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  ا�درا�� ��د�� •


 دول ا	�
	م، و���� ��� ��

 �ن أ��ر ا	����ت ا	�� ���	
� ا	��درات ����د ���

�� وا"!� 
د�� وا�����#

 �ن أ%رار #�� ا	�وا�� ا	 ��� وا"$���	 
�	 

ھدة 	��
ر���$.  

�� ���وى ا	+رد �ل إن ا	��!� ��و�� ا	 و" �(� ر أ)
ر ا	��درات #�� ا�%رار#


ز ا	�+���$	
 .ا	�%و�� �ؤ)ر و��.)ر �

��م ھ
4ل �ن ا	درا�
ت �2 �$
"ت ا	��
ط�  ن )م 12ن ا	��د ا	�+�� �
ن !د �ظ�و� 

  .وا5د�
ن

� وا	�(��ل �ن  � ل إن ا	�د�ن� ��.ن ا		���وى #
	� �ن ا	(�ق �2 ا	��!
ت ا	�

 �� إذ �$�ل ا	+رد !
�� 	�8راض ا	�+��� �� �2 ا	���
ا	�+�� أو �(د�ر ا	ذات، و�:�رات أ�

� وھ�
ك أ)
ر �
دة �ن ا"#��
د #�� ا	��درات أھ��
 ا	(�ق��
  .وا	ذھ

�� ا# 
�وھ�
ك #وا�ل �)�رة ��
#د��#
�ص �ن ا	��درات و�.ھ��ت �+��� وا$����	 

 ،��
��2ج ا5د�
ن ����د ���ل ���ر #�� �وع ا	�(
ر ا	ذي �م 	%�
ن #دم ا	�ودة وا"���


ط�@ وا	�دة�� �ا	�� ر�� وا���داد ا	��ص ا	�د�ن 	��(� ا	��ج �ن ا	�واد  ا"#��
د #��@ ودر$

� �زع �� ��ر�  �ا	��درة، و��دأ �را�ل #�ج ا5د�
ن �2 � �
ت #�ج ا5د�
ن ا	��

2� إ	� ا	د#م  ا	��وم وا���دام ا	��ج ا	دوا�4 �1$راءات
%5
� ،�ا���
ط�� �2 ا	�
"ت ا	 ��

 �
#دة ا	�د�ن #�� ھز��� ا	�وق إ	� ا	��درات وھ� �طوة ����� ��ا	�+�� ا	ذي �ر��ز #

�  .	�دم ا	�ودة وا���دال ا	��و�
ت ا	��4

و����ر ا	��ج ا	��ر�2 ا	��و�� �ن ا	طرق ا	��$�� ا	�� �ر�ز #�� أ�2
ر ا	+رد 

�و� ��
#دة ا	�د�ن #�� إ	(
ء ا	%وء #�� و��ف �ؤ)ر #�� ���@، ���ث ���ل ا	���ص #

����� ���و��
ت �د�� ��� ا5د�
ن وا	��رف #�� ا	�� ����ت �2 �����
  .ا��2
ر وا	��و�
ت ا��
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� �ن ا	�دوء 	

ء ا	ذي ��(ق ��و�ن ��ن �(��
ت ا	��ج ا	��ر�2 ا	��و�� ا"��ر


ء ا	�%�ت،�2� إ	� ار�
%5

  ا	�+�� ���� ��
�ص �ن ا"%طرا�
ت ا	�+��� وا	و!�وھد�2
 ا	�

���
  .    وا	و ول إ	� �:�رات إ�$


���ن وا	���)ل �2 ا	$
�ب ا	�ظري، ��ث �%�ن$ 

 	درا����  �  :و

  

ء وا��وى #�� ��ر�+@، أ�وا#@، 2وا4ده، طرق #�$@، )م ��
و	��ا	+ ل ا�ول #�� ا"��ر


ء، )م و%��
 أ��وب ��وذ$� 	@ا	�روط ا	وا$ب �و2رھ
 	��(�ق ا�  ."��ر

وم 	@، )م أ�وا#@، #وا�ل ظ�وره، أ�
 �2 ا	+ ل ا	)
�� 2(د ��
و	�
 ا	(�ق، ��ث !��
 �1#ط
ء �+�

  .#را%@، وأ��را #�$@أ

أ�
 ا	+ ل ا	)
	ث، ا5د�
ن #�� ا	��درات ا��وى #�� ��ر�ف ا	��درات، )م ا5د�
ن، أ�واع 



، )م  ا5د�
ن، أ#را%@، )م �طر!���# ��$
إ	� أ�واع ا	��درات، � ��+�
، ا�%رار ا	�


  .ا	�ظر�
ت ا	�+�رة 	�


�س 2� ص ���ن، أ�
 ا	+ ل ا	 2 ��
�ب ا	�ط��(� 2(د ا���ل #$�	 ����	
� 
أ�

 �2 ��درا��، ��ث �%�ن ا	درا�� ا"��ط�#�� و���G وا�دوات ا	����د�	 �	H$راءات ا	���$�

  . $راء ا	درا��، )م �طر!�
 	�وا +
ت ا	�
"ت ا	درا��، )م ��
ن و�دة إ

 ��!

"ت ا	)�ث )م #رض ا	��
G4 و����	 �	
أ�
 ا	+ ل ا	�
دس �2%�ن درا�� ا	�

  . وا	�و �
ت  ا	+ر%�
ت
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� ا�درا��.1���  إ


ء �� ��� ا	�� �ؤ)ر #�#

 �ن ا	��
�ل ا"$����

ط� ا	��درات أو إد��� ������ر ���

 I��$�	ل ا� ��# �4�� �� وا!� 
د�� و�+��� و ���#

 �ن أ)
ر ا$�����وأ2راده، ��
 ��ر�ب #

�ق ��� 
� �ر%�� �دI2 إ	��
 #وا�ل #د�دة، ��%��#

 أ��
 ظ
ھرة ا$���� ،I��$�	+رد وا	ن ا�

Jرد، وا+	
�طورة ھذه � K%وظرو2@، و�� I��$��
ء ا"$��
#� ا	�
م 	��	
�ر �
��رة، وا	)
	ث �

�� وا"!� 
د�� وا	(
�و���ا	����#
� �2 أ)ر ��وك ا	���
ط�ن أو ا	�د���ن #�� ا�و%
ع ا"$�� 


ت +	
�� ا	(
�و��� �2 ازد�
د ��د"ت ا	���
�2 ا	�$��I ا	ذي ����ون �2@، ��ث ���)ل ذ	ك �ن ا	�

� ا"��:راق �2 ا	��وك ا	���رف، ا��ر ا	ذي ��ط�ب �ز�دا �ن$��� 
 وا	$را4م ا	�� �ر���و��

�
4ر ا	��  إ$راءات ا	�رط� وا	(%
ء 	�وا$���
 ���)ل ا	$
�ب ا"!� 
دي �2 ا	�� ،��ھذه ا	���

 �����ود #�� ا	�$��I $راء 2(ده 	�ذه ا	��
 ر ا	��ر�� ا	�� �
ن �ن ا	���ن أن ��
ھم �2 #�


رة #�� أ�+��م و#�� ا	�$��I �ن ����ث ا	��
ء وا	����� �2 ا	�$��I، ��ث ����ر ا	���
طون 

�� ذو��م و#�� ا	�$��I، وإن أ��$وا أ��م # �	
� #ن ا	��ل وا��5
ج، ����ون #�� ��ط��
!وى #

��12
$�م %��ف " ��
#د #�� ا	�(دم أو ا	����� �ل !د ��و�ون �2 ���(�ل ��
��م #وا�ل ھدم 

2� إ	� ذ	ك %�ف أداء و�+
ءة ا	���
ط� أو ا	�د�ن 	���@ و
%5
� ا��5
ج، ����وء و��و�ق 	��

����  
وا	(�ق ا	� 
�ب 	Hد�
ن ��
 ����@ �ن  إ��
$@ �ن ا��5
ج ��ط�ب #(و" وأ�دا�

�ط �2  وا	�و�ر ا	�+��و#دم ا	�دوء  ا%طرا�
ت�2� إ	� 
%5
� �ن ا	��
ج و �و�� ا	�وم �	
و�

�ص+��ر وز�
دة ا	��ل إ	� ا	�دوا���ا	��
ء ا	�+س إ	� ا"$��
د 	��
و	� ا	���# 
 ن� ، ھذا �
 د#

� #�@ أو ا	��+�ف ���
 #ن طر�ق ��ول �$

ر ا	�(Jتا
����ر ا	��ج ا	��ر�2 ا	��و�� و ،و#�$

I$��وك #ن طر�ق  ا��  �:�ر ا��2
ر�2 �
"ت ا5د�
ن ��
 �2@ ��د�ل ا	���)� @�
و�ن ��ن �(��


ء� .ا	(�ق أ#راض أھم ا	�ذان ھ�
 ا"��(رار�+ف �ن �دة ا	�و�ر و#دم � �ا	� ا"��ر


���� ھذا ا���س �طرح ���   ا����
� ا�

• 
�  دى� ��	

ء �2�2�  ا	�د���ن #�� ا	��درات؟ 	دىا	(�ق ا	��+�ف �ن  ا"��ر
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2. �
  :ا�درا�� �ر�

�� ا	��ل ا���# �� ا	+ر%�M
� ���ن  ��	
  :ا�ط�!
 �ن ھذه ا��5


ء �� �2 ا	��+�فـ 	���ر�	
  .�ن �دة ا	(�ق 	دى ا	�د���ن #�� ا	��درات �2

  دوا�# وأ�!�ب ا��
�ر ا��و�وع .3


ة •�
� ھؤ"ء ا	�د���ن 	��ج �+�� أو ���ص �+�� ��+ف #��م ���م �2 ��$
�.  

  .ا	��
طف �I ا	+4� و��
و	� �د �د ا	�ون •

• �
ء وا	��+�ف �ن �دة ا"%طرا�
ت ا	�+���  .أ)ر ا	��ج �
"��ر


م ��+��� ا	�د���ن وا	���
"ة ��م#دم ا"ھ��•.  

  أھ�
� ا�!%ث .4

� ا	��ج  •��)� �
	%:ط ا	�+�� إ�راز أھ��� �
ء �2 ا	��+�ف �ن ا"%طرا�
ت ا	�+���
"��ر�

  .إ	O...وا"��4
ب وا	(�ق


�@ و�2م ��ض  •�
�� �  .ا	�� �(وم ��
 ا	��و��
تا	�(رب �ن ا	�د�ن و��ر2


ش ا	�+�� 	��د�ن إ#ط
ء •���	 �  . ورة �(�(�

  ا�!%ث فاھدأ .5

•  ��	

ء��ر2� �دى �2��2 ��+�ف �ن �دة ا	(�ق ا"��ر.  

��د�ن  •	 �� ا	 �� ا	�+���
��	 

ذھ�� ا	وا$ب ا�	
  .�و%�K طرق #�ج �2

•  �  .إ�راز أھ��� ا	��+ل ا	�+�� 	�ذه ا	+4
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6. �
  ا��(�ر
ف ا�)را'

1.6�
  :ا�*���

� أي �.)�ر ھ� ا	(درة��

ء #�� ��(�ق ا	���$� ا"�$��+ض أ#راض  ا"��ر ��#

  .ا	(�ق 	دى �د�ن ا	��درات

  ا�د��ن ��� ا���درات2.6

 ��
دة ا	��درة أو ا	دواء �I 2(د ا	�
م 	��طرة ا	+رد #��ھو ا"���دام ا�$5
ري 	


�@ وا"���رار �2 ا	��
ط� ا	��درات إراد�@ وا	���م �Mر �2 ر
(Jم اMر@	 ����  .ا	�

  :ا���ق3.6

� �ن ��ث ا	در$� ����ل 	دى ا	��ص��
� �Mر )	
� #$ز  �د�ن ا	��درات، �$���

 ،�
ر$��
ر !در�@ #�� ا	��ؤم وا	���ف �I ا	ظروف ا	�����ث ��م !�
س در$�@ �ن ��ل ا

�ق)��ور 	�
�.  

  ا/��ر��ء4.6

��ر	 K��� ،ق��ص �ن ا	(�
ت و��
ر�ن ��
#د �2 ا	���)� �
ء �$�و#��ض �1ر


ء إ	� زوال �� �وا2ق ��ن ا��
 وا	�و ا�#�� �ؤدي ا"��ر�	
� ا�+�	
#%��@، إرا���
 وھو �

��	

 ا	��
ط ا	�%�� و�ر�@ 	�%طرا�
ت ا"�+��+��
ر ا	�� �(Jا.  
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  ا�درا��ت ا���!��.7

  ا�درا��ت %ول ��0
ر ا�د��ن ��� ا���درات:أو/

1.7 �
  ا�درا��ت ا�(ر!

�
ط، ( درا���ھد2ت إ	� ا	��رف #�� أ�رز ا���
ب ا	�� �(ود ) 2011ا	�وا	دة وا	

إ	� ��
ط� ا	�(
!�ر ا	�طرة وا	��درات �ن و$�� �ظر ا	���
ط�ن �2 ا	�$��I ا�رد�� و���ت 

 ��� ا	��درات �ن ا	�را$��ن 	��را�ز وا	����+�
ت ا	�� �(دم ا	��ج  384ا	درا�# 
�د��

��د���ن	.  

إ	� أن أھم أ��
ب ��
ط� ا	��درات وا	�واد ا	�طرة �
�ت ا	درا��  و�و �ت

�، و��
�رة ا	ر2
ق، �	
ا	����ت ا��ر��، وا	� ول #�� ا	�ذة وا	���� وا	�روب �ن ا�ز�� ا	�

2� إ	� ���
ن ا	��وم وا	��
�ل
  )(eng. jordan, 31.10.2013.إ%

2.7 �
  ا�درا��ت ا�)�!

 �أ .م.���
ب ا	�� �دI2 ا	��
ب �2 ور�ز ا	�
�ث #�� ا) Matthew,2010(درا�

ھ�  إ	� ��
ط� ا	��درات، وا	�واد ا	��درة، وو �ت ا	درا�� إ	� أن أھم ھذه ا���
ب

2� إ	� ��ض )ا	�.م(ا	%$ر
%5
�ر�ن أو ا�ھل، �Jب �ن !�ل ا
، وا��5
ط، و#دم !�ول ا	��

�، و��
و	ت ا��
� ا��رى �)ل ا	ط�ق و�وء ا	���#
	درا�� أ�واع ا	��درات ا	��:�رات ا"$��


ت ا	�� �ؤدي إ	� ���
ا	�� ���
ط
ھ
 ا	��
ب �2 ا	�$��I �)ل ا	�
ر$وا�
 وا	�و�
��ن و��ض ا	+��

��4
� . ا	��و�� وا	����
ت وا"����
ق 	��ض ا	�واد ا	�������
ر ا	�(Jث �2 درا��@ ا�
و!د ��ن ا	�

� #ن ��
ول ا	��درات �)ل �ر#� ا	��+س، وا	�)��ط $�
وا��5
ط، وز�
دة �ر#� %ر�
ت ا	�

  )(eng. jordan, 31.10.2013 .ا	(�ب، و�:�رات �2 ا	�زاج وا	و2
ة �2 ��ض ا���
ن
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�

� ا/��ر��ء ا�درا��ت: 2����)��# �*ض ا���قا���!�� %ول ��0
ر   

3.7�
  :ا�درا��ت ا�(ر!

�� �ر�
�G ) ���2012د �
	م ا	(ر��، ( درا���#
2 ��#�$� ھد2ت إ	� ا	��رف #

 I+ر��	دم ا	دى �ر%� %:ط ا	م 

ء �2 ا	��+�ف ا	(�ق ا	���و�� !
4م #�� �در��
ت ا"��ر�

  .�ر�%
 72و��و�ت #��� ا	��ث �ن . و!ر�� ا	��دة وا	(و	ون ا	� ��

� ا	�ر�
�G ا	��$� ا	��و�� ا	(
4م #�� �در��
ت ��#
و�و �ت ��
G4 ا	��ث إ	� 2


ء ا	�%�� وا	ذھ�� وا	��+س �ا	���ق �2 ��+�ف ا	(�ق ا	�
م 	دى أ2راد ا	�$�و#
ت ا"��ر

وذ	ك �2 �ل �ن ) �ر%� %:ط ا	دم ا	�ر�+I، و!ر�� ا	��دة وا	(و	ون ا	� ��(ا	�$ر���� ا	)�ث

 ��ص ا	�
�ث إ	� ��ض ا	�و �
ت وا	�(�ر�
ت ا	�ر��ط�� و!د ��
ا	(�
س ا	��دي و!�
س ا	��

 )���2010.10.29د �
	م ا	(ر��، (.�.ھداف ا	��ث

  ا��(�
ب ��� ا�درا��ت ا���!��

 �أ�+رت ا	درا�
ت #�� أن ��ب ا5د�
ن ھو ا	� ول #�� ا	�ذة وا	�روب �ن ا�ز�

�� ا	+رد # ����
ت �+��� 
�� أن ا	��درات 	د��# G4
و��
�رة ا	ر2
ق و���
ن ا	��وم، وأ�دت ا	��

� #�د وا	�$��I، و����ر ا	��ج ا	��ر�2 ا	��و�� ا	(
4م #�� �در��
ت ا"��ر�$
� ���)� 

ء �.���

  . ا	�
"ت ا	�� ��
�� �ن ا	(�ق
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  ا���� ا���
	:ا������ء

 

����� ♦ 

��	
ا���	�ء � ♦ 

 ♦ا�����م ا��������� ����	�ء

 ♦ا�����م ا��������� ����	�ء

ا���	�ءأ��اع  ♦ 

 ♦ ھ�ف و �ا�� ا���	�ء 

 ♦ ط	ق ا�
�ج $����	�ء

ا��ا�, �� 	ھ� ��+*�( ا���	�ءا�)	وط  ♦  

 ♦ا�0�1ب ا�.��ذ�� ����	�ء

23�ا��45  ♦  
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  :����د


	د ا����ة�  �
ل ا����� إ�� ا�و���� ا����� وا������ ��زا�د ����رار وا��� ���

����,�!م * ا�ظروف ا��د�دة ن أ�ل 	�و� ا�&%وط�ت ا�"�ر��� وا�دا"!�� �!��س وذ�ك �ن 

!�� ا�3�ر"�ء وا�ذي �
��ر ن أ�دث ا/����ب -� � �4�طر�ق ا�
��5ت ا������ و-� 	د

�دة وا�
دوا���، وھو �5ج ���� �!��3ت ا��9و�� ����و�ر ا�
&!� ا� ا�
5ج ا����� 7�"��ف

و�د ا��"دم ا�3�ر"�ء -� ا�د����ت ا�>ر��� ا�	د�� ��ث و�د -� . وا�>دة 7� -� ا�
�9ب

�!� �د  ��!��ر�� ا��و<� وا��,ل، إ3 أ�= �>, �9ورة 
و	�ون�� Jacobson   ���1929 

ا�3�ر"�ء -� ا�
5ج ا����� �ذ  و�دأ ا�
5ج ����"دام أ�!وبو -� ا�
5ج ا����� ا?7!����7 

ا�
د�د ن ا/���ث -� �5ج ا�
د�د ن   Josif Woolp �وز�ف وو�ب ا�
��م ا/ر��7 

 *ا3&طرا��ت �!� رأ��4 ا�	!ق ا�����، و-!��� ھذه ا/���ث �	وم �!� أ�= 3 �7ن أن ���

ا�	!ق وا��و�ر * ا�را��، -��را�� ا�
&!�� أ��س ا�را�� ا������ -��
5ج ���3�ر"�ء ھو ا�
5ج 

�7!� ��ن ا����ب��دأ ا�و�دة ا� �!������  ا���7و�و��ا���ز�و�و�� وا����ب  ا�ذي �	وم 

  .ا?���ن


 ا������ء.  1���  

 ا�����
 ا����ي .1.1

 �!7Relaxation  ن ا���س�
��ھ� ا�3�ر"�ء وا�را�� وا��رو�� أ9!�4 3���� و

  .)12-10 :1999، ا�������-ؤاد أ-رام  (م ا�>
ور ��3ر���ح وزوال ا��و�ر���ث ��

��9ب �!>
ور ���4دوء �ن طر�ق ا��در�ب ا�3�ر"�ء ���رة �ن را��  �!&
إراد�� �!�و�ر ا�

��دC  (  ا��ظم��
  .)122 :1974 ،وي�ا�

 ��
� �4- ���
أي ا�&�د �!	!ق و7ذا ا��رو��   Anti-stressأ� -� ا�!%� ا�>

  .وا�3�ر"�ء
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 ا�����
 ا������ .1.2

� ��	!�ل ��و��ت ا��و�ر 9 .-� ا�
&5ت ا?راد��ا�3�ر"�ء طر�	� ��م ����� 

  .)162:1999 ا�ر>�د،ھ�رون ا��و-�ق  (

  ا�����
 ا�����.  3.1

!� �7ن ا�3	��&�ت وا��	!�9ت ا�
&!�� ا�����9 �!�و�ر -����س �	ر��� �ھو �و�ف 

������ون �5&طرا��ت ا��3
���� ��%�رات وز��دة -� ا/�>ط� ا�
&!��، -��ز��دة -� ا��و�ر 

< �!�	دم،�ذي  ،��وي�را��  (.دة ا3&طرا��ت ا��3
����ا�
&!� ��و�ف  15 :2008(.  

