
  ������ أدوات 
��ا��� ���ت ا
��ارئآ������ر       
� آ�ن . د�
��� و	���ة �����#�"! �� ��	  

  
  %�$دوات رأ

	3  .#����ت ا����ةوا&1/�ر , ا�/�.�, �-�� ا�,+ا���ا�, ا�*($, �)�'ا, ا���$ وا&%���$ #"! � ���� دا�� �����	�ت ا������, ��� ا����  
آ������ر #-�ر�3 �-�3 ا�")-�ل .  ABC ا��@� 	3 آ� 	� ���ث %=���>�;����ة ��5م ور	3 ا 3-8�ّ"��-�  و7 ���*�	)����ا�")-�ل 	�6رات 51ل 

� 	K ا�,�� أو , اذا آ�� 	����3 ���	� �8���, ت 	)�ة ��-�)��ه+; ا&دوا. ا�"�"H واGآ".�ب,  ��C	� 8�)� �����اغا�-+آ=رة ه��-(3 8����(	
L	,-=ر�3 و	ص �Nأ���	3 ������ة ا��=�O=,.ب %��#��  اد�1ل=B�يه+; ا�"-�ر�3 ����#�� وأ��# ���Q-� ل  ��=ن=�"# A"% ��8�  �(�/*� 3�-و� 

S��8 T,L� ��U�(# ���% S< ��=6�� �6��-("�ا ,�*��� V)8�7 ,��%آ".�ب أو اG�� مس�Cآ" ا���X .Y�8 وا�")-�ل ه+; ا&دوات , ا��]�ء Kز�=#
       . org.capacitar.www: د����B و	=S<��(7 �-�3 ا���=ل ABC 8_��� و#-�ر�3 أ�1ى . 	K أ�8��� و	K ا[3��1

  
�&'�
  ��) ا

�"��ر , ��X>(=م �)-��B ا���C	� 8. ا���$ وا��VN �!آ-cB,  وا���5N و�,+ي ا������8� ]���ة ��7�O aB��b, ه= 	��ر ا����ة ا�"��$  
 T,U"�اآ� و	=اد 	��	ا. � S< ا�-"�اآ� T,Lة �"���� ا����	 �)��O =ا�"=#� ه ���% S< $��"ا��ات ���. ����	ة �(� d�-C $��#ت�_�B/(ا�� � 

� ا�"��$ .  ا��)/� ه+; ا�����*��(� ا�"S 8=ا]c ���6-���� 	3 #,��� ا�-C	)=ر ����6وء3 51ل�ا� K��� �(�/*ا��=ر أو ا� ��ّN#  , =ن��ا�
Xوا�"�آ� .        
  
• )�
� �( ا&'"   e���C SL-@وأ �Cد K	 f��	 ���� S�B[ا.�# d-(� S�� e���� يXوا&>��ر, و#�آ dB)ا� �e��� S(U . %�ري آ

e�*� ABC ,'8&ا d��O 3C d-(� S���#N#و �ا�� �� �*�SB�N#gB"-# e �!ن .  %"A 	�آX ا�/*SB�ّ�3 ا�6=اء ��Xل ��ا1Q	 6=اء��� 
. و%�ري آ� ا�"=#� 	3 ا����, 5LC S�Bّ7ت ا�/*d�� ,3 ا��� �/Tء S[�1O 3C ا�6=اء �����$ �)�ة  =اS8 و�)�ه� أا%"�_S. ا�/��=ن

d�ّ��, *'%�ر�B� �6,  أ>��راذا أ#H. ا�"-�ي ���"��$ 	3 ا�/*3 �)�ة د�7N"� دي=Cو��3 ا��	رج �Nوا� �      . ا�6=اء ا��ا1
• �&'"*%  �+���
�e ه-� ]+ور �7	SB �!ن #���d-(� S و#ABC 3� ,�N ا&رض�7	 S�7	B�  . K���ء وا�"!ر�i  ا�*/�)� هS 	=رد C_�� ا

# �B�=O�"-ا&رض Aا�  .S)��"�اT,Lا� S[�1�7 ا&رض وأ�O  ,��&ا�"=#� وا.   
  

   "�*  -"��ر ( "�ي
  �!آ� ا.ر���� 

. ار>)S ا����B(� 3= ا���ر و	K آ�Sّ ا����3 ا�A ا&ABC ,ار>)S آ)/�e. ن ABC ا��=اa8اا���, �ك �)�ض ا��"���73	S�7 و
. ا�C�S آ�Sّ ا����3 ا�A ا&��� وأS< e��� S�X8 �8$ ا�=H7 أر])S آ�Sّ ا��]3�B وار>)S أ���K ا��]3�B ���آ� أر]=%�

 f[ا�"-�ي ���"!رd�-C $��# K	 ءT/� .�ّ%ا��"��3 و S�X8آ� أ�% �اSB-C ا�"-��3 ��6=�� . +را3�C وا&���Kري ا�	K آ
��C	� e8!� SB�N# e��� S(<�# #�"*�)�3 اد�1ل ��# . �7�O�d-(� S و#SB�N �!ن ر]e�B 	,�و�� �Q/�ت >S ا&رض. و�/Tء


كB-#و e�_�# l��� e-��� ��<�� .	�� ���% S< �BL�	 واآ".�به+; ا���آ� ����8 �   .     

