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ه ال�ور �ول ه�ظ �ظ �ة �ة �دم�ة  ال�ة �ول  ال�ظ  . �ة��ظ الم�ظ �ي  �ظ ل� كرس�ي  اإ ول�ة  عظ الكراس�ي م�ش

و�ظ م�ظ معه� كله� وا��: �ظ �ي �يحج �اأ ال�ظ ، لك�ظ الم�ج ��يل عمل�ي �ظ �ة ر� �ج لو ال�أ�ظ وا��هة �ة
لم. �ج اأو ال�ةحمّل الموأ �ظ ع �ظحو ال�ةحج ، �ي��ظ �ي �يم ال�ل�ج �ي �ة ال�ة

�تماعىي عام ل�ت احب ل �ت ا�ب داء م�دد م�ت ل�ت اأ �ت

المح�د" ال�أداء  "�ةل�ة   : �ظ �ي �ي��ي ر�أ �ظ  وع�ي �ظ �ظ  �ي �ج  �ً ��ظ اأ��ي �ة�و�ظ  المحظ رظ  م�يّ �يُ
ه� — �ظ ع�ي �ج اأداء  و�ظ عل� موا�ة�ظ  الحظ �ة�ر  �ي�ة )Performance-Only(، ��ي�ش 

ر� )���ي�ش ع�د�ي �ة اأ�ظ �ةم�ع�ي �ة� موا�ة�ظ ا�ج �ج م� �ة �ظ �ي �ةط — �ج مهور �ظ ك�ل�ةح��ش اأم�م �ج

�ةم�ع�ي ل�ة ال��ج �ي هو "ال�ة ��ظ وع ال�ش �. ال�ظ �يً ��ج ( مر�يح�ة �ظ م�ع�ي ه�د�أ ، عمل �ج مع ص��ي�ة

الموا�ة�ظ اأو كل  م  مل معطظ ل�ي�ش و�ظ  الحظ �يم�ة�  المعمم" )Generalized(، ��ي�ش 
��ج �: ص���ج �ةل�ة ال�أداء المح�د �ة� �يح�ة رظ مهم عمل�يً �ي م�ي ا ال�ة �. ه�ظ ً �ج ر�ي �ة �ة �ة �ةم�ع�ي ال��ج

ع �ل ال�ة�سع والرا�ج موا�ة�ظ ال�أداء )ال�ظ �ص �ج ه�ة �ظ � عل� سلمّ موا�ج ً �ظ ا مك�ش ً رظ �ةط �ةرك�ي �ظ
موع�ة اأوسع �ي� م�ظ العمل عل� محج �ظ ل�ة المعمم �ي��ة م� ص���ج ال�ة �ظ �ي ر �ةح��يً�ا(، �ج ع�ش

م. ر مع الو�ة�ة اللارظ ر اأك�ج ، �ج��ج �ي �ل�ةوارظ م�ظ الموا�ة�ظ �ج

ر� حخ �ت مع حالا�ت اأ را�خ �خ �ي�ت ح�ي

��ة�ج ع�ظ �ظ �ي�ظ  �ظ ��ج �ظ �أ ر� — اك�ة �ة مع ��ل��ة اأ�ظ را�ظ رًا م� �ي�ة �ي �ةم�ع�ي ك�ش ل�ة ال��ج ال�ة
ر� طرا�ج �ةل�ة ع�م، اأو ��ة� اع�ةم�د عل� الكحول اأو مواد اأ�ظ ، اصظ ل�ة الم�ةكررهة العرظ
ً�ا �ي ع�ة كل�ة �ة �ي� الم�ش رظ �ة ل�ة  �، وه�ي وس�ي �ةً �ة �ةم�ع�ي موأ ر ال��ج و�ة ال�ة  " �ي�ظ �ظ ل�ة "ل�ةحظ كوس�ي

�ي اأ�ظ ع�ظ ه� �ة ، ل�أ�ظ �ة المح�ةمل مهم�ة را�ظ ا ال�ة �ة ه�ظ �ل �له�. معر�ظ عل� الم�� الطو�يل �ج
ر� �ظ ك��ظ�ة ��ل�ة اأ�ظ مً� اإ � دا�أ �يً �ةم�ع�ي و��ه �ة� ل� �يكو�ظ ك��ظ ل�ة ال��ج العمل عل� ال�ة
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�ي ��ظ �ل ال�ش ال�ظ

