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�ةحصلاب اًدج  ةرضم  اهنلأ  ةداعلا  هذه  نع  اًروف  فقوتلا  مهيلع  بجي  ظاقيتسلال  هبنملا  وأ  فتاهلا  ىلع  راذنإ  نم  رثكأ  نوعضي  صاخشأ  كانه 
رضي حابصلا  يف  رركتمُ  لٍكشب  فتاهلا  يف  ةوفغلا  رز  ىلع  طغضلا  َّنأ  نم  رَّذح  ركوو ، ويثام  اينروفيلاك  ةعماجب  باصعلأا  ملع  يف  صصختمُلا 

�يبصعلا زاهجلا  يذؤيو  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا 
مونلا تاعاسل  ىندلأا  دحلا 

ىتحو قلقلاو ، رمياهزلا  ضرمو  بائتكلاا  كلذ  يف  امب  ةيحصلا ، تلاكشملا  نم  مخض  دٍدعب  ببستي  لاًيل  تاعاس  وأ 7  نع 6  لقت  ةٍدمل  مونلا 
�هطاشنو هتقاط  اهللاخ  مسجلا  ديعتسي  اًيموي ، تاعاس  وه 8  هب  ىصوملا  دحلا  نأ  اًملع  �نزولا  ةدايز 

ةيمهأ ىلع  يئاصخلأا  ددشي  انهو  مونلا ، ةيعون  يف  تلاكشم  نم  نوناعي  ىتح  وأ  تاعاسلا ، هذه  لك  مونلا  عيمجلا  عيطتسي  نكلو لا 
�طورشب نكلو  ةلوليقلا 

ةيموي ءاطخأ  ةثلاث 
: مونلا تايكولس  للاخ  نم  مسجلل  ةئيسملا  تاداعلا  نع  يلختلل  حئاصن  ةعومجم  يلي  اميف 

�لولأا هبنملا  سرج  نم  ظاقيتسلاا  ىلع  دوعتلاو  اًحابص ، ( snooze  ) ةوفغلا رز  ىلع  طغضلا  مدع 
(. تاعاسل غامدلا  يف  ىقبي  نييفاكلا  ىوتحم  فصن   ) ءاشعلا دعب  نييفاكلاب  ةينغلا  ةوهقلا  لوانت  مدع 

�ةيداعلا ةوهقلا  يف  نييفاكلا  ةعرج  ثلث  وحن  ىلع  يوتحت  اهَّنلأ  نييفاكلا ، ةعوزنم  ةوهقلا  لوانت  مدع 
اًمون تسيل  ةلوليقلا 

هيف ماني  يذلا  " ) روطلا يئانث   " مونلا طمن  سكعت  اهَّنأ  تندنبدنإ "  " ةفيحصل ركوو  حضوأ  مويلا ، للاخ  طاشنلا  ةداعتسا  ةلوليق  صخي  اميفو 
�راهنلا للاخ  ةقيقد  ىلإ 60  نيب 30  ام  حوارتت  ةٍدمل  ةٍلوليق  عم  لاًيل  مونلا  نم  تٍاعاس   7 مويلا ،) للاخ  نيتلصفنم  نيترتف  ىلع  صخشلا 

اهنكمي لاف  ةظقيلاب ، روعشلا  ةدايز  يف  ، siesta مساب ةيبورولأا  تافاقثلا  ضعب  يف  ةفورعملاو  ةلوليقلا ، دعاست  دق  امنيب  هَّنأ  ركوو  حِّضويو 
�ليوطلا ىدملا  ىلع  يفطاعلا  رارقتسلااو  رارقلا  ذاختا  لثم  ةدقعملا  فئاظولا  معد 

بلقلل لصت  ةئطاخلا  ةطغضلا 
امب اًئيس  اًرمأ  كبلق  هيبنت  نكي  مل  اذإ  : " لاقو �مونلا  مرحي  ام  أوسأ  نوكي  دق  هبنملا  يف  ةوفغلا  رز  ىلع  طغضلا  َّنأ  ركوو  حضوأ  كلذ ، عمو 

يف ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ىلع  اًبلس  رثؤت  يتلا  تاهيبنتلا ، كلت  قلاطإ  ديعتُس  كَّنأ  ينعي  ةوفغلا  ةيصاخ  مادختسا  َّنإف  ةيافكلا ، هيف 
". ةريصق ةٍرتف  نوضغ 

، يفاكلا مونلا  ىلع  لصحي  مل  اذإ  اًيتاذ  لكآتلا  يف  أدبي  ناسنلإا  غامد  نأ  تفشك  يبرع ،" تسوب  فاه   " اهجئاتن ترشن  ةثيدح  ةسارد  تناكو 
�زيكرتلاو تلاكشملا  لّح  عم  لماعتت  يتلا  قطانملا  لمع  أطابتي  امك 

قرلأا رهقل  تاوطخ   9
: ئناه مون  ىلع  لوصحلا  لهست  نأ  اهنأش  نم  قرلأا ، نوناعي  نم  دعاست  حئاصن  ةعومجم  انه 

�كموي تاعاس  نوّد 
�مونلل اًنيتور  صصّخ 

�طقف مونلل  شارفلا 
�مونلا لبق  ةفيفخلا  ةيضايرلا  تانيرمتلا 

�نييفاكلا نم  دحلا 
�ةقيقد ىلإ 20  نم 10  ةيراهن  ةلوليق 

�اًراهن سمشلا  ءوض  ىلإ  ضَّرعت 
�ءاسم ءوضلا  ضفخأ 

�ءاخرتسلال ئفاد  ءامب  محتسا 
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