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 √Écô°Th »∏«d …’EG øe áeó≤ªdG IOhóëªdG hCG Ió«≤ªdG ô«Z á«ª«∏©àdG áëæªdG øe ºYóH
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¿Éé°ûà«e á©eÉL AÉ««°UhG ¢ù∏ée AÉ°†YCG:
CG ó«ØjO .Ü ¢ùfQƒd ,¿hófGôH .O π«fGO ,¢ûàjGO .,èfQƒg

Ü É«Ø«dhCG .,¿Éeƒ«f ô°û«a ÉjQófCG ,¿GƒécÉe Éµ«ÑjQ ,OQÉæjÉe
¢S .»F øjôJÉc ,Qƒ∏jÉJ øJQÉe .Ü ,âjGh .Ö°üæªdG ºµëH ,âjGh ∞jRƒL.

 »HÉéjG πªY á¡L »g ¿Éé°ûà«e á©eÉL /ájhÉ°ùàªdG ¢UôØ∏d áëfÉe . ΩÉ¶f
áeÉàdG IOƒédÉH Ωõà∏e ¿Éé°ûà«e á©eÉéH áë°üdG.

¿Éé°ûà«e á©eÉL AÉ«°UhG ¢ù∏ée AÉ°†YC’ áXƒØëe 2002 ΩÉ©d ∞«dCÉàdGh ™Ñ£dG ¥ƒ≤M
48109 ,¿Éé°ûà«e ,QƒHQBG ¿BG

Iô°SC’G AÉÑWC’ á«µjôeC’G á«ªjOÉcC’G OÉëJG ΩÉb

≈àM á«°Vôe ájÉæ©H ¢SGôµdG Gòg á©LGôªH

áeƒ∏©ªdG ¿CG »æ©J á«°VôªdG á©LGôªdGh .2005

É¡JÉ«W »a πªëJ ’ øµdh ,á≤«bO ¿ƒµJ á«Ñ£dG

áeó≤e äÉLÉàæà°SG ájCG ≈∏Y á≤aGƒªdG.

AÉÑWC’G …óYÉ°ùªd á«µjôeC’G á«ªjOÉcC’G äQôb

»a ¿ƒµJ ¢†jôªdG ∞≤ãJ »àdG OGƒªdG ô°ûf ¿CG

áeÉ©dG áë∏°üªdG áeóN.

á«æWƒdG á«Ñ£dG á«©ªédÉH »°ùØædG º°ù≤dG ΩÉbh

á°SGôµdG √òg »a áYƒÑ£ªdG IOÉªdG á©LGôªH

Iôµa äÉeƒ∏©ªdG √òg ¢†jôªdG AÉ£YG ¿G Qôbh

áeÉ©dG áë∏°üªdG »a »gh áÑFÉ°U.

DD28980 Arabic



ÜÉÄàcCG …óæY ¿’Gh...
?π©aG GPÉªa

 ∂fÉH â°üî°ûJ ób âæc GPEG
áLÉëH âfCÉa ÜÉÄàc’ÉH ÜÉ°üe
πHÉbh ΩÉY ¢Vôe ¬fCG áaô©e ≈dEG

Iô«Ñc IQƒ°üH êÓ©∏d .iódh
»a áHƒ©°U ¢UÉî°TC’G ¢†©H

º¡fCG ÖÑ°ùH º¡HÉÄàcG ∫ƒÑb
π°ùµdG hCG ∞©°†dG ô¡¶j ¬fCG ¿hô©°ûj .kÉë«ë°U ¢ù«d Gògh.

ÖÑ°S Gƒª¡Øj ÉeóæY øjôcÉ°T Gƒfƒµj ¢SÉædG º¶©ªa
IQƒ°üH É¡àédÉ©e øµªe ¬fGh É¡H ¿hô©°ûj »àdG ¢VGôY’G

ádÉ©a.

