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 (Cognitive Behavioral Therapy)السلوكي  علاج المعرفيال

 

 وكيف يمكن أن يساعد؟(Cognitive Behavioral Therapy) ما هو العلاج المعرفي السلوكي 

 ( هو علاج بالكلام ٌبحث فً:CBTالسلوكً )المعرفً العلاج 

 كٌف تفكر فً نفسك والعالم والآخرٌن 

  وأفكارككٌف ٌؤثر ما تفعله على مشاعرك 

 كٌف تؤثر طرٌقة تفكٌرك وشعورك على طرٌقة تصرفك 

 

سلوكٌات كلها مرتبطة ببعضها البعض، لذلك إذا كنت أعتقد أن الأفكار مزعجة، الووالمشاعر الأفكار 

المشاعر. حلقة  من هذه فسوف أشعر بالضٌق ومن ثم من المحتمل أن أفعل شٌئًا ٌزٌد من الأفكار وٌقوي

 مفرغة.

 

 

 

 سر هذه الحلقة المفرغة من خلال تغٌٌر طرٌقة تفكٌرنا وتصرفنا.ٌمكننا ك

من خلال إنشاء روابط بٌن ما نقوم به وما نفكر فٌه ونشعر به، ٌمكن أن ٌساعدنا العلاج المعرفً السلوكً 

والطرٌقة التً نتصرف بها )"السلوك(". إن إجراء  ،فً إجراء تغٌٌرات فً طرٌقة تفكٌرنا )"الإدراكٌة"(
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 شعر به، وٌؤثر تغٌٌر ما نقوم به على الطرٌقة التً نفكرنفعله ونسٌؤثر على ما  بهفكرت فً ما نتغٌٌرا

 .بشعور أفضلفً الشعور ٌمكن أن ٌساعدنا ونشعر بها. إجراء هذه التغٌٌرات 

ر ماضٌنا على حٌاتنا وكٌف ظهرت المشاكل، ٌركز فً حٌن أنه من المفٌد مناقشة الماضً وفهم كٌف أث  

الآن واتخاذ خطوات  النفسٌةالسلوكً فً الغالب على البحث عن طرق لتحسٌن صحتك  المعرفً العلاج

 إٌجابٌة للمستقبل.

ما نفكر  -مشاعرنا، ولكن كٌف نفسر هذا الحدث  كونٌقول العلاج المعرفً السلوكً أنه لٌس الحدث الذي ٌ

 فٌه أو ما المعنى الذي نعطٌه لهذا الحدث أو الموقف.

 

، فٌمكنك تفسٌر ٌنتبه إلٌك أو ٌتحدث إلٌكعلى سبٌل المثال، إذا مر بك شخص تعرفه فً الشارع دون أن 

لا أحد ٌحبك )مما قد ٌؤدي بك إلى الشعور  لأن امل معكالتع دة طرق. قد تعتقد أنه لا ٌرٌدذلك بع

ف ماذا تقول وستجعل من لأنك لن تعر ،لتحدث إلٌكل ٌكون تفكٌرك أنك تأمل ألا ٌتوقفقد  أو بالاكتئاب(،

الأكثر )مما ٌؤدي إلى الغضب(. قد تكون الاستجابة  تجاهلكعمد ٌتقد تعتقد أنه أو نفسك أضحوكة )القلق(، 

 راك.ٌلم  فقط صحٌة هً أنه

مثال آخر، ربما ٌستٌقظ الشخص المصاب بالاكتئاب فً الصباح وٌفكر: "سٌكون هذا ٌومًا آخر سٌئًا"، أو 

بمزٌد من الاكتئاب )المشاعر(،  ٌشعرو مما سٌجعله ،أو "ما الهدف من أي شًء؟""سأخفق مرة أخرى"، 

 والبقاء فً السرٌر )السلوكٌات(. رأسهإلى سحب الأغطٌة فوق  مما قد ٌدفعه

 تزٌد من مشاعر الاكتئاب، وتجعلهالسلبٌة، والتً بدورها س ا أن ٌؤدي هذا إلى زٌادة أفكارهمن المحتمل جدً 

الاستمرار فً التفكٌر والتصرف بالطرٌقة  -من الفراش. النتٌجة هً حلقة مفرغة أقل عرضة للنهوض 

 أو القلق.، فً الحفاظ على اكتئابنا  نفسها سٌساعد
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ٌساعد العلاج المعرفً السلوكً الفرد على فهم مشاكله الحالٌة، مع فهم تأثٌرات التجارب السابقة، باستخدام 

غة فردٌة للغاٌة وأكثر تعقٌدًا االعلاج. قد تكون هذه الصٌ تقوم بتوجٌه معٌنة تمثٌل بٌانً أو "صٌاغة"

للمشكلات الشدٌدة، ولكنها قد تتضمن أٌضًا حلقات مفرغة أكثر بساطة عند النظر إلى ما ٌساعد على 

 استمرار المشكلة الٌوم.