  
  ���م ا
'�ر

أ�)�ي ���*��7 #,-�ك .  �8�e ����=ر3و�)� ذ�e أe��� S�X8 وآ!,# e8��B, ار>)e��� S >=ق رأ�e,  ا����ى ا�A ا&	�م(�مK ا�	

كB-#ي ا. و��CأA�-3 ا���6 ا��	ا�, �"-��3  K	م(�م�	ا& Aا� A�-ا��  .�ري �]S و%ّ�و��Cه� أ��# ,1�S %-�م ا��=ر ا�A ا��ا1

eB1ا�� S"ا� ��/B�ا&%���$ ا� �ن ه+ا ا�"-��3 	-"�ز ��N�bص ا�-�"./�3 أو ا�+�3 �=ا]6=. أ�)�ي ����=ر �,-�ك و���دك. آ
     .  �8��� 	3 ا�-�SU]�وح

  
  �!ري ا
��5* وا4&�3* 
�12�ل

, �(=س �*�'�A ا��Nرج ���e ااد>)S ,  ���7 ا�A ا&���	(�*�ة آ�Sّ ا����3 , ا����ى ا�A ا&	�م(�م	K ا�
�#=# �ا�C�S آ�Sّ ا����3 ا�A ا&ABC وأ6���C-� ا�A ا���ر 	B� . K/�� و�C' 	3 داeB1, و%�ري آ

أدSB1 ا��6وء . أS[�1 ا&�� وا�)�'.  ا��-�A ا�A ا&	�م(�مأ��Cي ا�"-�� 3	K ا�.  وا����ءd�6 	3 ا��6وء�
   . وا����ء

  
  

  ا
��!ان %* ا
��اء
ه+; ا���آ� %�ة و ����1	K ذرا3�C وآ"��3 . ا�/�S أو ��Oي >S ا�6=اء, ا��� ا����ى ا�A أA� ,ABC ا&	�م	K ا��]� ا����ى ا

� e�BC. ���� ا��-�A ا�A ا&�ABC ا���آ� 	3 ا���6 ا��-�A وا��أيأ��Cي . رة	�ّ�)Q� �	 ���)=ر , ��Oي ����� و%�ري آ
� اG	����8ت ����Bة و. %�=ي و%�, ��1'�� e/B7 S�"<ءا���B� .�6_م ا�Go ����"� ��[ ا��"��3 وا��أس, ه+ا.  

  
  

patacane
Text Box
Translation: Asmahan Mansur, Women in the Center, Nazareth



     ا
����!�:9 ا.7#�8 
��ا���                      
  

K���&أ%� ا e�	 �*�ا=� �C��-ا� K	 �-(B� �*��� �)��O =ا�"-��3 ا�(�دم ه.  
� أ	=اج �7�O #"��ك دا1� ا���� وا���$ان Q	 Sوا&%���$ ه �C��-ا� . K/ا� �أو  	��ر �-�>S آ

	K و]=د ا�-���7�O . �C 	=�=ل 	K ا���6ز ا�)L=ي وا�-���C ا�-"� �B	K ه+ا ا���6ز" 	�����ن"
 . >S ا����5,8قوا��"��� هS أ�� أو ا,  أو 	�/=#�	��=زة �-�3 أن #�=ن >�ن ا�*��7, ا�-����ا�(=�� أو 

  .	�e ا�/ K	� 	d�-C $��# K �-�3 أن �
دي ا��8 ����# A�S و]��ي و���ء
 6q ��C=ر, %�Gت �)/� أو #����ت> . S	�e ا&���K هS أداة 	���Cة 	-"�زة >S ا����ة ا��=	��  
ا�"�آ�X وا���=ن وه+ا �-3�ّ >)� أو رد >)� , 	�e ا&���aB�� K ا��6وء,  ا�,aL أو ا�(dB,ا��	=ع
f��� .�L3 " وأ��-����6"B� A)��=-ا� K	 3ه+; ا�"-�ر� �-C , ر��"B� ا��=م �	3 	��آ� ا��=م أو 7/

� ا�"-�ر�3 &�8��� أو ���1o VN. وا�Cدة ا��6وء ��B�� وا���$-C 3�-� .      
  

  
  

  
  :ا
�=رب �2; �:9 ا.7#�8

, #���G .d-(� S ��6 أ�� ��.  د�7�K/�2-5d ����� ا���8�Q �-�ة أ	��S آ� ا  
 Sأ�1]. -=]=دة ��اeB1 و#)�>�6�BC Sا-B� S6/"8���C ا�(=�� وا�-��CX ا�

. #SB�N �!ن ه+; ا�-���N# �Cج 	3 اK/�G ا�A ا&رض. �6ر� �/Tء و%6�ّ=اءا�
و	K ا�X>�� %�ري 	���C و	��آ� . ا�(=ة وا����ء, #���S �)=ر ا�"=ازن

