School

B

S e P

S ae Juad : daa i

Pla Aol 1 dnal

Js¥) Juadll
¢ daled R L

Balaal) . Aslalil) 4 pal) Lalill (hay .. gloal) JIiely endd) & Balaad) . AdladN) Lallll (e 0
gliaiuay) g BAUN g dagally jgndlly ., I Gaaig ,, (edill Adglakg ,, pladl) g Ladly jgndd) o
Al (Saal) (pa gy, Jaldll Ll jgaddl 1 gag ., cubalil) Cp & fidia Jale dligh 1),

e KA

Galiady,, AN <) a8l daial) |zl Jaad) 1 e, Adira il g2 08 L) )

Laguany 0 Cliiona Gty Lad Jy,, Al Aa i o Balaad) ) & Lin dagal) Aaadlal) g
38 o)) Ll aslig |, aalg o B dalatll g 8alacdly adiy 0 S Y s al) S Ol g . el WKL
Lal By At} o) gudmy Cpadl) aguail o | Balacd) Bady ¢y g iy ()

Ll g dglay) jelial) jilas *

Ll Lulay)
Luant) 0 LN 0

dadiial) A Laiay) dilall Q

aslxil) 0

1)



http://www.tootshamy.com/vb

www.tootshamy.com

sludl) 0

il g3l 0

dliaal) daall

Lelaay) 4S il 0

A ks zaliss) O

dulany) sladl &faai 0

d3L&) sLall &asi 0

dapdiall Apgd Al Ay 0

2N ph e sadhy Ladie () () ey . (iead (pa s ) gl () L. A8 g el JSLAA) G
Kigh oy Lay gl .. Acalall agibin cpa Alida 5 AT Jalpan.. Al gl 3 gl (i agdth .

CrAY Bl (o Adshasy

Lsa gal) Bliad) B L by ) el jolaa *

dgar) Jlaal)
2.94 daalaidy) Al
2.79 g g Al cllalad) 0

2.19 adb gl 0

2.10 oSadl 0

2.08 ad)aall 0

1.46 4y ) 3Ll 0

1.44 gl 0

1.37 iaall 0

dpaddl) 0

0.72 A a1

0.72 (A3l agasl) 2

()




www.tootshamy.com

: AadA

Eigaa ST el LulSad) dba gy gl |, Blad) oo L) da ol LulSad) Lghia 5o Balad) agd S 0
. cLad) oda Badig . bl ey

Lkt Aalall) (ke Salaiad) Cud 0

D e bl alic ¢ BU o) A0
Aalisal) Al g ., Blal) oo Ll -1

gliaily ., dagally jedd) -2

LiS) g (318 (e Adanady Lay ,, sliad) -3

AR L) A5G Jal o) ha IS Jai 5 ST 3 L, i) Juadl) B )y JalaS Lgd glitind, | daal) LiQ

Lf\'l."d\ Jadl)
e laiay) cilddal)

Lo laiay) cliMall Audy ., claia¥) Jeldll A oo |, Adlaal) il jal) o sl U Cadss 0
D Omaga Cnpmais 81 g Gl | Balaally U gadh ga Ao gl A ad A

-2 (A5)) i) acal) -1
4S yidall clalaiay

Aalidal) Lo laiay) cildlall & L b jgnll) jalas aal cag *

2 29 sl zey -1
Call gl aa) -
t‘ -4 odadl gl e (Bl -3

-6 AY Giall (e Ga -5
Jardl (2 i)

(3)




www.tootshamy.com

Jas ) -7
Ja -8

Ela s qadl -1

W il g, cliad) a&i ga qad) o 3 . Bama ABe o ABWY) gl s L. qall B e gl -
Oa Bl 81 (ga g alld | agaall dag Ao g Al jelial) 4] iy ) sy, las
Crillaall g ., Jal ¥y ., i)

Elooh Bl (L agilaa,, clagiiall € eladl) cpe Silaw B, Cagsiall € Jla Mg -

Lo 13) gl o AS) aea o ¢glany Jla ) o dua | pladl] dudlly Ada ST, Jla U Aty
pLudlly 133 8

o OV il L, Balaadly o) |, alad) Ll gdidly Ly g8 Ul ) Jagdi gy L) 930 ¢ Ll -

¢ Ly yenddl 1da JS 7 g3l W jhg 3l Q

o Alad) cllaiad) A8y | dnlan¥) ddadl) cilladiu) ) eedh 3 S ) L el pal) @il i O
SIS |, Baleall 3 Ui Y & bl 35S, Liagd Baadlyy ., Basd) a3l B, 2811 Lo guad
G B gl B Sy, Apudad) Blally S pliciad g, dalead) Baclucall slaaiad) g . Liaglly .. JaY
Jdota oo Gl o aghy e slad) kg, dgalall Jiluall o GUER g |, Laa cpa g ) Al
A8 oY) b adgl el L AN sl gl yd JS G audallyg L Giaad Al cOISdall

( daldadl <l pe die - dpudadl b pdlaal) il pe de = dua g3 alad) e )., alad) & gladl)

By -2

Ly ¢y gualy (a9l L. sLB2aY) G sS) 238 agd e o) ) L. cilaad ) (e i) il pdd — 0
Ll B Al Sdlaadl jaaes ABlaall g | Salaw ST ) 535S o A Qslia . agilBaal G J bl
slBaal) o g La Jgly.. £1LAN gl pliaiadly ., Jand) (G LSt | 4y ) Sliadlg ) g3 2y
4 ginall Adall (g )08l eanll) g |, ) agudand

¢ lag) A (il zliag 13 0

Jard) £33 .. B 0 g3 Laa JBI Ldl A ), ila glaall g daland) Bas Lual) -1

agS) 3l gl L. mwwﬁmj\ cilalas ) rlad 3J3¢4é__ Saiall asl) -2
O L, e pleadl) (2arad Ay aa elBaa¥) 09 8138 JS Ay, allad) ) 5 %l (udi b
e80!
lae lat¥) Ao jlaa g, Al A AS Ll |, cilalaiaY) Jilad -3

D agle Blial) g elBaaY) cludsy 4a U Lelaiay) al gl 0

s siaall asal) o 5,480 0

(4)




www.tootshamy.com

daaall go il g ., Adalaal) 0

<lal 33N 2131 0

e Basae el cilBlaall (g 45 B9 0

G A e e b e alAEY) sau Ladie |

Dl | ghadtiag a1 1) of

oanl) aguiany Ayl | laday ol o,

sl -3

Balawad) (B | Lagas g, ST dsa g JSUiia (o (igila .. WBIB JAST eyl aguadl cpdl 219W1 0
Ca Jbual) JUYY d5a g Mg, (R0 e ) g8 1Y) Aald,| JULY) aga g Bl JoRal) B S A g3
G 12883 1908 La 13 Al g L A jaad) J8 Le QUi g |, auda ) JUBLY) Al || Balaadly ) srd)
Al . daally cal) b g e, Jally JULY) 2 g sl Al il g lia || dlld e o g

dUA o aw |, zedalll g A& 00 Ujlad),, cldl) g8as || )9 S0 aghy e sLaluY) |, 77 sall g A gaal)
; GH XV C 39231
A8 jall ¢ gl Ladic Llladl) Lo () ganean g .. Jua ab g LiTgla y agd) ., adga el LIS L

) -4

gL g .. BoAYL ABal) Lo gaad |, el g A Ll gdi g culilad) aai A, 441 8N cilide 0
sL¥g .. Cpadil )

Ladale g, dalall aie ¢ gadl Si analil ) gantiosa agdl ,, 40 Al ABMe A Baild ) ga¥) JiS) (e 0
daila dg) Rl e oy oSS

9 . il g aWS L i) ] (e Y g Liagaad || g 8L Jla ) (e Ul ) ST sluadll O
sarl) (guany g &l gAY

- Jad) cl®e -5
Ll alad) | gndd) cai) g aal ca L, Jand) e La )l iy 0

Gl L. Jand) Ay B Ly ¢y iy (e e, Jaadl 0o Ll s 1 Jaadl £3) - 1
5 s ‘ ‘ das 48 gara () (19ally
Jand) QQ\g%Y\&MJé\MﬁﬁJCm@j__M@AJ

D Opagysall g sl ) aa ABMal) -2

Jaaa |, sl 3&\‘“,33\5\)@\‘,‘9@&\3 Omd pdial) calla cpe ualll) Q
Balaws SIS Cpaan 93 pal

(5)




www.tootshamy.com
JA1a B B0 glesal) ) elaadll Jaali Lad |, ) 903U 7 sl aldS L) Jla sl Jaas O
3aa) ¢l) dsLaall
Ol -6
Balaaadly jordl) o il 8 ALE Luaaf o) ) iy O

oy Dyl 2S5 Ui 50 Ly i it ) o) i puh] S ) 201510
Ol sl

"

4AadA(
Stress 48dal) il cpe ddlaallyg |, Slaial) asdl) jilaa aal Cpa zlsd -

O s Ay 3 ey o Ylatal S8 0% |, ABLAY Slad) dilaal e cile DU pludl) -
A8 Maa z 930

o I a5 RURS) g L Jlallg BN (e Gilay L (B B Qs ) Qs sl el AAY) -
dauas i) g Ualuwi) S8 a2 g

Balanally jgadil) pa dag .. slind) (e CalAy elaial) asdl) -
Lgo A8 g |, X a5 e 3 1
Ay plial) (e da n Ay -2
(Bacluallgacal) 81 g) dan Al Elaadl dud) G o JlEy -3

oAl jerddly L sliad) Cre B8RSl Balaid) jalas ab] (1, Le gas dsslaiaY) cildal) O
oo Aaled) SR Sy, M) Al Al 5, ABdad) Ll Cpe aad A, Basluall ydiglg
EMCER Ja o Baslual) b

SN Juail

ddladl) g Janll

¢ agles (o Lol il 2ln Ja 0

pAl,, A g3l Balawd) S Laly |, aglery Ba ¢ gaiaiog (e b, (i) (o 1 335050 40 0
dubill jaaa aal,, Jaadl oo Lol ate oS, Salaadl jaas

(6)




www.tootshamy.com

¢ Jard) e Lall a La 0

P e e b eVl Bas ) aadiyy,, Ll sl AQNA) Lol (e Jlae 52 0
 daadl e Al La i <(1)

AL g, o g8 Y Jlas¥) A Bl ST ¢ 535S ¢ slaladl O

o EUELY) (e e ) sl Laa ,, A aall ladlag,, Jaadl ] & ) date Al gy zladill 9 0
Jaad) A zlaal) (pe b

: AY—(2)

Ao (ulil) gy a5 S Lraal a¥) Jug |, Jard) ge Ll edll jilas pal ge aY1 0
B sal el e Liadlg .. gladlly L. Jad) .. sl Lalaia) uldl) Jisig ., AY) Gand) sie

: Jad) e300 — (3)
A dolaal) plae) JilS gaayg ., 3 Al dumd aa . Lgd Ul ) Jand) oo L i hasi 10 0

i pdiad) (L A A U ad Llad ), Jand) dolan o g8 Ml elia¥) acall Jiasg 0
stress Lyl Abdal) iU o Sy, s A1 4ga ol o 9l .

L ey -(4)

s3aj (ra sl gyl g .. Jand) s3la) any AN A5 pal) B L Jard) (B sl ) (o L AL 0
Cra aS) k¢ gBan cpdl) ¢ 98 pdiall g, L) cBISEl) Ja Ao g ., dgalad) Saclud) o Janll
 dard) 8 quadl) CNana agln JB LS L Jard) 0o Lall pgd AS) agaaigye QS L ol Y
I gl da U Ao laial¥) @l jlgall | b pdial) S83) La LIS (ST ., ab gty Galalad) Jyas

: BAN 028 (5)

ol La s Bl o) (sallayg L. s Ay (o Jarlly sagis pgdl | mdy OF el glias 0
AASAl Cpunty L, Y BaL ) L, Laa Ol dza B AN Jasag 0 .. il el g6l sl (Bl g

4o laiay)

Adgiaall (1o yiayg .. 3l 8 JuallY) ey s¢d .. Ll La )l asad Jaisa jaa B0 0
aldiadll 3 G) JB) (9% 8, AT Jes slaly

Collad) Cpatally . Com Y G gal) Ja |, ab e e ST B A B A1) s o 1 0

: s A Jalgs — (6)

t e (B Laa Lginan (B JB1 Lgisl g ¢ Jarl) 0 Ll dly jgdd) B3 figa s AT Jalge Bas lia O
Jard) dig b oo La i -1

(7)




www.tootshamy.com

;\SJ&S\CP%)S\ -2
Jaadl o Ll AGBs Y e il @
Sl e Lially sl 1

adl cpa Jaad) oY dlig | lad) g alad) L g ., Jaadl oo Lia ) s afig bl ) dia
BLad) il ga

ddil) dasall g daal) -2

daudll) (2l oY, GlusYy,, AN ciara @l Lals | Jead) o Ll Jara (2add) LS
dudil) daal) JMie ) g ,, Bl ol el Liay g, Déa ard) ¢l galls ARNAAY) dpaceal)

Jead) &35 -3
G as ) AR g | Jaall Janlly,, 5 ud) i) p3Y) g .. paldiall Al |, Jeadl sadS Glaud aal e 0
Jand) £ )

8L, Jhe s Al Jalge L) i ¢l Janl) & 5 8 s gl) Jaladl g4 (. Jand) (o L5 0
Jiadf il 39299, lislsal) 2433 . ddteay

<lal) -4
Ce Lajl and ciladle (A |, o oSal) S o) al oWy ., palillly, qladly ., Jall 50
Jandl)

Jardl sl -5

A gload) 5 Y 53 .. Jas) @ Lia )l Liagly . Jaall cie Lyl (e 3a ) o058 gLy 5305 0
gUdM Gsrad

Ol O 3941 -6

L o) Leladal Alka Ja5 (Allg . Bl SV Ogal) ELE 58 53 Jaad) g Ll 0
ab S g slbal) Jha cpaigally L Cpal) Jlagy Lo slalally || claalal) 3Lad

