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  هزهاٌنانًساعذج انزاذُح دنُم 

أٚ عْٕٛ  Delusions)) الأوهامك (Psychosis) ٌز٘بْخ ثبٌّشبوً اٌّشرجطاٍزؼبًِ ِغ د١ًٌ اٌّغبػذح اٌزار١خ ٠ٌزؼّٓ 

فُٙ اٌّشىٍخ صُ رؼٍُ و١ف١خ ئعشاء رغ١١شاد ؽ١ش ٠ّىٕه  ،اعزشار١غ١بد اٌؼلاط اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ اٌفؼبٌخ ،((Paranoia الاسر١بة

 .ئ٠غبث١خ

، ٌٚىٕٗ ٠ّىٓ أْ (الأطٛادزؼّٓ غبٌجبً ِب ر)بد اٌٍٙٛعاٌغجت اٌىبِٓ ٚساء الأٚ٘بَ أٚ  ؼبٌظ اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشف٠ٟ   لا

 .٠غبػذن فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌؼ١ك اٌّشرجؾ ثٗ

ئرا وٕذ . إٌفغ١خأٚ ؽج١ت ِزخظض فٟ اٌظؾخ  ٔفغٟ أخظبئٟ ٌذٜاٌؼلاط رزٍمٝ ٠فزشع د١ًٌ اٌّغبػذح اٌزار١خ أٔه ثبٌفؼً 

ٌّؼزمذاره  ٔز١غخً أؽذاس رجذٚ ؽج١ؼ١خ رؼبٟٔ ِٓ أػشاع ِضً عّبع الأطٛاد أٚ ٠شؼش ا٢خشْٚ ثبٌمٍك ئصاء سدٚد أفؼبٌه ػٍٝ 

 بعتٔفغٟ ِٕاٌضبثزخ ٚاٌخبؽئخ ٚغ١ش اٌّؼمٌٛخ، فؼ١ٍه ؽٍت اٌّغبػذح فٟ اٌجذا٠خ ِٓ ؽج١جه اٌؼبَ اٌزٞ ع١ؾ١ٍه ئٌٝ ؽج١ت 

 .ٌٍؼلاط

ٙذٚٔه أٚ ٠ؾبٌْٚٛ ئ٠زائه الاػزمبد اٌخبؽئ ٚاٌضبثذ ثأْ ا٢خش٠ٓ ٠ؼطئٌٝ  (Paranoia)الاسر١بة عْٕٛ  ٠ش١ش فٟ ٘زا اٌغ١بق،

 . ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ٟ رغّغ اعزّبػٟٚأزمبدُ٘ ٌه فاٌمٍك ثشأْ رفى١ش ا٢خش٠ٓ ثه ٠ش١ش ئٌٝ  ٚلا، أٚ لزٍه

                            

فغش ثٙب ٠ِٓ اٌطش٠مخ اٌزٟ  ّشبػشاٌرٕجغ . غٍٛو١بداٌٚ ّشبػشاٌٚ فىبسالأاٌؼلاط اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ ئٌٝ اٌشٚاثؾ ث١ٓ  ٠ٕظش

ٌذٜ  اٌّؼزبدح٘زٖ اٌؼ١ٍّخ ثبٌطش٠مخ غ١ش لا ر. رٗٚخجشاٗ ٚرؼ١ٍّ ٗٚاٌزٞ غبٌجبً ِب ٠ىْٛ ٔز١غخ صمبفزاٌّشء ػبٌّٗ ٚو١ف ٠ؾبٚي فّٙٗ 

( أٚ٘بَ)ِؼزمذاد صبثزخ ٚخبؽئخ  ٌٗذ٠٠ىْٛ ٚ( اٌٍٙٛعخ)أؽبع١ظ لا ٠شؼش ثٙب ا٢خشْٚ ش اٌشخض ثف١شؼ اٌز٘بْ ِٓ ٠ؼبٟٔ ِٓ

 .ثبٌّبػٟغبٌجبً ِب رىْٛ ٘زٖ الأطٛاد أٚ الأٚ٘بَ ِشرجطخ . اٌىض١ش ِٓ اٌؼ١كٌٗ ؽٛي ِب ٠جذٚ أٔٗ أؽذاس ؽج١ؼ١خ ِّب ٠غجت 

