
© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 واىعلاج اىزاتٍح ىيمساعذج تشثٍه: حيقاخسمىب اىذساجاخ فً 

 

 ٚدٍمبداٌّفشغخ،  اٌذٍمبداٌزػش،  دٍمبد - اىعلاج اىمعشفً اىسيىمًاٌذٚساد فٟ  اٌذٍمبرٛ وض١شًا ػٓ ذصٕبرذ

٘ٛ ِجشد طش٠مخ ٌٍٕظش اٌٝ خطخ اٌّغبػذح اٌزار١خ " اٌؼلاط اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ ٌشاوجٟ اٌذساجبد. "اٌص١بٔخ

 .ّجبصٚسوٛة اٌذساجبد و اٌذٍمبد ٚاٌذٚسادالأعبع١خ ٌٍؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ، ثبعزخذاَ 

 

 ٌىشتاٌهآىثشخ أ." ٌجة ان تىاصو اىتحشك تىاصول عيىىتحافظ . اىحٍاج مثو سمىب اىذساجح"

 

 

 

٠ّىٓ رغ١١ش٘ب أٚ ا٠مبفٙب ػٓ  -الأفىبس ٚاٌّشبػش ٚاٌغٍٛو١بد  -اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ  فٟاٌّفشغخ اٌذٍمخ 

 ٟثبٌزبٌ –٠ّىٕٕب رغ١١ش طش٠مخ رفى١شٔب أٚ رغ١١ش ِب ٔمَٛ ثٗ . اٌذٍمخ أجضاء ٘زٖ ادذٜطش٠ك اجشاء رغ١١شاد فٟ 

 .رغ١١ش ٔجش٠ٗ ع١ئصش ػٍٝ اٌذٚسح ثؤوٍّٙب أٞ

 

ٚو١ف رغزج١ت ٌزٍه  ثٙب،اٌطش٠مخ اٌزٟ رفىش  - ِٓ اٌّذزًّ أٔه رمَٛ ثفؼٍٙبٕ٘بن أش١بء  اٌذبٌٟ،فٟ اٌٛلذ 

 .فٟ اٌذفبظ ػٍٝ دٚساْ ػجٍخ اٌذٚسح ٘زٖ ِّب ٠غبػذ –ِٚبرا رفؼً  الأفىبس،

 

، ِغزّشحٔٙب اٌزٟ ػٍٝ ِب ٠جذٚ أٚرغ١١ش ثؼض جٛأت ٘زٖ اٌذٚسح  اٌّىبثخ،٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ و١ف١خ اعزخذاَ 

 .ٚرزىشس ثبعزّشاس، ِٓ أجً ا٠مبفٙب، أٚ اجشاء رغ١١شاد ا٠جبث١خ لإٔشبء دٚسح أوضش فبئذح
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 اىحيقح اىمفشغح

رشؼش ثٗ ٚرفؼٍٗ؟ ً٘ ٕ٘بن أٞ شٟء رفؼٍٗ ا٢ْ ٠غبػذ ب، ثٗ غبٌجً  رفىش ِب اٌزٞ ٠جؼً ِشىٍزه ِغزّشح؟ ِب اٌزٞ

فٟ اثمبئه ػبٌمبً ٕ٘بن؟ ِب ٟ٘ ػٛالت ػذَ اجشاء أٞ رغ١١شاد؟ ِب ٟ٘ اٌزغ١١شاد اٌّف١ذح اٌزٟ ٠ّىٕه اجشاإ٘ب 

 ٌٛلف ٘زٖ اٌذٍمخ اٌّفشغخ؟

 

 

 

 

 

 :ّٔٛرج١خ دذ٠ضخخز دبدصخ 

 

 

 رٌه،فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب ٟ٘ الأفىبس أٚ اٌصٛس اٌزٟ أرزوش ٚجٛد٘ب؟ ِبرا ٠ؼٕٟ  ِٟب اٌزٞ داس فٟ رٕ٘ :الأفناس

 أٚ ِبرا لبي رٌه ػٕٟ؟ ِب اٌزٞ وٕذ أرفبػً ِؼٗ؟

 

