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  للاكتئاب سلوكيال-علاج المعرفيال
  

 "ѧѧة المعرفيѧѧاليب العلاجيѧѧمية الأسѧѧق تسѧѧك الطر -ةتطلѧѧى تلѧѧلوكية علѧѧالسѧѧة ائѧѧق العلاجي

 وهѧѧي طرائѧѧق. م مسѧѧتوى المعرفѧѧة المطѧѧور فѧѧي علѧѧم الѧѧنفس الإمبيريقѧѧيالتѧѧي تسѧѧتخد

ق ائѧعلاجية قائمة على نظرية الѧتعلم ـ السѧلوكية مѧن جهѧة، وهѧي مѧن جهѧة أخѧرى طر

كمѧا وتطلѧق علѧى الأولѧى . علاجية تعطي المعرفيات مركѧزاً مهمѧاً فѧي الحѧدث النفسѧي

 ىالنظر إلѧوبѧ .لمعرفѧياق العѧلاج ائѧق العѧلاج السѧلوكي وعلѧى الثانيѧة طرائѧتسمية طر

هѧѧاتين الطѧѧريقتين العلاجيتѧѧين المختلفتѧѧين مفاهيميѧѧاً لا تسѧѧتخدمان اليѧѧوم مѧѧع بعضѧѧهما 

  -ةق العѧلاج المعرفيѧائѧبانتظام فحسب وإنما مدموجتان مفاهيمياً، فإننا نتحѧدث عѧن طر

  ويتضح ذلك في الجمع بينهما في صيغة واحدة هي. "السلوكية

    Cognitive- behavior  Therapy   وسنرمز لها اختصاراCBT    أوCT     

معѧا ونتيجѧة كما ويتضح أيضا من مجموعѧة التقنيѧات العلاجيѧة التѧي تجمѧع الأسѧلوبين 

الإنسѧѧان يѧѧؤثر فѧѧي المثيѧѧرات الموجѧѧودة فѧѧي محيطѧѧه،  يحѧѧاول  فѧѧإنالجديѧѧد  توجѧѧهاللهѧѧذا 

التفاعѧل  تعديلها، ثم  يشكل تصوراً جديداً عنها، يؤثر فѧي سѧلوكه مѧن جديѧد، وهѧذا هѧو

  .المستمر بين المؤثرات البيئية والعمليات المعرفية

الناس لا يضطربون " ويعتمد العلاج المعرفي بشكل عام على الافتراض القائل بأن 

بسبب الأحداث ولكن بسبب المعاني التي يسبغونها على هذه الأحداث وهذه المعاني 

  .والتفسيرات مختلفة للفرد الواحد في المواقف المختلفة

من السلوكي و- وهناك العديد من الأساليب التي يمكن ادراجها ضمن العلاج المعرفي

 Ellis Rational – Emotive ليسالعلاج العقلاني الانفعالي لإ "هذه الأساليب

Therapy (RET) .لميكنباوم  ل المعرفي السلوكيوالتعديMeiychinbaum 

 Beckج المعرفي السلوكي لبيك والعلا Gold friedوعلاج حل المشكلات لغولد فريد 

ويتفق المعالجون على اختلاف أساليبهم في أن . وغيرهامتعدد المحاور  والعلاج
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وافتراضات الاضطرابات النفسية تعتمد إلى حد بعيد على وجود معتقدات فكرية 

  ".خاطئة يبنيها الفرد عن نفسه وعن العالم المحيط به

  

   

  السلوكي-علاج المعرفي مفهوم ال -1

منѧѧѧذ نشѧѧѧأته بالتأكيѧѧѧد علѧѧѧى  CTأو  CBTالسѧѧѧلوكي     -لقѧѧѧد تميѧѧѧز العѧѧѧلاج المعرفѧѧѧي

، وعلѧѧى مѧѧا يفعلѧѧه المتعѧѧالج الآن للإبقѧѧاء " here-and-now الهنѧѧا والآن" موضѧѧوعة 

المعلومѧѧات  نالاعتبѧѧار أآخѧѧذا بعѧѧين  علѧѧى أفكѧѧاره وأفعالѧѧه وعواطفѧѧه المختلѧѧة وظيفيѧѧا،

نوع  المؤلف اسم العلاج العام

 العلاج

1962  

1963  

1971  

  

1971  

1971  

  

1973  

1974  

  

1974  

1975  

1977  

1983 

 Rational-Emotive    الانفعѧالي–العѧلاج العقلانѧي 

Therapy      لوكيѧي السѧلاج المعرفѧالع cognitive 

thearpy                       

-self العѧѧѧѧѧѧلاج بالتѧѧѧѧѧѧدريب علѧѧѧѧѧѧى التعليمѧѧѧѧѧѧات الذاتيѧѧѧѧѧѧة 

industructional training  

 Anxiety –managemnt تѧدبّر القلѧقلѧى ب عالتѧدري

training    

 – Problem  العѧѧلاج عѧѧن طريѧѧق حѧѧل المشѧѧكلات

Sloving Therapy 

 Stress inoculation  التѧدريب التحصѧيني للإرهѧاق

training  

 Systematic المنظوميѧѧѧѧة إعѧѧѧѧادة  البنيѧѧѧѧة  العقلانيѧѧѧѧة

rational restructuring  

 Rational                                  العلوم الشخصية 

science  

 Rational Behavior      العѧلاج بالسѧلوك العقلانѧي

Therapy  

         Self –control therapy العلاج بضѧبط الѧذات

               

 Strucural             بنيѧѧѧѧѧѧويالعѧѧѧѧѧѧلاج النفسѧѧѧѧѧѧي ال

Psychotherapy  

        Ellis-إليس

    Beck-بيك  

   Meickenbaum-ميكنباوم

  

ريتشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارد 

 Richardson&Suinnوسوين

 & D'Zurilla غولѧѧѧد فريѧѧѧد

Goldfried   

  

   Meickenbaum-ميكنباوم

  Goldfried غولد فريد

  

   Mahoneyماهوني 

  Maultsbyمولتسبي 

         Rehmريم

 & Guidanoجيودانووليѧѧѧوتي

Loitti 

CR  

CR 

CR 

  

CS  

PS 

  

CS 

CS  

  

PS 

 CR 

PS 

CR 
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 لا ب النمائيѧѧة للمتعѧѧالج والعلاقѧѧات الاجتماعيѧѧة والتѧѧاريخ المرضѧѧيالتاريخيѧѧة والتجѧѧار

فهѧو   .واسѧتمرارهاكز عليهѧا إلا فѧي حالѧة كونهѧا مرتبطѧة مباشѧرة بتطѧور المشѧكلة يرّ 

يختلѧѧف عѧѧن العѧѧلاج بالتحليѧѧل النفسѧѧي فѧѧي عѧѧدم غوصѧѧه فѧѧي ذكريѧѧات الطفولѧѧة وعѧѧالم 

يѧѧر وعѧѧالم المѧѧريض اللاشѧѧعور، كمѧѧا يختلѧѧف عѧѧن العѧѧلاج السѧѧلوكي الѧѧذي يهمѧѧل التفك

  :الخاص به، ويمثل هذا الاختلاف بما يلي 

  

  السلوكي -يبين مقارنة بين المدخل السلوكي والتحليلي والمعرفي 

  )المدخل السلوكي(مثيرات                                                          انفعال      

  )المدخل التحليلي(انفعال                       ةمثيرات                   دوافع لا شعوري

-المѧدخل المعرفѧي(مثيرات                   معنى خاص                        انفعال      

  )السلوكي

  

جوهر النموذج المعرفي للانفعال واضطراباته هو المعنى الخاص للحدث ويعتبر بيك 

  عنى موجود في مفردة معرفيةهذا الم .يحدد الاستجابة الانفعالية له هنلأ

 a cognition  ةѧѧѧم قيمѧѧѧة، أو حكѧѧѧورة خياليѧѧѧرة أو صѧѧѧادة فكѧѧѧي عѧѧѧوهvalue 

judgment.  

