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  نهًسبعذح انزاتيخ وانظىس انتخيمّ

 ع١ُ سْٚاٌف١ٍغٛف  – "ٌشخض اٌزٞ رش٠ذٖوأٔه أطجؾذ اثٕفغه اثذأ اٌزفى١ش "

 

ِؼظُ الأعب١ٌت فٟ ٚأعب١ٌت رٛظ١ف اٌزخ١ًّ رم١ٕبد  صمبفبد اٌؼبٌُ اٌمذ٠ّخ ٚاٌؾذ٠ضخِؼظُ أٚ سثّب ع١ّغ  ذخذِذٌطبٌّب اعز

 :وٛع١ٍخ ِٓ أعًاٌزخ١ًّ غزخذَ ٠   .اٌؼلاع١خ

 الاعزشخبء •

 زأًِاٌ •

 رؾغ١ٓ الأداء اٌشخظٟ فٟ اٌّغزمجً ٚرط٠ٛشٖ •

 رؾم١ك إٌغبػ فٟ اٌّغزمجً •

 اوزغبة اٌضمخ •

 اٌّضاط ٌخرؾغ١ٓ ؽب •

 رم١ًٍ اٌؼ١ك اٌّشرجؾ ثبٌزوش٠بد اٌّإٌّخ •

 اوزغبة اٌفُٙ ٚاٌجظ١شح ٚاٌؾىّخ اٌذاخ١ٍخ •

 اٌزغٍت ػٍٝ الأِشاع اٌغغذ٠خ •

 رؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ •

ٕ٘بن أٔٗ ، وّب غّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌؾبلاد اٌغغذ٠خاٌؼلاعٟ فٟ ِاٌزخ١ًّ  رٛظ١فذػُ اٌزٟ رح ِٓ الأدٌخ ٕ٘بن ِغّٛػخ ِزضا٠ذ

 .وضش مّٛلاً الأ ؼلاطاٌ ؽضَوغضء لا ٠زغضأ ِٓ اٌزخ١ًّ أعب١ٌت غبٌجبً ِب ر غزخذَ  .ػٍٝ فؼب١ٌزٙب فٟ اٌظؾخ اٌؼم١ٍخأدٌخ ِزضا٠ذح 
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 بنتخيمّثانجذء 
 :، اثذأ ثّب ٠ٍٟرٛظ١ف اٌزخ١ًّاعزخذاَ ػٕذ  اٌز، أوضش فبػ١ٍخ ػٕذِب ٔشؼش ثبٌشاؽخ ٠ىْٛ اٌزخ١ًّ

 ِىبْ ِش٠ؼٚاعٍظ فٟ  ػٍٝ اٌشاؽخؽظً ا •

 ئصػبط ٠ظٙش ف١ٗ أٞ لا ب٘بدئً  بِىبًٔ ش اخز •

 ِشاد ِٓ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش  رٕفغه ٌجؼؼخسوض ػٍٝ  •
 اغٍك ػ١ٕ١ه •

 أزجٗ لأٞ رٛرش فٟ عغّه •

 ضف١شاٌِغ  ٠خشط ِٕهدع ٘زا اٌزٛرش  •

أِش  سؤ٠خ"ئٔٙب أوضش ِٓ ِغشد  - ؼمًاٌفٟ ػ١ٓ اٌزخ١ًّ فٟ رى٠ٛٓ  ؾٛاطآٌِ خلاي ئمشان ع١ّغ  اٌزخ١لّاد٠ّىٓ رم٠ٛخ ع١ّغ 

ئٌغبء ؽبٚي ، (غٍج١خاٌ اٌظٛس فٟ أٚ الإ٠غبث١بد رذخً)ئرا لاؽظذ أٞ سٚاثؾ أٚ طٛس عٍج١خ رذخً فٟ طٛسن الإ٠غبث١خ ". ِب

 .ٚفىش فٟ مٟء آخش رٍه اٌظٛس
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ً ِىبٔبً فٟ اٌٙٛاء اٌطٍك رشؼش ف١ٗ رخ١ّ  .أٚ لجً إٌَٛ ١ٌلاً خلاي إٌٙبس ً ٌّغبػذره ػٍٝ الاعزشخبء فٟ أٞ ٚلذ اعزخذَ ٘زا اٌزخ١ّ 

