
 

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

 (STOPP) الاختصار

 
STOPP  علاج معزفي سلىكي تاختصار هى(Cognitive Behavioral Therapy.) 

 
 رؼٍُ ٘زٖ اٌّٙبسح ا٤سبس١خ ٠ّٚىٕه اٌجذء فٟ اٌس١طشح ػٍٝ ػٛاطفه ٚد١بره.

 
طش٠مخ  رىّٓ دش٠زٕب فٟ اخز١بس اٌذ١ضّفٟ ٘زا  ،ث١ٓ اٌزذف١ض ٚالاسزجبثخ٠ٛجذ د١ضّ "ف١ىزٛس فشأىً ٠مٛي 

سٔبفٟ اسزجبثزٕب ٠ىّٓ ٚ الاسزجبثخ، ّٛ  ٚدش٠زٕب". رط
 
 

 (STOPP) كيفية استخدام

 

(Stop! )تىقف! 
 .ٌٍذظخ رٛلف فمظ
 

(Take a breath )خذ وفسًا 
 ضف١ش ِٓ خلاي اٌفُ.ٚاٌش١ٙك ِٓ خلاي ا٤ٔف، اٌ ،زٕفسه أصٕبء اٌش١ٙك ٚاٌضف١شأزجٗ ٌ

 

(Observeراقة ) 
 ؟اٌٍذظخفٟ ٘زٖ ِب ٟ٘ ا٤فىبس اٌزٟ رذٚس فٟ رٕ٘ه  -
 أ٠ٓ ٘ٛ رشو١ض أزجب٘ه؟ -
 ؟٘ٛ سد فؼٍهِب  -
 ِب ٟ٘ ا٤دبس١س اٌزٟ رلادظٙب فٟ جسذن؟ -

 

(Pull back )تعض وجهات الىظز تثيهّ – تزاجع 
 لا رصذق وً ِب رؼزمذٖ! -
 ِب ٟ٘ اٌصٛسح ا٤وجش؟ -
 –٠سبػذٔب ػٍٝ رؼٍُ سؤ٠خ ا٤ش١بء ثطش٠مخ ِخزٍفخ  ٘زا -(Helicopter view) ا١ٌٍٙىٛثزش أظش ٥ٌِش ِٓ -

 ٠ؼٕٟ ٚجٙخ ٔظش ِخزٍفخ.ِٓ ا٤ػٍٝ سؤ٠خ اٌصٛسح ا٤وجش 
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 ِب ٟ٘ اٌطش٠مخ ا٤خشٜ ٌٍٕظش فٟ ٘زا اٌّٛلف؟ -
 ِب إٌص١ذخ اٌزٟ سأػط١ٙب ٌصذ٠ك؟ -
 ؟فٟ ٘زٖ اٌٍذظخٌٟ صذ٠ك ِٛصٛق  ٗس١مٌٛ اٌزٞ ِب -
 ؟دم١مخ أَ سأًٞ٘ ٘زا اٌفىش  -
 اٌزفس١ش ا٤وضش ِٕطم١خ؟ِب ٘ٛ  -
 أشٙش؟ ٦ِب ٟ٘ أ١ّ٘خ ٘زا؟ ِب ِذٜ أ١ّ٘خ رٌه فٟ غضْٛ  -
 .٠ّضٟسٛف  -
 

(Practice what works and Proceed تقدّم )-  يمكىه أن يىجحتدرب على ما 
 ِب ٘ٛ أفضً شٟء رفؼٍٗ ا٢ْ؟ -
 ؟، ٌٍّٚٛلف٣خش٠ٌٓٚ ،ِب ٘ٛ اٌشٟء ا٤وضش فبئذح ثبٌٕسجخ ٌٟ -
 ل١ّٟ؟ِب اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ثّب ٠زٕبست ِغ  -
 أ٠ٓ ٠ّىٕٕٟ رشو١ض أزجبٟ٘ ا٢ْ؟ -
 .اٌشٟء اٌّلائُ ٚاٌفؼّبي افؼً -
 

 

  (STOPP)كيفية استخدام 
 .ٚفٟ أٞ ٚلذ ،ػذح ِشاد وً ٠َٛ-ثضؼخ أ٠بَ خلاي خطٛر١ٓ  أٚي ػٍٝوض١شًا رذسة  -

 .الشأ اٌخطٛاد وض١شًا -

 أٚ أوضش ٠ىْٛ ِىزٛثبً. رزو١شِؼه ادًّ  -

 .ػٕذِب لا رذزبجِٗٚٓ خلاي رٕف١ز ج١ّغ اٌخطٛاد ػذح ِشاد فٟ ا١ٌَٛ، وً ٠َٛ ...  (STOPP)رذسة ػٍٝ  -

 .فٟ دبلاد الأضػبط اٌخف١فخاثذأ فٟ اسزخذاِٗ  -

-  ّْ ِضً أٞ ػبدح أٚ ِٙبسح جذ٠ذح، سزصجخ رٍمبئ١خ  .اسزخذاِٗ ٌّٛالف ِإٌّخ أوضش ثاِىبٔه رذس٠ج١بً، سزجذ أ

 .ثّشٚس اٌٛلذ

 

 

 مشزوحةالخطىات 
 .أٚ جسّه ٠زفبػً ِغ أدذ اٌّذفضاد سأسه، ثّجشد أْ رلادظ أْ ػمٍه لً رٌه ٌٕفسه، فٟ قف!

