
 

 



 

 :  مقدمة   

 العودة إلى البيت... مشاعر مختلطة

اأ ر أأ أن أحرب وألحرد ندالألحر، لعوأ علسأحرودددددلل لاأإد ل   د  بعد أكثر أن أقدد م
اأبدارأر  أن أحرّقددددداق أحرّعددل   أأ ي  أبدالندووألرأ أك  ددددد  لّ ق حهمألند همموأنب

اأأ دّ  دّاأحه،  هدااوأًي اأادار دّ  دّاوألحترددددد،د حلوأأفدد أثداهدلأحرعلس أًي بدارد  وألحته،
اأ ع قدددهأ رأ،هأرمأ خوُأن أحر،ب  اتأحر،فوددد األحتا،ّاق اأحر،صأكتدددقبلألحقع 

 .ثر  لاأن،اأحر لم

رد أكن د ،اأرد،لحتأفصأب تاتأه لعأقارد اوأققد،اأا رماأإبلتتأا ل اأت ل إ،اأ
 ر أن،دال أأأ—لت  تأه  إ،داأريعدارمأللهفوددددد،دا ألح اوألهب أهعلسأ ر أ حرق دل أ

حأرمأهأ أأأ—إغ ل توأشددلحلتأإق رلوألا  حاألًيلحأأ اأا     ه  أكهفودد،اأهلحاهألحقع 
اواوألرا لاأأنوددددد،عد   أرهأبارأدانو أحرقعنأفدد أن، رهوألحر قعنأح ا أفدد أكًقدل

 .قاسلحأر   لحأكاأناأإ ثلاأرمأ ع أثّاأثاا

اوأبوأهصأ ه اأحرباراأن أحرصدددد ناألحر، سسألحر،قدددد،لأحرعاافصأر وددددلأ ددددعف 
ًاراأهفودد اأنتق،اأإب  أ — "ح ددا حوأحر،لقيم"حردد، اباأاق ع اأرّاأ وددّ أأ

 .ق، ناأإألاأحر،غ   حتأن أًلر،اأكثق أن أق لإ،اأقي أحر،أ فأنعما

ق أإخ،يطأنقاق أحرف عأبارعلس أنعأحرب اأقي أناأفُد وألحرديقأن أحرغ وألً، أأ
حلإًوددددالأبارغ باأفصأحلناث أحر،صأث،اأه  أكهماأرددددُ،قددددع هاأباته،ّاو أله حأأ

مألحر قم اأ و،بقأحر،فمل  .ثيهأاق عص   أرأ،هأك   

ااوأأ اأكاأهفممأح ددددا حوأحر،لقيمأبا  داأنقوددددل فصأه حأحرأ، بوأردددد،بال أنع 
لهوددددديطأحر دددددلوأقي أث ف داأإ داللاوأن أا  أحرّع فداوألحر،لحتدددددووألحرد قمأأ

اأ—حرّ،قاس  أه   أكاأهق كأب ح اأا    وأتب اوألنو،د  أ أ.تألً هاوأبوأنع 

أ

أ

 



 

 ؟ Adjustment Disorder التكيف() ما هو اضطراب التأقلم

 التكيف:اضطراب 

 ّأ أحر،عق  أق،هأأأنود،ّ  ن هقأرّ األحً اأحلأأأأحرب ا هلألسأفعوأرب  أفصأأ 
حتهفعار ا(أكلأفصأح دددا حباتأأأأ)حتق حضأأحر،فوددد اأأحربارافصأإغ  حتأرددديق اأفصأأ
أحرقخص ا( أ)حرع قاتحرويلكأحتا،ّاقصأ

 ب  أق، ناأتأ وددد،ا عأحر،الأققل أًارهأهفوددد هأحلأاوددد  هأتدددعقهأا   اأأأ
رف، اأحال أن أحرلقلأحلأق، ناأتأ ودددد،ا علاأحر،أ فأبقددددأوأن،ارددددبأنعأأ

أحر     أحرب ا ل عأ

 ،ودددددمأح دددددا حوأحر،أ فأببدداتتأن أحر ددددد قأحردد حإصألحر دددددعفأحتهفعددارصأأأأ
ن أأأأقددار ددانّدداأقدد أ تسىأحر أسلاددهأأأأحرّبدد لسولحتسحوأأأأحتا،ّدداق ددالحرع قدداتأأ
أحرّعاها  

يسطىى اييانا    (  Adjustment Disorder) الإنجليزية  باللغةاضططراب التكيف  
 التفاعلي:اكتئاب تغير الحالات او الاكتئاب 

أأحرب ا  لنلحقفأأ غلااتوهلألسأفعوأت  أاق عصألنقارغأإ ااأ 

لقدداساأندداأ ودددددقددبأأألحرّ،لقعون أحراق عصأأأأكثر لًدداسأأأأثق  و ألاألسأحرفعددوأأ
أحر،عي ّ ا حلأألحرّم، اأحتا،ّاق اأحرب ا نقاثوأل عفأفصأ

أأكثر حرب  أحر ددغلااتألتأ ودد،ّ أأأأب ك هن أأأأكشددم أأث ثاإ م أحتق حضأا  أأأأ
أهما ،ه بع أأكشم ن أر،هأ

أألحرديقوأأحرأت بوقاس أناأ صدداًبأح ددا حوأحر،أ فأبعنأحتق حضأنروأحرّ ح أأ
بداه،مداكأًدلاأحرّب ا  أبدهأأأقدددددخ  دلمأحرأأ)ً د لحت دددددا حوأحروددددديلثصأأ

دّاق دا(لحردلحقد أأ أ)نقددددداثدوأأنردو أحروددددديق داحر ألسلسأحتفعدا أأأأبدالإ دددددافداأأحتا،
أا(حتا،ّاق  لحرع راأحرصب الحرّقاثوأأحرّ لرابارعّوأحلأ

أ



 

 عندما تكون التغيرات أكبر من قدرتنا على التحىل

هلألسأفعوأاق عصأإ ااأأأAdjustment Disorderأ)حر،أ ف(أح ا حوأحر،لقيمأ
لهلأًاراأهفو اأإ،ّ  أبصعلباأحر،لقيمأنعأحر غلااتأأأأكً ح أحرب ا أحرصعقاأ

 حرب اإ ا ألحر،غ  حتأأ
فد حاأألحر،أ فأ) ب  أق، ناأهلحاهأإغ   حتأإفلاأااق،،اأقي أحر،بّوأ

أأ–أإغ  حتأفصأحرع قاتأنعأحلشخاصأ-أحلقالوأحلأحلت قاوأأأكً حشخاصأن أأ
 .(إغ   أحرعّوأ

نع،ااوأكلأكاأحلنللأا الأق أأ قع أحرقخ ألثلاأحرعارمأن أًلرهأفد أ
أ.حرو ا  

أ التكيفاسباب اضطرابات 

دّاأحاأقداندوأأأً داإ دهوإغ  حتأثق  اأحلأ دددددغلاداتأأأأه،  داإبد  أحت دددددا حبداتأأأأ ث
 يعقلحأسللحأهدانداأفصأأأحرّ حا داوأقد أأحرودددددابدداوألحربدارداً داإد أأأأحرللحثداوألإ دالو

أحر،أ ف حً،ّار هأإاللأح ا حوأ

أأعوامل خطر اضطرابات التكيفأ

قي أأأحت  داب داألحروددددديق داأأحرّ لقداوأأحرب دا ًد ح أأكأأحرّر    أأاحتًد ح أحرب داإ دأ
لأأكأنردوأحرا اأأأحر،أ فو حوأأ دددددابداأأحلإتدددددابداقد أإ دددددعد أفصأاا أأأأحرودددددلحوو
أحرقخص ا حرّقاثوأ

أحتًقاووً أأكأأقّووأفد حاأأحر لحرددداوأفد حاب وأأأأحر،داق ونروأأأأحرب اإ ا حر،غ  حتأأأأ
أحرعّو حلأفصأأاحلأنقاثوأفصأحرّ لرأالألالسأنقاثوأنار ك

لأحرألحل أأكلأحرد،دا أأكأأوددددد ىنردوأحتق،د حوأحر أأحرب دا  إمد سأأأأاإ دالوأردددددابددأأأ
لأحرع شأفصأكنرددوألالسأن ضأاقصأأأأحرّوددددد،ّ  ولأحر دددددغلادداتأأكأأحراق ع ددا
حر،عداندوأنعأأأأااأإتث أقي أث ف دأكلهد اأحرعلحندوأ ّأ أأبدار  حمموأأني تدان،اددهأ

أأبا ا حباتأحر،أ فأااأ    أاا أحتتابكحرديقأف ّأ أ

أ



 

أ أAdjustment Disorder التكيف( (التأقلمأمثلة على أيداث قد تسبب اضطراب 

 .فد حاأشخ أق    •

 .فد حاأحرّ،  أكلأحرلظ فا •

 .حر،م   أحردو ى •

 .حرعلس أ ر أب تاأإغ  تأا ل ا أ •

انممأكاأهع  أكاأح ا حوأأ     .حر،لقيمأتأ ع،صأكاأحرقخ أ ع فأكلأن  نأهفو  
أ.بوأهلأحر، اباأبق  اأاق ع اأر غطأش   وأ ب،ا أفدطأ ر أبعنأحرّواه  ألحته،ّام



 

 

أأAdjustment Disorder()التكيف التغيرات التي قد تسبب اضطراب التأقلم

 

ات هي تعطديتت تحطدث  ي مختلف اوانطب الحيطاة والتغيرات الكبيرة يريالتغ
 أعىق:تحتاج لفهم 

حر،غ  أقد أ ألاأثق  حأاد أنردوأحررلل أحرودددددلل داأحلأتدددددغ  حأثداته،ددا أن أن،  أأ
رّ،  ألق أ ألاأ   اب اأثلتس أافوأا   أحلأردددديق اأثارا اأحلأفد حاأقّوأ

ثق  حأقي أنخ،يفأالحهبأأأأإلث  حلحر،غ  حتأحرأق   أرماأأأأق   وحلأاوددال أشددخ أأ
ن لهاألق ل أقي أحر،أ فأبقدأوأثق  أا حألإعالاألسقمأقي أأأحرب ا ألإ،ايب

ردددملراأفصأحر،عانوأأأأكثر ب ،ّاأحر،غ  حتأحرصدددغ   أق أإألاأأأأحر،لحًصونخ،يفأأ
لفممأً مأحر،غ  أ وددددداقد أحرقدددددخ أقي أأأحرف سوقي أً دا أأأأإدلث  حنعمداألحقدوأأ

 لحر،غ   حر،أ فألحرد ل أقي أحر،عانوأنعأحرّلقفأ

بودقبأنقداق أأأأثوأإغ   ألم ودصأ  دعأحلإهودااأإبلأ دغطأهفودصنعأذر أثيهأأ
 اد  د ح أقد مأحر د  أبقدددددلاأحرّوددددد،دقدوألحربدااداأحر أحر،أ فأنعأب تداأللحقعأأ

 :حر،فوصأنروأفصأًاراأرلل اوأه،اكأقلحنوأق    أإ   أن أه حأحر غط

ن،دال أنمد نداوأند حللأند ن  وأأنداس داأثق  أن أأأاودددددام  :الىطاد الطدمطار   •
 ن،مارأا هداطأاق األنو،قف اتأن ن  ألب، أإب، اأ

إّ قلأحر لحبطأحتا،ّاق اأفصأرددددلل األإلث تأأأأرد  :البشطططريةالخسطططا ر   •
كلأحهفصا أأألحق باووأأكًقاوأألفد حاثر  حأبوقبأه   أحتق باوألحلت قاوأأ

 .قام ت

فدد حاأأحتق،صددددداسأفصأظدوأحر، دامأحرقدامد أأأأإفأد  :الاقتصططططاد الضططططغ    •
بوددددقبأحرل ددددعأحتق،صدددداسىأأأأت وأحرّع قدددداأأحر اوولنصدددداسلأأأأحرلظامف
 حرّ، سى 



 

دّاطأحرب دا ألحرع قداتأسحادوأحرّ ،ّعداتأأأأإقد   :الااتىطاعيطةالتغيرات   • كه
 .حرّبي ا

 .بع مأحلنااأً، أبع أحرعلس أحرقعلل الأمان: قدان  •

حأري،فاأحرققدد  اوأفّاأبار أأ اأثق    ثوألحً  أن أه اأحرعلحنوأق أإقددأوأإب   
أ!بماأن ،ّعا

 

 

 



 

 التشخيص:معايير أAdjustment Disorder )التكيف( التأقلم اضطرابات 

 هل شعرت ببعض هذه الأعراض؟

أإقّو أأق أإخ،يفأحلق حضأن أشخ أ ا وأرأ،ماأتارقا 

 : DSM5يسب 

A- إاللأحق حضأحهفعار اأحلأرديلث اأثارد، اباأر دغطأحلأ دغلااتأ ّأ أأ
 حرق حت( ن أب ح اأحرق  أ)أكشم أ3إب   هاألإب  أفصأت لا

B- ثّاأ ود،  أقي ماأبلحً أن أأأأرد    اوه اأحتق حضأحلأحروديلث اتأهاناأأ
 حر،ار    حر، اه   أ

حادد   أفصأق  أحتق،قددالأأأحرأ ووحًقدداطأتددددد  رأتأ دددالاأببدد  ألثرددافدداأأ -أ1
قي أشدددد  أحتق حضأأأأإتث حرودددد ااأحرخالاصألحرعلحنوأحررداف األحر،صأق أأ

 لحربارا 
أأحرمدانداأأحهخفداضأهدامأفصأحلسحوأحتا،ّداقصأحلأحرّم،صألن داتتأحلسحو -أ2

أأأحلا ى

C- تأ بدقأحت دا حوأحرّ إقطأبارقد  أنعا   أح دا حوأحا ألتأ ع أإفاقّاأأ
 رابق ح ا حوأألق حض

D- )تأإّروأحتق حضأًاراأحرفد أ)حرب حس 

E- دّاأ ،،مصأقداندوأحرقددددد  أأ أ6ن أأأكثر فدااأحتق حضأتأإد لمأأأقلحققده(أأ)حلدًار
   اف ا أكشم 

F- ت حتأنو،ّ وأكلااتأفصأحرّع  وأإعبأسحمم :مشاكل اسدية. 

G - كلاأكلأهلمأنف طوأفد حاأكلأل اس أحرقم ا :تغيرات  ي النوم والأكل. 

