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 AÉ«ÑfC’G  ±ô`̀°`̀TCG  ≈∏Y  ΩÓ`̀°`̀ù`̀dGh  IÓ`̀°`̀ü`̀dGh  ø«ªdÉ©dG  ÜQ  ˆ  óªëdG
:ó©Hh ø«©ªLCG ¬Ñë°Uh ¬dBG ≈∏Yh ø«∏°SôªdGh

 OQƒªdG  ƒ¡a  ,¿É°ùfE’G  ≈∏Y  ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  â°UôM
 ¿Éc Gò¡dh ,¬à°†¡fh øWƒdG AÉæH »a ¬«∏Y ∫ sƒ©oj …òdG »°SÉ°SC’G
 øWƒdG  äÉ©∏£àd  É k≤«≤ëJ  ;√ójƒéJh  º«∏©àdG  ôjƒ£àH  ΩÉªàg’G

.2030 áµ∏ªªdG ájDhQ ≥ah ¬FÉæHCG »a
 É¡ãjóëJh ègÉæªdG ôjƒ£àH º«∏©àdG IQGRh ΩÉªàgG AÉL Éæg øeh
 IQƒ£àe á«ª«∏©J ègÉæe OGóYEG « »a ìƒª£dG ájDhôdG ∂∏àH É keGõàdG
 ÖgGƒªdG  ôjƒ£J  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  á«°SÉ°SC’G  äGQÉ¡ªdG  ≈∏Y  õcôJ

.»á«°üî°ûdG AÉæHh
 ábOÉ°U  áÑZQ  ó°ùéoj  á`̀jô`̀°`̀SC’Gh  á«JÉ«ëdG  äGQÉ`̀¡`̀ª`̀dG  ÜÉàc  s¿EG
 ÜÉàµdG äGó`̀Mh »a »YhQ ó≤a ,πª©dGh IÉ«ë∏d ÜÓ£dG OGó`̀YEG  »a
 ,¬eó≤Jh ™ªàéªdG ôjƒ£J »a ÉgQhOh Iô°SC’G äÉLÉ«àM’ É¡àÑ°SÉæe
 ,És«°ùØfh És«FGòZh Év«ë°U ÜÓ£dG ∞«≤ãJ ∂dòc ,á«æWƒdG ájƒ¡dG RGôHEGh
 á«JÉ«ëdG  äGQÉ`̀¡`̀ª`̀dÉ`̀H  á≤∏©àªdG  äÉ`̀eƒ`̀∏`̀©`̀ª`̀dGh  äGô`̀Ñ`̀î`̀dÉ`̀H  º`̀gó`̀jhõ`̀Jh
 πMh  äGQGô`̀≤`̀dG  PÉîJG  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dGh  ,á«YÉªàL’Gh  ájô°SC’G  äÉbÓ©dGh

.äÓµ°ûªdG
 ,ábÉYE’G …hP OGôaC’ÉH ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ΩÉªàgG ≥∏£æe øe ¬fCG Éªc
 ,™ªàéªdG  »a  º¡éeOh  º¡ªYód  áæµªªdG  ¥ƒ≤ëdG  áaÉc  AÉØ«à°SÉH  É¡eGõàdGh
 Éæg øeh ,∂dP »a ÉgQhO á«ª«∏©àdG ègÉæªdG …ODƒJ ¿CG ≈∏Y º«∏©àdG IQGRh â°UôM
 ø«©eÉ°ùdG  ÜÓ£dG ójhõàd ;IQÉ°TE’G á¨∏H äGOôØe IóMh πc ájÉ¡f »a â`̀LQOoCG
 »a ÉgôKCG É¡d ¿ƒµj ¿CG πeDƒj »àdG ájQÉ°TE’G äGOôØªdG øe áÑ°SÉæe á∏«°üëH
 ø«H π°UGƒàdG øe ´ƒf OÉéjEGh ,êÉeóf’G á«∏ªY ô«°ù«Jh á¨∏dG õLÉM ô°ùc

 .º t°üdGh ø«©eÉ°ùdG ™ªàéªdG OGôaCG
 ≥aƒj ¿CGh ,¬æe IƒLôªdG ±GógC’G ÜÉàµdG Gòg ≥≤ëj ¿CG ∫CÉ°ùf ˆGh

.√QÉgORGh ¬e qó≤Jh øWƒdG ô«N ¬«a Éªd ™«ªédG


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زحزح

 hCG GOôØæe ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤jh ,É¡LQÉN hCG á°üëdG ájÉ¡f ΩÉ≤J á«ªjƒ≤J á£°ûfCG hCG GOôØæe ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤jh ,É¡LQÉN hCG á°üëdG ájÉ¡f ΩÉ≤J á«ªjƒ≤J á£°ûfCG
.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬FÓeR ™e.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬FÓeR ™e

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FôdG º«gÉØŸG.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FôdG º«gÉØŸG

 §ÑJôjh  ÖdÉ£dG µØJير  ãjير   ƒ`̀gh  á°üلحG  π`̀NGO  ΩÉ≤j  »ª«∏©J  •É°ûæd  õ`̀eQ §ÑJôjh  ÖdÉ£dG µØJير  ãjير   ƒ`̀gh  á°üلحG  π`̀NGO  ΩÉ≤j  »ª«∏©J  •É°ûæd  õ`̀eQ
.¢SQódG πNGO áæ«©e á«FõéH.¢SQódG πNGO áæ«©e á«FõéH

.¢SQódG ‘ áª¡e á«FõL ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ.¢SQódG ‘ áª¡e á«FõL ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ

.á≤M’ IôµØd ÖdÉ£dG يرµØJ IQÉãà°S’ »eÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S.á≤M’ IôµØd ÖdÉ£dG يرµØJ IQÉãà°S’ »eÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S

.IóMh πc ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤j »àdG äÉ≤«Ñ£àdG.IóMh πc ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤j »àdG äÉ≤«Ñ£àdG

.¢SQódG »a áæ«©e á«FõL ∫ƒM ÖdÉ£dG ô«µØJh √ÉÑàf’ IQÉKEG.¢SQódG »a áæ«©e á«FõL ∫ƒM ÖdÉ£dG ô«µØJh √ÉÑàf’ IQÉKEG

 áÑdÉ£ŸG ¿hO á«aô©ŸG áaÉ≤ãdGh ´ÓWÓd ;¢SQódG ´ƒ°Vƒe ∫ƒM ™°ShCG áeƒ∏©e áÑdÉ£ŸG ¿hO á«aô©ŸG áaÉ≤ãdGh ´ÓWÓd ;¢SQódG ´ƒ°Vƒe ∫ƒM ™°ShCG áeƒ∏©e
.É¡à°SGQóH.É¡à°SGQóH

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«g.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«g



»°SGQódG π°üØdG»°SGQódG π°üØdG

الــثــالــثالــثــالــث
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١٤٢١٤٢

: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a  ÖdÉ£dG øe ™bƒà oj
.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG Ωƒ¡Øe ôcòj 1

.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ´GƒfCG ∞æ°üj  2

.É¡dhÉæJ ≈∏Y ¿ÉeOE’Gh á«∏≤©dG äGôKDƒªdG »WÉ©J QGô°VCG ¢üî∏j 3

.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG »a ´ƒbƒdG ÜÉÑ°SCG ìô°ûj 4

 .äGQóîªdG »WÉ©àe ôgÉ¶eh  äÉeÓY RôHCG  í°Vƒj 5

. á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ øe ájÉbƒ∏d Ö«dÉ°SCGh É kbôW ìôà≤j 6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة



١٤٣١٤٣

المؤثرات العقلية المؤثرات العقلية  المفاهيم الرئيسة:

.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG -
.¿ÉeOE’G -

 πªcCGh  á≤∏N π°†aCG  »a  ¬≤∏Nh  π≤©dÉH  √õ«eh  äÉbƒ∏îªdG  ôFÉ°S  ≈∏Y  ¿É°ùfE’G  ≈dÉ©Jh  ¬fÉëÑ°S  ˆG  π°†a
 ,ájƒ«fódGh á«æjódG ¬JÉÑLGƒH ΩÉ«≤dG øe o¬æ pµªoj ÉªH kÉjƒb ¿ƒµ«d ,√ó°ùL ≈∏Y á¶aÉëªdG áfÉeCG  o¬∏ªMh ,IQƒ°U
 Éªd kÉØdÉîe G kôeCG ó©j ¥É°ûæà°SG hCG ÜGô°T hCG ΩÉ©W øe √ô°†j Ée ∫ÉNOEÉH ó°ùédG Gòg ∫ÉªgEG ¿CG ¬«a ∂°T’ Éªeh

.
(1)
| } ≈dÉ©J ∫Éb ,á«eÓ°SE’G á©jô°ûdG ¬H äAÉL

 π pª oM …òdG ¿É°ùfE’G π≤Yh ó°ùéd IôeóªdG QGô°VC’G ó°TCG øe äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc Ωƒª°ùdG »WÉ©J ó©jh
.√OGôaCG Oó¡Jh ô°ü©dG Gòg »a äÉ©ªàéªdG ¬LGƒJ »àdG äÓµ°ûªdG ô£NCG øe ƒgh ,¬H ájÉæ©dG áfÉeCG

 ájô°ûÑdG  äGQó```≤```dG  á`̀«`̀ª`̀æ`̀J  è`̀eÉ`̀fô`̀H  ¥Ó`̀`̀ `WEG  º`̀`J
 OGóYEG  ≈dEG  ±ó¡j   èeÉfôH  ƒgh (  Ω2025-2021)
 º«≤dG  õjõ©J  ∫Ó`̀N  øe  kÉ«ªdÉY  ¢ùaÉæe  øWGƒe
 πÑ≤à°ùªdG äGQÉ¡eh á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG ôjƒ£Jh
 ΩÉæàZGh  äÉjóëàdG  á¡LGƒªd  ±QÉ`̀©`̀ª`̀dG  á«ªæJh
 ø«jƒà°ùªdG ≈∏Y áYQÉ°ùàªdGh IOóéàªdG ¢UôØdG
 ±Gó````gC’G  ≥«≤ëàd  ∂`̀`̀dPh  ,»`̀ª`̀dÉ`̀©`̀dGh  »`̀∏`̀ë`̀ª`̀dG
 ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ájDhôd á«é«JGôà°SE’G
  ∫ÓN  ø`̀e  á«ë°Uh  Iô`̀eÉ`̀Y  IÉ«M  ø«µªJ" 2030

."äGQóîªdG √ÉéJ ™ªàéªdG áfÉ°üM õjõ©J

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

   .(29) ájB’G AÉ°ùædG IQƒ°S (1)

 hCG  á«©«ÑW  âfÉc  AGƒ°S  ,ïªdG  ÉjÓN  á°UÉNh  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓîdG  ≈∏Y  IQƒ£îdG  Iójó°T  áeÉ°S  OGƒ`̀e  »g
 ¿ÉeOE’G øe ádÉM ÖÑ°ùàa ,á«∏≤©dG äÉ«∏ª©dG ≈∏Yh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈∏Y ô«KCÉJ  É¡dh ,á©æ°üe hCG  áÑcôe

.É¡«WÉ©J ≈∏Y

:á«∏≤©dG äGôKDƒŸG

äGQó``îª`∏d ’



١٤٤١٤٤

á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ ºµMá«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ ºµM

 á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ º∏©dG πgCG ΩôM ó≤a ,¬«a ôKDƒj hCG π≤©dÉH ô°†j Ée πc ΩÓ°SE’G ΩôM
 .kÉæ≤M hCG kÉæ«NóJ hCG kÉHô°T hCGÓcCG √ƒLƒdG øe ¬Lh …CÉH äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc

} :≈dÉ```©J ∫É```b

.
(1)
|

   .(91-90) ájB’G IóFÉªdG IQƒ°S(1)