ÜÉÑ°SG ¬d »≤«≤M ¢Vôe ƒ¡a ;∂Ä£N ¢ù«d ÜÉÄàc’G ,ôcòJ
á«ÑW.

Gô£°†e â°ùdh ∂HÉÄàcG »a ÖÑ°ùàJ ºd ∂à«°üî°T ΩCG ∂JGOÉY
∑óMh ¬à¡LGƒªd.

á°ûbÉæªH á«ë°üdG ájÉYôdG ∂d Ωó≤j …òdG ¢üî°ûdG Ωƒ≤«°S
π°†aCG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG É©e Éªµæµªjh ∂©e êÓ©dG äGQÉ«N

√PÉîJG øµªj AGôLEG .ób ¿ƒµJ ¿CG ÉfQhô°S »YGhO øªd ¬fGh
AÉØ°ûdG ƒëf ≈dhC’G Iƒ£îdG äòîJG.

 »∏≤©dG §HGôdG -…ó°ùédG

∂ª°ùL Ωƒ≤j ∞«c á«Ñ°ü©dG äGôªªdG OóëJ
ºdC’G ôYÉ°ûeh ¢ù«°SÉMCG áédÉ©ªH .πãªj »cƒ°ûdG ∂∏Ñëa

πFÉ°SQ ∫É°SQEÉH Ωƒ≤j å«M ,∂ª°ùéH ''»°ù«FôdG ´QÉ°ûdG''
ÉjÓîdGh ÜÉ°üYC’Gh AÉ°†YC’G ≈dEG ÉHÉgPh áÄ«L .ºàjh

»a á«Ñ°ü©dG äÓbÉædG á£°SGƒH πFÉ°SôdG √òg Ö«JôJ IOÉYEG
AôªdG ¢ù«°SÉMCGh ôYÉ°ûe º«¶æJ ≈∏Y πª©J »àdG ïªdG

ºdC’ÉH.

,áfRGƒàe ô«Z á«Ñ°ü©dG äÓbÉædG √òg ¿ƒµJ ÉeóæYh
ô©°ûj ¬fCG ’ÉªàMG ôãcC’Gh ÉÑÄàµe AôªdG íÑ°üj ób

CGƒ°SCG É≤HÉ°S OƒLƒªdG ºdC’G íÑ°üj óbh á«fóH ¢VGôYCÉH.
á«ØWÉ©dGh á«fóÑdG QÉK’G ø«H ™ªédG ¿G Ó©a øµªªdG øeh

AôªdG IÉ«M IOƒL »a πNóJ ¬d ÜÉÄàcCÓd.

¿õëdG AGQh Ée

,ÉÑÄàµe âæc GPEG Éª«a ¢üî°T ∂dCÉ°S GPEG
?Ö«éJ GPÉe

É≤∏£e .ÉæjõM â°ùd .πª©∏d ÖgPCGh ΩƒædG øe ß≤«à°SCG
Ωƒj πc .?ÉÑÄàµe ¿ƒcCG ¿CG øµªj ∞«c

ôµØf ÉeóæY ,¿É«MC’G ôãcCG »a

Qƒ°U øgòdG ≈dEG QOÉÑàJ ,ÜÉÄàc’ÉH ÜÉ°üe ¢üî°T »a

IóMƒdG hCG AÉµÑdG hCG ¿õëdG .øe ójó©dG ∑Éæg øµdh

hCG ≥«°†dÉH É¡£Hôf ’ ÉÑdÉZ »àdG iôNC’G ¢VGôYC’G

»ØWÉ©dG ôé°†dG .¿CG ±ô©J πg ∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Yh

áªK É¡d ¢ù«d »àdG Ω’B’Gh ´ÉLhC’G hCG º°†¡dG äÓµ°ûe

? ÜÉÄàc’G ≈∏Y Gô°TDƒe ¿ƒµJ ób ô«°ùØJ

¢VGôYC’G øe á£HGôàe áYƒªée ≈∏Y ÜÉÄàc’G πªà°ûjh
πÑb øe ºµëà∏d ™°†îJ »àdG á«fóÑdGh á«ØWÉ©dG
á«Ñ°ü©dG äÓbÉædG º°SG É¡«∏Y ≥∏£j äÉjhÉª«c .óbh