؟ ا ل�ك ا �ي�د�ش هدخ لمادخ

�ةراكم ع�دهة عل� م�� �ي�ج م�ظ عوامل �ة ل مرظ ، �ج �ةم�ع�ي ل�ة ال��ج �ج وا�� لل�ة � س�ج ل� �يو�ج
�ء اللوم" عل� اأ�� — ل� عل�ي�ك ول� ل�ة ل� "اإ ه العوامل ل� �يه��ظ اإ هم ه�ظ . �ظ وا�ة س�ظ

، ��ة� لو ك��ظ ل�ي ط�ة دا�ظ و�ظ ل� م�ظ ا الحظ درا�ك اأ�ظ ه�ظ ل� اإ ل اإ عل� م�ظ �ول�ك — �ج
�ي�ة ال�يوم. ر د�ة �ي � عظ ط�ةً م�ظ

طر�ي الاس�تعداد ال�خ

�ً ��ظ اأ��ي �مّ�  �يُ �ي� —  �ج �ظ لل�ة �ة  ر ���س�ي اأك�ش �ي  ه�رظ ع��ج حج �ج �يول�و�ظ  �ص  حظ ال�أسش �جعصظ 
ر، اأك�ش �ص�يل  �ظ ال�ة و�ظ  �يلا�طظ �ل  ال�أ��ظ ل�ء  هوأ  ." ع�ة �ظ المر�ة �ة  ال�لوك�ي �ة  "الح��س�ي
ا ل�يس ر. ه�ظ �ظ ال�عظ �ة م�ظ لو�ظ ر الم�أ �ي ��ي�هة اأو عظ ر مع الموا�ة�ظ الحج وهة اأك�ج �ة �علو�ظ �ج �ظ و�ي�ة
م�حو�ج  �ً �ل�ج عظ  ، ل�ي ال�ا�ظ ار  �ظ ال�إ�ظ �م  طظ ل�ظ ل�ظ  �ة محظ ع�اد  اإ ����ة  �ج �ج هو  �"؛  ً ع�ظ "صظ

�ي �ظ �ة  �ي �ة �ي ��ة هة  رظ م�ي ع�  �ةُ �ة  ملا�طظ ود�ة�ة  ر�ي�ظ  ال�آ�ظ �عر  م�ش �ه  �ةحج اأعم�ة  �ة  �جح��س�ي
ر�. ��ة��ة اأ�ظ س�ي

رًا �ش رك�ت اأ كرهت �ت ار�ب م�ب �ب �ت

، �د �ة�سٍ وم�ةكرر م�ظ معلم اأو اأ�� الوال��ي�ظ �ة �ة ، ا�ظ �ي الم�رس�ة �ي �ظ مو�ة�ظ اإ�را�ج عل�ظ
�س" ل�ة م�ظ "راأ�ي ال�ظ �ي ال�ة �لعظ �ظ �ج �ة �ةُ �أ �ي �ي �ج هة �ظ �أ �ش ، اأو ��ة� �ظ �ي مر�ل�ة ���س�ة مّر �ظ �ظ �ة
�ه �ج �ة ، وال��ظ طرهة �ة �ظ �ةم�ع�ي ه� الع�ةل درسً�: الموا�ة�ظ ال��ج �ر�ج �ي�ةعلم م�ظ ه �ةحج — كل ه�ظ
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�ل�ش �ل ال�ش ال�ظ

ً ولا �د �ي�تكلم اأ ال�ب

���ك �ة� ؟"، �يكو�ظ �ج ط�أ�ة ا لو اأ�ظ مل�ة "م�دظ حج ر �ج ك�ي �ظ �ي ال�ة ل�ك ��ة� �ظ �اأ ع�ة ل اأ�ظ �ي�ج �ج �ة

��يم�ة ر" ال�ة �ة "الكر اأو ال�ظ ��ج � اس�ةحج �ظ ؛ اإ �ة �لعظ � ول� م�ج ً ع�ظ ا ل�يس صظ عل. ه�ظ �ل�ظ عل� �ج �اأ رد �ظ �ج

�ةم�ع��ة �ة ا�ج ر�ظ عّله� ال�يوم عظ �ظ ، �ةُ �ةرس�ة ��ة الم�ظ وا�ظ � م�ظ الح�ي �ظ �ه� ال�ة�ي �م�ة اأسلا�ظ �ظ �ظ
��ة�ك �ة�ي لح�ي �ي �ظ �ةه��ي� ��ة �ي ً�ا �ج �ي رظ �ج ه�رظ ل� �يم�يّ ا الحج كل�ة اأ�ظ ه�ظ . الم�ش ل�ي ل ع��أ اأو ��ظ