  4.1.  ����� 
���Saupir  

  .�4دف إ�� زوال ا��و�ر ا�
&!� ا�3�ر"�ء �	��� 

���ن   .5.1�� 
���Geissman  
 .ا�3�ر"�ء ھو ا�3�ر"�ء ���و9ول إ�� ا��%��ر �7?���س ���4دوء -� ا���س

�ي  . 6.1���� 
��� Terenzi   
ا�3�ر"�ء ھو ا�و��!� ا��� �د-* ا�ر<��ت أو ا��9ورات وا�د-���ت ا��7و�� إ�� 

7ن أن  ��
ث ا�9د� ا��� ����ھ� ا�ر�ض -� ط�و��=� �E�"ر�ور و"!ق ا��و ا�3
  .ا�>


 ���ون   .7.1���Pieron 

� �دون �ر�7  E5�	��� ��7رة -� و&
�� ا�3�ر"�ء ا�
�م، ��	ق ���3�!	�ء �طر�	� 

�!	�  .و��ر�"�ء �&!� و�ر�7ز 


 روي  . 8.1���Rouet 

�ز و"�ص و�ر�ب ن ا�5و�� ���ث �7ون �>�ط ا�
!��ت  ا�3�ر"�ء و&* 

�"�&� �دون -	دا �>�ن ا�	درة �!� ا�&�ط ا��7رى �ط��E وا�
&5ت ��ر"�� وا��>�ط ا�د

را -� �و ھ�دئ و��7ن%�
ل ا�>"ص �� �
م(.ا?رادي �  .)22 :1978، ����ا� ��د ا�
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9.1.   ��"#��� 
���Purant Bausinger  
ا�3�ر"�ء ھو ا�
!�� ا�&�دة �!�	!ص ا�
&!�، وا�ذي �
�ر �ن و��4 �ظر "طط 

 ��!&
  . Eletromygraphyا�ط��� ا�

10.1.  
���  Dalmonteدا����$ 
�!� ا���وى ا���دي �
5ج ا3&طرا��ت ا������ ��ر7ز  ���5�ا�3�ر"�ء �	��� 

 �!&
� ��ن ��وى ا��و�ر ا�E�	��5ت ا�
  .وا����ة ا��3
����أ���� �!� ا�

11.1.  �������
 (�) ا�#&' ا�&����  
ر��ط ��%�رات وز��دة -� ا��> ����
� ا�3����� �5&طرا��ت ا��3 �!&
�ط ا�

  .�ؤدي إ�� ا3&طراب -� ا��وازن ا����� ا��9وب ��/�راض ا������ ا/"رى


 *�") (�) ا�#&'  .12.1���  

  .ا�3�ر"�ء ھو ا3���ع �ن �	!ص ا�
&5ت


 *���(+ (�) ا�#&'  .13.1���  
��د  إ�راھ�م("ا/�� ا/�!�"و" ا/��"و" ا�4و"���� ا��
���� ���م ����وا-ق ا����� ��ن 

  .)88 :1983، ا����ر

�� �������ء .2���,��  ا��&.�م ا�

  ا5رادة و(��3.� ���".�ز ا����2 وا�".�ز ا��0/�. 1.2
و�ف واع ��4 و����ذه و7ل �ر�7 -� ا���م ا?رادة ھ� �درة ا?���ن �!� ا�"�ذ 

د �!� ا�
&5ت ا�"�&
� �4ذه ا?رادة، وھذه ا/"�رة �
ل �!� ا���وى ا��ط�� ن �
�

� �دل �!� أن  ھ��ك ���5 ��ن ھذه ا�
&5ت و��ن ا���م أي -� ��ل ا�
&5ت ا�"�ر��� 

��9ب ھ� ا�وا�ط� �5��9ل ا�ر7ز ا�ذي ��7ون -�= ا�
زم �!� ا��ر�7 وھو ا�د�غ، وا/

ن ا/����، وا?رادة �ر��ط ��ن  ��و��و��ن ���4�، ذ�ك /ن ا/�&�ء -� ا���م ��7ون ن 

�9ورة  �4����
و���ن ن ا/�&�ء ھ� ا�
&5ت وا/��9ب، و-�ن ھذه ا/���� و��ن   
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��4 ���	�م ا��ط�� ن ا���م أي -� �ط�ق �&5ت ا�7�4ل ا�
ظ�، و3 �!ط�ن 

�!� ا�
&5ت ا�دا"!��، -�!ط� ا?رادة ���9ر -	ط �!� ا�
&5ت ا�"�ر���، إذ ��ري -� 

7ن ن ا3��راف �و�ود �در � �ا�"�وط ا�
���9 ��9ل إ�� ا�
&5ت و�9در إ���4 أوارھ�، 

ذ�ك /ن ا��!وك ... ن ا��!ط� �Kرادة �!� ا�وظ�Eف ا������ ��7���7ر وا�>
ور وا��9رف 

ن 	�و� ا���س ا?رادي ��ن �و&�� ��

ض ا�ر<��ت ا�ط��� �، أو �
��رة أ"رى 	�و

  .)51 :1974 ،رو���أ�ن ( ����Kن

�ء ا���س �رون أن 7ل -
ل إرادي ��م  ���ر ���لو�رى ا�د7�ور !�ن  �أن ا�	دا

�
را�ل أر� �!�  .�9ور، ذا7رة، ا��9�م، -����ذ: 

�7ن ��دأ -� �9ور ا�
ل ا�ذي �ر�د ا�	��م �= و��"�!= أي ���ول أن �راه ذھ��� �7ل  -�?���ن


ل �!�= و�وازن � ���م �ن ا�	��م �= !� ���9�= و	�&���= و�ط!���= Lم ���	ل إ�� ا��ظر -� 

=�
= و��ظر -� ا/���ب ا��� �&�ؤ�دات ا��� �د��� ��,� =�����ل-�"ر ( وا3���ع  ،1995  :

14(.  

�ء ا���س أن ا?رادة ���ت �وى ر<�� د"!ت -� �زاع * ر<�� أ"رى !�و�ؤ7د 

*، ون ا/"5ق وا/�راف وا�
�دات وا��	���د، وا�7را� أو <�ر ذ�ك ��وا��
��ت �,��4ر ن ا�

  .)80 :1991 ،<��ب9ط�� (�M"ر�نا���9رھ� �!� ا�ر<�� 

  :ا��6�7 2.2
ا��"�ل �وة رو��� �9	ل ا��9ر-�ت �ر�ط�4 �
&�4 إ�� �
ض و�����ت ن ا��7ر، 

ن ا���ل ا?رادي ا����ل ا��ط�ق، ا����ل ا���وب، : وھو �و��ن ��و��ط!	�ن ن ا�
	ل ا�وا

�ق ا�
	ل ا���طن 7,��س �!
5ج ا����� �و�رى و��4 ا��ظر أن ھ��ك �"�ل آ"ر ���
ث ن أ

  .���ء7و�= �ر��ط �
!�� ا?


ل ذا��� ��4�Oد -ن ا��"�ل � ��  ھو ا�	وة �!
	ل و�� ��7ت ا?رادة ھ� ا�	وة �!
	ل ا�وا
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� و�
ل دون إ��4د ����Oزات 3 ���ط�* ا?رادة ا�	��م ��4، -4و ا�وا�� �!��طن 

��وى ا�
&5ت ا�"�ر��� و7ذ�ك ا�
&5ت ا�دا"!�� ا�5إراد��  �!����ط�* ا�	��م ����Oزات 

��وى ا�
&5ت ا�"�ر��� و7ذ�ك ا�
&5ت ا�دا"!��  �!�وا?رادة ���ط�* ا�	��م ����Oزات 

  .)11 :1974 ،رو���أ�ن (.ا�5إراد��

 �
��ت ��= أو ن ا�9ور و����"�ل ���ط�* ا�ط�ل أن �ؤ�ف ن ا�9ور ا�وا�

 �=، و3 -��
روض أا�ذھ��� ا��� �"�ز��4 -� ذا7ر�= أ>��ء �د�دة ���ت و�ودة 3 -�� ھو 

ھو "�زن -� ذا7ر�=، و�ذ�ك -Oن ا��"�ل ھو أ��س ا?�داع وا�3��7ر -� ��3ت ا�
!وم 

ود (.وا�"�ر��ت واPداب وا���ون�274 :1973 ،�
	و��(.  

  :ا5��8ء  .3.2
�ل  �ن ا�و�� و� �ر��ط إ�� ا�و�� إ��= ھو �,�Lر رو�� ��	ل �= �"�5ت ن أ

ل ھذه ، ���4دف ��د3ت ������ أو ������� ا?���ن��د  إ�داث �"�5تو��Lل -� �و�9ر 

ن ا�و�� وذ�ك  ���
��و��ت  �!�
�فا��"�5ت &O�  زا��أوO�  ��7�
�را�ط ا��"�5ت ا�

ود ( ا�و�� ا�ذا�� و�	ده و��د�دا�= ?��9ء����� �85 :1973 ،�
	و�� .(  


���� ��?���ء <�ر ا���>را?���ء  (و����Kء أ�!و��ن -� ا�
5ج ��Lل أ�دھ� -� ا�

*�	
ول   ( Placebo  )أو ا�
5ج ا��د�ل  )ا��و-�= 3 �
رف  ،�7�ويوھو �5ج �,دو�� دون 


و��4 �!� ا?���ء �
���� ����� و�ر�7ز  Q��

5ج ��ث �
ط�  وا?��نا�ر�ض �,�= ����


و��� ھذا ا�دواء -� ا�>��ء  ا�ط��ب �!ر�ض دواء �ؤ7د� =� �
� Q��
��د� �7ون �! �9�"

  placeboو  وا��	ن أL7ر ن ا/�راص،��7رة وا�دواء ا�!ون �= ���ح أ�7ر ن ا�دواء ا/��ض 

�"&* �= ا/-راد ذوي ��59 و�ذر و>ك و3  ط�و��ن �!	�نأ-راد ا��
����ن 3 ���� إ3 ��د 


�9م (و���درة �، 2005: 156(.  
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Pل اL�ر�ن ��	و�� ا?رادةو��� * "ر -� ا?���ء ا���>ر و��رس <���� ��3>�راك 

���9ر ا?�	�ع *  .�3�7�ر"�ء 5L و

د ���در�� ا/و�� �!� >"�9�= ودى �
!��ت ��
7س ا��"�ل وا��,ل وا��� ھ� �

 ��دا �!� ا����ص ���	�ل ا���وص �ذ�ك، و���	ق ��ب ر<��= وا��
داده، �ذ�ك أL7ر ��4 ا

-� ا?���ء وا�ذي ھو ا��
ل ا�57� أو ا��!و�7 ا�ذي ���	ل �= ا��"�5ت �= إ�� ا�و�� �ن 

وا�را�� ا�
���9 وا������ و�������  ��4 �!
ب ا�9وت دورا ھ�� -� ��	�ق ا/�نطر�ق ا�!%� و-

د �!� �وة  .��	�ق ا�3�ر"�ء�
�ل إ��= ا��رد وھذا �� �و�7ون ��وى ا?���ء �دور �ول 


ر-� � �ؤدي إ�� ا�3�	رار ا�ذھ�� وا�د�ج ا��رد و�>و�	= 
��Q و��7ء�= -� >"��9 ا�

  :����Kء طرق <�ر ��>رة و��>رة وھ�وإ�Lر�= �ذ�ك، و

 إ��8ء :�� */��9 . 1.3.2

� أ�&� �������5Lل ا�
5ج ا�دوا�E وا�
	���ر -� �� �ا�
5ج (و ��ل ا�طب و

� . )ا�وھ

2.3.2.  � إ��8ء ذا

���ء ا�ذا�� ھو �!ك أن ا? " Angelا��ل"�9در �ن ��س ا�>"ص ����= و�رى 


��= ��� ���	ق �= -� ا�����4 ا�رء ا��	�ده  �ز�د ��4ا�
!�� ا��� � R�9رد�ده ا��ن طر�ق � =��
�

-�ط� ( ..�!ك ا�ط��	� ��ن ا�����4 ا�ر<و�� وا��	�ده ا�ذي �7ن �	ول ����= أ�	دم ن �وم P"ر

53 :2000 ، �!����>���4ز  ،�راج ( .  

3.3.2. �  إ��8ء :�� ذا
�!� ا����� ��� ���	ق -� ا�����4  ھ� Q��
و�� ا�R�9 ا�!�ظ�� ا��� �رددھ� ا��


��Q و�و9!= �!و�� إ��= ،7ر����ن ھ�رون (..�!ك ا�ط��	� وا3��	�د ا�ذي �7ن ��ل �= ا�

2005: 28(. 
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�� �������ء .3�����  ا��&.�م ا�&

1.3.  =�  )ا��&���ت ا�"�=�+(ا���3+ ��< ا�#&' وا�"
-� ا�
��5 ا��� �ظ4ر ��ن ا��3
�3ت ا�
��5 ��ن ا���د وا���س ��راءى 

5L��ط�� ا��ب �%�رات -� ��&�ت ا�	!ب ، و���9ب : وا3&طرا��ت ا���د��، إذ ���9ب 

ا�"وف ���ف ا��!ق وا�9رار ا�و�= وار���ف ��م �����م، -��"�رة ا��3
���� و�
ض أ��ط 

 �<أ�= ����� �ذ�ك ���ط�* أن �
��ر �دوث ���� إ�� ��ب دو� وا3&طرا��ت ا���ز�و�و��� �

���ل-�"ر (ا�وا�دة ��4 د��5 �!� �دوث ا/"رى ، 1995:194(.  

و����Lر ا��3
�ل ��ت �,�Lر �وال دا"!�� أو "�ر���، و�= أLر -� إ�راز ا�دوا-* 

-* ا��!وك ا�3�9 و�L	�، -�	و�= أ����� و�&
�= أ����� أ"رى، وھذا �
�� أن ا��3
�3ت ��9ل �دوا


�د� �7ون ا�دا-* �و�� �9ط�ب ا?���� ���� ا��
���� �	وم ا���7ن ا�
&وي ��ت �,�Lرھ� -

ن ا�
	��ت -� ���ل ��	�ق ا�دا-* -Oن  ��	��ف ���	�ق ا�%رض، و��د� �	ف �&�4ود �

  .)80 :1991 ،<��ب9ط�� (و�ود ھذه ا�
	�� ��Lر ا��3
�ل 

�ظ4ر أن 7ل ا��
�3ت ا���س ��9ل -� ا�%&ب " : Aristoteأر�طو�	ول 

��� ��� ���ث ھ�ه وا��رور وا�"وف وا�>�	�  ،�وا�()	'& و%��$ ا��ح وا��" وا� �

و��+= ا��/	�ت ا��0> ;� :�	ر8& �73	دة ا�4 �/�& �23	01	ت ... ا���/	�ت -��ث ��� ,� ا�)+*

  ".ا���&

���' ��@و-@?ل James-Lang  ات ا��0> ودوران ا��م " :أن��� D: &-�+(ات ا�ا����

=+�� &�3�E7ا��ا��3& ا� F	ت ا�@3" وا�7(	'G�4 و���5
�3ت و��4�7 أ�زاء 3 ���زأ � QE���.  

    ا���3+ ��< ا�".�ز ا��0/� وا��=د ا���0ء وا���2ت  2.3
4
!و�ت و-4ق ����4 وإر��ل ا/وار � وا��و-��"�ص ا���4ز ا�
��9 ����	��ل ا�

�ن طر�ق ر��Eل 47ر����E �,"ذ >7ل ا���&�ت ا�
���9 �!	��م إ�� أ�زاء  ��!�"ا���م ا�

�E5  ��7دورة ا�دو��  و�	وم �&�ط ��* ا�وظ�Eف ا��د��� ا��4� ����ة ا?���ن ���3�����ت ا�
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!��ت ا����س وا�4&م ود��ت ا�	!ب�
ل أ�زاء وھو ا���4ز ا�ذي � ،و<�رھ�   و�


� -� �,�ف و-�
ل � ��!�"�7!� و�&م ا��!� ا?راد�� -�=  ا���م ا�� �و�دة �ظ


!و�ت ا����� ن ا��!د ا�
&5ت وا���9ل و��Eر ��طق ا�3�	��ل ا/��9ب ا��� ���	�ل ا�

  .��	!�4 إ�� ا���4ز ا�
��9 ا�ر7زي ���ري ��!�!�4 -� ا�د�غ ،ا���� ا/"رى 

أ� ا��!� ا�ذا��� -�&م ا/��9ب  ،و���7م ا���4ز ���
&5ت ا���د�� ا�"�ر��� 

!�� ا����س وا�4&م و��&�ت ا�	!ب و�
ل دورا أ����� -� ��د�د ا�
واطف �ا��� �&م 

���%دد ا�
���9 ا�و�ودة -� ا�"��5 ا�
���9 وا�د�غ وا��"�ع ا?������ و���7م ھذا ا��ظ�م 

!��ت ا/7ل وا�ا�>و�7 -� ��ظ�م ا��7� �"�ص  ، �وم وا�3���رة وا/�م وا/�5مزاج و&�ط 

�ن طر�ق ا�دم إ����4ز ا�%دد ا�9�ء ����	��ل وإر�� ��E���>�ط ا�"��5 -�   ل ر��Eل �7

 ��!�" ،�>7ل ا�%دد ا�9�ء ��4زا أ"ر �&�ط و��ظ�م أ�>ط� ا���م ا�"�!�� . أ�زاء ا���م ا�

ا�4رو��ت و�7ون �ؤو�� �ن ��وى ا��>�ط ا�
�م �دى ا��رد و�ن وذ�ك �ن طر�ق إ-راز 

 ���ر�� ��4ؤ ا/��9ب وا�
&5ت ��5����� -&5 �ن �ؤو����4 �ن ا3�زان ا��3
��� و�ر

  .)12 :1974 ،��رو�أ�ن  (ا��و ا���� وا����� 

  أ��اع  ا������ء . 4

�ي .1.4Cا������ء ا���  

ر7ز ��7م ا�
	ل �دا-* ����  �- �&�"�ا�3�ر"�ء  (��دأ ���3��Lرة ا�

�  .)ا������

2.4.   �� ا������ء ا��7ر


ل ا��زء ا�"�ر�� ن ا���م ��ر"�� ��)����ھ�رون ا��و-�ق ( )ا�3�ر"�ء ا���
  .)165:1999 ،ا�ر>�د
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  ھ=ف و�EاD= ا������ء  .5
 

ن -واEده ا�و&
�� إزا�� ا��>���ت  ،����� �	و��-�Eدة ��د�� و-�Eدة ��5�ر"�ء -

�4  ،و�	!ل ��و��ت ا��و�ر -� ا�
&5ت�� *��� ���-����ر"�ء ا�
&5ت -� �دران ا/و

 ���و��>ط ا�دورة ا�دو�� -��4 و�زول ا/راض وا3Pم  ا������ �ن �>���ت �&5ت ا/و

ا�دو�� ��7>	�	� وا�ر�و أ��>
�� وأ3م ا�ذ��� ا�9در�� وأ3م ا�طث وا�	و�ون -� ا��طن 

ي ا��ط ا��!و�7 وا/�م ا�زن أو وا�9داع ا��و�ري وا�9داع ا����� وا�&%ط ا�دم وذو

ر وا/رق أ� ا���Eدة ا������ ا��	و�� ��5�ر"�ء ���3
���7ت ��ن �&5ت ا�7�4ل ا� ���9
ا�

��&5ت ا�	!ب وا/�&�ء ا�دا"!�� و���!� ذ�ك ��4د�E ��&�ت ا�	!ب وإزا�� ا�> ا�
ظ �!�
ور 

ر ��ن ا�
 أو ا�"وف و�	!�ل &%ط ا�دم،	ل ا�وا�� وا�
	ل ا���ط�� -����م ا���م 7� ���� ا�


� و��زودان ���ز�د ن ا�	وى وا���و�� و���ك ا��وازن إ&�-� إ�� �
��ر .. .ا�رو��وا���س 

 �- �	Lث ا�
  .ا���سا/-�7ر ا�
دوا��� و-4م ط��
� ا�	!ق و�

7ن ا��"دام ا�3�ر"�ء 7,�!وب ن أ����ب ا�
5ج وا�&%ط ا�ذا�� -� ��3ت ا�	!ق� 

وا��%��ر ن ا3��	�دات ا��7ر�� ا�"�ط�E ا��� �د �7ون أ����� ن ا/���ب  .�=أو -� وا�ف �Lرة 

ا�ر����E -� إ�Lرة ا3&طرا��ت ا��3
���� و-� �5ج ا�"�وف و�وھم ا/راض 7� ���د -� 


���ة و�,س ر&� ا��رط�ن   .��	�ق 

 Albert Scowenوأ� ت �2?ت  Markو:	رك  Suritو�ؤ7د 7ل ن �ور�ت 

KG ا��اء ا�+2ي ��� � �I� D* أن ا����	ء -�+D   ,� درا�& 1983: K3' 	وھLا��� أ

 D��?+��� N/F D�4ج ا: �; KG ،:@�م��-  ،:�+	ويراPF  (. ا��@Nب ا�+2  '�0 ا�7

2007- 2008: 24 (.  

 ����9 H� أ�	 أ'shultz ���: K3 و�-?4�F P7+- جN' ء	�و�	,R '�0 إن ا���

S� K3' درا	2?ن 8- D-أ �- ، د�و"��ر�� ( ر�ف وإ"راج ا�&%وط�ت ا�5>
ور��ا�7

2007: 32(.    
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ا��"دام ا�3�ر"�ء -� �5ج �L7ر ن ا/>�7ل ا�ر&�� ��E- �4ت 7ذ�ك �7ن 

��3ت ا73��Eب ا����� وظ�ھر ا��"!ف -� ا��>�ط ا���� ا��ر�7  ،ا����9ن �����ون 

    .)51  :1974 ،رو���أ�ن (وا��ط�ء -� ا��ر�7 وا�57م وا�9را��ت ا������ 

  ط�ق ا���ج ��������ء  .6

��ن   .1.6 ��C�� +L�ط�Jakobson  

ن ا�3�ر"�ء /�راض  �
��ر ��7و��ون أول ن ��م ��طو�ر أ�!وب ��ظم ���5�

�ده -� ذ�ك أ�= إذا �م  )1928(��و��ن أ�!و�= �!� أ��س أن ا�	!ق ��دث ا��و�ر ا�
&!� وا

 .ا�3�ر"�ء زال ا��و�ر و������� زوال ا�	!ق

 �د�4 ��و�"&*  ،د��	� 30و�	�&� ا�
5ج �4ذه ا�طر�	� ���م ا�ر�ض ��ر���ن �و

دى إ��دة ا�ر�ض �4ذه � ��ن ا��!�� ا�وا�دة وا�5Lث �!��ت أ��و��� و�را�ب  Q��
ا�

��"دم ا���ر�ن وأن �
ط�= أ"رى �د�دة و�دوم ا�
5ج -�رة طو�!� �د �9ل إ�� �دة ��وات و�د ا

�  :أ�!و��ن -� ا�3�ر"�ء وھ

 ا������ء ا��=ر�"�   .1.1.6

د -�= ا��درج -� ا��در�ب ا�
&!� و����ر�7ز �
�!� ا�
&5ت ن ا�	د�ن إ�� و�

-رد ا���م وا��"!ص ن ا��و�ر وا�و��  ،ا�3���ها�رأس رورا ���* أ�زاء ا���م و�	م إ�� 


!�� ا�3�ر"�ء �)  �!�430 :1994  ،7�ل(.  

