
؟ هعم لماعتت  فيكو  ساسحلا ؟ صخشلا  فشتكت  فيك 
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�لمعلا يف  ىتح  وأ  ءاقدصلأا ، ةرئاد  وأ  يلئاعلا ، طيحملا  يف  ءاوس  نيساسحلا ، صاخشلأا  عم  لماعتلا  يف  ةبوعص  نم  نوريثك  يناعي 
�رتوتلاو كابرلإا  مهل  ببست  دق  ةيلاعلا ، ءاضوضلا  وأ  ةعطاسلا  ءاوضلأا  لثم  ةيعيبط  ودبت  دق  يتلا  ءايشلأاف 

�هبضغ ةراثإ  نود  هعم  لماعتلل  ىلثملا  ةقيرطلا  مهف  مث  ساسحلا ، صخشلا  ىلع  فرعتلا  نم  لاوأ  دب  لا  مهبضغ ، ةراثإ  بنجتلو 
 

؟ ساسحلا صخشلا  وه  نم 
سيساحأو فطاوعو  رعاشمب  روعشلا  ىلإ  ليمي  يذلا  وه   " ساسحلا صخشلا  نإ  ناعنك  ةماسأ  روتكدلا  يسفنلا  بطلا  يصاصتخا  لوقي 

يف اهرثأ  نم  ربكأ  لكشب  ةيبلس  وأ  ةملؤم  رعاشم  ىلإ  ةيساسحلا  هذه  يدؤت  دقو  �يداعلا  صخشلا  نم  ربكأ  ةوقب  هلوح  نم  ملاعلل  تاروصتو 
". ةيباجيلإا تازفحملاو  ةعتمملا  رعاشملل  ةبسنلاب  رملأا  كلذك  يداعلا ، صخشلا 

فطاعتلاو يعولاب  ةطبترملا  غامدلا  ءازجأ  ضعب  طاشن  يف  ةدايز  مهيدل  نيساسحلا  صاخشلأا  نأ  تاسارد  ترهظأ  دقف  ناعنك ، بسحبو 
�ةيسحلا تامولعملاو  طيطختلاو 

ضعب اهب  عتمتي  يتلا  تاربخلاو  ةيصخشلا  تامس  نم  ةعومجمل  فصو  وه  لب  ايلقع ، ابارطضا  وأ  اضرم  ةيلاعلا  ةيساسحلا  ربتعت  لا  ، " عباتيو
". صاخشلأا

 
نيساسحلا صاخشلأا  تامس 

: نوساسحلا صاخشلأا  اهب  فصتي  يتلا  تامسلا  نم  اددع  تن ،" ةريزجلا  "ـ هثيدح ل يف  ناعنك  ددحو 
نوردقي وأ  طيسب ، مليف  دهشم  نم  ةلوهسب  نوكبي  دقف  ءاوس ، دح  ىلع  ةيبلس  وأ  ةيباجيإ  ةيوق  رعاشم  دوجو   : ةيوقلاو ةقيمعلا  رعاشملا 

�يعيبط رظنم  لامج  ةدشب 
وأ ءاوضأ  وأ  اتاوصأ  تناكأ  ءاوس  ةيدسجلا ، سيساحلأاب  ديدش  يعو  ةيلاعلا  ةيساسحلا  يذ  صاخشلأل  نوكي  ةداع   : ةيوق ةيدسج  سيساحأ 

�طقف ةحيرملاو  ةمعانلا  سبلاملا  ءادترا  نولضفي  وأ  ةعطاسلا ، وأ  ةمحدزملا  وأ  ةبخاصلا  نكاملأا  نولمحتي  دقف لا  اساسحإ ،
، نورخلآا هب  رعشي  امب  اورعشي  نأ  مهنكميو  ةلوهسو ، ةعرسب  نيرخلآا  رعاشم  نوساسحلا  صاخشلأا  طقتلي  ةداع   : نيرخلآا عم  ريبكلا  فطاعتلا 

