


.. ءامسلا نم يقيرط ءيضُت ًةمجن راص يذلا بيبحلا يدلا و حور ىلا

.. ضر الأ ىلع يديب كسمُت لا زت لا يتلا ةيلا غلا يتدلا و ىلإو

، امكنانح نم ٌفرحو ، امكربص نم ٌةرمث باتكلا اذه

.. امتعقوت امم َلضفأ ُنوكأس يننأب امكناميإ نم ٌةيصوو

، فورحلا َلبق انحاورأ امكلف

.. تاملكلا َلبق يبلق ـا مكلو



ىوتحملا

نورخ الآ ىهتنا ثيح نم ةيادبلا : ةمدقملا

. ةايحلا يف يريصملا رارقلا تاظحل -

. ليحتسملا فرعت لا يتلا ةيلقعلا : ةيفخلا ةوقلا -

. كقامعأ ىلإ رفح ليلد : باتكلا اذه -

. ةمكحلا ، ةنورملا ، ةب لا صلا : ةيوقلا ةيلقعلا تافص -

ءيش لك رَّيغ يذلا لا ؤسلا : لو الأ لصفلا

رَهقُت لا يتلا ةيلقعلا ىنعم 1.1

. هل قارتخا لب ، عقاولل اًراكنإ تسيل -

. فوخلا مغر كرحتلا -

ةيرصعو ةيخيرات ةلثمأ 1.2

. ةيلخادلا ةيرحلا لا: يدنام نوسلين -

. ةروطسأ ىلإ ةميزهلا ليوحت : نوسيدإ ساموت -

. ةمِهلُملا ىلإ ةيحضلا نم : يزفسوي مالالا -

. ةوق ىلإ فعضلا ليوحت : يسيم لينويل -

؟ كيدل سلاح ىوقأ يه ةيلقعلا اذامل 1.3

. نيفلتخملا نيمأوتلا ةصق : ةيلقعلا vs ةبهوملا -

. ةيلقعلا ب زييمتلا ىلع بلغتلا : نوسنوج نيرثاك -

." دعب " ةملك ةوق : دروفناتس ةبرجت -



ةفيعضلا ةيلقعلا دويق ميطحت : يناثلا لصفلا

؟ ةيحضلا ةيلقع نم صلختت فيك 2.1

. يزانلا ركسعملا مغر رايتخ الا : لكنارف روتكيف -

. ةيلوؤسملا ةغل vs ريربتلا ةغل -

لشفلا نم فوخلا ىلع بلغتلا 2.2

. راكتب الا نم ءزج لشفلا : زبوج فيتس -

." تانايب كـ" لشفلا : نورث نايتسبس -

ةماسلا ةنراقملا نع فقوتلا 2.3

. ايديم لا يشوسلا ريثأت -

." ديرفلا راسملا " نيرمت -

ةيتاذلا ةجمربلا و روصتلا ةوق : ثلا ثلا لصفلا

؟ راركتلا ب كلقع جمربُت فيك 3.1

. ةلوجخلا ةفظوملا ةراس ةصق : ةيباجيإ تاديكوت -

غامدلا ىلع هرثأو يباجي الإ ليختلا 3.2

. ةحابسلا لبق ينهذلا بيردتلا : سبليف لكيام -

(Neuroplasticity) غامدلا ةنورم 3.3

. غامد فصنب يفاعتلا : بوكيج لفطلا ةصق -

ةيسفنلا ةعانملا ءانب : عبارلا لصفلا

تاساكتن الا ةهجاوم تاودأ 4.1

. ةيبهذلا ةعاس ـ24 لا ةدعاق -



دوقو ىلإ دقنلا ليوحت 4.2

. ةيث لا ثلا دقنلا ةافصم -

دومصلا زيزعتل ةيموي نيرامت 4.3

. ةيج لا علا ةباتكلا -

ةتباثلا ةيلقعلا vs ومنلا ةيلقع : سماخلا لصفلا

" دعب ملعتأ مل و" " عيطتسأ "لا نيب قرفلا 5.1

. كيود لوراك ةبرجت -

كيود لوراك ةيرظن 5.2

. نيتيلقعلا نيب ةنراقم -

؟ كلتمت ةيلقع يأ : رابتخا 5.3

. يلقعلا كلويم ددحت ةلئسأ 10

ةينهذلا ةقاطلا ةرادإ : سداسلا لصفلا

ةيمويلا تاداعلا 6.1

. ةضايرلا ، ةيذغتلا ، مونلا -

يلقعلا قاهر الإ فاقيإ تاينقت 6.2

." دحاولا غامدلا " ةينقت -

زيكرتلا ىلع ظافحلا 6.3

. تاراعش الإ رظح -

يصخشلا درسلا يف مكحتلا : عباسلا لصفلا

ةيلخادلا ةياكحلا رييغت 7.1

." ةيتاذلا ةلباقملا " نيرمت -



ملعت صصق ىلإ تامز الأ ليوحت 7.2

. ةيملا علا ىلإ رقفلا نم : جنيلور . هيك . هيج -

ةيجيتارتس الا ةيلقعلا : نماثلا لصفلا

* جنرطش بع كلا طيطختلا 8.1

." مام للأ تاوطخ لاث ثلا " ةدعاق -

ةيركسعلا تايجيتارتس الا نم سورد 8.2

. يبناجلا قارتخ الا : ناخ زيكنج -

ةيعامتج الا ةيلقعلا : عساتلا لصفلا

ةيبلسلا دض ةناصح ءانب 9.1

.( ٍناوث 3) حيشرتلا ةينقت -

نيطيحملا رايتخا نف 9.2

. صاخشأ ـ5 لا نوناق -

ةمتاخلا : رشاعلا لصفلا

ةيلقعلا ىلع ظافحلل ةيرهش ةطخ 10.1

. ةئيبلا ريهطت ، تاود الأ ريوطت ، تاذلا ةعجارم -

ةريخأ تاملك 10.2

. ةهجو تسيلو ةلحر ةيلقعلا -



نورخ الآ ىهتنا ثيح نم ةيادبلا : ةمدقملا

وأ ، اًبعص اًرابتخا ناك امبر ... يريصم ٍرارق ِةفاح ىلع َتفقو ، كتايح نم ام ٍةظحل يف
نكي مل ، ةظحللا كلت يف . كسفنب كَناميإ ُدّدهت ًةمزأ وأ ، كتوفت نأ ىشخت ًةيبهذ ًةصرف

: مهلوقع قامعأ يف أبتخا ام لب ، لصيفلا وه بهاوم وأ دراوم نم نورخ الآ هكلمي ام
. تايدحتلا ب كَهنُت ولا ، ةميزهلا ب رَسكُت لا ، ليحتسملا ُفرعت لا ٌةيلقع

ُثيح ، كقامعأ ىلإ ٍرفح ُليلد هنإ . ةقاّرب ٍتاراعش وأ مِهلُم ٍم كلا درجم سيل باتكلا اذه
ًاعم َينبنل ٍةلحر يف ًاعم ُريسنس . ًاموي اهبّردُت مل وأ ، اهَتيسن ُنوكت دق يتلا ُةوقلا ُنمكت

: رجح نم ٍةعلقب هبشأ ًةّيلقع

، فصاوعلا اهعزعزُت فلا ٌةبلص -

، رسكنت نأ نود تابرضلا عم ينحنتف ٌةنرم -

. اهتّطخ ُرّيغُتو ُمستبت ىتمو ، صّبرتت ىتمو ، لتاقُت ىتم ُفرعتف ٌةميكحو -

اورّيغ نيذلا كئلوأ ىلإ ةداقلا ىلإ نيعرتخملا نم – نيّيقيقحلا لا طب الأ نأ ُفشتكتس
ِةيؤر ىلع ًةبسَتكُم ًةردق اوكلتما لب . ةقراخ صئاصخب اودلوي مل – مهت لا ئاع َريصم

: فلتخم ٍلكشب ِملا علا

. مادع بالإ ٌمكح لا ، ٌسرد مهدنع ُلشفلا -

. مهبهرُت ٌحابشأ لا ، ةرّكنتُم ٌصرف ُتايدحتلا -

. ةعطق ًةعطق اهنوعضي ٍةيجحأك ، عيمجتلل ًةلباق ًاعطق ُحبصت ةليحتسملا مهم لا حأ ىتح -

لب – ٌةفارخ هذهف – تقولا لا وط " ًايباجيإ " نوكت نأ كنم بلطن نل ، باتكلا اذه يف
ْتبّرُج ٍةيلمع ٍتاودأو ، خيراتلا ِبراجتو ، سفنلا ِملعب ُحلستنس . ًاعاجش ًايعقاو نوكت نأ

. ةايحلا ِناديم يفو ِتاربتخملا يف



ٌدعتسم تنأ لهف . عقوتت امم َرثكأ كسفن نع كل ُفشكتس ُةلحرلا هذه : ريخأ ٌريذحت
أدباو ، ةحفصلا ِبلقاف ،" معن " ةباج الإ تناك اذإ ؟ كلقع اهعنص يتلا دويقلا ِميطحتل

... ءانبلا

ءيش لك رَّيغ يذلا لا ؤسلا : لو الأ لصفلا

... اًّيرس اًح سلا كانه نأ َكتربخأ ول اذام "

ءاكذلا تاربتخم ثدحأ يف ىتح ولا ، كونبلا تانازخ يف ولا ، شويجلا دي يف سيل

؟ يعانطص الا

، اوفشف ىضرملا همدختساو ، ًةداق اوراصف ُديبعلا هَلَمَح ، خيراتلا رجف ذنم دِجُو ٌح سلا
. تايروطاربمإ اونبف ُءارقفلا هكلتماو

. رَهقُت لا ٌةيلقع لب – لقع يأ سيل نكل – كلقع هنإ

: كسفنب َفشتكتل ًةريصق ًةصق كل يورأس

، اًّيدسج لبق اًّيسفن نومَّطحُي ءانجسلا ناك ثيح ، دن لا يآ نبور ةريزجب ٍةبطر ٍةنازنز يف
لا. يدنام نوسلين ىعدُي ناك . ةنازنزلا فقس يف قّدحي ٌليوط ٌلجر سلج

: اًرخاس ُناجسلا هلأس

؟" ةيرحلا ب ُملحت َتلز ام له " –

: ءودهب لا يدنام باجأف

." نيجسلا تنأو .. اًّيلخاد ٌّرح انأ " –

: رَهقُت لا يتلا ةيلقعلا هذه



. هل ٌقارتخا لب ، عقاولل اًراكنإ تسيل -

. هدوجو مغر ُكرحتلا لب ، فوخلا َبايغ تسيل -

رضاحلا و يضاملا نم ةلثمأ

ةروطسأ ىلإ ةميزهلا تلَّوح يتلا ةيلقعلا : لو الأ لا ثملا

: هيفظومل لا ق ، رايهن الا نم اًلدب . لماكلا ب نوسيدإ ساموت عنصم قرتحا ،1914 ماع يف

." اًدغ ديدج نم أدبنس .. انئاطخأ لك تفتخا دقل ! اورظنا " –

! فارغونوفلا عرتخا ، ٍدحاو ٍماع يف

" مقر درجم " نوكت نأ تضفر يتلا ةلفطلا : يناثلا لا ثملا

ًةرّكفم لب ، ًةيحض حِبصُت مل – اهسأر ىلع ُصاصرلا قلطأ نأ دعب – يزفسوي مالالا

. نيي لا ملا ميلعتل اهحارج تسّرك . ًةيملا ع

ليحتسملا فرعي لا ٌبع لا : رصاعملا لا ثملا

لّوح – " اًفرتحم اًبع لا نوكي نأ نم رصقأ " هنأ ُءابط الأ صّخش يذلا – يسيم لينويل
! ٍديرف ٍبعل بولسأ ىلإ هفعض

؟ رَهقُت لا يتلا ةيلقعلا يه ام

: نم ٌجيزم يه

. لوزت لا اهنكل فصاوعلا لمحتت ، لا بجلا ك : ةب لا صلا 1.

. رسكنت لا اهنكل ينحنت ، وبمابلا ناصغأك : ةنورملا 2.

. ىوقأ َدوعتل عجارتت ىتمو ، لتاقت ىتم فرعت : يفطاعلا ءاكذلا 3.



