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٩هاةاهـه_
ي٠روء وذد ادكذاب. هذا داذو السدل-ة ذي طلبة٠و معلهين أبدبذم يين ذضء أن ١بسجدذ

 ءى-ر ؤزت٠دتط ة٠وهواذكب وتط.وبر ذجدد ،.ن ه٠تتض-مذ ١وم وادط.يم ة٠الثدبد ونإر ت١توجه إءداده ذي

 إل.ى تهدف اندي رية٠الأس ادثريدة ذة١م ذص١خى و ادهستقبل تذعيل،دارس عدى وادددصت تدة١دهلذوم١

 غئ؛الوظ^5 ءي١٠ئلاجته اهرتي ه٠وة٠ ذي لا١ذف ذيكون ادحيإة، لات١يح،.ج4ج ذي ٠ذطولأ ودءم ادذرد دداء

 الهك.رتئ لاسةءداد١و الئددة السري.ة ادصددح خص.اص ١أيف- إءداده ذي روءي ١كم- ،دي١وادةد

 خى.اذص وهي وادذيذدة، رة الا ةيم1وا اداادًريذي ع4جت٠ه1ا ذص١خى ذب١ج إذى ادذاذي اسذم ذ^ية١ك<^1ؤإ

 وددات أرع ادكذأب تهل۵وا ، ١وءرضه اددتذوءة دية4*اد ۵٥١^.، ات4اكطو اذتذاء ذي عدق،! ١دردط

،سلاي:

 ١ه-٠ءذ ؤارف^ى ددذات يي١الإقج الة،وم تذوبن وكبأدة ؤالتخصية ادذات هذ،وم ولت١تذ الآوى ادوددة

 بة١ا!ظ.د ة١حد وةف،ن4اد ش٠ولاً س,ذصذ، ذي ١٠١^ ادذيم ذم ،١٠وتطو ية٠ادذذ دداء وكبه

. -اء4وادط

 ،-ات الا وإدالأ ادوؤت ودالأ ٥١٠٠٥^^ دة١ادقد, اودات،،،.اد اء١بة ادإت١ه,4 ود.ت١تذ ذدة:١ادذ ادوددة

. ءية،تذوءة١4وو قادة وأرت طة۵أذ ٢صور ذي ءلاذت وقد ادقار. اذذن لا١،4و

هذه ب١لاكتى. العهدتة ت١وادذدريد ادذخط.يط ت١ءهدؤ وستذت الإداردة ؤة1اك تذدودت ادوحدة

١ودوده الإءلاذدة زءة2وة الاسدذ،لأك يد٠ترش دئ١ود ئر،1الد زا٠ءه ذي سية١الأس .،الأ اد

وادذذطيط. الإداربة لية4الج ذي

 ددة١ددد ١ذج١ذ ١رب١ءتلأ١لأ صذة ين:4س وشددت ام١ء يدكل تذة1ا ادوددة هذه تذاودت ة:٠ادزد ادوءدة

ؤالاجتماءدة ادذيذبه ١^.، ادتدوءة ١لاذه١يهج ة١لدحيل ١ذد١ذ ١رب١ءتد١لإ واصدة ادذاذية،

ؤادبيذية^ ية4د٠واد الاصه و

 .د واد ب،١كذ1ا ذي ادصا.دبه ادذ.وادي ١لمراججته. ودر٠ال أ،ل ذدءتىلأ1 اربل اددكر تغدبذم ١دذ٠بب ١كه

ين.1ا٠اد رح، لله

الابيل ۵قص الله وءى
الهؤذةون
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الشخصتة

أن- القلب ستطيع الوحدة هذه دراسة بعد

١

عن لاهض ا
التفعى

الذات مفهوم

 الايجابية المفهوم
للذات

ادداوك ط1أة ب—بح الدرئة ي ذخص؛ات1ا ءن هدؤءةفذات نجذل ٠

ادذات ءن إ£اي هذيوم وتكوين وتطويرها ا!ذخصية رداء أهددة ،درك ٠

تؤش اذنى، ملا١ال>و يتءذف

وت. الآم ص ذب ض، توكدا: .حوا ك٦ حكقل٦ا مالعد اش ومقي

ذاته تآذي اذفي وارات المراوف يكدب ٠

وزطووها ذخص؛ة1ا إذاء في الالية ادذم يعرز ٠

الأصة راء في ط؛كر ذاتاذقأئير الذيم £دد ٠

اذذات أو ااذخصهة ء1في؛ة در1؛١ال الئأثير ذات الذم هن لأذوع أه؛،ة يعطي

تطويرها و .بتو.٩ل ١ا ؤى،زاء

تطورها وك؛غية الشخص£ة زاء في واهل٠ال أج نجذد ٠



الأول: الدرس

فردي: نشاط

ذادك عى تءرق
وسدرءة: دصداقدة الاسذد,ة باذي،ن ١ءذ بة١الإج ذطاب،ذك اذاتك ،.ة،و،ك ءدى تذذق وحدى

,ك؟٠اس يادبك وهل ؟ .ك٠اس ١،ا

؟ ذؤك جبك٠ي وهل أذذى؟ ام ذ،ر اذت هل ا

؟ ذ!ك يءدبك وبل ؟ و،ذى وددت أدن ا
؟ دك سة١.٠ -

.ذ،ك ،أذذك ،ندوك ؟ وج.،ك يل٠م١تة تدي ا،يف

؟ ذادبك وهل

؟ تءويك ودل ،كلك۵ ،وزذك ،طو؟ك ؟ جسددك يل٠ص١تة. ذري ا،يف
؟ تءديك ودل ،دك١ذج ،ءك١ذ، ؟ العفإبة ءتك١،ةزري كيف ا
. ءدره٠ ،.ذتهرخت١.٠يذ؛ ذذسدك هبفت

فردي: نشاط

؟ الأتدة اكذور ءدى ديقك٠ت هو ١.٠



أ:ة6ا٤ء-0٢1ء6أس اؤذات هفهوم

.بنرالآذ وهع 4٠ذةس ،ع ه.ءد١تة ءن تج١الذ ذذسه ءه الهرد ىؤر2 —

. ذغسه د ادض بري ،يف —

: تي1ب ١ه فئرها)ت ذا.ه ض

.١هذفثه. م.^ر^أ ١إدر، ذاذه يدرك الذي ادوحيد هولاذان الإذسدأن .١

٠الحخصية تكوبن ىر١ءذ ،نأساستي ر٠ءذ الإذسأن ءذد اددات ،ةهوم أن .٢

.الض.د لأخهدذة وامعرني،ن الإدزذي ذب١يأدج ،ذخقاددات أن،فهوم .٣

ذاته. حول ت١تسبب. لاذرد ١وغ،ذه٠يص ءلات،.ذتدذة١تة هوحصيلة اددات ،فهومأن .٤

وبكؤنه.تؤ١الد يبدور،؛،وسه ،نبة١ادذ، وذي* ادةرد أن ه.

وادذعذم. دإدفيير يل١ة اددات ،فهومأن .٦

.١له هوإدرك ١٠وإذ دقيقة، هولاذات ادذات ،فهومأن .٧

 دون ١ةبس٠ قده سرء ١و. هد.ذذسو ؤبتهأر ذلال ،ن دذاذه ١ض١ذ ؤردته بذؤن دذص ،ن

 وصذه وأن بق٠س وذاوت ق١أوص ده،ن واقتذع صذةه مأ لال خ أو،ن ادسن، صغيرووا بددي أن

 أ٠ه١ؤيببئ ١،.ئه٠ي ذهذية نودص ذضه ءن ١أدإكه التي رإتصؤا لهذه ردلادا وببذي الآخرون.

٠ادذات ذة،فهومردا دةوادط هذه وبذبثق،ن هيقطاد ذاذه ١يججله قر. بذذذبو



اذات::١ الابي المفووم

 ةت٠و قد أك نلادظ اذسابى اظاة؛ش عن جاببك١ خلال من

 ذأن سك0ت ادى ومدؤب مأدول صفود —اذمذال لس على— عيذك

 ذتؤك قد اذك ذذول الحالة هذهـ وذي وجميلة، لأئعة عيذك ذدون

 وه،ةت تذون ذد ذذسه الوةت وذي العين، ءن إدجاديا ذاتيا ماومفو

 ىلا مددب غير و مقبول ءير صفود - المذال ديلدس ىع كا

 قد كذا ذقول الحالة هذهـ وني ا٠وبش الاًطوب أذذك يذون ذأن ذذسك

 تذون قد ذإذك ذرأ ودمدال الأذف. عن ادسا ؤ^ذات م؛ومفو ذؤذت

 مءدا ومفاذ وسريغ بذفاءة ا!بذةر على دد١وة بياذكو ظالدذ سريع قكاد ذهذؤة ود^ص إذذسك مترد

 ذهذية رودم دسمت ذونت وقد ،اتك ءفاوء قدلأتك حول اييالدج مفووما ؤذت٤ قد دأذك ذنا يؤ؛د

 ذإذنا ءثهز، دابدلأم ،وذلكاذدلأسي صيلشا أو الحذظ ذي فعيض كدا ذذذسك طذواتك مذذ

 الأمر وكذذك اذذدسه ءاتكاوك قددتك ۵ع س؛بيا ذاتيا ماومفو ذوذت قد اذك ذذول ذأةقد3دا

 أوسلبية. ج؛دؤةيإ دكون قد هورص درؤةباذ الأذات ءاجرأ من عذزج ذذذن الأسالة ةي١ي ىلا ةشددا

الآدي: ريفدا ذستذذج ذتاد ما وهذا

). ذذسه ءن وادؤةذالإب دراذذ تصؤدإت ) : هو لأذذات تيأجابيلإا اذمقووم إن

 دإتؤتص من را ه2ذا ۵ع الايجابية دراذذ ؤدإتدتم أومجموع يةواذن لةصاذم ذتءا انإذ

 اذفادق هذا ناك اكانمو ،اذاته وجاديايا ماومفو السخص لوذا دان ذستذذج ذاته عن ةداذسد دمالأة)

.وىقأ لأدذات ياجلا خووم٠الأ كان أذدر،

١٣



ردي:ؤ شاط

.ذاتك. ۵ء يتة١|الإبج الدورات ة،ندذلا ذي بكئا

: ادةرد ةادد ذي ظهر الدي ادذات ۵ء رناوا يلاد اإهةهوم رآذا

 د.تج ١-أذه إلا ،ذآ-ذق٠ذ وصور ت١ر؛.دتهورد،٠ذ١ون، ه-ذفس ن.ء د2راؤوتص ادفرد ةور إن

 ه2١حي يؤ ١.ز.بم انفي الأدداث ه١.د2 ته١رؤ٠وتد ن١.الإذس اوكدس ذي ٠^^؛ ادءأدم إؤى ١بة،رط

ي:يأذ ١٠،م

.الآخرن هع و ذفسه هع ءده١تق ءن اتج٠ال شه ءن ةرد١ا ؟^ور —

.سه رد4اأ برى كهف —

 وردودذال ،واذف ٠.دور ولأذنهوبأس-ترار وأد,داث إذى،واذف الإذس-ان بذارض ٠
 ذهذدة ور٠ص ن١الإذسا ةل٠و ^يدة.١أوإقج الهواقف هذه ذج١ذذ تكون وقد داهه|

٠ادهواقف لهذه ذتددة ذاةه1
 دؤذي ١،ذ ساية|؛ ءذده الهوجودة ادقدي،.ة ١^٩ دذاره ادجدبدة ادضور الا|ن رن١بغ ٠

٠ادجدبدة ادذهه لإادضاور ،ا*ءويض2د ١طلاذ، أو ادذهذية، ادظور هذه تأكيد إدى
 الأزم ن١إلذس ل ببديب ذعور إ؛ى ) ادذاري الةهوم ) ت١،جرد،دذي ٥^ الأ،ر،ن بذتقل ٠

٠ادذاذي^ )ادثةدير ادئةس ءه ١الدض ٣ءد أو ؤادذص^| ة٠2اده أو
 هستةذلأسل ا.ه١٠وأذ و،واقة.ه وذخديده ادةرد ت١ساو،بي ذي ادذاري ادثقدبر هذا بؤثر ٠

٠أذا|ده وردود ه2١أوحوائزصدرؤقيودا

: لامدضة،ذ .٠شإل
ءن لؤر2 أن زدتأو جذا،دم! لايطةلأ, ة٠ذا١ء ذي ابش2 ،ربم

 ذد ١حدةه2 ))أن ١.^ذةس ذي قرا ذذذت١ذ ذدك ،ن ١٥٠^^ ١هذأذ ذت١، هاًدلأ
 ذريادذءب ذة١.دشة، ذي قأمت الهدرسة دخلت ١وءذد، المتاءب(( سيب
 ءن تقو2ذ !ض عحاد حك٠وض ثهت٠ذتد ءاتوفوقاده لأحد ذرح يتقدبم

 الإحراج ١له بسب ادمجهوءة مطأه حذث2ال ئباصوراصاذ لهي رسخ ذله ي.تبة وهي دبثسا
 يمءذل ،جة^١الج و،ن ءة-المدر م،نريذردت،2 .ءذإذز٠دلاسد ءضة ١٠هوط ء١٠الأخط ذي ١٥٠^^
٠ذدك ت٠ذرذض جيندادذ ةد،ءاإدة ١ب،ذه1وط ل١ء

 س:١جم ط١ذئ

 اقذي ي2ازذا ةهوملا هو ١.ه ؟ ١٠ذده ببلاا و ؟ الآن ،ردم ١هذ،رااذي ي2اد ة-المشكل ١، ةش:١ذ
ادهةيوم؟ هذا ءن ادذ|تج؟ ياذادذ ادثةدبر عوذوو١.؟ه ١ه٠ذةس ءن ،ربم يذذه

١٤



 دكؤذتوا اتد-ي لاذاتدة المغ.اهيم ع-ن دة لاذا لادياتدة اإهواقف م-ن ر٠لاكثد لاظة٠م خ-لال ومه

هواقف:1ا تداهـ لا،م٠أذ وندود الاقرد زذات٠ت ذي الآتية لات؛وكدات ريد ۴ اذفسده الإذسدان

 !اذاترفع لأدير أذرادديوم

لاذاخدية ءذاعرو بين ثوذىق1ا.١

لافذاهري. 4سلوك و

 رعيات و آرء ن٠ يه۵هال إبداء.٢

وائح. كل۵ب

 و لاقدال ا عذى دةدرن١ب, .يثفف٣

الآخرين. هع لاثودل

بإذدادقذه. وبذخر بالاسبقلال^ة .يسدم٤

 وتقبل ية1لآهساؤو حتل عذى ذادد ه.

الإماط.

اؤجديدة. اشذيات اسة٢بحه .يعدل٦

 عن وشدير الآخربن ذي .لاثأثير٧

الاسلات.

فودا. لايذسه ه.ا دقض .سهولة٨

 دحذاج وا ددودهـ أقل ذي ؟.الاعتداد

لأط. اعبذاد لاى

 الةزاات اتخان ذي وره .لادزم١ ٠

ذذاذدوا. وحفل

لابهدرفي. لاثودل .قؤة١ ١

 هذدئ؛اذات تجد^ر أذرادديوم

 لطلباتوم والإذءان رن الآ هواذةة .١

ورغ,اذ،م.
 ولاساعر لاذ£ر وو،ة إظ،اد عدم .٢

وارذات.
 أو قاذا تذيب الذي أدهوأقف يذدئب .٣

هذااذة.

 لا الآخرين أن وسر ؛اذقاذه٠إ ينكر .٤

بذذووذه.

 ويعتءد ادسيطرة ءدم5ا عر٠يش دذاءي ٠٥

الأرير.

الات.٠الاذذ وءحيدود لاذأقربالآذرين .٦

 وقت1ا ذي اةهذاسب لازضض ذي صف .٧

لاءذالاب.

 ،م2وداجا الآذرين ههـاعر تقديم .٨

ئغسه. عذى

 لايدعو عذا رن الآ الاعتذاد كر ٠٩

الاعتذاو. إدى

 ادقرإرإت اذخأد ذي الحزم صف .١ .

ضوا. طء و
كبير>. دددوة )عي٠لابإم ثوصل1ا صف .١ ١

١٥



فردي: نشاط

: ١.^^ توذح،ن لآواض ،نقديرة ة٠ةش يكدة قم ادتايةة قش-ة،ربم ددتك ضعوع ذي

ادهواقف. ،وقف،ن ه١د د٠الة يه م١ة ادت|دق ادجدول ،نلا١2رذ ١^$ -

وك.1ادت .ذا ادقيأم إ؛ى لاد دذع اتذي ادئبب -

ادتدوك. .ذا ادقيام إدى ه٠ودذ 42ذا ءه ااة>د اتذي،ؤته ادذاذي فهوم٠اد ٠

.وادثفزق وك1الت هذا ءه ادد|تج ادذاذي ادئةدبر ذوع ٠

: الآتية ادءر ز،-لائك ذاقش،ع
٠الاءتة|د هذا بثبت اقذي ادذديل ١دوهـ ضدد شيء ذي تعتقد ،ذتإذا

؟ ددذات ددا إ ١وكون،ذ،وه كيف

 ادة|ذد.ة: الحكمة ١رهه١هد يذين٠أىاس طتين2ذ ء.ى ددذات يي١الإدد ادهةهوم تكوين دؤة٠ء تقوم

) ةةيط.ه ثبت الذيء اررذع إذا (

٠ؤإيطالها ١ذقعفه دلم ١أوخددخدته السل^بئة الذهذدة ادئور بتدويه ويتلم الاء: .١

.١وغرسه ١إحلاله نام |ده-ؤإبر ١ذد، هرءوب ذهذبة هدور يتل^ع وبتلم الاكاب:٠٢

 ^دلا،ذ.ه الثة.ة حةت اسد رل وإذا آخر. ش.يء ذوز يدلا،ذه حل لأيء، ،ن ١تفذ ذ1ذإ

 ذيه ،رءوبغدر أو ١س.قذ طلذى1ا أو اده,دذوق ن١إذا، أذه أي ^لأ١طه1ا ذبتت ادذجاسة زدت وإذا

 ي.دلا،ذه ذيه أوروب إبج-ايي ر٠آخ ش-يء اكتف-اب ١ءذيذ^ اإ-لآذم ،-ان،ن س-ذدي( )تهه.ؤر

وقوي. صح س١أس ء-ى ة،وم٠اد تكوبن بتذم حثى إداي( )صر



اإلهـ.ااه عهللي-ي تس^ا|عدك اي٠ا الا-ة الأهة.ا_ة وإل_ك
:١والاكغس.أى

ى1اةتسد،1ا,ء

ذإأ،ا والذجريح لاذذس ذم -

لاسيات ذي الثركيز -

دل و ك.ة٠دااذ لاسود ٠

رن بالآ رة ة لاد ■

ااثةايد بستح^لا دن تقديد ■

الإذداز عن سيط و الوذام اةئقد ■

ولالأدالاة االاثرذد أذثدذذب ٠

الأسةل أوقي آخز ذ؛سك حل ٠

 وكاذذ،ا وقذرها ذدا اددح

 الإددادقات ذي دقز

 واداح ادة٠داةتل لادعود

 إدابدة لًالين لاذاتدة الاذدادت دؤية

 إك ذاددة وقدوة دال عن ابحث

 سذوى أقل ذي لاذإد دع

 تحيق،ا إاى وع اك أهداذا أوجد

تتقتوا اذذي الأعدال تهدذد

ءي:1جم ط١تش

 ذي أذر هط-ا وادد.زن -ة٠س١٠با!ذ هذ؛.رد د-اود 4٠يذذااإ لاؤاذوب.ة لاهرط-ة ذي ذاوب يوى.ف

الأحداث. داهـ وقرا)زته وتهدرذاته لاذزسدي سدنواهـ

 هذ،وه.ا ون بك ذي يوس.ف؛ .ح٠تذه دم ى،1ولاكتف. ء١الإةآ سادذ.ي ذودك ه,ن لاذطلاق١ب

 بلات-اادة الاحسن إلى والحزن ة٠دلاذءالا الإحساس دن دعور ويل ذي يساعدهـ 4اذاذ إددادييا

لاذحيح؟ الاذداهـ ذي ةرذ١س تصؤزذاذه وصح لاردي سدتواهـ يذددن ددى والإدابية
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:٠حف٠تراهاله الطربقة

الالى: .١
 شجور وسفي بئااذ الذي ورعالش ان ^*؛1 من

 ٠ذالذاكر ذي يذتزذها تيلا تيةنذالا ادضور هص٠ تيلداء

 رتجل^صو -يد٤ثاًل١أا - ةيذاتلا ادضور هذه وستكون

 دية^ذؤذادطودإلس هذه ءغاولإ ة.-*ادي الشقور إلى

 أو ةيلد2*اد باتلدءرا ن.،جدوءة، ور^الض هذه تكون

 كدث يءد دذذ-خذها ،أولا ١فه.تكد أن ١.ء-يذ )، إلخ....الشعور.. هذا له يب٠ ذذص ،ن ١تويدذ

 ن.الاذذس.ب،ئاتذت ةدء دؤة١ء ءر١.۵ة،س١ائدذ ادحزن أنوي بوسف ؤقتذغ :اة،ثهذفذرق،خت.يط

 حدى ددثااسة ةس لا ناًي كيلدذأو ،وضوعلاو رتكبد ىلإ جةحأ ذلا ؛ سشا |٠ردفؤ2دي ذهب3و

 ءشه ويكيفية مذه سع3هوت س ضوأ ه،٠لأدت,إهو يقرر طدرط ءدى در١ة لأنه ن١لاا

يب.لالأداو الطرق من غيرذلك إدى ٠٠٠٠ لدالأذض ة١إالحي أجل ،ناكوذض

^:1الا،سد .٢
 اذشعر يأن ؤة،لم-إتاد ادضور نكا،ادبديل يإهلال لمتبو

 ١،إيو اتتي الدرجلة )دىهوصو ويكتفة ة١الحي ذي هكيذج

 كرهذذ أو ه، ،زط كل |وزةجذ عه؛يوا ركا ،ن

 ١و،ة ه2رذا، ،ن ١٠رجذخذس قذرت وهي قلصا ءلى بقدلأذه

 ذي ١فيه ذجح يتان يقةااس الوواقف بشه،ن١ء يكون قد

ءثيإذ ١٥^ ءاالغد وذي سة١٠لث١لي شعورلا ،نالدخذص

 ة2ءملا ةيقو ورده ه2لذا مر ثر ، دلهايد هـذة١الذ ةؤادق هذه ر ،شاءرلا ،ن هدب نكا ١، هدذ

أي ٠رتط ذادمةلا ل٠ول ،١٠ى،ذوأق ذهو *٠ |.٠ءذد ةادالثج تدرق ١٠^ تطيع،نابس

 بحد،رأماوهو دك.دذ١ب ءلاجالو رح٠دد ادةة|لالأثر ذلك ء-ى دليل وخير طة١ويس ووة٠يس سة١ات

اةفربدة. -تيستدف٠اد ذي ١اس. الأن
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هذأل_آذرذأقف_كثي.ل._الحدو,ث:

٠ااهذي٤٠ عدى يد ^م ۵خال الحدث

واذة. و ا!فئب ي1ا|ذاخ الامود

ي،۴.ا۵به دوتم أحد لا وجودا،* يعتبرذي ولا دشهذي، لا ذادد

ذاذدة. م.عه حدث2أ !ن
آاء1الإ

 يثفل٠وس ،اتف٠ةا يذت_ه ام احذه أو ،سولا ذا!د يعون قد

٠ةظل٠اا ذأذاصديةه غه١ذر عذد دتدا
الاكداب

: آخي. ثال4 و.

أوالاداذات. أاذزس.ة ذي ء١أخط تذذر الحدث

!;اصف.^۵^ مء لألأام الدرن اذاءاي اؤنود

 حتن2ي واه هذي يالأخر وكل أبدا أتإذم واه ادفباًاء ءاية ذي أذا

أددا. ذواي٠م.س
الإ!آاء

 ود٠الأ لاح لاص هجال وهذاك أخطاذه ن٠ وبذهذم قخطه أاكل

٠ادثدارك ج،دي تدادي والاأبذل
الاكماب
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فردي: .اط٠ذث

اسق.؛. الأشل.؛ ذي ١٠الاكتف^اب، و الإلئء سة لأ١ك،.ذ٠ذير جل٠س

ا-ذات يئ١الإبج- ة-هةقوم وززة داءه.؛ رات١ءب غة١صي.

 ء١الا طربة.ة ادذاتيين ئ!لثطوببر الأدءم ذي ذيثيرا ؤأقواهـا ١ذدربب وأ،ثره| ذجاد| اكنرق أ،ثر لءل،.ن

 مفاهيم ١بكسده١^ ١واذرةله إلذات داءمة1ا ؤ.ة5^١الإقج ارساذل )رسال بءمددةدهتر ي2ات وهي

 ط.ى ي2اا.ذاا الأثذدبر تدن؛،ن،.س.ووي ة٠طي^؛ رت١٠إذج^ صق ذي اءد٠تس وذاي قو^بة ة٠دة١إقج

 تقب؛ أن٠ي وذذؤرك ل.ذاتك اي الا ك ،ذووتازز تدءهك يية١إبج ئل١و لأت١م غة١صي طيع2تس

: ؛٠ادزس|د هذه ذي الآتي؛ ت١ادهتط-د

الئقة. أو ااةوة ترود ،أن وهدذدا، ١٥^ تربده، اقذي ٩الشي بإذون أن .١

وون (١ء١)دج ركون أن تريبه ،أن ترقده، لا ١ءق ؤديس تربده ١ءط الرس.ال.؛ هذه رءؤر أن .٢

)كرباا(.

توؤ-ه افذي الاابؤ.؛ ادذاتتدة ادضور ١^. وتذط!-ق ءق^لك ذي تثدت طى ل.ة١الرس هذه تك.رر .٣

،ذن. ٢٠ ح١صب ردا،ل ١هذ تك،وذقترح١ىرذ,2و سدوكك

يل٠ش.ارج دت دةظ2و ( دةظ3ا ريع ١أذ ) تةول ،أن ادرساقل: تؤإدهذه دسيط؛ ل١يأذا تةوم .٤

 ضد.ة؛،-اري ارين٠ااثد رس وته. ( ذهـ.يط ١أذ ) ول٠أوتق ، قرأذية أوأبه

 تءدوذي أولأنت ااةذز ز١ج،- -ء-ى ز٠تةهـ واًذ.ت د٠الأأي ذإذا،.ذرت

5عشيز أدا.ض١خ ءل٠يث ،ورإ ذىيلذوه رج١الذ
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:دهجم_ فية ياد لرسائل اهتلة

٢١

 لذات١ ءن مي٠س هذيوم

يةدسا ص£ة + أتا

 اذذات ءن أي£هنمهومإ

ةاؤإإي ةة٠ص + اذأ

ااحظ ءتيسأذا * دظوظ٠ أذا *
اهل٠ادذ ذي ء٠س ة،أ* ذيب أذا *
ضايو أدواي ءه٠سذ* يوهـيا أكثر نصذأ *

ذأسي *أتجهـ يدذذس حيأ*
ادهشاغ_ة كثير ذاأ* مودب ذاأ*
قيت ا,٠ سنل^؛^ فقرذأت نا* أتدذى ما أص_دت *
عدذي ذي أبدع *لا بدع٠ ذاأ*

يع٠ادج يذ*يين ببومد ذاأ*
ااةاذدة ميعد ذاأ* ذاتع ذاأ*

ذادل ذاأ* هيزته ذاأ*
سل_ي ذاأ* ح٠ذا ذاأ*
لأاةم|مت أذا * إي؟اإي أذا *
ذ؛سي ذي أذحذم لا * هتةاةل أذا *

غ_ي تاا٠ً ي;ىذذاتت ذي مذحثذأت *
٠أذييديوهسؤ دلا لا * نرع_ق ذاأ*
بقدرتي أؤهـن لا * أذييهسؤودي أذدبل *

تهسي هن قثوا *غير بقدزذي ؤهن٠ ذاأ*
ذذسي هن واثق ذاأ*



ردي:ف اطدؤث

ثراكأ أو يحب دد اذلر ذلاث اغة^بص ؤم

رأ£ث أو س_ة دادلر ذلاث ياءةدص قم

؟ وتطؤدهـ ذاتك ءن الإدارئ ٥^^٠إذاء كيةدة ذطوات اتدع

نوانذوأح ذفسك ى1ع رق8ت
 امة٠سوبا كدذتد كدذذس ذي وادؤذ و عذدك جودةوهـ أدياء ذلاذة دلدس

 عدى تكذدر ءدمأو ل،٠ااذو ااذول ذي دااصدق أواتصاذك ال،.واةجد

٠ااسريع اؤددي

٠

روا رنم انح

هو هأ الآخرين ءدخلأ
 ؛ب قمت جديلة ءياأش هن ذع-مر وتدص ددثذوت زملادك ام٠أ أذرج

 ذ عندك، زةد ةحذ أوصذات إها القيام ك.ذ٤يه زومة أواود

 ايالأد اية2بك نسا اةك،ةد٠أص أو زملاوك ربقا إاى أولا ددثذت اا_دابة

أذدر. إثةة وكذم رةاقالد وسء ذم س،آرخلآا دوهاظؤإ د٠شب ااذي

زات:أوالاذد زسذا زاوية اهـ اوحة ذ_ت
 تكلا^إذدا باذذب وضع ذلألية٠ دوية حذد أو ةطوس صحم

 الأذشطة، ن.٠ به قدت ما رلا زةق٠كتا إهـروصو ودواداتك

 ةددا الإ تك١صود زيزص دادما اااودة هذهـ لى١ وعياد
٠ادمسلغرة بإذدادتك طودهاو

ة بصراحة دايك هن ع_ر
 سلس حسب أو ااق باديذأو هسب ا.،تدد زملاءك، دوا ريلأذ ادوح دنى أمود ذلاشة ذي

ية.بكا ةلأ ذي ةسها يتدذى قد و ددار اء٠ بو£ ن١دطاا ىندتي قد دةيق،ا،د
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:ةطسواو تز1ار؟ حةق
٠ههد ءداإج نذنت أن بدتر لا١،جاذتر .١

١،خطر٠ هدل نو شقيقلا هلسود٩!سا ءإجرلإا أن تأقد .٢

ة.وخط أسط1أ إدى صغرو .٣

يسرءة. ورحقةه وذذجذداي مذ .٤

يك. ادذ|ص زتد الإ جل*س ذي هبكداب قم ه.

:٩ه1إبج ؤسداذل ذذسك إلى سل^أو
وتشت. بقدس ،ملم^^١^ الإ ةيادذات ادرسألة غة١يصي ذم .١

ك.دذذس ،عءعر،و ل١ء يدوت ورذده| إه|ةدا .٢

 أو ةؤارا!تي أوذي أوصهك تكرهج ذي ءلةه| .٣

رة.ئي ءليه تتردد ن١ذي،ة

يك. شادذ| تارجذذالإ سدل ذي ١هذيديك ذم .٤

الجتيقة:: ساذلالذ هريق2!الذات يرهج
 د.لذي ذيط تأثير ١له ن١،سلبية ؛ل١لالأ س٠خ دؤن .١

.١هذه ن٠شخإ-ة ةذوقي ١دذ١ج ؤأدةه| رءةلاو هلعق .٢

 ٠ةذادسدب ذلراا قض١بذ يية١إبج ذل١رس خهس دؤن .٣

ك.مع ١يه ظذتدوا مدذهأو ذي،فقد دؤذه| .٤

ي.ذأ ةتسلب ذل١رسا ؛^٥ ءذد بقزادثه ءرينت رسا، ه.

ينعدى أعتز أنا

:عوو2ذ هه| أ،ةر ذأذت ،كبرأ يشءل سك٠ذف وتو
.١^٥ رداذ وذع يهأ ذكامو يذ؛سك ثقتك تهثل،قدار ي2ال الئسبة الآثر ٠

٥٠١٠. ٥٠١٧٥ ٥٠٥. ٥٠٢٥

؟ اذترره| الدي إةسا يهذه دذقذ أن يو،ذك ذا١، ٠

ن ا2ه رأكثةو٢ ه يذسبة كدذذس ذي وثقت أئكدو ذاددث١، ٠

(١/ لاي ؟ رتهتاخ
ءدى ١٠،^لددهذ أن بدكذك ^^١٥،نشا ءئ ادهءتقدات ٠

ه.١تتهذ ١،
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: دك ءم ها كذإح هع ا؛هالا أقم
ي2أاذا أادءم حىيل2 ذي عد1تف اتذي الأهود عدى ثدة٠ا كارإالاتك ذي ااي2،اا جدول ذي س^ل .١

الإيجابي:

مدك

ودادرات دورات وأذذهان إرج وبلآت كب وارئات و:ةات٠ه وادخذاص صدهاء

 وحذم ذذسدوا ضبط وذريد ١صو وادتذاع عذدها لأديد ب٠اس داهـ إجرء تذدن ان ترب هروة

 خئب،1ا ذود ق_ل ه.ا 1ض_طذةسد.، عذى يس.اعدها زء٠إ بذحددد س.ؤالا دوا ا٠ذوؤ،ذ اب،ا٠أعى ذي

 خدس كه إين صل2و لأديد با؛طء ،ا2اط تتكإم أن واخذاري ادلقر، ا٠ةيد لذ2 أن وقزدبى دبى١2ذاخذ

 غلذ.ب إذا ,ا : ذم٠وس عديه الله مدذى ول ار هديث ذي ةه.ا واقذة ؛اذت إذا جدس2و ل،٠يذا ؛دات

 أن ب_ساطة وددت ذم . ا, وإلأقدهئطجع .ب٠اس عذ.ه ذهب ذان ،ذدجدس ذم١وهوة اًهدةم

 ة و بئد. ب دتذ^ةم أه.ر ت2با ض،.ا2 اقتي،اذت اسه,ب هوجات

 عد.ى ااذفذب ا٠ب استطاعت اثدي هزات1ا عدد هرار2٠اأاس شدحل ذى2وكا

ة.٠ااذاذ ،ا2جرب2 عدى غيرؤا تدريب إاى ا٠٠دذ هطا غضه_،ا،

:تقول اقذي ءة2اار ة^١5أال_ تذجر

 س.تكوذه تك1 ةوؤع2 اتذي الآالشخص ءون ان٠ اتك
ك2اذا حدودا ضع2 ود

ت:1ا،ذ سدلى تصاذه
الآذرون. يرودهـ ه.ا لا أذت ترددهـ ما كان ٠

إليه. وهطي ه.ا و،ل بإذدادتك، اذدخر ٠

.٠٥ ذي هد،جة لأرةة٠ جواذب تري أن هاول ٠

٠ااذاةص عن ت_حثولا م٠ذ ن٠ يديد بين ها عدى الله ادكر ٠

.*دضوا عدى* ودذصك ذذللاك اقبل ٠



ءي:امج اطدذش

 ؟ ذصددة2ادث ءه ،ةؤو،ك ١،
الشخ^ية؟ ض اةذا^ت دذتإف هل

 ه،دهوءل ١٠٥ وس بن،ردلاا إدى لثسبة١ي بظهر ١.خص،هلأا

 بوم اقذي ادذور دلال. ادههـاهدين ءقددة ذي بؤثر ادههثل أث ر١إلءت١إا

٠١ذاذذ هب هف1 ذملم به

 ةطدد1وا |،٠ذوباط ظ|هريا خدؤةلأا اذبوج جهيع بشهل ،صطدح ذادذخصدة

يئيةبوال ة رادو أدا|ده يكه خصلأا دسدوك ةدها.ادذ

 ةص.ا ذهي ؤة،ايرادثةس أو فوؤه2اد ديه١اد؛ خصية،ن^الش يك-مةشطتر ز)١ما ء^ة ك١هذ و

 تلأير حتأاًص ؤةدخهلأا ذكدهة دذا خري،لأا الأديإء ءن يزد، ووجوده ن،١الإذس ودقيةة ق^ل^خ^ئا:

 ذإك ءدى ءاويذ يهم. ادمديطين ذ|ص۵الأ ءن إددالأغ ذهربج ءادم وجه أو رجؤ١الذ ادهظهر إدى

 ي2اذ ذصلأد ةؤادهرذ أو ر٠ال،ذظو وؤةيادذ|ر اذبوادج ^^ى زتر أو دير3 ادشذصدة أناًل تذتجدذس

 دذهاذج سأذ آة،ذنقيرةص : دهأبأ ع١٠دالاج ءدم ،وس١ة |٠ءرذو .١،^^ الادرون طيعت٠س

 ترفيع اذدي و نؤع.،ذص۵د ادممقة ادئهطدة ملاقدو تنداتقس و اه|تلاا و ادتدوك

(-لاذشهوو ١يه

 ة:ياد2اد ةإيدادللهخه ،ن،ةهوم هدتذدذس او

١ 
٢ 

٣

٤

ه

٠ددةرد ادءهدي ذب١الج ذي تظهر الأصية أن

 ٠ؤااوته^اءدة وءةدية وذساًة جسمية ت١الال, تتكؤن،ن الأذصاقة أن

 ٠ادذاذة سداته تتكؤن،ن ي2اذ ادةرددة لأخديذه ن١إذس لكه أن

 حول^. ١٠،،عادتكيف ذي دلأذص ادهتةردة ادلذريةة توذح الأحدذة

٠٩ؤأذةاؤؤو،ذاءر ةرد1ا سدوك ذي ادتكيف هذا بظهر
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افردي .اط٠ش
كلأس^ك: ذي ^دول ذي له الذاس-ب ددت ه٠وف يدي ا٠ ةف٠ص

 أقرأ ااةاه.ة، ذويل ااشإع، هادئ اا_ددهة، سدريع دلادي، أذدي ادريانى^ة، أرى صذة، ي2ذا؛ر ))

((. حدوة عيذي هواعيدي، عدى -٥^ جهيل، شعبي بئن،

لاشذصية ذطاي ااذات ب١خط

ؤالدذت.حص_ة ازذات ن*ب اكدق

ااذخىذة أاذات

وأعر. وسراوك تقكير ة2طري ا

الخاد^,^ةي. اام٠|لع ذي تظور -

الآخرين. مء لاذاد يصدر-ا كيف ا

 وصدؤدإت. وهددكات هةاهيم ا

ذطري. .ؤاذب ا

 لاذام. اام٠اا تذدوذي ا

ذذسه. أدةرى ياي كيف ا

افردي: نشاط
 ؟1ا٤د.^ص؛ ط.وبإو2 ااى بداجه ن*ز هل

؟1تطوده يرفو ولهاذا؟
وردد: عدي بين ااحورأاذااياقرإ

ذم
 ت;طوير إلى جة١بحذن ؤهل اشدى؛ة، طوير5 دورات ض الإءلانات ءلال هن هد١ذهـ و حذ--ه ^,:٥

تعأ؟يشخص
 ءن هاذوءا مختاذة الزالهة حداتءا أن تعرف ألم ادد، و التهور إلى ا٠ًدا تخذاج ذالحهاة ذ|ك أعتذد راشد:

آباءنا. حهاة
خصية.٠الش لضر هةة*ه أسأيب هةاك هل ذطورهاأ، كيف ل^ن و م،*ذ م،*ذ عدي:
 لا لا،١أطة ذكون ا4ء;د ءودا، المتغيرات ل١لاسة؛ ١إ،كااذااه و ١أجااهذ يهاور ءالى و سحاذه الله إن دادبد:
.1حااى جواذب ج,مع ي الضر هذا لال*است ه؛ا1ء ذب ذكار وءةدها وا|ثر الخير ؛ينز،غ
؟١دخصاته ذهور كف ءاي:
 التغدير ؛درورة ا!ةةء ثم يء،٠لص٠د ضر هة1٠ء ن٠ صد2الل و الهدف وصح ان لارد أولا راددا
 اسجر أهداف ءن اذأول أذت نكون أن و الذردة بالمؤوية اشور ثم تحةهةه، إهكذنتهة و 4جتميت و
 أخيرا و هة،٠1اك ادراسات و المتاوءة ةراءات1ا و الادرة ا)هـورات جدور ءلال ان الضير و

الزمهدة. الءادات اكع-^ب ي الادرار و ا!رة و ا!صب الإرادة
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الرش.خصته: ا;؛ه#ن ذي ا|ه.ؤذدة هوا،ل1ا ءلى ندعرق
 ابلجأء جايع أي ة2ب١ذ لاذخدية تذوبن ذي ا>اقشذ ادوذال

 أ،ن ^د^ جذأ ،ثئف١ظرو ن،ن١الا, يه بم.ز ١،و.هي ،لادور

 ولأب الأم من تاثيرت ،.ن ١^$. وما الولدادة ذتر ثم اكمل قر

 ءل١بتئ ودواقف ١بره هد١هـ٠و ١بس!آه ت١،-هديط،ن٠اك ددع وا

 ذي هذا يقسدب،.ل دث ه-1حو بسون وءدره،.-.ن هو بذداهأ !يب١أس و ١يه يذوم ل١ئأءم اه|٠،

 لسذه سب١المذ ادءةل 4يدره أن تطيع*بس ١، ديأره ،,نهـرط.ة ذي،لا ذسوءب دبه، رة٤ا!ذا ،ذازذ

 دري لأذذي ر،،٠ءيا ،.ذ.ة١اد س.ن ءذ.د شحصته تى.قل أن ال.ى أخ>ي اذ.ى .ردإدة٠ بذتقل،.ن ويبةى ،

 ؛!-ى لابدرؤة لاذذهه^د؛ ر،^وين ذي ال.ؤمرة لاءوا،.ل تقسد-يم وبمءن ي،2ذص٠ا-ش ل٠١ذة سدن أده ادعض

٠ ق-يل د٠ي سيأري ١٠قسهـين،م

 ضة٠الست زذدرن ذي اهمذرة1 الءوا،ل سم
ن صن٠قس الى
: ةة١لاةركاارر ا-قابلة ءير وامل٠ا- : اؤلا

 ويجض لامواهب و لاتون و اصدر و لاطول صفات مثل

 م١٠ذظ ذي الأدذ^اء جؤل ا-^ى الأداء جق.ل ه-ن رذتة.ل اذد.ي تذلدادات٠الاس

 حدى ت٠رل ١٠ود ادد-ة لاميذ>ة ئل^١5ا-ةل 1تلج ذت١،-ذا،1و الاون. ذي دى١رء الله أودءه دقيق ورإذؤ

 رذتة^ل أن ذي ١.٠ش رم٠والك ءة١والشج وة5ا هدر٠المحشت لاإا.اذ.لاتة لارواج،-ن ر١اختخ. ذي ه.ذا ١٠٠

.ذهم١أيذ إل.ى الؤيدة لاوراثؤة ت١٠الضغ

ذردي: ط١ةذ.

