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� È_èUËÌ ¶_¼ אÉB_JNÂ א�G ÅB_nÂá      א»_nºא lÍ¶�º
È__ÇUאËÌ Ïh__ºא Ïf__ZNºא ، PB__ÍIB�áא ¼__¶ Î__«»ÌÊ

     À_Q ôאeB_³N¦א \J_vM Ò_NY ÈÍ»¦ l¶jÌ B¾ ièj·ÌÊ     À_Q אeB_³N¦א \J_vM Ò_NY ÈÍ»¦ l¶jÌ B¾ ij·ÌÊ
 ÐeB¦ K

X^ãéÖc<äjÂc<ê‘^Ã¹]<»<å†ÓÊ<†nÒ<àÚZ
× < ^ ý<Eø Ö < ×D ê×Â<Ý^Úý]<EÂÝøŠÖ]<äé×D

<



flÔé×Â<�×ŠÖ]<�ÓËjÖ]<ì…æb

<<<<<<<<<ˆ Ò i<Ô × Ÿ <Ô ß ƒ< × < mö i<^ flÞdÊ<í × < ` < ÓËjÖ]<‚ß<<<<<<<<<ˆ{Ò†i<Ô{×ÃŸæ<Ô{ßâƒ<î{×Â<†mö{i<^{ãÞdÊ<íéf×{‰<…çÚ`{e<�ÓËjÖ]<‚ßÂ

<<<<<<<<<êe^ «ý]<ê Ç×iæ<�× ‰<ç â<^ Ú<Ø Ò<î ×Â<ˆ Ò�Ê<Hl^éf× ŠÖ]<î×Â<H<<<<<<<<<êe^{«ý]<ê{Ç×iæ<�×{‰<ç{â<^{Ú<Ø{Ò<î{×Â<ˆ{Ò�Ê<Hl^éf×{ŠÖ]<î×Â<H

<Ô{{{{Šé‰^u_æ<Õ‚{{{{Šq<î{{{{×Â<Ô{{{{Öƒ<†mö{{{{éÊ<°â]�{{{{e<^ãÛÂ‚{{{{iæé _æ q î † ö é ° � e æ

Ôi^éÒç×‰æ<H<<<êÖ^{jÖ^e<íéf×{‰<sñ^jÞ<î×Â<Ø’vjÊ<íéf×Še<Í†’jjÊê s

Ôjv‘æ<Ôi^éu<î×Â<†möi<J

<<<‹ÓÃß{iæ<íéf×{ŠÖ]<ì†ÓËÖ]<ÅçÞ<àÚ<xf’jÊ<íéi]„Ö]<Ôi…ç‘<àÂ<^Ú_

íéŠËßÖ]æ<íèç–ÃÖ]<š]†Úù^e<h^’jÊ<êi]„Ö]<Õ†è‚Ïi<î×Â<ÔÖƒJ





<



êe^«ý]<�ÓËjÖ]<l^ffŠÚêe «ý � ff

.١j£Ãºא PBÇUÊ ÀÍ¦fMK

.٢ÄÌjaßBI jèQDNºא KJnI ÎIB�áא �·¯NºאK

.٣O²Ëºא KJnI ÎIB�áא �·¯NºאK

.٤ÐBÂB§א� � ÎIB�áא �·¯NºאK Î

.٥Ä¾lºא � ÎIB�áא �·¯NºאK Î á

<



١ J j£Ãºא PBÇUÊ ÀÍ¦fMj ÇUÊ ÀÍ

       ÑÍ__vbq j_£Â Ñ_ÇUÊ À¦f_º �·¯N_ºא אh_Æ ÁfbN_nÌÀ Á
�_____§¾ åÎ_____q � ،  _____³® ÅË_____·Ì Û À¦f_____ºא אh_____ÆÊ

ß       ¼_I j_£Ãºא Ñ_ÇUËI ÄÌj_aßא ©B_Ã²G Ñ_ºÊB�Ê ÁÜ·ºBI
fא±    ÆÝא ´ ³� N  ¼ ºא « א�   ¼ ¶ NºB      ±אf__ÆÝא ´__Í³� Ò__NY ¼__¿§ºאÊ א� Ò__»¦ ¼__¶ËNºBI   K
                                                          

<



    ٢ J ÄÌjaßBI jèQDNºא KJnI ÎIB�áא �·¯NºאÄÌj I j KJ I ÎI �á �

    ÅË__·Ì �·¯N__ºא Ä__¾ ©Ë__Ãºא אh__Æ
 ôB B G aßB  èQD Nºא È B____ÍIB�G ÄÌjaßB____I jQD____Nºא ÈJJ____m

FLiB ²Ýא ،ÔB²f uÝא ، W¾B ÂjI FLiB_____²Ýא ،ÔB²f_____uÝא ، W¾B_____ÂjI
ÎÂË____Ìl¯»MEKKK ،  ¨Í____zÌ Û ÎºB____NºBI Î¨ Î

     ¼__I ÓË·__rºא � È__N²Ê wb__rºא
 ¼___vÌ Ò___NY ¼Ìf___§NºאÊ ÀÍ___Í³Nºא �

È®א C �GÈ®אfÆC �GK

<



    ٣ J O²Ëºא KJnI ÎIB�áא �·¯Nºא
  Nº  ² N    M  ·¯N ºא אh  ·

    ٣  O²Ëºא KJnI ÎIB�áא �·¯Nºא
  �__nZNº �__§¾ O__Í²ËNI  JMj__¾ �·¯N__ºא אh__Æ ÅË__·Ì

¹Ë» nºא ،  Ðf ÌfU Ñ ÍIB�G PאeB ¦ ÔB ÃJºÊ K  ©Ë Ãºא אh ÆÊ ¹Ë»__nºא ،  Ðf__ÌfU Ñ__ÍIB�G PאeB__¦ ÔB__ÃJºÊ K  ©Ë__Ãºא אh__ÆÊ
æ¿Õאe ÈrÍ§ÂB Í

 ½BR¾ ½BR¾¸ºg Ò»¦¸ºg Ò»¦WW 
         Ä_¾ ¼_z®C BÃMBÍ¶Ë»_m ÅC f_VN® ¹iB_Jא� ÅB_z¾i jÇ_q � ¸¶Ë»_m K²אi

ÑÌeB§ºא ÁBÌÝאÑÌeB§ºא ÁBÌÝאK
�gBא ÓjM BÌ؟

، hÆ èÅÝא אi Èº OÍ²ËNºאK_z«Â ÅC f_ÌjÂ Û ÎºB_NºBI ،BÂfÃ¦ ÎÂBYÊi  I א�    
        BÃMB®j_vNº �ÇJ_NÃ¾ ÅË_·Ã® PBÃ_nא� Ä_¾ ef_¦ �_¶C Kn·Â ÅC BæzÌCÊ

BÃMBÍ¶Ë»nº �Í¦אÊÊK
�gBא ÅBz¾i jÇq BÃ¾BÌC ¼¶ ÅË·M Û؟�gBא ÅBz¾i jÇq BÃ¾BÌC ¼¶ ÅË·M Û؟

،iBRÌáאÊ ÎÂB¯NºאÊ ÑÍZzNºאÊ ¼¿§ºא � ÑJªjºBI fÇא� PB£� � j§rÂ
�hא ÉhÆ f³¯Â ÓjM BÌ אPB£Z»º؟ 

<
ºh¶ BÃ¾BÌC ¼¶ Î³JÂ ÅC BÃÃ·� ¼Æ¸؟

LאËא� W ¸n¯Â ½DmGKKK



<



٤ J ÐBÂB§א� � ÎIB�áא �·¯Nºא

   è ³N»º B ºא  ÐBÂB Ð  א� B¯N áא  ·

� ÎI �á �

   Lj_³N»º PBIË§_vºאÊ ÐBÂB§א� Ä¾ ÐeB¯Nmáא �¦ ÅË·Ì
È Í»¦ ¼ ¶ËNºאÊ א� Ä ¾ ، ¼ ÌË� Ò »¦ l Í¶�ºאÊ È____Í»¦ ¼____¶ËNºאÊ א� Ä____¾ ، ¼____ÌË� Ò____»¦ l____Í¶�ºאÊ

ÑÍIB�áא Ë� iB·®ÝאK á Ë

<



       f___Ì Ò___»¦ �Í___¿א� ÁB___¾áא ¼___� Ò¯ð___v¾ fÍ___nºא ¼___ÍNªG�
�Ij__bא� ،     ÅC Ò¯ð__v¾ fÍ__nºא ½B__ÍNªא Ä__¾ ±f__א� ÅB__¶Ê

   ÐiË RºאÊ eB Çא� ½l N§Ì ÅCÊ אæf ÍYÊ ÁB ¾á³ אJÌ ، Ä ·ºÊ    ÐiË___RºאÊ eB___Çא� ½l___N§Ì ÅCÊ אf___ÍYÊ ÁB___¾áא Ò___³JÌ ، Ä___·ºÊ
  Ñ___ÍÂB�G `Êj___I �___א� Ò___³»M ÁB___¾áא èÅG gG ÀÇ®אf___ÆC O___qÜM

