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m@@LÚÓ◊Ï‹é€a

@@@@@@·”b,–m@Ú,Ó€b‡nya@Â,fl@›,‹‘mÎ@LÚ,j‹	‹€@Ô«b‡nu¸aÎ@ÔπÖb◊˛a@ıaÖ˛a@¥é§@ø@·Ábém@sÓy
@@@@Ú,”Ö@Û,‹«@7j,◊@›ÿíi@Ü‡n»m@p˝ÅÜn€a@ÍàÁ@ÚÓ€b»œ@Êhœ@LŸ€á@…flÎ@N›j‘néΩa@ø@p˝ÿíΩa
@@@on,ímÎ@Ú,◊äßa@¬äœ@laä	ôa@›rfl@ÚËibínΩa@pbiaä	ô¸a@¥i@åÓÓ‡n€a@ÚïbÅÎ@LóÓÇín€a

Íbjn„¸aÎ@N@Ü»Ì@@@@@Êb‡,ôÎ@LÚj,çb‰Ωa@7,À@p˝ÅÜ,n€a@k‰vn€@Ú8by@ÒaÖc@Ô‘Ìä–n€a@óÓÇín€a
Ó◊Ï‹é€a@Ú‹ÿí‡‹€@âà¶a@kjé€a@Ï≠@fib�»œ@›ÿíi@Ïi6€aÎ@Ôé–‰€a@·«Ü€a@ÈÓuÏmNÚ@
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@@p˝ÿ,íΩa@·Ë–€@�̋ flbë@�bÓ‡‹«@�aâbüg@ÈÓnœÖ@¥i@lbnÿ€a@aàÁ@›‡∞@L’jç@bfl@Û‹«@�ıb‰iÎ
@@bËibj,çc@›,Ó‹§Î@LÚj‹	€a@ÙÜ€@ÚÓ◊Ï‹é€a@@@@@@Ú,Óˆb”Ï€a@kÓ€b,ç˛a@ãä,ic@ûaä»n,çaÎ@LbË–Ó‰,ñmÎ@L

@@@@@xáb,∏@ûä,»ÌÎ@LóÓÇ,ín€aÎ@·Ó,Ó‘n€a@èçc@lbnÿ€a@fiÎb‰nÌ@b‡◊@N�bÓ€ÎÖ@ÒÜ‡n»Ωa@ÚÓu˝»€aÎ
@@@@L¥Ó,é–‰€a@¥Óˆb,ñÅ˛aÎ@L¥,‡‹»Ωa@·«Ö@ø@·ËéÌ@b∂@LÚÓé–‰€aÎ@ÚÌÏi6€a@p˝ÅÜn‹€@ÚÓ‘Ój	m

€@Òå–™Î@Ú‰fle@ÚÓ‡Ó‹»m@Ú˜Ói@ıb‰i@ø@âÏfl˛a@ıbÓ€ÎcÎ·‹»n€aÎ@Ï‡‰‹.@
Ïn∞Î@@b‰ÌÜÌc@¥i@à€a@lbnÿ€a@Âfl@Ú«Ï‰nfl@Ú«Ï‡©@›ñœ@›◊@Â‡önÌ@LfiÏñœ@Ô„b$

@@@@ûä»n,éÌ@s,Óy@Lb,Ën¶b»fl@kÓ€bçcÎ@Új‹	‹€@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩbi@Ú‹ñ€a@paá@pb«ÏôÏΩa
ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@μg@›ÅÜfl@ZfiÎ˛a@›ñ–€a@@@Î@LÜ,ÓË‡n€a@s,Óy@Â,fl@L@@@p˝ÿ,íΩa@—,Ìä»m

@ÚÓ‡ÁcÎ@ÚÓ◊Ï‹é€abËnçaâÖ@@@Î@LÔ,‡‹»n€a@÷bÓ,é€a@ø@@@@@@⁄Ï‹,é€aÎ@Ô,»Ój	€a@⁄Ï‹,é€a@¥,i@÷ä,–€a
�Ωa›ÿíÎ@L�Ωa@⁄Ï‹é‹€@HÚÓé–‰€a@LÚÌÏi6€a@LÚÓ«b‡nu¸aI@ÚÓñÓÇín€a@7Ìb»Ωa›ÿí@@pb,Ìäƒ‰€aÎ@L

