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مھَبمُ مٍلاع طسو يف قلقلاو لابلا لاغشنا عم شیاعتلا

لیلدلا اذھ لوح
 كیلع بعصلا نم نوكیس ،ةنھارلا ثادحلأا يطغت يتلا رابخلأا تارقف ةعباتم ىدلو ؛اذھ انتقو يف ةقئاف ةٍعرسبانملاعریغتی

.بحت نم ىلع وأ كسفن ىلع ثادحلأا هذھ تاعبت لایح كلاب لاغشنا مدع

 ةقیرطب ھب ناطیحی امھنإف صخشلا ىلع نایلوتسی امنیحو ،فورظلا لضفأ يف ةجئارلا لكاشملا نم لابلا لاغشناو قلقلا دعی
Psychology“ عقوم يف .ةلماش Tool” لاغشنا يف مكحتلا ىلع كتدعاسمل يناجملا لیلدلا اذھ ةغایصب انمق ،سفنلا ملعل 
.ةمھَبمُلا تاقولأا هذھ يف كقلقو كلاب

 ةھجاوميعیبطلا نم .كل ةدیفم نوكت دق اھنأ ترعش اذإ تانیرمتلا ةبرجت يف ددرتت لا ،لیلدلا اذھ ىوتحم ةءارق درجمب
.كلوح نم نیرخلآا هاجت امك ،كسفن هاجت ةفأرلاو ةیانعلا رھظُت نأ سنت لا ،اذل ،ةمھبملا ثادحلأا للاخ تابوعصلا

،يناملأا بیطأ
 روكبیدراھ .د يلاو ویثام .د
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؟مّھلا وأ لابلا لاغشنإ وھ ام
 ،تلاكشملا وأ تابقعلا عقوتةّیناكمإ ينعی “يلبقتسملا ریكفتلا" نّإ .ةیلبقتسملا ثادحلأا يف ریكفتلا ىلع ةلھذم ةردقب رشبلا عتمتی
 ،لاثملا لیبس ىلع .انفادھأ قیقحت يف اندعاسی امدنع اًدیفم "يلبقتسملا ریكفتلا" نوكی .لولحلاب ةّینعم ةطخ عضول ةصرف ھنأ امك
 ،امنإ .سوریفلا راشتنا عنم لجأ نم اھب مایقلا ررقن نأ اننكمی يتلا ةدیفملا روملأا نم يعامتجلاا دعابتلاو نیدیلا لسغ دعی
 ،طارفإب  نیمومھم نوكن امدنع .ةیشخلا و قلقلاب روعشلا ىلإ يّدؤی ام ابلاغ يذلا “يلبقتسملا ریكفتلا" نم عون وھ لابلا لاغشنإ

.اھعم ملقأتلا وأ اھیلع بّلغتلا ىلع ةردقلا مدعب رعشن و تلاامتحلاا أوسأ يأ ویرانیس أوسأ يف ركفن ام ابلاغ

  .ةعقوتم ریغو ةیثراك تاھاجتا يف دیازتم لكشب مّدقتت نأ نكمی يتلاو ،روصلاو راكفلأا نم ةلسلس ھنأكو ودبی لابلا لاغشنا نإ
.ھتایح نم أزجتی لا ءزج تحبصأ مومھلا نأ ثیحب– ةرطیسلا نع جراخ رمأك لابلا لاغشنا روعش ضعبلا ربتخی
.تلاامتحلاا أوسأ يف ركفی حبصا ھنأ ارًخؤم ھسفن ىلع ظحلا دق انم ریثكلا نوكی نأ يعیبطلا نم ھنأ
  ؟هذھ لثم راكفأ يأ تظحلا لھ .ایًبسن طیسب رمأ نم أدب نإو ،ةعرسب لابلا لاغشنا دعاصتی نأ نكمی فیك هاندأ لاثملا حضوی
)!كلذب رعش انلاك :فارتعا(

؟لابلا لاغشناب روعشلا ودبی فیك

 ةلسلس
 لاغشنا
لابلا

 نادقفو ملاعلا ةیاھن لیخت
ھبحأو ھفرعأ نم لك

 رشنیس عیمجلا
 ىودعلا
نوتومیسو

  عیمج تبصأ امبر
 ىودعلاب لمعلا يف يئلامز

 سملأاب

 اذھ ناك ول اذام
 انوروك سوریاف

 رعشأ
عادصلاب

 ىلع رثؤیو لقتنیل و ،قلقلاب روعش ىلا لوّحتیل ،غامدلا يف راكفأ درجم ھنوك زواجتی ھنأف لابلا لاغشنا يف طرفن امدنع