A Al G5 Al -7
A Lal e AL Llaia) JiS) || dlalad) A8dal) 3 3G | AY) g ddlid) 4dlas 38 J<EQ
gl Jand) Cig B g, Jandl Lo lain¥) quil gad) g8 |, alal) Opgalaiad (983 La Bl sludll g

danl) ¢ Laall 534350
A8liAal) Caillh o) aranat Bals) -1

(8)




www.tootshamy.com

derd) s (2 Lo ladia¥) clBMal) (il -2

pd a9 Cralalad) qu i -3

Al U 0

Jard) (e Lgiad Al L) jeldad | Juadl agd e LiliCa | Jand) o))a88 4 33 0
La jl1 9 aled) (1)

Alal) Aty Bas gy Jally ) gadi Ay, Bala ST Jand) co ¢ sthial) Q
A s -(2)

A e e JBI agdly .. Sl (g adg ,, M) paES ) el | Jeadl o o sllalall O

:aldll — (3)
Apacial) agilily (REAT s . YLy oLl Lula) ST Jaall e ¢y stlanial) grasas La LS 0
1SRN (gdlajng .. Axliallg

sl oo Jaall — (4)

A | bl mail) a5 gluall il Ao | Jee o Jgandl B G sbddy cpdll e Al (B 0
Al yal) A ol 3 La cpdl) Jilay

A fial) daal) — (5)

Wl f<y,, Lls) ASi,, Jaad) oo (o gllaniall Q

8 39,49 ~(6)

Aad) pn Dt (1585 Guldl) (o |, A jal) udly 358 S e Alad) S5 Y 0
At 5 3 Jsha — (7)

Gl a3, Al e (oY) pegdll A BULeall 135 0

) a il V) (B ab (e sl B g | gul (B AU B8 gk B (98 0
uinlly seadl — (8)

U S Jla ) o L. bl (pa ST o) (dann g Jha st il 0

cila g jall & QLS |, o g 3ial) sludl) (3685 dapn Ja b Sl g 0

delday) Aihl) — (9)

)




www.tootshamy.com
b L), Ao giall ABal) Uiy} (¥ lldg . uS) A g AL | Lal) delaia¥) daal) sU) O
Ban ) dyalal) agdiSiiag ,, i gl) aladin
: gsl..d;\ﬂ esﬁ\ - (10)

s .. T Gn L o B Sl as G eiady (e g | By sl Apoad) e, 38Y s 0
sBaay) i .. B !

¢ pluad Gulil) Al Jeas 13 Q

Saally Alatial) cufaiinal) -1

BUSl) agualii gf |, s, Jaadl o Gallalall,, aaiaall S5 80

Aaglilig gl ¢ la -2

Jeadly dlatiall Ao Laial) cldall ¢a8d -3

Jaall 44400 L) ) — 4

dLadA 0

B3, A AL el g dpudil) daall o | pbad 1,00 S0, uldl) alinal ddad Ayl s 0
Jand) CLEMAL (aa Jilall galy . Adalad) ABal) el g peadl o gia sl cul i) oda

Bl A Ladly .. Juslly Jdl o Aadle Adald) o (e Bailuad) 32l ) Gl jud 39219 0
Lo ldiay) clBdlall g, 4 9¢d) g AlSally ubual) g, B gl adili Jia |, Jaall 3 aUal & i) 6l
Jaad) B Adldll

& Juadll
é\)ﬁ\ < g
sball oo alal) L il gl dalgdl palinll cya Jaaly ., é\)ﬁ‘ C\éjgé‘h.ejﬁ éﬁ\bm\dﬁ.ﬁo

Bl L IOl L Jard) syl aliaal Aty Luaa¥) (B AL LB Clg gl 0
(<1oad)) Gmasiie i) Jla )l dsadlly Jand) (e Agad) jis) 4l

e g ial) s o bl et Apilly,, Jandl (e dganf ST, §18N g i (18 B4 0
D AGliAL) £ Al cd g dadl) ge aaldll |, Ll jsddl jilas aal (w0
JAkY) e B gl) pliab -

da g .. oA e B gl) glizad -

(10)




www.tootshamy.com

Jtally gl L -
danal) i) d jlas -
slBaaY) aa 2a gl -
de) Al -

GUBY) aa aa) sl) -
Sl GuS 5 g £ ual -

alll

G580 Baaldia g Jas 99 Guslally .o lA ) -
5 lpead -

Cswdl -

Lal) )l -
- LA
Qaldl) St Apeilly Jard) (e L Ll ) gndill dpan AS) E1AN i g LS yiny 0

Biuca (g8 .. AalaNa a8l gay Gusbay AV L, Blal) (e Ll grdill | jiaa £ Al @ g Jalds 0198 0
o dasll il SlaY) pLdY) jdgiy . i jlgall dpadip aladic) DA Ga L AR

sA ) g
aldd) Juadl)
d3EH) g dddal) g SLall

¢ abo ia S) plghy .. Al 0 ptiy by . #1 AR 3 e S| SLEYI 08 O
@@M@s i La 18

a0 s ey . Angally sl sl 5., slind) (a iy Jual & 1) i La ALY (ya lia Q
E1 Al g plall i)

SAa JBY) e Le da ) Balea ST YA JiSYE Q
568 Jlal) oy Ulay) siSlg ., dple W JASig | ab & (pa Jlally Lalaia) JiS £LieYI 5 0

lara ) 63980 o B8N gasadi o)) Liag) L Slaiaa gan 0

(11)




www.tootshamy.com

Sl e dda | Gl Jlia die 8] Salad) Jde JAA ELQ

aie J8) il Jda g, Balead) Ao Jaida il Lagd | Aelaia¥) Addall g Ja of 1 AadAl5 0
Laaled J8Y) ale g o Ol

Jia ., pladl Lalt 5 AT c¥law o o) A%, A laday) ddally , JaA 0

dagh oo gAY oo S, SAMJS?LAJ".AM;JM o Adgall dslaia¥) AlKal) ¢ Jand) -1
Jandl

Adalad) A8kl £ Ui ALy Ly . §1A1 i gl WG ST |, o gl) Alglal) ¢ £ dl g -2
G2 5800
Juadl B gay £ AN gy ¢ grialiny ., £15 SV 0

Osaiag .m0 b Bl L angl) ARl s ¢ha o A dilia ; Aelaiay) clidlal) -3
Ga S e Gsdmg L. AS) aga BT (g Adalal) ABuhl) syl Lady |, Judl Lo lalia) cilBdle
Ol

O (Bl Ll |, el AL e M i e Ao (o geay oL pialy 1 il 4
agdiy £ il g, Jand) 0o () gllalal)

Lol ) Ll ST L e 5 ST 6 sal) sy Ladis 1 Bl B al) il 55 -5
((Bangl G dia ., CSad) S o) Jaad) &5, 00800 it | B yad)

- LA
Aol e lda) dida ) cpaaiial) gl L, A SSY) ol DL Saleadly )il 132 0

e gal) Bliad) il g o) 228 | Aglied) g dpedil) daally (3laty Lah, . dadal g ik (558 a5 0
daall A5 S 398 ) 635 laa . SlaiaY) acal) A8 Ly |, Adalad) d8dal) ol aie Jisf,
dadil) daall g ., dalal)

(12)




www.tootshamy.com

wdb.d\(w.\
& L)

g

¢ eqia*lhg K" I u.uui Sl dﬁ

O] Gosilad) )R XS | meiaan ol Bk 1 5e 93 A L e padd e Ul J585 0
e La Ladld o

B gall Cpa dadelly ey AdgS o Adlafal |, lam Ladd 38N 068 e Baland) el Ja 13 0

¢ dagual)

dagra Ulaai A8l djaa )5, Aol A8y jhy i) gal) (g pmady o0 0nal) () o o Al &lia Q
OoiiSa guld) dla o) o o) aa g8 Liagl g Bolecd) &igan dndiag o ks L 88 ) pise (.,
Lo gadh 81 138 (S Gl .. Aol Al Je Ala B Bale (9 g8 bl Ui g, Aol g Ay

Ao b G508 Laie (ulilly . o ga¥) (e A8 pdial) il gad) ) L B ) ¢ shiay (e pb slandl O
S L) el ) Cogtaass .. Qb 3 guany Bl SnY) (4 S ag D . Bsmas Al o
ﬁgﬁi‘

GsiiSall ayg . AT g o) e ST L sUigdly I ) gaddly LB Ul ) <) s Jasi 5 0
S ph B O ) L aglipliS Aad (e sy . Anbe ST B gumy ARLEAY Jas Y (B agdl ]
gL, Caldl) juads D oA U (Sl | gl gM sLiga) ki Cha,, Al g, 4By AS) 6%y || agll
fana uSally |, Cldl) pals Jdo fg Balad) (oS Lay g ., Aalailly | gnld) ) g8

Al a8 gy Ja gy GLESY) Lyl g . Asald) o Ldially | S Ul ) Jadi 5 dant) 0 229 0
dual) g Bas glly pgrdd) Jagi ., S

dn Bataeadly Ly o San Babaady) o Aaal |, Balawdly Uald ) Lnadldld) (ailadd) i) Jaluai¥)
w17

: AR Bkl 0

ciad adl Eaal) o ¢ galing 9IS 1), ARIAN sl B () g2 e agdl QaBEY) Cla sy 0
Bal) A oL a8l ) ol LAY ) Aral ) cady L agdsbaa

A Bapdal) da 3 gl L L G g dnady Cpdl) Clilgh gal a3y L sligll (AR ) erdd) O

Crod il agd) Cpaltinag . pluad O gamay |, JAS) Aulad) Bladl Elaaly ) g s cndll paldEy) *
Al of B Eaal) B asadl) e
(o STl fpa da ja Balaty | AR aghile) ya Ja ) getdaiad 1), ST Saladly (i) i 0

"

(13)




www.tootshamy.com

da o uils |, a9 cila galall gl L, AIUial) X g Ay gl Ao cuadl) LalS O
aS) Balad)

N M@@‘gd‘w\‘,&s{ﬁiu@m o CRAY aa dph e agal plaud) o LS 0
oAb agBlan] 3dad ) grdaion agdl ) g adig,, agd Al dra Jaadl oS 288 | plually 45 AL
Jaa Luda ja 0 gan g B8 g

agles Cile g pda Cuiadl Cpdl) GaBEY) g |, Blaldl g Ll A eil) s La 5 681 0
CRAY) e (gl S AN o, (8anll Al g dadan g saall B sl Lola]

. Adma dbd 3 JleeWL £ La padic gl 3 | gl dlagl Bk plaed) (alAEY) JBG Q

. sleandl) QAR Ly Lol | o T (A U pdia Jillisall | ga ol (a9 .. sUiSTg (1980 ah g

. LEN) Jaall ) Gatenyg L al ) G0 g osihe Bl g, Al fia pf SlaaYlg L le s gl
Jilial) Ao (un sill g BN G shaaiyg . BoUS JB) Bale ab g

(g .. Bdlacd) jalaa (ra AT A jaaa,, Slaial) Jaladll A Belislly delaia¥l < jlgall 0
BeliS JAS) g, slBaaY) (pa Sl 3o agd 06S of L ) 10 A Adeld S an el il sl
. EIAN cd g loliaiad ST ab g, Gn AY g Jalail) et 3N JleY) Laguad | Jes) Jlaa B
CHAY e g . Jual 5ill g, Gglaill e 58l agaal o Eua

o Al Bla Gulaaly g all bl £ oagn L. s laliaY) Belisl) (RUEAS) o) | Lyl S3all (g O
ooddadl) g pBAY ) a5 090 g, Adimall galall) (5 fually ,, Jaally (3lady Lasd Lua guad
dadldd) 3plS)) (alddd) ) cds Laa

Osea s Cpdl) Al gld || Balacdly Lgtiga) ga g ABIEAY ) gally JSLaal) pa Jaladl) o 3 a8l hasi 5 0
Cra b e et 19398 O A Gobian,, Aty 1 g pmd 1) L, B3all ) ol LAY g Eyaall
el ¢y glady Y

Ggaiivg agly iy | dulud) BLal) daaly |, 1 8S | ad e AR Jasdey (o gheaty S Y 0
Jady LaS,, Ada Gasgl) A glaa .. 4ind g Yo, i gall S (gl pgh |, Agan) gall Juabi Bk
A gl Lyl &gy pd g L. (AN il ¢y sbaly (e

Iy i A A 681 ABMal) (e el LaS |, Balaaddl g slighl ald jaeas dpaldd) ¢ L0 W ¢y 0
AR haadal) g eS| duadldld) ¢ pailally Salad)

: AadA

MRS aa,, Aaal Jal) Adad) CEDER) A , Ladld D 0585 O () Sias (re i) e Alia
g Rl g dalaals

ilad) ) il L, das dal) i) gall JLAR) Jaddd |, BUal agl pailad dlaa pe s Balad) O
) & .
<l D88 e Al jal) (g ghawall g, s ga¥) (e (§ piall

(14)




www.tootshamy.com

Gl g .. A bl g | Jabewi) Jia |, Apaldll g AY) alinlly 5 gy Balawd) Lasi 55 Q

1A by daily . wia Jes B glaaily . o) Ao laia¥) cilidally ., duld)al) cie) ual

C e AY il clial) (e s pa U Uals ) Jagi g ., gl adali o 5 il g, Adalgd)
dndlall g £ASY) Jia

Jbal) Jalge g .. ABLAY Bladl culaa |, e JSI & dial) AL ) aa g QLESY) 0 & ganl) (i 0
Lad) |, 4 pdial) colaliicy) llisy | il ) JE8l pla ) oy .. Slaial¥) acdl) (el Jia 5 AY)
Cn iy O Cfay L paibadl) oda it Ol a8 L, dpsed Laa JESL |, QUESY) Gl i) B
sy

