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���� ����ب ا���اد ��اء ا�آ���ب: �ـــــا����� , ����ب ا��

��ورة )'�ة ا-����ت ا�+#��* آ�ورة )'�ة . وا�#�"ب �! أ� �

أو4 �'23 ا��� وا�#�"ب )�01 , و�� ��'+/� ��'. ا-����ت, ا���اد

 .و��#�.�06�7 >�"ع ا���اد �: �� /� ا�+�9 وه" �06�7 0��5 

��G� !H. ا�+#� إE F"ة � �دة �37D! , إن ا�آ���ب �A ا���اض ا?<=ة

�>'I دا أو�� �JKا��06�7 �: ا A� ���L Mد�Nو , O �3ي� !Hآ�� أ

 �/'� 0Q�Q�� !Rآ"ل وأ�6اT� U�6 Fإ �/�'V W( رج��وء و�Y ا���6ق

�JZ أي �"ن �/D� [Q��3"اد و��� �\"���. 

 2��T� وآ���A��#��ن ا�G�ا O �D��( , أ��م [H�^ا�آ���ب أ �� �	��

� ا	���� �ا�O *�6�7 أرآ�ن ا��* و�6` ��ى  (mass depression) ا	�

*+E���� ا��واء, أ^'�ل Uا��اء و�� ab#� ع أي ^'0 أن�>�cو�� ا ,

�0 أن 6<�ءات ا�^'�ل O ا��Gن ا��#��A آ���d�� *H"e#� 2Hاع 

jي ��"iن اh'�ة ����م واg"ت و�f"V إF �� �* ا�, ا���7ي ا�آ����]

� k"�0 � \��* �! و� 5��ع R"ء �Eدر �6` ا���3ب �l� m7H O �\Tوآ

 .إ�'!

�و�+�و أن )��* � �E�2�E�7 وا���ت إF ا��Gن ا�hدي  ا�آ���ب ا	�

وا��#��A و�qوزت ا�DG"ط وا�'Tس ورا) 2��jb ��3رات �"^�* O هjا 

 و� أدري إن آ2D ��'+� �'�� أرى أم �؟. ا�+�� أو ذاك

 

 

� أ"!�ب ا�آ���ب ا	 ��

 أي أن ��G7 ا�+#� 5'�� �/�� أو u�u6ا (loss)ا��G7ان     

�/D� صwb�� j7D� ت و�6م و^"دw�#gا �E�7� 

 �6م ا��"ازن �� �y ا�<�"ح وا��Gرات     

     �JT��أو ا U�b���� �3س(dا 

 ا?HT� �z�3"ا6/�     

     {��3gأو ا A�ugا ��ا��"(chronic stress) 
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 ا()
اض وا	�%��ت

1-A�uhاج اugا 

2-. Q�6* ا�c 

3-*��g�� �3س(dان ا�G� 

 ا��u�* وا��Q#Hل ��g"ت-4

5-*�'G�ان ا�G7� �3س(dا 

 ا�#�"ر ���Hj. وا��Dب و��G ا�jات و���G�/� وإذ��f وا)��Gره�-6

 ��Gان ا��0 وا�'Tس-7

 ��آ'u و�#��!R�U ا-8

9-�7D��� *G� �6م ا��Gرة �6` ا��ذ ا��Gار و��Gان ا�

 ا�#�"ر �����. وا���u واf'�ج وا����Hش-10

11-A�uhا��ا�: ا �/lgآ* ا�+<'�* وا�hوا UE"��ا 

 


�1 و��0 � /.ر أ"!�ب ا	,+*��� وا4ن 	  /
 ��	 � 3 ا	�
ن ا	

 

 �انـــــا	��-1

     D�=3� �6 �H�G� �G� دي�'G�ا �Hو^"د az��J A� =�� اh �ر�* ا��

���gا . �E,9ى *��.ط *�6ادو	ا � ��وw'� . �6دي �61258م  آ�>; �0:

و . �E�Tر��D و�6` ��ى ���E *'Hون ��G(w* آ�D ا� e'* وا?��c ا�ول دو��

*6"D�� .Hا"^ O 2�����و A��#��ن ا�G�ا O �H�z�3J رت��� . �DHأ �و���

 �DGG( �E�#6 :c���ن ا�G��� *Hر�G� �H* وو^"د���ا� �D�=3� O ر�� . A��

ا?�z�3 ا�D6 2+�( �E *G(w�g رؤ�* را���H ا��+= �O �DE�Q ا��اول 

 .وا�3"اE] وا��ك واGD�3g��ت �3+/� آO �� 0 هjا ا���� �A )'�ة

 

