
 

 
 1 ةحفصلا

 بائتكلاا - تامولعم ةرشن

 ؟بائتكلاا وھ ام
 نأ ھَل قبِسَی مَل انمِ نمَ - "ءِيَّسلاِ جازَمَلا" نم نمَزّلا نَمِ ةٍَنَّیَعمٍُ ةرَتَفلِ يناعی وأ باَئتِكلاابِ رعشی نأ وأ ً،ائیسً امویً ةرّمَ ءرملا شیعی نأ

 حضِاوَ لٍكشبِ فلاتخلاا اذھ ىّلجََتَی ثیح .هلاعأ اھیلإ أموملاو ةفورعملا بیئكلا جازملا تلااح نعَ فلِتخَی بائتكلاا نأ لاإ ؟كلِذ شاع
 ىلع حرََفلابِ نورعشی اودوعَی مل مھنأ باَئتِكلاابِ نیباصمُلا صاخشلأا نمِ دیدَعلا فصی .ریثكب دشأ اھتّدحِ نوكَت يتّلاو ضارعلأا يف
 تومَلا عوضوم لوح ةررِّكََتمُ راكَفَأبًِ ابوحصم بائتكلاا نوكی امً ابلاغ .يلخِاَدٍ غارََفبِ نوسحیو ةیبلسلا رعِاشمَلابِ نولَقثمُ مھّنَأو ،قَلاطلإِا
  .راحتنلاا وأ

 :باَئتِكلاابِ ھتَباصَإِ ىلعً لایلد نوكی دق كلذ نإف ،لقَلأا ىلع نیعوبسأ ةرَتَف ىَدمَ ىَلعَ ةَیلِاتلا ةلاحلاب رمَی درفلا ناك اذإ

 ًابیئك جازملا نوكی نأ وأ سأیلا وأ بائتكلااب روعشلا •
 ًاقِباسَ حرََفلا بلجَت تناك يتّلا ءایشَلأاِب مامتھلاا نادقف •
 بعتلاب روعشلا ةدایز ،طاشنلا روصق •

ّثلا مَدعَ وأ ،هابتنلااو زیكرتلا تابارطضا لثمِ ،ىرخٌلأا ضارعَلأا ضعَب كلذ ىلإ ةفاضلإاب رھظت دق  وأ بنّذلابِ روعشلا وأ ،سفّنلابِ ةَقِ
 ضارعأ نمًِ اضیَأ باَئتِكلاابِ نیباصمُلا صاخشلأا نم ریثكلا يناعُی .ةیھشلا نادقف وأ موّنلا تاَبارَطِضا وأ ،لمََلأا ناَدقُف وأ ،ةمَیقِلا دقَف
 .ةَیسِنجِ تابارَطِضا وأ ،مضھلا تابارطضا وأ ،عادصلا لثمِ ةفلَِتخمُ ةَیدِسَجَ

 ؟بائتكلاا تلااح ةریتو يھ ام
ّنلا ةبسنِ لدِاعت ثیحبِ ،بائتكلااب مھتِاَیحَ للاخِ صاخشأ 100 لصَأ نمِ صخش 20و 16 نیب ام باصَُی  فعضً ابیرقت تاباصمُلا ءاسِ
ّدحَ ىلإِ )يركسلا ضرم وأ ةیجاتلا بلقلا ضارمأ وأ ناطرسلا لثمِ( نمِزمُ يدسَجَ ضٍرمبِ نوباصمُلا صاخشلأا ربتعی .لاجرِّلا ةبسن ٍ 
 رمُُع نم نسِِ يَّأ يفِ رھظَت نأ ةیبائتكلاا تابارطِضلالِ نكِمُی .باَئتِكا تلااحب ةَِباصَلإلِ - ةَیئِاصَحلإا ةیحِاَنلا نمِ -ً اضیأ ةضرُع ام
 جلِاعمُ وأ بیبط ةراشتسا لاح لك ىلع متی نأ يغبنی .يسفنلا قَلَقلا ضرم لثمِ رخآ يلقعَ ضٍرَمَلِ ةبحِاصمُ نوكت امً ابلِاغوَ ،ناسنلإا
  .ضارعلأا صوصخب يسفَن

