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 (Obsessive Compulsive Disorder) اٌٛصٛاس اٌمٙشٞ
اٌؼلاط ، اعزشار١غ١بد (Obsessive Compulsive Disorder) ٌٛعٛاط اٌمٙشٍٞزؼبًِ ِغ اد١ًٌ اٌّغبػذح اٌزار١خ ٠ٌزؼّٓ 

 . فُٙ اٌّشىٍخ صُ رؼٍُ و١ف١خ ئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خؽ١ش ٠ّىٕه  اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ اٌفؼبٌخ

ٚاٌغٍٛو١بد ( ا٦لؾب١ِخا٤فىبس ٚاٌظٛس )اٌٙٛاعظ ف١ٗ ١ّٙٓ ر  اػطشاة لٍك ئٌٝ  (OCD) اٌمٙشٞاػطشاة اٌٛعٛاط ٠ش١ش  

ٍؾّخ فٟ اٌزظشّ ٚاٌطمٛط ) اٌمٙش٠خ  ّ ا٤شخبص اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌىض١ش ِٓ ٠شؼش  .(اٌغٍٛو١خ ٥ٌفىبس ٚالاعزغبثبدف اٌشغجخ اٌ

١ّشػْٛ ع٠غت أْ أثمٟ اٌجىز١ش٠ب ثؼ١ذح ػٓ ػبئٍزٟ ٚئلا ": ِضبي) وبسصّٟٕغ ؽذٚس شٟء ٌاط اٌمٙشٞ ثبٌّغإ١ٌٚخ اٌىج١شح اٌٛعٛ

ُٙ لذ ٠شؼشْٚ ثؼذَ الاسر١بػ ، ٌىّٕ ٘زٖ ا٤فىبس اٌىبسص١خ خش٠ٓاٌّظبث١ٓ ا٢لا ٠ّزٍه ث١ّٕب  ."(ٟئخط رٌه أٚ ٠ّٛرْٛ ٚع١ىْٛ

 .ثفؼٍٗػمٍُٙ أِشُ٘ ٠ثشىً ِزضا٠ذ ئرا ٌُ ٠فؼٍٛا ِب ٠ٚؼبْٔٛ ِٓ اٌمٍك ٚالاوزئبة اٌشذ٠ذ 

ِضً اٌؼذ " خف١خ ػم١ٍخ"، ٚلذ رىْٛ عٍٛو١بد خ ِضً اٌزٕظ١ف أٚ اٌٍّظ أٚ اٌفؾضأٚ ٚاػؾ" ػ١ٍٕخ" اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خرىْٛ ذ ل

 اٌّظبث١ِٓٓ  طغ١شح فمؾِٚغّٛػخ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌٛعبٚط فمؾ،  اٌّظبث١ٓلٍخ ِٓ . أٚ اٌفؾض اٌؼمٍٟ ٚاٌزشى١هٚرىشاس ا٤ش١بء 

 .فمؾ اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خِٓ  ٠ؼبْٔٛ

 Skin) لٙشٞثشىً اٌغٍذ أٚ ٔضع  (Trichotillomania)اٌشؼش  ٔزفأخشٜ ِٓ اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ ِضً  أشىبيٕ٘بن 

Picking) ُٚاػطشاة رشٖٛ اٌغغ (Body Dysmorphic Disorder)  ْف١ٗ ِٓ عغّٗ  بِؼ١ٕ   اعضء  ؽ١ش ٠ؼزمذ اٌشخض أ

 .أٚ رغ١١شٖ" اٌخًٍ"ثّؾبٚلاد ٦خفبء  ٠مَٛثبعزّشاس أٚ  ٠ٚزفمذٖفؾظٗ ػ١ت ف١

 اٌحٍمت اٌّفشغت ٌٍٛصٛاس اٌمٙشٞ 

 

فٟ  اٌٍّؾّخ ُ ِمبِٚخ اٌشغجخٚرؼٍّ  ا٤فىبس غ١ش اٌّف١ذحلاػطشاة اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ ػٍٝ رؾذٞ  ٠شوض اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ 

 (.Exposure & Response Prevention)اٌزؼشع ِٕٚغ الاعزغبثخ : فاٌزظشّ 
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  تأفىاس إلحا١ِ
 "ص١حخشق اٌب١ج"

 "٠جب أْ أحفمذ اٌىٙشباء"

  اٌمٍك
 . شعٛس جضذٞ باصخجابت الادس٠ٕا١ٌٓ

ٍحّت فٟ اٌخصشّ ظٙٛس  ُِ  .فسغبت 
 

 اٌضٍٛو١اث اٌمٙش٠ت 
 .واِلا جٌٛت حٛي إٌّزي 

 . ج١ّع لٛابش اٌىٙشباءحفمذ 
 . إعادة رٌه فٟ حاي اٌّماطعت

 الاسح١اح 
 . لص١ش الأِذ

  

 ؽزٝ اٌّشح اٌمبدِخ  رىشاس
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ضًئشبسح ئٔزاس ٌٍغغُ  ٠ؼزجش اٌمٍك. عغُ ا٦ٔغبْو١ف١خ رأص١ش أٞ لٍك ػٍٝ ٔجذأ ثذا٠خ  ثّؼشفخ   طج١ؼٟ ٌلاػزمبداٌفؼً اٌسد  ٚرّ 

 . ١خ رأص١شٖ ػٍٝ ا٦ٔغبْفُٙ ِب١٘خ ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ٚو١فرغذس ا٦شبسح ئٌٝ أٔٗ ِٓ اٌّف١ذ . خطشأٚ اٌشؼٛس ثبٌ ثبٌزؼشع ٌزٙذ٠ذ ِب