 .اضًیا انداسجا

:يلی امقلقلااو لابلا لاغشنلا ةیدسجلا ضارعلأا لمشت

.ملاآو عاجوأ وأ يلضع رتوت•

.ءاخرتسلاا ىلع ةردقلا مدعو نوُكُس يف ءاقبلا ةبوعص•

.زیكرتلا ىلع ةردقلا يف ةبوعص•

.مونلا ىلع ةردقلا يف ةبوعص•

.ةلوھسب قاھرلإاب روعشلا•
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؟قلقلاو لابلا لاغشنا ریثی يذلا ام

 اذام نكلو" :كتاذ يف ریكفتلا نم نكمتت دق ،ماری ام ىلع ریست روملأا تناك نإ و ،لابلا لاغشنلا ازًفحم ءيش يأ نوكی نأ نكمی

 لابلا لاغشنلا ةیوقلا تازفحملا .ماع ىوتسم ىلع اھیف لابلا لاغشنا عویشب فرعُت ةنیعم فقاوم كانھ نكل ."؟ءيش لك راھنا ول

:ةیلاتلا فقاوملا يھ

.تاریسفتلا دّدعتل لباق وھ ام-ضومغلا •

.فقوملا ریسفتل اھیلإ أجلن تاربخ يأ كلمن لا ثیح–فولأملا ریغلاو دیدجلا •

.روملأا ریستس فیك حضاولا ریغ نم نوكی اھیفو– ھب ؤبنتلا نكمی لا ام •

 ؟يلاحلا تقولا يف اًفولأم تلااحلا هذھ نم يأ ودبی لھ

 نم سانلا يناعی نأ يقطنملا نمف يلاتلابو ،هلاعأ ةروكذملا تازفحملا عیمج لمشتل ةیلاحلا ةیملاعلا ةیحصلا ةمزلاا تربع

 ىلإ لاحلا ةعیبطب اندوقت نأ نكمی يتلاو ،ضومغلا و ماھبلإا نم ریثكلا لمشت ةیدایتعا ریغ ةلاح اھنإ .ةدیازتملا لابلا تلااغشنا

.قلقلاب روعشلاو لابلا لاغشنا

 يف ”ةیقیقحلا لكاشملا“ ـل ةدئاعلا لابلا تلااغشنا دیدحتب يسفنلا يئاصخلاا موقی ،عفان ریغو اعفان لابلا لاغشنا نوكی نأ نكمی

 .”ةیضارتفلاا تلاكشملا“ لباقم

 يقیقحلالاغشنلإلارًظن ،لاثملا لیبس ىلع .يروف لح ىلإ جاتحت يتلا ةیلعفلا لكاشملاب قلعتتةیقیقح لكاشمل ةدئاعلا مومھلا•

 و ،يعامتجلاا دعابتلا ،نیدیلا لسغب ماظتنلاا لمشت ةدیفمو ةعفان لولح كانھ ،يلاحلا تقولا يف سوریفلا يّشفت نأشب ةیاغلل

.سوریفلا ضارعأ كیلع ترھظ لاح يف يحصلا رجحلا

 ھیمسن نأ نكمی ام( روملاا لأمل تاھویرانیسلا أوسأ يف ریكفتلاك ةیلاحلا ةیحصلا ةمزلأا لوحةیضارتفا لكاشمل ةدئاعلا مومھلا•

.سانلامظعم ةافو لثم تاھویرانیسلا أوسأ لُّیخت ،لاثملا لیبس ىلع .)يثراوكلا ریكفتلاب

؟لابلا تلااغشنا نم ةفلتخم عاونأ كانھ لھ
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 ةیقیقح لكاشمل ةدئاع مومھ
نلآا كیلع رثؤت يتلاةیلعفلا لكاشملا نع

 ةیضارتفا لكاشمل ةدئاع مومھ
.لبقتسملا يف ثدحتدق اھنكلو ،اًیلاح ةدوجوم ریغ ءایشأب قلعتت

 ىلا جاتحأو سرادملا تفقوت "
يئانبأ ةیاعر يف ةدعاسملا

 يفكی ام ماعطلا نم يدل سیل"
"مایأ ةعضب نم رثكلأ

 يتفیظو تدقف اذإ لعفأ اذام"
"؟ارًیقف فاطملا يب ىھتناو

 اذام نكلو ةدیج ةحصبو باش انأ"
 سفنتلا زاھج ىلع رملأا يب ىھتنا ول

”يعانطصلاا
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؟ةلكشم لابلا لاغشنا حبصی ىتم

 لاغشنا نم "حیحص" ردق دجوی لا .فیكتلاو طیطختلا يف اندعاسی نأ نكمی يلبقتسملا ریكفتلا ضعبو ،ام دح ىلإ عیمجلا لاب لغشنی