 : رٟوب٢ ٘زٖ اٌؼ١ٍّخئٌٝ  ٠ٕظش

  (أٚ طٛد) ِ ؾفضؽذس 

  (أٚ اٌظٛد)اٌؾذس رظذ٠ك 

  اٌّشبػش ٚاٌغٍٛو١بد –اٌؾذس ػٛالت 

 

 :ٌّٛلف ِب اٌشخض ؼط٠ٗ١ِؼٕٝ ِإٌُ ٠ؾًّ ُٚ٘ شه ٚلذ ٠ٛعذ  :ِضبي

 !اتٍ عًٍ َحاول قرهٍ

 :ٍٝ إٌؾٛ اٌزب٠ٌٟأرٟ رٌه ػ

 أفكار

 سلوكيات مشاعر
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. ِب ٠ؾذس ثٙب ف٠ُٙ اٌزٟ ٚاٌطش٠مخ ٌٍؾذساٌخبؽئ ٚاٌزفغ١ش غ١ش إٌّطمٟ  الاػزمبد ٌٗٚىٕ اٌؼ١ك، ٠غجتِب  ٔفغٗ اٌؾذس ٠ىٓ ٌُ

 .ِخزٍف ثشىً فىش٠ و١فٌٍشخض رؾذٞ الأفىبس ٠ٚزؼٍُّ  ٠ّىٓ ٚاٌمٍك، ٌلاوزئبة اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ اٌؼلاط فٟ اٌؾبي ٘ٛ وّب

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 لذ. طٛاداٌخبؽئ ٚاٌزفغ١ش ٚاٌّؼٕٝ اٌزٞ ٠ؼط١ٗ ٌلأ الاػزمبد ِب ٠ غجت اٌؼ١ك ٘ٛ فاْ اٌّضػغخ، الأطٛادعّبع  ؽبٌخػّٓ 

ِٚذٜ  الأطٛاد٠ٛ٘ٚزٗ ٚػذد  ػشسٖ ِٚذٜ لٛرٗ ِٚذٜثٗ  اٌزؾىُ ػٍٝ لبدس اٌظٛد ثأْئ٠ّبْ اٌشخض  ِذٜ رٌه ٠شًّ

 .ثبٌفؼً اٌظٛد٘زا  ٌٛٗئ٠ّبٔٗ ثّب ٠م

 :إٌفظ ئ٠زاء ئٌٝ ٠إدٞ ِإٌُ طٛد ػٍٝ ِضبي

 

، ِخزٍف ثشىً ثٗ ٚثبٌّؼٕٝ ٚاٌزفغ١ش اٌزٞ ٠ؼط١ٗ ٌٙزا اٌظٛد  اٌزفى١ش أٚ  اٌظٛد رؾذٞ ػٍٝ البدسً  ٍظٛدٌ ّغزّغاٌ وبْ ئرا

 .اٌزاد لإ٠زاء ػشػخ ألًع١ىْٛ  ٚثبٌزبٌٟفغبٌجبً ٌٓ ٠شؼش ثبٌؼ١ك 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 الأونً انخطىاخ

ب - الأٚلبد رٍه فٟ ٠ؾذس ِب ِٚلاؽظخ ئدسان ثذءفٟ  الأٌٚٝ اٌخطٛح رزّضً ًِ  اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ اٌؼلاط فٟ اٌؾبي ٘ٛ وّب رّب

 أٚ اٌخّغخ اٌغٛأت ثبعزخذاَ هٚعٍٛو١بر اٌغغذ٠خ ٚأؽبع١غه ٚػٛاؽفه أفىبسن ِلاؽظخ فٟ اٌجذء ٠ّىٕه ٚاٌمٍك، ٌلاوزئبة

لاؽمبً، . اٌّؾضْاٌؾذس أٞ ثؼذ ِشٚس الأِش  ٚلٛع ثؼذاٌغٛأت اٌخّغخ  رذ٠ٚٓثذا٠خً ٠ىْٛ ِف١ذاً . أدٔبٖاٌّشفمخ  ؼًّاٌ أٚساق

 .ؽذٚصٙب ٚلذ فٟ اٌذاخ١ٍخ اٌزغبسة ٘زٖ ِلاؽظخ فٟ عزجذأ رٌه، ػٍٝ اػزذد وٍّب

بن عمي اقدّم لي 
ونظر  امشروب  

 إليّ وهو يعطيني 
 إياه 

لقد وضع السم 
لا بد أنه  -فيه 

 يحاول قتلي 
 الخوف 

 العدوانية 

صوت لشخص 
أنت : يقول" ذكر"