يسѧѧتمد النمѧѧوذج المعرفѧѧي  للانفعѧѧالات مادتѧѧه مѧѧن ملاحظѧѧات المتعѧѧالجين لأفكѧѧارهم و

يكشѧѧѧف العلاقѧѧѧة بѧѧѧين  وخѧѧѧلال عمليѧѧѧة العѧѧѧلاج )  Burns,1991,p.88(ومشѧѧѧاعرهم،

التشѧѧوهات  إلѧѧىالتعѧѧرف ، ويѧتم وك باعتبارهѧا علاقѧѧة تفاعليѧѧةالأفكѧار والمشѧѧاعر والسѧѧل

المعرفيѧѧѧة والاعتقѧѧѧادات المختلѧѧѧة وظيفيѧѧѧا للمتعѧѧѧالج وتشخيصѧѧѧها ودحضѧѧѧها وتجريبهѧѧѧا 

  .وتعديلها بمساعدة المتعالج محدثة تغيرا في كيفية رؤيته لذاته وللعالم وللمستقبل

علم مѧѧن الخبѧѧرات المتعѧѧالج علѧѧى أن ينمѧѧي  طرائѧѧق جديѧѧدة للѧѧت   CBTطريقѧѧة  تسѧѧاعد

ووسائل جديدة لحѧل المشѧكلات فالمعѧالج هنѧا لا يسѧتطيع أن يحѧل للمتعѧالج كѧل مشѧكلة 

) Learning to Learn" (يѧتعلم  كيѧف يѧتعلم" إن المتعѧالج هنѧا بمعنѧى مѧا . تزعجѧه

  "     التعلم الثاني" وقد أطلق بيك على هذه العملية 
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المعѧالج والمتعѧالج وهѧو مѧا يوصѧف اعѧل النشѧط بѧين يعتمد العلاج المعرفي علѧى التفو

إذ يقѧѧدم المعѧѧالج إلѧѧى المتعѧѧالج مبѧѧادئ أساسѧѧية للعѧѧلاج وتكѧѧون مهمتѧѧه  ،بتبѧѧادل الخبѧѧرات

. موضѧوعي بعيѧدا عѧن إصѧدار الأحكѧام  القيام بدور المعلѧم أو الѧدليل وهѧو يقѧوم بѧدور

مزيجѧѧا خاصѧѧا مѧѧن التقنيѧѧات  الاسѧѧتراتيجية المعرفيѧѧة العلاجيѧѧةكمѧѧا ويعتمѧѧد فѧѧي تنفيѧѧذ 

  السلوكية والمعرفية، المبنية على طبيعة المشكلة ونوع التشوهات المعرفية

ً م الواجب المنزلي جѧزءاً  دّ ويع مسѧتوى النشѧاط لѧدى  لزيѧادةمѧن العمليѧة العلاجيѧة،  همѧا

 .الخاصѧѧة بعѧѧدم كفاءتѧѧه المفترضѧѧة ةلاختبѧѧار التشѧѧوهات المعرفيѧѧمѧѧن جهѧѧة و المكتئѧѧب

  الخ ..وجداول الإتقان والرضاويستخدم لذلك جداول نشاط يومي وأسبوعي، 

السѧѧلوكي فتѧѧرة علاجيѧѧة طويلѧѧة فهѧѧو يتطلѧѧب مѧѧا بѧѧين  -لا يسѧѧتغرق العѧѧلاج المعرفѧѧي

حѧѧالات المتوسѧѧطة الاضѧѧطراب إلѧѧى الشѧѧديدة منهѧѧا علѧѧى فѧѧي الجلسѧѧة  ترتكѧѧز  20و15

ا، أسѧبوع15-10أسѧابيع ثѧم مѧرة أسѧبوعيا لمѧدة 5-4جلستين أسѧبوعيا علѧى الأقѧل لمѧدة 

لاج الناجح جلسات متابعة على فترات، للمحافظѧة علѧى النتѧائج التѧي بع العوغالبا ما يت

والزمن المخصص لكѧل جلسѧة علاجيѧة . تحققت والاستمرار في دعم وتقوية المتعالج 

  .دقيقة تقريبا باستثناء الجلسة الأولى التي تتطلب ضعف هذا الوقت 50

ً  يكون العلاجوبذلك  ً ، المعرفي السلوكي علاجاً نشطاً، تعاونيا ، قصير توجيهياً، تعليميا
  أهدافه واضحة ومحددة الأمد،

  

   :للاكتئابالسلوكي – معرفيال النموذج -2

ً مدورا  السلوكي-المعرفي العلاجيعطي  التفكيѧر والانفعѧال مجѧالات للعلاقة بѧين  هما

 يعѧѧѧدلّ فѧѧѧيإحѧѧѧداها  والتعѧѧѧديل فѧѧѧيوالسѧѧلوك،  فجميعهѧѧѧا أشѧѧѧكال متلاحمѧѧѧة ومتكاملѧѧѧة 

   .عهاالأخرى جمي مجالاتال

كونهѧѧا أنماطѧѧا فكريѧѧة لѧѧى لا تزيѧѧد ع" ويѧѧرى إلѧѧيس أن جانبѧѧا كبيѧѧرا مѧѧن الانفعѧѧالات

  " متحيزة ، أو متعصبة، أو تقوم على التعميم الشديد

 ً والفكرة التѧي  .الأحداثللمعاني أو التفسيرات التي يسبغونها على  فالناس تنفعل تبعا

الاستجابة الانفعالية التѧي حدد أشكال يالمعنى أو التفسير الخاص لأي حدث  أنتقرر
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،والتي يعتبرهѧѧا باترسѧѧون محѧѧور النمѧѧوذج المعرفѧѧي فѧѧي تصѧѧدر عѧѧن ذلѧѧك الشѧѧخص

  .والاضطرابات الانفعاليةتعامل مع الانفعالات ال

وميكنبѧѧѧѧѧѧѧاوم      Ellisلѧѧѧѧѧѧѧيس إو   Beckلقѧѧѧѧѧѧѧد اعتبѧѧѧѧѧѧѧر المعرفيѧѧѧѧѧѧѧون أمثѧѧѧѧѧѧѧال بيѧѧѧѧѧѧѧك 

Meichenbaum يѧѧوذج المعرفѧѧق النمѧѧية وفѧѧطرابات النفسѧѧول تت  أن الاضѧѧز حѧѧرك

ثلاثة آليات  أساسѧية يفُتѧرض أنهѧا تسѧاعد فѧي الإبقѧاء علѧى الاضѧطراب كالاكتئѧاب أو 

  ،وهѧѧѧѧѧѧѧذه الآليѧѧѧѧѧѧѧات هѧѧѧѧѧѧѧي  الثѧѧѧѧѧѧѧالوث المعرفѧѧѧѧѧѧѧي، التشѧѧѧѧѧѧѧوهات المعرفيѧѧѧѧѧѧѧة. غيѧѧѧѧѧѧѧره 

        Schemataالمخططات

   The Cognitive Triad:الثالوث المعرفي -أ  

ثّ المتعѧالج علѧى أن ينظѧر إلѧى معرفية تحѧ عناصر من ثلاثة" يتألف الثالوث المعرفي

إلى نفسه نظرة سلبية، معتقѧدا  فالمكتئب ينظر. نفسه ومستقبله وتجاربه بطريقة خاصة

، أو جسѧدي يأو أخلاقѧأنه شخص غير مرغوب فيه، وعديم القيمة بسبب خلل نفسѧي، 

 إلѧى تفسѧيرالثѧاني مѧن الثѧالوث المعرفѧي مѧن ميѧل المكتئѧب  ويتѧألف العنصѧر.في نفسѧه

 ، العѧالم يفѧرض عليѧه مطالѧب ومصѧاعب لا تقُهѧرأن طريقѧة سѧلبية فهѧو يѧرى تجاربѧه ب

وأما العنصر الثالѧث مѧن .ولا يمكن تذليلها للوصول إلى أهدافه في الحياة، فهو مهزوم 

الثѧѧالوث المعرفѧѧي فهѧѧو النظѧѧرة السѧѧلبية إلѧѧى المسѧѧتقبل، فالمكتئѧѧب يتنبѧѧأ بѧѧأن مصѧѧاعبه 

  ". الحالية سوف تستمر إلى ما لا نهاية

ختلف الأعراض وتتنوع من متعا لج لآخر تختلѧف كѧذلك الأهميѧة النسѧبية بمقدار ما تو

 . للمواضيع المتعلقة بالذات والعالم والمستقبل

   Cognitive Distortion:ةشوهات المعرفيالت -ب

والتѧѧي تسѧѧبب الاكتئѧѧاب والانفعѧѧال ) للثѧѧالوث المعرفѧѧي ( تحتѧѧوي الأفكѧѧار السѧѧلبية " 

مة، ورغم أن هذه الأفكار غريبة بعض الشيء، وخارجѧة على الدوام تشوهات ضخ

 ً بالإجمѧѧاع  عѧن المѧألوف فهѧѧي تبѧدو للمكتئѧب  صѧѧحيحة، وغيѧر ممكѧن إثباتهѧѧا عمومѧا

تѧذكر ( كما تظهر بشكل عفوي استجابة لحالة مѧا .،لأنها تتسم بالخصوصية الفردية 

أمѧѧا "يѧѧةولهѧѧذا السѧѧبب تسѧѧمى بالأفكѧѧار التلقائ) حѧѧدثا، أو التعѧѧرض لضѧѧغوط حياتيѧѧة 

الأنماط المختلفة من الأخطاء فѧي منطѧق التفكيѧر التلقѧائي  "فهي التشوهات المعرفية
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)Cognitive Errors  ( اءѧѧѧاليب الاستقصѧѧلال أسѧѧن خѧѧه مѧѧول إليѧѧن الوصѧѧويمك

   ". السلوكي -المستخدمة في العلاج المعرفي

 دولجѧ(.بمواجهتها مѧع المتعѧالجين المعالجعدة تشوهات أساسية تتكرر يقوم  هناكو

  )التشوهات

ويكѧѧون هѧѧدف العѧѧلاج المعرفѧѧي هنѧѧا مسѧѧاعدة المتعѧѧالج علѧѧى الѧѧتخلص مѧѧن التشѧѧوهات 

  .، أو أن يتكيف في استجاباته معها، إذا كان ذلك مستحيلايةالمعرف

  Schemata:مخططات  ال -ج

معرفية، يعتقد أنها تسѧبب شѧتى التشѧوهات التѧي نراهѧا لѧدى )  Structures( هي بنى 

  .المتعالجين

التفسѧѧѧير المعرفѧѧѧي للاكتئѧѧѧاب يقѧѧѧوم علѧѧѧى النظѧѧѧرة السѧѧѧلبية إلѧѧѧى الѧѧѧذات والعѧѧѧالم  نإ" 