�نيرخلآا رعاشم  صاصتملا  ارمتسم  اقاهرإ  مهثروي  دق  امم 
ركفي ام  مهلاب  لغشيو  لوقعم ، لكشب  تليق  ول  ىتح  ةيدقنلا ، تاقيلعتلا  لوبق  يف  ةبوعص  نوهجاوي  ام  ابلاغ   : نيرخلآا هاجت  ةيلاع  ةيساسح 

�نورخلآا هب 
هراكفأ نع  يلختلاب  ةبوعص  هجاويو  هسفن ، ىلع  موللا  يقليو  رتوتلاو ، قلقلا  ريثك  صخشلا  نوكي  ام  ابلاغ   : سفنلا هاجت  ةيلاع  ةيساسح 

�ةيبلسلا هرعاشمو 
، ءاطخلأا اوبكتري  يك لا  ديدشلا  رذحلل  ةفاضلإاب  رييغتلل ، مههركو  نيتورلاب  مهمازتلاو  مللأا ، لمحت  ىلع  ةردقلا  فعض  لثم   : ىرخأ تاملاع 

�تارارقلا ذاختلا  لوطأ  تقو  ىلإ  مهتجاحو  ةعقوتملا ، ريغ  لعفلا  دودرو  بضغلا ، ةعرسو 
؟ ساسحلا صخشلا  عم  لماعتت  فيك 

: اهنمو مهرعاشم ، يذؤت  ثيحب لا  ةيلاعلا ، ةيساسحلا  يوذ  عم  لماعتلل  قرطلا  ضعب  يسفنلا  بطلا  يصاصتخا  حرتقي 
�هيلع ماكحلأا  قلاطإ  مدعو  لبقتلا 
�رتوتلاب مهرعشي  ام  ليلقتو  ةجلاعم 

�مهل ةئداه  ةئيب  ريفوت 
�ربكأ ةيصخش  ةحاسم  مهؤاطعإو  دودحلا ، مارتحا   

�فطلب مهعم  لصاوتلا 
�ةجاحلا دنع  ةدعاسملاو  معدلا  ريفوت 

�ةيانعب مهل  عامتسلاا 



�مهمول نود  مهرعاشم  نع  ريبعتلل  مهتاجايتحا  ريدقت 
�مهدحو ءاقبلا  ىلإ  مهتجاح  دنع  ةيصخش  اهنأ  ىلع  روملأا  ذخأت  لا 

�ةياغلل نوساسح  مهنأ  مهرابخإ  بنجت 
 

ةديازتم رعاشم 
ةدع ىرن  دق  كلذل   " مهتائيبو مهتافاقث  ددعت  قفو  ةددعتم  دارفلأا  تايصخش  نإ  فاسعلا  همار  تيكيتلإا  ةريبخو  ةراشتسملا  لوقت  اهرودبو ،

اذهو مهعم ، لماعتلا  ءانثأ  ةيلاع  ةيساسح  مهيدل  صاخشلأا  نم  اريثك  دجن  دقو  �ةصاخ  ةلماعم  ىلإ  جاتحت  ةفلتخملا  مهتايصخشل  طامنأ 
". ةيساسح لقلأا  تايصخشلا  عم  لماعتلا  نع  ةفلتخمو  ةصاخ  ةلماعم  بلطتي 

فقاوملا نم  اريثك  نوهجاوي  مهارن  ام  امئادو  ، " فاسعلا قفو  مهتيصخش ، يف  ةيلاعلا  ةيساسحلا  ةمس  صاخشلأا  نم  كلتميو 20-15 �%
ضعب يف  هب  غلابم  لكشب  نوكت  دقو  اهيلع ، ةرطيسلاو  ريبك  لكشب  مهتلااعفناب  مكحتلا  ىلع  ةردقلا  نادقفو  ةدحب ، ةبلقتملا  ةيتايحلا 

". ىرخأ فقاوم  يف  ةنهاو  نوكت  دقو  فقاوملا ،
هروعش عم  ىوقأ  لعافتو  ريبك ، دح  ىلإ  اهب  غلابمو  ةديازتم  رعاشم  رهظي  ةيساسحلا  يلاع  صخشلا  ، " تن ةريزجلل  اهثيدح  يف  فاسعلا  حرشتو 