 %تـــــ@ ا��,ـــــ?��< -2

     �G�ا O 2�"� �E *+k�E �DH�3"دع ���#�آ0 ا�� ���ا� Fإ A��#��ن ا

���ره� , �2�E�7 �: ا���م�cرات ا�/� *'c�'3�ا *�lHأ^�دت ا� �Eو

وO آ0 �"م . وهMj اg#�آ0 ���7* و��D�� *6�c `�ET� *'��D*. و�<"��ه�

0hة ��6* ا���^ *��#� A6 نw6ك إ�Dا?�'� . ه Fا�'� إ A� �H�#� �+1T�

وا�� إ��5ت �6'! ��� إ�H/�ء ا�hب , 0 ا�g����O �+b��* أ�"اج اg#�آ

*'H��وآ�I 2H"را ���  اg#�آy>3�� *' E 0 ا�� إ2�uD�c . ا���g'* ا�

 .إ��R* إF �#�آ��D ا�G<��* ا�� � ��E�k ,[/�Dت و^"د�H ا����6

 

3- �.BC	ا D* �� .ازن�	ـــــ)�م ا�	راتـــــ�ت وا� 

     O ددت��6" إن ا�ه�اف ا�� ��2 Hآ� A��#��ن ا�G��6` ��ى ا �Hدw� 

�Dر�Tو�� �D� m'�� ¢'( Fض إ"/D�ح واw1dم وا�G��وا *��hا�")�ة وا Fإ .

LMN ا(<�Cر <� اJK; إ�G H �0 أن . و�� �D� mG/� 5]ء ��E` إ�'/�
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�O��PC?و �J0ا����'*و�6* ذ�  �6م ا�. أه�ا *'c�'3�رات ا�G�آ/� اw� ,

إ�!�R� �Sاآ�B ���0 ا�g"ازH* ��"1"ل اF ا�ه�اف �� )mG و�'�ب J<* ا

� , و�1�Uا 3 أ)�Bق ا	 �س /'�6 .�Q�� ا��4ل �!MWوا X")�* ر.�ا	�

��تPC�	ر ا�MYوإ. 

 �b7�ا me�3� يj�اه� اu�ا-'� ا �/'R�£ ا"G��� ب أن��أراد ا� �G�

���G��وا .z�cأن ا��* أدرآ2 و "� A0 ا�"1"ل إ�'! وه" ه�ف �#�وع و��


Z1 . و2�G6 اg/�رات ا�wز�*C	ا �Sب ]�ر�M\ رادة و*�![dا y� �� 01ا�"ا

أ�Y�1 ا� '�ع وا��b+� ا�jي وّ�� ^�و)� ) �ر�* ��e'G* , وا�<�"ح

*'��Dد�* وا�+#��* وا����7*, و���gرات ا�G�ا ��"� ���A ا��Gرة , ���

���ره� آ�z�� 2H+* و�� ا�����D إ�c=ه� �6` و6'/� وا���رات �E �

�/�w�م ا�/0 . وإ�L �/�/¥ Aا�^�اد و� *+��� Fا�"1"ل إ ���H �Dآ �G�

�fو �D� 0��Eو y#� "3* �� هz�+�ا �DH"D� A� �/'�6 ¦+3Hو. 

 


ــb وا	�a]ــ�س *�	�`Pــا_��-4 

�1ر ا���ب ��GرH"ن �jD� , y ��ا��ت أ��م ا�'lG* وا�D/ * ا����'*     

gا O �f�(�R�hا O �/�Eووا [R� , A6 �JT��وا U�b���� �c�3(ا إ"������

� ودوره� ا�H�3H] واh �ري/���cد�* رT�ا���ر�'* و �/�G'G( . § �Eو

و . �E��jQ* ا�#�"ر ����U�b وا��wJ A� �JTل ا�)���ك اg+��5 �: ا��Qب

Db��وا !G'���"ر و�ا ا�#jآ'� هT�� *6"D�� *'��6 *���� ���D� "��ت�ق �

A�� �� ��أ� Fري . �'! إ� hا u���ا m'Ge�� ��"�>� ن ا��� آ�نTوآ

*�¨� �1��gا�� . وا�#�0 ا y��أ�* ا O "ر�ا ا�#jآ� هT�� � ذا�g و� أدري

A��#��ن ا�G�ا A� [H��و�A أدرآ�D . أدرآO �f�( 2 ��ا��ت ا�U�D ا�

#6 :c���ن ا�G�ا A� [H��وآ�ن �D'�6 أن . �أO �D37H ��ا��ت ا�U�D ا�

. �H"ن و���Hوز )���D اU�b�g آ�� �"©�D و�m أ��3 ا���3hت اh �ر�*

 �D��G� ات">J 0آ ����  �jآ �DHT� �H"ر�و5 �D37Hأ =JT� O �D�أ� �DD��

�D�1=ور �zw6و �DR"\و. 

