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 للاكتئاب سلوكيال-علاج المعرفيال

 
ت لعالملأققس لئققلعيققليةلأس ىلققك تلقق  لعط  -ستطلققت تيققالأس ليبققلعلأج لعالملأققس لعاا  لأقق" 

 وهققت ا لئققتم ميققتيا لعاا  ققس لعاطققيل  ققت ىلققم لعققي.  ل م لأ   ققت  لعتققت تيققت  

ت لئقىلملأس قلئاس ىلك نظ  س لعتالم ـ لعيقليةلأس مقج م،قسه وهقت مقج م،قس ر ق ا ا 

ىلملأس تاطت لعاا  لألت م ةقال  م،اقل   قت لع ق ن لعي.يقت  ةاقل وتطلقت ىلقك ليوعقك 

 كلعيظ  إعقوبق عاا  قت لت لعاقل  لئقت لعاقل  لعيقليةت وىلقك لعيلنلأقس ا لئقتيالأس ا 

هققلتلأج لعطقق   تلأج لعالملأتققلأج لعا تل.تققلأج م.لهلأالأققل    تيققت  ملع لعلأققيم مقق  با قق،ال 

  -ست لعاقل  لعاا  لأقلئقبلنتظلم   يج وإنال م ميمتلع م.لهلأالأل ه  إنيل نت ق ن ىقج ا 

 و ت ح ذع   ت لعجا  بلأي،ال  ت صلأغس ولح ة هت  "لعيليةلأس

    Cognitive- behavior  Therapy   وبي ما ع،ل ل تصلللCBT    روCT    

ماقل ونتلأجقس ةال و ت ح ر  ل مج مجايىقس لعت يلأقلت لعالملأقس لعتقت تجاق  ليبقليبلأج 

ل نيققلع  ققفي   ققت لعايلأقق لت لعايمققيهة  ققت م لأطقق ه    ققلو    ققإعلعج  قق   تيمقق لعع،قق ل 

لعت.لىقل  تا  ل،له يم   شكل تصيلل  م   ل  ىي،له  في   قت بقلية  مقج م  ق ه وهق ل هقي

 لعايتا  بلأج لعافي لت لع لأئلأس ولعااللألت لعاا  لأس 

و اتا  لعال  لعاا  ت بشكل ىلم ىلك ل  ت لض لع لئل بأع " لعيلس     ط بيع 

بي ج ليح لن وعكج بي ج لعاالنت لعتت  ي غين،ل ىلك ه ه ليح لن وه ه لعاالنت 

  ولعت.يلأ لت م تل.س عل. ه لعيلح   ت لعايلقف لعا تل.س

مج لعيليةت و-وهيلك لعا    مج ليبلعلأج لعتت  اكج لهللم،ل ضاج لعال  لعاا  ت

 Ellis Rational – Emotive علأ لعال  لعا لنت ل ن.العت   "ه ه ليبلعلأج

Therapy (RET)  عالأكي لوم  ل لعاا  ت لعيليةت  ولعتاMeiychinbaum 

 Beck  لعاا  ت لعيليةت ع لأ  ولعال Gold friedوىل  حل لعاشكلت عغيع       

وغلأ هل  و ت.ت لعاالعجيع ىلك ل تلف ربلعلأ ،م  ت رع متا ه لعا لول  ولعال 
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ول ت لضلت ل ضط لبلت لعي.يلأس تاتا  إعك ح  بالأ  ىلك وميه مات  لت  ك  س 

 "  لائس   يلأ،ل لع. ه ىج ن.ي  وىج لعالعم لعا لأط ب 

 

  

 السلوكي-علاج المعرفي مفهوم ال -1

ميققق  نشقققأت  بلعتأةلأققق  ىلقققك  CTرو  CBTلعيقققليةت     -ع ققق  تالأقققا لعاقققل  لعاا  قققت

"ه وىلققك مققل  .القق  لعاتاققلعب ل ع ع ب ققل   here-and-now ميضققيىس " لع،يققل ول ع

لعااليمققلت  عل ىت ققلل رآ قق ل باققلأج  ىلققك ر كققلله ور العقق  وىيلا.قق  لعا تلققس و لأ.لأققله

نوع  المؤلف اسم العلاج العام

 العلاج

1962 

1963 

1971 

 

1971 

1971 

 

1973 

1974 

 

1974 

1975 

1977 

1983 

 Rational-Emotive    ل ن.اقلعت–لعاقل  لعا لنقت 

Therapy      لعاقل  لعاا  قت لعيقليةت cognitive 

thearpy                      

-self لعاققققققل  بلعتقققققق ل ج ىلققققققك لعتاللأاققققققلت لع لتلأققققققس 

industructional training  

 Anxiety –managemnt تق بر  لع لقتلقك ج ىلعتق ل 

training    

 – Problem  لعاققل  ىققج ا  ققت حققل لعاشققكلت

Sloving Therapy 

 Stress inoculation  لعتق ل ج لعت صقلأيت ع لهقل 

training  

 Systematic لعايظيملأققققس إىققققلهة  لع يلأققققس  لعا لنلأققققس

rational restructuring  

 Rational                                  لعاليم لعش صلأس 

science  

 Rational Behavior      لعاقل  بلعيقليك لعا لنقت

Therapy  

         Self –control therapy لعال  ب ق ط لعق لت

               

 Strucural              يلأققققققي لعاققققققل  لعي.يققققققت لع

Psychotherapy  

       Ellis-إعلأ 

    Beck-بلأ   

   Meickenbaum-ملأكي لوم

 

ل تشققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققلله 

 Richardson&Suinnوبي ج

 & D'Zurilla غيعققق     ققق 

Goldfried  

 

   Meickenbaum-ملأكي لوم

 Goldfried غيع      

 

  Mahoneyملهينت 

  Maultsbyميعتي ت 

        Rehmل م

 & Guidanoملأيهلنيوعلأقققيتت

Loitti 

CR 

CR 

CR 

 

CS 

PS 

 

CS 

CS 

 

PS 

 CR 

PS 

CR 

 



 5 

   ب لعيالئلأققس علاتاققلعب ولعالقققلت ل متالىلأققس ولعتققلل   لعا ضققتلعتلل  لأققس ولعتجققلل

 ،قي   ولبقتا للهل ةا ىللأ،قل إ   قت حلعقس ةين،قل م ت طقس م لتق ة بتطقيل لعاشقكلس   ر 

  تلققف ىققج لعاققل  بلعت للأققل لعي.يققت  ققت ىقق م غيصقق   ققت ذة  ققلت لعط.يعققس وىققلعم 

لأقق  وىققلعم لعاقق    لعلتققايله ةاققل   تلققف ىققج لعاققل  لعيققليةت لعقق    ،اققل لعت.ك

 لع لص ب ه و ايل ه ل ل  تلف بال  لت :

 

 السلوكي -يبين مقارنة بين المدخل السلوكي والتحليلي والمعرفي 

 ميلأ لت                                                          لن.ال       )لعا  ل لعيليةت(

 لن.ال      )لعا  ل لعت للألت(                  سميلأ لت                   هول     تايل 

-ميلأ لت                   مايك  لص                        لن.ال       )لعاق  ل لعاا  قت

 لعيليةت(

 

ميه  لعيايذ  لعاا  ت علن.ال  ولضط لبلت  هي لعاايك لع لص عل  ن و ات   بلأ  

 ايك ميميه  ت م. هة ما  لأسه ل لعا     ه ل بتجلبس ل ن.العلأس ع   ني

 a cognition  وهقققت ىقققلهة  كققق ة رو صقققيلة  لألعلأقققسه رو حكقققم قلأاقققسvalue 

judgment  

 يققتا  لعياققيذ  لعاا  ققت  علن.اققل ت ملهتقق  مققج ملحظققلت لعاتاققلعجلأج ي كققللهم و

 كشقققف لعالققققس بقققلأج  ( و قققل  ىاللأقققس لعاقققل   Burns,1991,p.88ومشقققلى همه)

لعتشققيهلت  إعققكلعتاقق ف ه و قتم يك بلىت للهقل ىلقققس ت.لىللأققسلي كقلل ولعاشققلى  ولعيققل

لعاا  لأقققس ول ىت قققلهلت لعا تلقققس و لأ.لأقققل علاتاقققلعب وتش لأصققق،ل وهح ققق،ل وتج   ،قققل 

  وتا  ل،ل بايلى ة لعاتالعب م  يس تغلأ ل  ت ةلأ.لأس لؤ ت  ع لت  وعلالعم وعلايت  ل

الم مققج لع  قق لت لعاتاققلعب ىلققك رع  ياققت  ا لئققت م  قق ة علققت   CBTا   ققس  تيققلى 

ووبلئل م   ة ع قل لعاشقكلت  لعااقلعب هيقل    يقتطلأ  رع   قل علاتاقلعب ةقل مشقكلس 

( Learning to Learnتاىجق   إع لعاتاقلعب هيقل باايقك مقل "  قتالم  ةلأقف  قتالم" )

 وق  رالت بلأ  ىلك ه ه لعااللأس " لعتالم لعيلنت"     
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لعااقلعب ولعاتاقلعب وهقي مقل  يصقف لىقل لعيشقط بقلأج  اتا  لعال  لعاا  ت ىلقك لعت.و

