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  (EPC) موذجعرض ن

 كـوترواتعتبر بعـض المشـاعر حسـب (Cottraux.J, 2001)  ،مثـل الحصـر
ب ب، و العـدوان كمصـدر عـدم فعالیـة الشخصـیة، و تسـبضالاكتئاب، الغ

ة مع اضطراب قدرة الفرد على التركیز و أخذ القرارات أو ربط علاقات إيجابی
یــة فالشــعور بالحصــر  و بالاكتئــاب و العــدوان يوافــق حالــة قابل. الآخــرين
.(Vulnérabilité) الإنجراح

 یفیـة فأغلب الأشخاص يعتقدون بأن بعض المواقف تسبب مشـاعر لا تك
ي وسلوكیات غیر مرغوب فیھا، و لكن في الحقیقـة لیسـت الأحـداث التـ

تؤدي إلى عواقب غیر مرغوب فیھا سـواء علـى المسـتوى الانفعـالي أو 
).2013حسیبة،  برزوانعن (السلوكي بل ترجمتنا لتلك الأحداث

 



 نموذج يعتبر(EPC)  بأننا في غالب الأحیـان نقـوم بترجمـة مـا يحـدث
، ممــا (P)اللاعقلانیــة والمســلمات حســب المعتقــدات وھــذا  (E)لنــا

 فالقلق. مشوھةوجسدية انفعالیة و سلوكیة  (C)يؤدي إلى عواقب 
الإحبــاط لــیس لــديھا عواقــب جســدية فقــط بــل ومشــاعر و الغضــب 

:(EPC)الموالي يوضح لنا نموذج والشكل . عقلیة

(Cottraux.J, 2001) .(EPC)كیفیة حدوث الضغط حسب نموذج ):  1(شكل رقم 

الحدث

(E)

المسلمة          
ةاللاعقلانی

(P)       

(C):   عواقب

/  سلوكیة /  انفعالیة
جسدية

                    

 



  كوتروايرى (Cottraux.J, 2001)  بأن إدراكنا للأحداث ناتج عن نظامنا
سـواء " یـةبطريقـة لا عقلان"فغالبا لدينا میل إلى التفكیـر . للاعتقادات

ة فالفرد يفكـر نحـو المحـیط بالطريقـ. أو الآخر أو نحو محیطناذاتنانحو 
ـــة ـــین ": التالی ـــا آمن ـــوا دائم ـــرين أن يكون ـــى الآخ ـــي عل ينبغ

ـــل "، "ومنصـــفین ـــون نتیجـــة العمـــل المتواص ينبغـــي أن تك
ــأة ــالي". المكاف ــو كالت ــرين فھ ــو الآخ ــا نح ــص تفكیرن ــا يخ ــا فیم : أم

م يقبلوا كـل مـا أقـوو يــجــب دائــما على الــناس أن يــحبوا "
". به

دائمـا  ينبغـي أن أكـون: "أما نحو ذواتنا فإننا نفكر بالطريقـة التالیـة
ينبغـي أن أعمـل دائمـا بوسـعي "، "كاملا في كل ما أقوم بـه

". لیس لدي الحق بالفشل"، "لكي يحبني كل الناس



 كوتروايشرح (Cottraux.J, 2001)  نموذج الموقف الضاغط، المعتقدات
من خلال المثال  (EPC)اللاعقلانیة، عواقب انفعالیة ـ سلوكیة ـ جسدية 

:  في الشكل الموالي" إخفاق بطال في امتحان التوظیف: "التالي

 

(E)حدث     

 

(C)عواقب انفعالیة   

 

عدتقدم بطال لوظیفة، ثم علم ب

یھابضعة أيام أنه لم يتحصل عل

 

 

تقدم، و رفض بأن يشعر بالاكتئاب، الغضب، و عدم القیمة

.الانتقاء المھني لامتحاناتأخرى مرة 

).2013حسیبة،  برزوانعن ((Cottraux.J, 2001) (EPC)شرح لنموذج ): 2( شكل رقم 



 منظمة على شكل مسلمات  اللامنطقیةإن المعتقدات(P)  عن والناتجة
عواقـب أي (أدي إلى اضطراب انفعـالي ) الإخفاق في الامتحان(الحدث 

(C) مثل الاكتئاب أو الغضب و غیرھا .

