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�)�F�M�M�P���"�N�J�O�B�
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�G�B�D�J�O�H���U�P�E�B�Z�
���B�O�E���I�P�X���D�B�O���"�U�B�S�B�Y�J�B���"�D�B�E�F�N�Z���I�F�M�Q
�U�P���B�E�E�S�F�T�T���U�I�F�N� 
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�kب ��لتد�íي
ضي ��لريا �kلطفولة�� �kلتغذية��

ظهر م ��ل
���T�kلريكولنغ

س علم���kلنف
�Èلحد���� �k�8 ��لعلاقا �� 
��Èما

�8 ���íلمخد��
��لأبو���T�k�Oلأمومة

�k�—لطلا�� ��لحيا���k�Oلمهنية

صد��قة "����kل �íمد
��لعلا{����kلز�Tجي

�À�Ø�å�Ö�å�Ø�×�Ü�Ÿ���¤�¨���à �Ô�å�æ���¥�£�¥�¦

ن م ���8 صا ص متعد�����Èلتخ �T���8 متعد�����Èلثقافا مركز��يوفر��فريقًا�� نهو�� م ���8 صا ص متعد�����Èلتخ �T���8 متعد�����Èلثقافا مركز��يوفر��فريقًا�� نهو�� م ���8 صا ص متعد�����Èلتخ �T���8 متعد�����Èلثقافا مركز��يوفر��فريقًا�� .�������هو�� �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z�. �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z�. �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z
ضايا����لتي ك�����Tلق م����حتياجات مية��كبير���Oلفه ن��نعطي��
�ه ب����نح صي����لتد�íي ص ضايا����لتيمتخ ك�����Tلق م����حتياجات مية��كبير���Oلفه ن��نعطي��
�ه ب����نح صي����لتد�íي ص ضايا����لتيمتخ ك�����Tلق م����حتياجات مية��كبير���Oلفه ن��نعطي��
�ه ب����نح صي����لتد�íي ص متخ

صية شخ ك�����È�T�È�íفعل�� ك¿����Tكذل مر��فقت ا��ل صً صي خ مة�� م ص م ���úك����يقد����فريقنا��حلو ص صيةتخ شخ ك�����È�T�È�íفعل�� ك¿����Tكذل مر��فقت ا��ل صً صي خ مة�� م ص م ���úك����يقد����فريقنا��حلو ص صيةتخ شخ ك�����È�T�È�íفعل�� ك¿����Tكذل مر��فقت ا��ل صً صي خ مة�� م ص م ���úك����يقد����فريقنا��حلو ص تخ
مهني�� صي��
������Tل شخ ك����ل شر�Tع م ���úمهني��طو�� صي��
������Tل شخ ك����ل شر�Tع م ���úمهني��طو�� صي��
������Tل شخ ك����ل شر�Tع م ���úطو��
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�úما��هو����لحا {�����لز�Tجي��¿���ك لا سبة��للع بالن
�O�íشا ست ����لا �� ��فإ �¿�� �ƒ�Èلفر���� �} لا ����لع مع
شعر��بالحاجة��
�ليها ص��ي شخ ���ƒلأ مفتوحة��
�¿�5 صو 
������Tلرغبة��فيها¡����Tعلى���Tجه����لخ
�8 {�����لز�Tجي��في����لحالا لا صح��ببد������لع ين

��لتالية

�Áجي�Tلز�����} لا ب��بد������لع ى��يج مت

�¤�¨�����à �Ô�å�æ���¥�£�¥�¦

ن ����لز�Tجي ج معال �� �� �
�� م ��فه م مه ����ل ن م
�3�í�T�Èلا���T���¿مًا�� �������3�í�T�Èحك ن��يكو ك��ل لدي
�} لا ����لع ك�� شريك �� ن ��ع �T�
�� ك ��عن �aلدفا��
ك ��لذل �¿�� ��فر�Èيًا لاجًا ��ع س ��لي ��لز�Tجي
�� �
�� �" �íمد ����ل �T�
�� ساني ����لنف ن م ض سي
ن {���على����لز�Tجي لا ى����لتركيز��في����لع يبق

ما���� ستقبله م �T
��على ن ����لز�Tجي ج معال �� �¤ ساعد سي
ن م سية����لتي��تك مل����لرئي تحديد����لعو��
��في ��تو��جهها ����لتي شاكل م ����ل �����í�T

ك�� لاقت ع

�8 صر��عا ���T���8ل منا�ðعا ن����ل م ��لعديد��
��تخفي �8 منا�ðعا ����ل �� ��بأ �íشعو ��ل

مق�� شكلة��
�ع م
مل�� ������لجهو���Èلا��تع شعو���íبأ ��ل

���úصا ن����لانف م ���s خو
ب��¿� ض شكلة��)��لغ م ���8 سلوكيا ���íظهو

��لعد���Tنية��¿�����لخيانة��¿���
�لخ(��
صحي�� م��
����Tغير�� محط ���úصا ��ت

�8 ����لإجابا ��على �íلعثو���� ��في ��لرغبة
��في �O�Èسعا �����Tل م ����لفه ن سي �Tتح

�Oلحيا��
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ف��يؤثر����لتغذية كي
�Áصحتنا����لعقلية ��على��

ب����لتغذية ن��ما��نأكله���Tكيفية��تفكيرنا����في����لو��قع��¿���تلع ن��ما��نأكله��¿����Tهنا¤������íبط���Tثيق��بي ��نح
سية����لا��يعتمد����ختيا�T���íجباتنا ���5على��صحتنا����لنف شكل��خا �T�Èرً����مركزيًا��في���íفاهيتنا���Tتؤثر��ب
�� سيكو شاعرنا��¿���
�لخ����ثم�� ا��على��بيئتنا�����Tحتياجاتنا���Tم ضً فقط��على��
����T�Ëقنا��
����Tميز��نيتنا��¿���بل��
�ي
سية���Áما��هو����لر��بط ف��تؤثر����لتغذية��على��صحتنا����لنف ����¿���كي �Ë�
لها��تأثير��على��حياتنا����ليومية����

�Á�jلدما���Tن����لطبق�� بي

صحتنا����لعقلية �����8لتغذية��على�� تأثير��
شكل��صحيح�� لى����لطعا����لإنتا{�����لطاقة�����Tلعمل��ب �
سم�� يحتا{�����لج
سنا��به��¿� ظائفه����لحيوية����ما��لا��يتم��تد�íي �T�Èنه��¿���لا��يمكنه����لقيا����بو

����Tعد��(���Èجو�Tسمح�� ك��¿���هو��تأثير����لطعا����على����لدما�����jت �Tمع���Ëل
�8 صبونا ��(����لع �ðعد������لتو�����T�
(���� �ð���8بتو�� ض����لمغذيا �Tجو�È(��بع
شبه��قليلاً ���8ت �����8لناقلة�����Tلهرمونا صبونا �������8لع ��لناقلة�����Tلهرمونا
�ðيعز�� �¿�� �úلمثا���� سبيل �� ��على ���ƒلحيو���� 
�يقاعنا�� �aلأيقا�� ن موصلي
�����Tلحفز �ƒلفكر���T�� �ƒسد ����لج �Oشا ����لن ن 
��í�Èينالي�íلنو���T�� ن ��لد�Tبامي
ف ����بتولي سمح����لتريبتوفا ضغط����ي ���Tلقد���O�íعلى����لتفاعل��مع����ل
�À�� سترخا�� ����لا ���� ملا ��يتح �� �����Tللذ�� �¿�� ن �����Tلميلاتوني ن سير�Tتوني ��ل
�Èعد���
�T�����8لقهرية�� �����À���8لهد���À�����Tتقليل����لاتجاها تحمل����لإحباطا

��لنو����

ص����لغذ��ئي��على���íفاهنا تأثير����لنق
شكل��عا����¿� شائع��جدً����في��مجتمعنا����ب سيو���� ص����لمغني نق
شائع�� سيو����������(�� ك�����Tلكال ����)��لحديد�����Tلزن �Èص��في����لمعا ��لنق
ض ك��¿���في��بع ك����علا���O�Tعلى���Ëل مًا���Ëل لكننا��لا��ند���È���¤�íئ
ن ك��¿���يمك صل��عليها�����Tمع���Ëل ن��نح ن��
�ي ���sم ����لا��نعر ��لأحيا
�Oب��خطير سيو����عو��ق سيط��في����لمغني ص��ب ����لنق ����يكو �

�Àلقلق�������À���—�íلأ�����Àصبية�� سدية�����Tلعقلية������لع على��صحتنا����لج

���Oسية����لز��ئد سا ��لحالة����لاكتئابية�������Àلح
�ðللو���Tضر������ �����8لو�íقية����لخ ���Tضر ك��لا��تتر���È�Èفي��تنا�����ú�Tلخ لذل
سم ����لج ��لتعبئة �8 �����Tلبقوليا ما¤� س �����Tلأ �8 سر�� ���Tلمك
�Eحد���
ص��في�� ب��كل��نق سب شكل��عا����¿���يت سيو������ب بالمغني

ك��للخطر�� م س سليمة��ج �Tك�� ستقلاب �����F ���8تعر تو���ðنا



صة لا في����لخ
سة��تحتا{� سا سم����لة��ح �����8لغذ��ئية��¿���فالج ف��
������Tلاحتياجا ������لأمر��يتعلق��بالعو��ط سو������كا شكل���Tثيق���� ����ب صحة����لعقلية��مرتبطتا ��لتغذية�����Tل
ظا������لغذ��ئي����لغني ك����يعد����لن ����هذ������لتو��فق��للحفا���Xعلى���íفاهيت ما ض سو����لتغذية��في�� ساعد����لنف صحة��جيد�����Oي ش��ب ����جيد��للعي �ðلى��تو�� �

ن��هنا��يأتي ضح��على��صحتنا����لعقلية��¿����Tم ���Tشكل�� شكل��صحيح�����Tجميع��هذ�����3لفو��ئد��تؤثر��ب سم�����Tلدما���jللعمل��ب ضر�í�Tيًا��للج 
�مرً�������aمتنو ���Tل

ب���� س منا ت����ل منا��في����لوق س صحيح��لج 
�همية��
�عطا������لوقو�����Èل
صا���úبنا�� لا��تتر���È�Èفي����لات ساعد���O¿���ف م لى����ل �
شعر��بالحاجة�� ت��ت 
������Ëكن






ن مر��هقي ب����ل تد�íي

صا���T���úلإ�����O�í���Èلعاطفية ���8قوية��في��مجا�����úلات ���T�È�
�Tك��معرفة�� متل ص��محايد��ي شخ صة��مع�� ص ساحة��مخ صي��هي��م شخ ب����ل سة����لتد�íي ��جل
���šلنجا���T�����8لتعلم�� ستر��تيجيا ���T

شي����¿���
�نه��لا 
�نه��جيد��لا�����úيقو���" شا ���aما س سبة��لي�� ب��بالن صع ن����ل ��م
ن��ينجح�� 
�نه��ل�T���¿يفعل�������Ëما���s 
�نه��لا��يعر�T���¿شيئًا�� ف��يفعل�� ���sكي يعر
�šلفر���T���5 ��مر���Èفة��للأمل�����Tلأحلا�������Tلفر مر��هقة ����ل �� ����تكو �
�� ب يج

���" �íلتجا���T

��لخجل
��لعد���Tنية

سي�� �íمد���+ تحر
سة�� �íن����لمد "���م سحا ��لان

لآبا���� ���8مع���� ��لنز��عا
���šضغط��للنجا ��ل

س�� ص����لثقة��بالنف نق
���úلانتقا��

ص����لحافز�� نق
صعوبة����لتعامل��مع����لتوتر

ك��حاليًا�������� ����يعانيه��مر��هق �
ن�� ما��يمك
���Áن مر��هقي ب����ل ما�����Ëتد�íي ل

�T�
شاكل�� م ض����ل ك��يو��جه��بع ك��
����Tمر��هق ����طفل �
ت�� ظ ما��لاح حاليًا��¿����íب
��ف ��لحو��جز��
������Tلمو��ق


