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قر المؤلف بأنه وحده صااااااححو اللفكر الللرتا ل لأحه  وأنه تنااااااما ل رح ااااااررد  الأ ر   ا ال  ر أ
كمح صااارن أذ  اا اللأحه ل ي مض  نااامكنه  ح تمر ه الفحنكذ  وأذ ا  ا   بخصاااكل الم ل ا الللرتا 

والأملح  الأض تأناامر ح  لأكا اللأحه ب  ر را ملر المؤلف مفو وي ت  ر را  أا الرح اار  وي تك د 
 داخل اللأحه نفل أو اسأ ح ة بمح قد ت رّ  الرح ر ل مسؤول ا الفحنكن ا.

 : صر خح ج أو داخل  ا والط و ل أكاصل

00201033966291-00201129195867 

 والمرا  اال لاف والأرس ق الداخ ض 

 دار المصرية السودانية الإماراتية للنشر والتوزيعفريق 

 بطاقة الكتاب:

 ب حمض. :كتاباسم ال

 غحدة السمحذ.مؤلف:اسم ال

 ر م نلي: نوع الكتاب

 صللا 70   ات:ــعدد الصفح

 14x20 المقاس:

  1792/2021 رقم إيداع:
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  2021ول،  الأ الطبعة:

 

  ئ ي  ج ي الإدا ة

 مها المقداد
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 فريق العمل

 

 دا  المصرتا السكدان ا الإ ح اب ا ل رشر والأكزتع

 

 إسلام عبد الحليم تصميم غلاف  :                                

 : أمل النجار"تنسيقاخراج فني "

 

 

 مها المقداد-دار المصرية السودانية الإماراتية للنشر والتوزيع

+201289024055                            

      Mahaelmukdad@gmail.com 
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 تعافي
 

k 

  

رزتزي الفح ئ.... اسأخرت الله كث راً ق ل إرداد  اا اللأحه وخحصه ب د أذ 

والمأزو  ا يحظت بلحقم المشل ا ب ا كل الأرمح   الر حل والرسح  

 وال زاه  شللات وا  أ ح  ع أصلحب ح  ا خلال ايسأشح ات الأسرتا.

 

ب ك المشل ا الأض ب دد ب د  ب كت  ؤي  ر ض  ا م  ح  ا أزواج وأطلحل  

لاابه    ثفأه مض نلسه وبفدترهمنلًا را  د  ح الرلي ل شخص نلسه م ض ب د

  ر أس راً ل ح ولظ محب ح.صم 
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 غادة السمان
 

. الأملا  والمكاقع الإبحح ا... ذلك الش ح الاي تأس ل إل، نلسك إن ح الإبحح ا...

وتن و بظ ه الأسكد وخزته ورح ه ر ،  شحررك ملا بسأط ع حأض الصراخ 

 أو ط و المسحردة.

 

لشف ال طح  را و   ح الف  ح وبأث ر ح الأق ح  ا خلال  اا ر)الإبحح ا( س

ؤثر ر ض ال فل اللأحه  وسأ رف ك ف أن ح  ر .. ن م  ر  إد حنض ت

والرلي  وتلأحج المصحه به إل، رلاج نلسض س ككض ل أخ ص  ره و ا آثح ه 

 الس   ا ال دتدة. 

 

حل داتا دائمح أذ ند ك  اا اللأحه... ك خطكة ر ، طرتق ال لاج م   

 حنض  ره حأ، نسأط ع بد  خطا ال لاج و شكا ه وبلمل ب ض نونل م  ح 

   أ ح ب مه وإصرا .ا ثح  الجحن  ا المؤقأا له و كا

 

 إذا و دبم مض  اا اللأحه   حع أ ل. أسأللم الدرح  لض وبرحبض ووالديّ

        غـــادة السمـــان       
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 غادة السمان
 

 الحكاية الأولي

 

سركات ح حبرح ط    ا مض  جم  ح  رشرسره   أزو ه  ا  ٥٣أنح زو ه 

 ألح م ا الض حد ك  ر اللمد لله نأ ح ل بثفا وحو واحأرا  لم املر تك ح أذ 

أمأش مض  حبف زو ض خحصه أنه ي تك د مض بصرمحت زو ض  ح تث ر  لض 

 نلكه.

وللا مك ئت  را مأره أنه تلزع وتصرخ مض أويدنح إذا أ سك أحد م  حبله 

 وكأنمح لدغأه رفره

لمح سألأه قحل إنه تأكاصل  ع ب ض أصدقحئه  ا أتح  الل  ا و م   م و

  أربكذ مض الخح ج وقد ترس كذ ل  ن م  فحطع أو ك محت ي تلو أذ 

ترا ح ايويد لم أر ق  وبل مت  ثل  اه الأ ك  ب ا الر حل  وذات ل  ه 

اسأ فظت قره اللجر لأ د زو ض مض غرمه الج كس وب ده  حبله وتشح د 

 طع إبحح ا و ر مك مض المشح دة حأ، أنه لم تش ر بض   رت بحل ث حذ  فح

 مح  ح دت و ا زو ض وظ  ت مأرة ي أط فه أذ تفأره  رض وي اررف 

الس و. بر  ذلك بأنه  فطع  ا أصدقحئه  ؤي  ر ،  روه الكابي اه 

 والأ ر ي تسأدرض  ح أنح م ه.
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 تعافي
 

 ص لت رحدبه المسحئ ا ب د ذلك ر الأ ر ورحدت الل حة ط    ا للأرة وللا أ

 أذ تس ر أ ح  ب ك المفحطع

 حديابل إنه أص ح غ ر  ف ل ر ضّ وكث ر اينأفحد لض مض رلاقأرح الخحصا  

الصدتفحت نصلأرض أذ أ ح ته وأبكامق   ه بل واحده قحلت لض  ح دي   ه 

 حأ، ي تا و ل  رك وب  مض  ح تلو.

 ك  رحمض ل لطرة الس  ما مض كث روبحلل ل ححولت للا لم أبلمل  ح  أتت م 

  ا الأح حذ أ  ر بحلن ق واي مئزاز  ره  حذا أم ل؟!!

*** 
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 غادة السمان
 

 الحكاية الثانية

 

سره بزو ت زواج صحلكنحت وللا مض مأرة الخطكبا بفح برح وأح  أه   27أنح 

  ك ط و وكرتم و حدئ.

الشحت  ر ض  ر أس كع ال سل سرت حً.. ن م أس كع واحد مفو...ل  ألف زو ض

 اكل ل  ه أ ح  اللاه بكه تشح د ب ك المكاقع بحلسحرحت وترح   ر مك الفك

آخر ال  ل ر ، اللر ا مض غرما الم  شا  بح كرض وحدي رروسه  دتدة حزترا 

لمحذا تأركرض  ؟   ك  اح حط وض ق   ل لم تجد مض  ح ترض هو ووح دة 

 وأنح واقع حف فه وتا و ل صك  وايملا ؟

   م بمح أرحن ه وأخجل أذ أخ ر أحداً.ي أحد ت

  *** 
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 تعافي
 

 الحكاية الثالثة

  

سرا ررمرض ز لائض ر ض  كاقع الأملا   1١سرا  ا وأنح رردي  17أنح رمري 

 ايبحح ا  ا تك  ح وأنح بألرج تك  حً.

وأح حنحً أكثر  ا  رة مض ال ك .. كل بلل ري بفض مض المشح دة دي  لمح بف د 

 س أو المد سا خ حلض ك ه مض المشح د ال ض بشكم ح. ع أصلحبض مض الد 

أنح قرمحذ  ا نلسض اوي  ححولت كاا  رة أبطل آخر ح   نحذ ال ض محت 

ق ت  صك  و حص ض وابطل ن حئض مر ه للا للأسف  فد بش تك  ا 

 و   ت ابلرج بحنض حأض مض ن ح    نحذ 

 دي.بأنح  كث ر وكسلاذ و خركر و ش رح ف أخ ص ازاي  ا ال حدة 

  *** 
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 غادة السمان
 

 الحكاية الرابعة

 

 - سحله وص أرض  ا س دة:

أنح  أزو ه  را ثلاث سركات سحمر زو ض ل  مل مض الخح ج وكحذ تأب رح 

أ حزه  رب ا مض السره وأح حنحً كرت أسحمر له  ع أبرض ومض إحدا زتح ابرح 

اسأخد ت اللاه بكه وكحذ حسحبه  لأكن ومك ئت برسحئل  له خح ج ال لاد

 ورلاقحت كح  ا  ع س دات  ا بلاد ب  دةوصك  

بحلإضحما لمفحطع إبحح ا وك محت صحد ا بش ه دا ت الدن ح بض  أغ فت 

 الج حز وأنح  صدو ا.

رحد زو ض  وا  أه  ثرت وبل ت و ددت بحلرزول وط و الطلار للره 

أرأا  وأبدي ند ه وبلجج بحل ربا والكحدة وأغ ق كل الصللحت  ع  ؤي  

 الرسح .