 

مكن علاج الاكتئاب الخفٌف ٌمكن تكٌٌف العلاج وفقًا لطبٌعة المشكلة وشدتها وتعقٌدها. على سبٌل المثال، ٌ

المعتدل واضطرابات القلق بشكل فعال عن طرٌق كتب المساعدة الذاتٌة أو العلاج المعرفً السلوكً 

 (.cCBTالمحوسب )

ا  ًٌ قد ٌستفٌد الآخرون أكثر من العلاج وجهاً لوجه، ربما فً إطار مجموعة، أو من خلال دورة قصٌرة نسب

جلسة(. سوف تتطلب المشاكل الأكثر تعقٌدًا وخطورة  66-6ٌة )ربما من جلسات العلاج الفردٌة الأسبوع

ا قائمًا على التركٌبة الفردٌة على المدى الطوٌل. ًٌ  علاجًا نفس
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فعال فً العدٌد من الحالات، بما فً ذلك الاكتئاب،  ،ثبت أن العلاج المعرفً السلوكً فً مئات الدراسات

واضطرابات القلق )بما فً ذلك اضطراب القلق العام، واضطراب ما بعد الصدمة، واضطراب الوسواس 

القهري، والقلق الاجتماعً، واضطراب الهلع مع/ بدون رهاب الخلاء، والرهاب(، واضطرابات الأكل، 

 .ثٌرواضطراب ثنائً القطب، وغٌرها الك

و ربما لا تكون الفكرة  الخمسٌنٌات والستٌنٌات من القرن الماضًنشأ العلاج المعرفً السلوكً فً 

 فً القرن الأول: الأساسٌة للعلاج المعرفً جدٌدة جدًا ، فقد قال إبكتٌتوس ، الفٌلسوف والعبد الرومانً سابقًا

 "لا ٌنزعج الرجال من الأشٌاء ، ولكن من وجهة نظرهم هم".

 

ٌمكن ور العلاج المعرفً السلوكً من وقتها وحتى الآن إلى حد ما، وظهرت وتطورت مناهج أخرى، تط

، ٌمكن دمج أي منها فً ةأن ٌشمل العلاج المعرفً السلوكً الآن مجموعة متنوعة من الأسالٌب العلاجٌ

 مسار العلاج، أو استخدامها كعلاجات قائمة بذاتها:
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مفٌدة للأفراد الذٌن ٌعانون من مشاكل القلق أو الاكتئاب أو الغضب. الالذاتٌة المساعدة  اتدور ٌتوفر بعض

مع عملائهم، باستخدام خطوة  هاٌمكن للأطباء استخدامومع مشاكل أخرى.  هذه الدوراتٌمكن أٌضًا تكٌٌف 

 كل جلسة أسبوعٌة أو نصف شهرٌة.منها فً واحدة 

كل خطوة على مدار بضعة أٌام، ثم العودة والانتقال إلى  نجازإ هذه الدورات هًأفضل طرٌقة لاستخدام 

 .الخطوة التالٌة

خطوات تقنٌات ٌمكن أن تكون مفٌدة للجمٌع، ولكن ٌجب  7المكونة من  الصغٌرة بعض الدوراتتتضمن 

 طلب المساعدة المهنٌة للمشكلات المعقدة أو طوٌلة الأمد.

ومشاعرنا وسلوكٌاتنا وكٌفٌة ملاحظة ذلك. فً العادة، نتفاعل تتضمن الخطوة الأولى التعرف على أفكارنا 

 ببساطة مع الأفكار والمشاعر بدلاً من ملاحظتها أو استجوابها.

