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 :خمقذم

اٌعسس ط اٌّعس سسٟ  سسٟ اٚاتسسً اٌعسسز١ٕ١بد وعسس ط ِسسٕرُ ِٚوزفسسس ِٚزّسوسسص ؽسسٛي اٌؾبلسسس  "هاٚزْ ث١سس"أظسسط 

ِع اعبدٖ رؽى١ً اٌزفى١س اٌعٍجٟ ٚاٌعٍٛن  خٚ٘ٛ ٠عزٙدف  ٟ الاظبض ِؽى د اٌّس٠ك اٌؾب١ٌ ،ٌّسلٟ الاوزئبة

 ،اٌّزسرت ع١ٍٗ

بظسزوداِخ  سٝ ث د ع١ٍسخ رعسّؼ ٚآخسْٚ رط٠ٛس ٘سرا اٌعس ط ٚخدخسبي رعسد٠ "ث١ه"ظزطبع اِٚع ِسٚز اٌٛلذ  

ِسسسٚزا   ،ٚاٌٍٙسسع اٌمٙسسسٜ اضٛاٌمٍسسك ٚاٌٛظسس :عسس ط ِغّٛعسسخ ِسسٓ الالسسطساثبد إٌفعسس١خ الاخسسسٜ ٚاٌزسسٝ رؽسسًّ

غ١سسد ِسٓ ا٘سداف ٚرم١ٕسبد  ٙسبٚ٘رٖ اٌزعد٠ د زغسُ أ ،ثبلطساثبد اٌؽوف١خ ٚاٌففبَ ٚالالطساثبد اٌر٘ب١ٔخ

اٌع ط ِٚدرسخ خلا أٔٙسب تٍسذ رومسع لانسبز ٔرسسٜ ٚاؽسد ٚ٘سٛ الانسبز اٌّعس سٝ اٌعسٍٛوٝ أٚ ِسب ٠ّىسٓ أْ ٔعس١ّخ 

 .ثبٌّٕٛذط اٌّعس ٝ

 ١س اٌّؽٛغ ٚاٌعٍجٝ ٚاٌرٜ ٠ؤصس ثدٚزح عٍٟ ِؽبعس اٌّسلسٟ ٚظسٍٛوُٙىٌزف٠ٚفزسق إٌّٛذط اٌّعس ٝ أْ ا 

١ُ اٌٛالعٟ ٌ  ىبز ٚرعسد٠ٍٙب ٠سؤدٞ اٌسٟ رؾعسٓ ١ٚثبٌزبٌٟ  بْ اٌزم خ،ٌغبٌت اٌٟ ِعرُ الالطسثبد إٌفع١ ٟ ا ٠ؤدٜ

 سٟ اٌؽوفس١ٗ  حِٛؽد خعٍٟ ٔرس٠ خردخً لبتّ خثبٔٗ نس٠م "ث١ه" ـ٠ٚز١ّص اٌع ط  اٌّعس ٟ ٌ ، ٟ  اٌّصاط اٌعٍٛن

 بع١ٍسسٗ اٌعسس ط تٙسسسد اٌدزاظسسبد اٌع١ٍّسسٗ إٌّمسسجطٗ ا ؽ١سسش ،رغس٠ج١سسٗ ٚالع١سسٗ ثبدٌسسخٚاٌعسس١ىٛثبصٌٛٛعٟ ِٚدعّسسٗ 

٘سسبة الاعزّسسبعٟ ٚاٌّؽسسى د  سسٟ عسس ط الاوزئسسبة الاظبظسسٟ ٚاٌمٍسسك ٚاٌّعّسسُ ٚالسسطسثبد اٌٍٙسسع ٚاٌساٌّعس سسٝ 

 :السطسثبد ٔفعس١ٗ اخسسٞ ِضسًد اٚ السب ٟ  سٟ ُ وٍٗ وعس ط ِٕفسسثً ٠ٚطجك اٌع ط اٌّعس ٟ  ٟ اٌعبٌ خ،اٌّصاع١

الطسثبد وسة ِبثعسد اٌفسدِٗ ٚالسطسثبد اٌؽوفس١ٗ ٚاٌففسبَ ٚالاوزئسبة اٌسر٘بٟٔ ٚالاٌسُ اٌٛظٛاض اٌمٙسٞ ٚ