ب دي ب د انأ ح  الإ حزة وللا ق  ض  لسك  وذ رض  شأت وأبمزر     ت

  ا الشك لمحذا تل ل بض ذلك؟ و ل م لا س ف ع را  اا؟!

  *** 
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مض  خ اينسحذ  رحك  ح تسمض بدائرة الملحمحة و ض الأض بدمع ر ، م ل 

أللم د ه  اه الأنشطا الأض بالأ  ح  الأض بنما ال فح  للإنسحذ وتأبض مض  ف

 م  ح دائرة الملحمأة الأكل  الجري  اللو  الصداقا والأجدتد 

 *ك ف بألكذ دائرة الملحمأة مض  خ اينسحذ؟!

الدوبح  ا  ك المحدة الأض بللز  خ اينسحذ ل  لث را الس حدة ول ي  ك   

ك ت مل  المسؤول را الس حدة وللره المللز الاي تدم ك ل  لث را الس حدة م

مض نفحط ر ر الخلاتح ال ص  ا لأصل إل، الس حدة  ا صلحت الدوبح  ا أنه 

 .Noveltyتط و الأجدتد 

 و اا الأط و تج  رح نط و المزتد  ا الط ح  والجري واللو والأجدتد.
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 غادة السمان
 

ونفطا الأجدتد  ض نفطا  ح ه  دا مض  كضكع الإبحح ا  ملأجربا    

  ر ض  جمكرا  ا الرحس وب د بلرا  قح  ال  مح  ب ر  م  م إبححض  لر

 المشح دة بدأ اينل حل بحلل  م بد تج حً حأض بلاش بأث ره.

 رح ب رز ملرة الأجدتد ممشح د ايملا  الإبحح ا تط و المزتد والمزتد وتأجه 

 إلض كل  ح  ك  حذ ب د مأرة ط  ح ل اا الأجدتد الاي تث ره الدوبح  ا

مض الط ح  والشراه نري  كس الرحس بأنكاع الط ح  الجدتدة و ع  وحأض

انلأحن ال حلم را طرتق اينأرنت بدأنح نللز لأجرتو أنكاع  خأ لا  ا الط ح  

 ال ربض وا س كي وال ردي 

وانأشرت قركات كح  ا ل ط خ  اا تكضح ك ف تللز الدوبح  ا المخ لط و 

 المزتد  ا الس حدة والمأ ا.

  كضكع الإبحح ا الأ ر  خأ ف را أنكاع الط ح . وللا مض  

 

 -*الدوبح  ا  ر كذ الألل ز والإبحح ا: 

مض  سألا  شح د الإبحح ا تلرز  ر كذ الدوبح  ا بصك ة أك ر  ع    

 المشحرر والمؤثرات لأ ك المشح د.
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تفكل ال  مح  أذ المشح د الإبحح ا بفد  ال ك   للزات مكر الط    ا م ض 

  حلغ م  ح وبك م المشح د أذ  اا  ك الط   ض ط  ح بحسأخدا   ب طض ملرة

المؤثرات الأصكترتا والمكنأحج وزواتح الأصكتر مض بجدتد الملأكي ل ص ح 

أكثر إثح ة حأض أنه وكمح وضح مض ب ض الفصص الكاق  ا أذ ال  ض اكألض 

 بأملا  الإبحح ا را ال لاقا الزو  ا الط    ا.

 

 أخطار الإباحية: ـ 11

 س ل الكصكل ل ح. - 1

  جحن ا. - 2

  أجددة دائمح.  -٥

   حلغ م  ح بلنل الأفر حت اللدتثا مض الأصكتر والإخراج.  -١

ب مل ر ، الدوبح  ا المسؤول را ط و الس حدة بشلل أسحسض و أسح ع     -٣

 ملا تلألض  ر ح اينسحذ.

 ب دد ال لاقا الط    ا والك كد ال شري. - ٦
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 غادة السمان
 

وصداع وآي  رنلات  ضالجرس الن فرنكته  ثل  بس و أ را - 7

 وخمكل. 

 بس و ا را  نلس ا اكأئحه وانخلح  بفدتر الاات. - ٨ 

 بس و رص  ا وبكبر وإ  حر ذ رض  سأمر وض ف الااكرة وال دوان ا. - 9

نكع  ا أنكاع ايد حذ الاي تأط و رلاج و ح تأ  ه  ا إد حذ ل  حدة  - 10

 ظا.السرتا أتنحً وأحلا  ال ف

*** 
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حدة ) لحمأة(           س ب سحطا  داً ال حدات الط    ا ب دأ بللرة  ثم بجربه +   ك    

 بص ح رحدة أي  ض  ب كدت ر  ه سكا   ل د أو ضح  بلرا 

 

 ومض  سألا ايبحح ا    

 ب دأ الللرة )بأجربا  شح دة أو صدمه(

   ك   لح ئ وقكي بحلس حدة أو المأ ا   -          

 بلرا  ل مشح دة    -          

 بص ح رحدة    -         

 

 بألر   ا وقت  خر وقد بأطك  لإد حذ كمح سركضح.
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 غادة السمان
 

 الإد حذ:

  د بلرا  المشح دة والمرو  بحلمراحل ا ب ا: ـبب دأ  رح ا الإد حذ 

 

 الأل ف الجرسض-

و  رض الأل ف الجرسض  ك بأذ تربو المخ ب ا  ح ه المكبحتل أو اللاه بكه 

ررد  شح دة المشح د الإبحح ا تأأثر ال فل الكارض وال فل  والملأكي ايبححض 

ال حطا بمح تشح د ال فل الكارض الاي تشح د ب ك ايملا  الأض بم اخرا  ح 

 بأفر ا رحل ا 

 كاقع والملرو .م فأرع ال فل الكارض بأذ  اا  ك ال

 

الأخطر  ك ال فل ال حطا أو اللاورض م رد حدوث الإثح ة الشدتدة غ ر 

الط    ا تربو ال فل ال حطا ب ا  اه الأصرمحت الم حلغ م  ح  ا  شح د وب ا 

 الش ك  بحلإثح ة والس حدة )وقد بلكذ  ا ب ر ح أم حل  حذة أو  لر ا(.

ل فل ال حطا رحدات برب و ا ر ض  اا الأأث رلبل  رحك الأخطر أذ نن ف 

 بحلمشح دة  ثل ال حدة السرتا أو ايسأ رار مض الرك  ب د المشح دة أو 
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 تعافي
 

الربو ب ا وقت أو أوقحت ب  ر ح والمشح دة أو أ حكا    را  ثل حجرة 

 الشخص الخحصا  مح تدمع اللث رتا ل  زلا.

 

* ايد حذ: ـ وقد أث أت الد اسحت ال  م ا أذ بأث ر  شح دة الإبحح ا ر ض المخ 

 ك نلي بأث ر اللككحت ا ر ض نلي الخلاتح ال ص  ا المسؤولا را الأل ف 

 الجرسض.   

ملل أنكاع الإد حذ كككحت ا و  روتا و شح د إبحح ا بس و إمراز الدوبح  ا 

  حغ  ر ح: ـال حلض بشلل  ز ا وبس و ب  رات مض الد

 أو  كاد  خد ة(. –الألل ر الدائم مض  حدة الإد حذ )سكا  أملا  -1

 مفداذ الس طرة ر ، الرلي.-2

 الأد ك  الجسمحنض والا رض.-٥

بد ك  ال لاقحت اي أمحر ا نأ جا ال زلا وال دوان ا ومفداذ الثفا مض -١

 الرلي.
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 غادة السمان
 

 ح رلي المكاد المخد ة ايبحح ا إد حن ح أخطر لأنه أس ل و أكمر و جحنض غحل

 كمح أنه غ ر  جر  قحنكنح م ك يزال مض إطح  اللرتا الشخص ا. 

كمح أذ  د ا الإبحح ا غحل ح ي تد ك أذ  اا إد حذ وإذ كحذ ت حنض  ا آثح ه 

 وللا الم روف ل  ح ا  ك إد حذ المكاد المخد ة.

 

 لصدما.بحح ا ت دأ  ا بحه اللصكل أو بح شح دة الأملا  والمكاد الإ-1

بلرا  المشح دة تللز إمراز الدوبح  ا و ك  ر كذ تزتد  ا  أط  حت -2

 الس حدة

خروج الدوبح  ا بشلل أض حف الط   ض تدمع الخلاتح ال ص  ا لأ   ر 

ط   أ ح لمكا  ا  اه الزتحدة مأأف ص وبحلأحلض تلأحج المخ إلض الأجدتد 

 المزتد  ا الدوبح  ا. المسأمر وزتحدة اللم  ا المشح دات  لإمراز

ايبحح ه خط رة لس كلا الكصكل ل ح وللر ح بد ر المخ والج حز ال ص ض -٥

  ثل اللككحت ا وال  روتا.