إذ   قق م لعااققلعب إعققك لعاتاققلعب م ققلهل ربلبققلأس علاققل  وتكققيع م،اتقق   هبت ققله  لع  قق لت

  ميضقيىت بالأق ل ىقج إصق لل ليحكقلم  لع لألم ب ول لعاالقم رو لعق علأل وهقي   قيم بق ول

ما جققل  لصققل مققج لعت يلأققلت  ل بققت لتلأجلأس لعاا  لأققس لعالملأققسةاققل و اتاقق   ققت تي.لأقق  

 لعيليةلأس ولعاا  لأسه لعا يلأس ىلك ا لأاس لعاشكلس ونيع لعتشيهلت لعاا  لأس

ميقتيا لعيشقلا عق ا  عا قلهةمقج لعااللأقس لعالملأقسه  ،اقل  م لعيلمج لعاياعت مقا ل    ر و ا

 لع لصققس باقق م ة.ل تقق  لعا.ت ضققس  س  ت ققلل لعتشققيهلت لعاا  لأققمققج م،ققس و لعاكتئققج

 وم لو  ل ت لع ولع ضل  لع  و يت  م ع ع  م لو  نشلا  يمت ورب يىته 

لعيققليةت  تقق ة ىلملأققس اي لققس  ،ققي  تطلققج مققل بققلأج  -   يققتغ   لعاققل  لعاا  ققت

 ققل ت لعاتيبققطس ل ضققط لب إعققك لعشقق   ة مي،ققل ىلققك  ققت لعمليققس  ت تكققا  20و15

له ربق يى15-10ربقلبلأ  يقم مق ة ربق يىلأل عاق ة 5-4مليتلأج ربق يىلأل ىلقك ليققل عاق ة 

ل  لعيلمح مليلت متلباس ىلك  ت لته علا ل ظقس ىلقك لعيتقلئب لعتقت    لعاوغلع ل مل  ت

ت   ت ول بتا لل  ت هىم وت ي س لعاتالعب   ولعامج لعا صص عكقل مليقس ىلملأقس 

 هقلأ س ت    ل بلبتييل  لعجليس ليوعك لعتت تتطلج ضاف ه ل لعيقت  50

ه قصلأ  تيملأ،لأل ه تاللأالأل  ه لعاا  ت لعيليةت ىلمل  نشطل ه تالونلأل    كيع لعال وب ع  

 ره ل   ولض س وم  هة ليم ه

 

  للاكتئاب:السلوكي – معرفيال النموذج -2

لعت.كلأق  ول ن.اقل  مجقل ت علالقس بقلأج  ،ال  مهولل  لعيليةت-لعاا  ت لعال  اطت 

  اققق ر   قققتإحققق لهل  ولعتاققق  ل  قققتولعيققليكه   جالأا،قققل رتقققكل  متلحاقققس ومتكلملقققس 

   ا،للي  ا مالأ اجل تلع

ةين،ققل رنالاققل  ك  ققس لققك "  تا قق  ى و قق ا إعققلأ  رع ملن ققل ة لأقق ل مققج ل ن.اققل ت

 " مت لأاة ه رو متاص سه رو ت يم ىلك لعتاالأم لعش   

ولع.ك ة لعتقت  ليح لن علاالنت رو لعت.يلأ لت لعتت  ي غين،ل ىلك   لعيلس تي.ال ت ال  

ل بتجلبس ل ن.العلأس لعتقت   ه رتكل   لعاايك رو لعت.يلأ  لع لص ي  ح ن  رعت  ل



 7 

هولعتت  ات  هققل بلت بققيع م ققيل لعياققيذ  لعاا  ققت  ققت تصقق ل ىققج ذعقق  لعشقق ص

 ول ضط لبلت ل ن.العلأس تالمل م  ل ن.ال ت لع

وملأكي قققققققلوم      Ellisعقققققققلأ  إو   Beckع ققققققق  لىت ققققققق  لعاا  لأقققققققيع رميقققققققل  بلأققققققق  

Meichenbaum ةققا حققي  تت  رع ل ضققط لبلت لعي.يققلأس و ققت لعياققيذ  لعاا  ققت 

يليس آعلألت  ربلبقلأس  ف.تق ض رن،قل تيقلى   قت ل ب قل  ىلقك ل ضقط لب ةل ةتئقلب رو 

  هغلأققققققق ه   وهققققققق ه ل علأقققققققلت هقققققققت  لعيقققققققلعين لعاا  قققققققته لعتشقققققققيهلت لعاا  لأقققققققس

       Schemataلعا ططلت

  The Cognitive Triadالثالوث المعرفي: -أ  

ثر لعاتاقلعب ىلقك رع  يظق  إعقك ما  لأس ت ق ىيلص  "مج يليس  تأعف لعيلعين لعاا  ت

إعك ن.ي  نظ ة بل لأسه مات ق ل  ن.ي  وميت  ل  وتجللب  بط   س  لصس   لعاكتئج  يظ 

ه رو ميق   ترو ر لققرن  ت ص غلأ  م غيب  لأ ه وى  م لع لأاس بي ج  لل ن.يقته 

 إعقك ت.يققلأ لعيققلنت مقج لعيققلعين لعاا  قت مققج ملأقل لعاكتئققج   قت ن.يقق  و تأعف لعايصق 

 ه لعاقلعم  .ق ض ىللأق  مطلعقج ومصقلىج   تف ،ق رع ط   قس بقل لأس  ،قي  ق ا تجللبق  ب

و   اكج ت علأل،ل عليصي  إعك ره ل    ت لع لألةه  ،ي م،اوم  ورمل لعايص  لعيلعقث مقج 

لعيققلعين لعاا  ققت  ،ققي لعيظقق ة لعيققل لأس إعققك لعايققت  له  لعاكتئققج  تي ققأ بققأع مصققلى   

 لع لعلأس بيف تيتا  إعك مل   ن،ل س"  

 تلف ليى لض وتتييع مج متال عب     ت تلقف ةق ع  ليهالأقس لعييق لأس با  لل مل تو

 علايلضلأ  لعاتال س بلع لت ولعالعم ولعايت  ل  

  Cognitive Distortion:ةشوهات المعرفيالت -ب

" ت تققي  لي كققلل لعيققل لأس ) عليققلعين لعاا  ققت ( ولعتققت تيقق ج ل ةتئققلب ول ن.اققل  

اسه ولغم رع ه ه لي كلل غ   س با  لعشت ه و للمقس ىلك لع ولم تشيهلت ض 

بل ماققلع  ىقج لعاقأعيف  ،ققت ت ق و علاكتئقج  صقق لأ سه وغلأق  ماكقج إي لت،ققل ىايمقل  

هين،ل تتيم بلع صيصلأس لع. ه س  ةال تظ،  بشكل ى.ي  لبتجلبس ع لعس مقل ) تق ة  

رمل "لأققسحقق يله رو لعتاقق ض ع ققغيا حلألتلأققس ( وع،قق ل لعيقق ج تيققاك بلي كققلل لعتل لئ

لينالا لعا تل.س مج لي طل   قت ميطقت لعت.كلأق  لعتل قلئت  " ،ت لعتشيهلت لعاا  لأس
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(Cognitive Errors   و اكققج لعيصققي  إعلأقق  مققج  ققل  ربققلعلأج ل بت صقققل )

  لعيليةت"   -لعايت  مس  ت لعال  لعاا  ت

 دول)ج بايلم،ت،ل مق  لعاتاقلعجلأج  لعاالعبى ة تشيهلت ربلبلأس تتك ل   يم  هيلكو

 (التشوهات

و كققيع هقق ف لعاققل  لعاا  ققت هيققل ميققلى ة لعاتاققلعب ىلققك لعققت لص مققج لعتشققيهلت 

 ه رو رع  تكلأف  ت لبتجلبلت  ما،له إذل ةلع ذع  ميت لأل لأسلعاا  

 Schemataمخططات  :ال -ج

( ما  لأسه  ات   رن،ل تيق ج تقتك لعتشقيهلت لعتقت ن لهقل عق ا  Structuresهت بيك ) 

  لعاتالعجلأج

لعت.يقققلأ  لعاا  قققت علةتئقققلب   قققيم ىلقققك لعيظققق ة لعيقققل لأس إعقققك لعققق لت ولعاقققلعم  ع" إ

ولعايققت  ل حلأث  تجلققك هقق ل لعيققلعين لعاا  ققت لعيققل ت مققج  ققل  لبققتجلبلت لع.قق ه 

لعتل لئلأققس ن ققي حقق ن مققله و فات قق  رع لعيققلعين لعيققل ت   ققيم بصققلألغس تل لئلأققس وميققتا ة 

تأيلأ  ل ىت قلهلت  ت   لعتشيهلت لعتل لئلأس تا  إذ هللةلت لع. ه وت.يلأ لت  علأح لن ه 

 ه ولعاقال  لعاكتئقج ه ولعتت تقفه  بق ولهل إعقك  مقال  مكتئقجس لعا تلس و لأ.لأل  لألع اي

