


 

 

: في ما يخص المؤلف   

بروفيسور في كلية الطب العقلي ، جامعة تورونتو ، كندا : نيل ريكتور   

 

: في ما يخص المترجم   

 ، مترجم 02 تخصص العلاج المعرفي السلوكي جامعة الجزائر 02طالب ماستر : :فرحات بوزيان 

سيريل بوفيه / مدخل إلى العلاجات السلوكية المعرفية : كتاب   

ferhat bouziane : فيسبوك   

ffrriihhoott@gmail.com : البريد الإلكتروني   

0666755268: الهاتف   

 

 



 

 

 

 

 جميع الحقوق محفوظة 

 

 المكتبة الوطنية المركزية 

يداع القانوني    978-9920-36-031-9: رقم الإ



 قائمة المحتويات

 

01...................................................................................... المقدمة   

03.......................................................... ماهو العلاج المعرفي السلوكي ؟   

 تعرٌف العلاج المعرفً السلوكً 

 مالذي ٌحدث فً العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

 ما هً الحالات التً ٌستطٌع العلاج المعرفً السلوكً علاجها ؟

 لماذا ٌعتبر العلاج المعرفً السلوكً علاجا فعالا ؟ 

 

09...........................................................مبادئ العلاج المعرفي السلوكي   

 طبٌعة الأفكار الآلٌة 

 تقٌٌم الأفكار الآلٌة 

 أنماط الأفكار الآلٌة 

 تحدٌد التشوهات فً الأفكار الآلٌة 

 القواعد و الإفتراضات 

 المعتقدات الجوهرٌة 

 

17....................................أساليب التغيير المعرفي في العلاج المعرفي السلوكي   

 تحدٌد العلاقة بٌن الأفكار و الإنفعالات و السلوك 

 إختبار و تقٌٌم الافكار الآلٌة السلبٌة 

 تحدٌد و إصلاح التشوهات المعرفٌة 

 تسجٌل الأفكار 



 إستهداف الإفتراضات و المعتقدات 

 التجارب السلوكٌة 

 

26...................................أساليب التغيير السلوكي في العلاج المعرفي السلوكي   

 مراقبة الذات 

 العلاج بالتعرٌض 

 التجارب السلوكٌة 

 

38...........................................أسئلة و أجوبة حول العلاج المعرفي السلوكي   

 كٌف أعرف أن العلاج المعرفً السلوكً مناسب لً ؟

 كٌف استطٌع إٌجاد معالج معرفً سلوكً مؤهل ؟ 

 ما الذي أتوقعه خلال لقائً الأول بالمعالج ؟ 

 مالذي ٌحدث خلال الحصة العلاجٌة ؟ 

 كٌف أستفٌد إلى أقصى درجة من العلاج المعرفً السلوكً خارج الحصص ؟

 ما هً المدة التً ٌستغرقها العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

 ما هو تكرار الحصص العلاجٌة 

 هل ٌجب علً أن أقوم بالتحضٌر قبل الحصص العلاجٌة ؟ 

 هل سٌكون المعالج المعرفً السلوكً قادرا على تقبل خلفٌاتً ؟ 

 هل العلاج المعرفً السلوكً فعال على الأطفال و المراهقٌن ؟

 ما هً أبرز العوائق التً تظهر خلال العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

هل ٌجب أن أخضع للعلاج الدوائً أولا قبل العلاج المعرفً السلوكً أم أخضع لهما معا 

 بشكل متزامن ؟ 

 كٌف أحافظ على تحسنً بعد نهاٌة العلاج ؟ 



 

46...............................................علاجات مشابهة للعلاج المعرفي السلوكي   

 العلاج بالوعً الكامل و العلاج بالوعً الكامل المبنً على العلاج المعرفً 

 العلاج بالتقبل و الإلتزام 

 العلاج السلوكً الجدلً 

 العلاج ماوراء المعرفً 

 المراجع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



1 
 

 المقدمة

 

  

إن هذا الدلٌل التعلٌمً موجه للؤشخاص الذٌن ٌفكرون فً الخضوع أو ٌخضعون حالٌا للعلبج المعرفً 

هذا الدلٌل موجه . السلوكً ، سواء وحده أو بمرافقة العلبجات الطبٌة أو نوع آخر من العلبجات النفسٌة 

أٌضا للؤشخاص الذٌن ٌرٌدون فهما أفضل للعلبجات المعرفٌة السلوكٌة لمساعدتهم على دعم فرد من 

. أفراد العائلة أو أحد الأصدقاء   

. إن هدف هذا الدلٌل هو توفٌر مدخل سهل القراءة إلى هذا النوع الثري و المركب من العلبجات النفسٌة 

إن هذا الدلٌل ٌصف طبٌعة و سٌرورة العلبج المعرفً السلوكً ، بمعنى آخر ماهو هذا العلبج و مالذي 

ٌتضمنه  و ٌحدد أٌضا أهداف العلبج المعرفً السلوكً و الأدوات المستخدمة فً العلبج لمساعدة 

من أجل فهم أفضل للجوانب المختلفة لهذا النوع من العلبج . الأشخاص على الوصول إلى هذه الأهداف 

النفسً ، فإنه ٌجب علٌك أن تقرأ هذ الدلٌل من الغلبف الأمامً إلى الغلبف الخلفً ، رغم أن بعض 

. القراء قد ٌفضلون التركٌز فً أجزاء معٌنة من الكتاب تتضمن إهتمامات معٌنة   

. التفاصٌل الموجودة فً الامثلة فً هذا الدلٌل قد تم تغٌٌرها بهدف حماٌة هوٌة العملبء   
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 ماهو العلاج المعرفي السلوكي ؟

 

 

هذه المقاربة . فً معظم سنوات القرن العشرٌن ، كان شكل العلبج النفسً المهٌمن هو التحلٌل النفسً 

 1970ثم بعد ذلك ، فً سنة . تتضمن مقابلة المعالج عدة مرات فً الأسبوع ، و غالبا لمدة عدة سنوات 

العدٌد منها كانت علبجات قصٌرة المدة ، . بدأت مجموعة من المقاربات علبجٌة المختلفة فً الظهور 

. تستمر فقط لأسابٌع أو أشهر   

و .  نوع مختلف من العلبجات النفسٌة 200 ، كتبت جرٌدة التاٌمز أن هناك تقرٌبا 1979فً سنة ، 

رغم ذلك ، عندما ٌتم .  نوع 500 و 400 ، حٌث ٌفترض أن عددها ما بٌن 2010الأمر نفسه سنة 

مقارنتها بشكل مباشر ، فإنه فقط قلة من العلبجات النفسٌة تثبت مستوى مرتفعا من الفعالٌة فً علبج 

أنواع المشاكل التً ٌطلب الناس عادة المساعدة لتجاوزها ، مثل الإكتئاب ، القلق ، الفوبٌا ، و المشاكل 

من بٌن العدٌد من العلبجات المتوفرة ، فإن العلبج المعرفً السلوكً ٌكتسب على . المرتبطة بالتوتر 

هذا الإستنتاج . ، إنه أفضل نوع من العلبج بالنسبة لهذه المشاكل " الخٌار الذهبً " نحو متزاٌد لقب 

 و أٌضا من طرف مراكز التوجٌه 1977 دراسة إكلٌنٌكٌة منذ 375مدعوم من طرف ما ٌزٌد عن 

كمثال على ذلك ، المنظمة . العلبجً  العالمٌة حالٌا ، و التً تعتمد على معارف الخبراء فً المٌدان 

العالمٌة للصحة النفسٌة فً الولاٌات المتحدة و المنظمة العالمٌة للصحة و الإمتٌاز الإكلٌنٌكً فً المملكة 

البرٌطانٌة قد أقرتا بأنه من بٌن العلبجات النفسٌة المتوفرة للقلق و الإكتئاب ، فإن العلبج المعرفً 

. السلوكً ٌنصح به على أنه الخٌار الأول   
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إن العلبج المعرفً السلوكً أظهر أنه فعال على الأشخاص من مختلف الأعمار ، من الطفولة المبكرة 

إلى أقصى العمر ، و أٌضا على الأشخاص من مختلف المستوٌات التعلٌمٌة و مختلف مستوٌات الدخل و 

. و قد أظهر أٌضا فعالٌته عندما ٌتم استخدامه سواء بشكل فردي أو جماعً . مختلف الخلفٌات الثقافٌة   

 

 تعسيف انعلاج انمعسفي انسهىكي

 

و موجهة  ( حصة 20 إلى 6من  )العلبج المعرفً السلوكً هو مقاربة علبجٌة مكثفة ، قصٌرة المدة 

لقد تم تصمٌمه لٌكون سرٌعا ، عملٌا و موجها نحو الهدف و لتزوٌد الأشخاص بمهارات . نحو المشكل 

. تبقٌهم فً صحة جٌدة على المدى الطوٌل   

أي على المشاكل التً تظهر فً الحٌاة الٌومٌة " هنا و الآن " العلبج المعرفً السلوكً ٌركز على 

العلبج المعرفً السلوكً ٌساعد الأشخاص على رؤٌة كٌف ٌقومون بتأوٌل و تقٌٌم ما ٌحدث . للشخص 

. حولهم و تأثٌر هذه المدركات على حٌاتهم الإنفعالٌة   

إن خبرات و أحداث الطفولة ، و رغم كونها لٌست محل تركٌز العلبج المعرفً السلوكً إلا أنه ٌمكن 

هذا الرجوع قد ٌساعد الاشخاص على فهم و معالجة الإحباط العاطفً الذي حدث مبكرا . الرجوع إلٌها 

فً حٌاتهم ، و ٌساعدهم أٌضا على تعلم كٌف ٌمكن أن تؤثر هذه الخبرات السابقة على إستجاباتهم الحالٌة 

. للؤحداث   

من وجهة نظر العلبج المعرفً السلوكً ، فإن مشاعر الناس مرتبطة بأفكارهم حول وضعٌة معٌنة و 

هذه الفكرة تعود أصولها إلى الفلسفات الشرقٌة و . لٌست مرتبطة ببساطة بطبٌعة الوضعٌة فً حد ذاتها 

لقد قام آرون بٌك . الغربٌة القدٌمة و قد أصبحت جزءا من تٌار علبجً كبٌر فً مطلع سنوات الستٌنات 

أفكار معٌنة  )و هو أب العلبج المعرفً السلوكً ، بوصف أسالٌب التفكٌر السلبً المرتبطة بالإكتئاب 
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و قد حدد أٌضا طرقا لتحدٌد و تخفٌض الأفكار . فً مؤلفاته الأولى  (حول الذات و العالم و المستقبل 

و فً عمل لاحق ، قام بٌك و زملبؤه بالتركٌز على محتوى و شكل . السلبٌة كوسٌلة لتحسٌن المزاج 

منذ نشأته ، توسع العلبج المعرفً السلوكً . الأفكار المرتبطة بالقلق و على طرق لعلبج مشاكل القلق 

. لٌصبح واحدا من  أكثر التٌارات العلبجٌة المستعملة حول العالم   

 

 مانري يجسي في انعلاج انمعسفي انسهىكي ؟

فً العلبج المعرفً السلوكً ، تتعلم كٌف تحدد ، تختبر ، و تغٌر الأفكار ، السلوكات ، المعتقدات و 

التصورات المرتبطة باستجاباتك الإنفعالٌة و السلوكٌة التً تعتبر مشكلة بالنسبة لك فً بعض أنواع 

. الوضعٌات   

من خلبل رصد و تسجٌل الأفكار التً ترد إلى ذهنك خلبل وضعٌة معٌنة تسبب لك الإضطراب 

الإنفعالً ، فإنك سوف تتعلم أن الطرٌقة التً تفكر بها ٌمكنها أن تساهم فً مشاكل إنفعالٌة مثل الإكتئاب 

: فً العلبج المعرفً السلوكً ، تتعلم كٌف تقلل من شدة هذه المشاكل الإنفعالٌة من خلبل . و القلق   

تحدٌد التشوهات فً تفكٌرك -   

. رؤٌة الأفكار على أنها تصورات لما ٌحدث بدلا من كونها حقائق -   

. الإنفصال عن أفكارك لرؤٌة الوضعٌات من منظور مختلف -   

لكً ٌكون العلبج المعرفً السلوكً فعالا ، علٌك أن تكون منفتحا و راغبا فً مناقشة أفكارك ، معتقداتك 

لتحقٌق أفضل النتائج ، فإنه علٌك أٌضا . و سلوكاتك و أن تشارك فً التمارٌن خلبل الحصص العلبجٌة 

