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َو ربما زملاء عمل - يتوتّرون لأتفه الأسباب. ابق في حالة هدوء. اقترح  جميع من حولك - أصدقاء أ
استراحة في الوقت الذي تراه مناسباً. و ابتعد عن جو العمل ريثما تصبح في وضع نفسي افضل 

و اترك وقتا للآخرين كي يحسوا بأخطائهم و لاتكن جامدا في تقدير حجم خطأ الآخرين .

ــاه خطر ، لكن اعمل  ــار و الذي قد يكون قويا او يقود باتج ــاق مع التي ــبب لأن تنس ليس هناك س
ــل. يقظتك لوحدها  ــا ، خصوصاً في العم ــعر بأنها هامة و التي تحتاجه ــياءَ التي تَشْ ــذر الأش بح
ْعل الناسَ يَتراجعون. عما كانو يعتقدونه بأنه صحيح عاطفيا انت في حالة انعدام  ــة بأَنْ تجَ كفيل

وزن ابتعد عن القلق و ركز على المور المهمة فقط .

أنت على استعداد الآن لتَرتاح و تعيد شحن طاقتك و حيويتك انت في قمة التعب الآن لا تحاول 
ً في  ــوف يفتح العالم تحدياً جديدا ــي تقدير قوة تحملك فقط اخلد للراحة و الهدوء ، س ــة ف المبالغ
طريقكَ هذا التحدي سيتيح لك الامل كي تساهم في بناء مستقبل مشرق و مضيء . العاطفة 

في ازدهار .

ــتقر بهذه  ــبك فلن تجد عملا آخر مس ــتقرّ بذريعة أنه لا يناس لا تتخلّى عن عملك الحالي المس
ــنين، فإن ذلك  ــا مبالغة . إذا كان والداك مس ــاكلك دونم ــرعة فقط كن واقعيا في تقدير مش الس
سيسبب لك بعض القلق؛ كن متعاطفاً ومتسامحاً معهما. العاطفة الاسرية بحاجة الى بعض 

الترميم .

ــكينتك  ــتعادة س ــمح لك بدعم علاقاتك و باس ــخص ما ستس رحلة صغيرة تقوم بها مع ش
الداخلية لا تتردد في الذهاب بهذه الرحلة بسبب العمل او بسبب عدم الرغبة . أدر ميزانيتك بقدر 
ــتعرف لحظات أليمة . العاطفة مهمة هذه الايام فقط لا تتسبب  ــتطيع من الحزم ، و إلا س ما تس

بمشاكل جانبية لا اهمية لها .

ــخاص ليسوا كما يحاولون أن يظهروا فقد تقع في  ر مرّتين قبل أن تقرّر إقراض أموالك لأش فكّ
ــوف لن تعرف حقاً من تحبّ أو الذي  ــتتردّد في الاختيار: س ــكلة صعبة. فيما يتعلّق بالحب ، س مش
تريد أن تحبّه. المهم ان تتريث و تفكر ميلا مساعدة من النجوم ستمدك بالكثير من العون حافظ 

على روحك المرحة . 

ــعيدة وبهجتها  ــاة، بأحداثها الصغيرة الس ــتمتع بمنافع الحي ــتعرف كيف تس ــذا اليوم س ه
ــئلة عقيمة لا نهاية لها . لن الاحياة دوامة صعبة عليك  ــك بأس العظيمة، بدون أن تربك نفس
ــك في معرفة  ــتمتع و ليس ان تفرض عليها ارائك و افكارك او ان ترهق نفس ان تعرف كيف تس

كل كبيرة و صغيرة .

ــر وضوحاً الاخطاء  ــكل أكث ــك بش ــتحتاج إلى بعض الخلوة والهدوء لكي تتأمل في نفس س
التي تقع بها الآن ناتجة عن تشتت ذهنك و عدم ادراكك لأهمية العمل الموكل اليك حاليا ابتعد 
ر أيضاً  ر بإتباع حمية متوازنة وأكثر فائدة؛ فكّ ــة او كل ما تجده موترا للأعصاب.  فكّ ــن العصبي ع

بممارسة التمارين اليومية؛ وقبل كل شيء، لا تهرع إلى الدواء عند أقل وعكة تصادفك .

