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 العلاج الدمػكي السعخفي كأصػؿتاريخ  الأكلى:لسحاضخة ا
 تاريخ كمرجر العلاج الدمػكي السعخفياليجؼ البيجاغػجي: تعخؼ الصالب عمى 

 :تسييج
قجـ التحميل الشفدي لمحيغ يدتصيعػف تحسل نفقاتو علبجات شػيمة الأمج قائسة  العذخيغ،في أوائل القخف 

 وشخقو،لع يكغ العجيج مغ السسارسيغ راضيغ عغ مثل ىحا الشيج  ،عمى إيجاد جحور الصفػلة للبضصخابات
غالبًا ما يقزي  ، حيث كافإلى حج كبيخ لأنو لع يتع تكييفو مع احتياجات ومذاكل الرحة العامة

 الجساعية،العلبجات  بعج تع تصػيخ وؼيسا السخضى فتخات قريخة في أقداـ مددحسة وغيخ مشاسبة.
 الػاقع،ولكغ في نياية السصاؼ مع تأثيخ ضئيل. في  الشفدي،نيج التحميل  العلبجات قريخة السجػ بشفذ

ولع يحل السذكلبت والسعاناة حقًا. سسحت في أحدغ  بدخعة،كاف الصمب مختفعًا وكاف الإجخاء غيخ فعاؿ 
رفس  ساعجىع،. بيشسا ادعى العجيج مغ السخضى أف التحميل الشفدي الأحػاؿ بػالأشخ السحجدة لفيسيا

 تكفميع.سمػ  لألا فعالية ولا فائجة أنو أضيخوا مػف الشفديػف تقييع نيجيع وتجخبتو. لقج السحم

(Chapplle, 2018) 

 : اريخ العلاجات الدمػكية السعخفيةت-1

مى نياية الجدء الأوؿ مغ القخف العذخيغ، تصػرت مجسػعة مغ التقشيات القائسة ع ومعىحا الدياؽ  وفي
 اكانػ الحيغ الشفدييغ  والأخرائييغتع تبشييا سخيعا مغ شخؼ أشباء العقل  والتيتيار عمع الشفذ التجخيبي، 

ىحا الأخيخ يعخؼ عمع الشفذ العمسي الججيج عمى انو دراسة  وعكذلا يجعػف بانتسائيع لتحميل الشفدي، 
لمرحة العامة، تبحث ىحه  مفيجو الدمػكي(، بيجؼ تكفل سخيع، فعاؿ  )العلبجتحت اسع  وتصػرالدمػؾ 

لا  والتي عمى معخفة الأسبا  الغيخ واعية للبضصخابات وليذاقراء الأعخاض التقشيات الججيجة عمى 
كسا تقػـ ىحه العلبجات بصخيقة استثشائية عمى امتجاد الاكتذافات الخاصة  .ابصبيعتي ايسكغ التحقق مشي

بار التجخيبي، كسا انيا قخيبة مغ تيارات وأساليب العمػـ الاشخاط. وىحا ما يجعميا قابمة للبختبقػانيغ 
ىػ الحاؿ مع التكفل بسختمف الاضصخابات  وىحاالأخخػ التي تيتع بالإنداف مثل الصب والبيػلػجية. 

فاستخجاـ القػاعج الاصصلبحية لمتعمع سسح في الشفذ الػقت لمسقاربات الكلبسيكية. الفػبية التي لا ترمح 
لع تعج تتعمق بالبحث عغ سبب  والفكخةوإمكانية الذفاء الأولية بيحه العلبجات الججيجة.  الاضصخابات بفيع

إشفاء بالبحث عغ  ولكغ –لأنو أصبح واضحا أنو يكتدب جدء مشو عغ شخيق الاشخاط  -نػع الاضصخا 
ىحا لا يبحث عغ أسبا  خػؼ الصفل مغ مػاجية الساء، و لكشو يخافقو في اكتذاؼ  الاشخاط، فالسعالج

، و مداعجتو عمى وضع رجمو ) مخافقتو إلى السدبح تقشيات مثل: الشسحجة، التعخضالعشرخ، بالمجػء إلى 
تُطيخ ىحه الأمثمة في ماء الػاحجة تمػػ الأخخػ و مع انخفاض القمق لجيو يجخل كل جدسو في ماء. 

ة ما يعسل مع التفكيخ في خلبؿ ملبحط ومغ ،الشفديتكفل تشزع إلى ال أيزًا أف الفصخة الدميسة يسكغ أف
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شػر السعالجػف الشفديػف شخؽ رعاية مبتكخة في ذلظ الػقت. ما يرمح مػجػد وقج تع  السلبحطات،ىحه 
يج ستسشع عمى ال الزخ  لصالسا عخفت الأـ أف الاشخاط.تصبيقو قبل وقت شػيل مغ العسل الأوؿ عمى 

أف الحمػػ التي تُعصى في الػقت السشاسب  تسامًا كسا تعمع الججة لسدو،شفميا مغ لسذ ما لا يحق لو 
الأميات والججات يخصئػف أحيانًا لأنيغ لا يأخحف دائسًا في  فقط،لحفيجىا يسكغ أف يكػف ليا تأثيخ معدز. 

ويعخؼ  ذلظ،أف السعالج الدمػكي يعخؼ كيف يفعل  لحلظ والسكافآت،الاعتبار الػضع الحؿيقي لمعقػبات 
 الدميسة، الفصخة علبجاتأف العلبجات الدمػكية والسعخؼية غالبًا ما تعتبخ  كل العػاقب. ىحا ىػ الدبب في

 (Chapplle, 2018)لسشيجية العمسية. لكغ الحذ الدميع يصبق بالعقل والسعخفة وا

ؼ كاف الح يالكلبسيكالحؼ وضع أسذ نطخية الاشخاط  Pavlovمغ أوؿ العمساء الدمػكيغ نحكخ بالصبع 
، حيث أصبح تالدمػكياييجؼ مغ خلبؿ التػصل الييا إلى دراسة دور القذخة السخية في انتاج بعس 

، ) و لشا عػدة ىحا الشسػذج يصبق عمى مجسػعة مغ الطػاىخ الشفدية بسا فييا الشذاط العربي و المغة
الحؼ قجـ مرمح  Watson (1878-1958)لتفاصيل ىحه الشطخية في العشاويغ اللبحقة ( ، إلى جانب 

و نذخ العجيج مغ الكتب و الأعساؿ في ىحا التيار الججيج القائع  «  behaviorism ») الدمػكية(  
بإجخاء تجخبة اشخاط الخػؼ عمى  Rosalie Rayner، و قج قاـ رفقة تلمدمػكياعمى التحميل التجخيبي 

شج حخكات الجدع، بل لا تقف ع تفإف الدمػكيا Watson (1878-1958)و حدب  Albert الصفل 
ىي تجتسع في مجسػعة مغ  الاستجابات الجاخمية السخية و الخارجية السفتػحة نحػ الأحجاث التي تديخ 

 في السحيط.

لفخد ا( نسػذجًا لمدمػؾ يتع ؼيو تذكيل كائغ حي سمبي ندبيًا بػاسصة البيئة التي تعمع 1971يقتخح سكيشخ )
ختار البيئة الدمػكيات التكيؽية التي يتع تعديدىا أو القزاء عمييا سمدمة مغ الاستجابات الشاجحة. ت إنذاء

لا يسكغ إخزاع الفكخ وآليات  الخاديكالي،وفقًا لشتائجيا الإيجابية أو الدمبية. وفقًا ليحا الشسػذج الدمػكي 
ضػعي اكتدا  السعمػمات واستخجاعيا لمجراسة العمسية. الستغيخات الػحيجة التي يسكغ ملبحطتيا بذكل مػ 

الاجخائي، الحؼ  طفي الأخيخ نسػذجو الشطخؼ السعخوؼ بالاشتخا وقجـ ىي السحفدات ومعجؿ الاستجابة.
يخػ  ج لاحقا( جالشسػذعػدة ليحا  )لشافي الاشخاط الكلبسيكي.  Pavlovكاف في الػاقع مػاصمة لشسػذج 

Skinner ىحه الخرائز وراثيًا  كل نػع مغ أنػاع الحيػانات. تتع بخمجة بخرائزيرصجـ التعمع  أف
و  .ويتع التعمع خلبؿ فتخات حداسة محجودة الػقت عشجما تؤدؼ السشبيات إلى ضيػر أنساط سمػكية فصخية

مشيجية تحميل وتعجيل سمػؾ لا يسكغ الاستغشاء عشيا يتع تصبيقيا يػميًا في إدارة  Skinnerلقج تخؾ لشا 
 تػحج.وإعادة تأىيل مخض انفراـ الذخرية واضصخا  شيف ال

ؼبعج سمدمة التجار  التي قاـ بيا في جشػ  افخيؿيا  Wolpe (1915-1997،)دوف أف نشدى اسيامات 
عمى الحيػانات، وضع الأسذ الأولى لتقشية سمب الحداسية السشتطع لمفػبيا عشج الانداف، فكتبو 
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Psychothérapie par inhibition réciproque (1958)  وفعاؿقجـ أوؿ علبج حؿيقي 
 لجعع ما تػصل اليو. وإحرائيةبسعصيات عمسية  وذلظصخا  الفػبيا لاض

أنو يسكغ انو  واقتخحتجار  أقاميا عمى الحيػانات  Scienceفي مجمة  Millerنذخ  1969سشة  وفي
 واشخاطيسكغ أف نذخط بصخيقة إجخائية الشطاـ العربي السدتقل، ليحا اختف الفخؽ بيغ الاشخاط البافمػفي 

بجوف احتياشات كبيخة في سػؽ  ةالبيػلػجي ما يدسى بتقشية التغحية الخجعيةع إشلبؽ تسكيشخ. ليحا 
وتسثل تقشية التغحية الخجعية البيػلػجية أوؿ السحاولات للبستثسار في  العلبجات الشفدية بيجؼ جدجؼ.

 حق عمع الشفذ الجدجؼ مغ شخؼ التيار الدمػكي السعخفي.  

وىػ الصب الدمػكي الحؼ يصبق مبادغ العلبجات الدمػكية عمى  ولج تيار ججيج 1975وفي حػالي سشة 
العجيج مغ السذاكل الصبية. كاف ىحا التيار مػجيا نحػ السذاكل الأساسية مثل الزغط وعلبقتو مع 

 والتغيخات اليخمػنية والسشاعية.أحجاث الحياة 

الػاقع لمسشبيات  وفيتقشية التعخض السصػؿ بالخياؿ  Isaac Marks (1981 ,1987)بعجىا شػر 
أعيج إنتاجيا في ىػلشجا والػلايات  لمخقابة،سمدمة مغ الجراسات الخاضعة  الباحث أجخػ  ولقجالسقمقة، 
 فػبيا.وال الػسػاس القيخؼ  فيالتعخض والتي تُطيخ فعالية علبجات  وفخندا،الستحجة 

 لقىوالحؼ  الفراـلإعادة تأىيل مخض  نسػذجا Robert Paul Liberman (1991)بعجىا شػر 
تعجيل الدمػؾ  مبادغ Bandura نذخ ،1969في عاـ  نجاحًا دوليًا كبيخًا في خجمات الصب الشفدي.

شػر وجية نطخه في وبعجىا  حيث وصف التعمع الاجتساعي عغ شخيق التقميج الشسػذجي كعسمية أساسية. 
مثل ضبط الشفذ وتػقعات  السعخؼية،، أصخ عمى دور الطػاىخ ولاحقا (.1977نطخية التعمع الاجتساعي )

الشفدي الكفاءة والشتائج في تشطيع الدمػؾ البذخؼ وسيجعل ىحا تشطيخًا ميسًا لكل مغ مسارسة العلبج 
لحلظ فإف عسمو سيؤثخ عمى كل  ( Bandura, 2007). مغ الحالات الصبية أو الإدارة الحاتية والػقاية

الفجػة بيغ عمساء الدمػؾ وعمساء  سج جات الدمػكية والصب الدمػكي. كسا أنومغ مسارسة وتشطيخ العلب
 الإدراؾ.

انتقج  بعس السعالجيغ، حيثذلظ لع يخضي مجسػع ىحه التقشيات  ومع نحػ تيار سمػكي معخفي: 
، كسا البعس حؿيقة تصبيق الأبحاث التجخيبية عمى الحيػانات مثل الجخذاف والكلب  والحساـ عمى البذخ

الدمػكات فقط، ليحا مغ الزخورؼ إضافة  الاعتبار إذا أخحنا بعيغأف العلبج لا يسكغ أف يتصػر 
عشرخيغ أساسييغ للئنداف: الانفعالات والتفكيخ. كسا نحكخ اف ىحه التقشيات الدمػكية لا تكاد ترمح 

كارثية في السدتقبل. للؤحجاث الساضية، والتػقعات اللعلبج الاكتئا  الحؼ يعخؼ أساسا بالاجتخار الدمبي 
الاشخاط  اضيخ أفالحؼ  Banduraمثل إف تقجـ العمػـ سسح بخؤية دخػؿ حمػؿ أخخػ في ىحا العلبج، 
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أضيخت نطخيات  كسا .وثقافتشا ذاتيا والتقاليج، والعادات، الاجتساعية،مفيػمًا باعتباره فعلًب لمصػارغ  كاف
أنو لا يسكغ فيع  الأعرا ،سبة والتصػرات في عمع السدتػحاة جدئيًا مغ ضيػر الحػ  السعمػمات،معالجة 

. إف إضافة التفكيخ لتقشيات خالتفكيالتي يسكغ تخجستيا في  الدمػؾ دوف تجخل بعس أشكاؿ الشذاط.
تأتي العاشفة.  الحاؿ،بصبيعة  الفكخ،لا سيسا أنو مع والتكفل بيا.  تالدمػكية سسح بتصػر فيع الاضصخابا

أف تخكد التقشيات عمى العػاشف وتعبيخىا  Ellisاقتخح السعالجػف مثل  ساضي،الفي الدتيشيات مغ القخف 
 Beck ، ركدوا تجخميع عمى فكخة اختلبلاتيا. اقتخحBeckمثل آخخوف،أـ واستخجاميا في العلبج الشفدي. 

 أخخػ.  والسشاىج علبجات فعالة لعلبج الاضصخابات مثل الاكتئا  أو الاضصخابات السقاومة للؤدوية
 ,Chapplle) ىحه بجاية العلبجات السعخؼية السدتػحاة مغ البحث في عمع الشفذ السعخفي.نت وكا

2018) 
 وما السعخؼية(الدمػكية  )العلبجاتتجسعت ىحه العلبجات تحت نفذ التدسية  1970مع نياية سشػات 

فيع السفحػص، وفيع تػضيفو  وىػواحج  يدسح بشسػذج وتجخيبييجسعيا انيا تشحجر مغ مشيج عمسي 
، فكل استجابة نسػذج يقػـ عمى ادماج السحيط، الأفكار، الانفعالات والدمػكاتالتكفل بو.  وإمكانيات

إندانية سػاء كانت مختبصة بالتػضيف السخضي او لا، لا يسكغ فيسيا دوف الأخح بعيغ الاعتبار لسختمف 
، وىحا ىػ قاعجة العلبجات الدمػكية تانفعالات / أفكار/ سمػكيا ىحه الستغيخات وتفاعميا. وكحلظ السثل

 السعخؼية.

كاف انتذار التيار الدمػكي السعخفي سخيعا في عالع باسخه، بدبب فعاليتو السرادقة عمييا مغ     
لمسفحػصيغ، كسا  وفعاؿالأبحاث العمسية، حيث بيشت الجراسات أف ىحا العلبج سسح بتكفل سخيع ندبيا 

بكثيخ مغ السفحػصيغ السعالجيغ بأساليب علبجية أخخػ، بعجىا بخىشت كانية انتكاسيع كانت أقل أف إم
ىحه الفعالية عمى مجسػعات أخخػ مغ الاضصخابات أكثخ فأكثخ مع البحث في تصػيخ التقشيات الدمػكية 

لعلبجات الدمػكية العربية التي لع تكغ ا والإصاباتالعقمية الخصيخة تبقى سػػ الإصابات  ولعالسعخؼية. 
نطخًا لأف الدمػكيات والأفكار التي يحتسل أف تكػف إشكالية  ذلظ،ومع  السعخؼية فعالة في التكفل بيا.

إف  فعالة، باتتقجيع استجاب سسحتالسعخؼية فإف الأساليب الدمػكية  السحجدة،مختبصة بيحه الاضصخابات 
 (Chapplle, 2018) عمى الأقل لمسعالجة. لمذفاء،لع يكغ 

لاضصخابات  والاستجابة نجج العلبجات الدمػكية السعخؼية أكثخ بشاء مغ أجل القجرة عمى فيع وحاليا
حاليا علبجات خاصة لعلبج القمق، الاكتئا ، نػبات اليمع، اضصخابات الذخرية و لقج  ويػججمحجدة، 

السعخؼية بالتكفل بغيخ الاضصخابات الكلبسيكية، و  سسحت التصػرات التي حرمت في العلبجات الدمػكية
يػميا عمى علبج فقجاف الذيية، الذخاىة، الألعا  الانجفاعية أو ما  الدمػكييغ السعخفييغ غيذجع السعالجي
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عمى الانتخنت و ألعا  الفيجيػ، كسا يجعػف إلى بعس الرعػبات العائمية و مذاكل  بالإدمافيعخؼ اليػـ 
 لخ تقجيخ الحات ...ا

بجأت "السػجة الثالثة" بالانجفاع في أواخخ  الثانية،بعج السػجة الدمػكية الأولى والسػجة السعخؼية 
، والذخريةفكار ومخكد جاذبيتيا ىػ نيج دقيق لمعلبقات بيغ الدمػكيات والعػاشف والأ التدعيشيات،

خفي الدمػكي لاضصخابات اتجاىات رئيدية: العلبج السع ثلبثتتزسغ ىحه الأشكاؿ الججيجة مغ العلبج 
علبج القبػؿ والالتداـ ومسارسة اليقطة )علبج اليقطة(. والتي غالبًا ما يتع دمجيا مع بعزيا  الذخرية،

 (Cottraux, 2020). البعس

ة العلبج ىػ التأكيج الستدايج عمى فعاليفي ىحا السجاؿ أحج أبخز الأحجاث في العقج الساضي ليحا نجج 
يعتبخ . (Linehan, 2002)لػ  السعخفي الدمػكي في اضصخابات الذخرية. العلبج الدمػكي الججلي

أف العجيج مغ الاضصخابات الشفدية تشجع  يعتبخالحؼ  ،  Hayes .S, 1999))لػ علبج القبػؿ والالتداـ 
الحاتية ؛ ـيسشة الػضائف عغ ثلبث عسميات: الجيػد السخضية لمديصخة عمى العػاشف والأفكار والتجار  

السعخؼية والتفكيخ عمى التجخبة العاشؽية ؛ عجـ التحكع في الؿيع الأساسية وعجـ القجرة عمى الترخؼ وفقًا 
مغ أجل  الفكخ،فإف العلبج يتسثل في مداعجة الذخز عمى تحخيخ نفدو مغ  وبالتالي،ليحه الؿيع. 

لى مداعجتيع عمى تبشي مػقف وسمػؾ يتػافق مع ة. تحتاج أيزًا إعاشالاتراؿ السباشخ بسذاعخه الس
بعبارة  ،عمى الحىشيةتجريب ال كسا يعتبخ (Hayes, 1999) ؾيسيع الذخرية: ىحه ىي مخحمة الالتداـ.

تتع مسارستو بذكل متدايج  لمسعالجيغ،كصخيقة دعع لمسخضى وشخيقة تجريب  الحىشية،اليقطة  علبجأخخػ 
والعلبج الدمػكي  (،ACTأشكاؿ مختمفة مغ العلبج السعخفي الدمػكي: العلبج الدمػكي السعخفي ) ضسغ

ولا سيسا مغ  الذخؾية،الججلي لمسخضى الحجيغ والعلبج السعخفي للبكتئا . إنيا تأتي مغ الفمدفات 
تختمف عغ السػجة الثانية و نتدائل إذا كانت السػجة الثالثة  بيشسا تطل مختبصة بالتقاليج السعخؼية. البػذية،

أـ أنيا تسثل فقط تػسعا بديصا مع إعادة صياغة الشطخيات و التقشيات، و أخيخا يبقى اسياـ السػجة الثالثة 
، Cottraux) في إدخاؿ علبج اليقطة الحىشية في بخامج العلبج الدمػكي السعخفي وفي تكػيغ السعالجيغ.

2020) 

  :سذ الشطخية لمعلاج الدمػكي السعخفيالأ-2

 ومشياتقػـ العلبجات الدمػكية السعخؼية عمى أسذ نطخية مشيا مغ يعػد إلى الشطخيات الدمػكية الجحرية 
 لػلادة السػجة السعخؼية الثانية والسػجة الانفعالية الثالثةمغ يعػد إلى الشطخيات السعخؼية التي جاءت نتيجة 

 الاشخاشي،التعمع  وىينساذج  4تشقدع نطخية التعمع إلى  :التعمع( ية)نطخ الشطخية الدمػكية  2-1
 بالتقميج.  والتعمعالتعمع الغيخ متخابط  الاجخائي،التعمع 
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 :الكلاسيكينطخية التعمع البافمػفي اك الاشخاط  -

مغ استجابة  الاستجابي ىػ والاشخاطفي مخصط: مشبو _استجابة  ستجاو الاشخاط ال Pavlov وصف 
بافمػؼ إمكانية إنذاء وصف  وقجعزػية لػضعية مغ السشبيات الخاصة التي تسثل سابقة، شخؼ ال

غيخ مذخوط )شعاـ( يؤدؼ مشبو محايج )شػكة رنانة( معمشاً تقجيع مشبو استجابة مذخوشة مغ خلبؿ ربط 
سمط  ذلظ، فقجدائسًا إلى استجابة إفخاز المعا  في حالة الحخماف مغ الصعاـ لجػ الكمب. علبوة عمى 

Pavlov (1963الزػء عمى )  والتعسيع والإفخاط في التعسيع  شفاءمثل الا الآف،قػانيغ أخخػ كلبسيكية
 .3.1كسا ىػ مػضح في الذكل  ػ عبارة عغ اشخاط بالاستبجاؿ،والتسييد. ىحا ى

 :)قػانيغ الاشخاط الكلاسيكي )الاستجابي 

ولكغ مع تمظ  معيغ، سشبو( فقط بCR)لا يتع الحرػؿ عمى الاستجابة الذخشية  التعسيع:قانػف  -
 (.CSالذخشي ) سشبوالتي تذبو إلى حج ما ىحا ال

مشبيات محجدة  مع وضعيات( في CRيتع الحرػؿ عمى الاستجابة الذخشية )قانػف التسييد:  -
 حتى لػ كانت متذابية. كحلظ مع أخخػ ججًا وليدت 

( في SCالذخشي ) سشبوع تقجيع الختفي عشجما يتتيتشاقز الاستجابة الذخشية و قانػف الإشفاء:  -
 (SIغيخ السذخوط )سشبو كثيخ مغ الأحياف بجوف ال

 صفاء.( مخة أخخػ بعج فتخة الانCRتطيخ الاستجابة الذخشية )قانػف الاستخجاع التمقائي:  -

  مذكمة العلبقات الدمشية بيغ إف  شخشية: كالغيخالعلاقة الدمشية بيغ السشبيات الذخشية
مسا يؤدؼ غالبًا إلى  جيجًا،( غيخ معخوفة SIغيخ السذخوط ) شبو( والسSCالسذخوط )سشبو ال

تع  ولقج الكحػلي.  مثل الاشسئدازبعس الأعخاض في الاضصخابات  خاصة في علبجات أخصاء،
 : وصف خسدة أنػاع رئيدية مغ العلبقات

نية. لقج ثبت بشرف ثا SIالسشبو الغيخ شخشي  SC السشبو الذخشي حيث تدبق الاشخاط الستدامغ،  -
لحلظ فيػ الشسػذج الحؼ  أخخػ؛مغ أؼ فتخة زمشية  اشخاط أسخع بالفعل أف ىحه الفتخة الدمشية تؤدؼ إلى

 تفزيمي؛يجب استخجامو بذكل 

عادةً عذخ ثػافٍ. في كمتا  أشػؿ، SIو SCحيث يكػف الفاصل الدمشي بيغ  الستأخخ،شخاط الا -
 .لسذخوشة في نفذ الػقتالذخشية وغيخ ا شبياتتشتيي الس الحالتيغ،

 زمشي؛والحؼ يتع فرمو عشو بفاصل  ،ISقبل  SC حيث يتع تقجيع السشبو الذخشياشخاط الأثخ:   -
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حيث يتع تقجيع السشبو غيخ السذخوط عمى فتخات زمشية مشتطسة يسكغ أف يكػف ليا  الدمشي،شخاط الا -
 الذخشية؛ؾيسة السشبيات 

السذخوط ولفتخة شػيمة إلى حج سشبو غيخ السذخوط قبل ال سشبوحيث يتع تقجيع ال الخجعي، شخاطالا -
 ما.

 الكف الستبادؿ:  * 
 1932الحائد عمى جائدة نػبل عاـ  Charles S. Sherrington (1857-1952)اقتخح  

وسمط الزػء عمى ضاىخة حبل الذػكي ردود الفعل في ال فيبحثا  أجخػ حيث  السذبظ؛ مرصمح
تجاربو إلى وضع قانػف التعريب الستبادؿ )السعخوؼ باسع  قادتوحيث  الستبادؿ. كف ال
"Sherrington عمى ىحا الأساس  خرسيا"( الحؼ يشز عمى أف كل إثارة لمعزمة تتػافق مع تثبيط

العلبج  وىػباقتخاح الشسػذج الأوؿ لمعلبج الدمػكي:  Joseph Wolpe (1915-1997) aقاـ 
التجار  كانت تسثل في تمظ الفتخة  وىحهعشج القصط، ر  قاـ بدمدمة مغ التجا حبتبالكف الستبادؿ، 

أف السػاجية التجريجية لسشبو مقمق مع كف عغ شخيق  Wolpeأوضح  ولقج كبيخا،تقجما نطخيا 
القمق عشج الحيػاف. بعجىا بحث عشج الانداف عغ الاستجابات التي تكف  بإضعاؼالاشعاـ يدسح 

بخبصو بسشبيات شخشية مػلجة مغ  شخاط بالتزاد القمقالقمق: فطيخ الاستخخاء لو كأفزل شخيقة لأ
لمقمق )صػرة عقمية التي تثيخ السذاىج الفػبية الستجرجة( مغ أجل سمب حداسية السخيس لمػضعيات 

 وحتىالغزب يكف القمق،  الأخخػ:السقمقة.  بعجىا تع تػسيع ىحا الشسػذج إلى الاستجابات الإندانية 
 ..والدمبيةلإيجابية بالشدبة لمتعبيخ عغ السذاعخ ا

  Skinnerنطخية التعمع الاجخائي لػ  -

أيغ نجج حيػاف محبػس فييا )  Skinnerجاءت ىحه الشطخية وليجة استخجاـ العمبة التجخيبية أو عمبة 
 la barre تحتػؼ العمبة عمى رافعة، و إذا اكتذف الحيػاف بالرجفة أف الزغط عمى(  2الرػرة رقع 

تع تدجيمو عمى مشحشى  إلى تكخار ىحا الفعل الحؼ لصعاـ، سيكػف لو السيل سيدسح لو بالحرػؿ عمى ا
  مغ قبل القمع السترل بالخافعة.

الدمػؾ ىػ الاستجابة ومعجليا. يعسل  الستغيخ التابع السخاد دراستو في أؼ Skinner (1971،)وفقًا 
كو. سػؼ يكخر أو يمغي إجابات إلى تعجيل سمػ  أفعالونتائج عمى البيئة وتؤدؼ  أو العزػية الكائغ الحي

الريغة  تحجد. و التعديد متغيخ. وحجة تحميل الدمػؾ ىي نتائجيامغ خلبؿ  فعاؿمعيشة. يتع تعديد الأ
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أربعة مدتػيات لمتحميل الػضيفي مع الأخح في الاعتبار نسػذج  ة لمتفاعل بيغ الكائغ الحي وبيئتولبئسالس
 : عمع نفذ الحيػاف بديط

 الجاخمية: الجػع الحالة التحفيدية  -

الطخوؼ التي تحجث فييا الاستجابة أو بالأحخػ نقػؿ السشبو التسييدؼ الحؼ يذيخ لمفخد أنو عميو  -
 أف يدتجيب: مثلب إشارة ضػئية. 

 الاستجابة نفديا )دفع الخافعة( -

   )الصعاـ(الشتائج السعدزة  -

ط الكلبسيكي تعمع عغ شخيق استبجاؿ فالعلبقة بيغ العشاصخ الأربعة ىػ الستغيخ السعدز. فإذا كاف الاشخا
السشبيات، بحيث يتع اكتدا  وضائف السشبو الغيخ شخشي عغ شخيق الارتباط الستكخر بالسشبو الذخشي، 

الحذػية، فإف الاشخاط الاجخائي ىػ تعمع لدمػؾ  الاعاشي والاستجاباتما يتعمق بالشطاـ العربي  وىحا
  مى السحيط. فعل العزػية عحدب الشتائج التي تتػلج عغ 

إلى الجياز العزمي  يذيخشخاط الاجخائي يسكغ أف تكػف عػاقب الدمػؾ مستعة أو غيخ سارة. الإ
الحؼ لو عػاقب إيجابية الفعل ىػ التعمع مغ خلبؿ عػاقب الفعل. يسيل إذا فالأشخاط الاجخائي الييكمي. 

يسيل الكائغ  ما،تائج الدمبية لفعل في مػاجية الش ذلظ،إلى التكخار )التعديد الإيجابي(. عمى العكذ مغ 
. ىحا تعديد ندعاجالايدبب أف  حتسلي الحؼ الحي إلى إصجار سمػكيات تجشب أو اليخو  مغ السػقف

 فعلسمبية أو إيجابية ل نتائجيؤدؼ عجـ وجػد كسا قج  يخو  أو تجشب السػاقف السكخوىة. إشخاط السمبي: 
 .صفاءـ وجػد أؼ تعديد: ىحا ىػ الانتجريجياً بدبب عج فعلما إلى اختفاء ىحا ال
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 الاشخاط الكلاسيكي: انصلاؽ الاستجابة بالارتباط 
 الاستجابة الغيخ شخشية ) المعاب (                 الصعاـ(  السشبو الغيخ شخشي )-1

                                           )الزػء( السختبط بالسشبو الحيادي ()الصعاـالسشبو الغيخ شخشي -2
 استجابة شخشية ) المعاب(

 السشبو الذخشي ) الزػء( لػحجه                 الاستجابة الذخشية  ) المعاب ( -3
 الاجخائي: اختيار الاستجابة عغ شخيق التعديد الاشخاط 

 الاستجابة أ  
 عاـ د             الاستجابة                      الصالسسيالسشبو  =الزػء 

 الاستجابة ج  
 

    السشبو السسيد                استجابة                  تعديد 
 

 ىي الاستجابة ب الاستجابة الػحيجة السعدزة 
 الزػء                  الاستجابة ب                    الصعاـ  

 التعديد   السشبو السسيد               الاستجابة الذخشية               
 
 ( مخصط مقارنة بيغ الاشخاط الاجخائي كالاشخاط الكلاسيكي1الذكل رقع ) 

نػعيغ مشو: التعديد الإيجابي و التعديد الدمبي و كلبىسا  شاؾيف Skinnerو بالشدبة لتعديد حدب 
ي حيغ نتائج لدمػكات التي تدبقيا، في حالة التعديد الإيجابي يزل الدمػؾ مع وجػد السعدز فيعتبخاف 

أف في حالة التعديد الدمبي يتجشب الدمػؾ السعدز و يبتعج عشو و في ما يمي يمخز الججوؿ التالي 
 العلبقة بيغ الدمػؾ و السعدز: 

 وجػد السعدزات يدسح بديادة شجة وتكخار الدمػؾ الحؼ يدبقو  السعدز الإيجابي 
 مػؾ الحؼ يدبقو اندحا  السعدزات يدسح بديادة شجة وتكخار الد السعدز الدمبي 

 ر الدمػؾ الحؼ يدبقوخاوجػد السشبو السشفخ يؤدؼ إلى انخفاض شجة و تك الشفػر )العقا ( 
 التعديد الإيجابي ،  التعديد الدمبي  ك مشفخ ( : 1الججكؿ رقع )
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في مجاؿ التصبيق العلبجي، تع استخجاـ التعمع الاجخائي عمى شكل مبادغ مػجية إلى تغييخ الدمػكات 
ىحه السبادغ تحت شكل بخامج  وعخضتالفراـ،  وتأىيلشيف التػحج  ا في مجاؿخرػص

اىع البخامج السعخوفة في  ومغمبشية بالتعديد حدب مذكمة كل مخيس او مجسػعة مخضى، 
، وتقػـ مبادغ تعجيل ABA (Applied Behavioral Analysis)    ىحا السجاؿ ىػ بخنامج 

 لتي يخيج السخيس تعجيميا بالاتفاؽ مع السعالج: الدمػؾ عمى اتباع نتائج الدمػكات ا

  ىشاؾ تعديد إيجابي عشجما تكػف لجػ نتائج الدمػؾ تأثيخ عمى رفع قػة  إفنقػؿ  الإيجابي:التعديد
. يكػف التعديد فعالا يجب اف يكػف مباشخا أؼ يتبع ضيػر الاستجابة وحتىىحا الدمػؾ،  وتكخار
اما عشج الانداف، لأنشا عشجما نتحجث عغ السعدزات فيي لظ يمعب التعديد السؤجل دورا ىومع ذ

عبارة عغ تعػيزات ممسػسة أو أحجاث معمػمة زمشيا. وىحه السعدزات يسكغ أف تكػف أولية مثل 
الاكل وتجشب الألع أو ثانػية التي تتسثل أساسا في التعديدات الاجتساعية مثل الاستحداف، 

 الانتباه.

 عياديا مغفي ىحا السجاؿ نقجـ مثالا  سرمحة،المغ سمبية  يخ الدمػؾالإيجابي لتغي التعديدمثاؿ: 
حيث يتمقى الذخز السرا  بالفراـ رمدًا يسكغ استبجالو  السسيدة،خلبؿ اقتراديات الخمػز 

عمى سبيل  والسعالج إيجابية،ىػ  استجابة يعتبخىاعشو مغ بسكافآت ممسػسة في كل مخة يرجر 
يتع تعديد جسيع الدمػكيات الاجتساعية  الػاقع،. في التشطيف، الؿياـ بشذاط السثاؿ التحجث

الإيجابية بذكل انتقائي لسداعجة السخيس عمى إعادة الاتراؿ بحياة تتكػف مغ التبادلات 
الاجتساعية التي ستسكشو لاحقًا مغ العير في السجتسع بجلًا مغ البقاء في بيئة مثبصة لميسع في 

انتطخ فخيق الخعاية "ضيػر رغبة  بيا،ا لمريغة السعسػؿ وفقً  أومدتذفى للؤمخاض الشفدية 
  بجلًا مغ إثخاء البيئة بفخص تدسح بإعادة تػشيغ السخضى. "،السخيس
عشج انقصاع السشبو السشفخ الحؼ يعتبخ نتيجة لدمػؾ، فيديج بحلظ يطيخ ىحا التعديد  الدمبي:التعديد 
مثاؿ  ىػ الحؼ يعدز الدمػؾ. السشفخةتائج الش وتجشباليخو   وبالتاليىحا الدمػؾ.  وقػةتكخار 

مخيس فػبيا الأماكغ الػاسعة الحؼ يتجشب القمق بعجـ مػاجية العالع الخارجي، والحؼ يجج نفدو 
معدز لتكخار ىحا التجشب وليحا نقػؿ إف سمػؾ التجشب يعدز سمبيا بالقمق، والعلبج الدمػكي 

لتعخض الستجرج وتعديد الإيجابي عغ شخيق السعخفي يعتبخ أف خفس القمق بػاسصة الاستخخاء وا
 استحداف الدمػؾ الشذط لتعخض.
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  مبجأPremack :  الأشفاؿ،يصمق عميو أحيانًا "قانػف الججة". جاء ذلظ عمى الشحػ التالي: "أييا 
مغ السسكغ  إنويسكششا القػؿ  عمسية،يسكشكع المعب بعج الانتياء مغ تختيب الأسخة. بصخيقة أكثخ 

ؾ مشخفس الاحتساؿ باستخجاـ سمػؾ احتسالية عالية كسعدز ليحا الدمػؾ. يسكغ زيادة الدمػ 
حيث يتصمب تحكسًا ميسًا في البيئة: تكػف السكافآت  الخارجي،استخجاـ ىحا السبجأ عمى السدتػػ 

قانػف الججة يشصبق عمى  مسلًب مسا يصخح مذكمة أخلبؾية. فخدطيػر سمػؾ يعتبخه الب مذخوشة
و فعاؿ في الأشفاؿ السرابيغ بالتػحج والحىاف. يسكغ استخجاـ ىحا السبجأ عمى الجسيع. استخجام

يبخـ السعالج  التفكيخ والحػار الاكتئابي.السدتػػ السعخفي في الأشخاص السكتئبيغ مغ أجل تعجيل 
حيث تدبق الذكػػ أو التفكيخ في تقجيخ الحات فتخة مغ التفكيخ الإيجابي أو  فخدعقجًا مع ىحا ال

ف. يسكغ أف يداعج أيزًا في الإدارة الحاتية اليػمية عغ شخيق أداء السياـ الذاقة أولًا المصي
 . وتعديدىا بشذاط مستع

 يسكغ إنتاج الدمػؾ الحؼ نخيج تصػيخه تجريجياً مغ خلبؿ تعديد أؼ سمػؾ يقتخ  : التعديد التجريجي
ة الاجتساعية يسكغ العثػر عمى التذكيل التجريجي لمكفاء مثاؿ:  مشو في مخاحل متتالية وتقخيبًا.

،مثاؿ في  حيث يجعع السعالج في لعب الأدوار أؼ تقجـ يتع إحخازه في الاتجاه الرحيح مغ  الحدـ
عشجما يػاجو السػضػع مذاكل في  السثاؿ،قبل شخز خجػؿ )رىا  اجتساعي(. عمى سبيل 

 الجبية،ثع  الحقغ،ى انطخ إل خصػة؛سيتع تعديد أؼ  السحاور،الحفاظ عمى التػاصل البرخؼ مع 
لبزع ثػافٍ ثع لفتخة أشػؿ. يسكغ أيزًا تذكيل تعمع المغة عشج الأشفاؿ السرابيغ  أخيخًا،ثع العيغ 

بالتػحج أو استئشاؼ الاتراؿ الاجتساعي عشج مخضى الفراـ بذكل تجريجي مغ خلبؿ احتخاـ 
 جيًا.وذلظ لتحقيق الدمػؾ السصمػ  تجري البجاية،مدتػػ الأداء السشخفس في 

  معطع الدمػكيات عبارة عغ تدمدل مشطع يتكذف ، بصخيقة مدتقخة ندبيًا ، : العسل في سمدمة
حتى تؤدؼ الاستجابة الشيائية إلى التعديد. لحلظ فإف التحميل الدمػكي لمدلبسل الدمػكية ىػ وقت 

 -البا  الدمدمة: افتح  : اجخاءحاسع لتشطيع بخنامج علبجي ، كسا ىػ مػضح في السثاؿ التالي
و "ماذا تخيج يا سيجؼ؟ ". لا  -تعدزه مخحبًا وابتدامة  -ابتدع  -قل مخحبًا  -انطخ إلى السحاور 

 ىػ  يمدـ تعديد كل استجابة لمحفاظ عمى التدمدل الدمػكي بأكسمو. فقط تعديد الإجابة الأخيخة
 تثبيتعمى حؼ يقػـ التأكيج الحات بخجػؿ يتبع فخد المع العمى سبيل السثاؿ ىشا ضخورؼ. التعمع 

والتي ستؤدؼ إلى  بابتدامة،احرل عمى استجابة معدزة  -ابتدع  ابحث،الخد الأخيخ لػتدمدل: 
 .تثبيت التدمدل الكامل لمدمػؾ: تجخأ عمى دخػؿ متجخ ومخاشبة البائعة

  يخزع جدء كبيخ مغ سمػكياتشا لديصخة السحفدات ونتعمع مبكخًا : في السشبو والتحكعالتسييد
جابة لمسػقف "أ" ولكغ ليذ لمسػقف " ". عشجما تشبعث استجابة في مػقف ما ولكغ ليذ في الاست

نتعمع التسييد  مختمفة،يكػف ىشاؾ تسييد. عشجما تتبع عػاقب مختمفة سمػكشا في بيئات  آخخ،مػقف 
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غييخ تعسل السحفدات التسييدية التي تعمغ عغ شػارغ التعديد كإشارات ستقػدنا إلى ت بيغ تعديداتشا.
سمػكشا. الكائغ الحي قادر عمى التعخؼ عمى السحفدات بالصخيقة السثمى ولكغ يجب أف يطل يقطًا 

 محافد التسييدؼ ل يخبخنا استجعاء الحاكخة .ليختار مغ البيئة الإشارات التي تعمغ الدمػؾ السشاسب
ة في مػاقف عمى أىسية الدمػؾ في بيئة معيشة. قج يحجث الدمػؾ الحؼ تع تعمسو في ضخوؼ معيش

  اعتسادًا عمى تذابو ىحه السػاقف مع مػقف التعمع. تعسيسو،وبالتالي يتع  مساثمة،

  نلبحع أف السحفدات مغ  معيغ،يؤدؼ إلى سمػؾ  شخشيًا،عشجما يربح السشبو حافدًا تعسيع السشبو
سػؼ يخاؼ ليذ فقط مغ  سيارة،مثلب شخز تعخض لحادث  نفذ الشػع مغ السحتسل أف تحفده.

سمػكات  ويعسعحتى سساع ضجيج محخؾ او رؤية سيارات في التمفاز. فيػ سيصػر  ولكغيادة الؿ
 التجشب لكل شيء يذبو مغ بعيج او مغ قخيب الديارة.

 نطخية التعمع الغيخ ارتباشي:  -

عمى العكذ مغ رأيشا في الدابق نػعيغ مغ التعمع الارتباشي و ىػ التعمع الاستجابي و التعمع الاجخائي 
، يكتدب الكائغ الحي بذكل نيائي معمػمات حػؿ حافد واحج ، في  الارتباشيأثشاء التعمع غيخ  ذلظ ،

مػاجية واحجة تكذف عغ مجسػعة مغ الاستجابات الدمػكية والسعخؼية والعاشؽية السدتسخة. ىشاؾ نػعاف 
 رئيدياف مغ التعمع غيخ الشقابي: البرسة والػعي.

 :ولا سيسا الدمػؾ،ة مغ قبل عمساء تع تدميط الزػء عمى البرس البرسة Konrad Lorenz 
قاـ بجراسة الحيػانات في البيئة الصبيعية  والحؼ 1973الحاصل عمى جائدة نػبل في عاـ 

ف التعمع يسكغ أف يحجث بصخؽ خاصة بالأنػاع ومغ خلبؿ  سكيشخ أشار إلى أ واستجابة لمشسػذج
صمق فئة مغ السحفدات سمػكًا خاصًا التعخض لسحفد خلبؿ فتخة حخجة أو فتخة برسة. ثع ت

يجب  برسة،الدمػؾ الجشدي والخوابط الشاتجة. لكي يكػف ىشاؾ  الخرػص،بالأنػاع: عمى وجو 
ويجعل مغ السسكغ  فييا،بصخيقة لا رجػع  الجشدية،أف يكػف ىشاؾ تعخض لذيء يػجو السيػؿ 

الخابصة  الأسخية،ية ىي الخابصة التعخؼ عمى نػعو. ضاىخة البرسة مبخمجة وراثيا. مجالاتيا الخئيد
يجب بالزخورة أف تػجج آليات محجدة وراثيًا  مسكشًا،يكػف التعمع  ولكي الجشدية واختيار السػشغ.

فقط ما صسع مغ أجمو  شيء،يسكغ لمحيػاف أف يتعمع مغ خلبليا. لا يسكغ لمحيػاف أف يتعمع أؼ 
وأنساط العسل الثابتة  البرسة،أنػاع: فتخة  نطامو العربي. والقيػد السفخوضة عمى التعمع مغ ثلبثة

 وأخيخاً الدمػكيات الخاصة بالشػع. البرسة،السبخمجة وراثيًا والتي تع إشلبقيا خلبؿ فتخة 

   :الػعي ىػ عكذ التعػد. العخض السػجد كالسكثف لمسحفد الزار يديج مغ الحداسية كالتعػد
ما بعج الرجمة. إف العخض السػجد شجة الاستجابات العاشفية. ىحا ما نلاحطو في ضغػط 
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لمسثيخات التي تػحي بالػساكس كالأفعاؿ القيخية أك الخىاب يديج فقط مغ شجة الاستجابات 
 الحخكية كالإدراكية كالشباتية في السدتقبل.

مغ أجل أبحاثو حػؿ التعمع الغيخ مختبط  2000جائدة نػبل في     Erich Kandel (2006)تمقى   
واحج مع الحجث الرجمي، حيث عاش الباحث تجخبة صجمية مبكخة تخكت لجيو ذكخػ الشاتج عغ لقاء 

souvenir indélébile ( ليمة  1938مغ فيشا سشة  اليخو)استعاف بشسػذج  ولقج، الكخيدتاؿ
 l’aplysie, une limace الأمخ   ويتعمقحيػاني مغ أجل محاولة تفديخ ىحه الحكخػ الإندانية، 

de mer, لمشػاقل العربية.  الكيسائيةطاـ خلبيا عربية كبيخة تدسح بجراسة الطػاىخ الحؼ يسمظ ن
خديغ الحاكخؼ يسكغ اف تتبع سياقيغ عربييغ وكيسيائييغ وىسا: كسػف عمى السجػ أف ضػاىخ الت وكذف

 (LTD)الحؼ يديل استجابة دائسة لسشبو ضعيف أو فخيج واكتئا  عمى السجػ الصػيل  LTP)الصػيل 

بذكل مفرل تجفق الأحجاث الكيسيائية  Kandelطاىخة اكتئا  الشذاط السذبكي. درس أو ما يدسى ب
بالعكذ مغ الػعي فيػ يقػـ  ولكغالتي تشصػؼ تحت ىاذيغ الدياقيغ. فالتعػد ىػ خاص بسشبو أو وضعية 

ابة عمى تعمع ما يجب عجـ الؿياـ بو: الاستجابة بصخيقة مبالغة لسشبو حيادؼ، فيػ يقػـ عمى خفس الاستج
التي يتع الاستسخار فييا تجريجيا وندبيا. فيي تتعمق ارىاؽ الدبل الستػفخة لسجسػع الغيخ شخشية 

 العربػنات التي تدتثيخ الاستجابة. 

