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 وانؼقاقٍش انًساػذة انزاتٍت فً إساءة استخذاو انًىاد

 

 
 استشاتٍجٍاث انؼلاد انًؼشفً انسهىكً باتباع، وانؼقاقٍش دنٍم انًساػذة انزاتٍت لإساءة استخذاو انًىاد

(Cognitive Behavioral Therapy) تتغٍٍشاث إٌجابٍ   حذاثانفؼانت. افهى انًشكهت، حى تؼهى كٍفٍت إ. 

 

 ثّب فٟ رٌهػٓ اعزخذاِٙب، اعزٙلاوٙب ٚاٌٛطٛي ٌّشؽٍخ اٌزٛلف  رم١ًٍ اٌشخضرشًّ "اٌّٛاد" أٞ ِبدح ٠ش٠ذ 

  .ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ثبلإضبفخ اٌٝ اٌىؾٛي أٚ اٌّخذساد ا١ٌٕىٛر١ٓ أٚ اٌىبف١١ٓ

 

 

 

 

 

 

 

وطش٠مخ ٌٍزؼبًِ ِغ اٌّٛالف أٚ  (سثّب اٌىؾٛي أٚ اٌّخذسادٚاٌؼمبل١ش ) غبٌجبً ِب رجذأ اعبءح اعزخذاَ اٌّٛاد

. فٟ وً ِشح ٠ظٙش ف١ٙب ءعزشابالازؾغٓ ٚبٌاٌشؼٛس ثص٠بدح اٌّشبػش اٌظؼجخ، ٚا٠غبد أْ اٌّبدح رغبػذن ػٍٝ 

  ...غبػذن، ؽزٝ رؼزبد ػٍٝ ٘زٖ اٌؼبدحب رِٛلف ِشبثٗ، رؼٍُ أٔٙ
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فؤوضش ٌّغبػذره ػٍٝ اٌشؼٛس ثؼذ فزشح ِٓ اٌٛلذ، ػٕذِب رجذأ ثبلاػزّبد ػٍٝ اٌىؾٛي أٚ اٌّخذساد أوضش 

ِشبوً فٟ ػلالبره. ػذَ اٌمذسح ػٍٝ ِٛاوجخ : ِضً ِٛسأ .ثبٌزؾغٓ، ٠جذٚ أْ ِشبوً أاشٜ رظٙش ٔز١غخً ٌزٌه

 .ِب١ٌخ ؽم١م١خ أصِخاٌؼًّ أٚ اٌذساعخ، أٚ اٌٛلٛع فٟ ِشبوً ِغ اٌششطخ، أٚ اٌٛلٛع فٟ 

 

ثّض٠ذ ِٓ الاوزئبة أٚ اٌمٍك أٚ اٌغضت ٚالإؽجبط. وً ٘زٖ الأِٛس رضداد عٛءًا ِغ اعزّشاسن فٟ رشؼش  لذ

ِب ٠ئدٞ ٚ٘ٛ ثبٌزؾغٓ،  ٌزشؼشؼبطٟ اٌّض٠ذ ِٓ اٌّخذساد رزرششة ٚ ٌزٌه أٔذاٌششة أٚ رؼبطٟ اٌّخذساد، 

 :اٌٝ رفبلُ اٌّشىلاد. ؽٍمخ ِفشغخ ؽم١م١خ

 

 
 

 !احزس -هاو 

 

 

 

 

 

 

 

٠غت ٚأّّب  –عت ػ١ٍه طٍت اٌّغبػذح لجً اٌزٛلف أٚ اٌزم١ًٍ اٌّفبعئ ِٓ ششة أٚ رؼبطٟ اٌّخذساد ز٠ٛ

 . لذ ٠ىْٛ ٘زا ٘ٛ طج١جه فٟ اٌّمبَ الأٚي. ِٓ اٌّؾزًّ أْخِٕبعجٚ خػ١ٍه اٌؾظٛي ػٍٝ ِشٛسح ِزخظظ

رىْٛ رغشثخ غ١ش أٚ أّٔٙب ٙذد اٌؾ١بح، أّٗ ٠، ثً اشً اط   ح ػٓ رٕبٚي شٟء اػزبد عغّه ػ١ٍٗزٛلف فغؤ٠ىْٛ اٌ

