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  Health Anxiety اػطشاب قيق اىَشع

الإطبثخ ٚلٍك شذ٠ذ ؽٛي ٛط ِٓ ٘ (Health Anxiety)اػطشاب قيق اىَشع تاٌّظبث١ٓ  ا٤فشاد٠ؼبٟٔ 

 .الإطبثخ ثّشع خط١شبؽزّبي ثٚالأشغبي اٌٙٛط ُٚ٘ ثبٌخٛف ٠زغجت ثشؼٛسؽ١ش ِب ثّشع 

 اػز١بدٞعغذٞ  شؼٛسفاْ أٞ  ذِبؽ ِضلاً،ِضً اٌغشؽبْ أٚ ٚسَ فٟ اٌأٔٗ ِظبة ثّشع ثئرا اػزمذ شخض ِب 

أْ ٠ىْٛ ِٓ " لا ثذ  "ٍٝ رأو١ذ أٔٗ اٌشخض ػؼًّ ٚػٕذ٘ب ٠ػٍٝ أٔٗ أؽذ أػشاع ٘زا اٌّشع ٠فُغَّش أٚ ؽج١ؼٟ 

اٌّض٠ذ ٠ؾبٚي اوزشبف ا٤خشٜ ٚ ا٤ػشاعوبفخ  ٠ِٓزؾمك  ٠غؼٍٗٚأْ ؽبٌزٗ ؽشعخ ِّب  ثّشع خط١ش بً ِظبث

أزجب٘ٗ ػٍٝ عغذٖ ِٚب ٠شؼش ثٗ ٠ٚفؾض ٔفغٗ ثبعزّشاس ثؾضبً ػٓ اٌّض٠ذ ِٓ ػٓ ٘زا اٌّشع ٠ٚشوض وبًِ 

 . ا٤ػشاع

ستخذاً تا( Health Anxiety)فً اىتؼاٍو ٍغ اػطشاب قيق اىَشع دىٍو اىَساػذج اىزاتٍح ٌسإٌ 

تغٍٍشاخ فٌٖ اىَشنيح ثٌ تؼيٌ مٍفٍح ئجشاء ٌتؼَِ رىل . اىحاىفؼ  ( CBT)استشاتٍجٍاخ اىؼلاج اىَؼشفً اىسي٘مً 

 . تٖزا اىخظ٘ص ئٌجاتٍح

ِؾبٌٚخ ا٤فىبس ٚاٌّؼزمذاد غ١ش اٌّف١ذح ٚ رؾذٞ ِٚؾبسثخ ٘زٖػٍٝ ( CBT)اٌّؼشفٟ  ٟؼلاط اٌغٍٛواٌشوض ٠ُ 

أْ اٌمٍك ٚػ١ٍٗ، ٠ىزشف اٌشخض (. ، ئٌخاٌطّأ١ٕٔخ، اٌزغٕتاٌغؼٟ ٚساء اٌفؾض، ) غٍٛو١بدٍزذس٠غٟ ٌاٌزغ١١ش اٌ

 . ِب ١ٌٚظ ئطبثزٗ فؼ١ٍبً ثّشع  ٠خزجش اٌّشبػش اٌؾب١ٌخ ٗ عؼٍٗ ثشأْ طؾز

 

 قيق اىَشعاػطشاب اىتً ٌتسثة تٖا اىحيقح اىَفشغح 

  

 

 

 

 

 

 

 

 اىَحفز
سَاع أٗ ٍشع ٍا فنشج ػِ 

ح ٍشٌغ أٗ سؤٌ ٍؼيٍ٘اخ ػْٔ

 تٔ ٍظاب

 ط٘س  –أفناس 
 أّا ٍظاب تَشع خطٍش 

 ٍشع ػؼاهأّا ٍظاب تاىسشؽاُ أٗ أي 
 إمذ رىلت حاىجسذٌ الأػشاع

 

 اىجسذ: الاّتثآ ٍشمز

 اىَشاػش
اىخ٘ف/ اىقيق   

لاستفاع  الأحاسٍس اىجسذٌح ّتٍجح  

:الأدسٌْاىٍِ  
."اىتجَذ"أٗ  "شاساىف  "أٗ  "تاهق  اى"  

 

