


و�يا�ت هرس الم��ت �خ

هة رظ معحج ��ج ل�ظ �يعَِ��ك �ج ا الك�ة : ه�ظ 6م�ة�م�ة

�ظ�ة ل��ة و���ك �ل ال�أول: اأ 8ال�ظ

؟ ��ج �أ � اك�ة �ظ : ك�ي�ظ �ةعر�ظ اأ �ي ��ظ �ل ال�ش 12ال�ظ

ككه� �ظ ه� و�ة �ةعر�ظ عل�ي �ة — ك�ي�ظ �ة �ي ك�ر ال�ل�ج : ال�أ�ظ �ل�ش �ل ال�ش 16ال�ظ

طوهة حظ طوهة �ج �ة �ظ �ة�ك ال�يوم�ي �ع ���ة ع: اس�ةر�ج �ل الرا�ج 20ال�ظ

اء �ظ ، والعظ وم، الحرك�ة �� والع�ةل — ال�ظ �مس: الحج �ل الحظ 24ال�ظ

�ة� م�ة�لًا �ج ل�ة والعلا�ة��ة — ك�ي�ظ �ة �ل ال��دس: العرظ 28ال�ظ

لم�ة ك�ر الموأ �ة وال�أ�ظ ع: ال�أ�ي�م ال�ع�ج �ل ال���ج 31ال�ظ

� عر �ج رح م� �ة�ش �ةمع — ك�ي�ظ �ة�ش : ال�أسرهة والمحج �م�ظ �ل ال�ش 35ال�ظ

���ة �ل ال�ة�سع: م�ة� ومع م�ظ �ةطل�ج الم��ع�هة الم�ةحظ 39ال�ظ

�ة�م ��ظ عل� ال�ة �ةك�س والح�ظ ع ال��ظ ر: م�ظ �ل الع�سش 43ال�ظ

�ة �ل�ي طوهة ال�ة ر: ال�أمل والحظ �ل الح�د�ي ع�ش 47ال�ظ

�ي العمل وال�راس�ة ��ج �ظ �أ ر: ال�ك�ة �ي ع�ش ��ظ �ل ال�ش 50ال�ظ
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�ً �ظ ��ج �رظ �أ �و ال�ك�ة �ظ ل� �ي�ج ر: ��ي �ل�ش ع�ش �ل ال�ش 54ال�ظ

�ظ �يومً� ال�أول� �ي لا�ش ط�ة ال�ش ر: �ظ ع ع�ش �ل الرا�ج 58ال�ظ

�ص ع� الول�دهة — دل�يل �ظ ��ج م� �ج �أ ر: اك�ة �مس ع�ش �ل الحظ 61ال�ظ

�ة ال�ر�يع�ة ه��أ �ة و�ةم�ر�ي�ظ ال�ة �ي ه�ظ �ة ال�ظ طظ �ة ر: ال�ي �ل ال��دس ع�ش 65ال�ظ

�ة �ي و�ج �ة الرظ ��ج والعلا�ة �أ ر: ال�ك�ة ع ع�ش �ل ال���ج 68ال�ظ

ط الم�ل�ي عظ ��ج وال�ظ �أ ر: ال�ك�ة �م�ظ ع�ش �ل ال�ش 71ال�ظ

� المح�ول�ة ال�أول� حج �ظ �ظ ل� �ة ر: ��ي �ل ال�ة�سع ع�ش 74ال�ظ

�ر ال��ظ ��ج ل�� ك�ج �أ : ال�ك�ة رو�ظ �ل الع�ش 77ال�ظ

�ة �ة الم����ج م�ظ ��ج وال�أمراصظ المرظ �أ : ال�ك�ة رو�ظ �ل الح�د�ي والع�ش 80ال�ظ

��ج �أ �ي ال�ك�ة �ي��ة ودوره �ظ �ظ �ةص المعظ : �ظ رو�ظ �ي والع�ش ��ظ �ل ال�ش 83ال�ظ

