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�ن  �ي دد ال�ذ �ن ال�ج ادم�ي
ق

مها لل� صم�ي م �ت ه الكراس�ة �ت ه�ذ
 . �ة ر�ب �ي ال�غ

ف
�ش � هم والع�ي لدا�ن ادرة� �ب طروا لم�غ ا�ض

سم  حت�ت �إ د � درو�ي �ن
أ
ك�ي � �ف ال�ذ �ق للها�ت �ي ط�ب ا�ك �ت وه�ن

ALMHAR ( AppLication for Mental Health 
وى المعرو�ض  سف المح�ت


� �ن ) Aid for Refugees �ب

و 
أ
لا�ي � ل �ب و�ج لال �ج �ق م�ن �خ �ي ط�ب ل ال�ت حتم�ي �ك � مك�ن ا. �ي ه�ن

.www.almhar.org م�ن

�ة  �ئ ، مروع�ة ومل�ي امرة� �ة غ� ر�ب �ج
د �ت ك�ي

أ
�ت ال� �ك �ب ادرة� وط�ن م�غ

دد  �ن ال�ج ادم�ي
ق

�ن م�ن ال� ر�ي �ي
هر لدى الك�ث ظ�ت � . ا�ت دحت�ي ال� �ب

�ة  س�ي
ف

� اكل �ن هم م�ش لدا�ن ادرة� �ب روا على م�غ �ب �ج
أ
�ن � �ي ال�ذ

وء.  رة� والل�ج �ة اله�ج ر�ب �ج
عفل على �ت


�ة كرد � سد�ي وال�ج
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�ك  هر�ت لد�ي �ة ظ� اكل الصح�ي ه الم�ش عب�ض ه�ذ �ت � ا كا�ن ذ� �إ
و 

أ
عض��ف � ء م�ن ال �ي

�ي �ش
أ
دبا � �

أ
�ي �

ع�ن ا لا �ي ه�ذ
ف

ا، � ض� �ي
أ
�

 . و�ن �ن ال�ج

عل 
ف
ها ردا�ت � ا�ت حدذ�  اكل ه�ي �ب

ه الم�ش هذ�
 ف رو� �ظ �ن مروا �ب ع�ي �ي اس ط�ب �ن

أ
�   ةم�ن � ار�ج

 ة�خ � ع�ي �ي ط�ب
! �ة ع�ي �ي ر ط�ب �ي

غ�

�ة  �ي
ف

عفل العاط�


رح ردا�ت ال� �بش ه الكراس�ة � وم ه�ذ
ق

� �ت
�ت  �ن

أ
ها � �ي م�ن

عتا�ن �ن �
أ
مك�ن � �ي �ي

 وال�ت
ً
ارا �تش � �ن ر �إ ك�ث

أ
ال�

 
ً
ا ول�ي

أ
� 

ً
ل�ك دعما �ق علاوة� على ذ� �ي ط�ب ا ال�ت دم ه�ذ

ق
� . �ي �ئ كلا�ج

�ق  �ي ط�ب دم ال�ت
ق

� اكل. �ي ه الم�ش عتامل مع ه�ذ �ة ال� �ي
ف

� لك�ي
اكل  موع�ة م�ن الم�ش ر م�ج �ي ع�ش

�ن امل�ة ع�ن ا�ث معلوما�ت �ش
�ق  �ي ط�ب ح سهل�ة ال�ت صا�ئ لى �ن �ة �إ

ف
ا� �ض ال�إ  �ب

ً
وعا �ي

ر �ش ك�ث
أ
ال�

د  �ي �ك الحصول على المز� مك�ن عتامل معها. �ي �ة لل� وعمل�ي
ل�ة  س�ئ

أ
ر ال� ط على ز� �غ الض� �ة �ب �ة لظ�ح �ي

أ
�ي �

ف
م�ن المعلوما�ت �

. كررة� الم�ت
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كررة�  ةالم�ت ل� س�ئ
أ
ال�

؟  ه الكراس�ة  فهذ� ما هو هد�
 : رة� ك�ث  ة��ب

ر �ش �ت  ضالم�ن عرا�
أ
هم ال�

ف
�

حأ�دا�ث 

ا مع ال �ن �ت س�ي

ف
� اعل �ن

ف
� �ت ا �ت �ف ولما�ذ ا كراس�ة ك�ي رح هذ� �ش �ي

ع�ث على  �ب �ة �ي
ق

�
ف

عرا�ض المرا�
أ�
هذ� الحال�ة وال هم ه

ف
� . ط�ة اغ� الض�

عر  �تش عل�ك � �ج �ن �ي
أ�
مك�ن  هت �ي ا� حبد �ذ ا � .ف هذ� او� ل الم�خ �ي ز� ا�ن و�ي �ن الاطم�ئ

. حتس�ن � �ب

: عال�ة
ف
 ة�� صور  ة��ب

كرر اكل الم�ت عامل مع الم�ش  قلل�ت ر طر� طو�ي
�ت

عامل مع  �ة ال�ت �ي
ف

� �ة حول ك�ي ح عمل�ي صا�ئ ا�ك �ن وع، ه�ن عد كل مو�ض �ب
حل محل  صمم ل�ي �ق لم �ي �ي ط�ب ا ال�ت كرار. هذ� ر�ة ال�ت �ي

اكل الك�ث الم�ش
�ة  ول�ي

أ�
ه هو اعطاء مساعد�ة  .ب الهد�ف م�ن � �ي و الط�ب

أ�
المعال�ج كراس�ة 

حتس�ن  ، م�ن المس� �ت
ق

مرور الو� عرا�ض �ب
أ�
حتس�ن ال � ا لم �ت �ذ . �إ �ة عمل�ي

ل�ة  س�ئ
أ�
�ي ال

ف
ر � ظ� صص�ة ) ا�ن �خ ل المساعد�ة الم�ت ار�ة س�ب �ي ز�ب ام � �ي

ق
ال�

؟ (. د م�ن المساعد�ة �ي م المز� د�ي
ق

� ه �ت مكا�ن �بإ كرر�ة م�ن � الم�ت
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؟  ه الكراس�ة دام هذ� خ� �ي اس�ت
مكا�ن �إ  ف�ب

� ك�ي
هم كما   ع�ن

أ�
ر

ق
� �ن �ت

أ�
�ك  مك�ن ، �ي

ً
وعا كو�ن م�ن ١٢ مو�ض �ت هذ� الكراس�ة �ت ه

عرا�ض 
أ�
�ن م�ن ال رح عر�ض مع�ي ركز� على �ش وع �ي . كل مو�ض حلو ل�ك �ي

عامل  �ة ال�ت �ي
ف

� �ة حول ك�ي ح عمل�ي صا�ئ را �ن �ي
�خ

أ�
هب و ا� س�ب

أ�
رح  �ة ل�ش

ف
ا� �ض ال�إ �ب

م  �ت �ن �ي
أ�
مك�ن  �ث �ي رك�ة ح�ي �ت كو�ن م�ش د �ت

ق
ح � صا�ئ هذ� ال�ن عض� ه مع.ه �ب

اكل.  �ي عد�ة م�ش
ف

ها للمساعد�ة �
ق

� �ي ط�ب �ت

 ة � اس�ب
 ة�م�ن كور  ةالمذ� � ح العمل�ي

صا�ئ هل ال�ن
حوال؟

أ
ع ال� م�ي �ي �ج

ف
ص و� خ� لكل �ش

ا�ة  �ي حال المعا�ن
ف

صص�ة للمساعد�ة � ا م�خ ود�ة ه�ن ح المو�ج صا�ئ كل ال�ن
�ن 

أ�
ح والطر�ق  صا�ئ هذ� ال�ن مكا�ن ه �بإ د. � حتد�ي ال� كور�ة �ب كل�ة المذ� م�ن الم�ش

�ي  �ن وال�ت
آ
ها ال� مر �ب �ي �ت اكل ال�ت عال مع الم�ش

ف
عامل ال� ساعد�ك على ال�ت �ت

 . �ة �ي
ف

�ك العاط� ر على حال�ت �ث ؤ�ت �

و لكل 
أ�
اع  و�ض

أ�
�ة لكل ال اس�ب ح م�ن صا�ئ س كل ال�ن �ن ل�ي

أ�
كر  الذ� ر �ب د�ي  �ج

د  �ج
�ن ل�ت مار�ي ال�ت ام �ب �ي

ق
ح وال� صا�ئ �ة ال�ن ر�ب �ج

ا �ت ص. م�ن المهم ه�ن �خ �ش
م لا.

أ�
د�ة ل�ك  �ي

ف
�ت م� ا كا�ن �ذ ما �إ �ي

ف
س�ك �

ف
� �ن �ب

در�ب  �ت �ن �ت
أ�
�ة  هم�ي

أ�
د ال د�ي ، م�ن �ش �ة ل�ك اس�ب �ة الم�ن

ق
� د�ت الطر�ي ا و�ج �ذ �إ

ل�ك  و �ت
أ�
�ن  مر�ي ل�ك ال�ت عط �ذ

أ�
 . و�ة �ة المر�ج �ج �ي

�ت ام للحصول على ال�ن ظ�ت � ا�ن �ب
ها 

ق
� �ي ط�ب و �ت

أ�
ها  مام وحاول ممارس�ت اه�ت �ة و�ب د�ي رص�ة �ج

ف
ح�ة � ص�ي ال�ن

. �ة اع�ك الحال�ي و�ض
أ�
هب  سمح � در ما �ت

ق
�
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ا  ر هذ� طو�ي
�ت ام�ت �ب

ق
�ي �

 ةال�ت ه� م�ن الج�
؟ كراس�ة

هذ�  �ن وه �ب رل�ي و�ب
أ�
ل مركز�  �ب

ق
هذ� الكراس�ة م�ن � ر ه طو�ي م �ت �ت

�ت  سها عام ١٩٩٢ وكا�ن س�ي
أ�ت
 م � �ي �ت �ة وال�ت ر حكوم�ي �ي

م�ة غ� ظ� م�ن
�ب  �ي

عذ� ا ال�ت حضا�ي �ة � �ن لمعال�ج رل�ي سم مركز� �ب �بإ � 
ً
ا

ق
� عر�ف سا�ب �ت

.) www.ueberleben.org (

 ، هذ� الكراس�ة ر ه طو�ي دعم �ت �ة �ب �ي
لما�ن

أ�
�ة ال �ي ار�ج و�ن ال�خ �ئ ار�ة ال�ش ام�ت وز�

ق
�

. كل  �ة ر الماد�ة العلم�ي �ي ض�حت �ي �
ف

ل � د�خ �ت ه�ة الممول�ة لم �ت هذ� ال�ج ه
 . ه�ة الممول�ة راء ال�ج

أ�
رور�ة  الض� ل �ب م�ث دم�ة لا �ت

ق
المعلوما�ت الم�



ALMHAR  |  11 

د م�ن  �ي م المز� د�ي
ق
�  ه�ت مكا�ن �إ م�ن �ب

؟ المساعدة�
عامل  �ة لل�ت �ي

ف
كو�ن كا� د لا �ت

ق
ا � ر�ة ه�ن

ف
و� �ة الم�ت ح كراس�ة العمل�ي صا�ئ ال�ن

�ك  عرا�ض لد�ي
أ�
مر�ت ال ا اس�ت �ذ .ض �إ عرا�

أ�
و عر�ض م�ن ال

أ�
كل�ة  مع كل م�ش

كر�ة ع�ن م�ن 
ف

ا � ر. ه�ن �ي �ب
ار�ة �خ �ي ز�ب وم �

ق
� �ن �ت

أ�
ل  ض�ف


�

أ�
، م�ن ال د�ت �ت و ا�ش

أ�


ا:  صلح لما�ذ �ي

�ة  �ي
�ن �ي

ع�ة الرو�ت ا�ب م الم�ت د�ي
ق

� �ت صص �ب �خ �ب العام هو الم�ت �ي  الط�ب
رد، السعال (.  ، ال�ب اع�ة هاز� الم�ن لا �ج w ) م�ث

�ة  س�ي
ف

� اكل ال�ن م العلا�ج للم�ش د�ي
ق

� �ي �ت
ف

صص � �خ س�ي هو الم�ت
ف

� المعال�ج ال�ن
�ي 

ف
ا � م�ن هذ� ض�ت � س و�ي

ف
� ع�ة لعلم ال�ن ا�ب دام طر�ق العلا�ج ال�ت �خ اس�ت �ب

.ث  � ها الحد�ي �ي
ف

م � �ت م�ة �ي ظ�ت � �ة م�ن �ي لسا�ت علا�ج العاد�ة �ج

و�ن  ؤ� عامل مع �ش اص لل�ت �خ �أ�ش

دعمو�ن ال و�ن �ي ماع�ي �ت العاملو�ن الا�ج

ال، 
ف

ط�
أ�
�ة ال ، العمل، رعا�ي �ة �ي

ذ�غ�ت  ل، ال� ز� ل الم�ن �ة م�ث وم�ي هم ال�ي ا�ت ح�ي
�ي  ماع�ي ال�ت �ت دما�ت العمل الا�ج عض� �خ ا�ك �ب . ه�ن �ة مور المال�ي

أ�
م وال عل�ي ال�ت

د.د �ن ال�ج ادم�ي
ق

صصا لل� �خ دم دعما م�ت
ق

� �ت
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ط غ�ض ال�

عور  ه ال�ش �ن
أ�ب
 ط � غ�ض� مك�ن وص�ف ال �ي

اط.  غ�ض�  و الا�ن
أ�
م  ز�أ�ت


 هاد وال� �ج ال�إ �ب

دركها  �ي �ن �ف ال�ت
ق

ل�ك الموا� اص�ة �ت �خ
ع�ة 

ق
و� ر م�ت �ي

�ة وغ� �ئ ا�ج
ف

ها م� �ن
أ�
على 

�ن 
أ�
مك�ن  ها �ي حتكم �ب مك�ن ال� ولا �ي

ط. غ�ض� ال عور �ب �ة م�ن ال�ش ا�ت عال�ي لى در�ج دؤ�ت�ي �إ  �

�ك  �ب ص�ي ه �ي �ن . �إ
ً
ا ض� �ي

أ�
ا  سد�ي ل �ج ا �ب س�ي

ف
� ط �ن

ق
�

ف
كو�ن � ط لا �ي غ�ض� ر ال �ي

�ث
أ�ت
 �

صل�ب  �ت سم �ي ، ال�ج �ة �ن دا�ن السك�ي
ق

�
ف

و�ف و� ال�خ عور �ب ل�ق وال�ش
ق

ال� �ب
هذ� كلها  ر، ه �ي

غ�ت � ا�ت �ت س�ب الهرمو�ن ىت �ن س وح�
ف

� �ن ر ال�ت �ي
غ�ت � ر، �ي و�ت �ت و�ي

�ب  ر�ي
ق

ط. على المدى ال� غ�ض� ال عور �ب عرا�ض ال�ش
أ�
ل�ة على  م�ث

أ�
عض� ال ط �ب

ق
�

ف
�

ز� على  رك�ي ط على ال�ت غ�ض� �ة لل �ج �ي
�ت �ة ك�ن سد�ي را�ت ال�ج �ي

غ�ت هذ� ال� ساعد ه �ت
ل�ة  م�ث

أ�
ها ) للاطلاع على  �ت

ق
�ي و�

ف
عامل مع الحال�ة � �ة وال�ت �ي

�ن
آ
اكل ال� الم�ش

مر  ا اس�ت �ذ  ق(. لك�ن �إ ل�
ق

و ال�
أ�
و�ف  طرا�ب ال�خ سم ا�ض

ق
ر � ظ� ، ا�ن ل�ك على �ذ

حتمل  �ة ال� كو�ن صع�ب �ة �ت سد�ي را�ت ال�ج �ي
غ�ت هذ� ال� طول، ه

أ�
ر�ة  �ت

ف
ط ل� غ�ض� ال

كل  �بش عل�ك � �ج م و�ي ه�ب دا�ئ
أ�ت
 �ي حال�ة �

ف
سم � ع ال�ج ض� ط �ي غ�ض� �ن ال

أ�
�ث  ح�ي

. �ة سد�ي �ة وال�ج س�ي
ف

� اكل ال�ن �ة للم�ش اص عر�ض �خ
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الح ال�ة م�ث
در�ة 

ق
�ة عدم ال� له لدر�ج غ� �ش  موعد مهم �ي

ً
دا حأ�مد غ�


�لدى 

هم كل 
ف

ع � ط�ي س�ت هب: هل س�ي ر � ك�ي
ف

� ا�ف ال�ت
ق

� �ي على �إ
ل�ة  س�ئ

أ�
�ة على كل ال ا�ب �ج مك�ن م�ن ال�إ �ت ء؟ هل س�ي �ي �ش

ل  د�خ ؟ و�ي �ت
ق

ظ�ق على الو�


� �ي
س�ت ؟ هل س�ي المطروح�ة

 . �ن �ي ا�ج ز�ح �ي مز�
ف

ل�ة � س�ئ
أ�
هذ� ال �ب كل ه س�ب �ب

ا ل�ن  �ن
أ�
ل:  كار م�ث

ف
�

أ�
ا الموعد مع  ل�ق حول هذ�

ق
�ن �

آ
هو ال�

و�ف  ه ال�خ . ولد�ي ل�ة س�ئ
أ�
�ة على ال ا�ب �ج ادرا على ال�إ

ق
كو�ن �

أ�


�ن 
آ
. ال�

ً
دا اس�ب غ� �ت الم�ن

ق
�ي الو�

ف
ظ�ق �


� �ي

س�ت ه ل�ن �ي �ن
أ�
م�ن 

�ب  ص�ب �ت سرع�ة والعر�ق �ي د�ق �ب هب �ي ل�
ق

�ن �
أ�
ل�ك  و�ق �ذ

ف
عر � �ش �ي

�ف ع�ن الحرك�ة 
ق

و� ع ال�ت ط�ي س�ت و ولا �ي و�ت ال�ت عر �ب �ش ه، �ي م�ن
 . ع�ي �ي كل ط�ب �بش ر�ب � �ش كل و�ي

أ�
 �ن �ي

أ�
ىت  سعه ح� ولا �ي

ركز�  ط �ي غ�ض� حت�ت ال كو�ن � �ي �ي ص الذ� �خ �ن ال�ش
أ�
�ف  ال ك�ي ا الم�ث �ن هذ� �ي �ب �ي

صور�ة  �ة �ب ل�ي �ب
ق

� مور المس�ت
أ�
ع ال

ق
و� و �ت

أ�
�ة  �ي مور السل�ب

أ�
ره على ال ك�ي

ف
� كل �ت

و�ف  ال�خ عور �ب دورها ) كال�ش اعره �ب ر على م�ش �ث ؤ�ت كار �
ف

�
أ�
هذ� ال . ه �ة �ي سل�ب

ال�ي  ال�ت  ق( و�ب عر� ل�ب وال�ت
ق

ا�ت ال�
ق

سده ) سرع�ة د�  ( وعلى �ج �ة �ي والعص�ب
 ب(. ر� كل وال�ش

أ�
در�ة على ال

ق
ا على سلوكه ) عدم ال� ض� �ي

أ�


 ة �
ف
ل� �ت كال مخ� �ش

أ
� ر �ب

�خ
آ
�ت ل�

ق
ط م�ن و� غ�ض �ش ال� ع�ي

ا �ن : كل�ن �ة ملحا�ظ
مد  ع�ت ا �ت ار ه�ن �ث �ي �ت

 ضال�ت عرا�
أ
 ةال� �  .ةكم�ي

�
ف
ل� �ت  فمخ� رو� ظ�  �ي

ف
و�

 ة � صخ��ي
 ، السما�ت ال�ش �ف

ق
ا�ت المو� صخوص�ي

ل ا�  ة�عوامل. م�ث عل ىعد
مل  لال مج�

 ة�خ ل�  فالمما�ث �
ق
رد مع الموا�

ف
عامل ال�  ة�ت � �ي

ف
� رد، ك�ي

ف
لل�

لد�ك  ر�ك �ب
د �ت ك�ي

أ
� ال�ت ط �ب

غ�ض ال� عور �ب
 ة�لل�ش ر �ي

 .هم�ن الحالا�ت الم�ث ا�ت ح�ي
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 ة ر معمول� �ي
اغ�  ساد�ن �ج

أ
�ي و� ا العص�ب

�ن هاز� ر. �ج
�خ
آ
�   ة�لمكا�ن ر والهج�

مر 
أ
� ه �ن  �إ ل�ك  .ةلذ� ل� را�ت طو�ي �ت

ف
ط ل� غ�ض س�ب م�ن ال�

ه ال�ن حمل هذ� ل�ت
. اع�ب والمصاع�ب

الم�ت مر �ب
�ن �ن

أ
�  ع�ي �ي ط�ب

ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
اء: ر�خ الاس�ت

ا�ن  �ج ا�ن واله�ي �ج �ي حال م�ن اله�ي
ف

سم � ل ال�ج د�خ ُ
ط �ي غ�ض� �ال

ط  غ�ض� �ق على ال طع الطر�ي
ق

�ك � مك�ن ل�ك �ي اء. لذ� ر�خ عكس الاس�ت
. �ة ال�ي �ن ال�ت مار�ي حدى ال�ت لى �إ عل �إ

ف
اء م�ن � ر�خ الاس�ت �ب

• حف�ة 87 (	


ل�ي ) الص� اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ت
• حف�ة 90 (	


س ) الص�

ف
� �ن �ن ال�ت مر�ي �ت

: �ت
ق
 ض�الو� ع �ب س�ك �ب

ف
� اسمح ل�ن

ال�ب  �ي الغ�
ف

�ك � �ن �فإ


� ،
ً
ا دد حال�ي �ن ال�ج ادم�ي

ق
�ت م�ن ال� ا ك�ن �ذ ��إ

�ة  ساس�ي
أ�
�ة ال �ش مور المع�ي

أ�
اه�ك ل �ب

�ت �ك وا�ن �ت
ق

ا�ج لكل طا� حت�ت �
�ن  . ح�ي دد�ة �ج

رو�ف الم�ت ل الظ� �ي ظ�
ف

هها � �ي و�ج عاد�ة �ت و�إ
هذ� الحال  �ي ه

ف
�ت � �ن

أ�
كد و ر مؤ� �ي

كو�ن كلما حول�ك غ� �ي
مر 

أ�
كو�ن ال د �ي

ق
رار �

ق
� ما�ن والاس�ت

أ�
ال حساس �ب م�ن عدم ال�إ

س�ك 
ف

� سمح ل�ن �ن �ت
أ�
ه المساعد�ة هو  مك�ن �ي �ي د الذ� الوح�ي

�ة على  �ي
ا�ت �ك الذ� ا�ت مع لصو�ت حا�ج س�ت �ت و�ت

ق
عض� الو� �ب �ب

كو�ن  ، س�ي �ك ر حال�ت
ق

� س�ت حتس�ن و�ت � �ن �ت صو.ص ح�ي ه ال�خ و�ج
عال�ة 

ف
صور�ة � رى �ب �خ

أ�
اكل ال عامل مع الم�ش �ك ال�ت مكا�ن �بإ �

ر.  ك�ث
أ�
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 ف و� طض�را�ب الخ� �ا ل�ق
ق
و ال�

أ
�

اء. 
ق

� ساعد على ال�ب ساس�ي �ي
أ�
مر 

أ�
و�ف  ال�خ

ل  ع�ي
ف

� م �ت �ت طر، �ي �ي �خ
ف

كو�ن � دما �ن ع�ن
ا  ول�ن

ق
ا وع� سم�ن �ي �ج

ف
�ة � رور�ي �ف الض� ا�ئ الوظ�

ار�ة  س�ي  �ب
أ�
 ا�ج

ف
� �ت �ن �ت و ح�ي

أ�
عى سام�ة 

ف
�

أ�
رى  �ن �ت ال ح�ي ل الم�ث �ي على س�ب

ولا هو 
أ�
هب المرء  عر � �ش �ي �ي مر الذ�

أ�
ارع. ال ر ال�ش ع�ب �ت �ت �ن

أ�
�ة و ر�ب �ت

ق
م�

اء  �ي
�أ�ش

ا�ك  .ب لك�ن ه�ن ل�

ق
ا�ت ال�

ق
�ي د�

ف
سارع � : �ت �ة سد�ي عل ال�ج

ف
ردا�ت ال�

�ث  ر واع. ح�ي �ي
كل غ� �بش ال�ب � �ي الغ�

ف
� ، �ت

ق
س الو�

ف
� �ي �ن

ف
حتد�ث � رى � �خ

أ�


و 
أ�
طرا  ا كا�ن �خ �ذ ما �إ �ي

ف
�ف �

ق
م المو� �ي

ق
� كار �ت

ف
�

أ�
ا  ه�ن ه�ن لى الذ� ادر �إ �ب

�ت �ت
ط  غ�ض� ا�ت ال �ق هرمو�ن

ف
د� �ت طر، �ت ه �خ �ن

أ�ب
 �ف �

ق
م المو� �ي �ي

ق
� م �ت ا �ت �ذ لا. �إ

ادرا على 
ق

سم � عل ال�ج �ج
حتد�ث ل�ت ا�ت � هذ� العمل�ي ا. كل ه سام�ن �ج

أ�
�ي 

ف
�

و�ف  ا ال�خ . هذ� وا�ن لال مد�ة �ث �ة �خ �ف الحر�ج
ق

�ي الموا�
ف

�ة �
ق

د� عامل �ب ال�ت
�ب  وال الس�ب عد ز� مر �ب ا اس�ت �ذ اوز� حده و�إ �ج

ا �ت �ذ ا �إ كال�ي �ش ل�ك �إ ح مع �ذ ص�ب �ي
طرا�ب  هذ� الحال�ة ا�ض سمى ه ها �ت �ن . ح�ي عل�ي

ف
طر ال� وال ال�خ عد ز� �ي �ب

أ�


.ق  ل�
ق

طرا�ب ال� و ا�ض
أ�
و�ف  ال�خ
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: ال�ي ال�ت ا �ب عل�ن
ف

ل رد�ة � م�ث �ت ا �ت هدد�ن طر �ي �خ عر �ب �ش �ن �ن ح�ي

ا م�ن  س�ن
ف
� �ن

أ
�  حم�ي

هر�ب ل�ن و �ن
أ
�  �ب

�ن ج�
�ت �ن �ن

أ
د � ر�ي

 ث�ن � :ح �ي الهرو�ب
طخ�ر ال

 ف و� و الخ�
أ
طخ�ر � �ن ال

أ
�  �ن �ي

م�ن ء، م�ت �ي
 �ش �ي

أ
عل �

ف
 فع�ن � �

ق
و� �ت مود: �ن الج�

ا. �ي
ا�ئ
ق
ل� ول �ت ز�  هس�ي عر �ب

�ش �ي �ن
الذ�

.ة� طخ�ر  ةال و الحال�
أ
ص المهدد � خ�  ةال�ش اوم�

ق
حاول م� وم: �ن الهج�

و�ف  �ة �خ ر�ب �ج
�ت د مرور�ك �ب ؟ ع�ن �ة

ف
لو�

أ�
هذ� م عل ه

ف
دو ل�ك ردا�ت ال� �ب

هل �ت
 . عل�ك

ف
ردا�ت � كر �ب

ف
� �ت لل�ت

ق
عض� الو� ذ�خ �ب �

أ�
�ك  مك�ن ما �ي ، ر�ب ادم�ة

ق
المر�ة ال�

؟  �ة اس�ب عل�ك م�ن
ف

�ت رد�ة � ؟ هل كا�ن عل�ك
ف

و رد �
أ�
عامل�ك  �ف كا�ن �ت ك�ي

عامل مع  �ت �ن �ت
أ�
�ك  مكا�ن �بإ �ف كا�ن � ؟ ك�ي �ة رور�ي عل �ض

ف
�ت رد�ة ال� هل كا�ن

؟ �ة
ف

ل� �ت صور�ة م�خ �ف �ب
ق

المو�

ه  �ي
ف

�ف �
ق

�ة مع مو�
ف

ل� �ت صور�ة م�خ ص �ب �خ اعل كل �ش
ف

� �ت هب، �ي ا� �تش م ال� رغ�
ه  �ي

ف
ا �

ف
�

ق
�ة مو�

أ�
 �ج

ف
ه � وا�ج �ن �ت د. ح�ي ك�ي

أ�ت
 كل � ع�ي �ب �ي مر ط�ب

أ�
ا  د. هذ� هد�ي �ت

، ردا�ت  �ف م�ن الحدو�ث
ق

ا مو� ع هكذ� ع م�ن ط�ي س�ت �ن لا �ت و ح�ي
أ�
د  هد�ي �ت

ا  ا�ن حأ��ي

طر. لك�ن  �ف ال�خ

ق
ا المو� عامل مع هذ� ساعد على ال�ت هذ� �ت عل ه

ف
ال�

عامل  لى لل�ت �ة الم�ث
ق

� س�ت الطر�ي ها ه�ي ل�ي عامل �ب �ت �ي �ن �ة ال�ت
ق

� الطر�ي
ل�ك  �ن �ذ �فإ


ها � ا�ب س�ب

أ�
ا و عل�ن

ف
�ن لردا�ت � كو�ن واع�ي �ن �ن ا. ح�ي �ن

ف
و� مع �خ

.ف �
ق

هذ� الموا� اس�ب مع ه عامل الم�ن �ي ال�ت
ف

ا � ساعد�ن �ي

كل  �تش د �
ق

ها � �ن
أ�
و�ن  �ن ظ� �ي �ي �ف ال�ت

ق
�ب الموا� �ن �ج

ا �ت ا�ن حأ��ي

عض�  حاول ال�ب �ي

د م�ن  �ي ز� د �ي ع�ي مد ال�ب
أ�
ا�ت على ال الذ� ا �ب �ة لهم. لك�ن هذ� س�ب ال�ن طرا �ب �خ