  م اقلت لع لضق ةه  ماقل  ق يلبقت ىل  ليحق لن لعالضقلأس ولعت   قت ل  لأبقل  بق وله   في 

ولعقق    او   عاتجقق  نل  مققج مققال  لعاكتئققج " وهقق ل  مققل  يققاك بليعققج ل ةتئققلب و يبرقق

 شركل رةي  مج حل س تغ  س للماقس بلبقتا لل ت ه إذ ةلاقل تشقكلت حل قت بقلى ت ىلقك 

 تشكل حل س ر  ا وهك له مال  ا    ت ت نت لعاال   ع ا لعاتالعب 

ىلقك لعيظق   مل  كقيع لعاق    ققلهلل   ( غلع ل  Milde)  لع .لأف .ت حل ت ل ةتئلب "

لأسه وحلأيال تاهله ت ة ل ةتئلب تيلأط  لي كلل إعك ر كلله لعيل لأس بشت  مج لعايضيى

لعيل لأس ىلك ت.كلأ ه لغم ى م وميه للت لا ميط قت بقلأج ليحق لن لع.اللأقس ولعت.يقلأ لت 

 لأجق   ه لعيل لأس إعك رع  ص ح مشغي  بشكل مي ت بلي كقلل لعيقل لأس لعاتكق لة لع ؤوبقس

  و ل نشقققغلرصقققايبس تققق   ة  قققت لعت ةلأقققا ىلقققك لعايلأققق لت لع للملأقققس ميقققل لع ققق ل ة 

ه و غقق و لعتيظققلأم لعاا  ققت  لع ققلص لعاشققكلتبيشققلالت ذهيلأققس ميققل لعتقق ة  رو حققل 

   " بلعاال  ذلتت لعت كم    يتجلأج علا  لت لعا لأطس ب
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ةتئققلب ميققلى ة لعاتاققلعب ىلققك لوهيققل  كققيع لعت ةلأققا لعقق ئلأ   ققت لعاققل  لعاا  ققت  ع 

رةيق  م ونقسهمال  تج     بليةل  ( ولتت. ص ليبليب لع    .ي   لأ  لعالعم ) لعاا  لأ

 ققفه  بقق ع  إعققك ت طققلأم هولة ل ةتئققلب عتصقق ح  لأاققل باقق  لعتشققيهلت لعاتال ققس بلعقق لت 

   علال   ولعالعم رو لعايت  ل م يلل  

 دورة الاكتئاب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  CBTالسلوكي   -العلاج المعرفي أهداف -3

 ت إعك:اا   ، ف لعال  لع

وبلعتلعت  اكج بتا  ل رح  رلةلع  شاعر والأفكار والسلوكالمإهللك لعالقس بلأج  -1

 ه ل لعيليت  تا   لعط  لع ل   لع  

رع    هول و  لأايل ر كللهم وت لألت،م و لصس تل  لعتت ت ت ط  تالعجلأجلعاتاللأم  -2

 بليح لن ولعيليةلت لعا ط بس رو لعافعاس 

 رو تشيهلت  ك  س   تص لأح مل  ع  ،م مج ر كلل  لائس عاتالعجلأجتاللأم ل -3

 لأس وبليةلأس عتط ت  ت لعيلق  ما ىلك لبت لتلأجلألت وت يلألت ت ل ج لعاتالعجلأج  -4

  ل  ميلقف حلألتلأس م   ة رو ىي  ميلم،س مشكلت ميت  للأس  

  )ت يلأج لعا،لللت ل متالىلأس علاتالعجلأج مج  ل  تاللأا،م حل لعاشكلت -5

 استدعاء مشوه

 مزاج مكتئب

 أفكار تلقائية

 استدعاء مشوه

 مشوه استدعاء

 أفكار تلقائية

 جديدة

 أفكار تلقائية

 جديدة

 مزاج مكتئب

 مزاج مكتئب

 معتقدات, مخططات

 مخططات معتقدات,

 معتقدات, مخططات
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تا  ل بقلية،م واق   ت،م  مج يمر الت عل لته وت ل ج لعاتالعجلأج ىلك تيملأ  لعتاللأ -6

 لعااتلهة  ت لعت.كلأ  بلبت  لم  ل  لع يلل لع ل لت

 ( CBTالسلوكي )-تقنيات العلاج المعرفي -4

 يت  م عت  لأت ره لف لعاقل  لعاا  قت مجايىقس مقج لعت يلأقلت لعيقليةلأس ولعاا  لأقس ه 

 بتجلبس بط   س و لأ.لأس رةي  و اكج تاللأم ه ه لعت يلألت علاتالعجلأج عتيلى هم  ت ل 

لعت يلأققلته و اتاقق  هقق ل لعاققا  لعقق قلأت بققلأج  ج مققجايمققل  إعققك نققيىلأ  تققل  لعاكتئ ققيع ى

وم،قققلللت لعت يلأقققلت لعيقققليةلأس ولعاا  لأقققس  ىلقققك ميقققتيا ليهل  لعقققي لأ.ت علاتاقققلعبه 

  لعااققلعب  شققكل ا   تقق   ققت لعاققل  ت اققل  لعااققلعب ومقق ة لعاققل ه ورهقق لف لعاالعجققسه 

 يىلأس عاتالعب مالأج  ت وقت مالأج ع لملت ن

رنققق  ةلاقققل دلهت تققق ة ل ةتئقققلب دلهت لعتققق  لت لعيقققليةلأس "  وهيقققلك قلىققق ة ت قققي  

  ت لعاا  لأس وبلعاك  ةلال لن . ت ت ة ل ةتئلب دلهت لعت  ل

 

 استخدام التدخلات  المعرفية والسلوكية                       

    

                                                      

 

   

 

 

 

غ قلت ل نت لل قس إذ  جقج لبقت  لم ع   رع ليم    تلف بلعيي س علاكتئ قلأج ذو  لإ

 لعت يلألت لعاا  لأس وتط لأ ،ل مي  لع  ل س وهوع لنتظلل

 التقنيات المعرفية: -1

اللأققس لمتقق لل لي كققلل لعتققت تيققلى  ىلققك لبققتا لل ىتيققت  م هقق ه لعت يلأققلت عل قق  مققج  

ت م،اققس بلعقق لت  ققت ب ل ققس لعاققل   ق ققل رع  تقق لب لعاقق    ىلققك إ جققله وهقق هلسلعاشققك

 لعت يلألت لعيليةلأس

 ا  لأسلعت يلألت لعا

 ص.  100

 ت ة ل ةتئلب

لم
  
بت
ل
 ع
 س
ئي
عا
 ل
 س
ي
لعي
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لبال   ت  ن ه ه لعت يلألت تغلأ لت ما  لأس ميه  قسه  ولعيل لأسه  سب لئل علأ كلل لعتل لئلأ

لعيققل لأسه و لعتقلعت ت يقج مقال  لعاق    ليمق  لعقق    لي كقلل وعكي،قل ت ق  مقج تكق لل

 ت يلألت لعتت لبت  مت،ل لع لحيس  ت ه ل لع  نلمب:ومج ه ه لع ه يلى ه ىلك حل مشكلت 

 :وتحديدها الأفكار التلقائيةمراقبة -أ

 ك س لعكيلأ  مج ىال لعال  لعاا  ت عتا ف لي كلل لعتل لئلأقس غلأق  لعايط لأقس 

إع رقققيا ا   ققس عتا  ققف لعاتاققلعب ىلققك ل يققلل لي كققلل هرو لعاشققيهس لعيققل لأس 

س ىقج لعكلأ.لأقس لعتقت  اكقج علأ كقلل لعتل لئلأقس  لأ،قل لعتل لئلأس هي ل بتالنس بأميلس حلأ

 رو  اكقج رع  طلقج ميقل  قصقس(12)مل ت ل بقتجلبلت ل ن.العلأقس   قترع تفي  

مج لعاتاقلعب رع  تق ة  حلهيقس رو ميققف مقج لعايلققف لعا ت طقس بت ق    لعاالعب

  وصققف لي كققلل لعتققت ى قق ت  كقق ه ق ققل ت قق   مالمقق  إعلأقق مالمقق ه و طلققج 

لعلح س مج  ل  رميلس ر  ت مقج  رو غلأ ه مج ليبلعلأج بليبو ت ح ه ل لي

حلعس دومقس تشقكي مقج ىاقل هيل لعايت  مس  ت لع  ثه و ر  له لعالأيس لعالملأس

 دوم،ل: 

: إنيققت هلئاققس لعتققيت  ول ناىققل ه و لصققس تجققله دومققته  ،ققي  ااققل المتعالج  ة

 بشكل مفقت ه وم، ه  ت ةل م ة بأع  ت ك لعاال  

ل لناىلمقق  هقق له وروهر ميقق  رع تقق ة  عققت مققل لعقق    طقق  ب لعقق  :رققق ر ةالمعالج  

ع ظس تيت ك ولناىلم ؛ ر  مقل هقت لي كقلل لعتقت ى ق ت لربق   جقأة ع ظقس 

 تيت ك   

:مقققلذل بقققلأ  ن عيقققل رنقققل وىقققلئلتت إذل تققق ك لعااقققله عقققج نقققتاكج مقققج  المتعالج   ة