 اىسي٘ك
 تجْة الأشٍاء 
 فحض اىجسذ 

 اّتظاس ظٖ٘س الأػشاع 
 حث ػِ ٍؼيٍ٘اخ ح٘ه الأػشاع ثاى

 ٍِ الأخشٌِ اىطَأّحاىثحث ػِ 
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 (Health Anxiety)اػطشاب قيق اىَشع ىيتؼاٍو ٍغ اىَساػذج اىزاتٍح 

وّب ) اٌّشعلٍك   خفٟ آٌ "ِغٕٕخ"اٌزؼبًِ ِغ وً ئٌٝ رؾزبط ، مٍك اٌّشعاٌّزؼٍك ث ٌىغش اٌؾٍمخ اٌّفشغخأٚلاً، 

 .رفى١شن ٚرظشفهِٓ خلاي رغ١١ش ؽش٠مخ ٚرٌه  (أدٔب٠ٖظٙش فٟ اٌشىً 

 

 

 
 

 

اٌّؼٍِٛبد  اٌّض٠ذ ِٓٚلشاءح  ؽٛي اٌؾٍمخ اٌّفشغخ ٚثذائٍٙباٌّشفمخ أدٔبٖ ٛسلخ اٌؼًّ ٠ّىٕه الاعزؼبٔخ ثصب١ٔبً، 

 .ػٍٝ الإٔغبْ( Adrenaline) ا٤دس٠ٕب١ٌٓ رأص١شٚ اٌمٍك ؽٛي

ئٌٝ ئعبءح رفغ١ش أؽبع١ظ  ٠ً١ّ ، ئلا أْ الإٔغبْسد فؼً ؽج١ؼٟ أٔٗؽ١ش  ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ٔظبَ ئٔزاس اٌغغُ ٠ّضً

 .ػٍٝ ٔؾٛ خط١ش خبؽئأِش غ١ش ؽج١ؼٟ ١ٚخ وزأو١ذ ػٍٝ ٚعٛد اٌغغُ اٌطج١ؼ

 

 قيق اىَشع
ِظبة ثّشع  أٔب"

 "خط١ش

اىثحث ػِ 

ٍؼيٍ٘اخ 

 ح٘ه اىَشع

اىقيق ػيى 

 اىظحح

 اىتشمٍز ػيى اىجسذ 
ِلاؽظخ أؽبع١ظ 

 اٌغغذ ٚاٌزشو١ض ػ١ٍٙب 

  اىطَأّحاىثحث ػِ 
/ ا٤طذلبء / اٌؼبئٍخ 

 اٌطج١ت 

 اىتجْة
اٌزٟ لذ رغٕت اٌّٛالف 

 أعّغ ف١ٙب ػٓ اٌّشع

فحض اىجسذ 

 تاستَشاس

ئساءج تفسٍش 

 أحاسٍس اىجسذ
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  تشمٍز الاّتثآ: حٍختيف تطشٌقحاىتفنٍش 

اٌزفى١ش فٟ ا٢ْ ؽبٚي . جذأ فٟ ِلاؽظخ أؽبع١ظ ِخزٍفخعز ِب ٌفزشح عغّهػٍٝ عضء ِؼ١ٓ ِٓ  اٌزشو١ض ػٕذ

ِبرا . ػٍٝ ِلاؽظخ أٞ ِشبػش ٕ٘بن ثشىً وج١شض سو  صُ ( اثزٍغ س٠مه)أٚ ؽٍمه  ِضلاً  ٓ لذِهؼ١ٓ ِعضء ِ

فؼ١ٍبً ػٕذ اٌزشو١ض ػٍٝ لٍك اٌّشع، فىٍّب ٘زا ِب ٠ؾذس . ٌُ رلاؽظٙب ِٓ لجً عغذ٠خ أؽبع١ظرلاؽع لذ  رلاؽع؟

ئصبسح أفىبس ِمٍمخ ثشأْ خ ٚثبٌزبٌٟ ٤١ٕؽبع١ظ ِؼ ِلاؽظزهوٍّب صادد ، عغّهأوضش فٟ عضء ِٓ  دفىش

  .هطؾز
 

الأزجبٖ ٚو١ف١خ اٌزؾىُ ف١ٗ ِٓ خلاي رّبس٠ٓ الأزجبٖ أٚ  ِشاوضِلاؽظخ  ػٍٝ ناوزغبة ِٙبساد رغُبػذ ه٠ّىٕ