 

5-d��Wا�� .)ـــا 
 �ـــ

�z ا0�T�H ���D6 A� *G(w�g أ�D37H ¥� أO �DH دوا�* �A ا?�3     

و� �"^� أي 5�"ر )�D��� [G'G . وا�\'�رات ا�g"ا�1* وª `�6': ا�3g"��ت

�.ر �0 أ�DH �6` ا��وام . ��E �DHT ر��D ���آ* أو دورا O اh'�ةU �<� (

وإن . و��eدرة ا�f.ق ا�>��>�M وا��د�e�\��* �1ب وا�>��Jب وا�"��!�د

�¬ذا �DG>H ��أ��D إ�� »"ت أو �H"ن �DG(w�,  O أ��H ��D"ن "�CPن اW.ف

�3�3� �رادة , ����ت ا��3"نHو A6jH إ� أن �D'�6 و�� �<iej Dk*��ا	

� ?�P: أ* �ء �� � >.�f D>ر��	�7 �����ون . واD��� ةw�+gء ا�رض ا�D�T�

وه� ��'#"ن �6` ��ر �A ا��7D ا�jي � ��"د , ا��G7 وا�"ع وا�gض وا?�اع

 �/'�6G�و �إ� , �0  أ��Dءه� O )�وب � ��ر �fإ� ���e�c* ا�� ����ه
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 �'c�E "را�ا �"�� 5jوه �­"'� O انu(وزرع ا� �Y�+5 0�Eو �­�E�k ا����ص

�7H �/�� �6` أرض ®'�� A� 0آ �D6ء و�Dا�ب وا�م وا�� �D6 �3ان?��. 

 

 �ـــ
 ا��nـــا	�.?-6

دوا�� ا	�.?
ات وF و)�D�"� W هjا �H A�jD� O ®' ا�hب ا���g'* ا�       

�B>���3"��ت ا��gا U��� `�6. و ��ا��" A� a�b�� 26 ا�^'�ل أن�>�cو�� ا

وإن ا�G"ى ا�<���* O . �0 أن )�� ا��"��ات  O���D] وا��3ع, وا�R<�اب

ا���وات ا��q *'>7D و O �/�q��GH �'^Tط ا��"�� وm�J ��اآu ����دة 

��u��/'� *Eاف ا���kا� *���و� �"^� دو�* وا)�ة �A دو��D . دة �­�5 وآ

 .�����ة �A ا��"��ات ا�c�'3'* وا���E'* وا����Eد�* وا�����3*

��G �"�2 أر�DR إF ��3ح ��0�G وا����ر و��q. ا�e�c* وا���Gل       

����= و�E ^��2 �6'/� آ0 �+���ات ا, ���A6 *��'D أ�kاف ا�hب ا�+�ردة

 Fوأوه�م وا�+��/'�ت إ .zا�� Fإ mz�Ghو�"�2 �'/� ا .��b��0 اz�cوو

و� زا�2 � : �)�ث �D"ن ا�hب ا�37D'* ا3G� */^"g"ة وو)#'* . �w'e�3ت

 .�Rه�

وآ�/� ��06�7 , إن )��ت ا��"�� ا�f *���3g ���در دا�J'* و�Jر^'*     

D�ز��ت و¨� �E�7��ت ا��'e^ O ��0 أن . �'* �°�D'c و���= �Eرا��Dو��3ه

�E�k��E �D �+�دت و��qت و�"�2 إd ���R Fراد��D و�bcت ��D��G وا��7  

�D��("�kو �Dه�ا�T� . �� bo.1 bMف آ
�1 

�1 (ن ا4]< �j ���p< �<
� ��0

�1
1 �� ZM�q�	 �1
< . Aرآ �و�� �����D آ'0�H U إ�D��©d ���H �� F �ه

���ت ا�fرة ا�sذ�1ادة وه" �A أرآ�ن اdر�<��* �<
t�?و ��� .ا	

   

 �تـــــ
اض وا	�%�ـــا()

 

 �ـــnاج ا1nfــا�-1

أ�� ا��7ح ��k *��( !HTرz* , ا�<��: ا���م ���D�^u ه" اuhن     

وهjا �D��� �^��H O��D ا�د�'* . و���+* �'( O��D آ���z* أو أ�*

و�3+. د�"�* . '"�'* و�c"آ�D ا���موا����7* وأ���D'H وأ)�د���D ا�

اuhن O أ�DE��6 ��اH �H#�" وT�HوM و� H��ف إ� أن cT� [G�H+�ب c"ء 

� ا��Eار £� � �7�0 ا�hل و/�Hو �H=� `�6 ل°gا�)'�ن . رزاءة ا ��وO أآ

 �D�wوو� �D��H��� 0�6'! آ m��H �(�5آ�* و�hا��3<�ت ا A� jb�H

� :7H و�� �D��'zو����DHu( اواة�� O ا��3<* ��ارا ='Q . 0آ �lD'��

وا)� ��D إ37H F! و��z�6! و>���! وc=ى ��3)* اuhن ا��+=ة �c O)�ت 

!�"( A� س�D�وأ)�د�¢ ا !�� أ)�د�l�و� !E��6ا ����ر �: , أ���! وأjوه

UE"� ع أو�>GHا w� ا�^'�ل. 
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2-(
 [ــــ� ا	w6ـــ"

      �D6 وف��gدة وأ��ا-ا�E�Dآ ��Dدا وأ�-  �Dzو�"ران د�� . Q�6* ا�c

و�"� H��* ا�#�� ا�� �Y�< `�6 �H�6�3* . وإ��D37H� �D�w �3+. ذ� 

����h ± �6` . ا��°�* ا�D'� *���3g ��3ء )���D إF أ��� �� ه" �6'!