لا   د الاات ال ز –ايبحح ه بد ر الشخص ا نأ جا مفد الثفا بحلرلي -١

 واينطكا  غحل ح.
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 د ا المخد اتايبحح ه بد ر ال لاقحت اي أمحر ا ممد ا الإبحح ا  ثل الم-٣

 بسك  أخلاقه.

ايبحح ه وإد حن ح تد ر ال لاقحت الزو  ا وس و غ ر    ا مض كث ر  ا -٦

 ححيت الطلار سكا  مض بداتحت الزواج أو حأض ب د مأرات طكت ا.

اذا أد ا الشحه ب ك المكاقع للأرة مإن ح بؤثر س  ح ر ض قد به الجرس ا  -7

 بحلن فالمرا فا و ك  ح ت رف  خحصا  ا ت دأ  رح ا ايد حذ مض مأرة

 الجرسض الرلسض.

بفع أتنح ب ض الرسح  واللأ حت مض إد حذ ب ك المكاقع وللا برس ا أقل - ٨

كث راً  ا الاكك  وررد المرأة تف ل  ا بجحوب ح  ع الزوج أو اسأمأحر ح 

بحل لاقا الط    ا إضحما  ثح  ايد حذ الأخرا الرلس ا والجسدتا 

 واي أمحر ا.

  *** 
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 غادة السمان
 

 

مأرة المرا فا برفسم إل،  زئ  ا  ز  نلسض و ز   سمحنض    

 وكلا مح  رب و بطلرة مض الأ  ر ال ر كنض بحلجسم.

المرا فا الرلس ا ب دأ رحدة ق ل المرا فا الجسمحن ا والأ  رات الجسمحن ا 

 الأحب ا ل ح والأض ب رف بحل  كغ الجرسض.

 

والمرا فا الرلس ا ب دأ ححل ح مض ز ررح ونأ جا اينلأحن الكاسع ر ض ال حلم 

وكثرة الم  ك حت والثفحمحت  وزتحدة ورض الأبرح  مض سا   لرة نجد أذ 

المرا فا الرلس ا ب دأ  ا سا الأحس ا أو ال ح رة خحصا ررد ال رحت م ض ب دأ 

 ق ل الاكك .

 

 –الأف  حت المزا  ا اي أمح  بحلجري ا خر و ا سمحت المرا فا الم روما 

اللنكل مض بصك   لل ال لاقا  ع الجري ا خر ومض نلي الكقت الخجل 

 )خحصا ل شخص حت المرطكتا(  ا الأ ح ل الم ح ر.
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 تعافي
 

مض أح حذ كث رة ب دأ المشل ا  ا اينأرنت  ا خلال  شح د صحد ه بكا ه 

ض  ا كسر اللنكل ل أ رتف ر  اللأض أو اللأحة أو را طرتق الأصدقح  كركع

 ال لاقا الخل ا  ع الجري ا خر.

 

المشل ا الأك ر مض المرا ق أذ اللص الج  ض مض الد حغ والمسؤول را       

 الألل ر ال فلانض والمرطفض لم تلأمل ب د  مض ح ا أذ المأللم مض بصرمحبه 

 Amygladaبلكذ  ح ت رف بحل كزة المخ ا أو الأ  جلا   

 

 مسؤولا را ايسأجحبحت ال حطل ا  ض الأكثر بأث راً ر ، بصرمحبه.و ض ال

وح ا تشح د المرا ق ب ك المشح د لأول  رة وب د المرو  بلأرة الصد ا 

 و بمح الرمض واي مئزاز أو الخكف نأ جا زتحدة الدوبح  ا وايثح ة الشدتدة.

 

الش ك   ة ذلكللا  ح ت  ث أذ ت حود اللره بدامع اللنكل والرغ ا مض اسأ حد

الملرط بحلإثح ة )الجز  ال حطلض مض المخ  ك المأللم(  ع بلرا  المشح دة 

 وس كلا الكصكل ل ح ا ذ  ت دأ المرا ق تدخل مض دائرة الأ كد وتربو 
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ك  الر –الرشكة ال حل ا  –المشح دة بأ ك  كث رة  مأ ا  ثل ال حدة السرتا 

 –المشحرر الس   ا  ثل الخجل الش ك  بحلراحا وال دو  وبلرتغ –ال م ق 

 ض ف بفدتر الاات. –ال نو 

 

 -*أس حه بدمع المرا ق لمزتد  ا ايبحح حت: 

 

اللنكل والرغ ا مض كشف غمك  ب ك ال لاقا ب ا الر ل والمرأة و بمح -

كحذ  رحك   حل ا مض الأ أ م حكل  كضكع الجري  ا الأبكتا ورد  الرد 

ره المخأ لا  مل مح زاد ال مك  زاد ر ، أسئ أه الط    ا مض  راحل رم

 اللنكل.

 

المشحكل الأسرتا وخحصا ب ا الأه والأ  بدمع المرا ق ل  روه ل حلمه -

الخحل سكا  الأصدقح  أو الإنأرنت أو ايثر ا وقد تجد ضحلأه مض المكاقع 

 الإبحح ا و ح تأ   ح  ا  مح سا ال حدة السرتا.
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 تعافي
 

أرض ر ر الرسحئل كحذ وقكر م مض ملث ر  ا  شحكل المرا ف ا الأض وص 

 إد حذ الإبحح ا نأ جا  روب م  ا المشحكل الأسرتا إل، رحلم م الخحل.

 

ض ف الأفدتر الاابض ررد المرا ق نأ جا الأخطح  الأربكتا مض  رح ا -

 الطلكلا والمرا فا  ا الألف ر والمفح نا وبص د الأخطح .

 

حنكذ  ا إد حذ ب ك المكاقع كث ر  ا  سحئل المرا ف ا والش حه الاتا ت -

تللكذ مض  سحئ  م ك ف أن م كحنكا ت ربكذ ل رم م ب  داً را الشجح  الدائم 

ب ا والدت م وتسأ رقكا مض  شح دة ب ك الأملا  وإذ لم تسأط  كا أو تجدوا 

 اللرصا ل مشح كا كحنكا ت ربكذ لأحلا  ال فظا  ا  اا الكاقع المزرج.

 

الاي  ك  ردمع ورحطلض بط   أه أذ ب ك المشح د المشل ا مض ححلا المرا ق -

 ع الألرا  بس طر ر ض بلل ره بل وتأصك  مض كل  خص حكله بل وأح حنحً 

الجمحدات والل كانحت تأصك   ح تراه مض ب ك المشح د و بمح تألكل  ا 

 الخ حل لملحولا الأط  ق مض الكاقع وخحصا ررد ب ض المرا ف ا أصلحه 
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 غادة السمان
 

أو ايسأ داد يضطرابحت الشخص ا و ض ححيت نلس ا السمحت ال دوان ا 

 تأدخل م  ح ال ح ل الك اثض وكالك أس كه الأرب ا الخحطئا كمح ذكرنح.

 

إحدا اللأ حت قحلت لض أن ح ب د أذ ب  ر ح أ  ح وب حتر ح بد ح ه و   ح 

وبفح ن ح بأخأ ح الأص ر والأ مل كحنت ب لض بلرقه وح دة لسحرحت طكت ا 

ت إتاا  نلس ح أكثر  ا  ره ب مل قطع مض تد ح وكحنت ي بسأط ع و بمح ححول

الرك  بس كلا وب د أذ ررمأ ح إحدا صدتفحب ح ر ض ب ك المكاقع  أص لت 

ب ره إل  ح  ا بحه الأس ض والأ  ض را الألم الرلسض حأض ب كدت ر ض 

 المشح دة وايسأ رار مض الرك  ب د ح.

 

كأشلت بحلصدما أذ ابر ح تشح د ب ك إحدا الأ  حت كحنت  ر ح ة ررد ح ا

المفحطع وأن ح ان حلت ر  ه بحلنره حأض ب  ت تدا ح وبحلرغم  ا أنه ورد ح 

أنه لا تفره لأ ك المكاقع  رة آخري  إي أن ح ر ض تف ا أنه تشح د ح خح ج 

 ال  ت أو ح ا تخأ ض برلسه

 ح  أس و ض لم بلحول أذ بأأكد خكمحً  ا أذ بكا  ه  رة آخري ملن ت وضع

 مض الر حل كمح بفكل.
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 تعافي
 

الأص و والأد ،  ض  لكي أ  آخري  ا زو  ح أنه ر م ابر ح  شح دة ب ك 

المفحطع بل وقد تشح دا ح   حً والأه ت أ ر  اا  ا  أذ الر حل ويز  الكلد 

تط ع "ِ لَأَحْ" ر ض حد قكله   اا بحلإضحما إلض الأللحظ والرظرة الدون ا الأض 

 مرأة وكأن ح خُ فت لالك مفو.تأل مكذ ب ح را ال

 

حلحتحت كث رة و سحئل بلمل  صحئو وإناا اً بج ل  شكه نلس حً نأ جا ب ك 

 المكاقع.

