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خاصةالالمعلوماتبكلالإلمامينبغيعلاجيةتقنيةتطبيقفيالانطلاققبل
.علاجهالمرادبالاضطراب

سيةالنفالاضطراباتمنهوالاكتئاباضطرابيعدالعالميةالصحةمنظمةحسب
محيطهيفحولهمنوأنجدير،غيربأنهالمكتئبالشخصيشعرانتشارا،الاكثر

لاأوالإمكانياتمنالقليللديهوأنمساعدتهعلىقادرينغيرأومعادون
لكونهخطيراضطرابيعتبركما.(Beckلـالمعرفيةالثلاثية)تخطيهيستطيع
.ولالكحعلىخاصةوبالادمانالجسدية،الامراضوارتفاعبالانتحار،مرتبط

ليةالدوالمنظماتتوصيلكنالاكتئاب،منللعلاجتوصفنفسيةأدويةتوجد
نقصدو.المريضتفضيلحسبالادويةاقتراحقبلالنفسيالعلاجباقتراح
فيفعاليتهلاثباتنظراالاولىبالدرجةالسلوكيالمعرفيالعلاجالنفسيبالعلاج
.الاكتئابعلاج

يتمشدتهديدولتحالخامس،التشخيصيالدليلعلىبالاعتمادالاكتئابتشخيصيتم
.(7المحاضرةفيفصلتهكما)والحصرللاكتئابBeckمقاييستطبيق

تطبيق إعادة البناء المعرفي في العلاج الاكتئاب



الفرضية السلوكية حول الاكتئاب

غيرقيمنظام)ةتربويأو(العصبيةالنواقلالاستقلابنشاط)بيولوجيةلأسبابنتيجة

ودهيقممابالاكتئاب،الفرديصاب،(غيرهاأوالضغوطات)ظرفيةأو(مناسب

.ذلكفيمتعةيجدولامتشائمةبطريقةالحياةإدراكإلى

انطباععمالوقتنفسفياليوميةللأنشطةالذوقبفقدانحتمًامصحوبةالحالةهذه

إلىريبًاتقدائمًاهذايؤديلذلك.المعتادةبمهامالقيامعلىالقدرةعدمعنشخصي

ذاهيستمدهاالتيوالمتعةالرضامنيقللمماماحدإلىملحوظنشاطتوقف

هذايسيؤد.الإيجابيةالتعزيزاتانخفاضيسمىماوهذا.الحياةمنعادةالفرد

المفرغةقةالحلإنشاءفيالمساهمةوبالتاليالاكتئاب،إبرازإلىبدورهالانخفاض
:التالية



الاكتئاب

انخفاض 
التعزيزات 
الايجابية

فقدان الذوق 
للانشطة
ع اليومية يتب
اطبتوقف النش



بالمكتئمحيطمنالافراديحاولالبداية،في.آخرامريحدثالوقت،نفسفي

لاكتئبوالم.منهيفّرونالناسيجعلمباليوغيرمتشائمكونهولكنمساعدته،

بينغاضحولهمنيصبحقدواللامبالاة،هذاالاهتمامعدموبسبببهم،يكترث

.الغضبنوباتخلالمنيثورقدالمكتئبنجدلهذاسلوكهفيالتحكمويحاولون

ماعياجتالفراغالىهذابهسيؤدي.لهبالنسبةاجتماعيفراغإلىهذاسيؤدي

اعدةالمسوهيالإيجابية،التعزيزاتبعضفيانخفاضإلىيؤديبدورهوهو

الاكتئابيتعززبالتاليالاجتماعية،الاتصالاتمنوالمتعةالمحيطيقدمهاالتي

:التاليةالمفرغةالحلقةإنشاءويتم



الاكتئاب

انخفاض 
التعزيزات 
الايجابية

اوانخفاض 
انعدام 

الاتصالات 
الاجتماعية



وقتهييمضواللامبالاة،الخمولمنحالةفيالمكتئبوتجعلالحلقاتهذهتتفاعل

ههذكسرالىالسلوكيالعلاجيهدفوعلبه.مشاهدتهدونالتلفازامامنائما

منالرفعاجلمنالاجتماعيوالتواصلالنشاطعلىالمكتئبيحثالحلقات،
.بالمتعةالشعوريسترجعحتىالايجابيةالتعزيزات