اٌجغ١ؾ  اٌز١ٕ٘خ ا١ٌمظخٚ اٌزٕفظرّش٠ٓ رطج١ك  ه٠ّىٕ .(Mindfulness Skills) ِٙبساد ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خثبعزخذاَ 

 .ِشر١ٓ ١ِٛ٠بً ػٍٝ ا٤لًبي ٚاٌفؼ  

 

 اىزٍْٕح اىٍقظحاى٘اػً ٗ ْشاؽاى

صُ  وجذا٠خدلبئك ِشر١ٓ ١ِٛ٠بً  3ٌّذح اػز١بدٞ ٚاٌزشو١ض ػ١ٍٗ ثشىً وبًِ ٌّّبسعخ ٔشبؽ  ِؼ١ٓٚلذ  رؾذ٠ذ٠ّىٕه 

 اٌزشو١ضٌزؾ٠ًٛ وبفخ ؽٛاعه سة ػٍٝ اعزخذاَ اٌزذ   هػٕذ غغ١ً ا٤ؽجبق، ٠ّىٕ: ِضبي. رذس٠غ١بً ح رٌهص٠بد
 :ٚالأزجبٖ
  ٗػٍٝ ثششرهدسعخ ؽشاسح اٌّبء ٚو١ف رشؼش ث 
  اٌفمبػبدٍِّظ 
  ثٙذٚء ٚاخزفبئٙب طٛد اٌفمبػبد 
  ا٤ٚأٟ ٚؽشوخ طٛد اٌّبء 
  ٟٔٔؼِٛخ ا٤ٚا 
 لٛاَ الإعفٕظ 
 سائؾخ عبئً اٌغغ١ً ِٚب ئٌٝ رٌه. 

٠زّضً . لا ثأط ثزٌهػ١ٍه ٌٚىٓ  رزطفًِب صاٌذ أْ رٍه ا٤فىبس فٟ اٌجذا٠خ لاؽع زع، أوضش ػٍٝ رٌهرذ سثذ وٍّب 

ِٚلاؽظخ رٍه  اٌزٞ ٔمَٛ ثٗ أزجبٕ٘ب ثبعزّشاس ئٌٝ إٌشبؽ رشو١ض ػبدحفٟ ئ ٌٕشبؽ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خاٌٙذف اٌٛؽ١ذ 

. خًذااٌٚ اٌخبسطا٤ؽبع١ظ ِٓ 

 
 الأفناس اىتيقائٍح: اىتفنٍش تطشٌقح ٍختيفح

ثبلإطبثخ  فؼ١ٍبً  اٌّشىٍخ لا رىّٓ !ىش ف١ٗرفِب ك وً ظذ١ٌٚ٠ظ ػ١ٍه رِغشد أفىبس ثً ا٤فىبس ١ٌغذ ؽمبئك ئْ 

رؼبٟٔ ىٓ رئرا ٌُ  ٚػ١ٍٗ،. ٓ رّبِبً ١خط١ش ٚا٤ِش٠ٓ ِخزٍفثبلإطبثخ ثّشع ش ١فىزاٌ/ثبلاػزمبدثً  ثّشع خط١ش

ٌٓ ٠ىْٛ  طؾزهٌمٍك ٚاٌزفى١ش اٌّغزّش ثشأْ أٔه رؼبٟٔ ِٓ ِشع ِب، فاْ اؼزمذ ه رخط١ش ٌٚىِٕٓ ِشع 

٠إدٞ ئٌٝ  ؽم١مخً ثٗ ثبلإطبثخ ثّشع ِب دْٚ الإطبثخ الاػزمبد ئْ  .صبس عٍج١خثً ع١إدٞ ئٌٝ آِف١ذًا ػٍٝ الإؽلاق 

 .ثبٌّشع ٚاٌزؼتأوضش  شؼٛس

 ً٘ رؼٍُ ػٍٝ ٚعٗ ا١ٌم١ٓ أٔه ِظبة ثٙزا اٌّشع اٌخط١ش؟
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 فٟ ؽ١بره؟ رّؼٟ لذِبً ٌّشع، أَ رش٠ذ أْ ثشأْ الإطبثخ ثبً٘ رش٠ذ أْ رمؼٟ ثم١خ ؽ١بره فٟ اٌمٍك 