سيء ويجب 
 معاقبتك

هذا صوت عمي 
الذي أساء )

إنه ( معاملتي
 .محق، أنا سيء

الخوف، 
 الإنزعاج 

رغبة ملحة في 
 إيذاء النفس 
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 :أوهام جنون الارتياب ظ١بغخٌ عٛأت 5 :ِضبي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأطذلبء أٚ اٌؼبئٍخ أفشاد أؽذ أ٠ؼًب ٌٚىٓ ِؼبٌغًب، سثّب - رٌه فٟ ِغبػذره ٠ّىٕٗ شخظًب رغذ أْعذاً  اٌّف١ذ ِٓع١ىْٛ 

 .اٌّمشث١ٓ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 انًحفزاخ ذحذَذ

 ِٓ ثّض٠ذرشؼش ِٚزٝ  اٌزألٍُ ػٍٝ لذسح ألً أٔه رؼزمذ ، ِٚزٝرٛارشًا ٚأوضش أػٍٝ ثظٛدٚ أعٛأ الأطٛادِزٝ رىْٛ  لاؽظ
 أْ اؽزّب١ٌخ رضداد اٌّٛالف اٌزٟ أٚ والارتياب ثبٌشه ف١ٙب رشؼش اٌزٟ اٌّٛالف لاؽظ. ٚاٌؼ١ك ثغجت ٘زٖ الأطٛاد اٌؾضْ
 "جانًثكش انرحزَش إشاساخ" ّٔٛرط اعزخذَ ؟٠ىْٛ اٌّٛلف ِٚبرا ِٓ ِٚغ ِٚزٝ رىْٛ رٍه الأٚلبد أ٠ٓ. ثبٌؼ١ك ف١ٙب رشؼش

 .أٔه ٌغذ ػٍٝ ِب ٠شاَ أٚ ػؼفبً أوضش رظجؼ ِزٝ رؾذ٠ذ فٟ ٌّغبػذره
 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 اٌّٛلف
سعلاْ ِشا ثغبٔجٟ فٟ اٌشبسع ّٚ٘ب ٠ؼؾىبْ 

 ٠ٚزؾذصبْ ثظٛد ػبٌٟ

 انًعرقذاخ/الأفكاس

٠ خططبْ ٌشٟء ِب ئّٔٙب  .٠زؾذصبْ ػٕٟئّٔٙب 

ٟٔ عٛف ٠مزلا. أػزمذ أّٙب خط١ش٠ٓ. ػذٞ

(95)% 

 انًشاعش
 اٌخٛف 
 اٌشػت

 انجسذَح الأحاسُس
 عشػخ خفمبْ اٌمٍت

 اٌشعفبْ
 اٌؼغؾ

 انسهىكُاخ 
  الإِىبْالاثزؼبد لذس 

 اٌؼٛدح ئٌٝ إٌّضي
 ئغلاق اٌجبة ثاؽىبَ 
 ِشالجخ اٌخبسط 
  ػذَ اٌشاؽخ 
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 يخرهف تشكمانقُاو تالأيىس 

 :الأطٛادشؼشد ثبٌؼ١ك ثغجت  ئرا
 ً٘ الأطٛاد؟ ثغجت بٌؾضْث ف١ٙب رشؼشلذ  اٌزٟ الأٚلبد خلاي ِخزٍف ثشىً شٟء أٞ فؼً ٠ّىٕه 
 عّبػبد اعزخذَ) ٌٍّٛع١مٝ ثب٘زّبَ اعزّغ –( اٌز١ٕ٘خ ا١ٌمظخ) الأطٛاد غ١ش آخش شٟء ػٍٝ أزجب٘ه سوض: ِضبي 

 ئٌٝ رؾذس، اٌّؾ١طخ اٌج١ئخ ػٍٝ سوض ،ثؼّك رٕفظ ثّفشدن، ١ٌٚظ ا٢خش٠ٓ ِغ وٓ ِّزغ، ٔشبؽ فٟ أخشؽ ،(الأرْ
 .ِب شخض

 الأطٛاداٌشد ػٍٝ ٘زٖ  ئٌٝ ثؾبعخ وٕذ ئرا اٌّؾّٛي اٌٙبرف ئٌٝ رؾذس 
 ْل١ٍلاً  اٌظٛد ِغزٜٛ ثخفغ لُ) اٌظٛد ِغزٜٛ فٟ داخٍٟ رؾىُ أٔه رٍّه رخ١ً ٠ٚ خفغ دسعزٗ أ ػٍُ اٌظٛد أ 

