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تحت دومــصلا  ىلع  هدـعاست  ةيــسفن  ةردـق  ينبيو  هـعم  لـماعتي  نأ  درفلل  نـكمي  فـيكو  رتوـتلا  موـهفم  ليلدـلا  اذــه  يف  دــنيام  قـيرف  لواـنتت 
�افًازنتسا لقأو  فخأ  اهعم  لماعتلا  لعجت  تاودأ  كلاتما  ينعت  لب  ةايحلا ، نم  طوغضلا  ءافتخا  ينعت  رتوتلا لا  ةرادإ  نأ  بتاكلا  حضوي  �طغضلا 

�لخادلا نم  أدبي  يقيقح  رييغت  لك  نلأ  قلاطنلاا ، ةطقن  لكشي  سفنلا  عم  فطللا  نأ  ةيادبلا  ذنم  دكؤيو 
 

نابعلي حاتملا  معدلاو  ةيتايحلا  براجتلا  نأو  رخلآ ، صخش  نم  فلتخت  دومصلا  ىلع  ةردقلا  نأ  ةيسفنلا ، ةحصلا  يف  صصختملا  دنيام ، عقوم  ركذي 
�رتوتلل درف  لك  ةباجتسا  ةيفيك  يف  ارًيبك  ارًود 

 
رتوتلا ةرادلإ  ةيلمع  تاوطخ 

 
بتاكلا حـصني  �ةأجافملا  يف  عوقولا  لدـب  دادعتـسلاا  ىلع  كدـعاسي  كيلع  طغـضي  ام  مهف  نلأ  رتوتلا ، تاببـسم  ىلع  فرعتلا  ىلإ  ليلدـلا  وعدـي 
ضوخك ةـتقؤم  ثادـحأب  وأ  ريتاوفلا ، عفد  لـثم  ةـيموي  تاـيلوؤسمب  تقلعت  ءاوـس  قـلقلا ، ببـستو  رركتت  يتـلا  رعاـشملاو  فـقاوملا  يف  لـمأتلاب 

نود رمت  دق  دحاو  تقو  يف  ناسنلإا  هلمحتي  ام  ةرثك  نأ  ىلإ  ريـشيو  �رخآ  صخـش  ةـياعر  وأ  لمعلا  تلاكـشم  لثم  ةرمتـسم  طوغـضب  وأ  ناحتما ،
�قيمعلا اهريثأت  مغر  يعو ،

 
ميظنت ىلع  عجـشي  اـنه ، نمو  �ءاـبعلأا  ةرثـك  نع  جـتانلا  قاـهرلإل  اهـًباشم  ارًتوـت  ناببـسي  دـق  تايدـحتلا  ةـلق  وأ  غارفلا  نأ  ىلإ  اضـًيأ  ليلدـلا  هبني 
ميسقت عم  اهللاخ ، بعصلأا  ماهملا  زاجنإ  مث  ةيجاتنإ ، مويلا  تاقوأ  رثكأ  ديدحت  بتاكلا  بلطي  �ةرطيسلاب  ارًوعـش  صخـشلا  حنمت  ةقيرطب  تقولا 

ىلع ةـمظتنم ، ةـحار  تارتـف  ذـخأو  ةطيـسبلاو ، ةدـهجملا  ماـهملا  نيب  عيونتلا  دـعاسيو  �قيقحتلل  ةـلباق  ةريغـص  تاوطخ  ىلإ  ةريبـكلا  فادـهلأا 
�زيكرتلا نيسحتو  طغضلا  فيفخت 

 
معد ةكبش  ءانبو  تاذلاب  ةيانعلا 

 
، تاذلا عم  فطللا  ةـسرامم  ىلإ  بتاكلا  وعدـي  �رتوتلا  عم  لماعتلا  ىلع  ةردـقلا  ززعت  ةـيدسجلاو  ةيـسفنلا  ةحـصلاب  ةـيانعلا  نأ  ىلع  ليلدـلا  زكري 
، ءاـخرتسلاا لـثم  ةطيـسب  ةطـشنأ  حرتـقيو  �ةبعـصلا  فورظلا  طـسو  ىتـح  ةـحار  تاـظحل  نع  ثحبلاو  ةريغـصلا ، تازاـجنلإا  ىلع  سفنلا  ةأـفاكمو 

