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كنأ فرعت  نأ  بجيف  ةيساوسولا ،  راكفلأا  وأ  علهلا  تابون  نم  يناعت  تنك  اذإف  ةديعسو ،  ةيحص  ةايحب  معنتل  ادج  ةمهم  ةوطخ  قلقلا  جلاع 
ام اًبلاغ  قلقلا ،  لكاشم  نم  ديدعلل  ةبسنلابو  تابارطضلاا ،  ةذه  نم  فيفختلل  جلاعلا  دعاسي  نأ  نكمي  قلقلا .  عم  شيعلل  اًرطضم  تسل 

يف جلاعلا  دعاسي  يلاتلابو  طقف  ةلكشملا  ضارعأ  نم  رثكأ  جلاعي  هنلأ  كلذو  قلقلا ،  ةيودأ  سكع  ىلع  ةيلاعف  رثكلأا  رايخلا  وه  جلاعلا  نوكي 
 . قلقلا تابارطضا  جلاع  مكل  حضونس  ةلاقملا  ةذه  يفو  كفواخم .  ءارو  ةنماكلا  بابسلأا  نع  فشكلا 

 (: CBT يفرعملا (  يكولسلا  قلقلا  جلاع 

يكولسلا جلاعلا  جلاعي  امك  قلقلا  علهلا و  بارطضا  جلاع  يف  لاعف  هنأ  ثيح  اًعويش  رثكلأا  وه  قلقلا  جلاع  يفرعملا  يكولسلا  جلاعلا  دعيُ 
 . ملاعلا ىلإ  اهب  رظنن  يتلا  ةقيرطلا  يف 

 : نيسيئر نينوكم  اذه  نمضتيو 

 . قلقلا يف  كاردلإا  وأ  ةيبلسلا  راكفلأا  مهاست  فيك  يفرعملا  جلاعلا  صحفي 

 . قلقلا ريثت  يتلا  فقاوملا  يف  لعافتتو  فرصتت  فيك  يكولسلا  جلاعلا  صحفي 

 : قلقلل يكولسلاو  يفرعملا  جلاعلا  يف  ىدحتي  ركفلا 

�ةيباجيإ رثكأ  راكفأب  اهلدبتست  ثيح  قلقلا  تابارطضا  جلاع  مهاست  يتلا  يبلسلا  ريكفتلا  طامنأ  اهيف  ىدحتت  ةيلمع  وه 

 : تاوطخ ثلاث  نمضتي  اذهو 

 : ةيبلسلا كراكفأ  ىلع  فرعتلا  – 1
دق كنأ  نم  مغرلا  ىلع  ةايحلل ،  ةددهم  رخآ  صخش  ةحفاصم  نأ  هل  ودبت  دق  لاثملا ،  ليبس  ىلع  يموثرجلا ،  باهرلا  نم  يناعي  يذلا  صخشلا 

 . ةوطخلا ةذه  يف  جلاعملا  كدعاسيسو  اًبعص ، نوكي  دق  ةيقطنم  ريغلا  كراكفأ  ديدحت  نأ  لاإ  يقطنم ،  ريغ  فوخلا  اذه  نأ  ىرت 

 : ةيبلسلا كراكفأ  يدحت  – 2

يدحت نمضت  امك  ةفيخملا   كراكفأ  ىلع  ةلدلأا  يف  كيكشتلا  اذه  نمضتي  ثيح  قلقلل  ةريثملا  كراكفأ  مييقت  ةيفيك  كجلاعم  كملعيس 
�هنأشب قلقلاب  رعشت  تنأ  ئش   ثودحل  ةيعقاولا  صرفلا  ديدحتو  قلقلا ،  تايبلسو  تايباجيإ  ةنزاومو  براجتلا  ءارجإ  ةيبلسلا  راكفلأا 

 : ةيعقاو راكفأب  ةيبلسلا  راكفلأا  لادبتسا  – 3

كدعاسي دقو  ةيباجيإو ،  ةقد  رثكأ  ةديدج  راكفأب  اهلادبتسا  كنكمي  كراكفأ ،  يف  ةيبلسلا  تاهوشتلا  ةيقطنم  ريغلا  راكفلأا  ديدحت  درجمب 
�ةيعقاو تارابع  ىلإ  لصوتلا  ىلع  جلاعملا 

�قلقلا نع  فقوتلا  نع  كلقع  بردت  فيك  دهاش 

 : قلقلل ضرعتلا  جلاع 



كيدل ناك  اذإ  لاثملا ،  ليبس  ىلع  نيقلق .  مهلعجت  يتلا  فقاوملا  نع  داعتبلاا  يه  قلقلا  بنجتب  صاخشلأا  اهب  موقي  يتلا  قرطلا  ىدحإ 
�ليوط رسج  روبع  بنجتل  تاعاس  ثلاث  ةدمل  كقيرط  نع  اًديعب  كترايس  دوقت  دقف  تاعفترملا  نم  فوخ 