 (ِشح وً فٟ
 عبػبد أٚ دلبئك ٌجؼغ آخش ِىبْ فٟ ثٗ ٌٍم١بَ ٚاعجبً الأطٛاد إِؼ 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 يخرهف تشكمانرفكُش 

 ثشىً رٍمبئٟ رزفبػً لاٚ بػ١ّمً  بٔفغً  خزٚ ِإلزبً رٛلف! رٛلف .1
 :ٔفغه يأعأ .2

 ِؼٗ؟ أرفبػً اٌزٞ ِب 
 ً٘ ٖسأٞ؟ أَ ؽم١مخ ٘ز 
  ُؽم١مٟ ٘زا ً٘" اخزجبس ثاعشاءل :" 

 ِّىٓ؟٘زا  ً٘ -أ
 (ئٌخ ِب، شخظًب اعأي أٚ ا٢خش٠ٓ فؼً سد ِٓ رؾمك: ِضبي) الأدٌخ ِٓ رؾمك -ة
 ً٘ أخشٜ؟ ؽغ١خ رغشثخ أَ طٛد ٘زا 
 اٌفىشح؟ أٚ اٌزغشثخإِؾٗ ٌٙزٖ  اٌزٞ اٌّؼٕٝ ِب 
 رٌه؟ اٌظٛد ٠مٛي ػٕذِب خبؽشٞ فٟ ٠ذٚس اٌزٞ ِب 
 رٌه؟ ؽ١بي أػزمذٖ اٌزٞ ِب 
 ً٘ ثشىً وبًِ؟  اٌظٛد؟ ِغ أرفك 
 ً٘ اٌذاخ١ٍخ؟ٚل١ّٟ  ٚأخلالٟ ِؼزمذارٟ ِغ ٠زٕبعت اٌّؼزمذ أٚ حاٌفىش ٖ٘ز 
 ٘زا؟ أفُٙ و١ف 
 ٕ٘ب؟ ع١ؾذس أٔٗ أػزمذ اٌزٞ ِب 
 الأسعؼ؟ ػٍٝ ع١ؾذس اٌزٞ ِب ٠ؾذس؟ أْ ٠ّىٓشٟء ( ٚأفؼً) أعٛأ ٘ٛ ِب 
 ً٘  ؟ وأخرج الأمور عن سياقهاأبالغ 
 الأوجش؟ اٌظٛسح ما 
 أشٙش؟ 6 غؼْٛ فٟ رٌه أ١ّ٘خ ِذٜ ِب ؟ؽمبً  ٘زا أ١ّ٘خ ِذٜ ِب 
 ً٘ اٌخطش؟ رمذ٠ش فٟ أثبٌغ 
 ً٘ ًٍاٌزألٍُ؟ ػٍٝ لذسرٟ ِٓ أل 
 اٌفىشح أٚ اٌظٛد ٘زا ع١طشح ِذٜ ِب  ّٟ  ؟ػٍ
 ً٘ أفىبس الأخش٠ٓ؟  ألشأ 
 ً٘ ثبٌّغزمجً؟ اٌزٕجإ أعزط١غ إٟٔٔ أػزمذ 
 ً٘ ٘زا؟ ئٌٝ ٌٍٕظش أخشٜ ؽش٠مخ ٕ٘بن 
 اٌؾبٌخ؟ ٘زٖ فٟ آخش ٌشخض عألذِٙب اٌزٟ إٌظ١ؾخ ِب 
 ً٘ ٔفغٟ؟ ػٍٝ اٌؼغؾ ِٓ اٌّض٠ذ أػغ 
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 ؽمبً ع١ئخ الأِٛس أْ ٠ؼٕٟ شؼٛسٞ ثبٌغٛء لا. 
 َاٌؾى١ُ اٌؼمً اعزخذ 
 ٚعؾ؟ ؽً ٕ٘بن ً٘ ِٕٟ؟ ٠ؾزبعْٛ أٚ ٠ش٠ذْٚ ِبرا اٌّٛلف؟ أٚ اٌشخض ٘زا ِٓ أؽزبعٗ أٚ أس٠ذٖ اٌزٞ ِب 
 ػبدح؟ أفؼٍٙب اٌزٟ ثبٌطش٠مخ الاعزغبثخ ػٛالت ِب 
 رٌه؟ ع١غبػذ و١ف 
 ً٘ ٌٍّٛلف ٌٟ، ثبٌٕغجخ) ارخبرٖ؟ ٠غت اٌزٞ ٚفؼب١ٌخ فبئذح الأوضش الإعشاء ِب ٘زا؟ ِغ ٌٍزؼبًِ أخشٜ ؽش٠مخ ٕ٘بن، 

