
- 0 - 

 

 

 

) )))÷cŠ�„J)kJ�j�„J)É†)cc[T 

  "د��ل ار��دي �������ن ��طراب ا�و
واس ا���ري"
  

  
  
  
 

  
  

  
  ؛ Beyond OCD.org  �و"!  �� رو����ا ؛ ”Relief From Ocd“ ب���ُ  ��ر�م �ن*

 .���م و���ر�( ، ) Www.ADAA.Org(���! ����&�' ا$�ر���' ���&��ل �! ا���ق وا$��#�ب �ا

  

2016 

 : ا�داد

  )360رُوّاد : �ؤ
س (��د ا�ر*�ن �*
ن 
 "ا����درة ا�&ر��' ���&ر-' و��' ا�����! "



- 1 - 

 

))

))

))

))

))

))

))
  2016ا�ط�&' ا/و�  ، �و-��ر 

�ل أ*د ��رط ذ�ر ا���در و ا���ر ، وا���� -ا������' -�ط– ا�ط�� *�وق� '*��� 



- 2 - 

 

)’†a�†)a�Š†T�))

  :، و�&د  � �*�د، وا��3ة وا�
3م ��  ر
و��� ا/��ن ، �
م 2 ا�ر*�ن ا�ر*�م 

����  -��*�د > ا�ذي �نّ ��6 ��;راج ھذا ا�&�ل إ�  ا��ور ، وھو ��ّ�ب "�م 7ري ����&�و��ت ا��6 ا
�5دتُ 

��ذا ا��رض ،  ��بَ ا����ورة ، و��ن �6 �د�ق أ � ����' ا�طب ���&'ِ ط���ً  � ���ل ���ر ، -��د ��تُ �;��ً 

 ُ��ن ا/
#�'  �ل ا�&3ج وا���ّ�ف ، و��ن �طرح ��6ّ ا���7رَ ا��رض ، و
ُ  �� ����"ش *ول ط��&'ِ و��7را �� 

��ن �ن �و-�قِ أ�*ث ��7رً  �ذا ��تُ �6 �دى �&����E ��� �رى ،  و��فُ   �* ، E� ده��
 2 أن و��تُ  ا ��� أ

��7را ��� ُ
#�ت ، و��� ��ن �H��ُ�6 ، و�ن 7م "ررتُ  ��ذا ا�د��ل ، -و�دتُ  E�-  ِEأن أ��ل ��  �ر���  'Hا�  ا��

  .أ;رى ، وأ
Kل 2 ��� و��م ا�&�-�'  *
�ون ��Hتٍ ا�&ر��' ، ��
��5د ��E ���! ا������ن ��ذا ا�داء ��ن $ �ُ 

، وا
�Kذ����  "/https://www.adaa.org"ا��و"! ا��6 �وا��ت �&��  -6 ھذا ا����م ، ادارةَ  وأود أن أ��رَ 

  .&��6 و��ر��6 ، -��م �ز�ل ا���ر ، -��ّ  ا�&�ل و��رهِ  -6 �ر��'ِ 

�ف �5د ����&���� وأ�د"�#�� ، و�ُ ��ذه ، �ُ  -6 ا��وا��' ��  إ;راج أ���لٍ  ��ن �ن �و-�ق 2 أ�� أن -�رتُ 

���و�' ��&�ل ��  ا���ء  -��  ا������6 ا���وا&'– �ز�دا �ن ا�7راء ا��&ر-6 ، -&ز�تُ ا�  ������� ا�&ر��' 

� ���َ أ��َ  �! ا/��م ، و��5دُ  ر��� ���رُ  ��روعٍ  ، و�&��� �ذرةُ  1" -�س �وك"ا�;�ري ا��&ر-6 ��  �و"! ا��وا�ل 

  .�ن 2 �ز و�ل �*�س ، ھ�ذا أ���  ا���د�' و������ ا��ُ 

ا$;3ص -6 ا��ول  �&��  ، وأ
E�K وا�
&�دةَ  2 ��ل ����  ا�&�-�'َ  ا���5ء ، وأ
Kلُ  أ���  ��ل �ر�ضٍ -6 ا�����' 

  .��د"' ، وا�
3م ����م ور*�' 2  رو�6 �د�وةٍ ��ذ�و وا�&�ل ، وأ���  

  

  و���E ؛                                                                                             

                                                                                      àŠ¦<à·†Ö]<‚fÂ2  

                                                                                            29<<�ÛÊçÞ2016  

                                                           

 
  h!ps://www.facebook.com/ruwad360/posts/557503861077558:  ا�را�ط -6 ھذا ا����ور 1
 

   abdelrahman0mohsen@gmail.com : ���وا�ل ��ر ا$���ل   2
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ل وا���ظ�ف ؟ •H6 و"�� طو�3 -6 ا���  

  ا/���س ا���ر��#�' �رارا ؟،  ا/��زة، ����5( ا��وا"د ، �5*ص و�&�د -*ص أ"�5ل ا/�واب  •

�;�ل و��
�ب ذ�ك -6 �ود�ك ا�  ا��
رح ا��ُ ، ھ
ت �;�� �� د�ت أو دَ ���ق أ7��ء ا����دة �ن �و�ك �َ  •

�د �رارا و��رارا ؟K��� 'ر�����  

، وا�����ت  ، وھ�ذا �! ا/���ء ، �;���ك دوا-! و*وا-ز ���و�' ���رك ��  ا���ظ�م وا��ر��ب وا��دة ا�5&ل •

  *�  ��&ر أ��م ��وط�ن ����� ؟، وا/-��ر ، ر"�م وا/

وا�ر
�#ل ، وا�*�و��ت ، وا���3ت ، ����را#د ،  زا�د �ن ا/���ء �د��' ا��5#دةرا�م و�*�5ظ �&دد ُ���ُ  •

  ا��ر�د�' ؟

  أو ا$�دز ؟ و�;�ف أن ُ�&دي اS;ر�ن ؟، ا��واد ا������#�' ، ا��را�7م ، �;�ف �ن ا���وث ��/�ر�'  •

�ررة �
Kل  •�� '�#
  أو ��*ث �ن ا$ط�#��ن �ن اS;ر�ن �رارا و��رارا ؟، أ

  ��7رھ� ا����رات د���' أو أ;3"�' ؟، وزا#دة �ن ا�*د ، ُ���رس ط�و
� �Tر ��ط��'  •

•  '�
  �;�وف ؟���  ا�رTم �ن �دم و�ود أد�' �د�م ھذه ا، �د�ك �;�وف و
وا
�' *ول �و����ك ا���

�37 "�ل �;ص ، أو دوا-! �ز��' أو �Tر �3#�' /و، �ورا ذھ��' ، �رTو�' ُ�&��6 أ-��را ا"�*���' و�Tر  •

 أو ���ر
�ت ��
�' ؟، �� 

 

  

�ن ا/;��ر ا�
�رة ، -�د ��ون ����� ���و
واس ا���ري ، " �&م"اذا ���ت ا����ك ��  أي �ن ھذه ا/
#�' ب �


��د�ك -6 �&�م ا�، أن ا�&3ج ا�5ّ&�ل ��ذا ا��رض ��و-ر � E��وا��دء -6 *��ة ، 
�طرة ��  ھذه ا/�راض و��

  .أ�7ر 
&�دة وا����ّ�' 

 

 

 



 

  :-��� ��&�ق ����*' ا�&���' ������Hن ��ر ا�و$��ت ا���*دة 

 ��ر ا�
���' ��درا
' �12ن ا�����Hن ا�ط��ت ����م ا��&���ر ا�����' ��و
واس ا���ري -6 ال 

���3ن  5وھو �� �ز�د �ن  –ا�ط��ت ����م �&���ر ا�و
واس ا���ري ا�  *د �� -6 *����م 

�� �ز�د  –أ�7ر �ن رُ�! ا�����Hن -6 ا�درا
' ���وا �ن و
�وس أو أ-&�ل "�ر�' -6 -�رة �� �ن *����م 


�ب ���3"�ت ا��ر�'  20-�د ��5ت ��ظ�' ا��*' ا�&����' ا�و
واس ا���ري �وا*د �ن أ��  

E�*� ��;� ن ، �ن ھذا ا��رض  - أو�ُ-

  *���ك ���ل ِ�ذري

-��� ��&�ق ����*' ا�&���' ������Hن ��ر ا�و$��ت ا���*دة  وأو���� �ط���ا�درا
�ت ا�ُ����&�' 

�ن ا�����Hن ا�ط��ت ����م ا��&���ر ا�����' ��و
واس ا���ري -6 ال 

ا�ط��ت ����م �&���ر ا�و
واس ا���ري ا�  *د �� -6 *����م 

 -رد ���V �40ن �ل  1أ�ر��6 او ��ر��� 

أ�7ر �ن رُ�! ا�����Hن -6 ا�درا
' ���وا �ن و
�وس أو أ-&�ل "�ر�' -6 -�رة �� �ن *����م 

 ���ون ا�
�ن 

-�د ��5ت ��ظ�' ا��*' ا�&����' ا�و
واس ا���ري �وا*د �ن أ��  

  ���� 44و  W�15-راد �� ��ن 
ن 

أو �;�� �*�E–-�ذا ��ت �&��6 ، �ل �;ص �&رف ا�
��� ����� ���و
واس ا���ري 

*���ك ���ل ِ�ذري�ن ا�ُ���
ب ����E أن ُ�*
ن وا�&3ج 
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ا�درا
�ت ا�ُ����&�'  ��دث-ط��� 

�ن ا�����Hن ا�ط��ت ����م ا��&���ر ا�����' ��و
واس ا���ري -6 ال %  1.2 •

ا�ط��ت ����م �&���ر ا�و
واس ا���ري ا�  *د �� -6 *����م % 2.3 •

أ�ر��6 او ��ر��� 

أ�7ر �ن رُ�! ا�����Hن -6 ا�درا
' ���وا �ن و
�وس أو أ-&�ل "�ر�' -6 -�رة �� �ن *����م  •

���ون ا�
�ن  �60ن 

-�د ��5ت ��ظ�' ا��*' ا�&����' ا�و
واس ا���ري �وا*د �ن أ��  ، و-وق ذ�ك 

�W-راد �� ��ن 
ن ، ������ ، 

�ل �;ص �&رف ا�
��� ����� ���و
واس ا���ري 

وا�&3ج ، �
ت و*دك  –����� 



- 6 - 

 

 



- 7 - 

 

)Z¥u„„)…RK�)÷cŠ�„J)kJ�j�„J))

�ن أن ُ�
�ب ا�&ذاب ، ��ن اذا ُ�رك دون �3ج . ا�و
واس ا���ري ھو *��' ط��' ��#&' و"���' ��&3ج �� E��-

  .*����م  �ل وأ*���� وظ�#�5م و�&����م وزوا��م أو –وَ�
رق �ن ا���س أروع ا/و"�ت و���' ا�*��ة 

���ر�و أو �رض ، -��و
واس ا���ري �رض ، $ �و�د 
�ب �6 �;�ف أو �;�ل �ن ا��*ث �ن ا�&3ج  �����

�ر 
وُ�*
ن �ن �و��' *���ك ���ل ، و�&�م ا�
�طرة ��  ھذا ا��رض �ن ا����ن أن ُ�&زز �ن را*' ���ك ، ا�

  .�ذري 

أن ا/�راض ا��6 ُ�&��ون ���� �Tَر ُ�در��ن ، ��7را �دا �� ُ�&��6 ا�����ون ���و
واس ا���ري -6 ��ت 

��' ����' ��و�و��' �� ����
��د أ��رت ا�&د�د �ن ا/�*�ث أن ا��رض �
���ب ���ل �ّ�د ��وع �&�ن �ن . 

  .ج ا�دوا#6 أ*���� ����زا�ن �! ا�&3، " ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6"ا�&3ج ُ�د�  

! -6 ا����رك أن ��رأ ھذا ا�د��ل �;طوة أو�  ، �ن ا�و
واس ا���ري  -أو �;�� �*�E–-�ذا ��ت �&��6 

  .�*و ا��*ث �ن ا��&�-6 �ن ھذا ا��رض ا�ذي "د ��ون ُ�د�را 

k�„)÷cŠ�„J)kJ�j�„J))

�رار�' أو ��7ر ا-&�$ � وا��6، �ن ا-��ر او �ور او دوا-! �Tر ��3��' ي ن ���و
واس ا���رو�&��6 ا�����

  '���� �
" اطراب ا�و
واس ا���ري"و " "�ري"و " و
واس"��ط�*�ت �
�;د�ون ن �ا���7ر ��ن. ط�و

  .��� �ؤدي ا�  ;را-�ت *ول ھذا ا��رض ، ��ورة �Tر �*�*' 

ا����ر و$  و$، و$ ا��ذب أو ا��
وق "�را ، و$ ا����&�ن ا���وو
�ن ، -��و
واس ا���ري $ �&�6 ا��ط�ردة 

و����� ��7ر �ن ا������ن ��ذه ، ���;وف �ن ا$ر����5ت أو ا�ط�ران ، ا$�;�ص ا������ن ����;�وف ا��ز��' 

  . ا$ أ��م $ ُ�&��ون �ن ا�و
واس ا���ري، "���' ��&3ج " �5
�'""د �&��ون �ن أ�راض ����'  ا����3ت

  :وھذه �&ض ا�;را-�ت ا���#&' 

���� ���و�واس ا�-�ري �+ ا*�(م وا��را�' ا�#&�%ز�و��� ُ#�وّر ھذا ا��رض �د��ا������ت :  ا��را���  . ا�

ا/-3م وا�&روض ا����5ز�و��' ����T �� ُ�;ط6ء او �;م �ن أ�راض ا�و
واس ا���ري أو �&ر�� :  ا��-�-�

�� ن ���و
واس ا���ري �&ر-ون أ��� ��
ت و����� ا�����، ا�
;ر�' وا��زاح  ��  
��ل*  .أ�را �
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���ون ���و�واس ا�-�ري ھم �-ط �#-&�ون :  ا��را���و����3م ا�-�ف �&و��3#�م " �2�1ون"ا����ص ا�

  . اذا أرادوا ذ�ك �-�

و��  ا�رTم �ن أن ا�
�ب ا�د"�ق ��و
واس . ا�و
واس ا���ري ��س �
�K' �;��' أو "وة ارادة :  ا��-�-�

أو ا���#�' ھ6 /ا��&ر-�'  و، ا�
�و��' ، ا�����' ، ا�&وا�ل ا���و�و��'  ا$ أن ���و�' �ن، ا���ري �Tر �&روف 

 .ا��
ؤو�' �ن ھذا ا��رض 

 ا�#-د�ر ا�ذا#+ أو ا����ت ا�ط%و��، ا��&وك ا�و�وا�+ ا�-�ري ���6 ��3(ت �+ ا�#-&��ت ا��ر�� :  ا��را��

.  