فٟ اٌّغزشفٝ أٚ  )عٛاءً أد٠ٚخ ثٛطفخ رغبػذ ػٍٝ اٌزخٍض ِٓ اٌغَّٛ لذ رؾزبط اٌٝ  ،عبسّح ِٚضػغخ ٌٍغب٠خ
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ِؼٍِٛبد اٌّغبػذح  ٠ُّ٘ىٓ أْ رغب ب.اٌّخذساد رذس٠غ١ًّ  هأٚ رؼبط١ ىؾٛيفٟ إٌّضي(، أٚ اٌٝ رم١ًٍ رٕبٌٚه ٌٍ

 .اٌزغٍت ػٍٝ اٌشغجخ اٌشذ٠ذح ٌذ٠هفٟ اٌزار١خ اٌّٛعٛدح فٟ ٘زٖ اٌظفؾخ 

 

 تحذٌذ انًحفزاث انخاصت بك
؟ ارا وبْ ثبِىبٔه سإ٠خ رؼبطٟ اٌّخذسادأٚ  رٕبٚي اٌىؾٛياؽزّب١ٌخ ٌذ٠ه ِب ٟ٘ الأٚلبد اٌزٟ رضداد ف١ٙب 

 .الأّٔبط، فشثّب ٠ّىٕه فؼً شٟء ؽ١بي رٍه اٌّٛالف، ٚاٌم١بَ ثشٟء ِخزٍف

 أِبوٓ ِؼ١ٕخ؟  -

 أشخبص ِؼ١ْٕٛ؟  -

 فٟ أٞ ٚلذ، فٟ أٞ ِىبْ؟  -

 رشٜ أش١بء ِؼ١ٕخ؟  -

 رغّغ أش١بء ِؼ١ٕخ؟  -

 ؟ ِؾذّدرفىش فٟ ِٛلف  -

 رشؼش ثبٌزٛرش، اٌمٍك، اٌغضت، اٌؾضْ ....؟  -

 إٌمذ اٌزارٟ؟ ثطش٠مخرفىش  -

 

اٌزاد ٌذسعخ وبف١خ لأْ رؾُذس  سثّب ٠ىْٛ فُٙ اٌّشىٍخ ٘ٛ اٌغضء الأعًٙ. أُ٘ عضء فٟ ؽً اٌّشىٍخ ٘ٛ رؾف١ض

أْ ٠ىْٛ ٌذ٠ه دافغ ١ٌظ فمظ ٌٍزٛلف ػٓ رٕبٚي اٌىؾ١ٌٛبد أٚ رؼبطٟ اٌّخذساد، ٌٚىٓ أ٠ضًب لإعشاء ش. ٌزغ١١ا

. اعزخذَ ٘زا إٌّٛرط ٌزم١١ُ ا٠غبث١بد داٌؾ١بح ٚاٌظذالب أعٍٛة ػٍٝثشىً وبًِ رغ١١شاد ِٓ شؤٔٙب أْ رئصش 

 :ٚعٍج١بد اعشاء اٌزغ١١شاد ا٢ْ

 

 
 

 حذد انؼىايم انتً تساػذ ػهى استًشاس انًشكهت
اوزت اٌّخذساد. عجت الاعزّشاس ثششة اٌىؾٛي أٚ رؼبطٟ طظ اٌزشٚط ٌّغبػذره ػٍٝ رؾذ٠ذ اعزخذَ ِخ

بٌؼضٌخ، ضغٛط اٌؾ١بح، اٌؾبٌخ واشٜ، الأؼٛاًِ اٌ، صُ اوزت فٟ اٌّخطظّ اٌّشىٍخ فٟ ٚعظ اٌزشط اٌىج١ش

 .، اٌخعغذٞ اػزّبدؤطذلبئٟ، وأوْٛ  سغجخ فٟ أْاٌّضاع١خ اٌغ١ئخ، اٌؼبدح، رذٟٔ اؽزشاَ اٌزاد، 
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ّغبػذح ٌٍزغ١١شاد ف١ٗ. لذ رؾزبط اٌِٚؾبٌٚخ اعشاء  فٟ ٘زا اٌّخطظّ، ثؼذ رٌه ٠ّىٕه اٌمبء ٔظشح ػٍٝ وً ػبًِ

ػٍٝ ٘زٖ اٌشخض أٚ إٌّظّخ الأفضً ٚالأٔغت ٌٍؾظٛي اثؾش ػٓ ٌه ٌز -فٟ رؼذ٠ً ثؼض ٘زٖ اٌؼٛاًِ

