
Obsessive Compulsive Disorder 

ساوسولابارطضأ
ىرهقلا

.ةيلوؤسملاءلاخإىلععلاطلااىجري،اذهةءارقلبق

 ةفرعم ديري نمم مهريغو مهئاقدصاو مهرساو ، ىرهقلا ساوسولا عم لكاشم هل نم لكل روشنملا اذه -:روشنملا اذه نع 

.ديزملا

: اودجت نا مكنكمي روشنملا اذه يف

:ةمدقم 

 هذه مدختسن ." بذكلا ساوسوب ضيرم وه  " - "سوهلا دح يلا  ةيذحلااب ةمتهم يه" - "سووهم مدقلا ةركل عجشم وه" 

 نم ةداع سيلو .كلذل ببس يا نورخلآا ىري لا امدنع ىتح ، ىرخلأا ولت ةرم لاعفلاا نورركي نيذلا نع ثدحتن امدنع ريباعتلا

 دق ارارم ريكفتلا وا ةنيعم ءايشاب مايقلا ىلع عفادلا نا لاا .اديفم رملأا نوكي نا نكمي ىتح ، لمعلا طوطخ ضعب يفو ، ةلكشم

.ديفم ريغ لكشب كتايح دوست

: تنك اذا، اذكهو

لصنت

.كسفن دعاست فيك ؛ ىرهقلا ساوسولا ضرمب باصم نوكت نا ىنعم

.ةحاتملا ةدعاسملا يه ام

.ةدعاسملا ىلع لوصحلا نكامأ

.ىرخلاا تامولعملا رداصم

.تاسايسلا قئاثوو ثاحبلاا عجارم

وا اهداعبا لواحت امدنع ىتح هتيقملا راكفلاا كلقع لخدت 

تارمو تارم لسغلا لثم ءىشلا سفن لمع راركت وأ دعلا وا ءايشلاا سمل كيلع 
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.(OCD) ىرهقلا ساوسولا ضرمب باصم نوكت  دق  

؟ىرهقلا ساوسولا ودبي فيك 

 فقول ضييبتلا قوحسمب يتيب يف حوطسلا لك لسغ ىف تاعاس يضقأ انا .نيرخلآا نم ءىش طاقتلا نم يشخا" :زيل لوقت

 ، تيبلا ىلا لافطلأاو يجوز دوعي امدنع .نكمأ نإ لزنملا نم جورخلا لواحأ لا .موي لك ةديدع تارم يدي لسغأو ، ميثارجلا

 بلطأو ةلماك مهسبلام لك نوعلخي مهلعجأ امك .ىفشتسملا لثم اريطخ اناكم اوراز دق اونوكي نأ ةيشخ اوناك نيأ ليصفتلاب مهلأسا

 نلااو ةليوط ةرتفل رمتسا هنكلو ، اذه لك نم تبعت يترسا .هيبغ فواخملا هذه نأ كردي ىلقع نم ءزج . امامت لاستغلاا مهنم

." فقوتلا عيطتسا لا

 قرغتسي حابصلا يف لزنملا نم جورخلل ىدادعتسأو .ماري ام ىلع ئيش لك نا دكأتلا ىف هلك مويلا ىضقأ يننا" -:نوج لوقي 

 دكأتا  مث .ذفاونلا عيمج تقلغاو ، ىئابرهكلا دقوملا لثم هيءابرهكلا هزهجلاا عيمج تئفطأ دق تنك نا دكأتم ريغ يننلأ ، ةعاس

 ،لاح يأ ىلع ، ةياهنلا يف .ديدج نم ءيش لك ديعأ حايترلاابرعشأ  مل اذا نكلو ، تارم سمخ ةقلغمزاغلا ةئفدم تناك نا ىرلأ

 افوخ تارم ةدع ءىش لك صحف ديعأ ارخأتم امئاد لمعلا يف انا .ىرخا ةرم ىنع لادب ءىش لك صحفت نأ ىتايح ةكيرش لأسا

 هنا دقتعا ىننكل كلذ ملعأ ةيرخسلل وعدي رما هنا  .هلمحت يننكمي لا قلق ىنبيصي ءىش لك صحفا مل اذا .تأطخا دق نوكأ نأ

." مولملا نوكاس ، عورم ءيش ثدحول

- نيود لوقت

 ةرطيسلا دقفأ ىسفن ليختا .يسأر ىلع حلت هئيسلا راكفلاا ىقبت نكلو ،كلذ  ديرأ لا يننأ ملعأ .هلفطلا ىتنبأ ىذوأ نا يشخا" 

 ةديج راكفأ ىتأت ذئدنعو ىلصأ نا يه راكفلاا هذه نم صلختلا نم يننكمت ىتلا ةديحولا ةقيرطلا .نيكسب اهنعطأ و يسفن ىلع

 .يسأر ىلا هعشبلا روصلا هذه اهيف دوعت ىتلا ةيلاتلا ةرملا ىتح كلذ دعب لضفا ىننأ رعشا ةداع ." اريثك اهبحا يننا فرعا" لثم

 دق هنأ دبلا .ريكفتلا اذه لثم ىركفت نأ هعشب مأ كنا دبلا" ىسفنل لوقأ .يتيب يف نيكاكسلاو هداحلا تاودلأا لك  تيراو دقل

