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™°SÉàdG π°üØdG

á«°ùØædG áë°üdG

:áë°üdG ∞jô©J 1 - 9

 ádÉM ≈∏Y ô```°üà≤j ⁄ ,á«ŸÉ©dG á```ë°üdG áª¶æe ¬JOQhCG É```e Ö°ùM (á```ë°üdG) ∞```jô©J ¿EG

 ájƒ°†©dG) á```«FÉjõ«ØdG »```MGƒædG øe á```eÉàdG áeÓ°ùdG :≈```∏Y πªà°TG π```H ;§≤a ¢```VôŸG ÜÉ```«Z

 áë°üdG áeÓ°S ¿CG ∞```jô©àdG øe Éæd Ú```Ñàj .É¡©«ªL á```«YÉªàL’Gh á```«∏≤©dGh (á```«Lƒdƒjõ«ØdGh

 ΩÉªàg’G øe óH ’ »àdG áeÉ©dG áë°üdG äÉ«°SÉ°SCG øe »g (á«°ùØædG áë°üdG) É¡«a ÉÃh á«∏≤©dG

 .áë°üdG Ωƒ¡ØŸ πeÉµdG ≈```æ©ª∏d π°üf ≈àM ájó°ù÷G á```ë°üdÉH ÉæeÉªàgG …RGƒj kÉeÉªàgG É```¡H

 π≤©dG) QƒKCÉŸG ∫ƒ≤dÉH ∂dP øY Gh qÈY ób ÉfOGóLCG ¿CG Éæg ôcPCG ¿CG ’EG »æJƒØj ’ ΩÉ≤ŸG Gòg ‘h

.(º«∏°ùdG º°ù÷ÉH ‘ º«∏°ùdG

:á«°ùØædG áë°üdG ¢üFÉ°üN 2 - 9

 áë°üdG á```ª¶æe ¬JOQhCG) É```ªÑ°ùM á«°ùØædG á```ë°üdG Ωƒ```¡ØŸ á```eÉ©dG ¢```üFÉ°üÿG ¿EG

 á¶aÉëŸG ™e á«°ùØædG äÉeRC’Gh •ƒ¨°†dG á¡LGƒe ≈∏Y á∏eÉµdG IQó≤dG ≈∏Y õµJôJ (á«ŸÉ©dG

 kAGƒ°S) á«eƒ«dG •ƒ¨°†dG √òg ™e ∞«µàdG ÈY IOÉ©°ùdÉH ¢SÉ°ùME’Gh »HÉéjE’G Qƒ©°ûdG ≈```∏Y

.™ªàéŸG äÉ«bÓNCG ™e ¢†bÉæàJ ’ ádƒÑ≤e á≤jô£H (πª©dG hCG â«ÑdG ‘

:kÉ«°ùØf º«∏°ùdG ¢üî°ûdG õ«“ »àdG áeÉ©dG ¢üFÉ°üÿG »JCÉj Éª«ah

 ∂dP ÖfÉL ¤EGh ,ìôŸGh Ahó¡dGh áYÉæ≤dGh IOÉ©°ùdÉH kÉ«°ùØf º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ô©°ûj .1

 »Y qój ’ ¬fCG Éªc ,kÉ«∏NGO kÉYGô°U É¡∏NGO ‘ πªëj ’h ,É¡eƒ∏j ’h ¬°ùØf ΩÎëj ƒ```¡a

.kÉ°†jCG É¡æe π∏≤j ’h ¬JGQób ¥ƒØJ äÉ«fÉµeEG

o b e i k a n d l . c o m
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 ,AÉcòH á«eƒ«dG ¬```JÉ«M äÓµ°ûe πM ∫hÉëj ¿CG kÉ```«°ùØf º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ™```«£à°ùj .2

 ,±ƒÿG :ôgÉ¶e ¬```«∏Y ô£«°ùJ ¿CG ¿hO ¢ùØædG §```Ñ°†H  IÒÑc áLQóH »∏ëàdG ™```e

.≥∏≤dGh ,OÉ¡LE’Gh ,IÒ¨dGh Ö◊Gh ,Ö°†¨dGh

 º«≤j ¿CGh ,¢SÉædG øe √ÒZ ™e º∏bCÉàj ¿CG kÉ```«∏≤Yh kÉ«°ùØf º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ™```«£à°ùj .3

 ¬ª¡ØJ ÈY ∂dPh ,Ió```MƒdÉH ¢SÉ°ùME’G ø```e ¬©æ“ IOƒeh ábGó°U äÉ```bÓY º```¡©e

 íª°ùj Éª∏ãe ó```≤ædG πÑ≤àj ¬```fCG Éªc ,á«ØWÉ©dG ø```jôNB’G äÉ```LÉ«àMGh ¬```JÉLÉ«àM’

.øjôNB’G ó≤æH ¬°ùØæd

 ,ìÉéæH IÒ¨àŸG ±hô¶dG ™e º∏bCÉàj ¿CG kÉ«°ùØfh kÉ«∏≤Y º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ™```̀«£à°ùj .4

 OhOQ øY kGó«©H ΩGô```̀j Ée ÒN ≈∏Y QƒeC’G Ò°ùJ ’ É```̀eóæY êÉYõf’G Ö```̀æéàj ¿CGh

.™ØJôŸG äƒ°üdGh ∞æ©dGh áÑNÉ°üdG π©ØdG

:á«°ùØædG ¢VGôeC’G ÜÉÑ°SCG 3 - 9

 ¢VGôeC’G ‘ kÉë°VGh ¢```̀ù«d áKGQƒdG QhO ¿CG øe º```̀ZôdG ≈∏Y Heredity :¬```̀KGQƒdG .1

 ¿CG âÑK å«M ,¬«∏Y ±Ó```̀N ’ ΩÉ°üØdG ¢Vôe ‘ √QhO ¿CG ’EG ,É```̀¡©«ªL á```̀«°ùØædG

.ÉgÒZ øe ÌcCG äÓFÉ©dG ¢†©H óæY óLƒj ¢VôŸG Gòg

.Head injuries ¢SCGôdG ¢Vƒ°VQ .2

.IQGô◊G áLQO ´ÉØJQÉH á≤aGÎŸG Infectious Diseases á«FÉHƒdG ¢VGôeC’G .3

.ÚjGô°ûdG Ö∏°üJh ,…ôµ°ùdG AGOh ,…ƒ∏µdG π°ûØdÉc :áeÉ©dG ¢VGôeC’G .4

 hCG É¡WÉ°ûf •ô```Øc ,á«bQódG Ió¨dG ¢VGôeCG kÉ```°Uƒ°üNh ,AÉ qª°üdG Oó¨dG ¢```VGôeCG .5

.É¡WÉ°ûf ¢ü≤f

.Ü h CG äÉ«æeÉà«a kÉ°Uƒ°üNh ,äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤f .6

.äGQóîŸGh ájhOC’G hCG ∫ƒëµdG ≈∏Y ¿ÉeOE’G .7

o b e i k a n d l . c o m
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 ÉgÒZh ô°SC’G ∂µØJh ,á```dÉ£ÑdGh ,ô≤ØdÉc Social Factors á```«YÉªàL’G π```eGƒ©dG .8

