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اهتلالاد مهف  مزلتسي  لب  اعًيرس ، اهنم  صلختلا  ةلواحم  ىلع  رصتقي  نأ  يغبني  ةيسفنلا لا  ضارعلأا  عم  لماعتلا  نأ  دنومياد  �هيإ  نفيتس  ىري 
�يقيقحلا يفاعتلا  وحن  ةيساسأ  ةوطخ  لثمي  دق  ضارعلأا  هذه  ىلإ  ءاغصلإا  نأ  ارًبتعم  ةيدوجولاو ، ةيسفنلا 

لئاسر اهدعي  لب  اهدامخإ ، بجي  ةلكشم  درجم  اهفصوب  ضارعلأا  ىلإ  رظني  يسفنلا لا  جلاعلا  نأ  حضوي  ارًيرقت  يادوت  يجولوكياس  عقوم  رشنو 
�هلحم لحي  نأ  نود  ضارعلأا  ةدح  فيفخت  للاخ  نم  يسفنلا  جلاعلا  معدي  نأ  يئاودلا  جلاعلل  نكمي  اميف  ريسفتلاو ، مهفلا  قحتست 

مللأا    زواجتت    لئاسر    لمحت    ةيسفنلا    ضارعلأا

ىنعم لمحي  يسفن  ضرع  لك  نلأ  مهفلا ، قحتسي  ام  ردقب  ةلازلإا  قحتسي  ضرعلا لا  نأ  ىأر  يذلا  جنوي ، لراك  سفنلا  ملاعب  بتاكلا  دهشتسا 
فقوم ينبت  نكل  ابًعص ، ابًلطم  ودبي  دق  ضارعلأل  نانتملاا  نأ  ىلإ  ريرقتلا  ريشيو  �قمعأ  ةروصب  هتاذ  ةفرعم  ىلع  ناسنلإا  دعاسي  اسًرد  وأ 

�ةيقيقحلا اهبابسأ  فاشتكا  مامأ  بابلا  حتفي  اههاجت  ارًبصو  لاًبقت  رثكأ 

ربصلا دعاسي  ذإ  دومصلا ، ىلع  ةردقو  ةيلخاد  ةوق  سكعي  لب  مللأاب ، عاتمتسلاا  وأ  اهل  ملاستسلاا  ينعي  ضارعلأا لا  لبقت  نأ  بتاكلا  دكؤيو 
�هنع ريبعتلا  ضارعلأا  هذه  لواحت  امل  ءاغصلإا  ىلع  يسفنلا  جلاعلا  ةلحر  ءانثأ 

ةلحر يف  ةيلعافب  كراشيو  ةاناعملا  لمحتي  صخش  ىلإ  ريشت  امنإو  ةيبلسلا ، وأ  فعضلا  ينعت  يسفنلا لا  جلاعلا  يف  ضيرم "  " ةملك نأ  ىريو 
". ليمعلا  " فصو نم  لاًدب  حلطصملا  اذه  مادختساب  هكسمت  رسفي  ام  وهو  يفاعتلا ،

رخلآا    امهدحأ    لمكي    يئاودلاو    يسفنلا    جلاعلا

تلالاد لمحت  تاراشإ  اهرابتعاب  ضيرملاو  جلاعملا  اهعم  لماعتي  ثيحب  ةيسفنلا ، ضارعلأا  ىلإ  ةرظنلا  رييغتب  أدبي  جلاعلا  حاجن  نأ  ريرقتلا  حضوي 
�ارًوف اهيلع  ءاضقلا  يغبني  ةجعزم  ضارعأ  درجم  سيلو  ةيحور ، وأ  ةيسفن 

ضعب يف  هئافتخا  امبرو  ايًجيردت ، هعجارت  ىلإ  تقولا  رورم  عم  يدؤي  دق  اهلمحي  يتلا  ةلاسرلا  باعيتساو  ضرعلا  ىنعم  مهف  نأ  دكؤيو 
�هتاناعم روذجب  ايًعو  رثكأ  حبصي  صخشلا  نلأ  تلااحلا ،

لاقو اهراوجب  غنوي  فقو  امنيب  لعتشم ، رمج  طسو  ةنوفدم  اهسفن  تأر  يتلا  هتاضيرم ، ىدحإ  نع  جنوي  لراك  هاور  ملحب  لاًاثم  بتاكلا  برضيو 
�هنم بورهلا  مللأا لا  ةهجاوم  ربع  انًايحأ  رمي  يفاعتلا  نأ  ةركف  دهشملا  اذه  سكعيو  رانلا ." ربع  لب  ���جراخلا  ىلإ  سيل  : " اهل

اهمهف    ىلإ    ةجاحلا    يغلت   لا  اهنكل    ضارعلأا    ففخت    ةيودلأا

ةيامحل ةرورض  ىفشتسملا  لخاد  جلاعلا  وأ  يئاودلا  لخدتلا  لعجت  ةدشلا  نم  ةجرد  غلبت  دق  ةيسفنلا  ضارعلأا  ضعب  نأ  ىلإ  ريرقتلا  ريشي 
�ةلماك ةروصب  اهروذج  جلاعت  لاو  ضارعلأا  ةدح  ففخت  ابًلاغ  ةيودلأا  نأ  لاإ  ضيرملا ،

حنمي امنيب  لاًامتحا ، رثكأ  ضارعلأا  لعج  ىلع  ةيودلأا  دعاست  ذإ  لاًماكتم ، اجًهن  نلاكشي  يسفنلا  جلاعلاو  يئاودلا  جلاعلا  نأ  بتاكلا  ىريو 
�اهتلالادو اهبابسأ  مهفل  ةصرفلا  يسفنلا  جلاعلا 



؟ هتقبس يتلا  ثادحلأا  امو  نلآا ؟ رهظ  اذاملو  ضرعلا ؟ اذه  ينعي  اذام  لثم : جلاعلا ، ءانثأ  ةيرهوج  ةلئسأ  حرط  ىلع  ىضرملا  ريرقتلا  ثحيو 
، اهلاصيإ يسفنلا  ضرعلا  لواحي  يتلا  ةلاسرلا  فشكت  دق  ةلئسلأا  هذه  نع  ةباجلإا  نلأ  ةنهار ؟ طوغض  وأ  ملؤم  ربخ  وأ  ةمدصب  طبتري  لهو 

�ةمادتسا رثكأ  فٍاعت  وحن  قيرطلا  دهمتو 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/evil-deeds/202607/learning-to-tolerate-and-make-sense-of-psychiatric-

symptoms
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