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 ا���4ح %�����9ن وا�78 '- 3 و6"5 34

   ���ح ا� ��دآ��ر ��� :=�>. د
 ���ح ا���ر، إ�����  :< *. د
��� :=�>. د ����$، ه� د��/.  21+�* &�(ه�   ) �ر،  ه� &��%$ !�#�" !��� � � 

� وا!(ة�� ا>��;�ت ا���$، آ��$ إ&9م، ه� )6�7�   إ5#4* ا��3$ دى �
 $����7� �A;( +����3 @�ن ��&�ت < ا���م �#!�%$ ا=B ً4(ا إن ه� +�3#ح آ�

 $4�! DE;�+ F� +�J+ �E3 أI�H < ا�����E7# أو /�&(ة &�� ا�#3�# 
�#!�%$ أو /�&(ة &�� ا�#3�# �DE;�+ F !�4$ وK  :< *. د �A��+ ه� ،J+ L��إ

$%�!#�  #����E7ا� H�Iأ > 
�DE;�+ F !�4$،/�&(ة &��   +���A :=�>. د MN#+ J+ ،#����E7ا�   J+ H�Iأ �E3�+ 
�#!�ن :< *. د Oد H�I=ن ا�;P ةQ�;� إ%* 
 OS، وآE�ن ه� +��Aل آ(O :=�>. د
 �;L +�3#ح < ا=I�H  :< *. د
 +�3#ح +#VW� L;�   MNّــD ا=I�H، و�9/� %�3 �  =، :=�>. د
 أI�H و�3#ح،  �Z M�Z F#ق �;X+ L وا!( :< *. دI �� );A�   ،H�Iأ DVW� )!ووا

 و��Aل إ%M +�3#ح؟
 O��S \�;� :=�>. د
   ه� +DE;�+ �A إ�M؟ :< *. د
 ه� +�;DE ا^[�X  :=�>. د
�#!�ن `;L ����� و/� �؟  إو&� �H�7 إ%ِ* وK ه� +���E;�3ا :< *. د $Eآ� ! 
� ا^: =�>. د� �7W�+ ه� ،X�]^ا M�Z اbنه��ا�3#! > X�] : M%�!#� �A�� إن ه�

،� ;E3�� ا��� ه� $��I=ة !. < اcآ#� F�و+#MN   و/�&(ة ��+�;F�E !�4$ و
�;�%� � و!�4�ت آ(d O= ،O#د  > F� J+ ،$��I=3#ح < ا�+ �eإ �� �7�W�+

�;�ه�، �� ا����Vة 
�F آ(O؟: < *. د ،�W�V�W�+�� ه� 
��$ ه� �M3 ا����f $g�ه : =�>. د ��#W&وا!( و �ت، ه� &�(ه�Z ا��� # Wة ا�#

 .��دوب
� �V#ه�؟: < *. د� j�3+ �4د و���� و�� �#ى دO آ�ن 
ة ه� l� آ�%* +�D&c أو +����k أو آ(O، آ�%*: =�>. دV� وه� �eإ �* ��ه� /   

m/�� � +�;DE !#آ$ &��n$ آ(O، آ�%* +�m�� );A !�ا�X %�3 � �(�$ و+;(�
 وآ�ن �� � آ�م ��&� �؟  �$ /( إ�M؟)�: < *. د
��� o�ن ��X، وآ�%* �A;(: =�>. د �fأ   �7p ،ه� !(دت /�ى Kآ#ة، و�Z F� ،m��

k��/د .  
 \�s وا��W�رت !( ��&� �، /n(ى أه� � �r!Kا أو ودqوه� �(آ��ر؟: < *. د
 ... و+uZ   *�vة،  أ��O، ه� را!* �(آ��ر ��&� � وإداه� t#���ل : =�>. د
 +m� *�v و�v+ K* ا�(وا: < *. د
 +�v* اX��K: =�>. د
 ا�����ن دO آ�ن �M +(ا�$ x(دة، wgZة، وe��wgZ $ة؟: < *. د
+J ه� l� +���� � د��/. �;L !�3*   ،"�#ع"أ%� !�3* إن ا�(آ��ر )ny � : =�>. د

l �g��+ *%�آ ،� �D&c و��;sn، إe� آ�%* زى ه� &�دة، \#�A$ < ا��;�
� �&�� L;� $�%* دار�وآ. 