�DRأر O :k�3�ر ا"D�ع , و^"د ا">c ة��وا�� ��uو ا�+��D+ � *6�c 9 إF آ

� O ذ�  وأرى إ\� أ)� أc+�ب د�"���D وA� �D^w6 و, ا�#��/7��Jأ �Hأ

�D��°آ. 

      U��� يj�ا���3: ه" ا�آ���ب ا�#��0 ا �D+ � وراء [G'Ghإن ا�3+. ا

u�cول �D6 هMj ا��7* , وA� a�b�H ���D6 آ°��O .�D آ'�ن ا�"^"د ا����]

هMj ا���G�  A� *7 § اwQ�cل. و�Hوب إF ر�H�5 و�b�3Hم �D�"G6 ���7ءة

�­�("�kو ��0 أ\� �bcوه� �uD�cاف , E+0 اA��JK و)GG"ا ��fwJ A �#�ر��/

 �D�G'G( :� m7�gري ا� hق اw>H�3ك ��ا�* ا��dا A� �D�Dو� �D��E�k

*'H�3Hا� �D���cور. 

 

 �ــــ�س *����ـــ�ان ا_��ـــ3-�0

      A� �DH�kأو O �£و  �« �£ :���H � �DHوات إ��ا?=ات وا�#"اه� وا�

و� �Hاه� إ� 5'�� ^���ا ذ�'m'G� A� �'��J w . و�"اAk ا���ل وا�+/�*

� ��وات . �A »�  آ0 5]ء و� »�  5'��. ا�#�"ر اH�3Hd] ا��'0l�� �H�D6

 . ا�رض و�� �H�D6 5]ء

       A�" T�l�ا �/��G� اء�e��ا O �'��لآ�"�I ء �"ق �/"ره��gأي " وا

���L �D'�6 m+>D� اjل ا�#��6 ه"E ة �6'+* و����ة . أنu'� �H�D6و

 �/�b���<i\ � ( �� Hإ .<
����H w: £� »�  , إ> � � >
ى �� ) �>� و>

��Ai �� , وا�A� `�H هjا. و� ��0 �6` �� � »� Hو �H�D6 �� �b+H �DHإ

!'� �'� �� �D+�6 ت��'J A� !'�6 [7 Hو �H=� �D6 .آ Fإ !�"� �DHT

�/z�G�اه� و"Y ³Q�Hو �Y �'\ *E"#�� . �D�'�b5 O *�e7�3� ةu'gا Mjوه

 .و����ة �c O"آ�D ا��7دي وا���]

 

4-	n� .تـــ�ل *�	ــــ� وا�>�6ـــا	

������] , ا�آ���ب �A أه� أc+�ب ا���Dbق وا�H�uال O و�DDk ا��+=      

 �� 06�7�� A� �N�u�* وه" H� M��� O! ��7 0 ا��A6 *�u أJ'! و�1ر �#�� �

�ن آ0 ��د �1ر ��3"دu�� �6ا��ا ��/�"م واKه�ت وا�و^�ع , ��! و���3: إ�'!

�/l7��� U'ف إ� آ��و� � , M��wJ :'ª A� �/E��+Hوا �/G��� 0�e�� �HTو�

*Vا�� !E��6ق أ�* . وود��ن أuو� *zu���ا ´cر �� Ak�6` آ0 �"ا ���D� اjوه

EAk"�ء ا�Dأ� :� �'e��ن . �رة �6` ا��06�7 ا�G�ا O "اآ. ا�6"ام�و�: 

�Dو�T� �H"�cو �D� � نu( دق�DJ �DHو�1رت ���ا *�u6 �Hازدد A��#��آ�� . ا

���73H �H! آ0 ��7دات . اz@ ا(آy 9.ل إH ا�>��6ل *��.ت وإ�xل ا�Mfةأن 

!H�>�cت و���6'�! و"gا mz�G( ة أ��م�'hا ,fا وj �J�BM> ة�Mf��0ت ا
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. ���H �H�� O !D6 أ�����D وأE"ا��D وإ��ا�6��D, و?��CP ا�.ت 3 ا()�Bق

ا(�w0 أن }.ت 0�� �A "ور£� ��Q. اg"ت ��T �'�! �6` اh'�ة و�H �H�1دد 

� ?�M� ا�.ت " �Hدور O و����ة �D��'( O *71�6 *'أ���ر اآ���� Mjوه

 A� =� .ا�#"اه� �6'/�اH�3Hd] وه�Dك ا��

 