 ثّبرا شؼشد فٟ جغذٞ؟ ؟ (٪000-0) بػش اٌزٟ وبٔذ ٌذٞ؟ ِب ِذٜ شذرٙبِب ٟ٘ اٌّش: اىمشاعش

 

وبٔذ سدح فؼٍٟ اٌزٍمبئ١خ؟ ِب اٌزٞ عبػذٟٔ فٟ اٌزؤلٍُ؟ ِب اٌزٞ  فاٌٛلذ؟ و١ِبرا فؼٍذ فٟ رٌه : اىسيىمٍاخ

 فٟ اٌم١بَ ثٗ؟ خشؼشد ثشغج
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 تشنو مختيفتالأمىس اىقٍاً 

وبْ ِٓ ِب اٌزٞ وبْ ثبِىبٟٔ فؼٍٗ ثشىً ِخزٍف؟ ِب اٌزٞ وبْ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠غبػذ أوضش؟ ِب ٘ٛ أفضً شٟء 

 رفؼٍٗ؟اٌّّىٓ أْ 

 

 

 

ٚرم١ًٍ اٌزٛرش ِٓ خلاي اٌزؤص١ش  اٌّضاج١خ،زذغ١ٓ اٌذبٌخ ٌ اٌىآثخ،سائغ ٌٍزغٍت ػٍٝ ٘ٛ شٟء رّش٠ٓ ثذٟٔ أٞ 

٠ّىٕه فؼً  د١ش! سوٛة اٌذساجبد ٘ٛ ٔشبط شبًِ سائغ. اٌّجبشش ػٍٝ سدٚد اٌفؼً اٌجغذ٠خ ٌٍمٍك ٚالاوزئبة

 .ٓ الإدغبط ثبلإٔجبص٠ّٕٚذه اٌّض٠ذ ِ ،وضش اِزبػًبأاٌّض٠ذ، رغ١١ش ِغبسن، جؼٍٗ أوضش خضشح، 

 

 ػٕٗ؟ رزٛلف أْ أٚ ِٕٗ ٠ّىٕه أْ رفؼً ألً اٌزٞ ِب

 

 ؟ٖجذأأْ رأٚ ِٕٗ  أوضش ِب اٌزٞ ٠ّىٕه أْ رفؼً
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 اىتفنٍش تشنو مختيف

اعؤي ٚرذذٜ رٍه الأفىبس اٌزٟ رمٛدن . ٚغبٌجبً ِب رىْٛ غ١ش ِف١ذح صذ١ذخ،الأفىبس ١ٌغذ ثبٌضشٚسح دل١مخ أٚ 

 .اٌٝ اٌشؼٛس ثّشبػش عٍج١خ

 

  ٍٝ؟أصساسِٞب اٌزٞ أرفبػً ِؼٗ؟ ِب اٌزٞ ٠ضغظ ػ 

 ؟يحقٍقح أً سأِٛس؟ ً٘ ٘زٖ الأ ػ١ٍٗ ِبٟ٘ب دمً ٖ ً٘ ٘ز 

 ؟ىلأمشاىصىسج الأمثش  ٟ٘ ِب 

 ٕ٘بن طش٠مخ أخشٜ ٌٍٕظش اٌٝ ٘زا؟ ً٘ 

  ٠فؼٍٗ شخص آخش؟ِب اٌزٞ لذ 

 ِبرا ع١مٛي ٌٟ اٌصذ٠ك اٌّٙزُ ا٢ْ؟ 

 ِب إٌص١ذخ اٌزٟ عؤػط١ٙب ٌصذ٠ك فٟ ٘زٖ اٌذبٌخ؟ 

  ٛ٘ ٓ؟تشمٍض اوتثاهًأ٠ 

 

 

 :حذد أهذافل: اىىجهح

 

 

 رذمك؟ ِب ٘ٛ اٌطش٠ك اٌزٞ ٠جت أْ رغٍىٗ ٌٍٛصٛي اٌٝ أ؟ ِبرا رش٠ذ ثبٌضجظ اٌٝ أ٠ٓ أٔذ را٘ت ْ