SU�-ا�.      
 #"��ك ا�*���C  �7	� ��C	�e اK/�G �-�3 ا��)=ر ����/i" أ�8��%  

" 	� ��=ن @� 3�-���C �1o VN�/U	�e أ���K �. وا�-���C و#�/f 	"=از�8
q�",	 ا". �أو�[ �C��� K���&ا e�	 " ���8رGا�/��ء أو ا ��C د ا��,�رGا&و

aL,3 ا�	3, �)B7 3 أو�/U�@ ص�Nأ� K	 3��-"و�-�3 ا�")-�ل ه+ا ا� , AU�	
3��L"�	 أو .   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

V)8S#ذا ���)#  

dB7 ,عX< ,اب�*Uا 

aL@ ,v�@ ,�)% 

  رaC,1=ف

, %Xن, د	=ع
S�O�C أ�� 



��:&'
  "1'�� ا
3! � ا
EFT – Emotional Freedom Technique 

 
��:&'
� د	O 3ّ=رتا�"EFT(  S ("1'�� ا
3! � ا/7  .[�xا�ي آ���[ �B-("�	  "����")�����	ا�(=�� و �C��-ا�  ,

� " وأ� .�L	�Nوف 	���U واد	�ن, ��	�ت �8���aL@ ,, أ�� X ,S�O�Cع>, 1=فQ	 مG]وا ����اض ا���C&ا '��N#
������ �	�C مGoم ا��أس وGo . ABC ���)"ا�*��7#)"-� ا� �)% ���_8K��"ا� ���B�  ,�C��-وا� �و8_��� ا�-�����ن , ا�)(

1=ف وأ�� �-���6 أن #
دي ا�A ا5,8ق ,  �8���اU*�ا��ت, ��آ�	. >S ا�*a ا���S7) 	��رات ا�*�S< �7 ا����(
ا�*�  �7	e���# 3 	��رات ا�*� 3�ّ-� �7	K ا�-�����ن أو أو ا�ABC T,L ا��(�ط ا�-=�=��  ا��ق.	��رات ا�*�S< �7 ا����

�O=,L	 3آ�	أ S< �)B,-ا����وا��� ��B)(ل ا�=)ا�� S<و ��ا�� S< ب ا�*��7 ا��������3 ا8��و#�  .  
   )Emotional Freedom Technique آ��x ��آ"=ر ]��ي EFT	 $/")	K 	=ا>(� 	3 	�دة (
  

  :EFT "=ر ?
  

1. A21
  :%E!ي #��5�ع 
C�2� (�+2 واB3%* در�� ا
�B��	 ا1"�ري ,B7d ,�#=# ,SU�	 1=ف ,S/B� S#أو ا8*/�ع ذا ����	3 . ذآ�ى 	س ��)	 a�%0 A10 ا� 

	3 "  در]� ����C ]�ا- dB7  ,10 ��ون- 0. ( ��C	� #���ي ���-=U=ع �cي #�)�ي�7�S در]� ا�(dB ا�+
dB)ا� .( �Q	 �, S��C, آ/��, و�T, �,��, "أ��ا)اذا آ�ن 	3 ا��a( ا���)س �!ر�7م ا�"SB-( 	(��س �6

i�N�	.(    
    

  
2. *G9- 7 د
 : �:? ا
�!"�?KLM �!ات �2; �14ط ا

 S7ود d-(� S���#7-9A*�=/��� وا��ا� K/��� ات�	 :  
•            a[ا=�B� SB11              8(�ط >=ق ا�*�ف ا��ا  
•            a[ا��=ا a8���  2                               8(�ط   

 ا�)���8 •�
� H�# �_(ا� ABC ط�)  3                         3 
   H�# �*)8                                           4 ا&8'      •
 H�# �*)8                  5 ا���� ا���ABC AB ا�+37         •
•  S3                         ��810(�ط %=ا��*�Gا H�#     6  
  7ي     8(�ط #�C H_� ا�"�7=ة S/8�[ ABC ا�(�V ا���ر •

  
  
  
3. ��14 ;2� *Gد A *
�Gو =�
  :�2; ��4? آO ا

�*)8 ABC S7د A آ' ا��� a8�[ ABC  3��=)# H8ات3وأ�	 :   
  ."أABC �8 	� ��ام وأ#(/� �8�S, ����@� 	3 و]=د ه+; ا�-����C �Bي"
)VN�ا� �-C أو �<�)  a�% ت�-Bا�� �	5ء	3 �-�(  
  

  �( ا
+�3��2 و 2د �أ��=ي #' .4
 ��B-(ي ا���Cل أ dB)در]� ا� i�N�# A"%0-2.   