لك يف ىرت اهن لأ ، بهذ ىلإ َبارتلا ليوحت اهنكمي يتلا ةديحولا يه ةيوقلا ةيلقعلا "
." ًةديدج ًةنبل .. ٍةرثع ٍرجح

: نيب كرتشملا ءيشلا وه ام ُفرعت له " : لا ؤسلا ❓

؟ اًبيبط ُحبصي نيئج لا لا تاميخم يف ٍريقف ٍلفط -

؟ ليارب َماظن ْتعرتخاف اهرصب ْتدقف ٍةديس -

؟" يرجلا يف اًّيبميلوأ اًمقر لّجسف هاقاس تقِحُس ٍلجر -

... اًدحاو اًكرتشم اًّودع كلتما مهنم ُّلك " : باوجلا 💡

اهوراتخي نأ نكمي ناك يتلا ةفيعضلا ةيلقعلا لب – فورظلا ولا ، ةقاع الإ ولا ، رقفلا سيل
." اهوضفرف –

؟ كيدل سلاح ىوقأ يه ةيلقعلا اذامل

؟ فورظلا وأ ةبهوملا نم رثكأ كريصم ةيلقعلا ددحت فيك

: مداصلا لا ؤسلا 🔎

؟ هم لا حأ قيقحت يف لشف اًبوهوُم اًصخش ُفرعت له "

؟ ليحتسملا َققح اًيداع اًصخشو

؟ امهنيب ُقرافلا ام



... ظحلا يف ولا ، ةبهوملا يف سيل ُباوجلا

". ةيلقعلا : ريثكب َرطخأ ٍءيش يف لب

نافلتخملا نامأوتلا : ىلو الأ ةصقلا 🎭

: نامأوت دِلُو ، ةرهاقلا ب ٍّيبعش ٍّيح يف

. دوهجم نود تاناحتم الا يف ّلحُي ، تايضايرلا يف ٌبوهوم : دمحأ -

. اهمهفي ىتح ٍةلأسم ّلك ّلح ىلع ّرصُي هنكل ، ءاكذلا ُطسوتم : دمحم -

: اًماع 20 دعب

." يفكت لا اهدحو ةبهوملا " : لا قو ، ةعماجلا يف ٍلشف لوأ دنع فّقوت دمحأ -

." مدقتأ يننأ ٌليلد ُلشفلا " : اًلئاق ، ةلشاف ةلواحم 12 دعب ةئشان ةكرش حتتفا دمحم -

". هب براحُي فيك فرعي لا .. ٍلفط دي يف ٍفيسك ٍةيلقع نود ُةبهوملا "

: يلا تلا لا ؤسلا  🌪

؟" طغضلا تحت ' نويداعلا ' ُعدبُي امنيب ، ٍةرثع لوأ دنع ءايكذ الأ ُضعب ُراهني اذامل "

: باوجلا 🔑

: ىلع غامدلا ُةجمرب يه َةيلقعلا لأن

.( تاديدهتك (لا ٍةعتمم َزاغلأك تايدحتلا ةيؤر -

.( ةيصخش ٌةناهإ (لا " اهليلحت بجي ٌتانايب " هنأ ىلع لشفلا ريسفت -



نمزلا زجاح تقرتخا يتلا ةاتفلا : ةيناثلا ةصقلا 🚀

اهل َلوقت نأ ( ءادوسلا تايضايرلا ةملا (ع نوسنوج نيرثاك ْتضفر ، تاينيتسلا يف
: فورظلا

." اسان يف َلمعلا نيعيطتست فلا ٌةأرما ِتنأ " -

." خبطملا يف ِكناكمف ُءادوس ِتنأ " -

تلشف نيح اهديب اسان ِت لا حر ِتاراسم ْتَبَسح ، ليحتسملا ب ُفرتعت لا ٍةيلقعِب
! بيساوحلا

". اًرارحأ مهسفنأ َنيناجسلا ُعنصت َةيلقعلا نكل ، َءانجسلا ُعنصت ُفورظلا "

: ةمداصلا ةبرجتلا 💡

: ٍلا فطأ ىلع ًةبرجت دروفناتس ةعماج يف سفنلا ُءاملع ىرجأ

: نيقيرف ىلإ اومسقناف ، اًبعص اًزغل مهوطعأ -

. زغللا ب ىقلأو "! يبغ انأ " لا ق : لو الأ قيرفلا -

. رمتساو "! دعب ... لحلا دجأ مل انأ " لا ق : يناثلا قيرفلا -

! ةايحلا و ةساردلا يف اًحاجن َرثكأ يناثلا قيرفلا ُلا فطأ ناك ، تاونس 5 دعب ؟ ةجيتنلا

". كلبقتسم دّدحُت ... '** انأ **' يلت يتلا ُةملكلا "



: ةص لا خلا 🎯

. قئاسلا يه َةيلقعلا نكل ، دوقولا و ةرايسلا لثم ُفورظلا و ُةبهوملا -

. كتيلقعب َكريصم َبتكت وأ ، تانيجلل َملستست نأ امإ : ررقت ٍموي ُّلك -

: يلمعلا نيرمتلا ✍ 

: كسفن لأساو الآن، َكينيع قلغأ

. ؟ ملعتم انأ ؟ لشاف انأ ؟ ةيلخادلا كثيداحأ يف " انأ " يلت يتلا ُةملكلا يه ام 1.

. ؟ فيكتلا ىلع ٌرداق ٌلطب ؟ فورظلا ةيحض ؟ كسفن نع اهيورت يتلا ُةصقلا ام 2.

". موي لك كسفن ىلع اهيقلُت ةديدج ٌةلئسأ لب ، ةزهاج ٌتاباجإ َكَتايح ُرّيغُت "لا

ةفيعضلا ةيلقعلا دويق ميطحت : يناثلا لصفلا

؟ يبلسلا ريكفتلا و ةيحضلا ةيلقع نم صلختت فيك

: ةيمحلم ةصق 🔥

لا قتعا ركسعم يف - يواسمنلا يسفنلا بيبطلا - لكنارف روتكيف عضُو ،1944 ماع يف
. يزان

: اًبيرغ اًئيش ظح لا ، عوجلا و دربلا نم نوتومي هء لا مز ىأر نيح

." اًلوأ اوتام ... لم الأ اودقف نم "

. ًةيحض نوكي نأ ضفر ، ءيش لك مغر ، لكنارف نكل

يف اهمّلعت يتلا سوردلا نع ٍتارضاحم يقلي اًموي هسفن ليخت ، ةدمجتملا هتنازنز يف
! ميحجلا اذه



. حاور الأ نيي ملا ذقنأو ، ىنعملا ب لاج علا ةسردم َسسؤم لجرلا اذه حبصأ ، تاونس دعبو

". ةظحل يأ يف هنم بورهلا رايتخا كنكمي يذلا ديحولا نجسلا وه كلقع "

: تاذلا عم راوح 🎭

؟" ناجس دجوي لا امدنع ىتح ةيحضلا رود بعلن اذامل " : لا ؤسلا ❓

: ًةماس ًةأفاكم كحنمت ةيحضلا ةيلقع :لأن باوجلا 💡

.("... يفورظ لا ول ") ةمئادلا راذع الأ -

. نيرخ الآ نم دئازلا فطاعتلا -

.(" يئطخ سيل اذه ") ةيلوؤسملا نم بورهلا -

. كلبقتسم مادعإ ؟ نمثلا نكل

: ةفيعضلا ةيلقعلا نجس يف شيعت كنأ لدت تام علا 3🚦

:" ريربتلا " ةغل .1

الآن"). نوكأ نأ راتخأ اذكه " لدب ) " انأ اذكه " -

: حابش الأ ىلع موللا ءاقلإ .2

"... تانيجلا ، ّيدلا و ، ةموكحلا ، داصتق "الا -

: حاجنلا نم فوخلا .3

". لواحأ لا نأ لضف الأ ؟ ُتلشفو اًدهج ُتلذب ول اذام " -

؟ دويقلا مطحت فيك : ةيلمعلا ةطخلا ⚔ 



ناجسلا كنأب فرتعا :1 ةوطخلا

نأ اًموي فشتكا ىتح ، هلشف ىلع " ملا ظلا هريدم " مولي اًماع 20 لظ يذلا نوج ةصق -
! ةفيظولا سفن يف اوقرت هئ لا مز نم 60%

الآن؟" اذام " ىلإ ؟" انأ اذامل " نم لا ؤسلا ريغ :2 ةوطخلا

: لا ثم -

؟" نمزم ٍضرمب ُتبصأ اذامل " : ةيحضلا -

؟" نيرخآ ةدعاسمل ةبرجتلا هذه ّلغتسأ فيك " : يوقلا -

" درمتلا سوقط " عنصا :3 ةوطخلا

: بجأ ،" عيطتسأ "لا لوقت كسفن عمست امدنع -

؟" عيطتسأ يك جاتحأ اذام ... دعب سيل "

: يملع قارتخ ��ا

: نأ تدجو (2022) درافراه ةعماج يف ةسارد

(" مّلعتأس ، لواحأس ، ترتخا ") ةيلوؤسملا ةغل نومدختسي نيذلا صاخش الأ -

بـ: نوعتمتي

. فاده الأ قيقحت يف %300 بـ ىلعأ حاجن لدعم ✔

. بائتك الا دض ىوقأ ةيسفن ةعانم ✔

: يلعافتلا نيرمتلا 🎯

.(" لمم يلمع " : لثم ) ًامئاد اهرركت ىواكش 3 بتكا ** .1

: لمع ةطخ ىلإ اهلوح .2

." يلمعل اهفيض لأ ةديدج ةراهم ملعتأس " -



." ىوكشلا لدب لضفأ صرف نع ثحبأس " -

". بعلملا نم جرخي ىتم راتخي نم تنأ . نامدإب يهتنتو ... ةبعلب أدبت ةيحضلا ةيلقع "

ةنراقملا يف طارف والإ لشفلا نم فوخلا : ومنلا تاقوعم ليلحت

: ةمداص ةصق  🌪

" لمتكم ريغ " اًئيش مّدقيل لبأ رمتؤم حرسم ىلع زبوج فيتس َفقو ،2008 يف

. روهمجلا مامأ لطعت يذلا ديدجلا نوفيآ -

: لا قو كحض ، فجتري نأ َلدب نكل

." ةلواحملا ديعنو ُملعتن ... ةديدج َءايشأ ركتبت امدنع ثدحي ام اذه "

. زاهج نويلم لبأ تعاب ، عوبسأ دعب

: ةلواطلا بلقي يذلا لا ؤسلا

؟" عيمجلا لعفي املثم لشفت نأ َتفخ كن لأ َتعيض ًةميظع ًةصرف مك "

هانعرتخا يذلا شحولا - لشفلا نم فوخلا 🧠

؟ توملا نم رثكأ لشفلا فاخن اذامل 🔎

طقف مهم لا حأ نع نولختي سانلا نم %85 نأ رهظت ناغيشيم ةعماج يف ةسارد -



! جارح الإ بنجتل

. لعفي هنم كفوخ نكل .. كرّمدي لا لشفلا : ةمداصلا ةقيقحلا -

: دوقو ىلإ لشفلا لّوح يذلا مِلا علا ةصق 🎭

. هثحب لشف دعب يعماج ذاتسأك هبصنم نم درُط " نورث نايتسبس "

: لا قو ،" ليحتسملا " تاعارتخ لا سكإ لجوج ةكرش سسأ ، مازهن الا َلدب

عفدت كنأ ليلد يهف ءاطخ الأ امأ .. ةلواحملا نع فقوتت نأ وه يقيقحلا لشفلا "
." دودحلا

؟ كلقع ةجمرب ديعُت فيك ⚡

: لشفلل كفيرعت ريغ .1

." لشاف ينأ ينعي اذه " : ميدق -❌

." لمعت لا ةقيرط تفشتكا ينأ ينعي اذه " : ديدج -✅

:" مطامطلا ريثأت " مدختسا .2

. كلبقتسم ثولي اًدحاو ًأطخ لعجت لا .. اهلك ةلسلا دسفت لا ةدسافلا مطامطلا نأ امك -