 (ا٢خش ٌٍشخض
 
 
 

 جانًثكش انرحزَش إشاساخ

 
 يا هٍ الإشاساخ انًثكشج؟

أٚ  ثبٌؼلاِبد اٌزغ١١شاد ٘زٖ رغّٝ. اٌز٘بْ اٌٛاػؾخ رطٛس أػشاع لجً اٌفشد فٟ اٌزغ١١شاد ثؼغ ٕ٘بن ٠ىْٛ ِب ػبدح

 ٚاٌزظشف ٘زٖ حاٌّجىش اٌزؾز٠ش ػلاِبد رؾذ٠ذ خلاي ِٓ. بٌجبدسحث غّٝر اٌز٘بْاٌزٟ رغجك  اٌّشؽٍخ ٚ٘زٖ اٌّجىشح الإشبساد

 .شذرٗ رم١ًٍ أٚ الأزىبط ِٕغ ٠زُ لذ ، ػ١ٍٙب ثٕبءً 

 

ٚطف فٟ  لذ رىْٛ ٕ٘بن رغ١١شاد فٟ ؽش٠مخ ثؼغ إٌبط. شخض ٢خششبساد اٌّجىشح ِٓ رخزٍف ٘زٖ اٌؼلاِبد أٚ الإ

 اسرجبنػؾخ ، ِضً اٌٍٙٛعخ ٚالأٚ٘بَ أٚ اٌّؼبٔبح ِٓ أػشاع ر٘ب١ٔخ ٚا ِشبػشُ٘ ٚأفىبسُ٘ ٚرظٛسارُٙ. ِٚغ رٌه ، ٌُ ٠جذأٚا

 اٌزفى١ش.

 لذ ٠ظجؼ اٌّشء:

 شىّبوًب-

 ا ٌلا٘زّبَ ثبلأش١بءِىزئجبً فبلذً -

 لٍمبً ِٚزٛرشًا-

 ِٕضػغًب أٚ غبػجبَ أٚ ؽبد اٌطجبع-

 

 :ِٓ اٌّشء ٠ؼبٟٔلذ 

 رمٍجبد ِضاع١خ-

 ِشىلاد فٟ إٌَٛ-

 رغ١شاد فٟ اٌش١ٙخ-

 فمذاْ اٌطبلخ ٚاٌؾبفض-

 طؼٛثخ فٟ اٌزشو١ض أٚ رزوش الأش١بء-

 

 



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 :ة اٌّشء ٠شؼشلذ 

 

 أٚ رجبؽئ ثبلأفىبس رغبسع-

 الأِٛس ِخزٍفخ ٔٛػًب ِب-

 رجذٚ ِخزٍفخالأش١بء ؽٌٛٗ -

 ِب ٠ىْٛ الأً٘ ٚالأطذلبء أٚي ِٓ ٠لاؽظ اٌزغ١١شاد. ػبدحً 

 ٠لاؽظ الأً٘ ٚالأطذلبء ػٕذِب:

 ٠زغ١ش عٍٛن اٌشخض- 

 ذ٘ٛس ػًّ أٚ دساعخ اٌشخض٠ز- 

 ٠ٕغؾت أٚ ٠ٕؼضي اٌشخض- 

 شبؽبًشخض ألً ٠ٔظجؼ اٌ- 

 

ب ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أُٔٙ لا ٠ؼشفْٛ ثبٌؼجؾ ِب ٟ٘ اٌّشىٍخ. ًِ  غبٌجبً ِب رشؼش اٌؼبئلاد أْ ش١ئبً ِب ١ٌظ طؾ١ؾًب رّب

اٌفشد اٌّظبة اٌغ١ّغ، شبسن ز٠غت أْ ٠ ٚٚػغ خطخ ٌلاعزغبثخ ٌٍؼلاِبد ٘ٛ عٙذ رؼبٟٚٔ. حرؾذ٠ذ ػلاِبد الإٔزاس اٌّجىش