 طابحلإا نم روعشب اًبلس كیلع رثا اذإ وأ ،اھشیعت نأ دیرت يتلا ةایحلا شیع لقرعی امدنع ةلكشم لابلا لاغشنا حبصی .لابلا

.قاھرلإاو

يداع قلق طرفم قلق

دیرت ام ىلع لوصحلا ىلع كدعاسی

كتایح يف لكاشملا لح ىلع كدعاسی

قاھرلإا وأ جاعزنلاا وأ طابحلإاب رعشت كلعجی

كتایح ریس لقرعی

لاثملا لیبس ىلع- كتایح ىلع رطیسیو اطًرفم حبصا رملاا نأ ترعش اذإ نكلو ،يلاحلا تقولا يف كلاب لغشنی نأ يعیبطلا نم

 قرط ىلع روثعلا ةلواحم دیفملا نم نوكی دقف اًذإ-مونلا وأ ءافغلإا يف ةبوعص نم يناعت تنك اذإ وأ ً،ارتوتم كلعجی كلذ ناك اذإ

 ةعومجم نیمضتب انمق ،لیلدلا اذھ نم يلاتلا مسقلا يف.كتحصب ةیانعلل تاوطخ ذاخّتاو ،مّھلا يف ھیضقت يذلا تقولا نم دحلل

 هذھ كدعاست نأ نكمی.مومھلا ةرادإو ةنینأمطلا ىلع ظافحلا فدھب ،لمعلا قاروأو ،نیرامتلاو ،تامولعملا تارشن نم ةراتخم

:ىلع نیرامتلا

 روعشلا كحنمت يتلا ةطشنلأا يف ةنزاوم اھیف ةایح شیع نم يتأت هافرلا نأ سفنلا ءاملع دقتعی :كتایح يف نزاوتلا ىلع ظافحلا•

 دیزمب رملأا اذھ شقانت "نزاوتلا قیقحت ةطساوب ةیتاذلا هافرلاب ةیانعلا" تامولعملا ةرشن نإ .براقتلاو زاجنلإا قیقحتو ةعتملاب

 فرصو اطًشن ءاقبلا ىلع كدعاست دق ةطشنلأ تاحارتقا ىلع يوتحت "ةطشنلأا ةمئاق"نإ.ةمداقلا تاحفصلا يف لیصافتلا نم

 لعج ىلع صرحاف .راھدزلااو ومنلا لجأ نم لصاوتلا ىلإ اًذإ جاتحن-ھعبطب يعامتجا قولخم ناسنلاا نأ رّكذت .كنع مومھلا

 قرطلا ضعب راكتبا ىلإ رطضت دق ، تاقولأا هذھ لثم يف .نیرخآ اسًانأ لمشی وأ اًیعامتجا اطًاشن ةطشنلأا كلت نم ءزج

.فتاھلا ربع وأ تنرتنلإا ربع لصاوتلا للاخ نم ،لاثملا لیبس ىلع .دعب نع يَعامتجلاا لصاوتلاب مایقلل ةیعادبلإا

 بسح رارقلا ذاخّتا ةرجش" دعُت  :"ةیضارتفا ةلكشم" وأ "ةیقیقح ةلكشم" نم دئاع كلاب لاغشنا ناك اذإ ام دیدحت ىلع بردت•

 مھملا نمف ،ریبك لكشب ةیضارتفلاا لكاشملا نم يناعت تنك اذإ .كلاب لاغشنا عون دیدحت ىلع كتدعاسمل ةدیفم ةادأ "لابلا لاغشنا

 ءيش ىلع زیكرتلاو مومھلا فرصل قرط نع ثحبا مث ، نلآا اھلح كناكمإب ةلكشم ىلع زكری لا كلقع نأب كسفن ركذت نأ

.ملقأتلا يف تابوعص نودجی اوناك اذإ لافطلأا عم ةادلأا هذھ مادختسا اضًیأ كنكمی .رخآ

؟لابلا لاغشنا هاجت ھلعف يننكمی يذلا ام
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Normal worry

 نكلو  .نلآا ھعملماعتت نأ بجی كنأكو رعشت كلعجی نأ نكمی- رارصلإاب لابلا لاغشنا زیمتی:كلاب لاغشنا لیجأت ىلع بردت•

 مھمومھ عم مھتقلاعيف اًفلاتخا سانلا نم ریثكلا ربتخی امك ،يّضارتفلاا مَھلا لیجأتب موقت امدنع اًدیدج ارًابتخا شیعت نأ كنكمی

 لاثملا لیبسىلع( لابلا لاغشناب كسفنل حمستل موی لك يف ،اًدمع ،ددحم تقو صیصخت ينعی اذھ ،يلمع لكشب .اھلیجأت ىدل