ا$ أ�E $ �و�د د��ل ، ����� ا�&وا�ل ا���#�' وا/�و�' "د �
�ھم -6 ا
��رار�' أ�راض ا�و
واس ا���ري :  ا��-�-�

  .أن ھذه ا�&وا�ل �
�ب ا�و
واس ا���ري 

���ون ��ذا ا��رض 8&��م �-ط أن �#�&�وا ، ا�#و#ر ���ب ا�و�واس ا�-�ري :   ا��را���وا����ص ا�

  . ا*�#ر��ء


�ب ، ط ا��5
6 �ن ا����ن أن ُ�*5ز �دا�' ظ�ور ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' �وا"ف ا�H:  ا��-�-�� $ �����

وا�و
واس ، وا�*���' أن ا��و�ر "د ��&ل أ�راض ا���7ر �ن ا/�راض ا���وا�دة ���5&ل أ�7ر 
وءا . ا��رض 

 ا���ري ��س ا
�7��ءا �ن ھذه ا����دة
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، �ن �ل ا/�راق ، وا/ط�5ل ، وا��
�ء ، ُ���ب ا�ر��ل ، ھو �رض ���6 ��و�و�6  ريـــواس ا�-�ــا�و�

و�ر��ط �! ،  ا���ري أ�7ر ��و�� ��� ��ن ُ�&��د 
����وا�و
واس . وا��و���ت وا�ط���ت ا$������' ، وا/د��ن 

 �8ر��6 ��� �ز�د �ن و��در ا����5' ا�����' ��و
واس ا���ري ��  ا$"���د ا/، �&د$ت ����' �ن ا$��"' 

  .���ون دو$ر 
�و�� 

  :ُ��ّ;ص ا�و
واس ا���ري اذا ���ت ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' 


��' أو أ�7ر �و���(�
���ك ����ت ���رة  �ن ا�و"ت  •. ( 

•  '*
�ب "�ق واطرا��ت وا�. 

•  '
، &3"�ت ا�&�#��' وا�، أو �! ا/��ط' ا$������' ، ��دا;ل �! ا�وظ�#ف ا��و��' -6 ا�&�ل أو ا��در

 .أو ا�رو��ن ا�ط��&6 /و

  :  ا�و��وس

  

. وُ����'، �Tر �رTو�' ، و����ز �K��� ا"�*���' ، $ ���ن ا��*�م -��� ، أو �ور دا#�' ، أو دوا-! ، ھ6 أ-��ر 

ا$ أ��م �&��دون أن ، �ن أن �&ظم ا������ن ���و
واس ا���ري �در�ون أن و
�و
�م �Tر ��ط��'  و��  ا�رTم

 .ا�طر�ق ا�و*�د ���;�ص �ن ھذا ا���ق و�دم ا$ر���ح ھو أداء ا/-&�ل ا���ر�'

  

  :  ا����ل ا�-�ر��


��دف ا��;�ص �ن ا���ق ا�ذي �
��E ا�و
�وس، أو ط�وس ����' ، ھ6 ��ر-�ت أو أ-&�ل ��رار�' � .  �&-

و�&�د -*ص أ"�5ل ا��;ص ا����ب ��;�وف و
وا
�' �ن ا���وص ا���
���ن "د �5*ص ، 
��ل ا���7ل 

و����6 ا�  ، و�! ذ�ك -�ن أي را*' �و-رھ� ا/-&�ل ا���ر�' ھ6 ��ورة �ؤ"�' -�ط . ا/�واب ���ل ���رر

 .و����ل دا#رة أ�7ر 
وءا ����در�Q �ن ا�
�وك ا�و
وا
6 ا���ري، �&ز�ز ھذه ا�و
�وس 

  

  :و-��� ��6 "�#�' ��&ض أ��ر أ�راض اطراب ا�و
واس ا���ري 
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  ا�%�ل ا�-�ري                                                       ا�و�واس  


ل وا���ظ�ف...............................................ا�;وف �ن ا���وثHا�  

  ا�5*ص.....................أو ا��وت، ا��رض ، ا�;وف �ن ا�رر 

  "ا�د��ء"ا��3ة ....).....scrupulosity(ا�;وف �ن ا����ك ا��وا�د ا�د���' 

  ا���ظ�م................................................ا�ر�T' -6 ا����7ل

  "ا��دة ا�ط�K���'"ا��*ث �ن ا��ط��ن ................................................ا�ر�T' -6 ا�����7'

�ط ا/���ء ��ل د"' 6- '�Tرارا�...............................ا�ر��  

  **ا��;ز�ن............................ا�;وف �ن ا��;�ص �ن أ���ء ���'

ا$ أن �&ض أ����E $ �3"' ، ��  ا�رTم �ن أن ا��;ز�ن "د �م ا����ره ��وع -ر�6 �ن ا�و
واس ا���ري ** 

طراب �، ��� ��ذا ا��رض ��
��ل -6 و�ن 7م -���;ز�ن �Tر ا��ر��ط ���و
واس ا���ري "د ��م ا����ره 

  .ا��
���ل 

-�&ظم ا���س "�درون ��  ��ر�' ا��&�-6 �ن ، ھو *��' ط��' �ز��' ����� "���' ��&3ج ا�و
واس ا���ري 

 6�و-6 ھذا ا��وع �ن ا�&3ج ��م �&��م ا/�;�ص . أ�راض ا�و
واس ا���ري ��ر ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و

��ا��دة �در�ب "و������6 ا��
��دة -6 ، رھم و
�و��م ا������ن ���و
واس ا���ري ��ف �H�ُرون �ن أ���ط �5

  .�' ا�ط��' ا�  ;ط��م ا�&��3' وو�&ض ا/�;�ص �
��5دون أ�� ��ر ا�-' ا/د" . ا�د��غ

��� �����  '��ر ��ف ��*�م -6 ا��رض ��ر ���Hر ��دا�E ا�Hذا#�' وا�ر��
ور��� –��&�م ا����ب ��رض ا�

و������6 $ ��دا;ل ، -�ن ا����ب ���و
واس ا���ري �
�ط�! أن ��&�م ��ف ��*�م -6 ا/�راض  -���ول ا/دو�'

 .�! *���E ا��و��' 

 

��ن ���ق ���ل دا#م �ن ا��را�7م  –أ�طو��و  ، E�ن �;�ف �ن أ��و

 E��#�&� ب -6 ا�&دوى�
��ن �ل ���' ��د�� �&ود �ن ���E ، "د ��- ،


E -6 ا��راج ��وم �;�! �3� ،�
ّH6 ا�- ��&و�
�*م ��دة ، �' و�

-�د ، أ�� -6 �ط3ت ����' ا/
�وع ، "د ��ل ا�  ا�
����ن أ*���� 

6 ا���زل �د$ �ن ُ�;�طرة ا�;روج وا����ط ��ن 5�ُل ا����ء -

�ءَ و-�د أط��5ُ ، �دھورت *���E ا�زوا��' . ا��را�7م " E  !� ا�و"ت

�ن ��د�� و�د أ�طو��و -6 ا�����' ا��&��Q ا����
ب . أ���م � ،

��7را �6 ��&�م ا��*�م -6 ھذه ا/�راض  Eد���
 ، !���
و��د �

 .�*���E ا�&�#��' �رة أ;رى
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o�^lT„J   

�ن ;��ر ا��*' ا�&���' ذو ا���5ءة ا�&���' K��� �� ����T ، $ �و�د ا;���ر �&��6 ���;�ص ا�و
واس ا���ري �

 Eواس ا���ري �ن �د�

�;دم أدوات أ;رى ����س �دة ، ا�  ا�3����ُت ا���;���' ��*د�د و�ود ا�و� E�أ ���

  ) .Y-BOCS(أ��ر ھذه ا/دوات ھو ����س ، ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' 

SKRj¦J))

ُ���ر ا/�*�ث ا�  أن ا�و
واس ا���ري ھو �رض ���6 ، ����� ا�
�ب ا�د"�ق ��و
واس ا���ري �Tر �&روف 
  :أو ا���#�' /و، وا��&ر-�' ، ا�
�و��' ، ���Q �ن ���و�' �ن ا�&وا�ل ا���و�و��' 

 :ا�و
واس ا���ري �ر��ط ب :  ا��وا�ــل ا���و�و>��

•  Z6 ا��- '��&� '�#������-' ا�  ا�دو����ن  -;��' ا�
�رو�و��ن–;�ل -6 �و�3ت $�� ،
 .وا���و����ت 

���ط زا#د -6 دا#رة ��ر��' -6 ا��Z ���ل ا����طق ا��&رو-' ب ا���رة ا/����' ا��دار�'  •
)OrbitoFrontal Cortex(  ، م ا��;طط
 . ))Thalamusوا����د ،  Striatum((وا��

-�ن ا��دا�' ا����5#' ��رض ا�و
واس ا���ري "د ��ون 
���� ا
��7رة ����ر�� ا$
�ر�ت ، ذ�ك و-وق  •
)Strept(  ،ت أ;رى�
��$��5و�زا  أو -�رو)Mono , Flu( . 

���ر درا
�ت ا��وا#م ا������ن ���و
واس ا���ري ا�  أن ا�&وا�ل ا�����' ، ��5' ���' :  ا��وا�ل ا�>����
 '�
  .�ن ;طر ا$���' ��ذا ا��رض % �45-65
�ھم ��ر��� ��

��ر ا�و
وا
�' :  ا��وا�ل ا��&و��3-W� 6 ;5ض ا���ق ا�ُ���*ب- E�"ھم ��5' �ؤ�
�ذا ، /ن ا�ط�وس ا���ر�' ُ�
  .ن أ�7ر ا*���$ /داء ھذه ا�ط�وس -6 أي و"ت �E�- 6�K ھذه ا�و
�وس -�ن ا/�;�ص ��و�و

 -وا��6�K� 6 ����! ا���س -&��� –�&ض ا/�;�ص ُ�;ط#ون �5
�ر ا/-��ر ا$"�*���' :  ا��وا�ل ا���ر���
���� -6 ا��ط�Z "د �6�K ، -�&��رو��� ُ���' �;��� أو �&�ر �ن �;�����م ا�*����' 
-�37 أي �;ص �
�;دم 

 E�*�ُ رة ���رة ���ذاء �;ص�- E� ، رر /ي �;صو�
�و�' ، ��ن �&ظم ا���س �&��ون أ��م �ن ُ�
��وا ا�
، ��ب ���و
واس ا���ري -�د ��ون �Tر "�در ��  ���ھل ھذه ا�5�رة أ�� ا��ُ ، ��;��ون �ن ھذه ا�5�رة 

 E��� ل ُ�*��ل "د ��م ا���ض��" E�د��ل ��  أ�و-6 ھذه ا�*�$ت -�ن ا/-��ر ، و5�ُ
رھ� ���ل ;�ط6ء 
  .ا$"�*���' "د ��طور ا�  و
�وس �ر��' 

أ�� ا/*داث ا�*����' ، واس ا���ري �7ت أن ا����ت ا�د��غ "د ��*�ت �دا��ت �رض ا�و
:  ا��وا�ل ا���=��
  .ا$ أ��� "د ُ�*5ز �ن ظ�وره ، -رTم أ��� ��
ت ا�
�ب -6 ا��رض ) ا�&
�رة(ا���د�' 
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)’R[Kn−†)U¤K[))

ُ�
���ن أ�را� ُ���ر�' ، ن -6 �5س ا��;ص ��د�� ��وا�د ��;��� �����-)Comorbid Diseases(  ، وط���
 ����
وا  %90-�ن ، ' ا�&���' -6 ا�و$��ت ا���*دة �ن ا��*��درا
' ا��6 ذ�ر��ھ�  �ن ا�����Hن ا�ذ�ن أ"ر]

��� -6 ، ���وا أ�� �ن �رض ُ���رك وا*د ��  ا/"ل ، ��&ر�م ��و
واس ا���ري ;3ل -�رة �� �ن *����م 
و�&�ط6 ا�&��"�ر ،  )AD/HD , Oppositional-Defiant(ا��*�م -6 ا����ت ، ا��زاج ، ذ�ك اطرا��ت ا���ق 

