ١ -1

 .ٚرٌه فٓ عش٠ك رقٍُ ِٙبساد اٌزٛاطً اٌفقبي ٚاٌزقبًِ ِـ ا٢خش٠ٓ ثشىً ئ٠غبثٟ



 
٠ّىٓ ٌجشِغخ اٌزاد أْ رغبفذ فٟ رؾغ١ٓ الإٔزبع١خ ٚالأداء فٟ اٌقًّ، : رؾغ١ٓ الإٔزبع١خ -2

 .ٚاٌزٕؾ١ُ ٚاٌزخغ١ظٚرٌه فٓ عش٠ك رقٍُ ِٙبساد الإداسح اٌزار١خ 
 
٠ّىٓ ٌجشِغخ اٌزاد أْ رغبفذ فٟ رؾغ١ٓ اٌظؾخ إٌفغ١خ ٚاٌزغٍت : رؾغ١ٓ اٌظؾخ إٌفغ١خ -3

فٍٝ اٌضغٛط ٚاٌزؾذ٠بد إٌفغ١خ، ٚرٌه فٓ عش٠ك رقٍُ اٌزفى١ش الإ٠غبثٟ ٚرؾذ٠ذ ٚرؾم١ك 

 .الأ٘ذاف اٌشخظ١خ
 
ٓ اٌشضب اٌزارٟ ٚاٌغقبدح ٠ّىٓ ٌجشِغخ اٌزاد أْ رغبفذ فٟ رؾغ١: رؾغ١ٓ اٌشضب اٌزارٟ -4

اٌشخظ١خ، ٚرٌه فٓ عش٠ك رؾم١ك الأ٘ذاف اٌشخظ١خ ٚرؾغ١ٓ اٌقلالبد اٌشخظ١خ ٚرقٍُ 

 .اٌزفى١ش الإ٠غبثٟ
 

ثبخزظبس، ٠ّىٓ اٌمٛي أْ ثشِغخ اٌزاد رغبفذ فٍٝ رؾغ١ٓ اٌؾ١بح اٌشخظ١خ ٚا١ٌّٕٙخ ٚاٌظؾ١خ 

 .ثشىً فبَ، ٚرغبفذ فٍٝ إٌغبػ ٚاٌزغٛس اٌشخظٟ
 
 

اٌقذ٠ذ ِٓ اٌزغج١مبد ٚاٌّٛاسد اٌّزبؽخ فٍٝ الإٔزشٔذ اٌزٟ ٠ّىٓ اعزخذاِٙب ٌّغبفذح ٕ٘بن 

 :ِٚٓ ث١ٓ ٘زٖ اٌزغج١مبد ٚاٌّٛاسد. الأشخبص فٍٝ رقٍُ رم١ٕبد ثشِغخ اٌزاد
 
 .٘ٛ رغج١ك ٌٍزأًِ ٚالاعزشخبء ٚاٌزخف١ف ِٓ اٌزٛرش ٚاٌمٍك: Headspaceرغج١ك  -0
 
 .لاعزشخبء ٚرؾغ١ٓ إٌَٛ ٚرخف١ف اٌمٍك٘ٛ رغج١ك ٌٍزأًِ ٚا: Calmرغج١ك  -1
 
٠ؾزٛٞ فٍٝ ِٛاسد ِٚمبلاد ؽٛي اٌظؾخ إٌفغ١خ ٚرم١ٕبد : Psychology Todayِٛلـ  -2

 .اٌجشِغخ اٌزار١خ
 
٠ؾزٛٞ فٍٝ ِٛاسد ِٚمبلاد ؽٛي رم١ٕبد اٌجشِغخ اٌزار١خ ٚرؾغ١ٓ : Verywell Mindِٛلـ  -3

 .اٌظؾخ إٌفغ١خ
 
 .ٌٍزخغ١ظ ٚاٌزٕؾ١ُ ٚرؾم١ك الأ٘ذاف اٌشخظ١خ٘ٛ رغج١ك : Habiticaرغج١ك  -4
 
٘ٛ رغج١ك ٠غبفذ فٍٝ رؾغ١ٓ اٌزشو١ض ٚاٌزخٍض ِٓ الإدِبْ فٍٝ اٌٙٛارف : Forestرغج١ك  -5

 .اٌزو١خ



 
 
 