حيѧѧث يتجلѧѧى هѧѧذا الثѧѧالوث المعرفѧѧي السѧѧلبي مѧѧن خѧѧلال اسѧѧتجابات الفѧѧرد .والمسѧѧتقبل

التلقائيѧѧة نحѧѧو حѧѧدث مѧѧا، ويعُتقѧѧد أن الثѧѧالوث السѧѧلبي يقѧѧوم بصѧѧياغة تلقائيѧѧة ومسѧѧتمرة 

تأثير الاعتقѧادات في د التشوهات التلقائية تزي إذلإدراكات الفرد وتفسيراته للأحداث ، 

ً يالضمن  ، والمѧزاج المكتئѧب ، والتي تѧؤدي بѧدورها إلѧى  مѧزاج مكتئѧبة المختلة وظيفيا

ً يسѧلب بѧدوره  يؤثر  يميمѧات الحاضѧرة،  ممѧا يѧدواسѧتدعاء الأحѧداث الماضѧية والتق فѧي ا

ѧѧّب ويوسѧѧزاج المكتئѧѧن مѧѧاب " ع مѧѧب الاكتئѧѧمى بلولѧѧا يسѧѧذا  مѧѧاوهѧѧه نѧѧذي  .زولاً لمتجѧѧوال

يشّكل أكثر من حلقة تغذية راجعѧة باسѧتمراريته، إذ كلمѧا تشѧكلت حلقѧت سѧاعدت علѧى 

  .تشكل حلقة أخرى وهكذا، مما يزيد في تدني المزاج  لدى المتعالج

ً ) Milde(  الخفيفففي حالات الاكتئاب " علѧى النظѧر  ما يكѧون المѧريض قѧادراً  غالبا

ية، وحينما تزداد شدة الاكتئاب تسيطر الأفكار إلى أفكاره السلبية بشيء من الموضوع

السلبية على تفكيره رغم عدم وجود ارتباط منطقѧي بѧين الأحѧداث الفعليѧة والتفسѧيرات 

فيجѧد  ، السلبية إلى أن يصبح مشغولا بشكل مسبق بالأفكѧار السѧلبية المتكѧررة الدؤوبѧة

 لو الانشѧѧѧغاأصѧѧѧعوبة شѧѧѧديدة فѧѧѧي التركيѧѧѧز علѧѧѧى المثيѧѧѧرات الخارجيѧѧѧة مثѧѧѧل القѧѧѧراءة 

، ويغѧѧدو التنظѧѧيم المعرفѧѧي  الخѧѧاص المشѧѧكلاتبنشѧѧاطات ذهنيѧѧة مثѧѧل التѧѧذكر أو حѧѧل 

  . "هبالمزاج ذاتي التحكم لا يستجيب للمدخلات المحيطة ب
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كتئѧѧاب مسѧѧاعدة المتعѧѧالج علѧѧى لاوهنѧѧا يكѧѧون التركيѧѧز الѧѧرئيس فѧѧي العѧѧلاج المعرفѧѧي  ل 

ً و) اتالمعرفي( تفحص الأسلوب الذي يفسر فيه العالم  أكثѧر مرونѧة،مما  تجريبه سلوكا

يѧѧؤدي بѧѧذلك إلѧѧى تحطѧѧيم دورة الإكتئѧѧاب لتصѧѧبح فيمѧѧا بعѧѧد التشѧѧوهات المتعلقѧѧة بالѧѧذات 

    .للعلاج والعالم أو المستقبل محوراً 

  دورة الاكتئاب 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :  CBTالسلوكي   -العلاج المعرفي أهداف -3

  :ي إلىمعرفيهدف العلاج ال

وبالتالي يمكن بتعديل أحد أركان  شاعر والأفكار والسلوكالمإدراك العلاقة بين  -1

  .هذا الثلاثي يتعدل الطرفان الآخران 

أن يحددوا ويقيموا أفكارهم وتخيلاتهم وخاصة تلك التي ترتبط  تعالجينالمتعليم  -2

  .بالأحداث والسلوكات المضطربة أو المؤلمة

  .أو تشوهات فكرية  تصحيح ما  لديهم من أفكار خاطئة لمتعالجينتعليم ا -3

فية وسلوكية لتطبق في الواقع معرعلى استراتيجيات وتقنيات تدريب المتعالجين  -4

  .خلال مواقف حياتية جديدة أو عند مواجهة مشكلات مستقبلية 

  .)تحسين المهارات الاجتماعية للمتعالجين من خلال تعليمهم حل المشكلات -5

 استدعاء مشوه

 مزاج مكتئب

 أفكار تلقائية

 استدعاء مشوه

 مشوه استدعاء

  أفكار تلقائية
 جديدة

  أفكار تلقائية
 جديدة

 مزاج مكتئب

 مزاج مكتئب

 مخططات, معتقدات

 مخططات ,معتقدات

 مخططات, معتقدات
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تعديل سѧلوكهم وطѧريقتهم  من ثمّ مات للذات، وتدريب المتعالجين على توجيه التعلي -6

  المعتادة في التفكير باستخدام خلال الحوار الداخلي

 ) CBT(السلوكي -تقنيات العلاج المعرفي -4

يستخدم لتحقيق أهداف العѧلاج المعرفѧي مجموعѧة مѧن التقنيѧات السѧلوكية والمعرفيѧة ، 

  .ستجابة بطريقة وظيفية أكثرويمكن تعليم هذه التقنيات للمتعالجين لتساعدهم في الا

التقنيѧѧات، ويعتمѧѧد هѧѧذا المѧѧزج الѧѧدقيق بѧѧين  ن مѧѧنمومѧѧا  إلѧѧى نѧѧوعييحتѧѧاج المكتئبѧѧون ع

ومهѧѧѧارات التقنيѧѧѧات السѧѧѧلوكية والمعرفيѧѧѧة  علѧѧѧى مسѧѧѧتوى الأداء الѧѧѧوظيفي للمتعѧѧѧالج، 

ً المعѧѧالج ومѧѧدة العѧѧلاج، وأهѧѧداف المعالجѧѧة،   فالمعѧѧالج يشѧѧكل طريقتѧѧه فѧѧي العѧѧلاج تبعѧѧا

  وعية لمتعالج معين في وقت معين لحاجات ن

أنѧѧѧه كلمѧѧѧا زادت شѧѧѧدة الاكتئѧѧѧاب زادت التѧѧѧدخلات السѧѧѧلوكية "  وهنѧѧѧاك قاعѧѧѧدة تقѧѧѧول 

  ..ت المعرفيةوبالعكس كلما انخفضت شدة الاكتئاب زادت التدخلا

  

  استخدام التدخلات  المعرفية والسلوكية                       

     

                                                       

  

    

  

  

  

غبѧات الانتحاريѧة إذ يجѧب اسѧتخدام لرلا أن الأمر يختلف بالنسبة للمكتئبѧين ذوي اإ

  التقنيات المعرفية وتطبيقها منذ البداية ودون انتظار

  :التقنيات المعرفية -1

مليѧѧة اجتѧѧرار الأفكѧѧار التѧѧي تسѧѧاعد علѧѧى اسѧѧتمرار عتسѧѧتخدم هѧѧذه التقنيѧѧات للحѧѧد مѧѧن  

ي مهمѧѧة بالѧѧذات فѧѧي بدايѧѧة العѧѧلاج  قبѧѧل أن يتѧѧدرب المѧѧريض علѧѧى إيجѧѧاد وهѧѧ ،لةالمشѧѧك

 التقنيات السلوكية

 رفيةالتقنيات المع

 صفر 100

 شدة الاكتئاب

دام
تخ

لاس
ية ل

لمئو
بة ا

نس
ال
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ربما لا تحدث هذه التقنيات تغيرات معرفية جوهريѧة،  والسلبية،  ةبدائل للأفكار التلقائي

السѧѧلبية، ويالتѧالي تحسѧن مѧزاج المѧريض الأمѧر الѧѧذي  الأفكѧار ولكنهѧا تحѧد مѧن تكѧرار

  :تقنيات التي استخدمتها الباحثة في هذا البرنامجومن هذه ال ،يساعده على حل مشكلته

  :وتحديدها الأفكار التلقائيةمراقبة -أ

يكرس الكثير من عمل العلاج المعرفي لتعرف الأفكار التلقائيѧة غيѧر المنطقيѧة 

إن أقѧѧوى طريقѧѧة لتعريѧѧف المتعѧѧالج علѧѧى الآثѧѧار الأفكѧѧار ،أو المشѧѧوهة /السѧѧلبية

ة عѧن الكيفيѧة التѧي يمكѧن للأفكѧار التلقائيѧة فيهѧا التلقائية هو الاستعانة بأمثلة حي

 أو يمكѧن أن يطلѧب )مثѧال قصѧة12ملحѧق (.الاسѧتجابات الانفعاليѧة فيأن تؤثر 

من المتعѧالج أن يتѧذكر حادثѧة أو موقѧف مѧن المواقѧف المرتبطѧة بتبѧدل  المعالج

. وصѧѧف الأفكѧѧار التѧѧي عبѧѧرت فكѧѧره قبѧѧل تبѧѧدل مزاجѧѧه إليѧѧهمزاجѧѧه، ويطلѧѧب 