و في العلبج الدمػكي السعخفي يعتبخ التعػد مبجأ أساسيا في تقشية التعخض، فيػ متعمق بخفس قػة 
فييا عمى مدتػػ ندبي ادنى مغ الجياز العربي السخكدؼ:  الاستجابات الغيخ شخشية التي يسكغ التحكع

في جحع الجماغ بالحات: بالعكذ نجج أف التعخض القميل لسشبو مدتثيخ لمػساوس و الأفعاؿ القيخية او 
ىحه ىي الطاىخة السعاكدة  السدتقبميةالحخكية ، السعخؼية و الاعاشية لمفػبيا لا يديج إلا مغ شجة الاستجابة 

عي، و أخيخا يعتبخ التعػد أكثخ سيػلة مغ اف يجخل الفخد في وضعية مقمقة مع مدتػػ تشذيط لتعػد: الػ 
وىحا يفدخ تأثيخ التقشيات التي تدتخجـ ة، الشفدية العربي ذالسقاييمشخفس ندبيا عمى مدتػػ انفعالي 

ادة التعخض في التخيل والاستخخاء لتحزيخ السػضػع لسػاجية السػاقف. لا يشبغي الخمط بيغ ع
والقجرات الجماغية( مع  الجمج،ومػصمية  التشفذ،ومعجؿ  القمب،الاستجابات الفديػلػجية )معجؿ ضخبات 

 . وسمػؾ التجشب( التي تشتج عغ ذلظ الصقػس،انقخاض الاستجابات الحخكية )

 نطخية التعمع الاجتساعي:  -

عخضو بذكل رئيدي في ثلبثة  ستانفػرد ويتع تع تصػيخ ىحه الشطخية مغ قبل ألبخت بانجورا في الجامعة
(. إنو يسثل بالتأكيج الجانب الأكثخ اكتسالا لشطخيات التعمع اليػـ. كسا أنو 2007،  1977،  1969كتب )

يجعل مغ السسكغ دمج الطػاىخ السعخؼية التي غالبًا ما أىسمتيا الشطخيات الدابقة وتدتشج إلى أسذ 
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عية: لحلظ فيي تذيخ بذكل أساسي إلى الدمػؾ البذخؼ إنيا نطخية اجتسا ذلظ،تجخيبية. بالإضافة إلى 
مغ نقج السجارس  Bandura وتبقى أقل ترسيسًا عمى عمع نفذ الحيػاف مغ التعمع الفعاؿ. يبجأ

الجيشاميكية الشفدية التي تزع الجافع داخل الفخد دوف تبخيخ سببي دقيق يعتسج عمى التحميل التجخيبي. 
والتي تزع مذكمة التحفيد بالكامل في البيئة والصػارغ  لدكيشخ،ستصخفة لكشيا تتحجػ أيزًا الدمػكية ال

التعديد الخارجي. اتخح معطع السذاركيغ في ىحا الشداع بيغ الجوافع الخارجية والجاخمية مػقفًا مفاده أف 
البيئة والذخز يحجداف بعزيسا البعس. يقتخح بانجورا مخصصًا يكػف ؼيو الدمػؾ الخارجي والذخز 

الفعاؿ ، وجػد  شخاط الاجخائيالحؼ يفتخض ، عمى عكذ الا ئة في تفاعل مدتسخ. إنو نسػذج تفاعميوالبي
 3.5كائغ حي نذط ، ويسثل ىحا الشسػذج في الذكل 

 

 الذخز ) انفعاؿ ، أفكار (

 

 

 محيط                                                                           سمػؾ     

 .Bandura, 1977( نسػذج ثشائي الأبعاد لػ 2)كل رقع الذ

تختبط العسميات الخمدية والتعمع الاجتساعي عغ شخيق التقميج ارتباشًا وثيقًا. يمعبػف دورًا رئيديًا في التشطيع 
الحاتي لمدمػؾ البذخؼ. إنيا تسثل تعمسًا أقل تكمفة وأسخع مغ التعمع عغ شخيق التجخبة والخصأ. التعديد 

كانيكي والخارجي ىػ نسػذج تعميسي تفزيمي لسا يدسى بالكائشات الجنيا ، أؼ تمظ ذات القجرات السي
 الخمدية السحجودة. ىشاؾ نػعاف مغ العسميات التي تحكع التعمع البذخؼ:

  العسميات الخمدية أو السعخؼية )الأفكار ، الرػر الحىشية ، السعتقجات ، إلخ(. ىحه العسميات متاحة
( أنو عشج الخزػع 1977)بانجورا ، دراسات  جخيبي وليدت استشتاجات محزة. أضيخلمتحميل الت

لبخنامج تعميسي فعاؿ يدعى إلى تعديد التعبيخ عغ كمسات معيشة فييا )التكييف المفطي( ، يكػف 
بخنامج التعديد السجخ . مغ الػاضح أنيا أقل جػدة بالأداء أفزل إذا كاف الأشخاص عمى دراية 

لأشخاص شػارغ التعديد وتع تعديدىع بصخيقة خارجية بحتة. الػعي بالتعديد ضخورؼ إذا تجاىل ا
 . لتعجيل الدمػؾ

  • التعمع الاجتساعي عغ شخيق التقميج. ىحا يتكػف مغ التعمع غيخ السباشخ. يحجث مغ خلبؿ
 ملبحطة الشساذج التي يسكغ أف تكػف حؿيؿية أو رمدية أو خيالية )نسحجة(.



 

18 

 

سلبحطة وقشاة الاتراؿ السخئية ليا دور حاسع في ىحا الشػع مغ التعمع. يطيخ ىحا في فإف ال وبالتالي،
: يتعمع الأشفاؿ الرغار الدمػؾ العجواني مغ Bandura et Walters التجار  الذييخة التي أجخاىا

ني خلبؿ نساذج حؿيؿية أو مرػرة. يؤدؼ ىحا عسميًا إلى تحميل دور التمفديػف في إشلبؽ الدمػؾ العجوا
مغ السسكغ أيزًا استخجامو لتعجيل . والحفاظ عميو. يدتخجـ الإعلبف التعمع عغ شخيق التقميج بذكل مكثف

لقج ثبت أف  الدمػؾ الرحي في اتجاه إيجابي. يؤكج بانجورا أيزًا عمى دور التعمع الشذط والإبجاعي.
ػا لػاحج فقط. مغ خلبؿ الأشخاص الحيغ تعخضػا لعجة نساذج أكثخ إبجاعًا مغ الأشخاص الحيغ تعخض

سيكػف مغ الأفزل  "الشسحجة السجخدة" ، يصػر السػضػع السبادغ العامة مغ ملبحطة العخوض السختمفة.
بجلًا مغ الحجيث عغ التعديد ، وىػ مرصمح يجب أف يكػف عشج الانداف  التحجث عغ تشطيع الدمػؾ 

 لطػاىخ السيكانيكية.محجػزًا لمتجار  الحيػانية ، مقرػرًا بالزخورة عمى تقييع ا

بإعادة إنتاج سمػؾ مكافئ وضيؽيًا  فخدفي التعمع الاجتساعي عغ شخيق التقميج ، تدسح أربع مخاحل لم
 : لدمػؾ الشسػذج

 يدسح بالسلبحطة والتخميدتخكيد ال :. 

 الاحتفاظ بالحاكخة مع التخميد الخمدؼ والتشطيع السعخفي والتكخار الخمدؼ والتكخار الحخكي العقمي 

   الحخكيإعادة الإنتاج 

 الجافع الحؼ يسكغ أف يتجخل في كل مخحمة مغ مخاحل عسمية التعمع الاجتساعي عغ شخيق التقميج. 

حيث يلبحع الذخز مػضػعًا  السباشخ،التعديد غيخ ، التعديد الخارجي :التعديداتىشاؾ ثلبثة أنػاع مغ 
وىػ ما  السكافآت،عديد الحاتي السختبط بتػقع والت تقميجه؛لدمػؾ يتجشب عشجىا إصجاره أو  يعاقب أو يكافأ

قج يشتج فذل السخاقب في أداء سمػؾ مذابو لدمػؾ الشسػذج  عسميات الانتباه مغ أجل تقميج الشسػذج. يصمق
 الدمػؾ؛عجـ القجرة عمى أداء  الحاكخة؛التخميد غيخ الكافي لتسثيل  السخاؾبة؛عغ أوجو القرػر في أنذصة 

 ( أداء الدمػؾ الحخكي،التكاثخ  الاحتفاظ، الانتباه،كل مخحمة مغ السخاحل ) الجافع غيخ الكافي في

يمعب التػقع دورًا كبيخًا وغالبًا ما يتأخخ التعديد أو لا يحجث أبجًا. التػقعات والسعمػمات  البذخ،عشج 
عديد كعامل الدابقة حػؿ التعديد ىي معج ِّلات لمدمػؾ والتسثيلبت المفطية ىي مخكبتيع. يتع استخجاـ الت

إعلبمي وتحفيدؼ بجلًا مغ زيادة قػة ومعجؿ الاستجابات ميكانيكيًا. يقاؿ إف التعديد الاستباقي أكثخ أىسية 
سيكػف ببداشة حالة  يعتبخ التعديد نتيجة لحلظ أخيخا،مغ التعديد الفعمي في تشطيع الدمػؾ البذخؼ. 

 التعمع الاجتساعي لبانجورنسػذج  3.6يرػر الذكل  .خاصة مغ نطخية التعمع الاجتساعي
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 مشبو 

 

 

 عزػية 

 

 الاستجابة 

 

 الشتيجة 

 

 

 Bandura, 1977لػ (  نسػذج التعمع عغ شخيق التقميج 3الذكل رقع )

 أىع السبادئ العلاجية الرادرة مغ نطخية التعمع الاجتساعي :  -

دغ التعمع بالإنابة عغ مبا :وىي Bandura, 1977 ىشاؾ ثلبثة مبادغ صجرت عغ نطخية التعمع لػ
 تصػيخ الفعالية الحاتية  ومبجأ، مبجأ التحكع الحاتي شخيق التقميج

 لأنو يسكغ لمسخء أف  تقميج،إنو تعمع اجتساعي وليذ مجخد : مبادغ التعمع بالإنابة عغ شخيق التقميج
يبجو أف وكحلظ عغ شخيق السلبحطة.  -يتعمق الأمخ بػ "التقميج" وليذ "الشسحجة"  -يقمج حيػاف 

إنو تعمع غيخ مباشخ لأف الشسػذج يمعب دور  البرخ ىػ الحذ السسيد في ىحا الشػع مغ التعمع.
الػسيط ؼيسا يتعمق بالسخاقب. يسكغ تصبيق السبادغ السختمفة لمتعديد الخارجي عمى ىحا الشػع مغ 

مع بالتقميج لسشع يسكغ استخجاـ التع والعقا  بالشيابة أو الشفػر. السباشخ،التعمع: التعديد غيخ 
وتدييل الاستجابة غيخ الكاممة  قبل،والدمػؾ الحؼ لع يتع تعمسو مغ  الػضيفة،واكتدا   الدمػؾ،

 الشسػذج 

 الانتباه 

 الاحتفاظ الحكخػ 

 تحقيق الدمػؾ 

 تحفيد خارجي 

 تعديد
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وكحلظ تسكيغ الانقخاض غيخ السباشخ لمقمق مغ خلبؿ رؤية عجـ وجػد  فاعمية،وجعميا أكثخ 
غ شخيق التقميج التعمع عالشاحية التصبيؿية يخزع  ومغ عػاقب سمبية ناتجة عغ سمػؾ الشسػذج.

 لعجد مغ الذخوط:

 الاجتساعية والثقاؼيةو مغ حيث العسخ والجشذ وخرائر فخديجب أف يكػف الشسػذج قخيبًا مغ ال• 

 معيشة؛يجب أف تقجـ ىيبة • 

 السعالج؛بعج تحجيجه مع  يجب أف يعخؼ السخيس مدبقًا الرفة التي يخيج مخاقبتيا وتقميجىا• 

 كل إنجاز إيجابي. يجب تعديدىا بالسػافقة عمى• 

عمى شخيط فيجيػ  يحجداني السعالجو الفخد نفدو كشسػذج خاص بو:  فخدمغ السسكغ استخجاـ ال• 
تكخار ر مغ يدسح لعب الأدوا ذلظ،بعج  أدائو؛أف يقمج مغ  الفخد يخيج التي المحطات الإيجابية

 ة. إيجابي فخدلرػرة نفدو وججىا ال
  ضبط لمحات عشجما يغيخ السػضػع سمػكو مغ خلبؿ  ىشاؾيكػف الحاتي: الزبط  التحكع أومبجأ

لحات ازبط ف وبالتالي، تعمع ؾياسو وتقييسو وتحجيج الأىجاؼ وإسشاد السكافآت والعقػبات إلى نفدو
في سمػؾ  الخارجية،في ضل الػيا  الشدبي لمقيػد  الذخز،عسمية معخؼية تشذأ عشجما يشخخط  ىػ

بجيل. ىحا ما يسكغ العثػر عميو في اختيارات الدسشة )الأكل  والسعاكذ. أأقل احتسالًا مغ الدمػؾ 
 شاع. الامت أوعتجاؿ الافي بيئة لا تُفخض فييا  السجخغ، الكحػؿ،السجمغ عمى  (،/ عجـ الأكل

  :شػر مبجأ الفعالية الحاتيةBandura (1977 نطخية عامة لتغييخ الدمػؾ بافتخاض بُعج معيغ )
تية السجركة. يمعب الإدراؾ الحاتي دورًا في التغييخ بقجر ما يعتبخ للؤداء العقمي: الكفاءة الحا

السػضػع نفدو قادرًا أو غيخ قادر عمى إصجار سمػؾ )تػقعات الفعالية( ويعتقج أف ىحا الدمػؾ 
 سيؤدؼ أو لا يؤدؼ إلى نتيجة )تػقعات الشتيجة( 

 مذتخؾ ميكانديعلو ( ، فإف العلبج الشفدي سيكػف 1969  ،1977  ،1997) Banduraوفقًا 
الديادة في تػقعات الكفاءة الحاتية التي يخاىا السخيس. لحلظ فإف أؼ تغييخ ىػ  و ىي وغيخ محجدة

فإف إحجػ  السخيس،حتى لػ كاف لتغييخ السفيػـ الانيدامي لعالع  السصاؼ،معخفي في نياية 
مف تقشيات العلبج أفزل التقشيات ىي مداعجتو عمى الترخؼ. يقتخح بانجورا إعادة تفديخ مخت

 الشفدي مغ خلبؿ ىحا السبجأ.
 معالجة السعمػمات: كنسػذجالشطخية السعخفية  -2-2

( حدب السخصصات، التي )السشبوتقػـ ىحه الشطخية عمى مبجأ أساسي مفاده اف العزػية تعالج السعمػمة 
غيخ واعية و مخدنة  العربي السخكدؼ. تكػف ىحه السخصصات السحيط والجيازتع اكتدابيا بالتفاعل بيغ 

، تحػؼ ىحه السخصصات مجسػعة في الحاكخة شػيمة السجػ و تػضف بصخيقة آلية، خارج إرادة و وعي الفخد
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يسكغ تشذيصيا مغ السعارؼ السكتدبة حػؿ العالع و الحات و الآخخيغ و ىي تشطع عمى شكل مجسػعات،  
كات التي تأكجىا ) تسثيل الػاقع نيا تديخ الدمػ تخديشيا، كسا اعشجما تع  يا التي تذبي نفعالاتالامغ خلبؿ 

بالسخصط( او تعجيميا ) مػائسة السخصط لمػاقع ( و تعتبخ السػائسة و التسثيل سياقات معخؼية تدسح 
بالسخور مغ بشيات عسيقة و ىي السخصصات إلى بشيات سصحية التي تسثل الأحجاث السعخؼية، بالشدية 

 تالي ىػ غيخ واعي أما السػائسة فيتصمب مجيػدا واعي و باللدياؽ التسثيل ىػ سياؽ آلي 

 تع تقجيع مرصمح السخصط أو السخصط في عمع الشفذ مغ قبل :تعخيف السخصصات السعخفية -

Kant في نقج العقل الرافي ، ثع تشاولو ، Piaget (1964لػصف بشاء الفكخ السشصقي ) .
وتتكػف مغ معتقجات  فعالاتلان( أساسًا با1976) Beckالتي ناقذيا السخصصات تختبط 

 .مدمسات السخضى في العلبج في شكل  سخدوتفديخات. تطيخ السخصصات في 

غيخ مذخوشة غالبًا ما تكػف سمبية لجػ الأشخاص الحيغ يعانػف مغ اضصخا  في  مدمساتىشاؾ  
فاشمة".  الذخرية: عمى سبيل السثاؿ "أنا غيخ كفء" أو "لا ؾيسة لي" ، "لا يسكغ لحياتي إلا أف تكػف 

 "،ولكغ يسكغ أف يكػف ليحه الفخضيات أيزًا دلالة إيجابية بذكل مفخط: "أنا أستحق اىتسامًا خاصًا
 ""الآخخوف ىشاؾ لخجمتشي

مذخوشة: "إذا تحجثت ، فديتع الحكع عميِّ عمى أنشي غيخ كفء" وىي افتخاض  مدمساتىشاؾ أيزًا 
ج التذغيل: "اخخس. تجشب الاختلبط بالآخخيغ. ". سيؤدؼ إلى قػاعج الدمػؾ وقػاعIf… thenشخشي في "

 وأيزًا القمقة، الاجتساعي فػبياتمظ السػجػدة في ال السثاؿ،عمى سبيل  ىيىحه الافتخاضات وىحه القػاعج 
يمخز الججوؿ التالي مدتػيات السعارؼ عشج الذخرية التي تعاني مغ فػبيا  تجشبة.السفي الذخريات 

 : معسع وقمقاجتساعية 

 ( السخصصات السعخفية ك تػضيفيا مثاؿ عغ فخد يعاني مغ فػبيا الاجتساعية 2رقع )الججكؿ 

 السدتػيات الثلاثة للأفكار السترمة ببعزيا البعس 
 "(: "لا أحج يدتصيع أف يحبشيمدمسةمخصط غيخ مذخوط )أو  .1

 ." لغ يحبػنشي الآخخوف، عمىتعخؼ إذا أساسية(  فخضية= ( )مدمسةمخصط شخشي )أو  .2
 وتخفزشي " "سيتع الحكع عمي "،الأفكار التمقائية: "لغ أستستع الميمة .3

 ج ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالشتائ
 " في مشدلظ أبقى الآخخيغ،السعخؼية: قاعجة تذغيل صارمة )استخاتيجية السػاجية(: "تجشب  .1

 الػحجة الاجتساعي،الدمػكية: التجشب  .2
 مق والاكتئا . العاشفي: زيادة الق3
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 الشسػذج السعخفي للاضصخابات الشفدية:  -

 .يسكغ تمخيز الشسػذج السعخفي الحالي للبضصخابات الشفدية في عذخة اقتخاحات

 .تسثل السخصصات تفديخات شخرية وتمقائية لمػاقع: فيي بالتالي تعالج السعمػمات دوف وعي -1

 .الفخديةتكيف أنيا تؤثخ عمى استخاتيجيات ال-2

لكل نػع مغ أنػاع الأمخاض الشفدية الخئيدية.  عمى شكل تذػىات معخؼية وتحيدات محجدةتطيخ  .3
 ."أو "مػاقف مختمة يا أحكاـ مدبقةمغ الػاضح أن

 السكتدبة في وقت مبكخ. سخصصاتوخاصة ال الذخرية،أساس  سخصصات. يسكغ أف تكػف ىحه ال4

 السعخفي الفخدؼ. والزعفأنيا تشعكذ عغ شخيق اليذاشة  -5

الحات والبيئة الحالية والسدتقبل.  متكيفة حػؿيشتج كل اضصخا  نفدي مخضي عغ تفديخات غيخ  .6
الخصخ في الخىا  مخصصات و  الاكتئا ،التفديخ الدمبي للؤحجاث في مخصصات عمى سبيل السثاؿ: 

 .الإفخاط في السدؤولية في اضصخا  الػسػاس القيخؼ مخصصات و  الحعخ،ونػبات 

الانتباه الانتقائي للؤحجاث التي تؤكجىا: وبالتالي فيي تسثل تشبؤًا  إلىخصصات سال. تؤدؼ ىحه 7
 .يتحقق

عقمية يتع اختيارىا مغ قبل بيئة واحجة وتربح غيخ مشاسبة لبيئة  بشيات. السخصصات السخضية ىي 8
لتي تجاوزت وا بقاياىا،أخخػ. ربسا كانت ليا ؾيسة بقاء في تاريخ الفخد أو تاريخ الأنػاع التي يسثمػف 

 . فائجتيا العسمية

 . والسعتقجات والدمػكيات نفعالاتوإدارة كل مغ الا العربية، بالذبكاتتتعمق . 9

 ة الآلية. نعشي بالفكخ سخصطالسختبصة بيا تتيح الػصػؿ إلى اللية والأفكار الآ نفعالات. تشذيط الا10
 العلبج،خلبؿ جمدة  ،ىحا الأخيخ ما لع يخكد عمييا. عشجما يذعخفخد صػرة أو فكخة لا يجركيا ال

سجسػعات ليدألو السعالج ما ىي الفكخة أو الرػرة التي تتبادر إلى ذىشو. ىحا التحجيث  قػية،بعاشفة 
 سيجعل مغ السسكغ تجريجياً فيع وتقييع الأنساط ومػضػعاتيا. ليةالأفكار الآ مغ
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 ية السعخفية:الانفعالات في الشطخ  -

لا يسخ عبخ الػعي. الأحكاـ العاشؽية ىي تفزيلبت تعسل بصخيقة  نفعالاتجدء كبيخ مغ الا
أف الأحكاـ العاشؽية  Zajonc (1980) افتخض حتسية وغيخ قابمة لمشقس. فػرية، تمقائية،

 ىإلوالسعارؼ تشتسي كل مغ الانفعالات وتمقائية وحتسية.  لفطية،، وغيخ ىي ما وراء معخؼية
 إنو ببداشة معخؼية؛إلى تدسية  . الانفعالات لا تحتاجنطاميغ مشفرميغ ولكشيسا متخابصاف

ميسا حجث وميسا كانت الحجج التي تثبت  ومدتسخ واعيعمى خيار لا  ىي تذيج فقط
شبيعتو الخاشئة. يتع تدميط الزػء عمى ىحه الطػاىخ التمقائية مغ خلبؿ عمع الشفذ 

 التاريخ الشسائي  ىذاشة بيػلػجية  استعجاد وراثي 
تاريخ التعمع و 

 مكتدبات 

لسخصصات الغيخ متكيفة ا الػضعية السدتثيخة   

 معالجة مختمة لمسعمػمة حدب الاضصخا  

مة تػافق السخصط و تعالج بأولػية السعمػ   

السخصط ، يتع تجاىميا و التقميل مغ ؾيستيا  قلا تػافالسعمػمة التي   

 الانتباه متسخكد عمى الحات 

 الأخصاء السعخؼية متكخرة  

 الأعخاض 
أفكار و صػر خاصة 

 بالاضصخا  
و  تاستخاتيجيا

 استجابات تعػيزية

 .( Clark, 2009( الشطخية السعخفية لعمع الشفذ السخضي )حدب4) الذكل رقع

 



 

24 

 

الجماغ دراسة الجماغ في الػقت الفعمي أثشاء معالجة وتتيح شخؽ ترػيخ  العربي،
 السعمػمات التي تكػف سخيعة ججًا لمػصػؿ إلى الػعي.

مع  وعلبقتيافي بيػلػجية الانفعالات  تقجـ كبيخفي أحجاث  Ledoux (1997)سسحت أعساؿ ولقج
ه في بشيتيغ عربيتيغ ، فالػعي لا يمعب دورا كبيخا في ىحا الشػع مغ التعمع الحؼ نججالعػامل السعخؼية

بشى بجائية لمجماغ: السياد والمػزة وأيزًا جحع الجماغ. يحجث التعمع عغ ردود فعل الخػؼ  تشتسياف إلى
عمى شػؿ السدار الحؼ يتجاوز قذخة الفز الجبيي. يتع استخجاـ ىحا السدار  والمػزة،والقمق في السياد 

والقتاؿ أو الػقػؼ بلب حخاؾ. لحلظ يتػافق ىحا  لسػاجيةواعشجما يتعمق الأمخ بخدود البقاء الفػرية: الفخار 
أماـ ىحه الصخيق تتػضع شخيق شػيمة التي ستدسح . الكلبسيكية شخاطالسدار القريخ مع عسميات الا

تخيثا لمسعمػمة، ىحه الصخيقة تخبط بيغ الداحات القخ  جبيية التي تعتبخ جدء مغ  وأكثخبسعالجة واعية 
والقمق عغ ثة، فأؼ إصابة في القذخة القخ  جبيية سيسشع انخفاض استجابة الخػؼ القذخة السخية الحجي

وىحا ما يعشي اف الػعي  (.Ledoux, 1997) شخيق التعخض الستكخر لمػضعيات التي تدتثيخ القمق
 يمعب دورا ىاما في سياؽ التعػد.

بذكل أساسي الصخيقة مغ السحتسل أف يدتخجـ الأشخاص الحيغ يعانػف مغ اضصخابات عاشؽية كبيخة 
والتي مغ شأنيا أف تفدخ ردود الفعل غيخ الستشاسبة مغ الغزب أو العشف  واللبواعية،القريخة والتمقائية 

 أو الخػؼ ؼيسا يتعمق بالسػقف الحؼ يثيخ السذاعخ. نجج ىحا الأداء الانجفاعي في الذخرية الحجية.

 Ledoux السعمػمات العاشؽية وفقًا لػ السدارات الصػيمة والقريخة لسعالجة ) ( يسثل الذكل 

كسا أنو يزع الإجخاءات السحتسمة لمعلبج الدمػكي عمى السدار العاشفي القريخ والعلبج 
السعخفي عمى السدار الصػيل الأكثخ عقلبنية. مثل ىحا الخسع البياني يشادؼ بأف يعسل 

 ؾ.العػاشف والدمػكيات والإدرا العلبج السعخفي الدمػكي عمى حج سػاء
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 جبيية والقخ القذخة الحدية 

 

 الصخيق الصػيمة: العلبج السعخفي      

 السياد                                                                          المػزة 

 الصخيق القريخة: العلبج الدمػكي   

 

 

 الاستجابة                         السشبو                                                

 

 Ledoux  (1997-2003)( شخؽ علاج السعمػمة الانفعالية حدب 5الذكل رقع )
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 : ججكؿ أعساؿ الجمدات الأكلى في العلاج الدمػكي السعخفي الثانيةالسحاضخة 
 

 : تسييج

ؿ أعساؿ الجمدة ، أو تحجيج ىي تحجيج ججو  CBT الخصػة الأولى في جمدة العلبج السعخفي الدمػكي.  
بشػد ججوؿ الأعساؿ الستعمقة بتعمع مغ أىع لفيع مذاكل العسلبء.  السعالجة السػضػعات التي ستتشاوليا

 ىي:  نطخية العلبج السعخفي الدمػكي الأساسية

مغ ججوؿ الأعساؿ: لبشات بشاء العلبج الدمػكي السعخفي: الأفكار والسذاعخ وردود الفعل  1البشج رقع 
 الجدجية والدمػؾ

 مغ ججوؿ الأعساؿ: كيف تحافع الأفكار عمى السذاكل 2البشج رقع 

 : كيف تحافع الدمػكيات عمى السذاكلججوؿ الاعساؿ مغ 3بشج رقعال 

 مغ ججوؿ الأعساؿ: كيف تؤثخ السعتقجات الأساسية عمى الفكخ 4البشج رقع 

 الأعساؿ،ي الدمػكي ىي العسل عمى ججوؿ في جمدة العلبج السعخف ثانيةالخصػة ال عسل ججوؿ الأعساؿ
ىحا يعشي تعمع السعمػمات والسيارات الستعمقة بكل بشج مغ بشػد  حالتشا،في  عسلبئظ؛أو معالجة مذاكل 

 ججوؿ الأعساؿ.

إليظ مع مجسػعة متشػعة مغ السذاكل. قج يكػنػف مكتئبيغ. قج يتعاشػف السخجرات أو  سفحػصيغيأتي ال
ػنػف قمقيغ. أو قج يكػنػف غيخ سعجاء لأسبا  مختمفة ويخيجوف إيجاد شخيقة قج يك الكثيخ؛يذخبػف 

  الفحز، يجب أف يتدأؿ السعالج الدمػكي السعخفي لأوؿ مخة إلى  سفحػصلتحديغ حياتيع. عشجما يأتي ال
عمى فيع مذاكمو بصخيقة مشصؿية بالشدبة لو  السفحػصكيف يسكغ مداعجة  أولًا،سؤالاف رئيدياف. 

بصخيقة تؤدؼ إلى تجخلبت مفيجة؟  السفحػصكيف يسكغ فيع مذاكل  ثانيًا،عمى الذعػر بالأمل؟  وتداعجه
نطخية عسمية لمغاية وتداعجؾ أنت وعسيمظ  -أنت بحاجة إلى نطخية جيجة  الأسئمة،للئجابة عمى ىحه 

الجيجة أيزًا  والتي تحافع حاليًا عمى مذاكمو. تؤدؼ الشطخية مذاكمو،عمى فيع العػامل التي تدببت في 
مغ  الدمػكي،قبل أف نبجأ بكيؽية "عسل" العلبج السعخفي  لحا،. سفحػصإلى تجخلبت فعالة تكػف مشصؿية لم

 السيع أف نفيع الشطخية الكامشة وراء العلبج السعخفي الدمػكي
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 ردكد الفعلكالسذاعخ : الأفكار CBTعلاج مغ ججكؿ الأعساؿ: المبشات الأساسية لم 1البشج رقع  -1
 جدجية ك الدمػؾ.ال

قج يكػف مغ الرعب معخفة ما يجعمشا  انفعالية.يسكغ أف تكػف ردود أفعالشا  بالزيق،عشجما نذعخ 
تبمغ ) مفحػصة     Josefowitz(2016)يحكخ لشا في ىحا الدياؽ  وغالبًا ما نمػـ السػقف. مدتاءيغ،

راستيا الجامعية. تحاوؿ العثػر مغ العسخ خسدة وعذخيغ عامًا ، وتعير في السشدؿ ، وقج أنيت لمتػ د
عمى وضيفة وتقجمت لعجد مغ الػضائف السختمفة. بالأمذ تمقت خصا  رفس آخخ. جمدت في غخفتيا 

 السفحػصة أخبخت التالي،والبكاء. في اليػـ  الإنتخنت،ترفح  الذجيج،الذعػر بالاكتئا   ليلًب، كميا
وبالصبع إذا حرمت  بالزيق،الصبيعي أف تذعخ  معالجيا أنيا مكتئبة لأنيا لع تحرل عمى الػضيفة. مغ

تجاه خصا  الخفس عمى أنو خميط  ياالتفكيخ في رد فعم شاعمى الػضيفة لكانت تذعخ بذكل مختمف. يسكش
وكميا محذػرة في حقيبة ضيخ ثقيمة تحسميا  والدمػكيات،كبيخ مغ الأفكار والسذاعخ وردود الفعل الجدجية 

فخيغ حقيبة الطيخ. ستفتح الحقيبة الخمؽية وترشف أفكارىا ومذاعخىا في تأنت حػليا. سػؼ تداعجىا 
ىحا نسػذج العػامل الأربعة. يػفخ نسػذج  وندسي وردود أفعاليا الجدجية وسمػكياتيا بذكل مشفرل.

استخجامو لفيع العػامل التي تحافع عمى مذاكميع. عشجما  مفحػصشاو  شا نحغالعػامل الأربعة ـيكلًب يسكش
فغالبًا ما يبجأوف في الذعػر بقجر أقل مغ الإرىاؽ  أفعاليع،ـيكل لفيع ردود سفحػصيغ اليكػف لجػ 

تربح أخف وزناً. عشجما تكػف مذاعخىا  الطيخ،مجخد تفخيغ حقيبة  ويعتقجوف أف التغييخ مسكغ أكثخ.
التفكيخ ؼيسا يسكغ أف تبجأ في  نطيفة،وردود أفعاليا الجدجية وسمػكياتيا وأفكارىا عمى الأرض في أكػاـ 

"يا  تقػؿ،وما لع تعج بحاجة إليو. أكاد أسسعيا  تغييخه،وما الحؼ تخيج  الخحمة،تخيج الاحتفاظ بو في 
دعػنا نخػ ما يحجث عشجما القػؿ  Josefowitz(2016)و تػاصل   p7( يا ليا مغ راحة! لمعجب،

 .في العػامل الأربعة يانخخج حقيبة ضيخىا ونرشف رد فعم

 رفس آخخالسػقف: خصا  

 .لمغاية ةأنا فاشم أبجًا،لغ أحرل عمى وضيفة  السفحػصة: أفكار

 .: الاكتئا  واليأسالسفحػصة مذاعخ

 : السعجة مؤلسة ومخىقة.لمسفحػصةردود الفعل الجدجية 

: مكثت في غخفة نػميا وترفح الإنتخنت وبكت. تخكت فرل الرالة الخياضية في السفحػصةسمػؾ 
نامت. لع تكمف نفديا عشاء التقجـ لػضيفة أخخػ كانت   السعمغ عشيا في الجخيجة  صباح اليػـ التالي لأنيا

يبجأ رد فعميا  الأربعة،بفخز رد فعميا باستخجاـ نسػذج العػامل  مع السفحػصة مشاأثشاء ؾيا. في اليػـ التالي
 p7( .في جعميا أكثخ مشصؿية وأقل تذػيذًا
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تأثيخ في نسػذجيع لكيؽية  -البيئة  -امذالعامل الخ Padesky & Mooney (1990) زيف ي
 (5)العػامل  عمى بعزيا البعس ، كسا ىػ مػضح في الذكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ,CBT (Josefowitzحدب علاج  نسػذج مغ خسدة أجداء لفيع تجارب الحياة( 5الذكل رقع )

2016) 

ف يؤثخ التغييخ في أحج العػامل الأربعة عمى التغييخ في السجالات ، تخػ كي)(عشجما تشطخ إلى الذكل 
حػؿ  يسكششا البجء في التفكيخ ،مفحػصشاالثلبثة الأخخػ. بسجخد أف يكػف لجيشا نسػذج لفيع ردود فعل 

كيؽية تغييخ ردود أفعالو بحيث يكػف أقل اندعاجًا ويسكشو التعامل بذكل أفزل. يعتبخ نسػذج العػامل 
 .عاناتيعيسكشيع البجء في استخجامو عمى الفػر لفيع م ؛سفحػصلممشصؿيًا أيزًا الأربعة 

 

 

لسحيطا  

 الأفكار

السداج و 
 الانفعالات

ردود الأفعاؿ 
 الجدجية 

 الدمػؾ 
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 :ماىي الػضعية 

يفرل نسػذج العػامل الأربعة الأفكار والسذاعخ وردود الفعل الجدجية والدمػؾ عغ السػقف. فالػضع ىػ 
 ؛ػضعيةالالقادـ ىػ الاختبار  السثاؿ،أو الػاقع السػضػعي دوف أؼ تفديخ. عمى سبيل  بالفعل،ما حجث 

التفديخ ىػ أف الاختبار سيكػف صعبًا. لشأخح مثالًا آخخ  -الاختبار القادـ "الرعب" ىػ مػقف وتفديخ 
ي "أنت قبيح". ىحا ى وقاؿ،أف شفلًب في السجرسة اقتخ  مشو في الخدىة  مفحػصظ: يخبخؾ ػضعيةل

 . فيحا ىػ تفديخ العسيل ،""ىحا الصفل لئيع ويحاوؿ التباىي ،مفحػصظ. إذا أضاؼ الػضعية

  :ما ىػ الفخؽ بيغ الأفكار والانفعالات 

 ما،فرل السذاعخ عغ الأفكار. تبجو ىحه ميسة سيمة إلى حج  عشجما نخيج الأربعة،في نسػذج العػامل 
"أشعخ أنو لا  نقػؿ، السثاؿ،نسيل إلى الخمط بيغ الأفكار والسذاعخ. عمى سبيل  اليػمية،ولكغ في لغتشا 

فإف  والسذاعخ،"أعتقج أنو لا يحبشي". بدبب ميمشا إلى الخمط بيغ الأفكار  ىػ،بيشسا ما نعشيو حقًا  ،"يحبشي
 لمسبتجئيغ،إحجػ أصعب السيارات لمتعمع في العلبج السعخفي الدمػكي ىي التفخيق بيغ الاثشيغ. بالشدبة 

 والإثارة، والقمق، والإحخاج، قمق،وال والدعادة، والجشػف، الحدف،مثل  واحجة،عادة ما تكػف السذاعخ كمسة 
 (Josefowitz, 2016) بيشسا تأتي الأفكار بذكل عاـ في شكل جسل أو عبارات.

 في العلبج السعخفي الدمػكي نذيخ إلى الأفكار التي لجيشا في مػاقف محجدة عمى أنيا أفكار تمقائية.
بشاءً عمى ما يعشيو  ة وىي أقل بقميل مغ مدتػػ الػعي الػاعي. الأفكارتحجث أفكارنا التمقائية بدخعة كبيخ 

يقتخ  مشظ رجل في الذارع ويدأؿ عغ الاتجاىات.  السثاؿ،أو تفديخنا. عمى سبيل  لشا،السػقف بالشدبة 
اريج الحىا   خصيخ؛إنو  أيزًا،فدتفكخ  الشذاليغ،إذا كاف تفكيخؾ الأولي ىػ أنو جدء مغ عسمية احتياؿ 

كيف يسكششي مداعجتو؟ اريج اف  أيزًا،فقج تفكخ  سائح،إذا كاف تفكيخؾ الأولي ىػ أنو  ذلظ،يجا. ومع بع
 . اكػف ودود

الأفكار التمقائية ىي كمسات أو صػر تسخ بأذىانشا. العجيج مغ أفكارنا التمقائية تجور حػؿ أشياء عادية 
ىل لجؼ قائسة التدػؽ الخاصة  السشدؿ،ادر مثل أتداءؿ عسا إذا كانت ستسصخ اليػـ؟ أو عشجما تغ ججًا،

وفي العلبج السعخفي الدمػكي لا  الأفكار،بي؟ ليذ لجيشا ردود فعل عاشؽية قػية تجاه ىحه الأنػاع مغ 
بالأفكار السختبصة بسذاعخ سمبية قػية بالإضافة إلى  أكثخبل يتع الاىتساـ نػلييا اىتسامًا كبيخًا في العادة. 

قج تكػف فكخة السخء عغ  السثاؿ،ا عمى أنفدشا أو الآخخيغ أو السدتقبل. عمى سبيل تمظ التي تسثل أحكامً 
والتفكيخ في السدتقبل قج يكػف  مخاعية،في حيغ أف التفكيخ في الآخخيغ قج يكػف والجتي غيخ  غبية،نفدو 

، ما  ولكغ إذا سألت نفدظ ،شاوعيالجسيع سيزحكػف عمي. عادة ما تكػف ىحه الأفكار أقل بقميل مغ 
وىع  مشيع،الأفكار التمقائية عفػية وسخيعة. لجيشا الكثيخ  الحؼ كشت أفكخ ؼيو؟ يسكشظ عادة التعخؼ عمييع.
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بسجخد أف نلبحع  ذلظ،يأتػف ويحىبػف بدخعة كبيخة لجرجة أنشا لا نلبحطيع في كثيخ مغ الأحياف. ومع 
تتغيخ مذاعخنا  أفكارنا،ية. بسجخد أف نغيخ يسكششا البجء في فحريا والبجء في تغييخىا خلبؿ العسم أفكارنا،

 وسمػكياتشا أيزًا.

  :الفخؽ بيغ الانفعالات وردود فعل الجدجية 

القػية  نفعالاتردود الفعل الجدجية ىي تغيخات في جدسظ )مثل التعخؽ أو الػخد أو التػتخ(. الا
عمى  .جدسظ د فعلردو عغ  نفعاؿوغالبًا ما يكػف مغ الرعب فرل الا جدجية،مرحػبة بخدود فعل 

وقج تتعخؽ.  أكبخ،وقج يشبس قمبظ بدخعة  متػتخًا،قج يربح جدسظ  بالقمق،عشجما تذعخ  السثاؿ،سبيل 
يسكغ أف يكػف لمشاس نفذ السذاعخ ولكغ ردود فعل جدجية مختمفة. يختمف الأفخاد أيزًا في شجة ردود 

وشجتيا.  سفحػصشافعل الجدجية السحجدة لأفعاليع الجدجية. قج يكػف مغ السفيج ججًا أف تدأؿ عغ ردود ال
بعس الشاس عمى دراية بخدود أفعاليع الجدجية ولكشيع غيخ مجركيغ لسا يذعخوف بو. بالشدبة ليؤلاء 

 ,Josefowitz) نفعالات.يسكغ أف يكػف تحجيج ردود الفعل الجدجية مكانًا جيجًا لبجء فيع الا ،لأفخادا

2016) 

إذا كشت تحسخ  السثاؿ،سكغ لمشاس أيزًا أف يكػف لجييع أفكار حػؿ ردود أفعاليع الجدجية. عمى سبيل ي
فيل ىحا يعشي فقط احسخار وجشتيظ أو أف احسخار الػجو يعشي أنظ تجعل مغ نفدظ أضحػكة وأف  خجلًب،

 .يدخخ مشظ الآخخوف  ذلظ سػؼ

  :ماذا عغ الدمػؾ 

تقجيع عخض تقجيسي(. مغ السفيج  شفل،التحجث إلى  الجمػس، سثاؿ،الالدمػؾ ىػ ما نفعمو )عمى سبيل 
تحجيج الدمػؾ كعامل مشفرل حتى تتسكغ مغ البجء في استكذاؼ كيؽية تأثيخ العػامل الثلبثة الأخخػ 

الأعخاض  الحفاظ عمىالشطخ في عػاقب سمػؾ العسيل. عشجما نشطخ إلى دورات  سمػؾ وكحلظعمى 
 .أف يحافع عمى أعخاضو سفحػصيسكغ لدمػؾ ال سػؼ نخكد عمى كيف لاحقًا،

 :التعخؼ ك تحجيج الػضعية، الأفكار، الانفعالات، ردكد فعل الجدجية ك الدمػؾ 

تساريغ. ىحه فخصة لسسارسة ما  عمى شكل دورؾ! عديدؼ الصالب سػؼ ترادؼ السؤلفخلبؿ ىحا 
طخ إلى الأمثمة التالية ولاحع ما إذا ان الأوؿ،تعمستو لمتػ. أعتقج أنظ ستججىع مستعيغ! جخ  ىحا الخيار 

كاف بإمكانظ تحجيج ما إذا كانت مػاقف أو أفكار أو مذاعخ أو ردود فعل جدجية أو سمػكيات. يسكشظ 
 العثػر عمى إجاباتي في السمحق
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 ( تحيج كالتعخؼ عمى الػضعية، الأفكار، الانفعالات، ردكد فعل الجدجية كالدمػكات 3الججكؿ رقع )

 خة، انفعاؿ، ردود فعل جدجية أو سمػؾ وضعية، فك 
  أسيخ لػقت متأخخ وأدرس

  لا أحج يحبشي أفعمو،بغس الشطخ عسا 
  أشعخ بالتػتخ في كل مكاف.

  سأضل أفذل. بجج،حتى لػ درست 
  أنا سعيج ججا 

  رئيدي يكخه عسمي.
  تأخخت عغ العسل 

(Josefowitz, 2016) 

 الأفكار عمى السذكل: حافظكيف ت مغ ججكؿ الأعساؿ: 2بشج رقع ال-2

لقج تحجثشا عغ أىسية فخز ردود أفعاؿ العسيل باستخجاـ العػامل الأربعة: الأفكار والسذاعخ وردود الفعل 
. لشبجأ السفحػصالجدجية والدمػؾ. نخيج الآف استخجاـ نسػذج العػامل الأربعة لفيع ما يحافع عمى مذاكل 

 ور الأفكار.بفيع د

عشجما  السثاؿ،تؤدؼ أفكارنا أو تفديخنا لمسػقف إلى مذاعخنا وردود أفعالشا الجدجية وسمػكشا. عمى سبيل 
. إذا كانت ىحه ىي فاشل أنا أبجًا،لغ أحرل عمى وضيفة  فكخت، الخفس،خصا   السفحػصة تمقت

 أخخػ،انت تعتقج أنشي سأحاوؿ مخة إذا ك ذلظ،فسغ السشصقي أنيا تذعخ بالاكتئا  واليأس. ومع  أفكارىا،
كانت ستذعخ بالحياد أو الأمل السعتجؿ. تؤدؼ الأفكار السختمفة إلى مذاعخ وردود  آخخ،سيأتي شيء 

يؤدؼ فيسشا الفػرؼ لمسػقف  معيشة؛. نبجأ بحالة )( فعل جدجية وسمػكيات مختمفة ججًا. انطخ إلى الذكل
سشزع السذاعخ  الحالي،أفعالشا الجدجية وسمػكشا. في الػقت مسا يؤدؼ إلى مذاعخنا وردود  أفكارنا،إلى 

 حيث إنيا مختبصة ارتباشًا وثيقًا السخبع،وردود الفعل الجدجية في نفذ 

 

 اؿ   

  

 ( أفكارنا تؤثخ عمى مذاعخنا كردكد فعمشا الجدجية كسمػكتشا.6الذكل رقع )

الػضعية 
Situation 

 الأفكار 

Thought 

 Feelingsالانفعالات

فعل الجدجية وردود   

Physical 

Reactions 

 الدمػؾ

Behavior 



 

32 

 

دمػؾ: لفيع ىحا التأثيخ نقجـ السثاؿ التالي كيف تؤثخ الأفكار عمى السذاعخ وردود فعل الجدجية وال
قمقة  الاولىحيث لغ يعخؼ أؼ شخز.  مؤتسخ،يعسلبف في نفذ الذخكة. كلبىسا ذاىب إلى  ف،صجيقا

تعتقج أف ىحا سيكػف فطيعًا. لغ يتحجث معي أحج. سيعتقج  الحىا ،وتخذى السؤتسخ. عشجما تتخيل 
أف ىحه فخصة جيجة  الثانية معجتيا. في ىحه الأثشاء تعتقج ويريبيا شعػر بالغثياف في غبية،الجسيع أنشي 

لمتػاصل والتعخؼ عمى أشخاص ججد. سيكػف مغ السستع أف يكػف لجيظ شيء مختمف تفعمو. إنيا 
يسكششا أف نبجأ في  أفكارىع،متحسدة ومميئة بالصاقة ولا يسكشيا الانتطار حتى يبجأ السؤتسخ. عشجما نفحز 

في زاوية مغ  الأولىتجمذ  السؤتسخ،إلى ترلبني عشجما  مختمف. ليع كحلظفيع سبب كػف ردود أفعا
 مع الحاضخيغ الآخخيغ.الثانية  بيشسا تختمط بسفخدىا،الغخفة 

 :مغ ججكؿ الاعساؿ: كيف يحافظ الدمػؾ عمى السذكل 3البشج رقع -3

ع عمى أفكارىع أف تفيع كيف يؤثخ سمػكي ، فشحغ نخيجعمى مذاكموالسفحػص لفيع كيف تحافع سمػكيات 
. دعشا نفحز السفحػصبجأ بالشطخ في التبعات الستختبة عمى سمػؾ نومذاعخىع وردود أفعاليع الجدجية. 