 .á«YÉªàL’G äÉHGô£°V’G øe

:»°ùØædG ¢VôŸG OƒLh ≈∏Y ádGódG äÉeÓ©dG 4 - 9
 ¿EÉa ,(º©æH) :ÉgóMCG ≈```̀∏Y ¢üî°ûdG ÜÉLCG GPEG á∏Ä°SC’G øe áYƒª› â```̀©°Vh ó```̀≤d

:»g á∏Ä°SC’G √ògh Ö°SÉæŸG »°ùØædG êÓ©dG øY åëÑj ¿CG ¬«∏Y

?kÉehO ≥∏b âfCG πg .1

 ?∫ƒ≤©e ÖÑ°S  ¿hO QGôªà°SÉH IOÉ©°ùdG Ωó©H ô©°ûJ πg .2

?á£«°ùH ÜÉÑ°SC’h ádƒ¡°ùH ∂HÉ°üYCG ó≤ØJh QƒãJ πg .3

?ΩƒædG ΩóY øe ÊÉ©J πg .4

?QÈe  ¿hO »eƒ«dG ∂∏ª©H õ«cÎdG Ωó©H ô©°ûJ πg .5

?ÖÑ°S  ¿hO ±ƒÿÉH ô©°ûJ πg .6

?º¡Jô°TÉ©e hCG º¡à£dÉfl hCG ¢SÉædG áÑMÉ°üe √ôµJ πg .7

?¿ƒÄ£fl kÉehO ¢SÉædGh ,≥M ≈∏Y kÉehO âfCG πg .8

?kÉehO è«¡àe ∂fCG ô©°ûJ πg .9

?øjôNB’G ≈∏Y á«fhódG hCG á«bƒØdÉH ô©°ûJ πg .10

?ÖÑ°S …C’h kÉehO ∂dÉØWCG ∂≤jÉ°†j πg .11

?»æ«JhôdG ∂JÉ«M ΩÉ¶f πàNG GPEG ≥jÉ°†àJ πg .12

?á∏FÉ©dG OGôaCG øe …CG ÚH äGôLÉ°ûe óLƒj πg .13

?ÜÉÄàc’G ¤EG ºK ìôØdG ¤EG ÜÉ`Ä`à`c’G ø`e êGõ`ŸG ‘ Üò`Hòà``H ô`©`°û`J π`g .14

?AÉÑWC’G óæY ¢ü«î°ûJ É¡d ¢ù«d áYƒæàe Ω’BG øe ƒµ°ûJ πg .15

o b e i k a n d l . c o m
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:á«°ùØædG ¢VGôeC’G ™æe πFÉ°Sh 5 - 9

 áª¡ŸG ÜÉÑ°SC’G øe ó©J π```eGƒ◊Gh ∫ÉØWC’G ájò¨J Aƒ°S ¿EG å«M :á```jò¨àdG Ú```°ù– .1

 á«°ùØf ¢VGôeCG øe ∂dP ≈∏Y ÖJÎj Éeh ,∫ÉØWC’G óæY ƒªædG ôNCÉJh ,»∏≤©dG ôNCÉà∏d

.á«∏≤Yh

 øe ¤hC’G ¢ùªÿG äGƒæ°ùdG ‘ kÉ```°Uƒ°üNh ,∫ÉØWC’G Qƒ£àd áª«∏°ùdG áÄ«ÑdG Ò```aƒJ .2

 …CÉa ,∫ÉØWCÓd »cƒ∏°ùdG Qƒ£à∏d ¢ù«FQ QhO ø```e áª¡ŸG äGƒæ°ùdG √ò¡d ÉŸ ,º```gQÉªYCG

.Æƒ∏ÑdG ó©H á«°ùØfh á«cƒ∏°S äÉHGô£°VÉH ¢ùµ©æj ób áÄ«ÑdG √òg ‘ π∏N

 ™e kAGƒ``°S äÉbÓ©dG ‘ π```̀∏N …CG ¿CG âÑK ó≤a ,áª«∏°ùdG á```̀«°SQóŸG áÄ«ÑdG Ò```̀`aƒ`J .3

.áª«∏`°S ÒZ á«°ùØfh á«cƒ∏°S äÉ°SÉµ©fG ¬d ÜÓ`£`dG hCG IòJÉ``°SC’G

 ,(á«cƒ∏°ùdGh á«°ùæ÷Gh á«ª°ù÷G äGÒ¨àdG çó– å«M) Æƒ∏ÑdG á∏MôÃ ΩÉªàg’G .4

 á∏MôŸG √òg QƒÑY ±ó```¡H ™ªàéŸGh OGôaCÓd á```¡LƒŸG á«YƒàdG èeGôH AÉæKCG ∂```dPh

 ¿hO πH ;á«°ùØædG ¢VGôeC’G øe ƒ∏ÿG á«MÉf øe §≤a ¢ù«d ,ΩÓ°Sh ¿ÉeCÉH ájôª©dG

.¿ÉeOE’G ∫Éµ°TCG óMCÉH ´ƒbƒdG

 á£°ûfC’G ¢Uôa ÒaƒJh ,á«YÉªàL’G ájÉYôdG èeGôHh ÜÉÑ°ûdG ájÉYQ èeGÈH ΩÉªàg’G .5

.A…ÈdG ¬«aÎdG ¢Uôa ÒaƒJh ÚYóÑŸG ájÉYQ ∂dP ‘ ÉÃ ,á«YÉª÷G

:Depression ÜÉÄàc’G 6 - 9
 ájƒ¨∏dG ÒHÉ©àdG øe íÑ°UCÉa ,á«eƒ«dG IÉ«◊G ‘ kÉ©°SGh kGQÉ°ûàfG ìÓ£°U’G Gòg ô°ûàfG ó≤d

 É¡JÉjƒà°ùe ±Ó```àNG ≈∏Y äÉ©ªàéŸG πc ‘ kÉ```KÉfEGh kGQƒcP ∫ƒ¡µdGh ÜÉ```Ñ°ûdG ÉgOOôj »```àdG

 ádÉM :√ƒeóîà°ùe ¬H »æ©j kÉ```jƒ¨d kÉMÓ£°UG ÜÉÄàc’G íÑ°UCG ∂dòHh ,á```«ª«∏©àdGh á```«aÉ≤ãdG

.êGõŸG QóµJ hCG ¿õ◊G hCG •ÉÑME’G øe

 AÉ°ùædG ¿CG óLh óbh .á«dhC’G á«ë°üdG ájÉYôdG ≈°Vôe øe %30 ÜÉÄàc’G ä’ÉM πµ°ûJ

 øe ∫ÉLôdG áHÉ°UEG áÑ°ùf Éªæ«H %8 - 4 øe ø¡àHÉ°UEG áÑ°ùf ≠∏ÑJ PEG ,áHÉ°UEÓd á°VôY Ì```cCG

.%4 - 2

o b e i k a n d l . c o m
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:ÜÉÄàc’G ¢VGôYCG  7 - 9

