
؟ ةباجلإا ءانثأ  كئوده  ىلع  ظفاحت  فيكو  ناحتملاا  لبق  ركاذت  فيك 
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مهنم ةبغر  حيحص ، لكشب  جهنملا  ةعجارم  ىلع  لمعلاو  ةركبملاو ، ةقمعتملا  ةركاذملل  تاناحتملاا ، ءاوجأ  مهلوخد  عم  تاعماجلا ، بلاط  دعتسي 
�تاجردلا ىلعأ  ىلع  لوصحلاو  قوفتلا  يف 

: لثم ، NHS عقوم هب  حصن  ام  تاناحتملاا  يف  حاجنلا  قيقحتل  مهدعاست  نأ  اهنكمي  يتلا  روملأا  نمو 
 

ةركاذملل يعقاو  ينمز  لودج  عضو 
�تامولعملا مهكراشت  ءاقدصأ  عم  وأ  ةئداه  ةفرغ  يف  ثوكملا  امإ  كبساني ، يذلا  ةركاذملا  بولسأ  مدختسا 

�همهفت ام لا  نع  نيسردملا  لأساو  جهنملا ، بناوج  لكل  كمهف  نم  دكأتلا 
�ةقباسلا ماوعلأا  يف  ناحتملاا  جذامن  ىلع  بردتلا 

�ةركاذملا تقو  للاخ  ةريصق  ةحارتسا  تارتف  ىلع  لوصحلا  ىلع  صرحلا 
�ضكرلا وأ  يشملا  لثم  رخلآاو ، نيحلا  نيب  ةفيفخ  ةيدسج  نيرامت  ءادأ 

 
تاناحتملاا لبق  كتقو  مظنت  فيك 

: ىلع لمعت  دقف  حاجنلاب ، كفده  كل  ققحي  امب  ناحتملاا  لبق  كتقو  مسقت  نأ  نكمي 
�روفلا ىلع  ءدبلاو  فيوستلا  بنجت 

�اهجاتحت دق  يتلا  تاودلأا  زيهجتو  كتركاذم  ناكم  ميظنت 
�ةبوعصلا وأ  ةيولولأا  بسح  داوملا  بيترت 
�اهب مازتللااو  ةددحم  فادهأ  عضو 

 
ناحتملاا ةليل  حئاصن 

عقوم حصني  اهنيح  ةليلق ، تاعيوس  ىوس  هنع  كلصفي  لاو  تبرتقا  دق  ةمساحلا  تاظحللا  نوكت  نيح  ناحتملاا ، ةليل  رتوتلاب  روعـشلا  دتـشي  عبطلاب 
: يتلآاب مايقلا   wjec
�ةلماش ةعيرس  ةعجارم 

�جهنملا نم  ةديدج  ءازجأ  ركاذت  لا 
�ةبرجتك يلزنم  رابتخا  دادعإ 

�يندب طاشن  يأ  ةسرامم  ىلع  صرحلا 
�رتوتلا للقت  يتلا  ةيبشعلا  تابورشملا  لوانتو  نييفاكلا  بنجت 

�سفنتلا نيرامت  ةسرامم 
�تاعاسلا نم  يفاك  ددعل  مونلا  ىلع  صرحلا 

ةركاذلا طيشنت  ىلع  دعاست  ةنزاوتم  ةيحص  تابجو  لوانت 
�رابتخلاا ءانثأ  يف  وأ  ناحتملاا  لبق  اهلوانت  نكمي  ةفيفخ  ةبجو  دادعإ 

�ركبم تقو  يف  لوصولا 
 

؟ تاناحتملاا ءانثأ  كئوده  ىلع  ظفاحت  فيك 
: يهو  verywellmind عقوم اهيلإ  راشأ  حئاصنلا  نم  ةعومجم  للاخ  نم  تاناحتملاا  ءانثأ  ءودهلا  ىلع  ظفاحت  نأ  نكمي 

�ةفلتخم ةعيبط  صخش  لكلف  كرابتخا ، يف  زكرو  دحأ ، عم  ةنراقملا  بنجتو  كلوح  رظنت  لا 



�لاؤس لكل  قئاقدلا  نم  نيعم  ددع  صيصخت  كنكميو  تقولل  هبتنا 
�ةيناث ةرم  ناحتملال  دعو  رتوتلا ، نم  هيف  صلخت  قيمع  سفن  ذخو  تاناحتملاا  ءانثأ  زيكرتلا  ىلع  ظفاح  رتوتلاب  ترعش  اذإ 

�ادًيج اهمهف  نم  دكأتلاو  ينأتب  ناحتملاا  ةلئسأ  ةءارق 
�هدعب امل  تفتلاو  امًامت ، هاسنا  ناحتملاا ، ءاهتنا  عم 

 
تاناحتملاا ءانثأ  زيكرتلا  ىلع  دعاست  ةمعطأ 

يئاذغ ماظن  نمـض  تاناحتملاا  ةرتف  للاخ  اهلوانت  كنكميو  قلقلا ، ىلع  بلغتلاو  زيكرتلاو  نهذلا  طيـشنت  ىلع  دـعاست  نأ  اهنكمي  ةـمعطأ  كانه 
: يهو  webmd عقوم اهددحو  يحص ،

�نوملسلا ةصاخو  ةيرحبلا  تلاوكأملاو  كامسلأا 
(. ��قتسفلا زوللا ، لمجلا ، نيع   ) تارسكملاو نبللا  نم  ةيلاخلا  ةتلاوكيشلا 

.E نيماتيفو فايللأاب  ةينغلا  ةلماكلا  بوبحلا 
�نابللأا تاجتنمو  ضيبلا 

�لاقتربلاو وداكوفلأاو  يربلا  توتلا 
( ليبجنزلا رضخلأا ، ياشلا   ) ةيبشعلا تابورشملا 

�نوتيزلا تيز 
�مطامطلا
 

رتوتلا نم  صلختلا  ىلع  دعاست  نيرامت 
كـصلختو روعـشلا ، اذـه  نم  ففخت  يتلا  ةـيدسجلا  نيرامتلا  ضعب  ءادأ  للاخ  نم  تاناحتملاا  قلق  ىلع  بلغتلا  كـنكمي  كـقلق ، نم  صلختتل  كرحت 

: اهنمو تابارطضا ، نود  ةركاذملل  دعتست  ىتح  قلقلا  نم 
�لمأتلا نيرامت 

�يرجلا وأ  ةجاردلا  بوكر 
�ايًموي يشملا 
�سفنتلا نيرامت 

�ةحابسلا
�ةيندبلا ةوقلا  نيرامت 

�ددمتلا نيرامت 
ةيبلسلا رعاشملا  يف  سامغنلاا  يف  كتقو  تردهأ  كنأ  فشتكتو  دحلا "!؟ اذه  ىلإ  اقًلق  تنك  اذامل   " تاونس دعب  لءاستت  دقو  تاناحتملاا  رمتس 

�رتوت نود  تاناحتملاا  رمتسو  ةركاذملاو  دادعتسلاا  وه  كيلع  ام  لك  نيح  يف  كب ، مكحتت  اهتكرتو 
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