�ة — اأداهة �ج��يط�ة و�ةو�ي�ة ��ج �لك�ة : العلاحج �ج رو�ظ �ل�ش والع�ش �ل ال�ش 85ال�ظ

�ص ��ج الموسم�ي — دل�يل �ظ �أ : ال�ك�ة رو�ظ ع والع�ش �ل الرا�ج 88ال�ظ

��ة �سش �ام اله��ة�ظ وال�ش ��ج واس�ةحظ �أ : ال�ك�ة رو�ظ �مس والع�ش �ل الحظ 91ال�ظ

ط�ة ال�يوم ال�ع�ج ط��ة�ة �ظ : �ج 94ملح�ة اأ

�ة احج والط��ة وع�ي للمرظ ع�ة اأس�ج ��ج �ول م�ة : �ج 95ملح�ة �ج
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اه�ك �ج �ت ��ت��ت ا�خ العلاما�ت ال�ت�ي �ت

�ة و�ة��ةح�ة �ي �ة �ي �ة�ك ��ة ر�ج ه العلام��ة ل�ةكو�ظ �ةحج هر عل�ي�ك كل ه�ظ �حج ال�أمر اأ�ظ �ةطظ ل� �يح�ة

�ةو�ي ر  سش ا موأ ه�ظ �ظ ر،  اأك�ش اأو  �ظ  �ي �ل�ي �ة �ظ م�ة وع�ي ل�أس�ج مه�  �ظ اس�ةمر معطظ اإ لك�ظ  م�م،  ال�ه�ة
:� ه عل� محمل الحج �ظ �أ�ظ �ي��ةح�ة اأ�ظ �ة

رد ء �ةح��يً�ا، ل� محج �ي �ش راعظ اأو "ع�م ال�إ���س" �ج �ظ اأو ال�ظ �لحرظ مر �ج عور م��ة سش
ر. �ظ ع��ج �رظ

�ص، حظ ، اأسش � — هوا�ي�ة �ةً �ء ك��ظ�ة �ةُ�ع��ك س��ج �ي �ي اأسش ع�ة �ظ م�م اأو الم�ة �ا�ظ ال�ه�ة �ة �ظ
��ة� الطع�م.

ع. �ج � ل� �ي�ش ا�أ وم رظ ��ي�، اأو �ظ وم: اأر�ة سش �ي ال�ظ ر ملحو�ظ �ظ �يّ عظ �ة

. ��ة�ك �ي �ظمط ��ي ر م�ة�ود �ظ �ي �ي عظ �ظ دو�ظ �ة �ة اأو الورظ ه�ي �ي ال�ش ر �ظ �يّ عظ �ة

�ج�ط المه�م. مرّا�ظ ��ة� مع اأ ره��ة م��ة �ةع�ج واإ

ه�. ��يط�ة م�ظ ، ��ة� ال�ج رارا�ة �دظ ال�ة رظ اأو ا�ةحظ �ي ال�ةرك�ي �ة �ظ صعو�ج

. عل�ي �س�ج مع المو�ة�ظ ال�ظ �ظ م�ة ل� �ي�ة �ي ع�ام ال�ة �ظ�ج اأو ا�ظ �ل�ظ عور �ج سش

ل�ي �ي الحرك�ة اأو الكلام، اأو عل� العكس، �ةو�ةر و�ةل�ة دا�ظ �جطء ملحو�ظ �ظ
م��ةمر.