  

  

  

5.  ���:3
  :B أ%!آ* ا
'1�� ا
أ>�آS أو اABC S*,U ا��(*� ا������ ا�-=]=دة >S ا���6 ا����ى 	3 

 �� ���C H�#5-7 a8_-� ا�"�7=ة و "  �� #(��/�7ا���ر 
  .ا�(�V ا���ري

  
  
  
  

  
  
  




�:�Eتأ                                                         
THE HOLDS  

  
أ�� ,  ��B6 وا�"�6B-C 3�-� S &�8��� أو ��G�% S< �1o VNت ا�(�7�O dB	���ته+ا ا�"-��3 �)"-� �C ABCة 

� ا�,aL أو ا�N=ف, ت 	����ذآ���, S�O�C أو ]��يQ	 ��=7 �C��	 ,���6"Bا&رق و� . d��O 3C �7�*ا�
d�-(ا��6وء ا� aB�� ة=)ا� eB-8 3�8 �����!� ,�ا�"=ازن وا����B� ء�� ,$��Bو� �)(B� . e���� 3��-"��� م��)ا� ��C

� آ� . أو ���1o VN ا	S.B رأ�e وe/B7 ��%��س d�-C 	3 ا��6وء وا��=ر-C 3�-�"���	 "d�, �)�ة د�7
 ا�B-$ واذا آ�ن أ%�ه� ��Nف, "�*�' ]�اا�B-$ . �-�ا>(� d�-C $�8 	3 ا�/*-B� 3���Cة >S #��ر أ7=ى

ABC أ�� أو a/�� ���/-ا�����# ���B1  , �-C 3�-�"ت���" ا�-��3 ا��	 a��)ا�*��7 ا� �)% S< .�-�أS/BO " دا
�1o VN� $-� aB*"� ا�+ي �-(B� ذنGا.    

  

  

�
��
  �:9 ا

  
  
  

  
  

  �:9 ا
!أس 
�7�O ا����3 . وا��� ا&�1ى #-��C�7 eة ا��-�-�, ا%�ى ا����-# 3�B� e*' ا��أس ��C ا��/�3

  . -")B(� ���+آ���ت وا�)=اO' ا�#"=ا�� 	K أ]Xاء ا��	�غ
  

  

   �:9 ا
��ج
� ه+; . أ�Oاف ا&���B# K-$ ا��/�B� .�7�� 3-$ ا�6�G	�ن 	�آX ا�"�ج >S أABC ا��أس-("�#

� 	K ا���� وذ�"� e���K ا����� ا������, 	d�-C $��# K, ا�-���-(B� ة���C ل���!�  .  

  
  

  
)�&�E
  �:9 ا

أC/�ء ���O�C أو , ا�-��ن >S ا���� ا�-"�� 	K ا�(dB, ا���ان 	=C=U"�ن �ABC '*B ا��"��3
  .أ (�ل ا����ة

   

?21
  �:9 ا
" @��/�. ا��� ا&�1ى #B-$ أABC ا�_B1 �6' ا�(KU=# ,aB ا%�ى ا����ABC 3 أABC ا���ر

�)-d و#SB�N �!ن أ�� #���X% . Sن و@aL,  ا�-�SU]�وح,  أ�� S�O�C	�*(� ا�(aB#�=ي 
 aB)ا&رض����فا� Aا�  .-��Lه+ا ا�"-��3 أ� �-C 3� " ��3 ا��	ة ��"�-"�ات �C �(� ABC

VN�ام %�ود ا��"%G.     

  

  

  

� ��'
� ا�*��7 �=ا�*� ا����3, %* ا)% S��< �7��.�L3 أ��-�  "VN�ا� i3 �"!ر��B[ا�� e�	.  

  
  

  
  
  
  
  
  



  ا
!��G وا
�E&�(, "3! ! ا
!أس
  

ا��7/� , ا��"��3, �ا�T,L وا�S< d�L أABC ا�_6, ر ا&�� ��ّ�ه+ا ا�"-��3
 ا�*�X�% �7 وا���	�ت ا������ #
دي ا�S< A أ@aB ا&%��ن ا�"=#�. وا��أس

 #-� 	3 – 	�����ن –@��/�� 	��رات ا�*��7 . ا��7/� أو ا��أس, >S ا��"��3
��6=�� . ا�"=#� ��ى �)i ا&��Nص" d�1"وا��"��� , ه+; ا�-�*(�51ل 

� ه+; ا�"-�ر���� 3�e أو �,��ك-C 3�-� ,�ّ-"س أو ا�=Bا�� ���% S< ABC د
f��	 �� أو ��C ا��)=�� >S . ا�_�6 ����Bا� S< dB)B� -"�ز	ه+ا ا�"-��3 

� ا�"-��� 3��1o VN . ا��=م-C ��C� S-"ااه f�U="���N�واذا , ���ود ا�
c"7�*� �8= �)�ت � #-� SB�N# e��� �/C �!�68 #�"-� �������ن ا�A ا&��

اABC S*,U آ� وا%�ة 	���5�B7 " , 3	���=ا�*� أ���K . ا&رض
أو %"i/8 f/�� A ا�*��7 , �-�ة د�7(� أو د) 1-6 (3�")�7	��C=-ت ا��(�ط

��Uدة�ه+; ا�". و7=��" وا�C ]�ا(�ط #�=ن ����51ل ا�"-��3 �-�3 ".  %
�ّN#d�-C $��# ��C ا��أس ABC3 أ	ج �N#و =B(# �7�*ا� �#S< , SB�N ا�����6. 

 e�B[ا��!ن ر �)�-Ce�=% 3	 ا&رض S< اذا . �+ور VN� K	 3�B-(# Hآ�
�	 3�(�*"�# �1ocLر�!"� d�  .e ا�*�ف ا&	�	c�B[�� S �)�ة د�7