ػ١ٍه ٤فىبس ؽٛي اٌّشع رؼبٟٔ ِٓ ِشع خط١ش ٚػٕذ ظٙٛس ارضُجذ أٔه لا ؽمبئك  أٚاٌجؾش ػٓ أدٌخ  ٠ّىٕه

وٍّب أطجؾذ ا٤فىبس أػؼف ٚألً ذ اٌفىشح، وٍّب رؾذ٠. ٌٙب ثشىً أفؼً ٚرزؾذا٘ب ٚرؾبسثٙب اأْ رىْٛ ِغزؼذً 

 . لٛح

 فىبسا٤ رغغ١ًٞ ٚشأاٌؾم١مخ أٚ ٚاٌز١١ّض ث١ٓ اٌ ا٤فىبس اٌزٍمبئ١خٚ رؾذٞ ا٤فىبس اٌّمٍمخ ا٢رٟ : ع١غبػذن فٟ رٌه

 .مٍكخبٌٟ ِٓ اٌٚلذ  رؾذ٠ذأٚ  اٌمٍكرأع١ً ٚ

٠غزغشق ا٤ِش أؽ١بٔبً ثؼؼخ أعبث١غ لجً أْ رجذأ فٟ ِلاؽظخ  ِغزٜٛ اٌمٍك، ٚلذ فٟ بً فٛس٠ أخفبػبً  لذ رلاؽع

اعزّشد ، ٚلذ ٠غزغشق ا٤ِش ثؼغ اٌٛلذ ٌزغ١١ش ػبدح ذ رفىش ثٙزٖ اٌطش٠مخ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخوٕلا رٕغٝ أٔه . اٌفشق

 .ثبٌزؼبًِ ِغ الاػطشاة َؽبٚي الاٌزضافلا رزشاعغ ٚ. ؽ٠ٍٛخٌفزشح 

 

 حٍختيف تطشٌقحتالأٍ٘س اىقٍاً 

زؾمك ِٕٗ عزٚ عغذناٌغضء ِٓ رشو١ض أزجب٘ه ػٍٝ رٌه فٟ ه، عزجذأ ػٍٝ طؾزاٌشؼٛس ثبٌمٍك  ػٕذ – اىفحض

ؼضص ع١ُ ع١ض٠ذ رفى١شن ثب٤ِش ِّٚب ػذ٠ذح  ِشاد   رٌهفؼً عز. أٚ اٌزفى١ش ف١ٗ اٌٍّظِٓ خلاي إٌظش أٚ ثبعزّشاس 

ِٓ  اٌفؾض عٍٛن رم١ًٍا، رؾزبط ئٌٝ ٌز .٠ض٠ذ اٌشؼٛس ثبٌغٛءِّب  ا٤دس٠ٕب١ٌٓؾفض اٌمٍك ٠ُ اٌّمٍمخ ٚثبٌزبٌٟ  فىبسا٤

فؾض ف١ٙب عغّه وً ٠َٛ ٚلًٍ ِٓ زػذد اٌّشاد اٌزٟ ر اثذأ ثىزبثخ. ػٍٝ ِذٜ ػذح أ٠بَخلاي رؾذ٠ذ رٌه وٙذف 

ً  رذس٠غ١بً  ِلاؽظخ أْعزجذأ ػذد اٌّشاد ١ِٛ٠بً صُ  ِشح ٚاؽذح فمؾ فٟ ٠ّىٕه اٌغّبػ ٌٕفغه ثبٌزؾمك . لٍمه ٠م

ػٍٝ ا٤غٍت ٌُ ٠زغ١ش ٤ٔٗ )ٔفغه أٔه لذ رؾممذ ثبٌفؼً ٌٚغذ ثؾبعخ ئٌٝ اٌزؾمك ِشح أخشٜ زخجش عصُ ا١ٌَٛ 

 .(رٍه اٌفزشح اٌمظ١شحخلاي  فٟ عغذنشٟء 

 

