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له نكل  ةيلقعلا .  كتحص  نيسحت  وأ  يلقعلا  ضرملا  جلاعل  ةلاعف  ةقيرط  ملاكلاب  جلاعلا  اًنايحأ  ىمسيُ  يذلا  يسفنلا  جلاعلا  نوكي  نأ  نكمي 
كل 14 حضونس  ةلاقملا  ةذه  يفف  كتلاح . ؟  نيسحت  يف  كدعاسيس  جلاعلا  ناك  اذإ  ام  وأ  جلاع  ىلإ  ةجاحب  تنك  اذإ  ام  ةفرعمل  ةقيرط  كانه 

 . كل بسانملا  جلاعملا  ىلع  روثعلا  يف  كدعاست  يتلا  حئاصنلا  ضعب  ىلإ  ةفاضلإاب  يسفن  جلاعل  جاتحت  كنأ  ىلع  لدت  ةملاع 

؟ يسفن جلاعل  جاتحأ  له 

ةليسوك جلاعلاب  لعفلاب  ىصوأ  دق  كبيبط  نوكي  دقف  بائتكلاا .  وأ  قلقلا  لثم  اهب  هبتشم  وأ  ةصخشمُ  ةيلقع  ةيحص  ةلاح  كيدل  تناك  اذإ 
 . كيدل ةيلقعلا  ةحصلا  ةلاح  صيخشت  متي  مل  اذإ  ىتح  اًديج  اًرايخ  جلاعلا  نوكي  نأ  نكمي  نكل  ضارعلأا .  ةاردلإ 

لكاشم وأ  ءابحلأا  دحأ  نادقف  وأ  قاشلا  لمعلا  لثم  ةيسيئرلا  ةايحلا  طوغضل  جلاع  نع  سانلا  ثحبي  ةيلقعلا ،  ةحصلل  ينفلا  دهعملل  اًقفو 
 . تاذلا مارتحا  يندتو  يلاملا  طغضلا  لثم  ءايشأ  ةجلاعم  يف  اًضيأ  جلاعلا  لاكشأ  ضعب  كدعاست  نأ  نكميف  ةقلاعلا . 

 . يسفن يئاصخأ  عم  ةمظتنم  تاسلج  ةضفخنملا  ةقاطلا  وأ  نزحلا  وأ  رتوتلا  بلطتي  ىتم  نكل 

 : يلي امب  ةباصلإل  ةضرعُ  رثكأ  نونوكي  ةجلاعمُ  ريغ  ةيلقع  ةيحص  تلااح  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا 

 . تاقلاعلا ىلع  ظافحلا  يف  ةلكشم  نوهجاوي 

 . نيرخلآاب وأ  مهسفنأب  ءانتعلاا  يف  ةبوعص  داجيإ 

 . ةساردلا وأ  لمعلا  يف  بيصع  تقو  ءاضق 

 . ءافشتسلاا وأ  ةيحصلا  لكاشملا  يف  ةدايز  نم  يناعي 

 . راحتنلاا

 : يسفن جلاعل  جاتحت  كنأ  ىلع  لدت  ةملاع   14

 : اًدج قهرم  تنأ  – 1

طغضلا رثؤي  نأ  نكمي  مأ لا  ديدشلا  كقاهرلإ  حضاو  ببس  كانه  ناك  ءاوس  لمعلا .  وأ  ةسردملا  يف  ماهملا  نم  ديدعلاب  لاًقثم   كنأب  رعشت  دق 
 . طغضلا اذه  نم  فيفختلل  ةقيرط  داجيإ  مهملا  نم  كلذل  اًبلس  كتحص  ىلع  ىدملا  ليوط 

نكل ىدملا  ةريصق  ةركاذلا  يف  لكاشم  مهيدلو  قاهرلإا  نم  ديزمب  نورعشيو  زيكرتلا .  يف  ةبوعص  نم  رتوتلاب  نوباصملا  صاخشلأا  يناعي 
 . عيرسلا يفرعملا  روهدتلا  لثم  اًضيأ  ليوطلا  ىدملا  ىلع  لكاشم  ببسي  نأ  نكمي 

