
|óægÉæ> iGôH äÉeƒ∏©e`¬H ¬c ≈fÉ
ófG √ó°T ≈aô©e ≈fGhQ ≈ë°U äÉeóN

 õcôªJ πµ°ûe øà°TGO äQƒ°U QO
,(∑Éæà°ûMh iÉg ÜGƒN) ¢SƒHÉc ,iôµa

ªZ}...¢SGôg ,≈æ«

ióædÉg     iQO
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i √RÉLG ô`|G .ó«æc ≈``|ófR ójÉH ºc QÉ«°ùH ∫ƒ> ÉH CÉÑdÉZ
√hÓY .ó«HCÉj ≈e QÉc πµ°ûe ¬H ,ó«°TÉH ¬à°TGO ºg âeÉbG
Ωhôëe ºg Ég â°ShO h π«eÉa ∂ªc RG óædÉg QO øjGôH

.ó«à°ùg
¬c iG √óægO ¿ÉµJ ™jÉbh ¬H â°SG øµªe Éª°T iÉg ∞«∏µJ

ôãcG .ó°TÉH ¬à°TGO •ÉÑJQG ,â°SG ¬à°Tò`| Éª°TôH BÓÑb
RhÉéJ ,¬éæµ°T πãe ≈cÉæà°ûgO iÉg ¬HôéJ Ég √óægÉæ>

i ¬£°SGƒH ¬µæjG Éj .ófQGO GQ ≈°SÉ«°S Ö«≤©J Éjh ≈°ùæL
â°ShO Éj π«eÉa iÉ°†YG iõ«eCG âfƒ°ûN ∫ÉªYG ƒ˝ªg

.ófG √OGO â°SO RG GQ OƒN iÉg
.óæ°TÉH ¬à°TGO ôKG óæfGƒJ ≈e ºg ≈°üî°T h ≈ª°ùL πeGƒY
iÉg π«eÉa i ¬°ùjÉ≤e ¬H π«eÉa ¿É}`j QO Ég ∞«∏µJ ≈°†©H

Ég ¿É°ùfG ≈°†©H ¬c Qƒ£fÉªg .ójCG ≈e ¢û«> ôà°ûH ô}`jO
≈gÉ`| .óæà°ùg ôJ ø«Ñ°TƒN ¿Gô}`jO i ¬°ùjÉ≤e ¬H CÉà©«ÑW

¢UÉî°TG ¬µ«àbh ,âeÉbG i √RÉLG øàaô`| RG ó©H Ég ∞«∏µJ
.¬æµ«e RhôH ,óæ°SQ ≈e ¢ûeGQCG ¬H

äÉeóN ∂ªc ¬H ô`|G â°ù«f ≈Ñ«Y ˛«g
ó«°TÉH ¬à°TGO äQhô°V ≈fGhQ ≈ë°U

äÉeóN ∂ªc ¬H øà°TGO êÉ«àMGRG ¬c óæà°ùg iOÉjR i √óY
¬µæjGRG óæ°SôJ ≈e .óæ°ûc ≈e âdÉéN ,≈fGhQ ≈ë°U

¬H øà°TGO êÉ«àMG.â°SG ¬fGƒjO hG ¬c óææc ôµa ¿Gô}`jO
.â°ù«f ¿OƒH ¬fGƒjO ≈æ©e ¬H ≈fGhQ ≈ë°U äÉeóN ∂ªc

QO ¿ÉJ iÉg ∞«∏µJ GôjR ,ójQGO äQhô°V ∂ªc ¬H Éª°T
¬à°TGO ó«°Sóæ>G ∞«∏µJ ô`|G .ófhQ ≈ªf ø«H RG ¿CG ô«Z

|OGƒfÉN ôàcGO ,ó«°TÉH`̀ ≈(huisarts)¬fÉNÉØ°T ¬H GQ Éª°T
øjG ¬H .óæà°ùg QƒW ø«ªg ºg Ég ∞«∏µJ øjG .óà°Sôa ≈e

¬°VôY GQ Ö°SÉæe iÉg ∂ªc ≈fGhQ ≈ë°U äÉeóN Qƒ¶æe
.óæc ≈e

 ¬¸ RG Ég ∞«∏µJ øjG
?Oƒ°T ≈e Gó«>

.óæ°TÉH ¬à°TGO Oó©àe πj’O óæfGƒJ ≈e Éª°T iÉg ∞«∏µJ
Ég ∞«∏µJ øjG åYÉH óædÉg QO Éª°T §jGô°T ófGƒJ ≈e BÓãe

ófGƒJ ≈e ≈``|óægÉæ> iÉ°VÉ≤J ÜGƒL QÉ¶àfG .ó°TÉH √ó°T
Éª°T ≈``|ófR §jGô°T â°SG øµªe  .Oƒ°T Éª°T ¢SGôg åYÉH