اٌّزوٛسح  اٌفؾض ػذد ِشاد رم١ًٍؽش٠مخ ٠ّىٕه اعزخذاَ ٔفظ  – اىثحث ػِ اىَؼيٍ٘اخ

ؽٛي ( الإٔزشٔذ ٚاٌىزت ِٚب ئٌٝ رٌهفٟ )ٌجؾش ػٓ اٌّؼٍِٛبد ا عٍٛنأػلاٖ ٌٍزؼبًِ ِغ 

١ض٠ذ ِٓ شؼٛسن ثبٌمٍك ، عض٠ذ ِٓ اٌّؼٍِٛبدئْ ثؾضه ػٓ اٌّ. أٚ اٌّشع اٌّشىٍخ اٌظؾ١خ

عٍٛن اٌفؾض اٌّغزّش  رغزخذِٙب ٌٍؾذ ِٓؾزبط ئٌٝ رم١ٍٍٗ ثٕفظ اٌطش٠مخ اٌزٟ ر ا، ٌزٚاٌخٛف

 . ٌٍغغذ

٠إصش ثشىً وج١ش ػٍٝ ُٙ ِّب طؾزلذ رشُؼشُ٘ ثبٌمٍك ػٍٝ ِٛالف ِؼ١ٕخ  ٠زغٕت ثؼغ ا٤شخبص – اىتجْة

اٌّغزشف١بد أٚ اٌّؾبدصبد ؽٛي اٌظؾخ اٌز٘بة ئٌٝ ثؼغ اٌجشاِظ اٌز١ٍفض١ٔٛ٠خ أٚ  ٠ْٛزغٕج، فمذ ا١ِٛ١ٌخُٙ ؽ١بر

 .اٌزغٕتعٍٛن ػٍٝ  اٌزغٍتٚ ِخبٚفهٌّٛاعٙخ ؽبٚي ٚػغ خطخ . ِٚب ئٌٝ رٌه

أٚ لذ رضٚس ؽج١جه وض١شاً ١ٌمٛي  ؽّأٔزهه ٚأطذلبئ هطٍت ِشاسًا ٚرىشاسًا ِٓ ػبئٍزرلذ  - اىسؼً ٗساء اىطَأٍّْح

رؼٛد صُ ٌفزشح لظ١شح  ٌٚى٠ٓجذٚ ٘زا ِف١ذًا ". فٟ طؾزه خبؽئلا ٠ٛعذ شٟء  -ً شٟء ػٍٝ ِب ٠شاَ و"ٌه 
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فٟ اعزّشاس اٌمٍك ػٍٝ  ٠زغجت ؽٍت اٌطّأٔخٌزا فاْ اٌغؼٟ ٚساء . جذأ ِٓ عذ٠ذٚر ا٤فىبس اٌّمٍمخ ِشح أخشٜ

حً ػبدشش٠ىه ئرا وٕذ رغأي . ثطّأٔزهأٚ ِطبٌجخ ا٢خش٠ٓ  اٌطج١ترم١ًٍ ص٠بسح ؽبٚي اٌؼًّ ػٍٝ  .اٌّذٜ اٌط٠ًٛ

ػذد اٌّشاد اٌزٟ ٕه وزبثخ ٠ّى. خلاي فزشح أ٠بَػذد اٌّشاد لذس الإِىبْ رم١ًٍ ِشح فٟ ا١ٌَٛ، فبؽشص ػٍٝ  33

ِٓ ّىٕه أ٠ؼًب ٠ُٚ  اٌزفى١ش ِشر١ٓ لجً اٌم١بَ ثزٌهن ػٍٝ ِلاؽظخ ا٤ِش ٚذرٌه ٠غبػ اٌطّأٔخ ٤ْف١ٙب  رطٍت

شن ثأٔٗ ١ٌظ ٌذ٠ه ِشع خجأٚ اٌفؾٛطبدأعشٜ ؽج١جه ثّب أْ  .اٌٛلذ اٌغؼٟ ثّشٚسِلاؽظخ ٔغبؽه فٟ رم١ًٍ 

 . ٙزا اٌّشع أٚ أٞ ِشع خط١ش آخشرؼّٓ ػذَ ئطبثزه أثذاً ث ٤ٔٗ ِب ِٓ ؽش٠مخً رٌه مج  ه رػ١ٍ، ِؼ١ٓ