@›flaÏ»€aÎ@LHÔé–‰€a@›Ó‹zn€a@LÚÓ«b‡nu¸a@LÚÓœä»Ωa@LÚÓ◊Ï‹é€aI@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿí‡‹€@Òäé–Ωa
˝ÿíΩa@âÏË√@ø@Òäq˚Ωa@Î@LÚÓ◊Ï‹,é€a@p@@@@@@@ø@ÚÓ◊Ï‹,é€a@p˝ÿ,íΩa@âb,ín„a@Û,‹«@Ú,flb«@Òä,ƒ„

ÚÓ‡Ó‹»n€a@pb˜Ój€a@@ÙÏ,nyaÎ@L@@@@@ÚÓ◊Ï‹,é€a@p˝ÿ,íΩa@—Ó‰,ñm@ZÔ„b,r€a@›,ñ–€a@@@Zs,Óy@Â,fl@L
HÚ,,ÓuâbÅOÚÓ‹ÅaÖ@pbÓ◊Ï‹,,çI@Ú,,»Ój	‹€@�b,,‘œÎ@—Ó‰,,ñn€aÎ@LÚÓ,,éÓˆä€a@¬b,,∏˛a@@p˝ÿ,,í‡‹€

◊@ÚÓ◊Ï‹é€a@‚Ü«@LâÏËn€aI@wôb‰€a@7À@⁄Ï‹é€b@›‡§éΩaÏ˜Ó€Ú@@@@ø@·ÿzn,€a@Ú,‹”@LÚ,Ó«bœÜ„¸a@L
paà€aH@@@@@@@@@LHÚ	j,ö‰Ωa@7,À@p¸b,»–„¸a@LÖb,‰»€a@LÊaÎÜ,»€aI@Ú,ÌâÏ–€a@ÚÓ◊Ï‹,é€a@p˝ÿ,íΩaÎ@L

ÎHÔ«b‡nu¸a@lbzé„¸a@L’‹‘€aI@Êbfl˛a@‚Ü«@ä«bíflÎ@L@@@L—,‰»€aI@Ô«b,‡nu¸a@7À@⁄Ï‹é€a
ä‡‰n€aÎ@LH»€aÚÓj‹é€a@paÖb@@H—ÌÏ,én€aI@@@@ÿ€�a@Êb,flÖ�aI@ÚÓz,ñ€a@7,À@paÖb,»€aÎ@L@@LHÔ,„Î6

ÎH¬bjö„¸a@‚Ü«@L›Óñzn€a@—»ôI@ÚÌÏi6€a@p˝ÿíΩaÎ@L@@@@Êaä,”˛a@…,fl@›,flb»n€a@pbiÏ»ï
HÚ€å»€a@Lpb«aäñ€aI@2b«Î@LÚÓçâÜΩaÎ@ÚÌÜ€aÏ€a@Ú‹flb»Ωa@ıÏçÎ@L@@@Zs,€br€a@›,ñ–€a@@›,flaÏ»€a

ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿí‡‹€@ÚjjéΩa@l˝	€a@ÙÜ€@ZsÓy@Âfl@LÚÓ‹ÅaÜ€a@›flaÏ»€a@@Zø@›,r‡nm@>€aÎ@L
@ÚqaâÏ€aÚÓjñ»€a@óˆbñ®aÎa@L@@HÚ,Ó«bœÜ„¸a@›,rflI@ÚÓñÇí€a@pb‡é€@@@LÚ,Óuâb®a@›,flaÏ»€aÎ@L

@Zø@›r‡nm@>€aÎ@LÚ˜í‰n€aI@Òäç˛a@Läç˛a@Ÿÿ–n€a@@HÔ,€å‰Ωa@—,‰»€aÎ@L@@@¬ÏÃ,ö€aI@Ú,çâÜΩa
ÚÓ–ñ€a@Ú˜Ój€a@LÚÓπÖb◊˛a¥‡‹»Ωa@âÎÖ@LHÎ@LLÚÓœb‘r€a@pa7qdn€aI@…‡n1a@LÊaä”˛a@7qdm@L‚˝«�a@