ر في مهنتك. أطفالك سيكونون موضوع  ــك إذا كنت تريد أن تتطوّ ــأل نفس حان الوقت لتس
ــيئة؟ إذا كان الجواب نعم، امتنع  ً على ترك عادة س ــأن تكون قادرا ــك بالكامل. هل ترغب ب انتباه

ابتداء من اليوم عن التناول المفرط للكافايين، ووجبات الطعام الثقيلة والكسل.

عقبات من كلّ الأنواع ستظهر في عملك ناتجة عن حسد بعض الزملاء و اخطاء متراكمة في 
التعامل مع المدراء ، لكنّك ستنجح في التغلّب عليها. لن تكون في هيئتك المثلى بسبب الكثير 
ــن  ــض الراحة و الأكل بعناية عندها ستتحسّ ــة و العمل ؛ عليك ببع ــوط في العائل ــن الضغ م

أمورك .

ــتثماراتك تبدو ممتازة أنت في وضعك الأمثل نفسيا  رغم بعض العقبات, فرصك للنجاح باس
ــكل  ــوق بش ــأيّ حركة في مجال عملك قبل أن تدرس الس ــب أن لا تقوم ب ــن يج ــا؛ لك اجتماعي
ــكاد يمكنك أن تهرب من  ــرة! على الرغم من جهودك، بال ــخص متميز هذه الفت صحيح أنت ش

الأوضاع الداخلية. 

ــاول اللحوم او الزبدة  ــة كل الأطعمة الصحيّة لا تكثر من تن ــه لصحتك بمزيد من العناي انتب
ــرب الكثير من الماء تمرن قليلاً في الهواء الطلق او خارج  ــوءأ ، اش كي لا تزيد و ضعك الصحي س
ــون مرهقاً فقط عندما تترك  ــترخاء. تك ــة. و خذ بعض الوقت أيضا، لتهدئة مخك و للاس المدين

نفسك على هواها .
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 âKó– »àdG  ôjQÉ≤àd  áë°U

