
  بائتكلاا : 8 يتوصلا نیودتلا

  ةیسفنلا تامدصلا عم لمعلا لجأ نم فلاحتلل يذیفنتلا سیئرلا ،ربوات دیفید زلراشت روتكدلا انأ ،ابحرم

 ،تنرتنلاا ىلع انعقوم ىلع ةرظن ءاقلإ ىجری ،ھب موقن امع دیزملا ةفرعمل .)CWPP)ملاسلاو

www.cwwpp.org. مویلا .ةدیدج تاحارتقا میدقتو تساكدوبلا اذھ ىلع كتاقیلعت میدقت اضًیأ كنكمی ، كانھ 

 وھ ام .دایدزلاا يف ذخآ ددعلاو .سانلا نم ریبك ددع يف ام دح ىلإ عئاش بائتكلاا بائتكلاا نع ثدحتنس

 ءایشلأا يف مامتھلاا نادقفو نزحلا نم رمتسم روعش ببسی يذلا جازملا بارطضا وھ بائتكلاا ؟بائتكلاا

 ،ةیاغلل  كھنم نوكی نأ نكمی بائتكلاا .اھبقاوعو  اھبابسأو ضارعلأا يف رظننس .لبق نم اھب تعتمتسا يتلا

 لا نحن .بائتكلااو نزحلا نیب نوزیمی سانلا ضعب .سانلا يف يفیظولا للخلا نم ریثكلا ببسی نأ نكمیو

 تقولا نمً اریثك نونیزح سانلا .ھنع غلبُی لا عیمجلا نلأ بائتكلاا نم نوناعی نیذلا صاخشلأا ددع مك فرعن

 ءاسنلاو ،بائتكلاا نم ءاسنلاو لاجرلا نم لك يناعی ؟نزح "طقف" نوكی ىتمو بائتكلاا وھ ام ، لاؤسلاو

 نم ریبك ددع يناعیو .تانیرشعلا لئاوأ يف وأ ةقھارملا نس يف بائتكلاا أدبی ام اًبلاغ .لاجرلا نم رثكأ

 نكلو ،اثوروم بائتكلاا نوكی نأ نكمی .ةاناعملا اذھ نمً اماع 65و 45 نیب مھرامعأ حوارتت نیذلا صاخشلأا

 ،بائتكلااب نیباصملا صاخشلأا لوح تنك اذإ ،ىنعمب( لاًوقنم وأ اًیثارو نوكی نأ نكمی .ھیلع عزانتملا وھ اذھ

 بائتكلاا .بائتكلال ةفلتخملا عاونلأا نم دیدعلا كانھ .سانلا نم ریثكلا يف ثدحی اذھ .)بائتكلااب رعشت دقف

 رثؤی نأ نكمی  .لیوطلا ىدملا ىلع ةدئافلا نادقفو ، لیوطلا ىدملا ىلع نزحلا وھ يسایقلا بائتكلاا وأ ریبكلا

 • ھیلع نلصحی يتاوللا ءاسنلا طقف سیل .ءاسنلاو لاجرلا نم لك ىلع لفطلا ةدلاو لوح بائتكلاا وأ بائتكلاا

 • .ةیرھشلا ةرودلا ةیادب يف بائتكلااب تاباصملا و )PMDD( ضیحلا لبق ام بارطضاب تاباصملا ءاسنلا

 نأ فورعملا نمو .ةلطعلا تقو يف ماعلا ةیاھن يف ثدحی – SAD – يمسوم يفطاع بارطضا اضیأ كانھ

 بطقلا يئانث ةمزلاتم • .ركابلا حابصلا يف ادج يوق ءوض لبق نم لماعت دق كلذل ،ءوضلا عم ةقلاع ھل اذھ

 كلذ ثدحی نأ نكمیو .اھتایوتسم ىندأ ىلإ تاعافترلاا نم لقتنن سانلا نأ ينعی امم ،يبائتكلاا سوھلا وھ

 عمو ،تقولاو ،ناكملاو صخشلا يف عقاولا نادقف عم يناھذلا بائتكلاا ثدحی • .يئاوشع وأ يرود لكشب

 ،يوضعلا بائتكلاا وھو ،يلخادلا بائتكلاا ىمسی ام نیب زییمتلا لعجن نأ اننكمی • .ریكفتلا بادآ رییغت

 نأ نكمی • .نایحلأا نم ریثك يف ثدحی يلعافتلا بائتكلاا .ثادحلأا ىلع لعف در وھو ،يلعافتلا بائتكلااو