حاأإ لمأأأأرلأق حض ّأ أأأأتأأأكثر. بالتعريفاو   أشطططهر 6اسطططتىر الاضططططراب    إذا
لبار،ارصأ اققأحرّب سأأأقداب يهوبع أحه،ماوأقانوأحرقدددد  أحلأأأأكشددددم أأ6ن أأأأكثر 



 

ثار، اباأرعانوأش  أن ن أأأأكشم أأ6ن أأأأكثر أأح ا حوحرّ ن أً  أإألاأن  أأ
أباق ا حلأرعانوأش  أ ّ،ي أقداب وأ

أ: ICD10يسب أمعايير التشخيص

هصأًاتتأحر  قأحر حإصألحر عفأحرعاافصأحر،صأإع قأبقأوأقامأحرلظامفألحتسحوأأ •
دًاردددددمأفصأأ دّاقصألإبد  أحث،داوأقّي دهأحر،أ فأبعد أإغ   أ دً ح أأأحرب دا حتا، حلأبعد أح

 حرّ م   حرب ا أ
فصأًارهأأ)ثّاريقددددخ أحرّع،صأأأحتا،ّاق اق أ ألاأحر ددددغطأق أك دددد أبارقددددقأاأأ •

 اأكلأحرق تاأحتلردعأري قمأحتا،ّاقصأحلأحرد مأحتا،ّاقأحتهفصدا (حرف  عاأكلأإ الوأ
 (حلأبع أحرف حلأ حرم  أافصأًارأ)ثّا

حرّ لردداوأحرب ددللأحر أأأأ)نرواأأحلأحلنأ ثق  أأاإ،ّل أ  ّأ أحاأإ،ألاأح  دداأن أاالأ •
 ( حرّ،قلسوألحر،داقلإبد قأحرم  أ,لحرفقوأ,أ لحتبل

فصأحرب ل أحرّب،ّوألفصأشددأوأأأانمّأأحلأحر ددعفأسللك يعبأحتردد،ع حسأحرف سىأأأ •
رمأإأ أأأحرو    اأ تأ  ح أن أحرّّأ أحف، حضأحاأحرصللأأذر ولنعأأأحر،أ فوح ا حوأأ

 حتاماس ر،،اللأب لاأ
دّوأن ح أنأ،تدبأأأ • حر أأأبدالإ دددددافداأأهتتو(ن  جأن أأأأ)كللأقيقأأكإ،،لتأحرع نداتألإقددددد

حر لن داوأأقي أحر،عدانوأنعأحر  ل أأ  ّأ أحاأ ألاأه،داكأشدددددعللأبعد مأحردد لأذر و
 ف ما قي أحر،خا طأرماأحلأحتر،ّ حلأأحرد ل ألق م

أحرّ حهد  وأق ق، أاأأااتدأحت داف اوق حضأ ّأ أحاأإألاأح دا حباتأحروديلكأن أحل •
دّ لأح دددددا حوأفصأحرّقددددداق أأكلأال دوأكقصددددد  أأأأصلسأفعدوأحث،تدابأأأ حرقداللأأا ألاأحروددددد
 حتا،ّاقص لحرويلكأ

  ثااأ ذحً سأف ّاأأ

 كشم  أ6قوأن أكحر،ّ أحت ا حوأأ ذحأًاسح أ •
حاأإ لمأأأرلأق حضتأ ّأ أأأأبار،ع  فوأكثر وحلأأأكشدددم أ6حرددد،ّ أحت دددا حوأأأ ذحأن ن،ا  •

لبار،ارصأ اققأحرّب سأحرّ ن أأأقدابي هولأأكأأ بع أحه،ماوأقانوأحرقد أكشدم أ6ن أأأكثر 
لأرعانوأكن ن أأأ رعانوأشد أأثارد، اباأأكشدم أ6ثر أن أكحت دا حوأأأأ ً  أإألاأن 

 باق ا داب وأق ّ،ي أأ ش 
-F43.21فدد حاأأأأحرقأداووأأحرّ،خفنوق،د نداأإم ّ أحق حضأحرّ ح أأأأحث،تدابص نعأن ح أأأأ

أحتنو 



 

حلأقيقأأأحر  تولأحر،لااأحلأأكأأاق حضأنروأحرعصدق كق، ناأإود ا أأأقيق نعأأأF43.22أ-
أحتهفصا  

- F43.23ريديقأأأأاق،د نداأإوددددد ا أحق حضأنقددددد، ثدأأنخ،يط أصقيقألن ح أحث،تدابأأأنعأأ
ألحتث،تاو 

- F43.24 ق، ناأ ألاأحر، اه أحرّودد ا أهلأح ددا حوأأأأحرّوددي  نعأح ددا حوأفصأ
أحرّوي  فصأ

F43.25ق، ناأإألاأحر، اه حتأألحتهفعاتت نعأح ددددا حوأنخ،يطأفصأحرّوددددي أأأأ
ه  أحأ(لح ددددا حوأفصأحرّوددددي )حرديقأأأحتث،تاو,أنرو,أاحهفعار أأاحق ح ددددأحرّودددد ا  

أحق ا حر،ّطأحرف قصأ
- F43.20ت  أأأأ حر،أ فأرعلحنددوأحرقدددددد أأالذردد أر سلسأحرفعددوأرددددد تددأأحرّبدد س أأت  أأ

أحر،أ ف  ت ا حو احر،لق أان أحتهّاطأحرف ق أ قي أحهماألحً أاحرّص،ف

أ

ا أبوأهص    اأكلأ ددددعف  حردددد، اباأري وددددمأرّلحاماأأأه اأحلق حضأر وددددلأق ق 
أ.ن أحر،فاأإايبأحرّواق  ألحر قمألهصأه حوحر غلااتألحر،ب  اتأ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الحزن العاد ؟  عنأAdjustment Disorder )التكيف( كيف يختلف اضطراب التأقلم

 أAdjustment Disorderأ)حر،أ ف(أحرب اأحراق عصأندابوأح ا حوأحر،لقيم

ح حأثق    نروأفد حاأشخ أق   أحلأن،  أأأأثي،اأهب اأق، ناأهلحاهأنص قاأكلأإغ   
 واق أفصأحر،لحلاأحر،فوصأل واق أفصأإدقوأأألههلحرب اأ  للىألنممأأ

 حرخوال  أ
 :حرب اأحراق عصأقاس  أ

 لهلأن،غ  ألنتق،اأحرب اأهلأحر، اباأاق ع اأرفد حاأحلأً  أنترمأ •

أنعأحرلقلإو،ّ أحتق حضأرف،  أنب لس ألأحرّ    •  . خفأإ ل   ا 

تأ ّ،عأحرقدددخ أن أنلحتدددياأً اإهأحتق حضأإألاأحقوأً  ألأأحرقددد   أأ •
 ثانو لتأ ّ،عأحرف سأن أكسحوأحلهقااأحر لن اأبقأوأأبقأوأنعدل 

أ:كناأفصأح ا حوأحر،لقيم

 حر، اباأت  أاق ع اأري غلااتأحلأحر،غ  حتأحرأق   أفصأحرب ا أ

لق أإودد،ّ أأأأإودد،ّ أحرّقدداق أحرودديق اأرف، حتأال ياأ)كثر أن أشددم   ( •
 كثر  حلأأكشم حتق حضأق  أ

دّوألحرع قداتأأإصدددددقرأشددددد  أحلق حضأثق   أرد لاداأأ • كهمداأإتث أقي أحرع
لإ عوأن أحرصددددعبأقي أحرف سأكسحوأحلهقددددااأحر لن اأأأألحرب ا أحر لن ا
 بقأوأاق عصأ

 .ق أ تسىأ ر أريلث اتأاا   أ)نروأحر،فأ  أباتهوباوأن أحرب ا ( •

ب  أحرب اأحراق عصألح دددا حوأحر،لقيمأ أّ أفصأشددد  أحتق حضأأأأبار،ارصوأحرف ا
ر اأن  سأً اوأبدوألند إمداألإدلث  هداأقي أحرب دا ألبدار،دارصأح دددددا حوأحر،دلقيمأ

أل ألإعاافا  إ ا أق ا اأر،بو  أحتق حضألحر،عاس أحرد ل أأًاراأإ،ايبأحه،قاها 
أقي أحر،أ فألحر،لقيمأنعأحرب ا أحر لن اأ

 



 

  أAdjustment Disorder )التكيف( أنواع اضطراب التأقلم

 أشكال متعددة لىشاعر مختلفة

حر،لقيمأق أ  م أبا اأنخ،يفاأًوددددبأاق عاأحرقددددخ ألحر  ل أأح ددددا حوأأ
 :حر،صأ ّ أبما

 اكتئابي: مع مزاج  )التكيف( اضطراب التأقلم •
نروأحرقأاوألفد حاأحتنوأأق، ناأإم ّ أحق حضأحرّ ح أحرّ،خفنأأ

 لحر لل أحرب األفد حاأحرّ،عاأل

 :مع قلق )التكيف( اضطراب التأقلم •
أأحلرلكوحرديقأحرّو،ّ وأحرعصق اوأحرخل أن أق، ناأإو ا أكق حضأنروأ

 أأحتهفصا  قيقأ

اضطراب  اضطراب  ي الىسلك أو مع )التكيف(اضطراب التأقلم  •
 :سلوكي

حرغ بأأق، ناأ ألاأحر، اه أحرّو ا أهلأح ا حوأفصأحرويلكأنروأ
 .حرق   وأحرع،فوأحر،ص فاتأحرّ،ملل 

 :اضطراب مختل  )قلق ويزن( •
ن  جأن أحرقعللأبارب اأحرعّ قألحرخل أن أأق، ناأإو ا أقي أحرف سأ

ا  .حرّو،دقوأنع 

 الىحدد:غير  )التكيف( التأقلماضطراب  •

لذر أر سلسأحرفعوأرددد تاأحر،أ فأرعلحنوأحرقددد  أت  أحرّصددد،فاأقي أحهماأأ
 حر،لقيم لحً  أن أحلهّاطأحرف ق اأحر،لق اأت ا حوأ

حرّممأكاأأ      حر،لتوأ بددارا اأأنمّدداأثددااأ حر،عددانددوأنعددهأ كهددهأ ّأ أ هع  أ
أ.حرصب باألحر قمأحرّ،ارب

أ



 

 

 
 قصص قصيرة من الواقع

 قصص من قلوبنا

 :قصة أم محىد
ر  ماأأأحمأنبّ أإعّوأفصأن ا أحرخ اااألهالًاأإع شأفصأنخ ّاتأحر، لعأ

أأر،لحتأن أحر، لع ألتمأشلقماأأ7قاستأ ر أق  ،ماأبع أأأكلتسألق ث  أأ
فصأرأااأحربصأبوقبأإ كأأأا مصألإغ  بقأوأألا تأن، رماأن ن ح أأأحرأق  و

شع تأبغ باأأأأق  ،ما أا  حهماأفصأحرّخ مألق مألالسأحشخاصأإع فممأفصأ
فصأن، رماألق  ،ماألكتقبلأإ تبأفصأحرعلس أرخ ّ،ماأحر،صأث،لأأأأش    
أف ما أ

شدددع تأحمأنبّ أبب األفد حاأثق  ألرمأإوددد،اعأحر،أ فأنعأن، رماألق  ،ماأأ
ثّاألا تأأتأإغاسلأحرّ،  وأأب كتأإ،ع  أق أحتددد قامماألقامي،ماأً، أكتدددقبلأأ



 

حرر ثاألثاهلأإقددددع أبارع  أق أإيق اأأأبلافارماحمأنبّ أتددددعلباأفصأحرع،ا اأأ
أحً، اااإممأ

أرلأشد اوأحر،صأثاهلأإبقما حر،صأأأأبالهقداالفد تأحته،ّامأأأألرمأإع أإ  أاعّا 
 حلت قاو ثاهلأإو،ّ،عأبماأرابداأنروأقّيماأحرخ اااألحر،لحتوأنعأ

 :قصة أبو سامر
كبلأران أثااأ ع شأً ا أبو ااأهاسماأهلقاأناأفصأنخ ّاتأحرقّا أحروللىأأ

قي أحر تمأن أأأحر أق  ،هأق، أقلسإهأأبعّيه أل و،ّ،عأثااأر  هأسثااأتغ  أل
لرمأأحلشخاصأحلناث أحرولاأإغ  وأأشصوأق ثوأأأرأ،هألا ق مأإلث أن، رهأ

ا  . ع أقّيهأحروابقأنّأ، 
ب كأكبلأران أ قع أبارديقأحرّف طأً ا أحر،ب  اتأحر     أحر،صأحهص مأبماأأ

 قع أبار،لإ أحرع يصأأألكتقرأشع أبار  اتألحرديقأًل أنو،دقوأكر إهو
ر  عأأأأحر،لمألكتقر عاهصأن أحتلاألتعلباأحر ال أفصأأألكتقرلتلباأحر، ث  أأ

 أأ.حرغ بوأً، أنعأكبوطأحلنلل

اأإدد ث هدداأكاأحربيل أأ هدد اأحردصددددد أإعق أق أنعدداهددا أحرأر       أرأ،مدداأك  دددددد 
أ.نلالس 

أ

أ

أ

أ

أ

 

 



 

الطتططأقطلطم أكطثطر لاضططططططراب  مطعطرضططططون  نطحطن   Adjustment  )الطتطكطيطف(  لطىططاذا 
Disorderالعوامل التي تجعلنا أكثر هشاشة الآن؟أ 

حر،ع ضأريع،فألحردصددفألحر،م   أرهأأأحر،فودد ا حرصدد ناتأأ النفسطية:العوامل  
حر،فوددددد داأل ديدوأحرّ لهداأحر،فوددددد داأق،د أأأهداً داأحرصدددددبداإدلث  أقي أً داإ،داأن أأ

 حلشخاصأله حأب للاأ تث أبارد ل أقي أحر،لقيمأ

حرع شأفصأب تداأت  أنوددددد،د  أ ّأ أحاأ ودددددقدبأإلإ حأأأأحرّوددددد،ّ  حر،لإ أأ •
 نو،ّ حأل تث أقي أحرد ل أقي أحر،لقيمأ

فدد حاأحلًقداوأن أحهدوألكتددددد قداوأ ّأ أحاأ ودددددقدبأً هداأأأحلًقدا فدد حاأأ •
 ل تث أقي أحرصباأحر،فو األبار،ارصأحر،أ فأحلأحر،لقيم

حلً ح أحرع، فاأحر،صأإع ضأرماأثر  أن أحروددلل   أأ :الصطدمة الجىاعية •
أهفو اأقّ دا  إ ثلأرثالح 

 الااتىاعية:العوامل 

لحرّ ،ّعأحلتددددديصأرف، حتأال يداأكث أحرقعد أق أحرد  دالأأ :النزوح الطويطل •
 .قي أ ًوار،اأباته،ّاو

 أحرأر  أن أحرعام تألحلت قاوأإف قلحأكلأتاسللح الااتىاعي:التفكك  •

أالاقتصادية:العوامل 

حرقااراألحرفد أ    حاأن أحر،لإ ألحرقددددعللأبع مأ :الظروف الاقتصطططادية •
 حر،لقيم ل    حاأن أحر غلطأحر،فو األ تث حاأقي أحرد ل أقي أأحلناا

دّللىألحر قدا داأأأأالىوارد:نقص   • هد أحرّلحلسأحلردددددارددددد داأنردوأحرغد حوألحر
 حر،فو ا حرصب اأ ّأ أحاأ    أن أحر غلطأ

ثدوأهد اأحرعلحندوأإ عدوألًي،،داأفصأحر،دلقيمأكثر أتدددددعلبداوأرأ،مداأتأإ عيمداأ
أ.نو،ب يا