AS),, cpaill g |, Gl LSt Al dpan ST ga g, 0 il Al a2 |, Balandl ASi juaa (paill O
daiall pag,, A g3 Salacd) pa Uals )

abad) Juadll

294

dlay) 4 Jal) e £ 435 0

Clalsl) (o S a3e 43l B dlia ¢ Lallia |, Aulaa¥) 4a) Jall CNA) e B30 g1 680 lia Q
g8 ]

oAl i) el Ll g |, el petill sl Gy dUa o | il Al ciaida gf 3849 0
+ Lad

(ot gl ) L b e L e -1

( 3N alaiay) da gl ) .. eﬂ\ .. ook -2

OY glacal) Lad Caliiaca( (e gl gaed 9 930 ) Gmgeds Cmmas (pallal dllia (o Uaa g 288 ellisy 0
Cparal) (b o

Bamad) 5 CEu) ) a g dlaudall b, laa g sl aa BEY) plaial Jiag 0

o gally Band) jeldia jliadig |, Al all DA e copgdh AN M) aal e Baadl O 329 29 0
08 o9y QAN e gy L pled) Al Baad) chag B, Aahall BaaLEa g e A 9
QLBAJJ\__szmﬂhﬁbgﬂgwh@uaibaﬂ\@ﬁé‘}aﬂ\ﬂjmiéﬂkuJA’..;:.’J)A%
ool s el @l pall ol (aillad Cadaliy L, (Al g Salad]

38 all oL g 3l AsaY) -

boly Sl -
L r2all g Aalll g g pmally MAdd) (b -

3gad) Jy a5 Ayl

(15)




www.tootshamy.com

Aggl g Jalsily ) gl -

G g Oy Lo LA dadly AN ol G 031N sa., Zleai¥) 13 uaa ol Jshs (re i O
Ha dlia (S, 3 uuS A jay gaail) J8 130, 3l A S, gaadl) 3) I | JaLailly adldl) (el

24l qub Gl 0

gl Aol 1 0% gl i pgd U Lo b LAY G S 308
8 Al Jolad Ladie | a¥) 13 S3E ) agall (g ., Sa DAY Glmall duilly el ) g
dagall alas | ddtids Aol DA e uldl)

D agd Al Aulag) S &laal) 6l g L, 0l 467 clilal LAY Jsaadl LB 0

%78 call A g 84l 0

%75.5| Jasa e Joanl) ol claial) A zlaill 0

%72.1 hd 3 5e (e £lEAY Q
%68.9 sl 4 0

%66 ABUA 3y, o) 9l 7 930 g gllatll 0

%65 Lghdll o . zleM 0

%64.6 Jik 555 0

%64.4 Juall (1 S fla s 0

%59.9 A 303 i L Jaadl B AE AN Q

%58 A3 Adago Al L Bad L0

%56.1 s Al o Jguanll 0

Lga Lidamy W) Jgliiiang ., €l (e Lo o35 ST il Sla g peal) sobiaa ) .. Jgi ) el mmg

- delaia¥) daal) -1
IAlal 483y el Y US g .. Lo gad silaad) SiST O

Ay .. bl B (WUl ) guaten (Y., (5 kb Jaa i Ol g .. aa )l JUkY) sie a0
W g Saal) Jolil) A ¢pa Jeall 13

(16)




www.tootshamy.com

r EIAN g bl g Janll — 2

&y Gl Culadl) & g pmadl g Ll ) (5255 AN Gkl Chag ol 2B 0

p daly l) Gl g iy pal) -3

dpanl) g gall g, b 9N (M) Jia |, Ao ol gaeail) g3 00 MR (e s Uiglly 1) ad A5 0

Oe Aatilg L. BN (5 siena Al Jla |, Al il 000 Ll GUAS | Laaay plA SN A3 5 AY)
calil) £1aY) (e alil) A palig o g
Ladie || aaBY) oY) (g e die || GELAN) (e £ 63 ) 638 O L Al Glal¥) (et (S0 0
oAk avall ¢ LS gang ., A dang L dee g Sy |, Guile & Sty body eI oy

\"’iw
rdlial) -4
. bla 45J§iJGILgJoi a.g__@gg@;mmu&\fagub Balal L 8lEal) (ye dac dia 0
Cliliae Lyl . Bl (e 33 dde @il baa . Gl edlly Omalpgal) GGl cilisalidale
O‘u‘b Bald (685 1 aga g .. il Leil Aald g |, dsand) cMla gall 038 Jald (pa &y 3 ALEISY)

LSy adas

B Ol B s8I U1 ) L LSy . g Sl (paanl Jlgad) LA abla i Jpaslly 0
asaad) elaial¥) il Balyjy |, deldsl) e BYC I K CRE RS &by ., Jeasl)

il | Agaial) 5 gl Aad 1) O geash A Wil .. LSD dsled) Jlis Jalai 3 i ciiag 389 0

5

D s gal) -5

Gaaad) jgadlly L B L Dgmd) Ja L, Anladl) CVAN) (e Saad) Gasd G Augall (Sa 0
L 1,

£ il BB Jhra ga alaly g pead) O Jia ., JladiVL dilata Aiuigal) B (ailadl) (yaey dlia g 0
Jedi) e sl Al & guall pailad L] 33, sURl) Lalay Ladie g, ciladl) A cilbudly |,

;b -6

Ll gadl 098 Lasic g |, Asadial) Al B (lanal) aguiany olad agdlal 318 g . ull) Bala 31335 0
ple da g BLal) (o Ll ad jgad Ao i 13 g ., duaddia dygh iy, Al gina A

A8lidal) (ullal) £ i pa CaST) (e Alle dn 3 Glad) oAl da g8 i a2 49 0
@H\-?

(17)




www.tootshamy.com

Osbdabyy ., Ldal) oS B, Al Ay Ll AL A Al elday Guldl) 28 0
ddhiall o 4y axii o3 ¢ gagdl g adlaall Layl g, ) phia (0 8 La o bl

dulay) LA o ol s34l (ulul) 0

DR Ayl cNWLANY O

Jadl) | alaia¥) . Adaall,, e pa ¥ ., G3EN,, gl il | el Salad) O
= JladiDU jalie 43 dla g 0

Apaally Axga ol @l ypadl) -2 A ol ganadl) AaY) -1
Ll Labuaal) 4y gndidl 3 4 -3

goadl Jia . adlgally ., A ol gaadl) CNAN (o B ydlia claglra o Juaad o adall ey -
ilial) & gl Sload Eunyy | Glaal) g

A Gl Janint Lal Sale |, ) iy pa Jama 33l S, Aalad) lladiy) 3 L5l Jidig O
limbic system - ) &l & dima ghlia dlia g, Mie gl gl agagdl Jhlial dgilaal
Ain g, guindly ., chgdlly ., quarll : Jla,, dlmae Vi) 51,9 0485 ., ( hypothalamus
S AY cVAN) AL e Ugina ,, gall B o AT Gl

no2l) Jura Jia | puall (B Gt A @l il A o gl ) LS JediNl 8 Al 305 0
WO Aiade aa ) L Agn sl ity Wil Jad) Sl L gAY il il Bl adl) Jaiia g
(AL Ylad) Jagied ¥ gty |, JladiV) 5ad alali dga o) il ycil

palic) La Ao ading o500 130 5 ., daldal) ciladgi o Jalalie |, Adlide Y aal gl Aiall (1555 0
I3 :.n

o Allad) ) el e w3 ) L Bae (§oky | Aeladal) Jal gally | AllediY) 3 il L Q
CHOAD Baual) dua el Allally || Sady cVladN) Al Laal g |, Ledgalin (5 AT S ¢ 6Ss Ladis
(Ll gama A |, gira quadl) )

s dulag¥) Al jal) Adlad) e 36 0

p Sl g dolad) e 4y gl JEY) (e d adl 71 3a8 0

Y] sty -9

Ol il b L) agiillay 45 8ally |, elra ¢ 98 9Sy Lasic Lalad ddlida 5 5 guay (ulill 885 0

D 3 Bamad) La) Jal) el o |, cilad Al gaa) A a9 38 0

(18)




www.tootshamy.com

dolaia¥) Elaadl Jeaa Ciag -
Lelaiay) seldsl) o ddle da o Ao Ll o cldll &)y -
A ua8T g | (el ASHL e léa -

Al Wlad) )9S )y |, A Al e Al 8 ()63 68 Laie 31300 () A1 AT bl jall a0
sl bl p& Jo o AY) dglug |, agSela B B Ala s Aly . AS)

= 3SIA -2

Cilalsll g, Basmud) Elaal) SN ¢ gradaion agild |, dulag) 4l e Adla B Gulil) cada g )] &) Q
il B ) guary | Aol

Boled) yu& Eaall e ST B guay B lud) Ad gilal) Eujaaf SN Liasig 0

By dpaddd) A& eyl il ciial {_.wstss‘;,“\Jé‘MmM\a.gumuuﬁq
nlas Cilaw ¢ it Al clalSll Juad) S35 4G Jad) A all clad) §8a0 Lady |, Juadl

- adSdall Ja -3

s Al Ja Ala 1 318 ol Las AaliA 48y jhay Adea gl Je Ala A an g cOEA 31 3Y) gl 0
) gelash da dob Gty L. bt A bew) (5., ) Ay (yslany agh,, Balaa ol
Croséia o) Cnlaga o) (padaia (i oSa W g I AN JASH 8 BeUS (g ..

.. Balinal) i e ail) e dda ) g L Omad) ) el B O A s Le YY) (e lia O
ISl Ja Ao 3 aal g £1a) (e ddall ) 35 1A

p( Y ) Al g Aglaal) -4
G AN daally . alad¥) pail) (e d3a ) 5255 .. Anlall Al Jal) Alad) 0

bl Al G e Yy L Abias i@ B ) SLUES 1Y) |, AS) agudms Gy (el ) 22 0
lagdandje i Ga Ny L Aage di g

: dadaQ

D ) Jall CNAL | bl Cpany Uaas 0
L) g ) -

psilly B liuYly -

LA zladd) ol ., ladl) i, Beadl |, Gl day ) ey Le ANV e Al

(19)




www.tootshamy.com

Alida s Al jiban o pandly L Aalall gl o a gl lpdn L jgomd] Gl 460 dla 0
((mdi) AssSom AV ., (A sloud Ly Slaal) oy 8l oy .,

OF Claglray Udg3i | A 3 pall o (8 0y |, Aulad) Ln) Jall VAl o ol ganadll (b O
b L Cail] AL sy Al cuilS o) g ., Aadaad) Aadly fall & o Lala) S0 e Uag g .. c¥laddy)
CHoAY) ol rn g, (8 gall Ul Coea GUAC | ABKALY) da gl) ) st Ale CAEST La ¢ gua

Elaal) jSX Jo b a8l Lgma Cpeuni LaS,, Alan) i ) Al da Jall a¥al) a5 0
Baclucall (pa &y ja IS o | S (ot Juad) LilSal g ., Juadl Aueay) il j08 o gy . B
G AN daal) (e B4

Cralil) Jaadll
Bladl oo La il | gy
Baladl Al il gSall (e taal g L. JgY) Juadl) (B Ll LaS,, Ll ) el 32y 0

b O Bl g, saY) aa G gl | Jalilly L, £ galgd) B (e £ g 0b Lasll jseddls 0
el A

E9.. Bl ey . A g cey . dadll oy L. ple da g Blal) o LAl jerdi dling 0
AT e

com Ll gl b GDEAY) el i g ) | Ao ) il B2 (a atad L ¥ (s 0
i)

p el penddl o A gudagall gl 5 Q
Balaall dpeuiy Jilan Jidi Ao lain) cildMal) off AN Juadl) B L, 0

3\.\1.1:,\3\ JM Laiw |, u.u\.'d‘ : La b W jaa dﬂ.«g and) ",i Sallily Jadl) 5 L\:\\ 90
r J ‘éﬁ
Ll ?M | sdaa

Lol Jgndll 5 sl jabaal) (e iy &8N < g BLaS o) gl 1) Juall) (3 L) 59 0

Nl A L EIAN CB | Jaad) |, g AY) ) Blad) el cpe ABEN ¥l s2a 9 0
Blal) oo Laa il endll | Ay A5DEN

o 85 (A ORIl AV |, ey jedd) o i Blball Wil ol dd Ga e 0
JS ud 138 oSl L, G AY) (e Balaa ST agdl LAY L &) L Basa aglauay . (3adia Jas agualy
Cilalall pludly Jasi 53 Y Lgisl g dafias Aadd] G, paial) L dl ) grdd) e S Sligh || oG

= B lad) Euaal) 5,3 0

(20)




www.tootshamy.com
Cian¥) 8 iy Liagl 5ty S La b, L guda gl g llly Laga Ay ¥ Ll sl (S 131 0
el e liia Alg8 AN, Bl

CF Ll Jsrdl) (8 ah paal (e s L, Ades Al e Al B () g 2 o O i B89 0
JSS 5Lal

: Jai¥ly ekl 0

e aaig Latie J81 8y . ) (e s galal) G0 Latis |, JiSH Lia sl jendd (1685 0
dpalall 480 3 pd Ao ol L AYL AR o cils gakil) ag8ig 0

DAY e ddjAal 0

CRAY) pa Gl jlie die e A | Mgk al | a3 il (LS 1) Le 2aa3 <1 Q

R Gl ol jal) ral agagd o il palil) i alSaSU Gl jlaa) 488 aainig 0
XY

. ugﬁ;f‘@aa)&d‘uiﬁ Badina , dlall ce Lol gnddl Al <l ua8sl) oy 985 of Jaisag 0
Bdilaal) Al Jall eV Jo || Salacd) pall adliny Laly

¢ Al ¢ ) g al) JUA (e g oSl -

Aigall udi B (glany (1 Laguad g ., CAY) poal a2 el el aldl Al o) 0
Aaalad) b A jal) e3la) o L. BN O aadl e (68 AN Al | L gua g Bl ST 0959 0
Oy

pgd e GILAES) ¢ gl | Apailia e gl (B (e gadga b (pdl) (i) () 225 lliS Q
o3y, Allanl) 5 8l (e pal Jiad) ) g QLA (pdasad . AN Ao Wb G e (58S

9 La G B gadl) Bl ) g2 o) Jalaal) Cpa S Glg L. A el Baly ) ) gas <l i)
MBI jsnddl &3 6] L. Gl 98 Lag Jada

o A (aldia R agaal 06Ky |, ABLAY) G Al caad Gl o . b jal) e el (aiis 0
s lalad s a8 a5 g 0sSs O OSan L . age AdlSa (8] aR (s pguadil] (49 8y lIN
CRAY Qb Gl LS Aite) o ) s Le DY) e Al g, Aal ) ase g L il sdd) atal
Aagall (e e ab rdy |, Apu dig b A (G gy

Ao A3 galal o 481 (4 il L) Je LA CilS Lay 9 0

;i 0

CaaY) udl (o< 388 | oalal) A WL a8 clgaially 45 jlaally | ddlid) cilgaiad) Lo asal) 0
Gl S (g gha o ol BA) g, a0 | jraa,,

(21)




www.tootshamy.com

s gl o agdll o g a8 Lagas (ulilly L. )iy T diles il Q
Jal il ¢ ) gl any 5 s il g 0

UG agulanyg |t phaea el any o) B Sl |, Al oda e (al i) dlia S ()9 0
¢ LSl Gang ol o) 1AL | iy

8 ) ol sl ) D) 0

Addal) (g 80 Y 1 giS Laagg .. oA (e sl agdly L taa Qe agd) () aliea o4 0
L) Laf Jal) A Cpa, oulil) Gugp g, D A Guad) (9% S5, Lgiagalsr Y agdl ..

