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، ةيتايحلا مهتسراممو  مهفئاظو  ىلع  رثؤي  امم  ةغلاب ، ةبوعصب  لاإ  مونلا  نوعيطتسي  ثيحب لا  ةرركتملا ، مونلا  بارطضا  نم  سانلا  ضعب  يناعي 
�ةيسفنلاو ةيدسجلا  مهتحصو 

 
قرلأا    نم   ةاناعملا    دنع    بيبط    ةراشتسا

ىلإ ثدـحتف  ايًبلـس ، ارًيثأت  كتايح  ىلع  رثؤي  قرـلأا  ناـك  اذإو   Insomnia قرـلأا نم  يناـعت  كـنأ  دـقتعت  تنك  اذإ  قرـلاا  نم  صلختلا  تاوطخ  لوأ 
�كمون ةعيبط  نع  كلاؤسو  يبطلا ، كخيرات  ذخأو  ايًندب  اصًحف  كصحفب  بيبطلا  موقيس  بيبطلا ،

لاؤسب موقي  دق  امك  راهنلا ، ءانثأ  كروعشو  كمون  طامنأ  عبتتو  نيعوبسأ ، وأ  عوبـسأ  ةدمل  مون  تاركذمب  ظافتحلاا  اضًيأ  كنم  بيبطلا  بلطي  دق 
�كمون ةيعونو  طمن  نع  كترسأ 

 
قرلأا    جلاع    تاوطخ

كيلإو مونلا ، ىلع  كتدـعاسمل  ةايحلا  طـمنو  كتايكولـس  رييغتل  اـهذاختا  كـنكمي  يتلا  تاوطخلا  نم  دـيدعلا  كاـنهف  قرـلأا ، نم  يناـعت  تنك  اذإ 
�قرلأا جلاعل  حئاصنلا  ضعب 

 
فيفخلا    قرلأا    نم   صلختلا

�ةديجلا مونلا  تاداع  ةسرامم  للاخ  نم  فيفخلا  قرلأا  جلاع  وأ  عنم  نكمي  ام  ابًلاغ 
ةرتـفل ةــمونم  بوـبح  بيبـطلا  كـل  فـصي  دــقف  بـعتلاو ، ساـعنلاب  رعــشت  كـنلأ  راـهنلا  ءاـنثأ  كـلمعو  كـتايح  ىلع  ابًلــس  رثؤـي  قرـلأا  ناـك  اذإ  اـمأ 

�ةدودحم
�يلاتلا مويلا  يف  ساعنلا  لثم  قرلأا  راثآ  بنجت  ىلع  لوعفملا  ةريصقو  ريثأتلا  ةعيرس  ةمونملا  ريقاقعلا  كدعاست  نأ  نكمي  ثيح 

نادـقف ىلإ  ليمتو  اهيف  بوغرم  ريغ  ةـيبناج  راثآ  اهل  نوكي  دـق  اـهنلأ  بيبطلا ، نم  ةـيبط  ةفـصو  نود  ةـمونملا  بوبحلا  مادختـسا  مدـع  يغبنيو 
�تقولا رورم  عم  اهتيلاعف 

 
نمزملا    قرلأا    جلاع

�قرلأا ببست  ةيحص  لكاشم  وأ  ضارمأ  يأ  جلاع  لاًوأ  نمزملا  قرلأا  جلاع  لمشي 
ىلإ يدؤت  دـق  يتلا  تايكولـسلا  رييغت  ىلع  ةيكولـسلا  تاجلاعلاو  بيلاـسلأا  كدـعاست  �ايًكولـس  اجـًلاع  بيبطلا  حرتقي  دـقف  قرـلأا ؛ رمتـسا  اذإو 

�مونلا زيزعتل  ةديدج  تايكولس  ملعتو  قرلأا  مقافت 
�ةديفم ةيجلاعلا  ةيكولسلا  بيلاسلأا  نم  اهريغو  ءاخرتسلاا  نيرامت  لثم  تاينقتلا  نوكت  دقو 

 
قرلاا    جلاع    يف   دعاست    ةحيصن   11

ةوفغلا نلأ  راهنلا ، ءانثأ  ةوفغ  ذـخأت  لاأ  لواحو  حابـص ، لـك  تقولا  سفن  يف  ظـقيتستو  ةـليل  لـك  تقولا  سفن  يف  مونلل  بهذـت  نأ  لواـح   - 1
�ليللا يف  اسًاعن  لقأ  كلعجت  دق 

�مونلا لبق  ءوضلا  اهنم  ثعبني  يتلا  ةءارقلا  ةزهجأ  وأ  فتاوهلل  لوطملا  مادختسلاا  بنجت   - 2
نأ اـمك  مونلا ، نم  كـعنم  اـمهنكميو  تاطـشنم  نيتوكينلاو  نييفاـكلا  ف ـ مويلا ، نم  رخأـتم  تقو  يف  لوـحكلاو  نيتوـكينلاو  نييفاـكلا  بنجت   - 3

�مونلا ةدوجو  ةيعون  عم  لخادتيو  ليللا  يف  ظاقيتسلاا  ببسي  نأ  نكمي  لوحكلا 
نم لعجتو  كزفحت  دـق  اهنلأ  مونلا ، تقو  نم  برقلاب  ةيـضايرلا  نيرامتلا  سرامت  لاأ  لواحو  ماظتناب ؛ ةيـضايرلا  نيرامتلا  ةـسرامم  ىلع  صرحا   - 4

�مونلا تقو  لبق  لقلأا  ىلع  تاعاس  عبرأ  ىلإ  ثلاث  ةدمل  ةضايرلا  ةسرامم  مدع  ءاربخلا  حرتقيو  مونلا ، كيلع  بعصلا 



�مونلا ىلع  كدعاست  دق  مونلا  لبق  ةفيفخ  ةبجو  لوانت  مويلا ، نم  رخأتم  تقو  يف  ةليقث  ةبجو  لكأت  لا   - 5
�ادًج ةدراب  وأ  ادًج  ةئفاد  تسيلو  ةئداهو  ةملظم  اهنأ  نم  دكأتلاو  ةحيرم ، كمون  ةفرغ  لعجب  أدبي  نأ  نكمي  قرلاا  جلاع   - 6

رتستلل ءاضيبلا ” ءاضوضلا   “ ةـلآ وأ  نذلأا  تادادـس  برجف  ةلكـشم ، ءاضوضلا  تناك  اذإو  مونلا ، عانق  برجف  ةلكـشم ، كل  لثمي  ءوضلا  ناك  اذإ   - 7
�تاوصلأا ىلع 

�محتسا وأ  ىقيسوملا  ىلإ  عمتسا  وأ  ابًاتك  أرقا  مونلا ؛ لبق  ءاخرتسلاا  ىلع  كتدعاسمل  نيتور  عبتا   - 8
�مونلا ريغ  ءيش  يلأ  كريرس  مادختسا  بنجت   - 9

�ساعنلاب رعشت  ىتح  طرفم  لكشب  طشني  ائًيش لا  لعفا  وأ  أرقاو  ظقيتساف  ساعنلاب ، رعشت  لاو  وفغت  نأ  عطتست  مل  اذإ   - 10
ىلع كلذ  كدـعاسي  دـقف  ريرـسلا ، ىلإ  باهذـلا  لبق  ماهم  ةـمئاق  ءاشنإ  لواحف  دـغلا ، ماهمب  لغـشنم  كلابو  ايًقلتـسم  كـسفن  تدـجو  اذإ   - 11

�مونلا يف  قارغتسلااو  ءاخرتسلااو  فواخملا  هذه  ىلع  زيكرتلا  مدع 
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