1

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

áeƒ∏©e
á«FGôKEG ¿ÉeOE’G ¢VôªH OôØdG áHÉ°UEG ≈dEG …ODƒJh ,±ô°üàdG ó°TQh π≤©dG ÖgòJ äGQóîªdG

.¬àÑ«côJh ïªdG ∞FÉXh »a áª°SÉM äGô«¨J çhóM »a πKÉªdG

 á«∏≤©dG äGôKDƒªdG »WÉ©J ºjôëJ øY ¢SQódG »a ôcòJ ºd ádOCG øY º∏©àdG QOÉ°üe »a åëHG
. ¬dƒ°SQ áæ°S hCG ºjôµdG ˆG ÜÉàc øe AGƒ°S



١٤٥١٤٥

 äÉ≤°ûæà°ùªdG äÉ≤°ûæà°ùªdG
 »àdG  »∏≤©dG  ô«KCÉàdG  äGP  IQÉ`̀«`̀£`̀dG  OGƒ`̀ª`̀dG  É¡H  ó°ü≤j
 :πãe äÉéàæªdG  øe ô«ãc »a ádÉ©ØdG  Égô°UÉæY óLƒJ
 á«°TôdG äÉfÉgódGh ,øjõæÑdGh ,äÉØ¶æªdG ¢†©Hh ,AGô¨dG
 çhó`̀M  »`̀a  ÖÑ°ùàJ  »`̀gh  ,áKÉØædG  OGƒ`̀ª`̀dG  ø`̀e  Égô«Zh

.É¡bÉ°ûæà°SG ø«M á«∏≤Y äGô««¨J

äGQóîªdGäGQóîªdG

 IQóîªdG á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG IQóîªdG á«Ñ£dG ô«bÉ≤©dG

∫ƒëµdG∫ƒëµdG

 ìƒª°ùe  ô«Z  ,áÑcôeh  á©æ°üe  ô«Zh  á©æ°üe  OGƒ`̀e  »g
 ¢û«°ûëdGh  ø«jÉcƒµdGh  øjhô¡dG  :πãe  ,kÉ«ÑW  É¡«WÉ©àH
 É¡dhGóàH íª°ùj ’ »àdG  ,á°Sƒ∏¡dG  ÜƒÑMh ø«eÉà«ØeE’Gh

.É¡JRÉ«M ≈∏Y ¿ƒfÉ≤dG ÖbÉ©jh É¡dhÉæJ ’h

 ’EG  ±ô°üJ  ’h  ,á«ÑW  ¢`̀VGô`̀ZC’  Ωóîà°ùJ  ô«bÉ≤Y  »`̀g
 á«ÑW áØ°Uh ¿hóH É¡eóîà°SG tó©ojh ,áææ≤e á«ÑW áØ°UƒH

.É¡«WÉ©J ≈∏Y ¿ÉeOE’G ≈dEG …ODƒJ OGƒªd ∫Éª©à°SG IAÉ°SEG

 øe Ö`̀°`̀ù`̀f ≈`̀∏`̀Y …ƒ`̀à`̀ë`̀J »`̀à`̀dG äÉ`̀Hhô`̀°`̀û`̀ª`̀dG É`̀¡`̀H ó°ü≤j
.π≤©∏d áÑgòªdGh Iôµ°ùªdG ô°UÉæ©dG

á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ´GƒfCGá«∏≤©dG äGôKDƒªdG ´GƒfCG

 á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ º∏©dG πgCG ΩôM ó≤a ,¬«a ôKDƒj hCG π≤©dÉH ô°†j Ée πc ΩÓ°SE’G ΩôM
 .kÉæ≤M hCG kÉæ«NóJ hCG kÉHô°T hCGÓcCG √ƒLƒdG øe ¬Lh …CÉH äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc

 :≈dÉ```©J ∫É```b



١٤٦١٤٦

:á°SGQódG hCG πª©dG ¿Gó≤a     
 IQÉ°ùNh π°üØ∏d  »WÉ©àªdG  ¢Vô©j  Éªe ;á°SQóªdG  hCG  πª©dG  øY ôªà°ùªdG  Ö«¨àdG  ≈dEG  äGQóîªdG  …ODƒ`̀J

.»Ø«XƒdGh »ª«∏©àdG ¬∏Ñ≤à°ùe

 :á«°ùØædG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G     
 ¢Vô©àdGh ∑ƒ∏°ùdG äGô«¨J hCG ,Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG hCG ,ΩÉ°üØdG hCG ,ÜÉÄàc’G πãe

.¬dƒM øeh ¬°ùØf AGòjEG ô£îd øeóªdG ¢Vô©j Éªe ;∞æYh êÉ«g äÉHƒæd

 :»LQÉîdG ô¡¶ªdG Aƒ°S   
  ø«©dG »a QGôªMG hCG ¬LƒdG »a ìhôL OƒLƒc »LQÉîdG ô¡¶ªdG Aƒ°S äGQóîªdG ÖÑ°ùJ

.ÉgQGôØ°UGh ¿Éæ°SC’G πcBÉJ  hCG ,á¡jôc áëFGQ Qhó°U hCG

 :IÉaƒdG hCG øé°ù∏d ¢Vô©àdG      
 ∫ÉªdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ™aGóH ,ábô°S hCG πàb ºFGôL ÜÉµJQG ≈dEG äGQóîªdG ™aóJ
 ô£N hCG ,øé°ù∏d øeóªdG ¢Vô©j Éªe π≤©dG ÜÉ«Z ÖÑ°ùH hCG ,äGQóîªdG AGô°ûd

.IÉaƒdG çhóM »dÉàdÉHh IóFGõdG áYôédG

:á©ª°ùdG Aƒ°S    

.¬©e πeÉ©àdG πÑ≤àj ’h äGQóîªdG »WÉ©àe ™ªàéªdG òÑæj

:ájó©ªdG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G    

.¿ƒWÉ©àªdG É¡dhGóàj »àdG ø≤ëdG çƒ∏J ÖÑ°ùH (�,�)»FÉHƒdG  óÑµdG ÜÉ¡àdG h RójE’G πãe

1

4

6

2

3

5

á«∏≤©dG äGôKDƒªdG QGô°VCGá«∏≤©dG äGôKDƒªdG QGô°VCG
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................................................................................................................................................................. øjódG

................................................................................................................................................................. π≤©dG

................................................................................................................................................................. ∫ÉªdG

................................................................................................................................................................. ¢ùØædG

 .¢ùØædGh ,∫ÉªdGh ,¢Vô p©dGh ,π≤©dGh ,øjódG :»gh á°ùªîdG äGQhô°†dG ßØëH ΩÓ°SE’G ≈æàYG
 ƒ¡a ∫ƒ°UC’G √òg äƒØj Ée πch ,áë∏°üe ƒ¡a á°ùªîdG äGQhô°†dG √òg ßØM øª°†àj Ée πµa

 .áë∏°üe ¬©aOh Ió°ùØe
 ≈∏Y   äGQóîªdGh  á«∏≤©dG  äGôKƒªdG  É¡ÑÑ°ùJ  »àdG  QGô°VC’G  ¿hOh  ∂àYƒªée  ™e  ¢ûbÉæJ

.á°ùªîdG äGQhô°†dG

ô```cò``Jô```cò``J

.................................................................................................................................................................

. QòM øµa ........ ¬FÉæHCG Iƒ≤H …ƒ≤j øWƒdG ¿CG ôcòJ

¢Vô©dG
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 á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ∫hÉæJ º∏©dG πgCG ΩôM ó≤a ,¬«a ôKDƒj hCG π≤©dÉH ô°†j Ée πc ΩÓ°SE’G ΩôM
 .kÉæ≤M hCG kÉæ«NóJ hCG kÉHô°Th ÓcCG √ƒLƒdG øe ¬Lh …CÉH äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc

 :≈dÉ```©J ∫É```b

3
 ÜÉµJQÉH IQóîªdG Ωƒª°ùdG »WÉ©J §HôJ »àdG ábÓ©dG í°Vh ∂àYƒªée ™e ¿hÉ©àdÉH 

.ºFGôédG
..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

? á«ë°üdG QGô°VC’G ≈dEG áaÉ°VE’ÉH á«YÉªàLG QGô°VCG äGQóîª∏d πg

 :ÉgRôHCG øeh ™ªàéªdGh ¬Jô°SCGh OôØdG iƒà°ùe ≈∏Y ájOÉ°üàbGh á«YÉªàLG G kQGô°VCG äGQóîª∏d ¿CG ∂°T’
.ø«æeóªdG OóY OGR Éª∏c ∞æ©dG hCG ábô°ùdG hCG πà≤dÉc ºFGôédG ∫ó©e IOÉjR  1

 ¿Gó≤a ÖÑ°ùj …òdG QóîªdG ô«KCÉàdG âëJ äGQÉ«°ùdG IOÉ«b øY áéJÉædG ¥ô£dG çOGƒM ∫ó©e ´ÉØJQG  2
.√ÉÑàf’Gh õ«côàdG

.QóîªdG ô«KCÉJ âëJ ¿ƒ∏ª©j øjòdG ø«ØXƒªdG IAÉØc ™LGôàd êÉàfE’G ä’ó©e á∏b  3
 äÉYÉ£b áeóîd É¡¡«LƒJ øe k’óH ø«æeóªdG êÓ©d äÉë°üªdGh äÉ«Ø°ûà°ùªdG ≈∏Y ¥ÉØfE’G IOÉjR 4

.Égô«Zh ¿Éµ°SE’Gh º«∏©àdG πãe iôNCG
.ø«æeóªdG ô°SCG iƒà°ùe ≈∏Y ∫ÉªgE’Gh …ô°SC’G ∞æ©dGh ¥Ó£dG ä’ÉM ´ÉØJQG 5

™ªàéªdG ≈∏Y äGQóîªdG QÉ£NCG™ªàéªdG ≈∏Y äGQóîªdG QÉ£NCG
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المفاهيم الرئيسة:
.»WÉ©àªdG äÉeÓY -

العلامات الدالة على تعاطي العلامات الدالة على تعاطي 
وإدمان المواد المخدرة             وإدمان المواد المخدرة             

 ≈∏Y  Qƒ¡¶dÉH  ¢`̀VGô`̀YC’Gh  äÉeÓ©dG  ¢†©H  CGóÑJ  ,  ¿É°ùfE’G  º°ùL  ≈`̀dEG  IQóîªdG  OGƒ`̀ª`̀dG  ∫ƒ`̀NO  OôéªH
 ´ƒf  ±ÓàNEÉH  ¢VGôYC’G  √òg  ∞∏àîJh  ,øeóªdG  ¢üî°ûdG  õ««ªJ   É¡dÓN øe øµªj  »àdGh  ,¢üî°ûdG

.QóîªdG QÉ≤©dG

·.»æjódG ´RGƒdG ∞©°V
·.øjódGƒdG πÑb øe áÄ«°ùdG Ihó≤dG
·.º¡FÉæHC’ øjódGƒdG ∫ÉªgEGh ,…ô°SC’G ∂µØàdG
· .Aƒ°ùdG AÉbó°UCG
·.ÆGôØdG
·.á«°üî°ûdG äÉHGô£°VG
·. Qƒ¡àªdG ÖjôéàdG
· »°ùØædG OÉªàY’G ÖÑ°ùj Éªe ,áFó¡ªdG á`̀jhOC’G ∫hÉæJ »a •Gô`̀aE’G

.¿ÉeOE’G »a ´ƒbƒdGh …ó°ùédGh

 Iô°SC’G §«ëe »a äGQóîªdG »WÉ©J ÜÉÑ°SCGÉe

1 ?á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ¿ÉeOEG ≈dEG …ODƒJ iôNCG É kHÉÑ°SCG ¿hO áØ∏àîªdG º∏©àdG QOÉ°üe »a åëÑdÉH

