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 ممخز الجراسة بالمغة العخبية 

( علبجًا نفديِّا مجعػمًا وييجؼ إلى رفع السخونة الشفدية لمعسيل مغ ACTيعج العلبج بالتقبل والإلتداـ )

خلبؿ خفس التجشب التجخيبي والانجماج السعخفي، ويتع ذلظ عغ شخيق استخجاـ تقشيات الاتراؿ بالمحطة 

الانجماج السعخفي، ولقج أثبت العلبج بالتقبل والالتداـ فعاليتو مع كثيخ مغ الخاىشة أو الحالية وميارات فظ 

 .الجديع الاضصخابات الشفدية، ومشيا الاكتئاب

تحاوؿ الجراسة الحالية تقجيع خصة علبجية مقتخحة مكػنة مغ ثسانية جمدات تقػـ عمى أسذ العلبج 

وقج اختار الباحثيغ مشيج الحالة السفخدة وفق  بالتقبل والالتداـ في علبج الاكتئاب الجديع عشج الخاشج.

ب( لؿياس الدلبسل الدمشية، باعتباره مغ السشاىج التجخيبية التي تجرس الطػاىخ مغ بجاية  -الترسيع )أ

 الأعخاض إلى مخحمة العلبج.

ومغ أجل تذخيز باضصخاب الاكتئاب الجديع وذلظ شبقا لسعاييخ الجليل التذخيري والإحرائي 

( Beck Depression Inventory BDIكسا تع تصبيق مؿياس بيظ للبكتئاب ) ،DSM – 5الخامذ 

 The CES)لزبط التذخيز وشجة الاكتئاب، وأيزا مؿياس مخكد الجراسة الػبائية للبكتئاب 

Depression scale)  وىػ مؿياس لمحالة السداجية لمعسيل السكتئب، كسا تع تصبيق أيزا مؿياس التقبل

( لتحجيج مجػ مخونة Acceptance and Action Qestionnaire AAQ- IIخة الثانية )والالتداـ الشد

لتحجيج  تكػف قبل خصة العلبج، وبعج الخصة العلبجيةالعسيل الشفدية، وىاتو السقاييذ الثلبثة ىي مقاييذ 

الجدء الأوؿ والثاني تقييع الخعاية الحاتية  كسا تخممت الخصة استخجاـ استبياف الؿيع الحياتية:فعالية العلبج. 

( حيث يدسح لمسعالج Valued Living Questionnaire: Self – Care Assessmentمشو )

 بالاشلبع عمى ججوػ أحج مكػنات الخئيدية لمسخونة الشفدية وىي الؿيع عشج العسيل.



 

اة السخيس في فسغ خلبؿ ىحه الجراسة تػصل الباحثيغ إلى أف الاكتئاب الجديع يؤثخ تأثيخًا مباشخًا عمى حي

جسيع الشػاحي الشفدية والجدسية، واعتسج الباحثيغ عمى تقشيات العلبج بالتقبل والالتداـ الستسثمة في 

 الاستعارات والتسخيشات، والتي مغ خلبليا التفيع العسيق لجورىا تع ترسيع ىحه الخصة العلبجية السقتخحة.

ئاب الجديع، السخونة الشفدية، الانجماج السعخفي، العلبج بالتقبل والالتداـ، الاكت الكمسات السفتاحية:

 المحطة الخاىشة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Summary of the study in Arabic: 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is a evidence-based psychological 

treatment that aims to increase psychological flexibility by reducing experiential 

avoidance and cognitive fusion through the use of present moment awareness 

and cognitive defusion techniques. ACT has been shown to be effective for 

various psychological disorders, including major depression. 

The current study attempts to present a proposed treatment plan consisting of 

eight sessions based on ACT for the treatment of major depression in adults. The 

researchers chose the single-case design (A-B) to measure the time-series, as it 

is an experimental method that studies phenomena from the beginning of 

symptoms to the treatment stage. 

To diagnose major depression according to the Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders (DSM-5) criteria, the Beck Depression Inventory 

(BDI) and the Center for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) were 

applied to measure the severity of depression and the mood state of the 

depressed client. The Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II) was also 

administered to determine the client's psychological flexibility. These three 

scales were used before and after the treatment plan to determine treatment 

effectiveness. 

The treatment plan also included the use of the Valued Living Questionnaire 

Self-Care Assessment which allowed the therapist to assess the client's values as 

a major component of psychological flexibility. 

The study found that major depression has a direct impact on the patient's life in 

all psychological and physical aspects. The researchers relied on ACT 

techniques such as metaphors and exercises to design the proposed treatment 

plan. 



 

Key words: Acceptance and Commitment Therapy, major depression, 

psychological flexibility, cognitive fusion. 
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 فيخس محتػيات الجراسة

 الرفحة السحتػيات

 - شكخ وتقجيخ

 - ممخز الجراسة بالمغة العخبية

 - ممخز الجراسة بالمغة الإنجميدية

 - الفيخس

 - فيخس الججاوؿ

 - فيخس الأشكاؿ

 01 مقجمة

 التسييجي الأول الفرل

 04 الإشكالية

 06 الفخضيات

 07 أىجاؼ الجراسة

 07 أىسية الجراسة

 07 السفاـيع الإجخائية

 : العلاج بالتقبل والالتدامثانيالفرل ال

 09 مجخل

 10 تعخيف العلبج بالتقبل والالتداـ

 ACT 10اخترار "آكت" 
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 Mindfulness 11اليقطة الحىشية 

 12 بالتقبل والالتداـالأسذ الفمدؽية والشطخية لمعلبج 

 14 أىجاؼ العلبج بالتقبل والالتداـ

 14 الفخضيات الأساسية في العلبج بالتقبل والالتداـ

 15 الشسػذج التفديخؼ للبضصخابات الشفدية في العلبج بالتقبل والالتداـ

 19 الاستعارات

 20 نساذج مغ الاستعارات 

 : الاكتئاب الجديعلثالفرل الثا

 Depression 23تعخيف الاكتئاب 

 23 تقديع الاكتئاب

 24 الأسباب السؤدية إلى الاكتئاب

 28 مخاحل الاكتئاب

 29 أعخاض الاكتئاب

 30 الشطخيات السفدخة للبكتئاب

 33 تذخيز الاكتئاب

 : الإجخاءات السشيجية لمجراسةخابعالفرل ال

 36 مشيج الجراسة

 37 الترسيع التجخيبي

 37 الجراسةأدوات 

 42 العيشة
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 42 الخصػات الإجخائية لمخصة العلبجية

 53 الأساليب الإحرائية السدتخجمة في الجراسة

 56 خاتسة

 58 قائسة السخاجع

 62 السلاحق
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 فيخس الججاول

 الرفحة عشػان الججول الخقع

 41 درجات شجة الاكتئاب حدب مؿياس بيظ. 01

 44 العلبجية حدب الجمدات وأىجافيا.مخاحل الخصة  02
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 فيخس الأشكال

 الرفحة عشػان الذكل الخقع

 16 مثمث يػضح الأسذ الفمدؽية والشطخية لمعلبج بالتقبل والالتداـ. 01

 16 العسميات التي تقػد إلى الجسػد الشفدي. 02

 17 العسميات الدتة لمسخونة الشفدية. 03
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 مقجمة

تديخ الحياة العرخية في وتيخة متراعجة في متصمباتيا الاقترادية والاجتساعية، بذكل يجعل الإنداف 

السعاصخ في مػاجية مدتسخة مع عجيج الزغػط، الأمخ الحؼ يدتجعي تكيف جيازه الشفدي مع ىاتو 

قج ولّجت عجيج الأمخاض الجدجية والشفدية خاصة، وىػ أمخ الحياة ومػاجيتيا. إف ىحه السػاجية بجورىا 