���yخر �
���íمو�
ن�� ن��بي م ن¿��� مر��هقي ب��لل يتيح����لتد�íي
سبة��لي���� �����ƒتحديد��ما��
��íيد���Tما��هو��جيد��بالن

ستقبلية���� م شا�íيعي����ل شطتي���Tم 
�ن���� شأ سقة��ب ���8مت ���íخيا���Ëتخا�����ƒ
ضي��قدماً��بثقة���Tتحقيق��
�هد��في���� �����ƒلم

ستعا�Èته���� �����T�
�����ƒلعثو���íعلى����لد��فع��
�����8 شاكل����لعلاقا ���ƒحل��م

���5بي���� ن����لتو��صل����لخا سي ���ƒتح
سي�� ���ƒتطوير��ثقتي��بنف

ممكنة��للنجا���šفي �����8ل ���T�Èن����لأ ���8جيد�T���Oتز�Tيدهم��بأكبر��عد���Èم مر��هقينا����نحا���ú�Tتطوير�����Tلحفا���Xعلى��علاقا ضل��ل ن��نريد����لأف ن¿���نح كو��لدي
�����8للا�ðمة 
�ليهم����لا��نحمل����لتجهيز�����Eن��للتحد سبي منا �����5ل شخا مًا����لأ سنا�����Èئ ب����لعلاقة����لتي��نملكها��معهم¿���ل سب ف¿���ب س ��لحيا�����Oللأ
�Ëتخا���T���¿سهم شبابنا¿����Tعزلتهم¿����Tتقليل��ثقتهم��بأنف لى����نغلا—��� �
���ƒ�Èيؤ���� �
ن�� ك����هذ����يمك ت�����Tلتوفر��للقيا����بذل لى����لوق �
ساعدتهم���Tغالبًا��نفتقر�� م ل

���8تدمير�� سيئة�����Tلدخو���úفي�����T�Èما ���8 ���íقر��

�����8في ���8بالعقوبا ن����لتهديد�� لى���Èعم��
�كثر��م �
���" شا يحتا{�����ل
����لد���T���yلديه �
"���قا�Èرً����على��فهم�� شا صبح����ل مر��هقة¿���ي ن����ل س
صرً����على س��مقت ������لو��لد��لي �
���¤�íيد�����úما���T���s �Tمخا�Tف�� عو��ط
������بنته �
لى��فهم�� �
صل����لو��لد�� ن��جهته¿���ي 
������Tلأ����فقط����م���" �����í�T�Èلأ
�5 ستعد��لبنا����عالمه����لخا ا��ي صً شخ 
������Tبنه��لم��يعد��طفلاً����
�صبح��
�T�
�� ����لأ���Tمر �T�
�� �8 ما ����لتعلي ن ��م 
�كثر�� ���Èعم لى �
�� ��يحتا{� �ƒلذ���T

���8 ���8بالعقوبا ��لتهديد��

�šلنجا�����ðمو�í
���" شبا سية��لهمو������ل سا ظهر��نتائج��بحث��في��كند������لقيم����لأ ت

ت����لأكثر����ختيا�íاً س �����8ل ���íب����لأهمية¿���هي����لعبا س هنا¿���بح
ستعتقد��في �������úسؤ�� "���على����ل "���هؤلا������لطلا 
�جا���� �
بعد��

ت���������� 
������Ëكن���Oت��في����لحيا ك��نجح ت��لاحق��
�ن �Tق
���Oك��عائلة��متحد متل ����ت

ك����لز�Tجية�� سعيدً����في��حيات ���� ����تكو
ك�� ����تحقق����لنجا���šفي��عمل
���úما ن����ل ب����لكثير��م س ����تك

مًا���Tمؤثرً�� ����مه ك���Tتكو شا�í¤���في��مجتمع ����ت



�����8لكمبيوتر شا شا ستخد��������لمطو���úل ����يؤ�����ƒ�Èلا �
ن�� ن��يمك في��حي
ن��للتكنولوجيا ن���Tعد������لا�íتيا���š¿���يمك لى��
�جها�����Èلعي �
ف�� ���Tلهو��ت
�8 ���T�Èن��للأ �����8يمك ن��هذ�����3لتأثير�� ف��م ����تقد����حلولًا��للتخفي �
ا�� ضً 
�ي
�8 ضو������لأ�T���—�í�ðتطبيقا �����8ل شحا شة���Tمر شا ضبط����ل مثل��بر��مج��
ن���Tتعزيز ن��
�جها�����Èلعي ساعد���Oفي����لتقليل��م م ستر��حة����ل تذكير����لا
�� �T�È���ðللجها���úستخد��������لأطو سمح��بالا ما��ي صرية��¿���م ��لر��حة����لب

ن�� صحة����لعي ضحية��ب ��لت

ن����لإجها�����Èلعيني م ��لوقاية��

ن مري "�����لت �íن��تجا سي تح

ضية�����Tللياقة ن����لريا ما�íي سة����لت �íما تقو������لتكنولوجيا��بثو���O�íفي��م
����للياقة �8 ���Tتطبيقا ��للا�íتد���� ����لقابلة �Oلأجهز���� �úخلا�� ن ��م ��لبدنية
شطة ���8تتبع����لأن ���T�Èضي����توفر��هذ�����3لأ ��لبدنية���Tتقنية����لو��قع����لافتر��
صية شخ �� ب ��تد�íي ���Tخطط ب ����لقل �8 ضربا �� �úمعد�� �Tمر��قبة

�كثر���Oش��بحيا �����sللياقة����لبدنية�����Tلعي ساعد���Oفي��تحقيق��
�هد�� م لل

صحة��

ك ما��في���Ëل صحية¿���ب ���8لتعزيز����لتغذية����ل ���T�È�
توفر����لتكنولوجيا��
ن �T���¿�8تتبع����لطعا������م �T���¿�8بر��مج��تخطيط����لوجبا �����8لوصفا تطبيقا
�8 ���íخيا���Ëتخا�����Èن��للأفر�� ن����ليومي¿���يمك خلا�È���úمجها��في����لر�Tتي