:É¡æe √Òãc ¢VGôYCG ÜÉÄàcÓd

 ójó°ûdG ¢SÉ°ùME’Gh §```«°ùÑdG ¿õ◊G ÚH ìhGÎj É```e IOÉY …òdG êGõŸG ÜGô```£°VG .1

.¬°ùØf ΩÉeCG ¿É°ùfE’G áª«b ΩGó©fGh ójó°ûdG ¢SDƒÑdGh ,¢SCÉ«dG ™e ≥aGÎŸG ÖfòdÉH

.õ«cÎdG ≈∏Y IQó≤dG ΩóYh ÒµØàdG áHƒ©°U .2

.á∏¡°ùdG QƒeC’G ‘ ≈àM äGQGô≤dG PÉîJG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY .3

.á«Ø«XƒdG hCG á«JÉ«◊G QƒeC’ÉH ΩÉªàg’G ó≤ah ,I’ÉÑeÓdG .4

.»Ø«XƒdG πª©dG AGOCGh •É°ûædG iƒà°ùe ¢VÉØîfG .5

.á«¡«aÎdG á£°ûfC’G øY OÉ©àH’G .6

.á«°ùæ÷G áÑZôdG ó≤ah ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG ó≤a .7

.(π«∏≤H π«∏dG ∞°üàæe ó©H) kÉMÉÑ°U ôµÑŸG ®É≤«à°S’Gh Ωƒ`æ`dG ÜGô`£`°VG .8

.¢ùØædG AGòjEÉH ÒµØàdG .9

:ÜÉÄàc’G äÉjô¶f 8 - 9

 :∑Éæ¡a ,É¡«©°VGh Ö°ùM ∂dPh ,ÜÉÄàc’G Ò°ùØàH É¡°†©H øY IOó©àŸG äÉjô¶ædG ∞∏àîJ

 ,á«aô©ŸG ájô¶ædG ‘ iôNoCGh ,á```«cƒ∏°ùdG á÷É©ŸG ‘ iôNCGh ,»°ùØædG π```«∏ëàdG ‘ á```jô¶f

 ¿CG ¢VÎØJ »àdG ájô¶ædG ∂∏J AÉÑWC’G ΩÉªàgG Üòéj Ée ÌcCG øµdh ,äÓ«°üØà∏d »YGO ’h

 ÚdÉæjQOGQƒædG) »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ‘ á«FÉ«ª«µdG πbGƒædG ∑Ó¡à°SÉH É```eEG ,≥aGÎj ÜÉÄàc’G

.á«Ñ°ü©dG πbGƒædG √òg á«∏YÉa ó≤a hCG ,(ÚfƒJhÒ°ùdGh

:ÜÉÄàc’Gh ¿õ◊G ÚH ¥ôØdG 9 - 9

 Ωó©H ¢SÉ°ùME’ÉH ≥aGÎJ á«°Vôe IôgÉX ÜÉÄàc’G Éªæ«H ,á«©«ÑW IôgÉX ¿õ◊G ¿CG ∂°T ’

.¢VGôYC’G √òg πãÃ ≥aGÎj ’ ¿õ◊G ¿CG ’EG ,ÖfòdÉH ¢SÉ°ùME’Gh ,áª«≤dG ó≤ah ,á«ªgC’G

o b e i k a n d l . c o m
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:ÜÉÄàc’ÉH áHÉ°UEÓd ¿ƒ°V qô©ŸG  10 - 9

 ó≤Øc :º∏bCÉàdG ≈∏Y º```¡JQób ¿hó≤Øjh ,áŸDƒeh áÑ«°üY çOGƒ◊ ¿ƒ```°Vô©àj ø```jò`dG .1

.»HÉÄàc’G π©ØdG OôH ±ô©j ÉŸ ¿ƒ°Vô©àj A’Dƒgh ,áØ«Xh ó≤a hCG ,õjõY

 ∂dòch ,…ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG hCG ,≥∏≤dÉc :iôNCG á«°ùØf äÉHGô£°VG øe ¿ƒfÉ©j øjòdG .2

.¬YGƒfCG πµH ¿ÉeOE’G ¿ƒfÉ©j øjòdG

.á«Ä«H hCG á«KGQh ÜÉÑ°SC’ ÉeEG ,Iô°SC’G OGôaCG øe ÜÉÄàc’ÉH ÚHÉ°üe ¿ƒ£dÉîj øjòdG .3

.á«fƒeôg äÉHGô£°VÉH äÉHÉ°üŸG AÉ°ùædG hCG ,á«bQódG Ió¨dG Qƒ°ü≤H ÚHÉ°üŸG ¢†©H .4

 áHÉ°UE’G ô°ùØj É```e º¡JÉ«M ‘ óLƒj ’h ,Ú```©«ÑW kÉ°UÉî°TCG ÜÉ```Äàc’G Ö«°üj ó```b .5

.»∏NGódG ÜÉÄàc’ÉH ±ô©j Ée Gògh ,ÜÉÄàc’ÉH

 ¢UÉî°TC’G A’Dƒgh ,»ª°SƒŸG »ØWÉ©dG ÜGô£°V’ÉH ÚHÉ°üŸG ¢```̀†©H ÜÉÄàc’G Ö«°üj .6

 ÜÉÄàc’G çhóëH ∂dP º¡°†©H ô q°ùa óbh ,AÉà°ûdG π°üa ‘ ÜÉÄàc’ÉH º¡àHÉ°UEG QôµàJ

 ,™«HôdG π°üa ∫ƒNO óæY ≈°VôŸG A’Dƒg ø°ù– ßMƒd óbh ,Aƒ°†dG iƒà°ùe ÊóJ áé«àf

.(¢ùª°ûdG Aƒ°†H IOƒLƒŸG á©°TC’G »gh) á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’ÉH º¡LÓY óæY hCG

:ÜÉÄàc’G ¢ü«î°ûJ 11 - 9
 ¢Uƒëa óLƒj ’h ,¢†jôŸG É¡æe ƒµ°ûj »àdG ájôjô°ùdG ¢VGôYC’G ≈∏Y ¢ü«î°ûàdG óªà©j

 »àdG á∏Ä°SC’G πª°ûJ äÉfÉ«Ñà°S’ êPÉ‰ IóY â©°Vh ób ¬fCG ’EG ,É¡H áfÉ©à°S’G øµÁ ájÈfl

:»JB’G »°ü«î°ûàdG êPƒªædG É¡æe ôcòf , kIOÉY èdÉ©ŸG É¡dCÉ°ùj

:’ hCG º©æH ÖLCG

?äÉbhC’G Ö∏ZCG ‘ ¿õ◊ÉH ô©°ûJ πg .1

?kÉ≤HÉ°S âæc Éªc AÉ«°TC’ÉH ™àªà°ùJ ó©J ⁄ πg .2

?QÉëàf’G ‘ äôµah ójó°T ÜÉÄàcÉH äô©°T πg .3

o b e i k a n d l . c o m
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?óMCG ∂LÉàëj ’h á«ªgCG hCG IóFÉa ∂d ¢ù«d ¬fCG äô©°T πg .4