حرّ، دد ل  أرّودداق إممأأأأرلأف حسلن أحرّممأإلف  أحر قمأحر،فوددصألحتا،ّاقصأأ
 لحر،عافصقي أحر،لقيمأ



 

 كيف أعرف أنني بحااة لىساعدة؟

بحااة لىسطاعدة للتعامل مع   أنكقد تشطير الى  عتمات تنبيه مهىةهناك عدة  
 العتمات:ومن هذه أAdjustment Disorder )التكيف( اضطراب التأقلم

حرّف طألحر،لإ أحر ىأأأألحرديقحرقدعللأبارب اأحرقد   أأأأحرعااف ا حتق حضأأ •
 .حر،ّ حلأحرّقاق أحرويق اأكثر أن أشم    تث أقي أحرب ا أحر لن األ

أألحرّمدداموتدددددعلبدداأفصأكسحوأحلهقدددددادداأحر لن دداأأأأحروددددديلث ددا حتق حضأأ •
 حتهوباوأحتا،ّاقصألإ ،بأحلت قاوألحرعامياأ

-نردوأح دددددا حبداتأر،لمأحتلاأحلأحر،لمأحرّقدارغأف دهأأأحر وددددد  دا حتق حضأأ •
 حرع  ت حتمأفصأأحرص حتوأ–ر،عبألحتلهااأحرّو،ّ أح

 نرو له،اكأن ّلقاأن أحرع ناتأحر،صأإ  أقي أحرباااأريّواق  أ

 .حلإًوالأبارع  ألق مأحرد ل أقي أحتر،ّ،اتأبلىأشصو •

 .حهع ح أش   أق أحرّ ،ّعألحرعاميا •

 .ل اس أنقاق أحرغ بأكلأحلإًقاطأبقأوأنقارغأف ه •

 .حر،فأ  أحرّ،أ لأبالذىأري،فاأكلأح ا    •

أ. ذحأتً لأه اأحرع ناتأقي  أكلأقي أن أإببوأتأإ، سسأفصأايبأحر قم

أ

أ

أ

أ

أ

 



 

 ماذا يىكنني أن أ عل بنفسي؟

  عالةخطوات بسيطة لكنها 

ه،اكأق  أحردددد، حإ   اتأ ّأ أكاأإودددداق أحلف حسأقي أحر،عانوأنعأح ددددا حوأأ
أحر،لقيمأبقأوأذحإصوألإقّوأه اأحتر، حإ   ات 

أ أنّالراأحر  ا ا 1

حر،قداطأحرق هص أنّالرداأحر  ا داأباه، امأ ّأ أكاأإوداق أفصأإبود  أحرّ ح أأأ-أ
دّال  أحر  دا دددد داأأ لإدي دوأحر،لإ  أحلهقددددداداأنردوأحرّقدددددصوأحر  ىوأحر لتداوأكلأحر،

أحرخف فاأ ّأ أكاأإألاأنف    

أ أإد، اتأحتر، ااو 2

حر،دلندوألحر،،فاأحرعّ ق أإد، داتأحر،دلندوألحر،،فاأحرعّ قأ ّأ أكاأإوددددداقد أأ-أ
دّلاددهأأ حرد حرد،دددلندددوأ حرددددد،دخددد حمأإدادقد ددددداتأ دّأد،ددد أ لحرددديدق أ د حرد،دلإد أ إددديد دددوأ فدصأ

أرّواق إ  

أ أحر،لمأحر    3

للإ  أحر،لم أًافظأقي أللإ  أهلمأن،، مألحً صأقي أحربصدددل أقي أقودددطأأ-أ
أن أحر،لم أإ ،بأحرقددداشددداتأققوأحر،لمألحب،ع أق أحرّقددد لباتأحرّب،ل اأأ ثا م

أقي أحرأاف   أفصأحرّواو 

أ أحر،غ  اأحرصب ا 4

حر، ددامأحرغدد حمص أإ،ددال أه ددامأتدد حمصأن،لحلاأت،صأبددارفلحثددهألحرخ ددددد لحتأأأأ-أ
دّاأحرّعدار داأأ لحربقلوأحرأدانيداألحرق لإ ،داتأحرخدار داأن أحرد هلا أإ ،دبأحلاع

ألحرّق لباتأحروأ  ا 

أ أحر قمأحتا،ّاقص 5

حر،لحتددددوأنعأحلتدددد قاوألحرعاميا أًافظأقي أحإصددددا أنعأحلتدددد قاوألحرعامياأأأ-أ
ح  ألحايبأحر قمأن،مم أحر،ب  أق أنقاق كألحً، اااإ أ ّأ أكاأ ألاأنف   



 

أ أحلهقااأحلإب حق ا 6

حرف ألحرّلردد د ألحرأ،ابا أنّالردداأحلهقددااأحلإب حق اأنروأحر رددموأحرأ،اباوأأأ-أ
كلأحرع  أقي أرراأنلردد د اأ ّأ أكاأإودداق أفصأحر،عق  أق أحرّقدداق ألإدي وأأ

أحر،لإ  

أ أإب   أحله ح ألحرّمام 7

دّوأأأأ-أ اأتدددددغ   ألقدابيداأري،بد قألحبد كأفصأحرع دً سأكهد حفد  حلهد ح أحرصدددددغ    أ
قي مددا أإبد قأحلهدد ح أحرصدددددغ   أ ّأ أكاأ ع لأحررددداأبددار،فاأل ديددوأن أأ

أحرقعللأبارع   

أ أنّالراأحتن،،اا 8

حر لن ات أحً،فظأب لن اتأحتن،،ااألحث،بأف ماأحلش اوأحر،صأإقع أباتن،،ااأأأأ-أ
أرماأثوأ لم أه حأ ّأ أكاأ واق أفصأإبو  أحرّ ح ألإع   أحر،فأ  أحلإ  ابص 

أ أإ ،بأحرعاسحتأحر ال  9

حتب،عاسأق أحرعاسحتأحر ددددال  أإ ،بأحرعاسحتأحر ددددال أنروأحر، ا  أكلأحلإف حطأأأ-أ
فصأإ،ددال أحرأبل أكلأحرّخدد لحت أهدد اأحرعدداسحتأ ّأ أكاأإ  دد أن أحر دددددغلطأ

اأقي أحرصباأحرعانا  أحر،فو األإتث أريق 

أ أايبأحرّواق  أحرّم، ا 10

حرع  أحر،فودددص أ ذحأشدددع تأكه أبباااأ ر أنوددداق  أ  ددداف اوأف أإ، سسأفصأأ-أ
حرصددباأحر،فودد ا أحرع  أحر،فوددصأ ّأ أكاأ لف أأايبأحرّودداق  أن أكاصددامصأأ

أر أحر قمألحتر، حإ   اتأحر لناأري،عانوأنعأح ا حوأحر،لقيم 

أ

أ

أ



 

يتطلب أأAdjustment Disorder  )التكيف( التعامل مع اضططططراب التأقلم     
الصطططبر والجهد الذاتي. من ختل مىارسطططة الرياضطططةا تقنيات الاسطططترخا ا النوم 
الجيدا التغذية الصطحيةا الدعم الااتىاعيا الأنشططة الإبداعيةا تحديد الأهدافا  
مىارسطة الامتنانا وتجنب العادات الضطارةا يىكن لر راد تحسطين قدرتهم على 

 التأقلم والتعا ي من الأعراض. 

 أإذا كانت الأعراض شديدة أو مستىرةا  ىن الىهم طلب الىساعدة الىهنية.

 

 

 

 



 

 متى يجب التواه إلى مختص نفسي؟
 متى نحتاج للىساعدة الىتخصصة؟

اأفصأق  أ حر،لاهأ ر أنواق  أشخ أنخ، أكلأحرع  أحر،فوصأ ّأ أكاأ ألاأ  لل  
أًاتتوألإقّوأه اأحرباتت 

أ أحر،ّ حلأحلق حض 1
حلق حضأحرقدد    ألحرّودد،ّ   أ ذحأحردد،ّ تأحلق حضأرف،  أال ياألرمأإ،بودد أنعأأ-

أن للأحرلقلوأفد أ ألاأن أحر  للىأايبأحرّواق  أحرّم، ا 
أ أإلث  أحلق حضأقي أحرب ا أحر لن ا 2
تددعلباأفصأكسحوأحلهقددااأحر لن ا أ ذحأثاهلأحلق حضأإتث أبقددأوأثق  أقي أحرد ل أأأ-

أقي أكسحوأحلهقااأحر لن اوأنروأحرعّوأكلأحر لحراأكلأحرع قاتأحتا،ّاق ا 
أ أحرقعللأبارع   3
حرقدددددعللأبدار دلل أ ذحأشدددددع تأبدار دللأكلأحرع  أق أحر،عداندوأنعأحرب دا أحر لن داأكلأأأ-

أحرّلحقفأحرصعقا 
أ أحلفأالأحرويق ا 4
حلفأالأحروددددديق اأحرقددددد     أ ذحأثاهلأحلفأالأحروددددديق اأشددددد    ألإتث أقي أحرّ ح أأ-

ألحرصباأحر،فو ا 
أ أحلق حضأحر و  ا 5
حلق حضأحر ود  اأحرّ إقااأبار دغلطأحر،فود ا أ ذحأث،لأإعاهصأن أكق حضأاود  اأأأ-

نروأحرصدد حتوأرتمأحرع دد توأح ددا حباتأحر،لموأكلأحر،عبأحرّودد،ّ أبوددقبأحر ددغلطأأ
أحر،فو ا 

أ أتعلباأفصأحرع قات 6
إد هللأحرع قدات أ ذحأثداهدلأحلق حضأإتث أقي أحرع قداتأنعأحلتددددد قداوألحرعداميداأأأأ-

حأكلأا فات  ألإوقبأإلإ  
أ أحر،فأ  أفصأ   حوأحر،فا 7
حلفأدالأحته،بدال دا أ ذحأث،دلأإعداهصأن أكفأدالأحه،بدال داأكلأإفأ  أفصأ  د حوأحر،فاوأأأ-

ح  أفّ أحر  للىأايبأحرّواق  أفلل 
أ
أ

 



 

 كيف يىكننا مساعدة بعضنا البعض كىجتىع؟

 تصفق... لكنها تصنع  رقا  يد وايدة لا 

  أكثر  ومنوهي مهارة مهىة  ي التواصل    الاستىاع بدون إطتق أيكام •
الأمور التي نحتطااهطا نحن هي شططططخص يعطينطا الاهتىطام ويحطا   على 

ايكام مسبقا مثل انت    إطتقالتواصل البصر  وان يكون منفتحا بعدم 
 التزم.ضعيف او انت مكبر الأمور اكتر من 

وذلك يسططاعد  ي تقليل الوصططىة    .تشططجيع الناع على طلب الىسططاعدة •
 ويصول الفرد على الخدمة التي بحااة لها 

وسططيلة  عالة لتقديم الدعم   صططغيرة هيبنا  مجىوعات دعم مجتىعية   •
الططذين يتشطططططاركون  ي  العططاطفي والااتىططاعي وتزيططد من قوة الا راد 

 مشتركة.تجارب او تحديات متشابهة او 

 .إطتق أنشطة ااتىاعية تجىع الناع وتخفف من الشعور بالعزلة •

أ.حر،عافصأحر ّاقصأ ق كأن أنقاسلحتأتغ   أرأ أق  ّاأفصأكث ها   

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

 



 

 للىرشدين والىساعدين الىحليين الاهداف العتاية والتقنيات

 

 التكيف؟نخفف من اضطراب كيف 

  حرعاناحله ح أحرع ا اأ

  حرلتوأحر أسلااأإأ فأن،ارقاأريّ،عارج -
أ حر،خف فأن أظمللأحق حضأح ا حباتأحر،أ فألن أش إما -
بودقبأنبالراأإبود  أق لحتأحرّ،عارجأحر،أ ف اأإبلأظ ل أنع ،اأحلأأ -

أ نعا قاأً  أ اتط
أأ حر،ع  أقي أحتق حضأحر،ف  د اأت ا حباتأحر،أ ف -
أ حته،قااأحر أحلفأالأحته،بال األحر،عانوأنعما -

 

 الأهداف العتاية الخاصة

  لحرديقحر،خف فأن أحر،لإ أ -
أ ق أحت ا حوأحرّ،عارجأل اس أحر،قصال -
أ حر حإ اأبار،فاألحرأفاو ب،اوأحلأ قاس أب،اوأحررداأ -
حر قد ه اأحرخاتددداأبفممأحرّلقفألإفوددد  اأأأألحر،ّاذ نعار اأحلفأالأأ -

أ حرّوقبأر  ا حباتأحر،أ ف
أ حر، ل بألإعيمأقي أنمالحتأحر قطأحتهفعارصأحر حإص -
أ إعيمأنمالحتأًوأحرّقاثوأحرخاتاأبم اأحرّلحقف -
أ ريّلحقفأحرّ م أ قاس أحر،د  مإعي مأ -
أ حرّو،دقي اإعيمأب،اوأحرخاطأ -

 

 



 

أالطرق العتاية لاضطرابات التكيف

 ؟ث فأإبد قأحر،خف فأن أحر،لإ ألحرديق

أوصف الىشكلة:

دلمأحرّ،عدارجأبلتدددددفأحرّقدددددأ تأحر،صأ عداهصأن،دهأبعد أنعدا شأحربد  أحلأأ 
أحتاماسحتأحر اتاا

أنقوم بعىل قا ىة بأهم الىشكتت

أقا ىة بىجالات الحياة التي تعرقلت بسببها

أالتغيرات على مستوى الأ كارما 

أالىتغيرات على مستوى الانفعالات والىشاعر

أكل مشكلةماذا عىلت بعد ظهور 

أأ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

 كيف يؤثر الاسترخاء 

 مثلا التأمل مع التنفس الهادي البطيء

 Progressive Muscle Relaxation  الاسترخاء عن طريق الشد  والارخاء العضلي

 Autogenous Trainingالاسترخاء الذاتي  

 

 تهدية الجاهز العصبي الودي  

 التوازن في النبضات 

 تنزيل قيمة الضغط الدموي المرتفع 

 التنفس العميق الجيد للجسم 

 

 المشاعر 

 الاسترخاء 

 الشعور بالراحة العامة

 الهدوء 

 

 السلوك 

 مسترخية، سهلة، جهد قليل 

 مرنة و إبداعية  

 

 الأفكار 

 يكون : ايجابي تقيم ال

 لطيف، و واقعي 

 ليس في اتجاه واحد 

 



 

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

 الطرق العلاجية

 

 التأمل

Meditation 

 

 قواعد الاستمتاع 

 

الاسترخاء بالتخيل صور  

 ومناظر 

 

 بيوفدباك

Biofeedback 

 

 ضبط الانفعالات 

 

 الاسترخاء الذاتي  

Autogenous Training 

 



 

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

 الطرق العلاجية

 

طرق  

التكيف 

بعد 

 الحدث 

 

 الحوار الذاتي الايجابي 

 

 الرضا العام 

 

 الاسترخاء 

 

 تنظيم الوقت 

 

 التدرب على حل المشكلات 

 

