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س مه ب ثرتأأل م  س ع  ي لن ي م اي ل  ل ك  ل

ة س" ي ح  "له م اي ل

ل
ف نبي .  ص نبي . أأل / سك م للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللم   زئ ج

ل
 :ملخ

س ه ى لتط م لغ س مه ب ع  لت ه د ، ع  ل(: مر ي لن ء، ع لل لتص  ل اسرخ

ه ع  ، م ل ، لركز ع  ل ل ي  النف لث انتب اي جا ف هل)ل ي باس عاق  هن أأ أأل عتب ع  .ل

اضي ل عن نب ه الها ن حرله م خا م ل ، لب ني س ه مل مي ي  مثل عين ع  د  أأل  أأم أأل ف
ء ب  .ل ل ل

ص مهجي ج ى للت ي نت ع م ق ي م ل خ ا ك صل مهج تب س مه م ي ي لن سلم ي م  ل

اي، م ي لغ ل ل ا م تبط لبي س م ه م م اد ئي م ئلخ ا حص س ئي  ل  .ب من ص

ج أأظه أأل ص لنت حرن قب م له مت ال ة عاق ج ع ى لب ن ي ب بن م س م ي م ايلل  مه أأب أأل  ل

س ، ع  ل( ي لن ء، ع  ل لتص ه ع  ل اسرخ ، م ل ، لركز ع لل ل ي ، النف لث انتب  اج ف

اي ط ل ح م حي ،)ل ال تب ن ك .م ال ة قعالج ع ك ن جه ب بن م لي   ح لت ؤ ي ام س م  م

ي اي ل س مه أأب أأل  ل ء، ع  ل)لي لن ه ع  ل اسرخ ، م ل ، لركز ع  ل ل ي انتب  اج ف

اي ط للح فم ،)ل ال تب ن ع م ي م م س مه أأب أأل م ننثل ب  .) النف لث  لتص ع  ل( ها ي لن

س مه بأأأأمي اسرش أأ أأل ه حثن خاص تر ي لن م أأح أأل ي ي لنج ع ج أأف أأل ح اضي لنت ن الس كلل  ت

ي أأل ا اي لن ص ل بن ب نه ي لتنس ل لي لنج م ، ل يبي ي أأل لقي ر م لت اي لن ص  بتمي ل

ي س مه تط جه   ي لن س ح لت ي م اي ل ا ع  الت اها م للك لاع  ل ف ل ن  ل

ه ماح صة تط يمه م جي م ت ل ت بلل م  .ل

ل
ل

لخخةم
ل ل ل تلفل ل لم له ل ل ل ل لتخطي لأأخرلع ل ال لأأ م للأأصبحللي لا لب لأأ لل م لم اض ل ل اضي ل ل س ما ل لتط ل 

ل، ت ل ي ه ل ف لث اضي ل ل لج لمه له ل،ل لصلب ل ي مهلع لأأسسلق لت ايل ل ءل لبن ل م ءلم س لا  لأأمل .م م
لجله ل ايلل ل ل ل لالن تبط م ل لي ل تهل لملي ل ل ل لخر ل لسل ي لعل لبص لي لأأ للح اي.ل ل سل لن عمل

ل ي لن ل ا ل ل لتنبؤلمختلفل ل لصحيحلب رل لت ل ل دقي صفل ل ل لأأج ل،لم ه س لم ل اه م ت ل اه تلفل لع ل لع س ما
.ل ف ي لتن لأأ فهي لت ءلان لس لاضي

ل م ل مب ل ه ل ج ل لاحي يبلم لت ل لأأحا لتحمل ل لخا يبلعليهلم لت ليمل نت ل لملي يله لب ل ع ا  ل لا ل  ح ل
يبل لت ليمل لن ل ع ا  للاعبل.غرل تل مل ل لتأأثرهالع لأأهز ف م ل ب لمطل ل يط ل لاعبل ل ع لم لخا عليهلم

لي ل ل اضي ل ل ا م ت ل تتطلبلطبي .ل ف من ل لم لزئ ل ل لأأ ت لت ل ع ل ا لتحملاان ههل نتب كزل ت ل لع لأأفا لم
لبص لن ي لل في م ل ططي ل ي مه ل ل ني لب تهل لق س ت ل ايلر ل ل لم ت للل لأأف ح ةل  كلد امةل م

ل ى ج ل لظه لف ل لأخر ل ل ن ل لخا لكبر ج ىل ل ا مب ل طط ل مه يل لب ل ع ا  ل ئ لط ب لت ق ل.ل لم
همل لاعبنلمه ظيفل قفلع لم لت ايليت ل ل لت ل. لن ي ل حي لالن ي ن ل ل لم لمزي ع لت لن ي ل مه ل.ل ني لب ل لن ي

كل ل ص مجلخ ب ل يب لت لخا لم ه ي لتط م هل أأف ايل ل ء لأأقىلأأ ي للتح ني لب ل هم ق ط ل هم لق بة لع لت لأف
. للغ

ل ل لن ل ت ل ل م لاعبل لبنل ص لت ل لمهلع لق ل لن ل ع ا  زل ت لي لن ي ل مه ل للللاعبلت لمز
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ل ل أأصبحلين ءلامال لأ ل ي لتط ل س ي لأأس ل لتؤ اماللفهي لم ع لاعبنل  ل ع ل  ل له لب لمث لن ي ل مه لف لكأح له
ططي ل ي مه ل ني لب ل متطلب ل بلم ىلج ل ب لج لله ليلجبلاها ل لمتغر ب يليت د م ت ل للع ل لاعب لف في م ل

ل ل لتؤ لحي ف من ءل لاعبنلأأثن ل لنتيج لن ل م ل ل ح ل م ل طط ل مه يل لب م ت ل ل لحي لم لكبر ج ب
لل رل لعن لتمي بلم ل ىلج ب رلج لت لجبلأأ لن ي ل مه ل . ل ل ي لح ل م لئي يةل لط لرمجل ل لخا لم ني لب ل ق لي

لأخ ل..ل ل تل ل اضي ل ل ط ن للللأ اضي ل ل ف ن للل لالن ب س ي لأس ل ه للل ل لكاله لركزلعله لجبل
قفل م ل ا لص ل لل م لع ل لت ل ة ل ل ف لتن ل لاج لن نبل ل يبل لت يفلهمل لاعبنللت ل جه ليلت