 .لذ ٠ىْٛ ِىبٔبً ر٘جذ ئ١ٌٗ ِٓ لجً أٚ ِىبْ ِب ؽٍّذ ثبٌز٘بة ئ١ٌٗ أٚ ِىبْ ِب سأ٠ذ طٛسح ٌٗ. ثبٌٙذٚء ٚاٌغى١ٕخ ٚالأِبْ

 اٌٙبدئض ػٍٝ ِب ٠ّىٕه سؤ٠زٗ فٟ ٘زا اٌّىبْ سوّ  •

 ٚاٌؼٛء ٚاٌٍّّظ فٟ ٘زا اٌّىبْ بدلاؽع الأٌٛاْ ٚالأمىبي ٚاٌؾشو •

 .ؽٌٛه ِٓلاؽع الأطٛاد  •

 .فىش فٟ أٞ سٚائؼ رلاؽظٙب ٕ٘بن •

 الأسع رؾزهاعزشؼش ٍِّظ  – نغٍذثعغذ٠خ رشؼش ثٙب  أؽبع١ظض ػٍٝ أٞ سوّ  •

 .ٚأٞ مٟء آخش ٠ّىٕه ٌّغٗ/ ٙٛاءاٌؽشوخ /دسعخ اٌؾشاسح / 

رٍه  ؼبدحعزلاف١ّب ثؼذ اعزخذاِٙب ٌززّىٓ ِٓ ىٍّخ ٚاؽذح أٚ ػجبسح ثفٟ ِىبٔه اٌٙبدئ، ٠ّىٕه اخز١بس رغ١ّزٗ  أٔذا٢ْ ث١ّٕب 

٠ّىٕه اٌّغبدسح ِزٝ مئذ . ثبٌٙذٚء ٚاٌظفبءٚالاعزّزبع  ٠ّىٕه اخز١بس اٌجمبء ٕ٘بن ٌجؼغ اٌٛلذ. فٟ أٞ ٚلذ رش٠ذٖ اٌظٛسح

 .فمؾ ثفزؼ ػ١ٕ١ه ٚئدسان ِىبٔه ا٢ْ
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 تحقيق انُجبح في انًستقجم/ انهذف انتذّسة عهى تخيمّ 
خز ثؼ١ٓ  .ٌّٛالف اٌّخ١فخ فٟ اٌّغزمجً أٚ ٌغؼً الأ٘ذاف اٌّغزمج١ٍخ أوضش اؽزّب١ٌخسة ػٍٝ اٌٙذف ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌزذّ ارخ١ًّ اعزخذَ 

ٚؽذد ِب١٘خ اٌّٛلف ٠ٛ٘ٚخ اٌشخض  أٚ اٌغٍٛن اٌزٞ رشغت فٟ رؾم١مٗ اٌشخظ١خ ادأٚ اٌّٙبس بداٌغّالاػزجبس رفبط١ً 

 .ِب ئٌٝ رٌهاٌّٛعٛد فٟ اٌّٛلف ٚ

 ً أٔه رشٜ ٔفغه فٟ ٘زا اٌّٛلفرخ١ّ ٚثبعزخذاَ اٌغٍٛو١بد ٚاٌّٙبساد اٌّشغٛثخ ِٚب ئٌٝ رٌه خ١بٌه سة ػٍٝ اٌّٛلف فٟ رذّ 

 .و١ف رشٜ ٔفغه رزظشفٚٗ ِٚبرا رش٠ذ أْ رمٛي ٚو١ف رش٠ذ لٌٛ رجذٚ رش٠ذ أْ و١ف –رّبِبً رش٠ذ  وّب

ّٛ ؽبٚي  ، عٍج١خ أؽ١بٔبًسدٚدُ٘ اٌّخزٍفخ اٌّؾزٍّخ ٚاٌزٟ لذ رىْٛ سة ػٍٝ رذّ . لغ سدٚد أفؼبي ا٢خش٠ٓ رغبٖ ٘زا اٌشخض اٌغذ٠ذر

ئػذاد ػًّ ػٍٝ ائرا ٌضَ الأِش،  .ف١ٙببٌشد ثثبٌطش٠مخ اٌزٟ رشغت  ٌٍّٛلفاعزغبثزه صُ رذسة ػٍٝ رٍه اٌغ١ٕبس٠ٛ٘بد اٌظؼجخ ِغ 