 ا������ء ا��&�����   2.1.6

و��ت � �!�� -� أ�!وب ا�3�ر"�ء ا��در��� !
���م -�= �ط��ق ا��4رات ا�

5&
ن ا� ���
Lل ���ن :ت -� وا�ف ا����ة ا��و Q�ور�� ا���

دة 3 >ا�"وف  ا�	��ض ا�

ن ا��"دام ا����ب ا/�� .  
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  Ajuguerraط��L+ أ���:��ا   .2.6

 	I/G?F م	و8  Ajuguerra et Baraco et  Michel Caten et Garcia  =:�8

وط @= ,� ,�+	 :D طف  F1960	�3�& ا���+�& �K@�3: �,  &0 ا�4" ا�+�2?�?:	��

J. G.LEMAIRE  �7 وھ�+(ا� V�)0ا�� &�F:@� +& :D ط-@& F W��?X	�* إ'	دة �

 Shultz et Jacobson    (Jean Reyer,1986 :37)   وL	F?%+?ن

4-@& إ'	دة ��F& ا��V�)0 ا��0F 	Y-أ K7+�4 ،+�و�Fا ا��IZ7ر  و�+�/�7 ا��و�!�

 �!�
��Q وا�ر�ض ��س ھ��ك ��ر�ن ���ز و3 و�ود /ي إ���ء �	دم >7ل �وار �>ط ��ن ا�

 -��3�ر"�ء ،�!ر�ضIZ-  >�ف �!��م�أ�د ،7�7 �!� =���دأ �ط!ب ن ا�ر�ض أن �ر7ز اھ�

 ،�ر &ر��ت ا�	!با�ذرا��ن و�
د ذ�ك �!� ا�ذراع ا/"ر وا�ظ4ر وا�و�= و�
د ا����س و�وا

 �ر�ض �	وم ���3�ر"�ء -� ���= و�د"!= >��E�<- �E إ�� ����= ا��و�� -4ذه ا�طر�	� ����-

 ���
��>� ���رب ا�"&وع وا��	رب  ن ا��د (ا�	��!� �!را��� وا���7م ����!���، 1991: 

147(.  

3.6 .  �  Training autogèneط��L+ ا��=ر�H ا�Mا
���وي  )1959ـ �Johanz shultz  )1963وھ��ز >و��زأ�!وب ���5 ا��7ره              

 �!�ن ا�
&5ت  ا?�Lرة��ر�ن أ����� وا��� �ؤدي ن �	!�ل  6 �L
��ا���د�� ا�"�ر��� أو ا�

��م  ،-� ا�دورة 6ذه ا��ظر�� ا���ر�ن ا����� وإ�� ���م ���� ن ا��ر�7ز ا��!�� �!و�� و�د"ل ھ

دون 57م   »أ�� ھ�دئ 7!�� « :�ض ا�
���ن Lم ا��"�ل �
��رة إ�راؤھ� -� و&* ا�3�!	�ء Lم إ<

ن ا���ر�نأو �ر ��و�   .اك و��م ��ر 

���< ا�"�ذ��+  . 1.3.6  

دة              � �!�	L ��
��Q �= �,ن ذرا�= ا��و�
�د رات، �
د ا?���س ���4دوء �و�� ا�

دة 3 3 ـ 2ا�ر�ض ھذه ا���ر�ن ن � ��  .أ��و��ند��Eق ���رة  5����وز  رات �و
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���< ا��8ارة  . 2.3.6  

��Q إ���ءات ����رارة              
د ا��ر�ن ا/ول وا��	�ل ا�L	ل إ�� �7-� ا���م �&�ف ا��

  .وا��>�رھ� ن ا��د إ�� �7-� ا���م �در���� و�
�دھ� ا�ر�ض ���س ا�و�Lرة ا����	� -� ا���ت 

3.3.6 .  H�Lا3/+ ا��* >��� 

�!� �!�= و�&�ف إ��               ��
د ا��ر���ن ا����	�ن �ط!ب ن ا�ر�ض و&* �ده ا���

  ".�!�� �دق �4دوء و�وة "���رة ا�4دوء وا�L	ل ���رة 

���< *�ا3/+ ا��#&'  . 4.3.6  

��رة  ،ب  ،�
د ا��ر�ن أ � =�!����� �"ج  �ر7ز ا�ر�ض ���7ره -� ا����س و�ؤ7د 

��  ."ھ�دئ �

���< *�ا3/+ ا�N�Oء  .5.3.6  

��Q ����رارة وا��>�رھ� 
د ا���ر�ن ا����	� �ر7ز ا�ر�ض �!� �ط�= و�و�� �= ا��

  .ا������ن �ط	� ��ن أ��ل �ظ� ا�9در و��ن ا�9رة و������� ا?���س ���را�� ا���د�� 

���< ا�#�Rم ا��7ص ����أس  .6.3.6 


>� " �رد�د ���رة ��ب �!� ا�ر�ض �� ��4�� " �
�!� أن �دون ا�3�
�ش �&

�ر�� ا�دورة ا���!� ر�ن ا�ر�ض �� �&�	�- ��!
 L6وان �5E ���ب 9داع أ� ا�دورة ا�

 ��!
�ر�� ا�دورة ا��ر�ن �دة �!� ا/�ل وأن ��!ك ا���وى ا�ذھ�� ا�5زم ��.  

4.6.  � Auto – relaxationا������ء ا�Mا

              	� �!��
��Q -� �و��= �!�� ��م �ن طر�ق ���7ت �5ج ا�3�ر"�ء وم 	�م ا�

وھو >�ق ن  ،وھ��ك أ�&� طر�	� ا��!م ا�و�=  ،ن إ�داد را7ز ا�
5ج وا�درا��ت ا������ 

ن ا���و�م ا�%��ط�سا�طر�	� ا ��E���?  �4ؤ��R.Désoille 	ھ:��7 (1938  م'	 �(

�+3F	�، 1991: 146(.  
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�ا�Eھ� ��S�L8 ا������ء   .7 H�  ا��Nوط ا��ا

= ���ط�*  ،�!��وصن ا�وا�ب ا����ص ا��
ر�ف ����= ووظ���=              و�
د ا�	��5ت 

أن �7�>ف ا�را�ط ��ن ا�>�7ل ا������� وأ�راض ا�	!ق وا��و�ر ��4 أ�Lرھ� �!� ا���س وا���م 

  .ا�
���5و�ذ�ك �	دم �= ا�4دف ن ا���9 

ن "5ل  �>رح •    =
  .ا���ر�ن�!��وص طر�	� ا�3�ر"�ء و� ��و�

ن �د�= �
ض ا��"وف أو ا�	!ق أو �&� إذا 7�ن دى -4م ا���وص �!طر�	� و�� ـ ��,ل   

ل �

�4ا����ؤ3ت و��.  

1.7.    T�=8ا��0ت وا�  
 وا�L	�أن �7ون ��رة ا�9وت ھ�د�E وواL	� ���ث �>
ر ا���وص ���4دوء 3 �د  

 *� إذا �7ن 9و�= ��� ا���وصو��&ل ا��"دام ا�!%� ا�دار�� ا��� ��4�4  ،و��4مو��,ل 

 ،ھ�رون7ر����ن ( .و"�ر�=ا���"د� أ��Lء ا��در�ب �
7س �را�� ا����ص وا��	�ء ا�7!�ت 

2005: 27(.  

2.7   H�ر�+ ا��=ر���� +U�.ا��  
            �!�
!م "�رة �د�دة أو �4رة 3 �"�!ف  � �!�
��Q أن ���ن �!��وص أ�= 	�ل ا�

�ن �4رات ا����ة ا��و�� وأ�= ��در �!� أن �9ل إ�� ا���7م ��4  �9�� �
�������در�Q وا�

!�� ا�3�ر"�ء �  .ا���وص �,ن �7ون أ-�7ره 7!�4 ر7زة -� ا�!�ظ� أ��Lء 

3.7   +��Vا�"��سو    
            �!�
��Q أ3 �	�رب �دا ن ا���وص ��7 3 �	!ق ا�ر�ض أو  وأ3 ���
د  ،�ز��=ا�

إ�راھ�م (��� ��* 9و�= و��7 ��7ن أ�&� ن �5ظ� ا���وص و�7ف �����ب �!�در�ب 

��د ا����ر، 92 :1984 (.  
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 =E�	إ� �	ن ��ث طر�و��
!ق >روط= أ�&� �>"��9 ا�ط��ب أو ا/"�E�9 ا������� 

و�4= و�>"��9 ا�ر�ض ��ث ��ب أن �����ب  و�
���ر�!7!�ت �9ر-��= وظ4ره ا�"�ر�� 

أي ���وع  ،-�?���ء ��ب أن �7ون >"��9 و��س ����4  ،ا?���ء * >"��9 ا�و�9 إ��= 

   .ا/>"�ص���وع 

ون ا?���ء ن ��ث �دم �
�ر&= * ا��و��� ا������ &
!ق >روط= أ�&� ��� �7


�و��وا�!ر�ض أي �دود ط��� ا�ر�ض وإ����7�= ا��د�� �.  

  ا���Oب ا�#��ذ�� �������ء  . 8

      �!� �زا�� �L7رة ن -� *�� �!&
  :ا�طرق�وذج ن ا��در�ب ا�

  .ا�!س أو ا�
د -� ا�3�ر"�ء • 

��!��ن ... أ<ض ����ك إن أردت   •   �  .أو أ�ر47

  ...3 �!ق و3 >د و3 �و�ر  ،و��طء����س ����ظ�م  ،وا��ر"�ءاPن ��!س -� ����7 أ�ت   •  

  .إ���س ���را�� وا�4دوء ���>ر -� ��ك 7!=  ،7ل ا�	!ق ���رب ن ��ك �در����   •  

�	� �ط�L �Eم أ"ر�= ���س ا��طء وا�4دوء  •  �  ."ذ اPن ���� 

 أر�دك أن �ر7ز �!� �دك ا���رى ا����ھك و�ر�7زك �!� �دك ا���رى،و�= 7ل  اPن  •  

وا/��9* -� �!ك ا�	دم و����7 �ر�4��7  و��"�ل 7ل ا���وءات  أر�د أن �ر7ز �!� �دك ا���رى، 

   .�4�,7 9ورة -و�%را-��

  .ر7ز �!� �دك ا���� ���س ا�>7ل  •  

4� -� ھدوء وا��ر"�ء •  
 ،��ول �	در ا?�7ن أن �ر"� 57 �د�ك ا���رى وا���� وأن �&


ر �,�4� �L	5ن -� ا�<� �4�  .وزن و��ري ا�دفء -� 7ل 

4�وھ��ك ���ل "��ف ��ري  ،و��ر"���ن�د�ك اPن دا-E��ن L	�!��ن  57  • �-.  
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 •  ،�4!	Lر"�ء و�ر ���
     ،     وا�دفء وا�3�ر"�ء ��ري -� ا�	د�ن ا���� وا���رى �ذوق وا>


�4 أ�&� ��ر"�� وا����ل ���>ر اPن -� ا�ر�7��ن وا�����ن �واPن إ�� ا���ق وا�ر��7 �

  .وا�	د�ن ا���� وا���رى 

* 7ل ��س �����= ...�ط��Eن و-� ��ر ، ا�3��>�ق وا�ز-�ر...����ك -� ��س ا�و�ت ��ظم  •  

وؤ"رة ا���ق �>7ل ...ر�7��ن وأL7ر -� ا���م 7!= و-� ا�	د�ن و-� ا�...��س ����ر"�ء أL7ر 

   ."�ص 


�4 ���ر"� و���ر"�  • ��... ���7� �-...  

"��9 ...��ول ����ر"�ء -� 7ل ��ك  أن �>
ر و��س �	وة ھذا ا�3�ر"�ء،ن ا�4م  •     

  .�ش !�	���ن و��9!��ن �ن ا���م-� ا�	د�ن وا�����ن ��ث ا�دفء وا�L	ل و4�,7� �ط
��ن �

      • Pا��"ذ�ن،... ن  وا  �!�4� 7ل ا��و�رات  ا��"ذ�ن ��ولا����ھك ر7ز اPن �أن �طرد 

4� �در����وا��	!�9ت إ�� أن �>
ر �7ل ا��و�ر ���ر...�  .ب 

ھ� أ�&� ��ر"��ن وا��و�ر ...اPن إ�� ا��ط	� ا�
&!�� ا��� �
!و ا��"ذ�ن إ�� ا�رد-�ن  •      

4� �در���� وأ"ذ �  . �L	5ن و�L	5ن���رب 

إذا �م ا����ھك 7!= ر7ز -� ھذه ا��ط	�، ...اPن 7ل ا��ط	� ا���!� ن ا���م ��ر"��   •   

��ر"�� ...�7ن ا����ھك -��4  �4�5&���ول أن �و�4= اPن إ�� ا��ط	� ا���!� �7ل أ�&��4E و

 U-م دا�  .ودا-�E وL	�!� و7,�ك �د أ"ذت ��وك �


دة ن  ،�
دهوأ�ت ���!	�   •  
د�ك  ،ا�دا"ل��ول اPن أن �ر"� �ط	� ا��طن وا�دع 

  . ���ر"�

وع 7!���ك ��ر"���ن و����* 7ذ�ك ا�ذرا��ن ا�7ٍ  دع ،ا�دا"ل��ول اPن أن �ر"� ا�7!���ن ن  • 

... Rا��د ...ا�ر�... �!�	L �4
�� ...أ��9* ا��د �E��... �!���ر"��....  

  ...ا�دم دا"!ك ���ظم   ر�7و�...���ظم  ����ك  •
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إ���س �م �>
ر ...ورا�د -� �5م و����7 وھدوء ...7ل ��ك اPن دا-U و��ر"� وL	�ل   •

  .�د��4 وأ�ت -� �7ل ا�	وة وا���و�� وا��5م ن ا���س...و"�رة   ��ر�� ...�= أ�دا ن ��ل 

�ردد ���ك و��ن ���ك و&%طك ��&�ءل وأ�ت ...و����ك ھ�دئ ...7ل ��ك اPن ��ر"�  •

طEن و��ر"�  ��ل ا�!ط�ف ��ري -� ��ك ...ورا&� ...7!���4 ����- �و�>رع 7ل 7!

=!7.  

 وا�3�ر"�ء ���طر..و* 7ل ��س �>
ر �,ن ا���م �= �	ر��� ��ر"� وL	�ل ...����ك �ط�ء  •

 �- �!&�ا��!�!� ا�ظ4ر�� وا���7ن و...وا�رأسوا�
�ن وا��وا�ب ...ا����4�!� 7ل �ط	� و7ل 


دة ...وا��طن...7ل >�ء ...وا��"ذ�ن...وا�����نوا/طراف وا/��9* ...وا�7!���ن ...وا�

  .و�
ق أL7ر وأL7ر ...و��ر"� �
ق ...��ر"� 

ق ...و�4كو7!� �ر"�  •   �ق ...أ�وھذا 7ل ...ھ�� ،��ري ا�4دوء و��ري ا�����7 ...أ

� ...-� ���� أ>�= ����� ا���Eم ،وأ�ت >�= ��Eم  ،�وا����7...�>
ر ���L	ل ...ا���م E�� 7ن�أ�ت �م 


ل����.           

&��ن وا/�ن و ا�����7 ن �و�ك .. .E��7مإ�ك ��Eم أو    • %����ك .  

�ق ...و��* 9و��  • �ق ...و3 ��* <�ر 9و�� ���	ل �ك ن ا��ر"�ء �إ�� ا��ر"�ء 

ق �  .وأ


= ا�����7 وا��5م ...ظ5م�و�د ن �و�ك اPن إ3  3 • 
�4 ��	!ص و3 ...�وأ���ء ا����ة �

ا����ة ���ر ��رھ�  ه ا�!�ظ�ت و3 ھوم و3 >%و���ت،-� ھذ..."�ر��3 ���7ر ...و�ود ��4 

  .ا�ط��
� ون ا/��ن أن ��
!�4 ���ر ��رھ� ا�ط��
� دون �
	�دات أو ھوم 

ر�"���ن و��ر���ن  ا���7ن وا�>���ن •.  

��ر"��نا�ر��� وا�9در ...�!�=و7,ن ا����� "���� �ر��م  ،�!�5ا/���ن وا��م ��رج   •... *!�

ن ...��كإن �7ت اPن ��7ر -� أي >�ء أ"ر <�ر ...وأ>
ر ���3�ر"�ء ...أ���تر�	ك إن -

 �!�  .ا���ما/��ن أن �
ود �7ل أ-�7رك �ر�7زك 
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&��ن ...��4�ك اPن ��ر"�� 7ل و�4ك ��ر"�   •%إن  ،����ك ��ر"���ن و��!��ن أو 

&��ن ن ��ل %ا�9در ...ر���ك ��ر"��و>���ك ��ر���ن، ...-ك ��ر"� ...�م �7و�� 

ق �  .وذرا��ك L	�5ن...ن أL7ر وأL7ر 7���ك ��ر"���،��ر"� و��Eم -� 

��ر"�� و"���� ن 7ل ا��	!�9ت  ،ا��د ...ا�ر�R ا�ذرا��ن، ��9ل   • �4
�وا/��9* �

�7ل ا3&طرا��ت ا�
���9 وا�	!ق  ��,Lر��ر7ز �&5ت �L7رة  ،ا�
&!�� -� ھذه ا��ط	� ���ذات 

�را �,ن 7ل ا��و�ر ا�
&!� ���رب ��ذو�=، �4ذا ��ول اPن أن �>
ر اPن ����ر"��4E وأن ...�<


دة... �ط	� ا��طنن   .دون �ودة...ا�7!���ن ...ا�

  .وھدوء...و�طء...�س ا�و�ت ����ظ�م���س -� � • 

•  �
�4 �,ن ا���م 7!= ���ر"� ���ر"� و-� 7ل رة �
�دھ� ا>
ر  ���ول أن ��7ر -� 7!


دة، وا��"ذ�ن وا���ق وأ��9* ا�	د�نواPن إ�� �ط	� ا�9در ...-� ذ�ك ا��طن، ا�7!���ن، ا�

��4 إ�� ا�"�رج -� 7ل ��س �����= ���ر��ن��ر"�� وا��و�ر وا�>د إ��4  ،وا�	�ص ا�9دري.  

إن ا�3�ر"�ء اPن وا����ل ���طر �!�ك ن ا�9در إ�� ا��طن وا�رد-�ن وا��"ذ�ن وا�����ن  •

ق در��ت ا�3�ر"�ء -����O- ،�4 �,ذ7ر ا�م 7ل ...��� أ��9* ا�	د�ن�و��7 �9ل أ��9 وأ

� ��!�ك ��د �* ا�3م إ3 أن �و�= ا����ھك إ�� ھذا ا�
&و و��ول أن �ر"�= �&و ��4 و�

��ك �!9���ش � �
 .و7,�= �ط

  .�9در وا�	�ص ا�9دري ��ر"��ن، ا��طن وا�و�طا •

• �
دة ��ر"�� و��ظ  .ا�

  .ا�7!���ن ��ر"���ن •

  .ا�رد-�ن ��ر"��ن وL	�5ن  •

  .���9 ا���ق  •

  .ا�	دم •

  ."��9 ا/�9
�ن ا���7ر�نأ��9* ا�	د�ن 7!�4  •
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ب  •�  .و�!� و>ك ا��وم �
د ���ء طو�ل و>�ق...إ�ك اPن ��ر"� و7,�ك رھق و

  .���س ا�>7ل أرح ا�7���ن •

"��9 ا�
ود ا��	ري ا�ذي ��د ن أ��ل ا�ر��� ��� ؤ"رة ا�ظ4ر، إ�= ��Eم ...ا�ظ4ر  •

=!  .و��ر"� ��7

  .ف ��� ا/��9*ا�ذرا��ن ��ر"��ن �دءا ن ا�7�  •

•  �Eر"�� و����7ل أ��9* ا��د ��ر"��، ا?��4م وا������ وا/��9* ا�9%�رة وا�و�ط� �4!7 

�!�	Lو.  

•  �!�	Lر"�� و��  .ا�7وع وا��د�ن 

  .57 ا�ذرا��ن ��ر"��ن وL	�5ن •

  .دع أ-�7رك ���ول -� 7ل ھذه ا��ط	�  •

  .��ر"��إ��4 ...ا�دأ ن ا��ط	� ا��� ��ت ا�ر��� •

  .7ذ�ك ا�7���ن  •

ل 7ل ...و7,�ك ��Eم �
د ���ء �وم طو�ل و>�ق...��ر"�وأ�ت ��7!ك ��ر"� و •�و�4د و

3 اھ��م ...و��7ك ��س ��/>��ء ا��� �دور �و�ك وإن �7ت 3 �
�رھ� أد�� اھ��م...ا���م ��Eم

  ...و-� 9و��...��كو3 ���7ر -� >�ء إ3 -� ...�>�ء إ3 �9و��

�"�ل ���ك �!� >�طU ...��ث ا�4دوء وا�����7...ا�رح اPن �"���ك واذھب إ�� �7ن �
�د •

�دأ ا�دفء ���	ل إ�� ...إ�ك ��س �دفء ا�ر�ل...�د�ك -� ا�رل...أ�ت اPن �و�دك...ا���ر

وراءك <��� ��7رة و��!� -��4 ظ5ل، أ>��ر "&راء ...وا�>س ��ط
� ودا-�E...�د�ك

��9-�ر "�!�� ا/�وان وا/>�7ل...اع ا�زھورو7ل أ�و...��7رة.  

ك ا���ر، ا���ر ھ�دئ و��ل •��ون ا���ء وا���ر ...ون -و�ك ا���ء زر��ء �9-��...أ

أ�ت ...��س ���4دوء...وأ�ت اPن �و�دك ...��� �ط��� �4ب...ا�4دوء �"�م �!� ا��7ن...وا�د

  أ�ت ...إن ا���ه �5طف �د�ك...�!س ا��ء�دأت �د�ك ...إ�ك اPن �د"ل إ�� ا���ر..."��ف
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�!� ظ4رك...ا���ر-�  �	!����س ...و-و�ك ا���ء زر��ء و�9-��...ا��ء �5س ظ4رك...