 ى، أما العواقب السلوكیة في الرفض لامتحانات الانتقاء مرة أخروتمثلت
 الانقبـاض العضـلي، آلام فـي الـرأس، مشـاكل فـي(العواقب الجسدية 

). الجھاز الھضمي

 أن لا يمكننــي أن أقبــل بــ: "كانــت الأفكــار الآلیــة الســلبیة كالتــاليوقــد
تـي أمـا بالنسـبة للتشـوھات المعرفیـة ال". يرفضني الآخرون، أنا فاشل

علـى كـل المواقـف ) إخفـاق(ھي عبارة عن التعمیم من خلال الموقف 
خـص فیما ي". لا أنجح أبدا في لقاءات التوظیف: "الممكنة جاءت كالتالي

: المسلمات التي ھي عبارة عـن قاعـدة عامـة للتفكیـر فھـي كالتـالي
مھما كانت الظروف، يجب علي دائما أن أنجح في لقـاء التوظیـف فـي "

". المرة الأولى



(EPC)نموذج  مراحل العلاج حسب

 ثــمومــن ، اللامنطقیــةأمــا العــلاج فیتمثــل فــي وعــي الفــرد بمعتقداتــه 
. طرابايكتسب القدرة على تغییر السجل الانفعالي لكي يصبح أقل اض

 العلاج في ھذا النموذج يمر بي أربعة مراحل :
 ضـب تحديد العواقب الانفعالیة غیر المرغوبة مثـل الغ: الأوليالمرحلة

.والعدوان والاكتئاب
 تحديد الحدث : الثانیةالمرحلة(E) الذي سبق الاضطراب الانفعالي .
 تصــور الحـدث : الثالثــةالمرحلـة(E)  والعواقــب الانفعالیــة(C) بمعنــي ،

. "یةتصور الحدث بطريقة واضحة ومن ثم الإحساس بالاضطرابات الانفعال
 تغییر  عندما يشعر الفرد مثلا بالغضب والعدوان يحاول: الرابعةالمرحلة

نـدم، السجل الانفعـالي، بمعنـي الشـعور بالخیبـة، بـالتوتر، بالملـل، بال
دات فھذه المشاعر الجديدة المستعملة عوض الأولى تنطبق على اعتقا

.أكثر واقعیة



لم يتحصل على الوظیفـة الذي  (Cottraux.J, 2001) حسب فالشخص
علــى  (P)المرغـوب فیھــا، يمكنــه إعــادة صــیاغة اعتقاداتــه اللاعقلانیــة 

عـال شكل مشاعر عوض أن يلوم نفسه أو يتھم الآخرين، ويصبح غیـر ف
:أو تصبح لديه أمراض جسدية، فیقول

  "لا أحب أن أرفض، أنا متضايق جدا و حزين، إنه لأمر مؤسف لأني لا 
 ".أستطیع أن أتحصل على الوظیفة

"ھذا لا يعني بأنني لا أنجح أبدا."

"رة، لابد أن أواصل زيارات التوظیف ّ ".رغم المشاعر المكد

"لابد من تخیل حلول أخرى، مثلا أن أستعمل علاقاتي."

كون أكثر إذن من خلال تغییر الاستجابات الانفعالیة، فإن تسییر الواقع ي 
).2013حسیبة،  برزوانعن ( فعالیة
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 العلاج النفسي ومبادئ أسالیبمقدمة حول 
التعامل مع الضغط

كشف المشكل ومھارات التدخل العلاجي
1  ـ الوعي الذاتي(La prise de conscience)
2 ـ التدخل واستعمال المھارات
3 ومیةـ تعمیم تسییر الضغط في المواقف الی



الضغطالنفسي ومبادئ أسالیب التعامل مع العلاج مقدمة حول 

 كـوترواحسب(Cottraux.J, 2001)  إن الفـرد يـتعلم جیـدا مواجھـة المواقـف
. بتطوير مھاراته للتكیفوھذا الضاغطة 