 (.عٍطخ ِٛلف اٌزخط١ؾ ٌٍٛلٛف فٟ ٚعٗ مخض فٟ: ِضبي)ٔض ٌّب رش٠ذ لٌٛٗ 

ٚعزغذ اٌّٛلف  أطجؼ الأِش أعًٙ ، وٍّبوٍّب رذسثذ أوضش. أ٠بَ ػٍٝ الألً 01ػذح ِشاد فٟ ا١ٌَٛ ٌّذح رٛظ١ف اٌزخ١ًّ اعزخذَ 

 .ػٕذ ؽذٚصٗأعًٙ اٌفؼٍٟ 

 :انقهق ثشأٌ يقبثهخ عًم: يثبل

 ػمٍهِشٙذ ِفظً فٟ رخ١ًّ  •

 هزمذ٠ُ ٔفغٌخز صِبَ اٌّجبدسح و١ف١خ رمذ٠ُ ٔفغه ٌّٓ ٠مبثٍه ٚأظش ئٌٝ  –اعزخذَ ع١ٕبس٠ٛ٘بد ِخزٍفخ ٌٍّٛلف  •

ب  ًّ  .ٚاصمبًِٚجزغ

 .ٚرّشّْ ػٍٝ ئعبثبرهالأعئٍخ اٌّؾزًّ ؽشؽٙب ػ١ٍه رخ١ً  •

رزؾذس ٚرجزغُ ثضمخ ٚأظش ئٌٝ أٞ  و١ف ٔفغهئٌٝ ٕظش ، ؽبٚي فمؾ اٌاٌزفى١ش فٟ أٞ وٍّبد ذ لا رغزط١غئرا وٕ •

 .ئ٠غبث١خخ ثطش٠مخ ٠زفبػً ِؼه اٌمبئّْٛ ػٍٝ اٌّمبثٍِذٜ 

 .١جذٚ رٌه ِٚب اٌزٞ عزفؼٍٗ ٚو١ف عزفؼٍٗعرخ١ً و١ف  –أظش ٌٕفغه ٚأٔذ رجذٚ ٘بدئبً ٚٚاصمبً  •
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ّّٓ مؼٛس ع١ذ فىش فٟ ِٛلف أٚ ؽذس فٟ اٌّبػٟ  .رغبٖ أٔفغٕب ثشىً أفؼًٌّغبػذرٕب ػٍٝ اٌشؼٛس  اٌزخ٠ًّ١ّىٕٕب اعزخذاَ  رؼ

ِبرا   – رٌه اٌشخضأٚ /رٍه اٌٍؾظخفىش فٟ  .ٌذ٠ٗ اٌظفبد اٌزٟ رش٠ذ٘ب( ؽم١مٟ أٚ خ١بٌٟ) مخضأٚ فىش فٟ لٛٞ رغبٖ ٔفغه 

؟ و١ف ٠جذٚ ٘زا اٌشخض/  أٔذ فٟ ٘زا اٌّٛلف و١ف رجذٚو١ف ٠زظشف ٘زا اٌشخض؟ /  رزظشف وٕذ رشٜ؟ ِبرا رغّغ؟ و١ف

 ؟أ٠ؼبِبرا رغّغ؟ ِبرا رلاؽع 

 أٚ ػٕذِب رىْٛ رٌه اٌشخض؟ ِب مؼٛسن ا٢ْ؟ ذفٟ رٌه اٌٛلب ػٕذِب رزخ١ً ٔفغه ِب اٌّشبػش اٌزٟ رلاؽظٙ •

 ِب الأؽبع١ظ اٌغغذ٠خ اٌزٟ رلاؽظٙب؟ •

 ؟ٗوٍّخ ٠ّىٕه اعزخذاِٙب لإػبدح اٌشؼٛس وٍّب اؽزغز اٌغ١ذ؟١ش فٟ وٍّخ رظف ٘زا اٌشؼٛس ً٘ ٠ّىٕه اٌزفى •

 .ِشبػشنٚلاؽع  فٟ اٌزخ١ًّا٢ْ سوض ػٍٝ رٍه اٌىٍّخ  •

 .٘زا اٌشؼٛس الإ٠غبثٟ ِزٝ أسدد أٚ اؽزغذ ئٌٝ رٌه أٔذ ا٢ْ لبدس ػٍٝ اعزؼبدح •

 .ٚرخ١ً ٔفغه فٟ ِٛلف ثٙزٖ اٌّشبػش الإ٠غبث١خ" رخ١ًّ اٌزذّسة ػٍٝ اٌٙذف "ِغ ٖ اٌطش٠مخ ٠ّىٕه دِظ ٘ز
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 انعبداد انسيئخانتخهضّ يٍ 
أٚ غ١ش٘ب ِٓ اٌؼبداد غ١ش اٌّف١ذح؟ ٠ّىٓ أْ  رؾزبط ئٌٝ ِغبػذح فٟ الإللاع ػٓ اٌزذخ١ٓ أٚ ػبداد الأوً غ١ش اٌظؾ١خً٘ 