 وسك. ءن ١وددي ض لاب الموروثات دى۶إ هخل

 ؟ الموروث طا ءن راض أذت هل

ووره. داوروث هدا 3تيمي 3ية بق

ا فردي: ذشاط

 واكيك. ءن ١وركه التي الذب الموروثات دى۶إ ٠سجل

يلأ.٠الا اذوضع إفى ا-ذسوثةحوهل1 3دة.زح ءظة ضع ؟ الموروث ١هد ءن راض أذت هل
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: هدا شدن إلى ورها٠إد أ٠تق وهي ااةاإاة اا*واهل :ذاذرا

ة:٠2ااذا ^|اهواه.ل١
 الاان اج،ود أسبجابة والأذثر الذصه، ذي تأثيز الأدثر وهي

 ودقيم وس االقيدة ومذ،ا اوالاذهطاهل دوا زةي1ئ وتعديوا ذطوا ذي

 ة٠وادطذ ولاذبرات، لأت1-،٠ود وادتإوك، ولأذلاق .طومات، واد وادئةاذة ،

 ئلآهـال وأدهوأيأت، اادياة، ظيم3وت ادذارجي، ر٠ئذهذد وادذسذة، أا_دذية

٠ااهستة_دؤة وادطهوهات

هثل: :

ودونديذة، زياهفة1وا وادذذأء ودكة_ة وااهذزل ادلآيار! هثل: ادال —

وأدروأج والأخوات الأذوة الأجداد، ااواددين، الأراً، هثل: الآخرين هع لاقات٠اا —

٠أاطلاى ادذاهج، ااهدير، ، ادر).ي ، ااه.طم ااهدد،ة: —

الأهل. ،لازه,لاء ،الأذادب ااجذ^دان، الأصدةاء: —

. ااهذاخ ، اا_يذة : ااه-جتهع —

٠الأذتر.ت ادثدةرا، ، الإذاعات ،ادؤلأت ، صددف : الإعلام وسادل —

الاجته-اعه. ادهذزإة —

سوق. أو اسفر ذي العشارغمة اهلات٠اا —

 واددروب الاجته.اعؤة، طرإلبات٠والاض اسددات، وهوادث الأمراض هثل وأددوأدث الأهداث —

 وا أوضذررهة مؤل.ة إذا وهي وض-اذات، داذرلازل ولاطبيعية الاقصدادية، وذكوارق العسكرية،

 ٠هةصودة غير أو هةصودة

 دنهديتك تكوين ذي أشى ي2اذ واهل٠أد أهدم سددل ذم ي2الآ تك،ااجدول—أز ذي .ؤدول ذطهـ

: ااتأذير هذا دذة توصح مء

ااتأذير دذة
35!^^و الإادة اامواهل

ضنل ط٠و قوي
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؟غاوذطؤدهاثقخعث غيب ف*ة
 عن ذتكتم ئإقذا ادشذصية تطوير عدإية عن ذتكتم عذددا

 الإذساذية ةيخص.شال جواذب مهش ذي ة.بذا،ذ٠اا يةيثر1ا عمددة

 ذطيط2 ذي ذذالة مة٠ا.مس ةرالشي ساهمذ حيث وا،ذالاو

 ،اذغأصي دديهذ و ،يا٠صذ و ا^^. و الغدد ية٠دذ

 ي.:ادلا صذع اج3ذ هي ) ألأدياذ بء ذي ادغرد) خصقة۵ذ ،

 اذدةدالإذس اتقةابد1ا و ذالاساعدادات ده،وجو صود و

 أو أوئ نإايأك١ درديلا يد ،ااوإسا ، لاةع^تشلاو ،د^ي^تك^م غير ^ر ذاقة وهي كوك ( الورذة (

 مدددة ةقورت أهداق و مدق ق و ١٠^ ذطبذطذت و تشكيدوا عدى تعدل و بوا رقدصتذت مقمأ

 ج٠٠ذ٠ ووفق ذاذة ربدة2 ربدذ،م2و ت1جداع^واا الأذواد وجيهذ عدى صتح الذوود ذشاهد دذاك ،

 ة.رحد٠ ذاي ،ذولةط مرحدة ذي وص!دوخص هد أاحذادةو ذرد،لا هيية الإسلام وإدأوصى ذاض.

 أديو دودو٠ كل ( : سذمو هدع الفه صذى يبردا ولرا كما؛ال ااهخىية ءابذ و ااذات تشكيل

 اذنقابدة ه2سبعدأدا؛و وعقهـهادةرد ذذ؛س ). اذهحدأوذ هنطررإذأون اذهوؤ هاةطرذأبو3ا عدى

 بغش ا٠ابرد وذي٠ذت أاعذور الأض تقبل ا٠كد أوشر، ^ان خيآل تتتةاه، اقذي هيأتوجلوا ئءؤلا

 نذسلا ذيب٠3وب ةإبية^اااب ذهلاو ب٠سا سريعووه ۵^ يولد ثلا.ذم ا،طس أو ا٠خبذ عن العطر

 ااثريدة مع نلاو ريداك وترإهدفده ذش أاكرم دردلا يربى ورءا ب،٠سا ءردم دن ختصلاا ينكنه

 اتطوير ا٠عدي ذدظ يغذات أدثريوقة ااطرق وهن لديه... سد اسدة هذه لزي أاسدئ ذملاذو

: يدي ما دةسال

 ٠ااخيرلأا.،دأية م,ةاتيح ييده ذ،وذعالمدى عؤودل دالله والداة اسق الإددان .١

 به. اداق وكبذية اابطور ۵وص وأين وبادصرإر ،ودي الأحداث ة٠متاب .٢

.وادلةاءات ااذودأت مثل ئدذورؤة الءذ^شة اذزدج ذي هـ^دبمة٠أا .٣

٠ئ٠ااهـ,خص يسدوود رذي ي3اق وإلأ,بداث الشمات عدى الإذلاع ٠٤

٠لاطذى كذر ة٠طاا٠وال ة ذااةرء ااتزءة، ٠٥

 لاراء ئ ااثديية ذي اعقة.3والاج اادهذؤة والدنادات الدوم هن دة1الاستة .٦

ااطرق. بهثى منه ئلاسبذادة به والاعتذاء ااوةت حذظ .٧

٢٩



:سا سر٠ا-له

الشخمبة تكوبن ذي ١٠وأةره الفبم
 |ئه|.ويذ اإلذس|ذية ية٠ادهـذ شوتك ذي ةشف٠اد ،لاعولا ض حذى2

 مل٠-دذد-ذيرأك لقابهوغير ١٠٠ لوباص ،ن ٠٠ أن ^١^ ٠برهاووذط

 وروث٠اد فيير2 ءدى قدر هذا هذ|وي طى لأحد سيقإ ي،دما يلآالو

 رلائغإ يلة١ق ل٠إءو ١^ جداده،او ئه١آد دل،ني اقذي ييئج1ا

 ديباساو ،يرجالخا ر٠للأدمغ الذات إلى د؛ظلأ١ثطوبر،الو ءدبلذلأد

 شالأ ذي افتخذ ددةفيير الةايلة ،لاو٠اد هذه أئ ذدي وهذلك ادحياة،

 داثيرلا رءة٠سو فييرلأا ذي أ*واهد،له كل وة حيث ،نتطوبرلوا رسا ذةء ذي حددهت اتذي

 الءربع ذاول٠دئ وثيلاق الأثر وذات لالد ة—د١ا-ة ل٠اداوا هذه و،ن أطول. ذ،ذية -ةترإت هامودو

 ن١الاذس اكتسيه| يدا القيم م١ذظ أو ىسل الداخلية |ه|تالاو ملاس ،ل١ء دواما، ئلأ،ثر

 ١ذجده ،ددالأر ذي ثرمأ ذي لأ-ئظر ت١هـ١والاذج ^ق- هذه تحديل ۵ءذو ده.لآ) أوبير ته^يإ

 والثطوير فييرلأا بوإد ١^ الأدر، هيذ حدثذول الإذسأذةة يةهالشذم رأ جربة،ن كل ذي وثر2

 م١ذظ ر١آذ يلط2 ،نو ٠ذه١يد وطريقة لااًيكتق وبادو ءلا١و ذه١واهإ؛ؤ فردلا ت١سذوكي ذي

و،ذ،: الإذس|ذ ة١يه ذي ادةيبي ۶٠ يه بغوم ذيلا الدور خرجس د،رالغ ةي٠شخ ذي مضال

ن للؤدراك ،ه.رتتح|الفبم م١ط ٠
 ع٠تأو تري كان ( الخسة ز،جحواال ) ذهقاوح الادرك اخل .رد ن* المعلومة تصلنا امء

 من المعلومات لهذه والثعميم والثعددل الحذف منها العمليات من مجموعة بإجرإء يفوم الدماغ فإن

 وإحدى وقليلة. مختزية وإثما كماكانت المعلومات فلاتصل للإدك مرمحات مجموعة خلال

 طريق عن وتختلاها المعلومات ترشح فهي الشخصية الغرد فيم : الإنسان لدى الادرك مرسحات

 القيمة ذات الموضوعات مع وتتماشى ,الإنسان انتباه تسترعي انتي القيمة ذات المعلومات تمرير

 الأحداث خلالها من يري انتي الأولى النظارة هي للغرد الشخصية القيم فإذ آخر ويمعنى ه. عند

 سينتبه فإنه معبئة سيار يحنا الشخص كان فإذا المثال سبيل وعلى أمور. من يجري ما بها وجهم

حوله. انتي للتؤارت انتباه وعدم حذف بعملية وجوم أمامه مرئ كنما التيارة لهذه الشارع في
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: 1هودض اللدم طام ٠
 ي٠ستقض ااذي ءان٠اة حول ادذيدرات هن وعة٠مج طيد2 قيدك إذ

 ١١ وسدك ك،2طاةا اشددذه ااطرق؛ .ل٠أس ؤك وشح ونذك، قيه

 ٦و ذه٠ك هذ.ا اذخص ديم ٠أهواد.ك ذةهـق كي3 ادة،1ا الأماكن ااى

 ان ال٠الة سهيل وع-ى الأود-ى. بالذد^-ة الخيالأت .ن٠وء٠ج٠٠ب

 أوإذؤاق التدرع ذي إفةر ءذدما ذإذه ا،٠ب وألاعتذاء ,ة٠ااطدي حدادة إاى تديل خص٠اد قيم ءاذت

 ولأكذذ.ا بلا^بل-ة. -ز٠مض مش-روع اصااح تبزع٠٠أوس فلاببذة يدز م.ا سي ^ن بااذأكيد ذإذه ال٠٠ا

 ي٠اذذ طردق1ا ه دذد ,ي2ات ااذرحدة مء ا؛_وصاة ^,ا م-ا ذرد ددى ااةيم بوص)ف تدوم أن ه^ذا

يرؤد. ا٠م إش ااوصول توذرة٠لا الذيدرات الى توجوه له وتذد بساكوا

مؤنرا: اسم طام ٠
 بلاذسدة هنح.م٩مم١ هو ما طد2و تثذذها ي2اذ وهرإتك اوة اختيارك ذي أثر،دما اقيدك ان

 ذدو دذلك2و ) كدووذه ااةيم ^نا ااهـتده-ة ا؛ذيادات مجدوع.ة درإه2و أهدة، هوالأقل وم! اليك

 ذص٠اا|ة ذبم إذاءاذت ل،١اا.ذ س,بيل وءاى وترجيده. الأذري عدى إحداها .ابذددهد٠مذ .ل٠الأذغ

 ه.ه مجهوعة ازى الم رءه_2 أنهوه عده اسذتتشرح٠ذإذ الأعد.ال ذد.اول .ى1ا ذدعوه اادبذؤة

 ذي ءه ؤذر2 ذم بم2ي ة٠أورء ذقي,رة أس-رة أوإعا^لة عد.م طاة,ب ككذادة لدد.أل ااطي_ة الدصاربى

 اذ.ذقيق د^زإذ٠د.اد ةيم3ا توص,ف وهذا . خدر هـن ده سياًعود ادا الأخري ءاى ا٠وتغفبد ا*احدا اختيار

الأخر. دون اذب* هع ويذف ، آخر عدى ر٠أ دردح اذذي ااءقتين ذي
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: وداذها محفزذا الغبم طام ٠
 إسال ذ.ي جذا م٠م.إدود أاهـرد دي٠ل ااذخىدة ةيم5ا تءوم

 ذ-ة٠اد، وذرر.ع^اط٠ااتث ذئد،-ب وإإباده-ا *داخا-اا-^ة٠ااد ذ-طة

 قرتة-ي حث-ى تدز٠الدس ل٠اال ءلى بلاقدرة وتدذه ذذص1ا حةز2و

 ااةيم ف٠توص آخر ويدعذى وإذواذات. اج2ذ ^ن يربده م؛ وبإحةق

واةوه بلاطاة.ة الذ.ذس يدن اؤذي وقوي1بل ااةرد ادي الةخىذة
 صلاب هش ذةس.ه عزم هن وسن ارلض ^ي ز٠يست اقذي ءلازياذي ل٠٠لأا د1ل.^^لمه^بملأ .ة الآد

للأأسذ-رإر. تدذعه داخددة قيدة ن٠ ااخط هذا اوز٠تذ دا ااثواية، ط



: ١ذة١ا٠و جرا١ح لقبم1 نطام ٠
 ت١سد.وكد مه ه ب. م١القي ذك دوز ولا بدب لا م- ضه اجئ٠ود ١وست هحيع- لأ١جح قيم-ك تقف

 ^صي١ل^م>١ الاك.اب ودون دوذه الذ-خص ذيم فتة.ف وه-ئ.داتك، قيه-ك ذذ.ا!ف لاد-.- ت١وتى-رذ

 ادذود-ة أسد.رإر دذيادة اذقد-م مه وبي.ه .ه٠أوذمذ ت١دذ-،و١ .،وة،-ه۵ وج-ه ذي ذه أوتذف

.١أسرعي أوإذداء

لاداث ه١تج ٩وس,اوة .ان٠اإلس شخصية ذي م*ا،ة أذد ءاش امداة

ا٠حاجز اللقم ،*داف القم ورا اإة^م ،وجها الفم الذيم،رسرا
وةف٤ا أو ادث

ل^يع٠ا الذ الوقود المهزان ا)؛وى!ة ابغلآرة

 الأجر تخدب

 الله ض والثواب

 لءا،لىو س؛حاذه

 هذا هدان ان

اسق

 هةذم

 لماءدذه

 ٠بيد ونأد

 راءة1با وتشرر

 واسر

،عه. وسرذث

 ر١اخءيا ذذد

 الأء،ى ،ساءدة

 برءة الاذراب بم

اسل. إلى

 خيارات فى لفع

 تد ه.ان*،

 أو الأءمى
 إلى ا)ذهاب

 لا ,ق ،ك٠ء

تثأخذر.

 لا أو ى٠الأء لزى

 لوجوده اه^=م تراه

م. لا أو

الاى ساءدة

 ءن اذيوقف

 )دخول ة*المذا؛

 أو ا)هذالة وذت

 اع٠اجة ،وءد

 اغراء أو ،هم

ةزل.٠لا أذراض

 فى دسذرز

 المدارة

 وتةهم ودمج
 ددي و حذوارا

 جاه ،داءوك

 الذي ارق

تشجعه

 عطذدة ؤاة تختار

 ،؛ياكازيادذة

 سذأة الذذاة أو

 توث والتي ء؛دك

،؛اراة،؛ادرة

 ت١قو ۵)وجو تلت؛ه

 أو ا)ريادهة هذها

 في أو الارة

 المذلآل ابا^ل

غدره. دون ءذدك

 أولا ادلى لزى

 لراه

 لا او لوجوده فذم
 أو طزق،ك ل٠تك

تتوذف

 لاة،روةت دل ق

 اللذارجهة الذااد.ات

 لذذوات ءرض با

،هؤءة

،٠فرد نشاط

مدرسإة٠ا ةك٤بل .١ ي: ك٠قه أثر ١٥

كإرذآ١,أذ١ ي هةك الادر أخوك مذولة تحهل .٢
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): اءذين ذو التذلاح ا اأةهم ة٠م,ةظو ي هاةة هلاحظة

 بطاقلا اةقيم أنوهو ليه١ اةقذ^يه ^در جذا ه.هما ذلاحظأم^

 .ذخداه.،ا٠اس ا و ه-ا2ذا ذي ة٠أوالإدجالبي ة^5ااستاا^ و^ف ءاد،-ا

 .ا٠عدي دحكام اتذي هو ب تودع اذدي ر١ئلإط ا٠٠،٠وذ ا٠وا,درة

 ث_ال٠ال سيل وع-ى أوالا اف-ذبه اةط-ور ويطد،_ا

وتالا.ياطر الإذسدان عقدؤة حكم2 الاي -يا*اا ااقيم هن ة٠قئ، ذااسءادة

 ذيذط-ق ااهدهود وذذداه.،ا ا٠٤اوإدز٠إطدر ذي أاةدد $ا٠٠ئقدض واعدة ية5وتة^ الا}وه عدى

 ة-ون1ا ذا٠ه ذي جد-ال ه-ن .ااى٠2 الده ذاة.ه بد-ا ويتهذع الله ذا.ق ذي يئ.ر الأرض ذي سدادا

 ذي هي ااذاذه-ة ادة٠ااس. أث ويدوم ( وؤقر ^^^٥٤ قئ،.ه وهق ا ءااى2 الله ه أحه بدا ودلا^تهةع

 لاذرد يضء وقد . ( للإدزك أهرذج ااةيم ٣ذظا اوثق هدود حذها2ولا ااهتع طع2لاتذ حث ااجدة

 ااهدردات ويذذوك وات٠أاس ذي ٠^^ هده^ود ر5غب ذذدأم—واس وددزك إط.ار ي٠ذ ادة٠٠لاس, قي،.ة

٠ااددود وتدذاه ااوقت ذبهادذه ادة٠س1ا ودحصدر

ااه.ال: قيد.ة عدى هثال

عذدك موجودا أامال دكر.ه اولم عذدك موجودا أامال اوكةان الأدر

أردد. 1،عدى لأحهدل أجذود - ١

تفسي. عدى أعدد —٢

عددوا. ئح|فظ عذدي ما ضة أقذر —٣
ادحياة. ذطتإت٠ ذي ألصد أذطظ —٤

 ولادذادين. ألقرإ؛ي أهدي أساعد - ١
 تذيدذي. وأغرإهذا كندا ألأزي —٢
سثمار. توفيرأو أؤكرذي —٣

جديدة. ألأباء سإء أدقع — ٤

 ذي ابيا٠إي أثره

شنددتك

لةدلا،.١ وعدم اوز لا —١
 ألاتدذات. لاجزذم ارءاب—٢
 .الأغذبإء طفذة ودكزضة !حىد١ —٣

 .لأغذداء١ ودنق واخداع -لاذئف٤
لاحقوق. عن زل١لاة - ه

والتغر. ادفرور—١
 أحذاج،ا.لا قد ء١أدبل شزء5ا ادئبذير —٢
.4ا!٠واهع عددي بما لالأدبالاة —٣

 ادمال. قمة تقدير عدم —٤
باسزإء. اسور عدم —ه

 ذي س-_يا أية

شاخصك

وم,ا ذصتك٠ش هول داركك٠م يوشع هبذا ۶١^ هن ةيد.ة أي عدى الأديل هذا إجداء يدكذك وهكذا

٠إيداؤاأو سلئا ده ثتذأذر أن يدكن
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ح١ادتج ٧يةص سبك١0ح> ش.عل1
 ودندربى جديه١ادذ ذج١٠بذه الاقتداء ي٠ ح١دد بقة٠طر أذدل أن اذثذس ء١.٠عد يعتدر

 إلب-ه، وا1وص ١٥ إدى لدل وحذى ه. إدد وهددوا ١٥ إدى ول٠ادو إدى بك لايؤذي ١هغ بطردهذهم،

 ذا١ه- ،١رع١صا وكبأت كيف؛اذوا جديه١ادة بقدص ستهرار١لأ ستك١حه ل١٠إذ الأهر هذك يتطتب

 الآتي ت١ادلاخدي سك0بذ لاحد إهدرإرءم. عتدة عدى وطوه ادهسذحيل ذحتو وذدف عذهم ذادوا

 وذدعل ادطررق تذير ندص ي٠و الأخري. الأهم ندص وهن لاعمي٠والآس ادملتتي ١رحذ١ذ هن ١ذكري

ح.١ادذج احو واطف٠اد هب٠وتد س١٠ادده

روا١ى, كبف5 ةاذ.وا
ده١جذه١ي وهدل أين بدايذه ات١ك كيف الالام

ادهذايبقين هر١وق ادقدس ه.حقر الأهدل كردئ ئ۵جذ الايودي ادذين صلاح

ادذبدي الاسلاهيه ب٠ادهذا هن ب٠هذ حب١ص ادقش سلال اع١٠م ن١ادك. أبوحذبذن

الأذددس ذي هرذة١٠اد اددودة هؤشس ر١ادده. عدى ل١دة هر١ء أ^ي به حد

ظر١ذ٠اد كذده ذي ادذوء عدم هؤسس كنب لاخ١ا ادهيذم ابن

روا١ص كعف5 وا٠ةاذ هكرون٠
ده١جذه١د وهدل أين بدايذه ات١ك كيف الاسدم

الأدب ذي اوبل ةزة١ج عدى هدل١د ههددي أديب
 ورآ ذي هوذذف

ف١الأوة
هدذوظ اجيب

ادكيديأء ذي اوبل ةزة١ج عدى صل١ح هصدئ دم١ع ددذدارب هدت دب١ط زويل هحد

كيرة دارب وده كبير ١حذ١ب اًح1وأص أسددم
 يس(١ذ )ديويودد

سدي
اًسد ه.حد

ادعرب ادذدك ء١٠عد ر١كد هن
 ذي ادقبدة دتي

لآب١ادكذ
اداجيري دح١ص
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؟ داروا وم.اذا ؟ لم٠عد وادوا م.اذا

طا لا ذعل ماذا ابةا*س عته قادوا ماذا الاسدم

 جا؛لة عدى اش|وؤة،هاز ادذطرإ-ة واضع
٠أاةيزبأء ذي ذويل

 أذه واعتقد أاذاهسة ذي تكدم
عةددا دذدف

اادخاري أدم.حزك هخترع دمدلال لا سدحق لددد لأت جسر،
 ٢٠٠٢ سذ.ة رددوا أاثف-ية ۵^٠^ ،در

٠ه-يادلولاد ٢٢
 ٩ذي-ا. لأث وظية.ة أول هه ل٠ذص

مذصى دس ديزذي وادت

 أكثر يسهه و اد؛اارإ.اذ.في ااهص_-ح ..ذترع
أذترع أاف هه

 ذي لأذه ة*ااهدد ه.ذددرة نه ط-ب
ل٠أاةص ذيل

أديسدون

 ير٠الة. رئ٠الىوس أاذةس ء-ام
التتي -^٠ عدم هؤتس

أازبانى_أت اذديداذي0ضع ذايف يوذج ذارل

داروا وة؛ف ةاذ.وا ك#ف

نإجذواده وصل أين بدايته كاذت كيف الاسدم

الأمريه امثحدة ا-ولابات رئيس ذردوات اجر2 ترومان

أامأذيا زعيم ردام ،تدر

الاختي الأديب ذؤاش ئوكذز

يكي٠أدثث الأديب ااتأهين درع-لت بإحدي ماوذلف ةاذ؛ا

الأهركدة ادهذحدة ۵^^ ديس ادجديدة الدلابس يلاذلرض *موديل ذورد

الأهيركتي ااهطرب اكسدي2 سداذق أاذس

 ف٠ذث٤وه الابزداء ذي ذوبل ذزة١ج
أاكذم هيكاذيكا

 جاهءة اء.1ااةيز ذي دسدب

ويبوادن٤
ذيدزيور

 اااااهيه هيوذداي رعة٠ث وصاحب هؤشلس
ئذاءات-ا

اادجدرة ددل جو ذوذغ
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الأووي ادودة دوم

عذكوده هع تتقحه ١ه حول ت١.وه-طاده دل١لأت لمث رذع، كل۵ب ١٠ؤاأد ،كحكب ءياألأ دلادة لا^ل —

:ئدةالآ ادإت.ةلأتالاس عن ١لأجي-ه

يز؟٠وه رع ددكل ١ب- تقوم افذي الألأياء ءن دذدذثك ادردة دم٠لاً سر ل٠ —١

؟ وهذهيز لأذع كل۵ب ١٠ذطو اتذي الألأياء يذسون س١ادئ تدع اقذي ب١الأسد ئض عذد —٢

؟ ادذات ذي ١رهثأ ١هبيذ بية١الإيج ذل١ادلاس هن ذلاذة إءةص ذم —

؟١م—بيح ادذرق توذيح هع ذةصخالغو ادذات هفهوم هن ءلآ عزذه —

؟ دةدادشخه يههت لأروط ١ه —

؟ ادذخددة نوت ذي هخ٠اد اداواهل ١.ه —

ذدك؟ وذح ١هلوصق داد دةددخه شودت ذي كدير دور ت١٠١لائ مدددق —

؟١,عاص وكيف وا،؛اذ فيدو ءاادلدم هن ^ديدة عةوهجه ءداألا لميهذ معقمئ3 لاح قدم —

لأ؟ا2ذاذ بأهثدة بذك١إج توذيح هع ادلأددي ١-م-وضوه ددذات فيادلاا وم—ادهف بين جدول ذي رن١ذ —

ادذات؟ يرولأ ذي خدهة2س٠اد ؛ألايساوا ءذاالإد عهدؤة ل١بمذ وذح —

ب؟١د الإ إدي ١٠٠ردغو تك١دي ذي أئر ١ةوق٠أو ضةذ اكنب —

لا؟١هذ أعط ؟ رطؤ2و ادذات عن بي١لاا هوهكفه بذي2 فيذ —

جه؟وهك ادقيم م١اظ الأرح —
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كدرذج؟ ااقيم ذهام اذرح —

واافع؟ هدةز٤ ااتدم اذظام هدالا أعط —

ذولآدين؟ مدلاح اةيما^'ا ادرح —

عديه؟ صح ا٠وم ^ان كيف ا٠ذد ين_2،ا،2ءاصر اذتي أاذذصات لإحدي ااواقح هن ةئ-ة اكتب —
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ادذات بناء تمهار

 ن:ا لباطلا يعستطي الوحدة هذه سةادر دعي

اتدادداتاهثعضعيولخق

اددات. ءاض في ذي١ائج هيير ذات فود أهذدة طي٠ي ٠

عة.ؤةذ* قفاو* في بائ الايج تاهالادالو ااتر1،1اد باض تطيق عدي يتدرب ٠

حح.١آا ذد١اتة ت١صف ض*إ بذسيك ٠

ه.ذ٠وقه كهـلألاسق طاًابدخط ةنإوك ادوذت ةدارإ ذئ ركدي ٠

اددات. ء١ض في دة١ادقي ةر1—ه لاكس هخيةأ ي1ع يتدزب ٠

.١ههعد ةرعرديا وكهةذة ةلارا ددوث هنةكيتعرذ ٠

اه.قوأصد ه5لررادأهذأ ،ين ئهدا ء١باروادذ داتمذا اترو ل١ادةخ ل١٠عالات اتر١ه، ض٠إ عتقي ٠

طريقه. يددخ.^وت ئهدا ءاد في اررادذ ناقذا اتار١هه ض٠يعتق؛ ٠
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ث:س سكرا

ااوقت إدارة ه■أرة٠م — ١

جير الوقت إن1
ه٠ا نفلدي لوقت١اا

0

لدوقت اذتبه

عهسا ٣٦ اليوم

الوقت اذتهى
١٠٥

الوقث ذهب أين

 لدي جدوو لا آستا11

!تقلوا من ثع

ضن صلن ىإ

11 الوقت

 ه
ه

كان لو مض

ر
١ر

ا؟ تدي اي

بلاهقذا الوقث ا

تدعذااو ايي٠ع اء-لأاذط يدذ اذمت ااوقت عن حدث2ذ ا,عذدم رهكثي عدى عدد ،اهات

ااوقت! أهتية عنما مذوا أي ذي

 إاى ذتطرق ^نهذا إلأأذذا ااوقتأو نراد ةؤها روةعم ذي اءتذؤ عدى -ت—أددد قترأغ واقد

 الإذساذي طااائش هذ-دي —ذاكحزواو ٠أهديته ذبدن أن هدذ ذوذ اقذي -اقدرلأ ااوقت ماهؤة

 حيذهـا ادذ ةأ١حي1اهو أاوقت٠ا ذا قال هه دقدوم وا،نأوخد ذجادها ذي اسأسا لاء ااوةت

 عدى أذة دتلذ وما دةلأا وحياة ااةرد اةح أاحياة، م;تذظي إيساطة ذذي ذإذذ- أاوقت ماتذظي ذقول

 ام ذإذه ةةذ,ااو دهب1اد ااوقت يذدس هن وددى حساد،ا، ذي ااوقت ةدقمأ عذدماقتدت أا؛اربخ مز

٠وأاهط- 4ه؛-ذذ ااوقت بعطي
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هذها: ١بعض ذه٠هوصع،و هن أكر في واوذت دزهن١ب ادكرريم به١١كت في و-جل ٠عز ادئه أقم ذد و

يسرره إذا ليل٤واد وادوتر، والأضع ءطر، ودهال دةجر،او ؤ تعالى: ويذول

) تجدى إذا ر١اًةهوا يؤشى، إذا ودل ( : دالى ويذول

) ى٠س إذا وادلى والأحى، ر : ئعلألى ول2وأي

) ...ءسر دذي ن١الإاس إذ وصر، ( جلى:٠و ءز ويذول

 ، وتدبير؛ ادوقت اسذذلال صدن ذي ١رع هذلا ١دذ وسذم عدده الله مدذى ارول دي،٠ض وقد

 ذي ١ذوؤهه ادذهج ذدك أشده ج—2تذ أن عدى ادذص أذذ ١دريد ن١ك ودقد ^ذدك، تطهد ١كذه وسيرته

 بهول عه،١أتد وجدان ذي وم—ادهة ذدك دتربديخ أه؛ن ١٠ه ذألأ٠س ادوقت قية٠أ إدى دديث هن أكثر

 اااصهة ادذأس هن ؛ثير ١٠ه—ذد هذبون هذان٠ا >> هسدم: رعإه الدي اددديث ذي لآم وادت لاة٠ادئ عديه

 ذإدحيإة عده١إف حثه هن يدبح أن ن١الإاس هدك ادوقت أئ يعذي ولا ، هسدم( )دعاه << وإغ,ا

.هداء ( وقته ( حياذه لاذيع أن عديه ذحرم

اغتذأم عدى آذر دديث ذي وسهـم عديه الله صذى وددق

 11 ١هذه وذكار ,,ذس قدل ١خعس اغتذم أ : بقوه ادوقت

 حديث ذي وسذم عدده ادفه صذى وبقن ، 11 دندك قدل قرغك

 !اووكار يساًل ددى ادقيامة يوم عبد قدهاً تزول الا أده: آخر

,ا ه ١أذذ ١.٩ذب عدره عن ,ا ١هذه



وقت١ا إدارة ةووم٠

اديذ-، اا،بوبي الشخصية وأاهواهب اح2ااه ااوقت هن الاس,تةادة عددية 11 ذعذي: أاوقت إدارة

 بين أاتوازن ذدقيى عدى ادهد-ذظة هع حياتذا، ذي إدوا ى٠ذس ااذي الم.ومة الأهداف

وادعقل واذروح ااجىد حاجات وبين ااذاظة، وأادياة أاردل هتطلب-ت

 اابعض إذ ^ل هذ أقعدى إاى ألاستة-دة ددب وذرجدة رؤض2لا بذدت إذا ثروة ااوقت إذ

 عدر هه تذقدي الدي ااتاء أدا لوبد.ه،2 يدكان ذاع إن ذااهال أاهال، هن أصدن ااوقت أن يدي

٠جديد هن ءيده-2 أن يدكن الأرض ذي قوة هذاك ذديس الإذسدان

ااؤقت؟1ا أهقيةو قدة مجلأدريت

ااوقت ذواذدتذظي;م عدى إذأدررف

 ها وهذه- أاد-ل، ذي 4ذةد جد2ادرو-1ههو مذ$ام.ا كيرة،ااةىذد

 هن ج3ا2ذ1ا دددل لا أن عابيى اذاك ااطوبل، ااهدي عدى اذجه2ذ دد

ااوقت^ فواذدتذض وهن ٠ لاوقث تذظيدك

٠ي2ااذا طوير2أا ذي أكبر وقت اء٠ةض ٠

٠أاشاخهدية حلامك٠وأ أهداذك إذواز ٠

حياتك. ذي عم ددكال ن٠يااذدم عود٠اةهـ ٠

٠جه.-م2والاس أاترفيه أوهي ااراذ-.ة هع أكبر وقت ذفداء ٠

٠وااذوءدة اجدة2لإذا وزيادة ل٠أذض اذج2ذ ذدغيق ٠

٠ااه.،خات إدز سدر زيادة ٠

٠أوغيريا الدلأسية هذ،ا سدواء اصوط هن ااذئيف ٠

٠ا٠٠ارتكاي أاههكن الأخطاء عدد تقبل ٠

. ،-2وأوةا ااه-،ض-ت اونىوح ااردة ۵أوةا زيادة ٠

اارد-دة. غير ااحياة ذوعية دسدين ٠

اذكاررا؟ ااوقت؟ ادذظيم أخري د3ذو هذاك هل ٠



 عن ذذددث ١ذإقذ ادوقت إدردن ه-هرذ عن اددديث ذي اددأ ١عذده.

 ذي عدك١ص ادذي هل١ادك م١ادذظ بوذع تقوم ته.،يدؤة سية١أس ن١أد؟ ذلاذة

: ي٠ سؤة١الأس ن١٠الأر ذه٠و عدة١بة ه٠ه. هل١٠ذ1,ا ادوقت ذدط

ق.ك:١س٠0 دف٠اع : ل٠لأ1 .ارى-

 ي٠١وه. إديه؟ تدل أن تره اقذي ١وه ادديأة؟ ذي داذك٠أ ي٠١وه صدادتك؟ ي٠١وه رؤيتك؟ ي٠١ه

 الأؤدويأت ي٠١٠وه ديإتك ذي ادم.هذة الأهور ي٠١٠وه صذك؟ ط١واة قؤتك ط١واة زتك١—وه قدرتك

ن١ك ذإن ترد. ١ه إدى ادوهدول ٠^ هذك ادهطدوب ديح أات هن عرضى ذإذا ؟١—ب سنل اددي

 دذدك هك١أه واذح سديكون ادطريهق ذإ^ذ ذريأذك رة١هي دة٠١ط٠د ،٠ادوطذ ادددسب إدى ب١٠ادذ دذك٠

.اي١ادذ ن٠ادد هع هل١ع3إلأاد ذم هن هك١أه ولايبإى ذك٠ذ ذي ادطريق اردم

كك ف١ء1 : ادداهمى .الآى

 هن هز كم٠و داف٠والأ ودددج الأاطط.ة ١تلاذهدذه اددي اددذة وتقدير ادوقت بررور الإحسداس

 ادذهول ووةت٠ ١وه, ديد اددروة ووةت٠ ١وه- الأاططة تبدأ حذى ادوقت هن سب،ز وكام اديوم ادوؤت

ادخ٠دديلد..

أ0رررسه٠ .>'ا*اد.سارء ]—اليس ربعدمد : |إجاإت ,دىا1ا

 وهحذد هذطم اأطكل ادوقت وثق ت١ادهذ هع هل١٠ودذ ادوقت جدودة م١ادثةظي عهدتية ذلأل هن وتندم

 اددي والأدوات دطرقاو ت١ادتقذي ةة١وك ت١واده.هذ الأووات ۴وتذظي اديوم ت١رت٠ه عدى والسدجرد

ه.2وجدود وترتيده ادوقت تذفإيم ذي ذفذذدم

٤٢



) كلت1بح طةبوه ( اتكذحمء اعرف لأةل:1 الدكن[

 ذي يبسذ هي تكون وق دااةأأيد زيدكس ااوقت إدالأ ارة.هم ذ^ذإ الأول ذفداله هن كذت ذإن

 وذ،،-2و أكير لكد كدذ رذة^دب دكدذذذه ذاذي1ا ذفسد هن ^ذت إن ذاأ الأبد. إاى حياتك ذيير2

٠ذلك عدد تةادة—الا اًتيت ىذ ءدد،- تكون أن تتدةى ي2اا ااووهة

اهانى اصف الأول الصف

همددد يس١ ندازد مهتات لديهم نذذلا

دةدذوع حة—وا تامه فى دةودوم ةحذضاو

لديهم يس1ف ؛ثممقح في رؤدة ؛لديهم م،نح1يح

ولا كمار ولا رؤدة دافو زةساور

ياأو-لذحةية أهداف داديا.اًو اذحةدةها

أدائها.

٤٣



!! عليلا عملأ ظم٠ له4دهعلي٠ت
 ،.ءيد

و،-تع
ءدز،*يد

غير،*يد ،أدد
وغيرمدتع وغرر،-تع

فرد^ي ذشاط

رك.يغ دذع ههم غير نلودج قد دكذع م—وه٠١ذه ،١هيةق٠أ حيث هن ل١الأعم تاوتتذ



حداذك ي لحفدة كئ من ادتذد
-—ردس—

: مهفةو ال،ةهدةء لىإ كةءوا غير الآتية ال*الأع *ؤل

: رةاالس؛ا ى هؤذ2أا

٠ ةراإسيأا ى مةهد طيشر شهـيلذ^نك

: نةزيو-2اا مشاهدة

لذةهال اار-هي جهااابرذ اردلاخت

: هس ي قيي٠صد ةرر

 ٠ معه ات؛ج١الو تحلاو سلادو

ء:٠ملاؤبال الاقدال

اارلاذات يقلاو

الوقت اعرف البابى: الاكن

 ي؟2وق هن ي2استةاد دي٠م أعربى يف٤
ى؟2اوق ادددة ااروأمل بى۴اً وهيف



فردي: نشاط

 ال٠الأء صهلاتأا فهه نؤود وعلأماً 3لدذ مي٦يو سجه مل*وم؛ؤ
 فكب ت،وذا ل،ن٠ء كن رق*ةاس: كءمداوك ،قذكو ؤول ؛تئ غيذا

ق.ذائد دكقو ،نجعذهت ؤد يتوا ة^رخواذد طةبال الأدور *ى

افردي: نشاط

 ضذواا ءدى ساءة ١٦ رهأةك وهي يودك ساءات عدد إلى 4٠ضوق م،يو اكئ مغهتل لو٠جد هم٠؛ذذص ؤم
 ال٠أء لىإ ادساءات مشوؤ ،قهةةد ١ ه أي أؤسام ٤ لىإ ساءة كن وؤم؛تةسهم ت،1ء1س ٨ لآءذ ؛وماا أن

ءمل. اكن المهدر ادوقت رداة٠ وحذد
 هل ذذسك، وذسأل واترف ادوقت تأد،د ءوا،ل في حث٠وت دوللجا هل،؛ةحموتة أن ءأهك ذاك د*؛

 ءن ٠تاحث أن هكطف — أ٠داذ وهيكاذاك - م*؛ة؛،لاا تذانك إن ضل؟ؤأ ت؛ءءلوذا مهلغك صةؤر كذاه
ية.ارا هذه
؟ ااثدين قكو ادغيدس مء ااوقت ^ن ثقثي ,(ة

ااوقت سدوس تعلرغى
 ٠أاهةاجذة ااؤبادتو أاهةاطر-ت ،ر
 ٠جة2ااهذ غير الو-تةؤة أاهذ-اهات ،ر
ة.لاقا غير وأتقاءات اء-ت.د2ألاج ،و
٠واهية بأعذار تأجيلادنو ىشدويغوا لسدا ،ر
٠ةبإعأول ااكثيرة -تطؤااه ،ر

 ٠ ر2أاكدبيو وأاراب الإذتررت عدى الإدمان
 ٠ حددة.أاه غير ياتاووألأو الأهداف ،ر

 ٠۴ قول عدى ددةس يرعدم
 ٠ااوقت ذطيط2 عدم ،د
 .٠ااجدد غير ءسذاوالإ دانسأ ،ر
 ٠اذتياد دون دةؤيون2اا مجدإهب ههـاهدة د
 ٠طرإإذب تاندجو راذدحا ة قرء،ر
 ٠ة^أاذهيدو رأاث ،ر
 ٠٠^^ غير ااذفؤق ،ر
 ٠ طصااهذ غير ذوم1وا ةوةفاا ،ر
 ٠أاذ-ذق وريرااه الازدحام ،ر
٠جأاتوا بين ااوجب-ت أ^ل ،ر

٦



 زدديد ذلال هن وذدك ادوقت ذبط دؤة٠ع عدى وادؤد به واسور. ادوقت هع هل١ادذع يهءذك

. ١وق- ودديد يوهك ذي اودرة الأحداث

 ش١ذ دفتر ذي أهءذك إن ١—وذفجيد ^٥^ ١وذيطه الأدداث ددديد وهستدز داذم بط;كل سال:ط١ذ

..لات١الإاح الاجل )اسدم عديه طدق٠ي ١أوه هذكرتك دذذرو٠ دك

 لر٠د هذه ء١الااذ، وء ادعدل ز١إاج ذي ادد عذد ادوقت اذبط

ز١دإلاج ادلأزم

١اةتىبه هءيدة دة١ع ادوقت ذبط @

حضري. -دوك عدده ظة١ود ادوقت ذبط @

ة.١دددي تذظا=م ادوقت ذبط @

ادتديز. إدي يك يؤذي جيدا اسدذلاده و ادوقت ذبط @

الأؤجأ ٢ق٠زإا٢ل دس

توقير ^١ ٠ادتةريأ ادوقت ادذشاط

ذدة١ذ بدون ادزعلاء هع اددديث

ر١الإذط وج;ة ول١تذ
ت١ادوا.جب ودنى اددرسدة

سإودةو ادذوم
ادطذصي. ر—ددهظ و ذة١دذظ١ب م١تم٠الا

تةية١اد، ت١دد١اد،ء عدى ادرذ

الاذقربت تهدذح أو واكولآت ادراذد ة٠د١هط

الاددقاء هع وا؛تىؤق وادرردلات رت١ادزي

اده,وع

٤٧



ءي:—اح اطدذئ

٠
؟ أاجدول ذي ا!هبيدة الأذدطة ذي يوهي تقديه ذيلآ ببإئرترتاد ااوقت بداص ه

ابعة^أات طة۵2ألأ وقت هن جزع توذير يدكذك هل ذةسك لدس يلح

 ٠ ة.الأذدط حي٠ج ذي فيدتو د؛ذكي ذي1ا أاوقت ع٠اج ه

؟ هذ،ا الاستةادة ويو؛ذك يوهفأ، ادهذفا ااوقت لاطت هل ه

 ٣٦٠٠ ذسب2 وك ا،٠٠ جود لأدء كلاوم س.اعة اذاو؛رت
 إااةاه.ل. ا٠يو ١٥ ادل٠ي أوها ساوذا ساعة٠
: ل٠تغ لليكبة
إووتو عاالاسا ى،ع ركء ذأعن الأودات ن٠أةةر باتحو.اا

٠اس إلى ادوم سل مجزل -لا
لا
لا

وة

ين2اارو ذبو أدلا لأهدما ذد؛
 ازلاا ربىحوا أهقية له ايس ا.م فذا

الس ذدءة احذر
 ة؛

 هة

 ي٦و

دهي

لا
 ؟ة

 ه؛

ه؛

 مذ؛طع كثير هه ذير داذم قديل
 قل وإن أدوموا الأعدال ريخ

 ةلقدي داوبذ ماءات2دلاأ ذي اختر
 صعيفة اعشر خير ازد-هتي دةاحو ذئن

 ؟ررغ إاى اذهب مذعدلا أذوز
 ازلاا قرذيفو اامدذوي قدة هه لاتدف

 باختبإرك أاباةي ،ل٠وأ رةأاهؤذ اامئة ذي ااءديبه عدى تعزف
اويتذدت ذلا أذير، ءدوم عدل اكل

لا

الا
الا

 فاشدويأو أجيل2اا عن ابدعد
 ٠بعكا اادةاذق هبدأ وفق اعدل

الخطأ هه خفذ ولاالان أاءدلابدأ
ه
 وة
 :ره
 لا
ول

.٥٠

لا

اادزهة2وق خذ مذ هديع ا.اذجزم
مسها ااهرح تذدظر لا
ية1هذا اذج2ذ راتذتن لا

 ركاي ءذ2ىلوا اامديدة غير ات2،.ااه واجه
ورادر ذزذ بل لاتتدئ

؛^٠ الصعبة ات2،.ااه ئذت
٠بسوولة ر٠ظ إن هبكر وقت ذي ظلا عدلا نأ

٤٨



ت١الأوق هع 1وةرةببه ت١ادمهة تهيم ليتطيحلا الاكن

،اتإةهـ٠ا زأ؛ووذةج ءة٠رسب ذبدأ

. ——

ا

 ا ورة ءإى دءكا ب*اك٠ 1
ارك^جلج هلمك؛اذي٠ز إلى هاش٠

فردي: نشاط

ا!ا-طة. ذه٠ دتذأن ادوقت هن ،دكتسذ ءم ٠

ادوقت. واصب سرءة بأقصى اهسه هرينتاد أعد ٠

ل.الأؤ هن اي١ادذ ادوقت رحدبج ذع١ادض ادوقت حديدذب ۴ة ٠

؟ ط١ادذط ذا٠ هن خدسذلالا مطذا ٠



وجأور الس-راعة ط.-دوة2الا د.ك2ام
-|ت:٠ااه.ةذ: ذي اا.ةر|حي

: ي2الآ ادمور ااتول ذي رأيك م-ا

ا٠لحص ريأكإ جقهـا رادإ ها2ك

صول

ادوقت إدارة ؤي صديح١ا ااةول
أكبرا ^2^ لسإةاارورداًك٠يح لسلا 1

-كحد

ردي:ف اط٠ذء

:٠ادوو ك2اداد هدى عى هذف2ا- -ر*2اخ
نادرا أحدانا

(٢)