@@NHä‘–€a@
@fiÎb‰mÎl˝	€a@ÙÜ€@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@·ÓÓ‘m@Z…iaä€a@›ñ–€a@Zs,Óy@Âfl@L@@paÎÖc

·ÓÓ‘n€aI@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@ÜÌÜzn€@ÚflÜÇnéΩa@ÚÓñÓÇín€a@7Ìb»ΩaÎ@LDSM-5 – ICD-11@LH
ÎÒäëbjΩa@Úƒy˝ΩaÎ@LÒäç˛aÎ@k€b	€a@…fl@ÚÓñÓÇín€a@p˝ib‘ΩaÎ@L@›rflI@ÚÓé–‰€a@pb„bÓjnç¸a

www.massira.jo
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Hãä„Ï◊@êbÓ‘flÎ@L§@@@Ô,‘Ìä–n€a@óÓÇ,ín€a@…,ôÎÎ@pb„bÓj€a@›Ó‹@L@‚Ü,‘ÌÎ@@@@Zèflb,®a@›,ñ–€a
ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@Âfl@ÚÌb”Ï€a@kÓ€bçc@l˝	€a@ÙÜ€@ZsÓy@Âfl@L@@ÚÓ,çâÜΩa@ÚÓ«Ïn€a@wflaäi

@Hk,öÃ€a@ÒâaÖg@L›ïaÏn€a@paâbËflIÎ@L@@@@@@@·«Ü,€a@LÚ,Ó«b‡¶a@Ú	,í„˛aI@Ú,‡«aÜ€a@Ú,˜Ój€a@å,Ìå»m
HÔé–‰€aÎ@L@Ú˜Ói@åÌå»m@ZÚÓ€Î˛a@ÚÌb”Ï€a@@@@ä,ç˛a@—,Ó‘rmÎ@LÚ,‡«aÖ@ÚÓ,çâÜflÎ@L@@ø@¥,‡‹»Ωa@âÎÖ

äÿjΩa@—íÿ€aÎ@LÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@Â«@äÿjΩa@—íÿ€a@ZÚÌÏ„br€a@ÚÌb”Ï€aÎ@L@@@›ÅÜ,n€a@wflaä,i
kÌâÜm@ZäÿjΩa@Û‹«@l˝	€a@ÚÓ–üb»€aÎ@ÚÓ«b‡nu¸a@paâbËΩaÎ@L@@Ú,Ìb”Ï€a@ø@Ô,é–‰€a@Öbëâ�a@L

Î�bÓΩb«@Úzub„@ÚÓˆb”Î@wflaäi@Û‹«@Ú‹rflc@Â‡ömÎ@L@ÚÓu˝,,,»€a@p˝ÅÜn€a@ZêÖbé€a@›ñ–€a@L
@ZsÓy@Âfl@@@=‹,é€aÎ@Ôib,Ø�a@å,Ìå»n€a@L⁄Ï‹é€a@›ÌÜ»m@pbÓ‰‘m@ZÔ◊Ï‹é€a@x˝»€a@LÎ@@x˝,»€a

øä»ΩaMI@Ô◊Ï‹é€aCBTp˝ÿíΩa@›y@kÌâÜm@LÚÓj‹é€a@âbÿœ˛a@7ÓÃm@ZHÎ@L@Zäç˛a@x˝»€a
@b,«aå‰€a@›y@Läç˛a@›ïaÏn€a@¥é§Î@Lp@@@a@pb,«Ï‡©@ZÔ«b,‡¶a@x˝,»€a@@@LÚ,j‹	‹€@·«Ü,€

Ô«b‡nu¸a@›«b–n€a@kÌâÜmÎ@LI@Úƒ‘Ó€a@Û‹«@Ú‡ˆb‘€a@p˝ÅÜn€aMindfulnessıbÅ6ç¸aÎ@H@L
@ûä»Ì@b‡◊ÚÓ‹‡«@pb‘Ój	mÎ@Ú€by@pbçaâÖ@Z…ibé€a@›ñ–€a@@@Zs,Óy@Â,fl@L@@@p¸b,y@›,Ó‹§