ليذ بالغخيب ما داـ الإنداف السعاصخ في معخكة شاحشة ومدتسخة مع متصمبات ىحا العرخ، إف ذلظ 

يعشي استسخار الخػؼ والقمق، وبسا أف صحة الإنداف الشفدية ىي أساس تػازنو الشفدي، السيشي، 

السباشخ عغ صحتو الجدجية، فقج أصبح عمى الباحثيغ والسعالجيغ  والاجتساعي... وكحلظ ىي السدؤوؿ

البحث عغ آليات أكثخ فعالية لمسذكلبت الرحية التي أصبحت عامة، ومغ بيشيا الإكتئاب  الحؼ يعخّؼ 

عمى أنو اضصخاب في السداج يدبب شعػرًا متػاصلًب بالحدف، وقج يكػف مرحػبًا بالذعػر بالحنب، ونقز 

يث يؤثخ السخض في السذاعخ، والتفكيخ، والترخفات؛ مسا يدبب كثيخًا مغ السذكلبت تقجيخ الحات. ح

العاشؽية والجدجية، والتي بجورىا تؤثخ في أداء الأنذصة اليػمية. وقج يدبب الذعػر باليأس مغ الحياة، 

 والتفكيخ في الانتحار، وربسا الإقجاـ عميو في الحالات الستقجمة.

اف الاكتئاب مغ أشيخ الاضصخابات وأكثخىا تشاولًا لجػ مختمف السجراس ولعجيج العقػد الصػيمة ك

 العلبجية، سعيِّا مشيا لسعخفة أسباب الاضصخاب والدبل العلبجية الأكثخ فعالية لعلبجو والحج مغ زيادتو. 

دية ويعتبخ العلبج بالتقبل والالتداـ أحج ىحه الأساليب العلبجية التي حاولت أف تشطخ للبضصخابات الشف

عامة واضصخاب الاكتئاب خاصة، بذكل مختمف ومقاربة مختمفة تساما عغ العلبجات الدمػكية 

الكلبسيكية، فخكدت أكثخ عمى رفع السخونة الشفدية وذلظ مغ خلبؿ رفع وعي الفخد بسفيػـ المحطة الحالية 

كار والسذاعخ السدعجة وكيؽية الانجماج معيا، وكحا ركدت عمى عسمية التقبل والانفتاح وفدح السجاؿ للؤف

بجؿ الرخاع معيا. ويتأتّى ذلظ مغ خلبؿ تجريب العسيل عمى مجسػعة مغ ميارات فظ الانجماج ليتسكغ 
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ىحا الأخيخ مغ التعامل مع أفكاره ومذاعخه الدمبية عمى أنيا مجخد أجداء مشو ولا تسثمو في مجسمو، مسا 

ر ضسشيا، لتربح بسثابة البػصمة التي تػجو يديل عميو التعامل معيا، مع تػضيح ؾيسو وكيؽية العي

 سمػكو عػض أف يكػف سمػكو مػجو بالأفكار والسذاعخ الدمبية.

وتعج ىحه السقاربة العلبجية مغ أحدغ السقاربات، نطخًا لسا تقجمو مغ مخونة في التعامل مع الأفكار 

انجماجو وانيساكو ؼيسا ييع بالشدبة  والسذاعخ الدمبية والكيؽية التي تشقل بيا العسيل مغ الرخاع الشفدي إلى

 لو في الحياة. وىحا ما أدػ بشا لاعتساد ىحه السقاربة العلبجية في الجراسة الحالية. 
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 الإشكالية  -1

تشتذخ في العرخ الحجيث الكثيخ مغ الاضصخابات والكخوب الشفدية، الأمخ الحؼ يؤثخ عمى سلبمة الفخد 

ىحا الأخيخ لمزغػشات بسيكاندمات مختمفة محاولًا بحلظ السػاجية والتكيف، الشفدية، حيث يدتجيب 

وتعتبخ الأمخاض الشفدية محاولة نيائية لمتكيف مع الزغػط الحياتيّة، ورغع تصػر الأشخ العلبجية 

بسختمف تػجياتيا، إلا أف الإنداف الحجيث لا زاؿ يعاني مغ أمخاض واضصخابات نفدية، الأمخ الحؼ 

 التكيف مع البيئة وعجمو. يحػؿ بيغ

ولعل مغ أىع الاضصخابات الشفدية وأكثخىا تأثيخًا في الفخد السعاصخ ىػ الاكتئاب الحؼ يذكل ميجاف 

 World Health التشافذ العيادؼ بدبب شػياف ندبة السرابيغ بو. وحدب مشطسة الرحة العالسية

Organization (WHO)   مشيع مغ 5.0ي العالع، % مغ الأشخاص ف3.8فإف الاكتئاب يريب %

مميػف  280سشة، ويعاني مغ الاكتئاب نحػ  60% مغ البالغيغ الحيغ تديج أعسارىع عغ 5.7البالغيغ و

 شخز في العالع. ولا تداؿ الشدبة في الديادة مع تحجيات الحياة السعاصخة.

ة اليػمية التي ىي جدء إف القابمية الأولى للئصابة بالاكتئاب تشذأ مغ التعامل مع شلبؿ مغ ضغػط الحيا

مغ الحياة اليػمية، وتعسل ىحه الزغػط الكبيخة والرغيخة مشيا عمى تحجؼ قجرتشا ومخونتشا عمى حل 

السذاكل، والقابمية الثانية الأساسية للئصابة بالاكتئاب تأتي مغ كػنشا مبخمجيغ اجتساعيِّا لتجشب الإزعاج 

لسبكخة عمى ضبط مذاعخنا ودوافعشا الدمػكية. إف ىاتو العاشفي، فسشح الرغخ تذجعشا التجارب التعمع ا

(. 2018السسارسات التجشبية تخمق استعجاد للبستجابة لمحدف العاشفي)محسػد عيدى ونػار العبج الله، 

فالاكتئاب ىػ تعبيخ يسكغ أف تشزػؼ تحتو مجسػعة مغ الأعخاض التي يسكغ أف تشذأ نتيجة لأمخاض 

ػجية كثيخة التعقيج، ؼيدبب ذلظ اختلبلا في التػازف الشفدي ويعخّض الفخد مختمفة، أو لاضصخابات فيديػل

 (. 2003إلى الألع والذقاء السعشػييغ )الشابمدي، 
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لقج تعجد تقشيات معالجة الاكتئاب باختلبؼ السجراس،  ولفتخة شػيمة سابقة مغ الدمغ أخحت العلبجات    

ب، إذ أف سسة السكتئب تغمب عمييا فقجاف معشى لحياتو الػجػدية والإندانية محل صجارة في علبج الاكتئا

ولػجػده ودوره، إلا أف الحياة ومتصمباتيا في تصػر مدتسخ، الأمخ الحؼ يعشي أف الاضصخابات أيزا في 

 تصػر مدتسخ مغ حيث خرائريا، وبالتالي تخزع العلبجات لمتكيف حدب الدمغ وتصػر الاضصخاب.

جية الحجيثة إلى محاولة إيجاد شخؽ علبجية بجيمة تداعج الفخد عمى وما سبق ذكخه دفع التيارات العلب

 التعامل مع اكتئابو، وإيجاد معشى لحياتو والاستسخار في نذاشات الحياة اليػمية.