  .��س ���ك Lل ور�� ا�
�ف ��د� �ط�و -وق ا��ء...��س ���ك "��ف..."��ف���ك 

  ...ا�4دوء...ا�را��  •

  .و �!�ظ�تا��"��ف ن 7ل أ���ء ا����ة ��� و� •

  .ا��ر -� ذ�ك � أ���ت  •

  :ا�"�ل �!� 

7ن ا�ر�ض ن ��	�ق ���� ن ا�4دوء ا����� ��?&�-� إ�� � ���5�ا�3�ر"�ء طر�	� 

�!م ا���س . ار�"�ء �&5�= وا�ذي ���
= إ���س ���را�� وا�3�ر"�ء =!
���

��5

ظم ا�"طوات ا���  (Psychothérapie)ا�ا�ذي ���� ا��ر��ب ا��ظم، و�!�= و�ب ���* 


دا ����* ��
�ن �7ون -�= ا���وص �	�5 �4ذه ا��	��� وذ7رت -� ھذا ا��9ل �!� أ��س 

ا�"طوات وا��درب �!��4، و-� 	��ل ذ�ك �را�� و��7ءة ا�"�ص -� ����7 ودى ��	�ق 

  .ا3ط��Eن وا�L	� وإزا�� ا��و�ر

وا�و9ول ��%�رات  3&طرا��ت ا������ وا�و���� ��4،�� ا�3�ر"�ء ھد-�4 ا��"!ص ن ا-�	�

 �- �4�إ������ >�!� -� ا�>"ص وإ���ع ا���وص �4ذه ا��	��� ووا9!� "طوا��4 وا�3���دة 

  . � �!�و�ر -� ا��>�ط�ت ا��و������= ا��و�� و��� -� ا���3ت ا�
�د�



 

 ا���ل ا����ث:ا���ق

 ♦ ����د

ا��ق��ر�ف   ♦ 

 ♦ ���وم ا��ق ��ب ا��دارس

 ♦�وا�ل ظ�ور ا��ق

 ♦أ�واع ا��ق

 ♦ أ�راض ا��ق

 ♦��ج ا��ق

 !�" ♦ 
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����� 


م ��دان �� ا������ن �ن ا��د�د ���و��� وا��� ا������� ا�ظواھر �ن ا��
ق ظ�ھرة ��د� 

 ،ا��*��( �� 'ر��� !ل ��س ��� ،ا��'�را ا��&ر أ�راض أ!�ر �ن ا�ظ�ھرة ھذه ��د !�� ،ا���س

1 ���د أو ��ھم ���ل أو ���ر أ��م '0ص أي �دى ��دث ط����� ���� وھو
� ھذه ظ�ور 

 ،ا��ر�ض '0&�� �و��� و��ب ،�وا*�6 ا�ذي ا����ر �وع ��ب ا��
ق در*� و����وت ،ا2�راض

�ن ���; ���� ���ش ��و ا��
ق ظ�ور �� ا����ھ�� وا�98&�د�� ا8*������ ا�ظروف و!ذا 

 �� دا��B ر��A و*ود إ�1 �ؤدي وذ�ك �
0طر وا<= �&ور �دون ا�دا0
� ا��2ن ��دم إ���س

  . وا���وط ا�8ز��ج وأ����� وا��Cس ا�0وف ��ن ��Cر*�� ����� ���� وھو ا��
ق و��6 ،ا�د��ع

1 .���	� 
��  ا

1.1 .��  

���Hو�د  (�ر!6 أي �!��6 �ن ا�'�ء وأ9
ق ،�Aره 9
�� ��ت و���ل ،ا�8ز��ج ھو ا��
ق

  .)3 : ���*��رو�د، �ر*�� أ��د 

  ا�����. 2.1

 و����� وا<�� ���Cرات �ن �6 ��� ا��'�را ا������ ا8<طرا��ت أ!�ر �ن ا��
ق ����ر

1
�  .) 65 :2000*�ل، ���د �وزي(.��� وا�*�د ا���س 

����� ا����س . 1.2.1   ا

  .)48:1999، ا�وا�� ��د ا�ر���ن (���ق وا�'�Hل ���� ا<طراب ����
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���م.  2.2.1���� ا�  ا

 ا�!در �ن !��را �6 و���ب ا����ن ���
ك ا�ذي ا�'د�د ا���Hض ا�0وف �ن ���� ھو

 و��و�ر ��'���B و��دو دا��B ا�'ر ��و9( ا��
ق وا�'0ص ا�8ز��ج ���� وا��
ق وا2�م وا�<�ق

 �� ا���ث �ن ��*زا ��رددا و��دو ����6 ا���� ���د ا��
ق ا�'0ص أن !��، و��طو�� ا2�&�ب


1 ا��درة و���د ،ا�2ور�   (Norbert sillamy, 1999, p .2223)ا��ر!�ز 

���م. 1� 
�� ا��ارس ��� ا

��� ا$#��" ��ر!�1.2�  ا

 أ�! ��  ا���
 ��و�� ���ف :Authorank أ��را�� و  Freud  ��و��   ������	 وا��

 ��$4" ���3	ر وھ� ا���01ة +	�.	�" ا�-��ر ذ�� +*�! و��ى أ(�ى %�" &' &�%�" و%�ا�$" #	�"


 أن ا���A إذ ـ	��	�$"ـ �<��" (=ل &' ����
 &���&	 ��و�� أ�;  و:� ،ا�384$" ا����7ة ا�4	ه ��	5


�.��� ��$4" ھ� ا���
 أن �H	 (;� أ��	 ��  &*(�ذة ��وات :�A &' &��د �E! إ�Dار إC	رة ا��� 

 &��3ى ��  إ�Dار إC	رة ا���
 أن ��و�� ��ى �H	 ، اACK	ع ��م #	�" � �$�Aو ا�.$��" ا�;	:"

 ا���	�$" ����ة ��3$" +�8	ورات ا��$	م إ�  �1دي اD�Kار وھDا ، &�A�" #	�$" أ(;	ر +�%�د ا�-��ر

M�	H أو "$H�# ظ +��ف وذ��	ا�.�  �� �&	Oا�� "$�P-�� وا���ازن   . ا�3�8


ق ����ره �� ر!ز ��د أ�ورا�ك أ���
� 1
��ن ا�و�د ا��&�ل أن ��ن !�� ا���Iد &ر�0  


ق ���ر ��02ط�ر ا���د�د أن �رى !�� ، ا��
ق �د�6 ���ر ا��� ا2و�1 ا�&د�� ھو ا2م�
 ا��&�ل 6�2 �

 ���ر ا�زواج !ذ�ك ، ا���زل �ن ا��&�ل 6�2 9
�� ���ر ا��در�� إ�1 ا�ذھ�ب أن ��ن !�� ، ا��&ب �ن

��
 ا�8�&�8ت ھذه ��<��6 ا�ذي ا�0وف ھو أو�ورا�ك رأي �� ����
ق ، ا�و�دة �ن ا��&�ل 9 6�2

��
  . ا��وت و0وف ا����ة 0وف:  &ور��ن ��0ذ ا��
ق أن رأ�6 و�� ا���0
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   ا���%�� ا��ر!�2.2

 �دور ��وم ا��
ق أن  Pavlov et Watson واط�ن ���
وف أ���ل ا��
و!��ن �رى

 ا��
ق 0�ض طر�ق �ن وذ�ك ��ز�ز �&در ��د أ0رى ����� و�ن ���ز ���ل ����� �ن ��و �زدوج

 &�� ��د ا�ذي ا��
ق ��و�د و������� ��6 �رAوب �Aر �
وك !ف إ�1 �ؤدي ا����ب �Jن و�������


1 ا��
و!�ون أ!ده �� أھم و��ل ، ا��
وك ��د�ل إ�1 �ؤدي �
��� ��ز�ز��� ا��*��� ا��
ق أن 

  .  ) 25ـ24 :2002،����ن ا���د��روق  ( ا��رد ��د ا��
ق �&در ��دد �ؤ��� 'رط��


1 ����� !ل أ!د و��ر دو
رد ��د ا���ق�
1 &ر�� ��ث ا�وا9( أھ��� � �� ا��
ق أن 

 أ�6 ���� !��  ، &��= وا��!س ا2داء �� �دھور إ�1 �ؤدي ���ن �د إ�1 �زداد ��د�� دا�( إ8 ھو

 ا��
ق أن و<�� !�� ، �I!���ب I��9 أو �!���� دا��� ����ر ا��
ق �ظرھ�� و��، ��رة �Aر ����

 �� ا��وازن �دم إ�1 �ؤدي ا�&راع ھذا أن ذ�ك أ'!�ل �دة �0Cذ 9د ا�ذي �
&راع ���*� �!ون

 أو ا�زان ھ��ك !�ن إذا إ8 ا�&راع ھذا �ن ا��0
ص ��!ن 8 أ�6 ��ث ا��
ق إ�1 �ؤدي ��� ، �ظرھ��

  . أ0رى �رة ا�8زان ھذا ��ود ��1


�� ا���2ث !'�ت  Snairو����ر ���Cattellل  ��د ا���ق�
 و*ود �ن ����� �!ل ا���


���� أط
ق ا��
ق ���ھ�م �ن �و��ن� triatauxiety ق ���� و
 �ظرھ�� و��  stateaxiety ا��

 �و9��� ذا��� ا������� ���� ا��
ق نأ ����� ل! و�رى ، ا����� ا��راث �� ا��'�را ا�2واع أ!�ر

  . ا�ط���� ا�0وف ���� ���رب �� أي و�ؤ��9

  ا�'�د�� ا��ر!�3.2

 �ن ���
6 9د و�� ا������ل �ن ا�0وف ھو ا��
ق أن �رو و�ذا ا�و*ودي، �
�!ر ا��داد ھ�


ق ا����2 ا����ر �6�J و��ذا إ������6 أو ا����ن و*ود ��دد أ�داث�
 :2014 ��&ور��، ��!ر (.�

13(. 
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 ظ��ر )�ا�" .1��  ا

  ا�را*�� ا	�ا�". 1.3


1 ا��
ق ���وى ����د� ) ا���!���ز��ت ( اL���ت ��ض وظ�Bف ��ل !���� 

 اL���ت ���ل ���
ق ���� ا�2راد ��ن ورا��� �روق ھ��ك �!ون أن ا�Hر�ب �ن  �
�س ،ا���ز�و�و*��


1 ا2د�� ��ض و����د� ا2ط��ل أن ا������ �ن ���( أ�راض أ9وى أن  ا�����ل ��ن. ا���م ا��س 

 أن وا���روف ،�د��م ا��
ق ���وى �� !��را ��0
�ون  أ��م ��دو ذا��� أ�رة �� ��'Bون ا�ذ�ن

 �م 9د ا��
ق ا�ط�ل �ط�م �!ون !Cن ا���0
�� ا��0رات ��ض ����Cر ا��I�08ت ھذه �ر�ون ا2ط��ل

��د�� (Boulby) �و��� ��ب وھذا ،ا2م �ن ا��ر��ن إ�1 ذ�ك و�ر*( ،ا02ر ط�ل �ن ��!را 

 �� وھذا ،ا�'0&�� �� دا��B إ&��� ھذا �ن ���; ����� �دة I0ل أ�6 �ن ���&ل ا�&�Hر ا�ط�ل


1 أط
ق�  . )26 ـ25:1990 ،ا����ل أ��د ،ا��0�ق ��د ��د� أ��د (ا���ط�� �ن ا��0��� ا�'0&�� 

���� ا	�ا�"2.3�  ا

 ،ا������ ا������ة و'دة ا��و��� ا��'�!ل *راء �ن ����Mن ا���!ررة ا������ ا�<Hوظ •

 ���� ا<طراب ��&�= ا��'�!ل ھذه �دة ��<��ف ،ا��'�!ل ��ذه ������ �*دون 8 �
ذ�ن ��������

 .ا��رد ��د ا��
ق ���� ظ�ور إ�1 �ؤدي

 و��د وا����ط ا�!��N إ�1 �د�( ا��'ل ھذا �ن 0و�6 أو إ������ ����ق �� ا����ن �'ل •

  . ا����ة �� ا�2ل

 ���ل ا��� ا�'�0و�0 !ذ�ك ��ظ� !ل �� و�و���9 ا�2راض أو ا��وت �ن ا�0وف •

  .ا������ وا��ظ�ر وا��ز�� ا�وھن أ���6

 ،ا��زن ،ا�0وف ( ا���!ررة ���8���8ت ،وا�و*دا�� وا����� ا���ط�� ا��8�رار �دم •

  . ا��
ق &ورة �� ��0رج ��طور) ا�O... �����ص ا�'�ور
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 ،ة�ز ��نذري  ( ا��'رو�� و�Aر ا��'رو�� &وره �!ل ا�*��� ا�'��ع �دم •

  .  )139 ـ138 :1986

  ا+'$��)�� ا	�ا�". 3.3

�/.ة ا�#�اف. 1.1.3 T ھ$	+	 �8-* ،��$! ا��Pف � و�A	�S و���زه ا�;�� ���� ا�� ا�R$A": ا

 ،(�	� VA�� '& !�5	��Pف ،&�8	 وا�$3$� ا��P$� �$3-  ا�.$	ة &�	�U &�ا%�" ��  ���ر

  . اE&�ر أ+Y3 &' #�  ا���
 ���! و���Oن ا�-Dوذ �$�	 و�<�� #	��! ���	:X &	 و��W	ن

 ا�+ "R$3	���HD	ت ����] &P$��! و��ك وا�<=م +	���	ر����P�H M!: ا$���1 !�ء. 2.1.3

UA3� !� 
  . ا���ا:\ ��� ��ا%! #$' ا���

 ا�K.	ء H	ن �Wاء. ا�2#�ء. 3.1.3��U &	 وھ� ا�Dا��� � !��$P& ر &' ا���د	Oأ� ��A� � 

��3^ ا�� H	���	ة ا����ر ا�P	ر% ا��U3�O ا�K.	ء أو ،وا���ھX ا��Pف ��3! '� U�	�& ��.ا�، 

  .)13 ـ12 : 2005 ،دو��ار��د ا����ح  ( ا��واج ��  :�&M &	 إذا ا���
 ��$�A	 ا��_^ وأTم


 أ��اع .1��  ا

1.4 .
��  ا���5)� ا

 ا����
ق ا��
ق ��ل ا�وا��9 ����
ق و���I�� 1 و�و*ودا �0ر*�� �&دره �!ون

  .)280 :1972 ا�ر����، ���م(.����*�ح

2.4 .
�� )ا	�1�6(ا���5 ا

 أو �*��6 ��!ن 8 ا��&در دا0
� أ�6 ��ث ���� !�رض ��&ده ا�ذي ھو ا��وع ھذا

  ��ن ا���Bم ا�&راع �ن ���; وھو ��رو�� �Aر �!�و�� ودوا��6 '�ور�� 6����C� 8 ،�&دره �*�ب
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�6"  ا��2" �� ا�!�ت 9وى و��ن" ا��و"  �� ا��!�و�� ا�دوا�( � ھو ا��&��� ا��
ق ��ر�ف �Jن و

 !�ر�� �دوث و�و9( ا�2ن ا��دام �ن و'�ور ���'ر �0وف و����ز وا�*��� ا����� ا8ر���ح �دم

  .)129 :2000 ،*�ل ���د �وزي(


 أ)�اض .1��  ا

���� ا8)�اض1.5�  ا

  .ا��دوء و�دم ا8<طراب •

  . ا������ وا�8*�زات ا��و�ر •

  .ا����ج •

  .ا��وم &�و��ت  •

  .) ا��وت �ن �
0وف وا��� 8 �ظ�ھر (��دد �Aر '�ء �ن ��Aض 0وف  •

  .ا���!�ر �� اI�0ط  •

  .)63 :1988 ،ا����
��ر��ض أ��د  (. ا��دوان إ�1 ا���ل ز��دة  •

 ا����9 ا8)�اض. 2.5

 وDHا ا���U، _�+	ت � اT(�=ل ��  ا���	دة إ�  �1دي: ا����� ا�ورة )�:. 1.2.5

  .ا��م _Y7 ا���	دة
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 ا��و�ون، ا<طرا��ت ا����ل، ا��Hص، ا���ء، ا��
ق، *��ف: ا���� ا����ز ���2.2.5

  .ا���دة �� ا<طرا��ت ا��<م، &�و�� ا����ك، ا�'���، ��دان

  .ا��b�8 ص��+":ا�6ري أو ا�?�ي ا=��ز3.2.5

��)� '��ز4.2.5� ا���3" ا�.	�" � ا3�K	ن Eن +	���
 ���Cة +��رة ا��4	ز ھDا ��*�0: ا

 �e��d� \! ا�X34 ا���
 ھ	%X إذا أ&	 وا��$�Oو+	ت، اE&�اض ��	وم :��	 &8	�$	 %�	زا �����

 .أ(�ى E&�اض &��ض و��VA ا��8	� ا��4	ز

 &^ ا���&$' ا�Dرا�$'، ا��Eي، (��ص	 اEط�اف � ار�4	ف: ا	�96 ا=��ز5.2.5

، ا��.�bA وا���اع، وا��وران +	��و(" ا�-��ر��Aا� \�eا� ، ا��Aود ا��Dف، ��W" ا�384

 .)77 ـ76 :1984 �$��، &.�� (ا�-���" ا��ورة ا_;�ا+	ت ا���أة، ��ى ا�384

 ا_;�ا+	ت ا�3�8، ا���ا�
 ��م � و�����: ا+'$��)�� ا8)�اض6.2.5� '��O� 


 أو اT%��	�$" ا��=:	ت$�.���	Tت Tا "$�	��%Tاص� ا���	+ �	��%Tا 	A�	gو 	ن &�O� ا���د 

�$g ل�A�& ،	$�	��%ا اDھ 	! &��4* �4�اء إ�  ��;�Tال ا���Tو���ب وا '& ��.� ا��13و�$" 

"$�	��%Tوزي ���د( ا� ،�A% 2000: 128 (.  


 )�ج 1��  ا

  ا��9 ا	�ج1.6

 ا�����ة ا�ط��� ا�����9ر ��ض ا�����ل ا�<روري �ن ا���2ن ��ض �� �!ون


ق ا��&���� ا�2راض ��ض ��Iج ا2دو�� ��ض أو ،ا�&Hرى ����ط���Bت�
 ،ا2رق: ��ل �

  .ا����� ����دي ����د !����ل ذ�ك ،ا�دم <Hط ار���ع ،ا���دة ا<طرا��ت ،ا�'���
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��� ا	�ج2.6�  ا


1 ا����� ا���
�ل �ظر�� �رى� ا�&راع ���*� ھو ا��
ق أن Freud �رو�د رأ��م 


1 ا��2" ���� ���ر ا��� ا��9I02 وا���م" ا��و" ���� ���ر ا��� ا�HراBز ��ن ا���Bم� ����Iج �ذا" ا2


1 وا��2 ا��و" ��ن ا��وازن ��دث ا�ذي ھو ������ره" ا��2" ��و�� إ�1 ��دف ا������ ���د !�� ،"ا2


ق ا������ ا���2ب و��د�د ا��!�و�� ا�ذ!ر��ت إظ��ر �� ا����� ا��Iج�
 و���و�� ا�I'�ور �� �

: ���� ا����� ا���
�ل وأدوات أ����ب طر�ق �ن ا����� ا��Iج و��م ،ا�����2 ا�&را��ت �ل

�� إ8 ھذا ��م و8 &���� ا��Iج �!ون أن و�8د ،ا����Hط��� ا���و�م ،اI�2م ����ر ،ا��ر ا��دا

�ن ا���ث أو ا���ب ��Iج �
  .و�I*�� ا��

  ا���%� ا	�ج3.6


1 ا��
و!� ا��Iج ��وم�  ا8'راط �ك دوره ا��
و!� ا��Iج ���� ا8'راط، ����� 

I��:ب ��<6 ��رض '0ص �د���
 ا�!
ب ��<6 ا�ظIم ذھ�6 �� ��ر��ط ا�
�ل �� !