.........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................
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.åjóëdG »a OÉëdG ∫É©Øf’Gh ácôëdG Iôãc.AÉbó°UC’G »a ô««¨J

.»LQÉîdG ô¡¶ªdÉH ΩÉªàg’G ΩóY.¿RƒdG »a í°VGh ¢VÉØîfG

 IƒNE’Gh øjódGƒdG ™e ábÓ©dG »a ∞æYh ÜòHòJ
 .äGƒNC’Gh

 .…ójQƒdG ø≤ëdG ¿Éµe »a äÉHófh ìhôL

 .á°SQóªdG øY ÜÉ«Zh π°ùc

 kÉ¶≤«à°ùe  Oô`̀Ø`̀dG  AÉ`̀≤`̀H  áé«àf  π°UGƒàªdG  Ωƒ`̀æ`̀dG
.á∏jƒW äÉbhC’

.ô«Ñc πµ°ûH ¥ô©dG IOÉjR

 πgC’Éc º¡H ø«£«ëªdG OGôaC’ÉH IóFGõdG ∑ƒµ°ûdG
.AÉbó°UC’Gh

.¿É«ã¨dGh ∫ƒªîdÉH Qƒ©°ûdG

.…ô«à°ù¡dG ∂ë°†dG

 √ÉØ°ûdG hó`̀Ñ`̀Jh º`̀Ø`̀dG »`̀a á`̀¡`̀jô`̀c á`̀ë`̀FGQ çÉ`̀©`̀Ñ`̀fG
.É¡«∏Y ¢†©dG Iôãc øe á≤≤°ûàe

 ø«©dG ábóM »a ´É°ùJGh ø«àØ°ûdGh ¬LƒdG Üƒë°T
.á«¡°ûdG á∏bh

.ôYÉ°ûªdG »a ó∏ÑàdG

.õ«côàdG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY

 ¿EGh äGQÉÑ©dGh äÉª∏µdG ¢†©Ñd IóFGõdG á«°SÉ°ùëdG
.É¡∏ëe ô«Z »a Égô°ùØjh ó°üb ô«¨H âfÉc

.øjôNB’G øY ádõ©dG

.ájô°üÑdGh á«©ª°ùdG ¢ShÓ¡dG

.…QÉëàf’G ∑ƒ∏°ùdGh ≥∏≤dGh ôJƒàdG

Iôµ°ùªdG hCG IQóîªdG OGƒªdG »WÉ©J ≈∏Y øeóe É¡jód ¿CÉH Iô°SC’G ∞°ûàµJ ∞«c



١٥١١٥١

2
,»`̀`dÉ`̀`à`̀`dG ∫hó````é````dG »`̀ `̀ a IQó`̀ `̀ î`̀ `̀ ª`̀ `̀ dG OGƒ````ª````dG ø`̀`eó`̀`ª`̀`d á`̀`≤`̀`HÉ`̀`°`̀`ù`̀`dG äÉ`̀ `̀ eÓ`̀`̀ ©`̀ `̀ dG ∞``æ``°``U

 .äGô`̀ `µ`̀ `°`̀ `ù`̀ `ª`̀ `dGh äGQó`̀ `̀ `î`̀ `̀ `ª`̀ `̀ `dG ø`̀ `̀ eó`̀ `̀ e ≈`̀ `∏`̀ `Y á```````dGO á`̀ `̀ eÓ`̀ `̀ Y ô`̀ `̀ `ã`̀ `̀ `cCG è`̀`à`̀`æ`̀`à`̀`°`̀`SG º`̀ `̀ `K 

»°ùØædG ÖfÉédG »YÉªàL’G ÖfÉédG »∏≤©dG ÖfÉédG  »ë°üdG ÖfÉédG

.............................................................................   äGôµ°ùªdGh äGQóîªdG øeóe ≈∏Y ádGO áeÓY ôãcCG

 Ée ¬dÉªH …ôà°ûj øªe Öé©dÉa ,¬æªK »a ¢SÉædG »dÉ¨àd …ôà°ûj π≤©dG ¿Éc ƒd» : …ô°üÑdG ø°ùëdG ∫Éb
.«√ó°ùØj

ô```cò``Jô```cò``J
 ÖfÉL OƒLƒH ÜÉÑ°ûdG ºgƒJ »àdG âfôàfE’G hCG ∫GƒédG ôÑY É¡dhGóJ ºàj »àdG πFÉ°SôdG
  º¡©bƒJ ¿CG øµªj »àdG πFÉ°SôdG ô£NCG øe »g ¢û«°ûëdG »æeóe á«°üî°T »a »HÉéjEG

.É¡æe Qòëæ∏a... äGQóîªdG »WÉ©J »a
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 øe É¡«∏Y AÉ°†≤dG íÑ°UCGh ,Iô«NC’G IôàØdG »a âªbÉØJ ób äGQóîªdG »WÉ©J ¿ÉeOEG á∏µ°ûe ¿CG ∂°T ’
 QhO õjõ©Jh á«YƒàdG QhO »JCÉj Gòd ;™ªàéªdGh OôØdG iƒà°ùe ≈∏Y Ék«YÉªàLGh ÉkjOÉ°üàbG á≤gôªdG QƒeC’G
 áÑ°SÉæªdG ¥ô£dGh Ö«dÉ°SC’ÉH ô°SC’G ∞jô©Jh á∏µ°ûªdG √òg øe ájÉbƒ∏d É kª¡e ΩÓYE’Gh πFÉ°Shh Iô°SC’G

 .á∏µ°ûªdG RhÉéJ ≈∏Y »WÉ©àªdG IóYÉ°ùªd

المفاهيم الرئيسة:
. »WÉ©àªdG IóYÉ°ùe -

كيف نساعد الشخص كيف نساعد الشخص 
المتعاطي ؟المتعاطي ؟

á«∏≤©dG äGôKDƒªdG ¿ÉeOEG øe ájÉbƒdGá«∏≤©dG äGôKDƒªdG ¿ÉeOEG øe ájÉbƒdG

 Iô°SC’G  QhO  ºYójh  ,»°UÉ©ªdG  »a  ´ƒbƒdG  øe  OôØdG  ájÉªëd  ø«àªdG  »æjódG  ´RGƒ`̀dG  QhO  óé°ùªdG  Rõ©j
 Ö£N :∫ÓN øe á∏JÉ≤dG  Ωƒª°ùdGh  á«∏≤©dG  äGôKDƒªdG  ô£N øe ôjòëàdGh  á«YƒàdG  ô°ûf  »a ™ªàéªdGh

.äGô°VÉëªdGh ¢ShQódGh ,á©ªédG

á«æjódG á«YƒàdG : k’hCGá«æjódG á«YƒàdG : k’hCG

 »FÉbƒdG ÉgQhO ô°ûæH ,ÜÓ£dG ¢SƒØf »a á«eÓ°SE’G º«≤dGh Ió«ªëdG ¥ÓNC’G ¢SôZ »a  á°SQóªdG QhO í°†àj
 áë«ë°üdG  äÉeƒ∏©ªdG  ∫ÓN øe ∂dPh .äGQóîªdG ¿É`̀eOEG  ôWÉîe √ÉéJ »aÉ≤ãdG  »YƒdG  IOÉjR ≈∏Y ºFÉ≤dG
 :á«Ø°UÓdG á«°SQóªdG á£°ûfC’G ≥jôW øY ,™ªàéªdG ≈∏Y ÉgôWÉîeh OôØdG ≈∏Y ÉgQGô°VCGh ,äGQóîªdG ∫ƒM

 .ÜÓ£∏d Ihób h êPÉªf ºgQÉÑàYÉH ,»HÓ£dG ¬LƒªdG h º∏©ªdG QhO ∫ÓN øe hCG ,ìÉÑ°üdG áYGPEÉc

¢SQGóªdG :Ék«fÉK¢SQGóªdG :Ék«fÉK
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 á«eÓYE’G  äÓªëdG  ∫ÓN  øe  ∂`̀dPh  .äGQóîªdG  øe  ájÉbƒdG  ¥ô£H  á«Yƒà∏d  ádÉ©ØdG  πFÉ°SƒdG  øe  ƒgh
 »WÉ©J ¿ÉeOE’ QÉ°†dG ô«KCÉàdG ø«ÑJ »àdG ájƒYƒàdG äÉgƒjó«ØdGh ,á«ë«°VƒàdG Qƒ°üdGh ,ôNB’Gh ø«ëdG ø«H
 ,áHƒàµªdG  ≈àM  hCG  IAhô≤ªdG  hCG  áYƒª°ùªdG  AGƒ°S  á«eÓYE’G  πFÉ°SƒdG  ∫ÓN  øe  Égô°ûf  ºàj  h  ,äGQóîªdG
 IQGRh  -  OÉ`̀°`̀TQE’Gh  IƒYódGh  á«eÓ°S’G  ¿hDƒ°ûdG  IQGRh  :πãe ∂dòH  á«æ©e äÉ¡L ∫ÓN øe á«YƒàdG  ¿ƒµJh

.äGQóîªdG áëaÉµªd áeÉ©dG ájôjóªdG - áë°üdG

 ΩÓYE’G :ÉkãdÉK ΩÓYE’G :ÉkãdÉK

ô```cò``Jô```cò``J ¬àë°Uh  OôØdG  øjO  ™«°†Jh  ,π≤©dG  ôeóJ  äGQóîªdGh  Ωƒª°ùdGh  ∞«∏µàdG  •Éæe  π≤©dG
 .¬cƒ∏°S ô«¨Jh

1  ø`̀e º`̀¡àjÉªMh ÜÓ`̀£dG á`̀«YƒJh ∞`̀«≤ãJ »`̀a ºgÉ`̀ °ùJ á`̀«Ø°U’ á£`̀ °ûfCG ìô`̀àbG
 äÉaBG øe º¡©ªàée ájÉªëd kGOƒæL Gƒfƒµ«d ,ôeóªdG äGQó`̀îªdG ºdÉY »`̀a ∫ƒ`̀NódG

?äGQóîªdG QGô`̀ °VCGh
...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

á«YÉªàL’G áÄ«ÑdG :É k©HGQá«YÉªàL’G áÄ«ÑdG :É k©HGQ
 ,AÉbó°UC’G hCG ,¿Gô«édG hCG ,ÜQÉbC’G hCG ,Iô°SC’G AGƒ°S ÜÉ°ûdG ¬©e πeÉ©àj øe πc
 áÄ°ûæàdG ¿CG ∂°T ’h .äGQóîªdG »WÉ©J ¿ÉeOEG »a ´ƒbƒdG øe ¬àjÉbh »a QhO ¬d
 AÉæH »a ô«Ñc QhO É¡d ,Ió«ªëdG á«eÓ°SE’G ÇOÉÑªdGh º«≤dG ¢Sô¨J »àdG ájô°SC’G
 »a •Gôîf’G øe ˆG ¿PEÉH AÉæHCÓd ø°üëdG »¡a ,¿RGƒàe πµ°ûH AÉæHC’G á«°üî°T
 ™`e ,AÉHB’Gh AÉ`æ`HC’G ø«H ábGó`°U ábÓ`Y øjƒµ`J …Qhô`°†dG øeh ,áª∏`¶ª`dG ¥ô£dG

   á«Ø«c  AÉæHC’G  º«∏©Jh  .º¡d  ºgQÉ«àNG  »a  º¡JóYÉ°ùeh  ,º¡HÉë°UCG  áaô©eh  ,AÉæHCÓd  Iôªà°ùe  áÑbGôe  Oƒ`̀Lh
 »a º¡JGQóbh ,º¡JGQÉ¡e π≤°Uh º¡JÉbÉW êGôNEG ≈∏Y º¡©«é°ûJh º¡àcQÉ°ûe ∫ÓN øe ∂dPh ,ÆGôØdG âbh AÉ°†b
 á«æWƒdG á°üæªdG ∫ÓN øe º¡Ñ°SÉæJ »àdG ä’ÉéªdG óMCG »a ´ƒ£àdG ≈∏Y º¡©«é°ûJh º¡jód á∏°†ØªdG äÉjGƒ¡dG