ل  ض�ف


�
أ�
كو�ن  و�ف �ي طرا�ب ال�خ حتس�ن م�ن ا�ض ر. ال� ك�ث

أ�
ر و ك�ث

أ�
و�ف  حال�ة ال�خ

�ة  �ي
ف

� علم المرء ك�ي �ت ها �ي �ن ط ح�ي
ق

�
ف

�ث � �ف ح�ي
ق

هذ� الموا� ه�ة ه موا�ج �ب
عور  د. ال�ش ك�ي

أ�ت
 كل � س سهلا �ب مر ل�ي

أ�
ل�ك  ذ�ب دء � عامل معها. لك�ن ال�ب ال�ت
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.ق  ل�
ق

و�ف وال� ال�خ �ة �ب
ق

عل� كار الم�ت
ف

�
أ�
د�ة ال د م�ن �ش �ي ز� ل�ق �ي

ق
و�ف وال� ال�خ �ب

كار 
ف

�
أ�
�ن ال �فإ


كار، �

ف
�

أ�
ا م�ن  �ن ه�ن �ي �ذ

ف
دور � ما �ي ر �ب �ث

أ�ت
 � ا �ت اعر�ن �ن م�ش

أ�
ما  و�ب

و�ف  د م�ن حال ال�خ �ي ز�ت و�ف � �ة على ال�خ اع�ث �ة وال�ب
ق

ل�
ق

واطر ال� و ال�خ
أ�


عر�ض  �ت اعر �ت كار والم�ش
ف

�
أ�
�ن ال �ي ادل �ب �ب

ر الم�ت �ي
�ث
أ�ت
 ا ال� �ب هذ� س�ب ا. �ب د�ن ع�ن

�ف 
ق

�ب الموا� �ن �ج
لال �ت �ة م�ن �خ و�ي

ق
� ز� وال�ت �ي عز� لى ال�ت و�ف �إ عل ال�خ

ف
رد�ة �

�ة 
ق

�ي حل�
ف

ل�ق �
ق

طرا�ب ال� و ا�ض
أ�
و�ف  طرا�ب ال�خ ا حال�ة ا�ض طل�ق ه�ن �ن و�ت

 . �ة �ث �ي �ب
�خ

 ة � �ث �ي �ب
 ةالخ� �

ق
الحل�

: ل�ق
ق
طض�ارا�ب ال� ل
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الح ال�ة م�ث
ارع  ا�ن على طول ال�ش �ي

م�ش ع �ي �ي هق ر�ب


� حأ�مد وصد�ي

كا�ن 

ل�ة م�ن  حأ�مد �ش

ىأ� 


د ور د�ي ارع �ج �ي �ش

ف
لا � دما د�خ ع�ن

اهر�ة  ا�ك مظ� حوهما. هل ه�ن دمو�ن �ن
ق

� �ت اص �ي �خ �أ�ش

ال

�ة 
ف

ا� �ض ال�إ �ة �ب صأ�وا�ت العال�ي

ها؟ ال سمع �ب ه لم �ي ا لك�ن ه�ن

عدم  عره �ب �تش رها � مام�ي ارا�ت وصو�ت ز� �ة الس�ي �ج لض�
معا�ت  �ج

�ة مع ال�ت �ئ ار�ب س�ي �ج
�ت �ت حأ�مد كا�ن


اح. لدى  �ي

الار�ت
عر  �ش هت؟ �ي م� مها�ج ومو�ن �ب

ق
� وع. هل س�ي ا ال�ن م�ن هذ�

 
أ�
د �ب س و�ي

ف
� �ن �ي ال�ت

ف
�ة � صعو�ب �ة �ب هذ� اللظ�ح �ي ه

ف
حأ�مد �




�ن 
آ
 ال�

أ�
د �ب ا�ن م�ن العر�ق و�ي لل�ت داه م�ب . �ي ا�ن

ق
�

ف
� ال�خ هب �ب ل�

ق
�

در.  �خ ال�ت عر �ب �ش حتكم، �ي در�ة على ال�
ق

ا�ف دو�ن ال� �ج
الار�ت �ب

 . رو�ج �ق لل�خ سرع طر�ي
أ�
حب�ث ع�ن  � �ة هو �ي

ق
� �ي

ق
�ي الح�

ف
�

�ب  ا�ن لى �ج �ف �إ
ق

سم. هو وا� �ت �ب ع �ي �ي �ت ر�ب
ق

س الو�
ف

� �ي �ن
ف

�
�ن 

أ�
�ة  دا�ي دأ�ر�ك م�ن ال�ب


د 

ق
اس و� د ال�ن ا �حش �ب

ق
حأ�مد مرا�




ر  ع�ب ا�ف �ي
ف

� ل�ة ز�
ف

حب� اص � مع هو الموك�ب ال�خ �ج
ا ال�ت هذ�

�ي  ولى ال�ت
أ�
ار�ة ال �ي الس�ي

ف
لسا�ن � �ج ا�ن �ي و�ج . الز� �ن

آ
�ق ال� الطر�ي

و�ن  م�ش �ت م �ي �ي ر م�ن المعاز� �ي
رح. الك�ث

ف
� مور �ب الز� مر �ب س�ت �ت

.ت  ارا� �ب الس�ي ا�ن لى �ج �إ
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س الحد�ث 
ف

� اعلا مع �ن
ف

� �ت �ن �ي
أ�
�ن  ص�ي �خ مك�ن ل�ش �ة �ي �ي در�ج

أ�
ح ل و�ض ال �ي الم�ث

ار�ب  �ج
�ت د مر �ب

ق
حأ�مد كا�ن �


 . �ة �ي �ة الما�ض ص�ي �خ هم ال�ش ار�ب �ج

اء على �ت �ن �ب
ما  �ن �ي طر �ب ه �خ �ن

أ�
ا حد�ث على  در�ك هكذ� �ة و�ي ر�ي �بش معا�ت ال� �ج

�ة مع ال�ت �ئ س�ي
�ة م�ن  �ي ا�ب �ج �ي �ب ال�إ وا�ن رى ال�ج ا ـ هو �ي

ف
ل� �ت ع كا�ن م�خ ع الو�ض �ي �ة لر�ب س�ب ال�ن �ب

اء 
ق

� �ت درا�ك ) ا�ن �ن ال�إ �ي �ة �ب
ق

ا العلا� ض� �ي
أ�
ح  و�ض ال �ي .ه الم�ث رو�ن �ي �ي مع الذ� �ج

ال�ت
س، 

ف
� �ن �ي ) ال�ت ولو�ج �ي ز� �ي

ف
عل ال�

ف
 ف(، رد ال� �

ق
�ة م�ن المو� �ن �ب مع�ي وا�ن �ج

ومو�ن 
ق

� كار ) هل س�ي
ف

�
أ�
در ( وال �خ ، ال�ت ا�ف �ج

، الار�ت عر�ق ، ال�ت ا�ن
ق

�
ف

� ال�خ
.)  �ي م�ت مها�ج �ب

مر دو�ن  س�ت ر س�ي
و�ت  فوال�ت و� �ن الخ�

أ
�  و�ن �ن �ظ ا ص�ي خ� �ش

أ
م ال� : مع�ظ لظ�حا

ا  �ي
ا�ئ
ق
ل�  �ت

أ
د� �ب ا، س�ي

�ن عد وصولح هدا مع�ي  ة�ب
�
ق
� �ي

ق
�ي الح�

ف
 .ةلك�ن � � ها�ي

�ن
 ف و� مر الخ� س�ت �ن �ي

أ
ل � ح�ي

ا م�ن المس�ت �ي ولو�ج �ي ز� �ي
ف
 ه� �ن

أ
� ذ�  � ضإ ا�

ف
� خ� الا�ن �ب

.ة � ها�ي
ل ىل ا�ن �إ
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
اه: �ب

�ت  هالا�ن �ي و�ج
 ة��ت عاد �إ

عل 
ف

�ك وردا�ت ال�
ف

و� ركز� على �خ لا �ت
أ�
حاول 

 ف(،  ا� �ج
عر�ق والار�ت ل ال�ت �ة ) م�ث

ق
�

ف
�ة المرا� �ي ولو�ج �ي ز� �ي

ف
ال�

ا  . هذ� �ي ا�ب �ج �ي اط �إ �ش �ن وم �ب
ق

� �ث �ت حب�ي اه�ك � �ب
�ت ه ا�ن ل و�ج �ب

�ك  مك�ن . �ي �ة �ث �ي �ب
�ة ال�خ

ق
طلا�ق الحل� ح ا�ن ساعد على ك�ب د �ي

ق
�

ا�ب  راء�ة ك�ت
ق

� ، حت�ب �ي � ىق ال�ت


� ماع للموس�ي لا الاس�ت م�ث
اد  �ج �ي ع �إ ط�ي س�ت . �ت طر ل�ك �خ �ة �ت �ي

�ن غ�أ�

اء  �ن غ�ب ام � �ي

ق
و ال�

أ�


�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ
ق

�ي ال�
ف

�ة � �ي ا�ب �ج �ي اطا�ت ال�إ �ش ل�ة لل�ن م�ث
أ�
عض� ال �ب

.ت رد�
أ�
ا  �ذ �ك �إ اص�ة �ب م�ة ال�خ ا�ئ

ق
�ب ال� �ي

ر�ت ا �ت ض� �ي
أ�
�ك  مك�ن و�ي

• حف�ة 83 (	


�ة ) الص� �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن

اء: ر�خ الاس�ت
�ق مع حال�ة 

ف
را� �ت ه �ي �ن

أ�
�ة  ساس�ي

أ�
و�ف ال م�ن سما�ت ال�خ

ا عكس  . وهذ� ا�ن �ج لا�ت واله�ي �ج العض�
�ن �تش �ة م�ن � و�ي

ق
�

�ق على  طع الطر�ي
ق

ل�ك � اء على �ذ �ن �ك �ب مك�ن اء، �ي ر�خ الاس�ت
�ن  مار�ي عض� �ت لى �ب عل �إ

ف
لال � هت م�ن �خ ه� و موا�ج

أ�
و�ف  ال�خ

. �ة ال�ي اء ال�ت ر�خ الاس�ت

• حف�ة 87 (	


ل�ي ) الص� اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ت
• حف�ة 90 (	


س ) الص�

ف
� �ن �ن ال�ت مر�ي �ت
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اكرة�  ز�والذ�  رك�ي
ال�ت

اد�ي  �ي
مر اع�ت

أ�
ا�ن هو  س�ي  ال�ن

وم.  ا كل �ي حد�ث ل�ن �ي
ل�ك  ا�ن علاو�ة على �ذ س�ي ال�ن

دأ�اء 

اء ول

ق
� ا اساس�ي لل�ب ض� �ي

أ�


د.  �ي كل �ج �بش ا � �ن
ف

� ا�ئ وظ�
عر  �ش رى و�ن سمع و�ن ح�ن �ن �ن

دا  ر�ة �ج �ي
ل ك�ث اص�ي

ف
� �ت

ا  �ن صع�ب على دماغ� �ث �ي حب�ي �
ها كلها.  ظ�ف


دراكها وح� �إ

�ة  �ي
ف

ص� �ت وم الدماغ� �ب
ق

� ل�ك �ي لذ�
ر مهم�ة لك�ي  �ي

مور الغ�
أ�
ال

�ة  ر�ب �ج
�ت اء المرور �ب �ن �ث

أ�
صار،  �ت ا�خ ل. �ب ض�ف


�

أ�
صور�ة  هت �ب �

ف
� �ي

دأ�اء وظ�

ع  ط�ي س�ت �ي

عض�  ز� على �ب رك�ي ال�ت ا �ب ل�ي
آ
وم �

ق
� ا �ي �ن �ن دماغ�

أ�
دا  د �ج �ي

ف
ط�ة م�ن الم� اغ� �ض

ار�ة على  ا�ك س�ي �ت ه�ن ا كا�ن �ذ ىق: �إ


� �ب
�ب المهم�ة وصد كل ما �ت وا�ن ال�ج

ىق 


� �ب
�ة كل ما �ت �ي

ف
ص� و �ت

أ�
صد  �ك �ب وم دماغ�

ق
� ، �ي �ك صطدم �ب �ن �ت

أ�
�ك  و�ش

ز�  رك�ي ا ال�ت ارع (. هذ� رو�ن ال�ش ع�ب �ن �ي �ي
اس الذ� لا ال�ن دراكا�ت ) م�ث م�ن ال�إ

هذ�  ل ه �ي م�ث
ف

�ة � �ة عال�ي عال�ي
ف

� عامل �ب ا على ال�ت ساعد�ن �ي �ي ا�ئ
ق

� �ت الا�ن
�ب الاصطدام (. �ن �ج

سرع�ة ل�ت ز�ف �ب


�
ق

�ف ) ال�
ق

الموا�
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مك�ن  �ة �ي وم�ي �ك ال�ي ا�ت �ة م�ن ح�ي هم�ي
أ�
�ة ال ا�ي �ي غ�

ف
و �

أ�
ر�ة  �ي

اء ك�ث �ي
�أ�ش

ا�ن  س�ي �ن

دما  له ع�ن .ىت وم�ث  ح�
ً
ا

ف
� �ي

�ة وم�خ ا�ي ا للغ�
ق

ل�
ق

 م�
ً
ا �ئ �ي

د �ش ك�ي
أ�ت
 ال� ح �ب ص�ب �ن �ي

أ�


دا�ن 
ق

�
ف

و �
أ�
�ة  �ي

ف
ء لمد�ة كا� �ي �ي �ش

أ�
ز� على  رك�ي ادر على ال�ت

ق
ر � �ي

ح غ� ص�ب �ت
م  د�ي س�ت �ن �ي حد�ث ح�ي ا�ت ما �ي الذ� ا �ب . وهذ� المر�ة ز� �ب رك�ي در�ة على ال�ت

ق
ال�

�ث  وء. ح�ي �ة الل�ج ر�ب �ج
�ب �ت س�ب لا �ب ل�ة كما هو الحال م�ث ط لمد�ة طو�ي غ�ض� ال

ها  ، مو�ج طور�ة �ب ال�خ
ق

ر� ط و�ت غ�ض� �ي حال�ة ال
ف

ال � ا ما ز� كو�ن الدماغ� ه�ن �ي
م عدم  ه رغ� ا�ئ

ق
� �ة ل�ب رور�ي لها �ض �ي

�خ �ت �ي �ي مور ال�ت
أ�
ط على ال

ق
�

ف
هز� �  رك�ي �ت

ر م�ن  �ي
ا�ن الك�ث س�ي �ن مر المرء �ب س�ت ل�ك �ي �ة لذ� �ج �ي

�ت . ك�ن ل�ك �ة لذ� ود الحا�ج و�ج
ء. �ي �ي �ش

أ�
ز� على  رك�ي ادر على ال�ت

ق
ر � �ي

كو�ن غ� ل و�ي اص�ي
ف

� مور وال�ت
أ�
ال

�ي العواط�ف 
ف

اكل � �ن الم�ش ل �إ ، �ب ط�ة اغ� رو�ف الض� ط الظ�
ق

�
ف

س � ل�ي
مك�ن  ا �ي . وهذ�

ً
ا ض� �ي

أ�
اكر�ة  ر على الذ� �ث ؤ�ت �ن �

أ�
مك�ن  �ة �ي سد�ي اكل ال�ج والم�ش

اره حال�ة  �ب
اع�ت �ب �ب �ئ ا�ج مك�ت �ي مز�

ف
سا�ن � �ن كو�ن ال�إ �ن �ي لا ح�ي حد�ث م�ث �ن �ي

أ�


�ك 
ق

ره� �ن �ت و ح�ي
أ�
�ن  ر�ي �خ

آ
صال ع�ن ال�

ف
� الا�ن عر �ب �تش �ن � و ح�ي

أ�
 . �ة �ي

ف
عاط�

 ، اكر�ة ز� والذ� رك�ي ال�ت ع�ف المحسوس �ب ا الض� م هذ� . رغ� �ة ع�ج ا�ت مز� كر�ي �ذ
م  لل دا�ئ و �خ

أ�
رر  �ي �ض

أ�
ود  كد م�ن عدم و�ج

أ�ت
 � �ن �ت

أ�
رور�ي  ه م�ن الض� �ن �فإ


�

اكر�ة  دأ�اء الذ�

�ي 

ف
حتس�ن �  م�ن ال�

ً
كدا

أ�ت
 اع. ك�ن م� ر�ج ل للاس�ت ا�ب

ق
ر � �ي

وغ�
. �ة س�ي

ف
� حتس�ن الحال�ة ال�ن � �ك حالما �ت لد�ي
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: ا�ت  ذ�خالملحا�ظ  �

أ
�

م�ة على  ا�ئ
ق

� 
أ�
 �ش و ا�ن

أ�
ر  �ي

�ب غ�ص �ي
�ي ك�ت

ف
�ة � ا�ب الك�ت  �ب

أ�
د ا�ب

اء  �ي
�أ�ش

وم ال �ب كل �ي ك�ت �ث �ت حب�ي �ك � ك�ي لد�ي �ف الذ� الها�ت

م�ة  ا�ئ
ق

و �
أ�
�ب  �ي

ا الك�ت كرها. هذ� ذ�ت �  �ت
أ�
ود  و �ت

أ�
ا�ج  حت�ت �ي � ال�ت

ا  �ذ .ف �إ ا الهد� ط لهذ�
ق

�
ف

دم � �خ س�ت �ن �ت
أ�
�ب  �ج �ف �ي الها�ت

ما  هظ�ف دا�ئ


حت� �ن �
أ�
، احرص على  �ب �ي

دام ك�ت �خ اس�ت م�ت �ب
ق

�
س 

ف
� �ي �ن

ف
ما � ال دا�ئ ل الم�ث �ي س المكا�ن على س�ب

ف
� �ي �ن

ف
�

 . �ة �ب �ي
ق

�ب م�ن الح� �ي ال�ج

د: �ي ال�ي
ف
اط �  سر�ب ل�ب

�ن 
أ�
مك�ن  م �ي كل دا�ئ �بش د � س على ال�ي ل�ب اطا �ي �ن ر�ب �إ

لا 
أ�
ود  ء محدد �ت �ي كر �ش ذ�ت م�ة ل� ار�ة دا�ئ �ش دم ك�إ �خ س�ت �ي

�ن كل  مار�ي عمل �ت ر �ب ك�ي ذ�ت ال ال� ل الم�ث �ي ساه على س�ب �ن �ت
وم. �ي

: مكا�ن در ال�إ
ق
صفل �


كل م� �ش وم �ب ط لل�ي طخ��ي

 ال�ت
ها  ؤ�ب �ب �

�ن مك�ن ال�ت ا لا �ي �ن ا�ت ر�ة م�ن ح�ي �ي
�ب ك�ث وا�ن �ج

ط  ط�ي �خ دا ال�ت  لك�ن م�ن الممك�ن �ج
ً
ما ط لها دا�ئ ط�ي �خ وال�ت

ا�ت وموعد  �ب ل موعد الو�ج مور م�ث
أ�
ر م�ن ال �ي

للك�ث
ال  د�خ �ن �إ . �إ �ن مار�ي د عمل ال�ت وم ومواع�ي ها�ب لل�ن الذ�

ا�ت  �ب دار�ة الوا�ج �ي �إ
ف

ساعد�ك � �ك س�ي ا�ت وم�ي لح�ي �ن �ي �ي
رو�ت

ساعد�ك على  ل س�ي ا�ب
ق

الم� ا �ب ل وهذ� ض�ف


�
أ�
صور�ة  �ت �ب

ق
والو�

ل. ض�ف


�
أ�
صور�ة  مور �ب

أ�
كر ال ذ�ت �
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: را�ث اك�ت اطا�ت �ب �ش داء ال�ن
أ
�  �ن مار�ي

�ت
اه�ك لكل  �ب

�ت ه ا�ن و�ج �ن �ت
أ�
ال حاول  ل الم�ث �ي على س�ب

ع للمساعد�ة  ط�ي س�ت ارع ) �ت �ي ال�ش
ف

راها � �ي �ت اء ال�ت �ي
�أ�ش

ال

را�ث لكل  اك�ت هب �ب �
�ن �ك ال�ت مك�ن و �ي

أ�
 )  �ك ل�ب

ق
�ي �

ف
ها � �ت سم�ي �ت

اء.  ر الع�ش �ي ض�حت �ة � لال عمل�ي ها �خ وم �ب
ق

� �ي �ت مور ال�ت
أ�
ال

�ي  ء الذ� �ي اه�ك على ال�ش �ب
�ت �ي ا�ن

ق
� �ب

�ن �ت
أ�
�ي 

ف
ساعد�ك � ا �ي هذ�

صور�ة  كر �ب ذ�ت �ي ال�
ف

ساعد�ك � ال�ي س�ي ال�ت هب و�ب وم �
ق

� �ت
عد. ما �ب �ي

ف
ل � ض�ف


�

أ�


: اكرة� داء الذ�
أ
� ر �ب �ض

�ي �ت
 ةال�ت � دو�ي

أ
�ب ال�

�ن ج�
�ت

 . �ة دأ�و�ي

واع ال �ن

أ�
عض�  ا ل�ب �ي �ب

ا�ن ا �ج ا�ن عر�ض س�ي كو�ن ال�ن د �ي
ق

�
ما  �ك دا�ئ �ب �ي حتد�ث مع ط�ب �ي دواء، �

أ�
اول  �ن �ت �ت �ت ا ك�ن �ذ �إ

ر  �ي �ي
غ�ت �ي �

أ�
د  و ع�ن

أ�
مل�ة  �ة المح�ت �ي �ب

ا�ن عرا�ض ال�ج
أ�
حول ال

�ي دواء 
أ�
ر�ك  ا عدم �ت ض� �ي

أ�
ى  ر�ج . و�ي �ة �ي

رع�ة الدوا�ئ لل�ج
ما. ول دا�ئ �ب المسؤ� �ي وع للط�ب ل الر�ج �ي �ب ا�ت رار �ذ

ق
� �ب
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سد�ي لم الج�
أ
ال�

�ي م�ن مر�ض  عا�ن �ن �ن ما. ح�ي ادل دا�ئ �ب
ر م�ت �ي

�ث
أ�ت
 �ي �

ف
سم � ل وال�ج

ق
الع�

عر  �ش ىت �ن و ح�
أ�
ل�ق 

ق
� ، �ن �ن �ي ز�ف


ر� كو�ن م�ن ا، �ن س�ي

ف
� �ي �ن عا�ن ، �ن سد�ي �ج

عر  �ش �ن �ن ا: ح�ي ض� �ي
أ�
ح  ل. والعكس حص�ي �ب

ق
� ا م�ن المس�ت ا�ن حأ��ي


س 

أ�
 ال�ي �ب

كو�ن  �ن �ن و ح�ي
أ�
ط  غ�ض� ال و �ب

أ�
 ، �ة

ق
�ة مره� ر�ب �ج

�ت مر �ب و �ن
أ�
 ، ا�ب �ئ الاك�ت �ب

لم. 
أ�
ال عر �ب �ش ا و�ن سام�ن �ج

أ�
�ي 

ف
ا � ض� �ي

أ�
ل�ك  ذ�ب عر � �ش �ن �ن �ي �ب ا�ض غ�

 . سد�ي ر �ج �خ
آ
س�ي و�

ف
� ه �ن كو�ن لها و�ج ل�ك س�ي اء على �ذ �ن كوى �ب كل �ش

 
ً
لا ر م�ث �ي عا�ب ر م�ن ال�ت �ي

�ي الك�ث
ف

عكس � �ن سم �ت س وال�ج
ف

� �ن ال�ن �ي �ة �ب
ق

العلا�
 " �ي الحل�ق

ف
�ة � ض�غ�ب  عور � و "ال�ش

أ�
�ي الصدر" 

ف
�ق � �ي الض� عور �ب ول "ال�ش

ق
� �ن

 . �ة س�ي
ف

� عرا�ض �ن
أ�
ر ع�ن  �ي ع�ب د ال�ت ر�ي دما �ن ع�ن
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ها  �ت �ب �ب س�ب �ي �ت لام ال�ت
آ
لم. ال�

أ�
�ة مصدر ال

ف
ا معر� �ة ل�ن س�ب ال�ن م�ن المهم �ب

ز�  ع�ج �ن �ي . لك�ن ح�ي �ة دأ�و�ي

لى  ا�ج �إ حت�ت �ي المعد�ة �

ف
�ة � �ن روسا�ت مع�ي �ي

ف
�

�ك  �ن
أ�
�ي  ع�ن ا لا �ي ، هذ� ا�ة لم والمعا�ن

أ�
و�ي لل �ي عض� �ب اد س�ب �ج �ي اء ع�ن �إ ط�ب

أ�
ال

كو�ن  �ن �ي
أ�
مك�ن  ط �ي

ق
�

ف
، لك�ن � �ي

ق
� �ي

ق
هب ح� عر � �تش �ي � لم الذ�

أ�
لم. ال

أ�
ل ال �ي

�خ �ت �ت
مر 

أ�
.ف هو  ل� �ت لى علا�ج م�خ �ة �إ حبا�ج كو�ن � ال�ي �ي ال�ت س�ي و�ب

ف
� مصدره �ن

و�ن  عا�ن �ة �ي ا�ي �ة للغ�
ق

ار�ب مره� �ج
�ت �ن مروا �ب �ي

اس الذ� �ن
أ�
د ال �ج

�ن �ن
أ�
ع  ا�ئ �ش

ا�ك  ه�ن
ف

ط، � غ�ض� لم مصدره ال
أ�
ا كا�ن ال �ذ . �إ �ة سد�ي �ة و�ج س�ي

ف
� عرا�ض �ن

أ�
م�ن 

.ه  �ف م�ن �ي
ف

� �خ اعها لل�ت �ب
مك�ن ا�ت طر�ق �ي

ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
اء: ر�خ الاس�ت

�ب  در�ي لال ال�ت �ك م�ن �خ ط لد�ي غ�ض� ل م�ن ال ل�ي
ق

� حاول ال�ت
اء  ر�خ �ب الاس�ت در�ي و ممارس�ة �ت

أ�
�ق  س العم�ي

ف
� �ن على ال�ت

. سد�ي لم ال�ج
أ�
ل م�ن ال ل�ي

ق
� ها ال�ت مكا�ن �بإ ه�ي �

ف
� ، ل�ي العض�

• حف�ة 87 (	


ل�ي ) الص� اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ت
• حف�ة 90 (	


س ) الص�

ف
� �ن �ن ال�ت مر�ي �ت
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: �ة �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

