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z
ةساردلا لیلحت

؟ةساردلا هذھ ترتخا اذامل!

 .ةیسفنلا انتحص ىلع يعامتجلاا لصاوتلا لئاسو ریثأت وھو ،بلاطك انعقاو نم اًدج بیرق عوضوم شقانت اھنلأ ةساردلا هذھ ترتخا انأ

 ةیبلس راثآ ھلمادختسلاا اذھ لھ لءاستأ امًئاد تنكو ،ةیلستلل وأ ةساردلل ءاوس ،ةلیوط تاعاسلو يموی لكشب تاقیبطتلا هذھ مدختسن انحإ

 تعلطو ةقباس ةسارد30 جئاتن تعمج اھنلأ ،يملع لكشب ةقلاعلا مھفأ ةصرف ينتطعأ هذھ ةساردلا ؟يئلامز ةیسفن ىلعو يتیسفن ىلع

.ةحضاو ةیملع ةصلاخب اھنم

ةساردلا ىوتحمل لصفم حرش"§

 ،لبق نمةروشنملا ثاحبلأا يف اوثحب نكل ،رفصلا نم ةدیدج ةساردب اوماق ام نیثحابلا ينعی ،ةیجھنم ةعجارم تناك هذھ ةساردلا

 مھتحص ىلع اھریثأتو لصاوتلا لئاسو مادختساب مھتقلاعو تاعماجلا بلاط ىلع زكرت اھلك تناك ةقباس ةسارد30 اوعجارو

.ةیسفنلا

:لثم ةددعتم لود نم تناك تاساردلا

ةدحتملا تایلاولا#

ایناطیرب$

ادنك%

ایلارتسأ&

ةیبونجلا ایروك'

نابایلا)
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ةساردلا لیلحت

.يوش دع_ اهنع مل]تب XYلا فعضلا بناوج دحأ اذهو ،ةLMNعلا لودلا وأ انتقطنم نم ةسارد يأ تلمش ام فسلأل

:نییسیئر نیرمأ ىلع تزكر ةساردلا

)قیبطتلا بلاطلا اھیف حتفی يللا تارملا ددع- تاعاسلا ددع( يعامتجلاا لصاوتلا لئاسو مادختسا رادقم1⃣

ئیسلا جازملاو مونلا فعض ىتح وأ ،بائتكلاا ،رتوتلا ،قلقلا تایوتسمب مادختسلاا اذھ طابترا ىدم2⃣

 قلقلاو رتوتلا ضارعأ تداز ،)طرفملا مادختسلاا ةصاخ( لصاوتلا لئاسو مادختسا داز ام لك :تاساردلا بلغأ يف ةبراقتم جئاتنلا تناكو

.بلاطلا دنع بائتكلااو
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ةساردلا يف ةوقلا طاقن

ةساردلا ةیلومش!

 ةنیع سبوم ،بلاطلا فلاآ عقاو نع ربعت جئاتنلا نإ ينعی اذھو ،ةریبك ةنیع هدنع ناك ثحب لكو ،روشنم ثحب30 تلمش ةساردلا

.ةیوق ةعجارملا جئاتن يلخی اذھو ،ةریغص

لودلاو تافاقثلا ددعت!

.ةئیب نم رثكأ دیفتو ،ةماع جئاتنلا يلخی اذھو .دحاو عمتجم وأ ةفاقث ىلع اوزكر ام ينعی ،ةفلتخم لود نم تناك تاساردلا

ةقیقد ةیملع سایق تاودأ مادختسا!

:لثم ،اًیملاع ةفورعم ةیسفن سییاقم تمدختسا ةعجارملا اھتلمش يللا تاساردلا

رتوتلاو بائتكلااو قلقلا سایقل DASS-21سایقم"

بائتكلاا سایقل PHQ-9سایقم"

قلقلا سایقل GAD-7سایقم"

.ةتبثم ةیملع تاودأ ىلع ةینبم اھنلأ قدأ جئاتنلا يلخی اذھو
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ةساردلا يف فعضلا طاقن

تاعومجملا نیب قورفلا لیلحت!