 مویلا يف ىرخلأا23:30 ـلا تاعاسلا للاخ ھنأ اضًیأ ينعی اذھ نكلو !ةیادبلا يفً ابیرغ رملأا ودبی دق .)موی لك للاخ ةقیقد30

 ىلإ "لابلا لاغشنا لیجأت نیرمت" كدشریس .اًقبسم دّدحملا "لابلا لاغشنا تقو" ىلإ لصت امثیر مومھلا فرص لواحت ،

.ھتبرجتب موقتل اھجاتحت يتلا تاوطخلا

 دحأ  .مھیلع صرحن امدنع نیرخلآا لایح انلاب لغشنی-ھیلإ متھن امّم لابلا لاغشنا عبنی نأ نكمی :فطاعتب كسفن عم ثّدحت•

 ةقیرط داجیإب مّث اھنیودتب وھ ،ةقلقملا وأ ،ةجعزملا وأ ،ةیبلسلا راكفلأا ةرادا فدھب يَفرعملا-يَكولسلا جلاعلل ةَیدیلقتلا بیلاسلأا

 يدحت" لجس مادختساب فطاعتو فطلب ةمومھملا وأ ةقلقملا كراكفلأ ةباجتسلاا ىلع بردتلا كنكمی .اھیلإةباجتسلإل ةفلتخم

.ءدبلا ىلع كتدعاسمل اًیلمعً لااثم انمدق دقل ."فطاعتلا مادختساب راكفلأا

 ىلع اندعاسی نأ نكمی يعاولا يَنھذلا لمّأتلا نیرامت ةسرامم و مُّلعت نإ :)mindfulness( يعاولا يَنھذلا لمّأتلا ةسرامم•

 سفنتلا ةكرح ىلع زیكرتلا ، لاثملا لیبس ىلع .ةیلاحلا ةظحللا ىلإ انسیساحاو انریكفت ةداعإو ،مومھلا نع يلختلاوءاخرتسلإا

 فرصو ةیلاحلا ةظحللا ىلإ ةدوعلل دیفت "ةاسرم" ةباثمب نوكی نأ نكمی ،كلوح نم اھعمست يتلا تاوصلأا ىلع وأ ،ةفیفخلا

.مومھلا
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 نزاوتلا قیقحت ةطساوب ةیتاذلا هافرلاب ةیانعلا
 يتلا ءایشلأا نأ دجن دق ھنأ ىلإ ةفاضلإاب ،اعًزعزم اذھ نوكی نأ يعیبطلا نم .رییغتلا ھجاوت وأ تریغت ةینیتورلا ةطشنلأا نم دیدعلا ،ةنھارلا ةیحصلا عاضولأا يف

 دقف ،يعامتجلاا دعابتلا وأ يحصلا رجحلا لاكشأ نم لكش يف وأ ،لزنملا نم لمعت تنك ءاوس .ةبعص تحبصأ ةیتاذلا انتھافر ةیاعرلً ةداع اھب مایقلا ىلع اندتعا

:ةیلاتلا ةطشنلأا نیب نزاوتلا نمضتی يموی نیتور میظنت دیفملا نم نوكی

.زاجنلإا قیقحت ب ارًوعش كحنمت ةطشنأ •

.نیرخلآا عم لصاوتلاو براقتلاب روعشلا ىلع كدعاست ةطشنأ •

.طقفةعتملا لجأ نم اھب مایقلا كنكمی ةطشنا •

تناكيتلاءایشلأابسامتللإادقفندق،قلقلاولابلالاغشنانميناعنامدنع
رعشتكلعجتةعتمتاذةطشنلأاضعببمایقللطیطختلابمق.ةعتملاانیطعت
ملیفةدھاشموأدیجباتكةءارق،لاثملالیبسىلع.مویلكيفةجھبلاب
وأحیرممامحذخأوأةلضفملاكیناغأىلعصقرلاوأءانغلاوأيدیموك
.لضفملاكماعطلوانت

دیفملانماذل،نیَعمزاجنإبموقنوأققحنامدنعدّیجروعشلنكلتمی

،لاثملالیبسىلع.مویلكزاجنلإابارًوعشكحنمتةطشنأنیمضت
ةفصويھطوأةنتسبلاوأنییزتلاوأةیلزنملالامعلأاضعببمایقلا

لثم"ةایحلاتایلوؤسم"لامكإوأنیرامتلانیتورلامكإوأةدیدج

.ةروتافعفد

 انم دیدعلا نوكی دق ،ةیلاحلا ةیحصلا ةمزلأا عم .نیرخلآا عم لصاوتلاو براقتلا ىلإ انتعیبطب قوتن و جاتحن اذل ةیعامتجا تاقولخم نحن
 .نیدیحوو ایًعامتجا نیلوزعم حبصن لا ىتح لصاوتلل ةركتبم قرط يف ركفن نأ مھملا نم اذل ،مھنع نیدیعب وأ نیرخلآا نع ایًدسج نیلوزعم

