
 تقنيات العلاج المعرفي السلوكي



تقنية تحديد الأفكار التلقائية والعمل على  -1

:تصحيحها  



تقنية تحديد الأفكار التلقائية والعمل على  -1
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أن  المتعالجالمعالج من  أويطلب، الإنفعالية الإستجاباتأثر الأفكار التلقائية في  للمتعالجيبين المعالج     

 .الإنفعاليةفكره قبل تغير حالته  تدورفييتذكر موقف من المواقف المقلقة، ويتذكر معه الأفكار التي كانت 

أن العميل من خلال التدريب يستطيع أن يدرك هذه الأفكار ويتعرف عليها  )Beck 2000 )بيك"يرى 

بشكل أكبر، ويكون الوقت الأنسب لمعرفة أفكار المريض التلقائية حسب الباحثين عندما يلاحظ المعالج 

 أثناء الجلسة  المتعالجتغييرا نفسيا يطرأ على 
 اللفظية وغير اللفظية التي يبديها المريض حتى يستخلص الأفكار للسلوكاتفعلى المعالج أن يكون منتبها  

 غير اللفظية الايماءات والتغيرات في السلوكاتتشمل .التلقائية التي تصحب تغير أو زيادة في الانفعال

 .الوجه وحركات اليدين ومن الأساليب المساعدة على تحديد الأفكار التلقائية تعابير

 :الاستدعاء
 .فيطلب المعالج منه أن يصف ما يدور في ذهنه بهيصف العميل موقف قلق مر 

 :التخيل
 أن يعبر لفظيا عن المواقف القلقة يطلب المعالج منه أن يتخيل  المتعالجإذا عجز 

 يحدث في هذه اللحظة، أو أن يقوم بتمثيله من خلال الاستعانة  لوانهذلك الموقف كما 
 .بعدد من الأفراد للعب الأدوار مع لمريض
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إعادة البناء المعرفي-2  
    ”هوفمان" حسب  ،للمخططات البناءالمعرفي إعادة فيها يتم بحيث السلوكي المعرفي العلاج في رئيسية تقنية تعد     

 على والحكم التقييم يتم خلالها ومن ومستقبله، ذاته وحول، العالم حول الفرد معتقدات عن عبارة هي المخططات

 .ما موقف

 التي والإتجاهات ،وإفتراضاته العميل تفكير تعديل على وتركز اللفظية بالدلالات بالعلاج أيضا التقنية هذه تدعى كما   

 الذاتية وأحاديثه أفكاره مراقبة على قادرا العميل جعل إلى تهدف التقنية وهذه ، لديه المعرفية الجوانب وراء تقف

 القلقة بالانفعالات ترتبط التي الأفكار مراقبة العميل بذلك فيتعلم النفسي، الإضطراب حالة في صحيحة بصورة

 .إنحرافها طبيعة له تبين التي الأساليب من مجموعة واستخدام بتحديدها يقوم ثم وغيرها والمخيفة

 ( (Start " start, 1990 ستار" إليه أشار ما حسب أساسية مراحل ثلاثة خلال من تتم المعرفي البناء تقنية إن

 الأطفال عند أما ،وراءها تكمن التي المعرفية والبنية السلبية الأفكار تحديد هي النفسي المعالج بها يقوم مرحلة أول  في

 كل اثناء وبدقة بالتفصيل التلقائية افكارهم يكتبوا ان منهم المعالج طلب خلال من والخاطئة السلبية الأفكار تحديد فيتم

 هناك يكون بحيث للعميل المعرفي للبناء تغيير وهي المعرفية المواجهة في فتتمثل مرحلة ثاني أما انفعالي موقف

 فالمعالج ،الإجابية الأفكار وتدعيم السلبية، الأفكار ورفض التلقائية، الأفكار فحص في والعميل المعالج بين تعاون

 .الأحداث مع متوافقة تكون بحيث عقلانية أكثر وتفسيرات بدائل، ايجاد على والراشد الطفل يساعد