 ˙ªc QO ô`|G ¢Uƒ°üîH ,ó°TÉÑf ÜƒN ºg(AZC)h OƒH
.ójQGóf OÉjR â«ahô°üe ƒégÉæ> å«ëH .ó«°TÉH ¬à°TGO ¢TÉH

Ernst stress Dari   19-07-2005 17:50  Pagina 2



2

 ≈ë°U äÉeóN ¬H Éª°T Gô¸
 ?ójG √ó°T ≈aô©e ≈fGhQ

OÉjR  äÓµ°ûe åYÉH ¬c ≈jÉg ∞«∏µJ øà°TGO ôWÉîH Éª°T
√óeCGôH ∂ªc Oó°U QO ,√ó°T ¿ÉJ i ¬fGRhQ ≈`|ófR QO

¿ÉµJ ≈jGó°U ôg RG ,ó«°SôàH OÉjR Éª°T â°SG øµªe .ójG
iGôH ¬µæjG Éj .ó«æµf OÉªàYG ¢ùc ˛«g ¬H ¬c Éj ójQƒîH
.â°SG ¬àaÉ«f ≈∏«dO ˛«g ôàcGO ¿ÉJ ≈ª°ùL iÉg ∞«∏µJ

iÉg ÜGƒN) Ég ¢SƒHÉc h ≈HGƒî«H RG â°SG øµªe
ójG √ó°T èfQOhR OÉjR Éjh ó«°TÉH ∞«∏µJ ¬H (∑Éæà°ûMh

˛«g ¬H ,ó«à°ùg ø«`}`ªZ OÉjR ¬µæjG Éj .ójƒ°û«e ô¡b OhRh
≈e ô`|G OƒH ôà¡H ¬c ó«æc ôµa ójÉ°Th ójQGóf ¬bÓY iõ«¸

.ójOôe
≈fGhQ ≈ë°U äÉeóî¡H ’ÉM Ég ∞«∏µJ øjG ôWÉîH

geestelijke gezondheidszorg, GGZ), ΩÉf ¬H CGôãcGRiaggºg
øjG QO ¬c ≈°ùc RG ÉéæjG .ójG √ó°T ≈aô©e (Oƒ°T ≈e OÉj

¢üî°T øjG .ójô«`| ≈e ∂ªc ,OQGO ¢ü°üîJ Ég ∞«∏µJ
∂j Éj ó°TÉH ≈fGhQ ≈YÉªàLG QÉà°Sô> ∂j ófGƒJ ≈e

. ≈fGhQ ôàcGO ∂j Éj  ¢SÉæ°ûfGhQ

CÉ°ûæe Ééc RG ¬µæjGh Éª°T iÉg ∞«∏µJ √QÉH QO √hõL øjQO
i √QÉH QO ¿Éæ¸ ºg .Oƒ°T ≈e √OGO äÉeƒ∏©e ófôj`|≈e

¬¸ Ég ∞«∏µJ ™aQ QO Éª°T OƒN ¬µæjG h øµªe iÉg ∂ªc
äÉeƒ∏©e øjG .Oƒ°T ≈e √OGO äÉeƒ∏©e ,ó«æµH ó«fGƒJ ≈e

.OQƒN ≈e ¿ÉJ ≈dGƒM QO ºg iô`}`jO ¿É°ùc OQóH B’ÉªàMG

∂ªc ≈ë°U äÉeóN iÉg
?OQGO √ójÉa ¬¸ ≈fGhQ

.Oƒ°T ≈e ôàªc h ôàªc ¿ÉJ iÉg ∞«∏µJ Ég ∂ªc øjG ôKG QO
¢SƒHÉc ôàªc h Oƒ°T ÜƒN ¿ÉJ ÜGƒN OQGO ¿ÉµeG BÓãe

.ó«æc ¢ûeGQCG ¢SÉ°ùMG ¬c Oƒ°T ≈e åYÉH øjG .ó«°TÉH ¬à°TGO
`|ófR RG ¬c OƒH ógGƒN øjG ¢Tô`}`jO ô«KCÉJ`ó«fGƒàH √QÉHhO ≈

.¬æ«c πª– ¬H ôàHƒN GQ √OƒLƒe §jGô°T h ójôÑH äòd
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|Oô°ùaG i ¬eÓY ≈jÉg ∞«∏µJ ¬¸`≈
?ó°TÉH ≈e ≈fGhQ

|Oô°ùaG RG ≈°TÉf iÉg ∞«∏µJ`̀) ≈fGhQ ≈depressie(
:RG óæJQÉÑY

•≈f’ƒW ≈æ«`}`ªZ
•h ¿Oôc ΩÉªM πãe ¬fGRhQ iÉg QÉc ¬H ¬bÓY øà°TGóf

¿ó«°Tƒ> ¢SÉÑd
•ô«°ü≤J ¢ùM
•OÉjR ÜGƒN ¢ùµYôH Éj h ≈HGƒî«H
•≈`}`°û«ªg ≈`}`à°ùN
•≈°TƒeGôa OÉj h iôµa õcôªJ ΩóY
•,iOQO ô°S ,äÓ°†Y OQO πãe ≈ª°ùL iÉg ∞«∏µJ