���8طاقتهم�� ستويا ن��صحتهم����لعامة���Tم سي غذ��ئية��صحية���Tتح

���8 ن����لتغذية���Tتخطيط����لوجبا سي تح

�8 ��للمعلوما �Oلمفر���� �F ����لتعر ب ��لتجن ��حلولًا ����لتكنولوجيا توفر
سائل����لتو��صل �T���8 ���Èعد���
�Tسمح����لفلاتر�� سلبية����ت 
������Tل���O�íمتكر ��ل
ب محتو�����yلإيجابي���Tتجن ن����ل ن��بي ماعي��للأفر�����Èبالاختيا���íم ��لاجت

�Oشكل��مفر ���8ب تحميل����لمعلوما

سلبية 
������Tل���O�íمتكر �����8ل ما معلو ���Fلل تقييد����لتعر

ن¿����Tتحديد ن��خلا���úتقليل��
�جها�����Èلعي ضل��م صحة��
�ف ش��ب ساعدتنا��على����لعي صحتنا��
����Tم ضر�����íب لى����لإ �
����تؤ�����ƒ�Èلتكنولوجيا��
�ما�� �
ن�� يمك
سلبية�� ب�� ب��
����ƒعو��ق ضر���ƒ�í�Tلتجن ���8 ���T�Èلهذ�����3لأ���� �ðمتو�� سؤ���T���ú�Tل م ستخد��������ل ب������������لا "�����لتد�íي �íن��تجا سي متكر�T���¿�O�íتح �����8ل ضا ستعر�� ��لا

صحة�����Tلرفاهية����لأمثل�� ستغلا���úقوتها��لتعزيز����ل ستخد��������لتكنولوجيا��بتدبير���Tعقلانية¿���
�عتقد��
�نه��يمكننا���� �����úن��خلا م

صحة�����Tلرفاهية ن��لل سلا���T�Ë���šحدي ���bلتكنولوجيا��

ن صحتنا���í�Tفاهيتنا����مع��تقد������لتكنولوجيا����ليو����¿���م ������لتكنولوجيا��نعمة���Tنقمة��عندما��يتعلق����لأمر��ب ����تكو �
ن��كيفية�� ا��ع صً ص سمعنا��ق ��جميعنا��
�úستخد��������لمطو ������لا �
ن�� سدية�����Tلعقلية����على����لرغم��م ����لها��على��صحتنا����لج ����تكو �
ن�� سلبية�����Tلإيجابية����لتي��يمك لآثا�����íل ���sبا ��لمهم����لاعتر��
ن ا��طر—���يمكننا��م ضً ����هنا¤���
�ي �
سنًا��¿���
�لا�� ���8¿���خاصةً��في����لأفر�������Èلأصغر�� ستويا م ب��في����لتوتر��على��جميع����ل سب ����يت �
ن�� للأجهز�����Oلرقمية��يمك
ساعد��على ����ت �
ن�� ف��يمك ض��هذ�����3لحلو�T���úكي ف��هذ������لمقا���úبع ش ستك سي ساعد���Oفي��تعزيز����لرفاهية���� م س����لتكنولوجيا��لل ستغلا���úنف خلالها����

��لحفا���Xعلى���íفاهيتنا��طو�������úلعا����

مية خبير��في����لحلو�����úلرق ��� ���� ما �����Èح ما عث

ن����لتكنولوجيا��توفر ����¿���لك شائعا ���� ما��تحديا ضغط�����Tلقلق��ه ����ل
لى����لعلا{���بالو��قع �
ظة�����Tلتأمل�� �����8ليق ن��تطبيقا ا��حلولًا����م ضً 
�ي
ساعدتهم��على م ���8ل ���T�Èن����لأ ضي��¿���يتا���šللأفر�����Èمجموعة��م ��لافتر��
ن ���8¿���يمك ستخد������هذ�����3لتقنيا ضغط�����Tلقلق����با ��لتعامل��مع����ل
شكل ن��صحتهم����لعقلية��ب سي ضغط��عليهم���Tتح للأفر�����Èتقليل����ل

عا����

ضغط�����Tلقلق 
������O�í���Èل

سدية�����Tلعقلية�� صحة����لج ضر���ƒ�í�Tلل ���Oعلى��ليلة��نو����جيد���úصو ����لح
�Oلنو��������لأجهز�����O�Èن��جو سي ساعد���Oفي��تح م تقد������لتكنولوجيا��حلولًا��ل
�����8لمهدئة��هي متابعة�����Tلأصو�� �����8ل سرير���Tتطبيقا ��لذكية��على����ل
ستخد������هذ�3 �����úن��خلا ضل����م ���8فعالة��لتعزيز��نو����
�ف ���T�È�
جميعًا��
ستخد��مهم��لهذ�� ن���� سي ن��للأفر�����Èتح ���8¿���يمك ن����لتقنيا ��لأنو�����aم

���+ ����بالانتعا �Tشعر ستيقا���Xي ن�����Tلا ت����لثمي ��لوق

ن��جو�����O�Èلنو�� سي تح
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سامي ����عبد��ل سا 
�ح
���������8في������
�كتوبر���� ممة��
��ðيا����مغربية���Tلد ص هي��م
ضا��¿���حاصلة��على���Èبلو����جامعي��مهني��في بالد�������íلبي
���� ������ ملا����في��عا���� �����8لع �T���8علاقا �����8لمبيعا تقنيا
����بكلية سا ت��
�ح ضة��منذ��طفولتها¿�����لتحق مولعة��بالمو
��في ���í�Èجاتها ��على ت صل ��ح ��حيث ����لكندية �úسا لا
سفر¿� سامي����ل ����عبد��ل سا ب��
�ح صميم����تح مذجة�����Tلت ��لن
سر���šحيث م ص���Tخاصة����ل �s¿�����لطبيعة¿������Tلرق شا ��لاكت
����ممثلة�� سأكو ممة��
��ðيا��¿��� ص ن��م 
������Ëلم��
�ك������ت صرح
ب��كل 
�ح�T���¿لتقاليد����لمغربية���Tن����لطبيعة�� ستوحي��م �

شق 
�نا��
�ع�����aلإبد�����Tن����لحد��ثة�� سة��م ما��هو��قديم��مع��لم
ضلة��هي ��لفر���T���Tلمخمل�����Tلد��نتيل�����Tلجلد����
�لو��ني����لمف
�� سا 
�ح�� �8 �ðفا�� ����لربيع���� �� 
�لو���� ���Tجميع �Èسو ��لأ
�Oن��جائز ���sفي����لد�����O�í�Tلثانية��م شر سامي��بجائز�����Oل عبد��ل
����في��قلعة سبتمبر�������� ������ ت��في�� م 
��í�Tجي������لتي��
�قي��

س�� سانتيني����لفخمة��في��با�íي
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م������ ميع��
�نحا������لعال ن��ج مم ميع��
�نحا������لعال ن��ج مم ميع��
�نحا������لعال ن��ج م

�������O�Èم��لإعا سه 
�نف���� �Tيتحد�O�Èم��لإعا سه 
�نف���� �Tيتحد�O�Èم��لإعا سه 
�نف���� �Tيتحد

�O�
مر ظهر����ل م م�� مي ص مر
��Oت ظهر����ل م م�� مي ص مر
��Oت ظهر����ل م م�� مي ص ت

مة سل م مة��ل سل م مة��ل سل م ��ل
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د ج���cلتقالي م �—
ن�� دي ���cل ��

ة د�cث ح ���cل

ن��هذ�� ن¿����Tلك لآخري ���T���8 ضع�����Tحتر��������لذ�� سلا����على����لتو�� يحث����لإ
ضة ضفا س����لف ملاب ������ل ����تكو �
ن�� ما�����úيمك ن����لج لا��يعني����لتخلي��ع
������لطويل ستا س����لأكثر��ملائمة������لف ملاب متموهة��بديلاً��
�نيقًا��لل ���Tل
ضع��مع س����لتو�� س����لتي��تعك ملاب "������Tلعباية��هي��عناصر����ل ���Tلحجا
ن �������Tلحرير�����Tلقط توفير����لأناقة����لكبير�������Oلمو�������Èلنبيلة��مثل����لكتا

ا��بإعطا������لأ�Tلوية��للجو���O�Èمع����حتر��������لبيئة�� ضً سمح��
�ي ضو���ƒت ��لع

ب صع ن����ل ����م "���¿���قد��يكو في��عالم��يربط����لأ�ðيا����فيه��عا���O�Èبالغر
��في ���T�Ë�Tقهم مانهم 
�ي�� ن ��بي ����لتوفيق ن سلمي م ����ل ض ��لبع سبة بالن
ا��لقيمهم صً مامًا����لبقا����مخل ن��ت ممك ن����ل م ك��¿���ف س�����Tمع���Ëل ملاب ��ل

ضة�� �Tفي��طليعة����لمو

�����8لأخير�����Oفقد سنو�� ���8تطورً����كبيرً����في����ل شهد سلمة�� م ضة����ل ��لمو
س ن��خلا���úتقديم��ملاب ������لابتكا���íم سلمو م ������ل ممو ص ستطا�����aلم ��
سلامية�����Tقد��جمعو�� ˆ�����لإ �Èت����حتر��������لمبا س����لوق صرية���Tفي��نف ع
�yستو م ���8
�نيقة���í�Tفيعة����ل ن����لحد��ثة�����Tلتقاليد��لتقديم��مجموعا بي

ن����لمختلفة�� سلمي م �����8ل سبة��لثقافا �Tمنا



�¿�O�����8لأخير سنو�� سلمة��تطورً����كبيرً����في����ل م ضة����ل سو—�����لمو شهد��
ى��مع ش ما سلا�����Tتت س��تحتر������لإ متز��يد��على��ملاب ب����ل نتيجة��للطل
����لأ�ðيا�� �F �Tبعر�� ����لخاصة �8 ����لفعاليا �È���Èتز�T�� ����لحالية�� �8 ��لاتجاها
��ميلانو ��مثل ضة ��للمو ����لعالمية ����لعو��صم ��في ضورً�� ��ح سلمة م ��ل
��متنوعة �8 ��مجموعا �8 ����لفعاليا ��هذ�3 �ðتبر�T�� س�� ���Tبا�íي �¤�íنيويو�T

صرية�� س����لحديثة�����Tلع ملاب س����لتقليدية�����Tل ملاب شمل����ل �Tمتطو���O�íت



سلامية��لا ضة����لإ ����هذ������لتطو���íفي����لمو �
ن����لمهم����لتأكيد��على�� م
�� ممو ص ى����لم سع س¿��� سلا������على����لعك "���قيم����لإ سا يحد���Eعلى��ح
ن��تقدمو�� شا��¿���في��حي شمة�����Tلاحت ˆ�����لح �Èلى����حتر������مبا �
���� سلمو م ��ل
ن س ��يلب �� �
�� �8 ما سل م ����ل سا�� ��للن ن ��يمك ���Tحديثة�� 
�نيقة�� س ملاب ب

ن�� ˆ����Èينه �Èمع����لالتز������بمبا���ƒصر "���ع سلو بأ

شكل��مثالي����ما ����تتو��فق��ب �
سلا���� ن��للأناقة�����Tلإ في����لنهاية¿���يمك
����لتقليد ن ��بي ب س منا ����ل �� �ðلتو������ ��على �íلعثو���� �yسو �� ك علي
�O�Èستفا ن��ثر���O�Tثقافية��هائلة��يمكنهم����لا سلمي م ���Tلحد��ثة����لد�����yل
�Èلإيجا���Èلكل��فر���Èصلية������لأمر��يعو�
�T���Oيا����فريد�ð�
شا���� منها��لإن

���5مع����لبقا�����Tفياً��لدينه���Tهويته����لثقافية�� سلوبه����لخا �


لى �
�� �Èتعو�� ضة مو ����ل ��في �Oلجديد���� �8 ��لاتجاها
سعة�� س����لو�� لاب م ��ل