 ٕ٘بن؟

  ٌٕٝ٘بن؟ و١ف عزىْٛ د١بره ِخزٍفخ؟ ِب اٌزٞ عزفؼٍٗ ثشىً ِخزٍف فٟ و١ف عزؼشف ػٕذِب رصً ا

 رٌه اٌٛلذ؟ ِبرا ع١لادع ا٢خشْٚ ػٕه؟

  أْ رزٛلف –أٚ ً٘ رذزبط اٌٝ اٌم١بَ ثزٌه ػٍٝ ِشادً  ٚادذح، ِشحً٘ ٠ّىٕه اٌٛصٛي اٌٝ ٕ٘بن 

 ٌٍشادخ؟ ً٘ ٠ّىٓ رذم١مٗ؟

  خزٖ ِؼه دزٝ ٠غبػذن؟أ اٌِٝب اٌزٞ رذزبط 

 زٛلغ أْ ٠غزغشق رٌه؟وُ ِٓ اٌٛلذ ر 

 

 

 شاق سمىب دساجاخ
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دم١جزه؟ ِب اٌزٞ ع١غبػذن فٟ رٍه  فٟ ٗرذٍّ اٌزٞ ِب اٌزٞ ٠جؼً ِٓ اٌصؼت اٌز٘بة؟ ِب اٌزٞ ٠ؼ١مه؟ ِبرا

 الأٚلبد؟

 

 

  اٌزً؟ ػٕذِب رخطش ثجبٌه رٍه  أػٍٝ -ِب اٌزٞ ع١غبػذن ػٍٝ فؼً رٌه؟ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌطش٠ك أِبِه

لا ٠ّىٕه فؼً ٘زا، أٗ وض١ش جذًا، ٠ّىٕه أ٠ضًب الاعزغلاَ ا٢ْ، أٔذ ػذ٠ُ اٌفبئذح، )الأفىبس غ١ش اٌّف١ذح 

الإ٠مبع  اٌّذبفظخ ػٍٝ، أِبِه، ٠ّىٕه فمظ ِلادظزٙب، صُ اػبدح رشو١ضن اٌٝ اٌطش٠ك ( ِٚب اٌٝ رٌه

 (.اٌذٚاعبدرشغ١ً )إٌّزظُ 

 

 رغ١١ش اٌؼزبد؟

 

 ؟و١ف ع١ىْٛ شىً رٌهِب اٌزٞ ع١غبػذن أٚ ٠زوشن ثزغ١١ش اٌؼزبد؟ 

 

 

 

 ؟زشحاع

 

 ١زوشن؟ ِب اٌزٞ ٠زؼ١ٓ ػ١ٍه فؼٍٗ أ٠ضًب أصٕبء اعزشادزه ِٓ أجً ِغبػذره ػٍٝ الاعزّشاس؟عِبرا 

 

 خِخزٍف الأِٛس ثطش٠مخ لُ ثفؼً

 

 ٖاعزذس جبٔج١بً،اعٍه طش٠مبً  ،غ١ش الارجب. 
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 ِب اٌشٟء اٌزٞ ٠ّىٕه فؼٍٗ ثشىً ِخزٍف ٚلذ ٠غبػذن؟

 

 اىىاعً سمىب اىذساجاخ

. ٚاٌجمبء ِز١مظبً ٌلأخطبس اٌّذزٍّخ أِبِه،عزذزبط اٌٝ رشو١ض أزجب٘ه ػٍٝ اٌطش٠ك  اٌطشق،ػٕذ اٌم١بدح ػٍٝ 

 أ٠ٓ ٘ٛ رشو١ض أزجب٘ه؟. فٟ ٘زٖ الأٚلبد" اٌط١بس اٌزٍمبئٟ"ِٓ اٌغًٙ الأجشاف اٌٝ  رٌه،ِٚغ 

 

وٍّب لادظذ أْ ػمٍه ٠ٕجشف اٌٝ اٌّخبٚف اٌذب١ٌخ أٚ ٔذَ اٌّبضٟ أٚ . رٕجشف ػمٌٕٛب اٌٝ رشو١ضٔب اٌذاخٍٟ