� æ æÈºË³I ÑÍ¯א� א� ±BðºC Ä¾ °ðºÊ BæÍ§ÍJ� BæQeBY É�N¦אÊW
 ?�¶CÊ À£¦C KÕBv¾Ê TiאË·I �IBv¾ ÅË·Â B¾fÃ¦ ،  �¶CÊ À£¦C KÕBv¾Ê TiאË·I �IBv¾ ÅË·Â B¾fÃ¦ ،

Ñ¯Í¯ðºאÊ ÑuBא� BÃJÕBv¾ ¹�ÂÊ ÒnÃÂ ÅC BÃÍ»¦?K

¸Y	�§W��ØEB%א�¶K�y��ME	KE�٣٤٢©�،�א$�KE�א�

<



٥ J Ä¾lºא � ÎIB�áא �·¯Nºא
א   ÂC ²C  ¼ z®C  ·¯N ºא  Ãºא אh

  Ä¾lºא � ÎIB�áא �·¯Nºא
h___Æא אÄ___¾ ©Ë___Ãº אË___ÂC ÓË___²CÊ ¼___z®C Ë___Æ �·¯N___ºא©  

�·¯N ºא ،  Ë Æ ¼ I ؛ÅB ¾lºא ÊC ÅB·�BI jQD NÌ Û È ÂÝ �·¯N__ºא ،  Ë__Æ ¼__I ؛ÅB__¾lºא ÊC ÅB__·�BI jQD__NÌ Û È__ÂÝ
Ä¾lºא � Ðj¿Nn¾ wbrºא fÃ¦ ÐeB¦K l j

   ÁB__¦ � Ïj__»ÍÆ ÅË__¾eG �__nºא ½ÊB__Y١٩٥٣  ¼__JU ´»__nNÌ ÅC
      È_¿»Y Ä_¦ Ò_»bNÌ ÅC È_¦BÃ²HI �Ij_³א� ÑºÊB� Àªi Omj®GÄ Ò Ì Å HI �Ij Ê À i j G

   È_MBÍ� ÏeË_Ì f_² Ïhºא ،      ´_Í³� Ò_»¦ ôאèj_v¾ ÅB_¶ È_èÃ·ºÊ
È__®fÆ K   È__»Ui � KÍ__uC È__èÃ·º ¼__Jא� ´»__nNI ¼__§¯ºBI Cf__IÊ

½ Ãºא �G ð א  Ã ºא    » א  G  º B  ½ÊlÃºא �G jðyאÊ ÒÃ¿Íºא ،   Ò_»¦ Éiאj_uGÊ ÈNºÊB� KJnIÊ
¼___JU Ò___»¦C ´»___nNÌ ¼___Ui ½ÊC ÅB___¶Ê \___� ¼___Jא� ´»___nM ،

 ½B__² h__ÕfÃ¦ ?W    ±Ë__א� Ä__¾ Î__n¯Â Ò__»¦ O__J»«M f__³º ، Ä__¾Ê ½Ë Ä Î Ò JÄ Ê
 ÑJÍ� iË§rºאÊ ¡BJYâº ÛG ÏeÚÌ Û Ïhºא �»nºא �·¯Nºא

¼¾C ،Omj®G ¼JU Ò»¦ OJ»«M ¸ºhIÊ?K

<



<



هذا؟ يشعر آيف يشعر هذا؟آيف

<



صفاته؟ هي ما هي صفاته؟ما

<



 ÑÍvbrºא PB¯uÍ
ÑÍJ»nºאÑÍJ»nºא

<



١  �»nº²¨ אËNºאÊ eB³N¦áא ١ J �»nº²¨ אËNºאÊ eB³N¦áא

á  ¨________²ËNºאÊ eB________³N¦áא
» ºא W Ñ brºא �»_____nºא W ÑÍ_____vbrºא

 ¼r¯ºBI f³N§M ÑÍJ»nºא¼ I ÍJ א
ôB¾f³¾ È§²ËNMÊK

<



٢  �Í«Nºא Ñ¾ÊB³¾ ٢ J �Í«Nºא Ñ¾ÊB³¾

  �»__nºא eB__³N¦áא KJ__nI  �»__nºא eB__³N¦áא KJ__nI
  ÑÍ__vbrºא Éh__Æ ÓeB__¯NM
   È___¾ÊB³MÊ ¼___I ؛�Í___«M ÏC

è èÝ B__ÇèÂDI j§__rM B__ÇèÂÝ Ðf__rI
ÅB Ýא l  Ä  O aÅB¾Ýא lÍY Ä¦ OUjaK

<



٣ J ¼¶Brא� è¼Y � ½Bè§® �ª ٣  ¼¶Brא� ¼Y � ½B§® �ª

  Ò_»¦ ¼¿§M ÑÍJ»nºא ÑÍvbrºא  Ò_»¦ ¼¿§M ÑÍJ»nºא ÑÍvbrºא
     B_Çö»Y Ä_¾ ôÛf_I  iË_¾Ýא fÍ³§M
  Ñ»__________vN¾ BÇ__________nÍmBYC èÅÝ

Ñ»·______r�BI ، Î______Æ \J______vN®
Ñ»·rא�Ñ»·rא�.

<



  ٤ J ÓË·rºא ÀÕאeÊ ÁאËºK À Á

  B_____ÆאjÂ ÑÍ_____vbrºא Éh_____Æ  B_____ÆאjÂ ÑÍ_____vbrºא Éh_____Æ
  pB__ÃºאÊ B__Ç£Y ÁË__»M ôB__¿ÕאeÁ
 ÑÍºÊÚ___n¾ ¼___¿ZNM Û B___ÇèÂÝ

BÇMאiBÍNaאÊ BÇMאiאj².

<



٥ J ¼r¯ºאÊ ©BÍzºBI j§rÌ¼ Ê © Í I j Ì

   È___§²ËMÊ  ÉeB___³N¦א KJ___nI
Ý   � ¼____¾Ýא f____³¯Ì ¼____r¯ºא

³Nº²    א ºא  Áf³Nºא ،   O_²Ëºא iÊj_¾ ¨¾Ê
  iB_____·®Ýא Éh_____Æ c_____m�M  iB_____·®Ýא Éh_____Æ c_____m�M

ôBÍÕB³»M TfZNºK

<



٦ J ~אj¾ÝBI ÈNIBuG ½B¿NYא

¼ א   » ºא ºא

~ j I I G ½

 À__nא� ¼__§� �»__nºא �·¯N__ºא
    ¯Ã Nºא ÅË·Í® ©B®f »º ôBJÆDN¾    o¯Ã_Nºא ÅË_·Í® ©B®f_»º BJÆDN¾

 Áf___ºא  «___y ¨___¯MjÌÊ ôB§Ìj___m KKK Á ¨ jÌÊ Ìj
ÑÌË____z§ºא~ אj¾ÝB____I LB____vÍ® K

 Ü__® ÑÍ__n¯Ãºא~ אj__¾Ýא Ä__¦ B__¾C
 B   B   LB________vÌ f________³® B________� j________vY

Ålא�Ê ©BÍzºאÊ LBÖN¶áBIÅlא�Ê ©BÍzºאÊ LBÖN¶áBIKKK

<



٧  Ñ¯Í§y ÈMאkB٧ א� J Ñ¯Í§y ÈMאkBא� K

 l___Í¶�ºאÊ iB___·®Ýא
  B Âáא M » ºא  ÅB_nÂáא f§JM �»nºא
 Áf ³NºאÊ Ë ¿Ãºא Ä ¦ Áf____³NºאÊ Ë____¿Ãºא Ä____¦

، Í³�Ê____´ אf____ÆÝא±  ´ Í Ê
  ´________³� Û Éf________VÃ®
  ÊC È___»¿¦ � È___®אfÆC

MB  �ÈMBÍY �K 

<



  ٨  ½l§Ã¾   ٨ J ½l§Ã¾K

 ½l_____§Ã¾ W f_____ÌjÌ f_____YC Û
 ÑÍ____vbrºא Ä____¾ Lj____³Nºא

Ñ » ºא   Å N  ¼ ÑÍJ»_____nºא ،  ÅÊf_____§NJÌ ¼_____I
B____ÇÃ¦ ، Ðf____YËºBI j§____rN® B____ÇÃ¦ ، Ðf____YËºBI j§____rN®

Ñºl§ºאÊ.