.أن تكون مستعدا لأداء الواجبات المنزلٌة التً تكون بٌن الحصص العلبجٌة   
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 ما هي انحالات انتي يستطيع انعلاج انمعسفي انسهىكي علاجها ؟ 

:  العلبج المعرفً السلوكً هو علبج فعال للعدٌد من الحالات النفسٌة ، و هذا ٌتضمن   

. إضطرابات المزاج ، مثل الإكتئاب و الإضطراب ثنائً القطب -   

مثلب الخوف من الحٌوانات ، الإرتفاعات ، الأماكن  )إضطرابات القلق ، بما فٌها الفوبٌا الخاصة - 

، إضطراب القلق المعمم ( إضطراب القلق الإجتماعً ) ، إضطراب الهلع ، الفوبٌا الإجتماعٌة  (المغلقة 

. إضطراب الوسواس القهري و إضطراب إجهاد ما بعد الصدمة   

. الشراهة العصبٌة و إضطراب الإفراط فً الأكل -   

  (صورة الجسد  )إضطراب التشوه الجسدي - 

  . (التدخٌن ، الكحول ، و العقاقٌر الأخرى  )إضطراب إستخدام العقاقٌر - 

: ٌمكن للعلبج المعرفً السلوكً أٌضا مساعدة الأشخاص الذٌن ٌعانون من   

الذهانات -   

. العادات السلوكٌة مثل نتف الشعر و وخز الجلد و اللزمات -   

. المشاكل العلبئقٌة و الجنسٌة -   

الأرق -   

تناذر التعب المزمن -   

  (المستمر  )الألم المزمن - 

. المشاكل الشخصٌة المستدٌمة -   

فً العلبج السلوكً المعرفً ٌتم استخدام نموذج عمل واحد لعلبج مختلف المشاكل الإنفعالٌة ، و رغم 

. ذلك فإن الإستراتٌجٌات العلبجٌة تختلف و تكون معدلة لتناسب كل مشكل على حدة   
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 نماذا يعتبس انعلاج انمعسفي انسهىكي علاجا فعالا ؟ 

: العلبج المعرفً السلوكً هو مقاربة علبجٌة فعالة ، و ذلك ٌرجع إلى أنه  

متراكب -   

مركز على المشكل و موجه نحو الهدف -   

. ٌقوم بتعلٌم الأشخاص إستراتٌجٌات و مهارات مجربة -   

. ٌؤكد على أهمٌة العلبقة العلبجٌة الجٌدة و التعاونٌة بٌن المعالج و المرٌض -   

خلبل وصف كٌفٌة عمل العلبج المعرفً السلوكً ، سٌركز هذا الدلٌل على كٌفٌة تطبٌق هذا العلبج 

. لمعالجة الأشخاص الذٌن ٌعٌشون صعوبات إنفعالٌة   
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  العلاج المعرفي السلوكيمبادئ

 

 

فً الغالب ، ٌفكر الناس فً أن معاناتهم صادرة مباشرة عن الأحداث و الوضعٌات التً تحدث فً 

قام مدٌري بانتقاد عملً و " " لقد دار جدال بٌنً و بٌن زمٌلً هذا الصباح و لا أزال غاضبا : " حٌاتهم 

لقد قرأت صفحة التجارة فً الجرٌدة هذا الصباح و رأٌت أن سعر " أو " أنا أشعر بالإحباط الشدٌد 

فً كل مثال مما سبق ، الشخص ٌقوم بالتركٌز على " . أسهمً قد إنخفض، و شعرت بالقلق الشدٌد 

. كٌف سببت له الوضعٌة إضطرابا إنفعالٌا   

الوضعٌة                                                                                الإستجابة الإنفعالٌة   

و لكن رغم ذلك ، فإن ما تشعر به فً استجابتك لوضعٌة معٌنة لٌس مرتبطا فقط بالوضعٌة فً حد ذاتها 

إعتبار أن إستجابتك الإنفعالٌة . و لكن أٌضا بالطرٌقة التً تدرك بها الوضعٌة أو تعطً لها معنى 

. مرتبطة بما تفكر فٌه حول وضعٌة معٌنة هو إفتراض أو مسلمة أساسٌة فً العلبج المعرفً السلوكً   

 صباحا و استٌقظت على صوت تحطم قوي صادر من 3على سبٌل المثال ، إذا كنت نائما على الساعة 

إذا كنت تظن أنه . نافذة غرفتك ، فإن طرٌقة استجابتك ستكون مختلفة على حسب على تظن أنه قد حدث 

لص فمن المحتمل جدا أن تشعر بالخوف و الرعب و ستستجٌب بالخروج من الغرفة بسرعة حفاظا على 

قد دخل من النافذة  (إذا كان لدٌك زمٌل غرفة  )إذا كنت تظن أنه لابد أن ٌكون زمٌل غرفتك . سلبمتك 

لأنه نسً المفتاح مجددا ، فمن المتحمل جدا أن تشعر بالغضب و الإنزعاج و تستجٌب بأن تتخاصم مع 

أخٌرا ، إذا كنت تظن بأنها حبٌبتك قد جاءت من اجل موعد لٌلً متأخر ، فمن المحتمل . زمٌل غرفتك 

. جدا أن تشعر و تتصرف بحماس و إثارة   
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 طبيعة الأفكاز الآنية 

 3صوت صاخب مزعج قادم من النافذة على الساعة : فً كل مثال مما سبق ، كان الحادث هو نفسه 

و لكن رغم ذلك ، ٌمكن أن ترد إلى ذهنك افكار مختلفة و سرٌعة لتقٌٌم الوضعٌة ، أو ما ٌسمى . صباحا 

أي فكرة ترد بشكل مفاجئ إلى عقلك و تساهم فً " الافكار الآلٌة " فً العلبج المعرفً السلوكً بـ 

الهرب ،  )و السلوكات الناتجة عنها  (..... الخوف ، الإنزعاج ، الحماس )تشكٌل استجابتك الإنفعالٌة 

  . (...... المواجهة ، تحٌة مؤدبة

هذه الأفكار الآلٌة التً ترد إلى ذهنك هً التً تؤدي إلى إستجاباتك الإنفعالٌة و السلوكٌة أكثر من 

. الوضعٌة فً حد ذاتها   

الوضعٌة                                     الأفكار الآلٌة                           الإستجابات الإنفعالٌة     

                                                                                                و السلوكٌة

 

 تقييم الأفكاز الآنية 

تكون الأفكار الآلٌة غالبا قصٌرة و ٌتم تغطٌتها سرٌعا بواسطة الإنفعالات الواعٌة التً تتبعها لدرجة أنك 

. قد لا تنتبه لوجودها أصلب   

القدرة على ملبحظة و تقٌٌم أفكارك الآلٌة حٌن تكون فً خضم الوضعٌات المحبطة تعتبر أحد المهارات 

فً العلبج المعرفً السلوكً ، . المحورٌة التً ٌتم تعلٌمها و ممارستها فً العلبج المعرفً السلوكً 

 تتعلم أن تسأل نفسك ، مالذي كان ٌحدث داخل عقلً عندما لاحظت أننً أشعر بالإضطراب الإنفعالً ؟ 

إرجع بتفكٌرك إلى وقت سابق من الٌوم أو إلى الٌومٌن الماضٌٌن ، عندما . قم بتجربة هذا التمرٌن الآن 

الآن ، حاول أن تتذكر . كنت تشعر بنوع ما من الإضطراب الإنفعالً كالقلق أو الحزن أو الغضب 
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بٌنما تقوم بإعادة إستدعاء أفكارك خلبل هذا الحدث ، ستصبح . مالذي كنت تفكر فٌه خلبل ذلك الوقت 

. أكثر وعٌا بالأفكار الآلٌة التً وردت إلى عقلك و التً لم تلبحظها فً ذلك الوقت   

. تحدٌد أفكارك الآلٌة ٌساعدك على توضٌح مصدر إنفعالاتك و على فهم لماذا كانت الوضعٌة محبطة   

 

 أوماط الأفكاز الآنية 

فً كتاباته الأولى . عندما ٌبدأ الأشخاص فً رصد و تسجٌل أفكارهم الآلٌة ، ٌدركون غالبا وجود أنماط 

حول العلبج المعرفً السلوكً فً سنوات الستٌنات ، وجد آرون بٌك أن المرضى المكتئبٌن ٌظهرون 

لا أحد  )، و للعالم المحٌط بهم  (أنا عدٌم القٌمة  )غالبا إمتلبك أفكار آلٌة تتمٌز بتصورات سلبٌة لأنفسهم 

" أنماط التفكٌر هذه أطلق علٌها إسم ( . أنا ٌائس و لا ٌمكننً أن أغٌر شٌئا ) ، و للمستقبل  (ٌحبنً 

. للئكتئاب " الثالوث المعرفً   

وصفت كتابات بٌك اللبحقة فً سنوات الثمانٌنات أنماطا من التفكٌر بدت أنها مرتبطة بشكل خاص 

و  (ماذا لو حدث أمر فظٌع ؟  )بالقلق ، و ذلك لدى مرضى لدٌهم أفكار مرتبطة أكثر بالتهدٌد و الخطر 

  . (أنا مرهق ، لا أستطٌع المواصلة هكذا  )الشعور بالعجز عن المواجهة 

فإنه عندما ٌختبر . بما أن كل إنسان لدٌه طرٌقته الخاصة فً رؤٌة الوضعٌات و الأحداث فً حٌاته

. الأشخاص الإكتئاب و القلق ٌكتسب محتوى أفكارهم الآلٌة شكلب ممٌزا و قابلب للتنبؤ   

إن من أهداف العلبج المعرفً السلوكً هو مساعدتك على أن تصبح واعٌا بأفكارك الآلٌة و تتعلم 

و لكن رغم ذلك ، فإن العلبج . الإنفصال عنها و إختبارها و تقٌٌمها و تصحٌح الخاطئة و السلبٌة منها 

و بدلا من ذلك ، فإن هدفه . المعرفً السلوكً لا ٌحاول تعلٌمك التفكٌر الإٌجابً كحل لمشاكل حٌاتك 

و أن تصل إلى  (الحٌادٌة - السلبٌة - الإٌجابٌة  )هو تعلٌمك تقٌٌم تجاربك و مشاكلك من زواٌا مختلفة 

. إستنتاجات دقٌقة و إلى حلول إبداعٌة لمشاكلك   
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 تحديد انتشىهات في الافكاز الآنية 

  

هناك مٌزة أخرى للؤفكار الآلٌة السلبٌة لدى الأشخاص الذٌن ٌعانون من إضطرابات إنفعالٌة و هً أن 

على سبٌل المثال ، الشخص . هذه الأفكار تمٌل إلى أن تكون إنعكاسا لتشوهات أو أخطاء فً التفكٌر 

بسبب موعد غرامً واحد فاشل ، ٌقوم بتهوٌل نتٌجة هذا الموعد " لن أجد أبدا شرٌك حٌاتً " الذي ٌفكر 

هذا الموعد لم ٌمر بشكل جٌد و " و من المحتمل أن ٌعٌش إحباطا إنفعالٌا أكبر من الشخص الذي ٌفكر 

فً مثال آخر ، الطالب الذي ٌفكر أن علبمة " . لكن آمل أن تسٌر الأمور بشكل افضل المرة القادمة 

أو لاشًء ، و - ٌقوم بوسم نفسه و بتبنً تفكٌر الكل " فاشل " و " غبً " منخفضة فً إمتحان تعنً أنه 

لم ٌكن عملً جٌدا كما أردت و لكننً " من المحتمل أن ٌعٌش حالة إحباط أكبر من من طالب آخر ٌفكر 

" . سأبحث عن مساعدة إضافٌة و سأدرس بجد أكثر المرة القادمة   

من أهداف العلبج المعرفً . تشوهات التفكٌر تضخم الإستجابة الإنفعالٌة لأحداث الحٌاة الٌومٌة العادٌة 

السلوكً هو مساعدتك على أن تصبح أكثر وعٌا بالتشوهات و الإنحرافات فً إدراكك لخبرات الحٌاة 

. الٌومٌة ، و خاصة عندما تكون محبطا و مضطربا جدا   

جمٌع الأشخاص لدٌهم أفكار آلٌة سلبٌة تظهر فجأة فً مجال وعٌهم ، و معظمنا تكون لدٌه تشوهات 

و رغم ذلك ، فإن بعض الأشخاص ٌمتلكون أفكارا آلٌة مرتبطة بالإكتئاب و . معرفٌة من وقت لآخر 