ا٠داإ

(٤)
ط ت.اا|

؟ طلأ دةو ض،زة تذجزهو واك ب،نو كال دن نلتهي هل قه

؟ اداك اددد ااوقت في وذذهدها كاأء جهـأ هل ج

؟ ءالالعذاو الاتصالى؛ك وذت ضلأؤ كؤ1ةصد لم٠ي هل قه

؟ دىءا ةسدا أهدا؛ك ،نكروي ديء ل٠*وم؛ي كئ مدوأه هل قه

؟ ة*اذااد ااةؤة ةده أن نود كط*ةاط٠د*ك؛ء إلى ودة*اا عسط؛ هل قه

؟ ذكقو نوؤدري اثدين صدذاذك ع٠ ةد*ا،ل؛ة*ه هل قه

؟ عقذ ها٠ذلهحتهاء واةءا ن٠ركا لاتذكاذش عقوو فى،ذع زتنؤ هل قه

؟ يبائ ةال ءدو!ا إلى لووصاا ل٠ق ئ*٠ وق، اهـ،ك نذويك هل قه

؟ ٠س ط ااوقت في ةساوالأ تايو در،ةط^ا إلى اصل هل قه

؟ جإدة ة2يض؛طرياالةب ةتملم*ب مقذو هل قه

؟ لوا هتاتلهباا 3٠ذق تءد هل قه

ات؟٠ةاذاا ادك رذاصء ج،جع سؤي،ن هل قه

؟ ا٠دوطؤ ةصإءو الأدرسةة أهدافك .تجذد هل قه

؟ نظيذة كطوذرف ك،طامإهكغ هل قه

؟ ذكجر۶ فى لابءو وأذرصك كاذلورأو وبحوك كءك ءاى سر هل قه

كائاا ٥٠^ خ



انت؟ اين

٤٩ — ٦٠ .ادوقت وهعظم الألام ظم*ه ءدى !سهطرو ،ءة1١غك؛ وق؛ ريد ٠

٣٧-٤٨

ن.حهاالأ ض*؛فى ءة،افكب وقه ض*إ ريذد ٠

 ض*؛تطايق ءدى ١صروح ١ذك٠تم أكثر نكوت أن إلى ج١تحه ٠

.ادوؤت ويروت تراتهاجاا^ل-اا

٢-ه٣٦ .ادوقت ةذصح نذوتك ١ه ١د؛١ذ ٠

١٣-٢٤
ادتةظييم. ءن جتا اد*و؛ ة،وهرإليا ن١دذة هن جتا بر ٠

دولات.والأ بحب ادوقت تآظهم إلى جة١بح إكك ٠

ذر٠ء — ١ ٢ ذدة.١٠ صأوط تذ وقوعك ل٠ويئ ،ء؛طو وهطقت هرأك ات1 ٠

؟١اا اين

.ادوؤت وهعظم الألام هعظم عده وأسهطر ،ءةا١كاإ وقتي أدير ا

 ادوقت. وهعظم الألآم هعظم ءدى ةرادسهط و ءة١غبك وقتي ةدارلإ دا-ج ابذل ا

ا!وقت. ظم*وه ملاالأ ظم*ه ءدى أهيطر و ءةا١غبك يقود ريأد فوس بهطوة ةوخط ا

٥١



 رفسو يهذن اذذي ادوقت أاواع
ة ول..ادخه وؤت ،اددودة )ووت

: ١م٠ دوعين هن يضاً يتكؤن تذظيمه يم،ه ادذي ادوقت إن
ادذروة.. )و؛ت فيدذادذ اشططذط هل١ك ذي ذيه دنن وقت .٠ الأؤل تعناد

. (لدولا )وقت ذي٠ادذ ذطدودضو ذطيزتآل د-لات أقل ؤي ذيه ادن وقت : داياد فعاذدو
 زفد لمث ذخديمه2 دكني ادذي ادوقت عن دثد أن ءديذط حب ذإقه ١وقتخ اذفذم أن ألأذط ١ه وإذا

 ء١وأدعط ج١2الإا ۵وقزو-ءتد-أل سدذدهنو ة(وادذر )وقت ١^^ ^١^ ذي فيه اكون ادذي يياد عفى

ذط.يدإب-يذسجة ذ١ادج ل؛كو
 ت١أوق هيدد ١هذ دو كال يدون وقد ن.١الااس ددى ذمولالو ةروادذ ت١أوة الآذي ادطءل ويبين

 ةوخط ادك ذإن ،دةذي1او اديوم ذي يكد ةوادذر ت١تدديدأوق هن تهـةذت وأذا هرغي ءه دفذذذ ةوذر
̂ ٥— إدى ١هيذ ج١دت2 ادذي الأهور ١^ ع٠ذض ةوادذر ت١أوق هن ادمثدى دة١الاستغ هن ذذك٠ت رو^كج

 ادخذيفة ل١٠الأع أو داف٠الأ ١٥ ادذؤس. عدى ة.ادثةيد ءيالأداو صعإة1ا وألأهور ت١ويوالأ هثل
 يذطيق الأهر ذا٠و ،طاادذش قدة ت١أوق ذي ١٠٠^ ءن٩ذي ١هليس تيرتعدتس ي2اا لأدوراو يآةاسو

. ادسواء عنى ادذطضة ة١ماد ت١وأوق لكا ت١أوق هن كل على

وؤت
 زوهلال

ط

 وذت
ا-ح*ول

٥٢



وقك؟ ستعل محف ا ددي:

 ذي اةجدول هذا اذقل ه،5ا ولاذحذم ااوقت ذبط ذي س-ءد2 ي2اا الأهور ببعض قائم•ة ي2بأ فيد-

 لاتقذوم ي2اا ألأهور أهـام ( * ) ة٠وعلام ا٠ب تقوم ي2اا ألأهود ام٠أم ( ا ) ة٠علام ذع ذم رإستلى٤

ذقط صديدة إجابة كه عن ك2ددو- اجهع ذم دوا

٠ مدديح ااككسو جيد٠ ؛ل٠يث وقتك ذل2تى أكثرخإذك ا'رم2'ل ذ-ذة ذيالاد.ار اذت٤ إذا

لا ؛هم سد
ت.1ااملا,ط اتدوس أ٠داذ وقدما يعرآ ادتآظ ٠

آخر. ل٠ء ۶ف اابدء ذبل شه ئذذ،ي طي٠ ۶ف ارغز ٠
.ذدة1فودلا ،ذذجغير اط٠ذء أي ن٠ أتوؤف ٠

.دلأ^لاذي و،،ان وكتدي وغرفتي سدي ألأب ٠

. ۶ءط أد ءذهـ ةاطلتي٠ب ألصدقا؛ي ح٠اًس لا ٠

.وقتي تةالل٠لاس الآن فطه ألأطبع ااذي نغدي،ا دال ٠

ده فري وأشغل أخ,ج ءذد،ا كؤبامدفرا ي*حمل،١ ٠

.ذاف بوقت اب الأداب قبل اا،وءد لأتأقد،ن أثهدل ٠

.طبيمذي هدى وأكون الأوقات نض ذي ارة ،ن ١قدط أخد ٠
ل٠ء كذ واذذؤاية،ن اذبداية وقأ اذع ٠

وع٠دجد*ا

فردي: نشاط

 كئ ذي ا٠ي ااتيام يدكذك ي2اا )الأعدال( وااه|لاؤوافأت ااه.،طات أهم ي2الآ اةجدول ذي دؤن

٠ أاذهول وأوقات ااذروة ۵أوةا

ااذهول أوقات ذيدوا ااقيام يدكذك أعدال لاذروة أوقات ذيااقيام يدكاذك أعدال
ة قرء—١ ٠الاخببالأت -لاهذكررة١
٢- ٢-

٣- ٣-

٤- ٤-

—ه ه-

٦- ٦-

٧- ٧-

٥٣



 رة١اأي ية1ءم ط1ذة

 ااوةت ةدارإ

 تيلأ فوق دةدا ههةات1ا لا ذل

 وقك 3٠ق. اءرف

 قاس ه،ةاذك بذر

 ودت،؛كز تي لاحة^ ة٠ن،،أ

 إأ٨طا ااوةت فداك

 ااوقت ر٠ئاس

 باردتو بذاءدة ي؛مطا صرخا

 ةكراكدف؛داذل،,

 وقتك اك ارولووأ الآخرين جدد

 ةذايو ةد؛؛داة٠،طا احدر

ادوذت ل١آكا هماكظو دطيطبا

بالمرونة وتحلى الهوي غير لوي



ابع:راد سر٠ادد
ل١صذالا رة١—.ه

 وهستقبل لر بين دة١رس دل١ب3 ١خلاده هن مت٠ ي3اد يقةلعما ي٠الاتصطل^ ر—ه وم—هف
ميخة.٠ه بة١استج عدى دصول.دد لاالاثم ذل١وس ردىي سةذدام١5ب

ذي؛ لاالاذص عماؤة ر—وتظ
 هع ةوالأخ وبين ١—^ الأم وبين ، ته١لأبذ الأب وبين ، وزوجده ج*ادز بين ر—تظ = رةسالأ

؛ذا.٠و ادتددزيوت نولي م—ته٠و م—ض٠ب
 ادطدية بين ة،ااادمغمينوادطد يين م،—عضل يندادم بين ين،داماودير٠اد بين : هـدرسة1ا

ذا.ء٠و م—وبعض
؟ ذلك هن تستنتج وماذا ؟ الإنسان يشعل بمن إذن . فردي: نشاط

منها واحدة كلا على مثالا هات

 تعالى بالله يقصل
 بنفسه يقصل
 بوالديه يفسل
بأصدقائه يقصل

ل١الاذص في مجطدئ
 لهست،ورودةو ة؛٠كص٠ اتال،،ار—الاق ج

 .ءدرا القوة؛اداءبة تي،نلأ وقرلماو يقوال لاصتالا ج

.ترخأ عفاًي لااقص ع،طقال حاذة فيو ر—* ءهرن دالتالا ج

.لأواءي1وا اءيو1ا لاالائد هاا الاقمال ،ن آلهسو كدام <

.هماكو الاش في الأكهر سبا ذات يةلاوا لاتاالاتد <

.ة1ددو، ةكل1شمت ةيلع لالاتصا <

.تطؤذةو تةةغ٠و 2ذا،هكد ةيء-ي الائدال <

فهه. يركذكاذأو وجوده ءأهـ ديء لأي الاذساه يي ال—الاق يذداً <

.،مكا وو اكالطءا في وعلاذو ن* هيالأءر اتودو ااذدو لحماية ا؛ةاجح الاذدال إةذ4اًي <

.قذهم أه لد تههم باد، اهءنإ حآل

ش.رالأخ ها٠دأ في ال—الاق ءن دئدآال الذهم ي؛وسيولا ازييو ذدك في دالئالا ءن دئاالذ الذهم <

 الأدل ع؛ى لاالاتص دا٠ اءرو ١ه دف٠ دو و هن دذ لا لآسا ع٠ لا١اتص اةهم ق۶

 اددي س١.الأس و٠ ل1لاا هن فذرا ةبر٠وي .لامتالا يهدا اددي صررلما طرف هن

.اأوششد ةالدالاتض ةاةاد،م تجإح ى;عد خلاده هن مذكا



الاتص.اك: عءلؤة عآ.اصر

ااذدحذث ٠ءتد والا ه1*ج ؛ص^،اتيتميز : ذذش رل

ااذةال .اع٠والاسة ات٠الإذي ير؛صهـات٠ية : ذذلى ملىتق;ل

أءتهة ذات ودشذة واصزة رسااة تكون : ذآادة ااة—ر

اة1ووة صءة،تاس؛ة اارسااة يءة : تدفيرذأل

واصزة ذرجدة وذرجمةه ا,اةصود اعى فهم : للتشف^ير ذذق ئدذ

الائدال بءا يدم ااي ااة*ااذ ااوسإإة : ذذاة قذاة

لائدالا يةهع كئ،ا إك؛ء : دوبش2١ا عدى اشنداء

الاقدال ءمد;ة ع٠يج ادذي هل١ااتكذ : إظ؛رذذال

الار ااطرف ة،.ن*ا!ر ااتغدية أو :الاض.اح ذتذادة د-إة2—ا

٥٦



ااهـةال؟ -ل٠هواكرس م.ن -١
 ٠الاخر فرااط إاى لإسالوااقفالا عقدتي ي2اا ااربسة ةرفكلا عذده جدتو. ااذي لأذصلاهو

.٠الافلال، زلالم لدي

.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ذدوه ااءد-دة وتوجه ال٠الاقد هن الودف ذة^معر ه

..................................ةدالادا ةؤا-ءد- ااهسدق جهفؤ2ا- ه

....................................................ةبلسا- مء ااهروذة -ح

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ جابة2—الا مء ر-هل2ا- ذي ا-بددهة عة؛سر ه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ هةذئ1او هدرركاو الصوتفة أ-ه،ادت ذي حةم2ا-

.......................................................................تاكدلا أذتيار نصد -ه

.....................................................................لاذلذدو ةعللا5ل ا-قول دعم له

.............................................................لاما-ذ ذي ءلبط*!و £ةخسرلا بين طيه—ولا ح

................................................................................والأماذة دقدضلا -ه

....................................................................... به لايعومل -ما حةز2ا- ح

ل.رسسا ذإل من رفةا-هد ل ،كدلا اوةمه

 صويا الاذصال ي ةارهه

 اض؛طهو ء1ااتة هلق كتدو ب٠جر

تصا ني ايحكم ى٠ةكا بردمس
 أداءى لا زفيرلاو قسا ؛ينتكدم ٠

ات٠ااك؛ في صة،اخ ات٠ذغ أخرج
 ات،ر ثلاث ئرسذة،،ا ات٠1۵ا ردك ٠

رىإواخ ةزف ض كصؤ ةيرذ ،نذن
ةتة،،نذرف لذ رةم وقذة أءط ٠
ك*ه كلا،ك دمي ميلد؛ ٠

ينلاب ،طرو م دئ1ه توا؛دأ؛ه

ااكلام في رع ولا ;دلا!*كن، ٠

ك؟يإ نودفي ا-ةاس تجرل وف

واثذةلا ةوالج ااواثةة الوقذة ٠
يةلا*ت؛ذذاذلحا ل٠٠ا-ل ٠
ةراد٠ةااا ذاتذءا طاذ -

ةة،يعو.ءيدو راةءا ذيز ايكن ٠
كلا،ك توضح في د*اا خدمدا ٠
كه٠هآت—وم ذفسك ءرف ٠

يحبون،و يهت،م ،٠فه تزذث ٠
هك٠س< لالاف ٠

ز،ان1وا ااوةت في أحؤم ٠

،ا*وتلاوب، جكئ؛ذ مذؤ ٠

٥٧



ل؟١اد.ذة ل*تة٠اس و٠ ض -٣
 أو ١اا١ًإي؟ لماالاثم ع.ه عل١دتة١اأ بدور, ويقوم الأول ادطرف هن دة١رس يتدةى ادذي ودشذص٠

. ١سدب

الفئ)،: الهشقبل دلل

.........................................................زرادت هع ه١الااتد -ر

.....................................................ادة،م هع ت١الإاص ✓

....................................................ىلبددهر يةاادحس عدم رخم

......................................................ة٠راد اددنذية عة٠سر م

..................................الأؤدى هلمرد عةو٠هس دة١,ادرس ر١اعتد .

..................................ة.هد١ة ١ع،١-لاه لذ ادةراد تذتجدتس لا م

.....................................ةتد;فيهتو ؤةارتةس,اس ةسأ لأرح لاخم

....................................................دةيددطادص١دذة١ب الاعتراف حم

.............................................................رذة٠.٠دد ادهستقبل داذعدة خم٦

ايزهمترو لةارسلا اغةصي ءاس

الآخرين ،هارهكبا ٢
ك;ض< وونءه لاسهة؛ —

نذان،ك٠أح في ه٠كأج —

اذاس في اه أفح —

سالم1ا لحراره هيرأ —

هإد مهاءلأا باًحب ذاده —

؛هـغف ا،اذه٠اض و أهله ءن كادأ —

أوهدية زة،قضاًافة له ؤذم —

مم٠ش؛الأ 4الوج ءائ فظ1ح —

ة*را الكل-ات في زؤ —

ذوعوا ول۶ هاد؛خيراذدهش —

هارأذكا ح٠له٠وا ا،هـحه —

هرارترت ،نو؛ ^لله؛ا ءائ هررد —

الاستة؛ال احمن £2^ ١٢
.يوذثلمذا تذاطع ولا اص-ت —

٠د داءلاا في بأن اكدرالإ —

مسا لع أذدت —

صةذر وأءطه كهـءة ،افي اضعتو —

ء1اإلىغ فكل جهز —

الإصهـا؛ ءاأد ؛،هود ذرر يكجاهد —

كذدذ تار1.إذ لىإ انته، —

ورقن ءائ ةةأه٠ا ا!ةةأط جل٠ —

دقإدلذوال نارذ ز£هكجبا ذددفل لا —

الم۵ا في لمدا ءن ثبحا —

لأؤل،رة ءاو٠-الم،ذا؛ك رهلاء —

الأخذرى تايعهال أو فاذالهو أذاق —

٥٨



قالة؟0ال |و^سا|ة١-هاهدي٣
 ي٠و ه2رسأ- ذي قدرت رعددا حا^ر إذ ويذال للبتس - الوا٠يص1 إ-ى سلرا-ه ى٠دس ي2ا- ^رةةا-ذ هي
أ-هسذقبل: إ-ى لردا هن ذدة٠أ-ذ ا-صور تذإل

اسالة: الرسالة ديل

٠ ي1الاثف.ا الودف عن يعزر ى١ا-هدذو ه

. واسةبل ل—أ-هر بين ا-ةردية ا-أروق تزءي ه

. يرا٠وقص وبسفطة هكتدلة ا-ة—ا-ر ه

(٠٠٠،ذ؛ر ،زية٠ذ هذةة،2 ) ألاقص--ي أ-،دف مء ءاطةيا سبة1ضت ه

٠ -ذأويل قابل وءير وذح ا٠مذ ود٠ا-هتص ه

٠ تةبل٠و'-هس اردل بد؛اذ.ة ارمالة تعزيز ه

،ا.5ماف أهتية إظ،-ر ه

٠ة وأذسدبا و،تزبطة هذكبإة ىياغذها ه

٠ م.عا —و-ءاطة ا-ءقل بدرة الاذتداه جذب2 ه

(؟ التءة ) ا-فةال ر*التش.هـ إاوا ل٠ته -٤
 قبلس--ه صالو-إإب إ-ى لألدا سرى ي2ا- ^٥^ اءةديم واللآلا هن يتدم عددية الغغال: ذةفر2ا-

-ونر ذي
: ياءةدهذ ءاأثذ ةلا أ-جوأذب هرءاة فذا٠ي ا-ءد-دة تتدم وحدى تا٠وكدك

. ن٠--ذ رداوتد معذى ط^لأبس اقرب ا-دذة

٠ةد-ب٠ألإد الإداءات خدام2اس

٠ ات^؛-هادو ا-ءد-دت ۵٠^ اختيار

 ٠( ءاطةدة أم لاكرية٠ع ) الآخر ا-طرفة رةي-طد دة—هذا
٠الاعتدار عين5> الآخر ذظر ودوة أخذ

--معذى لأا-معؤ واافور والأمثدة د٠وا-ذوا بالأدةة ر-ئة2الاس

 ٠أ-هصدأةية عدى ظيدواددةاةرا-م يمقذد|؛ أو ا-ذةدا- دذب

٠أخرى اتددم إ-ى عدوا بدل واس ا-هصطدد-ت زر٤ت
٠والإقذاع وح٠أ-وض مء الأذ؛ار ضر٠- ا-ثذظفم <



١وةرههزهـ ةراذا غة١صي ء١ثأ

تسذذدم ١ك

ل١و اقهالي محنوى ١٤

بية١إيج ةص ٠ ادن

ؤة٩ادرو ادديذؤة طأوا|ادر

...ذي ءدذطوه ....ب لاذقوم

 سالآ وذعزيز هدح

دذة١—اد راقهدا ادقدص

 جدة١ادذ ت١ي٠ادطخص الوأق

..... ي٠ ادهقتردة ادددول

 ) .. ،جرؤة ز١2هه ( وةلتدر٠اد ت١ادكد.

دةاضادو ادمحددة ة.الأسدإ

 ين٠زدبوا اددووادذ الأداة

 اددقيؤة م١والأرق ءات١الإحد

بدة١د ت١صة + ۵أا

هرإت٣ هكررو دطيذة ت١.٠ةد

إذن أث ١.به

٦٠

لا عد

آذدم تس لا رة١ع؛ ١٤

 دبدةؤس صهة + أذت ا ١أا

 بؤة١إهج ةص ٠ لا

 ول١سأد

 ١ه ١يوه

 أن بص

 ادسبب ۵أا

ااذ-ى لآلاص

 ) ههذ-ز سيع، ( ةدادثذ ت١ادكدم

 إذا دو،

،دكن ،بس

 يجب ، مزلا

 هقأ إلأ ،أقه غير

 رايادذث ادتورية

ادهبتذدة رات1ماد



فردي: ذنداط

اشع الاكحال ي ،،ارة ١ ه تكتدب كيف

٠ألإقذ-ع قوة الاذجد عذوا ءدير2دا- ۴ة ألآلاثلم ذذرتك هه جذا هةتذرا كن <

٠ذةوس,وم داخل أ-قذاءة أيوان إس:تذج-2ا-ذ ثدم ا-هذطقدة أ-هقده.-ت خدم2اس <

٠ ل;احترإذي;ة بيذهه.ا وارط هوه-دوف ا بد ا-هأ-وف غير ^۵^ قارن <

٠بآلأذك دعد -ا٩وفب٠ يقتدع حذى إلفوا وصل2ا-ه ب--دةاذق فرهك ر٠أظ <

٠وجوه وهدهظ|مأ^اء وهوذاذز دذرج ا-جهيع اجعل <

دا-تةاؤل^ تدتدئ ي2ا- ا-تطدرة ا-ددذة ا-هيذة ادادات اختر <

٠ا-هص.ا-ج وبين أ-ذائ.ة ا-رلاقات وبين أ-ذةاش بين ئزق <

٠ اذرذك -ةتداذ تذدز ولا ا-ذةاء ذي وحيويتك ط-قتك عدى هاذظ <

٠ آراذك عدى دوا و)ستش.هد الآخرين اطدبدرات <

٠ماًذور وحكام لاقًوال و والأدذة بالايات استش.ود <

 أ-حة-ذق. لاتظور1 الشمس تط-ع ا4ذة ا-هستد-ت ذي مرهم توأذة- اعقد

. فيوا ادرأي وداد حديذة قضدايا اطرح

حذ

 ٠حديذه بذوادة حديثك بداية اريلظ

̂ 8^ ياًتي لا ذوو ا-ءقيم ا-جدل ذي تةع لا

ا-هةيد. عدى ودكز لازيد و ذتصر2 لا

٦١



٩د١ادهع ة١اس ي٠١٠ ه-
 ه2د١ىبر ٥١^^٢ ادمريسل ١—ذدهذلا اددي والأدوات وادطرق ديب١والأس ذل١ادوس ذة١ة ي٠

: أتي١لام ة١تذبمزع—ا دة١ذف ة١ادقذ تكون وحذى تةبل٠سدد

) هرية ،عةو٠هس ،هكتوبة ) رزهدذب عدؤة١ة الأكثر الأداة ادهرسل ر١دخذ ه

.ادهستقبل ذي دغ١ب ولأثير ضوح,بو ادمطوهة ل١إيص عدى ١—درةق ه

.ددةوأ ذؤهذاأوث دية١أح ة١ادقذ ذه٠ دكون يذتبه ه

.ادهدةوظة وغير ادهدذوظة ل١ىةالا قذوات بين سق١ادتد ه

ناداو ن١وادهة ادوقتو ق١سد سإة١هذ ه

ادهسذ-دف. ور—ادوم دعدد سإة١هذ ه

فردي: نشاط

: ةلا لات١ادح ذي ذذدمةسا ة١ادقذ اوع طد

ةلسجكا الاذاعؤة مرهج٠

اددوارؤة درداد ادبع بزهج ٠

يونذدذتادت برهج ٠

ةدع١حا لاج٠اد جدسات٠

جر١ة٠اد ذي فطذعلادي عرض ٠

اددردذة لصلاة١ ,

عة١.جه ذي ادصلاة ٠

عية١ *ج ذؤة١ذذ أح|دذة هرية ادوء هكتوبة

٦٢



( الإدراك ) اسذال ال^ق^ض^فبر يغ|ذا تهوم ف*ة -٦

 وهراذ أذ،ار إ-ى ات^و|-؛-ه ا-رهوز حويلذ ذلا-،ا هن تري عددية هي ا-ةر-ل: دذقر2أ- ذك

ة:أالآتي ا-جوأذب هرءاة دهضذا ا-ءد-دة رذت وحدى ة.مةووم

ر.أحولا در-5اهت معذى بقرا ار2أذ .له

٠ ايي٠الإي ا-جاذب أدذ .له

٠ ةةسا- الأحةام عدى ءابذلا عدم ه

ز.قذدق-دأو ةيالاذتةاأ وعدم ءو٠ا-هوض ه

٠ سدوكه عن ا-هرطل ةدذ لدص ه

. د;وزيت ى-ذظر الآذؤة أ-ههـ-ءر ل٠ص .له

٠ ردلا الدلالا عدم .د

الاعتدار. عيند الآخر ذظر وجهة أخذ .له

ا ي:ءج اط-ذذ

الاقصال: ا٠لاامو تطرر فذي

٦٣

ا-موالأ هذه طويرت- ا-هةتردة ا-وس-ذل أ،هل ا-موالأ
 حديثلا وىتدبم الاهتدام
الاغراد ص ؤةدالغر ا-ةروق هزءاة حدث2ا- را٠.م

 ءيةوئوأ-ه ابة2ا-ك عدى بر2أ-
والإملاذؤة ةيالهج-ئ ءاخطلأا جذب2 ادة2ا-ك الأمو

 ة ءرقلا ذي أ-ةدد ةر زيادة
رأه.ةب -ما ذومجه ا-قزءة رمبا

ة2ا-مو وماتكطا اختيار اتدالإذه را١مه

ئدب٠5يلإأ ا-تركير ذدام2ىلا غكير2ا- لأوام



ادبضورش؟ عدى اق.ضي ف*ة —٧
 ١ممرأو لاالاثم عاية صر١عذ يعيق أن هنذأ هن ١ه وكل٠ ء١٠وض٠دضاو وبش۵ادة

 يؤذي دية١الاقد ةصداد صر١عذ هن ردعذم أي تذعيل عدم فإث سيق ١وكم ،١—ذعدي١ذ هن أوبذلل
: ةلا ت١ذ١الإت نبعض ١—إدق يفداضو لاالاثم عهدتية نتدوس إدى
ع.١الاجتم ءاذثأ ل١ادذة تف١—اد بن^جر

. دؤرجدذا ت١٠طا١مقدا — .ددة١٠اد واتدالأم —

. فالأجاز دين ذآاسذ لاذاتذاد — .ادتدئع ادذي١رالإذ —

) ...ة—ادبدي سرءة ،ت١الإاص دة،١ادكذ ،ة ادقرء ،ادددذث ) ةيداالاثه أرات—٠اد ضعف —

. ىدبذةااد اتد١اداد —

ج ط|ذلأ
 ت١قلا٠اد كوينت ذي ل١ادذة ل١الاثى دور مط2 و إحثاا

. جتهع.اده ذي مطتزه لآلال هن عدة١الاجتم

ل؟١ادآة الإذار و٠١٠ —٨
 : وشدم بد|ط-| ل١الاقد ةؤعا ؟هعق ادذي هل١ادتة و٠

 الآخرين هع ل١صذلا١اأ ددةيطم لابل١ادهذ ن١ادزب ر١اختي : ل١الاقم ن١زه

 الآخرين هع لاالاثم هة١لإق سب١ادهذ ن١ة٠اد ر١اختي : الاقمال هكان

.٠^ ١—هع ل١الاقد ة.ه١إق أياايذ اددي ت١يدادذخص لرذة.ه : ده اددلذور

 دقيقذ إدى يؤديدس سضة١ادهذ ادطريقة ر١تيذئ ة،دد١الاقف دؤةداد ١— تدار ةر ذرق أريع ك١ذ٠

.دية١الاقد ادلهدؤة هن دف—اد

دة؟١ادفة ذة١الاسدذو ي٠١٠ —٩

. ١—عذ دهعأوب رهق وهقدار ة.د١ددزس ادهستقبل م—ذ هدى إدى دير2 اددي تا٠هطواده ي٠
.ادحديث أدب دس لا بطريقة ىط2 ٠
. ةؤاددرج ادتعديل جواذب توضح ٠
.ادهستقبل هن ة٠سري ٠
.،نأادر ز—ك م—ادف ةد—*س ٠
.هعذى هن أكثر ١—د سيد ٠
.را۵أاهب ادفران تؤذي ٠
. دة١ادرب عدى |بةةدس ةبذدبس ١،أعدي ؤؤدي ٠
ديد.— أو إةره دون ية١حرب ١يغود، ٠
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ءبير2أ- ^^اذب م لادة ل2ذ هء ؟ ي2الآ ا-م^ئتي الاقفال عذوا يعقر :ي

فردي: نشاط

لاذ لارس|لاة هي م.ا

- ب—أ-هذ-

٢٠٦ ه !

ج 0 0 0
يخلىوي ا ه 1

ن '

ه

0 ى 0

حب 0 هردب 0 فل1تس ٠ ذرحرب 0

امر 0 حده 0 فرع 0 عصب.ية 0
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س١ادذ سدراد

دة١ادقد رةلجا٠٠ه —٣

م—وك وتوجيذه الآس ذي ادتايدد عدى ادقدلأ ايقبطدة: وم٠هة

ددمؤموعة. شعة٠ادمث داف٠الأ ددحقيفى

الأذواد

القائد

ن ي٠ دة١ادعب صر١عف
ذوق. ١ذم ذلاذة م٠عدد يكون دب١ادف وذي اكيرإد وجود (١

. ١ادي، ادوصول ادى ى٠تس جموعة٠دد دف(٠)او رؤية عدى ق١الادذ (٢

 الإيبطبي ادتأنير عدى در١وق هدلاب وض إدردتي وذكر أذقر2ذو اد،جموعة هن دد١ق ووود (٣

وعة.٠ادج لادوك ذي

وسدي.4باطار ل٠ادل دع اددي اعة٠أودص وعة٠أودج م١ادذظ وجود (٤

جاا. ذثداط

ة٠5^الأر ةق|ديادة ادعمدؤة صر١عذ د٠أ ب١يغ عن جة3١ادذ ادعمدية عدى اطدق أن -كني مطذا وذح

 سسمتيؤ٠اد ادجمطءي لكا أو عةو٠ادمج عذدر ب١غ إذا ل١ذ٠اد ل—سشم ذطى ٠ ردعذم هن أكثر أو

٠دة١ادد ذه٠ ذي دة١ادقي عهـدية ذسةي أن يمءن ذمطذا طريقته عدى ،ل٠ي م—هذ كل ن١وة
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ده:1اك قبة٠ا ها

 صدى ادذدي أن طى بيذوا ا-ءدل وتقيم دؤوذدا تدنتم ؛بادةهن البشرية --ه.جتد-رات بذ لا

 لام٠ى^1وا اك.لاة عديه ذال حين البشرية ات٠جذ2ا- أقل ذي أ-ة-ذد شيين أهر قد دم و عديه الله

((. م٠أهد ذايؤق:رلأ ^ذر ذي ذلاذة خرج إذا ))

 ٠ وذاعدية بذذاءة ا-ةفادة عددية عذامدر بين ارط

.-ت—وادلافا والاس,ترذت,جيات ا-هذ-هدم أاذة توذيح

 .أ-هجهوء داخل الااببإة ا-قوى دءم

 .الإمءان قدر ا-س-بية أ-جوذب تة-يص

 ودد،ا وادذلاذات اسذلات عدى السيطآل

 ٠ الآزء تواري هالات ذي الآلاء بين لاشجيح

-ده ورد٠ أهدم م٠بإاءتد ،م2ولا،-ي الأنزد تدريب

. للأؤلاد ا-قدوة أ-ذهوذج تكوين

. أ-مؤهوء -خدمة ا٠وتىظيذ ا-صدجلة ا-هذنجرات مواكدة

٠ -دهجدوء ا-هرسوهة الأهداف حيق س،فل2
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ا :يعد-ا اط۵ذ
ادة:̂* ادوار م,ن دور جهوءةك٠ مء ن٠زغ

عديه حصل2س ا٠وم ذحوالأهداف إتوجد،ها ا-هجهوء قيادة : باذروية ا-ةه^دة

٠ إ-ده صل2س أ-ذي رق۵ا-ه ا-هستقبل وتوصيح

 داذعتدة وإذارن الأواهر هن بدلا |أا-ةصص ا-ه,جهوء قيادة : بأ-ةص.ص ا-ةهادة

. أدوا-،م برغم هم2وإذجاذإ هم2وذجادا يةههم— بدن أذزدها

 ،ا2وطددا أحوأ-ه- وهزءاة وهسءدذ،ا ا-ذده.ات بتقددم الم.جموءة قيادة : بالذلىهة ااةهادة

. ( م٠د1— أ-قوم .دادم ) دةية،ا2و

ا-ذي ا-طؤب ا-ه.ءدذ ار٠وإظو وا-كرم ٤۵١٠ أ-طيب بإ--ذ-ق ا-ه-جهوء قيادة : بالأخلاق ااةهادة

٠دا-ذتاةل لترم.ه١و وديذه هوعديه

والدديث ديز،2أ-ه د--هظ،ر وء4ا-هج قيادة : با-جاذإهة ا-ةهادة

 ٠ أ-حد-اسدة وا-هواقف أ-ةدة وخهددة ا-هدهرة ات٠وا-در ا-جداب

بذذسه فحيات2أ- بتقديم أ-هجهوءة قيادة بالةذ^ذحهات: ااةه-دة
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ئد:١ادق واحدطت عكى تهذف

زات١الإاج وهتح ة؛ئدا، تكون ١عذده.

وعة٠.ج٠اد إاج.زات سذل ٠

دات١—ادلأ سدجل ٠

ادمدور اجهع ٠

حوث5ادب احدر ٠

رت١الا ور٠م ٠

رإخأ1!لا يكذب ض فكن الذاريخ لة1لكت دإيل لإذجازات1 أتوق

ادذريق حز ذدا،١ة تكون ١عذده.

ادطي|بة سذ،.ة١5ا ٠

ه.ة١لابذس١ب ٠

در: ادم دقدص١|إ ٠

ادره دية—د١د ٠

ادتقديرلاة دة١,،۵د١اإ ٠

ادهـةر دة١ب^س ٠

 اتدل إلا ءايك هأ والار ل0ه11 أكرر ة3طا تبءث تحغيز1وا ع1التشج أاءلم!رات
ذطقذكاا0 او صقك أو أدرتك ؤي وتدذيزلآم ك20 اطين2ال اتشجبع هذها الهذاسب



ا-طريق أصى تدا،١ذ تكون عذدط

اصف هدد ٠

ا-ه^،ط-ت وذح ٠

دا-هطوهات زؤد ٠

بااسأاءدة يدا ئذ ٠

اعم قدم ٠

ر-وذ2اا أوجه بؤن ٠

 ادر ض٩دب1ها بهايطاًق الأفضل ذدو يير2ةااًدالل1ا اسذط؛ع٠
اجسها ءهل واسب

ا-دذس طؤل أائذا، تذون عص.ا

لاواضعة اارؤية5ا ٠

داذتظارأدهىاد ٠

اارهـرق دااهستةدل ٠

ههل2ا- عدى باذن ٠

إااصدر ٠

٠٠اادتدر ق2حذى؛أ ا)هجد ل1ذ1ذ ن1ا٠
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الدرب غزدهع ة؛ئدا، تذون عتدها

وإديذم ادنهذءم ٠

واحدة آه|دذ| ٠

واحدة ١آلاهذ ٠

١٠٠٠١^^. ٠

دكجميع ادواحد ٠

ددواحد ادجهيع ٠

|لجطءةا هع الله ايد*

الاحدرام قدم ذطذدا، تكون ءذحمط

م—^|ذ٠بأس م٠د١ا ٠

بصلة م—عدي ظم ٠

م—د ابدم ٠

.جدس٠ا! م— أقدح ٠

م—أحواد عد.ى اطمذه ٠

ج|ذ-م١د ف٠اكتث ٠

وا|هةودأأ د1ة1| ؤي إيوابق تاثير له والاقدير *ألاحذرام
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ذع،إذادة ادى ؤائذا، تكون عذدا

اكتشغؤم ٠

دري،م ٠

ذؤضهم ٠

م٠رد ٠
م٠صتر ٠

٠٠والاوئك!ر داع الا ض زيد0ا1 يءذي بتكر0ا1و لمدع0ا1 لشخص1 أسبذيعك

اذجؤود ۵وح ذائذا، تكون عذدما

!;التشاور ٠

الج،ود بدع ٠

لتركيز١ب ٠

لدإجاة١ لتفذية١ب ٠

ءدين١المس دللظدم ٠

٦هذه واددا |تصبح ||هجهوءه هع ءل أ
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دادم اندذدداد ءدى دن قائدا، تلكون عذدما

اذلاك يئ٠ ٠

جددك نعط ٠

خبرك اصدقل ٠

أدواتك ز—ج ٠

ااط.لاقتك ركز ٠

وؤبإ|ثذاا ذز٠ذ ؤا|هبادرة ادر

اددل واصل ئذا،١5 عدداتذون

ذطوة لآطوة ٠

اسدا^ل وين—ق ٠

ادط|قة شدن ٠

د—ادج تودير ٠

بع١ة ندم استرح ٠

د٠لايت1جلذو.11 الداح لغرهاا
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دددات ا جه١و ذائدا عذدماتكون

زج تتر لا 3ثة ٠

اودة خصية۵ ٠

رذ، تناذس ٠

ؤإعبرار عزددة ٠

الأءدى ثل٠؛١ ٠

لأزا ولا اردت11

اذضدأوط دل ذاذذا، تكون ءذدهـ.ا

اسق الإدمان إبق|ظ ٠

داذقدرت اذثقة ٠

اذوصل قرب توضبح ٠

بذول٠اد ادجؤد تذؤيف ٠

الأعداء يم٠تةس ٠

لاوسع ذي ما يذل ٠

٠اوته9 قاعده ن1٠الاي,٠
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اجم.اءي: ذداط
ادهتميز: ذد١دكة اددحيدة ت١ادىة اخش

لا هعم فات *اس

سفرار. شخص^يته دذ:طوير سدى —

ؤطه. قوله دذلاف —

لاذدمات. تذديم إدى سارع —

!يات.١و ولاه لامومات يذرردذي —

إيجابية. يطا^قة يتمذع —

العديا. لاقيادة ى١ء يتهرد —

هذتوؤذة. دياة يعش —

الآذرين. ءلى يتك؛ر —
ر.1الايذ^ا و ادذدديد5ل يتمتع —

لاذةد. يرفض —

لامومة. لإنداز رين الآ مع يتداون —

لاقرف. ذ١ادخا ؤي سءد —

ادشهيز. ذد١دكة ادهطدوبة ت١ادىة ر١اختي ذي الأخري ت١ادهجهوع ةش١ا
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دي:و ط١ش

ذاذك: اخمر

ذيااقله_بيئيهطيقأيةطصذا٤مهلأدمتإكئلآكهيذ_ادإيدييةياءيغمئأةي١دة_امففلاتييهي_ط

؟؟لبذ^ك^١ذف| لصلإ٠تت ل٠ - ( )

ط؟ذطدوا اتدالأؤاود ئدة٦١ف ؛ضت ل٠ - ( )

أسد؟ دجحدتو متتطد ل٠ - ( )

دان،!؟يش ة4ديحك إترإرذخذتو اكلس نه (داويما بذدديل تقوم لل٠ - ( )

نردس افد٠وأ قتكودو نبي ذةقاطدد مدى ٠مجخره ل٠ - ( )

و،واد ت١رؤئر:مد١و ضبىد تغيرت لىعد ذدك تكيف ل٠ - ( )

دي؟م ذات— ىلآوتت دذطمذا تقبل ل٠ - ( )

لاهتبطز١،يقدل ١ني. سلآذرث م١—اد هىدر أذت ل٠ — ( )

الابذلاءات؟ م١أه د٠تد ل٠ — ( )

دك؟١خطأ هن مدلت ل٠— ( )

قوية؟ ةإؤصاوتو اجذمطءدة رت١،.٩ل تت-ثع ل٠ -( )

؟طوسا تحذل عدى ئقة١قدراف ر—وتظ ةد١—ادذ ادذتحة ذي رقز ل٠ — ( )

 ل١هحا أة يهفي ركاة١ؤ د٠١.ذخ ن١أه ىلع حدودك ائ —
.ل١ع ان.اةق حصا أن

نك.بوذص ۵أا غةر١ذ ١—؛^ ادتي راتسآا حصن —
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س:دالسا سكرا

ا-ترار نخاد .ارة،

؟ ا-ةرار كدلدة ؤ(٠م ها

يوذه تات* تسء كريملا ا-ترن ذي ( رلا-تر ) كامة دترو

٠ ( ذاررأق ،مدأق ( تم لار ^يص دتروو الصيذة

ذي: ا-ذوابة ب،ءذى الأيات من !^٠ صب ذ-هالويدورمع

٠( ل٠مالأ ،الثبات ،سلانعا الاختيار، ا-هوقف، ، ا-هء-ذ (
 اذذي ٠^^ ا-هءان رذيي ذلأه دءان،ك رراقال ءن تكتدذا ذإذا

 اذذذه أو هذذدسي ذيلا ا-ذهائي وقف٠ا- عذيي ذاده قفودك ا2أ- .با سذذهب أو ذيه ث£سص

.التوائي دذلأتالا^أو ، الإذسان

ارة^5ا اتخ؛ذ هوم-مق

 هدإ اذ .تسهدأرتاذاف مجرد هوأكثر^ن رما،قإ ذاذبلآ تتامالا ا^ولذعد> هن يتدم ي2ا- ا-ءد-فة

 ما غالبا ذإده ذله، إ-ى إذاذة .دأعميبس زامت1لاا هذا كان صودا ٠وعاطف مذطدي الترم عدى ذطويي

 بأاترمك لازمواي أن مقوم بإلأو ءاتو٠ج.٠أ- ذي صيبا ١ئ بهرذلأا عن با-ذفابة ترملا ميتقد يصتن

ما ل٠أذط هـن ودعلا ادذاذه. سيتدم اتذي ردة1ا عن ا-لأءودة ذقط، ،اذالو-بذ ذي لذدقت ااذتطة وهذه
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: ها'^.*مأه يحسي ياران.ااغ اذواع