ل ل ل مي ل ل ا لبط ل ح ل  ل د لبنل ل ب ل مه يل لب ل ع ا  جل لم ت ل ف من ل لضغ لم ل لت لمل م لت
لتص الأأه ل  ف ن للل ع ا  ل ل س د ل لتن لفلأأسل خ ل ج م جل لنت ل ي ح ل مبي لا لي لامي لقب لأمر ل فلاس ت

تل س(ل لالن لث ل س م ل استر ل ل كزلانتب لت له يل ل ل لتص خ)ل لمر ا سرتيجي ل لم لع تت ل ر ءلمب للأ ج
طأأل ل لن ب لي ت ل ا مب ل ل طط ل مه م ت ل لتأأثرلع ل ل ل مه ل له ىلأأمي ل  لبح ل للأأمي ج لاعبنل  ءل لأأ

بليهملع ل نلق ح ل لجي لخطط ي ىلتن ل  ص للل ليلس ت ل لأأ ث قفل للل ل ل لأأف ي كلاخ ءل،ل لأ ل سرتيجي  
لاعبنللتطل ل ماني ل  سبلم لليت لب ل ل ل لتخطي ل س ت همل لق ل ص ل ع لن ل لتط بل لن للزا ىلل ل  ه ي

ل لب لخا بلم مل ل خ لاعبل رل ت ل ه ل ل ص لاق ي للتح ل ي مه نبل لصحيحلللج ل لتطبي ل لخا ءلم لأ ل ل ل لي
لاعبنل ءل لأأ طأأل ل لن ب لي ت ل طط ل ل ل طلب لم ه لم لري ل ي ل ل لي لل

لخل لا شالي

مل لبنل لعاق ث ل لم اضي ل جل لنت ل ي لح ايل ل ل ي ل ل س م للاعبل لن ي ل له
لخ ضي لل

ل اضي ل جل لنت ل ي لح ايل ل ل ي ل ل س م للاعبل لن ي ل مه ةلبنل ل لعاق ج لت
ل اضي ل جل لنت ل ح ل لن ي ل مه ل ز ايلي ل ل ي ل ل س لم

خل لبح ل له
لللل-0 ل ل لك ايل ل ل ي ل ل س م ل لن ي ل مه لبنل ي ل ل ل لع ل لت
خلا للبح

ء ب لأ ل لأأم ي لف لخلاعب لبر ل لج
لبلي ل اي ءل ب لالأ لن بل مايلخلمل ل لج

يلخ لزم ل ىلل10.2102ى10ج ل2102ى10ى31 
لخل ي لن ل س لد

ل لخمه لن ي لل
ل لكأح له ل  أأصبحلين ل ء لأ ل ي لتط ل س ي لأأس ل لتؤ امالفهي لم ع لاعبنل  ل ع ل  ل له لب لن ي ل مه لل ت

د م ت ل لع ل اضي ل ل لأبط لف ططي ل ي مه ل ني لب ل متطلب ل بلم ىلج ل ب لج له ي ن ل ليلجبل ل لمتغر ب يليت
ل ل ئي ل ل لتؤ لحي ف من ءل لاعبنلأأثن ل لنتيج لن ل م ل ل ح ل طط ل مه يل لب م ت ل ل لحي لم لكبر ج ب

ج م ل يةل لط لرمجل ل لخا لم ني لب ل ق للي رل لعن لتمي بلم ل ىلج ب رلج لت لجبلأأ لن ي ل مه ل.ل ل ل ي لركزلح بل
لي لحي لتام لاعبنليتطلبل ل ع ل  ىلم لأ ل ح م ل ل.لف تل ل اضي ل ل ط لللأن س ي لأس ل ه للل ل لكاله ع للعله
لل ل ج ل ل مه ل له لتطبي لم لاس ت ي لح للم لن ي ل مه نبل ىلج ل ي مه ل ل ني لب ل ل ل ي لتط ع ل ف تن

ي..... ل م ت ل لع ل لاج ي لح لحىلالت له غ ل 
ت كلي ل،ل اضي ل ل مه ل ل ني لب ل ل يبل لت بلم ل ىلج ب رلج لت ل يبلعله لت ىل ل  لحت له لن ي ل لمه

م ع لت لن ي له ل لق لاعبنلمتل ل لب ل  حر لت تيرللب لأأه ض ل ل،ل كزلانتب ت ل،ل غ ل ل ه لع لم
ل ق لب ف من ل همل ءله يللأ ل ل لتص ل ل،ل ي ق ل لبص لل ل تبل،لت ل لام م ل(.31خي000)لأأس
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يبل امجلت لب ايلتطبي ل ل لن ل متخص ىل ليت لأأ لي مث ل حي لن ل لم ل  حر لب ل ت للي لت ل  ه،ل لبن لن ي ل مه
ج ل له هل لن ليؤه لأأ ع لم ايلم ل ل م ل مه ل له لي لأأ ىل.كلم ل  لن ي ل مه مل لللت

ءلل-0 لع لاسرخ للل -2ل ل ل ههل لع لم كزلانتب  -3ل لع لت  .ل

س-0 لالن لا -0.لث ي ايف ل ل لتصل-0.ج لع ل ،ل)لللل لعا ل(ل200لي000ح
مللل ليملت لأأ لر ل تر م لم ليؤك لحي ي ل ن يبل لت ل لخط لوجزءلم ط قبلم لت ل لن ي ل يبل مه امجلت لب

اي ل يبل لت للرامجل م ه ل ئي ي ل ترلجزء لي لن ي ل يفلر مه للي لم لم لرامجلع لح ل له ليملتطبي
ي لب يبل لت امجل طط ب ل  مه

للزي ل لج ر ل ي لن ي ل مه ل ي تط ل لتمي ل ح لم لثاث لهن  : أأ

ىلخ لأ حةل لأهلم ل ي للتح ع لق لخل ج ل لم مه ءل عط ل  لخاله ليملم لأم يةل حةلط للم كللغ ك ل لأم يةل لط ل
ل خط ل لزم ل يةلم لط ر ل ل لللي لع لأأس جه بلح لع لح ه لاس ت لتب مه ل لله مي لي ل س ما مل لع ل لت