 

 ح ت مرح  رح  ك الأر  ه إل، أذ  شح دة الإبحح ا ل ي مض كل اللحيت    

إد حذ م رحك  ا ت أ ره  ض   ا الأرم ه أو الأس  ا كل مأرة وللا  م  ثل 

حئر أو المخد ات م م ر ض  لح الإد حذ إذ ب رضكا  ا تجربكذ السج

 لن كط نلس ه أو حأض للراغ وقت.

 

 *ال لاج الم رمض الس ككض ل مرا ق:
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 * حذا أم ل إذا اكأشلت أذ ابرض أو ابرأض تشح د الإبحح ا؟!!   

 

 أول شيء الملاحظة لفترة: ـ-1

 ن م يحظ ابرك )بدوذ  كا  أه(       

 مض بصرمحبه: ـ

 ث حبه اينل حلض ●

 نك ه  أض ترح ؟! وكم سحرا؟! ●

  ل  رحك ب  ر مض أس كه أك ه؟ ●

 رلاقحبه اي أمحر ا  ع الأسرة و ع الأصدقح   ل ب  رت ●

  ل تم ل للانطكا  ب  دا را الأنظح  ●

 بلص  ه الد اسض وبرك زه  ل بأثر ●

 الصلاة  و ل تكاظو ر   ح أ  تأ ره؟!! ●
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 تعافي
 

   را  ثل المشحكل ب ا الأ  والأه أو و كد الأه  ل  رحك أحداث  ●

 مض المرزل أو  كاقف مشل  ثلا أو خلاف بج ل ابرلم ترطكي وتر زل للأرات.

 

 اه الملاحظا بسأمر لمدة   ر وتلنل أذ تدوذ الملاحظ )سكا  الأ  أو 

الأه(  لاحظحبه  و ا ب ك الملاحظا نسأط ع أويً بلدتد  ح إذا كحنت  شح دة 

أ ك المشح د يزال مض بداتأ ح و جرد س كك بس و  رلرف أ  أنه وصل ابرك ل

 لمرح ا الإد حذ وس طر ر ، رف ه.

  *** 
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 المرحلة الثانية:

 الحـــــوار

 

 رح ا اللكا   ع المرا ق  ا المراحل ال ح ا  داً لأ ص ره بحلمشل ا والأخا 

 ب ده ل أ حمض.

ب ا ا بح  والأ  حت وأبرحئ م م م إ ح مض ححيت كث رة تلكذ اللكا   فطكع 

ي تألدثكذ إي مض الط ح  وال  ي والد اسا أو أن م تأشح روذ بمجرد مأح 

 حكا  وي تسم حذ ل  ن مح.

بحلط ع ا بح  والأ  حت المأكاص  ا  ع أبرحئ م مض حكا   را الص ر  م 

كا تأ  مأمنل وأقد  ر ، حل المشل ا وبك  ه أبرحئ م أ ح  ؤي  الاتا لم 

ك ف تأكاص كذ  ع أبرحئ م م لأح كذ للاسأ حنا بم حلج نلسض ل   م م ك ف 

 تدتروذ حكا  م حل  ع أبرحئ م 

ر ، أتا ححل أسحس اللكا  مض  اا الأ ر أذ بألدث الأ  أو الأخت الل را 

 أو الخحلا  ع ال رت
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 تعافي
 

تلكذ  الم م أذ وأذ تألدث الأه أو ال م أو الخحل أو الأخ الأك ر  ع ايبا

 المألدث   أم وارض و ا نلي الجري.

 

 *مهارات الحوار مع الأبناء: ـ

أول   ح ة تلأح  ح ا بح  "الأف ل" ك رح تلو أبرح ه وللا الأف ل أ ر -     

آخر  الأف ل أذ أبف ل ر كبه و م زابه  أبف ل اخألامه ررض ورا إخكبه  أبف ل 

رحتا ممرح ا الطلكلا بلأحج    راح ه ال مرتا المخأ لا و أط  حب ح الرلس ا 

وحو وحز  )بدوذ ررف( وب   م وبد تو وبكاصل وأ كز ر ، اللو 

 والأكاصل لأن ح الملأحن للل  ح س ق وأسحس برح  ال لاقحت الصل لا.

 

ثحنض   ح ة "الأرب ا الإتجحب ا" أب  م مركذ الأرب ا الإتجحب ا  والمفصكد -   

  ا سكتا.م الم ح ات الل حب ا وبؤسي نلسب ح الأرب ا الأض ب رض الشخص ا وب  

والأ ر أص ح  أحن وس ل ر ر اللك سحت والرت واللأو  ول أه ت مم كمر ج 

 تد س ل مف   ا ر ، الزواج والإنجحه  ع كك س ال لاقحت الزو  ا.
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 ثحلث   ح ة "الإنصحت"-   

ا  أي ايسأمحع والل م  ب دأ ب ك الم ح ة أتنحً  ا الطلكلا الم لرة بل 

الش ك  الأولض ل مر الطلل "المرحغحة" ثم ب   مه الللا  ثم ايسأمحع للكا ه 

وقصصه الص  رة حأ، تصل لسا المرا فا وقد ب كد وأحو اللدتث   ك 

كأه أو أ  مأجده وإذ ابأ د ق  لًا مض بداتحت المرا فا كركع  ا ايسأفلال ا أو 

لحمظ  ل اللدتث   ك وللض بإث حت الاات )ط   ض( إي إنه بف  ل  ا الج د تأف

 –ر ض ح حل الأكاصل واللكا   ع ابرك أو ابرأك ر  ك أذ بف ل  ا الرفد 

 المفح نا  ع غ ره ولك إخكبه –الأ ر ف  –الرصحئح  –الأك  ه 

 

الأ   ر  –بلل زه   ركتحً  –بف ل أراا ه  –بشج  ه  –وبزتد  ا  دن  م زابه 

 –نظرة( وقكيً )أنح أح ك  –ط ه ط  –را ح ك له بحسأمرا  م لًا )أحنحذ 

 أنت ابرض ح  و(.

وام م نلس ا ابرك أو ابرأك المرا ف ا م م  زا  كذ )كل سحرا بلحل( بس و 

 نشحط  ر كنحت ال  كغ والرمك 

 كسكل ا   ظم الكقت-
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 تعافي
 

  ع  شحرر م لالك الألل ز الإتجحبض   م ،ي تللز م إي  ح تأمح -

م أ داف قص رة المدي وقسم ل م الم ح  ق ا الص ر والأسرع لالك حدد    -

 الل  رة.

 

 *المهارة الرابعة    

 ض و الرلي

و حدا ت م مت ط   ا المرح ا الأض  ر ب ح مفد أص ح  ا الس ل ر  ك 

 الأللم مض نلسك وأنت بأ ح ل  ع  را ق.

 

*ك ف أبدأ حكا ي  ع ابرض أو ابرأض إذا اكأشلت إد حنه أو  شح دبه لأ ك 

 الأملا ؟! 

 أوي:  ط كه  رك  خص حً أذ بأخا وقأك ل  دو  واسأ  حه الصد ا.
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ر الكقت المرحسو ل لدتث أذ اخأ  حفب د  لاحظا ابرك كمح أ رت سحب ثحن ح:

بلكذ وتلكذ ابرك أو ابرأك مض ححلا نلس ا وذ ر ا  ربححا )ل ي وقت ض و 

 ا ألحنحت أو  ر  أو ق ا الرك .....إلخ(.

 

حظأك غ ر الم ح رة له ملا تجو أذ تش ر إنك براق ه أ ثحلثحً: ر ، أسحس  لا

بأجسي ر  ه..... مفو بلاحظ الأ  رات الس كك ا الأض طرأت ر  ه ور ، 

أسحس ح بلدد إذا كحنت  جرد  شح دات  ألرقه أو رحدة س كك ا أو إد حذ لأ ك 

 المكاقع؛

إذا كحنت  جرد  شح دات وصك   ألرقه غ ر  رأظما ا  ل حكا ك   ه -1

غ ر   ح ر كأذ بللض له را صدتق لك اكأشف أذ ابره تشح د  اه المكاقع 

ووضح له أضرا  ب ك المشح دات وبحلط ع س سألك  ا بحه اللنكل 

 وايطمئرحذ  حذا م ل صدتفك  ع ابره؟!   ح  د م  ه؟! 

 رح مرصأك الا   ا  وإذ لم تسأل بحد ه أنت وقل له أنك نصلت صدتفك أي 

 حو ه وتأل م ط   ا رمره.ت رف ابره وأذ تل

  رح أنت برسل  سحلا اطمئرحذ يبرك أذ ت جأ إل ك إذا احأحج  ض .
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 تعافي
 

إذا و دت  ا  لاحظأك أن ح أص لت رحدة س كك ه  ألر ة إبدا أويً -2

بملحولا كسر اللح ز ب رك وب ا ابرك أو ابرأك برلي الطرتفا الأض ذكرب ح 

ك  سأ د لمسحردبه  ك أو أحد  ا مض اللحلا الأولض  ثم ان ض حكا ك   ه بأن

 أصدقحؤه إذ احأح كا.