 .حاٌّغبػذ

 

 :يخال انتشوس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تيختهف بطشٌقت  فؼم الأشٍاء 
ثبعشاء اٌزغ١١شاد. اثذأ  اٌزضاِه لاؽظٛاع١ذػّه ا٢اشْٚ ارا  -اطٍت اٌّغبػذح  -

ّّٓ لا ٠ششثْٛ اٌىؾٛي أٚ ٠زؼبطْٛ اٌّخذساد، بٌؼبئٍخ أٚ الأطذلبءث  طج١جه.سثّب أٚ  ِ

ْ ِٕه، لذ ٠غزغشق الأِش ثؼض ٛأٌٚئه اٌّمشث ثبلأاضّ ثبٌٕغجخ ٌجؼض الأشخبص، 

اٌٝ سإ٠خ  ٠ىْٛٔٛ ثؾبعخفمذ  -رؼٕٟ رٌه ٘زٖ اٌّشح أٔهّ اٌٝ ؽ١ٓ رظذ٠مُٙ اٌٛلذ 

ِٓ  ِب ثذأرٗس ا١ٌُٙ، ٚاششػ ٌُٙ ِب رؤًِ فٟ رؾم١مٗ، ٚاطٍت ِغبػذرُٙ ٚدػُّٙ، صُ ربثغ ؾذّ ب. راٌزضاِه ؽمً 

  َ.اٌؼًّ اٌٍّزضالاي 

 ٔؾٛ اٌزغ١١ش.ٌض٠بدح دافؼه  الإٌجابٍ اث وانسهبٍ اثّٔٛرط اعزخذَ ٚسلخ  -
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لذ ٠ىْٛ ٌذ٠ه ٌىٓ ، ٚو١ٍبًّاٌّخذساد  رؼبطٟس الإللاع ػٓ اٌششة أٚ لذ رمشّ  - ٌّب رؤًِ فٟ رؾم١مٗ حذد أهذافاً -

. لذ رشغت فٟ اٌم١بَ ثزٌه ِغ شخض لبدس ػٍٝ ِغبػذره اٌزٟ رغٟء اعزخذاِٙبٌّٛاد ثؾغت اأ٘ذاف ِخزٍفخ 

 .ٚدػّه

  اٌزؼبطٟ.د اٌّؾفضاد اٌخبطخ ثه ٚاٌّٛالف اٌّؾفضح اٌزٟ لذ رغؼٍه أوضش ػشضخ ٌٍششة أٚ ؽذّ  -

فٟ ث١ئزه  إٌّظّبد ِٚغّٛػبد اٌذػُ اٌّزٛاعذحِؼٍِٛبد ػٓ  عّغبػزجبسن ثضغ  -ِغّٛػبد اٌذػُ  -

 .ٌٕفغه ٚسثّب ٌؼبئٍزه–اٌّؾ١ٍخّ

ٌّذح أعجٛع  انًخذساثتؼاطً  ةيزكشثبعزخذاَ ٍِف  ػٍٝ رٌه أٚ الإٔفبق اٌزؼبطِٟمذاس اٌششة أٚ  ؽذّد -

 :ٚاؽذ

 

 
 

 

  .أوٛاة ِٓ اٌّبء وً ٠َٛ ٨-٦اششة  -

  .اؽظً ػٍٝ ٔظ١ؾخ ِٓ ِزخظض ِئً٘ ثشىً ِٕبعت -اثذأ اطخ رّبس٠ٓ طؾ١خ  -

  .ٚٚفمبً ٌّب ٘ٛ ِٛطٛف فمظ ،اعزخذَ اٌذٚاء ثشىً ِٕبعت -

ٚالاعزغلاَ ٌٍشغجخ لإغشاء اٌزؼبطٟ رغٕت اٌّٛالف الاعزّبػ١خ اٌزٟ رغؼٍه أوضش ػشضخ  -

غ١ش  ٚالأعٛاء ثؾ١ش رىْٛ الأٔشطخاٌشذ٠ذح. ضغ فٟ اػزجبسن اٌزخط١ظ ٌؾ١بح اعزّبػ١خ عذ٠ذح، 