ٚأدبع١ظ  دٌٛه،ِٚب ٠ذذس ِٓ  أِبِه،اٌٝ اٌطش٠ك  -فمظ أػذ أزجب٘ه اٌٝ ٕ٘ب ٚا٢ْ  اٌّغزمجً،ِخبٚف 

 .رٌه اٌش٠بح ػٍٝ ثششره ِٚب اٌٝٚ ثبٌغشػخ،ٚالإدغبط  ٚاٌذٚاعخ، اٌذساجبد،سوٛة 

 

 

 استعماه اىمناتح

 ٔه خبسط ػٓ اٌغ١طشح؟ سثّب غبضتِب اٌزٞ ع١غبػذن ػٍٝ اٌضغظ ػٍٝ اٌفشاًِ ػٕذِب رجذأ فٟ اٌشؼٛس ثؤ

 .جذًا أٚ لٍك

 

 (.طاٌذٚ) ٚاصًدبفع ػٍٝ ٘ذٚئه ٚ

 

 (فٟ رٕ٘ه اٌّٛلف،ثؼ١ذًا ػٓ )ٚرشاجغ  تىقف

 

 .لفرٛ. لا رزصشف ػٍٝ اٌفٛس أٚ ثشىً رٍمبئٟ

 ا  وفسخز 
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 لادع أٔفبعه أصٕبء اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش. 

 

 سالت

 

 ِب اٌزٞ أفىش ف١ٗ؟ 

 ِب اٌزٞ أسوض ػ١ٍٗ؟ 

 ِب اٌزٞ أرفبػً ِؼٗ؟ 

 ثّبرا أشؼش فٟ جغذٞ؟ 

 

 رشاجغ 

 

 

 شب٘ذ اٌصٛسح الأوجش 

  ؟ ِبب دمً ٘ٛ ً٘ ٘زا ٛ٘ 

 ِبرا ع١مٛي شخص آخش ػٓ ٘زا؟ 

 و١ف ٠ئصش ٘زا ػٍٝ ا٢خش٠ٓ؟ 

 ِب ٟ٘ أ١ّ٘خ ٘زا اٌٛضغ ا٢ْ؟ 

 

 فغػٍٝ ِب ٠ٕرذسة 

 

 ِب ٘ٛ أفضً شٟء رفؼٍٗ؟ 

 ضغ فٟ اػزجبسن اٌؼٛالت. 

 افؼً ِب ع١غبػذ أوضش! 

 

 

 راخ اىنشسٍٍهذساجاخ سمىب اى

رٛد اٌشوٛة؟ ِٓ ٘ٛ اٌّضبي اٌزٞ رٛد أْ رزجؼٗ؟ ِٓ ٠ّىٓ أْ رصُّ ٔفغه ػ١ٍٗ؟ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ  ِغ ِٓ

رصشف وّب ٌٛ وٕذ  -ٙزا اٌشخص ٌ بّٔٛرجً اجؼً ٔفغه . أٚ شخص١خ ػٍٝ اٌشبشخ ب،خ١ب١ًٌ شخصًب دم١م١بً أٚ 

 .ٚرصشف وّب ٌٛ وٕذ رٌه اٌشخص رخشب٘ب،أٚ رخ١ً ٔفغه فٟ اٌّٛالف اٌزٟ  اٌشخص،رٌه 
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 ةحقائ

ِب ٟ٘ اٌّٛاسد اٌزٟ رذزبجٙب ٌذٍّٙب ِؼه؟ ِب ٟ٘ اٌّٛاسد اٌّزبدخ ٌذ٠ه؟ ١ًّٔ اٌٝ اٌزشو١ض فمظ ػٍٝ ٔمبط 

ػٍٝ عج١ً  ،غبٌجبً ِب رغزخذَ فمظ فٟ أٚلبد ِؼ١ٕخ اٌّٛاسد،بد ٘بئٍخ ِٓ ضؼفٕب، ٌىٓ ٌذ٠ٕب ج١ّؼًب ادز١بط١

ٌٚىٓ ارا وبٔذ ٌذ٠ه ٔمبط اٌمٛح ٚاٌّٛاسد . اٌّضبي فٟ ِٛلف ٚادذ ِضً اٌؼًّ، أٚ فٟ أٚلبد الأصِبد اٌؼبئ١ٍخ