.á«ªdÉ©dG hCG á«∏ëªdG äÉ≤HÉ°ùªdG »a ácQÉ°ûªdG hCG ,»Yƒ£àdG πª©∏d
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IQóîªdG OGƒªdG »WÉ©àe ™e Iô°SC’G πeÉ©àJ ∞«c

 ï«HƒàdGh  ,á`̀fÉ`̀gE’Gh  Ö«gôàdG  hCG  ¬eƒdh  ¬Ñ«fCÉJ  øY  ΩÉàdG  OÉ©àH’G  1
. kÓjƒW kÉàbh ¬ÑfÉéH ±ƒbƒdGh ¬à©HÉàeh

 ¿õàªdGh ô°TÉÑªdG åjóëdÉH ¬d OOƒàdGh ,»WÉ©àªdG ¢üî°ûdG AGƒàMG  2
.¬àë∏°üeh ¬àë°U ≈∏Y ¢UôëdÉH √QÉ©°TEGh ÇOÉ¡dGh

 √òg QÉ£NCÉH á«Yƒà∏d á∏«°Sh ô«N »¡a ,ˆG áaÉîªH ¢üî°ûdG ô«còJ  3
.∞«æëdG ÉææjO º«dÉ©J »a Ωôëe äGQóîªdG »WÉ©J ¿CGh ,Ωƒª°ùdG

 áHƒJ ó©j äGQóîªdG øY ´ÓbE’G ≈∏Y ¬eõYh ¬àÑZQ ¿CG ¬d ó«cCÉàdG  4
 ÖfòdG øe ÖFÉàdÉa äÉæ°ùM ¬JÉÄ«°S ∫óÑjh ¬æ«©j ±ƒ°S ≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ°S ˆG ¿CGh ,¬ÑµJQG …òdG ÖfòdG øe

.¬d ÖfP ’ øªc
 .É¡àédÉ©e ºK äGQóîªdG »WÉ©J ≈dEG ¢üî°ûdG âYO »àdG ÜÉÑ°SC’G ≈∏Y ±ô©àdG ádhÉëe  5

.º¡æY OÉ©àH’G IQhô°Vh Aƒ°ùdG AÉ°ù∏L øe √ôjòëJ 6
.á°VÉjôdG ádhGõeh ,IAGô≤dGh ,ˆG ôcP h ,IÓ°üdG ≈∏Y á¶aÉëªdÉH ¬ë°üf  7

 √òg »a ∫ƒNódG ó©H ôJƒJh Ö©J øe º¡HÉ°UCG Éeh äGQóîªdG »a ´ƒbƒdG πÑb ¬Jô°SCG  ™e ¬©°VƒH √ô«còJ  8
.á∏µ°ûªdG

 ,äGQóîªdG øe ÜÉë°ùf’G Iôàa »a IóYÉ°ùª∏d á°ü°üîàe »¡a ,πeC’G äÉ«Ø°ûà°ùe ™LGôj ¿CG ¬«∏Y QÉ°ûj  9
 OGQCG øe á©ª°S ßØëd áªµëe ájô°S á≤jô£H ºàJ äÉ«Ø°ûà°ùªdG √òg »a áédÉ©ªdG ¿CG h ,kÉÑ«Y ó©j ’ Gògh

. äGQóîªdG øe ¢ü∏îàdG
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 mIOÉªH  ÆÉeódG  ôª¨J  PEG  ;π≤©dG  »a  äBÉaÉµªdG  ΩÉ¶f  Égô«Zh  QƒªîdGh  äGQóîªdÉc  á«∏≤©dG  äGôKDƒªdG  ±ó¡à°ùJ
 »WÉ©àH ¢üî°ûdG ôªà°ùj Gòd ,á©àªdÉH kÉ q«¶ëd kGQƒ©°T »£©oJ »àdGh ,(Dopamine) ø«eÉHhódG ≈YóoJ ,áq«FÉ«ª«c
 ¢üî°ûdG  êÉàë«a  ;óFGõdG  ø«eÉHhódG  ≈∏Y  âbƒdG  ™e  ÆÉeódG  OÉà©jh  ,Qƒ©°ûdG  Gòg  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  äGQóîªdG
 äGQóîªdG  »WÉ©J ≈∏Y ¿É`̀eOE’G  ≈dEG  …ODƒ`̀j  Éªe ;¬°ùØf Qƒ©°ûdG  ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d äGQóîªdG øe ójõªdG  »WÉ©àd
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المفاهيم الرئيسة:

.»fhôàµdE’G ô tªæàdG-
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:≈`dÉ©J ∫É````b É¡æe ôjòëà∏d
  [

   .(58):ºbQ ájB’G ÜGõMC’G IQƒ°S (1)

 ô sªæàªdG í°†a hCG ÜÉ°†ZEG hCG ∞jƒîJ ±ó¡H ;âfôàfE’G ôÑY á«FGóYh IQôµàe á≤jô£H øjôNB’G AGòjEG ó qª©J ƒg 
 .º¡à©ª°S ¬jƒ°ûJ hCG ¬H ø«aó¡à°ùªdG RGõØà°SG hCG ¬«∏Y

:ÊhÎµdE’G ô tªæàdG

.(1)Z 
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. »YÉªàL’G

 ôªæàdG IQƒ£N ÖÑ°ùHh ,á≤«≤M íÑ°UCÉa »fhôàµdE’G ôªæàdG IOÉjR »a á«YÉªédG á«fhôàµdE’G ÜÉ©dC’G âªgÉ°S
 áeÉ©dG  áHÉ«ædG  âæ∏YCG  ó≤a ,ø«≤gGôªdG  Éª«°S’h ¢SÉædG  ≈∏Y áÄ«°S  á«°ùØf QÉKBG  øe ¬côàj ¿CG  øµªj Éeh
 á«fhôàµdE’G ÜÉ©dC’G »a »fhôàµdE’G ô tªæàdG äÉ«cƒ∏°S ó°UôJ ±ƒ°S É¡fCÉH ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG »a
 º°SÉH  á«fhôàµdE’G  ÜÉ`̀©`̀dC’G  »a  ôªæàªdG  »ØîJ  ¿CÉ`̀H  âaÉ°VCGh  .øjQô°†àª∏d  á«FÉæédG  ájÉªëdG  ô«aƒàd

 øeh .¬≤ëH  äÉHƒ≤©dG  ¢Vôah  ¬àjƒg ójóëJ øe É¡©æªj  ’ QÉ©à°ùe
 »a ôªæàªdG áHƒ≤Y ¿CÉH äôcP å«M áYOGQh áeQÉ°U äÉHƒ≤Y äOóM ºK
 π°üJ áeGôZh ,áæ°S ≈dEG  π°üJ Ióªd øé°ùdG »g á«fhôàµdE’G ÜÉ©dC’G

.∫ÉjQ ¿ƒ«∏e ∞°üf ≈dEG
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١٧٣١٧٣

:»JB’G º¶æªdG πªcCG 5

 øe äÉØ∏ªdG π«ªëJ
.ábƒKƒe ™bGƒe  ájÉªëdG πFÉ°Sh

 äGójó¡àdG øe
á«fhôàµdE’G

.Ió≤©e Qhôe áª∏c ΩGóîà°SG

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................



١٧٤١٧٤

يثايثا
ياتلمهار

 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d oºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG



áãdÉãdG IóMƒdGáãdÉãdG IóMƒdG

 äGQÉ¡ªdG IóMh
 á«JÉ«ëdG

◀ .äGòdG IQGOEG 

◀.»HÉéjE’G ô«µØàdG 



١٧٦١٧٦

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàj

.äGòdG IQGOEG Ωƒ¡Øe ôcòj  1

.äGòdG IQGOEG óFGƒa ìô°ûj  2

.á«JGòdG IQGOE’G äGQÉ¡e í°Vƒj  3

.»HÉéjE’G ô«µØàdG Ωƒ¡Øe Oóëj  4

.»HÉéjE’G ô«µØàdG óFGƒa èàæà°ùj  5

.»HÉéjE’G ô«µØàdGh »Ñ∏°ùdG ô«µØàdG ø«H ¿QÉ≤j  6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة



177177

إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- اإدارة الذات.

 ióMEG  »g QGóàbGh IAÉØc πµH ¬°ùØf ™e ¬∏eÉ©Jh ¬JGòd OôØdG  IQGOEG  ø°ùM ¿EG
 IÉYóe ƒg ¬JGP  ™e ¬∏°ûa  ¿EÉa  ∂dP  πHÉ≤e »ah ,IÉ«ëdG  »a ìÉéædG  äGô°TDƒe
 πµ°ûH OôØdG IÉ«M º«¶æJ »a kÉ«HÉéjG kGQhO Ö∏©J äGòdG IQGOEÉa .¬JÉ«M »a ¬∏°ûØd

.¬«a ¢û«©j …òdG ™ªàéªdG ™e πeÉ©àdG ≈∏Y ¬æ«©Jh º«∏°S
 ¿CG ójôf Éª«a áë°VGh ájDhôdG ¿ƒµJ ¿CG óH’ äGò∏d á«YGh IQGOEG ≈dEG π°üf »µdh
 ≈∏Y AÉæHh ,ìƒ°VƒH Éææ«YCG ΩÉeCG á∏KÉe IÉ«ëdG √òg »a ÉæàdÉ°SQ ¿ƒµJ ¿CGh ,¬≤≤ëf

.IÉ«ëdG √òg »a É¡≤«≤ëàd ≈©°ùf »àdG ÉæaGógCG غ«°üf ¿CG ™«£à°ùf ∂dP

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

.∑ƒ∏°ùdG ºµëJ »àdG  á«°ùØædG äÉ«∏ª©dG »g π«bh ,¬°ùØf øY √ôYÉ°ûeh ¢üî°ûdG äÉgÉéJG »g :äGòdG

 ¢†©H íéæj GPÉªd
 Éªæ«H OGôaC’G

?¿hôN’G π°ûØj

 ¬aGógCG ≥«≤ëJ ™e ¬àbh øe IOÉØà°S’G ≈∏Y ¿É°ùfE’G óYÉ°ùJ »àdG πFÉ°SƒdGh ¥ô£dG
.äÉÑZôdGh äÉÑLGƒdG ø«H Ée ¿RGƒàdG OÉéjEGh

 äGòdG IQGOEG Ωƒ¡Øم



١٧٨١٧٨

.øjôNB’G øe ¬«∏Y π°üëJ ¿CG Ö©°üdG øe ¬fCG ócCÉàa ,ôjó≤àH ∂JGP ≈dEG ô¶æJ ºd ¿EG
ô```cò``Jô```cò``J

?áëLÉædG á«JGòdG IQGOE’G óFGƒa ¿hO ∂àYƒªée OGôaCG ™e1
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

.√ô«Z øY √õ«ªJ »àdG äÉØ°üdG ójóëJh ¬°ùØf º¡a ≈∏Y OôØdG IQób 
 .äGRÉéfEG øe ¬≤≤ëj Éeh ¬°ùØf øY OôØdG É°VQ 

.¬JGQóbh ¬JÉfÉµeEG Aƒ°V »a ¬aGógC’ OôØdG ójóëJ 
.øjôNB’G ™e ∫É©ØdG π°UGƒàdGh ,¢ùØædÉH á≤ãdG õjõ©J 