س ن ل للأشه لمت لأم ل ي   ب

لخ ني لث حةل للتحلم ءل لأ ل لقب للف لب مه ل س ت ل ليملفه لأأ ف من ل لقب لت ت لأأه ءلأأ لقلرلللأ مه ءل لأأ ب
لف لغ ل اض ل ل ل ل لق كلقب ك ل ل مي ل لل ل ل لاعبلك ليؤ ل  لقب ل. مر

لخ لث لث حةل ءلم يلللأ ل ل ل ل ل لخا لأأ لن ل لأأ ه يللل ل ءل لأ ل لخا مه ل س ت ل يمل

لت لخط لن ي ل مه لمل

لكاليي ه لن ل لم س ي س ل لخط لثاث ل: هن
مل لت ىلخل لأ ل لط

ل لحىلم لن ي للله لاعبلع لأأب ل ليت مهملأأ ل لم
ه - ل لت لم مه ل له ل لم للتح
ء - ثرلع لا لت ل ل مه ل بهله لتل ل د همل لت
مهت - ل له ي لتط ي لملكي

ني لث ل للط لخلاكت
ح مت ل م ل م ل لأأف ملي ت ت ي لم امجلت لب لخا لم مه ل له كت لاعبلع ل ل ع ليملم ط ل ل له

لثلط لللث س ما لخل
حةل ىلم ل ص ل ل لحىلم مه ل لله منت ل س ىلما ل ص للل حي ل ل ي لط ل ف من ل مل ل ل لبنل م ت للتام

ل لم ت ل لحىلتصبحل س ما ل لم لمزي له لع
لله سرتيجي ل ت ل كي ل مه لمل لت ل ليلت ت ل ط سل لن ل س ما ل اكت مل لت ل ل ب ل ل ط
مهلكت ل ليه لت ل لن ي  : ل

ل - تي ل ب لمت
ه ل لبت ليلي ل مه ل له مهل لت لفه ج لي ك لاح لم لن ي ل مه ل يله لت لاعبلب ل ل. يطلبلم

يل - يل للت
هللهلي ض ل م ت ل ل لم تي ل ب مت ل لم لعله ليلحص ل م ل م يلاعبل لت جهل لع ل مه ل ل

ي - عمل للت
ل لأأه ي لح ل لت ل لل لمام ي لط ضي ل لاعبنل ل ررلم ل ل ي يل يل لت ىل لاعبل  ل ب س تج ل لب ل له ءمث للأ

لن ي ل مه ل ي لع لتط ع م ل ل م له لخط ل لن ي ل ني للب
 مب
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لمل لن ي ل مه ل ي لتط لح
لنل ل مه ل له ت لا  ب مطل ل ج د ل ىل ص ل ل لم لتأأك ل لحىلم لن ي ل مه ل ي لتط ل لع ط ل  ج ل له ل لت  ي

ط ا  ل له يت ل ف ن للل ع ا  ءل لأ لم ت ل ي لتط ل م م ل ليليرتبلعله ل م له ل س ي للأس س ي لأأس لمب لثاث ل ل
ل يلم ل يبل لت ل تام يل عمل لت ل س لح ي تط ل لن ي ل ه للل م م ل لم لع ل ا ط ل له يؤك ل قب لم ح لم  

لأخ  ايل ل يبل لت ل ا ل م
ي ل ل ل لخل لأ أأل ل Individual Differences مب
لتطل ي لط كلع ليمل حت تهل حلبهلق لت ىلأأقىلم ل  ليؤ لأأ لخاله لاعبلم ل ليلي تطي ل لص ل ي ل ل مه ل ي

للاعب ي ل ل مه ءل لض ل ض ليلت ل خصي ل ل ط ل ي ىلتط ل. لاعبل 
أأل يللمب جيهل لت يلخل ل Self-Directلث

حلبهلق لت ءلحىلأأقىلم لأ جبل لأأخ لجبللي ت ي لبط يلأأ جيهل لت ل ي لط يلع ل يبل لت ل لخط لتطبي لاعبل
لعلالن اعا يل ل ا ىلاس ت ل م لع ل ل ل لاعا لم ين ل لم لي ل لي تطي لع لم ليؤك لاعبلأأ ل هع ل

لي مث ءل لأ ةل لخلح ل لث أأل لIdeal Performance State مب
ل ا لض ليل ل ل ل كت ىل لللاعبل حت تهل حلبهلق لت قىلم ىل ءل حلهلاا ليلت ل ي لف لي ةلع لللاعبلح

ة ل له ي للت تل ل ي ل ل ئ س ييسل م ل ب لاخ س ت ل م كل ل لح
ا ط ل له لم قب لم ح ل سلم يللهن لالت ل لل

ى لأ حةل ل م
ل يلقب لاج اج ل ب لاعبلال ل لي جبل ل جي ل ع م ل ا يل ل غ ل ل لخ لخا يلم ج ل لج ي تط

لاعب ل ه ليلحت ل ع م ىل لأ حةل م ل ل ط ت ل لن ي ل مه ل ي لتط ل ي ل. لب
حة نيلم ل لث

خلي د ل ج ع ا  ل خ ل لان لتحمل ل يله ل يل ل ءل لاسرخ ي لط لع لان لتحمل ل ي ل تط
حة لثلم للث
ي كزللتط يل،لت ل ل لتص ل،ل لانتب لتحمل ل له تت يل جبل لال تبط م ل م ل ل لع لن ل لبغ لانتب لتحمل
ةانتل لف ي يلبط ل عل اسرج ل لبر ل لتص لاعبلع ل ل ع لي ءل اسرخ ل ل. ب
حة بلم ل ل

ف من ءل أأثن ل ف من ل لقب لم سرتيجي ل ي لتط

حة ل ملم
ل مت يل لت حةل م ل تتطلبله هل ف يبلع لشللم لت ل ل اسرتيجي ل مه ل لتطبي اسرتيجي ل مه ل ص ل ص

لقص  ليصبحلر لن ي ل مه لع ل ل ل ل ل ءلف لأ ل ل ل ةل لح لف

ل ت تهل حلبهلق لت ىلأأقىلم لالاعبل  ص ل ل ل لصاحيه ب خ لمل لن ي ل مه ل ي تط لمل لت ل قبي لت ل ي لط ل ع له
يت ل لتام ل لح ق سل سلال ل ل كزلانتب لت ل لتؤث ءلق لاسرخ س لاعبنلما لبنل ي ل ل ل لع ل لتام ل قفله