." نونجلا ىنباصأ

: يه ةيسيئر ءازجا ةثلاث نم نوكتي ىرهقلا ساوسولأ

(سواسولا)ركفت اميف 

(ساوسولا) قلق كلعجت يتلا راكفلاا

.هب رعشت يذلا قلقلا

.(ةيرهقلا لاعفلاا) قلقلا ضفخ لجا نم اهب موقت ىتلا  ءايشلاا

 اهنكل ، اهيف ركفت لاأ لواحت دق .ةيفيدجتلا وأ ةمداصلا ، ةضيغبلا يفاوقلاوأ تارابعلا وا ةدرفملا تاملكلا لثم-راكفأ

 كنلأ ررضت دق اصخش نا وا ، (ناطرسلا وا زديلأاب ، خاسولااوأ ميثارجلاب) ثولم نوكت دق نا ىشخت .لوزت لا

.تلمهأ

 نعطت وا كتيصخش ةعيبط نع جراخ يسنجوا فينع لمعب موقت كسفن ةيؤر وا ىلتق كترسا ىرت-ةيلقعلا روصلا

 هذه ذيفنتب اوموقيلا ىرهقلا ساوسولاب نيباصملا سانلا نا ملعن نحن .ةيجوزلا هنايخلاب موقت وأ ، ام صخش نيهتوأ

. فنعلل اولوحتيلاو راكفلاا
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(رعاشملا) هب رعشت يذلا قلقلا

(ةيرهقلا لاعفلأا) لعفت اذام 

؟ىرهقلا ساوسولا ثودح ةبسن ام

 قلقلا كبيصي دق .ام صخشل ءوس وا ثداح عوقو يف تببست دق تنك اذا ام لاوط تاعاسل لءاستت كنأ-كوكش

.ةحوتفم ذفاونلاو باوبلأا تكرت دق كنا وأ ، كترايسب صخش تمدص دق كنا كشتو

 طسبا ذخأت نا كنكمي لا ىتح ،رخآ ائيش مأ ءىش لعفت تناك اذا ام لوحفقوت لاب كسفنرواحت كنا-:رارتجلأا

.تارارقلا

 وا ةنزاوتم ةسيل وأ امامت ةمظنم تسيل روملاا تناك اذا ، نيرخلاأ نع ةفلتخم ةقيرطب ، قياضتت تنأ-:هيلامكلا

.ماظتنأب فرلا ىلع ةصوصرم تسيل بتكلا تناك اذا ، لاثم .بسانملا ناكملا يف تسيل

.بائتكلاا وا فرقلا وأ، بنذلاوأ فوخلاوأ ، قلقلاوأ رتوتلاب رعشت

.لايوط رمتست لا اهنكل ، سوقطلا وأ ىرهقلا كولسلا تذفن اذأ نسحت ةلاحب رعشت

 نأو .تارم ةدع ةملك رركت نا وا ةلاصلا وأ، دعلا لثم راكفلاا "دييحتل'' ليدب ىف ركفت–هطلستملا راكفلأا حيحصت

 هجعزم روص وأ راكفأ ةيأ نم صلختلل ةقيرط نوكت نا نكمي امك .ةئيسلا روملاا عنمي اذه نا ول امك رعشت

.كقياضت

 .ةنيعم ةقيرطب ةطشنلأا وا ءايشلاا بيترت امبرو هيانعو ءطبب روملاا ذيفنتب موقت نأ ، اريثك كيدي لسغت نا-سوقط

.ديفم ءيش يا لعفت نأ وا ناكم يا ىلا باهذلل ارهد جاتحت كنأ ىتح تقولا نم ريثكلا اذه قرغتسي نأ نكميو

.نمآ ةلحرلا قيرط نأوا دصوم تيبلا نا ،ةئفطم هزهجلاا ، ثولتلا نم مكمسج : صحف

 ةرطاخملا لوبق وا ، ةنيعم نكاما ىلا باهذلا وا ةنيعم ءايشا سمل بنجتت .ةلقلقملا راكفلااب كركذي ءيش يأ : بنجت

.ةداحلا نيكاكسلا هيف دجتس كنأ ملعت نلأ خبطملا بنجتت دق لاثم .ةيلوؤسملاو

.ةلوهسب ئيش ىأ نم صلختت لا تنا .ةكلاهتملاو هميقعلا تاكلتمملا:نيزخت

.ماري ام ىلع ءيش لك نا كل اولوقي نأ ىرخا دعب ةرم نيرخلأا نم بلطت :ةنينئمطلا نع ثحبلا
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 ىنعي هنا .ءاوس دح ىلع ءاسنو لااجر ، ىرهقلا ساوسولا نم مهتايح نم ام ةلحرم يف نوناعي سانلا نم 50 لك نم 1 يلاوح

 ةدئارلا ةضرمملا، نيوراد زلراشت يجولويبلا ملاعلا اولمشي نيباصملاريهاشملا .ةدحتملا ةكلمملا ىف صخش نويلم 1 ىلاوح

. جاحلا ةلحر فلؤم ناينب نوجو ،ليغنتيان سنرولف

؟ىرهقلا ساوسولا ضرمب باصم تنأ له  ، ىرسق لكشب برشت وا لكأت وأ رماقت تنك اذا

 لامعتساو رومخلا برشو هنهارملا ىف سمغني نم فصول مدختست انايحأ سووهم وأ "ىساوسولا '' و ''ىرسق" تاملكلا ،لا