 عـدم و. الاستجابة للضغط تستلزم تنشـیط فسـیولوجي، أفكـار ومشـاعرإن
فكـار القدرة على مواجھة الضغط تتمیز بتنشیط فسـیولوجي عـالي وإنتـاج أ

. سلبیة

 وإنتاج  ذلك، الاستجابة الجیدة تتمیز بانخفاض النشاط الفسیولوجيوعكس
.أفكار إيجابیة

 ھـارات وبالتالي طريقة العلاج تتمثل في الكشف عن المشكل ثم تطبیق م
:التدخل الملائمة، وھي كالتالي



كشف المشكل ومھارات التدخل العلاجي

1  ـ الوعي الذاتي(La prise de conscience)

  فالاسـتجابة . ھنـا ھـو الفھـم مـاذا يحـدث خـلال الاسـتجابة للضـغطالھدف
عصـبي                                     تنشـیط الجھـاز ال(للموقف الضاغط يستلزم تنشـیط انفعـالي مرتفـع 

ومجموعة مـن الحـوارات الداخلیـة  (Système nerveux végétatif))النباتي
قـت السلبیة، فمثلا شخص عندما يعاني بسبب عمل يجب أن يقدمه في و
ارات محدد، فیمكننا أن نسجل ھنا ارتفاع تواتر نبضات القلب و العرق مع حـو

". لا يمكن أن يكون لدي الوقت إطلاقا: "داخلیة سلبیة مثل

 كوتروافحسب(Cottraux.J, 2001)  يمكن تسجیل العديد من المواقف التـي
صـر تسبب الضغط، وكل موقف ضاغط يؤدي إلى استجابة تحتـوى علـى العن

. الجسدي والعنصر المعرفي

  



 ــة ــل فــي كشــف عنصــر الضــغط وطريق ــى مــن العــلاج تتمث ــة الأول فالمرحل
. یةشد عضلات الظھـر والفـك والتفكیـر فـي أشـیاء سـلب: الاستجابة، فمثلا

.بةوالشكل الموالي يوضح لنا الموقف الضاغط وطريقة الاستجا

طالاستجابة للموقف الضاغموقف ضاغط

:مثلا

العمل في

وقت 

محدد

 معرفیةةیولوجیسف

شد عضلي

الظھر*

الفك*

نبضات القلب تواترشدة *

يكون لدي أنلا يمكن *

إطلاقا الوقت

أنا عاجز*

).2013حسیبة،  برزوانعن ( (Cottraux.J, 2001))فسیولوجیة ومعرفیة(یمثل الموقف الضاغط وطریقة الاستجابة ):  2(شكل رقم 



إذن فالمرحلة الأولى من العلاج تتمثل في الوعي بسـیرورة حـدوث الضـغط ،
كمــا يمكــن للمعــالج أن . الــذي ســوف يســمح باســتعمال مھــارات التكیــف

.المعارفويستعین ببطاقات يقدمھا للعمیل لتسجیل المواقف، الانفعالات، 

2  المھاراتـ التدخل واستعمال

في ھذه المرحلة تستعمل مھارات التكیف سواء على المستوى الجسـد أو 
.المعرفي من أجل القضاء على الضغط

ر تستعمل المھارات حسب المشاكل الملموسـة للمشـاركین، ونـذكر تسـیی
نامـة، تسجیل الأولويات فـي رز: الوقت، ويتم العلاج ھنا وفق المراحل التالیة

حذف كل ما ھو غیر نـافع، بنـاء أھـداف واقعیـة، عـدم إنھـاك الـذات بالوقـت، 
.العواقب الدقیقة للتأخر، التأمل والنشاطات، حب الحیاة



 ى المرحلـة الأولـفیتم العلاج وفق ثلاث مراحل، فـي ضبط الغضب أما
تمر عبر  والتيلعب الدور، تعديل الأفكار السلبیة : تستعمل المھارات التالیة