 ِٚسلسٝٚانفسبي اٌّسدازض : اٌّعسبع١ٓ ٌغ١سس اٌّسلسٟ ِضسً  بع١ٍزسٗثً وبٔسذ ٕ٘سبن دزاظسبد ؽسٛي ِسب  ،اٌّصِٓ

 خ.الاِساق اٌطج١ٗ ٚاٌعم٠ٛ

 :ثٙب اٌع ط اٌّعس ٟ ِٓ اُ٘ رٍه اٌّجبدئ اٌزٝ ٠ز١ّصِٓ اٌّجبدٞ  ِغّٛعخ رٛعد

ّفطٍؾبد ِعس ١ٗ ثٌٗ جٕٟ اٌع ط اٌّعس ٟ عٍٟ اٌزم١١ُ اٌّزٕبِٟ ٚاٌّعزّس ٌٍّس٠ك ِٚؽى رٗ ٚـ١بغٗ اٌؾب٠   -1

 .الا ىبز ثبٔٛاعٙب ٚاٌّؽبعس ٚاٌعٍٛن :ِضً

عٍٟ الاؽزساَ ٚاٌضمٗ ٚاٌزمجسً  خرعّٟ ثبٌع لٗ اٌع ع١ٗ اٌمبتّ ِب٠زطٍت اٌع ط إٌفعٟ رؾبٌفب ع ع١ب ظ١ٍّب اٚ   -2

 .ٚالاؽزساَ اٌؾم١مٟ ٚاٌسعب٠ٗ

ؽ١ش داتّب ِب٠طٍت اٌّعبٌظ ِٓ اٌّس٠ك اْ  ،اٌع ط اٌّعس ٟ ع ط ٌٗ ٘دف ٚالؼ ِٚزّسوص ؽٛي ِؽىٍٗ ِب -3

ٛ رسدٟٔ ـالاعزّبع١سٗ  خصاط ٚاٌعص١ٌس اٌّرغ :ٌزفجؼ رٍه اٌّؽى د ٘د ب ٌٍع ط ِضً ِٕٙب ٠ؾدد اٌّؽبوً اٌزٟ ٠عبٟٔ

 .رمد٠ساٌراد اٚ غ١س٘ب

٠سوسسص اٌعسس ط اٌّعس سسٟ عٍسسٟ اٌؾبلسسس ؽ١سسش ٠سوسسص عٍسسٟ اٌّؽسسبوً اٌّٛعسسٛدٖ  سسٟ اٌٛلسسذ اٌؾبلسسس ٚاٌّٛالسس   -4

ثعسك  خلا  سٝٚثبٌزسبٌٟ لا ٠زعسسق اٌعس ط اٌّعس سٟ ٌٍزسو١سص عٍسٟ اٌّبلسٟ  ،اٌّؤٌّٗ اٌزٟ ٠زعسسق ٌٙسب اٌّسس٠ك

٠سؤدٞ اٌزسو١سص عٍسٟ اٌؾبلسس  ٌدٞ اٌّس٠ك زغجٗ ؼدد٠دٖ ٌٍزؾدس  ٟ اٌّبلسٟ اٚ ؽ١ّٕسب لااٌؾبلاد ِٕٙب اذا وبْ 



  

 

 الا ىسسبز اٌعسسٍج١ٗ ٔؽسس حٚ ؽ١ّٕسسب ٠سسسٞ اٌّعسسبٌظ لسسسٚزٖ اٌعسسٛدٖ ٌٍّبلسسٟ ٌفٙسسُ و١ف١سسٗ أِؽسسى د اٌّسسس٠ك  خٌسسٝ ؽسسً

 خ.ٚاٌّعطٍٗ خفٛـب اؽداس اٌطفٌٛ

رسسبص١س الا ىسسبز عٍسسٟ  خرعٍسس١ُ اٌّسسس٠ك و١ف١سساٌعسس ط اٌّعس سسٟ ٘سسٛ عسس ط رع١ٍّسسٟ  سسٟ الاظسسبض ؽ١سسش ٠ٙسسدف اٌسسٟ  -5

 .ق ِٚعبزٖ ٚو١ف١ٗ رغ١١س اٌعٍٛنِعٍِٛبد عٓ اٌّس ٠ُٚعط١ٙ (إٌّٛذط اٌّعس ٟ)اٌّؽبعس ٚاٌعٍٛن 