JENS N

slall oo Lally jarddl o Jiid il de g gall g Y O

slall oo Ll jendd) pe i LaS || dlan) dua) ja a3 jluadl Eulaa) (3185 0
agaa A osly L dald cig b ol pa il Gaay 0

Gy ¥ B3 o o L clalall Adal) eLud) il (e Jard | S g sakal) (o 85280 0
Sia uinl Jia .. L sl clelidy) e

2elil) Juaitl

ol g and)

: a0

bl jeeddly L, Balad) -1

o Alay) CYLAN) g gl 568 GunlBa iy, perdl aa ) S Baladly &) a5 Y 0
2l pa ladal g Wikal B bl dbdSY) Jaa el iy, janl) aa Slal gia Lalddl)

Gigand) cara B (o< QAN o<lg |, il plaiuY) Jara 8 05 Y (aWAN) 9 0

#lgm ) oLl Gooda $S Oy L Lol pged ST ) LS ) W Gy G La JS 005 0
S8 Bady (Aludl ol Aulay)

sy L. Oead) LS e (RdS a9 7 gakal) G bl o L Agpead) @) padl) sda il O
aths B e LSS i8] L

il . il b ol S 528 (S oy ) Ll snl o o) 3585 Lanss 0
o LS gl JuBS o ) gagatagily . shuall 9 dadl ja Cila gals agaal (S Al

D il Qb g, Al jeldally , gl -2

(22)




www.tootshamy.com

o 5305 ST (S5 Laky L, pand) a5 e ) ey Gl k) g o il pa) (i O
Juib 253 9 Guseny 138 (S Lagyg . Adw 40 (1) 30 (e paal) 538 b il

oAl e Glry 35 A | pludll Aall g, Gaa ) (398 ab (1 g e gud ST LiESY)
9 .. Adaudly __e.ﬁ\ bra g, Ay ‘NA.@J\ & g duald || anll e.ﬁ: 2 dtacaudil) gl |, dacadil)

gl s .. slaal) g | plaall Jia | jeall e (il | Gl oY) oda lany (1

- daall -3

0 Al el G i S € gall Jlaia) Sy .. sand) ga Ay 34§ Glasall S 2133 0
O A8 Al e gl L Bladl Bal ) Ao L e aaing Blallg cigall S Gy L. ) ay s

Crlllg .. Aaal) Gilaa ., Lelata) ¢l jadal) gal ) 08 Slald) 3410 Jity , Blall ad Ao ey
ARG 9 O g 5 Y Ad) (g iy

- LA
B B gear Qoladly §AUS O, Balaw ST L as Mg, Ll ) jgrd ST Gud) LSO

LR s . el S Gyl S Ll il gn g e Ll smill G 545 i 0
- ially . Al g Lia i ysndd) (Sl . Al iad) s ans,. 1) g B
BYCLING - DRt E SR WPV VU BN

g Ll Sl g, Lale Yla Gl |, U s o) aad || Ll gnll) 8 30030 oda ity 0
(o dale LS Laa JB) agiilad g g agila gakad IS || agudil patly of |, W uats el |, agiing agdg b
Al agadly (a8 AT Guay || bl

U S B Y da gy L, AT Aall ey ., dedil) daal) Guaatiy ,, gl (addd S Q
adl) Jaiua £ 1 Jia ., Asampuidil) () 24 g aa

pl ual) LS IS S gl ghalaty pgisly, A GIY G B Aa oy ud) LS (s 0
(b g ., S| Aelaia) Bl ,, JiS| JIgal ) stress 4bdall dgilaal uS) cilyilal

1A gy ., Cpesadd) 2y daldy | daal) ga |, ard) &AJJAJ%‘\:\Q&JLJ s g.um‘g\ Jaadlg 0
A8 g A daua e (e JSLEAY aS) 5 ) g Ll L (et aglsnd) jpaaal) )

: il 0
Ll el g dalad) -1

. is ) e dnlu e ldiay ¢y sladll Gl a5 L sl g JLasl G S (394 2265 Y 0
Tl e iial) ¢y pdy o sLadl) Jaaiy . Jlal o S caie Agla) jeldall il g ol
s 08 By, 2l B gea ) gl o Alag¥l g

(23)




www.tootshamy.com

b a0 Ll L JUikl cgadl 08 al 13 Aalid g L Jla ) e el sleadll o ) sadi olad) lling 0
slaail) (o 2l Ja M8 |, Lale 551 (348

sladl) o Jal A gl 138 GSly .. G g el (e Bala )l Jad) ¢ U830 (o LaS 5 0
Of edluaiial) i |, cililaal) sladl) IS || Balaw (il J8) oy g8 9So il adl Sl of dua
G0

alallg ., 4alaiBY) Jal gl ST Jla b A 3 | sladll g Jlal sl Balacd) jalaa Calids O
ST Jaoh algay . 5wl A1 dauayy |, ogllilaly IS Lol UG Lady |, Léa agdiligayg ..

CA (B L pladl) (o ageadi] e Ll JAST Jlal) ady Ll g .. dalad) dabad)g |, aainally
QIS agilia A LaSal S agd) Ja ) g |, Al Jads i

98 Laby Jla 8 Lol aga ., Ssha o sl (088 | Gaiad) o2l IR £ LEY) jalas CALAS Ly 0
plaall dpailly S8 Apad i8] dpanaad) dgpdlad) g . o leadll dpaailly IS (gt

) Q) i) g, Anlad) elially |, Agll -2

255 dash oa SSI, A g 53,08 S 51 e . Ak ) ol i) 21 (e Cylay slul) O
ade Juand Laa gl g3l (e JAS) il gd o 0 slany Ja sl OF (e L @) ol g ST (35 80 o2a
sl

Al ¢y g L. o OB 1 A0 JAS) sluilld || BLad) B )90 DA aa sigill g (38 Alisy O

O 098 el (g adily Ladie Alailly ¢ jmdi g ., A jdal) (e (B JUial (gl )55 Laic Jala¥) g
Clagfia i cilgal 0% ol L. Jdb) gl 05y

Al g a9 .. ) el Cre BSeall il giad) B, Jlally dllaial) Hga¥) o ST Ja ) @lai5 0
€190 Qs sard) agy adlly Lasie || plially

¢ plaadll gl LSy g (@A CYara 2 3 1M O

o dol e beaa i8] plaail) (g L. Jal) (e ABdia ST 81 pal) g0 O LS 2y Lad (SBUL O
A g jra gradlion i 4y ) Capaal 1) g . ) e L g da) 55 A g Jhal) 81l ) s o i g
Jdoal) clal g9 Jand) %\Jw&\ﬁwg&s 1319 .. #10a 09l den g

R Ga gl L. Olery g Sl g ial) pluadl (o ) gl Aalie Al (B (08 gl Sy O Y @819 A9 0

Olary g Cila g Fia S
- daall -3

ol (e Aaual) Lalil) e Yo § gal pladl) Gl Allida &) Jlisa A 550

) sl 2] A3 (S Lag g, ABERY Gl el g . Asacaad) da) ) asnd Lt i) sluaill O
sl (e AS) Gy

(24)




www.tootshamy.com

G SASH Jla ) Alag Ladiy L. g uall Slgally adll Gl el g (M gall G2 el (e ST sleadll Jladg O
o Ol pal pal & cally sludlly ,, Cind) g aadll g Cal gadl g 4y gi ) CililgalY) g il () sal
bl Jlasl) e S Aygal gl L. Al ¢ 88 A e (B il e aa Al Glabiy
ual_sY)

Lalys .. (gall B uuad A8ES Lgalinag slaail) () jal ¥ lldg .. Jaol (e bl (iny slaadll s 0
Jraig dsliall Jlga (pa ciraai B 821 il ga B Y Ly .. B skd g Adaja Wgalina Jla ) (2l sl
O byl Jalinal) cag ., sl (o ciinll Lidajad JAST Jla i) ¥ Ll g L, (s goadl daglia JBT Jla )
L Oty s BaaY) 9 8 ) g LY dga g e 8B eldial) acal) ASud (e Baldia) iS) pludl)
sludl) (o Endal) CYlaw (e daalld || Audal) milalll cil@al) oda Xl g8 (o Gag

Jal Ba (e JB) 31 sal) s g 01985 (Al Baua o) ABMal) 2 715309 0

- LA

Sl Ggadl sluadl) ¢Sy |, ale A gy Blal) o Ll (3lads Lagd Cpaadal) G Aliiia (3958 Ua 0
Bl sluadl) i€ ad,, ) S Jla il g @l pieal) sludll g |, Baa S0 o e liag . ST Aty
gl Gud) Jlhua Jla ) 0985 Ladyy

Ce Ll JiS) ggumdy Ja o a8 Adliaal) alaal) e Ll B8 s (3908 dUia Laidy 0
sba ) JiS) Lelaia) clBle dSud (el sluadll (a JiST Ay L, 1930

g . S G ey S Jla sl (e daa ) gl slaadlly L. sl (e aguadl] 08 Ly ST Ja )l 0
Crlingg .. Bushd JB) ol LB ABdia (g Gl g . Apa gl g pdiall Y gliig LA (JB) ¢gY
) 3 ) gty (il

s AY) A8&al e g (3lAY o GLESY) (e o i c¥ara pludl) a1 0

silad) Juadl)

daal)

Baladly Wad g Ualyi ) daual) Jast g, sligll | gndill dalgll il gSall (e daual) et

o Opadiial) gAl dall g, Uil (5 985 Lagin dlall o) J .. daally Jah Baland) jeléa jilii Y g O
el

D a (guSall Ol Lalia Liay) daual) v 3aladl g 0
;A laiaY) cdal) 0

slAdd) Ao yu o ..\CbugjM\M\&M\ﬁﬂuygﬁﬁu\u&ggﬁw}‘ﬂpmo
daa) ) cildand) g d&bAAY () ) (ha

s glsA 0

(25)




www.tootshamy.com

Lleld claia¥) acl) JIC&) JiS) g8 21930 0

ARLALN) () pa¥) Adills 8 g el g (g el GBS dpailly O

- cBaaY)

slBagl) pa Ban ABMe dlia S 1Y) |, il ) (e S Ade G (o oS Jara J4 0
- Jaad) B

Jaad) @) il (Gl | Jand) 3l (1 Slaial) ol O

4 paal) dagdll g A 8N Jia gAY Gal ) Gl @l B e JIBy a5 0

G AY) clidl) 0

Liava (gida agd |, A8 (e A giny La a8 ) ) |, JULY) pa ABMal) o dpad) cilBdlall JiS) Q
¢ daall o A&l ol il e de i) clidlal) i s

ABliAal) Ll pd Al o anad) Jaady .. SLall Jlgad) ciai A8

s AL Aol Ll Jlasid G o8 SUall Slgad) SUS aiay o (ST aoall (a0
LEEN

pdl Ga Sy, Sl gasl iy GaAN e A Aaa LS sl G gmbas pR3a g G gdeny (4 0
CRAY) (e SlaiaY) aodll g Sasluall () gallay agild o Lelala) cilddle

Al g Jaadl 0

Cdﬁlw“&ga__w\)dmh\dad\ uﬁ&hﬁué#@\éﬁdﬂ‘jﬁﬂ

L il jordd) Guality ) Adgall bt € aa ) calids | Al cile W0 4lal) c¥ana o)) Egad)
(Y Gl i pa Linsss

. ARl (2 Jand) (o Jhladld | ¢ slary (e gl g Jgad Jard) o (athalall Laal) Al 0
Gl gasl) cupdig Al (pa d3a ) Aag T gud Apdiaall Adg kg |, Basa JB) 05138

: é\ﬂ\a&jbb&ﬁo

JUES oY) oda () aag a8 | Agad) g dudaly ) AadaY) Jia Liaa Bada £ 81 cd g dndd] (e 0
éeMW\Q\JﬁmU__J«AM\QQ@UM\JMU&,\E\@UA‘&J&QYJMQA

A 5al) B9l g i pll g QIAY o panl)

gécﬂbﬁ‘i\j__g\ﬂ’JeM‘JJWSJﬁd&__MSJ&A&‘ﬂ\QﬁJMiu'aa,écﬂﬂSO
3 kAl el

(26)




www.tootshamy.com

opan g dand) dua o, Lla) Yy Wl Y daall e gy £ 8l ¢ g dadl] (any Lain 0
Os il 3aaldag ,, 5 Sl Cily jlaa

Cral Al Aol ducdll) davall wba pla Aul) o L g rall Cpa 4d) Eua |, dauall Bada ) aY) 0
Qadall (o guda iy gf L. il g BRI (g mdy

adahl) (3541 0

A L 13 dsrg L, Jlaoll el dald g Gl pa ¥k Abal) Jara (B e Ll i) 0

138 9 JB) allaill g ., 3392 JB) alakall g Lana uS) 3l g J8) Adaill g pual cigailld || BLiad) g 483

p Bl Lo ok AN cl il < il 0

o GAY) Cile ganal) Bl (e Jabl daa A B |, Gunaillly ¢ 9 388 oS | cilad Al s A0
daiall & g ) 351 GLaBY) (5 giuall Hoadi Gl Ay, plaall e JSI ¢ gilay gilS agdl a8