ل له يلم ل ي ل لي لأأ م ل،ل لانتب لتحمل ل لان ةلللتحمل لف ي لط لبر ل لتص مهيصبحل ل لله
 . لثا

ج ل لعاق ىلهن لأ ل لثا ل ح م ل ل لن ي ل مه ل ي لع لتط ل ل لي م ن لف لثاث ل مب مسل ل ح م ل لبنله بي
ل ل لث أأل مب ل لجبلتطبي ب ل حةل م ىل ل  ص ل ل عن يل جيهل لت أأل مب ل ي ل ل ل ل ه ل لأ أأل مب لع ل لتأأكي ةلجبل لح ه

ءل للأ ا لاس تج ع ليلت ت ىل لأ ل لثا ل ح م ل لمر مه ل لخت لي مث ءل لأ ةل لح ع لاعبلعةل ل لي م عن ل لي مث
بي  . اج

مل ل ل لكالأأسل ني لب ل ق للي رل لعن ي لتط بلم ل ىلج ب رلج لي لجبلأأ لن ي ل مه ل تمي ل ي لتط لأأ لأأصبحل لق ه
ية مجلط لب لخا لم لرع ل ن م ل ل ل لمر للتميه لتخطي لجبل غره يل ل عل اسرج ل كزلانتب ت يل ل ل لتص ل لمر
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نب ل ىلج ي مه ل ني لب ل مه ل ل لتام ىل ل  له ىلجبلأأ لأ ل ح م ل ل ص لخ بص ل ا ع ل ل لتام ل لم ل،ل
مل ل ل ا م ت ىل ل  ص ل ل لي ع ا  ل ل لتام ل له لمر غ ل  ف من ل جل لنت ل لأأف ي لح لحىلم لي ان ل ليلن ي

ل لنج ل ف من لع ل هم لأأن ع اضينلم ل ل لم لي ل ل ا م ت ل ل ه لي ت لم لب لغ لن ي ل ه للل سرتيجي ل هن
ا لي.ل

ءلخ لاسرخ

ل ل ر حبلاش ليص ل ل ل ص ل ل ل ت لت ببل ملب ا لأأ ا لم ت لأأف ي لح ل ل اضينلي ل ل ررلم ل ل ياحيل 
ل لف مه ءل لأأ ل رك م ل ا ل ل ل ل ت ل ل لح ل الم لب ملاف ل ا لع ل ىلت ل ليؤ ل,ل م له ل ف من

تر ت كل. .ل لي لان تر للاس م ت لامر فيلع ل لليلح لج له ءلاعص اح له ءل ايلع لاسرخ ل ل لق
لع ل ب لص ل ج ل لد ف ل تب لم ل ل ت لت ل ه لم ءل رخ لاس ايلح ل ل ج ل ل ئ ليبلش س ل ب ل ن ت

لاملنح م تبل.)لأأس ل(ل230لي000ل

ل لص ل ءه يلاسرخ ل Relaxationي لامةلم ل لاس ت ل ا ع حلهل لي لم لن ل لم لم ل لمؤق خ ل ل ن
ل لي لان لأأ لي ل ل لأأ ني لب ءل لس لام ل ق لصل.لط لت ل ل ض ب للللان لام قفل لت يل ءلالي لاسرخ للفكأ حب مص

لال ل ل لع ا لف لبي ل ل لأفا ل لغي ل هي ل ء لص ل لم ة لح ليت ل ب، يل ل ل ت ل ..للت يي لس  ق

Sweeney1987 ) ا ه ل لأأ ت لت ل لم ل لالت خ ل ل لفه لي بي ج ل ك لم ب س تج ل ةلأأ ءلبأأنهل)ح للاسرخ م لع م ه ل م

خ ل لل

ل له ل لل لم لو ءلينب ل ل وه لي لغرلس لي ن ل لخر ه ,ل ط ل ق لت ل لا ل خيل د ل ت لت ل كبلم لم ن
لخه.

ل ب تهل لحي ل لم ق ل ل ل ل ه ت ليلي ل ل ل هب ل ل زعل ل ل ليلتمزلاهمل ي ل لغرلس ع م ل لع ل ل يل لي ج
لم لتل ل زع,لف ل عبل ل لع لشلل ه لي ل ي ل ل ل ل ل لب ل غ ن ل لع لشلل ي ه لي ل لب ي ل ل ل لبنل

ه لقل لمص م ل لالي ل ل ل ل فهل لخ لمص ل ل ل ل،لئفلي لت دي ل ل ل لع م ل ل ل(ي00ل2110)عب

نللل ا  ءل لأأ لاءل  ل ل لي لب هن .ل ل هل ليمزلب ل ل ل لكبرلم ت ل ل بهليتأأث لم ت لعاق ليلله قفل م ل ل ص خ ل
ل يللل ل م ت ل ل,ل ل للل س مت م ت ل ل,ل ل للل نخ م م ت ل ل ل ل للل ا لم ت .لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللثاث

تبل،ل) ل لام م ل(0يلل2110أأس

ل ي لح ل ايلساح ل ل ج ل ل ل ق .ل لم لي لق لميرل ل ل ل لي ل .ف زل د ل ل ل ل بل ىليل لأ ةل ل ف
لللتغلبلعليه لن ي ل ني هلب لهئلن ل ل ل ل لع لمص ايليت ل ل ل .ج لخا لم ل ل ق ع لع ل  ل ل ل لي ني لث ةل ل ل

ايت ل ل ل لع لن ي ل ل يسل،لللأأثر لل ام لبل لط ل ل(0يل2111)نز

لخ كزللانتب لت

نهل لع ل كزلانتب لت يل”لي لي لم لانتب لبؤ نل لمررلم لي م ن لف لزم ل لم ر لل ت لع لمررل لانتب لع لتثبي ل
ل لخا كزلعله لم ل ل نتب ل .ل  ين ا،ل)لم ن ل ي لع ل(لللييلل21120تر

ل ج جيهل فهل لركزلكالع ل”ل رل لت ل ط للأنهلي تهلقصر لم ل  يلحي جبل ل ل م رل لت ل ه لج له ل لأفا ل ي لج ه
صي لت ل ءلأأ يللأ ل دي ل لع  انتب
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سخ لالن للث