?π«∏dG ∫GƒW ¥QC’G øe ÊÉ©J πg .5

?∂fRh øe kGÒãc äó≤a πg .6

?Ahó¡dG ™«£à°ùJ ’h kGÒãc ∑ôëàJ πg .7

?¿Éc Éªc kÉ«aÉ°U ó©j ⁄ ∂ægP πg .8

?ÖÑ°S  ¿hO ¥ÉgQE’ÉH ô©°ûJ πg .9

?πÑ≤à°ùŸG øe ¢SCÉ«dÉH ô©°ûJ πg .10

 øY ójõJ Ió```̀Ÿ ¢VGôYC’G âfÉch) ÊÉ```̀ãdGh ∫hC’G ÚdGDƒ°ùdG ≈```̀∏Y º©æH â```̀ÑLCG GPEÉ```̀a

 ådÉãdG ∫GDƒ```̀°ùdG ≈∏Y º©æH âÑLCG GPEG É```̀eCG ,ÜÉÄàc’G ø```̀e ÊÉ©J âæc É```̀ÃQ (Ú```̀YƒÑ°SCG

 ÊÉ©J ÉÃôa 10 - 4 á∏Ä°SC’G ø```̀e º©æH ÚdGDƒ°S ≈∏Y âÑLCG GPEGh ,kGQƒ```̀a Ö«Ñ£dG ™```̀LGôa

.∞«ØW ÜÉÄàcG øe

:ÜÉÄàc’G êÓY 12 - 9

:ÜÉÄàcÓd IOÉ°†ŸG ¬jhOC’G .1

.(SSRI) kÉjQÉ«àNG ÚfƒJhÒ°ùdG IOÉYEG ™æ“ »àdG ájhOC’G .CG

 ≥jôW øY πª©J »```gh ,ÜÉÄàc’G äGOÉ°†e Ú```H çóMC’G á«FGhódG á```YƒªéŸG √òg ó```©J

 √õ«côJ OGOõj ∂dòHh ,ÚfƒJhÒ°ùdG º°SÉH ±hô©ŸG »Ñ°ü©dG πbÉædG (IOÉYEG ™æe hCG) ÒNCÉJ

 »Ñ∏≤dG RÉ¡÷G ‘ á```«ÑfÉL kÉ°VGôYCG ÖÑ°ùJ ’ É¡fCG É```gõ«Á Ée ºgCG ¿EG ,»```Ñ°ü©dG π```≤ædG ‘

.¿RƒdG IOÉjR ÖÑ°ùJ ’ É¡fCG Éªc ,Údƒc π«à°SEÓd IOÉ°†e kÉ°VGôYCG ÖÑ°ùJ ’h ,ÊGQhódG

 ,É¡dƒ©Øe CGóÑj ≈àM ÚYƒÑ°SCG Ió```Ÿ ÜÉÄàc’G äGOÉ°†e øe ÉgÒ¨c ájhOC’G √òg êÉ```à–

 ,á«°ùæ÷G áÑZôdG ¢ü≤fh ,±ò≤dG ôNCÉJ ÖÑ°ùJ ó≤a ,á«ÑfÉ÷G ¢VGôYC’G ø```e ƒ∏îJ ’ »gh

.ÉgÒZh ™LGôdG ±ò≤dGh

o b e i k a n d l . c o m
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.Mono Amino Oxidase Inhibitors RGó`«`°ù`coCG ƒæ`«`eCG ƒ`fƒ`e º`jõ`fC’G äÉ`£`Ñã``e .Ü

 É¡Ø°Uh íÑ°UCGh É¡«àÑ©°T äó≤a óbh ,ÜÉÄàcÓd áÁó≤dG äÉLÓ©dG øe ájhOC’G √òg ó©J

 ∫hÉæJ GPEG ΩódG §¨°†H ô£N ´ÉØJQ’ …ODƒJ ób É¡fC’ ∂dPh ,Ú«°ùØædG AÉÑWC’G ≈∏Y ô°üà≤j

.ôªMC’G ò«ÑædGh ,Í÷Gh ,äÓ∏îŸÉc :ÚeGÒàdG IOÉe ≈∏Y …ƒà– áª©WCG ¢†jôŸG É¡©e

:»≤∏◊G Ö«cÎdG á°ùfÉéàe ÒZ ÜÉÄàc’G äGOÉ°†e.ê

 øe ójó©dG ≈∏Y …ƒà– »gh ,äÉ≤∏◊G á«KÓãH âaôY »àdG ájhOC’G É¡JÉÑcôe ô¡°TCG øe

.ÚfƒJhÒ°ùdGh ÚdÉæjOGQƒædG Éªg ÚÑ°üY Ú∏bÉf øe ójõJh ,á«FGhódG äÉÑcôŸG

 IOÉYEG äÉ©fÉe QÉ```°ûàfG ó©H É¡dÉª©à°SG π```b óbh ,äÉ«æ«à°ùdG ‘ á```jhOC’G √òg äô```¡à°TG

 ¢VGôYC’G ô¡°TCG π©dh ,kÉæªK πbCG »gh É¡°ùØf á«dÉ©ØdÉH ™àªàJ É¡fCG ’EG ,ájQÉ«àN’G ÚfƒJhÒ°ùdG

 .∫ƒÑàdG áHƒ©°Uh ,ô¶ædG ¢Tƒ°ûJh ,ºØdG ±ÉØL :É¡d á«ÑfÉ÷G

:Electro Convulsive á«FÉHô¡µdG äÉeó°üdÉH êÓ©dG .2

 á«°ùØædG ¢VGôeC’Gh äÉ```HGô£°V’G øe ójó©dG êÓ```©d á«FÉHô¡µdG äÉeó°üdG π```ª©à°ùJ

 ÉÃQ É¡æµdh ,kÉeÉ“ áahô©e ÒZ á«dBÉH πª©J »gh ,ójó°ûdG ÜÉÄàc’Gh ,ΩÉ°üØdÉc Ió```jó°ûdG

.á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG í£°S ≈∏Y á«Ñ°ü©dG πbGƒædG π©a OhOQ ÒãJ

 ‘ ¢ù«dh) …õcôŸG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ‘ äÉéæ°ûJ çGóMEG ≈∏Y á«FÉHô¡µdG äÉLƒŸG πª©J

 äÉéæ°ûàdG √òg çGóME’ kÉ«aÉc QÉ«àdG ¿ƒµj ¿CG …Qhô°†dG øeh ,(»£«ëŸG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G

 »¡a ,äÉeó°üdG √ò¡d á«ÑfÉ÷G ¢VGôYC’G Ì```cCG ÉeCG ,É¡æe ájôjô°ùdG IóFÉØdG øª°†f ≈```àM

.´Gó°üdGh âbDƒŸG IôcGòdG ó≤a

:»°ùØædG êÓ©dG .3

 ¢ü∏îàdGh ,IÉ«◊G äÉ«dhDƒ°ùe π qª–h ,¢ùØædÉH á```≤ãdG IOÉjR ≈∏Y »°ùØædG êÓ©dG π```ª©j

 ¢ùØædG º∏Y ¢üàfl Ωƒ≤j Ée IOÉ```Yh ,á∏FÉØàe Iô¶æH É¡dGóÑà°SGh ,á«eDhÉ°ûàdG Iô```¶ædG øe

.…ôjô°ùdG êÓ©dG øe ´ƒædG Gò¡H

o b e i k a n d l . c o m
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:Stress »°ùØædG OÉ¡LE’G 13 - 9