( ىػ الآخخ أولى اىتسامًا خاصًا بالاكتئاب، وىػ أحج علبجات السػجو ACTوالعلبج بالتقبل والالتداـ )

الثالثة مغ العلبج السعخفي الدمػكي، ويدتخجـ ىحا الشػع مغ العلبج استخاتيجيات التقبل والتعقل والأفعاؿ 

حطة السمتدمة وتغييخ الدمػؾ لديادة السخونة الشفدية، ويقرج بالسخونة الشفدية القجرة عمى الاتراؿ بالم

الحالية، والتفكيخ في الأشياء بصخيقة أقل ترمبًا دوف أف نعمق بيا، والترخؼ بصخيقة مخنة تدسح لشا 

(. ويختمف العلبج بالتقبل والالتداـ كتجخل عغ الأساليب 2022بعير حياة ؾيّسة ذات مغدػ )أبػ زيج، 

افو الخئيدية في زيادة العلبجية الأخخػ لأنو لا يعتسج عمى نسػذج تقميل الأعخاض، بل تتسثل أىج

الدمػكيات القائسة عمى الؿيسة، وفي الػقت نفدو يجيخ بسيارة العؿبات الجاخمية التي تشذأ في ىحه العسمية، 

وعمى الخغع مغ أف الحج مغ الأعخاض ليذ محػر العلبج بالتقبل والالتداـ، إلا أف الأعخاض تقل كثيخًا أو 

 (. 2021خ سيج، تبجأ في الطيػر في ضػء مختمف تساما )عس

وحدب العلبج بالتقبل والالتداـ فإف السعاناة الشفدية تشذأ بدبب المغة الإندانية التي تسارس درجة ىائمة 

مغ التحكع في سمػكشا. وبشاء عميو تطيخ لجيشا عجـ السخونة الشفدية التي تتسثل في التجشب والانجماج 

السخونة الشفدية والقجرة عمى الاتراؿ بالمحطة الحالية، السعخفي، ويدتيجؼ العلبج بالتقبل والالتداـ زيادة 

وذلظ عبخة ست عسميات رئيدية لمعلبج وىي:  الاتراؿ بالمحطة الخاىشة، القبػؿ، الؿيع، فظ الانجماج 
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، الحات كدياؽ )عسخ الديج،  (. وقج تػالت الجراسات التي تحاوؿ إثبات 2021السعخفي، الترخؼ السمتدـ

بل والالتداـ خلبؿ ثلبثيغ سشة الأخيخة، وناؿ الاكتئاب قجرًا مغ الاىتساـ عبخ عجة فعالية العلبج بالتق

دراسات واصجارات السعخؼية. تشاولت سبل مداعجة السكتئبيغ عبخ تقشيات سيمة التصبيق وفعّالة لسداعجة 

 السخيس عمى التخكيد عمى ما ىػ ميع، وكفّ الأفكار والسذاعخ الدمبية.

ى الجراسات الدابقة والتخاث العمسي ؼيسا يخز الاكتئاب وعلبجو بسشحى العلبج ومغ خلبؿ الاشلبع عم

بالتقبل والالتداـ، حاوؿ الباحثيغ التصخؽ إلى السػضػع كػف البيئة العخبية لع تحطى بقجر كاؼٍ مغ العلبج 

مغ العلبجات  بالتقبل والالتداـ لاضصخاب الاكتئاب، وليحا الدبب تحاوؿ الجراسة الحالية تصبيق ىحا الشػع

 عمى حالة الاكتئاب مغ خلبؿ الإجابة عمى التداؤؿ التالي:

  عمى العلبج بالتقبل والالتداـ للبكتئاب الجديع لجػ الخاشج؟ ةقائس ةعلبجي خصةما مجػ فعالية 

 ىل يحدّغ العلبج بالتقبل والالتداـ مغ السخونة الشفدية لجػ السراب بالاكتئاب الجديع؟ 

 كتئاب الجديع بالعلبج بالتقبل والالتداـ؟  ىل تشخفس أعخاض الا 

  ىل يػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الإكتئاب لجػ أفخاد عيشة الجراسة بيغ الؿياس

 ؟  ةالسقتخح ةالعلبجي خصةاس البعجؼ لمالقبمي والؿي

 الفخضيات:   -1

  الجديع.يخفع العلبج بالتقبل والالتداـ مغ السخونة الشفدية لمسراب بالاكتئاب 

 .تشخفس أعخاض الاكتئاب الجديع تجريجيِّا خلبؿ سيخورة العسمية العلبجية 

  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الإكتئاب لجػ أفخاد عيشة الجراسة لرالح الؿياس

 البعجؼ.
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 أىجاف الجراسة: -2

  لتقبل عمى العلبج با ةقائس مقتخحة ةعلبجي ةصختيجؼ الجراسة الحالية إلى معخفة مجػ فعالية

 والالتداـ لعلبج الاكتئاب الجديع لجػ الفخد الخاشج.   

 أىسية الجراسة:  -3

  :مغ الجانب الشطخؼ 

 تداعج الباحثيغ عمى معخفة  العلبج بالتقبل والالتداـ وفعاليتو في علبج الاكتئاب الجديع. -

 الجامعية والعخبية حػؿ العلبج بالتقبل والالتداـ.إثخاء السكتبة  -

  التصبيقي: فتسكغ السسارسيغ مغ تجخبة أساليب علبجية أخخػ في علبج الاكتئاب مغ الجانب

 الجديع كالعلبج بالتقبل والالتداـ.

   السفاليع الإجخائية: -4

عسمية مشطسة ودؾيقة تخزع لذخوط عمسية دؾيقة، تيجؼ إلى الانتقاؿ مغ حالة نفدية : خصة علبجية -

 مزصخبة إلى حالة أكثخ استقخارًا.

معلبج بالتقبل والالتداـ، بسعجؿ ل الشطخية تقبل والالتداـ:  بخنامج علبجي قائع عمى مبادغالعلبج بال -

 دؾيقة لكل جمدة. 50

الاكتئاب الجديع: اضصخاب مداجي يؤثخ بصخيقة سمبية عمى نسط تفكيخ الإنداف، ويكدبو سمػكيات  -

ويتسيد بأعخاض تدتسخ لأسبػعيغ، والتي تسثل تغيخًا عغ الأداء الػضيفي الدابق، . تجشبية وانعدالية

، يخافق ذلظ  مشخفسكالخسػؿ أو ـياج نفدي، أرؽ أو فخط نػـ، ومداج  بانعجاـ  أحاسيذشػاؿ اليػـ

الؿيسة ومذاعخ الحنب، وأفكار متكخرة عغ السػت حدب الجليل التذخيري والإحرائي الخامذ 

DMS 5 
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 العلاج بالتقبل والالتدام

 مجخل: -1

في إشار السػجة   Acceptance and Commitment Therapyلقج صيغ العلبج بالتقبل والالتداـ 

الثالثة مغ العلبجات السعخؼية الدمػكية، ويشطخ إلى ىحا العلبج عمى أنو يحقق خاصية تجاوز الشساذج 

الشطخية التقميجية كػنو يتزسغ مغ حيث افتخاضاتو وفشّياتو عشاصخًا مغ العلبجات الدمػكية والػجػدية 

ة تسكّغ مغ التعامل الػاسع مغ العجيج مغ الاضصخابات الشفدية والدمػكية. )الدعيج أبػ والإندانية في تخكيب

 ( 1، 2020حلبوة،

نذأ العلبج بالتقبل والالتداـ في ضػء قرػر بخوتػكػلات العلبج السعخفي الدمػكي وعجـ تخكيده عمى 

الأستاذ بجامعة نيفادا ستيفغ ميارات ضبط وتشطيع الانفعالات والسذاعخ. وشػّر عالع الشفذ الأمخيكي و 

، حيث استغخؽ العلبج وقتًا رغع وجػد تجارب مثبتة ومزبػشة، 1982ىايد علبج التقبل والالتداـ سشة 

 الأمخ الحؼ يصخح التداؤؿ حػؿ ماـية عجـ شيػعو في تمظ الفتخة، يجيب عمى ذلظ ستيفغ ىايد، قائلًب:

أمكشو أف يرسج أماـ التجقيق والتسحيز، لع يكغ  قبل عذخيغ عاما، لسا  ACTلػ شاع استخجاـ "     

الشسػذج متصػرًا بذكل كاؼٍ وكانت قاعجتو ضعيفة آنحاؾ.. حيث قزيشا سشػات في الفمدفة والشطخية 

( ... ولكغ لأنّشا 1999الأساسية والسقاييذ الشطخية التصبيؿية قبل نذخ ىحه السقاربة في كتاب سشة )

حتيّة، الآف عشجما يقػـ الشّاس بتذخيح الصبقات السختمفة ، فإنيع يجركػف انتطخنا وعسمشا عمى البشية الت

 ( 15، 2021)بػعلبـ قاصب، " العسل الحؼ يتع عمى ىحه القػاعج.