iOQO ºµ°T Éj iOQO ôªc
•â«°†Ñb
•≈jÉ¡à°TG ô> ¢ùµYôH Éj ≈jÉ¡à°TG ≈H
•¿Oôª°T ¢TRQG ≈H GQ OƒN h ¢ùØf ¬H OÉªàYG ΩóY
•ôJGƒàe ¢ûjƒ°ûJ
•≈°ùæL ¢SÉªJ ¬H ≈`}`bÓY ≈H
•√OÉØà°SG Éjh ¿ó«°Tƒf Ühô°ûe  ,¿ó«°ûc äô`}`°S OÉjR

√óææcOÉà©e OGƒe ô`}`jO RG
•.â°SG Ég õ«¸ QÉ«°ùH πM √GQ `|ôe ¬µæjG ôµa

 ≈fGhQ ≈`|Oô°ùaG
?â°SG ¬¸

Oô°ùaG ¬c ≈°ùc`| ≈fGhQ ≈(depressie)iGôH ,OQGO
.óæc ≈e ¢SÉ°ùMG ≈dÉN Éj ø«`}`ªZ GQ OƒN ≈f’ƒW äóe

¿GƒJ ô}`jO'' :πãe GQ OƒN âdÉM ¢UÉî°TG øjG CGôãcG
.óææc ≈e ¿É«H ''â°SG √Oôe øe ìhQ'' Éj ''ΩQGóf GQ ≈`|ófR

≈e ΩÉéfG ¥ƒ°T ¬H BÓÑb ¬c ≈jÉg â«dƒ¨°ûe RG ≈eOCG ƒ˝ªg
¬H OÉjR BÓÑb ¬c ≈°ùc BÓãe .OôH ≈ªf äòd ô`}`jO  ,OGO

˛«g ’ÉM ,Oôc ≈e iRÉH ∫ÉÑJƒa Éj âaô«e ¿Gô`}`jO QGójO
≈æj`}`ªZ ¢ùM ¿OôH ø«H RG .OQGóf Ég õ«¸ øjG ¬H iG ¬bÓY

ôfG ¿ƒ¸ â°SG πµ°ûe QÉ«°ùH B’ÉªàMGl¬à°TGO ≈ªf OƒLh i
äô`|¢S ¬H ¢ùM øjG ¿OôH ø«H RG iGôH Ég ≈°†©H  .ó°TÉH

¬µ«dÉM QO ,ófQhCÉ«e ihQ Ühô°ûe ¿ó«°Tƒf Éj ¿ó«°ûc
ôfG  .OQGóf iG √ójÉa ˛«gl  i
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≈fGhQ ≈ë°U äÉeóN iÉg ∂ªc RG
?ó«°TÉH ¬à°TGO ó«fGƒJ ≈e QÉ¶àfG ¬¸

iÉg âÑë°U QÉcOóe ∂j ÉH ∫hG ,∂ªc â°SGƒNQO RG ó©H
,Ég ∞«∏µJ OQƒe QO QÉcOóe .â°TGO ó«gGƒN ≈jÉ°SÉæ°T

.Oôc ógGƒN ∫Gƒ°S ¿ÉJ ≈∏«eÉa â«©°Vh h  ≈``|ófR ïjQÉJ
≈e Éª°T iÉg ∞«∏µJ ¿ó«ª¡a ôà¡H Qƒ¶æe ¬H Ég ∫Gƒ°S øjG

≈e ,ó«jh`|¿ ÜGƒL GQ ≈dGƒ°S ó«gO ≈e ™«LôJ ô`|G .Oƒ°T
.ó«æc ôcP GôfCG ó«fGƒJ_≈jÉ°SÉæ°T iÉg âÑë°U RG ó©H

 ¢ü«î°ûJ(diagnose)ΩÉf QÉcOóe .Oƒ°T ≈e ΩÓYG
i ¬édÉ©e ø««©J ôWÉîH øjG .Oôj`|≈e GQ Éª°T ∞«∏µJ

(behandeling)¢ü°üîàe ¬µ«∏ãe .â°SG ΩR’ Éª°T
iOQO ºµ°T OQƒe ∂j Oó©àe äÉæjÉ©e RG ó©H ¬fÉNÉØ°T

.ó°TÉH ≈e ó«°Sóæ>G ¢û°†jôe ∞«∏µJ ¬c óæc ≈e ¢ü«î°ûJ
.Oô«`}`H äQƒ°U äÉ«∏ªY ójÉH ¬c ófGO ≈e âbƒfCG

 ≈fGhQ ≈``|Oô°ùaG(depressie)≈fGhQ ≥«ªY i ¬eó°U  h
) ¬à°Tò`| çOGƒM RG ≈°TÉfposttraumatische

stressstoornis, PTSSiÉg ∞«∏µJ iÉg ¢ü«î°ûJ RG (
Ég ∞«∏µJ øjG OQƒe QO √hõL øjQO  .ó°TÉH ≈e ≈fGhQ