أ ح إذا بأكدت المكضكع وصل لمرح ا إد حذ ب ك المكاقع وظ رت -٥

الأررا  الإد حن ه )السحبق ذكر ح( ر ، ابرك م ك مض  اه اللحلا تلأح ه 

ل رمق الل  ر ابدأ   ه بداتا رحطل ه ر ر را ح ك له وم مك لسره واحأنره 

  ارر  ر  ه  لاحظحبك؛ س لحول الرلض  ال ص  ا بلم ه ثم إبدا ب دو

واحألظ ب دوئك وابركه تسأكرو الصد ا ثم رحود اللدتث  رة أخري ومض 

  اه المرة ارر  ر  ه ال لاج مض سرتا بح ا حأض را بحقض أمراد الأسرة.

 وأنصح بحلا حه إلض   حلج نلسض  أخصص مض ال لاج الس ككض ل مرا ف ا.

 ابرأك  صححو ابرك أو-

 ر ر را ح ك له أو ل ح-
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ي بسأخد  أبداً ب ك المشل ا ككس  ا ض و أو   حترة ط  ا مأرة ال لاج وحأض -

 ب د ال لاج والأ حمض.

ُ ه ضح ةٍ نحم ا  مفد بلكذ ب ك الل كة نفطا محص ا ب د ح بداتا  دتدة مض 

 رلاقحبلم  ع الأبرح .

*** 
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 تعافي
 

 المراهقينرسالة إلى ابني أو ابنتي 

  حدا   اا اللأحه وصل ب ا تدتك مأنت مض حح ه ل مشك ة والمسحردة.

أظُرك قرأت  ح س ق و بمح و دت نلسك مض إحدا الفصص  رح؛ الم م أنت 

ا ذ لدتك الرغ ا مض الأخ ص  ا  اا الإد حذ  وللا الرغ ا وحد ح ي بللض  

 -بلأحج إل، إ ادة وخطكات لأأ حمض: 

 ح الاي تدم ك لمشح دة ب ك الأملا ام م نلسك....   ●

  أض بدأت وك ف؟!! ●

 روه  ا  –نك   – ح اللحئدة الأض بلصل ر   ح ) احا  ؤقأه  ●

 بلرتغ طحقا.... إلخ(. – شحكل 

 ك  ا ححول  –ب رف ر ،  كانو أخري مض  خص أك  كاتا  ●

 بأ رف ر   ح  ا خلال  سحردة أخصحئض نلسض أو ا أمحرض

 ح  وحدكق ل  ا مرل ال ف ●

 غ ر نمو أو نظح  ح حبك وتك ك الاي كحذ تأس و مض  اه ال حدة  ●
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ات الج كس وح داً للأر –رد   مح سا الرتحضا  – ثلًا: الس ر للأرات طكت ا 

 طكت ا.

 ح س أي  تحضا بحنأظح  ولك  تحضا خل لا ل  حقا ال دن ا سأسحردك  ●

 كث راً.

 نظم  كار د نك ك. ●

  ح لأ داف ص  رة س  ا لأش ر بحلإنجحز.ضع أ دامحً لك وقسم ●

تلنل ايسأ حنا بأحد والدتك أو أخكبك الل ح  .... اخأح  الأقره  ●

 لك ل سحردك وارر  نلسك ر ،   حلج نلسض  أخصص.

وأخ راً أكمل  اا اللأحه ل ر حتا واب ع خطا الأ حمض وا  ع له ك مح احأجت   

 ا مض آخر اللأحهكمح تملرك الأكاصل   ض ر ر المكاقع المأحح

*** 
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 تعافي
 

 -*إدمان الإباحية للمتزوجين: 

 

واج كركع  ا كسر زحح ا إ ح أذ ت دأ ب د مأرة  ا الي  ك أذ إد حذ الإب  

الم ل والربحبا مض ال لاقا الزو  ا وال لث را الجدتد أو أذ أحد الزو  ا 

 كحذ   أحداً أو  د رحً لمشح دة ب ك المكاقع.

 الزوجين مدمن للإباحية؟!*متي نقول إن أحد 

 ردد  رات المشح دة وبلرا  ح.-

بأث ر ب ك المشح دة ر ، ادا  الزوج أو الزو ا مض رلاقحب م الخحصا مرجد -

كث ر  ا الأزواج قد ت حنكا  ا سررا الفاف أو بأخره أو مفداذ الرغ ا كالك 

لا حالزو ا بأ  ر ط   أ ح وبص ح أقل بجحوبحً و غ ا مض زو  ح ووصكل ح لل

 الرضح  ا ال لاقا الط    ا.

مض د اسا إتطحل ا بم رمل أ  ا ر ، أد  ا أ خحل ت حنكذ  ا ض ف -

اينأصحه لس و نلسض )أي أن م ي ت حنكذ  ا أس حه رنكتا( وكحنت 

 الرأ جا أن م و دوا ضمك اً مض المحدة الر حدتا؛
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 غادة السمان
 

 لمركزي وبفعوالمحدة الر حدتا  اه بشلل  ز اً ك  راً  ا الج حز ال ص ض ا

م  ح غحل  ا الخلاتح ال ص  ا ل مخ الأض بسمح لرح بحلألل ر وبأذ نري ونسمع 

ونأل م ونش ر ونألرك  والمحدة الر حدتا  ض أتنحً  لأحن   حلجا الم  ك حت 

 الأض بدخل  ا اللكاس ل مخ وبرف  ح ر ر المكصلات ال ص  ا.

الأملا  الإبحح ا  تري ال ححثكذ أذ الأ خحل الاتا تداو كذ ر ،  شح دة

لدت م س طرة رف  ا أقل وقد ات أض ف ر ، ابخحذ الفرا ات ال ح ا 

 والمص رتا  ثل الأ خحل الط     ا

 -ومن آثار نقص المادة الرمادية نتيجة ممارسة الإباحية: 

ق ا الأرك ز وض ف  –الز حتمر  –آي   ز را مض ال نلات  –ايكأئحه 

 الااكرة.

ا الإتطحل ا الأض  بطت ب ا نفص المحدة الر حدتا مض ن كد  رة أخري ل د اس

المخ نأ جا إد حذ الإبحح ا والأض كحذ  ا نأ جأه ض ف اينأصحه الرلسض 

ررد الر حل الاي تلكذ ر ،  لل ض ف مض الإثح ة وايسأجحبا ل مث رات 

 الط    ا.
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الأ خحل الاتا بدأوا نشحط م الجرسض بمشح دة الإبحح ا مض سا   لرة 

 لمرا فا( تلأح كذ للأرة أطكل ل أ حمض.)ا

مض ح ا أذ  ا تشح د الإبحح ا ب د بجربا ال لاقا الط    ا المرظما )الزواج( 

 تلكذ رلا ه أقصر وأس ل.

لاا نص لا ل ش حه ي برجرف إذا بأخرت مض الزواج نلك الإبحح ا حأ، ي 

 تؤثر  اا ر ، ح حبك ورلاقأك الزو  ا و  كلأك  سأف لًا.

اً  ح بأب رض  سحئل وأسئ ا  ا مأ حت تسألا  ل أسأمر  ع خط  ض ب د وكث ر

 أذ ر مت أنه تشح د ب ك الأملا ؟!

 أو خط  ض تط و  رض أ ك اً  رمكضا ر ،  كاقع الأكاصل  ل أوامفه؟!!

مض  اه الرسحئل أط و  ر ح الأأكد أويً بشلل غ ر   ح ر وباكح   ل  ك 

 و ل بشلل  رأظم أ  ي؟!  د ا ر   ح بم رض كم  رة تشح د ح؟

لأأأكد  ل خط   ح  د ا أ  ي؟! ومض  اه اللحلا تجو ر   ح إقرحره بحل لاج 

ررد  أخصص ورد  إبمح  الزواج إي ب د بأكد ح  ا ب حم ه أو رد  

 ايسأمرا .
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ط   ح ذلك مط  حً أنصل ح بحللز    ه و مض ذلك بمح حً خأ ح  ا تط و  ر ح 

 غ ر  د ا للإبحح ا. والأأكد أتنحً  ا أنه

 

 وهناك من يسأل هل الزواج يمكن أن يكون علاج لإدمان الإباحية؟!