كيف يسكغ لعػاقب الدمػؾ أف تؤثخ  وثانيًا، ،سفحػصالأولًا كيف يسكغ لعػاقب الدمػؾ أف تعدز أفكار 
 عمى السػقف مغ أجل تعديد أفكار العسيل الأصمية أو تفديخه.

باستخجاـ نسػذج العػامل الأربعة.  وؼيسا يمي ممخز لخد فعم ،مغ العسخ سبعة عذخ عامًايبمغ  حػصمف
فذل عمى أؼ حاؿ. يذعخ يسأنو و في مادة الخياضيات لمغاية اختبار صعب انو سيجتاز ، السفحػصيعتقج 

 .بالقمق ويرا  بالرجاع. سمػكو ىػ العػدة إلى السشدؿ ولعب ألعا  الكسبيػتخ

لقج فذل في الاختبار. عشجما  يجرس،لع  السفحػص ية؟والػضعأفكاره  السفحػصدز عػاقب سمػؾ كيف تع
ذل عمى أؼ حاؿ. يربح الخسػ  يفوس فذل،مشح أف  والاختبار صعبًا ججًا بالشدبة لأف كاف يعتقج  فذل،

أفكاره الأصمية. فإف عػاقب الدمػؾ تعدز  وبالتالي،في الاختبار دليلًب عمى أف الاختبار "صعب لمغاية". 
وسأفذل  تشبؤاتو،بفخصة اختبار  السفحػصلع يحطى  ذلظ،ىل ىحا مشصقي حتى الآف؟ بالإضافة إلى 

لكشو لغ يعخؼ أبجًا. سيأخح فذمو كجليل عمى أنو  ،نجحلكاف قج  درس،كاف قج أنو  عمى أؼ حاؿ. ربسا لػ
 "سيفذل عمى أؼ حاؿ.

فذل في  وعمى السػقف. نطخًا لأن السفحػصقب سمػؾ دعػنا نمقي نطخة عمى كيؽية تأثيخ عػا الآف،
 البعس،عمى بعزيع  مفاـيع الخياضيات تسيل إلى البشاء لأففسغ السحتسل أنو لا يفيع السادة.  الاختبار،

فإف سمػكو يغيخ  وبالتالي،في الاختبار التالي.  سيء،أو يؤدؼ بذكل  يفذل،ىحا يجعل مغ السخجح أف 
و بحيث تكػف أفكاره الدمبية أكثخ احتسالية لأف تكػف صحيحة. يػضح الذكل السػاقف الفعمية في حيات
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أف يعدز أفكاره ويؤثخ عمى  (Josefowitz, 2016)السفحػص حدب كيف يسكغ لدمػؾ  1.6
 اض.السػقف. تع الؿبس عمى ألفخيج ؼيسا يدسيو معالجػ العلبج السعخفي الدمػكي دورة صيانة الأعخ 

 

 

  
 عشجما يفذل فإف                   عشجما يفذل، فاف الفكخة 

 اللإمتحاف السقبل يكػف صعب                 تتأكج ك تربح صادقة 

 

 

 

 (Josefowitz, 2016)الأعخاض دكرة صيانة ( 7الذكل رقع ) 

 

 كيف تؤثخ السعتقجات الأساسية عمى الأفكارمغ ججكؿ الأعساؿ:  4لبشج رقع ا-4
التي تكسغ وراء الأفكار  الأساسية،أف تفيع أيزًا السعتقجات  غ يجبلك التمقائية،سشخكد عمى الأفكار 

التمقائية. السعتقجات الأساسية ىي معتقجات مدتقخة وعسيقة تتقاشع مع السػاقف وتؤثخ عمى الأفكار 
 السعتقجات الأساسية والسخصصات متصابقة تقخيبًا. السخصط؛رصمح م CBTالتمقائية. تدتخجـ بعس كتب 

 :(Clark, Beck, & Alford, 1999). يػجج بذكل عاـ ثلبثة أنػاع مغ السعتقجات الأساسية

 

 ما  عادة ىحه قػاعج حػؿ كيؽية إدارة الحياة أو كيف يعسل العالع.: قػاعج بديصة عغ الحياةال
 قج تكػف الأمثمة: مسفحػصالخفاـية العاشؽية ل يكػف ليا تأثيخ ضئيل لمغاية عمى

 كغ ميحبا مع الغخباء.• 

 الحرػؿ عمى تعميع جيج. الحياة،لمشجاح في • 

 ارتج دائسًا ستخة نجاة في القار •    

 الوضعٌة

اختبار 
 تالرٌاضٌا
 الصعب

 الأفكار

بار صعب الاخت
 لً؛للغاٌة بالنسبة 

سأفشل على أي 
 حال

 الانفعال

 لقلق والاكتئاب

صداع رد الفعل 
 البدنً

 السلوك

ٌلعب العاب 
 الكوبوتر 

 النتائج

ٌفشل فً 
 الاختبار
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 .ىحه ىي قػاعج السعيذة التي غالبًا ما تتخح شكل  معتقجات كافتخاضات كسيصةif… then 
 . قج تكػف الأمثمة:والدمػكياتعج دورًا ميسًا في تحجيج السذاعخ عبارات أو ما لع. تمعب ىحه القػا 

 سأفذل. مثاليًا،ما لع أكغ • 

 الشاس. إلىفدػؼ يدتسع  صخخت،إذا • 

 فديخفزػنشي. ي،يقتحؿإذا رأػ الشاس • 

 ىحه معتقجات راسخة عغ الشفذ أو الآخخيغ أو العالع والتي تؤثخ عمى :السعتقجات الأساسية 
و يترخؼ في العجيج مغ السػاقف السختمفة. إنيا عبارات مصمقة وعامة يذعخ بيا شعػر الشاس بأن

الجسيع بعسق ويسكغ التقاشيا في بزع كمسات. يسكغ أف تكػف السعتقجات الأساسية قابمة لمتكيف 
 وتعجيميا. قج تكػف الأمثمة: ىاقج يرعب تحجيج صحيح،والعكذ  التكيف،أو غيخ قادرة عمى 

 غيخ محبػ  أنا كفء،غيخ  أناني،أنا  محبػ ،أنا  ذكي،ية عغ الحات: أنا السعتقجات الأساس-

: الآخخوف شيبػف ، والآخخوف سييتسػف بي ، والبعس الآخخ لئيع ، الآخخيغ السذاعخ الجػىخية تجاه - •
سػؼ تدتفيج مشي والآخخوف   

 دؿ.العالع غيخ عا خصيخ،العالع  مدتقخ،العالع  عادؿ،الجػىخ ىػ العالع: العالع -

إلا أنيا تسيل إلى أف تتذكل بذكل  الفصخؼ،عمى الخغع مغ أف السعتقجات الأساسية لمفخد تتأثخ بسداجو 
، Youngأساسي مغ خلبؿ تجار  الحياة السبكخة ويتع تعجيميا مغ خلبؿ تجار  الحياة اللبحقة لمفخد )

Klosko ،& Weishaar ،2006،قة بذأف حزػر ىل تتحكخ مغ تسخيشظ الأوؿ؟ كانت قم (. فسثلب
واجيت بعس السذاكل في الخياضيات وتعخضت لمتشسخ  الخابع،السؤتسخ. عشجما كانت ماريا في الرف 

الذجيج مغ قبل مجسػعة مغ الفتيات. كاف زملبؤىا يرفػنيا بانتطاـ بػ "الغبية". رفزت جسيع الفتيات 
ا. لع تخبخ والجييا حتى أواخخ العاـ المػاتي لعبت معيا مغ قبل المعب معيا ، وأصبحت السجرسة فخسًا ليميً 

، ولع تحرل عمى دعع مغ والجييا أو السعمسيغ. دعػنا نمقي نطخة عمى كيؽية تأثيخ ىحه التجخبة عمى 
 معتقجاتيا الأساسية.

 :الأساسية السفحػصةمعتقجات 

 .: أنا غبي وغيخ مخغػ  ؼيوالشفذ  •

 .: سيكػف الشاس مشتقجيغ ولئسيغ بالشدبة ليالآخخوف  •

 العالع: العالع لا يسكغ التشبؤ بو.• 
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مع مجسػعة متشػعة مغ السػاقف  شافي قجرتيا عمى التأثيخ في كيؽية تفاعم السعتقجات الأساسية، تكسغ قػة
لغ نتػافق. عشجما  الأرجح،ستفكخ عمى  ججيجًا، جارًاالسفحػصة عشجما تقابل  السثاؿ،السختمفة. عمى سبيل 

تعتقج أنو ربسا كاف يعتقج أنو كاف مشصؿيًا لمغاية. تتأثخ أفكارىا  الأخيخ،ا لا يعمق مذخفيا عمى تقخيخى
تتمقى بخيجًا إلكتخونيًا مغ قدع  لسفحػصةا التمقائية في ىحه السػاقف بسعتقجاتيا الأساسية. تخيل الآف أف

فدػؼ  اشئًا،خالعلبقات الإندانية في شخكتيا تصمب ؼيو لقاء. ما ىي أفكارىا السحتسمة؟ )أ( فعمت شيئًا 
إذا كانت ىشاؾ  جيجًا،مغ السحتسل أف يكػف الأمخ  يخيجوف،أو ) ( أتداءؿ عسا  فطيع،ىحا  أعاقب،

 مذكمة يسكششي أف أشخح نفدي ليع. 

 

 

 

 

 العػاقب تعدز الأفكار والسعتقجات الأساسية

 

 

 

 

 

 

 ,Josefowitz) فكار التمقائيةعمى الأ ية الجػىخ  السعتقجات ىػ رسع تخصيصي لكيفية سيصخة (8)الذكل 

2016) 

 

 

 

 السعتقجات الأساسية 

 .الشفذ: أنا غبي كغيخ محبػب

 .آخخكف: سيكػف الشاس مشتقجيغ كيعشيػنشي

العالع: العالع لا يسكغ التشبؤ بو.

 .يمتقي جار ججيج

 .الفكخ: لغ نتفق. انيا لغ تحبشي

 سمػؾ

 .تتجشب جارتيا لسفحػصةا

 لشتائج : ا

 ـ ياتجشبفتانيا غيخ كدية تعتقج جارة السفحػصة 
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العلبج السعخفي الدمػكي عادةً بالتخكيد عمى أفكار العسلبء وسمػكيع التمقائي لأف ىحا  جيبجأ معالغالبا ما 
ا في يعمع العسلبء ميارات العلبج الدمػكي السعخفي الأساسية ويسكغ أف يؤدؼ إلى تحدغ سخيع إلى حج م

غالبًا عشجما  التمقائية،سمػكيات العسلبء وحالاتيع السداجية. نطخًا لأف السعتقجات الأساسية مختبصة بالأفكار 
 تبجأ معتقجاتيع الأساسية أيزًا في التغييخ. التمقائية،يغيخ العسلبء أفكارىع وسمػكياتيع 

ظ مشح بجاية العلبج. إف ملبحطة غ السفيج أف تبجأ في وضع افتخاضات حػؿ السعتقجات الأساسية لعسيمم
نػع السػاقف التي تدبب صعػبة لعسيمظ جشبًا إلى جشب مع ملبحطة نسط الأفكار التمقائية لعسيمظ تػفخ 

 (Josefowitz, 2016) .أدلة عمى معتقجاتو الأساسية

 : الػاجب السشدلي: مسارسة العلاج السعخفي الدمػكي-4

 ,Josefowitz) ، و يزعالػاجب السشدلي مكػنًا أساسيًا لتعمع العلبج الدمػكي السعخفييعج أداء 

لمسسارس العلبج الدمػكي السعخفي و عسلبئو الخابط التالي حتى يتدشى الاستفادة مغ التجريب  (2016
عمى الػاجبات السشدلية في مسارسة العلبج الدمػكي 

 (http://www.newharbinger.com/38501)السعخفي

 قع بتصبيق ما تعمستو عمى السثاؿ الدخيخؼ                        

 1مشدلي كاجب 

بسجخد مسارسة بعس التجر  عمى ملبحطة أفكارؾ  استخجـ نسػذج العػامل الأربعة لفيع وضعظ الخاص
نسػذج. أكسل نسػذج العػامل الأربعة أدناه لسػقف  الأربعة بالكامل ػاملالعوؿ استخجاـ حا ومذاعخؾ،

يحجث فخقا. كيف أثخ استخجاـ نسػذج العػامل  إجاباتظ؛اكتب  انفعاؿ سمبي وقػؼ. واحج كاف لجيظ ؼيو
 الأربعة في فيع أـ رد فعمظ؟

 .................................الػضعية : ............................................... -
 الأفكار .....................................................................................  -
 الانفعالات................................................................................... -
 ...........................................................الاستجابات الجدجية ........... -
 الدمػؾ .................................................................................... -

 

 

http://www.newharbinger.com/38501
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 تسخيغ مشدلي لمصالب : 

 ما ىػ السيع بالشدبة لظ؟
ستتحكخ أكثخ. خح لحطة للإجابة  الخاصة، كمسا زادت قجرتظ عمى ربط السادة التي قخأتيا لمتػ بحياتظ

عمى الأسئمة التالية. إنيا فخصة لظ لمتفكيخ في الفرل كمجى ارتباشو بسسارستظ الخاصة. ما ىي 
الفكخة )الأفكار( أك السفاليع التي تػد أف تتحكخىا؟ ما ىي الفكخة )الأفكار( أك السيارة )السيارات( التي 

ما الحي تػد تجخبتو في الأسبػع القادـ مع أحج العسلاء؟ )اختخ عسيلًا تػد التقجـ إلييا حياتظ الخاصة؟ 
 محجدًا.( كيف كانت السخاجعة؟ ىل ساعجت في تعديد ما تعمستو
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 مخاحل سيخ العلاج الدمػكي السعخفي  ة:لثالثاالسحاضخة 
 :تمهيذ

، فالسجة العادية لمعلبج الدمػكي غالبا يرشف العلبج الدمػكي السعخفي في حقل العلبجات السخترخة
عجد الحرز  ويكػف حرة،  20إلى  12مغ أشيخ إلى سشة برفة عامة  6الانفعالي السعخفي حػالي 

، أو وجػد اضصخا  شخرية، الأساسية، الاضصخابات السراحبة ليا ومذكمتوتابع لمسفحػص نفدو 
 مخاحل:  5يجور العلبج الدمػكي السعخفي حػؿ عامة  وبرفة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السخاحل الخسدة لمعلبج الدمػكي السعخفي: 

ومكسلب  امختمف اتذخير الدمػكي يعتبخ التذخيزوالدمػكي: التذخيز العيادؼ   -1
الشدوغخافي، وىػ تذخيز يتع تع تصػيخه ؼيسا يتعمق بالترشيف  العيادؼ الحؼ لمتذخيز

ما ىحا مغ خلبؿ مقابمة مخررة لمتحميل الػضيفي العاشفي والدمػكي والسعخفي. تحجده 
لسمسػسة بتحجيج العشاصخ الحالية والساضية التي ليا علبقة بالدمػكيات السذكمة ا يدسح

والحالية لمسفحػص. وىشا يكػف نسط لعلبج قائع عمى الاستجػا  الاستقخائي، مغ أجل 
الحرػؿ عمى السعمػمات أكثخ. في التصبيق يتشاوؿ ىحا التحميل عجد محجود مغ 

 الدمػكات، وىحا ما يدسح بتكػيغ فخضيات حػؿ مذكمة السفحػص.

؛ يتع  عيادية الشػعية ؿ عمى السقابمة اليعتسج التقييع في السقاـ الأو مقابلبت التقييع:   -2
استكساؿ ذلظ مغ خلبؿ التقييسات الكسية ، عغ بُعج )السقاييذ والاستبيانات في أوقات 

( والقخيبة )الأدوات الكسية التي تع إنذاؤىا خريرًا مع السخيس تكفلمختمفة مغ ال
اؿ ، مغ السسكغ بانتطاـ بيغ السقابلبت ؛ عمى سبيل السث لؿياس سمػؾ معيغ وتكخارىا

الاتفاؽ عمى ؾياس السداج الذخري عمى أساس يػمي ، وتكخار سمػؾ استيلبؾ الكحػؿ 
 خلبؿ الأسبػع ، وعجد الصقػس في وقت معيغ ، وما إلى ذلظ(

يرف السعالج الدمػكيات إعلبـ السفحػص بالتذخيز و نتائج التقييع العلبجي :  -3
عمى الأسبا  الحالية التي تداىع في السدعجة ويحجد العشاصخ التي تعدزىا ، ويؤكج 

 الحفاظ عمى السذاكل.
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وتبجأ أسبػعيًا. يعج الييكل التقميجؼ لمسقابلبت أمخًا ميسًا:  دؾيقة، 60-30عادةً ما تدتغخؽ السقابلبت  .
واختيار السػضػع الحؼ سيتع  الدابقة،ممخز الأسبػع وأداء السياـ التي تع الاستساع إلييا خلبؿ الجمدة 

 للؤسبػع القادـ.ثع أخيخًا وصف السياـ  الجمدة،تحميمو في 

عمى "ىشا والآف" )يتع أخح الساضي في الاعتبار بقجر ما يجمب العشاصخ  الدمػكي السعخفي يتخكد العلبج
فيع الاضصخابات الحالية( ويتصمب دورًا تعاونيًا نذصًا لمسخيس )تقييع الجافع والسذاركة  فيداىع التي ت

لدمػكية )جسع السعمػمات والتقجـ في الخعاية في الإشار العاـ لمخعاية السعخؼية ا أيزًا،ضخورياف 
العلبجية( ، يتسيد السعالج بأسمػ  تػجييي )يبحث مباشخة عغ السعمػمات التي تدسح لو بػضع ترػر 
لحالة السخيس( ومػضػعي وتجخيبي )ىػ يدتخجـ السشصق الاستقخائي مغ تدجيل البيانات التي تع 

 .التدامح والتعاشفيطيخ الجؼء والانتباه و  مػقفو،جسعيا(. في 

 

 

 

 

بشاء عقج علبجي: يتزسغ العقج العلبجي سػاء كاف شفيي او كتابي: اختيار الأىجاؼ  -4
 تالتي يخيج الػصػؿ الييا ومخصط العلبج، مع الإشارة إلى الػسائل و الاستخاتيجيا

سيتمقى العلبج، يجب أف تتبشى ملبئسة و مكيفة عمى السفحػص الحؼ العلبجية الأكثخ 
 ,SMART »  (Mirabel-Sarron et Vera »أىجاؼ العقج العلبجي خرائز 

مغ  ،  خاص، قابمة لمؿياس، مقبػلة، قابمة لتحقيق و محجدة بصخيقة مؤقتة (2014
الزخورؼ مذاركة ىحا العقج العلبجي والسػافقة عميو مغ قبل فاعمي العلبج ، السخيس 

  والسعالج.

 بلبت العلبجية: السقا -5

عمى نصاؽ واسع في التأثيخات  وتداىعشيء ضخورؼ في العلبج الدمػكي السعخفي  العلبقةتعتبخ 
 ة لمعلبج. تفتخض ىحه العلبقة العلبجية تعاونًا نذصًا بيغ السخيس والسعالج.عياديال
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 الأكلى: السقابلات -1
تدسح الجمدتاف الأولياف بجسع السعمػمات الستعمقة بالسخيس وتقجيع السعالج لصخؽ  التخصيصية،مغ الشاحية 

 مسارسة العلبجات الدمػكية السعخؼية. الجمدتاف التاليتاف مخررتاف لمتحميل الػضيفي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
يقػـ السعالج بتصػيخ فخضيات حػؿ العػامل التي تحافع عمى مذكمة  الػضيفي،تحميل بعج جسع البيانات وال

مغ حيث التعديدات الإيجابية أو الدمبية. وبالتالي فإف السعالج يقتخح نسػذجًا لاضصخا   تقمميا،الدمػؾ أو 

سيخ الحرز بصخيقة نطامية و حدب كل حالة خاصة 
 : 

 ىي مقابمة عياديو تقميجية تدسح بالحرػؿ عمى فحػص، السقابمة الأولى يتع فييا بشاء الاتراؿ مع الس
تاريخ الحالة، جسع السعمػمات، خاصة ؼيسا يتعمق بتاريخ الاضصخا ، وقبل كل شيء ىي تدسع 

بػضع التذخيز العخضي و تداىع في تػضيح شمب و حػافد السفحػص، كسا تدسح أيزا بتقييع 
ادات العلبج الدمػكي السعخفي، و في آخخ ىحه السقابمة الأولى تقجـ الشػايا الأولى لمعلبج الجيج ومز

 معمػمات حػؿ تيار العلبجي الدمػكي السعخفي مغ شخؼ السعالج.

  تخرز السقابمة الثانية لتقييع الكسي للؤعخاض، بػاسصة التقييع الحاتي والغيخؼ و الحؼ يختار بصخقة
ع مغ السقاييذ و الاختبارات السقششة. ؾياس بعس اكثخ تشاسبا وتػجييا لمسذكمة في قمب عالع واس

يسكغ أف يتع بصخيقة مباشخة مغ شخؼ السفحػص نفدو في حياتو اليػمية، فشدجل مثلب:  تالدمػكيا
تكخار و نساذج ضيػر بعس الرعػبات و ىحا ما يقجـ فخصة لبشاء ) خط قاعجؼ ( سمػكي قبل 

غ الؿياس يسكغ اف يتكخر بصخيقة مشتطسة خلبؿ الذخوع في  أؼ اجخاء علبجي, ىحا الشػع الأخيخ م
 العلبج مغ أجل تقجيع ملبحطة مػضػعية لتصػر الدمػكي لمسفحػص . 

  تختكد السقابمة الثالثة عمى التحميل الػضيفي، الحؼ يتع مغ خلبؿ مقابمة شفيية مػجية تدسح بجسع
ىػ ترػر الحالة مغ أجل السذكمة. و اليجؼ مغ كل ىحا  تمعمػمات حػؿ تدامشية وشػلية الدمػكيا

فيع أفزل للؤعخاض، و كيؽية ضيػرىا و الاحتفاظ بيا، و تعتبخ ىحه السقابمة مخحمة تذخيز قائسة 
و يسكغ أف  يعمى أسئمة مغمقة تيجؼ لمحرػؿ عمى السعاييخ الزخورية لترشيف الشدو غخاف

 تخرز أكثخ مغ حرة واحجة لتحميل الػضيفي 
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خضيات العسل فإف مػافقة السعالج والسخيس ضخورية حقًا. تتيح ىحه الخصػة بمػرة ف بو،السخيس ويبمغو 
وتطيخ ؼيو الأىجاؼ العلبجية السدتيجفة  مكتػ ،مكتػبًا أو غيخ  عشيا،واقتخاح عقج علبجي صخيح ناتج 

العلبجية بالفعل وفقًا  اختيار التجخلبتيتع  ،TCC نيج وفي والػسائل التقشية السقتخحة لتحؿيقيا.
 فيع الاضصخابات.و لمفخضيات الػضيؽية 

اجخاء تحاليل وضيؽية ججيجة سػاء ى أنو حدب تصػر العلبج، مغ السسكغ السيع أيزا اف نذيخ إل ومغ
سيتع تشاولو  والحؼمذكل آخخ  –السذكل، إذا كاف الاقتخاح العلبجي غيخ فعاؿ، أو لدمػؾ  -لشفذ الدمػؾ

 بصخيقة مقصعية. 

التجخل  وبعج اءوأثشؼيسا يتعمق بتقييع تصػر السفحػص في إشار التكفل، فإف ىحا التقييع يتع قبل  وأخيخا
ويقػـ ىحا التقييع عمى العائجات الحاتية لمسفحػص، الشطخة العيادية لمسعالج ويدتكسل باستخجاـ العلبجي، 

السقاييذ. وتدسح ىحه التقييسات الستكخرة بالسرادقة عمى الفخضيات العيادية السصخوحة في البجاية او 
 نفييا.

 اعتبارات ميسة في العلاج الدمػكي السعخفي: 

، أيزًا بصخيقة  عالعبالإضافة إلى عشاصخ الأسمػ  العلبجي السحكػرة أعلبه ، مغ السيع مخاعاة بعس الس
 في العلبج الدمػكي والسعخفي. التكفل الشفديعخضية في إشار 

  :شخيقة الدمػكي السعخفي،  يعكذ الأسمػ  الدقخاشي السعتسج مغ قبل السعالج الحػار الدقخاشي
تي يُقرج بيا أف تكػف استقخائية ، مسا يدسح لمسخيس بحل مذاكمو بشفدو. الأسئمة العلبجية ال

التقييع الحاتي والحجج وفتح وجيات الشطخ لجػ السخيس. ىحه التقشية  ،تعدز شخيقة العسل ىحه
 التػضيح،لسعخفة السديج عغ نفدو بشفدو. تيجؼ الأسئمة إلى  تعميسية وتػفخ لمجسيع الإمكانية

وتحجيث الدػابق والشتائج الستعمقة بالسذكمة.  الػاقعية،مخاؾبة العشاصخ و  الفخضيات،وتصػيخ 
 يػجييا،وتسثيمو لمرعػبات التي  ترػراتو،وبالتالي تداعج ىحه العسمية السخيس عمى التقجـ في 

 مسخيس،لالحالية  رػراتوانعكاسو ؼيسا يتعمق بيا. يعبخ السعالج عغ فزػؿ وانفتاح عمى الت
التي لع يأخحىا ىحا الأخيخ بعيغ الاعتبار. يسكغ أف تأخح الأسئمة  بعس العشاصختػضيح ل

 مثلب:في شكل أسئمة.  مختمفة،الدقخاشية جػانب 

  ؟السخيس[ ماذا تقرج بػ ]عغ " -
  الأخيخ؟ ترخيحىل يسكشظ إعادة صياغة ىحا ال" -
  ىحا الانصباع؟ثيخ ىل يسكشظ إعصاء مثاؿ ممسػس ي" -

 خة ميسة ججًا بالشدبة لظ؟ما الحؼ يجعل ىحه الفك" -
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 "ما الحؼ يسكغ استشتاجو مغ ىحه التجخبة؟  -  
 (Chapelle, 2018) (؟السخيس )تعميقاتىل صحيح دائسا أف “ -

 والتخاجع،التي تعدز الػعي  جعيةيذخع السعالج بانتطاـ في إعادة الرياغة والتغحية الخ  ذلظ،بالإضافة إلى 
لمسخيس ، الحؼ يتصػر بشفدو أكثخ فأكثخ. وتججر  ، يًا ، يتع تقجيع لحطات إعادة الرياغة ىحهوتجريج

لا معشى أو معشى خفي أو ضسشي ليتع تحجيثو بيحه  السخيس،الإشارة إلى أف السعالج لا يفدخ كلبـ 
مغ  واحجتػضيح مغ قبل ل قابمةأؼ سػء فيع أو فخضية يجب أف تكػف  أخخػ،الصخيقة. مغ ناحية 
 الفاعميغ في العلبج.

 :والسعالج،بيشسا تتصمب العلبج السعخفي الدمػكي إنذاء عسل تعاوني بيغ السخيس  عػائق التفاعل 
يسكغ أف تتجاخل بعس العشاصخ مع ىحا الذخط السدبق.  الجساعي،كسا يتزح مغ صػرة العسل 

والسذاركة  لالتداـبا، للبستساعفاجأ بعس الأشخاص الحيغ يبحثػف عغ مكاف تقج ي وبالتالي،
السجرجيغ في ثقافة نسػذج العلبج الصبي  للآخخيغ،الشذصة السصمػبة ليحا الشػع مغ الخعاية. يسكغ 

يج نأف يتػافق مع لا يسكغ  سمبيًا،البيػلػجي، أف يتػقعػا "الحل" مباشخة مغ السعالج ويتبشػف مػقفًا 
TCC 

واليقيغ مغ عجـ  والقمق، العجوانية،قجات )يجب أف تكػف السػاقف أو العػاشف أو السعت عاـ،بذكل 
وما إلى ذلظ( التي قج تكػف لجػ السخضى حػؿ العلبج قابمة لمتعبيخ عشيا ومخاعاتيا وأخحىا في  الججوػ،

 " الاعتبار بسبادرة مغ الستخرز

 :الدياؽ،لمسخضى. في ىحا ة جحابً شخيقة سثل العلبج السعخفي الدمػكي ي تفعيل التصبيق السشدلي 
الجػانب  وخارجالعسل خارج الجمدات ميع بالشدبة ليع عمى الأقل مثل العسل في الجمدة. فإف 

يحسل العلبج  التفاعل،السعمػماتية أو الشفدية التخبػية والتبادلات والتػضيحات المفطية في 
ة الدمػكي والسعخؼيةالتغيخات الانفعالية  وكل. تجخيبيا ووجػديا تأسيدو تياراالدمػكي السعخفي في 

ترجر مغ تفعيل التصبيق البخجساتي في قمب الحرز العلبجية في البجاية ثع الذخوع في العلبج 
 للؤفخاد.  ةداخل الحياة الأيكػلػجي

يتع بشاء ىحه التصبيقات ) او الأعساؿ / التساريغ السشدلية ( أيزا بذكل تعاوني و ادماج نػعيغ مغ 
و ػكي السعخفي  ( و السفحػص ) كخبيخ في معاشو الخبخة: السعالج ) كخبيخ ميشي في العلبج الدم

. يتع تحجيجىا مغ خلبؿ الشطخ في كل مخة الأىجاؼ الستفق سياقو الذخري الجاخمي و الخارجي( 
عمييا في العقج العلبجي ، ويسكغ اعتبارىا بسثابة "تجريب" لمسخيس في جمدة ما بيغ الجمدات. يسكشيع 

 الأولية مغ بجاية العلبج.أيزًا الدساح بإثخاء جسع السعمػمات 
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دوف تخؾ أؼ غسػض أو عجـ يقيغ أو  لمغاية،يجب تحجيج التصبيقات السترػرة بصخيقة ممسػسة وعسمية 
يجب تعجيميا وفقًا لقجرات وميارات الأشخاص حتى يتع وضعيا بذكل  أيزًا،استجػا  لمسخيس. 

 الجمدة. لحلظ مغ السسكغ "تكخار" التسخيغ الستػخى أثشاء لمغاية،تجريجي 

بتشفيح السيسة الستػخاة والسدسػعة في السشدؿ أمخ ضخورؼ. مغ  الكتابي،الذفيي أو  السخيس،إف التداـ 
إنجازات السخيس ومخاعاة  لتشاوؿ التاليةمغ الزخورؼ أف يخرز السعالج وقتًا رسسيًا لمجمدة  جانبو،

زًا أف تكػف قادرًا عمى مخاعاة ملبحطاتو وتجاربو الإيجابية وصعػباتو في التشفيح. مغ الزخورؼ أي
يسكغ اعتبار "عجـ  الػاقع،السياـ التي لع يكغ مغ السسكغ تشفيحىا عمى الخغع مغ الاتفاؽ السدبق. في 

الذخز في  يػجيياالإدراؾ" ىحا بسثابة تجار  حؿيؿية لمعلبج مغ خلبؿ معالجة الرعػبات التي 
وما إلى  والسساشمة، لمكساؿ،والتسثيل الخاشئ  ،طوالإحبا السدبق،والخػؼ  الشدياف،سياقو الذخري )

يسكغ أف  الجمدة،إلخ(. خلبؿ  ثقة،سػء فيع أو عجـ  علبجية،ذلظ( أو في الاتراؿ بالخعاية )علبقة 
تكػف السياـ التي لع يتع تشفيحىا مشاسبة لتحميل وضيفي معيغ و / أو حل مذكمة )انطخ ورقة حل 

 (.السمحق رقع    السذكلبت

 لاقة علاجية جيجة:تصػيخ ع -2

فإف العلبقة العلبجية الجيجة تتشبأ  الدمػكي،بسا في ذلظ العلبج السعخفي  العلبج،بالشدبة لجسيع أنػاع 
 (Martin, Garske, & Davis, 2000; Norcross & Wampold, 2011)بشتيجة إيجابية 

ػؿ. كسا ىػ الحاؿ مع أؼ يحجث العلبج الفعاؿ في سياؽ علبقة داعسة يذعخ فييا العسيل بالفيع والقب
دافئًا وغيخ  يكػف السعالجمغ السيع أف  السعخفي،عشج مسارسة العلبج الدمػكي  العلبج،شكل مغ أشكاؿ 

والعسل معًا لحل مذاكمو. أنت تجمب معخفتظ  ،مفحػصوتصػيخ علبقة تعاونية مع  ، يعسل عمىتحكسي
 و حػؿ حياتو وتجخبتو.وتجمب عسيمظ معخفت الدمػكي،بعمع الشفذ والعلبج السعخفي 

 Norcross andلقج أثبتت دراسات متعجدة أف التعاشف ىػ عشرخ أساسي في أؼ علبج فعاؿ )

Wampold, 2011 .) السذاعخ؛ولكغ يجب أف نحجد تعخيف التعاشف، فعادة ما يختبط تعخيفو ب 
 ,Elliott) .فذ القجرلكغ فيع الأفكار ميع بش ميع،لا أحج يحكخ الأفكار. إف فيع السذاعخ أمخ  وتقخيبا

Bohart, Watson, & Greenberg, 2011.) 

أنيا تذعخ بالحدف  ،Surinaيخبخنا ؼيو عغ مفحػصتو  مثاؿ  (Josefowitz, 2016)يعصيشا  
أردت أف مشاسب وأف أشفاليا لا يحتخمػنيا ولا يحبػنيا. إذا  غيخأـ  أيزًا أنيا تعتقج أنيا هوالتعب. تخبخ 

فيل ستخكد فقط عمى مذاعخ سػريشا أـ أيزًا عمى أفكارىا؟ يبجو لي أف استخجاـ  حقًا،تكػف متعاشفًا 
 نسػذج العػامل الأربعة والدؤاؿ عغ السذاعخ والأفكار يديج مغ التػاصل التعاشفي.
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يعتقجوف أف العلبج السعخفي الدمػكي ىػ  أنيع (Josefowitz, 2016)حدب  السعالجيغ عادة ما يعتبخ
 ما رأيظ؟ مغ الػاضح لي الدابق،نػع مغ العلبج البارد لأنشا نػلي اىتسامًا للؤفكار. إذا نطخت إلى السثاؿ 

العسلبء ما "يفكخوف بو"  أف الأفكار خاصة وعاشؽية مثل السذاعخ. مغ السيع أف تتحكخ ذلظ عشجما تدأؿ
سشخكد عمى كيؽية أف تكػف  جدء خاص ججًا مغ أنفديع. في ىحا الكتا  ، فأنت تصمب مشيع الكذف عغ

 . معالجًا دافئًا ومتعاشفًا مع استخجاـ تجخلبت العلبج السعخفي الدمػكي السشطسة

 فيع مذاكل السفحػص:  -3

التختيب  تشفيحفي بعس السخونة  و مع ذلظ ىشاؾ العلبج السعخفي الدمػكي.تختيب في تصبيق ىشاؾ 
  :التالي

بسا في ذلظ  الحالي،واحرل عمى نطخة عامة عمى وضع حياتو  السفحػص عخض مذكمةاستكذف -
 . الرعػبات ونقاط القػة

 أخح التاريخ الشفدي الاجتساعي لمسفحػص.  -

 اشخح العلبج السعخفي الدمػكي بذكل عاـ والشسػذج رباعي العػامل بذكل خاص.-

 وضع أىجاؼ العلبج. -

 مظ عمى تغييخ.ركد عمى مداعجة عسي -

تبجأ في تكػيغ علبقة جيجة وفي نفذ الػقت تحرل عمى لسحة عامة عغ  العلبج،في السخحمة الأولى مغ 
ل وكيف تعام تونقاط قػ  محرػؿ عمى معشىنعسل ل . أيسووكيف تؤثخ عمى حيات السفحػصمذاكل 

أو سبب وصػليا  ىشاؾ ثلبث خصػات رئيدية لمحرػؿ عمى فيع أولي لسذاكل عسيمظ، الساضيفي  معيا
 :إلى العلبج

 .ـ بعسل قائسةػ قنعغ مذاكمو و ندأؿ السفحػص   .1

 .عمى حياتو وكيف يتعامل معياالسفحػص كيف تؤثخ مذاكل  نكتذف .2

 أف يبجأ العسل عمييا في العلبج سفحػص. حجد بذكل تعاوني السذكمة )السذكلبت( التي يخيج ال3

يبجأ معالجػ العلبج السعخفي  وعادة ما .ليحه السذاكل ائسةـ بعسل قػ قنعغ مذاكمو و في البجاية ندأؿ 
ما الحؼ دفعظ إلى العلبج؟" مغ السيع أف تذخح  أخبخني،بػ "كيف يسكششي مداعجتظ؟" أو " الدمػكي

واستخجاـ العبارات السػجدة لمتأكج  الاستساع،أركد عمى  البجاية،بكمساتو الخاصة. في  مذاكمومفحػصظ 
تذجع الأسئمة السفتػحة الاستكذاؼ ولا يتع الخد عمييا حيث أشخح أسئمة مفتػحة.  ثع ،مغ أنشي قج فيست
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"ىل لجيظ مذكمة؟" ىػ سؤاؿ مغمق. الجػا  نعع أـ لا. "ما نػع  السثاؿ،بكمسة واحجة فقط. عمى سبيل 
ػص السفحالسذكمة التي لجيظ؟" ىػ سؤاؿ مفتػح. إحجػ شخؽ التفكيخ في ىحه السخحمة ىي أنو عشجما يبجأ 

الأسئمة الجيجة عمى التخكيد بذكل تجريجي عمى الرػرة وشححىا نا تكػف الرػرة ضبابية. تداعج العلبج،
 .أو عمى الأقل أكثخ وضػحًا ومذخقة،بحيث تكػف نؿية 

عج قائسة بحيث يسكشظ استكذاؼ نمغ السفيج أف  السفحػص،عامة عغ مذاكل  فكخةشا لجيبعج أف يكػف 
 وتعالج كتابة قائسة تعصي رسالة مفادىا أف العلبج سػؼ يفعلفتمػ الأخخػ.  واحجة كامل،مذاكمو بذكل 

مذاكل محجدة وألا تكػف مجخد مكاف تأتي ؼيو وتتحجث بذكل عاـ. يبجأ عسل قائسة أيزًا في إعصاء 
 مثل صعػبة الدواج أو الذعػر بالقمق. لفيع كيف عامة،غالبًا ما يرف العسلبء مذاكل  التػجيو لمعلبج.

 ,Josefowitz) و يقجـ لشاحتاج إلى مديج مغ الاستكذاؼ. ن،  السفحػصعمى حياة مذكمة  تؤثخ

 عمى الخابط التالي    downloadتشديميا بريغة ششا يسكالسفيجة التي لأسئمة قائسة مغ ا (2016
http://www.newharbinger.com/38501). 

 حػص: السف أسئمة لاستكذاؼ مذاكل -

ما ىي بعس الأمثمة عمى السػاقف التي تشذأ فييا ىحه السذكمة؟ عشجما تػاجو ىحه  الدؤاؿ الأكؿ:
 ما ىي أفكارؾ الخئيدية ومذاعخؾ وردود أفعالظ الجدجية وسمػكظ؟ السذكمة،

ف فإ محجدة،أمثمة لسػاقف  يشابسجخد أف يكػف لج و بيحا الدؤاؿ. ما يبجأ السعالج الدمػكي السعخفيعادة 
.ربح أكثخ تحجيجًات السذكمة عادة  

 ما ىػ أسػأ جدء مغ السذكمة؟ لدؤاؿ الثاني:ا

 بإجابة السفحػص.عخؼ الإجابة. غالبًا ما أتفاجأ ن شافتخض فقط أننصخح ىحا الدؤاؿ ولا يمغ السيع أف 

كيف تؤثخ ىحه السذكمة عمى حياتظ؟ ما ىي بعس الرعػبات التي أوججتيا لظ ىحه  الدؤاؿ الثالث:
تػقفت عغ الؿياـ بيا أو تتجشبيا بدبب السذكمة؟ ىل  أنذصةىل ىشاؾ  الخرػص،السذكمة؟ عمى وجو 

 ىشاؾ أنذصة بجأت في الؿياـ بيا بدبب السذكمة؟

 .؟ بع ذلظ بالدؤاؿ عسا تعتقج أنو سيحجث إذا لع تتجشبياشتف معيشة،يتجشب أنذصة  السفحػصإذا كاف 

 لتغمب عمى السذكمة؟ ىل ساعجتظ أؼ مغ شخؽ التأقمع الخاصة بظ؟ماذا فعمت لسحاولة االدؤاؿ الخابع: 
 .حتى تتسكغ مغ التػسع في ىحا التأقمع قميلًب،حتى ولػ  ساعج،عخؼ ما إذا كاف أؼ شيء قج أ يج أف أر 

: متى بجأت ىحه السذكمة؟الدؤاؿ الخامذ  



 

46 

 

لا يدتصيع حياف تحجيج السػقف السحفد عمى الفػر. في بعس الأ سفحػصفي بعس الأحياف يسكغ لم
ؼيسا إذا كانت الرعػبات التي واجيتو مختبصة بتغيخات أو أحجاث معيشة في حياتو. يسكغ أف تؤدؼ تحجيج 

 ط. إلى قجر كبيخ مغ الزغ قريخة،عمى مجػ فتخة زمشية  ندبيًا،سمدمة مغ التغييخات الصؽيفة 

 فيع ضغػشات السفحػص كنقاط قػتو:  -4

ليحا حياتو العامة. عمى ىحه السذكلبت  تؤثختحتاج إلى فيع كيف  ،حػصالسفالإضافة إلى فيع مذاكل ب
وأؼ ضغػشات أو صعػبات أخخػ في حياتو إلى جانب  تعسل،وكيف  الحالية،حياتو  شكل عغنبحث 

لقج بجأت أفيع مذاكمظ. أعتقج أنو " بالقػؿ،يسكشظ تقجيع ىحا القدع  الجعع الإيجابي في حياتو ونقاط قػتو.
دأؿ عشيا ىي نلفئات الأساسية التي وا". أيزًا عغ أجداء أخخػ مغ حياتظ تخبخني سفيج أف سيكػف مغ ال

والعسل أو  السشدؿ،والتخؼيو والسذاركة في السشطسات خارج  الاجتساعية،العائمة والأصجقاء والاترالات 
ية ودفع الفػاتيخ في والذؤوف السالية. تذسل السػارد السالية القجرة عمى إعجاد السيدان والرحة، السجرسة،

دأؿ بالفعل عغ نإذا لع  الرحة،دأؿ عغ نشجما . عالػقت السحجد وكل ما يتعمق بتحسل السدؤولية السالية
سػاء في مجاؿ  الحاتية،دأؿ عغ الخعاية نجيج لمؿياـ بحلظ. كسا  حه مشاسبةفي والسخجرات،تعاشي الكحػؿ 

ذارؾ في يخعاىا وما إذا كانت يذارؾ في أنذصة السفحػص ي ما إذا كاف كسا نبحث التخؼيو أو الرحة.
أسأؿ عسا إذا كاف ىشاؾ خلبؿ العاـ الساضي أو الدشػات القميمة  ذلظ،أؼ تسخيغ مشتطع. بالإضافة إلى 
 ، أو عجد مغ التغييخات الرغيخة.توالساضية أؼ تغييخات كبيخة في حيا

 مثالا عغ الزغػط التي تعخضت ليا مفحػصتو في الججوؿ التالي: (Josefowitz, 2016)ويقجـ لشا 

 (Josefowitz, 2016)( يسثل صعػبات ك ضغػشات حالة مفحػصة 4الججكؿ رقع )

 ضغػشات  ك صعػبات السفحػصة 
 

 العائمة 
 في كثيخ مغ الأحياف مغ الأشفاؿ والدوج في حمة غزب  •

 لع تعج أماً صالحة تعتقج أنيا •
 عغ الأبشاء والسشدؿ لأف الدوج يعسل لداعات شػيمة ةمدؤول •

 ياسمػك يتخكيا إذا لع تغيخ مداجيا وس تعتقج أف زوجيا  •
 الأصجقاء ك الاتراؿ 

 الاجتساعي
 مجيػؿ 

 مجيػؿ  التشطيع ك الخفالية 
 خذى" العسلتي "لتالرف الخابع ا ةمجرس العسل أك الجراسة 

 دائسا وإلا غيخ معخوؼ ةمتعب  الرحة
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 مجيػؿ  السجاؿ السالي 
 دؾيقة مغ السشدؿ 40إلى  30بجأ التجريذ في مجرسة ججيجة تدتغخؽ  • التغيخات 

 لع يعج قادراً عمى السذي إلى العسل كل يػـ وبجلًا مغ ذلظ يزصخ إلى الؿيادة •
 بعج السجرسةتدتخجـ لمؿياـ بأشياء مستعة مع الرجيقات والسذاركة في ما  •

 أنذصة مع الأشفاؿ
 اعتادت أف تحب وضيفتيا• 

 

يسكششا البجء في رؤية السشاشق التي نحتاج فييا إلى مديج مغ السعمػمات.  أعلبه،الججوؿ  نلبحع مغ خلبؿ
كانت دائساً خجػلة ولكغ لجييا مجسػعة صغيخة  حيث في التداؤؿ عغ حياتيا. السفحػصةيدتسخ معالج 

لأنيا متعبة ججًا بحيث لا  مؤخخاً،فقج كانت تتجشب أصجقاءىا  ذلظ،خبيغ مشيا. ومع مغ الأصجقاء السق
وىي تذعخ بالحنب لأف تصمب مشو السديج مغ  الخئيدي،تدتصيع الخخوج. زوجيا ىػ مرجر الخاتب 

لكشيا غيخت السجرسة ىحا العاـ.  العسل،السداعجة في السشدؿ لأنيا تكدب أقل مسا يكدبو. كانت تحب 
الحيغ يبجو  الآخخيغ،تذعخ أنيا مختمفة عغ السعمسيغ  الججيجة؛ت صعػبة في الانجماج في السجرسة واجي

لكشيا كانت متخددة  ،ةالسجرسأنيع يذكمػف مجسػعة ضيقة. في مجرستيا الدابقة كانت نذصة في مدخح 
بعزيع البعس. حيث يبجو أف الجسيع يعخفػف  الججيجة،في التصػع لأنذصة ما بعج السجرسة في مجرستيا 

كانت صحتيا جيجة وليدت لجييا مذكمة في تعاشي  والتعب،وذكخت أنو برخؼ الشطخ عغ نقز الصاقة 
الكحػؿ أو السخجرات. كسا أشارت إلى أنو عمى الخغع مغ رغبتيع بذكل عاـ في الحرػؿ عمى السديج مغ 

ليذ لجييا وقت لميػايات  الأشفاؿ،اية إلا أف السػارد السالية لا تسثل مذكمة كبيخة. بيغ العسل ورع الأمػاؿ،
 .عمى الخغع مغ أنيا استستعت بسسارسة السدخح السجرسي العاـ الساضي التخؼيو،أو 

إلى أنيا لع تػاجو أؼ ضغػط أو تغييخات كبيخة بخلبؼ وضيفتيا الججيجة في الدشػات  السفحػصةشارت أ
تعاني مغ بعس السذاكل  الأشفاؿ،لدة التي اعتادت مجا حساتيا،كانت  ذلظ،القميمة الساضية. ومع 

الرحية ولع تعج قادرة عمى السداعجة. أصيبت ابشتيا بعجوػ مدمشة في الأذف. غالباً ما كاف عمى 
تأخح إجازة مغ العسل لخعاية ابشتيا واصصحابيا إلى الصبيب. عمى الخغع مغ أف ابشتيا  أفالسفحػصة 

وىي  ،لمسفحػصة السقخبة غادرت الرجيقة أيزًا،دـ. بذأف الذتاء القا قمقةالسفحػصة  إلا أف أفزل،
مغ رؤية أف كل  وتسكشت الساضيةالدشػات  فػجئت بحجع التغييخ في حياتيا عمى مجار ليحا فيي تفتقجىا.