عادب للإ لتاقلا مسلا - ةنراقملا 👥

؟ كريغب كسفن نراقت اذامل 📉

.( ءاقبلا ةزيرغ اياقب ) نيرخ بالآ هسفن ةنراقمل جمربُم يرشبلا غامدلا -

نيرخ الآ ةايحب ةيفلخلا انصصق نراقن انحبصأ .. ايديم لا يشوسلا رصع يف نكل -
! ةلّدعُملا

: نيكباشتملا نينانفلا ةصق 🎬



: نأ نوثحابلا ظح لا ،2010 يف

" نوقّوفتي " مهء لا مز نوري امدنع مهم لا حأ نع نولختي نيبوهوملا نينانفلا نم 72% -
. مهيلع

." مهسمأ بـ" طقف مهسفنأ نونراقي اوناك نوحجانلا امنيب -

؟ ةنراقملا ةداع لتقت فيك 🛑

:" ديرفلا راسملا " ةقيرط .1

. هب صاخ ملظم ٍقفن يف ريسي ناسنإ لك نأ ليختو كينيع ضمغأ -

؟ نيرخ الآ راونأ ىلإ رظنت اذاملف .. تنأ كرون إلا ىرت لا -

:" ثثجلا ةقرو " نيرمت .2

. مهب كسفن نراقُت صاخشأ 5 ءامسأ بتكا -

. كررحُتس ةباج الإ ؟". ماع 100 دعب اذه ّمهيس له " : لأسا -

: ةص لا خلا 💎

. اًلطب كنم عنصي يذلا يساقلا كبردم لب .. كّودع سيل لشفلا -

. كريغ دحأ هشيعي نل يذلا ديرفلا كملا ع نم قرست .. كريغب كسفن نراقُت امدنع -

، اهيف َتطقس يتلا تارملا ددع مهي نل .. ةياهنلا يف "

". اًديدج اًئيش تمّلعت كن لأ مستبت تنأو اهيف َتضهن يتلا تارملا ددع لب

:( لقعلا ةجمرب ةداعإ ) يلمعلا نيرمتلا ✍ 

! هب لفتحاو كيضام نم اًدحاو اًلشف رتخا .1

." ______ تمّلعت ، لشفلا اذه لضفب " : بتكا -

.. صقنلا ب رعشت كلعجي ايديم لا يشوسلا ىلع اًدحاو اًباسح دهاش .2

! اًروف هتعباتم ِغلأو -



ةيتاذلا ةجمربلا و روصتلا ةوق : ثلا ثلا لصفلا

؟ تاديكوتلا و يباجي الإ ليختلا مادختساب حاجنلا ىلع كلقع جمربُت فيك

! ةيقيقح ... ةيلا يخ ةصق 🌌

- ناطرسلا ب ٌضيرم - رتراك ميج َسلج ،1980 ماع ساسكت ىفشتسمب ٍةملظم ٍةفرغ يف
. ةيناطرسلا هاي خلا ُمهتلت َءاضيب ٍتارك اًيموي ليختي

؟ رهشأ 3 دعب نكل .. هنم اورخس ُءابط الأ

!%90 ةبسنب مرولا ىفتخا

يباجي الإ ليختلا اومدختسا نيذلا ىضرملا نأ دن لا فيلك ةعماج ُتاسارد تتبثأ ، اًقح لا
! مهريغ نم بـ%40 َعرسأ اوفاعت

"! كريكفتب همسرت امو .. كينيعب هارت ام نيب قّرفي لا كلقع "

يرسلا موجنلا ِسلاح - يباجي الإ ليختلا 🧠

؟ نييضايرلا مظعأ همدختسا فيك 🏆

: اًيموي ُبردتي ناك ( اًجيوتت يبملوأ بع لا رثكأ ) سبليف لكيام -

لام. ظلا يف ُسلجي .1

.(! هدلج ىلع ءاملا روعش ىتح ) ةحابسلا يف ٍةيناث َّلك ُليختي .2

. زوفلا دنع هل فتهي دشحلا توص ُعمسي .3



؟ ةجيتنلا

اهانب يتلا ةيلضعلا هتركاذب َحبس .. نيكب دايبملوأ خلال هتراظن يف ٌلطع لصح امدنع

! زافو ، ليختلا ب

: لا ّعفلا ليختلل ةيملع تاوطخ 3⚡

: حوضولا .1

: فِص لب ،" اًحجان يسفن ليختأ " لقت لا -

*.( دقعلا عيقوت دنع كدي ةضبق لثم ) يدسجلا ساسح الإ ، تاوص الأ ، ةحئارلا ، ناكملا

: راركتلا .2

. ةعطقتم ٍتاعاس نم ربكأ اًرييغت ثدحُت ( ً لا ثم مونلا لبق ) اًيموي قئاقد 5 -

: رعاشملا .3

.( حاجنلا تانومره طشنُي اذه ) الآن ةظحللا شيعت كنأكو ُقفخي كبلق لعجا -

ةيقيقحلا رحسلا ُتاملك - تاديكوتلا 🔊

؟ لمعت اذامل 💡

ًةيبصع ٍتاراسم لّكشُي (" يوق انأ " لثم ) ٍةيباجيإ ٍةلمج َراركت نأ تبثي باصع الأ ملع -
. اًموي 21 يف ةديدج

: ةدحاو ةملكب اهريصم ترّيغ يتلا ةاتفلا ةصق 🎭

: حابص لك رركت تناك - ةلوجخ ٌةفظوم - " ةراس "

." رييغتلا ثدحُت يتاملك ، ةمهلم ٌةدئاق انأ "

؟ رهشأ 6 دعب

. اًئيرج اًضرع اهميدقت دعب ٍةريدمل ْتّقرت -



"! تاعامتج الا كلت يف اًمامت ًةفلتخم ِتنك " : اولا ق اهؤ لا مز -

؟ ةلتاق ٍتاديكوت عنصت فيك 🛠

: يفنلا نع دعتبا .1

!" فئاخ انأ " عمسيف "لا" ةملك فذحي كلقع " اًفئاخ تسل انأ " -❌

." قثاوو ٌعاجش انأ " -✅

: ةيصخش اهلعجا .2

. اًريثأت لقأ " حجان تنأ " -❌

." فاده الأ وحن تابثب يقيرف دوقأ ، دمحم انأ " -✅

: يبهذلا تقولا .3

.(" نيقلت " ةلا ح يف كُلقع ) ًةرشابم ظاقيتس الا دعب -

: ةمداصلا ةبرجتلا ** 🌠

نيرامت نودب ) طقف لات ضعلا نيرمت اوليختي نأ ٍةعومجم نم بلُط ، درافراه ةعماج يف
.( ةيلعف

: رهش دعب

! لا قث الأ سمل نود بـ%13 مهت لا ضع ُةوق تداز -

؟ اهكلمت يتلا ةكلملا ب أدبت لا اذاملف .. لقعلا عبتي دسجلا "

" كريصم رييغتل ةيناث 60" : يلمعلا نيرمتلا ✨

.(" حجان باطخ ءاقلإ " : لثم ) اًدحاو اًملح رتخا .1

: ليختو كينيع ضمغأ .2

؟). روهمجلا يف نم ؟ يدترت اذام ) ةصنملا ىلع كسفن -

. كدسج ُّزهي مهقيفصت توص -

. ةعاقلا يف ةوهقلا ةحئار -



: ٍلا ع توصب رّرك .3

.( تارم الآلاف"(3 مِهلُت يتاملك ، عراب ٌثدحتم انأ "

! تازجعملا دهاشو .. عوبسأ ةدمل اذه رّرك

؟ ةيروطاربمإ ىلإ ليختلا " يكيان " تلّوح فيك : لا مع الأ ملا ع يف ًةراثإ رثك الأ ةصقلا

وهو هلزنم بآرم يف سلجي ( ىوقلا باعلأ بردم ) نامرواب ليب ناك ،1964 ماع يف
... اًقراخ اًّيضاير ًءاذح ليختي

. ةشيرلا نم اًنزو فخأ -

. رمنلا ك قلطني -

. تاباص الإ نم نييضايرلا يمحي -

؟" عرتخت نأ كنكمي اذام .. نينسلا آلاف ذنم ةدوجوم ةيذح "الأ : هنم اورخس عيمجلا نكل

: يخيراتلا لّوحتلا

: حماجلا ليختلا ةلحرم .1

مهو نيئادعلا ليختيو ، تاشيودنسلا قرو ىلع ةبيرغ تاميمصت مسري ليب ناك -
. اهب ةيسايقلا ماقر الأ نومطحي

: يرقبعلا قارتخ الا .2

"! ةركفلا يه هذه " : خرص ، لفاولا ةلآ ىلع لمعت هتجوز دهاشي وهو ، ةليل تاذ -

فيفخ ٍجومم ٍلعن عنصل لفاولا ةلآ يف اهعضوو ةميدق ةيذحأ عيطقتب ماق -

.(!" يكيان " ءاذح لوأ )

: ةبعللا ترّيغ يتلا ةيتاذلا ةجمربلا .3



: حابص لك نوددري لئاو الأ يكيان قيرف ناك -

." انتيذحأ يدتريس ملا علا يف ءادع لك .. خيراتلا عنصن نحن "

نودتري مهو لعفلا ب مهنوليختيو طئاحلا ىلع نييضايرلل اًروص اوقلع مهنأ ىتح -
! مهتاجتنم

؟ ةجيتنلا

لار. ود رايلم 200 ةميقب ةيراجت ةم علا ىلإ ريغص بآرم نم -

: لا ق ، مهحاجن رس نع ( يكيان سسؤم ) تيان ليف لئُس امدنع -

." اًلوأ انلوقع يف موي لك هشيعن انك .. هعنصن نأ لبق لبقتسملا ىرن انك "

: كل ةدافتسملا سوردلا 💡

! تايروطاربم الإ ءانبل هنإ .. طقف تايناحورلل سيل ليختلا .1

. حاجنلا ةفاقث عنصت ( يكيان قيرف تاديكوت لثم ) ةيمويلا ةجمربلا .2

. ةيعقاو تاقارتخا = راركتلا + ةنونجملا راكف الأ .3

؟ عقاولا و ملحلا نيب قرفلا "

.. ليخت ةظحلب أدبي ملحلا نأ <

"! كمد حبصي ىتح موي لك ليختلا اذه شيعت امدنع أدبي عقاولا و <

؟ رييغت عناص وأ لا معأ دئارك اذه قبطت فيك 🎯

. اًيموي هارت ناكم يف اهعضو (Vision Board) ةيؤر ةحول عنصا .1

.(" ةليحتسملا لولحلا ركتبن نحن " : لثم ) يعامج ديكوتب كتاعامتجا أدبا .2

نم برتقت كنأ ليلد يهف ..(! لفاولا ءاذح لثم ) ةلشافلا ةيلو الأ خسنلا ب لفتحا .3



. قارتخ الا

. لمعلل دوقولا هنكل .. يفكي لا هدحو ليختلا : يعقاو ريذحت -

Neuroplasticity - غامدلا ةنورم لوح باصع الأ ملع تاسارد

: باصع الأ ملع يف ًةروث ثدحأ ٍبيبط ةصق 🧠

،" هسفن ليكشت ديعي يذلا غامدلا " هباتك جديود نامرون بيبطلا رشن ،2006 ماع يف
. يشملا ىلع ةردقلا اهتدقفأ ةيغامد ةطلجب تبيصأ ٌةديس - شتإ . يإ ةصق اًيكحم

." اهُردق وه اذه " : اولا ق ءابط الأ

لام. ستس الا تضفر EHإ. يإ نكل

: ةعاس ةدمل اًيموي يشمت يهو اهسفن ليختت تأدب

. اهت لا ضع ةكرحب رعشت -

. ضر الأ ىلع اهمادقأ توص عمست -

. ةقثب وطخت يهو ةآرملا يف اهسفن ىرت -

؟ رهشأ 6 دعب

! اًلعف تراسو تضهن

"! هراسم رييغت كنكمي كرحتم ٌرهن هنإ .. اًبلص اًكلس سيل كلقع "