 ىطعي نأ  ادبأ نكميلا ىرهقلا ساوسولا .هعتمم نوكت نا نكمي تافرصتلا هذه نكلو .اريثك ةضايرلا ةسرامم ىتح وا تاردخملا

.ةيلوؤسملا وأ ءبعلاب راس ريغ مئاد روعش هنا - ةعتم

؟ىرهقلا ساوسولا ءوس لصي نا نكمي دح ىلأ

 هجاوت نا كيلع امئاد نكي مل اذا ةعبشم و هيجاتنا رثكا نوكت اهلك ةايحلاو هيرسلاا تاقلاعلاو  لمعلا نكل ،اريثك فلتخيرملاا

 ىتح وا هيرسلاا ةايحلا يف ةكراشملاوأ ، ماظتناب لمعلا ليحتسملا نم لعجي نا نكمي ديدشلا ىرهقلا ساوسولا .ىرهقلا ساوسولا

.كسوقط يف مهكارشا لواحت تنك اذا نيجعزنم اوحبصي دقو ةصاخ .كترسأ عم قفاوتلا

؟نيناجم ىرهقلا ساوسولاب نيباصملا له 

 ةرطيسلا دقفتس كنا نظت دق كنا مغر .نونجم كنا اودقتعيس نيرخلآا نا دقتعت تنك اذا ةدعاسملا بلط ضفرت نا نكمي نكل ، لا 

. مهسفنا ىلع ةرطيسلا نودقفيلا ىرهقلا ساوسولا ىضرم نا ملعن اننأ لاا كلاعفأ ىلع

ىرهقلا ساوسولل ةلثامم ىرخأ تلااح

؟ىرهقلا ساوسولا ءادبي ىتم

 قوقشلا ىلعوطخلا اوبنجتي وأ ، هيهانتم ةقدب مهبعل ميظنتب اوموقي دق.ىرهقلا مازللاا نم لدتعم لكش نم نوناعي نوريثك لافطأ 

 لئاوأ يف وأ هقهارملا نس يف ةداع أدبي نيغلابلا دنع ضرمك ىرهقلا ساوسولا .نوربكي امدنع ىفتخيام ةداع اذه .هفصرلاا يف

 لا ىرهقلا ساوسولا نم نوناعي نيذلا ىضرملا  ابلاغ نكل ، تقولا عم بهذتو يتأت نا نكمي ضارعلاا .رمعلا نم تانيرشعلا

.ةديدع تاونسل ةدعاسملا نوسمتلي

 هلكش كمسج وأ كهجو نم ءزج نأب اعنتقم ودغت ."روصتملا حبقلا نم قيضلا'  وأ ىضرملا مسجلا هوشت بارطضأ

.هينلع جورخلا نع فقوتلا دح ىلا لصي دقو .اهتيطغت ةلواحم ىفوأ هصحفت ةآرملا يا ماما تاعاس يضقتو ، طلغ

(ايناموليتوكيرت) كبجاوح وا كرعش عزن ىلا ةرطيسملا هجاحلا

(مهولا ضيرم) ناطرسلا لثم ،ريطخ ىندب ضرمب ةباصلأا نم فوخلا

 اضيأ ابلاغاوباصي دق (هرطيس نودب ةزه هبيصت وا ، ةأجف ضيرملا حيصي دق ثيح) تيروت همزلاتمب نيباصملا

.ىرهقلا ساوسولاب

 مهنلا ىرهقلا ساوسولاب نيباصم مهنا ودبي دق  ، ريغريبسا همزلاتم لثم ، دحوتلا لاكشا ضعبب نيباصملا لافطلأا

.قلقلاب مهروعش اوللقيل ، اراركتو ارارم هسفن ءيشلا اولعفي نا نكميو ، هيلع يه ام ىلع روملاا ىقبت نأ نولضفي
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؟جلاعلا وا ةدعاسم نودب لبقتسملا وه ام

 هنا مغر ةديدشلاو ةطسوتملا تلااحلا نيب ةداع ثدحي لا اذه .جلاع نودب نونسحتي ضرملا نم لدتعم لكشب نيباصملا نم ريثك 

 امدنع اءوس دادزت ضارعلااف مهريغل ةبسنلاب امأ ، اءوس ءطبب مهتلااح دادزت ضعبلا .يفتخت ضارعلاا نا ودبي تاقوا ىتأت دق

.دعاسي ةداع جلاعلا .اوبائتكي وا ةدشب اورمي 

؟ىرهقلا ساوسولا بابسأ ام 

؟رمتست اهلعجي اذام

: لعفلاب اهرارمتسا ىلع دعاست نأ نكمي كسفن اهب دعاست نا نكمي يتلا لبسلا ضعب نأ بيرغلا نم

كسفن ةدعاسم

.ةرسلاا يفرمتسي نأ انايحأ نكمي ثيحب ، ثروي انايحا ىرهقلا ساوسولا: تانيجلا

.تلااح ثلاث نم ةدحاو يف ةباصلاا ببست ةايحلا يف هدهجملا ثادحلاا: داهجلاا

 لفط ةدلاو ، غولبلا نس ، لاثملا ليبس ىلع ةيلوؤسملا نم ديزملا لمحتت نا ةأجف كيلع متحتي امنيح: ةايحلا تارييغت

.ديدج لمع وا ، ديدج

 دقتعي ، ةريصق ةرتف نم رثكلا ضرملا ضارعا كيدل ناك اذا نكل ، ةقدلا هجو ىلع فرعن لا: خملا تاريغت