((.و��ف ا�دواء ا����
ب ��� ، وُ���ن �;��ر ا��*' ا�&���' ا�ُ�درّب أن ��وم ���;�ص ھذه ا�*�$ت ، 
 :و-��� ��6 �&ض ا$طرا��ت ا��6 "د ���*ب ا�و
واس ا���ري 

: و���ل ا$طرا��ت ا/;رى ، ���ف ا�و
واس ا���ري �K*د اطرا��ت ا���ق :  ا1طرا��ت ا�-&ق •

، واطراب ا���ق ا$�����6 ، واطرا��ت ا�5زع ، �د��ت و�و�ر �� �&د ا�، راب ا���ق ا�&�م اط

  .وا�5و��� �ن أ���ء �&��' ���7&���ن أو ا$ر����5ت 

    www.adaa.org –Anxiety & Depression Association of America :ا���در 

و�&��ر ا$��#�ب *��' أ�7ر �دة �ن ، وا$��#�ب 7��#6 ا��طب ، ا$��#�ب ا��د�د :  ا1طرا��ت ا��زاج •

����� ، و"د ��&ل ���5ذ ا/��ط' ا�&�د�' أ�7ر �&و�' ، و�دوم ��دة -وق ا/
�و��ن ، ا��زاج ا�
6ء 

  .ا$��#�ب 7��#6 ا��طب ����ز ����Hرات *�دة -6 ا��زاج وا/-��ر وا�ط�"' وا�
�وك 

 www.dbsalliance.org –lliance Aupport Sipolar Bepression and D :ا���در 

  :وھو 737' أ�وع :  )ADHD(ا1طراب ا����ط ا�زا=د �� �&� ا*�#��ه  •

  .�وع ��Hب ���E ز��دة ا����ط ) 1(

  .و�وع ��Hب ���E �دم ا$����ه ) 2(

  .و�وع ���! ������ ) 3(

  .و3�ُ*ظ أن أ�راض ھذا ا��رض "د �*دث -6 ا/ط�5ل أو ا�����Hن 

 — Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder :ا���در 

www.CHADD.org  

*�ث �&��6 ا�����ون �E �ن ���3ت -6 ا��وا�ل ، وا����5ل ا�����&ASD(  : ، 6(ا1را��ت ا�#و�د  •

��� أن ا������ن ���3ز�' أ
�ر�ر . وا�
�و���ت ا����ررة )Asperger Syndrome (–  6وھ

ُ�&��ون �ن ���$ت اھ���م و
وا
�' ، وھ6 ���ب ��م ا�
&�دة ، ��  ��س  –أ;ف �ور ا��و*د 


�ب ا���ق  و
�وس ا�و
واس ا���ري ا��6�.  

 http://www.nimh.nih.gov/ — National Institute of Mental Health  :ا���در 
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-�5دان ا����' ا�&��6 ، وا/�ل ��راھ' ُ�&��ران �ن ا$طرا��ت ا��6 ���ل :  ا1طرا��ت ا�3ل •

��ر��� �ن ا������ن ��5دان ا����' ُ�&��ون % ��H�40رات ;ط�رة -6 
�وك ���ول ا�ط&�م ، و3�ُ*ظ أن 

  .أ�� �ن ا�و
واس ا���ري 

  www.nationaleatingdisorders.org — National Eating Disorders Association :ا���در 

�#(ز�� #ور�#+ • )Tourette Syndrome أو ا1طرا��ت ا�#��' ا�(ارادي) )Tics 

Disorders( :  ��ت ھ���وُ���د �����)Tics ( ، ررة���ك ا/-&�ل ا�3اراد�' ا����5#' وا�
ر�&' وا���

�رار ر�ش ا��5ن ، وھز ا/���ف( 
واءا ���ت *ر��ت ��
����ق ، أو ا/ز�ز )، أو أ�وات ( $��– 

، و���ل ��3ز�' �ور��6 �����ت ا/�وات وا�*ر��ت ا��6 �
��ر أ�7ر �ن ��م ، و��( ) ا�����'


�'  ����18 "�ل 
ن .  

  usa.org-www.tsa: Tourette Syndrome Association of America: ر ا���د

وھ6 ����ز �
�طرة �ورة ذھ��' وھ��' أو BDD(  : 6- ���- V����ُ(ا1طرا��ت ا�#�وھ�ت ا�>�د��  •

 E�#وس ��ور ��م أن . ذھن ا��رء �ن ��ب �� -6 ھ��
و�&��6 ا�����ون ��ذه ا$طرا��ت �ن و


�طر ����م أ-��ر 
���' *ول ا�طر��' ا��6 ��دون ����� ، � ����&�ب -6 ا���#' ،  Eظر ا���د��م �� ُ��

  .�م ��دون �;�ر *�  ان رأى اS;رون أ�

  www.mayoclinic.com — Clinic Mayo :ا���در 

�&��ر 
�وك ��راري ُ�رّ�ز ��  �
م ا��رء ، :  )Trichotillomania(ا1طراب �#ف ا���ر  •

�-' ا�  �ص ا���د ، و"ر"' ا/ظ�-ر ���5م $��.  

   www.trich.org — Learning CenterTrichotillomania :ا���در 

 

6 ���
���ت �ل �وم �
�ب ��� ��
و�دت ��ر�ل �5

.. أ-��ر و�;�وف و
وا
�' �ن أن ���رھ� ھو ا���ر 

و��ن �زا�� ����� أن �ؤدي ا���وات �طر��' �&��' �ل 

���طر��' "�رة وا$ ��دأ �ن �د�د اذا �م ��و�وا 

���� ��د�� و�دت أ;�را ا��&��Q ا��&ر-6 " ��*�*'ا� ،

ا�
�و�6 ، ���ت أن �د��� �وع �ن ا�و
واس ا���ري 

و��د 
�ھم �3 () . ُ�د�  و
واس ا/-��ر ا�د���' 

6 �
��د���  - �! ا��س ا�;�ص ب ��ر�ل–ا/�ر�ن -

��  �&�م ا�
�طرة ��  ھذه ا/�راض ، و�ن 7م 

 .�س ��در "�ق أ��*ت �&��دا��� ��در را*' و�
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H)Mr^))‡L)SJ�n))

  ��س �دى ا����ص ا�Cر�ن ھذه ا��واع �ن ا���3ر ؟

Eر ا"�*���'  : �ط��ا/�ر -�ط ھو أن ا������ن . وُ����' �ن *�ن S;ر ، -6 ا�وا"! -�ن �ل -رد -6 ا�&��م �E��K أ-

و�ن 7م �
�*ق ، ���و
واس ا���ري �Tر "�در�ن ��  ���ھ��� /��م �&��دون أن ھذه ا/-��ر $�د أن ��ون ���' 

  .ا$ھ���م 

  و��ت ؟F&8 ا��رء أن ��#ط�� ا�#�3م �+ أ��3ره 3ل ا�

Eوا  : �ط����ط�ن �5
��"أو " أ�ّ*�ء �����"��7ر �ن ا������ن ���و
واس ا���ري �&��دون ;طKً أ��م �و �� "

و�*ّ�' أو ، -���م �
�ط�&ون �*��م ا/-��ر وا��ور ا��6�K� 6 �&�و��م ا�  ��ك ا��6 �&��رو��� ���و�' أ;3"�� 

5
ك �ن اSن ا$ �*�ول ا��5��ر -6 �6ء ;را-6 -درّب ، ��ن ا�*���' أن ذ�ك �
�*�ل ، ا�����' �.  

 - او ا$����د �K�ك ��ب أن ��ون "�درا ��  ا��*�م -���–�و( ا/�*�ث أن �*�و$ت ا�
�طرة ��  ا/-��ر 

�ذا ��وم ا��&���ون �&ر-�� و
�و��� ، �ؤدي -6 ا�وا"! ا�  ا��&رض /-��ر و�ور ��ورة أ�7ر ��رارا و"�ق 


واءا ��ر أداء ا�ط�وس أو ، ���و
واس ا���ري أن ����وا أ-��رھم ��&��م ا������ن  ��� '����
وأن �����وا ا$

  .���ب ا��&رض ����7رات 

  ا�#%�3ر �+ �+ء �+ء ���+ أ��+ أر�د ��=� ��=� أن ��دث ؟

Eط� :   E� 6 ا����م�6ء $ �&
���ب "�ص ا��ر��' ��
وا ، -���5��ر ��6ء  37�- "  ��ون $��م ��;" �ر

���م و
�وس وا-��ر �Tر ���
�' �ن ا�&�ف او ������ن ���و
واس ا���رى ا�ذ�ن �Kو�ذ�ك ا، "�3ت �دم ��رد 

 �����  . ا���س ��
وا �&ر�ن �;طر ار�

  أداء ا�ط-وس وا����ل ا�-�ر�� ھو ا�طر�-� ا�و��دة ��%ض ا�-&ق و��� ا����ء ا���=� أن #�دث ؟

Eوءا -��ط�وس "د �;5ض �ن ا���ق  : �ط
���ر ا$�*�ث ان اداء ا�ط�وس ��&ل -&��� ا�و
واس ا���رى ا�7ر 

���� ����  ا�  �&ز�ز ا�ر�T' ف �&�د�' ا�و
�وس ��ر اداء ا��ز�د �ن ا�ط�وس � E�"ذا -���&���ون . ��ورة �ؤ�

و�
��دو��م ��  ادراك ، �ط�وس ��ون -  ا�راض ا��رض دون اداء ا*
�و��� و�&ر-�� �&��ون ا���س ��ف ��

5��ر ;را- "ان -�رة *دوث ا$���ء ا�
�#' ھو � ء ;�ط ء و � . "  

  �ن ��#�+ ا�-&ق وا�#و#ر �ن �8دي أ�دا ؟

Eون  : �ط��&�
-�&ظم ا������ن ���و
واس ا���رى �;�-ون �ن ان "���م 
�زداد ا�  ��ط' ا�3 ����' او ا��م 

-65 ا�وا"! ����ك ا��
م ، ��س �ذ�ك أن ا/�ر ��ن �و( ا$�*�ث ، ���ق ��ورة دا#�E �ن *��' �ز��' �ن ا
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�  ب � ��  �� E&#ف"ا���رى "درة را��-�ط ؛ ا���ق -6 ا�����' دون -&ل اي � ء -
����  ، " ا���"�م او ا��

  .��رور ا�و"ت 

  و��دة ا�#+ �����3 8(>6 ؟�ذا ����(ج ا�دوا=+ ھو ا�طر�-� ا�، �ن ا�و�واس ا�-�ري �ر#�ط ��3���ء ا�د��غ 

Eون ��5دة  : �ط�او ���ت أ�راض ا�و
واس ا���ري ��و�T' ، ;��' اذا ��ن ا��;ص ���#�� ، ا/دو�' "د �

 3�*�
و�! ذ�ك ���ر ا/�*�ث ا�  أن ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 ، �در�' ���رة ��&ل �&�]م ���و���� أ�را ��دو �

و-6 ا�وا"! -�ن ا�&د�د �ن ا�درا
�ت ���ر ا�  أن ، طر��' ا��6 �&�ل ��� ا��Z وا/دو�' ������ H�ُّ�ران �ن ا�، 

�ذا -&�  �ل ُ���ب ���و
واس ، ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 ھو ا/�7ر -&���' �ن ا�دواء -6 �3ج ا/�راض 

  .ا���ري أن �! -6 ا����ره ھذا ا�;��ر �ن أ�ل ا�&3ج 

  ا�-�ري �ن أ>ل أن أ#��ن ؟8&ّ+ أن أ8رف ���ذا أ��ت ���و�واس 

Eس �&��د : �ط��م ا���ري ھو ��ب �;��' -ظ�! وا�&د�د �ن ا��
أو ;طK أو ذ�ب ، ن ;طKً أن ا�
�ب -6 و
وا

، �ر-وا ���ذا أ���وا ���و
واس ا���ري -
وف ��*ررون �ن ھذه ا/�راض و������6 �&��دون أ��م �و ، 
��ق 

�
6 ��ن �ُ*
ن ا�*ظ -�ن ا�&3ج ا��&ر-6 ا���ؤ�6 ��7ره �! ا/���T' ا�
�*�'  -ا�ذي ُ�ط�ق ��ورة �*�*'–و

  .�Hض ا��ظر ��� �
�ب -�E �د��م ، �ن ا������ن ��ذا ا��رض 

 +��E� ون"�د ��#-د ا���س�<� "&8 ���وا ��Eن و�وا�+ ا�-�ري ؟اذا   

Eواب و�ط�، و��ص ا��&�و��ت �ن ا/�راض ا�&���' $ زال �و�ودا ، �
وء ا�*ظ -�ن ا�و��' ا$������'  : 

و�&ظم ا������ن ��دون أّ��م ����ون د��� و����5 أ��ر ��د�� ��و�ون ، ��ن ا�و�6 *ول ھذا ا��رض �زداد 

  ./ن 
�و�����م $ ُ�
�ء -���� �&د ذ�ك ، وز�3#�م  ،وأ�د"�#�م ، ��رح أ�را�م ا�  ��#��3م 