�6 ا��
و!� ا�����; ���� ا��
ق �د�6 ���ر ا�ظIم رؤ�� أ&��ت 'رط�� ار���ط�� ،ا8'راط ھذا �ك 


1 ا��ر�ض ��در�ب وذ�ك� �<ورا ا��
ق ���رات ��<ور وذ�ك ،ا��<
� ا��8ر�0ء ا��*���ت 

  .)139 ـ138 :2000*�ل  ���د�وزي  (وا���9

  ا+'$��)� ا	�ج4.6


1 �ؤ�ر ا��� ا8*������ ا��وا�ل ��د�ل إ�1 ا��Iج ھذا ��دف� ���Hر ��ل ا��ر�ض 


1 ا�2رة إر'�د أو ا�2ر�� ا��'!Iت و��د�ل �ل أو ا���ل �وع��د ��� �
و!�م أ���ط ���Hر ��� 


1 ا��ر�ض�
1 وا���ل ا�2رة أ�راد ��ن ا����ون !ذ�ك ،ا����ؤل ���� �طرق ا��'�!ل �ل ��* 

 ��� �راغ و9ت �د�6 �!ون 8 ��1 ا��0رة ا2���ل ���ض ���6 إ'�Hل ���و�� إ�1 إ<��� ،����دة

6
  .ا8*������ �����م ا����ك �ن �8د وأ�0را ،ا���
�� ا�2ور �� ��!ر �*�
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�� ا	�ج5.6��  ا

 ���� ا���دت ا��� ا��ظ�1 ا����� ����وة ا������� ا�روح و&ل ا������ �� ا�د�ن

 �*د و�ن R �ن ا����ن روح �Jن ،ا����ن ا��
ق �درك أن ا�ط���� ا�2ر �ن وإ�6 ،و!����� و*ودھ�

�ن و��دت ����� �ن 0ر*ت �Jذا ،R �� إ8 را���� R ن
 ���� ���دة ا��0ر*� ا����م �� �*د �

 و������� ����� إ�1 *د�د �ن ��ود �Cن إ8 را���� �*د �ن وإ��� ،ا���دي ا���ش أ���ب �ن ��� �وا�ر

 ا2�م ��0ف و�ن وا2�م ا�و*( &رخ �و<�6 �ن �0رج ا�!�ر �Jذا ا�*�م �� ا��<و ��R، I إ�1

�2013
�م ���ر، (  إ��6 ����� ا�ذي ا�ط���� �!��6 إ�1 ا��<و ��د إذا إ8.( 

����  ا���ل 

 ھذا �� �0&� ا����ن وأ�ن ���ة ��دد ا��� ا�ظواھر أ0طر �ن ا��
ق ظ�ھرة أن 'ك 8


�6 أط
ق وا�ذي ا��&ر� �و�دا د���� ����ر وا��� ����رد ا����ط� ا�ظروف ������ر ،ا��
ق �&ر 


ق�

ق ���را أو ��
  .وأ�وا�6 أ�را<6 و!ذا ا����ھ�م ���ض �و<���� I0ل �ن إ��6 �طر��9 وا�ذي ،�

0
ص أ0رى و��
� إ�1 �ر*( أن ا����ن ��
1 ا���رار ھ��ك !�ن وإذا�
 ھ� ��6 �

  .ا��Iج



 

  ا�د�ن ��� ا��درات:ا�	�ل ا�را��   

  ����د ♦

ر�ف ا
�	درات♦� 

ر�ف ♦�
  ���د��نا

 ا
�	درات أ�واع ♦

♦���   ����ف ا
�	درات �ن ��ث ط��

��م ��
�ر��وا��♦�
 ����	��
 �� �ت ا

�ط$ ��#و��ت أ"راض♦� 

��� "ن إد��ن ا
�	درات ♦��
  ا'&رار ا

��� �د��ن ا
�	درات ♦(�
��رات ا(�
   ا

  ♦ ��)	
  ا
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  ����د

��ت، وا��ر ا����ص ���ة ا��درات ���ط� ��دد��� �وا�ب و��رك وا� و��

��� ا� ��� ا��وا�� ����، وا��"��� وا��!���� &%$ وا#���(��رة �$�� ��� ا��درات أن � 

*� ار�+�ب � ا#�� �د�� أ%رارھ� إ�� إ%�&� أ�وا���، (+�&� ا��ر�"���� ا�� وا��رة ا�"رد �

�  .++ل وا�دو�


	رات ����� 1���  

  ا���� �� ا��
	رات .1.1

���� �دور �� و���ط1 &��1 �ن ا�� (� ا����ز ���ر � أي ،ا���ر �ول �در +

 ا�+�ل: وا��در ا���رب ���ري &�ور ھو وا�دواء ا��راب &� ا��در: ا��رب ���ن و&� ا����د،

  .وا�"�ور

  . ا���ر أو ا��"��ر ���� �ول �دور ا��در �"ظ أن ��د وھ+ذا

  ا���� ا��
	رات. 2.1

�درات�� ��ر�ف: ��ر�"�ن ا# ط$ح &� و��  .���و�� و��ر�ف �

�������� ��اد ھ�: ا����� ا������1.2.1 �� ا���(�ب ا���� )��ب أو وا�#�م ا�#"�س  �

��12 ��ر و���� ا�0/، -,�+�*  ���+� Narcotie   �3,4ا�)��352 �* ا��  Narkosis �,ا� 

2 9 �7�8 ��را، 65"� أو ��ر  "#�� ا�,"A52 و@? ��رة ا�=��>� ��3;�2 و9 ا��#4:�ت  ",

  .ا�"���

�درات: ا	���و�� ا	��ر�ف2.2.1��& �و�� ا����ز و��م ا7د�ن ��(ب ا�واد ن 

 إ# ����ل و# ا�!��ون ��ددھ� �:راض إ#  ���� أو زرا���� أو �داو��� و��ظر ا�� (�،

�   وا�+و+���ن ا���و�� و�!���ر وا����ش و��!���� ا�&�ون: و��ل (ذ�ك �1 �ر�ص ن (وا�ط
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 �* ا�2)/ ��� ا���رات �B* وا��#���ت وا��=���ت ا��A#�5 2 9 و�+* ،وا��#4:�ت

  .ا�د��ن �D�اث و;�-��,=� أ2Bارھ�

  دو�� ا��
	رات. 3.1

� دو��� ا�"ق و�د�� ���وي ���%رة أو ��م �دة +ل (=��� ا��درة ا��دة ��ر�ف ��� 

� �واھر�)�� أو �+� أن ا�و��� وا� ����� ا�ط(�� ا�:راض :�ر &� ا���دت إذا �=��� ن 

����، ا7د�ن أو ا���ود ن ���� إ�� �ؤدي� �* ا�"رد �%ر ��  .وا������ و�"��� ���� وا�

� ا��
	رات. 4.1����  ا��م �

� ا��درات �"ظ و�ط�ق��� ا���م (���� �?�� �� و��!��1، ا�&�ون ��ل طو�

�ن و+و�و(�� (�رو &� ا�+و+� �(�ت ن ����رج ا�ذي وا�+و+���ن���" ا�!�ت و�(�ت و��!��1، وا�

  .وا��ر�وا�� ا����ش �!���ر ��ل +� ا� و�ل، و ا��ن ن ���1 �� ل ا�ذي

!د ن ا������  .2�   

� �و�� ��دة �+و�ن ھو ا7د�ن��� ا�� ول إ�� ا�دن �د&* �� (=ي ا��!�ر ��* و�� 

� وا#���ه دوري، (�+ل إراد�1 ر:م ا7���ن � �ب رض ـ ا7د�ن ـ وھو ��1، ا�7$ع  �و(

 ا�زن ن �"�رة �!�� أو �"�� �رض ���ر أ�1 ��ث ا��� �� &� #%طراب �رض أ�1 &� ا���م

رض ��د �+�1� ��  .(ط�ء &��� ا����ر أو زن �!

ت م1964 ��م و�ذ�� ��ظ �� ا� �� ھو أ�ر (�"ظ ا7د�ن �"ظ (���(دال ا����

� ا#���د� أ+�ن �واء ط(� �!�ر ���ول �+رار ن ���= ا��� ا�ط(���� :�ر ا����� وھ�" ا��!���ر �

را �+رارا����ظ� أو  ��  :�و��ن وھو". &�رات �
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 ا�%$�� ا#"��د1.2

 أو�ف إذا ��دث  ا��� ا#����ب (=�راض ا�ظ�ھرة ھذه و���ز �، �!�ر * ا��+�ف ن ���� وھو

� �واص �1 أ�ذ �$�� أ�ذ أو ا���م &� "�و�1 ا���� أو &�=ة ا��در ا��!�ر ا����ل�+�� 

 ��د�� �وارض ظ�ور إ�� �ؤدي ا��!�ر ���ط� �ن ا#���ع أن ��ث و�=�Eره ا��در �"�ول

 .و��!��1 وا�&�ون ) ا�+�ول (ا��ور ا���دي ا#���د ��(ب ا��� ا�واد أ��ر ون ، �ط�رة

 ا��&$� ا#"��د2.2

� &�و��� ���"� ��و+��ت إ�� و�ؤدي وا��!�ر ا7���ن (�ن ا��"��ل �ن ���F و&��و�و��� 

� أو (���رار، ا��!�ر أ�ذ &� ا�ر:(� �ول �دور وا����(�ت��� ول �!ط�� &�رات �� �� أ�Eر �

��زا�دة �ر��ت ��ط�ب � وھذا ، ا����(1 ظ�ھر و�$�� �"�� Fو��دي (���در� �وح ا��ر�� ا�

��) *� ��ؤدي &�=ة  ا��!�ر وإ�!�ف ، �"�1 ا�"�ول �7داث +�ف :�ر ا�دواء � (G ذ�ك و�� 

ز���، و�"��� ��د�� ا����ب �:راض ��+� ا�ر�ض ���ل � �� ا#����ل، (وا 

  .�ط�(�� ا��� ���ر�� ا�+�&�� ا�+��ت و��ز�ن

� ��ب وإ�� ط(�� �و "� و&!� ����ل # �د ا�دواء أن &���� ا#����ل إ��ءة أ

� &+�Eرا وا�ھواء، ا�ر:(�ت =��� � �د (ل �����ن، �ؤدي # وھذا �د?�ت ��ذ ا#+�?�ب ر%

�ر�� و&� ا#+�?�ب، ���� �زداد� ا��� ھذه ا���روا أ���ص ھم ا�د��ن �ظم أن ��د ا��

�� و�رارھم، (ر:(��م ا�طر�!�E ون ھرو��1، ا��درات ودن �رو(1 ا�+�ول دن ا���ر 

 وا���ي ا�!�وة &� ا�و�ود وا�+�&��ن ا��ر�وا�� ا��"�� ا#���د ��(ب ا��� ا��درة ا�واد أ��ر

  .)20 ـ15 :2001 أ��� �، ھ��ء �زار(.ا��(H &� وا���+و��ن

 ا��
	رات أ()اع .3

  :ھ�  �"� 11 إ�� ا��درات ا��"��� ا#%طرا(�ت ����ص د��ل � �ف

  .) caféine ( ا�+�&��ن ♦

  

  



ا�د��ن ��� ا���رات                                               ا�	�� ا�����                          

 

43 

 

 .) ( cannabisا����ش ♦

 .) cocaïne (ا�+و+���ن ♦

�و��ت♦�  .) Hallucinogènes (ا�

 .) Inhalants (ا�ط��رة ا�واد ♦

 .) Nicotine (ا���+و��ن ♦

 .) opioïdes (ا�&�و��ت ♦

  .) Phencyclidine (ا�"����$�د�ن♦

  .) Sédative ( ا��+��ت ♦

  .) Hypnotiques ( ا��و�ت ♦

 .أ�رى وواد Anxiolytiques ا�!�ق �((�ت ♦

4. ���  ط/���. ��-  , ا��
	رات �+

� إ�� و درھ� ط(����� ��ث ن ا��درات �!�مE$E ھ� أ���م:  

   ا��/���� ا��
	رات1.4

 ا��� ا�ط(���� ا��(���ت ن (��رة �ؤ�ذ � +ل وھ� �(���، أ ل ن ا��درات ھ�

� ���وي� وا�+و+� ا�&�ون و ا����ش: ��� زرا���� �ت �(���ت +��ت �واء �درة واد �

  .وا�!�ت
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  ا��+����� ا��
	رات2.4

� ا��درات وھ� ���� �ر+�زا أ�وى و�+��� ��ا�ط(�� وا��(���ت ا�واد ن ا�

����ص ا�ور&�ن: Eل.��� ا�ور&�ن ن ا���ق ا���رو�ن و.�1 �وة أ�د و�+�1 ا�&�ون ن ا�

� ا�واد ھذه و��ل ا�ور&�ن، ن �وة أ�د أ�%� وھو�� � ا��طورة (���E=� ��  Hر ��� ا�� 

� &!دان ن ��((1���� &� و� ور ا���ن �د�� و�و��* وا�!��ر�رة ا�!�ب %ر(�ت &� وز��دة ، �

� وظ�?ف��� �!ص رض ھو ا��راض ھذه أ�د و��ل ا�+��� ��دة ���!ل ا�ذي)  ا�7دز(ا�+��ب ا�

  .ا�د�ون ����د�� ا��� ا��!ن ��وث طر�ق �ن

   ا��
����1 ا��
	رات3.4

� �"��$ت ن ا������ ا��درات�?��ت �درات وھ� +�� *�را�ل � ����  �& 

ل،��واد ن ا� ��?�� ��دث +��ت وإن ا�ط(����، ا��درات أ�واع ن �وع أي &��� �د�ل # +�

� أ�Eرا�)���درات �� �� ا�ط(��� �� ��و��ت و��� ا7د�ن، �������ت، ا����" ا#

د ا�د(ا�+(���ون ا��ر(��ورات،� ���)�  .)47 ـ2007 :46 ،

  :1994وا	���ش  ا	����ت ا	������� 	����م ��	�ر�وا��. 5

ر�وا�� أو ا����ش •�  .ا���دام �د�ث �

Eل • �� أو ��Kرات ��+و�و���+����� ور ا��Lزر ا��ر+�، : ��وك :�ر �وا&ق ذو د#�� إ+

، ا�!�ق، ا���7س (رور ا�و�ت، ����ن ا��+�م وا��طق، ا#����ب Euphoriaا���ور (��"رح 

  .ا����ش (و�ت � �ر ا#�����، ��م �طورھ� �$ل أو (�د ���ط�

  .و�ود اE��ن أو أ+Eر ن ا��$�ت ��طور �$ل �����ن ن ا���دام ا����ش •

� ا�����ن.1��� �& �  .�دوث زر�

  .ز��دة ���� ا�ط��م.2
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  .�"�ف ا�"م و�"!�ن ا�!�ب.3

� أ�راض إ��دام إن أ�طر �وا�ب ا7&راط &� ���ط� ا����ش � ��رف (�$ز

�س ا�ذا�� ا�دا&���، و���م ھذه K�#ن ا� ( �و(� �د�دة ��دھ� ا�"رد &� ا���وض ا��$ز

د ا���د �(د ا�ر��ن، .( ا���ق إ�� ا#�د�ج رة أ�رى * ا� د��ء�2002 :73.(  

  :أ راض ���ط� ا	���و��ت. 6

  :أ راض ����� 1.6

ار�"�ع %Kط ا�دم، �ر�� �(%�ت ا�!�ب، ار�"�ع در�� ا��رارة ا���م، ا��رق، 

�، دوران، ا� داع، :��Eناز�)���  .د��د &� ا7&رازات ا�

  :  أ راض �"��� 2.6

� ا#��راح وا����دة وا�K(ط� Eم ا���و�� إ�� ا��$ط أ����س ا����ط� ن �ر�

� ا�ر�وع وا#��دال�� ا��7$خ، ���!د ا�1 إ���N �ن ��ده Eم ر��.( &رح إ�� �وف Eم ر�

 ،�)���د ا�د �2007 :4 .( 

4�� ا�23ار .7� ا��
	رات إد ن ", ا�

� ا�%رار ن ا��د�د ا��درات إد�ن �ن ���م�* ا�"رد ��� ا�%رار ،أ(رزھ�وا�

�� ا� ������ �و%��� وا��� وا#�� �د�� وا#���  :ا����� ا���و �

 ا�+��6 ا�23ار. 1.7

 ا��+/� ا�%.ز "�� ���89ه1.1.7

 و��?ط (دور ا��درات �!وم ��ث ،���1 وا��=�Eر ا�� (� ا7ر��ل (��و�ش �!وم ��ث

،�� أ+Eر ا�� (� ا����ز &��Kل +��و� ��ك أ��� ��ب،+�� �   ا�� (� ا����ز دور ��طل 

  



ا�د��ن ��� ا���رات                                               ا�	�� ا�����                          

 

46 

 

�1 إ�� و�ؤدي��.  

� ���89ه2.1.7�" ���
 ا�

� &��وش ا��$�� إ�� (���"�ذ ا��درات �!وم� وط����� �در��� و�%�ف وظ�?"��، �

� و�وا�دھ�، F��� 1�� ل &� ��ھ�ت��ن و�د �و�د +=ن ا��وھ� أو ط(��� :�ر ا�د.  

 ا�
���ة ا3 �اض  , ا��	�	 �� ا��$/;3.1.7

�� �(ث ��ث � +=�واع ا��درات (���ط� ر�(ط ا��ط�رة ا�راض ن ا��د�د أن �

 وا���ط� ا��ل و+ذ�ك وا�ريء، ا�"م و وا����رة ا�(��وم �رط�ن Eل ا��رط���ت Eل �د�دة

� �!ص رض +�1 ذ�ك ن وا��طر���� ا�)��+  ".ا�7دز"  ا�

  ا�4#�"�� ا�23ار2.7

  ا��?< و�ة1.2.7

  .رز��� � در ا��رة ���رة و(������ ا�دن و&�ة ا#����� ا7د�ن أEر ن
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% 60 إ��% 65 -�* �� 5�E ا����* ا�	2د أن ��D:ا�B3ة �&A@  �	#ت ز�دة. 2.2.7

� ��� ا���رات، ��� �JK	�ق دG�H إ����1 �*� ����=/ 1�وى -"�م ا0>2ة أ@2اد إL"�ر @� 5,�

� ث/ و�*�  .ا0>2ة  	+5 �@ 7,�

� :وا���� ا�%����  �	#ت ار�&ع. 3.2.7� ا�26ا�/، ��د ز�5دة @� ا���رات إد��ن 5,�

��D 2�4  P"� �"�9ت ار 	�ع �* ��Sول ا���رات إد��ن أن إ�� ا�2>��� ا���Dءات �

  %.30 إ��%25 -�* ��  ,2اوح -#��� ا��ول )����� @� وا�"#A ا���526

ر ا�E3ى ا��+�/� ا�$�)��C ا#��2ا�ت  �	#ت ار�&ع. 4.2.7�1�C :�;و V� ھ8ا ث

  .وا���3ر وا���رات ا��2 -�* إ�����D ا9ر ��ط

� ��D:  وا���ھ�1, ا3ط&ل "�� ا!د ن أ5.2.7�8� أط	�ل و9دة @� ا����* ا�	2د 5,�

 -"� D,� ث/ أ�=� =/، أر�Dم @� وھ/ ����رات، -��,"2ض �,Yذ5* أو ا���رات ��� ���#�*

 Y4J =/ @,2ات @� وا�,24د وا�9,�اءات ا�ھ��ل �] ا1,����� و@��B @23 @� 5"��4ن و9د =/

 ��+��Jا )�2ھ/ �* أ���J�+5 �B2� 2ن ث/ ا�,"��/ �* ا�,�2ب �* �J�"5ن ذ�7 -"� ث/ ا0و��،

�5�)B A#"إ�داد (.ا�8ات وأذى وا�(�ادث ا� \�  .)13 :ـھ1430 وا��را>�ت ا��(�ث �2

8ر3.7Hد�� ا+�I#ن ا �Jد 

1.3.7���2ا  Yث�2ا �Kد��ن إن:  ا�&�د  $�)ى "�� ا���ل إ `ف إ�� S5دي @=� ا�	2د ��� 

 ور-�� أو9ده ;�ت �* ا����* د@"=� ر-�� ط����، أ��ال �* ا���اد  �7 ��� 5#	? -�� ا����ت و2Hاب

�65� A52L )�2 ط52? إ�� اJ(2اف G#� �=#ذ�7 أ�1 �* ث� V��] ا�,(52/ أن �5,5 �� وا�2bر ا�

*������ ھ8ه ��2D أن �#� و5, ��� وا9;,��دي وا19,���� وا�#	�� ا��(� 2Bرھ� �5�V ا�,� ا�

9 7L G�@.  

2.3.7���c : ا�	ول  $�)ى "�  /d"� ر ا>,=`ك ا�"��/ دول�� �#��d ��#��  �6رة وھ� ا�

 ا���59ت @� ا���ر ص#��� و #	? ا��ول �* ���2 @� ر>��� �=� وا�,2وf5 �#=� ا��`ن و5,/

  .>#��5 دو9ر -���ن 120 ب وأ�2اض و21ا�/ �Dادث �* �#=� f,#5 و�� ا���ر @� ا��,(�ة
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� ا7د�ن ؤEرات أ�طر ون�  :+���� ا#�� �دي ا����ط دورة �

 ا����ط �دورة ا���م ا7ط�ر %ن �د�ل # و(����، و��و�!�� ا��درات إ���ج +ون إ�� �ظرا •

���ت ھذه أEر &Pن ا#�� �دي، ا�ر?���� ا���Kرات دورة طر�ق ���رض ا��� ا����?ر &� ��Eل ا��

  .ا#�� �دي ا����ط دورة &�

 &Pن ا���?��، ا�!ط�ع �درات ن ا�+�Eر �����ك و���ط���، و(���� ا��درات إ���ج +ون إ�� �ظرا  •

� ا�EQر أول�)����ت ھذه ن ا������ ا��� ا7���ج ��� ر ن ا��روض �!ص &� ��Eل ا����� ا�

،��دو�� ��رو�� :�ر و(طر�! �وارد وا%�� ھدرا ��(ب � وھذا ا��درات �دان &� ا��ل إ�� 

�  .ا���درة ا�دو�

• ��درات، ا����ط�ن أ��ر �+ون ����� ا%�$���، إ�� ا7������ &� +(�ر �!ص ��ت ��درج �

ن ا��روض &� و�! � ا�7��� ا�!و� ا����F &� إ%�&�� �! � ��(ب � وھذا *� وا��د�ت ا��

� . )18 ـ17 :2009 ��د(�، ر�ب (.ا�وط�� �$�� �د ا%�&�� ���رة وا��طرادا ا����?�

   ا��
	رات !د ن ا��&$�� ا��&$��ات.8

و�� ا��"��رات ھذه �طرح�ن ا��"��� وا��ظر��ت وا#���ھ�ت اQراء ن  ��  : أھ

1.8��$&� �Bر	ا����6<   �$&�  ا��
	رات !د ن ا�

• � ا��ب �$��ت &� ا%طرا(�ت إ�� أ���� �ر�* ا�ذي ا��ر��� ا��"���� ا�7(�ع إ�� ا����

� &� و�� � ا��%وي وا�7(�ع�� ا�ر��  .ا�"

•  �  .ا�ن إ�� ا����

•  � ا��و�� ا�ر+(�ت إر��ع %رورة ا�در�� ھذه و�رى و�=+�دھ� ا�ذات إE(�ت إ�� ا����

�� ا��(رات &� أ و��� إ�� ا�را�د �دى وا�ر%���  .ا�(+رة ا�ط"
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ن ا��"��� ا�راض و��"�وت ��ك �ظر و��� � �ن (�ن ا��"�وت +�ن ��ث  ا�در�

� �ز���1 و�ط ا�را�د��ن ا���وري إدرا+1 �ن و��"��� ا�ط" �� ( ورة و��(��� ������!ن  

�  .) ج ج ـ ب ب: 2003 ا�وا���، أ�د (ن R �(د (.أ�رى ����

2.8 .���K�   ا�$�)��C ا�

�وك وا��رار �طور &� ا���ز�ز ���(1 ا�ذي ا���م ا�دور ا�7را?� ا�7راط �"�ر� 

� وا7د�ن وا����ط� ا7د�ن،��م أ�ر ��وك أي Eل ��وك ھ� ا��درات ���  .(ط(���1 

3.8 .���K� ا������� ا�$�)��C ا�

� �ر+ز � و��م ا��درات، ���ط� وا��رار (�طور ا�ر�(ط� ا���و�� ا�(�?�� ا��وال �

� ا���و+�� ا�طرق ن ��وع �دد (�طو�ر اQ�رون وا���  ون ا���و+�ون ا�����ون����� 

ن (1 ����ق و� ا��درات ���ط� ��وك ا��ر&�� ا���و+�� ا��ظر�� و����دف. ا7د�ن ��#ت 

�+$ت ��و+�� �� ا��در�ب و��د وا�"������ ا���رات ���� ا���و+�� ا�طرق أ+Eر ن ا#��

�ل أ��� +�. ��م (�+ل ا���دا� ا��ر&�� وا���و+���� �� وا��در�ب ا��+$ت �ل ��رات �

��ن وا�و���� ا��ر&� وا��$ج ا�K%ب، &� ا���+م � �  .(����"�ر وا��$ج ا#��+��

4.8 .���K) إدارة L�M�ا  

� ا�%Kط إدارة  �ظر�� �ؤ+د�� � �ر�(ط وا�ذي وا�!�ق ا��و�ر ��"ض ا�&راد ���

��و��ت �ن إد�ن ا%طرا(�ت ��دھم ا�ذ�ن ا�&راد و��(ر ا��"�� ا�%Kط و��(ب �ن ���� 

 ا��درات ���ط� إ�� و���?ون وا�%Kط ���و�ر :�رھم ن ا���دادا أ+Eر �+و�ون ور(� ا�%Kط

 ا��ل ( �و(�ت ��Eل �و�رھم  �در أن ا�&راد و���(ر. وا�%Kط وا�!�ق ا��و�ر ��"ض

 ا�%Kط �ن ���F و�و�ر ��ق ن ����ون ا�ذ�ن وا�&راد ا�ط"و��، و��+ل ا�زو���، وا���+ل

�ص أ�"��م ���دة إ�� و���?ون (��رة (���دة �ر:(ون��� ا���دام (وا�ط� ا�!�ق ن �

ن   أطول �"�رة ����ج ا�دوا?�� :�ر ا��رى وا��!���ت وا��=ل ا#��ر��ء ��ر�ن ن ا��درات  
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� ��ب ھ�� ون (��را�� ا�&راد ����ر ا��درات� أن وا������ن وا�د��ن ا����ط�ن �

د (.ا7د�ن ن وا�و���� ا�%Kط 7دارة دوا?�� :�ر �$��ت ����دوا���� أ�د )،� 2007، 

  . )63 ـ62 ص

  ا	"�ل  �#��

�، ا��درات ا����رEر�+ ����� و+�&���� ،آ&� وإد�+� &�7د�ن ا���+ل، أ+(ر ن 

��رض ا��درات � ���� و�ؤEر و��ط1 ا�"رد �ذل ا���� و���+س �"���1 ��� � ا��� �

� و�ؤEر�� 1��  ���، ا����� &� ا��$ل إ�� �ؤدي ا��� �"��� ا%طرا(�ت �د�1 &�ظ�ر وا��!