 لئاسو مادختساب امبر  ؟ةیضارتفلإا لئاسولا ةطساوب يعامتجا تقو ىلع لوصحلاو ءاقدصلأاو ةلئاعلا عم لصاوتلا يف رارمتسلاا كنكمی فیك
 ملافلأا وأبتكلا يدان  :لاثملا لیبس ىلع ،تنرتنلإا ربع ةكرتشم ةطشنأ دادعإ كنكمی ،ویدیفلا تاملاكمو فتاھلاو يعامتجلاا لصاوتلا

 ةدعاسم يف ةكراشملل قرط كانھ تناك اذإ ام ةفرعمو ،تنرتنلإا ربع ةیلحملا ءایحلأل ةئشنملا تاعومجملا فاشكتسا اضًیأ كنكمی .ةیضارتفلاا

 .يلحملا كعمتجم

  ةطلاخم وأ ھیفرتلل تقو نود لمعلا يف كتقو مظعم يضقت تنك اذإ ،لاثملا لیبس ىلع .انجازم ىلع رثؤی نأ نكمی براقتلاو زاجنلإاو ةعتملا نیب نزاوتلاللاتخإ
 ةبسنلاب ةمھم ىرخأ ءایشأب مایقلا مدعو ةعتملا لجأ نم ءاخرتسلاا يف كتقو مظعم يضقت تنك اذإ ،حیحص سكعلاو ،ةلزعلاو سؤبلاب روعشلا يف أدبت دقف ،نیرخلآا
.كجازم ىلع اضًیأ كلذ رثؤی دقف ،كیلإ
 ىلع تلصح لھ" ؟نیرخلآا نم برقلابو ؟عاتمتسلإابو ؟زاجنلإاب اسًاسحإ يناطعأ يذلاو مویلا تلعف اذام" ـب لمّأتتو كسفن دّقفتت نأ كنكمی لھ موی لك ةیاھن يف
؟اًدغ فلتخم لكشب لعفأ نأ يننكمی اذام وأ ،دیج نزاوت

 قیقحت
زاجنلإا

 لصاوتلا / براقتلا

عاتمتسلاا

هافرلا
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ًلاغشنمىقبتل راكفلأا ضعب كحنمل ةطشنلأا ةمئاق مدختسا