 اٌّشالجخ إٌّزظّخ ٌٍؼلاِبد.ِغإ١ٌٚخ ح أ٠ؼًب رمبعُ فشد ٚأفشاد الأعش٠ّىٓ ٌٍ ٚ ِمذِٟ اٌشػب٠خ ٚا١١ٌّٕٙٓ اٌظؾ١١ٓ.ٚالأعشح 

ِٚؾذدح ِٚفِٙٛخ ٌٍفشد ِٚمذِٟ اٌشػب٠خ ٌٗ.ٌشخض اٌّظبة خبطخ ثباٌزٟ رُ رؾذ٠ذ٘ب  ح٠غت أْ رىْٛ ػلاِبد الإٔزاس اٌّجىش  

ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ، "لا أعزط١غ اٌمشاءح لأوضش ِٓ خّظ دلبئك فٟ وً ِشح دْٚ أْ رزىذط الأفىبس فٟ سأعٟ" ، ثذلاً ِٓ 

"طؼٛثخ اٌزشو١ض" ٚ "لؼبء أوضش ِٓ أسثغ عبػبد ثّفشدٞ فٟ غشفزٟ ٌّذح صلاصخ أ٠بَ ػٍٝ اٌزٛاٌٟ" ، ثذلاً ِٓ "الأغؾبة" ". 

.حّٔٛرط ئشبساد الإٔزاس اٌّجىش٠ّىٓ ثؼذ رٌه رغغ١ً ٘زٖ اٌّؼٍِٛبد فٟ   

 

 

 الاسى:

 

 أَا فٍ خطش الإصاتح تُىتاخ يٍ:

 

علاياخ الإَزاس انًثكش انخاصح تٍ هٍ: )عهً سثُم انًثال ، انرغُُشاخ فٍ انُىو ، أو الأكم / انششب أو انحانح انًزاجُح ، أو 

:أو الاَسحاب أكثش(عهى انصىخ انهذوء أو   

 

ب: هاكهًا ظهشخ نذٌ أٌ يٍ هزِ انعلاياخ سأسد عهُ  

 

 انشقى:                                                  انًهٍُ انصحٍ انخاص تٍ:     

 

 انشقى:                                          هح الاذصال انشئُسُح انخاصح تٍ:    ج

 

 انشقى:                                                    جهح اذصال أخشي:               

 

 إرا كاٌ نذٌ أٌ يخاوف تشأٌ يشضٍ ، فسىف أذصم عهً انفىس تـ:
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 (Paranoia)نجُىٌ الاسذُاب  جىاَة 5

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًىقف
 لبي؟ / فؼً رٌه؟ ِٚبرا فؼً /ِٓ لبي ؟ و١ف ؽذس؟ ِغ ِٓ؟ ِبرا ؽذس؟ ٝأ٠ٓ؟ ِز

 ثّبرا شؼشد؟ 

 انصىس/الأفكاس

ئٌٝ أٞ عٛأ شٟء فٟ رٌه؟ ِب أ٠ؼٕٟ رٌه ػٕٟ؟ فّبرا  -؟ ئرا وبْ ٘زا طؾ١ؾًب فٟ رٌه اٌٛلذ ثبٌِٟب اٌزٞ داس فٟ 

 ؟  (%100-0) الاػزمبد/ ِذٜ أطذق ٘زٖ اٌفىشح 

 انًزاج/انًشاعش
ِب اٌّشبػش اٌزٟ شؼشد ثٙب فٟ 

ِب شذح ٘زا  رٌه اٌٛلذ؟ ِبرا ثؼذ؟

 (٪100 - 0)اٌشؼٛس؟ 

 انجسذَح الأحاسُس
فٟ عغذٞ؟ ثّبرا ِبرا لاؽظذ 

 زٌه؟شؼشد؟ أ٠ٓ شؼشد ث

  الأيىس انرٍ قًدُ تها والأيىس انرٍ نى أقى تها/ انسهىكُاخ

؟ ِب اٌزٞ ٌُ أفؼٍٗ أٚ ِب اٌزٞ رغٕجذ فؼٍٗ؟ ِب سدٚد اٌفؼً اٌزٍمبئ١خ ػٍٝ اٌّٛلف ٚرغبٚصِٖب اٌزٞ عبػذٟٔ فٟ اٌزغٍت 