٠ّىٕه اٌم١بَ ثأِٛس لذ أٔٗ وّب  زخ١ً،رثبٌّشع لذ رىْٛ ألً ثىض١ش ِّب الإطبثخ  اؽزّب١ٌخئْ رغذس الإشبسح ئٌٝ 

ً٘ ٕ٘بن أٞ شٟء ٠ّىٕٕٟ اٌم١بَ : ػٍٝ اٌطج١ت ّىٕه أْ رطشػ عإالًا ٌزا ٠ .خطش الإطبثخرم١ًٍ  ِٓ شأٔٙب ِؼ١ٕخ

ِّبسعخ اٌش٠بػخ  /اٌغزائٟ ٕظبَاٌرغ١١ش / الإللاع ػٓ اٌزذخ١ٓ :ِضبي)١غبػذٟٔ ػٍٝ اٌشؼٛس ثظؾخ أفؼً؟ ٌثٗ 

 !فؼٍٙبإ٘بن أِٛس ِٓ ٘زا اٌمج١ً، ئرا وبْ . (أوضش

٠ّىٕه ِٕبلشخ ٘زا ا٤ِش ِغ ؽج١جه ٚالارفبق ػٍٝ ؽ١ش  ص٠بسح ؽج١جهف١ٙب ٠غت ػ١ٍه صاي ٕ٘بن أٚلبد ثبٌطجغ ِب 

ئرا اعزّشد ا٤ػشاع ٤وضش ِٓ أعجٛع أٚ أعجٛػ١ٓ ثؼذ  ٠ٕظؼ ثّشاعؼخ اٌطج١تثشىً ػبَ، . ّٕبعتاٌٛلذ اٌ

اٌؾشاسح أٚ اٌشؼٛس ثب٤ٌُ اٌغغذٞ أٚ  خفٟ ؽبي اسرفبع دسع ِغ رٌه،. رٕبٚي ا٤د٠ٚخ اٌزٟ رغزخذَ دْٚ ٚطفخ

  .اٌطج١خ اٌشػب٠خ، ٠غت ػ١ٍه ؽٍت اٌغغذ٠خاٌظؾ١خ عٛء اٌؾبٌخ 

 
 

قفاى"استخذاً ٍٖاساخ   ٘  ٍؼ ا ىذٍج ٕزٓ الاستشاتٍجٍاخ" ت

 

قف  ٘  .ٌٍؾظخ ٚأزظش رٛلف –! ت

 .ٔفغًب ػ١ّمبً ثط١ئبً خز –! تْفس  

 ٘زٖ ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ٠زفبػٍْٛ ِغ  هٚػمٍ نعغذئْ . أخشٌٜمذ ظٙش اػطشاة لٍك اٌّشع ِشح  –! لاحع

   .Super Scanner)) اٌزشو١ض اٌّفشؽلاؽع . ثبٌمٍك رشؼشأٔذ ٌزا 

لا رظذق وً ِب . اٌزشو١ض اٌّفشؽفبػً ِغ ئْ أفىبسن رز –اٌّشع  ِٓ لٍكِغشد  ٘زاِش٠ؼبً،  ٌغذ   –! تشاجغ

 ادٕ٘بن رفغ١ش. ا٢ْ ٌلاعزغبثخِؼطشًا  ٌغذ  ٚ ٘زٖ ا٤فىبس ِغشد آساء – فمؾ ه ثبٌؾمبئكرّغ  رفى ش ثٗ، ثً 

 اٌظٛسح ا٤وجش؟ ِب ٟ٘. ٖ ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ اٌطج١ؼ١خٌٙز أخشٜ

 ه٠ّىٕ. ثؾبعخ ئٌٝ اٌزؾمك أٚ ؽٍت اٌطّأ١ٕٔخ فؼً ا٢ْ؟ ٌغذ  رأْ  هّبرا ٠ّىٕٕفى ش ث –! قذٍا  ٍؼً ا/ تذ سب

 :اعزخذاَ ٘زٖ الاعزشار١غ١بد

 اٌّشعلٍك اػطشاة : ا٤فىبس رغغ١ًػًّ  ٚسلخ. 