تاناویحلا
ًافیلأً اناویح نِتقا

فیللأا كناویح ةیشمتب مق
رویطلا تاوصلأ عمتسأ

لااعف نك
يشملل بھذا
يرجلل بھذا
ةحابسلل بھذا
ةجاردلا بوكر

لزنملا يف نیرامت ویدیف مدختسا

فیظنتلا
لزنملا فظن

ءانفلا فظن
مامحلا فظن

 ضاحرملا فظن
 كمون ةفرغ فظن

ةجلاثلا فظن
نرفلا فظن
كئاذح فظن
لیسغلاب مق

نوحصلا ةلاسغ غرفأ / لأما
ةیلزنملا لامعلأا ضعبب مق

 كب ةصاخلا لمعلا ةحاسم مظن
ةنازخلا فظن

نیرخلاا عم لصاوتلا
قیدصب لصتا

ةدیدج ةعومجم ىلإ مضنا
 يسایس بزح وأ شاقن ةعومجم ىلإ مضنا

 ةدعاوم وأ فراعت عقوم ىلإ مضنا
قیدص ىلإ ةینورتكلا ةلاسر لسرأ

 قیدص ىلإ ةیقرو ةلاسر بتكا
میدق قیدص عم لصاوتلا دعأ

خبطلا
 كسفنل ةبجو يھط

رخآ صخشل ةبجو يھط
تیوكسب / ةكعك زبخإ

ولیمشراملا يوش
ةدیدج يھط ةفصو ىلع روثعلا

 راكتبلاا
مسرّلاب مق

تیرتروب يأ ةیصخش ةروص مسرا
روَصلا طقتلإ
فراخز مسرأ

 روصلا میظنتب مق
روص موبلأ لمعا
تاصاصق رتفد ئشنا
ينف عورشم لمعب مق

ةكایحلا / ةطایخلا ضعبب مق

رعاشم نع ربع
 كحضا
خرصا

ينغ
كبا
فتھا

فطلتلا
 بیرغ / راج / قیدص دعاس

ام صخشل ةیدھ مدق
فطللا نم اًیئاوشع لاًعف برج

ةراھم ام صخش ملع
ام صخشل اًفیطل اًئیش لعفا

ام صخشل ةأجافمل ططخ
ةنسحَلا كطاقنب ةمئاق عض

 رعشت نیذلا صاخشلأا وأ ءایشلأاب ةمئاق عض
مھل نانتملااب

ملعتلا
 ادیدج ائیش ملعت
ةدیدج ةراھم ملعت
 ةدیدج ةقیقح ملعت
يمیلعت ویدیف دھاش

ةنایصلا
لزنملا يف ام ءيش حلاصإ

 رتوكس / كترایس / كتجارد حلاصإ
 دیدج ءيش عنصا
حیباصملا رییغتب مق

ةفرغ نییزتب مق

 نھذلا
ةظقیلا ملاحأ

ةلاصلا
ركفتلا

لمّأتلا يف قارغتسلاا
دقان ریكفت

ءاخرتسلاا نیرامت برج
اغویلا سرام

ىقیسوملا
 كبجعت يتلا ىقیسوملا ىلإ عمتسا

 اھیلا عمتستل ةدیدج ىقیسوم نع ثحبا
ویدارلا لیغشت

ىقیسوملا ضعب عنصا
ةینغأ نِّغ

ةیقیسوم ةلآ ىلع فزعا
تساكدوب ىلإ عمتسا

طیطختلا
فدھ دیدحتب مق

ةینازیم ءاشنإ
 ماوعأ5 ةدمل ةطخ ءاشنإ

 اھذیفنت يغبت “ماھم ةمئاق” ءاشنإ
اھقیقحت بحت يتلا يناملأل ةحئلا ءاشنإ

قوست ةمئاق ءاشنإ

ةءارقلا
كیدل لضّفم باتك ةءارق

 دیدج باتك ةءارق
 ةدیرج ةءارق

كیدل لضفملا ينورتكللإا عقوملا ةءارق

ةعیبطلا
 ةنتسبلا ضعبب مایقلا لواح

 ءيش عرزا
میلقتلا ضعبب مق

 بشعلا زج
روھزلا فطقا

روھزلا رتشا
 ةعیبطلا يف ةھزن يف بھذا

سمشلا ةّعشأ يف سلجا

جمانربلا
اًدج ارًكاب ظقیتسا

رخأتم تقو ىتح اظقیتسم قبا
رخأتم تقو يف من

اھذیفنت دارمُلا “ماھملا ةمئاق” نم ءيش ممِتأ

ةیصخشلا ةیانعلا
مامحتسلاا ضوحب محتسا
شّدلا وأ ةشّرملاب لستغا

كرعش لسغا
ھجولل كیلدت وأ لیمجت كسفن طِعأ

كرفاظأ مّلق
 ( سمشلا نم اًیقاو عض( سمّشت

ةلولیق ذخ

ةدھاشملا
 ملیف دھاش

 ينویزفلت جمانرب دھاش
بویتویلا عقوم ىلع ویدیف عطقم دھاش

ةباتكلا
حیدملا نم ةلاسر بتكا

  نّیعم يّسایس اھیف بطاخُت ةلاسر بتكا
 ةبضاغ ةلاسر بتكا
 ةنتمم ةلاسر بتكا
 "ركش" ةقاطب بتكا

 تاركذم بتكا
ةیتاذلا كتریس بتكا

باتك ةباتكب أدبا

اًدیدج اًئیش برج
اًدیدج امًاعط برج

 ةدیدجلا ىقیسوملا ضعب ىلإ عمتسا
 اًدیدج امًلیف وأ اًینویزفلت اضًرع دھاش

 ةدیدجلا سبلاملا ضعب يدترا
اًدیدج اًباتك أرقا
 اًیوفع اًئیش لعفا

كسفن نع ربع
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"ةیضارتفلاا ةلكشملا" لباقم يف "ةیقیقحلا ةلكشملا" ةظحلام يف كتدعاسمل هذھ"لابلا لاغشنا بسح رارقلا ذاخّتا ةرجش" مدختسا

؟ يلاب لغشی يذلا ام

.ةلكشملا هذھ لایح ھلعف نكمی امیف ركف
.تارایخلاب ةمئاق عض

 كنع مّھلا فرصا
نلآا كل مھم رخآ ءيش ىلع زكّرو

نلآا ھب مق

.ھلعف كنكمی امل ططخ
.ھلعفتس ىتمو

 لحری مّھلا عد مث
نلآا كل مھم رخآ ءيش ىلع زكرو

معن لا

معن

لا

 لعف يننكمی ةلكشم هذھ لھ
؟اھلایح ءٍيش

 مایقلا يننكمی ءيش يأ كانھ لھ
؟نلآا ھب

 لحری مّھلا عد مث
نلآا كل مھم رخآ ءيش ىلع زكرو
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ةددحم ریغ تاقوأ ىلإ مومھلا وأ لابلا لاغشنا لیجأت
:لابلا لاغشنا نم نیعون كانھ نأ سفنلا ءاملع دقتعی