»a Ωóîà°ùJ á«ØWÉ©dG ¢VGôYC’G ¿CG ≈∏Y IOÉ©dG äôL
ÜÉÄàc’G ∞°ûc .¿G Éæd âæ«H ób çƒëÑdG øµdh

ÜÉÄàc’G ádÉM »a kGô«ãc á©FÉ°T »g á«fóÑdG ¢VGôY’G
É¡æY »°VÉ¨àdG Öéj ’h.

,êÓ©dGh ÜÉÄàc’G øY äÉeƒ∏©ªdG øe ójõªdh

≈∏Y π°üJG:
¿Éé°ûà«e á©eÉéH ÜÉÄàc’G õcôe

MICH800-475-

www.med.umich.edu/depression

¬H ø«°Shƒ¡ªdGh ÜÉÄàc’ÉH ø«HÉ°üª∏d á«æWƒdG á«©ªédG

www.ndmda.org800-826-3632

É«∏≤Y ø«∏àîª∏d »æWƒdG OÉëJ’G.
- NAMI    www.nami.org800-950

á«∏≤©dG áë°ü∏d á«æWƒdG á«©ªédG

www.nmha.org800-228-1114

§Ñ°†dÉH ô©°TCG ’ »æfEG''

≥HÉ°ùdG »a âæc Éª∏ãe.''

ób »æfCG »LhR ó≤à©j''

ÜÉÄàc’ÉH ÉHÉ°üe ¿ƒcCG.''

 »a ¬Hƒ©°U »b’G ''

 »°Vôe ≈∏Y Iô£«°ùdG

 ´ÉØJQG hCG ôµ°ùdG »a

 ¢VGôeC’G hCG §¨°†dG

iôNC’G áæeõªdG.''

ó¡Y òæe Gó«L ºfCG ºd''

Öjôb.''

¿CG πªàëªdG øe πg''

''?ÜÉÄàc’ÉH ÉHÉ°üe ¿ƒcCG

¢VGôYC’G á©LGôe ¿É«H

ÜÉÄàc’G ¢UÉî°TC’G º¶©e º¡Øj ’ .äÉeÓ©dG ™«ªL áaô©e ,øµdh
∂jód õjõY ¢üî°T áë°U hCG áeÉ©dG ∂àë°U Gô«ãc ø°ùëj ¢VGôYC’Gh

¬°ü«î°ûJ ºàj ºd ¢Vôªd ôª©dG ´É«°V ¿hO ∫ƒëJh.

¢UÉîdG á«ë°üdG ájÉYôdG Ωó≤e êÉàëj ,ájÉYQ π°†aCG AÉ£YEG πLCG øeh
 á∏eÉµdG IQƒ°üdG áaô©e ≈dEG ∂H -äGP É¡fCG ó≤à©J ’ »àdG AÉ«°TC’G ≈àM

É¡ªjó≤àd á«ªgCG.

∂«∏Y ≥Ñ£æJ »àdG OƒæÑdG ∂∏J ¢üëaGh ,»dÉàdG ¿É«ÑdG ≈∏Y ™∏WG
á«ë°üdG ájÉYôdG ∂d Ωó≤j …òdG ¢üî°ûdG ≈∏Y É¡°VôYGh .√òg ¢üëah

¢VGôYCG øe ójó©dG ¿C’ Gô¶f øµdh ;ÜÉÄàc’ÉH ÜÉ°üe ∂fCG »æ©j ’ OƒæÑdG
¿ƒµJ ¿CG øµªªdG øªa ,iôNC’G ∫ÓàY’G ä’ÉM ™e ≥aGƒàJ ÜÉÄàc’G

∂JQÉjR AÉæKCG IóFÉa äGP áeƒ∏©ªdG √òg.