�� %A(ر)� �cم /�ى د��/.، اl ~ إe� l *�v+� آQت، أو l� {(ت : < *. د ���E&
ا�(وا، و+;(�� +�v* ا�(وا، و��اء آ�%* �#ع أو =، Z��3#!�ن ا��� ه� 
 ،O)وآ Hا�] F���r� F، و M%= ،ش د&�ة�� �� O)آ M�7( ./د�� M�� �7�W�+

p $�%�� $4�! /(ام �أ!� �ة، إ�#(��� I $/9& M�Z �7ن� �7 
��$ د��/. ه�: =�>. د�����Nع   أ��+ ،O����j آO)، إ!�� د��/. �;L ه� 6�7(� ا=

زا�( إن ه� &�(ه� �;�+$ < إ/��$ أى   ا�3#!�ن +��3�&�ت و����� ا��/*،
$�&�E�4ت إ�9/& 
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�;�ه� إ�M : < *. د .�E& *%وا s�\ ؟�A+ 
�� ا���م +��& �، و\��* �� �: =�>. د ~r%و�* أ�! �أ%   L;� ،Dg3� �eا=ول إ

�s�7، ه� +�;DE إ�M \�ل ا���م، &W�ن �(د %��3� %�(أ ازاى، �;L %;#ف 
وآ(+   Dg3� L;� ،،O����j، آ�م ��&$ آ����E#، وآ�م ��&$ +�A;( ��!(ه�،

،� ��� ���n �( و+�;DE إ  ��;�د ����e�، و��;�د %� $&�� �� )�)����+ M�
 ،��c�� M���� $��( $��( أت)�Z ،M�د D�g37#ة ا��Z > ةuZ ���W��� ���م، و
 *Z#& ه� O9ل د} ��و�;#ف ا=و/�ت �;L ا��� +���� �� � /( إ�M، وآ(O، و
�s3 آ�E$ ا�3#!�ن ا��� +��Aل &��M وأو/���Z ،M(أت أآ�� � ��4�ت ��%�$ 

ه� +���A$ <   ا�7��$ ���3� )��$ +����3$ ���/* إ���+�VW� $v�3 �، و
 ا���*، �;L ا=��ر ا�(دت )��$

 \s، و+;(��  :< *. د
�XA�v، و \�ل   ! M�Z�M4 آE�ن، أ�D... : =�>. د F� ،X�n���وا�(ه� ووا�(6� 

� وه���ة �V��$   ا��/* &9/� ~ +�;� {��/�ت آ�ة 4(اً، V� $��\?@�د� 
��Z X ~ د��/.؟:  *<. د �� $W��& ه� 
�� وا�(ه�،: =�>. د F�;� *ـ�q�Z ب ا���* ور�4 +�*   ه����� وا�(ه� راح  $��V�

� Z ،M�)، ه�  وا��وأ{�  �وا�(6 �� DA��� �eّـ�* إ�Z   ا{* وا!(ة � ��
��� �، و+;(� Qاآ  �eإ �* ��وا{.   / .��� MN#+ �4 ا���* =ن �W�/�\��

 � . +��y��A%ا &�� \�ل، AZ��* � إ��Z H* أروح �� +�+� أ!3
 !!�#وح �;�XZ O؟ �� ا�M؟: < *. د
� )��$، : =�>. د� *Zا�� M�)وا� J+ ،O)آ $��( ،OS   �� O)&�/ ه� �ً���! L;�

وه� �A#��� ا���   و+�;D�3I DE آ��ى،  وا�(ه� &�� اl;�ش،  وا�(ه�،
$4�! Dآ M�E;�+ 

 �(O آ�م ��$؟&: < *. د
 ه� ا��� +�(�# )��ن ا���* آ� �، و��u3$ 4(اً �(A�  O#��ً� 68 : =�>. د
 . إ%* /�. +� �Z�W� A+��" أد إ�M؟؟ L�#7Z آ(O: < *. د
��� ) �ر : =�>. د �� 
�;��W  ا��3ال +�A؟؟: < *. د ،uأآ � ��& ��Z#;ا� �� إ!�� \���� )��$ �( 
����* وا5#4*  : =�>. د );+ L;� ./د�� M�إ DE&أ MZر�& F� ا��3ال إH أ%� 
�MN#+ F آ(O، إ��ل ه� آ�%* +��;�~ ��M ؟: < *. د ،DV�W�!! 
ا�H^ DVW أ%� !�3* إe� +���ول إe� F5 �(رس   أ%� +�ز/ � )��$ %�!�$  :=�>. د

DV�W� �� درا�$ ��%�$، درا��ت &��� �;L، +(ل 
ا�;��� دى �����ت ا��� زى ا�;��%$ +��&�"   n#ا!$ !7��$ ا�(را��ت+: < *. د

��، أ%� �� +�&�Qه�ش )DV، آ� +�)�ف إ%M ه#ب إK �� آ�%* وا{(ة �E&دى، و
� � +��(را�$ دى، و��&� � +��I MN#+ DV�W�+ �A���� وه� c�� �pد�ر أآ�3�

 دة +��&� � دى؟ه� M�Z ا!�E�Kت ��DVW واردة آ���$ +���W�� $�3 �. +�(رس
��،  :=�>.د�E& ت�ا�;9/ � ��� �;�+$ إ/�� �7�W�+ ه� J+ ،���d > OS وض#�lا

�� n�� )�3t;�+$ دى D�E�+ DVWوا� 
 )�. ازاى؟ و+��A� � درا��ت &���؟ \s وإ!�E�Kت ا^ر���ط  :< *. د
� أ�  ه� /��Z$ ا���ب دO  :=�>. د� M�Z ا�97م M�Zل ا��/*، را�\M�.   
 ا��3ال +� �A�H؟  :< *. د
�;�ه� إزاى،  :=�>. د DEأآ MZر�& F�ه� �ً��#A� �g��+ ا>�L;� M3   ا��3ال أ%� 

 ��w���، �;L أ%� \�ل ا��/* +�!�ول < ا>�3$ أ!#آ �، أ�A� M4�! ش�ه)�&��
�F ه� ،u�7~ أآ��ا��� + ��7ن أ%� ��� ا��4�ت ا��� ا���A� &�� �، زى &   

 �;L ه� +��W& ،�A+ M�� �g�ن �E3;" ؟ :< *. د
�� F�t؟ وK  :=�>. د ��\�s وا%� أ&DE إ�M؟ ه� +����g و�n#ة إe� ���g، أ/�ل 

��آ�X؟ );A% 
�� ه� إ�#اره� إe� ����g < !( ذا�M د��D &�� إe� &��cة !�$4 ��"،  :< *. د

،9;Z �{(ه�و+�  + bه� ��� وراآ�، �� \�ل � �7p ،��د���� دام /�درة  ،�g��
� ا��#ج�#r��� و�� N F�Z#ر وا�N، أدى ا!�� 

 �;L د��/. أ&DE إ�M ؟ :=�>. د
، وإن دى ا��(ا�$ � E� آ�ن "ا�;�دى ه�O ا�;�دى"�F ا!�� ا���A� إن  :< *. د

 إن ا��ا!( ���A &�دى، و+;(�� ��n#ف I M�ه� ا�;9ج ا����3 إ ،D�A� � �د
� c��& ن�إن آ � ���، وا!(ة زى دى، ا5#4* وEا�� �Z)� در�دى و/�ا�; �v