لالل لث لل ه علم لش لل ه م لف لص ىل هل  أألم لللخط ق لل ه لم ه ل,ل ل ل بلأأ م ل ي لح ل لاعت سلع لأأه ن
ل ل لم ل ايل,ل ل هل لي ل ليأأم يلم سلالت ن لال لث ل.لف لنج ل ي للتح ق ل ايل ل ل ق يلت سلي لالن لصحيحلللث

. لمله ق ليليت ل ي ق ل ءل للأش ي

لل بلأأ م ل ي بلح لاع ل ق لم ليت ىلأأ يل جلي لنت ل ق جل,لف لنت ل ق ت ل,ل لبث ل لبنل لن سبل من ل لم لي ق
ل ق فسلم من ل لا حىل  جل,ل لنت ل لع لن ل لبر لجي لي لس ء لأأ لاعبلأأ ل ل ل ل لث .بيال ف من ل ل

معليهل. تبل،ل)لأأس ل ل(ى33لل2110لام

لخل للاس

مييلللللل  دين ل ع لت ل س لد الخصب أأصبحل لعملاجاعل،ل ل ل ص خ حرنل لب ل لأأن ررلم ل لل لمصطلحلهملج لاس
لاي يل ملك لأأب لاس ل ل ل ض لخ ي ل ل ل لكثرلم هن لل اضي ل ل ع م لللCooley Durkheimلبنل الأأ ه ،ل

ل ع ل،ل لأخاقي يرل للل لمص ه لاعتب لصغر ل ع م ءلع ل ل ل ل ل للCoolyم أأ هل ع ءلأأم نلأأع لب م لت هلل ل"لبأأن لاس
.ل لح ل دخ ل لب ه ج ل لين لصغر ل ع م ل ل ي ل ل ل،ي لم قي ل(00لل0ى00)

لل ن ل)أأك لAcontأأم ي ل لبنلأأف م لت لهالخ م لت ل عنلم لبنلن لف برلأ خ بت ل لاس ىل ل  ش للا  م لت يل لل س ت (للف
لل لاس ل لأأ لتاف هل لعلي لأأطل ح للSolidariteل ي لاس م هلل لعلي أأطل ل ب متت ل لأجي نل لب م للللContinute.  لت

يفل، لس ل(000ى00)مصط

مبللل يفلني لل New Combي ج ي ل ،ل لاس ل ه الم لم لي ل ل ي ن م ل ل ل ه لم لع ل  لاس اةلع ل لل لأ خ ه م
ل ي ئ ل ل عاق ع م ءل لأأع لعن ض لال ل ل ه اج يرل م ل ل ك م ل ص لت نل ب ل لاحي لم لي ل ل ي ن م ل ل بنل

لأأخ ل.لل لاحي لم اضي لل ه ل ل لعب ل(1،00ي00)عص

ايخلل ل ل للاس

للل فه لأأه ي لح لم يه م ل له ل  ليلينم ل ع م ل م لشأأنهلخ لم هملبللم قي ل،ل هملبب لب اضي ل ل ع م ل لأأف ل لت له لظ
ل ل ل احر ل لأل لل لت ل دب ل ءلم ل.أأج لي ؤ يلام لل

ل ل للDarwinي م لع لص ه ل م لع في ث ل جاعي ل ب لب لأف ل لفه تب ليلي قفل م ىل رل  لبأأنهل"لمصطلحلي لاس
ل"لللللللللللللللللللللللل يهملفه همل ىلاح لب ف ت ل ا لأأع ج لع ل لحنلت لصغر ل ع م لع ل للللللللللللتطل قي (

ل ل(للل000ى00م

هنخل ج ل لخا لم لاس ل لي

لخ لأ ل للاج همل ىلاس م ج ل ي لل لاعبنلح جهل ليلت ل ل صةل ل ايله ل ل ي ل ل س لم لخاهلع لأأ لم ي ت
لكبرل ج لاعبلب لع ل لاج كزله ل ايل،  ل ل ي ل ل ي لللع لق أأثرل لت لهلم ايللم ل ل ي ل ل ل لأس ل د ل ع ل

ايل(ل ل ل ي ل اضيهلل) عهلأأل كزلع لأأم لي لللأأكرلم للاس

يخ لث ل زلع لقللاج ك كل عل لتص ل هلم ل لعلي ي ل ءل لب لاس م ف د ل ل صةل ايل ل ل ي ل ل س لم لع له
مت زمل له ل ا عه،لو ىلتص ل  ؤ يلت ل ايللل ل ل ل ي ل ل م م ل م لأ ل ا ءلح لأأثن لاعبنل لبنل بط ل ل اق لل

لمرا"للل. ي يفل،لللل لس ل(00ل1ى00)مصط
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خ ب ل ل س لد

ل) لسل ل ىعا ل ايلع (ل2100س ل ل لاس ل ي لم تطبي نل لبغاع للت ل قي ل ل ل لللأ ت م ل ج د ل ي أأن  

لاع  ايلعن ل ل لللاس بر ل ل مان لع ل لت ىل ل س د ل ف لله ل ل ل)ك ل ت م ل ج د ل عي م ل ةلل–ل ل ل لل–ك ك
ل ايل)ل–لي ل مل للل لبغ ي (للأن ئ لط ل ملل.ل(لاعب ل001)لبلغلينلللل(2101ىلل2110ل ل لس ت ء ج لل  ص ل هجل

ل ح لب أأ ل ت رلم لل يلغ ل ي لم ج ل لخا م ل ني مي ل نلبح للتطبيلت ل اي(لع لاع ل ل ل لاس ل) ي م
ل ت م ل ج د ل عي لملم لأألم لص ل ل ايلبنل ل ل لاس ل لي لع لأأف ةلالبحلت م ل ل ل للل.لم

ل ق هب م ل حليله جل لنت ل ىلأألع ل  ح لب ل ص للت عي م ل ل لاع ل لعن بي لن ت ايلم ل ل مانيلاس ل  للم ض
ل ص يرلخ عيلم م ل ل اي(ل،لد لاع ل ل ل لاس ل) لل ي ي م ل ا م ت ل ي لمح لتح مل لملل.ل ئ لط ل ل لاع ل  

ي متب ل ل لاع ل سالم لأأكرلم

ل لعا لح لم اي(لخللي000س ل ل ي ل ل س لم ي ل)م

لل ح لب ل لق ل،لحي بي لأج ل لبي ل ل مطب ل ي بهللل م ايل ل ل ي ل ل س لم ي ءلم ىلبن ل  ف ه لمرل ل س د ل ي أأج
ي م مل لبتص لت جل.ل12ل لت ل ع لت ي لع لم ؤا لت ل له لع ب لاا ج ت ل ي ل ل لللاعبلم ؤالي لت