≥Ñ£æJ »àdG OƒæÑdG πc ¢üëaG:
∫É©Øf’G hCG Ö°†¨dG ™jô°Sh É≤∏b ¿ƒcCG Iô«ãc ∫GƒMCG »a.

 áª¶àæe ô«Z Ωƒf •ÉªfCG …óæY -±Éc ô«Z hCG GóL Gô«ãc ÉeEG.
 âbh á£°ûfCG hCG »à∏FÉY hCG »FÉbó°UCG hCG ,äÉjGƒ¡dÉH ™àªJCG óYCG ºd

.ÆGôØdG

 hCG §¨°†dG ´ÉØJQG hCG ,ôµ°ùdG »a »°Vôe êÓY »a áHƒ©°U …ód
iôNC’G áæeõªdG ∫ÓàY’G ä’ÉM.

 ¢†¨H ø°ùëàJ ’h á∏°UGƒàe IQƒ°üH áéYõe Ω’BGh ´ÉLhCG …óæY
¬∏©aCG ÉªY ô¶ædG.

ô©°TCG Iô«ãc ∫GƒMCG »a ,ójóëàdG áLh »∏Y:
º°†¡dG »a äÓµ°ûªH.

ô¡¶dÉH Ω’BG hCG ´Gó°üH

πãe áë°VGh ô«Zh áª¡Ñe Ω’BGh ´ÉLhCÉH

äÓ°†©dG hCG π°UÉØªdG Ω’BG

Qó°üdÉH Ω’BG

áNhódÉH

á£«°ùH äGQGôb PÉîJG hCG õ«côàdG »a áHƒ©°U »b’G.
»ØbGƒe hCG »LGõe ≈∏Y kGôNDƒe ¿hôNB’G ≥∏Y ó≤d.

Iô«Ñc IQƒ°üH »fRh ô«¨J ó≤d

 »©e Iôªà°ùe √ÓYG É¡«dEG äô°TG »àdG ¢VGôZ’G √òg øe kGô«ãc
ø«YƒÑ°SG øe ôãcG Ióªd.

á«eƒ«dG »JÉ«M »a »∏ªY ¿CG ô©°TCG

)AÉbó°UC’G ,Iô°SC’G ,πª©dG (ÖÑ°ùH IÉfÉ©ªdÉH ÉHƒë°üe ¿ƒµj
äÓµ°ûªdG √òg.

ÜÉÄàc’ÉH …ô°SCG ïjQÉJ …ód.
QÉëàf’ÉH äôµa ó≤d.

∞«c áaô©ªd ¿É©eEÉH CGôbG á©LGôªdG ¿É«H áÄÑ©àH âªb ¿CG ó©H ¿B’Gh
á«ë°üdG ájÉYôdG ∂d Ωó≤j …òdG ¢üî°ûdG ≈dEG çóëàJ.

ájÉYôdG ∂d Ωó≤j …òdG ¢üî°ûdG ≈dEG çóëJ
á«ë°üdG.

á«ë°üdG ájÉYôdG ∂d Ωó≤j …òdG ¢üî°ûdG óªà©j.≈∏Y

∂àë°U ≈∏Y ®ÉØë∏d ¬d É¡eó≤J »àdG äÉeƒ∏©ªdG .≈àMh

∑Éæg â°ù«∏a ,áæ«©e AÉ«°TCG øY çóëàdG ÉÑ©°U ¿Éc GPEG

…òdG ¢üî°ûdG ™e ∑ÉÑJQ’G hCG á∏é©dÉH Qƒ©°û∏d áLÉM áªK

á«ë°üdG ájÉYôdG ∂d Ωó≤j .∂JóYÉ°ùe πLCG øe ∑Éæg ƒ¡a.

Ió«Øe É¡fCG óéJ ób »àdG áKOÉëªdG AóH •É≤f ¢†©H Éægh:

á`KOÉëª``dG Aó``H •É``≤``f