الفرضية المعرفية حول الاكتئاب 

يطورقافية،والثوالاجتماعيةوالعائليةالبيولوجيةالعواملمختلفبينالتفاعلبعد
تشكلسبيًانومستقرةلاشعوريةمعرفيةبنياتعنعبارةالذهنيةالتراكيبالفرد
.الواقعوتحليلإدراكفيالفرديستخدمهاتقييمشبكة

منيطهاتنشيتمثمالوقتلبعضنشطةغيرالذهنيةالتراكيبهذهتظلأنيمكن
.محددةتجاربخلال

فيرعةبسالمعلوماتبمعالجةللفرديسمحوجودهافإنالواقع،معمتكيفةكانتإذا
.أفضلبطريقةوالتفاعلمعينموقف

علفردودوإثارةمشوهيكونبحيثالأحداثبادراكتخّليمكنخاطئة،كانتإذا
Beckيسميهاالتفسير،فيتشوهاتمجموعةتنتج.(التعظيممثل)مضطربة

واقعيروغيمتشائمًايكونالذيداخليحديثالمكتئبلدىتنتجالمنطقأخطاء
ليالداخالحديثهذايحتوي.(مانوعاواعييكون)وآلي(بالحقائقمبررغير)

Beck”laلـالمعرفيةالثلاثية”يسمىماتشكلخصائصثلاثعلى triade
cognitive de Beck.



نظرة سلبية حول 
الذات

إلىرويفتقملائموغيرجدير،وغيرعام،بشكلناقصأنهعلىنفسهيرى•
.(ةالقيمعديم)سعيدًاتجعلهالتيأوأهدافهلتحقيقالمطلوبةالصفات

خاسر،ناأالقيمة،عديمضعيف،أنانفسي،أكرهأناالكثير،أستحقلاأنا:مثلا•
نفسي؟فيهذامناسوءهومافاشل،

نظرة سلبية 
حول المحيط

هواميعطهولاالكثيرمنهويطلبيفهمه،ولايحبه،لاأنهحولهمنكليرى•
.عاجزالمحيطفإنوباختصار،.لهمستحق

يضعنألاحديمكنكيفحقاً،مساعدتييستطيعأحدلايفهمني،أحدلا:مثلا•
أبدًا؟مكتئباًيكنلمواهومكانيفينفسه

نظرة سلبية 
حول المستقبل

وأنهلهضوالرفوالفشلالأملخيباتفقطلهيخزنالمستقبلبأنانطباعلديه•
.(اليأس)الوضعهذامنيخرجلن

بعدهذاملتحيمكننيلاالعناء،يستحقلاإنهمستقبل،لاأمل،لديليس:مثلا•
.الآن



دائيا،عأوخجولًا،أومتشائمًاأوحزينًا،يكونلاكيف•
وأنالكثيريساويلاأنهاعتقدإذاالذاتيحتقرأو

