
  

 أ��اع �� ا�
ا	� وا����
 	�ود را	� ا���� و������ �
ا	� ا����

  

��. ورا�� ا����. ���� را�� ا����. ه��ك أ��اع آ�
�ة �� ا��ا���. ورا�� ا��وح. ورا�� ا� �
�. ورا�� ا�

�. ورا�� ا�$#"$
. ورا�� زا*�� أو (�)'�. و&�%� را�� �$  

. و�� 7$�-#�� �� أ��اع ا�83" أ7 ً�. ��نو��د أن ���3ول آ1 ه0/ ا.��اع -$�ر ا,�  

**** 

 ���  را	� ا�


�8 &@�3ج إ�< را��. إن ا> ا�0ي (#: ه0ا ا����A( >B C$#) .  


F ا.د�7ن. �C@�� E�0 ���7 را�� B< ا.�ADع�% >B ��8" ا����ر. آ& �� G7�3�
. ووه" �C ا�#
1 أ7 ً� �

�8 ا���م ا�3< ��@�� ا> �#���A( I�
. J� >#K Lًوم ا��ا�� �Cد�
. أ�  

C3M�( ق�B �7ه: ا���� Oن أ���P� �@
Q� ��.1 ه0ا ا�و7@ . ��- C$#) >3�8 ا�
AR7$�وم ا� C�SB Oوإ
. LB �7ه$���T. وآK E�0#< ا���دة أن 7�7@�ا ا�#��8
� &@I إدار&�T. ا>  

**** 

 ��D ن��� >B "R0ة ا�&�Dأ�� أ >� �����M �
3@
Q� أن  ١٩٧٩.ه��ك وأ&0آ� F
R3Dأ O ل �< أ���M
Hard Workأ���K E8 ال   Eذ� >K�3�& E3
��'�� �8
ARB .ال �K E8أ�� >��� Over Work   �Q$7و


�'0 أن �K gM�37 ا�8�1. -�0ا أن ا�def ا�0ي وK >B 1c�C# إ�< �� ا,ره�ق أو ا,���ك� "�
B .
 C#�K �A3Kأ OوإOver Work  C3@cوه0ا � � -���/ و .
Qا�� �K ل �<أ���$B �
: @� ا����  

8��B�1 -#0ة O �7ه: أ�� ا�8�1 ا�0ي &8�C# وأ�j7 O . :7� 3� Iذي EA#M. ا�8�1 ا�0ي &8��i�- C# و�Bح
E3@c "837 ا�0ي ��B م�A3و� .  

**** 


� را�� ا���� ورا�� ا����- �MLK إذن ه��ك .  

�@7�3�� ��
F أن &@�1 ا����. �� آ��I ا��R3�& .����� O &@3�1 أي ����د 7$�م SB. و�� &IA8 ا��
. أو ا���� O 7@3�1 ����داً. -C ا����  

. إ�3B CRKات را�� و�� د�M*:. إ��� وkD ا�8�1 ا�LB .17�R &�3ك ا���� 87�1 ��ة )�7#� -�ون را��
 �7J
Breakوه�7 /0����� -�,��# . أي &��� ��ة ا3D��ار ا�8�1 ا�f- 17�R<ء �� ا��ا��   

����8. �0آ� �� �K C����$7 ا��وح ا��#� �7��8��o7. -����� و�� %�� �MLK ا��&�� Iا�3< إن آ�� .
SBن ���O C . و�� ا����
� ا.(�ي �$�ل إ�C إن آ�ن ا���� ��ه$ً�. 7��� �#��� أن 7@3�1 ا���ض


�� 7. و&CA83 ا�@�آ�. وCA837 ا�qcOء إ�< آLم آ�
�. CA837 ا��Qت.. &@3�1B J

� وا��3آ��$��C وCA837 ا�3
. وCA837 إ�@�ح -T� 8 وأ(�AرهT. زا*�و/  


� �@�دة و�@�ودةKا�� >B Oإ >i��ز�7رة ا� F��& ت�
�f3��اً �� ا��
��r& LBا إ��SB E�0� . Tن آ�
C8� s7�@وا� C&ة ز�7ر���- o7��7@�ن ا��& !  



**** 


 ا�%�$ : �"!� أ 
ي&' ���  وه( أن را	� ا�

#K �M�( C7�� 1 ���8/ أن ا,���ن��. وه� B "u�7 O< ذ�� E��7J �� ا��B �Au< ا�3DO(�ء. < ا�8�1ا�  

 �'
D ة�

�&C: وا���v*�3� C� 1 آ���'��- defم ا��
M م�K >B اء�D .�
@Qا� �
B$� . أو �� ا����

8< ا�0ي 1Q7 .C�J#7 ا���� إ�< ا��(T أو ا�LAدةARا� C(�f� ا���� �$�آ�� j7 �Mدي -C ه0ا إ�< . و7

. ا����� وا��3ه1  


I أو ا���دي. و�SB E�0ن ا��70 7@���ن إ�< ا���8شA$�< أو ا��ا� >B T�&�
� �
�Q7 �M-�ن . و7$ �ن -$

��� ا��70 3�7��ون B< ا�8�1 وا���fط. -��e��ل و-���1#- .T�3@c ي�$& .  