 ةیسفنلا بابسلأا نم دیدعلا كانھ   .يفرظلا بائتكلااو ,نمزملا بائتكلاا ,رمتسملا بائتكلاا كانھ نوكی

 صاخشأ لوح تنك اذإ وأ ةلاح يف تنك اذإ • .رخآ ىلإ صخش نم لقتنی نأ نكمی بائتكلاا • .بائتكلال

 ةیسفنلا تامدصلا ببست نأ نكمی .بائتكلاا ببست نأ نكمی ةمدصلا • .اضًیأ بائتكلااب رعشت دقف ، نیبئتكم



 .رخآ ببس وھ تاذلا مارتحا ضافخنا • .ةیسفنلا لعفلا دودر نم ةعونتم ةعومجم ةركبملا ةلوفطلا ةلحرم يف

 نأ نكمی يتلا تازفحملا نم ریثكلا كانھ .بائتكلاا ىلع لصحت دق كسفن ىلع ضفخنم يأر كیدل ناك اذإ

 ءایشلأا نم ریثكلا و .ةنیعم فورظو ثادحأ ركذت وأ ،ةنیعم مساوم ،ةنسلا نم ةنیعم مایأ لثم ،بائتكلاا ببست

 صقنو ةیقردلا ةدغلا لكاشم لثم ةیبط بابسلأ بائتكلاا نم نوناعی سانلا ضعب .تازفحم نوكت نأ نكمی يتلا

 ، بائتكلاا ةیودلأا ببست نأ نكمی .بائتكلاا نمزملا ضرملا ببسی نأ نكمی .د و ب نیماتیف لثم تانیماتیفلا

 نأ نكمی بائتكلاا .ةغرفم ةقلح هذھ نوكت نأ نكمیو .داوملا ضعب يطاعتو ، ةیجلاعلا ةیودلأا ضعب يأ

 يدسجلا مللأا ببسی نأ نكمی امك .بائتكلاا ببسی نأ نكمی تاردخملا مادختساو ،تاردخملا مادختسا ببسی

 اذإ .بائتكلال ىرخلأا ةیبطلا بابسلأا نم دیدعلا كانھ .يدسجلا مللأا ببسی نأ نكمی بائتكلااو ،بائتكلاا

 نع ریبعتلا ؟بائتكلاا ضارعأ يھ ام .بیبطلا لبق نم صحف ىلع لصحت نأ بجی بائتكلااب رعشت تنك

 .نزحلاب روعشلا وھ ةیسیئرلا ضارعلأا دحأ • .اذھ يف لایلق فلتخی صخش لكو ،ادج يدرف وھ بائتكلاا

 يف تاریغتلا • ؛نزولا نادقف وأ نزولا ةدایز • لبق نم عتمتت تنك يتلا ءایشلأا يف ةعتملا نادقف اضیأ كانھ

 ؛بعتلا  ؛ةقاطلا نادقف • .بائتكلاا ىلع ةملاع مونلا ةلق وأ ةلیوط ةرتفل مونلا نوكی نأ نكمی .كمون طامنأ

 دق  .كتكرح ئطبت دق • .صاصر ملق عم تصنتلاو ،كعباصأ ىلع رقنلا لثم فدھ لاب ةطشنلأا يف ةدایز

 هاجت بنذلاب روعشلا وأ / و ةضفخنم ةیتاذ ةروص كیدل نوكیو ةمیقلا میدع كنأ رعشت دق • .ائیطب ملاكلا نوكی

 ریثك يف ادج مھم اذھ .تارارقلا ذاختاو ،زیكرتلاو ،ریكفتلا يف ةبوعص وھ بائتكلال ادج يجذومن  .ءایشلأا

 بھذی نأ نكمیو ً،اریطخ كلذ نوكی نأ نكمی .راحتنلاا يف ركفت امبرو ،توملا يف ركفت دق • .تلااحلا نم

 نكمی • .بائتكلال ةعئاش تاملاع يھ سنجلا لوح راكفلأا نادقفو يسنجلا زجعلا • .راحتنلال ةلواحم ىلإ كب

 اوئیسی نأ لافطلأل نكمی .بائتكلاا ىلع تاملاع ،لافطلأا ىدل ةصاخو ،ةیكولسلا تلاكشملا نوكت نأ

 باھتلا :بائتكلاا عم اءوس ضارملأا ضعب دادزت نأ نكمی .فرصتلا اوئیسی نأ نیغلابلل نكمی .فرصتلا