 �I��َ-  زة�#��، و#م ��و��� �+ ا�دى 3&��ت ا�-�� ، ��3ت ط���� 

�دأت �+ ا�8دة #ر#�ب ا����ء ، و����� ��3ت �+ �#رة ا�درا�� 

���%#رة #�#د ����8ت ا�F ��ن �3ون 3ل �+ء  �+ 2ر�#�� ا���

 ����، �#3ون ا�3#ب ����ذاة ����1 �ن ��ث ا��>م ، ��1وط #

وا��ّ���8ت �+ �زا�#�� �#��8دة ��%س ، وا�&ون F&8 ا�ر�ف 

و��3ت #�ظّم و#��د #�ظ�م �ر�رھ� �رات ، " �م 5"ا��-دار 

، س و�#�>� �ذ�ك �-د ��#�� ا��د�د �ن ا�درو، 8د�دة �+ ا��وم 

����3 �8د�� ��Lت ، و#LEرت 8(�#�� �� ز��(#�� �+ ا�درا�� 

أ���#�� ا�دى ، 8ن ا����8دة �دى �ر3ز ا���� ا�ط(�+ 

�ص �+ 8(ج ا�و�واس ا�-�ري �#� Fر�1ت ا���وا�ذي ، ا�

 .وا�#ر�3ز F&8 درا�#�� ، ��8دھ� �+ ا�#�3م �+ ھذه ا�8راض 
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�&��ر �وع ;�ص �ن ا�&3ج �&رف ���&3ج ا��&ر-  ا�
�و�  ھو ا-ل ا�واع ا�&3ج ���-' ا�واع ا�و
واس 


�ت �&رو-E "و��� ����&�د ا��و�  ���*E ا�&���' ، ا���رى 
 Mayo(وا����و �����ك ، -�د ر�*�' �ؤ

Clinic ( ، ھ�ر-�رد ��طب '
��ون �ن ا$�;�ص ا�ذ�ن �ُ %  85و���ر �&ض ا�درا
�ت ا�E �� ��در ب ، و�در

 ُ�  �  . ظ�رون ا�;�5� وا*� -  ا�راض ا�و
واس ا���رى دورة ����' �ن ا�&3ج ا��&ر-  ا�
�و

�!  و�! ذ�ك -�زا��E. ا�و
واس ا���رى �د�د ا�5&���' -  �3ج  �ن ا�*�$ت �&د ھذا ا�&3ج ��5رده-  ا�&د�د 

ان ا$دو�' "د �
��د -6 �;�5ف ا�*ده ا��د�دة و;5ض ا���ق . ا�&3ج ا�دوا#  ھو ا$�7ر -&���' ��د �&ض ا���س 

�6 ��دأ ا��رأ  '�-��
�;دم ا$دو�' ��5' �ؤ"�E . ا�&3ج  –و����  ������ح -6 –�در�' � �� ����Tط *�  ، و�-

  . ;3ل ا���
�ت ا�&��3'  ��&�م ا��رأ ا��*�م  -  ا$�راض �ن

)“‚�„j„J)“|cu†„J)Z¥u„J))

�ون ا;��#   –�ن ا���م ان ��د �&���� 
�و��� و�&ر-�� ��ھرا وذو ;�رة -  �3ج ا�و
واس ا���رى � �� ����T

او ��ون ا;��#  ا�����  �درب �در��� ;��� ، �5
  *��ل ��  در�' ا�د��وراة او ا�د��و�' او ا����
��ر 

ا��&ر-  ا�
�و�  ھو ا��ورة ا�و*�دة �ن ا�&3ج ا�
�و�  ا�ذى د���E ا$�*�ث �ن ا�ل �3ج  ان ا�&3ج. 

  .و�3
ف -�ن ا�&د�د �ن ا;��#�  ا��*E ا�&���' ��س �د��م ھذا ا��وع �ن ا��در�ب ، ا�و
واس ا���رى 

ا��&رض و��! ا$
����' ا�&3ج ا��&ر-6 ��$�-' ا�  ����' : �
�;دم ا��&���ون 
�و��� و�&ر-�� ������ن 

)ERP ( ، را"�' ا�ذات��وا����رات ، و�����ت ا��*�م -6 ا���ق ، ��� أ��م "د ��و�ون ��&��م ���رات أ;رى 

  .ا$������' 

�|cu†„J)Z¥u„J))

أو ، وا��و�ر ، و�&د�ل أ���ط ا��5��ر ا��6 �
�ب ا���ق ، �
��د ھذا ا��وع �ن ا�&3ج ا��رء -6 ا��&رف ��  

�������7' أو ا���ل �*و �;�م ا��;�طر ��  
��ل ا���7ل  –�
��6 ا�
�وك ا.  

))
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��وم ھذا ا�&3ج ��  ا��&رض �طر��' ���ط' و�در���' ���وا"ف ا��6 ��7ر ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' �دى 

و������6 ��ل �&دل ا/-&�ل ، ات و�! ا�و"ت ��&�م ا��رء ��ف �
���ب �طر��' �;��5' ��ذه ا���7ر، ا��ر�ض 

وأ*���� ، و���( أ�راض ا�و
واس ا���ري �
�ط' �در�' ���ن ���ھ��� �
�و�' ، ا���ر�' و�دة ا�و
�وس 

 ����� 65�;�.  

ان ا��دء -6 ھذا . ��ن �در�' ���ن ���;ص أن ��*���� ، ھذا ا��وع �ن ا�&3ج ��7ر "��� ��&�دا �ن أ�ل ا��*
ن 

و����� ���3  ، ����' ��ن ا����ر��ن ����T �� ��دون أن ا��&رض ��س �&�� ��� �;��وا  ا�&3ج �*��ج ا� 

 .�;�و-�م و�&���ون ا����ح ����ل �د��م د-&' �7' �*5زھم �*و ا$
��رار �! �&ر�ت أ�7ر �&و�' 


E وأ-&��E �&د ا�;طوة ا/و�6 -6 ھذه ا�����' ھ6 أن �زود ا��رء ا��&��Q ا�;�ص �E �و�ف �6���5 �و
�و

و�دءا �وا*دة ، و������6 ����ل "�#�' �ن ا/�راض ��ون �ر��' �ن ا/"ل إز���� إ�6 ا/�7ر �&و�' ، ا���ر�' 

، �*دد ا�ُ�&��Q �وا"ف �&ر�E أو �*د��ت �! ا��رء -6 �وا"ف ��7ر ا�و
�وس ، �ن أ�7ر ا/�راض 
�و�' 

و�! ��رار ا��&رض ، ��5رات ��زا�دة �ن ا�و"ت ) ���'��! ا$
�(و��د#ذ ����ب ا��رء أداء ا/-&�ل ا���ر�' 

  .دون أداء أ�' 
�و���ت "�ر�'  -
ون "�ر�� أن ا���ق ��&�ظم �ؤ"�� *�6 ��ل إ�E��" 6  7م ��ل و
وِ ُ�درك ا��ُ 

3 " ��و�ن �و"ف *���6 ��7ر 
�وك "�ري"و-6 ا�*�$ت ا��6 ��ون -��� �*�
� ،���ُ�&����ن أن �
�;د�وا  ن��

�و�
��3ت �و
&�� أن �ز�د �ن ا���ق ���ل -&�ل �ن ا�ل ا��در�ب ��6 ، و��ورات ، �;ّ���'  ت�&ر

 '����
  .ا��&رض و��! ا$

�أو ، ����ص ا���ق ا����*ب *�  ��&ب �3*ظ�E ، ا�&��3' �! �رور ا�و"ت  تو��د�� ���رر ا��&ر

�ل -&�6 ��  ����أ�7ر �*د�� �ن ا���#�' *�  ���ن ا��*�م  ت��&د ذ�ك -6 ���5ذ �&ر ب7م ��دأ ا����، �;�65 

 ���&�6 أن ��ل ا���ق -6 ا�����' ، و������6 �ؤدي ����' ا��&رض و��! ا$
����' ا�5&��' إ�6 ا��K"�م ، -��م أ�

  .وإ��� -�ط ا�
��ح ��و"ت أن ��ر ، دون -&ل أي �6ء 

را �ن ا������ن ���و
واس ا���ري أن �ظ�وا و�3 "3"ل ُ�&ط�' �
��د ��7، ان �;�ل *��ة ��� و"ت -راغ ا��ر 

��ن و��*�
�ن �����' ا��&رض و��! ا$
����' *�  ����' ا�&3ج 
و�&د ذ�ك ��ط�&ون إ�6 ا�&ودة إ�6 ، ���

أو ا�;�ذ ھوا��ت �د�دة �ن أ�ل �لء ، أو �دء *��ة ا������' -ّ&��' �ن �د�د ، أو إ���د وظ�5' أ-ل ، أ�����م 

������ ا�و
�وس وا/-&�ل "�ر�' ا�
���ت ا��6 ���
  .ت �
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��Lل ا�#�رض و��� ا*�#>��� :  

�ل "�ري�� Eل �د�
H� ظ�-' و��وم�واس ا�
أن ��س ����ض ا/�واب -6  "د ��ول �;ص ُ���ب �و

وأن ا���ض ��6 �د ���ور ، ا/���ن ا�&��' ���K! وا*د "د ��7ر "��� ��;5ض ا��
�وي ���E ��*وظ 


ل ا/�دي ��7را ، رطب -6 *��م ��م أ��6 "��3 T ون ا�5&ل ا���ري ا����*ب ھو�  .و-6 ا�*����ن �

37 �����ل �&رض ��دأ -�E ا����ب ���س �� Q��&وا*د ��دأ ا�� !��K� ل ، ��ض ا���ب
T ! �ن�7م ���


ل ا��د�ن ��دة د"����ن ، �7��'  �30ده ��دة T ب�رر ا��&رض و����وھ�ذا �زداد ا��دة -6 �ل �رة ، 7م ��


ل ���#�� Hب ا�����  �* ، 'ً����أو ��س �د ، و"د ��ون ا��&رض ا���دم ھو ا���ض ��6 ���ض ا���ب ����د 

 .�Z ا.. ا����ور ���K! وا*د 

��ل أن #��ل زو>F&8 6# ا��(ج ا�����ب �&و�واس ا�-�ري ، #�وّد #�د أن ��#ري ا��&� ا�#+ ��3ت 

#�#-د ھ+ أ��� �2ر �&و�L ، و�3ن 3ذ�ك �%#M ��� ا���ب 3+ * #&�س �-��ض ا��واب ��دھ� ، ��*���1 

 �L)L +ل ����2 ا�وا��N�# Fرة ا���3ن ا�ُ����ِ>� أ��ر#6 أن ���ر3#6 �+ . دورات �#3ررة �+ 3ل 

�#6 �3ف �3ون �ردا دا8�� ��� F&8 ا�#���+ و��س ���8دا ��� &8 ��أ������ ا�-�ر�� �>�&�� أ�وأ ، 3

 . F&8 ا��رض
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;5ض �&د$ت ا���ق " SSRI - ��7ط�ت ا��دة ا����ص ا�
�رو�و��ن"�
�ط�! ��دات ا$��#�ب ا��&رو-' ب

ا�ذ�ن ُ�&��ون �ن و
واس  �������نھذه ا/دو�' "د ����5 ا�ط��ب ، و�
��دة ا�ُ�����ن ��  ا����ح -6 ا�&3ج 

ُ�
�;دم ا/دو�' ��5' ُ�ؤ"�' *�  ����ن ا��;ص �ن ، ��و
ط ا�  �د�د أو و
واس ���*�E ا��#�ب  �� ����Tو

  . ا��*�م -6 ا��رض �ن ;3ل ا�&3ج -�ط

 E5ب �&ض ا�ُ�����ن ��ورة ��دة /ول دواء �م و����
طر آ;رون ا�  ��ر�' أ�7ر �ن دواء ، و����� ��

وأ*���� ��ون أ-ل ا����#Q ��د�� ��م ا�ط�ء دواء آ;ر ��$�-' ا�  ، ظ�روا ا�;�5� -6 ا/�راض *�  �ُ 

، و��  ا�رTم �ن أن �&ض ا/دو�' "د ��دأ -6 ا�&�ل �&د أ
���! "���' ، ��7ط�ت ا��دة ا����ص ا�
�رو�و��ن 

  .�' ا�دوا#�' �ن ا��ر أ
�وع 12-10-&��' ����� ا$ �&د *وا�6 ��ون ا$ أ��� "د $ 

وا/�7ر ��7Kرا �! �رور ا�و"ت ، �&��د ا���7ر �ن ا�;�راء أن ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 �&��ر ھو ا/
رع ��3 

و��د أظ�رت ا�درا
�ت ��
��رار ا�;�5ض ، ��� أ�E $ �*�وي ��  �;�طر ا/�راض ا������' ، ُ���ر�ً' ��/دو�' 


' ��د �و"ف ا�&3ج ا��&ر��، -6 ا�
�و�6 اذا �� "وُر�ت ���ك ا��&د$ت ��د �و"ف ا�&3ج ا�دوا#6 �&د$ت ا$��

��� أظ�رت ا�درا
�ت أن ھذا ا�&3ج ھو ا/�7ر -&���' -6 ;5ض أ�راض ا�و
واس ا���ري ���ر�ً' ���&3ج 

��&ر-6 او��ذه ا/
��ب ���( ا�ُ�&���ون ذوو ا�;�رة َ�ر�ھم ��
�;دام ا/دو�' �دا�م ��&3ج ، ا�دوا#6 ��5رده 

 6�  .-�ط ُ�و�  �E  و��د��، ا�
�و

و�
�ط�! ����م ، �ن ا���م ا��&��ل �! ط��ب ��ون ;��را -6 و�ف و���! أدو�' ا�و
واس ا���ري ا��;��5' 

وُ�&�مّ �ر�ه ���5' ����ل ا��ر�' اذا �� د�ت ، و��د�م ���#( *ول أ�را�� ا������' ا��*���' ، ��7Kرھ� 

  ./ن ��7ط�ت ا��دة ا����ص ا�
�رو�و��ن $ ���6H أ�دا أن ��م ا���-�� �E�H ، ا�رورة ا�  و"ف ا�دواء 
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�-&ق ��3ل و�وا�+ �ول �دأت >و�+ �+ ا، ��د أن وُ�د ا���� 

 6������3ت #%��6 �8د�� �3ن ���م ا�-�&و�� و�8د ا����ء ، �دى أ

و��3ت ، وا��� 8�رات ا��رات ، ��س �-ط �رة أو �ر#�ن  –

#%�ص ز>�>�6# �رات و�رات �##3Eد �ن أ��� �م #�1 ��=� �ط�را 

����3 �+ ا������ ��Lت 8ن ، ��3���دات أو ا�ز>�ج ا���3ور ، ���� 

��، " و�واس �� ��د ا�و*دة"�8دة وأدر3ت ان �د ا����� ا�

ا�#ط�8ت أ��را أن #�دأ �+ ا*�#�#�ع ، و��>رد أن ا��ت ا��(ج 

 ��#��وE�.  