 ام ةدیدجبناوج حضوی ھنلأ يباجیإ ءيش اذھو ،ةفلتخملا لودلا بلاط نیب وأ ثانلإاو روكذلا نیب قورف ھیف لھ فوشت تلواح ةساردلا

.ةیدرفلا تاساردلا ضعب اھیلع زكرت

⸻⸻⸻

)لصفم حرشب( ةساردلا يف فعضلا طاقن❌

ةیلوطلا تاساردلا ةلق#

:فرعن بعصلا نم لعجی اذھو .ةلیوط ةرتفل بلاطلا عباتت ام ،نیعم تقو يف ةقلاعلا سیقت ينعی ،”ةیعطقم“ تناك تاساردلا بلغأ

؟بائتكلاا ببس يللا وھ لصاوتلا مادختسا لھ!

؟رثكأ لصاوتلا مدختسی راص يللا وھ بئتكملا بلاطلا لاو!

.%100 ةحضاووم ةقلاعلا يلاتلاب
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ةساردلا يف فعضلا طاقن

ةیبرعلا لودلا نم تانایب بایغ!§

 ریثأتلا نكمم،برغلا نع ةفلتخم انتفاقثو انتاداع نلأ ریبك صقن اذھو ،ةیبرع ةلود يأ نم وأ انتقطنم نم ثحب يأ تلمش ام ةساردلا

.فلتخی انیلع

ةیتاذ تانایبتسا ىلع دامتعلاا!

 نكمم انھو ،نورعشی فیكو لصاوتلا نومدختسی ةعاس مك نع تانایبتسا نوبواجی بلاطلا نإ ىلع تدمتعا تاساردلا نم ریثك

:قیقد ریغ لكشب بواجی بلاطلا

غلابی مھضعب"

للقی مھضعب"

اًیلعف سلج مك ىسنی مھضعبو"

طرفملا مادختسلال دحوم فیرعت ھیف ام!

 نكممطرفم ةسارد ھتربتعا يللا نلأ ،مھنیب ةنراقملا ةمھم بعص اذھو ،طرفملا مادختسلال فلتخم فیرعت اھدنع ناك ةسارد لك

.يداع هربتعت ةیناث ةسارد
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ةمھملا تایصوتلا

ةساردلا اھب تعلط يللا ةمھملا تایصوتلا!

.ةقدب ةجیتنلاو ببسلا فرعن ناشع ةلیوط تارتفل بلاطلا عباتت يللا ةیلوطلا تاساردلا نم دیزم جاتحن"

.انبلاط يفلصاوتلا لئاسو ریثأت نع ةیفاك تانایب اندنع ام نلأ يبرعلا ملاعلا يف تاسارد يوسن يرورض"

 حضوأ جئاتنلانوكت ناشع ،”طرفملا مادختسلاا“ ىنعمل دحوم فیرعت ىلع نیثحابلا نیب قافتا ھیف نوكی مزلا"
.ةنراقملل لھسأو

 طقف دامتعلاا لدب )قیبطتلا اھلجسی يللا تاعاسلا ددع يز( تاقیبطتلا نم ةیقیقح تانایب مادختسا لضفلأا نم"
.بلاطلا ملاك ىلع
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ةساردلا نم ةدافتسلاا

:لكش نم رثكأب اھنم دیفتسأ ردقأ انأ

.تاعماجلا بلاط ىلع يعامتجلاا لصاوتلا ریثأت نع يثحب معدی يوق يملع ردصمك اھجئاتن مدختسأ1⃣

:لثم ،ةدوجوم اھنإ ةساردلا تنیب يللا تاوجفلا ىلع يثحب يف زكرأ2⃣

يبرعلا ملاعلا يف بلاط ةسارد!

ةلیوط تارتفل دتمت ةیلوط ةسارد لمع!

ةیسفنلا ةحصلا ىلع )مارغتسنا وأ كوت كیت لثم( تاقیبطتلا نم ةددحم عاونأ ریثأت ةسارد!

.ةقیقدو ةیملع يجئاتن نوكت ناشع يثحب ةنیع ىلع اھقبطأو ،ةساردلا اھتركذ يللا سایقلا تاودأ نم دیفتسأ ردقأ3⃣
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