. القلق أكثر ، و تشوهات معرفٌة أكثر   

تفترض مقاربة العلبج المعرفً السلوكً أن الأفكار الآلٌة ناتجة عن مستوٌٌن أكثر عمقا من التفكٌر ، و 

هذان المستوٌان . هما ما ٌجعلبن الأشخاص أكثر عرضة لأفكار سلبٌة متكررة و أنماط تفكٌر مشوهة 

. المعتقدات الجوهرٌة  (2القواعد و الإفتراضات و  (1العمٌقان ٌعرفان بـ   
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 انقىاعد و الإفتساضات 

منذ الطفولة المبكرة ، تتعلم بعض القواعد و الإفتراضات خلبل تفاعلبتك مع أفراد عائلتك و مع المحٌط 

: كمثال على ذلك ، قد تكون قد تعلمت قواعد فٌما ٌخص . من حولك   

  (إذا لم ٌكن لدٌك شًء جٌد لتقوله ، فلب تقل شٌئا على الإطلبق : مثال  )كٌف تكون علبقتك بالآخرٌن - 

  (لا تسمح أبدا للآخرٌن أن ٌروك مرتبكا : مثال  )مدى تقبل التعبٌر عن العواطف - 

إذا لم تكن قادرا على أداء شًء ما بطرٌقة مثالٌة ، فهو لا ٌستحق المحاولة : مثال  )سلوكاتك و أدائك - 

( . ٌجب أن أكون ممتازا فً كل شًء أفعله ) أو  (أصلب   

و لكن رغم ذلك ، عندما تبدأ . هذه القواعد و الإفتراضات قد لا تكون واضحة لك و بعٌدة عن إدراكك 

فً رصد افكارك الآلٌة خلبل الوضعٌات المحبطة ، فسوف تصبح واعٌا بأنماط أفكارك الآلٌة حٌث أن 

. هذه الأنماط مرتبطة بقواعدك و افتراضاتك العمٌقة المخفٌة   

على سبٌل المثال ، إذا كنت تحمل إفتراضا كامنا بأنه علٌك أن تكون الأفضل فً كل ما تفعله ، فإنه من 

رسوب فً إختبار ، خسارة ترقٌة فً  )المحتمل جدا أن تشعر بالإحباط من إنخفاض صغٌر فً أدائك 

. أكثر من شخص آخر لا ٌحمل هذه الإفتراضات  (العمل ، مقابلة عمل فاشلة   

. الأفكار الآلٌة ٌمكن أن تنتج عن القواعد و الإفتراضات الكامنة   

 الوضعٌة                              الأفكار الآلٌة                         الإستجابات الإنفعالٌة 

                                        القواعد و الإفتراضات                  و السلوكٌة 

 

ٌهدف العلبج السلوكً المعرفً إلى مساعدتك على أن تصبح واعٌا أكثر بقواعدك و افتراضاتك الخاصة 

. و بكٌفٌة تأثٌرها فً أنماط أفكارك الآلٌة خلبل الوضعٌات التً تسبب لك الإضطراب الإنفعالً   
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 انمعتقدات انجىهسية 

. فً المستوى الأعمق من التفكٌر ، أعمق حتى من القواعد و الإفتراضات ، تكمن المعتقدات الجوهرٌة 

إنها تمثل المفاهٌم الصلبة و المطلقة حول . تتطور المعتقدات الجوهرٌة غالبا فً وقت مبكر من الحٌاة 

" أنا ذكً" " أنا شخص جذاب " كأمثلة على المعتقدات الجوهرٌة الإٌجابٌة . نفسك ، و الآخرٌن و العالم 

أنا " أو " أنا شحص بدون قٌمة " و كأمثلة على المعتقدات الجوهرٌة السلبٌة " . أنا شخص محبوب " و 

و " العالم هو مكان مخٌف " و " لا ٌمكن الثقة بأحد " و هناك أخرى تعتبر خطٌرة " شخص ضعٌف 

" . أنا شخص عاجز "  

إفترض آرون بٌك أن الأشخاص الذٌن لدٌهم معتقدات جوهرٌة سلبٌة ٌكونون أكثر عرضة لخطر 

المعتقدات . الإصابة بالإكتئاب و القلق أكثر من الأشخاص الذٌن لدٌهم معتقدات جوهرٌة إٌجابٌة 

الجوهرٌة السلبٌة قد تكون غٌر نشطة و لا تؤثر على حٌاة الشخص إلى أن ٌقوم حدث مثٌر للتوتر الشدٌد 

على سبٌل . مثل موت شخص فً العائلة أو إنهاء علبقة حب أو خسارة عمل بتنشٌط هذه المعتقدات 

فإنها قد تكون مؤمنة بأنها إذا عملت بجد " غٌر محبوبة " عندما تملك فتاة معتقدا جوهرٌا أنها : المثال 

و لكن على الرغم من ذلك ،فإنه إذا قطع شرٌكها علبقته معها ، . على إرضاء شرٌكها ، فإنه قد ٌحبها 

و ٌساهم هذا فً رفع إحتمال إصابتها بالإكتئاب و " غٌر محبوبة " فقد ٌنشط معتقدها الجوهري أنها 

. القلق   

 الوضعٌة                              الأفكار الآلٌة                        الإستجابات الإنفعالٌة و السلوكٌة 

 

                                      القواعد و الإفتراضات 

 

                                     المعتقدات الجوهرٌة 
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إن من الإفتراضات الأساسٌة فً العلبج المعرفً السلوكً أن الأشخاص ٌمكن أن ٌتعلموا تحدٌد و تقٌٌم 

و تغٌٌر إفتراضاتهم و معتقداتهم الجوهرٌة ، عندما ٌكتسبون القدرة على تحدٌد و تغٌٌر أفكارهم الآلٌة 

و بالمقابل عندما تبدأ فً التقلٌل من إفتراضاتك و معتقداتك السلبٌة ، فإنك تبدأ فً تلقً عدد أقل .السلبٌة 

إن تقلٌل الإفتراضات و المعتقدات الجوهرٌة السلبٌة العمٌقة التً . من الأفكار الآلٌة السلبٌة و المشوهة 

تدعم مشاكلك الإنفعالٌة ٌقلل من إضطرابك الإنفعالً و ٌمنحك أٌضا بعض الحماٌة من الوقوع من جدٌد 

. فً الإكتئاب و القلق   

كملخص لكل ما سبق ، ٌعتبر العلبج المعرفً السلوكً مختلفا عن العدٌد من المقاربات العلبجٌة 

الأخرى و ذلك بسبب كونه ٌركز على مساعدتك على تعلم تحدٌد العلبقة بٌن أفكارك و مشاعرك و 

، إن العلبج المعرفً  (كلها تؤثر فً بعضها البعض  )و ذلك لكون كل منها مرتبط بالآخر . سلوكاتك 

الأفكار الآلٌة ، القواعد و الإفتراضات ، المعتقدات  )السلوكً ٌعطً إهتماما خاصا لدور المعارف 

. فً تشكٌل و استمرار المشاكل الإنفعالٌة كالإكتئاب و القلق  (الجوهرٌة   

ٌهدف العلبج المعرفً السلوكً إلى مساعدتك على تحدٌد و تقٌٌم و تغٌٌر أنماط تفكٌرك المعتادة فً كل 

خلبل العمل مع المعالج سوف تتعلم أن إعطاء معانً . مستوى من المستوٌات المعرفٌة المذكورة سابقا 

أقل تطرفا ، و أكثر فائدة و أكثر ملبئمة للؤحداث السلبٌة ٌؤدي إلى إستجابات إنفعالٌة أقل تطرفا و أقل 

عندما تتعلم هذه المهارات خلبل العلبج ، سوف تصبح معالج نفسك ، بفضل هذه القدرة على . شدة 

. التعامل مع التجارب الصعبة و الصعوبات الإنفعالٌة   
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 أساليب التغيير المعرفي في العلاج المعرفي السلوكي

  

 

بعض هذه الأفكار تكون إٌجابٌة ، . إن الأفكار الآلٌة ترد طوال الوقت إلى أذهان جمٌع الأشخاص 

النوع الذي هو محل الإهتمام فً العلبج المعرفً السلوكً هو تلك . بعضها حٌادٌة و بعضها سلبٌة 

أهداف على المدى  )من الأهداف القرٌبة . الافكار الآلٌة السلبٌة المرتبطة بفترات الإضطراب الإنفعالً 

للعلبج المعرفً السلوكً هو مساعدتك على تعلم تحدٌد الافكار الآلٌة السلبٌة و التشوهات   (القصٌر 

ٌتعلم بعض الاشخاص هذه المهارة بسرعة بٌنما . المعرفٌة خلبل الوضعٌات التً تسبب لك معاناة 

. ٌتطلب هذا الكثٌر من الممارسة و الصبر بالنسبة للبعض الآخر   

 

و انسهىكات الإوفعالات تحديد انعلاقة بيه الأفكاز ،   

الخطوة الأولى فً طرٌق تحدٌد الافكار الآلٌة و التشوهات المعرفٌة خلبل الوضعٌات المحبطة هو 

هذه المناقشة تساعدك على أن تتعلم المزٌد حول العلبقة . مناقشة الوضعٌات المحبطة السابقة مع المعالج 

: بٌن أفكارك ، حالتك الإنفعالٌة ، و سلوكاتك ، مثلما هو موضح فً الأمثلة التالٌة   

هل ٌمكنك التفكٌر فً وضعٌة سابقة خلبل الأسبوع الماضً شعرت فٌها بالإحباط ؟  : المعالج  

كنت جالسا فً محطة القطار ألاحظ أن جمٌع الأشخاص مع حبٌباتهم  : بٌتر  

و ما هو الشعور الذي أحسست به بٌنما كنت تقوم بملبحظتهم ؟  : المعالج  

كنت أشعر بالحزن و الغضب  : بٌتر  

و ما الذي كنت تفكر فٌه عندما كنت تشعر بالغضب و الحزن ؟  : المعالج  
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. كنت افكر أن كل شخص لدٌه شخص ٌحبه إلا أنا ، و هذا لٌس عدلا  : بٌتر  

و لو اعتبرنا أنه فعلب كل شخص لدٌه حبٌب إلا أنت ، ما الذي ٌعنٌه هذا الأمر لك ؟  : المعالج  

. ٌعنً أننً فاشل و أننً سوف أبقى دائما وحٌدا  : بٌتر  

و مالذي قمت بفعله عندما كنت تفكر و تشعر بهذه الطرٌقة ؟  : المعالج  

بعد مدة لم أعد أستطٌع تحمل الأمر فنزلت من القطار رغم أننً لم أصل إلى المحطة التً من  : بٌتر

. ذهبت إلى المنزل و استلقٌت فً سرٌري أفكر فً كل هذا . المفترض أن أنزل فٌها   

: فً هذا المثال ، تم تحدٌد العناصر التالٌة   

على متن القطار ، ملبحظة العشاق  : الوضعٌة  

الحزن و الغضب  : الحالة الإنفعالٌة  

. كل شخص لدٌه حبٌب إلا أنا ، هذا لٌس عدلا ، أنا فاشل ، سوف أبقى وحٌدا إلى الأبد  : الأفكار  

الهروب من القطار ، الرجوع إلى المنزل و إجترار الحدث  : السلوكات  

هذا المثال أوضح أنه لفهم لماذا كان ٌشعر بٌتر بالحزن و الغضب ، فإنه علٌنا أن نفهم ما الذي كان ٌفكر 

: فٌه   

.  كان ٌفكر أنه لٌس لدٌه علبقة حب و أنه ٌرٌد بشدة أن تكون لدٌه واحدة -  

.    كان ٌفكر أنه لٌس من العدل أن الجمٌع ٌمتلكون ما ٌرغب هو بشدة فً امتلبكه فً حٌاته -  

.  كان ٌفكر أنه بما أنه لا ٌملك أي حبٌبة حالٌا ، فإنه لن ٌجد واحدة ابدا و سٌبقى وحٌدا دائما -  

 

من فضلك توقف و جرب . كتمرٌن ، حاول أن تفكر فً وضعٌة محبطة حدثت خلبل الأسبوع الماضً 

: إن بإمكانك تحدٌد العناصر التالٌة   
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ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :الوضعٌة 

  (أٌن كنت ؟ هل كنت مع شخص ما ؟  )

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :الإنفعالات 

  (ما الذي كنت تشعر به ؟  )

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :الافكار 

  (ما الذي كان ٌدور فً ذهنك ؟  )

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :السلوكات 

  (ما الذي قمت بفعله ؟ كٌف تعاملت مع الأمر ؟  )