ل ه لج لبل لع لعين ي م ل ل.102 طب تل ل ح م ل،ل لي ل ك ل،ل ل ل ك ل،ل ئ لط ل ل ة،ل ل ل لك لف لب لمثل لاعب

لع ي م ل لص ج لمل  لأل ل لب ل ي اض ل ل ل ل عتنلم لع لم ي م ل كلبتطبي يل ل ل ي لت ل لص ي لط
ك ل ه ب لم ل ر لأخ زل ك م لع ل ئز لح ني لث ل ع ج ل،ل ه ب لم يل لث ل لأأ لأ كزل م لع ل ئز هالح ح ل عي للم ر ف ع ل

ل ج ىلت لأ ل ع ج ل لف ةل  ل لب ق مت ل لاج ل لتطبي جل لنت أأس لل ي م لع ل ني لث عهل لأأج لف عيلم ل ج
ل. ئي ل حص

هلع ل) لتطبي لعن ي يللل خ د ل لات لا ج لأأل م لم لبل لف لثب ل لل102)أأم ل(للل(0.78اعب ا لع لح )لم
ل(ي01ي000،

ل لزمي.لحـس لاخل)عيل س ل لـ لل.لخ تخبل2100لعل لاع لم لعن ي ي ل ل خصي لال لن ي ل مه ل لب (لعاق
ل ل لب س ي ل ل م لج

طل لم لم حر لب ل نطل لاعبنل ل لعن ي ي ل ل خصي لال لن ي ل مه ل لب لع لعاق لت ىل ل  س د ل ف ءلأأله لأ ل  
ايل تلفلل ل ل اضي ل ل لاج ل ى ص ل ل ج ل لم لممز صي ل ا لب لمت اضين ل لي لع  لع ليتح مت

ليل ل ل ل ل ي لقي لهمله لتن ي اضينل ل لد ل ه ف جبلت ل ل ليلم ل خصي ل ل لسا لم ل هله ي ل ل ،ل لي ل
ل ه لل .مثل ل ل للك س ي ل ل م تخبلج لاع لم لم لل حر لب ءل لل لخا م لممزل ف لتن ب لبط ليلتن ل لي ل ل لم ح

ئل كل ل مب لع لسرل لم لتأأثره لاعبنل ل ءل لع لأأ ليلتؤث ل ي ي ل نبل ل فل ل لض لهن لظه لف ل ل ب
مه ل للب له ف لم حر للب ل ل لد لاع لك ي ي ل ل خصي ل ل ي لت ل لعاق لن ي ل ل لع لب لت ل لبح ل أأه

ل لن ي ل ل )مه ل لد لاع لك ل ل ل ه لع لم ل ل ء، لع لاسرخ ل ل ، كزلانتب لع لت لل.ل فلع ل ل
ل لن ي ل مه لبنل اق ل )ل لل ل ل ل ه لع لم ل ء،ل لع لاسرخ ل ،ل كزلانتب لد ل (ع لت ي ي ل ل خصي ل لبنل

ل ل ل ( .اع لك ل لد لاع لك ي ي ل ل خصي ل لم ت ل ف ل.م لبنلب ي ن لم تب ل كلعاق لهن لبح ل لف أأم
ل لن ي ل كزلانتب )مه لع لت لل ل ل ل ه لع لم ل ء،ل لع لاسرخ ل لد ل (،ل ي ي ل ل خصي ل ل ي لبنلت

لبح ل لعين لأأم لم للطبي لمام حي م ل س د ل لبأأسل ص ل مهجل ل حر لب ل س ت ل ل ل تخبل اع لك ملاع لم
ل ل لب س ي ل ل م لج
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ل ليلت جل لنت ل لخا ييلخم لم حر لب جل س تن ل لف لبح ل له ل  لص

ل 0 لبح ل له ل  ص ليلت جل لنت ل لخا كل ل لظه ءل لكبرلااسرخ لتأأث ي ي ل ل خصي ل ل  .تتأأث

لبح 1 جل لنت لخا لم كل ل لظه ل ل لتأأثرلكبرلال ي ي ل ل خصي ل ل  ل.تتأأث

لزميلللللللللللل مل نله لاخل)عيلح س دل يل.لخ لعيلغ ل(10لل2ع2100.لح

ل ل)س ي لس لنز ي اي2100.لس ل ل لت ل لبأأب عاقه ل لي ل للاع لك لن ي ل مه (ل  

ا ل ل لت ل لأأب هلح ج لت ل لن ي ل مه ال ه ل لبح ل س لاد ي لت لبأأهالج غري لم س ل ىل ح لب ل كله يل
ل لب ت م ل د لاع ل س د ل لمل ,لف سه ليلم ل ب لل ل ل لت ل ي ح ايل ل لتأأثرلع لم ت ل ل برل ل هال لد لي

س ت قلملك لل-ل ي لم ل لن ي ل مه ل ي لم للم لب ن لاس ت ا لخ كلم ل ص ل هجل م ل ح لب ل س ت ل ل
ئي ا حص ل ئ س ل ل لاس ت ئي ل حص ه لملم م ل س لاد ص ل ا لبي ل م ل م ل لي ايللغ ل ل لت ل لأأب جهلح للت

.) ح ل ين (لل ل) ب خ ل,ل لب ي ل تب لا م ي,لم ل ل س ل ,ل ي م ل ي,لاح ل س ل ل)

لل ح لب جل س تن ل لق

لل- ج ل لتصع لع ل ل ل) لن ي ل مه ل أأب ايل ل ل لت ل ي س(لم لن ل لضب جهلح لت ( البنلب ن ةلم ل ل-عاق
ء لع لاسرخ لل-ل ل ل ل ه لع لم لركزلانتبل-ل لع ل سل-ل ن لال ط لل-لث تب ل ملح اي(،لف ل ل لاج ي ف

ال ن ل.م

لع لل- ل ل) لن ي ل مه ل أأب ايل ل ل لت ل ي لم لي ؤ لام ا ح ل جهلح لت ل البنلب ن ةلم ل لعاق ج ل ع
ء لل-اسرخ ل ل ل ه لع لم لركزلانتبل-ل لع ل لل-ل لم لع ا.لم ن ط لم تب ل ملح اي(،لف ل ل لاج ي لف ي ب