م تھـتوالتـي  التحـريضمرحلة الاسـتعداد لمواجھـة المثیـر أو : ثلاثة مراحل
شـیاء التأكید على مھارات تأكید الذات، عدم أخذ الأ: بمعالجة النقاط التالیة

. بصفة ذاتیة، اتخاذ المسافة

 يـتم التطـرق إلـى أيـن  ومواجھـةمرحلـة تـأثیر وھـي المرحلة الثانیة ثـم
. والإيجابیةضبط الذات بالھدوء : النقاط التالیة

 ــا ــة أم ــة الثالث ــي والمرحل ــف ھ ــة التكی ــطالمرحل ــف المثیــر  نش للموق
التطــرق علــى ويــتم  S’adapter activement à l’excitation)(للغضــب

ــة ــاط التالی ــد : النق ــوعي بالش ــلي،ال ــترخاء  العض ــف (والاس ــارات التكی مھ
ذه فمھـارات التكیـف ھـ). الجسدي كالتنفس العمیق و الاسترخاء العضـلي

ن تأخذ حان الوقت أ: "تستعمل في نفس الوقت مع التعلیمات الذاتیة، مثل
...". نفسا عمیقا و أن تسترخي 



ھـذا " :أما التكیف المعرفي فیكون من خلال إنتاج حوارات داخلیة إيجابیة، مثل
 ،"أوجھـهيمكننـي أن ولكن الموقف سوف يكون صعب علي و سوف يزعجني، 

الذي اشعر به ھو إشارة تذكرني بأنـه يجـب أن أسـترخي، أن أفكـر الضغط "أو 
..."بطريقة واقعیة، أن أخذ الوقت لحل المشكل، أن أفكر إيجابیا

 لعمـل الإشارة أن كل المراحل السابقة تعتمد على التقییمات للمھام في امع
.في المنزلأو 

3  الیومیةـ تعمیم تسییر الضغط في المواقف

ارج الحصـة لكي تصبح ھذه التقنیة فعالة لابد أن يتم التدرب علیھا أثناء الحصة وخ
:وھي قائمة على أساس مبدأين

o الج بتخیلھـا بمسـاعدة المعـوذلـك للمواقف الضاغطة الجد مرتفعـة، الاستعداد
.بیةأفكار إيجاوإنتاج ثم استعمال المھارات الملائمة للحد من الانفعالات ومن 

 ومیـةالیمھارات التكیف كلما تواجه العمیل مواقف ضـاغطة فـي حیاتـه تطبیق

(Cottraux.J, 2001) ) 2013حسیبة،  برزوانعن.(



)الأول الجزء(الفنیات العلاجیة السلوكیة المعرفیة 
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الاسترخاءتعريف 
الاسترخاء العضلي أو فنیة اعتبارات في طريقة

إعادة البناء المعرفيفنیة 
حل المشكلفنیة 

حل المشكلخطوات فنیة 
 المشكلتحديد أو تعريف
 الحلولوضع
3  الحلولـ تقییم
4 -أخذ القرار
5 ـ تنفیذ القرار
6 ـ تقییم النتائج
7 ـ العودة على المرحلة الأولى أي إعادة النظر في المشكل



الاسترخاءتعريف 
 ــراھیم الاســترخاء حســب لانقباضــات والتقلصــات ل لــيتوقــف كھــو ) 1994(إب

 .)2005، الداھريعن صالح حسن أحمد (لتوتر االناتجة عن العضلیة 
    دة لمسـاع: يستخدم الاسترخاء بوجه عام بإحدى الطرق الثلاث تالیة الـذكر

ذلـك  الأشخاص في تعلم الاسترخاء العام و الكلي، بحیث يمكن أن يتم تدريس
و كـذلك يسـتخدم لعـلاج المشـكلات . الجمـاعيأو إما على المستوى الفردي 

ات فـي المعینة، فعلى سبیل المثال، قد يشعر شـخص مـا باضـطرابات و تقلصـ
قـد يشـعر آخـر أو المعدة التي يتبعھـا حـدوث مشـكلات فـي الجھـاز الھضـمي 