اللاحقة من خلال أمثلة أخذت مѧن  أو غيره من الأساليب سلوبويتضح هذا الأ

حالة زوجѧة تشѧكو مѧن عمѧل هنا المستخدمة في البحث، و أفراد العينة العلاجية

  : زوجها

إننѧѧي دائمѧѧة التѧѧوتر والانزعѧѧاج، وخاصѧѧة تجѧѧاه زوجѧѧي، فهѧѧو يعمѧѧل : المتعالجѧѧة

  .بشكل مؤقت ، ومهدد في كل مرة بأن يترك العمل 

ѧѧدّ :ةالمعالجѧѧك أقѧѧر ببالѧѧذي خطѧѧا الѧѧي مѧѧذكر لѧѧك أن تѧѧذا، وأودّ منѧѧك هѧѧر انزعاج

لحظة توترك وانزعاجك؛ أي مѧا هѧي الأفكѧار التѧي عبѧرت رأسѧك فجѧأة لحظѧة 

  .  توترك

مѧѧѧاذا سѧѧѧيحدث لنѧѧѧا أنѧѧѧا وعѧѧѧائلتي إذا تѧѧѧرك العمѧѧѧل، لѧѧѧن نѧѧѧتمكن مѧѧѧن : المتعالجѧѧѧة

  . الاستمتاع بالحياة، لن أتمكن من شراء ما أريد، لن أكون سعيدة

  .وما هو أسوأ  ما توقعت حدوثه :  ةالجالمع

  .أنني سأبقى متوترة دائما، ولن أستطيع أن أقوم بأي شيء: المتعالجة

إنني أعرف سبب توترك، فهذه الأفكار التي اندفعت فجأة في ذهنك  :ةالمعالج          

     تبقى تزن 
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إنك لا . قائيةرأسك، ولا تستطيعين إيقافها، إنها هي الأفكار التلفي             

  بل ترين  تدركينها،

  . نتائجها عليك           

لا أعرف هذه الأفكار، إنني فقط ألاحظ توتري من هذا  افأن ،ربما:  لمتعالجةا

  .الموضوع كلما عاد زوجي إلى البيت

      ذه الأفكار وتحديدها هي أولى الخطواتإلى هإن التعرف : جةالمعال          

  

  وتعديلها فكار التلقائيةالأ تحديدأساليب  

  

                                             

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )  Socratic Dialogue:(الحوارالسقراطي  -1

( ويعѧѧدّ مѧѧن أكثѧѧر تقنيѧѧات العѧѧلاج المعرفѧѧي، وأكثرهѧѧا اسѧѧتخداما فѧѧي طѧѧرح الأسѧѧئلة 

 شѧكل أوهنѧاك   يسولGuided Discovery  (ѧويسمى أيضا الاكتشѧاف الموجѧه 

ذلѧѧك يجѧѧب علѧѧى  يلوإنمѧѧا بѧѧد ،خѧѧاص بهѧѧذا الأسѧѧلوب تنسѧѧيق محѧѧدد أو بروتوكѧѧول

التي مѧن المحتمѧل أن  لسابرةغ الأسئلة وأن يعتمد على خبرته وإبداعه بص المعالج

 تدريبات على الاسترخاء

    الاستطلاعيالتدريب المعرفي إيجاد البدائل

الإقلال من إضفاء الصفة 

 الكارثية

 القيام ϥداء الأدوار 

2  

 أساليب

  تحديد
  وتعديل
  الأفكار
  التلقائية

ــرح  ـــ ــــ ـــــقراطي في طــــ ـــ ــــنهج الســــ ـــ ــــ المـ
 )الاكتشاف الموجه ( الأسئلة 

 مراقبة و تسجيل الأفكار

 إعادة عزو الصفات
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" دعينѧا نتوقѧف"  " ينتقصѧدمѧاذا " تكشف عن أنماط الأفكار المختلة وظيفيا مثل  

  "هل ترغبين"

 Imagery:التخيل 2

الأسئلة المباشѧرة  نأسلوب بديل للكشف عن المعرفيات حينما لا تجدييستخدم التخيل ك

ويѧѧتم اختيѧѧار هѧѧذه الأسѧѧاليب أيضѧѧا عنѧѧدما يظهѧѧر  سѧѧلبي،فѧѧي توضѧѧيح التفكيѧѧر التلقѧѧائي ال

 المعѧالجمѧن الأفكѧار التلقائيѧة، ويكѧون لѧدى  المنهج السقراطي في الأسئلة كمѧاً محѧدوداً 

وقѧد يѧتمكن . ة التѧي مѧا زالѧت موجѧودةمهمة الشك بأن هنالك المزيد من الأفكار التلقائي

ولا  المعѧالجبعض المتعالجين من استخدام إجراءات التخيل بتذكير أو توجيه قليѧل مѧن 

أن يتخيѧل نفسѧه فѧي حالѧة ماضѧية، مزعجѧة أو تسѧبب انفعѧالا  إليѧهيحتѧاج إلاّ أن يطلѧب 

لج لا معقوليѧة محددا، وأن يصف بالتالي الأفكار التѧي راودتѧه، وغالبѧا مѧا يѧرى المتعѧا

  المخططاتأفكاره، وهو يصف المشاعر المصاحبة لهذه 

خبѧѧرات الماضѧѧي المؤلمѧѧة  لنضѧѧعه فѧѧي صѧѧيغة  أي إن المطلѧѧوب هنѧѧا هѧѧو اسѧѧترجاع 

  ) ا للآن–الهنا (الحاضر ومآل المستقبل 

   Role Playing:  لعب الدور - 3

ѧد الحصѧك بعѧل، وذلѧف قي الغالب يكون لعب الدور أكثر فائدة من التخيѧى وصѧول عل

دور ذلѧك أداء بѧ المعѧالجوعنѧدها يقѧوم  .الموقѧفوافٍ لسلوك الشخص الذي حدث معه 

أو يمكѧن عكѧس الѧدور وذلѧك بتمثيѧل المتعѧالج  ،الشخص بينما يقوم المتعالج بدوره هѧو

  .المعالجدور 

  :الكاريكاتوري الرسم -4

كاريكѧاتوري رسѧم شѧكل   إليѧهعندما لا يستطيع المتعالج تحديѧد أفكѧاره يѧتم الطلѧب 

غ بعѧض الأفكѧار التѧي تجعѧل مѧن هѧذا وصѧ إليه ، ويطلب ) يعبر عن حالته( حزين

الشكل حزينا وكتابتهѧا ضѧمن المربѧع  ويتѧيح مثѧل هѧذا للمتعѧالج بتكѧوين فكѧرة عمѧّا 

  .يزعجه بالفعل
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الإضѧѧفاء مѧѧا فѧѧي ذاتѧѧه علѧѧى الرسѧѧم، حيѧѧث تكѧѧون وتعتمѧѧد هѧѧذه الطريقѧѧة علѧѧى أسѧѧلوب  

هѧي الأفكѧار التѧي تسѧتولي  متعالج في عقل الشكل الكاريكاتوريفكار التي يضعها الالأ

  .عليه

  

  

  كوّن بعض الأفكار التي تزعج هذا الشخص" لماذا يبدو هذا الشخص غير سعيد هكذا ؟: اسأل نفسك 
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لتحديѧد الأفكѧار هو أحد أكثر إجراءات العѧلاج المعرفѧي اسѧتخداما  :سجل الأفكار  - 5

لتلقائيѧѧة ويمكѧѧن أن يطُلѧѧب مѧѧن المتعѧѧالجين أن يسѧѧجلوا أفكѧѧارهم بعѧѧدد مѧѧن الطرائѧѧق ا

وأسѧهل طريقѧة هѧي أسѧلوب العمѧود ،تسمى كل واحدة منها طبقا لعدد الأعمѧدة المختلفة

المѧѧزدوج وهѧѧو إجѧѧراء يسѧѧتخدم غالبѧѧاً حالمѧѧا يبѧѧدأ المتعѧѧالج بѧѧتعلم كيѧѧف يميѧѧز الأفكѧѧار 

ذه الحالة أن يدوّن الأفكار التلقائية التѧي تخطѧر فѧي ويطُلب إلى المتعالج في ه. التلقائية

ويمكѧѧن أن يحѧѧدد المتعѧѧالج بالتنѧѧاوب الاسѧѧتجابات . بالѧѧه فѧѧي حالѧѧة التѧѧوتر أو الانزعѧѧاج

الانفعاليѧѧة فѧѧي عمѧѧود الأفكѧѧار التلقائيѧѧة فѧѧي العمѧѧود الآخر،كمѧѧا يمكѧѧن أن نسѧѧتخدم تقنيѧѧة 

هѧѧذه التقنيѧѧة ناتجѧѧاً ثانويѧѧاً السѧѧهم العمѧѧودي أيضѧѧا لكشѧѧف الأفكѧѧار التلقائيѧѧة، حيѧѧث تعѧѧدّ 

إذا كانѧѧت هѧѧذه الفكѧѧرة صѧѧحيحة فمѧѧاذا تعنѧѧي لѧѧي؟ "لطريقѧѧة العمѧѧود المѧѧزدوج وتبѧѧدأ بѧѧـ 

وتقود إلى سلسѧلة مѧن الأفكѧار التلقائيѧة تكشѧف عѧن السѧبب الحقيقѧي " ولماذا تزعجني؟