 .ِشرجطخ ثزؼبطٟ اٌّخذساد

ِبسط ٘ٛا٠خ عذ٠ذح، ٚاؽضش اعزّبػبد ِغّٛػخ اٌذػُ، ٚارظً ثبلأطذلبء أٚ اٌؼبئٍخ اٌمذاِٝ  -

 .٠زؼبطْٛ( أٚ )اٌز٠ٓ لا ٠ششثْٛ

بص٠خ ِخزٍفخ لاعزخذاِٙب وجذ٠ً فٟ رٍه الأِبوٓ اٌزٟ لا ٠ّىٕه ف١ٙب رغٕت عشة ِششٚثبد غ -

 .اٌزٛاعذ ؽٛي اٌىؾ١ٌٛبد

  ."أرؼبطٝأٔب لا -أٔب لا أششة" أٚ "لا  -رذسة ػٍٝ لٛي "لا  -

  .ٌزشٜ ٚرشؼش ثؤٔه ٔبعؼ فٟ ِٛالف ِخزٍفخ استخذو يهاساث انتصىس وانتخٍم -

 .الأ٠بَ ٚالأعبث١غ الأٌٚٝ ػٍٝ الألً، فٟ انشغبت انشذٌذة ةيزكشاعزخذَ  -
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 .انحذٌج انزاتً الإٌجابًاعزخذَ  -

ْ وبفخّ - ّٚ اؽًّ ٚاؽذح - ٌزٌه ، ٚلُ ثؼًّ ٔغخِمٍؼًب ػٓ اٌزؼبطٟأْ رىْٛ الأعجبة اٌزٟ رغؼٍه رشغت فٟ  د

  ح.أِبوٓ ثبسصفٟ  الأاش٠بدِؼه، ضغ 

  .انقشاسواتخار صشف الانتباه، انتأخٍش،  -

 .ٚأاجشٖ ػٓ عجت ارخبرن ٌٙزا اٌمشاس شخض ِبٌاوزت سعبٌخ  -

ٔفغه ػٕذ رغٍجه ثٕغبػ ػٍٝ اٌشغجخ اٌشذ٠ذح. ٠ّىٕه اػذاد ٔظبَ ِىبفؤح ؽزٝ رزّىٓ ِٓ  ءٝلا رٕظ أْ رٕٙ -

ّىبفآد رظجؼ الاي الأعبث١غ إٌبعؾخ ػٍٝ أْ رىْٛ اٌوً ٠َٛ ٔبعؼ، صُ اثذأ ثزٌه فٟ ٔفغه،  ا٘ذاءرذ١ًٌ أٚ 

! سثّب رخشط فٟ ٔض٘خ ػبئ١ٍخ، أٚ رشزشٞ ٌٍزؼبطٟ اٌّىبفآد لا رٕطٛٞ ػٍٝ الإغشاء. رؤوذ ِٓ أْ ٚ٘ىزا ،أوجش

 .ٌٕفغه لشطًب ِضغٛطبً، أٚ رغزؤعش ِشغً اعطٛأبد، أٚ رؾظً ػٍٝ وزبة ع١ذ ِٓ اٌّىزجخ

 

  انتفكٍش بشكم يختهف

- STOPP  !سرٛلف ِئلزبً، از ٔفغًب )ر ّٛ  .الإشبسح ارا وبٔذ رغبػذ(ظ

  ه:ي ٔفغؤاع -

 اٌزٞ أرفبػً ِؼٗ؟ ِب اٌزٞ وٕذ أفىش ف١ٗ ٕ٘ب؟ ِب -

 ً٘ أؽظً ػٍٝ أش١بء غ١ش ِزٕبعجخ؟ -

 أشٙش؟ ٦ِب ٟ٘ أ١ّ٘خ ٘زا ؽمب؟ ِب ِذٜ أ١ّ٘خ رٌه فٟ غضْٛ  -

 ؟اػزذد ػٍٝ فؼٍٗ ِب اٌزٟ عززشرت ػٍٝ ؼٛالتٌا ِب -

 ؟ِٓ ٘زا اٌشخض أٚ اٌّٛلف ش١ئبً غ١ش ٚالؼًٟ٘ أرٛلغ  -

 ّىٓ أْ ٠ؾذس؟ ِب اٌزٞ ع١ؾذس ػٍٝ الأسعؼ؟ِب ٘ٛ أعٛأ )ٚأفضً( ِب ٠ -

 حقٍقت أو سأي؟ً٘ ٘زٖ  -

 ػاداث انتفكٍش غٍش انًفٍذة؟عزخذَ اؽذٜ ألَٛ ثبً٘  -
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 ؟بً٘ ٕ٘بن طش٠مخ أاشٜ ٌٍٕظش ا١ٌٙ؟ إٌظبساد اٌغٛداء اٌّزشبئّخً٘ أسٜ الأش١بء ِٓ الاي  -