ا �ظ ك��ظ ه�ظ �ي ع�م ال�س�ةمرار — اإ �ة �ظ �ج ك�ر م�ةكررهة ع�ظ المو�ة اأو الرعظ �ظ اأ
ع. �ل ال���ج ل� ال�ظ آ�ظ اإ �ةل ال� �ة رًا، ا�ظ ��صظ

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •

 •
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عر "�ة�ش اأ�ظ  �حج  �ةح�ة ل�  �ه� —  �ظ �ظ عل  ال�ظ �ةط�ة  �ظ �ة م�ظ  الحل�ة ه  �يمك�ظ ك�ر ه�ظ  :� �ي الحج
. �اأ ال�ةح��ظ ر هو م� �ي�ج �ي ؛ ال�ةحر�ك ال�عظ �اأ ال�ةحر�ك �ج " اأولً� ل�ة �ل�ةح��ظ �ج

ال�أس�ل�ي�ج ر  اأك�ش م�ظ  وهو   ،" ال�لوك�ي �يط  �ش �ظ "ال�ة �سم  �ج  � علم�يً عر�ظ  �يُ �اأ  الم�ج ا  ه�ظ
�ة�ر عّ�ل �ج � �ظ �ظ �ة موسّع�ة اأ ع��ة علم�ي هر�ة مرا�ج ��ج — اأ�ظ �أ � لعلاحج ال�ك�ة الم�روس�ة علم�يً

ل�أ�ظ ل  �ظ اأ�ظ ام  رظ ال�ة مع�ل  �ج  �ً ��ظ واأ��ي  ، ل�ي��ي �ة ال�ة ال�لوك�ي  �ي  المعر�ظ العلاحج  �ي  �يوارظ
�ةط. �ة �ظ ل�ي �ل اأ�ظ �ةكو�ظ �ةحل�ي رهة �ج �سش طوا�ة� ملموس�ة وم�ج �ظ

�يل �ت�خ ر مما �ت داأ اأ�عخ ا�ج

�ي�ة �ي�ظ ال�ج طظ �ظ ع�ة وا��هة — �ة " د�ظ ع�ة�ك �ي �يوعً� هو مح�ول�ة "العودهة لط�ج ر سش ط�أ ال�أك�ش الحظ
ل �ش ا �ي�ظ ورًا. ه�ظ �ة �ظ �ة ال�يوم�ي ��ظ الر�ي�صظ �ظ �أ ، اس�ة راكم�ة ل الم�ة ك�ملًا، الرد عل� كل الرس��أ

�ظ ر مم� �ةطظ ً�ا، اأصعظ رهة �ج �ي طوهة وا��هة صعظ ��يل: �ظ ل. ال�ج �ش �ل�ظ عور �ج �ي� ال�ش �، و�يرظ ً �ل�ج عظ
. �حج �ك �ةح�ة �ظ اأ

ول �ت �خ �ت رّ�ج�جدل اأ حج

�ي�ة كل�" �ظ ال�ج طظ �ظ �ةط""س�أ "س�أر�ة�ج سر�ير�ي �ظ

" �ة �ة �ي �ة 45 د�ة ل""س�أم�رس الر�ي�صظ رظ �ة �ول الم�ظ ��أ �ي 5 د�ة "س�أم�ش

"س�أرد عل� رس�ل�ة وا��هة""س�أرد عل� كل الرس��أل"

� عل�يً ً� �ظ �ء ممك�ظ عل ال�ج طوهة ال�أول� �يحج ر الحظ �ي �ة�عظ
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ل الك�مل �ش �ل�ظ عور �ج ع�ك م�ظ ال�ش � �يم�ظ �ةً ا م��ج �ة ه�ظ . معر�ظ ط�ي ر الحظ �ي �ي عظ ع��ظ م��ر ال�ة
�ي�. وع �ج ع� اأس�ج �ة�ي �يوم صع�ج �ج �أ �ظ �ي ��ي

ر ء اآحخ �ي �ي سش عل اأ � �خ ��تط�ي �خ لا �ت عل ح�ي �خ ا �ت : ما�خ ط�ت ال�يوم الصع�ج حخ

. �هة طط مع�ة ، ل� و�ة�ة ول� �ة�رهة عل� �ظ �ةط�ة � اأد�ظ� �ظ �ة اأو ال�أمل ع�ظ �ظ �ةكو�ظ الط��ة ��ي
�ة �ةح��يً�ا: ل�ك اللحطظ ً�� ل�ة ��ي ً�ا، م�مم�ة �ظ طوا�ة �ج��يط�ة �ج ه �ظ ه�ظ