إليهيحتاجمالهيجلبلاالمحيط
في الجانب الوجداني

إذامباليلاأومتحفز،غيرأوله،ذوقلايكونلاكيف•
أمليوجدلاأنهيعتقدكان

في الجانب السلوكي  

درةالقبعدمالانطباععنالناتجالمستقبلمنالخوف•
مزمنحصرإلىسيؤديالوضعهذامنالخروجعلى

جسديةامراضعنالأحيانمنكثيرفيمسؤول
.متعددة

في الجانب البيولوجي 

:  هذه الثلاثية المعرفية تساهم في ظهور أعراض الاكتئاب



.الاكتئابيسبب(يفكركيف)شكلهاوكذلك،(المريضيعتقدهما)الأفكارمحتوى•

حولةالمنتجوغيروالمستمرةالمتكررةالأفكارأيالاجترار،أنالآننعلمنحن

السلبية،والأفكارالوجداناتتضخمالمحتملةوعواقبهاوأسبابهاالاكتئابأعراض

لحعلىالقدرةويضعفالسلبيةالذكرياتإلىالوصولإمكانيةمنوتزيد

.المشكلات

فترضيهذاكلوالتقييم،التشخيصيةالاجراءاتكلعرضبصددلستاناالآن•

منبعددبالتدخلللعلاجيحتاجالمكتئبمحاضرة،آخرفيعرضتهكما،بهقمنا

:اعلاهعرضهاالتيالافتراضاتحسبالسلوكيةالمعرفيةالتقنيات

السلوكيالتنشيطاعادة•

المعرفيالبناءاعادة•

الذاتتوكيد•

وغيرهاالمشكلاتحل•

المعرفيالبناءاعادةاجراءكيفيةعلىاركزانا



البناء المعرفياعادة

ةشدحسبمعمقبشكلاوللغايةسطحيمستوىعلىالمعالجيعملالمرحلة،هذهخلال

خفيفة،ةبدرجمكتئبالعميلكاناذاالمعرفيالبناءاعادةطريقةفينتعمقالاكتئاب،

يتمشديد،بالاكتئاكاناذابينماعمقا،اكثرالافكارفيالنظرلاعادةالاستبصارويمكنه

.نتعمقحالتهتحسنتكلمامنتظم،وغيرسطحيبشكلالمعرفيالبناءاعادة

بشكلتقعوالتيالعميللدىالفورعلىالواضحةالمنطقيةالأخطاءعلىالتقنيةهذهترتكز

والافكارالاحداثبينالربطخلالهامنيتم.Beckلـالمعرفيةالثلاثيةإطارفيعام

.والسلوكوالانفعالات

يحدد.ةواقعيغيروغالباًوفرةأكثرالمنطقالأخطاءكانتشدة،أكثرالاكتئابكانكلما

دقيقاًسقراطياًجواباًاستاستخدامويتمأكبربشكلبالعميلتضّرأنهايبدوالتيتلكالمعالج

.ولمحيطهلهةبالنسبضررًاأقلوبالتاليواقعية،أكثربطريقةالتفكيرإلىلتوصيله



ملعاداةيعتبروالذيعليكم،عرضتهالذيذلكالآليةالافكارجدولملءيمكن
.وفعالةبسيطة

Albertاقترح Ellisجدول1960سنواتبدايةفيالسلوكيالمعرفيالعلاجرائد
.الآليةالأفكارتسجيللجدولمماثلوهوالمضطربةالافكارتسجيل

خمسةاتباعلمرضاهيقترحكانالانفعال،-المعتقد-الحدثعلىنظريتهترتكز
Aالاولىابجديةاحرفعنعبارةوهيمضطربانفعاليظهرحينمراحل - B -

C - D – E

المنشطةالاحداثEllisأسماهاالانفعال؟عنهاينتجالتيالوضعيةالحدث،هوما1.
«Activating event» (A).

«Belief»“المعتقدات”Ellisأسماهاالحدث،تتبعمباشرةتظهرالتيالافكارهيما2.

(B)آليةاومباشرةافكار”وأسماها“«pensées immédiates ou pensées
automatiques»

«Consequence»التتيجةEllisأسماهامرحلةالآلية،الافكارعنالناتجالانفعالهوما3. (C).

منها؟تعويضيمكناخرىدقيقةافكارفبأيصحيحةغيركانتاذاصحيحة؟هيالآليةالافكارهذههل4.