ربما حدث شًء ما فً الأسبوع  -ا ، عندما تكون محبطً حصل فً وقت قد ٌكون قرٌباً دعنا نستخدم مثالًا 

 الاكتئاب بشكل خاص. الماضً أو نحو ذلك عندما شعرت بالقلق أو الغضب أو

 

 الموقف

ا؟ هل كان موقفًا غالبًا ما تجد نفسك فٌه؟ مع من ماذا حدث؟ متى وأٌن حدث ذلك؟ ماذا كان ٌحدث أٌضً 

 كنت؟

 عنىالفكرة، فماذا  تلكما الأفكار أو الصور التً مرت على ذهنك قبل ذلك الوقت أو خلاله؟ إذا كانت لدٌك 

عنك أو عن الموقف؟ إذا كان تفكٌرك سؤالًا، فحاول الإجابة علٌه. ما الذي  قال ذلكذلك بالنسبة لك، أو ماذا 

 أزعجنً؟
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 مشاعرال

 ما هً المشاعر المؤلمة التً شعرت بها؟ ماذا بعد؟

 الانفعال ..... عة، اكتئاب، إحباط، ذنب، خجل، سرعنفعلى سبٌل المثال غضب، قلق، رعب، 

 

 ماذا لاحظت فً جسدك؟

(، ٌمكن أن ٌؤدي الأدرٌنالٌن فً الجسم إلى الشعور والحماسحالة القلق والغضب )على سبٌل المثال فً 

، والخفقان، والتنفس السرٌع، وصعوبة التنفس، تسارعبالأحاسٌس الجسدٌة التً تشمل: خفقان القلب أو ال

 ، عضلات متوترة أو مؤلمة،وخزوالل ٌالتنم، حمرار، والاحرارةوالدوخة، والارتعاش، والتعرق، وال

فً البطن أو الصدر، بالدفئ فً البطن، شعور غٌر مرٌح  نقباضاتالرغبة فً الذهاب إلى المرحاض، الا

الجسم التً تساعدنا على  نجاةآلٌة  -الكر والفر صعوبة فً التركٌز، تورم فً الحلق. هذه هً استجابة 

ٌق بٌن الخطر الحقٌقً أو الهروب أو مواجهة التهدٌد فً أوقات الخطر الحقٌقً. لا ٌستطٌع الجسم التفر

 التنبٌه وتنشٌطه بغض النظر. زر، لذلك ٌتم الضغط على الخٌالً

 ،الشهٌة والنومفً ونعانً من تغٌرات  ،فً حالة الاكتئاب، ٌمكن أن نشعر بالتعب والخمول والإرهاق

والإثارة والشعور بعدم القدرة على  ،وتغٌرات الجهاز الهضمً )مثل الإمساك( ،والأوجاع والآلام والصداع

 .الكلاموبطء الحركة أو  ،بالجماعقلة الاهتمام  تشهدو ،بهدوء فً مكاننا الاستقرار

 

 السلوكيات

 ؟معه كٌف تعاملت ه؟لم تفعل يذال ما الذي فعلته؟ ما

 :ةمثلالأتشمل 

تحدث مع أي لا تبالحاجة إلى المغادرة،  شعرتأو  ن كنت فٌهاكم أي تغادرفً المنزل،  تبقى(: القلق)

التسوق فً أقل الأوقات  تختار، لا تخرجفً زاوٌة،  تجلسبقلم،  تعبثالاتصال بالعٌن،  تشخص، تجنب

)التلفاز،  انتباهكبدلاً من السوبر ماركت الكبٌر، أو تشتت  منزو   محلً ذهب إلى متجرت، أو امً اازدح

بحث عن الطمأنٌنة، ت( إلى المرحاض، ذهبتعلى الذهاب )أو نفسك  حثتالرادٌو، البقاء مشغولاً، إلخ(، 

 مضطرب. كنوموتناول المزٌد )أو أقل(، ت، تدخن أكثر، من الكحول شرب المزٌدت

ترد  شاهد التلفاز، لاتحدق، تجلس وتتخرج،  غطٌة فوق رأسك، لاالأسحب تمكث فً السرٌر، ت(: كئاا الا)

نام أكثر )أو أقل(، تأكل أكثر )أو أقل(، وتذهب إلى العمل، وت، لا كرفض دعوة صدٌقتعلى الهاتف، 

هتم بأي تهتم بالآخرٌن، ولا ت، ولا منها الانتهاء ٌعستطت لا كأشٌاء ولكنبقٌام بالستمر فً البدء تتجول، وتو

 شًء.

فعل هذه لدٌك دافع لنتقد الآخرٌن )أو تعبس، وتصرخ، تضرب، تعلى شخص ما،  تصٌح(: الغض )

 فقد السٌطرة.ت، وتخبئها فً داخلكستخدم الإهانات والتهدٌدات، ت الأشٌاء(،



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

فكلما مارست أكثر، ستلاحظها أكثر. كلما  -تدرب على ملاحظة هذه الأفكار والمشاعر والسلوكٌات  

 .لاحظت ذلك، زادت قدرتك على إجراء تغٌٌرات مفٌدة وفعالة

 

 