<



¡BJYáאÊ ¼r¯ºא PBÍVÍMא�mא

• لا تصعد فقد تسقط • لا تعمل فقد تفشـــل 
• لا تحـب فقد تكـــره
• لاتصعدفقدتسقط

• لا تفهـم فقد تعمـــل
• لاتعملفقدتفشل

• لا تحاول فقد تنجح
• لا تنجح فقد تفشـل

• لا تحاول فقد تفشل
• لا تفكــر فقد تفهــم

جخ
• لا تشيخ فقد تموت
• لاتحاولفقدتنجح

ي
• لا تأمل فقد تحـاول
• لاتحاولفقدتفشل

• لا تتغير فقد تنضج
• لا تنضج فقد تشيخ

• لا تقـرر فقد تخطئ
• لا تحيا فقد تمــوت

• لا تتحرك فقد تتعثر 
لاتتغفقدتنض

• لا تنظــر فقد تـرى  
لاتقفقدتخط

<



<



هذا؟ يشعر آيف يشعر هذا؟آيف

<



 ÑÍvbrºא PB¯uÍ
ÑÍIB�áאÑÍIB�áא

<



١ J ÈI ÑÂB§NmáאÊ �BI ÅB�áאá á

  ¦«gH® O¾l¦ ¼¶ËN® Òא{
��  �K א� èÅG א�

»ö Ñ }א B  �»¶ËN1[א�[{، ÑÍvbrºB®  
ÑÍIB�áא ÑÃ¾Ú¾ �BI ÑÍIB�áא ÑÃ¾Ú¾ �BI 
¼¶ËNMÊ ÈÍ»¦ � ¼¶ ¼ Ë ÊÍ�¼
PB²ÊÝאK

< .١٥٩الآية ، سورة آل عمران، القرآن الكريم ]1[



٢ J BÍ»§ºא ÀÍ³ºא ٢  BÍ»§ºא ÀÍ³ºא
 ÑÍ vbrºא èÅC f � ÑÍ__________vbrºא ÅC f__________�

 µf_vºBI lÍ¿NM ÑÍIB�áא ، I l I �á
Ñ_____ÂB¾Ýא�_____� ، א K_____Y ،

 µÜaD_______________I ¨_______________JðNºא
½ ºאF  » « א�  ½Ë___mjºאF  È___Í»¦ א� Ò»___u

È ºEÊ E Ñ ¿ÕÝאÊF ÀÇÍ »¦ È_____ºEÊ E Ñ_____¿ÕÝאÊF ÀÇÍ_____»¦
ÁÜ_____nºאE ،  Ä_____¦ f_____§NJMÊ ÁEÄ J Ê

ÑÍJ»nºא PBÍ¶Ë»nºאK
<



٣  ÑZyאËºא ÑÌÙjºא ٣ J ÑZyאËºא ÑÌÙjºאK

 Ñ_____ÍIB�áא ÑÍ_____vbrºא
 ÒN¾Ê ؟fÌjM אgB¾ ±j§M
  ðN M ° ¶ f؟  M  ¨ÍðN_nM °Í¶Ê ؟fÌjM
È_________Í»¦ ¼_________v� ÅCÍ؟   ¼ ÅC
  h__________Í¯ÃN»º  __________ð�Ê
 Ò______NY Ñ______¾BM Ñ______ÂÊj�

CBÇ®אfÆC ´³�.

<



“apYא��/Aא��»X=��KB��h�H&א�»X=���uא��”

< �lA�¶K�xא)¶u�iEA�א�(



  ٤  PBIË§vºא Ä¾ ÐeB¯Nmáא   ٤ J PBIË§vºא Ä¾ ÐeB¯Nmáא

 Ñ____ÍIB�áא ÑÍ____vbrºא
 ¼ « א� ، Ò____»¦ l____¶jM א�____¼   

 ¼¶Brא� Ä¾ fÍ¯NnMÊ ¼¶Brא� Ä¾ fÍ¯NnMÊ
  PאiB____Ç¾ �G B____�Ë�Êi Ç �G �Ë Ê

Pא�____aÊ ،  BÇ¦f____M ÛÊ
BÇMBÍY Ò»¦ jQÚM.

<



  f_ÕB³ºא fÍ_nºא ÑYB� ~j§MF È_»¢ Áאe E   ½B_ÍNªG Ñ_ºÊB�
ö

Á
ÅË³®BÃא� BÆhȫ Â ،      fV_n¾ � B_æIBða È_ÕB³ºG ÔB_ÃQC ¸_ºgÊ

?g C ? א � Ã    ¼ ³Â B B G Ðè  D® ?ig Ë__IC ? Åאj__Ç� ÎIË__ÃU ،   ¼__³Â PBIB__uG Ðf__¦ KÍ__uD®
  Ñ__ºÊאl� Bæ§Ìj__m eB__¦ È__èÃ·ºÊ Ò¯__rNnא� �G B__ÆjQC Ò__»¦Ê l Ìj Ê Ò �G j Ò
  Ñ__QeBא� Éh__Æ ½Ë__Y ½B__² f__²Ê Ðf__ÌאlN¾ Ñ__²BðI È�B__rÂW 

� ?    Ñ__¿Ç� ÎÂf__ÌjÌ א� ÅC O__nnYC Ñ__£Z»ºא ¸__»M Ä__¾ B__ÂC
B� n¯Â Pef¦C f²Ê Ð�J¶ ، ¸ºg � ½Bא� Ñ§ÍJðIÊ B� În¯Â Pef¦C f²Ê Ð�J¶ ، ¸ºg � ½Bא� Ñ§ÍJðIÊ

    O_Ã³ÌC Î_èÃ·ºÊ ؟Ñ_¿Çא� ÎÆ B¾ pfYÝ Ä¶C � ÁËÍºאÎ Î � Á
èÎ___»¦ èÅC אf§N___mÛאÍJ___m � �J___¶ ¼___³Q ¼___è¿ZNº e¼ א� 

  B ºא B C ÂC  �  Rºא ¼ C ?   pB___Ãºא B___ÇÌC ÀN___ÂC À·N¾f___a �Ê ÐiË___Rºא ¼___UC Ä___¾Ê?K
í Ê^ÏnÖ]<í ø ý]<Í ^ ¹]<í<¹]<‚ñ^ÏÖ]< òß ^¤]<Ý^ ý]

<
íéÊ^ÏnÖ]<íéÚø‰ý]<Í…^Ã¹]<íéÃ¶<HÄq†¹]<‚ñ^ÏÖ]<êòßÚ^¤]<Ý^Úý]



  ٥ J o¯ÃºBIÊ �BI Ñ³Rºא     o¯ÃºBIÊ �BI Ñ³Rºא

   BÇÌf_º Ñ_ÍIB�áא ÑÍvbrºא
�Ê ، אÑ____³Rº אÑ____¾BNº � א��

   «Nºא »  B M ²   �Í_______«Nºא Ò_______»¦ BÇMif_______²
j�B____bא� ~Ë____aÊ ، ¸ºh____º j�B____bא� ~Ë____aÊ ، ¸ºh____º

  Ò____»¦ ôB____¾B� ÐieB____² Î____Ç®Î
  h___________Í¯ÃNºאÊ  Í___________ðbNºא

¼Ìf§NºאÊK

<



�"���� �� ?�� ´ �� K � ��M?�� �� �� � Aא��"����N��6q��W6?��،´Ð6���K�¥�¹��M?��i��U�q��h��gDAא�
����K �Ðß� ��^�K ��،KDA��¥j�tא�í� oK�¥¹�×?��N��¹����K6�Ðß�l6��^�K6��،KDA��¥j�tא�í�loK�¥¹�×?��N��¹
�������g6�¥��K6��e6�ëY���06>א���u69��h6��Ø ¹�،M��Kg ¥ Y Ø ¹

.ëאYא��".
h�£K�<א��h�¦�¶K�y��M�£K��ME�א�8�M>E�א�£��h�)¶u�iEA�א�(



٦  ÎIB�á²¨ אËNºאÊ eB³N¦áא ٦ J ÎIB�á²¨ אËNºאÊ eB³N¦áא
  Ñ ZUBÃºא ÑÍ vbrºא  Ñ________ZUBÃºא ÑÍ________vbrºא

`B__VÃºBI f__³N§M ، È__§²ËNMÊ ` V IË Ê
 PÛB______Y Ò______NY Bô³J______n¾
  B_ÇÍ® ¨³M f² �ºא ¼r¯ºא
  B èÂC »  B ºG £ÃM  B____ÇÂC Ò____»¦ B____ÇÍºG j____£ÃM
 `B VÃºא l Ìl§Nº xj ® `B_____VÃºא l_____Ìl§Nº xj_____®
  ÔB____________ðaÝא �ÜN____________ºÊÊ

ÜJ³Nn¾K
<



� ó � ��"������K6���µj6?��Äא�ó·I6��ÄK6��h6;א��h���
�i66��h�H66&א�»W66��h66��W66C�·��ñÐ66א�،�


ñYא��ñY7א،���ñÐא�·�¹"��
�KpYא��¶K�xא)¶u�iEA�א�( � Y �¶ x)¶ � E(



ÄÌj� W<c^ÏjÂ÷]<�éÇiV
١ «Nºא Tאf G »¦ ¹f¦B M ÅC BÇÃ·� eBv¾ Ñ � ¼²Ýא »¦ ÅÊeÏC  ١ K�Í«Nºא TאfYG Ò»¦ ¹f¦BnM ÅC BÇÃ·� ieBv¾ Ñn� ¼²Ýא Ò»¦ ÅÊeÏC ، 

 ¼R¾ fÌf¹ א�eB³N¦BI ¢B¯NYÛא W ÈÃ·� Ä¾ ، ¸Mאif²Ê ¸MBÍÂB·¾G ÎÆ B¾
 �Í«NºBI ÁBÍ³º¹ � אf¦BnÌ ÅCKKKKא�     