 �ـــ�ان ا	�BMـــ�س *��ــا_��-5

      O 0e7�cا �E �H�#� !D� "�� � يj�ا �'J"�ا [c�G�"ر ا�ا ا�#jه

�Hد��ر O `��D�و �D��'( . A� �G( ®ى �� ��ه�H�3: وHأ و�GH �HjJT�

و�E . ا�d��ن ���Q= أ�D37H و���qه� �A أ�* E'�* إH�3H'* أو ) �ر�*

�D�+G�3و� �H�R�(و �Dا��� Fإ *�'G�ان ا�G7� �3س(dا =�T� آ0 و�. ا��� A

9��g"ر ا�آ����] ا�ا ا�#jه A6 =+���آ� ا��ت ��G� �D7e1 O أ�GH م"� .

 A� �Dا���ودوره� و �/��'E A� �D�Q� د�q ت��G� �D7e1 O �Hأ�E �وآ

Mر. ^�وا���H3'�ن وا�D�أ) �ن ا O �D'G�� أن ����0 و�. 

 

6-�1�Jــ� ا	ــ�ب و>�ــ[ وا	 ــ.ر *�	|>ــا	�
� ــ� وإذ�zــ|ات و?�

 �ـــوا����ره

� أرآ�ن )'���D, ا�#�"ر ���Hj. ���7وت O در^��!     l�� O �z�E !D�� .

, ��0 ��د �e#� �D"ن �<�E* ا�#�"ر ���Hj. وا�w3�cم ��jا��ت ا� �=

و�3H<': أن ¥� ا���'0 �6` ذ�  O ا���= ��k�#H A��D ا����7* 

*'��G�وهjا ��E: إF ا��Dب  �AeD �6` در^* A� *'��6 )�3ب ا�jات. وا�

�A� AeD أ3E` أ�� ا�رض �6` . و�GH ا�jات و���G�/� وإذ��f وا)��Gره�

 �Hب و^"د�D�و �D��( �أ�D37H و� ��" ��G� A� �D7e1 A� *7'e1ت ­�^

*D'#gا���7ت ا A� �Yآ�� [/�#� �£ �D'�6 ل�/D�و . �D�آ���� :'ª [7�

. �` و^"د�H وواE��D و��D�wETا����7* ه�Dك ���G: ذا�] وه�"م �5س 6

*'��Ndا������ت ا �D��6 6/� و���GHو �D37Hأ �/�H ��zدا �DH0 , إ�

A�uhا �z�+�ا �GD�ب وا�D��6` إ��ا�6ت ا �H��6ا. 

 

 aســـ� وا	Mــ�ان ا(�ــ�0 – 7

ا�'Tس 5��ر�H و��Gان ا���D(wc 0 وأ�H��6 O �D�"�c ا��ا�:       

A�uhن و, ا�H"�� �©و�D��k�#H :'ª `�6 ن�'Q>و� �Hد"^ . �Rو�� رأ�2 أو

�D�و�E أ�� ا�'Tس �6` )�آ* ا�^'�ل و�cق . �A �/"ر©� O آ������D وأ)�د�

إن . ��Y�+5 A آ0 ©* وا���Hع �" 1=ورة ��"ازA� �/'� �� :� *H ا�<��Eت

^jوع ا���5ر �� �U " ا�ر�Z"*R* ا�'Tس �Tآ0 ا�3Hdن ا����] آ�� �Tآ0 

G+'�ه� ���2 وه�وء��و��/� �����ح و�. 

و�H�D6 ��� ا���3ء وآ0 ��7دات ا��dن واh'�ة , �3z�� A"ن H�E<"ن     

�0	aMس � �1�Z . و�: هjا H��H�D6 �g * E�D� *��( ®', ا�<'+* ا�3�'�ة

 .وإن Qk` ا�'Tس ذه. ا��dن �L ا_��ن
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8 – �GــMآR	ا bو?���ــ n1ـــ
 Lـــ� ا	�

� ا�رض ا��Jى�     �T� *Hر�G� آ0 5]ء O ن"�'>� A , A6 �^�H ا ا�+�ءjوه

0a0,�ر>� , ��GH AeDأ �+�ء ��3H � �DH<': ا��آ'R .u�U ا��آ'u و�#��!

