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  همارنه بين الخىف والملك 

ه ِ ٙىىٛي رٌِّىى ص  ٚ رّٔٙىىك   رٌ ىىٛ  ٚرٌمٍىىك  عٍىىٝ رٌىىمنُ ِىىٓ رٕٔىىك نىى رٔك وقِٕىىك عىىٓ رٌمٍىىك نكعٍهىىكصٖ  ٛوىىك

ه ٚرهىى  وكّٔٙىىك ٠ٍمكصنىىكْ ٠ٌٍٚىىكنٙكْ ول١ىىىمره   رنِىىم رٌىى ٞ هىى رٔك نىىكْ ٔمىى١ُ ٘ىى ٖ رٌّمكصٔىىىى    رْ ٌىىُ ٠ىٛٔىىك ًىى١حك

 رٌٛرٓحى ٌىً ِّٕٙك١ٌسٍط١ع رٌطكٌم ر١١ٌٍّز ن١ّٕٙك ٚرٌمؤ٠ك 

 

رسىىىهكل رٌ ىىىٛ  لىىىك٘مو ٌٍفىىىمت رٌ ىىىكك  ٠ٚسىىىٍط١ع رتصرن رنسىىىكتٖ وىىىٟ هىىى١ٓ ٌىىىىْٛ رسىىىهكل رٌمٍىىىك نكِٔىىىى -1

   ٠ِسم عٍٝ رٌفمت ٌح ٠ ٘ك

 

٠ىىى تٞ رٌ ىىىٛ  رٌىىىٝ ل١ىىىكَ رٌ ىىىكك  نٍح ٠ىىى  سىىىٍٛن ِسىىى١ٓ ٌّٛر ٙىىىى رٌّٛلىىى  هٍىىىٝ  ْ ٌىىىُ ٠ىىىىٓ وسىىىك  وىىىٟ -2

 ٠سٍّم عٍٝ ٌٌٍٍٗ ٚرٓطمرنٗ  رٌٍح ٠  نًه١ٓ   ٠سٍط١ع رٌمِكل نكٌمٍك رٌُٛٛي رٌٝ ٘ ر 

 

رٌٌىى َ رٌىىى ٞ ٠سىىىكٟٔ ِىىىٓ رٌ ىىىٛ  ٠ٍٕٙىىىٟ رٔفسكٌىىىٗ نىىزٚري رٌّٛلىىى  رٌّسىىىهم ٌٍ ىىىٛ    وىىىٟ هىىى١ٓ ٌسىىىٍّم -3

ه نٌىٛرٖ   رعمرّ رٌمٍك ِٓ ه١مو ٌٚمتت هٍٝ رْ رٍٔٙٝ رٌّٛل  رٌ ٞ ٠مٌهٖ لك٘م٠ك

 

كٟ نىىىىزٚري رسىىىىهكنٗ رٚ رٌ ىىىىٛ  ِّٙىىىىك رًىىىىٍ ي تص ٍىىىىٗ ٌٚسمىىىى ي ِٛرلفىىىىٗ وكٔىىىىٗ عمٓىىىىى ٌٍىىىىزٚري رٌٕٙىىىىك-4

عمٓىىىى ٌٍٍ ف١ىىى  ِىىىٓ ه ٌىىىٗ نىىىزٚري نسىىىْ عٛرٍِىىىٗ وىىىٟ هىىى١ٓ ٠ت ىىى  رٌمٍىىىك ُىىىفى رٌ ٠ِّٛىىىى ٚر سىىىٍّمرص٠ى 

هٍىىٝ ٌىىزٚي رٌسٛرِىىً رٌحم١مىىى رٌٍىىٟ سىىههٍٗ نِىىٛصو وكٍِىىى نسىى  ر ىىمر ري ٌحٍىىكو رٌىىٝ ِسكٚٔىىى رٌفىىمت ِسكٚٔىىى 

  ٌسٍّ  عٍٝ  سٍٛل عٍّٟ

لىى  نّىىك ٠سىىٍحك ِىىٓ توىىكا ِٚٛر ٙىىى رٚ ٘ىىمٚل رٚ رٌ ىىٛ  ٠حّىىً رٌ ىىكك  عٍىىٝ رٌٍت٘ىىم ٌّٛر ٙىىى رٌّٛ-5

