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انعفدت امنيبف  �دتشت  وأ  لوطت  نيح  ائًبع  حبصت  اهنكل  اعًيمج ، اهشيعن  ةيعيبط  ةباجتسا  رتوتلا  نأ  حيضوتل  ثليه  لاتنيم  ةسسؤم  لاقملا  تبتك 
�ةيسفنلاو ةيدسجلا  انتحص  يف  رثؤي  ىتح  دئازلا  لمحلا  انفعضيُ  زاجنلإا ، وحن  طغضلا  نم  ةفيفخ  ةعرج 

قمعأ اًمهف  مدّقي  هتدّعأ  يذلا  ليلدلا  �مقافتي  نأ  لبق  هيلع  ةرطيسلا  نكمي  نكل  ليحتسم ، رمأ  ايًلك  رتوتلا  بنّجت  نأ  ىلإ  ةسسؤملا  ريشت 
�هترادلإ ةيلمع  حئاصن  عم  ةيمويلا ، هتاريثأتو  هبابسأ ، رتوتلل ،

عمو �يلاملا  قلقلا  وأ  تافلاخلا  وأ  لمعلا  طغضك  ةرطيسلا ، نادقف  وأ  زجعلاب  اهيف  رعشن  فقاومل  ةيرشب  ةباجتساك  رتوتلا  لاقملا  فصي 
، مونلا وأ  زيكرتلا  يف  تابوعصو  بلقلا ، ضبن  عراست  ةدعملا ، يف  بارطضا  يلضع ، دش  عادص ، روهظلاب : هضارعأ  أدبت  طوغضلا ، هذه  رارمتسا 

�جازملا وأ  ةيهشلا  يف  تاريّغت  ىلإ  ةفاضإ 

ةبيقحلا هذه  ناسنلإا  غرّفيُ  مل  نإ  �مومهلاو  تايلوؤسملا  تمكارت  املك  لاًقث  دادزت  رهظ  ةبيقح  لثم  رتوتلا  لاًيمج : اهًيبشت  صنلا  مدختسي 
�ةيمويلا هتايح  رثعتتو  هتاوطخ  لقثت  يعوب ،

دق غلابلاو  رمّنتلا ، وأ  تاناحتملاا  طغض  هجاوي  قهارملا  �ىرخلأ  ةيرمع  ةلحرم  نمو  رخلآ  صخش  نم  فلتخت  رتوتلا  بابسأ  نأ  ةسسؤملا  حضوتو 
: رواحم ةعبرأ  لوح  زكرتت  تاببسملا  زربأ  نكل  �ةرسلأا  دارفأ  دحأ  ةحص  وأ  نيدَلاو ، لمعلا ، نأشب  قلقي 

ةليسوك تاردخملا  وأ  لوحكلا  وأ  نيخدتلا  ىلإ  ءوجللاو  ةيلاملا ، طوغضلا  ةايحلاو ، لمعلا  نيب  نزاوتلا  للاتخا  ةبرطضملا ، ةيعامتجلاا  تاقلاعلا 
�اهففخت امم  رثكأ  ةلكشملا  مقافت  لئاسو  يهو  قلقلا ، نم  بورهلل 

؟ يعوب رتوتلا  ةرادإ  نكمي  فيك  يلمعلا : بناجلا  ىلإ  لاقملا  لقتني  بابسلأا ، صيخشت  دعب 
ىلإ لوّحتت  نأ  لبق  لخدتن  انلعجي  تاملاعلا  هذهب  انيُعو  �لاعفنا  ةعرس  نايسن ، رركتم ، عادص  ةركبملا : تاراشلإا  ةظحلامب  ىلولأا  ةوطخلا  أدبت 

�ةمزأ

رتوتلاب روعشلا  اهيف  عفتري  يتلا  تاظحللا  عبتتب  حصنيُ  �ةريغص  روملأ  امًكارت  وأ  ةمخض  ةدحاو  ةلأسم  ناك  ءاوس  طغضلا ، ردصم  ديدحت  يتأي  مث 
�هرييغت نكمي  ام  ةفرعمل  ةيمويلا  فقاوملاب  اهطبرو 