 التغير في النظرة الى المواقف 

 

 التدرب على المهارات الحياتية 

 التدرب على المهارات الحياتية 

 

 الاسترخاء التخفيف من ردود الفعل 

 

 التحكم في الادراك 

 
 الاسترخاء العفوي

راحة  

 مؤقتة  

تغيرات 

على المدى  

 البعيد 



 

 الهدو طط التنفس ططط التأمل

أببساطة طط سريع طط مؤثر

حر،عي ّاتألبع أذر أرلً كأفصأأأإد  محر،ّ   أرل األأأحرل أه، لوأقي أه 
  حرق لأحرم  أحاأ ،خي أحر ومأن أحثالألسلسأحرفعوأرّعا قاأً  أنا

 اختار التركيز على الراية بوعي

حلستوأتدددددلتأهدداسعوألث أقي أسحايدد وأأأأ ذحأأ   ادد أنأددااأن  روأحتيقأحرع ،1
لحقدبأبعنأحا حوأأنردوأحهداأهداسعأاد حوأأحرددددد،خد مأبعنأحر،عداب  أحرّوددددداقد  وأأ

و  أبار ومأأإاوّ وأًل أحر، ث  أقي أحر ومأحقاعأحر، الحتأحرأم بام اأحر،صأأ
بأإلإ حتأحر لمألحقاعأحلفأالأحر،صأإ للأحتاأفصألكردد أًل أذر وأ صددقرأوددقب

حر حلأن إاعأن،ماوأا أنلقفأهاسعأحلأردددديقصأن أحلفأالأحرودددديق اأحر،صأإ للأ
أ قي أحر ومألحر،،فاأكإ ث  أعحتاأفصألحر أحرّوققاأري،لإ حتوأبع اأحلا

أ حرص لأحلأحرقا أقي  أحت  ىأه عماأ2

أعّي اأحرقم قألحر ف   أ ألحقبأحر،،فاألحشع أب3

 الأقلعلى  دقا ق 10التركيز ذهنيا على نقطة ما او اىلة ما بوعي لىدة 

اّياأنرا أأأأرف صو أحا،الأاّياأإوداق كأقي أحرم لوألحترد، ااوأنروأنداعأأ4
أموأاّ ووأهعم(كمأكه لووألحًاوأأ)ثيّا

دًالقي أأ أإ،فاأبقطوأل5 حاأإأ لأأ اق ع،د أللث أقي أا ل أحر،،فاأ)حر ف  (أ
أحرأيّاأحر،صأحا، إماأكث،اوأن حققاأحر ف  

دّاأأاونوددددد، ا دأأأكبق أأ6 دًال أث،دلأأ ذحتأإفأ أثر  أف  إدلمأذرد أبصدددددلل أا د  وأ
أقي أحرأيّاأحتر، اام اأحر،صأحا، إماأكسحمّاأحاأإ ث أكفأال

أ ألحقبأث فأحر،لإ أ خ  أن أاوّ أبقطوأق، أحر، ث  أقي أحر ف  7

أسق داأ20حر أأ10 أًال أحاأإعّوأحر،ّ   أن أ8



 

أأاقدماحرددد،اعلأحاأإبدقأحترددد، ااوأق أا  قأه اأحر،د، اأًال أحاأإأأ ذح أأ9
أ لن اأن إ  ألًال أحاأإد هماأنعأحرّلر داأحرّ،ارقا

 عن طريق اليقظة الذهنية والضغوطالتحفيف من التوترات 

بدعدنأ دّ  د أندعأ حرد،د إدادقد دقأ دّعددداردجأبقددددد عأثد دفد ددداأ حرد حلأ حرددد حقدمأ حاأ دددلمأ بدعددد أ
 حتر، حًاتأثار،ارص أحر،ّ   أ ب،ا أناأب  أحرعق أحر أاّواأقق أسق دا 

أأ    أنودددد، ا اا أايودددداأن  باألحر،صأإودددد،ا عأحاأإ،بّيماأرلقلأال ووأ
أق ،اك قي أحفخاذكألحتيقأ

حًودودلأأأأ ذحإ،فاأبعّقألبم لوأق سأن أحرّ حتأحرّ،،ار األبصدلل أاق ع ا أأ
أن  أكا ى أبار،لإ أفصأاوّ أًال أحاأإ،خي أن،هألحر، اص

ألإ،غ  أإ ل   األإ،بل فأالأحتاأبار، ل أفصألحر أحلأإق كن أحرّّأ أحاأ

ل أحاأإد ّماوأأالند، ًاإ أحرداسنا أتأإبأأ لحسلحثاإأألنقدداق كأأكلحقبأكفأال
دّاأهصألحإ ثمداأأ نّأ أحاأإ لكأبعنأحلشددددد داوأقي أاوددددد كأأأإ هبوحققيمداأث

إد لكأكشددددد داوأفصأنب اد  أتأإأقدلأهد اأحتسلحثداتوأحققيمداألتً مداأأأأنر أحل
ألإلإصثّاأهصألحإ ثماأإ هبأ

أإ كأحلنللأإو  أبقوااا حتأ لا أترأحلأاالأ

ألأفصأحرلقصأر   ألناأهصأحلش اوأحر،صأإلإصألإ هبلحه،قهأحر أناأ  

حه  أحر أحلفأددالأحر،صأنلالس أحتاأحلأإددلإصأحر ألحردددددد ألحر،صأإ يددبأنعمدداأأ
ألتأإبال أكاأإد ّماألحرّد، ًاتحرّقاق ألحتسلحثاتأ

حإ ثماأإ هبألتأإ،قددق أف ما أتأإأقلأحلشدد اوأحر،صأإ لثماأقي أاودد كأحلأأ
إد هدبأك  ددددداألتأإ،ّوددددد أبمدا أحلاعأحتاأحر أأأألحإ ثمدافصأنب اد أتً مداأأ

ق ،داكألحتاأحهدلأه،داأن  أكا ىأفصأأألحف،ر ألإّاطأ دأ د أند حرغ فداأن  أكا ىأ
أحرغ فا

أ



 

أ

أحرا اأحرع ا ا

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أأ حرّلقفألكسلحكفممأ
لحر،صأرماأق قاأنعأأألحرّوددد،دقي احر،وددد  وأحرّ،اردددبألنعار اأحتً ح أحرّا ددد اأأ ➢

أحتً ح أحر اتاا
 حردقل  
 لكق ح هققل ألحرّصارباأنعأحرّلقفأله،ام هأ ➢
أ حته نا أري للأحلأحلسلحلأحر    أحر،اإ اأق أنعا قددداأحرب  أحر ددداتطأن أنفملن ➢

أنفملمأحتا   ألن حرقخصصأ
أفأريو   أحر حإ ا حر،،صأل قاس ًوأحر،،اق اتأ ➢
أا مصأرهألهو ااأحرويقصأريب  نبالراأحر،خف فأن أحر،د  مأ ➢

أأ حر،خا ط
 لحر تقاتإع  وأريّ ًياأحرداسناأحق،ّاسحأقي أحإخاذأحرد حلحتأ ➢
 إع  وأحلأ قاس أب،اوأنخاااتأحرّو،دقوأحر حإ ا ➢

أأ حر،،ف  
حتلنداأرّ ًيداأحر،أ فأحردداسنداأن أحادوأأألحر،د، داتحر،،ف د أحر،قدددددطأريّعيلنداتأأ ➢

 ريب ا أاقار ألالس  قاس أا  داأحرب ا أحرداسناأر،بد قأحر  اأ
ن حًوأحرب ا أحرداسناأحر،صأرددددل أإع،اسأأفصلققلرهأأأأنلقعأذلأنع، أأق حرقب أأ ➢

أقي ما

 

 التنفيذ 

 التخطيط  

 القبول 

 فهم واراك الموقف 

مراحل  

 التكيف

 التخطيط للمستقبل 



 

 التثقيف النفسي

 ما هو الضغ  النفسي او التوتر النفسي؟

حرب دا وأأأأقي أناداردبحرّخداا أحلأأأحتهودددددااأقي هلألسأفعدوأاق عصأر ودددددمأأ
ااقاأ  داف اأن أحاوأحر،خف فأن أحرّخاا أأأألر ل أأهفودهه،اأ م ئأحر ودمأأ

حلأن أحادوأإبد قأبعنأحلأثدوأحرّاداردبأن أحادوأحترددددد،ّ حلأفصأحرب دا أحلأأ
أحهداذأهفوهأن أحرّخاا  

أ ،قلأه اأحلإه حلأفصأًاراأشعللأحرف سأبار،ارص 

أق مأحرد ل أقي أ قطأبعنأحرّلحقف ➢

أق مأحرد ل أقي أ قطأحر،فا ➢

أق مأحرد ل أقي أحر،اللأحر حإص ➢

أحرقعللأبارع راأحتا،ّاق ا ➢

م يقيتيعتىطد على ال  اموقف مطا يولطد لطدينطا الضططططغوططات ام لا هطذ  إذا يىطا  
الشططخصططي للفرد لهذا الىوقف. هذه امثلة على بعض الىواقف التي تولد 

أنفسيةضغوطات 

دً أحرّد ب  أأأأنلتأ-أن ن أأأأ)ن ض أأأايطداث ضططططاغططة  1 دّوأأأ–ك أ–اودددددال أحرع
 ناس ا(اوام أ

دّوأأأأ–نعأشددددد  د أحرب دا أأأأ)ا فداتأأ ااتىطاعيطة. عوامطل  2 أ–نقددددداثدوأفصأحرع
 حتا،ّاق ا(قياأحرع قاتأأ–نقاثوأإ بل اأنعأحللتسأ

 نمامأا    (أ–حر،،ّ أأ–فلاأحرااقاأأ)حر،بّوأ الإنجاز. ضغوطات 3

حلقاااتأأ–تاأحلأحر   جأأإيل أفصأحرق أ–قّوأر تاأأأأ)ظ ل أأب ت ا قلحنوأأ. 4
أحرا قات(فصأ

 



 

 ما هي الضغوطات او التوترات النفسية

 ردود الفعل على الضغوطات النفسية

 .على الىستوى الجسد  والفيزيولواي1

أإو تأ  باتأحرديب

أإو تأفصأحر،،فا

أع ا،حرأقّي ال اس أ

أنقاثوأفصأحرّع  ألحتنعاو

أإق،جأق يص

 .على الىستوى الىعر ي والانفعالي2

أإلإ أسحايصألقيق

ألحته قا أبوملراأخل أحر

أق مأحلناا

أ عفأحر، ث  

أنقاثوأفصأحتسلحك

أشأوأحر لبعاألحر،صأإلا أثر  أحلفأالأ

 .على الىستوى السلوكي3

أري غلطأإ ،بأحرّلحقفأحرّلر  أ

أحر، حاعأفصأحرع قاتأحتا،ّاق ا

أانعأحتا لنقاثوأفصأحر،لحتوأ

أ



 

أتحليل السلوك

 تحليل السلوك  ي موقف محدد مولد للضغوطات -

 الىوقف الىسبب للضغوطات )وصف الىوقف بدقة( 1

أنرا أحتاماسوأحرّر  حتوأحروقبوأحرل عأحرعام

أالاشخاص الىشاركين  2

أفصأحرّلقفألريلث اإممحرع سوألتفأقص  أرمموأل فألسلسأفعيممأ 

أ. ردود  علي على الىوقف3

قي أنوددد،لىأحلفأالأأأأأأأأحرّقددداق أأأأأأأألسلسأحرفعوأحر وددد  اأأأأأأأأأأأأحروددديلكأأ
ألحر،ص فات

أ. النتا ج والاثار4

أقي أحرّ ىأحردص  أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأقي أحرّ ىأحرقع  

أ. أتىنى لو اتصرف او ا عل ...؟5

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

أالعتقة بين الىوقف والتقييم

 التعرف على العتقة ما بين الىثير وتقيم الىوقف )الأ كار( الىشاعر

 حرّلقفأحرّر  أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأحر،د  ّاتأحرفأ  اأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأحرّقاق 

فصأأأبّقدددأي، شدددع تأأث فأأه،اأ ودددل أحرّعارجأحرودددتح أحر،ارصأح  ألن، أحلأأ
أحلراب عأحلا   ؟

أإمأحر،ا اأحر هأرابداأه،اأهع،ّ أقي أإبي وأحرويلكأحر ىأ 

ألحرويلث اتسللأحلفأالأفصأحه،ا أحرّقاق أأحرّ،عارجأأحرّممأحاأ  لكأل فممأ

أحرغ  أقد ه اأاحرّعارجأ و وأن ً اإهأًل أحر،ّاذ أحرفأ  أ

 ESELتقنيات انتاج الأ كار البديلة عن طريق تقنية 

E   أحر،ع

Sأحر،لقفأأ

Eأحر،ق  وأ

Lأحر،عيمأ

عن طريق هطذه التقنيطة نتعرف على الا كطار التعقتنيطة وبعطدهطا إيقطاف هطذه 
أالأ كار وتبديلها بأ كار عقتنية قادرة على التعامل مع التوترات

أالأ كار التعقتنية  إيقاف وضب التقنية الثانية هي 

أأESELه،داأبعد أشددددد عأإد، داأأب،داوأإد، داتأحر،غيدبأقي أحلفأدالألحر،عداندوأنعمدا
أألحرديق بدال أحرّ،عدارجأ   داسأاّيداأنف د  أإوددددداقد أقي أحر،خف فأن أحر،لإ أأ

إصددقرأألاّياأفصأسحاي،اأأأألحر،صأإصددقر ّأ أحردد،خ حنماأفصأحرّودد،دقوأأأألحر،ص
قي أذر أأأأنرا بف  أأنأأإألاأأحر دددغلااتحرددد، حإ   اأنوددداق  أري،خف فأن أأ

حلأاّوأنقدددد عاأقي أذر أنروأحاأه حأأ قي أذر أأأأكق لحه الأذر وأأأأكردددد،ا ع 
أإب ىأرص



 

حاأ ودداق أأألحر ّوأنّأ فصأًاراألالسأتددعلباأفصأ   اسأنروأه اأحرأيّاتأأ
أحرّعارجأحرّ،عارجأقي أ   اسأنروأه اأحرأيّاتأ

أكاأكًال أنرا  أحل  

أق أه حأحرخالأصرل أحرانرأهفوأأأأأأأ

أحل  أكاأكثلاأت  داأا  أر،فوصأأأأأأأ

 يقلقنيا يوترني؟ يشغلنياماذا 

نداذحأإع،صأهد اأحرب ل أأأأESELإد، داتأحه،دا أحلفأدالأحرقد  يداأق أا  قأإد، داأأ
أإفممأن،مالناذحأ

E -------------------------------------------- 

S ---------------------------------------------- 

E ----------------------------------------------- 

L ------------------------------------------------ 

 حربوأهبال أحاأهق عأناذحأإع،صأه اأحرب ل أبلنريا

 الأ كار التعقتنية إيقاف وضب تقنية  

ن أكاوأ  ددا أل دددددقطأحلفأدالأحرّد،بّاألحرغ  أن تلباأبمدا أفصأحريب داأحر،صأأ
 أSTOPإلإصأحرفأ  أحرّ ق اأق، هاأهو،ا عأحاأهلقفماأق، أإ س  أثيّاأقفأحلأأ