 .( ٚاسزجبثزٕباٌشٟء اٌزٞ ٔزفبػً ِؼٗ)اٌّذفض، ِّٙب وبْ  اٌّض١شِسبفخ ث١ٓ ئ٠جبد لف! ٠سبػذ ػٍٝ 

 .وٍّب أصجذذ اٌطش٠مخ أوضش سٌٙٛخ ٚفؼب١ٌخّ، فٟ ٚلذ ِجىش أوضش (STOPPطش٠مخ )وٍّب اسزخذِذ 

 

 أٚ رذف١ض ٚرم١ًٍ سد اٌفؼً اٌجسذٞ ٌٍؼبطفخ ٠سبػذ ػٍٝ اٌٙذٚء ثؼّك ٚثظء أوضش، اٌزٕفس خذ وفسًا.

 .ا٤دس٠ٕب١ٌٓ

 .ػبدح بجظ اٌذِبؽ٦آ١ٌخ - اٌفُِٓ خلاي  صف١شِٓ خلاي ا٤ٔف،  ش١ٙك

ٌذ٠ٕب صفبء اٌز٘ٓ ٠جذأ ، ثذ١ش اٌس١ئخّشبػش اٌفىبس ٚا٤اٌزشو١ض ػٍٝ رٕفسٕب ٠ؼٕٟ إٔٔب لا ٔشوض ثشىً وج١ش ػٍٝ 

 .خٌزفى١ش ثشىً أوضش ِٕطم١خ ٚػملا١ّٔ ٚئِىب١ٔخّ ا

 

٠ّىٕٕب أْ ٔلادظ ا٤فىبس اٌزٟ رّش ثأر٘بٕٔب، ٠ّٚىٕٕب أْ ٔلادظ ِب ٔشؼش ثٗ فٟ أجسبدٔب، ٠ّٚىٕٕب أْ  .راقة

 ..)ئٌخ( ،ٌٍمٍك أٚ اٌذضْ أٚ اٌغضتٔلادظ اٌشغجخ فٟ اٌشد ثطش٠مخ أذفبػ١خ. ٠ّىٕٕب ِلادظخ اٌذٍمخ اٌّفشغخ 
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 .رسبػذٔب اٌّلادظخ ػٍٝ ٔضع فز١ً رٍه ا٤فىبس ٚاٌّشبػش ٚثبٌزبٌٟ رم١ًٍ لٛرٙب ٚس١طشرٙب

 

اٌؼلاط اٌّؼشفٟ فٟ   (Thought challengingرذذّٞ اٌفىش ) طش٠مخ. تعض وجهات الىظز تثيهّ -تزاجع

ً   ،اٌسٍٛوٟ  ِخزٍف.  اٌزفى١ش ثشى

 .ذمبئكِٓ ا١ٌٌٚسذ ث١بٔبد  - رصذق وً ِب رؼزمذٖ! ا٤فىبس ٟ٘ أفىبس لا

ّْ ٌٍّٛلف ػٓ ِٛلف ِب، ٚٔجذأ فٟ سؤ٠خ اٌصٛسح ا٤وجش بػٕذِب ٔزشاجغ ػبطف١ًّ  اٌّؼزمذاد ٠مًٍ ِٓ  رٌه ، فا

 .٠ّىٕٕب اٌم١بَ ثزٌه ػٓ طش٠ك طشح ا٤سئٍخ ػٍٝ أٔفسٕب .ٚاٌّذجطخ خاٌّإٌّ

 

(Practice /Proceed )ٌٍؼلاط اٌّؼشفٟ اٌزبثغ ٘زا ٘ٛ اٌزغ١١ش اٌسٍٛوٟ  .تقدم وىجح تدرب على ما ي

 .فؼً ا٤ش١بء ثشىً ِخزٍف (،CBT) اٌسٍٛوٟ

أوضش فبئذح اسزجبثزٕب  أْ رىْٛ ، ٠ّىٕٕب اخز١بسغ١ش ٔبفؼخػٛالت  ٚثبٌزبٌٟ دذٚسثذلاً ِٓ الاسزجبثخ ثبٔذفبع 

 .رذ٠ًٛ رشو١ض أزجبٕ٘بٚ  ٚئ٠جبث١خ

 

 