 المعرفي البناء إعادة تقنية أن نستخلص

 ومنطقية عقلانية أكثر بأفكار واستبدالها منطقية والغير الخاطئة الأفكار على التغلب في الفرد تساعد

 العلاج، قبل عليه كانت عما تختلف نظرته يجعل الذي الأمر جديدة معرفية أبنية لديه فتتكون وايجابية،

 قديمة أفكار مكان إيجابية جديدة أفكار إحلال عملية فتحدث القديمة، الأفكار عن تختلف الجديدة والأفكار

 .سلببية







 



تقنية إيقاف التفكير-3  



تتمثل هذه التقنية في التركيز على الفكرة الخاطئة والمزعجة التي 
القلق والاكتئاب والمخاوف،  تدور في ذهن العميل وتسبب له

من ذهن العميل، وقد تم اقتراح  واخراجهاوالعمل على إيقافها 
 " Bainبان "قبل هذه التقنية من 

( Bain, 1982، ويتم ذالك بعدة وسائل كإرسال إشارات إلى الدماغ 

" سأعد لعشرة قبل أن أستجيب"، "تجيبفكر قبل أن " بالتوقف تنبئه 
ويقوم العميل بتكرار هذه العملية حتى يكون قاد ا ر على وقف 

الأفكار غير المرغوبة لديه، وتصبح العملية آلية مع مرور 
 الوقت، فهذه التقنية

تساعد العميل على إيقاف الأفكار الغير السارة والتي تكون سبب 
هذه التقنية من خلال التدريب عليها  إكتسابوقلقه، ويتم  إنفعاله

 .ممارستها ومداومة 



تقنية الحوار مع الذات المونولوج-4  

على الأهمية الكبيرة للحوار الداخلي لدى الفرد بحيث  " Meichenbau ميكنباوم"ركز       

أنه  من أنجح الوسائل للتغلب  إقترحأنها تساعده على تغيير أفكاره ومعتقداته الخاطئة بحيث 

على التفكير السلبي للفرد في حالات القلق هي أن ننبهه إلى الأفكار التي يرددها بينه وبين 

عندما يكون في موقف قلق، فبرأيه أن القلق والخوف الذي ينتاب الفرد ( المنولوجات)نفسه 

 من

 . بهالمواقف المختلفة هو نتيجة مباشرة لما يؤوله عن نفسه وما يقتنع 

    
 نموذجا يقوم على تعديل محتوى ما يقوله الفرد عن نفسه ويتم ذالك وفق ثلاثة قواعد ميكنباومبذلك  فإقترح

: 

 إقناع الفرد بأن القلق والخوف الذي يأتي من خلال التفكير فيما سيحدث من أشياء سيئة هو أسوء -1-

 .بكثير من الأشياء التي ستحدث فعلا

 .إقناع النفس أن المواقف التي تسبب المخاوف ستنتهي حتما -2

من أن التخلص من كل مشاعر التوتر المرتبطة بالقلق أمر صعب لابد من واقناعهاحوار الفرد مع ذاته  3-  

التدرج في ذلك فالحوار المنطقي والمقنع مع النفس يدحض الأفكار السلبية والخاطئة التي تكون سبب المخاوف 
 ، كما يساعد على تجنب التفسير السلبي للأحداث، وتعويد النفس على التفكير في نقاط القوةوالإنفعلات



 :تقنية المراقبة الذاتية-5

مراقبة بأنها عملية ( 309ص،2008طه،)" العظيمطه عبد "يعرفها 
تغييره، و كذا النتائج المترتبة عن هذا السلوك، المراد الفرد لسلوكه 

وبالتالي ، صدورالسلوكفيدون كل المشاعر والأفكار التي تنتابه أثناء 
إن هذه التقنية ستساعد الفرد في تحسين وعيه بذاته وتحديد مشكلته، 

 ،سلوكهفيتحسن 

مراقبته من خلال  وسلوكاتهذاته  ظبطعلى الفرد هذه التقنية تطور قدرة 
الغير  السلوكاتظهور  إنخفاضالدائمة لنفسه، فهي تؤدي إلى 