 GPEÉa ,√ÒZ ø```Y √õ«“ (…ó°ùL hCG) »```°ùØf πª– ábÉW ¿É°ùfEG πµ```d ¿CG ±hô©ŸG ø```e

 ™e ∞«µàdG ≈∏Y ¬```JQób hCG ,¿É°ùfE’G πª– IQób ø```Y äOGRh ,á«°ùØædG •ƒ```¨°†dG â```ªcGôJ

 •ƒ¨°†dGh çOGƒ```◊G ¢†©H âfÉc GPEÉ```a ,»°ùØædG OÉ¡LE’ÉH ¬```«ª°ùf ÉÃ Ö```«°UCG ,•ƒ```¨°†dG

 .øjôNB’G óæY »°ùØædG OÉ¡LE’G çGóME’ á«aÉc É¡fCG ’EG ,Éæ°†©H óæY áª¡e ÒZ á«°ùØædG

 ¤EG QOÉÑàj ób É```ªc áfõfih áéYõe kÉHÉÑ°SCG É```¡∏c â°ù«d »°ùØædG OÉ```¡LE’G ÜÉ```Ñ°SCG ¿EG
 ΩÓà°SGh ,á«Ø«XƒdG á«bÎdÉc :Ió«©°S äÉÑ°SÉæe ó©H »°ùØædG OÉ¡LE’G çóëj ó≤a ,ø```gòdG

.ïdEG ...π°†aCG ∫õ`æe ¤EG ∫É≤àf’Gh ,ójóL πªY

 ,ôNB’ ¢üî°T ø```e ∞∏àîJ »°ùØædG OÉ```¡LEÓd äÉÑÑ°ùŸGh äGô```KDƒŸG √É```Œ π```©ØdG qOQ ¿EG
 ,á«∏ª©dG äGÈÿGh ,á«Ä«ÑdG ±hô¶dGh ,á```«Lƒdƒjõ«ØdGh ,á«°ùØædG ádÉ◊G ±ÓàNÉH ∂```dPh
 ,»°ùØædG OÉ¡LEÓd á°VôY ÌcCG Iô°UÉ©ŸG IÉ«◊G âëÑ°UCG ó≤a ,ÉgÒZh ájOôØdG äGQÉ¡ŸGh
 §HGÎdG ‘ kÉØ©°V ó¡°ûJ É```¡fCG Éªc ,(9 - 1 IQƒ°U) ¢û«©dG Ö°ùch IÉ«◊G á```Hƒ©°üd ∂```dPh
 IÉ«◊G ±hôX ¬```HÉéj kGó«Mh íÑ°UCÉa ,á```∏FÉ©dG Iƒb Oô```ØdG IQÉ°ùN ¤EG iOCG É```‡ »```∏FÉ©dG
 áª«b ¬d »```°ùØædG OÉ¡LE’G ø```e kÓ«∏b ¿EG .OÉ```¡LEÓd á∏¡°S á```°ùjôa ¬∏©éj É```‡  ,á```«°SÉ≤dG
 (πªëàdG ábÉW) øY ¬JOÉjR øµdh ,êÉàfE’G IOÉjRh äGQó≤dG IOÉjõd Ió«Øeh IÒÑc ájõ«Ø–

.™ªàéŸG ≈∏Y kÉ«Ñ∏°S ÉgQÉKBG ¢ùµ©æJh OôØdG Ö«°üJ á«°Vôe kÉ°VGôYCG ÖÑ°ùJ

πª©dG ‘ OÉ¡LE’G (1 - 9 IQƒ°U)

o b e i k a n d l . c o m
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:»°ùØædG OÉ¡LE’G ¢VGôYCG 14 - 9

 äÉÑ∏≤àdG) π```ãe á«°ùØædG äÉHGô£°V’G ø```e ójó©dG »°ùØædG OÉ```¡LE’G ¢VGôYCG π```ª°ûJ

 ,≥«°†dÉH Qƒ```©°ûdGh ,π∏ŸGh ,êÉ«¡dGh ,Ωƒ```ædG ‘ áHƒ©°üdGh ,≥```∏≤dGh ,ÜÉ```Äàc’Gh ,á```«LGõŸG

 kÉ°VGôYCG kÉ°†jCG πª°ûJh (øjôNB’G ™e πeÉ©àdG áHƒ©°Uh ,¿É«°ùædG áYô°Sh ,õ«cÎdG á```Hƒ©°Uh

 áHƒ©°üH ¢SÉ°ùME’Gh ,∫É¡°SE’G hCG ∑É°ùeE’G øe äÉHƒfh ,Ió©ŸG ‘ á°VƒªM) :πãe á```jó°ùL

.(Ö©àdGh AÉ«YE’ÉH Qƒ©°ûdGh ,»Ø°üædG ´Gó°üdGh ,¿É≤ØÿGh ,ƒHôdGh ,¢ùØæàdG

:»°ùØædG OÉ¡LE’G äÉLQO 15 - 9

:¤EG É¡JÉÑÑ°ùe Ö°ùM »°ùØædG OÉ¡LE’G äÉLQO ∞«æ°üJ ” 

:kGóL ójó°T »°ùØf OÉ¡LEG .1

 IQÉ°ùîc :á```ª«°ùL çGóMC’ ¢```Vô©àdG óæY »```°ùØædG OÉ¡LE’G ø```e ´ƒædG Gò```g çó```ëj 

 áHÉ°UE’G hCG ,øµ°ùdG ¿Éµ```e øe ∫É≤àf’G hCG ,ÚLhõdG ÚH ∫É°üØf’Gh ¥Ó```£dG hCG ,á```Ø«XƒdG

.Iójó°ûdG ájó°ù÷G ¢VGôeC’G hCG ,Iójó°ûdG ájó°ù÷G

 :ójó°T »°ùØf OÉ¡LEG .2

 hCG πª©dG ´ƒf Ò«¨Jh ,πª©dG ø```e óYÉ≤àdG :πãe áª¡ŸG çOGƒ◊G óæY ´ƒædG Gò```g çó```ëj

 πª◊G çhóM hCG ,ô£N ¢VôÃ Iô°SC’G OGôaCG óMCG áHÉ°UEG hCG ,º«ªM ≥jó°U IÉah hCG ,¬fÉµe

.äGó«°ùdG ¢†©H óæY

 :∫óà©e »°ùØf OÉ¡LEG .3

 ihÉYOh ,πª©dG ÖMÉ°U ™e äÓµ°ûeh ,áLhõdG πgCG ™e äÓµ°ûeh ,¿ƒjódG IÌc :π```ãe

.á«FÉ°†b äÉjÉµ°Th

 :∞«ØN »°ùØf OÉ¡LEG .4

 Ò«¨Jh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ äGOÉY ‘ äGÒ¨Jh ,πª©dG ±hôX ‘ Ò¨Jh ,§«°ùH øjO :πãe

.á«∏FÉ©dG äÉÑ°SÉæŸG ¢†©ÑH Iô°SC’G ∫É¨°ûfGh ,∫ÉØWCÓd á°SQó`ŸG

o b e i k a n d l . c o m
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 :»°ùØædG OÉ¡LE’G ΩhÉ≤J ∞«c 16 - 9

