
  (Stress)داهجلإا و طغضلا عم لماعتلل تا)ج)تا&%سا 5

 
!"
 طوغضلا عاونأ لH هجاون نحن  .داهجلاا نم بورهلا - ل>حتسملا نم نك6 مل نإ - بعصلا نم ، مويلا ملاع #
 تا>نقت داج6إ مهملا نم ، كلذل .مسجلاو نهذلل ادًج â`س رمأ ̂[ث]لا داهجلإا نإف ، ظحلا ءوسل .#Uوي لSشQ ة>سفنلا
 .داهجلإا عم ة>لاعفl لماعتلل

 

"! كدعاسrس داهجلإا ةرادلإ تا>ج>تاo[سا 5 ك>لإ
 .كنهذ ةحص معدو ءودهلا uع ظافحلا #

 

 تاضا$#فلاا بنجتو تامولعملا عمجأ :1 مقر داهجلإا ةرادإ ة&ج&تا$#سا

 ةدحاو ةدحاو اهيلع ءاضقلل تاءارجإ ذاختاو ،كشلاو "̂}ق>لا مدع رعاشمl رعشz ث>ح كتا>ح بناوج د6دحت دع6
 نم فوخلا د��ي نأ نكم6 .لاعف لSشQ داهجلااو رتوتلا uع بلغتلل اهذاختا ك>لع بجò# 6لا �ولأا تاوطخلا نم
"! ، قلقلاو رتوتلا نم لوهجملا

 - تامولعملا نم د��ملا عمج كدعاس�س .مSحتلاو را>تخلاا ةفرعملا كل رفوت "̂}ح #
 اهبلجت #òلا ةقهرملاو ةك��ملا فقاوملا ةرادإ uع تاضاo[فلاا بنجتو - تاlاجلإا uع روثعلاو ةلئسلأا ح�ط ق��ط نع
 .ك>لإ ةا>حلا

�Sترم تنك اذإ .ة>صخشلا كتاقلاعl رملأا قلعتي امدنع ة>مهلأا غلاl ارًمأ ەذه داهجلإا ةرادإ ةح>صن قيبطت دع6
�

 نأشQ ا
فلاخ .فطلl تاح>ضوتلا بلطاو ةئداه ةظحل o[خاف ، كنم ءاتسم هنأ دقتعت وأ كت�أ دارفأ دحأ كولس

ً
 ، كلذل ا

 .تاقلاعلا رمدت ةنrن ة̂[بك ةكمس �إ لوحتت نأ نكم�و ة̂[غص ا6اضق تاضاo[فلاا �وتت نأ نكم6

 ةRSحلاQ اسًاسحإ بسMNاو ة&صخشلا ة&لوؤسملا لمحت :2 مقر داهجلإا ةرادإ ة&ج&تا$#سا

 ة>لوؤسملا لمحت ، ة>حضك روعشلاو رخآ صخش uع موللا ءاقلإ نم لاًدl ، كلذ عمو .ءاطخأ اعً>مج بكترن ، ���ك
"! ثدح6 امع ة>صخشلا

 مSحتلا نم ادً��م روفلا uع اذه ك>طع>س .كل¤اشم لحل ةركتبم قرط نع ثحlاو كتا>ح #
"! حــــ��م ̂[غ داهجلإا عم لماعتلل جهنلا اذه نوك6 دق .رتوتلا نم صلختلا uع كدعاس¥و

 لمحت ن]ل ، ة6اد�لا #
 .ل�­طلا ىدملا uع ة��حلاª]« lأ روعش باسªrا uع كدعاس�س ة>صخشلا ة>لوؤسملا

 



 كQ ةصاخلا ةعتملا زMارم ةحص Wع ظفاح :3 مقر داهجلإا ةرادإ ة&ج&تا$#سا

!"
"! امًهم ارًود زªارملا ەذه بعلت .كl ةصاخلا ةعتملا زªارم دجوت كغامد قامعأ #

 ،�اد6دحت °[ªأ لSش¯و .داهجلإا ةرادإ #
 حجرملا نم ، اضًفخنم "̂}ما�ودلا ىوتسم نوك6 امدنع ."̂}ما�ودلا ةصاخو ، ة>²صعلا تلاقانلا نم د6دعلل نوبيجتس±
 ح�فلاl كساسحإ uع روثعلا بعصلا نم نوك6 دق ، ىرخأ ةرا�ع�و .زفاحلا صقنو بائتªلاا رعاشم ثدحت نأ