ل�ت
صور�ة عام�ة  �ك �ب ا�ج حتس�ن م�ن مز� �ة س� �ي ا�ض اطا�ت الر�ي �ش ل�ن
�ي 

ف
ساعد � ال�ي س�ت ال�ت ، و�ب �ة سد�ي �ة ال�ج اح�ي �ك م�ن ال�ن و�ي

ق
� و�ت

ط.  غ�ض� �ي مصدرها ال �ة ال�ت سد�ي عرا�ض ال�ج
أ�
ل م�ن ال ل�ي

ق
� ال�ت

�ة  هم�ي
أ�
ا  لا�ت لها ه�ن ر على العض� �ث ؤ�ت �ي � �ن ال�ت مار�ي ال�ت

�ي 
ف

ام ) � ظ�ت � ا�ن �ن �ب مار�ي ال�ت ام �ب �ي
ق

ل�ك ال� �ك لذ� . عل�ي اص�ة �خ
ا (.  �ب ر�ي

ق
� �ة �ت

ق
� �ي

ق
اح ولمد�ة ٢٥ د� لى كل ص�ب الحال�ة الم�ث

• حف�ة 82 (	


�ة ) الص� �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ل�ت

: �ك
ف
ا� ك�ت

أ
�  ارم�ي الحمل ع�ن

ط  غ�ض� ، ع�ن ال �ك هب حول حال�ت �ق � �ث ص �ت �خ حتد�ث مع �ش �
�ي 

ف
دور � �ي �ت كار ال�ت

ف
�

أ�
اعر�ك وال هب، ع�ن م�ش عر � �تش �ي � الذ�

ل�ك  �ة لذ� �ج �ي
�ت غ� وك�ن ر�ي

ف
� عض� ال�ت ر ل�ك �ب

ف
و� ا س�ي . هذ� �ك ه�ن �ذ

. �ك ط ع�ن غ�ض� �ف ال
ف

� �خ س�ي

هاء: �ت للال�ت
ق
 ض�الو� ع �ب س�ك �ب

ف
� اسمح ل�ن

�ك ع�ن  له�ي ط�ة س�ي س�ي �ة ال�ب �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن ام �ب �ي
ق

ال�
وا�ك 

ق
عاد�ة � ساعد�ك على اس�ت �ك و�ي �ي لد�ي ل�ق الذ�

ق
ال�

ام  �ي
ق

�ك ال� . عل�ي �ك �ة لد�ي
ق

و�ن الطا� ز�خ عاد�ة ملء م� و�إ
ل�ة  م�ث

أ�
اد  �ج �ي ع �إ ط�ي س�ت وم. �ت رح واحد كل �ي

ف
اط م� �ش �ن �ب

ام  �ي
ق

�ك ال� مك�ن �ي �ي رح�ة ال�ت
ف

اطا�ت الم� �ش �ة م�ن ال�ن �ي
ف

وا�
ل  ك�ي �تش ا � ض� �ي

أ�
�ك  مك�ن . كما �ي �ة ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
�ي ال�

ف
ها � �ب

�ت هاى مطلو�ب عال�ي
ف

ا."� ض� �ي
أ�
اص�ة  �ك ال�خ م�ت ا�ئ

ق
�

• حف�ة 83 (	


�ة ) الص� �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن
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�ب
�ن ج�
سلو�ك ال�ت

�ب  ض�غ� و ال
أ�
�ن  الز�ح عر �ب �ش �ن �ن ح�ي

ار  �ث و �ت
أ�
و�ف  و ال�خ

أ�
ما�ن 

أ�
و عدم ال

أ�


�ن رد  �فإ


لم�ة � ا�ت مؤ� كر�ي ا �ذ �ن لد�ي
ع�ي هو محاول�ة  �ي عل الط�ب

ف
ال�

�ة  �ي اعر السل�ب هذ� الم�ش �ب ه �ن �ج
�ت

و 
أ�
�ف 

ق
�ب الموا� �ن �ج

لال �ت م�ن �خ
ر  �ي

�ي الك�ث
ف

رها. � �ي
�ث �ي �ت اء ال�ت �ي

�أ�ش

ال

�ي 
ف

�ب � �ن �ج
كو�ن ال�ت �ف �ي

ق
م�ن الموا�

اء: 
ق

� ع�ة لل�ب ا�ج ل�ة �ن �ة وس�ي
ق

� �ي
ق

الح�
اعر  كار والم�ش

ف
�

أ�
�ب ال �ن �ج

�ك سالما. �ت �ي
ق

� �ب سد�ي س�ي رر ال�ج �ب الض� �ن �ج
لا �ت م�ث

ال  ل الم�ث �ي �ة على س�ب �ي الحالا�ت الطار�ئ
ف

ر � ص�ي
ق

د�ي على المدى ال� مر م�ج
أ�


�ب  �ن �ج
طر. ال�ت �ي �خ

ف
�ك � ا�ت كو�ن ح�ي و �ت

أ�
�ق الهرو�ب  كو�ن على طر�ي �ن �ت ح�ي

ها.  �ن �ي ح�ي
ف

�ة � �ف الصع�ب
ق

رو�ج م�ن الموا� �ي ال�خ
ف

د�ك � �ي
ف

� �ي

�ك  �ت
ق

�ة لكل طا� حبا�ج �ك � �ن
أ�
د  لا �ب

ف
� 

ً
را �خ لد�ك مؤ� ادر�ت �ب �ت غ� ا ك�ن �ذ �إ

مور 
أ�
�ب ال �ي

ر�ت د �ت ع�ي �ك ولك�ي �ت و�ي س�ك و�ذ
ف

� �ة على �ن ظ�ف


اه�ك للمحا� �ب
�ت وا�ن

كو�ن  �ن �ي ساعد ح�ي د و�ي �ي
ف

� �ن �ي
أ�
مك�ن  �ي �ي مر الذ�

أ�
. ال د�ة د�ي �ة ال�ج �ئ �ي �ي ال�ب

ف
�

ماع  س�ك والاس�ت
ف

� �ت ل�ن
ق

عض� الو� ذ�خ �ب �
أ�
كل ما سواه على المح�ك هو 

ع  ط�ي س�ت ، �ت ها مع�ك صا�ب لى �ن مور �إ
أ�
عود ال �ن �ت .ت ح�ي � �ن

أ�
�ك  ا�ت لصو�ت حا�ج

عل.ى
أ�
اء�ة 

ف
ك� ها �ب درا�ت �ك و�إ و�ن ؤ� عامل مع �ش ال�ت
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را�ت  �ت
ف

�ة ل� �ي اعر السل�ب كار والم�ش
ف

�
أ�
�ب ال �ن �ج

�ف �ت
ق

و� ا دو�ن �ت ا حاول�ن �ذ ما �إ
أ�


د.  ع�ي ماما على المدى ال�ب ر عكس�ي �ت �ي
�ث
أ�ت
 كو�ن لها � دا، س�ي ل�ة �ج طو�ي

ىت  ها ح� �ب
�ن �ج

ا �ت �ن مك�ن ل�ك لا �ي ا لذ� ل�ن �ي دا�خ
ف

ود�ة � كار مو�ج
ف

�
أ�
اعر وال الم�ش

صأ�وا�ت 

و ال

أ�
�ف 

ق
و الموا�

أ�
اص  �خ �أ�ش


و ال

أ�
ماك�ن 

أ�
�ب ال �ن �ج

ا �ت طع�ن ا اس�ت �ذ �إ
كار. ه�ي 

ف
�

أ�
اعر وال هذ� الم�ش ض� ه حتر�ي ها � مكا�ن �بإ رى � �خ

أ�
مور 

أ�
�ة  �ي

أ�
و 

أ�


.أ� 

سو

أ�
ح  ص�ب �ن �ت

أ�
مك�ن  ىت �ي كل�ة ح� مر والم�ش س�ت س�ت

د�ي 
ؤ�  ةس�ي

� �ي اعر السل�ب
�ب الم�ش

�ن ج�
ا �ت ح�ت الماء: لماذ� الو�ن �ت ال ال�ب

م�ث
ر المعاكس �ث

أ
ل ىال� ما �إ دا�ئ

اء على 
ق

� ار�ن مع محاولا�ت الا�ب
ق

� مك�ن ا�ن �ت اعر �ي �ت الم�ش محاولا�ت ك�ب
عد  ، لك�ن �ب �ة دا�ي �ي ال�ب

ف
ح � �ج

�ن حت�ت الماء. س�ت الهواء �  �ب
أ�ب
 الو�ن مع� �ب

�ف  ا ك�ي �ب ر�ي
ق

رى � مرار. س�ت اس�ت ر �ب ك�ب
أ�
�ة 

ق
�ة لطا� ا�ج العمل�ي حت�ت ا�ت س� لظ�ح

حتكم  على دو�ن �
أ�
طل�ق لل �ن الو�ن �ي ا�ف وال�ب �ج

الار�ت �ن �ب
آ
د� �ب

�ك �ت راع�ي �ن �ذ
أ�
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 .)  ه�ك ر�ب و�ج ض� د �ي
ق

الو�ن � �ن ال�ب
أ�
ىت  اه )ح � �ج

�ي كل ا�ت
ف

اه � را الم�ي ع�ث م�ب
ل 

ف
س�

أ�
الو�ن لل ع ال�ب

ف
ع د� ط�ي س�ت ىت �ت �ت ح�

ق
عض� الو� لى �ب ا�ج �إ حت�ت ها س� �ن ح�ي

دز�اد   ع�ب س�ي �ن ال�ت
أ�
صأ�ع�ب مع كل مر�ة ل


�ة  ح العمل�ي ص�ب د، وس�ت د�ي م�ن �ج

 . د�ك ع�ن

�ي 
ف

ح � �ج
�ن .ف س�ت �ب العواط� �ن �ج

ل�ة �ت
أ�
هت على مس ا�  �ذ

أ�
د �ق الم�ب ط�ب �ن �ي

عد  مر. لك�ن �ب
أ�
اد�ئ ال عض� الراح�ة �ب �ب عر�ك �ب �ش د �ي

ق
�ي � مر الذ�

أ�
، ال �ة دا�ي ال�ب

لاظ�ح  ار: س�ت �ث اكل �ت لاظ�ح الم�ش سوا وس�ت
أ�
 و

أ�
سو

أ�
مور 

أ�
ح ال ص�ب ر�ة س�ت �ت

ف
�

د  �ج
اعر س�ت هذ� الم�ش ا. ه �ب ا�ض و غ�

أ�
ا  �ن �ي ، ز�ح

ً
ا ع�ب ا، م�ت �ي �ك صر�ت عص�ب �ن

أ�


و 
أ�
كل  �بش سها �

ف
� ر ع�ن �ن ع�ب �ة و�ت ح ملحوظ� ص�ب ا ل�ت

ق
� ما طر�ي لها دا�ئ

ص  �خ  �ش
أ�
د �ب ال �ي ل الم�ث �ي . ) على س�ب �ة حت�ب ر مس� �ي

كال غ� �أ�بش

 ار�ة � ر و�ت �خ

آ
�ب �

د 
ق

ل � ا�ب
ق

الم� ء، �ب �ي �ي �ش
أ�
عل 

ف
ادر على �

ق
ر � �ي

�ت غ� �ن
أ�
ه�ك و �ي و�ج

ف
الصراخ� � �ب

.)  �ك �ي لد�ي اط الذ� ح�ب لص م�ن ال�إ �خ ر لل�ت �خ
آ
ص � �خ كل�ة مع �ش ل�ق م�ش  ل�خ

أ�
 ل�ج �ت
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ما  ما ح�ج م�ك دا�ئ لز� صأ�ع�ب وس�ي

صأ�ع�ب و


�ت 

ق
مرور الو� مر �ب

أ�
ح ال ص�ب س�ي

اعر. هذ� الم�ش �ت ه �ة لك�ب
ق

هد والطا� ر م�ن ال�ج ك�ب
أ�


عط�ي  ، ل�ن �ت �ة �ي اعر السل�ب كار والم�ش
ف

�
أ�
هذ� ال �ب ه �ن �ج

لال محاولا�ت �ت م�ن �خ
 
أ�
د �ب

د �ت
ق

�ة � ها�ي �ي ال�ن
ف

عامل معها. � �ة ال�ت �ي
ف

� علم ك�ي رص�ة ل�ت
ف

س�ك ال�
ف

� �ن
�ب كل  �ن �ج

�ب �ت س�ب �ن �ب ر�ي �خ
آ
ا ع�ن ال� �ب ر�ي ح غ� ص�ب ال و�ت عز� الا�ن عور �ب ال�ش �ب

س�ك 
ف

� �ت �ن �ي
أ�
ا ر �ذ . �إ �ة �ي اعر السل�ب �ك الم�ش حتر�ض لد�ي د �

ق
�ي � اطا�ت ال�ت �ش ال�ن

كو�ن  د �ت
ق

هذ� � �ن ه
أ�
اعلم 

ف
� ، ل�ة اطا�ت لمد�ة طو�ي �ش ر م�ن ال�ن �ي

�ب الك�ث �ن �ج
�ت �ت

 . �ة س�ي
ف

� عد الصدم�ة ال�ن طرا�ب ما �ب ود ا�ض ار�ة لو�ج �ش �إ

واع  �ن
أ
و �

أ
�  �ش �ي

ل الكحول، الح�ش ل ىالمواد م�ث  �إ
أ
�ج� ل

 �ن
ً
ا ا�ن ح�ي

أ
� : لظ�حا

ا  كار�ن
ف
�
أ
عل � ج�

ها �ت �ن
أ
� ا �ب

�ن وا�ت عذ�  �ن
ق
� درا�ت ل�ن ر ىم�ن المخ� �خ

أ
�

�ب 
�ن ج�
 ة�ت ل� د وس�ي ك�ي

أ
� ال�ت س�ت �ب ه ل�ي

. هذ� �ي
ف
� �ت خ�  ة�ت � �ي ا السل�ب

اعر�ن وم�ش
 . �ب ر�ي

ق
�ي عل ىالمد ىال� ا�ب ج� �ي ر �إ �ي

�ث
أ
� �ن لها �ت

أ
دا � ا �ب

ذ� � ىإ ح ة�ت ح� ا�ج
�ن

عر�ت  ا �ش ذ� � .ة�إ ر طخ�ي
 ج�ئ�  ا� �ت  ة�ن

�
ق
� ه الطر�ي

د لهذ� ع�ي عل ىالمد ىال�ب
ف
�

 ة� حاول الحصول عل ىمساعد �ن �ت
أ
�  �ك ، عل�ي �ك  قعل�ي

� ط�ب
�ن ا �ي

�ن هذ�
أ
�

موعا�ت الدعم.  و م�ن مج�
أ
� ، �ك �ب �ي  ةم�ن ط�ب

صصخ��  م�ت
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
هاء: �ت للال�ت

ق
 ض�الو� ع �ب س�ك �ب

ف
� اسمح ل�ن

رداد  �ي اس�ت
ف

ساعد�ك � �ة س�ي �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن ام �ب �ي
ق

ال�
ا  ض� �ي

أ�
�ك  حم�ي ا �ي . هذ� �ك �ة لد�ي

ق
و�ن الطا� ز�خ �ك وملء م� و�ت

ق
�

دما�ج  الا�ن عور �ب �ي ال�ش
ف

ساعد�ك � ل�ة و�ي العز� عور �ب م�ن ال�ش
اط  �ش عمل �ن م �ب

ق
� ، ح ل�ك ا س�ن �ذ د. �إ د�ي ط�ك م�ن �ج �ي مح�ي

ف
�

د�ة  ل�ة عد�ي م�ث
أ�
اد  �ج �ي ع �إ ط�ي س�ت وم. �ت �ب كل �ي واحد مح�ب

م 
ق

�ة و� ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ
ق

�ي ال�
ف

�ة � �ي ا�ب �ج �ي اطا�ت ال�إ �ش ع�ن ال�ن
.ت رد�

أ�
�ن  �ك �إ اص�ة �ب م�ة �خ ا�ئ

ق
اء � �ش ا�ن �ب

• حف�ة 83 (	


�ة ) الص� �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن

: �ة �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

ل�ت
عر  �تش م، س� ظ�ت � كل م�ن �بش �ة � ا�ض ممارس�ة الر�ي م�ت �ب

ق
ا � �ذ �إ

لل م�ن 
ق

� �ن �ت مار�ي ا. ال�ت سد�ي ا و�ج س�ي
ف

� ل �ن ض�ف


�
أ�
صح�ة  �ب

مر�ن  ر. حاول ال�ت ك�ث
أ�
اء  ر�خ ساعد على الاس�ت ط و�ت غ�ض� ال

وم ولمد�ة ١٥  حتس�ن كل �ي ام ) م�ن المس� ظ�ت � ا�ن �ب
ر  �ي

�ث
أ�ت
 �ن له ال� مار�ي ممارس�ة ال�ت وم �ب دء ال�ي  (. �ب �ة

ق
� �ي

ق
د�

اح (. لال ساعا�ت الص�ب ال �خ ل الم�ث �ي ل ) على س�ب ض�ف


�
أ�
ال

• حف�ة 82 (	


�ة ) الص� �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ل�ت
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هم:  ق�ب
� �ث ا ص�ت خ� �ش

أ
اء مع �

ق
� الال�ت

ل�ة  �ك م�ن العز� حتم�ي ا � ض� �ي
أ�
�ة ه�ي  ماع�ي �ت ا�ت الا�ج

ق
العلا�

�ي 
ف

دما�ج � الا�ن عور �ب �ي ال�ش
ف

ساعد�ك � ال و�ت عز� والا�ن
�ن  ر�ي �خ

آ
�ت مع ال�

ق
اء الو� ض�ق


رد � د. م�ج د�ي ط�ك م�ن �ج مح�ي

صال  ا الا�ت ض� �ي
أ�
ع  ط�ي س�ت . �ت حتس�ن �ي ال�

ف
ساعد�ك � �ي

�ة لهم.  ا�ب و الك�ت
أ�
هم 

ف
عر� �ن �ت �ي

اص الذ� �خ �أ�ش

ال ا �ب �ي

ف
� ها�ت

اص  �خ �أ�ش

الدعم م�ن ال عر �ب �تش �ن �

أ�
ل  م�ي عور �ج ه �ش �ن �إ

حتد�ث ع�ن  لال ال� ل�ك م�ن �خ �ك سواء كا�ن �ذ �ن لد�ي �ي ر�ب
ق

الم�
اء  ض�ق


رد � و لم�ج

أ�
�ة  وم�ي ا�ة ال�ي مور الح�ي

أ�
و 

أ�
�ة  �ي ا�ب �ج �ي مور �إ

أ�


.
ً
ا �ت سو�ي

ق
الو�
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صفال

� الا�ن عور �ب

ال�ش

ا  ر�ن ك�ي
ف

� ها �ت �ي
ف

ر�ف � �ج
�ن ا�ت �ي لظ�ح مر �ب ا �ن كل�ن

ال  . الم�ث �ة صال ع�ن اللظ�ح
ف

� الا�ن عر �ب �ش د و�ن ع�ي لل�ب
طرح  : �ي �ة ظ�ق


� حأ�لام ال�ي


ل�ك هو  لو�ف على �ذ

أ�
الم

�ك  �ن
أ�
�ة 

أ�
 �ج

ف
عدها � عر �ب �تش الا � حأ�دهم سؤ�


�ك  عل�ي

.ث  � �ة الحد�ي �ي
ق

� ع �ب ا�ب �ت لم �ت

حتد�ث  د �
ق

هذ� � ع ه
ق

رود ع�ن الوا� ا�ت ال�ش لظ�ح
ط  غ�ض� رو�ف ال حت�ت ظ� ر � ك�ث

أ�
كرر  كل م�ت �بش �

و صد 
أ�
عاد  �ب

ما اس�ت م دا�ئ �ت �ث �ي ، ح�ي د�ة د�ي ال�ش
ا  ا�ن حأ��ي


درا�ك و د م�ن المعلوما�ت ع�ن ال�إ �ي المز�

ط�ك  و مح�ي
أ�
�ك  ا�ت �ب مهم�ة م�ن ح�ي وا�ن ىت �ج ح�

صال.
ف

� الا�ن ا�ت �ب و�ب هذ� ال�ن سمى ه صلها. �ت
ف

م � �ت �ي
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عر: �ش �ن �ت
أ
�  مك�ن �ي

• �ك 	 �ن
أ�
، كما لو  �ك ا�ت عد �ذ �ك لم �ت �ن

أ�
ا�ت ) كما لو  صال ع�ن الذ�

ف
� الا�ن  ��ب

سم  اء ال�ج ز� �ج
أ�
عض�  �ب عر �ب �تش � ، ار�ج �ك م�ن ال�خ ا�ت �ب �ذ

ق
را� ص �ي �خ  �ش

 ت(. �
ف

� �ت ىت ا�خ و ح�
أ�
ر�ت  �ي

غ�ت �

• 	 ، �ي
ق

� �ي
ق

ر ح� �ي
ط�ك غ� ع ) كما لوكا�ن مح�ي

ق
صال ع�ن الوا�

ف
� �الا�ن

ا�ق  هم الس�ي
ف

و �
أ�
اء 

ق
صأ�د�


عر�ف على ال ادر على ال�ت

ق
ر � �ي

�ت غ� �ن
أ�


.)  ع�ي
ق

الوا�

• و 	
أ�
�ن حول�ك  ود�ي اص المو�ج �خ �أ�ش


" لل م�ي �ت �ن �ت "لا �ت �كما لو ك�ن

�ك  �ن
أ�
عر وك �تش ل�ك � �ة لذ� �ج �ي

�ت هم وك�ن صال" ع�ن
ف

� الا�ن عر "�ب �تش �
دّر". "م�خ
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ر�ة  �ي وطا�ت ك�ب غ�ض�ب  مرو�ن � �ن �ي �ي
اص الذ� �خ �أ�ش


�ي ال عا�ن �ن �ي

أ�
ا  ال�ب حد�ث غ� �ي

ر  �ي
حأ�دا�ث غ�


ع�ي على  �ي عل ط�ب

ف
كو�ن رد � ا �ي ا�ب ه�ن �ئ .ب الاك�ت ا� �ئ م�ن الاك�ت

�ة  �ة لدر�ج كو�ن مرع�ب �ن �ت
أ�
حأ�دا�ث 


هذ� ال مك�ن له ، �ي ل�ك م �ذ . رغ� �ة ع�ي �ي ط�ب

ء.  �ي �بش حتكم � ادرا على ال�
ق

عود � �ن لا �ت
أ�
و 

أ�
�ك  د صوا�ب

ق
�

ف
� �ن �ت

أ�
و�ف م�ن  ال�خ

دراكا�ت  ر م�ن ال�إ �ي
عاد الك�ث �ب

اس�ت �ب وراء عمل الدماغ� �ب ل�ك س�ب ا�ك لذ� ه�ن
ا�ة  ار�ب الح�ي �ج

�ت ر �ب ك�ي
ف

� لى عدم ال�ت ل �إ م�ي سا�ن �ي �ن ال�إ
ف

ا�ت � كر�ي والذ�
لى  �ة �إ

ف
ا� �ض لم�ة �إ حأ�دا�ث المؤ�


كرى ال عاد �ذ �ب

م اس�ت �ت ل�ك �ي . لذ�
ً
دا �ة �ج اس�ي

ق
ال�

�ة 
ق

� �ي
ق

�ي الح�
ف

اهر�ة ه�ي � هذ� الظ� �ن ه �فإ


ل�ك � ها. لذ� �ة �ب
ق

عل� ا�ت الم�ت كر�ي الذ�
ىت  هم م�

ف
� �ن �ت

أ�
حتملها. حاول  مك�ن � حأ�دا�ث لا �ي


رد م�ن 

ف
�ة ال� لحما�ي

ساعد�ك  مور س�ت
أ�
هذ� ال �ة ه

ف
.هذ� معر� صال ه

ف
� ا�ت الا�ن و�ب حتد�ث �ن ا � ولما�ذ

ع  ر�ج �ن �ت
أ�
حتاول  �ة ل� و�ب دء حدو�ث ال�ن اء �ب �ن �ث

أ�
كر  �ت م�ب

ق
و� صر�ف �ب �ي ال�ت

ف
�

. �ت الراه�ن
ق

لى الو� �ك �إ ز� رك�ي �ت

ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: ط�ة اء المح�ي �ي

�ش
أ
سم�ك وعل ىال�  ز�عل ى�ج  رك�ي

ال�ت
درا�ك  �ك و�إ اص�ة �ب �ة ال�خ سد�ي ل ال�ج اص�ي

ف
� ع ال�ت م�ي �ة �ج ملاظ�ح

طل�ب  �ت مر �ي
أ�
ر  ا�ش ط�ك الم�ب �ي مح�ي

ف
ود�ة � اء المو�ج �ي

�أ�ش

ال

�ي 
أ�
�ة  لى اللظ�ح ع�ك �إ ر�ج �ن �ي

أ�
ه  مك�ن ز� و�ي رك�ي ر م�ن ال�ت �ي

الك�ث
م 

ق
سم�ك و� حتسس �ج � . �ن �ي

ما�ن والمكا�ن الراه�ن لى الز� �إ
 ، �ف �ن

أ�
، ال �ن �ي

�ن �ذ
أ�
لال ال ط�ك م�ن �خ درا�ك الواع�ي لمح�ي ال�إ �ب

�ي  كل الحواس. ما الذ� �ي �ب
أ�
لد  �ن وال�ج �ي

�ن م، الع�ي
ف

ال�
ال؟ ل الم�ث �ي راه على س�ب و �ت

أ�
سمعه  �ت

• حف�ة 92 (	


ز� ) الص� رك�ي �ن ال�ت مر�ي �ت
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ط: �ي المح�ي
ف
ء ما � �ي

عل�ي ل�ش
ف
ر ال� �ي �ي

غ� ال�ت
اء  �ن �ث

أ�
ر  ا�ش ط الم�ب �ي المح�ي

ف
عل�ي �

ف
ر � �ي �ي

غ�ت حدا�ث � �إ
مكا�ن  �بإ ل�ك � �ة لذ� ل�ك اللظ�ح ز� على �ت رك�ي طل�ب ال�ت �ت �ف �ي

ق
المو�

و 
أ�
س ماء 

أ�
ر�ب ك ". ا�ش �ة لى "اللظ�ح د�ك �إ ع�ي �ن �ي

أ�
ا  مر كهذ�

أ�


مددا،  وم�ت
أ�
السا  ها �ج �ن �ت ح�ي ا ك�ن �ذ . �إ ه�ك سل و�ج غ�ب م �

ق
�

�ن 
أ�
ا  ض� �ي

أ�
�ك  مك�ن . �ي �ي الم�ش دء �ب و�ف وال�ب

ق
�ك الو� مك�ن �ي

ل م�ن  ل�ي
ق

� حتاول ال�ت هر�ك و� حتر�ك ظ� �ن �
أ�
 ، سم�ك مطّ�ي �ج �ت

�ن  راع�ي هر والذ� �ن والظ� ك�ي
ف

�ي ال�  ر�خ
ً
لا سم ) م�ث �ي ال�ج

ف
د � ال�ش

�ي 
ف

هب � وم �
ق

� ر ما �ت �ي
كها ( ـ غ� حتر�ي لال � �ن م�ن �خ ل�ي والر�ج

دأ�باء 

 و �

أ�
�ف  �ي

ظ� �ن ال�ت ، �ب خ�ب الط� دء �ب �ك ال�ب مك�ن . �ي �ة اللظ�ح
�ي 

أ�ب
 ام � �ي

ق
و ال�

أ�
 ، �ق صد�ي صال �ب ود الا�ت د �ت

ق
� . �ن مار�ي ال�ت

. �ة ل�ك اللظ�ح �ي �ت
ف

عله �
ف

� ك�ن �ت ط لم �ت س�ي عل �ب
ف

�

: �ت �ن
أ
�  �ن �ي

أ
�  در�ك

أ
�

وح  و�ض س�ك �ب
ف

� ل ل�ن
ق

� ، �ب ا�ئ �ك غ� �ن
أ�
عور ك ال�ش �ت �ب

أ�
د ا �ب �ذ �إ

در ممك�ن م�ن 
ق

ر � ك�ب
أ�
كر  �ت وا�ذ �ن

أ�
�ن  �ي

أ�
صو�ت عال  و�ب

لى  وع �إ ساعد�ك على الر�ج ا س�ي . هذ� ل حول�ك اص�ي
ف

� ال�ت
 ، الدول�ة س�ك �ب

ف
� ر �ن

ّ
ك : �ذ �ن �ي �ي

ق
� �ي

ق
ما�ن الح� المكا�ن والز�

د  و�ج �ي �ت �ة ال�ت
ف

ر� و الغ�
أ�
اء  �ن ارع، ال�ب ، ال�ش ، الح�ي �ة �ن المد�ي

�ن  ود�ي اص المو�ج �خ �أ�ش

ال ا �ب ض� �ي

أ�
س�ك 

ف
� كر �ن ا. �ذ ها حال�ي �ي

ف
�

عله؟
ف

� �ي �ت مر الذ�
أ�
ال مع�ك و�ب
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:  فصورة� وص�
ك�ن  ل�ت