د ا��"�� ا���ش���� � F��� 1�� دام��ا �     .ا#��!رار و�دم ا��"��� ا� �

 

        

  

 

    

 

  

             




	� ��درا���� ا���ل ا���س : ا�
راءات ا�

♦  �����  

♦ ��	
��ا��را� ا�  

و��ة ا����� ���ن ا���� ♦  

�!ا ��ت ا����� ♦  

وأدوات ا��را� �#�" ا���� ♦   

 ♦���� ا���ل
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����� 

 �� �ض ا�ط�ر ا��'ي ���را�� وا�&ي $��# ا"ر!�� �� ��� ا��را�� وذ�� �*+

ط$; :�6$� إ8����� و7!��ت ا�562 وا���ف ��3 و�12 ا0.��ره وا�.*اض ا��
�ھ�, ا"����� 

���B!Bع وا��را��ت ا�7 ,C ،�=+�D	Bل ا�562 ا��.�@�� 7? 7	� ا<�.�0ء، 7	� ا�=�;، 7	� 

ا���1L ا�.�2K=? ���6و�� ا�2.0ر ا�
!��ت وذ�� �� J0ل  $H��?:I ا����رات،  ا�د��ن

إ�اءات ا�.? �Bف $., إ:����2 +�ءا �� ا��را�� ا<�.���JK، ���ن و��ة إ�اء ا��را��، 

ق إ�H ������ ا�562 وأدوات ا��را�� وا��.�@�� 7? ا����N ا�*��دي K.ا� ,C ،ت ا��6<ت�
QاB�

H و���S ���� درا�� ا����6، ا��=�+�� وا��RJ'� ا�*��د$�، C, ا<�2.0ر ا��
D? ا�&ي $*.�� ��

T$  .وا��.�@� 7? ا�2.0ر :�$�Bر �=��س ا�=�; ا�	

�	
 ا�	*B+�ت ا�.? وا��V ا�5R�2 7? ا��را�� وأ�0ا �QJ0 ا�Wذ ,C. 

1.����	
  ا��را�� ا��

���م +�Bا1L ا��را�� ا����اH�� �+> ��L ا�5R�2 إ�اء درا�� ا�.���JK �� أ�� ا�

اء �� �=$ق ا�.����$� ��.�+� ا��اد ا�=��م +�� �� أ�� ا�BQBل إ�H أ�DR طKى ا��Rوھ? إ

 .ا<�2.0ر

وH.R $��� ا�5R�2 �� ا�.*ف ��H ا����ن وإ��Kء 7�ة ��H إ�����L إ�اء ھ&ه 

  .ا��را��

3 �]�� ا��را�� و��.�Z ا  •���$ �� �W H�� ف  .�	*B+�ت ا��B� ��.6ا��.��ا�.*

  .:�6$� ا��6<ت و�*�7 ا"�Bاء ا���K�6 +�� و��.�Z ظو��7 •

  .ا�.=ب �� ا��6<ت •

����:�� �@� ھ&ه ا��را�� ��H !2^ إ8����� و7!��ت ا�562، 7
? ا��2ا$� VL�W درا�.?   •

?��	
ت  و��� +BR ��@6ل ا������� و��6و��  BRل ا��_: ���JK.�>ء ا��را�� ا��Cأ ��و�

 :=��� ا<�.�0ء 7? :�
��R �� Zة ا�=�; ا��B�Bد ��ى ���� ا����راتC�7 أ*�.  
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 ا���� وأدوات ا��را�� ����. 2


? أو إ�2Cت إ�H ا�BQBل أ�� �� ا��را�� ھ&ه 7? ا�*��دي ا����N ا�.��ام :,L ت��! ا��را��، 7

Bوھ �=$ :=���ت ��ة J0ل �� ا�B� ���6اZ�.�� 1L ودرا�� ا��*�=� ا��RJ'� �� :����� ط

  . ا�*��د$� وا��RJ'� وا��=�+�� ا��W ���6را��

�دي .2.1��  ا����� ا�

ھ, ����ء ا��
� ا"�$��Bن، و]� +ز ھ&ا  إن أول �� ا�.*��Bا ��2رة ا����N ا�*��دي

د H�� �*7 ا�.��رب ا���2$� و$D.��م ا����N ا�*��دي b�� : ?7 و�Jج W 3.$7? +�ا Nا����


��D، وھ��ك ��ة :=���ت :D.��م 7? ھ&ا ا����N ھ?L ا+�تK!ن �� اBL�*$ �$&اد ا�درا�� : ا"7

 ).237: 1998رزق الله،  +��اش،.( ا����6، ا��=�+�� وا��RJ'� ا�*��د$�

2.1.1. ���� درا�� ا��� �� : ?7 ���B� ��+ f��.: ?.ا� �������Wدرا�� ا����6 درا�� إ 2.*:

�ن رو� درا�.B��� 3ا!�g وإ8��<:3، وھ&ا �� �*� ��"#G.rotter  ي �و����  H�� ��7*$

2 ]�ر �� ا��*���Bت H.R :" ا��B6 ا�.��?Wأ g�� ?L�D
ھ? ا����ل ا�&ي $0h� T�D	�S? ا��

75: �1990ي، إ�Jل ���6 ".( $.��� �� إ�Qار R�B6L , ا����6.(  

��7ھ? ا��BKة ا"و�H 7? ا�*�� ا�����W�g��� ? ": �'	&% ��� ا���	$" و$*

  . �J:3 ���? ��',ا��*���Bت ا�.�ر$��� �� ا��$i و�

�j$��7 أھ? ا�ط�ر ا�&ي $�', 3�7 ا"0	�S? ا��
D? ا�����W��W ? ا��*���Bت : و$*

: �2�2001 ا��*��DR  ،?K.(وا��.�NS ا�.? $6	� �� ا�
د وذ�� �� ط$; ا��RJ'� وا��=�+��

155.(  

�د�� .2.2.1��ا�.
��� ا��
'? ھ? أداة �� أدوات ��g ا��L��2ت وذ�� �� J0ل :  ا��*�()� ا�

  .ا��8�2 +�� ا"7اد
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 ��77د �� أ7اد ا�*���": #�ي"و$* �W H�� �L�2.�k� ?�
  .+��LI ا�.�2K; ا� 

وھ? أداة �� أدوات ا�g�� ��2�B�+ ,.$ 562 ا��L��2ت ا�.? :��� ا�5R�2 �� ا���+� 

 ).�K02000 :423ب،  ��? ��ھ.(�� :�Dؤ<ت ا�562 أو ا0.��ر 7و!3

  .وا�.��ت 7? ھ&ه ا��را�� �����BL H �� ا��=�+�� ا�����B وا�6ة

�د�� .2.3.1��ھ? ا��BKة ا"و�H 7? ا�562 ا�*��? وھ? �� أھ, ا��BKات 7? : ا���,+� ا�

$�:3 و����� 'L3 و:��!7 3.m��Q �� 3���:و ;S�=6ا� H5 إ�R�2ا� �QB: ��L" �ھ&ا ا�562 وذ�


3D، أو ]� �+ اض +3Ln7 ،�� ?��� 56 ]� $6.�ج �� �ھ�ة ا�'Bاھm" ت�L��+ g��+ 5R�2م ا�B=$

'�� �$0oم � �ھ�ات ا��.D$  ).31: ���2009? ���6 ��6,، . (�ھة أو ا�'Bاھ

�ر ا��&-$ .4.1.4�
�1890
'� ا�.*���� ��� : ا�. ?�$" �W:��"ا�*��, ا��D��B�B? ا"�

وھBL Bع �*�� �� ا<�.�6ن $*K? ������ أو "7اد . ���<�� ��H و���� ]��س ا���Dت وا�=�رات

�� �WI.ا� �	=$ ���BL أو ���W اfSن راB�$ �[�7 أو ���رة +_��  وو�Bد أو ��mب ]�رة �*��� أو �*

  .:*��� ا��ر�� ا�.? :��B ���7 ھ&ه ا�	
�ت وا"�Bر

 ��$�=� Hا�.��دا إ� �� ����� Hاد ا���.��� إ�وا<�2.0ر ھB و���� :���f$� +�� ا"7

��R، أ+B 7 ���0.(�*��� أو ��, $�BKي ���D�D: H ا��ا:�2D���+ 1 ���6زة ھ&ه ا�	
� أو :�

2000 :52.( 

�ر ���)"ر �)*)/ 5.1.4�
� ا.� � Manifestا0.	�را ل  �K$MAS; ���3 ا�, : �

anxiety scale  ,3 ا���� ;�K$ر وB�$�: 3��*.3 وا�D2.[ر ��=�;" اB�$�: ن �� ": �=��سB�� Bوھ

ة �=.�D2 �� ا�2.0ر ���B�B:� �.*�د ا"و�3،  50=7M.M.P.I.  

�ر�
:2^ ار:�2ط� و�C=� +��2.0رات أ0ى  CH. Windele  و$��لأV2C : �و�� : �1ق ا�.$ 3Lأ

  ::=�� ا�=�; وأھ���
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  .ا�2.0ر �Bد��� ��=�; ♦

♦ ;�=�� ��B+ ا�2.0ر.  

♦ ;�=�� pا�2.0ر و�.  

  .�=��س ��� ��=�; ♦

 �� Tj:ت ار:�2ط�ت �.=�ر+�، اJ��*� VL�Wو �:B�B��� ا�2.0ر �� V=.8ا ���Wو

أن �=��س :�$�Bر $:2^ ار:�2ط� < +Iس +Mark, Duket 3 رك ودورW? ا��را�� ا�.? ]�م +�� ��

ات ا��*����� ���'�ھ ا���.�
� ��=�; و$:2^ ار:�2ط� ����� +��.=�$ ا�*�م +5�6 أن $�=: 1�mI+

  .�0.60*��� ا<ر:�2ط +�� ا�=�; ا�	$T وا�.=�$ $�Dوي 

�ر�
�2�ت ا�. :��.���..� ��: 0,89و:��2 �3 أن در�� ا�@�2ت :.اوح +��  طB�$�: ;2ر ا<�2.0ر �

 Hن ا��*��� ��ا�.* :,و 0.81إ��W3:�2 وC إ��دة ا<�2.0ر ��را�� ��ى �=$ا��ة ا"و�H  0.86ل ط

�2 �=��س ا�=�; 7? ا��ة ا�@���L و���3 :��2 أن ا��=��س أداءه  0.83وW �R Hإ� T��Q.  

�ر�
���  0ودر�� " <"أو " ��C��� �+��",*L ل:*K? در�� وا�Rة ��� إ: ط �*� �'��3 ا�.

3 +�
.�ح ا�.	1DR T�6 ا���ول  "L*,"، "<"إ��+� ��� Lر�=L ?Sا���� N:ا��ر��ت وا��� g�� ,: ،

  ".<"و " L*,"ا�.��? +*� �=�ر��n+ 3.L+�ت �
.�ح ا�.	��k� T�6+�ت ب

�ر ���)"ر 01#�ول ر56 �
��8 ا.
9:  


"ى ا�*)/  ا��ر#� �> إ�%  ا�&:�-�  
  ��0? �� ا�=�;  16 ـ0            أ                
  ]�; +�D^    20 ـ17            ب             
  ]�; ��BL ��  26 ـ21            ج             

  ]�; �8$�  29 ـ27            د              
  ]�; �8$� ��ا  50 ـ30            ه              
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�ن.3A�  ��و��ة إ# اء ا��را  

  ��S�
ا��.�		� 7? ا"�اض ا�*=��� +��� و<$� :�V ا��را�� 7? ا���D�s ا��. 

  .f��mان

ة $�� :2*� �� �= و<$� f��mان بSا�+ �D�sا�� g=: 20  &�� ��+B+أ V6.7 ،�+m ,�W

�=�Kع م أ��Cء ا<�.*��ر ��H 8�� �	��6 �.�		� 7? ا"�اض ا�*=��� :�+*� ����1951 

 H.R اك&Lان  أf��_+ ?6	2010ا� ��=.D� V62Qوأ   .ا�.=�V 7? ا�.=�D, ا"�0

 H�� يB.6:60  ،$ ����Dء، :B.6ي ��H أر+g و�Rات ��20��ل، و �40$� :

  .و�Rة ا<�.*��<ت، ا�1K ا�*=�? �hط
�ل، ا�1K ا�*=�? ����Dء، و����ل

!H ھ&ه ا���W �D�s �� أط2�+ �
 ��H ا�.��D$ ���S�	0وأ ،���S�	0ء أ�

!�� 7? ا�.�	b وا�*Jج ا�*�م، �� ،���L�D
L،�����Q ��
  .أ�Bان ا"��، ا���'

�BظB� Zز��� +�� إط�رات  t�2$75 ا�*�د ا�����? ���Bظ
�� +���BR �D�sا�? 

$� g��� ?7 ا�.�		�ت�Dوإدار$��، و�.  

 �� Vدا� إ�H  2015.02.02+5�6 ا�._]V ��ة ا��را�� إ���< �CJC أ�8

2015.05.15.  

  �"ا1&�ت ا����ت. 3

ا������� ��H ا����رات، و�=� :, ا�.*ف ��  !�V ا��را�� ا����اJC ��Lث �R<ت

�D�s���+ ,���� ?:o�W ز���B� :  

  ا�->  ا�D�E  ا����ت

  "ب" ا����� اFو�%W30  ذ ���  

��9�Gا� ���  "م" ا��W34  ذ ���  

�G��Gا� ���  "خ"ا��W24  ذ ���  
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  	��� ا���ل

��و��� �� ھذا ا�"!ل أن ��دم �ظرة ����� �ن ���و��، و�د ���ور ھذا ا����ب �� 

ا&�$راض (ل �ن �(�ن و�دة ا�درا&�، و(ذا �و!"�ت ا���)ت ا��درو&�، و%$د ذ�ك �ر��� 

وھو ا��23م ��و�وع ا�درا&�، /م �رض ا�0%�ر  ا���.- ا��&�0دم وا����/ل �� ا���.- ا�$,�دي

  . %����0 ا�"!ل��,�ور ����ق، وا&�و�ت ا�درا&� 

 




 ا��ر���ت��� ا���ل ا���دس : درا�
 ا����ت و�

 ♦       درا�
 ا����ت 

 ♦ا�
	�� ا�و��   

 ♦���	   ا�
	�� ا�

 ♦��	  ا�
	�� ا�

�رض ا���	��♦   

  ���	��� ا��ر��♦ 

      �و��	ت ا�♦

 ♦ا��	���

�� ♦�	��� ا��را

 ♦ا���
ق
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  ��ض ا����ت: أو� 

-   ا���� ا�و�� درا�

 ا�و��. 1�����   :ا������ت ا�و��

  ب: ا���

  30: ا���

���  ذ�
: ا�

����  أ��ب: ا���� ا�

  ا���� ا���د�� ا ��ا��: ا���"!ى ا��را��

  . )ادي ارھ$)، و�!� &%$�ان  "
!�: #'�ن ا%$�#

  ا�
ا +: ا�"�,�+ *�� ا%(!ة

�د ا%(!ة� :5  

-�  �!),�: ا�.

  ا�/.�-: #'�ن إ/�اء ا��12 ا�.0/�

  5/6 4"� 0ت و�3 1�2 �0,$�: ��د ا���5*0ت

2.����� �/!�!� :ا��را� ا���

ط)!� ا�"��4، 4/�%= ا�>�; :)�� �4، أ�/
 ا�89
ة، " ب"ا����� : ا�7'- ا��!ر6!�!/�1.2

  .@�2- ا�),A، ذو @?
 أ�)د، و�$��ن ��%$��ن
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ه: ا����س 2.2CD4 ،�"����4 A:أ�)ا ،-E
  .��دي ا����� �F$D: A��9 و4

� ا���Eل 4+ ا����� G�4 ا�9�ا!�: ا�,�2ل 3.2I ��(C�.  

� ا��
��: ا���7ط ا��� ا���:� 4.2I ط
I.  

�، أI.�ره ��4%�%�، إدرا�A �%$;، ا:��9ھA : ا���7ط ا�.�5� 5.2"K�4ه �%$; و
$.�E ا�����

�ه ,$�، ذا�
AE ,$�ة و�%$�
Eو+!
� A40� L.� �4(C�4و �/$%� A�M� ،�/$.  

6.2 
ود و,�ا:� :ا�.�ط>  A!��.  


 ا�/��/
  ��?/�، : إ?<�ا*�ت ا��!م 7.2$.�E -9�  ا��)م �I � (?O �<! د�4ن ��نP�9 اQ

  .أ�4 أ��Tء اPد�4ن ا����� !?�:� L4 أ02م 4��>� وأرق

� ا��U : ا���Cم ا�ABا@� 8.2I ���84 أي L4 ���ن ا����� �9Q اPد�4ن @A�$C ,$�ة و� !?�:

��$?V ��Uا �I A�9&3�9 رOد�4ن أPء ا��Tأ�4 أ .  


ه : ا�"�رDE ا�<�� 9.2/� �I �4 ��ن��� W�8��/7د�6 ا� L$Eب ا�%)ز�Cات  �9- ا��(�� .  

  :��� ا���5*0ت .3

�5*� ا�و�� 1.3�  : ا�

��:E 3�ور 2)ل ا��?
!09:00،  F�W% ا�����  02/02/2015أ,
!�� ا�/"� %� !)م 

  .د 30 �ور:� �L$$:���: L$$���6Z وا��?
ف �%W ا�����، و,/+ ا�/?%)�4ت اUو�$� ��A، دا34 

2.3���Fا� �*�5�  : ا�

د،  30، دا09:30 34�W% ا�����  12/02/2015 ��ر!] وQ� أ,
!�� ھGه ا�/"� %� 


ي�Uا���ر!] ا Wإ� �C$I ��Q
KE A8$?! يGا� �  .و��4و�� ا��?
ف �%W ا�>) ا�?��%
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3.3F��Fا� �*�5�  :ا�


�C$I ��Q إ�W ا���ر!]   ،14:00�W% ا����� 3:��03/03/2015 ا�/"� %� !)م  KE ،��4ء

 �CE�4 3:�� ،ان

ان وا�>$QUء وا�Q�OUة وا
�U$� 4+ ا�ت ا�,�/��Q0?وا� �  .د 25ا�,�/��

4.3�5*� ا��ا*.�  :ا�

و��:E 3�ور 2)ل  ،د35، دا10:00 34�W% ا�����  3:��16/04/2015 ا�/"� %� !)م  

�C�4 W:�� �4
اض ا��Uو,/$+ ا ����%� �  .ا���ر!] ا���

5.3 �#�Gا� �*�5�  :ا�

د، و�C$I ;E 25دا34 2)ا��  ، ،10:45�W% ا����� 3:��22/04/2015  ��ر!]  

����%� �  .9KE$[ ا�9�6ر ا�"%[ L4 أ,� ا�. F8�L ا�/?�ش ا����

 :��ض و,���- ا���5*0ت.4


ة L4 �:(.�4 ا�)ا��!L وL41985 ��/6 4)ا�$� " ب"ا�����$"I ة
� أ�I ^$?! ،م

�  $3 ا�>�I +$/<، و!?$^ ا��ان، ا�_�ل، ا�>�0ث  ��ت وو�T ،م(إ6)ةUا �C, L4.(  

Uا A!�واج و��� ا�9$3 واUب !?/� ���9ء وھ) 4� L4�W% ا�.�)ل، �A� ]9 ا�I �b��4 م

  . ���ن �4�و,��ن و��!C/� أط��ل

%4�ء  ��/U�I ،���8ب C4/� �>/$+ وا,AE�9 ا��و,$�  �%��� (, �I ا����� ^$?!

Uو,� ا�  .و�Wوا L4 �!( U�FK و��2ن وإ:��ق، CI) دا�; ا�M$�ب �L أ�
G! c$2 AEھ- إ�W ا�


ة، أ�4  �����9 �Uا W%� ]��! يGھ) ا� �ة 4+ ا�����، ا�>�$, A�Q0�9$3 و��  �b��4 مUا

�$%"� F%_�4 (CI ل�_%�.  