 ؟ضرملل ةفلتخم تاراسموً لااكشأ كانھ لھ
 يف باصمُلا صخشلا ضرَّعَتَی .رھشَأ ىّتحًَ اناَیحأوَ عیبِاسَأ ةّدعِ ىدمَ ىلع كلِذو لحِارمَ لكش ىلعً ابلاغ ةیبائتكلاا تابارطضلاا ثدحت
 .ضرَمَلا راسَمَ ءانثأ ةَدحِاو باَئتِكا ةلحرمَ نمِ رثكَأ ىلإ نایحَلأا نَمِ رٍیثكَ

 :بائتكلاا ةدحِ تاجرد ثلاث نیب زییمتلا ماع لكشب متی

 فیفخ بائتكا

 ءانثأ ةیھیفرت ةطشنأب میقلاو ،لمَعلا لثمِ( ةَیمِوَیلا ةطشنلأا ةسرَامَمُ نمِ ریبك دٍھجُ لذب دعَب ةلاحَلا هذِھَ يف نوباصملا صاخشلأا نكمتی
 .)ةیرسلأا ماھملاو ،غارََفلا تقو

 ةدحِلا طسوتملا بائتكلاا

 .دیازََتمُ لٍكشَبًِ اضیأ لقَِت يعامتجلاا لصاوَّتلا يف ھتَبغرَ نِإَف ،كلذ ىلإً ةفاضإ .ھلِمََعلِ ھئِاَدَأ ءانثأ ةدیدشً ادویق ةلاحَلا هذِھَ يف ءرمَلا ھجِاوُی

 دیدشلا بائتكلاا
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 .ھغِارَف تاقوأ يف ةیھیفرت ةطشِنَأ ةَعَباتمُ وأ ةیلزنمَلا لاغشلأاب ماَیقِلا وأ لمََعلا ىلع ھتردُق ةلاحلا هذھ يفً ةداع ءرمَلا دقِفَی

 نأ ةفیفِخَلابِ بائتكا ةلاح فینصت مزِلَتسَی .باصمُلا اھنم يناعی يتلا ضرملا تاملاعَ وأ ضارعَلأا دَدَعبِ ةدشِلا تاجرََد فینِصَت طبِترَی
 لقَِی لا ام روھظبِ دیدشلا بائتكلاا ةلاح زّیمََتَت نیح يف ،تاملاع ةرشع لصأ نم ةعبرأ نع لقَی لا ةمئِاقلا ضرمَلا تاملاعَ ددع نوكی

 .تاملاع ةرشع ھعومجم ام لصَأ نمِ ةیضِرَمَ تاملاع عبسَ نعَ

 .نیَتَنسَ نمِ رثكَأ نمِزمُلا باَئِتكلاا ةلاح يف ضارعلأا رمَِتسَت

 ؟بائتكلاا أشنی فیك
 ةیرِسَُلأا فورظلاو ،)غامدلا يف ةیضیلأا تارُّیَغّتلا لثمِ( ةیجولویبلا لمِاوعلا نمًِ لاُّك رابتعلاا نیعب ذخأ ةباصلإا ببس دیدحت لجأ نم متی
 كیرش نع لاصفنلاا تلااح لثمِ(ً ایسِفَن ةدھِجمُ ةایح برِاجتل يضاملا يف ضرَعّتلا نعًَ لاضَف ،)بائتكلااب نیوََبلأا دحأ ةباصإ لثمِ(
 .)زیزع صخش ةافوَو ،ةایحلا