 . تاقلاعلا لكاشمو  تامدصلاو  قلقلا  لثم  قاهرلإاب  روعشلاو  رتوتلل  ةفلتخملا  بابسلأا  نم  ديدعلا  ةجلاعم  يف  جلاعلا  كدعاسي  نأ  نكمي 
 : اًدج لاًيلق  وأ  اًريثك  مانت  تنأ  – 2



مون ىلع  لوصحلا  بعصلا  نم  نوكي  دقف  ةيلقعلا  ةحصلا  يف  لكاشم  نم  يناعت  تنك  اذإ  ةيوق .  ةقلاع  امهنيب  ةيسفنلا  ةحصلاو  مونلا  نإ 
 . ةيلقعلا ةحصلا  لكاشم  نم  يناعت  كنأ  حجرملا  نمف  مونلا  نم  ديج  طسق  ىلع  لصحت  مل  اذإو  ديج . 

صقنو ةكرحلا  طرف  بارطضاو  بطقلا  يئانث  بارطضلااو  بائتكلااو  قلقلا  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  ىدل  صاخ  لكشب  ةعئاش  مونلا  لكاشم 
 . كمون عم  لخادتت  يتلا  ةيلقعلا  ةحصلا  تلااح  ضارعأ  يف  لضفأ  لكشب  مكحتلا  يف  جلاعلا  كدعاسي  نأ  نكمي  هابتنلاا . 

ةرادإ يف  كدعاست  امك  اًماع .  لضفأ  لكشب  مونلل  حئاصنو  لولح  كحنمتو  كمون .  ةيعون  نيسحت  ىلع  جلاعلا  عاونأ  ضعب  كدعاست  نأ  نكمي 
 . مونلا نم  يفاكلا  تقولا  ىلع  لوصحلا  مدع  راثآ 

 : كتايح يف  تاقلاعلا  ىلع  ظافحلا  كنكمي  وأ لا  اًيعامتجا  نوكت  نأ  بنجتت  تنأ  – 3
داهجلإا بعلي  نأ  نكمي  كلذل .  يساسأ  ببس  كانه  نوكي  دقف  كلوح .  نم  نع  كسفن  لزعتو  ءاقدصلأا  نم  بحسنت  كسفن  تدجو  اذإ 

 . كلذ يف  اًرود  قلقلاو  مونلا  لكاشمو 

ةضرع رثكأ  مه  اًيعامتجا  مهسفنأ  نولزعي  نيذلا  صاخشلأا  مونلا .  ةلقو  داهجلإا  لثم  بقاوعلا  ضعب  يف  ةيعامتجلاا  ةلزعلا  ببستت  دق 
 . ةيحص ريغ  ةيئاذغ  ةمظنأ  نوعبتيو  اَطاشن  لقأ  نونوكيو  نمزملا .  مللأاو  بائتكلاا  لثم  ةيحصلا  لكاشملا  ضعبب  ةباصلإل 

اًضيأ جلاعلا  كدعاسي  نأ  نكمي  امك  ميدل .  يعامتجلاا  لعافتلا  لقرعت  دق  ةيلقع  ةيحص  تلااح  يأ  ىلع  ةرطيسلا  يف  جلاعلا  مدعاسي  نأ  نكمي 
 . كيدل نوكي  دق  يعامتجا  قلق  يأ  عم  لماعتلا  يف 

 : ككلهتست ةقلقملا  كراكفأ  تناك  اذإ  – 4

راكفأب رمت  نوكت  دقف  ةيمويلا  كتايح  يف  لخدتتو  ةقلقملا  كراكفأ  اهيف  رطيست  ةطقن  ىلإ  تلصو  اذإ  نكل  قلقلاب ،  سانلا  نم  ريثكلا  رعشي 
 . ةيلخدت