�ة �ي ��أ م�ي الك�ي �علا�ة  �ظ ال�ة س سل�ل�ة  �ظ �ظ طل�ة  �يُ �ةم�ع�ي ل�مع�ة�ك — كلاهم�  ا�ج و�ةه��ي� 
. �ة �ي والع��ج

؟ �د�ك ىي حب ا �خ عل�يً ا �ي�د�ش �خ مادخ

: ل�ب �ب�خ ال�ت " اأو�ت�ارع �خ لا�ة اس�ةع�ادًا "للهر�ج ر للع�ظ �ظ دمً� اأك�ش �� �ي�ظ  الحج
�ةم�ع. �ي ا�ج رد ال�ةح��ش �ظ ه�ة محج " — ��ة� لو ك��ظ�ة الموا�ج ه�ة "الموا�ج

: �ي م�ةو�ةع، ��ة� لو لم �يك�ظال�تعر�ت ��ظ هود �ج �ة �ة��ةع� لمحج ع�ي �ي ر�ي� ��ج �ج �ة �ة  اآل�ي
. عل�ي �ي �ظ ��ظ هود �ج ��ك محج ه�ظ

: و الصو�ت د�ي�خ اأ ا�خ ال�ي �ب �ي ال�م.ار�ت �أ �ظ ��ج �ظ الم�ظ �ل�ي �ظ رارظ ال�أدر�ي �ظ �ة اإ �يحج �ة  �ظ

:� ل�ةاحمرار الوحب ر اأعراصظ ال�ة �ة — وه�ي اأك�ش �ة ال�مو�ي�ة ال�طح�ي  �ةوسع ال�أوع�ي
م� �ة �ج �ر�ظ ر�ي�ظ م�ة �ة م�ظ ال�آ�ظ ه� ال�أ�ةل ملا�طظ �ظ م اأ ، رعظ ر�ي�ظ �ي � للك�ش ً �ةم�ع�ي اإ�را�ج ال��ج

.�� �ظ ص �ظ حظ ل� ال�ش �ي �ي�ةحظ

 •

 •

 •

 •
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— � ل���ةً له�  ��ي �ظ �ة ال�ة�ي س�ةر�  س  �ظ �ظ ال�ة ��ة  �ي �ظ �ة �� — ك�ة �ظ �ظ �ي  الع��ج ه�رظ  الحج عل� 
وع ع�يل م�ظ ال�أس�س، وهو موصظ �ظ ا ال�ة �ي ه�ظ ّ �ظ عظ ك�ر ال�ة�ي �ةُ �ي مع العمل عل� ال�أ�ظ �ل�ةوارظ �ج

�دم. �ل ال�ة ال�ظ

م�خ ل�ت المرخ �د�ي�ت لل�ت �ت ال�ب الكل�خ

م�ظ — كم� �يح��ش ل�� كل م�ةكرر ومرظ �ش ر" �ج �ة "الكر اأو ال�ظ ��ج ع�يل اس�ةحج �ظ �ظ �ي�ةكرر �ة ��ي

�ة لحطظ �ي  �ظ ر مح�ورًا  ال�أ�ش �ة�  �ي�ج ل�  وا�ة —  ل��ظ  � �يوم�يً  � م�ع�يً �ة ا�ج  � ل�ةً �ة �يع�يسش  م�ظ 
) �ي��ي الر�أ ر  و�ة ال�ة ول )هرمو�ظ  رظ �ي الكور�ة �ي هرمو�ظ  �ظ م�ظ  �ع مرظ �ظ ار�ة  .�� �ظ �ظ المو�ة�ظ 

ه�رظ �ي �ج ع�ظ ع�م �ظ وم، وصظ ��ة �ظ طرا�ج ، اصظ م�ظ �ةع�ج مرظ �ة ع�م�ة �ج �ي �جح��ش ��ج �ي اأ ط �ظ �ج مر�ة

ل�ة �ي� اأ�ظ العمل عل� ال�ة ل ل�ةوصظ ، �ج �ة�ك ��ظ كر ل�إ�ظ �ظ ا ل� �يُ �ع�ة عل� الم�� الطو�يل. ه�ظ الم�ظ