 .عٍٛو١برٗٚرغ١١ش ( ب٤فىبسثاٌزفى١ش ؽش٠مخ ) ٖئٌٝ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١شاٌّشء ؾزبط ٠ىغش اٌؾٍمخ اٌّفشغخ ٌٍٛعٛاط اٌمٙشٞ، ٌ

ا سئ١غ١ ب فٟ  حطغ١ش ِغٕٕخٍؼت وً ر". اط اٌمٙشٞ اٌشش٠شاٌٛعٛ"فٟ آٌخ  "ِغٕٕخ"وً ئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خ فٟ  ٠ّىٓ دٚس 

بٌؼًّ ث. ٚئ٠مبف ع١طشح اٌٛعٛاط اٌمٙشٞئٌٝ ئثطبء  بأٚ ئ٠مبفٙ ِغٕٕخ٠إدٞ ئثطبء وً . اعزّشاس اػطشاة اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ

 .ِٓ اٌٛعٛاط اٌمٙشٞٗ اٌغ١طشح ػٍٝ ؽ١براٌشخض غزؼ١ذ ٠، عٛف ِغٕٕخػٍٝ وً 

 

 

 

 بشىً ِخخٍفاٌخفى١ش 
": اٌّغٕٕبد"ػٍٝ رغ١١ش ٘زٖ  ر١خا٢ عزغبػذ ا٤عب١ٌت. ب  ثطش٠مخ ِخزٍفخ رّبِف١ٙب ػٍٝ رؾذٞ ا٤فىبس ٚاٌزفى١ش رٌه ٠ٕطٛٞ 

 :رزؼّٓ اٌّؼزمذاد ٚالاعزشار١غ١بد اٌشبئؼخ فٟ اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ ِب ٠ٍٟ

 ا٦لؾب١ِخ رظذ٠ك ا٤فىبس  •
 لا ثذ ِٓ اٌؼًّ ػٍٝ ٘زٖ ا٤فىبس •
 أٔب ِغإٚي •
 ِؾبٌٚخ ئ٠مبف ا٤فىبس •
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اٌٛصٛاس 

 اٌمٙشٞ

٠جب أْ أحصشف "

  "بشأْ ٘زٖ الأفىاس

أٔا ِضؤٚي عّا "

ص١حذد ِٓ صٛء إْ 

 ."ٌُ أحصشف

ِحاٌٚت 

 إ٠ماف الأفىاس 

صٍٛو١اث لٙش٠ت 

حصشفاث فع١ٍت أٚ )

 (عم١ٍت

حجٕب اٌّٛالف 

 الأفىاساٌخٟ ححُفز 

اٌضعٟ ٚساء 

 اٌطّأٔت

حصذ٠ك اٌفىشة 

  تالإلحا١ِ



 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 (The OCD Bully)اٌّخّٕش  اٌٛصٛاس اٌمٙشٞ

 ٠ٚؼؾه ٠ُٚٙؼب٠مخش٠ٓ ِٓ ا٢ؼٕف، ٌىٕٗ ٠غخش ثبٌاٌّزّٕش لا ٠زظف ٘زا . ِزّٕشرخ١ً أٔه فٟ عبؽخ اٌّذسعخ ٕٚ٘بن شخض 

ثٕفظ ٚاؽذ ُِٕٙ ٠ٚزؾذس ٠مزشة ِٓ وً ٚ ػؾب٠ب ٚلذ اٌٍؼت ٠3خزبس  اٌّزّٕشرخ١ً أْ ٘زا . ىٍّبد لبع١خُ٘ ث٠ٕٚزمذػ١ٍُٙ 

ا ! ٕ٘بن أٔذ: "اٌزٙىُ  و١ف رزفبػً وً ػؾ١خ؟!" ا٢ْ ٚئلا عأخجش اٌغ١ّغ وُ أٔذ غجٟن أػطٕٟ ٔمٛد –أٔذ غجٟ عذ 

 .اٌّبي ؼط٠ٚ٠ٚٗ١شؼش ثبٌؼ١ك اٌّزّٕش ٠ ظذّق  1 اٌضح١ت سلُ •

ث١ّٕب فٟ اخزجبس ا٦ِلاء ٘زا اٌظجبػ،  8/01ػٍٝ  ، ٌمذ ؽظٍذ  ب  غج١ أٔب ٌغذ  " :٠ٚمٛيزؾذٜ اٌّزّٕش ٠ 2اٌضح١ت سلُ  •

 "!، أغشة ػٓ ٚع01ِٟٙٓ  4ؽظٍذ أٔذ ػٍٝ 

صُ ٠غزذ٠ش ١ٌٍؼت وشح اٌمذَ ِغ ، ػٍٝ ا٦ؽلاق ٠ٕظش ئٌٝ اٌّزّٕش ١ٌؼشف ٠ٛ٘زٗ ٌٚٓ ٠زفبػً ِؼٗثبٌىبد  3اٌضح١ت سلُ  •

 .أطذلبئٗ

 ٌؼؾ١خِغ اأخشٜ ِشح ؾبٚي لذ ٠، ِؼظُ ا٠٤بَفٟ  0 سلُ اٌؼؾ١خ ػٍٝ ا٤غٍت ع١ؼٛد ئٌٝ؟ ١زفبػً اٌّزّٕش ِغ وً ُِٕٙعو١ف 

ا 3سلُ  ضػظ اٌؼؾ١خٌٓ ٠  ، ٌٚىٕٗ ع١غزغٍُ لش٠ج ب 2سلُ  ، ٌزا ّٕش فٟ اٌٍّؼتِغ رٌه اٌّزٜ ا٦ٔغبْ اٌّزّٕش ٌذاٌؼمً ٠زشبثٗ  .وض١ش 

 :ػ١ٍٕب أْ ٔزؼٍُ. 2اخز١بس اٌشد ِضً اٌؼؾ١خ سلُ  ه، ٠ّىٕيٚرظذ٠ك اٌّزّٕش ٚاٌم١بَ ثّب ٠مٛ 0ذلا  ِٓ اٌزظشف ِضً اٌؼؾ١خ سلُ ث