بقع ىلع اًسأر باصع الأ ملع بلق لهذم فاشتكا 🔬

: ةمداصلا ةقيقحلا



: نأ نودقتعي ءاملعلا ناك ،2000 ماع لبق

. غولبلا دعب تباث يرشبلا غامدلا -

. دوعت لا ةفلا تلا ةيبصعلا اي لا خلا -

: نأ تفشك ةثيدحلا ثاحب الأ نكل

! كغامد ةينب ريغت اهركفت ةركف لك ✅

.( ةباغ يف قيرط قُّقشت لثم ) ةديدج ةيبصع تاراسم عنصت ةديدجلا براجتلا ✅

: يسكاتلا يقئاس ىلع (2011) ندنل ةعماج ةسارد 📊

: عراوشلا ظفح نم تاونس 4 دعب -

.%15 ةبسنب مهيدل ( ةركاذلا ةقطنم ) نيصُحلا مجح دادزا -

!MRIـ لا تاصوحف يف ٌرهاظ رييغتلا -

: ةص لا خلا

"! ريغتو ربك ، هتبّرد املك .. ةلضعلا لثم كغامد "

؟ كحلا صل ةيبصعلا ةنورملا لغتست فيك ⚡

:( اًموي 66 ةدعاق ) يرحسلا راركتلا .1

: نأ تبثت ندنل جديلوك ةعماج ةسارد -

. ةيئاقلت ًةداع هلعجي اًموي 66 ةدمل ٍديدج ٍلعف راركت -

. ةيبصعلا تاراش الإ عرسي يذلا نيلا يملا دمغ نيوكت ؟ رسلا -

: يلمع قيبطت



؟ ةغل ملعت ديرت -

.(! سيراب يف ةوهقلا بلط لثم ) اهمادختسا ليخت عم اًيموي ةديدج تاملك 10 ددر -

: غامدلل لِّدعُم مظعأ : لمأتلا .2

: نأ اودجو درافراه يف نوثحاب -

.( زيكرتلا نع ةلوؤسملا ) ةيغامدلا ةرشقلا كمُس ديزت لمأتلا نم عيباسأ 8 -

.%19 ةبسنب ( فوخلا زكرم ) غامدلا ةزول مجح للقت -

: ةيصخش ةبرجت

: تاعامتج الا يف فجتري ناك يذلا فظوملا " دلا "خ -

! هتكرش يف ضورع مدقم لضفأ حبصأ ،( قئاقد 10) يمويلا لمأتلا نم رهشأ 3 دعب -

: كلقعل ميجلا ةلا ص : ةينهذلا باعل الأ .3

. غامدلا يصف نيب لا صت الا ززعت جنرطشلا ةبعل -

. ةكرحلا و عمسلا قطانم يف ةيدامرلا ةداملا ديزي فزعلا ملعت -

؟" مويلا اهيف عرزت نأ ديرت اذام .. ةقيقد لك ةديدج ةيبصع ةلصو 700 عنصي كغامد "

: هغامد عنص داعأ يذلا لفطلا ةصق 🌱

. ردان ضرم ببسب طقف غامد فصنب دلُو ( تاونس 7) " بوكيج "

: ربع نكل

. ةكرحلا ليخت نيرامت -

. ميلسلا بناجلل رمتسم زيفحت -



! ةعاربب مدقلا ةرك بعلي مويلا حبصأ

." ةيبصعلا ةنورملا ةبوجعأ " : هوفصو ءابط الأ

" اًيموي قئاقد 5 يف كغامد ليكشت ةداعإ " : يلمعلا نيرمتلا 🛠

ةديدج ةغل ، باطخ ءاقلإ اهملعت ديرت ًةراهم رتخا . 1

ةيسحلا ليصافتلا لكب اهنقتت كسفن ليختط . 2

ةريصق ةلمج ، ةدحاو ةملك اًريغص اًلعف لعفا . 3

تارييغتلا لّجسو اًموي 66 ةدمل ررك . 4

"!ً لا هس حبصأ ليحتسملا نأ دجتس ..67 مويلا يف "

ةيسفنلا ةعانملا ءانب : عبارلا لصفلا

يبلسلا دقنلا و تاساكتن الا ةهجاوم تاودأ

: يسفن راصعإ ةصق  🌪

عم ةيلا تتم تايرابم 5 رسخيل ةضايرلا هلا زتعا نم نادروج لكيام داع ،1997 يف
. ديدجلا هقيرف

." ةضايرلا خيرات يف رارق أوسأ " : تبتك ةفاحصلا ،"! تخش دقل " : فته روهمجلا

.. رسكني مل نادروج نكل

! ةيلا تتم لات وطب لـ3 هقيرف دوقيل ، يرس ٍدوقو ىلإ تامجهلا هذه لّوح لب



: ئراقلا ّزهي لا ؤس

؟" كملح نع كفقوُت نأ ٍةماس ٍةملكل اهيف َتحمس ًةرم مك "

تاساكتن الا ةهجاوم تاود أ  🛡

" ةيبهذلا ةعاس ـ24 لا ةدعاق " .1

: نأ تبثت اينروفيلا ك ةعماج يف ةسارد -

ةمدصلا دعب ام بائتكا للقي لشفلا ىلع نزحلل طقف ةعاس 24 بـ كسفنل حامسلا -
.%68 ةبسنب

: يلمعلا قيبطتلا -

." أدب لأ ٌديدج ٌموي مث ، نزح لأ ٌدحاو ٌموي يدل " : لق ، لشف يأ دعب -

" ةيعادب الإ ةربقملا " ةينقت .2

:" ينزيد " سسؤم ةصق -

ةلشافلا هعيراشم نفدي ثيح ،" راكف الأ ةربقم " ىمسي دوسأ ٌرتفد ينزيد تلا ول ناك
: ةباتكب

." ______ يف كمدختسأسو ______ ينتملع دقل .. ةركفلا اهتيأ ِكل اًركش "

" ديعبلا لبقتسملا " رابتخا .3

: كسفن لأسا -

؟" تاونس 5 دعب ةلكشملا هذهب متهأس له "

. تقولا عم حايرلا اهورذت تاساكتن الا نم 90% -



بهذ ىلإ دقنلا ليوحت نف : يناثلا ءزجلا 💥

" ةيث لا ثلا دقنلا ةافصم " .1

: رت لا فلا هذه تحت داقتنا يأ عض

.( راجلا دقن نم مهأ كتفصول يهاطلا دقن ؟( ريبخ ردصملا له .1

.(" لشاف تنأ " لا " اذك برج " : لوقي ءانبلا دقنلا ) ؟ لح ىلع يوتحي له .2

.(! ةزيم هذهف .." مز لا لا نم رثكأ حومط " كن لأ ٌدحأ كدقتنا اذإ ) ؟ كميق عم قفتي له .3

" ةيبلسلا ةلوطبلا " ةبعل .2

: زبوج فيتس ةصق -

: هل لا ق ، ةوسقب نيفظوملا دحأ هدقتنا امدنع

.*"! ةقيقحلا لوقيل هتعاجش يفكي يذلا ديحولا كن لأ .. يلطب تنأ "*

! هئافلح ىوقأ ىلإ دقانلا لّوح -

" ةافولا ةداهش " نيرمت .3

.. عوبسأ دعب هأرقاو ٍربق دهاش هيلع مسراو اًملؤم اًدقن بتكا -

! ةعرسب تومت ةماسلا تاملكلا نم %90 نأ فشتكتس -

: ةمداص ةيملع ةبرجت 🧪

: اوساق مث ةعذ لا تاداقتن لا اًصاخشأ اوضّرع ، ناغيشيم ةعماج يف

: اهتقزم مث ةقرو ىلع اهرعاشم تبتك يتلا ةعومجملا -

. ةعاس خلال مهسفنأب مهتقث تداع ✓

: اهرعاشم تمتك يتلا ةعومجملا -



. مايأ 3 دعب بائتكا ضارعأ مهيلع ترهظ ✗

: ةص لا خلا

"! ًءاود وأ اًّمُس هلعجي ام يه هعم كلماعت ةقيرط امنإ .. اًمس سيل داقتن "الا

" ةيسفنلا ةرئاطلل دوس الأ قودنصلا " : يلمعلا نيرمتلا  🛠

. اهعم تلماعت فيكو ةيضام تاساكتنا 3 رتخا .1

: ناريط ريبخك اهلّلح .2

؟ طوقسلا بّبس يذلا " ينفلا للخلا " ام -

؟ هراركت عنمل " تانيسحت " َتممص فيك -

." ناريطلا سورد بـ" مئاد ريكذتك كتفرغ طئاح ىلع ليلحتلا قّلع .3

"! اًنامأ رثكأ حبصت لب .. ةرم تطقس اهن لأ قيلحتلا نع فقوتت لا تارئاطلا "

ايديم لا يشوسلا تاداقتنا عم لماعتلا نف .

اًدبأ ماني لا يذلا ودعلا

: ةيقيقح ةيزوريف ةصق

اهيلع لا هناف ، مارغتسنإ ىلع هأرقت باتكل ًةروص " ىدن " ةنّودُملا ترشن ،2021 يف
: تاقيلعتلا

؟" ةفاقثلا نيعنصتت اذامل " -

"! ً لا صأ هيمهفت مل باتكلا اذه " -



: تقّلع ، راهنت نأ لدب

: يرارمتس لا ةديدج بابسأ 3 متفضأ دقل .. مكل اًركش "

. يراشتنا ليلد دقنلا نأ تملعت 1

! اهبتكأ نأ لبق ىتح يراكفأ أرقي مكضعب نأ ُتفشتكا 2

"! ةيمقرلا ةيم الأ وحم تارودل مداقلا باتكلا عير نم اًءزج صصخأس 3

؟ ةجيتنلا

. اهباسح اهدهش معد ةلمح ربكأ ىلإ ةيبلسلا تلوحت -

! عوبسأ يف %30 اهوعباتم داز -

: ايديم لا يشوسلا ماهس ةهجاومل ةيبهذ تايجيتارتسا  🛡

" نيتيبهذلا نيتقيقدلا ةدعاق " .1

: يبلس قيلعت يأ ىلع درلا لبق -

.( أدهيل بضغلا نومره هقرغتسي يذلا تقولا ) ةيناث 120 رظتنا -

؟" فدهتسملا يروهمج نم ءزج صخشلا اذه له " : لأسا -

." يمقر جيجض كـ" هلهاجتف لا.. ةباج الإ تناك اذإ -

" يباجي الإ ديصلا " ةبعل .2

: يبلس قيلعت لكل -

. نييقيقح نيعباتم نم ةيباجيإ تاقيلعت 3 نع ثحبا -

.( يمقر وأ يقرو ) " يتقاط " فلم يف مهظفحا -

! غامدلا يف مل الأ زكارم لطعُت تايباجي الإ ةءارق : لوقي ملعلا -



" رجفتملا رضحتملا درلا " ةينقت .3

: يبلس قيلعت ىلع لا ثم

"! يحطس كاوتحم "

: يكذلا درلا

: ينربخت ْتلضفت ول ! كتظح لا مل اًركش "*

؟ رثكأ اًحيضوت جاتحت ٍةطقن يأ 1.

؟ كمهت يتلا ةقيمعلا تاعوضوملا ام 2.