 ؟)إٌظشح اٌشبٍِخ ػٓ ثؼذ( (Helicopter view) انههٍكىبتش إٌّظش ِٓ الأػٍٝ ِٓ ِب ٘ٛ -

 ِب إٌظ١ؾخ اٌزٟ عؤلذِٙب ٌشخض آاش فٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ؟ -

ِٓ شؤٔٗ أْ ًٚ٘ ألضٟ اٌٛلذ فٟ اعزشاس اٌّبضٟ أٚ اٌمٍك ثشؤْ اٌّغزمجً؟ ِب اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ا٢ْ  -

 ٠غبػذٟٔ ػٍٝ اٌشؼٛس ثزؾغٓ؟

؟ ِب ػٓ ٔفغٟ رٛلؼبد رىبد رىْٛ ِغزؾ١ٍخ؟ ٚرؾذ٠ذ ضغ اٌّض٠ذ ِٓ اٌضغظ ػٍٝ ٔفغِٟب ألَٛ ثٗ ٘ٛ ًٚ٘  -

 خ؟اٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أوضش ٚالؼ١ّ 

ً٘ ألفض اٌٝ الاعزٕزبعبد ؽٛي ِب ٠ؼ١ٕٗ ٘زا اٌشخض؟ ً٘ أٔب أاطئ فٟ لشاءح ِب ث١ٓ اٌغطٛس؟ ً٘ ِٓ  -

 اٌّّىٓ أُٔٙ ٌُ ٠مظذٚا رٌه؟

ِٕٟ؟ ً٘  ِبرا أس٠ذ أٚ أؽزبط ِٓ ٘زا اٌشخض أٚ اٌّٛلف؟ ِبرا ٠ش٠ذْٚ أٚ ٠ؾزبعْٛ -

 ٕ٘بن ؽً ٚعظ؟

 ً٘ أسوض فمظ ػٍٝ أعٛأ شٟء ٠ّىٓ أْ ٠ؾذس؟ ِب اٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أوضش ٚالؼ١خ؟ -

 ً٘ ٕ٘بن طش٠مخ أاشٜ ٌٍٕظش اٌٝ ٘زا؟ -

ِٓ  ٚأؽجظ ٔفغٟ؟ أَ أثبٌغ فٟ اٌغٍج١بد ٚألًٍ ،٢اش٠ٌٓذٜ ا اٌؾغٕخأضخُّ اٌغٛأت ً٘  -

 انصىسة الأكبش؟ٟ٘  الإ٠غبث١بد؟ و١ف ٠ّىٓ ٌشخض آاش أْ ٠شا٘ب؟ ِب

ب لا رىْٛ الأش١بء  - ًِ ب أٚ عٛداء رّب ًِ  ظلاي ِٓ اٌٍْٛ اٌشِبدٞ. أ٠ٓ ٘زا ػٍٝ اٌط١ف؟ ٠ٛعذ-ث١ضبء رّب

. ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ٚ٘زا ِب ٠ؾذس ا٢ْ ،فٝ ٚلزٙب ؽذس رٌه٘زا ِغشد رزو١ش ثبٌّبضٟ.  -

 .فٟ اٌٛلذ اٌؾبٌِٟشح أاشٜ  ؽمبًّثبٌض١ك، الا أٔٙب لا رؾذس  ض١ش شؼٛسٞ٘زٖ اٌزوشٜ ر

 ػٓ ٘زا؟ اٌؼمً اٌؾى١ُ )إٌظ١ف(ِبرا ٠مٛي  -

ً٘ ٕ٘بن طش٠مخ أاشٜ ٌٍزؼبًِ ِغ ٘زا؟ ِب ٘ٛ الإعشاء الأوضش فبئذح ٚفؼب١ٌخ اٌزٞ ٠غت  -