�سفنلا ةئدهت  يف  حضاو  رثأ  نم  اهل  امل  ةعيبطلا ، يف  تقو  ءاضق  وأ  تاياوهلا ، ةسرامم 
 

رتوتلا نأ  ىلإ  ريـشيو  �رتوتلا  ةدح  ففخت  ةنزاوتملا  ةيذغتلاو  ةمظتنملا ، ةكرحلاو  ديجلا ، مونلا  نلأ  ةيدسجلا ، ةحـصلا  ةيمهأ  ىلع  صنلا  ددـشي 
�اسًوملم اقًرف  ثدحت  ةريغصلا  تارييغتلا  ىتح  نكل  تاداعلا ، هذه  قيعي  دق  هسفن 

 
تاـهجلا وأ  لـمعلا ، يف  ءـلامزلا  وأ  ةــلئاعلاو ، ءاقدــصلأا  معدــلا  اذــه  لمــشي  �دومــصلا  زيزعت  يف  يعاـمتجلاا  معدــلا  ةكبــش  رود  ليلدــلا  زربـي 
ةدـحولاب روعـشلا  فـفخت  ةـهباشم  براـجتب  نورمي  صاخـشأ  عـم  رعاـشملا  ةـكراشم  نأ  بتاـكلا  ىري  �يـسفنلا  معدـلا  تاـعومجم  وأ  ةـيميداكلأا ،

�ءامتنلااو مهفتلاب  اسًاسحإ  حنمتو 
 

ةدناسملا بلط  ةرورضو  دومصلا  قئاوع 
 

وأ ةـيدسجلا  ضارملأا  قئاوعلا  هذـه  لمـشت  �بعـصأ  دومـصلا  ءانب  لـعجت  قئاوعلا  ضعب  نأو  ةدـقعم ، ةيـصخش  ةـبرجت  رتوتلا  نأ  ليلدـلا  حـضوي 



وأ ةـيدسجلا  ضارملأا  قئاوعلا  هذـه  لمـشت  �بعـصأ  دومـصلا  ءانب  لـعجت  قئاوعلا  ضعب  نأو  ةدـقعم ، ةيـصخش  ةـبرجت  رتوتلا  نأ  ليلدـلا  حـضوي 
�ةيـساسلأا تامدخلا  صقن  وأ  مئلاملا ، ريغ  نكـسلا  ةيلاملا ، طوغـضلا  ةدحولاب ، روعـشلا  ةـيهاركلا ، وأ  زييمتلل  ضرعتلا  دـملأا ، ةـليوط  ةيـسفنلا 

�ايًصخش افًعض  سكعي  اهدوجو لا  نأو  هدحو ، درفلا  ىلع  اهتيلوؤسم  عقت  قئاوعلا لا  هذه  ةهجاوم  نأ  بتاكلا  دكؤي 
 

، تاقلاعلا وأ  لاملا ، وأ  ةساردلا ، وأ  لمعلاب ، تقلعت  ءاوس  ةفلتخملا ، رتوتلا  بابسلأ  بسانملا  معدلا  نع  ثحبلا  ةيمهأ  ىلع  ديكأتلاب  ليلدلا  متخي 
يدحتلا نيب  نزاوتلا  نلأو  زجع ، ةملاع  ةوق لا  ةوطخ  ةدعاسملا  بلط  نلأ  ةصـصختملا ، رداصملاب  ةناعتـسلاا  ىلع  صنلا  عجـشي  �نيرخلآا  ةـياعر  وأ 

�هلوح نم  ملاعلاو  ةايحلاب  لاًصتم  هيقبيُو  فازنتسلاا  نم  ناسنلإا  ظفحي  ام  وه  ةحارلاو 
 

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/managing-stress-and-building-
.resilience/#:~:text=Be%20kind%20to%20yourself.,can%20make%20a%20big%20difference
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