7� أه� ) �دة � $��} $;��4 ���� ،$�� Kو �Wد��& �� L;� ،$�� ��#W&وا!( و
��ا{�ة،  Kزة و�g��وZ#�$، �� ا%* ا� � أو أ+�ه� أو أ{� � ا��7ة ��� 



3 

 

�� إ�M؟ �F إe� �DV�W و���gز، �F دO ه�ا ا�;�دى؟ Kز Oc��& �A�� �A�� م
 ا�(ف ا�;�دى وا�N و+D�/ j�3 ا����7$ وا��4�ت ا���%�$، �F آ(MN#+ O؟

 OS : =�>. د
�#����� :< *. د �� ��/��ا����ت زى   %��A+ �g ��;��%$ +��&�"، إ%* &�رZ$ إن 

�#ة،  *��� +���� +����9Z ،jح� و&��u3� cه~، وأ%� /�* ا�7��$ دى � ��/��
JE��+و �/��  �أ% �28��$ أو  26�� أآl u� ا���* ���t و&�(ه�  �7  ،$��

 M3� �ه� �21إ!�  "� > �v� �A�� ،دى�دى &�9ح وا�;Z ا��9ح MN#+ �إ� ،$��
 *�A����X دول، و�� �J+ F أه(اف، دول �� �A���MN#+ J إe� ا��ا�(XZ ا=

 �E�d DE;ا�4، ا�u� ر /�ى�ش {�����+�n # ا���س، ود{�* ا���ة ا��ا�;$ و
 ،$�%�� $4�! J+ MN#+ �E�d $�و+�(� ~ Z#ض أو��، دO ا�l#وض �;L، ا�(را

{��n� < ا>��;�ت ا���$، أ%� �! F�b�\ل < ا��vA$ دى   �E�d ا{���رى !���،
 ،��I��=H ا��Z *E�7 � آ� /�D آ(j� �A�� ،O ا=ه(اف ا��v�3$ ا�;�د�$ < د

�� %cن &��  I �� DE7%لو�A;��� دام /(ا��� و/*  ،#(��� D7W+ �. 
 أ%� أ&DE إ�M؟  �;L د��/. :=�>. د
7�، < +�(%� أ%� ��+�/(ر)� أ&�� أى: ا���* :< *. دp ���#ع w+ DV�W� زمK دى  

،%����ا�DVW &�(ى ه� أ��س ا�;9ج، أو   وا!( �� +��W�V�W إن )� � ��7ن 
�3�&(ة، وا�DVW &�(ى +����3$ �����ت )#ط ا�;9ج، وا���/� ��  ��&�ت F�+

M�+ ~ه��+ �ت أ%�"   وا��3��و{�� + ،M��4#�� $�3���+ DVWا� �� uت أآ�&��
�� +��W�V�W، و+���V( s �؟ F� إe� DV�W�+ د��/.، 

� �vVN &�� � إe� =�>. د��� +��W�V�W، و!. +� uب  �e/�* ��#�" إ �أ% ،= ،
 ،DV�W� 

��&�ت، و+�V( DV�W��$ < ���*،  :< *. د Mb�= ه� +�N#B DV�W$ =+�ه�، و+�DV�W أ
�(�#ة ��cل، +J آD دDV( O ه#و  ���#A��E�d M�Z K ، وM�Z K ه�  DV�W�+و
 ،� 3�% ��& $�Z�/ وه� $���} $���� ��%�3 �، آ�M �� إ�� رو�X، �� إ

��$   ا�;DE < +�(%� +���ات، ه�. و{9ص��+��ع ا���ة آ� � !. �� ا����M ا=
�uVب، !. �� ����Z ،$��% X�3+ D � ا��#�$ ا��ا/;�$ ا��A�A$ ����ا4(  DE&