ّدؤَُت  نمِ تقولا سفن يف درفلا رورم كلِذ ىلإ فاضَنا اذإ ةلاح يف .باَئتِكلاابِ ةَباصلإا رطَخَ ضاَفخِنا وأ عاَفتِرا ىَلإِ لمِاوََعلا هذِھَ يِ
ّدؤَُی دق كلِذ نإف ،)ةریطخ ةیدسج ضارمأب ھتَِباصإو ،ةفیظولل ھنِاَدقُف لثمِ( ةبعص وأً ایسفن ةدھِجمُ ةیشیعم فورظ  .بائتكلاا ىلإ يِ

 ةروكذمَلا ةلثِملأا ربتعت .صٍخش يَأ بیصُی دق ضرملا نأ ثیح ،بائتكلااب ھتَِباصإ "ةیلوؤسم ھسِفَنبِ لمحتی" دحأ لا نأ ةفرِعم مھمُلا نمِ
 بیصُأ اذإ ةلاح يف ھنأ ثیحبِ .باَئتِكلاِاب ةَباصَلإِلً ةضرُع ءرملا لَعجَت نأ ىلع ةرَدِاق )ةیرِسَلأا وأ ةیجولویبلا فورظلا لثمِ( هلاعَأ
 معدلا ىلع لوصحلا نأ لاإ .تاّذلابِ ةظحل يف كلَِذ ثودح ببسَ مھف وأ ةَباصلإِا بَبسَ نع فشكلاً اقلاطإ رّذعَتَی امً ابلِاغَ ،كلَِذبِ ءرملا
 ةصاخلا ةایحلا يف تلااجملا ضعب رییِغَت يف وأ بابسلأا هذِھَ باعیتسا يف دعِاسُی دَق ،)يسفَنٍ جلاعِ راطإ يفً لاثم( نیرخلآا فرَطَ نمَ
 .اھئِاَقبإِ ىلع لمعت وأ تابارطضلاا روھظ يف مھِاسُت يتّلاو باصمُللِ

 

 ؟ھمَِدعَ نم بائتكلااب ھتباصإ ةفرعم ءرملل نكمی فیك
 نم لوطأٍ ةرتَفلِ ةریخلأا هذھ ترمتسا اذإ ةلاح يف يغبنی .دجلا لِمحم ىلع ةیبائتكلاا ضارعلأا ذخًأ متی نأ – ءيشَ لُّك لبَق - مھمُلا نمِ
 ناذھ موقی ثیح .يسفن جلاعم وأ )ةرسلأا بیبط نوكی امً ةداع( بیبط ىدل ىلوأ ةیراشتسا ةلباقمُ ىلع لوصحلا سامتلا ،نمزلا
 ةیحصلا ةلاحلا نع راسفتسلااو ،رخلآا وَلتِ دحِاو ةیضرمَلا ضارعَلأا نعَ ةلئِسَأ حرطَبِ ةلصَّفمُ ةیراشتسا ةلباقمُ راطإ يف ناریخلأا
  .نایبتسا ءلمبِ باصمُلا صخشلا ةبلاطمً اضیأ متی دقو .ةیلقعلاو ةیدسجلا ضارملأاو ،يضرملا ةرسلأا خیراتو ،ضیرملل ةماعلا

 - كلذ ىلإً ةفاضإ - مزلالا نم .ةباصلإا ةدحِ ىدمو بائتكلاابً اباصم ام صخش ناك اذإ ام ةفرعملِ ةمھِمُ ةیصیخشّتلا ةلباقمُلا هذھَ ربتعت
 متَِی مل يذلا ضارملأا دحأ نوكی نأ داعبتسا ةقیرطلا هذھب متی .ينطاب بیبط وأ ةرسلأا بیبط ىدلً لاثم ،يندَب صحَفلِ ضیرملا عاضخإ
  .ةیبائتكلإا ضارعلأا روھُُظ نعًَ لاوؤسم - ةیقردلا ةّدُغلا ةفیظو بارطضا لثم -ً اقبِاسَ ھنعَ فشكَلا