 فٟ اٌم١بَ ثٗ؟خ ٢خشْٚ أفؼٍٗ؟ ِب اٌزٞ شؼشد ثشغجاٌزٟ رٍم١زٙب؟ ِب اٌزٞ وبْ ع١شأٟ ا
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 نلأصىاخ جىاَة 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًىقف
ػذد  وُ ِب ِغزٜٛ ػٍّٛ اٌظٛد؟؟ الأطٛاد؟ ِغ ِٓ؟ ِبرا ؽذس؟ وُ ػذد ٝأ٠ٓ؟ ِز

ثظش٠خ، شُ، ئؽغبط )؟ ِبرا ٠مٛي اٌظٛد؟ ٍ٘ٛعبد أخشٜ ِب ِذٜ لٛرٙباٌّشاد؟ 

 ؟(عغذٞ

 انصىس/الأفكاس

٠ؼٕٟ فّبرا  -ػٕذِب لبي اٌظٛد رٌه؟ ً٘ أٚافك؟ ئرا وبْ ٘زا طؾ١ؾًب  ثبٌِٟب اٌزٞ داس فٟ 

؟ ِب اٌغشع ِٕٗ؟ و١ف ٠ّىٕٕٟ الأِشعٛأ شٟء فٟ رٌه؟ و١ف ٠ّىٕٕٟ ششػ ِب أرٌه ػٕٟ؟ 

 فُٙ رٌه؟ ِبرا ٠ؼٕٟ وً رٌه؟

 انجسذَح الأحاسُس
فٟ عغذٞ؟ ثّبرا شؼشد؟ أ٠ٓ شؼشد ِبرا لاؽظذ 

 زٌه؟ث

 انًزاج/انًشاعش
 ِب اٌّشبػش اٌزٟ شؼشد ثٙب فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِبرا ثؼذ؟

 (٪100 - 0)ِب شذح ٘زا اٌشؼٛس؟ 

 انسهىكُاخ 
فؼٍٗ؟ ؟ ِب اٌزٞ ٌُ أفؼٍٗ أٚ ِب اٌزٞ رغٕجذ ٚاٌزألٍُ ِؼِٗب اٌزٞ عبػذٟٔ فٟ اٌزغٍت ػ١ٍٗ 

٢خشْٚ أفؼٍٗ؟ ِب اٌزٞ شؼشد ِب سدٚد اٌفؼً اٌزٍمبئ١خ اٌزٟ رٍم١زٙب؟ ِب اٌزٞ وبْ ع١شأٟ ا

 فٟ اٌم١بَ ثٗ؟خ ثشغج
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ABC جُىٌ الاسذُاب (Paranoia) 

 

 

 :يثال
 

C: Consequences 

انحذزعىاقة   

B: Beliefs about the event 
انحذزذصذَق   
 

A: Activating Event 
 ًُحفزانحذز ان

 و١ف رشؼش؟ 
 ِبرا رؾت أْ رفؼً؟ 
 ِبرا رفؼً؟ 

  ِب اٌزٞ داس فٟ رٕ٘ه فٟ رٌه

وبٔٛا ٠زؾذصْٛ ": ِضبي)اٌٛلذ؟ 

، "٠فىشْٚ فٟ إٟٔٔ غجٟ"، "ػٕٟ
 "(٠ش٠ذْٚ ئ٠زائٟ"

 

  فّبرا خبؽئبً/ ئرا وبْ ٘زا طؾ١ؾًب ،

ئُٔٙ " :ِضبي)٠ؼٕٟ رٌه ثبٌٕغجخ ٌه؟ 

 "(٠ىشٕٟ٘ٛٔ
 

  ِضبي)ِب أعٛأ شٟء فٟ رٌه؟: 
 "(عأِٛد"

 

 0)؟ حاٌفىش ٖئٌٝ أٞ ِذٜ رظذق ٘ز 
- 100٪) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ ِٝز 
  أ٠ٓ؟ 
  ِغ ِٓ؟ 
  ِبرا ؽذس؟ 
  فؼً رٌه؟ ِٚبرا فؼً /ِٓ لبي /

 لبي؟  
  ثّبرا شؼشد؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

انحذزعىاقة  انحذزذصذَق    يُحفزحذز  
 اٌخٛف

 اٌؼغؾ، اٌشعفبْ، عشػخ خفمبْ اٌمٍت
 ،اٌؼٛدح ئٌٝ إٌّضي، الاثزؼبد لذس الإِىبْ
 ئغلاق اٌجبة ثاؽىبَ