ِّب ٠غؼٍه رشغت  عٍج١خ ثؼبدره غ١ش اٌظؾ١خ ِٓ خلاي ئسفبق طٛس ٚرٌهاعزخذاَ اٌظٛس اٌغٍج١خ ثذلاً ِٓ الإ٠غبث١خ  ن٠غبػذ

 . ٙبفٟ رغٕج

   ... ثًب يهيقذ تقىو  ول انشىكىلاتخانتىقف عٍ تُبأسدد إرا : يثبل

٠ّىٕه )رأوً لطؼخ ِٓ اٌشٛوٛلارخ صُ لاؽظذ أْ ثبلٟ اٌٍٛػ ِغطٝ ثبٌمٟء  هً أٔرخ١ّ  •

 (اعزخذاَ أٞ ِبدح رغذ٘ب ِم١زخ ثشىً خبص

 سائؾخ ٚؽؼُ اٌمٟء فٟ فّهً رخ١ّ  •

 اٌشؼٛس ثبٌشغجخ فٟ اٌزم١إ ً رخ١ّ  •

مٛوٛلارخ عبئٍخ ٌضعخ ث١ٕخ اٌٍْٛ ثغه ػٍٝ ِلارشٜ ٚرغّغ ٔفغه رزم١أ أٔه ً رخ١ّ  •

 .ِّضٚعخ ثغ١ّغ أٔٛاع اٌّٛاد ٚاٌشٚائؼ اٌؼبسح الأخشٜ ٚفىش فٟ ػٛالت اٌمٟء ثٙزٖ اٌطش٠مخ

ػٕذِب رشؼش  .سة ػٍٝ ٘زٖ اٌظٛس ػذح ِشاد فٟ ا١ٌَٛذّ ؽبٚي اٌز .صادد لٛرٙب ػٍٝ الأسعؼِضػغخ أوضش، وٍّب وبٔذ اٌظٛسح 

رٍه اٌظٛسح اٌؾ٠ٛ١خ ِزؼذدح اٌؾٛاط فٟ ػمٍه ٚلاؽع وً اعزؾؼش ، (ػٍٝ عج١ً اٌّضبي) ف١ّب ثؼذ ثبٌؾبعخ ئٌٝ رٕبٚي اٌشٛوٛلارخ

 .الأؽبع١ظ اٌزٟ رٛاعٙٙب
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 حكيىانذاخهي ان ششذًان

مىً ِٓ أمىبي اٌغضء ّٔزٍه ب ؼٕع١ّ أْ ػٕذئز  رزوش أٚ وٕذ ثؾبعخ ئٌٝ ثؼغ اٌزٛع١ٗ،  ئرا ٌُ رىٓ ِزأوذًا ِٓ مٟء ِب

اٌّشمذ " ٔؾٛ ِزغٙبًّشٟ ػٍٝ ؽٛي اٌطش٠ك ٚأٔذ ر ٠زخ١ًّ ِىبْ ِش٠ؼ ٚ٘بدئاثذأ  .وً مٟء اٌذاخٍٟ اٌؾى١ُ اٌزٞ ٠ؼشف

ؽبٚي . آخش مخضأٞ أٚ  أٚ وبئٓ آخش أٚ سثّب مخظ١خ د١ٕ٠خ أٚ سٚؽ١خ بأوجش عًٕ  بظً مخرزظٛسٖ لذ  –" اٌذاخٍٟ اٌؾى١ُ

عّبػٗ ِٚب ٠ّىٕه سؤ٠زٗ  ، ٚاعؼً اٌظٛسح ألٜٛ ِٓ خلاي اٌزشو١ض ػٍٝ اٌّشٙذ .ٌه ثبٌٕغجخ َ وً ِب ٘ٛ ِٕبعتااعزخذ