 .بائتªلاا ةلاح نم كسفن لاشrناو

"! مSحتلا #�اتلا�و - #µ>بط لSشQ "̂}ما�ودلا جاتنإ ةدا�ز كنكم6 ، ظحلا نسحل
 طارخنلاا للاخ نم - داهجلااو طغضلا #

!"
 ̂[ث]لا uع لصحاو ، ه�حت يذلا لمعلاl مق ، لاثملا ل>²س uع .مظتنم ساسأ uع ىزغم تاذو ةعتمم ةطش·أ #
 «كئا�حأ عم عاتمتسلال تقولا ضعl قرغتساو ، ن�رامتلا نم

 ةرركتملا تا>كولسلا نم ̂[ث]لا وأ تاردخملا #¼اعت للاخ نم كl ةصاخلا ةعتملا زªارم داهجا بنجت اض6ًأ مهملا نم
 .قوسrلا وأ يرهقلا ل¤لأاو ويد>فلا باعلأو ةرماقملا لثم ،

 ةقQاسلا تامدصلا عم لماعت :4 مقر داهجلإا ةرادإ ة&ج&تا$#سا

"! ةنازخلا ف>ظنت وه داهجلإا عم لماعتلا نم #½اسأ ءزج
 uع رثؤت لا òح ة>لاحلا وأ ةقlاسلا تامدصلا نم كنهذ #

"! كل ب�سrت ةملؤملا تا��كذلا تناH اذإ .ه>ف مSحتتو كل�قتسم
"!رعملا #¿ولسلا جلاعلا نوك6 دقف ، داهجلإا راركت #

# 
)CBT( فنلا جلاعلا ة>نقت عم بنج �إ اً�نجÅ# لاعلاÆ«# لاò# zسÇ و "̂}علا ةكرح ة>ساسح ةلازإÈةجلاعملا ةداع 
)EMDR( ادً>فم. 

"Íطاعلا بارطضلاا نم صلختلا وأ لح uع EMDR "̂[كرت بصني
"! ةرªاذلا ل>غشz ة>ف>ك ̂[يغت ق��ط نع #

 .غامدلا #
 نوناع6 نيذلا كئلولأ وأ ةلماعملا ءوس نم خــــ�رات مهيدل نيذلا صاخشلأل صاخ لSشQ ةد>فم EMDR نوكت نأ نكم6
"! د>فم EMDR نأ اض6ًأ تدجو دقل .)PTSD( ةمدصلا دعl ام بارطضا نم

 ةقlاسلا لشفلا تلااح عم لماعتلا #
 نم طقف متي نأ بجEMDR 6 جلاع نأ ةظحلام »Æري .ءادلأا ةورذ بنجتو قلقلا �إ يدؤت نأ نكمò# 6لا )روظنملا(
 .ه>ف دمتعم جلاعم ل�ق

 عمتجم ءانب :5 مقر داهجلإا ةرادإ ة&ج&تا$#سا

 تهجاو دقف ، ءاقدصلأا نم ةعومجم عم لصاوتلاو عامتجلاا دعÕ" lم تقو يأ نم جاهتبلااl ترعش دق تنك اذإ
"! تقولا ءاضق «#Öامتجلاا لصاوتلل غامدلا ز��عت ةوق

 ةق��ط وه لثامملا ̂[كفتلا يوذ صاخشلأا نم #»×اج6إ عمتجم #
 قرطلا لضفأ نم ةدحاو #Ù تانومرهلا ەذه تا�­تسم ةدا�ز ."̂}سوتØسكولأا لثم ،ةداعسلا تانومره ز��عتل ةعئار
 .ةماعلا كتحص معد نع ك>هان - داهجلإا عم لماعتلل

 نم لقأ ة�س· مهيدل معدلاو ة�حملاو لصاوتلاو براقتلاl نورعش± نيذلا كئلوأ نأ �إ تاساردلا نم د6دعلا تراشأ
 ة>حصلا ̂[غ تاداعلا نوكت نأ نكم6 ، كلذ نم سكعلا uع .ناط�لاو تاlاهتللااو بلقلا ضارمأو قلقلاو بائتªلاا
"! "̂}كراشملاو "̂}يباج6لإا صاخشلأا uع كتقاطو كتقو زكرو اهب ظفتحت #òلا ةك��لا ع­نل ا>عاو نك اذل ، ة6دعم

# 
 .ة>حص تاداع

"! ەذه داهجلإا ةرادإ حئاصن جمد للاخ نم
 كن]لو ، لاعف لSشQ داهجلإا عم طقف لماعتت نل ، ة>مويلا كتا>ح #

 .اض6ًأ لماÜلاl كمسجو كنهذ ةحص معدتس