 

 إختباز و تقييم الأفكاز الآنية انسهبية 

من الأهداف . بٌنما تتعلم تحدٌد أفكارك الآلٌة السلبٌة ، سوف تتعلم اٌضا إختبار و تقٌٌم هذه الأفكار 

الأساسٌة للعلبج المعرفً السلوكً هو مساعدتك على رؤٌة أفكارك على أنها تصورات لا تعبر 

بكلمات أخرى ، مجرد أنك تملك فكرة حول شًء ما لا ٌعنً دائما أنها . بالضرورة عن الحقٌقة 

. صحٌحة  

" إعادة البناء المعرفً " لمساعدتك على التقدم نحو هذا الهدف ، سٌقوم المعالج بتوجٌهك خلبل تمارٌن 

 (بمعنى تبتعد عنها و تراقبها بشكل موضوعً غٌر ذاتً  )خلبل هذه التمارٌن ، سوف تتعلم أن تنفصل 

.    و تختبر صحة أفكارك الآلٌة السلبٌة و تتعلم أٌضا تقٌٌم الأدلة التً إما تدعم أو تدحض هذه الأفكار 

. و بالتالً ستكون قادرا على وضع إستنتاجات حول صلبحٌة افكارك   

: المعالج المعرفً السلوكً الذي ٌعمل مع بٌتر ٌمكن أن ٌسأله الأسئلة التالٌة لإختبار أفكاره   

هل تعرف شخصا تحبه و تحترمه لا ٌملك علبقة غرامٌة حالٌا ؟ -   

هل لدٌك أي تجربة سابقة فً العلبقات الرومنسٌة ؟ -     
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إذا كان لدٌك صدٌق ٌقول عن نفسه نفس الأشٌاء التً تقولها أنت عن نفسك ، ما الذي كنت ستقول لهذا - 

 الصدٌق ؟ 

هل هناك احتمال أنك تقوم بتجاهل أٌة تجارب تؤشر على أنك قد لا تبقى وحٌدا دائما ؟ -   

هل هناك إحتمال أنك تقوم بلوم نفسك على أشٌاء لا تملك السٌطرة علٌها ؟ -   

 

الهدف هنا هو لٌس تحدي افكار بٌتر و لكن بدلا من ذلك هو نقله إلى وضع إختبار و جعله ٌختبر صحة 

. أفكاره الآلٌة بناء على الأدلة المستقاة من حٌاته الٌومٌة   

 

 تحديد و إصلاح انتشىهات انمعسفية 

إن تحدٌد و تغٌٌر الأفكار الآلٌة السلبٌة المرتبطة بالإنفعالات العنٌفة ٌتضمن أٌضا تحدٌد تشوهات أو 

التفكٌر التً تمر بها حٌنما تكون فً خضم الوضعٌات المحبطة أو عندما تقوم بإعادة التفكٌر فٌها " أخطاء"

 تشوهات التفكٌر تظهر بشكل كبٌر عندما تشعر بالإحباط و الإضطراب ، و هذا لأن الإحباط الإنفعالً 

ٌجعلك منهكا ، و الشعور بالإنهاك ٌجعل الأشخاص أكثر إنجذابا إلى الطرق المختصرة أو الطرق الأكثر 

هنا فً                 . سذاجة فً التفكٌر، إن جمٌع الاشخاص لدٌهم تشوهات تفكٌر تظهر من حٌن لآخر 

:  مع بعض الأمثلة التوضٌحٌة ( Burns,1999)  الأسفل سنعرض بعض أنواع تشوهات التفكٌر من كتاب 

عندما ترى الاشٌاء على أنها إما بٌضاء أو سوداء بدون  : (الأسود أو الأبٌض  )أو لاشًء - تفكٌر الكل 

 درجات ممتاز 2 درجات ممتاز جدا ، 3أنهت أمٌنة الفصل الدراسً بـ : مثال  )أي منطقة وسطٌة بٌنهما 

 و درجة واحد جٌد جدا و هً تفكر أنه بسبب أنها لم تحصل على درجة ممتاز فً كل المواد فإنها  

  . (" فاشلة"

عندما تقوم بإزدراء التجارب الإٌجابٌة و مواصلة التركٌز على السلبٌات فقط : التقلٌل من قٌمة الإٌجابٌات 

جوش هو أب متفانً ٌساعد إبنه فً حل الواجبات المنزلٌة كل لٌلة و ٌمضً معه أقصى ما : مثال  )
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إلا أن رحلبت العمل مؤخرا أبعدته عن المنزل لمدة أطول . ٌستطٌع من الوقت خلبل عطلة نهاٌة الاسبوع 

  (" أب سًء " من المعتاد و هذا ما قاده إلى التفكٌر فً أنه 

شعرت إنغلٌد بالقلق خلبل : مثال  )عندما ترى حدثا واحدا على أنه شًء لا نهاٌة له :  التعمٌم المفرط 

إجتماع العمل و هً الآن تفكر أنها لن تكون أبدا قادرة على التفاعل مع زملبئها خلبل الإجتماعات المقبلة 

  . (بشكل مرٌح 

عندما تنتبه إلى تفصٌل سلبً صغٌر جدا فً موقف معٌن و   : (التجرٌد الإنتقائً  )التصفٌة الذهنٌة 

ٌقوم دواٌت بإلقاء كلمة على مجموعة من الشباب فً الكنٌسة و ٌركز : مثال  )تجعله ٌكتسب حجما ضخما 

إنتباهه باستمرار على شخص ٌبدو أنه غٌر مهتم بما ٌقوله بدلا من الإنتباه إلى البقٌة الذٌن هم فً قمة 

  . (الإهتمام 

عندما تفكر فً أسوأ سٌنارٌو ممكن ، أي عندما تتصور أن وضعٌة معٌنة هً أكثر بشاعة و : التهوٌل 

إستٌقظت سوزان ذات صباح و لاحظت وجود طفح جلدي على : مثال  )سوءا مما هً علٌه فً الواقع 

و بدلا من التفكٌر فً كل العوامل التً من الممكن أن تكون قد ساهمت فً هذا الطفح الجلدي ، . ساقها 

  . (تستنتج بسرعة أنها مصابة بسرطان الجلد و تذهب مسرعة إلى الطبٌب 

 

أو قراءة الأفكار ، عندما تقفز إلى الإستنتاج بأن شخصا ما ٌفكر فٌك بشكل سًء قبل أن : قراءة الذهن 

غاي ٌدخل إلى المسرح ، و بٌنما ٌهم بالجلوس ، ٌتعثر و ٌوقع فشاره و : مثال  )تكون لدٌك جمٌع الأدلة 

  . (" هذا شخص أخرق " فٌفكر أنه لا بد أن الجمٌع ٌفكرون الآن . ٌسكب مشروبه أرضا 

تنظم شارمٌن : مثال  )عندما ترى أن كون الأمور لا تسٌر بشكل جٌد ٌرجع إلى عٌب فٌك : الشخصنة 

فتبدأ فً التفكٌر فً أن كونهما لا . حفلة و ترى إثنٌن من المدعوٌٌن ٌجلسان فً هدوء فً مكانٌهما 

  . (ٌستمتعان بوقتهما هو خطأها لا محالة 
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 تسجيم الأفكاز 

فً بداٌة العلبج ، سٌطرح علٌك المعالج المعرفً السلوكً أسئلة بطرٌقة تساعدك على تحدٌد و إختبار 

و مع تقدمك فً العلبج ، سٌطلب منك المعالج تسجٌل . صحة أفكارك الآلٌة السلبٌة و تشوهاتك المعرفٌة 

و مع الممارسة ، سوف تصبح ماهرا فً استخدام هذا الأمر . أفكارك بٌن الحصص كواجب منزلً 

. لتسجٌل و إختبار و تقٌٌم أفكارك الآلٌة و تقلٌل إضطرابك الإنفعالً على أرض الواقع   

إن أفضل وقت للقٌام بتسجٌل الافكار هو مباشرة بعد مرور الوضعٌة أو الحدث المسبب للئحباط و 

و لكن . لأن هذه هً الفترة التً تكون فٌها واعٌا إلى أقصى حد بالأفكار المرتبطة بالحدث . الإضطراب 

بالرغم من ذلك ، أحٌانا ٌكون هذا صعبا ، على سبٌل المثال ، إذا حدث المشكل أثناء العمل أو فً أوقات 

فً هذه . أخرى ٌكون من غٌر المناسب فعل ذلك أو فً مكان لا ٌمكن أن تحظى فٌه ببعض الخصوصٌة 

الحالة ، حاول إٌجاد وقت لاحق فً نفس الٌوم لتسجٌل تفاصٌل الحدث ، قبل أن تذهب من ذهنك ، لكً 

. ٌساعدك هذا على الشعور بالتحسن الآن بدلا الشعور به فً وقت لاحق   

الوضعٌة : تستعمل لتسجٌل  ( 01الجدول رقم الموضح فً  )الخانات الثلبثة من جدول تسجٌل الأفكار 

التً كنت فٌها حٌنما بدأت تشعر بإنفعالات عنٌفة ، الأفكار الآلٌة المرتبطة بالوضعٌة ، و شدة إستجابتك 

. الإنفعالٌة   

قلقها عندما تفكر فً حدث قادم " نانسً " المثال الموجود على الجدول ٌوضح كٌف وصفت عمٌلة تدعى 

: سٌقع   
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مثال : جدول تسجٌل الأفكار  : 01الجدول رقم   

 

 الوضعٌة  الأفكار الآلٌة  الإنفعالات 

 % سوف تحدث لً نوبة هلع بٌنما   80الخوف بنسبة 

 أقود السٌارة 

الجمٌع سوف ٌكونون منزعجٌن 

 منً 

لن أكون قادرة على مواجهة هذه 

 الوضعٌة 

التفكٌر فً قٌادة السٌارة باتجاه 

 المنزل 

 

عندما تقوم نانسً بتحدٌد افكارها الآلٌة ، فإن الخطوة القادمة بالنسبة لها هً التفكٌر فً الأدلة التً تدعم 

  02الجدول رقم و تضحض أفكارها و القٌام بتقٌٌم درجة صلبحٌة هذه الأفكار ، كما هو موضح فً 

 

تقٌٌم الأدلة  : 02الجدول رقم   

 أدلة مع  أدلة ضد 

على الرغم من شعوري بالتوتر ، لم تحدث لً 

. نوبة هلع كاملة و شدٌدة   

على الرغم من أننً كنت غٌر مرتاحة ، إلا أننً 

كنت لا ازال قادرة على القٌادة و إٌصالهم إلى 

. المكان بسلبم   

حبٌبً سٌأتً معً فً المرة القادمة و هو شخص 

. متفهم و محفز جدا و لن ٌغضب أو ٌنزعج منً   

حتى ولو حدثت لً نوبة هلع ، فأنا أعرف أنها 

لٌست خطٌرة ، و سوف أواجهها بمحاولة عدم 

. تضخٌم شعوري بالتوتر و القلق   

 

لقد شعرت بالتوتر و انا أقود نحو المنزل فً المرة 

 الماضٌة 

أصدقائً كانوا ٌبدون متأثرٌن بحقٌقة أننً قضٌة 

الٌلة بأكملها فً غرفتً بعد أن قمت بالقٌادة فً 

 المرة السابقة 
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من خلبل القٌام بتقٌٌم الأدلة الداعمة و الضاحضة للؤفكار الآلٌة السلبٌة ، عن طرٌق مناقشتها مع 

معالجها و عن طرٌق استخدام جدول تسجٌل الأفكار ، ستكون نانسً قادرة على الخروج بتصور بدٌل 

و كما هو الأمر بالنسبة لغالبٌة العملبء فإن بعض الإرشادات فقط من طرف . اكثر عقلبنٌة للوضعٌة 

. المعالج كانت كافٌة لها لتخرج بتأوٌل أو بتصور مختلف و أقل بشاعة للوضعٌة   

 

 إستهداف الإفتساضات و انمعتقدات 

بٌنما ٌتقدم العلبج ، سٌقدم المعالج المعرفً السلوكً إستراتٌجٌات معرفٌة و واجبات منزلٌة جدٌدة 

. لإستهداف إفتراضاتك و معتقداتك الكامنة   

إحدى طرق تحدٌد معتقداتك الجوهرٌة و إفتراضاتك هً استعمال جدول تسجٌل الافكار الخاص بك 

لتحدٌد الوضعٌات الخاصة التً تسبب لك الإضطراب الإنفعالً ، و تقوم بالبحث عن الوضعٌات 