@Lä‡‰m@›rflI@ÚÓ»”aÎÚÓé–„@ÒÜyÎ@LäÅdm@HÔçaâÖÎ@L@@Ú,‹flbÿnfl@Ú,Óu˝«@¡	Å@·Ó‡ñmÎ@L@@·Ó,Ó‘m
@ÒÖb«gÎ@wˆbn‰€a›ÌÜ»n€a@b‡‰Ói@LZÂflbr€a@›ñ–€a@ÙÏnya@@p˝ÿíΩa@Ú¶b»fl@ø@ÚrÌÜßa@pbËuÏn€a

ÚÓ◊Ï‹é€aZsÓy@Âfl@L@@x˝,»€a@ø@bÓuÏ€Ï‰ÿn€a@‚aÜÇnçaZ@@@@@@5,«@x˝,»€a@LÚ,Ó‡”ä€a@pb,‘Ój	n€a
o„6„�aÎ@L@Ú€Ö˛a@Û‹«@Ú‡ˆb‘€a@p˝ÅÜn€aEvidence-Based InterventionsÎ@L@Ï≠@ÈuÏn€a

@>€a@Ú‹flbí€a@p˝ÅÜn€a@@@@Ú‹ÿ,íΩa@lbj,çcÎ@Ú,»Ójü@Ô,«aämÎ@L@@@@@ZÔ,é–‰€a@›ÅÜ,n€a@pb,Ó”˝Åc
Ò7‰néΩa@Ú‘œaÏΩa@LÚÓïÏñ®aÎ@LNx˝»€a@kÓ€bçcÎ@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@ø@szj€a@›j‘néfl@

@@@LÈ,mbÌÏn0@Ú,‡ˆb”Î@L�aÜÓË∑@fiÏñ–€a@ÍàÁ@Âfl@›ñœ@›ÿ€@…ôÎ@Ü”@È„c@μg@Úœbô�bi@aàÁ
@@bÌÏn™@ûä,«@Ü,»i@lbnÿ€a@fiÏñœ@Âfl@›ñœ@›◊@›Ìã@Ü”Î@@@@@@…,uaäΩaÎ@âÖb,ñΩa@Â,fl@ÖÜ,»i@È,m

NbËÓ€g@�Ïuä€a@Îc@bËÓ‹«@Öb‡n«¸a@Âÿπ@>€a@ÚÓ‡‹»€a@
@@@@@@aà,Á@ø@Ú,ÌÏ«Ïn€a@OÚÌÖb,ëâ�a@Ú,‹rfl˛a@ú»j,i@Êb–€˚Ωa@Èjœ@¥»néÌ@à€a@o”Ï€a@øÎ
@@s,ybi@Îc@kmb◊@›ÿ€@ÍäœÎc@äÌÜ‘n€a@ÂflÎ@LÈ€åuc@äÿí€a@›Ìåu@·ÌÜ‘m@Êb–€˚Ωa@ÖÏÓœ@Llbnÿ€a

@Êc@Ô«Î
â@sÓy@L—€˚fl@Îc@@@@@@@Ú,Ó«Îd◊@b,ËÓœ@÷Ï,qÏΩa@Ú,Ì7ƒ‰n€a@ä,�ü˛a@lb,nÿ€a@aàÁ@ø@…ôÏÌ
@@@pb,–€˚Ωa@Íà,Á@lbzïc@fiài@sÓy@Llbnÿ€a@aàÁ@cä‘Ì@Âfl@›ÿ€@ÚÓ‡‹«@Úœbôg@›r∑@ÚÓmbflÏ‹»fl
@@@@@@@@@ıb,«Ï€a@aà,Á@ø@pb«Ï,ôÏΩa@ú,»i@pb,ÌÏnz∂@Ú‹,ï@paá@Ô,ÁÎ@LbÁÖaÜ,«g@ø@�a7j◊@�aÜËu

NÔmbflÏ‹»Ωa@
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ÜËnua@Ü‘€Îb„@»çÎ@bflb‰@ç¸a@Û‹«@ÜË¶a@ä�éÓm@bfl@›ÿi@pb«ÏôÏΩa@ÍàÁ@Ääü@ø@Ú„b»n
@@@LÚ,ññÇnΩa@p˝,1aÎ@ÚrÌÜßa@…uaäΩa@Âfl@@@@@@fib,©@ø@ÚÓ,çbç˛a@·ÓÁb,–Ωa@ûä,»€@Ú,€Îb™@ø