"(! اًعئار ىوتحم عنصت دق كؤارآ .. ةحارصب )

: ةجيتنلا

. فيلح ىلإ دقانلا لوحتي نأ امإ -

. روهمجلا مامأ " مئاد يكتشُم كـ" رهظي وأ -

" يرسلا فذحلا رز " .4

: اًروف مهرظح بجي عاونأ 3 -

.( كتلئاع وأ كرهظم نومجاهي ) نويصخشلا نورمنتملا .1

.( مهصاصتخا مدع مغر ءيش لك نودقتني ) " نويمهولا ءاربخلا " .2

.( ةخورشملا ةناوطس كالأ نورركتي ) " نوناّنزلا " .3

" ةيمقرلا ةآرملا " نيرمت .5

: كسفن لأسا ، ةليل لك -

: يف اومكحتي نأ مهفرعأ لا صاخش لأ ُتحمس .. مويلا له "



؟ يرعاشم -

؟ يتيجاتنإ -

؟"* يسفنب يتقث -

. يلا تلا مويلل ** عافد ةطخ ** بتكا ،" معن " ةباج الإ تناك اذإ -

:MIT ةعماج نم ةمداص ةيئاصحإ 📊

.(! ةيلعفلا كؤاطخأ سيل ) للملا وأ ةريغلا هردصم ايديم لا يشوسلا ىلع دقنلا نم 78% -

.( عافدلا يف ردهُت لا كتقاط (لأن فاعضأ بـ4 كعادبإ ديزت ةيمقرلا ةيسفنلا ةعانملا -

" يمقرلا كنصح ءانب " : يلمعلا نيرمتلا 🎮

: كت لا عافتل " فرش دوك " ممص 1

: لا ثم -

. ليللا فصتنم دعب ةيبلسلا ىلع درأ لا -

. نيعباتملا ىلع يباجي الإ درلل اًيموي قئاقد 10 صصخأ -

:" يباجي الإ ركاهلا " ةيصخش ئشنأ 2

ىلع هركشت ةصاخ ةلا سر لا سرإب ) قيدص ىلإ هلّوحو اًيعوبسأ اًدحاو اًدقان رتخا -
.( هيأر

.. رحبلا لثم ايديم لا يشوسلا ملا "ع

، ًةنمآ ًةريزج هيف ينبت نأ كنكمي

"! موي لك كقرغت نأ جاوم للأ حمست وأ



ةيج لا علا ةباتكلا و لمأتلا - يفطاعلا دومصلا زيزعتل نيرامت

: ديدج نم قورش ةصق 🌅

اهلصف دعب يكبت تارايسلا فقوم يف ًةسلا ج اهسفن " ىليل " تدجو ،2015 مايأ دحأ يف
. اهلمع نم

: ةركذم يف تبتكو اهفتاه تحتف

. تقؤم مل الأ اذه نأ فرعأ ينكل .. ترسكنا ينأ رعشأ "

. يم لا حأ رسخأ مل يننكل ، يتفيظو ترسخ مويلا

". يتايح يف لوحت ةطقن ةظحللا هذه لعجأسو ، ديدج نم أدبأس اًدغ

اهباتك يف ةحفص لوأ ةباتكلا كلت تحبصأو ، صاخلا اهعورشم تحتتفا ، نيماع دعب

! يسفنلا دومصلا نع اًعيبم رثك الأ

". ةديدجلا انتيصخش اهيلع ينبن يتلا ةلا قسلا حبصت .. انسفن لأ اهبتكن يتلا تاملكلا "

حورلل ميجلا ةلا ص - لمأتلا 🧘

( كموي ذقنت ةيناث 60) " ئراطلا لمأتلا " .1

؟ هسرامت فيك -

.( لمعلا يسرك ىلع ىتح ) ًاميقتسم سلجا .1

. كمامأ ةدحاو ةطقن ىلع زكر .2

.( ٍناوث 6) ريفز ،( ٍناوث 4) سفنلا سبحا ،( ٍناوث 4) اًقيمع اًقيهش ذخ .3

. تارم 5 ررك .4



: ةيملعلا ةساردلا -

( رتوتلا نومره ) لوزيتروكلا نومره ضفخت ةقيرطلا هذه نأ تتبثأ درافراه ةعماج
! نيتقيقد خلال %40 ةبسنب

( بعص لمأتلا نأ نودقتعي نيذلا نيئدتبملل ) " ةت لا وكوشلا لمأت " .2

. كمف يف ةت لا وكوش ةعطق عض 1.

: ىلع زكر 2.

؟). رم ؟ ولح وه له ) اهقاذم -

؟). ةمعان ؟ ةشمرقم يه له ) اهماوق -

. اهبيوذت توص -

. ةبرجتلا هذه يف ةلماك قئاقد 3 قرغتسا 3.

: ةجيتنلا

.( لمأتلا رهوج ) ةيلا حلا ةظحللا ىلع زيكرتلا ىلع لقعلا بيردت -

! يسفنلا بيبطلا تاسلج نم ىوقأ - ةيج لا علا ةباتكلا ✍ 

" نيتيرحسلا نيتحفصلا ةينقت " .1

؟ اهسرامت فيك -

: نيتحفص بتكا ، حابص لك .1

.( قيسنت وأ فقوت نود ) ةيبلسلا كراكفأو كفواخم نع : ىلو الأ -

. اهل نانتم بالا رعشت ءايشأو ةنكمم لولح نع : ةيناثلا -

.( ررحتلا ةيزمر ) اهقرحا وأ ىلو الأ ةحفصلا قزم .2



." يزونك " فلم يف ةيناثلا ةحفصلا ب ظفتحا .3

: ةيملعلا ةساردلا -

. رهش خلال %58 ةبسنب قلقلا ففخت ةسرامملا هذه نأ تدجو ساسكت ةعماج

" ةيلبقتسملا يتاذ ىلإ ةلا سر " .2

: تاونس 5 دعب كسفنل ةلا سر بتكا 1.

. اهاطختتس فيكو ةيلا حلا تايدحتلا فص -

. ةيلبقتسملا كتاذل حئاصن عض -

. هحتفل اًخيرات ددحو ، قلغم فرظ يف اهظفحا 2.

: ةيعقاو ةصق

ناحتم الا يف لشفلا ملأ ، سأيت "لا : اهيف لوقي 2018 يف ةلا سر بتك " فسوي "
.." اًفطاعت رثكأ اًبيبط كلعجيس

! ةقدلا ةدش نم ىكب ، هجرخت دعب 2023 يف اهحتف امدنعو

" نيحانجلا وذ رئاطلا " : يلمعلا نيرمتلا

قئاقد 5 لمأتلا حانج 1

. كتاعامس ربع جوم وأ رطم توص ىلإ عمتسا -

. ةيفطاعلا بئاوشلا درطي ريفز لك نأ ليخت -

قئاقد 5 ةباتكلا حانج 2

: لثم ةبعصلا تاقو الأ يف كسفنل اهرركت ةدحاو ةلمج بتكا -

.(" اهنم ىوقأ انأو ، رمتس ةفصاعلا هذه ")



. كرتفد يف تارييغتلا لجسو .. اًموي 21 ةدمل ررك 3

". يمويلا بيردتلا ب اهتوق بستكت ةلضع هنإ .. ةبهوم سيل يفطاعلا دومصلا "

ةتباثلا ةيلقعلا vs ومنلا ةيلقع : سماخلا لصفلا

" دعب هملعتأ مل و" " اذه يف اًديج تسل انأ " نيب قرفلا

: ةيبرتلا ملا ع رَّيغ ٍرابتخا ةصق 🌱

يف ٍلا فطأ ةعومجم " كيود لوراك " سفنلا ةملا ع تعمج ، يضاملا نرقلا تاينينامث يف
. اًبعص اًزغل مهتطعأو ٍةفرغ

: نيقيرف ىلإ اومسقنا

:( ةتباث ةيلقع ) لو الأ قيرفلا -

."! ليحتسم اذه " ،"! يبغ انأ "

:( ومن ةيلقع ) يناثلا قيرفلا -

." تقولا نم ٍديزم ىلإ جاتحأ " ،"! عتمم يدحت اذه "

: نأ لوراك تفشتكا ، اًماع لـ20 لا فط الأ لاء ؤه ةعباتم دعب

. تاق لا علا و فئاظولا يف اًحاجن رثكأ اوحبصأ " ومنلا ةيلقع " لا فطأ ✅

. طقف ةيلو الأ مهبهاوم ىلع اودمتعاو تايدحتلا اوبنجت " ةتباثلا ةيلقعلا " لا فطأ ❌

"! اهريوطت ىلع كتردقب كناميإ لب .. كريصم ددحي ام يه تاراهملا تسيل "



كتمجمج لخاد برحلا 🧠

: نيتيلقعلا نيب ةمداص ةنراقم

ةتباثلا ومنلاةيلقعلا ةيلقع

" ثوروم ءاكذلا "" نيرمتلا ب ومني ةلضعلا ك ءاكذلا "

تايدحتلا تايدحتلابنجتي نع ثحبي

اًبيع َدهجلا زيمتللىري اًقيرط َدهجلا ىري

دقنلا دقنلالهاجتي نم ملعتي

نيرخ الآ حاجن نم ديدهتلا ب نيرخرعشي الآ حاجن يف ماهل الإ دجي

: ةيملع ةبرجت

. ةبعص لئاسم لح لاب طلا نم بلُط ، دروفناتس ةعماج يف

. ءيس ءادأ ( ةتباث ةيلقع ) " مكئاكذل رابتخا اذه " : اهل ليق ةعومجم -

!%30 نسحت ( ومن ةيلقع ) " مكلوقع ةيمنتل بيردت اذه " : اهل ليق ةعومجم -

؟ ومنلا ةيلقع " عرزت " فيك  🛠

"( دعب ) " رحسلا ةملك " ةبعل .1

: نم كتغل ريغ -

." ةيزيلجن الإ ةغللا ديجأ لا انأ " -❌

." دعب ةيزيلجن الإ ةغللا ديجأ لا انأ " -✅



! كغامد يف ملعتلا زكارم لّعفُت ةريغصلا ةملكلا هذه -

" تافشتكم كـ" ءاطخ بالأ لفتحا .2

: نوسيدإ ساموت ةصق -

: لا ق ، حابصملا عارتخ لا ةلشاف ةلواحم 1000 نع لئُس امدنع

"! لمعت لا ةقيرط 1000 تفشتكا لب .. لشفأ مل "

: يبهذلا ومنلا لا ؤس كسفن لأسا .3

؟" اذه يف ديج انأ له " : لدب -

؟" ةبرجتلا هذه نم همّلعت يننكمي يذلا ام " : لأسا -

يرقبع ىلإ " لشاف " نم : ةيعقاو ةصق 🌟

." يبغ " هنأب هفصو هملعم نأ ىتح ، ملعتلا ءيطب لا فط ناك " نياتشنيأ تربلأ "

: اًمئاد ددري ناك هنكل

." فاشكتس بالا ٌفغش وه يدل ام لك .. ةصاخ ةبهوم يدل سيل "

" ملس ىلإ لشفلا ليوحت " : يلمعلا نيرمتلا ✨

. ةثيدح ٍلشف ةبرجت رتخا .1

: بتكا .2

. اهنم اهتملعت ءايشأ 3 -

؟ لبقتسملا يف سوردلا هذه مدختستس فيك -

. اًيموي هارت ٍناكم يف ةقرولا قّلع .3



"! اًديدج اًئيش لعفي لا صخش وه .. ًءاطخأ بكتري لا يذلا صخشلا "

؟" كلتمت ةيلقع يأ " رابتخا

( قئاقد يف يلقعلا كلويم ددحت ةلئسأ 10)

؟ بيجت فيك 📝

ب). / (أ كيلإ برق الأ ةباج الإ رتخا -

. عون لك نم كتاباجإ ددع لّجس -

: ةلئس ��الأ

: ةبعص ةلكشم ةهجاوم دنع .1

". اهلحل يفكي امب اًيكذ تسل انأ " أ)

". ةدعاسم وأ ةديدج ةيجيتارتسا ىلإ جاتحأ " ب)

: حجان صخش ةيؤر دنع .2

". لا حلا ةعيبطب نوبوهوم مه " أ

". اًريبك اًدهج اولذب مهنأ دب "لا ب

: دقن يقلت دنع .3

. يندقتنا يذلا صخشلا بنجتأ أ

. هنم ةديفم طاقن لاص ختسا لواحأ ب



: تاردقلا و بهاوملا لوح .4

". ةتباث بهاومب دلوي ناسن "الإ أ

". بيردتلا ب ةراهم يأ ةيمنت نكمي " ب

: لشفلا دنع .5

". ءفك ريغ ينأ تبثي اذه " أ

". ملعتلل ةصرف هذه " ب

: ةديدجلا تايدحتلا لوح .6

. يتحار ةقطنم يف ءاقبلا لضفأ أ

. لبق نم اهفرعأ مل ءايشأ ةبرجتل سمحتأ ب

: ريبك دهج لذب دنع .7

". اًبوهوم تسل ينأ ينعي اذه " أ

". يقيقحلا زيمتلا قيرط وه دهجلا " ب

: ءاكذلا يف كيأر .8

". ريغتي ولا تباث " أ

". ةربخلا و ملعتلا عم روطتي " ب

: نيرخ بالآ كسفن ةنراقم دنع .9

". مهتعيبطب ينم لضفأ مه " أ

". مهنم ملعتأ نأ يننكمي " ب



: ملعتلا دنع .10

". ءاطخ الأ باكترا نم فاخأ " أ

". ملعتلا ةيلمع نم ءزج ءاطخ "الأ ب

: مييقتلا 📊

(أ): كتاباجإ مظعم تناك اذإ -

. ريكفتلا ةنورم ريوطتل لصفلا نيرامت ىلع زكر ةتباث ةيلقع كيدل

(ب): كتاباجإ مظعم تناك اذإ -

. نيرامتلا ب ةوق اهدز ! حيحصلا قيرطلا ىلع تنأ ومن ةيلقع كيدل

: ةيواستم تناك اذإ -

. ومن ةيلقع ىلإ لماكلا ب اهليوحت كنكمي ةطلتخم ةيلقع كيدل

: ةيلمع ةحيصن 💡

. كروطت عبتتل نيرهش لك رابتخ الا ررك -

. كفعض طاقن نيسحتل " قيرط ةطيرخ كـ" هجئاتن مدختسا -

"! يمويلا يعولا نم قئاقدب اهرييغت كنكمي .. اًمئاد اًنجس تسيل ةيلقعلا "