 يىكن تطبيقها على النحو التالي:

حرّ،عدارجأريفأ  أحرّ ق داألح  داسهداألنبدالرداأ دددددقطأأأالاولى: مراقبطةالخطوة  
 ظمللأه اأحرفأ  

ق،د نداأ  د أحرّ،عدارجأحرفأ  أحرّ ق داوأ دلمأحرّعدارجأبقددددد عأالخطوة الثطانيطة:  
 حرّقاق ألحرويلك(حر،فو اأ)حر،لث حتأحرويق اأرم اأحرفأ  أقي أحرباراأ



 

ه،داأهقددددد عأريّ،عدارجأقي أحاأهد اأحرفأ  أحرغ  أقد ه داألحرّ ق داأهصأفأ  أأأأ
أنع قياأري،خف فأن أحر غلااتألحر،لإ حتألًوأحرّقأ ت

حر،ّ   أل ايددبأن أحرّ،عددارجأحاأ غيقأأأك دلمأحرّعددارجأبقدد أأالخطوة الثططالثططة:
 دل أحرّعدارجأأأاحرفأ  أحرّ ق دا أق،د هدأأل دل قي أسحايدهأأههأل  ث أحه،قداهدأ دأق ،

 ألاأتدارقداأنفدااتداأريّ،عدارج أحرّعدارجأ ودددددل أأأقفألحر،صبصدددددلتأنودددددّلتأأ
دّأ دً  أنعدهأبعد أرددددد دّاأقف أتدارقداأ دل أحرّ،عدارجأرمأ عد أأأهقدأاحرّ،عدارجأنداذحأ ثي

 ودددد،ا عأحاأ أّوأحرفأ  أري،ما ا أه،اأ قدددد عأحرّعارجأه اأحر،د، األه فماأأ
ألإاق دما

بدارفأ  أل دل أر،فودددددهأأأأل فأ    وأهد اأحر،د، داأأأحرّ،عدارجالرابعطة: الخطوة  
أقفألبع هاأ خق أحرّعارجأحرخق  أحر،صأً ثلأنعهأه،  اأإاق قأحر،د، ا

بع أذر أ ، لوأحرّ،عارجأقي أحردد،خ حمأه اأحرأيّاأثيّاأأالخطوة الخامسططة:  
ظم تأفصألكردددددهأحرفأ  أحرّ ق دا أبعنأحرّ،عدار   أ ّأ أحاأ ب،داالاأهد اأ

أ    حرأيّاأنأ،لباألر اأفدطأن،القا

 والىشاكلالأ كار التي تسبب التوترات والضغوطات 

أحرّوققاأريع  ألحر لل أ

قّيصأه حأردددل أ ألاأر اأأأ-أأأردددل أكفقدددوأب ر أ-أأأحر،بّوأأكرددد،اعرمأحق أ)
أأذر (حه الأأكر،ا عر أأ-أأت  أنب لظأحهاأأ-أأاتب ب

أاأرص لقيقأن أحه،داسحتأحتا 

أ-أأاصأتق ،أ ع،ق لهرددل أأأأ-أأأرددل أ ،،دّلاأن،صأ-أأأقي اأأل  ددب أحتا أأ)رددل أأ
أأ(ب   اصأ،أرمأ لا له

أحرخل أحلأشأالىأاو  ا 

رددل أإ سحسأأأأ-أأأرددل أ صددقرألامصأحًّ أأ-أأأكلافرددل أأأ-أأأقصددقصأأكتددقرأأ)رددل أأ
أ(حر،،فاأكر،ا عر أأأ-أأصسقاتأقيقأ



 

أأإله بأحر حت 

أ(فاشوحهاأأأأ-أأأرمأكث أا  اأبّاأ أفصأأ-أأأ  بأكاأحب  أام حأكثق أأ-أأأن،صأأحرخالأأ)ه ح

أحرااقا حر،بّوأفلاأ

حاأحإبّوأحاأأأأكرد،ا عتأأأ-أأ  بأحاأتأكلاوأكىأقّوأ-أأأحاأتأكقلمأباىأاااأأ)  بأأ
أ(قيصحاأ ع،ّ لحأأا و،ا علأ-أأكثلاأحرلوأن أحتا   

التوترات والضططططغوطططات   الأ كططار التي تسطططططاعططد  ي التغلططب او التخفيف من 
 والىشاكل

إود،ع وأحهّاأًال أأتأأأ-أأأل دعأاااأأفصأأفأ أبم لوأأ-أأأكىأشدصوأ  للأحتن أأ)ًل 
كاأحه  أأأأكرددد،ا عردددل أأأ-أأأًال أحاأإألاأهاسعأأ-أأأحاأإلا أه   أثي اأريّلقف

تأحرددّرأتً أحاأأأ-أأأفصأحرم لوأإأّ أحردل أأ-أأأذر أأكردد،ا عحهاأكقيمأحه،صأأأأ-أأأذر 
حه،  أقي  أأأأ-أأأحاأحه رأأك  ددداأأكرددد،ا عحرأر  أققيصأه بلحأب ر ألحهاأأأ-أأأ وددد،ف هص

لحً  أللحأأأ-أأأن  أكا ىأأكقفحاأأأأكردددد،ا عرددددل أأأ-أأأفااأحلنللأرددددل أإ،بودددد 
أ-أأقي أحرقدددددصوأحرّممأكلث ردددددل أأأأ-أأأر اأثدوأشدددددصوأفصأهفاأحرلقدلأىحتا 

ر أحردّرأحاأح دعأهفودصأأأ-أأأشدخصد اأأذر أحتن ر أحا أأأ-أأأإ،فاأبعّقألحرد، اص
أ(حر غطإبلأ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

 



 

 قوة الأ كار

خىن مطاهي الىشططططاعر النطاتجطة عن الأ كطار التي دارت  ي رأسططططك  ي الأوقطات  
أالاخيرة 

أحرقعللأأحرفأ  أ
أأإبّوأه حأأكر،ا عرمأحق أ

أأ  بأحاأحه  أ
أأكتقرأثر  حأقيصأأشصوثوأ

أأحث  أر أ ، رأحتن أ
أأاأرل أ ع،ق له،صأن،أق حألحتا 

أأ  بأكاأكه  أه حأرلً ىأ
أأحرخالأرل أ ا رأبوّع،صأ

أأن، ألن أبع  أرمأكث أنب لظاأ
أأر أكر،ا عأإغ  أذر أ

أأ                           
أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ



 

 التعرف على الحوار الذاتي السلبي الىسبب للىشكلة

 التثقيف النفسي

 ما هو الحوار الذاتي؟

 ألاأبوددددقبأنلحقفأأألردددديلثمم ع،د لاأكاأنقدددداق همأأ حرأر  أن أحر،ال ➢
أنب س   اأحلأحشخاصأ،نع 

حر،صأهقددددددلتأبودددددققمدداألحر،صأرمدداأق قدداأبّلحقفأأأألحر،د  مثدد ردد أحلفأددالأأ ➢
ألحرويلث اتلحر،صأإلاهأه حأحرّقاق أأألحرويلث اتحرّقاق أأ

ن أا  أًلحلأذحإصأتأشدددددعللىأأأألحروددددديلث داتتدارقداأنداأإ،دلث أهد اأحرّقددددداق أأ ➢
ألبصلل أحر األحر،صأإألاأقي أشأوأكفأالأحق،بان هأأ

حاأه اعأحلأفقددددوأإصدددد فاإ،اأحلأردددديلث،اأ ،لقفأقي أهلتألنب،لىأحربلحلحتأ ➢
أحر حإ ا 

 لحتهفعاتتلحأنمّاأفصأهقددددلتأحرّقدددداق أألثّاأهلأنع ل أإيعبأحتفأالأس ➢
أّمامأألحر،صأب للهاأإتث أقي أإ،  مأل قطأحر

نر أأشدددددأدوأإغ  حتأثدار،بد ىأأقي أأحاأحلفأدالأرمداأقد  ألالاأن،مداأنداأ ألاأأ ➢
شدددددأدوأحر،صددددد دبأنر أردد أث،دلأقي أأكه  تأحرأر  أحرّقدددددابدهأرد رد وأحلأأأأردد أ

أنب لظا 

 نأداه داأحر،د  مأحرعد هصأحلإ  دابصأريبد  أأأأمإد، داأحربلحلأحرد حإصأحلإ  دابصأإدد أأ ➢
حروددددديق داأحر،داإ داأق أأأألحتهفعداتتحرّ مد أن أحادوأحر،دي دوأن أحرّقددددداق أأ

أنعا قاأحرب  أحرّ م  أأ

حلإ  داب داألحربلحلأحرد حإصأحلإ  دابصأأأأحروددددديقصأبدالفأداله،داأهبدال أحاأهقد  أحربلحلأأ ➢
أحرّع،ّ أقي أحلفأالأحت  اب اأحرّخففاأري غلااتألحر،لإ حت

حر حإصأحلإ  ابص(أإوددددداق أن أحر،خف فأن أنقددددداق أأأأحربلحل)أأه اإد، اأحتب ح أأ ➢
قديد أأألحرددديدقأألحردخدل حرد،دلإد أأ رديد،دغديدددبأ حرددد قدمأ نصددددددداسلأ لإد،قددددد دطأ لحردبد اأ

 لحرّقاثوحر غلااتأأ

أ

أ
 مشاعر سلوك  الحدث 

 التقييم 

 المطابقة للقناعة  
 الحوار الذاتي  



 

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

تقنيات 

الحوار  

 الذاتي 

 فخ التفكير 

 الاستنتاج الاعتباطي  

 التفكير الكارثي 

 المقارنات المجحفة  

 العزو الشخصي  

 قراءة الأفكار  

 الاعتماد على المشاعر  

 التفكير المثالي 

 المبالغة التهويل  

 التفكير ابيض أو اسود  



 

أ

أ

أ

أ

أحر،فو  أأا  داأحر،قل هأأم
هلأحرددددد،،،دا أبد لاأسر دوأكلأنق،صأقي أكسرداأأأحتر،،،ا أحتق،قااصأأ1

حرّ  نأه حأحرع  أأأأ ق أ دلأأ ع فا أنرا  
تأ ،ارددق،صأكذحألا أتددعلباأفصأكً أالحهبأأ

أحرلحابأحرّ، رصأ
حرد،دصأتأأ)حر،مل و(حرّقارغاأأ2 دّلح ددددد دعأ رديد دّ ددداأثدقد د  أ كهد كقداددداوأ

أحلنللأق أً ّماأكىأإ خ مأأوإو،بق

كلأحرّلقفأق أن ىأكهّ ،هأأأأحرقدددصوإدي وأأأ)حر،مل  (حر،دي وأأ3
أ)حر نقات ( 

حق،ددداسحتأا حف دداأأأحر،فأ  أحرخ حفصأأ4 هلأب ن دداأحرب ددا أقي أ
(أ13لقمأ)أألؤ اأأقيّص أنرا  ر اأبماأكرالأأ

ألقلتأنأ لاأأ ع،ص
ف دهأحر،دالأأأأنداأ فأ كهدلأإف، ضأكهد أإع  أأأق حو أحلفأالأأ5

قدديدد أأ سردد دددوأثدددا أ رددد  ددد أ كاأ ددأددلاأ سلاأ
أكفأالهمأ هلأ ع،د أحه،صأن،بللأ 

أأحر،فأ  أحرّلرالىأ6
كلأردددددل أ بدد  أأأأندداأًدد  كهددلأإع،ددد أكاأأ

دّأد أأ ند قدقددداألتأ د دّيدددهورددددد دأدلاأ لرد أأأأإدبد
كلأن،عهأ ردددد ألاأشدددد تاأأأأك دافهإودددد،ا عأأ

أحر،قاؤم( ف  عاأرلأفقيلأ )نروأ

 أنواع تشوهات التفكير  

أنواع  

تشوهات  

 التفكير 



 

أ

أ

أ

أحر،فو  أأا  داأحر،قل هأأم

دّاتأحروددددديق داأأأحر،وّ اأأأ7 حرعدانداأأكهدلأإ،ودددددبأحروددددد
 أكهاأشدخ أت  أن تلوأأأألحلا    ر،فود أأ

أأف هأ أكلأ أهلأشخ أًد  ألفار أ 
حرودددددديددقددصأأأ8 حتهدد،دددددداوأ

أحرويقص()حر،فأ  أ
إ ث أسحمّاألبقد  أقي أحروديق اتألهاسلحأناأأ
حر أثددوأهتتوأأ حلإ  دداب دداتأ كه  أ إ ًظأ

أأحر،الأحر   أتأ بقله،صأ أ
حروددددديق دداتأقي أأحرّقارغاأفصأحر،عّ مأأ9 حرعددامأن أ حر،ّطأ إدد لكأ

أأنرا  أب  كردالأكهماأكً ح أف س اأااتداأأ
كهدداأفقددددديددلأفصأثدد حأ ع،صأكه،صأكهوددددددااأأ

أفاشو 
إ،  أحر أحلًدد ح أكلأحر،ددالأاقددداأرّقدد كأأأحر،فأ  أحرر،امصأأ10

أأ أ ه،صوأأ–تأ بق،صأأأأنرا  أأشصوحرأوأكلأتأأ
أ  ىأأ–ر اأنعصأ

إفوددددد  أحلًدد ح أفصأ دددددلوأندداأ ،قغصأكاأأأحر،فأ  أحرّرارصأأأ11
إألاأقي دهأحلشددددد داوأبد تأن أحر، ث  أقي أ

أًود،او ألاأكسحمصأأأأحلشد او أ ردل ناه اأأ
أفله،صأحهوااأفاشوأذر وفلذحأرمأ ب  أ

أحرع لأحرقخصصأأ12
أحر،فأ  أحرقخصصأ

أ
دً  كهدلأإع،دد أكاأأ كلأردددددل أ بد  أأأنداأ

دّأد أأ لتأ د ند قدقددداأ دّيدددهورددددد دأدلاأ لرد أأأأإدبد
كلأن،عهأ رددد ألاأشددد تاأأأأ  دافهإوددد،ا عأأ

أحر،قاؤم( ف  عاأرلأفقيلأ )نروأ
أ

 أنواع تشوهات التفكير  

أنواع  

تشوهات  

 التفكير 



 

أ

أ

أ

أحر،فو  أأا  داأحر،قل هأأم

رلمأحردد حتأكلأرلمأأأ13
أحتا   أ

بدداق،قددالاأنصدددددد لحأ حرقدددددخ أحلا أ إ ث أقي أ
لإ فنأإبّوأحرّودتلر اأأأأحروديق اورّقداق كأأ

فصأإغ   أذر أ هصأحر،صأإ مأقي أناأكشدع أبهأ
أ أاثيصأحتاأ كلأ لحر حىأهمأرقبأثوأنق

حردددددّدددددددددددالهددددداتأأأ14
أحرّ بفاأ

أألحقع اوإفوددد  أحتً ح أفصأ دددلوأنعا   أت  أأ
إ ث أبقدأوأكرداردصأقي أأأحرّرا وفعي أردق وأأ