�
 � :)�� ������I ،�4 �4"%- ا�/�اج و��9Kd4 6)ةP4+ ا �Q0�.  
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� ا���� ا���د�� �?�م و,)د ا�/��$�I را���ا� L� FQ(E و �9-  ا����� ;C�!
" 

  .اUو�Vع ا�/�د!� ا�/�ر!�

 W�8��/9+ ��)ات د�6 ا�� L� �Iه و
MO G�4 اض
��ن ا����� !?�:� L4 ��ة أ4

L$Eب ا�%)ز�C9- ا��� .  

 L� �I �412أ  W%� L$�4�4 ا��98ب L4 ���/<� A�92��/ و ،L$6�ا�� �I أ�  ���

 
/� �I (وھ �Cو����! f9Oرات أ�4 22ا�/_ f9Oأن أ Wق ��� إ�
� ��4��C$%، �%/� أن ا����� �

A4أ L4 ا�/�ل G6g! 2$�نUا h?  �Iرات، و�اء ا�/_
4
ات ��!�ة L4 أ,� @.  

  :)$��س $���( �"�@K ا("��ر ا�J�5 ا�2�IE $�- ا�.0ج .5

 W%� ا����� ���E25  ]%Q و,)د W%� ل�ا !G�4در,� وھ ��(: 
?8! �4 �9��& (CI ،

 �I ط
Iو �ا��?
ق وأ:A ��!; ا�����ة وھ) !_�ف دا�/� L4 �)ء ا��i و!�)Q+  ?�م ا���"
ار ا��ا%6

 A:أ، �/� أ(�Uاع ،ا�ا�� L4 �/دا� �9� ��� ا�:�>�ر، وأ:+ !?�:�� A:Z  �:�$25 أ�! +$K��! �

 �%jأ� W%� AE� �,06ل إ L4 ا �4 ,�ءG5، وھ����  �"bام ا��ة وا:?��2,� وا2 W%� �$�
ا�:��9ه وا��

 k�G9$[ ا��9�6را��9�6ر و�KE �% �"4 3"9� �  .ا��/��� ھGا L4 06ل ا�/"� 0ت اUو�W ا��

  12L ا��"�(�ء  .6

  :ا��2 ا�.0/� ا�و�� .1.6

طL4 ��9% ا����� ا��6)ل إ�W ا�/.�- وQ� ��ن !��9; و!9�و �?$�ا، طA�4 ��9% ا�>%)س 


، � A��Z�L أ2)ا�A و�L ا�/��>�ات ا�$)T ،�$4;  �أ:� :8
ح $�Q 2)ار A?4 ��!
�، أ,�
�%W ا�.


A� ��2 �$�$� ا����5@ ;T ،
!
 �W�?4 A ا���
�6ء وا�����ة T ،A�4; طA�4 ��9% ا���%"�ء �%W ا��

� وO)ت ا�/)�$"W ا��Cدئ و!��ول أن !�_$� �� �4 E(O +4 ��
وأن !�n"I +9 ا��?%$/�ت وأن !

 A:ل أ�Qو +K��! ;� A:أن !���5 إ� أ A�4 ��9%وط ،A$�$� h/&وأ 
!
  :A�4 A9%K، ا��
 W6�W% ا��

  



 ا���� ا���دس                                                              درا�� ا����ت و�
ض ا������
 

64 

 

 A�./! اء�(C�6 ا��ة  أن !�/� A9!ر��  ��/"I ،A/I دون A�:أ L410 ع أن�Kأن ا�� Wد إ�


!"� ا���$��!K��  5���.  


!� إ� أ:A  �ا 4"�وc$2 �4 ��ن !��9; Dا�� �I fV(4 (ا��"�$� �/� ھ A$%� ��"9ط ;T

�4 ��(: �.9E
4
ة، و��ن 4 �� A$�$� f��!ا و
$b�.  

� ا��2 ا�.0/� ا�و�� 1.1.6.* �*�5�� ر,%� و�E/%)ا &$
 : "... ا�I �!(@ �"b  3$�2

M: �!ا�9%I ^Eر�4" f�  ،�/E ��$� h/parce que  3/82mais après I ء�_EرP�  3$�2 �

  ".�ح �%� :?�سط���4 ,�/� و

2.6 ���Fا�   :ا��2 ا�.0/�

� ھGه ا���� ا��?�اد وE?�ون c$2 أ:A أ�9Q WE ا�/)�� ا�/��د I ى ا������أ  �"�


  �)ا�� :�F ����، و��� د6)ل ا�/.�-  �در  ��ع �� اU@$�ء ا��� �C:Z@ L4 أن $� �Q
?E

 
!
� ا���� اUو� 5%, ، W�W% ا��I A�4 ��9%رد@� �6$��(ا�?/%$� �/� ط�  ��/Q( AE
، T; ذ�

 �I fV(4 (9$[ �/� ھKا�� �$%/� �I �:أ�  � ���?%$/�ت وط
!"� ا����5 و�/� أA:Z  52 ,�ھ

  .ا��/)ذج، و�; !9�ي ا����� أي 4"�و�4

1.2.6 ���Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5�� 3E�I "... : ا�� �p�2 �/� �ھGي �/
ة 84

 �$��: ��، ودروك را:� :�5 رو2E0d?I ء�_Eو�2$3  �ر 
bت أ��
E^ رو2�، ر�!�4

f$%4."  

 3.6 �#�Gوا� ، ا��ا*.F��Fا�   :ا��12 ا�.0/�

 L.E ;� ،وا��>� � ا����� ��ا���� c$2 L4 �9!
"E A �8�E �C:U 1ه ا���Gد�4ج ھr  ��/Q


 ھ��ك 4"�و�4 �/bأ� �"T ��$I +d! f9O%$�� وأ�د (?E �Q أن ا����� ��D2� ،Wو�Uا���1 ا �I �


bء أ��_Eح وا�ر�$Eر��  
?8! ��2 �� �I ا��� [، ��ن L4.  
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1.3.6 �#�Gوا�  وا��ا*.F��Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5��  �!3 : "... ا�:Z  fO 3$�2


!"� �O$��، و�$3 :8)ف %��84K  

 و:�.$M�: ]%": ]���E �4 �,�2 W�2ة، و
$MOو �CI�E �

� L4 ,�!� و:)�� إ:��ن ,�!�E�$2 ا�9: �&�  �  ".رو2� �%$�C را:

4.6   :ا��2 ا�.0/� ا���د�

�"� ��:L4 3 أ��C ا���1، �; !9�ي ا����� أي 4"�و�4  ��?.5 ��ن ,� 8�4)ق 

�C$I A�2را �<! f9Oأ A:U �$%/?9$[ ا�K��.  

1.4.6 � ا��2 ا�.0/� ا���د�.* �*�5�
ك  �اف �� ھGا ا�/?
وف، ��3 "... : ا�.8:

 �%��84� :�ا �ف :��f�  F_%  F دروك را: A,ف :)ا
?: ^��� �4 �9Q ،�$�"ي ا��GC� �,�� 

� ��4$�^ رو2� ھ�ك E�$2 �I fO k�(": ،3�.$� W%� 3��9E 5�:puisque  �2وا و� وا
/�

%� �� و� !�"��/C�! 5 �2ول��� �$�"E يG3 ھ/%?Eو ،�9%"I L$��@ ع�Q k%�&
I �W 2)ا�


ھ�!�: ]%"4 �  ".رو2

7.  ا��12 ا�.0/�N0):  


  ��رE$�ح وا�رE_�ء?��2 !8 �� �I ن�� A:أ c$2 �$�"ا�� �$��?I ا����� i2� �"�.  

� ا�.0ج ����� ا�و�� .8.* IE�2ا� J�5ا("��ر ا� J��>, K@�"� )ي�  :)ا���5س ا��.

 L4 3 :�$>� ا��9�6رd�_:25ا  ]%Q و,)د W%� �$��� �� ا��9�6ر ا�"%9I �,در ��(:

�4  W19إ� ]%Q و,)د W%� �$��� ي�ا��9�6ر ا�9? �I �,در ،n$�   
c$2 أf9O ا����� !8?


!L4 �9 ا�_)ف ا��ا�; وL4 �)ء ا��i، �/� ازدادت A���  A�"T وھGا  "E 1%_Eو �
ار دا%6"��� 

 .إ,� � AE�W% أ�j%� ا��9�6ر �4 ,�ء L4 06ل
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- ���Fا�   درا� ا����

 ا�. 1����� ا������ت ا�و�����F:  

  م: ا���

  34: ا���

���  ذ�
: ا�

����  أ��ب: ا���� ا�

  أ4�: ا���"!ى ا��را��

  !%�، و�!� &%$�ان: #'�ن ا%$�#

  ا�
�9E اUو�W: ا�"�,�+ *�� ا%(!ة

  .أ36 وا2�ة: أر ?�، واU@"�ء: L4 اUمL4 : ،�T0T اUب: ��د ا%(!ة

-�  ���[ @���2: ا�.

  ا�/.�-: #'�ن إ/�اء ا��12 ا�.0/�

  5/6 4"� 0ت و�3 1�2 �0,$�: ��د ا���5*0ت

2. ����� �/!�!� :ا��را� ا���

ا����� م ذو F$�: ،�K�(�4 �4�Q ا�>�;، أ�/
 ا�89
ة، @�2- : ا�7'- ا��!ر6!�!/� .1.2

 .ھ�8 ا�),A، ذو أ���ن


ها����� �F$D: A��9 و4
E-، أ�)ا:A ����4"�، : ا����س 2.2CD4 دي��.  
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� ا���Eل 4+ ا����� G�4 ا�9�ا!�: ا�,�2ل .3.2I ��(C�.  

  .ا�C�وء وا��.)ن: ا���:�ا��� ا���7ط  .4.2

�، أI.�ره ��4%�%�، إدرا�A �%$;،: ا���7ط ا�.�5� .5.2"K�4ه �%$; و
$.�E ا�����  Aا:��9ھ

�ه ,$�،$�
Eة و�%$/� و�$, AE
  .�%$/� وA�M� �4(C�4، ذا�

6.2 
ود و,�ا:���!A  :ا�.�ط> .  

ا�
ا�2 !��م  8.� ,$� ھGا �9Q  أ��Tء أو�Qت:)م  ;.�  +K"�4�A%/، أ�4 : إ?<�ا*�ت ا��!م 7.2

  .اUرقأ�4 أ��Tء اPد�4ن ا����� !?�:� L4  اPد�4ن،

� ا��U  :ا���Cم ا�ABا@� 8.2I ���84 أي L4 ���ن ا����� �9Q اPد�4ن @A�$C ,$�ة و� !?�:

��$?V ��Uا �I A�9&3�9 رOد�4ن أPء ا��Tأ�4 أ .  

ظ�� A�4 ) ا��9�!L(د�6 ا�/��W�8 و �/
ه ���  �9- @
 A ا�/�زوت : ا�"�رDE ا�<�� 9.2

  .أ:A �4ء

  :��� ا���5*0ت .3

�5*� ا�و�� 1.3�  : ا�

��!
، ��:E 3�ور 2)ل ا��?
!09:15 F�W% ا�����  03/02/2015ا�/"� %� !)م  أ,

  .د 35، دا 34��A  �ور:� �L$$:���: L$$���6Z و�%�?
ف �%W ا�����، و,/+ ا�/?%)�4ت اUو�$�

2.3���Fا� �*�5�  :ا�

��!
د،  30، دا10:30 34�W% ا�����  10/02/2015 ��ر!] ھGه ا�/"� %�  وQ� أ,

 �C$I ��Q
KEي و��4و�
�Uا���ر!] ا Wي !إ�Gا� �  .?�A8$ ا��?
ف �%W ا�>) ا�?��%
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3.3F��Fا� �*�5�  :ا�


�C$I ��Q إ�W ا���ر!]   ،13:00�W% ا����� 3:��09/03/2015 ا�/"� %� !)م  KE ،��4ء

 �CE�4 3:�� ،ان

ان وا�>$QUء وا�Q�OUة وا
�U$� 4+ ا�ت ا�,�/��Q0?وا� �  .د 35ا�,�/��

4.3�5*� ا��ا*.�  :ا�

و��:E 3�ور 2)ل  د40، دا10:00 34�W% ا�����  3:��26/03/2015 ا�/"� %� !)م  

�C�4 W:�� �4
اض ا��Uو,/$+ ا ����%� �  .ا���ر!] ا���

5.3�#�Gا� �*�5�  :ا�


ح  �)د ا�9�6ر ا�"%[  ،13:40�W% ا�����  ،3:��23/04/2015  ��ر!]  @ �C$I ;E

  .د 40وA"$9KE ودا�E�, 34!ر ا��
!f ل

  :��ض و,���- ا���5*0ت.4


ة  +4 �$��2 ^$?! �:(.�4�A�/ ا�/L41981 ، ،�"%K 4)ا�$� ) م(ا����� $"I ة
� أ�I �و�

 �I (وھ A!�ا�)�دة، ا:��� وا� G�4 A�$ 
E W�(�E 3:�� �L4 ا�)ا��!L، ا�>� وا�>�ة، ا�?; وا�?/� ا��

:�bا� L� ،A�/� +4 ه�3 ,$  �I �"  ،�$GھE و� �"%K4 3:�� ة
$6Uا����ن ه ا �� A�K�ZI �%

FK?وا�.  


&; أ:"�! � A� ��C$%  أ�4��  �C�!أو رأ �CEن � !�- ز!�ر�� ������I �$"$"ا�� AE�وا� L�

! A:U! kذ� LD! f9Oأ �CV
4 �?  L.و� ،A�/� ]!�dو� A�4 39%�4 ط�?  
6t L$2  L4 رھ�

،kذ� A�/� ا� W%� ة�$, AE(64+ إ A�Q0�ا�8"$"� ?/)م A�64+ أ �O(�6.  

� �L أ �4�L  �ا! I 3:�� د�4نPح ا�����  �15 ا
O c$2 ":�E("!�4 3��"�و أ� ، 

  . �9- رI"�ء ا��)ء Zن E?�ط$A �%/_�رات ��ن ا����� 
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،  W�2�A���� L ا�,�/��$� ��Q0ت �4�ودة �)اء 4+ ا�>$
ان أو ا�QUرب�  �����9

  .��Q0 4+ أي ا4
أةAE�$2 ا�?�ط�$� �; A� L.E أي 

5.K@�"� ا�.0ج -�$ IE�2ا� J�5ا("��ر ا�:  

 ���E W%� �9 �4 !در,�  30ا�������& (CI ،ا�, �!�@ ]%Q و,)د W%� �$��� ;M��  
?8


ار ا��ا%6�، وا�8?)ر  ���و:$� و!وا�?�9$� و��م ا���"?E ى أن ا��$�ة
 - و�d4!"�، وھ) دا�;

�� Wإ� �I�VP�  ،اع�ا�� L4 ا�8.)ى L� A� �,06ل إ L4 ا �4 ,�ءG5، وھ����  �"bأم ا� �%j�

  .ا��9�6ر

  :12L ا��"�(�ء. 6

  :ا��2 ا�.0/� ا�و��1.6

�  �ء ا�?0ج،  ?� :�ع اU@$�ء I ددا
� ا�9�ا!� �4I ن�� �"� W%� W"%ا�� �%Q
ا�/?


 و �أ:� :!
! h/M�M@ ،A$�$%�� ا��?%$/�ت وط
!"� ا����T ،5; طA�4 ��9% أن 8
ح �F$� A !�9+ ا��

� ا��/)ذج،  �ا �%W ا����� ا�C�وء  ا�/)�$"W ا��Cد��، و �أ:�I fV(4 (�6ء �/� ھ
� 9KE$[ ا���I

 �  .د20وا�:�>�م وا���
�6ء و�; !9�ي أي 4"�و�4، دا34 ا���� 2)ا�

� ا��2 ا�.0/� ا�و��1.1.6.* �*�5�� ر,%$� وT"� ���4 "...  :ا�I F$�6 �$/��  3$�2

/�, ��اف �O�6 ا�>�ء ا����� �Eع @�ط= ا��9
 و��E 3$�2 ،� �Mع fO را:  
4U ��9<� ،�

�9Q L4 
$6 �!(@ f!
  ".  GIك  �O0 و را:� :�5 رو2� دروك 4

2.6���Fا�   : ا��2 ا�.0/�

�، ا� C<4 -�./ا���� ا��� "�، ��ن ا� �I ھ) ا���ل �/� W%� ه�ا����� �)2 ]%�


  �أ:�!
� E"�!; ا��)O$�ت ا��I )ا������5")م  ��5 ا�?/� ا��� �"!
طW��E� ،]  (... A�4 ��9% ط

��D2� وء�C�6ء وا�

 L4 ا���� ا�/�V$�، ودا34 ا���� 2)ا��  ا���bاد ور&�9 أ��ا��? A$%�

  .د20
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!
�، ا��%[ ا����� �)2�ه �%W ا��C<4 -�./ا���� ا��� "�، ��ن ا� �I ھ) ا���ل �/�

E �I أت�ت �$O(ا�� ;!�" )ا����5 �"!
طA�4 39% ...) ��")م  ��5 ا�?/� ا��� [، �W��E ط

 �
 L4 ا���� ا�/�V$�، ودا34 ا���� 2)ا�bاد ور&�9 أ��ا��? A$%� 3D2� وء�C�6ء وا�
ا���

  .د20

1.2.6 ���Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5�
، "...  :ا�!
� �I W"9: �!�: �&�  ��2$3 أ:


:��Q 3$ع �/�8$.�Eو ]%Q ]���E �4 �,�2 W�2وا��$�ة 4%$�� و �6
��4 �/�, 3$�2 ،��.  

3.6 �#�Gوا� ، ا��ا*.F��Fا�   :ا��12 ا�.0/�

 
�6ء "� -�2� Q/��  >/+ ھGه ا����Cd?  +4 A �8�E �C:U 1، و9KE ;E$[ ا���


ي، c$2 ط��9%Dا�� ا��/)ذج ا�� A�4�E(Oو W"$�(/4+ ا� �$�
، أن !��W ا�?��; �
�6ء وا��

 � ���84 � ،�� A��: +4 وأن !ا�_�ر,�
  .�A/�<  5 و!����� A?4ھ/)م، n"I أن !

1.3.6. �#�Gوا� ، ا��ا*.F��Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5�� "...  :ا�/�, 3$�2 ���4


?@ ،�V
4 A,در :)ا�Q �6� وأ:

Q� ت��4: �&�  �:Z4 ،و�$ ��$� f��: �L ط�4 39%

^Eر�4" L$"O0�4 ;راھ �%.E."  


  ��?.5 ��ن ا����� !�����  8.� ,$�، و��ن �GE �4ھ��ك أي 4"�و L.! ;� ا�?/)م W%�

  .!9�و A:U ;�C4 أ52  ��$>� ا���
�6ء �/� �Qل ھ)

4.6   :ا��2 ا�.0/� ا���د�

 �$%/� �I �4�E ��(C� ه ا�?/%$� و��:3 ھ��كGC  اد ور&�9 �%"$�م�ا����� ا��? �أ  �"�

  .ا��c$2 ،]$9K 54 ا�رE_�ء ���4 أ,�اء ا�>�;
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1.4.6 � ا��2 ا�.0/� ا���د�.* �*�5�6� ورا:� "... :ا�
��4 �/�, 5�: �را:

���E 4)رال 
.?E �4 �,�2 W�2ھ�دي و �
�2ن �I �� ���2 :��$� و,�/$� 4%$�� ورا:I �، ورا:

� دار L$4 :.)ن I ي�ي ا��"�$� و2G9[ ھK: �E?%/3 �$��ه :$?  W"9� �Q W%%[ وز��ف و:)�

]%"4."  

7.  ا��12 ا�.0/�N0):  

� �/%$� ا��G�4 ]$9K أول ��2 I � (?O �<: ;4+ ا����� و� �C� ل��Eن ا��� �"�

.)ن ��Q0 ,$�ة  �$�94 A?4�W% ا��K?�� أن :4"� 0ت �9Q ا���� اUو�W، وذ�Q ��:U k/��  ?�ة 

،�:���: �8�ء ا�/A أ���6  L4g! L.! ;%I ، +Q(E �/4 
bأ� �و, A:ل أ�Q ������I ،ام
 ا�b"� وا��2

��E�$2 �I AEور
V ن أدركtا L.�.   

8.  � ا�.0ج �����.* IE�2ا� J�5ا("��ر ا� J��>, K@�"����Fا�:  

 L4 3 :�$>� ا��9�6رd�_:30ا  �� ا��9�6ر ا�"%9I �,در  Wا��9�6ر  24إ� �I �,در

9?�ي ���$� �%W و,)د Q%[ :)�� �4، �"� أf9O ا����� !8?
  h?9 ا���"
ار ا�����، �4زال ا�


 �%�$�ة L4 زاو!� أ6
ىD�! f9Oو:$� وا�?�9$�، وأ�ا�8?)ر  �� A���  A�"T 3/:�4، وU�  4/%)ءة 
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- F��Fا�   درا� ا����

1.Fا� ����� ا������ت ا�و��F��:  

  خ: ا���

  24: ا���

���  ذ�
: ا�

����  أ��ب: ا���� ا�

  .�T:)ي �T:$�ا���� : ا���"!ى ا��را��

  !%�، و�!� &%$�ان: #'�ن ا%$�#

$6
ة: ا�"�,�+ *�� ا%(!ةU�9 اE
  .ا�

  .أر ?�: ��د ا%(!ة

-�  �!),�: ا�.

  ا�/.�-: إ/�اء ا��12 ا�.0/� #'�ن

  5/6 4"� 0ت و�3 1�2 �0,$�: ��د ا���5*0ت

2.����� �/!�!� :ا��را� ا���

�$��ه ط)!� ا�"�F$�: ،�4 ا�>�;، أ�/
 ا�89
ة،  "خ"ا����� : ا�7'- ا��!ر6!�!/�1.2

 .أ�)د @?
ه،  �$��ن


ها����� �F$D: A��9 و4
E-، أ�)ا:A ����4"�، : ا����س 2.2CD4 دي��.  
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  .ا��Eل ,$� و�; L.E ھ��ك أي O?) �: ا�,�2ل 3.2


 ا��
��: ا���7ط ا��� ا���:� 4.2$bو� n$8:.  

�، أI.�ره ��4%�%�، إدرا�A �%$;: ا���7ط ا�.�5� 5.2"K�4ه �%$; و
$.�E ا�����Aا:��9ھ ، 

A�M� ،�/$%ة و��$, AE
�ه ,$�، ذا�$�
E�4 و(C�4و �/$%�.  

6.2 
ود و,�ا:�� !),� : ا�.�ط>  A!��.  