ف
الراح�ة ) � عورا �ب ل�ب ل�ك �ش �ج

ها و�ت حت�ب ر صور�ة � �ت ا�خ
و 

أ�
ا�ب  ل�ة م�ن ك�ت �ة م�ن م�ج د�ي ر�ي �ة �ب

ق
طا� لا صور�ة م�ن �ب م�ث

 
أ�
د  (. وا�ب

ً
ما حتملها مع�ك دا�ئ �ن �

أ�
ع  ط�ي س�ت �ة �ت ص�ي �خ صور�ة �ش

�ن  لها ح�ي اص�ي
ف

� كل �ت س�ك �ب
ف

� هذ� الصور�ة ل�ن وص�ف ه �ب
راه  �ي �ت هد الذ� .ب ما هو الم�ش ا� �ي

الغ� عور �ب ال�ش  �ب
أ�
د �ب

�ت
؟ م�ن  �ة �ئ ا�ج

ف
ل الم� اص�ي

ف
� ؟ ال�ت لوا�ن

أ�
؟ ما ه�ي ال �ي الصور�ة

ف
�

ساعد�ك على  و�ة على الصور�ة لك�ي �ت
ق

� ركز� �ب �ن �ت
أ�
المهم 

. �ك ما�ن �ك وز� لى مكا�ن العود�ة �إ

: س�ك
ف
� �ب �ن

ق
را�

صال 
ف

� �ة الا�ن و�ب ع حد ل�ن و�ض  �ب
أ�
د �ب

�ن �ت
أ�
دا  دا �ج �ي

ف
كو�ن م� س�ي

ارا�ت  �ش عر�ف على ال�إ ل�ك م�ن المهم ال�ت ولها. لذ�
أ�
�ي 

ف
�

�ك  هر لد�ي ظ�ت ىت � . م� �ة و�ب هذ� ال�ن ل ه م�ث ر �ب ذ� �ن �ي �ت ولى ال�ت
أ�
ال

ها  مكا�ن �بإ �ي � ا�ت ال�ت ؟ ما ه�ي المحر�ض ا�ت و�ب هذ� ال�ن ه
عر  �تش : هل � كر�ة عرا�ض الم�ب

أ�
عر�ف على ال ؟ �ت �ة و�ب ار�ة ال�ن �ث �إ

ط�ك  سلاخ� م�ن مح�ي كا�ك والا�ن
ف

و ال�
أ�
ا�ب  �ي

وع م�ن الغ� �ن �ب
هب  �

�ن �ت �ف �ت س�ك ك�ي
ف

� علم �ن �ن �ت
أ�
ع  ط�ي س�ت ؟ �ت �ة و�ب ل ال�ن �ب

ق
�

كر م�ن  �ت م�ب
ق

�ي و�
ف

سم�ك � �ي �ج
ف

را�ت محدد�ة � �ي
غ�ت در�ك � و�ت
ها. حدو�ث

• حف�ة 94 (	


�ة ) الص� �ب
ق

�ن المرا� مر�ي �ت

ه: �ب
�ن �ن ال�ت مار�ي

�ت
ا.ه  �ب

�ت ز� والا�ن رك�ي طل�ب ال�ت �ت �ي �ت هب ال�ت �
�ن �ن ال�ت مار�ي مارس �ت

• حف�ة 86 (	


هب ) الص� �
�ن �ن ال�ت مار�ي �ت



40  |  ALMHAR

 ة–  �
ق
ا�ت المره� كر�ي

�الذ�
�ش ما  ع�ي

�ك �ت �ن
أ
عر وك� �ش �ن �ت

أ
�

رى �خ
أ
� ة� صحل مر

�ي  حأ�دا�ث ال�ت

ال �ة �ب

ق
عل� ا�ت الم�ت كر�ي عض� الذ� �ب

�ة  �ن ا�ت مع�ي لغ� در�ج �ب
�ن �ت

أ�
مك�ن  ها �ي مرر�ت �ب

ا�ت  كر�ي هذ� الذ�  ه
أ�
د �ب

�ث �ت د�ة ح�ي م�ن ال�ش
صور�ة  ز�ف �ب


�

ق
� هد و�ت لاء على الم�ش �ي

الاس�ت �ب
كرر ودو�ن  كل م�ت �بش �ك � ه�ن �ي �ذ

ف
�ة � راد�ي لا �إ

حأ�دا�ث 

ا�ت ع�ن ال كر�ي هذ� الذ� .ف ه �

ق
و� �ت

. �ة ا�ت العاد�ي كر�ي ر م�ن الذ� �ي
ك�ث وى �ب

ق
�

أ�
�ي العاد�ة 

ف
كو�ن � �ة �ت

ق
المره�

س 
ف

� �ي �ن
ف

ط�ة � اغ� وح و�ض د�ة الو�ض د�ي ا�ت صور �ش كر�ي هذ� الذ� م�ن ه ض�ت � �ت
هذ�  كو�ن ه �ن �ت

أ�
مك�ن  ح. �ي ىت روا�ئ و ح�

أ�
صأ�وا�ت 


و 

أ�
كار 

ف
�

أ�
و 

أ�
�ت 

ق
الو�

مك�ن  و �ي
أ�
صل�ة ع�ن الحد�ث الصادم 

ف
� اء م�ن ز� �ج

أ�
�ة 

ق
ا�ت المره� كر�ي الذ�

�ة ع�ن 
ق

�ة الد� اه�ي �ن ل م�ت اص�ي
ف

� حتو�ي �ت س � �ي كل كوا�ب هر على �ش ظ�ت �ن �
أ�


عر  �تش �ة � وح در�ج د�ة والو�ض ا�ت م�ن ال�ش كر�ي لغ� الذ� �ب
د �ت

ق
الحد�ث الصادم. �

اء على  �ن ر.ى و�ب �خ
أ�
عل مر�ة 

ف
ال� ها �ب ا�ت �ة �ذ ر�ب �ج

ال�ت مر �ب �ك �ت �ن
أ�
معها وك

اء  �ن �ث
أ�
�ت  �ي كا�ن ها ال�ت ا�ت �ة �ذ صأ�ل�ي


عل ال

ف
�ك ردا�ت ال� ار لد�ي �ث س�ت د �ت

ق
� ، ل�ك �ذ

د.  د�ي و�ف ال�ش ل�ب وال�خ
ق

ا�ت ال�
ق

، سرع�ة د� عر�ق ل ال�ت الحد�ث م�ث المرور �ب
ها.  مر �ب �ة لم�ن �ي كو�ن مرع�ب د �ت

ق
�ة � ر�ب �ج

هذ� ال�ت ه
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عامل  ا على ال�ت ا�ن حأ��ي

ادر 

ق
ر � �ي

سا�ن غ� �ن د ال�إ
�ن الدماغ� ع�ن

أ�
ا ل حد�ث هذ� �ي

�ة  ادر على معال�ج
ق

ر � �ي
ه غ� �ن

أ�
و 

أ�
ط  غ�ض� د�ة وال هذ� ال�ش ه ار�ب �ب �ج

مع �ت
لال  ا.د �خ كل المع�ت ال�ش �ة الصادم�ة �ب ر�ب �ج

لال ال�ت المعلوما�ت الوارد�ة �خ
ع الحال�ي 

ق
الوا� �ك �ب د صل�ت

ق
�

ف
� ا�ت ع�ن الحد�ث الصادم �ت كر�ي كرر الذ� �ت

�ي 
ف

كر ما حد�ث � ذ�ت اء � �ن �ث
أ�
صال. 

ف
� �ي حالا�ت الا�ن

ف
حد�ث � ماما كما �ي �ت

�ة كما لو  ر�ب �ج
هذ� ال�ت �ش ه ا�ج وع�ي �ت �ن د �إ ع�ي �ك �ي كو�ن دماغ� �ي �ي الما�ض

دا  �ي در�ك �ج �ن �ت
أ�
�ك  ل�ك عل�ي م �ذ ر.ى لك�ن ورغ� �خ

أ�
�ن مر�ة 

آ
حتد�ث ال� ها � �ن

أ�


ط  �ي �ب
�ث اط و�ت ح�ب ال�إ عر�ك �ب �تش �ت � ا كا�ن �ذ ىت �إ �ة وح�

ق
ا�ت المره� كر�ي �ن الذ�

أ�


ع�ة  ا�ئ �ة �ش
ق

� �ي
ق

�ي الح�
ف

ر�ة وه�ي � ط�ي س�ت �خ ه�ي ل�ي
ف

ا، � ا�ن حأ��ي

م�ة  �ي العز�

ا�ت  كر�ي هذ� الذ� . ه ار�ب صادم�ة �ج
�ت ل�ك �ب �ن مروا م�ث �ي

اص الذ� �خ �أ�ش

�ن ال �ي �ب

حأ�دا�ث 

هذ� ال ل ه �ة لم�ث

ق
�

ف
�ة لحال�ة مرا� �ي �ج

مو�ذ عرا�ض ال�ن
أ�
حدى ال ه�ي �إ

عض�  . �ب �ة س�ي
ف

� عد الصدم�ة ال�ن طرا�ب ما �ب ا ا�ض سمى علم�ي �ة و�ت
ق

المره�
كو�ن  ها وه�ي عاد�ة ما �ت حتكم �ب �ة ال� كو�ن صع�ب �ة �ت

ق
ا�ت المره� كر�ي الذ�

�ن 
أ�
. حاول  �ة

ق
�ة مره� ر�ب �ج

�ت ها المارو�ن �ب �ي م�ن عا�ن ء م�ن حال�ة عام�ة �ي ز� �ج
.ت  ا� كر�ي هذ� الذ� كرر ه �ت ا �ت �ن ولما�ذ �ي

أ�
ر  ك�ث

أ�
عر�ف  �ت

ا 
ف

� ا�ت ك�ن لط�ي كر�ي هذ� الذ� هر ه ظ�ت �ن � وح�ي
�ة  لى اللظ�ح ل�ك �إ

ق
ع ع� ر�ج

أ�
س�ك و

ف
� مع �ن

. �ة الراه�ن

 ة�م�ن  د �ش �ي �ب
عا�ن �ت �ت ا ك�ن ذ� ��إ

ا�ت  كر�ي
ه الذ� هذ�

كو�ن  ، س�ي
�ة
ق
المره�

 ةطل�ب 
م�ن الحكم�

 ة صصخ��   ة�الم�ت المساعد
ل ا(.  �ب م�ث �ي ) م�ن الط�ب
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: ط�ة اء المح�ي �ي

�ش
أ
سم�ك وعل ىال�  ز�عل ى�ج  رك�ي

ال�ت
درا�ك  �ك و�إ اص�ة �ب �ة ال�خ سد�ي ل ال�ج اص�ي

ف
� ع ال�ت م�ي �ة �ج ملاظ�ح

طل�ب  �ت مر �ي
أ�
ر  ا�ش ط�ك الم�ب �ي مح�ي

ف
ود�ة � اء المو�ج �ي

�أ�ش

ال

�ي 
أ�
�ة  لى اللظ�ح ع�ك �إ ر�ج �ن �ي

أ�
ه  مك�ن ز� و�ي رك�ي ر م�ن ال�ت �ي

الك�ث
م 

ق
سم�ك و� حتسس �ج � . �ن �ي

ما�ن والمكا�ن الراه�ن لى الز� �إ
 ، �ف �ن

أ�
، ال �ن �ي

�ن �ذ
أ�
لال ال ط�ك م�ن �خ درا�ك الواع�ي لمح�ي ال�إ �ب

�ي  كل الحواس. ما الذ� �ي �ب
أ�
لد  �ن وال�ج �ي

�ن م، الع�ي
ف

ال�
ال؟ ل الم�ث �ي راه على س�ب و �ت

أ�
سمعه  �ت

• حف�ة 92 (	


ز� ) الص� رك�ي �ن ال�ت مر�ي �ت

ط: �ي المح�ي
ف
ء ما � �ي

عل�ي ل�ش
ف
ر ال� �ي �ي

غ� ال�ت
اء  �ن �ث

أ�
ر  ا�ش ط الم�ب �ي المح�ي

ف
عل�ي �

ف
ر � �ي �ي

غ�ت حدا�ث � �إ
مكا�ن  �بإ ل�ك � �ة لذ� ل�ك اللظ�ح ز� على �ت رك�ي طل�ب ال�ت �ت �ف �ي

ق
المو�

و 
أ�
س ماء 

أ�
ر�ب ك ". ا�ش �ة لى "اللظ�ح د�ك �إ ع�ي �ن �ي

أ�
ا  مر كهذ�

أ�


مددا،  وم�ت
أ�
السا  ها �ج �ن �ت ح�ي ا ك�ن �ذ . �إ ه�ك سل و�ج غ�ب م �

ق
�

�ن 
أ�
ا  ض� �ي

أ�
�ك  مك�ن . �ي �ي الم�ش دء �ب و�ف وال�ب

ق
�ك الو� مك�ن �ي

ل م�ن  ل�ي
ق

� حتاول ال�ت هر�ك و� حتر�ك ظ� �ن �
أ�
 ، سم�ك مطّ�ي �ج �ت

�ن  راع�ي هر والذ� �ن والظ� ك�ي
ف

�ي ال�  ر�خ
ً
لا سم ) م�ث �ي ال�ج

ف
د � ال�ش

�ي 
ف

هب � وم �
ق

� ر ما �ت ّ
�ي

كها ( ـ غ� حتر�ي لال � �ن م�ن �خ ل�ي والر�ج
دأ�باء 


 و �

أ�
�ف  �ي

ظ� �ن ال�ت ، �ب خ�ب الط� دء �ب �ك ال�ب مك�ن . �ي �ة اللظ�ح
�ي 

أ�ب
 ام � �ي

ق
و ال�

أ�
 ، �ق صد�ي صال �ب ود الا�ت د �ت

ق
� . �ن مار�ي ال�ت

. �ة ل�ك اللظ�ح �ي �ت
ف

عله �
ف

� ك�ن �ت ط لم �ت س�ي عل �ب
ف

�
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: �ت �ن
أ
�  �ن �ي

أ
�  در�ك

أ
�

كو�ن م�ن  �ة للسطح �ي
ق

ا�ت المره� كر�ي و الذ�
ف

ط� دما �ت ع�ن
مر  �ك لا �ت �ن

أ�ب
 ح � كل صر�ي �بش دراك�ك � ع �إ ر�ج س�ت �ن �ت

أ�
المهم 

ا�ت  كر�ي رد �ذ ل ه�ي م�ج د �ب د�ي �ة الصادم�ة م�ن �ج ر�ب �ج
ال�ت �ب

لال  �ت م�ن �خ �ن
أ�
�ن  �ي

أ�
هب  كل مصرح � �بش دأ�ر�ك �


ها.  ع�ن

�ن 
آ
�ك ال� �ن

أ�ب
 �ت و� �ن

أ�
�ن  �ي

أ�
ح  صو�ت عال ووا�ض س�ك �ب

ف
� ر �ن ك�ي ذ�ت �

ل:  اص�ي
ف

� در ممك�ن م�ن ال�ت
ق

ر � ك�ب
أ�
�ة  سم�ي �ت م �ب

ق
� . ما�ن

أ�
�ي 

ف
�

�ي  �ة ال�ت
ف

ر� اء والغ� �ن ارع ال�ب �ة الح�ي ال�ش �ن ما الدول�ة المد�ي
؟ كرر  �ن

آ
عل ال�

ف
� ا �ت ؟ ما�ذ �ن

آ
؟ م�ن مع�ك ال� �ن

آ
ها ال� �ي

ف
د � و�ج �ت

 ، �ن
آ
ما�ن ال�

أ�
�ي 

ف
�ك � �ن

أ�
صو�ت عال (  مك�ن �ب

أ�
ا  �ذ س�ك ) �إ

ف
� ل�ن

هت لا  ا� مر �ذ
أ�
�ن ال

أ�
�ة الصادم�ة و م�ن الحاد�ث �ي ز�

ف
�ك لس�ت � �ن

أ�


. �ن
آ
 ال�

ً
ددا حصل ل�ك م�ج �ن �ي

أ�
مك�ن  �ي

:  فصورة� وص�
ك�ن  ل�ت

ف
الراح�ة ) � عورا �ب ل�ب ل�ك �ش �ج

ها و�ت حت�ب ر صور�ة � �ت ا�خ
و 

أ�
ا�ب  ل�ة م�ن ك�ت �ة م�ن م�ج د�ي ر�ي �ة �ب

ق
طا� لا صور�ة م�ن �ب م�ث

 
أ�
د  (. وا�ب

ً
ما حتملها مع�ك دا�ئ �ن �

أ�
ع  ط�ي س�ت �ة �ت ص�ي �خ صور�ة �ش

�ن  لها ح�ي اص�ي
ف

� كل �ت س�ك �ب
ف

� هذ� الصور�ة ل�ن وص�ف ه �ب
�ي 

ف
راه � �ي �ت هد الذ� .ب ما هو الم�ش ا� �ي

الغ� عور �ب ال�ش  �ب
أ�
د �ب

�ت
؟ �ة �ئ ا�ج

ف
ل الم� اص�ي

ف
� ؟ ال�ت لوا�ن

أ�
؟ ما ه�ي ال الصور�ة
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: س�ك
ف
� �ب �ن

ق
را�

ا�ف  �تش ع اك� ط�ي س�ت ؟ هل �ت ا�ت كر�ي هذ� الذ� هر ه ظ�ت ىت � م�
د�ة  د�ي ا�ت �ش كر�ي هذ� الذ� �ب وراء ه ؟ ما الس�ب �ن مسار مع�ي
هر  ظ�ت �ة �

ق
ا�ت المره� كر�ي �ن الذ�

أ�
دو ل�ك  �ب

د �ت
ق

وح؟ � الو�ض
علها  �ج

�ة �ت �ن ا�ت مع�ي ما محر�ض ا�ك دا�ئ ا، لك�ن ه�ن و�ي
ف

ع�
د�ة  د�ي �ي العاد�ة �ش

ف
كو�ن � ا�ت �ت هذ� المحر�ض هر. ه ظ�ت �

كو�ن مدركا لها. صو�ت ما محدد،  �ث لا �ت حب�ي وع � �ن ال�ت
كر�ك  ذ�ت �ن �

أ�
مك�ن  ح�ة ما �ي ىت را�ئ و ح�

أ�
سم ما،  و �ج

أ�


�ن  ا�ف مسار مع�ي �تش مر صع�ب اك�
أ�
ه  �ن الحد�ث الصادم. �إ �ب

�ن 
أ�
�ة  ا ملاظ�ح ا�ن حأ��ي


مكا�ن  ال�إ ، لك�ن �ب ا�ت هذ� المحر�ض له

 . �ة �ن �ف مع�ي
ق

�ي موا�
ف

هر � ظ�ت را ما � �ي
ا�ت ك�ث كر�ي هذ� الذ� ه

ا�ت  كر�ي هذ� الذ� ه ها �ب �ي
ف

� 
أ�
 ا�ج

ف
� �ت �ي �ت �ف ال�ت

ق
�ة الموا�

ف
معر�

عامل  ساعد�ك على ال�ت لم�ة ع�ن الحد�ث الصادم س�ت المؤ�
عال�ك 

ف
�

أ�
�ة ردود 

ف
ل وعلى معر� ض�ف


�

أ�
صور�ة  �ف �ب

ق
مع المو�

.
ً
دا �ي همها �ج

ف
و�

• حف�ة 94 (	


�ة ) الص� �ب
ق

�ن المرا� مر�ي �ت

ه: �ب
�ن �ن ال�ت مار�ي

�ت
ا.ه �ب

�ت ز� والا�ن رك�ي طل�ب ال�ت �ت �ي �ت هب ال�ت �
�ن �ن ال�ت مار�ي مارس �ت

• حف�ة 86 (	


هب ) الص� �
�ن �ن ال�ت مار�ي �ت
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عور   ف– ال�ش �  جوالع�ن ا� �ي
الاه�ت

عال
ف
� الا�ن �ب

لد�ك ورحل�ة  ادر�ة �ب ل مغ� ساو�ة م�ث
ق

د�ة ال� د�ي ار�ب �ش �ج
�ي الحالا�ت وال�ت

ف
�

اه  �ج
�ت وحساسا �ت

ق
رسا طوال الو� را ومح�ت كو�ن ذ�ح �ن �ت

أ�
�ك  وء عل�ي الل�ج

�ي حال 
ف

�ة � اس�ب عال الم�ن
ف

�
أ�
ا لردود ال اهز� كو�ن �ج ، ل�ت اء حول�ك �ي

�أ�ش

كل ال

مك�ن  هذ� �ي دم�ة ه ا�ج المح�ت �ي
د. حال�ة الاه�ت هد�ي و �ت

أ�
طر  �ي �خ

أ�
ا�ك  كا�ن ه�ن

عد  ىت �ب طر�ة وح� �ة ال�خ ر�ب �ج
وال ال�ت عد ز� ل�ة �ب ر�ة طو�ي �ت

ف
مر ل� س�ت �ن �ت

أ�


. م�ن
آ
لى مكا�ن � الوصول �إ

الهدوء،  حساس �ب دا�ن ال�إ
ق

�
ف

� عر�ك �ب �ش �ن �ي
أ�
مك�ن  ل�ي �ي ر الدا�خ و�ت ال�ت

د سماع  لا ع�ن ا�ت ) م�ث ز�ق


� و ال�ن
أ�
ا�ت  ض�خّ ار�ة ال� �ث ل�ق و�إ

ق
ال� ، �ب عا�ج ز� الا�ن �ب

لى  دورها �إ دؤ�ت�ي �ب  �ن �
أ�
مك�ن  عرا�ض �ي

أ�
هذ� ال  (. وه �ئ ا�ج

ف
ع م�

ف
� صو�ت مر�ت

ا  �ن محر�ض
أ�
. ل اكر�ة ز� والذ� رك�ي �ي ال�ت

ف
ا�ت � وم وصعو�ب �ي ال�ن

ف
اكل � م�ش

�ن 
أ�
مك�ن  الحد�ث الصادم ( �ي كر�ك �ب ذ�ت و صور�ة �

أ�
�ة ما  �ج لا �ض را ) م�ث �ي

غ�ص
�ن  ر�ي �خ

آ
اه ال� �ج

�ة �ت
ف

� �ي
عل الع�ن

ف
�ب وردود ال� ض�غ�  م�ن ال

ً
لالا د�ك �ش ر ع�ن �ي

�ث �ي
عور   (. ال�ش عر�ك د �ش و �ش

أ�
س�ك 

ف
� ر�ب �ن ل �ض ) م�ث

�ن 
أ�
و�ف م�ن  ل�ك وال�خ د دا�خ د�ي �ب ال�ش ض�غ� ا ال هذ� �ب

كو�ن  د �ي
ق

�ك � ا�ت ذ�ب حتكم � ادرا على ال�
ق

كو�ن � لا �ت
مك�ن  مر �ي

أ�
هو 

ف
ل�ك � . لذ� �ة ل�ك س�ب ال�ن ا �ب مرا مرع�ب

أ�


�ب  ض�غ� ال عر �ب �تش �ت � ا ك�ن �ذ دا �إ �ي له �ج �ب
ق

� همه و�ت
ف

� �ت
ىت  و ح�

أ�
اه "العالم كله"  �ج

و �ت
أ�
�ن  ر�ي �خ

آ
اه ال� �ج

�ت
ل�ي  ر الدا�خ و�ت ا ال�ت مر هذ� ا اس�ت �ذ . �إ س�ك

ف
� اه �ن �ج

�ت
ء مما  ز� ل�ك �ج كو�ن �ذ �ن �ي

أ�
مك�ن  ، �ي د�ة �ي ر�ة �ج �ت

ف
ل�

. �ة س�ي
ف

� عد الصدم�ة ال�ن طرا�ب ما �ب ا�ض عر�ف �ب �ي
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الح ال�ة م�ث
�ي 

ف
راء طعام ل.ه � ر�ج ل�ش �خ احا و�ي حأ�مد ص�ب


ظ�ق 


� �ي

س�ت �ي
ل�ي  ر دا�خ و�ت �ت عر �ب �ش  �ي

أ�
د د �ب

ق
ر�ة كا�ن � �ي

�خ
أ�
ر�ة ال �ت

ف
ال�

س.ه 
ف

� �ت مع �ن
ق

عض� الو� اء �ب ض�ق


�ي �
ف

�ة � �ب
ه رغ� .ب لد�ي ع� و�ت

ه ولداه  ل�ي هرع �إ لا، �ي له دا�خ ز� ا�ب م�ن ح �ب �ت
ف

� �ن �ي ح�ي
�ي 

ف
�ة و� حضكا�ت عال�ي رح و�

ف
� ومهما �ب ه ع�ن �ي را�ن �ب

�خ �ي
�ي كا�ن م�ن  �ب الذ� هت ع�ن الحل�ي � و�ج له ز�

أ�
س هت �ت ا� �ت �ذ

ق
الو�

ص�ة  غ�ب عر � �ش .ب �ي � س�ي الحل�ي د �ن
ق

.هب ل� ل� �ج �ن �ي
أ�
رو�ض 

ف
الم�

دد  �تش ده � ع ع�ن
ف

� ر�ت ا. �ي مرا صع�ب
أ�
لع  عل ال�ب �ج

هق، �ت


�ي حل�
ف

�
هت  � و�ج  ز�

أ�
د �ب

.ه �ت �ن �ي �ب �ي �ج
ف

الحرار�ة � عر �ب �ش ، و�ي لا�ت العض�
كاء  ال�ب ال �ب

ف
ط�

أ�
 ال

أ�
د �ب . �ي ا�ش

ق
� هما �ن �ن �ي  �ب

أ�
د �ب اللوم و�ي �ب

كر  ذ�ت � . �ي �ن �ن الوالد�ي �ي �ج �ب
�ن �تش ه م�ن � ا�ن ر�ي �ب ما �ي س�ب �ب

�ي سمعه  كاء الذ� �ج وال�ب �ي �ج �ة كل الض� هذ� اللظ�ح ه حأ�مد �ب



ه  مكا�ن �بإ ها. ما عاد � �ي مر �ب �ة الحر�ب ال�ت �ي حاد�ث
ف

�
مرا 

أ�
�ن 

آ
ح ال� صأ��ب


ه  ا�ئ �ن �ب

أ�
كاء  حتمل. سماع صو�ت �ب ال�
�ة ل.ه  س�ب ال�ن حتمل �ب صع�ب ال�

 
أ�
د �ب س.ه �ي

ف
� �ن حتكم �ب ادرا على ال�

ق
�ن �

آ
حأ�مد ال�


عد  لم �ي

رسوا.  �خ �ن �ي
أ�
هم  ا م�ن ال طال�ب

ف
ط�

أ�
ه ال �ي و�ج

ف
الصراخ� � �ب

رم�ي  �ف ع�ن اللوم و�ي
ق

و� �ت �ن �ت
أ�ب
 هت � � و�ج طل�ب م�ن ز� �ي

�ي 
ف

�ة مسرعا وهو �
ف

ر� ادر الغ� غ� دار. �ي ال�ج ار �ب ض�خ س ال� ك�ي
سه 

ف
� �ن حتكم �ب د ال�

ق
�

ف
ه � �ن

أ�
سى ل

أ�
ال عر �ب �ش هب و�ي � ض�غ� د�ة  �ش

.ب ع� ر وال�ت و�ت د م�ن ال�ت �ي المز� عدها �ب عر �ب �ش و�ي
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ال ( 
ف

ط�
أ�
كاء ال مك�ن لمحر�ض ما ) كسماع �ب �ف �ي ال ك�ي ا الم�ث �ن هذ� �ي �ب �ي

اص�ة  ار ( �خ ض�خ ، رم�ي ال� ل الصراخ� �ف ) م�ث �ي
�ب وع�ن ا�ض ار غ� �ج

ف
� دؤ��ي لا�ن  �ن �ي

أ�


ا  ال�ب ا. غ�
ق

� ود�ة مس�ب ط مو�ج غ�ض� ر وال و�ت ع�ب وال�ت اعر ال�ت �ت م�ش ا كا�ن �ذ �إ
دؤ��ي   ا �ي �ب وهذ� ض�غ� �ة ال و�ب وال �ن عد ز� �ب �ب �ن اعر الذ� د�ي المرء م�ش �ب ما �ي

ل�ي  ر الدا�خ و�ت ال�ت عور �ب �ة ) ال�ش �ي اعر السل�ب ط والم�ش غ�ض� د م�ن ال �ي للمز�
 ب(. ع� وال�ت