٢ K ÁË____³M O____ÂCÊ ¸____ÇUאËM ÅC Ä____·¿א� Ä____¾ ¼¶B____r¾ o____� ¼____²Ýא Ò____»¦ ÅÊe ٢ K ÁË____³M O____ÂCÊ ¸____ÇUאËM ÅC Ä____·¿א� Ä____¾ ¼¶B____r¾ o____� ¼____²Ýא Ò____»¦ ÅÊe
È»·r¾ ¼·º ½Ë»Y ÑQÜQ ¼²Ýא Ò»¦ ÅÊe ÀQ ، �Í«NºBIK

٣  ¤ Û  fÌf¹ א�eB³N¦BI ¼ ³N ¸ � א� ¯Â ¼ �Ê ¸ Ã ¦ | ªC ٣ K ¤__YÛ ، f__Ìf¹ א�eB__³N¦BI ¼J³N__nא� � ¸__n¯Â ¼__Í�Ê ¸__ÍÃÍ¦ |__¿ªC
 ¸ÍÃÍ¦ \N®א ÀQ BÇI j§rM �ºא PBmBnYáאÊ ¸¶Ë»mK

٤ K Pאj¾ o� eeiÊ ´¿§I o¯ÃM F    �Í_«Nºא Ò_»¦ ieB_² BÂC E    Î_n¯Â � ´_QאÊ B_ÂC
 `BVÃºא Ò»¦ ÎMif² �ÊK

ô ٥ K ¼§¯ºא W Åßא hÍ¯ÃNºBI À²Ê ، ôאiË® CfIאKKK  � Ñ_³Rºא ÔBÃJI À² ÁËÍºא Ä¾ æÔאfNIא
   jaF_I ÈºאfJN_mאÊ �»m eB³N¦א ÏC �Í«M ¸Ã·� ÈÂC ´QÊ ، ¸Mאif²Ê ¸n¯Âj I J Ê � Ï �Í � ´ Ê i Ê

 ÎIB�GK
Ò»¦ ¼¶ËNºBI א�  Ò»¦ ¼¶ËNºBI א�  
Åßא ÄÌj¿Nºא אhÇI À²



٧  ÑÍ¦B¿NUG ٧ J ÑÍ¦B¿NUG

 Ñ brºא h  ·M ÑÍ_______vbrºא Éh_______Æ ÅË_______·M
  ¹Ë»m Ä¾ ÈI ¨N¿NM B� ÑJJ�  ¹Ë»_m Ä¾ ÈI ¨N¿NM B� ÑJJ�

 ÄÌj_aßא Á�� ÎIB�G ،  Î_Ç® ÄÌj Á�� ÎI �GÎÇ
  ÅË__§ºא èf__Ì èf__�Ê pB__Ãºא K__�

µjðºא Ñ®B·I À�.

<



٨  Ñ»ÕB¯N¾ ٨ J Ñ»ÕB¯N¾

 ÑÍ________vbrºא Éh________Æ
  Ä__¾ iË__¾Ýא �Gj__£ÃM

ÔÎ______zא� K______ÂBא� ،
 ¼ Ýא »  s M ¼___¾Ýא Ò___»¦ sÍ___§MÊ
  �____vºאÊ `B____¯·ºאÊ  �____vºאÊ `B____¯·ºאÊ

PBÌfZNºא Ò»¦.

<



<



<



 ·¯Nºא ÕBNÂ �·¯Nºא WÕBNÂ
�»nºא�

<



١ LÊjא� ÊC ÁËVא� CfJ¾:

         È MBÍY ef ÇÌÊ j ða ° ²Ë¾ � ÅË ·Ì B¾f Ã¦ ÅB nÂáא Éh bNÌ Cf J¾ Ë ÆÊ

١ JLÊjא� ÊC ÁËVא� CfJ¾:

         È__MBÍY ef__ÇÌÊ j__ða °__²Ë¾ � ÅË__·Ì B¾f__Ã¦ ÅB__nÂáא Éh__bNÌ Cf__J¾ Ë__ÆÊ
ÐjqBJ¾ ،ÀVÇÌ ÊC LjÇÌ ÅC B¾H® K   Cf_Jא א�h_Æ ÅË·Ì ÅC Ä·¿א� Ä¾ Ä·ºÊ

      B �  ¼ B »º א�  ¼ ³ ºא B ²B� ¼ ¶ ¼  B  »      PBÌf__� ¨__¾ ¼__¾B§N»º f__nא�Ê ¼__³§ºא PB__²B� ¼__¶ ¼¿§N__nM B¾f__Ã¦ �»__m
ÔB³Jºא ¼UC Ä¾ o¯Ãºא Ä¦ ©B®fºא �G XBN� Û �ºא ÐBÍא� K

: مثلاً
الجمهور أمام التحدث يخاف طلѧب،شخص وعندما وعندما طلѧب  ،شخص يخاف التحدث أمام الجمهور

مѧѧѧѧديره أن يسѧѧѧѧوق لسѧѧѧѧلعة أمѧѧѧѧام الجمهѧѧѧѧور؛ فشѧѧѧѧعر  
أو  عنѧѧدما يسѧѧتخدم  . بѧѧالخوف واسѧѧتقال مѧѧن وظيفتѧѧه  

ات دد ت ف اق ف ن فك أشخا ل ق ، من قبل أشخاص يفكرون في مواقѧف تهѧدد حيѧاتهم   ن
أو يدرآون أن ما يحدث لهم من تحѧديات فѧي الحيѧاة    

ويفѧѧتح العقѧѧل آѧѧل  ، خطѧѧر علѧѧيهم  فيشѧѧعرون بالѧѧذعر 
ل ط ل ل ... ملفѧѧѧات الѧѧѧدفاع فترتفѧѧѧع دقѧѧѧات قلبѧѧѧه وضѧѧѧغط الѧѧѧدمل

.وبالتالي لا يفكرون بطريقة منطقية

<



٢ JÁË»ºא
   aßא b rºא ¨ zM ÅC Ë ÆÊ

٢ ÁË»ºא
   j__aßא wb__rºא ¨__zM ÅC Ë__ÆÊ
     È___n¯Â Ä___¦ ©B®f___º²___° אË¾ �Ä © Ë �

ÑÍZ___y È___ÂDI Éj§___rMÊ K B¾f___Ã§®
ô ô   èÅH_® ôאj_aE ôBvbq wbq ÁË»Ì

B א      ¼        ÁË_»ºא PB_¯»¾ ¼_¶ \N_¯Ì È»³¦ ،
   �Æא I B ÇÌ ³ÌÊ BÇ¾fbN ÌÊ   �Æא�___I B___ÇÌË³ÌÊ BÇ¾fbN___nÌÊ
  � BÇ¾fbN____nÌ ÐeB____¦ \J____vN®� Ç Ì \J

ÑÇIBrN¾ °²אË¾K
<



٣  f³Ãºא
  Ä  B G r  Cf M ÅC Æ

٣ J f³Ãºא
  Ä___¦ ÎIB___�G ÔÎ___rI Cf___JM ÅC Ë___ÆÊ
 ÔÎ_____rI ôB_____zÌC Î_____ÇNÃMÊ wb_____rºא ÔÎ_____rI B_____zÌC Î_____ÇNÃMÊ wb_____rºא

ÎÍIB________�G ،   ________mÊ � Ä________·ºÊ Î
  � �»___nºא ¸___ÌCi Î___ð§M SÌf___א�
  ÊC ÉiB_____________·®C � Û È_____________vbq

ÈMB ¶ »   rºא ¸ ºg ® ÈMBÍ¶Ë»__m ،  iË§__rºא ¸__ºg KJ__nÍ®
    Ä____¾ Ñ____¿Í² ¼____²C È____èÂDIÊ  Ñ____ºl§ºBI    Ä____¾ Ñ____¿Í² ¼____²C È____ÂDIÊ  Ñ____ºl§ºBI

f²BÃºאK
<



  ٤  ÑÂiB³א�
    È n¯Â � °Í§ y  ÔÎ q Ò »¦ wb rºא l ¶jÌ B¾f Ã¦ ،

  ٤ J ÑÂiB³א�
    È__n¯Â � °Í§__y  ÔÎ__q Ò__»¦ wb__rºא l__¶jÌ B¾f__Ã¦ ،

    j___aßא f___Ã¦ ôB___ÌË² ÔÎ___rI È___ÂiB³ÌÊ ،  ¡B___JYáBI LB___vÍ® Îá
 f_³א�Ê fnא�Ê Ålא�Ê K     � È_n¯Â �_I ÅiB_³Ì B¾f_Ã¦ ÊC

 Î___yBא� � È___n¯Â  �___IÊ  j___yBא� ،  Ðj___n�BI LB___vÍ®
l ð        א�  aE  b q  B ³  B Ã  B C Ål__א�Ê K       Î__ð§ÌÊ j__aEÊ wb__q �__I ÅiB__³Ì B¾f__Ã¦ B__¾C