 .اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ اٌّزّٕشٜ ؾذو١ف ٔز

ّٛ ٚرز٘ت ، صُ ارشن اٌفىشح  ٌٍّزّٕش أزجٗثجغبؽخ   ِٓ خلاي اٌم١بَ ثشٟء آخش.ن ػٕٙب ي رشو١ضؽ
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 الأفىاس ححذٞ  –اٌخفى١ش بشىً ِخخٍف 

 ّٓ ئْ . اٌّمٍمخرٍه ا٤فىبس  ٞرؾذٗ رؼٍُّ و١ف١خ ٠ّىٕ. مٍك اٌشذ٠ذشؼش ثب٠ٌفٍٓ  ،ِٛلف ِب ٖ فِٟٓ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١ش اٌّشء ئرا رّى

 !رفىش ف١ٗرظذق وً ِب  ، ٌزا لاؽمبئكا٤فىبس ١ٌغذ 

ش١ئ ب ع١ئ ب لذ اػزمبدن أْ . ٙب٠ٚشٛ٘ ؽش٠مخ فُٙ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخػٍٝ ٠إصش  ٚا٢خش٠ٓ ٚاٌؼبٌُ ٗ ػٓ ٔفغٗثٗ فٟ أػّبلاٌّشء إِٓ ٠ِب 

 .اٌؼذعبد اٌّشٛ٘خ ئٌٝ اٌؾ١بح ٚاٌّٛالف ِٓ خلاي رٍهاٌّشء ٕظش ٠! م برٌه ع١ؾذس ؽ٠ؾذس، لا ٠ؼٕٟ أْ 

اٌغٍٛن ع١ؾذس شٟء ِشٚع ئرا ٌُ أفؼً ٘زا ": ، ِضبياٌٛعٛاط اٌمٙشٞاػطشاة  أؽذ عّبدرؼخُ اٌشؼٛس ثبٌّغإ١ٌٚخ ٠ّضً 

اٌغٍٛن ٘زا ع١ؾذس ئرا ٌُ إِٔؼٗ ثفؼً ا٤ِش فجبٌزأو١ذ  ؾذٚس ٘زاثئرا فىشد "، "ٗصٚؽذ فٟ ؽبيٟ ئخط رٌه ، ٚع١ىْٛٞاٌمٙش

ٚرٌه  مٙشٞ ا٤خشٜبٌّغإ١ٌٚخ ثٕفظ اٌطش٠مخ اٌزٟ ٔزؾذٜ ثٙب أفىبس اٌٛعٛاط اٌاٌّؼزمذاد اٌّزؼٍمخ ث٘زٖ رؾذٞ  ٠ّىٓ ".ٞاٌمٙش

 .اٌّغإ١ٌٚخ ٌؾغبة اٌّغإ١ٌٚخ اٌؾم١م١خ دائشحٚسلخ ػًّ  َأٚ ثاعزخذا عغً أفىبس اٌٛعٛاط اٌمٙشٞٚسلخ ػًّ  َثاعزخذا
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 اٌخخٍٟ عٓ الأفىاس  –ٌخفى١ش بشىً ِخخٍف ا

٤ٔٙب ِضػغخ ٌٍغب٠خ ِؾبسثزٙب ئٌٝ اٌشد ػٍٝ ا٤فىبس ِٓ خلاي ا٦ٔغبْ ١ًّ اٌؼمً اٌّزّٕش، ؽ١ش ٠ ؽش٠مخ أخشٜ ٌٍٕظش ئٌٝ٘زٖ 

ب، غ١ش أٔٗ لذ ِؾبٌٚخ ئ٠مبفٙخ ٘زٖ ا٤فىبس ؽزٝ رخزفٟ أٚ فؼٍٗ ٘ٛ ِؾبسث٠ّىٓ ٠جذٚ أْ أفؼً شٟء . بٌزخٍض ِٕٙبثفمؾ  ف١شغت

ا  . أثذا   لا ٠ىْٛ رٌه ِف١ذ 

ِبرا ؽذس؟  .صب١ٔخ 31ّذح زٗ، عشة رٌه ٌٚلا رزخ١ً سؤ٠ثٗ لا رفىش  – صب١ٔخ 31ؽبٚي ألا رفىش فٟ اٌف١ً ا٤خؼش ا٢ْ ٌّذح : ِضبي

٠ٕظت ، ٌخغبسح اٌٛصْ ٔظبَ غزائِٟب ٠زجغ اٌّشء ػٕذ. ٌطش٠مخ اٌزٟ ٠ؼًّ ثٙب اٌؼمًً٘ فىشد فٟ اٌف١ً ا٤خؼش؟ ٘زٖ ٟ٘ ا

٠ّىٓ رشج١ٗ رٌه ثّؾبٌٚخ . ػمٍٗظٙٛسٖ فٟ  ٠ضدادػذَ اٌزفى١ش فٟ شٟء ِب،  ا٦ٔغبْ بٚي، أ١ٌظ وزٌه؟ وٍّب ؽرفى١شٖ ػٍٝ اٌطؼبَ
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ِشاسا ، ث١ّٕب فٟ ؽبي فٟ اٌظٙٛس اٌىشح غزّش عز ٌىٓ عف٥ًٌاٌؼغؾ ص٠بدح ػٍٝ  اٌّؾبفظخ٠غت ؽ١ش  رؾذ اٌّبءئغشاق وشح 

 .لا ثأط ثزٌه ٠ّىٓ رشوٙب رز٘ت، ٌىٓ ٓ ٚلذ ٢خشرظٙش ٘زٖ ا٤فىبس ِلذ . ثؼ١ذا  ، عزٕغشف رز٘ت رشن اٌىشح