 .العميلفيها لدى مرغوب 

لدى الفرد، بحيث المراقبة الذات هي توفر سجل مراقبة وسائل ومن •
والأفكار التي تنتابه والأحداث والمشاعر يدون فيه أغلب المواقف 

 للإضطرابالمسببة أثناء تعرضه للمواقف 

 



 :تقنية المواجهة-6

يعرف عن الاشخاص والأطفال القلقين تجنبهم للمواقف 

، وهذه التقنية تساعدهم على المواجهة ويتم ذلك الإجتماعية

بالتدريج، بحيث يتم تنظيم، وترتيب المواقف المثيرة للقلق من 

الموقف الأقل صعوبة إلى الموقف الأكثر صعوبة فيبدأ الطفل 

من الأقل إثارة للقلق إلى أن  إبتداءابمواجهة هذه المواقف 

 .يصل إلى المواقف الأشد قلقا

إن التعريض الحي يمكن أن يجمع فيه المعالج الممارسة التي تتم  

المطلوبة من العميل كواجبات منزلية  السلوكاتفي مكتبه، مع 
 .ليحولها إلى خبرة عملية واقعية



 :تقنية حل المشكلات-7
موجود  ماهوالمشكلة هي موقف يدركه الفرد تكون فيه فجوة بين "     

بالفعل، وما ينبغي أن يكون عليه، فيشعر الفرد بعدم التوازن بسبب 
وجود حاجة غير مشبعة لديه، ويعرف حل المشكلة بأنها عبارة عن 

الحل  وايجادمهارات يتعلمها الفرد من خلال الخروج من المشكلة، 
 (.303ص،2008عبد العظيم طه،)”لهاالملائم والمناسب 

الشديد في المشكلة يؤدي بظن الطفل أو الفرد أنه  الإنفعالي الإستغراقإن 
لن يكون هناك بدائل لما سيخسره، ولما سيحدث من نتائج سيئة، لذا فإن 

هذه التقنية تشجع الأشخاص على إيجاد وخلق أكبر عدد ممكن من 
 .الحلول

فالتدريب على حل المشكلات يعد تقنية معرفية أثبتت فعاليتها في تنمية      
المهارات لدى الفرد لإيجاد الحلول المناسبة وللتعامل مع المواقف القلقة 

 .والمسببة للألم



 :فيإن مهارة حل المشكلات تتضمن مجموعة من الخطوات تتمثل 

 

 التقويم المرحلي والتقويم النهائي

 استراتيجية التنفيذ للقرار الذي تم الاتفاق عليه

القرار وإتخاذتقييم البدائل   

 توليد استجابات بديلة

 تحديد المشكلة

 الوعي بوجود المشكلة



:تقنية الواجبات المنزلية  
المنزلية من التقنيات المهمة في العلاج المعرفي  الواحباتتعد تقنيات 

السلوكي فمن خلالها يمارس العميل ما تدرب عليه أثناء الجلسات في 
 .المنزل، أو في حياته اليومية

 أن هذه التقنية تمكن الطفل أو الراشد من أن يعمم التغييرات الإيجابية) 

التي أنجزها مع معالجه، فينقل بذلك خبراته المنظمة إلى المواقف الحية 
في الواقع، وهذه الواجبات تكون مرتبطة بأهداف العلاج وعلى المعالج 
دائما مرجعة هذه الواجبات مع العميل  حتى لا يحس أنها ليست جزء 

 .من عملية العلاج، فهي وسيلة هامة لتحقيق الهدف من العلاج

الواجبات المنزلية من موضوعات الجلسة العلاجية  إنتقاءيستحسن أن يتم 
لكي تكون مناسبة لعلاج المشكلة، ولترتبط من جهة أخرى بالأهداف 

 .العلاجية



 سؤال؟

جيدا أثناء جلسات العلاج لكن قد لا يكون  أداءاالعميل قد يبدي 

بالمستوى المطلوب أثناء الممارسة الواقعية ما العمل في هذه 
 الحالة؟