إف العلبج بالتقبل والالتداـ يقػـ مقارنة بأساليب العلبجات السعخؼية الدمػكية عمى تجخلبت  اليقطة 

جات السػجة الثالثة، إذ تعشي أف نربح أكثخ وعيِّا بسا يحجث الحىشية، والتي ىي محػر أساسي في علب

 ىشا والآف. 
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 Acceptance and Commitment Therapyتعخيف العلاج بالتقبل والالتدام  -2

( عمى أنو: "مشيج تجخل سياقي وضيفي يعتسج عمى نطخية الأشخ 2004)  Hayes,Slrosahlيعخفو 

ة عمى أنيا نذأت في حالة مغ عجـ السخونة الشفدية (، والحؼ يشطخ إلى البذخيRFTالعلبئؿية )

Psychological inflexibility  التي يعدزىا الانجماج السعخفيCognitive fusion  والتجشب التجخيبي 

  experiential avoidance ("29 .) 

كار، والأحاسيذ، شبقًا ليحا العلبج ما يتع قبػلو ىشا ىػ الخبخة الشفدية الجاخمية، مثل الانفعالات، والأف

وفي أغمب الأحياف الأفخاد الحؼ يعانػف مغ السذكلبت الشفدية لا يتقبمػف ىحه الأحجاث الجاخمية ولكشيع 

 يتيخبػف مشيا بالتذتيت والإلياء. 

والالتداـ في ىحا العلبج يتعمق بالؿيع الذخرية الخاصة لجػ الفخد، إذ لابج لكثيخ مغ العسلبء  

 التػضيح قبل الالتداـ.

 :ACTاخترار "آكت"  -3

، ويمفع الاخترار ككمسة واحجة ليعصي السعشى الإنجميدؼ "الفعل"، وىحا ما ACTيخمد لو اخترارًا 

ييتع بو العلبج بالتقبل والالتداـ بالزبط، فالعلبج يداعج عمى التغمب عمى العجد الدمػكي)سامخ جسيل 

 (، ويعشي كل حخؼ مغ الاخترار: 2020رضػاف، 

 ( قبػؿAccepting.الفخد لخبخاتو الجاخمية كسا ىي، لا شيء أكثخ ) 

 ( اختيارChoosing.الاتجاىات في الحياة بشاء عمى الؿيع السحػرية لجػ الفخد ) 

 ( اتخاذ فعلTaking action .في الأمػر الكبيخة والرغيخة والتي تتفق مع ؾيع الفخد )

(Andrew M.Pomerantz,2018,465) 
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   Mindfulnessاليقطة الحىشية  -4

اليقطة الحىشية مفيػـ قجيع ججا قج نججه في مختمف الثقافات الجيشية والخوحية: الإسلبـ، السديحيّة، 

الييػدية، البػذية ... وغيخىا، إبّاف العرخ الحجيث تع اكتذاؼ فػائج كبيخة نجست عغ التعسق في ميارات 

لحىشية نقمة نػعية في عالع الرحة الشفدية حققت اليقطة ا 1990(، في عاـ 21اليقطة الحىشية )قاصب، 

والعلبج الشفدي ... وقج بجأت اليقطة الحىشية في اجتياح ميشة العلبج الشفدي، مسا أدػ إلى تأسيذ أنػاع 

 ( Tessa Watt,2021,15ججيجة في العلبج الشفدي مثل "العلبج بالتقبل والالتداـ". )

الثة، إذ تديج مغ انغساس الفخد الكامل مع عسمياتو إف يقطة الحىغ تقع في قمب علبجات السػجة الث

 العقمية الجاخمية بصخيقة خالية مغ السػاجية، بتغييخ "علبقة" الفخد مع أفكاره دوف تغييخىا أو تشؿيحيا.  

ويسكششا أف نعخّؼ يقطة الحىغ بأنيا: "قجرة بذخية فصخية عمى الانتباه بالكامل بذكل عسجؼّ إلى أيغ 

 ( Pomerantz,462شا الحؿيقة، والتعمع مشيا". )نكػف، وإلى خبخت

 أو نقػؿ أيزا أف اليقطة الحىشية ىي أف تعمع نفدظ بأف تكػف أكثخ: 

 وعيِّا بجدجؾ، وعقمظ، والبيئة السحيصة بظ. -

 ىشا والآف.  -في ىحه المحطة –حزػرًا  -

 تخكيدًا وأكثخ قجرة عمى الاختيار أيغ تخيج أف تزع انتباىظ.  -

ػف حاضخًا في جدجؾ ولجيظ القجرة عمى وضع عقمظ وجدجؾ في حالة تػافق تجديجًا بأف تك -

 واندجاـ.

 (Watt,15تؿبلًب لشفدظ وللآخخيغ، ) -

 ( 22التقبل= الاستعجاد. )قاصب،  ، اليقطة الحىشية =ACTفي 
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 الأسذ الفمدفية والشطخية لمعلاج بالتقبل والالتدام -5

 

ACT  

   

 نطخية الأشخ العلائكية 

(RFT ) 

 (FCالدياقية الػضيفية )

 (: مثمث يػضح الأسذ الفمدفية والشطخية لمعلاج بالتقبل والالتدام.01الذكل )

 Relational frame theory( نطخية الأشخ العلائكية 5.1

وىي بخنامج بحث تحميمي سمػكي بجأ في أوائل الثسانيشيات القخف الساضي )العذخيغ( درس المغة  

]ويقرج بالاستعخاؼ ىشا الخرائز العقمية العميا للئنداف مثل التفكيخ والمغة[، والاستعخافات الإندانية 

بالمغة والاستعخافات وتفاعميسا.  RFTبشيت عمى أساس الجحور الفمدؽية الدياؾية الػضيؽية. وتيتع 

 ( 2020)رضػاف، 

مباشخة يسكغ أف تشجمج تعتقج نطخية الأشخ العلبئؿية أف المغة والاستعخافات في الخبخات السعسػؿ بيا 

مع خبخات أخخػ وتصغى عمييا بذكل يقيج السخونة الشفدية لمفخد، الأمخ الحؼ يشتيي بو إلى جسػد كبيخ 

في الشسػ الذخري. إف المغة البذخية تسارس درجة ىائمة مغ التحكع في الدمػؾ، وتتزسغ مسارسة 

شخ العلبئؿية[ مداعجة الأفخاد عمى إدراؾ العلبج بالتقبل والالتداـ ]والحؼ ىػ ضسغ تصبيقات نطخية الأ

الػقت الحؼ يربح ؼيو التساسظ معيق لمدعي وراء حياة ذات معشى والعسل عمى تحقيق تساسظ وضيفي 

بيشيت، جػزيف أوليفخ،  ]أؼ تفاعل المغة والاستعخافات السرقػؿ بفعل ذو ؾيسة[ بجلًا مغ ذلظ. )ريتذارد

2021 ،59) 
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 functional Contextualism( الدياقية الػضيفية 5.2

يقػـ الأساس الفمدفي سػاء لشطخية الأشخ العلبئؿية أـ لعلبج التقبل والالتداـ عمى الدياؾية الػضيؽية، 