حتا   أحر   أ تسلاأكف دوأن، ألإ  أهفود أأ
كسه أكلأكقوأفصأحرّدالهاأ كهماأكثر أه اًاأن،صأأ
 أكلأ أحتا لاأ تسلاأكف دددددوأن،صأفصأحتا،قدالأأ

أ  
أأرل؟ناذحأأ15

)حلرددددددددددتدددددديدددددداأأ
أأحرعد ّا(

إو،ّ أفصأا عأحلرتياأحرخاتاأ أناذحأرلأً  أ
إصدوأأكاابهناأ ألإفقدوأفصأحتق،،اتأبلىأأأأشدصو

كلأ أأأأبارديق؟ ألرأ أناذحأرلأكت بأأهعم كر ماأ أأ
أ حر،،فا؟ناذحأرلأحه،صأرمأحر،اعأ

سرد دددوأأأأحرع  أق أحتق،،اتأأأ16 كىأ إد فدنأ كهددد أ كفدأدددالكأأ دأكىأ ،ددداقدنأ
ق،د نداأ ألاأأأحرّردا وحروددددديق داأفعي أردددددق دوأأ

ألهد رد  د أفأ  أن أققدوأ أكهداأت  أنبقلوأ أأ
إ فنأب أن،دداققدددددداأكىأسر ددوأقي أكاأحر،ددالأأ

قلهدد ألبددار،ددارصأفددلاأكفأددالكأتأ ّأ أكاأأب 
إ ًنأ أه اأر ودلأحرد د اأحربد د اأ,أه،اكأأ

أنقأ تأ,أكقّقأه،اكأقلحنوأكا ىأ
أ

أنواع تشوهات  

 التفكير 

 أنواع تشوهات التفكير  



 

 kognitive Schemata  cognitive shemes الىخط  الىعر ي    اوالىعر ي  ما هو النىوذج  

إخ مأنصددايرأحرّخاطأحرّع فصأري تراأقي أحتردد، حإ   اتأحرّع ف اأأ ➢
حر،صأ دلمأن أا رمدداأحرف سأبددار،عددانددوأنعأحرّعيلندداتأحرددداسندداأن أأ
حرّب طأحرخدالاصأقق أحربلحلوألفصأهفاأحرلقدلألسلسأحرفعدوأحرّلامداأأ
دّهأحرخدالاصوألثدلهمداأققدال أق أقّي داأإأ فأ دلمأبمداأحرف سأأ ن،دهأإ دااأقدار

 نعأنب اه أ

لكهّدداادداأرم  ّدداأحردد حتأأأأحرّقأ  وأأافصأً  أكاأحرّخاادداتأحر قد ه ددأ ➢
حروددام  أحر،صأإق كأفصأحرافلراألإأ لأالح أً ا أحرقددخ وأحر،صأإقددأوأ

أحر ث  اتألحرعلحافوألحلإسلحكوألحلًار اأحر و  ا أ

حرف  دددد اأأأأ1990ردددد،اأأ (Jeffrey.E. Youngن أه،األ ددددعأا ف ىأ لهغأ) ➢
حرّقأ  أريدد تردداأقي أأأاحرّ،عيددداأبددارّخاادداتأحرّع ف دداأحر قد ه ددأ

حترددددد، حإ   داتأت  أحر،أ ف داأحر،صأ د لكأل ،عداندوأبمداأحرف سأنعأذحإدهأأ
لحرعارمأحرخالاص؛ألق أل ددددعأثّاه اأققدددد أنخاااأتأإلحفد اأفصأاّاأأ

أن اس  

لحتهدفصدددددددا  حرد فدنأ دّ ددد حاأحلل أ حردرددداهدصأأأأ-أأأ)حرد دّ ددد حاأ حرددد حإد دداأأحرد حرد،ددد أفدصأ
حرّ د حاأحر حبعأأأأ-أأأحرّ د حاأحرردارد أهد أنع فداأحربد لسأأ-أأأ)حترددددد،د ر دا(ألحلسحو
أحرّ  حاأحرخاناأحر د اأحرّف ااأأ-أأحر،لاهأهبلأحتا    أ(لحرأفل

 B-E-A-T-Eنىوذج 

حر،د، دداأر،غ  أحرّخاادداتأحرّع ف دداألذردد أن أا  ألبطأ إوددددد،خدد مأهدد اأ
حرّع فصأأحر،  بدداأحتهفعددار دداأنعأحرلتدددددفأحريغلىأأأأحرّعدداشدددددداأحلحتهفعدداتتأأ
أتًدداأكىحرّر  أحربدارصألحرد ىأ ّأ أحاأإتث أقي أنلحقفأنقدددددابمداأأأريّلقف

 مأه اأحر،  باأقي أحرّلحقفأحرّقابما  إعّ



 

 ددلإصأهدد حأحر،ددلث  أن أا  أقّي دداأنع ف دداأنأ،ودددددقدداأادد  دد  أن أحلقي أحر أأ
أ قد ه دداأأحرأأحروددددديلث دداتلحلفأددالأأحرددددد،قدد ح أأأأ حلردددددفددوأل ،مأن أا  أذرددأ

أبويلث اتأقد ه ا 

أناذحأإع،صأه اأحرب ل ؟

دّووأند ث  أنخاطأًل أأأحرّخاطورقد وأإغ   أأ اأب  دلمأحرّعدارجألحرّ  نأنعد 
حرل دددددعأحربدارصأن أحرب دا أحر لن داأكلأن أإّ   أحر،خ دوأبب د أ ّأ أهددوأإ  باأ
حر،عيمأحر     أحرّأ،وقاأفصأه اأحرباراأ ر أنلحقفأكا ىأفصأحرب ا أحر لن ا أأ

أقي أاّاأاالحت  Jeffrey Young ب،لىأحر،ّلذ أحر ىأاللاأ

أ

 B-E-A-T-Eنىوذج 

Bوأُ ودددل أق أحرّلقفأحرّبف أل ،مأإودددّ اأأ  دصددد أبماأحر،ودددّ اأحا اأحردددمأ
حرّودقبأأأألحرّر  حرّقداق أحر،صأإ،قدل أحرّ،عارجأ ،ب  أق أنقداق األحهفعاتإهأأ

 ر ر 

Eحتث،قددا أحلأحر،ع  أأ ،مأحث،قددا أحر،  باأحر،صأإمأف ماأإ،قدد طأحرّخاطأأأأ
حرّع فصألث ر أبّودددداق  أحتردددد،ق اهاتأحرّخصددددصدددداأر ر أثّاأ ،ع  أقي أ

،ايقدهأحرّلقفأحرّر   أه،داأ ،ع  أ حرددددد، حإ   داأحر،غيدبأقي أحرّاداردبأحرد ىأأ
حر،صأ ،قعمداأأحروددددديلث داتقي أحرع قداأنداأب  أحتهفعداتتألحرّلقفألثد رد أأ

أحر،غيبأقي أحرّاارب أ)حر، ،بألحر،وانرألحر،عل ن( أحرف سأفص

Aدّاأرّلقفأحرب دا أفصأأأأ ققل أأحروددددديلكأحربدارصأبداق،قدالاأاق حتأافلر داأقد  
 ،مأأأهفوددهوذر أحرلقلألق مألفنأكلأً، أحً،دالأهفودد أن أكايه أفصأحرلقلأأ

حر،ع  أقي أحتً، اااتأحلردارد األحرباااأ ر ألقا اأكف دوأر،فود ألكه حف أأ
بددارّخاطأحرّع فصأحر قد هصأأ بددارغ أحرّدصدددددلسأققل أ حرب ددا أثقدددددخ أ فصأ

حرغ  أندقلرداأحر،داإ داأق،مداألبعد هداأإقد  دوأهد اأحرّخااداتأأأألحروددددديلث دات
أبلا ىأقد ه ا



 

Tرددد ردد أأأأ ندلقدفألحقدصأ حرد قددد هدصأند أاد  أ دّعد فدصأ حرد دّخدادطأ حرد قد أ حرد،دخديدصأ
حرّخاطأحر قد هصوألاأحرّقدددداق أحر،صأإمأحا،قالهاأفصأحرق ح اأقي أكهماأًار اأأ

دّاأحر،صأ أأرددددديلث دات، ي أق،مداأأإ ّأ أحر،ع  أقي مداأقي أكهمداأنقددددداق أقد  
ق  ّاألن أثمأ وددددموأحتب،عاسأق أنبالتتأحر،أ فأحرد  ّاأكلأ إ ثما  أ ،مأ

لحر،صأإ،،دداقنأنعأحر،  بدداأأأأبددالسردداوسقمأذردد أن أا  أإد  مأادد  دد أريل دددددعأأ
أحرد  ّاأحردامّاأقي أحرّقاق 

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ



 

أ

أ

أكيفية تطبيق التىرينأ

أالتغيرات التي تطرأ على الىخط  الىعر ي.  أداركيستخدم التىرين من اال 

 ي هذه اللحظة اشعر ب )اعطي اسم 
 الشعور(طططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط 

لان )وصف الىوقف 
أالىثير(ططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط 

ان   الطىطحطتطىططل  مطن  انططه  الطىطخططط    مطخطططططييطكطون  اعطرف  )اذكطر اسططططم  الطىطعطر طي 
 الىعر ي من القا ىة( طططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

)اذكطر اسططططم   الطىطثطيطر  الطىطوقطف  مطن خطتل مطعططايشطططططة  تطعطلطىطتططه  الطىطثطيطر  الططذ  
أططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

 

عن طريق معايشططة الىوقف تنشطط  لد  طريقة التغلب على الىوقف التالية  
أطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

هطططنطططا(    أنطططىبطططالطططرغطططم   الطططتعطططقطططتنطططيطططة  الأ طططكطططار  )اذكطططر  اعطططتطططقطططد 
 طططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

الطططواقطططعطططي(   الانطططططططبطططاع  او  الطططنطططظطططرة  )اذكطططر  ذلطططك  غطططيطططر  الطططواقطططع  ان 
أطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

ذلطططك(   عطططلطططى  الادلطططة  بطططعطططض  )اذكطططر  ذلطططك  عطططلطططى  الطططدلطططيطططل  لطططد   لان 
أططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

 الطرق العلاجية

 القبول  

تقنيات 

 الحوار الذاتي  

الاكتشاف  

 التعرف  

 التسمية  



 

أ

 كيفية تطبيق التىرين

أالتغيرات التي تطرأ على الىخط  الىعر ي أداركيستخدم التىرين من اال 

 

 

حرددددددمأادد  دددددداأأ )حذثدد أ حتاأ حردد أ حفددعدددوأ حهدد،ددصأ ندد أ حردد تددمأ حردد،ددغدديدددب(أأقدديدد أ
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

حرا  ددداأأأأكرددددد،ا ع حإقعأا  ددداأإغيددبأقد ه دداأكثر أ)لتدددددفأ حر دد  دد  (أأحاأ
أدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

أ

أ

أ )حذثدددددد هدددددداأ حرددددددعددددددددددددد هدددددد دددددداأ حرددددددادددددد  ددددددددددددداأ هدددددد،ددددددا(أهدددددد اأ
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

لحإ لوأقي ماأق أا  قأحر،أ حلأن أحاوأحاأإبوأأألحرددد،خ نماردددل أحإعيّماأأ
أنبوأحرا  داأحرد  ّاأحر قد ه ا

أ

أ

أ

أ

 الطرق العلاجية
تقنيات 

الحوار  

 الذاتي 

 التخلي  

 التثبيت 



 

أ



 

أ

أ

أ



 

أ



 

 التعبير عن الىشاعر

 ل ددددرأحرّعارجأريّ،عارجأناأهصأحرّقدددداق أل قااوأفأ  أق،ماألق أق،اتدددد هاأأ
حرّقددددداق أهصأققدال أق أقّي داأنعدد  أن،،لقداأأأأ للظدامفمداأفصأً دا أحتهوددددداا
   ق،ماأ ألاأبا اأنخ،يفاألحلإفصاعلإخ،يفأن أشخ أحر أحا أ

أتىرين التحكم  ي التعبير عن الىشاعر

 قدد عأحرّعارجأريّ،عارجأن أا  أحر،ّ   أث ف اأحر،بأمأبار،عق  أق أحرّقدداق أأ
نخاطأ ق  أث ف اأحر،عانوأنعأحرّقدداق  أنر أحرغ ددبأأأأا  أحهقدداولذر أن أأ

 ّأ أحاأ دعأقي أحرّخاطأب  أقاق  أإلاددهأحرّقدددددداق أحر أسحاددوأحرف سأحلأأ
حلإفصددددداعأق،مداأادالا داألحر،بأمأبدارّقددددداق  أحاأ بدال أحرّ،عدارجأإ إ دبأهد اأ
حرّقددداق أقي أحرّخاط أحرّعارجأ ايبأن أحرّ،عارجأحاأ  دددعأحر،بأمأبار،عق  أأ

ث،دااأفصأحرّخاطأل ق عأرهأح  أ  عأتارقاأحتهوااأحروي مأه اأأأق أحرّقاق 
أحر،دااأناأب  أحرداق   أأأ

 تىرين   التحكم  ي التعبير عن الىشاعر

أه،اكأث  أالحهبألم و اأري،عق  أق أحرّقاق  

أالتعبير عن الىشاعر الداخلي ويتضىن: -1

أ  أحرّقاق أقي أسحاوأحرف سثإ  ➢

أحلأق مأحلإفصاعأق أحرّقاق ألثق ➢

أباهخفاضأحر،عق  أحرعفلىنصبلباأب،  باأقفل اأ  إقطأ ➢

 ّأ أكاأ تسىأ ر أحر،دي وأن أحلإفصدداعأق أحرّقدداق أكلأحرع لحاأحرخفصأأ ➢
 قي أحرّ ىأحرال و

 

 العلاجيةالطرق 

التعبير   

عن 

 المشاعر



 

 التعبير عن الىشاعر خارايا ويتضىن:-2

أ ظمالأحر،عق  أق أحرّقاق أرلأا    ➢

أإعاب  أاو  األرف  األح باألت  أند    ➢

أحرّ إقااأبف طأحر،قاطأحرفو لرلاص ➢

حر،عق  أت  أحرّد د أريقدددددعللألحرد ىأ ألاأقي أشدددددأدوأقد لحهصأل تذىأأ ➢
 حر،فا

أ

 

 

 

 

 



 

 

 التحكم بالىشاعر ويتضىن:-3

أضب  والتحكم بالىشاعر ➢

أتعابير عن الىشاعر مختلفة يسب كل شخص ويسب كل موقف ➢

الططداخطلطي وتطنطظطيطم مسطططططار   ➢ بططالطتطنطظطيطم  ة  الطعطفطويططة الطىطرتطبططططة  الطتططأثطيطرات 
ألتنفعالات

 ي البداية يتم تجاهل الىشطططاعر من أال معالجتها بطريقة مضطططبوطة  ➢
أ ي الىواقف الىناسبة بعد الاستىرار  ي عىلية التفكير