جـزء بالقلق في أثناء قیامه بھمة ما، كما يمكن اسـتخدام العـلاج بالاسـترخاء ك
لق من برنامج علاجي شامل للأشخاص الذين يعانون من مشكلات معینة كالق

.  الشديد
 ي يمكن الجمع بین العلاج بالاسترخاء و بعـض الطـرق العلاجیـة الأخـرى فـإذن

ج ففي طرق العلاج التي تسـتخدم المـنھ. مراحل علاجیة مناسبة لحدوث ذلك
لعبـارات المعرفي قد يتم تشجیع الفرد على الاسترخاء حتى يكون أكثـر تقـبلا ل

. حیـاةالفـي الإيجابیة التي تقدم له بھـدف مسـاعدته فـي التغییـر مـن موقفـه 
 .)2002كريستین ھیرون، (



العضليفي طريقة الاسترخاء اعتبارات 

 بـار كـل الاسـترخاء ينبغـي أخـذ بعـین الاعت فنیـة أو تقنیـةأثناء تطبیـق
 الاعتبارات الضرورية لنجاح ھـذه العملیـة ونـذكر علـى أسسـھا النقـاط

):1983(التالیة مثلما نص علیه إبراھیم 

1 ديدة ـ يبین المعالج للمضطرب النفسي أنه مقبل على تعلم خبرة ج
، أو مھارة لا تختلف عن أي مھارة يكون قد تعلمھا في حیاته قبـل ذلـك

م أن كقیادة سیارة أو تعلم سباحة، أو بعبارة أخـرى يبـین لـه أنـه يـتعل
يكون عكس ذلك، أي يكون قادرا على الاسترخاء والھـدوء، ويتحـدد دور 

.المعالج في أن يعلمه كیف يصل إلى ذلك

2 عر ـ يبین المعالج للمضـطرب النفسـي نـه قـد يشـعر بـبعض المشـا
.الغريبة كالتنمیل في أصابع الید، وإحساس أقرب للسقوط



3 ي ـ ينصح المعالج الشخص بأن تكون أفكاره كلھا تكـون مركـزة فـ
اللحظة، أي في عملیة الاسترخاء، وذلـك لتعمیـق الإحسـاس بـه، 
ويطلب المعالج من ذلك تخیـل بعـض اللحظـات الھادئـة التـي كـان 

.يعیشھا المضطرب

4 في  ـ يتدخل المعالج بین الحین والآخر في بث مشاعر الطمأنینة
.نفس المريض

5  ـ المحافظة على كل عضلات الجسم في حالة ترخـي تـام أثنـاء
ة التـي الاسترخاء، خاصة تغمیض العینین لمنـع المشـتتات البصـري

).2005، الداھريعن صالح حسن أحمد (تعوق الاسترخاء 

الب ھناك عديد من الفنیات الاسترخاء وعلى الط: للمطالعة
.الاطلاع علیھا



البناء المعرفيإعادة فنیة 

 تعمل ھذه الأسالیب على أساس أن أفكـار الشـخص تـتحكم فـي
 فغالبا ما تمیل إلى إقـامة حــوار داخلـي دائـــم مـع الـنفس. حیاته

عینا وغالبا ما يكون مـحــملا بــأفــكار وصور ومعتقدات سلبیة دون و
عـة ولذا، ففي ھذه الطرق العلاجیة، يكتشف الفرد طبی. بحوث ذلك

تبداله لديه، ومن ثم يقوم بالعمل على تغییره واس" حديث النفس"
  .)20. ، ص2002كريستین ھیرون، (إيجابي بآخر 



المشكلحل فنیة 
 يشــیر ھــذا المفھــوم إلــى قــدرة الفــرد علــى إدراك و فھــم عناصــر

الموقف  أو المشكلة وصولا إلى وضع خطة محكمة لحل المشـكل 
ة الذي ھو بصدده، والجدير بالذكر أن بعض الأفراد قد يجـدون صـعوب