Ég ∞«∏µJ øjG QÉ¸O ºg Ég ióædÉg .Oƒ°T ≈e √OGO í«°VƒJ
ófQGO OƒLh ºg ≈fGhQ ô}`jO iÉg ¢ü«î°ûJ .ófƒ°T ≈e

 ≈fGhQ ójó°T ∫ÓàNG πãe (psychose)≈fGhQ ∞«∏µJ Éj
 ≈à«°üî°T hO(schizofrenie)í«°VƒJ √hõL øjQO ¬c

.ófƒ°T ≈ªf √OGO

≈à¨∏`| iÉg ∞«∏µJ
 ≈à¨∏`|17)RG ¢ûæjódGh ÉH ≈`}`dÉ°S √ORGhO QO (¬dÉ°S

âbh ø«ªg RG .â°SG √óeCG óædÉg ¬H h  √Oôc QGôa ¿Éà°ùfÉ¨aG
≈à¨d`| ´hô°T QO .óæc ≈e ≈``|ófR ˙ªc QO √OGƒfÉN øjG

RG ó©H ÉeG .OôH ≈e ô°ùH øeG Qƒ°ûc ∂j QO ¬c OƒH ¢TƒN
Éj óæfÉªH óædÉg QO óæfGƒJ ≈e OƒÑf Ωƒ∏©e Rƒæg ¬c ∫É°S hO

≈e ôàªc ¢ûjÉ¡à°TG .Oƒ°T ≈e ´hô°T ¢ûjÉg ∞«∏µJ ,¬f
ô}`jO ¿Éæ¸ ºg .ó°ûµ«e RGQO ¢Tôà°ùH QO ôJOÉjR  h Oƒ°T

Oô`|É°T ∂j ´hô°T QO ¬µ«dÉM QO OhôH Öàµe ógGƒN ≈ªf
 .óæc ≈e ¬jô`| ºg ≈gÉ`| .OƒH ≈°û°Tƒc QÉ«°ùH_¢TQOÉe

hG ≈``|OGƒfÉN ôàcGO .OôH ≈e ≈``|OGƒfÉN ôàcGO Oõf GQ hG
≈e ≈aô©e ¿É°T ˙ªc ∂jOõf ≈fGhQ ≈ë°U äÉeóN ¬H GQ

∞«∏µJ ≈à¨d`| ¬c ójh`|»e óæ«Ñ«e GQ hG ¬c iQÉcOóe .óæc
ó°V iÉg GhO ≈à¨d`| iGôH .OQGO ≈fGhQ ≈``|Oô°ùaG ójó°T

âÑë°U hG ÉH QGh ¬àØg QÉcOóe .Oƒ°T ≈e √OGO ≈æ«`}`ªZ
øj`|ºZ Qó≤æjG GQ hG iõ«¸ ¬¸ ¬c óæc ø°ThQ ÉJ óæc ≈e
Öàµe √QÉHhO ¬c óæc ≈e ≥jƒ°ûJ GQ hG QÉcOóe .ORÉ°ù«e

≈e í«°VƒJ h .óæc äQƒ`>°S ¢ûjÉg ófGƒN ôgGƒN ÉH h OhôH
.ógÉµ«e ≈æj`|ºZ RG ≈fÉª°ùL äÉcôM ¬c ógO
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≈°TÉf ≈fGhQ ≥«ªY i ¬eó°U ¬H ≈jÉg ∞«∏µJ ¬¸
 çOGƒM RG ¬à°Tò`|( posttraumatische

stressstoornis, PTSS )?OQGO §HQ

•¿ó°T É£NQGh ójó°T h OhR ,óë«H ¢SôJ
•¿ó«HGƒN óH h ôJGƒàe iÉg ¢SƒHÉc
•øgP QO √óægO ¿ÉµJ äÉKOÉM ΩÉ`|ø¡HÉf ¿ó°T √ófR
•≈fƒjõjƒ∏J ôjhÉ°üJ Éj h â«©°Vh ,ôµa RG ¿Oôc QòM

óæà°ùg √óægO ¿ÉµJ äÉKOÉM i √ófQhCG OÉ«H ¬c
•¿É«aGôWG h OƒN ¬H OÉªàYG ΩóY
•≈à«æeG ≈H ójó°T ¢ùM
•iQÉµ°TƒeGôa h iôµa õcôªJ ΩóY
•øà°TGóf ≈©bGh OƒLh  ¢ùM
•¿ó°T Ö°†Z h ô¡b h ≈éfQ OhR
•√óægO ¿ÉµJ äÉKOÉM ¿OQhÉ«f OÉ«H
•,iOQO ô°S ,äÓ°†Y OQO πãe ≈ª°ùL iÉg ∞«∏µJ

iOQO ºµ°T ,iOQO ôªc

 ≈æà°ùfGO
º¡e iÉg

¬H ,ó«°TÉH ¬à°TGO GQ ’ÉH QO √ó°T ôcP ∞«∏µJ ¿É`}`j ô`|G
i ¬eó°U Éj ≈fGhQ ≈`|Oô°ùaG iQÉª«H ¬c â°ù«f ≈æ©e øjG
iQÉ«°ùH .ójQGO GQ ¬à°Tò`| çOGƒM RG ≈°TÉf ≈fGhQ ≥«ªY
OƒLƒH ºg ≈ë°U ô}`jO äÓµ°ûe ôKG QO Ég ∞«∏µJ øjG