«Disputing»المناقشةEllisأسماها.المعرفيالبناءاعادةينتجالتغييرهذا (D)
هذه،فعالاالمعرفيالبناءاعادةكانكلماانخفضكلماانخفض؟امنفسههوهلCفيالمضطربالانفعال5.

«Ellis«l'Évaluationأسماهاالتقييممرحلةهي (E)



اغلبيةلدىلانه(C)و(B)مرحلةبعكسقامبحيثاحدثهطفيفتغييرمعEllisبجدولBeckعمل

.الوضعيةاوبالحدثمباشرةالانفعاليرتبطالناس

هذهليستوعبةواقعيامثلةعلىمعتمدينوالانفعالوالمعتقدالحدثبينالربطالعميليتعلمالبدايةفي

الثلاثةعمدةالاالآليةالافارجدولملئمنهونطلبالتطبيقالىنمراستعابهمنالتأكدوبعد.العلاقة

.لاحقاندرجهسوفكماالمواليةالجلسةفيمعهالمناقشةيتمثممنزلي،واجبفيالاولى



ون بهذه الآلية يكبافكارهحين يتعرف العميل على انفعالاته المضطربة ويربطها 

.البناء المعرفيلاعادةالطريقة مستعدا 

البناء المعرفي؟؟؟؟؟اعادةكيف يتم 



ا في الطريقة يتم تجميع هذه الأسئلة بشكل عام حول الموضوعات الثلاثة الأكثر شيوعً 

: المعرفية

ما هو الدليل على هذه الفكرة أو ضد هذه الفكرة؟ 1.

هل سيكون من الممكن رؤيته بشكل مختلف؟ . 2

وإذا حدث ذلك، فماذا ستكون العواقب؟. 3

:أفصل حسب هذا الترتيب



ما هو الدليل على هذه الفكرة أو ضد هذه الفكرة؟ . 1
:في هذه الفئة نجد الأسئلة التي تسعى للتحقق من صحة تأكيد الموضوع

هل هذا صحيح حقا؟

ما الدليل الذي تعتمد عليه لقول ذلك؟

هل أنت حقا متأكد؟

 مرغم؟انتفي ماذا

هل حدثت الأشياء حقا هكذا؟

هل يوجد قانون يقول ذلك؟

ألا ترى انك تبالغ؟

هل مصادر المعلومات الخاصة بك جيدة؟

 إلخألا ترى انك تستبدل الاحتمالات باليقين؟.

:  مثال

لتقول هل صحيح أنك فرد بائس لأنك فقدت وظيفتك؟ ما الذي ترتكز عليه
ن ذلك؟ هل كل الناس الذين يفقدون وظائفهم عاجزون؟ هل يصح القول أ

...إلخكل من حولك سيحكم عليك بشدة؟ 



:تسمح هذه الفئة من الأسئلة للمعالج

.وتشويههللواقعالمريضإدراككيفيةحولمعلوماتعلىبالحصول•

راضاتهوافتالمنطقية،لأخطائهالدقيقةالطبيعةبسرعةيدركأنللعميليمكن•

.تفكيرهعليهايبنيالتيالخاطئةالمعلوماتأوالزائفة

يفالاستمراريفضلأودقةأكثربمعلوماتتزويدهخلالمنهذا،منانطلاقا•

الزائفةهتفسيراتواستبدالأخطائهإدراكإلىيقودهأنللمعالجيمكناستجوابه،
ً أكثربأخرى .الواقعمعتمشيا



هل سيكون من الممكن رؤيته بشكل مختلف؟ . 2

هل يمكن أن يكون هناك تفسيرات أخرى؟

ماذا سيفعل شخص آخر مكانك؟

هل يمكن تخيل حلول أخرى؟

 ؟ اخرىما تقوله هو افتراض صحيح، هل توجد افتراضات

ضع نفسك في مكان رئيسك في العمل، كيف هي وجهة نظره؟ الخ...

