
 .ةبعصلا تاقولأا عم ملقأتلل ةبسانم ةيحص لئاسو ىلإ ةجاحب اعًيمج نحن
 ةليدب ةيحص ةليسو ىلع روثعلل مكترزاؤمل دادعتسلاا متأ ىلع نحنو
.سفنلا ءاذيإ نع مكينغت

 هذهل جيرفت ةباثمب نوكيل سفنلا ءاذيإ وحن ضعبلا حنجي ،تلااعفنلااو رعاشملا نم ةفصاع قلقلاو بائتكلاا ريثي امدنع
 مدِقيُ امدنعو .هسفن درف اهب يذؤي يتلا ةدمّعتملا طامنلأا نم طمن يأ يف اهب رارضلإاو سفنلا ءاذيإ لثّمتيو .تلااعفنلاا
 تلااعفنلال نانعلا قلاطلإ ةليسوك لب ،راحتنلال ايًعس ةداع كلذب نوموقي لا مهنإف ،مهسفنأ ءاذيإ ىلع صاخشلأا
.ةملؤملا فطاوعلاو

؟سفنلا ءاذيإ فيرعت ام

 حرج ىلإ ةداتعملا تاراشلإا نم دعبأ وه ام سفنلا ءاذيإ قرط زواجتتو .ةفلتخم قرطب مهسفنأ صاخشلأا يذؤي دق
 مايقلا صخش يلأ نكمي ءيش لّكو فرّصت يأ وه ،ةطاسبب ،سفنلا ءاذيإ نإ ذإ .ملاعلإا لئاسو يف رهظت يتلا سفنلا
.ادًمع هدسج ءاذيلإ هب

سفنلا ءاذيإ عاونأ

 ،اذل .ةدعاسملا سامتلا نع مهسفنأ نوذؤي نيذلا صاخشلأا ماجحإب ببستت امم ،جارحلإاو راعلا رعاشم ةمصولا دلّوت
 ضعب كيلإف ،هسفن ءاذيإ ىلإ دمعي كل نيبرّقمُلا نم ام اصًخش نأب ٌّكش كدوار اذإو .ادًيج كءاقدصأو كسفن لمّأت
:ادًيج اهيلإ هبتنتل ةيريذحتلا تاراشلإا

سفنلا ءاذيإ ضارعأ

ندبلا حرج       •
دلجلا شدخ       •
دلجلا قرح       •
دلجلا ىلع زومر وأ تاملك شقن       •
)رخآ حطسب هدسج ءازجأ نم يلأ وأ هسأرل صخشلا برض كلذ يف امب( سفنلا مكل وأ برض       •
رعشلا سيبابد لثم ةداح تاودأب دلجلا زخو       •
رعشلا فتن       •
دُعب ةمئتلملا ريغ حورجلاب ثبعلا       •

:اعًويش رثكلأا سفنلا ءاذيإ طامنأ ضعب مكيلإ

سفنلا ءاذيإ عم لماعتلا ةيفيك
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تابدنلا         •
ةثيدحلا تامدكلا وأ شودخلا وأ قورحلا وأ حورجلا         •
ةعسل ثادحلإ طرفم لكشب ام ةقطنم كّح         •
ةداح تاودأب ظافتحلاا         •
ةراحلا ءاوجلأا يف ىتح ،ةليوط ليوارس وأ ةليوط مامكأب سبلام ءادترا         •
نيرخلآا عم تلاماعتلاو تاقلاعلا يف تابوعص         •
ةيصخشلا ةيوهلا نع رمتسم لكشب ةلئسأ هيجوت         •
مهتافرصتب نهكتلا ةبوعص وأ ،ةنوعرو روّهت وأ ،يفطاعو يلاعفناو يكولس بارطضا         •
ةميقلا مادعنا وأ سأيلا وأ زجعلاب نورعشي مهنأب لوقلا         •

 عم ملقأتلل لئاسو ىلإ ةجاحب صخشلا نوكي نأ امًامت يعيبطلا نمو .اًّقح ةملؤم رعاشملا نوكت ،نايحلأا ضعب يف
 ىلع نحنف ،كتلااعفناو كفطاوع ىلع ةرطيسلل سفنلا ءاذيإ مدختست تنك اذإو .اهعم لماعتلاو ةايحلا يف ةبعصلا روملأا
.كتملاس ىلع ةظفاحملل كتدعاسمل ىعسنو .كترزاؤمل دادعتسلاا متأ