 .ارخبرٖ؟ )ثبٌٕغجخ ٌٟ، ٌٍٛضغ، ٌٍشخض ا٢اش(

ػبئٍزٟ ٚأطذلبئٟ،  ٛب ثبٌٕغجخ ٌٟ؟ ً٘ ٖ٘ ؽمبً فٟ اٌؾ١بح؟ ِب ٘ٛ اٌُّٙ ؽمًّ ِب اٌزٞ ألذسّ  -

ػٍّٟ، ِٕٙزٟ الأوبد١ّ٠خ، الاعزّزبع ثبٌطج١ؼخ، ِغبػذح ا٢اش٠ٓ، رؾم١ك إٌغبػ فٟ ؽ١برٟ؟ 

ؤٞ طش٠مخ؟ ً٘ ٠غبػذٟٔ اٌششة أٚ رؼبطٟ اٌّخذساد فٟ اذِخ ل١ّٟ؟ ِبرا ع١ىْٛ أوضش ثد رٌه؟ ِب اٌزٞ ٠ؾذّ 

 "؟ٟٔفغه: "ً٘ ع١غبػذٟٔ ٘زا فٟ اذِخ ل١ّ فبئذح؟ فٟ وً ِشح رٛاعٗ ف١ٙب ِٛلفبً طؼجبً أٚ سغجخ شذ٠ذح، اعؤي

 

 

   :انتؼايم يغ انشغبت انشذٌذة

- STOPP! ِ س الإشبسح(رٛلف ّٛ  .ئلزبً، از ٔفغًب )رظ

 NOW ٚالأعٍٛة اٌّخزظش ثـ (Mindfulness) اعزخذَ ا١ٌمظخ -

(N :Notice ا٢ْ، رشو١ض ا٘زّبِه(، ) لاؽعO :Observe  ٗأزج

اٌؼمً اٌؾى١ُ، أ٠ٓ  W :Wise Mindٚأاجش ٔفغه أ٠بًّ وبْ ِب رفؼٍٗ(، )

 ٠غت أْ أسوّض ا٘زّبِٟ ا٢ْ(.
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 (.Breathe Mindfully) رٕفظ ث١مظخ -

-  ّْ  .اٌشغجخ اٌشذ٠ذح لا رذَٚ عٜٛ ثضغ دلبئك روّش ٔفغه أ

 .ٚرٛلف ِئلزبًا ِٓ اٌخضبس، أٚ ػظ١شً  ،اششة وٛثبً وج١شًا ِٓ اٌّبء، أٚ اٌشبٞ اٌّضٍظ -

  رزؼبطٝ.ػٕذِب ٠ىْٛ ٌذ٠ه صٌخ أٚ أزىبعخ، اوزت ِب رششة أٚ  -

ب ػٍٝ ٔشبط آاش  - ًِ  (.Mindful Activity)ٔشبط ٠مع  -سوض أزجب٘ه رّب

  .افؼً ش١ئبً ِخزٍفبً )ػّب رفؼٍٗ ػبدحً( -

  .ٚاثؾش ػٓ ٚاؽذح رٕبعجه ِٕٙب عشة اٌىض١ش-رم١ٕبد الاعزشابء  -

ٓ   – انًىسٍقىم بؼض شغ   - لذ رٕبعجه ثبٔزجبٖ )اعزخذَ اٌّٛع١مٝ اٌزٟ ا١ٌٙب  اعزّغأٚ  ٚاسلض ػٍٝ أٌؾبٔٙب، غ