ٌمكن للمعالج المعرفً السلوكً مساعدتك على إختبار و تقٌٌم هذه الإفتراضات و . المتكررة و المتشابهة 

. المعتقدات و على تشكٌل أخرى بدٌلة ، أكثر ملبئمة لمواجهتها حٌن تظهر خلبل الوضعٌات المحبطة   

طرٌقة أخرى لإستهداف و تغٌٌر الإفتراضات و المعتقدات فً العلبج المعرفً السلوكً هً كتابة 

و كتابة " أنا شخص غٌر محبوب " المعتقد الجوهري السلبً على جانب واحد من الصفحة ، مثلب ، 

" أنا شخص محبوب " معتقد بدٌل أقل إثارة للئحباط تفضل أن ٌكون هو معتقدك عن نفسك ، مثلب ، 

و سٌكون علٌك بعدها مراقبة مواقفك خلبل الأسبوع و ملبحظة . على الجانب الآخر من الصفحة 

فً الوضعٌات التً تحصل فٌها على أدلة . االمواقف التً ٌبدو لك أنها تدعم المعتقد الإٌجابً أو السلبً 

تدعم المعتقد السلبً ، علٌك أٌضا مراجعة الوضعٌة بتمعن بحثا عن الادلة المضادة و ذلك لكً تخرج 

.بتصور أكثر توازنا للوضعٌة   



25 
 

  كية انتجازب انسهى

إن من الوسائل الفعالة جدا لإختبار و تقٌٌم الالإفتراضات و المعتقدات الجوهرٌة الكامنة ، هً إختبار 

إذا ارتكبت " على سبٌل المثال ، إذا كان لدٌك إفتراض كامن أنه . صحتها من خلبل التجارب السلوكٌة 

، فٌجب علٌك القٌام بتجربة لمعرفة مالذي ٌحدث بالفعل " خطأ فسٌضحك علً الجمٌع و ٌسخرون منً 

بالتأكٌد ، لن ٌكون علٌك القٌام سوى بالتجارب التً أنت مستعد لها ، و أٌضا لن . عندما ترتكب خطأ 

. تقوم بها إلا بعد أن تتعلم إستراتٌجٌات لمواجهة أي نتائج ممكنة لهذه التجارب   

أن تدخل إلى : عندما تصبح جاهزا قد ٌطلب منك المعالج على سبٌل المثال ، أن تقوم بخطأ متعمد مثلب 

هذا سٌسمح . متجر و توقع نقودك أرضا عندما تكون على وشك الدفع أو أن تسكب مشروبا فً كافٌتٌرٌا 

مثلب هل ٌضحكون و ٌسخرون منك و هو ما كنت ) ردة فعل الناس  (2- نظرات الناس (1: لك برؤٌة 

كٌف ٌمكنك مواجهة  (3و أٌضا  (تخاف منه ، أو على العكس ، ٌبدون غٌر مهتمٌن ولا ٌنتقدونك 

. الوضعٌة بأفضل طرٌقة ممكنة   

كملخص لكل هذا ، التركٌز الاساسً للعلبج المعرفً السلوكً ٌكون على مساعدتك على تحدٌد و تغٌٌر 

تتعلم فٌه مهارات . الأفكار الآلٌة السلبٌة التً تقود إلى الإضطراب الإنفعالً خلبل الوضعٌات الصعبة 

تحدٌد و تصحٌح الافكار الآلٌة السلبٌة و التشوهات المعرفٌة ، حٌث تساعدك هذه المهارات على 

كما أن . هً تسجٌل الأفكار  (التغٌٌر المعرفً  )إن الوسٌلة الأهم لإحداث التغٌٌر فً التفكٌر . التحسن

هناك تقنٌات معرفٌة أخرى تستخدم لتدعٌم تقدمك فً تغٌٌر الأفكار الآلٌة السلبٌة و الإفتراضات و 

: المعتقدات العمٌقة ، و منها   

. تفحص مزاٌا و عٌوب التمسك بمعتقد معٌن -  

.  تفحص الأدلة التً تدعم و التً تضحض الإفتراضات و المعتقدات -  

.  محاولة إٌجاد وجهات نظر أقل تطرفا و أكثر إعتدالا للذات و للآخرٌن و للعالم المحٌط -  

. القٌام بالتجارب السلوكٌة -  
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 أساليب التغيير السلوكي في العلاج المعرفي السلوكي

 

 

فً الأعلى ركزنا على الجانب المعرفً للعلبج المعرفً السلوكً ، و الذي ٌركز على تعدٌل الجوانب 

و سننتقل الآن إلى الجانب السلوكً من . المعرفٌة ، أي التفكٌر الذي ٌؤدي إلى الإضطراب الإنفعالً 

العلبج المعرفً السلوكً ، و الذي ٌركز على تغٌٌر السلوكات التً ٌمكنها أن تزٌد من سوء حالتك 

. النفسٌة و تساهم فً استمرارها   

تغٌٌر التفكٌر و تغٌٌر السلوك ٌسٌران جنبا إلى جنب ، أي أنه بٌنما تغٌر الطرٌقة التً تفكر بها حول 

و العكس أٌضا صحٌح ، فبٌنما تقوم بتغٌٌر . وضعٌة معٌنة أو مشكلة ، فإن سلوكاتك تتغٌر اٌضا 

على سبٌل المثال ، إذا كنت تدخن ، و سببت لك . سلوكاتك فً وضعٌة معٌنة فستتغٌر أفكارك حولها 

بعض المعلومات الجدٌدة الإقتناع بأن التدخٌن أكثر خطرا على صحتك مما كنت تظن ، فإن هذا قد ٌؤدي 

 . (و هذا مثال على كٌف ٌؤدي التغٌٌر فً المعرفً إلى تغٌٌر فً السلوك  )بك إلى التوقف عن التدخٌن 

أو على العكس ، إذا أمضٌت أسبوعا دون تدخٌن لكونك مرٌضا أو لسبب آخر ، فإن هذا قد ٌقودك إلى 

" إذا استطعت إمضاء أسبوع دون تدخٌن فإن هذا ٌعنً أنً ربما أستطٌع أن أمضً شهرا بدونه" التفكٌر 

و هذا مثال على  )هذا التفكٌر قد ٌقودك إلى أهداف جدٌدة تتضمن محاولة الإقلبع عن التدخٌن لشهر 

  . (كٌف ٌؤثر التغٌٌر السلوكً على التغٌٌر المعرفً 

إن العلبج المعرفً السلوكً ٌستعمل العدٌد من الأسالٌب و الإستراتٌجٌات السلوكٌة لتخفٌض إضطرابك 

. و التً سوف نشرحها فً الصفحات القادمة   
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 مساقبة انرات 

. وضح الفصل الثالث إستخدام جدول تسجٌل الافكار لتحدٌد و تقٌٌم الأفكار السلبٌة و التشوهات المعرفٌة 

إلا أن تسجٌل الأفكار هو فقط نوع واحد من إستراتٌجٌات مراقبة الذات التً ٌطلب منك القٌام بها فً 

: و سٌكون علٌك القٌام بأنواع أخرى من مراقبة الذات مثل . العلبج المعرفً السلوكً   

 أو 10 إلى 01 مراقبة مزاجك أي مراقبة مشاعر المتعة و التحكم لدٌك ٌومٌا ، و تقٌٌمها على سلم من -

  . 100 إلى 01من 

.  مراقبة أعراض إضطرابك فً وضعٌات خاصة -  

جدولة أو تسجٌل عدد : جدولة النشاطات أو مراقبة تقدمك نحو هدف سلوكً معٌن ، على سبٌل المثال - 

. المرات التً مارست فٌها الرٌاضة خلبل الأسبوع الماضً   

 

 مراقبة الذات ٌومٌا 

من خلبل الإستمرار فً متابعة الصعوبات و المشاكل ٌومٌا فً وقت حدوثها ، ٌصبح الأشخاص أكثر 

إن أشكال المراقبة المستخدمة فً .إضطرابهم الإنفعالً " تنشٌط " وعٌا بالوضعٌات الخاصة التً تقوم بـ 

العلبج المعرفً السلوكً تساعد الاشخاص على التعرف الدقٌق على أنواع الإستجابات التً لدٌهم 

على سبٌل المثال ، هل تسبب لً احداث معٌنة إنفعالات معٌنة كالحزن ، القلق ، . لمختلف الوضعٌات 

. الغضب ، الشعور بالأذى أو خٌبة الأمل ؟   

على سبٌل . تستخدم المراقبة بأشكالها أٌضا لمساعدة الناس على ان ٌصبحوا أكثر وعٌا بشدة إنفعالاتهم 

المثال ، هل تسبب لك وضعٌة معٌنة درجات منخفضة من القلق ، بٌنما تسبب لك وضعٌة اخرى دائما 

 مستوى مرتفعا جدا من القلق ؟ 
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و أخٌرا ، فإن المراقبة بأشكالها لا تستعمل فقط لمتابعة الصعوبات و المشاكل ، بل تستخدم أٌضا 

على سبٌل المثال ، أشكال المراقبة ٌمكن . لمساعدة الأشخاص على أن ٌصبحوا أكثر وعٌا بسلوكاتهم 

إستخدامها لتقدٌر درجة التقدم الذي ٌحرزه الأشخاص خلبل تقدمهم نحو تحقٌق هدف سلوكً معٌن ، أو 

  . (تجارب تحقٌق الإنجازات و إكتساب المهارة  )لمتابعة تجارب المتعة أو التحكم التً ٌمرون بها 

الأشخاص الذٌن ٌعانون من الإكتئاب و الإضطرابات الإنفعالٌة الأخرى التً تؤثر على الدافعٌة ٌمٌلون 

و عندما ٌنخرطون فً نشاط ما ، ٌبدون قدرا من الإستمتاع . إلى أن ٌصبحوا أقل إنخراطا فً النشاطات 

من الطرق التً تساعد الاشخاص . أقل مما كانوا ٌستمتعون فً العادة عند قٌامهم بهذا النشاط فً السابق 

على أخذ فكرة أفضل عن كٌفٌة قضائهم لوقتهم و كمٌة المتعة و الإحساس بالتحكم الذي ٌحصلون علٌه 

إذا كنت . من كل نشاط ، هً مراقبة أو متابعة مالذي ٌفعلونه و مالذي شعروا به خلبل فعل تلك الأشٌاء 

تعانً من مشاكل فً الدافعٌة أو التحفٌز ، فإن الإستمرار فً مراقبة نشاطاتك ٌمكنه أن ٌساعدك على 

بكلمات بسٌطة ، . إدراك أنك ٌمكن أن تحصل على متعة أكبر من فعل بعض الأشٌاء أكثر من عدم فعلها 

. القٌام بالأشٌاء ، حتى الصغٌرة منها ، ٌمكنه أن ٌساعدك على التحسن   

 

. ٌتضمن جدول مراقبة النشاطات أٌام الاسبوع فً الاعلى ، و ساعات الٌوم فً الأسفل على الٌسار 

ٌطلب منك المعالج تسجٌل أوقات نشاطاتك ساعة بساعة و القٌام بتقٌٌم شعورك بالمتعة و التحكم على 

  .  (03الجدول  ) ، كما هو موضح فً المثال حٌث ٌظهر جدول مملوء جزئٌا 10 إلى 0سلم من 
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جدول النشاطات الاسبوعٌة مع تقٌٌم الشعور بالمتعة  : 03الجدول رقم   

 الثلاثاء الإثنٌن  الأحد  

الإستٌقاظ من النوم ،   7-8

 شرب قهوة 

  02: المتعة 

00: التحكم   

الإستٌقاظ من النوم ، 

قراءة الجرٌدة و 

 تحضٌر الفطور 

  04: المتعة 

04: التحكم   

الإستٌقاظ من النوم ، 

التكلم مع صدٌق ٌقٌم 

 خارج البلبد 

  06: المتعة 

  00: التحكم 

أخذ الكلب فً نزهة   8-9

 قصٌرة 

  03: المتعة 

  03: التحكم 

أخذ الكلب فً نزهة 

 قصٌرة 

  02: المتعة 

  03: التحكم 

أخذ الكلب فً نزهة 

قصٌرة ، الذهاب 

 مسرعا إلى المدرسة 

  02: المتعة 

  05: التحكم 

9-10 الذهاب فً الحافلة إلى  

 المدرسة 

  00: المتعة 

  04: التحكم 

لقاء زملبء الدراسة من 

أجل العمل على 

 مشروع 

  02: المتعة 

  08: التحكم 

 حضور الدرس الأول 

  05: المتعة 

  06: التحكم 

10-11  حضور الدرس الأول 

  02: المتعة 

  07:التحكم 

 حضور الدرس الثانً  نفس الشًء 

  06: المتعة 

  08: التحكم 

11-12  حضزر الدرس الثالث  نفس الشًء   

  06: المتعة 

  04: التحكم 

 تناول الغداء مع صدٌق   12-13

  06: المتعة 

  01: التحكم 

الرجوع إلى المنزل و  

 إعداد طعام صحً 

  04: المتعة 

07: التحكم   
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 حضور الدرس الثانً  14- 13