 ¬æ«H  äÉ`̀ aÓ`̀ ÿG ≥`̀ª`̀Y ø`̀Y

 ¬jRƒN"‹É¨JÈdG  Ú``̀Hh

 »æØdG  ô`̀ jó`̀ ŸG  "ƒ«æjQƒe

 ÉÃQ  Ò`̀ NC’G  ¿CGh  ,≥jôØ∏d

 øY π«Mô∏d  ¬≤jôW ‘ ¿ƒµj

 ÖÑ°ùH  "êójôH  OQƒØeÉà°S"
 äôéØJ  »àdG  äÉaÓÿG  ∂∏J

 »°VÉŸG  ΩÉ`̀©`̀dG  ô``̀ NGhCG  ™`̀e

 ó©H ‹É``◊G ΩÉ`̀©`̀dG á`̀jGó`̀Hh

 íàa  "¢ûà«aƒeGôHCG"  ¢†aQ

 É¡«YGô°üe  ≈∏Y  ¬`̀æ`̀FGõ`̀N

 øe  "ƒ«æjQƒe"  OÉàYG  Éªc

 ójõÃ ≥`̀jô`̀Ø`̀dG  º``̀YO  π``̀LCG

 ájGóH  â`̀fÉ`̀ch  ΩƒéædG  ø`̀e

 á`̀«`̀é`̀«`̀JGÎ`̀°`̀SG  ‘  Ò`̀¨`̀à`̀dG

 ΩóY  ¿CÉ°ûH  …OÉ`̀æ`̀dG  ¢ù«FQ

 ‘  kÉÑÑ°S  ÚÑYÓdG  øe  ójõŸG  AGô°T

 ¢VÉaƒdG  ‹ÉN  "»°ù∏°ûJ"  êhô`̀N

 ‘ ájƒà°ûdG ä’É≤àf’G º°Sƒe ∫ÓN

 øe ºZôdG ≈∏Y ∂dPh ,»°VÉŸG ôjÉæj

 ¢†©Ñd ¬àLÉM ≥jôØdG ÜQóe ¿ÓYEG

. ´ÉaódG §N ‘ á°UÉNh ÚÑYÓdG

 ≈∏Y  Éª¡æ«H  ±Ó```ÿG  ¿CG  É`̀ª`̀c

 ¬jQófCG"  ÊGôchC’G  QGôªà°SG  á«ªgCG

 ¿Éc ≥jôØdG ±ƒØ°U ‘  "ƒµæ°ûØ«°T

 ,äÉbÓ©dG  ±ÉØL  ‘  ≥jô£dG  ájGóH

 íæe ¬fCG ≈∏Y "ƒ«æjQƒe" ô°UCG å«M

 …òdG âbƒdG ‘ ,¢UôØdG πc "ÉØ«°T"
 IQhô°V ¤EG  "¢ûà«aƒeGôHCG"  ™∏£àj

 ¿GƒdCG øY kÉ©aGóe "ÉØ«°T" QGôªà°SG

 ¬Ñ∏L á≤Ø°U ∞«dÉµJ ÖÑ°ùH ≥jôØdG

 äÉbÓ©dG  Iƒ≤d  kGô¶fh  ,¿Ó«ŸG  øe

. ÊGôchC’G ºéædG ÚHh ¬æ«H

 ¢`̀ù`̀«`̀FQ  π``̀gÉ``̀Œ  ô`̀°`̀ü`̀à`̀≤`̀j  ⁄h

 ¤EG  ∫hõædG  Ωó`̀Y  ≈∏Y  "»°ù∏°ûJ"
 Ö≤Y  ≥jôØdG  áÄæ¡àd  ¢ùHÓŸG  áaôZ

 Gòg  óàeG  πH  ,§≤a  IGQÉÑŸG  ájÉ¡f

 πØ◊G  ¤EG  ¬HÉgP  ΩóY  ¤EG  πgÉéàdG

 ó`̀MCG  ‘  ó``̀MC’G  AÉ°ùe  º`̀«`̀bCG  …ò``dG

 ó©j Éª«a "¿óæd"  ‘ á«∏«∏dG …OGƒædG

 ábÓ©dG ∫ƒ°Uh ¤EG áë°VGh IQÉ°TEG

 "ƒ«æjQƒe"  h  "¢ûà«aƒeGôHCG"  ÚH

 ô¶ædÉH  ∂`̀dPh  ,É¡∏MGôe  CGƒ°SCG  ¤EG

 »àdG  áÑNÉ°üdG  ä’É`̀Ø`̀à`̀M’G  ¤EG

 …OÉædG ¢ù«FQ Qƒ°†M ‘ ΩÉ≤J âfÉc

 RÉ¡÷Gh ≥jôØdG Ωƒéæd ¬àcQÉ°ûeh

 øë∏dG  ójOôJh  AÉæ¨dG  ‘  »ÑjQóàdG

 Rƒ∏Ñ∏d  »ªàæj  øe  πc  ¬≤°û©j  …òdG

 We""»°ù∏°ûJ øëf" ∫ƒ≤j …òdGh

 Éªæ«M  ∂`̀dPh  “are Chelsea
 . Ö≤d …CÉH ≥jôØdG RƒØj

»°û«Ñ◊G ‘ ÚeOÉ≤dG á©ª÷Gh âÑ°ùdG Éeƒj