لتص لع ل ل ( ل لن ي ل مه ل لأأب س(.ل-ثننلم لالن  لث

لل- لتص لع ل ل ل) لن ي ل مه ل أأب ايل ل ل لت ل ي لم ي ل خ ل حر ل جهلح لت ل البنلب ن ةلم ل لعاق ج ل ل-ع
ل ل ل ل ه لع لم لركزلانتلل-ل لع ل لل-بل مه ل لأأب نلم ثن ل ي لب لم لع ا.لم ن ط لم تب ل س(،لفملح لالن لث

ء لع لاسرخ ل ( ل اي(.ل-لن ي ل ل لاج ي لف

خ لمه صي لت ل لبب س د ل ص لأأ لق

جل- لنت ل لأأف ي ح ل لنج ل م لع لكأح لن ي ل مه ل لبأأمي .للاسرش اضي لل

.لل- يبي لت ل لي ل ل للنج م بنل هل لبي لتن ي ايل ل ل لن يل لالأخص ن لاس ت

لل- لم لي ل ايللاع لك ل ل لت ل لأأب هلح ج لت ل ل  ل لن ي ل مه ل ي تط ل ايلبتمي ل ل لن يل لأخص ل لقي ر
ل ال لع لن لالت لللاعب.لاها ا لم جي لت لم يمه صةلت م ل ه لتط ماح فل ل لل

لخ ني مي تهل ء ج ل  لبح لمهجل
ل س د ل لييلمامتهلطبي لت ل ص ل مهجل ل حر لب ل لس ت ه لال ص ل م ل م ل لي قفلعن لاليت مهجل "

،ل تل ل ه عاق ل ه ه ءلم ص للاس ت لتص ل ليبألعله ج س تن ىل ل  ص رللل لت ل ب ل ل لي لت ل للي لمت ب
،ل ل "ل) ر ل0000م   (.0ي0،ل

خل    س د ل يم ل لاعبن،لصنفلأأاب ل ليي لم س د ل م ل  يت
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لخ س د ل يللم لث ل ملاحر ل ل ج لل ل ل لك لاعب

د ل لخعين ملس لع ل لب ءل ب لأ ل لأأم ي لل20لاع لف لالعب

لخ س د ل لأأ

لا حر لب ل خس ت تت ل لبحثي ل ئ س لل
.ل- لاست
-. بي لأج ل بي ل ل ج م ل لمص

.)ل-لللللل لن ي ل مه ل ي لم هلس ت لع لم ل لل ب خ ء، لع لاسرخ ل ل ب بخ خ ، ل ل لع لل ل ل
ل كزلانتب لت لعا ل(للى00-003للي000)لح

ل س د ل لمامتهلطبي لل لاج ي ف ل لب ستب ل حر لب ل ملأأ ل ل لم
ايلخل ل ل ي ل ل س لم ي لم

اي. ل ل ي ل ل س لم ي ملم لعا "لبتص لح ل"م   ق

ئيل ا حص ل ئ س  خللل

امجل لب ح لب ل ال (spss)س ت لبي ل لم
لخ ق ه م جل لنت ل لع

ايللل-0 ل ل ي ل ل س م للاعبل لن ي ل مه ةلبنل ل لعاق ج لت

ينللأب تبلل لا

ءل لع لاسرخ ل ايل+ل ل ل ي ل ل س ل1.00ل20لم

للتل ل ايل+ل ل ل ي ل ل س لم ل1.03ل20لكزلانتب

ل ل ل ل ه لع لم ل ايل+ل ل ل ي ل ل س لىي.1ل20لم

ايل+ل ل ل ي ل ل س لن يم ل ه للل ا جالي ل ام ل1.01ل20للللل

للللللل ل لللللللللللللللللللل) لن ي ل مه ايل ل ل ي ل ل س لبنلم اق ل ل لأأ ل لخا ءل،لناحيللم لع لاسرخ
(لللل ل ل ل ه لع لم ل ل،ل كزلانتب للت لل

ل    لب ل ءل لع لاسرخ ل ل له ل س لبنلم تب لا م لم لأأ ل ل (0.91)يبنللن لي ل ل م لال نت لم ي ن لم لقم ل
لغ سلل; .(0.475)لب لبنلم تب ل كلن ب لهن لل  لبلغ للحي كزلانتب لع لت ل ل له ايل ل ل ي لل (0.922)ل

لغ لب ل لي ل ل م لال ن لم ي ن لم ل(0.475)قم

ل لبلغ لحي ل ل ل ه لع لم ل لل له ايلل ل ل ي ل ل س لبنلم تب ل لن ب ه ل (0.820)ت م لال ن لم ي ن لم لقم ل
لغل لب ل ل(0.47)لي

ل) للاعبنلبلغ لن ي ل مه ايل ل ل ي ل ل س لبنلم له تب ل لهن سنل ي م لبنل تب للا ي ل ل ام ل ل ل1,01بلغ (ل
ل) لي ل م لال ن لم ي ن لم ل(ل.ى1,0قم

ه لت م ل ء لع لاسرخ ل ل له جلأأ لنت ل له حر لب لفرل ل لاعبلع ل ل ع لي ء له ل ا لان لتحمل ل لم
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ل ي ل ل له ي لح ج ل ايلم ل ل ي ل ل لاس يل الت ل ي لال ل لت اناءل ل لي ؤ لام

ل لأأ ف ن رللل لتح ل لم ي هلب ي لف لم تل ل ح لم لاعبلم ل لفأأ كزلانتب لع لت ل ل له لأأم م ل يه لحىله لأأ لفه دخ
ل ل لكبر ته لق لج صبي ل ل لرفز بل لغ ل ه م سل لللن لضب كلم ليتطلبل م ل لمه صيب ل ل ص قفلخ م لفل لم مثه

ل. ي ل ل لأأف لم لاس ل ص لت لصةل لم يزي ل ي عتهلال لم جهلم م لن

ل لم لم ص لخ ل ل ل ه لم لالعبله لعن لان ل  ي لم ه لظ ل ل تهللف ل  ي ل ل لج لي ؤ م ل غ ل ل ا ل ف من
ل لح ل ل ل ه لم للاعبنله لان يلف  لالت يل... ل ل لأأ ا  ل ي ل ل ء ىلأأع لحىل  لأأ ي ل ىلاعبنلأ خ ل نت ل ل ح