". رتوتلاو قاهرلإاب  هرعشت  يتلا  فقاوملا  عم  هلماعت  ىلع  رطيسي  ايوق  اسدح  كلتمي  امك  مللأا ، وأ  حرفلاب  روعشلا  لثم  يلخادلا ،
نوبنجتي لباقملا  يف  مهنكل  ةقيمع ، طباور  نيوكتو  اهب ، نومتهيو  ةقادصلاب  ةقيثو  تاقلاع  ، " نيساسحلا صاخشلأا  ىدل  نأ  فاسعلا  فيضتو 

". ةبخاصلا ىقيسوملا  ىلإ  عامتسلااو  ةيعامتجلاا  تابسانملا  نم  اريثك 
 

نوعدبم نوساسحلا  صاخشلأا 
، ةهيدب ةعرس  مهيدلف   " ميلسلا لكشلاب  مهعم  لماعتلا  مت  ام  اذإ  عادبلإا  نم  لٍاع  ىوتسمب  نوعتمتي  نيساسحلا  صاخشلأا  نأ  فاسعلا  ىرتو 

". ةعرسلاو ةقدلاو  هابتنلاا  ىلإ  جاتحت  يتلا  تامهملا  ءادأ  ىلع  ةردقلا  مهيدل  نأ  امك  زيكرتلاو ، ليلحتلا  ىلع  ةيلاع  ةردق  عم  ةظحلام ، ةقدو 
فقاوملا عم  ةنورمب  لماعتلا  يف  مهسي  مهم   " اهطمنو مهتايصخش  ةعيبطب  سانلا  يعو  نأ  ىلإ  تيكيتلإا  ةريبخو  ةراشتسملا  ريشتو 

". فعضلا نم  طبثي  اهكاردإ  دنع  ةوقلا  ةيمنت  نكل  فعض ، طاقنو  ةوق  طاقن  ةيصخش  لكلف  مهلوح ، نم  نيرخلآا  عمو  ةفلتخملا  ةيتايحلا 
 

نيساسحلا صاخشلأا  قهرت  براجت 
: اهنمو نيساسحلا ، صاخشلأل  ةقهرملا  براجتلا  ضعب  جويفر " فيتسنيس  يلياه   " عقوم رشن  هبناج ، نم 

لثم ةجعزملا  ةرركتملا  ءاضوضلا  وأ  لزنملا ، نم  برقلاب  ةطرشلا  ةرايس  نينط  نم  يتأي  يذلا  جيجضلا  لثم   : ةرركتملا وأ  ةئجافملا  تاوصلأا 
�ةعاقف لخاد  شيعلا  انايحأ  ةيلاعلا  ةيساسحلا  وذ  صخشلا  ىنمتي  ذإ  قدت ، يتلا  ةعاسلا 

يقب اذإ  نكل  ةريصق ، ةرتفل  هتحاسم  يف  مهدوجو  لمحت  هنكميو  هتلئاع ، ساسحلا  صخشلا  بحي   : لزنملا يف  فويضلا  وأ  ءاقدصلأا  ءاقب 
�قيضلاو رتوتلاب  رعشي  هنإف  موي ، نم  رثكلأ  فويضلا 

�لعفي اذام  وأ  لوقي  اذام  فرعي  لاو  للشلاب ، باصي  دق  هنأب  رعشي  هنإف  اهعون - ناك  امهم   - ةهجاوملا دنعو  نيرخلآا ، ءاذيإ  هركي   : ةهجاوملا
عيطتسي لاو  فيظنو ، مظنم  ءيش  لك  ىلإ  جاتحي  ذإ  ةيلاعلا ، ةيساسحلا  يوذب  ةصاخلا  ةيصخشلا  ةحاسملا  يف  اصوصخ   : بارطضلااو ىضوفلا 

�ىضوفلا لبقت 
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