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 ض المتدرجٌالتجنب والتعر

 

الفعالة ( Cognitive Behavioral Therapy)استخدم استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً 

 .للتغلب على القلق والتجنب

 

 .الخوف والتجنب( FACE)جه او

أماكن وحتى الأفكار. ٌساعد هذا أشخاص ومواقف وما قد ٌزعجنا من نحاول تجنب نحن 

ٌ  بالضٌق على المدى القصٌر، ولكن   شعورناع التجنب على من ة التً تحافظ ه أحد العوامل الرئٌس

ٌ   ؤثرعلى استمرار المشكلة لفترة طوٌلة. ٌ  ة.التجنب أٌضًا بشكل كبٌر فً حٌاتنا الٌوم

 

  ٌ  .وهذا ٌزٌد من شعورنا بالسوء، أكثردة التجنب ٌجعل حٌاتنا مق

 

 التجنب. للتغلب على مشكلتنا، نحتاج إلى التغلب على

 

 از أووالتلف ،والأماكن ،والأشخاص ،)مثل المواقفالتً تحاول تجنبها اكتب كل الأشٌاء 

 0د الحصول على قائمتك، اكتب رقمًا من الإنترنت، والأفكار(. بمجر  أو  الصحف أو الرادٌو

هو  00هذا العنصر )والخوف من  )القلق( مقدار الانزعاجبجانب كل عنصر، وفقًا ل 00إلى 

 (.إزعاجًا أو إخافةً أقل ٌعنً  0، وٌزعجأو  ٌفر ما ٌخأكث
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 00-0 أو القلق الانزعاجتصنٌف 

ا أو إزعاجًا فً أعلى القائمة، العنصر الأكثر رعبً  ضعاكتب الآن القائمة مرة أخرى، 

 والعنصر الأقل خوفًا أو إزعاجًا فً أسفل القائمة.

 

 ،ثارة للخوف بالنسبة إلٌكأو إ إزعاجًاالتجنب، خذ العنصر الأقل مشكلة التغلب على لتبدأ 

ٌ  وفك   إلى  طرٌقة مواجهتك قسٌمز. قد ترغب فً تة البدء فً مواجهة هذا المحف  ر فً كٌف

. ٌمكنك أٌضًا كتابة تتبعها أصغر. اكتب ما علٌك القٌام به، بما فً ذلك أي خطوات إجراءات

وعبارات التأقلم  ،التنفس(، وSTOPP: تقنٌة )باستراتٌجٌات التأقلم الخاصة بك )مثل تذكٌر

 وما إلى ذلك(. ،وإعادة التركٌز ،الإٌجابٌة

 :FACEتغلب على قلقك من خلال تعلم مواجهة المواقف التً تتجنبها عادة بواسطة تمرٌن 
  (Find): عوضَا عن تجنبه الأمر الذي تحتاج لمواجهته وحله – الهدف وتحدٌد البحث 

 (Action):  الخطوات التً تحتاج إلى اتخاذهاتحدٌد  –الإجراء 

 (Coping):  تحدٌد استراتٌجٌات التأقلم والموارد المتاحة لذلك –التأقلم 

 (Evaluate):  كٌف سارت الأمور؟ –التقٌٌم 

 

 

 

 

ً  تحدٌد  -  .الذي أود مواجهته بدلاا من تجنبه الموقف المخٌف بالنسبة إل
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الخطوات التً ٌتعٌن حدد ج إحرازها لمواجهة الموقف المخٌف:خطة أحتا -

علٌك اتخاذها. قم بتقسٌمها إلى أجزاء ٌمكن التحكم فٌها ، مثل الخطوات 

الموجودة على سلم متدرج ٌؤدي إلى القمة أو الكبٌرة. خذ خطوة واحدة فً 

ا من الأسفل.  كل مرة ، بدءا
 تقنٌات تأقلم ٌمكننً استخدامها خلال الموقف المخٌف. -

راجع كٌف سارت الأمور. ما الذى أصبح بحالة  ،التقٌٌم: بعد تنفٌذ الخطوات -

جٌدة ما الذي لم ٌتم بشكل جٌد؟ ما الذي ٌمكنك فعله بشكل مختلف فً المرة 

 القادمة؟
 

ةر كل خطوة ، كر  التً أعددتها عنصر فً القائمة لكل  ذاتها العملٌة تطبٌق قم ب  أكثر من مر 

التأقلم لمساعدتك(. استراتٌجٌات القلق )استخدم الشعور بوابق فً الموقف على الرغم من 

م بدءًا من الموقف  وببطء فً ااعمل تدرٌجًٌ  الذي إلى الموقف  إخافةً ورعبالأقل إحراز التقد 

 ٌثٌر الخوف أكثر.

 

 :STOPPتقنٌة 

 

(S:STOP! ) تًؼُٗ تٕلف نهحظح. 

(T: TAKE A BREATH) زالة تُفسك شٓٛماً يٍ خلال اَٞف، ٔشفٛسًا ػثس انفى. 

(O :OBSERVE )؟ أٍٚ تسكٛص اْتًايك؟ يا ْٕ زدّ فؼهك؟ يا ْٕ اٞفكاز انتٙ تدٔز فٙ ذُْك اٌٜ زالة يا

 انشؼٕز انر٘ تلاحظّ فٙ جسًك؟

(P :PULL BACK )ٙيا ْٙ . لا تصدّق كم شٙء تفكس تّ: تساجغ، ضغ انمهٛم يٍ الاَطثاع ٔلى تاٜت

يا ْٙ انطسٚمح اٞخسٖ انتٙ تثحث ػُٓا فٙ ْرا انًٕلف؟ يا  .انصٕزج اٞٔضح؟ خر صٕزج ػٍ تؼد

حمٛمح أو  انُصٛحح انتٙ سأػطٛٓا نصدٚك؟ يا انر٘ سٛمٕنّ صدٚك ثمح نٙ فٙ ْرِ انهحظح؟ ْم ْرا انتفكٛس

 .سًٛسّ ْرا شٕٓز ؟  6كرس يُطمٛحّ؟ كى ْٙ أًْٛح ذنك؟ كى ستكٌٕ أًْٛتّ خلال زأ٘؟ يا ْٕ انتٕضٛح اٞ

(PRACTICE :P ) تدزب ػهٗ يا ُٚجح ٔتمدو، فًا ْٕ انشٙء اٞفضم انمٛاو تّ حانٛاًّ؟ يا ْٕ انشٙء اٞكرس

فائدج نٙ ٔنٝخسٍٚ، ٔنهًٕلف؟ يا انر٘ ًٚكُُٙ فؼهّ نُٛاسة لًٛٙ؟ أٍٚ ًٚكُُٙ تسكٛص اَتثاْٙ اٌٜ؟ لى تًا ْٕ  

 .فؼال ٔيلائى

 