: dpadlddl 0
glaall Jia e (5 98 Wbl (lars (e Appaalld || daall Cinday Al (e e £ 53 a3 0
Okl glagl s

535 A . g el g GLESYL g BIY Y (s @3 ¥ . Abdally 125 ST ¢ guananll O
Lyl 8 gl JASY) (aal padl) Liiga Sale Jiad dgpaaal) ¢ 22 g B9 ., dpaced s g8 ) W s

Cra Oy, JAS\M‘AA Coal) g L Ladld G geda e () L dsadldll 6 AT Clda ol
ul.ueg.\hujash A8l ¢ slaary cpdll eVgR g, Letand ¢ gaadation Cpa g L ARG (g Sl
p Ay pualic A e Alial) gy, Jaadll o 3 a8l gnad o

dady Lagd g 4913 da g dpad] g dB8a B 3 )il Mie) ) commitment o) 3N -1

dal) lald) dilas) juudty |, (Al 2 A )R Gl g et ol Ams\ﬂ ‘5\ ‘gdﬂ\ -2

Lay il asaill g control asadl) -3

JAW‘UA‘JM&JML.H LS |, Aadldd) Ciliay (o guaddl da g Ao Q) )y Jiliig 0
gﬂﬁhd}lﬂwwwu\)\.&‘g‘@\wcuﬁ\J c_\l.a‘gs.au).\w.\gggﬁ\\g(\)kd\
99

Aadal) B o Laa £ il yay cidgl) (o)) sallic) g cid gl g de yud) (& ZladY) -2

Jaadl A zlealy) -3

(27)




www.tootshamy.com

ad Cpdll Sl G Jaadl) 138 &g, Sliral) Ciaida QR (il el (1) Jaadl) dila) Jlaia) 4309 0
A8 Goaiga pa g . Lmdip L pgud s O GSan (A i) g B (A aSal) Bady ¢y gl gla
A 08 o ) Jal GuAY) g agilBile (1) A58l e 318 Lal g ., agll oAl pa ity

48| gall (ygllaa ab g ., i) 8 patll e Ggiam Gl L Anaddl) (e (o) A4l Lyl lia 0
G35 stress  ABdall s il agh ., Gaygmay pgdl ol (3Sisa 1Sy .. Elaail g
Qs 9 Ausdliall g deal) Jla duaddl) clBMal) b AlSda dgal g die g g .. gl Gl oo
GgaiiSa g Al Ll g Ja) (o288

By . al el Llad Laldds) i) Yara cpbiaial) gy satacd) & 5 LaS daal) (pail) 08y 0
bl gadl) Qipd Jha cpAY) Me Lgta J8) cplatal) die Al daual) cils ghad) o ) ¢ 580
Oudil) aa ) ¥l (a5 Ol O Lagl cuaad) 015 BBy L ) 0¥ (8 Iy Gudad) A jlaag
JFia Abal) Cilwngal) 4asli oA o laial) acall ) (68 O Say LaS |, gl (e il
dbdal) (pa Ay O Sy, Da daual)

- LA

Baladly 184 g Wl ) daal) Jasi 53 0

daal) puad z)s duald g saadl delaiay) clBMall

dudll) daall o 3 jla U Alall o LaS |, dpedil) daual) o Jaall ¢o Ll i 0
kil BLEH Aald g |, dauall §18N B g alas by

Oy Cpaiiny 03y Juad] pdiag plaally |, ad p e Juadl o gl dddal) U daal) Al 0
Juadl
pLA ) Ao aadi i jlal)y .. Lddl) daal) 5 daall ada oA Y1 0

Ualisi ) Jasti pa (31811 5 Assand) (ha (addial) (g giasall g |, il g JLadiN) cpa (ddial) g giwal) O
St jally Ala¥l BB

a3 gy ABdial) il 15U ) ggal 3 O pe bl Jaal) lo B a8l g Alial) oS
Asliall jlg BoUS datey g (318N 9 udai) (o JIBy g ABdial) 1Bl (e JI&y oladaY) asall O
e gdall Juail)

Baladly ) gl Bl 3

daland) cliadatl) aal ) oY) Laladia) 4 g g | Balaud) Gl an] Uil i 381 Q

(28)




www.tootshamy.com

ashin Al Gl iany 0 €., cinsd UiSaa Il IS IMB € o AN g Al Bala Bl 0Say JA
Ll Jgndl) 83035 ) diags AV Gandly L dnlaad) Al Jall Aad) Bl ) ciagy .. Wghasy
slal) il gf |, dauled) davally glady G (adly |, Slad) oo

Ayl Al jal) LAl 5w O

Dl L lgda bl e dagd) JAY 5 S 550 dlia Q

0 4 g<1) AMBY) BaaLdk O
st gal) ) elaiu)

Lpalal) B jladl &aal) B il Q

B doap 3 Al slac)

AN Ao 488315 smii Vg cdall 3 ymad 3kl oda &l o<ty .

D sl Jish Al Jall Al Je g AN clalad) (e 0

D Slhal JelWi0

0 £ ] aa 22061 0
slBaaY) & 2 gil)

ddilaal) g duslaal) g Judtl) Q

ol d3ada O
Qe il AT (addi d iy ol L AT paddd qal) e padl 0
al (e ge 26 0

A ddBlia 8 AN 0
de gita dadii O
3 alab Joli5 0
L2 paba ) G 0

QLY aa (381 555 Y ol

daall 0
& AN 0

@.@-,\A‘wU\gé gAS.i.J” &) 0
Jifial) (A s o 8 sl O

(29)




www.tootshamy.com

s Lilia 338l 0
A slsh udli 0

uadd) A Gaslall 0
CSbag 520 52 (2 225l 0

Mw»—ﬂ 9-‘-\3\)\ 0

Sl Bandl asill Q
i gal) ) elaiu) 0

CrA bl 0

s BN g 5 & bl &laai 0

P TEN P IFE YRR A

4y ) @l) gaal) 3aaLlda O

453 5l Q

sk (a9 e Sl 0

duaa ailad gl il g 9l (awd 321 8 0

Crara f-gaﬂhh;d, ALl) ¢ PAM,""\O
5l 521811 0

| Cyasn A R0
i ¥ edlalt il 0

I o) cnal Al J& o 0

3eliSy Jand) 131 0

: Agalal) i g Bl (a0

LY OF 4l (e gy ol ST 10 g Gy S LalS s (6% 8 pal) O S BT (0 0
Al Ula Lal asall delaia¥) cig lall cuiuad 1]y, | 88 Gual (S o) 88N (e ala JiS)

Lol alal) gl

Audi JAA) e Walaie) ga JS) | o AY) JA0 ae 4 e JAN) oo Ll ) &) Adiny g O
oogal S 1Y) 8] Ll s pal) srdng L oAV JA0 (e aS) JA0 ga (bl oy g La ABSaD
e caaill) sy IS A gata 3 ) guay i g BN Culaaati 13) (S, alall B Aule CuilS Laa Juadl

(30)

S8 (9% Ly gedd) 8




www.tootshamy.com

Bl it die Miad || Balaaadl (pa )8 Wy W 23 BT G @) g pall 30 6 Lanic g O
S N Ol Gaal B by

b g ol g Jaall g Ao laia¥) cilBdal) Jia ,, Sdlad) A daalgBg 8 adual Al Blall gk 0
sladl gyl o Yo al o ) i adiny ¥ |, eVl oda (B dub Cag bl 3dat olg ., £1AN
Agalall

GiAY) daa 0

Bt g A8lauall g 5 sl g zls O U g . gAY s saladl AN U jalas Jol S 0

Ol el Oy Z o o AN LAl Balacad) Bal 3y ., Bl dpilial jabaa (& 5 AY) LelaiaY)
GBSlal) o cu pail) aamy ) 13gy o g8 ST Liadial La g .. Ol g B clBSle o Biblay
Alaal) a0 g8 aladg ., Ao Ad8! & W) Ju)) Ao g .. Bl e 3 a8 Jia |, dslaiaY)

Jsallg aalisll o Ay al1d) Balacdl ) jaae gl g3l G5 Yy ..

O83 o4 S ) galaly () ) Baa gl L) UJM*SSJ slBaga) agaal cpdll 3) 3Y) CL\A.\LA.'UO
Mulsyayuﬁ\y.\uub ).\S)eg.a.m\u\\gu

o CRAY) (i (B Al dal e c¥la gy . Bl o ddle 5 a8 (ulil) (ary 521 0
CRAY ) Ae puy JEIE #LAN) Baadl) La) Jal) c¥lal) Lagas g

 Jadl

t Jard) A Bl il g8 (e dal g S Cpuad iSRG () andaid O

P lalh pedd) -1

Jae ) B g pally ol o g La by gl Uid s A JlaeY) oA LI duda yall Jlas¥) Q

P ) phillly 1 ghdy fa Jaall (85 jeal ‘:‘U‘S‘“UJJ“:: ¥ bl (e Sy L. Il e
Uliay g — 3 ¥ (Gl 7z JA delaia) CBua b gi — 4598 g AlSa sllae) g — daliliy Cdgll ¢ Lo
((BUaS gl il g cililay

D Aulay) eldal) -2

o Aagaill g st Jia |, Jand) 630 an bl (19805 .. Jandl (B el (e S, plIAELY) (83 0
Jard) Jga dalina a9 .. Aal ) ol 8

s daal) ¢ gy slall uind 23

aa Adal) ClBMal) A e MY e B gl Sang ., L) ABdiall A ) jaliaal) (e jiaa Jaad) O
ga Jalall 3 A gala Baclca g LisLaial Lasd 19800 O agd S Cpdl) (b pdiall g Jand) £30a
SISl

E .&Uﬂ\‘ﬂ\ghwo

(31)




www.tootshamy.com

Lol gl -1

g SldS g dardatig B gl Mj%J@J\J&J\SAM( Jandl Jia dlia ) 1,4 b g aldl 810
delda) EDua

Sl ga B dudag (gaatly (e o] BILAN g BLES A (e I Ll el (e S Lghs 0
gM;Y\MU@VaY\MbQﬂU__&ﬂ‘JL__Qui‘}\@j»hg;\yh’ﬁia
dualy )l 5

DAy eldal) -2

Ga Sl B ) ABLE e 138 g L. sgdl) (e S B Ay Jaadl (e dgaa JBI E) AL g LS Q
B aleua dylag) Cla bl LB Lgnde Ao o 13gdy L. Anla) el

+ daiall ¢ gy Al iad -3

o Al daall Saddia iy paill g, Aaval) et g ABdal) Cpe S Julis B £ al cB g ads 0
AT Ol 6l of Jand) oo daalil) d8&a) (e S8 e85 g

s Al BLALSa g calaaY) aaas 0

SAdl ) gnd pa A ol g Q) S alEAS) S L ) madlad) (e 0

dra gal) Ala¥) Aai¥) () guiiCall Jag Ol L. (IR aSail) Baly 5 Ciags zbladl cullal da) aaa 289 Q
gjom\@wé__l,m:ma@s@%yataﬁaﬁ&dmsw&mi&s.u,,w?usﬁe:
Oa A J8E) e lalad SS) Gkl oda Gl dag By, Ay o0l JS Jas e agudl] | g8l
By Al 5K g cilaaY Qaad e ) gy 0 (diSa S gﬂb@g}‘u‘i\ K7 PREIW By & ad)
Gl 138 day il S g o)Al 3L ST gl s

s Alalsiall Avadlid) 348a5 0

oS Gl oo LAl AN Jla |, SlAI) cile) pal) agadl st Ladie daal 985S0 Guldl) i W5 0
L . I (S S Bald (58 O AN o Gl sl sl Algha Jadg < JladY) g cila gabal) cp
Sl ol o 81 e lia Bale aged] £Suadll e o dasall Lasy

Ol LS Aald g agaal Gl Cpaa daad) Al Cifaling agaal (s 0

CULSY) § 5 381 agaal Ol Glagylg .. A ks e a8 agd A1 g8 La 1) Balawal G B () 0655 0
calill A5 g G AY) ae dghl) ABMally 488 oda acaiiy ,, Lgad LAl g CaaY) dgal ga o
g1 cdg A g Jarll B o) g il jlgall aiaal)

0985 Of (A ¥ il g |, Basae Gl gad Aga sa Aadid] @) g slay Latic ara) (uldl) 0955 0
Aiglad o83 o)) Ay XSy |, Juial) By

i

(32)




www.tootshamy.com

;) Jed) LRl dllod ol ¢ AT g il Balecd) 3345 ¢S 0

DY) Baaliia g B jludl Cilaal) & Sl JMA cpa Balead) (A (s3all B yuad Bl (3885 (iSay -1
Aa e Aamiga ) plaiud] g dgasa oSl

ol Lla ST 0685 AN Gaal) OA e Aulan¥) B lad) AdaY) digaa Ciara B34 ) (Say -2
L gaa cara B3l g

ABe g pliaa) Al g Bama Ao ) La g e 81 0 6% OIS |, Balad) jaliaa aal (e Baad) CilBMal) -3

Gl gl Ao cupa ) Q3 glanl rUiag Lag 9 O sl g Jand) e3a g oY1 g 8 ) 31 31 B
e laiay)

e Cljlia die ) L ) 138 3 ga g Salad) o Juida il A L ¢ jall s O -4
alal) Aol e S La aa gl c AYY

3) Balaedl AT i ) &) sdaall Laa Lo lpd) ¢lilay AN §1 41 <8 g balis g Jaad) iy -5
AN Aaay . Jus ¥ Jladly ., ) lgeall il aladtod) A cpe I L i | g ) b s
Al daall g Aol dawall Gaead ) Al ) oty .. sl g Ay gglly sgrdiy .. gl aulilig
g3 A (ra gAY JLSEY) 5 @l el Sltis g