 : ضرعتلاب جلاعلا 

فقوملا ىلع  ةرطيسلاب  ديازتم  ساسحإب  رعشت  فوس  رركتملا  ضرعتلا  للاخ  نم  هنأ  ثيح  اهفاخت  يتلا  ءايشلأاو  فقاوملل  كضرعت  ينعي 
 . ههاجت كقلق  لقيس  يلاتلاب 

 : ةيجهنملا سسحتلا  ةلازإ 

سسحتلا ةلازإ  ىمسي  جهنلا   اذهو  فيفط ،  ديدهت  درجم  نوكي  فقومب  ضرعتلاب  جلاعلا  أدبي  روفلا  ىلع  ربكلأا  كفوخ  ةهجاوم  نم  لاًدب 
 . ةقثلا ءانبو  اَيجيردت  كفواخم  يدحت  ةيجهنملا  ةيساسحلا  ةلازإ  كل  حيتت  امك  مظتنملا 

 : ءازجأ ةثلاث  ىلإ  مظتنملا  سسحتلا  ةلازإ  نمضتت 
 ، لزنملا يف  كدحو  جلاعلا  يف  نرمتت  مث  يجيردتلا  تلاضعلا  ءاخرتسا  لاثملا  ليبس  ىلع  ءاخرتسلاا  ةينقت  كميلعتب  كجلاعم  موقيس  لاًوأ ، 

�جلاعلا يف  اذه  ءاخرتسلاا  بولسأ  مدختستس  كفواخم ،  ةهجاوم  يف  أدبت  نأ  درجمب 

قلقلا تابارطضا 

 : ةوطخب ةوطخ  ةمئاق  ءاشنإ  – 1

بلغتلا وه  يئاهنلا  كفده  ناك  اذإ  لاثملا ،  ليبس  ىلع  يئاهنلا ،  كفده  وحن  مدقتت  اًفيخم  اًفقوم  ىلإ 20  نم 10  ةمئاق  ئشنتس  كلذ  دعب 
 . ةيلعف ةلحرب  يهتنتو  تارئاطلا  روص  ىلإ  رظنلاب  أدبت  دقف  ناريطلا ،  نم  كفوخ  ىلع 

 : تاوطخلا للاخ  نم  لمعلا  – 2

كيذؤت نل  رعاشملا  يلاتلاب  كفواخم  أدهت  ىتح  فيخم  فقوم  لك  يف  ءاقبلا  وه  فدهلا  ثيح  ةمئاقلا  للاخ  نم  لمعلا  يف  أدبتس    ، لاًوأ
�ءاخرتسلاا بولسأ  ىلإ  لقتنتس  اًديدش  قلقلا  حبصي  ةرم  لك  يف  يلاتلاب  لوزتسو 

؟  قلقلا نع  فقوتلا  ىلع  كقلع  بردت  فيك 

 : قلقلا تابارطضلا  ةيليمكتلا  تاجلاعلا  – 3

ىلع كتدعاسمو  كيدل  ةماعلا  رتوتلا  تايوتسم  للقت  يكل  ةممصملا  ةيليمكتلا  تاجلاعلا  ةبرجت  يف  بغرت  دقف  كضرمل  كفاشكتسا  ءانثأ 
 . يفطاعلا نزاوتلا  قيقحت 

 : ةيضايرلا نيرامتلا  ةسرامم  – 4
ةحار رفوت  نأ  نكمي  اًيعوبسأ  تارم  سمخ  ىلإ  ثلاث  نيرامتلا  نم  ةقيقد  ةسرامم 30  كلذل  قلقلاو  رتوتلا  نم  صلختلل  ةيعيبط  ةليسو  يه 

�قلقلا نم  ةريبك 

 : ءاخرتسلاا – 5

رعاشم نم  ديزتو  قلقلا  نم  للقتُ  نأ  ماظتناب  اهتسرامم  دنع  ةيجيردتلا ،  تلاضعلا  ءاخرتساو  ةظقيلا  لمأت  لثم  ءاخرتسلاا  تاينقتل  نكمي 
 . ةيفطاعلا ةيهافرلا 

 : يسيطانغملا ميونتلا  – 6

جلاعم مدختسي  مث  قيمعلا  ءاخرتسلاا  نم  ةلاح  يف  كدوجو  ءانثأ  قلقلل  يكولسلا  يفرعملا  جلاعلا  عم  يسيطانغملا  ميونتلا  مدختسي 
 . كفواخم ةهجاوم  ىلع  كتدعاسمل  ةيجلاع  تاينقت  يسيطانغملا  ميونتلا 

يسفن بيبط  ةراشتساب  مق  وأ  كلذ  يف  يقيقحلا  ببسلا  ةفرعم  نع  ثحبلاب  مق  قلقلا ،  تابارطضا  لكاشم  نم  يناعت  تنك  اذإ  ةياهنلا ،  يف 
 . رتوتلاو قلقلا  نم  ةيلاخ  ةديعس  ةايحب  معنت  ىتح  قلقلا  تابارطضا  جلاع  يف  كدعاسي  يكل  صصختم 
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