�� ����تكو �
�T���¿ًما سل م ���� ����تكو �
ن�� ���Fبي �íلا��يوجد��تعا
ك�� صاً��لدين ����مخل ����تكو �
�T���¿ًنيقا�




�8 ن��خلا���úحد��ثا ����م �T�Èن��موجو ماعية¿���نح �����8لاجت شبكا على����ل
�¿�����Ëما ن����لل ضنا����لأخير��هو����كثير��م ما��¿���عر شر���Oمثير���Oللاهت مبا
�5 ضيع��لبنا������لمنطق����لخا ف����لمو�� ن��مختل هو��فرصة��للتحد���Eع

���íلقر�����T���íلاختيا���T�����8لتفكير�� ���íصيل��مها بنا¿����Tتح

ف ���Tكي سيا¿� 
�تا���íك�� مية لأكا�Èي �� ستقبلية م ����ل ����لخطط ��هي ما
�Áب ب�����Tلتد�íي ج����لتد�íي م ���Fبر�� �Tسيع��عر تخطط��لتو

�� �����×�� � �̈� ف§� ضي

�0�$
��6(����0لهذ�����3لطبعة���* ضيفة�� ���� 
�كو���� سعيد���Oبأ مرحبًا��¿���
�نا��
ت ظ شكيلية��حيث��لاح ����ت سة��فنو �íسيرتي����لمهنية��كمد ���8م �
بد
شطة��مع��جمعية شا�íكة��في��
�ن ت��م شاكل����كن م ض����ل بالفعل��بع
شاكلهم م ساعدهم��على��
�يجا���Èحلو���úل ن��¿���ن مر��هقي "������Tل شبا لل
ن ��م ����لعديد �� �
�� ت ظ ��لاح �¿�� ت ����لوق ��مع �����Tلعاطفية�� ��لعلاقية
���úن����لأجيا صا���T���úلتفاهم��بي سائل����لات م ت��مرتبطة��ب ظو��هر��كان ��ل



س ما������لكبير��بعلم����لنف شعر��بالاهت �
���8 �
��¿���بد هكذ��¿���في��عا����������
ى����ليو��¿���
�عاني ���8تد�íيبي����لأ�T���¿�ú�Tحت �
صية¿����Tبد شخ ���Tلتنمية����ل
ما ضيع�����Tفي ������للا��ينتهي��على����لتعلم��في��هذ�����3لمو�� ن����لإ�Èما م
سة �íما م ن��خلا�����úل سرية¿���م شا�����O�íلأ ست لى����لا �
���úيتعلق��بالانتقا
��ترتبط �8 ����لعلاقا شاكل ��م ن ��م ����لكثير �� �
�� ت 
��í�Èك�� �¿�Oلخبر���T
�8 ساعد�����Oلعائلا �����8لتركيز��على��م �í�����8لعائلة����لذ����قر بديناميا
شكل��
�كثر ضل�����Tلتو��صل��ب شكل��
�ف ض��ب ضها����لبع على��فهم��بع

فعالية��

�Oلمد���� ����لطويلة سيرتي ���Tم ��حكومية ��غير ظمة ��من ��في شاطي ن
ب���íعاية 
�نني��
�ح���¤�í�È�
سة��لمد���������Oعامًا��جعلتني�� �íب��مد ص من ب
�����8لعليا��للتطو���íنحو سا ���íبمو��صلة����لد���í�����8لقر�� ن������تخذ لآخري ��
شكل ��ب ��بالفعل سها �íما�
�� ت ��كن ����لتي �¿�8 ���íشا ست �����Tلا ب ��لتد�íي
ت��
�كا�Èيمية س س تطوعي�����Èخل��جمعيتي�����Tكتطو���íطبيعي¿���تأ
لى �
�È���sفع����لأفكا�����íلتي��تحتا{��� ����بهد ������ سيا��في��عا���� 
�تا���íك

لى��حقيقة�� �
سي���Tتحويلها�� �
�íن�� ��لخر�T{���م

�� 
��Ëكر��فقط���T���¿�8 ن����لتحديا �����8لعديد��م في����لو��قع¿���تو��جه����لعائلا
شكل��عد�� ����على�� ����يكو �
ن�� "�¿������Tلذ���ƒيمك منها����عد�����Tجو�����Èلأ
شكل��عميق سلطة¿������Tلذ���ƒيهد���Èب 
����Tعد������ل���F �í���3على����لأ�Èجو�T
ن م ض 
�يجابي�����úصا منز�����úعد�����Tجو�����Èت ���8في����ل ������لعلاقا �ðتو��
�����8لأطفا�T���úكل����لعائلة������لإعتد���� ن¿������Tلذ���ƒيؤثر��على��ثبا ��لز�Tجي
�úصا ما���íفي����لات ستث ما�Èية¿������Tلتي��تعو—�����لإ صلحة����ل على��
������Tلم

��لعلاقي����
�yعلى��مد���ƒ�Èيؤ���ƒلذ���T���¿ن��بتو��فق 
�خير��¿���عد������لتز��������لز�Tجي�T
���T���8لو��قع�� ���T���sلاحتياجا ك��في����لر[�ية�����Tلأهد�� شاب لى��ت �
ت�� ��لوق
ن����لبر��مج��مثل ن��خلا���úمجموعة��م ���8م ساعد����لعائلا ن��ن نح
���8تركز��على��تطوير شكيلا ����ت ضم�� ��جو�����O�Èلحيا�����Oلعائلية������لذ���ƒي
ن ن����م مر��هقي 
�خير����تعليم����لأطفا���T���úل�Tن�� ص��ثم����لز�Tجي شخ ��ل
�Èفر���
شر�����a�Tمرتفع����لوعي����ندعو����لخبر������لتوعية���Tتعليم�� خلا���úم

��لعائلة��

ك��
��Tلاً����لحديث مكن شكرً����لقبو�È���úعوتنا����هل��ي مينة��¿��� �
مرحبًا��
صبحي ����ت �
لى�� �
ك�� 
����y�Èب���ƒما����لذ �Tمهنية�� ك����ل خلفيت ن�� ع