 .رشن اٌؾجًٗ ثجغبؽخ ، ٌىٓ ٠ّىٕٗذ اٌؾجً ِؼؽ١ش ٠غزّش اٌشخض فٟ ش٠شجٗ رٌه اٌؼمً اٌّزّٕش، 

 

 

 اٌّزّٕش  اٌٛعٛاط اٌمٙشٞثٛعٛد الاػزشاف  •

 ز٘ترشن ا٤فىبس ر •

 ٚاٌم١بَ ثشٟء آخشالأزجبٖ رشو١ض رغ١١ش  •

 .لُ ثزٌه، صُ ِؼٙب رمجً اٌفىشح وفىشح، اخزش و١ف رزفبػً – جشاءالإختخ١اس ٚاحخار الاٚاٌخمبً 

 ؟ثؼ١ذا   ٚاٌّشبػش رز٘ت ا٤فىبسأٚ رشن  ف،رغ١١ش اٌّٛلأٚ ، ِب ٠ؾذس وّب ٘ٛرمجً  –؟ حخخفٟٙا أَ حشو حغ١١ش٘اأَ اٌفىشة لبٛي 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 حشو١ز الأخباٖ -اٌخفى١ش بشىً ِخخٍف 

ا ٗ، ٌزا ِٚػذَ اسر١بؽ ٖثغٌٙٛخ فٟ أفىبساٌّشء ٕشغً ٠ ٚاٌّشبػش ثؾ١ش رزلاشٝ ا٤فىبس  زؼٍُ رغ١١ش رشو١ض أزجبٖأْ ٠ٓ اٌّف١ذ عذ 

ْ رٌه ع١ٙذب اعزغبثخ ٤ا٤عًٙ ٚا٤وضش فبػ١ٍخ  ٠شىًّ اٌجذء ثبٌزٕفظ ا٤ِش. اٌّإٌّخ ل١ٍلا  فٟ اٌخٍف١خ ث١ّٕب لا رضاي ِٛعٛدح

وّب ٠ّىٓ اوزغبة ٚرطج١ك . ٚا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خزّشْ ػٍٝ اٌزٕفظ ٠ّىٓ ػًّ رٌه ِٓ خلاي اٌ .إٌبرظ ػٓ اٌمٍكاٌغغُ ٥ٌدس٠ٕب١ٌٓ 

 . ٠زؼّٓ ٔشبؽبد ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خثّب  اٌز١ٕ٘خ ٙبساد ا١ٌمظخِ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 !ا٢ْ: اٌخفى١ش باٌٍحظت اٌحا١ٌت

 ا٢ْ؟  أزجب٠ٟ٘زشوض أ٠ٓ : لاحع

 .، صُ لاؽع رٍه ا٤ؽبع١ظ فٟ عغذن"أٔب أرٕفظ"، "عبٌظ أٔب"، "أٔب أِشٟ: "فىش فٟ. ِبرا أفؼً: أخبٗ

 ِبرا ا٢ْ؟ و١ف أعزّش؟ اٌفؼً أٚ اٌٛعٛد؟: اٌعمً اٌحى١ُ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 اٌحفشة
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 ا١ٌمظت اٌز١ٕ٘ت أثٕاء الأشغاي

 ِش  أٚ ا ِٓ اٌشبٞ باششة وٛث  : ِضبي. ٌّذح دل١مخ أٚ دل١مز١ٓ أٚ خّظ دلبئك ؽٛاي ا١ٌَٛ ثزشو١ضزمَٛ ثٗ ِؼ١ٓ ٌ ٔشبؽلُ ثبخز١بس 

 .اغغً اٌظؾْٛ أٚ

سوّض ػٍٝ إٌظش ٚاٌغّغ ٚاٌززٚق . اٌؾب١ٌخفٟ رٍه اٌٍؾظخ  رٛاعذ ثىبًِ رشو١ضن، أٚ ِّٙب وبْ إٌشبؽ اٌزٞ اخزشرِّٗٙب فؼٍذ 

 . ٚاٌشُ ٚاٌٍّظ ٚاٌشؼٛس ٚاٌزٕفظ

اٌزٞ  ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ػٍٝ ٔشبؽأزجب٘ه رشو١ض صُ أػذ  رٛل١ذ ظٙٛس ا٤فىبس ٚا٤ؽبع١ظ فٟ اٌزِ٘ٓب ػ١ٍه عٜٛ ِلاؽظخ 

 .اخزشرٗ

ب ِغ ٔفغه  ّ ا ٚسؽ١ ح، ارجغ ٌط١فخ أٚ غ١ش عبسّ  ،ع١ذح أٚ غ١ش ع١ذحٔٙب ف ا٤ش١بء فمؾ دْٚ اٌؾىُ ػ١ٍٙب ثأٚؽبٚي ٚط وٓ طجٛس 

 ."٠جذٚ ا٤ِش وّب ٘ٛ ػ١ٍٗ"لبػذح 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 شىً ِخخٍفالأِٛس باٌم١اَ ب

ػذَ اٌم١بَ "، ٚرٌه ثغجت ػذَ رؼٍُّ فىشح ئٌٝ اعزّشاس لٍك اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ ٥ٌفىبساعزغبثخ  اٌم١بَ ثبٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خ  ٠إدٞ

ثاصبسح  ا٤ش١بءاٌزؾمك ِٓ ػذَ أٚ ثبٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خ ػذَ اٌم١بَ ٠زغجت ، ٚػ١ٍٗ. "ٌٓ ٠إدٞ ئٌٝ إٌز١غخ اٌّخ١فخ ثزٍه اٌغٍٛو١بد

اٌطش٠مخ ٠مزٕغ اٌشخض ثزٍه . ٌزؾًّ الأضػبطخذاَ اعزشار١غ١بد اٌزألٍُ بعز٠ّىٓ اٌزؼبًِ ِغ رٌه ث، ٌٚىٓ ا٤ِش ثذا٠خٟ اٌمٍك ف