ةينهذلا ةقاطلا ةرادإ : سداسلا لصفلا

لقعلا ىلع اهريثأتو ةيمويلا تاداعلا ىلع زيكرتلا

: ةيملع ةوحص ةصق 🌅



: ءاضفلا داور يف ًابيرغ ًائيش ءاملعلا ظح لا ،" اسان " تاربتخم يف

!%60 ةبسنب ةينهذلا مهتاردق تضفخنا ، ءيسلا مونلا نم مايأ 7 دعب -

! ضر الأ قيرف نم لات كشملا لح يف ًاعادبإ رثكأ اوحبصأ ، سوردم مون ماظن عم نكل -

: كزهي فوس لا ؤس

؟" يساس الأ كلقع دوقو تلمهأ كن لأ مويلا اهتدقف ًةيبهذ ًةصرف مك "

: ةقئافلا ةينهذلا ةقاطلا ةيث ⚡ثلا

يرقبعلا لقعلل يرسلا عنصملا : مونلا .1

: ةمداصلا ةقيقحلا -

يمويلا كئاكذ نم %1 رسخت ، تاعاس 7 نم لقأ مانت ةليل لك -

.( اينافلسنب ةعماج ةسارد )

: ةيكذلا ةطخلا -

." ءاقرزلا تاشاشلا رظح " : مونلا لبق ةقيقد 90 -

.( نينوت لا يملا جاتن لإ ةيلا ثملا ) ةيوئم 20-18 : ةفرغلا ةرارح ةجرد -

. زيكرتلا نحش ديعت رهظلا دعب ةقيقد 20 :" ةينويلبانلا ةلوليقلا " ريثأت -

يسنملا ةرقابعلا دوقو : ةيذغتلا .2

: ًءاكذ " يرتشت " ةمعطأ -

.(%30 غامدلل مدلا قفدت ديزي ) وداكوف الأ -

.( ةدسك الأ تاداضمب رمياهزلأ نم يمحي ) قرز الأ توتلا -

.( ىدملا ةريصقلا ةلكاذلا نسحت ) ةنكادلا ةت لا وكوشلا -



: يفخلا ودعلا -

. هلوانت نم ةقيقد 45 دعب " غامدلا ةيبابض " ببسُي ضيب الأ ركسلا -

لقعلل ةيرسلا باعل الأ ةلا ص : ةكرحلا .3

: ةلهذم ةلداعم -

. ًايونس %2 ةبسنب ( ةركاذلا ةقطنم ) نيصُحلا مجح ةدايز = ًايموي ةضاير ةقيقد 30 -

: ةيلعاف رثك الأ نيرمتلا -

نزاوتلا نيرامت + عيرسلا يشملا -

.( نانس الأ فيظنت ءانثأ ةدحاو مدق ىلع فوقولا لثم )

:" يبهذلا مويلا " ةبرجت 🧠

: دحاو موي ةدمل نيتورلا اذه برج

يملعلاطاشنلاتقولا ريثأتلا

ًاحابص نيرامت6:30 قئاقد 10
stretching

يوافمللا زاهجلا طيشنت
غامدلل

ًاحابص نيتوربلا7:00 ب ينغ نيمابودلاراطفإ جاتنإ
( زيكرتلا نومره )

ًارهظ ءادغلا12:30 دعب ةقيقد 15 ةدايزويشم مضهلا نيسحت
نيجسك الأ

ًارصع زول3:00 Eةنفح نيماتيفب غامدلا دادم

ًءاسم 10:00( تاشاش نودب ) ةيقرو نينوتةءارق لا يملا جاتنإ زيفحت
يعيبطلا



! ةديدج ءاكذ ةراظن تيدترا كنأكو رعشتس : ةعقوتملا ةجيتنلا

:" عيرسلا طبضلا ةداعإ " ةعدخ 💡

: ينهذلا قاهر بالإ روعشلا دنع

.( يبصعلا زاهجلا طشني ) دراب ءام بوك برشا .1

.( غامدلل مدلا خض ديزت ) تازفق 5 بـ مق .2

.( نيفرودن الإ قلطت ) اهبحت ةينغأ يّنغ .3

"! ةيموي ةياعر ىلإ جاتحت ةقيدح هنإ .. بعتلا فرعت لا ةلآ سيل كلقع "

تيتشتلا رصع يف يلقعلا قاهر الإ فاقيإ تاينقت

: ةمداص ةيئاصحإ 🧠

: ةيملا علا ةحصلا ةمظنم بسحب

يلقعلا قاهر بـالإ ةطبترم 21 نرقلا يف ةيحصلا ىواكشلا نم 75% -

مويلا طقف ٍناوث 8 ىلإ 2000 ماع ةيناث 12 نم ضفخنا ناسن الإ زيكرت لدعم -

(! ةنيزلا ةكمس نم لقأ )

: قامع الأ قرتخي لا ؤس

؟" كتقاط ةرادإ ءوس ببسب لب .. لمعلا ةرثك ببسب سيل يلقعلا كقاهرإ ناك ول اذام "

: ينهذلا فيزنلا فاقي لإ ةيروث تاينقت 5⚡



(Monotasking) " دحاولا غامدلا " ةينقت .1

: ةبرجتلا -

ًاعم ةددعتم ماهم ءادأ اهنم بلُط دروفناتس ةعماج يف ةعومجم

%40 مهتيجاتنإ تضفخنا

؟ اهقبطت فيك -

كمامأ اهعضو ةريغص ةقرو ىلع ةيلا حلا ةمهملا بتكا -

( ةقيقد 25 لا ثم ) ًاددحم ًاتقو اهل نّيع -

كزيكرتل دع مث " شيوشتلا ةقرو " يف اهبتكا : ةيبناج ةركف كل ترطخ اذإ -

" تاحار لاث ثلا " ةدعاق .2

: ذخ ، لمع ةقيقد 90 لك

ءام برش ، طّطمت : قئاقد 5 ةريصق ةحار 1

يشم وأ ةلوليق : لمع تاعاس 4 دعب ةقيقد 30-15 ةطسوتم ةحار 2

" يمقر موص " ايعوبسأ لماك موي ة ليوط ةحار 3

" ةقاطلا ثلثم " طبض ةداعإ .3

: لأسا ، ةبعص ةمهم يأ لبق -

( ءام ، نيتورب ) ؟ ًاديج ىّذغُم انأ له ✓

( قيمع سفنت وأ ةذفان حتف ) ؟ ىّوهُم انأ له ✓

( عيرس نيرمت وأ تازفق 3) ؟ كّرحُم انأ له ✓

" يليللا فيظنتلا " ةينقت .4



: ةقيقد بـ30 مونلا لبق -

رتفد يف مويلا دراوش غرفأ .1

دغلل ماهم 3 مهأ ددح .2

( عانعن + نوميل ةحرش + ءام ) " ءودهلا ءام " نم ًابوك برشا .3

" رمح الأ ءوضلا " ةليح .5

: قاهن بالإ روعشلا دنع -

كينيع قلغأ .1

كغامد لأ مي رمحأ ًاءوض ليخت .2

تارم 7 قمعب سفنت .3

( ءاضفلا داورل اسان ثاحبأ ىلع ةينبم )

: يمقرلا تيتشتلا ةهجاوم 📱

: تاراعش الإ برح -

تاراعش الإ نم %90 لّطع -

( ًايموي تارتف 3 لا ثم ) لئاسرلا ىلع درلل " موجهلا تاقوأ " صصخ -

:" ءايمعلا ةقطنملا " قيبطت -

Forest وأ Freedom لثم apps مدختسا -

ةقيقد 25 ةدمل " ًايمقر ًاتمص " طبضا -

: زيكرتلل ميدق يرصم عارتخا 💡

: اوناك ةنهكلا نأ ركذت ةينوعرفلا تاطوطخملا

ميقتسم عضو يف نوسلجي 1.



قئاقد 3 ةدمل ةعمش يف نوقدحي 2.

قيمعلا يلقعلا لمعلا نوأدبي مث 3.

(! درافراه ةعماج يف ةثيدحلا زيكرتلا تاينقت هبشي )

" ينهذلا بعتلا تافاعسإ " : يلمعلا نيرمتلا 🛠

كزفحت ةلمج وأ ةروص (" ينهذ ئراوط رز ") عض 1

:" شاعن الإ ةمئاق " ئشنأ 2

( سفنت نيرامت ، مسر ، ءانغ ) عيرس طاشن -

( زوم ، تارسكم ) ةفيفخ ةبجو -

(" رمتس ةجوملا هذه ") ةيزيفحت ةملك -

قاهرإ ةرداب لوأ دنع اهمدختسا 3

يجراخ نحاش نع ثحبت لا ،' ةقاطلا ضافخنا ' ةم علا رهظت امدنع .. فتاهلا ك كلقع "

"! ةيفخلا تاقيبطتلا فقوأ لب

يصخشلا درسلا يف مكحتلا : عباسلا لصفلا

؟ كلبقتسمو كيضام نع كسفنل اهيورت يتلا ةياكحلا ريغت فيك

: ةررحمو ... ةعورم ةصقب ةيادبلا 🌌

. تاونس 8 ةدمل َنِجُس مانتيف يف برح ريسأ تاركذم ىلع نوثحابلا رثع ،2010 يف

: ريس الأ اذه بتك ، هؤ لا مز راهنا امنيب ؟ ةأجافملا

." يسفن لخاد ةيفاشكتسا ةلحر يف انأ .. نَجسأ لا انأ "



! لخد امم اًيسفن ىوقأ جرخو ،" لمأت ربتخم " ىلإ ةنازنزلا لوح

: يدوجو لا ؤس

؟" ةيلخادلا كتصقب كسفنل هتينب يذلا يلا يخلا نجسلا ام "

: يصخشلا كدرس ةباتك ةداع لإ تاوطخ ��ثلاث

؟) كيضام يورت فيك ) " يلص الأ صنلا " فشتكا .1

: ةيحضلا ةصق -❌

" يسفنب يتقث رمدف اًيساق ناك يدلا "و

: لطبلا ةصق -✅

" ءاكذب نيرخ الآ رعاشم ةءارق ينتملع يتلوفط تايدحت "

:" ةيتاذلا ةلباقملا " نيرمت

: كسفن لأسا -

؟" ةوق هيطعُت ةقيرطب ةبرجتلا هذه هل يورأس فيك ، ريغصلا يلفط تلباق ول "