053 Ao JAST 5 5 ¢ g Bl (i) Jead! Aeaas dilida dadle (ke QULESY) CiRT (K4 -6
Golidyg . Gaiaill LB S Baa) aguadlY ¢ gaaagy . Qalill) (g0 Judl gad o agudll G gaibyg
sl gudl Lyl Bada (3 hall oda o aa g B, ddadl) ) 5355 Al AhIA)) cilalinal) o

Jaadl gl ., ol A e L), Bladl B Ciagll g rally (ubeal) g Auadldl) (3825 (Sai9 0
e AY) & J‘ ébﬁ\ b g L Ji . G;L'\S\

C AW A asis agills aul) (i e 5 Boladl Babyj o qu il el y lia -7
Balaad) ulpauly Jluatical sUae ) () Cings (w0 -1
i gl (add -2
Sl (¥ Sl Al 3
sl 4l 504

LAY cialinal) puaal — 5

(33)




	سيكولوجية السعادة
	تأليف  :  مايكل أرجا يل
	ترجمة  :  فيصل عبد القادر
	مراجعة  :  شوقي جلال
	الفصل الأول
	ما هي  السعادة  ؟
	0 من الناحية الانفعالية .. السعادة هي الشعور باعتدال المزاج 
	*  مصادر المشاعر الايجابية والسلبية   :
	الايجابية
	السلبية
	0 الانبساط
	0 العصبية
	0 التعليم
	0 المكانة الاجتماعية المنخفضة
	0 التوظف
	0 النساء
	0 المشاركة الاجتماعية
	0 الصحة المعتلة
	0 أحداث الحياة الايجابية
	0 انخفاض تقدير الذات
	0 الأنشطة الترفيهية المشبعة
	0 أحداث الحياة الشاقة
	ومن المشاكل المعروفة .. أن الشعور بالرضي نسبى .. بمعنى أن ال
	* مصادر الشعور بالرضا في الحياة اليومية
	المجال
	الأهمية
	0 الحالة الاقتصادية
	2.94
	0 النشاطات الترويحية
	2.79
	0 الوظيفة
	2.19
	0 السكن
	2.10
	0 الصداقة
	2.08
	0 الحياة الأسرية
	1.46
	0 الزواج
	1.44
	0 الصحة
	1.37
	0 الشخصية
	1- تقدير الذاتي
	2- التحكم الداخلي
	0.72
	0.72
	0 خلاصة  :
	0 يمكن فهم السعادة بوصفها انعكاسا لدرجة الرضا عن الحياة .. أ
	0 ليست السعادة عكس التعاسة تماما
	0 ينبغي  أن  نأخذ ثلاث عناصر للسعادة في الاعتبار  :
	1- الرضا عن الحياة .. ومجالاته المختلفة
	2- الشعور بالبهجة .. والاستمتاع
	3- العناء .. بما يتضمنه من قلق واكتئاب
	0أما الصحة ..فسنتناولها كعامل رابع ..في الفصل العاشر .. إذ أ
	الفصل الثاني
	العلاقات الاجتماعية
	0 تكشف لنا  الكثير من الدراسات الميدانية .. عن أثر التفاعل ا
	1- الدعم الانفعالي  ( الثقة )                               
	*  ومن أهم مصادر الشعور بالرضا في العلاقات الاجتماعية المختل
	1-   الزوج أو الزوجة                                        
	3-   صديق من نفس الجنس                                      
	5-   صديق من الجنس الآخر                                    
	7-   زميل عمل                                               
	1- الحب والزواج    :
	-  الوقوع في الحب .. هو أوضح الأمثلة على علاقة سعيدة .. إذ أ
	-  والرجال غير المتزوجين .. أقل سعادة من النساء غير المتزوجا
	- الرضا عن الزواج.. يرتبط ارتباطا قويا بالشعور بالرضا العام 
	0   لماذا يوفر لنا الزواج كل هذا الشعور بالرضا  ؟
	0 تشير نتائج الدراسات .. إلى كثرة ظهور الاستجابات اللفظية ال
	2-  الأصدقاء   :
	0 – تشير نتائج الكثير من الدراسات .. إلى أن من لهم عدد اكبر 
	0  لماذا يحتاج الناس إلى أصدقاء  ؟
	1- المساعدة العملية والمعلومات ..رغم أنها اقل مما توفره الأس
	2- الدعم الاجتماعي ..في صورة نصائح .. أو تعاطف ..أو فقط كونه
	3- تماثل الاهتمامات .. والمشاركة في الأنشطة .. وممارسة الألع
	0 المهارات الاجتماعية اللازمة لاكتساب الأصدقاء والحفاظ عليهم
	0 القدرة على الدعم المعنوي
	0  المجاملة .. والتعبير عن المحبة
	0 أداء الالتزامات
	0 وقد تنتهي بض الصداقات لأسباب عديدة منها
	. عندما يبدى الأشخاص غيرة من علاقات أخرى
	. أو إذا لم يحتفظوا بالأسرار
	.أو لم يحفظوا غيبة بعضهم البعض
	3- الأبناء  :
	0 الأزواج الذين لديهم أبناء .. أكثر قلقا .. ويعانون من مشاكل
	4- الأقارب   :
	0 علاقات القرابة ..هي أهم العلاقات وأقواها خارج المنزل .. خص
	0 من أكثر الأمور فائدة في علاقة القرابة .. أنهم مستعدون لتقد
	0 النساء أكثر ارتباطا من الرجال بأقاربهن .. خصوصا مع الأقارب
	5- علاقات العمل  :
	0 يعتبر الرضا عن العمل .. من أهم جوانب الشعور العام بالرضا
	1 -  زملاء العمل   :   يزيد الرضا عن العمل .. عند من يتمتعون
	2- العلاقة مع الرؤساء والمرؤوسين  :
	0  التقدير من جانب  المشرفين  والتشجيع على المشاركة في اتخاذ
	0 يميل الرجال إلى نظام متدرج للأدوار .. بينما تميل النساء إل
	6- الجيران   :
	0   يمثل الجيران أهمية قليلة في التأثير على الشعور بالسعادة
	0 والجيران أكثر أهمية عند الأسر التي تقضى معظم وقتها بالمنزل
	0خلاصة   :
	- الزواج من أهم مصادر الدعم الاجتماعي .. والحماية من تأثير ا
	- النساء اللائي عانين من أحداث الحياة الشاقة .. يكن أقل احتم
	- الأشخاص الوحيدون  ( يعيشون في وحدة ) .. يعانون من القلق وا
	-  الدعم الاجتماعي يخفف من العناء .. ويزيد من الشعور بالسعاد
	1-  يزيد من تقدير الذات .. والثقة بها
	2-  يولد درجة من المشاعر الايجابية
	3-  يقلل من التأثير السلبي للأحداث الخارجية  ( توافر الدعم و
	0 العلاقات الاجتماعية عموما.. من أهم مصادر السعادة .. والتخف
	الفصل الثالث
	العمل والبطالة
	0 هل يشعر الناس بالرضا عن عملهم  ؟
	0 نسبة محدودة فقط من الناس ..هم من يستمتعون حقا بعملهم .. بي
	0 ما هو الرضا عن العمل  ؟
	0 هو مجال من المجالات المختلفة للشعور بالرضا .. وينقسم إلى  
	(1)- الرضا الداخلي عن  العمل  :
	0 العاملون يكونون أكثر سعادة.. في الأعمال الأكثر تنوعا ..واس
	0 والنجاح يولد متعة اكبر في أداء العمل ..ودافعا للمضي فيه ..
	(2) – الأجر  :
	0 الأجر من أهم مصادر الشعور بالرضا عن العمل .. ويشكل الأجر أ
	(3) – زملاء العمل  :
	0 يرتبط الرضا عن العمل ارتباطا قويا .. مع شعبية الفرد .. ومد
	0 ويمثل الدعم الاجتاعى  الذي توفره جماعة العمل ..مصدرا  أساس
	(4)- الإشراف  :
	0 يأتي الرضا عن الرؤساء في العمل .. في المرتبة الثانية بعد ز
	(5 ) فرص الترقي  :
	0  يحتاج الناس لأن يشعروا بأنهم يقومون بالعمل على وجه حسن ..
	0 والترقي  مصدر محتمل لعدم الرضا أيضا .. فهو يتضمن الانفصال 
	0 يرغب بعض الأفراد في الترقي أكثر من غيرهم .. مثل الموظفين ا
	(6) – عوامل أخرى :
	0 هناك عدة عوامل أخرى مؤثرة في الشعور بالرضا عن العمل ، ولكن
	1- الرضا عن ظروف العمل
	2- الرضا عن الشركة
	0 التأثيرات المختلفة للرضا عن العمل   :
	1- الشعور بالرضا عن الحياة   :
	0   هناك ارتباط وثيق بين الرضا عن العمل .. والرضا العام عن ا
	2-  الصحة والصحة النفسية    :
	0 كلما انخفض  معدل الرضا عن العمل .. كلما زادت معدلات القلق 
	3- ترك العمل   :
	0 من أهم أسباب تغيير العمل .. الأجر المنخفض .. والإشراف السى
	0 والرضا عن العمل .. ليس هو العامل الوحيد في ترك العمل ..لكن
	4- الغياب   :
	0 ترك العمل .. والغياب .. والتأخير .. والاعتراض  أو كتابة ال
	5- الأداء في  العمل   :
	0 زيادة الإنتاج تؤدى إلى مزيد من الرضا عن العمل .. وأيضا الر
	6- الفروق بين المهن   :
	0 الرضا عن العمل يزيد لدى شاغلي المهن الأكثر مهارة .. والتي 
	7- الفروق الفردية   :
	0 لكل فرد مطالبه المختلفة عن الآخر .. فأفراد الطبقة العاملة 
	0 زيادة الرضا عن العمل   :
	1- إعادة تصميم الوظائف المختلفة
	2- تحسين العلاقات الاجتماعية في مجال العمل
	3- تدريب العاملين واختيارهم
	0 آثار البطالة   :
	0 دراسة فقدان العمل.. مكنتنا من فهم أفضل..  لمشاعر الرضا الت
	(1)-  السعادة والرضا
	0 المتعطلون عن العمل أقل سعادة.. وأكثر شعورا بالملل.. والوحد
	(2)- تقدير الذات
	0 العاطلون عن العمل .. يفتقدون إلى تقدير الذات .. ويشعرون با
	(3) – التبلد  :
	0 غالبا ما يصبح المتعطلون عن العمل .. أكثر إحساسا بالملل..  
	(4) – العجز عن النضج    :
	0 يظل الخريجون الذين يفشلون في الحصول على عمل .. على نفس الم
	(5) – الصحة العقلية   :
	0 المتعطلون عن العمل .. أكثر اكتئابا .. وكثر قلقا
	(6)- الفروق الفردية   :
	0 لا تؤثر البطالة على كل فرد بنفس الدرجة .. فبعض الناس يكون 
	(7) – طول فترة البطالة   :
	0 تزيد المعاناة في الشهور الأولى من البطالة .. ثم تثبت
	0 يكون تأثير طول فترة البطالة.. في أسوا صورة ..لدى من هم في 
	( 8) – العمر والجنس   :
	0 يتأثر الرجال متوسطي السن ..أكثر من الشبان.. أو الرجال الأك
	0 ويتأثر الرجال بدرجة تفوق النساء المتزوجات .. ولكنها تقارب 
	( 9) – الطبقة الاجتماعية   :
	0 أبناء الدرجة الاجتماعية الدنيا.. يتأثرون بدرجة اكبر .. وذل
	(10) – الدعم الاجتماعي  :
	0 تنخفض التأثيرات السلبية للبطالة بشدة.. لدى من يتمتعون بدعم
	0  لماذا تجعل البطالة الناس تعساء  ؟
	1- المعتقدات المتعلقة بالعمل   :
	0 في نظر المجتمع ..العاطلون عن العمل ..كسالى .. أو تنقصهم ال
	2- مليء الوقت وتنظيمه
	3- فقدان العلاقات الاجتماعية المتصلة بالعمل
	4 – المزايا الخفية للعمل
	0 خلاصة   :
	0 تسبب البطالة تعاسة لمعظم الناس ..وتؤثر تأثيرا خطيرا على ال
	0 ويعود تفسير ذلك إلى النظرة السائدة من أن البطالة علامة على
	الفصل الرابع
	وقت الفراغ
	0 يمثل النشاط الذي نقوم به في وقت الفراغ .. واحدا من العناصر
	0 الاستمتاع بوقت الفراغ.. يأتي في الأهمية بالنسبة لمعظم النا
	0 وقد يكون نشاط وقت الفراغ .. أكثر أهمية من العمل ..بالنسبة 
	0 من  أهم مصادر الشعور بالرضا .. الناجم عن أنشطة وقت الفراغ 
	- قضاء الوقت مع الأطفال
	- قضاء الوقت مع الزوج ..أو الزوجة
	- قضاء الوقت بالمنزل
	- ممارسة الشعائر الدينية
	- التواجد مع الأصدقاء
	- القراءة
	- التواجد مع الأقارب
	- إصلاح و تركيب الأشياء
	- اللعب
	- الاسترخاء.. والجلوس دون عمل و مشاهدة التليفزيون
	- السيارة
	- التسوق
	-  الذهاب إلى الأندية
	0 خلاصة  :
	0 يعتبر نشاط وقت الفراغ أكثر أهمية للشعور بالرضا.. من العمل 
	0 يكون نشاط وقت الفراغ مصدرا للشعور بالرضا عن الحياة .. لأنه
	الفصل الخامس
	المال والطبقة والثقافة
	0 هل الأغنياء أكثر سعادة من الفقراء .. وهل يتمتعون بالصحة ..
	هذا ما سنجيب عليه تفصيلا فيما يلي   :
	0 هناك من الأدلة ما يشير إلى أن المال يخفف من العناء ..و يضا
	0 فالأكثر دخلا .. أكثر سعادة إلى حد ما من الأقل دخلا
	0 والأغنياء أكثر اهتماما بالمال من غيرهم .. وأكثر قلقا عليه 
	0 يبدو محتملا لنا أيضا أن شديدو الفقر لن يكونوا سعداء
	0 تأثير الدخل على السعادة.. أقل عند صغار السن.. منه عند الكب
	0 والخلاصة   :  أن الدخل والطبقة الاجتماعية .. لهما تأثير ضئ