مكѧѧن أن يضѧѧيف المعѧѧالج أو يѧѧنقص مѧѧن عѧѧدد الأعمѧѧدة بحسѧѧب الحاجѧѧات وي. للمشѧѧكلة

لج وبقѧѧѧدر فهمѧѧѧه للأفكѧѧѧار التلقائيѧѧѧة وللعلاقѧѧѧة بѧѧѧين المعرفيѧѧѧات السѧѧѧلبية النوعيѧѧѧة للمتعѧѧѧا

  .والشعور غير السار والسلوك غير المثمر

ويسمى أسلوب الأعمدة الثلاث إذا احتوت الاسѧتمارة علѧى ثلاثѧة أعمѧدة العمѧود الأول 

سѧتجابة يقدم وصفًا للحالة، والعمود الثاني قائمة بالأفكار التلقائيѧة، والعمѧود الثالѧث  الا

  . لانفعالية
وسماه السѧجل اليѧومي  ليصبح مؤلفاً من خمسة أعمدة ، وقد وسع بيك أسلوب الأعمدة 

 ً ويرمѧز  Daily Record of Dysfunctional Thoughts للأفكار المختلة وظيفيا

  ) DRDT( له اختصاراً 

 :وهي الأحرف الأولى من الكلمات التاليѧة )سيامو(ت  كلمة  تخدماسُ وفي العربية 

  ) سجل يومي للأفكار المختلة وظيفيا( 

وهѧذه التقنيѧة مѧأخوذة عѧن أسѧلوب ميكنبѧاوم فѧي العѧلاج  :مناقشة الحوار الѧداخلي - 6

المعرفي، فقد ركز على أهمية الحوار الداخلي عند الفرد في تغييѧر مشѧاعره وتفكيѧره، 

" ر داخلѧي البѧاب للمتعѧالج ليقѧول لنفسѧه فѧي حѧوايفѧتح الكئيѧب ومن ثمّ سلوكه فالمزاج 

وهѧي عبѧارات " . إنني أقل من الآخѧرين" " أف إنني لست جيدا " " إنني عديم القيمة 
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صѧل المكتئѧب ليمشاعر اليѧأس وسѧوء احتѧرام الѧذات  فيللتقليل من قيمة الذات، وتزيد 

إلѧѧى الإيمѧѧان بهѧѧا، ممѧѧا قѧѧد يقѧѧود إلѧѧى ردة فعѧѧل عنيفѧѧة ربمѧѧا توصѧѧل إلѧѧى تفضѧѧيل المѧѧوت 

وبما أن المكتئب يسيء إلى نفسه، فإنه يتحول بهѧذا إلѧى شѧخص . بسبب عدم الارتياح 

وبسѧبب . غير فعال ومشلول وخائف ومنعزل عن المشاركة في مسار الحيѧاة الطبيعيѧة

 يلية السلبية لتفكير المتعالج السѧلبي فѧإن الخطѧوة الأساسѧية هѧالنتائج السلوكية والانفعا

ميكنبѧاوم  ذكرههذا ما و الخ  .......ديم القيمة، إننيإنني ع" أن يتوقف عن القول لنفسه 

  ى التحدث إلى ذاته بطريقة بناّءةأن يتدرب المتعالج عل"في علاجه 

ار السلبية وإيقافها، وهѧو عبѧارة يستخدم لمراقبة الأفك): أو المَسْبحََة (عداد المعصم -7

عن عداد يشبه ساعة اليد له زر يمكن الضغط عليه في كل مرة تمر في عقل المتعѧالج 

فكرة سلبية، وفي نهاية اليѧوم يѧتم تسѧجيل العѧدد النهѧائي للأفكѧار، حيѧث يلاحѧظ ازديѧاد 

سѧرعان العدد في البداية، مع تحسن ملحوظ في تحديد أفكاره،  ويستمر ذلك لعدة أيام ف

ما يصل العدد الإجمالي إلى الاستقرار لمѧدة أسѧبوع أو عشѧرة أيѧام ومѧن ثѧم سѧيبدأ فѧي 

التناقص وهذا يشير إلى أن أفكار المتعѧالج المؤذيѧة تضѧعف وتتنѧاقص وسѧيبدو أفضѧل 

لتنحيѧة عشѧر إلѧى خمѧس  إن هѧذا الأسѧلوب لا يعѧد بѧديلاً . لأنه بѧدأ بالسѧيطرة علѧى ذاتѧه

لمتعѧѧالج أفكѧѧاره السѧѧلبية المنحرفѧѧة وليجيѧѧب عليهѧѧا كمѧѧا عشѧѧرة دقيقѧѧة كѧѧل يѧѧوم ليѧѧدون ا

  شرحنا سابقا

 :تعديل الأفكار التلقائية -ب

السѧلوكي  بѧين مراحѧل تحديѧد الأفكѧار -ليس هناك عادة فصل تѧام فѧي العѧلاج المعرفѧي

ففي الواقع إن العمليѧات المرتبطѧة بتحديѧد الأفكѧار التلقائيѧة غالبѧاً مѧا . التلقائية وتعديلها

  .فية للبدء بالتغير الحقيقيتكون كا

ولعѧل  .الخيѧاراتيرى العديد من الأفراد أنفسهم وكأنهم قد فقدوا كل  :إيجاد البدائل -1

. المثال الأبرز على الافتقار إلى الخيارات في المتعالجين الذين يقدمون علѧى الانتحѧار

يѧѧرون أن  فرة لهѧѧم محѧѧدودة جѧѧداً لدرجѧѧة أنهѧѧم قѧѧدانهѧѧم يѧѧرون الخيѧѧارات والبѧѧدائل المتѧѧوأ

والتكتيك المعرفي هنѧا يتضѧمن العمѧل سѧوية مѧع . الموت هو الخيار الأسهل و الأبسط 

  .المتعالج لإيجاد بدائل أخرى



 17

التجريبѧѧي التعѧѧاوني فѧѧي العѧѧلاج  لاختبѧѧارهѧѧو المكѧѧون الѧѧرئيس ل :تفحѧѧص الѧѧدليل -2

 اتبعѧد كتابѧة الأفكѧار السѧلبية وتحديѧد التشѧوهات فيهѧا، يѧتم اعتبѧار مجموعѧف. المعرفي

ته أو فرضѧييؤيѧد  والمتعѧالج  بالبحѧث عѧن دليѧل المعالجالأفكار التلقائية  فرضية  يقوم 

 ً  يѧѧدعم ويعѧѧزز اعتقѧѧاده  متجѧѧاهلاً  مѧѧا يقѧѧدم  دلѧѧيلاً  يدحضѧѧها، خاصѧѧة وأن المتعѧѧالج غالبѧѧا

وعنѧد . علѧى معلومѧات قليلѧة تعѧزز أفكѧاره المختلѧة معلومات أخرى رئيسѧة،  ومركѧّزاً 

ً " ا الدليل علѧى هѧذه الفكѧرة ؟م"ذلك يسُأل المتعالج  عنѧدما نشѧعر بأننѧا لسѧنا  لأننѧا غالبѧا

على ما يرام فإننا نعتقد بأن الأشياء سيئة دون التدقيق في الحقائق والتأكد منها وحينمѧا 

  .نتفحصها فإننا سنرى الأشياء من منظور مختلف

 Whatو ماذا ل"  افتراضي  وتسمى بأسلوب:  إضفاء الصفة الكارثيةالإقلال من  -3

if " دير وѧي تقѧالغ فѧان يبѧا إذا كѧه فيمѧويم بنفسѧى التقѧالج علѧلوب المتعѧذا الأسѧيساعد ه

ماذا لو لѧم "مثل  أسئلة سلبيةفيه يسأ ل المتعالجون الصفة الكارثية للحدث أو للفكرة، و

فѧѧلا يعطѧѧون وقتѧѧا لأسѧѧئلة مشѧѧابهة حرفيѧѧا ولكѧѧن بشѧѧكل " مѧѧاذا لѧѧو رسѧѧبت " " أسѧѧتطع 

إنهѧم يبحثѧون عѧن إجابѧة، أو عѧن " مѧاذا لѧو اسѧتطعت" " لѧو نجحѧتماذا : إيجابي مثل 

وجهѧѧѧات نظѧѧѧر بديلѧѧѧة بشѧѧѧكل مثѧѧѧالي ويظهѧѧѧر ذلѧѧѧك واضѧѧѧحا فѧѧѧي الحѧѧѧوار التѧѧѧالي لأحѧѧѧد 

  "المتعالجين

عادة ما تكون الصفات المنسوبة إلى أحداث الحياة  في حالѧة  :إعادة عزو الصفات -4

بلوم أنفسهم على أحداث الحيѧاة  ون يقوم المكتئبالاكتئاب مشوهة في الاتجاه السلبي إذ 

و يعتقѧدون أن  ،وإعطѧاء معنѧى عѧام للحѧوادث المحѧددة وغيѧر المتوقعѧة ،غير المؤاتيѧة

لѧدى المكتئبѧين التشѧوهات السѧلبية  وقѧد وُجѧِد أن  .الحالة السلبية ستدوم إلى ما لا نهايѧة

الشائعة  لعبارةالداخلي الذي يقود  الفرد إلى انخفاض في تقدير ذاته كا في العزو كمنت

وعلѧى الѧرغم مѧن أن المѧرء لا يسѧتطيع " هذا ما جنيته على نفسѧي  " المتعالجين  بين 