والإ حبا: ـ إذا وص ت المشح دة للد الإد حذ كمح وصلأ ح محلزواج لا تلكذ 

رلاج أبداً ر ، ال لي س ص ح و كد الزو ا رو  نلسض ر ، الشحه لأنه 

 ب ا  ك حت ال اة الفكتا الأضس فح ذ دائمحً ب ا ال اة الط    ا  ع زو أه و

  ح  ا إد حنهاأخت

لاا ر ، الشحه الاي ت  م  ا نلسه أنه  د ا للإبحح ا أذ ت حد  بط و ال لاج 

 ررد   حلج أو ط  و نلسض ق ل الإقدا  ر ، الزواج.
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ررد ح  اكم  ا  سحلا وص أرض  ا زو حت تشأل ا وت  رذ را صد أ 

ة ب ك الأملا  أو حأض دوذ بلدتد د  ه اكأشلا إد حذ أزوا  م ر ض  شح د

اللحلا بأن ح إد حذ  جرد اكأشحف الزو ا صك  أو أملا  ر ض  كبحتل أو 

كم  كبر زو  ح تصد  ح م ه وك مح كحذ الزوج ظح رتحً   أز  ك مح كحنت 

 صد أ ح أك ر.

 

 م محذا بش ر الزو ا ررد ح بلأشف صك  أو أملا  تشح د ح زو  ح؟!

 أو أملا  ول ي ا رأة أخري بج ل الزو ا ب نو؟!ولمحذا  جرد صك  

 إذ غنو الزو ا  ا ب ك الصك  والأملا  ت لي   ك تا

إذ كحذ الزوج  ا الم أز  ا دتر حً وأخلاق حً ملا بصدر  االأول الصد ا خحص-

الزو ا  ح تل  ه زو  ح بحلخلح  بل  بمح سحو  ح الشك مض  صداق أه مما 

لكذ له رلاقحت نسحئ ا ملل  ض  بحلرس ا ل ح تل ل ذلك ي تسأ  د رره أذ ب

 أص ح  أكق حً 

 وكث راً  ح قحلت لض زو حت "أنح صُد ت م ه" 

 "أنح مفدت ثفأض م ه"
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 "أنح أص لت أ ك أنه ت رف نسح  أخرتحت"

أححول  ح دة ر ض  اه الزو ا أذ أ رن ل ح   رض إد حذ الإبحح ا  ط  ح

 رلاقه بأخرتحت. وك ف أنه ل ي  ؤ راً ر ، أنه ر ض

ثحن حً:  ا المشحرر ا خري المؤلما ل مرأة ررد ح بلأشف  شح دة زو  ح -

لأ ك الأملا   ك   ك  ح بحلدون ا كح رأة أن ح غ ر كحم ا بحلرس ا له أنه ت لث 

مض ب ك المشح د رمح ي تجده    ح  و رحك  سحئل كث ره وص أرض  ا زو حت 

الأملا   بمح حً إل، ب ك انصراف أزوا  لإ تش رذ بحلف ر ومفداذ الثفا بحلرلي

والصك ؛ بل إذ ب ض الأزواج ل  ره  ا  سؤول أه را إد حنه تر ض 

الزو ا بحل رود وق ا الأنكثا وأذ  اا  ح دم ه إلض إد حذ ب ك الأملا  وبحلط ع 

 بفنض ب ك الأصرمحت ر ض  ح بفض  ا رلاقأ مح.

 د و ا أقل نس ا  فح نا أ ح بحلرس ا لإد حذ ب ض الزو حت لأ ك المشح

بحلر حل مإذ إد حذ ب ك المشح د و ح تأ   ح  ا إد حذ ال حدة السرتا تلكذ 

س و مض ب كد المرأة أتنحً ر ، طرتفا غ ر ط    ا للإ  حع وي بسأط ع 

ايسأمأحع بحلزوج بشلل ط   ض  مح تس و ل ح ال رود الجرسض نلك زو  ح 

الزو  ا ونلك  الزوج ب  داً رر ح؛  ورلاقأ ح به وتؤدي للث ر  ا المشحكل

 كمح أذ  شح دة ب ك الأملا  مض سا المرا فا قد تؤثر ر ، بلح ب ح أو قد 
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تدم  ح ل مث  ا كركع  ا الأف  د لمح بشح د أو لإمراغ  غ أ ح ظح رتحً  ا 

 الصدتفحت.

ونلا   ا اللأ حت المر  فحت الأض ل ا رلاقحت حم م ه  لرطا  ع صدتفا 

للد الأ  ق الشدتد وال  رة ر   ح والرغ ا مض بم ل ح ) ض  شحرر  واحدة بصل

ط    ا مض المرا فا وللا قد برلرف( مض  اه اللحلا ر ، الأ  أذ بلكذ 

 وار ه بمشحرر ابرأ ح وأذ ب حد  لأك    ح ل مشحرر الط    ا ب ا الصدتفحت.

  *** 

 

 طوق النجاة للتعافي من الإباحية

 ل ب لث را طرتق تخ صك  ا  اا الإد حذ ال   ا؟ ..  ل بش ر بحلانو 

 وق ا الأفدتر الاابض؟!  ل ح حبك اي أمحر ا   دده بس و ب ك ال حدة الفا ة؟!

ب حلض   رح ر ، طرتق الأ حمض حأ، بصل إلض بمح  ال حم ا    ك خطكة 

لكذ سر خطكة حأض مض أوقحت اينسلحه الص  ا وأوقحت اينألحس المل طا

   حً  ا خلال  اا اللصل......
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ررد ح تصحه  كبحت ك بل روس بفك  ب مل مك  حت له )ض و المصرع( 

مألاف كل الم لحت والصك  وال را ج الأض دخل  ا خلال ح الل روس  م  كد 

 الج حز نظ لحً كمح كحذ ررد ح ا أرتأه

ظروف  اا  ح تجو أذ بل  ه  ع رف ك  حاف كل الم لحت وال را ج وال

 الرلس ا والل حب ا الأض دخل  ا خلال ح م روس الإبحح ا.

 ماذا يحتاج عقلك ليتم استدراجه للإباحية؟! -بداية: 

أ ر  –ق ق  –ثم ححلا نلس ا  بمح )إح حط  –  حز  – لحذ  رلرد  –وقت 

غنو ....( اررف الش ك  الاي تس طر ر  ك ق ل أذ  –حزذ  –  ل  –

ذ  زاج واحد  ك الثحبت مض كل  رة  ثلًا: ك مح بأخا قرا  المشح دة قد تلك

 أو ررد ح تأشح ر والدتك. –أو ررد ح بل و مض رم ك  –  رت بحلكحدة 

  اا  ك الش ك 

 و لحذ ب  د را –أتنحً  رحك المللز المحدي )  حز اللم  كبر أو المكبحتل -

 أر ا الرحس.

 المحدة الل  م ا والصك  الملألظ ب ح.-

 حلا الرلس ا والش ك  الاي تدم ك ل  روه للإبحح اإذاً لر دأ بحلل-
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 قم بألدتد  اا الش ك    داً  اكأ ه.-1

إخأر طرتفه أخري لإمراغ  اا الش ك  الس  ض  ثلًا )اكأو وصلحً ل اا -2

الش ك  بحلألص ل أو سج ه صكب حً أو اكأ ه و ح كه ر ، الل ي بكك كركع 

  ا الدرم والمشح كا.

 ع صدتق  فره تسم ك را  اا الش ك  لأأخا  ره كمح تملرك الألدث -٥

 درم إتجحبض وبحلط ع ابأ د را  ؤي  الس   ا الاتا تزتدوذ إح حطك.

إسأ ا بم حلج نلسض أو ط  و ل سحردك ر ، بخطض مأرات الإح حط -١

وايكأئحه وبف و المزاج مربمح بلأحج ل  ض أدوتا ايكأئحه أو الف ق؛ كالك 

 لأ حمض بلت إ راف الم حلج الرلسض اي أراك مض  جمكرحت ا

(group therapy ، ل د  داً لأنك بش ر أنك لست وحدك بأ رف ر  )

 بجح ه ا خرتا وك ف بخطكا  راحل الأ حمض المخأ لا.

 مح سا الرتحضا  ا الأ ك  الأض برمع  ر كذ الدوبح  ا بشلل ط   ض -٣

 كمح أن ح بلرغ الطحقا الزائدة وبجدد الرشحط ال ف ض.

ابدأ  مح سا الرتحضا بأي  لل واخأر الرتحضا الأض بلائم ظرومك وتلنل 

 أذ بلكذ خح ج المرزل ووسو  جمكرا؛
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مل  ح أ ك  بسحردك ر ، ايلأزا  بحلمجمكرا والمكار د و مح سا الرتحضا 

 وبلف ق الأكاصل اي أمحرض.

ة ملا دإنأ ه مفد ابخات قرا  الأ حمض بم رض اي أرحع ن حئ حً را أي  شح -٦

 بخدع نلسك وبفكل ق  ت ردد المرات.... وللا بكقف ن حئض.