أ

 التعبير عن الىشاعر

 تىرين  التحكم  ي التعبير عن الىشاعر

ا  دداأتدددددب داأفصأكلقداتأحتلنداتألحر  ل أأأكف دددددوردد أحام تأحرد لحرددددداأحاأأ
قي مداأبا  دداأنع،د ردا أأألحر،عق  حرّ مد أهلأحردد ل أقي أحر،بأمأبدارّقددددداق أأ

أألح صدارماق،ماأبا  داأن،بأمأبماأأأألحر،عق  حرّقداق أحر حإ اأأأأ سلحكه اأ ع،صأأ
أ،ملقف أحرّقدددداق أ ّحرّقددددالث  أفصأأ حوأحلشددددخاصأحر رلأا   أب لاأا عأحلأح

دًوأأألنعأألث فحر،عق  أق،مداألرأمأن، أأ ن أن، أ  سأحرف سأبب د أهصدددددوأحر أ
 ق  بأريّقأياأحرّلالس أر  ،ا

أ
أ

 الطرق العلاجية

التعبير   

عن 

 المشاعر



 

أ

 تىرين استرخا  والقوةالىكان الباعث على الأمان          

أبقددددأوأن  رأق لأحلإنأااأأ ستأاوددددّ أ   أحرل ددددعأحر ىأأأ-أحاياأكلأحردددد،يقك
لرف،  أقص   أ ّأ، أأأأ-أ ،ارقه أا أنلقفأ ّأ، أكاأإقع أف هأبار حًاأحر،اناأأ
إفأ أبالشددد اوأأفدطأتإ كأثوأناأ  للأًلر ألحلشددد اوأحر،صأثاهلأفصأذه، أأ

شددع أث فأأحلث أحه،قاه أقي أهفودد ألاوددّ ألأأ–حرغ  أنمّاأقي أحلإا ا أأ
أبقطووإو، اصأ

ث فأ ،ب كأأأأللحقدبأأ-ألًاأبدلهفدارددددد أأأأ–لح األث أحه،قداهد أقي أإ،فوددددد أأ
لباترد، ااوأأأأحرقدم قوبار،لإ أق، أأأألنع إ وأحشدع حر،،فاأسحاوألاال أتد لكأأ

أ–إ فقأحرملحوأق، ناأإ،،فاأفصأل ددددعأحرقددددم قألحر ف   أأأألتًظأ-أق، أحر ف  أأ
حشددددع أبأوأهفاأ خ  أحلأ  اووأردددد،قددددع أببًوددددالأرا فألبقددددعللأكثر أأ

أهفوه ن أإيداوأأه لوولر،قع أث فأ صقرأإ،فو أكثر أأ-أحر، ااو  أ

لإ،خ وأحترددد، ااوأ ،،قددد أفصأاّ عأكهباوأاودددّ  أأإقدددع أبااأق ددد تأحرلاهأأ
أأبارددد، ااوأأإقددد، اوألإقدددع حقوأأأأكتدددقرحرودددفيصأأأأبااأحرف لإقدددع أأأأحرددد، الو

لإقددع أبااأاوددّ أ ودد  أفصأسحايهأشددعللأحتردد، ااووأفلاأق دد تأأأ وف حرأ،
حر ومأثيهأنو، اص أ أفصأكاأأأألحرواق  وحر م ألحرّع  ألحرواق   أحر لحق  أأ
أإ،خ وأحاأثوأاوّ أنو، اصأحتا 

 ّأ أكاأإ م أحلشدددد اوأحنامأق ، وأنروأحرصددددللأكلأحلً ح أأأأحتردددد، ااوولكث،اوأأ
كلأحرّأدااأحرد ىأث،دلأف دهأن أققدوأكلأحرّأدااأحرد ىأأأأرد وحر،صأقد أإقد لأندلرلفداأأ
اأأ-أكلأشدصوأف أإخ ي،هأفدطأفصأا ار  أأأ-أإ تبأفصأكاأإألاأف هأأ لبّاأإ م أك  د 

إقدع أبلالسهاأأأأحرصدللوألحر،صلإرقلأ ً ىأه اأأأ-أحنامأق ، أأأألإخ،فصق  أتدللأ
ا أأ-أإقدع أف هأبار حًاأحر،انا أأأأر وق أ ألاأتدلل أرّأااأا  أبار،ودقاأأأأبار حًاو

اأفصحرلقلأحرأافصأرم أحر،صدللألحرد،خ حمأثوأًلحرد أر،ألاأه،اكأأ ه حأأأأإّان 
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حرم لوألحردل أفصأأألحرد، عاوأأ سلحكأأنّ،عوأنروحرّأااوأترد، عاوأثوأناأهلأأ
أه حأحرّأاا 

دًال أكاأإ،فب أحرّأدااوأأ حه  ألإخ دوأحر أحرّأدااأحرد ىأ ّ أحتاأحندامأق ،د وأ
لحقبأثوأشدددصوأبم لووأثله أنلالسأفصأحرّأااوألبّاأإقددداه أحلب، اأحرّ،اظ أأ

حلشددددخاصوأحرلحاأحر،صأإ،ّ  أبماأه اأحلشدددد اووأًال أكاأإّ،عأق ،  أحراق عاأأ
 ّأ أك  دداأ بأوأناأهلأاّ وأإقدداه اأه،اكوأستأحرّ،اظ أإتث أب ألإ،ّ،عأبماو

كاأإودددّعأحلتدددلحتأحر ّ ياأفصأحرّأااوأثخ   أحرّاوأحلأكتدددلحتأحرعصددداف  أحلأأ
نلردد داأحلأكتددلحتأن،،لقاأن أحراق عاأن  باألنع لفاأر وأحهلأإقددع أحتاأأ

لحرمد لوألإصدددددللأحهد أإوددددد،ا عأحاأإقدصأفصأهد حأحرّأدااألقدلأال  أأ بدالنداا
ب لاأحرقددددعللأبار،لإ ألأحر،عبألإودددد،ا عأحر،ّ،عأبهألأحسلحكأحلتددددلحتألحر،صأأ
إ ث كأب ث  اتأاّ يداألًيل أبلشددددد داوأث،دلأإقدددددّمداأحلأإودددددّعمداألإع فماأأ

إبلأحق حمأأأإيّاأه اأحلشدددد اوألإقددددع أبماأفصأ    أأ لإرقأبما أإصددددللأحه
نّأ أك  داأإقدع أبماأبأوأاود كألحر،صأ تسىأق، كأحر أشدعللأن  رأبودقبأأ

أناأث،لثوأناأإ حاأحلأإوّعهأحلأإباأبه أأل أ أك  اأحاأإو،ا عأإ ث أاعّاأأ
 ّأ،د أنقددددداهد إمداأأألحر،صبمداأنلالس أفصأحرّأدااأأأألإوددددد،ّ،عإبدبأاعّمداأ
 بما ألحر،ّ،عألحلإًوال

إخ دوأثمأهلأاّ دوأحاأ ألاأرد  د أنردوأهد حأحرّأدااألحرد ىأإوددددد،ا عأحر التأأ
إ   ألق، أحرباااألإودددد،ا عأحاأإبصددددوأن أه حأحرّأااأقي أحرم لوأأأأحر هأن، 

دّاأأأأإدلاد هدالحردل ألحردد ل ألثدلهد أأ ث،د ثدالأن أهد حأحرّأدااألحرد ىأ د ث كأسحم
بم حأحرّأااأث فأثااأله اأحر ث ىأإعا  أقل أريّ صأب لن  ألحتاأحلاعأأ
حر أه،داأله،مصأحر،ّ   أن أا  أإ،فاأقّ قألف،رأحرع ،  ألإب  د أحت د ىأ

أقي  ألحتاأحهلأه،ا ألإّاط

 

 



 

 

 

 التعرف على ردود الفعل عن مشاعر 

أق أنقاق ىأحر حإ ا؟أأحر،اإ اكاأحإع  أقي ألسلسأحرفعوأأكر،ا عث فأ 

ق أنقددددداق أنردوأحرغ دددددبأحته قدا أحلأأأأنعدا أه،  دان أا  أإبي دوأنلقفأأ
أحرخل أ

حًودددددودددددلأق،د نداأث،دلأإقدددددع أبداته قدا أحلأأأأق أنداذحه،داأحردددددا أحرّ،عدارجأأأأ
أحرغ ب                   

أوأحر ن وأحتشخاصأحرخ()حرّأااإب   أحرّلقفأحرّعا أحر،اإجأف هأحرّقأياأأ1

أعا ّحفأالىألإصللحإصأحر،صأفو تأحرّلقفأحرأ2

أحر و  األحًار وصنقاق ىأأ3

أريلثصأري،عانوأنعأنقاق ىأ4أ

أا   أرا اأحر،غيبأقي أحرّقاثوأبار،وقاأرصألر أألحرويق احر،،امجأحت  اب اأأأأ5

أحرق ر اأحرويلث اتأ6

أ

أ

أ

أ
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أ

 

إفعوأً، أإود،ا عأحر،خي أحلأحر،خف فأأأأ: ماذاالسطلبيةالتعامل مع الىشطاعر -
 ن أحرّقاق أحرويق ا؟

أًال أحاأإغصبأبق  أ •

أحت ق أبار قطأر ىحناأكث،بأذر أقي أللقاأ •

أ  ق  أر ىحناأقوأبصلتألح رألنفملمألقارصأ •

أن ش أحرخأت ق أت  قأنعارجًل أأكً همإب  أنعأ •

أحاأإّاللأهقااتأاو  األل ا  اأًال أفصأهفاأحرلقل •

أنلر د األرم       أاف، أبلقّا قمأ •

أإ،فاأفصأقّق •

 ًال أحاأإو، اصأأ •

 ّأ أهد حأحرّخاطأن أحر،،ف د أحرّ،م صأريأفداو أأأأ الىشططططاعرمخط  تنظيم  -
حت  ابصأقي أأأحر،لث  حتردداردد اأر،،  مأحرّقدداق ألأا  داأحر،عق  أق،ماأن أحاوأأ

أألنع فاكهدهأن أحرّممأحاأهد لكأبا  دداأهداسمداأحرّقددددداق أأأأوحروددددديق داحرّقددددداق أأ
أر ر أه،قعأحرخالحتأحر،ار ا أوحرقعللبأحر ىأحسىأحر أحهقرااأه حأقحرو

أحنلأأحرّخاطأحر،ارصأ1 •

أحرّوقبأريّقاق أحرّر  أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأحرّلقف •

ألحرّقاق ألحتفأالقمأب،د  مأنبا  أرلإسلحثاتأأ •
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ن أأأأحهقردل عأه  ألحقعصأ  بأإبد دهأن أا  أه اأحرّقاق أحر ىأأ •
أه حأحرّلقف

قدد سأن أحترددددد، حإ   دداتألحرا اأن أحاددوأإبد قأأأأكثق ًددال أح  دداسأأأأ2 •
فصأحرقدد ح دداأثددوأحتفأددالأأأريّقدددددداق أحاّعحرمدد  أحرلحقعصأحرّ،قدددددلسأأ

 لحتق، حًات

إألاأققال أنّأ أحاأأأأ النىوذجاختار وايد من الىقتريات وضططعه  ي  3 •
ري، لحلأا اأ ريّلقفأ بددد  دددوأ حا ىأ إد  مأ حر،صأأغق أ حتفأدددالأ قي أ يدددبأ

إودددداهمأفصأحر،غيبأقي أحر ددددغلااتألحتاماسألحر،صأإتث أح  ابصأقي أ
أحرّقاق 

نفذ الطريقة او الاسطططتراتيجية التي اخترتها لكي تحصطططل الى تحقيق  4 •
دّاأأ أحا،ق الىنشططططودالهطدف  أألًدددلأأهداابداثداهدلأحترددددد، حإ   داأأأأ ذحف 
 حرم  

أ

أ

أ



 

دًاأحر،فوددددد داأأأأ حر ددددداتاداحر،عداندوأنعأحرّقددددداق أحرّ مد  أأ حر فداه داأحلأحر ح
 لحر،ف  غألب  ألحتر، ااوإ،ألاأن أا  أحر،لحلاأناأب  أحر،لإ ألحتاماسأ

حاأتأهقددارغأفصأإد  مأأأل  ددبهدد ف،دداأحردد حممأحاأهألاأفصأًدداردداأحرددددد، ادداوأأ
أحر،اإ اأق،ماألحرّقاق حر،لإ حتألحتاماسحتأ

أ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

حرّ م  أحلأحرّ ق اوأفاذحأإع فلأأألحرّقداق  لا أسحمّاأنر  أريّقداق أحرّ  باأأ
حر،ع  أأنّأ أحاأحإع  أب،فاأحرا  دداأأأحرّ  بداأرد رد قي أحرّر  أريّقددددداق أأ

قي أنر  حتأحرّقداق أحرّ ق اأحلأحرغ  أن  باألحرد،خ حمأحرّر  حتأحرّ  باأن أأ
 ق أحرّر  حتأحرّ ق األحتب،عاسحاوأحر،خف فأ

فصأأألحردد،خ حنمابار حًاأ  بأحر،ع  أقي ماأأأألحرقددعللحرع قاأب  أحر،قدداااتأأ
أحرلتل أحر أحرّقاق أحرّ  با

ناذحأ  يبأرصأحرف عأحرّ عأأأ-أنعا قدددداأإغ  حتأحرّقدددداق أ  بأحاأ وددددّرأبماأأ)
أ(حربيلألحرّ ح ك

اأحلأحاد هداأبع  أمدأق،د نداأحفمّأألظ فداألاداتدددددان أحرّع ل أحاأريّقددددداق أأأأ
حرّقدددداق أأ ،اققأه حأقي أأأأرغا ،صألااتدددداحرلتددددل أأأأكردددد،ا عحتق،قالأق، هاأأ

أحته قا أحرب اأنقاق أحر،عق  أق أحرخوام أحرخل 

 التعامل مع الخوف

 الخوف او ما الىواقف التي تولد الخوف عند ؟ يثيرماذا  الذ  

قد مأأأ-أأأ دددددغطأحرلقدلأأ-أأأحر،بّدوأفلاأحراداقداأأ-أأأ)حر،مد  د العوامطل الطداخليطة:  
أأهد أفصأحرد حلحتأقي أ قطأحرّلحقفأأ-أأأحرقصوحتنااوألحر ب قاأق مأحر،لث أن أأ

 (حر غلااتأ–

حهددهأاا أألإد مإددد   أأ)العوامططل الخططارايططة: حتااددالأأ-أأأحرّلقفأقي أ أ-أأإدد ث أ
دّاأألثبدارداإعدبأاوددددد ىأحلأحقداقداأاوددددد  داأأأوأحتلهدااوأحلحرّخدال  حترمأأأأ-أأأسحم
حرد حتأحلأًل أنلقفأنداأنّأ أ تسىأحر أأحرّخدال أحرّ،عيدداأًل أأأ-أأألحتلادات
 (بار حتهد أفصأحررداأأ-أأحتتّاو
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 هي وظيفة الخوف؟