 

د ����ل أن �%�ص وُ���د ��ص أ8���6 ����8ت ���L 8ن أ�ط�ء  Iو�#َ ، ����L�و�3ن ، ��6 أراد أن �3ون 3ل �+ء 

�� و#LEر أداؤه �دأ �+ #%و�ت ، و����� ظ�ر �3>م ��ط� �+ �ر3#6 ، �د�6 �وف و�وا�+ �ن ا*�راج ���وا�8د 

 Q��� 6 ، ا�وظ�%+ ��3ل&�و�3ف �3ن �1�ُم �ن #�LEر ، ��د ذ�ك ��8ده ا�ُ����' �+ ا�#%�3ر ��3ل ��#&ف �ول 8

 Eوظ �ذا �دأ ا�-&ق �د، ار#�3ب أي �ط�&��د�ره ا8ط�ؤه ��ؤو���ت >د�دة  و�دأ، �6 �+ ا*��%�ض ��3ل . 
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��ط' ا�����' ھ6 أن ا�&3ج ا�5&�ل ا�ذي ���ن أن �
��د �ر  ا�و
واس ا���ري -6 �*��ق �&�-6 ���وس �ن 

ورTم أن ا�*�ول ��  ا�&3ج ا����
ب وا$��زام �;ط' ���3' وا�*�5ظ ��  ، ���5&ل ا/�راض ��و-ر 


ب ا��&�-6 "د ��دو �&�� ��  .ا$ أن �&ر-' �� ��ب أن ��و"&E �ن "���� ���! -�ر"� ���را ، �

  ا�#���ص ا����ص وا��(ج ا����ص

��7را �� �*دث ھذا �! ا#�� �، ورTم �و-ر ا�&3ج ا����
ب ، &� �و
واس ا���ري ��  ا�رTم �ن �و�E �ر

  :و��ذا �دة أ
��ب 

�ل ان ا���7ر�ن $ �&��ون أن ا�و
واس ، ��7ر �ن ا���س ُ�;5ون ا/�راض و$ ��*7ون �ن ا��
��دة  •


ل آ;رون �ن ا$��راف أ��م �*��' ا�  ا��
��دة ، ا���ري �رض ��و-ر �! ا�&3ج ��انّ . و��


�'  ا�و
واس ا���ري *��' ط�ّ�' ������
�ذا $ �و�د 
�ب ��&�ك �;�ل �ن ، ��ر��5ع Hط ا�دم أو ا�*

 .ا��*ث �ن ا�&3ج 

-�&ض ا������ن ���و
واس ا���ري �����ون ا/���ن وا/*داث ، ا����ب $ �&رف ا���7رون أ�E �رض  •

-�37 ا����ب �و
واس ا��ظ�-' ، وا/���ء و*�  ا/�;�ص �
�ب �;�وف ����' و;�ر�' �ن ا�
�طرة 

، و-6 ھذه ا�*�$ت ُ�&دّ ا����ب -&3 "�ر�� ، أو �ر-ض ا"�راض "�م ، "د ����ب دورات ا����ه ا�&��' 

 .وا
��راره �&زز ا�و
�وس و�ز�د �ن �دة ا��رض 

•  Qو�' و�*�واھ� �ز�Tر �ر�T را��وا���س ، ��� -6 ذ�ك ا�&�ف ، "د ���ن ا�و
واس ا���ري أ-

) '�
�ل ان �&ض ا������ن $ ، وا��رض ، وا��5ر ، ) و��ق ا/و$د، وا��ذوذ ، �و
�وس ا����7' ا���

و�ط��&�E $ �رTب ا����ب ���و
واس ، ��&رون ���را*' �ن ���"�' ھذه ا/-��ر *�  �! ا�ُ�&����ن 

�ن أ;��#�6 ا�&3ج ، وا��6 �&ود �د"' /��� �د�دة ا$ز��ج ، ا���ري -6 ا�&�ل ����  ھذه ا/-��ر �

���  ا�&�ل �! ھؤ$ء ا/�;�ص ا�ذ�ن �7Kرت *����م ��7را ��ذه ا/-��ر 6 ُ�در�ون ا��&ر-6 ا�
�و

 .ا$"�*���' 

;��' اذا �� ، و��ط�ب ����' �ن أ�ل ا*داث ���Hرات و�وا��' ا��;�وف ، ا����Hر "د ��ون �&��  •

���و
واس �ذا �;�ف �&ض ا�ُ�����ن ، �وا�دت ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' ��  �دار 
��ن �د�دة 

و���( ، و���ل ��م طُر"�م �Tر ا�ُ����' �ن ا����ف وَھ��ً ��/��ن ، ا���ري �ن ا�;وع ��&3ج 


3م �
 .ا�
�طرة ����� �&�' ����H' �در�' ا$
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و�Tر ��7�ُ' �ن أ�ل ، �&ض ا/;��#��ن وا/ط��ء ا��5
��ن $زا�وا �&��دون ��  ���3ت �Tر -ّ&��'  •

وا����ت ، -���*��3ت ا��5
�' وا�&��3ت ا��6 �ر�ز ��  ا����Hرات ا/
ر�' ، �3ج ا�و
واس ا���ري 

و����� �&ض ، ��
ت ���3ت -&��' ��و
واس ا���ري ، او �وا�! ��د�ر ا�ذات ، ا�ط5و�' ا����رة 

�3ت ا�&3"�ت وا��&و��ت "د �
��د -6 *ل ، ���زواج وا$
���رات ا/
ر�' ، ا��ور ا�&��3' ��

-�ن ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 وا/دو�' 37��ُن *�ر ، �6 ��7را �� ُ���*ب ا�و
واس ا���ري ا/;رى ا�

وا����ر�ن ا�ر���' �ن ، وا��و�� ، و�ن ا���م �3*ظ' أن ا���Kل ، ا�زاو�' -6 �3ج ا�و
واس ا���ري 

ل �د�دة ا�5&���' -��7ر �ن ا���س ��دون ھذه ا�و
�#، ا����ن أن ��ّ�ل ا�&3ج ا�ر
�6 ��و
واس ا���ري 

 .-6 ا��
��دة ��  ;5ض ا���ق و�
��ل ����' ا�&3ج 


�وك ا�����6 ، -���ك ا�&د�د �ن ا/�راض ا/;رى ا���#&' ، و����� أ"ل أ5�ُ' و"د $ ��ون  •��� �����

-���رض "د �K;ذ أ���$ و�ورا ��&ددة ��
ت ����رة -�ط ��  ،  ��5و�' ��Kراض ��و
واس ا���ري

�د �ن ا/���ء ، و�ن ھذه ا/�راض ا/�واع ا��Kل وا��
H7رة ا��� E�� '-و�K:  

  ا����ط�' وا��
و�ف -

  �&و�' ا�;�ذ ا��رارات -

- '�#
�رار ا/�  

-  '�Kا��*ث �ن ا�ط� 

�&ض ا������ن ���و
واس ا���ري $ �����م �*�ل ���5ت ا�&3ج ، -�ؤ$ء ا��*رو��ن �ن ا����Kن  •

�
��
�م ا$#�����' ا��وو��ت ا���&��' ��*��م ا�&���' ُ�&��ون ���5&ل أ*���� ا��*6 أو ا�ذ�ن $ H�ُط6 

 Eط��' ��*�ول ��  ا�&3ج ا�ذي �*���ون ا���
�ن �&ض ا��&����ن �ط��ون أ�&��� �*
ب ا� ،

  .ا��ر�ض ، و������6 ����E �*�ل ���5ت ا�&3ج 


�;دام ا�&3ج ا�دوا#6 ا�  ���ب �� Q��&�ُ( ا���ن و-6 *��' اذا ���- ، 6�ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و


&�ر �;5' ، *�ث �و-ر �&ض ا����در �&�و��ت �ن ا��
��دات K� 'ا�*�ول ��  ا/دو�  ���ر

 :ا�ط��' ، و���� �37 

- Partnership for Prescription Assistance (1-888-4PPA-NOW or www.pparx.org) 
- NeedyMeds (www.needymeds.com).  
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 6- �*�&ظم ا/�;�ص ا�ذ�ن �;وون دورة �3ج �&ر-6 
�و�6 ��و
واس ا���ري ُ�ظ�رون ا�;�5� وا

�ن او�#ك ا�ذ�ن $ �ؤدون ��دا -6 ا�&3ج ����م أن �5�روا -6 أ*د ا�&���ت ا��، ا/�راض � '���:  

���ب •���#�ب ا�*�د :  �رض ُ$��او ���ول ا��*و���ت ، أو ا$��#�ب 7��#6 ا��طب ، -�طرا��ت ا��زاج 

 ."د ��دا;ل �! ���ح ا�&3ج و��ط�ب �*د ذا�E ���3 ، او اي اطراب آ;ر ، او اد��ن ا�&��"�ر 

• '����-���وا�ل ا���5وح وا/��ن *ول ا�ط��&' ا�د"��' و�دى ��رار ا�و
�وس :  �-ص ا�#وا�ل �� ا�ُ

6 ����ن ا�ُ�&��Q �ن ���ن ا���س ����T ، ' �' -ّ&���وا"ف �&ر]  و��فوا/-&�ل ا���ر�' ُ�&د رورة �

او /��م �&��دون ، ا�� /��م �;��ون �ن ھذه ا/-��ر ، �� �;�-ون �ن اظ��ر ��-' ا$�راض �د��م 

�
�ذ�ك -�$*��5ظ ، *��' ان �
��دھم ا�ُ�&��Q -6 �7ل ھذه ا�و
�وس وا$-&�ل ا���ر�' ا��6 ��دو �&�' ا

��&ض �ظ�ھر ا�و
واس ا���ري 
را 
وف ُ�&�ق "درة ا�ُ�&��Q -6 ا��
��دة ��  ا���Hب ��  ھذا 

 .ا��رض 

و���ر�ن –" �وا���تا"وا���ل ، -�3د أن ��ون ا��&ر�ت -��� �� ��65 �ن ا��*دي :  �-ص ا�#�رض •

 .ھو ا�ر روري ، ��ن ��
�ت ا�&3ج  -ا��&رض ا��و��'

�ن �&ض ا�*�$ت ، و����T �� ُ�&ط  ا���
�ت ا�&��3' ���ل ا
�و�6 :  ُ�درة ا�>&��ت ا��(>�� •�

 '57� .��ط�ب أن ��ون ا���
�ت أ�7ر أو ��م ا�راء ��
�ت �3ج �

"د ��ون ا���
�ت ا�&��3' أ�7ر -&���' اذا ُ��دت -6 ا/���ن ا��6 ��7ر :  ا���3ن �2ر ا�����ب �&�(ج •

و�&ض ا��&����ن ، �37 -6 ��ت ا��;ص أو 
��ر�E او ;�رج ��ز�E ، ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' 

����را ا�و�ب (�&طون ��
���م ;�رج ا����ب ��ر ا����5ون أو ��ر ا$��ر�ت ����و�و��� ا�و����م - 

webcam ( 6� 6�
 .�(skype)  37ك 

ل ا��رة • Rن :  #د��
أو ، أو �ط�#�وھم ، -K-راد ا/
رة ا�ذ�ن ُ���ر�ون -6 ا/-&�ل ا���ر�' ���و
و

و-6 �&ض ا�*�$ت ُ�
��د ��7را ، "د 5�ُ
دون ���ح ا�&3ج دون "�د ، ُ��ّ
رون ��م ا��وا"ف ا������' 

ب  و�*ذر اS;ر�ن �ن ا�
�و���ت ، �وا"ف ا��&ر�' �*�ث ��&�ب ا�، أن ��ون -رد �ن ا/
رة ُ�در[

 .ا��6 "د �ز�د أو ُ�د�م �ن ا�ط�وس ا���ر�' 

• '����
�ب ��Tب ا��واؤُم ا��;�6 :  ا*�#��ر ا���ط+ء �&ُ� E��&� Q��&�ُ !� أو �دم ، -�د ��5ل ا��;ص


�' و��� '��ُ�&��Q ا��&ر-' ��� "د ���5د ا، �&�' ����در ا���-6 "��م ا��&��Q �����م �وا"ف �&ر

�ذ�ك ، وا�;�رة ا�ُ���
�' -6 �3ج ا�و
واس ا���ري  !اط�ب رأ�� آ;ر أو اط�ب ، -�ذا �� ��ن ا�و



 

-���;ص "د �
���! ����#Q را#&' �! 