.()5HT ب اضيا فورعملا) نينوتوريسلا ىمست  ةدام ىف  خملا يف ىئايميك للاتخا كانه نا نوثحابلا

 ساوسولا ضرمب ةباصلال لاامتحا رثكا نوكت دق ةيلاع ميقوذ يجهنمو قيقدو مظنم صخش تنك اذا: هيصخشلا

.ادج ةديدش تحبصا اذا ضرملا ىلا قلزنت نا نكمي نكل ، ةديفم ةداع تافصلا هذه .ىرهقلا

 دق" وا "؟هرايسلا كلت ماما تزفق اذا اذام"- ةبعتم ةبيرغ روص وأ راكفاهيتأت انايحأ انم لك ابيرقت: ريكفتلا قرط

 ةعيفر هيقلاخلاا كريياعم تناك اذا نكلو .ةايحلارياسيو ةعرسب راكفلاا هذه فرصي انمظعم ."ىلفطلررض ببسأ

 نا حجرلأا نم اهلعجي امم اهتدوع رظتنت نا حجرلاا ىلع اذل .راكفلاا هذه عشبتست دق ، ىلاع ةيلوؤسملاب كساسحأو

.دوعت

 ةقيقد ةدمل ماهوأ  يا يف ركفت لاأ لواح .دوعت راكفلاا لعجي ام ةداع اذه – كنهذ نع ةيذؤملا راكفلاا داعبا ةلواحم

.رخآ ءيش يأ يف ريكفتلا يف ةبوعص دجتس امبر

 نا ترعش اذا اميس لا - ةريصق ةرتف قلقلا نم ضفخت فوس نانئمطلاا نع ثحبلاو بنجتلاو ، صحفلا، سوقطلا

 اذكهو .ةئيسلاروملاا لطبي اهراركت ناب كعانتقا ززعت ، اهب موقت ةرم لك نكلو .عورم رما ثودح عنمي دق اذه

.اذكهو ... اهب موقت  نأ رطضم كنارعشت  

 نأ لاثم) ةروص وا (رشع ىلا دعلا لاثم) ىرخآ ةركفب ةلقلقم ةركف "ححصت'' اتقو يضقت تنك اذا - ىدييحتلا ريكفتلا

.قلقلا ىفتخي ىتح رظتنتو ، فقوتت مث (ةديج هحصبو ةايحلا ديق ىلع اصخش ىرت
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ةدعاسملا ىلع لوصحلا 

 Exposureةباجتسلاا عنمو ضرعتلا-OCDجلاع يف ةمدختسمCBTلا نم ناعون كانهو()CBT يفرعملا يكولسلا جلاعلا 

and Response Prevention )ERP(ىفرعملا جلاعلاوCT(-Therapy Cognitive ).

(:)ERP-ةباجتسلاا عنمو ضرعتلا 

 لايوط طغاض فقوم يف تيقبول  كنا ملعن نحنو .ضعبلا امهضعب زيزعت نم قلقلاو ىرهقلا كولسلا فقو ىلا ليبسلا وه اذه

 سوقطلاب مايقلا نم كسفن عنمت نكلو (ضرعتلا) هاشخت ىذلا فقوملا هجاوت ايجيردت اذكهو .قلقلا ىفتخيو ايجيردت هداتعت كنأف

: ةريغص تاوطخ ىف كلذب مايقلا لضفلأا نم  ةداعو .قلقلا ءافتخأرظتناو ، (ةباجتسلأا عنم) فيظنتلا وأ صحفلا لثم ،ةداتعملا

 نم لقأ ىلا قلقلا ضفخني ىتح ةيفاك ةدمل كلذب موقت ةرم لك يفو .نيعوبسا وا عوبسا نع لقت لا ةدمل ايموي كلذ متي نا يغبنيو

 لك قلقلا ةجرد رادقم تبتك ول دعاسي نا نكمملا نم و .ةيادبلا يف ةقيقد 60 ىلا 30 ىلاوح يف - هتلااح أوسأ ىف وه ام فصن

.ضفخني مث عفتري  كقلق نأ فيك ىرتس .(ديدشلا فوخلا) 10 ىلا (فوخلا)  0 نم، لاثم قئاقد 5

 كنا ركذتت نا مهملا نمو .اهيلأ حاترت هريتوب ، كسفنب اهب موقتس تقولا مظعم نكلو ، كجلاعم عم تاوطخلا ضعب ةسرامم كنكمي

: قلقلا نأب ركذت .لضفا لكشب هيلع ةرطيسلل يفكي ام طقف ، كقلق لك نم صلختلا ىلا ةجاحب تسل

: ةباجتسلاا عنمو ضرعتلا ةلواحمل ناتيسيئر ناتقيرط كانه 

:د�ش�ر�ملا سفنلا ىلع دامتعلإا

هجعزملاراكفلال كسفن ض�رع

 دعاو اهبتكأ وأ ، اهيلا عمتساو اهلجس .اهيلع ةرطيسلا نم ديزملا ىلع لوصحلل ةقيرط اهنكلو ، ابيرغرملأا ودبي دق

.قلقلا ضفخني ىتح موي لك ةعاس فصن وحنل مظتنم لكشب كلذب مايقلا ىلا ةجاح يف تنا .اهتءارق