 .٠ؾذس اٌّخ١ف ٌٓاٌؾذس  ثبٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خ ٚأْاٌم١بَ ٠زٛعت ػ١ٍٗ ، لا ِبفىشح  ٚعٛدٗ ٌّغشد ثفىشح أٔ

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 ٌخعشض ٚالاصخجابتِٕع ا: بشىً ِخخٍف الأِٛسب اٌم١اَ

شاة ٔٛع ِٓ اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ لاػطئٌٝ  (Exposure and Response Prevention) اٌزؼشع ِٕٚغ الاعزغبثخ٠ش١ش 

مٍكأٚ اٌّٛلف  ح٠ؼٕٟ ثجغبؽخ اٌزؼشع ٌٍفىشٚ اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ  ّ رزّضً  .ثبٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خٚػذَ الاعزغبثخ ٌٗ ثبٌم١بَ  اٌ

ثؼذ رؾذ٠ذ ، ٚثبعزخذاَ ٚسلخ اٌؼًّ ٌّذح أعجٛع ٥ٌفىبس اٌٛعٛاع١خ ٚاٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خِزوشاد وزبثخ فٟ ٌٍجذء عًٙ اٌطش٠مخ ا٤

ب ثبعزخذاَ(ِٚب ئٌٝ رٌهٚاٌّذح ِزٝ، )ِب رفؼٍٗ  ٚرم١١ّٙب  "اٌزغٍغً اٌٙشِٟ ٌٍّٛالف اٌّخ١فخ" ٚسلخ ػًّ ، ٠ّىٕه عشد٘ب ع١ّؼ 

 .ِب رشؼش أٔه ِؼطش ٌفؼٍٗئرا ٌُ رزّىٓ ِٓ فؼً ِبرا ع١ؾظً أٚ زغججٙب ثبٌمٍك ٚفم ب ٌ

 -ي عزؾزبط ئٌٝ رؾذ٠ذ ِب ٠ّىٓ رؾم١مٗ فٟ ا٤عجٛع ا٤ٚ. أٌّب  أٚ ئصػبعب  لً ا٤ اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خثبٌّٛلف أٚ ثؼذ رٌه اثذأ 

ئرا . ١ٕخاٌم١بَ ثزٌه ٌفزشح ص١ِٕخ ِؼ رأع١ًػذد اٌّشاد أٚ اٌّذح اٌزٟ رمَٛ ف١ٙب ثزٌه، أٚ  رم١ًٍ، أٚ ب  اٌزٛلف ػٓ اٌم١بَ ثزٌه رّبِ

 ."ارخبر اٌمشاسرشز١ذ الأزجبٖ أٚ أٚ  اٌزأع١ً"ٚسلخ ػًّ ، ٠ّىٕه اعزخذاَ اٌزأع١ًلشسد 

رظٙش ف١ٙب ػذد اٌّشاد اٌزٟ ثؾغت ؽٛاي ا٤عجٛع ػذح ِشاد فٟ ا١ٌَٛ أٚ ٚرذّسة ػٍٝ رٌه ٌّذح أعجٛع ٚاؽذ  عزفؼًرا لشس ِب

  ."ثخاٌزؼشع ِٕٚغ الاعزغب"عغً  رٌه ثؾغترزجغ . ا٤فىبس

 أوضش طؼٛثخِٛالف ئٌٝ فٟ وً ِشح ٚعزٕزمً  اٌزغٍغً اٌٙشِٟعزجذأ رذس٠غ١ب  ثظؼٛد ، اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خزغٍت ػٍٝ وً ثؼذ اٌ

 .ؽزٝ رزغٍت ػٍٝ أوضش ا٤ش١بء اٌّؾضٔخ ٚؽضٔب  
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ِٓ  ٥ٌفىبس ٌؼذَ الاعزغبثخ اٌفٛس٠خ، عزظً رشؼش ثبٌمٍك ٚػذَ اٌشاؽخ اٌغغذ٠خ اٌّظبؽجخ الاعزشار١غ١بدأصٕبء ِّبسعخ ٘زٖ 

اٌزٟ رغبػذن ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ ٘زا اٌّزؼذدح ، ٠ّىٕه ِّبسعخ الاعزشار١غ١بد ِٚغ رٌه. ثبٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خاٌم١بَ خلاي 

والتنفس بالألوان، والاسترخاء، والتخيّل، وصندوق  وعبارات التأقلم الإيجابية، ،واليقظة الذهنيةالتنفس، نذكر منها: ، الأضػبط

 عاطف مع الذات.أدوات الت

 

غبػذن ػٍٝ ِّب ع١ اٌزٞ وٕذ رخشٝ ؽذٚصٗ ٌُ ٠ؾذسشٟء ، ٠ىزشف ػمٍه أْ اٌاٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خفٟ وً ِشح لا رفؼً ف١ٙب 

، ٌٚىٓ فٟ إٌٙب٠خ ٠ذسن ػمٍه ا٤فىبس٘زٖ  رخزف٠ٟغزغشق ا٤ِش ثؼغ اٌٛلذ ؽزٝ . ِشح أخشٜظٙٛس٘ب  رؾذٞ ٔفظ اٌفىشح ػٕذ

ػٓ ٤فىبس لذ لا رزٛلف ا. ػ١ٍه ٌزا رفمذ ٘زٖ ا٤فىبس لٛرٙب –أٔه ٌغذ ثؾبعخ ئٌٝ رظذ٠ك أٚ ِلاؽظخ ٘زٖ ا٤فىبس ثؼذ ا٢ْ 