  05: المتعة 

  07: التحكم 

 

 غسٌل الملببس  

  00: المتعة 

  07: التحكم 

 

 

 المراقبة الذاتٌة للأعراض 

فً العلبج السلوكً المعرفً هناك العدٌد من أشكال جداول مراقبة الذات و متابعة الأعراض لكل 

إن عملٌة مراقبة و تسجٌل تجاربك ٌمكنها فً حد ذاتها أن تحسن من حالتك . الإضطرابات الإكلٌنٌكٌة 

. النفسٌة ، و التً تبدأ فً التحسن عادة بعد الحصة الأولى للعلبج المعرفً السلوكً   

إذا كنت تطلب المساعدة على التخلص من مشكلة القلق ، فسٌطلب منك المعالج ملؤ جداول مراقبة الذات 

على سبٌل المثال ، إذا كنت تعانً من . بهدف تسجٌل الأعراض المرتبطة بنوع القلق الذي تعانً منه 

القلق الإجتماعً ، فسٌكون علٌك ملؤ جدول ٌتضمن تسجٌل وضعٌات إجتماعٌة سابقة شعرت فٌها 

. بالقلق  

أما إذا كنت تطلب المساعدة لتجاوز إضطراب الوسواس القهري ، فسٌكون علٌك تسجٌل الأفكار القهرٌة 

و التوتر المصاحب لها خلبل مدة أسبوع ، و هذا بالموازاة مع تسجٌل عدد مرات تكرار السلوكات 

. القهرٌة و المدة التً تستغرقها هذه السلوكات   

إن هذا .  مثالا حول جدول متابعة و تسجٌل الأعراض المقدم لحالات نوبة الهلع 04ٌقدم لك الجدول رقم 

الجدول ٌسمح لك بتسجٌل جمٌع الأعراض التً شعرت بها خلبل نوبة هلع حدثت لك خلبل الأسبوع 

. الماضً   
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جدول متابعة و تسجٌل أعراض نوبة الهلع  : 04الجدول   

: الوضعٌة   

: قم بتقٌٌم شدة قلقك   

0                                                       5                                                     10  

منعدم                                               متوسط                                         شدٌد    

: ضع علامة على جمٌع الأعراض التً أحسست بها   

    تسارع نبضات القلب                                                 جفاف الفم 

    ألم أو ضٌق فً الصدر                                               عدم القدرة على الهدوء 

    دوار                                                                    الإنهاك 

    شعور بالتخدٌر                                                         الهٌجان 

   شعور بقصر التنفس                                                     الشعور بعدم الإرتٌاح 

   إرتعاش                                                                   مشاكل فً النوم 

   إحمرار الوجه                                                            نوبات الغضب 

   التعرق                                                                    صعوبة فً التركٌز 

   الغثٌان                                                                    ٌقظة مفرطة إستعدادا للخطر 

   تصلب فً العضلبت                                                    إستجابة خوف مفرطة 
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 برمجة النشاطات 

 المستعمل لمراقبة النشاطات و تقٌٌم درجة شعورك بالمتعة و السٌطرة خلبلها ، ٌمكنه 03الجدول رقم 

مساعدتك فً هذا ، حٌث أن علٌك أن تقوم ببرمجة النشاطات التً تتجنب القٌام بها ، و الهدف من هذا 

على سبٌل المثال ، إذا قررت مسبقا أنك ستقوم بالذهاب إلى . هو مساعدتك على القٌام بها دون تردد 

 مساء ٌوم الثلبثاء فإن هناك إحتمالا أكبر أن تقوم بذلك أكثر من لو 06 إلى 05قاعة الرٌاضة من الساعة 

. انتظرت حتى ٌوم الثلبثاء و بدأت تفكر هل تفعل ذلك أم لا   

 (تناول الغداء مع صدٌق: مثل  )قد ٌطلب منك المعالج أٌضا القٌام ببرمجة كل من النشاطات التً تحبها 

خلبل الأسبوع القادم ، و قد ٌطلب منك أٌضا الإستمرار فً مراقبة  (دفع الفواتٌر  )و التً تكرهها 

أفكارك الآلٌة خلبل هذه النشاطات و ذلك لمساعدتك على تحدٌد التشوهات المعرفٌة أو عناصر أخرى 

. تساهم فً تقلٌل شعورك بالمتعة أو السٌطرة خلبل هذه النشاطات   

هناك أٌضا فائدة أخرى لتقنٌة برمجة النشاطات و هً مساعدتك على إدراك العوائق التً تمنعك من 

إكمال النشاطات و تقسٌم هذه النشاطات إلى أجزاء صغٌرة لجعلها أقل إثارة للتوتر و أكثر قابلٌة 

حٌث ٌمكنك بناء نشاطات تدرٌجٌة من خلبل برمجة الخطوات إنطلبقا من الأسهل إلى الأكثر . للئكمال

ببساطة ، طرٌقة القٌام بالنشاطات إلى هذه الطرٌقة سٌحدث زٌادة كبٌرة فً إحتمال . تعقٌدا و صعوبة 

. إكمالك لهذه النشاطات   

 

 انعلاج بانتعسيض 

إن العلبج . إن العلبج بالتعرٌض هو أحد العناصر الأساسٌة فً العلبج المعرفً السلوكً للقلق 

أو بعض  (....الحشرات ، الأفاعً  )بالتعرٌض ٌعمل على التقلٌل من الخوف من بعض الأشٌاء 

و ذلك من خلبل تعرٌض العمٌل بشكل متزاٌد الشدة  (.....الأماكن المغلقة ، المرتفعات  )الوضعٌات 
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لتبدأ فً هذا ، علٌك أن تتخٌل أو تنظر إلى صورة للشًء أو . تدرٌجٌا إلى الأشٌاء التً ٌخاف منها 

تعرٌض ٌتم دون إتصال مباشر مع موضوع الخوف : تعرٌض غٌر مباشر  )الوضعٌة التً تخاف منها 

ثم تستمر فً القٌام بتعرٌض نفسك لهذه العناصر بشكل متزاٌد تدرٌجٌا  إلى أن تصبح قادرا على لمس  (

هو تعرٌض ٌتضمن إتصالا مباشرا : التعرٌض المباشر )ذلك الشًء أو معٌشة تلك الوضعٌة دون خوف 

  . (مع موضوع الخوف 

من خلبل التعرض التدرٌجً لمخاوفك ، فإن شدة قلقك سوف تنخفض و سوف تتعلم أن مخاوفك مبالغ 

 أنه كلما زاد عدد مرات التعرض 01الوثٌقة توضح . فٌها و غٌر عقلبنٌة ، إن هذه العملٌة تسمى التعود 

. لموضوع الخوف إنخفضت شدة القلق المصاحب للتعرٌض   

 

منحنى التعود فً العلاج بالتعرٌض  : 01الوثٌقة   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شدة 

 الوقت 

 القلق 

  مرات تعرٌض1-2

  مرات تعرٌض3-5

  مرات تعرٌض 5-8
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ٌبدأ العلبج بالتعرٌض فً العادة بالتعرٌض للوضعٌة التً تسبب شدة خوف متوسطة ثم ٌتطور إلى 

قبل البدأ فً العلبج بالتعرٌض ، سٌكون . الوضعٌات التً تسبب مستوى مرتفعا من الخوف و القلق 

علٌك أن تملؤ جدولا ترتب فٌه مخاوفك حسب شدتها ، حٌث أن علٌك أن ترتب الوضعٌات حسب درجة 

 لدٌنا وضعٌات مرتبة لشخص ٌعانً من الخوف من 05فً الجدول رقم . إثارتها للقلق و الخوف لدٌك 

. من الأقل إثارة للقلق و الخوف إلى الأكثر إثارة  (وضعٌات تتضمن وجود خنافس  )الخنافس   

 

مثال عن ترتٌب الوضعٌات المخٌفة  : 05الجدول رقم   

شدة القلق و   (من الأقل إثارة للخوف إلى الأكثر إثارة  )الوضعٌات المخٌفة 

 10من  )الخوف 

 -100 )  

  10 رؤٌة صورة مرسومة لخنفساء ، ثم لمسها 

 20 رؤٌة صور حقٌقٌة للخنافس ، ثم لمسها 

البقاء فً غرفة واحدة مه الخنافس الصغٌرة ، المشً على أرضٌة بها عدد قلٌل من 

 الخنافس الصغٌرة 

30 

 40 المشً على أرضٌة فٌها عدد كبٌر من الخنافس الصغٌرة

البقاء فً غرفة واحدة مع الخنافس الكبٌرة ، المشً على أرضٌة بها خنافس قلٌل 

 من الخنافس الكبٌرة  

50 

 60 المشً على أرضٌة بها عدد كبٌر من الخنافس الكبٌرة 

 70 لمس الخنافس الصغٌرة بالإصبع 

 80 السماح للخنافس الصغٌرة بالصعود و المشً على ذراعه 

 90 لمس الخنافس الكبٌرة بالإصبع 

 100 السماح للخنافس الكبٌرة بالصعود و المشً على ذراعه 
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أولا سوف تقوم تطبٌق التعرٌض لجمٌع الوضعٌات بمساعدة المعالج ، ثم لاحقا ، عندما تتقدم فً العلبج 

إن تقٌٌم حجم تقدمك فً العلبج . سٌكون علٌك تطبٌقها بمفردك كواجبات منزلٌة بٌن الحصص العلبجٌة 

ٌجب علٌك تكرار . ٌعتمد على مدى قدرتك على التحكم فً قلقك و تخفٌضه فً كل وضعٌة على التوالً 

 ( دقٌقة على الأقل 30غالبا  )تمارٌن التعرٌض و إطالة مدة التعرٌض فً كل وضعٌة إلى الحد الكافً 

سوف تتعلم خلبل ذلك أن شدة القلق تنخفض بشكل طبٌعً عندما تبقً نفسك . لتحقٌق التحسن المرغوب 

. فً الوضعٌة المثٌرة للقلق لمدة طوٌلة بما فٌه الكفاٌة   

 

 التجارب السلوكٌة 

لقم تم تقدٌم التجارب السلوكٌة فً الصفحات السابقة على أنها طرٌقة لإختبار إفتراضاتك و معتقداتك 

إن التجارب السلوكٌة تتطلب منك إقتحام وضعٌة مخٌفة للتأكد إن كان الأمر الذي تخاف منه . الكامنة 

إن التجارب السلوكٌة سوف تسمح لك اٌضا بإدراك طرٌقة مواجهتك . سٌحدث فعلب و هل سٌظهر فعلب 

. للوضعٌة   

تسمى هذه التجارب بالتجارب السلوكٌة لأنها تسمح لك بالإختبار المٌدانً لطرق تفكٌر جدٌدة و ذلك 

بالقٌام بشً ما بطرٌقة مختلفة ، و تكون هذه التجارب غالبا عبارة عن إقتحام وضعٌة و التصرف 

. بطرٌقة مختلفة   
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أسئلة و أجوبة: العلاج المعرفي السلوكي   

 

 

ٌتضمن هذا الفصل أجوبة عن أسئلة شائعة حول العلبج المعرفً السلوكً ، مثلب ، كٌف أجد المعالج 

. المناسب ، و وما الذي أتوقعه من العلبج و غٌرها   

 

 كيف أعسف إن كان انعلاج انمعسفي انسهىكي مىاسبا ني ؟ 

إن معظم الأشخاص ٌعرفون خلبل البضع حصص الأولى للعلبج ما إذا كانوا مرتاحٌن للعلبج و ما إذا 

كان العلبج ٌلبً إحتٌاجاتهم ، و ٌقوم المعالج أٌضا بالتأكد أٌضا من كون العلبج المعرفً السلوكً 

و لكن . إذا لم ٌكن العلبج مناسبا ، سٌقوم المعالج إما بتعدٌله أو إقتراح طرق علبجٌة أخرى . مناسبا لك 