.¬JÉfÉµeEGh ¬JGQÉ¡ªd OôØdG QÉªãà°SG ø°ùM 
.á«∏YÉØH ¬dÓ¨à°SGh âbƒdG IQGOEG ø°ùM 

äGòdG IQGOEG á«ªgCGäGòdG IQGOEG á«ªgCG



١٧٩١٧٩

ôjƒ£J ¥ôW
äGòdG IQGOEG 

 ≈∏Y ΩhGOh IÓ°üdG ≈∏Y ßaÉM
 áeRÓeh , ºjôµdG ¿BGô≤dG IAGôb

. ôcòdGh AÉYódG

.∂d Ihób  ∫ƒ°SôdG π©LG

 π`̀eÉ`̀©`̀Jh ∂`````JGP ΩGô`̀ `̀ à`̀ `̀MG
.»HÉéjEG πµ°ûH É¡©e

 á£N ™°Vh ∂aGógCG OóM
.É¡≤«≤ëàd

 ájÉæ©H ∑AÉbó°UCG ôàNG
 »Ñ∏°S ¢üî°T πc øY ó©àHGh

.kÉªFGO ôeòàeh

 ô«µØàdGh ΩDhÉ°ûàdG øe QòMG
 ∑õØëJ äGQÉÑY OOQh ,»Ñ∏°ùdG

.π°†aC’G ƒëf ô««¨à∏d

 ∫AÉØJh  á«HÉéjEÉH  QƒeCÓd  ô¶fG
 ∫CÉ`̀Ø`̀dG  ¬Ñé©j  :  »`̀Ñ`̀æ`̀dG  ¿É`̀`c

(1).Iô«£dG √ôµjh ,ø°ùëdG

 ∂jód Iƒ≤dG •É≤f OóM
.É¡à«ªæJ ≈∏Y πªYGh

.øjôNB’ÉH ∂°ùØf ¿QÉ≤J’

 ™LGQh ,á≤HÉ°ùdG ∂HQÉéJ øe óØà°SG
 »àdG AÉ£NC’G ≈∏Y ±ô©ààd ∂JGQGôb

.É¡«a â©bh

?á«dÉ©ØH ∂JGP ôjóJ ∞«c?á«dÉ©ØH ∂JGP ôjóJ ∞«c

 É¡Ñæéààd  É¡«a â©bh »àdG  AÉ£NC’G  ≈∏Y ±ô©à∏dh ,É¡æe IOÉØà°SÓd á≤HÉ°ùdG  ∂JGQGô≤d ∂∏eCÉJ  ¿CG
 ,G nò nc nh G nò nc n¿Éc oâr∏ n© na »ufnCG ƒd rπ o≤nJ Óa » : ¬dƒ≤H Éjóà≤e .∂d çóM Ée ≈∏Y Ωóæ∏d ¢ù«dh ÓÑ≤à°ùe

.
(٢)

« p¿É n£r« s°ûdG nπ nª nY oínà rØnJ ƒd s¿EÉa , nπ n© na nAÉ n°T Éenh p̂ G oQ nó nb rπ ob rø pµnd nh

ô```cò``Jô```cò``J

.(2864) ¬LÉe øHG √GhQ (1)

  .(2664 )º∏°ùe í«ë°U(2)



١٨٠١٨٠

 »a ¬≤«≤ëJ ≈dEG ≈©°ùJ Ée OóMh á«HÉéjEÉH ôµa :»JB’G ∫hóédG ∫ÓN øe
.∂JGP

2

? ∂«∏Y »Ñ∏°ùdG ¢üî°ûdG ô«KCÉJ Ée

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 äGó≤à©e  h  G kQÉ`̀µ`̀aCG  πªëj  »Ñ∏°ùdG  ¢üî°ûdG
 √QÉµaCÉa ,É¡°û«©j »àdG IÉ«ëdG øY á«≤£æe ô«Z
  áÄ«ÑdG √ÉéJh ,¬°ùØf √ÉéJ ¬JÉ©bƒJh ,ágƒ°ûe

.á«eDhÉ°ûJ πÑ≤à°ùªdG √ÉéJGh ,¬H á£«ëªdG

kÓÑ≤à°ùe »°ùØf iQCG ¿B’G ÉfCG øjCG



١٨١١٨١

 :á«YÉªàL’G äÉbÓ©dG IQGOEG :á«YÉªàL’G äÉbÓ©dG IQGOEG
 á`̀«`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’G äÉ`̀bÓ`̀©`̀dG ø`̀`e áµÑ°T ø`̀jƒ`̀µ`̀J ≈`̀∏`̀Y IQó`̀`≤`̀`dG

.á«HÉéjE’G

 .IÉ«ëdG ≈∏Y ∫ÉÑbE’Gh ,π°†aC’G çhóëd »HÉéjE’G ™bƒàdG
:≈dÉ©J ˆG ∫Éb

  

 :âbƒdG IQGOEG  :âbƒdG IQGOEG 

.É¡d πªY ∫hóL ™°Vhh äÉjƒdhC’G ójóëJ ≈∏Y IQó≤dG

 :∑ƒ∏°ùdG IQGOEG :∑ƒ∏°ùdG IQGOEG
 ¢ü∏îàdGh ,äÉaô°üàdGh ôYÉ°ûªdG §Ñ°V ≈∏Y IQó≤dG
 oój pó s°ûdG n¢ù r«nd» : ∫Éb Ö°†¨dG áYô°Sh ,≥∏≤dG øe
 nóræ pY  o¬ n°ù rØnf  o∂p∏ rªnj  … pò`̀` sdG  oój pó n°ûdG  É`̀ nª`̀ sfpEG  ; pá nY nô t°üdÉH

(1)
.« pÖ n°†n̈ rdG

 ±hô¶dGh ,äÉÑ≤©dG á¡LGƒe ≈∏Y IQó≤dGh IAÉØµdÉH Qƒ©°ûdG
 ôjóL ¬fCG  OÉ≤àY’G ™e »g Éªc äGò∏d πÑ≤àdGh ,á£«ëªdG

.ºgôjó≤Jh øjôNB’G ΩGôàMÉH

 :ó«édG §«£îàdG :ó«édG §«£îàdG

 ,±Gó`̀`gC’G ójóëJh äÉ`̀jƒ`̀dhC’G Ö«JôJ ≈∏Y IQó`̀≤`̀dG
 á«æeR  Ió`̀`e  »`̀a  É¡≤«≤ëàd  §£îe  »`̀a  É`̀¡`̀©`̀°`̀Vhh

.áæ«©e

:á«JGòdG á«©aGódG:á«JGòdG á«©aGódG

 â©£à°SG ∞«ch ∂JGPh ∂°ùØæH ∂à≤K ¬«a äôKCÉJ »àdG ∞bGƒªdG óMCG ôcPG
.√RhÉéJ

3

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

:É¡æe äGQÉ¡ªdG øe ójó©dG ∂∏àªJ ±ƒ°S ∂JGP IQGOE’ ∑ôjƒ£J ∫ÓN øe

.6114  …QÉîÑdG í«ë°U (1)

.(7) :ájB’G ¥Ó£dG IQƒ°S (2)

 :∫DhÉØàdG  :∫DhÉØàdG 

 :¢ùØædÉH á≤ãdG :¢ùØædÉH á≤ãdG

á«JGòdG IQGOE’G äGQÉ¡eá«JGòdG IQGOE’G äGQÉ¡e

 ≥≤ëJ  ≈`̀à`̀M  É`̀¡`̀d  ¬©«é°ûJh  ¬°ùØæd  Oô``Ø``dG  õ«ØëJ
.äÉHƒ©°üdG ¬LGƒJh ,±GógC’G

.
(2)



١٨٢١٨٢

 »fÉÑªdG  óMCG  ó««°ûàH  ¿ƒeƒ≤j ∫Éª©dG  ¿Éc  å«M ,πª©dG  ™bƒe ≈dEG  äGAÉ°ûf’G  ôjóe ÖgP
 : kÓFÉb ,∫É©ØfGh á«Ñ°ü©H ¬«∏Y Oôa ?π©ØJ GPÉe :¬dCÉ°Sh ∫Éª©dG óMCG øe ÜôàbGh ,áªî°†dG
 ,∫Éª©dG ¢ù«FQ »d ∫Éb Éªc ,É¡Ñ«JôàH ΩƒbCG ºK ,ä’B’G √ò¡H áÑ∏°üdG QÉéMC’G ô«°ùµàH ΩƒbCG
 »dÉªYCG ∫hóL »a Üƒàµeh ,√RÉéfEG »æe Üƒ∏£e πªY ƒ¡a ,ôëdG Gòg »a kÉbôY ÖÑ°üJCG ÉfCGh
 πeÉ©dG  OOôàa ,¬°ùØf ∫GDƒ°ùdG ¬dCÉ°Sh ôNBG πeÉY ≈dEG ÖgPh äGAÉ°ûf’G ôjóe ¬côJ ,¢UÉîdG
 ºK ,É¡dÉª©à°SG øµªj ™£b ≈dEG  QÉéMC’G √òg π«µ°ûàH ΩƒbCG  »fEG  :¢†Øîæe  äƒ°üH OQ  ºK

 ,Ö©àe  πªY  ƒ``gh  ,…QÉ`̀ª`̀©`̀ª`̀dG  ¢Sóæ¡ªdG  äÉ£«£îJ  Ö°ùM  ™ªéJ
 »àLhR ™e ÖgPCG »fEÉa πªY …C’ …RÉéfEG óæY øµdh ,π∏ªdÉH »æÑ«°üjh
 ô¶f Égó©H .πªY øe ¬à≤≤M Ée ≈∏Y »°ùØf ÅaÉcCG h πØàMG …O’hCGh
 Ögòa ,∫Éª©dG ¢ù«FQ ™e ôLÉ°ûàj ÉkãdÉK kÓeÉY iCGôa äGAÉ°ûf’G ôjóe
 ≈dEG ô«°ûj ƒgh : kÓFÉb ,¬«∏Y πeÉ©dG Oôa ?πª©j ÉªY kÉ°†jCG ¬dCÉ°Sh ¬«dEG

.ÜÉë°S áëWÉf AÉæÑH ΩƒbCG ÉfCG !?∂°ùØæH iôJ ’CG ≈∏YCG

 πeÉY πc É¡µ∏àªj »àdG äGQÉ¡ªdG OóM á≤HÉ°ùdG á°ü≤∏d ∂JGAGôb ∫ÓN øe
 .Égôjƒ£J ≈dEG êÉàëj »àdG äGQÉ¡ªdGh

4

πeÉ©dG  É¡cÓàeG ¤EG êÉàëj »àdG äGQÉ¡ŸG πeÉ©dG É¡µ∏àÁ »àdG äGQÉ¡ŸG πeÉ©dG

∫hC’G

ÊÉãdG

ådÉãdG

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 óbh ,á«°üî°ûdG äGQó≤dGh äÉ«fÉµeE’G áaô©eh ¢ùØædÉH á≤ã∏d ∫Éãe ô«N  ∞°Sƒj ˆG »Ñf á°üb »a
:õjõ©dG ¬HÉàc »a ∂dP ≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ°S ˆG ôcP

                                 
                                                                                                                 

.(55):ºbQ ájB’G ∞°Sƒj IQƒ°S (1)       

.
(1)



١٨٣١٨٣

:(CG) •É`°ûf øe Qƒ¡ªédG ΩÉeCG çóëàdG ôÑà©j
 ,¿É°ùfE’G ≈∏Y áHƒ©°U ∞bGƒªdG ôãcCG
 áª∏c AÉ≤dEÉH ∂≤jó°U º∏©ªdG ∞∏c

 áYGPEG »a áãjóëdG á«æ≤àdG óFGƒa øY
 øe ±Éîj ∂≤jó°U øµdh ìÉÑ°üdG

 ΩÉeCG çóëàdGh ,Qƒ¡ªédG á¡LGƒe ¢UÉî°TC’G øe ô«Ñc OóY √óYÉ°ùJ ¬d íFÉ°üf Ωób.…óëàdG Gòg RhÉéJ ≈∏Y

:(Ü) •É`°ûf

 ∞bƒe ≈dEG  ∂∏«eR ¢Vô©J

 OóM ,√QGƒéH âfCGh ,¬Ñ°†ZCG

 Gòg èdÉ©J ∞«c äGƒ£N »a
.∞bƒªdG

:(Ü) •É°ûf
..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

:(CG) •É°ûf

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................