 ىرخلأا جئاتنلا نمو .نزولا لكاشمو يركسلاو ناطرسلاو ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا ضارمأو وبرلاو لصافملا

 كسفن لزعت تنأف ً،ابئتكم تنك  اذإ .ةغرفم ةقلح اضیأ هذھ نوكت نأ نكمملا نم .ةیعامتجلاا ةلزعلا بائتكلال

 بائتكلاا نم نوناعی نیذلا صاخشلأا  .بائتكلاا ىلع لصحت نأ نكمی سانلا نع كسفن لزع ،اضیأ .سانلا نع

 .مھسفنأ ءاذیلإ ءایشلأا نم ىرخأً اعاونأ اولعفیو مھدلج نوقرحیو مھسفنأ نوعطقی .تاذلا ءاذیإ نولواحی دق

 نوكی نأ نكمی بائتكلاا .بائتكلال ةجیتن رعذلا تابون نوكت نأ نكمی .بائتكلال ةجیتن نوكی نأ نكمی راحتنلاا

 وأ نادقف دعب نزحلا وأ بائتكلاا نوكی نأ ةیاغلل ائیس سیلو ماری ام ىلع ھنا .ةبعصلا ثادحلأا ىلع لعف در

 تایلآ داجیإ وھ مھملا .بئتكم كنلأ بنذلاب رعشت لاأ بجیو ،كسفن نیدت لاأ بجی .ةبعصلا تلااحلا نم اھریغ

 تانیودت يف كلت ضعب لعفلاب انركذ دقل .تایللآا نم دیدعلا كانھ نوكی نأ نكمی .بائتكلاا عم لماعتلل كسفنل



 ثدحت .اذھ لوح لماك تساكدوب انیدل .ىقیسوملاب مق ،نفلاب مق ،بتكاً ادج مھم اذھ كرعاشم جرخأ .ةقباس

 مییقت دعأ بحت ام لعفا بحسنت لا ً.ابئتكم نوكت امدنع ملاكلا يف رمتسا .ادج مھم اضیأ اذھو .سانلا ىلإ

 .ةراسخل تضرعت دق تنك اذإ نزحا .ھیلع فلتخم ءوض عض و ،فلتخم قایس ھیطعت نأ لواح و عضولا

 قلطلا ءاوھلا يف ةضایرلا سرام ،يرجلا وأ يشملل بھذا .ةضایرلا ةسرامم وھ بائتكلاا عم دعاسی ءيش

 ىرخأ تاجلاع كانھو ،هلاعأ ةروكذملا تلاامتحلاا عیمج نع رظنلا فرصبو .اًئیش لعفا نكلو ،لخادلا يف وأ

 دعاسی ،يمسوملا بائتكلال .فورظلا ضعب يف ةدیفم يھو .بائتكلاا تاداضم لثم ةیودأ كانھ .بائتكلال

 بعصلا نم .بائتكلال ةیعیبطلا تاجلاعلا نم لیلق ریغ ددعو ةلیدبلا تاجلاعلا نم ریثكلا كانھ .اًنایحأ ءوضلا

 وھ ام صخش لوح يرجی .بائتكلااب نیباصملا صاخشلأا عم نولمعی نیذلا صاخشلأا نم ارًیثك كیلع

 .ام صخش ىلإ ثدحتت نأ بجی ،كلذ بنجتل .كلذك بائتكلاا ىلع لصحت دق تنأو ،لھسلا نم سیل بائتكلاا

 صخش ىلإ ثدحت .يسفنلا فارشلإا ىلع لوصحلاو ،ةدعاسملا ىلع لوصحلا .كلذ لوح انتساكدوب ىلإ رظنا

 ىلع ظفاح .بائتكلااب باصم صخش عم لماعتلا لوح كدودح ىلع فرعت كسفنب متھا .اذھ عم لماعتی رخآ

 ،عئاش بائتكلاا .عوضوملا اذھ لوح ام صخش ىلإ ثدحت نكلو ،دیرت يتلا ءایشلأا لعفأ ،كتایح يف نزاوت

ً ائیش لعفاو ام صخش ىلإ ثدحت .ةدعاسملا ىلع لصحا ً،ابئتكم تنك اذإ .ةمھم ةرھاظ اھنإ ً.اءوس دادزی وھو

 .ةمداقلا ةرملا يف كارأ .مكدعاس دق نوكی نأ لمآ .تساكدوبلا اذھ ىلإ عامتسلالً اركش .كلذ لایح

  

 
 

 