: و مك�تو�ج � �جصو�ت عالٍ اأ عر �ج �ش ."سمِّ ما �ت آ�ظ ً�ا ال� �ي �يوم صع�ج �ج � �ظ �ظ  "اأ
لًا. ل�ي عور �ة لل ��هة ال�ش �ة �ة �ة رد ال�ة�م�ي محج

ولاً: �د�ي اأ �ةع�اطل�ج الاأما�خ ال�ج س، ا�ج �ظ اء ال�ظ �ي�ظ ك�ر ع�ظ اإ �ظ �ظ ك��ظ�ة ل��ي�ك اأ  اإ
ر. ص اآ�ظ حظ � اأو مع سش ع�ي �ي مك��ظ �ج عه� �ظ �مه�، وصظ ل�ة �ة� �ة��ةحظ � ع�ظ اأ�ي وس�ي عل�يً �ظ

�خ�ا�خ واحد: وا�ل م� اإ �ةَ و���ك�ت �ج عل�ي — ل� �ة ور �ظ ، اأو ��ظ  ا�ة��ل، رس�ل�ة
�ي اأصع�ج س�ع��ة ال�يوم. �ظ

ر: ل� الص�خ عا�ت اإ صخ ال�تو�ت �خ �احخ ء ال�يوم سو� المرور �ج �ي �رظ اأ�ي سش حج  ل� داع�ي ل�إ�ظ
م�مً�. ٍ �ة ا ك��ظ . ه�ظ �أم��ظ �ج

ها�ي�ت عور ل� �خ ا ال�ش كّر: هدخ دخ �ة �ةمر،�ت . ال�أ�ي�م ال�ع�ج آ�ظ ل�ك ال� ُ� ك�ظ ، ��ة� لو لم �ي�ج
ه�. �ة �ي لحطظ ل�ك �ظ �ظ عر �ج ولو لم �ة�ش

�ظ�� ه��ي�ة الك�ة��ج — �يُ �ي �ظ ( �ظ �ي الملح�ة )اأ ودهة �ظ طوا�ة مو�ج ه الحظ ه�ظ ��ة �ج ط��ة�ة ملحظ �ج

ل�ةكو�ظ  ، �ة�ك طظ اأو مح�ظ �ك  �ظ ه��ة  ، �ج�هول�ة  � ل�ي اإ �ة�ل  مك��ظ  �ي  �ظ ه�  طظ ��ظ اأو  ه�  �ع�ة ط�ج �ج
علًا. ه� �ظ ��ج ل اأ�ظ �ةح�ة �ج هة �ة �هرظ �ج

 .1

 .2

 .3

 .4

 .5
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�م�ظ �ل ال�ش ال�ظ

عر �ج� �ش رح ما �ت �ش �تم�: ك�ي�خ �ت الاأسر�ت والم�ج

�ي�مع ردً� م�شل "كل �ل�فاس ��فدها � لو�لد�ي�، �ف عر �ب ر� ما �ي�ش صًا �ي�اول سش �ف �يّل سش �ق�ف
لا ص �ي�قرر �أ �ف �شر� �أ�ف �ل�ش �ق، لك�ف �أ �ب ." �ف�يّ�ق �لرد ��ي ل�ك د ح�ي اكل، �قوكّل �لى �لل� وسش م�ش

ود � �ل�فصل موحب د�يد. هدف ء وحد� م�ف حب ر�، و�ي�مل �لع�ب ر� مر�ق �أحف �ي�اول �ل�ش
ه�ق�ي�ف معًا. �فار�يو م�ف �ل�قكر�ر، م�ف �ل�ب � �ل��ي م�فع هدف ل�ي

�ص لم حظ ر�� ل�أسش ��ج ه�ي مح�ول�ة سش �أ ��ة ال�ةع�مل مع ال�ك�ة وا��هة م�ظ اأصع�ج لحطظ