رسىىىٍ  رَ ر سىىىك١ٌم رٌ نٍِٛكسىىى١ى رٌسم١ٍىىىى وىىىٟ هىىى١ٓ ٌىىىىْٛ رسىىىك١ٌم رٌّٛر ٙىىىى رٌٍىىىٟ ٠سٍّىىى ٘ك رٌمٍىىىك ٌٍسىىىُ 

  نك ٓطمرل ٚع َ ر صٌهكٕ نّٛٓٛا ِس١ٓ ٚع١ٍٗ وسٍٗ ذٌه رْ رٌمٍك   ٠ صن  ١ ره ِِ ص لٍمٗ

 



ٌٕىىىكج ر ّسىىى١ٓ وىىىٟ رٕىىىكص رٌحٔىىىكصو رٌمككّىىىى ر  رْ ٚعٍىىىٝ رٌىىىمنُ ِىىىٓ رٌٍٔىىىكص رٌ ىىىٛ  ٚرٌمٍىىىك نىىى١ٓ ر-6

ٔسىىىهى رٌٍٔىىىكص رٌمٍىىىك وىىىٟ رٌٛلىىىً رٌحكٓىىىم رٌىىىٝ ِىىىك وىىىكْ ع١ٍىىىٗ وىىىٟ رٌحٔىىىكصري رٌم ٠ّىىىى رولىىىم ِىىىٓ ٔسىىىهى 

رٌ ىىىٛ  ن١ّٕٙىىىك ٚرٌسىىىهم وىىىٟ ذٌىىىه لىىى  ٠سىىىٛت رٌىىىٝ رٌٍسم١ىىى  رٌحٔىىىكصٞ رٌىىى ٞ رتٜ رٌىىىٝ ٚ ىىىٛت ِٛرلىىى  ن١ىىىم 

١ىىىىىمري رٌسىىىىى١ي وىىىىىٟ رٌّكٓىىىىىٟ ٚرٌسقلىىىىىكي ِهكًىىىىىمو ٌىىىىىمٌهٖ نح١ىىىىىكو ر ٔسىىىىىكْ رولىىىىىم ِىىىىىٓ رٌّكٓىىىىىٟ   وٍ 

ر  ٍّكع١ىىى نىى١ٓ رٌٕىىكج و١ىىٗ ٌىىىْٛ نسىى١طى ٚرٌٍسكِىىً ِسّٙىىك ٠حِىىً ِهكًىىمو ِٚىىٓ رٌّقه ىىكي رٌٍىىٟ ٌ ٠ىى  

٘ىى ر رٌىىم ٞ رْ رٌمٍىىك رلىىً رٌٍٔىىكصره نىى١ٓ رٌفقهىى١ٓ ِٕىىىٗ نىى١ٓ ص ىىكي ر عّىىكي ٚرٔىىٗ رلىىً ٌسم١ىى ره عٕىى  ر ٕفىىىكي 

   عّك ٘ٛ عٕ  رٌىهكص

 

ِٛلىىىى  ٠حىىىى تٖ ِِىىىى ص  ٛوىىىىٗ ٌٚىىىىىْٛ عقلٍىىىىٗ ِىىىىع رٌّ ٍّىىىىع ٚن كُىىىىى  ِٛلىىىى  رٌ ىىىىكك  ِىىىىٓ رٌٕىىىىكج-7

رٌّحك٠ىى ٠ٓ ِىىُٕٙ عٍىىٝ ٚوىىك ذٌىىه   ن١ّٕىىك ٠ىىىْٛ ِٛلىى  رٌِّىىكل نىىكٌمٍك ِىىٓ رٌٕىىكج ِٛلىى  ٠ٍسىىُ وىىٟ رنٍىىم 

ه ٚ  ر  ٠ كن١ك ر ه١كْ وٟ رٌ مرنى  ٔٗ ٠ٍسُّ ٠ٍٚٛسع ٠ًٌّٚ رومرتره  عقلى ٌُٙ نكٌّٛل    سٍهك