اٌسٟ الا أسٗ ٌس١ط  ،٠ٚوزٍ  اٌصِٓ اٌّعزغسق  ٟ اٌع ط ِٓ الطساة اٌسٟ اخسس ،صِٓثاٌع ط اٌّعس ٟ ِؾدد  -6

 خ.( عٍع14 - 4ع عب ِفزٛػ إٌٙب٠ٗ  ّض  رعزغسق عٍعبد الاوزئبة اٌجع١ه اٚ اٌمٍك ِبث١ٓ )

   خ:اننظريبد انمعرفيه انسهىكي

 ٠مَٛ اٌع ط اٌّعس ٟ ثؽىً اظبظٟ عٍٟ إٌّٛذط اٌّعس ٟ )أرس اٌؽىً اٌزبٌٟ( 
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 ٙسٟ   Bاِسب  ،اٌّٛلس  اٌسرٞ ٠زعسسق ٌسٗ اٌؽسوؿ  Aؽ١سش ٠ّضسً   ٠ٚABC modelعسّٟ ٘سرا إٌّسٛذط ة

اٌّؽسبعس اٌّزسرجسٗ عٍسٟ  ٚرعٕسٝ  Ce ٙسٟ اِسب   Cِسب ا ،الا ىبز اٌزٟ ٠فىس  ١ٙب اٌؽوؿ عسٓ اٌؾسدس اٚ عسٓ ٔفعسٗ

 الأ ىبز أٚ اٌّؽبعس.اٞ اٌعٍٛن اٌرٞ ٠زسرت عٍٟ   Cb ٚخِبالا ىبز 

 ،ثؽسسىً عسسبَ اْ ِؽسسبعس الاؼسسوبؾ ٚظسسٍٛو١برُٙ رزسسبصس ثسسبدزاوُٙ ٌ ؽسسداس ٠فزسسسق إٌّسسٛذط اٌّعس سسٟؽ١سسش  

 ،رؾسدد اٌطس٠مسٗ اٌزسٟ ٠ؽسعسْٚ ثٙسب اٚ اٌطس٠مسٗ اٌزسٟ ٠زفسس ْٛ ثٙسب١ٌعسذ ٘سٝ ِسٓ  ٌٙب  بٌّٛال  اٌزٟ ٠زعسلْٛ

ا١ّ٘سٗ الا ىسبز  ِسب ٠عٕسٝ ٚ٘سٛ رٍه الاؽداس،اٌطس٠مٗ اٌزٟ ٠فعسْٚ ثٙب  ِٓ ٟ اٌّؽبعس ٚاٌعٍٛن  ٠زُ اٌزؾىٌُٚىٓ 

 .ٚنس٠مٗ اٌزفى١س  ٟ اٌع ط إٌفعٟ

 انمشبعر

 انسهىك



  

 

  : automatic thoughtsخالافكبر انتهقبئي -1

اٌزسٟ رسدٚز  سٟ عمسً اٌّسس٠ك  سسٟ  (ـسٛز ذ١ٕ٘سٗاٌو١سبلاد )ىٍّسبد اٌفع١ٍسٗ اٚ اٌرعسسف الا ىسبز اٌزٍمبت١سٗ ثبٔٙسب 

 د ِسٓ اٌؽسوؿ،رٕسزظ عسٓ ١ٔسٗ اٚ لفس ٚلا ،ٚرىْٛ رٍه الا ىسبز رٍمبت١سٗ، اٌم١ك اٚ اٌزٛرس ٌٗ ٚرعجت ،ِٛل  ِع١ٓ

  سٕؾٓٔز١غٗ ٌسرٌه ٚ ،٠ٚزُ الأزجبٖ ٌٙب ثفعٛثٗ ؽ١ش أٙب رؾدس داخً اٌعمً دْٚ ٚعٟ ،ٚرىْٛ ظس٠عٗ ِٚوزفسٖ

 رّؾ١ؿ.رزمجً الا ىبز اٌزٍمبت١ٗ دْٚ ٔمد اٚ 

ٌٍزعسسف  الأِضسًبٌطس٠مسٗ ٌسرا   ،عٕٙسبٕٔزجٗ ٌ  ىبز اٌزٍمبت١ٗ الا إٔب ٕٔزجٗ اوضس ٌٍّؽبعس إٌبٔغّٗ  بٌسغُ ِٓ إٔب لاٚث