) c��	و%� ا�O3 أ	("/$ 	ردن���# c8=ر%�� وا�(           

  

  

  

  

  

  : ������ �14ط

1. 2.5 �/��)# �� "-� �  .>S 	��ن ا#��ل ا�+راع 	K ا������� ا��"' �1رج ا�(�� ا&��

 . �� 	3 	�آX ا�)-=د ا��(�ي5 " #(��/�,>S ا�(�� ا�)B=ي ����85ء ا��اSB1 �)_� ا�Bّ=ح .2

3.  3��"�B� ي=B(ا� ��)ا� S< S<� ). ا��"')�BLCا�c/� �BL( ا�-���>�   ا����C �/7أ��

 .>S 	�"�' ا���C=-�-� �/7 ا�)5Lت >S آ� ]�a8 	3 ا�)-=د ا��(�ي .4

5.  S/8�[ S< �-�-ة ا���C�)� 'ا�"��و� S<ا��أس. 

 .	�آX ا�"�ج >S أABC ا��أس .6

  

  

  

� ��'
  :%* ا
	�iر�!"B� 3�B[�B� S	�	&ا�*�ف ا e, أو# Hاذا آ� B-(3�� 3��-"ا� e���, SB�N# 

 >S 8���م����6وء وا��# G�d-(� S وا�)�ي. �!ن ر]C e�B-�(� ا��+ور >S ا&رض
   .ا���$ وا�-���C, ا����

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  




V وا
��"! أآ�#!U�رW
 *:&'
  ا
 )��'�B
  )ا
KLM �2; �14ط ا
�YZ #��#! ا

  

  اآ�\�ب
  . >G�% Sت اGآ".�ب وا�)aء ا����5�S%��س ����6وء وا��>�;ه+; ا��(�ط #
دي 

  

   "�ج ا
!أس

  .8(�ط T1 ABC وا%� >S ه+; ا�-�*(�ه���e  5ث . ا	��B� S*' أABC ا��أس
  

)����3
  ا
���( #�( ا

��S ا�-�*(� ا������ ��3 ا���]/�S< 3 ا�-��ن ا�+ي �"�� ��O!� cاف ا&���K ��� وا%�ة ا	
  .ا& '8	K ا��/�3

  

  ��G=ة ا
����� �2; ���4* ا
!أس

و�=ا�*� ا�6�G	�3 اABC S*,U ا��(*"�S< 3 , أ�/�S ا&���K وU)S ا����B1 3' ا��أس
� وا�)_�L(ا�"�=�' ��3 ا� S< �-�-ة ا���C�7 S/8�[.  

  

  

  
  

A2G , اه���جوأز��  
  

  B&� ;2� ��14) آO ا
�= ا
`�ر�*

 S*,Uا���Nا� H�# آ' ا��� �  .ABC ا�"�=�' >S ا���6 ا��Nر]�� �-��
  

)�&�E
  14�� %* أ�2; ا

  .أآe/� 3�-� "�Q ا����3 اذا آ�ن ه+ا 	����. �!���K ا����3 ا	��S ا��(�ط >S أABC ا��"��3
  

  

���:� ��14  

 �� #�C H_-� 8-5-=]=دة  %���� >S ا���6 ا����ى ���Bر ا�%ّ�دي 8(*�
  . ]�a8 ا�(�V ا���ري �� ا�5Aا�"�7=ة و 

  

  دم ��
* أز�� وKL5, ا��aء
  

�-�3 ا�")-�ل ه+; ا��(*� �8 ABC�e أو �1o VN� ABC 	��ب ��G@-�ء 
  . أو �!ز	�

O4.ا b3" ��14  

K/�Gا �اABC S*,U ا��(*� ا�-=]=دة #�H , �*�ف اK/�G أو 	��
�=B(ا� ���ا� ABC '8&ا�.  

  

  أرق
  

  14�� �2; ا
���( �7 14�� %* �!آY ا
B=ر

  .ا	��S< S �8$ ا�=H7 ا��(*� >S 	�آX ا��/�3 وا��(*� >S 	�آX ا���ر



  �مd#�ل دان 
  

� 	�+ Goف ا����3�م d#�ل دان -)"�# S"3 ا���3 وآ=ر�� وا�	ر�3 ��7-� �-# �C=-�	 Sا����ه ���C��  ,ل ,ا�(=ة=O�-(ا� و ا� SC=ا�S8�%ر�3 ا�". �و�-
#��3 ا��ورة ا��	=�� و��S7 , #�ر�a دا�� #*�6ّ و#-b ا&�LCء ا��ا��B1 وا�-��رات ���*��7	K . #��ر ا�"=#� و#=ازن 	��رات ا�*��7 أو ا�-�����ن >S ا����

� >S ا������ Goم 	X	�� آ��Qة, ا�)5Lت وا�-����#��K 	�و�8 , ا��=ا�X#و �	3 ا8"��ب ا�(��ا��/�ح ه= . #� H7=ر�3 ��ل دان ا��-"� a���-ا��, =م
�7�Oو Xآ��# K	 آ*��(� �/�ء ا��=م .dB)3 ا�	ص ا�+�3 �)�8=ن �N�&ا �/7 3	 S	=-"�زة �5�")-�ل ا��	ه+; ا�"-�ر�3  ,��	X-م ا�G]آ".�ب وا�"=#� ا � , اGا

����8 �	��.         
  

