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اذإ ةـلوقعملا  دودـحلا  ىدـعتت  دـق  ةـجردب  رتوتلا  كبيـصي  له  كعم ؟ هباحطـصا  تيـسن  لاـح  يف  قيـضلاب  رعـشت  لـه  ارًيثك ؟ كـفتاهب  قلعتت  لـه 
؟ تنرتنلإا نع  تعطقنا 

هتلقن ام  بسحب  فتاهلا ،" نع  داعتبلاا  باـهر   " يأ ( no mobile phone phobia  ) ةرابعل راصتخا  يهو  ايبوفومون "  " مساب فرعت  ةلاحلا  هذـه 
". يس يب  نإ  يس   " ةكبش

نكمتي امدنع لا  صخشلا  هب  رعشي  يذلا  قلقلا  فصول  مدختسي  حلطـصم  وه  لومحملا ،" فتاهلا  نم  نامرحلا  نم  باهرلا  "ـ راصتخا ل ايبوفومون ،
�لومحملا هفتاه  ىلإ  لوصولا  نم 

ىلع انًامدإ  نورهظي  نيذلا  كئلوأ  مه  ايبوفومونلا  ىضرم   " نإف يضاملا ، زومت )  ) ويلوي يف  يسفنلا  بطلل   BMC ةلجم يف  رشنُ  ثحب  بسحبو 
". ةلومحملا مهفتاوه 

 
ايبوفومونلا ايبوفومونلا ضارعأ   ضارعأ مهأ   مهأ

: لمشت نأ  نكمي  يتلاو  ىرخلأا ، قلقلا  تابارطضا  سكعت  ايبوفومونلا  ضارعأو 
�دئازلا رتوتلا  - 

�ةداحلا تلااعفنلاا  - 
�دئازلا قرعتلا  - 

�كابترلاا - 
�سفنتلا يف  تاريغت  - 

�ةعيرسلا بلقلا  تابرض  هنأب  فرعي  يذلاو  بلقلا ، تاقد  ماظتنا  مدع  - 
 

ايبوفومونلا ايبوفومونلا رارضأو   رارضأو بابسأ   بابسأ
�هنم يناعت  نأ  ةيرمع  ةئف  يلأ  نكمي  نكلو  يسفنلا ، بطلل   BMC ةلجم يف  رشنُ  ثحبل  اقًفو  ايبوفومونلاب ، ارًثأت  رثكلأا  مه  نوقهارملا 

ةسيئرلا بابسلأا  دحأ  نأ  "، Mind Matters with Dr. Michele  " ينويزفلتلا جمانربلا  ةمدقمو  يكينيلكلإا  سفنلا  ةملاع  ونيل ، ليشيم  حضوتو 
�ةلومحملا انفتاوه  ىلع  اندامتعا  نم  عبني  ايبوفومونلا  باهر  نم  نوناعي  سانلا  نم  ريثكلا  لعجت  يتلا 

، ةــيراجتلا لاــمعلأل  اهمدختــسن  انيدــل ، ةرغــصملا  رتويبــمكلا  ةزهجأ  اــهنإ  �ةــفلتخم  ةدــيدع  بابــسلأ  اــنفتاوهب  نوـطبترم  نـحن  : " وـنيل لوــقتو 
��ةلئاعلا عم  لاصتا  ىلع  ءاقبلل  اهمدختسنو 

حمست انفتاوه  نأ  اهدافم  يتلا  ةيلقعلا  هذه  انيدل  �ام  ائًيش  دقتفن  اننأ  دقتعن  اننلأ  نيقلق  حبصن  روفلا ، ىلع  اهمادختـسا  عيطتـسن  امدنعو لا 
". تاقولأا عيمج  يف  ءايشلأا  لكب  لاصتلااب  انل 

 
ايبوفومونلا ايبوفومونلا روطت   روطت صرف   صرف عرّستُ   عرّستُ لماوع   لماوع

نأ نكمي  يتلا  لماوعلا  نأ  احًـضوم  �ايبوفومونلاب  ةـباصلإل  ةـضرع  رثكأ  صاخـشلأا  ضعب  نأ  يريرـسلا ، سفنلا  ملاع  لـيتس ، ريلب  ىري  هبناـج ، نمو 
: يه ةلاحلا  روطت  صرف  عرست 