K L- I�1. و-����1 ا��
�ات ا�L*< 87�#� و37@�آ�Aا� >B ��#�7 >*Lا� �
u .�#ن ! و�37هSB E�0آ

� ا�8& >3�B 1< ا�@$1 و&3@�ك�
� ا��IM . ا���أة ا��7A��u �#�& >3ا� ��y��ا� �� �ً(�f� ��ن أآ��&

"3�� >B !  

**** 

�$#R� ا�� ا���� را���- �Q$� O �@� E�0آ !  

1

�8 ه� ��3@AR0ا ا.�� ��" ا��B .ا���م :�K >B ن��7 �M �����B . 1�87 CA#M ن��7 Eذ� Fو�
. آ#�� &8�1 أ}��ء ���C.. و-�M< أ%�Jة ا���� ا���83دة. وأ7 � ا��z. ز/ ا��3��<وآB .��% E�0< ا��r3م
C3م. وأ}��ء را��r31 ا��
� إره�ق. و��� B< ه�وء. و&8�1 -q-و .CMإره� >B 83" ا�$#" ه�B . >B �
و�

��K C ا�8�1M�& .z�ا� E�0وآ .  

 �ًML(1 إ�م ا�8�K ��8ه�� �
 �E�0 ا��ا�� �


�ة ر-�� 7��ن ���8ه� أQM �3ةB >1 و�� إ��ع ا�8�� �

q& �ً��
� !  

 dQ@ا� �
- 0
�L3ن را�� ا����7 ��وآRecreation 8
� ". أي َ(#: �(�" � ��B F�c �� 1$83$1 ا��
B
�)� ��B F�c >إ� .  

**** 

�� وا�� K#< ا�8$1 ��ة )�C�. : �#7 ��� �7ه: ا�1$8 B kqi وا�� أو ��B >#K J
�7���C "ا��3آ
STress �� �(� . ا �7ه: ا�8$1وه0" B >أن 3�7$1 إ� C@7�
B Recreation  �
��و���C 837" . وا�8$1 دا*T ا�3

:

� ا�8���
@�3ج أن �37ك ه0ا ا����iع إ�< �
�. إذا ا��i�� >B 1qfع وا�� ��ة )�7#�. �� ا�3B . T{
�8 �
� -�8 أن ��7د �C(�f إن آ�ن ا����iع Oز�ً�- C
. �87د إ�  

**** 

  و�%� 7 63� را	�5 �4( ��3 رو	2 . ��0ك .-��ج إ�( را	�

LB 37��د K#< . و��� �� وا%EA أ7 ً� أن &�18 ه0ا ا���� �� RAً�. �� وا%EA أن &�Q- T3@� %��ك
. ا��وح  

C30اء/ ورا�u ا���� >R8& .C&واJو� C&ا��� C
R8& Oو .  


C ا���م �#�ا��R8& .ةLQ#� CrM�& �ً 7أ ��و&@�� ا���rم . آ�� G7�3�7 ا����. �G7 ا��وحو-�0ا &�3. و�
����
. وا��
Jان -  

و�3B . �Mه: أT�-�QK أ7 ً�. آ�
� �� ا���س �7ه$�ن أ%��دهT أز�7 �� ا�3�����: و�� ا����
� ا.(�ي
. وا.�� 7@�3ج إ�< ����. 833B" أروا��Re7 .E�0- T'�ن -�A" أT�-�QK ا���ه$�  



**** 


� ا�CA83& >3 ا-�K �8 ا.. وB< ارا�� %��ك��(�Rء ا��  

��أو &�K 1D#< . و&8�� د�C. وه< &83" ا���� أq��B .�ً 7 " وا���JBة و�ّ�ة ا�FAR �� أ��اض ا��
CA#M ت�-�iو Cد� kqi ..ا*�ةJا� �-���� &�A" . آE�0 ا�RiOاب وا�$#: و��1 ا��T وا��#� "K�3� ��#آ


� B< . ��ا}: -������8 ا,��
� و-���8ل ا,��<ا. أ�� ا����j ا��3�K 1#< ا>.. &A8ً� �#��� أ7 ً�@7 C�SB
�� �LD .�ً8م دا(#<�. و&��� ���C �� أ��اض آ�
�ة. LDم �#$#" وا�  

**** 

.. 837" %��/ أ7 ً�. وا,���ن ا�0ي 837" ����Q��- Cاع ا��ا(#<  

def1 ه0ا ا��� ��
��ر B .Ru�i@��� ا�O$��م ا��ا(#< ا���87 >3Bأ �� ��A@Q7 و��� .� M��3� ر��Bوأ .
��ي�. ه0ا 837" %��/ -���3&� ا�  

C��
� ا���$�K T#< .. إ��� 837" %��/ أ7 ً�. وآE�0 ا�0ي �7ه$C ا�@Jن ا����ط -83" �u أ�� ا,���ن
C&وا��. ذا k) >B Cورو� /�K�fر/ و���Bأ �
. C�SB �7&�ح رو�� و���ً� و%��اً. ا�0ي &�  