\ ٩س.هع ورادات ا1 ادة2ه٠ ورارات أ

.اه لايو ادات٠لا ذذض
خدم؟;ذس طر۶ أي ؟ ذد؛س ه-ذا ٠

؟ بر أو كل٦ذ ه-ذا ٠

؟ يبرذد ه-ذا ٠

؟ ذذهب أين ٠

ئر١ادد ذذش
؟ -تذي٠ ذر أو اقصال ٠

يت؟ا ي ذض أو رجنخ هل ٠

٠ ةرزبإ أو ماعجذا أو ء1لق ٠

؟ -٠ذوقي أم ا-:ذود ذأذق هل ٠

\ يرية٠مص ورارات ؛ ؛ هعاة ورارات ؛

.اذدعيد لاسدتقدل ذخش .لاذردب ادهستقدل حق
٠تيلأو-ويوا دافلاا يددته ٠ ؟ يوأت أم صديقي مح أإتى ٠

؟ ة٠هالجا فى س<وسبد هاذا ٠ ٠طرق؟ مغزى إلى أدلى ٠

؟ تياسدر سءدل أين ٠ ؟ةازلاا ي سذذرل *داذا

؟لما أي وي ؟ل٠ءسأ ااذا٠ ؟ ديازلا اكراد أجذد هل ٠

 ب٠يصع ا٠رة؛ه:رالدصت تةرارا-ا ن١اقذا في ةص نودادت لا يءلأؤوا صذاالأشخ

؟ أذت أين ذنسك ءذد اليوم؟ نسولحد؛ ذا-ه ارقر نذااقي ذاسلا ءاةة ى-ء
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: اد.ة-رار ١٠— يهر اكي ادهراحل

ر١ادالد هرطة .١

ادذرإر هدذع هرحدة .٢

ادقرد اذذان هرطة .٣

ادقرإر تقويم هى!حدة .٤
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ادلأقرار : الأولى ادإرءدة

: رراز لألا ة1هرد هفهوم

توازن، عدم ةد إدى يؤذي هإذي عوبره غير وضء دوجو يذود

 وجود إدى تؤذي ي2اد ة5ادسدبي أراتوا أو ادلواهل عضي وودو أو

.ادهدذد دف—اد عن رافلاندا إدى أو وادهتوتع ادواقع دين عةررذه

 و٠ دة—ادس ذه٠ هن يسدالأ دف—اد أث الأحظ

 ١—د٠ويذ ١٠ددطو ١٠قز٩ي ١ريةذل |—ربب3و ةلادمذك دديد2

 و٠ ة.د٤۵اده رذةلعه ذ^خإ هعروف و٠ ١وكم ،١ع,غير عن

 هن عةوهجه عن بة١الإج ذلأل هن وذدك ،١—حت فداح

 ١—لريق2و ةلادهذة دديدذ ذي عد١دتس ي2اد الأس؛دة

 ذدةساد ددثذ ذا١ده هدور عدى إئةدالأس وتدور .١—وذدكيك

كتة؟سا ددثد لا ذا١م1و؟

جما نشاط

 فى ادطدأة هنتخ ذفيا اكلدلما دى۶أ ب|ذته|ر وؤم ادصذذ في هلائكز هن وءة٠مج نذؤك

.ادسط؛ةة اتادؤطو في ١٠^—1وحذ كادةذادذ فرء مإب ةدرا ةك1ءهرر

و -ةدة٠ادهش دةهريف هل١ااهةذ ر١الإط
؟ ةلادهسك ديدت ي٠ ١وه ةءلاددش ي٠ ١ه

؟ ثددلاذ لأين ة.ادهذ؛د ددث2 أين

؟ هددعذ لا وهن ادههـكدة 4^2^3 هن
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؟ ^ث لا ى2وه أ-هثء-ة ذددث ى2ه

؟ ۵^ لا أ-ههـ؛--ة حدث2 ^يف

؟ دحدث لا هن وهع كدة۵ا-ه ذحدث هن هع

 ؟ ؛-ة۵--ه هقزذ4اا ا-سه-ت هي ما

 ؟ اسكدة دذ وم دحدث -ن واذا لادددث ماذا

؟ دذتدف أ-ذي وم.ا ؟ ذابدا ى2يب لآذي ^ا

 الإدج-بدة يألصيغة اسذة الأسذد-ة ذذس أعد

 ؟ عؤا5طبي وضرا هود^س وما ؟ ي٠ا-طبأي -دوذع و٠ها

حدث؟ لا لأين ؟ ي٠ا-طبي ا-وفع يددث أين

ا-ةرار صتع : الذانوة اطرددة

اذقرار: صدذع ءداؤة هـذيوم

 ا-حدول أذسدب عن ادث ا٠يدوجد يتدم ي2أ- ا-ءددؤة

 ا-هةاذدة طد^ق عن بدأذه قزر دذء يراد ها أو --ههـذ-ة

 يازت2وألاذ أإهدذورن وادذيارت ا-بداذل هه عدد بين لدولفوعية1وا

.وإدهربة ا-هقذذة
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: القرار صع ذرق

المدية: اديب.قة ٠١

 ا-ه-طوه.ات ذدح ذي ذةسه عدى ه.ءتددا -وحده ا-ةرد بوا يفوم

٠القلد وترتفد،الصذء ا-دداذلهداد٠ئ

يطبقهحءهأ١ ٠٢

 وادال ا-حدول وإدد أ-هءدوه-ت ^جدء هجهوء-ت تكديف يتم

٠اا-تذر عن صدور ورفع ءؤ١جدأ كل۵ب ا٠ود

: أ-ؤهاءئا-قرار ايجابياًات

٠ وذ^دطوا الأذذاد تذؤع ٠

٠ أ-هءدوه.-ت هصادر ءذد2 ٠

٠ أ-ذذصفة أ-دواءي تذتدي حيث رير2 أخل ٠

٠ ا-ده.اءئ واذتدريب -دتواصل ذدص.ة ٠

٠ ذ-ر2أس هن داب ولا اد٠سث هه ذل م- ٠

. الحل ذي عقول عذة ^!ركة اسره ا-ددول ل٠أذض ذاعة٠ ٠

.إداره وبات2هس عذة اد،ة۵ه ٠
،ا^2مكذاء2ذ ي2-ا قرارات-ا اذواع

ا-ذهاذ,ي: القدار ٠

٠ أور كبيخ -2-2فيرب2 لاددكن هواذي

: لأ-ادي٠ي2ردةرارالا- ٠

 ب٠بص ه الأخذ عدم أو مذه جزع فيير2 أو ءديا فيياة2 يدذن ا-ذي هو

 -ه-ارذة هسأ-ة حول ,دبير برإي اد — الار٤ إ-د،ا يتوذل ي2ا- ا-ه.طيات

لوا. أدبر اًخري أبراد

: ددددن2-أ دةد.اداا ٠

 إن ي2و- أ-ه.دذدة وا^ه^رايير الأقلية اذج2ا-ذ تظ،ر ددى ذواذيإ يذون لا

 دا2أ-هذ هن ذوع جرية2ك ٠ ا-طيا ا-هيذة ذدل هن والاعتداد .ة—ا-دد قيد ادققد أدبح هركفة ^اذت

٠ لا أم دداقتك يس^^ق ،انإن أ-ذظر ذم الاختا;اد ددت دديق أوكوذع ذزذوا. ق^ل

١ه

٨٢



دي؛٠ادةد ٠

آذر ه.رحاتي قرر ددا ادرل هن ه.ردلة ل١٠٠إ؛ زد و قرإدإت سدسد.ة ^^ن قلد ،ة١ذ٠ب ون*ل و

.ديدة* سرخ ر ١غ٠هبلتوذر ذم تونف ذم هستعمد.ة صدفررة ذرخ٠س درإء تذوي ةاًن .

اددوفؤ: ادوار ٠

 كذا ۵حد هدو تذذيذه، عدم أو دتذةقذه وخيارإت دروط وضء يتدم ديث5ل

 م١ادئي تشترط كاًن .^3^3^ هةلددة ربه١خي وتنال ةذا او ةذا يددث

 اةذت ه.يتدلا ادجؤ أصيح ١ه ذى٠ذ وه.لتدلا ١دطيي ادجؤ اًصبح ة٠د١ح ذي

ادقهـ.

: اسدى ادوار ٠

 تدتري لإاًن قرإرإ تدذن ةاًن لاحق. ودت )اى تذذيذه تأجيل ويتدم عديه .واقةة٠اا تتم ادذي ادقذرار و٠و

د،.ة.١ادة م١اه| ذي جديدا ١،ا

ج،, ط١شا

 جأة١ادمة. ذت١ء يز—اد وديد اديوم اذس ذي ودكن ادردة ذي ذ,ة١ذ,٤اد دهرقة ه.ذييم ة٠ه١)ق ارد

 ة٠ادمعر ادبدلال ي٠ ١ذم اسديدة، ر١الأهط طول—ب

؟ اد،.خيم ه.ة١إق عن ددلا
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ا-قرار صج ذي ا-هؤذرة ا-ءواهل

 وءجهمب شتأت غكير2ا- طربقة ذ^ذإ ،ااالقد إ-ى ه تؤذي ي2أ- أ-تغكير ةج-ءط الإذسان غضءد عذدما

: العوامل هذه وش .ئخا ذة5ص وصإذه را-ة جيه١تو ذي ساعدت لاهعو

رإتذادؤصت ، ا،ذقي ، ا2|امءتقد ٠

،ذاقاؤأدد ، ذ-2ءاذد ٠

اإلعلام، وساذل ٠

ا-ه-دي ذعذاو ٠

القرار: مدنع قاًت١مع

٠ ات^ءدوه.ا-ه هصود ه

ءدوهات.^ا-ه نركث ه

٠ وماتل.طا ل٠جا2 ه
٠وماتكطا دذة عدم ه

٠ ر1رقا- دذء ذي ة٠ا-شاد عدم ه
.اررلاذ ذاعة٠ ءاأثذ تذاعلاذو أ-دماسة عدم ه

٠ا-تذظدر رهنكث ه

................................................... .ه

................................................... .ه
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ادذرار: ن١اتخ هرحد.ة : لةة١الغ المرخة

:اضلأ

 ت^الا٠ادش هع دب دؤة١ادد تإلاادشك لأن بقة١ت1اد ربادذ عدى ء٦بذ سب١ذ4اد ادقدير يدفن

 هن ١وذعكهذ طئ١خ و٠١وعئ يحد و٠١عب ادكدف تدمو بقدس ١٠٩ذي جري؟ذاد تغت وق ادشطبةة

 قوادب ذي نبادمعو ز٠١ادج ادقرر نداذذا هذقوم خريأ نده ناذكو دة١إلع جة١ح لا دي١لأ١أوب ١خطئذ

.يينر١.لاستثاو زعيددذ ١ذ٠ وارجع نحلآاد ادددول إدى وا،يل ة-٠ض١ذ

: اط؛طق

 ب١إالأس بين طابوارو وادعواهل وادذواءد لادلاذذو ادهذطق عدى ء١بذ سب١ذ4اد رادذز نذفي

 فذرذ وإذا كاذا ونليد كذا، حدث وإذا كذا إذن كذا، أن ١ذبه ادتىدسل، ةص ترادراقاد ء١وإعط ذج١:اذ^ااو

.ذاكو٠ ادجديد قذادن فإذ ادجديدة اطريةة١،ادودع

: الجس

 تؤول أن كنا،ي ١وه ددثإي,س ١دم دورذتوا ادتوقعو ادددس عدى ء١بذ سب١ادهذ زةراد يبحن

 ١تتذ١ح ١دذ تقول ذا١وه ادهتوقع غير وتوقع الأهور إديه

 و٠ تدإدادقرا وأي ةداده ذه٠ ذي دسة١ادس

ة.ؤالإبداع ادقردت ١دذ ادوي ١هط لدالأع
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اكجهوعان ذي اا.ةرارات اتخاذ ط.ريقة

 ألآري ردم له يدلون ر١اآ اذذان ذ١ذ أ-ةرد، ويس ا-ه.جهوء حق أهر ا-ةدإر يدلون ءذده-

الآتيذة: أ-طرق بإددي اقرد اؤذن ويتلم القد داذذن ا-هخول ا-هجدس يذعقد حيث

: ا-اكتا^ذورة ا-طرذة

 أو لاذذويف أو بالإجبار سدواء الآخرين عدي القد ا-ه^دهوء ذي ا-هتذةذين أدد يددي حيث

٠ ،م2كوا ءبثلا ددى

: .وعة*اذج هن ا-ةرد لاجذان ااشو ااطرق

ه2أدذ له وكان وه.ر-رض م.ؤتد بين أ-ه-جهوءة أفرد ويذشدم القد عرض يتم ديث

ومذو-: الجدوء قاذون حمدب اقرد إقرار يتدم ثم 4ودإي

٠ ادذة٠ه.أو أخري قدت وجود -ءدم -دهذاةدة ا-هسأ-ة طرح وعدم آلبة2دا- ا-هوذةة

ا-جدفح. هن بالإجهاع ا-رفض أو ا-هئفةة

والأكئرؤة. د-لأغددؤة ا-رفض أو وافةة٠ا-

 ٠ ا-رذض ار٠إظ هع الجدسة هه ^الاداب ا-رفض

 ٠ ا-ه.جدس ذي أ-دةاء هع صوبت2ا- عن ذاع2دالاه ا-رفض

٠ اذصداب د2يذ ددى الأسس ^ن ة٠اجدس حدور عدم5ا أ-رفض

ءي:1جم ذنئداط

 س؛ق ا-في كل٦الد^ش إءدي باختيار ٣وة ا-هظذ ي رلاك مج جد.ج اعد

دوربة. إطريةة قرارا واختادروا اا؛دائل لوأ ءددت وأن
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الغرارات. اشان ذي اتوذبق عدى تس.اعد ءوامل

ن١اإلاس دخطوات ي ١^—* ده دى١٠ذ الكه ة5هرااق ٠

ادقهر سد قيل دلأ صلاة ٠

يق٠أواس اددذة دة١ح ذي ر؛لتين ص.لاة ٠

عديه والتوقل باًالله ذ,ة١تا٠الام ٠

) الله ءكى فتوهل عر،ت ذإذا <

^وريى راءة أو ة*سق سور قزإءة ٠

دى.١تع ادئه هن وادداد ب|دذوذيق ء١اددع ٠

( ة١اددي ذي التوفيق دعدم هىدر ي—ذ ) اصي٠ال عن ادلذلد ٠

.وا!هةسدين الا،هواء ب١أصد عن والدعد الد|دديذ هدإفقة ٠

فردي: نشاط

وطم. عديها ذى٠ه ي—ادذ وردعن ١ء، الاسذذارة دعاء بتك*كرإ ذي سجل

:تقول ادي ءدة١الة وتنكر

ااةرارا|تا' ادخن ل١هج ذي أفتل اصددت أذذر قرارات ائخذت ١كأم٠

..رارات٠ق٠اد اتخن لا احذر
. ؤ سب لا أن م—غداوادم يردى اديوم يغذب اددن!دن ب١حس عدى الأخرس ج|،دة*ا ٠

 لور٠ادهـ دد ١ذيم ذمديرره ،٥^٥^ ب١حس ءدى الأرين ء١إلرض ٠

دةوقك. اي ديى*قض لأذك دصق

 ي٠2تذ هزيتك أن وتخقر أوا^خررس، ادك عدى درر ذيه لمط ٠

. الأخرين ت١حرج تيدا ١عذده.

سريعة. ذال ردة يدبب عذبك عن لاقفين ٠

اقد غيدره ١٠اذخذ قررت دندخ ٠
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جماً دذاط

أ

 أي ذي ار2هح واكذه الجامعة أقسام هن قسم ذي جيللادد ذي ة5غلا واه ةإااداذوي هن دج ب-ط

ديد؟دس ودأيقرإر !اى يتوذل اذي رأيك ذي ره-اإبث ۶۵ ااذطوات ذها سجل.ي الأقسام

اا.ةدرد: اثذأن اههؤوات ائبه
 ٠ااحىم وعدم رددتأ- ه

 ٠أر>ااع ن١اذخا ذي ااتفتع ة

 ٠ هيزء-ذ وعدم ااددائل ربذات ه

 ٠ ااسابةة د-.ب2أا هن ذصؤة;شوا ااذذىؤة ااجواذب ه

 ٠ ا.،2ززق ذي ااثةة وعدم ااذةس ذي دا ح-

٠ااذاطئ ريدلاق أخذ هن فادخوو ااةدق ة

٠كبوت*اا بسدا جح

٠ الأهور تصعيد هه ااذوف حم

٠هم2ار٠ضق بنرالآذ إغضاب هن ااذوفو ااراطفة تد،ل حم

 ٠ م١عير ض عدى ااهيذؤة ااجماءدة اترارقاد حم
٠وءجدماا ذي اافردؤة ءالآد ٠ةبت مح

*...........................................................................

ا :يماءج اط-ذلأ

 نكوي أن ئتل٠ي^و ةوقداب<ادالراةااتذان قاتهرو ^ن ؤف*ه كئ ى-ءواءداهرالا هات

٠شذصياا معذم ءدث بذا

 ا-ةرار تةويم : ة*اازاإ أرحدة*ا

:رااةر يموة2 موهفه

 تي.طغلآ ذةفذ2اا ع٠هوض ذي لقددعدوصدهاد ذرا-ؤة درجة معرذةوالذلا هه يتم ي2اا ااعددةةهو

 ( مدوتقو مدتق ( ئج-2ااذ ة٠;أدب^٠و رارةاا تذذيذ من بدء احلد عدة عدى ااعددةة هذه دتدلتوت

٠دهأوا ااههـء-ة اية٠وذ
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ابع:٠الس اكرس

والاسدالات ج٠اادواذ ودط الأرم.ات ادارة

: بألأؤهة الذةص^ود ؛ا

يحداً لم

ز دم

إ
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 اًةصاد ادظروف ض جمة١ادذ ع١*لأوض١إ1 زدة٠٠ال ۵١^ بمختدف الأسر أقرد يتأذر

إدي: ذدك عو ،ء١ذالأب

ادهـعرقية م—ر قدة —

. ١—او٤تك.يم ادذي كيفلاا ديطتآ دودية و —

 ديد—2اد ذي غ|ديقذ،ط تددقل ،ء١الأبذ ة١يح ذي بنجوا عدة ةمالص ادظروف ر١أذ وصر

 أقرد عدى ر٠ش١أهب كل٠ط ددذض يذداو ،ةسدالأ ةأسيةذ!ئ ۶١^ احتبطجطذ،م يةتلبادو وجهدا

 ادصعدة ع١لأود١ب م٠رتاًائق ؤةر ذي م—بيذ ١ذيم ءذنالأب ختدفود م.—ود* هن وادردد رةسدالأ

: آلدي١ك ١—ن.افس وءدة٠وض٠واا ادذاتدة مل١و٠اد هن عةوهجع ادى ذدك يمويع ، ١٠٠^

ئة.١ادذ ةدالدخص م٠ؤرذ٠،عدى ذا٠ ددوي اددعب ددددث ء١الأبذ ادزك ٠
ااة.*الد ادظروف عن جمة١ادذ ادضغوط ذة٠ ٠

٠بقة(١س ازريخ دووؤ زية،**اد 43^ ة*دط ) ددغدد دخديةلا ذص١ادذى ٠

.هيعه ةقءمد ذي زق٠;أوذ عد١هس بذوم ياذذو يلأسا الدءم ز١—ج واذرت ٠

 رداقرذاؤ بسسداو شيمهاد رذوااد ر1*اخة عدم هن ١دب١غ الأذهة ٥^
 راادقر د١*ةلاخ ادبدائل دةامخبدر مالاغتماو ت١الأزه دوثذح يهتع يملادش

.٩ت٠م عءدكه ١،ا.٠عهة|بلوا بم^ر^ى٠للا

:تامالأز اعأذو

ىؤة٠أزبةدلأ — ذدؤة١ع ةبأز —

ةيبيذ أزبة — ؤة٠مزض أزهة —

سية١أسي أزبة — دجة١.اقتد أزبة —

ا ءي:٦مج ط١ذش

؟١—م اوع لدك لا١ثده3اع ؟1١ص ي،ذأ ت١أزه ك١ذ٠ —



فردي: اط۵ذ

؟ ص.عبة أزهة ااهاذية حياتك ذي ادذتك٠ هل ٠

ي؟٠ها ٠
؟ ا٠عدق فبدت2 ذيف ٠
؟ توتوا ااذي ااسدبية الآذار هي ها ٠

؟ هي ما ؟ د،اآدارإجأاة ^اذت هل ٠

؟ الأرات -وذة ذة؛ف2| الأسرة به وم2ت ااذي طاادود

٠م٠ااة وسدوء اادةة ا٠تذةص- أوادذي أا؛-فدة ر5غي ااه^طوه^ات ىحيح2 ٠١

 ااواددان يدلون أن دجب أه.ا دذاجوذه ااذي ااذعم طبي:عة اه-مذة ،الأبذاء ؛اىد.-ع2الاسا ٠٢

٠ ،م2أسذد عن -إل.دادة ءدين2هس

٠ ااسبل بكل م٠أذةس عن يعدروا لآى اوم ا-هجال وإ^:احة ه|داءرهم ،م2ههـا:ك ٠٣

٠ والاطهذذان ل;الأمن عور۵اا عدى هم2هساءد ٠٤

; ة2ءاذا أذه.ة

ذي وادذاذي داذو1ا ذي أحدهم الأبذاء هه ادلاذة ألم وهي هيبم ه2وزقد هدذد بين ااطلاق تدم

 ؟ أاهتكرر واثاكل ااثواذق عدم هه ت١ستو دعد ت١سذو ٤ -٠ءدي صأدزا وسة الإعدادؤة رحدة4اا

ا جهـاعي: ذش.اط

٠ دة٤أاهذ أبراد — زبلاذك: هع ابدث

؟ ا٠ذد ا-هذتزع.ة ر٠ااعذاص —

؟ ااذروض س٠ذر —

؟ ااددول تقديذم —
الأزمة: حلا

 أو وجودة*اا أاه^ءوذات إراة دلال هن أخري حااة ؛اىه.ءيذة حاا,ة تدو.بى عدى تذطبي عددية

اجياإ^ها. أو ءددها ذدب2اا
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 ااراهي الأساوب خطوات ٤^^ الأزمة إدارة أسدوب اتبء
اسدكذلات: > ذي

 ٠رعا٠وعذاص إبعادها جهيع هن اسعدة دديد2
٠ه-2قدذ ا٠ذوع حذد
وادليدة. اارربدة ا٠ر٠عذاص حذد

٠ أجرء إاي وتغء^يوا ءدة۵ااه طيل2 —
٠؛لا.ءا2 ومهـى ا٠وءذص ااههـ،اة اب5أسا اعرن، —

٠ ا-هتذوءة واابداش ا-ههكذة ااددول ذع
الأدعب. ذم ل٠دالأس ابدا -
٠ابدابااتدريج -

وابداذل. ااحدول دزسدة
الال. اادل اختر
٠الأطراف -جهفع ا-هذاسب اادلا اذتر

٠ار2ااهذ اادلا ذئن —
٠اادلا تذذيذ ذي ااقيادة أو ااجهاءة الأرد —

ة. الأر لإذواء ااحلآ ابع2 —
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هن:١ادد اددرس

 زته1١ؤادد^ رقة٠الأس ادطواهر بهض ع٠ ل.٠1اتذه يب١اس
١—حود اسليم اسرار واتئخذان ١٠—ح=ت وطرق

إلة—واع الأثرة ر٠اطأوا

 أدر ت1۵أا قإذا ،احدع ذي الأؤدي اددبذة ي٠ الأسرة

 ذدك االكس ؤة٤وا!سددو والأذ,لاقدة دة١ااذ اب١ادجو هن ددة١ص

 عن الأسارة ابددت إذا ودكن ع،٠جت٠اد ٠وصد سجعع عد,ي

 ۵حق ،اددجذع ذي ؛^22 الأذلاقية الظواهر بدأت ادئ.لاح

أذرد وين اكدبية ت١اسف افدة ادظواهر ذه٠ ه,طم تذدأ

 يدف أن ذة١وادمو ادسكن دأن وهن ،ادكجي:ة اسفة دطرذي وذذة سءن ذلمدزواج الأسدرة،

 عدة١والاجتم ادذفسية اصوط ع١ورة الوءي، ذقدان هع دكن ، والاستةرار ت١وادذب ة٠كيموهـ١ب

، رة الا استرار ترزع أن ادصوط ادك دأن هن إذ هذهـودأ لأ٠أه اسكن ذدك يبذى دة١٠والاقذف

 ١دع ادذي الأهر ، الأسدرة أراد يع٠ج ي٠عد ات٠٠اائس ١— ، ادجذع ذي هروة غير ر٠ظوا وتبرز

. ادسقبل أهل م٠ م—لأذ لأبذاء١لإ م١^٠والاهت الظواهر ذه٠ ة٠٠درس إدى ذذئصين٠اد

يا۵ ادظ-هرة
.١^٠٥ أم سهأىإبيآ ن١أ، واء٠س ادمجدع أقراد هن هجموعة بين ضدن سك ر١ااتد

: ادج:مع في ر٠ادظوا ر١اتذش ب١أسب

ادذس الأهان *ونرع امية١٠ال الأحداث ٠١

 وأ٠أس ١—د ن١ك ت١رد١و،، ر١أذك هن ١وه اددديذة ادداؤة وروح ادسريع اددصي ااذطور .٢

.١—ه١واشىج الأسدرة اسقرار ءدي الأئر

 ادقسوة أو ادهزم وعدم هطدى، بدين هدذ،م١٠فد ء،١الأبذ ظده ذي يعيثن ادذي انرييه سدوب١ .٣
 عن ظواهر ١٠كك ي٠و م—بيذ ١ذيم ٥٥ أو خقير،2واد دكبت١ب م٠٠ه. ،ل١٠2|ا١و ادوذدة،

ادسديمة. ااذريية ديب١بأس دين ادوا ل—ج

 م—ذ عدم و٠ اهزد ٥ اسدآت ةل١هث أهم دن الارول أذزإد بين وادفكزذي ادذفستي ٥١^ ٠٤

.م—بيذ هذ،ر ذذاي ااد.^ل دون ذهول عواذق )اهة ذي سبد| ب،ون هذ| الأخر،
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إذداع عدم إاي يؤذي ااهـادي ذااعجز ابساًا اةيء ذي كابير دور لوا ااماذية ياهااذو ٠ه

دد.ذاا لأذلاقيات ااهةسد بذيرأذتو اارذد اابذخ إاي تؤذي اامال زيادة ذإن وكذاك ٠،م2داجا

 طؤر2و داريا22وأ ٠ت^٠ر2ذالإو أاةضاذفات ور٠ظ عدي ساعد اتذي بي^اافر اافكري ءمار2الاس ٠٦

٠4وجي2 ودون رقابة دون وادتقو اابغو-ه وقذة لا٠الاتص وساذل
قون٠عثي اتذين ءاوالأبذ 4إ-د ااقديم ااجيل يدئدون اتذين ءاالآبا بين رااذظ توتذا ٠٧

٠٨

٠٩

١٠

به. وبتدئ؛وذ ااجديد

 وةذاك ءلاذاوا ءاالآبا بين ااعلاقات ذي هميز أثر هن لوا وما الاجتد-ءدة ااطبةة ةذاك

٠ اةلاادي ذي ااجديل قدقلايا سرةالأ ةإبأهأب ااواعي غير الارداي جا8ااز

 ٠ةاايدتولآ اعادات٠و بادئسو وااعةيدة-ادبذإ1 ااتدتك ذعف

طلاق.-أا خريآ هراظو وجود ذي اباًس ونليد ر٠أاظوأ دعض

اسبع،ة لاقلااسلاق

 الذدم ادداس
اترواام

دة٠وا٠ااةرالأم
\

.|--٩|ا ٠د.اإلزةرزت_|

\ أ ز
ا

؟ تدحذجو رةلاا في ةاًاتشال ر٠اوااظ هح رامل22 فكد

: هه بة-يل تدليذ او ماذا

بصذا وعدم الآخر اارأي وتقبل ااصبر —

بنرألآذ هع ر-هل2اا ذي أاهيدذة —

رادلأفا هع ااجددة ااعلاقات —

ثةلات4اا دل ةدها.ه ساب2اك عدى آل^ا-تد —

٤ولاطلا اائةاذة عة٠بس دثع2أا —

ءي:.اج، اط.ذلأ

 ءلاك هن راسةهاهـ1 هرة1ظ اخقهر كدوء الهامع ي هـرهكذال ةريالأم اهروظ1ا بءض وهذه

ا!صف. ؛ة1وط درس1اا لع ،اءياةد4 ثم ،ن و ظاهره، اكال إطروحة,أ ؤلاتا٠الص ءاى ا؛ةلا
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الأ^ري العف رة٠ظا

 ذطورة اعية.الأجتد ءلات٠ساا أأثر من يددالأس الغف رلآأع

 ةارااذ هذه مثل دووح در^يذ أن أحد مقدود ذي يعد لم بحفث

 اتعا-،جتم كئ تذتثرذي ي2ا- ااظواهر من ة.٩إلرو ذففالع

 أذرد يوجد امذديد مقها،ويذ ان مجتمع أي اديد ولأ الإذساذذة

 ظوور إلى ذييؤ واذقندقوا ااسبادئ عن خروجالو ، فنع يوجد

٠ ة.لجريد1وا ةااعذف سددؤة حالأت

الأسري: العف و

 ن^خآ أذرد ذنه ةالر-ئ- ذي بااغ ذص۵ ذدل من هدر غقر ة.يةربط ةوادة ذداملمذاس هوكئ

٠ةدالعائ هذه من

اص:٠ج ذشاط

:يةالتاا تاؤلاااتس ءاى ة.إلجاب.ا،ا^ذدهذتى مردمك هع ادت.استد صهم

؟ رالأس ذي ءادة ءادتع.لاا رضس هو ^ن ا

؟ اامعتدي ذبها2ير ي2اا رتيلأسا فذالعدور هي ^ا ا

؟ رتيلأسدا ذفلدا كضدؤة اامعرتفه الأطفال رذاتدص هي دا ا

؟ 4إذي ااذي ااهـجتمع ض دووس رقلأسدا الغف هل ا

 ؟ اادلإاب بين اصة.، رهذااظ هذه ثوهد الى توذي الذي ااعوامل ^ا ا

الأسري؟ ااعذف نداردن من اددد رهاتكتمة هي ا.م ا

اادلأسي. ااصف ذي زملاذك ىعد اءرضهأ و ائج2ا-ذ
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ددؤناادو قوءة ةر٠١ظ

 همذدئاًألاا : م1وب عديه الكه ص!ى للها ول رس لو

 ل:١ق ، للها رسول ١ي ^دى : ١قدذ ؟ بر٤يا

درين ا ....... دينذادوا وعقوق ، يالله الإدراك

وعقلأ... دزءط هذهوم ١قطا ههرم دءقوى١ذ

؟ ةوق*ال هعفى ١ذم

 او ولناوق ؤللا ذاءلاا ذا٠و ،١محدهأوا دينالادو ءدى *٠ هن ذالهتن ديس اذى يقع ان

 هع ه.ذ١ج١حذاي ١.ه مط٠٠وهذ ، ١م—5اوضر ١^-^ : دهنالادو أهر ة-دة١هط ر٠١هظ وهن إشر،

ة.ددادق

:ونبذاك هدكم ذي ۵*^ عز للها يقول

.٢٣ ءرالإد ي ........ دادااص ينددواد١بو ه١د الا واتعبدألا ردك وقدى <

 ذي خطير درفا عدى زد هاتوأدو أدءاله وتعددت دراذتو ر—ظ ادذي ناذديادو عقول إذ

 ذي ساادطذه وسخطه ين٠ادألد ١رد ذي للها ١رض جادت ادتي دى١تع للها ةدري عن ت١٠جتملا

٠بستجطب ١هؤءاود ، عديه لأدديه ءءادد اذسه بعزش اق٠اد أن ١كم مط.٠سدط

—*ج طسا

دية:١ذاد ولاتاادتد ءدى بة١دلإج ١—ذدهذتس كده هع رت١اذتم م4ص

؟ هيددباادوو تكلئجب ي٠ ١ه ا

؟ م٠١تهـ وع٠س هاذديو وبين بيذك ر١ص )ذا يىدرتت فكي ا

 ؟ وكيف ه؟دلأدد عقي هن أوربلادك ةك١أصدق بين يوجدهن ل٠ ا

والدده. عقي دهـن ادذسح قذم ا

.ارب عن ادوددين عقوق رة٠أظ ءدي بىوتاز ادعجنة دار رز ا

 م.ذ<يموو هذة وكام ،م،لة١ةأ عن و م—أبذطئ عن ادذار ذي ا1 يندادواد لا ادكبطر ي،لامد) است-؛ ا

ين؟اددادو عقول وراء ذع١اددل ١٠ ا

ة.رداد الإذاءة ذي زبلادك عدى ١—ضعوا ددين،اادو عقوق رة٠.اظ ءدي ذدبتدد تك١ردتة٠ اكتب
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الأ؛زاء حدوات رة٠ظ-

 م ذي ذتاًثبرها ن٩و هذها ادبه٠ا-وإ وقدق إردوا دءم ااشااجزت

 طبيعلؤا أهز ااشااجرت هذه طه2 بدعض وم2وءلاق أإذ-ذهم ذذصيات

 هن ألآذربن اعر٠و م٠م١هد. 4ذلاا يوذيون اوم هةيدا وذطيقا

 ى2ه و يغدبون؟ ى2ه ،وتزعاج وغدب لاف واذت الأهل خيه

عن يداذعون كايف وم2ههـاجز ^ن يذعندون ؟ ألآذربلن ب٠يض

 لقذقي أذوا عرفت او لدذنرب قد ل4 مودم وهذا وحقوةوم أذفسوم

 ااهرقدة دبه1ااوا دور إذ ،ااذلاف حل وذرص.ة ااذلاف ة٠ذرص م٠أءطيذ- او ٠ذقط بيذوم ااعلاقة

 ،اا؛دار اممسرون أذ>اد أواًحد ااواددبذ لأحد عرض.دلاذوم أو دذكوى ^دوئ ذإن ،دعيد هن ا-ه-دذة

 يباعدهم ذا٠و ،أحد هن تدذل دون ،م2ذلاذا هل عدي تث,حعوم ثم أاطرففه ا؛لا تد.اع٠الاس ضعذل

 ن١واةذ ااسكلات وحل وااعةو س-اهج2اا هثل عديدة خبرت ويكس,بوم ااذةس عدي الاعتداد عدي

٠ااقدإزت

ءي:١جم ذثداط

ا-ية:2ا- اشداؤلات عدى اإلؤدة تستخدم.وا ^عسى مء اساتدالات صددم

؟ الأبذاء لآلاذات احل ااواددبذ تدخل إاى ألأهر اج2ىد ى2ه٠

؟ اابعض دعهذوم الإخوةأو الأبذاء ة2هد تداعف فكي٠

؟ أددقاذك وداكل -كدك٠هذ هل تستطيع هل٠

؟ أخوتك بين ااقدوة تكونأذت ديأف٠

 ؟ إذوذك بين ااقدوة اتكون ادبياتك هي ما٠

؟ الاذآ ولأصر سدذأ الأدبر اًخوتك مء تتعامل كيف٠

 عدى اءرضواو الأسري، الاربط وزيادة الأبذاء خلاذات نداهرن من اددد ااذص,ائج دعض قدم٠

لاذك. زم
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وذة ا نادرة

 و>جلل ت١وادموتم.، الأهم بين جز١دو1وا ادهدود إدذاء : ذفي فدة١ادثة ادلوده.ة إذ

وادودمة .١وادتكذودوجي الااذرات ۵١^٠^ لات١* *الاقه اذئل٠وس لآلال هن ا٠م قروة دم١اد،

....... التردوية *الجوب

....... المعرفية *الجواندب

.......السلوكية الجوب*

دابه'' بج,ااب لادبية1اد ادجواب لأديل عدى در١ق ااذت

٩٨

. ٠٥^^الاجت وادسدوك ة5الاجذمطءا دئة2ادت ذي كبير لأد؛ل تؤثر

 اً.لط5ا١٠هس ءن د١والااذذه ادهودهة هه؛زان تكس.ب أن ءاي ور أ؛ات
 دسذك، اهة؛ح,ة^^ دب١دءذا ادهوذوع احذر ،^اة٠دهااسا ةؤة١ادةئ ة١ااةذ احذر

ذةكأ^اةآ ددراسذك،

أءي:٠جم ذش-ط

 ديأة:١ادذ ؤلات١ادتف عدى بة١دلإج اددأن ب١أصد اث١و دة4ادلد در١ادهى ذي ابدث

؟ اكودة ر١ااةد ذي سدي ادد اسب ١ه

؟ هرذيط أم ١وء٠هسد ن١أك سدواء دإلءلام، ادتربوي اددور ١ه —

؟ ءؤة١الاجته ادتتدذة عدى فبإة١ادثة دودة ائر و٠١ه —

ادودة؟ ببطت١إدج ي٠ ١ه —

 ؟١—هذ دة١الاسدتأ هدى ١ه ؟ دادم ةل۵ب ١-٠ه ،ل١٠تذ اذذي ل١الا، دل١وى ي٠١ه —

زه.لادك. عدى ١—اءرضا و ذج١ادذذ اجهع

فردي: نشاط

: في و,ذة*بطا قرت١ا ف—ك



ذبكااا ةر٠ظ-

 ادذرد تهدث هذذس وقوى اذع.دوا يرهدن عرض عادة ااكذب

 الأدري الأعرض اا؛ذب ورإيغ وقد ،بااذا أم ط؛لا اًةان سواء

 ام مكلاهو بذواك ،فذخوأوا ةادصدو ة-ي٠اس٠حسدأوا ،ااشرذة

.حدثد

ي:ءا.جه اطدذش
 وا٠ذراء و اذاتدا أدهع ذم هاذاودو 4ابسلاأ و ااكذب أذواع عن هيهطاا اامصادد ذي ابحث

٠زملائك عدى

.١اح ذداط

 عد5ا تكدرس و تكذويي ك2ده ذي عاشراتذ ااكذب عن الأقرد عدلأ ذحا٠صذو لأتدع اكتب و اجدع

٠كدم مء و-2هذ-قذ

٠والأذءبه
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 له يءوت هذوا عضداا واكن أازهه مء لاشى2طيلادلي تأئير ذات وادعضاأ أخرى هراظو وهذاك

٠نر ومد ارخطي يراتثتأ

ت1رك_سلم1و اتذذوااه ر.اذذت ظاهره

اؤشببلى ردن دذدنكا ظاهرة

1فعه لم0ر وها ٩تالشعب الءذاهي رههظا

اجنبدات ن٠ زواجلا ظاهره

ا)سرؤة ظاهرة

ا-كد-د بين الآخر عضوادو ، ثالإذا أو ااذكود ^ن لأاب۵اا بين شء2بذ وا٠لأئ ،كثير

٠ ة,عيذ.م زمذية رختذ أولي خريآ دون ة2مذط أولي أوالأطةال ااسن ذي

ذشاط

٠اسرتك أو أويذتك تكرمد ذي ةردتااهذ ااسدبذة هرظواا أدهع *

 أفرد أحد أوهع بيذتك ذي ظفاامدا أوهع دةراا ذي اعي.الاجتد :٠رذ٠ااهذ مء خذة ذع *

ك.رتا

دل1ولاا ةرفدتسلاوا اادةة هع به ااذاص عر هذوم كل ايذذذ هخد-ر ^٥^ عدي ااعدل قدم *

٠أامعرذة

٠سلإيواألأ بااذزسة بغومر*ذا يروا ااهجتدع هع ادلذو ٠

٠ائج2ااذ اعرض ٠

٠مهـكدة ا،ل رحةتأامة ااد-ول ذع *

٠ةدااسدب ااظواهر عااجي حن اتذةيذ اا،دتدع ^ن ربقف هع عاون2
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ذدة١ادة ادوحدة ةة.ويم

ادهجتهع؟ ذي درةتادمذ ةريالأ ر٠ادظوا ردا —

 حذ دوبدأس |لشع ١ءدق، تبلد ادددول دع ؟ ادهجتهع ذي درةذهذ أسزدة رةاهظ اختر —

ت؟نلاكسا

ث:.ح هن لارؤةاالأ ر٠ادظوا إلآدى مل —

بالأمددا —١

عةترادمذ ادددول —٢

ت١ظإاد —٣

١—هذ واددد ةدادوق ةدءيب — ٤

ة؟راً الأ ر٠ادظئ هن ةإي١ادوق ذي ةدالآت واهل٠اد هن ذ٤ دور ودح —

نررلأسا أفزد بين ة.٩دميالو اددهيدة ۵١١^^ —١

رةلأسدا ذي كيمةح ا دةدقياد ؟-

ل١ادةة لصا —٣

ةيد١بفع ت١الأزب ردةاد رة— —٤

هن طربةة هن أكثر خدام3بطس ١ه دخص هع بىر1٠ذاد ١—ذلاد هن ذكءي ي3اد ادطريذة اختر —

 : ي2اي ١ه ١هودد ل١الاقد طرق

 .نده ذ٤ ذي ادةاذمة ةدد١الاقد دؤةداد ن١أر؟

 . ذددةسذاد ة١قذادو والأسدوب وادوسيدة طريقة1ا

يةة.رط دكن ؤةد لإاو ر١الاذ

.أءجبتك ي3اد لدالأض ادطزيةة
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اايومية ادياة ذي ذده^ة2ااهس الاثى.اادة ااقذوات هن ذوع كذ عن —أهثد ذلاذة هات —

٠ ءيساتك ذي وسا,جذدوا ) ءددة2ه ،ئذاذدة أهادية، (

: ي2هايأ عدى وزهفدك أذت تدزب —

.اذ,يدك ذ؛سك قدم

٠ يبهع والآخر م2بتك دذص

.اابداية قبل دذاذق ذدس قض١

: الآتي اول ة٠مذاقش ذي ابدأ ذم
 ؟ واهاذا ؟ حياتك ذي أثير2 الأكثر ااهـذص هه

٠ذهف-ك ووذع ااتةاء بإذواء ةم دعددك قدت إذا

ااقرار؟ دذع عددية هةووم ه- —

ااةرير؟ اذخاان هن تدذعك ي2أا ااهءبإةات هي وما ؟ اررإت اذخاان ذي أاهثدرة الأساايب ما —

ذرال؟ ال٠الاذ بأن حةم2 كيف —

الأز,ات؟ ادارا كيه رح۵ا —
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ةاريدالإ |لعطية

:ان الوحدة هذه راسهد دعب لباطلا يعستطلا

.لأاد تواذرة*!! ردلاو د^ب ستةدذية*ا؛ تة٠دططلحي

بثرة, أم ةديمط دتكاأ اءوه بد ادذوارد يدذد ا

ى.لمدا ة٠حهم}اا و ةهريةاد هذ١د٠أ يمأل ا

ى.طدا ابعدة مج ةصبرا هذدا٠أ يققد د إةو ١خطط ذع ا

٠ض١نجهامس١ا سلوك ض ذدهبدد ٦لىاهحه٠يمد |لتى ذيةءلاالإ اءةبرال أش >مليق

-لك.لهم١ كاوم في ت١ءلأاالإ ير٠ لذيد —

.١ةةا١اوايا الاءلاية اءةلارا ت١سبي ذحوي —

.١ه ةاهس ءن إءلان نلمدءو ادرئيسة ر١الأخط يدذد ا

تاطري- إلءلان ةكاره ص سمازبد يمرر ا

.اللهس وو |لاستهالك ذرديد أساليب يتءرف

ه٠ههع وهذآة ة٠دةز ده١و،ءطلب كينلآ—ةالاس اهطجةاح ردمي ا

د.در ا -لك٠دمطف سكوك ءلمي هءدةا ا

ءذوءهـ.ظا تدع,دي *قسا يندراس ت١ة١ابط راية ا

د.درد دك٠كاد هئ١—اجو ضقنهذ ةلا ي-ذ ا
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ع:امداك سكرا

 —أاجهاء و ديفاذ اًذرةاوته1أ اا،وأرد خدام2—ا و استةلال هي ة:ادي١الإد ر،دية1ا هة،وم

أامذدودة^ الأهداف قطيوذ بدوغ ةل5بأ٠١دخ2اس

الإدرلاة: فة٠اار فةل٠ عى سررف

الأهداف ذذطيطاا

اذتقودم الذذ.ظدم

اصل.ذ تم^نج

 ااذجاح ردنف قدلدو ي2مذط غير ءاوكو لالسا هذا ذي خدل وي الإدارية ا-ءدلفة ذي اسددل يتبع

 ميااتقو يرأذ و ذذؤقاتذ و ااتذظيم و ذط؛ط2اا ةذ٩مر تأتي م ألأ دةيقه2 مد٠1ا ااودف يار2اخ يتم حيث

.تهسبتتو ااذجاح رفةلء٠1

الأهداف: أولأ:

٠فقواةتح درر^الدو -وب٤طألد ةذرالح ت١الغاإ هي الأهداف

؟ الأهداف أذواع ها
 د٠اا,ا فوم1أ ن٠ ^جه وتودأ سناً، فررن خلال حقتدا2 يروى ي2اذ وهي تأهياييءقالميي_ذ

 يره قذ دى*اا ير٠ذ ره2 ذط ذسب^ة، ارذية دة*ئا أ واذدقة دااوذو,ح عادة وتدم ااشذة حذى

٠ دىس*اا طويل غير^ى

قادم.لا عموالأ في تيازيام ۵االلراص ناامت يازاجت ل:امث



 ١^٥ ^ذة هن وتبدا أليد،1اد ستقدل٠اد ذي ١ذدقيق، يردى اذذي ي٠و تليدفظ^ابدعئذ

 ددظرروف عرردة خطوهـ عن عبإرا ي٠و صيل١ادتة قديدة تكون ذه٠و سذوات عذة حذى

ادهستقبدذة. لات١والادته

.تبل،س اتضببرل١ ة ذما في ضصالتخ :طلال،

 أو لاواددة الاردن بهىددة تذلخق اذذي ي٠و :٠^^^^^

.١—اةس داف٠الأ م—تربيط األفزد هن هجهوءة

.جازةلإا في جرالخا ىلإ لشفرا أو أفضل سادخ، ىللامتا :طلال،

 د.ة.١خ ١داذ٠أ دة١ء وتكون 5الأسد أفزد احد بههددد.ة تربط اذذي ي٠و نفيليغددذ

.يهرشلا ةالمصروف زبادة :طلال،

اءي:ذمج ذشاط

؟ ادمدى رة٠سا ادداذك بهض جل٠س ٠
؟ كارت٠*أس ع٠ ءية١ادجه أءداذك أحهـ جل.س ٠

اددف. ذي بدك٠ذأو ديقك٠ فداأء وكجى رف8ت ٠

؟١ت;هرذء ذولى ،د.روط دلأهح|ق ودكان
وش.ذاد عن د١٠والابذ وادودوح زحة٠اد *

 ذي ءية١ادجم أو درديهلا هرحر٠،و هة١اد،ذ ت١ا١الإهء هل ذي داف٠الأ ة;واقلي أي يةقاقلا٠اد *

ذدةيةه.