 . ةيلخدت راكفلأ  ةضرع  رثكأ  مه  يرهقلا  ساوسولاو  ةمدصلا  دعب  ام  بارطضا  لثم  ةنيعم  ةيلقع  ةيحص  تلااح  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا 

ةرم كتايح  ىلع  ةرطيسلا  ةداعتساو  ةملؤملا  ةقلقملا  راكفلأا  عم  لماعتلا  ةيفيك  ملعت  ىلع  سانلا  دعاسي  نأ  نكمي  جلاعلا  نأ  ثاحبلأا  تتبثأ 
 . ىرخأ

 : كفطاوع يف  مكحتلا  كنكمي  لا  – 5

نيذلا صاخشلأا  ىدل  يسيئر  ضرع  وه  كفطاوع  يف  مكحتلا  ىلع  ةردقلا  مدع  نإف  اهنم ،  ةياقولاو  ضارملأا  ىلع  ةرطيسلا  زكارمل  اًقفو 
 . قلقلا وأ  جازملا  تابارطضا  نم  نوناعي 

كدعاسي دقف  ةيمويلا .  كتايح  قيعت  كفطاوع  تناك  اذإ  نكل  كفطاوع .  يف  مكحتلا  عيطتست  كنأ لا  ةرورضلاب  ينعي  اًيفطاع لا  اًصخش  كنوك 
ملعتل ةلاعف  ةليسو  نوكي  نأ  نكمي  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  نأ  ثاحبلأا  تتبثأ  هب .  رعشت  ام  يف  مكحتلا  نم  ديزملا  باستكا  يف  جلاعلا 

 . كيدل يفطاعلا  غارفلاب  روعشلا  تاملاع  نم  ففخي  هنأ  امك  لضفأ  لكشب  كفطاوع  يف  مكحتلا  ةيفيك 
 : ئش يأب  متهت  تنأ لا  – 6

مامتهلاا نادقف  يدؤي  دق  نأ  تاساردلا  تتبثأو  ةطشنلأاو .  تاياوهلاب  عاتمتسلاا  وأ  مامتهلاا  بائتكلااب  نوباصملا  صاخشلأا  دقفي  ام  اًبلاغ 
 . تاقلاعلا ضعب  ىلع  ظافحلا  وأ  رتوتلا  نم  صلختلا  ةبوعص  ىلإ  اهب  عتمتست  يتلا  ءايشلأاب 

تاطبثم لثم  ةيودلأاب  ةنراقم  دملأا  ةليوط  تاريثأت  هل  جلاعلا  نأ  اًضيأ  تدجوو  بائتكلاا .  جلاعل  ةلاعف  ةقيرط  هنأ   ثاحبلأا  تدجو  امك 
 . ةيودلأاب جلاعلا  نولضفي  سانلا  مظعم  نأو  نينوتوريسلا  تلابقتسم 

 : سأيلاب رعشت  تنأ  – 7

يريرسلا صيخشتلل  ةضرع  رثكأ  وه  سأيلاب  تورعشي  نيذلا  صاخشلأا  عقاولا ،  يف  بائتكلااب .  ةباصلإل  أُدج  عئاش  ضرع  وه  سأيلاب  روعشلا 
 . بائتكلااب

ىلإ يدؤي  نأ  نكمي  جلاع  نود  بائتكلاا  كرتُ  اذإ  ثيح  نكمم .  تقو  عرسأب  ةياعرلا  بلطت  نأ  مهملا  نمف  بائتكلااب  باصم  كنأ  دقتعت  تنك  اذإ 
نيب ةافولل  يناثلا  يسيئرلا  ببسلا  وه  راحتنلاا  ناك  ةيلقعلا ،  ةحصلل  ينطولا  دهعملل  اًقفوف  سفنلا .  ءاذيإ  يف  ريكفتلاو  ةيراحتنلاا  راكفلأا 