وىي فمدفة بخاغساتية تشصمق مغ الخؤية القائمة إف كل قخار أو ترخؼ أو تعبيخ يحرل في سياؽ، وأنو لا 

 ( 2020لا في ىحا الدياؽ. )رضػاف، يسكغ فيع ىحا القخار أو التعبيخ أو الترخؼ إ

 إذا ماذا نعشي بالدياؽ؟ وأؼّ وضيفة نقرج؟ 

يذيخ الدياؽ إلى الطخوؼ التي يحجث فييا الترخؼ أو الدمػؾ، أؼ ما يحيط بالفعل، أما الػضيفة 

فتذيخ إلى تأثيخ الحجث أو الدمػؾ، فسثلًب قخاءة نز ما يتيح لشا مغ خلبؿ الدياؽ بالشطخ إلى السكاف 

لحؼ تقخأ ؼيو الشز، ولساذا تقخأه؟، وعػامل أخخػ في الدياؽ كميا ستؤثخ في تجخبتظ القخائية تمظ، ففي ا

ىكحا ضخوؼ لا يسكغ فيع وضيفة القخاءة إلا بتقجيخ الدياؽ التي أتت ؼيو، فالػضيفة والدياؽ يؤثخاف في 

 بعزيسا البعس.

وىي ضخورية لفيع صحيح لمسػقف الفمدفي  إف ىحه السفاـيع أساسية لمتشبؤ بالدمػؾ والتأثيخ عميو،

حيث يشطخ العلبج بالتقبل والالتداـ إلى الأحجاث ذات الرمة بأىجافو، فيشاؾ العجيج مغ الصخؽ السختمفة 

(،  وتتبشى الدياؾية الػضيؽية وجية نطخ 35لػصف الأحجاث التي تحجث حػلشا وفيسيا )بيشيت وأوليفخ، 

ػ تشاضخ بيغ الػاقع الفعمي وما يقاؿ عشو[ حيث أف "ما يداعج" ىػ مختمفة عغ الحؿيقة ]مختمفة عسا ى

السعيار السخكدؼ لمحؿيقة ... فبجلا مغ الدعي لتحقيق تػافق مػضػعي بيغ الدمػؾ والأوصاؼ المفطية 

لو، فإف الغخض مغ سياؽ الػضيفي ىػ أف يكػف عسمي، بسعشى الدعي لسداعجة الشاس عمى اتخاذ 

ػؿ سمػكيع، بحيث يربح أكثخ وضيؽية، وداخل الدياؽ الػضيفي ... ويتختب عمى خيارات أكثخ استشارة ح

ذلظ تذجيع العسلبء عمى التخمي عغ البحث عغ الحؿيقة السػضػعية، والاعتساد عمى ما يداعج أو لا 

 ( 37:38بيشيت وأوليفخ، يداعج في تجاربيع. )
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 أىجاف العلاج بالتقبل والالتدام  -6

يختمف العلبج بالتقبل والالتداـ عغ الأساليب العلبجية الأخخػ، إذ أنو لا يتعسج في سيخورتو عمى 

نسػذج تقميل الأعخاض، بل تتسثل أىع أىجافو في زيادة الدمػكيات القائسة عمى الؿيسة. إف اليجؼ بكل 

ا حتسا، أما اليجؼ ىػ خمق حياة غشية وكاممة ذات معشى، مع تقبل الألع الحؼ يراحبي ACTبداشة مغ 

مغ الشاحية التقشية ىػ زيادة السخونة الشفدية، التي تتكػف مغ القجرة عمى أف تكػف حاضخًا نفديِّا ومجركًا 

 ( 23ومشتبيًا، وأيزا القجرة عمى التحكع في الدمػؾ لخجمة غايات ؾيّسة. )قاصب، 

ما ىػ بالأصل  Willingness( ىػ مطيخ التقبل أو الخضا أو الخغبة ACTإف الجػىخؼ ىشا )في 

( بسطاىخ الحياة، التي commitment)انخخاط   Engagementغيخ قابل لمتجشب، مختبصًا بالالتداـ 

. spiritualityيقجسيا الذخز )الؿيع( والتي تسشحيا الحيػية والاىتساـ والفخحة، بسا ذلظ الخوحانية 

 ( 2020)رضػاف، 

 لتدام الفخضيات الأساسية في العلاج بالتقبل والا  -7

مغ الخبخة القائمة بأف العمسيات الشفدية ىي عسميات ىجّامة برػرة عادية، وعميو يتبشى  ACTيشصمق 

كثيخ مغ الشاس قشاعات يشيذػف فييا أنفديع، ويسكغ أف يكػف ليحا الدبب أسباب اجتساعية مقبػلة، 

مكػا كل شيء ... لغ يكػنػا تقيجىع عمى الاستسخار ىكحا، وىشا تدخؼ خبخة أف الشاس أنفديع حتى ولػ امت

يتسثل في أف أفزل ميدة نػعية لمبذخ تتسثل  ACT(، إف الافتخاض السخكدؼ في 2020سعجاء  )رضػاف، 

في "القجرة عمى تكػيغ واستخجاـ المغة"، وأف المغة ىي مدار الاعتلبؿ الشفدي حاؿ اختلبليا؛ ذلظ لأنو مغ 

لع وذكخياتو البائدة وكخوبو ومذاقو الساضية، فالسعاناة خلبؿ المغة يعيج الإنداف الخبخة بتاريخو السؤ 

الحؿيقة للئنداف تبجأ عشج تذكّل مطاىخ بؤسو واعتلبلاتو الشفدية الحؿيقة عشجما يتخجع أفكاره ورؤاه 

وترػراتو السختمة عغ ذاتو وعغ الحياة وعغ الآخخيغ في سمػكيات نسصية جامجة أحادية الػجية وأحادية 
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شجما يصل عمى وقائعو وخبخاتو الشفدية الجاخمية ووقائع وخبخات الحياة بسشطػر أحادؼ المػف الشفدي، وع

 ( 2:3الخؤية. )أبػ حلبوة، 

 كالآتي: ACTوعميو يسكششا اخترار الفخضيات الأساسية لػ

 .)السعاناة الإندانية واقع كػني )عاـ 

  أكثخ مغ الطخوؼ الػاقعية.تشطيساتشا السفاـيسية )أؼ المغػية( لمسػقف ىي التي تجعمشا نعاني 

  ،( 2020مكافحة السعاناة لا تشتج سػػ السديج مغ السعاناة. )رضػاف 

 الشسػذج التفديخي للاضصخابات الشفدية في العلاج بالتقبل والالتدام -8

يشصمق العلبج بالتقبل والالتداـ بالعسلبء مغ مشحى الجسػد الشفدي إلى مديج مغ السخونة الشفدية، ابتجاءً 

غ الجسػد الشفدي  والإصخار الحؼ يسثل معاناة الفخد إلى السخونة الشفدية وتشسيتيا، وسشعخض مغ سج

 الشسػذج السخضي والعلبجي كالآتي: 

يسثل الجسػد الشفدي سجغ لمحات في حجود عالع خبخة ضيق ججًا، ويقمل برػرة الجسػد الشفدي:  (1

ابية، إذ يُبقي الإنداف عمى ما ىػ عميو معتقجًا أنو عمى جػىخية مغ القجرة التكيؽيّة والإبجاع والتمقائية والإيج

 مدار الرػاب في كل الأحػاؿ، وتحجد أىع ملبمح ذوؼ الجسػد الشفدي ؼيسا يمي:

 افتخاض أف رؤاىع ووجيات نطخىع ىي الرػاب وغيخىا خصأ. -

 عجـ الانفتاح عمى التغيخ لخػفيع مشيع ورىبتيع إياه. -

 ( 1:2التعمق بالساضي ورفس مغادرتو أو التخمز مشو. )أبػ حلبوة،  -

إف الخاصية السخكدية السسيدة لحوؼ الجسػد الشفدي رغبتيع في إثبات أنيع عمى صػاب في كل 