 ¿óY ÒgÉªL ΩÉeCG ¬JGQób ¢Vô©à°ùj Üô©dG ¿ƒ°ûª°T
.  ΩÉ°ùLC’G

 á°VÉjôdGh ÜÉÑ°ûdG Öàµe ΩÉY ôjóeh ¿ƒ°ûª°T π£ÑdG ÚH AÉ≤d ™ªL  óbh Gòg

 ïdG ¢Vhô©∏d ΩÉ©dG ≥°ùæŸG Qƒ°†ëHh ,  »WÉÑb AÉ«°V ñC’G ¿óYá¶aÉ ‘

 , ¿óY á¶aÉ ¤EG ¬eó≤eh ¿ƒ°ûª°ûH »WÉÑ≤dG ÖMQ å«M , »æ¨ŸG óÑY ô°üf

 ¬eÉeCG áaÉc ÜÉ©°üdG π«dòJ ≈∏Y πª©«°S á°VÉjôdGh ÜÉÑ°ûdG Öàµe ¿CG GócDƒe

 á¶aÉëŸG  ÒgÉª÷  ábQÉÿG  á«°VÉjôdG  ¢Vhô©dG  áeÉbEG  á«fÉµeEG  π«¡°ùJh

 »àdG ÒÑµdG …ÒgÉª÷G ìÉéædÉH Égƒæe , ÚeOÉ≤dG âÑ°ùdGh á©ª÷G »eƒj

 á«°VÉŸG ™«HÉ°SC’G ∫ÓN Iójó◊Gh õ©Jh ÜEG äÉ¶aÉ ‘ ¬°VhôY É¡Jó¡°T

.IÒÑc ájÒgÉªL á©HÉàeh GÒÑc ió°U â«≤d »àdh

 ‘  á°VÉjôdGh  ÜÉÑ°ûdG  Öàµe  ΩÉY  ôjóe  »WÉÑ≤dG  AÉ«°V  ñC’G  OÉ°TCG  óbh   

 ¬àÑ°ùcCG »àdGh , ¿ƒ°ûª°T É¡H õ«ªàj »àdG á«°VÉjôdG äGQó≤dÉH ¿óY á¶aÉ

 øª°V øª«dG  âfÉc  »àdG  ¤hC’G  ¬°VhôY äGƒæ°S  òæe  á«ŸÉYh á«HôY Iô¡°T

 ójó©dG ô¡¶j ¿CG  ¬∏eCG  øY ÉHô©e , Ω1984 áæ°S ÉgQGR ÉeóæY É¡JÉ£ ºgCG

 äÉØ°UGƒŸGh  ábQÉÿG  äGQó≤dG  ¿ƒ∏ªëj  øjòdGh  ÉfOÓH  ‘  Ú«°VÉjôdG  øe

. É¡°ùØf IQÉÑ÷G

 AÉæHC’ áaÉ«°†dG Ωôch ∫ÉÑ≤à°S’G IhÉØëH Üô©dG ¿ƒ°ûª°T OÉ°TCG ¬à¡L øe  

 »àdG  á«°VÉjôdG  ¢Vhô©dG  Ëó≤J  ≈∏Y  πª©«°S  ¬fG  GócDƒe  ,  ¿óY  á¶aÉ

 ÉYƒf ≥∏îjh, áé¡ÑdG º¡°SƒØf ‘ πNójh á¶aÉëŸG AÉæHCG ó©°ù«d É¡H ô¡à°TG

 Ö∏≤H É¡à¡LGƒeh QÉ£NC’G …ó–h äÉjƒæ©ŸG ™aQ ‘ ¢ùØædG ™e …óëàdG øe

. …ƒb

 Qhôe  πª°ûàd  É¡eó≤j  »àdG  ábQÉÿG  Üô©dG  ¿ƒ°ûª°T  ¢VhôY  ´ƒæàJh    

 øe  Éª¡©æeh  ÚJQÉ«°S  ÚH  ±ƒbƒdGh  √Qó°Uh  ¬eóbh  ¬YGQP  ≈∏Y  IQÉ«°S

 hCG  ¬fÉæ°SCÉH  √ó°ûj  πÑM  á£°SGƒH  IQÉ«°S  Öë°S  Gòch  ,  AÉ≤àd’Gh  ΩOÉ°üàdG

 hCG √Qó°U ≈∏Y ΩGôL ƒ∏«c »àFÉe É¡fRh ≠∏Ñj Iôî°U Ò°ùµJh ,¬°SCGQ ô©°ûH

 ìƒd ≈∏Y OƒbôdG ¢VhôY ¤EG áaÉ°VE’ÉH , ¬ª¶©e ‘ ™∏°üdG √GõZ …òdG ¬°SCGQ

 ∫ÉLôdG  øe ÚæKG  ÓeÉM É¡«∏Y ±ƒbƒdG  hCG  áÑHóŸG  ÒeÉ°ùŸÉH  A»∏e »Ñ°ûN

 ácô◊G øe É¡©æeh ájƒb  ájQÉf  áLGQO  ±É≤jEG  ≈∏Y πªY Éªc  ,  ¬«Øàc  ≈∏Y