مـن مشـاكل ومواقـف صـعبة نتیجـة لـنقص  يـواجھھمفي حـل مـا 
ام مھارات التدريب على حل المشكلات لديھم، وبالتالي يقفـون أمـ
ع مشكلاتھم عاجزين عن إيجاد الحلول المناسـبة لھـا و لـذلك يضـی

س علیھم كثیرا من الوقت والفرص التي ھم في حاجة إلیھا، وتنعك
ھم  أثار ذلك على تقديرھم لذواتھم وتتراكم المشـكلات التـي تمـنع

.من تحقیق أھدافھم مما يجعلھم عرضة للإحساس بالضغط

   فیـة وفي ضوء ذلك يعتبر التدريب على حل المشكلات فنیـة معر
فعالة في التعامل مع المواقـف والأحـداث الضـاغطة، وتھـدف ھـذه 

ھم الفنیة إلى تنمیة مھارات حل المشكلة لدى الأفراد حتـى يمكـن
لائمة التعامل مع المشكلات التي تعترض حیاتھم وإيجاد الحلول الم

.)2006، عبد العظیم حسین و طه عبد العظیم حسین سلامة (

 



حل المشكلخطوات فنیة 

  كوتروايستند أسلوب حل المشكل حسب   (Cottraux,2001)  علـى
 أن نكـرر الـدورة عـدةوينبغي نموذج دائري  يتكون من سبعة خطوات، 

إن اسـتعمال . مرات لأن الحل الأول المقترح ھو نادرا ما يكون الأنسـب
أسلوب حل المشـكل يتطلـب بعـض الانضـباط، ويزيـد مـن فـرص حـل 

ويحتـوي أسـلوب . مجموعة متنوعة من المشاكل أو المواقـف الصـعبة
:حل المشكل على سبعة خطوات وھي

o1  المشكلـ تحديد أو تعريف

 صــیاغة. الشــرح والتعمــق فــي المشــكل والنظــر فــي الأســباب والنتــائج
وفـي ھـذه المرحلـة ينبغـي . المشكل في مصطلحات دقیقة وملموسـة

. الحذر من المشكل في سیاقه العام



o2-  الحلولوضع

 فـي ھـذه. في قائمة كل الحلـول الممكنـة بـدون تقیمھـا أو رقبتھـانجرد 
ة ولا يتـردد أن يسـجل فـي قائمـ. المرحلة يكون الفرد مبدع قـدر الإمكـان

.بدائل خیالیة وغیر تقلیدية

o3  الحلولتقییم ـ

ج علـى تقییم كل الحلول مع تسلیط الضوء على المزايـا والعیـوب، والنتـائ
وكذلك  المدى القصیر والمدى الطويل سواء بالنسبة للفرد ذاته أو الآخرين

فـي ھـذه المرحلـة يــتم . وغیرھــا) الوقـت، النقـود(التـدخلات الملموسـة 
صت بعض التقییم كتابیا، استغراق الوقت الكافي للمطالعة في حالة ما نق

.یداالمعلومات ذات الصلة وفي الأخیر لا ينبغي أن نقرر ولكن أن نقیم ج

o4 -أخذ القرار

ة من في ضوء نتائج المقارنة بین ھذه الحلول، يتم اختیار الحل أو مجموع
 في ھذه المرحلة ينبغي البحث عن الحل الوسط بدلا من الحل. الحلول

.  الأمثل، مع تجنب المماطلة



o5 ـ تنفیذ القرار

فــي ھــذه . تحديــد المھــام المرتبطــة بغــرس القــرار ووضــع جــدول زمنــي
لازم لتنفیذ المرحلة ينبغي أن تكون التوقعات واقعیة فیما يتعلق بالوقت ال

. القرار ومعرفة آثارھا

o6  تقییم النتائجـ
.تقییم نتائج العمل وفقا للأھداف المحددة والمشكلة مسبقا

o7  المشكلـ العودة على المرحلة الأولى أي إعادة النظر في

ي في ھذه المرحلة إذا كانت النتـائج المتحصـل علیھـا غیـر مرضـیة ينبغـ
اغة إعادة السیرورة من المرحلة الأولى، وذلك بتحديد أو تعريف وإعادة صی