 

  سهكل ٚعٛرًِ  طم رٌمٍك

ىىىك ِىىىك ٘ىىىٛ رٌّسىىىهم  ٓىىىطمرل  وّىىىك ٘ىىىٛ رٌحىىىكي وىىىٟ ِس ىىىُ ر ٓىىىطمرنكي رٌٕفسىىى١ى هِ ِىىىٓ ن١ىىىم رٌٛرٓىىىم ٌّك

رٌمٍىىىىك  عذ ٠سٍمىىىى  رٌهىىىىكهلْٛ نىىىىتْ ِىىىىٛرت و١ّ١كك١ىىىىى ٕه١س١ىىىىى وىىىىٟ رٌىىىى ِك  ٌسىىىىّٝ رٌٕىىىىكلقي رٌسِىىىىه١ى  ِلىىىىً  

ٌىىىى يم وىىىىٟ هِىىىىٛي ٘ىىىى ٖ  (Noradrenaline) ٚرٌٕٛص تص٠ٕىىىىك١ٌٓ (Serotonin) رٌسىىىى١م١ٌٔٛٚٓ

 .ر ٓطمرنكي

 

  سهكل رلإُكنى نكٌمٍك

 :٠ّىٓ ر وٍمرّ نتْ ٌٙ ٖ رٌٌّىٍى ِ ّٛعى ٍِٕٛعى ِٓ رنسهكل  ًٌٌّ رٌحك ي ر١ٌ٢ى

 

 .رٓطمرل رٌٍٙع



 .رٓطمرل رٌمٍك رٌٍّسٍُ

 .رٓطمرل رٌم٘كل

 .رٓطمرل رٌٌٍٛم

 .رٌسىمٞ  ٚ ِمرّ رٌمٍم رلإُكنى نهسْ رنِمرّ  ِلً 

 عٛرًِ  طم رلإُكنى نكٌمٍك

 :يّى عٛرًِ ٠ّىٕٙك  ْ ٌز٠  ِٓ  طم رلإُكنى نكٓطمرل رٌمٍك رٌٍّسُّ  ٟٚ٘ ًٌٌّ ر٢ٌٟ

 

 رٌطفٌٛى رٌمكس١ى .1

رنٕفىىىىكي رٌىىىى ٠ٓ عىىىىكٔٛر ِىىىىٓ ُىىىىسٛنكي  ٚ ٓىىىىككمى وىىىىٟ ٕفىىىىٌٍُٛٙ نّىىىىك و١ٙىىىىك وىىىىُٛٔٙ ًىىىىٙٛتهر عٍىىىىٝ  هىىىى رَ 

ٛ  ِىىىٓ ُىىىكتِى  ِلىىىً  رلإُىىىكنى نىىىتِمرّ  ط١ىىىمو وكٌسىىىمٕكْ لىىى  ٠ِىىىكنْٛ نٕٛنىىىى ِىىىٓ رٌمٍىىىك   ٚ رٌٍ ىىى

 .رٌّسٍمهً ِٚك ٠حٍّٗ وكٌحكٌى ر لٍِكت٠ى

 

 رٌٌٍٛم رٌٕفسٟ .2

ر نىىىكٌمٍك رٌحىىىكت   ٌ ىىى  ًىىىسٛصه عْ ٌىىىمروُ رٌٍىىىٌٛم رٌٕفسىىىٟ ١ٍٔ ىىىى ٌحىىىك ي ِىىىٌٛمو ٚٓىىىكنطى وىىىٟ رٌح١ىىىكو لىىى  ٠ٛ 

وّىىلقه  رٌّىىمّ رٌىى ٞ ٠سىىٍ عٟ رٌٍ ١ىىم عىىٓ رٌسّىىً ِّىىك ٠سىىهم  سىىكصو وىىٟ رن ىىم ٚرٌّىى  ٛي ِىىٓ ًىىتٔٗ  ْ 

ر ٔفس١ه    .ك  ٚنكٌٍكٌٟ رٓطمرل رٌمٍك رٌٍّس٠ُّسهم ٌٌٛمه

 

 

 

 رٌٌ ١ِى .3



 