 (Josefowitz, 2016) ىحه التغييخات معاً تدببت في الكثيخ مغ التػتخ.
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نقاط القػة ومجالات  فقج نديشاالكثيخ مغ السعمػمات ولكغ دعػنا نتػقف لمحطة، إلى ىحه السخحمة جسعشا 
 التيالسفحػص حػؿ مذاكل  تعػدنا عمى التفكيخ معالجيغ،برفتشا  غالباً؛يحجث ىحا  لمسفحػصة. السخونة

 أحياناً التفكيخ في نقاط قػتيع. تشديشا

 معخفة نقاط قػة السفحػص: -

خػ نقاط قػتو. يبجو الأمخ نأولًا أف  يشاعم قػتو،رؤية نقاط  عمىفحػص الس سكغ مغ مداعجةنتقبل أف 
 ,Josefowitz)يدتخحىا إحجػ الصخؽ التي مغ  لكغ قج يكػف مغ الرعب رؤية نقاط القػة.  سيلًب،

شخيق الدحخ. تحكخ أف الأشياء الجيجة لا تحجث عغ تأف  ىيالسفحػص لمتعخؼ عمى نقاط قػة  (2016
إف ابشيا "كاف محطػضًا" لأنو شُمب مشو العػدة لمعسل بجواـ  مقرػصتوقالت إحجػ  السثاؿ،عمى سبيل 

ما الحؼ يجب أف يحجث حتى يُصمب مغ  العالع،مسا تعخفو عغ  -كامل بعج فتخة تجريبو. تػقف لمحطة 
"ىا ىي وضيفتظ"؟  وتقػؿ،الخيالية  ةداحخ الذا  العػدة إلى وضيفة بجواـ كامل بعج فتخة تجريب؟ ىل تأتي ال

وربسا يكػف مغ الجيج العسل  جيج،ويقػـ بعسل  بجج،ويعسل  السحجد،كاف عمى ابشيا أف يعسل في الػقت 
لكغ الحع نادرًا ما  أيزًا،يجب أف يكػف محطػضًا  الآف،تعكذ قػة ابشيا.  معو. كل ىحه الخرائز

 يكػف كاؼيًا.
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 لتقييم العلاجي و صياغت الحالتت: ارابعالمحاضرة ال

 التقييسات التذخيرية -1

عمى الخغع مغ إمكانية دمج بعس العشاصخ في الديارات.  التذخيري،يختمف تقييع العلبج عغ التقييع 
نخيج أف نعخؼ  الأحياف،قبل التجخل. في كثيخ مغ  سفحػصيغيجب إجخاء التقييع التذخيري لجسيع ال

قج ندتخجـ  ذلظ،(. لتحقيق ICDأو الترشيف الجولي للؤمخاض ) DSMتذخيز الذخز وفقًا لػ 
، DSM-IVفي السحػر الأوؿ مغ  السقابلبت التذخيرية مثل السقابمة الدخيخية السشطسة لاضصخابات

ججوؿ مقابمة اضصخابات القمق. الػسػاس القيخؼ والاضصخابات ذات  الأعرا ،السقابمة السرغخة لصب 
إلا أف السقابلبت  لمعلبج،بالزخورة كجليل جيج ججًا  خاليا لا يعتبختذخيز أف المغ الخغع الرمة. عمى 

 التذخيرية السشطسة يسكغ أف تكػف مفيجة في التأكج مغ أنظ لع تفػت أؼ شيء.

 سفحػصعمى معمػمات حػؿ شجة الأعخاض. إف مجخد معخفة أف ال كسا يبحث السعالج الدمػكي السعخفي
الإحرائي لمػسػاس القيخؼ ، عمى سبيل السثاؿ ، لا يخبخنا كثيخًا عغ يفي بسعاييخ الجليل التذخيري و 

نػع أعخاض الػسػاس القيخؼ التي يعاني مشيا الذخز أو شجة تمظ الأعخاض. تتسثل إحجػ شخؽ تحقيق 
غالبًا ما تكػف مقاييذ التقخيخ الحاتي بالػرؽ والقمع الخصاص والتي  -ذلظ في استخجاـ الأدوات الخسسية 

 عسلبء ممؤىا بدخعة. يسكغ لم

ىػ أف الكثيخ مغ الإجخاءات متاحة بجوف تكمفة. يسكشظ العثػر عمى ثخوة مغ السقاييذ  جيجالذيء ال
،السجانية عبخ الإنتخنت. ىشاؾ مقاييذ أخخػ متاحة مقابل  ويجب أف  فييا،ولكشيا تدتحق الشطخ  رسػـ
ظ تاريخ السذاكل والعلبجات الشفدية والصبية ، يتزسغ التقييع التذخيري أيزًا تاريخًا شاملًب ، بسا في ذل

 .سفحػصفزلًب عغ السلبحطات الدمػكية لم

 تقييسات العلاج -2
في تقييع  إلا أنو التذخيري،تقييع العلبج لو أىجاؼ مختمفة. عمى الخغع مغ أنو يسكغ دمجو مع التقييع 

في  سفحػصي تديج أو تقمل مغ فخص الوفيع العػامل الت العلبج،بتحجيج مجػ ملبءمة  يتع الاىتساـ العلبج
قج يدتغخؽ تقييع العلبج جمدة واحجة أو قج  السذكمة.والبجء في تصػيخ نسػذج لمسخض أو عخض  الشجاح،

 كسا سشخػ لاحقًا حقًا،لا يشتيي تقييع العلبج  الشػاحي،يدتغخؽ أكثخ. في بعس 
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 تحجيج مجى ملاءمة العلاج - أ
يج ما إذا كاف يشبغي علبج ىحا العسيل باستخجاـ العلبج السعخفي "كيف يسكغ تحج ،نتداءؿكثيخًا ما 

ىحا سؤاؿ تجخيبي. بشاءً عمى ما تعخفو عغ  الشياية،الدمػكي مقابل نػع آخخ مغ العلبج الشفدي؟" في 
 ما العلبجات التي ليا دعع عمسي لمفعالية؟ العسيل،

قج تكػف مفيجة. تقع العجيج مغ العلبجات  ىحا نقصة انصلبؽ جيجة في معخفة أنػاع التجخلبت التي شحشايس
 ذات الجعع البحثي القػؼ ضسغ الشصاؽ الػاسع لمعلبج السعخفي الدمػكي.

 تػقع جيج لمتحدغ-ب

نخيج أف تكػف  بالصبع،وربسا تعجيميا.  سفحػصيجب أف يذسل جدء مغ التقييع العلبجي تقييع تػقعات ال
لا نخيج خجاعيع للبعتقاد بأف العلبج سيكػف أكثخ فعالية مسا  شيء؛أولًا وقبل كل  واقعية،تػقعات عسلبئشا 

 (, Borkovec & Nau, 1972) الستػقعمثل نسػذج التقييع  لحلظ،ىػ متػقع. ىشاؾ مقاييذ رسسية 
عمى الخغع مغ أنو مغ الجيج أيزًا شخح سؤاؿ بديط مثل ، "ما مجػ التحدغ الحؼ تتػقع أف تذعخ بو بعج 

 بعس الأحياف، (.Sotsky et al., 1991) العلبج

أؼ أنيع لا يتػقعػف  -مشخفزة لمغاية  غالبا ما تكػف  ف تػقعات العسلبءإف (Tolin.D, 2016) وحدب
أنو مغ السحتسل أف يكػف لجييع استجابة  الػاقع،في  البحثية،شعػرًا أفزل بكثيخ عشجما تخبخنا الأدبيات 

 أفالعسلبء يتػقع  السثاؿ،عمى سبيل  -تكػف التػقعات عالية ججًا  الأحياف، جيجة لمعلبج. في بعس
عشجما تخبخنا الأدبيات البحثية أف الانتعاش الجدئي والانتكاس أمخ  أبجًا،تختفي مذاكميع تسامًا ولغ تعػد 

أشكاؿ  يسكششا استخجاـ التخبية الشفدية لترحيح تػقعاتيع. عشجما يكػف لأكثخ مغ شكل مغ ىشا،شائع. 
 .يسكغ أف يمعب تفزيل العسيل دوره. لحلظ استخجامو،العلبج دليل عمسي كاؼٍ لتبخيخ 

 أىجاؼ العلاج السحجدة بػضػح-ج
تكػف أىجافو أو  أخخػ،يعخؼ العسيل بالزبط ما يخيجه مغ العلبج. في أوقات  الأحياف،في بعس 

غالبا ما يعبخ الجمدة الأولى  أنو في في (Tolin.D, 2016)وحدب أىجافيا أكثخ ضبابية. 
وىػ وصفة  ما،أريج فقط أف يكػف لجؼ شخز لأتحجث إليو." ىحا ىجؼ غامس إلى حج »السفحػص 

 .لفذل العلبج

مثل: "أريج فقط أف أشعخ بالاكتئا  بجرجة أقل".  ؼ،اىجأ  يحسمػف  يأتي العسلبء الآخخوف لمعلبج وىع
يجب  الحالتيغ،لا يداؿ غيخ كاؼٍ لسشحشا إحداسًا قػيًا بالاتجاه. لحلظ في كمتا ولكغ ربسا  أفزل،ىحا 

 . أف نداعج العسيل عمى تصػيخ الشتائج السخجػة السحجدة لمعلبج
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والحؼ يصمب مغ العسلبء تحجيج أىجافيع  السعجدة، الدؤاؿالدمػكي السعخفي عمى  يدتخجـ العلبج
مغ الأحياف. مثاؿ عمى الدؤاؿ السعجدة قج يكػف: "إذا  بسرصمحات أكثخ واقعية وسمػكية في كثيخ

"ما ىي أولى العلبمات  ؛«فساذا سيكػف مختمفًا؟ مكتئبًا،وحجثت معجدة حتى لا تكػف  غجًا،استيقطت 
"ما الحؼ سيلبحطو شخز آخخ ليخبخىع بحجوث السعجدة؟" للئجابة عمى ىحا  ؛«عمى حجوث السعجدة؟

فكخ فقط في ىجفو العاـ الستسثل في "الذعػر بالاكتئا  الأقل" ، ألا ي سفحػصيجب عمى ال الدؤاؿ،
ولكغ أيزًا التفكيخ في كيؽية ترخفو بذكل مختمف إذا كاف ىػ أو ىي أقل اكتئابًا. قزاء وقت في 
الدخيخ ومديج مغ الػقت مع الأصجقاء. أو ربسا يكػف أداءه أفزل في العسل. ىحه السؤشخات الدمػكية 

 محتسمة جيجة لمعلبج: السمسػسة ىي أىجاؼ

عسػماً أنظ تخيج أف تذعخ بالاكتئا  بجرجة أقل. ومغ بعس الصخؽ التي قج نعخؼ بيا أنظ  )يبجو
وأنظ ستفعل السديج مغ الأشياء مع  الدخيخ،تذعخ باكتئا  أقل ىي أنظ ستقزي وقتاً أقل في 

شا تزسيغ ىحه الأنذصة في وأنظ ستحقق أداءً أفزل في العسل. أتداءؿ عسا إذا كاف بإمكان أصجقائظ،
 (Tolin.D, 2016) ( ومعخفة تأثيخ ذلظ عمى شعػرؾ بالاكتئا ؟ لمعلبج،أىجافشا الفػرية 

لاحع أيزًا أف ىحا الشػع مغ تحجيج الأىجاؼ يقمب شخيقة شائعة في التفكيخ. كثيخًا ما يفتخض العسلبء 
"اشعخ بتحدغ مغ أجل  -في العير بذكل أفزل  يبجؤوف ثع  لًا،أو أنيع يجب أف يذعخوا بالتحدغ 

الؿياـ بعسل أفزل." يصخح العلبج السعخفي الدمػكي ، ولا سيسا العشاصخ الأكثخ سمػكية في العلبج 
قع بعسل أفزل مغ أجل الذعػر بتحدغ": إذا بجأت في العير بذكل )  السعخفي الدمػكي ، فكخة 

 ( تحدغأفزل ، فدتبجأ في الذعػر بال

 بل مبخرات العلاجتق -د
عمى فيع سبب رغبتشا في  سفحػصندتخجـ التثؿيف الشفدي لسداعجة ال الأولي،كجدء مغ تقييع العلبج 

ىي أكثخ مغ مجخد محاضخة  أو التثؿيف الشفدي استخجاـ العلبجات التي نقػـ بيا، فإف التخبية الشفدية
سفحػص لسداعجة ال للؤسئمة،الاستخجاـ الحكيع مغ خلبؿ  الحػار،. إنو يشصػؼ عمى تػجيو سفحػصلم

عمى الخغع مغ أنظ  السشصقي،عمى الػصػؿ إلى الأساس السشصقي. عشجما يكتذف العسيل الأساس 
فإنو يسيل إلى أف يكػف أكثخ قبػلًا ليحا الأساس السشصقي لأنو يبجو  الاتجاه،وجيتو أو وجيتيا في ىحا 

 ف كحلظ."بجيييًا بذكل حجسي". وغالبًا ما يكػ 

 الجافع الكافي لمتغييخ -ق
فإنو يفتخض مدتػػ معيشًا مغ التحفيد  وتػجييي،نطخًا لأف العلبج الدمػكي السعخفي ىػ علبج فعاؿ 

 :أف العسيل صحيح،بذكل صحيح أو غيخ  شفتخض،فممغ جانب العسيل. 
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 .يعخؼ أنو يعاني مغ مذكمة •

 .تقجر تساما خصػرة ىحه السذكمة •

 .شيئا حياؿ السذكمةتخيج أف تفعل  •

 مدتعجة لبجء ومػاصمة الجيػد لمعسل عمى حل السذكمة.• 

 خاصة إذا كشا نعسل في عيادة خارجية ىحا،مثل  مفحػصنحرل عمى  الأحياف،في كثيخ مغ 
 نجج أف السفحػص: خاصة. لكغ في كثيخ مغ الأحياف 

خخيغ أو صخؼ الشطخ عغ السدؤولية لا يبجو أنو يفيع أنو يعاني مغ مذكمة ، أو إلقاء المػـ عمى الآ •
 .عغ السذكمة

 .لا يبجو أنو يقجر خصػرة ىحه السذكمة ، ويقمل مغ الأعخاض أو تأثيخىا •

 .لا يبجو ميتسًا بذكل خاص بفعل شيء حياؿ السذكمة •

 .ةعمييا السذكميطيخ استعجادًا مشخفزًا أو غيخ متدق لبجء جيػد العسل والحفاظ  •

تحفيد رسسيًا باستخجاـ أدوات مثل استبياف تقييع التغييخ بجامعة رود آيلبنج يسكششا ؾياس مدتػػ ال
(Greenstein, Franklin, & McGuffin, 1999 حيث يُصمب مغ العسيل )،عمى  التقييع

مجػ استعجاده لمتغييخ. ولكغ يسكششا في كثيخ مغ الأحياف تكػيغ فكخة جيجة عغ مدتػػ  رقسي،مؿياس 
لتحجث معو أو معيا مباشخة حػؿ ىحا السػضػع: "إلى أؼ مجػ تدعجظ ىحه تحفيد العسيل بسجخد ا

"ما ىػ شعػرؾ حياؿ فكخة أف تكػف في علبج ليحه  ؛«"ما مجػ أىسية إجخاء تغييخ الآف؟ ؛«السذكمة؟
  السذكمة؟"

وليذ شيئًا  السخء،( أف الجافع ىػ الأفزل كذيء يفعمو 2002) Miller and Rolnikيقتخح ميمخ
أؼ أنيع يقتخحػف أف الجافع ىػ مجسػعة مغ الدمػكيات التي قج يقػـ بيا الذخز أو لا يفعميا يستمكو. 
غيخ  مفحػصوليذ سسة شخرية عامة. ويتختب عمى ذلظ أنو لا يػجج شيء اسسو " لحطة،في أؼ 

غ فإف الجافع ىػ حالة يسك ذلظ،ولا يػجج شيء مثل "عسيل متحسذ" عالسيًا. بجلًا مغ  عالسيًا،متحسذ" 
 أف تتقمب بسخور الػقت.

تع ، الحالة التحفيدية لمعسيل وفقًا لسخحمة التغييخ (Tolin.D, 2016)العمساء حدب يحجد العجيج مغ 
 : ولكشيا تذسل بذكل عاـ مختمفة،تحجيج ىحه السخاحل بصخؽ 
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 لا يعتخؼ بالسذكمة أو لا يعبخ عغ ما قبل التأمل. ىحه ىي مخحمة العسيل الحؼ يبجو دفاعيًا أو •
 .اىتسامو بالتغييخ

يكػف قج اعتخؼ بػجػد مذكمة ولكشو غيخ مقتشع بأنو يحتاج أو  العسيل ربساالتأمل. ىحه ىي مخحمة  •
 .يخيج فعل شيء حياؿ ذلظ

 .عسل. ىحه ىي مخحمة العسيل الحؼ ىػ عمى استعجاد لمحىا  ويعسل عمى حل السذكمة  •

. ىحه ىي مخحمة العسيل الحؼ أجخػ بالفعل تغييخًا في سمػكو ويحاوؿ الحفاظ عمى اعساؿ صيانة  •
 .تجحخج الكخة

ولا ىػ أحادؼ الاتجاه. قج يديج العسلبء أو  خصيًا،التقجـ عمى شػؿ مخاحل التغييخ ىحه ليذ بالزخورة 
 يشقرػا استعجادىع لمتغييخ بسخور الػقت بشاءً عمى عجة عػامل.

 لتعاكنيبشاء الشسػذج ا -3

غالبًا أثشاء التقييع العلبجي ، ولكشو سيكػف عسمية  العلبج،يبجأ بشاء الشسػذج التعاوني في وقت مبكخ مغ 
مدتسخة شػاؿ فتخة العلبج. اليجؼ الأساسي لبشاء الشسػذج التعاوني ىػ فيع مذكمة )مذاكل( تقجيع العسيل 

 .مغ مشطػر سمػكي معخفي

بسدببات السذكمة )العػامل التي ساىست  ييتع العلبج الدمػكي السعخفيذكخنا في السحاضخات الأولى،  كسا
في البجاية في تصػر السذكمة( ، لكششا نخكد بذكل أكبخ عمى الحفاظ عمى السذكمة )تمظ العػامل التي 

 .تدتسخ في الحاضخ(لتدبب السذكمة 

 يمي:  كسا ا في الاعتبارتتزسغ بعس الشقاط السيسة التي يجب وضعي السفاـيسي،أثشاء تصػيخ الشسػذج 

   .يجب عمى السعالج والعسيل تصػيخ الشسػذج معًا. كل  بسعشى،يجب أف يكػف الشسػذج تعاونيًا
شخز لجيو شيء فخيج لمسداىسة في ىحه العسمية. السعالج لجيو الخمؽية التعميسية وغالبًا ما يكػف 

 أخخػ،الآخخيغ. مغ ناحية  صيغسفحػ لجيو خبخة في تقييع وعلبج ىحه الأنػاع مغ السذاكل مع ال
يتستع العسيل بخبخة مباشخة مع مذكمتو ويسكشو تقجيع تفاصيل حػؿ أفكار ومذاعخ وسمػكيات 

 محجدة وما إلى ذلظ.

 سيذكل ىحا الشسػذج الإشار الأساسي لػ سفحػصيجب أف يكػف الشسػذج واضحًا لم .CBT،  لحلظ
تجشب السرصمحات نعمى المغة بديصة ؛ حافع ن ليحا يجب أف .سفحػصمغ السيع أف يفيسو ال

الفشية أو السرصمحات المغػية مثل الاعتساد السذتخؾ ، والانتقاؿ ، والتحفيد السذخوط ، وما إلى 
 .ذلظ. استخجـ أبدط السرصمحات السسكشة لػصف ما تعشيو
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  بب لا يفيع العسلبء جيجًا س الحالات،يجب أف يديل الشسػذج الغسػض عغ السذكمة. في كثيخ مغ
أو لساذا  بيا،تجخبتيع لسا يختبخونو. إنيع لا يعخفػف لساذا يذعخوف بالصخيقة التي يترخفػف 

أو لساذا يدتجيب العالع ليع كسا يفعل. جدء مغ اليجؼ مغ  بيا،يترخفػف بالصخيقة التي يترخفػف 
ليدت عمى فيع أف ىحه الأشياء عادة  سفحػصلسداعجة ال -بشاء الشسػذج ىػ إزالة الغسػض مشو 

 عذػائية وأنيا تحجث غالبًا لأسبا  مفيػمة.

 .ىحا يعشي أنو يجب عميظ الدعي لمحرػؿ  العسمية،مغ الشاحية  يجب أف يكػف الشسػذج شحيحا
مع وضع افتخاضات قميمة حػؿ الأشياء التي لا يسكغ التحقق  يحجث،عمى أبدط تفديخ يذخح ما 

 سفحػصشا سػؼ يمتدـ بالأشياء التي يسكغ لمىحا يعشي أف نسػذج عاـ،مشيا قجر الإمكاف. بذكل 
وكحلظ  والأفكار،مثل الدمػكيات والعػاشف والأحاسيذ الفديػلػجية  ملبحطتيا،أو الآخخيغ 

 . الأحجاث الخارجية مثل السحفدات والسعدزات وتاريخ التعمع

 عمى أنيا  يتع التعامل مع جسيع الأفكار التجخيبية، العمػـ يجب أف يكػف الشسػذج تجخيبيًا. في
السحاضخات معيشة في  CBTفخضيات وليدت حقائق. )سيطيخ ىحا لاحقًا كجدء ميع مغ تجخلبت 

نتخح تخسيشات  (،CBTخلبؿ عسمية  ،الػاقعوفي خلبؿ عسمية بشاء الشسػذج التعاوني ) التالية(
فزل لأنشا ببداشة لغ تكػف لجيشا كل الحقائق تحت ترخفشا. لحلظ نتخح أ ذلظ،مدتشيخة. عميشا 

تخسيغ يسكششا بشاءً عمى العمع الحؼ نعخفو وما نتعمسو مغ العسيل. جدء مغ التعامل مع أفكارنا 
العلبج السعخفي  خ و معالجكفخضيات ىػ حؿيقة أنشا سشكػف مخصئيغ في بعس الأحياف. خبي

إذا  عمى استعجاد لأف يكػف مخصئًا ويتحقق مخارًا وتكخارًا مسا القمب،الدمػكي، كػنو عالسًا في 
 كانت أفكاره أو أفكارىا لا تداؿ قائسة أو ما إذا كانت بحاجة إلى السخاجعة.

 عمى مجار العلبج  سفحػصيجب اعتبار الشسػذج عسلًب قيج التشفيح. عشجما تتعمع أشياء ججيجة عغ ال
ستخغب في مخاجعة نسػذجظ وفقًا لحلظ. ربسا يأتي العسيل بخؤية أو فكخة  الدمػكي،السعخفي 
ربسا يشتج عغ واجب مشدلي نتيجة غيخ متػقعة. ربسا تقػـ ببعس السلبحطات الدمػكية ججيجة. 

يجب عمى السعالج  الأشياء،ومع ضيػر ىحه  حجخ،الججيجة لمعسلبء. لع يتع وضع الشسػذج في 
 .معًا إعادة الشطخ في الشسػذج لمتأكج مغ أنو يعكذ أفزل فيع مسكغ سفحػصوال

 الكياس الستكخر:  -4

العلبج الدمػكي السعخفي ىػ في جػىخه عسمية تجخيبية. نحغ نرػغ الفخضيات )التي قج تكػف  تحكخ أف
ثع نجسع السعمػمات لتحجيج ما إذا كانت الفخضية  الفخضيات،ونشذئ استخاتيجية لاختبار تمظ  (،خاشئة

رات الاجتساعية قج أقػـ بسحاكاة فخضية أف التجريب عمى السيا معالجًا،برفتي  السثاؿ،دؾيقة. عمى سبيل 
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 السعالج حاوؿ يالعلبج بعج ذلظ تجخبة ، حيث  يربح، جتساعيً الاالقمق ب مفحػصا مرا  سيداعج
 التجخل ثع نتحقق لسعخفة ما إذا كاف قمقو الاجتساعي أفزل أـ نفذ الذيء أـ أسػأ.

أساس كل جمدة  التذخيز التي ستتبع تقجـ العسلبء عمى ةخ ابعالىشاؾ عجد مغ البخامج السحػسبة المصيفة 
 ,S. D. Miller, Duncan) التغييخبسا في ذلظ شخكاء مغ أجل نطاـ إدارة نتائج  حجة،عمى 

Sorrell, & Brown, 2005) الشتائج. واستبياف (Lambert et al., 2005 كشت أرغب في  إذا
مقمق الاجتساعي أو ؼيسكششي بذكل دورؼ إدارة أحج السقاييذ العجيجة السػجدة ل الأقل،استخجاـ التكشػلػجيا 

يسكششي ببداشة أف أسأؿ  ذلظ،الأداء الاجتساعي )العجيج مشيا متاح مجانًا عمى الإنتخنت(. حتى أقل مغ 
. الاستخاتيجية الأخيخة 10إلى  0في كل جمدة لتقييع شجة قمقو الاجتساعي عمى مؿياس مغ  السفحػص

أتحقق مغ وأرػ ما إذا  العلبجية،ر العلبقة مغ مشطػ  الأقل،ولكغ عمى  الؿياس،أقل مغ مثالية مغ مشطػر 
 كاف ما نقػـ بو يعسل أـ لا ، وأناقر الشتائج معو برخاحة.

ولكغ الؿياسات الستكخرة لأؼ عسيل  حجة،يتع تحجيج القخار بذأف ما يجب ؾياسو عمى أساس كل حالة عمى 
 :معيغ يسكغ أف تذسل

 .مقاييذ مػحجة للؤعخاض السدتيجفة •

 .عيارية لمزعف الػضيفي أو نػعية الحياةالسقاييذ الس •

 "أسبػع؟ ، ما مجػ شعػرؾ بالاكتئا  10إلى  0تقييسات رقسية )عمى سبيل السثاؿ ، "عمى مؿياس مغ  •

 السخاؾبة الحاتية لتكخار الدمػكيات السذكمة.• 

 مفحػصج تعالأو إجخاء آخخ أمخًا صعبًا. لشفتخض أنظ  في درجة اختبار معيغ انخفاضقج يكػف تفديخ 
 (،Lovibond & Lovibond  ،1995 ؛DASSوتدتخجـ مؿياس ضغط القمق للبكتئا  ) مكتئب،

وىػ إجخاء تقخيخ ذاتي لصيف تع التحقق مغ صحتو جيجًا ، ويسكغ تصبيقو عمى مجسػعة واسعة مغ 
العسلبء البالغيغ ، سيل الاستخجاـ ومجاني لمتشديل )عمى 

www2.psy.unsw.edu.au/groups/dass)/  .يبجا ، لؿياس مدتػػ اكتئابو في كل جمدة
،درجة في الشصاؽ الذجيج. في جمدة  25العلبج بجرجة اكتئا  فخعية تبمغ  السفحػص كانت الشتيجة  اليػـ

 حقًا؟ أـ أف ىحا مجخد تقمب عذػائي في كيؽية إجابتو السفحػص يتحدغ في الشصاؽ السعتجؿ. ىل ،19
 عمى الأسئمة؟

، N. S. Jacobson)عياديا  داؿحقًا ىي حدا  وجػد تغييخ مػثػؽ بو وتغييخ الإستخاتيجية السفيجة 
Follette ،& Revenstorf ،1984 فلب تبتعج عشي الآف. ىحا  بالإحراءات،(. إذا لع تكغ ميتسًا
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أؼ أنو  -سيل. يخبخؾ التغييخ السػثػؽ بو ما إذا كاف التخؽيس في درجات الاختبار مػثػقًا بو إحرائيًا 
حتى إذا  الذخز،ستتحبح  درجة اختبار  لآخخ،د تقمب عذػائي في درجات الاختبار. مغ يػـ ليذ مجخ 

الخاصة  DASSستتغيخ درجات  السثاؿ،كانت السذكمة التي تع التأكج مشيا لا تتغيخ حقًا )عمى سبيل 
،في أؼ  -سػاء كانت بالفعل أقل اكتئابًا أـ لا  الػقت،بسخور بالسفحػص  لؤسئمة يدتجيب الشاس ل يػـ

عميظ أولًا تحجيج مقجار التحبح   بو،الذفػية والسكتػبة بذكل مختمف قميلًب(. لحلظ لتحجيج التغييخ السػثػؽ 
مع مخاعاة الانحخاؼ الؿياسي لمسؿياس )مقجار "التذتت" الحؼ يسيل إلى أف  تػقعو،العذػائي الحؼ يسكغ 

غ السؿياس )مجػ قػة الجرجات في إدارتيغ إعادة الاختبار م -يكػف حػؿ الستػسط( ومػثػؾية الاختبار 
يسكشظ أف تدتشتج أف التغييخ  ،قجارالستختبط ببعزيا البعس(. إذا تغيخت نتيجة عسيمظ بأكثخ مغ ىحا 

 . أؼ أنو تغييخ حؿيقي ، وليذ مجخد تقمب عذػائي -يسكغ الاعتساد عميو 

العسيل تعكذ أنو أو أنيا تعسل بذكل  بصخؽ مختمفة ، ما إذا كانت درجة ،جاؿ عياديا التغييخ الخنا يخب
( أف درجة الذخز بعيجة بجرجة كاؼية عغ 1، قج يعشي ىحا ) يشاجيج. اعتسادًا عمى نػع البيانات التي لج

نو "غيخ صحي" وفقًا ليحا )غيخ الرحية( مسا يعشي أنو يسكغ تدسية الذخز بأ جرجة العيادية ال
ية مغ السعيار )الرحي( مسا يعشي أنو يسكغ تدسية ( نتيجة الذخز قخيبة بجرجة كاؼ2؛ )السؿياس

( درجة الذخز أقخ  إلى الستػسط السعيارؼ )الرحي( 3الذخز "برحة جيجة" في ىحا السؿياس ؛ أو )
)غيخ الرحي( ، بحيث يسكغ استجعاء الذخز "أقخ  إلى الرحة مغ غيخ  عياديةمشو إلى الػسط ال

 الرحي" بشاءً عمى ىحا السؿياس.
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 التحميل الػضيفي :الخامدةالسحاضخة 
 : تسييج

، فالتحميل شيف في عمع الشفذ السخضييتسيد التحميل الػضيفي عغ التذخيز الحؼ يتعمق بعسمية التر
سػابقو  وكحلظالسخيس،  وأفكارالات فعالدمػؾ السذكل بانالػضيفي يتعمق بشسػذج تفاعمي يخبط 

. و ىػ يذيج عمى سية في إشار العلبج الدمػكي السعخفيأسا الػضيفي مخحمة. يعتبخ التحميل ونتائجو
 الذخاكة التي جسعت الشطخية الدمػكية بالشطخية السعخؼية.  

 التحميل الػضيفي، مخحمة مغ التيار التجخيبي السصبق عمى السشيج العيادي:  -1

تي تدسح ببشاء السلبحطات ال وجسعكميا تيجؼ لمحرػؿ  ولكغىشاؾ العجيج مغ نساذج التحميل الػضيفي، 
عمى الدمػكات السذكمة الخاصة بالسخيس.  والحفاظضيػر  وعػاملالفخضيات حػؿ محجدات  وصياغة

يجدج الأسمػ  التجخيبي في التصبيق العيادؼ باتباع اف التحميل الػضيفي  (Chapplle ،2018)ويخػ 
 السخاحل الأربعة التالية:

ما يتعمق  ونػعيا وكلملبحطات الأفعاؿ التي تعمق بجسع السعمػمات الكاممة كسيا  السخحمة الأكلى:
 بسلبحطات الدمػؾ السذكل.

 الدبيبة بيغ الأفعاؿ والسعمػمات الستحرل عمييا.صياغة الفخضيات التي تخبط العلبقة  السخحمة الثانية:

 قاشعة؛دحزيا إذا لع تكغ ختارة تجخيب الفخضيات، بتصبيق التقشيات العلبجية الس السخحمة الثالثة:

 العلبجي،بشاءً عمى البيانات الشػعية والكسية التي تدسح بتحجيج التأثيخ  الشتائج،تفديخ  السخحمة الخابعة: 
 (Chapelle ،2018)، وربسا صياغة ججيجة لمفخضيات

ؼ مع التفكيخ التجخيبي )انطخ الججوؿ في يسكغ بالتالي وضع مخاحل الشيج الدمػكي السعخفي بالتػاز 
يُطيخ التحميل الػضيفي أيزًا اىتسامًا مباشخًا بالسخيس لأنو يعدز فيسو الجيج لمعلبقات  الرفحة التالية(.

يدسح بفيع أفزل لعمع الشفذ وعمع الشفذ  عاـ،القائسة بيغ سمػكياتو وأفكاره وعػاشفو وبيئتو. بذكل 
ج تصبيقات ذات صمة في مجالات أخخػ غيخ العيادة: التعميع )بسا في نجثع  السخضي لمحياة اليػمية. ومغ

 الخياضي،وعمع الشفذ  الذخكة،وعمع نفذ  (،ذلظ مع الفئات الدكانية الزعيفة أو في البيئات السحسية
 .وعمع نفذ الرحة والصب

يجيب عمييا مغ أجل  يدتخشج السعالج بعجد معيغ مغ الأسئمة التي يجب أف الػضيفي،عشج إجخاء التحميل 
 فيع أفزل لمحالة الفخدية لمسخيس.
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 الدمػؾ السذكل؟ شح متى تصػرم •

 طيخ؟يفي أؼ السػاقف  •

 طيخ؟ في أؼ وقت؟يمتى  •

 طيخ؟يكيف يعبخ عغ نفدو؟ وكع تجوـ عشجما  •

 طيخ في فتخة معيشة؟ي؟ كع مخة تكخاره ما ىػ  •  

 طيخ أـ يختفي؟يمع مغ • 

 ؟السخجرات( داعسة ، تخؽيف  ي وججىا السخيس بالفعل )الشاسما ىي السداعجة الت •

 ىل ىشاؾ مػاقف أو أوقات أكثخ ملبءمة لمسخيس؟ •

 ما الحؼ يقمل مغ الدمػؾ السذكل؟• ما الحؼ يدبق الدمػؾ السذكل؟  •

 ما يثبط مذكمة الدمػؾ• ما الحؼ يديج مغ مذكمة الدمػؾ؟ •   

 :الصػيلو عمى السجػ القريخ والستػسط  السذكل،لدمػؾ كسا يأخح السعالج في الاعتبار عػاقب ا

  وخاصة العاشفي السخيس،العػاقب الستختبة عمى. 

   والاجتساعية( و والسيشية، الأسخة،)و ولا سيسا تأثيخ الدمػؾ عمى مغ حػل البيئة،العػاقب عمى 

يسا ردود الفعل ولا س السخيس،تكػف مػجػدة حػؿ  التي قجعػاقب مخاعاة الػسائل السداعجة أو ال
قج يجج الدوج  السثاؿ،عمى سبيل السذكل، السحتسمة التي قج تطيخ لتعجيل الدمػؾ الحؼ يدبب 

الحؼ يخافق بانتطاـ زوجتو التي تعاني مغ رىا  الخلبء في الخارج صعػبة في تجخبة تصػر 
 (مع تقجـ التجخل.  استقلبليتو
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 ك التفكيخ التجخيبيفي ( مخاحل الشيج الدمػكي السعخ 5الججكؿ رقع )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في :                           التفكيخ التجخيبي      مخاحل  الشيج الدمػكي السعخ 

              A                                     تحجيج التغيخات السخاد الحرػؿ عمييا 

 بشاء أىجاؼ بريغة الدمػؾ                                                                

                     

B                                                  اقتخاح  فخضيات ؼيسا يخز العػامل السؤيجة أو 

 لا لطيػر تغييخ الدمػؾ               ملبحطة الدمػؾ : وصف ضخوؼ ضيػره 

 

 

C                                                        التخكيد و تصبيق مجسػعة مغ الإجخاءات  التي                       

 مغ السفخوض أف تصػر الدمػؾ في الاتجاه            التخكيد عمى البخنامج العلبجي و تصبيقو 

 السخاد                                                      

 

 D                                            ات السخادة:  تقييع التغيخات : ىل التجخل انتج التغيخ 

 إذا كاف الأمخ كحلظ يعشي العلبج فعاؿ، أما إذا كاف                           تقييع نتائج التجخل 

 لا ؼيجب دراسة:                                             

 ملبئسة الأىجاؼ حدب الخرائز الفخدية - أ

 لمسفحػص 
 نػعية تحميل السحيط و ملبحطاتو -  

ءات السختارة و الطخوؼ الػاقعية ملبئسة الإجخا - ت
  لمتصبيق . 
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 السخيس، الدمػكيات التي تدعج تجعل مغ السسكغ التعخؼ عمى قائسة عياديةفإف السقابمة ال الػاقع،في 
يتع إجخاء تحميل وضيفي. يتع استكساؿ ذلظ مغ خلبؿ التقييع الكسي للبضصخابات مغ خلبؿ  سمػؾ،لكل 

 التعجيلبت العلبجية مع مخور الػقت مغ العلبج. لتقجيخبعج مجة  والتي يتع تججيجىا الاستبيانات،

بصخيقة غيخ متدامشة )في التصػر الدمشي الصػلي( سمػؾ السخيس يتيح التحميل الػضيفي إمكانية التحميل 
وتمظ التي  اكتدا في الدياؽ الحالي(. اليجؼ ىػ الشطخ في العػامل التي كانت تمعب دورًا في )ة ومتدامش
 :الحالي لمدمػؾ السعيغ. يخكد التحميل عمى حفاظفي التداىع 

 خرػصية سمػؾ السذكمة )التكخار ، الذجة ، السجة ، أنساط التعبيخ ، إلخ( ؛ .1 

 (؛تػضيح السػقف الحؼ تجج السذكمة نفديا ؼيو )الحفاظ عمى العػامل والعػاقب عمى السخيس وبيئتو .2

 لمحفاظ عمى السذكمة( ؛ ذلظ،عمى العكذ مغ  أو،ييخ عشاصخ تعديد التغ)تحميل دوافع التغييخ  .3

 ،لعيادؼاوالتاريخ  الصبي،والتاريخ  التصػر،اجتساعية في بيػ التحميل التشسػؼ )التغيخات الدمػكية ال .4
 (؛وتاريخ الأعخاض

)الاستخاتيجيات العفػية في مػاجية الرعػبات عمى وجو  الزبط الحاتيدراسة قجرات السخيس عمى  .5
 .ص(الخرػ 

 (؛تأثيخات الدياؽ الاجتساعي الأحباء،نػعية العلبقات الاجتساعية )العلبقات مع  .6

 إلخ(. ،حياةالعشاصخ الدياؽ  السحتسمة،الثقاؼية والسادية )الخرائز الثقاؼية  -. البيئة الاجتساعية 7

 التحميل الػضيفي، نسحجة حالة معيشة لمسخيس: -2

 يفي و مغ أكثخىا استخجاما: ىشاؾ العجيج مغ نساذج التحميل الػض

  نسػذجSORC (Situation-Organisme-Réponse-Conséquence) 

 : بتحميلويدسح  سكيشخشخؼ  مغاقتخح  

 مذكمة؛(: السػقف الحؼ تػجج ؼيو Sالسػقف )• 

الإدراؾ التي تطيخ في الذخز في تمظ  الجدجية،الأحاسيذ  السذاعخ،(: كل Oالكائغ الحي )•  
  المحطة؛

 مػقفو.  السخيس،: سمػؾ (R)تجابة سالا• 
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والتي يسكغ أف يكػف ليا أثخ رجعي عمى الكائغ  وبيئتو،العػاقب عمى السخيس :  (C )العػاقب • 
 الحي.

 يتيح ىحا الشسػذج البديط اكتدا  عادة التفكيخ بصخيقة وضيؽية مغ حيث الشتائج: 

 جوثيا؟تؤثخ عمى احتساؿ ح ما الأحجاث البيئية التي سبقت الدمػؾ  •

 الأحجاث البيئية التي تتبع الدمػؾ •

 لحلظ يسكغ تخصيط ىحا الشسػذج عمى الشحػ التالي: تؤثخ عمى احتساؿ حجوثيا؟ 

 

S O R C 

 

   SORC( نسػذج 9الذكل رقع )

تجعل مغ السسكغ  SORC فإف شبكة قخاءة الدمػكي،فقًا لشطخيات التعمع التي يعتسج عمييا الشيج 
 :مخاعاة

ات الاستجابة: سمػكيات مغ الشػع اللبإرادؼ والانعكاسي ، "تحفدىا" العشاصخ التي تدبقيا سمػكي •
 .مباشخة

 "السشبعثة" مغ قبل الأحياف،الدمػكيات العسمية: الدمػكيات ذات الصبيعة الصػعية في أغمب • 
 مى البيئة(السػضػع وتحت الديصخة مغ العػاقب التي تمييا مباشخة )"السشصػؽ" لأف السػضػع يعسل ع

  نسػذجABC : 

ييجؼ ىحا الشسػذج إلى تذجيع  ،Albert Ellisلػ العقلبني نفعالي لمعلبج الا ABCمدتسج مغ نطخية 
جسع السعتقجات غيخ العقلبنية لمسخضى الحيغ يعبخوف عغ مذاعخ وسمػكيات مؤلسة وصفيا السؤلف 

 بأنيا "مجمخة لمحات":

A  مػقف مدعج ، خارجي )ملبحطة حؿيقة ، حجث تشذيط ال)تفعيل الحجث( يعيغ الحجث أو تجخبة :
 .تجخبة ، سمػؾ الآخخيغ( أو داخمي )أفكار أو عػاشف شخرية( ، حؿيقي أو تخيمي

  B)نطاـ السعتقجات ، والإدراؾ غيخ العقلبني في أغمب الأحياف عشجما يتع تحجيجىا  إلىتذيخ  )السعتقجات
 في سياؽ العلبج السعخفي.
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C مؤلسة أو سمػكيات مدعجة لى مذاعخإ)العػاقب( تذيخ. 