إديه. ولدهاوأود ذدقبةه بهطاوو٠ ١ه دديدذ أي ادذدديد *

دف.—دد الدةيةقة ادبداةل ر١تياذو داة,^اده الأهداف قس يذطلب حيث رواةاادم *

ادهجتهع. ذي دةاتااد وادقيم اددديدة الادلاق هع اذقئواد ٠

فرري: طاذش

؟ م١٠اد ذا٠ ١٠دقيةذ ذي رعبت داف٠أ ة٠خمس اكتب ٠

؟ ١—هذ داف٠أ ذلاذة م٠أ حذد. ٠

؟ ادؤلاذة داف٠الأ هن دف٠ دم٠أ عدى داف٠الأ ح١طذجرود طبق
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الذتطلوط: ذاذهأ:

 ذدو^وت تقإل،ة*سبالد قعتتر تةرادااا هن ة-*لس ه2ذض2و قةذههلا يق*ذ ةرذكر ة-هيد

 ةيؤكيق موااذد|2—ا ملأزاا رداالدو ذدلتح اا^ك ،^٥^ فا٠الأهد ااةرارات هذه

مرحدة. اكئ ملأزاا وااوقت الئذفهن ت١خطو وتسدسل مذتا كئ اذدام^اس

خ
درا الودف

بإ ولدمودا
الان؟ أذا أين

: يأتي ط ذةر*م ةذطهطذال ^٠^ ق،ءاا رسماا ذلال

٠ويةاذ١ؤاا ةلااصع هه الأذل ااهس:وى ذي ىبدل١ااط ) ليولوع ) الآن أذت أقه ا

:( يييبوا ) لدص أن د.ربت أين إاى ا

لا٩ ه عن معداي لابعل وأنهتةؤةأأكون أنلا

ريخاا١2دا ةد.ادرس -اج-هرةب قلآذح و ااهدرمة هه ذرجذأ أن 11

''ي2كوأ اهساءدة دلءاو ااهددهة هه ذرجذأ أن 11

لاد١دلا أعدل و اة,مس ااداسب ادزسة د-اجاهءة دق2أا و ااهددمة هه ذدجذأ ندلاأ

داف؟٠الأ دقيق2ا ااسبل هي ما )، مدإد ٠ الأسامى ) دترد ما إاى لدص أن يدكان فكاي ا

 ااودول عددية دةق2 حيثاأ ) ةدثط,يديهاةللاد,االلكلي ) دكرموا هي م؛ ا

٠ااودف دقيق ول٠قف بةرثبو مادية اتلإهكا-ذي هن تددك ماذا ، ) كعةدبقتسحيئايقق )
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ادوارد؟ ي٠ه-

 الصخية بالأدوات يدحى خدل يا ادلاح طيع2بس وءإائيءاو يهاتيهميع هفل هياد دخص ووود

 بسهاوم واعمص اطة!خي ذي د^ا٠م اددو- ي2ا- ااهخزل ودؤة موددا، عتبري يااكوربا تإمدوما أو

 اعداد عذد دةاوخوادفر ربيدىتدا ردوم ؤةيزدلاا فة2اا ذي ذئص2الد كدوالو دآ،٠مود ءتبر2 وا2أسر

 عن يتي ا2ه 42ط-ق بددس حك ا-هذزل أعدل ذي م٠دجوود الأسر ذرداً ة.ومساههـ ،رتاردلو اادحوث

٠ بدرؤة موالد وهي ،هاماالأسر عداوم ءتبءي ذادمة٠ب ءائة2—الا

 ااوةت منذيتذ إن ۵حق الإدارية اةسا ذجاح ذي هام ءاهل وهو ا-ماذية ردودهاذوو الوقت أما

راد.لأفا عدى تةع1با حتدا ديعو٠س 4ذلاا2أس نصدو

 ااعةالأت والأتدإ أو ااحرر الأعدال او داا-ذج- هن اسب او ذيرااشور الرإتبذك اامال دىنك

 و ءرآ مالي مورد و٠ذ تذدا٠اتذو اهوم رء۵ أو البذوك ذي الأتمشالا هن ةمااذاو اح^لأنيئ

٠جذا موز

 حكومةة.اا أ--مدالحى هددده جتدع*اا مءاقدي ااتي الخدمات وهي ااهجتمع، لاتيوعض ام،

 أاحءمة من و ة،٠احتم وي،دماتذ ة.2اارا- دداذقاذو ااطوية دماتاذخو لةةا٠اا ات5عهءتدوا

ة.يرددواذ ألد-دبة اهواردك رافيوت خدامو-2—ا

ا.ي:۵ذر اط٠ذث
 رية٠-لبث وغير مبة۵اأاا وابد٠1ا لأمثدة ذواعااً اامةق ذي حدد —

؟ ىسه عذد و هعذد ااهـتوذر

٠مشى هع ذاك ذافش جذا؟ ا2٠هم موردا -ل٠أا عتبري اماذا —
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احما نشاط
كمو:- التالي استغلال يمكن كيف سجل

الجميل. الصوت ٠

الجسدية. القوة ٠

ادةدم. كدرة دعب ^،درخ٠ ٠

اددذ.ة. الان ٠

ادذذي. اددبدم ^-طدرة٠ ٠

اددديل. ادذط ه.،درة ٠

ادطيور. تربية وااية٠ ٠

ادطبخ. واية٠ ٠

ادذذطيط؟ ءهدؤة تتلم كايف إذن

وونوح. دؤة اد،ستةدددة الأهداف ؤدديد — ١

داف.٠الأ دتدةيق اددضزخ واددوارد دي١ادد ادودع قذدديل — ٢

̂ ٥^ إدى س<تقودك اذذي طة۵الأا دسير لات١٠الادت هن ذمة١ة اء١ذ و اددداذل، و ادذطط ددديد . ٣

دف.—اد

وعيوه. ١م—هذ كاذ هزيط ^يث هن اديداةل تقويم — ٤

لا. ذعدؤة عيوب وأقل هزيط أعدى حب١د٠ اا الأضدل ادبديل اذتي-ر . ه

اددوارد؟ ي٠١وه دتذظيم؟١ي سيذ؛ةل و،ه ادذطة تذؤيذ — ٦

وبر ادذلآة سير هن ددذأقد ا٠وتةويم ادذهذة هزقلبة . ٧

.١دي ادلآزهة ادتعديلات



اصدط؟دا١ده

 ١سسذوإهو ذذودة4اد داف٠الأ ةؤمطه ذوحوب ديذد حيث داف:٠الأ ودديد ةواد دودوح
. ١—بدأا م—ذ ءو٠أوس لاف ح:ا لاددث وبذدك

 ديدةدلآاد ادواعية ةرادد هن سسأ عدى متي ثح : ت١ذ١والإه؛ ا)دودده أهثل خدامسذلا

.رؤة٠بف أم مطذية ات١أك اءو٠س ادلأذبة دراوادهو

.ةجاد دوبذ بين يقدذسثدإو هل١ادثك دقيقذدت

 ؤودؤةو !—;؛٠ ادثذذن لدهرا يسدسل ثح : ت١ج١ح:يالا هع يقؤق ١بم ت١الأودوي دديدذد

.الإسرافو -;ةاادرؤ عددذة لا،لت وبذدك ردذ كاذ

 وطرق ١ذ،وحد ادهتوقع كل١ادهذ هةذمأ طبادؤذط غني ثح : ذذبادثك هذةلات عدى ررتيطادد

ادثذذن. ءهدتية تعوق قد مةطجآت بدون ادحهل لايراي وبذدك ١—أو ١ذ،٠وه

الئفيد

بدقة



ااوةت ذب
. الئك-, اسيلالفصلالد لى ٠معدلةممئل عبى الحصءل ٠. هدف شادا

ذسبغة ءملمته از.2هه در عدى أحصدل أن أسدتطبع ذرم : دقيق2أا

ن٠ تخاف

إلى شخص : وسداذل خسة هه خذة إعداد ; اائكوش

؟كان آخر دقيذة ٢٠ إلى١٠ هن اهدة يوم^ حفيردة2اا ااهذاكرة أسددوب ائداع ٠١
ذديدها

٠دلأسئ مقذر اكل

ؤدرات
٠ااذداء تذاول دعد اابومتية ااواجدت حل ٠ ٢

ب١ط5ا عددلاة5ل ادهزجرة س-ءة إاى س-ءة ذصدف اهذة أافومدة ااهذاكرة ٠ ٣

وعادات ٠اامغرب

ااذراا-ئ الهرد  بجود ودذأءرذوا إايوا ارووع عديك سبول بد؛ل ااهواد دديع تدخيإس ٠ ٤

٠أقل ووقت

٠ اادروس أئذاء أافوهدة أاههـادرة ٠ ه

٠ااقاذي اادزسدي ل٠ااة ذي ااذزسة ابدء يوم أذل هن ا-تذةه يددأ : ااثذذن

ااثذةن هلأجرة يتدم خدل أي ووود —داا وذي ااخطة تذذ^ذ مزدل ابرة2م : ااتقويإم

٠ ااودف طيق2 هع ذ-سب2ب آذر بديل اختيار تدم أو

 ض يتدم في،٠ااذزس ااهقزر طديات2م ح-ب £اف غير اافومفه ااهذاكرة وقت أئ اكذداف عذد

 أوااهـطدين اارم-لاء بأحد ،الاسذراذةمذاس!لا تره ط أوحلاب سداء، إاى سداء ذصدف هه ءديده2و

٠ادهذاكرة آذر أسددوب ع١إتا أو



............................................زرةلذ [ي ر٠ادد ذلط*^ا رفع وطة

|ذذذظيط ذظو|ت

............ هقرر ذى هرتعع رمءدك ح ٠التح الهدف دددد

 الأهددذاء ،ادواددان ،ادمعذم ،دب١ادط : بهقرية موارد

ادمش. ذي ادمتميزون

ع.٠ادمجت يلات—س2 ،ل١٠اده ،ادوقت بدردة: غير هوارد

وذوءط ١ةذ ادهوارد ؤدديد

 ادهذتدف، ن١اهذد ،رات الاذتد ،اديودة اددذاكا^ة

اددهطءبإة. ادذزسة ذية،١الإد لادروس
ادثذذيذ ظ)رئق

 ادورءة الشرري، ر١،الاذتد ت١ادولجأ أداء شطيعة،٠ااذدض|ير،اد

٠اةي٠ادذه الاهذدان اصذة،
ادثذذن هزحل سدسل3

 سبق. ١به. والاذترام د١—والاوذ ادجن : دب١ادط

دب.١ددط اددلأسي ^٠٥$: ة٠،١هذ : ادمعذم

 و ئجك١ات دمعرذة ادمعدم هع ئتوامدل ٠خطتلث ١—ئاذ

تةويمك

 و ة.٠ب١وادهذ ادد^إسي م١اد، ت١وهتطذاإ ادرادة وغير3 ادواددان:

 هتطددات و ادزدة توهدر أطد أرضاً خطتك ١—لأت

اددرسة.

ابماد ت١هسةودي زدديد

 دب.١ادط ذهىيل ة٠،ذ-د : ادمعدم

وتوجه. اددظ : ادواددان

 دك١أءه ^^١^: بمعرذة الأساسي اددور ودك دب:١ادط

 خطتك،زب|دة ذدديل و خديأة۵اد ا^ذذي|ازت و ادقوه^ية

دمعدم. دة١ أوالا ادطزيةة أوذييير اددرسة وقت

والإسراف ادرؤا-;ة طربة.ة
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ر تبعا الخطط انواع

: ألمكتوإة خطة٠ا و ااذه;ية لخطةا إفن ةرقاا

وبدالء اتزاؤهددز طةلاا ذوع
 يبدص اقذى ااردل ردعذص .

 تم ا.م اإرة2م ذي بااعدل ااة-ذهيذ

أعدال. من بةى2 وما إذجازه

٠ذذيذهات خطوات لابح5ا ة)دم .

 ذةةاراه 4إاد ووعراا يدكن مروع .

اذج.2دا-ذ داف٠الأ

تو,ة٤ااه

 مزدل ادعض نااشهي احتدال .

٠ةظاا

ااثذ؛يذ. ذي ااةونىى احتدال .

 ذي 4ءدد عتددي جعد توقر عدم .

ه.ثذةا- مرقبة

 لاينذح عدى رذةداا من ااحذ .

*تيددمدالإ دوبدالأس

الأداء. ذي ،ةر.ا

٠فيةااتاا قذة .

اذتدار. ااخطط أكثر .

ااذهذؤة
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: ا!ذذطيط ح٠ذج دروط

 ادذخرج و اددح دف٠ ( : ل١هذ اده-هلم ذدر لام١بية١ادعذ

. ) م٠أ ١د٠أد ااسيطةة عذم دف٠و هرتةع يدلدل

 الأسدرة لأروف سب١يذ ١بم ١—^^ االدذ ذطوات تذظل=م

 ادذهذة ذي يرءى أن أي م،—هذماماذ١و ١٠أذزد ت١وادتا

 أ.جريت إذا تدة-ذيط ذا٠ ويذدةق الأسدرة، أذ>اد جهيع هىددة

 عن يغيب ألأ عدى دة٠لأاسد اددذتدةة داف٠الأ بين هوارة

ة١حي ذدةيق و٠ ي٠الأساس الأسرة دف٠ أن ١هطدق ن٠ادذ

الأسدرة. أذزد ددهـيع ادهـستوى ة٠رذي هية١س اية١إاس

 ذءديلكت إجئء أو ذدك أهكن ١^^ تسدتدءي لأروف لأرات ذإذا هراة، ادذطة تكون أن ا

بذدك. ادلأروف أو ادوقت يسددح لا فقد ، ديدة٠ خذة ،ودعادبدء ،لا١—^

 يذون أن وبأذل ،ادبدرؤة وغير ادبثدرذة الأسدرة هوارد حدود٠ ذي ادذلآة تودع أن ا

ادذدددة. ١٠هوارد ذي والاقتداد ،بكاثرة ادم.توقرة! الأسدرة هوارد عدى ١٠اءتد-د

^رء ١—هزدك هن ددعل ذفرت -—ذد لا ا;ديث ،هتزبطة دذطةا هزحل تءون أن ا

الأخرى. إدى ١—هذ كاز تؤذي لا ،هسدتقدة

 ذيه، ددقق قد ١دذذ٠ يذون أن اريد ادذي ادوقت ذي ١٠تذةيذ يتدم هدذدآ، وقذا ادذطة تدتقم أن ا

-.—ذ١—اذذ ءذد أي

 أذزد عدى اادسؤودب|ت وتوزيع ،أهءن ها ادذهذة تذذيذ ءذد ل١الأءم تبسديط طرق تثبع أن ا

م.—هذ قرد كل إهك-ااطت هع يثذق لأ د١ء ا٠توزي الأسدرة
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ااتزظه.م: ذالة-:

 ادقيق تواذر^با ااواجب ذاو و إذجاد،- يذدآي ي2أذ وااوظاذف ااذطوات ذديد ويتدنن

طدو:4اا الأهداف

 أاهوادد دديد2و برة، مواا.د من اديوم يدا ، الأذرد عدى وزيرو-2و ۵^^ سؤوافات4اا ،ذحدبد ]

 من أذت ذائ.ة1و أاأردذة ذطتك واكئ د،اءدة ة2ااذه ^اذت إذا ذأ٠ دتيق،2أا بقصد أاه.-دة

[ سفذةد

أظهم:2ا- مزايا

:٠عيجها ذذاط

 ذوى٠م عن٠٠مح
 المذءودة لاداف

وغةهةها

أقام ذلاذة اهذة ااخديأجية اادول إحدى ذي ا-هتيدين أةاد!;وم ء-دل أسددن تستضيف !

 : ي2يلاً هـا ذدوا ذوذح ٥.^اكتب ادطكة،ا ام-ملر عدى ررف21وأ االآفادة ودف, ،إ

الاستفاذة. ٠يوم ج٠برام حديد2 ٠ !

٠ااطر.ة ادظروف اابداةل وذع ٠ ا

٠اذة٠الاستئ اذجاح االأزهة البشرية وغير اابشرية أ-،وارد حديد2 ٠ إ

ااخطة. ةفذ2ات الاردن أفرد عدى الأقدوار توزيع ٠ 1

٠وااتذظيم ااثذ؛يذ ادءة2م ٠ ا

٠اذة٠الاستئ هه1ا اابرامج ذواح هدى تقودم ٠ !

ا

 ا
 ا
ا

 ا
 ا
ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
ا
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ادق;غين :١^

عن: ^^۶ و٠و يكون لا أو اد؛ذطيد يكون و ادذذطيط هزدل أخط^ هن اثدين ويعتبر

 ادثذذن وتددب [، اذاذج إدى ادذطة ١—ذد تذدول و ل١أءم إدى ادقرارت ١—ذد تتذدؤل مرددة ]

 تة—ه. جوااب ادثذذن دة—ص وسدل .١—د ادهرسوم ادطريق ذي ادذطة لاير ن١دئه هزقدة، ءهدية

ي:٠و

دالجب-دأة: الذةهـ^;ط

 سط.ة ي٠ دحه، ادةلدي ادثذذن ذي ادبدء دة3س ي٠و

 ا.—يذ١—ا وذى ادذطة بدء هذذ ط١ودذذد والاصرر س١ادد.

.١هـ هةزر ذي ح١ادذج دف٠ هذال:

ذرق عن دهةزر١، حئ,ة أول هن يدون دأة١لإ٠ئذ ادتذديط

 ة*ادر ذدك٤ و ادبيدي، ادودب وأداء ذم٠اد،. هع ة٠قئ١ودهذ سر٠اد ا;ءة۵واده ادتذحدير

ادذهدل. دة١—ا ر١اذتد دذى ل١أءه هن اددددم يطده ١ه وتذذذ دلاذتبطرات

سلذءزة:*د ة*الأررج

 اددل أن ودتتأقد بأؤل، أقلا ۵١^ أدة اكذداف ١—هذ دف—وإذ

ارلأوم. ددطرق ١وقة يلاير

̂ ة1١ه.هت ادذذاذج ات١ة ذإذا رؤة،—ادش الاذتلأالأت أداء عذد ل:١هة

 هن س٤ادذ يتأكد أو بأؤل أولا ادلقدات تذتذف ١ذ٠و يدة،٠ دذطة١ذ

دف.—اد ذدقيق عن ط)رقدديدأ ذي ^ير دب١ادط بأن ا—ذلاد
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: ةاإةزاا

 وذع بكوذ قد واكن ،وءذواا ذتةدا اهزدل ااهذرذين غير الأذزد دءا —-إااادغ وذى2وب

ت؛خطو دهيع ذةسه خص,ااش ومذيق ا.م ١غااب ةإااهـخىي ذااخطة أبدا، دقؤمو قاهذةد زةب*هواا

 ٠يوا يؤوم ةمي.م دخص ذد؛ل ااعامة ااخطة نل^و ااذطة

 : يلدادو ف:كةاا

دذه.٠ حقيق2 عن لاد ديدي لا ح؛ى ااجديدة ااقرزت وذع ^!٠

 ويعذاوا 42خط فيذي أن 4ادطأاب،ء-د مرضدة غير جة,ااذتي كونت عذدما ال:٤م

ي:يأذ أها

 ةرااذ ،كءةةاأاهذ ة2طري عديلذ ،ذرةكمذااا وقت ريادة ااوقت، م;تذظي

 غير ااوقت ذي أامعذم هرجعة ة،ر لأا اًذزد اًحدب —ر-ذ2الاس ة،أااجهاءي

ددضة.- هذئص-ا

:١هذ، ءوا،ل عدة توافر ،ن بذ لا نيادقذذ وحتي ي٤ود

 داا مع يتدذى هل و ازلاا هدى امعرذة : ااهرجرة ذي اادقة —

 أقل ازلاا ءان إذا ااهذ-سب، ااوقت ذي ليعدنأو فيير2 بأي املااقي لاذىتاي

٠أاهطدوب عن هى:واه ذي ذىدأود 42مد ذي

 ااقرر ۵^ ،-ةيف٦ك غير ساءات أريع اهذة ةذ^كذاااد أن داف2أك مئال:ءذد

 تغير أو داذ،2ألام ءدوه قدل ةإركذاادم ااساعات عدد بزيادة بغون ااجديد

٠وأسدوإو- كرةذاااه خطة
 ا-ذطة، ذؤاح ءوأهل أهم هن ذةفذقا-5ا يفوم ^ن عذد ةذؤولوش ااهءوذة —

أيدا. مراً -٠بتذةيذ ااةاةم كذاك مءة أنتكونااخطة بد -.ذ؛ه

 راذة2الاس بد؛ن ا-مقير ذي معدثة معدومة ذوم استصعب إذا : ملال

 هلاب خرآ يوم ذي ءلاأواازب الأفزد أحدبأو -٠ره۵ إءادة ذي م2ء.إ-اه

خر.آ وقت ذي يذأ مره وارذاد أجيدوات مو بن،رللآذ ااملاذمة أاظيوف

 طةءرا ا_تخدم

 اسةدرإ ةته;ذال

 الةخطهط وعو،

 ان 3وءي دين رنذا

 تيلا ة؛ه;ذ1ا طئراءا

لآؤكر أءذها

 الا_ية يدةبالخر
 ياء زك ة،و_-؛

 ط-هخطذات لىء
 كيراةذىا تءلملوا

 تهةهد وهي ىدا
 به1ؤكب وسم ىءا
 ى.1ء تردده ها ذل

 وادة ارد
 مرب بغ-لمة بطر

 ءلى دء^تساع
 <لخر،ل1ا رة-زد1

 فبها 8-ذجه احبث
 الوزنب بين

 صر<خكا الكةايي
 دادةوت،امادذ
 ب——الوج عم
 اخه ،_هي٠ر^ا)

 ط-د ى-ءا ءءأاس
 ادمراو ى، _1ا

 مة—برس لدكده
.٩ض0
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ادتقويمم: : سا١خ

 ن١ك ذإ ومط دلشاد ب١أوأسب اادجاح رعدع ة^دمعر قةا^١اشت ادخطوات كلا ادة٠است عمدؤة ي٠

ذطرجية. لىهاءو أوددى ادئيذ أسكوب ىلأود الثذطلاط دىإ ا!ألأج دذدلاأو ح١اددج

 ١ماذي ةؤوادة ادضعف يداوا رذة.لأوه دف—اد دقيقذ ذي ل۵أوادق ح١ادذ؟ هدى وهعرذة٠ مدادتقو

أءمطل. هن تدم

م:وادت أحبة ١ه

 ادتي ء١الأخط هذيذا ودة١وهد جدودة داف٠أ ^2

 دسينذ عدى ءد١يس ذا٠و نذادقذ ذي أو اددالثخط ذي حدذت

.١اهـدهسو داف٠الأ اوع

 تدر.^ي ذا٠و بهه١ش هواقف ذي ;لأقهست ١—خداهذلاس ا—اد٦.ا بتث خدذة. دلالذس ذي يذهد

دة.جديخطط ودع ذي الضطدع ادوقت

 طرمط٦ دون ل,استقب ذي لطالأع ذه٠ تتدم ديثد هتةرر روتين ادى لطالأع ضاعا بىذحو

 نآ هن تقويم ادى ع١3ى ادروتيذإة ل١ءمء١أئرابء'ا-لاذلالأخ هع ،١٠تذغيذ باليس دد يمقوت أو

.١—دديذذد دةدج طرى ائف١غوكذث ا.—ذهذطسب هن أقد2دد خرآ إدى

تحبلي فويم
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ااذاتياً: أه م الئ ااآآد#م
ق د غ ة ه هـي لأ ؛كذ:ختحر1 و٠|1ش مرتنسع وراافداًاً ااخطة ,ب*-*; م١و;قتهذ -ر لأ:بلاد ٠:دكفيليث،ئد لااً؛١وضحاًاً يفيق في ٣٣ الالم ج ۶ه اً رلأن١ء موعبا ٠

ت:ي.اااذ ااذةد هن ااةاةدة تتدءق ام ااءبع، ااجاذب أهدل أو اذبوااج هذه أهد دءقذي ام وإذا

: ام٠اا يموة2اا قرط ومذ

 اح٠ذ ويتوقف طءق من غيرو يثبعه بدا ه2ذاردةب عدده عدى ٠درا حكم.ي وذدوا دة،داةااه
 إريد ية1مذد اسدأس عدى أيميذب ^٤٠ يكوذ أن ويجب ةددفل،هد تهءيردوا ا-ملادظة عدى مإااتةوي

ت.لاا٠لاذةو فطئ٠دا عن
 اعةدا ذي ءدد،- ااهثةق أتيإا-هستو مدوقي اتيتودمس من هداذذس د٠ااةر وتعه ما ة.مةارذ

.دعدتو
 رذة٠اد ةوذط كالا وتدون ا-يومفأت اإة2أ

 ءدد،- ف-ب2اا دكاني وكيف تاديااساو اإفاتلاا
د. ;ذؤة ;حز 1,.,ا٦ ||سؤزلدبتاً؟ز|بيرلىتزتغذداترءك:لآم للذش٠ ؛؛ب |||سسه
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ذر:*١اك اددرس

 لاك—الاس- دة١وزي دلأذزد ادسيدي اذسوي ع١الرق ذي دم١٠اد ذي دي١الاقتد ادتطؤر م٠١س

 قد ادذقر أن إلأ ادبعض، ١—بعض- عدى ةة٠د١٠اد الأسواق ح١ااذذ إدى دة١ادزي ذه٠ أذت وقد ى،*اد٠اد

 حيث بحاًسه دطل الأرذدة، ادكأل وب٠هـ أغدب ذي ادهلبئ.ة هسوى ذي اد،ي٠اد ع١الارذ رءم ظلًا،

ادطدم. ذي ؤا٠ذ الأقل ادبددان ذي ادذقر هدكدة ذدك ددل دم

 الأسواق بذذد م٠١س قد ادلاشا.ة هستوى ع١الاق إذ

 ت١ادذده.١و ادذدع هن ادفةذهة ت١٦اد،ذذ وتذوع ١—^^.،

 ذه٠ طدب عدى م—ودرص,. ككيذ—ادهسذ دررن واد ادذي ،الأهر

 ودذدهات ادللادع عدى ادهتزايد ادطدب رأ١ود^مج ات،٦ادهذذ

 أذى قد دكين،—2ادهى هن ادهختدةة اددزأح ت١داد ود-دبرة

 ادهذطةة ت١وإكطوه. ات٦اد،ذذ سلاهة قواعد ة١هزء عدم إدى

.١—ي
 ت١سا اددكوهية غير ت١يذ—ود اددودؤة والظ.ات ت١اددكوه. م١٠ته٠ا اظم٠ذ إدى أذى ١ه. ذا٠و

 وم—هة ردولأ وعدى ة،—ج هن -ت٠ذتثديت1وا ادقواايذ سدن عدى دت٠ء لآيث ، وحقوقه كك—ذ٠س4اد

أدري. ة — ج هن ٩١٠٩^ ته١ج١ح ع١5دا٠وإ كك—ادهللاذ حقوق

 الإدالأت )اداء إدى ادذدردي ن١٠لا١إ1 ١—ه١٠ته٠ا ر١إط ذي اون٠ادذ هجدس دول حزصت واةد

 بطت٠ده- قيإم وذحت ت١٠ثشري1وا ادقواايذ وطت دك—االات: ايأة٠دده اده.>ذؤة ت١وااه^ؤسلد

،ذك.—٠ادس رددة ذؤة٠اده ادهداي ع٠ادهدت
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 عن دك—سذاد ةي!^ إدى لاعت اون٠ااذ هجدس دول هن دولأ ١٠داءذبطدد درينداد وههددة

 ية١.دو ادتموين إدار مإيتذن دة١يإء م٢٠٠٢ اسذة ( ٢ ) رقم أهيرتي هرسوم داردإم طرهق

كك.—ادهسذ ةدي إدالأ وعو يد۵ج ذىشدب دك—اادسذ

ذهالك_يهيتلاسددلشثهور_ءطي_بطأبط

لاك—الاست +

دك—تسادا +

دادر +

ك—نى،د ةي١حم +

الالاك؟ و٠ ١ه

ههكه حد أؤصى ادى ة3-ادهذا دهوارد١ا ع١الازتف و٠

؟ دك—دلةذه و٠ هن

 دد و وكات ،داط ١ه1دذ-ذاس ادذدهةأو ةإهتل1ل| تذدمندد اتذي صشنواد٠
 ادتي ت١ادخده هن تغيدرس.و ادتدع هن ددهاد >ط^طع ذي ذدمذيست حذه

.٩ههلذ;هج ذي منذد

لالد:—الاست ررد و٠ ١ه

 ذي ف1٠ر٠الاي مدوء ١—!لالذ-ةاس و >ة١ادهة اردوادء ذدامدذاس و>سن٠
 و شامان هلسو <ن1كاالاه اةحر ١—.هذ ودةةهد1 ل*دذة.و ١—هذذدااست

.١ةا!رءو وادوؤود ء1١وادم ء1١رر—اك و دي١اده اددذر و نذ^وادت ادهدذبس

 زها هن لأك—ة٠ئلالا يد-*ترش يه؛؛ر
 دذولا ا—ا زظذذ—ذ ادةي ىر1ذاده

 تدز دكو ادتأهية و ةلةذذع||
 ذي لأك—ذالاست يدرشهـت يةة٠دأ

 صة١خ ةغاص الأخيرة تاودذتلاد
 صةو؛ نذاادسك ءدد زادة سبب<

ع١ذذوار دذذاؤدةا ادءواد
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؟ دك—تل وترشيد لاك—الاسة زرسد اين ادذرق ١ه

دك—اد^مس.ة ؛رشيهـ لدك—الاستأ ذر^شاهـ

 م—حقوة م—2وتوءي الأفراد وذريدة٠اشر؛ف

 ج١2الإا عايذي ذي م—ذ١5ووالج^

.لاك—ئالالاذ

 دة١2٠دد ادهوارد ذدام2اللا حلان و٠

 ذي الإسدراف وعدم ١—وسذلاد دكةرد

 بقدر ١—هذ ادهةقود وتقديل ا—ذداه2اس

ن.١الإه؛

 ددةوقه كك—ادهسذ تدهدجر —

ذه.١5ووالج^

 اددودة تض>ه ١به كك—2ادهللا تعريف —

 ١ذيم. ت١ااصة٠وه وذروط ت١در؛.،2 هن

.ادستادع ج١2إا ص2يذ

 سؤة١الأس اإادمعدوهطت كك—2ادهس هذ —

لأىواق.١ي ادهتتوافرة ىدع٠اد عن

 غش ^رق كك—2اد،س تبدير —

 ١—عذ ادكدف ديب١وأس ادددع

^5^42.

 -ت٠-٦والا؛ دات١٠اد تكوان —

 لاكتي—2دلاس ادوءي وذكق اد^د^،•ة،

 هن اددذس ي،قن دذذى ددسكيإم

وجه. مل٤أ عدى موارده ذلال2اس

 ت١ذده هن ادذوئة ذي يتور ١ه توزيع

 فرد !كذ ة٠ادةر اح2ذ دديث وىكع

 عدى ددددول ادهجتهع أقرد هن

 ذه١ي|د2دح يكهي سب١هذ اصب

أسدرقذه. يطجطت2وااد

هذه دف—اد
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؟ دلاستهلااكذ اسادات هتكلون ف—ك

 ب-دمم-ربد.ة اددت٠دد كذ هثل لاك—2لاس١د دة١ادذ ادات٠اد تتكؤن

 صعدة ذي ددت١٠اد ذه٠ تتكؤن ان دذأ دلم—اده ن٠ذ ودذدك وادئكرإر،

 ١٠ذيم ادسكدم ادتوؤه ه—وتوجي ادطذل بهرإقبة م١٠ته٠الا ذإن ،ادطذولة

 الاداء دور يعتبر ودذا سياًة،١أس ءهدية لاك—الالىت وااب٦،دذتش

: ^^٥ عن وذدك ١^^ ١ئ—ه- دور ادهذزل ذي ت١—والألا

 ذي ١^١٠ عذهدر يعد الأبوين لأن ة:٠ادحلاذ *ادقدوة

ددثةديد إدى يل٩ي ه2بطبيع واذطفل ادط؛ل، دات١ء تكوين

بوادديه. لقتث^به١و

.4وإه؛اذاذ هع ذتذاسب ي2دذ وادبيطذطت ت١دهطوه.١لأ ادطؤل *ترويد

 تذتبطن اددكدم ادثووبأه هع ادلهدؤة ة٠ار،.٠ذادهه وادذرإء ر١الاختي ذي ادطؤل هدرة٠

دلاذتبطر. حسدن عدى درذ2٠اد ادطذل ذي

 ي،ذع لا ذا٠وقير،و2ودد اد١الاقته عدى ادطةل دويد ٠

 سذوات ذي ذذة,يا أو لاكبأة—2دلاس ددلطددت ساب2اك

 دثى ادولادة هذذ يتعخم ن١لإاس١ة ختدذة٠اد ر٠٠اد

 ادبداية هذذ ادلاديم ادلادوك اكتلاب إذا ودكن ت،١ادهم

دة.١—ادذ ^ذى استهز

اددراء: ءذد ادرشيد ددته-كك ^دوك

ءرذده و ن١ؤمة ت،١ااذد و السلع ءريذن ؤاسدذة و سة١سي يغذوم اارشيد المستهلك ٠

.١أسعصاده عدى تاًثير يؤثر ة٠1اك

ظةي.١٠اذ اذذراء يدذب يد اد ساذهاك اا ٠

ذاك. أهكن إن هةذفض سءر ءذى اذحددول يسداوم اديد اةهسذهلك ٠

.اذكقع ئع١ااب دذصداذح ين٤يىت اريد اا،سذ،ذك ٠

ت.١اكايه ض ويىذةيد ااهدةة ت١هدة1ااه بذراً ارلأيدا ك1اهسذها ٠
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٠الشراء ءمل.ة خدل السوق يدرس الرشيد المستهلك ٠
ذذك أدكن كذدا بالجم؛ة ريتدي اذرلأيد المستهلك ٠
٠تهحاج دلاب يدتري يدرا المستهلك ٠

اللسهوك: حداياًة مهـووم

ض 8ه2|ألدو_ أذراد ص ذرد اية-حد هو
 لامة.س لفأمبن سذئ؛ا كاذحة^م^و ةلال2اس اي

 مه تءم حل ذلحا هراش د2،الأذراد مه-ملات
 ذاك يآذف بءا ىوهاما2د يما وا-ذدمات عس

 لوا ا-وذهذ2ي أنيدون أضرار منأتة اوم حداية
 ٩هأبااط لوم هدةة- ا-تراهل هذا لالح ن.م

ة.^!د ههاهلة أي احراه ادى

 و اادياصا دع2اامج ةدتذ إاى تعض ودك2ااهس إدهاية نيرحا مهددة حكومة تقت٠ا واقد

 ذات ات,ااذده و عستذاا وذير3 و أاذءبغة هحز1أ جارة؛اا همارسة عدى ة.ااهذافس ودذعت اجتداعيا

 أ.٩ااحكو أدعت فقد ،وءر٠أاهش غير اتسد.اااهم كالا ^ن اابيئة عدى اظ لدو ،دةااعاا ااجودة

: دلال. مذ ه2إاجيوا ءريف21وا حقوةهةظود ودك2ااهس ةيدما ةدأهق يدة٠اارش

 أن٠ااش يوذا ة٠مذذضرةاإد وهي درةحوا اادذاعة روز ذي ودك2ا-هس ةلهداي رةاإد إذشاء — ١

ذي واذيادس ذهه2و (م٢٠٠٢ اسذة ٢١ دوم ومدد ( ه2توءي و و-ك2ااهس ةيهما وا2اوط-م مذ

 دءير-ت2أا تطبيق دلال. من هصااده حديد2و ه2ااأدتب وهءءاة ودك2ادهس جاداية2اا اادمادة تقديم

 ذي واابث لاكدةو2—الا وأاذدمات ع1تاا ذي وااجودة لامةذدوا الأهذ عايير.م وفير2و فهذةودو

 ومذع الاقتصادي ادوذع ستدز*اا فتر2اا هن ذي اادةاذق تدديل ودلأسة وفته2 ي2ائ ايااقضا

غ؛رء-.و يااداا شفااو ريةءاالاح ااهمادبات

 هذ أااماا ثذعاا جمعيات هذ مستقتة جمءذة بحريذذةاا ودك2ااهس ةيدها ةدجهـع إذداء -٢

(. م٢ ٠ ٠ ١ ةسا ه ةم٠قدرذقا جبوبد ( ألاجتد-ءدة وااةؤون ااعدل وإر قدل

 اعتداد ااذدددي ودك2ا-هس ةيحما ةدا قريىأ به دامتهلاو ااخدددي ودك2ا-هس ة5دبل٠ولأ —٣

م.٢٠٠٦ سرما ١ مذ ءاابتد ااذددجي ،دك2ااهس ةيدما يوم م٠١ع كئ ذي ماس مذ الأول اافوم
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 ذي دك—.ة٠اس ^١٥^ مة٠الأ^ظو ادفواض أهن
: ه*ادددر ههدةة

---ص٠١
؛ ١١٥٠ ل**ذدذ ا١.٠ءد، تقط،ة1وا ر١الأسع ذدديد اون١ق .١

ح١٦إا عدى
د،هك-اييل.و د،،ةاليوسو ااهوازبين اون١ق .٢

 ذة٦د دور

دمطدة

ادمسقتوردة. ادنذاذؤة ادهواد هرقباًة قطاون .٣

* ييس.١ددهة و ت١ادهواصة قطاون ٠٤
دك٠اس

ادذهيذ.ة. دن١ادمد عدى ادزؤا-إة قطاون ٠٥
دي|ة وقير2د ا

ادقيمة. ذات ر١٦الأد و ادتؤدؤ عدى دة١ددرق قطاون .٦
ة وصد آه

ذي ودعش ارذة.٦2اد لامطت٠اد قطذون .٧

هن ذاددة ة٠بية ا ادمذةعة. ذج١و الاذتراع برءات قطذون .٨
ل١،۵أ كذ ددبر^بدة. ادذديج ددول ون١ادذ، دس٦م ددول الاذتزإع برءات قطذون .٩

 و ادش

الإدرار
فرإقية.٦دد ادوذرات دهادة ذطاون .١ ٠

.جتهع.٠د١لإ ا : امة٠اا تة5ؤو٠والل ادتهلك ية١حم

 ذزء ذي ادرذد ذالإاةاق سه0ا كك—2ادهس ذدك ذي ١بم. هيع٦اد هساذودؤة كك—2ادهس ية١حم إذ

 جر١ادذ إذ .4دقوق عدى اةسه كك—2ى٠اد هن ١تعدي يعتبر وداجي-ذه كك—2ددهس دذل هع هتوازن غير

 إدى ادش،ي طررق : كك—2اد،س .ةقوق لاذزذذي وا^دذذعا تجاريد وامؤ هكدهده ذي ي.ئر اددي

الطويبى. الهدى علو( خسارته الى يؤذي متا استهات ثقة يفقد الئهاية في لأقه الذريع الربح

 والاوتعراءفي ي ,لاقتصا: الاستعر على تعمل ادذي التدريءات إيجاد عدى جاهدة الدولة دعمل

 ع٠اده.جت سلاه.ة وتأهين ادذدريي لأدفش ؛-ر2دلاد ةدة١وه؛ دلأسواق ذي ادس,دبؤة ر٠وأ—ادظ رية١وهد

 ت١ذذ يع٠ج اون٠ذ إذ دذدك. ط—هيزاايطذ ذي كثير ^١^ ^٩^٠٠٠^ الأمدواق بة١رق طريق عن وصه

 ق—تذ ردءة قو،-ت٠لأ ذدك دعد هع2٦.4ود|د ددةااون عن رجة١ادذ ادذذة اقدة٠وه يي١إدج: يدكل هع2٦دده.

رذده. إدى ع٠جت٠د١ب الإدرار اذسه ده ذفؤل هن كالا شيد ددقواذيذ ١—^
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ات؟ وواح وق2ح وا.ك2ا-د ل٠ه

 الإسدم دذع حيص ده^ايذوا عدى وذحش ذك٠اسىذ حقوق تكذل اسذيف ديذذا يم—تع إن

 طرهق ءه اايتا؛ع ترويج الإسدلام درم فقد ذ-دك،2اس هقوى به يد،ي ام.لأ٠د ^ي1١صد2اق ذظ-ه-

 عدى اسف أذأ وحم ،*مذا فديس غذذا من أ وسدنم عديه الله دذى الرسول اقول واذئن ااخداع

 وهو اابيع ذي ااهـاطن ااذ^ن عن واادلام اائ.لاة عديه ول٠اس ذوى كدا لتءوبووا دااذذب ن٠اسع

 ه.ءاه.لات1ا ذي ااريا الإسهم هرم كدا لادرء، ءدلدة يجيدون لا اقذين ذاص٠لأث1 ااشعر رادة

٠ودك2الدس حذوى عدى هةاظا اا؛رقة

 ااقواذين حع اك 1^^8 هقوق لذهي كدسذودك، ذحقوقك مدذا تكون أن واودي٠الش ذن

 وغير اارسدية ااجوات ٤م ءاوذ2ا- حقوقك، عدى لدحذاند عبك ااواجبات أهم من أن ،ه.ا والأذظدة.

