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ً اديازتمً اددع ةدحتملا ةيبرعلا تاراملإا ةلود تدهش دقل
 ،نمزملا مللأا تلااح نم نوناعي نيذلا ىضرملا نم
.ةريخلأا تاونسلا للاخ ،رهظلا لفسأ ملاآ ةصاخو
 تارايزلً اعويش رثكلأا بابسلأا نم دحاو وھ نمزملا مللأا
 ىلإ لصي ام ىلع رثؤي نأ نكميو ،ةيلولأا ةيبطلا ةياعرلا

 نم .ةايحلا يف ام ةلحرم يف نيغلابلا نم ةئملا يف 80
 تلاضعلا ملاآ يھةنمزملا ملالآلً اعويش رثكلأا بابسلأا
 باصعلأا ملاآو عادصلاو ،)رهظلا لفسأ ملاآ( ماظعلاو
.يركسلا ضرم يف ةلاحلا مدقت نع جتانلا
 سفنلا ملع ةيعمج اهترشن ةثيدح ةسارد ترهظأ
 تلاُّخدَتَلا ،نمزملا مللأاب رملأا قلعتي امدنع هنأ ةيكيرملأا
 ةحارلا نم ديزملا مدقت نايحلأا نم ريثك يف ةيسفنلا
 نود ةحارجلا وأ ةفوصومَلا ةيودلأاب ةنراقملاب نيِكسْتَلاو
ً اريثك لقأ مدختستُ اهنكلو ،ةيبناجلا راثلآا رطخل ضرعتلا
 ةسارد تفشكو .ةيديلقتلا ةيبطلا تاجلاعلاب ةنراقملاب
 باصعلأا ملاآ نأ ةدحتملا ةيبرعلا تاراملإا يف ةلصفنم
 رهظلا لفسأ ملالآ ببسمُلا يسيئرلا لماعلا يھ
.جيلخلا ةقطنم يف ةنمزملا
 يتلا ةيديلقتلا ةيبطلا بيلاسُْلأا نأ تاساردلا رهظتُ
 ةيديوريتسلا ريغ تاباهتللإل ةداضملا ريقاقعلا مدختست

 اهل نوكي نأ نكمي )عرصلا تابون عنمو جلاع ةيودأ( عرصلا تاداضمو بائتكلاا تاداضم نأ نيح يف ،نمّزمُلا مللأا تاھويرانيس نم ديدعلا يف ةيفاك تسيل )تانكسّمُلا(
.لصافملا ملاآو ةنمزملا ماظعلا ملاآ لاكشأ نم ديدعلا ىلع ةظوحلم راثآ
 مللأا نم نوناعي نيذلا ىضرملا ىرن ةدحتملا ةيبرعلا تاراملإا ةلود يف انھ نحن" :لوقت ةيبصعلا مولعلل ينامللأا زكرملا يف باصعلأاو خملا ةبيبط تدراوكرام اتوي ةروتكد
 نوكي نأ نكمي ةيودلأا هذھ كلذ ىلع ةًولاعو .ضٍرمُ ريغ لكشب نكلو تاونسل نيفوربوبيلإا وأ نيربسلأا لثم تانكسّمُلا ةطساوب مهنم ديدعلا جلاع متيو ً.ايموي نمزملا
."مللأا انايحأ وأ يمضهلا زاهجلا فيزن لثم ،ةريطخ ةيبناج راثآ اهل
".مهملاآ ليزي ليدب ديدج جلاع داجيلإً ادج ءادعس ىضرملا ءلاؤھ ،تاجلاعلا نم ريثكلاو ةاناعملا نم تاونس دعب"
 روثعلا مهناكماب حبصأ هنلأ ءادعس مهنكل باصعأو خم بيبط لبِق نم نمزملا مللأا نم مهجلاع متي نأ وھو ديدج بولسأ اذھ نأ ىضرملا نم ريثكلل تدراوكرام لوقت
.مللأا نم ةحارلا ىلع
."بلاغلا يف ىضرملا اهفرعي لا يتلا ةيجلاعلا تارايخلا نم ديدعلا كانھ فسلأل"لوقتو

 جلاعلا نم ديفتسي نأ نكمي ةداح وأ ةنمزمُ ضارمأ نم يناعي ضيرم يأ" :فيضت ةيبصعلا مولعلل ينامللأا زكرملا يف ةيسفن ةراشتسم يھو ،رتسيامروب انيتسيرك
 لاعف وهف ،ةديدجلا تاساردلا تبثت امك نكلو ةليوط ةرتفل )CBT( يّفرعملا يّكولسّلا جلاعلا نأش نم ليلقتلا مت دقل .مللأا نم نوناعي نيذلا ىضرملا ةصاخو ،يسفنلا
."لقأ ةيبناج راثآ عم ،ءاودلا نم ةيلاعف رثكأ نوكي تلااحلا ضعب يفو .ةياغلل
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