 .óæjCG ≈e
Éj ≈fGhQ ≈`|Oô°ùaG iQÉª«H i ¬eÓY ¬c ≈jÉg ∞«∏µJ

CÉÑdÉZ ,ófG ¬à°Tò`| çOGƒM RG ≈°TÉf ≈fGhQ ≥«ªY i ¬eó°U
øà°TGO ôWÉîH ¬c ≈°ùc BÓãe .óæjCG ≈e ¢û«>  ¿Éeõªg

GQ OƒN ,óHGƒîH ÜƒN ófGƒJ ≈ªf Ö°T ôg QO ¢SƒHÉc
ΩOCG ≈HGƒî«H i ¬é«àf QO .óæc ≈e ¢ùM ø«`}`ªZ ≈∏«N

ôfGlófGƒJ ≈e Ééµj Éª°T ÉH QÉcOóe .ó°TÉH ¬à°TGO ≈ªf i
.â°SG ¬¸ ¿ÉJ ∞«∏µJ ¬c óæc ø««©J
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ójôa iÉg ∞«∏µJ
 ójôa28)¬H √Oôc QGôa ¿Éà°ùfÉ¨aG RG ¢û«> ∫É°S hO (¬dÉ°S

`æL i ¬¡ÑL RG hG .óeCG óædÉg|`|̀ƒ∏L Ég QÉH .â°SG ¬àîjô
¬°S äóe ¢TQGôa RG πÑb .ófG √ó°T ¬à°ûc Ég ΩOCG ¢ûª°û¸
≈e √ófR √QÉHhO ¢ûJGôWÉN óædÉg QO .OƒH √ó°T ≈Øîe √Ée

ÉH h óæ«H ≈e ÜGƒîH GQ ¬à°Tò`| äÉ©bGh ¿CG OÉjR .ófƒ°T
äÉ©bGh ¿CG ø°ThQ RhQ QO CÉà©aO Éjh .Oô>`«e ÜGƒN RG ≠«¸
OQƒî«e ¿ÉµJ Gó°U ¿ôJ ∂¸ƒc ÉH .óæ«H ≈e º∏a ∂j πãe GQ
hG ≈°Sƒ°SÉL  ≈fÉ°ùc ¬c óæc ≈e ôµa ôà°û«H RhQ ¬H RhQ h

≈e iÉ> RG GQ hG ¢SôJ øjG .óææc ≈e ¢ûÑ«≤©J h √Oôc GQ
â°SGƒNQO h Ohô«e ≈``|OGƒfÉN ôàcGO Oõf hG .ORGófG

''.Ωƒ°T ≈e ¬fGƒjO ¿CG ô«Z QO '' :ójh`| ≈e .óæc ≈e ∂ªc
äÉeóN  ™Lôe øjôJ ∂jOõf ¬H GQ hG ≈``|OGƒfÉN ôàcO

≈e âFôL QÉH ø«dhG iGôH ÉéfCG  .óà°Sôa ≈e ≈fGhQ ≈ë°U
¬à°Tò`| hG ôH ¬µjG √óægO QGRCG  iÉg õ«¸ √QÉH QO óæc

ÉJ Oƒ°T ≈e √OGO ≈jÉg GhO hG iGôH .óæc âÑë°U ,â°SG
.óHGƒîH ófGƒàH ôà¡H

RG ≈°TÉf ≈fGhQ ≥«ªY i ¬eó°U åYÉH ¬¸
¬à°Tò`| çOGƒM( posttraumatische

stressstoornis, PTSS )≈e?Oƒ°T

¬H ≈jGó°U ôg RG ,¢SƒHÉc πãe ≈jÉg ∞«∏µJ QÉ¸O ≈fÉ°ùµj
 ójó°T ÜGô£°VG h ¿ó«°SôJ äó°Tƒ°T ≈e¬à°Tò`| QO ¬c óf

.ó°TÉH ¬à°Tò`| É¡fCG ôH √óægO ¿ÉµJ i ¬KOÉM óæ¸ Éj ∂j
QO  B’Éãe .ófƒ°T ≈e ¿CG QÉ¸O É¡eOCG RG √hô`| ∂j ºg ≈gÉ`|