  *** 
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 *المراحل الأولي من الإقلاع عن الإباحية:

وكمح  رحرح مض ال داتا أذ إد حذ المكاقع الإبحح ا و ح تأ   ح  ا ال حدة السرتا 

 روتا   ك إد حذ م  ض تؤثر ر ، الخلاتح ال ص  ا بحلمخ  ثل بأث ر إد حذ ال 

لاا مما الط   ض ررد الأكقف را المشح دة أذ ب دأ أررا  اينسلحه مض 

 الظ ك : ـ

 

 *الأعراض لانسحابيه: ـ

 مض أول أس كر ا: ـأظ ر الأررا  الإنسلحب ه وأ  ر ح: ـ

 ال ص  ا وسررا ال نو ●

 الف ق والخكف ●

 ال لح  بلا س و ●

 الأ و والإ  حر ●

 الصداع ●

 بف و المزاج ●
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 آي  مض ال نلات ●

 الأ ر ●

 الرغ ا الشدتدة مض  شح دة الإبحح ا ●

و اه الأررا  ل ي بحلنرو ة أذ بظ ر ك  ح  كمح أذ  دب ح بألحوت  ا 

وقت  خر طكال مأرة الأ حمض وتأ ر  المرتض لركبحت  ا  اه الأررا  

 ص كداً و  كطحً.

 

 *الحالة النفسية في فترة العلاج 

  ك  بحلن ف  –ال نو  –الإح حط  –الخجل  شحرر ذاب ا )كمشحرر -

و  د الاات خحصا ررد حدوث انألحسحت  –وق ا الثفا بحلرلي  –الشخصض 

 أثرح  مأرة الأ حمض.

 رحك ب ض الأ ك  الأض بسحردك مض مأرة الأ حمض  ر ح اي ب حط بحلأسرة -

 والأصدقح  

 حجو المكاقع الإبحح ا  ا الأ  زة الخحصا بك.-
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د  اينلراد وح داً  ع المكبحتل أو اللاه بكه خصكصحً مض اللرل ر ، ر-

 مأرات الأ حمض الأولض.

خطو لل حبك ب د الأ حمض وبخ   ح وثق م  ح ملل  اا س سحردك وتلكذ ححمز -

 لك ل أ حمض.

 

قد تأخ ل المأ حمض أذ ا أرحره را  شح دة  كاد م  م ه  ك المط كه  ره مفو 

ت الجرس ا وأحلا  ال فظا كركع  ا ل أ حمض م لحول أذ ت ره ل خ حي

الأ كتض ور ، ارأ ح  أنه قد بكقف را المشح دة وللا الخ حيت المث رة 

وأحلا  ال فظا وايسأسلا  ل مح  مح الطرتق ا خر الاي س فكده حأمحً 

 ل مشح دة

كمح أذ الخ حل المش ع بحلمشح د السحبفا له نلي بأث ر المشح دة اللف ف ا م ؤدي 

 ة إمراز الدوبح  ا والإثح ة ال حل ا.إلض زتحد

 كا أ  رحً  ع نلسك وي بس ك طرر مرر ا ب كد بك للإد حذ.

 كمح نؤكد ر ، أ م ا اسأشح ة الط  و الرلسض لأفدتم الدرم الدوائض المسحرد.-
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 خطوات العلاج المعرفي السلوكي لإدمان الإباحية

 

 *ما هو العلاج المعرفي السلوكي؟

بداتا  ك نظح  رلا ض تفك  ر ض رلاج الأملح  المرض ا الأض بؤثر ر ض   

بلل ر الإنسحذ وس ككه وححلأه الرلس ا.... محلإنسحذ تللر بللرة  ح )س   ا أو 

 إتجحب ا( 

 لأألكل الللرة إل،   ك  تأللم مض ال ر كنحت والمكصلات ال ص  ا    

 حبض.وترأج را  اا الش ك  الس كك سكا  س  ض أو إتج

 خطكات أسحس ا ل د  طرتق اللرتا. 7*سرسأخد  

 خطوات لبدء التعافي من الإباحية: ـ 7

 إنس الماضي: ـ-1

  مح طحلت مأرة  أحب أك لأ ك المكاقع أو قصرت   مح بس  ت مض بأخرك 

 الد اسض  ثلًا  أو  شحكل  ع أسربك خا قرا  ال د   ا  دتد وبلح ل خ راً 
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مض  رع نلسك را المشح دة  وك ف مش ت مض ب ك إني الأجح ه ال شكائ ا 

الملحويت إني  اه الأجح ه ال شكائ ا اللح  ا ابدأ   رح خطكات الأ حمض 

 المرظما ال  م ا.

 توقف عن جلد ذاتك-2

 ا أخطر ا ثح  الأض تس   ح إد حذ الإبحح ا  ك ض ف بفدتر الاات وال ك  

ا  ا  المل طا وي ل مل ط المسأمر ر ، الرلي ي بسأمع إل، لرلسك ال كا

 الاتا ت حترونك وتل طكنك

اللل تخطئ وتص و  الأ م  ض الخطكة الفحد ا؛ حأ، ررد حدوث انألحسه  

ي ب أس  ا نلسك  م اا  أكقع خصكصحً  ع  ا أد ركا للأرة طكت ا قم  رة 

أخري...وبحبع خطا رلا ك وبحبع   رح ر ،  اه الصللحت سرلكذ   ك 

 نألحسا.حأ، مض للظحت اي

 حب نفسك وقدرها: ـ-3

 صك بك را ذابك  ح ا  داً ك ف بري نلسك؟!! 

ي  –رحصض وب  د را الله  –إنسحذ سض   –غ ر واثق  ا نلسك  –ض  ف 

 أحد تل ك
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كل ب ك الصك  الا ر ا الأض بري نلسك م  ح  ض  ح دم أك بشلل  ح ي إ ادي 

 ل  روه إل، الإبحح ا.

تد ح را نلسك أكرو بحلألص ل.... ك ف بلو ا سم لرلسك الصك ة الأض بر

أذ بري نلسك؟!  ك ف بلو أذ تراك ا خرتا  ك مح حددت الصك ة الأض 

برتد أذ بأ  ر ل ح بحلألص ل  ك مح برسخت مض رف ك وأص ح أس ل ر  ك 

 الأ  ر ل ح.

 قوة الإرادة: ـ-4

 الخطكات الثلاثا السحبفا سألكذ  سحندة لإ ادبك.  

س ئا س طرت ر ، ح حبك ورف ك؛ والإقلاع را إد حذ أي  الإد حذ  ك رحدة

 رحدة حأ، ولك كحنت  جرد برحول الف كة ص حححً بلأحج لإ ادة ورزتما.

 خا قرا ك ...وابدأ ا ذ ي بؤ ل...محلأسكتف تُن ف الإ ادة.  

 غير نمط حياتك )تحرك(-5

، ل ر ررمرح مض اللصكل السحبفا أذ إد حذ المكاقع الإبحح ا  ك ل لصك  

نس ا أر ض  ا الدوبح  ا أو  ر كذ الس حدة؛ إذاً للاسأ رح  را  اا الإد حذ 

 ر  رح أذ نجد بدتل تسحرد ر ض إمراز  ر كذ الس حدة بشلل ط   ض.  ا 
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الأ ك  الأض تلنل أذ بدخ  ح ر ، نظح  ح حبك بسحردك ر ض إمراز  ر كذ 

 الس حدة: ـ

كذ  اا بحلأد تج لما ب كدوا الس ر وتل الاستيقاظ مبكراً. والنوم مبكراً -  

مما الثحبت ر م حً أذ ايسأ فحظ   لراً ق ل  رور الشمي تسحرد ر ض إمراز 

كم حت ك  رة  ا الدوبح  ا ولفد كره الرسكل ص ض الله ر  ه وس م أذ ترح  

 الإنسحذ ب د الشرور.

 ممارسة الرياضة )تحرك(-  

 "اللركا بركا كمح قحل أ دادنح"

 مح سا الرتحضا أتنحً بزتد  ا إمراز الدوبح  ا الاي أنت مض  ور م حً مإذ

 أ د اللح ا إل ه.

و رحك ملرة خحطئا ررد ال  ض أذ  مح سا الرتحضا محئدب ح الكح دة  ض 

بلرتغ الطحقا الجسدتا للا  اا  حنو واحد مفو والأ م  ك ب كتض الدوبح  ا 

 لمكا  ا أررا  انسلحه إد حذ الإبحح ا.

ممح سا  تحضا بدن ا م  ح   د بدنض.. مل مح بلركت ال نلات وترصح  رح ب

 أرطت إ ح ات ل مخ لإمراز الدوبح  ا.
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سج  ح بللم ب ح و اه الخطكة  ض صم م  إنتبه لمشاعرك.. أفكارك..-٦

 ال لاج الم رمض

كسل .... إلخ  –حزذ  –ض ق  –بسج ل أملح ك و شحررك سكا  إح حط 

 ح وسرسأخد  سجل الأملح .س سحردك مض الأللم ب ح وب   ر 

 

 -*سجل الأفكار: 

مض  اا السجل سأ دأ أويً بلأحبا الللرة الأض براودك را نلسك را ب ك   

ال حدة وكالك الأملح  الأض براودك وبدم ك لمشح دة الأملا ؛ انسخ  اا السجل 

 مض ردة نسخ ب دد أتح  الأس كع وابدأ  راق ا نلسك.