 .رغٕت الأغبٟٔ اٌؾض٠ٕخ ارا وٕذ ِىزئجبً( -ػٍٝ اٌشؼٛس ثبٌؼبطفخ اٌزٟ رش٠ذ٘ب ٌزغبػذن 

  .أٚ اٌظلاح انتأيم -

  .عبػذ ا٢اش٠ٓ -

 ؼبئٍخ.ارظً ثظذ٠ك، أٚ لُ ثض٠بسح اٌ-وٓ ِغ ا٢اش٠ٓ  -

 أؽذُ٘.رؾذس اٌٝ  -

أظش ؽٌٛه، ِبرا رشٜ،  - (Grounding techniquesاٌزؤس٠ض )رم١ٕبد  -

  .رغّغ، رشُ، رشؼش؟ اؽًّ ش١ئبً ِش٠ؾًب

ارا ٌُ ٠ىٓ ٌذ٠ه شٟء، فبثؾش ػٕٗ! ِب  -أخشط فٟ ٘ٛا٠خ أٚ أٞ ا٘زّبَ آاش  -

اٌزٞ اعزّزؼذ ثٗ فٟ اٌّبضٟ؟ ِب اٌزٞ فىشد ثٗ فٟ ثؼض الأؽ١بْ ٌٚىٓ ٌُ رٕغؼ 

 ؟ رؾم١مٗفٟ 

  .أاشعٙب ِٓ سأعه-أفىبسن ِٚشبػشن  اوزت -

 .لا رخطظ ٌلأِبَ وض١شًا-ٟ وً ِشح فمظ ارخز اطٛح ٚاؽذح ف -

 ب.افؼً ش١ئب ِش٠ؾً زّزغ ثٗ ؽمبً، أٚ افؼً ش١ئبً رغ-دًٌ ٔفغه  -

اثؾش ػٓ رؤو١ذ  -شغغ ٔفغه، لً ٌٕفغه: ٠ّىٕٕٟ اٌم١بَ ثزٌه، أٔب لٛٞ ٚلبدس  - اٌؾذ٠ش الإ٠غبثٟ ػٓ إٌفظ -

 ف١ٗ. رؾزبعٙبٌلأٚلبد اٌزٟ  رٌه ٚاؽفع ٕذ لا رظذلٗ فٟ اٌجذا٠خ!(. اوزت٠ٕبعجه )ؽزٝ ٌٛ و

، أٚ نرزوشن ثبعزخذاَ اٌزم١ٕبد اٌزٟ رغبػذ اٌز٠ٟؾزٛٞ ػٍٝ الأش١بء طٕذٚلبً  اظّض -ب افؼً ش١ئبً اثذاػ١ًّ  -

 .طٛس ػٍٝ ٚسق، أٚ اوزت لبئّخ ٚص٠ٕٙبضغ 

 

ارا وبٔذ ٌذ٠ه روش٠بد  .أٚ رّبس٠ٓ اٌزخ١ً الأاشٜ (Safe Place Imagery) اٌّىبْ ا٢ِٓ رظٛساعزخذَ  -

ػٕذِب وٕذ فٟ أعٛأ ؽبلاره ٚشؼشد -ع١ٍّخ ػٓ اٌششة، فبعزجذٌٙب ثزوش٠بد عٍج١خ 

ب ِٓ اٌّششٚثبد أٚ اٌّخذساد، اب١ًٌ  با٠غبث١ً  ثبٌخغً. اعزخذَ اٌزّبس٠ٓ ٌزظٛس ِغزمجلًا 

 .ٚسإ٠خ ٔفغه رفؼً الأش١بء اٌزٟ رش٠ذ اٌم١بَ ثٙب

اٌّشٟ، اٌشوض، سوٛة اٌذساعخ، اٌغجبؽخ،  - اٌغغذ٠خِّبسط ثؼض اٌزّبس٠ٓ  -

 !اٌشلض، ٚاٌغٕبء
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)رغزّش ْ أفؼً رٌه ا٢ْ".زا ِٓ لجً، ٠ّىٕٕٟ أ"ٌمذ ِشسد ثٙ لً ٌٕفغه: "٘زا ع١ّش، أٗ ِئلذ فمظ". -

الأؾظبس ِٓ ابئف١ٓ ظجؼ ٔٔفك ٚ الايّش ٔدل١مخ فمظ أٚ ٔؾٛ رٌه( ػٕذِب  ٠٢اٌشغجخ اٌشذ٠ذح ٌّذح رظً اٌٝ 

 !ػ١ٍٕب فمظ الاعزّشاس ِٓ أعً اٌٛطٛي اٌٝ ٔٙب٠خ إٌفك. ٘زا اٌضٛء ِٛعٛد، ٠ٕٚزظش-لا داػٟ ٌٍزٛلف ف، ف١ٗ

 .ثذ٠ٍخ ٚأوضش طؾخ ٌٍزؼبًِ ِغ اٌّؾٕخاثؾش ػٓ طش٠مخ  -

ٌٚىٓ لا رفىش فٟ الأِش وض١شًا )-، أٙب ِشح ٚاؽذح فمظ لا ِشىٍخ فٟ رٌه أاجش ٔفغه أٔٗ-أزىبعخ  ؽذصذارا  -