¬H ∑ƒ°T .≈µ«aGôJ ójó°T i ¬KOÉM ∂j Éj `|øL ,¬dõdR
RhÉéJ BÓãe .ófÉ°SôH ¬eó°U ófGƒJ ≈e ºg iOGôØfG i ¬fh`|

h ≈°SÉ«°S Ö«≤©J Éj iô}`jOõ«eCG âfƒ°ûN πªY Éj ≈°ùæL
 .¬éæµ°T_.ó°TÉH ≈e ΩÉ`|ø¡HÉf iG ¬KOÉM ƒ˝ªg CÉÑdÉZ

h ó°Sôà«e ≈∏«N ,¬à°Tò`| iG ¬KOÉM ƒ˝ªg hG ôH ¬c ≈°ùc
RG åYÉH â°SG øµªe øjG .óæc ≈e ¢ùM √QÉ˝«H GQ OƒN

h ≈dGƒM ΩÉªJ h OƒN ¬H ,≈``|ófR ¬H OÉªàYG πeÉc øàaQ ø«H
QO iG ¬KOÉM ƒ˝ªg RG ó©H ≈°ùc ô`|G .OOô`| ¿É`|â°ùHGh

.óHÉj ≈ªf º«eôJ OÉªàYG ΩóY ,OôÑH ô°ùH ≈∏µ°ûe §jGô°T
¢SGôg QO ¢TG ≈``|óægÉæ> iÉ°VÉ≤J ôWÉîH ≈°ùc ≈àbh BÓãe

.ó°TÉH
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 ¿É«aGôWG ∂ªc
â°SG º¡e ¿ÉJ

«°SQ ,ó«°TÉH ¬à°TGO πµ°ûe ≈àbh}≈``É¡fCG ¬H Éª°T ¬c ≈fÉ°ùc
ó«gGƒN ∂Ñ°S QÉ«°ùH .â°SG QƒîH OQóH QÉ«°ùH ,ójQGO OÉªàYG

G ó°Tô`|O ÉH GQ ¿ÉJ πµ°ûe ó«fGƒàH}`j.ó«æc âª°ùb ¿Gô
.ó«à°ù«f É¡æJ ¿ÉJ äÓµ°ûe QO ¬c ó«fGO ≈e âbƒfCG

iQGORGQ¬H ±ô°U hG .ófQGO iQGORGQ â«Ø∏µe Ég QÉcOóe
äÉeƒ∏©e iô}`jO ¬H Éª°T ¬H ™LGQ ófGƒJ ≈e Éª°T i √RÉLG
≥M Éª°T π«eÉa iÉ°†YG ¬H ≈àM Éª°T i √RÉLG ¿hóH .ógóH

∂j QO Éª°T OQƒe QO äÉYÓWG ΩÉªJ .OQGóf GQ äÉeƒ∏©e ¿OGO
GQ ¿CG ófGƒJ ≈e Éª°T QÉcOóe É¡æJ .Oƒ°T ≈e ¬àNGófG ¬«°ShO

.ó«æ«ÑH ó«fGƒJ ≈e â°SGƒNQO RG ó©H GQ ¬«°ShO øjG Éª°T .óæ«ÑH
Oƒ°T ≈e √OôH ø«H RG ø««©e ¿ÉeR ∂j â°Tò`| RG ó©H ¬«°ShO øjG

.
¿ÉªLôJÉgióædÉg ¿ÉHR ¬H ≈aÉc i √RGófG ¬H ¬µ«JQƒ°U QO

∂ªc ¿ÉªLôJ  ∂j RG ófGƒJ ≈e QÉcOóe ,ó«fGƒàf âÑë°U
.ó«æc ¿ÉªLôJ â°SGƒNQO ó«fGƒJ ≈e ºg OƒN Éª°T .Oôj`|Ü

¿Éæ¸ ºg .Oôc ógGƒN ¬ªLôJ ≈fƒØ∏«J Éj CGQƒ°†M Éj ¿ÉªLôJ
.OQGO iQGORGQ â«Ø∏µe ¿ÉªLôJ

äÉjÉµ°T¬H •ƒHôe πjÉ°ùe RG âjÉµ°T øà°TGO äQƒ°U QO
¬«ë°U i ¬°ù°Sƒe ôg .ó«góH ´ÓWG GôfCG ó«fGƒJ ≈e ¬édÉ©e ∂j

≈e ¬WƒHôe ™Lôe RG √QÉH øjQO .OQGO i √Qô≤e OQƒe øjQO

9

 ∞«∏µJ ™aQ QO OƒN Éª°T
 ¬¸ ¿ÉJ iÉgƒJ ≈e?ó«æµH ó«fG

 ºg OƒN Éª°TƒJ ≈e.ójRÉ°ùH ºc GQ ¿ÉJ iÉg ∞«∏µJ ó«fG
QÉcOóe Oõf ó«fGƒàH ÉJ OQò`|Ü QÉ¶àfG QO äóe ∂j ójÉ°T