 ل بتاتلع بلع لألةه عج رتاكج مج ت ل  مل رل  ه عج رةيع بالأ ة  

 : ومل هي ربير  مل تيقات ح وي    ةالجالمع

 : رنيت بأب ك متيت ة هلئاله وعج ربتطلأ  رع رقيم بأ  تت  المتعالجة

إنيت رى ف ب ج تيت كه  ، ه لي كلل لعتت لن  ات  جأة  ت ذهي   :ةالمعالج          

    ت  ك تاع 
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 لئلأس  إن    لرب ه و  تيتطلأالأج إ  ل ،له إن،ل هت لي كلل لعتل ت             

 بل ت  ج  ت لةلأي،له

 نتلئج،ل ىللأ              

  رى ف ه ه لي كلله إنيت   ط ر حظ تيت   مج ه ل  ل أن ه: لبال لمتعالجةل

 لعايضيع ةلال ىله دومت إعك لع لأت 

      ه لي كلل وت    هل هت روعك لع طيلتإعك ه: إع لعتا ف جةالمعال          

 

 وتعديلها فكار التلقائيةالأ تحديدأساليب  

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  Socratic Dialogueالحوارالسقراطي :) -1

و اقق ر مققج رةيقق  ت يلأققلت لعاققل  لعاا  ققته ورةي هققل لبققت  لمل  ققت اقق   ليبققئلس ) 

 تقكل روهيقلك   لأ ( وعق Guided Discoveryو ياك ر  ل ل ةتشقلف لعايمق  

ذعقق   جققج ىلققك   لوإناققل بقق  ه ققلص ب،قق ل ليبققليب تييققلأت م قق ه رو ب وتيةققي 

لعتت مقج لعا تاقل رع  عيلب ةغ ليبئلس يرع  اتا  ىلك    ت  وإب لى  بص لعاالعب

ت ل  لت ىلك 

 ل بت  ل 

 إ جله لع  لئل
ت لعت ل ج لعاا  

  ل بتطلىت

ل قل  مج إض.ل  لعص.س 

 لعكلليلأس

 لع لألم بأهل  ليهولل 

2 

 أساليب

 تحديد

 وتعديل

 الأفكار
 التلقائية

لعاققققي،ب لعيقققق  لات  ققققت 

ا   ليبئلس ) ل ةتشقلف 

 لعايم  (

م لق س و تيجلأل 

 لي كلل

 إىلهة ىاو لعص.لت
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" هىلأيقل نتيققف"  "  جت صق تكشف ىج رنالا لي كلل لعا تلس و لأ.لأل ميل  " مقلذل 

 "هل ت غ لأج"

 Imageryالتخيل: 2

ليبئلس لعا لتق ة  جأبليب ب  ل علكشف ىج لعاا  لألت حلأيال   تج   يت  م لعت لأل ة

و ققتم ل تلأققلل هقق ه ليبققلعلأج ر  ققل ىيقق مل  ظ،قق   يققل ته ققت تيضققلأح لعت.كلأقق  لعتل ققلئت لع

 لعااقلعبمقج لي كقلل لعتل لئلأقسه و كقيع عق ا  لعاي،ب لعي  لات  ت ليبئلس ةاقل  م ق وهل  

س لعتقت مقل دلعقت ميمقيهة  وقق   قتاكج ا،اس لعت  بأع هيلع  لعاا   مج لي كلل لعتل لئلأ

و   لعااقلعببا  لعاتالعجلأج مج لبت  لم إم ل لت لعت لأل بت ةلأ  رو تيملأ  قللأقل مقج 

رع  ت لأقل ن.يق   قت حلعقس ملضقلأسه ماىجقس رو تيق ج لن.اقل   إعلأق   تقل  إ ر رع  طلقج 

عب   ما يعلأقس م  هله ورع  صف بلعتلعت لي كلل لعتقت للوهتق ه وغلع قل مقل  ق ا لعاتاقل

 لعا ططلتر كللهه وهي  صف لعاشلى  لعاصلح س ع، ه 

  قق لت لعالضققت لعافعاققس  عي ققا   ققت صققلأغس  ر  إع لعاطلققيب هيققل هققي لبققت ملع 

  ل علآع( –لع لض  ومآ  لعايت  ل )لع،يل 

  Role Playingلعب الدور:   - 3

ي  ىلقك وصقف قت لعغلعج  كيع عاج لع ول رةي   لئ ة مج لعت لأقله وذعق  باق  لع صق

هول ذعق  أهل  بق لعااقلعبوىيق هل   قيم  لعايققف ولفٍ عيليك لعش ص لع   ح ن ما  

رو  اكقج ىكق  لعق ول وذعق  بتايلأقل لعاتاقلعب  هلعش ص بلأيال   يم لعاتالعب ب وله هقي

  لعاالعبهول 

 الكاريكاتوري: الرسم -4

ةلل كقلتيل  لبقم تقكل   إعلأق ىي مل    يتطلأ  لعاتالعب ت   ق  ر كقلله  قتم لعطلقج 

غ باق  لي كقلل لعتقت تجاقل مقج هق ل يصق إعلأ  حا ج)  ا   ىج حلعت ( ه و طلج 

قل  لعشكل حا يل وةتلبت،قل ضقاج لعا بق   و تقلأح ميقل هق ل علاتاقلعب بتكقي ج  كق ة ىار

  اىج  بلع.ال 
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ل ضقق.ل  مققل  ققت ذلتقق  ىلققك لع بققمه حلأققث تكققيع وتاتاقق  هقق ه لعط   ققس ىلققك ربققليب  

هقت لي كقلل لعتقت تيقتيعت  اتالعب  ت ى ل لعشكل لعكلل كلتيل  كلل لعتت   ا،ل لعلي

 .ىللأ 

 

 

ع با  لي كلل لعتت تاىب ه ل لعش ص  لبأ  ن.ي  : عالذل    و ه ل لعش ص غلأ  بالأ  هك ل ؟" ةير
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عت   ق  لي كقلل هي رح  رةي  إم ل لت لعاقل  لعاا  قت لبقت  لمل  سجل الأفكار:  - 5

عتل لئلأققس و اكققج رع  فطلققج مققج لعاتاققلعجلأج رع  يققجليل ر كققللهم باقق ه مققج لعط لئققت ل

وربق،ل ا   قس هقت ربقليب لعااقيه هتياك ةل ولح ة مي،ل ا  ل عا ه ليىاق ة لعا تل.س

لعاققاهو  وهققي إمقق ل   يققت  م غلع ققل  حلعاققل   قق ر لعاتاققلعب بققتالم ةلأققف  الأققا لي كققلل 

ع لي كلل لعتل لئلأس لعتقت ت طق   قت لعتل لئلأس  و فطلج إعك لعاتالعب  ت ه  ه لع لعس رع   ور

بلعقق   ققت حلعققس لعتققيت  رو ل ناىققل   و اكققج رع   قق ه لعاتاققلعب بلعتيققلوب ل بققتجلبلت 

ل ن.العلأققس  ققت ىاققيه لي كققلل لعتل لئلأققس  ققت لعااققيه ل   هةاققل  اكققج رع نيققت  م ت يلأققس 

هقق ه لعت يلأققس نلتجققل  يلني ققل  لعيقق،م لعااققيه  ر  ققل عكشققف لي كققلل لعتل لئلأققسه حلأققث تاقق ر 

عط   ققس لعااققيه لعاققاهو  وت قق ر بققـ "إذل ةلنققت هقق ه لع.كقق ة صقق لأ س  اققلذل تايققت عققت؟ 

وعالذل تاىجيت؟" وت يه إعك بليقلس مقج لي كقلل لعتل لئلأقس تكشقف ىقج لعيق ج لع  لأ قت 

اكققج رع   ققلأف لعااققلعب رو  ققي ص مققج ىقق ه ليىاقق ة ب يققج لع لمققلت علاشققكلس  و 

عب وب ققق ل  ،اققق  علأ كقققلل لعتل لئلأقققس وعلالققققس بقققلأج لعاا  لأقققلت لعيقققل لأس لعييىلأقققس علاتاقققل

 ولعشايل غلأ  لعيلل ولعيليك غلأ  لعايا  

و ياك ربليب ليىا ة لعيلن إذل لحتيت ل بقتاللة ىلقك يليقس رىاق ة لعااقيه ليو  

بقتجلبس    م وص. ل عل لعسه ولعاايه لعيلنت قلئاس بلي كلل لعتل لئلأقسه ولعااقيه لعيلعقث  ل 

  ن.العلأس  

وباله لعيقجل لعلأقيمت  علأص ح مفع.ل  مج  ايس رىا ة ه وق  وب  بلأ  ربليب ليىا ة 

و  مقا  Daily Record of Dysfunctional Thoughts علأ كلل لعا تلس و لأ.لأل  

 ( DRDT) ع  ل تصللل  

 :وهت ليح ف ليوعك مج لعكلالت لعتلعلأقس )سيامو(ت  ةلاس  ت  ملبف و ت لعا بلأس 

 ) بجل  يمت علأ كلل لعا تلس و لأ.لأل( 

وهق ه لعت يلأقس مقأ يذة ىقج ربقليب ملأكي قلوم  قت لعاقل   مناقشة الحوار ال داخلي: - 6