الأحػاؿ، وليحه الخغبة تأثيخات سمبية عمى الإنداف. وما يشجع عغ ذلظ مغ عجـ مخونة نفدية أو جسػد 

لا تثبت صحتيا وتجعمو في سمػكو لمتخمي عغ خصػات تجعمو مشدجع مع ؾيسو تجعمو متسدظ بترػرات 
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( 2020)رضػاف، EFARالخاصة، ويتع تمخيز ىحه الخؤية مغ خلبؿ الحخوؼ السخترخة التالية: 

 وتعشي:

 سيصخة الساضي أو السدتقبل الستخيميغ؛                     

 ات معخفة مقيجة بالح                             

 

                                                                                            نقز الػضػح حػؿ الؿيع                                                    التجشب الخبخاتي                                      

 

 

 

                                                                نقز الفعل أو                                                           الجسػد السعخفي                                            

                                                                 الانجفاعية      

 التسدظ بسفيػـ الحات                                       

 (: العسميات التي تقػد إلى الجسػد الشفدي.02الذكل )

تػصف السخونة الشفدية بأنيا القجرة عمى الاتراؿ بالمحطة الحاضخة مع الػعي السخونة الشفدية:  (2

بالأفكار والانفعالات وبجوف محاولة تغييخ الخبخات الخاصة أو تجشبيا أو الديصخة عمييا مع التػجو 

لتغييخ الدمػؾ أو السحافطة عميو في سياؽ الدعي لتحقيق الؿيع والأىجاؼ، وتسثل السخونة الشفدية 

 وتتسثل ملبمحيا السخكدية ؼيسا يمي:   ACTجؼ الجػىخؼ في الي

 أف يعير الذخز حياة كاممة مفعسة وغشية. -

 الاتراؿ الفػرؼ والسباشخ والتمقائي بالمحطة الخاىشة وبحىشية ىشا والآف. -

 ( 5:6تعجيل الدمػؾ بشاء عمى خبخة الحياة الحؿيقة والؿيع شػيمة الأجل. )أبػ حلبوة،  -
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خفاض السخونة الشفدية باحتسالية السعاناة مغ الاضصخابات الشفدية، كسا أف وجػدىا تختبط معجلات ان

 بقجر كاؼٍ مغ خلبؿ تفاعل ستة عسميات )السػضحة في الذكل أدناه( يعيج لمفخد الخعاية والتشسية:  

 

                                                                                                                             
 

 الاتراؿ بالمحطة الخاىشة                              

 

                                                                                 القيػػػػػػع                                                        القبػؿ                                              

 

 

 

                                                                                            الترػػػخؼ السمتػػػػػػػػػدـ                                                        فظ الانجماج السعخفي                          

 

 الحات كدياؽ                                  

 
 (: العسميات الدتة لمسخونة الشفدية.  03الذكل )                   

  :البقاء ىشا والآف مع الانفتاح والاىتساـ والاستعجاد للبستؿباؿ، ويتع الاترال بالمحطة الخاىشة

لخبخة العالع بصخيقة ججيجة واكتداب مخونة في الترخؼ  Mindfulnessاستخجاـ مرصمح اليقطة 

مغ خلبؿ ذلظ، مغ أجل التسكغ مغ الترخؼ بتشاغع أكبخ مع الؿيع الخاصة، كسا أف ىحه اليقطة 
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)الػعي( تقجـ بػصفيا السلبحطة الحاتية غيخ التقييسية لمخبخة والترخؼ لسا يسكششا أف نعيذو كسكاف 

 ( 2020)رضػاف، ومجاؿ سمػكشا ومغ ثع كذخز كمي.

 :كسرصمح تقشي تختمف كمسة "قبػؿ" في سياؽ العلبج بالقبػؿ والالتداـ، ففي الاستخجاـ   القبػل

الاعتيادؼ، نجج أف السرصمح مذبع بإحداس التشازؿ والاستدلبـ، أما استخجامو ضسغ العلبج 

شي الانفتاح عمى ىحه بالتقبل والالتداـ، يذيخ إلى مػقف مختار تساما تجاه السػقف الجاخمي، فيػ يع

إف القبػؿ أو الخضا يتزسغ  (. 90التجارب والدساح ليا أف تكػف كسا ىي )بيشيت وأوليفخ، 

الخبخات الجاخمية السدعجة والسؤلسة والتخمي عغ فكخ مقاومتيا، إذ أف ىحا الرخاع ضج ىحه 

حياتيع ولأمػر  السذاعخ والأفكار والأحاسيذ الجدجية ىػ ما يقػد أف يفقج الشاس الديصخة عمى

السيسة بالشدبة ليع، وىحا الرخاع أيزا ىػ الحؼ يحػَؿ الألع والقمق والحدف الصبيعي إلى معاناة 

 ( 2020نفدية. )رضػاف، 

  :ىي الاتجاه الحؼ يخيج الفخد  سمكو في الحياة، إنيا بػصمة تذيخ إلى ما ميع بالشدبة لمفخد. الكيع

ف الؿيع مغ خلبؿ أنيا " الشتائج السختارة بحخية والسحجدة بحخية يتشاوؿ العلبج بالتقبل والالتداـ تعخي

لفطيا، لأنساط السدتسخة والجيشاميكية الستصػرة، والتي تشذئ معدزات ليحا الشذاط والتي تكػف 

(. أؼ أف الؿيع أشياء يسكششا أف نختارىا 94مشخخشة في الشسط الدمػكي الؿيّع ذاتو" )بيشيت وأوليفخ، 

باستخجاـ الكمسات وبالتفاعل مع السجتسع المفطي، فالؿيع تقجـ  -بالزخورة شخريةفيي  -لأنفدشا 

 نفديا كبػصمة لمدمػؾ. 

 :إف مرصمح الانجماج ىػ اسع فشي لمعسمية التي ندتجيب بيا لأفكارنا كسا لػ  فظ الانجماج السعخفي

والالتداـ، فإنيا تعتسج كانت حؿيقة واقعية، وكسا ىػ الحاؿ مع أؼ عسمية مغ عسميات العلبج بالتقبل 

عمى الدياؽ، وىحا ما يعشي أف الاستجابة ليدت مذكمة في حج ذاتيا، ولكغ تربح مذكمة عشجما 

تقيج أو تسشع الإجخاءات تجاه الؿيع، إف الانجماج ىػ استعارة تذيخ إلى انزسامشا مع أفكارنا بصخيقة 
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أصبح أكثخ مغ مجخد فكخة.  تجعل مغ الرعب تحجيج الفخؽ بيغ مذاعخؼ وإحداسي بحاتي وأنو

وبيحه الصخيقة، يتع تعخيف الانجماج باعتباره ىػ القزية الخئيدة، وليذ التفكيخ، وىحا يدمط انتباىشا 

عمى العلبقة التي تخبط بيششا وبيغ أفكارنا باعتبارىا السذكمة، وبالتالي يربح ىػ ىجؼ التجخل. 