للح��ي�ش ع�ظ اأو مر�يح�ة  ح�ة  ردا�ة واصظ م�ظ �ةمل�ك  ل�  �ة�  �ة  �أ �ي �ج �ي  �ظ �ص�ة  وه، �ظ �يع�ي�ش
همً� ، ولم�ظ �ول�ك �ظ �ة ل�ك المح�د�ش �ة ل�ة �ة عمل�ي ح�ك لعظ �ل �يم�ظ ا ال�ظ . ه�ظ �ة ��ي �ظ ال�ح�ة ال�ظ

�ج �ةول�. لم� ل� �يحج

ك�ير" �خ �تعد ع�خ ال�ت وكّل عل� الل� وا�ج ول اأحدهم "�ت �خ �ي�ت ح�ي

مل�ة . �ج �ة �ي م�مً� ع�ظ ال�ظ ل�ظ �ة �ة ر محظ �، لك�ظ ال�أ�ش ً �ل�ج �ة عظ �ج ا ��ي ولو�ظ ه�ظ ر مم�ظ �ي�ة �ي وا�ي� ك�ش �ظ
�ك �يمك�ظ �ر  �ي �ة ا�ظ  � �ج عر  �ة�ش م�  �أ�ظ  �ج �ة  �ي م�ظ �ةحمل رس�ل�ة صظ ه�،  �ة �ي �ظ �ة  ه، مهم� ���ظ كه�ظ

و�ة �ظ�ج �ظ �ل�ظ عور�ك �ج �ي� سش � و�ة� �يرظ �يً �ي�ة ��ج ر د�ة �ي ا عظ رار �ج��يط — وه�ظ �ة � �ج ال�ةو�ة�ظ ع�ظ
م� �ةحمل� اأصلًا.
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( دو�ظ �ةح��ظ ملموس ��ج ا الك�ة �ي ه�ظ ل�ك الواردهة �ظ �ة )ك�ة طوا�ة عمل�ي ر�ج�ة �ظ �ج
ع� و�ة�ة مع�ةول. �ج

رورهة ل صظ �رًا، �ج �ي �يم ل�يس �ظ �ي �ة � ال�ة س — ه�ظ �ظ اء ال�ظ �ي�ظ ك�ر ع�ظ اإ �ظ هر�ة اأ�ي اأ �ظ
ع(. �ل ال���ج ع ال�ظ ور�ي�ة )را�ج �ظ

كر �يم م�ج �ي �ة . �ل�ج �ة " ل�ة��ةح�ة الم��ع�هة ��ي�ة �ر اأ�ظ "�ة�وء الح�ل�ة ك�ظ �ةطظ �ة ل��ظ ل� ���ج
. م�ة رظ �ةط�ة اأ �ر ��ة� �ة�ل ل�ظ �ةطظ ر م�ظ ال��ظ �ي ك�ش اأسهل �ج

��ي �خ ��ي ومعالحج �خ �خ �ي�ج �خ �ي�خ ط�ج ر�ت �ج ال�خ

:)Psychiatrist( ي�� �خ �ي�ج ال�خ �يصالط�ج حظ � �ة�ش �ص، �يمك�ظ ر�ي م�ةحظ �ش �ي�ج �ج ��ج  
ا ً رظ ر �ةرك�ي � اأ�ة�ر واأك�ش ل���ة � م� �ةكو�ظ �ج ً �ل�ج م ال�أمر، وعظ ا لرظ دظ الح�ل�ة ووص�ظ ال�أدو�ي�ة اإ

�ي وال�واء. �يم الط�ج �ي �ة عل� ال�ة

:)Psychologist  /  Therapist( ��ي  �خ ال�خ العلاحجالمعالحج  �ي  �ظ �ةص  محظ  
�ل �ي ال�ظ كور �ظ �يط ال�لوك�ي الم�ظ �ش �ظ �ي ال�لوك�ي اأو ال�ة �لح��ي�ش — ك�لعلاحج المعر�ظ �ج

