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نأ بجع  لاف  تاقيبطتلا ، نم  اهريغو  كوت  كيتو  تاش  بانسو  رجنساملاو  باستاولا  لثم  ةفلتخملا ، تاقيبطتلا  نم  كفتاه  تاراعشإ  رركت  عم 
رمأ اذهف  مأ لا ، اتًماص  ناك  ءاوس  كبناجب  كفتاه  دوجو  درجم  نأ  ىلإ  ريشت  ةيملع  ةلدأ  كانه  نإ  لب  �هب  مايقلا  لواحت  ام  يف  زيكرتلا  دقفت 

�كهابتنا تتشتب  ليفك 
؟ ةمهملا ءايشلأا  تيوفت  نود  انزيكرت  ةداعتسا  اننكمي  فيكو  فتاهلا ؟ دوجو  عم  انل  لصحي  يذلا  ام  نكل 

ةقيقد لك 15  ةرم  لدعمب  مويلا ، يف  ةرم  يلاوح 85  هفتاه  نم  ققحتي  يداعلا  صخشلا  نأ  لاإ  ةيريدقتلا  ماقرلأا  توافت  نم  مغرلا  ىلع 
�ابًيرقت

دق رملأا  نأ  يف  ةلكشملا  نمكت  �هلعفب  موقت  ام  نع  كهابتنا  تتشتي  نأ  حجرملا  نم  هنإف  رثكأ ، وأ  لقأ  ةقيقد  لك 15  هنأ  رخآ  ىنعمب 
�كفتاه كرت  دعب  لماكلاب  كزيكرت  ةداعتسلا  قئاقد  ةدع  قرغتسي 

لواحت وأ  ةرايس ، دوقت  تنك  اذإ  نكلو  �ةريبك  ةلكشم  كيدل  لكشت  نل  زيكرتلا  ةداعإو  تيتشتلا  لماوع  نإف  طقف ، زافلتلا  دهاشت  تنك  اذإ 
�ام دح  ىلإ  ةيرهوجلا  تلاكشملا  ضعب  ىلإ  كلذ  يدؤي  دقف  كئابحأ ، عم  كتقو  يضقت  وأ  لمعلا ، يف  وأ  ةساردلا ،

روعشلل نيئيهم  حبصن  نأ  اننكمي  �عاطقنلاا  يف  كلوح  يجراخ  ءيش  ببستي  نأ  يأ  ةيجراخ ." تاعطاقم   " كفتاه نم  ةرداصلا  تاوصلأا  دعت 
�انفتاوه تاوصأ  عمسن  امدنع  ةراثلإاب 

عاطقنلاا وهو  تاعاطقنلاا ، نم  رخآ  عون  اذه  �لا  ةباجلإا : ��انًسح  راعشلإا ؟ ةلكشم  اذه  لحي  لاأ  تماصلا ؟ عضولا  يف  كفتاه  ناك  ول  اذام 
�يلخادلا

ام ةفرعمو  هطاقتلا  يف  ةبغرلا  تمواق  دق  نوكت  امبر  �فتاهلا  ىلإ  كهابتنا  رجناو  ام ، ةمهم  ىلع  اهيف  لمعت  تنك  يتلا  ةظحللا  يف  ركف 
�لاح يأ  ىلع  كفتاه  نم  تققحت  كلذ  دعب  كنكل  تنرتنلإا ، ربع  ثدحي 

لمعلا يف  ءاهللإا  ةدايزو  زيكرتلا  فعضو  ةيجاتنلإا  ضافخنا  ىلإ  يدؤت  اهنأ  ىلإ  ريشت  يتلا  فتاهلا  تاراعشإب  طبترت  ةديازتم  ةلدأ  كانه 
�ةسردملاو

؟ انهابتنا يف  رركتملا  تتشتلا  ةرادلإ  ربكأ  دهجب  لمعي  انغامد  نأ  ىلع  ليلد  يأ  كانه  له  نكلو 
اوناك ةيكذلا  فتاوهلل  نوفيثك  نومدختسم  مهنأب  مهسفنأ  نوفصي  نيذلا  كئلوأ  نأ  غامدلا  تاجوم  ىلع  تيرجأ  يتلا  تاساردلا  ىدحإ  تدجو 