اٌؾظٛي ٗ ٌزطٍت ِٕاغزُٕ اٌفشطخ  .الغ ثؼغ اٌٛلذ ِغ ِشمذن اٌذاخٍٟ اٌؾى١ُ ٌزشؼش ثبٌٙذٚء ٚاٌشاؽخ .ٌّغٗٚمّٗ ٚ

لا رزٛلغ ئعبثخ فٛس٠خ، ٌىٓ وٓ ِٕفزؾًب ٌىً ِب ٠خطش . ػٍٝ ئسمبداد ػبِخ أٚ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ِشٛسح ثشأْ لؼ١خ ِؼ١ٕخ

، سثّب ثطش٠مخ "ئعبثزُٙ"أُٔٙ رٍمٛا  ِٓ ٘زا اٌزخ١ًّ ٠لاؽع ثؼغ الأمخبص فٟ اٌغبػبد أٚ الأ٠بَ أٚ الأعبث١غ اٌزب١ٌخ .ثجبٌه

 .غ١ش ِزٛلؼخ

_____________________________________________________________________________  

 

 كتئبةانتخيمّ الإيجبثي نلا



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com  

 
 

ث١ّٕب . شؼش ثّض٠ذ ِٓ الاوزئبة٠ألً ٚثبٌزبٌٟ ثشىً ؼًّ خ١ًّ اٌغٍج١خ ٠ٚثذائشح اٌزفى١ش ٚاٌزاٌفشد ٕشغً ٠س ثبلاوزئبة، ٛشؼاٌ ػٕذ

أر٘بُٔٙ ٚالاعزّزبع ثبلأٔشطخ اٌزٟ اػزبدٚا  داخًسؤ٠خ أٔفغُٙ  ٠غذ الأفشاد عٌٙٛخ أوجش فٟ، غبٌجبً ِب اٌغٍجٟ زفى١شاٌغ١١ش ٠ظؼت ر

 اٌزشو١ضػٍٝ اٌجذء فٟ رغ١١ش ٠ٚغبػذ  ّضاط٠غبُ٘ فٟ رؾغ١ٓ اٌاٌم١بَ ثزٌه ِشر١ٓ أٚ صلاس ِشاد فٟ ا١ٌَٛ ئْ  .الاعزّزبع ثٙب

 ٚاٌزخ١ًّاٌٙذف ثجغبؽخ ئػبدح رٕش١ؾ اٌزفى١ش ؽ١ش أْ ، ّغزمجًٍم١بَ ثٗ فٟ اٌاٌفشد ٌخطؾ ٠ٔشبؽ ِب ِٓ ػشٚسح ٌزخ١ًّ  .اٌغٍجٟ

ِٓ خلاي اٌزفى١ش زخ١ًّ ٚاٌظٛس رم٠ٛخ اٌع١ىْٛ ِف١ذاً عذاً  الأخشٜ،ً ع١ّغ رّبس٠ٓ اٌزخ١ّ  فٟوّب ٘ٛ اٌؾبي . الأوضش ئفبدح

أ٠ؼًب وّب ع١ىْٛ ِف١ذاً ٌلاوزئبة . ِٚب ئٌٝ رٌهِٚب ٠ّىٓ سؤ٠زٗ ٚعّبػٗ ِٚلاؽظخ ؽزٝ اٌزفبط١ً اٌظغ١شح ثبٌؾٛاط وبفخ 

 .اعزخذاَ اٌزّبس٠ٓ الأخشٜ اٌّٛػؾخ أػلاٖ
____________________________________________________________________________________________  

 انتُفستخيمّ الأنىاٌ و
اٌٍْٛ اٌّشرجؾ ثشؼٛس ً رخ١ّ ه ٠ّىٕوّب . أْ ٠إصش ػ١ٍه ثشىً ئ٠غبثٟ ٠ ؾزًّاٌٍْٛ اٌزٞ  رخ١ًِّٓ خلاي الأٌٛاْ ٠ّىٓ اعزخذاَ 

 .أصٕبء اٌضف١ش اٌٍْٛ اٌّشرجؾ ثبٌشؼٛس اٌغٍجٟ ٚرخ١ًّ، أصٕبء اٌش١ٙكئ٠غبثٟ أٚ ِف١ذ 

  .اٌضف١شأصٕبء  الأعٛد/ اٌٍْٛ الأصسق رخ١ًّ ، (ئ٠غبث١خؽبلخ ) أصٕبء اٌش١ٙكْٛ اٌجشرمبٌٟ ٌٍرخ١ًّ ا: الاكتئبة •