. ه< را�� ا���� و&��A8و. ه0ا 8�7#�� ��3$1 إ�< �$�R أ(�ي  

**** 

  را	� ا���� 

 ��

� B< ه�ا8� �7�� �M ��7 إ���ن را�C3 ا��

 * Lً�� �i�7ن �� ا���� >B :��Dر��ه�&��. 7�f�- F3�3�7 أو . أو TDن آ��������C .�� ا�� G7�3�& أو
�8f�7 أو ا��Q3أو ا� >$
D��ا�$�اءة. ا� >B C31 �1ّ . أو ��7 را��� �� �
#�& >B ت أو��#�ا.��qز وا�


�� ذآ�ء آ��v��Rf. ا���$3)�8B �A8� >B آ1 ه0ا �<ء (�)<ء.. أو >B �

#� . و�Dا�� Iدا���
��
#D .  

وا��M o8A ��7 را�B C3< ا��F� �83 ا.�M�cء وا�L�Jء *  


� -�7'�. ����37ون. -�D#�ب ا3%��K<. -�وح ا.�Dة ا��ا��ة#�& >B IMو7$ �ن ا�� . >B أو �837و��ن
1�K م�K .  


T �� ا��ا��#D وه0ا ��ن .C
B �R) O دام�� .  

. �7%� �� ه� أC�� >#K. و���C ���3ي �8
� �� ا��ا��  

**** 

��
� ا��e)'� ا�Jا*��: K#< أ�C �7%� ��ن �(� �� ا��ا�� ا��  

��e��- أو �
)�3��- C��� G7�7 Cإ���ن إ� �r7 آ�ن !!  

! < ا,د��نوC- 1Q7 �M ا.�� إ�. أو -o8- >(�83 ا���eرات  

�#�. �r7 أن ا�����7 أو ا�e�� أو ا���eراتf� C� 1ّ@& ."83��- �#$��ا� C��� �K C�

��� ه� ! أو &3-
�#� أ(�يf� C#آ�f� >إ� g
 7 E1 ذ��- ..�
�C3# إ�< �f� >��7 Cأ� �r7 �87د . وإن آ�ن C�SB

1ّ� L- Cه� أ�����
B .�8)< ا�& ��
�I إ�
iا �M إذ ��8$�ت -�.آ& �Mراتو�e� !  

**** 



C� ��

: ���ة �8$@& >B C3�7ي را� �M �)� إ���ن !!  

 *C
��C ��� أه��C أو أ�Dء إ��� T$3إذا �� ا� G7�3�7 آ�ن .�
3�#�- ��#�إذ . و�
�'�8f7 0 -�ا��. و�7د ا�
C�Q) مJه �M ..��! و����� را�� زا*  

 *�
أو B< ا�L3ك . B< ا���fة �� 7@$: ����C ���ة B< ا�r8�� أو. آ�8f7 �M E�0 -�ا�� دا(#
C- �e�. �<ء 7  

. أو M >B �ء ا��F� IM ز�B C*L< ��� وsAK. وG7�3�7 �M أ7 ً� إذا �$: ����C ���ة �7��%*   

 *�'(�eا� C&دا�K >M�- �Dر��� >B أو ..  

�ً
. -�ا�� زا*��. و7��ن B< آ1 ذ��M E أ��B ذا&C رو�  

**** 


u "8& >B C���/ آRe7 E�0<ء �� ��7 را�� �  

 و7��ن ه0ا ���ً� �� ا.���
� و�" ا�0ات 


B 1< ا��$�ل ا���-: Q� و�K ��{�@& �M ه0ا ا����iع -��3


�/. ور-�� 7@�ث ه0ا أ��K � 7 ا�T�� �70 )��ح زا*�u G��Q� F� ح��Rم ه0ا ا��RQ7و . �
qه0ا ا� TR@
B
C���( :$@7 >�� .  

**** 

��
" . و�� أ��#� ا��ا�� ا�Jا*ARا� C- ع�e7 ��/�i�� o8- . "83& O >3� T�i�� �$
$� T�� gf�7 LB
T�&�
��� .  

Lً7�( اع�eه0ا ا� ��3�7 �Mو .Ci�� ذا آ�ن�� T#87 دون أن o7��ت ا���7@�ث ه0ا! و7 O ب�qد ا�L- >B .
Ci�� �$
��ن ا���o7 وأ�M-�ء/ -@$���
ً� B< -�ديء ا.��. -7 1��و���F� C ذ�E �83�7 . ور-�� 837" �

C37�-.. <ا F� G#RQ7را�� ا����. و �� �
��- Tأن ا��ا�� ا.-��7 ه< ا.ه �ً���K .  

**** 

: ����. -$< أن أآ#���K T أ��ر أ(�ي  

�
��. را�� ا� ��. �SB< ا�#$�ء B< ا.�ADع ا��$1A. ورا�� ا��وح وا��ا�� �� ا���fآ1. ورا�� ا�$#" وا�  

 ��fKا��ب و ���3< �8
.إن أ�  



  

 