���ي�ة �ي صح�ة�ك الحج �ة�ي �ظ �ي م�ر ��ة �ش ل اس�ة �ةط، �ج " �ظ ا�ج �ظ مرظ �ةم�ع�ي ل�يس "�ةح��ي ال��ج
�ة و��ه�. �ةم�ع�ي �ورظ الرا��ة ال��ج �ةحج �ة �ة �ي ��ظ �هة اإصظ ��أ � — �ظ ً �ي�ظ الع�م�ة اأ

ماعىي �ت �خ احب عد مو�ت د�يد �ب الاإرها�ت ال�ش عر �ب �ش ا �ت لمادخ

مع �ةحج اأ�ي  ع�  �ج ��يً�ا  سش  � ره��ةً اإ و�ظ  �ي��ظ �ةم�ع�ي  ا�ج �ةل�ة  م�ظ  و�ظ  �يع��ظ مم�ظ  �يرو�ظ  ك�ش
Social( " �ةم�ع�ي م�ر ا�ج ً� "�ظ ��ظ �مّ� اأ��ي � — �يُ �هر�يً عً� �ظ ، ��ة� لو ك��ظ مم�ة �ةم�ع�ي ا�ج

��ل�ة �ي  �ظ ك��ظ   �� الحج  :� �يً ��يولو�ج �ظ م�مً�  �ة ط�ة�ي  م�ظ ال�إره��ة  ا  ه�ظ  .)Hangover

ا �ي��ةهل�ك ���ة�ة ، وه�ظ ( �وال م�هة المو�ة�ظ �ة �ي �أ رظ ر �ج �ة كر اأو �ظ ��ج ع )اس�ةحج �ظ �أه�ج مر�ة �ة
. �أه�ج ا ال�ة ه�ظ عر �ج ص ل� �ي�ش حظ س المو�ة�ظ ل�� سش �ظ هلك� �ظ ر مم� �ي��ة �ي ك�ش ر �ج �ة اأك�ج �ي �ة �ي ��ة
� ً ع�ظ "صظ اأو  "ك�لًا"  ل�يس  �ة  �ظ مك�ش �ة  �ةم�ع�ي ا�ج موا�ة�ظ  ع�  �ج  �ً ه�د�أ  � �ةً و�ة ��ك  �ظ �ظ  � م�ظ

.� � وم��ةح�ةً �يً �ة �ي � ��ة �يً ��يولو�ج � �ظ �يً ل �ةع��ظ �"، �ج م�ع�يً �ة ا�ج
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ع �ل الرا�ج ال�ظ

دع�ك �خ كار ال�تىي �ت الاأ�خ

�ة الع�ةل — و�ةح��يً�ا ع�ظ �ل ع�ظ لعظ ا ال�ظ ه�ظ ��، �ظ �ة الحج �ة ع�ظ لعظ �ل ال���ج ا ك��ظ ال�ظ دظ اإ
� �يً �ة �ي ��ة �و  �ي�ج عل�  و�ةحج �ةم�ع�ي  ال��ج ل�ة  ال�ة �ي  ّ �ظ عظ �ةُ �ة  �ي ��أ ل�ة و�ة م�ةكررهة  ر  ك�ي �ظ �ة م�ط  �ظ اأ
ه ه� وال�ةع�مل معه�. ه�ظ وّه�ة �جطر�ة �يمك�ظ ال�ةعر�ظ عل�ي ً� م�ش �ل�ج ه� عظ �ظ م اأ �، رعظ وع�يً وموصظ
الع�ةل �مه�  �ي��ةحظ �ة سر�يع�ة  �ي ه�ظ دظ �ة��را�ة  ا�ظ ل  �ج �ةرع�،  �ةحظ  "�ً �ج "ك�ظ ل�ي��ة  م�ط  ال�أ�ظ

م�مً�. �ة �ة ���أ � م� �ةكو�ظ �ظ ً �ل�ج ط، وعظ عظ �ةح�ة ال�ظ

)Mind Reading( ت� �ي ه�خ راءهت الدخ ال�ت

�ة� عل�ي — "هو �يع�ة �ك دو�ظ اأ�ي دل�يل �ظ رو�ظ ع�ظ � ال�آ�ظ �ي كر �ظ �ك �ةعر�ظ م� �ي�ظ �ظ �ةراصظ اأ ا�ظ
�ك ل� �ةمل�ك وصولً� �ظ اأ �ة  �ة �ي م� الح�ة �ظ �ي �ج  — " �ي ال�آ�ظ �ة م�ظ ��ي�ة اأو "ه�ي م�ة�ظ  " �ي �ج �ي عظ �ظ �ظ اأ