م ملع لان ع لي ف من رل لتح ل هملللظ س لم لم يزي ل ي ل ل ل لي ؤ لم لح لب للم

ل تبلام رل لي ايلكا ل ل ي ل ل س لاعبنلع لم ل ع لي لن ي ل مه لع ل لت ل لم ل جلأأ لنت ل رله لت لأأ "
اهم. لم ت ملأأ لأأعا ا خ ل اضينلم ل سبل لين لن ي ل مه يبل تلت ل م ل،)أأس ل(0يل2111بلام

ملع لج ع لي ل لن جيهل لت ل ع ا  ىل ل  ج ل ش ل لاعبنل ل ىلأأ كل  ءل لض رل لللي لضغ لأأ لبهلم لي م
جل ت ل لن ي ل لهم لتحملح ل هملم ليلم ل ج د ل ىل لب لأأهململيصل الع لف جه نت ل ف من ل يبلأأ لت ل لضغ لم ه ل ل هه

ل لأأ م ل لم ن م فل ض ل ل ل لم ل) مه ل لله دبط ل لأم ل لم لع لهن ايلتمزلا ل ل لاج ي ف لكال لصحي
ل) مت ىل ل  لاف لأأ لاسنل،ا   (ي01لي211م

ل) يلم ل رل ليلتل0000ي ل لن ي ل مه ل لتمي ىلأأ ء(ل  لاسرخ ل كزلانتب -مث يل-ت ل ل ي.لل-لتص ل عل اسرج
مه ل ل ل لكاله لركزلعله جبل م ل يةل لط لرمجل ل لخا لم ني لب ل ق للي رل لعن لتمي بلم ل ىلج ب رلج لت لجبلأأ

تل ل اضي ل ل ط لللأن س ي ل .لأس
متح جل لنت ءل ل ىلىلض ي مه ل ني لب ل ل ل ي لع لتط لي لحي لتام لاعبنليتطلبل ل ع ل  ىلم لأ ل ح م لل لعله ص

ا ج ل ي لح لحىلالت له غ ل  ع ،ل ف لتن ل ج ل ل مه ل له لتطبي لم لاس ت ي لح لحىلم لن ي ل مه نبل لج
ي ل م ت ل ل .ع ل

ل م لع ل ينبغ ل اضي ل ل س ا للل ل ل ف لت ل لىلم ل م ل ل ا خ ل ىلت ل س د ل لبح ل لم ي ل ل لأأش ل
ل ب لمث ي ف د ل لت لحي اضي ل ل س ما ل لح ي ف د ءل تهلع لبن ع لم ل جيهل لت لحىلم م ل لع لتكل لت ايل لل

هخ ي ح هتهل ل ي س م ل الع لم ة لب ي ل ل ل ل ليلين

لخ صي لت ل ج لاس تن

لييلخ جلم لن تن نن جلف  لنت ليهلم ل  ص لت م ل لبح ل له ضهل لملع لم لخا لم

ءلل- لع لاسرخ ل ل ايلمه ل ل ي ل ل س لم ليتأأث

ايلمهل- ل ل ي ل ل س لم كزلانتبليتأأث لع لت لل

لل- ل ل ل ه لع لم ل ل ايلمه ل ل ي ل ل س لم ليتأأث

ل.ل- اضي ل جل لنت ل ي لح ايل ل ل ي ل ل س لم ل للاعبل لن ي ل مه بل لتل

لي لخللل لم صي لت ل لم ج س تن ل ليهلم ل  ص لت ل لأأم لم للح
كرلبأأميل- .للت اضي ل جل لنت ل لأأف ي ح ل لنج ل م لع ايلكأح ل ل ي ل ل س لم ل لن ي ل مه لل
لحى.لل- يبي لت ل لي ل ل للنج م بنل هل لبي لتن ي ايل ل ل لن يل لالأخص ن لاس ت
للاعب.ل- لن ي ل مه يبل ايلبت ل ل لن يل لأخص ل لي لأأ
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ءل- ج ايللللل  ل ل لت ل لأأب جهلح لت ل ل  ل لن ي ل مه لع ل لأخ لللت ل ط لأن لع لاع ل ه لأأخ لم س
.ل تل ل ط لأن ل له لم لن

لخ ج لم
ل تبخ ل لام م لألل2111أأس ل ء لي أأ ينل ا  بنل للل جيه لت ل ش ا  ل لي ش ةنل) لللن لن ل ع (ا  ل م ل ل
ل،ل ه ل يل،ل  ل

تبلخ ل لام م يل 2004 أأس ل عي نلن لح ل غ ل ل ه لم خ ء)م لاسرخ يل لب ل ل)لن ل،ل لحل م ،لج
يل، ل ل  ل

تب ل لام م ل ل2111خل أأس ل ل ل، ه ل ايل،ل ل ل ج ل ل ل،لتطبي لن ي ل مه يبل يلت لل
لعا ل،للي000 :ح ه ل لللنرل، ل كزل اضينل،لم للل لن ي ل ب لاخ ع س  م

يس لل لام لبل لط ل،ل2000نز ص م ل م لنرل،لج ل ل ع بلللطب ل ل اي،ل ل سل لن لعمل

يفل لس ،ل1970مصط سلاجاع لن مل لل م لل3.لم مري ل ،اجل ه ل ل،ل

لاخلعي س دل ل.لخ لل لعيلغ لزمي.لح مل نله لاع للل2100لح لعن ي ي ل ل خصي لال لن ي ل مه ل لب عاق
ل ل لب س ي ل ل م تخبلج لم

جل ل لجل ب ل ل ج ل لأ ل ل لل اضي ل ل لربي ل لةلعل
لل- لسل ل للل2100عا ي لم تطبي نل ايلع لاع لت ل ل للاس ةلعل ،ل لبغ ل قي ل ل ل لللأ ت م ل ج د ل ي أأن

ج ل لجل ب ل ل ج ل لا ل لل اضي ل ل للربي
ل يلم ل ل لل0000م ه ل يل ل ل ل ل ايل،ل ل ل ج ل يل ل يبل للت

لل- لعب لح ن2111ح ،مه لت اض ل ل ني لب ل لللربي ي ل ل جةل ، لمن اضينل،لح للل لن ي ل ل ل ،ل لحل م ج
،ل لثاث ل ل للث

ل

ل