:مثال

وفاةعدببمفردكالتدابيرتتخديأنيمكنكلاأنهلتقولعليهترتكزينالذيما
والميزانيةالمنزلإدارةفيتنجحيالمالطويلة،مرضهفترةخلالزوجك؟
نرىدعناالآنولكن،لكبالنسبةكبيرةخسارةموتهأنصحيحبانتظام؟وزيارته

أفرادنموالعديدلاجلكأنفسهمويكرسونيحبونكأطفالثلاثة:لديكتبقىما
العالم؟فيحقًاوحدكأنتهل.الأصدقاءمنوالعديدالآخرينالأسرة



ضيق جدًا عندما يشعر الناس بالحصر والاكتئاب، غالبًا ما يكون لدى البشر منظور

، على "يقارن أكثر برؤية دودة الأرض بدلاً من رؤية طائر"ومحدود جدًا للواقع 
Emery (1985  .)حد قول 

ل وجهات وبالتالي فإن الغرض من هذه الفئة من الأسئلة هو مساعدة العميل على تعدي

س منها نظره حتى يتمكن من الاقتراب من زوايا مختلفة مما يعتبره حالات ميئو
.أو مشاكل غير قابلة للحل



وإذا حدث ذلك، فماذا ستكون العواقب؟. 3

 هيا نضع الأمور في أسوأ حالة، ماذا سيحدث؟

لنفترض أنك أخطأت، هل هذا فظيع؟

 ؟ تستمرسعيداانهل يمكنك

 هل سيكون مستقبلك في الخطر إلى الأبد؟

 لنفترض أنه الفشل هل ستكون لهذا الوضع عيوب فقط؟

 هل توجد طريقة لتتكيف مع هذا الوضع؟

 إلخكيف يمكنك المواجهة؟...

:مثال

ا جدًا؟ هل ماذا سيحدث إذا تركك زوجك كما يبدو أنك تخشى كثيرًا؟ هل سيكون الأمر فظيعً 
الطبع سيكون مستقبلك في خطر إلى الأبد؟ ألا يمكن أن تكون سعيدة على أي حال؟ ب

حص هذا سيكون هناك عواقب سيئة، ولكن هل هذا الوضع له عواقب سيئة فقط؟ دعينا نف
الاحتمال معاً



ارثةكاوماصعوبةاوالوضعتضخيممنالتقليلهوالأسئلةمنالمجموعةهذهمنالغرض
.الأولىللوهلةتبدوكماللغايةرهيبةليستعواقبهاأنإثباتخلالمنمزعومة،

النظر في الأفكار السلبيةاعادةكيفية 

من؟معمتى؟أين؟ماذا؟:الوضعيةبوصفقم1.

منهاواحدةكلشدةتقييمثمانفعالاتكبكتابةقم2.

ئزاز،الاشمالخجل،الحصر،الحزن،الغضب،:مثلاانفعالكللوصفعبارةاستعمل•
,colèreالفخر، tristesse, anxiété, honte, dégoût, fierté…

:أفكاركاكتب.3

هكذا؟بنفسياشعرانقبلذهنيتراودالتيالافكارهيما•

ولحياتي؟ولمستقبليليهذايعنيماذا•

أغشى؟كنتماذا•

صحيح؟هذاهللي؟يحدثانيمكنشيءاسوأهوما•

الآخرون؟يرانيكيفيعنيوهذا•

.......هوعامبشكلوالعالمالناسانهذايشير•

الانفعال؟بهذاالشعورترافقالتيالذكرياتاوالصورهيما•



(%100-0)بهاوقم بتقييم درجة الاعتقاد pensée chaude“الفكرة الساخنة”ضع دائرة حول . 4
انغعاليةالفكرة الساخنة هي الفكرة الآلية المرتبطة بأكبر شحنة •