�ظ ر مم� �يطظ �ي ك�ش ر �ج �هم اأك�ش �ظ �ظ �أ �ظ �ج ل�ي عظ �ش رو�ظ م�ظ ل�ج الو�ة�ة �يكو�ظ ال�آ�ظ ك�ر اأ��، واأعظ ل�أ�ظ
ص. حظ اأ�ي سش

)Spotlight Effect( وء رهت الصخ ر دا�أ �ي �ش اأ �ت

ع�ة �ة ، �ج ه�ك ، ا�مرار و�ج �ي طظ ر�ك الل�ظ ع�شّ ل�ك — �ة �ص�ي �ظ و�ظ �ة ر�ي�ظ �يلا�طظ �أ�ظ ال�آ�ظ �د �ج �ة ال�ع�ة

�ة�ة �ج �ش �ة م�ةكررهة اأ ��ي �ظ . دراس��ة �ظ �ظ�ة ه� اأ �ة ال�ة�ي �ةلا�طظ س ال�ر�ج �ظ �ظ عل� �ةم�ي��ك — �ج
�ظ�ة �جطل ر�ي�ظ لهم؛ اأ �ة ال�آ�ظ ��ير م�� ملا�طظ �ة �ي �ة �ي �ظ هحج كل م�ظ �ش و�ظ �ج �لعظ �ج �س �ي اأ�ظ ال�ظ
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�ي اأ �يوم  �ي  �ظ ر  ع��ج ��يل  �ظ �ة رد  محج �ل�ج  العظ �ي  �ظ �ك  لك�ظ  ، راأس�ك �ي  �ظ �ص�ة  الحظ �ة��ة�ك 
ر. ص اآ�ظ حظ سش

)Catastrophizing( ىي ال�تهو�يل الكار�ش

�ي �ظ �ظ ع اأ م�ي � الحج �ة ع�ة ، س�ي ا العرصظ �ي ه�ظ م�ة �ظ لع�ش ا �ة دظ : "اإ �ة �ة ممك�ظ �يحج �ة ل� اأسواأ �ظ رظ اإ �ظ ال�ة

ر�ي �ش م اأمر �ج لع�ش �ة — اأ�ظ ال�ة �ي ط�ة طوهة الوس�يط�ة الم�ظ ." الحظ �ة �ي ر�ة �ر ال�ة ء وس�أ�ظ �ير ك�ظ عظ
.� ه� كل�يً رظ عل�ي �ظ �ة �مل ل�ك — �ةُ �س ال�ش �يم ال�ظ �ي �ة ر �ة �يّ ع�د�ي ل� �يعظ

)Mental Filter( ت� �ي �ت ال�ل�ب �ي ال�تص�خ

الع�ةل �ةط  �يل�ة  ، �ةم�ع�ي ا�ج �ي مو�ة�ظ  �ظ اأو مح��ي�هة  �ة  �ي ��ج �يحج اإ �علا�ة  �ظ �ة ر  �ي�ظ ع�ش �ج م�ظ 

كره ع�ظ المو�ة�ظ — ك�أ�ظ �ظ �ي�ة عل� كل م�  �ي و�يحج اأو ال�ل�ج �مصظ  � العظ �عل الو��ي �ظ ال�ة
. �ة � للحطظ �ظ ل� ه��ة ر اإ طظ �ةط عل� م�ظ �ظ �ه�ةم�م ك�مل، و�يركّرظ �ظ ً�� اس�ةمع �ج حظ �هل سش �ي�ةحج

)All-or-Nothing Thinking( ىي ا�أ �خ ر ال�ش ك�ي �خ ال�ت

�ظ لم : اإ ��ة وس�يط�ة لا در�ج ل ك�مل، �ج �ش �� ك�مل اأو �ظ حج �ةم�ع�ي ك�ظ �ي�ة المو�ة�ظ ال��ج روأ

م�ظ مط  ال�ظ ا  ه�ظ ر  طظ �ظ �ي  �ظ  " �ة "ك�ر�ش هو  �ظ  ،" وا��ي ال�ظ كل  م�ظ  ا  ً �رظ "مم�ة الح��ي�ش  �يك�ظ 

