
 

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

 جبئحت كىروَب انُفسٍت أثُبء انحفبظ عهى انصحت

لا عٍّا فً الأٚلاخ غٍش  ٗخاسظح ػٓ عٍطشذاٌاٌؼذٌذ ِٓ الأشٍاء  ٕ٘ان ٌىٓٗ، فً تؼط ظٛأة ؼٍاذلذ ٌغرطٍغ الإٔغاْ اٌرؽىُ 

 .0202-0202وٛسٚٔا فً ظائؽح ِصً الاػرٍادٌح واٌرؼشض ٌٛتاء ػاًٌّ 

 .ِخاغش اٌفٍشٚط ػٍى أٔفغٕالا ٌّىٕٕا اٌغٍطشج ػٍى اٌفٍشٚط ٔفغٗ، ٌىٓ ٌّىٕٕا اذخار خطٛاخ ٌرمًٍٍ 

 .لا ٌّىٕٕا اٌرؽىُ فً ذصشفاخ اَخشٌٓ، ٌٚىٓ ٕ٘ان أشٍاء ٌّىٕٕا اٌمٍاَ تٙا ٌؽّاٌح أٔفغٕا

 .ٔشوض أرثإ٘ا ػٍٍّٗا ٔشا٘ذٖ أٚ ٍ، ٌىٓ ٌّىٕٕا اٌرؽىُ فٌٍعائؽحلا ٌّىٕٕا اٌرؽىُ فً ٚعائً الإػلاَ أٚ ِمذاس اٌرغطٍح 

 .لا ٌّىٕٕا اٌغٍطشج ػٍى اٌؽىِٛاخ، ٌٚىٓ ٌّىٕٕا اخرٍاس الاعرّاع ٚالاٌرضاَ تإٌصائػ اٌمائّح ػٍى الأدٌح اٌّمذِح

 .إٌفغٍح فً ٘زٖ الأٚلاخٌٍّغاػذج فً اٌؽفاظ ػٍى صؽرٕا  اٌّىٕٕا اٌمٍاَ تٙ ِٓ الأِٛس اٌرًلا ٌضاي ٕ٘ان اٌىصٍش 

 

 

 

 

  

الأيىر انخً 

 انخحكى بهب كٍذب

 غسٍم انٍذٌٍ

حقهٍم يشبهذة 

 الأخببر 
 انبقبء فً انًُزل

الإبقبء عهى يسبفت 

 يخر 2

 أٌ حكىٌ نطٍفب  

يًبرست 

 انرٌبضت

انخىاصم يع 

 خرٌٍاَ

 الاسخًخبع ببنحٍبة انخخطٍط

 الأيىر انخبرجت عٍ سٍطرَب 

 انىببء خرٌٍاَ

 انحكىيبث الإعلاو
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ٚاٌثماء فً  اٌٍذٌٓغغً رٌه ٌشًّ ، ٚاٌّؽٍٍح ِٕٚظّح اٌصؽح اٌؼاٌٍّح اٌؽىِٛح ػٍٍٕا اذثاع ٔصائػ ٌعةخلاي ٘زٖ الأٚلاخ، 

 . الاظرّاػً اٌصاسَ إرا ٌضَ الأِش اٌرثاػذذطثٍك إٌّضي ٚ

 . شأٍح تاٌصاتْٛ ٚاٌّاء اٌذافئ 02ٌّذج غغً اٌٍذٌٓ  •
 .ٛظٗاٌذعٕة ٌّظ  •
 .أٚ اٌؼطظاٌغؼاي ػٕذ  أٚ اٌىٛع اعرخذاَ إٌّذًٌ •
 .ػٍى ِغافح لا ذمً ػٓ ِرشٌٓ ِٓ اَخشٌٓ حؽافظاٌّ •
ٌّىٓ اٌخشٚض ٌلأِٛس  (.خلاي اٌؼضي اٌزاذًغٛاي اٌٛلد اٌثماء فً إٌّضي )فً إٌّضي لذس اٌّغرطاع  اٌثماء •