 .اٌضف١شأصٕبء  اٌٍْٛ الأؽّشرخ١ًّ ، (رٙذئخ) أصٕبء اٌش١ٙكالأصسق ْٛ ٌٍرخ١ًّ ا: انقهق •

  اٌضف١شأصٕبء  اٌٍْٛ الأؽّشرخ١ًّ ، (رٛاصْ)الأخؼش اٌٍْٛ أٚ  (رٙذئخ) أصٕبء اٌش١ٙكٌٍْٛ الأصسق رخ١ًّ ا: انغضت •
____________________________________________________________________________________________  

 وإعبدح كتبثخ َظىطهب انظىس وانخيبلاديعبنجخ : انتعبيم يع انظىس انًؤنًخ
٘زٖ  لذ رىْٛ. أخشِٜشىٍخ فٟ اٌزخٍض ِٕٙب ِشح فٟ اٌز٘ٓ ٠ٚٛاعٗ اٌّشء  ِٚإٌّخِضػغخ  ئلؾب١ِخٛس رظٙش أؽ١بٔبً رخ١لاد ٚط

رض١ش أؽبع١ظ عغذ٠خ ل٠ٛخ ِٚشبػش ل٠ٛخ ِٓ ٚ أٚ ِغشد طٛسح ػشٛائ١خ س١٘جخ ِج١ٕخ ػٍٝ راوشح ؽم١م١خاٌظٛس ٚاٌزخ١لاد 

 .اٌخٛف أٚ اٌش٘جخ أٚ اٌغؼت أٚ اٌؾضْ
 

 :أو تغييشهب نتقهيم انًشبعش انًؤنًخ ثهزِ انظىس وانخيبلادى كيفيخ انتلاعت تعهّ  يًكٍ

اٌظٛسح ٌغؼً  ّٟٚ٘ رؾىُ ػٓ ثؼذٚاعزخذَ عٙبص  اٌظٛسح ػٍٝ مبمخ رٍفض٠ًْٛ ٚػغ رخ١ّ  •

أٚ أصي اٌظٛد أٚ أػطٗ ِغبسًا طٛر١بً  ٍٙب ئٌٝ أث١غ ٚأعٛد٠ؾٛرأوضش ٚسثّب ثؼ١ذح أطغش ٚعؼٍٙب 

 .ِخزٍفبً

ػٓ ادفغ رٍه اٌظٛسح ثؼ١ذًا . ٚػؼٗ ث١ٓ ٚعٙه ٚاٌظٛسح اٌّمٜٛرخ١ً ؽجمبً أٚ ٌٛؽًب ِٓ اٌجلاعز١ه اٌشفبف  •

ب ٚأثؼذ ًّ   .ٚعٙه ؽزٝ رظجؼ أطغش ؽغ

أظش أِضٍخ ِضً )ؽزٝ إٌٙب٠خ إٌبعؾخ سالجٙب  –أوضش ِٓ خلاي اٌخشٚط ثٕز١غخ ئ٠غبث١خ أٚ ِمجٌٛخ  اٌزخ١ًّغ١شّ  •

س اٌضمخ سة ػٍٝ اٌٙذف أٚ اٌزذّ  ّٛ  (.ٌلاوزئبة الإ٠غبثٟ اٌزخ١ًّأٚ  ٚاٌشػب ػٓ إٌفظ ٚاٌىفبءحرظ
____________________________________________________________________________________________  

 ثبنتخيمّ تحىيم انشعىس انسيء
 : ر١خاؽشػ ػٍٝ ٔفغه الأعئٍخ ا٢ .اٌزخ١ًّثبعزخذاَ عغذٖ، ٠ّىٕٗ رغ١١ش رٌه ثشؼٛس ػبؽفٟ عٟء فٟ أؽ١بٔبً ٠شؼش اٌّشء 

 (جطِٕٓطمخ اٌ: ِضبي)   اٌشؼٛس فٟ عغذن؟  ٠ظٙشأ٠ٓ  •
 (ث١ؼبٚٞ اٌشىً: ِضبي)  ِبرا ع١ىْٛ؟ٙزا اٌشؼٛس مىً، ٌٛ وبْ ٌ •
 (ىشحاٌؽغُ : ِضبي)    ؟ اٌشؼٛس ؽغُِب  •
  (أصسق غبِك: ِضبي)    ؟اٌشؼٛس ِب ٌْٛ •
 (وزٍخ طٍجخ: ِضبي)  ع١ىْٛ؟ ، ِبرا ٙزا اٌشؼٛس ٍِّظٌٛ وبْ ٌ •
 