 Iójó◊G ¿ÉÑ°†≤dG øe OóY q‹ ¤EG áaÉ°VE’ÉH , ¬fÉæ°SCÉH √ó°ûj πÑM á£°SGƒH

 ‹ hCG , ¬©°Vh ¤EG Ö«°†≤dG IOÉYEGh iôNC’G ´GQòdG ΩGóîà°SÉH ¬YGQP ≈∏Y

 ≈∏Y πª©j ¿Éc Éªc , ÜÉ°üj ¿CG ¿hO ¬ØfCG hCG ¬°SCGQ ≈∏Y …ójó◊G Ö«°†≤dG

 »àdG ¢Vhô©dG øe ÉgÒZ , ¬«Øch á«YGQP Iƒ≤H ájƒb ájójóM á∏°ù∏°S ≥jõ“

 »àdG ¿Gó∏ÑdG ∞∏à ‘ ∫ƒ≤j Éªc GÒÑc Gó°U ≈≤∏J âdGR Éeh ™«ª÷G â∏gPCG

.ÉgQhõj

øé°ùdG øe â∏Øj Ωó≤dG Iôµd »°ShôdG ÖîàæŸG ÜQóe
äGó«°ù∏d ô£b ádƒ£H ‘ ácQÉ°ûŸÉH äGó«©°S ¢ùæàdG äÉª‚

 Üô¡àdG áª¡àH ,ò«ØæàdG ±É≤jEG ™e ô¡°TCG áà°S ,¢ùÑ◊G áHƒ≤Y ∂æjó«g ¢SƒL …óædƒ¡dG ÜQóŸG ≈≤∏J

 ‘ πé°ùŸG ¬àeÉbEG  ô≤e ¿GƒæY Ò¨j ⁄ ¬fC’ hQƒj ¿ƒ«∏e 1^4 ƒëæH É¡àª«b Qó≤J ÖFGô°V ™aO øe

.IÎØdG ∂∏J ‘ ∑Éæg ¢û«©j øµj ⁄ ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Y , Ω 2003h 2002 »eÉY ∫ÓN Éµ«é∏H

 Ωó≤dG Iôµd ∫hC’G »°ShôdG ÖîàæŸG ÖjQóJ É«dÉM ¤ƒàj …òdG Ò¡°ûdG …óædƒ¡dG ÜQóŸG ≈∏Y ºµMh

 Iô°ûY IóŸ ∂æjó«g ¢ùÑëH âÑdÉW ób AÉYO’G áÄ«g âfÉch ,hQƒj ∞dCG 45 ÉgQób á«dÉe áeGôZ ™aóH

.ô¡°TCG

 ÒÑµdG ¬∏NO ≈∏Y ÖFGô°†dG øe ÒãµdG ™aód ∂æjó«g ô£°†j ⁄ »µ«é∏ÑdG ¬àeÉbEG ô≤e Ò«¨J Ωó©Hh

 á«Hƒæ÷G ÉjQƒc ÖîàæŸ áëLÉædG ¬ÑjQóJ IÎa ∫ÓN äÉ«FÉ¡f  ‘  É`̀¡`̀dÓ`̀N  â`̀cQÉ`̀°`̀T  »`̀ à`̀ dGh

 ióMEG É¡Ø°UƒH , Ω2002 ⁄É©dG ¢SCÉc

 .(¿ÉHÉ«dG  ™`̀e)  Úàª¶æŸG  ÚàdhódG

 »Hƒæ÷G  …QƒµdG  Öîàæe  ¿CÉH  Éª∏Y

 ádƒ£ÑdÉH  »FÉ¡ædG  πÑb  Qhó∏d  π°Uh

.É¡JGP

 ¬∏cƒe  ¿EG  ∂æjó«g  »eÉ  ∫Ébh

 É‡  πbCG  âfÉc  áHƒ≤©dG  ¿C’  ó«©°S

 øµdh  ,AÉ``̀YO’G  áÄ«g  ¬H  âÑdÉW

 ób  ¬JQƒ°U  ¿CG  ¬«a  ∂°T  ’  É`̀‡

.âgƒ°T

 Ö``̀jQó``̀J ∂``æ``jó``«``g ¤ƒ`````̀Jh

 ÚH  Éª«a  …óædƒ¡dG  ÖîàæŸG

 π≤àfGh  ,1998h1995  »eÉY

 ¤ƒJ  å«M É«fÉÑ°SEG  ¤EG  ∂dP  ó©H

 ∫ÉjQ ºK ójQóe ∫ÉjQ …OÉf ÖjQóJ

 ÉjQƒc ÖjQóJ ¤ƒàj ¿CG πÑb ¢ù«à«H

 .á«Hƒæ÷G

 ÖjQóJ  ‘  IÎa  ≈°†eCG  Éeó©Hh

 π≤àfG  ,…óædƒ¡dG  øaƒgóæjBG  …OÉ`̀f

 É¡Ñîàæe  OÉbh  É«dGÎ°SCG  ¤EG  ∂æjó«g