دّا داأأ-أأأن أحتاادالأأ)حر،بد     الوظطا ف الايجطابيطة: دّاأفصأأأ-أأألظ فداأحرب حرّوددددداه
دّاق داأا  قأريد قمأأأ-أأأإبوددددد أحته دالألحر،بف  أريّ  د أن أحراداقدا لظ فداأحا،

 حتا،ّاقص(

أأ-أرع قياأفصأحرد امأبارّمامأبوقبأحتق حضأحر و  اأا) الوظا ف السلبية:

أ

أ

أ

أ

أ

أ



 

أ

أ

أ

حرقدديوأفصأحر،د مأفصأحه الأأأأ-أأألحلإنأاه اتحر،دي وأن أنودداًاتأحتها اأأأأأأأأأأأأ
إتسىأحر أقيداأحرردداأبدارد حتألإوددددداهمأفصأل داس أرددددديلكأحر،عيقأنعأأأأ-أأحرّمدام

أ(حرخل حتشخاصأحتا   أحر ىأ ّأ أحاأ واهمأب،دي وأنقاق أ

 التعامل مع الخوف

 حققوأحرخل أحلتأث سأفعوأاق عصألقاسىأللقامص ➢

ث أقي أقيمأحاأ ّأ أكاأ ألاأرّوددددد،لىأحرخل أحرّع،دد  أإددلث  حأفصأ ➢
أحرخا أببشالحتإبو  أحتسحوأحلأحته الألإبو  أن أحتًوالأ

لحتثدالأردهأبدارا اأأألنقددددداق  ّأ أإدي دوأحرّخدال ألحثدالاأحرّوددددد،ّ  أأ ➢
أحر،ار ا 

ألحاعأنر  حتأحلأنبف حتأحرخل أر   أ

دًال أحاأإد لكأأأإددالندهأألتحردددددّرأريخل أبدار مللألقق أق،دهأأأ لإبدالبدهوأ
ردددددل أ مدد حأن أإيددداوأبلقصأحرّلقفأحرّر  أريخل وأرل أإ ًظأكاأحرخل أ
أهفوهأألحاأحرألحل أحر،صأث،لأإخق أن،ماأر أإب  

وأفصأثددوأن  أإلحاددهأنخددالفدد أإعا دد أحرّخف دداحرّلحقفأأأأتأإ، ،ددبأ
نخالف أأأأإ سحسأأرل أأحرّخف اث،لأإ، ،بأحرّلحقفأأأأ ذحنواًاأكثق أريّ،الل  أأ

أفصأحر،ما األر أإع  أن ىأاالل أحرّلقفأحرّخ فأبارفعو

تأإد ق أحته،أدارددددداتأحرصدددددغ   أإرقطأن أق  ّ،د ألإبي أبدارصدددددق وأر أأأ
أنعأحرّّالراتأحرّ، ّاأر ،خفن خ،فصأحرخل أقي أحرفللأرأ،هأ
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حرلقلأأأأبماألب،فاحروديق اأحًاس اأحر اهبأحرّقارغأأأأحر،د  ّ اتحبب أق أأ
بقدددددأددوألحقعصأأأق أحفأالألحقع اأنق عاأفم حأ واق أقي أإد  مأحرّلحقفأ

أفصأًاراألالسأحىأإم   

أإلر  أحفأالأن،، اأريخل أحاوأإ ،بأحتفأالأن حر،خ مأإد، اأإلقفأأ

ألحلإرماوحر،خ مألبقأوأهاس أإد، اتأحتر، ااوأأ

أ ّأ أحاأإواق أحسحل أحر غلااتأبقأوأا  أن أإدي وأحرخل أ

دًال بمداأأألحرّقدارغحققدوأحرّاداردبأحرّف اداأأأ حاأإديدوأن أحتف حطأبمداأأأل
ألذر أن أا  أحر،غ  حتأحر،صأ ّأ أحاأإواق أقي أإخف فأحرخل 

أحبب أق أق  أهفوصأفصأًاراألتل أحرخل أحر أن ًياأق مأحرو ا  أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ



 

أ

أ

 

 التعامل مع الانزعاج             

 الازعاج او ما الىواقف التي تولد الازعاج عند ؟ يثير ماذا الذ 

حتًقاطأ)رمأ صدوأحر أحرم  أأأ-أأأ)رغل اأحلأاود  ا(أأ)حترد،ف حلالعوامل الداخلية:  
 (باربدلاق مأحرع حراأحر،ّ   أأ-أأحر،لإ حتأ)ندااعاتأنو،ّ  (أ-أأحرّ،قلس(

حرّلقفأقي أأألإفود  إد مأأأ-أأأحرّلقفأحرّر  أر ه قا أأ)إ ث  الخاراية:العوامل  
أأتأ ّأ وأأ)رددلهف  ًلحلأذحإصأسحايصأًل أحته قا أأأ-أأألحله ّاحههأا اأريدلحق أأ

أأ)نقارغان أحر حتأحلأن أحرّلقفأأأألحته، الحتحر،لقعاتأأأ-أأإصد  قأناأإدلمأبه(
 (ن هابماأت  أ

 هي وظيفة الانزعاج؟

دّاأ  حسأحلأنخدارفأأشدددددصوقي أحاأه،داكأأأأ)حشدددددال   الايجطابيطة:الوظطا ف   أ-أر اأث
حقااوأحرااقاأري فاتأق أحر حتأأأأ-أأأحتاقالأق أحرقعللأبارد ل أقي أ قطأحرّلقف

 (لحر،لإ حتا  قأري،عق  أق أحرّقاق أحرويق اأأ-أأرلأا   حرب لسأألل ع

قي أحرع قداتأحروددددديق داأن أا  أحر بطأنداأب  أأأ)حر،دلث    الوظطا ف السططططلبيطة:
حرقددددديدوأفصأحر،دد مأأأأ-أأأنّأ أحاأ ،بل أحرد فداتأحر أه لمأأ-أأألحرعد لحه داحته قدا أأ

قي أحر حًاأحر،فوددد اأأأأرددديقصأأإلث  حته قا أ ّأ أحاأ ألاأرهأأأأ-أأأفصأحه الأحرّمام
 (حرويلكألقي 

 التعامل مع الانزعاج

 حته قا أنممأبار،وقاأر أ ذحف ّاأأ حرخال أحتلر ك أكرا أهفو
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أرلوأإفاهمأتأ لا حرخال أحرراه ا أسققأحههأ

أحرخال أحرراررا أناأهلأه فص

 تأإ،،  أً، أ  هبأحته قا أن ألً اأفغارقاأتأ بصوأذر أ

أبهأال  أإ،لا ألتتأإ،و تأب سأحرفعوأ

أتأإب،ا أحر أهالأحا لاأإم عً، أإو،ا عأحاأ

أ،ب ىأحتنأاه ات؟أًال أحاأإعّوأذر ألإو،ف  أن أحرف تا هوأحر،وانرأ

ن أ ودددد،ا عأحاأ ،عانوأنعأحرّلقفأحرّ قجأبا  داأسبيلناردددد اأفااأذر أرهأ
أفلحم 

أحر ماألحرلتل فصأًا أإأ حلأحته قا أًال أحاأإع  أإد مأحته ح أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ

أ



 

أ

          
 والخسارةالتعامل مع مشاعر الفقدان 

 ماذا نفهم تحت مصطلح الفقدان او الخسارة   
حر،صأرماأنع، أثق  أق، أحتشدددخاصأنّأ أأأألحتشددد اوفدطأفد حاأحتنللأأ •
 لحرخوال نقاق أحرفد حاأأإوقبحاأ
إ،داأفدد حهممأر أ لتدددددي،داأحر أأاحرغ  أنمّ  أفصأً دأأألحتشدددددخداصحتشددددد داوأأ •

أحرقعللأبارفد حا
أأ لحرخودددال أفعوألنقددداق أنخ،يفاأث سأقي أحرفد حاأأأألسلس ّأ أحاأ ،،جأأ •
نّأ أأأأ-أإأ ف داأرددددديق داأأأأرددددديلث داتحرم لوأبداإ دااأأأأ-أحردقل أأ-أحلأحرأقدلأأحر،قداات)

تدد قاتأسحاي اأنعأأأ-أنروأققوأً ل أحرفد حاأأأألحر،صدد فاتأأبارودديلث اتحتردد،ّ حلأأ
أ(ا   حر،لاهأن أأ-أأحرب اأ-أحر حتأحلأنعأحتا   

 الفقدان ومشاعر ي ا  صورة تظهر مشاعر الحزن 
أأحرقأالىحرأر  أن أأأأ-ألحرصب اذر أقي أحر حًاأحر،فو اأأأألإلث  حراو أًاراأحرّ،  لأأ)

ً اوأق راأً   أأأ-أأأنقددداق أن، دددالباأ-أأألحر،لإ حتحر وددد  اأحر،اإ اأق أحر دددغلااتأأ
بارب،  وأحرقدددعللأأأ-أأأوأحرقدددعلللحرع  لحلإقاكوأتصدددبوأحه قا وأنقددداق أحر هبوأحر للأأ

حتً مأأأأ-أأأبارفد حاألحرخوددال أألحتهقددغا حته،ّامأأأ-أأأباههأنخ لوأحً اهاأشددعللأحر حًاو
أ(حرقأاوأبارفد حاوحرّو،ّ أألحر،فأ  

 والخسارةالتعامل مع مشاعر الفقدان 
 نقاق أحرب اأرل أهلحاهأحرّمامأحر،ارصأحر،عانوأنعق، أ
ألحقع اأأحرخوام أث،،امجإدقوأ

أحر،ع  أقي أحرمأحرب اأ
أحر،أ فأنعأحرّلحقفأحر     أحر،اإ اأق أحرخوام 

أحر،لاهأن أا   ألااتاأحهفعار اأانبالر

أ
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 الكآبةالتعامل مع مشاعر الاستستم او الاستكانة          

او ما الىواقف التي تولد  الكآبةالاسطططتسطططتم او الاسطططتكانة او  يثير ماذا الذ 
 عند ؟ الكآبةالاستستم او الاستكانة او 

 ؟واليأعيولد او يثير الكأبة  ما الذ 

إأ حلأأأ-أحر،دلث  قدار داأن فدداأبع  ألهد أقد لحتأأأأ)ناداردبالعوامطل الطداخليطة:  
فد حاأحر قمأأأ-أأأبار،،امجأحلأحتً ح أأحر،،قتق مأحرد ل أقي أأأأ-أحرّوددددد،ّ أأأأحرفقدددددو

 (حلا ىإعّ مأه،امجأحرخوال أقي أحرّ اتتأأ-أأحتا،ّاقص

فصأأأشدددددصونعأحرع  ألقدد مأحرددد ل أقي أقّددوأأأأ)حرد،دداقدداأأ العوامططل الخططارايططة
حرقدددددعللأأأأ-أأأقد مأحردد ل أقي أحإخداذأحرد حلحتأحلأإدلا دوأحاد أحرد حلحتأأ-أأأحرّلقف
أ-أألق مألالسأحردل أبصددلل أنودد،ّ  أألحر،عبأأحلإاماسحرقددعللأبباراأأأ-أأأبارفقددو
أحر قمأألحنأاه اتحرّصداسلأأأأ سلحكق مأأأ-أبار حتأأوأحرقد ألهف أفصأحررداأأحر،قداؤم

 (إ ،بأحرع لحه اأ-أ

 هي وظيفة الاستستم او الاستكانة او الكأبة؟

لبطأأأ-أأأحتً، دداا دداأألحرددد لحتحرددد لحتأردد ىأحرف سأأأأ)إ ّ ع  الوظطا ف الايجطابيطة:
ف تدداأا   أر،لاهأأأ-أأأكف ددوحه، الأحلقاتأأأ-أأأبالإه الحتأألحرودديلث اتحر،صدد فاتأأ

 (ا   

حر،  أفصأحته الأن ألحل اأأأ-أأأه،  اأحرودددديق اأأحرأآباأأ)إدل ا الوظا ف السطططلبية:
أأباإ اانّأ أحاأإ،اللأأأأ-أأألحرّواق  ق مأحرقب أقمأنصاسلأحر قمأأأأ-أأألحً  أفدط
أ(حتث،تاو
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  الكآبة ي ا  صورة تظهر مشاعر الاستستم او الاستكانة او 

حهاأرولأقاسلحأقي أأأ-أد قأثوأحه حفصبفقيلأفصأإأأ)رد   طط على مستوى الأ كار
أأ()حر للأر أإ،غ  أحر  ل ألردل أإقد أهأ حأأأأ-أحرود ا  أقي أحرّلقفأ)حرع  (

 ((رصأق ّاأ)حر،دي وأن أق ّاأحر حتألر احهاأحرّوتل أق أذر أأ-أ

حرمأأأأ-أرلأرمحلإفاتأباربوار اأأأأ-أبفد حاأحرااقاأأ)حرقعلل طططططط ردود الفعل الجسدية
 (ثر   او  اأ

 بان لن تتحقق الامنيات والتوقعاتالانتظارات -

طططططططططط الىشطاعر الشطعور باني غير قادر ان اسطاعد نفسطي او غير قادر على البحث 
 الىساعدة وقبول

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الكآبةالتعامل مع مشاعر الاستستم او الاستكانة     

 لأنقاق أحرفقوأأحرأآباع  أحرف اأناأب  أإ  بأحاأ •

ألحرويق اع  أح  اأحرف اأب  أحرّقاق حت  اب اأإث ر أ  بأحاأ •

أماأحقصالأن أحتفأالأحرويق ا،حتر،و مأحلأحتر،أاهاأق أ ،،جأقأ •

حاأإد مأا  ددداأإفأ كأحرّع،دداسأقي مدداألحاأتأأ • أأاإد  ّ ددأإألاأأًددال أ
ألحرّقاق حر اهبأ)حته،قااأحر أحرع قاأناأب  أحتفأالأأكًاس ا

أإدلمأبّبالل أت  قألثله حتق،ّاسأقي أحربلحلأحر حإصأ •

أإعاصأحرّلحرا ألحر،صحرقب أق أحتر، حإ   اتأحرّق عاأ •

فأ  أحرع  أفصأبعنأأألققل حرد قمأدًال أحر،بد  أًل أحرفدد حاألققل أأ •
أحتً اا

أح  اب اأبلهقاانبالراأحر،دي وأن أحرويق اأن أا  أحرد امأ •

أتألحقاس أحر،لاهلححرد حأباإباذحرد امأ •

أحربصل أقي أسقمأن،خص أفصأًاتتأحتث،تاو •
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 رسا ل أمل وتشجيع

 ".ثوأ لمأهلأف تاأا    أرق وأحر،عافص" •

وأه،اكأهللأ ،،  ها" •  ".نمّاأثااأحر  مأًارأا 

 ".قلإ،اأحربد د اأإ م أق، ناأه  أكه،اأك عفأناأ ألا" •

أكف و" • وأهو،ا عأكاأهق،صأً ا    ".نعا 
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 الىرااع العلىية

من تطدريطب الطدكتور اطاسططططم الىنصططططور الاضطططططرابطات التكيفيطة وكيفيطة   •
 التعامل معها .
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