اه  �ج
�ف �ت ع�ن و�ن �ب

ف
صر� �ت اس �ي عض� ال�ن ر، �ب و�ت �ج وال�ت

�ن �تش را�ت ال� �ت
ف

�ي �
ف

�
ا  ال�ب هم وغ� وا�ت اه �ذ �ج

و �ت
أ�
ال ه( 

ف
ط�

أ�
اه  �ج

ال �ت ل الم�ث �ي �ن ) على س�ب ر�ي �خ
آ
ال�

اد  �ج �ي ل�ك م�ن المهم �إ عد. لذ� ما �ب �ي
ف

ل�ك � س�ف على �ذ
أ�
ال عرو�ن �ب �ش ما �ي

طر�ة وحصول  دا�ن الس�ي
ق

�
ف

ل � �ب
ق

�ف � �ب والع�ن ض�غ� ا ال هذ� حتكم �ب �ة لل�
ق

� طر�ي
رر. د م�ن الض� �ي المز�

ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: �ة
ف
� ِ
فّ
� اطا�ت المخ� �ش ال�ن

اء  ر�خ �ي العاد�ة على الاس�ت
ف

ساعد�ك � ا �ي �ئ �ي
مارس �ش

اهد�ة صور  ، م�ش حت�ب �ي � ىق ال�ت


� ماع للموس�ي لا الاس�ت ) م�ث
اص�ة  م�ة ال�خ ا�ئ

ق
ار ال� �ي

�ت �ي ا�خ
ف

�ة � �ك كل الحر�ي  (. لد�ي ل�ة م�ي �ج
. �ة

ف
�

ف
� ح�ة الم�خ اطا�ت المر�ي �ش �ك م�ن ال�ن �ب

• حف�ة 85 (	


�ة ) الص�
ف

� ِ
فّ

� اطا�ت الم�خ �ش ال�ن
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: رو�ج �ت للخ�
ق
 ذ�خو�  �

أ
�

 . �ك عصا�ب
أ�
ر  �ي

�ث �ي �ت ا�ت ال�ت اس�ب  الم�ن
ً
ا

ق
� عر�ف مس�ب ما �ت ر�ب

�ك  �ف لد�ي �ي
عل الع�ن

ف
�ج ورد ال�

�ن �تش �ن ال�
أ�
عر�ت  حالما �ش

�ي 
ف

�ت � ا ك�ن �ذ اح. �إ ر�ت  و�ت
أ�
هد ىت �ت �ف ح�

ق
ادر المو� ار، غ� �ث ُ

�ي
ه�ب  و ا�ذ

أ�
�ق  ا�ئ

ق
ع د� ض�ب رى ل� �خ

أ�
�ة 

ف
ر� لى غ� ه�ب �إ ل ا�ذ الدا�خ

�ق للمد�ة  . ا�ب �ي
ق

� عض� الهواء ال�ن ا�ق �ب �ش �ن ار�ج لاس�ت لل�خ
. �ك �ب ض�غ� ل  ز� �ن ىت �ي �ة ح� �ي

ف
دها والكا� ر�ي �ي �ت ال�ت

اء: ر�خ الاس�ت
ول  ز� ساعد�ك على �ن ط�ة سو�ف �ت س�ي ا�ت ال�ب �ي

�ن
ق

� هذ� ال�ت ه
د�ك  �ي حالا�ت الهدوء ع�ن

ف
ها � در�ب عل�ي ال�ت م �ب

ق
� . ورا�ن

ف
ال�

ور.
ف

� �ن �ت عله ح�ي
ف

�ك � مك�ن عر�ف ما �ي ، لك�ي �ت
ً
ا �ي

د�ئ م�ب

• حف�ة 87 (	


ل�ي ) الص� اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ت
• حف�ة 90 (	


س ) الص�

ف
� �ن �ن ال�ت مر�ي �ت
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ل�ي 
ر الدا�خ و�ت د�ك ال�ت داد ع�ن ز� �ي �ي

ا�ت ال�ت
ق
و�

أ
 ةال� � �ب

ق
مرا�

: �ب �ض والغ�
عرا�ض 

أ�
 ل

ً
ها �ب

�ن كو�ن م�ت �ف �ت علم ك�ي �ة ل�ت �ي
مكا�ن ا�ك �إ ه�ن

ورا�ن 
ف

ال�  �ب
أ�
د �ب

�ن �ت �ة ح�ي و�ي
ق

ل�ي والعواط�ف ال� ر الدا�خ و�ت ال�ت
ل  ا�ب

ق
ر � �ي

كلها الغ� �بش عل �
ف

ر�ج ردا�ت ال� �خ �ن �ت
أ�
ل  �ب

ق
و�

�ة وم�ن دو�ن 
أ�
 �ج

ف
هر � ظ�ت عرا�ض لا �

أ�
هذ� ال ه

ف
حتكم. � لل�

ار.  ذ� �ن �ق �إ سا�ب

�ن 
أ�
ا، حاول  �ب ا�ض ها غ� �ي

ف
ور � �ث �ي �ت ادم�ة ال�ت

ق
�ي المر�ة ال�

ف
�

: ل�ة ه�ي م�ث
أ�
عض� ال . �ب سد�ك ر �ج �ي

غ�ت � �ف �ي لاظ�ح ك�ي �ت

• سد كله	 �ي ال�ج
ف

د � د�ي ر �ش و�ت �ت
• طول	

أ�
ح  ص�ب سم�ك �ي �ن �ج

أ�
/ وك ام�ة

ق
صا�ب ال� �ت ا�ن

• الصراخ�	 دء �ب و ال�ب
أ�
و�ي 

ق
صو�ت عال � حتد�ث �ب ال�

• �ة	 ح صل�ب ص�ب ه �ت ملامح الو�ج
• �ي الحل�ق	

ف
ص�ة � غ�

• �ي 	
ف

الحرار�ة � عور �ب / ال�ش ر�ق ح�ت ه �ي �ن الو�ج
أ�
و ك

أ�
ح�رار�ة 

سم كامل ال�ج
• ل�ب	

ق
ا�ت ال�

ق
اد�ة د� �ي ز�

• الدموع	 �ن �ب �ي
�ن لل الع�ي �ب

�ت
• سد	 و كامل ال�ج

أ�
�ن  د�ي ا�ف ال�ي �ج

ار�ت
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 ض عرا�
أ
ه ال� هور هذ� ظ� ة ادم�

ق
 ة�ال�  ظ�حاالمر ل �ن �ت ح�ي

 ة�  ة�رد دار  �إ محاولا�ت دء �ب �ك ال�ب
مك�ن رى، �ي

�خ
أ
� ة� مر

ا  . هذ�  فوالمكا�ن �
ق
ر�ك المو� لال �ت  فم�ن �خ � عل الع�ن

ف
�

ادرا 
ق
 ة�وصر�ت � ادر مام الم�ب ز�  �ت ذ�خ�  �ك ا�ت �ن

أ
�  عر�ك �ش س�ي

حكم. عل ىال�ت

: �ة �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

ال�ت
لص  �خ �ب وال�ت ض�غ� دار�ة ال علم �إ �ك العمل على �ت مك�ن �ي

�ك  مك�ن . �ي �ن ر�ي �خ
آ
ال� و �ب

أ�
س�ك 

ف
� �ن ر �ب ض�ت �ن �

أ�
ه م�ن دو�ن  م�ن

ساعد�ك  �ي �ت �ة وال�ت اس�ب �ة الم�ن �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ار ال�ت �ي

�ت ا�خ
و 

أ�
 ، ها�ب للركض�  الذ�

ً
لا مع م�ث �ج

�ب الم�ت ض�غ� س ال �ي
ف

� �ن على �ت
عل 

ف
عد � اء �ب ر�خ الاس�ت عر �ب �تش . س� س للملاكم�ة ر�ب ك�ي �ض

. �ن مار�ي هذ� ال�ت ل ه م�ث

• حف�ة 82 (	


�ة ) الص� �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ل�ت
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�ب
�ن الذ� عور �ب

ال�ش

حب�ث ع�ن الملا�ذ  ا لل� �ي
ها�ئ رارا �ن

ق
ادر�ة الوط�ن � رار مغ�

ق
كو�ن � ا ما �ي ال�ب غ�

دوا المكا�ن  �ج م�ة ل�ي ا�ت �ج حتملو�ن صعو�ب � �ن �ي �ي
�ئ ر م�ن اللا�ج �ي

ر. الك�ث �ي
�خ

أ�
ال

ا  عد هذ� ل. لك�ن �ب ض�ف


�
أ�
لا  �ب

ق
� ا مس�ت ض� �ي

أ�
ما  �ة المطا�ف ور�ب ها�ي �ي �ن

ف
م�ن �

آ
ال�

عور  .ب ال�ش � �ن الذ� عور �ب ال�ش رو�ن �ب �ي
 الك�ث

أ�
د �ب ، �ي الراح�ة ول�ي �ب

أ�
عور ال ال�ش

 .
ً
ا اط�ئ ا �خ �ئ �ي

عل�ت �ش
ف

ر � �خ
آ
�ب و �

أ�
كل  �بش �ك � �ن

أ�ب
 ر � ك�ي

ف
� �ي ال�ت ع�ن �ب �ي �ن الذ� �ب

�ك رحل�ت  �ن
أ�
 

أ�
ط ، م�ن ال�خ

ً
دا ل وح�ي  الرح�ي

أ�
ط ه كا�ن م�ن ال�خ �ن

أ�
كر 

ف
� د �ت

ق
�

ما  هم �ب حتاول مساعد�ت و لم �
أ�
�ن  ر�ي �خ

آ
ساعد ال� �ك لم �ت �ن

أ�
و 

أ�
ساس، 

أ�
ال �ب

 
أ�
د �ب �ي �ي وع الذ� كار م�ن ال�ن

ف
�

أ�
هم  اص لد�ي �خ �أ�ش


ر م�ن ال �ي

. الك�ث �ة ا�ي
ف

ه الك� �ي
ف

�
.”.… �ت س لو ك�ن ه! �ب

آ
ـ "� �ب
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و 
أ�
 ، د�ك �ي رار الحر �ب

ق
ما ال� ل�ك دا�ئ م�ت �ك �ت �ن

أ�
ر�ض  �ت

ف
� �ب �ي �ن الذ� عور �ب �ن ال�ش

أ�
لا  �إ

د 
ق

مر �
أ�
ا  وعا ما. وهذ� �ف �ن

ق
رو�ف والمو� ر الظ� �ي �ي

غ�ت �ك � مكا�ن �بإ ه كا�ن � �ن
أ�


�ي  رو�ف م�ن ال�ت اء الظ� �ن �ث
أ�
�ي 

ف
. لك�ن � �ة حأ�وال العاد�ي


�ي ال

ف
� 

ً
احا كو�ن م�ت �ي

 .
ً
ا ر ممك�ن عمل�ي �ي

ا غ� ، �ذ ط�ة اغ� �ة و�ض
ق

و صدما�ت مره�
أ�
حأ�دا�ث 


�ب  س�ب �ت

�ب  �ج ز� حول "ما كا�ن �ي رك�ي ا�ن ال�ت �ي
ق

� �ب ل �ي �ج
�ب والعار وال�خ �ن الذ� عور �ب ال�ش

عامل  ا�ن على المرء مهم�ة ال�ت صعّ�ب ل�ك �ي ذ�ب �ي و� �ي الما�ض
ف

حصل" � �ن �ي
أ�


ا�ة  مالا�ت المعا�ن دز�تاد اح�ت  ال�ي � ال�ت اس�ب و�ب كل م�ن �بش ر � مع الحا�ض
لو�ن مم�ن  ل�ي

ق
ط ال�

ق
�

ف
ا�ك � ، ه�ن ل�ك . علاو�ة على �ذ �ة س�ي

ف
� اكل ال�ن م�ن الم�ش

ساهمو�ن  ل�ك �ي ذ�ب هم و� �ب والعار لد�ي �ن اعر الذ� ود م�ش و�ج و�ن �ب
ف

ر� ع�ت �ي
اد�ة  �ي ال�ي ز� ال�ت داول و�ب وع�ة م�ن ال�ت اعر مم�ن هذ� الم�ش اء على ه

ق
� �ي الا�ب

ف
�

ها. �ن م�ن �ي
حملها على المعا�ن
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: س�ك

ف
�  مع �ن

ً
ا وع�ي ك�ن موض�

.ز�  ا �ج
�ن �ة �إ

ق
� �ي

ق
�ي الح�

ف
اء هما �

ق
� وء وال�ب �ن الل�ج

أ�
ما  كر دا�ئ �ذ

 
ً
ا ل�ت ح�ي �ك ما ز� �ن

أ�
�ة 

ق
� �ي

ق
�ي ح�

ف
�ب � ع�ي ا�ك ما �ي س ه�ن ل�ي

اح�ة  كل ر�ي .ف �ب ل� �ت �ي مكا�ن م�خ
ف

ع�ة � ا�ب طع�ت الم�ت واس�ت
�ك  �ن

أ�
ا ل �ب

�ن �ت لس�ت مذ� �ن
أ�
 . �ك ا�ت م ح�ي �ي �ي

ق
� عاد�ة �ت �بإ م �

ق
�

. �ك ا�ت س�ك وح�ي
ف

� �ت على �ن ظ�ف


حا�

: ر�ك ك�ي
ف
�  ة�ت �

ق
� م طر�ي �ي �ي

ق
�  ة��ت عاد �إ

اظ� 
ف

طاع الح� ه اس�ت �ن
أ�
�ب ل �ن الذ� عر المرء �ب �ش را ما �ي �ي

ك�ث
و�ن  و�ب و�ن ومح�ب ر�ب

ق
اس م� �ن

أ�
دها 

ق
�

ف
ما � �ن �ي هت �ب ا� على ح�ي

عر  �تش  و�
ً
ا ز� �ي د�ت عز�

ق
�

ف
د �

ق
�ت � ا ك�ن �ذ . �إ

ً
را �ي

وا ك�ث و عا�ن
أ�


هذ�  عامل مع ه �ت �ن �ت
أ�
م�ن المهم 

ف
� ،

ً
ا �ك ح�ي ا�ئ

ق
� �ب ل�ب �ن الذ� �ب

ىض� كا�ن  �ن ما م
أ�
در�ك  ، �ت �ي لى الما�ض ر �إ ظ� ال�ن .ف �ب العواط�

اط�ئ كما لو  اع �خ ط�ب ا�ك ا�ن ل�ك ه�ن م �ذ ه ورغ� د ع�ن لا مح�ي
ها  �ن �ن ح�ي

آ
ها ال�

ف
عر� �ي �ي �ة ال�ت �ج �ي

�ت عر�ف ال�ن �ن المرء �ي
أ�


صور�ة  صر�ف �ب �ت �ن �ي
أ�
�ب  �ج ساسه كا�ن �ي

أ�
ه على  �ن

أ�
ا و

ق
� مس�ب

ر". ظ� سهل م�ن ال�ن
أ�
ر  �ي

ظ� �ن ال "ال�ت
ق

� . وكما �ي �ة
ف

ل� �ت م�خ
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هت على  در�
ق

ر � د�ي
ق

� �ي �ت
ف

� 
ً
را �ي

الغ� المرء ك�ث �ب  ما �ي
ً
ا ال�ب غ�

ره  د�ي
ق

� �ي �ت �ن �ب ه �ي �ن
أ�
ر ل �ي

ظ� �ن اء ال�ت �ن �ث
أ�
حأ�دا�ث 


ر على ال �ي

�ث
أ�ت
 ال�

�ب  �ن الذ� عر �ب �ش ل�ك �ي وع الحد�ث ولذ�
ق

عد و� هف �ب


عر� على ما �ي
رى  �خ

أ�
حفص مر�ة 


� �ن �ت

أ�
ا  . م�ن المهم ه�ن �ة ول�ي والمسؤ�

�ن 
أ�
رر�ة و ها م�ب ل�ي ه�ب �إ ذ�ت �ي � را�ت ال�ت د�ي

ق
� �ت ال�ت ا ما كا�ن �ذ �إ

 . �ة �ي س�ب صور�ة �ن ر �ب �ي
�ث
أ�ت
 �ك على ال� در�ت

ق
لى � ر �إ ظ� حتاول ال�ن �

حأ�سس�ت 

�ي  رار؟ ما الذ�

ق
ا�ذ ال� �خ لى ا�ت ع�ك �إ

ف
�ي د� ما الذ�

ار حر؟ ما  �ي
�ت �ك ا�خ ؟ هل كا�ن لد�ي ل�ك الحال�ة �ي �ت

ف
هب � �

ا  �ك ه�ن ؟ عل�ي اح�ة �ت م�ت �ي كا�ن رص ال�ت
ف

ع�ة ال� �ي ه�ي ط�ب
دلا م�ن  �ن �ب ر�ي �خ

آ
اص ال� �خ �أ�ش


�ة ال ول�ي مسؤ� ا �ب ض� �ي

أ�
ر  ك�ي

ف
� ال�ت

 ( والعوامل  ا�ة �ن �ن وال�ج د�ي لا المع�ت �ت ) م�ث �ن
أ�
�ك  �ت ول�ي مسؤ�

�ت 
ق

�ك الو� ك�ن لد�ي لا لم �ي ر�ت على الحال�ة ) م�ث �ث
أ�
�ي  ال�ت

كر (.
ف

� �ي ل�ت
ف

الكا�

كو�ن  ه �ت �ي
ف

س�ك و�
ف

� ا�ش مع �ن
ق

� ح �ن �ت
ف

� �ت �ب
أ�
د ا �ب �ذ د�ك �إ �ي

ف
� س�ي

�ك  رارا�ت
ق

ع ع�ن �
ف

دا� �ي �ي ر�ك ) الذ� م�ي ول صو�ت �ض
أ�
�ي الدور ال

ف
�

عر�ك  �ش �ي �ي صم�ك ) الذ� �ي �خ ا�ن �ي الدور ال�ث
ف

 ( و� �ة �ي الما�ض
. م�ن  طا�ن �ي

سمى محام�ي ال�ش �ة �ت �ي
�ن

ق
� هذ� ال�ت  ب(. ه � �ن الذ� �ب

هم�ك  �ت �ي �ي صم الذ� س�ك دور ال�خ
ف

� �ت �ن �ن
أ�
ذ�خ  �

أ�ت
 �ن �

أ�
لال  �خ

اعر  م م�ش �ي �ي
ق

� عاد�ة �ت �ك �إ مك�ن ر�ك �ي ك�ي
ف

� �ي �ت
ف

�ك � �قش


ا� �ن و�ي
. د�ك �ة ع�ن ول�ي �ب والمسؤ� �ن الذ�
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: �ك �ي لد�ي
�ب والعار ال�ت

�ن اعر الذ� م�ش ” �ب
را�ف الاع�ت

س�ك دو�ن 
ف

� ها ل�ن �ي
ق

� �ب
�ي �ت �ب والعار ال�ت �ن اعر الذ� د م�ش �ت �تش �

ا  �ذ هم. �إ �ق �ب �ث اس �ت �ن
أ�
ها مع  حتد�ث ع�ن ها. � وح �ب ال�ب

ا�ت 
ق

ار�ة حل� �ي ا ز� ض� �ي
أ�
�ك  مك�ن ، �ي ل�ك ذ�ب سمح � ع�ك �ي كا�ن و�ض

ر عدلا  ك�ث
أ�
ر حكم  طو�ي ساعد�ك على �ت ا س�ي الدعم. هذ�

�ك  ا ع�ن حال�ت
ق

ول ح� �ت مسؤ� �ن
أ�
: هل  �ك �ب

�ن ذ�ب عل�ق � �ت ما �ي �ي
ف

�
ول ع�ن  �ت مسؤ� �ن

أ�
وء؟ هل  رار الل�ج

ق
�ة وع�ن � الراه�ن

ا  ص�ي �خ حتمل �ش � ؟ هل �ت صأ�ل�ي

لد�ك ال �ي �ب

ف
ع العام � الو�ض

اعر  حتد�ث ع�ن م�ش ؟ ال� �ي حصل�ت ل�ك اء ال�ت �ي
�أ�ش

�ة ال ول�ي مسؤ�

اعر  هذ� الم�ش را�ج ه �خ �ي �إ
ف

ا � ض� �ي
أ�
ساهم  �ب س�ت �ن العار والذ�

�ب هو  �ن الذ� عور �ب داول. ال�ش ل�ة لل�ت ا�ب
ق

ر � �ي
ها غ� ع�ن كو�ن

ا�ك م�ن  س ه�ن اس ول�ي �ن ال�ن �ي ع �ب ا�ئ مر �ش
أ�
�ة 

ق
� �ي

ق
�ي الح�

ف
�

اعر. هذ� الم�ش ل م�ن ه �ج
�خ �ب ك�ي �ت س�ب
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 ج ا� �ن – المز� الحز� عور �ب
ال�ش

�ب
�ئ المك�ت

د  دا ع�ن �ة �ج ساس�ي
أ�
اعر ال �ن هو م�ن الم�ش الز�ح

سح�ب  �ن و �ن
أ�
 

أ�
هد

أ�
ح  ص�ب ، �ن ك�ي �ب

�ث �ن سا�ن ح�ي �ن ال�إ
�ة  �ن عمل�ي الز�ح عور �ب . ال�ش �ن ر�ي �خ

آ
اء ال�

ق
م�ن ل�

ل�ب 
ق

ا على � ساعد�ن ه�ي �ت
ف

� ، �ة ومهم�ة ع�ي �ي ط�ب
لى  ها�ت �إ ا المهم�ة على كل ال�ج �ن ا�ت مور ح�ي

أ�


�ي مسار 
ف

ها � �ة لدم�ج اس�ب ه�ة م�ن د و�ج �ج
�ن �ن

أ�


ا.  �ن ا�ت ح�ي

ا  �ن طر عل�ي س�ي ا ما �ت ال�ب ، غ� �ن الز�ح عر �ب �ش �ن �ن ح�ي
ء،  �ي �ي �ش

ف
ح � �ج

�ن
أ�
لا "ل�ن  �ة ) م�ث �ي كار السل�ب

ف
�

أ�
ال

ى  �ي مع�ن
أ�
ا�ك  س ه�ن ا؟ ل�ي حصل ل�ي كل هذ� ا �ي لما�ذ

ر  ك�ي
ف

� �ة وال�ت �ي كار السل�ب
ف

�
أ�
هذ� ال ا على ه �ن ز� رك�ي ه كل �ت �ي و�ج " (. �ت �ي ا�ت لح�ي

س  س. اله�ج سمى اله�ج �ف ه�ي حال�ة �ت
ق

و� عد مر�ة دو�ن �ت ها مر�ة �ب �ب
و 

أ�
الحلول  ر �ب ك�ي

ف
� لى ال�ت �ة �إ �ي مور السل�ب

أ�
اه م�ن ال �ب

�ت ه الا�ن �ي و�ج عل �ت �ج �ي
دا. �ة �ج �ة صع�ب �ة عمل�ي �ي ا�ب �ج �ي اء �إ �ي

�أ�بش

 �

 ، ع�ب ال�ت عر �ب �تش سم. � �ي ال�ج
ف

ل�ك � م �ذ س رغ� كو�ن اله�ج ا �ي ره ملحوظ� ك�ث
أ�


د 
ق

و �
أ�
.ب  حت� �ي � اطا�ت ال�ت �ش ال�ن مام �ب د�ت الاه�ت

ق
�

ف
، و� �ة

ق
دا�ن الطا�

ق
�

ف
� �ب

ا�ت كما لو  �ب �ف الوا�ج �خ
أ�
ال  عور ح�ي �ة ال�ش لم لدر�ج

أ�ت
 سم م� �ج كو�ن �ب �ت

ل.
ق

� �ث
أ�
ا ولا  �ئ �ت ع�ب كا�ن
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الح ال�ة م�ث
وم عمل  عد �ي �ة �ب ارغ�

ف
هت ال� �

ق
� ا�ب �ش حأ�مد �ب


ح  �ت

ف
� �ي

ر  �ي
عر�ف الك�ث ا لا �ي د�ة ه�ن د�ي هت ال�ج � �ن �ي مد�ي

ف
ل. � طو�ي

حدى  �ي �إ
ف

دا � لس وح�ي �ج وم كا�ن �ي ا.ص ال�ي �خ �أ�ش

م�ن ال

حأ�دهم لك�ن ما م�ن 

حتد�ث مع  وهد ال� المطاعم. كا�ن �ب

ه  دو�ن
ق

� ع�ت �ي �ي سه: “ما الذ�
ف

� ل �ن
أ�
س  �ي

أ�
د .هظ�ح و�ب حأ�د لا




حأ�د 

حاول  . لم �ي �ي �ن ح�ب حأ�د �ي


د لا  ك�ي

أ�ت
 ال� رى؟ �ب ا �ت �ي �ي ع�ن

؟  ما مع�ي ا دا�ئ �ة هكذ� مور صع�ب
أ�
ا ال . لما�ذ ل�ي حتد�ث �إ ال�

�ت ودو�ن  �ي عد الوصول لل�ب لل ما؟" �ب �ي م�ن �خ عا�ن
أ�
هل 

ام  �ن ر ل�ي ه�ب للسر�ي ذ� ، �ي �ت �ي �ي ال�ب
ف

وء � عل الض� �ش �ن �ي
أ�
ىت  ح�

�ن كا�ن 
آ
ل عام م�ن ال� �ب

ق
.ق � رها� �ن وال�إ الز�ح عر �ب �ش هو �ي

ف
�

اء 
ق

صأ�د�

عض� ال دم مع �ب

ق
لع�ب كر�ة ال�  �ب

أ�
د د �ب

ق
حأ�مد �




ح�ب لع�ب كر�ة  ها. هو �ي �ت
ق

هم و� عر�ف عل�ي �ن �ت �ي
الذ�

ا  ىت لهذ� ها�ب ح� دوره الذ�
ق

م� را ما عاد �ب �خ دم لك�ن مؤ�
ق

ال�
ملاء  كو�ن الز� �ن �ي

أ�
ا�ف  �خ اط. هو �ي �ش  ال�ن

.ه �ن م�ن �ي �ب ا�ض غ�

�ف 
ق

�ة حول مو� �ي كار السل�ب
ف

�
أ�
كار ) ال

ف
�

أ�
�ن ال �ي �ة �ب

ق
ال العلا� ا الم�ث �ن هذ� �ي �ب �ي

ر،  �ي السر�ي
ف

اء �
ق

� كلم، ال�ب ادر�ة لل�ت  ه( والسلو�ك ) عدم الم�ب اس م�ن ال�ن
 ف(. و� ،ال�خ �ن ، الز�ح رها�ق اعر ) ال�إ  ( والم�ش رو�ج عدم ال�خ
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
: �ن حز� �ن �ت

أ
�  س�ك

ف
� اسمح ل�ن

ع�ي على  �ي عل ط�ب
ف

�ن رد � �ن الز�ح
أ�ب
 را�ف � م�ن المهم الاع�ت

س�ك 
ف

� لم �ن . لا �ت ا�ة �ي الح�ي
ف

حأ�دا�ث الهام�ة �

ر م�ن ال �ي

الك�ث
ساعد�ك على  د �ت

ق
ها � �ن

أ�
دأ�ر�ك 


ل  �ب العواط�ف �ب س�ب �ب

. ا�ة �ي الح�ي
ف

ل الهام�ة � عامل مع المسا�ئ ال�ت

: �ة
ف
 ض�المسا� ع �ب س�ك �ب

ف
� اسمح ل�ن

�ة  �ب اطا�ت المح�ب �ش لال ال�ن �ة م�ن �خ
ف

ل م�ن المسا� ل�ي
ق

ذ�خ ال� �
أ�


�ك  . عل�ي �ك �ت
ق

اء طا� �ن عاد�ة �ب عاد�ة و�إ ساعد�ك على اس�ت س�ي
اد  �ج �ي �ك �إ مك�ن وم. �ي �ب واحد كل �ي مر مح�ب

أ�ب
 ام � �ي

ق
ال�

م�ة  ا�ئ
ق

�ي ال�
ف

�ة � �ب اطا�ت المح�ب �ش ل�ة ع�ن ال�ن م�ث
أ�
عض� ال �ب

. �ك اص�ة �ب م�ة �خ ا�ئ
ق

�ة � ا�ب ع ك�ت ط�ي س�ت حت�ب �ت ا � �ذ �ة و�إ ال�ي ال�ت

• حف�ة 83 (	


�ة ) الص� �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن
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: �ة �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