 (92)بيشيت وأوليفخ، 

  :ب الدمػكي الشذط في نسػذج العسميات الدتة لمسخونة الشفدية، إذ ويسثل الجانالترخف السمتدم

يتخح أىجاؼ مشدجسة مع الؿيع الخاصة، وضساف تحؿيقيا بػعي ومدؤولية. إف الأمخ يتعمق بأف 

نعير الؿيع السراغة في الترخفات اليػمية، وليحا الغخض يتع باستسخار بشاء أنساط شاممة مغ 

السراغة برػرة مدتسخة، وىحه الأنساط الدمػكية تدتخشج  الترخؼ الفاعل عمى أساس الؿيع

 ( 2020بأىجاؼ ممسػسة وقابمة لمتحقيق مختبط بالؿيع. )رضػاف، 

  :أو الحات السُخاؾِبة، وىي خبخة الحات بتسكشيا مغ مخاؾبة الأحجاث والأحاسيذ  الحات كدياق

يف تأتي وتحىب؛ إذ تسشح والأفكار والسذاعخ والترػرات كسا لػ كانت عمى مدخح )الدياؽ(، ك

ىحه الحات السمحػضة)السخاؾبة( الػعي استسخارية، في حيغ يتع فيع الأحجاث الحىشية في تحػؿ 

(. وعمى ذلظ يتع تذكّل كيؽية تػاصل الإنداف مع ذاتو في سياؽ الأحجاث 2020مدتسخ)رضػاف، 

 السحجدة بسا يعدز تقبمو وتفيسو ليا. 

 الاستعارات:  -9

 :لجػ الاستعارة تاريخ قجيع مغ الاستخجاـ في التجخلبت وخاصة داخل العلبج بالقبػؿ  الاستعارة

والالتداـ،  وتدسح الاستعارات بإجخاء مقارنات بيغ مػضػعيغ أو فعميغ أو خبختيغ  ربسا لا يسكغ 

فة مقارنتيع عادة، وبيحه الصخيقة يسكغ نقل السعمػمات مغ الذبكة العلبئؿية الأولى الػاضحة والسعخو 

 إلى الذبكة الثانية لإلقاء الزػء عمى وجيات نطخ ججيجة لع تكغ معخوفة مغ قبل أو غامزة. 
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إف الاستعارة وسيمة التي يتع عمى أساسيا تقجيع السعمػمات أو وضائف ججيجة، وتربح الذبكة العلبئؿية 

لاستعارة تكسغ لمعسيل ىي اليجؼ الحؼ يتمقى السعمػمات الججيجة، ومغ جانب آخخ  فإف فائجة ىحه ا

في استصاعتظ أف تسشح العسيل مريجة فعمية، حتى يتسكغ مغ الذعػر السباشخة ليحه الفكخة دوف 

الحاجة للبعتساد عمى الػصف، ومغ خلبؿ شبيعتيا السعيقة تكػف ىاتو الاستعارات ذكخػ لا 

 تشدى، فالسسارس يقجـ مقارنة لفطية بالخبط بيغ ىجؼ الاستعارة ومذكلبت العسيل.

 (77يشيت وأوليفخ، ص)ب

  :تعج الاستعارة الذاممة عبارة عغ صػر مشدػجة بذكل صحيح تدتخجـ عمى الاستعارة الذاممة

مجار فتخة التجخل وتعاد مخات عجيجة )في كل جمدة تقخيبا(، وىي تداعج عمى تشطيع التعمع الججيج 

 حػؿ مذكمة أو مدألة ما، كسا يداعج في تشطيع التجخل وتصػيخ السيارات.

 (177)بيشيت وأوليفخ، ص

 نساذج مغ الاستعارات: -10

: الحات السلبحطة مثل الدساء، الأفكار السذاعخ مثل الصقذ. فالصقذ تجريب الدساء والصقذ -

يتغيخ باستسخار، قج يكػف سيء مغ حيغ لآخخ، لا يسكشو في أؼ حاؿ مغ الأحػاؿ أف يزخ 

 (91)قاصب، ص                                                                    بالدساء.

تقػـ ىحه الاستعارة بإنذاء إشار ىخمي بيغ الدساء والصقذ في أف الدساء أكبخ مغ الصقذ وتعسل 

كحاوية لو. وىحه الصخيقة فعّالة ججًا عمى فكخة الحات كدياؽ والحج مغ قػة الأفكار والسذاعخ 

افؤ الرعبة، وىػ أمخ مفيج بذكل خاص عشجما يقجـ العسلبء أنفديع في البجاية بصخؽ تػحي بالتك

 بيغ الحات والسحتػػ السعخفي الرعب، عمى سبيل السثاؿ، عشجما يقػلػف أمػر مثل "أنا بلب ؾيسة". 

 ( 142)بيشيت وأوليفخ، ص



 والالتزام ببلتقبل العلاج                                                                   :الثبني الفصل

21 

 

: إف مسارسة لعبة شج الحبل عبارة عغ استعارة تفدح السجاؿ لمعسل الػاقعي مع تجريب شج الحبل -

ية التي قج يؤدؼ بيا الرخاع ضج العسيل، وتدعى ىحه الاستعارة إلى تدميط الزػء عمى الكيؽ

الأفكار والسذاعخ إلى عػاقب غيخ مقرػدة، بسا في لظ الديادات الستشاقزة وتكاليف الحياة، فيي 

تقتخح القبػؿ كبجيل قابل لمتصبيق قادر عمى تيديخ العسل ذو ؾيسة، ولكي يتع التجريب عمييا يحتاج 

  السسارس إلى قصعة مغ الحيل لمعب "لعبة شج الحبل".

 ( 148)بيشيت وأوليفخ، ص

، وترفشا ACT: عبارة عغ استعارة شاممة تجسع كل العسميات السكػنة لػ الخكاب عمى متغ الحافمة -

ىحه الاستعارة بأنشا نقػد "حافمة حياتشا" وتحسل عمى متشيا ركاب مختمفيغ، يسثمػف أفكارنا ومذاعخنا 

ئق، باختيارات اتجاه الدفخ، يربح الخكاب وأحاسيدشا الجدجية وذكخياتشا، وبيشسا نقػـ نحغ، الدا

مذاغبيغ، إما بسحاولة إقشاعشا بتسمق أو بتيجيجنا بالبقاء عمى نفذ الصخيق القجيع، وعادة ما يكػف 

ردنا ىػ الاستدلبـ لمخكاب لمحفاظ عمى ىجوئيع، أو أف نتػقف لشتشاقر معيع في محاولة لصخدىع 

و نفقج بريختشا عغ اتجاىشا لمؿيسة مع تجسع السخاشخ مع حافمتشا. وعشجما نفعل ذلظ، إما نزيع أ

 السعػقة في مكاف واحج، والبجيل ىػ التحخؾ الستعقل نحػ ؾيسشا، مع جمب الخكاب.  

وتسثل الاستعارة القبػؿ الستعقل وعجـ الانجماج ]واتخاذ[ مػقف بجيل تجاه الخكاب، لخجمة الحفاظ عمى 

يع، وتسثل الحافمة بأكسميا الدياؽ الحاتي الحؼ يعسل كحاوية التخكيد عمى الإجخاءات القائسة عمى الؿ

لجسيع ىحه التجارب، وليحا الدبب فإف استخجاميا باعتبارىا استعارة شاممة شيمة فتخة التجخل يعجُّ 

 ( 179أمخًا جيجًا. )بيشيت وأوليفخ، ص



 

 

 

 

 

 

 

 

 : الاكتئاب الجسيملثالفصل الثا
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 الاكتئاب 

 Depressionتعخيف الاكتئاب  -1

(  الاكتئاب بأنو: "اضصخاب نفدي يراحبو مجسػعة مغ الأعخاض 93، ص2007يعخّؼ الأنرارؼ )

الإكميشيكية التي تػضح الحالة الشفدية والسداجية لمفخد، والتي تتسثل في الحدف الذجيج، والإحباط، وفُتػر 

وضعف القجرة عمى  اليسة، وعجـ الاستستاع بأؼ شيء، والذعػر بالتعب، والإرىاؽ عشج الؿياـ بأؼ عسل،

التخكيد، وعجـ القجرة عمى اتخاذ القخارات والذعػر بالحنب، والإحداس بالتفاىة، وعجـ  الؿيسة، وعجـ القجرة 

، وانعجاـ الثقة بالشفذ."   عمى الشػـ

ولعل أبدط وأوجد تعخيف للبكتئاب ىػ: اختلبؿ التػازف الشفدي الحؼ يريب بالجرجة الأولى مداج 