.Oƒ°T ≈e ôcP äQƒ°ûe óæ¸ ÉéæjG QO .ójhôH
•.ójQGóg`|¿ GQ ¬fGRhQ äÉbhG º«°ù≤J ó«æc ¢û°Tƒc

.ójƒ°T QGó«H ÜGƒN RG ™bƒe ¬H BÓãe
•±ôM ¿ÉJ äÓµ°ûe i √QÉH QO ¿ÉJ ¿Éà°ShO h π«eÉaÉH

.Oƒ°T ≈e ≈dÉN ¿ÉJ ∫O .ó«fõH
•h OQò`}`«e ¬¸ Éª°TôH ,ó«æc ≈e ¢ùM ¬¸ ¬µæjG i √QÉH QO

≈e ∂ªc øjG .ó«°ùjƒæH ,Oƒ°T ≈e Éª°T ¢ûjƒ°ûJ åYÉH ¬˝fCG
.ó«æc √É`}`f ¿ÉJ äÓµ°ûe ¬H ¬∏°UÉa ∂j RG ¬c óæc

•¢SÉªJ OQGO GQ Éª°T ¬HÉ°ûe â«©°Vh ¬c ≈fÉ°ùc ÉH
¬¸ Éª°T ôH ¬c óæª¡Ø«e âbO ¬H É¡fCG CÉÑdÉZ .ójôj`|Ü

«e`}`¿ÉæWƒªg iOƒN iÉg ¿ÉeRÉ°S ÉH ¿Éæ¸ ºg .OQò
.ójƒ°T ¢SÉªJ QO ó«fGƒàj

•BÓãe .ó«°TÉH â«dƒ¨°ûe h ≈eô`|ô°S iƒéà°ùL QO
.äQƒ>°S Éj iOô`| √OÉ«> ,≈fGQ πµ°ùjÉH

•Ö«≤©J GQ ≈°SQƒc BÓãe .ó«°TÉH ±hô°üe ó«æc ¢û°Tƒc
RG ó«fGƒJ ≈e GQ OQƒe øjG QO ΩR’ äÉeƒ∏©e .ó«æc

.ó«æc âaÉjQO ≈eƒªY iÉg ¬fÉîHÉàc Éj h ˙ªc ¿GóæeQÉc
•iƒéà°ùL QO OƒN Ögòe QO ,ó«à°ùg ≈Ñgòe ô`|G

.≈fÉMhQ ∂j ÉH âÑë°U QO BÓãe .ójƒ°T ∂ªc
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¬fÉN QO CGôLG iGôH ≈jÉg Qƒà°SO h äÉæjôªJ Éª°T ¬H øµ‡
¿ÉJ ≈``|ófR OQƒe QO Ég â°TGOOÉj øà°Tƒf BÓãe .Oƒ°T √OGO

 .¢ûîH ¢ûeGQCG äÉæjôªJ iGôLG Éj_∞«∏µJ ¿ó°T ºc iGôH
.ó«fÉ°SôH ôNCG ¬H GQ ¬édÉ©e ¬c â°SG º¡e ¿ÉJ iÉg

 QÉcOóe ∂j¬fƒ`}`¸≈eófGƒJ
?óæc ∂ªc GQ Éª°T

Éª°T iGôH ,ó°TÉH √ó°T ΩÉªJ ≈jÉ°SÉæ°T iÉg âÑë°U ≈àbh
∞«∏µJ ¬H ô¶f ¬édÉ©e øjG .Oƒ°T ≈e √OGO ¬édÉ©e äQƒ°ûe

¬édÉ©e º¡e ¢ûîH .ó°TÉH ≈e ähÉØàe ¿ÉJ â«©°Vh h Ég
â«©°Vh ,Ég ∞«∏µJ OQƒeQO Éª°T ÉH QÉcOóe iÉg âÑë°U
ÉH äQƒ°ûe ÉH ,¿CG iƒ∏¡> QO .ó°TÉH ≈e Éª°T iÉg ¬HôéJ h

jO h ≈`|ófR ∂jô°T ,Éª°T`}` π«eÉa iÉ°†YG ôƒJ ≈eóæfG
óæfGƒJ ≈e Ég âÑë°U øjG .ófƒ°T º«¡°S Ég âÑë°U øjQO
¬H ¬à°Tò`|  ˜ÉfOQO ÜQÉŒ ¿Oôc ∫ƒÑbÉj h ¿óeCG QÉæc QO

.óææc ∂ªcÉª°T
õjƒéJ Éª°T ¬H ófGƒJ ≈e ≈fGhQ ôàcGO Éj ôàcGO ∂j ¿Éæ¸ ºg

ºc GQ Éª°T iÉg ∞«∏µJ óæfGƒJ ≈e Ég GhO øjG .óæc GhO
ôàªc ¢SÉ°ùMG Éj ¿ó«HGƒN ôà¡H iGôH GhO BÓãe .ófRÉ°ùH