لعاا  ته     لةا ىلك رهالأس لع يلل لع ل لت ىي  لع. ه  ت تغلألأق  مشقلى ه وت.كلأق هه 

ل هل لقت " لع قلب علاتاقلعب علأ قي  عي.يق   قت حقيل .قتح لعكئلأقج ومج يمر بلية   لعاال  

إنيت ى  م لع لأاس " " رف إنيت عيت ملأ ل " " إنيت رقل مج ل  ق  ج"   وهقت ى قلللت 
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صقل لعاكتئقج علأمشلى  لعلأقأس وبقي  لحتق لم لعق لت   تعلت للأل مج قلأاس لع لته وتا   

إعققك ل  اققلع ب،ققله ماققل ققق    ققيه إعققك لهة  اققل ىيلأ.ققس لباققل تيصققل إعققك ت. ققلأل لعاققيت 

بي ج ى م ل لتلأل    وبال رع لعاكتئج  يت  إعك ن.ي ه  إن   ت ي  ب،ق ل إعقك تق ص 

غلأ   ال  ومشلي  و لئف ومياا  ىج لعاشللةس  ت ميلل لع لأقلة لعط لأالأقس  وبيق ج 

 تعلأس لعيل لأس عت.كلأ  لعاتالعب لعيقل ت  قإع لع طقية ليبلبقلأس هقلعيتلئب لعيليةلأس ول ن.ال

ملأكي قلوم  ذة هه ل مل و   م لع لأاسه إنيت       لع   رع  تيقف ىج لع ي  عي.ي  " إنيت ى

 ك لعت  ن إعك ذلت  بط   س بيرل ة ت ىلم  "رع  ت لب لعاتالعب ىل

لل لعيل لأس وإ  ل ،له وهقي ى قللة  يت  م عا لق س لي كرو لعاَيْ ََ س(:  )عداد المعصم -7

ىج ى له  ش   بلىس لعلأ  ع  دل  اكج لع غط ىللأ   ت ةل م ة تا   ت ى ل لعاتاقلعب 

 ك ة بل لأسه و ت ن،ل س لعلأقيم  قتم تيقجلأل لعاق ه لعي،قلئت علأ كقلله حلأقث  لحقظ لده قله 

يق ىلع لعا ه  ت لع  ل سه م  ت يج مل ي   ت ت     ر كللهه  و يتا  ذع  عا ة ر لم  

مل  صل لعا ه ل مالعت إعك ل بت  لل عاق ة ربق يع رو ىشق ة ر قلم ومقج يقم بقلأ  ر  قت 

لعتيلقص وه ل  شلأ  إعك رع ر كلل لعاتاقلعب لعافذ قس ت قاف وتتيقلقص وبقلأ  و ر  قل 

عتي لأقس ىشق  إعقك  اق   ين  بق ر بلعيقلأط ة ىلقك ذلتق   إع هق ل ليبقليب    اق  بق  ل  

عاتاققلعب ر كققلله لعيققل لأس لعاي   ققس وعلأجلأققج ىللأ،ققل ةاققل ىشقق ة هقلأ ققس ةققل  ققيم علأقق وع ل

 ت حيل بلب ل

 تعديل الأفكار التلقائية: -ب

لعيقليةت  بقلأج م لحقل ت   ق  لي كقلل -علأ  هيلك ىلهة  صل تقلم  قت لعاقل  لعاا  قت

لعتل لئلأس وتا  ل،ل   .ت لعيلق  إع لعااللأقلت لعا ت طقس بت   ق  لي كقلل لعتل لئلأقس غلع قل  مقل 

  لأس عل    بلعتغلأ  لع  لأ ت تكيع ةل

وعاقل  لع لأقلللت   ا لعا    مج لي  له رن.ي،م وةأن،م ق     ول ةل  إيجاد البدائل: -1

لعايل  ليب د ىلك ل  ت لل إعك لع لألللت  ت لعاتالعجلأج لع  ج    ميع ىلقك ل نت قلل  

 قق وع رع    ة ع،ققم م قق وهة مقق ل  ع لمققس رن،ققم ققق لن،ققم  قق وع لع لأققلللت ولع قق لئل لعاتققير

لعايت هي لع لألل ليب،ل و ليبيط   ولعتكتلأ  لعاا  ت هيقل  ت قاج لعااقل بقي س مق  

 لعاتالعب   جله ب لئل ر  ا 



 17 

لعتج   ققت لعتاققلونت  ققت لعاققل   ل ت ققللهققي لعاكققيع لعقق ئلأ  ع تفح  ا ال  دليل: -2

 لت اق  ةتلبقس لي كقلل لعيقل لأس وت   ق  لعتشقيهلت  لأ،قله  قتم لىت قلل مجايىقلعاا  ت   

ت  رو   ضقلأ ف ق   ولعاتاقلعب  بلع  قث ىقج هعلأقل لعاالعبلي كلل لعتل لئلأس    ضلأس    يم 

  قق ىم و اققاد لىت ققلهه  متجققلهل   مققل   قق م  هعققلأل     ح قق،له  لصققس ورع لعاتاققلعب غلع ققل  

ىلقك ماليمقلت قللألقس تاقاد ر كقلله لعا تلقس  وىيق   ماليملت ر  ا لئلأيقسه  وم ةرقال  

ىيق مل نشقا  بأنيقل عيقيل  ل لع علأل ىلقك هق ه لع.كق ة ؟" ينيقل غلع قل  ذع   فيأ  لعاتالعب "م

ىلك مل   لم  إنيل نات   بأع ليتلأل  بلأئس هوع لعت قلأت  ت لع  لئت ولعتأة  مي،ل وحلأياقل 

 نت. ص،ل  إنيل بي ا ليتلأل  مج ميظيل م تلف 

 Whatي " ملذل ع ل ت لضت  وتياك بأبليب:  إضفاء الصفة الكارثيةالإقلال من  -3

if " يلى  هق ل ليبقليب لعاتاقلعب ىلقك لعت قي م بي.يق   لأاقل إذل ةقلع   قلعر  قت ت ق    و 

ميل "ملذل عي عقم  ربئلس بل لأس لأ   يأ   لعاتالعجيع لعص.س لعكلليلأس عل  ن رو عل.ك ةه و

ربققتط  " " مققلذل عققي لبقق ت "  ققل  اطققيع وقتققل يبققئلس مشققلب،س ح  لأققل وعكققج بشققكل 

عقي نج قت" " مقلذل عقي لبقتطات" إن،قم    يقيع ىقج إملبقسه رو ىقج إ جلبت ميل : ملذل 

وم،قققلت نظققق  ب  لقققس بشقققكل ميقققلعت و ظ،ققق  ذعققق  ولضققق ل  قققت لع قققيلل لعتقققلعت يحققق  

 لعاتالعجلأج"

ىلهة مل تكيع لعص.لت لعايييبس إعك رح لن لع لألة   ت حلعقس  :إعادة عزو الصفات -4

بليم رن.ي،م ىلك رح لن لع لأقلة  يع   يم لعاكتئ ل ةتئلب مشيهس  ت ل تجله لعيل ت إذ 

و  ات ق وع رع  هوإىطقل  مايقك ىقلم عل قيلهن لعا ق هة وغلأق  لعاتيقاقس هغلأ  لعافلتلأقس

ق  رع   لع لعس لعيل لأس بت وم إعك مل   ن،ل قس مد عق ا لعاكتئ قلأج لعتشقيهلت لعيقل لأس  وقق  وف

لعشلئاس  عا للةلع ل لت لع     يه  لع. ه إعك لن .لض  ت ت     ذلت  ةل  ت لعااو كاجت

لعاتالعجلأج  " ه ل مل ميلأت  ىلك ن.يقت  " وىلقك لعق غم مقج رع لعاق      يقتطلأ  بلأج 

رع  ي.ت  ه ل تالمل ه إ  رن  مج غلأ  لعاق مح رع  كقيع ت صقل  ولحق ل  با.ق هه ميقفو   

ه  ع ع   كقيع لعتق  ل لعالمقت هيقل  قت إىقلهة تيد ق  ىج ةل  لل    ن  ت ىلقس مل

 ةل ليا لف ذلت لعصلس بليدمس   بلأجلعايفوعلأس 



 18 

ىج لي كقلل  ل  مي  تيت  م علايلى ة  ت لعكشف و:  الاستطلاعيالمعرفي دريب الت -5

  ت رةيقق  تكلأ.ققل  ومل مققسما  لأققلتطققي    ىلققكتقق ل ج لعاتاققلعب ه و ققت لعتل لئلأققس لعيققل لأس

 بطلقج مقج لعاتاقلعب رع  يقت  م لي كقلل لع   لقس  قت وضق  مشقكلت م  ق هو كيع ذعق  

و  لقج لن.ال ت  لعات ل  س م  ه ل لعيليك لعج   ه و  يلى  ذعق  ىلقك ت   ق  لعا  قلت 

)لنظ  ت يلأققلت  لعا تالقس )لعاا  لأققس ولعيقليةلأس( لعتققت بققتالأ    قت تي.لأقق هل  قت لعايققت  ل