�B>��ا�� �M�.M	ت ا%,���* �>n� � �6وأد� ����� . u'ا��آ U�R .+3و�

�Ghط ا�+D�cوا �D'R�� �mz ا� �ور�* ��H�G ا��Gرة �6` �/� أ)"ا��D و�/

�D�را�E [��D�و �Hر">�� , �D'�6 ��+6 �Dا���ر ����D'/�Hوا  *��� Fإ

 .�E��* و^/0 ��وع

 

�ـ� *�	 �ـ�ان ا	�kـ
ار و�0ـ�ذ ا	�ـ�رة )XP ا�ـ�م ا	�ـ) – 9 

, وذ�  �R .+3'�ع ا��q `�6 *'���G': ا����ر و�cT� �/���'1"ب ��6]          

6 *'���7Hت ا��E�>�ن ا�'Q>�6+� �<': و F0 إG��رات ا����7* و�"ل ا�G�ا `�

*7k���� .u'5] ا��آw�اب ا���7= و�>R�� *H"e#gا�^"اء ا Mjه Oار , و�G�ن ا"��

A�� =� �'e��ا .z���ا . �z��D�ا A� أآ� *'+�c �z��H  ��� ار�E وأن أي

*'��Ndا .��D� �\�'�وإ �Yا�>Rارات و5'"ع ا�G�ا *'+�c �37� اjوه *�'Jو �z

*�"3I =� تw�#g "�'�ه���7. وD��� *G��J0 �� . وهjا ���: ��ورM إ�G� Fان ا�


�1 و�A أ�TH A�cT� [+�ب و6"ا� 0�Tآ'� ا���7D��� *G؟  وا�t.ن *a>�� �؟k�0(آ

�J�� * ��k	و)� اn � � � , !���"�3� U��b£ �Dآ"�c `�6 ���D� *7��ا Mjوإن ه

�Dآ"�c O آ�T��! و��6�7�دة و�Eآ�ول و [c�'3�ا . ´'c�� A� ون�JKا A�L �Eو

�D��'( �7دات� :'ª O �7D��� *G�و�1ر ا?"ف وا��دد وا�#  6"ا��G� , 0ان ا�

�Dآ"�c O *�6��. 

 

10-� �شــ�ج وا�>,Bــn واMzــ[ وا	��ــ.ر *�	��ــا	�

     �D�6` أ��� *D�'/� ت�µ ,wG� دادu� �D�"©و �"k دادu� �DG��>� ,

*�"�'E Fآ"ن إ���� �, و�1ر ا���G. ��'�ا O د��ر�H. وأ��م آJ 0<"ة \

A���ء اw6 د و��+�ح���D3�ا �H� e�cوا *lG'�م اw(T� �DG���� , 0وإذا آ

*�DEط ا�"Gcو *�k�3�ا *G'Ghار ا"Hأ Mد�+� ���+R =�� M���H �� . �DHإ

#�Z A� �D7e1 Mراء وا��Gرئ ��ى �� �H .D#�� �����. وا���u و� O  5 ذ� 

y+��gال ا"Eوأ A�u^���ا , [c°gا A� *ودوا� ��l� ٍواد O �DHTوآ

ا�R�h أو إ)�c�3 �����.  و� �"^� أ�* أu�6 �5ا �O �D ا�"2E. اu�gا��ة

0�g�6` , وا �Hu�6 .+3� �H=Q� �H�D6 �� 0�� ع��Dc �DHT� ¸�� اjوه

 .ا����cار O ا��wآ!

      'H��H �� 6*إن"D�� ا��ت�>Rا A� ! , [�°آ�dج ا�'fآ� در^* ا��

�H�D6 �7D�أر^�ء ا O U1���وع ا�gس اT'�ا A6 *ª�D�ج . ا�'fا jbو��

� �E ��"ن �#�* zال و^�ا"Eت وأ���7H�� !D6 ��6* و�"Dأ���5 ���7* و��

�ن ا�+#� O )��ت اf'�ج ا�آ����] ��G7 ��1! ���"اE: و� ': �D! . ^�ا

�hرة ا�G�!�* وا��و�7 !�"G� �� �z��H ا�� , �6` إدراكu� Fدي إ�� ��
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و�O A واE: أ��T�H �Hر^� �� �y اf'�ج ا���رم وا?�"ل . اw�#gت واg���Hة

�D'c°� A� =+ء آu^ اjه Oا�#��� و. 

 