A              B                 C 

 ABC (Ellis, 2007 )( نسػذج 10الذكل رقع )      

خلبؿ "السػجة" الثانية ، يسثل  بعج أف غحػ بذكل كبيخ تصػيخ العلبج السعخفي الدمػكي أثشاء تصػره
، وكسا يعخ  عشو ىحا  Albert Ellisالعقلبني  نفعاليساسيًا في العلبج الاىحا الشسػذج عشرخًا أ

السؤلف ، يفزل اتباع عسل "تحجؼ" الأفكار غيخ السشصؿية ، ثع تصػيخ معتقجات أكثخ عقلبنية مغ 
 ( Ellis, 2007) أكثخ صحة وسمػكيات بشاءة( انفعالاتشأنيا إحجاث "تأثيخات ججيجة" )

  الػضيفي:مخصط التحميل  

بتذكيل التفاعلبت  ىحا السخصطيدسح  ،Ylieffو Fontaine تع تصػيخه في أوائل الثسانيشيات مغ قبل
والعػاقب عمى الفخد وبيئتو. وبالتالي مغ السسكغ  السحفدة،والاستجابات  البعيجة،السػجػدة بيغ الدػابق 

 أؼ في شكل فخضيات في نسحجة حالة السخيس. خيبية،التجمخاعاة الدػابق التاريخية مغ الداوية 
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 (Chapplle ،2018)( نسػذج مخصط التحميل الػضيفي 10الذكل رقع )

 سػابق تاريخية 

 فصخية و مكتدبة 

 ) بيػلػجية ، اجتساعية ثقاؼية، عائمية و صجمية 

 سػابق مباشخة 

 السحيط السادؼ و الاجتساعي 

 مشبيات تسيدية داخمية و خارجية

  تصػر الاضصخا 

 الدمػؾ السذكل 

 وصفو الجقيق، تكخاره متو ، شجتو 

 مخصصو الدمػكي، السعخفي و الانفعالي

 نتائج عمى الفخد 

 سمػكية 

 معخؼية 

 جدجية 

 التعديد الإيجابي و الدمبي 

 نتائج عمى السحيط

 سمػكية 

 معخؼية 

جابي و الدمبي التعديد الإي  
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  نسػذجBASIC IDEA : 

يديل التجسيع الكامل وىػ  ،1985في عاـ  Cottrauxوأكسمو  1977في عاـ  Lazarusصسسو 
والجقيق لمسعمػمات مسا يدسح لمسعالج بالحرػؿ عمى "فكخة أساسية" قبل اختيار الأساليب العلبجية ذات 
الرمة. يتستع نسػذج التحميل الػضيفي ىحا أيزًا بسيدة مخاعاة الدمػكيات "السفتػحة" )التي يسكغ 

 ىتساـ السختمفةا معاييخ الشسػذج  ىحاويخاجع  (،يةوالجاخم لمسلبحطة،ملبحطتيا( و "السغصاة" )غيخ القابمة 
 وىي:

والعػامل التاريخية والسحفدة  (،(: تحميل الدمػؾ السفتػح )يسكغ ملبحطتوB-Behaviorالدمػؾ )• 
 الدمػؾ؛إلخ( التي قج تراحب  الغزب،(: تدجيل جسيع السذاعخ )A-Affectالعػاشف )• والسُعجمة 

في السطاىخ الجدجية السختبصة بالعػاشف )العلبمات  الشطخ :(S-Sensations) الأحاسيذ
  ، الفديػلػجية الخزخية لمقمق عمى سبيل السثاؿ(

إلخ( وقجرتو عمى  كارثة،(: دراسة الرػر الحىشية لمسخيس )مذاىج I-Imageryالرػر الحىشية )• 
 (؛تصػيخ التسثيلبت السخئية )لا سيسا تفزيل استخجاـ تقشيات استخخاء معيشة

 ،والأفكار (،)"لغ أخخج مغ ىحا" ... ةالجاخمي حػارات(: مجسػعة مغ الC-Cognitionsراؾ )الإد• 
ونطاـ  الفذل،والذعػر بالحنب السختبط بػ  لمساضي،القجرة السصمقة  السثاؿ،وأنطسة السعتقجات )عمى سبيل 

 (؛وما إلى ذلظ الإسشاد،

والكسي لمعلبقات الذخرية وتمظ (: الاعتبار الشػعي I-Interpersonalالعلبقات الذخرية )• 
 الشذاط الجشدي( اليػايات، العسل، الأسخة،السحيصة بالسخيس )

(: تدجيل تشاوؿ السؤثخات العقمية )الأدوية أو الكحػؿ أو التبغ أو غيخ ذلظ D-Drugs"السخجرات" )• 
الرحة البجنية  وما إلى ذلظ( وأيزًا ىشاؾ مذاكل جدجية )حالة السذخوعة،مغ السػاد السذخوعة أو غيخ 

 (؛أو الدػابق أو الأمخاض الحالية الإجخاءات الصبية أو الجخاحية

(: مخاؾبة مػاقف السعالج وتػقعاتو ؼيسا يتعمق بالسخيس والعلبج ونفدو A-Attitudeتػقعات السعالج )• 
 )وفقًا لخرائرو الذخرية وخبختو السيشية(

ي أنيا تتيح مجسػعة كبيخة وكاممة وشاممة مغ ف BASIC IDEAتتسثل ميدة شبكة التحميل الػضيفي لػ 
عيبو ىػ أنو يتصمب عسلًب إضاؼيًا لتحجيج التفاعلبت بيغ عشاصخه السختمفة قبل اختيار اليجؼ  البيانات؛
 .العلبجي



 

65 

 

  شبكةSECCA (Situation-Émotion-Cognition-Comportement-

Anticipation) 

دسح بالتعبيخ الستدامغ وغيخ الستدامغ ي شبكة ت، وى 1985في عاـ  Cottraux مغ  شخؼ  اتع تصػيخى
،  حافطةعمى العػامل التاريخية لمس) أؼ الصػلي (  تدامغالغيخ مالجدء  يدمط الزػء : لمتحميل الػضيفي

الأولي والأحجاث التي قج تكػف قج عجمت بالاضصخابات الحالية ، بالإضافة إلى الجػانب نصلبؽ والا
لجيشية( والييكمية )الذخرية( ، فزلًب عغ العلبجات السختمفة )الأدوية ، العلبج الشفدي( الحؼ الأسخية )ا

العشاصخ السذاركة في ختمف يدسح  بالخبط الحالي لساما الجدء الستدامغ ؼ قج يكػف قج تع اتباعو سابقًا ؛
 . مذكمة سمػكية معيشة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 SECCAحميل الػضيفي ( شبكة الت11الذكل رقع )

 

 الاستباؽ

 ) ما يخفو السخيس قبل مػاجية الػضعية السذكمة 

 الػضعية السذكمة 

 الانفعالات 

اني شخرية مع  

 ) التفديخ الذخري لمسذكل ( 

  )الحػارات الجاخمية (  لسعارؼا

 الرػر العقمية 

 الدمػكات السلبحطة ) السفتػحة (

 الشتائج عمى السحيط 
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 CBTالتجخلات العلاجية عمى السدتػى الدمػكي في علاج  :الدادسةالسحاضخة 

 تمهيذ: 
ستشاوؿ في ىحا الفرل التجخلبت العلبجية التي يقػـ بيا السعالج في العلبج الدمػكي السعخفي عمى 

ثل أىجاؼ العلبج الدمػكي السعخفي عمى السدتػػ تتس (Tolin.D, 2016) وحدبالسدتػػ الدمػكي، 
الآثار ، السيارات الدمػكية قرػر، دمػكياتالشػارغ ، نفديا الدمػكياتالدمػؾ، ت محفدافي:  الدمػكي

 :بسا في ذلظ تجخلبت،يسكششا الاختيار مغ بيغ عجة  الأىجاؼ،عمى ىحه  والعسل ولتأثيخ الدمبية لمدمػؾ.

 .ي التحفيداختيار السػقف والتحكع ف •

 .إدارة الصػارغ  •

 .الػصفات الدمػكية السباشخة •

 .نذصةججولة الأ •

 .السياـ الستجرجة •

 .التعخض •

 التجريب عمى السيارات الدمػكية• 

الأنطسة الدمػكية والسعخؼية والعاشؽية تؤثخ  فإف السخضية الأساسيةالعسميات  تػضيف مغ و انصلبقا 
يسكغ أف يؤدؼ التجخل الدمػكي إلى إحجاث تغييخ معخفي وعاشفي جسيعيا عمى بعزيا البعس. لحلظ 

 أيزًا.

 ضبط السحفدات ك اختيار السػقف -1

 عمى التغييخ. سفحػصنقزي الكثيخ مغ الػقت في التفكيخ في شخؽ لسداعجة ال الشفدي،في العلبج    
 وإدراكوسفحػص خ القج نكػف ميتسيغ بتغييخ مذاع السثاؿ،عمى سبيل  الدمػكي،العلبج السعخفي  فيو 

"السشبع" والشطخ في  غالبًا ما يكػف مغ السشصقي بالشدبة لشا أف نفكخ أبعج مغ ذلظ ذلظ،وسمػكياتو. ومع 
 التجخلبت التي تؤثخ عمى السحفدات )وتدسى أيزًا الدػابق( لمعسمية السخضية الأساسية.

 ختيار السػقف: اختيار بيئتظإ - أ

فإنشا نديج  تجشبو،اختيار السػقف. باختيار الجخػؿ في مػقف معيغ أو  ليةعمى جج ةىحه الاستخاتيجي تخكد 
 :أو نخفس احتسالية السذاعخ والدمػكيات التي تشجع عغ ىحا السػقف. فسثلب
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قج نذجعو عمى تخؾ ىحا السػقف )أو في حالة قاصخ  مديئة،في بيئة عشيفة أو  سفحػصالشدبة ل -
 (غ البيئةنجافع عغ إزالتو م آخخ،أو مدغ أو شخز ضعيف 

وقج  الحانات،قج نذجعو عمى الابتعاد عغ  الكحػؿ،الشدبة لمعسيل السرا  باضصخا  تعاشي  -
 .نذجعو أيزًا عمى إزالة الكحػؿ مغ السشدؿ

بالشدبة لمصفل الحؼ لا يستثل لصمبات الػالجيغ ، قج نقػـ بتغييخ الصمبات التي يقجميا الػالجاف ، أو  -
 كيؽية تقجيسيا

مغ الحؼ يدعى جاىجاً لمتعافي عغ مفحػصو في ىحا الحػار مثالا  (Tolin.D, 2016)لشا  وبقجـ
 السػاد:تقميل احتسالية استخجاـ  عمى السػاد. يدتخجـ السعالج اختيار السػقف لمسداعجة دالاعتسا

فة الطخوؼ التي لجؼ فزػؿ لسعخ  الخرػص،لشتحجث قميلًب عغ نسط استخجامظ. عمى وجو  السعالج:
 .أيغ ومتى ومع مغ وما إلى ذلظ السثاؿ،عمى سبيل  ارتبصت باستخجاميا في الساضي. إلى عغ

وكشا نجتسع  عادةً ما أستخجمو مع مجسػعة معيشة مغ الأصجقاء. كاف ىشاؾ اربعة مشا، حدشًا، السفحػص:
 .شػاؿ الػقت وندتخجميا معًا

 ىل تخاىع عشجما لا تدتخجـ واستخجامظ.ء الأشخاص الثلبثة ط الالتقاء مع ىؤلااارتبإذا أرػ السعالج: 
 ؟السػاد

لفتخة مغ الػقت كشا نجتسع  ليذ كثيخا. لع نكغ نتدكع معًا إلا إذا كشا ندتخجميا. مخة واحجة في السفحػص:
 .ؾ لشتعاشىولكغ في الغالب كشا ىشا ندتخجميا،معًا ولا 

 حدشًا. متى وأيغ يحجث؟السعالج:  

في  وندتخجـنجتسع عادة ما  ونحغ كاف السزيف. أحج ىؤلاء الاصجقاءفي مشدؿ  دةعا السفحػص:
 .السداء

 مقارنة ببعس الأماكغ الأخخػ؟ ،صجيقظ ما مقجار استخجامظ لمسػاد السخجرة في مشدؿ السعالج:

 .كشت سأفعل ذلظ ىشاؾ أستخجمو،٪ مغ الػقت الحؼ كشت 90أف حػالي  أعتقجالسفحػص: 

 .دة في أماكغ أخخػ مثل شقتظليذ عا السعالج :

 .ليذ عادة ، لا السفحػص : 
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ؼيسكششا التفكيخ في بعس السػاقف السحجدة السختبصة  السخجرات،إذا كشا نفكخ في تعاشي  السعالج: 
عشجما تكػف مع ىحه السجسػعة السكػنة مغ ثلبثة  أو صجيقظ،بالتعاشي. يبجو أنظ عشجما تكػف في 

 أصبح بسثابة إشارة بالشدبة لظ؟ ،العجد وىح ،ؤلاءىأتداءؿ عسا إذا كانت فأنت تدتخجـ.  آخخيغ،أشخاص 

 "؟الاشارة ماذا تقرج   " السفحػص:

، فيحه  صجيقظ مشدؿ حدشًا ، أعتقج أنو ربسا عشجما تخػ ىؤلاء الأشخاص ، أو عشجما تحىب إلى السعالج :
 .إشارة تخبخؾ أف وقت الاستخجاـ قج حاف

 سكغ. أتػؽ أحيانًا عشجما أتمقى رسالة نرية مشو، أو عشجما أتمقى رسالة نريةأعتقج أف ىحا م السفحػص:

 .وفكخ في الحىا  إلى مشدلأ

 فسا الحؼ سيكػف مشصؿيًا مغ ىحا السشطػر؟ الاستخجاـ،إذف إذا كاف ىجفظ ىػ عجـ  السعالج:

 .بعج كل شيء سيكػف مغ الأفزل لػ لع أراىع كثيخًا. لكشيع أصجقائي ربسا السفحػص:

 ؟ولا تتعصى رؤيتيع،نعع ىع كحلظ. إلى أؼ مجػ تعتقج أنو يسكشظ  السعالج:

 .أعتقج أنو مغ الرعب الؿياـ بحلظ . . .السفحػص: 

مغ ناحية أخخػ ،  ومغ ناحية أخخػ  أصجقائظ،تحب رؤية  ناحية،إذف لجيشا معزمة ىشا. مغ السعالج: 
 ل؟ىع ، فسا ىػ الحعشجما تخا دوف تعاشي  مغ الرعب أف تطل 

 : ربسا مجخد أخح استخاحة مشيع أو شيء مغ ىحا القبيل؟السفحػص

 .، ربسا في الػقت الحالي عمى الأقل ، حتى تربح نطيفًا نععالسعالج: 

 .أنو يسكششي فعل ذلظ عمى الأرجح أعتقجالسفحػص: 

في الديصخة تػاجو صعػبة انت  مخة أخخػ. لكغ الآف، علا يعشي بالزخورة أنو يجب ألا تخاى السعالج: ىحا
ع يعشي أف تزع نفدظ في مػاقف   لا تؤذيظ. تداعجؾ،عمى ىحه السذكمة. وجدء مغ الحرػؿ عمى التحكِّ

كانػا بسثابة إشارات  ،وومشدؿ صجيق الأصجقاء،افتخض السعالج أف ىحه السجسػعة مغ  السثاؿ،في ىحا 
 :إيجابية لتعاشي السخجرات. ىشاؾ عجة عػامل تجعل ىحا يبجو محتسلبً 

 .في وجػد ىحا السػقفتعاشي السخجرات ة ما يحجث عاد -

 ضئيل خارج ىحا السػقفالسػاد السخجرة كاف احتسالا استخجاـ  -

 تعاشى فييا السخجراتيبيحا السػقف عمى الأوقات التي كانت  السفحػصاقترخ اتراؿ  -
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 فإف ت،الإشاراقجرة محجودة عمى ضبط الشفذ في وجػد تمظ  لجيوأف يبجو  كافالسفحػص  طخًا لأفن
يسكغ أف يكػف اختيار السػقف عسلًب صعبًا. في  ذلظ،ومع . عمى تجشب السػقف مؤقتًاشجعيا السعالج 

معتسجيغ عمى  لمسػاقف،صارميغ لمغاية في اختيارىع سفحػصيغ يربح الحيث  الأحياف،كثيخ مغ 
  باضصخا  مرا مفحػص: استخاتيجيات الدمػؾ غيخ القادر عمى التكيف مثل التجشب السدمغ. فسثلب

مرابة مفحػصة أخخػ  .خػفًا مغ الإصابة بشػبة ىمع السعجؿ، تجشب أؼ شيء قج يخفع قمبياي اليمع،
خػفًا مغ أف تبتمى بحكخيات  تتجشب أؼ شيء يسكغ أف يحكخىا برجماتيا الرجمة،باضصخا  ما بعج 

خػفًا مغ  للآماؿ،بًا تػقع أنو لغ يكػف محققًا أو مخييأؼ شيء  السكتئب، السفحػص تجشب. كسا يمؤلسة
يتجشب الأشعسة السخغػبة شػاؿ اليػـ  السخضي،مرا  بالذخه وآخخ   .الانجخار إلى السديج مغ الحدف 

 زيادة الػزف )عمى الخغع مغ أنيا تأكل لاحقًا وتشاوؿ الصعاـ بشيع في السداء( خػفا مغ

لا يفػت الذخز الأنذصة أو  حيثغالبًا ما يزخ سمػؾ التجشب السدمغ أكثخ مسا يشفع.  ىػ معخوؼكسا 
بل يداىع التجشب أيزًا في الحفاظ عمى الاضصخا  مغ خلبؿ الدساح  فحدب،الأحجاث السيسة 

 عقلبنية مغ التأكيج.  لمسعتقجات غيخ

جدء مغ سبب ضيػر سػء اختيار السػقف بذكل متكخر في الاضصخابات العقمية ىػ أف الشاس يسيمػف إلى 
ؤ بسا سيذعخوف بو في السدتقبل. قج يكػف ىحا صحيحًا بذكل خاص في أف يكػنػا سيئيغ في التشب

العسلبء القمقيغ )والسبالغة في تقجيخ مجػ شعػرىع بالخػؼ( أو الاكتئا  )الحيغ يقممػف مغ قجر الستعة 
 التي سيذعخوف بيا(

ىي (Tolin.D, 2016)حدب  عخؼ ما إذا كاف التجشب سيداعج أو يزخ؟ أفزل شخيقة نإذف كيف 
يل يبجو أف سمػؾ التجشب متػرط ف،  مشا. بشاءً عمى السعمػمات السػجػدة أمار الحالة العػدة إلى ترػ 

حاليًا في الحفاظ عمى السذكمة؟ عمى سبيل السثاؿ ، ىل يداىع التجشب في الحفاظ عمى السعتقجات غيخ 
تكيفًا؟ إذا كاف الأمخ كحلظ ، فديبجو التجشب جدءًا مغ أو يعيق تصػيخ استخاتيجيات تكيف أكثخ  متكيفة 

ىل السذكمة مجفػعة أكثخ  ذلظ،تقميل ىحا التجشب. عمى العكذ مغ  نخيج مغ السفحػصالسذكمة ىشا ، و 
يػاصل وضع نفدو في مػاقف لا تتكيف وضيؽيًا وتقمل مغ قجرتو عمى التحكع  سفحػصبحؿيقة أف ال

في الحالة الأولى . عمى سبيل السثاؿ س التجشب السػجو قج يكػف مفيجًاالحاتي؟ قج يذيخ ذلظ إلى أف بع
تسكغ مغ يلا يعشي بالزخورة أنيا لغ  معيشة، ىحاعمى تجشب أصجقاء وأماكغ عشجما تع تذجيع السفحػص 

 التعامليدتصيع السفحػص  التي لا فقطبل رؤية ىؤلاء الأصجقاء أو الحىا  إلى تمظ الأماكغ مخة أخخػ. 
تدسح مغ مداحة التشفذ التي  قميلبً مشحشا لمسفحػص  السػقف،لآف. لحلظ مغ خلبؿ وصف اختيار معيا ا

يسكششا اختبار قجرتو عمى إعادة الجخػؿ في ىحه  أقػػ،ربح يأف  وبسجخدلتصػيخ استخاتيجيات أكثخ تكيفًا. 
 .السػاقف
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 التحكع في السحفدات: التلاعب ببيئتظ - ب

 ،الاشخاطذاعخ تخكد عمى التمسيح وىي التحكع في التحفيد. مغ خلبؿ ىشاؾ إستخاتيجية أخخػ لتشطيع الس
يسكغ أف تختبط الاستجابات العاشؽية والدمػكية بسخور الػقت بسجسػعة متشػعة مغ الإشارات الجاخمية 

فإنو بسخور الػقت يبجأ  معيغ،إذا انخخط السخء في الدمػؾ بذكل متكخر في سياؽ  وببداشة،والخارجية. 
إذا كشت تتشاوؿ وجبة خؽيفة مغ رقائق البصاشذ  السثاؿ،ؽ في إثارة ىحا الدمػؾ. عمى سبيل ىحا الديا

قج تجج أنظ تربح أكثخ جػعًا  فأنت التمفديػف،بذكل متكخر أثشاء الجمػس عمى الأريكة ومذاىجة 
الصعاـ )إحداس فديػلػجي( بسجخد تذغيل التمفديػف )إشارة إيجابية( ولجيظ الخغبة في البجء في تشاوؿ 

 )الدمػؾ(.

تعتسج جدئيًا عمى سياقيا البيئي. لقج  عادات،ىحا يعشي أف بعس السذاعخ والدمػكيات يسكغ أف تربح 
قج يعتسج التحكع في العادة  لحلظ،أصبحت استجابات شبو تمقائية لسجسػعة خاصة مغ الإشارات البيئية. 

غ خلبؿ وضع السخء نفدو في مػقف م آخخ،جدئيًا عمى التحكع في الدياؽ الحؼ تحجث ؼيو. بسعشى 
 يربح مغ الديل التحكع في الدمػؾ السذكل. مغدػ،مختمف أو عغ شخيق تغييخ البيئة بصخيقة ذات 

 ..تكييف العسمية: التحكع في التحفيد
مع عسلاء عالي الأداء. كمشا ندتجيب لإشارات الدمػؾ الإيجابية كالدمبية. انذخ مقالًا عغ  -

اتخؾ ححائظ الخياضي بالقخب مغ الباب لتحكيخؾ بالجخي أك بخمجة  ة،الثلاجالدسشة عمى باب 
أمثمة عمى ذلظ. يسكغ لسدتخجمي اليػاتف الحكية استخجاـ  الحكي،عمى ىاتفظ  الحكيخات
 .كىشاؾ العجيج مغ تصبيقات السرسسة ليحا الغخض الكياسي، Reminderتصبيق 

العجيج مغ  السشخفس،ذكك الأداء مع العسلاء ذكي الأداء السشخفس. قج يػاجو العسلاء  -
للانخخاط  سفحػصغالبًا لا يكفي تػجيو تعميسات لم لحلظ،الحػاجد أماـ الدمػكيات السخغػبة. 

في سمػؾ معيغ. غالبًا ما يكػف مغ الزخكري إجخاء مشاقذة شاممة )ربسا تذسل أفخاد العائمة 
كيفية حميا. تحث عمى حػؿ العػائق ك  السفحػص(أك أشخاص آخخيغ يتفاعمػف بانتطاـ مع 

في الدمػكيات غيخ السخغػب فييا يجب أف  الانخخاط في الدمػكيات السخغػبة أك عجـ الانخخاط
 تكػف مباشخة ككاضحة كمتكخرة.

. . مع الاشفاؿ. يسيل الأشفاؿ إلى الاستجابة بذكل جيج لتجخلات التحكع في التحفيد. يسكغ  -
سشذػرة في مكاف ضاىخ مفيجة. بالشدبة للأشفاؿ أف تكػف السلاحطات التحكيخية لمدمػكيات ال

الحيغ يحبػف عمػـ التكشػلػجيا ، ىشاؾ حتى أدكات خيالية يسكغ لمعسلاء شخاؤىا ، مثل 
Fitbits تحث عمى الدمػكيات السخغػبة عمى فتخات عذػائية أك في أكقات  أك الداعات التي

 (www.watchminder.comمحجدة )عمى سبيل السثاؿ ، 

http://www.watchminder.com/
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في كحجة السخضى الجاخمييغ. تعتبخ كحجات السخضى الجاخمييغ مكانًا رائعًا لتجخلات التحكع في  -
. يسكغ لمسػضفيغ تحكيخ سفحػصلأف الصبيب لجيو قجر كبيخ مغ التحكع في بيئة ال التحفيد،

أك يسكغ نذخ التحكيخات  مشتطع،شفييًا بالسذاركة في الدمػكيات السخغػبة بذكل  سفحػصال
 الصعاـ،. يسكغ لمسػضفيغ كضع قيػد عمى سمػكيات مثل الشػـ كتشاكؿ سفحػصفي غخفة ال

 سفحػصبحيث تحجث في أكقات معيشة كليذ في أكقات أخخى. قج تداعج ىحه التجخلات ال
 .عمى اكتداب سيصخة أكبخ عمى الدمػكيات

 
 كيف نفعل اختيار السػقف كالتحفيد

صخة مثل البصلالدي  

 كيف نفعل اختيار السػقف كالتحفيد
 الديصخة الزعيفة

كصف نيج لمعسلاء الخائفيغ. بالشدبة لمعسلاء الحيغ 
مغ السحتسل أف الاقتخاب مغ  مفخشة،يعانػف مغ مخاكؼ 

السػقف السخيف لغ يتدبب في حجكث أي شيء سيئ 
عادة ما تكػف  لحلظ،)بخلاؼ مذاعخ القمق العابخة(. 

( 11اتيجيات الأخخى مثل التعخض )انطخ الفرل الاستخ 
 .أكثخ ملاءمة

كصف تجشب الأشياء التي لا تذكل خصػرة مػضػعية. إذا 
كاف العسيل يخاؼ بذكل مفخط مغ شيء ما ، أخبخه أف 
يتجشب ىحا السػقف تسامًا. بيحه الصخيقة ، لا يذعخ العسيل 

 .كلغ يتع حل السذكمة أيزًا  بالزيق أبجًا

القجرة السحجكدة عمى  ذكي ب لمسفحػصيغ التجشكصف 
يسكغ أف يؤدي إرساؿ شخز يعاني مغ : ضبط الشفذ

ضعف القجرة عمى إدارة الحات إلى مػقف صعب إلى جعمو 
 مفيجة،عخضة لمفذل. قج تكػف درجة معيشة مغ التجشب 

فخصة لبشاء  سفحػصحتى تتاح لم مؤقتًا،عمى الأقل 
ج السعخفي كتعديد قجرتو عمى ضبط الشفذ في العلا

 الدمػكي.

كصف نيج لعسيل ذي قجرة محجكدة عمى ضبط الشفذ. 
عشجما يعاني العسلاء مغ مذاكل انجفاعية أك عجكانية أك 

، أرسميع مخة أخخى إلى السػاقف التي لا يسكشيع  إدمانيو
 ىحا يييئ العسيل لمفذل .التعامل معيا بذكل كاقعي

ت تتصمع إلى كش إذا: الإشاراتأك ِّج عمى إضافة أك شخح 
فاستخخج الإشارات الإيجابية كأضف بعس  الدمػؾ،تقميل 

 الدمػؾ،الإشارات الدمبية. إذا كشت تتصمع إلى زيادة 
فاستخخج الإشارات الدمبية كأضف بعس الإشارات 

 .الإيجابية

فابجأ  الدمػؾ،تجاىل الإشارات. إذا كشت تتصمع إلى تقميل 
تى يتع تذجيع كاتخؾ الإشارات الإيجابية في مكانيا ح

العسيل باستسخار عمى الانخخاط في الدمػؾ الحي يأمل في 
فاتخؾ الإشارات  الدمػؾ،تقميمو. إذا كشت تتصمع إلى زيادة 

الدمبية في مكانيا حتى يتع تثبيط العسيل باستسخار عغ 
الكياـ بالدمػؾ الحي تخيج مشو أك مشيا الكياـ بو. ىحا 

 سيبقي العسيل في حيخة مغ أمخه

أكيج عمى إضافة أك شخح الحػاجد كإزالة الحػاجد الت
لمدمػؾ السخغػب كإضافة الحػاجد لمدمػؾ غيخ السخغػب 

 فيو

في مكانو  تجاىل الحػاجد. اتخؾ الحػاجد أماـ السصمػب
 سفحػصالرحيح ، بحيث يكػف مغ الرعب ججًا عمى ال

 إحخاز تقجـ
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سمػكيات نخيج زيادتيا أو البجء بيا  لجييا (Tolin.D, 2016)حالا أخخػ حدب دعػنا نمقي نطخة عمى 
 : وكيف يسكغ أف تداعج تجخلبت التحكع في التحفيد

لا يكسمػف بعزيع  فيعالكثيخ مغ التفاعلبت الإيجابية مع بعزيسا البعس. زوج ليذ لجػ  -
ة تجاه بعزيع البعس. البعس أو يطيخوف التقجيخ لبعزيع البعس كثيخًا. لا يعبخوف عغ السػد

بالفعل عغ استخجاـ التحكع في  عسل السعالجىحه ىي الدمػكيات التي نخغب في زيادتيا. 
حاوؿ أيزًا زيادة وتيخة الدمػكيات  كسا السذكمة،السحفدات لاحتػاء تفاعلبتيع السخكدة عمى 

ة يُصمب فييا عجـ قج يكػف الجليل الإيجابي القػؼ ليحه الدمػكيات ىػ ليمة مػعج أسبػعي، السحبة
 والخصط، والأفكار، والخياضة، الفغ، -مذاكميع بل الانخخاط في محادثة أكثخ متعة  التحجث عشيا

مثل "كل يػـ  السػقف،أيا كاف. قج يدتفيجوف أيزًا مغ بعس التحكيخات السدتشجة إلى الػقت أو 
ف كاف يػميا." ىحا يبشي دأليا كييو  لدوج ويقبل زوجتوايحىب  العسل،عشجما تعػد إلى السشدؿ مغ 
 روتيشًا يعسل كإشارة إيجابية.

لأنيا عشجما  كبيخة،أدويتيا بذكل مػثػؽ. ىحه مذكمة  تأخح بالفراـ، لا ةمرابحالة أخخػ •  -
تتجىػر حالتيا بدخعة ويسكغ أف يشتيي بيا الأمخ في السدتذفى. لحلظ  أدويتيا،تتػقف عغ تشاوؿ 

 تحتفعالأسخة وجج السعالج أف ة. قج نشطخ أولا لإزالة الحػاجد. نخيج زيادة سمػكيا في تشاوؿ الأدوي
مغ وىحا صباح، كل حيث تحىب  الحساـ،سػػ نقميع إلى  شابأدويتيا في غخفة السعيذة. ما عمي

شأنو أف يداعج في تقميل ىحا الحاجد. قج يؤدؼ استخجاـ عمبة حبػ  كل يػـ إلى تقميل الحػاجد 
تقػؿ ، تحكخ أف  بالسثل. ماذا عغ علبمة كبيخة عمى مخآة حساميا التي تحػؿ دوف تشاوؿ الأدوية

 تأخح أدويتظ"

 

 إدارة الصػارئ في العلاج الدمػكي السعخفي:  -2

 التالية:السخاحل  حدب CBTالصػارغ حدب علبج  لإدارةيتع التحزيخ 

 يار اليجؼ: اخت1الخصػة 

ف الدمػؾ السدتيجؼ. اليجؼ ىشا عادة الخصػة الأولى في إدارة الصػارغ الشاجحة ىي تحجيج وتعخي
نخيج اختيار عجد صغيخ )ربسا واحج أو اثشيغ  ذلظ،بجلًا مغ  واحجة؛ليذ محاولة تغييخ كل سمػؾ دفعة 

السعخوضة مغ شخؼ في البجاية( مغ الدمػكيات السدتيجفة السيسة حقًا وذات الرمة بسذكمة 
باضصخا  ما بعج  مثلب حالة مرابة ل،العسي صعبًا،. غالبًا ما يكػف تحجيج الدمػؾ السفحػص
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، لا حالة أخخػ تتعاشى السخجرات "؟ يحا الدمػؾولكغ ماذا نعشي بالزبط ب الشاس،شتقج ت الرجمة،
 ولكغ ما الحؼ يسكغ أف تدتتبعو مثل ىحه الدمػكيات؟ كاؼية،يشخخط في سمػكيات مكتؽية ذاتيًا 

ؼ أنشا نخيج تحجيج ما يفعمو العسيل وما لا اليجؼ الخرائز التي يسكغ ملبحطتيا لمدمػؾ. أب نقرج
بجلًا مغ السذاعخ السفتخضة أو الخرائز  (،تتحجث برػت عاؿٍ لمشاس" بالشدبة لمسثاؿ الاوؿ)يفعمو 

 تغزب" أو عجوانية"(. :الجاخمية لمذخز )عمى سبيل السثاؿ

 الأساسي معجؿ التكخارالخصػة الثانية: اكتذف 

ىشاؾ دائسًا ، مجػ تكخار حجوث ىحا الدمػؾ. كع مخة في اليػـ نحتاج إلى معخفة نتجخل،قبل أف 
استجعاء لمحكع حػؿ نػع السعجؿ الأساسي الحؼ يعتبخ غيخ قادر عمى التكيف ونػع السعجؿ الأساسي 
الحؼ يسكغ اعتباره قابلًب لمتكيف أو مقبػلًا عمى الأقل. ما مقجار التفاعل الاجتساعي الحؼ يجب أف 

ىل يجب أف يكػف مشفتحًا أـ أقل عدلة مسا ىػ عميو الآف؟ ما مقجار نتف  السفحػص؟ يتستع بو 
؟ لا شيء عمى الإشلبؽ ، أو لا يكفي فقط غ حالة أخخػ تعاني مغ نتف الذعمخ الذعخ الحؼ نقبمو م

، أـ يشبغي  تساما أف يستشع لسفحػص آخخ مجمغلمتدبب في تداقط الذعخ بذكل مخئي؟ ىل يشبغي 
 في تعاشي السخجراتأف ندعى للبعتجاؿ 

 السثاؿ،تعج السخاؾبة الحاتية شخيقة رائعة لتقييع تكخار الدمػؾ. عمى سبيل  الحالات،في كثيخ مغ 
في كل  كامل،لسجة أسبػع  التدجيل،نسػذجًا لمسخاؾبة الحاتية ونصمب مشو لمسفحػص يسكششا أف نعصي 

بالأشخاص الحيغ لجييع الفخصة لسخاؾبة يسكششا الاستعانة  الأحياف،مخة تقػـ فييا بشدع شعخ. في بعس 
عمى سبيل السثاؿ. يسكغ أف تكػف ملبحطاتشا الخاصة أثشاء العلبج  يسكششا،العسيل في بيئتو أو بيئتيا. 

يسكششا تتبع عجد السخات التي يحجث فييا الدمػؾ السخغػ  أو غيخ  السثاؿ،مفيجة. عمى سبيل 
لجيشا الفخصة لمسذاركة في  العلبجية،طخوؼ السخغػ  ؼيو أثشاء جمدات العلبج. في بعس ال

قج نختار مخاؾبة العسيل  السثاؿ،عمى سبيل  الجاخمييغ،ملبحطات مصػلة لمعسيل. في وحجة السخضى 
مع الإشارة إلى عجد السخات التي يحجث فييا الدمػؾ السخغػ  أو غيخ  الػقت،لفتخة شػيمة مغ 

 .السخغػ  ؼيو

الدمػؾ لعيشة لمتكخار كالسجة كالدػابق كالعػاقب. نسػذج مخاقبة ا(6لججكؿ رقع )ا  

الدػابق: صف ما  التاريخ ك الػقت
كاف يحجث بذكل 

 قبل الدمػؾ. صحيح

كع مخة فعل 
 الدمػؾ؟سفحػص ال

كع مغ الػقت قاـ 
 العسيل بيحا الدمػؾ؟

العػاقب: صف ما 
حجث بعج ذلظ 

 مباشخة  الدمػؾ
مذاىجة التمفديػف  

 كالذعػر بالتػتخ
شعخت بإحداس  دقائق  10 شج شعخ 3

 بالخاحة
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 :الخصػة الثالثة: التحميل الػضيفي

ي الخصػة الثالثة ىي تصػيخ تحميل وضيفي لمدمػؾ. كسا ىػ مػضح ف ما الحؼ يأتي قبل وبعج؟
فإف التحميل الػضيفي ىػ وسيمة لفيع سبب حجوث أو عجـ حجوث الدمػؾ مغ  ،السحاضخات الدابقة

ا يأتي قبل الدمػؾ( والعػاقب )ما يأتي بعج الدمػؾ(. الدػابق ىي خلبؿ الشطخ إلى الدػابق )م
والعػاقب ىي حالات  (،محفداتشا )تع تعجيميا بػاسصة عػامل داخمية مثل الانتباه والأفكار والعػاشف

بالشفذ. قج  الزارةحالة لشفتخض أنشا نخيج أف نفيع سمػكيات  السثاؿ،عمى سبيل  الصػارغ لجيشا.
خاصة عشجما يبجو  ما،دػابق الذائعة ليحه الدمػكيات ىػ صخاع شخري مغ نػع نكتذف أف أحج ال

وقج نتعمع أيزًا أف الشتيجة الذائعة )السعدز( لدمػكيا  .أف الذخز الآخخ يتجاىميا أو يقمل مغ شأنيا
 .الآخخيغ الانتباهىي 

اسي لمدمػؾ. لحلظ يسكششا معخفة الدػابق وعػاقب الدمػؾ بشفذ الصخؽ التي نكتذف بيا السعجؿ الأس
مرجرًا جيجًا لمسعمػمات. حتى العسلبء الحيغ يكافحػف  سفحػص، في كثيخ مغ الحالات ، يكػف ال

نا عسا حجث قبل الدمػؾ وما الحؼ جاء بعج الدمػؾ. و يسكغ أف تخبخ  لفيع "لساذا" يفعمػف شيئًا ما
 يسكغ استخجاـ نساذج السخاؾبة الحاتية ليحا الغخض. 

 الصػارئ الخاصة بظ: اختخ 4الخصػة 

يجب أف  التعديد،الخصػة الخابعة ىي تحجيج الحالات الصارئة التي سيتع استخجاميا. في حالة استخجاـ 
لحلظ يجب تحجيج ذلظ  الآخخ،تكػف لجيشا فكخة عسا سيججه العسيل داعسة. يختمف كل شخز عغ 

 :الحرخ(قج تذسل السعدزات )عمى سبيل السثاؿ لا  عمى أساس كل حالة عمى حجة.

 .العلبقات الذخرية )عمى سبيل السثاؿ ، الانتباه ، والثشاء ، ووقت إضافي مع شخز محبػ ( •

 وجبات خؽيفة أو مذخوبات خاصة( السثاؿ،الصعاـ )عمى سبيل • 

 .السػاد )مثل السجلبت والألعا ( •

ا ىػ مبجأ ىح -مذاىجة التمفديػف ومسارسة الألعا   السثاؿ،الأنذصة السخغػبة )عمى سبيل • 
Premack) 

 الجسيع اشخاؾ: 5الخصػة 

الخصػة الخامدة ىي الحرػؿ عمى اتفاؽ مغ أكبخ عجد مسكغ مغ الأشخاؼ. اعتسادًا عمى إعجاد 
قج تذسل الأشخاؼ السذاركة في إدارة الاستسخارية السعالج والعسيل  السذكمة،العلبج والعسيل وشبيعة 
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( والأشباء السعالجيغ الآخخيغ ومػضفي الػحجة. تتصمب ، الدوجالآباء السثاؿ،وأفخاد الأسخة )عمى سبيل 
 لا يتصمب الأمخ سػػ شخز واحج " الأحياف،إدارة الصػارغ الاتداؽ مغ أجل الشجاح. في كثيخ مغ 

 أنػاع مغ استخاتجيات إدارة الصػارغ في العلبج الدمػكي السعخفي :  3ىشاؾ 

 تجاىل –مجح  -إدارة الصػارغ قيج التشفيح: مػجو  -

 .إدارة الصػارغ قيج التشفيح: الاقتراد السسيد -

 .إدارة الصػارغ قيج التشفيح: استخاتيجيات التحكع الحاتي -

 تعديد الدمػؾ ذؼ الرمة سخيخيًا في الجمدة :إدارة الصػارغ قيج التقجـ -

 

 الػصفات الدمػكية السباشخة كتخريز السياـ الستجرجة: -3

دمػكي لمعلبج السعخفي الدمػكي إلى الػصفات الدمػكية السباشخة. عمى وجو يعػد جدء كبيخ مغ الجانب ال
يقجـ السعالج تػصيات مباشخة لمعسيل لفعل شيء مختمف. يعشي ىحا أحيانًا أنشا نػجو العسيل إلى  التحجيج،

ي ىحا فعل السديج مغ سمػؾ معيغ. يعشي ىحا أحيانًا أنشا نػجو العسيل إلى فعل القميل مغ سمػؾ معيغ. يعش
فإف العلبج  التفاصيل،أحيانًا أنشا نػجو العسيل لمؿياـ بذيء ما بصخيقة معيشة. ولكغ بغس الشطخ عغ 

 ىشاؾ . تعميسات مباشخة لمعسيل حػؿ ما يجب الؿياـ بو خارج الجمدة ؼيو يقجـ السعالج السعخفي الدمػكي
ججولة الشذاط ، التي يذيع ىسيا أ  مغ الػصفات الدمػكية السباشخة التي قج يقػـ بيا السعالجالعجيج 

استخجاميا لمعسلبء السرابيغ بالاكتئا  ، تتزسغ السخاؾبة الحاتية لمشذاط ، بسا في ذلظ فحز مدتػػ 
عمى تحجيج وججولة  السعالج مفحػصويداعج  ، والإتقاف والستعة التي يتع الحرػؿ عمييا مغ تمظ الأنذصة

عييغ السياـ السرشفة لتقديع ميسة معقجة إلى الأجداء يسكغ استخجاـ تكسا  .أنذصة معيشة لإضافتيا
السكػنة ليا. يسكغ أيزًا استخجاـ تعييغ السياـ السقجرة لسداعجة العسيل عمى إجخاء تقجيخات تقخيبية متتالية 

 : التالية  ةمثمفي ىحا السجاؿ الأ  (Tolin.D, 2016)يقجـ لشا   لمشذاط

القاف في دائخة مغ التفاعلبت الدمبية. قج يقػـ السعالج بعسل وصفة سمػكية مباشخة مغ ، عفزوجا -
دؾيقة عمى الأقل يػميًا في التحجث مع بعزيع البعس حػؿ  15خلبؿ تذجيعيع عمى قزاء 

 أياميع وتحجيج مػعج أسبػعي "ليمة" معًا.

. قج يشخخط في عجد مغ الدمػكيات الميمية ال بالأرؽ،مرا  حالة مفحػص  - تي لا تتػافق مع الشػـ
الانخخاط  السثاؿ،عمى سبيل  الميمي،يقػـ السعالج بعسل نريحة سمػكية مباشخة لو لتغييخ روتيشو 
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لتقميل تشاوؿ الصعاـ في  السداء،والتػقف عغ العسل في وقت مبكخ مغ  ىجوءًا،في أنذصة أكثخ 
 في السداء وما إلى ذلظ وقت متأخخ

لجييا عجد قميل ندبيًا مغ السشافح الاجتساعية أو  الكػكاييغ،مغ إدماف الذابة التي تتعافى  حالة -
التخفييية التي لا تشصػؼ عمى تعاشي السخجرات. قج يقػـ السعالج بعسل وصفة سمػكية مباشخة ليا 

 لمبحث عغ مرادر ججيجة لمستعة والخفقة.

الدمػكيات شػيل مغ  تاريخحيث كاف لو مرا  باضصخا  الذخرية الحجية  حالة مفحػص -
غيخ متدق في استعجاده للبلتداـ بالعلبج السؤقت. قج يقػـ السعالج بعسل وصفة  بالشفذ،الزارة 

حػؿ  سمػكية مباشخة ليا لحزػر عجد معيغ مغ جمدات العلبج الجساعي قبل اتخاذ قخار
 الاستسخار أـ لا.

تجشب  ةمحاولً  ر،الشياحج مغ تشاوؿ الصعاـ خلبؿ ت شػبات الذخاىة،ب ةالسرابحالة مفحػصة  -
تكػف جائعة وأكثخ عخضة للئفخاط في  السداء،الأشعسة ذات الدعخات الحخارية العالية. بحمػؿ 

تشاوؿ الصعاـ. قج يقػـ أخرائي العلبج بعسل وصفة سمػكية مباشخة ليا للبلتداـ بججوؿ وجبات 
.  مشتطع عمى مجار اليػـ

و  يجيات فعالة مثل ضبط الشفذ والتعاقج الصارغ يسكغ إقخاف ىحه الػصفات الدمػكية السباشخة باستخات
 غيخىا 

  : ججكلة الشذاشات 

 هاعتقادشعػره بالحدف،   عػاقب وخيسة عميو. بدبب خسػلو، عشجما يعاني السفحػص مغ صعػبات ذات
شبكة دعع متقمرة باستسخار. سشػاجو  خـ نفدو مغ فخصة التعديد الإيجابي ، ولجيو، يحبأف لا أحج يحبو

كسخشح مستاز الحالة  ىحهتبجو  .مغ ىحا السأزؽ دوف أف نجعمو تفعل شيئًا مختمفًا وي إخخاجصعػبة ف
لججولة الشذاط. ججولة الشذاط ىي عشرخ أساسي في حدمة أكبخ مغ استخاتيجيات العلبج الدمػكي 

 .الدمػؾ تشذيطتدسى السعخفي 

 السخاقبة الحاتية للأنذصة -

نخيج  الحالة،تبجأ ججولة الشذاط الشاجحة بالسخاؾبة الحاتية. في ىحه  التجخلبت،كسا ىػ الحاؿ مع العجيج مغ 
لا  وتتبع ما يفعمو عمى أساس كل ساعة. مغ السيع أف نلبحع أنأؼ  أنذصتو اليػمية. سفحػصأف يتابع ال

وبالتالي لا يشبغي أف يكػف ىشاؾ أؼ مداحات فارغة في نسػذج  "،يػجج شيء مثل "عجـ فعل أؼ شيء
 .لحاتية. حتى الجمػس والتحجيق بيجوء في الحائط يفعل شيئًا ماالسخاؾبة ا
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تقييع درجة الإتقاف والستعة  سفحػصصمب مغ الحيث ن ساعة،لكل أنذصة يخرز  أفأيزًا، السفيج  مغو 
بيشسا تذيخ الستعة إلى الدعادة. إنو لأمخ  ،خضابالالتي يدتسجىا مغ الأنذصة. يذيخ الإتقاف إلى الذعػر 

ولكغ في كثيخ مغ الحالات يكػف أمخًا جيجًا عشجما يقجـ   والستعة،ـ نذاط ما كلًب مغ الإتقاف رائع أف يقج
ولكغ ليذ شعػرًا كبيخًا بالإتقاف. قج  بالدعادة،نذاشًا واحجًا فقط. قج تسشحظ مذاىجة فيمع رائع إحداسًا 

شالسا أف اليػـ يحتػؼ  جيج،ىحا  ولكغ ليذ كثيخًا مغ الستعة. بالإتقاف،يسشحظ إنياء ورقة لمسجرسة إحداسًا 
مرابة لحالة  السخاؾبة الحاتية كل يػـ عمى مجار الأسبػع نسػذجيمي و ؼيسا عمى كسية كاؼية مغ الاثشيغ. 