 (100ص  تلعيلية–لعال  لعاا  ت 

لت إذ   قيم وتات   لعجليس لعالملأقس  لعاكقلع لعايقلعت علتق ل ج ىلقك لعا  ق  مقج لعيقلية

 بقق ول لعاقق لس ولعايمقق  لعقق     قق م تغ  ققس للماققس م لتقق ة ىلققك ليهل  م قق مل   لعااققلعب

    عت  لأت ذع   اكج لبت  لم ت يلأس عاج لع ول وه ل قت لحلت لعا ييس عليليك لعج   

 The Survey Methodالتفكير بتدرجات الرمادي: -6

   لعاتاقق ه وىقق م ل قتصققلل ىلققك ا لعاتاققلعب ىلققك لعت.كلأققلأقق .ت ت ققيم هقق ه لعط   ققس ىلققك

)إمل   رو  ربققيه رو ربققلأ  (؟:ةققأع   ققي  لعاتاققلعب "إنيققت إنيققلع   لتققله   ر اققل تققلأئل 

تيضققلأح ر كققلل لعاتاققلعب  لعااققلعبصقق لأ ل ىلققك ل اققل ه إنيققت مجقق ه  لبقق  "  ىلققك 

مققل تققفه  إعققك لع لققت ول ةتئققلب  بققأع   ققلأرم لعاتاققلعب  لعاتط  ققس ولعاشققيهس ولعتققت غلع ققل  

يتلأل  ضاج مجقل  مقج صق.  إعقك مئقس يع ليتقلأل  غلع قل مقل تكقيع مقل بقلأج لعصق. ه ل

ولعائس ب   مج ل ص لل ىلك رن،قل إمقل ب،ق ل لعشقكل رو ذلك  وىيق مل   تيت،قت ليتقلأل  

بشكل ملأ  ةاقل ةقلع  أمقل ه  اكقج رع   قي  عي.يق  :" إنيقت  لتقل با ق لل م ق ه ه إنيقت 

 مل"  س : إنيت  ي ت إعك ح  ر ال رتلأل  ص لأ س ورتلأل  غلأ  ص لأ

  The Semantic Methodطريقة دلالات الألفاظ ) الينبغيات( -7

 غلج ىيق  لعاتاقلعجلأج وغلأق هم رع  يقيه ناقط مقج لعت.كلأق  بلعلأي غلأقلتهوتات   ا   قس  

ه  ت ليع.ققل   ا   ققس  العققس عا لومققس ى ققلللت لعلأي غلأققلت هقق ه   قق   مققج رع   ققي  

يع مياىجل "  جج رع ر ال ه ل"   رو " ةلع  جج ر  رلتكقج  لعاتالعب عي.ي  ىي مل  ك

ذلك "   ي  " و تم ت ل ج لعاتالعب ىلك رع  يت  م ا   س ه  ت ليع.قل  علق ه ىلقك 

رقققل   كقق ة بققل لأس تقق ول  ققت لربقق  وذعقق  بلبققت  لع  م.قق هلت عغي ققس تاطققت لنط لىققل   ةققل

 يع عطلأ.ل عي    "ىلك لعاتالعب  ميل ى لللت " بلأك لن.ال  ورقل إدىلمل  
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 Identifying and Modifying)    وتع    ديلها: تحدي    د المخطط    ات -ج

Schemata)   

رصاج إعك ح  مل مج تغلألأ  لي كلل لعتل لئلأقس  ته وتا  ل،ل إع ىاللأس ت     لعا ططلت

لعيل لأس يع ه ه لعاات  لت لعجيه  س ليبلبلأس  مطايلة باات رةي  ولبال ربا  بكيلأق  

)لنظ  لعب وتكيع ق  تاقادت ىقلهة ى ق  بقييلت مقج لعتجقللب لع لألتلأقسىج وىت لعاتا

ا  ق  مقج ليبقلعلأج ذلت،قل علج  اك  و( ل  ت لضلت لعتت تفه  إعك ل ةتئلب  23مل ت 

 قت لعااقل لعالمقت  تي لأ.ل  نلم قل   كلل لعتل لئلأس رع تي ف ذة هل  ت تا  ل ليلعتت تم 

لعت لأل و لعي  لات  ت ا   ليبئلس لعاي،ب ميل : إم ل لت ىلك ميتيا لعا ططلت

 لنظق )  ئلعيقلألعتكلأقف  ذلت لعا ططقلت ليهولل وتيجلأل لي كلل علكشف ىج  عاجو 

حلأيال  كتيج لعاتالعب لع   ة  ت تالألأا لي كقلل لعتل لئلأقسه  و(   لعص. س لعتلعلأسلعشكل 

ا،قل ه وللت لليبلبقلأس ه  لعا ططقلتت  ر رنالا متك لة بلعظ،يل ماقل قق   قيحت بجقي

عشقق    لعي.يققت تي لأققفلع ا   ققس لعااققلعبهيققل  اكققج رع  يققت  م و  مقق  لي كققلل لعتل لئلأققس

رو ل  ت لضقلت  Core Beliefsلعا يل قس) قق  تفيقاك لعاات ق لت لعا ططقلت م.،يم 

بتالألأقا لعا ططقلت  يع( ه ومج يم قق    ق ر لعاتاقلعج  Basic Assumptionليبلبلأس

لعاتاقلعب بلةتشقلف هق ه ل  ت لضقلت ليبلبقلأس   ق  مج تل ل  ذلت،م  وعكقجه ىيق مل   ق ر 

م ق هة قق  تكقيع  العقس و مقفي ة وبلعتقلعت  م ططقلتإعقك ل قتق ل  بقأع  لعاالعب  تل  

 فشقق ك لعاتاققلعب  ققت تاققلل ج مشققت ةس   ت ققلل هقق ه لع. ضققلألت  ققق   تطلققج تاقق  ل 

لت ل مقق ل  إحقق ا  وو للم،ققل لعا ططققلت لهتالمققل  متكقق لل  هل ققل  مليققلت لعاققل 

هقي لعطلقج مقج لعاتاقلعب ل حت.قل  ب لئاقس  قت ه تق   قلص  لبت  لمل  تلئال  لعايت  مس 

حتقققك تلل  ققق   و اكقققج م لماقققس قلئاقققس  حققق هتبقققلعال  ىقققج ةقققل لعا ططقققلت لعتقققت 

  لعا ططلت ق ل ةل مليس 

 قت  ص  قت تاق  ل لعا ططقلتل ق ة بشقكل .لأق اوتت اج تق  لت لعاقل  لعاا  قت لع

إىق له قلئاققس و )لعقق علأل لعاف ق  ولعق علأل لعااققللض( قص لع علألمققل  لقت:  ت.هق ل لع  قث  

   ولعي،م لعاايه  لعاا  ت  ل جإ جله لع  لئل  ولعتوبلعاال ل ولعيلأئلت 
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 وتعديلها تحديد المخططات 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تفحا الدليل: -1

لقك لعشق  حقث لعاتاقلعب ىإعقك  يت  م هيل ةال  ت تا  ل لي كلل لعتل لئلأس ه إذ  ،ق ف و

حلعقس  تقلة تاقلنت   قتذعق      بلعت.كلأ  بت.يلأ لت ب  لس  و ت ح لعبص س لعا ططلت و

م  يعقس  قت بقالأ ة ومج ل ىت له لعتلعت"  جج رع رةقيع مالألقس وم لبقس ون لألقس يةقيع 

 لعاجتا  " 

 

 تعديل المخططات من خلال تقنية تفحا الدليل 

 لدليل المعارضا            الدليل المؤيد                  

 

 

 

 

 

 

 أساليب

 تحديد

 وتعديل

المخططا

لعاي،ب لعي  لات  ت  ت

 بئلسا   لي

ت     لعيالذ  

لعاتك لة علأ كلل 

 لعتل لئلأس

لعاا  ت لعت ل ج 

 ل بتطلىت

إهلل  لعا ططلت  ت 

قلئاس  ت لع  ت  

 لع لص بلعال 

 تيجلأل لي كلل

 إ جله لع  لئل

قلئاس لعاال ل 

 ولعايلول

 لعتي لأف لعي.يت

ت     لعاات  لت 

 لعا يل س

 لعت لأل ورهل  ليهولل
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 المزايا و المساوئ: -2

  تلققف ربققليب ت للأققل لعاال ققل ولعايققلول ىققج ليبققلعلأج لعاا  لأققس لي قق ا ه ينقق  " 

مقل   تالمل م  لي كلل لعيل لأس علاتالعب مج ميظيل لعت     رةي  مج لع  لأ س   وغلع ل  

لي كقلل لعيقل لأس  فه  ذع  إعك لعش  بص س لعا ططلته وإ جله ت.يقلأ لت ب  لقس ع،ق ه 

 بلعاال ل ولعايلولمج لعاتالعب إى له قلئاس  لعاالعببأع  طلج 

 السلوكية: لتقنياتا -2

 لعيققليةت- تايقل لع،ق ف مقج لبقت  لم لعت يلأقلت لعيقليةلأس ضقاج نيقت لعاقل  لعاا  قت

  ت:  