ال�ت
عر  �تش م، س� ظ�ت � كل م�ن �بش �ة � ا�ض ممارس�ة الر�ي م�ت �ب

ق
ا � �ذ �إ

�ن  مار�ي عل�ك ال�ت �ج
ا. س�ت سد�ي ا و�ج س�ي

ف
� ل �ن ض�ف


�

أ�
صح�ة  �ب

لل 
ق

� �ن �ت مار�ي ل. ال�ت
ق

�
أ�
�ة  س�ب �ن ع�ب �ب ال�ت عر �ب �تش �ة � �ي ا�ض الر�ي

ر. حاول  ك�ث
أ�
اء  ر�خ ساعد على الاس�ت ط و�ت غ�ض� م�ن ال

وم ولمد�ة  حتس�ن كل �ي ام ) م�ن المس� ظ�ت � ا�ن مر�ن �ب ال�ت
ر  �ي

�ث
أ�ت
 �ن له ال� مار�ي ممارس�ة ال�ت وم �ب دء ال�ي  (. �ب �ة

ق
� �ي

ق
١٥ د�

اح ( لال ساعا�ت الص�ب ال �خ ل الم�ث �ي ل ) على س�ب ض�ف


�
أ�
ال

• حف�ة 82 (	


�ة ) الص� �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ل�ت

 : �ة �ي ا�ب ج� �ي  ة�ال�إ
ر �ي

مورالغ�ص
أ
 هلل� �ب

�ت ا�ن
اهل  �ج

لى �ت ل �إ م�ي �ك �ي  دماغ�
أ�
د �ب �ن �ي الز�ح عر �ب �تش �ن � ح�ي

ا  مرا صع�ب
أ�
كو�ن  د �ي

ق
ه � �ن

أ�
م  . رغ� �ة �ي ا�ب �ج �ي مور ال�إ

أ�
درا�ك ال �إ

ر�ك  �ب �ج ل�ة س�ي م�ي اء ال�ج �ي
�أ�ش

�ة ال ا�ب �ن ك�ت

أ�
لا  �ة �إ دا�ي �ي ال�ب

ف
�

صص  كرها. �خ ذ�ت ل و� ض�ف


�
أ�
صور�ة  هب لها �ب �

�ن على ال�ت
مرا 

أ�
ه  اص ودو�ن عل�ي ا�ت �خ وم�ي ر �ي �ت

ف
هذ� المهم�ة د� له

مور 
أ�
هذ�  كو�ن ه �ن �ت

أ�
مك�ن  وم، �ي رحا كل �ي

ف
ا م� �ي ا�ب �ج �ي �إ

ر  ظ� ا م�ن ا �ذ �ئ �ي
ال �ش ل الم�ث �ي . على س�ب ر�ة �ي

ط�ة وغ�ص س�ي �ب
و 

أ�
 )  ل�ة م�ي ور، صور�ة �ج

ف
، عص� هر�ة لا ز� هت ) م�ث � �ي

أ�
ل ر م�ي �ج

اله 
ق

لا � م�ي ا �ج �ئ �ي
 ىق( �ش


� ر، موس�ي �ي

ف
�ة العصا�

ق
� ز�ق


� هت )ز�  سمع�

اطا  �ش لا �ن هز� ) م�ث ا �ج
�ن �ي �إ

ف
ح�ت � �ج

ا �ن ا صع�ب �ئ �ي
و �ش

أ�
حأ�دهم 




ها�ب لموعد�ك  طع�ت الذ�  ما، اس�ت
 ت(. �

ق
�ي الو�

ف
�
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هم:  ق�ب
� �ث �ن �ت �ي

ا صالذ� خ� �ش
أ
ل ال� ا�ب

ق
�

 . الراح�ة عور�ك �ب حس�ن م�ن �ش �ن �ي ر�ي �خ
آ
�ت مع ال�

ق
اء الو� ض�ق


�

هم  حت�ب �ن � �ي
اص الذ� �خ �أ�ش


واصل مع ال ا ال�ت ض� �ي

أ�
ع  ط�ي س�ت �ت

�ن 
أ�ب
 حتس � �ن �

أ�
د  �ي عور �ج ه �ش �ن ا. �إ �ي

ف
� هم ها�ت صال �ب و الا�ت

أ�


ع  ط�ي س�ت . �ت �ك دعمو�ن دا و�ي �ي �ك �ج و�ن
ف

عر� اص �ي �خ �أ�ش

ا�ك  ه�ن

و ع�ن 
أ�
�ة  �ي ا�ب �ج �ي اء ال�إ �ي

�أ�ش

�ث ع�ن ال رد الحد�ي صال لم�ج الا�ت

�ي  ض�ق


� �ن �ت
أ�
ط 

ق
�

ف
مر المهم هو �

أ�
. ال �ة وم�ي ا�ة ال�ي مور الح�ي

أ�


. �ك حصأ�ا�ب

�ت مع 

ق
الو�

ارها: �ت خ� ا�ت �ت وم�ي �ب �ي
اك�ت

 . كار�ك
ف

�
أ�
اعر�ك و ، ع�ن م�ش �ك ار�ب �ج

�ة ع�ن �ت ا�ب ع الك�ت ط�ي س�ت �ت
ل  غ� �تش �ي � اء ال�ت �ي

�أ�ش

م كل ال �ي

ظ� �ن �ي �ت
ف

ساعد�ك � ا س�ي هذ�
. ال�ك �ب
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وم اكل ال�ن م�ش

ولى 
أ�
كل�ة ال �ي العاد�ة الم�ش

ف
كو�ن �  �ي

ً
لا وم ل�ي در�ة على ال�ن

ق
عدم ال�

اكل  ط. م�ش غ�ض� را�ت م�ن ال �ت
ف

� مر �ب �ن �ن ها ح�ي �ي م�ن عا�ن �ي �ن س�ة ال�ت �ي
والر�ئ

كل  �بش اظ� �
ق

� �ي
وم، الاس�ت لود لل�ن در�ة على ال�خ

ق
م�ن عدم ال� ض�ت � وم �ت ال�ن

اظ� 
ق

� �ي
و الاس�ت

أ�
 ، ل�ة را�ت طو�ي �ت

ف
وم ل� اء لك�ن دو�ن �ن

ق
ل� كرر، الاس�ت م�ت

هذ� الحالا�ت مع مرور  �ي ه
ف

ح � ص�ب وم" �ي ها�ب لل�ن دا. “الذ� كرا �ج م�ب
مل. الم�ج كرهها �ب مل�ة �ت �ت �ج

ق
الو�

مرا 
أ�
كو�ن  د �ي

ق
.ب � ا� س�ب

أ�
س ال

ف
�  م�ن �ن

أ�
 �ش �ن ما ما �ت وم دا�ئ اكل ال�ن م�ش

كار 
ف

�
أ�
ل. ال لال الل�ي هغ� �خ ل" دما �ي

غ� �تش ا�ف �
ق

� �ي ـ "�إ وم المرء �ب
ق

� �ن �ي
أ�
ا  صع�ب

�ش  ع�ي ا �ن ا�ن حأ��ي

كو�ن  و �ن

أ�
 ،

أ�ظ�ق



� �ي

�ي المرء مس�ت
ق

� �ب
ل�ق �ت

ق
ومصادر ال�

ا�ب  �ئ ع�ة لدى الاك�ت ا�ئ اهر�ة �ش د )ظ�  د�ي رى كما لو م�ن �ج �خ
أ�
حأ�دا�ث مر�ة 


ال

�ة  �ج
ا�ت �ة ال�ن سد�ي عل ال�ج

ف
 (. ردود ال� �ة س�ي

ف
� عد الصدم�ة ال�ن طرا�ب ما �ب وا�ض

ا  ض� �ي
أ�
دورها   ب( ه�ي �ب ل�

ق
ا�ت ال�

ق
، سرع�ة د� �ج

�ن �تش لا ال� ط ) م�ث غ�ض� ع�ن ال
ا لحالا�ت  �ة هكذ� رم�ج صأ�لا م�ب


عرا�ض ه�ي 

أ�
هذ� ال �ن ه

أ�
د ل �ي وم ال�ج ع ال�ن م�ن �ت

.ه راس م�ن طر والاح�ت ال�خ
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ص  �خ كو�ن لدى �ش �ن �ت
أ�
ا  ض� �ي

أ�
دا  ع�ي �ج �ي دا وط�ب هوم �ج

ف
مر م�

أ�
ه  �ن ل�ك �إ لذ�

ط  غ�ض� دار ال
ق

وم. م� �ي ال�ن
ف

اكل � وء م�ش �ة والل�ج ر�ب �ة الغ� ر�ب �ج
عا�ش �ت

ا�ة م�ن  عل م�ن المعا�ن �ج حأ�دا�ث �ي

رو�ف وال هذ� الظ� ل ه �ي م�ث

ف
ع �

ق
و� الم�ت

حتس�ن  ل�ك م�ن � �ن لذ� �ي
ق

� .هب ك�ن على �ي �
�ن �ج

مك�ن �ت مرا لا �ي
أ�
وم  اكل ال�ن م�ش

اد�ة 
ف

� �ك الاس�ت مك�ن ه �ي �ن لى ح�ي ل. �إ ض�ف


�
أ�
رو�ف  حب�ت الظ� صأ��


ا  �ذ د�ك �إ وم ع�ن ال�ن

. �ة ح العمل�ي صا�ئ عض� ال�ن م�ن �ب

ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
وم: لود لل�ن وس الخ�

ق
ط�

لا  وم ل�ي لود لل�ن ر�ة والسهل�ة لل�خ �ي
وس الصغ�

ق
عض� الط� �ب

ال 
ق

� �ت �ك على الا�ن ساعد دماغ� را�ش �ت
ف

ها�ب لل� ل الذ� �ب
ق

�
ل�ك  كو�ن �ذ د �ي

ق
� . د�ة

ق
وس مع�

ق
مور وط�

أ�
�ة ل ل. لا حا�ج لل�ي

ء لا  �ي �ي �ش
أ�
اما.  �ج �ي داء ال�ب ل ار�ت دا م�ث طا �ج س�ي مرا �ب

أ�


ها�ب  ل الذ� �ب
ق

وم � هت كل �ي عل�
ف

ا � �ذ لا �إ وس �إ
ق

لى ط� حتول �إ � �ي
لود  وس ال�خ

ق
ط� م�ة �ب ا�ئ

ق
�ة � ا�ب ار ك�ت �ي

�ك �خ وم. لد�ي لل�ن
.ت رد�

أ�
ا  �ذ �ك �إ اص�ة �ب وم �خ لل�ن

• حف�ة 85 (	


اح�ة ) الص� وم الم�ت لود لل�ن وس ال�خ
ق

ط�

: ر للساع�ة �ظ �ن ل ا�ت
ط  غ�ض� د م�ن ال �ي ز� ا ما �ي ال�ب ل غ� لال الل�ي لى ساع�ة �خ ر �إ ظ� ال�ن
�ت 

ق
س الو�

ف
� �ي �ن

ف
ل�ك � �تج ع�ن �ذ

� �ن را و�ي �ي
�خ

أ�
وم  لود لل�ن لل�خ

اكل  �ة وم�ش �ن السك�ي عور �ب دا�ن ال�ش
ق

�
ف

د م�ن � �ي ا المز� ال�ب غ�
�ي على ساعا�ت 

ق
� �ب

�ن لا �ت
أ�
ل  ض�ف


�

أ�
ل�ك م�ن ال وم. لذ� �ي ال�ن

ف
�

. وم�ك صص ل�ن ا م�ن المكا�ن الم�خ �ب ر�ي
ق

حوها � و�ن
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 ض�المواد: ع لل م�ن �ب
ق
و �

أ
�  �ب

�ن ج�
�ت

ا�ت  رو�ب ، وم�ش ا�ي ، ال�ش هو�ة
ق

�ي ال�
ف

د � و�ج �ن ) �ي �ي �ي
ف

الكا�
ل�ك  ا. لذ� �ي المرء صاح�ي

ق
� �ب

ل الكوكا كولا ( �ت رى م�ث �خ
أ�


وم.  ل موعد ال�ن �ب
ق

ساعا�ت � اولها �ب �ن �ب �ت �ن �ج
�ب �ت �ج �ي

عدم  عده �ب م �ب ز�ت ل� ا �ت �ت ا�ب ا �ث �ت
ق

ع�ت و� ا و�ض �ذ ساعد�ك �إ س�ي
ها�ب  ل الذ� �ب

ق
مس ساعا�ت � لا �خ �ن م�ث �ي �ي

ف
هلا�ك الكا� اس�ت

وم. لل�ن

ا  ض� �ي
أ�
ل الدماغ�  غ� �ش ر ( �ي ا�ئ �ي الس�ج

ف
ود � �ن ) مو�ج �ي

كو�ت �ي
ال�ن

لود  �ي ال�خ
ف

ا�ت � ل�ك صعو�ب �تج ع�ن �ذ
� �ن �ي

ف
�ن � ا صاح�ي �ن �ي

ق
� �ب و�ي

عل  �ج
 ( �ت �ن �ي

د�خ ر�ك ال�ت عد �ت سحا�ب ) �ب عرا�ض الا�ن
أ�
وم.  لل�ن

�ن  �ي
د�خ رك�ت ال�ت د �ت

ق
�ت � ا ك�ن �ذ . �إ

ً
طّعا

ق
� ا م�ت وم�ن م�ن �ن

ر�ة  �ت
ف

�ي ال�
ف

دز�تاد �  د �
ق

�ك � وم لد�ي اكل ال�ن ، م�ش
ً
را �خ مؤ�

عدها.  وم�ك �ب حتس�ن �ن � �ن �ي
أ�
ل  �ب

ق
ادم�ة �

ق
ال�

ل 
أ�
س. اس

ف
� سد وال�ن ر على ال�ج �ي

�ث
أ�ت
 ها ال� مكا�ن �بإ �ة � دأ�و�ي


ال

ل  دا�ئ ما �ب �قش دا�ئ


ا� اوله و�ن �ن �ت �ي �ت �ك حول الدواء الذ� �ب �ي ط�ب
اص�ة  �ك �خ �ت �ب �ي و ط�ب

أ�
�ك  �ب �ي واع الدواء مع ط�ب �ن

أ�
�ة ل ممك�ن

 . �ة �ي �ة ط�ب
ف

وص� لى �ب عطى �إ كو�ن الدواء لا �ي �ن �ي ح�ي

�ة على  دا�ي �ي ال�ب
ف

�ك � ساعدا�ن د �ي
ق

�ش � �ي
الكحول وال�حش

وم  لال ال�ن اكل �خ حتد�ث الم�ش ها س� وم لك�ن لود لل�ن ال�خ
دا. اكرا �ج اظ� �ب

ق
� �ي

الاس�ت �ب �ب س�ب �ت ل و�ت �ي الل�ي
ف

�
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: �ة �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

ال�ت
عر  �تش م، س� ظ�ت � كل م�ن �بش �ة � ا�ض ممارس�ة الر�ي م�ت �ب

ق
ا � �ذ �إ

لل م�ن 
ق

� �ن �ت مار�ي ا. ال�ت سد�ي ا و�ج س�ي
ف

� ل �ن ض�ف


�
أ�
صح�ة  �ب

ل. حاول  ض�ف


�
أ�
وم  ساعد على الحصول على �ن ط و�ت غ�ض� ال

وم  حتس�ن كل �ي ام ) م�ن المس� ظ�ت � ا�ن �ن �ب مار�ي ممارس�ة ال�ت
�ن  مار�ي ممارس�ة ال�ت وم �ب دء ال�ي  (. �ب �ة

ق
� �ي

ق
ولمد�ة ١٥ د�

لال ساعا�ت  ال �خ ل الم�ث �ي ل ) على س�ب ض�ف


�
أ�
ر ال �ي

�ث
أ�ت
 له ال�

اح (. الص�ب

• حف�ة 82 (	


�ة ) الص� �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي ل�ت

: �ي
ف
 جالعاط� ا� �ي

�ب الاه�ت
�ن ج�
�ت

ع  ط�ي س�ت ىت �ت ا ح� �ي
ر�خ كو�ن مس�ت �ن �ت

أ�
�ة ل حبا�ج �ت � �ن

أ�


ل. على  لال الل�ي ل و�خ �ب
ق

ا�ج � �ي
�ب الاه�ت �ن �ج

ل�ك �ت وم لذ� ال�ن
دم مع  ا�ش مح�ت

ق
� �ن دء �ب ال�ب م �ب

ق
� ال لا �ت ل الم�ث �ي س�ب

�ت  ر�ن �ت ح الا�ن
ف

ص� �ت م �ب
ق

� وم ولا �ت ها�ب لل�ن ل الذ� �ب
ق

حأ�دهم �



�ي 
ف

حتد�ث � �ي � مور ال�ت
أ�
�ن ال

أ�
د  . لا �ب لد�ك ار �ب �ب

�خ
أ�
ع�ة  ا�ب لم�ت

د،  ك�ي
أ�ت
 ال� همه �ب

ف
� مك�ن �ت مر �ي

أ�
ا  ل�ك وهذ� غ� �تش لد�ك � �ب

ر�ة  �ي
ع الم�ث �ي حأ�دا�ث ) والموا�ض


هذ� ال عامل مع ه لك�ن ال�ت

 . �ة ر صعو�ب ك�ث
أ�
وم�ك  عل �ن �ج ر ى( س�ي �خ

أ�
ال
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اء: ر�خ الاس�ت
ل  �ب

ق
ر � ص�ي

ق
�ت �

ق
و� ط�ة �ب س�ي �ن ال�ب مار�ي هذ� ال�ت �ق ه ط�ب

ساعد�ك  �ن �ي
أ�
مك�ن  كل عام كل ما �ي �بش وم. � ها�ب لل�ن الذ�

وم�ك  عل �ن �ج وم س�ي ها�ب لل�ن ل الذ� �ب
ق

اء � ر�خ على الاس�ت
ل. ض�ف


�

أ�


• حف�ة 87 (	


ل�ي ) الص� اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ت
• حف�ة 90 (	


س ) الص�

ف
� �ن �ن ال�ت مر�ي �ت

وم: ا�ت ال�ن
ق
و�

أ
دول � �ج

ا  �ب ر�ي
ق

� �ت �ت
ق

س الو�
ف

� �ي �ن
ف

ما � وم دا�ئ ها�ب لل�ن حاول الذ�
علم  ا ل�ت �ب ر�ي

ق
� �ت �ت

ق
س الو�

ف
� �ي �ن

ف
وم � واصحَ م�ن ال�ن

�ك  مك�ن
أ�
ا  �ذ .ظ� �إ ا

ق
� �ي

وم والاس�ت ا لل�ن �ت ا�ب اعا �ث
ق

� �ي سم�ك �إ �ج
ح  �ق الوا�ض ر�ي

ف
� هار. ال�ت اء ال�ن �ن �ث

أ�
لولا�ت  �ي

ق
�ب ال� �ن �ج

، �ت ل�ك �ذ
ل.  ض�ف


�

أ�
وم�ك  عل �ن �ج هار س�ي ل وال�ن �ن الل�ي �ي والصارم �ب
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وم:  ةال�ن � �ئ �ي �ب
رو�ف  ظ�ب حتكم � ل ال� حت�ي ىت م�ن المس� دا وح� م�ن الصع�ب �ج
ع  ط�ي س�ت �ت �ت ا ك�ن �ذ وء. �إ ر�ة والل�ج �ة اله�ج لال عمل�ي وم �خ ال�ن

�ي  مور ال�ت
أ�
عض� ال ا�ك �ب ، ه�ن �ك

ف
رو� ر على ظ� �ي

�ث
أ�ت
 �ي �

أ�
عمل 

�ة  �ئ �ي وم�ك �ب عل م�ن مكا�ن �ن �ج
�ن �ت

أ�
علها. حاول 

ف
�ك � مك�ن �ي

�ة  هو�ي ها ال�ت �ي
ف

ر �
ف

و� �ت �ة و�ت ع�ش مكا�ن وم�ن در ال�إ
ق

لم�ة � مظ�
ال  ل الم�ث �ي ل. على س�ب لال الل�ي مكا�ن �خ در ال�إ

ق
�ة � وهاد�ئ

ىق 


� و الموس�ي
أ�
�ة  �ث العال�ي حأ�اد�ي


صأ�وا�ت ال


عد  �ب

�ن �ت
أ�
حاول 

و مصادر 
أ�
هار  وء ال�ن ا�ك �ض ا كا�ن ه�ن �ذ . �إ �ك د�ة ع�ن ع�ي �ب

طع�ة 
ق

� �ك ) �ب �ي
�ن �ة ع�ي ط�ي غ�ت �ك � مك�ن وء، �ي رى م�ن الض� �خ

أ�


�ن  �ذ
أ�
دام سدا�ت ال �خ �ك اس�ت مك�ن  (. �ي �ة

ف
� �ش و م�ن

أ�
ا�ب  �ي

�ث
�ن 

أ�
�ب  �ج وم، �ي ها�ب لل�ن د الذ� . ع�ن �ج �ي �ج لص م�ن الض� �خ لل�ت

كو�ن  لا �ت
أ�
�ب  �ج وم. �ي ط لهد�ف ال�ن

ق
�

ف
ر�ك � دم سر�ي �خ س�ت �ت

و.
أ�
�ي 

ف
ل الطعام � اء م�ث �ي

�أ�ش

ا�ك  ه�ن
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ً
وعا ج�ف


كو�ن م� �ن �ت

أ
�

ص.  �خ د �ش
ق

�
ف

عد � ع�ي �ب �ي عل ط�ب
ف

وعا هو رد � �ج
ف

سا�ن م� �ن كو�ن ال�إ �ن �ي
أ�


�ن 
أ�
مك�ن   لك�ن �ي

ً
ا ز� �ي  عز�

ً
صا �خ د �ش

ق
�

ف
� �ن �ن �ن ح�ي وع�ي �ج

ف
كو�ن م� ح�ن �ن �ن

ا  ار�ن د د�ي
ق

�
ف

� �ن �ن لا ح�ي ر.ى م�ث �خ
أ�
�ف 

ق
اء وموا� �ي

�أ�ش

�ن م�ن  وع�ي �ج

ف
كو�ن م� �ن

 . ا�ة �ي الح�ي
ف

ا � مل�ن
أ�
د الصح�ة و

ق
�

ف
� و �ن

أ�
ما�ن 

أ�
ال ا �ب عور�ن و �ش

أ�
ا  �ن وطا�ن

أ�
و 

أ�


�ي رد 
أ�
، و ع�ي �ي مر ط�ب

أ�
كاء  وع. ال�ب �ج

ف
سلكها الم� �ة �ي

ف
ل� �ت ا�ك طر�ق م�خ ه�ن

ه  �ن
أ�
عض�  ل�ك لل�ب دا �ذ ا �ب �ذ ىت �إ ا ح� ض� �ي

أ�
ع�ي  �ي مر ط�ب

أ�
كاء  ر ال�ب �ي

ر غ� �خ
آ
عل �

ف
�

. اد�ي �ي
ر اع�ت �ي

غ�

 ة�مراحل. عد مر �ب
، �ن �ن وع�ي ج�ف


كو�ن م� �ن �ن ح�ي
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وع: ج�ف

ها الم� مر �ب �ي �ي

المراحل ال�ت

لو م�ن  �ي والخ�
ف
مل العاط� �ن د، ال�ت

ق
�
ف
كار ال� �ن ، �إ  ةالصدم�ة ا�ك مرحل� ه�ن
.س حاس�ي

أ
مد ال� ج�

و �ت
أ
حساس � ال�إ

�ن  ل الحز�  ةم�ث � و�ي
ق
اعر � د المرء م�ش هر ع�ن �ظ ر ى�ت �خ

أ
� ة �ي مرحل�

ف
�

ر ى �خ
أ
� ض عرا�

أ
وم و� اكل ال�ن ر. م�ش و�ت  ةوال�ت � �ي ، العص�ب �ب �ض ، الغ� �ق العم�ي

.ة ه المرحل� هذ�  �ب
أ
د� �ب

ا ما �ت ال�ب
غ� ة � ه�ي

دا�ن ال�ش
ق
�
ف
ل � م�ث

 ة ه� �ي وموا�ج
 قللماض� و� و ال�ش

أ
ود �

ق
�
ف
ص الم� خ� ر لل�ش �ي  قالك�ب

و� ال�ش
 ة  ةلمرحل� � ساس�ي

أ
 ةه�ي السما�ت ال�

�
ق
� �ي

ق
 ة( مع الح� لم�  ة) ومؤ� م� دا�ئ
ع.  ج�ف


ر ىم�ن مراحل ال� �خ

أ
�

 ة � ع�ي �ي  ةط�ب
� س�ب

كو�ن �ن ا �ت  .ة�ه�ن سار د والخ�
ق
�
ف
ول ال� �ب

ق
ا�ك �  ه�ن

ً
را �ي

�خ
أ
و�

ا  م ه�ن �ت د. �ي د�ي  ةم�ن �ج
�  ةممك�ن � وم�ي  ة�ال�ي

ا ا�ت الح�ي �ب داء وا�ج
أ
�  م�ن

ارا�ت  �ي
 ة�و�خ د د�ي ا�ت �ج

ق
". علا� دة� د�ي  ة�"الج�

ا د مع الح�ي
ق
�
ف
 ج�ال� دم

ا. لها ه�ن �ي
خ� ول �ت

ق
ح م�ن المع� ص�ب

 ة��ت د د�ي �ج

رد 
ف

كل � اص�ة �ب وع �خ �ج
ف

ها الم� مر �ب �ي �ي �ة ال�ت �ن العمل�ي �فإ


حأ�وال، �

كل ال �ب

عض� المراحل،  �ن �ب �ي اطع �ب
ق

� ا �ت ا�ن حأ��ي

ا�ك  ر. ه�ن �خ

آ
ص ل� �خ ل�ف م�ن �ش �ت �خ و�ت

�ب مرحل�ة  �ي
غ�ت �ن �

أ�
مك�ن  و �ي

أ�
صر 

ق
�

أ�
و 

أ�
طول 

أ�
كو�ن المراحل  �ن �ت

أ�
مك�ن  �ي

عل م�ن الصع�ب  �ج
�ن �ت

أ�
ها  مكا�ن �بإ عض� العوامل � . �ب

ً
ا حأ�دهم كل�ي


ما لدى 

م  ا �ت �ذ ال �إ ل الم�ث �ي د. على س�ب
ق

�
ف

عامل مع ال� ع وال�ت �ج
ف

مراحل ال� المرور �ب
�ي حال�ة م�ن 

ف
�ش � ع�ي ال �ت ز�ت �ت ما � ا ك�ن �ذ و �إ

أ�
داء  �ي اع�ت

ف
ز� � �ي ص عز� �خ د �ش

ق
�

ف
�

ط.  عدم الدعم م�ن المح�ي �ن �ن �ي و ح�ي
أ�
ع صع�ب  �ي و�ض

ف
و �

أ�
ما�ن 

أ�
عدم ال

. �ة ل العمل�ي
ّ

سه �ن �ي
أ�
مك�ن  ا�ك ما �ي رو�ف ه�ن هذ� الظ� �ي ه

ف
ىت � لك�ن ح�
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ساعد �ن �ي
أ
�  مك�ن �ي �ي

ما الذ�
:
ً
وعا ج�ف


كو�ن م� �ن �ت

أ
�  س�ك

ف
� اسمح ل�ن

�ت 
ق

�ي الو�
ف

ع �
ق

و� وعا و�ت �ج
ف

كو�ن م� �ن �ت
أ�
س�ك 

ف
� اسمح ل�ن

ل  �ب
ق

� .ت �ت �
ق

مرور الو� ل �ب ض�ف


�
أ�
ح الحال  ص�ب �ن �ت

أ�
هت  ا� �ذ

اوز�  �ج
رور�ي ل�ت ل �ض ع�ي و�ب �ي عل ط�ب

ف
ع رد � �ج

ف
�ن ال�

أ�
�ة 

ق
� �ي

ق
ح�

و الصراخ� 
أ�
كاء  ل ال�ب ول�ة م�ث �ب

ق
ع م� �ج

ف
كال ال� �أ�ش


د. كل 

ق
�

ف
ال�

ر. اعط  �خ
آ
ء � �ي ر، او ا�ي �ش �ي

و الكلام الك�ث
أ�
ىت الصم�ت  و ح�

أ�


هت  ا� �ت �ذ
ق

�ي الو�
ف

ع. و� �ج
ف

�ة ال� �ي لعمل�ي
ف

�ت الكا�
ق

س�ك الو�
ف

� �ن
�ك  حتس�ن �

ف
.ت � �

ق
مرور الو� حتس�ن �ب � �ن �ت

أ�ب
 س�ك �

ف
� سمح ل�ن

أ�


ح  صأ��ب

هت  د�

ق
�

ف
�ي �  ( الذ� و الوط�ن

أ� 
ص ) �خ �ن ال�ش

أ�
�ي  ع�ن لا �ي

هت  � �ي ع�ش �ي الذ� حت�ب والما�ض �ن � �ي
اص الذ� �خ �أ�ش


! ال

ً
ا س�ي م�ن

ساعد�ك  ع س�ي �ج
ف

عامل مع ال� ، ال�ت �ك ءً م�ن ز� و�ن �ج
ق

� �ب س�ي
. ل�ك �ب

ق
� ر�ك ومس�ت اه حا�ض �ج

ا�ت �ك �ب ا�ت ه �ذ ّ
و�ج �ن �ت

أ�
ا على  ض� �ي

أ�
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ع: ج�ف

وس ال�

ق
ط�

ا م�ن الراح�ة  عض� ل�ب �ب �ج
ع �ت �ج

ف
حبال�ة ال� اص�ة � وس ال�خ

ق
الط�

 . اعر�ك م�ش حتكم �ب عض� ال� اع �ب ر�ج ساعد�ك على اس�ت وس�ت
�ب  وا�ن �ة على ال�ج اس�ب وس الم�ن

