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، طقف ماهملا  ةرثك  يف  نمكت  ةلكشملا لا  نأ  حضوتو  ةنورم ، رثكأ  ةقيرطب  كموي  ميمصت  ةداعإ  ةيفيك  لاقملا  اذه  يف  تخنكوش  يتاك  حرشت 
�كتقاط عم  ىشامتي  هلعجا  لب  كدوقي ، كلودج  لعجت  لا  ةطيسب : ةركف  نم  قلطنت  �اهميظنت  ةقيرط  يف  لب 

رعـشت كلعجي  دـق  طيـسب  رييغت  يأ  نلأ  ارًمتـسم ، اطًغـض  قلخت  قئاقدـلاب ، مويلا  مسقت  يتلا  ةـمراصلا ، لوادـجلا  نأ  ميات  ويكـسير  ةـنودم  دـكؤت 
�لعفلاب ريثكلا  تزجنأ  ول  ىتح  راهنا ، هلك  مويلا  نأكو 

بنذلاب    روعشو    رمتسم    طغض    ��مراصلا    لودجلا    نمث

لـشف هنأك  ئجافم  عامتجا  وأ  ريخأت  يأ  حبـصي  ةقيقد ، لكل  ططخت  نيح  �ةريغـصلا  تارتوتلا  نم  ةلـسلس  ىلإ  لمعلا  موي  مراصلا  لودـجلا  لوّحي 
�لمعلل يعيبطلا  طغضلا  قوف  طغضلا  نم  ةقبط  ساسحلإا  اذه  فيضي  �لماك 

ةايحلل ةـحاسم  كرتي  ماظن لا  يف  لب  كيف ، تسيل  انه  ةلكـشملا  �ايـًفرح  ةـطخلاب  اومزتلي  مل  مهنـلأ  طـقف  مهزاـجنإ ، مغر  بنذـلاب  نوريثك  رعـشي 
�اهتآجافم لكب  ةيعقاولا 

كتقو    نم   مهأ    كتقاط

ةمق يف  نوـكت  امدـنع  ةـعاس  يف  ةـمهم  زجنت  دـق  �اـهلمعت  يتـلا  تاـعاسلا  ددـع  ىلع  ـلا  كـتقاط ، ىوتــسم  ىلع  ةـيقيقحلا  ةـيجاتنلإا  دــمتعت 
�اقًهرم نوكت  امدنع  اهزاجنلإ  تاعاس  ثلاث  جاتحت  امنيب  كزيكرت ،

مهجاتنإ ةورذ  نوغلبي  سانلا  ضعب  (. chronotypes  ) طاشنلا طامنأب  فرعي  ام  وأ  ةـيجولويبلا ، هتاعاقيإ  قفو  مويلا  للاخ  ناـسنلإا  زيكرت  ريغتي 
�قاهرلإا ةجرد  لّقتو  كزيكرت  نسحتي  طامنلأا ، هذه  عم  كلمع  قسنت  امدنع  �ءاسملا  يف  نورخآو  احًابص ،

؟ كتقاط    ةطيرخ    مسرت    فيك
 

�كتلااح لضفأ  يف  نوكت  ىتم  ةفرعم  ىلع  كلذ  كدعاسي  �اهسفن  كتقاط  بقار  طقف ، تقولا  عبتت  نم  لاًدب 
ايًموي تارم  ةدع  كزيكرت  ىوتسم  لجّسو  لماك ، عوبسأ  ةدمل  كتقاط  بقار 
( ةطيسب وأ  ةقيمع  ماهم   ) ةرتف لك  بسانت  يتلا  ماهملا  عون  ظحلا 

مويلا للاخ  كزيكرت  يف  ةرركتملا  طامنلأا  نع  ثحبا 

�ءًاسم ةيناث  ةعفد  انًايحأو  رهظلا ، دعب  اضًافخناو  ةيحابص ، زيكرت  ةورذ  سانلا  ظحلاي  ام  ابًلاغ 

تاوطخ   5  يف   كموي    ءانب    ةداعإ

كئادأ ةورذ  تقو  ددّح  . 1

�كموي يف  تقو  نمثأ  يه  ةرتفلا  هذه  �ىوتسم  ىلعأ  يف  كزيكرت  اهيف  نوكي  يتلا  تاعاسلا  فرعا 



قيمعلا لمعلا  تقو  مِحا  . 2

ةحاـسم كـسفن  حـنماو  تاتتـشملا ، دـعبأو  تاراعــشلإا ، فـقوأ  �طـيطختلاو  ةـباتكلا  لـثم  ايـًلاع  ازًيكرت  جاـتحت  يتـلا  ماـهملل  تقوـلا  اذـه  صــصخ 
�لمعلل ةيقيقح 

ءاكذب ةطيسبلا  ماهملا  عزّو  . 3

�كزيكرت اهب  عطقت  نأ  نم  لاًدب  ةقاطلا ، ضافخنا  تارتف  يف  ةيرادلإا  لامعلأا  وأ  لئاسرلا  ىلع  درلا  لثم  ةفيفخلا  ماهملا  عض 

(Buffer  ) ةنرم تاحاسم  فضأ  . 4

�ةايحلل لاًباق  كلودج  لعجي  ام  يه  تاحاسملا  هذه  �تآجافملا  وأ  ريخأتلا  باعيتسلا  ماهملا  نيب  تاغارف  كرتا 

عوبسأ لك  لدّعو  عجار  . 5

؟ يلاتلا عوبسلأا  نيسحت  كنكمي  فيك  لطعت ؟ يذلا  ام  ازًيكرت ؟ رثكأ  تنك  ىتم  ماظتناب : كموي  ميّق 

؟ مويلا    راهني    امدنع    لعفت    اذام

ماهم ىلإ 3  رتخا 1  زاجنلإل :” لباقلا  ىندلأا  دـحلا   “ ىلع زكّر  �ءيـش  لـك  ذاـقنإ  لواـحت  ـلا  ةـلاحلا ، هذـه  يف  �راـهنت  دـق  لوادـجلا  لـضفأ  ىتح 
�مويلل احًاجن  اهزاجنإ  ربتعاو  طقف ،

�ةيرارمتسلاا لب  لامكلا ، تسيل  ةركفلا 

طقف كلمع  سيلو  كتايح … مظّن 

: لماكلاب كتايح  ميظنتل  كتقاط  ةطيرخ  مادختسا  كنكمي 

كطاشن تاقوأ  يف  ةضايرلا  سرام 

دادعتسلااب كدسج  رعشي  امدنع  من 

كتحار عم  ىشامتي  امب  ةيعامتجلاا  ةطشنلأل  ططخ 

�ريثكب لهسأ  كلودجب  مازتللاا  حبصي  يعيبطلا ، كعاقيإ  عم  كتايح  مجسنت  امدنع 

�كمهفي لودج  ىلإ  جاتحت  يلاثم … لودج  ىلإ  جاتحت  لا 

�كدض لا  كحلاصل ، لمعي  موي  ءانب  يف  أدبت  نيمختلا ، نم  لاًدب  كتقاط  تانايب  ىلع  دمتعت  امدنع 

�طغضلا نم  نكمم  ردق  لقأبو  ءاكذبو ، ءودهب ، — ماملأل كرحتت  كدعاست  ةادأ  لب  لشف … وأ  حاجن  رابتخا  سيل  كلودج 
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