سفنلا ءاذيإ عم لماعتلا ةيفيك

 نيذلا صاخشلأا أجليو .هتلااعفناو هفطاوع عم ملقأتلل ةقيرط ىلإ ةجاحب صخش لك :ةيادبلا نم عوضوملا لهتسنل
.اهب مكحتلاو مهتلااعفناو مهفطاوع عم ملقأتلل ةيلآك ةليسولا هذه ىلإ مهسفنأ نوذؤي

؟مهسفنأ ءاذيإ ىلع صاخشلأا مدِقيُ اذامل

 ىلع صاخشأ كانهف ،ةملؤم تلااعفناو فطاوعب رّمت تنك اذإ .ةدعاسملا لجأ نم لصاوتلا         •
 كل حيتت ةيحّص ملقأت تايلآ ددّحو يعقاولا ملاعلا يف ناسنإ عم لصاوت .نوعلا دي دّمل دادعتسا
 .كتلااعفناو كفطاوع ىلع ةرطيسلا

 دعاسي دق ةينّف ةطشنأ ةسرامم يف سامغنلاا نأ تاساردلا حضّوت .ةيعادبإ ةطشنأ سرام         •
 دق كنأ اهيف رعشت يتلا ةلبقملا ةرملا يف ،اذل .تلااعفنلااو فطاوعلا عم لماعتلا يف صاخشلأا
 ةظحلام .كقلقو كفواخم ددّبتل ةلضفملا كتياوهل نانعلا قلطأو كتشير طقتلا ،كسفن يذؤت
.اهتاذ ةوّجرملا جئاتنلا ققحتس كنكلو ،مسرلا يف ارًهام نوكت نأ ىلإ ةجاحب تسل :ةيفاضإ

 ةيحص لئادب داجيإب سفنلا ءاذيإ بنّجتو كتملاس ىلع ةظفاحملا طبترت .لمأتلا يف كتحار فشتكا         •
 للاخ نم طاشنلا ةداعتسلا تقو ءاضق نأ نوثحابلا فشتكا دقو ،ةبعصلا فقاوملا نم جورخلل
 لثم تاقيبطت مدختست نأ لواح .يفاصلا كجازمو كئوده ةداعتسلا ةلاعف ةليسو دّعيُ لمأتلا
.لمأتلا ةعومجم ىلإ مامضنلال Headspace قيبطت

 سفنلا ءاذيإ نم ضرغلا نوكي لا امنيبو ،ارًيطخ ارًمأ سفنلا ءاذيإ دعيُ .صتخم صخش عم ثدّحت         •
 ىلإ ثدّحتلا نإف مث نمو .ةيّفطاعلاو ةيندبلا نيتيحانلا نم ةروطخ لثّمي دق هنإف ،ةداع توملا وه
 صخش علاطإ يف اضًيأ ركّف .ةريبك ةيمهأ اذ ارًمأ لثّمي لئادبلا داجيإ يف كدعاسي نأ هنكمي صخش
.عوضوملا يف يصاصتخا عم لصاوتلا يف كدعاسي نأ هنكميو هفرعت ام

.اهعم ملقأتلاو لماعتلاو كتلااعفناو كفطاوع ىلع بلّغتلل لئاسولا ضعب كيلإ
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.ةيعامتجلااو ةيفطاعلاو ةيندبلا بناوجلا ةفاك ىلع ةروطخ سفنلا ءاذيإ ةيلمع لكّشت دق

سفنلا ءاذيإ راثآ

 قبطني رملأا اذه ناك اذإف .ةملؤم تلااعفناو فطاوعب نورّمي مهنلأ مهسفنأ ءاذيإ ىلع صاخشلأا نم ديدعلا مدِقيُ
 ببسلا دّعتُ ةملؤملا تلااعفنلااو فطاوعلا نلأ ارًظنو .اهنم يناعت يتلا ملالآا كردنو كتاردقب نمؤن نحنف ،كيلع
.تلااعفنلااو فطاوعلا هذه عم لماعتلاب سفنلا ءاذيإ ةبرجت نم يفاعتلا طبتري ام ةداع ،سفنلا ءاذيلإ يرذجلا

 ،مللأا نم ةحارلاب هرعشتُ تناك ةداع نع يلّختلا ىلع يوطنتو ،ةقهرمو ةبعتم ةيلمع سفنلا ءاذيإ ةرئاد نم جورخلا دّعيُ
:ةمهملا هذه يف حاجنلا كل نمضت يتلا تاوطخلا ضعب كيلإ .لاًيحتسم سيل رملأا نكلو