 . ا^¢� 
 l� !� �! DV�W� �s�3 أ+�ه� Xl؟   �� ه� +��Aل � إe� :=�>. د
��اM��& kZ، دO آ9م آ#£  :< *. د  F� M3�% < /#ارة �إن أ+�ه )A�&أ �إ� ،s�\و

��M و+�D3V  68أب &�(L;�   O إ�M  إذا آ�ن أب �n#ى &�دى، إ%. ���nرة
D�3I آ��ى، دى !�4$ آ(O زى �� ��7ن +�;��E& DE$ 4#ا!�$ آ�ة آD آ�م 

��ش�� $�w3l%* ا�إذا آ ���n} ،)! ن�W& )� ���% F�n� ��S{#،  ��م، إ!�� 
ا���* �;�F !��6�، و�� ��9yش، وا=��ر   ¤ إن ر+�� ���4د، !��(+#ه�،

�¥�3! ��& F� J+ ،�/ت وا��ا�%��7� .���r~ < !(ود ا^
� ا�3#!�ن، وا��#اغ دول ؟ :=�>. د� �6�7( > M�إ DE&أ ،DV�W� �� \�s و�( 
#ف &�� ا������D، أوK إ%* &�E* ا�9زم l� +(أت +���r~ ا���م ���; :< *. د

و+;(�� %��§ ا��4$ إ��� +(أ%� +� �، l� آ�� +���ول ��c أ%�اع ا�3#!�ن، 
F���/ ���#!�ن ��#ق، إ%*  ��� ه� �#!�ن &   J+ ،$rAأ!9م ا�� �& $4�! 9��

�� 3��� $x� w+ .!!9م ا��Z ،$rA�!�� ه�� �� �#ى  F�ا�r�ه# إن ا���* دى 
�+ Kو ،�N�/* ا�����ن؟%�(أ +�3#ا!�   

�#!�ن !�ف، وآ�م ��&$ أI�H +3#!�ن  $&���� &�� آ�م #% ��إ!�� +;( 
�#!�ن، !� %;#ف +����j ه� /n(ه� إ�M +��3#!�ن I �� H�Iأ $&�� . وآ�م 

�Z F��$ /�ى :=�>. د 
�� +�&�( ا��r# د��/. < !7��$ ا�3#!�ن و&(م ا�uآ�c ا���  :< *, د�E& �%أ Dأ�

�� e�ر، أ%� اآ��W* إن ا�;��%X و!. D�� �7#روه� X��E& X�د�س ا�;�ا�� 
�WZ#;� ���N F#ورى   اl¨ ا��W#ى  cآ�uل ا��/*، ا��\ $d#+و cآ�#� Dv��

 M�Z Oد ،$g�����+ cرآ M%ا��ا!( +�;#ف إ ،M�+ �&أ+(ا ا��ا!( ��7ن وا
cآ+ L;� ،£�% ت وه��4�! ~�;�� �7B )!رب < ا��;�~ إن ا��ا�t  ،£�% وه�

 ��دا ا%� د��/. آA�&(ة �A#��� +�/�ل ��;��ل ا��� +��اآ#وا إe~ ��اآ#وا 
 ،cآ�#� Dv�� M� ��� ن�W& ��rZ ) 4 ل���+ ~ �� �#آ�c و&��©، دا ا��ا!( I
آc)� و&��c �#آc ا=ول &W�ن �;#ف ��اآ#، زى �� ��7ن + �� M%ان إ��& *�

�� إ% ،F��lا D�/ Xy3� cآ�u�7 زى �;��$ ا����o Dn��+و M3�% F��lه� ا M
 ،،cآ�u��+ �&ا�� s3! F� ��#Eا�� s3! cآ�uا� �A��+ F��lء ا�ا��7رة أ[�

�� !�¢�s ا�4ان، O#E& cآ�رة رآ s�;� �� دا   ¨�و�� ذ�" أ%� ��wآ( إن 
� وراه~، وا�(��D &�� آ(O  ا�;��ل ا��� +��اآ#وا دول� cآا��g�ح   +