رنًىىىى كٍ رٌىىىى ٠ٓ ٠ٍٍّسىىىىْٛ نّزر٠ىىىىك ً ِىىىى١ى ِس١ٕىىىىى لىىىى  ٠ىٛٔىىىىْٛ  ولىىىىم عمٓىىىىى ٌ ُىىىىكنى نكٓىىىىطمرل 

رٌمٍىىىك  ٚرنًىىى كٍ ذٚٚ ر ه١ٍك ىىىكي رٌٕفسىىى١ى ن١ىىىم رٌٍّىىىٛومو وّىىىك ٠ ىىىم  ِلىىىً  ر صٌهىىىكٕ نسقلىىىى عكٕف١ىىىى 

 . ولم عمٓى ٌ ُكنى نكٓطمرل رٌمٍك ن١م ِم١ٓى ل  ٠ٌسمْٚ نس َ رنِكْ ِّك ٠ سٍُٙ

 

 رٌسٛرًِ رٌٛصري١ى .4

ٟ   ٓطمرل رٌمٍك رٌٍّسُّ ٠ سٍٗ ٠ٍٕمً ٚصري١هك ِٓ  ١ً عٌٝ آ م  .ٚ ٛت ٌكص٠خ عككٍٟ ٚصري

 

 ِٔكعفكي رٌمٍك

عْ رٓىىطمرل رٌمٍىىك ٠سىىهم ٌٍِّىىكل نىىٗ  ولىىم ِىىٓ ِ ىىمت رٌٌىىسٛص نىىكٌمٍك  وٙىىٛ لىى  ٠سىىهم ٌىىٗ  ٚ ٠ فىىكلُ ٌ ٠ىىٗ 

ك ُسهى ٚ  هٓ  :ط١مو  ٠ّٚىٓ  ْ ٠ىْٛ ِٓ ن١ٕٙك ِمر

 

 .رٌٍ ٛ  عٌٝ رسٍسّكي ِٛرت ِسههى ٌ تِكْ

 . صق ٚعهسكج نك وٍحكل

 .رٓطمرنكي ١ّٔ٘ ى  ٚ ِس٠ٛ ى

 .ُ را

 .رنسٕكْ ُم٠م

 ٌٌ ١َ رٌمٍك

 :ٌىٟ ٠ٍُ ٌٌ ١َ عُكنى ً َ ِك نكٓطمرل رٌمٍك ٠ م  ْ ٌٍق َ هكٌٍٗ ِع رٌّسك١٠م ر١ٌ٢ى

 



 .ٚرٌٍ ٛ  ١ِٛ٠هك ٚعٍٝ ِ رص سٍى  ًٙم عٍٝ رنلًًسٛص هكت نكٌمٍك رٌٌ ٠  

 .ُسٛنى وٟ ِٛر ٙى رٌٌسٛص نكٌمٍك ِٚمكٍِٚٗ

رٌٌىىىسٛص نٕٛنىىىى ِىىىٓ رٌمٍىىىك ِِىىىحٛنى نسىىى ت ِىىىٓ رنعىىىمرّ رٌّحىىى تو  ِلىىىً  رٌٌىىىسٛص نكٌسِىىىه١ى ٚرٌٍىىىٌٛم  

 .ُٚسٛنى رٌٍمو١ز  ٚرلإهسكج نٌٍٛم رٌسٔقي ٚرٌٔ رت٘ك  ٚرٓطمرنكي وٟ رٌَٕٛ

ر نٔككمى هكتو ٌس١ك ِ مٜ رٌح١كو رٌسكتٞ ٚرٌطه١سٟرٌٌسٛص نٕٛنى ِٓ ر  .ٌمٍك ٌٌٛ   ًسٛصه

رٌٌىىسٛص نىىىكٌمٍك ن١ىىىم رٌّىىىمٌهٖ نحىىك ي  ٚ ٌِىىىىقي ٕه١ىىىى ُىىىح١ى   ىىمٜ  ِلىىىً  ٔٛنىىىى رٌٍٙىىىع   ٚ رسىىىٍسّكي 

 .ِٛرت ِسههى ٌ تِكْ

 

 

 