 . ماع 2022 ىلإ  ماع 2011  نم  اًماع  نيب 10 و 34  مهرامعأ  حوارتت  نيذلا  صاخشلأا 
 : لمعلا يف  لكاشم  هجاوت  تنك  اذإ  – 8

ثيح �أوسأ  ةمئاقلا  ةيلقعلا  ةحصلا  لكاشم  لعج  وأ  ةيلقعلا  ةحصلا  لكاشمب  ةباصلإا  ىلإ  لمعلا  يف  بيصع  تقو  ءاضق  يدؤي  نأ  نكمي 
 . لمعلا كرت  وأ  ةيضرم  ةزاجأ  نيفظوملا  ذخلأ  اًببس  نوكت  ام  اًبلاغ  ةيلقعلا  ةحصلا  لكاشم  نأ  ماع 2010  ثاحبلأا  ىدحإ  تدجو 

رعشت كنأ  وأ  كءلامز .  وأ  كريدم  نم  لمعلا  يف  كئادأ  لوح  ةيداع  ريغ  تاظحلام  ىقلتت  كنأ  وأ  كلمع  يف  زيكرتلا  بعصلا  نم  هنأ  تظحلا  اذإ 
ىرخلأا لماوعلاو  بائتكلااو  قلقلاو  لمعلا  طوغض  ةجلاعم  يف  كدعاسي  نأ  نكمي  اهذاختا  بجي  ةيوق  ةوطخ  جلاعلا  نوكي  دقف  قاهرلإاب ، 

 . ةيلقعلا كتحص  ىلع  رثؤت  يتلا 
 : داتعملا نم  لقأ  وأ  رثكأ  لكأت  تنأ  – 9

طرفي مهتيهش   سانلا  ضعب  دقفي  امنيب  بائتكلااو .  قلقلا  كلذ  يف  امب  ةيلقعلا ،  ةحصلا  تلااح  ضعب  يف  عئاش  ةيهشلا  يف  رييغتلا 
 . كتيهش ميظنت  يف  جلاعلاب  قلقلاو  بائتكلاا  ضارعأ  ةرادإ  دعاست  نأ  نكمي  ماعطلا .  لوانت  يف  رخلآا  ضعبلا 



تنك اذإ  ةيلقعلا ،  ةحصلل  ينطولا  دهعملل  اًقفوف  كلذ .  نم  رثكأ  ئش  ىلع  ةملاع  كيدل  لكلأا  تاداع  تارييغت  نوكت  نأ  اًضيأ  نكمملا  نم 
لثم لكلأا  يف  بارطضاب  اًباصم  نوكت  دقف  كمسج  وأ  ماعطلا  لوح  كفطاوعو  كراكفأو  يئاذغلا  ككولس  يف  ةديدش  تابارطضا  نم  يناعت 

 . يضرملا هرشلا  وأ  يبصعلا  ىيهشلا  نادقف 

 . يفاعتلل ةلاعف  ةليسو  نوكي  نأ  نكميو  لكلأا  تابارطضا  جلاعل  لولأا  عافدلا  طخ  وه  جلاعلا  نوكيف 
 : اًرخؤم ةمدصل  تضرعت  اذإ  – 10

جيهتلاو مونلا  لكاشمو  يضاملا  تايركذ  لثم  اًضارعأ  لمشي  نأ  نكمي  يذلاو   . ةمدصلا دعب  ام  بارطضا  ىلإ  ةمداصلا  ثادحلأا  يدؤت  نأ  نكمي 
 . يفطاعلا نينحلاو 

صخش يلأ  ثدحي  نأ  نكمي  نكل  شيجلا .  يف  اومدخ  نيذلا  صاخشلأل  طقف  ثدحي  ةمدصلا  دعب  ام  بارطضا  نا  صاخشلأا  ضعب  دقتعي  دق 
 . يسنجلا ءادتعلاا  وأ  يدسجلا  ءادتعلااو  ةيعيبطلا  ثاروكلاو  ثداوحلا  ةمداصلا  ثادحلأا  ةلثمأ  لمشت 