 !رفىش ثٗ، ٌىٓ لا ٠زؼ١ٓ ػ١ٍه رظذ٠ك وً ِب اٌظٙٛس
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اٌضٍٛو١اث اٌمٙش٠ت ٚاٌٛصٛاص١ت: الأفىاس صجً  

 

 

 

 ِا إٌخائج؟ 
 

ِارا ٠ّىٕٕٟ أْ أفعً أٚ 

واْ بئِىأٟ أْ أفعً ِارا 

 ِٓ رٌه؟ بذلاا 
 ؟اعزغبثخأفؼً  ِٟب ٘

 
 إعادة حم١١ُ اٌّشاعش

 ضٍٛناٌ
 
 

 ِبرا فؼٍذ؟
 ٌىُ ِٓ اٌٛلذ؟

 وُ ِشح فؼٍذ رٌه؟
 

 بذ٠ٍتاٌصخجابت الا
 
 

ٚا٤وضش  اٌظؾِٟب إٌّظٛس 

 رٛاصٔب ؟

 

، اٌصٛسة، تٌّبذئ١الأفىاس ا

 اٌشه، اٌشعٛس، اٌمٍك، 
 

ِعٕٝ اٌفىشة أٚ اٌصٛسة 

 . الأ١ٌٚت
 
 لذ ٠ؾذس؟ اٌزٞ ِب

 اٌّشاعش
 رم١١ُ اٌّشبػش

1 – 011% 
 

الأحاص١ش 

  ت؟اٌجضذ٠
 

ُّحفزاٌّٛلف   ٚاٌ
(Trigger) 

 
 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

أٚ  ٟٔعربػذ ا٤ِرش اٌرزِٞب 
ا؟  وبْ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ِف١ذ 

أفؼً ثشىً  ِبرا ٠ّىٕٕٟ أْ
ِخزٍررف؟ ِررب اٌررزٞ عرر١ىْٛ 

 أوضش فؼب١ٌخ؟
 
إٌظرررش ٚ زظرررشف ثؾىّرررخاٌ

 .فٟ أ٘ذافٟ
 

ِب اٌزٞ ع١ىْٛ أوضرش فبئرذح 
 ثبٌٕغجخ ٌٟ أٚ اٌّٛلف؟
 ِبرا عزىْٛ اٌؼٛالت؟

ِب اٌزٞ شؼشد ثشغجرخ فرٟ 
 فؼٍٗ ٌٚىٕٟ ٌُ أفؼً؟

 ِٓ رٌه؟ لا  ِبرا فؼٍذ ثذ

 ….ٕفظر! رٛلف
 ً٘ ٘زٖ ؽم١مخ أَ سأٞ؟

٘رررً أفزررررشع إٔٔرررٟ عررررأوْٛ 
ػرررررٓ أعرررررٛأ ِبلرررررذ ِغرررررإٚلا  
 ع١ؾذس؟ 

ِبرا ع١مٛي شخض آخرش ػرٓ 
 ٘زا اٌّٛلف؟

 ِب اٌظٛسح ا٤وجش؟
٘ررررً ٕ٘رررربن ؽش٠مررررخ أخررررشٜ 

 ٌشؤ٠زٙب؟
ِررب إٌظرر١ؾخ اٌزررٟ عررأػط١ٙب 

 ٌشخض آخش؟
٘رررً سدح فؼٍرررٟ ِزٕبعرررجخ ِرررغ 

 اٌؾذس اٌفؼٍٟ؟

ِب اٌزٞ داس فٟ رٕٟ٘؟ ِب 
 اٌزٞ أصػغٕٟ؟

٘زٖ اٌفىشح  ٚعٛدِبرا ٠ؼٕٟ 
 أٚ اٌظٛسح؟

 ِب اٌزٞ أعزغ١ت ٌٗ؟
 ِب أعٛأ ِب ٠ّىٓ أْ ٠ؾذس؟ 

 ِب أعٛأ شٟء فٟ رٌه؟

ِرررب اٌّشررربػش اٌزرررٟ 
شؼشد ثٙب فرٟ رٌره 

؟ أ٠ؼرب  اٌٛلذ؟ ِربرا 
 ِب ِذٜ شذرٙب؟

ثّرررربرا شررررؼشد فررررٟ 
 ؟ٞعغذ

 ِبرا ؽذس؟
 أ٠ٓ؟ ِزٟ؟

 ِغ ِٓ؟ و١ف؟
 

 ِبرا لاؽظذ؟ 
و١ررررررف اعررررررزغجذ 

 ؟ٌزٌه
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 اٌّضؤ١ٌٚت دائشة

اٌؼبدي ِٓ رٌه  ٗأوضش ِٓ ٔظ١ج ٔفغّٕٗؼ ، ٌىٕٗ ٠ٌّغزمج١ٍخ اٌّخ١فخ اٌزٟ لذ رؾذسػٍٝ ثؼغ ا٤ؽذاس ااٌّشء ٔفغٗ ٍَٛ ٠غبٌج ب ِب 

 .٘زا اٌزفى١ش اٌّشٖٛ ِٚؾبسثخ ئؽذٜ ؽشق رؾذٞئٌٝ " اٌّغإ١ٌٚخ دائشح"رش١ش . اٌٍَٛ ٚاٌّغإ١ٌٚخ

٪ غ١ش ِغإٚي ػٍٝ 1ؽذس اٌّٛلف اٌّخ١ف، ثبعزخذاَ ِم١بط إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ثؾ١ش ٠ىْٛ  اوزت ِذٜ شؼٛسن ثبٌّغإ١ٌٚخ ئرا

ب011ا٦ؽلاق، ٚ  ِ  .٪ ِغإٚي رّب

 

 

 :ٚرمبعُ ثؼغ اٌّغإ١ٌٚخ ٚاوزجٙب،فىش ا٢ْ فٟ ع١ّغ اٌؼٛاًِ ا٤خشٜ اٌزٟ لذ رىْٛ عبّ٘ذ فٟ ٘زا اٌؾذس 