.نلآا اھیلع لمعلا كنكمی يتلاو نلآا كیلع رثؤت يتلا ةیلعفلا لكاشملاب قلعتت ةیقیقح لكاشمل ةدئاع مومھ1.
 يننكمی لا" ،"يحیتافم ىلع روثعلا يننكمی لا" ،"هدلایم دیع تیسن ينأ نظی لا يكل يقیدصب لاصتلاا ىلإ جاتحأ" ،"امھلسغ ىلإ جاتحأ ،ةبرتلا نم ناتخستم يادی"
"يعم ثدحتی لا يقیدص" ،"هذھ ءابرھكلا ةروتاف عفد

.لبقتسملا يف ثدحت دق اھنكلو ،ایًلاح ةدوجوم ریغ ءایشأب قلعتت ةیضارتفا لكاشمل ةدئاع مومھ2.
"انًونجم يّنم لعجت دق مومھلا هذھ امبر" ،"؟ھفرعأ صخش لك تام ول اذام" ،"؟تم ول اذام"

 لاغشنا يف طارخنلاا دیفملا نم ھنأ نودقتعی انًایحأو ،تقولا نم ریبك ردق كلھتسی ھنأبو ھیلع ةرطیسلا نكمی لا ھنأب لابلا لاغشنا نم نوناعی نیذلا صاخشلأا رعشی ام ابًلاغ
 تقولا رصح كلذبو ،لابلا لاغشنا ىوس ءيش يأ لعف مدع لجأ نم ،اًدمع مویلا يف تقولا نم لاًیلق صیصخت قیرط نع– لابلا لاغشنا لیجأت ةبرجت .ھثودح روف لابلا
.لقلأا ىلع دحاو عوبسأ ةدمل هاندأ تاوطخلا عبتا  .لابلا لاغشنا عم كلعافت فاشكتسلا ةدیفم ةقیرط يھ- لابلا لاغشنا يف ھیضقت يذلا

ریضحتلا :1 ةوطخلا
.تقولا اذھقرغتسی فوس مكو ،لابلا لاغشنلاتقو كیدل نوكیس ىتم ددح
.مّھلا وأ لابلا لاغشناب موقأ يك اصًیصّخ موی لك هدّدحأ يذلا تقولا وھ "لابلا لاغشنا تقو"•
  ؟كمومھ ىلإ ھجوتتل ةینھذ ةلاح لضفأ يف نوكتس كنأ دقتعت مویلا نم تقو يأ يف•
؟ھللاخ كتعطاقم متت نأ ھیف لمتحم ریغلا تقولا وھ ىتم•
.ةیادبلل ةدیج ةطقن ءًاسم7:00 ةعاسلا مامت يف ایًموی ةقیقد30 ىلإ15 نوكت ام ابًلاغ ،ادًكأتم نكت مل اذإ•

لابلا لاغشنا لیجأت :2 ةوطخلا
 فواخم تناك اذإاموأ ،نلآا اھنأشب فرصتلا كنكمی "ةیقیقح ةلكشم" ـل ةدئاع مومھ يھ رمتسم لكشب روھظلا دواعت يتلا مومھلا تناك اذإ ام ررق ،راھنلا للاخ
 .لیجأتلا ىلإ جاتحت ةیضارتفا

 ةیقیقح لكاشمل ةدئاع مومھلا هذھ لھ
؟نلآا اھلایح ءيش لعف يننكمی

معن لا

نلآا تاءارجلإا ذختا اھیف ریكفتلا لیجأتب فق
لابلا لاغشنا تقو يتأی ىتح

 لمّأتلا وأ( ةینھذلا ةظقیلا للاخ نم رضاحلا ىلإ كھابتنا ھیجوت دعأ
:ةیلاحلا ةظحلل )يعاولا ينھذلا

.)قوذلا ،مشلا ،سمللا ،عامسلا ،رصبلا( كساوح مدختسا•
  .ةیلخادلا تاریثملا عم لعافتلا لدب ةیجراخلا تاریثملل كھابتنا زیكرت لواح•
."اقًحلا مومھلا هذھ عم لعافتأس ،نلآا مومھلا هذھ عم لعافتأ نل " كسفنل لق•

 لابلا لاغشنا تقو :3 ةوطخلا
 كیلع تأرطت دقاھنأ ركذت يتلا ةیضارتفا لكاشمل ةدئاعلا مومھلا نمٍ يّأ نیودت كرابتعا يف عض .مومھلاب ریكفتلل لابلا لاغشنلا صصخملا تقولا اذھ مدختسا