 إددإكك أن إذ ودك2ااسد هقوى ^٠^ ي2ات ااتجاددة ر-ت٠٠اا من ااحذ ذي :٠س-أهد1 أ-رسدية؛

٠اادةوق هذه فهـان ذي الأسداس هوهجر ؤواتك و دقوقك1

: ووحاتك حقوقك باأهـم تعررذ.، دي ودا

ادؤولمك: حذوف

 اادمابة ذي الحق ذ-دك2س: الأعان >ق —١

٠وسلاممده دحه عدى ذرد ل٤تث ي2اا والادات ج-2الأذ وعداؤات وات2ذ٠اا من

 وإدارة وسدله ااصخة وزارة فتكدياف دختك، عدى يالأماذ تشعر أن كدساةودك حثك هظرر.

 نل استذ،دك عدى ذرر أي ^ن ا٩خدق من واذتأكد وات2ذ٠قلذل الذدع يذحص و-ك2س٠أا حداية

 برض بتوافم تداك2اس تطهيذأو ا-ذدذيمات او —ااتوضددد؛ البياذات او(ددار بالأسدواى، عضدوا

٠.ان٠ألأ توفير ذي حئك ءدي دايل اوغدريا، ااحموب هالات ذي اساع
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 لاك—وبلا^س^ت اددرء عدى ءد١تس ي2دذ لًااددةاذق تزويده ذي اددق دك—2س—اد :٩ههرد٠اد حه -٢

ادلاديم.

 ١ه ١—إ هودح تعريغتة ةات١بدط كع2ادل تزويد .٠ ظر،٠

 ادسد^م ذةزد١ اذذن عدى دك—2ادهس ءد١ياًس^ ١ذ٠ ة٠ددد١د

 ة٠ادتإ ت١به.دتوي دك—2ادهس لتردف وذدك ،ادسر.ء ءهدة ذي

 ذ-بة٠اك ا—2،.مذادهطدوب دذبردت2واد ل١**2الاس وطزيةة

ة.٠دادسك

 دلاذتي|ر ذي اددى دك—2دكهس الاخ:^بطار: حه -٣

 ر١بأسع ت١وادذده دع2اد^ هن ادبداذل هن ددبديد بين

ودة.٦اد ن١.٠د هع ذسؤة١تذ

 شلعة لأرإء عدى كك-2س٠دد ذع١ادب بر٦ي لا .٠ ٠مثفىو

 أو ددجودة وذةأ يريد ه.ا ر١دذت ادذي و٠ بل لداة،٠

اةال، تف١٠ ء٦سر ذي ر^ءبتك ذعذد ن،1ااذه. أو ادت.ر

 اددعر ذيث هن سبك١يذ ادذي ادذوع اذتي|ر ادة١إهذ دك يتيح ذا٠و لأسواق١ ذي هذه ادعديد ؤدد خإذك

ت.١ووااىة

اح١مص ثمده أن : آراه إرى ع1ته٠الاس حه -٤
ويؤذذ ددرراءية وغير دارسدهية ات—٦دا ددى دك—2ددمس

ادذدهات. و ادسدع تطوير ذي بآلأده

دتدةي ادهـذتدةة ادوزارات ذي تب١هة .^^^٠ هددل

 دك—ادس تقدم أو ذدك، ثل4د و'ارديو ز١ادثدذ ذي بايذ-ة برهج وذذصص ادمواطذين، ذ؛اوى

 ت١اددرء هع يتوادل أن دك—2ااهس .حق ن4ذ ادخده.ة، أو ة٠اددك هذتج إدى أولأكوه ذه١ه.ةترد

 اكذزر ذازذه عذد وادشكوى ادتبديغ طه هن ١كم ،١—ذي; ته١و^ن^:^ظ دايه ويبدي ٤١٠^ ة٦2ادهذ

ادرة. بو^غا ادمذتضة ت١—ادج ددى ^١^ لأى ه2ملاحظ عذد أو
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: ستة الا ٩ت جل1احا اش.بأع لإق —ه
 ااذر.ورية خدات وا وتأميذ-وا ا؛تدع توذير ذق -اص:ذ،اك

 عن ذاك كه ااهطك: قتوفر ،ولاسداء ةاافذاء الأسداسدذة

 ااذدم,ات كذاك و دة2ااهذ اادول مع رة١ااذجا طرق

٠واةطيم ااصه واارعاية ،اده.أوى

م؟ ٢٥
ه <8

 تلاوياًة ذي ا-دق ك1ادس:ذة : اا:هويأض حه —٦

ذاك: ذي ا٠بد ااهثدوءة اهطااده عاداة

 ا-ذدم-ات أو ااردبذة أوااشدع ااتعذديل عن ءويض2ا-

با-س:ذهاك. تذز ك*٠مهار أوي^ة ااهرذدة غير

 اكتى-اب ذي اادق اد^ستدهدك : ف4اسذة ->ق —٧

 الاختيردات اهه'ر|مة ااهطدودة قااامهألات ااد.عاربى

 ا٠مدد يكون وأن ااخدم.ات و ااسدع بين ااوعدة

 ءلال هن ذداه^وا2اس ية؛ة٤ق وؤواياته الأس.اسؤة

 وااهواقع وارديو اائدةاز ذي الدستدام.ة ااثوع=ة براد^ج

٠الإا؛شوذؤة

 ساذددك

 ااه.ذاطر هن ذاادة بيدة ذي ااعدل و لاعيش ذي ااذق

 ااعدل بيذة تأهين كإجزءات ااتدوث، مصادر عن إءيدة

٠وغيرما الأذةاض ة٠وإرا ااهـوارع وذظاذة
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ي:—ذ لك—2ايدسسأ ؛ات و ١أه

ت.١بيطا هن إديهيرد ١ه دة٠م هن وتددقق وخدات لادع هن سانره ١ها عدى بدؤة .اصرا

 ذه٠ عن زل١وألايتذ خدهطت هن عديه دسل ١ه هستوى وذيطر٠دلأس ذي اادقوقه دتمسك١٠

ظربى. أي ددت اددقوق

لاك.-2دلاس دترفيد ادهرتبطة ادقراارت تذذيذ ذي ددمبذية ت١—٦دد هع ون١٠ادذ٠

ذه.١هةتزد ١أبض وبغدم لاك—2دلاس -ة٠ذظ٠اد دادتواين دلإذلال عن ذكوى *تقذديم

شخصكك: ءدى رف*وت إ-ج-اذك اخز ؤةط؟ دك—مت أذت أم ورسد وع دك—ت٠م أات ل٠

أبدا أحبطاط داةمط اددوش

؟ يحلم صة١الخ ت١اذ١الي ؛ذراءة ءة١ئ٠ا]ب هصدر ،ن تتأمقد هل ، ١

؟ الهابع دة،ن الأ الآراء ذاورة لألب هل ،٢

؟ اذاسب واسر -اة١لآ اسة ار١لاخلي اذ^زةكاذة الوى في -لاجؤل هل ،٣

؟ اسع لدهيع الرة ت١الإءالذ وراء ساق ولا شاك تض؛ظ هل ، ٤

؟ استة دراء تل بع١ال؛ هع ت١٠الهة ،ن،دهونئحاًل هل ه،

؟ ١بذررائه لزءب ي1ا اسة ت١هواصذ ءن هلدحث ،٦

؟ اداري اغل هدرة ة؛ل ١ا،*سلا ،ن هتأحملا اسة لذاهص هل ،٧

؟ الآااء تل الصلاحةة ارخ3 هن مل٦ت هل ،٨

؟ ذاك اًعكن ١كاذ، لجملة١ب سري هل ،٩

جله ١ءت الإ،الغ لى الم-ة،ذك ية١حم ءن الدةولذ الد،ات هع ون١تذ هل ،١٠

؟ مخالأ،
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؟ ردا ستهاك٠لال هو ،ن

٠ادة2ااه موايده هدود ذي ااهذةرة دو-ت اةير ادحقق ااتراء يص،ن هولاذي

 عذد د-جة أوسن ة؛غر هةيقذ درإء عددية ^ل ءزو أن ا2ا يتضح ءزاالله عددية يعذت عذد

وا.دع عزبتذلا مذ لابذ ذاذه واادواذع ااظءوذة ذعذد ،هاو لاية،اااذة ه2داا اعدذإأو ودك2ااهس

اء؟رااش هوذن م-

 ايحةق زء٠ااش ة5عددي ي^ن هوااذي لارديد ودك2ااهسوم-والأوفذ لآذلأء

٠ادة2ااه مورده هدود ذي ااهذةرة درج-ت أكدء

اء؟راذسر لىإ كهلسلها ددفء ر ااءوافع ا.٠ة

 ^ن رةدإا-ت ء-ةة2م اذعوااد هل ة

كها؟-ه2 وجب ها2وزدر الوا,د ذيث

 اًهلوترحي إ-اباذع ذعئااذ ء-ق22 هل ح

؟ هروم ىذةحاا رامد،2 وطءبقة ،دكيذ2,-اهس

 قيقو ودك2أاهس دحة,بدص ااذواذع ء-ق22 هل ٠ل

ذوءة؟تااه هداذهأو ه2قأهذفا هذادرغ

ك؟ذهإ2-دس ضءورية د-جات ااذوذع هل ح
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ءرا ازعود

ةذ^التل عافدو

 في٠لو :أؤلية دوافع
 ان-ال درورة!ءلوااللم

 يوذد١ذتة١ عذدوا
 ض ء١ئالا و ر١صالا

 اس ض أذوع ةءبو^
اة.سلا

ظةية١كا الدوافع

 ئ٠ ذأو ءءراال وعاني الخوف:
رق.لحا ء١ظةإ لاتآ ءرارك ر،^

قلية٠ال عذالدو

ل:اه٠اث عافدو

 تدفع شا اتار١الاءت نيتعو
 دجر ض اءظر1ل ك1المحه

 او عجرلما ةد،رل ش٠٠
 ١،٠يةد ذفيا ٥١^^
حكين. بعس

 م١هعها رادة نيولد دة:كها
ه.سا و هد٠بصح ك!المءه

 صولءا ر:١الادخ و التوفير
.أنمجا ثة١مم 3عط او تخغهأض ءلى

 و نوالأخر تذيد لىإ لدا التقليد:
م.لدله ١ل 3ئساع،م ءلى هوللحا

 يدع ؛ل٠لج١ب م١٠هعالا ل:١٠الج
.اءظر1ل عهلكحا

 لوحم عذي و ة:٠ذةلا
لر.ا ءن ةازج ءلى مءهاكلما

 ررك خر:لاداا و ي٠١لأالت
ر.ءخ(١التغ إدايع رئ^١ا!ذ راتياالي

 في عهلكلم-ا ة٠غر التطك: حب
ون٠أويد جةابه ة٠إس ءلى هوللحا

 راسةد بعد ء١ثرال ي*ا و
 ةةطلمأاالألور ةيذدب

 2اللاح 3ج١للحك ءارهـا١ب
 توفرةلما نيةايزلما و
دة.افرلما دداتءا و

 أدس في بالر ة:لا١اال حب
ام.ررهد و الأ،رة رادفأ

 و ةذدادا و ن١ذة٠الاظ

 ت١ذ١٠ض عااب رفو إدا ية:بهراا
اء.رالء د.ء كلمللمته
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انردي: نشاط
اايه:2اا اادالات ذي ااهـزء دوذع دذف

 داه؟
اسررا فوف|له ااروم

 أسءاال أو قريه دبب معين دادي محل من ااسدع ذرإء

ادزي-ذهيفدموا خدمة أوأى خغضةااد
٠١

دقيق حث و عددرسة5ا سديالأ ذرإء ٢

معيذ.ة مادعة مه ثلا|جة درإء ٠٣

ااهطدخ ذي بىيهـ ^٥. ذادذة لًاعد ااحريق إط؛اء ألة ذلأء ٠٤

فردي: نشاط

يأذي: ا4م ذي أار-طذي ااداذع ذوع هدد اار-طةدة ااهـزء دواذع عدى ءرفك2 دلال مه

ااعاطةي ه اسرد داذع —ا
أالأذآل اتذتيح هديض م٧ك ذرإء

عندعد حذم2أا واز٠ مع مكيف ذزء

ادهذزل حذري ٠^ ذرإء

لأ.ددااصغير اعبة ذلأء

قير١واعقا الحذو^ة درإء

ددقك عدد ه2د٠مذا يعد ءطم ذرء

اذيلة٠م هدكة مع ج2مذ ذرء

ارممائتو الأرصي ذرء

احبضات م٠موس ذي ااهـراء

 اامادعات ذات ااطع و ااذذمة ااسيادت ذزء

أاهذ.وور

جهيل2اا هس-حيق ذرإء
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هلاك؟تالاس ديترش لاتامج هي ام

: وادتأذية ء١ذاكا عدال في الك—2دلاس دتر : أؤلأ

 ددكثير ودأ ١ئءي تبدير طذب2ي دلأشزية ة١يادد لات١٦ه ذة١ك ذي لا؛ى—2دالام ادترذيد إن

 تزم*بب ذا٠و ادهجتهع، ذي تؤارذة٠اد دإةاديثادلأ دةده١—د يدا دات١وادع ت١وادىدوكي يم٠١ة٠اد هن

ة.داب٦إي ذج١2ا إدى ول٠ددو رإوص دأ—وج وقأ

 من تطديةي عدم ي٠ إذ لاءى—2دلاس رشيدتاد لات١مج ذي ل١;ةآ بدور تقوم دلأشزية يهوادثر

 بأدبر دة١2دده اده,ارد ذلال2اس حق عدى ءد١ئف ي2اي سية١الأس رت١—ادمو رإتدذبب ةر٠والأس ادذرد

 هستوى من علمري دي١و،ادذ دقوادهة وتقديل لاك—طالاس هن اددن عدى عدايب و—ذ ة،ذههك ءة١كة

لا.كك ادهجتمع رذاهية عدىرةود يذكض ذا٠و ن،درلاا معيشة

 يلادذذ اد٠رش2ودد
: هها ن1ود۵

دي١صا هدف

١---------------------/
 واد٠اد خددم2لا|د حلان عدى ءدة١س٠اد و٠و

 إدى ١—لاك—2دى ذي رافدسلإا وعدم يةاادنذ
 توقير |دي2د١ود ادبديدة ادهواد ذددم2دس اب١ج

ن.رالأسر دذل هن جه

آل____________ر

صخي هدف

ءد١٠س لألأف.د ادنذاذي ا؛ثرتيد أن و٠و

 —ه جيد. ؤدذه وىتىلهب ظدلاحتةا عدى

 قة١ادتي وى2هس عدى ية١—ادذ ذي يذعكس

عدى وبذعكس ددهواطن، ادصحية

١ضجتو ي2اد دية٠اد ت١ادذده لاك-2اس

نرب.دا ءءطاءط١١ش و ودةددا
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؟ ااةذاذ.ي د*٠اد ذي تل2ر|ء٠ ي!جب اتذي و|-دي2ا- ا0

 ٠الثعحية أهتية وإيداح اذجددة ندة و اسع بين دادرق ذر.د1ا توعدة رر€كيعر ا:لاحئة

 ذدثذس. ة٠عت ذيه والاراف اذدياة اذة م١٠اةط بأن ادذذطذة اذهـةاهدم بعض عذى اذقضاء -.رإسة دكةى٤س

 وقد لة،٠للحو ويذفي٠اةت ا!؛ذطيط يريك ذاك لأن ادذذاذة، هواذ1ا ذخرين ذي ألإللارأف عدم معرسة-.<1/مل رس/ىحعة

٠اسذ،لاك دون الهشاام لاد1يذ

 كام؛ة احتياجاذه يأخذ نرد كال أن أسداس عذى ١ذال^دي:٠اس اذنذاء ترعيد يفوم أن دجب ^أالبأم-'^رتة دكة سأى

تررد دون

: والسذن رة الأد واقصديات ا,أةزل إدارة بدال في الاهالك رأهد : ئاندا
 أذا وا،2ومهتد؛ا دما١واذخ ولاأوا2اس اا،ااي الأسردذ دخل ^ذد١ي

 ^ن ألاستة-دة و ااتدع اقتذاء عن ءادرن ذوو ى٤ولا2الاس ذش,اطوا

٠أاخده-ت

يراض: الهزل إدارة مجال فى كفاءةب الاسهلاك و^مترياد

ألاذتد-ل وقؤة واشءل اادوم هيث ^ن ااسدعة من اافرض ٠١

٠لأذة اة2ف غرذة مع لاذه2اذو ط؛ل المرذة اااسدب ةالأذ^ث

 ٠ن٩ااز مه اةذرن عددواوسذخداموا انىهاذ إوا، مو؛وق ات٠م.ادهـن الأذوع ود٠أ أذتفار ٠٢

ا^٠ءدر بطال ااتاع طبيرة كذوم وأن دحيح يأسددوب قحةظ،ا هوارد1أ خدام2اس ٠٣
;ذوم.*̂* هم2دحيا ذاك اعلاةة وم2احتياجا وتدبدة الح-^ررن اًذزد رهة يذيد بد.ا ااسدع اختيار ٠٤

: وجات*وا.ةم س اللا مول في الاسذهالك د5تره^ : خالهاً

: اذجديدة الملابس ماء عند الآتي ضءة المهلم ض

 هذه ءطي2 اذة2وأذه ااجودة هيث ااهذذادة ااهذوو-ت أو ااهدبىدة ااقطع ذرء عذد ااجودة ٠١

٠أهول عدر ااقطع

زؤ^٠جاا1ا ااهدبىدة ااقطع ذي خائ-ة أاهذاسب ااهذ-س اختيار ٠٢

٠ااقديد.ة اده،-بددة ادقطع ة5ذاسدا٠1وا أاهحؤدة الأذوان اختيار ٠٣

٠ااروال سدءبرة لأدوا ااثذديرات ءه الإم؛ان قدر ء-د2الاب ٠٤

لادي. إاى فنترن من الإذسدان ٣^٥ فير2ا كبير اكديإت زء۵اا أو ااهاهإس خزيذ2 عدم ٠٥
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:كلا.— لاا وى.ةس٠ ذي ادتي؛ؤش ادهواهل ذهرف

 ادذطبهي ادستءى
 لاته^=ال ا،رشر ادد

^١ذ.ااهةه،ه ءآد واا؛ةب

الأسررن أخرد لآدم
 رةلاا أفراد ءدد زاد١٥٤؛
 ىو٠.س٠ زاد ١٠؛،

لاك.ا،الاس

دية اك. د.ة١اد.د

 ادى ج؛أ—ي ٧٥^٥!)
 ادىو #ب*ادط دة١زي
.دوا،اد

المعيشي السدوى
 ذي الألارة ت.ص1ء ١ه1؛
 ذاد اىاء ىذوست٠

.1٠-لاكاآ.٠اس

: لا،ي—2دلاك ادسدوك م١.٠و

١يح ١.مإئو ة٠ادسك ذه٠

 (لخ* يي كؤم ضو غدةعيضباايطيك ع١_لاش فلالايياأد٠ط

لابس.ده.و ام٠ددط لاك—2اس

 ديطت١ص2اق يدفر لا ادلادوك^ اع,اوأ ألاوأ و٠و رهلادير ر,/■.ربم،حو>د-ت دج،،

.سيء دوبدسيأ طءلرل—ادكو ء١-٠1ا لاك—2دس هثل واددودة لأساًا

إدى ؤةردرو حاجه غير ذي دلإذسان أن أي حملشقيري ف——ب لااًااكالادمء٠-,د لج،،

.١—ددذد ١—ذطيطذ بوء ندرلأسا هدذ تقع ذام٠ دوكدس و٠و ين،رخآ ص١لأذذ ادتقديد ذي

 نرر٠*لاس عدى دعاط و ر١٦داذ رود هوقع عدى ادذخول ذي رت2دلإذ يكة,ش خدم2دس
: عدى دك—٠ادس ةأدمطي ةرلإداد اددكوى مذتقدي
 ١ء.لسه01106٢ة6.9ه٧-ااةا الإاكزوذي ال،وةج

صعصإ
0 5د 0(-٠.-6(0@0 1ب8٢06.0ه٧ا.>(1 روذيتالالء ادبرب

؟ ةد نع لاغإب وأ شكوى وأ شكلةم لديك تنكا اإذ صل ذاام

 ب١يكد أو تف١—اد يقرط عن أو رذ٠ثامعط ةع١5*اد عدى شكوك عرض ذي درأتد لا : ذعد١اإ لشد —

وى.سا توعوه درقض هبردا ذع١ادد عطيي قد وىكادد تقديم ذي ادتأخير إذ حيث إديه هوجه

لأ.داد لأبور كك—2دس٠دد ةاحم أوإدالأ كك—2ى*اد ةد١هه ةي،ي-جم ة٠هزج —

دهبا ة٦2ددهذ ةد؟.دطاذ ل١الاقد —

د—ا هواقع
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ءر: ازادي رس٠ااء

)الإعالن( الإعالذةة اذذراءة

 ذدذذ ا٠تطؤر ذي وس,ايريا أاهدزيه مع الاءي الإعلان ؤك

 يفوم أن عديه ارم- ءان اذع٠االض تدادل الإذدان ذعذم ان

 الإعلان اذل—و أواى هي أاهذادأة كاذت و عذوا، بالإءلاذ

 دم2يت الإعلان وأظ ااقديد-ة، ااعصود ذي ذدهت2أس ي2اا

 ذي ذاك وتم ااطإاء وأذترإع ذاعية٠ااص تور1أ ذتددة بسءءة

 ذي هالذا حدذا طبوع*اا الإعلان ان٤و ءر، اددابع ااقرن

 هو حف٠ااض ذي قدهذ^شور ااهكتوب والإعلان ااحذ دذيا

 ربع1ا ذي الإذاعة وبناوور اإلعلان، وك-عا طءيذا فتح اقذي

خدمت2اس أن الأذري هي تدبت ام ااءدربن ااقرن من الأول

وهذاك الإعلان أغرإض يذدم الآخر هو وأديح ااتدذزيون دعدها هن وؤاء إءلاذؤة كوسديدة

٠الإعلاذدة ااءلا-اة تقديم ذي ااففذه- خدمت2اسد

 عقدؤات يبدير اسذهلد؛ي تثقذيذي دار٠س 11 االإعلان الإعلاذؤة ذااقزءة

 ات،٠واوذ الإعلاذ.ات ئهي2هر ۵^ ن٠م ٠عادا ااهذءر .اه الا ذي ااذ.اس

 الأرء، 4دواؤع, إثارين إاى ودودف ،دك2ااهس سددوك ذي حجم2ااههو ولالان

 أم-ام بدرب إئ.ه إل أدوم، إين ولا .جووم ذي ااهس.ذودكيه ير٠م يعد وام

;٠٠^ |خب ٦ك ك.و ٦ ك^لار٦ خلا^ل ز٢كذ ل:ز ٦ ا: ٢
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ر عة٠ ٠يددلم—زاًؤمجتملاإبزإءغؤبزبةدشوسطرداًيشاًيغ^^إ ;قذلرك~.٢أل ٦زدا:ؤلرث٦ ٠ ر * د *م زز*ءئاً *ن

ت.١ذدهدوا ادذدع ب١أصد قدر هن ئدأجر هةابل وذدك ة،.ذده



اجهه ظ٦ذش

 ءاى دإة٦٠1ا الإءلانات هن اًفضل د٦٠1ا تكالهغه هن رغم1٦ب جلأت1ا و صحف1ا في لإءالن١ هل

الاؤاب. توضح هع ع٠الذوص هذا في اجؤ^ث ؟ الاذرذت

 ح4وج ١شرإئه عدى زه.لأدك و أذت اعتدت اقذي ادذذدات ض خهسة جهح د٠اأ اذجدول اةهل — ١

ادذذدات. لهذه اذدرووة الإءلأذات هن نه.اذج

دذهذتج الإءلأذات وجود أماكن

 ٠٨اذدذتج ادم
ي

1
٦
ؤ

1 ٦*
٢5

و  لآ
:٠ لآ

1
آل
٠

اسق؟ ادجدول -حدل٢

؟ ادهسذهاكين ذرااهن٠أوص كديرة فذة ت١الإءلأذ ووود أهاذن فطي2 هل -٣

ة؟٠سد اسذهلأةا الأكثر اذلهردة وذة ة*اذسها ذوع هح تتذاسدب الإءلأذات ووود اكن٠أه هل —٤
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اسبفي: الإءلان - ١

ة^،دادق دع٠تساد او ادتوق ذي جودو> ١—د دم ۶۵ ادجديدة ادذدع بقوبتد ىخيذ ادذي و٠و

ين.٤ك—2دادمس ددى بعز^فة ن٤ت دم لات١٠مسا ١—و لذ هن رت—ظ ي2اد عروذة ادم

 رحسو ه١هزاي و ٩^د١هواىة يجتن جديد يذ^1در—ك ز-أ—ج ءن إءلان
ها>1دذذاس

: ري والا الادي الإءلان -٢
 هد تيسز ي2اذ ت١اوهط٠دم١اإ كك—2ددمس ر١إخإ ذي الإءلان هن وعثاد ذا٠ ة-يةبوظ ئصلوتت

 دافرإ وذي ديف١ادثك قلاود وقت ر٠أة وذي ءه٠ه د—ج أقل5ا عده ادمعدن ءيادش عدى ولددددص
. جاذه١د ع١إدي كبذية إدى ور—-م٦اد

 -ت٠ابمءدو عي٠ج حإذوذي هع ط—رهلاذ ءن حذة1إسي رةة|-ش إعلان
 ذةل2ال دة*-لاذوو ١ دوه ١وءده٠ و ادر>لة ن١هك هثل دك—ددمست

.رسإاد حزث ط—وهواىة-ذ

: (الإءال الإءلان -٣
 م١بتقدي وذدك آت،٠ادمذش دىإحأو ت١أوادخدم ددتكع هن اوع أي ءة١صذ ةدتقو عدى لاميعو٠و

 عدى ئ5لي ١هد ذتج٠اد ين و م—بيذ ددئلة ةإتقوي إدى اه|د بين ١—2اذدء أو ١^۵!هؤذي ببطاات

. ةذغ^اد

 ت١ذ١اي مبإد^ذةو ١—.وءروذ ١ه١*زا٠ ذكر ىع لاتيهملااتد رةة.*دش إءلان
 ادىو دك—ذست٠اد نو ١—.ااذ ةة2اد زرع ادى ذدك يوؤ <١٠— صة١خ
.دراؤالأ اده شطدهط2اذ
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الاذكيري: ؛-اءءلان

 ذصاذصوا روذةو |تهاببطب روذةس هذهـآت أو أذذار أو ات٠ذد أو يذطق وهو

اديه. اشدين ءادة عذى ظبنذاد و بها وررتذك ددبذه سذهئك4لئ

 رادذكذل هو الإءلأن ن٠ رضإادغ ونو روفه٠و ؤديم ابون,م ءن الإءلأن
.جدادم بهذا ك1ةه-س)ها

: الإءلان ه-
 و وعذاد ذي تكون،تذافذة أن عذى.بم هتذافىة ذدمات أو دإح ءن الإءلأن بخون نأوسرد

 يذةةه ما ى1ء الإءلأن هن ادذوع هذا ذداح عتهديو ذاك إدى وما مالسالا روفاون ادذصاذس

 الاءتماهـ داذب إدى هذا لاين،فادهذا ى١ء ادذقنب ؤمل ذهني هذا و،رذذ ى١ء أدوال هن ذون.طده

 ولاذب تدذى وقدي اددذاءة أو اور۵ادهذ الإءلأذية ادرسادل ذي ذكرةبااه و ادجديدة الآؤدار ى1ء

ادجه،ور. هن أكثر

 ذي ااهذتج اذه هن ءهـيدة أذواع هفاك أت وبها ن.1اسأ ههجون ءن الإءلأن
 ودردة اذوءذاب بتكرة٠ ركاأؤ متخداسبا الإءلأن مهصة يهوم ،واقلا-
. ٩!ادذ|ذس٠ ءدى ةذبذ1 1 ٩رمكغ خذى

: ني يرنللكا اتنلإعلاا ومعش اهعس الي ب١نل٠ لأا

لءذا وباالأس ا|رفم
 أث حين ذي ادسيوملاا;ل ي٠تغ أده يذذر ادحذيب ءن الإءلأن ذي

.متوداد؛ادسب غددة انيالأد ذل
 معروذة دقيقة كتعهال

.دذدذتج دعذة ؤاطوو
١ —

 ذؤاارذق ذي ادذةداد ع٠ مال٠الاسذ فيل ردؤهتو الأواذي، ذذلف٠
ة..ذظيأ رها،ظو ذةرسد ة.كلمس وبردادثه ذي ادخدع لاذخدمت ذم

 ةذادلايذداذ ادخدع دامسا
٠ادثىوير ذي

٢—

 هذاك نأو يصذح عدي دم دذح ن٠ هددد ما أن ادملاذ،دك إدءار

٠ ا٠مت ل أفض دذح
ادئذادم رةاهظ تخدام^اس ٣—

الإءلأن. ذي اضتيري طلخاًول اةي٠هيذس ذدم خدام2س١ ؛ورؤدش٠ دةددذه اسذذدام ٤ —

 )أندل ثل٠ ،دكسذاد اذتداه دنذ يةسا ذازتع خدامذس
(. ادم٠اد ذي جون٠م

ادذهـظؤة ادخدع لاذخدام|ا — ه

١٣٩



ذن١الاء ك١وس.^ي ط،اطت٦دي عى ااذذهدف
: ت١بد١٦دلاي :اولأ

رة١ادهب اد.دقم
 عدى شاعده ي2دت لا'ادبطاات ات٠ب|دمعدو دك—2ددمس هو؛د الاءلان يفوم

.ادخدهة او ة٠ادتد ذص١خد دعش ف١اكتش
١-

 ادوقت ده يوقر ذا٠و اد^تدع ١—^ ع١تب ي2دذ ا؛مدلات عدى كك—2ددمس زف٠ي

د.—٦دد و
٢-

.ادمخةئ.ة ادسذدع تبيع ي2دذ ددمدلآت إدى كك—2ددهس يدشد ٣-

روذة.٠ه, قد،.ة الادع ذددم2لاس جديدة أذذار الإءلان يععاي ٤-

 ١2د٠ ت١٠ددخد و ادسذذع أحسدن دتقددم ين٦2ددمذ ذس١تذ إدى الاءلان يؤذي

طر.٠الأسا ذذذيش إدى يؤذي
-ه

- ادسددات - ١ذد٠

رة١ادهج ادروم
 فيير2 ذي ٣٠^:^ سددبؤة دررنقة—ب لاك—الاف ط١أام ذي دلإءلاذطت تؤثر

ك.1ذ،2ادس ية سدر ت١٠١٦دلاذ
١-

.دده^حتذيدك ددى دةيةؤة ءير لاغاطت دخدق الإءلان ٢-

ذطق٠د، أو قل٠دد طب١يذ ولا ططةدة٠دد اممورإت و ددذوفع ذي يرقاز دلإولان
٣-

 إدى دذ،ه وذي كك—2ددمس ذداع ذي بقر٤ دورا رن اررة٦2دا ت١الإءلاا

 إدى يؤذى ذا٠و ؛،لأ، ١—إدي به جة١ح لا كثيرة لأندياء ادذزء هن اد،زاد

لارف.

٤-

ءاذبة ت١هطدوم يتلفتن وقد ١—^ دغ١هب خهاذص عدى د٠يعت الاءلان

ومعغدنلة.
-ه



نشاط:

؟ ةؤد١أوجم غذاذؤة لادعة1د ١إءلاا -

: حية١ا هن الاءلان طش -

كك.—2ادمس ذي ثيرأس ذدمة2ادهس ديب١الأس .١

٠ ة٠ددتك دافو .٢

.١^^ كن١بأه كك—2ددمس غريف .٣

الاءلان. دزكهطي ي2دذ ددذوذع .٤

) .ادخإاترت... - يونزتدذ — هدىق ( الاءلان عرض وسطذل ودح .ه

 دية١والاقتد مطءدة2الاج ادخدذدة عن ؛ولدادمس روسيدة١ب ف٠يو الإءلان ن١ة ذإذد

 اديوهية ديطتذا ذي سأ١أس جنأ اديوم بحدأم ذإقه ددحديذة، ت١٠^تم٦ددم هن كثير ذي نرهوا٠دا

 فز*نتدد ككيذ—2ادمس ة٠وسيد و٠و الاكرادو آت۵ذ٠اد ط١اش عن يرما ددث2ددم و—ذ ة،دهاء2دلاج

 الاءلان يعد دم ثدم وهن ة،يلاكب—2اس قررت نذذا عذد رؤة١۵2دس وأداة٠و ت،١وادخده ع1تاا عدى

 ور—ذذاد ذي أذذت ،ةدي۵ج ت١.ذده ددم أصبح ١واقم لاب،٠ؤد به هكين١٠دد عدى لأص١ق رتيذدادت

 لإءلان١ذ ة،ؤدالمالاء س,اقللأ أرافقة٦اد ع١واقم ءإادذبر تذؤعو ت١صاهالاذ تعدد طكب2وت

.ءرددذ دواذعه نورإذ إدي دف—وي كك—2ادمس دوك,س ذي وادمحؤم—ذ ذوحذين لاح-س

نم---------------------------------------١
 ؟ ءة١بكة الإءلااية ة ادرء م—ذ درعدي١ة الآن ٠أصإحت ل٠

آلا ب بتك١إج ،ااتإذا

جيدا. فذي اده م—واة آذري هزة الإءلااؤة ة ادقرء دس اقرأ ت_____ز
١٤١



اددادثة ادوحدة تة.ويم

:.ةالآتي ادهصطددات فعز —

داف.لاا هوارد،1ا جلبذط؛اد

ما؟ 5ذط إعداد ٠٢^! اذذي الأسداب ا.م —

ذها؟٠ ذوع دكئمذالا عطأو الأهداف. ذروط اذكر —

أذواءؤا؟ بين ادذرق بؤنو ادذطط عذد —

هل؟٠اد بيذة ذي ميذظ3اد ارث دين —

لأ؟صتذ أكثر ذفيذذياد ادتقويم عتبري اذا.ده —

الاسذهلاك؟ رديدت ءهذدة مداور ما —

هلاك؟2والاس سذهذك٠اد بين ادذرق ما —

ادهسذهذك؟ سيد٠وتل ىذهلأكاالا تاديد بين ادذرق ما —

ش؟رحداد ؛ةط٠ ذي ادهسذهذك ةاددم ذيناوف ذلأذة اذ؛ر —

مذها؟ واحدا وادرح . ادهسذ،ذك دقوق عذد —

يذا؟د) سذهلكا٠ كاذت إذا هتذ؛،ات اذذي ادمءايير هي ا.م —

،لأةى؟لاطالا ادلآذوك أؤسام ي4ا اا —

١٤٢



ءشر: الداي رس٠الد

حةالص

ا

ئىاه٠غربد هذه اس،رد بل يلاش حضدسب

لاب.لاا إلى لدسية٦ي لتةطؤال طةغ1ا|٠ ةذ>1جل| شخةال هلدة1 وكدي
.دل ي ٦وءالهه ملةالج نسا ة٠نج ةحأ كريد

الاذفعالات. ءلي ةكهطرا ةكدلأ^ءإى ربدبد

ة.عوالع تغسية1وا ية٠سلجا متخة1ا ي ندمة1ا رئأ لتيح

.3ةءا٠ذوالاج ةقد٦صالاو سحية ماردوأ ور٠ءا رأ كريد

ك.را ءلي ومخب اتسأذر نةسا رثاالا يسهل

ة.سذا ءإى ؛ةوخطور ٦هلغاا وكهفذة ةةكاط1 اضدرالا زفيتع



صدذتك دذيل دذذيتك

 ادتروري ذمه دذا وؤذسدك، ٠وءمرك ددبداى طك١اد عدى تتوقف يوهدأ ١—اج2ذد ي2اد م١ادط، مية٤ إذ

 تعذي اس,دات ذه٠ عن دة١زي وأي ادلوهل ذه٠ حسدب م١*ددط هن دك سأة١ادمذ دير١ادمة سدول أن

 ،تشب^د غير لأدك كثرا، دراردة رات*٠س عدى ول٠ادد ذي ترب لا كادت وإذا ،ورك ذي دة١زي

 ادكتية هن أقلا ي٠ ادددص ذه٠ دذن*،أن وتذقر ١— ى٠ادمو ادددص هقدار هن تقل أن ول١ح

.١—ود١تتذ ۶^ دية١الاءتي

١٤٤



 ذهدلأ غذاؤة ت١هجموء عذة ض حدس عدى ذدتبي ١—ود١اتذ ي2اد ت١ادىجب دعش إئ

 ادددم هجموءة — ادذبز ١^١٥^ اددبوب >> ت١هجموء ذلاث هن أيدله.ة عدى بإدتيي ج١اددج

<<. ادجبن ١^١^ دددكيب جموءة٠ه — ج١اددج ا—ادد٠وي
 هن كمي;ة أكبر عدى ددددول ذدك أهةن ١ءتم ١—ود١تتذ ٠^۵ الأطلم.ة ذي ادتذويع ول١د دا؛مأ

 ويع2ادث ۵ذإ دذا أخبي صر١ءذ ذي وذقير ه.لهذة غذاذؤة صر١لأذ غذي غذاء ذعذ ادغذدة ادذاهدر

ددجسم. اةيدة٠اد ^٠١^ ه.،ظم عدى ادددول ن٠٠يض

ايوم ذي الاذية ذفطول ت١ذوها
ادبادخ ددشغص أ ادلدذيدة وصيطت2دد ب١حس ههذل أ

١٤٥

ادواحدة اادهتة ة(*)ةق حوم
 اددص ءدد

 يوب اذدي
 ذي ط—ذفطود
مواد

الطهام آوع

 أو الأدن ن٠ كوب صف؛أو اذن ن٠ رجهف الع أو لو-ت ريحلع
هرس أو ذإكض كورن كوب دصف أو الم|ءروده

ة٠حم ١١ — ٦ واخ؛ز الحأوب

 3طإوء٠ أو ذجة١ط (3٠ةط٠) الودقذة اءدروات ن٠ كاوب دصف

ذوك1ا أو ١ذواءه١ب
مص۶ ه — ٣ اءدروات

كهة١ذ ءصر كوب /،٣ أو الزجم هذئواتذهدة ودة كهة١ف حصهى ٤ — ٢ ه5ادقوا'

 اوطدة ج؛ن أو.^رريحة دي(١)دب أودوب أواض ب٠ح كوب
 ت١ذح٠ )تة؛ول ج؛تهكرءة م١طع لعقة٠ أو ت١طف جين دة وح
الذسم( ة ذلا

حمم٣ا- ن١الأل؛ سجات٠و الحيب

 ومكة جة١دج ددو ذصف أو ابزجر( )يهجم ذحم1ا ن٠ قطدة
المذاقة( اة٠الأط ن٠ )ذذل ودة ة٠يأو صعيرة

حممص٣ — ٢ واالدض ك١والأسم اذتعحوم

 الباة أو اةلأء(١)اي الةول أو )الذض( ا-ل،ص ن٠ بكو٢/١
 |ول1و اش )يصة المك.ذرات ن٠ كوب ٣/١ أو المطودة

واافق( التذواداي
حمص٣-٢ ت١والإكاشر ت١اإ؛ةولي

 ديت ءل٠ اكجة اذريودت واسددام ١وق ن٠ الإةالل يذصح

واصي وارتون الشمس ودوار الدرة
-

 وااريوت اكهون

ت١ي٠وااسئز

ء١الد ن٠ كوب
ء،ى ص٠ح ٨ — ٦

الأذل
ايواذل



 رت والقوليا والأسماك للحزم ا مجموعة

الأسماك و لببض ا و

سص٣-٢

 إ|ن1| ه |د|بى هحبوءة
وصان

سم٢-٢

كه ا !ذو ا هحموءة
حصص٤-٢

_و||٠لخض ا مجموعة

-دحصص٣

 والآ الخبز مجموعة

والمعكرونغغ والحبوب

سه١١-٦

 الجسام: رصءة وءلاقته أذاء1ا

هما: أرش عذي ادالأذة دهذه٠ذض

 ام٠ادط كم;ة —أ

الشام نوعية —ب

١٤٦



م:١ادطع دة4ك ا:

 حوم٠ش صو)ر ذي دة١ادري ذزين2 ذي يددأ ادجسدم حاج■ة ءن قة(١)ادط م١*ادط دة٤ دونددت

 هختزذ.ه ون٠د هن دديه ،-ادم٠ ذييددأ ادجسدم جة١ح ءن ؤة٠اد؛ وذوقك ادوزن فيزيد ون(٠)د

اددسدم. وزن ذيذقص -ة٩ادلأا قة١ادط ١—هذ دستمه^

دهرذ-،: أن ءدذا وجب دذدك

ادجسم. ا—يحت-ج ي2دذ ةة١ادط هقدار .١

ادمختدةة. ة٠الأطعم اًاواع ١— ١تمذا ي2دذ ةة١ادط هقدار .٢

 درذع تدرم ي2دذ ةة١ادط ؤة٠ة 11 ه٠يأذ ورف دفي( )سر ى2بس ١بم ةة١ادط ذه٠ وتةاس

هذويأة(. درؤة ١٦ إدى ١٥) هن ''' هذوة واحدة درؤة ء١ادم هن واحد كيدوجرم حرر درأة

دي:١ددمذ ادوزن ^۵^ ذي ١هذ١أجس دةظ2 أن أردذا إذا٠

هن 11 رج.ة١ادذ قة١ادط ة5شي٤د ١^٥ ادجىمهساوية إدى ا, ادذاذد.ة ,ا ةة١ادط تكون أن حب

ودتنعكير. وداكتدة ودذذوم ءادهئي د—ج يوهيإمن ابذده ١بما. ذأ،ل أي ؤ،٤ذذهذ*د،ه^أو ادجسدم

ددة:١ادذ ادم.طوه.ة هن ءرت إذا

 وزن عدى يتوقف ذدك لأن غير؟ عن ذذتدف اددرار اسرات هن كمي.ة ج-2دد جسهم٠ كذ بأن

دددلام. ادسودوجية دة١ادد وعدى اديوهي طه١۵ا وهقدار ادجسدم

إدى: اج2يد ادجىم وزن هن وحد كايدوجرم كذ أن تبؤن

تقريدأ. اذخفيف النشاط حالة في ا سعرة ٢ ه

تقرريأ. المتوسد النشاط حالة في 11 سؤ ٣ ه

.تقربيأ لغبيرا لنشاطا حالة 11 سجع( ٣٥

تقريأ. جداً الغبير النشاط حالة آفي سؤ ٤ ٠

 ه2قبم غذاء إدى اج2ذد ذ!ات ط١ادذش, ط٠وم2هدعءل وتقوم ١كيدوجزه) ٦ ٠ ي2ادمذطا ورك دوءان إذن

.١^٥ حراررة سعرز ١٨٠٠

١٤٧



ادغذاء: عذة ب:

 ذالأمر شريه2أو ذأكده ما كاذ ذي اذحراره ادشعرت ار۵مق ت,^ىب بأن مطادب أنك ذدك يعذي لا ٠