®hÆ èÅDI ôB¾B·YC K   wb_rºBÓ»¦ K_»VÍא g Ä_¾ ¼_z®Cא¹   ®hÆ ÅDI B¾B·YC K   wb_rºBÓ»¦ K_»VÍא g Ä_¾ ¼_z®Cא¹  
    Éj__·ÌÊ f__³ZÍ® jÌf__³Nºא Áf__§I iË§__rºא j__aßא Ä__¾ ¼__²ÝאÁ

ÈÃ¾ ¼z®Ýא wbrºאK
<



٥  Ò»¯nºא Pאhºא ÑÌË³M ٥ J Ò»¯nºא Pאhºא ÑÌË³M

<



٦ J j·¯ºא ÐË² PBÍJ»mj Ë ÍJ

�·¯Nºא �»nºא jQÚÌ 
B ÝBÓ» ¹ » ºא oÍmBYÝBÓ»¦، ¹Ë»nºא، 

ÐiËvºא ÑÍMאhºא، jÌf³Nºא  iË Íא hא jÌfא א
ÎMאhºא، fnא�، WÕBNÃºא، ÎW
PB¯»¾ ¼³§ºא، ÑºBא�  

ÑÍn¯Ãºא ÑÌfnא�ÊK، 
¼³ ºא Ä�B ºא ¼³§ºא Ä�BJºאK 

<



٧ J �»nºא�·¯Nºא Ò»¦ ÅB¾eG

    Ñ » ºא Ñ ºא Ñ ºB א א G  ÛG º B áא

٧ J �»nºא�·¯Nºא Ò»¦ ÅB¾eG

    ÑÍJ»_nºא ÑÍ_n¯Ãºא Ñ_ºBא� ÅאlMG Áf¦ ÛG oÍº ÅB¾eáא
  ôÜ Y É� N¦א q �G L ÇÌ wb rºא O »§U  Ü_____Y É�_____N¦א ÔÎ_____q �G Lj_____ÇÌ wb_____rºא O_____»§U

ÈN»·__r� ،     ÐeB__¦ \J__uC ÅC �G ¼__§¯ºא אh__Æ ij__·®\J Å �G ¼ ij
  ¼¶B__rא� Ä__¾ LÊjÇ__»º K   èf__�ËÆ �»__nºא �·¯N__ºאÊ

ô
�

     Pאif____bא� Ò____»¦ ÅB____¾eáא ¼____R¾ ôB____ÂB¾eG È____Mאg ، èÅÝ
  B  B Ñ א »   C אÑÍJ»__m Ðj__·¯I Cf__JÌ wb__rº אB__Æij¶Ê BÇ¾fbN__m  א 

» ºא �·¯Nºא »¦ Ä¾fÌ \ uC NY�»nºא �·¯Nºא Ò»¦ Ä¾fÌ \JuC ÒNYK

<



<XÜÓèc^ÃjÊ<Ý^èù]<]æc^Ãi÷Z <ÜÓèc^ÃjÊ<Ý^èù]<]æc^Ãi÷
<< < < <Ùç‰†Ö]EäÖaæ<äé×Â<�]<î×‘D



<



<< ñ^jÞ<<sñ^jÞ
êe^«ý]�ÓËjÖ]êe «ý �

<



?ÐBÍא� �ºא BÇrÍ§Â Åßא OnÍº Í�Ç ÍÅÍ
ÛG pB·§Âא Ä¾ ¹iB·®C 

¸Mאiאj²Ê ¹iBÍNaאÊ ÔאËm  
 B ¸º º C Û º OÃ¶ B¶if¾ ¸ºhº ÁC Û، ËºÊ 
PhaC ÑÍºÊÚ   ÅË·M f² א�ÅË·M f²  PhaC ÑÍºÊÚn א�
PCfI ´Ìjðºא �G �Í«Nºא  I´Ìj�G�Í

Áf³NºאÊ Ë¿ÃºאÊK? Á
.١iאj³ºאK
٢.٢iBÍNaáאK
٣ÑÍºÊÚnא�

<
.٣ÑÍºÊÚnא�.



١ J iאj³ºא

£ ð Û è

i j

iאj³ºא lÍ¶�ºאW  ±Êj£ºא � À·ZNºא ¨ÍðNnÂ Û BÃèÂG ¼¿Nא� Ä¾
BÃº Tf� �ºא PאjQÚא� ÊC ،     Ò_»¦ l_¶jÃº Ðif_³ºא BÃÌf_º Ä·ºÊ BÃº Tf� �ºא PאjQÚא� ÊC ،     Ò_»¦ l_¶jÃº Ðif_³ºא BÃÌf_º Ä·ºÊ

Kz«ºאÊ f³ÃºאÊ ÁË»ºא Ò»¦ ÊC è¼א� K  iאj_³ºא �NºBא� BN»¶ �Ê
B___Ãº eË___§Ì ،   ¼___³§ºא �ÂאË___² j___ðaC Ä___¾ �___N§Ì l___Í¶�ºא iאj___³®
��B Jºא ،  ¼ ³§ºא èÅC fVÃ  ¼ r¯ºא »¦B ÂlÍ¶jM ÅB ¶ Ë »® ��B___Jº³___¼  ، א§ºא ÅC fVÃ___m ¼___r¯ºא Ò»¦B___ÂlÍ¶jM ÅB___¶ Ë___»®

ÓjaC PB¾Ë»§¾ ÑÌC ±h� ،È¿¦fÌÊ ¼r¯ºא À¿§ÌÊ K  K_� ¸ºhº À
       ÅË__·Í® è¼__א� Ò__»¦ l__¶jÂ À__Q B__ÃÆBJNÂא ¨__zÂ Ä__ÌC ¹if__Â ÅC

BÃ�B º l ¶�ºא ÂB²BÃ�Bvº lÍ¶�ºא ÅËÂB²K

<



٢ J iBÍNaáא
¼¶ B Tf BÃº ¼¶ ¼ ³Â È B È» ¯Â Æ 
٢  iBÍNaáא

¼¶ B¾ Tf� BÃº ¼¶Ê ¼¿¦ ÁË³Â ÈI B¾Ê È»§¯Â ËÆ 
Ä¾ BÂiBÍNaG، Ë»® BÂj£Â �G ¼¶ Ä¶i Ä¾ BÃMBÍY Ä¾ BÂiBÍNaG، Ë»® BÂj£Â �G ¼¶ Ä¶i Ä¾ BÃMBÍY 

BÂfUËº WÕBNÃºא �ºא BÃ»uËM BÇÍºG BÇJJm BÂiBÍNaא W�
ÎvbrºאK Ë»® BÂ�aא ÅC ÁBÃÂ ôאj¶BI ÒNY ¤³ÍNnÂ 

è ÐÜvº jV¯ºא fVÃm BÃèÂC f² BÂ�aא ´Ìjðºא  
ºא ¸ºh¶ ´ ðÃ » ÅC l¶ Â » \ÍZvºא، ¸ºh¶Ê ´JðÃÌ Ò»¦ ÅC l¶jÂ Ò»¦ 

�·¯Nºא �»nºא ÎIB�áאÊCK �·¯Nºא �»nºא ÎIB�áאÊCK

<



٣  ÑÍºÊÚnא�
 ¼ � Ä¾ èfI Û Ñ»Í Ëºא BN�Ê BÃMB® vM ³Â B¾fÃ¦

٣ J ÑÍºÊÚnא�
 ¼¿� Ä¾ fI Û Ñ»ÍmËºא iBN�Ê BÃMB®jvM ij³Â B¾fÃ¦

BÃMאiBÍNaאÊ BÃMאiאj² ÑÍºÊÚn¾ K i Í Ê i j Í ÊÚ
¼u���:�����L 	Y�¹�§¥W ��t�·��¥Y ?��»X א�:L�K�א� u���:�����L6	Y�¹�§¥W6��t�·��¥Y6?��»X6א��L�K:א�

���i6�:ß�²Ï6<��t¹�.6	¥W&א�¶jA��،��f6B����t¹
�ME�¹H��Yא¥¸��.���í�¨K6�»X6א��Y�Y9א��f�Y��K��¹

²¹Y666;א��g666A��Æ�KE6669¹א���W666�jא��،�f666B!¹ ¹Y �g ��Æ� E ¹� j��f ¹
��WK6���»Xא��f�Y���jA	��אÏ���¥Y�¹�ME�¹H�א&

� � � &Y8א���¹אW?��h�Xא��h��.�u&א.