:المدعمة للفكرة الآليةالاحداثاكتب . 5

(الاحداثتجنب قراءة التفكير وتفسير ) التي تدعم هذا الاستنتاج الاحداثكتابة •

:التي تعارض الفكرة الآليةالاحداثاكتب . 6

صحيحة؟دائماليستالفكرةهذهانإلىتشيرسابقةتجاربلديهل•

لهم؟قولهيمكننيماهكذا،يفكراحبهشخصاوليصديقاعزكاناذا•

يهمالي؟قولهميكونسوفماهكذا،افكراننييعلملنيحبنيشخصاوليصديقاعزكاناذا•
؟%100صحيحةليستالافكارهذهانلتبيانيذكروهاقدالتيالاحداث

كيف؟مختلفة؟تكونالاشياءرؤيةفيطريقتيهلالحال،هذاعلىاننياشعرلاعندما•

ساعدتني؟افكارراودتنيهلالماضي،فيهكذابنفسيشعرتعندما•

ينوبالماضيةالوضعيةبينفرقيوجدهلحدث؟ماذاالماضي؟فيالوضعيةنفسفيكنتهل•
الحالية؟الوضعية

الآن؟تساعدنيانيمكنالتيالسابقةالتجاربمنتعلمتهماذا•

؟“مهمة”غيرلانهااعتبرهالاوالتيافكاريتعارضصغيرةاشياءتوجدهل•

ياهتماميرتكزسوفهلمختلف؟بشكلاراهاسوفهلالوضعية،هذهتفحصتاذاسنوات،5بعد•
للوضعية؟المختلفةالجوانبحول

بالوضعية؟المرتيطةتلكاوالشخصيةالميزاتاوالقوىبعضاعتبارانسىهل•

؟الاحداثتماماتبررهالاسريعةباستنتاجاتاقومهل•

فيه؟اتحكملااناشيءبسببنفسيبتوبيخاقومهل•
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فيللنظراخرىطريقةتوجدهلوالمعارضة،المؤيدةالحقائقعلىالمركزة•

؟الاشياء

رةبفكوتأتيالكلمةمعالجملتينتجمعهلا،6و5الخطوتينتلخصجملةاكتب•

المكتسبة؟المعلوماتجميعتعتبرمتوازنة

الموقف؟هذالفهمأخرىطريقةبهأثقلشخصهل•

أكثرأيهماأفضل؟وأيهمانتيجة؟أسوأهيفماصحيحا،أعتقدهماكانوإذا•

واقعية؟

الفكرةبالاعتقاددرجةتقييمواعدالبديلةبالفكرةالاعتقاددرجةبتقييمقم•

"الساخنة”
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خطة العمل. 9

لديك؟الضيقسببتالتيالوضعيةلتغييرشيءفعليمكنكهل•

المرةفيمختلفبشكلالتصرفالممكنمنفهلكذلك،الأمريكنلموإذا•

القادمة؟

وات كأداة عمل تلخص كل هذه الخطبهسبق وعرضت عليكم جدول يمكن الاستعانة 
.  بهاذكركم





وعندمااليةفعوأكثرتنظيماً،أكثريكونالكتابةطريقعنالمعرفيالبناءاعادةان
فهمخلالنم.سريعةراحةعلىعامبشكلالعميليحصلجيد،بشكلتنفيذهايتم

منها،الحدعلىالقدرةلديهأنيدركأفضل،بشكلالمختلةمشاعرهأصل
طورا،تدريجي.الاستمرارعلىيشجعهمماومعاناته،أعراضهمنللحدوبالتالي،

جعلاأولمنعأيضًااستخدامهايمكنولكنالحاضرالوقتفيلهمفيدةأداة
.المستقبلفيالانتكاسات

تظهركيفالمكتئب،لدىالمعرفيةالتشوهاتاستخرجالعرض،هذابعد
لديه؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟

المقياس؟هذاخلالمنعليهاتحصلتمالتيالمكتسباتماهي

قراءة ممتعة