 

 خطكات ال لاج  ض الكرض بحلاات. باكر أذ أول وأ م ملحوظة: ـ
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 جدول المراقبة الذاتية

الفكرة التلقائية 

 درجة إيمانك بهاو 

الموقف الذي 

 تسبب فيه

 نوع الإنفعال

 ٪ (- ) درجته

 اليوم/ الساعة

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 

58 
 

 غادة السمان
     

 -مثال للجدول :

الموقف الذي  درجة إيماني به

 تسبب فيه

 نوع الانفعال

 ٪ (- ) شدته

اليوم/ 

 الساعة

٥٩٪ 

 فاشل

 أبي يكرهني

خلاف بيني 

وبين أبي قال 

لي أنت فاشل 

 ومهمل

 ٪٠٧ – غضب

 ٪٥٧ إحباط

  الأحد

  م ٨

٥٩٪  

لن أنجح في 

 العلاج

شاهدت 

أفلام إباحية 

كالعادة 

 وحدي

 ٪٠٧٧ ندم

 ٪٠٧٧ إحباط

 ٪٥٧ يأس

 لن أنجح

 الأحد

  م ٥
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 الآن جاء وقت دراسة تلك الأفكار:

 أنح مح ل 

 أنح   مل 

 أبض تلر رض

 لا أنجح أبداً 

 

 إبدأ بتحليل كل فكرة -1

  أض بدأت بش ر ب ح؟-  

  ح دل  ك ر ، صلأ ح؟-  

  ل لم برجح أبداً  ا ق ل؟-  

  ل  ك مشل أ  سك  برظ م ل كقت  ثلًا؟-  
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 أبي يكرهني؟!!

 لمحذا تلر رض؟-  

  حذا لك نجلت  ل س أ  ر   ض؟!-  

 ؟  أض؟! ل ل مرن بض  ا ق-  

 

 لن أنجح في التعافي من إدمان الإباحية؟!

  ل  اه أول  رة أ ره اي أرحع؟!-  

  حذا لك نجلت تك  أو إثر ا مض الأكقف أل ست بداتا؟!-  

 أل ي الألل ر مض الإقلاع خطكة إتجحب ا؟!-  

 بج و را  اه الأسئ ا  ابدأ مض ق حس د  ا  شحررك الس   اب د أذ -2

 ملحوظة: ـ

مض ب ض اللحيت الإد حن ا والمرب طا بلحيت ق ق واكأئحه تُلنل ب فض  

 رلاج دوائض ر ض تد ط  و نلسض للأرة  ا   ر حأ، ثلاث   ك  ق ل ال د  
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رتق مض ال لاج الدوائض وت حلج اضطراه ال ر كنحت مض المخ وتم د الط

 لأف ل ال لاج الم رمض الس ككض.

 نسأمر ر ،  دول المراق ا الااب ا حأ، نأ رف ر ، أملح نح و شحررنح.

 تقبل مرات السقوط والانتكاسية -3

مض بداتا ايقلاع ترفسم الرحس لجزئ  ا:  ز  ترلصل بلمحس وتفر  -  

رة   الإقلاع وترسح كل  ح لدته  ا صك  و كاقع...إلخ وتسأمر مأرة ثم تفع

أخري وسراكر أس حه الكقكع واينألحسا ب د ق  ل؛ و رح تُل و بشدة وقد تلفد 

 الثفا مض قد به ر ، الأ حمض اللح ل.

والركع الثحنض تلدد خطكابه وتمسح كل  ح لدته  ا  فحطع وصك  وت دأ مض 

خطكات الأ حمض بحلأد تج و راق ا ذابه و شحرره و  حلجأ ح و اا تسأمر لمدة 

  حً طكت ا نس 

وقد تأ ر  لن و أو  كقف لم تأج ز له ب د أو  دتد نكرحً  ح تدم ه   

تأبض دو   دول المأحب ا الااب ا ل مشحرر  رحل  روه ل مشح دة  رة أخري   

 -وذلك لعدة أسباب:  والأملح 

 الأرل ي را ب ك المشحرر.-أ
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 بف د ح بحللأحبا بديً  ا أذ بظل سحبله مض رف ك. –ه 

المرح ا الأحل ا  ا بلر د  اه الأملح  ووزن ح و دي حف فأ ح ال د  مض  –ج 

 واسأ دال ح بأملح  إتجحب ه

انأ ه مض بداتا ال لاج لش ك  الصد ا واللراغ الرلسض سأش ر أنك ححئر   -١

 بلأفد   ئح  ح سجل  اا الش ك  لر حلجه يحفحً.

  دول   حلجا الأملح  الس   ا

 

درجة 

 الاعتقاد

 

 الأفكار البديلة

 

 الموقـــف

 

الشعور 

 السلبي

 ٪(-) درجة

 

 اليوم

 الساعة
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  ثــحل بط  ــفض

درجة 

 الاعتقاد

الشعور  الموقف الفكرة البديلة

 السلبي

 اليوم

 الساعة

 

 

 

٠٧٪ 

أصبح عندي 

 وقت فراغ 

يجب أن أملأ 

هذا الفراغ 

 بهواية

وحدي في 

 المنزل لفترة

 طويلة

 –فراغ 

-ضيق 

 –احتياج 

أنا ضعيف 

وأشعر 

 بالضياع

 ٪٨٧ نسبة

 الأحد

٨/٥ 

 م٩

 

 

٩٧٪ 

سأفكر في أي 

نشاط أقوم به 

الآن أختاره من 

جدول الأنشطة 

أو أقوم بتدريب 

  الاسترخاء

مشاهدة عمل 

 كوميدي

 قراءة كتاب

وحدي في 

الغرفة 

أحاول 

شغل عقلي 

 بش يء

 –أرق 

لن  –ضيق 

أنجح فأنا 

أشعر 

 بالتعب

 ٪٥٧ يأس

 الأحد

٨/٥ 

 م٠١
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 غير نمط حياتك ... تغير: ـ  -5

 

  دول الأنشطا ال دت ا

 

 إل ك اقأران ب  ض الأنشطا وتملرك إضحما  ح براه  رحسو لك وتمر ك. 
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  دول الأنشطا

 ثقافية/ ذهنية حركية نفسية

o تأمل 

o صلاة 

o ذِكر 

o موسيقي 

o غناء 

o رقص 

o حضن 

o صلة رحم 

o  أصدقاء

 صالحين

o علاج نفس ي 

o مساج 

o مش ي 

o  جري 

o جيم 

o ترتيب البيت 

o رقص 

o قراءة 

o كتابة 

o  تعلم

 مهارة

o  تعليم

 مهارة

o طبخ 

o تلوين 
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 الفهرس

 المفد ا-1

 الفصل الأول

 حلحتحت  ع   ح الإبحح ا  ا واقع ر حدة الأسرة-2

 الفصل الثاني

 ن اة را ب ك المكاقع و ح بسأل ده-٥

  ل الإبحح ا  ر  أ   جرد س كك  رلرف-١

 الثالث الفصل

 المخ بلت بأث ر الإبحح ا-٣

oك ف بألكذ ال حدة 

o  حذا تلدث ررد  شح دة الأملا  

oاللرر ب ا الإ  حع الط   ض والمصطرع بحلإبحح ا 
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 الفصل الرابع

 المرا فا والإبحح ا.-٦

 الإبحح ا وال لاقحت الزو  ا-7

 الإبحح ا وال رف-٨

 الفصل الخامس

 الإبحح اطكر نجحة.... الأ حمض  ا 

 الفصل السادس

 الدرم الرلسض المسحرد

     المرا قدو   -

 اتدو  الكالد -

 دو  المرا ق- الزوج والزو ا و ح ا الأ حمض-
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 صناعة الإباحية 

 

ن م ول ح صرحع و رو  ا و لحسو ي حصر ل ح بل وغسأخدا حت غ ر 

المأ ا وللا ل أجسي ر ض اللسحبحت الشخص ا و الأغرا  الس حس ا غ ر 

 الم  را ب ا الدول 

 ل ب  م أذ أ  ر المكاقع الإبحح ا ) دوذ ذكر اسمه حأض يتلكذ درحتا له ( 

أكثر  ا  لأكي  لأ ا  2017 اا المكقع ب غ ردد أملا ه وم دتك حبه رح  

    كذ كأحه  ٣0ن كتك ك ال ح ا الأض ت  غ ردد كأ  ح 

وب  غ  لحسو  اة المكاقع    ح ات الدوي ات  ا الم  ر ا وا أراكحت 

 .  بحلإضحما ل را ج الل روسحت الأض بسأخد  حالأرنح
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Your brain on porn –ebook -  gary Wilson  

A THERAPIST s guide to brief cognitive behavioral 

therapy- jeffey A.CULLY , PH.D.- 2008 (MIRECC) 
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 تم بحمد الله


