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������ �� ������� 
 �� ������؟

ي�ك�� . تت��� الصد��� ال����� الح�اد� �الك�ار� �ا�ي�ا� ال�ت��د �� ا��ري�. الصد�� �� �� حد� �ح�� �� ���� �� ����
تحد� الصد�� ل���ل�ي� �ل����ل� �ر��� تحد� �ر� �احد� ��� �� . ���ي�� الصد�� ����ر� ������ �� ر��� ت��د��� �� ت��� ����

 .تتكرر

 كيف ينبغي أن أشعر؟
��ي��� لدي� . ل��ت����" صحيح�"�� �ل� � يت���ل ال��ي� ���س ال�ري��� �� ت��د �ري�� . الصد��� �حدا� ص����� ��� ال��ي�� �� ت��ر ���� ت�ح��

د� لت���� �� ���قدرا� ل�ت��� ��� الصد��� ��ي�د� الك�ير�� ��ل���ر ��لتح�� �� �ر�ر ال�ق�� لك� ال��� يت����� ���د�� ����� �ر��� احت���ا �ل� ال�
 .حصل

 طر� ���ير ������ ��� ��بشر
���� �� ت��ي� يس ��� �� �ك�ر رد�د ال��ل �ي�ً�� ��د الصد�� ��ك�ر� �ي�� ي��� ��� ��د� رد�د ��ل �ترا��� ����� ����� ي�د� �حدا�� �ل� ا��ر� ���� ل

 (.  �� � ت��ي��)�� ���� 

 ����� ����رب� 
 .�ير �ت�ق� ���ي�يد ك�ير �� ا����� ت�ر�� �� حد� ل��� ��ر��� ��د� ���� ت�يد ال���د �� د����� �� �� �كري�� ح�د�� الصد�� ت���د ال���ر ��كل ت��

 .�كري�� �ير �ر���� لدي�� ال�در� ��� ���� ت��ر ك�� ل� �� الصد�� تحد� �ر� ��ر�(: ال������)ا��تر��� •
 .�ح�� �ي�� �ا�تر��� ل��كري�� ال�ير �ر���� ����� ال���: الك�ا�يس•
 .ر��� ت��ر �� ��د� ��� ��ر� �� �� �ل� ال�ق�: رد ال��ل ال��د�•

 (.ال��ر� ال���� ال��� الت���� ال��س)��د� �� تك�� �كري�� الصد�� �ا�ح� �دًا� �ي�ك� ���د� ���ي�ت�� ��� ح��� �� الح�اس ال��س 

 ������( فرط)�ي���  
��د� �� تد�� ��� ال����ر �تر� ���ل ��د ا�ت��� الصد��� �ر��� �ت�د �� ت�كر الصد�� يح�� ��� . ال��� �ال��� رد�د ��ل ��ي�ي� ���يد� ات��� ال��اق� ال��ير�

�� �� يت�ال����ر �� ��� �ق��� �قد ت��ر ��� ال����ر �د�� ���� ���ار� ر��� �ت��ر �����را� �ال�ر��� �ص���� التركي�� �قد يت��ر ���� ��� �
 .���ر� ���ر��� ��د� الراح�� �ر��� �ت��ر ��� الص�يد ال��د� ��ل��ي�� �الت�� �الصدا� �ا��را� ال��ي�

 ����ن� 
حد�� �ر��� �ت�د  قد الت��� ��ي�� ��ي�ي� يت���ل ��� ال��ر �� �ل��� �ا��را���� �ي�د الك�ير�� ������ يت��د�� ال��س �ا���ك� �ال��اق� الت� ت�كر�� ���

 .�� ��ق�� ��ي��� ك��ي�� �� ال��ل لت��� ال����ر ال��ص��( �� �دراك��)���� تح��ل ت��� ��ك�رًا �����ر �حدد�� �قد ي��د ال��� ��ي�� 

 �غير�� في ���ن���� 
يك�� ��ا �اقً�� ��كل ��� ��د�� �ت�ر� ل��اق� �ي�� �� ��ق�� . ي�ك� ل�حدا� ال��ل�� �� ت�د� �ل� ت�يرا� ك�ير� �� �ري�� ��رت�� �ل� ال��ل� �� ������

 :�� ��� ��� الت�يرا� �� �ري�� الت� ��كر ���. ��ر�
 .ر�ي� ال��ل� ك�ك�� �ك�ر ��رًا•
 .ل�� ������ ��� �� قد حصل•
 .ا��ت��د ��� �� الص�� ال���� ��ل��ر ا��ري�� ���ص� ��ا �� ��ا�� �حد��� ��� قد ي��ر ��� ��ق�ت��•
 .�د� ر�ي� �� ���� ل�حي��� �� ال������ �ي��د ���� ل�� يحصل•
 .ال��� �� ��� �ت��د ال�ي�ر� ��� ا��ي�� �� ت��•

 ���طف ��ش��ر ��ي� 
 :�� �ك�ر�� �ي�ً��. �ل� ����ر ��ص�� ك�ير� -����� �ل� ال��� �ال���-تُ�ر��� الصد�� �يً�� 

 .��ص� ��ا �� ت�ر�� ل������� �� ق�� ال���: ال��� �ال�ص�ي�•
 .ي��� ال��س ������ ��� ��ي�� ��ا� ������ �� ل� ي������� �� ي��ر�� ���� �ح�ك�ي� �� ق�ل ا��ري�: ال��� �ال���•
 .ر��� تك�� ح�يً�� ��� �� ��دت�� �� ��� كي� �� ��ل�� ت�ير: الح�� �الك���•

 �� ���� ي�كنني فع�� ������� �ن يع�ني �ن ����؟
 :���ل� الك�ير ال�� ي�ك�� ت�دي�� ل��� �ر �صد��

 .ا����� ي����� ��� ��ت� ل��� ����ار�� ل� احت���ا ال����د�•
 .���ر�� ��� ��ت�د ل������ ��ا �� �راد�ا التحد� ح�ل كي� ي��ر��� �� �� ال�� �ر�ا ��•
 .�� ا��ي�� �� �� ال�� �������حي� �ري�� ت������ � تحك� ��ي�� �� •
 .� ت��ر�� ��� الك�� ��ا ل� ير���ا �� �ل�•
 .���د�� ���حتي���� ا����ي� �� ���� ���ك� ���ل� ل� احت���ا �ل� �ل�•
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