١٨٤١٨٤

التفكير ا�يجابيالتفكير ا�يجابي
المفاهيم الرئيسة:
. »HÉéjE’G ô«µØàdG -

 ∫ƒ°üë∏d πFÉ°Shh ,äGQóbh äGhOCG øe ìÉàe ƒg ÉªH πeÉ©àdG øa ƒg
.èFÉàædG π°†aCG ≈∏Y

:»HÉéjE’G ÒµØàdG

?»æH Éj âfCG ∂æY GPÉe ¿B’Gh
 äÉjóëà∏d ¢Vô©àJ ÉeóæY øµdh , êQÉîdG øeáÑ∏°U hóÑJ »àdG IQõédG âfCG πg 

 πNGódG øeh ∂°SÉªàªdG ô¡¶ªdG äGP ,á°†«ÑdG ∂fCG ΩCG ?∞«©°V íÑ°üJ äÉHƒ©°üdGh
  .Ö∏°UCGh iƒbCG âëÑ°UCGh äóà°TG ,πcÉ°ûªdGh äÉWƒ¨°†dG â¡LGh Ée GPEG É¡æµdh ,∞FÉNh ∞«©°V

 øe ójõªd ¥Ó£fG á£≤f ≈dEG äÉjóëàdGh äÉWƒ¨°†dG ∫ƒëJ »àdG ,Iƒ¡≤dG äÉÑM πãe ∂fCG ΩCG
.ìÉéædGh ´GóHE’G

 AÉe »a Iƒ¡≤dG øe äÉÑMh á°†«Hh IQõL â©°Vh :øH’G ÜÉLCG ?∂eÉeCG iôJ GPÉe :∫Ébh ¬æHG ≈dEG ÜC’G ô¶f
 øH’G ôÑ°U CGóH Éªæ«H ,áKÓãdG ±Éæ°UC’G √òg è°†æJ ¿CG G kô¶àæe âª°üH ÖbGôj øH’Gh ÜC’G òNCGh ,QÉædG ≈∏Y
 É¡fCG øH’G ßMÓa ,IQõédG ¢ù°ùëàj ¿CG ¬æHG øe Ö∏Wh ÜC’G º°ùàHG ºK !√ƒHCG ójôj GPÉe …Qój ’ ƒ¡a ,óØæj
 ¬æe Ö∏W ºK ,áÑ∏°U âJÉH á°†«ÑdG ¿CG ßMÓa ,á°†«ÑdG Iô°ûb ´õæj ¿CG ¬æe Ö∏W ºK ,ájôWh áé°VÉf äQÉ°U

.äQÉ°U ∞«c Iƒ¡≤dG äÉÑM ≈dG ô¶æj ¿CG
 ¬LGh ,Iƒ¡≤dG äÉÑMh á°†«ÑdGh IQõédG øe vÓc ¿CG »æH Éj º∏YG :ÜC’G ∫Éb ?»HCG Éj Gòg »æ©j GPÉe ,√ódGh ∫CÉ°S

.∞∏àîe ƒëf ≈∏Y …óëàdG Gòg ™e πYÉØJ º¡æe vÓc øµdh ,á«∏¨ªdG √É«ªdG ƒgh ,¬°ùØf …óëàdG
.á«∏¨ªdG √É«ª∏d É¡°Vô©J ó©H âØ©°Vh âNGôJ ¿CG âãÑd Éeh ,áÑ∏°Uh ájƒb âfÉc IQõédG

 óæY Ös∏°üJ  ¿CG  åÑd  Ée πNGódG  Gòg øµd  ,»∏NGódG  É¡∏FÉ°S  »ªëJ á«LQÉîdG  É¡Jô°ûb âfÉµa á°†«ÑdG  ÉeCG  
.á«∏¨ªdG √É«ªdG IQGôëd ¬°Vô©J

.¬°ùØf AÉªdG áëFGQh º©Wh ¿ƒd ô««¨J øe âæµªJ É¡fCG PEG ,IójôaÉ¡∏©a äOQ âfÉc ó≤a Iƒ¡≤dG äÉÑM ÉeCG 



١٨٥١٨٥

.∑ô«µØJ á≤jôW ô«¨J IójóL QÉµaC’ ∂«≤∏J ™æªj Gò¡a,á«°üî°ûdG ∑ô¶f á¡Lh øY ´ÉaódG øY ∞bƒJ -1

.∂aGógCGh ,∑QÉµaCG º««≤J óYCG -2

.∂°ùØæH ≥K -3

.áëLÉædG ÜQÉéàdG ÜÉë°UCG ™e π°UGƒàdG -4

 ô«µØàdG óFGƒa ¿hO ,á∏Ä°SC’G øY É k«¡Ø°T áHÉLE’Gh á≤HÉ°ùdG á°ü≤dG πeCÉJ ó©H
?»HÉéjE’G

1

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

 øe ÉfQÉµaCG ≈∏Y Iô£«°ùªdG äGó≤à©ªdGh QÉµaC’G ô««¨J ƒg »HÉéjE’G ô«µØà∏d ájGóÑdG á£≤f ¿EG
:á«JB’G äGƒ£îdG ∫ÓN

ô```cò``Jô```cò``J
 Ée ƒg ¢ù«d ¿É°ùfE’Éa ,QGôªà°SÉH É¡«a ôµØJ »àdG AÉ«°TC’G ∂°ùØæd ÜòéJ ∂fCG

.¬«a ôµØj Ée ÉªfEGh ,ƒg ¬fCG ó≤à©j



١٨٦١٨٦

 ,áÑ©°U ájOÉe ±hô`̀X »a ™°VGƒàªdG º¡dõæe »a Éª¡JódGh ™e ¿É°û«©j ÉfÉc ,¿Gƒ``NCG  º°SÉHh ¿õj
 ™e πeÉ©àdGh ≥∏îdG ø°ùMh G kó¡àée ÉkÑdÉW ¿õj ¿Éc ,äGQóîªdG »WÉ©J ÖÑ°ùH ºgódGh IÉah ó©H
 ,QÉÑdG øHÓd É kLPƒªf ¿Éc ,∫õæªdG ∫ÉªYCG »a ¬JódGh IóYÉ°ùe »a √ó¡L iQÉ°üb ∫òÑj ,øjôNB’G
 »a É kªFGOhh ,¬°ShQóH ºà¡j ’ ,á°SQóªdG »a ¬FÓeRh ¿Gô«édG ™e QÉé°ûdG ô«ãc ¿Éc ó≤a º°SÉH ¢ùµY

 äGƒæ°S ó©Hh .¬JÉ«M øe §î°ùdGh ôé°†àdG øe ádÉM
 ¢û«©jh ,É këLÉf ÉkÑ«ÑW ¿õj íÑ°UCG Iô°SC’G √òg ìÉØc øe
 πªµj º∏a º°SÉH É seCG ,AÉægh IOÉ©°ùH ¬JódGhh ¬Jô°SCG ™e
 ,äGQóîªdG »WÉ©J ≈dEG  CÉédh ÓWÉY íÑ°UCGh  ,¬à°SGQO
  äGQóîªdG ¬«WÉ©J ÖÑ°S øY πÄ°S ¬«∏Y ¢†Ñ≤dG óæYh
 øY ¿õj ¬«NCG  ∫GDƒ°S óæYh !ÖÑ°ùdG ƒg »HCG  s¿EG  :∫É≤a

.ÖÑ°ùdG ƒg »HCG ¿EG:∫Éb ?¬MÉéf ÖÑ°S

:á«dÉàdG á∏Ä°SC’G  øY ÖLCG á°ü≤∏d ∂JAGôb ó©H2

?GPÉªdh ?í«ë°U ¬jCGQ ¿CG ó≤à©J øe
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

?»Ñ∏°ùdG ô«µØàdGh »HÉéjE’G ô«µØàdG å«M øe º°SÉHh ¿õj IÉ«M ø«H ¿QÉb

»Ñ∏°ùdG ÒµØàdG »HÉéjE’G ÒµØàdG

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................



١٨٧١٨٧

ô«KCÉàdG IôFGO

ΩÉªàg’G IôFGO

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 πª©dG ¿ƒcôàjh ,ΩÉªàg’G IôFGóH ¿ƒ∏¨°ûæj ¢UÉî°TC’G øe (%90) ôãcCG ¿CG áãjóëdG äÉ°SGQódG âàÑKCG
.ô«KCÉàdG IôFGO ≈∏Y

. ô«KCÉàdG IôFGO »a ∂àbh øe%90 π©LGh áÑ°ùædG ¢ùµYG »HÉéjEG ¿É°ùfEG ¿ƒµJh ,IÉ«ëdG »a íéæJ »µd

.∂H á°UÉîdG ô«KCÉàdG IôFGO êQÉN ™≤j Ée πc »a ô«µØàdG ÖæéJ

 ¢üî°ûdG ™«£à°ùj »àdG QƒeC’G
.¬°ùØæH É¡«a ôKDƒj ¿CG

 ¢üî°ûdG ™«£à°ùj ’ »àdG QƒeC’G
.¬°ùØæH É¡«a ôKDƒj ¿CG

QƒeCG …CG

iôNCG 

 πªY
øjôNB’G

IÉ«M

øjôNB’G

™ªàéªdG

QƒeC’G

á«°SÉ«°ùdG

 πcÉ°ûªdG
ájOÉ°üàb’G

πª©dG - Iô°SC’G - äGòdG ôjƒ£J
ïdG..... - ∫õæªdG - »∏NGódG



١٨٨١٨٨

 óæYh ,¬jódGh ™e ¢û«©j h ,á«°SGQódG ¬JÉ«M »a íLÉf ,á£°SƒàªdG á∏MôªdG »a ¢SQój ÖdÉW ôeÉ°S
 ,ΩƒædG  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dG  Ωó`̀Yh  ±ƒ`̀î`̀dGh  ™∏¡dG  øe  áHƒf  ¬àHÉàfG  ,ΩÉ`̀©`̀dG  ájÉ¡f  äGQÉÑàNG  óYƒe  ÜGô`̀à`̀bG

 »Øµj ’ âbƒdG ¿CGh ,¬JGQÉÑàNG »a ≥Øî«°S ¬fCG :∫Éb ,ÖÑ°ùdG øY ¬dGDƒ°S ÉeóæYh
 äÉLQO ≈∏Y π°üë«°S ¬fCGh ,áÑ©°U ¿ƒµà°S á∏Ä°SC’G ¿CGh ,OGƒªdG ™«ªL IôcGòªd
 ¬fC’ QÉÑàN’G πLDƒj  ¿CG  ∫hÉ`̀M ,∂`̀dP  ≈∏Y ¬ëeÉ°ùj  ød √ó`̀dGh  ¿CGh  ,á°†Øîæe
 ¿EG ¬fC’ ;á°SQóªdG øe ÜÉë°ùf’ÉH ôeÉ°S ôµa ,∂dP ¢†aQ º∏©ªdG øµd ,áØFÉN
 ødh ,¬JÉ«M »a π°TÉa ¿ƒµ«°S  ¬fEÉa  ,¿Éëàe’G »a á∏eÉµdG  áLQódG  ≥≤ëj ºd

.øjôNB’G ¬∏Ñ≤àj

3 ?¬à∏µ°ûe ™e πeÉ©àdG óæY ôeÉ°S É¡«a ™bh »àdG AÉ£NC’G Ée
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

?¬≤∏bh ¬aƒN øe ∞«ØîàdG ≈∏Y ôeÉ°S óYÉ°ùJ ∞«c
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