<



<



 ØeBJ¾ Ñ§Jm
�·¯N»º<ÑÍIB�HI

<



א�ËNM ¼¶BrאfU � אieáא¹  ١ ١ J ¹אieáא � fUאËNM ¼¶Brא�

   � ij__·¾Ê c__m�¾ eB__³N¦א ÛG oÍ__º ¹אieáא� ij Ê c � G oÍ i á
  ôB____Ö�Ba ÅË____·Ì ÅC Ä____·¿א� Ä____¾Ê B____ÃºË³¦ ،

 B_Ã¶אieG � fUאËNM ÐBÂB§א�Ê ¼¶Brא�Ê ،  אgH_®
 Ñ» è א C »  B ö  B א G B Ñ»·___rא� èÅC Ò___»¦ B___Âj·®Ê B___Ã¶אieG B___Â�ª

BÃMBÍY èÍ«NM א� Ä¾ ÑèÌfÆBÃMBÍY jÍ«NM א� Ä¾ ÑÌfÆK

<



ÄÌj�ÄÌj�

¾j¿»º ¸Mj£Â ÎÆ B~؟

»«q  �»ðÎ»«q Ä¦ �»ð§IK
�R¶ ¨UÊK�R¶ ¨UÊK

ÁÛEKÁ
ÀÍ·א� fÃ§º `Êi

ÏiBv¾ ¨®eG K
<



ÄÌj�ÄÌj�
 � �Nא� ¼ «   א� B ºא ÕB º٥٧  ٥٦   א  � �Nא� ¼Jא� J  Î»¾B§ºא ÎÕBÇJºא J  x٥٦ J ٥٧
Ä¦ IC ÎÑÃm ÐeBJ¦ Ä¦ ¼z®C ~j¾ Ä¾ Ñ»Íº jÇm ÁÜnºא ÈÍ»¦ j¯§UK

                             K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K
 � ½B¿¦Ýא LאËQ J  µÊfvºא cÍrºאJ  x١٩٣
Ä¦   א� j¾DÌÊ À»³ºא ÈÃ¦ ¨®jÌ ، ½Bva ¨IiC |Ìj¿»º ÈºEÊ ÈÍ»¦ א� »u א� ½Ëmi Ä¦   א� j¾DÌÊ À»³ºא ÈÃ¦ ¨®jÌ ، ½Bva ¨IiC |Ìj¿»º ÈºEÊ ÈÍ»¦ א� Ò»u א� ½Ëmi

  ÉfnU � Ëz¦ ¼¶ Èyj¾ ¨JNÌÊ ÈNZu � È»¿§Ì ÅB¶ Üz® Èº KN·Ì ¸»א�
 Èº אiË¯«¾ tB¦ tB¦ ÅאÊ Èº אiË¯«¾ PB¾ PB¾ ÅB® ÈÃ¾ ÈIËÂg XjbNnÍ®K Èº אiË¯«¾ tB¦ tB¦ ÅאÊ Èº אiË¯«¾ PB¾ PB¾ ÅB® ÈÃ¾ ÈIËÂg XjbNnÍ®K

K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K K
 � ½B¿¦Ýא LאËQ J  µÊfvºא cÍrºאJ  x١٩٤ �½ ¿ L ËµÊ cÍx٩

 Ä¦  ÅB¶ B¾ ÄnYD¶ Èº א� KN¶ À»nא� ~j¾ אgG ÈºEÊ ÈÍ»¦ א� Ò»u א� ½Ëmi
jVrºא µiÊ  ²BnNÌ B¿¶ ÈIËÂg Oð²BnMÊ ÈNZu � È»¿§Ì

¾j¿»º ¸Mj£Â ÎÆ B~؟
jV µiÊ Ì IË Ê � Ì

<



٢  brºאÊ Ñ»·rא� �I ¼v¯º٢ א J wbrºאÊ Ñ»·rא� �I ¼v¯ºא 

   ÐB Íא� PB�BrÂÊ PÛBY Ä¾ ÑºBY ÛG O Íº Ñ»·rא�   ÐB_Íא� PB�B_rÂÊ PÛBY Ä¾ ÑºBY ÛG OnÍº Ñ»·rא�
 ، Î___§ÍJðºא B___Ç¿VY � BÇ§___yÊ K___� ، O___ÂC ¸___»N¾B® Î ÍJ Ç V � Ç Ê K �

¸·»N� BÇ»§� ÛÊ Ñ»·rא� ،     Ä_¾ ôB_³QאÊ Ä_¶ ¸ºh_º
  ÉB_�áא Ë� �nÌ ¹�·¯M ÅË·Ì ÅCÊ Ñ»·rא� è¼Y

ºא\ÍZvºאK

<



٣ J ÎyBא� Ä¾ À»§Nºא

    ôB² r  ôÜ ³N  � Â C ðN Â ·º  C 

Î Ä À

    B²j__r¾ ÜJ³N__n¾ �J__Â ÅC ¨ÍðN__nÂ Î__·º ، ÅC K__�
  l Í¶�ºאÊ iB·®Ýא Ä ¾ ÎyBא� ° Í£ÃM Ò »¦ l¶jÂ  l__Í¶�ºאÊ iB__·®Ýא Ä__¾ Î__yBא� °__Í£ÃM Ò__»¦ l__¶jÂ

 ÑÍJ»_nºא oÍmBYÝאÊ �»nºא ،    ¼_¾B·I j_yBא� s_¦Ê �j
ÈÍÂB§¾ ، ôÜJ³Nn¾ �JNº א� Ä¾ Lj³MÊ ¹iB·®C KMiÊ
ôB²jr¾K

<



fא½  ٤ N áBI  B·®Ýא «M ٤ J ½אfJNmáBI  iB·®Ýא �Í«M

  ÅC f___ÌjM ôB___³Y O___Ã¶ אgGÅ Ìj G
  ôB____ÍIB�G ôא�Í____«M Tf____� ،
 ̧ ______»aאe �Í______«M Cf______IB® ،

 ¹ B ®C ½ Êא¹iB__________·®C ½fJN__________m א
ÑÍIB�G ÓjaDI ÑÍJ»nºאÑÍIB�G ÓjaDI ÑÍJ»nºאK

<



   ٥  ÎÂBYÊjºא�¼ א
B¾fÃ¦ ÈUאËM Ñ»·r¾ B¾  OÂB¶C � ½Bא�، ÑZvºא، 

   ٥ J ÎÂBYÊjºא�¼ א
B¾fÃ¦ ÈUאËM Ñ»·r¾ B¾  OÂB¶C � ½Bא�، ÑZvºא، 
Ñ»ÕB§ºא، ¼¿§ºאKKK jö·® ôBÍIB�G ¨yÊ ¹lÍ¶jM � ¼jÍI �G¨ ÊlÍ j�
 ºhJ® \JvÌ ¹�·¯M¸ ،א� ¦«ËMÊ Ò¶¼ א�¼

ô�ô ôBÍÂBYÊi DUB¯NmÊ °Í¶ ¼§� א� ¸º ôBUj�، ÛÊ 
́÷ º ôB ²  ÒnÃM } FKKKE Ä¾Ê ¼ א�    {  NÌ א� ¼§� Èº BUj�، È²kjÌÊ  

Ä¾ SÍY Û K N�]1[{ Ä¾ SÍY Û KnN�]1[{K

.٣- ٢الآية ، سورة الطلاق، القرآن الكريم ]1[>



٦  ¼z®Ýא ÊC CË Ýא �G e ¯ºא Ñ»·rא� haDN
      È ÂH® B ¾ Ñ»· r¾ » ºא b rºא ±eB vM B¾f Ã¦

٦ J ¼z®Ýא ÊC CËmÝא �G ej¯ºא Ñ»·rא� haDNm
      È__ÂH® B__¾ Ñ»·__r¾ �»__nºא wb__rºא ±eB__vM B¾f__Ã¦

È__________ÂkאËM f__________³¯Ì ، ÑÍJ»__________m Ñ__________³ÌjðI j__________ö·¯Í® k Ë ÌÍJ Ìj I j Í
Ñ____Í¯�B¦Ê، CË____mCÊ Ñ»·____rא� Ò____»¦ È____ÆBJNÂא l____¶jÌÊ

   �»__nºא ÉiË§__q eאel__Í® B__ÇMÛB¿NYא ،  �G ¸__ºg ÏeÚ__ÌÊ
C Ýא G Ñ D א   Ñ f__Í³§M K א�Éh__aDM ¸ºh__IÊ Ñ»·__r א��G Ñ»·__r אCË__mÝ  א

   »¦ Él Í¶ MÊ È ÆB NÂא ¨ zÌ IB �áא b rºא B ¾C   Ò__»¦ Él__Í¶jMÊ È__ÆBJNÂא ¨__zÌ ÎIB__�áא wb__rºא B__¾C
 �G Ñ»·__rא� Éh__aDM ÎºB__NºBI Ñ__Í³ðÃ¾ Ñ__³ÌjðI °__²Ëא��G � Î I Í Ìj I Ë�

¼z®Ýא.