:»JCÉj Ée ™ÑJÉa ,∂àë°U QƒgóJh ,∂eƒªg IÌµH â°ù°ùMCGh ,»°ùØædG OÉ¡LE’ÉH äô©°T GPEG

 ≈∏Y kGOÉL πªYGh ,kÉ```eÉ“ √OóMh ,»°ùØædG OÉ¡LE’G ÜÉ```Ñ°SCG ≈∏Y ±ô©àJ ¿CG ∫hÉ```M .1

 kGQOÉb ∂∏©Œ »àdG ,É¡«∏Y Qó```≤J »àdG äGÒ«¨àdG AÉæKCG kÉ«FõL hCG kÉ«∏c ¬```æe ¢```ü∏îàdG

.QƒeC’G ΩÉeõH ∑É°ùeE’G ≈∏Y

.¬JÉªcGôJh πª©dG AÉÑYCG π∏≤àd ,π°†aCG mƒëf ≈∏Y âbƒdG øe IOÉØà°S’G ∫hÉM .2

 ºK ,ájƒdhC’G Ö°ùM ∂dPh ,»```eƒ«dG ∂dÉªYCG ∫hóLh ,∂aGógCG :Oó– á```ëF’ Ö```àcG .3

.∫hCÉH k’hCG √RÉ‚EG ºàj Ée Ö£°TG

 ádÉ q©ah á∏¡°S á≤jôW √ò¡a ,OÉ¡LE’ÉH ∂°SÉ°ùMEG óæY ≥«ª©dG ¢ùØædG òNCG ≈∏Y ÜQóJ .4

.»°ùØædG OÉ¡LE’ÉH ¢SÉ°ùME’G ∞«Øîàd

 øe IÒÑc á«ªc ∂∏¡à°ùJ á°VÉjôdG ¿C’ ,ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ≈∏Y ∂°ùØf Ü qQO .5

.»°ùØædG OÉ¡LE’G ¬éàæj …òdG ÚdÉæjQOC’G

 OÉ¡LE’G ôgÉ¶e øe ¢```ü∏îà∏d ó«Øe ƒ¡a ,»eƒ«dG AÉ```NÎ°S’G èeÉfôH º∏©J ∫hÉ```M .6

.»°ùØædG

 ,ÉLƒ«dG øjQÉªàc :»°ùØædG OÉ¡LE’G á```÷É©Ÿ á∏jóÑdG äÉLÓ©dG ÖjôŒ øe ¢```SCÉH ’ .7

.ôHE’ÉH õNƒdÉH êÓ©dGh ,∂«dóàdGh

 ºZôdG ≈∏Y) OÉ¡LE’ÉH ô©°ûJ ∂∏©Œ ÚÄ«aÉµdG IOÉjR ¿C’ ;Iƒ¡≤dG ‘ •GôaE’G ÖqæŒ .8

.(kÉ¡Ñæe kÓeÉY qó©j É¡æe π«∏≤dG ¿CG øe

 GPEG kÉ°üàfl kÉÑ«ÑW ô°ûà°SGh ,ø```jôNB’G øe äÉØ°UƒdGh ,IQƒ¶ëŸG ÒbÉ≤©dG Ö``` qæŒ .9

.ôeC’G Ωõd

 ΩÉ©£dÉa ,á```¡cÉØdGh áLRÉ£dG QÉ```°†ÿG ≈∏Y kÉ```jƒàfi kÉ«ë°U kÉ```eÉ©W ∫hÉ```æJ .10

.á«JÉ«◊G äÓµ°ûŸG á¡LGƒe ≈∏Y IQób ÌcCG ∂∏©éj ¿RGƒàŸG

o b e i k a n d l . c o m
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:(Post Traumatic Stress) äÉeó°üdG ó©H Ée OÉ¡LE’G 17 - 9

 ¥hô◊Éc) É¡æe ƒ‚h Iô£N çOGƒ◊ º¡JÉ«M ‘ Gƒ°Vô©J ø```jòdG ¢VôŸG Gòg Ö«°üj

 ,(....,ÚcGÈdGh ∫R’õdGh ,á«©«Ñ£dG çQGƒµdGh Ühô◊Gh ,á«°ùæ÷G äGAGóàY’Gh ,Iójó°ûdG

 ,kÉ≤HÉ°S É¡d Gƒ°Vô©J »àdG çOGƒ◊G äÉYƒª› ¿ƒHÉ°üŸG ô```còàj ÉeóæY ¬°VGôYCG ô```¡¶J PEG

 Ióe ó©H ô¡¶J ¿CG ¢VGôYCÓd ø```µÁ ,ÉgÒZh á«Ñ°ü©dGh êÉ«¡dGh ÜGô```£°V’ÉH ¿ƒ```HÉ°ü«a

 ô¡¶àa ,á∏eÉ©ŸG Aƒ```°ùd Gƒ°Vô©J ø```jòdG ∫ÉØWC’G óæY ∫É```◊G ƒg Éªc ¿ƒµ°ùdG ø```e á```∏jƒW

 ä’É◊ÉH áfQÉ≤e Ö©°UCG êÓ©dG π©éj Gògh ,á∏jƒW Ióe ó©H á«°ùØædG º¡JÉeó°U ¢```VGôYCG

.π¡°SCG É¡LÓY ¿ƒµj å«M ,IÒ°üb Ióe ó©H É¡°VGôYCG ô¡¶J »àdG

 3 óæY äÉeó°üdG ó©H Ée OÉ¡LE’G ¢VGôYCG ÖÑ°ùJ á«©«Ñ£dG çQGƒµdG ¿CG äÉ```̀«FÉ°üME’G Ò°ûJ

 ¿CG ¿hÒãµdG ó≤à©jh ,%50 - 47 ÚH Ühô◊G iô°SCG óæY áÑ°ùædG ≠∏ÑJ Éªæ«H ,ÚLÉædG øe %16 -

 äÉeó°üd ¢Vô©àdGh ,á«°üî°ûdG §ªæc ,á```̀HÉ°UEÓd á°VôY ÌcCG ¢UÉî°TC’G π©Œ πeGƒY ∑É```̀æg

.ÉgÒZh ,iôNCG

 ´ÉLÎ°SGh ,ΩÓ```MCGh ,QÉµ```aCG :πµ°T ≈∏Y ∂```dPh ójóL øe çó```◊G ¿ƒ```HÉ°üŸG ¢```û«©j

 √ÉŒ Iójó°T á```«°SÉ°ùMh ,¢```ù«HGƒµdÉH ≥```aGÎŸG Ωƒ```ædÉH Ió```jó°T äÉ```HGô£°VGh ,Iô```cGò∏d

 Qƒ©°ûdG º¡HÉàæjh ,á```≤HÉ°ùdG º¡à£°ûfCGh º¡FÉbó°UCÉH º```¡eÉªàgG π≤«a ,áéYõŸG äGƒ```°UC’G

.õ«cÎdG áHƒ©°Uh ,á«Ñ°ü©dGh ôJƒàdG ádÉ◊ áaÉ°VEG ,ádõ©dÉH

 iôNC’G »°ùØædG OÉ```¡LE’G á```÷É©e πFÉ°SƒH äÉ```eó°üdG ó©H É```e OÉ¡LE’G á```dÉM è```dÉ©J