: رغم ذلك ، فإنه بشكل عام ٌكون العلبج المعرفً السلوكً مناسبا لك إذا   

. إذا كنت مهتما بتعلم المهارات التطبٌقٌة التً تساعدك على التعامل مع صعوباتك الإنفعالٌة -   

إذا كنت مهتما و ترٌد تطبٌق الواجبات المنزلٌة بٌن الحصص العلبجٌة للمحافظة على تقدمك و - 

. تعزٌزه  

إن العلبج المعرفً السلوكً قد لا ٌكون مناسبا لك إذا كنت تفضل التركٌز على الماضً ، إذا كنت 

. تبحث عن الإستشارة النفسٌة ، أو إذا كنت لا ترغب فً إنجاز الواجبات المنزلٌة بٌن الحصص   

 

 كيف أستطيع إيجاد معانج معسفي سهىكي مؤهم ؟ 

لإٌجاد معلومات الإتصال بمعالج معرفً سلوكً معتمد فً كندا و الولاٌات المتحدة ، قم بزٌارة المواقع 

: التالٌة   
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• Academy of Cognitive Therapies 

www.academyofct.org 

• Association for Behaviour and Cognitive Therapies 

www.abct.org 

 

 ما الذي أتوقعه خلال لقائً الأول مع المعالج المعرفً السلوكً ؟ 

: خلبل زٌارتك الأولى ، أنت و المعالج المعرفً السلوكً سوف تتحدثان حول   

. طبٌعة و أسباب مشاكلك و صعوباتك و العوامل التً من الممكن أنها تساهم فً استمرارها -   

. كٌف سٌقوم المعالج المعرفً السلوكً بتطبٌق البرنامج العلبجً الخاص بمشكلتك -   

. كٌف ستؤثر التقنٌات التً سوف تقوم بها فً العلبج على تعدٌل مختلف جوانب مشكلتك -   

. مالذي تتوقع أنت الحصول علٌه من العلبج -   

ما إذا كان العلبج المعرفً السلوكً مناسبا لك -   

. ما إذا كان سٌتم إستخدام علبج آخر سواء كبدٌل أو كمكمل للعلبج المعرفً السلوكً -   

فً نهاٌة زٌارتك الأولى ، أنت و المعالج ستكونان قد حددتما برنامجا موجها نحو الهدف لمعالجة 

. مشاكلك و صعوباتك   

 

 مانري يحدث خلال حصة انعلاج انمعسفي انسهىكي ؟ 

: ٌمكن أن تجرى الحصة بشكل فردي أو جماعً ، لكن فً كلتا الحالتٌن تتبع الحصة التسلسل الآتً   

http://www.abct.org/
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ٌسألك المعالج عن حالتك المزاجٌة مقارنة بالحصة السابقة ، و هذا قد ٌتضمن أٌضا : فحص المزاج - 

إن الهدف من فحص الحالة المزاجٌة . استخدام سلبلم لتقدٌر الإكتئاب أو القلق أو مشاكل إنفعالٌة أخرى 

. هو معرفة إن كانت تتحسن من حصة إلى أخرى   

. ٌتم مراجعة الحصة السابقة بغرض ربطها بالحصة الحالٌة :الربط -   

 ٌقوم المعالج و العمٌل بتحدٌد الصعوبات التً سٌعملبن علٌها فً الحصة الحالٌة و التً :قائمة العمل- 

. تكون فً شكل قائمة عمل   

 ٌتم مراجعة الواجب المنزلً السابق لقٌاس التقدم الذي حققه العمٌل و :مراجعة الواجب المنزلً - 

. لتحدٌد أي صعوبة أو مشاكل جدٌدة قد ظهرت   

 ٌتم العمل على الصعوبات المتفق علٌها باستخدام أسالٌب معرفٌة و  :تنفٌذ عناصر قائمة العمل - 

. سلوكٌة   

. وضع تمارٌن و مهام للؤسبوع القادم : وضع واجب منزلً جدٌد -   

.  ملخص الحصة :مناقشة ملخص الحصة بٌن المعالج و العمٌل -   

 

 كٌف أستفٌد إلى أقصى درجة من العلاج المعرفً السلوكً خارج الحصص ؟ 

إن العلبج المعرفً السلوكً هو عبارة عن مقاربة علبجٌة تقوم بتعلٌمك مهارات تساعدك مع مرور 

حٌث تتعلم مهارات جدٌدة خلبل الحصص العلبجٌة ، و لكن الحجم . الوقت على أن تصبح معالج نفسك

الأكبر من التغٌٌر ٌظهر بٌن الحصص العلبجٌة عندما تقوم بتطبٌق هذه المهارات فً الواقع كجزء من 

فً بداٌة العلبج سوف ٌقدم علٌك المعالج واجبات منزلٌة مثل مراقبة الافكار و . الواجبات المنزلٌة 

السلوكات ، التقلٌل من سلوكات التجنب ، القٌام بتجارب سلوكٌة لإختبار صحة توقعاتك ، و جداول تقوم 

و مع تقدم العلبج ، سوف تتعلم وضع واجب منزلً . بملؤها لإختبار صحة أفكارك و معتقداتك السلبٌة 

لقد اثبتت . لنفسك بنفسك بٌن الحصص و ذلك لمساعدتك على الوصول إلى أهداف العلبج النهائٌة 

. الدراسات أنه كلما طبقت بنجاح مهارات العلبج المعرفً السلوكً كلما تحسنت بشكل أكبر   
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 كم هً المدة التً ٌستغرقها العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

على سبٌل المثال ، ٌتضمن . إن العلبج المعرفً السلوكً هو علبج محدود المدة ، مركز على الهدف 

و لكن رغم ذلك ، فإن طول العلبج .  حصة 20البرنامج العلبجً لمشاكل القلق و الإكتئاب حوالً 

ٌرتبط بشكل كبٌر بشدة و تعقٌد المشاكل ، فبٌنما ٌتحسن بعض المرضى بشكل ملحوظ بعد أربعة إلى 

البرامج العلبجٌة التً تطبق مع المرضى .  حصة 20ستة حصص ، ٌستغرق البعض الآخر أكثر من 

.  حصة 15 إلى 12فً المستشفى و تستهدف بعض المشاكل الخاصة تستغرق ما بٌن   

 

 ما هو تكرار الحصص العلاجٌة ؟ 

فً البداٌة غالبا تكون الحصص مرة كل أسبوع ، و مع تقدم العلبج ٌمكن أن تتباعد الحصص أكثر 

و بعد نهاٌة العلبج ٌخضع العملبء إلى حصص تدعٌمٌة . لتصبح مثلب كل أسبوعٌن أو كل شهر 

أما البرامج . للمحافظة على التحسن الذي حققوه و التعامل مع أي عوائق جدٌدة و لتجنب الإنتكاس 

. العلبجٌة التً تطبق فً المستشفى فتكون منتظمة و لا تتغٌر كثٌرا من ناحٌة تباعد الحصص   

 

 هل ٌجب علً أن أقوم بالتحضٌر قبل الحصص العلاجٌة ؟ 

. إن التحضٌر للحدٌث حول مشكل معٌن كل حصة ٌساعدك على الإستفادة أكثر من الحصص العلبجٌة 

إن التحضٌر ٌساعدك على البقاء مركزا على أهداف العلبج ، و ٌساعدك أٌضا على بناء علبقة علبجٌة 

. جٌدة بٌنك و بٌن المعالج و على التواصل الجٌد خلبل الحصة العلبجٌة   
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 هل سٌكون المعالج المعرفً السلوكً قادرا على تقبل خلفٌاتً ؟ 

لقد أثبتت دراسات على العلبج المعرفً السلوكً أنه علبج فعال على الأشخاص بغض النظر عن 

إن المعالج المعرفً السلوكً . الجنس ، العرق ، الدٌانة ، الثقافة ، المٌول الجنسٌة ، و الطبقة الإجتماعٌة 

: مدرب على إدراك أهمٌة القٌم الثقافٌة و على تكٌٌف العلبج لٌناسبها ، إنه مدرب على سبٌل المثال على   

. إدراك مبادئه و توجهاته الشخصٌة و كٌف ٌمكنها أن تؤثر على علبقته بالعمٌل -   

. توظٌف و استخدام التقنٌات و الإستراتٌجٌات المتوافقة ثقافٌا مع العمٌل -   

إدراك كٌفٌة تأثٌر بعض المعتقدات الثقافٌة على العلبقة بٌنه و بٌن العمٌل -   

ٌمكنك كمتلقً للعلبج المعرفً السلوكً أن تشعر بالحرٌة و التقبل المطلق عندما ٌتعلق الأمر بمعتقداتك 

الثقافٌة أو مٌولك الجنسٌة أو أي أمر آخر ، و أن شكل العلبج الذي سوف تحصل علٌه سوف ٌكون 

. ملبئما لك بشكل كامل   

 

 هل العلاج المعرفً السلوكً فعال على الأطفال و المراهقٌن ؟ 

إن العلبج المعرفً السلوكً هو علبج تم تكٌٌفه لٌصبح قابلب للئستعمال مع الأطفال ، و قد أظهرت 

الابحاث أنه علبج فعال على العدٌد من الإضطرابات الإكلٌنٌكٌة التً تظهر فً الطفولة بما فٌها القلق و 

حٌث ٌتم تعدٌل محتوى و شكل العلبج لٌناسب مختلف مراحل نمو الأطفال ، فغالبا ، سوف . الإكتئاب 

ٌعمل المعالج المعرفً السلوكً مع الوالدٌن و مع الطفل فً نفس الوقت و كلما كان الطفل أصغر ، كان 

العمل الأكبر هو تعلٌم الوالدٌن استخدام المهارات السلوكٌة المعرفٌة لمساعدة طفلهما على تجاوز 

. مشاكله  
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 ما هً أبرز العوائق التً تظهر خلال العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

: ٌمكن أن تتضمن المعٌقات العلبجٌة ما ٌلً   

. وجود فكرة مسبقة تتضمن أن الخضوع للعلبج النفسً هو وصمة عار -   

. صعوبة فً تحدٌد و تمٌٌز الإنفعالات و تحدٌد شدتها -   

وجود صعوبة فً تحدٌد الأفكار -   

. صعوبة فً التعامل مع الإنفعالات العنٌفة -   

عدم أداء الواجبات المنزلٌة -   

ظهور مشاكل مالٌة -   

. إضطرابات مزمنة و ظهور مشاكل جدٌدة كل مرة -   

قلة الامل فً التحسن -   

. التغٌب عن الحصص العلبجٌة -   

سوف تعمل أنت و المعالج على التقلٌل من شدة هذه العوائق و سوف ٌقدم لك المعالج أٌضا تقنٌات ٌمكنك 

. استخدامها لتجاوز هذه العوائق   

 

هل ٌجب أن أخضع للعلاج الدوائً قبل العلاج المعرفً السلوكً أم أخضع لهما 

 معا بشكل متزامن ؟

إن معظم الأشخاص الذٌن ٌبحثون عن مساعدة لتجاوز إضطراباتهم الإنفعالٌة كانوا قد خضعوا أولا 

مضادات : مثلب  )للعلبج الدوائً من طرف الطبٌب باستعمال نوع واحد من الأدوٌة على الأقل 

فً الواقع ، لٌس هنالك الكثٌر من الدراسات التً تم . قبل التفكٌر فً العلبج المعرفً السلوكً  (الإكتئاب

إجراؤها للتأكد مما إذا كان الأفضل هو البدأ بالعلبج الدوائً أو بالعلبج المعرفً السلوكً أو معا فً 

نفس الوقت ، و لكن رغم ذلك ، فقد أثبتت الأبحاث أن العلبج المعرفً السلوكً له نفس الفعالٌة على 
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إضطرابات القلق سواء ترافق مع علبج دوائً أو لا ، و أن ترافق العلبج الدوائً مع العلبج المعرفً 

إن أخذ الأدوٌة لا ٌتعارض أبدا مع . السلوكً هو الخٌار الأفضل لمعالجة الإكتئاب الحاد و الذهان 

. العلبج المعرفً السلوكً ، بل إنه فً بعض الحالات ٌساعد الأشخاص على تحقٌق تحسن أكبر   

رغم ذلك ، فإن هناك صنفا من الأدوٌة ٌتم وصفها بشكل شائع للؤشخاص الذٌن ٌعانون من إضطرابات 

القلق ، و هً الأدوٌة المعروفة بإسم البنزودٌازٌبٌنات ، و هو نوع من الأدوٌة ٌمكنه أن ٌحد من فعالٌة 