 : انشعىس أفضمنيظجخ هزا  ٌالآ
 (ِغزذ٠ش: ِضبي)  ِب اٌشىً اٌزٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ؟  •
 (ظجؼ أطغش٠: ِضبي)  ؟ اٌزٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ غُِب اٌؾ •
 (أطفش: ِضبي)  ؟اٌزٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ػ١ٍِٗب اٌٍْٛ  •
 (دافئ ٚخف١ف ٚمفبف: ِضبي)  ؟اٌزٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ػ١ٍِٗب اٌٍّّظ  •
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 نحبلاد انظحخ انجذَيخوانظىس  تىظيف انتخيمّ

ِشع أٚ أػشاع / ظٛس فٟ ػلاط اٌؾبلاد اٌغغذ٠خ ثّب فٟ رٌه الأٚساَ ٚ زخ١ًّ ٚاٌالأدٌخ ػٍٝ فٛائذ اعزخذاَ اٌ ٕ٘بن ثؼغ

ٌّغبػذرُٙ ٚاٌزخ١ًّ اعزخذاَ اٌظٛس  فبئذح ِزؾممخ ِٓٚعذٚا أٔٗ  ئٌٝ أُٔٙاٌؼذ٠ذ ِٓ الأفشاد  أمبس .اٌغشؽبْ ٚاٌؼلاط اٌّشرجؾ ثٗ

 . ػٍٝ ِؾبسثخ اٌّشع ثأٔفغُٙ
 

طٛسح اٌٛسَ أٚ اٌخلا٠ب اٌزٟ دِش٘ب اعزؾؼش صُ ، اٌزٕفظرّبس٠ٓ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ٚظ١ش أٚ ّش٠ٓ اعزشخبء لاثذأ ثز

ظش ئٌٝ اٌؼلاط . اٌؼلاط ٚاٌغٙبص إٌّبػٟ ٌٍغغُ ظش ئٌٝ خلا٠ب اٌٛسَ ػٍٝ أٔٙب ػؼ١فخ ٚغ١ش فؼبٌخ ث١ّٕب ٠ٕ  ٠غت أْ ٠ٕ 

١ُ أٚ ئؽفبء ثخشاؽ٠زخ١ٍٙب اٌجؼغ وشعبي  –ؽٛي ٘زٖ اٌزخ١لاد ٠غذ الأفشاد فىشرُٙ اٌخبطخ . عذاً ػٍٝ أٔٗ لٛٞ 

 01ئٌٝ  ٠01غت أْ ٠زُ رٌه ِٓ . أٚ فشعبْ ػٍٝ خ١ٛي ث١ؼبء" ثبوّبْ" غش٠جخ ِضً اٌذائشح الأوٌٛخ فٟ ٌؼجخِخٍٛلبد 
 .١ِٛ٠بًِشاد  3دل١مخ 

 :تيخ ثهزا انخظىصالأيىس الآأهًيخ يؤكذ انعهًبء عهى 
 اٌغشؽب١ٔخ ػؼ١فخ ِٚشٛمخاٌخلا٠ب  اػزجبس٠غت  •
 ٚفؼّبي اٌؼلاط لٛٞاػزجبس ٠غت  •
 اٌخلا٠ب اٌغ١ٍّخ لبدسح ػٍٝ ئطلاػ اٌؼشس اٌطف١ف إٌبرظ ػٓ اٌؼلاط اػزجبس٠غت  •
 وض١شح اٌؼذد ٚرطغٝ ػٍٝ اٌخلا٠ب اٌغشؽب١ٔخ –خلا٠ب اٌذَ اٌج١ؼبء  –دفبػبد اٌغغُ اٌطج١ؼ١خ اػزجبس ٠غت  •
 ٚرذِش٘ب ثشىً عش٠غخلا٠ب اٌذَ اٌج١ؼبء ػذٚا١ٔخ ٚؽ٠ٛ١خ رغزٙذف اٌخلا٠ب اٌغشؽب١ٔخ اػزجبس ٠غت  •
 ِٓ اٌغغُ ثبٌطش٠مخ اٌطج١ؼ١خرطشد اٌخلا٠ب اٌغشؽب١ٔخ ا١ٌّزخ رزوّش أْ ٠غت  •
 ِٓ اٌغشؽبْ ٠ٚظً ئٌٝ أ٘ذاف ؽ١برِٗٚشبفٝ ٠غت ػٍٝ اٌفشد ثؼذ رٌه أْ ٠زخ١ً أٔٗ ٠زّزغ ثظؾخ ع١ذح  •