 ففـي ھـذا النمـوذج النتـائج غیـر المرضـیة. المشكل الذي لـم يـتم حلـه
ید لیست مدركة على أساس إخفاق ولكن كمؤشر على أننا ينبغي أن نع

د، للتجسـی إسـتراتیجیةصیاغة المشكل، البحث عـن أفضـل حـل، إيجـاد 
. وبالتالي إعادة دورة حل المشكل
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النمذجةفنیة 
لعب الدورفنیة 
المحاضرات والمناقشات الجماعیة فنیة

)الثانيالجزء (الفنیات العلاجیة السلوكیة المعرفیة 



النمذجةفنیة 

 بانـدورايخلـص (Bandura, 1969)  إلـى أن البحـوث التـي تـم إجراؤھـا
تثبـت أن  (Social-Learning Theory)ضمن نظريـة الـتعلم الاجتمـاعي

ن كل ظواھر التعلم التي تنتج من خبرات مباشرة يمكـن فـي الواقـع أ
ذلـك عـن طريـق ملاحظـة سـلوك و  بديل،تحدث استنادا إلى أساس 

.الآخرين و نتائجه بالنسبة إلیھم

 ن ھو التخلص م النمذجةكولنز بأن الاستخدام الأساسي لأسلوب أكد
المخــاوف المرضــیة، و لكنــه يســتخدم أيضــا فــي إدخــال الســلوكیات 

نـواع التكیفیة الجديدة في مخزون المريض، و في تسھیل اسـتخدام أ
، الـداھريعن صالح حسن أحمـد (كفه السلوك الموجود فعلا أو عدم 

2005 (



 بعــد مــا أن يأخــذ المعــالج تعھــد مــن العمیــل بالموافقــة علــى
لوك نمـوذج للسـبتقـديم القیام بمھمة ما أو تدريب مـا؛ يقـوم 

،المرغوب في خطوات بسیطة
 معینـة ويوصى بأن يناقش المعالج العمیل بتوضـیح المھـارة ال

میـل أن بمعايیر مقبولة ولیس في شكل رائع وتام، ويكمن للع
) مثل مھـارة التواصـل(يقوم بممارسة السلوك داخل الجلسة 

لعمیـل ويقوم المعالج بتقديم العائد المساند والبنـاء، ويمكـن ل
مھـام أن يقوم بتطبیق المھارة فـي الحیـاة الیومیـة الواقعیـة ك

ــي  ــدم ف ــدى التق ــة م ــتم مناقش ــى أن ي ــات عل ــین الجلس ب
Curwen.B, Rudell.P).موالیةالالجلسة  & Palmer.S, 2008)



الدورلعب  فنیة

 وقـف المشاركین والمراقبین فـي معلى الأدوار تمثیل طريقة تقوم
ينطوي علـى مشـكلة حقیقیـة والرغبـة فـي التوصـل علـى الحـل 

 عینـةوھـذه الطريقـة تـوفر  ،الاشـتراكوالفھم اللذين يولدھما ھـذا 
 حیة من السلوك الأساسي تكـون وسـیلة لاستكشـاف المشـاعر

.)2002الحیلة، محمد محمود (المشكلات وتطوير مھارة حل 

 ح تسـملعب الأدوار ھي مجموع الإجراءات التفصیلیة الخاصة التـي 
ن مـويكون ھـذا والمھارات والخبرات، المعارف باكتساب لمتعلمین ل

ات خلال قیامھم بأدوار شخصیات تمارس تلك السـلوكیات أو المھـار
رفـة أو تتبع تلك المعارف، بقصد إبرازھـا وتسـلیط الضـوء علیھـا ومع

ر الخوالـدة ناصـ(القصور فیھا وعلاجھا في فترة محددة فـي الحصـة 
.)2003يحي، وعبید 



 والترتــوري القضــاهويمكــن تلخــیص خطــوات لعــب الــدور حســب 
:فیما يلي) 2006(

ـ تقرير ما ھو السلوك أو المھارة أو الاتجاه المراد تعلیمه وتغییره.