ثؤْ ٘زٖ ِب ػ١ٍه عٜٛ رزو١ش ٔفغه  -فؼٕذئزٍ رىْٛ ٘زٖ اٌّٛاسد ِزبدخ ٌه فٟ أٞ ٚلذ  الأٚلبد،٘زٖ فٟ رٍه 

 .اٌّٛاسد ِٛجٛدح ِٓ أجً اٌٛصٛي ا١ٌٙب

 

 

 

 جىىح تاىذساجح

الأِش . اٌشوٛةوٛة اٌذساجبد ِٓ أجً ِزؼخ ٔمَٛ ثش. جٛلاد سوٛة اٌذساجبد ٟ٘ ِجشد الاعزّزبع ثبٌشدٍخ

الا  شبلبً،فٟ د١ٓ أٔٗ لا ٠ضاي ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠ىْٛ ػّلاً ". اٌٝ ٕ٘بن ِغ١شح"ثً أٗ بٌٛصٛي ثفمظ لا ٠زؼٍك 

 .فمظ اٌزجٛي ،، ٚاٌشؼٛس ثبٌّزؼخ"ػذَ اٌجٙذ"أٔٗ ٠شؼش ثّض٠ذ ِٓ 

 

 ِب اٌزٞ ٔفؼٍٗ ثشىً ِخزٍف فٟ رٍه الأٚلبد؟ 

 و١ف ٔفىش ثشىً ِخزٍف فٟ رٍه الأ٠بَ؟ 

فٟ الأ٠بَ اٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب  ِّبصٍخ،؟ ً٘ ٠ّىٕٕب أْ ٔفؼً أٚ ٔفىش ثطش٠مخ أ٠بَ اٌزجٛيً٘ ٠ّىٕٕب رؼٍُ أٞ شٟء ِٓ 

ثبٌطش٠مخ اٌزٟ ٔفؼٍٙب  لّٕب ثبٌزفى١ش ٚاٌؼًّارا  ػبصف،ش؟ ارا ٚاجٕٙب سدٍخ شبلخ صؼجخ فٟ ٠َٛ اٌصشاع أوض

 و١ف عٕفىش ثشىً ِخزٍف؟ ِبرا عٕفؼً ثشىً ِخزٍف؟ - اٌزجٛيفٟ ٠َٛ 

 



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 

 اىذساجح واىسقىط عىها أعطاه وثقىب

أْ ٔمَٛ ٠ّىٕٕب فمظ . ثزٌهلا ثؤط . ٠ذذس٘زا . أٚ ٔذصً ػٍٝ صمٛة الأد١بْ،وٍٕب ٔغمظ ػٓ اٌذساجخ فٟ ثؼض 

 .بجشاء أٞ اصلادبد، ٚاٌّزبثؼخٔمَٛ ثٚ ،ك ِٓ أٔفغٕب ٚاٌذساجخأْ ٔزذم، ٚثبٌٛلٛف

 

 

 

 

 

 

 دوسج اىصٍاوح

ِضً اٌذٍمخ  -ٔفىش فٟ دٚسح اٌص١بٔخ ػٍٝ أٔٙب ِب ٠ذبفع ػٍٝ اٌّشىٍخ  اٌغٍٛوٟ،ػبدح فٟ اٌؼلاط اٌّؼشفٟ 

 .ٌزمذَػٍٝ ا خظّذبفاٌ ا٠ٌّٝىٕٕب إٌظش . اٌّفشغخ

 

 ٞزاٌ ؟ ِبٖ؟ ِب اٌزٞ ٠ّىٕه أْ رفؼٍٗ أوضش أٚ رجذأزٍه اٌّغبػذحِب اٌزٞ رذزبجٗ ٌلاعزّشاس فٟ اٌم١بَ ث 

 ؟ػٕٗ ألً أٚ رزٛلف ٠ّٗىٕه أْ رفؼٍ

  ْجؼً ٔفغه رفىش ثشىً ِخزٍف؟ ِب اٌزٞ ع١زوشن ثبلاعزّشاس فٟ رذبفع ػٍٝ و١ف ٠ّىٕه أ

 اٌّّبسعخ؟

 

 