 . لاعف لكشب  نمزملاو  داحلا  ةمدصلا  دعب  ام  جلاعي  نأ  نكمي  تامدصلا  ىلع  زكري  يذلا  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  نأ  ثاحبلأا  تدجو 
 : اًمئاد نزحلاب  رعشت  تنك  اذإ  –  11

نأ وأ  نسحتلاب  رعشت  مل  اذإ  جلاعلا  ىلإ  جاتحت  دقف  رعاشملا .  راجفنا  يف  ببستي  نأ  نكميو  نزحلا  عم  شياعتلا  بعصلا  نم  نوكي  دق 
نم نكمتت  ىتح  هتجلاعمو  نزحلا  نع  ثدحتلا  يف  جلاعلا  كدعاسي  نأ  نكمي  ةيمويلا .  كتايح  عم  لخادتتو  كيلع  ةرطيسم  ةنيزحلا  كرعاشم 

 . هتدقف ام  عم  شياعتلا  ملعت 
 : فيكتلل ةليسوك  تاردخملا  مدختست  تنك  اذإ  – 12

تاردخملا يطاعت  ىلإ  تأجل  كنأ  لمتحملا  نمف  رتوتلا  نم  ريثكلا  نم  يناعت  تنك  وأ  بائتكلاا  لثم  ةيلقع  ةيحص  ةلاحب  كصيخشت  مت  ءاوس 
 . هب رمت  ام  عم  لماعتلا  عيطتست  يكل  فيكتلل  ةليسوك 

 . ءوسلاب رعشت  كلعجي  نأ  حجرملا  نم  تاردخملا  يطاعت  نأ  لاإ  يلاحلا ،  تقولا  يف  اًديج  نوكي  دق  رملأا  نأ  نم  مغرلاب 

 . كتايحو كتحص  رمدت  فوس  يتلا  تاردخملا  يطاعت  نم  كيمحيو  ةيلقع  ةيحص  تلااح  يأ  ةجلاعم  يف  جلاعلا  كدعاسي  نأ  نكمي 

 : نيرخلآا نع  كراكفأو  كلاعفأ  ءافخإ  – 13

تاذلا ءازجأ  نأ  ثيح  اًيحص .  اًرمأ  سيل  مظتنم  لكشب  نيرخلآا  نع  كراكفأو  كلاعفأ  ءافخإ  نكل  اًئيس ،  اًرمأ  اًمئاد  سيل  كسفنب  ظافتحلاا  نإ 
نم ةيلاخ  ةحاسم  رفوي  نأ  نكمي  جلاعلا  نإف  يلاتلاب  يزخلاب .  روعشلا  نأ  ىلإ  ريشي  نأ  نكمي  ربكأو  ربكأ  لكشب  ومنت  انسفنلأ  اهب  ظفتحن  يتلا 

 . رثكأ ةيزخم  نوكت  دق  راكفأ  وأ  تايكولس  يأ  ةشقانمل  ماكحلأا 
 : لاقتنا وأ  ريبك  رييغتل  دعتسم  تنأ  – 14

 ، كلذ عمو  ةايحلا  نم  يعيبط  ءزج  تلاوحتلاف  ةدعاسملاو .  معدلا  بلطل  تقولا  ناح  دقف  ريبك ،  رييغتل  عوضخلا  كشو  ىلع  كنأ  رعشت  تنك  اذإ 
 . تارييغتلا ةذه  معد  يف  جلاعلا  دعاسي  نأ  نكمي  ةديدج  رظن  تاهجوو  تاراهم  ريوطت  اُضيأ  تلاوحتلا  بلطتت 

 . اهل جاتحت  يتلا  تارييغتلا  ءارجإ  دنع  كلباقت  يتلا  تابوعصلا  هجاوت  ىتح  كمعدتو  تلاوحتلل  ةلمتحملا  دئاوفلا  ديدحت  يف  جلاعلا  كدعاسي  دق 


	14 علامة تدل على أنك تحتاج العلاج نفسي