  د�V ا
:��ء

أ�/�S ا&���K وأد��ي آ�T/� . Sء >=ق ا��أسو	K آ�Sّ ا����3 ا�A ا&ABC ار>)S ا����S , 3#���. ن ABC ا��=اa8اا���,  �)�ض ا��"��3ك��7	S�7 و  
ABC&ا Aا����3 ا� . K���&اف ا�Oأ ABC S�7-�ء�ا� �C�#و e�-# �68!-�ء وآ��8= ا� e��� ه�+. و�ّ�ي S)وا� ��ا� ��C ABC&ا Aأ8_�ي ا�S8ا �)�ة  =ا .

  .  	�ات4- 3أ��Cي ا�"-��3 .  ا����T/� 3ء ا&���K وأS�X8%ّ�ري, أS[�1 ا�6=اء
  

  %�e ا
1�س 

   S�7و	ض ا��"��3ك��7�(�  ,"�ن����	آ/�3 ا�, ا��آ/"�ن �# e8!3 >=ق. ���نوآ�Cا���,�3 وا�+را S�/ا���رأ�  , K	3���3�"U=/)	  , ى��ا�+راع ا��
A�-م ا���	ى. أ��ا��� ا�� K/ّ�ي ا�	ا�(=س,  ABC 3�L/)# e8!� SB�N#و . S/��ا f/�# A"% ى��ا��� ا�� S(<اد H7=�8$ ا� S<و A�-س ����� ا��=)ا� T�1

أS[�1 ا�6=اء . و#SB�N ا�*��7 #��ي �1ر]� 	�O 3ف اK/�G, #�آXّي ���/K ��ك ا����ى.  وأد��ي رأ�e ا�A ا����ر#���d-(� S. 	��ودة و	�"(�-�
 4- 3أ��Cي ا�"-��3 . ا�"���ي وأ��Cي >"f ا�(=س 	3 ا���6 ا��-�A.  أ	�م ا����ىا��� ا��-�e� ,A ا�A ا�G"/�ك >=ق ا���رأ��Cي ذراC, ري ا�(=سو%ّ�

  . 	�ات
      

� ا
:��ء وا.رض�
  

   S�7ك�	و�7 ��)"�	 � وآ!ن آ'  ا����ى >=ق ا��أسو	�ي ا�+راع#���S ). >� ا�-)�ة(ا����Lّة ا��-��� ا�/�S ر�,S ا����  , =BC ABC 3	�C�/"#�ن���
. وC=دي �=��7 ا�/�ا��أS[�1 ا�6=اء . #���S واد>)S �8= ا��-�ء وا&رض. أSL�1 ا��� ا��-�A وراء �6qك وآ!ن آ' ا��� #B-$ ا&رض. ا��� #B-$ ا��-�ء

ABC&�8= ا A�-ا�+راع ا�� �	 K	 3��-"ي ا���Cي ا�"-��3 . أ��C4�6- 3أ[ �   . 	�ات ��
  

O2`
  ا
'g! ا
; ا

  3�#�C�/"	 3�	�7 K	 S�7 3�"%�#�	 3�"//=آ"�3 >=ق ا���ر,ورآ�	3 �Cا�+را  ,A�-ى >=ق ا����ا��� ا�� . a8ا��=ا A3 ا��Cا�+را �� ��C d-(� S���#
'BNا� Aا�, وا� Aء ا�T/� e�رأد��ي رأ��-�3 , �� �	أ�)�  'BNا� A"*�عووا8_�ي ا���7ر ا�-. ABC&ا Aم وا��	ا& Aا���ر �/�ز ا� ,�-B# 3ا���� Sنوآ�� 

, وأ��Cي رأ�e وذراKU=� e�C ا�/�ا��,  أS[�1 ا�6=اء.ا��7/� وا�)�����C 3	� #�_��3 ا�A ا�BN', ا���,��� ,3�� S< ا�+را3�C#�"*�)�3 ا��)=ر �. ا&رض
   .  	�ات4- 3أ��Cي ا�"-��3 . أ��Cي ا�"-�� 3	K اG�"�ارة �8= ا���6 ا��-�A. ا��� ا��-�ABC A ا����ى

  

  دوران ا
�:V وا
!أس

  ��)"�	 ���� S�7و 	#�%"�3, �ض ا��"��3 �)ك��7�	رآ/"�3  K	 ,��Nا� ABC 3ا���3�/8. و��� ABC وي��"	 �#���d-(� S . وزن ا���� 	=زّع ���
 ���B� ي=B(ا� ��)ا� S��# H8ا�6=اء وأ S[�1روأ��ا�� Aا� ,A�-ا���6 ا�� S< ����� ء و��+ر. أ�)�يT/� ,3�-�B� eم و�)� ذ��	ا& Aّ�ي ا�� ,'BNBو� , e8!آ

أ��Cي ا�"-��3 	3 .  	�ات4- 3أS[�1 ا�6=اء وأ��Cي ا�"-��3 . وأH8 #)=د�KU=B� 3 ا&ول#���G . S #��6ي �8�e 51ل ا�"-����N� .3#�ور�3 %=ل ا
��8�Qا���6 ا�.     