 .اٌطؼاَششاء اٌصٍذٌٍح أٚ  صٌاسج اٌّٛاػٍذ اٌطثٍح أٚ: فمػ ٌعشٚسٌحا
 

اٌؼائٍح ٚالأصذلاء ِٚٛاظٙح اٌشؼٛس تالأفصاي ػٓ صؼٛتح اٌرؼاًِ ِغ اٌّٛلف اٌؽاًٌ ٚاٌرؼاًِ ِغ تاٌطثغ رٌه  ٌرعّٓ

ٚاٌؼًّ ِٓ إٌّضي اٌّذاسط ٚاٌعاِؼاخ  خلاي إغلاقالأعشج ٚإٌّضي  ظشٚسج إداسج ػٓ حإٌاظّ حلإظافٍاٌعغٛغاخ ا

 :اٌمٍاَ تّا ًٌٍِٓ اٌُّٙ اٌصؽح إٌفغٍح، ٌزا ش ػٍى تشىً وثٍ رٌهؤشش ٌ. ِٚٛاظٙح صؼٛتاخ ِاٌٍح

 ا صؽٍاً ٚاششب اٌىصٍش ِٓ اٌّاءذّشْ ٌٍِٛاً : ببنجسى انعُبٌت ًِ  .ٍشاؼحٌ اأٚلاذً  ٚخصص ٚذٕاٚي غؼا
 

  ظغ ظذٚلًا ٌٍِٛاً ٌٍؼًّ أٚ . ٚاخٍذ إٌى اٌفشاػ فً ٔفظ الأٚلاخ وً ٌَِٛٓ إٌَٛ أٙط : روحٍٍانانحفبظ عهى

اعرخذَ ِخططاً . ٚذٛاصً ِغ اَخشٌِٓغ اٌؼائٍح ٚشاسن الأػّاي إٌّضٌٍح ٚاٌٛظثاخ ٚاٌّشغ ٚالاعرشخاء  اٌذساعح،

 .أعثٛػٍاً
 

 ؼذد ِٛػذًا . ٚذغاػذن ػٍى الاعرشخاءاٌرً ذٙذئه  الأٔشطح ذٍهغالره، ٚأورة  اورة الأٔشطح اٌرً ذٕشطه ٚذشفغ

 .ٌٍمٍاَ تٙا ٚاؼذًا ػٍى الألً فً ٌِٛه
 

  ذّٕػ خٍاس ، فئْ ِؼظُ اٌّىرثاخ إرا وٕد ذغرّرغ تاٌمشاءج. ٕاعثهالأِٛس اٌرً ذ وً ؼذد: والاسخًخبعخطط نهًرح

ِٕٚٙا ِا ٘ٛ  (أمازون)ِخرٍفح ِصً  غالاعرؼاسج، وّا أْ ٕ٘ان ٔغخ إٌىرشٍٚٔح ٚصٛذٍح ٌٍؼذٌذ ِٓ اٌىرة ػٍى ِٛال

ػٍى اٌرٍفضٌْٛ أٚ  اٌثشاِطشا٘ذ الأفلاَ أٚ . ذؼٍُ اٌؼضف ػٍى آٌح ِٛعٍمٍح/  اػضفاعرّغ إٌى اٌّٛعٍمى أٚ . ِعأً

 . اٌشذج أٚ الأؼعٍحاٌؼة أٌؼاب . ػثش خذِاخ اٌثس ػثش الإٔرشٔد
 

 اٌّخضْذشذٍة إٌّضي أٚ إػادج ذذٌٚش لطؼح أشاز أٚ ذشذٍة اٌؽذٌمح أٚ : شٍئ ب كُج حُىي انقٍبو به أفعم. 
 

  ٍبك لُ تثٕاء لاسب اٌّّرٓ ٌٙا، الأشٍاء ٌرعّٓ اؼرفع تذفرش ٌٍِٛاخ أٚ لصٍذج أٚ لصح لصٍشج أٚ أورة  اسعُ :يبذع 

 .اترىاس شًء ِاؼاٚي . واٌٛسقِٓ ِٛاد إػادج اٌرذٌٚش  ُأٚ أي ِعغ أٚ عفٍٕح فعاء
 

 ٌٍاتك ػٍى اذصاي ِغ اٌؼائٍح أٚ الأصذلاء أٚ ذٛاصً ِغ شخص ٌُ ذغّغ ػٕٗ ِٕز فرشج غٌٍٛح: حىاصم يع اَخر .