أن ينفي  هذا تماماً، إلا أنه من غير المѧرجح أن يكѧون شخصѧاً واحѧداً بمفѧرده مسѧؤولاً 

،  لذلك يكѧون التѧدخل العلاجѧي هنѧا فѧي إعѧادة توزيѧع عن كل خلل يحدث في علاقة ما

  .كل الأطراف ذات الصلة بالأزمة  بينالمسؤولية 
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ً مسبقتستخدم للمساعدة في الكشف و:  الاستطلاعيالمعرفي دريب الت -5 عن الأفكѧار  ا

. ت أكثѧѧر تكيفѧѧاً وملاءمѧѧةمعرفيѧѧاتطѧѧوير  علѧѧىتѧѧدريب المتعѧѧالج ، وفѧѧي التلقائيѧѧة السѧѧلبية

 بطلѧب مѧن المتعѧالج أن يسѧتخدم الأفكѧار البديلѧة فѧي وضѧع مشѧكلي جديѧد،ويكون ذلѧك 

ويراقب انفعالاته المترافقة مع هذا السلوك الجديد، و يساعد ذلѧك علѧى تحديѧد العقبѧات 

انظѧر تقنيѧات (.التѧي سѧتعيقه فѧي تنفيѧذها فѧي المسѧتقبل) المعرفيѧة والسѧلوكية(المحتملة 

  )100ص  يالسلوك–العلاج المعرفي 

ات إذ يقѧوم وتعتبر الجلسة العلاجيѧة  المكѧان المثѧالي للتѧدريب علѧى العديѧد مѧن السѧلوك

ً  المعѧѧالج  بѧѧدور المѧѧدرس والموجѧѧه الѧѧذي يقѧѧدم تغذيѧѧة راجعѧѧة مباشѧѧرة علѧѧى الأداء مقѧѧدما

   .لتحقيق ذلك يمكن استخدام تقنية لعب الدور و، الاقتراحات المحسنة للسلوك الجديد

 The Survey Method:التفكير بتدرجات الرمادي -6

 ر المتعѧѧدد وعѧѧدم الاقتصѧѧار علѧѧى ز المتعѧѧالج علѧѧى التفكيѧѧيѧѧحفت تقѧѧوم هѧѧذه الطريقѧѧة علѧѧى

إننѧѧي إنسѧѧان  فاشѧѧل، لا أفعѧѧل شѧѧيئا "كѧѧأن يقѧѧول المتعѧѧالج :؟)أسѧѧود أو أبѧѧيض ..أو...إمѧѧا(

توضѧѧيح أفكѧѧار المتعѧѧالج  المعѧѧالجعلѧѧى "  صѧѧحيحا علѧѧى الإطѧѧلاق، إننѧѧي مجѧѧرد خاسѧѧر 

 ً بѧѧأن يقѧѧيمّ المتعѧѧالج . مѧѧا تѧѧؤدي إلѧѧى القلѧѧق والاكتئѧѧاب المتطرفѧѧة والمشѧѧوهة والتѧѧي غالبѧѧا

لأن الأشѧياء غالبѧا مѧا تكѧون مѧا بѧين الصѧفر، .لأشياء ضمن مجѧال مѧن صѧفر إلѧى مئѧةا

وعنѧدما لا تنتهѧي الأشѧياء .والمئة بدلا من الإصرار على أنهѧا إمѧا بهѧذا الشѧكل أو ذاك 

إننѧي فاشѧل بمقѧدار محѧدد ، إننѧي :" بشكل جيد كمѧا كѧان يأمѧل ، يمكѧن أن يقѧول لنفسѧه 

  ".ماإنني خسرت إلى حد : حة أفعل أشياء صحيحة وأشياء غير صحي

   The Semantic Method)الينبغيات( طريقة دلالات الألفاظ  -7

يغلب عنѧد المتعѧالجين وغيѧرهم أن يسѧود نمѧط مѧن التفكيѧر بالينبغيѧات،وتعتبر طريقѧة  

دلالات الألفѧѧاظ  طريقѧѧة فعالѧѧة لمقاومѧѧة عبѧѧارات الينبغيѧѧات هѧѧذه فبѧѧدلا مѧѧن أن يقѧѧول 

كان يجب ألا أرتكѧب  " أو "   يجب أن أفعل هذا" ون منزعجا المتعالج لنفسه عندما يك

ويتم تدريب المتعالج على أن يستخدم طريقة دلالات الألفѧاظ للѧرد علѧى " يقول " ذاك 

ً  كѧѧل أقѧѧل  فكѧѧرة سѧѧلبية تѧѧدور فѧѧي رأسѧѧه وذلѧѧك باسѧѧتبداله مفѧѧردات لغويѧѧة تعطѧѧي انطباعѧѧا

 ً   .."ون لطيفا لو  سيك" مثل عبارات .على المتعالج  انفعالا وأقل إزعاجا



 19

 Identifying and Modifying(    :وتعѧѧѧѧديلها تحديѧѧѧѧد المخططѧѧѧѧات -ج

Schemata(    

أصعب إلى حد ما من تغيير الأفكار التلقائيѧة  يه وتعديلها إن عملية تحديد المخططات

السلبية لأن هذه المعتقدات الجوهرية الأساسية  مطمورة بعمق أكثر وربما أبعد بكثيѧر 

انظѧر (الج وتكون قد تعززت عѧادة عبѧر سѧنوات مѧن التجѧارب الحياتيѧةعن وعي المتع

عديѧد مѧن الأسѧاليب ذاتهѧا للن يمكو. ) الافتراضات التي تؤدي إلى الاكتئاب  23ملحق 

ً فكار التلقائية أن توظف ذكرها في تعديل الأالتي تم  فѧي العمѧل العلاجѧي  توظيفاً ناجحѧا

التخيل و السقراطي في طرح الأسئلة المنهج إجراءات: مثل  على مستوى المخططات

 انظѧر(  ئالسѧيالتكيѧف  ذات المخططѧات الأدوار وتسجيل الأفكار للكشف عن  لعبو 

حينما يكتسب المتعالج الخبرة في تمييز الأفكѧار التلقائيѧة، و.) ي الصفحة التاليةالشكل 

طهѧا ، وارتباالأساسѧية هر المخططѧاتتبدأ أنماط متكررة بالظهور ممѧا قѧد يѧوحي بجѧو

لشѧѧرح  النفسѧѧي تثقيѧѧفال طريقѧѧة المعѧѧالجهنѧѧا يمكѧѧن أن يسѧѧتخدم و .مѧѧع الأفكѧѧار التلقائيѧѧة

أو الافتراضѧات  Core Beliefsالمحوريѧةقѧد تسѧُمى المعتقѧدات ( المخططѧات مفهوم 

بتمييѧز المخططѧات  ون، ومن ثم قѧد يبѧدأ المتعѧالج)   Basic Assumptionالأساسية

المتعѧالج باكتشѧاف هѧذه الافتراضѧات الأساسѧية فقѧد ولكѧن، عنѧدما يبѧدأ . من تلقاء ذاتهم

محѧددة قѧد تكѧون فعالѧة و مѧؤثرة وبالتѧالي  مخططѧاتإلѧى الاقتѧراح بѧأن  المعالجيحتاج 

قѧѧد يتطلѧѧب تعѧѧديل . يشѧѧُرك المتعѧѧالج فѧѧي تمѧѧارين مشѧѧتركة لاختبѧѧار هѧѧذه الفرضѧѧيات

ات الإجѧѧراء إحѧѧدىو. وخارجهѧѧا المخططѧѧات اهتمامѧѧاً متكѧѧرراً داخѧѧل  جلسѧѧات العѧѧلاج

ً المستخدمة  هѧو الطلѧب مѧن المتعѧالج الاحتفѧاظ بقائمѧة فѧي دفتѧر خѧاص  استخداماً شائعا

ويمكѧѧѧن مراجعѧѧѧة قائمѧѧѧة . حتѧѧѧى تاريخѧѧѧه حѧѧѧددتبѧѧѧالعلاج عѧѧѧن كѧѧѧل المخططѧѧѧات التѧѧѧي 

   .المخططات قبل كل جلسة

فѧي  ص فѧي تعѧديل المخططѧاتاخѧ ة بشѧكل فيѧدموتتضمن تѧدخلات العѧلاج المعرفѧي ال

إعѧداد قائمѧة و )الѧدليل المؤيѧد والѧدليل المعѧارض(حѧص الѧدليلتف:  مѧا يلѧيهذا البحѧث  

  . والسهم العمودي المعرفي دريبإيجاد البدائل  والتوبالمزايا والسيئات 
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  وتعديلها تحديد المخططات 

  
  

           

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :تفحص الدليل -1

لѧى الشѧك حѧث المتعѧالج عإلѧى يستخدم هنا كما في تعديل الأفكار التلقائية ، إذ يهѧدف و

حالѧة فتѧاة تعѧاني  فѧيذلѧك ويتضح . بدء بالتفكير بتفسيرات بديلةالبصحة المخططات و

مقبولѧة فѧي سѧعيدة ويجب أن أكѧون جميلѧة وجذابѧة ونحيلѧة لأكѧون " من الاعتقاد التالي

  " المجتمع 

  

  تعديل المخططات من خلال تقنية تفحص الدليل 

 لدليل المعارضا            الدليل المؤيد                  

  