سفنلا ءاذيإ ةبرجت نم يفاعتلا

ةيبلسلا مهرعاشمب مكحتلا       •
ةيبلسلا مهرعاشم نم مهسفنأب بورهلا       •
ساسحلإا نادقفب نورعشي اوناك اذإ ةصاخو ،سوسحم ءيشب روعشلا       •
مهتايحب مكحتلا ىلع ةردقلاب روعشلا ةيمنت       •
اهوفرتقا مهنأ نودقتعي ةئطاخ تافرصت ىلع مهسفنأ ةبقاعم       •
ىرخأ ةقيرط يأب اهراهظإ نم جرحلاب نورعشي تلااعفناو فطاوع نع ريبعتلا       •

:لجأ نم مهسفنأ ءاذيإ ىلإ صاخشلأا أجلي دق ،كلذل

ةمئاد تابدن       •
ةرطيسلا نع جراخ فيزن       •
باهتلاو ىودع       •

يزخلا وأ بنذلاب روعشلا       •
ةميقلا مادعنا وأ زجعلاب روعشلا كلذ يف امب ،تاذلا ةميقب روعشلا لؤاضت       •
كولسلا اذه نامدإ       •

ءابحلأا وأ ءاقدصلأا بنّجت       •
رملأا نوبعوتسي لا دق نيذلا اصًوصخو هل ءابحلأا شيمهتو ذبن       •
تاباصلإاو حورجلا نأشب مهيلع بذكلل ارًظن نيرخلآا عم لماعتلا ةبوعص       •

سفنلا ءاذيلإ ةيدسجلا راثلآا

سفنلا ءاذيلإ ةيفطاعلا راثلآا

سفنلا ءاذيلإ ةيعامتجلاا راثلآا
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.كتاردقب نمؤن نحنو ،كلذ لعفت نأ كنكمي نكلو ،ارًيبك ادًهج ةيندبلاو ةيسفنلا ةحصلا جاتحت

 لاؤسلا هجّو .كولسلا اذه نع فقوتت كلعجي يذلا ببسلاو كسفن يذؤت كلعجي يذلا ببسلا ددّح         •
 ام ؟هدعبو كولسلا اذه ةسرامم ءانثأ يفو يسفن ءاذيإب مايقلا لبق هب رعشأ يذلا ام" :كسفنل يلاتلا
".يّلع ارًرض لثّمت اهيأو ،اثًيثح اهيلإ ىعسأ يتلا تلااعفنلااو فطاوعلا يه

 روعشلا كلذب ساسحلإل كسفن يذؤت تنك اذإف .اهسفن ةجيتنلا قيقحت اهنأش نم ىرخأ لئاسو ددّح         •
 لواحو .ةيندبلا نيرامتلا لثم ،نيفرودنلإا ةدام زارفلإ ىرخأ لئاسو سمتلا ،لاثملا ليبس ىلع يدسجلا
 صقرلا ةصح يف ةصقارلا تاكرحلا ضعب ةسرامم وأ ،ةمكلاملا ةصح يف تامكللا ضعب هيجوت ايًلعف
 برّجتلف ،كتلااعفناو كفطاوع نع ريبعتلل كسفن يذؤت تنك اذإف .كلذل ةبسانملا ىقيسوملا رايتخا عم
 نيودت قيبطت يف اهتباتكب أدبا وأ ،ةلضفملا كتركّذمو امًلق طقتلا .ةباتك اهنيودتب اهنع ريبعتلا
.كفتاه ىلع تاظحلاملا

 ءاذيإ ىلع مدقتُ كلعجت يتلا رعاشملا فشكتسا .ةنماكلا تلااعفنلااو فطاوعلا هذه للّحو ددّح         •
 ،جلاعم بيبط ةراشتسا بجي امبر ؟روعشلا كلذ لصأ امف ،بنذلاب روعشب قلعتي رملأا ناك اذإو .كسفن
.تلااحلا هذه ةدعاسمل صاخ لكشب نولهؤم نويصاصتخا رفوتي ثيح

 كنأو هب رمت ام ىلع هب قثت ادًشار اصًخش وأ ةلئاعلا دارفأ دحأ وأ اقًيدص علطْأ .هب قثت اصًخش حراص         •
 ةلمج كيلإ .ةلهسلا ةمهملاب تسيل مهب ةقثلاو صاخشلأا ةحراصم نوكت دقو .مهتدعاسمل ةجاحب
 يننكمي امبرو ةملؤملا رعاشملاو تلااعفنلاا ضعبب رعشأو بعص تقوب رّمأ يننإ" :ءدبلا ىلع دعاست
".تقولا اذه يف يل كمعد نم ةدافتسلاا
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