   

   

   

 . فٟ ؽبدس ع١ش ٌمذ ؽطّذ ع١بسرٟ: ِضبي

 ػذَ ٚػٛػ اٌشؤ٠خ  اٌطش٠ك   
    

 خش٠ٓاٌغبئم١ٓ ا٢  ١ِىب١ٔىب اٌغ١بسح 
    

 اٌشٛاسع ِجٍٍخ   لا ٠ٛعذ ئشبساد ِشٚس 

 

  .ػّب لذ ٠ؾذس ِغإ١ٌٚخ ٘زا اٌؼبًِ ٌّغزٜٛٚفم ب ٌزّض١ً أؽذ اٌؼٛاًِ  لغُٚؽذد وً ا٢ْ اسعُ خطٛؽ ِٓ اٌّشوض ئٌٝ اٌذائشح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

١ٌٚخ اٌّغإ دائشحاعزخذاَ  ه وزٌه٠ّىٕ .ؽم ب ػ١ٍهِذٜ اٌّغإ١ٌٚخ اٌزٟ لذ رىْٛ  ئٌٝ( ئْ ٚعذ) اٌذائشحفٟ اٌغضء اٌّزجمٟ ٠ش١ش 

 .ثبٌفؼًؽذس لذ ؽذس عٟء ػٍٝ ٔفغه ػٕذ ٌَٛ 

 

% 
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  اٌضٍٛو١اث اٌمٙش٠تِزوشاث 
 _______________________________: زبس٠خاٌ

(. اٌفشْ، ئٌخ اٌزؾمك ِٓاٌغغ١ً، ) ٚٔٛػٙبٚلذ ؽذٚصٙب ٚاٌّٛلف ٚرذ٠ٚٓ  وعدد مراتها اليومية اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خ٠شعٝ رغغ١ً 

 :ل١ُ أضػبعه ػٍٝ اٌّم١بط اٌزبٌٟٚ
0             10             20             30             40             50             60             70             80             90             100 

 أٚ لٍك أزعاجلا                                                                                     (أصٛأ ِا ِشسث بٗ) اٌمٍك/ شذ٠ذ الأزعاج 

فٟ ٔٙب٠خ وً  دٌٍغٍٛو١بعغً اٌؼذد ا٦عّبٌٟ . ٌٍم١بَ ثٙزٖ اٌغٍٛو١بدعغً اٌٛلذ اٌّغزغشق ٚ اوزت اٌشلُ فٟ ػّٛد الأضػبط

َٛ٠. 

 اٌٛلج

ا  صباحا
 الأزعاج ٚصف اٌضٍٛن اٌمٙشٞ اٌّٛلف

(0 – 100) 
ِذة 

 اٌضٍٛن

  
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 اٌٛلج

 ِضاءا 
 الأزعاج ٚصف اٌضٍٛن اٌمٙشٞ اٌّٛلف

(0 – 100) 
ِذة 

 اٌضٍٛن

  
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 :ِغّٛع اٌغٍٛو١بد ٌٙزا ا١ٌَٛ
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 اٌخضٍضً اٌٙشِٟ ٌٍّٛالف اٌّخ١فت

فٟ اٌؼّٛد ا٤خ١ش، ل١ُ . ٌذ٠ه طرغججٙب ثبلأضػبثبٌزشر١ت ؽغت ِذٜ  صُ أػفٙب ئٌٝ اٌغذٚي أدٔبٖ رضػغهاوزت وً اٌّٛالف اٌزٟ 

 .(ػٍٝ دسعبد الأضػبطأ) 01ئٌٝ ( لا أضػبط) 1ِذٜ شؼٛسن ثبٌؼ١ك ِٓ 

 حخجٕبٗ عادةا؟ اٌّٛلف اٌّضخٜٛ
 لا/ ٔعُ 

 الأزعاج
0 – 10 
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 احخار اٌمشاسحشخ١ج الأخباٖ أٚ أٚ  اٌخأج١ً

، أوًّ إٌّٛرط .أٚ ئدِبْ/ أٞ ػبدح غ١ش طؾ١خ ٚ اٌزظشّف ث اعزخذَ ٘زا إٌّٛرط ٌّغبػذره فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌشغجخ اٌشذ٠ذح فٟ

 .اٌزظشّفصُ الشأٖ ٚلُ ثّشاعؼزٗ فٟ وً ِشح رشؼش ف١ٙب ثبٌشغجخ فٟ 

 
 

 حأج١ً
 .دل١مخ 61أٚ  31أٚ  01أٚ  5 -ٌفزشح ِؾذدح  ٌٙزٖ اٌشغجخلُ ثزأع١ً لشاس الاعزغلاَ 

 !٘زٖ اٌشغجخ ّشعز
 

 (اوزت ػذد اٌذلبئك)                                                       -----:ّذحعٛف أرأخش ٌـ

 

 حشخ١ج الأخباٖ
 .لاعزخذاَ ؽبلخ اٌشغجخ ٔشبؽ عغذٞفؼً ٠ّىٕه . افؼً ش١ئ ب ٠شغً أفىبسن ٠ٚغزة أزجب٘ه

 :فؼٍٙب ٚاٌّذحعزاٌزٟ  إٌشبؽبد

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 

 احخار اٌمشاس
 

 
 
 

اٌزٞ رشغت  ا٦دِبْاٌؼبداد غ١ش اٌظؾ١خ أٚ )فؼٍٗ رشغت ثثؼذ اٌٛلذ اٌّؾذد، لشس ألا رفؼً ِب 

 ... ــــــــــــــــــروّش ٔفغه ث(. بٌزٛلف ػٓ فؼٍٗث
 :اٌزظشف ِضا٠ب ػذَ اٌم١بَ ثزٌه