 ؟بائتكلاا ةجلاعم متی فیك
 بیبط ةرایز متی نَأ نسَحَتسُی ،كلذ عموَ .صاخٍ جلاعِلِ كعِوضخُ نود ىتح ىفاعتَت دَق كّنإَف ،ةفیفخ ةیبائتكا تابارَطِضابً اباصم تنك اذإ
ً ارُّیَغَت لصحی ناك اذإِ ام ةبقارم ىلع رملأا لوأ يفً اعم لامعَت نأبِ حصَنُی .ةرتفلا هذھ للاخِ كتَدعَاسمُ امھناكمإب ناذلّلاو ،يسفن جلاعم وأ
 ىلع نیعوبسأ دعَب ضارَعَلأا نُّسحََت مدع ةلاح يفو ،يئاودٍ جلاعل عوضخلا وأ يسفن جلاع ءدب لبق دیفملا نم نوكی دق .ضارعلأا يف
 وأ ،ضرَمَلابِ ةصاخ تامولعم عمج وأ ،ةمّاع ةروشمَ سامتِلا وأ ،ةمعِاَد تاثَداحمُ ىلإ ءوجللا متی نأ ،اھمُِقاَفَت ةلاح يف وأ ،رثكلأا
 .تلاكشملا لحَلِ ةصَّصخَمُلا جھِاَنمَلاو )تنرتنلإا ربع جمِارَب وأ ةَیتِاّذلا ةدعَاسَمُلا بُتُك للاَخِ نمًِ لاثمَ( ةھجّوَمُلا ةیتاذلا ةدعاسملا
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 ةجََلاعمُ وأً ایسِفَنً اجلاعِ امّإِ ضیرملا ىلع يسفنلا جلِاعمُلا وأ بیبطلا حرتقی نأ ،ةطسوتمَلا ةیبائتكلاا تابارطضلاا ةَلاحَ يف يغَبنَی
 .بائتكلاا تاداضمب

 تاداضمو يسفّنلا جلاعِلا نمِ بكّرَمٍُ جلاعِلِ ضیرملا عضخی نأ ،)دملأا ةلیوط( ةنمِزمُلاو ةدیدشلا ةیبائتكلاا تابارطضلاا ةلاح يف حصَنُی
 ةَبوحصمَ نوكت امدنعً ةصاخ - اھمِقاَفَت ةلاح يف ىتح وأ اھنم نوناعت يتلا ةیضرملا ضارعلأا نسّحََت مدع ةلاح يف مزِلالا نم .بائتكلاا
 .ىفشتسملا يف يریرسٍ جَلاعِلِ عوضخلا - ةَدیدشَ ةَیرِاحَتِنا راكفَأبِ

 بلغی ثیح .جلاعم وأ بیبط نع ثحبلا يفو زجاوحلا زواجت يف ةبوعص ،بائتكلاا نم نوناعُی نیذلا صاخشلأا امیسِ لا ،دجی امًَ ابلِاغَ
 .امً اموی رملأا نسّحََتَی نأ نوعّقوََتَت لاو لمَلأا يدقِاف مكسفنأِب نورعشَت دق مكّنأ ذإ ً،ایبلسً اعباطً اضیَأ نایحَلأا نَمِ رٍیثِكَ يف راكفلأا ىلع
 نَأ دوََن انّنِإف اذھبِو .اھنوھُجِاوَُتسَ ةبقع لوأ - ناَیحَلأا نَمِ رٍیثكَِ يف لھسّلابِ سیل يذلا رملأا - جلاعمُ وأ بیبط نعَ ثحَبلا لكشُی دق
 يف مایقلا لثمِ ً،اّدجِ ةرَیغِصَ فاَدھَأ عضوَبِ درفلا موقی نَأ نایحلأا ضعب يف دعِاسُی دق  .كلذب مایقلا ةلواحم ىلع - كلَِذ مغرَ - مكعجِّشَُن
 .ءاقدصلأاو ءابرقلأا دحََأ نم ةدعاسمُلا بَلطَبِ وأ ام بٍیبط فتاھ مقرَ لیجستب رملأا لوأ