  

=�
  ا
M!ب وا
B!اخ �h�G 7 ا

  3�#�C�/"	 3�	�7 K	 S�7 3�"%�#�	 3�"/ورآ .ABC&ا Aا����3 ا� Sوآ� ��Nا� =B(� ,3�"L/7 SB-Cا .S���# ,K�وا ���� e���C S�"<ا , ��<Xا� ��Cو
� S��Uى أ��م���� ا���	ا& Aا� �-��) A�-ن , )و�)�ه� ����� ا��=�# l��� ��8�Qا��� ا� �L/7 دوران K	-�و	ن ا�+راع =�# �	��C ��-� �U ��Cب ا�B. دةا�A ا&��
أ��Cي ا�"-��S< 3 . وأ��Cي ا�"-��3"  � ���را, -��3وأ��Cي ا�"" ي �-���"���ا�. ��=ت S��C" ه="ا�6=اء و%�ري ا�"=#� ا��ا SB1	K أS[�1 , ا�A ا&	�م

 � 5Qه�ت ا���#Gات3ا�	  .      
  

  ز�j! ا.�=

 آ� 5LCت يو�ّ�,  	K ز��� و%�S	ّ�ي ذراe�C ا�A ا&	�م. وا�A ا��=ا a8	f"< K ا&���K آ��-a��N" ��ي ذراe�C �1ر]�. >S ا�����6 ز��� ا&��  
  .ج 	3 ا&C-�قاز��ي ��=ت 7=ي �S<e .�N ا��dB وا��ا�-�N=�7 � آ� ا�"=#� وا��B-�ت  ا���آ� #e8!� SB�N #�"*�)�3 #���51ل ه+;. �eا�=]c وا�

    

  




B=�� ا
'&:�� وY !aة ا
�&�ءأ  
  

ا���	� ا������  �")B-=ن #! ��  ا�+�3أ��1���a*��� 3. ا�(dB وا�"=#�, �(� Oّ=رت �Oق ���Cة و]���ة �)5ج اGآ".�ب  
 "S�O�C"د	�غ و .=ل 3C ا�B,� وا�"���� ا�"����ي ا�-�"ادراآS"د	�غ �=ن ا��=م ا��	�غ ا�/��ي �!c8 �"�=ن 	�  3�ABCNّ ا����

ردود , ���*� ا��	�غ ا�)�X[ ABC S�Oء آ/�� 	3 ا����=�=]�� ا������.  ABC ا�"��>�ت @����X��*�ةا�-�.=ل 3C ا&%���$ و
����)B"ا� �وا&دو�� هS ا�*�ق ا�-�")-B� �B"=ازن و5Cج ا&��Nص ا�-����3 �����	�  )5ج ا����Sا�.  وا���� ا������ا��)

ا�-)��x �(=ل , @��Xة ا�)5جآ"��S< c . و%�a  (�>�ت ���Cة @�� 	5��,  @�� آ�>G�% SSت آ��Qة ه+ا ا��x6و��3 >, ا������
 ا�=���q ا&و�U... A*�ا��ت ا������ هS 8"��� �)�م ��7م ا��	�غ ا�)�cB-(� S�O اG"�!ن ) 2004(��ا�/� - �نڤ�� ���ڤد�. ا����S د

 SU�-رب ا���"� � ...�B)5ج هS ��	�� ا��	�غ ا�)� S�O	� l��� ���[ 3�K�*" ا�"!�U��B� �B7 ��ل اG�"-�ار ��دود ا��)
 ABC ���/	 ���� � 
# S"وا� ������ �)B("-ا� a����&ل ا�-("�ا �	�C رة=�� �)B("-ا� a����&3 ا	 �Qأآ ���(< S�O�(غ ا��	ا��

d*�-وا� �,B��� ,S�O�(غ ا��	ا�"�)���6 ا�� K�*"�� G S"وا� .S#ء ا�+ا���B� ��(�/O ةX6[أ ABC ي="�� S�O�(غ ا��	ة : "ا��X��@
               .وا�-���Cا�)(� ,  >S ا����  �B=�=ل ا�A ا�"=ازن وا��>�;,��Xة �B���ء هS ا�(�رة ا�*/�)��ه+; ا�". ا����ء

  


+kج ا
B=��ت ا
'&:��: آ������ر ���+U ��#!"  
ABC �-� أن #���� ا���	� . ه+;" @��Xة ا����ء"أ����a آ/���"�ر #�ّ/c و#(=ي , ��C ا�)-� 	K 	����3 �����	�ت ا������  

&��Nص 	�6رات  ا#��aو�6+ا , ا��S�N ا�"���� ا��)/�� ��ل ا�)5ج x68��"�ر #�")-� آ/�, " ]�اا�-�"=ى اSC�-"[G وا�)�
 �"=ازن ��C 	=ا]�6 ا���*�ة ABC ا�-���C وا�)��, =#�و#-�6��ّ 	3 ا�")-���6 ���� �S�N �"���� ا�", �ABC �-"(# �B6 ا����

� ا����ء . ��B)=دة �B"=ازن وا�"��	أو ا���-� ا���	�� >S ا����3 ا��S " ا�,��Xة" ا�-�"�ح �6+; ا�*��(� هS .ا�"����ت ا����#�����
�L=�8 وأ���3 51ل #���� ا�*��7 ا�-	�7" �*B� S(�/*ا�����ن ا� ��=)# .=(� د ]���ن ا�*��7��# K	 ا�"=ازن ���% Aا� VN�د ا�

       .وا��>�;
  

  %�ه��ا
��3ة #!
أو  أو 	)���� 	�ض ]��ي  #��N' ا&�Cاض ا�-5ز	� �B-�ض3C"  ه ���� ����# S	��B"N #-�	�ا����ة ��>�ه��  

S��8 .�<51 " ABC ا�-)"-�ة ��-B(5ج"�=]�6 ا��_� ا�C أو f�B�#" ,;�<وا�"��8$ >�ن ا�� � ABC ا�*�از ا���ABC �-"(� S7 ا�"��	
>�ن , *�S< �7 ا����و��ون %=ا]S< X 	��رات و	�اآX ا���C	� #��ي ا�*��7 ����� . ا�)(� وا�-���C, � ا����>S ا�*��7 أو %�=ّ�

 VN�ا�� A_��[ ازن , ��ة���=#S��8,;�<ور SB)C ح=Uم و�C  .  
      

,  ه+; #��ABC �C ا�(�ظ %��� ا��>�;"	�-=�C أدوات �-=ا]G�% �6ت ا�*=ارئآ������ر ">S  ا�"-�ر�3 ا�-)�و�U ه��  
 SU�-وح ا��[ ����(-� وّد أدواتX#VN�B� �7�*وا� ��B1ة ا��ا=)ء ا����و� .N�&ف اGo �/7 3	 HB-("�ه+; ا�"-�ر�3 ا S< ص�

26��B"N	 ت�<�)  S<دو�� و  . fL#ص ا�+�3 �)�8=نا�N�b� �([�8 �68!�����8 �	�� � 3 ا�"=#� ا	3 ,  �+B� S#5ج ذا(� e�+وآ
ا�-��=رة , ا�"-�ر�3 	)ّ�ة �5�")-�ل آ�Xء 	3 ا����ة ا��=	�� �"��ABC �C ا�Cدة ا�"=ازن �B*��7 ا�-�(=دة. �)-B=ن 	K ا[3��1

� #�يا�")-�ل دا�� . ����C و���ء ا�*��7 ا&������" وأ��L, وا�Xا��ةQ	 3ر��-"B�-S�# , ABC �ا�ABC T,L �)8ط ا�=��G�� X1 وا�(-
, 	��آ� >S ا�-)�ة, أ�� ]��ي, ��#3C x ��	�ت �8��� وا�"S #_�6 آ!�� >S ا��أس�����N# ABC �C' أ�Cاض ا�"=#� ا�, ا�"��$
>S آ� " ا����ء �"L-3 #,��� أآC �Q-(�. ��N' ه+; ا&�Cاض ا������ أو ا������و��dB7 .# S��� G 3 و#) a	X	3, أرق, ا��6ل

    .	�"=ى ا���5N وا�*� c#�75C,  A"%�7	K ا[3��1 و	c".�� K,  ا��VN–ا���6ز 
       

ّ=ل ���-� ��	�ت ا�-�SU �-�3 أن #"�. �5ر#(�ء وا�",���" ا�*��(� ا�"S #)��x ��6 ا���	� ا������ �-�3 أن #�=ن %�>Xا  
��C	� ���A ا&>�اد >�6 ��وره� ��"*�)=ن 	� �� . ا����� ا�*/�)�� �B�VN و�K-"�-B, ه���C e=دة �B"=ازن وا�"��	�. و����ة وا>�ة

�6#5���B او]aB ا���� وا�, �-�"-)�6 و�B)��� أ]-K, ا�)=ن �)��(B� �	��"����/�.   
  

 org.capacitar.www :آ������رزوروا 	= K7	��C=-ت وأ�7اص �B"-�ر���B� , 3=ل ABC 	=اد أ�1ى  
  

��L(� K	ا&رض و K	 �  3�8 8"=ا�

 K	أ]�اد�8 و K	�  آ� 	BN=�7ت ا�-�"(/

  ��aB %��ة ]���ة �bرض

  �CGدة  dB1	�K-" ا�/����

  G%5ل ا�)�ا�� وا��5م

  �"+آ� أ�8��� ,�"+آ� أوGد�8

�# �  ���B آ/��ة 	8 3�8����(# 3=�

  ,ا�-�"-K وا�"(=��
  .	3 أ]� ا���ء ا&رض و#���� ا����ة

  
   --  ���B<ا�-"��ة آ������ر �	رات ا&=��	 A"��ة ا��ا�- 

  2005    org.capacitar.www      

patacane
Text Box
Translation: Asmahan Mansur, Women in the Center, Nazareth




