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ال السؤ

ي ي أ ر ف كي ف رة الت يه من كث ة ؛ لما أعان عي ي اتي بصورة طب را ، ولا أستطيع ممارسة حي ي سي كث ف لوم ن ي أ ن ن كلة أ اة عمري 26 ، لدي مش ت ا ف ن أ

نوب ، أو أن ا من الذ وف ة خ تماعي لسات الإج ب الج ن تج حت أ اف أن أحاسب عليه ولو كان عاديا ، حتى أصب ه ، أخ قوم ب تصرف أو عمل أ

رى لو كان لأحد حق لدي ي أمور أخ ة ، وف قى صامت ب ان أ را من الأحي ي مة ، وكث مي ة والن ب ي ي الغ ء لأحد ، أو الوقوع ف رح أحدا ، أو أسي أج

كلامي يت أحدا ب ا من أن أكون آذ وف رين خ اء مع الآخ عد كل لق سي ب ف لوم ن دون قصد ، وأ ا ب ئ ي ه ش ا من أن أكون قللت من حق وف يد له ؛ خ ز أ

كير مستمر ومتعب ف ي ت ل ف ي ،وأظ ب سب ن ب الحز عر أحد ب اف أن يش ه ، أخ ت علي ل ، أو صرخ اعر طف رحت مش اتي ، أو حتى لو ج ، أو تصرف

ي على الميراث ، وج اكل مع أهل ز ي ـ رحمه الله ـ وحصلت مش وج اة ز عد وف ادت حالتي ب ي الليل ، وز وم ف ع الن ي لا أستطي ن ن حتى أ

ي اهم ،لاولكن دون رض ت كل حقوقي ب ذ اكل ، ومحاكم ، وأخ كل ودي ، ولكن حصلت مش ش ذ حقوقي ب اهم معهم ؛ لأخ ف وحاولت الت

ايقهم ، ي لم أض ن ت ا ، لي ا أو هذ هذ ء ، أو سامحتهم ب ي كل ش ي سامحتهم ب ن ن سي : لو أ ف ما أقول لن دا ، ودائ ة ج ئ ة سي سي ف حالة ن حت ب أصب

اف أن القى سي ، وأخ ف ما أحاسب ن ما ، ودائ ي دائ من لا حقي ، ولكن اللوم ملاز ذ إ ي لم آخ ن ن ا ليس لي ، مع إ ئ ي ت ش ذ ي أخ ن ن أ عر ب ما أش ودائ

عور ش اة ، ف عة الحي مت عر ب ا لا أش ن أ دا ، ف ا امر متعب ج وات ، وهذ كيري حتى لو مر عليه سن ف م ت ه يلاز قوم ب نب أ نب ، وأي ذ أي ذ الله ب

ي الله ؛ حتى لا ن ذ ى أن يأخ تمن اب ، وأ ئ الاكت عر ب حت أش ر ، حتى أصب ي كل كب ش ي ب من اتي ملاز ة أدق تصرف ب ديد من الله ، ومراق وف الش الخ

ي . آمل أن تساعدون ا بسلام. ف ي ه الدن رج من هذ نوب ، وأخ يدا من الذ قترف مز أ

صلة ة المف اب الإج

social تماعي ها من قلق اج تج عن ة الملحة obsessions وما ين ي كار السلب اتج عن الأف لق الن طراب الق ه صورة من صور اض هذ

. anxiety

ة ، بل هو ت ه الب ي نب ف رعي لا ذ راثك وحقك الش ذ مي أن أخ لك ب س ، ذ ف ة الن وف من الله أو محاسب رد الخ د عن مج ائ ا الأمر : هو قدر ز وهذ

هم ه الله لك ، ف رض ي ف راثك وحقك الذ ي أكل مي ه الحالة على كل من سعى ف ل هذ ي مث نب ف يره ، والذ ي غ غ ب ن ي لا ي رعي الذ أمر الله الش

ك ! س من ف وف ولوم الن ا الخ هذ أحق وأولى ب

تماعي لق الاج ها من الق رتب علي ة وما يت ي كار السلب ه الأف لص من هذ تصة ، للتخ ة مخ سي ف ة ن ب ي ارة طب ه الحالة استش ل هذ ي مث ب ف والواج

ن للعلاج : لال مسلكي لك من خ ، وذ

ي ، س العلاج ف ي علم الن صصة ف ة أو متخ سي ف ة ن ب ي ها طب قوم ب ة ت لسات كلامي ي السلوكي CBT ، وهي ج لسات العلاج المعرف أولهما : ج

أن مدار صحة لك ب ة ؛ ذ ي اعر سلب ها من مش رتب علي ة وما يت ي كار السلب ة الأف اقش لال تحليل ومن ة من خ ي ات السلب ر السلوكي ي ي غ ها ت ي يتم ف

رتب عليهما من سلوك . اعر وما يت ها من مش رتب علي كار وما يت ة ؛ الأف لاث ه المحاور الث ة على هذ سي ف الإنسان الن

اره ، لق وآث ليل من حدة الق ق اء ، التي تساعد على الهدوء والت س والاسترخ ف ن موعة من تمارين الت لك على مج لسات كذ ه الج وتحتوي هذ
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تماعي . لق الاج ة الملحة والق ي كار السلب لص من أعراض الأف ي التخ دا ف عالة ج ل الف ا العلاج من الوسائ وهذ

انب ج ي ب العلاج الدوائ ة ب عان ذ الاست ئ ن ب حي الواج ، ف ي السلوكي لسات العلاج المعرف لال ج وة من خ ة المرج يج ت لى الن ن لم نصل إ إ ف

ة محددة . ي من رة ز ت تصة لف ة المخ ب ي راف الطب ش لق تحت إ ادات للق اف مض ف من أصن المداومة على صن لك ب لسات ، وذ الج

كم كل سوء ا وعن والله نسأل أن يصرف عن

والله أعلم
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