وأ تايولولأا  بيترت  ةداعإ  ربع  اهرثأ  ليلقت  نكمي  نكل  اهب ، مكحتلا  نكمي  طوغضلا لا  ضعبف  �ةايحلا  طمن  صحف  ىلإ  لاقملا  وعدي  اهدعب ،
�ليوطلا ىدملا  ىلع  ةايحلا  ةدوج  نسّحت  اهنكل  اتًقؤم  ةقهرم  نوكت  دق  ةريبكلا  تارييغتلا  نأ  ىلإ  ريشيو  �ماهملا  ضعب  ضيوفت 

وأ ريصقلا  يشملا  ىتح  �قلقلا  للقتو  جازملا  عفرت  تانومره  ةكرحلا  ءانثأ  مسجلا  زرفي  ذإ  ةيلعاف ، لئاسولا  رثكأ  دحأك  زربي  يندبلا  طاشنلا 
�مكحتلاب اسًاسحإو  ةددجتم  ةقاط  حنمي  خبطملا  يف  صقرلا 

؛ ةيذغتلا ىلع  هتاذ  رملأا  قبطنيو  �يدسجلاو  يسفنلا  نزاوتلا  ديعي  يفاكلا  مونلا  امنيب  رتوتلا ، ديزي  قرلأا  �رخآ  يساسأ  رصنع  ديجلا  مونلا 
�زيكرتلا نيسحتو  جازملا  طبض  ىلع  دعاست   3- اجيمولأاو تانيماتيفلاب  ةينغلا  ةمعطلأاف 

هنأب هسفن  ناسنلإا  ركّذي  نأ  مهملا  نم  �ةماع  ةيرشب  ةباجتسا  لب  ايًصخش  لاًشف  سيل  رتوتلاف  �تاذلاب  ةمحرلا  ةيمهأ  ىلع  ةسسؤملا  ددّشتو 
�دقنلا لدب  فطللا  نم  ةحسف  هسفن  حنمي  نأو  هرعاشم  ىلع  ملايُ  لا 

ةرطيسلا ةداعتسا  ىلع  دعاسي  طاشنلاو  ماعطلاو  مونلا  ماظتنا  �ىرخلأا  ةايحلا  بناوج  عزعزتت  نيح  تابثلاب  ارًوعش  حنمي  يمويلا  نيتورلا 



كلمت ةريصق –  ةهزن  وأ  لضفم ، لسلسم  ةدهاشم  وأ  ءاقدصلأا ، ءاقل  لكش  يف  ءاوس  ةيتاذلا –  ةيانعلا  نأ  ىلإ  لاقملا  ريشي  امك  �ةيلخادلا 
�لاًاعّف ايًجلاع  ارًثأ 

نم لاًدب  �ةيسفنلا  ةحصلا  لكاشم  نم  ديزتو  ةديدج  ةيعبت  قلخت  اهنلأ  ةتقؤم ، جراخمك  نيخدتلا  وأ  لوحكلا  ىلع  دامتعلاا  نم  ةسسؤملا  رذحتو 
مونلا نيسحتو  قلقلا  ليلقت  ىلع  هتردق  تاساردلا  تتبثأ  ةيلاحلا ، ةظحللا  يف  روضحلل  طيسب  بيردت  وهو  ينهذلا ، يعولا  ةسرامم  حرتقت  كلذ ،

�زيكرتلاو

ضيرملا هيجوت  هنكمي  ماعلا  بيبطلا  �رتوتلا  ةهجاوم  نع  زجعلاب  روعشلا  دنع  ةينهملا  ةدعاسملا  بلط  ىلع  ةسسؤملا  عجشت  ماتخلا ، يفو 
�نوصتخم نوعوطتم  اهدوقي  جمارب  وأ  يكولس  يفرعم  جلاع  ىلإ 

امًئاد ةايحلاف  �هعم  اهب  لماعتن  يتلا  ةقيرطلا  رييغتو  هتدّح  ةرادإ  ىلع  ةردقلا  لب  رتوتلا ، بايغ  ينعت  ةيفاعلا لا  نأب  ئراقلا  ركّذي  لاقملا 
�اهلخادب ام  بتّرنل  انًايحأ  فقوتنو  ةفخب  اهلمحن  فيك  ملّعت  عيطتسن  اننكل  رهظلا ، ةبيقح  ىلإ  ائًيش  فيضتُس 

https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-manage-and-reduce-stress
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