 ِب ٟ٘ اٌقٛائك فٟ ثشِغخ اٌزاد
 

 :ٕ٘بن فذح فٛائك ٠ّىٓ أْ رٛاعٗ الأفشاد فٟ ثشِغخ اٌزاد، ِٚٓ ث١ٓ ٘زٖ اٌقٛائك
 
لذ رٛاعٗ الأفشاد طقٛثخ فٟ رؾذ٠ذ الأ٘ذاف ٚرغ٠ٛش اٌخغظ اٌلاصِخ : خاٌقٛائك إٌفغ١ -0

 .ٌزؾم١مٙب ثغجت اٌمٍك ٚاٌخٛف ٚاٌزٛرش إٌفغٟ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّشبفش اٌغٍج١خ
 
لذ ٠ٛاعٗ الأفشاد طقٛثخ فٟ رغج١ك اٌجشِغخ اٌزار١خ ثغجت اٌضغٛط : اٌقٛائك الاعزّبف١خ -1

ُ رشغ١ـ الأفشاد فٍٝ ارجبؿ ّٔظ ِق١ٓ أٚ رٕبعٟ الاعزّبف١خ ٚاٌزٛلقبد الاعزّبف١خ، ٚلذ ٠ز

 .الأ٘ذاف اٌشخظ١خ فٟ عج١ً رؾم١ك الأ٘ذاف الاعزّبف١خ
 
لذ ٠ٛاعٗ الأفشاد طقٛثخ فٟ رؾم١ك اٌز١ّٕخ اٌجشش٠خ ثغجت اٌقٛائك اٌّبد٠خ، : اٌقٛائك اٌّبد٠خ -2

 .ِضً اٌم١ٛد اٌّب١ٌخ ٚاٌٛلذ ٚاٌّٛاسد ٚاٌج١ئخ اٌّؾ١غخ ثُٙ
 
لذ ٠ٛاعٗ الأفشاد طقٛثخ فٟ رغج١ك اٌجشِغخ اٌزار١خ ثغجت اٌقٛائك اٌضمبف١خ، : اٌضمبف١خاٌقٛائك  -3

ِضً الاخزلافبد اٌضمبف١خ ٚالاعزّبف١خ ٚاٌذ١ٕ٠خ ٚاٌٍغ٠ٛخ ٚاٌزٟ ٠ّىٓ أْ رإصش فٍٝ اٌمذسح فٍٝ 

 .اٌزٛاطً ٚاٌزفبفً ِـ ا٢خش٠ٓ
 
١خ اٌجشش٠خ ثغجت اٌقٛائك اٌقم١ٍخ، لذ ٠ٛاعٗ الأفشاد طقٛثخ فٟ رؾم١ك اٌزّٕ: اٌقٛائك اٌقم١ٍخ -4

ِضً اٌؾبعخ ئٌٝ اٌزغ١١ش ٚاٌزؾٛي ٚاٌزى١ف ِـ اٌزؾذ٠بد اٌغذ٠ذح، ٚ٘زا ٠زغٍت اٌغٙذ ٚاٌزشو١ض 

 .ٚاٌظجش
 
 

 :٠ٛاعٗ اٌىض١شْٚ فٛائك أصٕبء ِؾبٌٚزُٙ ٌجشِغخ رٚارُٙ، ِٚٓ أُ٘ ٘زٖ اٌقٛائك
 
٠ؾمك ٔزبئظ عش٠قخ، ٚ٘زا ٠إصش فٍٝ  لذ ٠شقش اٌشخض ثبٌفشً أٚ الإؽجبط ئرا ٌُ: فذَ اٌزؾف١ض -0

 .اٌزؾف١ض ٚالاعزّشاس فٟ اٌقًّ فٍٝ الأ٘ذاف
 
٠ّىٓ أْ ٠ّٕـ اٌخٛف ِٓ اٌفشً اٌشخض ِٓ اٌّؾبٌٚخ ٚالاعزّشاس فٟ : اٌخٛف ِٓ اٌفشً -1

 .اٌقًّ فٍٝ الأ٘ذاف



 
لذ ٠ٛاعٗ اٌشخض فٛائك خبسع١خ، ِضً ضغٛط اٌقًّ أٚ الأعشح أٚ : اٌقٛائك اٌخبسع١خ -2

 .ٚف الاعزّبف١خ اٌزٟ رق١ك رؾم١ك الأ٘ذافاٌؾش
 
٠ّىٓ أْ ٠قٛق فذَ اٌضمخ ثبٌٕفظ اٌشخض ِٓ رؾم١ك الأ٘ذاف ٚالاعزّشاس : فذَ اٌضمخ ثبٌٕفظ -3