ھو ا�&3ج ا�و*�د ��و
واس  -أ*���� ُ���*�� ��/دو�'

-65 ا�و"ت ا�*��6 $ �و�د د��ل ��-6 �د�م ا
�;دام ���3ت �7ل 

Homeopathic remedies(  ، 6
ا�&3ج ، ا��*��ل ا��5

ورTم ذ�ك ، أو ا����Hرات ا�Hذا#�' ،  

-���ك �دد �ن ا/دوات ا�����زة �;5ض ا���ق "د ��م ا
�;دا��� ��د��م ا�&3ج 

 .وا���Kل 

-���*دث �! اS;ر�ن ا�ذ�ت �&��وا ا�
�طرة ��  أ�را�م ���ن أن �*5ز ا������ن 

و�ن ا�طرق ا���دة ، و�&زز �د��م ا*�����' ا����ح 

او ، $���د ھؤ$ء ا/�;�ص ذووي ا�;�رات ا������' ھو ا$���م ا�  ���و�' د�م -6 �5س ا���ط�' 


' دو��' �&3ج ا�و
واس ا���ري 
 .او ا$���ل ��ؤ

ا���ري *��' �ز��' ، *�ث ���ن ا�
�طرة ��  ا/�راض ، ����� "د �&�ود ا�ظ�ور �ن *�ن S;ر 

ا��*�ق �ن "&�-  �;ص ���ب �و
واس 

  .�&د �دة أ�وام 

 '�5���ذا �ؤ�د ا��&���ون ��  أھ��' ا
��رار ا��&رض ����7رات �&د ا����ء -�رة ا�&3ج ، ��� ُ�&�ّ�ون ا������ن 

 6
و"د . ���ررة ، ;��' أ7��ء -�رات ا��و�ر وا�Hط ا��5


ب ا�&3ج ����د . ��ون �ن ا�روري *ور ��
�ت ���3' �د����' �ن و"ت S;ر �ن أ�ل �&ز�ز �Kو����

  .-aن ����&' ا�&3ج ��ط�ب �ددا أ"ل �ن ا���
�ت �ن ��ك ا��ط�و�' $���ء �
�ر ا�&3ج ا/��6 

-���;ص "د �
���! ����#Q را#&' �! ، او ا��س �! ُ�&��Q آ;ر *�  ��د ا��وا-ق ا����
ب 

أ*���� ُ���*�� ��/دو�'–-��&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 :  ا��(ج �2ر ا�����ب

-65 ا�و"ت ا�*��6 $ �و�د د��ل ��-6 �د�م ا
�;دام ���3ت �7ل ، ا���ري ا�ذي �د��E ا�د��ل ا�&��6 

Homeopathic remedies( وا�&��3ت ا����7'، ا/���ب 

 )EMDR(' ��زا�' �*
س *ر�' ا�&�ن ا��دة ا��&���

-���ك �دد �ن ا/دوات ا�����زة �;5ض ا���ق "د ��م ا
�;دا��� ��د��م ا�&3ج  -

����و�� ، ا��&ر-6 ا�
�و�6 وا/دو�'  ، '�وا���Kل ، وا����ر�ن ا�ر��

-���*دث �! اS;ر�ن ا�ذ�ت �&��وا ا�
�طرة ��  أ�را�م ���ن أن �*5ز ا������ن 

ي ا�&6�3  cوا ا��*دو�&زز �د��م ا*�����' ا����ح ، ���و
واس ا���ري أن �;و

$���د ھؤ$ء ا/�;�ص ذووي ا�;�رات ا������' ھو ا$���م ا�  ���و�' د�م -6 �5س ا���ط�' 


' دو��' �&3ج ا�و
واس ا���ري ، ا����ر�' -6 ���و�' د�م ��ر ا$��ر�ت 
او ا$���ل ��ؤ

ا���ري *��' �ز��' ، *�ث ���ن ا�
�طرة ��  ا/�راض ، ����� "د �&�ود ا�ظ�ور �ن *�ن S;ر 

&�-  �;ص ���ب �و
واس ��  
��ل ا���7ل ، "د ��. -6 �5س ا��ورة أو ��ورة أ;رى 

�&د �دة أ�وام " ا�;وف �ن ا���وث"����ح ، ���E "د �&��6 �ن و
واس 

 '�5���ذا �ؤ�د ا��&���ون ��  أھ��' ا
��رار ا��&رض ����7رات �&د ا����ء -�رة ا�&3ج ، ��� ُ�&�ّ�ون ا������ن 

�ررة ، ;��' أ7��ء -�رات ا��و�ر وا�Hط ا��5
6 ا��&رض و��! ا$
����' ��Wراض ا��د�دة أو ا���


ب ا�&3ج ���ون �ن ا�روري *ور ��
�ت ���3' �د����' �ن و"ت S;ر �ن أ�ل �&ز�ز ��

-aن ����&' ا�&3ج ��ط�ب �ددا أ"ل �ن ا���
�ت �ن ��ك ا��ط�و�' $���ء �
�ر ا�&3ج ا/��6 
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او ا��س �! ُ�&��Q آ;ر *�  ��د ا��وا-ق ا����
ب ، �*و�3 

 .ُ�&��Q آ;ر 

ا��(ج �2ر ا�����ب •

ا���ري ا�ذي �د��E ا�د��ل ا�&��6 

ا/���ب ، ا���و�م 

ا��دة ا��&���، ��$
�ر;�ء 

–����
-و��� ذُ�ر 

ا��&ر-6 ا�
�و�6 وا/دو�' 

-���*دث �! اS;ر�ن ا�ذ�ت �&��وا ا�
�طرة ��  أ�را�م ���ن أن �*5ز ا������ن :  �-ص ا�د8م •

ي ا�&6�3  cوا ا��*د���و
واس ا���ري أن �;و

$���د ھؤ$ء ا/�;�ص ذووي ا�;�رات ا������' ھو ا$���م ا�  ���و�' د�م -6 �5س ا���ط�' 

ا����ر�' -6 ���و�' د�م ��ر ا$��ر�ت 

qJct¦J)UaKt)JbJ 

ا���ري *��' �ز��' ، *�ث ���ن ا�
�طرة ��  ا/�راض ، ����� "د �&�ود ا�ظ�ور �ن *�ن S;ر ُ�&د ا�و
واس 

-6 �5س ا��ورة أو ��ورة أ;رى 

����ح ، ���E "د �&��6 �ن و
واس " ا/���ء

 '�5���ذا �ؤ�د ا��&���ون ��  أھ��' ا
��رار ا��&رض ����7رات �&د ا����ء -�رة ا�&3ج ، ��� ُ�&�ّ�ون ا������ن 

ا��&رض و��! ا$
����' ��Wراض ا��د�دة أو ا�


ب ا�&3ج ���ون �ن ا�روري *ور ��
�ت ���3' �د����' �ن و"ت S;ر �ن أ�ل �&ز�ز ��

-aن ����&' ا�&3ج ��ط�ب �ددا أ"ل �ن ا���
�ت �ن ��ك ا��ط�و�' $���ء �
�ر ا�&3ج ا/��6 
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-�ط . ���5د ا���7ر �ن أ;��#�6 ا��*' ا�&���' ا�  ا��در�ب ا���-6 �ن ا�ل ��;�ص و�3ج ا�و
واس ا���ري 

6- �
�ط�! ا�ُ�&��Q ا�ُ�ؤھّل  أن ��دم  ا�&3ج ��ذا -
ؤال ا��&��Q �ن �&ض ، ا�5&�ل وا����
ب  -ا��&ر-6 ا�
�و

   ا��&ر-6 ا�
�و�6ا/
#�' "د �
��د -6 �*د�د �� إذا ��ن �;��� ���&3ج 

3 �ن ، �&د �3"�ك ���ُ�&��Q ھ��' �دا $ن ���"�' ا�و
�وس وا�
�و���ت ا���ر�' "د ��ون أ�را �Tر ُ�ر�( -

 Q��&�ُا��6 �*ددھ� ا� '����
�ذا �&د ا;���ر ا��&��Q ا��3#م ، رورة ا
�&دادك ����5ذ ���ر�ن ا��&رض و��! ا$

  .���Hب ��6 ا�و
واس ا���ري �ك أ�را �وھر�� �ن ا�ل ا����ح -6 ا

����' ��ل ا*�#زام ����(ج &� ���E�# أن +N��� +#ض ا��=&� ا��� +&� ��  :و��

  ھل أ�ت ُ�درب ��6 ا
�;دام ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 -6 �3ج ا�و
واس ا���ري ؟ •

  أ�ن *��ت ��6 ھذا ا��در�ب ؟ •

�م �دد ا������ن ���و
واس ا���ري ا�ذ�ن ������م ����ح ؟ •  

  ل  أ�ت ��6 ا
�&داد ���Hدرة ا����ب �ن ا�ل ��
�ت ا�&3ج ؟ھ •

  ھل ���ن أن ��دم ا���
�ت ا�&��3' ��ر ا����5ون أو ��ر ا$��ر�ت إذا د�ت ا�رورة ؟ •

  ھل �د�ك ��ر�( ����ر
' ا�&3ج ؟ •

  �� ھ6 ا������ت ا��6 �
�;د��� �ن ا�ل �3ج ھذا ا��وع ا��;�وص �ن ا�و
واس ا���ري ؟ •

��� -6 ذ�ك ا��&رض و��! ، ن �ذ�ر ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 -6 �3ج ا�و
واس ا���ري ا��ط�وب أ(

'����
  )ا$

  :#>�ب ا�����' ا�ذي 

 .�ز�م أن ا�&3ج ا�ر#�
6 ��و
واس ا���ري ھو ا$
�ر;�ء أو ا�&3ج ����3م أو ا��&ب �Wط�5ل  •
أو ����ل ، ��6 ا�ذھ�ب إ�6 ا�*��م او ا��در�ب ، �&��د أن 
�ب ا�و
واس ا���ري ھو إ����ت ا�ط5و�'  •

 .����م ا�ذات أو ا���Hرات ا/
ر�' 

�ب ��و
واس ا���ري  •� .��وم ا��Sء أو ظروف ���#' ا�5رد 
�� �ن ا/
#�' *ول �����ت ا�&3ج  •H� دو ��*5ظ� أو��. 
 . �ز�م أن ا/دو�' و*دھ� ھ6 ا�&3ج ا/�
ب ��و
واس ا���ري •

  



 

E�&- ن�  : -��aك �� ��

��� -6 ذ�ك ، ن �3*ظ��ك *ول ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' ا��6 ��&رض ��� 

 . و�دة ا
��رار���م

 .ورّ�ب �&E �����' ،ُ�درّب وذو ;�رة -6 �3ج ا�و
واس ا���ري 

،  www.beyondocd.com ر ��5( ا��واد ا��&رو' ��  �و"!

ھ� ;�راء -6 أ�دّ  ت��$�-' ا�  ���$

��� ، و"�ص ���ح �;��' �د�دة 

، و���� او "راءة �د،  و�ذ�ك ا$��راك -6 ��ر��� ا��ر�د�'


' ا�و
واس ا���ري ا�دو��' 
�ن أ�ل 
��ع ، �ؤ


��د أ��7' $*�� !���. ( 

"د ���&�ن ، ��Tب �Hط�' ا����Kن ا��*6 

�ذا ���ن ��ؤ$ء ا/�;�ص ا�*�ول 


��دة ا�ذات ا��6 را�&�� ا�;�راء � Qن ;3ل ا$ط3ع ��  �را�� E�3واس ا���ري و�
��  -�م أ-ل ��و

"راءة ا���ب ا��6 ��*دث �ن ھذا ا��رض 

�م اdط3ع ، ���ري د"��' و�و7و"' ���� E�ا$ ا

www.beyondocd.com  ��*$ أو ،

5
ك ��  طر�� !-��aك �� ���ن -&�E، ق ا��&�-6 �ن ا�و
واس ا���ري ��

 cوس وا/-&�ل ا���ر�' ا��6 ��&رض ��� ودو�
ن �3*ظ��ك *ول ا�و

و�دة ا
��رار���م، و�دى �د��م ، �ؤدي �7dر��ما/���ن وا/*داث ا��6 ا��6 

 6�ُ�درّب وذو ;�رة -6 �3ج ا�و
واس ا���ري ا�*ث �ن ُ�&��Q �&ر-6 
�و

ر ��5( ا��واد ا��&رو' ��  �و"!�&�م ا��ز�د �ن ا�و
واس ا���ري ��

�-' ا�  ���$، ��' �ن ا�و
واس ا���ري و�E�3 وا�ذي ����ول �&�و��ت ���5$��

و"�ص ���ح �;��' �د�دة ، ���و
واس ا���ري  ات ا��;�ص �ن "��� �;��5' �ر��ط'