 .َ ٚعائً اٌرٛاصً الاظرّاػً تؽىّحٚاعرخذ٘اذفٍاً أٚ فٍذٌٛ ؼائٍح اذصً تصذٌك أٚ اذصً تاٌ
 

 ًاٌىصٍش تاٌمٍك أٚ اٌؽضْ أٚ اٌغعةذعؼٍه ِراتؼح الأخثاس ذشؼش ت: انحذ يٍ الأخببر ووسبئم انخىاصم الاجخًبع .

، ٌٚىٓ لا ذغرّغ ؽىٍِٛح اٌعذٌذج ٚالأخثاس اٌّؽٍٍحّٛاوثح إٌصائػ اٌٌِشج أٚ ِشذٍٓ فً اٌٍَٛ ؼاٚي ذؽذٌذ ٚلد ِؽذد 

ِصً ِٕظّح اٌّٛشٛلح اٌشعٍّح اعرخذَ فمػ اٌّصادس ! أٚ ذشا٘ذ الأخثاس أٚ ٚعائً اٌرٛاصً الاظرّاػً غٛاي اٌٍَٛ

 . اٌصؽح اٌؼاٌٍّح ٚٚصاسج اٌصؽح فً تٍذن
 

 ٍػثش ذطثٍك  ّعّٛػاخاٌِصً  اتؽس ػٍى الإٔرشٔد. ِعّٛػاخ اٌّرطٛػٍٓ فً وً ِىإْ٘ان اٌؼذٌذ ِٓ : نطٍف ب ك

 ٚأػطُٙ أخثشُ٘ أٔٗ ٌّىٕه اٌّغاػذج فً اٌؼضي ٌُٚ ذىٓ  تؽاظح ٌّغاػذجإرا واْ ٌذٌه ظٍشاْ . ٌٙا ٚأعُفٍظ تٛن 

 .سلُ ٘اذفه
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 ؼاٚي إرا وٕد ِؼشظًا ٌٍخطش أٚ تؽاظح إٌى ػضي ٔفغه ٌُٚ ٌىٓ ٌذٌه أصذلاء أٚ أعشج ٌٍّغاػذج، : انًسبعذة اطهب

ِؼظُ إٌاط ؼشٌصْٛ ػٍى ٌىْٛ . ّؽٍٍٍٓ ِٓ خلاي اٌثؽس ػٍى الإٔرشٔداٌّرطٛػٍٓ اٌ اخلاذصاي تّعّٛػا

فً ٘زٖ  أٔشأخ تؼط اٌّعرّؼاخ غشلٙا اٌخاصح ٌطٍة اٌّغاػذج. اٌّغاػذج فً ٘زا اٌٛلد، ٌزا ِٓ فعٍه اعأي

 .الأٚلاخ
 

  ٔرشٔداٌطثٍح أٚ ػثش الإ اذصً تطثٍثه اٌؼاَ ٌٍؽصٛي ػٍى اٌّشٛسج: انُفسٍتدعى انصحت . 
 

 ٌشؼش اٌعٍّغ تاٌمٍك ٚاٌخٛف  . إْ اٌشؼٛس تاٌمٍك ؼٛي فٍشٚط وٛسٚٔا ٚاٌعائؽح أِش غثٍؼً ظذاً : قيع انقه انخعبيم

إٌصائػ اٌؽىٍِٛح ِّا ٌغاُ٘ اذثاع فً ٌّمٍمح ٚاٌّشاػش غٍش اٌّشٌؽح الأفىاس ا نرغاػذع. ٚ٘زا أِش صؽً ٚغثٍؼً

اعرخذاَ ذمٍٕاخ غٍش أٔٗ لذ ٌصً ٘زا اٌمٍك ٌّغرٌٛاخ ػاٌٍح غٍش صؽٍح، ػٕذ٘ا ٌّىٕه . أؼثائهٚؼّاٌح ه ؼّاٌرفً 

 .ٍرؼاًِ ِغ الأفىاس ٚاٌّشاػش اٌّمٍمحٌاٌّغاػذج اٌزاذٍح 

 

 

 

 