آــا	�.<-11fوا bــ�MC!	ــ� اJ/ا�ــ� وا��	ا 
 �ــL ا1nfــ

       A6 *7E"�� *رة ا�+#��* ا��� h6* ا�D1 O وا��دة *'hرآ* ا�#gا

� –اg���1ة Y0 إ��اE��� O  �ذ O ءه� ��3©"ن�D0 أن دوره�  -و�" أن أ��

وه] ا�� ا���أت �#�وع ا���Gم , ��z. وآ�z�H �\T* و�>GD�A6 * اh'�ة

واdر��Gء �jD ا�U�D ا���A� [H ا��Gن ا���c: 6#� و� زا� 2���eك 

�7e�3�ةآ� , :�>� O أت�� �E أن أ�� y( O ا�"راء Fه� إ�q ا­�">J ��وأآ

Aد��'gآ0 ا O �/�G+c A��#��ن ا�G�ا A� [H��ا	�.<b إن . ا�U�D ا�

 .ه" �w6* واeR* ��آ� �5ة ا�آ���ب ا�jي H��D� [H!  ا�wfري


 ا�1nfأ��      J/اد ا�, ا��£ *�"c�gا �DIw£ yو���� �H�1 �DHT� �

و���7وت �A� �H�/l ��� إF ��� )3. در^* ا�gارة . واKه�ت وا?�3ان

�D�6` و^"ه *�"c�gس اT'�ا���'. . وا �/lgه" ا �D� م��ا� �/lgا A��

� ا�jي �#': ���w6 !Dت ا��3�Hر وا�Q . وا��اح/��gا . �D�آ�� أن أ)�د�

�GHو UcT�ب و�Hت و�'zت ور���'zى و���"�#�� ¢� A6 6+�رة  �Hد"^"� ����

 �Hر��أ5 O ح"R"�  �ذ A6 �H�6 �Eأ و"cأ Fإ º'c A� *آ�e�gا �D�وأ)"ا

�D'�م و��0 �� �2 ���* إ��ا� �H�/lو� �D'Hوأ��. 

0
د , إن ا�^'�ل ��E O"س ا�ز��ن ��"ن آ�7د �
ة إ}� هG�fا � 	�M:وأ

b,* ��ب آ
w1ات و
�fا ���1 1 n� Lدا�! 

 

��Wــــا� %جـــــ� وا	

و£� أن ا��°�* ��ض ��A . أ)
اض �a"�? � ا�wfر�1 و)%���O��  ه]       

!^w6 ,�/D� �D'7#� أن !D�� يj�ج اw��ا O ¢e+H أن �D'�6 نT� . � *إن ا��

*'z���/��دة ���°�* أو ������* ا� gا =E�G��دو�* وا��� �/^w6 A�� . إن

�%ج ا_دراآ�ا��wج ا����D��°�� 0 اh �ر�* ه" 	�* COGNITIVE THERAPY. 


 3 ا���)
 وا	�P.ك ا	!�
ي وهjا ا��wج ����u �6` أن       ts? ا(0,�ر

ا	��.�1 إن . وإذا �= ا�+#�  *G��k�T� M=�7ن �c"آ! و�Q�'c M�6�#=ان

�. وا��Q=ات ا���7k'* وا��3'* و��E] أ�6اض ا��°�* أ�� ا_آ���به"  ا_دراآ

� ���D6 '"ن أ���/� أي�ه� ��lDH��7 ����"ر �6` أ\� �= �� ه] �6'! و

���H ���D"ن �E�k w* و�6م �+��ة . �#"�! �D��� �� �Hا�c `�6 M"آ�c�6 �Dت

��"ن ذ�  A6 �q�H اd)�3س ���7#0 و�"E�O ! آ�D� 0)] ا�D#�ط ا�jي GH"م 

اd)�3س  آ�� أن. وآj�  ا�#�0 ا�#��0 ��"ن �3+. ا�'Tس و��Gان ا��0. �!

 *�'E w� "ر�ا�# F2 ���: إ'Gو� .��c ات وإدراآ/� �6` أ\� و^"دj�� »�3�ا

A��JK0 ا+E A� ه�j+Hات و�6م آ�7ء­� و)���\� وj�ا , :D�� Mا ��ورjوه

وهjا ���uf �c* ا�jات و�"E: �#�/� وG6"��/� , إدراآ� �c+'� ����� ا?�ر^]

�c�Ggت وا��"���� �­��E"� ار���cنوا�j?ة وا. 



 9

 

?�`�M و�1�y ا	|ه �M ا	��M!P �/�ف إF  ا	�%ج ا_دراآ�إن       

�BاآRا� �Mت ا_دراآ�J1.��	ة وا�M�و� �<
 وا"�!�ا�z *�دراآ�ت :��1ة �

 [��Ndدراك اdا y� �� ����3Hا mGV يj�رة �6` ا���7= ا�G�ا m'Ge��

� D6! وهjا mGV اh'�ة ا�� 0^�D�وا��3"ك ا. 

وا?1w* أن اg#��6 وا��3"آ'�ت ���eد ���<��G* ا�� �Hى �'/� ا���� و�Hآ+! 

�DHأذه� O  . اب�>Rا� A� *'��6 �3"��ت�  ��« �DH� �D� ���� جw��ا اjوه

 *'H���dا���+* وا �DeD�6 وا����ر و��#gا y� u''���� �Dدراآ] وه" ��ه�dا

 .O ا��3"ك ا��Nd] ��=ورة أ� 0 و�uود�H £/�رات �6�'*

�A  و����P أ0,�ر ��.ه�ا�� ه] , ��د ا(0,�ر ا	��D'�6�Md��P أن       

UEا"g0 �: ا�)�اث وا���ل ا��wJ , اتj�ا y� �� 06�7��ض ا���وه] 