و�ذ�ك ا$��راك -6 ��ر��� ا��ر�د�'،  ���6 ا��ودة ��ّ�ب ار��دي����ك �*��ل أي 

 .�و
واس ا���ري او *�  ا�راء ا;���ر �*�ق �ن ا


' ا�و
واس ا���ري ا�دو��' ����ك *ور ا��ؤ��ر ا�
�وي �، 
�ؤ

 .�&��3ت وآ;ر ا/�*�ث وا��طورات وھم ���"�ون ا


��د أ��7' $*��(���و�' د�م �د�رھ� ;�راء  -ّ�ر -6 ا$���م ا�  !���

��Tب �Hط�' ا����Kن ا��*6  أو/و، ا�و�ول ا���م  ا��&����ن ا�ذ�ن ���ن

�ذا ���ن ��ؤ$ء ا/�;�ص ا�*�ول ، �ن ا�*�ول ��  ا�&3ج �ن ;��ر �*' ����' ُ�ؤھل 


��دة ا�ذات ا��6 را�&�� ا�;�راء � Qن ;3ل ا$ط3ع ��  �را�� E�3واس ا���ري و�
��  -�م أ-ل ��و

 '��"راءة ا���ب ا��6 ��*دث �ن ھذا ا��رض  ��� أ�E �ن ا���5د، ����ت ا��وا�ف ا�ذ


ت �ل ا���ب ا��6 ��*دث �ن ا�و
واس ا�� E�م أTري د"��' و�و7و"' ور���


واءا ��  ا��و"! ا$���رو�6 ا���ب ا��6 ر�*��ھ� ��م  ، : www.beyondocd.com
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5
ك ��  طر�اذا ��ت �
�&دا � !��

  
�ن ��  و�6  • ، cودو

ا/���ن وا/*داث ا��6 ا��6 

•  6�ا�*ث �ن ُ�&��Q �&ر-6 
�و

�&�م ا��ز�د �ن ا�و
واس ا���ري �� •

وا�ذي ����ول �&�و��ت ���5

ات ا��;�ص �ن "��� �;��5' �ر��ط'ذ

��ك �*��ل أي ��

او *�  ا�راء ا;���ر �*�ق �ن ا

،  اذا ��ن ��$���ن •

وھم ���"�ون اا���*د�7ن 

�ر -6 ا$���م ا�  •ّ-

  

)UJb„J)‘atKj† 

ا��&����ن ا�ذ�ن ���ن-�ن ��ص ، �
وء ا�*ظ 

 �ن ا�*�ول ��  ا�&3ج �ن ;��ر �*' ����' ُ�ؤھل  �&ض ا��ر


��دة ا�ذات ا��6 را�&�� ا�;�راء � Qن ;3ل ا$ط3ع ��  �را�� E�3واس ا���ري و�
��  -�م أ-ل ��و

����ت ا��وا�ف ا�ذ��' �ت و�ط��  ���' ا$��ر


ت �ل ا���ب ا��6 ��*دث �ن ا�و
واس ا، �ذ�ك �� E�م أTور

ا���ب ا��6 ر�*��ھ� ��م  ��  �&ض

  .-6 ھذا ا����ب 
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����� ، وإذا �� ُ�رك دون �3ج -a�E "د ��ون �*�ط� وُ���دا �Wزواج K� '�#�&واس ا���ري ��  ا�
�ؤ7ر ا�و
  .���' وا�وظ�#ف ا��و��' وا/"�رب وا/���ء ، و"د ��دا;ل �! ا�&3"�ت ا$���

  
�ز�د ا�و
واس ا���ري �ن �و�ر ا�&3"' ا�زو��' وا�*��ة ا/
ر�' �ن ;3ل �� ُ����E �ن أ���ء ��ط�5' و����' 

إن ا/���ل ا���ز��' ���ن أن ��را�م أو �طرب ���ل �Tر ��
�وٍ . و�ن 7م �&��6 ا�*��ة ا������d' �����ب 

�-' ا�  ����ر �دم ا����-ؤ  �
��ً' �ز�دا �ن ا�Hط وا���dدd�� ، ر ���5&ل����  �ن �*��ون ا�&بء ا/

  .وا�;�ل ا��6 ����ب ا������ن 

  
"د �&��د أ-راد ا�&�#�' أ��م �
��دون ا��ر�ض *���� ���ر�ون -6 ا/-&�ل ا���ر�' ، -&�  
��ل ا���7ل ، "د �وا-ق 

وأ*���� �ط�ب . أو -*ص وإ��دة -*ص ا/"�5ل أ*د ا�زو��ن ��  �&��م ا���زل ، أو ا�داد ط&�م ;�ص ، 
   .ا��ر�ض �ن أ*د أ-راد ا�&�#�' ط�K��E ��ورة ���ررة ، أو �
��د�E ��  ���ب ا/���ء ا��6 �
�ب �E ا���ق 

  
��� أن *���'  ، '�
إن ا����ر�' -6 ��ك ا/-&�ل ُ��وّي �ن �دة ا��رض �ن ;3ل �&ز�ز ا��;�وف ا�و
وا


���' ���ك ا�و
�وس وا/-&�ل ا���ر�' �ن �K�E أن ���ل �ن �دى *��
E وا
�&داده ����6 ا����ب �ن ا���&�ت ا�

-�37 ا�زو�' ا��6 �
��د زو��� -6 ا-راط �*��E �ن ا/���ء ��ورة "�ر�' ���*� ��دف أ$ ��K;ر . ا�&3ج 

  .�ن ���E ، ھذا ���ل �ن ا*�����' أن ��*ث ھذا ا�زوج �ن ا�&3ج 

  
��$����د ، أو ا��ذ�ر ، أو ا$
����' –أ�� -aن ا$�5&�$ت ا�
���' �ن �K��� ھ6 ا/;رى أن ��ون �د�رة 


�وك ا�و
وا
6 ا���ري " �Tر ا�ود�'"ا�&دا#�' ��– 
  �ب ا��و�ر و�ز�د �ن 
وء ا/�راض �ل ھذا �ن �K�E أن �
  

ج ، ;و-� �ن أن ُ��
ب ا���م ا��
�ب -6 ا��رض ، أ*���� ��7ط أ-راد ا�&�#�' أ*د ا������ن ��� �ن ا��*ث �ن �3
�ن ھذا ا�;وف ���! �ن 
وء -�م �ط��&' ا��رض ، -��و
واس ا���ري *��' ط��' ، و��س ����� �ن أ*د �.  

  
 6�إن ا�راك ا�&�#�' -6 ا�;ط' ا�&��3' ھو أ�ر ��م �ن أ�ل �&�-6 ا������ن ، و���ن ��ُ�&��Q ا��&ر-6 ا�
�و

ا�&�#�' �H� 6ّ�روا �در���� �ن ا�طر��' ا��6 �
����ون ��� /�راض ا�و
واس ا���ري �دى أن �
��د أ-راد 

�ن ا���م �ذ�ك أن ��ون . ���ل ا�*��' ا�  ھذه ا����Hرات ا�ُ���ب ، ��� �&���م �
��دة ا����ب ��  -�م و

Hب ا��

����' �ن �K��� أن �dرات ا����5#' -6 ا��Hرات �در���' ، /ن ا����Hب وا��و�ر وا�ذي �ز�د ا��

��� أن ا��&��Q "د �
��د ا�&�#�' ��  �&�م ���5' د�م ا����ب ا�ذي �*�ول ا���Hب . �دوره �ن 
وء ا/�راض 

  .دا#��  -ا���Hرة وا����رة–��  ا�و
واس ا���ري ، و���5' ا$*��5ل ������*�ت 
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 !��&3ج ���ن أن ��دا;ل ���ل ��*وظ �! "درة ا��ر�ض ��  أداء وظ�E5# -6 ا�و
واس ا���ري ا�ذي $ �;

 '
-��و
�وس ا�����' �3����ه ، وا/-&�ل ا���ر�' ا��6 �
���ك ا/و"�ت ، وا�
�و���ت ا��6 . ا�&�ل أو ا�درا

�ل ذ�ك �ن �K�E أن ���! ا��ر�ض �ن ا�ط�ء ، '���K6 ا��*ث �ن ا�ط�- '�Tب ا���7رات ، وا�ر�ه  �������ا$

ا�3زم d���ء ا�&�ل -6 و"�E ا��*دد ، و������6 "د ��&رض ا��وظ5ون �������ت �Tر �رTوب -��� ، و"د �5و�ون 

و����
�' ��ط3ب -a��م "د �&��ون �ن ���3ت أ��د���' ، و��ط�5' ، . -رص ا��ر"�' ، أو *�  ��5دون وظ�#�5م 

  .و
�و��' ، وا������' 

  

���ر ا�د$#ل إ�  أن ا������ن ���و
واس ا���ري ����ون ا�  أن ��و�وا أ�;�ص أذ���ء �دا ، ����م "د �*���ون 

و���ن ���&��Q ا��&ر-6 ا�
�و�6 أن �ر�د . ������ح -6 ا�&�ل أو ا�درا
'  ا�  ا�&3ج ا����
ب �6 ����&وا

ا�
�و���ت ا�و
وا
�' ، و�
��د ا������ن ��  �*د�د �� اذا ���وا 
��*د7ون *ول ا��رض �! ا���ر-�ن -6 

-6 ا��در
' �E ھ�#' ا��در�س ��� أ�E �ن ا/-ل �Wط�5ل ا������ن ���و
واس ا���ري أن ��*د7وا . ا�&�ل أم $ 

  .*ول ا�����م ��ذا ا��رض 

  

  

�م ��م �ر����� �&دم  –ھ�� �دة -�رات *ول ا��وا��ن ا/�ر���' ا��6 ���ن أن �
��د �ر  ا�و
واس ا���ري 

 .ا;������ �����ريء ا�&ر�6 

. وا�دة �3%ن �م #3ن #�#ط�� ا�#�&ص �ن ا����ء �2ر ا������ 

�ن أن ##�&ص �ن �+ء �د  ���-د ��3ت #-&ق ��ورة دا=

 ���3ون �ّ��� ، و���#��+ ��3ت #&>E إ�F #�ز�ن ا����ء 8د�

 ���#��و���#در�' . ا�%�=دة ��3>را=د ا�-د��� ، ور��=ل ا��ر�د ا�

أ���ت ��ظم ���� ا���زل وا�>راج ��8رة 8ن 3را#�ن 

و�+ . وأ8�دة �ن ا�ورق �در>� �2ر آ��� و����� ا���ظر 

ا������ أ����� �3%ن �����ث 8ن ����' ، وا�ذي �ّ�ص 

�ر1ْ+ ا�و�واس ا�-�ري وا3U#=�ب  . F&8 ن #��رCوھ+ ا

ا�#+  ا�دو�� و##��� �� ا�����' 3+ ##�&ص �ن #&ك ا��ردة

�دار ��وات  F&8 ت� .#را3
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�ن ا��&ض ��د أن . ��&�م ا���7ر �ن ا������ن ا�
�طرة ��  ا/�راض دون ا$���م ا�  أ�' ���و��ت د�م �
ا��وا�ل �! اS;ر�ن ��ن ھم -6 �5س ا���رب �
��دھم ��  ا����ف ��ورة أ-ل ، و�;5ف ���م ا��&ور 

6 ، ��ن ا�&د�د �ن ا����و��ت �&ض ھذه . ���&ز�' �ا����و��ت ��ودھ� ;�راء ، و�و-ر ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و
  .ا/;رى ��
ت ���3' 

  
6 ��و�E ا�&3ج ا/�
ب وا/-ل ، ����6H ��  ا����و��ت �Tر ا�&��3' أن ���! ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و

��� أن ا����و��ت أ*د ا�;�راء  ���6H أن ��ون ا$������ت �*ور أو �*ت ا�راف -اذا أ��ن–و�ذ�ك  ،
ا���دة ���ن أن �و-ر ���ذج ���&�-6 ، وأ���ن �*�5ل -��� ا����ر�ون ��$����ر ��  ا�و
واس ا���ري ، وأ���ن 

  .�و7و"' ���ن ا�ر�وع ا���� -6 -�رات ا$����س وا/و"�ت ا�&���' ا/;رى 
  

و�ذ�ك  -����7رات ا�و
وا
�'–ا��&ر�ت ا����
�'  ان ا$������ت ������ أن ��دد �ن ����م ا��رء ��  أداء
و���ن ����و��ت ا�د�م �Tر  .�
��د أ-راد ا/
رة ��  -�م ود�م أ-ل /*����م ا������ن ���و
واس ا���ري 

  .ا�&��3' أن ��ون ��5دة �دا ، ��ن ���6H أن ��ون ������' و��
ت �د�3 �ن ا�&3ج ا����
ب 
  

ن -6 ���طق $ ��و-ر ��� ھذه ا$������ت ، ا����ر�' -6 ���و��ت ��ر ���ن ��W;�ص ا�ذ�ن �&��و
: ا$��ر�ت ���ك ا��و�ودة ��ر ا�را�ط ا����6 

.http://groups.yahoo.com/group/OCDSupportGroups/links  
  

�� أن ������ ��� ا�����م ا�
 	����� د�� ���  :أ! �� 
  

��$�رار ��  ا;�5ء ا$
م ، وا�*�5ظ ��  ا�;�و��' ؟ • ، '���7 '�
�
 ھل �����و�' "وا�د أ

 ھل �و�د ����ل ��دي ���3راك ؟ •

�م �دد ا��رات ا��6 ����! -��� ا����و�' ؟ وأ�ن ؟ • 

 ذا ��ن �و�د ، �� ھ6 �ؤھ��3م ؟ھل ھ��ك �&�و�ون أو ��ر-ون ��  ا���
�ت ؟ وا •

�م �دد ا/-راد -6 ھذه ا����و�' ؟ • 

 ؟" �م �ن ا�و"ت ا
��رت"��  �م ا���ء ا����و�'  •

�&ض ا����و��ت ����ر ��  ا������ن ���و
واس ا���ري ، ����� ���و��ت (�ن ا�ذي ُ���رك ؟  •