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 
 

 :اٌزظشف اٌم١بَ ثزٌهِغبٚب 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 
 

 :اٌزظشف سغجزه ثبٌزٛلف ػٓ رٌهأعجبة 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 
 

 ه:أ٘ذاف ؽ١بر
 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 

 ------------------------------------------------------------------------ 
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 اليومي اٌخعشض ِٕٚع الاصخجابتصجً 

(Exposure & Response Prevention) 
 ________________________________________________________________________: ّّٙخاٌ

 ________________________________________________________________: اٌغٍٛن اٌمٙشِٕٞغ 

 _____________________: (لجً ثذء اٌزؼشع)ا٤ٌٟٚ اٌّزٛلغ٪  اٌؼ١كِؼذي 

 ___________________________: (ثؼذ اٌزؼشع)ِغزٜٛ اٌؼ١ك٪ : اٌٙذف

 (أعجٛع/ ٠َٛ ____________________ )ِشح فٟ ___________________  اٌزؼشعرىشاس 

ٚلج  ا١ٌَٛ /خاس٠خاٌ

 اٌبذء
 

ٚلج 

 خٛلف اٌ
 

 اٌض١ك
 في
 ٪ بذا٠تاٌ
 

 اٌض١ك
 في

 ٪إٌٙا٠ت 
 

 ِلحظاث 

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 :اٌض١ك حم١١ُ

011 01 01 01 01 01 01 01 01 01 1 
 ألً ِب ٠ّىٓ/ ػ١ك  لا ٠ٛعذ  ػ١ك ِزٛعؾ   ػ١ك شذ٠ذ  ا٤عٛأ ػٍٝ ا٦ؽلاق

 

٠ىْٛ . اٌزظشّف أٚ اٌغٍٛو١بد اٌمٙش٠خػٕذ ػذَ الاعزغبثخ ٌٍشغجخ فٟ  :خ، ِضبياٌزؼشع ِٕٚغ الاعزغبثزا إٌّٛرط ػٕذ ئعشاء ٠غزخذَ ٘

 .اٌغٍٛو١بدؼذَ اٌمذسح ػٍٝ أداء ػٕذ اٌزفى١ش ثؽج١ؼ١ب  عذا  ثبٌمٍك اٌشذ٠ذ ٚاٌؼ١ك اٌشؼٛس 
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 أفىاس ٚصٛس بذ٠ٍت
ِب  ؟بأرفبػً ِؼٙاٌفىشح اٌزٟ  ً٘ ٘زٖ ؽم١مخ أَ سأٞ؟ ِب

 ٌشؤ٠خ ٘زٖ اٌفىشح؟ اٌطشق ا٤خشٜ 
ِب اٌظٛسح ا٤وجش؟ ِب إٌظ١ؾخ اٌزٟ عأػط١ٙب ٌشخض 

 ؟ٌشؤ٠زٙبِب اٌطش٠مخ ا٤وضش ئفبدح  آخش؟

 اٌخع١ٍّاث
 "اٌّٛلف"ِشثغ  رؼجئخ.0

 

فٟ اٌذاخ١ٍخ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.2

 (ثبٌشِبدٞ اٌّظٍٍخ)اٌٛعؾ 
 

اٌخبسع١خ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.3

 " اٌجذائً"

 اٌّٛلف
ِزٝ؟ أ٠ٓ؟ ِبرا ؽذس؟ 

 ِغ ِٓ ؽذس؟

 صٛساٌفىاس ٚالأ
فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ  رخ١ٍذ  ِبرا أٚ  فىشد  ّبرا ث

 ٍّٛلف؟ثبٌٕغجخ ٌٟ أٚ ٌرٌه  ٠ؼٕٟداس فٟ رٕٟ٘؟ ِبرا 

 اٌضٍٛو١اث
 فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ رغٕجذ   ِبرا فؼٍذ  

ِب اٌزٞ ؟ خاٌزٍمبئ١ و١ف وبٔذ اعزغبثزٟفؼٍٗ؟ 

 ِّب أفؼً؟ ػٍٝ اٌؾبئؾاٌزٟ زثبثخ لذ رشاٖ اٌ

 ّشاعشاٌ
 اٌحاٌت اٌّزاج١ت/ اٌعٛاطف 

فٟ رٌه اخزجشرٙب ِب اٌّشبػش اٌزٟ 

 (٪011-1)اٌٛلذ؟ ِب شذح ٘زا اٌشؼٛس؟ 

 اٌجضذ٠ت/ الأحاص١ش اٌجضذ٠ت 
شؼشد؟ ِبرا لاؽظذ فٟ عغذٞ؟ ثّبرا 

 ؟زٌهأ٠ٓ شؼشد ث
 

 بذ٠ٍت صٍٛو١اث
اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ١ٌىْٛ أوضش اٌغٍٛن ِب 

: ا٢ْ فبئذح ٚفؼب١ٌخ؟ ِب أفؼً شٟء أفؼٍٗ
 ٌٟ ٣ٌٚخش٠ٓ ٌٍّٚٛلف؟

 بذ٠ٍت ِشاعش
ئرا رظشفذ )ِب اٌزٞ ٠ّىٓ أْ أشؼش ثٗ 

 ؟(فىشد ثشىً ِخزٍف/ 

 
 

ئٔٗ ، ١ّشع٘زا اٌشؼٛس : "ٔفغهأخجش 

 ".سد فؼً ؽج١ؼٟ ٌٍغغُ
 سوض أزجب٘ه ػٍٝ رٕفغه -رٕفظ 

 ِغفٟ ثطٕه ٠ٕزفخ ٔ ب ثبٌٛرخ١ً ٚ

 .اٌضف١ش ِغ٠ٕٚىّش  اٌش١ٙك
 

 دائشة اٌحٍمت اٌّفشغت ٚاٌبذائً