 بالاكتئا : 

 لحالة مرابة بالاكتئاب  لسخاقبة الحاتية للأنذصة اليػمية( يسثل ا7الججكؿ رقع )

 الستعة  الاتقاف  الشذاط الػقت 
 0 0 ـ الشػ  6-7
 1 0 الاستمقاء عمى الدخيخ و التفكيخ  7-8
 2 0 الاستمقاء في الدخيخ و ترفح مجمة  8-9
 2 1 تشاوؿ الفصػر )حبػ  وقيػة( 9-10

 2 0 الجمػس عمى الأريكة ومذاىجة التمفاز 10-11
 2 0 الجمػس عمى الأريكة و مذاىجة التمفاز  11-12
 2 0 تمفاز الجمػس عمى الأريكة و مذاىجة ال 12-1

 1 1 تشاوؿ الغجاء )بقايا بيتدا باردة مغ الميمة الساضية( 1-2
 3 4 تحاوؿ الؿياـ ببعس التشطيف في جسيع أنحاء السشدؿ 2-3
 4 5 الؿياـ ببعس التشطيع في السخآ  3-4
 2 0 الجمػس عمى الأريكة ومذاىجة التمفاز 4-5
 4 2 ةوالتحجث عغ وضيفتيا الججيج يبػالجتالاتراؿ  5-6
 0 1 تشاولػا العذاء )السديج مغ البيتدا الستبؿية( 6-7
 2 2 ذىب إلى الفخاش مبكخًا وقخاءة كتا  7-8
 

 وصف الشذاشات  -

نحتاج إلى فيع الدمػكيات التي يجب إضافتيا. قج يكػف مغ السغخؼ في ىحه السخحمة التخمز  ذلظ،بعج 
ل "الحىا  في ندىة في الحجيقة". لكغ لا يسكششا أبجًا مث تعديدىا،مغ بعس الدمػكيات التي نعتقج أنو يجب 
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أف نفتخض أف ما يجعسشا سيعدز العسيل. لحلظ عميشا معخفة أنػاع الدمػكيات التي مغ شأنيا أف تسشح 
 .إحداسًا بالإتقاف و / أو الستعة السفحػصة

لتي يحتسل أف تكػف بسخاجعة قائسة الأنذصة ا سفحػصقج يكػف مغ السفيج أف يقػـ ال الأحياف،في بعس 
 قائسةويقجـ لشا  (Tolin.D, 2016)مجدية والإشارة إلى الأنذصة التي قج تكػف مجدية لو أو ليا. 

عشج  الحكع العيادؼ بالصبع ، يتعيغ عميشا استخجاـ .رقع )(  السمحق نججىا في  مخجعية للئتقاف والشجاء
الحيغ يعانػف مغ الػسػاس القيخؼ السفحػصيغ لب نخيج أف يختار بعس ف اختيار الأنذصة السجدية. 

 تشطيف السشدؿ.

  تعييغ مياـ متجرجة 

  (Tolin.D, 2016)يقجـ لشا  . سفحػصغالبًا ما تكػف الأنذصة السصمػبة شسػحة ججًا أو مخبكة لم 
خيجه. ولكغ مغ يعمى وضيفة" ىػ الشذاط الحؼ الحرػؿ »حيث كاف  بالفراـ،مرا  حالة مفحػص 

 سػالي.لتعييغ ذلظ كػاجب مشدلي في الأسبػع ال لمعلبجالسحتسل ألا يعسل بذكل جيج لمغاية بالشدبة 

يتزسغ تعييغ السياـ الستجرج تقديع ميسة معقجة )عمى سبيل السثاؿ ، الحرػؿ عمى وضيفة( إلى 
قج يذسل الحرػؿ عمى وضيفة ، عمى سبيل السثاؿ ، ما مكػنات "صغيخة الحجع" يسكغ التحكع فييا. 

 يمي:

 .تحجيج نػع العسل السصمػ  البحث عشو  

 .إلقاء نطخة عمى الإعلبنات السصبػعة والإلكتخونية التي تخيجىا •

 .الحرػؿ عمى شمب وضيفة •

 .استكساؿ شمب الػضيفة •

 .تقجيع شمب الػضيفة •

 حزػر مقابمة عسل• 

ى في تعييغ السياـ السرشفة في تحجيج جسيع الخصػات الأصغخ اللبزمة لإنجاز تتسثل الخصػة الأول
اليجؼ ووضعيا في تختيب مشصقي. بسجخد تحجيج الخصػات الأصغخ ووضعيا في الشطاـ ، يقػـ 

 يتع تعييغ الخصػات التالية بالتدمدل..السعالج بججولة الخصػة الأولى مع العسيل
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 تقشية التعخض:  -4

الحيغ يعانػف  فخادمغ السذاكل بذكل مغ أشكاؿ التجشب. ىحا يشصبق بذكل خاص عمى الأ تختبط العجيج
واضصخا  القمق  الرجمة،واضصخا  ما بعج  اليمع،واضصخا   الخىا ،مغ مذاكل متعمقة بالخػؼ مثل 

وليذ فقط تمظ  السخضي،والػسػاس القيخؼ. لكغ التجشب شائع في العجيج مغ أشكاؿ عمع الشفذ  العاـ،
لسرشفة في الجليل التذخيري والإحرائي للبضصخابات الشفدية عمى أنيا اضصخابات قمق.   يعج تحجيج ا

والتعخض ىػ عسمية مػاجية السحفدات  ،سفحػصيغالوعكذ نسط التجشب أمخًا ميسًا لسجسػعة واسعة مغ 
 داخمية بالشدبة لوأو قج تكػف  لمذخز،التي تع تجشبيا سابقًا. قج تكػف ىحه السحفدات خارجية بالشدبة 

يعتبخ التعخض تقشية سمػكية مباشخة لسػاجية السشبيات التي تثيخ الخػؼ والقمق )السشبيات الستجشبة( حتى 
يتع إجخاء التعخض  الحالات،في معطع ييجأ الزيق الحؼ يذيخ بو السفحػص أو يتحقق الذعػر بالخاحة. 

لإجخاء  السفحػص. يتع تػجيو سا ذكخنا سابقاغ السياـ كبشفذ الصخيقة التي يتع بيا تعيي تجريجيًا،
بسجخد أف تربح ىحه التعخضات أسيل يتع تعييغ  ذلظ،وبعج  البجاية،بذكل معتجؿ في  ةرعبال اتالتعخض

حيث يبجأ التعخض  ،floodingغسخالاستخاتيجية تدسى السعالجيغ دتخجـ بعس ي السقابل،التعخض. في 
بشفذ القجر عمى السجػ يغ فعال غسخعخض الستجرج والتيبجو ال سمية،العبأكثخ التساريغ صعػبة. مغ الشاحية 

ىػ إلى حج كبيخ مدألة تفزيل شخري  غسخفإف اختيار التعخض الستجرج مقابل ال لحلظ،الصػيل. 
يعتسج الاختيار عمى مقايزة الخاحة مقابل الكفاءة: ما مقجار الاندعاج الحؼ يخغب  حيثومدتػػ راحة. 

أجل تدخيع العسمية؟ يكػف أحج الخيارات أسيل بذكل عاـ بالشدبة لسعطع الشاس  العسيل في تحسمو مغ
يشتيي الأمخ بالجسيع في  الشياية،ولكغ الخيار الآخخ غالبًا ما يشجد السيسة بدخعة أكبخ. في  لتحسمو،
. إلى تفزيل الشيج الستجرج والسفحػصيغالسعالجيغ وتسيل الأمػر إلى العسل. يسيل معطع  السدبح،

(Tolin.D, 2016) 

  :التعخض في الػاقع 

فإف الصخيقة الأكثخ فعالية وكفاءة لأداء التعخض ىي مػاجية السػاقف التي  (،كمسا كاف ذلظ مسكشًا )وآمشًا
ما  لػاقع. قج تتزسغ أمثمة التعخض في اػاقعيتع تجشبيا في الحياة الػاقعية. وىحا ما يدسى بالتعخض في ال

 يمي:

 .أشخاص لا يعخفيع جيجًا ويتحجث إلىإلى حفمة مفحػص يحىب  -
 .وتتفاعل مع الأفلبـ التي تحكخىا بتجاربيا الرادمة اجتساعياً مع الخجاؿتذاىج مفحػصة أخخػ  -

  .عمى متغ شائخة مفحػصة أخخػ تصيخ -
 .مخاكد التدػؽ والسدارح مفحػصة إلىتحىب  -
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 ."ذ الأشياء التي تعتقج أنيا قج تكػف "ممصخة" أو "قحرةمع الأشياء الحادة وتمس تتعامل أخخػ  -

 العامة. الأماكغمفحػصة أخخػ إلى  تخخج  -

  :التعخض في الخياؿ 

نعاني مغ فػبيا  حالةالسثاؿ غيخ مسكغ. عمى سبيل  ػاقعفي بعس الأحياف يكػف التعخض في ال
متكخر عمى متغ شائخة. في مثل  قج تجج أنو مغ السحطػر مغ الشاحية السادية الصيخاف بذكل الصائخات،

 يسكغ استخجاـ التعخض التخيمي لترػر الشذاط الحؼ تع تجشبو. لحلظ قج يصمب السعالج مغ الحالات،ىحه 
وحتى  والإقلبع، لمجاخل،والانحشاء  الصائخة،فعل الرعػد عمى متغ  كبيخ،بتفريل  ،جدجتأف  السفحػص

بحيث يسكغ تكخار  التعخيس الخيالي التدجيلبت الرػتية ما يدتخجـ وغالبًاتجخبة الاضصخابات السخيفة. 
)عمى سبيل السثاؿ ، عمى  سفحػصقج يتع تدجيل سخد ال كسا التعخض.أثشاء جمدة التعخيس الخيالية ،

 التدجيل بذكل متكخر لمػاجب السشدلي. تصبيق ىاتف ذكي( ، مع تعميسات للبستساع إلى

في الدشػات الأخيخة ، تع اختبار العلبج (  Meyerbroker & Emmelkamp, 2010)و حدب 
في عالع "افتخاضي" يدسح لو بسػاجية مخاوفو(  سفحػصال غسخبالتعخض لمػاقع الافتخاضي )حيث 

 فعالا.كػسيمة بجيمة لمتعخض الخيالي ، وتذيخ البيانات الأولية إلى أنو يسكغ أف يكػف 

 :التعخض للأفكار 

 الحالات،كثيخ مغ  في، و السشبيات السخيفة والستجشبة داخمية في بعس الأحياف تكػف  سابقًا،نا كسا ذكخ 
. قج ندتخجـ التعخض للؤفكار كصخيقة لسػاجية كخػ مثل فكخة أو ذ عقميًا،يكػف السشبو السخيف والستجشب 

 ومخيفة،ة دخيميكػف ىحا التعخض لأفكار  الأحياف،" العقمية. في بعس سشبياتوتقميل التػتخ بذأف ىحه "ال
يكػف التعخض  أخخػ،وس التي يعاني مشيا شخز مرا  بالػسػاس القيخؼ. في حالات مثل الػسا

مثل الكػارث التي تخيميا شخز مرا  باضصخا  القمق العاـ. قج تتزسغ أمثمة  الديشاريػىات،لأسػأ 
ما تعخضت لو مغ  عسجًاأخخػ تحكخ  وقج .أسػأ الديشاريػىات مفحػصةتتخيل  التعخض للؤفكار ما يمي:

 أو أنيا مرابة. ما،تفكخ عسجًا في إيحاء شخز  كسا قج .في شفػلتيا إساءة

 :التعخض للانفعالات 

يكػف السشبو السخيف والستجشب فديػلػجيًا أو عاشؽيًا. قج ندتخجـ التعخض لمعػاشف  أخخػ،في حالات 
 شبياتسلتقميل الزيق تجاه تمظ ال الجاخمي،والتي تدسى أحيانًا التعخض  الفديػلػجية،والأحاسيذ 

عسجًا  مفحػصةتشخخط •  الجاخمية. قج تتزسغ أمثمة التعخض لمعػاشف والأحاسيذ الفديػلػجية ما يمي:
ذاعخ مر، أو تثيخ تدبب ليا الذعػر بالجوا في أنذصة تؤدؼ إلى زيادة معجؿ ضخبات قمبيا أو ذلظ
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مشو الجمػس  صمبيو يذيخ السعالج إلى ذلظ  الجمدة،بالحدف في يذعخ السفحػص عشجما  الغزب عسجًا
 وتجخبتو بذكل كامل معو

 كيف تعسل تقشية التعخض: -

 تع تفديخ فعالية التعخض مغ شخؼ العجيج مغ الشطخيات الدمػكية السعخؼية، فسثلب يفدخه كل مغ 
(Barlow & Allen, 2004; Craske et al., 2008) الاستجابة بسخور  لموالحؼ يق،  بسبجأ التعػد

 بحخعمى سبيل السثاؿ ، يسكغ أف يكػف التعخض الأولي لسياه ال سو مخارًا وتكخارًايتع تقجي مشبوالػقت لأؼ 
مع  أقل بخودة عشجما يتأقمع الذخز الساءيربح  التعخض،بسخور الػقت ومع استسخار  ذلظ،باردًا. ومع 

 أو ،تعػد السفحػصي التعخض،يثيخ الخػؼ بذكل متكخر في علبج  مشبوعشج مػاجية  وبالسثل،. حخارتو
 . شبيعي في استجابة الخػؼ انخفاضيحجث 

التي ىػ مغ دراسات  (Tolin.D, 2016) حدب بالتعخضالكثيخ مسا نعخفو عغ كيؽية عسل العلبج 
نتحجث عشو  الحؼالانصفاء  عمى الخغع مغ أف تبايغ الاجخائي.أجخيت عمى الانصفاء في سياؽ الاشخاط 

الخػؼ سػضػع الحؼ يدبب فإف ال الشسػذج،كلبسيكي لمخػؼ وفقًا ليحا ال الاشخاطنسػذج الآف يعتسج عمى 
السذخوط  سشبوعخض الستكخر لمتمغ خلبؿ الة و مذخوش مشبياتبسثابة  ىيذلظ والػضع وما إلى  والشذاط

وشة غيخ مذخوط )مثل الألع والزخر( ، تزعف الاستجابة السذخ  السشبو)عمى سبيل السثاؿ ، كمب( بجوف 
 )الخػؼ(.

 التحجيج،الاستجابات العاشؽية )مثل الخػؼ( شكلًب مغ أشكاؿ التعمع. عمى وجو  صفاءيعج ان الأساس،في 
عمى  لحلظ،يعتسج عمى التعمع السثبط: تتجاخل تجخبة تعميسية واحجة مع أخخػ أو تسشعيا  صفاءيبجو أف الان

عخض نتعمع معمػمات ججيجة عغ الكلب  تسشع فسغ خلبؿ الت الكمب،إذا تعمسشا الخػؼ مغ  السثاؿ،سبيل 
بل نتعمع  -نحغ لا "نتخمز" مغ خػفشا  -خػفشا السكتدب. السعشى الزسشي ىػ أف التعمع القجيع لا يسحى 

 أشياء ججيجة مغ خلبؿ التجخبة التي يسكغ أف تتجاوز ىحا الخػؼ.

مح مع الخػؼ بجلًا مغ ( أف التعخض قج يعسل مغ خلبؿ تعديد التدا2008. )Kraske et al اقتخح
عمى تعمع تحسل  سفحػصالحج مغ الخػؼ. وىحا يعشي أف اليجؼ الأساسي لمتعخض قج يكػف مداعجة ال

مذاعخ الخػؼ بجلًا مغ الانخخاط في محاولات يائدة لمذعػر بالتحدغ. يختبط ىحا السبجأ ارتباشًا وثيقًا 
فكخة التدامح مع الخػؼ تعشي أنشا لا نحاوؿ فإف  العلبج،ولأغخاض عسمية في قمق والزيق البفكخة تحسل 

نحاوؿ  ذلظ،عمى الأقل ليذ في لحطة. بجلًا مغ  بالتحدغ،عمى الذعػر  سفحػصبالزخورة مداعجة ال
مداعجتيع عمى اكتذاؼ أنو لا يجوـ إلى  السثاؿ،عمى سبيل  -تغييخ شخيقة تفكيخىع بذأف الخػؼ نفدو 

ة ىػ حؿيقة أنو عشجما يقتخف التعخض بالعقاقيخ التي تديج مغ نذاط الأبج ويسكغ التحكع ؼيو. دعع ىحه الفكخ 



 

82 

 

فإنو يبجو في الػاقع أنو يعسل بذكل  (،الجياز العربي الػدؼ )أؼ خمق السديج مغ مذاعخ القمق والتػتخ
أفزل مسا يحجث عشجما يتع الجسع بيغ التعخض لمعلبج الػىسي أو مع الأدوية التي تقمل مغ نذاط 

 . الجياز العربي

عخض يعسل مغ خلبؿ تحديغ الكفاءة الحاتية لمعسيل. الفكخة ىشا تأف ال فيقترح (Bandura, 1977)أما 
ىي أنو بجلًا مغ مجخد تقميل استجابة الخػؼ ، فإف التعخض يديج مغ إحداس العسيل بالديصخة عمى 

 .السػقف أو الأداء

 كيفية بشاء التدمدل اليخمي لتقشية التعخض:  -

قائسة  عبارة عغ وىػ، لأولى في علبج التعخض الستجرج في تصػيخ تدمدل ىخمي لمتعختتسثل الخصػة ا
مغ خلبؿ تحجيج  سفحػصبأنذصة التعخض التي يتعيغ الؿياـ بيا. يتع تصػيخ العشاصخ بذكل تعاوني مع ال

 . والخغبة في تجشبيا الأنذصة التي ليدت خصخة مغ الشاحية السػضػعية ولكشيا مع ذلظ تثيخ الخػؼ

ؿياس عجـ ، والحؼ يذار إليو أحيانًا بالػحجات الحاتية للكل عشرخ نقػـ بتعييغ مدتػػ الخػؼ بعجىا
إلى  0دتخجـ مؿياسًا مغ يعادةً ما و  . بشذاطمغ الؿياـ  والقمقالخػؼ  وىػ ترشيف رقسي لسجػ الخاحة،

  مغ بفزل  ىشاؾ بعس السفحػصيغعمى الخغع مغ أف السؿياس الجقيق ليذ بالغ الأىسية ) ،100
استخجاـ السرصمحات نادرة ومتػسصة وجيجة الأداء. جيج بسا ؼيو الكفاية(. يتع تقييع مدتػػ الخػؼ مغ 

ثع يتع تختيب التدمدل اليخمي ، عشج إجخاء كل نذاط قمقوأو  سفحػصخلبؿ الدؤاؿ عغ مجػ خػؼ ال
 لمتعخض وفقًا لسدتػػ الخػؼ.

 بلمخػؼ لعسيل لجيو خػؼ مغ الكلا عيشة مغ التدمدل اليخمي ( 8رقع ) الذكل  

 مدتػى الخػؼ الشذاط
 90 . تخؾ كمب كبيخ يمعق كجيي 1
 85 . ملاعبة كمب كبيخ 2
 80 . التػاجج في غخفة مع كمب كبيخ مقيج 3
 75 . التػاجج في غخفة مع كمب كبيخ مقيج 4
 70 . الدساح لكمب صغيخ بمعق كجيي5
 65 . ملاعبة كمب صغيخ 6
 60 60ج في غخفة مع كمب صغيخ مقيج . التػاج7
 55 غيخ مقيج. التػاجج في غخفة مع كمب صغيخ 8
 40 . زيارة محل الحيػانات الأليفة كالشطخ إلى الكلاب في أقفاص 9
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 35 . مذاىجة أفلاـ الكلاب 10
 30 . الشطخ إلى صػر الكلاب 11

 

ؤكج وي شبقيا مع مفحػصيوبعس الأمثمة عمى أنذصة التعخض التي  (Tolin.D, 2016) و يقجـ لشا
 الكثيخ مغ الإبجاع مغ السعالج يتصمب علبج التعخض الشاجح عمى أف 

 عيشة مغ تساريغ التعخض 
 الفػبيا الخاصة 

 التعخضات السختبصة بالحيػاف
 .إمداؾ الأفاعي أو العشاكب أو الحيػانات الأخخػ  •

 .ت الأليفةزيارة متجخ الحيػانا •
 .القخاءة عغ الحيػاف السخيف أو الشطخ إلى صػره أو مذاىجة أفلبـ عشو •

 رسع صػر لمحيػاف السخيف أو غشاء الأغاني عشو• 
 الستعمقة بالػضعيات التعخضات 

 .الحىا  إلى السباني الذاىقة والشطخ إلى الأسفل مغ فػؽ الذخفة •
 .الؿياـ بخحلبت تجارية •

 .ماكغ الزيقة مثل الخداناتقزاء الػقت في الأ •
 .الخخوج أثشاء العػاصف •

 .التػاجج في الطلبـ •
 .ذاىب لمدباحة •

 .أو يتطاىخوف بالتقيؤ يتقيؤوف مذاىجة أو الاستساع إلى الشاس  •
 .القخاءة عغ أو مذاىجة صػر أو مذاىجة أفلبـ عغ السػقف السخيف •

 رسع صػر لمسػقف السخيف أو تخديج الأغاني عشو.• 
 

 ضصخاب اليمع ، أك رىاب الخلاء ، أك مخاكؼ مغ أحاسيذ تذبو الحعخ في الجدعا
 تساريغ لمحث عمى الجكخة أك الجكار أك الإغساء

 .فخط التشفذ •
 .غدؿ عمى كخسي •

 .اىتداز الخأس ذىابًا وإيابًا بدخعة •
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 ثانية ، ثع رفع الخأس بدخعة لمحث 30خفس الخأس بيغ الخكبتيغ لسجة  •
 .""بالتجؽيفالإحداس 

 .الحىا  في جػلات في مجيشة السلبىي •
 تساريغ لخفع معجؿ ضخبات القمب

 .الجخؼ صعػدا وىبػشا عمى الجرج •
 .مذاىجة أفلبـ مخيفة •

 .شخ  السذخوبات التي تحتػؼ عمى الكافييغ •
 تساريغ لخمق شعػر بالاختشاؽ

 .التشفذ مغ خلبؿ قذة •
 .حبذ الشفذ لأشػؿ فتخة مسكشة •

 .ستمقاء مع كػمة ثقيمة مغ الكتب عمى الرشجوؽ الا •
 .ارتجاء وشاح أو ربصة عشق ضيقة •

 تساريغ لمحث عمى تػتخ العزلبت أو وجعيا
 .شج جسيع عزلبت الجدع •

 تساريغ لمحث عمى الذعػر بعجـ الخاحة في الجياز اليزسي
 .شع الصعاـ الفاسج أو أعقا  الديجار لمحث عمى الغثياف •

 .الذعػر بالامتلبءالأكل لجرجة  •
 .الاحتفاظ بكخات القصغ في فع السخء لتجؽيف الفع والحمق •

 البمع بدخعة مخات ومخات.• 

 التجريب عمى السيارات الدمػكية: -5

يعج التجريب عمى السيارات الدمػكية جدءًا ميسًا مغ العلبج السعخفي الدمػكي. اليجؼ ىشا ىػ تجريب 
ثلبث  Linehan (1993)اللبزمة لمتعامل بفعالية مع البيئة. يحجد عمى السيارات الدمػكية سفحػص ال

  تذسل:والتي خصػات ميسة قابمة لمتصبيق عمى نصاؽ واسع لمتجريب عمى السيارات الدمػكية. 

 سفحػص، ويلبحع سمػؾ السفحػصتقييع السيارة. يخمق السعالج ضخوفًا تداعج عمى أداء ميارة ال  -
 وويصمب مش مذكمة،كيف سيتعامل بذكل مثالي مع مػقف أو  لو السعالجويدأ الجمدات،في 

 .عغ شخيق لعب الأدوار تجخبة سمػكيات ججيجة أثشاء الجمدة
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تعميسات السيارة. يرف السعالج الدمػؾ السصمػ  وتدمدل الدمػؾ ، ويقدع التعميسات إلى  -
رة ، ويدود خصػات سيمة ، ويبجأ بسياـ بديصة ، ثع يشتقل إلى جػانب أكثخ صعػبة مغ السيا

 بأمثمة لمسيارة التي يجب تعمسيا ، ويقجـ نذخات ترف ميارة. سفحػصال

، و، ويدتخجـ السيارة السشاسبة عشج التفاعل معسفحػصنسحجة السيارة. يمعب السعالج دورًا مع ال -
ويفكخ برػت عاؿٍ )باستخجاـ الحجيث الحاتي لشسػذج التفكيخ التكيفي( ، ويفرح عغ استخجامو 

يارة في الحياة اليػمية ، ويخوؼ قررًا تػضح السيارة ، ويذيخ إلى الشساذج في البيئة الخاص لمس
، والذخريات العامة ، والذخريات  سفحػص)عمى سبيل السثاؿ ، الأشخاص الحيغ يعخفيع ال

 سفحػص.مغ الكتب أو الأفلبـ( لكي يخاقبيا ال

لسسارسة السعالج مفحػصو ارسة والتغحية الخاجعة. يػجو السس (Tolin.D, 2016) ويزيف -
ويقجـ تغحية راجعة مباشخة حػؿ الجػانب الشاجحة وغيخ الشاجحة  اصصشاعية،السيارة في بيئة 

لمسحاولة مخة أخخػ مع الاىتساـ الخاص بجػانب السيارة  سفحػصويػجو ال السيارات،لتصبيق 
ويرف الػاجب  التحجؼ،نصاؽ السسارسة مع زيادة في ا تجريجيً والتػسع  لمتحديغ،الأكثخ احتياجًا 

 السشدلي لسسارسة السيارة خارج جمدة العلبج.

ىشاؾ مجالاف لمتجريب عمى السيارات الدمػكية يطيخاف كثيخًا وىسا التجريب عمى السيارات الاجتساعية 
 ،سفحػصحتياجات الحدب ا مختمفة،والتجريب عمى حل السذكلبت. يسكغ تشفيح ىحه التجخلبت بعجة شخؽ 

يُشطخ إلييع عمى أنيع يعانػف مغ نقز  قجالأفخاد الحيغ يعانػف نفديا  مغ الججيخ بالحكخ أيزًا أف جسيع
للبستخاتيجيات  مرصمح واسع الشصاؽ في السيارات في مجاؿ تشطيع السذاعخ. إف تشطيع العاشفة مرصمح

/ أو زيادة العػاشف التكيؽية. لحلظ يسكششا التي تيجؼ إلى تقميل العػاشف غيخ القادرة عمى التكيف و 
  السذاعخ.استخجاـ صياغة عجد في ميارة تشطيع 

  :التجريب عمى السيارات الاجتساعية 

والعشرخ  المغػية،والسيدات شبو  الكلبـ،: محتػػ أساسيتيغيسكششا تقديع السيارات الاجتساعية إلى فئتيغ 
 :غيخ المفطي

"خارج السػضػع"  سفحػصىل ترخيحات ال السثاؿ،. عمى سبيل يذيخ محتػػ الكلبـ إلى ما يقاؿ -
نفدو  يفرح عغأو يذارؾ في حػار؟ ىل  مشاسبة، يصخح أسئمةأـ ذات صمة بالسحادثة؟ ىل 

 بصخيقة مشاسبة؟

ىل  السثاؿ،الدسات المغػية لمخصا  التي تذيخ إلى الكيؽية التي تُقاؿ بيا الأشياء. عمى سبيل  -
ججًا أـ برػت مشخفس ججًا؟ ىل نبخة الرػت مشاسبة لمحالة؟  برػت عاؿٍ  سفحػصيتحجث ال

 ىل تػقيت الكلبـ مشاسب؟
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يعكذ الدمػؾ غيخ المفطي ما يفعمو الذخز بجدجه أثشاء التفاعل الاجتساعي. تذسل ىحه  -
وعمع الحخكة )كيف يتحخؾ الذخز  (،العػامل التقاربات )مجػ قخ  الذخز مغ الذخز الآخخ

 وتعبيخات الػجو. البرخؼ، والتػاصل (،وإيساءاتو

، (كتدا يسكغ استخجاـ التجريب عمى السيارات الاجتساعية لإضافة ميارات ججيجة )في حالة عجد الا
واستخجاـ ميارة معيشة في ضل الطخوؼ العريبة  سفحػصأو يسكغ استخجامو لتقػية الكفاءة الحاتية لم

الخصػات الأساسية السذتخكة لبخامج  12.2ة(. يػضح الججوؿ فعالي)في حالة عجد في الأداء أو ال
 ةالتجريب عمى السيارات الاجتساعي

 ( مخاحل التجريب عمى الكفاءات الاجتساعية 12الججكؿ رقع )

 الػصف   السخاحل 
 التقييع

 
 

التػجيو 
 السباشخ 

 
 الشسحجة

 
 

 لعب الأدكار 
 

التغحية 
 الخجعية

 
 

الػاجبات 
 السشدلية 

 
  الستابعة 

جو( السيارات الاجتساعية باستخجاـ التقاريخ الحاتية و / أو ج عجد )أو يحجت  
 السلبحطات الدمػكية و / أو تقييسات الصخؼ الثالث.

 
مع اقتخاحات محجدة  السخغػ ،وشخح الأساس السشصقي لمدمػؾ الاجتساعي تعميع 

 لكيؽية تفعيل الدمػكيات.
 

ضيخ الدمػؾ أو . احرل عمى مداعج أسفحػصلمأداء الدمػؾ الاجتساعي السصمػ  
 استخجـ مثالًا بالفيجيػ لمدمػؾ.

 
 شجع العسيل عمى لعب دور الدمػؾ السصمػ  مع السعالج أو مع مداعج.  
 
ولفت الانتباه إلى نقاط القػة  الأدوار،ع ملبحطات لمعسيل فػرًا بعج لعب يقجت  

 والزعف.
 

العالع الحؿيقي. ابجأ الػاجبات إرشاد العسيل لأداء الدمػكيات الاجتساعية السصمػبة في 
 بدمػكيات سيمة وتقجـ إلى سمػكيات أكثخ تعقيجًا.

 
استخلبص السعمػمات عغ مياـ الػاجبات السشدلية وإعادة التقييع والسعايخة حدب 

 الحاجة
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  عمى حل السذكلات: التجريب 

التػجو تزسغ تعديد ت السذكلبت والتييتبع التجريب عمى حل السذكلبت خصػات الأساسية لتحجيج حل 
 القخار،واتخاذ  البجائل،وتػليج  السذكمة،متبػعًا بأربع خصػات عسمية: تحجيج / صياغة  لمسذكمة،الإيجابي 

تطيخ الأبحاث أف التجريب عمى حل السذكلبت يكػف أكثخ فاعمية عشجما يتع ، قيالتحقوتشفيح الحمػؿ / 
 (Bell & D'Zurilla, 2009). تزسيغ كل ىحه العشاصخ

 و الإيجابي لمسذكمةتعديد التػج -

حيث يسيمػف إلى الشطخ إلى السذكلبت عمى أنيا  السذكمة،لجييع تػجو سمبي تجاه  معطع السفحػصيغ
عمى البجء في تغييخ وجية نطخه مغ فكخة أف  سفحػصمداعجة الحيث  يتع  ميجدة ولا يسكغ التغمب عمييا.

 :ؾ عجة شخؽ يسكششا مغ خلبليا الؿياـ بحلظو )في الغالب( قابمة لمحل. ىشا مقبػلة،السذاكل شبيعية إلى 

لمعلبج معتقجيغ أف  سفحػصيغغالبًا ما يأتي ال :تأشيخ مذاكل الحياة كجدء مغ الحياة الصبيعية• 
 كحلظ،مذاكميع خاصة بيع أو أنيا أسػأ بكثيخ مغ مذاكل أؼ شخز آخخ. في بعس الأحياف يكػنػف 

تػتخ العلبقات  الدواج،مذاكل في  السجرسة،أو  لكشيع ليدػا كحلظ في الغالب. مذاكل في العسل
 لكغ لا نيجؼ إلىوضغػط مالية مشتذخة عمى نصاؽ واسع.  صحية،مخاوؼ  الأسخية،الاجتساعية أو 

بذأف ىحه السذكلبت )"ـيا الآف ، كل شخز لجيو مذاكل ، استدمع!"( ،  سفحػصالتقميل مغ قمق ال
غ الأشخاص يػاجيػف ىحه الأنػاع مغ السذاكل وأف العجيج عمى إدراؾ أف العجيج م توولكششا نخيج مداعج

 قج وججوا حمػلًا لائقة.  يعمش

. مغ السعخوؼ أف عمى فيع أف قجرتو عمى حل السذكلات قج تعخضت لمخصخ سفحػصال ةداعجم• 
الاكتئا  والقمق وتعاشي السخجرات ومجسػعة كبيخة مغ السذكلبت الشفدية الأخخػ ليا تأثيخ سمبي عمى 

عشج تعخضيع لفخط عاشفي  يسكشيع،ة الفخد عمى حل السذكلبت. حتى الأشخاص الأكثخ ذكاءً وقجرة قجر 
أف يػاجيػا صعػبة في التفكيخ في السذكلبت ومعالجتيا بذكل مشاسب. حتى ضغػط الحياة  كبيخ،

تسامًا  يعخؼ أنو مغ السفيػـ سفحػصالخوتيشية يسكغ أف تقمل مغ القجرة عمى حل السذكلبت. لحلظ نجع ال
في العير في ضل الطخوؼ السحيصة. يبجو أف ىحا السشصق بحج ذاتو  أنو سيػاجو صعػبة في حل مذاكمو

مسا يػفخ الأمل ويجعل السذكمة  الانتحار،الحيغ يعانػف مغ أزمات حادة مثل  سفحػصيغلو تأثيخ مفيج لم
 (.Bilsker & Forster, 2003) تدييختبجو أكثخ قابمية ل

في تقجيخ ما "يشبغي" أف يكػنػا  سفحػصيغ. يبالغ العجيج مغ الحجكد الجماغ البذخي  ةدػيمشاقذة كت •
قادريغ عمى فعمو معخؼيًا. ربسا تكػف إحجػ أكبخ الخخافات ىي أف الشاس يجب أف يكػنػا قادريغ عمى 

قادريغ  الآخخوف أنو يجب أف يكػنػا جأو الاىتساـ بسذكلبت متعجدة في نفذ الػقت. يعتق "،"تعجد السياـ
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عمى تحكخ كل شيء أو أنو يجب أف يكػنػا قادريغ عمى حل مذكمة كبيخة وشائكة مخة واحجة. لا عجب أف 
قج يكػف مغ السفيج مشاقذة حؿيقة عجـ كفاءة  لحلظ،يشتيي بيع الأمخ بالذعػر بخيبة الأمل في أنفديع. 

لى الؿياـ بأفزل ما يكػف عشجما نسيل جسيعًا إ ذلظ،بسا يكفي لمؿياـ بكل ذلظ. بجلًا مغ  عقل أؼ شخز
وندتخجـ وسائل مداعجة  مخة،ونأخح شيئًا واحجًا في كل  أصغخ،نقدع السذكلبت الأكبخ إلى مذاكل 

 . خارجية مثل أجيدة الكسبيػتخ السحسػلة أو التقػيسات أو اليػاتف الحكية حدب الحاجة

ت غيخ القادرة عمى التكيف حػؿ حل يعج تحجؼ السعتقجا: تحجي السعتقجات غيخ القادرة عمى التكيف• 
 سفحػصالسذكلبت ، بالصبع ، تجخلًب معخؼيًا ، عمى الخغع مغ أنو يخجـ ىجفًا سمػكيًا واضحًا: مداعجة ال

 .عمى تبشي تػجو أكثخ إيجابية لمسذكمة قبل التجريب عمى حل السذكلبت

 Nizo et al لػتحت الزغط.  التجريب عمى الإستخاتيجية الأساسية لمتشطيع العاشفي وحل السذكلبت• 
 : والحؼ يخمد إلى ،SSTAاستخجمػا الاخترار  (2013)

Stop يتع تعميع العسيل أف السذاعخ القػية والدمػكيات غيخ الفعالة والأفكار غيخ الدارة ىي  .قف
 إشارات عمى وجػد مذكمة. ىحا يعشي أف الػقت قج حاف لاستخجاـ ميارات حل السذكلبت.

Slow down مغ الرعب حل السذكلبت بذكل فعاؿ في ضل ضخوؼ الإجياد الحاد. لحلظ "تسيل .
وأخح ميمة قريخة كميا شخؽ  العسيق،والتشفذ  العج،بسجخد تحجيج السذكمة.  التخيثيجب تعميع العسيل 

 لإبصاء الأمػر بسا يكفي لمدساح لمذخز بالتفكيخ بذكل أكثخ وضػحًا.

Thought „.بعج ذلظ بخصػات حل السذكلبت السحجدة السػضحة  ػصسفحيسخ ال التخيثبعج أف  فكخ
 .أدناه ، ويفكخ بػضػح ؼيسا يجب فعمو

Act  تحجيج الحل ، يقػـ العسيل بتشفيح ىحا الحل بصخيقة تيجؼ إلى التعامل الفعاؿ. دبسجخ  :الفعل 

 تعخيف / صياغة السذكمة -

 تذسل الجػانب الحاسسة لتعخيف / صياغة السذكمة ما يمي:

لصخح أسئمة مثل مغ وماذا ومتى وأيغ وكيف  سفحػصيغمػمات حػؿ السذكمة. يتع تػجيو الجسع السع• 
قج يكػف مغ السفيج تذجيع العسيل عمى "الترخؼ كسحقق" مغ أجل  الأحياف،حػؿ مذكمة ما. في بعس 

 الحرػؿ عمى الحقائق ذات الرمة.

يسكغ أف تربح لغتشا حػؿ  عاشفي،تحجيج السذكمة بذكل مػضػعي ودقيق. عشجما نكػف تحت ضغط • 
"أف تكػف وحيجًا ىػ  أو،السذاكل دراماتيكية ججًا: "أنا غاضب ججًا مغ زوجتي وأعتقج أف رأسي سيشفجخ!" 
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أف يرف السذكمة  سفحػصيبجو الأمخ كسا لػ أنشي سأصا  بالجشػف! " لحلظ نخيج مغ ال كابػس؛
بػع أشعخ فييا بالغزب الذجيج. يبجأ قمبي باستخجاـ لغة مػضػعية: "أنا وزوجتي لجيشا نقاشات في الأس

. لا أعخؼ ماذا أفعل سػػ السغادرة ". "خػفي في أسػأ حالاتو عشجما أكػف وحجؼ. أخذى ألا بالتدارع
 وبجأت أشعخ بالجوار والقمق مغ أنشي سأصا  بالإغساء. مداعجتي،يتسكغ أحج مغ 

ما يتفاعل الشاس  السعخؼية غالبًابالتذػىات فرل الحقائق عغ الافتخاضات. يتعمق ىحا مغ نػاحٍ عجيجة • 
يحجث بالفعل. لحلظ نحتاج غالبًا إلى الشطخ في الأدلة  مسابجلًا  يحجث،مع ما يعتقجوف أو يفتخضػف أنو 

 والشطخ في البجائل مغ أجل رؤية الأشياء بػضػح قجر الإمكاف.

نخيج أف نفيع العؿبات  مذكمة، تحجيج ما يجعل ىحا السػقف مذكمة. مغ أجل فيع سبب كػف مػقف معيغ•
التي تحػؿ دوف الػصػؿ إلى اليجؼ. ىل ىشاؾ شخز ما أو شيء ما في الصخيق؟ ىل لجػ الذخز 

إلى السيارات أو السػارد اللبزمة؟ ىل ىحا وضع ججيج ومخبظ؟ ىل  سفحػصأىجاؼ متزاربة؟ ىل يفتقخ ال
 عائقا أماـ القخار الفعاؿ؟ في بسثابةىػ رد فعل الذخز العاش ما السذكمة معقجة ومخبكة بذكل خاص؟

تحجيج أىجاؼ علبجية واضحة وقابمة لمؿياس  أىسيةالسحاضخات الدابقة تحجيج أىجاؼ واقعية. ناقذشا في • 
ويسكغ تحؿيقيا. عمى الخغع مغ أنشا لا نخغب في تثبيط الأىجاؼ الدامية مثل "أف تكػف مدتقلًب ماليًا 

فسغ الأكثخ إنتاجية تحجيج الأىجاؼ الفخعية التي يسكغ إدارتيا  "،السقبل تسامًا بحمػؿ ىحا الػقت مغ العاـ
 ٪ ىحا الذيخ مغ أجل زيادة مجخخات.5مثل "خفس الشفقات الإجسالية بشدبة 

 تػليج البجائل:  -

وأف السذكمة غالبًا لا يكػف ليا حل  ما،أنو غالبًا ما يكػف ىشاؾ أكثخ مغ حل لسذكمة  مسفحػصنؤكج ل
وغالبًا ما يكػف الحل الأوؿ الحؼ يتبادر إلى الحىغ ليذ ىػ الحل الأفزل. لحلظ نذجع  ج،واح"مثالي" 

كػسيمة لتػليج حمػؿ محتسمة متعجدة لمسذكمة. تذسل الجػانب  brainstorming العرف الحىشي
 الحاسسة لمعرف الحىشي ما يمي:

زادت  السخء،لتي يتػصل إلييا كمسا زادت الحمػؿ السحتسمة ا عاـ،الكسية تؤدؼ إلى الجػدة. بذكل  •
 .احتسالية أف يكػف حل واحج أو أكثخ مغ ىحه الحمػؿ جيجًا

نخيج الحفاظ عمى تجفق الأفكار الإبجاعية. لا نخيج أف يتػرط  الحىشي،تأجيل الحكع. أثشاء العرف • 
ػقت سيأتي ذلظ لاحقًا. في ال لا.حتى الآف في تقخيخ ما إذا كاف ىشاؾ شيء معقػؿ أـ  سفحػصال

 حتى البجائل "الدخيفة" البجائل،نخيج ببداشة تذجيع أكبخ عجد مسكغ مغ  الحالي،
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التشػع يعدز الإبجاع. يسكغ أف تكػف الحمػؿ السحتسمة إما استخاتيجيات أو تكتيكات. تعتبخ الصخؽ •
ج في حيغ أف التكتيكات ىي خصػات محجدة مصمػبة لدغ استخاتيجية. ق لمعسل،الستجرجة مدارات عامة 

ذجع يأساليب مختمفة تخجـ جسيعيا نفذ الإستخاتيجية.  10إلى  البجائل،عشج إنذاء  السفحػصيتػصل 
 . عمى ابتكار استخاتيجيات وتكتيكات متعجدة سفحػصال

 صشاعة القخار -

مغ أجل تزييق القائسة.  حاف الػقت لبجء تقييع كل مشيا السحتسمة،بعج إنذاء مجسػعة متشػعة مغ الحمػؿ 
 :ات اتخاذ القخارتذسل خصػ 

 سفحػصػصل اليتربسا  الحىشي،التخمز مغ الأشياء غيخ الفعالة بذكل واضح. انصلبقاً مغ العرف • 
إلى بعس الحمػؿ السحتسمة التي مغ الػاضح أنيا غيخ مججية أو تشصػؼ عمى مخاشخة مفخشة أو مغ غيخ 

ة دوف مشاقذة كثيخة. ىحا يتخؾ لشا السحتسل أف تكػف فعالة عمى الإشلبؽ. يسكششا شصب ىؤلاء مغ القائس
 قائسة أصغخ مغ الحمػؿ التي يحتسل أف تكػف أكثخ قابمية لمتصبيق.