 ؟ھلعف نیبرقملاو ءاقدصلأا ناكمإب اذام
 فُّرَعَتلا نمَ كلَِذ مھُنكِّمَُیسَ ثیح .بائتكلاا تاملاعو ضارعأبِ ةصاخلا تامولعملا عمج ىلعً لاوَّأ اولمعی نأ ءاقدِصَلأاو برِاقَلألِ يغبنی
 .بائتكلاا نم يفاعتلا يفً امّھِمًُ اروَد بعلَی ریفحتلا نإف ،كلِذ ىلعً ةوََلاعِ .ھتِاَیكِولُس مییقتو باصمُلل ةیضرملا ةلاحلا ىلع لضفَأ لٍكشَبِ
 وأ جلِاعمُلا بُیبَّطلا ىدل دیعِاومَلابِ مازتللااو ،ماظَتِنابِ ھتَِیودَأ لوانتو ،ةینِھَمِلا ةدعَاسمُلا سامتلا ىلعَ ضیرِمَلا ةدعاسمُ براقلأل نكمی
ً اّدجًِ ادیفمًُ اضیأ لئِاسمَلا هذھ لثم يف معدلا رَبتعُی ؟)ةضایرلا لثمِ( باصمُلا ىلع يباجیلإا رثَلأا تاذ ءًایشأ كانھ لھ .يسفنلا جلاعملا
 ينعملا صخشلا عم لصاوت ىلع - كلَِذ مغرَ - ءاقبلاو كلَِذ مارَتِحا برِاقَلألِ يغبنی .ةیادبلا يف كلَِذلِ ضیرملا ضفر ةلاح يف ىتح -
 .رملأاب

 ،لمعلا لیمز وأ ،میمح قیدص وأ ،ةرسلأا دارَفَأ دحََأ ةباصإ لكِّشُت .كلَِذبِ مایقِلا دنعِ تاذلاب ءانتعلااً اضیأ مھمُلا نم ھنإف كلذ عمو
ّدحََت يبائتكا بارطضاب  كلذ نَّلأِ ،ةصّاخَلا ةطَشِنلأاب ماَیقِللِ تاّذلل لاجملا حسفً اضیَأ يغبنی ھنأ امك .باصمُلاب ةطیحمُلا ةئیبللً اریبك ایِ
 ةَیسِفّنلا ةیجلاعلا ةروشملا لثمِ ةصاخً اضورُع - كلذ قیقحتل -ً اضیأ كانھ .ةیضرملا ةلاحلا تابوعص ةھجاومُ نم نكمتلا يف دعِاسُی
 .ةیتاذلا ةدعاسملا تاعومجمو

 ءابرقَلألِ تامولعم :دیزملا ةفرعملِ

 ةدیفم طباورو تامولعم

• PatientenLeitlinie "Unipolare Depression" )"بطقلا يداحأ بائتكلاا "ضیرملا تاداشرإ( 
• Faktencheck Depression (Bertelsmann Stiftung) )نامسلتریب ةسسؤم - بائتكلاا لوح قئاقح( 
• innen-innen und Arbeitgeber/-Ein Ratgeber für Arbeitnehmer/ -Depression  )لیلد – بائتكلاا 

 )لمعلا بابرأو نیفظوملاو تافظوملاب صاخ
• depressionshilfe.de-www.deutsche 
 )Aktionsbündnis Seelische Gesundheit( ةیسفنلا ةحصلل فلاحتلا ةطبار •
• MoodGYM Trainingsprogramm )میج دوم يبیردت جمانرب( 
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