.ىساوسولا ركفلا مواقت لا نكلو ىرهقلا كولسلا مواق

.كقلق ىلع ةرطيسلل لوحكلا مدختست لا

 مكتدعاسمل نيد لجر ىلا ثدحتلا ديفملا نم نوكي نا نكمي انايحاف نيدلا وا مكناميا ىلع قلقلا لمشت كراكفأ تناك اذا

.ةيض�ر�م اقح ةلكشملا تناك اذا دكأتلا ىلع

.ةرشنلا هذه ةياهن يف ةروكذملا عقاوملا وا معدلا تاعومجم ىدحأب  لصتا

.ةرشنلا هذه ةياهن يف ةروكذملا كلت لثم ةيتاذلا ةدعاسملا بتك دحأ ءارش

.ةيلاحلا ةظحللا يف اهبنجتت وا اهاشخت ىتلا ءايشلاا عيمج ءامساب ةمئاقزهج

.ةمقلا يف أوسلااو عاقلا يف لقأ اهاشخت ىتلا راكفلااو فقاوملا عض

.اهلبقام ىلع بلغتت ىتح ةيلاتلا ةلحرملا ىلا لقتنت لا .ةدحاولا ةرملا يف اهنم ةدحاو اجلاعم دعصاو عاقلا نم أدبأ مث

.كرضي نل هنكلو ملؤم

.ةياهنلا يف يفتخيس

.ةمظتنملا ةسرامملا عم هتهجاوم لهسلا نم نوكيس
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 ينهمب لصتت نأ  انايحأ اضيا نكمي .رتويبمك جمارب وا هيمقرلا ويديفلا صارقاو ويديف طيرشو باتك يف تاداشرلاا كعابتاب

 ةلواحم ىف ةقثلا كيدلو ، ةدشلا لدتعم ىرهقلا ساوسولا ناك اذا ابسانم نوكي دق جهنلا اذه .اريثك لقا نكلو ، معدلاو هروشملل

.كسفن ةدعاسمل لبس داجيا

.ةعامج عم وا كدرفمب وا ينهمب رشابملا مظتنملا لاصتلاا  

 نيب ام قرغتست نا نكميو ، ةيادبلا ىف نيعوبسا وا عوبسا لك ةداع ثدحي اذه .فتاهلا ربع وا هجول اهجو نوكي  نأ اذهل نكمي 

.ديزملا ىلا جاتحت دق كنكلو ، تاعاس رشع ىلا لاصتلاا لصي نأ ةيادبلا ىف يصوي .ةرم لك يف ةقيقد 60 و 45

: لاثم

 بشي  نا قلقي .لزنملا يف ةريثك ءايشا صحفل رطضي هنلا ، موي لك لمعلل ددحملا تقولا يف لزنملا ةرداغم عيطتسي لا نوج 

 امب ةمئاقزهج .مهنم لكل تارم سمخ ءايشلاا ضعب نم ققحتي مل اذا لزنملا ىلع وطسلا متي دق هنا وا ، لزنملا ىف قيرح

: ىلاتلاك ودبتو .ةجلاعم لهسلااب ءاداب ،هصحف

 رعش ةيادبلا يف .(ضرعتلا) طقف ةدحاو ةرم هصحف ، تارم ةدع قلغم دقوملا نم ناك نا دكأتلا نم لادب .دحاو ةوطخلاب ادب هنا

 مدعو ، هل ءيش لك صحفت نأ هتجوز نم بلطلا مدع ىلع اضيا قفاوو .صحفلا ىلا اددجم ةدوعلا نم هسفن عنمو .ديدشلا قلقلاب

2  ةوطخلا ىلا لقتنا مث .نيعوبسا للاخ ايجيردت عجارت هفوخ .(ةباجتسلاا عنم) ةنومأم رادلا نأب هل دكؤت نأ اهنم بلطلا

.ددحملا تقولا يف لمعلا ىلا لوصولاو صحفلا سوقط نم يا نود لزنملا ةرداغم عاطتسا  ةياهنلا ىف  .ارج ملهو (هلاغملا )

()CT يفرعملا جلاعلا

 اذإ ديفم اذهو .اهنم صلختلا ةلواحم نم لادب، راكفلال لاعفلاا دودررييغت ىلع كدعاسي يذلا يسفنلا جلاعلا وه يفرعملا جلاعلا

 ىلا فاضي نا نكميو .لضفا كنأرعشت كسفن لعجتل تاءارجا وا سوقط ةيا يدؤت لا كنكلو ، ةقلقم ةيساوسو راكفأ كيدل ناك

: هفادها نمو .ىرهقلا ساوسولا ىلع بلغتلل()ERP ضرعتلاب ةجلاعملا

: لثم هيعقاولاريغ يتاذلا دقنلا راكفا   ·

.كراكفأ ىلع هيمهلاا نم ريبك ردق عضو -

ءيس ءيش ثودح تلاامتحا ريدقت يف ةدايز -

.كتدارا نع ةديعب نوكت امنيح ىتح ، هئيسلا ثادحلاا نع ةيلوؤسملا لمحت -

.كئابحا ةايح ىف رطخ لك نم صلختلا ةلواحم - 

. ةل�فطتملا ةضيغبلاراكفلأا       ·

:  ىف كدعاسي يفرعملا جلاعلا 

: فلتخم روظنم ىلع لوصحلا 

 -ثدحتس ةئيس  روما نأوا ءىس صخش كنأ ينعي لاو .رملأا ىفام لك اذه نكلو ، نايحلاا ضعب يف ةبيرغ راكفأ اعيمج انيدل 