( احتسالية 1في الاعتبار كل حل محتسل بجوره ويؿيع ) سفحػصيأخح ال ىشا،تػقع مجسػعة مغ العػاقب. • 
 لسحتسمة لمحل.( الشتائج الإيجابية والدمبية ا2أف الحل قابل لمتشفيح وسيعسل حميفًا و )

( ىل 2( ىل سيحل ىحا الحل السذكمة؟ )1لكل حل محتسل: ) سفحػصتقييع الشتائج الستػقعة. يدأؿ ال• 
،( ما ىي التأثيخات الإجسالية السحتسمة 3يسكششي حقًا تشفيح ىحا الحل؟ ) سػاء عمى السجػ القريخ أو  عميِّ

سػاء عمى السجػ القريخ أو الصػيل؟  خخيغ،الآ( ما ىي التأثيخات الإجسالية السحتسمة عمى 4الصػيل؟ )
نقػـ بتحميل التكمفة والعائج. ىل الإيجابيات تفػؽ الدمبيات؟ غالبًا ما يكػف مغ السفيج كتابة إيجابيات  ىشا،

 رقع  ؛ يتع تػفيخ نسػذج فارغ في السمحق  كسا ىػ مػضح في الذكل  السختمفة،وسمبيات الخيارات 

 السحتسمة،بعج تقييع الحمػؿ  شخحو،ع خصة العسل. الدؤاؿ الأوؿ الحؼ يجب تحجيج الحمػؿ الفعالة ووض •
لا يػجج  الأحياف،ىػ: ىل ىحه السذكمة قابمة لمحل؟ غالبًا لا يػجج حل "مثالي" لسذكمة ما. في بعس 

حتى شخز لائق. ىحه حؿيقة ميسة يجب التعخؼ عمييا. عمى الخغع مغ أف تحجيج مذكمة ما عمى أنيا 
رًا. إذا تع اعتبار مذكمة ما غيخ قابمة  محبصًا،لمحل قج يكػف أمخًا  غيخ قابمة إلا أنو قج يكػف أيزًا محخِّ

فإنيا تحخر العسيل مغ الذعػر بأنو مزصخ لسػاصمة محاولة إصلبحيا. إف تحجيج السذكلبت غيخ  لمحل،
س العلبجات ىػ عشرخ أساسي في جػانب حل السذكلبت الاجتساعية لبع الػاقع،في  لمحل،القابمة 

يسيل الأزواج إلى الاستسخار في شخح السذكلبت غيخ  (Tolin.D, 2016)فحدب الدمػكية للؤزواج 
يكػف مغ الأفزل إدراؾ أنو لا  الأحياف،دوف حل جيج. في بعس  وتكخارًا،وتػضيحيا مخارًا  لمحل،القابمة 

بجلًا مغ معالجتيا مباشخةً. بافتخاض أنشا  عمييا،السذكمة والتغمب  يػجج حل جيج وإيجاد شخيقة لمتعامل مع
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فإف الدؤاؿ التالي ىػ ما إذا كشا بحاجة إلى مديج مغ السعمػمات  بالفعل،ي أف السذكمة قابمة لمحل نجع
فشحغ بحاجة إلى وضع خصة لكيؽية الحرػؿ عمى  كحلظ،قبل أف نتسكغ مغ تحجيج حل. إذا كاف الأمخ 

 . ماتتمظ السعمػ 

تشفيحىا. غالبًا ما يكػف مغ السفيج تحجيج  سفحػصنحجد الحل أو مجسػعة الحمػؿ التي سيختار ال أخيخًا،
 . كل مغ الحل السفزل والحل "الاحتياشي" في حالة فذل الحل الأوؿ

 تشفيح الحل / التحقق -

تو بالفعل. لكغ العسمية فإف الخصػة التالية ىي تجخب الحمػؿ،بسجخد أف يختار العسيل حلًب أو مجسػعة مغ 
 الأحياف،لا تشتيي عشج ىحا الحج. نحتاج بعج ذلظ إلى التحقق ومعخفة ما إذا كاف الحل فعالًا. في بعس 

مثل عشجما يكػف لجػ العسيل تػقعات عالية بذكل غيخ واقعي  السعخفي،يتصمب ىحا القميل مغ التحجؼ 
 ، مثاؿ: حػؿ مجػ جػدة الحل

 .جًا في العسل وأواجو صعػبة في إنياء السياـ في الػقت السحجدمذكمتي ىي: أنا مذغػؿ ج

 .ىحه مذكمة لأنشي لا أستستع بالعسل وأدائي بجأ في الانخفاض

 .ىجفي مغ ىحه السذكمة ىػ: عجـ التخمف عغ أداء السياـ والتػتخ

 نسػذج لػرقة عسل حل السذكلات لتقييع الحمػؿ السحتسمة. ( 9الججكؿ رقع )

 الدمبيات   الإيجابيات  الحل السحتسل 
لغ أضصخ إلى التعامل مع التػتخ بعج  اتخؾ عسمي 

 الآف
سأكػف أسػأ حالًا مغ الشاحية السالية 

 كسيؤدي ذلظ إلى مذاكل أخخى 
تفػيس السياـ لعجد أكبخ 

 مغ السػضفيغ السبتجئيغ
 مغ ذلظ يدتاؤوف قج  أكد أف أخفف عبء عسمي

راقب عبء العسل أ
 ناقر مع السجيخأك 

 عتقج أنشي لا أستصيع الكياـ بعسمييقج  أف لجؼ الكثيخ لأفعمو ميا أف أعمعع

سأقػـ بإنجاز السديج كلغ يكػف لجي  العسل لداعات أشػؿ
 الػقت لأفعل أشياء أخخى 

 شيء مستع 

ابحث عغ شخؽ لتكػف 
 أكثخ كفاءة

قج يكمف الكثيخ مغ الساؿ كيدتغخؽ السديج  سػؼ أنجد السديج 
 سجى القريمغ الػقت عمى ال

حجد أكلػيات السياـ 
كالكياـ بسعطع السياـ 

 السمحة أكلاً 

إنو لا يحل السذكمة لأنشي لا أستصيع أف أفعل  لغ يعخؼ أحج أني متأخخ 
 كل شيء
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اسأؿ الآخخيغ عغ الػقت 
الحي يدتغخقػنو لمكياـ 

 بالأشياء

سيداعجني ذلظ في معخفة ما إذا كشت 
 لأشياءبصيئًا ججًا أك أقػـ بالكثيخ مغ ا

قج يعتقجكف أنشي لا أستصيع التعامل مع 
 كضيفتي كإخبار رئيدي

قج يداعجني في إنجاز الأمػر بذكل  مسارسة تجريب إضافي 
 أسخع

سيدتغخؽ الأمخ وقتًا لمتشطيع والاستفادة 
 مشو

 

 :لا يجب أف يكػف الحل السخضي مثالياً. الأسئمة السيسة التي يجب شخحيا في ىحه السخحمة ىي

 "مجػ نجاح ىحا الحل أو مجسػعة الحمػؿ في حل السذكمة؟ما "

 "ما مجػ رضاؾ عغ تأثيخات الحل عميظ؟"

 "ما مجػ رضاؾ عغ تأثيخات الحل عمى الآخخيغ؟"

 "ما مجػ تػافق الشتائج مع الشتائج الستػقعة ، سػاء كانت إيجابية أو سمبية؟"

 "بذكل عاـ ، ما مجػ رضاؾ عغ الشتائج؟"
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 CBTالتجخلات العلاجية عمى السدتػى السعخفي في علاج  :الدابعضخة السحا

 : تمهيذ

تخجاـ ، نشاقر التجخلبت عمى السدتػػ السعخفي في العلبج السعخفي الدمػكي. يتع اسه السحاضخةفي ىح
بجلًا مغ  مباشخ،غيخ القادرة عمى التكيف بذكل  سعخؼيةىحه التجخلبت عشجما تخيج استيجاؼ العسميات ال

، نفعالاتستيجاؼ تمظ العسميات بذكل غيخ مباشخ مغ خلبؿ التجخلبت عمى مدتػػ الدمػؾ أو الاا
التفديخات  .التحيد في الانتباه والحاكخة • أىجاؼ التجخلبت العلبجية عمى السدتػػ السعخفي في: وتتسثل

 معتقجات جػىخية غيخ قادرة عمى التكيف. .الخاشئة للؤحجاث

يشاؾ شخيقتاف واسعتاف لمػصػؿ إلى فسكششا الاختيار مغ بيغ عجة تجخلبت. ي الأىجاؼ،ىحه  حقيقلمت
وتذسل الاستخاتيجيات في ىحه  مباشخ،تحجؼ محتػػ الأفكار بذكل  يى ى. الأولمتكيفةغيخ سعارؼ ال

تحجيج وتحجؼ السعتقجات الأساسية غيخ القادرة  .تحجيج التفديخات الخاشئة وتحجييا :السجسػعة ما يمي
استخجاـ الاستجعاء السيدخ لسكافحة  .استخجاـ السخاؾبة الحاتية لتدييل الػعي وتحجؼ الأفكار .يفعمى التك

 الحاكخة الانتقائية

ولكغ ليذ محتػػ الأفكار  للؤفكار،تتخح نيجًا مختمفًا تسامًا لتحجؼ استجابة الذخز  ثانيةالصخيقة ال
يقطة والقبػؿ لديادة التدامح مع غيخ السخغػ  استخجاـ استخاتيجيات ال :نفديا. تذسل ىحه الاستخاتيجيات

 إعادة تخريز الاىتساـ. تجريب، ؼيو

 بساذا يفكخ السفحػص:  -1
وتحكخ مغ عسميتشا السخضية الأساسية أف الأنطسة الدمػكية والسعخؼية والعاشؽية تؤثخ جسيعيا عمى بعزيا 

إف التذػىات السعخؼية ىي ، ؽيًا أيزًاالبعس. لحلظ يسكغ لمتجخل السعخفي أف يخمق تغييخًا سمػكيًا وعاش
يختكب الذخز نفذ الشػع )الأخصاء(  الشفدية،أخصاء تفديخية شبو تمقائية نختكبيا جسيعًا. في السذكلبت 

عاني ت اليمع،باضصخا   ةمراب فحػصةم مسا يؤثخ سمبًا عمى السذاعخ والدمػكيات. فسثلب: وتكخارًا،مخارًا 
ج الػعي". يديج ىحا التفديخ مغ شعػرىا بالخػؼ واحتسالية الانخخاط في مغ الجوار ولجييا تفديخ "سأفق

لأف التفديخات السذػىة يسكغ أف يكػف ليا تأثيخ سمبي عمى العػاشف  ونطخًا سمػكيات التجشب واليخو .
يسكغ القػؿ بأف التعجيل السباشخ لتمظ التفديخات سيكػف لو تأثيخ إيجابي عمى السذاعخ  والدمػكيات،

أنيا ستفقج وعييا ، فخبسا ستذعخ بخػؼ  السفحػصةعمى سبيل السثاؿ: إذا لع تعتقج  لحلظ،ػكيات. والدم
 ، أقل وستكػف أقل عخضة للبنخخاط في سمػكيات التجشب واليخو 

يتزسغ العسل عمى السدتػػ السعخفي إجخاءيغ متجاخميغ إلى حج ما: استشباط وتحجيج الأفكار غيخ القادرة 
قبل أف نتسكغ مغ العسل مع تفديخات . الأفكار غيخ القابمة لمتكيف وتعجيميا التكيف وتحجؼعمى 
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ما سفحػص يجب أف يفيع كل مغ السعالج وال بسعشى،، عميشا أف نخخجيع "عمى قجر الإمكاف". سفحػصال
 ىحا الأخيخ.يفكخ ؼيو 

 ما ىي الأفكار التي نبحث عشيا؟ -2
 ويخػ  معشى إكميشيكي أو يفزي إلى الشجاح.وليذ كل ذلظ لو  الػعي،كل شخز لجيو تيار مغ 

(Green & Padesky, 2016)  الأفكار ف الداخشة،أنو مغ السفيج التسييد بيغ الأفكار الباردة والأفكار
فإف الأفكار الداخشة مثيخة  ذلظ،ؼية ولا تثيخ الكثيخ مغ الاستجابة العاشؽية. عمى الشؿيس مغ االباردة وص

 يتأثخ بالعاشفة ويؤثخ عمى العاشفة.  لمحكخيات العاشؽية. كلبىسا

، يتسثل جدء مغ ميستشا في التخمز مغ الأفكار الباردة ومحاولة العثػر مفحػصشابيشسا نشاقر الأفكار مع 
تمظ الأفكار التي تذكل جدءًا مغ العسمية السشصؿية السخضية الأساسية للؤفكار  -عمى الأفكار الداخشة 

 والعػاشف والدمػؾ.

مثل الأنذصة والأشخاص الآخخيغ والأشياء وما إلى ذلظ.  خارجية،ر الأفكار حػؿ أحجاث يسكغ أف تجو 
أو قج يكػف لجػ  "،قج يكػف لجػ الفخد السكتئب أفكار ساخشة مثل "لا أحج يحبشي السثاؿ،عمى سبيل  لحلظ،

 الذخز القمق أفكار ساخشة مثل "سػؼ أتأذػ.

الأحاسيذ الفديػلػجية. ناقذشا اجتخار الحخماف فقج يكػف  يسكغ أف تجور الأفكار أيزًا حػؿ العػاشف أو
لجػ الفخد السكتئب فكخة ساخشة "أنا فاشل لمغاية لذعػرؼ بالحدف." أؼ أف لجيشا رد فعل معخفي )"أنا 
فاشل"( عمى عاشفة )حدف(. ليذ مغ السدتغخ  أف يتخاجع رد الفعل السعخفي ويؤجج السديج مغ مذاعخ 

السرا  باضصخا  اليمع فكخة ساخشة "ىحا الألع في  سفحػصقج يكػف لجػ ال ،مساثمةالحدف. بصخيقة 
صجرؼ يعشي أنشي أعاني مغ نػبة قمبية!" ىحا رد فعل معخفي )"أعاني مغ نػبة قمبية"( لإحداس 

 . معطع ألع الرجر لا يذيخ إلى نػبة قمبية -الفكخة خاشئة  الأرجح،فديػلػجي )ألع في الرجر(. عمى 

ما وراء  (Wells, 2009)حدب  وىي عسمية تدسى الأفكار،ر الأفكار أيزًا حػؿ يسكغ أف تجو 
وىحا يعشي أنو يسكغ لمسخء أف يكػف لجيو رد فعل إدراكي لأفكاره. يسكغ رؤية مثاؿ واضح حقًا لسا  السعخفة.

وىحا  -السرا  بالػسػاس القيخؼ الحؼ يعتقج "لقج فكخت لمتػ في إيحاء شفمي  سفحػصوراء السعخفة في ال
التصفل )صػرة إيحاء  -يعشي أنشي قاتل!" يسكشظ أف تخػ في ىحه الحالة أف ىشاؾ بالفعل فكختاف تجخياف 

 سياقات شفل( وتفديخ لمرػرة العقمية عمى أنيا تعشي أف الذخز قاتل. غالبًا ما يكػف ما وراء السعخفة
ومع ذلظ لا  رؤوسيع،ة تبخز في : معطع الأشخاص الأصحاء تسامًا لجييع أفكار غخيبة أو عشيفةمذػىً 

 يجعميع ذلظ أشخاصًا عشيفيغ.
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 استخجاـ الأسئمة الدقخاشية لاستشباط التفديخات -3

عمى الػصػؿ  سفحػصلسداعجة ال العبارات،بجلًا مغ  الأسئمة،يعشي شخح الأسئمة الدقخاشية أنشا ندتخجـ  
عمى تحجيج تفديخاتو. سفحػص تداعج ال سشدتخجـ سمدمة مغ الأسئمة التي الحالة،إلى الشتيجة. في ىحه 

 : الأسئمة الدقخاشية بأنيا استخجاـ الأسئمة التي (Padesky,1993 p 4يعخِّؼ 

إلى السعمػمات ذات الرمة بالسدألة التي يتع سفحػص لفت انتباه ال .2.لجيو السعخفة للئجابة سفحػصال.1
الانتقاؿ بذكل عاـ مغ السمسػس إلى  .3 لمسفحػص؛مشاقذتيا ولكغ قج تكػف خارج نصاؽ التخكيد الحالي 

تصبيق السعمػمات الججيجة إما لإعادة تقييع  الشياية،، في سفحػص. يسكغ لم4 بحيث يكػف  تجخيجًا،الأكثخ 
 الشتيجة الدابقة أو بشاء فكخة ججيجة.

لحجية وتاريخ شػيل مغ مرا  باضصخا  الذخرية امثلب مفحػص  (Tolin.D, 2016)يقجـ لشا 
الدمػكيات التي تؤذؼ الشفذ والتي أدت إلى دخػؿ السدتذفى عجة مخات. ىجؼ السعالج في ىحه السشاقذة 

يدتخجـ السعالج  السثاؿ،في ىحا ، عمى تحجيج التفديخات التي تدبق تمظ الدمػكياتالسفحػص ىػ مداعجة 
 السفحػص:لاستشباط تفديخات  سقخاط،ئمة عجة استخاتيجيات مختمفة السزسشة في الإشار العاـ لأس

  .غالبًا ما يكػف مغ الديل التحجث بعسػميات فيخكد السعالج عمى مثاؿ محجد لمسذكمة الدخيخية
ولكغ مغ  (،"ما أنػاع الأفكار التي تخاودؾ عادةً قبل أف تفعل ذلظ بشفدظ؟" السثاؿ،)عمى سبيل 

يصخح  ذلظ،بجلًا مغ  ."الًا لإثارة "الأفكار الداخشةالسحتسل أف تكػف الشتائج أقل مػثػؾية وأقل احتس
"متى كانت آخخ مخة جخحت فييا نفدظ؟" ىل يسكشظ تحكخ ما كاف يحجث؟ "  مثل،السعالج أسئمة 

بتخيل نفدو مخة أخخػ في السػقف  السفحػصيدتخجـ السعالج أيزًا الرػر مغ خلبؿ مصالبة 
جاع السذيج إلى الػراء" و "أعجني إلى ما بعج إغلبؽ "بإر  توواستخجاـ استعارة فيجيػ مغ خلبؿ مصالب

يسكغ لمسعالج تحجيج أشخ زمشية محجدة داخل السػضع  الصخيقة،البا  مباشخة وكشت بسفخدؾ". بيحه 
 .الأكبخ

  السعالج يدتخجـ التعاشف والتحقق مغ صحة. بجوف الاستخجاـ الميبخالي لترخيحات التعاشف
عسمية استشباط الأفكار غيخ القادرة عمى التكيف نقجية أو  يسكغ أف تبجو الرحة،والتحقق مغ 

، مدتخجمًا عبارات مثل  السفحػصقزائية. ىشا ، يبحؿ السعالج قرارػ جيجه لتقػية التحالف مع 
 "يجب أف تذعخ وكأنظ خارج عغ الديصخة" و "رائع ، ىحا يبجو وكأنو مػقف بائذ حقًا".

 يعسلبف معًا لمعثػر  سفحػصلتجخيبية عمى أف السعالج واليؤكج السعالج عمى التعاوف. يؤكج مبجأ ا
يسكششا الخخوج ببعس  معًا، أفكارناعمى الإجابات. باستخجاـ عبارات مثل "ربسا إذا وضعشا 

 يؤكج السعالج حؿيقة أنيع في نفذ الفخيق. "،الأفكار" و "ربسا نشتقل إلى شيء ما ىشا
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  الشقاط العالقة. في بعس الأحياف  السفحػصتخصي يدتخجـ السعالج التثؿيف الشفدي لمسداعجة في
دتصع التػصل إلى يأو عمى الأقل لع  الإجابة،عخؼ يلا  قج يبجو السفحػص السشاقذة،أثشاء 

 أكثخ،يشتقل السعالج إلى وضع تعميسي  عميو،الإجابة عمى الفػر. بجلًا مغ شخح السديج مغ الأسئمة 
نذعخ بالأشياء حتى لػ لع نتسكغ مغ فيسيا تسامًا"  ،الأحيافباستخجاـ عبارات مثل "في كثيخ مغ 

؛ "كمشا نتحجث مع أنفدشا في بعس الأحياف ، وأنا أتداءؿ عسا إذا كشت تتحجث إلى نفدظ في 
ذلظ الػقت" ؛ و "في كثيخ مغ الأحياف ، عشجما يذعخ الشاس بالحدف حقًا ، فإنيع يفكخوف في شيء 

التسييد بيغ الأفكار والسذاعخ. غالبًا ما ندتخجـ كمسة  فيمفحػصو السعالج  يداعج يائذ". أيزًا
"أشعخ أنظ لا تدتسع  ما،قج تخبخ شخرًا  السثاؿ،عمى سبيل  -"إحداس" عشجما نعشي حقًا التفكيخ 

 الآف". لكغ ىحه فكخة وليدت شعػرًا. يحتاج بعس العسلبء إلى مسارسة التسييد بيغ الاثشيغ. إلى

  ًويدتفيج مغ السذاعخ لتقجيع السديج مغ التفديخات:  السفحػصا في يلبحع السعالج تغيخًا مداجي
"ألاحع أف لجيظ بعس السذاعخ الآف. ما الحؼ حجث لظ لمتػ؟" تحكخ أف السذاعخ والدمػكيات 

فسغ  الجمدة،تحػلًا في السذاعخ أثشاء  سفحػصلحلظ إذا أضيخ ال معًا،والأفكار تسيل إلى التلبقي 
 ؾ أيزًا تحػؿ في الأفكارالسحتسل ججًا أف يكػف ىشا

 : استخذام لعب الأدوار لاستنباط التفسيراث -4

تحجيج أفكاره باستخجاـ الحػار وحجه. كسا نعمع مغ مشاقذتشا حػؿ  سفحػصأحيانًا يكػف مغ الرعب عمى ال
عشجما يكػف الذخز في نقاش ىادغ ومشصقي في مكتب  السداجية،معالجة السعمػمات الستػافقة مع الحالة 

قج يكػف مغ الرعب استخجاع ذكخياتظ عسا كشت تفكخ ؼيو عشجما كشت أكثخ حدنًا )تسامًا كسا لػ  دغ،ىا
فقج يكػف مغ الرعب استعادة ذكخياتظ عسا كشت تفكخ ؼيو عشجما كشت  بالزيق،كشت ''. إذا شعخت 

صخيقة لتدييل يسكغ أف يكػف لعب الأدوار في الأحجاث الحخجة مفيجًا ك الحالات،ىادئًا(. في مثل ىحه 
 إتاحة الأفكار لمػعي. ىحه شخيقة أخخػ لإدخاؿ السذكمة إلى الغخفة.

أو إذا  ىذًا،الحكع الدخيخؼ أمخ بالغ الأىسية عشج استخجاـ لعب الأدوار. إذا كاف التحالف العلبجي يبجو 
ػف مغ السفيج بحاجة إلى إبقاء السعالج في "جانبو" أثشاء تسخيغ لعب الأدوار ، فقج يك سفحػصبجا أف ال

 إحزار شخز ثالث ليكػف الفاعل. 

 استخجاـ قػائع التحقق لتحجيج التفديخات: -5

يكػف مغ السشاسب استخجاـ قػائع السخاجعة السكتػبة مدبقًا لمتفديخات الذائعة لدػء  الأحياف،في بعس 
عمى التكيف  ببداشة قخاءة أمثمة عمى الأفكار غيخ القادرة سفحػصيسكغ لم الصخيقة،التكيف. بيحه 

ويسكغ الحرػؿ عمى العجيج مشيا مجانًا عمى  مشيا،والتحقق مغ الأفكار التي يبجو أنيا تشصبق. يػجج عجد 
وقج تتعخؼ عمى العجيج مغ  -لا تُعج ىحه الإجخاءات بجيلًب عغ التحجث إلى العسيل حػؿ أفكاره ، الػيب
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ولكشيا قج تكػف شخيقة مفيجة لبجء  -أفكارًا العشاصخ السػجػدة في ىحه السقاييذ عمى أنيا مذاعخ وليدت 
 السحادثة.

ىػ قائسة مخاجعة للؤفكار غيخ القادرة عمى  (Hollon & Kendall, 1980)استبياف الأفكار التمقائية • 
 التكيف السختبصة عادة بالاكتئا .

قة مؿياس للؤفكار الستعم ىػ (Schering & Rapee, 2002) مؿياس أفكار الأشفاؿ التمقائي •
 الأشفاؿ والسخاىقػف  بالتيجيج الجدجؼ والتيجيج الاجتساعي والفذل الذخري والعجاء في

مؿياسًا لمسعتقجات الدمبية عغ الحات ( Foa et al., 1999)أفكار اضصخا  ما بعج الرجمة مؿياس 
 والعالع ولػـ الحات بعج حجث صادـ.

 انصلبؽ لسشاقذة أفكار معيشة غيخ قابمة بيحه الصخيقة ، يدتخجـ السعالج أمثمة مغ الاستبياف كشقصة
 لمتكيف.

 مخاقبة الأفكار -6
يقػـ السعالج  الجمدة،خ جدء ميع مغ التجخل السعخفي. بعج تحجيج التفديخات في يفكتمخاؾبة التعتبخ تقشية  

 ىيخ كػاجب مشدلي. يُصمب مغ العسيل تحجيج تفديخاتو غيخ القادرة عمى التكيف كسا يفكتبتعييغ مخاؾبة ال
 تأتي في البيئة الصبيعية وتدجيميا عشج حجوثيا. تخجـ مخاؾبة الفكخ عجة أغخاض:

  لا سيسا الأشياء العابخة مثل  شيء،مخاؾبة الفكخ يداعج عمى تحجيج التفديخات. تسيل الحاكخة لأؼ
بذكل كبيخ )ناـيظ عغ الاعتساد عمى الحالة السداجية(.  غيخ محجدةإلى أف تكػف  السخء،أفكار 

في  السخيح،في مكتب السعالج  الرعػبات،بعس  سفحػصمغ السحتسل ججًا أف يػاجو ال ظ،لحل
تحجيج الأفكار التي حجثت قبل عجة أياـ في ضل ضخوؼ عريبة. ستكػف السعمػمات أوضح وأكثخ 

  فائجة إذا تع التقاشيا "في الػقت الفعمي".

 ار والعػاشف. مغ خلبؿ مصالبة تداعج مخاؾبة الفكخ في تػضيح العلبقات بيغ الأحجاث والأفك
يكػف السعالج  مدبقًا،الفكخة  خمقت ليذ فقط الأفكار ولكغ أيزًا الأحجاث التي بسخاؾبةسفحػص ال

 مع العسمية السخضية الأساسية.سفحػص قادرًا عمى فيع كيف تتشاسب أفكار ال

  •السباشخة ىي معمع حػؿ نسػذج العلبج السعخفي الدمػكي. التجخبة  سفحػصمخاؾبة الفكخ تثقف ال
أفزل بكثيخ مغ أؼ مشاقذة. عمى الخغع مغ أنشا نقزي وقتًا لا بأس بو في الجمدات السبكخة 

إلا أنو مغ  لأعخاضو،نسػذجًا سمػكيًا معخؼيًا  سفحػصشػاؿ فتخة العلبج( في تعميع ال الػاقع،)وفي 
 .السفيج ججًا أف نجخبو كػسيمة لديادة إدراكو لمسفيػـ
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  •سجخد ؾياس شيء ما يسيل إلى التأثيخ عمى الذيء الحؼ ؼبخ تحفد تفاعل الؿياس مخاؾبة الفك
مغ  بحلظ،إلى أفكاره. مغ خلبؿ الؿياـ  مدتسخ،بذكل  ،سفحػصالتؿيدو. نحغ نػجو انتباه 

حتى قبل أف نبجأ  بشفدو،في تحجؼ تمظ الأفكار سفحػص السحتسل أف نبجأ عسمية يبجأ مغ خلبليا ال
 .تحجؼ الفكخالعسمية الخسسية ل

استخجاـ نسػذج تدجيل الأفكار الػرؾية كسا ىػ  الأفكار ىي الصخيقة لسخاؾبةمغ أىع الصخؽ السباشخة  
تدجيل ثلبثة أشياء: يسكغ أف يكػف السػقف محفدات  سفحػصنصمب مغ ال حيث )( مػضح في الذكل 

و الجدجية لمتفديخ. كسا نصمب خارجية أو داخمية تدبق التفديخ ؛ التفديخ نفدو ؛ الاستجابة العاشؽية أ
بالإضافة إلى شخؽ الػرؽ . تقييع شجة رد الفعل العاشفي أو الجدجؼ عمى مؿياس عجدؼ سفحػصمغ ال
 قج تكػف بعس الاستخاتيجيات الأخخػ لسخاؾبة الأفكار مفيجة أيزًا: التقميجية،والقمع 

ىحه الأجيدة متػفخة الآف عمى  العريبةاستخجاـ أجيدة التدجيل الرػتي لتدجيل أفكارىع أثشاء السػاقف   •
 .معطع اليػاتف الحكية

  iCBTو  MoodKit مثل: تع تصػيخ تصبيقات اليػاتف الحكية التي تدسح لمعسلبء بكتابة أفكارىع• 

(Tolin.D, 2016) 

 ( نسػذج مخاقبة الأفكار 10الججكؿ رقع )

 (100إلى  0اؿ ) مغ الانفع        التفديخ  الػضعية
 65الحدف  لغ أنجح أبجًا في ىحه الػضيفة متأخخ عغ العسل 
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العلاجية عمى السدتػى السعخفي عغ شخيق إعادة البشاء  : التجخلاتالثامشةالسحاضخة 
 السعخفي 

  :تسييج

ج استخجاـ عجد عمى الصاولة. يسكغ لمسعالسفحػص ناقذشا كيؽية إخخاج تفديخات ال ة،الدابق سحاضخةفي ال
 سفحػصوقػائع السخاجعة لسداعجة ال الأدوار،ولعب  الدقخاشية،بسا في ذلظ الأسئمة  الاستخاتيجيات،مغ 

إلى السخاؾبة الحاتية ليحه  سفحػصعمى تحجيج "أفكاره الداخشة" غيخ القابمة لمتكيف وقج يختار إرشاد ال
وغالبًا ما  سفحػصيكخره السعالج لم ما،يج تفديخ الأفكار في بيئتو الصبيعية بيغ الجمدات. عشجما يتع تحج

 .يكتبو

 بشاءإعادة البيعيج التفكيخ ومخاجعة التفديخات غيخ القادرة عمى التكيف  سفحػصتدسى عسمية جعل ال
تتسثل الإستخاتيجية الأساسية في إعادة ـيكمة نطاـ أفكار العسيل وتقييساتو  الاسع،السعخؼية. كسا يػحي 

 تيكات التي ندتخجميا تشقدع إلى فئتيغ:ومعتقجاتو. التك

 .فيع الخصأ في الصخيقة التي يفكخ بيا حاليًا سفحػص عمىالة داعجم .1

 عمى الػصػؿ إلى شخيقة تفكيخ أكثخ تكيفًا وقبػليا والتجر  عمييا سفحػصال ةداعجم. 2

 

 تحجيج أخصاء التفكيخ:  -1

عالج الػصػؿ إلى فيع مذتخؾ ليذ فقط والس سفحػصيجب عمى ال أكثخ،قبل أف نتسكغ مغ التجخل 
كيف يتع  -( ولكغ أيزًا لسا ىػ الخصأ في ىحه الأفكار الدابقةالسحاضخة لساـية التفديخات )انطخ 

تتسثل إحجػ شخؽ تحقيق ذلظ في الخجػع إلى  تذػيييا أو عجـ عقلبنيتيا أو عجـ قجرتيا عمى التكيف.
 مديج مغ اضصخا  السداج و الذخريةمغ  فحػص يعانيرقع )( لس الججوؿ  السعخؼية،قائسة التذػىات 

 لعالأ، و  التابعة

عمى تحجيج التذػىات السعخؼية في سياؽ السحادثة دوف استخجاـ أوراؽ  سفحػصيسكششا أيزًا مداعجة ال
 عمى السػاد. ونقجـ مثالا حػؿ مفحػص يعاني مغ الاعتسادالعسل أو الشساذج. 

 .لأسبػع الساضي. أشعخ بالفدع حياؿ ذلظا السخجرات لقج استخجمت :صالسفحػ 

 ما الحؼ يجفعظ لمذعػر بالدػء حياؿ الاستخجاـ؟ السعالج : 
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، والآف أفدج  سيصخت عمى نفدي كشت أبمي بلبءً حدشًا وكشت فخػرًا حقًا بشفدي لأنشي : السفحػص 
 الأمخ

 .ت الأمخإذف أنت تقػؿ لشفدظ أف استخجامظ الأسبػع الساضي يعشي أنظ أفدج السعالج :

 .نعع ، كسا لػ أنشي ألغيت كل تقجمي: السفحػص

 .وأنت تذعخ بالدػء حياؿ ذلظ السعالج:

 .أشعخ بيحا الفذل :السفحػص

 " كيف تعخؼ ذلظ؟بػؽ؟الشفخ في  . ىل يسكششا التحجث عغ "أفيع: السعالج

 .ىحا يعشي أنشي أخفقت حدشًا، السفحػص:

أفدجت يجب أف تدتخجمو لتحجيج أنظ  الحؼخجر السىػ مقجار أعتقج أف ما أتداءؿ عشو  حدشًا، السعالج:
 ذلظ؟

 .لقج استخجمت مخة واحجة فقط ىحا الأسبػع السفحػص:

إلى أؼ مجػ يجب أف  ذلظ،الجانب الآخخ مغ  الأمخ، وعمىأنظ أفدجت  وىحا يكفي لػصف السعالج:
 الأمخ؟فدج أنظ لع تحجد تبقى نطيفًا لكي ت

 عمىجمو أنشي لع أستخ يعشيلفذل الحا فإف عجـ  فذمت،فقج  ستخجمو،أإذا كشت  حدشًا، السفحػص:
 .الإشلبؽ

في  ٪100وىي "إذا لع أكغ ناجحًا بشدبة  ىشا،إذف لجيظ ىحه الصخيقة في الشطخ إلى الأشياء  السعالج:
ف لأحياافي كثيخ مغ  يأتي الػاقع،. أسسع الشاس يقػلػف أشياء مغ ىحا القبيل كثيخا. في »فذمت  شفائي،

 تخيل ماذا تعشي ىحه التدسية؟ لجيشا اسع ليا. ندسييا تفكيخ الكل أو لا شيء. ىل تدتصيع

 يجب أف يكػف كل شيء في اتجاه واحج أو بصخيقة أخخػ؟ ىل السفحػص:

فإنيع يسيمػف إلى إنذاء عسميات قصع  شيء،نعع. عشجما يفكخ الشاس في كل شيء أو لا  ،امنػع  السعالج:
قج  أوسميع فأنا إما  سيئًا،إما أف يكػف مثاليًا أو  ذاؾ،إما أف يكػف ىحا أو  ذاؾ، مثل ىحا أو صارمة،

 .أفدجت الأمخ

 ؟سميساأعتقج أف ىحا ما أفعمو. لكغ أليذ ىجفي أف أبقى  السفحػص:
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تفكيخ الكل أو ل ا نفكخ في الآثار الستختبةشبعج كل شيء. لكغ دع ىشا،بالتأكيج. ليحا الدبب نحغ  السعالج:
إلى أيغ قج يقػدؾ  الأمخ،شيء. عشجما تخبخ نفدظ أف أؼ شيء أقل مغ الخصانة يعشي أنظ قج أفدجت لا 

 ىحا التفكيخ؟

 .لشفدي مغ التقجـ أنو سيقػدني إلى الحرػؿ عمى مدتػػ عاؿٍ  أعتقج السفحػص:

 مدتػػ عاؿٍ يسكغ أف تفي بو بذكل مػثػؽ؟ السعالج:

 ل أفذأعتقج أنو سيكػف صعبًا. قج  السفحػص:

 إلى أيغ سيأخحؾ ذلظ؟ ،»فذمت  أنظوإذا اندلقت وقخرت " السعالج:

 أنشي سأصا  بالإحباط واليأس أعتقج السفحػص:

أو  أىجافظ،أضغ أنظ عمى حق. وىل ستداعجؾ مذاعخ الإحباط واليأس ىحه عمى تحقيق  السعالج:
 تعتخض شخيقظ؟

 شخيق يعخقمػامغ السحتسل أف  السفحػص:

 نلبحع أف: مغ خلبؿ ىحا الحػار 

أيزًا عغ تذػه  "كل شيء أو لا شيء" في ىحا السثاؿ. كذفت السفحػصاختار السعالج استيجاؼ تفكيخ  •
معخفي آخخ في تعميقاتو. عشجما قاؿ "أشعخ وكأنشي أفذل "، ربسا يكػف السعالج قج التقط التعسيع السفخط 

 .بصخيقة مساثمة ومعالجتو

ساعج  ج التذػه السعخفي ولكغ أيزًا لتحجيج التذػه السعخفيأوضح السعالج نقصة ليذ فقط في تحجي•
والعاشفة والدمػؾ  بيغ التفكيخ في فيع سبب كػف ىحا التذػيو ضارًا. ووجو السعالج صمةالسفحػص 

بكل شيء أو لا شيء مغ السخجح  أف تفكيخه عمى التعخؼالسفحػص لسداعجة باستخجاـ الأسئمة الدقخاشية 
 مسديج مغ تعاشي السخجرات.ل جو الدمبي والاستعجادأف يؤدؼ إلى تفاقع مدا

 في الػصػؿ كالقبػؿ كالتجريب شخيقة تفكيخ أكثخ تكيفًاسفحػص مداعجة ال -2

فإف الخصػة التالية ىي مداعجة  السعخؼية،بعج تحجيج وجػد التذػىات  (Tolin.D, 2016)حدب 
يعتقج الشاس خصأً أف اليجؼ مغ إعادة  الأحياف،ة لمتفكيخ. في بعس عمى تحجيج شخيقة بجيمسفحػص ال

 كػف يمغ السخجح أف . ىحا ليذ كحلظ ذلظ،الييكمة السعخؼية ىػ جعل العسلبء "يفكخوف بإيجابية". ومع 
اليجؼ ليذ استبجاؿ الأفكار الدمبية غيخ الػاقعية بأفكار إيجابية غيخ مشصؿية. عمى ولكغ  مفيجة.  ذالظ

بأف كل شيء عمى ما يخاـ وأنو لا يسكغ أف يحجث أؼ شيء  سفحػصإذا حاولشا إقشاع ال لسثاؿ،اسبيل 
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ىجفشا ىػ لأف الأشياء الديئة تحجث و السػاقف الغيخ مخيحة مػجػدة  و فسغ السحتسل أف نفذل.  سيئ،
ؤدؼ التفكيخ مداعجة العسلبء عمى التفكيخ في ىحه الأشياء بذكل واقعي وليذ إيجابيًا. مغ السخجح أف ي

الػاقعي في مػقف سيء إلى بعس السذاعخ الصبيعية بعجـ الخاحة ولكغ مغ غيخ السخجح أف يؤدؼ إلى 
 اضصخا  خصيخ في الحالة السداجية أو الدمػؾ.

 Examining the Evidence لائل كالبخاىيغفحز الج  -

السؤيجة لمفكخ غيخ التكيفي  تتسثل إحجػ شخؽ السداعجة في تحجيج الأفكار الأكثخ تكيفًا في فحز الأدلة
والسعارض لو. يقػـ السعالج والعسيل بسخاجعة الأدلة التي مغ شأنيا أف تجعع التفديخ السذػه ثع مخاجعة 

كسا ىػ  السشترف،يسكغ الؿياـ بحلظ عمى قصعة مغ الػرؽ بخط مخسػـ في  ،التفديخالأدلة التي لا تجعع 
يتػصل السعالج  لمتفديخ،ة الأدلة السؤيجة والسعارضة وفي السمحق  . بعج مشاقذ )(مػضح في الذكل 

 إلى تفديخ ججيج أكثخ واقعية وأكثخ قجرة عمى التكيف سفحػصوال

سيأتي بأدلة لمتفديخ أكثخ مغ لسفحػص تتسثل إحجػ نقاط الخلبؼ السحتسمة في ىحا التسخيغ في أف ا
يسكششا أف  السداجية،خة الستػافقة مع الحالة ضجه. ىحا ليذ بالأمخ السفاجئ. استشادًا إلى ما نعخفو عغ الحاك

ستكػف أسيل في الاستخداد. جدء  سفحػصنتشبأ بأف السعمػمات التي تتػافق مع الحالة السداجية الحالية لم
 (Tolin.D, 2016) عمى تحجيج دليل ضج الفكخ. سفحػصمغ عسل السعالج ىػ مداعجة ال

حيث يفػز الجانب  "،محتسمة أخخػ وىي معاممة فحز الأدلة مثل "عجد الأصػات ىشاؾ نقصة خلبؼ
نحغ بالتأكيج ميتسػف بكسية الأدلة  (Tolin.D, 2016) ويقػؿالحؼ يحرل عمى أكبخ عجد مغ الشقاط. 

ا نجج أف "الجليل" لمتفديخ ليذ لكششا ميتسػف بشفذ القجر بجػدة ىحا الجليل. غالبًا م الجانبيغ،عمى كلب 
عمى تقييع الأدلة بذكل نقجؼ مغ فحػص سدليلًب قػيًا عمى الفكخ عمى الإشلبؽ. يسكغ لمسعالج أف يداعج ال

 . أجل تحجيج ما إذا كاف يشبغي ترجيقيا

 التفديخ: استجعاني مجيخؼ إلى مكتبو لأنشي في ورشةمثاؿ: 

 ة مغ أجل التفديخات.نسػذج كرقة عسل لفحز الأدل( 11الججكؿ رقع )

 البخاىيغ السزادة لتفديخ   البخاىيغ السػافقة لتفديخ 
 .لع أفعل أؼ شيء مغ شأنو أف يػقعشي في مذكمة لجيو نطخة صارمة في وجيو

حرمت عمى مخاجعة أداء جيجة الذيخ الساضي ، 
أحيانًا يكػف لجيو تعبيخ صارـ ولكغ لا أحج يقع 

 في مذكمة.
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 ف تفديخ ججيج ومتػاز 

ليذ لجؼ أؼ سبب لأتػقع أنشي في ورشة. يسكغ أف يترل بي إلى مكتبو لأؼ عجد مغ الأسبا  ، ولا 
 يبجو أف الػقػع في مذكمة ىػ الدبب الأكثخ تخجيحًا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السعخفي:تكييف سياؽ إعادة البشاء 
عادة ما . العسلبء ذوو الأداء العالي والأكثخ تفكيخًا نفديًا ذكي الأداء العاليمع العسلبء  - .

السعخفي. عادة ما يكػنػف قادريغ بالفعل عمى تحجيج ما  بشاءيأخحوف بذكل جيج لإعادة ال
 .يفكخوف ؼيو ويذعخوف بو ويسكشيع مشاقذة أفكارىع بذكل تحميمي

سيكػف  فكخية،مثل أولئظ الحيغ يعانػف مغ تحجيات  ،السشخفسذكي الأداء مع العسلبء -
 ,Sturmey)التكيف حجؼ الأفكار غيخ القادرة عمى لجييع قجرة متفاوتة عمى تحجيج وت

( ، فالتفكيخ البصيء ، وضعف الانتباه والحاكخة ، والسفخدات السحجودة ، ومذاكل 2004
التفكيخ السجخد قج تعيق جيػد إعادة الييكمة السعخؼية. قج تكػف العشاصخ الدمػكية في العلبج 

ية ليؤلاء العسلبء. ىحا لا يعشي أنو غيخ أكثخ أىسية مغ العشاصخ السعخؼ الدمػكي،السعخفي 
يسكغ لسعطع العسلبء الحيغ لجييع تحجيات فكخية تحجيج وربط الأفكار والعػاشف ؼمسكغ. 

 عمى الخغع مغ أف قجرتيع عمى التفكيخ افتخاضيًا في الأفكار والسعتقجات محجودة والدمػكيات،
التقجـ ببطء وعمى السدتػػ ستحتاج عسمية إعادة الييكمة السعخؼية إلى  الأرجح،عمى 

كسا ىػ مػضح أدناه للؤشفاؿ )عمى الخغع مغ أنشا نخيج الحخص عمى عجـ  الأساسي،
 استخجاـ لغة تذبو الأشفاؿ بذكل غيخ لائق مع البالغيغ(.
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بشاء اليسكغ لمعسلبء الآخخيغ ذوؼ الأداء السشخفس الاستجابة بذكل جيج لإعادة  ذلظ،ومع 
و، و في ىحا السجاؿ ذىانيعسلبء الحيغ يعانػف مغ اضصخابات السعخفي. وىحا يذسل ال

أساسًا مشصؿيًا غيخ  (Kingdon & Turkington, 2006, p.49)يدتخجـ كل مغ 
حيث تتع مشاقذة التجار  الحىانية مثل الأوىاـ واليمػسة في سمدمة مترمة مع  ضار،

الاغتخا  والػصع. عمى الذعػر بقجر أقل مغ سفحػص مسا يداعج ال العادية،التجار  
فمساذا لا  السبخد،يدتخجـ السعالج تحؿيقات مشصؿية لصيفة مثل "إذا كانت أصػاتظ تأتي مغ 

يتع تذجيع العسيل عمى تصػيخ تفديخاتو البجيمة الخاصة  .اعياسسيدتصيع أؼ شخز آخخ 
 . سفحػصبجلًا مغ فخض تفديخات السعالج عمى ال بو،

سخاىقيغ الأكبخ سشًا يسكشيع في كثيخ مغ الأحياف عمى الخغع مغ أف ال :الأشفاؿمع  -
إلا أف الأشفاؿ  الكبار،السعخفي بشفذ الصخيقة التي يدتجيب بيا  البشاء الاستجابة لإعادة

قج يججوف  السثاؿ،عمى سبيل  الأصغخ سشًا قج يحتاجػف إلى تعجيلبت بشاءً عمى مخحمة الشسػ
وفي دمج  نطخىعانب وجيات صعػبة في إدراؾ أف ىشاؾ وجيات نطخ أخخػ إلى ج

قج يكػف أداء الأشفاؿ أفزل عشجما يتع تأشيخ  .السعمػمات التي تتعارض مع معتقجاتيع
الأفكار غيخ القادرة عمى التكيف عمى أنيا "أوامخ" يعصييا الجماغ لمجدع أو عشجما يتع 

 Grave  ("وحر الفكخ الديئ" مثل كذخريات،تخخيج الأفكار غيخ القادرة عمى التكيف 

& Blissett, 2004.) 

 Copingيسكغ رؤية مثاؿ جيج عمى التعجيل التصػرؼ لإعادة الييكمة السعخؼية في بخنامج "

Cat "Kendall and Hedtke's (2006 لمذبا  القمقيغ الحيغ تتخاوح أعسارىع بيغ )7-
 ،عميياعامًا. لسداعجة الأشفاؿ عمى التعخؼ عمى تفديخاتيع السدعجة والترخؼ بشاءً  13

 السػاقف،يدتخجمػف "الخػؼ" ذاكخؼ )الذعػر بالخػؼ؟ تػقع حجوث أشياء سيئة؟ 
والشتائج ، والسكافآت(. أثشاء مشاقذة "تػقع حجوث أشياء  تداعج،الإجخاءات التي يسكغ أف 

سيئة" ، يدأؿ السعالجػف ويلبحطػف التفديخات غيخ القادرة عمى التكيف ويذجعػف الأشفاؿ 
 مرصمحات مثل "صػتي القمق" أو "صػتي اليائذ"  عمى ترشيفيا باستخجاـ
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مع تقجيع  واضح،مستعًا بذكل  السعخفي مع الأشفاؿ عشرخًا بشاءيجب أف يكػف لإعادة ال
السفاـيع عمى مدتػػ مشاسب مغ الشاحية التشسػية واستخجاـ الأمثمة التي يكػف الصفل مألػفًا 

أف شفاؿ الرغار مثل "ماذا تعتقج أسئمة عمى الأ نصخح، يسكغ أف بعس الأحياف بيا في
)شخرية سيقػلو عغ ىحا؟" أو "كيف سيفكخ )شخرية معخوفة عمى ساحة كخة القجـ 

في ذلظ؟" ىحه شخيقة لإدخاؿ إستخاتيجية التفكيخ في البجائل بصخيقة صجيقة لمصفل.  كختػنية(
أكبخ مغ  وربسا تمقي تخكيدًا سمػكية،سيتزسغ علبج الأشفاؿ تجخلبت  الحالات،في معطع 

 ((Stallard, 2002. تمظ السعخؼية

كسا ىػ الحاؿ في  مجسػعة،في مجسػعات. يسكغ مشاقذة التذػىات السعخؼية في   -
مشاقذات "القفد إلى الاستشتاجات" السػضحة أعلبه في العلبج السعخفي الدمػكي لسخض 

مغ أحج يصمب السعالج في لبجاية  الاجتساعي،الخىا   ةانفراـ الذخرية. في مجسػع
قرة عغ حجث مؤلع مغ حياتو أو حياتيا الخاصة وسخد أفكاره  يخوؼ أعزاء السجسػعة أف 

 السعالج،أو أفكارىا غيخ القادرة عمى التكيف. يقػـ العسلبء بعج ذلظ بصخح أسئمة صعبة عمى 
مثل البحث عغ البجائل أو فحز الأدلة. ثع يعصي السعالج عيشة مغ السػاقف التي تثيخ 

ومصالبة السجسػعة بتحجيج التفديخات  الخئيذ،ل مصالبتظ بالحزػر إلى مكتب مث القمق،
 السحتسمة وإجخاء مشاقذة جساعية حػؿ كيؽية تحجؼ التفديخات غيخ القابمة لمتكيف واستبجاليا.