<



٧  ÛjaE \N¯ÌÊ ÛG ôBIBI א� ´»«Ì ٧ J ÛjaE \N¯ÌÊ ÛG BIBI א� ´»«Ì 
 ºא  א »¶ M » א א� C » ´ ³� Ä¾ ÁËÍºא  אË»¶ËM Ò»¦ א א�ÊjuCÊ Ò»¦ ´Í³� 

À·®אfÆC אgGÊ O³»ªC À·¾B¾C ¨Í� LאËIÝא Ü® À·®אfÆC אgGÊ O³»ªC À·¾B¾C ¨Í� LאËIÝא Ü® 
N¯Ím À·º ôBIBI ¼z®C Ë\À\ א� Êf¶DMÊ ÅCא ،ËmDÍMא

B� ÀNÃ¶ ÅË»ÍbNMK

ميا من إذا تضايقت الأمور فتح لها بابا لم تذهب إليه الأوهام  بإ لم ح و إ ن

<



^ée^«c<Ôi]ƒ<sÚ�i<ÌéÒ

١ Ñ B G ¸NºB  Å ·M ÅC FÂC ¼ RB B ² ÂCB 
^ée^«c<Ôi]ƒ<sÚ�i<ÌéÒ

.١ Ñ___ÍIB�G ¸NºB___mi ÅË___·M ÅC K___�F___ÂC ¼___R¾B ieB___²J ___ÂCB 
¨ÍðNmC ÂאB  ÅC ieB²ÅאÊ \א�  ( ¨ÍðNmCJ ÂאB  ÅC ieB²ÅאÊ \א�  KK(

.٢    j_yBא� O_²Ëºא Ò_»¦ ¸NºB_mi ½fM ÅC K�.  Û ½B_R¾ j א Ë א Ò i ½ ÅC K�½
ÂC ½Ë³MB  ±Ëm¨ÍðNmC  ¼§®C Åא ¨ÍðNmC BÂC ¼² ¼IKK ½ËË¨Í¼ ¨Í ¼ ¼I

.٣pB_____nYáא ¸NºB_____mi KYB_____vÌ ÅC K_____� ÏË_____³ºא
� BÇ»J³Ì ÒNY BÇÂË¿zÄ�BJº³«¸ א¦ BÇ��ÌÊK
.٤Ðf¦ ÑºBmjºא ij·M ÅC K� ÅC �G Pאj¾MB¾B�  W¾�NK

<



íéi]„Ö]<í¥�Ö]<àè†³íéi]„Ö]<í¥�Ö]<àè†³

.١ÅÊe ÑºBmi ÑÍIBא� Ò»¦ Ñ²iÊ F¼R¾ W BÂC ÅBnÂG ©fJ¾
– BÂC ÅBnÂא LËJ� – BÂC ÅBnÂG \UBÂ K \
.٢ ij¶ ÑºBmjºא Ðf¦ Pאj¾ K ijjj
.٣ ´¿¦ ¸MÔאj² Éh� ÑºBmjºא j¦Br�BI ÑÍIB�Ûא .٣ ´¿¦ ¸MÔאj² Éh� ÑºBmjºא j¦Br�BI ÑÍIB�ÛאK
٤ ¤¯N h ÑºB א ºא B ¶ Ð � ٢١ B .٤ ¤¯NYא ÉhÇI ÑºBmjºא BÆij¶Ê Ðf� ٢١ B¾ËÌ K

<



àè†³àè†³

سجل ثلاثة أفكار و قناعات سلبية لديك

الخسائر فيما لو الخسائر فيما لو 
التفكي هذا تم التفكيا هذا تم ا

الخسائر الخسائر 
الحاليةالحالية

أسباب هذه أسباب هذه 
ة ةالفك الفك

السلوك الذي السلوك الذي 
به بهتقو تقو

الشعور الذي تشعربهالشعور الذي تشعربه الفكرة السلبيةالفكرة السلبية
استمر هذا التفكيراستمر هذا التفكير الحاليةالحالية الفكرةالفكرة تقوم بهتقوم به

<



àè†³àè†³

ÝÝ ÝÝ
èËYÑÍIB�G �G ÑÍJ»nºא iB·®Ýא ½

 j¿Nmא Ëº B¿Í® `BIiÝא j¿Nmא Ëº B¿Í® `BIiÝא
�·¯Nºא אhÆ�·¯Nºא אhÆ

 �ºא `BIiÝא �ºא `BIiÝא
BÇÍÃVNmBÇÍÃVNm

 Ïhº¹ אË»nºא Ïhº¹ אË»nºא
ÈI ÁË³NmÈI ÁË³Nm

 Ïhºא iË§rºא Ïhºא iË§rºא
ÈIj§rMÈIj§rM

 Ðj·¯ºא Ðj·¯ºא
ÑÍIB�áאÑÍIB�áא

<



<



Ö]¼e]†<î‰†¹]<æ_V Ö]¼e]†<î‰†¹]<æ_V
 ¼·ºBÇ§¾ ÐfZN¾ j¦Br¾ ÑÍÃÆg ÑºBY

   j¦B_r¾ BÇJYB_vM ´ºD_NºאÊ µאjqáא ÑºBZ®      B_ÇÃ¾ Ñ_ÍIB�áא j¦B_rא� Éh_�Ê
¹ » ºאÊ ·¯N ºא »¦ ¶ Qא ÑÍ » ºאÊ � B ¾Êe ÅB Âáא XB N� ،¹Ë»__nºאÊ �·¯N__ºא Ò__»¦ �J__¶ j__Qא ÑÍJ»__nºאÊ � B__¾Êe ÅB__nÂáא XB__N�

   Ñ___ÍºB¦ Ñ___ÌB¯·I È___MBÍºB§® ÔאeD___I ÁË___³Íº Ñ___ÍIB�G j¦B___r¾ �G È___MBÍYK
     Z»ºא � Ñ_ÍIB�áא j¦B_rא� ¸_»M Ò_»¦ ½Ë_vא� Ä·� °Í¶ _£  �_ºא PB

BÇUBN� ÅBnÂá؟א BÇUBN� ÅBnÂá؟א
     B___ÇUBN� B¾f___Ã¦ Ñ___ÍIB�áא j¦B___rא� ÐÊh___U eB___³Ìá Ñ___³Ìj� ¹B___ÃÆ ¼___Æ

אwbrº؟
ÊC    Ñ_Ìאi ¨_¯MjMÊ ،ÑÍJ»_nºא j¦Brא� iË«N® ،iBÃºא eBÂk ´»ðÌ B¿¶ BÇ²Ü�á

    C             

ÊCÌ i ¨ j Ê ÍJ j � iË i k ´ Ì ¿ Ç Ü á
j¦Br؟א�ÑÍIB�áא  Iאjºא BÇÂG À§Â 

<   IאÊjºא© אËÂCW ١-    ÏjvI٢J       Î§�٣J ÎnY



à|^fÖ]<Ô×ÏÂ<ìçÎ<
 ?         B áא ¼  ±  �B ºא ¼ ºא א  ºא ¼ ºא ¼ B º B  G

à f ç
 ?         ÅB_nÂáא ¼_§� ±Ë_m Ä�B_Jº³_¼ א§ºאÊ Î¦אË_º³_¼ א§ºא ¼_¦B¯Nº BÃN®j§¾ ÅG

 ، ÑZÍZu Ñ³ÌjðI ¼³§ºא j·¯Ì B¾fÃ§® ، BÇ»¶ ÈMBÍY ¼ÌË� Ò»¦ ôאieB²
     Ä�B_Jº³_¼ א§ºא ¸_ÃI � Ñ_¦eËא� iB·®Ýא ÅË·MÊ ، Ñ³Í³א� ÀÇ¯Ì B¾fÃ¦Ê
         Ñ » B¯º³ אºא ÅH א ® ðyÛא  Ñ ºBa  B Âא B Ã  ôÐ BÃ  ôא B·®C         Ñ_»¦B¯ºא ÓË_³ºא ÅH_® Lאjð_yÛא Ä_¾ Ñ_ÍºBaÊ ÁBV_nÂא B_ÇÃÍIÊ ÐÔBÃI אiB·®C
      � ¼__z®ÝאÊ Ñ__¿ÕÜ¾ ôB__®Êj¢Ê ôB¦B__yÊC K__»�Ê KÍVN__nM ±Ë__m Ñ__JÍV§ºא
    ÅC È_Í»¦ �§N_Ì È_ÂH® ÑÍUiBא� ±Êj£ºא ÅBnÂáא �«Ì Î·ºÊ ، ÔÎq ¼¶
      ËÆÊ È »³¦ ÅB Âáא B ÇI ÁfbN Ì �ºא Ñ³Ì ðºא ËÆ K ºאÊ ، K ºא �«Ì      Ë_ÆÊ È_»³¦ ÅB_nÂáא B_ÇI ÁfbN_nÌ �ºא Ñ³Ìjðºא ËÆ KJnºאÊ ، KJnºא �«Ì

È»³¦ � BÆiËvNÌÊ ÅBnÂáא BÇI j·¯Ì �ºא Ñ»ÍmËºא ?K
.٨جوزيف ميرفي ص .قوة عقلك الباطن ، د



<



< oÃÖ]<^è^‘çÖ]<†oÃÖ]<^è^‘çÖ]
íée^«de<�ÓËj×Öíée^«de<�ÓËj×Ö

<



١ Ñ»§Nrא� ÑJª ºא ١ JÑ»§Nrא� ÑJªjºא

 �gG BÂeiC ´Í³� BÃ®fÆ Kא
ÅC Îr� אhÆ ±fא� � 

BÃ² ö·¯Â È ® ôÜ º BÃ²Êj¦، j·¯Â ÈÍ® ÜÍº 
ôאiBÇÂÊ  ð�Ê È³Í³ZNº אiBÇÂÊ  ð�Ê È³Í³ZNº 

½Ëvא�Ê ÈÍ»¦ B¿Ç¾ OÂB¶ 
PBÌfZNºא.