O�AA��+ وا  ا���#��� �� ~� �#آ�s3! c ا���/��، دا ا%� !. +�Aل I ��
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�v3#ة �;j} X3� L، واl¨ !��3#ق  DA% s�7ا ا���A�� وشcآ+ �� M%إ
� &(م � �7�W� ~ ��� وراه~، دا ��&�ت ا��ا!( ���ت ا��� ه�ا &��cه� ��;lا

Mا���� ��& �Egإه ،My�( �� ،Mأ�� ���� ���� ا��7�ب  D�/ cآ�uا�   ��Pوا
�� إe� �3#ح < ا=و/�ت ا��� {��nnه� �� +;� ��3#!�ن . 

 ه�ا ا!�� {�nª§ و/* ��3#!�ن ؟ إزاى؟  :=�>. د
)D7 آ�ر�7��ى )��$، {��n� &�( ا=هD   ه� ا�w3l$ +���ن آew� وا{(O :< *, د

Hة، و+���7#وا إ)W+ Oا ا�97م د��Z#�ا و��y��+ ل،   ا����ا+�ظ ا�;� �!
��N$، !7��$ إ%. >#;�ا��(ء "و" ا���Aل `� ه� ا¬ن،" &�رMZ إن د�A+ O &9ج 
M��، ا�w3l$ دى أ%� +�&�E � د��/. < !�4�ت آ�ة، وا!( ���A� �gل � أ%� "

 �l *�E\ا �أ% ،"��� ،��} �� M�7# إ��� �! L;� ،وكQ� mأ� M� �3، أ/�ل%�+
~�&9ج ا���Aل "m��} M أMP د�  ا��ا4�ت \�;�ا &9ج ��MN وادو�M ا

، ودO ا��E�7� ACT) (Acceptance Commitment Therapy D�/ M��&واc��Kام، 
�F آ(O؟ ا�3#!�ن ه�� < ا���$  ] 2008-2-26، 2007-12-22[،آ(O < ا��W#ات

� ا���XW &�� +�رة ا��ا/�،& cg& F� O)آ M�7( �7ن  دى� ��  دا +��� زى 
 �W�!#� ����7�c%م �4( أ!��%�، \s ا����$ دى ��  OQ�;% �7B مc%�7�� Oد

 ا+�ه� ا��� +�;D�3I DE آ��ى وK !���7# < إ�M؟ !���7# <  !� ���7# إ�M؟
> Dا� *A� � Z ،�ه�A��\ F�   ا�3#!�ن، ����  آD آ�م ��م، وK < أ� � ا��� 

�F ه�O، إ�� أه� D!  ،وا�93م D!   ��& ،M�� �7�W� *4 ~��� D! F� M%=و
�F ه� دى و��f$ ا�;9ج  ،��� ����ز�M�& F إK إذا �� �D! *A أ!3 �eط إ#(

��E;�+ *%؟ ا��� ا M�إ Kو ،$ 
�� :=�>. د�A+ $Er����� إe� �g���+ آD أ���ع و J+ ،O��7  أ  �ه����ر، )� (

 ،b��& $%��;و� ،�Wآ#���+�� 
� إ%" � �E$   :< *.د�#7W�� J+ ،$�%��;nا� �W�!�+ �� Hو�� ا ،k! ا!$ &�(ك#n+

آ(O، دا ا%� ��nرت إe� �g��+ ا>�E3� $3;" زى �� +��E3 ا=I�H، و��+#ة 
 MN#+ $%�!#� وه� 

� آ(O :=�>. د��+ 
� � دO  :< *. د�r�%وا ،$�ة، وf#وZ � �;�$، و�� ا�;�W��v < ا�(راV� *ا���

��" !�4$ آ��3$، وإe� &��cة ا��4$ دى، +J وا��´  )}��+ �eإ ��& Dد��
��& F��g;�3����� �DV�W، و+;(�� ��#ج )� D/=ا ��& ،� . 
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