مع السخضى الجاخمييغ تحجيًا  السعخفي لبشاءذكل إعادة اي في كحجة السخضى الجاخمييغ. -
الحادة للؤعخاض ، والسخاوؼ  جة الإقامة )عادةً( القريخة ، والصبيعةخاصًا ، نطخًا لصػؿ م

 الستعمقة بالاستذفاء نفديا ، وإزالة السحفدات السعتادة في البيئة الصبيعية لكل شفل. يقتخح
Ludgate, Wright, Powers, and Camp (1993 عجة تعجيلبت عمى العلبج )

 السعتاد:
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يجب تأجيل الأىجاؼ شػيمة السجػ إلى العلبج في  التخكيد عمى تخؽيف الأعخاض: -1
 .العيادات الخارجية

يػميًا لسجة  سفحػصالاجتساع مع ال أف يكػف  حاوؿنضبط شػؿ الجمدات وتػاتخىا:  -2
 .دؾيقة أو أقل 30

)عمى سبيل السثاؿ  سفحػص إشخاؾ السعالجيغ السداعجيغ: كل شخز يتفاعل مع ال -3
يػف والأخرائيػف الاجتساعيػف( لجيو الفخصة لتكخار ، السسخضات والسعالجػف السيش

 .لسفحػصوتعديد ما يعسل عميو ا

تكامل الجيػد العلبجية: يقػـ معالج العلبج السعخفي الدمػكي بتصػيخ صياغة الحالة -4
ويعسل مع السعالج الريجلاني ومعالج الأسخة والأشباء الجاخمييغ والسعالجيغ الجساعييغ 

 .متأكج مغ أف الجسيع يعسمػف في نفذ الاتجاهوغيخىع مغ الأشباء ل

تعييغ واجبات مشدلية في الػسط: يجب تجشيج مػضفي الػحجة لسداعجة العسيل عمى  -5
 .أداء واجباتو السشدلية عمى الػحجة

": تحجيج الزغػشات التي ة"الداخش الأفكاراستخجـ إعجادات السدتذفى لتحجيج  -6
السعخفي حػؿ تمظ  بشاءخلبؿ خصػات إعادة ال مغ سفحػصتحجث في الػحجة وتػجيو ال

 .الزغػشات

مغ  سفحػصمغ البعج عغ الزغػشات البيئية: قج يؤدؼ الإزالة السؤقتة لمالاستفادة  -7
بتحميل  لمسفحػصالبيئة الصبيعية إلى تػفيخ قجر ضئيل مغ "غخفة التشفذ" التي تدسح 

 .الزغػشات والعسل عمى كيؽية استجابتو ليحه العػامل
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 الشطخ في البجائل -

خػ للبعتخاض عمى الأفكار غيخ القادرة عمى التكيف وتقجيع أفكار أكثخ تكيفًا وىي تذجيع ىشاؾ شخيقة أخ
فإف التفكيخ في البجائل لا يقترخ عمى أؼ نػع معيغ  الأدلة،العسيل عمى التفكيخ في البجائل. مثل فحز 

في التفكيخ في الفكخة الأساسية  لحلظ فيػ أيزًا قابل لمتصبيق عمى نصاؽ واسع. السعخفي،مغ التذػيو 
وىشا  التفكيخ،الخخوج مغ إشاره السخجعي والشطخ في شخؽ أخخػ في  إلىسفحػص الالبجائل ىي دعػة 

 حػؿ انقزاء فتخة تعاشي السخجرات.السفحػص يدتسخ السعالج في العسل مع 

ىحه السعتقج سيسة ىشا. التفكيخ في عبارة ""أنا فاشل". أود أف نفكخ في الفكار الألقج حجدنا بزع : السعالج
 ىل ىع حؿيقي؟

 ا أفكار صادقة.إني حدشًا، :السفحػص

 أنت كحلظ؟ىي صحيحة؟ ىل ىحا حقا  ىل: السعالج

 أليذ كحلظ؟ فذل،وىحا  ،إفداد الأمخلقج قست ب ما، نػع السفحػص:

 ىل ىشاؾ شخيقة أخخػ لمشطخ إلييا؟ أتداءؿ، السعالج:

 .أعتقج أنو يسكغ أف يكػف ىشاؾ أعخؼ، لا السفحػص:

يسكغ أف تكػف ىحه الصخيقة الأخخػ؟ أنا لا أشمب مشظ بالزخورة أف ترجؽ ذلظ ، لكشي  ماذا السعالج:
 أتداءؿ فقط ما الحؼ يسكغ أف تأتي بو؟

لا يعشي  أعتقج أف ىشاؾ شخيقة أخخػ لمشطخ إلى الأمخ وىي أف الأخصاء تحجث وذاؾ حدشًا،السفحػص: 
 .الأمخ أفدجتبالزخورة أنشي قج 

 نعع. لكغ في الػقت الحالي ليذ ىحا ما تفكخ ؼيو أخخػ،ستكػف ىحه شخيقة  :السعالج

 .أعتقج أنو يسكغ أف يكػف صحيحًا ،درػ ألا.  حقًا،ليذ  :السفحػص

 شخز تثق حقا بخأيو؟ لشتخيل أف شخرًا آخخ كاف ىشاؾ ورأػ ما حجث. مغ ىػ حدشًا، السعالج:

 .. انيا ذكية ججاأمي السفحػص:

 ذلظ؟لشتخيل أف والجتظ رأت  حدشًا، السعالج:

 .بخيبة أمل حقًا سترا  السفحػص:
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 ماذا تعتقج أنيا ستقػؿ؟ ابشظ قاـ بإفدادىا"ىل قاـ  وسألت،. إذا تحجثت إلى والجتظ بعج ذلظ ربسا السعالج:

 .كشت فاشلبً  إنشيلا أعتقج أنيا ستقػؿ  السفحػص:

 لع تفعل؟ ماذا ستقػؿ عمى الأرجح؟ السعالج:

 ارتكبت خصأ. إنشيسا كانت ستقػؿ رب السفحػص:

 .فاشلبً  لغ تقػؿ إنظ لكغالسعالج: 

 ."فقط الاستسخار في العسل عمى حميا ظلكغ عمي نكدة،ربسا كانت ستقػؿ شيئًا مثل "إنيا  لا، :السفحػص

إنيا نكدة وشيء ما عميظ مػاصمة  -تكػف ىحه ىي شخيقتشا البجيمة في التفكيخ في الأمخ  ربسا السعالج:
 لكشو لا يجعمظ فاشلًب. عميو،ل العس

 التجخلات مغ أجل التذػىات السعخفية السحجدة-

 معالجة السبالغة في التقجيخ كالتقميل عغ شخيق مسارسة الخياضيات
فإنيع يخصئػف في فيع حجث مشخفس الاحتساؿ  الاحتسالية،عشجما يشخخط الشاس في السبالغة في تقجيخ 

يقػـ الذخز بالعكذ: الخمط بيغ حجث ذؼ احتسالية عالية  رغيخ،التلحجث عالي الاحتساؿ. في عسمية 
 لحجث مشخفس الاحتساؿ.

السبالغ  سفحػصالسعخفي مغ أجل السبالغة في تقجيخ الاحتسالات ليذ إقشاع ال بشاءإف اليجؼ مغ إعادة ال
ولا  -ث ىشاؾ بعس الاحتسالية التي ستحج الحالات،في كثيخ مغ  -في تقجيخه بأف ىحا الحجث لغ يحجث 

ىشاؾ بعس الاحتساؿ ألا  الحالات،في كثيخ مغ  -س أف ىحا الحجث سيحجث شخفالس سفحػصإقشاع ال
في الحرػؿ عمى رؤية أكثخ واقعية للبحتساؿ سفحػص نحاوؿ مداعجة ال ذلظ،يحجث ذلظ. بجلًا مغ 

 .الفعمي

وفي  للبحتسالية،ت الديئة بدبب التقجيخا سفحػصإف الؿياـ بالحدابات يعشي أنو في حالة تذػيو تفكيخ ال
عمى إجخاء تقجيخات أفزل للبحتسالية.  سفحػصنخيج مداعجة الىحه التقشية العلبجية السعخؼية الدمػكية 

يعسل السعالج مع  ىشا،إحجػ الصخؽ السباشخة لمؿياـ بحلظ ىي تقجيع درس أساسي في الخياضيات. 
الصيخاف عمى متغ شائخة وتعتسج  (س). تخذى benzodiazepineباعتساد س( السرابة) السفحػصة

رحمة س  بسشاقذةليحا قاـ السعالج الثقيل في الدفخ الجػؼ.  benzodiazepineعادة عمى استخجاـ 
 القادمة لديارة ابشتيا.
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 .لا يسكششي التخمز مغ ىحا القمق مغ تحصع الصائخة السفحػصة:

وأنت قمق مغ الخد عمى ىحا الفكخ. لحا " ستتحصع،"الصائخة  ىي،ذا فإف أفكارؾ حػؿ الصيخاف إ :السعالج
 ؟تيا بالشدبة لظنمقي نطخة عمى ىحا الفكخ. ما مجػ دقيشا دع

يبجو الأمخ دؾيقًا حقًا. والصائخة ترجر كل تمظ الزػضاء  شائخة،إذا كشت سأركب  حدشًا، السفحػصة:
 .وىحا يجعمشي حقًا أكثخ خػفًا مغ أنيا ستتحصع أيزًا،

تكػف الزػضاء عمى متغ الصائخة مخيفة إذا كشت لا تعخؼ ما تعشيو. لكغ لشبجأ يسكغ أف  نعع، السعالج:
ما ىػ الاحتساؿ الفعمي لتحصع شائخة؟ إذا كانت  رأيظ،بالشطخ إلى السدتػػ الأساسي لمسخاشخ ىشا. في 

٪ تعشي أف 100وىشاؾ فخصة بشدبة  الإشلبؽ،٪ تعشي أف الصائخة لغ تتحصع عمى 0ىشاؾ فخصة بشدبة 
 ما ىػ بخأيظ احتساؿ تحصع الصائخة؟ شائخة،عشجما ترعج عمى متغ  ،دائساخة ستتحصع الصائ

 ٪؟20لدت متأكجًا. ربسا  السفحػصة:

 ٪ أنيا ستتحصع؟20ىشاؾ احتساؿ بشدبة  شائخة،إذف عشجما ترعج عمى متغ  السعالج:

 .ربسا نعع، السفحػصة:

٪ يعشي 20ساؿ وقػع حادث تحصع شائخة بشدبة في ذلظ أكثخ مغ ذلظ بقميل. إف احت نفكخيشا دع السعالج:
 دؾيقا؟ يبجو ىحا ىل. شائخات خسذ كل مغ واحجة شائخة تتحصع ،أنو في الستػسط 

 .أعتقج أف ىحا ليذ صحيحًا لا، حدشًا،السفحػص: 

. حتى نتسكغ مغ معخفة الاحتساؿ الحؿيقي مغ خلبؿ معخفة عجد الصائخات الأمخ حاسسا يبجوالسعالج: 
 وقدسة ذلظ عمى عجد الصائخات العاممة ، أليذ كحلظ؟ صست،تحالتي 

S: صحيح. 

في صفحة الػيب عمى ىاتف ذكي.( يشذخ السجمذ الػششي لدلبمة الشقل إحراءاتو  )البحث السعالج:
 42كاف ىشاؾ  الساضية،عمى مجار الدشػات العذخ الساضية عمى الإنتخنت. عمى مجػ الدشػات العذخ 

كاف ىشاؾ  الدمشي،في نفذ الإشار  ية. كسا يطيخ ذلظ أكثخ مغ ذلظحادث تحصع شائخة تجار 
فدشحرل عمى مائتي ألف مغ  ،191355969عمى  42رحمة تجارية. لحلظ إذا قدسشا  191355969

 .مميػف رحمة 4.5أو حػالي واحج مغ كل  ٪،1

 .ىحا أصغخ بكثيخ مسا كشت أعتقج واو،: السفحػصة
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 أليذ كحلظ؟ ،5ل مغ ك 1بالتأكيج أقل مغ  السعالج:

 .فإنيا لا تداؿ تبجو مخيفة ملبييغ، 4حتى لػ كانت الفخصة واحجة مغ كل  ولكغ: السفحػص

 دعػنا نحاوؿ وضع ذلظ في مشطػر. كيف ترل الى السصار؟ حدشًا، السعالج:

 .أنا أقػد الديارة :السفحػصة

 ر ، أو الخحمة؟ما الحؼ تعتقج أنو مغ السخجح أف يقتمظ ، الؿيادة إلى السصا السعالج:

 .أعتقج محخؾ الأقخاص السفحػصة:

 مغ الؿيادة؟ يىل تخاف  السعالج:

 .لا السفحػصة:

 كيف تتعامل مع قمقظ؟ الصائخة،خػفظ مشحخؼ قميلًب ىشا. عشجما ترعج عمى متغ  إذف: السعالج

 .benzodiazepine آخح السفحػصة:

 أو الصيخاف؟ .benzodiazepine يقتمظ،ما الحؼ تعتقج أنو مغ السخجح أف  السعالج:

 .benzodiazepine السفحػصة:

لكشي أريج أف أرػ نقصة أساسية. ىشاؾ  ؼيظ،أنا لا أحاوؿ زرع مخاوؼ ججيجة  الآف،صحيح.  السعالج:
وبعزيا محتسل أكثخ مغ الأخصار الأخخػ. جدء مغ الحياة الرحية يعشي  حػلشا،مخاشخ في كل مكاف 

 لفعمية بجلًا مغ السخاشخ السرصشعة.تعجيل استجابة مخاوفظ لمسخاشخ ا

 

 الكارثية:إزالة   -

 ة عشجما يتػرط العسيل في واحج )أو كمييسا( مغ ىحيغ الشػعيغ مغ الأخصاء:يتحجث الكارث

في حيغ أنيا عمى الأرجح ستكػف أقل  تسامًا،. الاعتقاد بأف عػاقب حجث ما ستكػف مجمخة 
 خصػرة.

في حيغ أنو عمى الأرجح سيكػف  ما،ا عمى التعامل مع حجث . الاعتقاد بأنو لغ يكػف قادرًا تسامً 
 قادرًا عمى التعامل معو.
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ىػ تقميل التأثيخ الدمبي السمحػظ لحجث متػقع و / أو زيادة  ارثيةفإف اليجؼ مغ إزالة الك وبالتالي،
 مع الكفاءة الحاتية في حالة وقػع الحجث. بالتعاملسفحػص الإحداس 

ىي أف السعالج  شازؿإحجػ الصخؽ لإخخاج حجث مخيف. الفكخة الأساسية لمديع الىػ  شازؿالديع اليعتبخ 
نحػ استشتاج تأثيخ الحجث السشخفس و / أو  سفحػصإذف" التي تقػد ال -يدتخجـ سمدمة مغ أسئمة "إذا 

يعسل  ىحا السجاؿ نقجـ مثالا في (Greenberger & Padesky, 2016) .القجرة الكاؼية عمى التكيف
  :فػبيا باضصخا  اليمع ومغ قبل تجشب  مرا  مفحػصمع  ؼيو السعالج

لحلظ حجدنا فكخة "إذا شعخت بالغثياف في معجتي، فدػؼ أتؿيأ." في الػقت الحالي، لشفتخض أف  السعالج:
 أنت تتؿيأ. ما الحؼ يدعجظ في ذلظ؟ -ىحا يحجث بالفعل 

 .لا أريج أف أتؿيأ حدشًا،: السفحػص

 أنظ ستفعل. لغ أفعل ذلظ أيزًا. لكغ ما الحؼ تججه سيئًا لمغاية بذأف القيء؟لا أتخيل  لا، السعالج:

 .فديكػف ذلظ محخجًا عاـ،كشت في مكاف  إذا السفحػص:

فساذا  عاـ،أستصيع أف أتخيل. لحلظ دعػنا نشتقل إلى ذلظ لسجة دؾيقة. إذا تؿيأت في مكاف  السعالج:
 ستكػف نتيجة ذلظ؟

 .في ذلظ مغ قبل. أنا فقط أعمع أنو سيكػف مخوعًالا أعخؼ. لع أفكخ  :السفحػص

قج يكػف ىحا  الأمخ،لكشظ لع تفكخ في  فطيعًا،السثيخ للبىتساـ أنظ كشت تعمع أنو سيكػف أمخًا  مغ السعالج:
 فعلب؟ لكششا نعمع حقًا أف ىحه حؿيقة فطيعًا،لقج افتخضت أنو سيكػف أمخًا  -جدءًا مغ السذكمة 

 أنشي لا أعخؼ ذلظ بالتأكيج. أعتقج حدشًا، السفحػص:

وقج تؿيأت  عاـ،في مكاف  ىشا،دعشا نفكخ في الأمخ أكثخ قميلًب. تخيل ىحا معي: ىا أنت  حدشًا، السعالج:
 لمتػ أماـ مجسػعة مغ الشاس. ماذا قج يحجث؟

 .سأشعخ بالإىانة السفحػص:

 ظ؟إلى متى ستذعخ بالإىانة؟ ىل ستذعخ بيحه الصخيقة لبؿية حيات السعالج:

،لا أعتقج ذلظ. ربسا سأشعخ بالإىانة لبؿية  لا، السفحػص:  .رغع ذلظ اليػـ

ستذعخ بالدػء ولكغ ليذ إلى الأبج. ىل ستكػف مذاعخؾ بالإىانة سيئة لمغاية لجرجة  حدشًا، :السعالج 
 أنظ لغ تكػف قادرًا عمى التعامل معيا؟
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 .أنشي لغ أفعل ذلظ أشعخ: السفحػص

 التفكيخ في الأمخ. كيف سيكػف رد فعمظ حقا؟ ندتسخ في دعشا السعالج:

 أعتقج أنشي سأعػد لمسشدؿ وأقػـ بالتشطيف ثع أكسل الأمػر في الشياية؟ السفحػص:

ولكغ عشجما نفكخ  ذلظ،يبجو ىحا مخجحًا ججًا. أنا لا أحاوؿ أف أقػؿ إنظ لغ تذعخ بالدػء حياؿ  السعالج:
 .لغ تذعخ بالدػء إلى الأبجيبجو أنظ ستتعامل مع الأمخ و  حقًا،في الأمخ 

 .كشت سأتعامل معيا نعع، السفحػص:

ىل  السثاؿ،وماذا عغ الأشخاص الحيغ رأوؾ تتؿيأ؟ كيف تتخيل أنيع سيدتجيبػف؟ عمى سبيل  السعالج:
 سيذيخوف إليظ ويزحكػف عميظ؟

 .يكػف البعس قج السفحػص:

 جا  معطع الشاس؟قج يكػف البعس. ىل سيكػف ىحا ىػ كيف است صحيح،ىحا  السعالج:

 .ربسا لا. ربسا يتجاىميا بعس الشاس :السفحػص

 ربسا. ىل مغ السسكغ أف يعبخ أؼ شخز عغ قمقو تجاىظ؟ السعالج:

 .ربسا شخز ما سيداعج نعع، السفحػص:

ىل ستكػف نياية العالع؟ أـ أنيا ستكػف مجخد  عاـ،إذا تؿيأت في مكاف  ىػ،سؤالي لظ  إذف السفحػص:
 ؟تجخبة غيخ سارة

  ج: سيكػف مجخد أمخ غيخ سار.

مغ خلبؿ  السفحػصأنو كاف بإمكاف السعالج أيزًا معالجة الاحتسالية السبالغ فييا في تفكيخ  شالاحط
مصالبتيع بتحكخ عجد السخات التي شعخ فييا بالغثياف في معجتو ، وفي تمظ الأوقات ، كع مخة كانت تتؿيأ 

 وما لع تتؿيأ.

 السخيفة،لمعجيج مغ الشتائج الدمبية السخيفة. مغ الػاضح أف بعس الشتائج  ثيةكار يسكغ استخجاـ إزالة ال
 كثيخًا Decatastrophizing ومغ السحتسل ألا تداعج تقشية ججًا،ىي بصبيعتيا كارثية  القتل،مثل 

 ا،حقً تسػت"(. عشجما تكػف الشتيجة السخيفة كارثية  مت،"إذا  ساخخًا،قاؿ  ذإبمي)عمى الخغع مغ أف ألبخت 
سيكػف ذلظ  نعع،" السثاؿ،فسغ السحتسل أف أستيجؼ السبالغة في تقجيخ القجرة السحتسمة )عمى سبيل 

تكػف الشتيجة السخيفة  الأخخػ،في معطع الحالات  ذلظ،لكشو بعيج الاحتساؿ إلى حج كبيخ"(. ومع  فطيعًا،
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 الاختبار،الفذل في . إف decatastrophizingوتفدح السجاؿ لػشيج  كارثية،سيئة ولكشيا ليدت 
 والانفراؿ عغ شخيظ كميا أمثمة عمى الشتائج السخيفة التي يسكغ القزاء عمييا. العسل،وارتكا  خصأ في 

 تحجي التعسيع بإيجاد الاستثشاءات -

فإنيع يتػصمػف إلى استشتاجات شاممة حػؿ شيء ما بشاءً عمى أدلة  التعسيع،عشجما يفخط الشاس في 
في ىحا السجاؿ  ششا تحجؼ التعسيع بإيجاد استثشاءات لتمظ الاستشتاجات الذاممة.محجودة إلى حج ما. يسك

  بالتذاؤـ الذجيج بذأف زواجو. يعاني مغ شعػرهالحؼ  نقجـ مثالا عغ عسل السعالج مع مفحػص يعاني

لجيشا ىحا الفكخ الحؼ يخصخ ببالظ كثيخًا: "زواجي محصع". ىل يسكغ أف تخبخني كيف تػصمت  السعالج:
 لى ىحا الاستشتاج؟إ

 .نتجادؿ كثيخًا. ونحغ فقط نثيخ أعرا  في كل شيء صغيخ حدشًا، السفحػص:

زواجظ  وتأخح ذلظ عمى أنو يعشي أف البعس،وتثيخ أعرا  بعزكسا  ججؿ،فيست. لحلظ ىشاؾ  السعالج:
 تحصع. 

 .الأزواج الدعجاء لا يترخفػف بيحه الصخيقة أعشي،أجل.  السفحػص:

 ج الدعجاء لا يتجادلػف مع بعزيع البعس أو يثيخوف أعرا  بعزيع البعس؟الأزوا السعالج:

 .أعتقج أنيع يفعمػف ذلظ. لكغ ليذ بقجر ما نفعل حدشًا، السفحػص:

 ىل تعخؼ كع مخة يجادؿ الأزواج الدعجاء؟ السعالج:

 .أعتقج أنشي أعخؼ ذلظ لا،السفحػص: 

 ا الجيج في الدواج؟دعػنا نمقي نطخة عمى الجانب الآخخ مشو. مالسعالج: 

 .الجيج في ذلظ؟ لا شيء عمى ما أعتقج ما السفحػص:

 .أبجاً؟ تأكج جيجا ىل حجث أؼ شيء جيج بيشكسا؟ السثاؿ،عمى سبيل  السعالج:

 .كشا نحب الحىا  لمسذي لسدافات شػيمة معًا. لكششا لع نفعل ذلظ مشح وقت شػيل السفحػص:

 لح السذتخكة ىشاؾ؟ ىل مغ شيء آخخ؟ىشاؾ عمى الأقل بعس السرا ولكغ السعالج:

التمفديػف معا. وأحياناً  لكششا نحب مذاىجة الأفلبـ الكثيخ،مؤخخًا لع أكغ مدتعجًا لفعل  حدشًا، السفحػص:
 نتحجث عغ الفيمع بعج ذلظ.
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 .يبجو أنو قج يكػف لصيفًا السعالج:

 .أعتقج ذلظ نعع، :السفحػص

 ىل تفاعلبتظ دائسًا مجادلات؟السعالج: 

 .في بعس الأحياف نتعامل بذكل لائق لا، سفحػص:ال

 ماذا يسكغ أف يكػف مثالًا عمى ذلظ؟: السعالج

 .وسألتيا كيف كاف يػميا يػمي،سألتشي كيف كاف  السشدؿ،عشجما أصل إلى  حدشًا، السفحػص:

 ىحا يبجو واعجًا. ماذا بعج؟ ،السعالج: حدشًا

ويبجو أنيا تقجر ذلظ.  العذاء،ي أشياء مثل شيي أعتقج أحيانًا أنشي سأعخض مداعجتيا ف السفحػص:
 .عشجما أشعخ بالحدف والاكتئا  إلىوأحيانًا تدتسع 

الحجج عمى  -لحلظ أعتقج أنشي سسعت أف ىشاؾ بعس الأشياء حػؿ زواجظ بالتأكيج ليذ مثل  السعالج:
مات مذتخكة جسيمة أعرا  بعزشا البعس. وأنا أيزًا أسسع أف ىشاؾ أوقاتًا يكػف فييا لكميكسا اىتسا

أـ أنو مغ الأصح القػؿ  تسامًا، تحصع لبعزكسا البعس. أتداءؿ ما إذا كاف مغ الأصح القػؿ إف الدواج
 في الدواج؟ واصلبحيا إف ىشاؾ بعس الأشياء التي تخيج العسل عمييا

 وإصلبحيا. الأمخ كسا لػ أف لجيشا أشياء أريج العسل عمييا يبجو السفحػص:

الة أف السعالج لا يتجاىل السذاكل الحؿيؿية في الغزب الدوجي. يسكغ حل ىحه لاحع في ىحه الح
أكثخ بشاءة بشاء أفكار عمى  السفحػصولكغ كاف مغ الزخورؼ في البجاية لسداعجة  مثسخ،السذاكل بذكل 

 حػؿ الدواج.

 مغ خلاؿ تحجيج العػامل الخارجية ذخرشةتحجي ال -

 :شكميغذخرشة يسكغ أف يأخح ال

كثيخًا ما يشدب  .اد بأف السخء ىػ السدؤوؿ عغ الأحجاث التي لا تخزع بالكامل لديصخة السخءالاعتق .1
 ويتجاىمػف السداىسات السيسة الأخخػ  عجدىع،الأفخاد السكتئبػف الشتائج الدمبية إلى 

يطيخ  ذخرشةمغ ال الاعتقاد بأف الأحجاث الخارجية مختبصة بالشفذ. مثاؿ واضح عمى ىحا الذكل .2
مثل الاعتقاد بأف الأشياء السعخوضة عمى  الاضصخابات، أوىاـ الإشارة بيغ العسلبء السرابيغ بالحىاففي 

يسكغ رؤية الاختلبفات الأقل تصخفًا في ىحا التذػيو في العجيج  ذلظ،ومع  .التمفديػف تسثل رسائل خاصة
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خة الرػت تعشي شيئًا نب مثل إساءة تفديخ تعبيخات وجو شخز آخخ أو السخضي،عمع الشفذ  مغ أشكاؿ
 شخريًا.

في ىحا السجاؿ  و بجيمةمغ خلبؿ تحجيج العػامل الخارجية التي قج تػفخ تفديخات ذخرشة يسكششا تحجؼ ال
بالفراـ.  لجييا أوىاـ الاضصياد بأنيا تخزع لمسخاؾبة  ةمراب مفحػصةمع عسل السعالج  نقجـ مثاؿ يبيغ
 :حكػميةمغ قبل وكالة 

 .لذاحشة البيزاء في شارعي مخة أخخػ أمذرأيت تمظ االسفحػص: 

 وىحا جعمظ تفكخ في أنظ تخزع لمسخاؾبة؟السعالج: 

. ىع ىشاؾ شػاؿ الػقت. أعتقج أنيع يجمدػف في تمظ الذاحشة يدتسعػف إلي ، كسا ىػ أجلالسفحػص: 
 ,الحاؿ في الأفلبـ

 .أتخيل أف ىحا مخيف السعالج:

 .إنو أمخ مخعب السفحػص:

 تأكجؾ مغ أف الذاحشة كانت ىشاؾ لخصجؾ؟ ما مجػ السعالج:

 .. تمظ الذاحشة مػجػدة دائسًا في شارعيمتأكجأنا  السفحػص:

أنا مشفتح عمى احتساؿ وجػد الذاحشة ىشاؾ لسخاقبتظ. ولكغ ىل يسكششا التفكيخ في أؼ  حدشًا، السعالج:
 أسبا  أخخػ قج تكػف الذاحشة مػجػدة ىشاؾ؟

 .ي أؼ شيءلا أستصيع التفكيخ ف السفحػص:

دعػنا نصخح بعس الأفكار. ما ىي بعس الأسبا  التي قج تجعل الذاحشة متػقفة في  حدشًا، السعالج:
 الذارع؟

 أـ. . . قج تشتسي إلى شخز يعير ىشاؾ؟: السفحػص

 ىحا مسكغ. ما ىي بعس الأسبا  الأخخػ؟ نعع،: السعالج

 ف في مشدؿ شخز ما؟أعتقج أنو يسكغ أف يكػف مثل العساؿ الحيغ يعسمػ  السفحػص:

 أف يكػف. ىل مغ شيء آخخ؟ يسكغ السعالج:

 ربسا يكػف مجخد شخز يدور كثيخًا مثل صجيق شخز ما أو شيء ما؟ السفحػص:
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. لحا فإف أحج الاحتسالات ىػ أف الذاحشة كانت ىشاؾ لأف شخرًا ما أراد مخاقبتظ. بعس ربسا السعالج:
أو شخز يعسل في  ىشاؾ،شاؾ لأنيا تخز شخرًا يعير الاحتسالات الأخخػ ىي أف الذاحشة مػجػدة ى

 أنت؟ أو شخز زائخ. كع أنت متأكج مغ أف الذاحشة كانت ىشاؾ لمسخاؾبة ما،مشدؿ شخز 

 أنشي لدت متأكجًا أعتقج السفحػص:

السعخفي إلى حل كامل لسعتقج بشاء سغ غيخ السحتسل أف تؤدؼ إعادة الفحاف الػقت لفحز سخيع لمػاقع. 
فسغ السسكغ تسامًا "تخؽيف" أوىاميا حتى تكػف أكثخ انفتاحًا عمى البجائل  ذلظ،الػىسي. ومع  السفحػصة

 أخخػ في علبج, الاستخاتيجيات ومدتعجة لتجخبة

 : تحجؼ الكل أو لا شيء في التفكيخ باستخجاـ الؿياس -

يث فئات عمى يذيخ التفكيخ `` الكل أو لا شيء '' إلى مذاىجة الأحجاث أو الأشخاص أو الحات مغ ح
سبيل السثاؿ ، الأشياء إما مثالية أو فطيعة ، كسا يُخػ في الأفخاد ذوؼ الكساؿ أو أف الشاس إما جيجوف أو 

كسا يطيخ في السثالية وخفس ؾيسة  (Shafran, Cooper, & Fairburn, 2002كميع سيئػف ، )
شاؾ ثلبث مذاكل ى (.Napolitano & McKay, 2007) .الأفخاد مع اضصخا  الذخرية الحجية 

 :محتسمة في تفكيخ الكل أو لا شيء

يشتيي حتسا  عادة ما تكػف فئة "الخيخ" صارمة ججًا أو بعيجة السشاؿ لجرجة أف الأشخاص أو الأشياء .1
 ."في فئة "سيئة

يسكغ أف يؤدؼ تحجيج أف شيئًا ما "جيج" أو "سيئ" تسامًا إلى تحيد متعسج بحيث يحزخ الذخز  .2
التي  اتسب خاصية السشبو التي تتػافق مع التدسية مع التجاىل الانتقائي لخاصية السشبيبذكل غيخ متشا

 .وىكحا تربح التدسية ذاتية الكمسة السشاسبة. ىحا التصخؼ في وضعيةلا تتػافق مع 

 . التقييسات السعخؼية الستصخفة تسيل إلى السداىسة في ردود الفعل العاشؽية والدمػكية الستصخفة3

 سفحػصحيث يداعج السعالج ال التجرج،ؼ الترشيف الذجيج لتفكيخ الكل أو لا شيء باستخجاـ يسكغ تحج
السعالج  عغ ىحا السجاؿ نقجـ مثالا وفي رؤية ضلبؿ مغ المػف الخمادؼ بجلًا مغ الأسػد والأبيس فقط.

 .، الحؼ اعتقج أنو" كاف "فاشل" بدبب انتكاس تعاشي السخجراتيعسل مع مفحػص

أو أنظ ىانظ تحجث أكثخ عغ فكخة الفذل ىحه. لقج تحجثشا عغ ىحه الفكخة أنظ إما ناجح في ر لش: السعالج
 أتداءؿ ما إذا كاف يجب أف يكػف إما / أو؟ ىل يػجج شيء بيشيسا؟ .فاشل

 شيء بيغ الشجاح والفذل؟ أليذ ىحا مجخد فذل؟ تقرج، ماذا السفحػص:
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دعشا ندسيو مؿياس فذل.  -لجيشا مؿياسًا مغ نػع ما  دعشا نفكخ في الأمخ. لشتخيل أف حدشًا، السعالج:
والرفخ  الإشلبؽ،فذل كامل وأسػأ فذل شيجه العالع عمى  100مع  ،100إلى  0ويعصيشا عجدًا مغ 
 الشجاح الكامل. ماذا سيكػف رقسظ؟ تسامًا،يعشي عكذ الفذل 

 ؟70أعتقج أنو سيكػف مثل  السفحػص:

 ؟ لسا لا؟100ليذ  السعالج:

أسابيع دوف استخجاـ قبل أف  3لقج كشت متيقطًا لفتخة مغ الػقت. ذىبت ما يقخ  مغ  حدشًا، :السفحػص
 .أتخاجع

 ، ىل ىشاؾ حؿيقة أخخػ؟ ىحا أمخ ججيخ بالسلبحطة حدشًا، السعالج:

 .اترمت بظ ولع أستخجمو مخة أخخػ  نتكاسةأف ىشاؾ حؿيقة أنو بعج الا أعتقج السفحػص:

 ما مجػ دقة وصفظ "بالفذل"؟ أتداءؿ،أف يكػف أسػأ. لحا كاف يسكغ  صحيح، السعالج:

 .أعتقج أف الأمخ ليذ بيحه الجقة السفحػص:

 ما ىي الصخيقة الأكثخ دقة لػصفظ؟ السعالج:

 عميو؟ العسل: السفحػص

 ىحا بالتأكيج يبجو أفزل بكثيخ. ىل مغ الأفزل التفكيخ بيحه الصخيقة؟ السعالج:

 إنيا كحلظ. نعع، السفحػص:

 حجي ترخيحات "يشبغي" مغ خلاؿ التذكيظ في القاعجةت  -
العجيج مغ الأفخاد العرابييغ يترخفػف وفقًا لسا يعتقجوف أنيع  أف David Shapiro (1989)يخػ  

مفيػـ وضع القػاعج غيخ عتبخ ي وليذ ما يخيجوف ويذعخوف بو بالفعل. بو،يجب أف يخيجوه ويذعخوا 
 محجدة،العجيج مغ العسلبء لجييع معتقجات ف مفيػما محػريا. الدمػكي العقلبنية في نساذج العلبج السعخفي

 الآخخوف؛كيف يجب أف يترخؼ  ويترخفػا؛حػؿ ما يجب أف يذعخوا بو ويفكخوا  بيا،إف لع يتع التحجث 
 نادرا ما يجتسع ىؤلاء "يشبغي". الحاؿ،وكيف يجب أف يكػف العالع. وبصبيعة 

 يظ في القاعجة. عمى سبيل السثاؿ ، قج أشخح أسئمة مثل:عبارات "يشبغي" بالتذك و يتع تحجؼ

 ىل صحيح حقًا أف زملبئظ في العسل يجب أف يحتخمػؾ؟ ىل ىحه قاعجة؟ أـ أنيا ستكػف 
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 " أكثخ دقة لتقػؿ أف ىحا ىػ تفزيمظ القػؼ؟

 أنت تقػؿ إنو لا يجب أف تذعخ بالزيق حياؿ ذلظ ، لكغ مغ الػاضح أنظ تفعل ذلظ. لجيظ"

 "مشدعج؟ قاعجة مغ نػع ما؟ أيغ ىػ مكتػ  ولا يدسح لظ أف تذعخ بو ىل خخقت

 "أيغ مكتػ  أف تكػف زوجتظ أكثخ حشانًا لظ؟"

 "اليجؼ مغ التذكيظ في القاعجة ىػ تذجيع العسيل عمى إعادة صياغة "يشبغي

 :التفزيلبت". نخيج مداعجة العسيل في الػصػؿ إلى معتقجات أكثخ تكيفًا مثل"

شي بذكل أفزل كثيخًا إذا احتخمشي زملبئي في العسل ، لكغ يسكششي البقاء عمى قيج الحياة حتخميأود أف "
 ".ليذ كحلظإذا كانػا 

 ".أفزل ألا أشعخ بالزيق ، لكششي أشعخ بالزيق ، ويسكششي التعاير مع ذلظ"

 لكغ يسكششي التأقمع إذا لع تكغ كحلظ." تجاىي،"أفزل أف تكػف زوجتي أكثخ حشانًا 

 -أقل عاشؽية  عبئافإف الاعتقاد يحسل  قاعجة،بجلًا مغ  رغبة،تع تغييخ "يشبغي" إلى تفزيل أو عشجما ي
عمى إدراؾ أف العالع لغ يشتيي إذا لع سفحػص ويداعج ال قػية،فسغ غيخ السخجح أف يثيخ مذاعخ سمبية 

ت تجاه مػضعًا لاتخاذ نيج أكثخ واقعية وحل السذكلب سفحػصويزع ال التفزيلبت،يتع استيفاء 
 : أف يدتقبل أسئمة عسمية مثل سفحػصالسذكمة. حتى الآف يسكغ لم

 "كيف يسكششي تغييخ مػاقفيع أو سمػكيع؟ العسل،لأنشي أرغب بذكل أفزل إذا احتخمشي زملبئي في 

 "أفزل ألا أشعخ بالزيق ، ما الحؼ يسكششي فعمو لسداعجة نفدي عمى الذعػر بالتحدغ؟ ولأن"

كيف يسكششي تحديغ العلبقة الحسيسة والسػدة في  تجاىي،زوجتي أكثخ حشانًا أفزل أف تكػف و "لأن
 علبقتشا؟"

 تحجي قخاءة العقل كالتفكيخ العاشفي باستخجاـ التداؤؿ الدقخاشي -
تذتخؾ قخاءة العقل والتفكيخ العاشفي في الدسة السذتخكة لاستشتاج الحؿيقة حػؿ السػقف بشاءً عمى 

السذاعخ والحجس كميا ميسة وتدتحق اىتسامشا. لكغ العسلبء يػاجيػف  لصبع،بامذاعخ الفخد أو حجسو. 
يسكغ استخجاـ الاستجػا   بجلًا مغ فخضيات.  واقعية،مذكمة عشجما يقبمػف تمقائيًا ىحه الحقائق عمى أنيا 

 بسذاعخه كحقائق ومداعجتو أو مداعجتيا عمى اعتبار ىحه السذاعخ سفحػصلمسداعجة في تقميل إيساف ال
 واحجة مغ عجة فخضيات محتسمة.
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الحؼ يخخج مغ  زوجيا ؼيسا يتعمق بخدود أفعاليا تجاه مفحػصة  سل السعالج مخة أخخػ مع يعىشا ، 
 السشدؿ بعج ججاؿ.

 ؟بعج الذجار السشدؿ زوجظ أكثخ عسا فكخت بو بذكل صحيح عشجما غادر : لشتحجثالسعالج

 .لقج انتيى لمتػ،لقج فكخت  السفحػصة:

 لقج انتيى. ماذا يعشي ذلظ؟ :السعالج

 .عػديلغ  انتيى معي. لقج سئع أخيخًا ولع يعج يحبشي وىػ كحلظ لقج السفحػصة:

 إلى ىحا الاستشتاج؟ تتػصمسئع ولع يعج يحبظ. كيف  أنويغ تعتقجلحلظ كشت  حدشًا،: السعالج

 .لقج عخفت ذلظ في حجسي حدشًا، السفحػصة:

 ذلظ؟ لتقػليآخخ  سئع ولع يحبظ. فعل أؼ شيءكاف حجسظ يخبخؾ أنو  لحلظ السعالج:

عمست أنو قخر  السشدؿ، لقج كاف غاضبًا حقًا وكاف يرخخ والصخيقة التي خخج بيا مغ حدشًا، السفحػصة:
 .أخيخًا أف الأمخ قج انتيى

عمى حق دائسًا  دماغظىل  .خبخؾ أنو قج اتخح قخارهي دماغظ وكاف ججًا،لحلظ كاف يبجو غاضبًا  السعالج:
 ذأف ىحه الأشياء؟ب

 .في كثيخ مغ الأحياف نعع،السفحػصة: 

 في كل وقت؟ السعالج:

 .ليذ كل الػقت حدشًا، السفحػصة:

لكششي لا أعخؼ  بو،. أعتقج أحيانًا أنشي أعخؼ ما يفكخ ؼيو شخز آخخ ويذعخ بالشدبة لي، لا السعالج:
 ذلظ حقًا. وقج حجث ذلظ مغ أؼ وقت مزى بالشدبة لظ؟

 مخات عجيجة لتأكيج،با: السفحػصة

 إذف إلى أؼ مجػ يسكششا أف نكػف متأكجيغ مسا كاف يفكخ ؼيو؟ السعالج:

 .أعتقج أنشي لدت متأكجا تساما :السفحػصة

أو قج يكػف  التخاكسي،لا. لجيظ حجس حػؿ ما كاف يفكخ ؼيو. وقج يكػف ىحا الحجس ىػ السعجؿ  السعالج:
 غيخ دقيق. ما الحؼ كاف يفكخ ؼيو أيزًا؟
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 .ربسا كاف غاضبًا ولكغ ليذ بالزخورة أف العلبقة قج انتيت :سفحػصةال

 ربسا. ماذا عغ عجـ حبظ؟ السعالج:

 ربسا لع يتػقف عغ محبتي. كاف يسكغ أف يكػف مجخد مجشػف. :السفحػص

 ماذا لػ لع يكغ تذػييًا؟ -

في جسيع الأدلة الستاحة  بعج الشطخ لػ،ماذا  السثاؿ،ماذا لػ كاف الجليل يجعع التفديخ بالفعل؟ عمى سبيل 
ويسكششا الآف تحػيل تخكيدنا  جيج،وىػ أمخ  احتسالية،جد عمى الأقل الشتيجة الأكثخ نح الحالة،في مثل ىحه 

 معيا. التعاملعمى السفحػص إلى معخفة كيؽية مداعجة 

ذفشا أف . ماذا لػ اكتمغ قبليسكغ تقجيع نفذ الشقصة لأؼ مغ "التذػىات" السعخؼية التي نتحجث عشيا 
حقًا غيخ  السفحػصة الثانيةمعخضة بذجة لخصخ الإصابة بشػبة قمبية؟ أو نجج أف زواج السفحػصة الأولى 

إذا كاف أؼ مغ  حدشًا،سئع حقًا ويخصط لمسغادرة؟  قجالثالثة زوج السفحػصة قابل للئصلبح؟ أو نجج أف 
لا يداؿ مفيجًا.  السعخفيبشاء يغ إعادة الأف نعخفو. لحا فإف الؿياـ بتسار  ؼيحب حقًا،ىحه الأشياء صحيحًا 

فإنشا نػاجو بعج ذلظ التحجؼ الستسثل في مداعجة الذخز  مذػه،ولكغ بسجخد أف نقخر أف التفديخ غيخ 
 عمى التعامل بذكل فعاؿ مع واقع السػقف. 

 استخجاـ سجلات تغييخ الفكخ -

كسا ىػ  ذلظ،لقادرة عمى التكيف. ومع تُدتخجـ جمدة العلبج لسسارسة استخاتيجيات لتحجؼ الأفكار غيخ ا
لا يحجث التغييخ الجائع في كثيخ مغ الأحياف حتى يصبق  الأخخػ،الحاؿ مع العجيج مغ جػانب العلبج 

قج يختار السعالج  ذلظ،الذخز ىحه الاستخاتيجيات بذكل متكخر في الحياة اليػمية. مغ أجل تحقيق 
سجلبت تغييخ الفكخ  عجة رقع )(  و تحقق لذكل كسا ىػ مػضح في ا الفكخ،استخجاـ سجل تغييخ 

 :أىجاؼ

أنيا تداعج العسيل عمى مسارسة تحجيج وتحجؼ الأفكار غيخ القادرة عمى التكيف في البيئة الصبيعية.  • 
ولكغ الؿياـ بو خارج جمدة العلبج يسكغ أف يكػف أكثخ  رائعًا،يعج الؿياـ بحلظ في جمدة العلبج أمخًا 

 .خ لإحجاث تغييخ شػيل الأمجإنتاجية بذكل كبي

تداعج عمى إبقاء العسيل مشتبيًا لتفديخاتو أو تفديخاتيا عمى مجار اليػـ ، مسا يديج مغ احتسالية اكتذاؼ  •
 .ىحه الأفكار والتغمب عمييا

 .سفحػصتداعج في تػضيح العلبقة بيغ التغييخ السعخفي والعاشفي لم •
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 مػكية لتحجي الأفكاراستخجاـ التجارب الد-
واحجة مغ أكثخ الصخؽ فعالية لتعجيل التفديخات غيخ القادرة عمى التكيف ىي مغ خلبؿ استخجاـ التجار  

أف  حيث يػصل السعالج لسفحػصو السعخفي،الدمػكية. تسذيا مع الفمدفة التجخيبية لمعلبج الدمػكي 
لتحجيج ما ىػ صحيح ىي البحث عغ نػع ىي مجخد فخضيات )وليدت حقائق( وأف أفزل شخيقة  تفديخاتو

 .مغ السخاؾبة

تكػف التجار  الدمػكية مفيجة بذكل خاص عشجما تحتػؼ أفكار العسيل غيخ القادرة عمى التكيف عمى 
احتسالية السبالغة في التقجيخ أو التقميل أو التيػيل(. الفكخة ىي  السثاؿ،تشبؤ بسا سيحجث )عمى سبيل 

 الدمػؾ بيجؼ تحجيج ما إذا كاف التشبؤ يتحقق أـ لا. الانخخاط في نػع مختمف مغ

قج يلبحع القخاء الستسخسػف أف ىحه التجخبة الدمػكية تذبو إلى حج كبيخ العلبج بالتعخض )انطخ الفرل 
التفكيخ في  . يسكششاوالسعخؼية(. وسيكػنػف عمى حق. ىشاؾ نقصة تتلبقى فييا التجخلبت الدمػكية 11

 : يسكغ أف تداعج بيا التجار  الدمػكية عسلبئشا. فسثلبالكثيخ مغ الصخؽ التي 

  • مغ الجوار ولجييا تفديخ "سأفقج الػعي". إذف كيف يسكششا  اليمع،اضصخا   مغمفحػصة تعاني
إنذاء تجخبة سمػكية لاختبار ىحا التػقع؟ يسكغ أف يرابيا بالجوار عسجًا في مكتب السعالج أو في 

 ستفقج الػعي أـ لا.أؼ مكاف آخخ ونخػ ما إذا كانت 

  ولجيو تفديخ "إذا لع أتسكغ مغ استخجامو  ،الحؼ يعاني مغ اضصخا  تعاشي السخجراتالسفحػص
الآف ، فمغ أتسكغ أبجًا مغ الذعػر بالتحدغ." كيف يسكششا اختبار ذلظ؟ في مكتب السعالج ، يسكششا 

، أو بتعخيزو لمسشبيات ختاره يالحؼ  فكخ في مػضػعويربسا مغ خلبؿ جعمو  - استخجاـ الحػافد
خػ ما إذا كانت ستبجأ في الذعػر بالتحدغ بسخور الػقت أو يثع جعمو  -التي تثيخ الخغبة الذجيجة 

 .باستخجاـ استخاتيجيات تشطيع العاشفة