�نوفيفخ نومدختسم  مهنإ  اولاق  نيذلا  كئلوأ  نم  تاراعشلإل  ةيساسح  رثكأ 
نيمدختسملا نم  ام  ةمهم  ىلع  مهزيكرت  ةداعتسا  يف  ظوحلم  لكشب  أوسأ  ةفاثكب  فتاهلا  ومدختسم  ناك  فتاهلا ، تاراعشإ  عامس  دعب 

لوطأ اتًقو  اوقرغتسا  نيفيثكلا  نيمدختسملا  نإف  نيتعومجملا ، لاكل  زيكرتلا  فقوأ  تاراعشلإا  توص  نأ  نم  مغرلا  ىلعو  �امًادختسا  لقلأا 
�مهزيكرت ةداعتسلا 

اضًيأ ةيكذلا  فتاوهلل  ةرركتملا  تاعاطقنلاا  طبترت  �ةباجتسلاا  ىلإ  ةجاحلا  ببسب  رتوتلاب  رعشت  فتاهلل  ةرركتملا  تاعاطقنلاا  كلعجت  نأ  نكمي 
(. ءيش كتوفي  نأ  نم  فوخلا   ) ينعت يتلاو   FOMO لا ـ ةلاح  ةدايزب 

وأ بنذلاب  رعشت  كلعجت  نأ  نكمي  ام  ةمهم  ىلإ  ةدوعلا  يف  ةقحلا  ةلطامم  يأ  نإف  راعشإ ، ىلع  درلا  دعب  كهابتنا  تتشي  كفتاه  ناك  اذإ 
�طابحلإا

�كتيهافرل كمييقت  لق  ةجتنم ، ريغ  قرطب  كفتاه  مادختسا  يف  لوطأ  اتًقو  تيضق  املك  هنأ  ىلإ  ريشت  ةلدأ  كانه  نأ  دكؤملا  نم 
؟ فقوتلا كنكمي  فيك 

رركتم لكشب  مهفتاوه  نودقفتي  نيذلا  نم  تنك  اذإ  ةصاخ  ةيرحس ، ةقيرطب  ةلكشملا  لح  ىلإ  يدؤي  نل  تماصلا  عضولا  ىلع  كفتاه  عضو  نإ 
�لعفلاب

نع علاقلإا  تلواح  نأ  كل  قبس  اذإ  �ايًقيقح  ارًييغت  ىرت  ىتح  تلاواحم  ةدع  رملأا  قرغتسي  دق  �بعص  اذهو  كولسلا ، رييغت  وه  هجاتحت  ام 
�انه هينعن  ام  فرعتسف  ةيضايرلا ، نيرامتلا  ةسراممب  ءدبلا  وأ  كنزو ، صاقنإ  وأ  نيخدتلا ،

ةفرغ يف  هعضت  نأ  كيلعف  فتاهلل  افًيثك  امًدختسم  تنك  اذإو  �ةيرورضلا  ريغ  تاراعشلإا  عيمج  ليغشت  فاقيإ  لاًوأ  كيلع  كلذب  موقت  ىتحو 
�ليللا لاوط  ارًاركتو  ارًارم  كظقوتو  مونلا  نم  كعنمت  نأ  نكمي  تاراعشلإا  نلأ  كمون ، ةفرغ  نع  ةفلتخم 

دقفتل ةأفاكم  كسفن  يطعت  نأ  صرحاو  �ةظحللا  كلت  يف  كديفي  فلتخم  طاشنب  مايقلا  ررقو  كفتاه  دقفت  يف  كتبغر  حبكت  نأ  لواح  اضًيأ 
نيب ةينمزلا  ةدملا  ةدايزب  مق  اهدعب  �كفتاه  دقفتل  قئاقد  كسفن 5  حنما  ام  ةمهم  يف  زيكرتلا  نم  ةقيقد  دعب 25  لاًثمف  ةرتف  لك  كفتاه 

�ارًباثم ارًوبص  نكو  ةجيتنلا ، لجعتست  لاف  اذل  اتًقو ، قرغتست  رييغتلاو  ملعتلا  ةداعإ  ةيلمع  نإ  �ايًجيردت  تآفاكملا 
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