	0 الدخل .. والطبقة الاجتماعية ..يؤثران على مجالات أخرى للرضا
	1- العمل : المكانة الاجتماعية للمهنة .. مصدر أساسي وهام للسع
	2- وقت الفراغ  : الطبقة الوسطي .. أكثر استغلالا لوقت الفراغ 
	0 الأكثر ثراء .. يستمتعون بوقت الفراغ بصورة أفضل
	3- العلاقات الاجتماعية : هناك نسبة أعلى من أبناء الطبقة الوس
	4- الذات  : يتمتع الأثرياء بمستوى أعلى من تقدير الذات  عن با
	5- تأثيرات التغير في الثروة   : عندما يصبح المرء أكثر ثراء .
	0 خلاصة  :
	0 يزيد الشعور بالسعادة قليلا لدى الأكثر غنى .. أو المنتمين إ
	0 وهناك فروق طبقية واضحة ..فيما يتعلق بالصحة النفسية والعقلي
	الفصل السادس
	الشخصية
	هل هناك أناس سعداء بطبيعتهم  ؟
	0 نقول أحيانا عن شخص معين .. أنه ذو مزاج مشرق أو مبتهج .. وك
	0 إذا هل تعتمد السعادة على كون الفرد شخصا سعيدا .. أم تعتمد 
	0 هناك أدلة على أن الناس السعداء.. يفسرون المواقف بطريقة ايج
	0 السعداء هم من يميلون إلى النظر.. إلى الجوانب المشرقة من ال
	0 يرتبط تقدير الذات ارتباطا قويا بالشعور الذاتي بالهناء .. أ
	0 وجد أن العصبية ترتبط ارتباطا كبيرا بالمشاعر السلبية .. وأي
	0 الانبساط  أكثر الخصائص الشخصية ارتباطا بالسعادة .. لدرجة أ
	0 الضبط الداخلي  :
	0  يوصف الأشخاص أنهم مرتفعون في الضبط الداخلي .. إذا  كانوا 
	0 الشعور الذاتي بالهناء .. يزيد لدى أولئك الذين يتميزون.. با
	* الأشخاص الذين مروا بأحداث الحياة السلبية  أكثر .. يصبحون ت
	0 يشعر الناس بالسعادة أكثر .. إذا استطاعوا حل صراعاتهم  الدا
	0 كلما انخفضت درجة التفاوت بين الذات و الذات المثالية .. أو 
	0 كما أن السعداء لديهم علاقات طيبة مع الآخرين .. هم أيضا أقد
	0 أقوى ما يكون الشعور الذاتي بالرضا عن الحياة .. لدى الأشخاص
	0 ينظر  الأشخاص السعداء نظرة ايجابية للوقت .. إذ الوقت عندهم
	0 المهارات  الاجتماعية .. والكفاءة في التعامل الاجتماعي ..مص
	0  ومن المؤكد أيضا.. أن انخفاض الكفاءة الاجتماعية .. يهيىء ا
	0 ترتبط القدرة على التعامل مع المشاكل  والأمور المقلقة ومواج
	0 لا يتأثر من يتصفون بضبط داخلي مرتفع .. كثيرا .. بأحداث الح
	0 يتبين لنا إذن.. أن الشخصية مصدر هام للهناء والسعادة .. كما
	0 خلاصة  :
	0 هناك من الناس من يميل إلى أن يكون سعيدا دائما .. رغم اختلا
	0 السعادة جزء من جملة خصائص أوسع نطاقا .. تشمل اختيار المواق
	0 ترتبط السعادة بقوة بالعناصر الأخرى للشخصية .. مثل الانبساط
	0 تبين البحوث أن الاكتئاب يرجع إلى التأثير المشترك لكل من ..
	0 التدين مصدر أكيد للسعادة .. رغم قلة  تأثيره .. وهو أكثر أه
	الفصل السابع
	السرور
	0 تنوع الحالات المزاجية الايجابية   :
	0 هناك  أنواع عدة من الحالات المزاجية الايجابية .. مثلما أن 
	0 وقد أوضحت الدراسات.. أن هناك  بعدين أساسيين للتعبير الانفع
	1- سار .. غير سار .. ( أو سعيد..حزين  )
	2- الاستثارة .. النوم .. ( أو درجة الاهتمام والإثارة  )
	0 وكذلك فقد وجدنا أن هناك نظامين عصبيين عضويين ( نيورو فسيول
	0 ويمثل اجتماع الإثارة مع السرور معا .. في الضحك ومزاج الاست
	0 وقد وجد أن العمق من أهم الأبعاد التي ظهرت من خلال الدراسة 
	- الاستغراق والانتباه المركز                                
	- الإحساس الشديد بالسرور والقيمة والمعنى                    
	- الشعور بالتكامل والهوية
	0 هناك من يقول ..أن مصدر هذا الاندماج ..هو التوازن بين التحد
	0 أسباب طيب المزاج   :
	0 هناك فروق كبيرة بين الأفراد .. في ما يثير فيهم أعظم السرور
	0 وفى الجدول الآتي.. إجابات 467 شخص .. عن أي الأحداث أكثر اي
	0 الوقوع في الحب
	78%
	0 النجاح في الامتحان.. أو الحصول على مؤهل
	75.5%
	0 الشفاء من مرض خطير
	72.1%
	0 في إجازة
	68.9%
	0 التصالح مع الزوج أو الحبيب ..بعد خناقة
	66%
	0 الزواج .. أو الخطوبة
	65%
	0 ولادة طفل
	64.6%
	0 كسب مبلغ كبير من المال
	64.4%
	0 الترقية في العمل .. أو زيادة الأجر
	59.9%
	0 زيارة صديق .. أو الخروج معه في نزهة
	58%
	0 الحصول على وظيفة جديدة
	56.1%
	0 ويبقى بعد ذلك أن نقول .. إن مصادر السرور مازالت أكثر تنوعا
	1- الأحداث الاجتماعية  :
	0 أكثر المصادر شيوعا .. وان كنا لا نعرف بدقة  لماذا
	0 حتى عند الأطفال الرضع .. وجد أن لديهم ميل فطرى ..لان يستجي
	2 – العمل ونشاط وقت الفراغ  :
	0 وقد تم وصف الطرق التي تؤدى إلى الرضا والسرور .. في الفصلين
	3- التدريبات والألعاب الرياضية  :
	0 تولد شعورا بالهناء.. من خلال تأثيراتها الفسيولوجية .. مثل 
	0 يمكن لبعض الألعاب الرياضية .. أن تؤدى إلى نوع من الانتعاش 
	4- العقاقير  :
	0 هناك عدد من العقاقير القادرة على إحداث حالات مزاجية ايجابي
	0 وللكحول تأثير خافض لنشاط الجهاز العصبي المركزي .. وكما يقا
	0 وقد وصفت خبرة تعاطى عقار الهلوسة  LSD .. بأنها تشبه الوصول
	5- الموسيقى  :
	0 يمكن للموسيقى أن تحدث العديد من الانفعالات الايجابية .. مث
	0 وهناك بعض الخصائص في الموسيقى متعلقة بالانفعال .. مثل أن ا
	6- الطقس  :
	0 تزداد سعادة الناس.. ويزداد لطفهم  تجاه بعضهم البعض في الأي
	0 ورغم ذلك توجد لدى الإنسان درجة عالية من التكيف مع أنواع ال
	7- الطبيعة   :
	0 يشعر الناس بمشاعر ايجابية قوية ..في الريف..  وفى البرية ..
	0   الأساس الفزيولوجي للانفعالات الايجابية   :
	0 الانفعالات الرئيسية هي :
	0 السعادة .. الحزن .. الغضب .. الخوف ..التقزز .. الازدراء ..
	0 وهناك ثلاثة عناصر للانفعال  :
	1- الحالة الفسيولوجية                             2- التعبير
	-  ومن المفيد أن نحصل على معلومات مباشرة.. عن الحالات الفسيو
	0 وتمثل الاستثارة الانفعالية العامة .. مثل زيادة معدل ضربات 
	0 تعود الخبرة بالانفعال ..جزئيا.. إلى الوعي الذاتي بالتغيرات
	0 ويكون للمنبه الواحد دلالات مختلفة .. اعتمادا على توقعات ال
	0 تتأثر الخبرة الانفعالية.. بالعوامل الاجتماعية.. بطرق عديدة
	0 تأثيرات الحالة المزاجية الايجابية  :
	0 للمزاج الحسي عدد من الآثار القوية على السلوك والتفكير  :
	1- التفكير الايجابي   :
	0 يفكر الناس بصورة مختلفة تماما عندما يكونون سعداء .. بالمقا
	0 وقد وجد في إحدى الدراسات .. أن الحالات المزاجية السعيدة تؤ
	- وصف مجمل للأحداث الاجتماعية
	- إدراك للذات على أنها على درجة عالية من الكفاءة الاجتماعية
	- مشاعر بالثقة بالنفس .. وتقدير الذات
	0 وتشير الدراسات الأخرى إلى أن الأفراد عندما يكونون في حالة 
	2- الذاكرة  :
	0 انك إذا وضعت الناس في حالة مزاجية ايجابية .. فإنهم يستطيعو
	0 وأيضا تذكر أحداث الطفولة السارة بصورة أكثر من الأحداث غير 
	0 فالحالة المزاجية الحسنة تمكن الأفراد من تذكر كلمات  تصف سم
	3- حل المشكلات  :
	0 يعالج الأفراد المشكلات وهم في حالة مزاجية حسنة بطريقة مختل
	0 هناك من الأدلة ما يشير إلى أن استثارة المزاج الحسن.. يؤدى 
	4- المعاونة والغيرية ( الإيثار )  :
	0 الحالة المزاجية الطيبة .. تؤدى إلى مزيد من التقدير الايجاب
	0 ونجد أن الناس يحبون بعضهم أكثر .. إذا تقابلوا في غرف جميلة
	0خلاصة  :
	0 حددنا بعدين أساسيين.. للحالات المزاجية :
	-  السار وغير السار
	-  والاستثارة والنوم
	.. وهناك من الأدلة ما يشير إلى بعد ثالث .. العمق ..أو الفيض 
	0 هناك ثمانية أسباب للسرور .. بعضها يقوم على إشباع  الحاجة .
	0 الأساس الفسيولوجي للحالات المزاجية الايجابية .. يكمن في  أ
	0 تؤدى الحالات المزاجية الايجابية.. إلى أفكار ايجابية ..كما 
	الفصل الثامن
	الشعور بالرضا عن الحياة
	0 يعد الشعور بالرضا ..كما رأينا في الفصل الأول .. واحدا من ا
	0 والشعور بالرضا .. هو نوع من التقدير الهادىء .. والتأمل .. 
	0 وهناك شعور بالرضا عن الحياة بوجه عام .. وعن العمل .. وعن و
	0 وسنعرض الآن .. لعدد من النظريات الرئيسية.. التي وضعت لتفسي
	0 تأثير الظروف الموضوعية على الشعور بالرضا  :
	0 رأينا في الفصل الثاني أن العلاقات الاجتماعية تمثل مصادر رئ
	0 ورأينا في الفصل الثالث أن العمل يمثل مصدرا للشعور بالرضا ل
	0 ورأينا في الفصل الرابع أن نشاط وقت الفراغ يعتبر من المصادر
	0 وهذه المجالات.. الثلاثة من مجالات الحياة  (  الآخرون .. ال
	0 ما من شك أن ظروف  الحياة  تؤثر على الشعور بالرضا  .. فالأش
	0 خبرة الأحداث السارة  :
	0 إذا كان الشعور بالرضا لا يتأثر دوما بالظروف الموضوعية .. ف
	0 وقد تبين أن مجرد وضع الناس في حالة مزاجية حسنة .. يزيد من 
	0 الطموح والإنجاز  :
	0 يكون الشعور بالرضا أكثر.. عندما تقترب الطموحات من الإنجازا
	0 وتقوم الطموحات على المقارنة بالآخرين .. أو على خبرة الفرد 
	0 المقارنة مع الآخرين  :
	0 لكي تحدد ما إذا كان الفرد قصيرا أم طويلا .. لابد من عقد مق
	0 وتعتمد كيفية إصدار الناس للأحكام .. أو التقديرات ..على فهم
	0 ويحتمل أن تكون التقديرات الذاتية للشعور بالرضا عن الحياة..
	- ولكن مع من يختار المرء أن يقارن نفسه  ؟
	0 إن غالبية الناس يقارنون أجورهم بأجور الآخرين .. وخصوصا من 
	0 وتكون أكثر المقارنات وضوحا .. تلك التي تكون مع الجيران وال
	0 كذلك نجد أن الناس الذين هم موضوعين في ظروف غير مناسبة.. يس
	0 وتبين العديد من الدراسات .. أن الناس تحت الظروف الشاقة .. 
	0 وربما كانت هناك مزايا لتعرض الفرد لطفولة تعسة
	0 التكيف  :
	0 الحكم على المنبهات المختلفة.. بالمقارنة بالمنبهات التي خبر
	0 والتكيف عملية تجرى باستمرار .. والناس عموما.. قادرون على ا
	0 والتكيف يستغرق بعض الوقت..  إلى أن تستقر الحال
	0 وان كان هناك اعتراض على هذه النظرية .. يتمثل في أن بعض الن
	0 النظر إلى الجوانب المشرقة  :
	0 يدعى معظم الناس أنهم راضون جدا .. وأنهم  اسعد من الآخرين .
	0 خلاصة  :
	0 للظروف الموضوعية تأثير ضئيل على الشعور بالرضا عن الحياة
	0 تخلق الأحداث السارة حالات مزاجية ايجابية .. كما تزيد من ال
	0 يحدث التكيف مع أي ظروف خاصة .. ولكن في حدود
	0 الفجوة بين الطموح والإنجاز .. تعدل من تأثير الإشباع الحقيق
	الفصل التاسع
	العمر والجنس
	0 العمر  :
	1- السعادة .. والشعور بالرضا  :
	0 لا يتغير الشعور بالسعادة كثيرا مع  العمر .. وتبين مقاييس ت
	0 والانخفاض لا يكون في معدل الاستمتاع بالأحداث .. ولكن الانخ
	0 ومن كل ما سبق يتبين لنا أن كبار السن أكثر شعورا  بالرضا ..
	0 وتفسير هذه التغيرات العمرية .. أن التباين  بين الطموح والإ
	0 وربما يكون السبب في الشعور بالرضا  (  وليس السعادة   ) لدى