ِب اٌرٞ ٠دٚز  ٟ زاظٟ ؽ١ّٕب ؽدس  "عٍٟ رٍه الا ىبز ٟ٘ اْ ٠عئً اٌؽوؿ ٔفعٗ ؽ١ّٕب ٠ؽعس ثزغ١س  ٟ ِصاعٗ 

 ".اٌّٛل  ٚخ ٟٔ اؽط ثبلاؽعبض دٖ عٓا٠ٗ اٌٍٟ  ىسد  ١ٗ عٓ ٔفعٟ اٚ الاخس٠ٓ " " أٚاٌّٛل 

 خ:انتهقبئي الافكبر خصبئص

 .لف١سٖ اٌّدٞ ٚاٌّمّْٛ  - 

 .ذارٙبٙب رؽعس اٌّس٠ك ثبٌّؽبعس اٌزٟ رعججٙب اوضس ِٓ اٌؽعٛز ث - 

 .لد رىْٛ  ٟ ـٛزٖ ٌفر١ٗ اٚ خ١ب١ٌٗ اٚ و١ٍّٙب - 

 ؾ١ً"  زِع " "لا"لد ربرٟ  ٟ ـٛزٖ اوضس اخزصالا ِضً  -

  :1مثبل 

 .وٕذ  ٟ اٌعًّ ٚٔرس ا١ٌه اؽد اـدلبء اٌعًّ ٔرسٖ ٌُ رفّٙٙب ٚؼعسد ثبٌم١١ك  ِٛل :

 ".١ؾمد ع١ٍبث٠ىسٕٟ٘ اٚ  دٖ اٌؽوؿ"  أ ىبز: 

 اؽعبض ثبٌم١ك ٚاٌغمت. ِؽبعس:

 ٘بعّذ ٘را اٌؽوؿ أٚ رغٕجزٗ. ظٍٛن:

 :2مثبل 

 خ عٍّه ٚاثدٜ ثعك اٌّ ؽربد ع١ٍه.عٍك ِد٠سن  ٟ اٌعًّ عٍٟ نس٠م ِٛل : 

 "أب ظ١ئ ٚاٌّد٠س ١٘س دٟٔ" الا ىبز: 

 .ثبلاؽجبن اٌؽعٛز اٌّؽبعس:

 عدَ الأزربَ  ٝ اٌعًّ. اٌعٍٛن:

ٚثبٌزبٌٟ اذا  ،ٚثّغسد اٌمدزٖ عٍٟ اوزؽبف الا ىبز اٌزٍمبت١ٗ ٠ّىٕه رم١١ُّ ِدٞ ِفدال١زٙب ِٚدٞ ارعبلٙب ِع اٌٛالع 

رٕعغُ ٚ ،ِٓ اٌّعزمدادرٍه الأ ىبز رٕجضك ، ٚاعهٙب ) ٟ ؽبي عدَ ِطبثمزٙب ٌٍٛالع( ظٛف ٠زغ١س ِصٍاظزطعذ رعد٠

  ِعٙب.



  

 

 : Beliefsانمعتقذاد  -2

ٚرىسْٛ رٍسه  ،ٚ٘سٟ رٕؽسب ِٕسر  زسسٖ اٌطفٌٛسٗ الأ ىسبز اٌزٍمبت١سخ،ٟٚ٘ رى٠ٕٛبد عم١ٍسٗ اٚ ِعس ١سٗ اوضسس عّمسب ِسٓ 

ٔرسا ٌعّك رٍه اٌّعزمداد  بْ الاؼوبؾ لا٠عجسْٚ عٕٙب عٓ اٌّعزمجً، ٚ ٚأٚعٓ الاخس٠ٓ أاٌّعزمداد عٓ اٌراد 

٠ّٚىٓ اْ رىْٛ رٍسه  ،ٚاٌؽوؿ ٠ٕرس ٌزٍه اٌّعزمداد ا٠مب عٍٟ أٙب ؽم١مٗ ِطٍمٗ ،ؽزٟ لأفعُٙٚلا  ٟ وٍّبرُٙ 

ٚؽ١ّٕب رٕؽه رٍه اٌّعزمداد ١ّ٠ً اٌؽوؿ  ، ٟ ؽبلاد الطساة اٌّصاط رٕؽه اٚ ،اٌّعزمداد ٔؽطٗ نٛي اٌٛلذ