ألبرازولام  )،  (رٌفوترٌل / كلونازٌبام  )إن الأدوٌة من هذا الصنف بما فٌها . العلبج المعرفً السلوكً 

رغم كونها قادرة على تخفٌف القلق على المدى القصٌر فإنها ( أتٌفان / لورازٌبام ) ،  (كزاناكس / 

تصعب على المرضى تعلم مهارات جدٌدة ، و التً تعتبر ضرورٌة لتحقٌق فعالٌة العلبج المعرفً 

إذا كنت تأخذ هذه الأدوٌة و على وشك الدخول فً . السلوكً و تخفٌض القلق على المدى الطوٌل 

العلبج المعرفً السلوكً  ، فسٌوضح لك المعالج مزاٌا و عٌوب الإستمرار فً أخذ هذه الادوٌة خلبل 

. العلبج   

عندما تقرر الخضوع للعلبج المعرفً السلوكً ، فإنه علٌك أن تناقش كل ما ٌتعلق بالأدوٌة التً تأخذها 

حٌث ٌمكن أن  ٌتم تسٌٌر جرعات الدواء على حسب . مع المعالج و مع الطبٌب الذي وصف لك الأدوٌة 

تقدمك فً العلبج المعرفً السلوكً ، مع الأخذ بعٌن الإعتبار أن من  ٌقوم بأي تغٌٌر فً جرعات الدواء 

بالتواصل مع - بعد موافقتك - هو طبٌبك الذي وصفها فقط ، و ٌمكن أن ٌقوم معالجك المعرفً السلوكً 

. طبٌبك و ذلك لتحقٌق أقصى إنسجام بٌن العلبجٌن   
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 كٌف أحافظ على تحسنً بعد نهاٌة العلاج المعرفً السلوكً ؟ 

إن من الأهداف الكبرى للعلبج المعرفً السلوكً هً الوصول بك إلى أن تصبح معالج نفسك و تستمر 

و قد ٌكون من الأفضل . فً تطبٌق مهارات العلبج المعرفً السلوكً حتى رغم وصولك إلى التحسن   

إن من العناصر الأساسٌة للعلبج المعرفً السلوكً . أن تعود من حٌن لآخر لتخصع لحصص تدعٌمٌة 

هو تعلٌم المرٌض إستراتٌجٌات تجنب الإنتكاس ، و هذا ٌتضمن مساعدتك على تعلم كٌفٌة تحدٌد 

. المثٌرات و الإشارات الأولى للئنتكاس و تطوٌر طرق لتجنب الإنغماس فً الإنفعالات السلبٌة   
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 علاجات مشابهة للعلاج المعرفي السلوكي

 

 

من بٌن المئات من العلبجات النفسٌة المتوفرة ، هناك العدٌد من العلبجات المرتبطة بشكل كبٌر بالعلبج 

بالرغم من الفعالٌة الكبٌرة لهذه العلبجات . المعرفً السلوكً ، و لكنها تنتمً إلى مقاربات أخرى 

إن الأنواع الأربعة من العلبجات . الشبٌهة إلا أنها لم تصل إلى مستوى فعالٌة العلبج المعرفً السلوكً 

الشبٌهة التً سٌتم التطرق إلٌها فً الصفحات التالٌة قد تم تأسٌسها لتكون ذات فائدة و تساعد الأفراد على 

تجاوز بعض أنواع المشكلبت ، و بشكل عام ، فإنها جمٌعا تشترك فً نفس الهدف و هو مساعدة 

. الأشخاص على تعلم كٌفٌة التخلص من التركٌز على مشاكلهم و من التفاعل مع أفكارهم   

 

 العلاج بالوعً الكامل و العلاج بالوعً الكامل المبنً على العلاج المعرفً 

تستخدم تقنٌات الوعً الكامل لمساعدة الناس على الإنفصال عن أفكارهم السلبٌة و على إدراك أن 

إن الوعً الكامل هو حالة من الوعً المنفتح تسمح . الأفكار لا تتحكم بالضرورة فً السلوكات 

إن مهارات الوعً الكامل ٌتم . للؤشخاص بالتركٌز المطلق على ما ٌقومون به فً مدة زمنٌة معٌنة 

  . (كالمشً أو الأكل  )تعلٌمها عن طرٌق التأمل ، و لكن أٌضا عن طرٌق التمارٌن السلوكٌة 

:  أنواع 3ٌمكن تقسٌم تقنٌات الوعً الكامل إلى   

. وضع مسافة بٌنك و بٌن الأفكار و المعتقدات و الذكرٌات التً لا فائدة منها : الإنفصال   

تقبل الأفكار و المشاعر بدون الحكم علٌها ، ببساطة السماح للؤفكار و المشاعر بأن ترد إلٌك و : التقبل 

. تذهب دون أن تحاول التخلص منها أو حتى إعطاءها أي معنى   

. التركٌز التام على اللحظة و المكان الحالٌٌن : الإتصال باللحظة الحالٌة   
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إن تقنٌات الوعً الكامل تعمل على تحرٌر المرضى من الوقوع فً فخ الإستجابة التلقائٌة للؤفكار و 

. المشاعر   

لقد تم استخدام تقنٌات الوعً الكامل فً علبج الألم المزمن ، إرتفاع ضغط الدم ، أمراض القلب ، 

 السرطان ، أمراض الجهاز الهضمً ، إضطرابات الأكل ، إضطرابات القلق و إضطرابات سوء

إن العلبج المعرفً المبنً على أساس الوعً الكامل قد تم تأسٌسه لٌكون فعالا فً .  إستعمال العقاقٌر 

. التقلٌل من الإنتكاس فً حالة إضطرابات الإكتئاب   

 

 العلاج بالتقبل و الإلتزام 

بٌنما تركز العلبجات الأخرى على محاولة تغٌٌر الأفكار و المشاعر المختلة ، ٌركز العلبج بالتقبل و 

. الإلتزام على مساعدة الأشخاص على ملبحظة و تقبل أفكارهم و مشاعرهم فً اللحظة الحالٌة   

من وجهة نظر العلبج بالتقبل و الإلتزام فإن سبب المعاناة هو إما التجنب أو التركٌز المفرط على الافكار 

و المشاعر ، و التً بدورها تقود إلى طرق تفكٌر تحد من قدرة الأشخاص على التصرف بطرٌقة تتوافق 

إن العلبج بالتقبل و الإلتزام ٌركز على مساعدة الاشخاص على تقبل ما . مع ما ٌرٌدونه فعلب كأشخاص 

.هو خارج عن نطاق سٌطرتهم و الإلتزام بالقٌام بكل ماهو تحت سٌطرتهم و ذلك لتحسٌن جودة حٌاتهم   

إن العلبج بالتقبل و الإلتزام ٌهدف إلى جعل الأشخاص قادرٌن على تحمل الألم و التوتر الذي لا ٌمكنهم 

حٌث ٌتعلم الأشخاص كٌف ٌتعاملون مع الأفكار و . تجنبه و على خلق حٌاة مشبعة و ذات معنى 

: المشاعر بطرق تجعل هذه الأحٌرة أقل تأثٌرا على حٌاتهم ، فعلى سبٌل المثال ٌتعلمون   

  . (الإنفصال المعرفً  ) فصل أنفسهم عن الأفكار المحبطة -

.  تقبل ما ٌمرون به فً اللحظة الحالٌة -  
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.  بلورة قٌم شخصٌة مهمة و ذات معنى -  

.  وضع أهداف مرتبطة بهذه القٌم -  

.  الإلتزام بالتطبٌق المتواصل للعلبج -  

إن العلبج بالتقبل و الإلتزام قد تم تأسٌسه لٌكون فعالا فً معالجة إضطرابات الإكتئاب ، القلق ، التوتر ، 

. الألم المزمن ، و سوء إستخدام العقاقٌر   

 

 العلاج السلوكً الجدلً 

ٌعتبر العلبج السلوكً الجدلً علبجا فعالا للؤشخاص الذٌن ٌعانون من التقلبات الحادة فً المزاج ، 

. سلوكات إٌذاء الذات و المشاكل العلبئقٌة الأخرى المرتبطة بنوبات الغضب   

فً العلبج الفردي ٌقوم المعالج و . ٌمتلك العلبج السلوكً الجدلً شقٌن واحد فردي و الآخر جماعً 

المرٌض باتباع برنامج تدرٌجً للوصول إلى الهدف العلبجً ، و مناقشة الصعوبات التً تظهر بٌن 

إن الأولولٌة فً هذا العلبج تكون أولا  للتعامل مع سلوكات إٌذاء الذات و السلوكات . الحصص العلبجٌة 

. الإنتحارٌة ، ثم ثانٌا للسلوكات التً تنقص من فعالٌة العلبج ، ثم أخٌرا لتحسٌن جودة حٌاة المرٌض 

ٌتضمن تحسٌن جودة حٌاة المرٌض مساعدته على تحدٌد المهارات التً ٌمتلكها و لكنها لا ٌستعملها 

. بالشكل الصحٌح ، تعلٌمه مهارات جدٌدة ، و مناقشة الصعوبات التً تواجهه فً استعمال هذه المهارات

أما العلبج الجماعً فٌركز على إكتساب مهارات جدٌدة ، حٌث ٌطلب من المرضى الإحتفاظ ببطاقات 

.  سا 24 /24مراقبة تطبٌقهم للمهارات ، و ٌمكنهم أٌضا الإتصال بالمعالج فً أي وقت ٌرٌدون   

إن العناصر الأربعة الأساسٌة للعلبج السلوكً الجدلً هً الوعً الداخلً الكامل ، تعدٌل الإنفعالات     

مهارات تأكٌد  )الفعالٌة فً العلبقات  (تحدٌد و تسمٌة الإنفعالات و تقلٌل الحساسٌة للئنفعالات السلبٌة  )

( . مهرات الخروج من الأزمات كتشتٌت الإنتباه و تهدئة الذات ) و مهارات تقبل الإحباط  (الذات   
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  (مافوق الإدراك  )العلاج ما فوق المعرفً 

لقد تم تطوٌر العلبج ما فوق المعرفً فً البداٌة لعلبج إضطراب القلق المعمم و ٌتم استعماله حالٌا أٌضا 

. لعلبج إضطرابات القلق الأخرى و الإكتئاب   

معظم الأشخاص . إن ما فوق الإدراك هو نوع من الإدراك ٌتحكم فً التفكٌر و فً العملٌات العقلٌة 

ٌمتلكون بعض الوعً المباشر بما فوق الإدراك الخاص بهم ، على سبٌل المثال ، عندما تكون عاجزا 

فإن ما فوق الإدراك ٌعمل  (هناك كلمة على طرف لسانك لكنها ترفض الخروج )عن تذكر نطق كلمة ما 

. على إبلبغك أنها موجودة فً مكان ما فً ذاكرتك ، حتى ولو كنت غٌر قادر على تذكرها   

الأشخاص الذٌن ٌعانون من الإكتئاب و القلق غالبا ما ٌشعرون أنهم فقدوا السٌطرة على أفكارهم و على 

سلوكاتهم ، و ٌصبح أسلوب تفكٌرهم هو التركٌز الكلً على حزنهم و على المعلومات التً تدعمه ،     

و ٌطورون سلوكات لمواجهة ذلك ٌظنون أنها فعالة و لكنها فً الحقٌقة قد تزٌد من تفاقم و استمرار 

. إن أسلوب التفكٌر هذا ٌسمى التناذر المعرفً الإنتباهً . إضطرابهم   

فً العلبج ما وراء المعرفً ٌتعلم الأشخاص التقلٌل من شدة التناذر المعرفً الإنتباهً و ذلك بتطوٌر 

أسالٌب جدٌد للتحكم فً تفكٌرهم و فً انتباههم و فً الأفكار و المعتقدات المرتبطة بالإكتئاب و القلق ، 

. و ٌتعلمون أٌضا تغٌٌر المعتقدات التً تدعم هذا التناذر   
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 قائمة مواقع الإنترنت

Academy of Cognitive Therapy 

www.academyofct.org 

American Psychiatric Association 

www.psych.org 

American Psychological Association 

www.apa.org 

(Click “Psychology Topics,” then “A-Z Topics,” then “Therapy.”) 

Association for Behavioral and Cognitive Therapies 

www.abct.org 

Canadian Mental Health Association 

www.cmha.ca 

Centre for Addiction and Mental Health 

www.camh.net 

Counselling Resource 

http://counsellingresource.com 

Royal College of Psychiatrists 

www.rcpsych.ac.uk/default.aspx 

(Click “Mental Health Info,” then “Treatments,” then “cbt.”) 

 

 

 

 