  ًخبٌٟ ِٓ اٌمٍكٚلذ  رؾذ٠ذأٚ  اٌمٍكرأع١ 
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 اٌز١ٕ٘خ ا١ٌمظخٚ اٌزٕفظ 

 اٌزغٕتعٍٛن ػٍٝ  اٌزغٍت 

  ٓؾًّ ٘زٖ ٌزفؼٍٗ  ٠ّىٕهِب اٌزٞ (. إٌشبؽ اٌٛاػٟ ٚا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ)ا٢ْ؟  ٠ّىٓ رشو١ض أزجب٘هأ٠

 ؟الاعزغبثخ ٌٙباٌّشبػش دْٚ 
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اىَشعقيق اػطشاب : الأفناس تسجٍو   

 

 اىْتائج
 
 

رظ١ٕف ئػبدح 

شذح اٌمٍك  ِؼذي

(3-033٪) 
 
 

 ا؟ِبرا وبْ ِف١ذً 

 ثذٌيحاىستجاتح الا
 
 

ِب إٌّظٛس اٌؼملأٟ 

 ٚا٤وضش رٛاصٔب؟ً
ً٘ ٕ٘بن ؽش٠مخ 

أخشٜ ٌٍٕظش ئٌٝ 

 ؟ا٤ِش
 

ئٌٝ أٞ ِذٜ رظذق 

٘زا إٌّظٛس 

-3)اٌّخزٍف؟ 
033٪) 

 سي٘كاى
 
 

 ِبرا فؼٍذ؟: أٚلاً 
 ؟اٌفؾض -      
اٌغؼٟ ٚساء  -      

 اٌطّأ١ٕٔخ؟
 

ِبرا ٌُ رفؼً؟ : صب١ٔبً 

 (زغٕتاٌ)
 ٌىُ ِٓ اٌٛلذ؟

أفناس أٗ ط٘س غٍش 

 ٍفٍذج
 
 

اوزت ا٤فىبس أٚ 

اٌظٛسح غ١ش اٌّف١ذح 

 .أٚ اٌّإٌّخ
 

رظُذ ق ئٌٝ أٞ ِذٜ 

-3)٘زٖ ا٤فىبس؟ 
033٪) 

 
ِب ِذٜ رشو١ضن ػٍٝ 

 (٪033-3)عغذن؟ 

 قيقاى
 
 

 شذحِؼذي 

 اٌمٍك 
(3-033٪) 

ٍُحفز  اػطشاب 
اىَشع قيق 

(Trigger ) 
 

 خاٌغغذ٠ا٤ؽبع١ظ 

أٚ ا٤ػشاع؟ 

 ؟ا٤فىبس
عّبع ِؼٍِٛبد 

 ػٓ اٌّشع؟

 اىَ٘قف 
 
 

 ِبرا ؽذس؟
 ؟وٕذ رفؼًِبرا 

 ِغ ِٓ؟
 أ٠ٓ؟
 ِزٝ؟

   
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ِاااااب ٘اااااٟ ػٛالااااات 
اٌزظاااااااشف ثٙااااااازٖ 
اٌطش٠مااخ؟ ِااب اٌاازٞ 

أوضاااش؟  ٟٔع١غااابػذ
أفؼااااً شااااٟء ِااااب 

فااااٟ ٌٕفغااااٟ أفؼٍااااٗ 
 ٘زا اٌّٛلف؟

٘ااااً ٘اااازٖ ؽم١مااااخ أَ 
ِااااابرا عااااا١فؼً  سأٞ؟

فاٟ ٘ازا شخض آخاش 
ِااااااااااااب  ؟اٌّٛلااااااااااااف

إٌظاااااااااا١ؾخ اٌزااااااااااٟ 
عااااأػط١ٙب ٌظااااذ٠ك؟ 
٘ااااااااااً سدح فؼٍااااااااااٟ 