 راكفلاا ترثاكت اذا ىتح .لدتعم شاهدناو لوضفب اهلماع .اهدوجو ءانثا ىخرتسا .حجنت لا راكفلاا هذه نم صلختلا ةلواحمو 

.ةقيرطلا سفنب اهيفركفو ، ربعت اهعد  ، اهمواقت لا ، هضيغبلا

-:ىدح ىلع ةركف لك صحفأ

(ىشخي ام لقا) دقوملا

هلاغملا 

زاغلا ةئفدم

ذفاونلا 

(هاشخي ام فوخأ) باوبلأا 
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 هيعقاو رثكا ةديدج راكفا ءانب ىلع كدعاسي فوسو ، اهرييغت ديرت كراكفا نم يأ ررقت نا كدعاسي فوس يفرعملا جلاعملا

.ةديفمو هنزاوتمو

 ىلع لوصحلا ىلعرداق نوكت دق .ىفشتسم انايحأ و ةدايع وأ ،GP  ماعلا كبيبط رقم يف ثدحت جلاعملا عم تاءاقللا مظعم 

 ةيعمجلا ىدل لجسم ابلاغ لهؤملا جلاعملا .كلزنم ةرداغم كيلع رذعت اذا كتيب  يف وا فتاهلا ربع CT ىفرعملا جلاعلا

(www.babcp.org) ةيفرعملاو هيكولسلا ةيسفنلا تاجلاعلل ةيناطيربلا

بائتكلأا تاداضم

 ليلقت ىلع دعاست نا نكمي antidepressantsSSRIنينوتوريسلا طاقتلا ةداعا تاطبثم بائتكلأا تاداضم   

 ىلا ةلدتعملا تلااحلل  ،ىفرعملا جلاعلا عموا ، اهدحو اهمادختسا نكمي .ابئتكم تسل تنك اذا ىتح ، ةيرهقلا لاعفلأاو سواسولا

 فلتخم عون ىلا هرييغت يه ةيلاتلا ةوطخلا نإف ، رهشا 3 دعب قلاطلاا ىلع SSRI ةروكذملا ةيودلأاب جلاعلا ديفي مل اذا .ةديدشلا

.Clomipramine نيماربيمولك ىمسي ءاود وا SSRI لا نم

؟تاجلاعلا كلت حجنت ىدم ىا ىلا

 Response Treatment )ERP(Exposure        ضرعتلل  ةباجتسلأاب جلاعلا

 ضارعلاا مهل دوعتس 4 نم 1 ىلاوح اونسحتي نيذلا نم  .اريثك نوديفتسي جلاعلا اولمكي نمم صاخشا 4  لك نم   3 يلاوح 

 وا ، ضرعتلل ةباجتسلااب جلاعلا اوبرجي نأ نوضفري صاخشا 4 نم 1 وحن نأ لاا .ةيفاضا ةجلاعمل اوجاتحي دقو ، لبقتسملا يف

.جلاعلا لمحت ىلع نوردقي لاف مهيلع تغط ضارعلاا نأوا ، ةدشب نوفئاخ مهنلا اما  .جلاعلا اولمكي لا

:ةيودلأا

 دعاسي سواسولل داضملا ءاودلا .فصنلا ىلا ضفخنت مهضارعا نأف طسوتملا ىف .ةيودلاا عم نونسحتي صاخشا 10 لك نم 6

 ذخأ نع اوفقوتي نمم  2 نم 1 نأف فسلألو .تاونس ةدع دعب ىتح هلوانت ىف ضيرملا رمتسا املاط ضرملا ةدوع عنم ىلع

 جلاعلاب ءاودلا نرتقا اذا ثدحي نا حجرملا نم سيل اذه .فقوتلا دعب رهشا يف ىرخا ةرم ضارعلاا مهدواعتس ءاودلا

. CBTىفرعملا

؟ملاكلاب هجلاعملا وا ةيودلاا مادختسا -يل لضفلاا جهنلا وهام

 لاضف ، ةيبناج راثا هل سيلو ةيلاعفوذ وه و (تلااحلا فخأ يف) هينهملا ةدعاسملا نود برجي نا نكمي()ERP ضرعتلاب جلاعلا

.ةريصق ةرتفل يفاضا قلق يلع كلذ يوطنيو ، قاشلا لمعلاو زيفحتلا نم ريثكلا ىلا جاتحي هنأف  ، ىرخا ةيحان نمو .قلقلا نع

 اذا .لااعف نوكي دق هتاذ دح يفCBTىفرعملا جلاعلاف ، ةفيفخ كتلاح ناك اذأ .ةيواستم ةيلاعف تاذ ةيودلااوCBT ىفرعملا جلاعلا

 وا (جلاعملا عم لاصتلاا نم ةعاس10 ىتح) CBT  ىكولسلا ىفرعملا جلاعلا اما راتخت نا كل نكمي ةديدش وا هلدتعم كتلاح تناك

 لصت صتخملا جلاعملا ةيؤرل راظتنا ةمئاق كانه نوكت دقو .نيجلاعلا لواحت نا بجي نسحتت مل  اذا .لاوأ (اعوبسا 12) جلاعلا