ـ كتابة الموقف.

ـ كتابة أدوار الشخصیات ثم توزيع الأفراد على ھذه الأدوار.

ـ إعطاء المشاركین والمراقبین مھمات محددة.

ـ إدارة السیناريو وإدارة الجزء التمثیلي في الأدوار.

مـت ـ إجراء تلخیص نھائي لمناقشة، والتفـاعلات، والسـلوكیات التـي ت
 .)2009، العماوىعن جیھان أحمد (ممارستھا 



ةالمحاضرات والمناقشات الجماعی فنیة

 تھــدف المحاضــرات ) 1990(حســب إجــلال محمــد ســرى
. والمناقشات الجماعیة إلى تغییـر الاتجـاه لـدى المرضـي

ويكــون أعضــاء الجماعــة العلاجیــة عــادة متجانســین مــن 
.حیث نوع المشكلات أو الاضطرابات

 ات الوسائل المعینة فـي المحاضـرات والمناقشـتستخدم
. والنشراتمثل الأفلام والكتیبات 

 تضاف وسائل أخـرى مثلمـا يـرى محمـد حامـد زھـران قد
رھـا مثل شرائط الفیديو المناقشـة الجماعیـة وغی) 1999(
.)1990سرى،إجلال محمد (



يمكن استخدام المحاضرات والمناقشات الجماعیة في التـدريب علـى 
 حل المشكلات، وھي تعتبر من أسالیب العلاج الجماعي حیـث يلعـب

ى عنصر التعلیم دورا ھاما حیث تستند إلى إلقاء محاضرات سـھلة علـ
الأفراد يتخللھا مناقشات بھدف تغییر اتجاھاتھم نحو المشكلة،

 ا وتتضــمن المحاضــرات والمناقشــات تقــديم المعلومــات التــي يحتاجھــ
الأفراد المشاركون في برامج إدارة الضغوط،

ط ولعلل ما يمیـز التـدخلات العلاجیـة التـي تسـتخدم فـي إدارة الضـغو
ومات اعتمادھا على مدخل التعلیم النفسي وھو يشیر إلى تقديم معل
عنھـا  عن الضغوط ومصادرھا والآثار الفسیولوجیة والنفسیة التي تنجم

م وكیفیة التعامل معھا، وھذا مما يساعد الأفراد في الحصول على فھـ
 طه عبـد العظـیم حسـین و سـلامة(الكثیر من المعلومات عن الضغوط 

  .)2006عبد العظیم حسین، 



قائمة المراجع
 دار وائـل للنشـر : الأردنمبادئ الصحة النفسـیة،  .) 2005(  .الداھريصالح احمد

.والتوزيع
  طـرق تـدريس التربیـة الإسـلامیة وأسـالیبھا  .)2003( .يحيالخوالدة ناصر وعبید

.مكتبة الفلاح: الكويتالعلمیة، الطبعة الثانیة، وتطبیقاتھا 
  الألعـاب التربويـة و تقنیـات إنتاجھـا سـیكولوجیا                        .)2002(  .الحیلـةمحمد محمـود

.المسیرةدار  :عمان ،و تعلیمیا و علمیا
 أثر استخدام طريقة لعب الدور في تدريس القراءة   .)2009( .العماوىأحمد جیھان

ماجستیر على تنمیة التفكیر التأملي لدى طلبة الصف الثالث الأساسي، رسالة ال
. في مناھج و طرق التدريس، الجامعة الإسلامیة غزة

 عـالم  :القاھرة ،علم النفس العلاجي، الطبعة الثانیة .)2000(.سرىإجلال محمد
.للنشرالكتب 

یاتجسـتراتیا. ) 2006(  .سلامة عبد العظیم حسین و طـه عبـد العظـیم حسـین 
.التوزيعودار الفكر للنشر : إدارة الضغوط التربوية و النفسیة، الطبعة الأولي، عمان 

 Curwen.Berni, Ruddell.Peter & Palmer.Stephen. (2018). Brief cognitive 
therapy, second edition, Los Anges, London, New Delhi: Sage edition.


