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ليحك ىليل  يه  نم 

ةدعاسم ىلع  زكرت  تاقلاعلاو ، يتاذلا  ريوطتلا  يف  ةصصختم  ةينيرحب  ةبردم  ليحك  ىليل 
يفرعملا جلاعلا  للاخ  نم  ةيسفنلا  تامدصلا  نم  ءافشلا  ىلع  ءاسنلا ، ةصاخو  دارفلأا ،

ليحك دمتست  .رعاشملاب  جلاعلاو  (، DBT  ) يكولسلا يلدجلا  جلاعلاو  (، CBT  ) يكولسلا
ةقيمع ةلحر  ىلإ  اهتعفد  ةبعص  ةلوفط  تهجاو  ثيح  ةيصخشلا ، اهتبرجت  نم  اهتيجهنم 
قيقحت ىلع  نيرخلآا  ةدعاسمل  اهلمع  يف  ةيوازلا  رجح  تحبصأ  يتلاو  يتاذلا ، يفاشتلا  نم 

كلذ يف  امب  ةددعتم ، تاصنم  ربع  اهاوتحم  ليحك  مدقت  .نزاوتلاو  يلخادلا  ملاسلا 
ثيح يمسرلا ، ينورتكللإا  اهعقومو  يعامتجلاا  لصاوتلا  لئاسو  ىلع  ةطشنلا  اهتاباسح 

لثم ةعونتم  تاعوضوم  اهاوتحم  لوانتي  .ةيدرف  ةيراشتسا  تاسلجو  ةيبيردت  تارود  رفوت 
ةثونلأا ةقاط  نزاوتو  يلخادلا ، لفطلا  عم  لماعتلاو  ةلوفطلا ، تامدص  نم  يفاشتلا 

امك .ةايحلا  يف  ةرركتملا  طامنلأا  مهفو  تاقلاعلا ، يف  ةيحصلا  دودحلا  عضوو  ةروكذلاو ،
ثيح يتديس ،" جمانرب  و" تساكدوب " لشوس   " اهنم ةيملاعإ ، تاءاقل  ةدع  يف  ترهظ 

.ةديعسو ةيحص  ةايح  ءانب  يف  يتاذلا  يعولا  ةيمهأ  لوح  اهتيؤرو  اهتصق  تكراش 

ليحك ىليل  تازاجنإ 

راد نع  رداصلا  كسفن ،" ذقنا  ئراوط : ةلاح  يف  تنأ   " ناونعب اًباتك  ليحك  ىليل  تفلأ 
اهتبرجت ىلإ  ًادنتسم  يتاذلا ، يعولل  قيرط  ةطراخ  باتكلا  مدقي  .عيزوتلاو  رشنلل  نومهلم 

رثكأو ىوقأ  ةخسن  ءانبو  ةيلخادلا  مهتامدص  ةهجاوم  ىلع  ءارقلا  ةدعاسمل  ةيصخشلا 
مدقت ثيح  ةايح ، ةبردمك  تنرتنلإا  ربع  رثؤم  روضح  ءانب  يف  تحجن  .مهسفنأ  نم  اًيعو 

نم ءاسنلا  نيكمت  ىلع  اهلمع  زكري  .اهيعباتمل  ةيراشتسا  تاسلجو  ةصصختم  تارود 
اهلعج امم  يتاذلا ، قاقحتسلااو  تاقلاعلاو ، تامدصلا ، لثم  ةقيمع  اياضق  ةجلاعم  للاخ 

.ةقطنملا يف  نيريثكلل  ماهللإاو  معدلل  ًاردصم 