.دلابلا ءاحنا ضعب ىف رهشا ةدعل

؟ايلاح هركفلا هذه دضو ىلع ليلدلا وه ام      

؟رملاا اذه يف رظنلل ىرخلأا ةقيرطلا يه ام ؟ةركفلا هذه نم هدئافلا ام      

؟ هيعقاو رثكلأاو لضفلأاو أوسلأا ةجيتنلا ىهام       

؟صاخ لكشب فلتخم ينلعجي ىذلا ام يسفنل ىتحيصن نع ةفلتخم تناك اذا ؟لكاشملا سفن هدنع قيدص حصنا فيك       
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 تناك اذا ليدب هدحو ءاودلا .ةيادبلا نم اعم ىفرعملا جلاعلاو ةيودلاا ةلواحم حجرلاا ىلع لضفلأا نم ، ةديدش كتلاح تناك اذاو 

 .ىرهقلا ساوسولا قلق عمERP ضرعتلل ةباجتسلااب جلاعلا ءانثأ قلقلا  هجاوت نأ كنكمي لا هنا رعشتو ةفيفخ نم رثكا كتلاح

 وحنب ةنراقم 2 - 1 نأ لاا -لبقتسملا يف دوعتس ةلاحلا نأ ربكا لامتحأ كانه نكل ، صاخشا 10 لك نم 6 ىلاوح اذه دعاسيو

 لمحلا ءانثا اهلامعتسا بحتسملا نم سيلو ، ةنس ىلاوح اهلوانت نيعتي ةيودلااو. ERP ضرعتلل ةباجتسلااب نوجلاعي نمم  4 يف 1

.هعاضرلا وا

 نا اضيا كنكمي .اهيلا جاتحت يتلا تامولعملا نم ديزملا كئاطعا عيطتسي ىذلا بيبطلا عم تارايخلا كلت  ةشقانم رملأا قحتسي 

.ةلئاعلا دارفا وا تاقثلا ءاقدصلاا لأست

؟ جلاعلا دعاسي مل ول اذامو  

 تاضرمملاو نييسفنلا نييئاصخلأاو نييناسفنلا ءابطلاا لمشي دق ىذلاو ،صصختملا قيرفلا ىلا كليحي نا نكمي كبيبط

: نوحرتقي دقو .نيينهملا نيجلاعملاو نيعامتجلاا نييئاصخلأاو

 حبصت نأ كودعاسي نأ نكمي سانأ عم بسانم نكس ىلعروثعلا اوحرتقي دق نا مهنكمي ، كدحو شيعلا يف ةبوعص دجت تنك اذا

.لالاقتسا رثكا

؟جلاعلل ىفشتسملا ىلا باهذلا ىلا جاتحا له 

 ىلع حرتقيلا ةيسفنلا ةحصلا ةدحو ىلأ لوخدلا .ىفشتسملاب ةقحلم ةدايعوا ،ماعلا سرامملا ةدايع ةرايزب نونسحتي سانلا مظعم 

:لاا ضيرملا

؟ىرهقلا ساوسولا ديفت لا يتلا تاجلاعلا ىهام

: ىرهقلا ساوسولا ىف اهاودج ىلع يوق ليلد دجوي لا نكلو ىرخأ فورظ يف ديفت دق بيلاسلاا هذه ضعب

.ءاودلا وا ضرعتلل ةباجتسلاا ىلا يفرعملا جلاعلا ةفاضا

؛ ماربولاتيس + نيماربيمولك لثم ، هسفن تقولا يف ساوسولل هداضملا ةيودلاا نم نينثا ذخآ

؛لوحكلا نامداو بائتكلااو قلقلا اهنمو ىرخلاا ضارعلاا ةجلاعم

.ناهذلا جلاع هيودأ ةفاضا 

.مهل هروشملاو معدلا ميدقتو كتاعرو كترسا عم لمعلا

   .راحتنلاا نعراكفا كيدل وا حيحص لكشب كسفن ىعرت نا كنكمي لاو، ادج هديدش ضارعلاا 

 بائتكلاا وا يلقعلا بارطضلااو ماصفلاو لكلأا تابارطضا لثم ، هريطخ هيلقعلا ةحصلا ىف ىرخا لكاشم كيدل 

.ديدشلا

.جلاعلل ةدايعلا ىلا لوصولا نم كعنمي كضرم 

 جلاعلاوhomeopathy هيلثملا هجلاعملاو ربلاا زخوب جلاعلاو يسيطانغملا ميونتلا لثم هليدبلاوأ هيليمكتلا تاجلاعلا 

.ةباذج ودبت اهنا مغر ، باشعلااب

.ىرهقلا ساوسولا كلذكو بائتكلاا نم يناعت تنك اذا  لاإ ، بائتكلال هداضملا ةيودلاا نم ىرخا عاونأ 

 ريقاقعلا هذه .نيعوبسا نم رثكلأ (نيبيزايدوزنيبلا نم اهريغو ، مابيزايدلا ،نولكيبوز) تائدهملاو مونلا صارقأ 

.نامدلاا ببست نا نكمي
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ءاقدصلااو ةرسلال حئاصن

؟ىفرعملا ىكولسلا جلاعلا ءدبل ليوطلا راظتنلاا نع اذام

 ضعب يف .ىفرعملا ىكولسلا جلاعلا يف نيبردملا نم ةيموقلا ةيحصلا ةمدخلاب نيينهملا ىف صقن كانه ، رضاحلا تقولا يفو 