 .فٟ اٌقًّ ف١ٍٙب
 
٠ّىٓ أْ ٠إصش فذَ اٌزشو١ض ٚاٌزشزذ فٍٝ اٌمذسح فٍٝ رؾم١ك الأ٘ذاف : فذَ اٌزشو١ض -4

 .ٚالاعزّشاس فٟ اٌقًّ ف١ٍٙب
 
٠ّىٓ أْ ٠قٛق الإدِبْ فٍٝ اٌشاؽخ ٚاٌىغً ٚاٌزشاخٟ اٌشخض فٓ : بْ فٍٝ اٌشاؽخالإدِ -5

 .رؾم١ك الأ٘ذاف ٚاٌقًّ فٍٝ رغ٠ٛش ٔفغٗ
 

ِٓ اٌُّٙ أْ ٠زُ اٌزقبًِ ِـ ٘زٖ اٌقٛائك ثشىً فقبي ٚرؾذ٠ذ اٌخغٛاد اٌلاصِخ ٌزغبٚص٘ب، ِضً 

زشو١ض ٚاٌقًّ فٍٝ رخغٟ رقض٠ض اٌزؾف١ض ٚرؾغ١ٓ اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚرؾذ٠ذ الأ٠ٌٛٚبد ٚرؾغ١ٓ اٌ

 .ٚفٕذ رغبٚص ٘زٖ اٌقٛائك، ٠ّىٓ رؾم١ك إٌغبػ ٚاٌغقبدح فٟ اٌؾ١بح. اٌخٛف ِٓ اٌفشً
 

  و١ف ٠زُ ئفبدح ثشِغخ اٌزاد
 

 :أٚلا ٕ٘بن ثقض اٌؾمبئك اٌق١ٍّخ ؽٛي فمً الإٔغبْ ٚٔشوض خبطخ فٍٝ اٌقمً اٌجبعٓ
اْ ٌىً ِٕب فمً ثبعٓ ٚ ٘زا اٌقمً اٌجبعٓ لا ٠قمً الأش١بء ِضً اٌقمً اٌٛافٟ اٌزٞ ٔغزقٍّٗ فٟ 

اٌزفى١ش فبٌقمً اٌجبعٓ ثجغبعخ ٠خضْ اٌّقٍِٛبد عٍج١خ وبٔذ اَ ا٠غبث١خ صُ رزؾٛي لا شقٛس٠ب اٌٝ 

عٓ فٍٛ ؽذس أْ سعبٌخ رجشِغذ فٟ ٘زا اٌقمً اٌجب.  ئفزمبداد ٚ عٍٛوبد ٚ ِٛالف ف١ّب ثقذ 

أٔب لا اعزغ١ـ فقً وزا … دائّب فٟ وً ِٛلف  ٌّذح ع٠ٍٛٗ ٌّٚشاد فذ٠ذح ِضً أْ رمٛي فٟ ٔفغه 

ٚ٘ىزا فبْ ِضً ٘زٖ اٌشعبئً عزشعخ ٚرغزمش فٟ ِغزٜٛ ف١ّك فٟ اٌقمً اٌجبعٓ ٚلا ٠ّىٓ …. 

 :ؽغت اٌمٛافذ اٌخّظ اٌزب١ٌخ  ٠ّىٓ اعزجذاٌٙب ثجشِغخ أخشٜ ع١ٍّخ ٚا٠غبث١خ  ٌٚىٓ رغ١ش٘ب ،
 

  :اٌمٛافذ اٌخّظ ٌجشِغخ اٌقمً اٌجبعٓ 
  .٠غت أْ رىْٛ سعبٌزه ٚاضؾخ ِٚؾذدح  -0
  … .أٔب ع١ٍُ أٔب أعزغ١ـ فقً وزا . ِضً أٔب لٛٞ )٠غت أْ رىْٛ سعبٌزه ئ٠غبث١خ  -1
لا رمٛي أٔب عٛف أوْٛ لٜٛ ثً لً أٔب : ِضبي . ٠غت أْ رذي سعبٌزه فٍٝ اٌٛلذ اٌؾبضش  -2

 .لٛٞ 
  .سعبٌزه الإؽغبط اٌمٛٞ ثّضّٛٔٙب ؽزٝ ٠مجٍٙب اٌقمً اٌجبعٓ ٠ٚجشِغٙب  ٠غت أْ ٠ظبؽت -3



 ٠غت أْ رىشس اٌشعبٌخ فذح ِشاد ئٌٝ أْ رزجشِظ رّبِب ٚ رظجؼ عٍٛوب -4
 
 

 .سالت أفىبسن لأٔٙب عزظجؼ أفقبلا 
  .سالت أفقبٌه لأٔٙب عزظجؼ فبداد 
  .سالت فبدره لأٔٙب عزظجؼ عجبفب 

  .ظ١شن سالت عجبفه لأٔٙب عزؾذد ِ
 

 

 

 