�اقًبسم دوجوملا  قلقلا  - 
�تاذلا مارتحا  صقن  - 

�فطاوعلا ميظنت  نم  ةاناعملا  - 
�ناملأاب روعشلا  مدع  طامنأ  - 

�ةيصخش تاقلاع  دوجو  مدع  - 
�هتايح تلااجم  نم  ديدعلا  ىلع  ابًلس  كلذ  رثؤي  دقف  لومحملا ، هفتاهب  يحص  ريغ  طابترا  صخشلا  ىدل  أشني  نأ  درجمب  هنإ  ونيل  لوقتو 



�ةساردلا وأ  لمعلا  كلذ  يف  امب  ماهملا ، لامكإ  نع  كهابتنا  تتشتو  زيكرتلا  ىلع  كتردق  فعضت  نأ  نكمي  ايبوفومونلا  نأ  فيضتو 
ةحـصو ةداعـسلاب  يحـضن  نحن  ��تاقلاعلل  ةبـسنلاب  ةياغلل  يحـص  ريغ  رمأ  تقولا  لاوط  هابتنلاا  تتـشت   " نأ ىلإ  ونيل  ريـشت  كلذ ، ىلإ  ةـفاضلإاب 

" �فتاهلاب رثكأ  متهن  اننلأ  تاقلاعلا  هذه 
 

ايبوفومونلا ايبوفومونلا ةحفاكمل   ةحفاكمل قرط   قرط   10
درجمب ةلاحلا  هذه  ةحفاكمل  اهب  مايقلا  كنكمي  يتلا  ءايـشلأا  ضعب  كانه  �ايبوفومونلا  باهر  نم  صلختلا  ليحتـسملا  نم  سيل  ظحلا ، نسحلو 

�كيلع رثؤت  اهنأ  كردت  نأ 
: كفتاه نع  لاصفنلاا  ىلع  ةدعاسملل  ليتسو  ونيل  نم  تاحارتقلاا  ضعب  يلي  اميف 

�لمعلا نع  فقوتلا  ةرتف  ءانثأ  كفتاه  نودب  ءاخرتسلااب  كسفنل  حمسا   - 1
�ادًيفم كلذ  ناك  اذإ  هليغشت  فاقيإ  يف  ركف  �ةرم  لك  يف  ةعاس  ةدمل  ادًمع  كفتاه  نع  دعتبا   - 2

�ام ةبسانم  رضحت  وأ  رجتملا  ىلإ  بهذت  امدنع  ابًناج  وأ  لزنملا  يف  كفتاه  كرتا   - 3
�تقولا ةفرعم  يف  كفتاه  ىلع  دامتعلاا  نم  لاًدب  تقولا ، نم  ققحتلل  ةعاس  يدترا   - 4

�ةمهملا ثادحلأا  ةلودجل  ميوقتلا  مدختسا   - 5
�هلصفو كفتاه  نع  ادًيعب  تقولا  ضعب  ءاضقب  كل  حمست  ةديدج  تاياوه  نع  ثحبا   - 6

�تازفحملاو تاملاعلا  لوح  ةفرعملا  بستكتل  ايبوفومونلا  لوح  ديزملا  ىلع  فرعت   - 7
�تقولا ضعبل  ادًيعب  هتكرت  اذإ  ماري  ام  ىلع  نوكيس  ءيش  لك  نأ  كسفن  ركّذ  �كفتاه  دوجو  مدع  لوح  ةيبلسلا  كراكفأ  ىدحت   - 8

�قلقلا ىلع  بلغتلل  سفنتلاو  لمأتلا  نيرامت  للاخ  نم  ةينهذلا  ةطشنلأا  ةسرامم   - 9
�ةيلقعلا ةحصلا  يئاصخأ  نم  ةدعاسملا  بلطا  ىوصقلا ، تلااحلا  يف   - 10
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