�9Q اPد�4ن ��ن !��م  8.� ,$�، أ��Tء اPد�4ن أK"�4 A4(: f9O+ : إ?<�ا*�ت ا��!م 7.2

 L4 �� ا��)مو!?�:I أرق.  

� ا��U،��ن ا����� �9Q اPد�4ن @A�$C ,$�ة و�: ا���Cم ا�ABا@� 8.2I ���84 أي L4 �:�?!  

Pء ا��Tأ�$C8ا� �I 1": A!�� f9Oد�4ن أ .  

$9- 4
ات ��!�ة L4 : ا�"�رDE ا�<�� 9.2Kا� Wذھ- إ� ،AE�$2 �I W�8��/ا� W�6 إ��! ;�

  .ا�����$� أ,� 4?��>�

  :��� ا���5*0ت. 3

�5*� ا�و�� 1.3�  : ا�

��!
ھGه ا�/"� %�  ، �"� 09:00����6�W% ا�����  12/03/2015ا�/"� %� !)م  أ,


!F  �ور:� �L$$���6Z ا�ا�/?%)�4ت اUو�$� و��- ا�b"� و,/+  �%�?
ف �%W ا����� و��4و��?�

،L$$:���:  34د 30دا.  

2.3 ���Fا� �*�5�  : ا�

��!
د،  30، دا11:00 34�W% ا�����  18/03/2015ھGه ا�/"� %�  ��ر!]   وQ� أ,


ي و��4و�� ا�. F8�L ا�>) ا�/�ر�� وا�>) ا�?��%� ا�Gي  ��ھ���6�Uا���ر!] ا L� c!��%�

A8$?!.  

  



 ا���� ا���دس                                                              درا�� ا����ت و�
ض ا������
 

74 

 

3.3 F��Fا� �*�5�  :ا�

��ن ا�C�ف �C�4 ��4ء،   ،13:40�W% ا����� 3:��09/04/2015 ا�/"� %� !)م  

L� F8.ان،  ا�

ان وا�>$QUء وا�Q�OUة وا
�U$� 4+ ا�ت ا�,�/��Q0?وا� �ا���ر!] ا�,�/��

 �CE�4 3:��35 د.  

4.3 �5*� ا��ا*.�  :ا�

و��:E 3�ور  د��435ء، دا14:30  34�W% ا�����  3:��20/04/2015 ا�/"� %� !)م  

�C�4 W:�� �4
اض ا��Uو,/$+ ا ����%� �  .2)ل ا���ر!] ا���

5.3 �#�Gا� �*�5�  : ا�

��:CE 3�ف إ�W ا��?
ف �%09:15،  W�W% ا�����  ،3:��26/04/2015  ��ر!] 

  .د 35ودا9KE �C$I 34$[ ا�9�6ر ا�"%[ ���!%)ر E;  ا�/?�ش ا����� �%���� و

  :و,���- ا���5*0ت��ض .4

� أ�
ة L41991�4 4)ا�$� ��� " خ"ا����� I ^$?! مL!�ا�/��)ى 4+ ا�)ا� �K�( 

4
ض اU���ب،وأر ?� إ6)ة، أ��6ن وأ6 L4 �
ة ,$�ة  )!L، أب ا����� !?�:�Uت دا�6 ا�Q0?ا�

  .!�)دھ� ا����ھ; وا�/� �9�W% ا�?/)م

� @gو: ،A�AE�Q0 4+ ا�QUرب  اUبI 6)ةPا L4 �6�E ا و� !"�9 أي
$b� ا����� ���!

  .وا�>$
ان ,$�ة

 L� �I16  �j$@ ;E ،
�  �أ  ��L$6 ا��>��I A� ء�"Iرات 4+ ر�أ  ���ول ا�/_�  �j$8I

 L� �I �!(:�b19ا� L4�! نtا �ه، و�4زال ���وا� L� �$�6 �C$%�.  


ا، ا����� !?$^ Q%[ و6)ف L4 ا�/$b� A$I ]b! يGا� A!�وا� W%� و A��: W%� �9"��

4
 ا�/_�راتZ  ;%� (� A%?I ن ردة(.E F$و�.  
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     :�"�@K ا("��ر ا�J�5 $�- ا�.0ج.5

���E  W%� 25ا�����  
?8! �4 �9��& ������I ،�4 ��(: ]%Q و,)د W%� ل�ا !Gدر,� وھ

 ?�م ا���"
ار ا��ا%6�، :)K"�4 A4+، ا�8?)ر ا��ا�;  ��M; وا�?�9$� وا�"%[ A�EU اU@$�ء، وھGا �4 

� إ,� � A�W% أ�j%� ا��9�6رI ء�, . 

6. 12L (�ء�ا��":  

  :ا��2 ا�.0/� ا�و�� . 1.6


 ����ZهA�4 ا�>%)س �% ا����� إ�W ا�/.�-، ط%��9د�6 $�Q 2)ار ��!
�، أ,�
 W ا�.

8
ح �A ا�?/� ا�Gي ��")م  A ا�$)م وأ:A �$�، ��ن !9�و Q%"� :)�� �4،  �أ:� :�L أ2)ا�A و�O�6 ا���

-%K�E � �%C� �$%/� �C:وأ ،A�4 ة��6ء و�4 ا����
A�4 إ�  �$�?%; @�ء ,�!� ا�/E A"�$� ا���

�، ��ن !��9; و �ا �%$A ا��8)ق �$?
ف �4ذا �$��ث Uن ھ/A ا�)2$� ھ) ا��_L4 1% ھGا ا��$�


A ���! يGأ:� ا�"%[ ا��رات،  �ا�/_ �
ح ا��?%$/�ت و�$ F�A$% أن !���5،  وا��) FQ�E L?�ط@ �I

 ;T��9%9 ط! ;� ،
!
�  أ:��ي أي 4"�وI �4"� ��ن ھ�د��، @M%�� ا�/)�$"W و �A�4 ا���%"�ء �%W ا��I

� ا��/)ذجI fV(4 (9$[ �/� ھKا�� �$%/�.  

� ا��2 ا�.0/� ا�و�� .1.1.6.* �*�5�� "... : ا�%.E 5�: �O)ت �/)�$"�C� Wدئ 06:

 �� ���; أ6
، �2$3 ر,%I �طT  39%"�ل وداL$$I وL$%/�4، و3$�2 �$�� L$4 L$"O0�4را:

�اف  �>�9� ا�>�ء ا�����2"$"�،  �%.E 
�4� :�_$� @�ط= ا��9
 و�k%E 3�@ ،� �M ��4ظ."  

2.6 ���Fا�   :ا��2 ا�.0/�


:�5 ا�8�ء �b4 ا���� ا���$�Gا�� ;E ;T ،��$�6 �@رد�  ��/Q ،�"  ا��"�$�،   ���?%$/�ت

W"$�(/ا� �$M8E ;E ،
!
� 9KE$[ ا��"�$�، ��ن !9�و �%$A ، أ&/ h�A$�$،  �أ:�  ?/%$E/�د �%W ا��

;��: A:Z� �%d?ء ا��_Eوء وا�ر�Cا� .  
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1.2.6 ���Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5��4� f�I �$��ي، �2$3 : "... ا� -%KE ;� k�$� �!


ا�2 :��$�، �$��2   5�: �� f�  ،�"T را:/�, ،
!
� �I W"9: �&�  �
Q�، را:�  �%.E

4
ا:$^ :�5  "%[."  

3.6 �#�Gوا� ، ا��ا*.F��Fا�   :ا��12 ا�.0/�

4
ة :,/?�� ھGه ا� �� �I ��� �"� ،�9!
"E A �8�E �C:U 1�� ،ا�����  ���?%$/�ت 
�G

�، ��4و�� أن !��8?
  .� �L4 (d أ��dء ,�/A وأن E(Oو W"$�(/4+ ا� �$�
��4و�� ا��

A%��84و �
W��! ،A$6 ا�?��; ا�_�ر,!.  

1.3.6 �#�Gوا� ، وا��ا*.F��Fا� � ا��2 ا�.0/�.* �*�5�� "... :ا�_E
4 ��2$3 را:

 ،fا�(O ;_d:��2ب و �C%!�: �/%� �� �9Q L4 3�� ،^$�/CE�4 �,�2 �%.E ،�$/�,و �$��:

و:F_%  -dM، دروك E?%/3 �زم :�� iI�W% را�2� :��$� و,�/$� و:)ا,A أ4)ر C4/� ��ن 

�$ �<!r  �C/<2." 

2 ا�.0/� ا���د�ا�� 4.6:  

9KE ;E$[ ا��9�6ر  ��� ,$�ة، ������I ��ن �?�دAE ��4?� و�A ر&�9 �%"$�م  GCه ا�?/%$�، 

A�2را �C$I �<! ا�?.5 ��ن W%� 
�GE �4أي 4"�و A� L.E ;و�.  

1.4.6 � ا��2 ا�.0/� ا���د�.* �*�5�  :ا�

 A%?<Eو 
E(ا�"%[ وا�� A�� �?9E �C:U ،�$�"ه ا��Gھ ;%?E A:U ث  �?�دة�ن ا����� !����

  .ھ�دىء
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7.  ا��12 ا�.0/�N0):  


ا�2 ,�/$� و:��$� �"� ا��/��� :���� ا���
�6ء �%W ا�����  
?8! f9Oأ c$2 ،

�ةI

ت ط�9�A وأf9O أ�Q ��9$� و:$MEو.  

8. J�5ا("��ر ا� J��>, K@�"� ���Fا� � ا�.0ج �����.* IE�2ا�:  

 L4 3 در,� ا��9�6رd�_:25ا  Wو,)د  20إ� W%� �$��� ي�ا��9�6ر ا�9? �I �,در

،�
ار ا��ا%6"����  
و:"� 3��A�$9 وإA���2 ا��ا�; L4 �)ء  n$�  ]%Q، �"� أf9O ا����� !8?

iا��  .  
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����P :?��ت�ا�> 7$��#:  

• �'�E رات�G��#��� ��� ا���ى ا�� J�5ة ا��L �# Q<GE (�ء أن��0"�.  

L4 06ل ا�?
ض ا��4�8 �%����� ا�/��� �%$�C  ���_�ام و���� �4?�دة L4 4"� 0ت 

 ����: WK��6ء أ
�$�د!� و�D204ت و ���?/�ل ا�9�6ر �E!%)ر �%"%[ ا����>�� أن ا�?0ج  ����

$��: W%� �$ �<!ة، ا:?.�3  �)رة إ�9$[ ا�?0ج، ,$KE �?  ]%"3 :��9 ا�d�_:ا c$2 L$�4�/ا� �


ة Dة وا���ا��واh?  3��6 ا�?�40ت ا����$� ��� ھGه ا���j �?�م ا���"
ار ا��ا%6� وا�?�9$� ا�

ا���8ؤ4$� �%�$�ة، وا���Kع ا�/�L4 ا�)O)ل إ�W ط
!"� ��E��ه �%W 4"�و�4 اPد�4ن و���84 

W%� �!د�  Lن ا������ �Qا����ت، ا��$�ة، و +$/,  �C$إ� �O(E �
V$��� ھ) ا������ ا��I ;��! �4و

 3:�� Aدرا�� L.� ا�"%[ ا�?�م L4 F$�_E �I �$��?I �6ء
� إ�W أن ���0:
�4/� ���; �4/� ا�"


�2 ا�/?�ة Qو ،+�E
4
nMV WV ا��م ا�/ �I �%b/�/ا� n"I ت��0ث 4>/)T W%� ��4)رة

��Vرا���� أ�  L�:و ،�� L4 F$�_E ا�"%[ �n"I 5$ وا�")�)ن ا�?�9I �$%��I �6ء
�  Zن ���0

�%W ھGه ا�/>/)��ت ا�0bث W�2 �  n"I ��ى ا�/� L$�4�W% ا�/_�رات،  وھGا �g! �4�  Zن 

3""�E �Q ���$V
I  .  

� ا:_��ض :��9 ا�"%[ ��ى I �b/�/�4?)ل وا� �C� ا ��4و�� ��نG/%�� ھ��9ر ��ا L./!و


اع وا�_
وج L4 دا�
ة ا����jب إ�W ا�8?)ر  ��b"�  ����5ا�/�L$�4 وا��"%$� L4 2�ة ا��.  

 ]"�! c$�  ،
$9� 
$TZE A� �6ء
و ��ءا �%E �4 W; ا��)�O إ�$rI ����: L4 Aن ا���


!"�  �)رة ,$�ة و�.W"9! L ا��.�� Kإذا �4 ط9"3 ا� �ا��"
ار :��� وإ��دة ا:��4ج ا,�/��


وري L4 أ,� ا�)O)ل إ�W �0ج ھGه V �  .  ا���jا����
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	� ا�د��ن .1 �� �أ#"! و ��� ���� ا�د��ن ��� ا����رات ھ� ���م ��ول ، ا����

#�4 )23  ا�د��نا����رات ��� ا�ط0ق، وا ���ام ا�-+ر ��� أ,+ أي دواء )'&% 

 ا�>&�% أدو)� ���2�7 ا�5; أو ا�&�:ود)�ز)&�8 ���2�7 ا�6�4 أو ا5رق، أو ا�&�ر����رات

�C?��ت آ��� و)�; �?اA&�  ا5دو)�ھ+ه  ا5ط&�ء)23 . ����2�7 �8 ا���? أو ا��<�=

ا ً�ّF ��(ا أو ��7?ة ط� ً�ّF ة?�&H ��?F ��� I(?3! ا��-( J K�-� �>ن . ا ���ا��H إذا

 %C( NOP# ،8 ا��واء� �ا�����# ��?C8 ا�� ?&Hأ ��?F +,إ�� أ �F�-� ?�Q( I(?ا��

 .ا��-�ث �� ا�>&�%

 

 

��ط� ا����رات ��ى ا�ط��ل ����ا� .2�
!ل ��  �ء  �� : 

  .ا��-�ث �� ا5ط�7ل �Sل أ,>�ر ��ط� ا����رات وإ �ءة ا �����<� :ا�$�ا#" •

-�ث ا5ط�7ل �UVW 8 أ��T�A<; ���<; �0 ���ام  :ا& $��ع •          ��� ��Cع ا���� Jا

Yذ� �دھ; ���4و��>F ;رات، ود������ Zا���ط. 

 

 

)C% ��� ا\��ء وا�5<�ت أن )�C�&�ا إد��ن ا����رات وا�]-�ل ��]��Oا  :ا�,�وة ا�()'� •       

�Aوة �'S� T���5<;؛ K�S إن ا5ط�7ل �8 ا\��ء وا�5<�ت ا�+)8 )���ط�ن ا����رات ��?�Wن 

  �Q]! أH&? ��>? ا�د��ن

• ��!�� ا��,�أط��7<; �4! �8 أ,>�ر ا��A0� ا��4)� ا��'�4?ة ��8 ا\��ء و��8  :

 .ا ���ام ا�>7! �����رات

 

 

 

 



 ا������ت

 

 

80 

 

���8 ا����رات ��?ض ��O0]�س وا���دة J ���ا�<� �?ة أ,?ى ���  :�'0 ا&/$.�س  •     

 :ا�����C�، و��C�% ذ�C( Y% ا&�ع ا��>�ات ا������

 

1-  %�C  Nا ���ا� ;ا�-�Jت ����� ا5,>�ر �b! ��م ا�+ھ�ب �?ة أ,?ى إ�� ا�-� ا�+ي 

 .��-�3ل ��� ا����رات وا����Jد �8 أ���Aء ا�'�ء

 

 .��� �'���ة إذا ; ا ���ام ا����رات �?ة أ,?ى يا�-�3ل ا��7ر  -2

 

-�7ظ ��� �A )&�و وdHن ا��?)I )���#� وأJ NO )-��ج �� : ا��J:ام ��>� ا��0ج ا�����  -3

ا��ذ ,>�ات ��&�4ء ,���ً� �8 ا�د��ن، و�]�V&�( J 8 ا���2A �8 رؤ)� ا�>&�% ا��7'�، 

وا�+ھ�ب إ�� ا�����Fت #?)6 ا���; ا���ص �N أو ��ول ا��واء ا�����ف؛ K�S إن 

 .ا�7?�� #� ا�&�4ء ,���ً� �8 ا�د��ن H&�?ة إذا �i ������ ا��0ج ��� ا��7Qء



  

  

  

  

  

 

 

 




م  ا�	�ود                                        ا�ر�م�   �  

     �و�� ���ل و���ط�   01

     .�دي 	
ض ا�� �وف �!ن أ �ف �ن أ���ء أ��ر �ن ��رھ�  02

     ���ت ��ر أ��م و� أ��م '�&� 	%	ب أھم  03

     � أ,��د أ��� ,+	�* �ن ا( ر�ن  04

     ا��وم 	����ل��درا �� �/دث �� �وا��س أ���ء   05

     ���را �� أ,��� �ن أ�م ا��
دة  06

     ���را �� �ر�
ش �داي أ���ء ا�
�ل  07

     ���را �� أ,��� �ن ا2%&�ل  08

     ���را �� �����3 ا���ل وا�دراھم  09


ر 	��3م  10�     ���را �� أ

     ���	� �� أ �ف أن �ظ&ر ,�� ا� 4ل  11


ر دا��7 	��4وع  12�     أ

     وا�ق �ن �:%� إ�8 أ�+8 در4*أ��   13


ر 	���
ب 	%ر,*  14�     � أ


ر 	��
+	�* ,�د�� أ�ون '� ا��ظ�ر � ص أو أي ��ء  15�     أ


ر أ/���� 	
دم ا%��رار دا �� (��� � أ%�ط�� ا��وم  16�     أ

     أ�� ھ�د7* 	�%��رار و� ��ء �ز,��4   17


ر أ/���� 	��ق ���ر  18�     إ�8 در4* أ��� � أ%�ط�� ا��4وس ,�8 �ر%� ��دة  أ



  طو��*

     دا��7 %
�دة '� �ل و�ت  19


ب ,�� ا���	�ه وا��ر��ز �4دا ��دة �
��* أ���ء أداء ا�
�ل وا�وا4ب  20+�     


ر 	����ق �ن ��ء أو ,�8 ��ء  21�     ���را �� أ

     ,�د�� �+�د'�� أ���ء أو ����ل @
�:* '?�� أ	�
د ,�&�  22

     أر�ب '� أن أ�ون ��ل ا���س ا( ر�ن  23

     ���	� �� أ4د �:%� ��3و� ,�8 ��ء ��  24

     أ/س أ/���� 	!�� � ص دون '�7دة  25

     أ/س أ/���� 	!�� 4د ,+	�* �/د ا��:�4ر   26

     أ,��� �ن 'رط '� ا��
رق '� أ��م ا�	رد  27

     ا�/��ة 	���%	* �� �
ب و�@���*  28

�3ول و �7ف دا��7 �ن %وء ا�/ظ و�ن و�وع ��ء �ؤ�مأ��   29�     

     ,�دة �� أ 4ل �ن �:%�  30

     ���را �� أ/س 	!ن ��	� �دق د��ت ��4دة  31

     أ	�� 	%&و�*  32

     أ �ف أ/���� �ن أ� �ص أو /��4ت أ,رف أ�&� � ���ن أن �@�����  33
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	ص ا�درا���  

� ا�����ف �ن 
دة ا���ق �دى �د���ن "إن �ووع �
	�� ����ول ��#���" ا! �ر��ء 

��ر�ب '��,� أ	�ر ا+���'�" وا*�(�د�" و�� �" و(
�" ، ��'���ر أن �#�ط� ا���درات "ا���درات

  �3" '�2 1ل �ن ا��رد وا��+��.، وأ�,� ظ�ھرة ا+���'�" �ر�" �د�. إ��,� 'وا�ل 'د�دة،

,� ��#�ق ����رد، وا�8ر ��7 رة، وا�	��ث ������ء ا!+���'� ا�#�م ���+��. وظرو�4 و*. #�

ا����ر�� '�2 �3" ا��د���ن '�2 ا���درات �����ف �ن �#����,م ا��� �" و�
�و�" ��د�م ':ج 

� ا�����ف �ن 
دة ا���ق و�;��ر �ن أ��1رھم ا� ���" و�#�م ���1" �وا+,�,� وا���;�ب � �'دھم 

�,��'. 

 34 �" إ�2  24�
�ث ���ت '��" ا�درا " 	:ث 
�!ت ��راوح أ'��رھم �� ��ن  

،"�  ��	�� ��	� و��� �	��ان 
� ا����رھ� �  .ا�$*�(� ا)��'&�%��  ا�$��##� "! ا 
�اض ا�

� ا�درا " '�2 ا���,= ا�#��ديو�م ا!'���د ��  ا�ذي �ر�1ز '�2 و �3ل ا��
ث ا�#��� ا����	�" �

#د ������س ا�����، 	م 
��"، ا��:
ظ" وا������" ا�#��د�"، وا ��د��� ا����ر ����ور ����ق ا�درا " 

ا�
�!ت ��1Bد  2'��رور 	:	" أA,ر �ن +� �ت ا! �ر��ء أ'د�� �ط��ق ا����س ا��#دي �:����ر 

"�  .�ن (
" ا��ر

 �� ��ض أ'راض ا���ق �دى �د��� "���#�وأ �رت ا����3= '�2 أن �: �ر��ء 

ا���درات و�ظ,ر ذ�ك �ن �:ل �#د�ل أ��1ر ا��د�ن و �و4��1 و����ف �ن ا���ق وا!��#�ل 

4�� � .  وا��و�ر ا�ذي �1ن �#��
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  ا������


�ث ���ذر أن � ،�� ���ج ا�د�ن ���دد ا�و�� ��و ���� و���� وا����

��)#ص ا ()ص �ن ا�د�ن إذ ا%�$ر �#" ��ج ا ��م دون ا ��س أو ا ��س دون ا ��م أو 

-" �ن ا دور ا ذي �+وم �� ا ����* �� ا ��ج.�.  

ا�د�ن �)�#ف �ن ()ص إ " أ)ر، و�(��ل �#" ��ود �د�دة ط��/ و����/  ��ج

/���/ إ "  ،وا���-�ج �ن أ�ل �
+�ق ا ��45 ا ��(ودة إ " �#م و)�رة ا �)�$�ن، ��
�

ون �ن ا��رة وا ����*��.  

 .و��دأ ا ��ج �� ا #
ظ/ ا �� �+رر ��� ا ()ص ا �و%ف �ن ��ط� ا �)درات

 

 

 

 

 

 

 

     