.á«YÉªàLGh á«cƒ∏°Sh ,á«FGhOh á«°ùØf :øe ,É¡°ùØf

:Anxiety ≥∏≤dG 18 - 9
 OÉ¡LE’G ä’ÉM ™e ójó°ûdG ¬∏NGóàd ∂dPh ,kGQÉ°ûàfG á«°ùØædG äÉHGô£°V’G Ì```cCG ≥∏≤dG

 .»°VôŸG ≥∏≤dGh »©«Ñ£dG ≥∏≤dG Ú```H õ««ªàdG Éæ«∏Y iôNCG Iôeh .óFGõdG ±ƒÿGh »```°ùØædG

 á«°üî°ûdG äÓHÉ≤ŸG ‘ ¬H ô```©°ûf Ée hCG ,áª¡ŸG äÉfÉëàe’G πÑb ¬H ¢ùëf É```e ¿CG ∂°T Ó```a

 ∫ƒ°üë∏d Éæ©aójh ,kÉ«HÉéjEG kÓªY Éæ«a πª©j …òdG »©«Ñ£dG ≥∏≤dG øe ´ƒf ƒg ,∞«XƒàdG óæY

.π°†aCG èFÉàf ≈∏Y

o b e i k a n d l . c o m
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 á«°Vôe äÉ```eÓ©H ôgÉ¶àj …òdG »```°VôŸG ≥∏≤dG ∂```dP ƒg ¿B’G ¬æY çó```ëàæ°S É```e ¿EG
 kÓNGóJ ≥∏≤dG ™e »°ùØædG OÉ¡LE’Gh ±ƒÿG É¡«a πNGóàj IOó©àe ä’ÉM øY èàæjh ,IOó©àe

.¢VGôYC’G hCG ÜÉÑ°SC’G å«M øe kAGƒ°S kÉ≤«ªY

 :≥∏≤∏d á°ù«FôdG äÉfƒµŸG .1
:Éªg Ú«°SÉ°SCG Úfƒµe øe ≥∏≤dG ¿ƒµàj

:»°ùØædG ¿ƒµŸG .CG
.ΩÉ©dG »°ùØædG ÜGô£°V’Gh ,õ«cÎdG á∏bh ,OÉ¡LE’Gh ,±ƒÿG ≈∏Y πªà°ûj …òdG

»ª°ù÷G ¿ƒµŸG .Ü
.áØLôdGh ,¥ô©àdGh ,¿É≤ØÿG ¢VGôYCG ≈∏Y πªà°ûj …òdG 

 iôNC’G º°ù÷G Iõ¡LCG áHÉ°UEG ¢VGôYCG ô¡¶J ób πH ;Ωó≤J Ée ≈∏Y ¢VGôYC’G ô°üà≤J’
 zOófi ÒZ »æ£H ⁄CGh ∑É°ùeEGh ,º°†g ô°ùYh ,á°VƒªM{ »ª°†¡dG RÉ¡÷G ¢VGôYCÉc

:≥∏≤dG ¢VGôYCG .2
:É¡æeh á«°ùØædG ¢VGôYC’G øe ójó©dG çhóëH ≥∏≤dG ÖÑ°ùàj

 :ºª©àŸG ≥∏≤dG .CG
 áæ°S (35-20) øjô°û©dG ø°S ó©H ¬°VGôYCG ô¡¶J å«M ,kGQÉ°ûàfG ≥∏≤dG ´GƒfCG ÌcCG Gò```gh
 ¢VGôYCGh ,ΩƒædG äÉHGô£°VGh ,ΩÉY »°ùØf è«¡Jh ÜGô£°VÉH ¢SÉ°ùME’G :»g ¢VGôYC’G √ògh
 ,»æ£H ⁄CGh ,á°VƒªM) á«ª°†g ¢VGôYCGh ,ΩódG §¨°†H ´ÉØJQGh ,¿É≤ØN :Iôªà°ùe á«ª°ùL

.(õ«cÎdG ∞©°Vh ´Gó°U) :á«Ñ°ü©dG ¢VGôYC’G øe áYƒªéŸ áaÉ°VEG (¿É«ãZh

 :™∏¡dG äÉHƒf .Ü
 Gògh)ÚdÉæjQOC’G iƒà°ùÃ OÉ```M ´ÉØJQG É¡ÑÑ°S ôYòdG øe äÉHƒæH kÉ```fÉ«MCG ≥∏≤dG ô```¡¶j
 ∫Éà≤dG ≈`ª°ùj É``Ÿ á`FQÉ£dG ä’É```◊G »`a º°ù÷G Å«¡àd á«∏µdG ¥ƒ`a Ió¨dG √RôØJ ¿ƒ```eô¡dG
 √òg çó–h ,kGOó¡e ¿É°ùfE’G ¿ƒµj ÉeóæY IOÉ```Y RôØj …òdG (Fight or Flight) Rô```ØdG hCG
 ,¥ÉæàN’ÉH ¢SÉ°ùME’Gh ,¢ùØæàdG ≥«°Vh ,¿É≤ØÿG :øe ÜÉ°üŸG ƒµ°ûj å«M ICÉéa äÉ```HƒædG
 Égô`cP ≥Ñ°S »àdG á```«ª°ù÷G ¢VGôYC’Gh ,π«ªæàdGh ,Qó```ÿGh ,áNhódGh ,´Gó°üdG ∂```dòch

.ΩÉ©dG ≥∏≤dG ¢VGôYCÉH

o b e i k a n d l . c o m
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 º¡JÉ«M π©éj Ée Gògh ,kÉ«eƒj ¢VGôYC’G ºgOhGôJ ¿CG á«©∏¡dG äÉHƒædÉH ¿ƒHÉ°üŸG ™bƒàj

.á≤«°Vh áÑ©°U

 AÉ°ùædG áHÉ°UEG áÑ°ùf ≠∏ÑJh ¿Éµ°ùdG ø```e %5 - 3 øe á«©∏¡dG äÉHƒædG çhóM áÑ°ùf ≠```∏ÑJ

 .øjô°û©dGh á°ùeÉÿG ø```°ùH CGóÑJ É¡fCGh ,á«∏FÉY ™```∏¡dG äÉHƒf ¿CG ó```≤à©jh ,1/2 ∫É```LôdG ¤EG

 º¡fCG kÉ```æX á«aÉ©°SEG ä’É```ëc äÉ«Ø°ûà°ùª∏d á```«©∏¡dG äÉ```HƒædÉH ¿ƒHÉ°üŸG π```≤æj Ée kGÒ```ãc

 ,≥FÉbO ô°ûY ó```©H É¡JhQP ™∏¡dG áHƒf π```°üJ .ΩódG ôµ°S ¢ü≤f hCG á```«Ñ∏b á```£∏éH ¿ƒ```HÉ°üe

 êÓ©dGh ájhOC’G ∫Éª©à°SÉH ≈Ø°ûJ Ée kIOÉY »gh ,áYÉ°S ¤EG áYÉ°S ∞°üf ó©H ∫hõJ É```¡æµdh