 .ٌؼٛدح اٌٝ اطخ اٌّغبػذح اٌزار١خ اٌخبطخ ثه(ؽذٚس رٌه، ٌززّىّٓ ِٓ اعجت  اػشف

 

 .نهتؼايم يغ انشغبت انشذٌذة( Mindfulness Techniquesانكايهت ) تؼهى تقنٍاث انٍقظت

أٔٗ ٠ّىٕٕب "رغز٠خ"  ٕضّ ػٍٝ( ر٠٢٢٠)ِبسلاد  ركوب الرغبةأٚ " Urge surfing" اٌىبٍِخرم١ٕخ ا١ٌمظخ 

اٌشذ٠ذح ِٓ الاي اٌزفى١ش ف١ٙب، ِٚؾبٌٚخ رشز١ذ الأزجبٖ ػٕٙب، ِٚؾبٌٚخ رغٕت اٌّٛالف اٌزٟ رض١ش٘ب.  بداٌشغج

ؽىّخ  ٚعٛد ٌفذ أزجب٘ه اٌٝا، صُ (Mindful breathing) ا١ٌمعاٌٛاػٟ أٚ ثبٌزٕفظ ٕ٘بن طش٠مخ أاشٜ. اثذأ 

 .ػ١ٍٙبٚلا رشدّ  –اٌزٟ رؾش ػٍٝ اٌخذػ  -. لاؽع رٍه الأؽبع١ظ ٚالأفىبس فٟ اٌغغُ

فٟ وً ِشح، لاؽع رٍه الأؽبع١ظ ٚالأفىبس، ٚاٌفذ أزجب٘ه ِشح أاشٜ اٌٝ رٕفغه. عزضداد أفىبسن، ٚاٌشغجخ 

عزضداد فٟ اٌجذا٠خ. فمظ اعزّش فٟ ٌفذ أزجب٘ه اٌٝ أٔفبعه. عزلاؽع أْ اٌشغجخ )فٟ اٌخذػ( رزلاشٝ، صُ 

ٌزؼبًِ ِغ اٌشغجخ اٌشذ٠ذح ثٕفظ اٌطش٠مخ ٟ افاعزخذاِٙب ِٓ ٕٕب ٘زٖ اٌزم١ٕخ، ٠ّىّ اٌزّشّْ ػٍٝ رخزفٟ فٟ إٌٙب٠خ. 

ب ًِ  .رّب

 

 :٠ّىٕه اٌجذء فٟ ِؼبٌغخ اٌّشىلاد ،اٌزؼبطٟثّغشد أْ رزٛلف ػٓ اٌششة أٚ 

 أٚ اٌزٛرشّ. الإعٙبد -

 .إٌَِٛشىلاد  -

 .اٌمٍك -

 .اٌىآثخ -

 .اٌغضت -

  .رذٟٔ اؽزشاَ اٌزاد -

 (.Anorexia) فمذاْ اٌش١ٙخ -

 .ٚاٌششا٘خ ػٕذ الأوً ٟاٌششٖ اٌّشض -

 .صٕبئٟ اٌمطت -

 .ٚ٘بَالأطٛاد ٚالأ -

 .ا٢لاَ اٌّضِٕخ ٚاٌزؼت اٌّضِٓ -
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 :فٟرؾذس اٌٝ شخض ِب ػٓ اٌظؼٛثبد الأاشٜ 

 .اٌؼًّ -

 .اٌؼلالبد -

 .اٌز٠ًّٛ -

 اٌغىٓ. -

 .اٌمبْٔٛ -

 

 .خاٌذػُ إٌّبعجٌٍؾظٛي ػٍٝ ِظبدس اٌشخض اٌزٞ ٠ؼًّ فٟ اٌشػب٠خ اٌظؾ١خّ ٚرزؼبًِ ِؼٗ رؾذس اٌٝ 

اٌخبص ثه ِٓ رمذ٠ُ إٌظؼ ٌه ِجبششح، أٚ رض٠ٚذن  ٟاٌّؾٍ سشبد اٌّٛاط١ٕٓاِىزت ٔظؼ ٚع١زّىٓ 

 .اٌّغبػذحرمذ٠ُ ثّؼٍِٛبد ؽٛي اٌٛوبلاد الأاشٜ اٌزٟ ٠ّىٕٙب 

 

 