" جاتنوملا لات يدعت " عنصا .2

: ليدبلا ويرانيسلا ةينقت -

ةساردلا يف تلشف : بعص ثدح -

" يبغ انأ " : ميدقلا درسلا -

يجهنم دجأس ، ةفلتخم ةقيرطب ملعتأ ينأ تفشك ةداملا هذه " : ديدجلا درسلا -
" صاخلا



" ةيريوصتلا ىقيسوم " رتخا .3

: ةيتوص ةيفلخ جاتحت ةصق لك -

" اًدبأ حجنت نل " توص لدبتسا -

( اًيموي اهل عمتساو ةلمجلا هذهب كتوص لجس ) " لحلا نم كبرقت ةلواحم لك " توصب -

: نيدرسلا نيب يمارد راوح 🎭

يمازهن الا ينيكمتلادرسلا درسل

لبقتسم بلا لمم تاراهملايلمع ءانبل يتسردم ةفيظولا هذه

ريغ ينأ ليلد ةلشافلا يتاق علا
بوبحم

هقحتسأ ام ينتملع ةق علا لك

فورظلا ةيحض يتايحانأ ايفارغج يف دئار انأ

:" ةيتاذلا ةريسلا ةباتك ةداعإ " نيرمت 📜

كيضام نم ةملؤم ثادحأ 3 رتخا .1

: روظنم نم اهتباتك دعأ .2

هنم تملعت يذلا صخشلا -

اهتبستكا يتلا ةراهملا -

( دجو نإ ) اهيف كحضملا بناجلا -

ةآرملا مامأ ٍلا ع توصب اهأرقا .3

" اًديدج ىنعم اهتيطعأ املك ررحتت ةصق لب .. ةتباث ةقيقح سيل يضاملا "

: يروطس الأ لوحتلا 🌟

.. ةريقف اهن لأ لمعتسم قرو ىلع بتكت تناك " جنيلور . هيك . هيج "



" ةلشاف ءابزع مأ انأ " : ميدقلا درسلا

" سأيلا اذه نم اًيرحس اًملا ع عنصيس نم انأ " : ديدجلا درسلا

! بد الأ خيرات تريغ يتلا رتوب يراه ةلسلس ؟ ةجيتنلا

: يوقلا درسلا تاودأ 🛠

: ةيليوحتلا تادرفملا -

" يدحت " مدختسا " ةلكشم " لدب -

" لمعت لا ةقيرط تفشتكا " مدختسا " تلشف " لدب -

: ةيكذلا ةلئس الأ -

؟" دعب ةصقلا هذه يف هرأ مل يذلا بناجلا ام " -

؟" تاونس 10 دعب ةبرجتلا هذه يورأس فيك " -

يصخشلا درسلا يف مكحتلا

لا يدنام ىلإ زبوج فيتس نم - مُّلعت تاياكح ىلإ تامز الأ ليوحت

: ملا علا ترّيغ يتلا ءاصق الإ ةصقب ةيادبلا  🌪

. هسفنب اهسسأ يتلا لبأ ةكرش نم زبوج فيتس درُط ،1985 ماع يف

: ةيده مظعأ ىلإ ةثراكلا هذه لّوح فيك فشك ، دروفناتس ةعماجب ريهش باطخ يف

.. ةبوصخ يعادبإ تارتف رثكأ لوخد ىلع ينربجأ هنكل ، اًرم ناك لبأ نم درطلا "

"! نوفيآ ولا راسكيب تدلو امل ، ينودرطُي مل ول

: ةلواطلا بلقي لا ؤس



'؟" ةعنقُم ةيده ' ىلإ لوحتت دق يتلا كتايح يف ةمز الأ ام "

: مُّلعت تاياكح ىلإ تامز الأ ليوحت ةطيرخ 🧭

" ةيبهذلا ةرذبلا " نع ثحبلا : فاشتك الا ةلحرم .1

؟ اذامل ةدعاق -

ةفيظو ةراسخ : ةمزأ -

نيفظوم تصّلق ةكرشلا لأن ؟ اذامل -

ريغت قوسلا لأن ؟ اذامل -

"! رصعلا تاراهم ملعتل ةصرف هذه " ترهظ ةديدجلا تاينقتلا لأن ؟ اذامل -

ةيؤرلا ةيواز رييغت : ةغايصلا ةداعإ ةلحرم .2

" ليدبلا ويرانيسلا " ةبعل -

نمزم ضرم : ةبرجتلا -

" يتايح رمد دقل " : ميدقلا درسلا -

" تاذلا فاشتكاو ربصلا ىلع يصخشلا يبردم ناك ضرملا اذه " : ديدجلا درسلا -

نيرخ للآ ةصقلا درس : نيكمتلا ةحرم .3

" يفخلا باطخلا " ةينقت -

اًماهلإ جاتحي صخشل ةمز الأ هذه يورت تاونس 10 دعب كسفن ليخت -

يضاملا يف كسفن ىلإ ةلا سرك اهبتكا -

: ءامظعلا ةايح نم جذامن 🏆



ةمزةيصخشلا ملعتلاالأ ةياكح

نوسلين
لا يدنام

نجسلا يف ةنس ينتملع27 ةعماج ناك نجسلا

يرفنيو اهيلإاربوأ ةءاسُمو عمسأةريقف ينتلعج يتاناعم
نيشمهملا تاوصأ

كسام سيبسنوليإ خيراوص لشف
تارم 3 سكإ

يف اًسرد ناك راجفنا لك
ةيناجملا ءايزيفلا

" ةيصخشلا تامز الأ فحتم " : يلمعلا نيرمتلا ✨

كيضام نم تامزأ 3 رتخا .1

:( فحاتملا يف امك ) ةمزأ لكل " ةيريسفت ةحول " ممص .2

("2018 يراجتلا عورشملا لشف " لثم ) : ةضورعملا مسا -

(" قوسلا ةسارد ةيمهأ تملعت " لثم ) : دافتسملا سردلا -

(" ةوق رثكأ يلا حلا يعورشم لعج لشفلا اذه " لثم ) : ةفاضملا ةميقلا -

لوحتلا ةوقب مئاد ريكذتك كتفرغ يف اهقّلع .3

يف ئبتخملا لا مجلا فشكيل ريبخ تاّحن ىلإ جاتحت .." ديفياد " ليثامت لثم تامز "الأ
"! ماخلا رخصلا

؟ ةقيرطلا هذه حجنت اذامل : يملعلا ليلحتلا 🧠

: باصع الأ ملع -

%40 ةبسنب ( فوخلا زكرم ) غامدلا ةزول طاشن للقي ةبعصلا براجتلا درس ةداعإ

: يباجي الإ سفنلا ملع -

فاعضأ بـ3 ةداعس رثكأ " مُّلعت لات حر كـ" مهبراجت نووري نيذلا صاخش الأ



:( كتمزأ ىلع هقبط ) " لوحتلا باطخ " جذومن

______ : ثدحلا .1

______ : اهتقو رعاشملا .2

______ : يسفن نع هتفشتكا ام .3

______ : اهتبستكا يتلا تاراهملا .4

______ : اًقح لا ينتدعاس فيك .5

ةيجيتارتس الا ةيلقعلا : نماثلا لصفلا

( يضايرلا بعلملا ىلإ ةكرعملا ةحاس نم - جنرطش بع كلا طيطختلا )

: ةمأ ريصم تريغ ةيخيرات ةظحلب ةيادبلا ♟ 

. يدنامرونلا وزغل ططخي رواهنزيأ تياود يركسعلا دئاقلا فقو ،1944 يف

لا ح يف زهاج راذتعا باطخ كلذ يف امب ، ةليدب ةطخ 11 َّدعأ هنأ نوريثكلا هفرعي لا ام
: لشفلا

." يئاطخأ ببسب ةميزهلا ناعجشلا اندونج لمحت دقل "

: يجيتارتس الا لا ؤسلا

؟" كملح قيقحتل كيدل ةليدب ةطخ مك "



: فرتحم جنرطش بع كلا يجيتارتس الا ريكفتلل دعاوق عبرأ 🧠

" مام للأ تاوطخ لاث ثلا " ةدعاق .1

: لأسا ، رارق لك لبق -

(1 ةوطخلا ) ؟ رارقلا اذه دعب ثدحيس اذام -

(2 ةوطخلا ) ؟ نورخ الآ دريس فيك -

(3 ةوطخلا ) ؟ مهدر ىلع يلعف در ام -

: يلمعلا قيبطتلا

: ةيقرت بلط دنع -

( ةيفاضإ تاربخل جاتحن ) ريدملا ضارتعا عقوت -

يتاذ ريوطت ةطخ + كتازاجنإب اًفلم زهج -

( ةبرجت رهشأ 3) اًيبيرجت اًحرتقم مّدق -

" ةيكيتكتلا ةنورملا " أدبم .2

:2010 اينابسأ بختنم ةصق -

، مصخلا ةطخ اوفشتكا امدنع ةرشابم ةيئاهنلا ةارابملا لبق مهتليكشت اوريغ

! ملا علا سأكب اوزافو

: هقبطت فيك

د" ج ب ةطخلا لـ" ( ةقاط ، لا م ، تقو ) كدراوم نم بـ%30 ظفتحا -

" يبناجلا قارتخ "الا ةيجيتارتسا .3



: ناخ زيكنج ةكرعم نم سرد -

، اًيمهو اًعجارت رهظأ ، ىوقأ اًشيج هجاو امدنع

! نوعقوتي لا ثيح نم مجاه مث

: ةيلمعلا ةايحلا يف

،( بطلا لثم ) محدزم لا جم يف عيمجلا ةسفانم لدب -

( يبطلا صيخشتلا يف يعانطص الا ءاكذلا لثم ) اًيبناج اًصصخت رتخا

" ةجودزملا ةبرضلا " ةيرظن .4

؟ هتاراصتنا يلع دمحم ققح فيك -

، مصخلا لعف در دصريل ةبذاك تابرضل ئيهي ناك

! فعضأ نوكي ثيح برضي مث

: تاذلا ريوطت يف

( قيوستلا + ةجمربلا لثم ) نيتلماكتم نيتراهم ملعت نيب جمدا -

درُت لا ةبرض نوكتل

: يصخشلا يجيتارتس الا طيطختلا تاودأ 📊

ةاد ةضايرلاالأ ةيركسعلانم يصخشلانم كقيبطت

عقوتلا تاطقلطئارخ ةسارد
تايرابملا

كراعملا ةاكاحم رارقجذامن لكل " ول اذام
ريبك

ةآرملا كئاطخأنيرمتلا ةدهاشم
ويديفلا ب

فعضلا طاقن وليلحت كئاطخأ ليجست
اهنم ملعتلا

تاباصعلا كسفنبرح دض ةئجافملابعللا قرطبنئامكلا كراكفأ ربتخا
ةيديلقت ريغ



" ةينهذلا برحلا ةفرغ " : يلمعلا نيرمتلا 🎯

ةئشان ةكرش سيسأت : لثم يسيئرلا كفده ددح . 1

: ةريبك ةقرو ىلع ةكرعملا ةحاس " مسرا . 2

( ودعلا شيج ) نوسفانملا -

( داتعلا ) كدراوم -

( تارغثلا ) كفعض طاقن -

: تاهويرانيس 3 عض . 3

أ ةطخلا تحجن اذإ -

تلشف اذإ -

( ةيداصتقا ةمزأ لثم ) ديدج ريغتم رهظ اذإ -

قيرط لكل كدادعتسا نع لب .. يلا ثم دحاو قيرط مسر نع تسيل ةيجيتارتس "الا
"! جوعم

ةيعامتج الا ةيلقعلا : عساتلا لصفلا

؟ كب ةطيحملا ةيبلسلا دض ةناصح ينبت فيك

: باصع الأ ملا ع نم ةمداص ةبرجت  🛡

، ةرركتم ةيبلس فقاومل نيعوطتملا نم ةعومجم اوضَّرع ، ولا فاب ةعماج يف

: نأ اوفشتكاف

.( قلقلا ، مدلا طغض عافترا ) اًيدسجو اًيسفن اورثأت 70% -



! لا بجلا ك نيعينم اولظ %30 نكل -

. بَّردُم " يسفن ةعانم زاهج " مهيدل تناك ؟ رسلا

: يعولا زهي لا ؤس

؟" ءاكذب اهدرت ةآرم مأ ، ةيبلسلا لك صتمت ةجنفسإ تنأ له "

: ةيسفنلا ةناصحلا ءانبل تاقبط 5🧠

( لقعلل " يران رادج " لثم ) حيشرتلا ةقبط .1

: يناوث 3 ـ لا ةينقت -

: قيلعت يأ لا بقتسا لبق

؟" اًقح يتدعاسم ديري صخشلا اذه له " : لأسا .1

؟" يأر مأ ةقيقح هذه له " : ددح .2

؟" لوخدلا ب اذهل حمسأ له " : رتخا .3

( ةيباجيإ ىلإ ةيبلسلا ةقاطلا دلوم ) ليوحتلا ةقبط .2

" ةغايصلا ةداعإ " ةبعل -

" عورشملا يف تلشف " : يبلس قيلعت -

" لمعي لا امل يلمع ليلد ىلع تلصح " : هليوحت -

( نم الآ يسفنلا ءاضفلا ) دعابتلا ةقبط .3

: راتمأ 6 ـ لا ةدعاق -



. كنذإب إلا لوخدلا ب ةيبلسلل حمست لا ، ةيلا يخ ةرئاد كلوح ليخت

( ةميدقلا ياروماسلا سرادم نم ةاحوتسم )