<



٢  ¨�B³ºא iאj³ºא ٢ J ¨�B³ºא iאj³ºא

iאj³ºא Ïhºא ÉhbNÌ  
wbrºא K� ÅC 
 ôB �B² Û ÅË·Ì B§�B² Û 

Ñ§Ui ÈÍ® B¿Ç¾  Ñ§Ui ÈÍ® B¿Ç¾  
OÂB¶ PBÌfZNºא Ì

±Êj£ºאÊK

<



٣  ôÑ»¾B¶ ÑÍºÊÚnא� ¼¿� ٣ J Ñ»¾B¶ ÑÍºÊÚnא� ¼¿�

B fÃ ¼ NÂ Ñ º Ú  B¾fÃ¦ ¼¿ZNÂ ÑÍºÊÚn¾  
BÃMBÍY، BÃÂH® ¸ºhI BÃMBÍY، BÃÂH® ¸ºhI 
l¶jÂ BÂiB·®C 

BÃMB²B�Ê � ´Í³�  
BÃ®אfÆCK 

<



٤  Î¦אËºא¹ אieáא ٤ J Î¦אËºא¹ אieáא

BÃ¶אieG BÃMאif³º BÇ¾אfbNmאÊ ¼§� Ä¾ 
BÃMB Ñ � Ä ÐeB ºא Ñ B½ א ºא BÃMBÍY ÑIj� Ä¾ ÐeB§nºא ÑYאiÊ ½BJºאK 
¸ºhº K� ÅC ÅË·Â �¶if¾ B� j·¯Â  hK�ÅCÅË� if�j
ÈÍ®، ÈèÂÝ �Í«Nºא Î³Í³א�K Î

<



�fÌf אfÆÝא± ٥ ٥ J±אfÆÝא fÌf�

B¾fÃ¦ ±j§Â 
BÃ®א C  ð� BÃ®אfÆC  ð�Ê 

BÇ³Í³ZNº jèÍ«NNm  BÇ³Í³ZNº jÍ«NNm  
ÄnZNMÊ BÃMBÍY،  Ä ÊÍ

¨¾ fÍ¶DNºא èÅC א� 
Û ¨ÍzÌ jUC Ä¾ 
C Bô» ÄnYC B»¿¦K

<



٦  ÎIB�áא O²Ëºא ٦ J ÎIB�áא O²Ëºא

ÅC l¶jÂ Ò»¦ O²Ê ËºÊ jr¦ ´ÕB²e  l jÒÊË Êj
LifÃº BÃ»³¦ Ò»¦ �·¯Nºא ÎIB�áא، 

Ä¾Ê ÀQ ÐeBÌk אhÆ O²Ëºא BæÍ�ifMK 

<



٧  ÑÃ¾BzNא� PאfÍ¶DNºא
 Ñ® è BÂ 

٧ J ÑÃ¾BzNא� PאfÍ¶DNºא
ÎÆÊ Ñ®j§¾ jm BÂeËUÊ، 

Ñ®j§¾Ê BÃ®אfÆC �ºא Ñ®j§¾Ê BÃ®אfÆC �ºא 
BÂf¦BnM Ò»¦ Ñ®j§¾ Ä¾ ÒjÄ

Ä�، ÎºBNºBIÊÀð�  
¼ÕBmjºא ÑÍJ»nºא �ºא 

B� ³Â  B ¯ÂÝ B B�Ë³Â Ä¦ BÃn¯ÂÝ، B¾Ê 
ÉËºË³Ì BÃº ÅÊjaßא ÉËºË³Ì BÃº ÅÊjaßא 

<



٨  ÑÍMאhºא ÑÍ¿ÃNºא ٨ J ÑÍMאhºא ÑÍ¿ÃNºא

Û ÔÎq BÃ§Ã� Ä¾ �n� 
BÃ ¯ÂC Bæ B G f³Nºא � BÃn¯ÂC BÍIB�G Áf³NºאÊ � 
´Í³� BÃ®אfÆC، ¹BÃÇ® Ðèf¦ ´Íאf CÇf
¼ÕBmÊ ÄnZÃº BÃn¯ÂC �¦ 
W¾א�ºא ÑÍIifNºא، ÐÔאj³ºא، 

Ñ� qÝא Ñ ºא Ñ ºא Ñ�jqÝא ÑÍ§¿nºא ÑÌjvJºאÊ، 
PאiÊfºא ¯R·א�Ñ PאiÊfºא ¯R·א�ÑKKK

<



٩  Î¾ËÍºא ¼¾DNºאÊ ÅË·nºא ٩ J Î¾ËÍºא ¼¾DNºאÊ ÅË·nºא

Ëº Pj£Â �G Ñ§ÍJðºא  Ëj�
fVNm ÅC ¼¶ ÔÎq  
Tf� � ÅË·m 

BM B C � s Â ÁBM، B¾C Ä� sÍ§Â 
� ÔByËy � ÔByËyK 

<



١٠ J ÑÍvbrºא PB¾B¿NÆÛאÍ ¿

fÃ¦ BÃNmiB� ÑÌאË� Ñ»z¯¾  
B ÂH® BÂ B M » · Nºא BÇÂH® BÂf¦BnM Ò»¦ À·ZNºא 

BÃIBv¦DI w»bNºאÊ Ä¾ BÃIBv¦DI w»bNºאÊ Ä¾ 
jMËNºא، BÂj§rNmÊ ÑYאjºBI  

ÔÊfא�Ê În¯Ãºא Ïhºא ÉiÊfI 
BÂf¦BnÍm Ò»¦ kB�G �¶C  

� BÃ» � Ñ ¼z®C � BÃ»¿¦ �Ê ÑZu ¼z®CK

<



ØévjŠÚ<ØÏi<÷===Øé Ø
 LÜ_ðºא fYC jzY BÍJ¾ËºË¶ � PB§¾Bא� ÓfYG �  ÐeB_¾ Ðj_yB� PBÍ_yBÌjºא..   o_»UÊ

ÔÊfÇI ÁBÂÊ Ñ¦B³ºא jaE �..�Ê LÜ_ðºא PאËuC Ò»¦ ¤³ÍNmא ÐjyBא� ÑÌBÇÂ..  �G j_£ÂÊ Á
  ÅC f_UË® ÐiËJ_nºא    �NºD_n¾ B_ÇÍ»¦ K_N¶ iËN¶f_ºא..       Ñ_¦B³ºא Ä_¾ Xj_aÊ Ñ¦j_nI B¿Ç_»³Ã®

B¾fÃ¦Ê�NºDnא� ÉhÆ ¼Y � j·¯Ì ÔfI OÍJºא ¨UiK
 KÆh_® ÑJ§u �NºDnא� OÂB¶     Ñ_¾kÜºא ¨_Uאjא� h_aCÊ Ñ_§¾Bא� Ñ_JN·¾ �G..    Ñ_§IiC f_§IÊ

ÅC ©BðNmא ÁBÌC�ÊÝא ½Dnא� ¼�
א ºא אh  Bð C hºא ºא »  ²BÂ ºא>> KUאËºא אhÆ ÀÆBð¦C Ïhºא iËN¶fºא Ò»¦ À²BÂ ËÆÊK§vºא>>

    K__»ðÌ � iËN¶f__ºא ÅC Lj«N__mא Ñ__³YÜºא PBÍ__yBÌjºא Ðj__yB� Ò__®Ê K__UאËºא ÀÇÃ__¾..
    ÑºD ¼ א�  � O² «N f א ³º N¶e B  Èº ½B²  È ºG Æh®  B C Ñ C � Ýא  � B ÇN»»     ÑºD_nא� ¼_Y � O²j«N_mא f_³º iËN¶e BÌ Èº ½B²Ê ÈÍºG KÆh®  ÁB_ÌC Ñ_§IiC �ÊÝא  � B_ÇN»»YÊ

µאiÊC Ñ§IiC
UאÊ ÏC À·Íð¦C � �·ºÊ KºBð»º ½B²Ê iËN¶fºא KV§MK>> UאÊ ÏC À·Íð¦C � �·ºÊ KºBð»º ½B²Ê iËN¶fºא KV§MK>>

�ºא �NºDnא�ÊLÜð»º ÈNJN¶ Ñ»R¾C ÎÆ ÐiËJnºא Ò»¦ B¿ÇNJN¶ À_»§ºא lV¦ �ºא ¼ÕBn¿»º
BÇ»Y Ä¦>> Ä

èÅG      Û ÔB_¿»§ºא Ä_¾ �R_·ºא O_»§U ÑÍJ»_nºא Ñ¦BÃ³ºא ÉhÆ      Éh_Æ ¼_Y Ñ_ºÊB� � Ò_NY ÅÊj_·¯Ì
ÑºBnא�.. B£³ÍNn¾ KºBðºא אhÆ ÅB¶ ËºÊ  ÑºD_nא� ¼_Y �j·® B� iËN¶fºא `jq ¨�Ê..

<Ñ§¾Bא� ¸»M � ÑyÊj§¾ Ñ§IiÝא BÇMB²iËI ÑºDnא� ÉhÆ OºאkB¾Ê.
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