�Áسرية �
���O�íشا ست م

مية مركز��
�كا�Èي شا���� لى��
�ن �
ك�� ما���Èفع ن�� ����تخبرنا��ع �
ك�� مكن هل��ي
�Áسيا 
�تا���íك

����ليو��¿� �8 لا ����لعائ ��تو��جه ����لتي سية ����لرئي �8 ����لتحديا ��هي ما
�Áفي��حلها���Oساعد م سيا�� مية��
�تا���íك لأكا�Èي ن�� مك ف��ي �Tكي


�كا�Èيمية�� ��في ����لتطوير ��قيد ما�� ��للاهت �Oمثير�� شا�íيع ��م توجد
����لكثير ��لدينا �¿�Oمتز��يد ����ل ��عملائنا �8 ����حتياجا ��لتلبية سيا�� 
�تا���íك
سا�� ك¿���في��بد��ية��هذ������لعا��¿���
�طلقنا��تحد�����������ƒن لتخطيط����لذل
���8حيا�T�ð���Oجية��مو�T�ðنة ���íسا����بمها ن����������ن سر���Oعلى��تمكي �
��������
سا��¿� 
������Ëعملنا��مع��هذ�����������ú�����3ن���� �
���� �Tعا��¿���لأننا��متأكد���Oلمد

ضل���� 
�ف���Oحيا���O�Èمتع��بجو سر��تت �
�����������" ���ðسنفو
ت ب��على����لانترن ظا����تد�íي ����نبد
���ن �
ظم��طموحنا��هو��
�خير���� 
�ع�T
ص��لعملائنا��في��جميع��
�نحا������لعالم¿���على ص باللغة����لعربية��مخ

متعلقة��بالعائلة�� �����8ل ضوعا ف����لمو مختل

�" �N�J�O�B���%�" �) �. �" �/�" �N�J�O�B���%�" �) �. �" �/�" �N�J�O�B���%�" �) �. �" �/



�O�íصو�kتخذ���k�¿�
 �� ���4�
 �� �� �kمتقاطعة ���k�8ل ما قو��عد���kللعبة���k�Gملأ���kلكل
�E�' ���!�. �' �#�(��� �����.�)�,�3�)� �-�1�������(�E���)�' �kلى �
�kسلها �í�
�T�k�¿ضحة ���T
ظا ب�kمجانية�k�Eح شا�k�O�íللتد�íي ست صحيح�kيفو�k�ðبا سا���k�úلأ���k�ú�Tل �íلإ��

�Iسعيد��
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�. �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z���. �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z���. �J�O�E���'�B�D�U�P�S�Z���F�T���V�O���D�F�O�U�S�P���R�V�F���Q�P�O�F���B���E�J�T�Q�P�T�J�D�J�•�O���V�O���F�R�V�J�Q�P�F�T���V�O���D�F�O�U�S�P���R�V�F���Q�P�O�F���B���E�J�T�Q�P�T�J�D�J�•�O���V�O���F�R�V�J�Q�P�F�T���V�O���D�F�O�U�S�P���R�V�F���Q�P�O�F���B���E�J�T�Q�P�T�J�D�J�•�O���V�O���F�R�V�J�Q�P
�Q�M�V�S�J�E�J�T�D�J�Q�M�J�O�B�S�J�P���Z���N�V�M�U�J�D�V�M�U�V�S�B�M���E�F���F�T�Q�F�D�J�B�M�J�T�U�B�T���F�O���D�P�B�D�I�J�O�H�����-�F���E�B�N�P�T�Q�M�V�S�J�E�J�T�D�J�Q�M�J�O�B�S�J�P���Z���N�V�M�U�J�D�V�M�U�V�S�B�M���E�F���F�T�Q�F�D�J�B�M�J�T�U�B�T���F�O���D�P�B�D�I�J�O�H�����-�F���E�B�N�P�T�Q�M�V�S�J�E�J�T�D�J�Q�M�J�O�B�S�J�P���Z���N�V�M�U�J�D�V�M�U�V�S�B�M���E�F���F�T�Q�F�D�J�B�M�J�T�U�B�T���F�O���D�P�B�D�I�J�O�H�����-�F���E�B�N�P�T
�H�S�B�O���J�N�Q�P�S�U�B�O�D�J�B���B���M�B���D�P�N�Q�S�F�O�T�J�•�O���E�F���T�V�T���O�F�D�F�T�J�E�B�E�F�T���Z���M�P�T���Q�S�P�C�M�F�N�B�T�H�S�B�O���J�N�Q�P�S�U�B�O�D�J�B���B���M�B���D�P�N�Q�S�F�O�T�J�•�O���E�F���T�V�T���O�F�D�F�T�J�E�B�E�F�T���Z���M�P�T���Q�S�P�C�M�F�N�B�T�H�S�B�O���J�N�Q�P�S�U�B�O�D�J�B���B���M�B���D�P�N�Q�S�F�O�T�J�•�O���E�F���T�V�T���O�F�D�F�T�J�E�B�E�F�T���Z���M�P�T���Q�S�P�C�M�F�N�B�T

�F�T�Q�F�D�—�G�J�D�P�T���R�V�F���Q�V�F�E�B���U�F�O�F�S�����/ �V�F�T�U�S�P���F�R�V�J�Q�P���P�G�S�F�D�F���T�P�M�V�D�J�P�O�F�T�F�T�Q�F�D�—�G�J�D�P�T���R�V�F���Q�V�F�E�B���U�F�O�F�S�����/ �V�F�T�U�S�P���F�R�V�J�Q�P���P�G�S�F�D�F���T�P�M�V�D�J�P�O�F�T�F�T�Q�F�D�—�G�J�D�P�T���R�V�F���Q�V�F�E�B���U�F�O�F�S�����/ �V�F�T�U�S�P���F�R�V�J�Q�P���P�G�S�F�D�F���T�P�M�V�D�J�P�O�F�T
�B�E�B�Q�U�B�E�B�T���Q�B�S�B���B�D�P�N�Q�B�›�B�S�M�F���Z���S�F�T�Q�V�F�T�U�B�T���Q�F�S�T�P�O�B�M�J�[�B�E�B�T���B���M�P���M�B�S�H�P���E�F�B�E�B�Q�U�B�E�B�T���Q�B�S�B���B�D�P�N�Q�B�›�B�S�M�F���Z���S�F�T�Q�V�F�T�U�B�T���Q�F�S�T�P�O�B�M�J�[�B�E�B�T���B���M�P���M�B�S�H�P���E�F�B�E�B�Q�U�B�E�B�T���Q�B�S�B���B�D�P�N�Q�B�›�B�S�M�F���Z���S�F�T�Q�V�F�T�U�B�T���Q�F�S�T�P�O�B�M�J�[�B�E�B�T���B���M�P���M�B�S�H�P���E�F