لبقققت  لم ربقققلعلأج ولبقققت لتلأجلألت بقققليةلأس م لتققق ة   ت قققلل لعتصققق  لت ولي كقققلل  -ر

ميققل ) لعاجققاه لعااعققسه لعالققله لعكيققل   لع (هوذع  مققج  ققل   ماققل  لأ.لأققل  لعا تلققس و 

  شققله رو  تجي قق ه ماققل  تققلأح لعت قق   لعا لتقق   مققل هلملعاتاققلعب  جقق ب لعيققليك لعقق   

 علأ كلل لع   اس 

  التقنيات السلوكية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقج لعاتاقلعب رع  يقجل  قت لعااقلعب طلقج بقأع   قتم ذعق  : و جدولة النش اطات -1

ورع  اطقت نيق س  همل قلم بق   قت ةقل بقلىس مقج لعلأقيمبجل رهل   يمت رو رب يىت 

 لأقلس مقج صق.  إعقك ىشق ةه حلأياقل   ق م با ل ت قلع ولع ضقلعكل  العلأقس مقج حلأقث 

 

 قنياتالت

 السلوكية

 ل ت لع ولع ضل

 لعت ل ج ىلك تيةلأ  لع لت

لعت ل ج ىلك 

 ل بت  ل 

لعت ل ج ىلك 

 م وعس لعيشلالت لعا،لللت ل متالىلأس

ل عا لألس 

 لعااهو 

 تشتت ل نت له

 لبت  لم لعتيلق 

 لعيلم لت لعات لمس

 حل لعاشكلت   

 لبت  لم لع ىلبس
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بققجل لعيشقققلا يو  مققق ة ه  فطلققج مقققج لعاتاقققلعب ىققلهة رع  اققق  بقققجل  عليشقققلالت 

 قت مليقس لعاقل   طلألتاام لماس لع:ليبلبلأس هوع م لوعس إم ل  ر  تغلألأ  وتتم 

 لعتلعلأس  

و قتم ذعق  بقأع  طلقج لعااقلعب مقج لعاتاقلعب تيقجلأل هلمقس  :نسبة الإتقان والرض ا -2 

ل ت لع ولع ضل ىلك ل بتاللة با لألس مئي  مفعف مج   ا  رو ىش  هلملت عكقل 

مي،اله وه ل مل  يلى  لعاتاقلعب ىلقك ه ق   ن قي إهللك لعيجلحقلت لعجائلأقس ولعق لملت 

 س مج لعاتاسلع للأل

 ت لؤ س ت.كلأ  لعاتالعب مقج ميظقلل  تيلى  ه ه لعت يلأسالمقياس المزدوج :  -3

م تلفه ةال تكشف ىقج ىق م ولقالأقس ر كقلله    ل نيقلع غلع قل  مقل   ق  عي.يق  

م ققل لأ  ىلعلأققسه غلأقق  مشققجاس تشققا ه بلع غ ققس بل نيقق لب ول ققق لل بققلعاجا  

 وميلن ة ىك  مل   ا  علآ   ج مج تي،لألت 

وتيت  م ه ه لعت يلأس ىي مل  يلم  لعاتاقلعب ىاقل    ق و عق  مهام المتدرجة:ال -4

متتلباقسه  اكقج  لع، ف لعيليةت إعك  طيلت صغلأ ة تجائسبذع   صا ل ه و تم 

  ، ف لعا مي إعك لع  ت ةل م ة وصي    ولح ة  طية هل تي.لأ 

ن قققي   فيقققت  م تالأقققلأج لعيلم قققلت لعات لمقققس مققق  ليتققق لص لعاكتئ قققلأج ىلقققكو 

  قل  ىقج    و اكج ع،ق ه لعط   قس لعت ل جلأقسكلتنايذمت ةأبليب ع ل لعاش

رع  اق   ليبقئلس لعيق  لات وتيقجلأل لي كقلل ربقليبلعاا  لأس ميل ليبلعلأج 

 ميتجسه وبلعتلعت ت    مج مالم  صيلة ةا القت  بتج ه نشلا لعاتالعب وت

 التدريب على المهارات الاجتماعية: -5

ه وةلع با  لعاتالعجلأج   .ت  وع إعك م،قلللت م ق هة لعيلق  م،ال  إذل ةلع ل ت لل 

ميقلى ة هقف   لعاتاقلعجلأج ىلقك لةتيقلب هق ه لعا،قلللته  لعااقلعب إع مج ولمقج 

ولعتققت ققق  ت قق ر مققج إع ققل  لعت لأققس بلعشققكل لعا غققيب حتققك لعتقق ل ج ىلققك م،ققلللت 

 لع يلل ولعتيلصل 

 

 



 23 

 التدريب على توكيد الذات :-6

وذعق  بقلعت ةلأا ىلقك لعتا لأق   هلع ل قلأجلعاكتئ قلأج ولعاتاقلعجلأج مق  ت يلأس تي.  ه ه لعو

  وبأبليب م  ي  لمتالىلأل تا لأ ل  م لت ل  وآللئ،م  مشلى همهىج 

وتيققلى  لعتيةلأ  ققس ىلققك ت  لأققت رة قق  ققق ل ماكققج مققج لع.لىللأققس ولعيجققل  ىيقق مل  قق  ل 

 لائ مج صقي   ل نيلع  ت ىلقلت لمتالىلأس م  ل    جه  ل  كيع ض لأس عايقف

 ل    جه وهول ا،م  ت ميل ه ه لعايلقف 

عتغلألأق  لعت.كلأق  غلأق    ات ق  ل ع،قل  م،قللة إدلحقس وعقلأ  مي،جقل   الانتب اه:تشتت  -7

)ميل ل بتالع إعك لعاق  لعه ل بقتالع إعقك    لسلعشلالت لعيلقاته ع ع  هي مج لعي

 اكي،قل بشقكل مفققت  لعتت لع.كلهلت هحل ةلالت مت لااسهعا س ل لضلأسه تيللأس مل(

رع تل،ت لعاتالعب ىقج  لي كقلل ل قت لملأقس رو لعتقأملت ل ةتئلبلأقس رو ر قس ما  لأقلت 

   ر  ا م تلس و لأ.لأل  

 ( Humorاستخدام الدعابة) -8

و تم ذع  ىج ا  ت لعاغل ة  لأاقل   يعق  لعاق    إعقك هلمقس م ق كسه رو تا  ق  

لعت يلأقس  قت هق ل لع  نقلمب مق  باق   كلهسه رو تاللأ قلت  كلهلأقس  وتقمر لبقت  لم هق ه 

 لعاتالعجلأجه ىلك لىت لل رع لع ىلبس وبلألس ع،يٍ رةي  مي،ل وبلألس عايلم،س لعاشكلس 

ك باقق  لعتقق ل  لت لعيققليةلأس إعققهيلعقق  رحلأققلع   بقق  مققج تيبققلأ  مواجه  ة الواق   : -9-

  لل  غ  س لعال   و بإمكلع لعاالعب هيل رع  ق هج مق  لعاتاقلعب إعقك ميقق  لع قل ت

  رع   هج ما  إعك ميق  تيي    شقلهإعك مطام رو لعتت   شلهل   لأاكج لع هلب ميل  

تا ض  عل لألة لعااللأس  اكج رع   بط بلأج لعت ل ج هل ل لعاكتقج و للمق  وبقلأج إ ع لع

  لعيلمج لعاياعت ولعتج بس لعا    س

 التدريب على الاسترخاء: -10

   قل  لعجليقس لعالملأقسهرو إىطقل ه و تم ذع  بتاللأم لعاتاقلعب تا  يقلت ل بقت  ل

 عيح ه ي  مج ماللبس ه ه لعت ل  لت ت  طل  ميجل  صيتلأل  ميلب ل  ع   اكر 

:ت.لأقق  هقق ه لعت يلأققس لعاتاققلعجلأج لعقق  ج  .ت قق وع عا،ققلللت  ققت حققل ح  ل المش  كلات -11

مشكلت،مه ىج ا  ت تاللأا،م بليلس مج لع طيلت تيلى هم ىلك لعا ت  ت لعت.كلأق  
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ولع لققي   وعايققلى ت،م ىلققك لعتققأقلم مقق  مشققكلت،م بط   ققس بيرققل ة رةيقق   تكل ققت لعاشقق