( ةيعامتج الا ةئيبلا ةرادإ ) رايتخ الا ةقبط .4

: تاق لا علل 3-1 سايقم -

( لعافتلا للق ) كتقاط نوفزنتسي صاخشأ 1

( دودحم لعافت ) نودياحم 2

( مهيف رمثتسا ) اًيباجيإ نوعشم 3

( ةيسفن ةيلوأ تافاعسإ ) يفاعتلا ةقبط .5

:" يليللا ريهطتلا " سقط -

. مويلا كتلصو يتلا ةيبلسلا لك بتكا .1

.( ررحتلا ةيزمر ) اهقرحا وأ ةقرولا قزم .2

. قئاقد 3 ةدمل اهبحت ةينغ لأ عمتسا .3

:( ةعانملا حاقل لثم ) " يسفنلا حيقلتلا " نيرمت 🧪

. هيلع تبلغت اًميدق اًيبلس اًفقوم ركذت .1

؟ وجنت كلعج يذلا ام : سوردلا جرختسا .2

. سوردلا هذه قبطت تنأو ةيلبقتسم فقاوم ليخت .3

"! ىوقأ تحبصأ ، ةيبلسلا ضفر ىلع تنرمت املك .. ةلضعلا ك ةيسفنلا ةعانملا "



ءامد بلا ةيسفن برح : ايديم لا يشوسلا رصع يف 🌐

:" رمح الأ رزلا " ةينقت -

: ةيبلس ةهجاوم دنع

.( اًروف درت (لا فقوت .1

.(8-7-4) سفنت .2

: رتخا .3

.( ًءانب ناك نإ ) يباجي الإ درلا : رضخ الأ رزلا -

.( اًبيرخت ناك نإ ) رظحلا / فذحلا : رمح الأ رزلا -

ةيعامتج الا ةيلقعلا

كتيلقع ىلع " ةليبقلا " ريثأتو نيطيحملا رايتخا نف

: ءايح الأ ملع نم ةمداص ةقيقح 🌍

: نأ كن بلا سكام دهعم يف نوثحاب فشتكا

! نيطيحملا عم قفاوتلا دنع تاردخملا هبشُت ةيئايميك داوم زرفُي ناسن الإ غامد -

. كلوح نم تايلقعو تايكولس ىلع يئرم ريغ اًنامدإ ثِدحُت داوملا هذه -

: ميهافملا بلقي لا ؤس

؟" يردت نأ نود كنوعنصي نم مه كؤاقدصأ مأ .. كءاقدصأ راتخت نم تنأ له "



:" ةيبهذلا ةليبقلا " رايتخا ليلد 🧭

" ةيث لا ثلا ةقاطلا " رابتخا .1

: كسفن لأسا ، يعامتجا ءاقل لك دعب

؟ فازنتسا مأ شاعتناب رعشأ له 1.

؟ لكاشملا مأ لولحلا نع تناك انتاثداحم له 2.

؟ لفس للأ مأ ىلع للأ ينوعفد له 3.

: ةيبهذلا ةدعاقلا

"! كتليبق تسيل هذهف .. رفقم ملا علا نأ رعشت تنأو ٍءاقل نم تجرخ اذإ "

يفخلا ريثأتلا سايقم .2

: ىلع ًءانب كتاق علا فنص

( مهدوجو درجمب كنونحشي ) كلام نود ىتح لضفأ كلعجي صاخشأ :3+

( اًباجيإ ولا اًبلس نورثؤي (لا نودياحم :1+

( ءاقل لك دعب اًكهنم كنوكرتي ) " ةقاط وصاصم " :2-

صاخشأ 5 لا نوناق .3

مهعم كتقو يضقت صاخشأ 5 برقأ طسوتم تنأ -

رهشأ 3 لك دحاو صخش لا دبتس لا ططخ مث ةيلا حلا كتمئاق عنصا -



: ةليبقلا لوحت صصق 💎

:( هتاق علا ةرئاد ليكشت داعأ جمربم ) دمحأ ةصق

مويلا لا وط لمعلا نم نوكشي لاء مزب طاحم :2019 -

نيحومط نيروطم يدان ىلإ مضنا :2021 -

! نيماع دعب فاعضأ 3 هلخد عفترا : ةجيتنلا -

:( ةرذلا ةملا (ع يروك يرام ةمكح

يف اهرمثتسأ دق ةنيمث ةقاط ينم قرست ةسلج لكف .. سلا جأ نم ةيانعب راتخأ تنك "
" يتافاشتكا

: ةيلا ثملا ةليبقلا ءانبل ةيلمع نيرامت  🛠

" يلا يخلا فيظوتلا " ةبعل .1

" ةيلا ثملا كتايح " ةكرشل اًريدم كسفن ليخت -

: كقيرف يف اهجاتحت يتلا تايصخشلل ةفيظو لان عإ بتكا -

" عيضأ امدنع يفادهأب ينركذُي قيدص بولطم " -

" ةحارلا ةقطنم جراخ ينعفدي دشرم بولطم " -

" يباجي الإ كاكتح "الا ةينقت .2

كلا جم يف نيحجان صاخشأ 3 رتخا -

: مهعم " ةيعيبط تامادطصا لـ" ططخ -

اهيف نوكراشي لمع ةشرو روضح -

ةيكذ ةلئسأب مهتاروشنم ىلع قيلعتلا -



" يونس عبرلا فيظنتلا " سقط .3

: مييقت دعأ ، رهشأ 3 لك -

؟ مسوملا اذه ةقاط كاطعأ نم -

؟ دئاع نود كفزنتسا نم -

؟ هب كتق علا " ىقرتت " نأ بجي نم -

: ةليبقلا ريثأت نع ةيملع قئاقح 📊

:(2022) درافراه ةعماج ةسارد -

: يف مهتصرف دادزت ءاحصأ ءاقدصأب نيطاحملا صاخش الأ -

(%58 ةبسنب ) يفيظولا حاجنلا ✓

(%71 ةبسنب ) مهتحص نيسحت ✓

: باصع الأ ملع -

نيتعاس نم رثكأ مهعم يضقت نم ريكفت طامنأ و دسج ةغل يعو نود دلقي كلقع -
اًيعوبسأ

"؟ يعامتج الا ثولتلا " نم كتيلقع يمحت فيك  🛡

: ةريغصلا تاعرجلا 1

( ةقيقد 15) ةريصق " تاعرج " ىلإ نييبلسلا صاخش الأ تقو ففخ -

: ةزجاحلا ةلئس الأ 2

؟" هحرتقت يذلا لحلا ام " : لأسا ، ةيبلس عامس دنع -

: قبسملا نيصحتلا 3

ةيبلسلا ةقاطلا دصي رون نم ٍعردب كسفن ليخت ، ةبعصلا تاءاقللا لبق -



"! يعولا ب مهراتخن نم لب .. مدلا ب مهراتخن نم تسيل ةليبقلا "

؟ رَهقُت لا ةيلقع ىلع ظفاحت فيك – ةمتاخلا : رشاعلا لصفلا

ةريخأ تاملكو ةيرهش ةيلمع ةطخ

: ةمهلم ةراعتسا 🌟

: ةرخاف ةقيدح لثم كلقع نأ ليخت

مظتنم ّير ىلإ جاتحت ةقباسلا لوصفلا يف اهتعرز يتلا حاجنلا روذب -

اهَتلمهأ نإ ديدج نم ومنت دق فعضلا باشعأ -

فيكتت نأ بجي كتيلقعو ، ريغتت لوصفلا -

"! يموي دوقو ىلإ جاتحت ران يه لب .. ةدحاو ةرم بستكُت اًبقل تسيل ةيوقلا ةيلقعلا "

: ةيلقعلل ةيرهشلا ةنايصلا ةطخ 📅

تاذلا ةعجارم :1 عوبس الأ

:" ةيلقعلا ةمكحملا " نيرمت -

: نع بجأو كرتفد عم سلجا -

؟ رهشلا اذه هتهجاو يذلا ربك الأ يدحتلا ام .1

؟) ةيلقع يأب ) ؟ هعم تلماعت فيك .2



"؟ كتامزأ فحتم لـ" هتفاضإ كنكمي يذلا سردلا ام .3

تاود الأ ريوطت :2 عوبس الأ

: اهزيزعتل ةدحاو ةراهم رتخا -

( ةت لا وكوشلا ب ةظقيلا لمأت لثم اًديدج اًعون برج ) لمأتلا  -❤

( ةيلبقتسملا كتاذل ةلا سر ةباتك برج ) ةباتكلا ✍ -

( ديدج عوضوم يف ةريغص ةرود ذخ ) ملعتلا -🧠

ةئيبلا ريهطت :3 عوبس لأ

:" ةقاطلا سايقم " مادختساب كتاق علا مّيق -

؟ هعم رثكأ اًتقو يضقت نأ بجي نم -

؟ اًيجيردت هنع دعتبت نأ بجي نم -

: ةيمقرلا كتحاسم فّظن -

قلقلا كل ببست تاباسح 5 ةعباتم ِغلأ -

ديدجتلا و لا فتح الا :4 عوبس الأ

: ةريغصلا كتاراصتناب لفتحا -

( ةطيسب تناك ولو ) رهشلا اذه اهيلع تبلغت ءايشأ 3 بتكا -

: ديدج ٍدحتل ططخ -

لبقملا رهشلا هلعفل كتحار ةقطنم جراخ اًئيش رتخا -

" ةياهنلا تسيل هذه " : ةريخأ تاملك 💎



.. ءارولل تدع كنأ اهيف رعشت اًمايأ هجاوتس

.." ملستسا " : سمهُت ةيلخاد اًتاوصأ عمستس

.. دهج نود " نوبوهوم " مهنأكو نودبي نيرخآ ىرتس

: ركذت نكل

فقي نأ لبق ةرم فلأ طقس هفرعت ٍلطب لك .1

(! يرجلا نم اًنايحأ بعتت دوس الأ ىتح ) -

: رحبلا ك كلقع .2

.. حطسلا ىلع جاوم الأ جيهت دق -

رَهقُت لا ةوقو ٌءوده كانه ، قامع الأ يف نكل -

: ةلحرلا هذه يف كدحو تسل تنأ .3

.. ةلئس الأ سفن لمح كقبس ٍميظع لك -

! ناصحلا نع لجرتي مل هنأ قرافلا -

"! اورَهقُي ألا اًيموي نوررقي صاخشأ طقف دجوي .. رَهقُت لا ةيلقع دجوت "لا

: كل ةريخ الأ انتيده 🎁

: يونسلا " ةيلقعلا ملس " ططخم -

كفتاهل ةيفلخك وأ كتظفحم يف هب ظفتحا



ةبلص ةيموي تاداع : ءانبلا  3-1 ��رهشلا

قودنصلا جراخ براجت : ددمتلا 6-4 ��رهشلا

دوقو = تامزأ : ةعانملا  9-7 ��رهشلا

ةودق تحبصأ تنأ الإقلاع: 12-10 ��رهشلا

: ريخ الأ يدحتلا 📣

.. باتكلا اذه نم اًسرد هملعُت نأ كنكمي اًدحاو اًصخش رتخا ، مويلا -

! نيترم ملعتت ، مّلعُت امدنع ؟ ةأفاكملا -

! كل ةمداقلا ةلوجلا .. سرجلا ّنر  🛎

لك نم هيلإ بوتأو ، مويقلا يحلا وه إلا هلإ لا يذلا ميظعلا الله رفغتسأ
. اًيفخ وأ اًرهاظ ، اًوهس وأ ناك اًدمع ، باتكلا اذه يف هيف ُتأَطخأ ٍبنذ

ُترَّصق وأ ، ريبعتلا يف ُتللز وأ ، ملع ريغب ُتلق ُتنك نإ هناحبس هرفغتسأو
. حصنلا يف