  
إٌبرظ ػٓ  اٌؼذلادخلا٠ب ؼلاط لٍخ ٌ اٌؼذلادخلا٠ب ص٠بدح : ِضبي. ئِب ٌض٠بدح أٚ رم١ًٍ ػذد خلا٠ب اٌذَ اٌطش٠مخ٠ّىٓ اعزخذاَ ٘زٖ  

 .اٌؼلاط اٌى١ّ١بئٟ
 ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ِغ اٌزٕفظ ٚاثذأ ثبلاعزشخبء  •
 .صُ رخ١ً ٔفغه رغبفش ػجش عغّه ئٌٝ ٔخبع اٌؼظُٔفغبً ثغ١طبً خز  •
ٚوُ ػذد اٌخلا٠ب اٌزٟ رذخً  ئٔزبعٙبعشػخ ِٚب خلا٠ب اٌذَ رزىْٛ و١ف   – ٚاعزّغ ٚلاؽع ِب ٠ؾذسأظش ؽٌٛه  •

 .ِغشٜ اٌذَ
أٚ رم١ًٍ  رغش٠غ اٌؼ١ٍّخ أٚ ئثطبئٙب ٚو١ف١خ ص٠بدحٚو١ف١خ ػٍّٗ ٚو١ف١خ لاؽع ٔظبَ اٌزؾىُ إٌظش ئٌٝ ِب ؽٌٛه، أصٕبء  •

 .ػذد خلا٠ب اٌذَ
 ئٔزبعٙبعشػخ زا ٌزم١ًٍ أٚ ص٠بدح ػذد اٌخلا٠ب أٚ رخ١ً أٔه رغ١ش ٔظبَ اٌزؾىُ ٘ •
 .رٌهلاؽع رأص١ش  •

 
  إَتبجهبإرا كبٌ انهذف صيبدح عذد خلايب انذو أو سشعخ 

 لاؽع اٌطبلخ اٌم٠ٛخ ٚاٌّزؾّغخ ٌٙزٖ اٌخلا٠ب اٌغذ٠ذح ػٕذ ئؽلالٙب فٟ ِغشٜ اٌذَ •
 ٌزفؼً ِب رفؼٍٗ ٚرزضا٠ذ أػذاد٘ب ٚلٛرٙبثٙذف رٕطٍك مب٘ذ رٍه اٌخلا٠ب  •
 أظش ئٌٝ أٞ خلا٠ب غ١ش طؾ١خ ػٍٝ أٔٙب ػؼ١فخ  •
 وزؼض٠ضاد ئٌٝ رٍه اٌّٛالغ ب ٚٚطٌٛٙب ٌزؾم١ك ٘ذفٙٙب رؾزبعوغ١ٛػ وج١شح فٟ اٌّٛالغ اٌزٟ اٌخلا٠ب رزغّغ  مب٘ذ •
 ٚرؾمك أ٘ذافه ٚثظؾخ ع١ذحأظش ئٌٝ ٔفغه ل٠ٛبً  •

 
٠خزبس . ئٌٝ اٌخلا٠ب اٌغشؽب١ٔخ لأْ ٘زا ٠ش١ش ئٌٝ اٌمٛح ٚاٌطبلخلا رغزخذَ اٌٍْٛ الأؽّش ٌلإمبسح اٌزخ١ًّ، الأٌٛاْ فٟ ػٕذ اعزخذاَ 

٠غزخذَ ٌشفبء ٍٚذلاٌخ ػٍٝ اٌاٌف١شٚصٞ ٌٛٔبْ ع١ذاْ الأخؼش أٚ ٠ؼزجش . ِؼظُ إٌبط سؤ٠خ اٌغشؽبْ ثبٌٍْٛ الأعٛد أٚ اٌشِبدٞ

 . شثطٗ ثبٌشفبءٌ( الأؽّش غ١ش)٠ّىٕه اعزخذاَ أٞ ٌْٛ . عزشخبءالا ٍذلاٌخ ػٌٍٝ الأصسق
 

 