ô```cò``Jô```cò``J

  π≤©dGh  ,∂JÉ«M ôeóJ hCG  »æÑJ  ¿CG  øµªj »¡a ....äÉª∏µdG  »a áæeÉc  á∏FÉg Iƒb ∑Éæg
 á«ªgCG  »JCÉJ  Éæg  ø`̀eh  ,É¡æe  ¬eóîà°ùf  hCG  ¬∏Ñ≤à°ùfÉe  á°ûbÉæe  ¿hO  πÑ≤àj  »`̀YGhÓ`̀dG

.ÉæaGógCG ≥«≤ëJ ≈∏Y ÉæJóYÉ°ùe »a ÉgQhOh á«HÉéjE’G äGó«cƒàdG hCG äGQÉÑ©dG



١٨٩١٨٩

á«HÉéjE’G äGQÉÑ©dG á«Ñ∏°ùdG äGQÉÑ©dG

.á«HÉéjEG äGQÉÑ©H á°ü≤dG »a   á«Ñ∏°ùdG ôeÉ°S äGQÉÑY ∫óÑà°SG

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.(9):ºbQ ájB’G ¢ü°ü≤dG IQƒ°S (1)

    :≈dÉ©J ∫Éb
 (Éæ©Øæj ¿CG ≈°ùY) É¡dƒ≤H ¿ƒYôa ICGôeG âdAÉØJ áªjôµdG ájB’G øªa .                                                                             

.¬ÑÑ°ùH áæédG É¡æµ°SCGh ,¬H ˆG ÉgGógh ,∂dP É¡d π°üëa
 ÉfCG ,πFÉØàe ÉfCG ,»°ùØf øe ≥KGh ÉfCG ,Qhô°ùe ÉfCG ,á«HÉéjEÉH çóëàdG ≈∏Y ∂°ùØf OƒY
 äõéfCG ,IOÉ°TE’Gh ôjó≤àdG ≥ëà°SCGh »©°SƒH Ée â∏©a ó≤d ,ø≤JCG ≈àM º∏©JCÉ°S ,¿õàe

.ˆG ¿PEÉH »aóg ≥«≤ëJ ≈∏Y IQó≤dG …ódh ,º«¶Y πªY Ωƒ«dG

                                                                                                                                                                                                                        

(1)



١٩٠١٩٠

:(CG) •É`°ûf
[  :≈dÉ©J ∫Éb

(1)Z                                                                        ΩÓ`̀µ`̀dG ô`̀ `̀ KCG ø`̀`Y ’É`̀ ≤`̀e Ö`̀ à`̀ cG
 ≈`̀∏`̀Yh ¢`̀ ù`̀ Ø`̀ æ`̀ dG ™`̀ `̀e ø`̀ °`̀ ù`̀ë`̀ dG.øjôNB’G

:(Ü) •É`°ûf

 QOÉ°üe  ≈`̀ `dEG  ´ƒ`̀Lô`̀dÉ`̀H

 á`̀≤`̀jô`̀W  Ö`̀ `à`̀ `cG º`̀∏`̀©`̀à`̀dG

 ¢üî°ûdG  ™`̀`e  π`̀eÉ`̀©`̀à`̀dG
. »Ñ∏°ùdG

:(Ü) •É°ûf
.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

:(CG) •É°ûf

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

.(24):ºbQ ájB’G èëdG IQƒ°S (1)



١٩١١٩١

 áÄWÉîdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (X) áeÓYh áë«ë°üdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (✓) áeÓY ™°V 1

:á«dÉàdG äGQÉÑ©dG »a

:á«dÉàdG IQƒ°ü∏d É kÑ°SÉæe kGóMGh kÉ≤«∏©J ÖàcG 2

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................



١٩٢١٩٢

 hCG ,•É``ÑMEG hCG ,¿õ``M øe á«Ñ∏``°ùdG ôYÉ``°ûªdG øY á``dóà©e IQƒ``°üH  ô``«Ñ©àdG 3
 π«eõd áë«°üf Ωób ,á«JÉ«ëdG ∞bGƒª∏d ¢Vô©àdG óæY  …Qhô°V ôeCG...Ö°†Z

.á«HÉéjEG IQƒ°üH ô¡¶«d É¡æY ôÑ©j ’h á«Ñ∏°ùdG √ôYÉ°ûe âÑµj ∂d

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

.í«ë°üdG ∑ƒ∏°ùdG πãªJ »àdG áHÉLE’G ôàNG 4

 ¿Gô«édG óMCG ∂Øbƒà°SG óé°ùªdG »a IÓ°üdG ∂FGOCG ó©H h ,Üô¨ªdG IÓ°U ó©H óYƒe ∂jód (1
.∂©e çóëà∏d

 .¬ãjóM πªµj ºd ƒgh ±ô°üæJ ºK πé©à°ùe ÉfCG :¬d ∫ƒ≤J

 .óYƒªdG øY ∑ôNCÉJ ºZQ πYÉØàJh ™ªà°ùJ

 .∑OhOQ ô°üàîJh ∂ØJÉ¡d ô¶æJh á∏é©dÉH ôgÉ¶àJ

 .±ô°üæJh ∞°SCÉàJ ºK É k≤M’ ¬©e π°UGƒàdÉH √ó©Jh ,∂dÉ¨°ûfÉH √ôÑîJh ∞£∏H ¬©WÉ≤J



١٩٣١٩٣

 .êôNCG hCG ÉLôîJ ¿CG ÉeEG õ«côàdG ™£à°SCG ºd ÓFÉb ñô°üJ

 .OôdG ¿hôNB’G ≈dƒàj ¿CG ô¶æJh âª°üJ

.Öë°ùæJh Égó©H ±ô°üæJ ºK íª∏Jh âª°üJ

 .∑QhÉëj hCG ∂d ™ªà°ùj øe ∂æe π¡LCGh ,πgÉédG âfCG πH

.∂°ShQO ™LGôJ ≈àM Ahó¡dG Éª¡æe Ö∏£Jh ,ÉªgQGƒëd ∂eGôàMG øY ôÑ©Jh Éª¡«dEG âØà∏J

 .∞bƒªdG …ƒàëJh ∂ë°†J

 πLQ øe êôîJ ¿CG ™bƒJCG ºd áª∏µdG √ògh ?¬ÑÑ°ùH »æà∏¡L …òdG CÉ£îdG Éeh ?πgÉL »fCG âªµM ∞«c
.∂∏ãe πbÉY

.πgÉL âfCG ÓFÉb ºgóMCG ∂©WÉb á«YÉªàL’G äÉÑ°SÉæªdG ióMEG »a (2

 ¿Éµë°†jh ¿ÉKóëàj ∂FÉbó°UCG  øe ¿ÉæKG  ∂ÑfÉéHh ,∂°ShQO á©LGôe »a õ«côàdG  ∫hÉëJ (3

.±ô°üàà°S ∞«µa



194194

 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d oºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.١• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(٢٠١٨) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

ثثاثثا
لحياتيتلمهارلحياتيتلمهار



١٩٥١٩٥

á©HGôdG IóMƒdGá©HGôdG IóMƒdG

 AGò`¨`dG
á`jò`¨`à`dGh

◀ á«FGò¨dG äÉ«ªëdG



١٩٦١٩٦

: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a ÖdÉ£dG øe ™bƒàoj

.á«FGò¨dG á«ªëdG Ωƒ¡Øe ôcòj  1

.á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´GƒfCG ø«H õ«ªj 2

.á«ë°U ô«¨dGh á«ë°üdG á«FGò¨dG á«ªëdG ø«H ¿QÉ≤j  3

.á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´ÉÑJG óæY áÄWÉîdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG Oóëj 4

أهداف الوحدةأهداف الوحدة



١٩٧١٩٧

الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

.á«FGò¨dG á«ªëdG -

 ¢VGôeC’G  øe  ójó©dG  øe  ¬àjÉªMh  ,º°ùédG  áeÓ°S  ≈∏Y  á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á«ªëdG  ßaÉëJ
 ´ÉÑJG áé«àf äô°ûàfG »àdG ,¢VGôeC’G øe Égô«Zh ,ΩÉ¶©dG πcÉ°ûeh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,…ôµ°ùdÉc

. ΩÉ©£dG ∫hÉæJ óæY ás«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG äGOÉ©dG
 Oó`̀Y  ∞YÉ°†J  á`̀«`̀ª`̀dÉ`̀©`̀dG  áë°üdG  áª¶æe  â`̀æ`̀∏`̀YCG  ó`̀`bh
 ,±É©°VCG  áKÓK  ƒëæH  ºdÉ©dG  »a  áæª°ùdÉH   ø«HÉ°üªdG
 •ôa øe ¿ƒfÉ©j ø«¨dÉÑdG øe QÉ«∏e 1^9 øe ôãcCG  ¿CGh

.áæª°ùdG hCG ,¿RƒdG
 øe º°ùédG  ¢ü∏îj á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á«ªëdG  QÉ«àNGh
 Öéjh ,»dÉãªdG ΩGƒ≤dG ≈∏Y ßaÉëjh óFGõdG ¿RƒdG øe

 ¢VGôe’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G óæY Ö«Ñ£dG ±Gô°TEG âëJ á«LÓ©dG hCG á«FGò¨dG  á«ªëdG ¿ƒµJ  ¿CG
 ó©H  Éª«°S ’ h ,¢VGôeC’G øe Égô«Zh Ió©ªdG áMôb hCG ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG ,…ôµ°ùdG :πãe
 ,ìhôédG ΩÉÄàdG áYô°S h º°ùédG »aÉ©J ≈∏Y - ˆG ¿PEÉH-ô«Ñc ô«KCÉJ É¡dh á«MGôL á«∏ªY AGôLEG

.ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG hCG ,∑É°ùeE’G :πãe ,äÉØYÉ°†ªdG øe óëJ É¡fCG ≈dEG áaÉ°VEG

 ,√OGóYEG á«Ø«ch ,ΩÉ©£dG á«ªch ´ƒf OóëJ »àdG ô«jÉ©ªdG øe áYƒªée ò«ØæàH ΩGõàd’G »g
 ¬ª°ùL  áfÉ«°Uh  ¿É°ùfE’G  ƒªæd  áeRÓdG  ájQhô°†dG  ábÉ£dG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ,¬dhÉæJ  â«bƒJh

.º°ùé∏d Ö°SÉæªdG ΩGƒ≤dG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ,á«°†jC’G äÉ«∏ª©dG º«¶æJh

á«FGò¨dG á«ª◊G

 á«ªë∏d  ¢`̀†`̀©`̀Ñ`̀dG  ´É`̀ `Ñ`̀ `JG  ø`̀ `e  º`̀`Zô`̀`dÉ`̀`Hh
 ≈dEG ¿hOƒ©jÉe ¿ÉYô°S º¡fCG ’EG ,á«FGò¨dG

?√hó≤a …òdG ¿RƒdG ÜÉ°ùàcG

 ≈dEG ¢SÉædG ¢†©H CÉé∏j GPÉªd
?á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG



١٩٨١٩٨

 ¿RƒdÉc , á«ë°üdG πcÉ°ûªdG øe º°ùédG ájÉªM
.ø«jGô°ûdG Ö∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCGh

.»ª°†¡dG RÉ¡édG áë°U ø°ùëJ 
 π«∏≤àdGh  º°ùédG  áYÉæe  IOÉ`̀`jR

.¢VGôeC’ÉH ¬HÉ°UE’G ô£N øe

 á«∏≤©dG áë°üdG »a ø°ùëàdG
.IôcGòdG »ah

 »ë°üdG  ¿Rƒ`̀`dG  ≈∏Y  ∫ƒ°üëdG
.»dÉãªdG

ô```cò``Jô```cò``J
 á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dGh  áæ°ùëdG  á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dG  ø«H  Ió«Wh  ábÓY  ∑Éæg  ¿CG