  

  

  

 

 

 أساليب

  تحديد
  وتعديل

المنهج السقراطي في طرح   المخططات
 سئلةالأ

تحديد النماذج المتكررة 
 للأفكار التلقائية

المعرفي التدريب 
  الاستطلاعي

إدراج المخططات في قائمة 
 في الدفتر الخاص ʪلعلاج

 تسجيل الأفكار

 إيجاد البدائل

 قائمة المزاʮ والمساوئ

 التثقيف النفسي

 تحديد المعتقدات المحورية

 التخيل وأداء الأدوار
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  :المزايا و المساوئ -2

يختلѧѧف أسѧѧلوب تحليѧѧل المزايѧѧا والمسѧѧاوئ عѧѧن الأسѧѧاليب المعرفيѧѧة الأخѧѧرى ، لأنѧѧه " 

ً . يتعامل مع الأفكار السلبية للمتعالج من منظور التحريض أكثر من الحقيقة  مѧا  وغالبا

الأفكѧار السѧلبية يؤدي ذلك إلى الشك بصحة المخططات، وإيجاد تفسѧيرات بديلѧة لهѧذه 

  بالمزايا والمساوئمن المتعالج إعداد قائمة  المعالجبأن يطلب 

 :السلوكية لتقنياتا -2

 السѧѧلوكي-يتمثѧل الهѧدف مѧن اسѧتخدام التقنيѧات السѧلوكية ضѧمن نسѧق العѧلاج المعرفѧي

  :  في

اسѧѧѧتخدام أسѧѧѧاليب واسѧѧѧتراتيجيات سѧѧѧلوكية مباشѧѧѧرة لاختبѧѧѧار التصѧѧѧرفات والأفكѧѧѧار  -أ

ً المختلѧѧة وظ ،وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال  جعѧѧل )الѧѧخ...العجѧѧز، العزلѧѧة، الملѧѧل، الكسѧѧل( مثѧѧل  يفيѧѧا

يخشѧѧاه أو يتجنبѧѧه، ممѧѧا يتѧѧيح التحѧѧدي المباشѧѧر  مѧѧا دامالمتعѧѧالج يجѧѧرب السѧѧلوك الѧѧذي 

  .للأفكار القديمة

   التقنيات السلوكية 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 مѧن المتعѧالج أن يسѧجل فѧي المعѧالجيطلѧب بѧأن  يѧتم ذلѧك و:  جدولة النشѧاطات -1

وأن يعطѧي نسѧبة  ،ما قام بѧه فѧي كѧل سѧاعة مѧن اليѧومسجل أداء يومي أو أسبوعي 

قيѧاس مѧن صѧفر إلѧى عشѧرة، حينمѧا يقѧدم بم الإتقѧان والرضѧالكل فعاليѧة مѧن حيѧث 

 
  نياتالتق

  السلوكية

 الإتقان والرضا

 التدريب على توكيد الذات

 التدريب على الاسترخاء

التدريب على 

 جدولة النشاطات المهارات الاجتماعية

 ا لمقياس المزدوج

 تشتت الانتباه

 استخدام التناقض

 الواجبات المتدرجة

 حل المشكلات   

 استخدام الدعابة
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سѧѧجل النشѧѧѧاط لأول مѧѧѧرة ، يطُلѧѧب مѧѧѧن المتعѧѧѧالج عѧѧادة أن يعѧѧѧد سѧѧѧجلاً للنشѧѧѧاطات 

فѧي جلسѧة العѧلاج  طياتمعمراجعة ال:الأساسية دون محاولة إجراء أي تغيير وتتم 

  .التالية 

ويѧتم ذلѧك بѧأن يطلѧب المعѧالج مѧن المتعѧالج تسѧجيل درجѧة  :نسبة الإتقان والرضѧا -2 

الإتقان والرضا على الاستمارة بمقياس مئوي مؤلف من  خمس أو عشر درجات لكѧل 

منهما، وهذا ما يساعد المتعѧالج علѧى دفѧع  نحѧو إدراك النجاحѧات الجزئيѧة والѧدرجات 

  ة من المتعةالقليل

في رؤية تفكير المتعالج مѧن منظѧار  تساعد هذه التقنية: المقياس المزدوج  -3

فالإنسѧان غالبѧاً مѧا يضѧع لنفسѧه . مختلف، كما تكشف عѧن عѧدم واقعيѧة أفكѧاره 

. مقѧѧاييس عاليѧѧة، غيѧѧر مشѧѧجعة تشѧѧعره بالرغبѧѧة بالانسѧѧحاب والإقѧѧرار بѧѧالعجز

  .ومساندةعكس ما يضعه للآخرين من تسهيلات 

وتستخدم هذه التقنية عندما يواجه المتعѧالج عمѧلاً يبѧدو لѧه :مهام المتدرجةال -4

متتابعѧة، يمكѧن  الهدف السلوكي إلى خطوات صغيرة تجزئةبذلك  صعباً، ويتم 

   .هدف المرجوإلى ال في كل مرة وصولاً  واحدة خطوة ها تنفيذ

نحѧѧѧو  يسѧѧѧُتخدم تعيѧѧѧين الواجبѧѧѧات المتدرجѧѧѧة مѧѧѧع الأشѧѧѧخاص المكتئبѧѧѧين علѧѧѧىو 

فضѧلاً عѧن  ويمكن لهѧذه الطريقѧة التدريجيѧة. كلاتنموذجي كأسلوب لحل المش

أن  طѧرح الأسѧئلة السѧقراطي وتسѧجيل الأفكѧار أسѧلوبالمعرفية مثل الأساليب 

  منتجة، وبالتالي ترفع من مزاجه صورةركز طاقته بتجدد نشاط المتعالج وت

  : التدريب على المهارات الاجتماعية-5

ً إذا كان اختبار  ، وكان بعض المتعالجين  يفتقرون إلى مهѧارات محѧددة الواقع مهما

مسѧاعدة هѧؤلاء المتعѧالجين علѧى اكتسѧاب هѧذه المهѧارات،  المعѧالجفإن من واجѧب 

والتѧѧي قѧѧد تبѧѧدأ مѧѧن إلقѧѧاء التحيѧѧة بالشѧѧكل المرغѧѧوب حتѧѧى التѧѧدريب علѧѧى مهѧѧارات 

  .الحوار والتواصل
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  :التدريب على توكيد الذات -6

وذلѧك بѧالتركيز علѧى التعبيѧر  ،القلقѧينالمكتئبѧين والمتعѧالجين مѧع تقنية تنفع هذه الو

   وبأسلوب مقبول اجتماعيا تعبيراً مباشراً وآرائهم  مشاعرهم،عن 

وتسѧѧاعد التوكيديѧѧة علѧѧى تحقيѧѧق أكبѧѧر قѧѧدر ممكѧѧن مѧѧن الفاعليѧѧة والنجѧѧاح عنѧѧدما يѧѧدخل 

خاطئ من صѧنع  الإنسان في علاقات اجتماعية مع الآخرين، فلا يكون ضحية لموقف

  الآخرين، ودوافعهم في مثل هذه المواقف 

ً  :الانتبѧاهتشتت  -7 لتغييѧر التفكيѧر غيѧر  يعتبѧر الإلهѧاء مهѧارة إزاحѧة ولѧيس منهجѧا

مثل الاستماع إلى المѧذياع، الاسѧتماع إلѧى (بديلةالشاطات الواقعي، لذلك هو من الن

يمكنهѧا بشѧكل مؤقѧت  التي )الفكاهات ،حل كلمات متقاطعة،لعبة رياضية، تسلية ما

أن تلهي المتعالج عѧن  الأفكѧار الاقتحاميѧة أو التѧأملات الاكتئابيѧة أو أيѧة معرفيѧات 

 ً    .أخرى مختلة وظيفيا

  ) Humor(استخدام الدعابة -8

ويتم ذلك عن طريق المغالاة فيمѧا يقولѧه المѧريض إلѧى درجѧة مضѧحكة، أو تمريѧر 

التقنيѧة فѧي هѧذا البرنѧامج مѧع بعѧض وتѧمّ اسѧتخدام هѧذه . فكاهة، أو تعليقѧات فكاهيѧة

  .المتعالجين، على اعتبار أن الدعابة وسيلة لهوٍ أكثر منها وسيلة لمواجهة المشكلة

ى بعѧѧض التѧѧدريبات السѧѧلوكية إلѧѧهنالѧѧك أحيѧѧان لا بѧѧد مѧѧن توسѧѧيع :مواجهѧѧة الواقѧѧع -9-

 و بإمكان المعالج هنا أن يѧذهب مѧع المتعѧالج إلѧى موقѧع الحѧالات. خارج غرفة العلاج

. أن يذهب معه إلى موقع تسوق يخشѧاهإلى مطعم أو فيمكن الذهاب مثلاً . التي يخشاها

تعرض  للحياة العملية يمكن أن يربط بين التدريب داخل المكتѧب وخارجѧه وبѧين إ ن ال

  .الواجب المنزلي والتجربة المخبرية

  :التدريب على الاسترخاء -10

ء خѧلال الجلسѧة العلاجيѧة،أو إعطѧاءه ويتم ذلك بتعليم المتعѧالج تمرينѧات الاسѧترخا