ق
ار�ك للط� �ي

�ت مد ا�خ ع�ت �ي
�ن  صص�ة للز�ح ا�ت م�خ

ق
و�

أ�
طط ل . �خ �ة �ي

ف
ا�

ق
� �ة وال�ث �ي

�ن الد�ي
وع  س�ب

أ�
لال ال وما واحدا �خ ال، �ي ل الم�ث �ي كر. على س�ب ذ�ت وال�

�ن  كر والز�ح ذ�ت ز� موعد لل� وم. ح�ج ر�ة كل �ي ص�ي
ق

ر�ة � �ت
ف

ول�
ا�ة  و�ن الح�ي ؤ� ز� على �ش رك�ي ال�ت سمح ل�ك �ب ود س�ي

ق
�

ف
على الم�

�ن  وس الز�ح
ق

ا�ك ط� .ت ه�ن ا�
ق

و�
أ�
�ي ال

ق
ا� �ي �ب

ف
رى � �خ

أ�
ال

ها لوحد�ك  ل�ي وء �إ �ك الل�ج مك�ن �ي �ي �ن وال�ت كل د�ي اص�ة �ب ال�خ
وس 

ق
عض� الط� دس. �ب

ق
�ك الم� ا�ب راء�ة ك�ت

ق
و �

أ�
ل الصلا�ة  م�ث

ل  �ن م�ث ر�ي �خ
آ
ور ال� ض�حب و �

أ�
ها مع  دأ�اؤ�


مك�ن  رى �ي �خ

أ�
ال

و.د 
ق

�
ف

كر الم� ذ�ت ا�ت � اس�ب م م�ن �ي
ظ� �ن ، �ت اء، الصلا�ة �ن الغ�

وع م�ن  ود ك�ن
ق

�
ف

ص الم� �خ �ة رسال�ة لل�ش ا�ب ا ك�ت ض� �ي
أ�
�ك  مك�ن �ي

ه  دو�ن عل�ي �ب �ت �ي
ك�ت ظ�ف �ب


� حت�ت �ن �

أ�
ا  ض� �ي

أ�
�ك  مك�ن وس. �ي

ق
الط�

. �ك ا�ت �ة م�ن ح�ي هذ� المرحل�ة الصع�ب اء ع�ن ه �ي
�أ�ش

ام  ظ�ت � ا�ن �ب

: ح ول�ك �ن ود�ي ا صالمو�ج خ� �ش
أ
الدعم م�ن ال�

اس  حتد�ث مع ال�ن .ف � عاط� اء وال�ت ر العز� �ي عا�ب ل �ت �ب
ق

� �ت
�ن  �ي

اس الذ� �ن
أ�
رح لل . ا�ش د�ك

ق
�

ف
هم ع�ن � �ق �ب �ث �ن �ت �ي

الذ�
حتد�ث ع�ن  ع. ال� �ج

ف
�ة ال� �ت لعمل�ي

ق
ا�ج للو� حت�ت �ك � �ن

أ�
راهم  �ت

. ر م�ن الراح�ة �ي
م�ن ل�ك الك�ث ؤ� د �ي

ق
�ن � ر�ي �خ

آ
د�ك لل�

ق
�

ف
�
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ا�ت الدعم:
ق
حل�

حدى  ار�ة �إ �ي �ك ز� مك�ن ، �ي ل�ك ذ�ب سمح � �ك �ت
ف

رو� �ت ظ� ا كا�ن �ذ �إ
ماع�ة  وم ال�ج

ق
� ا�ن �ت حأ��ي


عض� ال �ي �ب

ف
ا�ت الدعم. �

ق
حل�

�ن على  ادر�ي
ق

اس ال� اء مع ال�ن
ق

� رص�ة الال�ت
ف

م � �ي
ظ� �ن �ت �ب

. �ة ا�ك حا�ج كو�ن ه�ن دما �ت م الدعم ع�ن د�ي
ق

� �ت

: �ة
ف
 ض�المسا� ع �ب س�ك �ب

ف
� اسمح ل�ن

�ة  �ب اطا�ت المح�ب �ش لال ال�ن �ة م�ن �خ
ف

ل م�ن المسا� ل�ي
ق

ذ�خ ال� �
أ�


�ك  . عل�ي �ك �ت
ق

اء طا� �ن عاد�ة �ب عاد�ة و�إ ساعد�ك على اس�ت س�ي
اد  �ج �ي �ك �إ مك�ن وم. �ي �ب واحد كل �ي مر مح�ب

أ�ب
 ام � �ي

ق
ال�

م�ة  ا�ئ
ق

�ي ال�
ف

�ة � �ب اطا�ت المح�ب �ش ل�ة ع�ن ال�ن م�ث
أ�
عض� ال �ب

. �ك اص�ة �ب م�ة �خ ا�ئ
ق

�ة � ا�ب ع ك�ت ط�ي س�ت حت�ب �ت ا � �ذ �ة و�إ ال�ي ال�ت

• حف�ة 83 (	


�ة ) الص� �ب اطا�ت المح�ب �ش ال�ن
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ا�ب �ئ : الاك�ت �ة �ي
ف
ل� معلوما�ت �خ

ا�ج  اه العلم�ي هو المز� مع�ن ا�ب �ب �ئ �ة للاك�ت س�ب ال�ن س �ب �ي
العر�ض الر�ئ

اع  م�ت در�ة على الاس�ت
ق

و ال�
أ�
مام  دا�ن الاه�ت

ق
�

ف
د�ة و� د�ي صور�ة �ش ء �ب الس�ي

�ب  �ج ا. �ي
ق

� ها سا�ب اع �ب م�ت د�ت الاس�ت �ي اع�ت ا ال�ت �ب ر�ي
ق

� اطا�ت �ت �ش ع ال�ن م�ي �ج �ب
عرا�ض 

أ�
هذ� ال ل. ه

ق
�

أ�
�ن على ال وع�ي س�ب

أ�
عرا�ض لمد�ة 

أ�
هذ� ال دوم ه �ن �ت

أ�


ال ل�ن  ل الم�ث �ي وم�ي ) على س�ب �ي ال�ي
ف

� �ي
دأ�اء الوظ�


�ي ال

ف
�ة �

ق
عا� �ب ال�إ س�ب �ت

ام  �ي
ق

اء، ال�
ق

صأ�د�

ال اء �ب

ق
� و الال�ت

أ�
د  المواع�ي ام �ب ز�ت ادرا على الال�

ق
كو�ن � �ت

ها،  ام �ب �ي
ق

طر ال� ض�ت �ي � عمال ال�ت
أ�
 خ�(. وال ، ال خ�ب و الط�

أ�
ل  ز� عمال الم�ن

أ�ب
 �

رى  �خ
أ�
عرا�ض ال

أ�
ما ال

أ�
 . �ة

ق
هد والطا� ا م�ن ال�ج �ب �ي درا ع�ج

ق
�ك � طل�ب م�ن �ت �ت

: موعا�ت لا�ث م�ج لى �ث مها �إ س�ي
ق

� مك�ن �ت �ي
ف

�
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: �ة سد�ي  ضالج�
عرا�

أ
ال�

 ، ا�ن س�ي ، ال�ن ز� رك�ي در�ة على ال�ت
ق

اكر�ة وال� ع�ف الذ� لا �ض م�ث
 ، �ة م�ي اكل هض� ، م�ش رها�ق ال�إ عور �ب وم، ال�ش اكل ال�ن م�ش

دا�ن 
ق

�
ف

 ـ �
ً
س حصرا ا ول�ي ال�ب �ة )غ�  ه�ي �ي ال�ش

ف
را�ت � �ي

غ�ت �
.)  �ن دا�ن الوز�

ق
�

ف
� �ب �ب س�ب �ت �ي �ي �ة والذ� ه�ي ال�ش

: �ة �ي
ف
 ضالمعر� عرا�

أ
ال�

�ة  �ي كار السل�ب
ف

�
أ�
ال د �ب ا�ئ ال الز� غ� �ش و الا�ن

أ�
س  لا اله�ج م�ث

رر،  �ب دو�ن م�ب �ن الذ� عور �ب ، ال�ش م�ة �ي
ق

عدام ال� )ح ول ا�ن
و 

أ�
المو�ت  ر �ب ك�ي

ف
� ، وال�ت ز� الع�ج عور �ب مل، ال�ش

أ�
دا�ن ال

ق
�

ف
�

حتار (. � الا�ن

: �ة  ضالسلوك�ي
عرا�

أ
ال�

اطا�ت  �ش ا�ة وال�ن ل�ة م�ن الح�ي سحا�ب والعز� لا الا�ن م�ث
�ة  �ي عص�ب صر�ف �ب ، ال�ت �ة س�ي �ن �ة ال�ج �ب

ع�ف الرغ� ، �ض �ة ماع�ي �ت الا�ج
.ت طء الحركا� مول، �ب و �خ

أ�
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عرا�ض 
أ�
هذ� ال اعل ه

ف
� �ت �ت

ص  �خ ال�ش
ف

ها � عض� مع �ب
ع�ب  ال�ت عر �ب �ش �ي �ي الذ�
�ي م�ن  عا�ن د و�ي د�ي ال�ش
ر�ج  �خ س ل�ن �ي

أ�
لام الر

آ
�

 .
ً
را �ي

�ت ك�ث �ي م�ن ال�ب
كار 

ف
�

أ�
ز�ز� ال ع ا س�ي وهذ�

ا  �ن
أ�
ل " �ة م�ث �ي السل�ب

ا  �ن
أ�
ء"،  �ي صأ�لح ل�ش


لا 

كو�ن 
أ�
و "ل�ن 

أ�
�ف  ع�ي �ض

حأ�وال". 

كل ال ادرا �ب

ق
�

عل  �ج
كار س�ت

ف
�

أ�
هذ� ال وه

�ي  ص الذ� �خ م�ن ال�ش
�ن 

أ�
ا�ب  �ئ �ي الاك�ت عا�ن �ي

 
ً
اطا �ش ل �ن

ق
�

أ�
كو�ن  �ي

اء 
ق

�  عدم الال�ت
ً
لا ) م�ث

اهد�ة  اء، م�ش
ق

صأ�د�

ال �ب

وم،  از� طوال ال�ي
ف

ل� ال�ت
حتمام (،  عدم الاس�

مك�ن  �ي �ي مر الذ�
أ�
ال

دوره  دؤ��ي �ب  �ن �ي
أ�


اكل  د م�ن الم�ش �ي للمز�
 . �ة سد�ي ال�ج
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عرا�ض 
أ�
هذ� ال كل ه

اعل مع 
ف

� �ت �ة �ت
ف

ل� �ت الم�خ
ر على  �ث ؤ�ت ها و� عض� �ب

سمى  ما �ي �ي
ف

ها � عض� �ب
�ة  �ي

ذ�غ�ت  �ة ال�
ق

ـ "حل� �ب
 ." ا�ب �ئ �ة للاك�ت ع�ي الر�ج

عمل على  �ة �ت
ق

هذ� الحل� ه
ا�ج  مرار المز� دوام اس�ت

ر�ق  غ�ت �ي و� ا�ب �ئ الاك�ت
�ي 

ف
ر � ك�ث

أ�
ر و ك�ث

أ�
رد 

ف
ال�

. �ي ا�ب �ئ ا�ج الاك�ت المز�

ل�ك  ع كذ� ا كا�ن الو�ض �ذ �إ
�ي  عرا�ض ال�ت

أ�
ا مع ال ض� �ي

أ�


ها  �ي م�ن عا�ن د�ك و�ت ع�ن
حتس�ن  ، م�ن المس� د�ة �بش �
حب�ث طر�ق  � وم �ب

ق
� �ن �ت

أ�


: صص�ة �خ المساعد�ة الم�ت
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 : �معلوما�ت عام�ة
 ة عد الصدم� طض�را�ب ما �ب  �إ

سد  �ن ال�ج
أ�
. كما  سا�ن �ن  ال�إ

�ة س�ي
ف

� �ن را �ب �ي ررا ك�ب حتد�ث �ض �ة � س�ي
ف

� الصدم�ة ال�ن
راح  عر�ض ل�ج ل�ة لل�ت ا�ب

ق
سا�ن � �ن س ال�إ

ف
� �ن �ن �فإ


رح، � عر�ض لل�ج �ت �ن �ي

أ�
مك�ن  �ي

د�ة  �بش عر�ض لحد�ث صادم � �ة ال�ت �ج �ي
�ت حتد�ث �ن �ة � س�ي

ف
� . الصدم�ة ال�ن �ة الغ� �ب

ز�  �ي ص عز� �خ ل مو�ت �ش ه م�ث و السماع ع�ن
أ�
ا  اهد�ة حد�ث كهذ� و م�ش

أ�


هذ�  رها. ه �ي
ر غ� �ي

ل�ة والك�ث �ب
�ن

ق
ار � �ج

ف
� ، ا�ن س�ي �ن �ف ال�ج ، الع�ن �ب �ي

عذ� ، ال�ت �ك عل�ي
حأ�دهم 


و مو�ت 

أ�
�ة  الغ� ا�ت �ب صا�ب عر�ض ل�إ �ي العاد�ة ال�ت

ف
م�ن � ض�ت � حأ�دا�ث �ت


ال

عل�ك  �ج
ما�ن و�ت

أ�
ال حساس �ب د ال�إ

ق
�

ف
� �ك و�ت ا�ت ا�ف على ح�ي �خ عل�ك �ت �ج ما �ي

ام. ز� ال�ت الع�ج عر �ب �تش �
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طور  ، �ي
�ة س�ي

ف
�  ةال�ن عد الصدم� �ب

 : س�ي
ف
� طض�را�ب �ن  ا� صإ خ� �ش

أ
 ض�ال� ع �ب

• لال 	 د م�ن �خ د�ي �ة الحد�ث الصادم م�ن �ج �ش �معا�ي
و 

أ�
س  �ي لال الكوا�ب ه �خ �ة ع�ن راد�ي ا�ت لا �إ كر�ي كرر �ذ �ت
�ت  عر كما لو ك�ن �تش عل�ك � �ج ا �ي هار. هذ� لال ال�ن �خ

د. د�ي �ش الحد�ث الصادم م�ن �ج ع�ي �ت

• ، عدم 	 ل�ي ر الدا�خ و�ت لا ال�ت د ) م�ث ا�ئ ا�ج الز� �ي
�الاه�ت

�ي 
ف

اكل � ، م�ش �ب ض�غ� الهدوء، سورا�ت  حساس �ب ال�إ
كر ( ذ�ت در�ة على ال�

ق
�ي ال�

ف
وم و� ال�ن

• و 	
أ�
كار 

ف
�

أ�
و 

أ�
ماك�ن 

أ�
و 

أ�
اص  �خ �أ�ش


�ب  �ن �ج

لا �ت �ب ) م�ث �ن �ج
�ال�ت

الحد�ث الصادم ( �ة �ب
ق

�ة لها علا� �ن ع مع�ي �ي موا�ض

عر�ض  عد ال�ت ع �ب �ي سا�ب
أ�
 عد�ة 

أ�
د �ب

د �ت
ق

عرا�ض �
أ�
هذ� ال ه

هر. �أ�ش

عد  ا �ب ا�ن حأ��ي


 

أ�
د �ب

د �ت
ق

ها � للحد�ث الصادم لك�ن
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الح ال�ة م�ث
�ف  حأ�دا�ث الع�ن


�ب  س�ب لاهد �ب ادر�ة �ب حأ�مد مغ�


�ب على  و�ج �ت

لدا�ن  حدى ال�ب �ي �إ
ف

اله �
ق

� م اع�ت وء �ت لال رحل�ة الل�ج .ه �خ �ي
ف

�
حأ�مد م�ن سوء 


ى  ل عا�ن

ق
� ا المع�ت �ي هذ�

ف
رها. � �ي ع�ب ال�ت

م�ن 
آ
ع � �ي و�ض

ف
ه � �ن

أ�
م  . رغ� �ة �ئ رو�ف الس�ي المعامل�ة والظ�

دا�ن 
ق

�
ف

�ج و�
�ن �تش د وال� هد�ي ال�ت عر �ب �ش ال �ي ز� ، لا �ي �ن

آ
ال�

. الراح�ة حساس �ب ال�إ

.ه  ا م�ن �ب ر�ي
ق

�ش � ع�ي �ق �ي ار�ة صد�ي �ي هق لز�


� حأ�مد على طر�ي

 

�ة  �ب
ق

حفص ومرا�


� طاع �ب
ق

� حأ�مد دو�ن ا�ن

وم 

ق
� ، �ي كالعاد�ة

�ي  مر الذ�
أ�
مل ال د مح�ت هد�ي �ي �ت

أ�
ا ع�ن  اح�ث ط �ب المح�ي

�ة 
أ�
 �ج

ف
ا. � مرا صع�ب

أ�
هت  ه� هف وو�ج


ز� على هد� رك�ي عل ال�ت �ج �ي

�ة  حباد�ث كره � ذ� �ي �ي رط�ة الذ� ار�ة ال�ش سمع صو�ت س�ي �ي
�ق 

ف
د� عا�ن �ت م�ن ه لا �ي �ي

�ن �ة ع�ي ط�ي غ�ت ه و� �ي
�ن �ذ

أ�
ال.ه سد 

ق
� اع�ت

م�ن للوراء  الز� ه عاد �ب �ن
أ�
عر وك �ش . �ي �ي ا�ت الما�ض كر�ي �ذ

لى المكا�ن  ع �إ ر�ج ىت �ي  ح�
ً
لا ا طو�ي �ت

ق
مر و�

أ�
طل�ب ال �ت �ث �ي حب�ي �

 ، ل�ب
ق

ا�ت ال�
ق

�ي د�
ف

ه سرع�ة � . لد�ي �ن �ي �ي
ق

� �ي
ق

ما�ن الح� والز�
ا�ف 

ق
� �ي ع �إ ط�ي س�ت د، ولا �ي د�ي عر�ق ال�ش لل م�ن ال�ت لده م�ب �ج

ه  دأ�را�ج

عود  �ة �ي هذ� اللظ�ح �ي ه

ف
.ف � ا� �ج

سه م�ن الار�ت
ف

� �ن
ل  ز� رو�ج م�ن الم�ن �ق وع�ن ال�خ ار�ة الصد�ي �ي  ع�ن ز�

ً
عا �ن مم�ت

لى  حأ�مد �إ

ه�ب  ذ� صو.ى �ي

ق
رور�ة � و �ض مر �ذ

أ�
لا ل  �إ

ً
صأ�لا




هب  رع� �ت �ت
ق

ام. طوال الو� �ن �ن �ي
أ�
ها�ت  ره لك�ن ه�ي سر�ي

ال.ه 
ق

� ر�ة اع�ت �ت
ف

س ع�ن � �ي الكوا�ب
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ار�ة  لا صو�ت س�ي مك�ن لمحر�ض ما ) م�ث �ف �ي ال ك�ي ا الم�ث �ن هذ� �ي �ب �ي
�ق 

ف
د� د ) �ت د�ي �ش الحد�ث الصادم م�ن �ج دؤ��ي لعود�ة ع�ي  �ن �ي

أ�
 )  رط�ة ال�ش

�ش  ع�ي �ك �ت �ن
أ�
عور وك لى ال�ش  ( و�إ �ي حبواد�ث الما�ض �ة �

ق
عل� ا�ت الم�ت كر�ي الذ�

وع الحد�ث 
ق

�ن و� �ت ح�ي �ي كا�ن عرا�ض ال�ت
أ�
س ال

ف
� �ن د �ب د�ي ا�ك الحد�ث م�ن �ج �ذ

ود  و�ج عور �ب  ف(. ال�ش ا� �ج
عر�ق والار�ت ، ال�ت ل�ب

ق
ا�ت ال�

ق
صأ�ل�ي ) سرع�ة د�


ال

ا�ج  �ي
سا�ن حال�ة الاه�ت �ن ر ع�ن ال�إ �ي

�ث �ت �ي
ق

د ما طوال الو� هد�ي و �ت
أ�
طر  �خ

وم  اكل ال�ن الهدوء، م�ش حساس �ب دا�ن ال�إ
ق

�
ف

� ، �ج
�ن �تش ال� عور �ب د ) ال�ش ا�ئ الز�

هر  ظ� م�ة �ي صور�ة دا�ئ �ة �ب �ن �ف مع�ي
ق

�ب موا� �ن �ج
 ز�(. �ت  رك�ي در�ة على ال�ت

ق
وال�

 ، �ق ار�ة الصد�ي �ي اع ع�ن ز� �ن اح ) الام�ت د الم�ت ار الوح�ي �ي
له كما لو كا�ن ال�خ

صأ�لا (

رو�ج  اع ع�ن ال�خ �ن الام�ت

�ي لا  �ة على حواد�ث ه�ي ال�ت ع�ي �ي عل ط�ب
ف

ر رد�ة � �ب
ع�ت عرا�ض �ت

أ�
هذ� ال ه

�ي  عا�ن رو�ف س�ي س الظ�
ف

� �ن ا مر �ب �ذ  �إ
ً
ا �ب ر�ي

ق
� رد �ت

ف
. كل � �ة ع�ي �ي كو�ن ط�ب �ت

عد  هر �ب ظ�ت �ي � عرا�ض ال�ت
أ�
دوم ال �ن �ت .ض ح�ي عرا�

أ�
سه م�ن ال

ف
� در �ن

ق
ال�

طرا�ب ما  عرا�ض ا�ض
أ�
هذ� ال سمى ه ، �ت

ً
دا ل�ة �ج ر�ة طو�ي �ت

ف
 ل�

ً
ورا

ف
الصدم�ة �

�ت   وك�ن
ً
ا ض� �ي

أ�
�ك  �ق عل�ي ط�ب �ن ع �ي ا الو�ض ا كا�ن هذ� �ذ . �إ �ة س�ي

ف
� عد الصدم�ة ال�ن �ب

حب�ث ع�ن  �
�ن �ت

أ�
حتس�ن  ، م�ن المس� عرا�ض

أ�
هذ� ال را م�ن ه �ي

�ي ك�ث عا�ن �ت
. صص�ة �خ المساعد�ة الم�ت
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�ن مار�ي
 ةال�ت م� ا�ئ

ق
�

اح�ة  ةالم�ت � �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي

 ةال�ت م� ا�ئ
ق
�

�ة  �ي
د�ن �ن ال�ب مار�ي راحا�ت حول ال�ت �ت

ق
دم ا�

ق
� اه �ت دأ��ن


�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
ال�

طر ل�ك �خ د �ت
ق

رى � �خ
أ�
مور 

أ�
�ة  ر�ب �ج

د �ت ك�ي
أ�ت
 كل � �ك �ب مك�ن . �ي �ة الممك�ن

• �تش	 � ر�ي س�ت

• �ي 	 رو�ج للم�ش ال�خ

• الركض�	

• �ن المعد�ة	 مار�ي �ت

• و سح�ب 	
أ�
ل�ة 

ق
�ن الع� مر�ي ��ت

ار ال�ب

• ط	 غ�ض� �ن ال مار�ي �ت

• �ن	 مر�ي �ة ال�ت ركو�ب درا�ج

• د	 لا�ت العض� �ن عض� رم�ي �ت

• از�	 م�ب ، ال�ج �ك �ي رو�ب الا�ي

• ل	 ط الح�ب �ن

• دم	
ق

لع�ب كر�ة ال�

• ص	 ل�ي �خ لع�ب ال�ت

• رم�ي الكر�ة	

• �ة	 ركو�ب الدرا�ج

• �ة	 �ي
ح�ن �ة الم�ن �ن الرك�ب مار�ي �ت

• راع 	 لا�ت الذ� �ن عض� مار�ي ��ت
�ة �ي

ف
ل� ال�خ

• طلوع الدر�ج	
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 ة رح�
ف
اطا�ت الم� �ش  ةال�ن م� ا�ئ

ق
�

�ي  رح�ة ال�ت
ف

اطا�ت الم� �ش راحا�ت حول ال�ن �ت
ق

دم ا�
ق

� اه �ت دأ��ن

�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
ال�

د 
ق

رى � �خ
أ�
مور 

أ�
�ة  ر�ب �ج

د �ت ك�ي
أ�ت
 كل � �ك �ب مك�ن ها. �ي مك�ن ممارس�ت  �ي

 . طر ل�ك �خ �ت

• حدى العا�ب الطاول�ة 	  ��إ
)  �ج

طر�ن ) الداما، ال�ش

• د�ة	 لع�ب ور�ق ال�ش

• �ة	 �ي
�ن صوص د�ي راء�ة �ن

ق
�

• الصلا�ة	

• ا�ب	 راء�ة ك�ت
ق

�

• ل�ة	 راء�ة م�ج
ق

�

• ل�ة	
آ
�ف على � العز�

• �ي مكا�ن ما 	
ف

لوس � �ال�ج
�ت صا�ف ما 

ق
اء و� ض�ق


ل�

س�ك
ف

� �ن

• عض� 	 ماع ل�ب �الاس�ت
ل�ة م�ي ىق ال�ج


� الموس�ي

• هز�	  �ن ها�ب لل�ت الذ�

• دم	
ق

لع�ب كر�ة ال�

• هار	 ز�أ�

م ال �ش

• اط�ة	 �ي
عمال ال�خ

أ�


• اك�ة	 الح�ي

• ز�	 طر�ي ال�ت

• مس	 ال�ش ع �ب م�ت ال�ت

• وم	 �ج
�ة ال�ن �ب

ق
مرا�

• ل�ة	 م�ي اهد�ة صور �ج م�ش

• الرسم	

• ذ�خ دو�ش	 �
أ�


• ها	 حت�ب �ة � �ب اول و�ج �ن �ت

• وعا 	 و ادرس مو�ض
أ�
علم  ��ت

�ك دا عل�ي د�ي �ج
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• ء 	 �ي ح �ش صل�ي �ت م �ب
ق

�

• ل�ة	 م�ي اء �ج �ي
�أ�ش

مع  �ج

• و 	
أ�
ا�ت  وا�ن �ة الح�ي �ب

ق
�مرا�

�ت معها
ق

اء الو� ض�ق


�

• ع�ة 	 �ي صأ�وا�ت الط�ب

ماع ل �الاس�ت

ورا�ق 
أ�
ر،  �ي

ف
) العصا�

اح، …(  حتركها الر�ي �

• ص	
ق

الر�

• �ن	 ر�ي �خ
آ
اء مع ال�

ق
� الال�ت

• �ن	 ر�ي �خ
آ
مساع�ة ال�

• مس	 �تش ال�

• ع�ة 	 �ي �ت مع الط�ب
ق

اء الو� ض�ق


��
ها �ت �ب

ق
و مرا�

أ�


• وم	 �ي
اهد�ة السماء/ الغ� م�ش

• ا�ت	 وم�ي �ة ال�ي ا�ب ك�ت

• �ة	 ظ�ق


� حأ�لام ال�ي



• �ة	 �ب
لى مك�ت ها�ب �إ الذ�

• اء 	
ق

صأ�د�

هل وال

أ�
ال صال �ب الا�ت

• ها	 حت�ب �ة � �ب خ�ب و�ج ط�

• اء 	
ق

صأ�د�

�ة مع ال �ب اول و�ج �ن �ت

• حأ�دهم	

�ة مع  المحاد�ث

• �ي	 �ن اط د�ي �ش �ي �ن
ف

ارك�ة � الم�ش

• الركض�	

• 	/ د الحلا�ق ها�ب لع�ن �الذ�
�ن �ي المز�

• سام�ة مع 	 �ت ادل ا�ب �ب
��ت

حأ�دهم



• ار�ة	 �ج �ن س�ي �ي
د�خ �ت

• �ك	 ا�ت �ة مع �ذ د�ن الد�ن

• �ة	 �ي
�ن غ�أ�


اء  �ن غ�

• اء 	
ق

صأ�د�

دعو�ة ال
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اح�ة  ةم�ت � ل�ي وس ل�ي
ق
ط�  ة�ب