عم�ة ر وال�لو�ك �ج ك�ي �ظ م�� ال�ة �ظ � �يعمل مع�ك عل� اأ ، لك�ظ ع — ل� �ي��ظ اأدو�ي�ة ع�دهة الرا�ج
. م�ة �ةطظ ل���ة م�ظ ر �ج ر ع�ج اأك�ج

ح�ك م�ظ ل�ي الح�دهة  ال�أعراصظ  �ظ  �ظ �يحظ دواء  معً� —  �ظ  �ي �ظ ال��ش م�ظ  �ي�و�ظ  �ظ �ي��ة �يرو�ظ  ك�ش
�يعود هم�  �ظ �ي �ج مع  الحج اأو  هم�  �ظ �ي �ج رار  ال�ة  . العم�ي�ة �ي  العلا�ج ��ظ�ج  الحج عل�  للعمل  �ة  ���ة

�ةص لح�ل�ة�ك �ةح��يً�ا. �يم محظ �ي �ة ل�ة

 •

 •
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. ٍ وا�ظ ر ال�أ�ظ�ظ لم�هة 4 �ش ه�وء ع�ج �ة �ج �ش �ظ اس�ة

. ٍ وا�ظ س لم�هة 7 �ش �ظ ا��جس ال�ظ

.� ً �ظ �ي �ظ " �ظ سش ، م��رًا صو�ة "�ظ ٍ وا�ظ م لم�هة 8 �ش ر ال�ظ طء ع�ج �ج ر �ج �ظ ارظ

. ل� 4 مرا�ة كرر ال�ورهة 3 اإ

�ي الع��ج ه�رظ  الحج �يط  �ش �ظ �ة ر  ع�ج  � عل�يً �ظ ل�ج  ال�ة ��ة  ر�ج صظ مع�ل  ط�أ  �ج �يُ ال�ةمر�ي�ظ  ا  ه�ظ
رد محج ل�   ، �ة�ي �ي ��ة �ي  ��يولو�ج �ظ ر  �ش اأ وهو  �ء(،  ال�س�ةر�ظ ع�ظ  ول  )الم�وأ �و�ي  �ة ال�م�ج

." �ي ه�ظ له�ء دظ "اإ

�ت صال ع�خ الل�طخ �خ الا�خ عر �ج �ش �خ �ت ر�يصخ 5-4-3-2-1: ح�ي اأ مر�ي�خ ال�ت �ت

�ة��ع� �ة اأو  ر  الح�صظ ع�ظ  ً�ا  ع�ي �ج ر"  "�ةط�ي ك�ر�ك  �ظ اأ �أ�ظ  �ج عر  �ة�ش �ظ  ��ي �وصً�  �ظ �ي�  م�ظ
: �ج�رع�ة

5.� �يً ه�ظ ه� �ج�و�ة ع�لٍ اأو دظ �ء �ةراه� �ول�ك ال�آ�ظ — سمِّ �ي  اأسش

4.� عل�يً �ك لم�ه� — ل��طظ ملم�ه� �ظ �ء �يمك�ظ �ي  اأسش

3. آ�ظ  اأصوا�ة �ة�معه� ال�

هم�.2 رظ �ي م�ي �ك �ة �ظ �يمك�ظ �ي  را�أح�ة

و�ة�.1 �ظ �ك �ة ء �يمك�ظ �ي  سش

�ة �ي اللحطظ �ة �ظ عل�ي ل� �واس�ك ال�ظ ك�ر اإ �ه�ك م�ظ دوام�ة ال�أ�ظ �ج �ة ا ال�ةمر�ي�ظ �ي�ح�ج ا�ظ ه�ظ
. س الح�هة �ظ �ظ � �ج ل�ي ع�ة�ك اإ ��ج �ي م�ة ه�ظ رار ال�ظ �ة ل�ة اأو ال��ج ع ال�ة �ة — مك��ظ ل� �ي��ةط�ي الح�ل�ي

 .2

 .3

 .4

 .5
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 •

 •
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 •
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