.%90 - 80 É¡FÉØ°T áÑ°ùf π°üJh »°ùØædG

:(Phobias) »°VôŸG ±ƒÿG IôgÉX .ê

 øe πµ°T »```gh ,»≤£æe QÈe É¡d ¢```ù«d ójó°ûdG ±ƒ```ÿG øe ádÉM :»```°VôŸG ±ƒ```ÿG

 QÉªYC’G Ö«°üJ »gh ,Ú```«µjôeC’G óæY %13 - 5 ÚH ÉgQÉ°ûàfG áÑ°ùf ≠```∏ÑJ .≥∏≤dG ∫Éµ```°TCG

 (ÜÉgôdG) »°VôŸG ±ƒÿG ä’ÉM øe ójó©dG ∑Éæg .É¡©«ªL πNódG äÉjƒà°ùeh É```¡©«ªL

:É¡æe ôcòf

 Acrophobia á©ØJôŸG øcÉeC’G ÜÉgQ 

Claustrophobia á≤∏¨ŸG øcÉeC’G ÜÉgQ

  Agoraphobia áaƒ°ûµŸG øcÉeC’G ÜÉgQ

 Ocholophobia áªMOõŸG øcÉeC’G ÜÉgQ

Aviophobia ¿GÒ£dG ÜÉgQ  

Hydrophobia √É«ŸG ÜÉgQ

Iatrophobia AÉÑWC’G ÜÉgQ

Nosophobia ¢VôŸG ÜÉgQ

Noctophobia  ΩÓ¶dG ÜÉgQ

o b e i k a n d l . c o m
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Zoophobia äÉfGƒ«◊G ÜÉgQ

 ,á«eƒ«dG IÉ«◊G ≈∏Y ôKDƒj …òdG »°VôŸG ±ƒÿGh »©«Ñ£dG ±ƒÿG ÚH õ««ªàdG øe óH ’

 ,kÉ«°Vôe kÉaƒN tó©j Gòg ¿EÉa ,kGóL á«dÉY QGhOCG ‘ ∂Ñàµeh ,ó©°üŸG ÜƒcQ ø```e ±É```îJ ¿CÉc

.á«ÑW ájÉæ©d êÉàëjh

 ‘h (Desensitization) ¢```̀ù°ùëàdG á```̀dGREÉH êÓ©dÉH »°VôŸG ±ƒ```̀ÿG ä’ÉM ≈```̀Ø°ûJ

 hCG ,IóMGh á©aO ÉeEG ,±ƒî∏d ÖÑ°ùŸG π```̀eÉ©∏d ¢†jôŸG ¢†jô©J ºàj êÓ©dG øe ´ƒædG Gò```̀g

 …òdG πeÉ©dÉH ¬LGƒj kGÒNCGh ,AÉ```̀NÎ°S’G ≈∏Y ¢†jôŸG ÖjQó`J IOÉY ¬≤Ñ°ùjh ,è```̀jQóàdÉH

.±ƒÿG ≈∏Y Ö∏¨àdG ™«£à°ùj ≈àM ¬Ø«îj

:≥∏≤∏d á©FÉ°ûdG ÜÉÑ°SC’G .3

:É¡æe ôcòf IOó©àeh áYƒæàe ÜÉÑ°SCG øe ≥∏≤dG èàæj

.»Ø«XƒdG AGOC’G ø°ùM ≈∏Y ≥∏≤dG .CG

.á«ë°üdG äÓµ°ûŸG .Ü

.á«dÉŸG äÓµ°ûŸG .ê

.¢SÉædG ™e ábÓ©dGh πeÉ©àdG Aƒ°S .O

.πª©dG äÓµ°ûe .`g

.á«bQódG Ió¨dG •É°ûf •ôa πãe á«ª°ùL á«°Vôe ÜÉÑ°SCG .h

.í°VGh ÖÑ°S ¬d ¢ù«d …òdG ≥∏≤dG .R

:≥∏≤dG êÓY .4

 »Yóà°ùj óbh ,kÉ«ë°U hCG kÉjOÉe ¿Éc kAGƒ°S ≥∏≤dG ÖÑ°S áaô©e ádhÉëÃ IOÉY Ö«Ñ£dG CGóÑj

 É¡æe »àdG ,≥∏≤∏d áÑÑ°ùŸG ájƒ°†©dG ÜÉ```Ñ°SC’G ¢†©H OÉ©Ñà°S’ Ωó∏d äÉ°Uƒëa AGôLEG ô```eC’G

.ájô¶µdG Ió¨dG ΩGQhCGh ,á«bQódG Ió¨dG ΩGQhCGh ,á«bQódG Ió¨dG RGôaEG IOÉjR

o b e i k a n d l . c o m
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 :ájhOC’ÉH êÓ©dG .CG

 Égô¡°TCGh Anxiolytic IÉ```ª°ùŸG ≥∏≤∏d IOÉ```°†ŸG ájhOC’G ¿ƒ```«°ùØædG AÉÑWC’G Ωó```îà°ùj

 Öéj ’ ∂dòdh ,¿ÉeOE’G ¤EG …ODƒ```J ájhOC’G √òg ¿CG ¤EG √É```Ñàf’G ™e ÚHRÉjOhõ`æÑdG á```∏FÉY

 áHBÉµ∏d IOÉ```°†ŸG ájhOC’G ∞°UƒJ ó```b Éªc .(ÚYƒÑ°SCG ø```Y ójõJ) á∏jƒW Ió```Ÿ É```¡eGóîà°SG

.¬©e ÜhÉæàj hCG ÜÉÄàc’G ™e ≥∏≤dG ≥aGÎj ¿CG øµÁ å«M ,Antidepressants

:á«cƒ∏°ùdG á«aô©ŸG á÷É©ŸG .Ü

 Ò«¨J êÓ©dG øe ´ƒædG Gòg ‘ ºàj å«M ,¬dÉµ°TCG πµH ≥∏≤dG ä’ÉM á÷É©e ó«ØJ »```gh

.≥∏≤∏d ÖÑ°ùŸG πeÉ©dG √ÉŒ ¢†jôŸG π©a OhOQ

:á«JGòdG IóYÉ°ùŸG .ê

 ,»eƒ«dG º¡JÉ«M §‰ ≈∏Y äGÒ«¨àdG ¢†©H ¿ƒ∏Nój ÉeóæY ,≥∏≤dÉH ¿ƒHÉ°üŸG ø```°ùëàj

 ,≥∏≤dGh OÉ¡LE’G π©ØH RôØj …òdG ÚdÉæjQOC’G á«ªc PÉØf ≈∏Y πª©J »àdG áª¶àæŸG á°VÉjôdÉc

.IÌµH ÚÄ«aÉµdG ∫hÉæJ ÖæŒh ,AÉNÎ°S’G øjQÉªàH ¿ƒHÉ°üŸG ø°ùëàj ∂dòch

:»YÉª÷G êÓ©dG .O

 πeÉ©J áHƒ©°U øY kÉŒÉf ≥∏≤dG ÖÑ°S ¿Éc GPEG ,π°†ØŸG ƒg »YÉª÷G êÓ©dG ¿CG âÑK ó≤d

.øjôNB’G ™e ¢†jôŸG

S
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