م� ا�ئ
ق
�

ها  مك�ن ممارس�ت وس �ي
ق

راحا�ت حول ط� �ت
ق

دم ا�
ق

� اه �ت دأ��ن

�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
ال�

. طر ل�ك �خ د �ت
ق

رى � �خ
أ�
مور 

أ�
�ة  ر�ب �ج

د �ت ك�ي
أ�ت
 كل � �ك �ب مك�ن ل. �ي �ي الل�ي

ف
�

�ة
ف
�
ف
� اطا�ت المخ� �ش  ض�ال�ن ع �ب  ة�ب

م� ا�ئ
ق
�

اطا�ت  �ش عض� ال�ن راحا�ت حول �ب �ت
ق

دم ا�
ق

� اه �ت دأ��ن

�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
ال�

 . طر ل�ك �خ د �ت
ق

رى � �خ
أ�
مور 

أ�
�ة  ر�ب �ج

د �ت ك�ي
أ�ت
 كل � �ك �ب مك�ن . �ي �ة

ف
�

ف
� الم�خ

• اما	 �ج �ي س ال�ب ل�ب

• ا�ي	 ر�ب كو�ب م�ن ال�ش �ش

• حأ�دهم	

د�ة ل ل�ة سع�ي �ي ل�ي م�ن ��ت

• ل الصلوا�ت	 �ي
ر�ت �ت

• ل�ة	 م�ي ر لصور�ة �ج ظ� ال�ن

• ا�ي	 اول كو�ب م�ن ال�ش �ن �ت

• الرسم	

• ل الصلوا�ت	 �ي
ر�ت �ت

• دس(	
ق

ا�ب ) م� راء�ة ك�ت
ق

�

• ل�ة	 م�ي ر لصور�ة �ج ظ� ال�ن

• و 	
أ�
اطع�ة 

ق
� ح�ل الكلما�ت الم�ت

)  طع�ة
ق

ل ) الصور الم� وز� ال�ب

• عض� 	 ماع ل�ب �الاس�ت
ل�ة م�ي ىق ال�ج


� الموس�ي

• وم	 �ي
اهد�ة السماء/ الغ� م�ش

• مس	 ال�ش ع �ب م�ت ال�ت

• دس (	
ق

ا�ب ) م� راء�ة ك�ت
ق

�

• و 	
أ�
اطع�ة 

ق
� ح�ل الكلما�ت الم�ت

)  طع�ة
ق

ل ) الصور الم� وز� ال�ب

• عض� 	 ماع ل�ب �الاس�ت
ل�ة م�ي ىق ال�ج


� الموس�ي
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اح�ة  ةالم�ت � �ي
ه�ن �ن الذ� مار�ي

 ض�ال�ت ع �ب  ة�ب
م� ا�ئ

ق
�

�ن  مار�ي عض� ال�ت راحا�ت حول �ب �ت
ق

دم ا�
ق

� اه �ت دأ��ن

�ة  ال�ي م�ة ال�ت ا�ئ

ق
 ال�

مور 
أ�
�ة  ر�ب �ج

د �ت ك�ي
أ�ت
 كل � �ك �ب مك�ن ها. �ي مك�ن ممارس�ت �ي �ي �ة ال�ت �ي

ه�ن الذ�
طر ل�ك  �خ د �ت

ق
رى � �خ

أ�


• 	)  طو�ة �ي �خ ا�ن و كل �ث
أ� 
�ك ) طوا�ت عد �خ

• ا (	 اء وهكذ� اء وال�ت عدها ال�ب  ) و �ب
أ�
الحر�ف   �ب

أ�
د �ب

كر اسماء �ت ذ�ت �

• سلسل 	 ر ى( حس�ب ال�ت �خ
أ�
سام  �ج

أ�
�ة  �ي

أ�
و 

أ� 
ا�ت ) ا�ت �ب

، �ن ارا�ت �سم س�ي
د�ي �ج �ب

أ�
ال

• كل سوكعم	 �بش ظ�ف الكلما�ت �


ال�

• لى الواحد	 �ة �إ ا م�ن الم�ئ ل�ي از� �ن عد �ت

• ها	
ف

عر� �ي �ت لدا�ن ال�ت سم عواصم كل ال�ب

• ع�ة كل مر�ة	 اص س�ب
ق

� �ن �ة مع �إ ا م�ن الم�ئ ل�ي از� �ن عد �ت

• ر	 �ي
�خ

أ�
دء م�ن الحر�ف ال �ة �ب د�ي �ج �ب

أ�
حأ�ر�ف ال


ل 

ق
�
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اء ر�خ �ن الاس�ت مار�ي
�ت

ل�ي
اء الع�ض ر�خ �ن الاس�ت مر�ي

�ت
العكس.  ر و�ب و�ت لى ال�ت ا �إ ل�ي

آ
ا � سم�ن ل �ج م�ي ، �ي ط�ة اغ� كار �ض

ف
�

أ�
ا  �ن لد�ي

�ي حال�ة 
ف

سد � ع ال�ج صد و�ض
ق

� لال �ت س م�ن �خ
ف

� راح�ة ال�ن ل�ك �إ مكا�ن لذ� ال�إ �ب
ف

�
اء.  ر�خ م�ن الاس�ت

موع�ة م�ن  د كل م�ج اعا �ش �ب
م �ت �ت ل�ي �ي اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مر�ي �ي �ت

ف
�

ا  .ت هذ� لا� ل�ك العض� اء �ت ر�خ �ي اس�ت
ف

�ة � �ب ها مس�ب �ي
م ر�خ لا�ت وم�ن �ث العض�

و 
أ�
د  ع ال�ش اء وو�ض ر�خ ع الاس�ت �ن و�ض �ي �ن �ب ا�ي �ب

�ة ال�ت ساعد�ك على ملاظ�ح �ي
عه  سد�ك وو�ض درا�ك �ج على على �إ

أ�
در�ة 

ق
�ك � ح لد�ي ص�ب ال�ي �ت ال�ت �ج و�ب

�ن �تش ال�
ل�ي  اء العض� ر�خ �ن الاس�ت مرا�ي اء. الهد�ف الاساس�ي م�ن �ت ر�خ �ي حال الاس�ت

ف
�

�ة  س�ب ال�ن ح �ب ر مر�ي �ي
�ن غ� مار�ي سم م�ن ال�ت

ق
�ي �

أ�
ا ماكا�ن  �ذ اء. �إ ر�خ هو الاس�ت

و 
أ�
رح  �ك �ج و لد�ي

أ�
�ت الراه�ن 

ق
�ي الو�

ف
�ة � �ة الصعو�ب الغ� راها �ب �ك �ت �ن

أ�
ل�ك ) ل

سم. 
ق

ل�ك ال� ر�ك �ذ سهول�ة �ت �ك �ب مك�ن �ة ما ( �ي صا�ب �إ

سط م�ن 
ق
�ي �

أ
ا الحصول عل� ى ا�ن ح�ي

أ
�  كو�ن م�ن الصع�ب د �ي

ق
� : لظ�حا

ر  و�ت ال�ت عر �ب
�ش  ث�ت � ح ة�ي

� اس�ي
ق
ار�ب � ج�

�ت ا �ب
عد مرور�ن اء �ب

ر�خ الاس�ت
ساعد  ل�ي �ت

اء الع�ض ر�خ �ن الاس�ت مار�ي
. �ت �ت

ق
سد طوال الو� �ي الج�

ف
د � وال�ش

اء م�ن  ر�خ ع لحال الاس�ت ر�ج
لا�ت �ت �ن الع�ض

أ
ا، ل� �ض �ي

أ
�  ه الحالا�ت �ي هذ�

ف
�

 ف � عدها ك�ي سد �ب علم الج�
�ت صقد و�ي


دها ع�ن � �ش ام �ب �ي

ق
عد ال� ها �ب

ا�ت ذ�
. �ي

ر�خ س�ت �ي
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اء.  ر�خ �ن الاس�ت مار�ي �ة م�ن �ت �ي ا�ب �ة ك�ت س�خ اه �ن دأ��ن

د  �ج

س�ت

لا�ق  غ� �ك �إ مك�ن رد�ت �ي
أ�
ا  �ذ ح. �إ كل مر�ي �بش مدد � و �ت

أ�
لس   ا�ج

سم�ك  �ة م�ن �ج
ف

ل� �ت اء م�خ ز� �ج
أ�
لى  اه�ك �إ �ب

�ت ه ا�ن ّ
. و�ج �ك �ي

�ن ع�ي
.ت لا�ث مرا� عد الدور�ة �ث

أ�
اعا.  �ب

�ت

 ة د وحال�  ةال�ش ح ال� �ن �ي  ق�ب
ر�
ف
 ظ�حاال� ، ل عد كل مرة� ��ب

اء. الار�خ

• سم، 	 اء ال�ج ز� �ج
أ�
د  . �ش �ي د والر�خ ولى: ال�ش

أ
 ة�ال� �الدور

 . �ي ر�خ
أ�
عدها  ، و�ب وا�ن ع�ة �ث ض�ب د ل� �ق ال�ش ا�ب

• د 	 .ف �ش � �ي
ف

� كل �خ �بش �ي � د والر�خ : ال�ش �ة �ي
ا�ن  ة�ال�ث �الدور

عله  �ج �ي �ي در الذ�
ق

ال� ط �ب
ق

�
ف

ا �
ف

� �ي
ف

� دا �خ سم �ش اء ال�ج ز� �ج
أ�


 . �ي ر�خ
أ�
عدها  ا، و�ب ملحوظ�

• ه 	 �ي و�ج �ت ط �ب
ق

�
ف

م �
ق

� . �ي ط الر�خ
ق

�
ف

� : �ة ال�ث  ة�ال�ث �الدور
�ن 

أ�
 

ً
ررا

ق
لا�ت م� موعو م�ن العض� لى كل م�ج اه�ك �إ �ب

�ت ا�ن
. �ي ر�خ س�ت �ت
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لا�ت  و ع�ض
أ
اء � ز�ج �

أ
ع � �ي وز�

رحا�ت ل�ت �ت
ق
ال�ي م�

�ي ال�ت
ف
�

 : سم عل ىكل دورة� الج�

• ى 	 م�ن د�ك ال�ي �ي �ة �ب ض�ب �
ق

ع � ى: اص�ن م�ن راع ال�ي
د والذ� �ال�ي

راع. لا�ت الذ� د عض� و�ش
• سرى 	 د�ك ال�ي �ي �ة �ب ض�ب �

ق
ع � سرى: اص�ن راع ال�ي

د والذ� �ال�ي
راع. لا�ت الذ� د عض� و�ش

• لال 	 ى م�ن �خ م�ن ل ال�ي لا�ت الر�ج د عض� ى: �ش م�ن ل ال�ي �الر�ج
 .

ً
لا ل�ي

ق
�ة � ع الرك�ب

ف
ر�
• لال 	 ى م�ن �خ م�ن ل ال�ي لا�ت الر�ج د عض� سرى: �ش ل ال�ي �الر�ج

.
ً
لا ل�ي

ق
�ة � ع الرك�ب

ف
ر�
• ل 	 لى دا�خ ط�ن �إ لا�ت ال�ب د العض� : �ش ط�ن �ال�ب
• كل 	 �بش ل�ف � �ن لل�خ �ي

ف
� هر: اسح�ب الك�ت لا�ت ال�ظ �ع�ض

.ف � �ي
ف

� �خ
• طا 	 اغ� ل�ف �ض �ة لل�خ

ف
� �خ س �ب

أ�
ع الر

ف
: اد� �ق  ةوالع�ن � �ب

ق
�الر�

د / المس�ن على الوساد�ة
• ه	 لا�ت الو�ج د عض� هج: �ش �الو�

اء 
ق
� �ن وحاول ال�ي مر�ي

ر ال�ت �ي
�ث
أ
� �ت عر �ب

 ة�ا�ش عد كل دور �ب
اء.  ر�خ  ةالاس�ت ح ال� �ي

ف
 ة� � للح�ظ

 ة�م�ن  �ي العاد
ف
وم. � مك�ن كل �ي

أ
ا � ذ� ام، �إ �ظ �ت ا�ن مر�ن �ب

�ت
 ة ا�ت الراح�

ق
و�

أ
�  �ي

ف
ام � �ظ �ت ا�ن مر�ن �ب

ال�ت  �ب
أ
د� �ب

�ن �ت
أ
ل � �ض

ف
�
أ
ال�

ور�ي 
ف
كل � �ش  ة�ب

� �ي
�ن
ق
�  قال�ت � �ي ط�ب

مك�ن م�ن �ت عدها س�ت و�ب
.ة طغ�� ا ض� ف رو� ظ� ة � �ي

أ
� ا ما مرر�ت �ب ذ�  �إ ل�ي

آ
و�
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�ق  سفالعم�ي

� �ن �ب ال�ت در�ي

�ت
�ي 

ف
ا � ك�ي كلما ك�ن �ي

وما�ت و�ت
أ�
كل  �بش �ق � س العم�ي

ف
� �ن مارس ال�ت ح�ن �ن و�ن

س 
ف

� �ن �ن ال�ت �ي ط �ب ا الر�ب اد�ة م�ن هذ�
ف

� ع الاس�ت ط�ي س�ت اء. �ن ر�خ �ة اس�ت ع�ي و�ض
اء  ر�خ هد�ف الاس�ت عم�ق �ب س �ب

ف
� �ن صد ال�ت

ق
� �ت اء لك�ي �ن ر�خ �ق والاس�ت العم�ي

ر،  و�ت ال�ت عر �ب �ش �ن �ن هد. ح�ي و م�ج
أ�
ر  و�ت ع م�ت �ي و�ض

ف
كو�ن � �ن �ن ح�ي

ا دو�ن  ا سطح�ي �ن س لد�ي
ف

� �ن ح ال�ت ص�ب هاد �ي �ج و ال�إ
أ�
و�ف  ال�خ �ب �ب ض�غ� ال �ب

�ن  �ي وكس�ج
أ�
�ة ال سم على كم�ي حصل ال�ج س السطح�ي لا �ي

ف
� �ن د ال�ت .ق ع�ن عم�

ا  سد�ن ل �ج �ب
ق

� س�ت �ق �ي س العم�ي
ف

� �ن ال�ت .ب �ب �ة للعمل كما المطلو� المطلو�ب
�ي  ذ�غ�  �ة و�ي ل الدور�ة الدمو�ي د�خ �ن ل�ي �ي وكس�ج

أ�
صوى م�ن ال

ق
�ة ال� الكم�ي

سم.  ا ال�ج لا�ي الدماغ� وكل �خ

.ق � س العم�ي
ف

� �ن �ن ال�ت مر�ي �ة م�ن �ت و�ب �ة مك�ت س�خ د �ن �ج
اه س�ت دأ��ن




�ف  �ن
أ�
�ي ال حت�ت �

ف
لال � �ة م�ن �خ

ق
� �خ ا �ب �ئ ط�ي ا و�ب

ق
� سا عم�ي

ف
� �ن

 . �ة عدها للظ�ح �ف �ب
ق

و� ، �ت ع�ة ر�ب
أ�
عد لل �ت �ت �ن

أ�
م ( و

ف
)د و�ن ال�

لى  ا �إ ض� �ي
أ�
عد  �ت �ت �ن

أ�
ر كامل و �ي

ف
� �ي ز�

ف
طء � �ب ر�ج الهواء �ب �خ

أ�


حا ودو�ن  ض�خ مر�ي �
أ�
ال ر�ك �ب �ي

ف
� كو�ن ز� �ن �ي

أ�
كد 

أ�ت
 � . ع�ة ر�ب

أ�
ال

ط. غ�ض �

ل�ك لعد�ة مرا�ت  ، و�ذ ر مرا�ت لى ع�ش مس �إ �ن �خ �ي ل�ك �ب عد �ذ
أ�


 ت(. لا�ث مرا�  �ث
ً
لا وم ) م�ث �ي ال�ي

ف
�
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لال  ط�ن �خ رى على ال�ب �خ
أ�
د على الصدر وال ع �ي د و�ض �ج

د �ت
ق

�
عر  �تش س� �ن �ت

أ�
ع  ط�ي س�ت ل�ك �ت ذ�ب � .

ً
دا �ي

ف
مرا م�

أ�
س 

ف
� �ن �ة ال�ت عمل�ي

ر�ي الهواء.  �ج �ف �ي �ن وك�ي �ي
أ�


 . �ة ل�ك س�ب ال�ن ح �ب س المر�ي
ف

� �ن اع ال�ت
ق

� �ي س�ك ع�ن �إ
ف

� حب�ث ل�ن ا�
لى  ر�ب العد �إ . �ج �ة

ق
اعد�ة مطل�

ق
س � ع�ة ل�ي ر�ب

أ�
لى ال العد �إ

س 
ف

� �ن كو�ن ال�ت �ن �ي
أ�
مر المهم هو 

أ�
. ال مس�ة و �خ

أ�
�ة  لا�ث �ث

 .
ً
ما ظ�ت �  وم�ن

ً
ا �ئ ط�ي �ب

ر  �ي
مر غ�

أ�
�ة  دا�ي �ي ال�ب

ف
اء � ر�خ حساس الاس�ت د �إ �ج عض� �ي ال�ب

د  �ي مز� ر عاد�ة �ب �ي
غ�ت � ل�ك �ي ح، لك�ن �ذ ر مر�ي �ي

و غ�
أ�
اد�ي  �ي

اع�ت
 . مر�ن ال�ت مر �ب . حاول الصمود واس�ت مر�ن م�ن ال�ت

�ي 
ف

ام � ظ�ت � ا�ن مر�ن �ب ال�ت  �ب
أ�
د �ب

�ن �ت
أ�
ل  ض�ف


�

أ�
�ي العاد�ة م�ن ال

ف
�

�ة  �ي
�ن

ق
� �ق ال�ت �ي ط�ب مك�ن م�ن �ت عدها س�ت ا�ت الراح�ة و�ب

ق
و�

أ�


. ط�ة اغ� رو�ف �ض �ة ظ� �ي
أ�ب
 ا ما مرر�ت � �ذ ل�ي �إ

آ
ور�ي و�

ف
كل � �بش �
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ل ى اه �إ �ب
�ت  هالا�ن �ي و�ج

�ن �ت مر�ي
�ت

 ة� ود اء المو�ج �ي
�ش
أ
سم وال� الج�
ط  �ي المح�ي

ف
�

.ز�   رك�ي طل�ب ال�ت �ت ط�ك �ت س�ك ومح�ي
ف

� �ة ع�ن �ن ل الماد�ي اص�ي
ف

� �ة كل ال�ت ملاظ�ح
ر  و�ت �ة ال�ت س�ب ض�ف م�ن �ن


� �خ ال�ي �ي ال�ت �ة و�ب �ة الراه�ن لى اللظ�ح د�ك �إ ع�ي ا �ي هذ�

.ز�   رك�ي �ن ال�ت مر�ي �ة م�ن �ت و�ب �ة مك�ت س�خ د �ن �ج
اه س�ت دأ��ن


ها.د  �ج وال�إ

ود�ة  اء المو�ج �ي
�أ�ش

هت م�ن ال � �ي

هب ورؤ� حساس � و ال�إ
أ�
لمسه 

هذ�  �ك على ه ر وركز� وع�ي ا�ش ط�ك الم�ب �ي مح�ي
ف

�
�ي  ا ال�ت هذ� حواس�ن طاع. ه در المس�ت

ق
حساسا�ت � ال�إ

ز�  رك�ي ا. حاول ال�ت درا�ك العالم م�ن حول�ن ا على �إ ساعد�ن �ت
ر.ى  �خ

أ�
عد ال هذ� الحواس واحد�ة �ب على كل كل ه

صو�ت  حساسا�ت �ب هذ� ال�إ ا ه ا�ي ع وص�ف كل مز� ط�ي س�ت �ت
طاع.  در المس�ت

ق
ل � ص�ي

ف
� ال�ت ، و�ب �ك ل�ب

ق
�ي �

ف
و �

أ�
عال 
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؟ �ن
آ
م هال� �ش �ي �ت

ما الذ�
و 

أ�
هار،  ز�أ�


ح�ة ال ل را�ئ �ة م�ث و�ي

ق
ح�ة � عر�ف على را�ئ �ت ما �ت ر�ب

و 
أ�
هر�ة  لا لز� ح�ة حاد�ة م�ث ا�ك را�ئ و ه�ن

أ�
.خ�   �ي و الط�ب

أ�
العطر 

 . �ة ع�ج و مز�
أ�
�ة  ه�ج ح�ة م�ب هذ� الرا�ئ كو�ن ه د �ت

ق
اكه�ة ما. �

ف
�

�ة �ي
ا�ن �ف لمد�ة ٧ �ث

ق
و� ) �ت

؟ �ن
آ
سمع هال� �ي �ت

ما الذ�
ر  ر، هد�ي �ي

ف
�ة العصا�

ق
� ز�ق


� ىق، ز�


� سمع الموس�ي هل �ت

ح؟  ، صو�ت الر�ي كلمو�ن �ت اس �ي ، همهم�ة ال�ن ارا�ت الس�ي
�ة  �ي

أ�
ع سماع  ط�ي س�ت ؟ هل �ت �ة

ف
ل� �ت صأ�وا�ت م�خ


سمع  هل �ت

)  �ة �ي
ا�ن �ف لمد�ة ٧ �ث

ق
و� ؟ ) �ت �ة �ي

ف
ل� �ي ال�خ

ف
�ة �

ف
� �ي

ف
� اء �خ و�ض �ض

؟ �ن
آ
 هال� ح س�ب و �ت

أ
لمس� ه �ي �ت

ما الذ�
ط  غ�ض�ب  عر � �تش ؟ هل � سم�ك س على �ج الملا�ب عر �ب �تش هل �

ط  غ�ض و �
أ�
 ، د الكرس�ي �ن م�ن مس�ن راع�ي �ف على الذ� �ي

ف
� �خ

)  �ة �ي ا�ن �ف لمد�ة ٧ �ث
ق

و� ؟ ) �ت �ن دم�ي
ق

�ة على ال� �ي
ذ�حأ�


ال

؟ ما ه�ي  �ت �ن
أ�
�ن  �ي

أ�
 : اء حول�ك �ي

�أ�ش

 لل

ً
ا صر�ي  �ب

ً
ا

ف
عط وص�

أ�


راها؟ �ي �ت سام ال�ت �ج
أ�
ال

؟ لوا�ن
أ
كال وال� �ش

أ
 ما ه�ي ال�

د م�ن  �ي �ي المز�
ف

طء � �ب درّ�ج �ب م �ت ا عاما، �ث
ف

عط وص�
أ�
�ة  دا�ي  �ب

سام  �ج
أ�
�ة  �ي

أ�
و 

أ�
 ،

ً
ارا �ب

رى غ� . هل �ت �ة لال العمل�ي ل �خ اص�ي
ف

� ال�ت
)  وا�ن ر �ث �ف لمد�ة ع�ش

ق
و� ؟ ) �ت ع�ة

ق
و� ر م�ت �ي

ل غ� اص�ي
ف

� و �ت
أ�


عدد  كراره �ب ع �ت ط�ي س�ت .ه �ت ّ
�ب
�ن �ن ال�ت مر�ي ا �ت كا�ن هذ�

د.  ر�ي �ي �ت المرا�ت ال�ت
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ا�ت  ةالذ� � �ب
ق
مرا�

حتكم  ل�ة لل� ا�ب
ق

ر � �ي
�ة والعواط�ف غ� ل�ي را�ت الدا�خ و�ت دو ل�ك ال�ت �ب

�ن �ت
أ�
ل  �ب

ق
�

ا�ك   ق( ه�ن � �ن العم�ي و الز�ح
أ�
�ب  ض�غ� ال عور �ب ل ال�ش �ب

ق
ال � ل الم�ث �ي ) على س�ب

و 
أ�
د  �ة ) �ش ول�ي

أ�
ارا�ت ال ذ� �ن  ال�إ

�ة �ب
ق

ها مرا� �ي
ف

�ك � مك�ن ر�ة �ي �ت
ف

�ة �
ق

� �ي
ق

�ي الح�
ف

�
مر 

أ�
�ن ال

أ�
م   (. رغ� س�ك

أ�
�ي ر

ف
�ة � �ي كر�ة سل�ب

ف
روز� � لا�ت و�ب �ي العض�

ف
ر � و�ت �ت

ارا�ت  �ش راء�ة �إ
ق

علم � ، م�ن الممك�ن �ت مر�ن عض� ال�ت د ل�ب ك�ي
أ�ت
 ال� ا�ج �ب ح�ت �ي

ح�ك  ال�ي م�ن ال�ت ر و�ب ك�ث
أ�
وح  و�ض  و�ب

ً
كرا ها م�ب عر�ف عل�ي هذ� وال�ت ار ه ذ� �ن ال�إ

الها. ء ح�ي �ي عل �ش
ف

�ة � �ي
مكا�ن �إ

�ة  �ب
ق

�ن مرا� مر�ي �ة م�ن �ت �ي
�ة صو�ت س�خ �ة و�ن و�ب �ة مك�ت س�خ اه �ن دأ��ن


د  �ج

س�ت
.ه  ل�ي ل �إ

ق
� �ت �ن ها ل�ت و�ب م�ن �ن المرغ� مر�ي ط على ال�ت غ�ض .ت ا� ا� الذ�
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سد�ك وما  �ي �ج
ف

حد�ث � �ي �ي هذ� العواط�ف لاظ�ح ما الذ� ه
ل  �ي

�خ �ت �ن �ت
أ�
د  �ي

ف
� د �ي

ق
� . �ك طر عل�ي س�ي �ي �ت كار ال�ت

ف
�

أ�
ه�ي ال

ص  �خ ه ل�ش و�ج
أ�
هذ� ال وص�ف كل ه وم �ب

ق
� �ت �ت كما لو ك�ن

ط ما  �ب الض� ماما و�ب عر�ف �ت �ن �ي
أ�
ه  ود م�ن صا �ت �خ ر. �ش �خ

آ
�

 . حد�ث مع�ك �ي

�ة  �ي
د�ن ارا�ت ال�ب ذ� �ن كر ال�إ �ة و�ذ سم�ي علم على �ت �ة �ت دا�ي �ب

�ة للعواط�ف 
ق

�
ف

كار المرا�
ف

�
أ�
�ة لل

ف
ا� �ض ال�إ عرا�ض �ب

أ�
و ال

أ�


الراح�ة  عور �ب اء ال�ش �ن �ث
أ�
ال  ل الم�ث �ي �ة على س�ب �ي ا�ب �ج �ي ال�إ

سهل م�ن 
أ�
العاد�ة  ا �ب رح. هذ�

ف
ء م� �ي طلع ل�ش اء ال�ت �ن �ث

أ�
و 

أ�


�ة 
ق

�
ف

كار المرا�
ف

�
أ�
�ة وال �ي

د�ن ارا�ت ال�ب �ش كر ال�إ �ة و�ذ سم�ي �ت
 . �ة �ي للعواط�ف السل�ب

ارا�ت  �ش كر ال�إ �ة و�ذ سم�ي در�ب على �ت ال�ت م �ب
ق

ل�ك � لذ�
�ق العواط�ف 

ف
را� �ي �ت كار ال�ت

ف
�

أ�
�ة وال �ي

د�ن عرا�ض ال�ب
أ�
وال

ال  ل الم�ث �ي �ة على س�ب �ي �ي السل�ب
ف

ها � درّ�ج �ة حس�ب �ت �ي السل�ب
.ب  ع� ال�ت عور �ب و ال�ش

أ�
ها  حت�ب �ة لا � �ب اول و�ج �ن �ت

�ة  �ي
د�ن عرا�ض ال�ب

أ�
ارا�ت وال �ش  ال�إ

�ة سم�ي را حاول �ت �ي
�خ

أ�
و

ما  �ن د�ة كما ح�ي د�ي �ة للعواط�ف ال�ش
ق

�
ف

كار المرا�
ف

�
أ�
وال

 . �ن م�ة الز�ح
ق

�ي �
ف

و �
أ�
دا  ا �ج �ب ا�ض كو�ن غ� �ت

طل�ب  �ت . ل�ن �ي رص�ة
ف

ح�ت ل�ك ال� ام كلما س�ن ظ�ت � ا�ن مر�ن �ب �ت
�ك  ا لد�ي �ي

�ن �ي
مر رو�ت

أ�
ح ال ص�ب �ن �ي  وح�ي

ً
دا لا �ج ا طو�ي �ت

ق
مر و�

أ�
ال

سهل. 
أ�
سهل و

أ�
مر 

أ�
ح ال ص�ب س�ي
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