.¢SôJ h ≈æj`|ºZ
iÉg â«°SÉ°ùM h Ég ∞«∏µJ ¬H ôà°û«H QÉcOóe ≈gÉ`|

¢ûeGQCG äÉæjôªJ Éª°T ÉH BÓãe .óæc ≈e ¬LƒJ ¿ÉJ ≈ª°ùL
Oõf É¡æJ iOGôØfG i ¬édÉ©e QO .óæc ≈e CGôLG ¢ûîH

∑Gôà°TG ¬H âÑë°U ófGƒJ ≈e ô}`jO QÉH .ójhQ ≈e QÉcOóe
≈°†©H .Oôj`|Ü äQƒ°U ¿ÉJ i √OGƒfÉN iÉ°†YG h Éª°T

.ó°TÉH ≈e ≈ghô`| Ég ¬édÉ©e
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√hõL øjQO .ó«æc GQ ≈JÉeƒ∏©e i √hõL â°SGƒNQO ó«fGƒJ
.Oôc âjÉµ°T Oƒ°T ≈e ¬fh`|ˇ ¬c √ó°T √OGO í«°VƒJ

±QÉ°üei ¬ª«H ±ôW RG ¿ÉjƒégÉæ> ¬édÉ©e ±ô°üe
 ¬àNGOô> ¿ÉjƒégÉæ> ≈ë°Uƒ°T ≈e≈ë°U i ¬ª«H .O

.ó°TÉH ≈e ±QÉ°üe øjG πeÉ°T õ«f (√ó°T ∫ƒÑb) ¿É`|óægÉæ>

äÉeƒ∏©e ó«fGƒJ ≈e ôjR ¥ôW RG
ójQhÉ«H â°SO ¬H ôà°û«H

≈dGhQÉ°T ôg QO ≈eƒªY iÉg ¬fÉîHÉàc

Ég √hõL
• Ééc RGƒJ ≈e ?ó«æc ∂ªc âaÉjQO ó«fG

 ¿É`|óægÉæ> iGôH äÉeƒ∏©e)www.pharos.nl(

•Oôc ¿GƒJ ≈e ¬¸ ¿CG ™aQ QO ¬µæjG h ≈MhQ QÉ°ûa
 ¿É`|óægÉæ> iGôH äÉeƒ∏©e)www.pharos.nl(

•O ÖbGƒY h OQOô}`j Oôj`| ≈e CÉ°ûæe äÉfÉé«g RG ¬c i)¬H
 äGQÉ°ûàfG RG .≈°SQÉa ¿ÉHRNIGZ ≥jôW RGwww.nigz.nl(

•iGôH óædÉg QO ¬jhOG h √Qóîe OGƒe ,ƒcÉÑæJ ,∫ƒµdG
óægÉæ> h ¿ÉjƒégÉæ>É`|,≈JGhôcƒ"ô°S iÉg ¿ÉHR ¬H) ¿

fG ,≈°SQÉa ,≈HôY`}`≥jôW RG iƒ°ùfGôa h ¢ù«∏
www.nigz.nl QGó°UEGNIGZ, ≥jôW øY)www.nigz.nl(

âfôàfG QO ≈ë°U äÉYÓWG
www.stichtingpandora.nl

www.benjijsterkerdandrank.nl

www.drugsweb.nl

www.roken.nl

www.multilingual-health-education.net

≈JGQÉ°ûàfG äÉë«°VƒJ≈fhÉ©J ¥hóæ°U ≈dÉe ∂ªc ÉH √hõL øjG
óægÉæ>É`| É>hQG ¿(EVF) i ¬ª«H hVGZ,i ¬ª«H iƒ«F GôLG ¢ûîH

 ¿ÉjƒégÉæ> ≈ë°U(ZRA) iQÉµªg ¬H hAltrecht, GGZ

Nederland, LHV, MO-groep, MOA, NIGZ en VONOƒLƒH
¿É`|óægÉæ> ÉH Oó©àe iÉg âÑë°U ¢SÉ°SG ¬H √hõL øjG .â°SG √óeCG

.â°SG √ó°T Ö«JôJ
  :ô°TÉfPHAROS 2004( ¿É`|óægÉæ> ≈ë°U ™°Vh ≈ª∏Y õcôe )

,≈HôY ,≈fGô°S ,≈°SQÉa ,iQO ,ƒà°û> iÉg ¿ÉHR ¬H √hõL øjG
 ≥jôW RG ,√OƒH âaÉjQO πHÉb ≈jÉ«dÉeƒ°S h ,≈JGhôcƒ"ô°SPHAROS

.Oƒ°T ≈e √OGO ¢TQÉØ°T
 ≥jôW RG Ég øàe øjGwww.pharos.nl .ó°TÉH ≈e âaÉjQO πHÉb ºg)ºg

(iƒ°ùfGôa h ≈°ù«d`|¿G iÉg ¿ÉHR ¬H ¿Éæ¸
 :ióæH ¬ëØ°UStudio Casper Klaasse, Amsterdam
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