  .لوحدهنه من ممارسة هذه التدريبات شريطاً مسجلاً صوتياً مناسباً له يمكّ 

تفيѧѧد هѧѧذه التقنيѧѧة المتعѧѧالجين الѧѧذين يفتقѧѧرون لمهѧѧارات فѧѧي حѧѧل :حѧѧل المشѧѧكلات -11

مشكلاتهم، عن طريق تعليمهم سلسلة من الخطوات تساعدهم على المضي في التفكيѧر 
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ѧѧي المشѧѧول  تكلافѧѧر .والحلѧѧاءة أكثѧѧّة بنѧѧكلاتهم بطريقѧѧع مشѧѧأقلم مѧѧى التѧѧاعدتهم علѧѧولمس

  للمتعالج خطوات حل المشكلات المعالجويمكن أن يشرح 

  :السلوكي للاكتئاب–عملية العلاج المعرفي  -5

في و. السلوكي للاكتئاب مع كل أنواع الاكتئاب  - المعرفييمكن استخدام العلاج 

ولكن بصورة عامة . يستخدم إلى جانبه العلاج الدوائي  حالات الاكتئاب الشديدة قد

تكون نتائج هذا النوع من العلاج أفضل إذا كان مريض الاكتئاب على استعداد 

  .ام بما يطلب منه من قبل المعالجللمشاركة الجادة في عملية العلاج والقي

ف المريض على إقامة علاقة تعاونية ويعرّ  في بداية العلاج المعرفييركز المعالج 

تستخدم جداول الأعمال ، التغذية الراجعة، التثقيف النفسي . المعرفيعلى النموذج 

التفكير المشوه : لبناء الجلسات ويتم التركيز على شكلين من الاختلال الوظيفي

  .، والعجز عن التعلم، وضعف الأداء الوظيفي للذاكرةمعرفيا

اليأس أيضا فهي خطوة  كما يتم تخصيص جهد خاص للمكتئب في إنقاص درجة

وتتم مقاومة مشاكل التعلم ووظائف .هامة في إعادة تنشيط المكتئب، وتزويده بالطاقة

الذاكرة بإجراءات التركيب المذكورة سابقا، وبأساليب التعلم مثل كتابة الواجبات 

ة للمريض المعرفيالمنزلية وتكون التدخلات العلاجية من قبل المعالج حسب الطاقة 

إن . مل على تشجيع التعلم لديه، وبأن مادة العلاج لا تقهر المريض بحيث تع

 المعرفيالأساليب السلوكية كجدولة النشاطات غالبا ما تكون مادة أولى في العلاج 

من المعالجة فيتم تكريسه لاستنباط الأفكار التلقائية المشوهة سلبيا،  أما الجزء الأوسط

السلبي  المعرفيوتوظيفهما لعكس الثالوث ) المخططات(وكذلك استنباط المعتقدات

ويتم تعليم المريض بشكل نموذجي كيف يحدد التشوهات ) الذات، العالم، المستقبل(

وأن يستخدم تقنيات ..) التجريد الانتقائي، المبالغة، القفز إلى النتائج (ة مثل المعرفي

بار الأفكار التلقائية ويستمر العمل في استنباط واخت) الجدول أعلاه(مثل إيجاد البدائل 

والمعتقدات إلى أن يشاهد المعالج تحقيق مكاسب في الأداء الوظيفي للمريض، وأن 

   المعرفيالمريض قد أدرك المبادئ الأساسية للعلاج 
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يقوم المعالج بمساعدة المريض بمراجعة ما  تم تعلمه أثناء سياق  وقبل نهاية العلاج

ا بالظروف المحتملة التي يمكن أن تكون السبب المعالجة، ويقترح عليه التفكير مقدم

ويأخذ احتمال الانتكاس بعين الاعتبار ويتم  تطوير استراتيجيات . في عودة الاكتئاب 

حل المشكلات التي يمكن أن يتم توظيفها في حالات مستقبلية تؤدي إلى 

  )المعرفيتقنية التدريب (الاكتئاب

   

  ؟السلوكي- رفيلمعما مدى فعالية العلاج ا

كما ) الدوائية _ يمكن أن يخفف من أعراض الاكتئاب بسرعة تفوق الطرق الأخرى

  .ويقلل من نسبة الانتكاس

  ؟هل يحتاج المكتئب الإقامة في المشفى

لا ولكن بعضهم يحتاج وهؤلاء ممن يعانون من الاكتئاب الذهاني، أو ممن لديهم 

  .ميول انتحارية عالية

  ما هي طرق الوقاية من الانتكاس؟

 يتناولالمريض  استخدام الدواء بشكل منتظم وعدم تركه دون استشارة طبية،إذا كان

  .دواءً وكذلك متابعته ببرامج إرشادية داعمة  تخفف من الانتكاس

  ما هو دور أسرة وأصدقاء المريض؟

تقبل المرض وأن هذا المرض كغيره من الأمراض يحتاج إلى التزام من المريض 

رعاية خاصة من المحيطين به كالدعم العاطفي والتشجيع بتنفيذ ما يطلب منه و

الاستماع الجيد له، احترام مشاعره، أظهار الحقيقة، ( المستمر له حتى يتماثل للشفاء 

  .إعطائه الأمل باستمرار ، مشاركته في النزهات والنشاطات التي تسعده

  ؟ةلدينا في سوري )معرفية(هل هناك علاجات نفسية

فقط المراكز التابعة ( لغاية الآن  ن للأسف ليس مرخصا بهانعم ولكبشكل عام 

  وبالنسبة للعلاج المعرفي فأعتقد أنني من القلائل في ذلك)للجامعة
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  هل هناك برامج يومية أو نشاطات تساعد مريض  الاكتئاب على الشعور بالسعادة

  :نعم منها 

 اتصل بصديق قديم  -1

ابة تساعد الذهن على التخلص من فالكت ...  اكتب أي خواطر تدور في ذهنك -2

  .إحساس البؤس والشقاء وتقطع دائرة التفكير المرضى المستمر

 .اقرأ القرآن أو الإنجيل وأنصت له -3

خصوصاً تلك التي لها تأثير إيجابي وتعطيك  ...  استمع إلى أغنيتك المفضلة -4

 .شحنة عاطفية إيجابية محببة لك 

 عبر عن شيء إيجابي فيك -5

اذهب إلى المكتبة واختر الكتب التي كنت تود  ...   ئ وكل شئأي ش ...  أقرأ -6

ثقف نفسك وأطلع على الكتب التي تحوى  ...  أن تقرأها منذ مدة طويلة

معلومات عن الاكتئاب وأعراضه وكيف تتخلص منه والكتب التي تحوى 

تجارب بعض الكتاب الذين عانوا من الاكتئاب واستطاعوا التغلب على هذا 

 .المرض 

 رف على شخصية جديدةتع -7

حاول ألا تكون ) وجود أفكار انتحارية(إذا كنت تحس بأنك خطر على نفسك  -8

 .اتصل بالأهل من حولك وكن معهم دائماً  ...   بمفردك

ولاحظ ما إذا كان تناول بعض الأطعمة  ...  تذكر أن تأكل بصورة منتظمة -9

 .جك لها تأثير على مزا) مثل السكريات أو القهوة، أو الشوكولا(

 .حاول أن تأخذ حمام دافئ يهدأ من نفسك وأن تعطر نفسك بعد أخذ ه - 10

إذا كان لديك جهاز حاسوب حاول أن تتجول في بعض البرامج خصوصاً إذا  - 11

 كنت مشتركاً في برامج الإنترنت

 اذهب لجولة طويلة وأمشى مسافة طويلة - 12

13 -  ً  .حاول أن تعد لنفسك وجبة شهية كنت تحبها دائما

 .أو حيوان قم بمداعبة طفل  - 14
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 .اشترى لنفسك هدية كنت ترغب فيها  - 15

 .شاهد منظراً جميلاً وركز فيه مدة من الوقت  - 16

 اجتمع مع من تحب  - 17

 .قم بعمل تطوعي لمساعدة محتاج - 18

مارس بعض التمارين الرياضية عندما تكون خارج منزلك ولكن بطريقة  - 19

 .بسيطة وبدون إجهاد شديد 

   . سماء اذهب لخارج البيت وحاول أن تنظر إلى ال - 20

حاول أن تغنى أغنية مفضلة وبصوت مسموع وأستغرق في الغناء مدة ،  - 21

 .ومن الممكن أن يكون ذلك بعيداً عن الآخرين في أي مكان بعيد 

 .اشترى بعض الأزهار وضعها أمامك وتأملها فترة من الوقت  - 22

 .قم بزيارة دور العبادة واقضي وقتا طويلا فيها  - 23

 .المستقبل تخيل شيئاً جديداً سيحدث في  - 24

 .امتدح شيئا إيجابيا في آخر  - 25

 .كون صورة ذهنية لشخص أو مكان جميل أعجبك - 26

  ض الاكتئاب؟اهل يعني من كل ما سبق حدوث الشفاء التام من أعر

الآخر ولهذا لا يمكنني أن لأن جزءا من كونك إنسانا يعني أن تنزعج بين الحين و. لا

فهذا يعتمد على الإرادة ! لا تنتهي حالة من منتهى السعادة التي لمتعالج أضمن ل

د اأر إنيتعلمها والرغبة والمثابرة على بذل الجهد في إعادة تطبيق الأساليب التي 

  .النفسية هالاستمرار في السيطرة على حالت