ٚثبٌزسبٌٟ ٠رسً ِزؾفرسب  ،رزفك ِعٙب اٌّعٍِٛبد اٌزٟ لا ٠ٚزغبً٘اٌّعٍِٛبد اٌزٟ رزفك ِع رٍه اٌّعزمداد اٌٟ أزمبء 

 خ.ِعزمدارٗ ؽزٟ ٌٚٛ وبٔذ غ١س ـؾ١ؾ  ٟ ثمٕبعزٗ

  خٌٝ:ٚرٕمعُ رٍه اٌّعزمداد 

ٚثبٌزسبٌٟ  ،رسؤصس رٍسه اٌّعزمسداد  سٟ زا٠سٗ اٌؽسوؿ ٌٍّٛلس  :intermediate beliefs خانمعتقذاد انىسيط -أ

 بلاؼسوبؾ ِٕسر نفسٌٛزُٙ ٠ؾسبٌْٚٛ  ٙسُ ِب٠سدٚز  ، بٌّعزمداد اٌغٛ٘س٠ٗ ٚاٌٛظ١طٗ اوضس عّمب ِٓ الا ىبز اٌزٍمبت١سٗ

ٚاٌّعزمسداد  خٟٚ٘ رزٛظسه اٌع لسٗ ثس١ٓ الا ىسبز اٌزٍمبت١س، ؽٌُٛٙ ٠ٚىْٛٔٛ ِغّٛعٗ ِٓ الا ىبز ٌٍّعبعدٖ  ٟ اٌفُٙ

  ٝ:وّب  ٟ اٌؽىً اٌزبٌ خاٌغٛ٘س٠

 اٌغٛ٘س٠ٗاٌّعزمداد 

 

 

 خاٌّعزمداد اٌٛظ١ط

 الا زسالبد( -الارغب٘بد -)اٌمٛاعد

 

 

 الا ىبز اٌزٍمبت١ٗ

 :رٕمعُ اٌّعزمداد اٌٛظ١طٗ اٌٟٚ 

 :ٚرسزوٍؿ  سٟ وٍّسبد ِضسً ،اٌؽوؿ عسٓ ؼس١ئ ِسب ٠رٕٙبٟٚ٘ اٌّٛال  اٌزٟ  : attitudeاٌّٛل  اٚ الارغبٖ   -أ 

 ".لا اظزط١ع" " أٚ ر١ع" " أٚـعت"

٠غست اْ اوسْٛ " " أٚلاثسد اْ اوسْٛ ِزفسٛق داتّسب" :ٌصا١ِٗ ِضسًخٟٚ٘ ربرٟ غبٌجب  ٟ ـٛز  : Rulesاٌمٛاعد  -ة

ٚاذا ٌُ رزؾمك رٍه اٌمٛاعد رزٌٛد ٌسدٞ  "،لاثد اْ اعًّ ثبلفٟ عٙد نٛاي اٌٛلذ" " أٚالاٚي  ٟ ع١ّع الاِزؾبٔبد

  ".خ١جذ اًِ اٍٟ٘  ١بأب أٚ " "أب  بؼً" :ِضً خ،اٌؽوؿ ِغّٛعٗ ِٓ الا ىبز اٌزٍمبت١ٗ اٌعٍج١



  

 

اذا ٌسُ الس  ِسع " " ِضسً:ٌسٛأٚ " "اذا" :ِضسً ،ؼسسن١ٗ دٚ ١ٙسب رعسزودَ وٍّسب : Assumptionsالا زسلسبد  -عسـ

 ".الاخس٠ٓ  ٟ اٞ ٚلذ ٠ؾزبعٕٟٛٔ  ١ٗ اوْٛ أعبْ ظئ ٚلج١ؼ

رٕؽب ٘ٝ ٚٚاٌّعّّخ، ٟ٘ ِغّٛعٗ ِٓ اٌّعزمداد اٌغبِدٖ ٚاٌؽ١ٌّٛٗ  : core beliefs خانمعتقذاد انجىهري -ة 

أسب عٕسدٞ " "أب الدز اؽمك اٌٍٟ أب عب٠صٖ"ٚلد ٠زىْٛ ٌدٞ الاؼوبؾ ِعزمداد عٛ٘س٠ٗ ا٠غبث١ٗ ِضً  ، ٟ اٌطفٌٛٗ