؟ةیلمع تاءارجإ ذاختا ىلإ كدوقت نأ نكمی يتلا مومھلا نم عون يأ كانھ لھ ؟كریكفت زیحلو كل ةبسنلاب نلآا اھتیمھأ ىدم ام .كراھن للاخ

.تقولا اذھ يف ةحلم ودبت لامومھلا تناك اذإ ىتح وأ ،ھلایح كلاب لغشنی امّم ریثكلا كیدل نأ رعشت لا تنك نإ و ىتح ،كل صصخملا لابلا لاغشنا تقو لك مادختسا لواح•
؟ةرم لولأ اھب تركف امدنع ةنراقم نلآا اھیف ركفت امدنع ةیفطاعلا "ةمجھلا" سفن اھل لھ- نلآا كفواخمو كقلق يف ركتفا•
؟اھل لح نع ثحبلا كنكمی ةیلمع ةلأسم ىلإ كمومھ نم يأ لیوحت نكمی لھ•
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ةیئاھنلاحئاصنلاضعب
ىلعظفاح.مظتنمنیتوريفرارمتسلاامھملانمف،لزنملايفكتقومظعميضقتتنكاذإ.نیعمنیتورطبض•

،حابصلكسبلاملاءادتراودادعتسلااوةیداعلااھتاقوأيفةیئاذغلاتابجولالوانتوظاقیتسلااومونللمظتنمتقو

.كمویللكیھءاطعلإينمزلودجمادختساكنكمی

ظفاحتيتلاةطشنلأالمشینالواح،يمویلاينمزلاكلودجلططختامدنع.يدسجلاويلقعلاكطاشنىلعظفاح•

ربعةیبیردتةرودللاخنمدیدجءيشملعتةبرجتكنكمی،لاثملالیبسىلع.كدسجوكلقعطاشنىلع

مایقلالاثملالیبسىلع،يندبلاطاشنلاىلعظافحلااضًیأمھملانم.ةدیدجةغلملعتلكسفنيدحتوأ،تنرتنلإا

.تنرتنلإاربعةّیندبنیرامتویدیفوأ،ةقیقد30ةدملةمراصةیلزنملامعأب

ةلصِىلعءاقبلاىلعكدعاستنأنكمی،ةمھبملاوةبرطضملاتاقولأايفنانتملااةسرامم.نانتملإاسرام•

نألواح.مویلاھیلعنتممتنأاميفریكفتللاًتقوذخّتا،مویلكةیاھنيف.ةعتملاوةیویحلاوحرفلاتاظحلعم

ءادغلاتقويفاسًمشمناكمویلاوجلانلأنتممانأ"لاثملالیبسىلع،مویلكةدیدجءایشأظحلاواًقیقدنوكت

تاظحلامكاھبظفتحتوأ،نانتملاابصاختایمویرتفدأدبتنأكنكمی."ةقیدحلايفسولجلانمنكمتأىتح

.اضًیأةكراشملاىلعكلزنميفنیرخلآاصاخشلأاعجش.نانتملالةرجيفاھنزخت

ةعباتمىلإةجاحباننأرعشننأنكمی،يحصلاعضولاروطتعم.لابلالاغشناتاببسمنمدحلابمقوظحلا•

اذھنأظحلاتدقكلذعمو،تاثیدحتلاىلعلوصحلليعامتجلاالصاوتلالئاسونمققحتلاوأرارمتسابرابخلأا

رابخلأادھاشتلھ،لاثملالیبسىلع.كلابلاغشناریثیامظحلاتنألواحف.كقلقثدحُیكلابلالاغشناریثی

تقولانمّدحلالواح؟ةعاسلكيعامتجلاالصاوتلالئاسوىلعرابخلااةعباتمبموقتلھ؟ةقیقد30نمرثكلأ

وأ،رابخلأادھاشتلمویلكتباثتقودیدحتراتختدق.مویلكيفلابلالاغشناتاببسملھیفضرعتتيذلا

.رابخلأانمقّقحّتلليعامتجلاالصاوتلالئاسوىلعھیضقتيذلاتقولارادقمدیدحتكنكمی

كعضتيكل،ةقثتاذاھؤرقتيتلارابخلاارداصمنوكتنأمّھملانم.ةقوثوملارابخلأارداصمىلعدامتعلاا•

ةحصلاةمظنم(.ةعمسلاةنسحوةقوثومنوكتةیرابخإرداصمءاقتنادنعكرذحذخ.ةحیحصلاةروصلاب

:عقوملااذھربعاھحّفصتتنانكمیوةزاتممتامولعمرفوتةیملاعلا

•https://www.who.int/emergencies/diseases/ novel-coronavirus-2019/advice-for-

public(
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