 ) .ا��5
�'أ;رى �د�و أ-راد ا/
رة ، وا/�د"�ء ، وا�;�راء ، وط3ب ا�&�وم 

��/-3م أو ا��*�رات ،  • ، '��; Qذ�ك �را��ھل ���ن ا$������ت �����ت ��5و*' ؟ وھل �و�د 

 أو ا���*د�7ن ، أو �وا�! ُ�;طط �����ش *و��� ؟

  



 

*�ث أن �&ظ��ذ�ر��ھ� ��� ھ6 ، (ا��6 ��*دث �ن ا�و
واس ا���ري    :) � �Tر ��و-ر ����H' ا�&ر��'*�ث أن �&ظ��
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ل ا���ب -K� '�#�" 6�� ���- واس ا���ري
ا��6 ��*دث �ن ا�و
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 � ا�ذي ���ب ا�و�واس ا�-�ري ؟�: س 

����� ا�
�ب ا�د"�ق �Tر �&روف *�  اSن ا$ أن ا/�*�ث ���ر ا�  أن ا�و
واس ا���ري ھو �رض : ج 

 .أو ا���#�'/و���6 ��و�و�� 6��Q �ن ���و�' �ن ا�&وا�ل ا���و�و��' وا�����' وا�
�و��' وا��&ر-�' 

�� ھو ا��(ج ا�����ب �&و�واس ا�-�ري ؟: س  

أ*���� �!  -ا�&3ج ا��&ر-6 �! ا��&رض و��! ا$
����'  - �&د ا�&3ج ا/�7ل ھو ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 : ج 

  .ا/دو�'

 اذا أ�ذت أدو�� �&و�واس ا�-�ري ��وف أ1طر �&�-�ء 8&��� �دى ا����ة ؟: س 

ن ا/�;�ص ا/دو�' ��5' �ؤ"�' ا�  *�ن ���*ون -6 ا��*�م -6 ا/�راض �ن ;3ل �
�;دم ا�&د�د � :ج 

 .ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 ، و-6 ا�*�$ت ا��د�دة "د �*��ج ا/�;�ص ا�  ا
�;دام ا/دو�' ��5رات أطول

 �3ف #��ل #-��� ا�#�رض و��� ا*�#>��� ؟: س 


�و�6 ��وم ا��;ص ���! "�#�' �ن و
�و
E وأ-&��E �ن ;3ل ا�&�ل �! أ;��#6 ا�&3ج ا��&ر-6 ا� :ج 

ا���ر�' ، و��وم ��ر����� �ن ا/"ل ا�7رة ����ق ا�  ا/�7ر �&و�' ، و�دءا �وا*دة �ن أ
�ل ا/�راض ��وم 

أو �*د��ت ���رك -��� ا����ب �*�ث ��7ر أ�راض ا�و
واس ا���ري ، و�ن 7م " �&ر�ت"ا��&��Q �����م 


�و���ت ا���ر�' ��دأ -6 ���ب أداء ا�"'����
��ز�د �ن ا��&�و��ت �ن  . ��5رات ��زا�دة �ن ا/و"�ت" ��! ا$

 . 16ھذه ا�����' ا�ظر ص 

��ذا ���N+ أن أ��ل اذا �3ت أ��8+ �ن ا�و�واس ا�-�ري وا*3#=�ب أ��1 ؟: س  

��#�ب ا�*�د �! اطراب ا�و
واس  :ج $��ا���ري ، �ذا أ�' أ�راض ����T �� �*دث ا$طرا��ت ا��زا��' 

ا��#���' ���6H أن ��م ���"���� ���ل �ر�( �! ا/;��#6 ا�ذي �&��Q ا�و
واس ا���ري ، *�ث ���ن أن ��م 

�&���' ا�و
واس ا���ري �ن ;3ل ا/دو�' وا�&3ج ، و-6 ا�وا"! -�ن �&ض ا/دو�' ا��6 �
�;دم -6 �3ج 


واس ا���ريا$��#�ب �
�;دم ھ6 �5
�� أ�� -6 �3ج ا�و . 

 �3ف أ8رف اذا �3ن �� �دي �-� ھو و�واس ��ري ؟: س 


�ط�! أ;��#6 ا��*' ا�&���' ا�;��ر ��ل ��
' �ن �وع ;�ص ���;�ص ا�و
واس ا���ري ، و-6  :ج �
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�37 ا�و
واس ا���ري �! اطراب  - �&ض ا/*��ن ��ون �دي ا��;ص أ�7ر �ن �وع وا*د �ن ا$طرا��ت

�ذا �
�ط�! أ;��#6 ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 ا�;��ر �3ج ا�&د�د �ن ھذه  - "trichotillomania" ��ف ا��&ر

 . ا$طرا��ت ا��6 ���*ب ا�و
واس ا���ري

�� طول ا��دة ا�#+ ��#Nر��� ا��(ج ا���ر�+ ا��&و3+ ؟: س  

ذ�ك -�د ��&�-   ��
' أ
�و��' ، و�! V���12 -16 ��و
ط ا��دة ا�&��3' ��&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 �ن  :ج 

داء وا���ت /ا/�راض ا�و
وا
�' �&دھ� ��5رة ��Hرة ، وا����دا ��  �دة ا/�راض و�دى ا
�&داد ا��;ص 

أو أ�7ر ، ��ن ا/;��ر ا�
�رة أن ا�&3ج ا����
ب $ �K;ذ /�� ��ن ا���
�ت ، -�د �*��ج ا�&3ج ��
�ت أطول و

 . -6 ا��&���ة �ن ا��رض
وى �زء �ن ا�و"ت ا�ذي �
�Hر"E �&ظم ا������ن 

����ن ���و�واس ا�-�ري ؟: س � ھل ھ��ك أي ��ص ��#ط�� أن �-وم �6 أ�راد ا��رة ����8دة ذو��م ا�

-�/�ر �&ود  -وأ;ذ ا�&3ج ا�دوا#6 ا��و�وف ، ��د ا�رورة  --��� ��&�ق �Kداء ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6  :ج 

-راد ا�&�#�' �����م أن ��&�وا دورا ھ��� �ن ;3ل �&�م ا��ز�د ا�  ا��;ص ا����ب ���و
واس ا���ري ، ��ن أ

���م ا��
��دة �ن ;3ل ���و�' ر�T' ا����ب �� ����ن ا�و
واس ا���ري ، و��د�م ا�����! و�و-�ر ا�د�م ، 

-6 ا�را��م -6 ا�
�و���ت ا���ر�' ، وأ�� �ن ;3ل �&د�ل ا�
�و���ت ا������' ، و�ن ا���م أ�� أن ����ب 

ب و�دوره ��&ل ا/�راض أ�7ر 
وءاHب ا��و�ر وا��
 . أ-راد ا�&�#�' ا$����د و ا��و��Z ، وا�ذي �

 ف ؟3ّ& ھل ا��(ج ا���ر�+ ا��&و3+ �ُ : س 

6 ���ف ، وا�ذي ���ن �Hط��E �ن ;3ل  :ج ��Kي �ن ا�واع ا�ر���' ا�ط��' ، -�ن ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و �����

ا������ن �&رون ;د����م ��  ����س ��درج �*�ث �&��د ��  "درة ا��ر�ض ��  ا����Kن ا�ط�6 ، و�&ض 

 6H��� ن��ون أ"ل ���5' �ن ا���
�ت ا�5رد�' ا�;��' ، �� �� ����T '��3� أن ا�&3ج -6 ���و��ت ���ا�د-! ، 

�' ، و��ن ���و��ت ا�د�م �Tر ا�&�3 -وا�ذي ھو ا*دى �ور ا�&3ج-أن �5رق ��ن ا�&3ج ا�����6 


ت �د�3 �ن ا�&3ج ا����
ب (30ا�ظر ص (-�����و��ت �Tر ا�&��3' "د �
��د �� ����� ، . 

ان ���5' ا�*��ة دون �3ج ا�و
واس ا���ري ����' �دا ، -�و ��! ا�و"ت وا���د ، و��دا;ل �! ا����ح 

-&�  و�E ا����ر�' ، �&د ���5'  ا�وظ�65 وا/��د��6 ، و���ل أ���ء ��ھظ' ��  ا�&3"�ت ا$������' وا�
&�دة ،

  . ا�&3ج ��$ ��5ق ���ل ��د

، �3ن * أ�د  �ط#+ ا*=#������+ �-د #وا�&ت �� 3ل ا����=��ن ا��%���ن وا�����>�ن ا�ذ�ن #و�رھم : س 

�ص �+ ا��(ج ا���ر�+ ا��&و3+ ، ��ذا ���N+ أن أ��ل ؟�#����م   
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�ر -6 ا���دم �ط�ب ر
�6 ��ر��ك ا$#�����' ، -�ط ��ط�ب ا/�ر د-! �����ف ا�-�' ، /ن ا�&3ج  :ج ّ-

 .ا��&ر-6 ا�
�و�6 ھو ا/�ل -6 �3ج ا�و
واس ا���ري 

��3+ #��ل : س ���ن و* �E# ط��ب �%�+ �3#��� ��ض ا�دو�� ، �3ن ��س �دي Fو�&+ ا��#� '�����-د ��م ا�

�ن ا�دو�� ، L��3+ أن أ��ل ؟���ذا � 

�ن �Wدو�' أن ���ف أ"ل اذا "�م ا�ط��ب �����' �وع ��م �ن ا/دو�' ، "م ��را�&' ا���د���ت -6 ��ط��ك  :ج ��

 . و��  ا$��ر�ت *�  ��د �ن ��دم أ"ل ا/
&�ر ���

  >دا ؟��ل أ��L�� M+ 8ن ا����8دة �#�Eرا ، �-د ظ&&ت أ��8+ �ن ا�و�واس ا�-�ري ��ظم ���#+ : س 

*�ث �&��د ا���7ر �ن ا�;�راء أن طول ا��دة ا��6 ��ن ، ���ن ��W;�ص ا�� ��ن ��رھم ا����ح -6 ا�&3ج  :ج 

 Eح ا�&3ج �ن �د����ت �&��را �
اذ أن ا��6ء ا�و*�د ا�ذي ��ف ، �&��6 -��� ا��ر�ض �ن ا�و
واس ا���ري ��

-�ط �;�ل ��ف ����ك ، ��ر�' ا�&��3ت ا�5&��'  ���ك و��ن �&�م ا�
�طرة ��  ھذا ا��رض ھو ا�&ز��' �� 

-K*د ا��ر  ا
�ط�ع ا��&�-6 �&د �&���ة ، ا$
����ع ��ل �وم اذا �*ررت �ن ھذه ا�و
�وس وا$-&�ل ا���ر�' 

  !����  66دا�ت 

�� ��د ا��(ج ا���ر�+ ا��&و3+ ؟: س ��# F���#E� ھل  

، -���دف ھو ا��*�م -6 ا��رض ، �ن ا�و
واس ا���ري " ��5ء ��م"-3 �و�د ، �� د��� و���� ��ذه ا���ط'  :ج 

�ر 

�' او ا�ر�و أو �رض ا��
��� �5&ل ا�����ون ���* ����� ، '�ذ�ك -�ن أ�راض ا�و
واس ا���ري ُ�ر

����رض �37 أو ا���Hرات ا�*����' ، ة ا����دا ��  ا�Hوط�ت ا����و�' -6 ا�*��، ����Hر -6 �د��� �! ا�و"ت 

 '�
�ذا -�/�;�ص ، أو�Tرھ� �ن ا���Hرات -6 رو��ن ا�*��ة ، او ا�ط3ق ، او ا�زواج ، او ا����3ت ، ا�ر#�

��&��ون ا
�;دام �����ت ا�&3ج ا��&ر-6 ا�
�و�6 ا��6 �
��دھم ��  ��! ا/�راض �ن ا��دا;ل �! *����م 

  .و�&ط���� 

�-دار: س  ����و�� ا�#�3م �+ ا�و�واس ا�-�ري ؟   
����' ا/ھداف ذات ا����' -6 ا�*��ة  –�&�م ا�
�طرة ��  ا�و
واس ا���ري "د ��ون ��3 �&��  :ج  ����� ،

�ل ان ، ��*وا �&��رون ا��زا�� ا��6 *��وھ� �
�*ق �� ھو أ�7ر ���7ر �ن ا����ود ا�ذي �ذ�وه ��ن أو�#ك ا�ذ�ن 
  .&�-6 �ن ا�و
واس ا���ري ��ن ا
�ط�ع أن �رى �&د أن أ��ب ���&�  �&�م ���5&ل و�ف ا��

و������6 ، اطراب ا�
واس ا���ري ھو *��' ط��' �
�د�6 ا���;�ص وا�&3ج �وا
ط' ُ�&��Q ;��ر و�ؤھل 
  .-�ن ھذا ا�د��ل ��س ا��دف ��E �و-�ر ا�ر���' ا�ط��' أو ان ��ون �د�3 ��� 

�م ، و$ �*ل �*ل ا����*' ا����و��' ، أ�' "وا��ن �م ذ�رھ� -6 ھذا ا�د��ل ھT/ 6راض ��5��7' -�ط ��و��
 .ا
���رة �*�م ��;�ص �
ؤا�E �ن ھذه ا��وا��ن و�دى ا�ط��"�� ��  ا�*�$ت ا�5رد�' 
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