 ءاذة لادذة ذلرف أن يذذي إذ ،دسلية١ ادذاحدة عن وايدأ مملأ ب,صبح ٠ادصور هذه عذى

هي: و ادهختدةة ادغذاذدة ذاصر٠اد ن٠ تذدعث ادذي اددزردة اسرت ؛نبه

دزردة. دعرت ٩ حوادي طي٠ي اددهون ن٠ جزم ١

حزردة. رات٠س ٤ حوادي طي٠ي ادكاريوايدزت ن٠ جزم ١

دلأرذة سارإت ٤ ظ,ادي لطي٠ي اضعتيت ن٠ جزم ١

ءديىذدمكهذأن_سملطعهإيىذ

 ن٠م ادذثير صذاءذها ذي يدذل ادذي أي ,ا ادداذية ة٠ه٠الأط 11 اددزرؤة. اسزت ة٠مرذ مة٠أط —

اددهن. ذي ىية٠اد ه.ة٠الاط أو اددهذية اددواد

اددروتيذدنلآ. اددواد أطله.ة و ودذذودة ادسخر^ية ه-ة٠الأط أ اددزردة. اسزت توتطة٠ أطعم.ة —

ا.ا ٨ودةوا؛ ادذددزوات أ ادردة. ادس,لرات ة٠ذذذض٠ أطله.ة —

 رولًاات٠ادم.ش دزرؤة، س-مات أي عذى ذهولايدويأ أكادل,اء ) واات.٠اث٠اد إدى بادة —

( إدوا ادهذفاف ادسكر عذى؛نية ئد2 وادذؤوة كادذ.اي ادهـذؤ،ة

 ؟ ذادي٠ جسدم وزن عذي ادهداظة أءندة دي٠ طم2 هل

ادوزن؟ زيادة سبد،ا الأرش ن٠ ادكثير أن ذعذم هل

؟١بكرا٠ خة١بشيخو بصداب فد ادكبير ذوددوزن الإذسان أن دعذم هل

ز
؟ وحبوة هدذة يعذي اددذادي ادوزن أن طم2 هل

١٤٨



الصخة: ؤي ااهؤثرة الغذائية دات١الع

ئة:3ادغذا دات١ادع ؤم—مغ

١
 سد ي٠و م١٠ددط ول١وتذ ر١اذتي و إعداد ذي كرر2ددم ادلادوك ر٠١هظ هن ر—هظ عن رإ١إءا

لآخر. ع٠هجت هن دفتخوذ دية١د2والاق ةإ-ءب.م2د.لااو يةدادذذس اهل.و٠اد هن هزيج عدى

 ةؤا١ودذذ ددت١٠دد م5تقىيكنو

إدى

هةيدة غذاذؤة دات١ء

طذة١ذ ةدغذاذ دات١ء ١—*يتدج ن٤يم 11
اد٠2لابا حب ,ا هةيدة غير ا, أ ١—ءدي ة-ةظ١مددو

١—عذ

 ،ادنذاء هع ادراب ول١تذ

 هع ادتدطة ولذوت

 عدير برذو الأكل،
 ءاأثد و وين هع هاذادذو

٠ت١ددوجد

 ر،١الاذط وجاًة ول١تذ عدم
 رسدذكا ذي ادتذويع وعدم
 هن ر١لإكذاو ة،ايادنذ

ت.١ويدادداو ر٤١ةد^ادس

١٤٩



ا٦.جم ظ٦ذش
 ت،رذك اتذي تذك غدر يذفيددراد ذادتغ ذي ةسادذ ادغذاذؤة ادءادات دعض عن اددت

مذيدة. غذادية ءادات إدى ادذاطدة ادءادات هذه ذدويل ةدكبذ وزءلأذك ك1مدر وذاقثى

ادذياتة. —
 اددلذيدي وىدسا —

عيص
ئ.اذرباد دوقحلآ —

ة.ؤادفذاذ الاعتذادات —

خل.دادد—
 ادلدل هذوع —

.ااادوظبغةا
.ءاادفذ دعم —

 قولآنلا ادتوذر —
 دئيا قد تذابلاو

 عذى أولإقبال الإكذار
 عذد ادطءام تذاول
 أو الأدذاص دض

عذه. ادلزوف

.١٥



دلاجتماغية: ددلودهل أؤلأ:

الليذيةح ت1المعتقدا —١
 دبطذة كاذ إدى سإة١أ1 ودة١ادمتذ دلأطلم-ة اوعذة اض اذت إدى أذت ادمختد؛ة تقدات٠ادم

 اددول ذي هوجودة غير ادذوع ذا٠ ول١تذ دة١ء أن ادد دذا ادخذزير، ددم ددرم ذالإس.لاام ،

 دلإسالاهية اة١اددي ذي بءة2ددم ادذوة اددذن هن ددصبطم فزن دعد هر2اد ول١تذ واذدك الإس.لاهيلة،

ادبقر. ددم لايأذدون ذدوسقين—اد أث اجد ودذا ادبقر، ددم ول١تذ ذدوسؤة—اد اة١اددي ذحرم .ا٠ء

التدا.يمي: ى9المسق —٢
 لديمي2دد دمسوى١ذ تغذدة، وع٠س إدى يؤذي ١٠ه ءطددأ ددذفذية ددسكي،.ة لأسس١د ل—ادد إذ

 ددصحي ادوءي وكذدك م.—2لأطله وتحضيرهم م٠اذتذيار حسن عدى ءد١٠يس ددوددين ددهلأذع

 أذرد ول١بتذ ادوذدين ه^ام2٠ا دة١زي ذي م٠١يس وحابة، كئ ذي ادنذاذؤة ذاصر٠واد ادفذاء لاقدة

وادذوإذه. ددذترودت م—أسرت

ي:١اإجةرؤ الءوؤع —٣
 طق١ادمذ ذي ١أأ ادددرؤة والأغدة ك١الأسم. ول١تذ ١—ذد يدثر ر١ادبد عدى ادمطذ;ة اددول

ز.^2اد وأبدأ ءز١وإد^م ادحيو'ذات،ادجمطل حديب عدى س١ادذ قبعتهد داصحرإودة

ة:يالغذائ لادات -٤
 هن ادعديد ك١ذ٠ اكريبة ادذديج دول قةي تتد^ءه اصب هن شد٠ه هركبة ادفذاذؤة ددت١دلاءتة

هثل: طئ١ذ والآخر م5سدي ١—ض*ي ادنذادؤة ةادات2الاء

ق.١—ادي يسبب ك٠ادسا هع ادددب ول١تذ ويزيده، ادذم بغوي طم١ادطم عدير

1جم ط١ذش

ادفذادة. اددت٠د١بأ ١—وء^قت ة5ءب١الإجته واهل٠اد ول* ت١هطوه, ع٠أج

١٥١



اقتصادذة: ل٠ءوا ذاذدأ:

 ن٠ احتبلاجاذهم يذبوا أن يلاذطيعون دهرتذع١ ادذذل ذوي الأذذاص إن ادقول كن٩ي :الخذل—١

 ادذذيل ادذذل ذو أذا لذاك. ضإة١اد؛ ادذراذذة ادقوة بداكون لأذهم احدة، و تذوءة4اد الأغذية

 مستو;ى ذي يؤثر وهذا اذن ة٠ادرخبصد ادذوذة ولأغذية اددبوب تذاول إدى يذجؤون ذإذهم

دديهم. ادذنذدة

 ودت.هذة داززن الأغدية ء١شر إدى ذلأ٠ ادءاطة رأة٠اد يل٠ت

 إدى فترن ن٠ ىدة١الأس ة5ادوج^ ذحول أو لأسر.ذ،ا ادطءام إعداد و ءهاها بين دتواقق ادذحدير،

 ن1ذ أخري دول ذي أما ادنداء، وه هي ادر.بسة ة5ااوول تعتدر ة٠ادذاب;ج!. الأول قذي آذدي،

 ادودة اي )ادهساذذة( ادحداء وجدة تكون وهذا عصدر ادذالا-ة إدى تذنن هل٠اد داءات

الأدادؤة.

 ذهذه ادجهيلح(، تذاول٠ ذي ذاىب٠ ر٠بس ادنذاء توفير به )وبذصدد -- 1ذادذ دءم ة

 دءم ة٠سياس ذدك عذى ثال٠ وأقرب تذاوه، وزيادة أوذاك ادنذاء اذا دءم عذى داعدت ادسياس.ة

 غذاذية دذح بدءم الأودة تقوم قد ودكن ادحريدة، ادذذيج دول ذي واشذوم والآءون والأرز ادسقر

 ذي تساهم ادنذاذؤة ادقي،ة ٤ذقي أة،ا أو غكسدي ردود٠ ده طويذ-ة دذترن تذاودوا زيادة يكون قد

ودذذاذؤة. ذدة ادص جته^ح اده داد.ة ذهلاين

١٥٢



ن:ؤلإمضت ;ءولأثا-ث
 تذاوف في نزر عوامل كدها والدزن والاكتئاب وسق النوش إث عادة: الذ ن ادحت مظاه — ١

 خادن أش عند ءذه العزوف في أو الأشخاص ب،ض عند آناوله ءدى الإقبال في أو الطعام

 ءم١ادمط ذي ذزل٠اد رجاذ للاوا ءقاددلأماو ءة١دمدا هع لأ؛ر١،دة١تعااد هر١هظ وهن خرين،آ

 و ة.سأهذ كئ ذي ام٠ادط هن عدذة.ه عئااً ول١تذ تدمي حيث د،١لأءياو احرقدالأ وذي تاهدارو

صة.١ادذ ت١لأس١ادمذ ذي إلا ١—هذ دذودع إعداد مذي لا حيث كبر تكون قد ت١يبةم

 ذة١ادذد أو تمذةكاا! ادذات ض دارضى عدد ادشعور اددات: ح٠ء ادذشى دعدم ادس^ز — ٢

 ادذي و ادسمين ذص۵د١ة وذوءدذه، ذاولةتدده ام٠ادط كفية عدي ادشعور ذا٠ يذتس دي١2وباد

 إدى يددأ و مذة*ادس ذلابب ي2دد قة١ادط أطلمة عن يبتعد 42ذا عن 4صورذ لاينذم يدري

ريرقة..داد راتسا دتقديل دلأديطف راثيادك دلأطلمة أو ددذظروات

 ام٠ادطد لةةد1ود هلمدذة ة٠بودق ددهزتبطة ل٠االوا ىبعض ك١ذ٠ : معننة :ادادادئإم ادتذاظ — ٣

 ي٠و ة.٩ي—ددب هدلأ ادذذس ة5ذرؤي ذاك، أو م١ادط، ذا٠ ول١تذ هن ص١ذ۵الأ هنىعب ذع,مت قد

.هحي دبقؤة محواش ول١تذ هن قش قد قذبح

ة ١*ادد هدى اصين ادذذائي ادساوك اذاع

١٥٣



.ذرء ثداذال سكرا

ادفذاذدة الشكس

 ما أءو ة،5ذذيذاداأ تبطةدا تذك ذاضة اضر٠الأ ن٠ ادوذابة ذي لماد دور ادصحية دذذنذية

 ادطءام ذي هروردادض ؤةاادنذ ردادعذاه ن٠ أكثر أو ردعذص ذقص عن أدذا ادذنذدة عس ذونب

أو ادهتذاولة مة٠الأط ذي ادتذويح قذة إدى الإضاذةدو ذذسه، ام٠ادط تذاول لأر4لأت1ا ادهـتذاول،

 ةدنذادل ء٠وسي ذص.٠ادف ويصاب ذحلس قد ادنذاذية ردادعذاه ذي ادذذص ذ^ئإ ادوجدة، ذي دامه٠اذ

 ردادعذاه مه أوأكثر حد*و ذي طلةة٠أو ةيلاب1ذ أوزيادة ذقص عن ةسادذ ةة،حيإادهـر اددائة وهي

ة.اؤادنذ

تذذبأة٠اد ذي ذقص ها٠سبب أءراص

الئداذأذ: — ١
 ط٠توساادم عن ادوزن ذقص ذدك عن ١٠^ ادذذذية دوع حالات ن٠ هادة أذها ادذداذةد ۵يذى

 وزن يذقص وقد ٠ةحكام بدرية ءادذنذ مددادج تصاص٠ا دمع أو ادذذذقة ةدكذا عدم عن ذاإ اد،طذوب

ومذها: ادذداذة إدى تؤذي أدادؤة أدداب واذاك ي.٠بيادط لذل٠اد، ءن ٩ه٢ ٠ قدار٠ب مدادجس

 ادذاق اذرياضتي سراد
٠ةيادذذذ ةدكذا عدم

١

 ثل٠ رض٠الأ عضبب الأصا|ة
٠ن٦رطدوادس ةذدولك بةد1ا

\/لأسباب الشهية فقدان
معدنة.

ادمنري. رض٠

 ادزدة ن٠ لأخر ذط أخذ عدم

لأدذوم.

١٥٤



خة:١اذةح أدوع

 ل٠الأة ادوجه عدي 42،وظيةادجس,م ةاطم هع ارض٠تذ لا ذة١ادذد هن ادقوع ذا٠و الأمدذاء: ذة١اد

وقدتكون: ١—ءلاج ولاسدتإزم ١—ذ٠لادرره ذة١اد ي—دذاذ

عضلاتهم. تنصيه سبيل في السعرت يحدرون الذين الدعاضبيين مثل اردية نحافة . ١

أحدهئ. أو الولدين من وراثبية نحافة . ٢

 ي2اد ادحراربه اسرت ذي ادذقص أو ة*فذ2اد ٩سو عن تذذأ ي2اد ي٠و -:5ادمردؤ ذة١ادذد

ادسكر. هثل الأهراض دعش عن ذجة١ادذ ذة١ادذد أو ادجىم ١جه١2يج

ذة:١اددد زك فذأ.ة2دد

هتدوع و ي—ذ ئم—اد ل—س يكون وأن دية١ء غذاذية قد،.ة ذا ادنذاء يدلون يق^تردأن

الآذي: يذدحو أن دادكدطذة بين١ادمى ادمرذى عدى دجب ١كم

 ادجسدم. ج١لإحتي ^;ة ت١بكمي م١ادط، ول١تذ .١

الأكل. دعد ز|حة .٢

ادئوم. هن واذر أذذدط .٣

ادتدخين. عن ع١الاهتذ .٤

سإة.١ادمذ ادري|دية رين١ادتم همار.س.ة ه.

ؤة.—ادش تذن ي2اد الأطد-ة هن ادتقديل .٦

ادحذ^ذي. بلاد؛ذف ددكداذة الابب رذة٠ه .٧

ادذديدة. اداقته عدى ديعدب ددمذطسب ام٠ادط هن ذدة١،هبطت،ول١بتذ ذخس ترذد كايف

١٥٥



_الحديدتي: الأم ذقر٠٢

 ااهيموجلوبيذ أوذدة آليز2 ءذداا يذون دذي١ اددادة او

غذادي عذصدر دذذس ي٠ادطدي ادسوى ۵م أقن اددلم ذي
اددديد. واو

م:٠د!جس لدود ادي أحم.ة

دلأويدهـج^ان. ذاقل—١
.ددهلأء١ اددم اكريات ي٠ربصس مركز-٢

٠٠ددتهرردمم بى/ذرسئ ذذصض رءزض اخذ،ةم، الحديدي: اددم ذذر أءراض

دادآ. دوذه وبصديح داد دم يذذر ادريض يصاب قد .١

ادذذب. ضات ذي زيادة .٢

مجهود. لأقل ادجعدم ذي ألام .٣
دذطعام. اددلآ .ظة٤

|لدلمديدي؟ ادذم بذذر بة1دلإص الآرذون ص1الأسا هم ن٠

الأس،ل. ذيتذاودون ادطءام تو،يز و إعداد عذى ،م2قدر ءدم إدى و ادسدذ، كدار —
٠ددرولة١ اذه ادتيادات رذط٠لاد الأم كاذتإذا ذادة ؤ،٠ادذ رول-ة٠ ذي الأطةال —
٠ااذهو تطدات٠و اهزهةة١ رجذة ذي ادذتيات —

٠ذاءب٠ ن٠ ده تعض ما و ودرذاءة ل٠ادد ردذ-ة ذي اسدات —

 م؛ الأغذية دعض اض٠2 أو ادهـض اءةات٠ض٠ أو ادد،ية ذذد ^ة اهرضى١ دعض —

ادءلادات.

١٥٦

|كذ|ئي ءالجه ادحديدئ اليدم دذذر ادوسدة الأسداب ادمررض
 -لحعديده٦ي 3اك;ة 3د الأ اذوع اًجد تتأول —

 ا-ةوك أ-وع ض٠ب و ا-ك؛د صن١خ و كذاذاحيوم
ت.١اضرو و

لدديد.٦ب 3ا-غس 3٠٠الأط ول٦ةة عدم —

٠٠٩ 

أمم

بم٠
٦لآ٠

 دن ت٦ء٦س ٣ بءد ا-ة،وة و ي٦ا-ش درب —
م.٦*ا-ط ول٦ق

.حم11ا -قع ذب —
 ت٦اكلاب اءداد في اذسدق ء٦د من الاسنذادة —

ت.٦ا-صلص و

 3٠٠الأط إعداد ل طذة٦اء اذأذائة دات٦٠1ا ع٦اذب —
دهل: اءديد ملح دن الجسم يحرم ذأ 1وخضإلره

 لأذل ٦لأم ت٦ا-وجب بءد درة٦د؛ وا؛ةهوة ي٦اك درب ا
زديد.٠ا ص٦ادص دن

ء.١ط١ب ة1طوي -قاًرة ا-لحم ذقع ٠
الجبروات.و ا-لحم داق داء دن الاكن ا

والأدوان. ةوام1ا ة٦وهرء ت٦وج؛1ا توع — وا-؛لع. صغ ص|وبة أو ادن ذلةا-شهتة-،؛ار —



نردي نشاط

 ذي جدوبينومي—اد ةدكان دمعرفة ثب

 ل١الأطذ هن: كال عخد ي٠بيادط ١٠٤*^

 هل،١ادد الأم هقين،رإ٠دل الرقع،

دغ.١ادب اشول

 ىجال\)(٢ا ٢ة1اًةس
،ا١ أ1^1ال٠ ال؟اك-ا

ه
ا(*١اىى1١

1٢(١11أ 1لا0ج8

ل)(٧ىا.٠11 الا١٢1ىلال
\\1أ11 !1٠1،ال١1١1١111 111، ١1ة٢لا|.ى١

ئى١ل اة00ل

1ا٠11٦،١اع،١1١11٦

111أ1(1ىاا1ى١

ةدله.2ال ذي زيادة ١—سوب امراض ابأ:١ة

: اددمدغط ع١او:ذ ألا

 ي2س اددة،٠اا دة١ادد ذي ةؤادق هن يدئب أكير هندور ءاأثذ دددم ة*ادددذ ادقوة كونت حين

 ادقدب ادك ذي ١يم — لكا اددوران ز١—ج ودع إدى ذا٠ ويؤدي ( اددم دفط ع١ارة ) ادودع ذا٠

 ذه١ذ سدوات عذة ا٠.هرق ادذم دنط ز*2اس وإذا ،ذديد عبت وطاًة دعت ة^ددلدهو لأوعيةاو

ت.١ءة١هت عذة إدى سوؤذي

؟ ةطالص عافتار ءراضأ هي ١٠

 ءون}يد ااة-س هن يدك١ذ ...الأودى هلحد ذي أعراض أؤة كتري لا رقع٠اد تقطادذم )ئ

 ادقدب وذةةطذ ادوجذتين ذي وادتدؤن ف١وادزء وادذوأر كر١ادي ددضع|ح ذي وذاذ- ذداعهاد بأن

 هن س١دذ تددث لآ الأعرض ذه٠ ود؛ئ ررةع،٠اد ادذم ضغط أعرض ١—ئ دلأذذين ذي دجيجالو

.جذأ ءبي م—ذط.د عفن وتغيب عيبيادط طصا ذوي

 ٤١٥^: هن ا،د2اد ١م.ذلاد هن كن.يم تيلاد اروويدة ادطدلبغة
اذدك ص١ادخ زابطدجه سة١*ؤ ي٠ دذم1 تءط

١٥٧



اذدم أط١ف ع٦ارذ ؛؛ات٠س

 ذط٠ض اراع يذسب هما اددذة وجه عذى يعذم أحد لا

ة١ذتيو أذه عذذه ادشذق وددن سي1الأس ادذم

كرسا- داء

- نم ٦
عجز

: ومذها وبيذؤة وراثية ءواهل

لجإوس١ وكثره ة |١للد١ د

لاجماءتي١و ا لانتنثيئا! ابتتي ٦ الطح تاول في الإفراط
يتتلأر

 الآخر اددعض عذد ادبيذؤة ل٠دلوا١ دأنير يكون بيذه.ا قويا، لأخراد١ نهض عذد ادورذة ءامل ويددو

.أنر وسد أقوى

اذدم: دأط ارتاع ت٦ءآلج ٦أد

ادرياذ-ة. أذوع ن٠ ذوع مة٠هه,ارو ادوزن تذايل —

.ادرياذؤة ادتماريذ ة٠ه^ار٠ —

.ادةةسية وف.ذوط ادتوقرات عن الابتءاد —

.ودذاي ادةهوة ذرب مه الاذلال —
.الاحودذة وذههـرواأات ادتدخين عن تذاع٠الا —

.اديوذاسيوم5ف غذية د,ة٠أط تداول ن٠ الإكذار —
. ادههذدة مة٠الأط ن٠ وذذيل ذج٠اد تذاول ذي الاعتدال —

. واد؛ودسترول ة٠اد،ذد ادذاون ن٠ الإذلال —

٩

س

 وإذرإزو ادذم ذي وةوز(1)ادج ادسكر راع عن عدارا واو ددة٠ادم غير ادذة راض٠لأ١ ن٠ اسقر

ذي اديعتكرياس غذة تذرر اقذي ( الأذسدودين ون ارم اذؤاج ذي دذقص ذتيوة ادبول ذي

٠ 4ود٠مة ذي ذقص أو ( ادذم

١٥٨



اذسكر درنى أذواع

 الأاسدودين. عدى عتمد٠اد ادلىةر الأول: اددوع

.١ديوء والأقدا ذذة الأكثر ادئوع و٠و

.١تدري;جي تةدذإلأذسودين ي2اا س١ري٤ادبذ غذة تدطل -

.١ه1ء. ٣٥ اد دون ب١ادشإ و ول—ادك وأحيطذط ل١الأطذ تديب -

.١ديوء ثر٤الأ ادذوع وهو الأاس,ودين عدى تمد*ادم غير ادسقر ذي^١ادد ادقوع

.١ذزء ذي دذقص ودك ١بطد، س١ادبذكري غذة تةوم لا -

 ادرذد ادوزن ذوي س١والأدذ دفيذ١ادد يديب -

ذق ق ط١ذث
ادسكر. رض٠د ادس.ببة ودهل٠اد أذكر

ائر(( روض أءزض ))

الاداف ذي وادذدلأن ادبدر صفادبول م-جري ب|ت١—دلذ وجودوالاعياء دتعب١ب دعور

ادجددية ات
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 أن ك١إي — اي١أوادث الأول ادذوع هن دسكر١ب ١هصأ كاذت سدواء

 ذي ١5ادطز> ة5ادىجل وت يسدبب الأول ادئوع لأي وجاًة تؤؤت

 هستوى ع١ارتة إدى يؤذي ذا٠و و؛لأاسودين. داشام بين وازن—اد

 تكون ١ءذده ادسمات هن هزبد ب١س2د، عن ,لا٠ض ادذم ذي ادسكر

اي١ادؤ ادئوع ذي ة5ددىول وت ادسكرأد! بوط٠ هع هل١٠ددةطدا٠هض

 توى٠هس ذي ١5ددطزا يسدبب ذلا ) ودين٠الأاس عدى ددمسهح غير )

.ادبعيد ددمدى عدى ١جوء أدثر ددعدك دددةيةة ذي ه إد ،ذقط. ادسقر

-كار٠اإس ٧ريذ٠ !إى ل.ة١ىس-
وون ؤي تعرر أو ودوش وجوه ءدم ن٠ لتت(كح تأ0يو بك٠ود زةةهـ
ابيد.
 زؤذي ؤد دة١ح ١)واي زرك ءدم ع٠ ي و وبش-كل بحذر فرك١أظ قص

^رة.1.١اله^: الاصابع
 ؤدة ودع أو ا-ههـؤأة م1٠أ ا;ك٠٠ؤح وع س-وء وإدرارة دك٠و تءرض لا

.1٠ءلبا اخن١الس الهاء
والعتابون. رر1الغ ء1ك١ب ١ت٠رو ٠١و|ءد-وهه ٠الةح- ؤي١ح زم^شي لا
ونحذب دن٠اوةد ؤي تذير اي هلاظة عد ؤودا الط،يب حع1ر

ت.1ءع١مض

تروبضده ؛ن—ي ددن و ىر١٤ طن و ادسقر هرض هقولة:

 ادسري هرض أن أي . ده سب١ادمذ لاج٠ا١د ز،ذا2دد إذا

ذ،لأ تعتقد ل٠ . عدده ددتطرزد ١كذذ—ي دكن و جذأ خطير
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: ر اك. دضءذات

ادذذب. عدذة ابة٠إ أو ،ادنرغربذا ،ادسين ب١ص٦ك وؤة٠ادد الأوعبذة ذي ءةات١٠ض٠ ٠

ادعدن ذسديج كنداور ) ادذذيذة اسيرت اءةات٠مض ٠

الاذوي. ودغهشل ادبول ذي ادبرروتين وتقد — الاذى تداور ٠

ادسببؤ. ادج،از تداور ٠

ادةوترول. و ادكذية ادذاون ،ادذم ذي ادذلاثدة اددريدات ذس;ة ترذح ٠

العلاج طدق
ة*اض1ادر + ادنذاء ٠

ادراذة + الأذسدودين أ^ر + ادنذاء ٠

ادراف,ة ٠ الأدودة + ادنذاء ٠.

الدلسذط :*س

 ذاهبا بح*ج ذي وتوجد ادرة ة٠ءدي، أبيض دوذها ،دذذاون هـاب،ة٠ ماذة عن رإا١وءبا٠

 تكوين وظائغها لم٠أ و،ن ، توونوا و الأذثوة و ادذكري;ة ادورموذات تهيب ذي تدذل و ادجسدم.

 . ادمر ا٠ءىار كوذات٠ ن٠ رلبس.أ جزءا يعتبر ذدك إدى دلأءه.اب،^,الإذاؤة ازل٠اد ادذلاف

رول٠ااكووا در٦دص

( 0ا0 ٧ ٠ ادكبد ذلال ن٠ وصدذح 42ذا الإذسدان او و ( —: الأول در٠ددمص—أ

م٠اددس لة٠١؛ ذذداذه٠ و اددذيب — ادد،زء ادإدوم — ادببض ) —ب

(٥/٥٣٠ ادريد

فردي: ط٦دلأ

.ادكودسردل أذواع عن ا|أحث —

؟ وادذدايين ادقذب يص-ي ذاذح ودسترول٤ يوجد ال —

ادكوسرول. ذي بإراع مصاب دذذص ددة كدديل غذاذيا اكتب.جدولأ —
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: سدنة : لاد.عأ

. ٢ ٠ ن٠ بأظر المثالي الوزن عن الجسم وزن ريادة ا ها توق

 ددةدب عدى ^!^٥عبذأ تكون ادثقيل دددملو ادرددة ت١جره ادكيدو لأن ادصف عدى دديل ادبدااة

أطول. يعش بأاه ال١وذ .طأ١۵وا قوة أكثر دذديف١ذ ،وددحيئوية ادذشاط عدم عن لا٠ض

: ادوزن زبادة و ادافاذة ايذ ذرق

ئ

وددلظدة. اسددية تدة٤اد ر١دلاءتد ذي يإذذ ادوزن

لم

٦---------------------------
 تطيع*يس و ادددم,ي، ادذىيج ذي إذر^د ي٠ ادادة

 يبدأ اقذي ر١ي*ادم. ^ئ٠ط5وي ادبدادة ذه٠ وإ٠بغس أن دلاختصديون

م2ددم. عدى ذط^ بتذكيل
__________________هم

: ي2الآ ادجدول هن ادجسم كتدة هؤدر س١قي ط^^ عن ذدك ج١2دستذ طيع2تلا إذن

.جسم٠ادت كة2ة هؤسذر ادذرد دة١>:

 ٢ ٠ هن أقل

 ٢-ه٢٠س

 ٢٩٠٩-٢٥ بين

٤-.٣بين.

ذوق ١وم ٤ ٠

 روب غير أووزن اديف ٠ ١

ي2طبيع وزن .٢

تدئ٠ه .٣

ين— ٠ ٤

هةرطة س.مذة ٠ ه
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أذت؟ ذذة أي من ؟مادذجسد إةكذ ادسب ٠
زذاودءا؟ ن٠ ل0كا بذيج ي١ادة ةدلأطءما اي ما سمذتا. كاذت إذا ٠

: ادتادية سة٠ك1ا ادذردة أكءل

 العصر أمراض
 الزيادة عن ناتجة امراض

التغذية في

ا ا ا

الكولده الذم ضغط *كر

١٦٣

الكولسزول الذم ضغط كر٠الس
-

م—

ذتدده ددثي
ه

سية ددثد
ا

-نم ٠ ٠ ٠ ٠ ٠ ٠ ١

 ذتهده ث دد
ا

ا ا ا 1 ا
ا ا 1 ا

م|

هدإضاع ن٠
ه

هواداع ن٠
. ا

هوإضاع ن٠

في
ا ر ا ٠



يدعقعغؤ

: هس ةس؛بئالر ب١الأس؛

ديةوكك و ورثذة ب١أسب .١

.اددر؟ة قذة و م١ادط، ول١تذ ردذيإالإغ .٢

ت١وا—ذ—اد ج١2بإا بطةرا ادغدد ( ءذاتدادع ادغدد دف١وظ ذي لال2دخ .٣

 .الأدوية عضبب دعلاج١اأ بطةد سهذة . ٤

 .طذة١ادذ ادفذاذؤة دات١ادع ض5ا ع١أااث ه.

^.۶١^^ ادضغوط و ادتةسذة دة١ادد .٦

؟هـاراضرأو ةاد طر١ءذ هي شأ

ب١اإأى ك١ذ٠ ل٠

و ١٠كا^أذ أذدي؟

هع ١—ذذة١بهذ ذم

٠ عيجلمذ٠

 ريذ٠ادس بءرض بة١الاص دة١دي
س١أآكاراا* ءذة د١—اج —اتتيو

 عابا السمة نفغرن
 اتغبران ض بكئبر

الهرموبه ٠ الوفلبغبة

ا ٠

 لأهراض ضذ٠ةات هتةدة دة١دي
 ل2ه اددهوأة ءوالأو اسبا

رولذت٠دس٩وادك ادذم

 ءذات١ددهه وثهـح دة١دي
 تياادهه اجدد، ءذهـ

 ة>\جل\
١سمل____=

 اةهادس هطءاطت٠ا دلا،ط،آ
 الااذلاق ىل1ادهه لام1ة

لا^غاذاذ صع^بة ؤيداذهدو
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 ض .ذرول*ااةواس واراااع ادس.ثرو اذ.هذ،٠اد ن٠ دذووة ت.^رةة٠ أهور فاك۵
مض.قركة آذاط ذي كذهاهها٠وه ةن٠اس وهن ادذذاذؤ^ا ادةاح#ة

اددارس هارس

 تذاول عذى لؤد2

ادسإر قذيذة ة٠الأطله

 طبق في الطعام

بك خاش

أة،ل؟
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 .سق ذحص دراءي ادرداضة سهدارم رذيلئ ج

ا.٠دو ياضهر ا ءاذأثو ادرياضه ذيل الىواذل حؤادرب

٣٠ إدى لدص حثى دقيذة ١٥٠١٠ ادندريج!; ة.ادرقات ممارسةؤح

ديرة ٤٥ —

ينرماثاد ادوؤت غرا دخينت ادوقت الأ إدي ادوقت تذسيم>

٠تدرئد ادو؛ت

 عذى دتداعدك ذرآ شخس مح ا٠تر^ومما ءةاذمدو ةهدس,٠اد ادذماريذ من عيةوذ يارخهحذذ

٠هـرعرتالاى

 ضو ا٠دئلة ءذى ولداد اجل ۵م مادامدتا مه شر٤اد ثنثر ب،لاش ذي سادذ جهاد٠ا حزءدم

الإجهاد.

؟ ضهااذر رينا٠كا ق٣راممداذو ٦د

ض زيادة ض زيادن
٠املذلة كغاءخ ا ٠اطاةة

في زيادة
ط..اةة

 ذسبة زيددذ

 اش سالت

٠اذدهون



: ض ه١للاا سكنس ن٠ يقة١ذدا أت٠العلاج لى1 ؤة١ض^لاي,

٠ا اد،لآج خطوات وأذل٠ دحماو القوةة الإرادة دوجفو 1 رادة:لإا ةقو .١

٠ا ددةقيدر ذي ورتك٠ ادداقع ذعمدي ١ه ۶د٠أاو٠ : داذ،أقويأ كددذذس ل*أج .٢

ادبدين. ادذذص عذد ببطا٠دأ شعور ذدوي ادك نلأ :اا معتدل قيرش وامق ذي ك٠اةس خيلذ .٣

.يلالغذا هـك١اظ ح١ج٠ا مدى يوسح ذا—ذ ج جسدك ٥٠ و ورك رقب . ٤

ثدم وهن ديةف)^ ت٠وبس ةد١ء كدةتههـ تءون د١ةت اديدين شكلة٠ لأئ :(ا دلة١٠دد ذرداً تشجيع ه.

 ٢ الالغاز اعام تأكل لا
 عرت عبث ض

ش٦حبلالأغ
ا تدري ان دون اعثر

.عسواد سطءهة٠دل ادى ج١ويدت—ذ

١٦٧
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اسئ٠وكا صيلحا-ت في ذذيةكا رود

التعئم على الطلاب قدرات تعزيز

مشاركنإم و حماسهم و الطلاب فاءلية زيادة

الذراسن الأداء و السكونى في فورلآ تحسين

إدى تؤذي الصدية التغذية

المدرسة من التسرب معذلات خفض

ص:ا٦جم ط٦لا

 تها,قيم ،ءهاؤتة ديث ن* سيراد فهـصاد ذي ة.٠لدقد١ ؤةبالأغذ ذي ه أكتب —

.ا٠ردوف ،ادنذاذية

 ض٠ي اع.^أذ غيررتد ادمدرسي قصف٠اد في اددقدمة الاغذية ينص مقذرع ^دم —

خري.ا ذواعا اإدى٠ءير2أو ةسالا

ت١ز٦حذالاد م٦جاً طلأب-ا دةاه

 أيام ختإفذ أن جبي لا ادنذاذية ذادبهاد اداتياحد أن ددلا

ادعادية. امدالآ عن ىسدس

 دى٠يت لا كته بي،عبلا جؤازادو ادمخ وزن تاً ذطم أن ويجب

 دديادش ادذائي ادذداط أن ادمءذوم ومه ادجدم، وزن ۵م ٩ذر ٤ ٠

 عذى ادرحة، ودت عن را٠ ٤ هن أ،ثر اجاتذيالا ذي يزب لا

أضءاذا مة٠الأط رقادة يجتاج قد انذي ماذيدجسلا دوادهـجه عكس

وذج٠ذ ل٠ء ءن٠٠اد ن٠

كامل وميد ادنذاذية هسد

رةكاد مرددة دي ۶دطاد

ت١ذ١ذد٠لااو

.__________ر
ادرك.ذادسا جهةادمو
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 من شلة بدون تضاعف الامتحان موعد لقرب الطلأب؛ تصيب اقتي والعصبية التوثر وحالة

 ءاذثأ ديد٠ش وعج^ رونس م—ذ ادتوذر، ذا٠ دهةا،دة م١ش^اد دة١دزي ;ةلادطد ج١ذدإوي لات.سدا توثر

.١—رذاةساذادمذ ثرهذه٤أ ادتوش ببديس رة!ك-ذااد،

 اب١ج إدى ة،.٠الأطح قااحتر عدى ءد١س3 ي2دذ ت١رهوا—اد اإض تإرإزإف هن يزدد رثتواد أن ١كم

 ةد-الأط تتياكف دة١زي إدى احتيطجط ر٠ادس تراتف أكدر هن ب١شإا ترنأن أن روف*٠ه و٠١م اكذ

.١—وو

 هن ،ثيروذي ت،١ذ١د2دلاه ء١وأثذ ة^٤ذااده ترةف ءاذئأ ةسد١لإ ية١ادحذ مية٠أ ١دذ يبقن ذدك كئ

 عدى جبد ادقدب،دذدك ات*ذر د١وازدي ءيوادة ل١—٠لإس١اأ دب١ادط ةاإص رثتواد حب١صإي ن١الأحي

 هدة١ك و ءةوذته و ة-ذةيغ ت١جب.ادو تكون أن عدى الأطسة جهبع ذي ودزنثاد يرءي أن دب١ادط

م.دادجس ت١لاحتي|ج يذدوت ة;ادذذاذي ة-ادقي،

 دتويي اتذي و٠ ر١دلاستذ، م١أؤ ادططدب غذاء أاسب أن يتدقذ ظكذاو
 ءةرلاو ١—ص١فاهذو ا—^٠ئ٠ ل—٠س دةلاه داذذدذدة ادهواذ ذه٠ عدى

مة.توادات وادعضلات ددعصبيز١—ادج إدى ١—د١صخاي

؟ ةاًسرالد لتغذلة١ب م1٠:;الاه خاالل

 ٠/ و فة١حذال ١أحه ن٠ و يةللغ١لبا ؛طة-.الار اض،رالأ ن٠ الءديد ن٠ الادارس طلأب يعاي
 ؛بتجد في هةأ٠ أدور دلءب أن ره٠للأ ندكوي ،نداالاس سؤت و ذم1ا فقر و السءة

 ؤد و ،ودأ و م١١الش إءداد في ةسؤه داتماا عاو م إذا اضرالأر هذه ١ذه١أبء

 الصحة ينب ير٠كط ارت جود و ءلى سةذاالهـ تكرا ئج١ئت و ةنحالأ^ ءآرا أجدءت

 يركالتذ و علاداا ءلى هذدرت ن٠ دتر ^ب!^ل ةقم1ا ةديال وأن س،ر الإ والأداء

 ة٠ب١ت٠و دزس1ا حصهلة1ا ركأ ةبندرا اتدرال تصح حدث — القدم و ب١٠لليوالاس
 درب ءن وفلءزا ؛ج١ذت لظهر إدأت ؤد و ، هم1٠كلا ا-حارة و 3دبال 3الاذءط

 ته;ة'اا لات١ح دادبتز ةدرا ت١واذوج؛ ارةالغ ت١وبطظ>را تداول في اطوالإذر ب!^1الد

 في حق م١ظ٠ال دةا٠د و نداالاس سوو و يرو؛دك للا٠زلالكو دة ارئ،إع و

: . ١ي5د ةكره٠ ر1٠أء

 أن دلعي

 ول١يتذ
 ذي دب١ط

 اولام
 رذذاك٠1ا

 ت١دطذ2٠لااو
 ذهس

 ت١وجب
 لأ بد رةص

 دلات هن
كبيرة.
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:٠ادةذذة ذبي ادخاط.ةة ادءدارس ٧طلآ سهاوذ؛ان ص

. ا-دإيب لأرب ءدم ٠٤٠

. ر٦الاؤط وددة ول٦تذ عدم ❖

.و 4ا-ةواة و ر٦دا-ذض ولاتد عدم ❖

.ردهسا و هرا- ت٦ودرا-ه دن ر٦دالاك ❖

ة.را-لآ ت٦ا-وجأ و ت٦ا-سكري و ت٦ويا-د ولاتد رادة ❖

 ن٦ديسي ح٠،ا و نوده دن الأغذية هذه هودتد ٦.د دع ( هر٦ا-ج ت٦.جبو و مة٠الأط ل.اودت دة٦دز ❖

). اذةادو بئا- شهأدرا

ة.يالأغذ عو عدم و ا-أذاء دن وادد ذوع عذى د٦الاءتم ❖

ءي٦دم ط٦-ذلأ

 مح ادذاطدة اتيادت؛و، ذاش

 وج،ة ضرأع ثم ءتكومؤ.
اددنت. ةذبذ عذى كرذه

التغذية و سةاد نب طإر.ن ك ه

 ذجذاذ ب٠ادادط حداة ي^ذ ولاذفذية ،سيراد والأداء

 اددلأسي حىيه3و ،ق٠ذ ذي قرؤت اد،دى بعيدة
 بالطال درت يذ وعادج رؤي ما

.ادتلأيز عذى دلأهقو تمصد وحماسه

اههـررسأ١ اذلآب بن1 وءأ*شد الاذر ادذذاذية ل٤ادهئا

 هلاكس;الا ذتددة ءاذفباد ءلاؤة دها ي2اد دذة٠ادص اكل.ادههـ ضدعد ,ةاادطذ ن٠ ادكثير رضل2ي

 ذي ةرذتادمذ الاءلام ووساذل ء١صدقالأا5ل أثر2دو ذاطئة غذاذية ة٠أذظم اعو ءاذندد لاؤئ٠اد

ض:مراالأ اذه ن٠و وغير<ا، تجلأوم ولإذترذت ادتذذزيون

٠الأسذان ذفؤس ة،إرضب٠اد ادذداذة ة،ذ٠ادلأ ،اددم ر2ذ

 دس ذي ادءلاج وطرق الأىباب ديث ن٠ تدل، من ا٠ل طرفذات وقد

 اذتي خريلأا ادنذاذؤة ءلاتسا عضد اذاك ود؛ن ة،ؤادنذاذ لات٤۵اد.