	2- التوتر .. والمشاعر السلبية .. والاضطراب العقلي  :
	0 تبين الدراسات أن التوتر الانفعالي .. ينخفض باستمرار مع تقد
	0 الاكتئاب أكثر شيوعا لدى من هم فوق الأربعين .. وخاصة النساء
	3- الصحة  :
	0 يزداد كم المرض زيادة بطيئة مع العمر .. ويظل احتمال الموت ض
	0 خلاصة  :
	0 كبار السن أكثر شعورا بالرضا .. والى حد ما أكثر سعادة ..وان
	0 هناك زيادة في الشعور بالرضا  عن بعض جوانب الحياة الأكثر أه
	0 ولتفسير هذه الزيادة في الشعور بالرضا .. نجد أن الأكبر سنا 
	0 كذلك ينخفض التوتر .. وتتحسن الصحة النفسية .. ومن ناحية أخر
	0 يعانى كبار السن بدرجة اقل من القلق  التوتر ..ولكنهم يتعاطو
	0 والمجال الأساسي  الذي يحدث فيه تدهور مع العمر .. هو الصحة 
	0 الجنس  :
	1- السعادة والشعور بالرضا  .
	0 لا توجد فروق كبيرة بين الرجال والنساء .. رغم أن النساء يشع
	0 وهناك اتجاه يشير إلى أن النساء أسعد من الرجال .. وخاصة إذا
	0 وكما سبق أن ذكرنا نجد أن العزاب اقل سعادة من المتزوجين .. 
	0 تختلف مصادر السعادة لدى الرجال عن النساء .. إذ يتأثر الرجا
	0 أيضا تختلف مصادر الإشباع الذاتي لدى الجنسين .. فكون المرء 
	2-  التوتر.. والمشاعر السلبية.. والاضطراب العقلي   :
	0 النساء يعانين من أعراض اضطرابات نفسية .. سواء كانت شديدة أ
	0 يختلف القلق والتوتر مع اختلاف دورة الحياة .. فالنساء أكثر 
	0 ويقلق الرجال أكثر على الأمور المتعلقة بالمال .. في السنوات
	0 لماذا تزيد معدلات القلق والاكتئاب لدى النساء ؟
	0 سنناقش فيما بعد كيف أن دور المرأة أكثر مشقة من الرجل .. وا
	0 وفى واقع الأمر إن ربات البيوت يكن في حالة عقلية أسوأ من ال
	3- الصحة  :
	0 توحي مؤشرات مختلفة بان النساء أسوأ حالا من الناحية الصحية 
	0 والنساء أكثر تنبها لعدم الراحة الجسمية .. والأمراض الخفيفة
	0 وتعانى النساء أكثر من أمراض الدوالي وأمراض الدم والجهاز ال
	0 والنساء يعشن أطول من الرجال .. وذلك لان أمراض النساء معظمه
	0 والزواج هو العلاقة الوحيدة التي يكون فيها حظ المرأة اقل من
	0 خلاصة  :
	0 هناك فروق ضئيلة بين الجنسين فيما يتعلق بالرضا عن الحياة بو
	0 وليس هناك فروق كبيرة في الرضا عن المجالات المختلفة رغم أن 
	0 الرجال أكثر رضا عن أنفسهم من النساء .. والنساء أسوا صحة من
	0 لدى النساء معدلات أعلى من الاكتئاب والقلق ومظاهر المشقة ال
	الفصل العاشر
	الصحة
	0 تعتبر الصحة من المكونات الهامة للشعور بالهناء .. وترتبط ال
	0 ولا تتأثر مشاعر السعادة فقط بالصحة .. بل إن الصلة بينهما ت
	0 والسعادة تسبب الصحة أيضا مثلما أن العكس صحيح  :
	0 العلاقات الاجتماعية  :
	0 الدعم الاجتماعي يمكن أن يقي من تأثير المشقة على الصحة الجس
	0 الزواج  :
	0 الزواج هو أكثر أشكال الدعم الاجتماعي فاعلية
	0 والنسبة كبيرة بين المتزوجين وغير المتزوجين في طائفة الأمرا
	0 الأصدقاء :
	0 يقل معدل الشكوى من عدد كبير من الاضطرابات .. إذا كان هناك 
	0 علاقات العمل  :
	0 الدعم الاجتماعي من زملاء العمل .. يخفض من تأثيرات العمل
	0 وأيضا يقلل من تأثيرات بعض الأمراض الأخرى مثل القرحة والذبح
	0 العلاقات الأخرى  :
	0 أكثر العلاقات أهمية هي العلاقة مع الأطفال .. إذ رغم ما يسب
	0 كيف تقي العلاقات الاجتماعية من تأثيرات المشقة على الصحة  ؟
	0 المشقة تضعف الجهاز المناعي .. وتجعل الجسم عرضة للأمراض الم
	0 ويمكن للدعم الاجتماعي أن يستعيد كفاءة الجهاز المناعي عن طر
	0 من يعيشون وحدهم يمارسون سلوكيات صحية سيئة مثل التدخين وشرب
	0 العمل والبطالة
	0 يؤثر العمل على الصحة بطرق مختلفة .. فقد يكون  العمل احد مص
	0 الحالة الصحية للعاطلين عن العمل أسوا منها لدى من يعملون ..
	0 نشاط أوقات الفراغ  :
	0 بعض أنشطة وقت الفراغ مفيدة صحيا مثل الأنشطة الرياضية و الب
	0 كذلك فبعض أنشطة وقت الفراغ مضرة للصحة .. مثل كثرة تناول ال
	0 بينما بعض أنشطة وقت الفراغ  لا تؤثر على الصحة لا سلبا  ولا
	0 الأجازات مفيدة للصحة .. حيث انه من المعروف أن الاسترخاء مف
	0 الفروق الطبقية
	0 الطبقات الدنيا أعلى في معدل الإصابة بالأمراض وخاصة بالنسبة
	0 تأثيرات التغيرات التي تطرأ على الثروة  :
	0 في إحدى الدراسات.. كان الفائزون باليانصيب .. في حالة صحية 
	0 الشخصية  :
	0 يرتبط نوع معين من التعاسة بضعف الصحة .. فالعصبية من بعض أس
	0 والعصبيون أكثر تأثرا بالمشقة .. الأمر الذي يؤدى إلى القلق 
	0 تتباين صفات أخرى للشخصية .. بين الذين يمرضون دائما.. وبين 
	1- الالتزام commitment  أى اعتقاد الفرد في حقيقة وأهمية وقيم
	2- التحدي  : أى الاعتقاد بان التغير وليس الاستقرار هو الأمر 
	3- التحكم  control والتحكم الداخلي أيضا
	0 وتتأثر أمراض القلب على وجه الخصوص بصفات الشخصية .. كما ترت
	2- الإلحاح في السرعة والوقت واعتقاده أن الوقت يمر أسرع مما ه
	3- الاندماج في العمل
	0 ويزيد احتمال إصابة النمط (أ) بأمراض القلب ضعف المعتاد .. و
	0 هناك أيضا الفئة (س) من الشخصية .. الذين يعجزون عن التعبير 
	0 يفيد التدين الصحة كما يزيد السعادة ولدى المتدينين معدلا أك
	0 خلاصة  :
	0 ترتبط الصحة ارتباطا وثيقا بالسعادة
	0 العلاقات الاجتماعية الجيدة وخاصة الزواج تحسن الصحة
	0 يؤثر الرضا عن العمل على الصحة النفسية .. كما أن للبطالة آث
	0 يفيد نشاط وقت الفراغ الصحة .. وخاصة النشاط الرياضي
	0 الحالة الصحية لأبناء الطبقة الوسطي أفضل من غيرهم .. والنسا
	0 الاسترخاء مفيد للصحة والصحة النفسية .. والأجازات تشجع على 
	0 المستوى المنخفض من الانفعال والغضب .. والمستوى المنخفض من 
	0 تمكن المتانة والقدرة على التحمل الناس من أن يواجهوا تأثيرا
	0 الدعم الاجتماعي يقلل من تأثير المشقة ويقلل من الغضب والقلق
	الفصل الحادي عشر
	زيادة الشعور بالسعادة
	0 لقد استعرضنا أهم أسباب السعادة.. وسنوجه اهتمامنا الآن إلى 
	هل يمكن زيادة سعادة الفرد والآخرين .. ؟ فإذا كان ذلك ممكنا ف
	0 استثارة الحالات المزاجية الايجابية   :
	0 هناك طرق كثيرة لإدخال البهجة على الناس .. منها ما يأتي :
	0 مشاهدة الأفلام الكوميدية                                  
	0 التفكير في الأحداث السارة الماضية
	0 إعطاء الفرد هدية صغيرة
	.. ولكن لك هذه الطرق قصيرة المدى ولا تتعدى 15 دقيقة على الأك
	0 من النشاطات التي تؤثر على الحالة المزاجية طوال اليوم :
	0تفاعل اجتماعي  :
	0 التواجد مع أناس سعداء                                     
	0 التقبيل والمداعبة والمعانقة                               
	0 التعبير عن الحب لشخص آخر .. أو يخبرك شخص آخر بأنك محبوب
	0 التواجد مع من أحب                                         
	0 أنشطة متنوعة   :
	0 تناول طعام جيد                                            
	نشاطات لا تتوافق  مع الاكتئاب    :
	0 الضحك                                                     
	0 التفكير في أناس أحبهم                                     
	0 مشاهدة مناظر جيدة                                         
	0 الجلوس في الشمس                                           
	0 ارتداء ملابس نظيفة                                        
	0 الاستماع إلى الموسيقى                                     
	0 أحداث سارة مع الأسرة أو الأصدقاء                          
	0 مشاهدة الحيوانات البرية
	0 الكفاءة الذاتية   :
	0 إنجاز مشروع معين بطريقتي                                  
	0 التنظيم والتخطيط لشيء معين                                
	0 قول شيء بوضوح                                             
	0 تعلم عمل شيء جديد                                         
	0 أداء العمل بكفاءة
	0 تحسين الظروف المادية  :
	0 من النظريات أن المرء يكون سعيدا كلما كان يكسب نقودا أكثر .
	0 ويعتمد الشعور بالرضا عن الدخل على المقارنة مع دخل الآخرين 
	0 وعندما تتوافر الضرورات فان الإنفاق الزائد لا يزيد كثيرا من
	0 ظروف الحياة التي تصنع فروقا واضحة  في السعادة   .. مثل الع
	0 صحبة الآخرين   :
	0 كان أول مصادرنا الثلاثة للسعادة هو الآخرون .. وقد بينا أن 
	0 وأيضا يحتاج الأفراد الذين لديهم أصدقاء  ولكنهم يشعرون أيضا
	0 لدى بعض الناس قدرة عالية على المكافأة .. وتوليد حالات مزاج
	العمل  :
	0 نستطيع أن ننظر كيف نحسن كل واحد من مكونات السعادة في العمل
	1- الشعور بالرضا :
	0 الأعمال المرضية ذاتيا هي الأعمال التي تستثير فينا الشعور ب
	2- المشاعر الايجابية :
	0 يمكن الاستمتاع بكثير من المرح في العمل .. ويكون أساسا مع ز
	3- تجنب العناء وسوء الصحة :
	0 العمل مصدر من المصادر الرئيسية للمشقة أيضا .. ويمكن الوقاي
	0 نشاط وقت الفراغ  :
	1- الشعور بالرضا
	0 يوفر نشاط وقت الفراغ   (  مثله مثل العمل  ) المكانة والهوي
	0 يتهيأ الكثير من مشاعر الرضا الذاتي من خلال نشاط وقت الفراغ
	2- المشاعر الايجابية  :
	0 نشاط وقت الفراغ اقل جدية من العمل وبه قدر كبير من اللهو ..
	3- تجنب المشقة وسوء الصحة  :
	0 يفيد وقت الفراغ في تقليل الكثير من المشقة وتعزيز الصحة .. 
	0 تحديد الأهداف ومكافأة الذات  :
	0 من الملامح الرئيسية للاكتئاب انخفاض تقدير الذات وتدنى تقيي
	0 وقد صمم احد أساليب العلاج بهدف زيادة التحكم الذاتي .. بان 
	0 تحقيق الشخصية المتكاملة  :
	0 رأينا أن الناس يكونون اسعد عندما تنعدم لديهم الصراعات الدا
	0 من لديهم معتقدات دينية اسعد ممن ليس لديهم وخاصة كبار السن
	0 يكون الناس اقرب للسعادة إذا ما توافر لهم قدر من تقدير الذا
	0 يكون الناس اسعد عندما يمارسون أنشطة موجهة نحو أهداف محددة 
	0 خلاصة  :
	0 يمكن زيادة السعادة للنفس والآخرين بان نسلك لتحقيقها السبيل
	1- يمكن تحقيق زيادة قصيرة المدى في السعادة من خلال التفكير ف
	2- يمكن زيادة معدلات حدوث الأنشطة السارة الايجابية من خلال ا
	3- العلاقات الجيدة من أهم مصادر السعادة .. كان يكون الفرد مت
	4- أن يصبح المرء غنيا له تأثير ضئيل على السعادة ويعود هذا ال
	5- يعتبر العمل ونشاط وقت الفراغ اللذان يحققان إشباعا هما الم
	6- يمكن تخفيف الاكتئاب بطرق علاجية مختلفة مصممة لتجعل الناس 
	0 ويمكن  تحقيق الشخصية والإحساس بالمعنى والهدف في الحياة ..إ
	7- هناك برنامج للتدريب على زيادة السعادة يرتكز على تحسين الا
	1- دروس تهدف إلى إعطاء استبصار بأسباب السعادة
	2- تخفيض الطموحات
	3- تنمية التفكير الايجابي المتفائل
	4 – زيادة التوجه للحاضر
	5 – تصحيح المعتقدات الخاطئة