 خ،ٚلسد ٠زىسْٛ ٌسدٞ الاؼسوبؾ ِعزمسداد عٛ٘س٠سٗ ظسٍج١ "أب ١ٌب ل١ّخ"، "ـفبد  ٟ ؼوف١زٟ ثزوٍٟ إٌبض رؾجٕٟ

  خ.داتّب ٌدٞ ِسلٟ الطسثبد اٌؽوف١ خرىْٛ ٔؽط ٓ ٟ ؽ١ بد،ؽه رٍه اٌّعزمداد  ٟ اٚلبد الاشِٚلد رٕ

 ّسسٓ خسس ي اٌّوططسسبد   سسٝ اٌج١ئسسخ،ٌزٕج١ٙسسبد ا٘سسٟ اث١ٕسسٗ ٌفؾسسؿ ٚرم١سس١ُ ٚرس١ِسسص  : schemasانمخططــبد  -جــ 

 ِعبٌغسسخٚ٘سسٟ ا٠مسسب لٛاعسسد خبـسسٗ رعسس١طس عٍسسٟ  ،بِعٕٟٙسسالاؼسسوبؾ رٕرسس١ُ ٚرفعسس١س خجسسسارُٙ ثطس٠مسسٗ ٌ ع٠عسسزط١

 .اٌّعٍِٛبد ٚاٌعٍٛن

 بٌّوططسسبد رعسسزودَ ٌٛـسس  اٌّعزمسسداد اٌغٛ٘س٠سسٗ ثسسً ٠عسسد  ،ٚرعسسد الا ىسسبز اٌغٛ٘س٠سسٗ أعىسسبض ٌٍّوططسسبد 

 ١سسٞ اْ اٌّوططسبد ٘سٟ رسو١جسبد ِعس ١سٗ  "ث١سه"اِب  ،إٌفط ءو ّ٘ب السة ٌّفَٙٛ ٚاؽد وّب ٠سٞ ثعك عٍّب

 خاٌّعزمسداد اٌغٛ٘س٠سٗ اٌعسٍج١ "ث١سه" ٠ٚمعُ ،ٚرؾزً الا ىبز اٌغٛ٘س٠ٗ ِؾز٠ٛبد رٍه اٌزسو١جبد ، ٟ عمً الأعبْ

ٚا ىسسسبز رسسسسرجه ثعسسسدَ  helplessness اٌسسسٟ ِغّسسسٛعز١ٓ وج١سسسسر١ٓ ّ٘سسسب ا ىسسسبز ِسرجطسسسٗ ثبلاؽعسسسبض ثسسسبٌعغس 

  .و  اٌّغّٛعز١ٓ اٌٝ ا ىبزا رٕزّٟ اٌٟ ِغّٛعٗ ٚاؽدٖ اٚ ٝجٕٟ اٌّسلز٠ٚ ، unlovabilityاٌؾت

 

 مثال تفصيلى للنموذج المعرفي

 خانمعتقذاد انجىهري

  " بؼًأب " 

 

 خانمعتقذاد انىسيط

  "ٌٛ ِغجزػ الاٚي عٍٟ شِب٠ٍٟ ٠جمٟ أب  بؼً" 

 

 انمىقف

%  ٟ  08ٟ ؽفٍذ عٍ

 خ.اِزؾبْ اٌضب٠ٛٔٗ اٌعبِ

 خالافكبر انتهقبئي

 أب  بؼً ٚغ١س ِزؾًّ اٌّعئ١ٌٛٗ

 ردود الافعبل

 ْ + اؽجبن(ؽص) خعبنف١ -

 )رزسن اٌّراوسٖ رّبِب( خظٍٛو١ -

 اعساق –٠عٌٛٛع١ٗ ) رٛرس  -

 (خععّب١ٔ



  

 

ــ  خِسسٓ اٌزفى١سسس ِٚعبٌغسس خٚرعٕسسٟ الاخطسسبء اٌّعس ١سسٗ نس٠مسسٗ ِٕرّسس : cognitive errorsخالاخطــبء انمعرفي

لا ىسبز ِسٓ خس ي الا ىسبز ا خؽ  عٓ رٍسه اٌطسسق اٌوبنئسٗ ٌّعبٌغسى٠ّٚىٓ اٌ خ،اٌّعٍِٛبد رؤدٞ اٌٟ ا ىبز خبنئ

  خ:اٌزٍمبت١

 