 لأب.ظ بين أدوهدوخه درحا ادوقت ذي وذطيزإ ة٠سري رودبه ىلادتاذ

واي: ساردهد١
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العصابتي: الشهية فقدان .١
 الوزن عن يزيد وزنه بأن يحش الشخص بأن وبنمؤز

 ويستعز — المتناول الغذاء في يتحكم أن فيحاول المثالي
 فيها يرفض اقئي الدوحة إلى يصل حثى الحال هذا على
 تصاحبه الوزن في شديد نقص فيحدث تامأ، رفضاً الأكل
 ينبغي المشكلة هذه من وللوقاية والكآبة، الإحباط من حالة

طم حثى حالأ الطبيب إلى والاقجاه الوالدين مصانعة

هي

وائئغستي. الجسمتي الشفاء

العصابتي: الئهام .٢
 الإقبال وهي الشخص بها يصاب حالة عن عبارذ

 وضزب الشهية فقدان يليه ثم — الطعام على الشديد
 و الحالة، هذه تكرر مع الوزن لإنقاص الطعام عن
 اعتماد وإلى عمدآ القيء إلى أيضا الشخص يلجأ
 في سيئا تأثيرا يور متا الوزن، لإنقاص قاسية حمية

 مصارعة يفضل المرض هذا من وللوقاية الجسم.
 أخضائي إلى أو الطبيب إلى حالأ والاثجاه الوالدين
العلاج. يتم حثى التغذية

جما- نشاط

المرضين هذين مخ أير بيسع نجموعتك مع اببث
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ا-ثةسدة ا-صخة

عهـر: اذرابع ااهـرس

 أذه تبينداذماء كما ،،ومااوجسمي اوذستي ا٠بينم ادذاهدل ذحديدادخط ادضعب ن٠ أدبج

 بين و ادذارجذة ادبيذة ل٠١ءو بين ادوسط او ذادجسدم ادذقس، و ادجىم بثذاذؤة ادقول ادذط؛ ن٠

. ذ؛س بدون جسدم لايوجد كما بدون ذ؛س توجد ولا ددلقدي و ادئذدي ادذرد كيان

 ادضوي، ادجاذب 4ذي يتذللا بدت ي٠ةةس رض٠ جد١لاو كذدك ٠بحلت جىم-ي رض٠ يوؤد لا .ا٠وة

 ادئغلاية مذوذ.اذها جىدي;ة بة١اسذج دكئ أن ،.ا٤ جسددة عذية من جزع اي ذذسإية سذدة ذكل

.اده.ذة دادة أوهي ادهـرض دادة ذي سواء

 ءلاذة عذى داذدياد ؤةد3 ادثذسة و ادطددة ادذدارب و اديومي^ة طاات٠اكلا. أن عذيذا ^ذذي ولا

 تريإات وتتسدارع دحزن .ا٠ عذد ادذموع دةرز ان٠ذالا ذدك، عذى ءثرة الأمثدة و بادجسم ادثغس

سشذام هيته٠ش ويذذد دل ا٠ءذدم وجذتذاه ز٠وتد يأذاف ءذدما دوذه حب٠ويش يفدب ١٠ءذد قذبه

 ادذي ذادسؤال اددة طرابات٠الاض ذي ادثذسدي امل٠اد أءتية ذويد كاذا إذا ود؛ن يفاق، ءذدما

 ذذرده: أن ذذا٤يم

:يجماع ط٦ذق
 ؟ ادضوي ادجاذب ذي تؤكر ي2اد ادذفسدؤة ادعوامل م.ا

ئية٠ادذة ل٠١دلو١ اقي5ا عن ذختدف ة٠خائ موا^ىةات دها وال

الاءالان
 ١اا ادجعلا،.ي ذباوادج ادئفسدي ذبابينادج ادودل إن.دذةة

 ذي ا٠ب ولاذأءالات ادتوش و ادقذق دالات و الاذهءالات اي

 اس؛ الادسض الأمور ض تعتبر والوجدانيات العواطف ذنك

 لحلاقة١ بمثابة الانفعالات وهذه الحيوان. أو الإنسان في.هياة

: تربط وهي ، الإنسان حياة تستمز لا بدونها التي ادشحنة أو

. أفكارهم و. وأهدافهم ومدرهاتهم اهاد بميول -

- انفعالاتهم في اهاد تمايز. إلى تؤذي ولأثقة عصبية بعوامل -

٠العصبي كالجهاز عضوية بعوامل -
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في: الاسى مظاهر تبدو و

الأرق.. ة،5ادةآا اكدون، ارعب، ادثور، ادغدب، ادخوف،

 ذي <لاؤذأ أذر تترك عم كل٠بث ذة١ادد لات١الااةع أن تبين قد و

 شف ي2اد ذة١ادد لات١٠دلااة أن ١٠٥٤ ن١دلإاس ددئودة ذف١ادوظ

و ن١الا إصاًة ذي ١٠غير >ذطورهن أكثر تكون دد-١2دد ت١دهتة١بإ

ادداذة. .٠د٠٠->ا٩

ادهزهذة. أو ادهتكررإ- لات١الااة، -٢

.١—ءذ ادتعبير طيع2يس ولا ادض.د ١—يئل. ي2اد لات١الااة، -٣

شديد. خار؛جي أوهن داذدي إدداط ١—حد١يص ي2اذ لات١٠دلااة —٤

 ٠ الاريهة( صدهة ) جدأ. ١̂* اداضوه دة١د2الاس رن ١—ذد يوون ي2دذ لات١٠٤دلاا —ه

.أودسذوخة أواديأس ةة٠ددهزأو ادبدوغ ذهوهكل هزحل ذي تتهدرأ ي2اذ لات١٠دلااذ -٦

 دم أو ا-تذرادة — م١١ظ1ذ الءصئ الش.هتة فذدن زس-٤ال ل١الإسه و الإ،سد — دقة٠الل ااجرهة

.ا,إةرطة ة٠التذه — اصي اذقيء — الهضم ءر — ظطم1ا ي

*مي*لازامم ج از1 هذهالأممإضالغاضة الرئيسلكه *٠*٠*م*١ا حددر
ا

ت١الاذطدد، وسذى اذسية ءوهل إدى ذهود ( ادجسددؤة ) ادحدوؤة الأهرض هن كثير

 ىي٠2ويس -*ر١.٠ث2اا يثر ي2دذ اد>صر أهرض هن ي٠و تدة١ادسيووسوه.

.دة٠ود ذية١اديي الأوة عدى ١—د1ء

 وازن—اد فةددن إدى ط—ءذ تؤدي والإدداط ودقدق ر—ودق ادذديدة لات١ا٤لاذ١؛

 ١ه ثر٤وأ ، ١—ذد خدل إدى ويؤذي وتية٠ادض ئف١ادوظ ذي يؤثر ١هذ ي*ادئةس

 وادولادة اددهل ت١ودطزد اددم ودفط ن١ودسدر ادذيو لات١د ذي ذدك ر—يئ

ادهتكرر. ض١—والإج
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 أدا ددادتذه سب١ذ4اد ادءلاج عن ادث إدى دائم.أ يذجاً ذإقه يدرض إذسدان أي يداب اا٠وديذ

 اذئدي دهرض١ ۵أ ادذاس من ادكثير تةد٩ي ديث كابير اخذلاذأ حذف الأمر ذإ^ذ ادذذسدي اد،رض ذي

 س٠د دف١مد ادثفسدي اد،رض أن يغثار الآذر اسض و ظط عتذذيا ادم|صاب دلأذص يددث

.ادمشكذة اذه من لاج٠دذ ة2طري ددد كيف وححذار أودذجن ن١يدط۵اد
 بأذه ادهجتهع ام٠أم يودف أن من ادخوف إدى ادئذلاي ادءلاج من خوذه الآخر اددض ويعك

.بادجذون £4.^ادم يصةه ادثدي ادطديب إدى يذج؛ من كالا أن يدعر ديث جذون٠م

؟ اذسايين ارضى-ا دذاء الأص و الأهل عد٦يس كيبى

٠ إديه والإهدذاء ادئدي ادريض إدى حدث2اد و؛ة1-هد١

 أو .لاة٠س سجد٠اد إدى أو هذتي أو مفي٠ش مةهى إدى اد^ئدن و لااًدذطف رئض^^٠اد طداب٠ام — ؟

.ذزل٠اد إدى ادعودة ذي رغب إذا أوالإطادة ادطذب ذي لانتقل ودكن ديذؤة دروس سهـاع

 وجداذه ظلمات ذي تبزغ ادذي ل٠الأ دارءة ذم و ادحياة دب ذده أزرع و ل٠الأ ادرض اعط — ٣

ذذسدأ. أدبيت ذد ذكون بذدك و

 و دهم دوادث وقوع ذي يسدؤدون أو ءملهم يذإدون الألأذاص من ظير

ادذسة الأعرض بدض بذ،م١ص١ب رهم ء إخدار تدادي ذتدؤة دلأخرين

: اتغمتي ط٦لا؛ اأة!قو

الأساالاب;ة وامل٠اد ن٠ ادنذسدي الإجهاد و ادداذة الات٠الاذة تدر٠ذ

) اتذة٠لاوم1اسكو )الاضطرا|أات ددوث ذي ادمساهم.ة

 وادذرح ا^ادم و ادحزن مثل الاذهءادؤة اددالات داذي عن دذقذف دقذق و

.ذاتيا تدييزأ ٠ر1ا بزءا٩ي أن ةن4ي شعورؤة دادة عن عدارا واو

 إغذال يبدتذيح لا ودكذه قذةه باًسلإاب عذم عذى ادذرد اذا يءون لا وقد

ودم!,ادقذق.٠اد ادذعور

 ا٠كم ادفرد ددى أءداذأم؛يدة قخدمان دحيث وهبيوذين اتدديذ٠ يبلوذان قد أوادخوف ادقذق إن

 إلأ ابهداء ت^سبن و ا^سهمهرار و ة٠ادم,د إدى ةرد1ا هدذح ادقذق ذهذا ٠ن١ذد٠الا قذق ذي دددال او

 اد>ئبإة ( ادحياتية اذذرد وظاذف ذي ار٠ض أنر د( قبول٠اد اددد عن رد إذا ادقاق سوى أن

. ) اددة٤ولأ والاجتداءية .هذتية٠اد وكاذدك ئوية*ود ئفؤة1وا
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٠احغهد ء;د لزاحةا ن٠ ق.طا ءذ

ا يني.٠الد دب١الي ءوز ا

 ددظع أدهاء ٥١^٥٥ تكف١حب ءاى سهطر

١د ل٠تة أن ف؛جب لا وأخرى تغيرد؛

ة٠قه ك*د. اءط

ه وارة الثا-واة و 11

 وتر2اد ن٠ ةدال2اد
 ادسدمطرة و ودةكق

ه-—ءدا

 ضةة١اذري ادس لأرس

المآتظهة

 الدحى ابه،ود ءن ابتاد

ع١ا.سط ؤدر العج،ي و

 دم داجأ ودل ردة له اجال
جة١الؤ عد

ء١لا الاخاء رارس

غي:١جه ط١ذلأ.

اةاىذة؟ لات١دد ت١الأوق دعض ذي س١ادد داب ل٠ —
؟ ادذذسدذة ^١٥ عدي ’اتذ،^.طز١ ن١الإاس تطيع*يس ل٠ —

ل؟١٠والاذة ادغدب لات١ح عدي دددرا ادواردة الإسلاهتية ديم١ادةع ي٠١ه —

داسدو؛ي ىد،لاج ادذفىي د١دلإ)ش تستجيب ادذسة لات١ادد كثيرهن

 حوادث وقوع ذي أوسون م—ءمد قدون٠ب ^٥١،̂* هن كثير
ادذةالاي;ة الأءرض ببعض م—2ب١إى اتي;جة ودلآذرين م—د

 ١ه وهذا داذةسدة كل١وإدههـ ية٠ادجسد كل١ث٠اد بين تربط ك١ذ٠
وا^لةدية سية٤ادذ دالهديطت بين لأزم2اد يعزز

 لان ادلارم لاج٠دد يتدقون لا ادذسن ردى٠اد هن كثير
ادذذلاية الإهراض عن حدث2دد هن دذجدون م—ذوي

 عدي ولااذلاقتوتر و ادقدق هن اي١٠ذ ذلات١٠دد كثيرهن
 ١٠أذزد احد بة١إص عن ددث2دد هن ١—دخوذ ١—امس

ادذذسدي رض٠د١ب
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٩ادمح عي ره.ا*ة 1وت ذب.بة٠س وءادات ظاهز٠

ا-صحة ي وأررة دخين ا
 الأهراض و الال الإذسان5ل أذزإت ةريآهة حم-ارية آذة ادتدخين ءادة
و ادعهدبدة ركز٠اد و ادذذدة و ادذي،ذاوية ادغدد عذى ئ5اس كدذيرءا
 إذها ادعين، و اسا.لات و ادد.عدة و ادلآفسددة ادما.جاري و اددم صط و ادقذب عذى ادهدار تتأثيرج!
 ورودا وردة وقدبا عذلا الإذسان تدمير و ادحياة تلاف١ عذى قادم ريح ودكذه ادرااأدة ادءادم تد^اردة

 من كياذهم ذي حدذه2 دها وق٠وش هضة٠بذ ؛أ١ادذذ ادسددوم اذه رء عذى يدبل الإذسدان أن ادفريب و
. ءذيه يغدي أن إدى طذيها ذي يذح تجطه غريب تذاعل
 ذي تسب:ر الأكثري;ة أن بحجة ادخط؛ ^بيل يتبح ن٠ ديس و ذةسه إدلاح عذى يسهر ادءاقل أن
 و ذفس.ه ءددة فذ،ون الأمور عذى دذحءم ادصا.اذب ادتفكير بدذك لا ن٠ او ادجاال و الاداه اذا
 فقد اوإذسدان زءوهة٠ ^ردأنضإ،ادذة٠د ة٠رخيص والايذ.ة لاذهابذل2إ دذةسه يبيح منأن ^،٠

.ادرداء حق2يس إذسدان إذه الادة مقوم,ات

؟ ذذدخ=^ن-ا ع،ى ق*لار أو ب٦ش-ا ل٠خ ااًي اذدوائع هي ٦د-

 أو اب۵ ودكل ءدااا ما عذى هدة١ذ أوأهدة مذ،اأشددة لأي بكون دونأن عوادل عدة اذاك

: ادي2ةاداي اددوإفع اذه و!ام دلآذريذ دوإفع عن تدتذف قد ي2اد ادذادة دواذءه زاق٠

— : اد^ى^ئة ةادةدا٠ ،**دد^١٠اد ل٠سا٩— ١
 اذر٠ادس اذه بأن يعتقد أن ادوك عذى س-هلا ير*٩ي اكادات اذه مثل ذي الأحل يذذس ءذدما

 أبذاءام سدنون الأهل ودؤذاذان ذدها، أقادهو اذة وإلادمااذغمس ادخذور: بهذه ديست

. ادتدذيذ عذى ميم٠ص و إده ىابق عن
يقاليايإيالأءيىذ٠ذا4د١ . ي إرغه—٢

 يهظهر أتزدهم ام٠بونأنجاررواأم٩ي وام جديدة ء١واأهـيل٠أنيت;لد ^سدهمإناددزاقين

 وة١ار س,اب2اك ودة١هد ذي مذتدةة أس هجريون ذأذهم واذذا ٩شو بكل دءارفين١ بجحين2ادما

 ادي2لإاد و شركها ذي يفح ۶ك الأودى دد ادسهي;جأرلاة ددرب أن زاق4دل ذبكهي عديدة ء١ي۵أ

.ادذادة دذدرآ يتذاودها أن ءددة ادسدرل ن٠ صبح

قذذادعدعسطاهًييقوذ ——

 ن٠ أنيغذل هـأذه مناذاأن م٠لاءتةاد رءم ء ختذةوعن5يقيندخدونأن٠ز٠اد منادكثير

عذه. أو^،اد اده٠إب جب5ذب يدذن ن٠ الاددقأء رفةة بين من ،انفإذا بهم، رذاةهم تردبب
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:_ -ؤ-فبل_اكداةع٤

 وسدر ولأ—س بكذ ١ءدق، ي!دصل ديث ييته، ذي ودودة٠دا تدك ي٠ ق٠ددلز ةذأولآ ةر١٠ادسج أذيب إن

.١—دتذجريب داذع ١—دذ رذس هع ادى,^يرة و ب:^جة٤اد ددبرددت ذي ود.ة—بى ١٠٠ ذم

: الذدخين ءن ء]مية ق٠حقا

اهىنمئ ١—م٠أ ددسرطاذطت هن عديدة أدواعاً يسدبب دذين |ا : الأودى اادةيةة

م - ٠ا-ر^بة ن1د٠سر
 ثحم،ئ؛؛ا ادرذة أمرض إدى تؤدي ي2اد ب١الألا م٠وأ٠ دذين2اا : ايإة١ادذ اادقية-

 لا ح١ادصأ قي ياسيط ٤١١^٤ادمرض ذا٠ بدأ — ذية١داسرط وغير .زهذ-ة٠دا

 تيق إدى ل١ادلأ ذا٠ طور3ي ثم مطمط2٠د ادط#يب ى2د أو ادهـدطن ٠^٥

 ءدى يصعب .ة٠تةد٠دد لات١ادد وذي ادتذذس عذد وادهدذير الضة ادهددرقة ادذذلاتو ةس2ددت

. جلادي د—د ياًي ادةي-م ااهريض
ة*داصدر ادذبد,ة يسدوب بدولمد< ذا٠و ادةدب شرايين ذي ذةدصط بسببادتدذين دثة١ادد الدةيقة

كده. دددسد ه,رض ادقدب هرض إذا و (، ددةكببإة )

 ت١.دذذ٠اد دادوده.ل ء1ادذلا أن ت١ادرلا أثبتت ذةد : ادجذين يؤذي ادتدذين ادر،اة اددةية-ة

 ذي ل٠ادط وت٠د و آ2هي ا!جذين دولادة أو ض١—اإل, و الأوان بل1 ددولادة دية١ء دذسدة ت١ه.ازدا

.ادولادة دد الأودى الأسع

 ده أن تئف5ا ذةد الاثير ادتدذين ر١٠مض جطذب إدى ادددع عدى ءد١٠يس ادتدذين: ة٠هس١ادذ اددقيةة

اددذذين. هن الاثيرين صديب ادذي دصكح١،يسدرع دذيكوتين١ذ ادلاعر تداقط ءدى ١أيض !^^2

 إدى ج١يدت وقد دةة١٠ص ءزيمة و قودة إردة إدى ج١2يد دذيه2دد عن ادتوقف أن طم٠ا ادن

سيدودووي. ن١إده و عدوي ن١إده لاب ادتدذهن لأن وذدك ، بع١هذ طبياب أو هذدس هديق
ا

: ااصر يغذأسدوذك س١ا-أ ت١ة٠ إل وحدك ك٠تضر لا سه.دارك
 ادهددة هذظمة دعرلأى من ١اذط.لاذ و ه.ة١ادع ح٠جت٠اد هدة ءدى ١دد١ذ ذط^ يعد ادتدذين

 و ءةكيةو اذلاية سلاهة وؤود ودكن رض٠اا ادذدوهن ذقط ديسدت ة٠ادصد إن : ددددة د،.ي١٠اد
 أذير ب,رن1ا ة٠لا٠٠ه إديه ست ١ه. ذا٠ و ذيأ^ة٤ كن١أه ذي يسم.ح لا أن لأجب ادتدذين قإن ءيإة١اجته

 إدى ن١اددخ هطم يذتشر ر١االا ل١٠2اد هدة مة،ذخلال١ادع ن٤١الأم و ت١ادمجمد ذي ادتدذدذ ذع٠٠ي
 تج١ا لاس,تذلأق ادذي ذادذس ن١٤٠د١اإ .وووديأن٠دد ص١الأهـذ جم^ع دذر طد^ذاايو والمديط٠اد

ادلاي. ,دذن٠د١ب يعأرف هن و٠ ااتهذين
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دادتدذيذ؟ ادهذطذة الاهلأض عن احث ا

: نحدكا ءن ؤفوذاد جذر؛ر

:عي٦جم ط٦ذد

 ذلال ويذون ادتدذيذ عن ادذواذي دذتوقف معين عدص دديح—١

ادتوقف. ذي ادتغذير ۵م يحداأس ٤—٣

 ٠ادتدذيذ عن ادتوقف عن بادرءدة ءاالأصدذا و الأدل م^ ااذددث—٢

 .اديوم ذي اذر٠ادلا عدد من يقهـل أن خندا عذى ترادذ اذه لالذ—٣

 تينوادذؤ بألآذ حدذذه ادتدخين عن دذتوقف ددد.ااه اديوم ذي—٤

 عذد ىيية٠اد و شتواد أعرض ن٠ التةليل ذدك و يهئدوياا

٠ادهدذن

: اذروايدا إدىاددذيذ ةاومة٠د ت١الإرذاد ض٠ب عاباذإ-ه

الاخبر
 بتأخيرها خبن يد ا ي اساس زغبة لأخير
 ذلك على انغلب وإذا أكم او ساعة لدة

تدريجا هل اذرية دة* فإن

ع٦لا

 كرلأ ا-ي لآواقفا أو ؛ن٦الأد ض٠ب ءن ع٦لاا

ت٦اذهدإو1ا و كاامةاهي ئذإآدخ٦ب ىهخكا

الهروب
 حاجته فيه المدخن يشعر الدي الموقف لن وهوالخريج

التدخين حين على للتقلب المكان أوتبير للتدخين

البدائل إيجاد

 لا٦الاس ة1و٦هغ أخرى ايإتءوأو ل٦أعم ني اطالانخر ةدار

عينلا لائ١لاين؛ألدخد يرسا ءن

 هـي؟طاد تآليبه ها ي،٠وضصا وتين5ئادذ عن ءتك.وحم ع٠ إحثاا: عي١د ط٦ذئ

ادتدذيذ؟ عن ادتوقف مج١برذ ذي ؛أثر ما و
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وأدراوه( ور٠اء

 ادثه دىده ادذدي ل١ة وق هل١٤د١|إ ادذهر حرم ادذي الأرض وده عدى ادوديد اددين و٠ الإدلام

 أو رشهـة ف,رشي دهن الإسلام دين ذي عذر جدوي ذلا .حزم فةديدة أسكر ١.ه لادم|و ةدع

 يبرز دم١ادع ذي ادودعية ب٠ادهذا و ن١لالأدي جهـبع ،ذلاف،وهسءر هـرب أي هن جرءة ول١يتذ

 إدى د١أء ادذي جددين٠اد أعفدم ل١ة وقد ادذهر، رب٠ث دد ة^رذ۵اده دب٠اد دموقفة لام.لإس

: ٣وسد عدية انده دىدص ادذدي يةرادبد حرر و ه2كراه ن١الإاس

حزم هسكر ل-ك١

داء بل دوإء ادخهر ت٠يسد—٢

،وحزم—ذ الاكر دزب كل -٣
-—٠اتد ثم ادكريم اارلاكل والقأ جيدا م—ئة أهرأ ماحر صة سكر كثيرة ١ -٤

لأسعد سءر لأرب اهرئ ١ه-أبب.

ن١ذ صلاة أر^يعين هذة تقزل ذدن

ذده ادنه غذر ه2٠ورد 42بذله ادفه إدى ب١2 ب١2

 إديه دهودة٠اده و ١—،ك١د و ١—هقده. و ١—وثطاري ،ش<دلاو ١رء٠ص١،ء ءدر ادخهر ذي دلن—٦

. ١—ثهذ اًكل و ١—دق—٠ه و ١—دع١5ل و

ااسلم و ةليع هللا صلى هادل لوسر صدقأا

 اب١الأج ١—-داوذيت ي2اد دكت٤ ،دةادو ^أس ول١تبدابتذ ،نأن٩ب ةديدس دة١ادذهرء ن١إده إن

 ثم الته ءايد أن إلا ة١اددي هدى ددذهر هدهذأ تدبح ؤ؛اك بدأت ى2وه ،ةداددي م—2لا١احتة ذي

ر:ذاد توابع ي2أ2
ة2ادىي ^^١٤ -

الإسلامي اددين عن د١٠2لا،او -

ادخبيذة لأمزضاو -
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تعام! هل

 ٦بكب هلا,ل— الئحود, مدني لدى للوفاة غب٢ ؟ني السرنان ان

 عا;بى.9 دانن تقول ، أساسي شكل وايفبة والرأس وادمعدة وإذمرئ باسر،٠ىابتكر

 في التدخين, يعد. ألثاني القاتد، حاليا الخمر يعتبر ) للصحة 1لرذبإ كاليفو جامعة

(. المتحدة الولايات

 الطرق حوادث عن الناجمة الوفيات نصف ء:، المسئول الخمر يعتبر كنلك

 عن ناهيك المنزلية الحوادث من كثير عن مسئولة فالمسكرإت البيت في أما و

 تبين ولقد اجتماعية، و عائلية و نفسية مشاكل من بثمن لاتقدر التي الضائر

 لا أذهم يقذذون ادذين عذد حدث2 ادذحول عن ادذاجيرة ادوذيات ظم٠م- أن أخدر

م,ا أن ؤام١أطد ظن٠ي كان ادذين أودذك وعذد ادخدور ن٠ ادذثير يذريون

.ادفر^لية ت١٠ادهجته- عربى ذي قبول٠اد دذم وذي* بل اادكثير1هو اسرات من يتذاودوذه

: الجس-م ى1ع مكذة٠ا*ا تأثررانه و اذكحذول

 دذدن لأذة يت٠م و مزهن رض٠ ادذحول عذى الإدمان يعتبر

.الأودى مزحده ذي ى2د دحية مذاكل

ادذحول تذاول ن٠ الإدذار ذترا دازدياد تزداد لااض١و الأعراض

زردي ط٦ذش

السكرات. تعاطي عن للامتناع الشباب فيها تحث نصائح عشر اكتب



ءش.ر: سى١اخا س٠اكر

الحدرات

 د.ه ١دم ادمذدرت هوذوع هول ث١الأبد كدرت

 هت١وة ء١جمع ادبثردة عدى مدهرة اذيرات2 هن

 ،كدانه.عظم ذي اددولأ أجؤأن و الأادكة و ت١ادجم.عي

 ي2اد ه.ة١ادس. ادهـواد ذه٠ ي٠دوج ددتددي ام١ادء

 دلإذسطاية ة٠ادطبيع دول2و وادجسد دذةس١إ تذتك

 ذي ؛ة١2ددؤ الأهراض ثر٤ذت ادديوا^اي وي2س٠اده إدى

.ادذطير ادداء ذا٠ ة١وط ددت ١لأكوه٠يرزح ي2دد ادجراذم وثر العقول و د١الأجس ذه٠

 أعتبر و ١—٠دريم2د ذةاهو ادذهـر ءدى ادذدرت ةيطس ة٠د١ب،س اامسدمون اء—ادذة ءذ.ى وق

 ١٠—لأا وذدك دين—2ادلج اء—ادةة عض5ا الأر ذي وذدك ١—قتد. الله صم ي2اا ادذذس قتل ذدءم ١—حكم

.لجسم١ي وتذتك ١—وضعع ر١الأذة ذدرووذفدب2و دلذر ذذمر

 ادواقع ءن ءد2يب و يذرب ط—اطد٠2،عل٠ذتج ء١دلأدي| ءدى ددءةل حءم ذي تؤثر اله.ذدرت و

.ادلاواءي ءقده هذع هن م١٠٠أو ذي ويعش

: فرات٨الم طر١ثذ و لأثؤر

 آذرون ك١ذ٠ ١^. وت٩سي ددأ ذدرت*ال اطى٠2ي شدذص ءذ أن يعتقدون س١أا. ك١ذ٠

 أية دمل2 ولا كب.^رة ءة2ه و٠ ادمذدرت طي-٠2 أن يرون همن ب١ي۵اد و قين٠ادم^ر ئ.ة صة١ذ

؟ اددةيةة ي٠ دن لان و اداً م—ءديأ طر١هذ

 وما ى الا الفئة اصحاب يفتقده م حاصل هو احقيقة ان تقوى الدرسات و لتجاربا و

*لظهورا في الأمراض و الشاكل تبدد رمنية حدود في و لثانيةا الفئة في شيابال بجرة

 اادةيةية طر١ذا٠اله ءن وا^ددة رؤيذة صن و س١ااذ ءدى ادمذدرت أثبر2 هدى رذة٠ده. و

 وادبيت.ة ءاطي2ادم ويدن .ة—ج ه.ن ذدر٠٠اد هن ءر دين ااداصر ادتداذل و اط5الارت واقع ا،ي أن ددب

. به االديطة
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-

ا ا
عيذواب فدصذذباا!طى دفاص

 ( ا-هيروين ( هبطات-ه٠
 — يين٦ا-كوك ( ت٦دذذط٠

) ت٦ديذ٦الأدضتذ
( أ-ة-ء1 أل ( ت٦.لالو1،.ه٠

: اتادأمددر وددا

حديش(إا-ت١ادة—لأفيونألآ)اعبأطديراتدخم

—رقينيهلاية)قلبختذ ذ^ف دذدلأت ٠
(يين٦ااكوع

بم

̂ ت٦الأهفيتا،يذ ) هدذليةت راتددذ
ت(٦ذدبرا-دذزو

ا
|مخددلا—١

: عذى دت2و مؤذوسه أو طة٠ش،ذأو مهدئة أما : ذهي ادتأنير ذي ة.،^^ ادمذددات اع٠ذأ —٢

ادورءة ةي٠ة —
( اطي٠ادة ردو ( اطي٠ادة رإت٠ عدد —

وهـة٠ادمغث ادمذدرت —

ندرءا عاطيت ةدية٤ —

ائ^طيعاإ^يق — ٣

إذمااو ، ٠داط٠ذ ة١وطري عذلاة ل.ودادحه ذيةكايأنيرادمخدروت روةعم

٠طيذ١٠ذ4اا لذ من ادوقت م^ مهطت ۴يت

يةهاميتعاضاً— —
 ذي ادمذدرت وناو؛يتا قين٠ز٠اد ن٠ فذثير ذاطر.4اد ازدياد ذي يؤنر أن يع؛ن اطي٠ادة مذان إن

 ة^١ايادس ادةيق اثاء أو ادمهجوراً الأدذية مثل ءذه،م خطرا ،اذذا إحد1 اي كونت قد ئةرومع أمادن
 عذى ولدادحه سهودة يط^تا^دد توفر لا ذانءا عزبة كذدك ة٠ري٠دس و آريادذ رعوا ذي

لأددام. دادن أي ^(٥حيذها^ ادمساعدة
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 وجود عدم أو قلة
للدراسة دواقع

 توع قي مفاجية تغييرات
 و اللباس وطريقة اللباس

الشعر قصة
 أو امابسرعة اسم
غيراعتيادي يبطئ

 استعمال قى التمادى
 عتد البذيئة الكلمان

 قى عادية غير زيادةاسم
العال طلب

 الأكي نظام في تغيير
أوقليلي، كشدا يأكل يحيث

 غير أصدقاء بشلة ارتباطه
طيبة

مفاجئ غضب

 العينيين توسع
وشغافيتها واحمررما

 الشعور ملازمة
 في والشك بالريبة

الآخرين

 المصداقية قتدان
والكنب

 أوالغياب التلخر تكرار
المدرسة عن
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ايوفرن

لأقران١

الاسرة

: المتعاطي بشخص المتعلقة العوامل

يدق

١٨٤

بيئيالتعاطي مادة

البسة ) الاكوسة العوامل - :أولآ

ر و دج د ؛ندمس. نط خل١د ئوت و ن فح< رئني ١ ٠ :رسم ود٦فبثا ض محوث دبت و

المجتمع الياتاصادي قواحد

 اك للمخدرت؟ وإلمرإهقون الشباب ينظر كيف
 لستخدم الآثارالقانونية عن فكلآ لديك هل

>ز المخدرات؟

الحضارة

الثمن

والكحول المخدرة المواد تعاطي عوامل



 دل*م أن تدين حث امأ٠ت تطابذة٠ جيذات ذددل |دهتهاثدة ادتوادم أن قرولةك ادتواذم: ااحون —٢

 غير ادتوادم أزواج ^ين الاذتذار دل٠م ذعف ذدو يبذغ سعااةة ادتواذم أزواج داذل اإلدمان اذتذار

. ة.ة١.٦٠ادمت

 اذتذار دل*م يرد مدمذيذ لااء1 ۵م يذددرون ادذين الاذاء أن تبين ديث ادتدذي: حون5ل —٣

 وذدك ذيذ٠د٠ غير أداء ۵م يذددرون ادذين الأبذاء دين نددة أمدال ة٠أرب ذدو إدى زيذهم اإلدمان

.اإلدمان عن نيدة س.ديمة بيذات ذي ادتذذذة ر-ءم

: اسبلحح.ة ا-محبدات -ب
 معرذة ۵م لابد ذإذه ني1ادور املى٠اد ود لأت أن ند أذه ديث ادورنة ااحون تذي ااحون واي

 ت١اادروتيذ ۵م مذتذهـة أذواع عذى اددرسات اذه ركازت لأد دذدك و دذدديد١ب مل١ااءو و ادتوريث آدية

ادجيذات. طاذذة ت.حت تدذف دذوذؤا — اا،زموذات — الإذزييرات — ادشندادة الأجسام —

ة*.*هس*اد ادهوامل :1*ناذ

: اسه .٠ الاده - أ
) ادةتول و الاالاتطلاع دب داذح ودود ( بالايجابية ويذهدد

 ة٠طبي كاذت أيأ الآ.خرين ذغل ت.حت طي١ااذء ذي سديرذه ^دأ بأذه طي1ادلشا سور واو : واسذبدة

.هديدا أو ا5ترايد أو ترذغيبا اصط اذا

:_ت_ادذءاطي١ز^تؤد ب-

 أو طي٠ادش إلأؤا يذجاً ااذي ة5ادذةس^ ادوسدل أدد ااتدرير يعد

 ادذي الءهل ادتقذيل أو ااشزآءية روح لإضدذاء ءام.ة بصدورة |اهذدرذة

 ذظ,ة ذي تكاون مب)دات و ااب بذح أن داول ذهو ،ءذياًة دم2ي

 — ءي١الاوته ااذةص وقح من ذغسه عذى ذدف اجتماءيا مذبولأ

ذي: تتهثل الأسداب واذه
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 مش,اكل موجهة — ية٠جى آلام موجهة — ها2بةاةد اد5الاءت — وذذذة ذ،ة4اد عذى ادحهدول

 دادياس اسور — ءدة١الاجته ذسأات٠اد ذي ادماائ,ايعة — واد٠اد اذه اطي٠2 عذى ادقعود — ذ؛سية

 اطي٠2اد إدى يدعو الابب أي إذاذة اهتطاءتك ) اًخري داذودة ب١أسد إدى !;الإذاذة — وادذلأل

) ٠ذظرلئ و>و،ة ن٠

كتلاحاسين

 مئقف أو م.عيذ.ة الآ٠أذ ادذاب ده يوجه ادذي و اددفض أو دذقبول يء ام٠اد الاكداد واو

 دال ذي بيإة١اياد اذدااأت ذي ة5ادذةسهي ت١الااا ودذذت ذادة، مواىةات ذات اجتهاءدة

 عكس ادواقح ذي سها و طي١٠ادهذ باب۵اد ذ£ر وجهة ن٠ ،ادزفض عذد سدذبدة أخريو ادقبول

ذدك

: ب٠ادتءاط ادة0ب ادهذذهلةة ل٠ادهوا :دذأةا
ادونز^: —أ

 ادتوازن دادة و ادطلب و ادعرض دةاذون امل٠اد اذا ح٠حغ

 يزداد جتهع^4اد ذي اطي٠2اد م-ادة وفرن بزيادة أذة أي بيذ،،اا

 ٠ادثوفر قل ها إذا طي١٠ادذ يؤل دين ذي اطدها٠ذ عذى الإقلذال

 : اشن — ب

 ءلاؤة اددن و اطي٠2اد بين لغة٠اا ذإن اطي٠2اد و ادعرض بين ادطدددة لاذة٠اد ءذس عذى

. اطي٠3اد رد اللهن قل وكاام.ا عاطي2اد قل اللهه رد كادا اذه أي ءكسدد

: ادتعاطي اءد9ق — ج
 اذتذار ن٠ اددد ذي يأة٠الأام اإادغ دور ءاذت ادحذوة .ة٠الأذظ و ادقواذين تذعب

٠ الإدم.ان

— ): ء؛ة١الادةه ( ة*ة*ادب ل٠ااهوا :1رابة

 دذوءي لإة٠أومذ سكزإ٠ م.ادة أي اطي٠2 جواز عدم دمية1الإس, ات٠٠جده٠ادم تدى : احضاي الاط!) — أ

 دين ذي و عذدة وبهدور داولآ و تاولا ادذ،ور إبادة الأوروببذة ات٠جته^.4اد أغذب تتري دين ذي

ديذي. مذطلق من ادهذدوسيأة ات٠ادمجتم تقر, ي2وا ادقذب اطي٠2 الأورويدة ات٠4اده.دت تةاوم
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ع:مب١اتاآلد-ب

 طقدياد جمطء- ر,2*2و — الإذاءة — ادمؤلات اسدف- — دةزيوذالتء الإءلام أدوات هف ددويص

 اطتبللار عططي2دد عاية ءلى ت١يالآد ذه—دأل*ركبيأثر دوجو ٥٥^ ت١الآدي ذه٠ بين ض ١أيض

. ١—عي٠ج بكن دم نا 1—اًغدباًي دأج بطط|وثةد2ترد الدرطة ذه٠ ذي ب١ي۵ال

قأعردا ى
 ي—ذ د؛ة١ا امية دورذا د٠ادةر ة١حي ذي الأول ءيالاجتمادلمحبحا دان١ذدء١5ب الأسرة دعب و

 ادذي الإذساذي ادلادوك عدى درساد ادتاثير ل٠تد ذا— ي٠و ءي١الاجتم الأول ادمغذي

.١د-بدسات و ةيا١دالإاس ات٠*2ج*دل ر١هس يددد

دفوخت ةددو٤اد واد٠دد طيا١سد و ن١ه٠ذ عردة أكثر ةيدفهـفاد و ادمتقكهة امر أن ،مط

ي٠و ادهـذطدى ذا٠ ذي ءواهل خهـسة ادى ديرت و ،خريلأا ةإالدلو؛ي ت١راذذدالا

مم الشاب اقامة

الاسر

السنه

انتطيمي

الأبوين

 ظاهرن وجود

 في اشاطي

الآسرة نطاق

المستوى

 دجم و المادي .

 الجيب مصروف

الآسرن لآفراد

الاسرة
 ك٦ن

التنشنة اسلوب .

 في الساند

الأسرة

 (: الأقران و، الأصدقاء ) الدقاق جماعة —د

 ادمؤثرة ت١طء٠داج ضأ ق١اارذ ن.ةو هن اهل٠ال ذا٠ مية٠أ بع2ذ

 عضي ذي ادتأثير ذا٠ يتذوق قد أذه حتى البعض دءض-م ءدى

 ءة١د دا١،ذة اذسه ودد باذلاث ( سرةلأا أثيرت عدى ن١الأحي

 الأدرية ادتذشتة ةد٠أ تبدز ١ذ٠ و ادك دررك أن دون ئ١دلرذ

(. مةساد
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رخ

ن

حارت

 عواقب للمخدرات
 و مستقبلك على وخيمة

حيائك

: اتذدرلا-إ ءن ب٦ااشإ لىإ رسائل

0
0



اشاسدة: الأه,راض
تعهملآ اللهسحاتهؤ ير-٠ءن-لا ١كاقبلاتع

ؤوءفاءذا اءراهذو اا.ه,دض مرض١١ مسا

 طاى ض ا-دكاروب اذدار
 وزل اصل و الآب إلي ا-دم

ةم٠اا الي يؤدي الأدر إة١ذه

 إلي دال ا-اوه اصةر صد،ديإفراد

 عذلمد دة٦ح وحرزذة الم حهه١د ا-ندرة

اييولا
ميذروب يلان*ادس

 دال٦ح المداب اسص يعتبر

 ره٠ع طي!ة -افيروس
 ط٦-ء أداء لعهره دادي وإكاوذ

انيروس

 ا-مرر ض 2يوع ظهور هع ؤمة٠ حءة
 تداول ة٠رج١ا-ن طلمدة٦اك ء١الأعذ علي

 وية٦اااهمغ الادد في وتودم سمح إلي
الزرارة درجة في رارلآع

ديس٠د١ ديروس ادتذاىلي ريس٠ال

 عن١اط: ٦ذةهـع الصحة ير٠ذد

المواهر وا.!وت

 حمي ثم لهة٠ا-ء ت١ز٠ل٦ب الأءراض تههـأ

 ثم الموذه ولأداه هل1ا- ء١دة وعرى

 فى وص ك٦وإذم دد،د ل١إطه ت٦إوب
الهذاء ا-دم كرات

لالون ضروس
بر( |٧ دي١د.ذ١

ادهدد

 -افهروس دال٦ح -اداب يدبح

اصح عاي خطرا و،هـءل

 م٦لآج٦ب ضهة الأدءراض اسنفكوه في

 ودد -قلع و ٥٦٥̂* ا-ء،هة وفةده

 الكود في وندخم والباز ادول -وه في
ل1٦٠وااط وأة١ذ٠ا-اي! وا-هدد

ب٠سولا
 ادكبد ب١الذ،

ادسسي

؟ ادتذاساية راض*الأ اكثار ءحب ءد٠اًس ادتي ل٠ادعوا ءي م؛

اس;اب. عذد ودادة ادديذي ادوازع ذعف —
ادذاطذة. ية٠اس ادحرية —
 ،يلات*اش ونغديم ادذإرج ادي سقر3و ادتتقل ه٠س،ود —

٠درذيص١ الذرذده
٠تذوءة٠ وابطرق ذظهـة٠اا اددعة ر١اذذد —
 دعل ١^4٠.اءة،٠ولاجت واآلقذىادية ادادية .ة لا تداقم —

تذتدي. م.ادة ادجذس
٠دة1ادتذاس رض٠الأ مه .ة٠لىإي١ ادوذاية بطرق ادذاطذة ات٠اده.ءلو —
واذدزت. ادذحول إد^مان —
٠التذاسلية الأهرإض ذد .ة٠داذ مذاءة وجود عدم —
ادطبيب. ري^جعة٠م ذي ادتأخر —
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: العدوى ؤذذذل

. اده.دره.ة ددجذسية لات١الاتد -

 ادحقذ سل أو هدوث دم ذرق عن لاددم ذس٠ش إدى ب١هص شخص هن ادعدوى ل١ددتة -

٠ ددهدوذة

 ادثدي، هن ع١الإدذ لرق عن أو ادجدين إدى بة١ادمص هل١ادد الأم هن ادلدوى ل١دذتة -

(. بةديل أوده ادودع أثذاء أو ادولادة ذدر أي ) ادولادة هول ١ذيم. ادعدوى م22

. ٩هلر ، — ٩ة٢ ه بين ١—^^ إدى دة١ددهص الأم هن اكدوى ل١ااتة ذطر يتراوح

هن:٠يض ل;ديث سددة١ادتذ الأهراض عن هوسع ددث غد

. ١—هذ ية١ادوق هررق و ١ — أاواء -

. م—ب هدبطين1ود ١—ب بين١ادهص ص١ذ٠الأث عدى ١—2ذطور هدى -

سإية؟١ا؟تذ واخ^^^٠الأ ن٠ ١:٠أذذس ي٠نح ف كادغ,

 هر,.ة. ة5جذسي ت١ءلاق ه.ة١إة عن د١ء2لابا و الاساههي اددين ديم١٠2ب الادترم .١

ل.١الأجي هذتدف بين هدروسة مددة ت-اذةو وءي ادر درورا . ٢

تذطسدي. هرض أي ذي اددك بهجرد ددطبيب اده^كر ددهزجءة درور .٣

دلآخز. ادطذريى ه١ذج سؤوديإة٠د١بإ اددعور .٤

ادطبيب. يهرإجعة ادعدوى هصدر إقذاع و دهسؤودية١لإ ادشعور ه.

آخرين. ص١أش,ذ قبذ هن ذده.ة2ددهس دددةن ذدام2دس عدم .٦

آذر. حلام٠إدى اقده دة١ح ذي اددم ة٠سلاه هن ادتأكد .٧



ادرا،ه- ادوحهـة ذة.ويم

ي.ذافذاد رم—د١;ب ١يذ|تعدهس دك سإة١هذ غداء وجب^ كؤن -

ادنذاذي. رم—اًادب ١يذسه غذاذية حدص ءدى١ب ذطور وجدة كؤن -

ي:ذالآ عدل -

ة^5ذذي2اد ءدوس إضأهر هن هرض ١—عذ يذتج ادذنذية ذي دة١زي -١

ة.ذادغذاذ دات١ادع ذي ةثرهو ءوهل دية١الاقتى ادعواهل —٢

.١—هذ اوع لادكل١هذ ءطأو ة.ؤادفذاذ دات١ادع ماشأ ب2د، -

ة.١اددي هدي فيددادص دوكدادس ع١لاةب لااك.٩ز لأحد ةج١اص س٠خ وؤه -

ة.دفذ2اد ٩سو ب١إس ي٠١م -

بذةسه. ديعتذي ياًادسئر هربض إدي لةارس وجه -

لاترول.لادةود هن ةدادوق يةةرط اكتب -

.١—هذ حدا١و رح٠ثااو ، امة١ق ذي ردادعه أهراض جلدس -

ة.دذادئذس ادصذة وذيد^أث ١وه ل،ذهداذا^و٠ ١ه -

٠وادةكق رثتواد هن ادتقديل ن٤يم فكي -

ددتدذيذ. دة١ء ئززد عدي م—ددذ نذيادمدخ دزعلادك وةوه را٠ثده ل^رسا وده -

 ذه٠ عن د١٠2دلاب عدى ب١أادس 4يذ ص( ادمخدرت عن هةالا اكتب ن،دحسرو وأدم دامخذرإت -

الآذة.

ادمخدرت. عدي الإدهطن هن اد،لاج ذيات١٤وإه ية١ادوق طرق بدن -

ي:ذالآ عدل -

ياثدءم١ قذوح ن٠ ضئالعا حق — ١

.ئياذلاا زذهد1ا في اةهراء^ ب£ ذيا اذءواحني ن٠ يةفال حة٠ذ١ا-٢