.º°ùédG áë°Uh áÄ«°ùdG

 ióe ¢ûbÉf ,∂àë°Uh ∂fRh IOÉjR ∑ó≤ØJ ób áÄWÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG
.IQÉÑ©dG √òg áë°U

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

1

?á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óFGƒa »gÉe?á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óFGƒa »gÉe



١٩٩١٩٩

 á¶aÉëª∏d ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y …ƒàëJ
 ∞FÉXh º«¶æJh ,áé°ùfC’G ßØMh ƒªædGh ,áë°üdG ≈∏Y

.º°ùédG

 ,¿Rƒ`̀dG  ¢UÉ≤fEG  hCG  IOÉjõd  É`̀eEG  á«ªëdG  øe ´ƒædG  Gò`̀g  ájÉZ
 É¡«∏Y π°üëj »àdG  ájQGôëdG  äGô©°ùdG  á«ªc ¬«a  Ö°ùëJh
 á`̀jQGô`̀ë`̀dG äGô`̀©`̀°`̀ù`̀dG á«ªµH á`̀fQÉ`̀≤`̀e AGò`̀`¨`̀`dG ø`̀e º`̀°`̀ù`̀é`̀dG
 á«ªëdG √òg …ƒàëJ ¿CG ≈∏Y ,»eƒ«dG •É°ûædG »a áµ∏¡à°ùªdG
 Ö«ÑW IQÉ°ûà°SG »¨Ñæjh ,AGò¨dG ô°UÉæY ™«ªL ≈∏Y á«FGò¨dG

.á«FGò¨dG äÉ«ªëdG øe ´ƒædG Gòg »a AóÑdG πÑb

 ¢üî°ûd á«FGòZ á«ªM ,Óãªa .áæ«©e ¢VGôeCG øe ¿ƒµ°ûj øjòdG ¢UÉî°TCÓd Ö«Ñ£dG É¡Ø°üj
.ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ¢üî°ûd á«FGòZ á«ªM hCG ,…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üe

á«LÓ©dG hCG á°UÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG

á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´GƒfCGá«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´GƒfCG

áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG

¿RƒdG »a ºµëàdG πLCG øe á«FGò¨dG á«ªëdG

 á«dÉ©a ôãcC’G á≤jô£dG  ,á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG ™e º¶àæe πµ°ûH á°VÉjôdG á°SQÉªe ó©J
.¬«∏Y á¶aÉëªdG hCG ¿RƒdG ¿Gó≤a ∫hÉëJ âæc AGƒ°S .¿RƒdG ≈∏Y Iô£«°ù∏d



٢٠٠٢٠٠

 Öéj å«M ;AGôªëdG Ωƒë∏dG øe IOhóëe á«ªch ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdGh ,¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdG ∫hÉæJ : k’hG
 øe ∂dP ´ÉÑJG øµªj .Év«eƒj äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG øe πbC’G ≈∏Y ¢ü°üM ¢ùªN ≈∏Y ∫ƒ°üëdG

: ∫ÓN
,áÑLh πc øe Aõéc áYƒæàªdG äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG ∫hÉæJ

: ¬cGƒØdG áaÉ°VEG h, Ωƒ«dG ∫ÓN áØ«ØN äÉÑLƒc É¡àaÉ°VG h
 ádhGôØdG h äƒàdÉc   

. ¿Éaƒ°ûdG: πãe ÜƒÑëdG ≈∏Y ¬cGƒØdG ™°Vh
.πeÉµdG íª≤dG õÑN :πãe ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdG ∫hÉæJ

:»JB’G ´ÉÑJG Öéj ∂dP ≥«≤ëàdh ,á«ë°U ô«¨dG ¿ƒgódG  ∫GóÑà°SG
.AGôªëdG Ωƒë∏dG øe k’óH ,É«dƒ°UÉØdGh ,∂ª°ùdGh ,êÉLódG QÉ«àNG

,¿ƒàjõdG âjRh ,IQòdG :πãe ,IOó©àeh ,ájOÉMCG ,á©Ñ°ûe ô«Z ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG äƒjõdÉH ïÑ£dG 
.»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG âjRh      

.Ék«FõL áLQó¡e äƒjR ≈∏Y …ƒàëJ ’ »àdG øª°ùdG ´GƒfCG  QÉ«àNG 
 ´GƒfCG :πãe ,Év«FõL ¬LQó¡e ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG á©æ°üªdG äGRƒÑîªdG øe πbCG äÉ«ªc ∫hÉæJ

.∂©µdGh ,âjƒµ°ùÑdG øe Iô«ãc
 hCG ,…ƒ°ûªdG êÉLódG :πãe ,∫õæªdÉH »ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG:É k©HGQ 

.äÉ£∏°ùdG

ô```cò``Jô```cò``J

 äÉ`̀`«`̀`ª`̀`ë`̀`dG è`̀ `̀ `eGô`̀ `̀ `H ø`̀ `̀ `Y ó`̀ `©`̀ `à`̀ `HG
  ∂`̀d  Ö`̀ `Ñ`̀ `°`̀ `ù`̀ `J »````à````dG á```«```°```SÉ```≤```dG
 ó©H  kÉ«dÉZ  …ODƒ`̀J  »¡a  ,¿ÉeôëdG
 Üƒ∏£ªdG  ¿Rƒ````dG  »`̀`̀dEG  ∫ƒ`̀°`̀Uƒ`̀dG
 øe ô«ãµdG ΩÉ¡àd’ ∂YÉaófG ≈dEG

.óFGR ¿Rh ÜÉ°ùàcGh ΩÉ©£dG

 á«ªch ,á`̀∏`̀eÉ`̀µ`̀dG Üƒ`̀Ñ`̀ë`̀dGh ,¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dGh ,äGhGô`̀°`̀†`̀î`̀dG ∫hÉ`̀æ`̀J : k’hCG
 ¢ü°üM ¢ùªN ∫hÉæàH ∂dPh ;AGôªëdG Ωƒë∏dG øe IOhóëe
 ´ÉÑJG  øµªjh  .Év«eƒj  äGhGô°†îdGh  ,¬cGƒØdG  øe  π`̀bC’G  ≈∏Y

:∫ÓN øe ∂dP

πc øe Aõéc áYƒæàªdG äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG ∫hÉæJ

 ,Ωƒ«dG ∫ÓN áØ«ØN äÉÑLƒc É¡àaÉ°VEÉH  ∂dP h ,áÑLh

.¿Éaƒ°ûdÉc ÜƒÑë∏d ádhGôØdG h äƒàdÉc   ¬cGƒØdG áaÉ°VEG hCG

.πeÉµdG íª≤dG õÑN :πãe ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdG ∫hÉæJ

 Égô«Zh  »JÉÑædG øª°ùdG :πãe á«ë°üdG ô«Z ¿ƒgódG ∫GóÑà°SG :É k«fÉK
 :»∏j Ée ´ÉÑJG Öéj ∂dP ≥«≤ëàdh á«ë°üdG ¿ƒgódÉH

Ωƒë∏dG øe k’óH ,É«dƒ°UÉØdGh ,∂ª°ùdGh ,êÉLódG QÉ«àNG 
.AGôªëdG

:πãe ,á©Ñ°ûe ô«Z ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG äƒjõdÉH ïÑ£dG 
. ¿ƒàjõdG âjR

 …ƒàëJ  »àdG  á©æ°üªdG  äGRƒÑîªdG  ø`̀e  π`̀bCG  äÉ«ªc  ∫hÉ`̀æ`̀J :É kãdÉK
 ,âjƒµ°ùÑdÉc IõgÉédG äGRƒÑîªdG :πãe ,¬LQó¡e ¿ƒgO ≈∏Y

.∂©µdGh

»ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG:É k©HGQ 
.äÉ£∏°ùdG hCG ,…ƒ°ûªdG êÉLódG :πãe ,∫õæªdÉH

:á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óæY É¡H òNC’G »¨Ñæj äGOÉ°TQEGh íFÉ°üf

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 »g :(áLQó¡ªdG) ádƒëàªdG ¿ƒgódG
 ø«LhQó«¡dG RÉ¨d â°Vô©J á∏FÉ°S äƒjR
  á«dÉY IQGôM áLQO âëJ ( áLQó¡dG)
 Iôàa IOÉjR ¢Vô¨H ™«æ°üàdG  AÉæKCG »a
.º©£dG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,á«MÓ°üdG
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áeƒ∏©e
á«FGôKEG äGô©°ùdG  ójóëJ  ∫Ó`̀N  øe  ájQGôëdG  äGô©°ùdG  ÜÉ°ùëd  á«∏YÉØJ  áÑ°SÉM  AGhó`̀ `dGh  AGò`̀¨`̀dG  áÄ«g  Ωó≤J

 •É°ûædG iƒà°ùeh ¿RƒdGh ¢ùæédGh ôª©dÉc πeGƒY IóY IÉYGôe ™e ,»eƒ«dG ¢üî°ûdG êÉ«àM’ ájQGôëdG
.»fódG ó¡édGh »eƒ«dG

:å«M øe áÄ«°ùdG á«FGò¨dG á«ªëdGh á«ë°üdG á«FGò¨dG á«ªëdG ø«H ¿QÉb
-≥HÉ°ùdG ¿Rƒ∏d IOƒ©dG -º°ùé∏d ΩÉ©dG ô¡¶ªdG - áeÉ©dG áë°üdG - ¿RƒdG ∫hõf áYô°S 

.á«LGõªdG ádÉëdG

2

áÄ«°ùdG á«FGò¨dG á«ªëdG á«ë°üdG á«FGò¨dG á«ªëdG
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:(CG) •É`°ûf
 ¢†©H »a ÜÓ£dG ¢†©H ôî°ùj

 ¿hDhõ¡à°ùjh  º¡∏«eõH  ¢SQGóªdG
 IOÉjR  øe  »fÉ©j  ¿Éc  GPEG  ,¬H

 ¿RƒdÉH
 QGô°VC’G ø``Y k’É``≤e ÖàcG øªd á«``°ùØædGh á«ë°üdG Gò``g π````````ãªd ¢``Vô©àj.ôªæàdG øe ´ƒædG

:(Ü) •É`°ûf

 äÉ«ªëdG  ió```MEG  ô`̀à`̀NG

 IQƒ`̀¡`̀ °`̀ û`̀ª`̀ dG á`̀`«`̀ `FGò`̀`¨`̀ `dG

 çóëJ ºK ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’

 áë°U ≈∏Y ÉgQGô°VCG  øY
.º°ùédG

:(Ü) •É°ûf
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.......................................................................................
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:(CG) •É°ûf
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..........................................................................................
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:áÄWÉîdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (✗) áeÓYh áë«ë°üdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (✓) áeÓY ™°V 1

 πµ°ûH ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«FGòZ áª¶fCG ´ÉÑJ’ áÄWÉN º«gÉØeh äGó≤à©e ô°ûàæJ 2
.º∏©àdG QOÉ°üªd ´ƒLôdG ó©H äGó≤à©ªdG Gòg íë°U ,™jô°S

 á«dÉY ájQGôëdG É¡JGô©°S äGQó«gƒHôµdا
.¿RƒdG IOÉjR ÖÑ°ùJh

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

 ¢†«ÑdGh Ωƒë∏dÉc äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ øe QÉãc’G
 .ájQGôëdG äGô©°ùdG É¡H á°†Øîæe É¡fC’

 äÉjôµ°ùdG ¿’ ¬cGƒØdG ∫hÉæJ ÖæéJ »¨Ñæj
 .á«dÉY É¡H äGQó«gƒHôµdGh

 AÉ°†«ÑdG ájòZC’G »a óLƒJ äGQó«gƒHôµdG
.á«FGò¨dG áª«≤dG Iô«≤a »gh
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 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d oºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG
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