 ادبت نا كنكمي ، ىفكتلا "كسفن ةدعاسم" باب يف ةدراولا ريبادتلا تناك اذا .جلاعلا ءدب ىلع رهشا ةدعل رظتنت دق ، قطانملا

.تقولا كلذ للاخ بائتكلال  داضملا جلاعلا

ةيزيلجنلأا ةخسنلارظنأ ةدحتملا ةكلمملا ىف معدلا تاعومجم ءامسأ ىلع لوصحلل :معدلا تاعومجم

.ةيزيلجنلأا ةخسنلاةعجارم ءاجرب ةيفاضأ تامولعم ىلع لوصحلل : ةيفاضا تامولعم

ةيزيلجنلأا ةخسنلاةعجارم ءاجرب عجارملا ةمئاق ىلع لوصحلل : عجارملا

The original page was produced by the Royal College of Psychiatrists' Public 
Education Editorial Board.

Series Editor:    Dr Philip Timms

Expert Review:  Dr Paul Blenkiron

Editorial Board: Dr Ros Ramsay, Dr Martin Briscoe, Deborah Hart

User and carer input: Royal College of Psychiatrists' Special Committee 
of Patients and Carers

 ديفملا نمو .ىرهقلا ساوسولا ىلا ةفاضا ةقلاعلا يف ىرخا لكاشم كانه نكت مل ام  -ىجاوزلاوا ىجوزلا جلاعلا 

.ةدعاسملا ةيفيكو ضرملا نع ديزملا ةفرعم ةلواحم ةرسلااو كيرشلل

 عمو .ىضاملاو ةلوفطلا تاربخ ىف اوركفي نأ ديفملا نم هنا ضعبلا دجي .ىليلحتلا ىسفنلا جلاعلاو يسفنلا داشرلاا 

.اهنع ملاكلا نم لضفا حجنت انفواخم ةهجاوم نا هلدلااريشت ، كلذ

 وأ ابعص نوكي نأ لواحي لا هنا ركذت -امامت اطبحم نوكي نأ نكمي ىرهقلا ساوسولاب باصملا صخشلا كولس 

.مهل نكمي ام لضفأب ضرملا ةهجاوم نولواحي مهنأ - هبارغب فرصتي

 نع ثدحتلاو ةءارقلا ىلع مهوعجش .ةدعاسملا جاتحي هنأ لبقي نا ام صخشل تقولا ضعب رملأا قرغتسي دقو 

.صصختم عم مهضرم 

.ىرهقلا ساوسولا نع ديزملا فرعأ 

:ةيرهقلا مهلاعفلا فلتخم لكشب درلاب ةباجتسلااب ضرعتلا تاجلاع ىف ةدعاسملا نوعيطتست دقو 

.هفيخملا فقاوملا ةهجاوم ىلع مهعيجشت 

.صحفلاوا سوقطلا يف ةكراشملل لا لق 

.ماريام ىلع روملأا نا مهنئمطت لا 

.ادج ردان اذه .كلذ لعفي دق فنعلا نم فوخلا هيلع  طلستملا صخشلا نأ ىلع قلقتلا 

.نيرخا نيينهم وأ يسفنلا بيبطلا ، ماعلا سرامملا ةيؤرل مهعم باهذلا كنكمي ناك اذا لأسإ 
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نييناسفنلا ءابطلأل هيكلملا هيلكلاب  ماعلا ميلعتلا ريرحت سلجم هعضو روشنملا اذه 

سميت بيليف روتكدلا : نيررحملا سيئر

نوريكنيلب لوب روتكدلا : ريبخلا عجارملا

2007 رياني : جاتنلاا خيرات

.©نييناسفنلا ءابطلأل هيكلملا هيلكلا [2007]

Original page updated: January 2007

With grateful thanks to Dr Sabry Abdel Fattah for translating this information 
into Arabic.

ةيبرعلا ةغللا ىلا تامولعملا هذه ةمجرتل حاتفلا دبع ىربص.د ىلا ركشلا ليزج عم

© 2007Royal College of Psychiatrists. This page may be downloaded, 
printed out, photocopied and distributed free of charge as long as the Royal 
College of Psychiatrists is properly credited and no profit is gained from its 

use. Permission to reproduce it in any other way must be obtained from 
the Head of Publications. The College does not allow reposting of its pages on 

other site, but allows them to be linked to directly.

نييناسفنلا ءابطلأل هيكلملا هيلكلا 2007 ©
 هيكلملا هيلكلا نا ىلا ةراشلاا تمت املاط اناجم هعيزوتو ، هريوصت ،هتعابط، هليمحت نكمي روشنملا اذه
 نم هيلع لوصحلا بجي ىرخا ةقيرط ياب هخاسنتسا نذا .حبرلل لغتسي مل و  هردصم ىه  نييسفنلا ءابطلال

 طباور نيوكتب حمسي نكلو ، ىرخلاا عقاوملا ىلع اهتاروشنمرشن ةداعاب حمست لا هيلكلا .تاروشنملا سيئر
.اهل ةرشابم

For a catalogue of public education materials or copies of our leaflets 
contact: تارشنلا نم خسن وا ماعلا ميلعتلا داومل ليلد ىلع لوصحلل ،

:ب  لاصتلاا ءاجر 
تاروشنملاةرادا

نييناسفنلاءابطلااهيكلملاةيلكلا

فارغلبناديم17

Date of translation: March 2007

:  ةمجرتلاخيرات2007سرام
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ندنل
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