 علاتالعب  طيلت حل لعاشكلت لعاالعبو اكج رع  ش   

 السلوكي للاكتئاب:–عملية العلاج المعرفي  -5

 ت ولعيليةت علةتئلب م  ةل رنيلع ل ةتئلب    -لعاا  ت اكج لبت  لم لعال  

 يت  م إعك ملن   لعال  لع ولئت   وعكج بصيلة ىلمس  حل ت ل ةتئلب لعش   ة ق 

تكيع نتلئب ه ل لعييع مج لعال  ر  ل إذل ةلع م    ل ةتئلب ىلك لبتا له 

 لم بال  طلج مي  مج ق ل لعاالعب علاشللةس لعجلهة  ت ىاللأس لعال  ولع لأ

ف لعا    ىلك إقلمس ىلقس تالونلأس و ا ر  في بداية العلاج لعاا  ت  ةا لعاالعب 

  تيت  م م لو  ليىال  ه لعتغ  س لع لماسه لعتي لأف لعي.يت لعاا  تىلك لعيايذ  

ع يل  لعجليلت و تم لعت ةلأا ىلك تكللأج مج ل  تل  لعي لأ.ت: لعت.كلأ  لعاشيه 

 ه ولعاجا ىج لعتالمه وضاف ليهل  لعي لأ.ت عل لة ة ما  لأل

لعلأأس ر  ل  ،ت  طية  ةال  تم ت صلأص م،   لص علاكتئج  ت إن لص هلمس

هلمس  ت إىلهة تيشلأط لعاكتئجه وتاو  ه بلعطلقس وتتم م لومس مشلةل لعتالم وو لئف 

لع لة ة بإم ل لت لعت ةلأج لعا ةيلة بلب له وبأبلعلأج لعتالم ميل ةتلبس لعيلم لت 

س علا    لعاا  لألعاياعلأس وتكيع لعت  لت لعالملأس مج ق ل لعاالعب حيج لعطلقس 

ال ىلك تشجلأ  لعتالم ع   ه وبأع ملهة لعال    ت ،  لعا      إع ب لأث تا

 لعاا  تليبلعلأج لعيليةلأس ةج وعس لعيشلالت غلع ل مل تكيع ملهة روعك  ت لعال  

مج لعاالعجس  لأتم تك  ي   بتي لا لي كلل لعتل لئلأس لعاشيهس بل لأله  أما الجزء الأوسط

لعيل ت  لعاا  توتي لأ.،ال عاك  لعيلعين وة ع  لبتي لا لعاات  لت)لعا ططلت( 

)لع لته لعالعمه لعايت  ل( و تم تاللأم لعا    بشكل نايذمت ةلأف    ه لعتشيهلت 

س ميل )لعتج    ل نت لئته لعا لعغسه لع .ا إعك لعيتلئب   ( ورع  يت  م ت يلألت لعاا  لأ

 لل لي كلل لعتل لئلأس ميل إ جله لع  لئل )لعج و  رىله( و يتا  لعاال  ت لبتي لا ول ت

ولعاات  لت إعك رع  شله  لعاالعب ت  لأت مكلبج  ت ليهل  لعي لأ.ت علا   ه ورع 

  لعاا  تلعا    ق  رهلك لعا لهل ليبلبلأس علال  
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  يم لعاالعب بايلى ة لعا    با لماس مل  تم تالا  رييل  بلأل   وقبل نهاية العلاج

ل بلعظ وف لعا تالس لعتت  اكج رع تكيع لعي ج لعاالعجسه و  ت   ىللأ  لعت.كلأ  م  م

 ت ىيهة ل ةتئلب   و أ   لحتال  ل نتكلس بالأج ل ىت لل و تم  تطي   لبت لتلأجلألت 

حل لعاشكلت لعتت  اكج رع  تم تي لأ.،ل  ت حل ت ميت  للأس تفه  إعك 

 (لعاا  تل ةتئلب)ت يلأس لعت ل ج 

  

 ؟السلوكي-رفيلمعما مدى فعالية العلاج ا

 اكج رع   .ف مج رى لض ل ةتئلب بي ىس ت.ي  لعط   لي  ا_ لع ولئلأس ( ةال 

 و  لل مج ني س ل نتكلس 

 ؟هل يحتاج المكتئب الإقامة في المشفى

  وعكج با ،م   تل  وهف   ماج  النيع مج ل ةتئلب لع هلنته رو ماج ع  ،م 

 ملأي  لنت لل س ىلعلأس 

 ما هي طرق الوقاية من الانتكاس؟

  تيلو لعا     لبت  لم لع ول  بشكل ميتظم وى م ت ة  هوع لبتشللة ا لأسهإذل ةلع

 هول   وة ع  متلبات  ب  لمب إلتله س هلىاس  ت .ف مج ل نتكلس 

 ما هو دور أسرة وأصدقاء المريض؟

ت  ل لعا ض ورع ه ل لعا ض ةغلأ ه مج ليم لض   تل  إعك لعتالم مج لعا    

لىل س  لصس مج لعا لأطلأج ب  ةلع ىم لعالا.ت ولعتشجلأ  بتي.لأ  مل  طلج مي  و

لعايتا  ع  حتك  تاليل علش.ل  ) ل بتالع لعجلأ  ع ه لحت لم مشلى هه ر ،لل لع  لأ سه 

 إىطلئ  ليمل بلبتا لل ه مشللةت   ت لعياهلت ولعيشلالت لعتت تيا ه 

 ؟ةلدينا في سوري )معرفية(هل هناك علاجات نفسية

عغل س ل ع )   ط لعا لةا لعتلباس  ج علأبف علأ  م  صل ب،لنام وعكبشكل ىلم 

 وبلعيي س علال  لعاا  ت  أىت   رنيت مج لع لئل  ت ذع علجلماس(
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 هل هناك برامج يومية أو نشاطات تساعد مريض  الاكتئاب على الشعور بالسعادة

 نام مي،ل :

 لتصل بص  ت ق  م  -1

لبس تيلى  لع هج ىلك لعت لص مج  لعكت      لةتج ر   يلا  ت ول  ت ذهي  -2

 إحيلس لع فس ولعش ل  وت ط  هلئ ة لعت.كلأ  لعا ضك لعايتا  

 لق ر لع  آع رو ل نجلأل ورنصت ع   -3

 صيصل  تل  لعتت ع،ل تأيلأ  إ جلبت وتاطلأ        لبتا  إعك رغيلأت  لعا. لس -4

 ت يس ىلا.لأس إ جلبلأس م   س ع   

 ى   ىج تت  إ جلبت  لأ  -5

لذهج إعك لعاكت س ول ت  لعكتج لعتت ةيت تيه       ئ وةل تئر  ت      رق ر -6

ي ف ن.ي  ورال  ىلك لعكتج لعتت ت يا       رع ت  رهل مي  م ة اي لس

ماليملت ىج ل ةتئلب ورى لض  وةلأف تت لص مي  ولعكتج لعتت ت يا 

تجللب با  لعكتلب لع  ج ىلنيل مج ل ةتئلب ولبتطلىيل لعتغلج ىلك ه ل 

 لعا ض  

  ف ىلك ت صلأس م   ةتا -7

إذل ةيت ت   بأن   ط  ىلك ن.ي  )وميه ر كلل لنت لل س( حلو  ر  تكيع  -8

 لتصل بليهل مج حيع  وةج ما،م هلئال         با. هك

و حظ مل إذل ةلع تيلو  با  لياااس       ت ة  رع تأةل بصيلة ميتظاس -9

 م   )ميل لعيك  لت رو لع ،يةه رو لعشيةي ( ع،ل تأيلأ  ىلك مال

 حلو  رع تأ   حالم هل ئ  ، ر مج ن.ي  ورع تاط  ن.ي  با  ر   ه  -10

إذل ةلع ع    م،لد حلبيب حلو  رع تتجي   ت با  لع  لمب  صيصل  إذل  -11

 ةيت مشت ةل   ت ب لمب ل نت نت

 لذهج عجيعس اي لس ورمشك ميل س اي لس -12

 حلو  رع تا  عي.ي  وم س ت،لأس ةيت ت  ،ل هلئال   -13

 رو حلأيلع  قم با لى س ا.ل  -14
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 لتت ا عي.ي  ه  س ةيت ت غج  لأ،ل   -15

 تله  ميظ ل  مالأل  ولةا  لأ  م ة مج لعيقت   -16

 لمتا  م  مج ت ج  -17

 قم باال تطيىت عايلى ة م تل   -18

مللس با  لعتالل ج لع  لضلأس ىي مل تكيع  لل  مياع  وعكج بط   س  -19

 بيلأطس وب وع إم،له ت     

  يال    لذهج ع لل  لع لأت وحلو  رع تيظ  إعك لع -20

حلو  رع تغيك رغيلأس م. لس وبصيت ميايع وربتغ    ت لعغيل  م ة ه  -21

 ومج لعااكج رع  كيع ذع  بالأ ل  ىج ل    ج  ت ر  مكلع بالأ   

 لتت ا با  ليدهلل وضا،ل رملم  وتأمل،ل  ت ة مج لعيقت   -22

 قم با للة هول لعا لهة ولق ت وقتل اي ل  لأ،ل   -23

 لعايت  ل  ت لأل تلأئل  م   ل  بلأ  ن  ت  -24

 لمت   تلأئل إ جلبلأل  ت آ     -25

 ةيع صيلة ذهيلأس عش ص رو مكلع مالأل رىج    -26

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

ل    وع، ل    اكييت رع    يع ما ل مج ةين  إنيلنل  ايت رع تياىب بلأج لع لأج و

  تيت،ت!  ، ل  اتا  ىلك ل للهة  حلعس مج ميت،ك لعيالهة لعتت لاتالعب رضاج ع

ه لرل إع تالا،ل ولع غ س ولعايلب ة ىلك ب   لعج،   ت إىلهة تط لأت ليبلعلأج لعتت 

 لعي.يلأس   ل بتا لل  ت لعيلأط ة ىلك حلعت