�ظ �ي �ة رم�د�ي�ة واسع�ة �ج ط�ة �ي م�ظ ع �ظ �ة �ة �ة �ةم�ع�ي ل�ج الموا�ة�ظ ال��ج ر. الوا�ةع اأ�ظ اأعظ ك�ي �ظ ال�ة
ا هو ، وه�ظ ح�ة ��ة �ظحج ر ولحطظ �ة �ةع�ش �ي� لحطظ " �ظ �ي م� �يك�ظ � �ج �ي �ي�ظ — ���ي�ش "�ج الطر�ظ

�ء. �ظ �ش �، ل� ال�س�ة عل�يً �يع�ي �ظ الط�ج
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�مس �ل الحظ ال�ظ

اء ر�ب و�خ م�خ ال�د�ي�ش مع العخ ال�خ

�لو�ةو�ظ � �ج �ج ر�ي�ظ اأسش � ل�آ�ظ �، لك�ظ ��يه�يً عصظ �ج �و لل�ج � �ي�ج ص ل� �ةعر�ظ حظ �ء ���ي�ش مع سش �ج
ر�ي�ج ال�أ�وار؟ �و�ة عظ ا لو �ج هة؟ م�دظ �أ حج � �ظ �ظ ا لو صم�ة ا اأ�ةول؟ م�دظ : م�دظ �ة �ة ع�ل�ي عل� ���ظ

و�ظ �ي اآ�ظ وا�� — �ظ �و�ظ �ظ �ي�ظ ع�هة محظ مع �ج � �يحج ً�ا ل�أ�ظ ع �ج ��أ و�ظ �ةح��يً�ا سش ا الحظ ه�ظ
، للمو�ة�ظ �ة  و�ج المك�ة ر  �ي عظ "ال�ةواع�"  �ة  معر�ظ ع�م  م�ظ  و�ظ  �ظ  ، ور�ي ال�ظ صظ  الر�ظ م�ظ 
ر�ي�ج ص عظ حظ � ل�أ�ظ ال�ش رص�ة ل�ة�ح�يح� ل���ةً �ي ل� �ظ �ي ال�ظ و�ظ م�ظ الحكم اللحطظ و�ظ

اأصلاً.

؟ �د�يدًا اأ�ع�ب م�خ المعار�خ اء �ت ر�ب ا العخ لمادخ

، ع�دهة �عل  �ظ �ي�ة ك�ي�ظ  �ةعر�ظ   — �ً اأم��ظ ح�ك  �يم�ظ  " �ر�ي�ظ "�ة ل��ي�ك   ،� �ةعر�ظ ص  حظ سش مع 
ه� �ظ اأ عر  ، كل كلم�ة �ة�ش ر�ي�ج عرّ�ظ العلا�ة�ة كله�. مع عظ �ةُ رهة ل�  �ي ط�ء الح��ي�ش ال�عظ واأ�ظ

اأ�ظ م  رعظ ر  �ي ك�ج كل  �ش �ج �ي  ه�ظ ال�ظ الره��ظ  ع  �ير�ظ ا  وه�ظ والو��ي�،  ال�أول  �ع  ط�ج ال��ظ �ي  �ظ �ج �ة
، ل�ة ل�ي �ة ع� س�ع��ة  �ج اأصلاً  �عل  �ظ ال�ة كروا  �ظ �ي�ة ل�ظ  �ء  ر�ج العظ ل�ج  اأعظ ر:  �ي ك�ش �ج �ج�ط  اأ الوا�ةع 

، ��ة� لو لم �يك�ظ الح��ي�ش لط�ظ �لح��ي�ش �ج �در �ج ص �ي�ج حظ � اأ�ي سش عل�يً ّ�رو�ظ �ظ هم �ي�ة ل�ج عظ واأ
."� �ل�يً "م�ش

ر�ي�ب دء حد�ي�ش مع عخ �ت ل�ب طوا�ت عمل�ي حخ

: ��ك �خ �خ ر�ك لا �ب �ت �خ الم�ش المو�ت داأ �ب ور، الط�ةس، المك��ظ —ا�ب  �ةعل�ي�ة عل� الط��ج
." �ة ك�ي �ة "دظ ���ي �ة �ة مل�ة ا�ظ ر م�ظ �ج �ي ك�ش اأسهل �ج

 .1
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