�T�V���Q�S�P�Z�F�D�U�P���Q�F�S�T�P�O�B�M���P���Q�S�P�G�F�T�J�P�O�B�M���T�V���Q�S�P�Z�F�D�U�P���Q�F�S�T�P�O�B�M���P���Q�S�P�G�F�T�J�P�O�B�M���T�V���Q�S�P�Z�F�D�U�P���Q�F�S�T�P�O�B�M���P���Q�S�P�G�F�T�J�P�O�B�M��

�������������&�R�D�F�K�L�Q�J�����&�R�Q�V�X�O�W�R�U�t�D�����)�R�
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������������������������



�Ã�Ô�å�Ô���ß�Ô���ç�Ø�å�Ô�ã�Ü�Ô���×�Ø���ã�Ô�å�Ø�Ý�Ô�Ÿ���Ô�ß���Ü�Ú�è�Ô�ß���ä�è�Ø
�ã�Ô�å�Ô���ß�Ô���ç�Ø�å�Ô�ã�Ü�Ô���Ü�á�×�Ü�é�Ü�×�è�Ô�ß�Ÿ���ß�Ô���Ö�â�á�æ�è�ß�ç�Ô
�Ø�æ�ç�3���Ô�Õ�Ü�Ø�å�ç�Ô���Ô���Ö�è�Ô�ß�ä�è�Ü�Ø�å���ã�Ø�å�æ�â�á�Ô���ä�è�Ø
�æ�Ü�Ø�á�ç�Ô�� �ß�Ô�� �á�Ø�Ö�Ø�æ�Ü�×�Ô�×�� �â�� �Ø�ß�� �×�Ø�æ�Ø�â�� �×�Ø
�Ø�ß�ß�Ô�¡�� �À�3�æ�� �Ø�æ�ã�Ø�Ö�?�Ù�Ü�Ö�Ô�à �Ø�á�ç�Ø�Ÿ�� �æ�Ø
�å�Ø�Ö�â�à �Ü�Ø�á�×�Ô�� �Ü�á�Ü�Ö�Ü�Ô�å�� �ß�Ô�� �ç�Ø�å�Ô�ã�Ü�Ô�� �×�Ø
�ã�Ô�å�Ø�Ý�Ô���Ø�á���ß�Ô�æ���æ�Ü�Ú�è�Ü�Ø�á�ç�Ø�æ���æ�Ü�ç�è�Ô�Ö�Ü�â�á�Ø�æ�­

���¶�è�3�á�×�â���Ø�à �ã�Ø�í�Ô�å���ß�Ô���ç�Ø�å�Ô�ã�Ü�Ô���×�Ø���ã�Ô�å�Ø�Ý�Ô�²

�¦ �¤�����à �Ô�å�í�â���¥�£�¥�¦

�( �V�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �H�Q�W�H�Q�G�H�U�� �T�X�H�� �V�X
�W�H�U�D�S�H�X�W�D�� �G�H�� �S�D�U�H�M�D�� �Q�R�� �W�H�Q�G�U�i�� �H�O
�S�D�S�H�O�� �G�H�� �i �U�E�L�W�U�R���� �Q�L�� �H�O�� �S�D�S�H�O�� �G�H
�G�H�I�H�Q�G�H�U�O�R���D���X�V�W�H�G���R���D���V�X���S�D�U�H�M�D��
�/�D���W�H�U�D�S�L�D���G�H���S�D�U�H�M�D���Q�R���H�V���W�H�U�D�S�L�D
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����S�R�U���O�R���T�X�H���H�O���S�V�L�F�y�O�R�J�R���R
�H�Q�W�U�H�Q�D�G�R�U���V�H���D�V�H�J�X�U�D�U�i ���G�H���T�X�H���O�D
�W�H�U�D�S�L�D���V�L�J�D���F�H�Q�W�U�D�G�D���H�Q���O�D���S�D�U�H�M�D���\
�V�X���I�X�W�X�U�R����
�( �O���W�H�U�D�S�H�X�W�D���G�H���S�D�U�H�M�D���O�R���D�\�X�G�D�U�i ���D
�G�H�W�H�U�P�L�Q�D�U���O�R�V���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H�V���I�D�F�W�R�U�H�V
�G�H�W�U�i�V�� �G�H�� �O�R�V�� �S�U�R�E�O�H�P�D�V
�H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�G�R�V���H�Q���V�X���U�H�O�D�F�L�y�Q��
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�. �J�O�E���G�B�D�U�P�S�Z�. �J�O�E���G�B�D�U�P�S�Z�. �J�O�E���G�B�D�U�P�S�Z���H�V�W���X�Q���F�H�Q�W�U�H���T�X�L���P�H�W���j ���G�L�V�S�R�V�L�W�L�R�Q���X�Q�H���p�T�X�L�S�H���S�O�X�U�L�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�L�U�H���H�V�W���X�Q���F�H�Q�W�U�H���T�X�L���P�H�W���j ���G�L�V�S�R�V�L�W�L�R�Q���X�Q�H���p�T�X�L�S�H���S�O�X�U�L�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�L�U�H���H�V�W���X�Q���F�H�Q�W�U�H���T�X�L���P�H�W���j ���G�L�V�S�R�V�L�W�L�R�Q���X�Q�H���p�T�X�L�S�H���S�O�X�U�L�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�L�U�H
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