�Y �'ث ا?�ر^] ا��h7/� واkو6"ا �­���7H�� . � يj�ا ab#�أن ا �G��� �G�

�3� �6'  ���ه � ,�E ��D'�  م"�/� !Hأ w�� �/D� ى�Jب أ�+c�  �ن ذ"��

�6uآ+= و� ��T� ل"Q#وا����ف �6` . و� �/�'b � ا����ر و�6م Mjه ae7� إن

 �D��w3� وري�R �/D6 *q�D�ا *�k�?و���� ا���'�7ت ا��3"آ'* ا  �/z"R

 .ا����7* وا��3"آ'*

 ��Zر أ�'�* � �f���'( O �/��D وه] ��دي إF ا	���iات ا	��M!Pإن       

*�'Jو �z��Hو , Fة و�"��/� إ=Q��ا�)�اث ا =���AeD �/�ة ������'��ت و�

�GD"ل أن اO *��#g هjا ا-��: وهjا ا�"Ak , ����3ت و�"ا�2 ����* و�c"آ'*

�D���< ت��"'� A� 2'� O ة=Q1 *��#� [ه ��D'� , A� 2'� O 0�V �� m��D�

�6` �� �+�و ��D��6 �G ا�JKون ا�b�cام �Q* و. �'"ت اD��g�� *D��g* آ�/�

 .ا����'� GGV [�� �H�R"ا �� �3�"ن إ�'!

��e�H AeDث . �T\� وا�c O *eR"آ'���D ��"رة ��6*, �تـــا_"��S أ��      

 *Q��"أ�*  ".ـــه �D6 [7DH0 و�V ��'� =Jه" ا�3+. ا�ول وا� �JK0 ا�و¥

��z ا�jي �"�� �3Q �D� .��� Ag« ا�وهjا H"ع �A ا���7= ا�, ��3و�'*

���� �� m'Ge�� ��"�cأ. 

ا	��رة )XP ا	�D* nMMB ا	���iات و�+�و أن �A ا� �وري أن »��        

�M*��_وا �M!P�	وأن  ا�J � �*��_�* ��B�< . �D���E"� "ن��` ��] �3H وأن

Q�ن اT� ن��d0 وا���7ؤل وا���� *H"e#و� *'��Nإ [H��� أ� 0 دو��ذات � .

آ�� أن ا���3  ���"اE�'* وا����'* O �37=ا��H�6�3� �D �6` ا��wج و�"�� 

*+'k *e'e1 ة�'h *'Rا�ر �D� . .+3� y��> � =و� y�"G�� ن"�H أن �D'�6و

 �H�z��� !�"#� Fإ :��� �� �DE��6أ O ت���7Hوا� Uk"ا�ا)��ام ا�

�D�را"�� � � )� ا	���BMBت وا*���د>� )� ? �ز	إن . وإدراآ���D و���'

 XP( ار
ا_"���Sت وا	�19
ات وو<.0 � أ��م أ>�� � *��MBP و��t و��ق وإ�

�G.ا	ا �� 	��w� Z�qري , ا	ieورة ا�wfر�1 ا	nاه�M وا	�ور ا_>��>"s1

وإ���ن *���MP إآ���*�M و?�M!M<a أ�� إذا ��H �D'G���0 �: ا���م . :��1

� E'��/� وا��A6 ®'�7 آ0 ا��3+'�ت وا����ات ���3G"ة �6` ا�jات و��'



 10 

�A� �DHT , و�"�= ذهD'* �#"ه*, وO �/+1 �"د�c *E+'* وا)�ة ذات �"ن أc"د

. و�D+�Q�c ا��7e�3ة O و�f"1 إF )'¢ ����, ¼<" إF أ��م ��E�� 0] ا�+#�

0 ���= ^�ا �A أ�� ��أت ���� �H�G"د ���6ةEأ A��#��ن ا�G�ا O �Hإن إ¥�ز 

 .وهjا ��آ� و�#= إ�Dc �� F"ن O !'�6 ا��Gن ا����

� إن       *
��6'! أن ��a�b ه" ا�JK و����ر^* ا��cس �A ا��,
 ا	

 Fإ [/�Dو� *'+�c تw'�� O ص"Q� �/z"R `�6 ��ه* ا"#gا��3+'* ا *'Dهj�ا

D5���Hوا �D��°وز��دة �5ة آ �Dk�+(إ Aد��'�  O .�� *ه"#� *'+�c �z��H �

 .و��D'5w اh �ري

 

eدرـــــــا�� 

1-Diagnostic Criteria from DSM-IV, APA 1996, Page 161-163 

2-Kaplan& Sadock, Psynopsis of Psychiatry, 8th edition, 1997, page 919-924 

 

 �½�6اد ��D#� 2001و 1998و§ ��ا^��/� O ��6]  1996هMj ا�����ت ���"�* �6م  :�ـــــ�%�/

 AV � �#D�2 اEآ��ب وأن و O "ن��ا�� 0 أن  A� ة )3+"ه�"Jا� A� �6'/� �6د :�kأن إ ��و�

��� , O اءو�� ^�ى
wWا �� �Y ــأ�6ده� ��e "ر ورأ�2 أن أ�5رآ�,  ?.>. 
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