 رىّاآ ِزٕبعااجخ؟ ٘ااً
فاٟ ئطابثزٟ اٌّشىٍخ 

أَ  -ثّاااشع خط١اااش 
أْ اػزمبدٞ ثاطبثزٟ 

٘ااٛ  ثّااشع خط١ااش 
اٌزٞ ٠غجت أػاشاع 

ِشرجطااااااااخ عغااااااااذ٠خ 
 مٍك؟ثبٌ

اوزت وً ِب فؼٍزاٗ أٚ 
ٌاااااُ رفؼٍاااااٗ ٚاٌٛلاااااذ 

اعاازغشلزٗ رٍااه اٌاازٞ 

ِااااااابرا  .اٌغاااااااٍٛو١بد
ٚو١ااااااااف فؾظااااااااذ 

و١ااااااف  ا٤ػااااااشاع؟
 ٌٍطّأ١ٕٔاااااااخعاااااااؼ١ذ 

٘ااااااً ؟ ؽ١اااااابي رٌااااااه
رغٕجااااااااذ فؼااااااااً أٞ 

 شٟء؟

ِااااااابرا ٠ؼٕاااااااٟ رٌاااااااه 
ِااب  ثبٌٕغااجخ ٌظااؾزه؟

٘اااٛ أعاااٛأ شاااٟء فاااٟ 

أعااٛأ شااٟء  ِااب -رٌااه 
ِاااب  ٠ّىااآ أْ ٠ؾاااذس؟

اٌزشو١ااااااااااض ِمااااااااااذاس 
 اٌّغااااااااااازٍٙه ِاااااااااااآ 

ػٕاااذ اٌزفى١اااش  أزجب٘اااه
ذن فاااااااااااااااٟ عغااااااااااااااا

 ؟ػشاعٚا٤

أ٠اآ  ّاابرا شااؼشد؟ث 
فااااٟ  شااااؼشد ثاااازٌه

ِاااآ ؟ ٌىااااُ عغااااذن
 اٌٛلذ؟
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 اىَ٘قف
ِزٝ؟ أ٠ٓ؟ ِبرا ؽذس؟ 

 ِغ ِٓ ؽذس؟

 اىتؼيٍَاخ
 "اٌّٛلف"ِشثغ  رؼجئخ.0

 

فٟ اٌذاخ١ٍخ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.2

 (ثبٌشِبدٞ اٌّظٍٍخ)اٌٛعؾ 
 

اٌخبسع١خ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.3

 " اٌجذائً"

 أفناس ٗط٘س تذٌيح
ِب  ؟بأرفبػً ِؼٙاٌفىشح اٌزٟ  ً٘ ٘زٖ ؽم١مخ أَ سأٞ؟ ِب

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

 ؟ٌشؤ٠زٙبِب اٌطش٠مخ ا٤وضش ئفبدح  آخش؟

 ظ٘ساىفناس ٗالأ
فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ  رخ١ٍذُ ِبرا أٚ  فىشدُ ّبرا ث

 ٍّٛلف؟ثبٌٕغجخ ٌٟ أٚ ٌرٌه  ٠ؼٕٟداس فٟ رٕٟ٘؟ ِبرا 

 تذٌيح سي٘مٍاخ
اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ١ٌىْٛ أوضش اٌغٍٛن ِب 

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

 اىسي٘مٍاخ
 فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ رغٕجذُ  ِبرا فؼٍذُ 

 ِب اٌزٞ؟ خاٌزٍمبئ١ و١ف وبٔذ اعزغبثزٟفؼٍٗ؟ 

 ِّب أفؼً؟ ػٍٝ اٌؾبئؾاٌزٟ زثبثخ لذ رشاٖ اٌ

 َشاػشاى
 اىحاىح اىَزاجٍح/ اىؼ٘اؽف 

فٟ رٌه اخزجشرٙب ِب اٌّشبػش اٌزٟ 

 (٪033-3)اٌٛلذ؟ ِب شذح ٘زا اٌشؼٛس؟ 

 اىجسذٌح/ الأحاسٍس اىجسذٌح 
ِبرا لاؽظذ فٟ عغذٞ؟ ثّبرا شؼشد؟ 

 ؟زٌهأ٠ٓ شؼشد ث
 

 تذٌيح ٍشاػش
ئرا رظشفذ )ِب اٌزٞ ٠ّىٓ أْ أشؼش ثٗ 

 ؟(فىشد ثشىً ِخزٍف/ 

 تذٌيح ٍشاػش
ئٔٗ سد ، ١ّشع٘زا اٌشؼٛس : "ٔفغهأخجش 

 ".فؼً ؽج١ؼٟ ٌٍغغُ
رخ١ً ٚ سوض أزجب٘ه ػٍٝ رٕفغه -رٕفظ 

 اٌش١ٙك ِغفٟ ثطٕه ٠ٕزفخ ٔبً ثبٌٛ
 .اٌضف١ش ِغ٠ٕٚىّش 