 .ئّٔٙب ٠زؾذصبْ ػٕٟ
 . ئّٔٙب ٠ خططبْ ٌشٟء ِب ػذٞ

 . أػزمذ أّٙب خط١ش٠ٓ
 %(95رظذ٠ك ثٕغجخ  )عٛف ٠مزلأٟ 

اٌشبسع ّٚ٘ب ٠ؼؾىبْ سعلاْ ِشا ثغبٔجٟ فٟ 

 .٠ٚزؾذصبْ ثظٛد ػبٌٟ
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ABC الأصىاخ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مثال 

 

انحذزعىاقة  انحذزذصذَق    يُحفزحذز  
 اٌشؼٛس ثبٌغٛء اٌشذ٠ذ

 الاوزئبة 
 مٍكاٌ
 غؼتاٌ

 ئ٠زاء إٌفظسغجخ ٍِؾخ فٟ 
 ٌلاثزؼبد ػٓ اٌغ١ّغ ِغبدسح اٌّىبْ

اٌشؤ٠خ ِٓ  ب٠ّىٕٙ -الأطٛاد طؾ١ؾخ 

 .خلاٌٟ ٚداخٍٟ
 .ٚػذ٠ُ اٌم١ّخ غ١ش ٔبفغأٔب 

 .اٌؾ١بح لا رغزؾك اٌؼ١ش
ِٓ غ١ش  -ٔٗ ٠غت أْ أفؼً ِب ٠مٌٛٛ

الأطٛاد  اٌّغذٞ اٌّمبِٚخ لأْ

 .ب١ؼٍٛ طٛرٙعفمؾ ٚعزغزّش 
لا أعزط١غ اٌزؼبًِ  -ئٔٗ أِش لا ٠طبق 

 !ِؼٗ

 لا أؽذ أػشفٗ -اٌىض١ش ِٓ الأطٛاد 
 عذاً  خطبخجأطٛاد 
 غبٌجبً ػٕذِب أوْٛ ثبٌخبسط -أصٕبء إٌٙبس  رزىشس

أشؼش  ،أعٛأ ػٕذِب أوْٛ ِغ أشخبص آخش٠ٓ

 .ثبٌزٛرش
 "أٔذ غجٟ ٚػذ٠ُ اٌفبئذح"
ٕ٘بن شٟء ٚاؽذ فمؾ ٠ّىٕه اٌم١بَ ثٗ ؽ١بي "

 !"رٌه، ٚأٔذ رؼشف ِب ٘ٛ

 

C: Consequences 

 انحذزعىاقة 

B: Beliefs about the event 
انحذزذصذَق   
 

A: Activating Event 

 يُحفزحذز 

 و١ف رشؼش؟ 
 ِبرا رؾت أْ رفؼً؟ 
 ِبرا رفؼً؟ 

 اٌّٛلففٟ /  حِؾذد
  ِب اٌزٞ ٠ذٚس فٟ رٕ٘ه ػٕذِب ٠مٛي

 اٌظٛد رٌه؟
 ؟ٗ اٌشأًٞ٘ رٛافم 
  ْفّبرا خبؽئبً/ طؾ١ؾًب رٌه ئرا وب ،

 ٌه؟رٌه ٠ؼٕٟ 
 ِب ٘ٛ أعٛأ شٟء فٟ رٌه؟ 

 
 
 خػبِ
 ِب ِذٜ لٛح اٌظٛد؟ 
  ِذٜ ع١طشره ػٍٝ اٌّٛلف؟ ِب 
  و١ف رششػ رٌه؟ ِٓ ٘زا؟ ِبرا

 ؟٘ذفٗش٠ذ؟ ِب ٠
 و١ف رفُٙ وً ٘زا؟ 
 ِبرا ٠ؼٕٟ وً ٘زا؟ 

 :ئرا وبٔذ أطٛاد
 ُ؟ػذد٘ب و 
  ِب ِذٜ ػٍّٛ اٌظٛد؟ 
 ؟رىشسد وُ ِشح 
 ٘؟بِب اٌزٞ ٠ؾفض 

ؽبٌخ ، ِشبػشِضاط، ، ٛالفِ)

 (، ئٌخعغذ٠خ
 ِبرا رمٛي؟ 

 
 ٍ٘ٛعبد أخشٜ؟ئرا وبٔذ 

 ٌشؤ٠خ، اٌشٍُ٘ٛعبد رزؼٍك ثب ،

 خاٌغغذ٠ الأؽبع١ظ
 
 
 
 
 
 
 