@@@@@@@@Lb,Ën»Ójü@|,ôÏÌ@L�b,‘Ó”Ö@�bz,ôaÎ@�b,ôä«@Lb,Ën¶b»fl@kÓ€b,çcÎ@Új‹	‹€@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa
j	m@ÄäíÌÎ@LbËibjçcÎ@bËôaä«c@¥jÌÎ@LÚÓçbç˛a@bË‡ÓÁb–fl@ÄäíÌÎ@@@@k,‹Ãn€a@ø@Ú,Ó‡‹«@pb,‘Ó

Î@LÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@Ú¶b»fl@ø@ÚrÌÜßa@pbËuÏn€a@ÊbÓi@…fl@7Ìb»Ωa@ÍàÁ@Û‹«@Ú€by@pbçaâÖ
ÚÓ‹‡«@pb‘Ój	mÎ@@@@@@Ú,˜Ój€a@ø@ÚÓ◊Ï‹,é€a@p˝ÿ,íΩaÎ@LÚ,flb«@Ú–ñi@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@ú»j€

@@ıb,‘n„a@#Î@LÏi6€a@›‘ßbi@ÚÓ‡Ó‹»n€a@ÚÓ‹‡»€a@ø@7qdm@Âfl@b:@bΩ@[ÚÓ–ñ€a@@@@b,‡‹◊@Ú,Ó»”aÎ@Ú,‹rflc
@@@ıb,u@Ü,”Î@LÍaÏn™Î@›ñ–€a@�ÏôÏfl@…fl@Ûëb‡nmÎ@·ˆ˝nm@>€a@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@Â«@Âÿflc
@@Úz,ôaÎ@Ú‘Ìä	i@·ÓÁb–Ωa@ÚÀbÓï@#Î@LÊbÿfl�a@âÜ‘i@�̋ Ëç@�b	Óéi@lbnÿ€a@aàÁ@fiÏñœ@·Ó‡ñm

@LÈ‰fl@“Ü:a@’‘znÌ@Êc@Âÿπ@Ûny@L�bÓ‹‡«@bË‘Ój	mÎ@bËflaÜÇnça@Âÿπ@sÓ°@Ú‡ƒ‰flÎflc@Û‹«@›
@Ô�ÓïbñnÅaÎ@¥rybj€a@ÜÓ–Ì@Êc@@@@@@Ï,i6€a@âb,éΩa@ø@¥Ó,é–‰€a@¥Óˆb,ñÅ�aÎ@⁄Ï‹,é€a@›ÌÜ»m

ÖbÓ»€aÎ@@@@@@Ú,‘Ó‡«@Ú,ññÇnfl@Ù˙â@‚Ü,‘Ì@Ô,‡‹«@ıb,«Î@Úibr∂@lbnÿ€a@aàÁ@›»Ø@bæ@[@@Ú,¶b»Ω
Új‹	‹€@ÚÓ◊Ï‹é€a@p˝ÿíΩa@@ø@…,–„Î@äöy@bfl@·‹»€a@7Çœ@LÒÜˆb–€a@È€˝Å@Âfl@·»m@Êc@Û‰‡n„@L

Îc@Úœä»fl@ÂÌÏÿm@[Íb£a@7ÓÃm@@@@ø@Ü,ËnuaÎ@lb,nÿ€a@aàÁ@ÈÓ€g@Ûflâ@à€a@ûäÃ€a@ÏÁ@aàÁ@›»€Î
˚Ωa@È‘Ó‘§LÊb–€@kÓï�c@Êhœ@¸gÎ@L!a@Âfl@�›ö–jœ@È‹◊@ûäÃ€a@Êc@·:Ï”@ø@b‰€@�Ú�‹�»�m@7,Å@Êh,œ@

NÊb»néΩaÎ@’ œÏ�Ωa@!aÎ@LÍÜyÎ@!@fib‡ÿ€a@ÊcÎ@L�bjˆb«@�Â�é�y@›ÿ€@
@ø@b‰‘œÎ@Ü”@ÊÏÿ„@Êc@¥‹fleÜË¶a@aàÁ@

"!a@
fidé„@Nb‰‡‹«@b∂@b‰»–‰Ì@ÊcÎ@b‰»–‰Ì@bfl@b‰‡‹»Ì@Êc 
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