 ( 72، ص2003عخضًا إياه للؤلع والذقاء السعشػييغ. )محمد الشابمدي، الذخز ومثاليتو م

ويعخفو السعجع السػسػعي في عمع الشفذ بأنو: "حالة عقمية مخضية، دائسة عمى وجو التقخيب، تتسيد 

 (274بشقز في التػتخ العزمي والشفدي". )ص

بيػلػجي يتأثخ غالبا بعػامل ونخمُزُ إلى أف الاكتئاب يذيخ إلى أكثخ مغ جانب، فيػ مخض لو أساس 

عجة كالإرىاؽ الشفدي والفكخؼ والاجتساعي، وعػامل أخخػ كالػراثة والتػتخ والتغييخات في وضيفة الجدع 

والجماغ ...إلخ، مسا يرعب تعخيفو أو التعخؼ عميو حيث إفَّ عػارضو قج تتجاخل مع عػارض أمخاض 

الذجيج أو إلى مذكلبت الشػـ أو التقجـ في العسخ أو العسل ب ػ، أو قج تعدػ إلى الحدف أو التعأخخ 

 ( 129، ص2009السفخط. )بػقخؼ، 

 تقديع الاكتئاب: -2

 ترشيف تجعل تخافقو، أف يسكغ التي الحىانية أو العرابية السيػؿ وتعجد الاكتئاب، مطاىخ تعجد إف
 ذكخ وقج. الاكتئاب تقديع في العمساء اختمف ولقج العديخة، الأمػر مغ أنػاع إلى وتقديسو الاكتئاب
 :ىي تقديسات(  84و 83ص ،2003) الشابمدي
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 ويقدع الاكتئاب إلى ثلبثة أنػاع ىي:التقديع العيادي : 

 الاكتئاب الحؼ يدتجيب لمعلبج بسزادات الاكتئاب. -

 الاكتئاب السدمغ. -

 الاكتئاب السقاوـ لمعلبج وىػ الاكتئاب الحؼ لا تشفع مع مزادات الاكتئاب القػية.

 تعتسج ىحه الجسعية تقديسًا ملبئسا يعتسج عمى عامميغ تقديع الجسعية الأمخيكية لمصب الشفدي :

 ميسيغ ىسا: 

عامل التدامغ: ويعشى ىحا العامل بتكخار وحجة الشػبات الاكتئابية خلبؿ فتخة معيشة، مسا يتيح لشا  -

يزا تحجيج إذا كاف الاكتئاب التفخيق بيغ الاكتئابات البديصة والعطسى، وعامل التدامغ يتيح لشا أ

 ارتكاسيِّا أو مدتقلب.

عامل التصػر: ويدتصيع ىحا العامل مداعجتشا عمى قِجـ الحالة الاكتئابية، وتحجيج الأسباب السباشخة  -

 والغيخ مباشخة التي أدت إلى ضيػر الاكتئاب، وتحجيج الدػابق الشفدية والجدجية لمسخيس. 

  ترشيف الاكتئاب حدب(DSM -5):  ميّد الجليل التذخيري والإحرائي في شبعتو الخامدة

بيغ الاضصخابات السداجية أحادية القصب )الاضصخابات الاكتئابية( والاضصخابات السداجية ثشائية 

القصب، حيث تع ححؼ مرصمح اضصخابات السداج وأصبح كل يرشف عمى حجا، وكاف ترشيف 

 الاضصخابات الاكتئابية كالآتي: 

 التخخيبي. اضصخاب السداج (1

 اضصخاب الاكتئاب الأساسي )أو الجديع(. (2

 اضصخاب الاكتئاب السدمغ. (3

 اضصخاب عدخ السداج الدابق لمحيس. (4
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 اضصخاب اكتئابي ناتج عغ تعاشي مػاد أولية. (5

 اضصخاب اكتئابي عائج إلى حالة شبية. (6

 اضصخاب اكتئابي محجد آخخ. (7

 اضصخاب اكتئابي غيخ محجد. (8

 (154، ص2019)بمحديشي والاماـ، 

 الأسباب السؤدية إلى الاكتئاب:  -3

تعجد الأسباب التي مغ شأنيا أف تؤدؼ إلى الاكتئاب، وسشػرد ىشا العػامل السداىسة في نذػء 

 الاكتئاب. 

وسشقدسيا في أربع مجسػعات ىي: انخفاض تقجيخ الحات، الخكػد واليأس،  العػامل الشفدية: 1.3

 الخدائخ، غياب السحيط الستفيع. 

  انخفاض تقجيخ الحات: يلبحعB.R.White  أف الصفل البذخؼ لا يخػض فقط صخاعًا لمتكيف

مع الحياة، ولكشو أيزا صخاعًا مغ أجل التغييخ، بل ومغ أجل التحكع بالأشياء. ويعتسج وايت في 

 ملبحطتو ىحه عمى الحساس الحؼ يبجيو الأشفاؿ عادة في التجقيق في ما حػليع، وكحلظ كثخة أسئمتيع.

إف الإنداف لكي يفعل، ولكي يكػف فاعلًب، عميو أف يكػف واثقًا مغ تأثيخ فعمو عمى مجخيات الأمػر، 

فإذا فقج الإنداف ىحه الثقة، أو لشقل ىحا الأمل، فإنشا نخاه يعتقج بأنو ضئيل وضعيف وغيخ ججيخ بسػاجية 

ومثل ىحه السذاعخ تشتاب الذخز  الحياة، مسا يجعمو متدسًا بالدمبية وباللبمبالاة لسا يسكغ أف يريبو،

عشجما يدتذعخ خدارة كبيخة. فإذا ما فقج الذخز واقعيتو ومشصقو أماـ الخدارة، بحيث بات مكبلب بفكخة 

 ( 85الخدارة ىحه فإف مثل ىحا الذخز يكػف قج مذى خصػتو الأولى نحػ الاكتئاب. )الشابمدي، ص
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يجفع بالذخز إلى اليأس، وىػ ما يثبتو  –الحؼ شخحشاه أعلبه –الخكػد واليأس:  إف الذعػر بالزآلة 

في الاكتئاب، حيث يفتخض ىحا الشسػذج أف إذا كانت الأحجاث التي تستمظ أىسية   Seligmanنسػذج 

 شخرية بالشدبة لمفخد غيخ قابمة لمزبط، يتعمع الإنداف أف

 بشتيجة ىحا الدمػؾ في السحيط، أؼ أنو ميسا فعل فمغ يتغيخ أؼ  سمػكو لغ يكػف عمى علبقة

 شيء، إنو يتعمع اليأس )قمة الحيمة(. 

حيث تقػد خبخات عجـ الديصخة ىحه إلى عجد دافعي واستعخافي وانفعالي وإلى تغيخات فيديػلػجية 

لمذخز تخافقو مدتؿبلب وإعاشية، كسا أف الخبخات الدابقة مغ عجـ الديصخة عمى الأحجاث السيسة بالشدبة 

 وتربح ىشاؾ نسط مغ التػقع بعجـ الديصخة، ؼيكػف الفخد يأسًا قبل الاكتئاب. 

إف ما يسشح الحجث الحؼ يشبغي ضبصو أىسية ليذ خبخة فقجاف الزبط بحج ذاتيا، وإنسا الديخورة الحاتي 

 لمتسثل السعخفي التي تعدو سبب الإخفاؽ أو الفذل لمذخز ذاتو. 

 ( 215، 2009، )سامخ رضػاف

  الخدائخ: يعتبخ فخويج القمق الشفدي بسثابة خػؼ مغ الخدارة، في حيغ يعتبخ أف الاكتئاب ىػ

نتيجة وقػع ىحه الخدارة، ولكي نتػصل إلى فيع أوضح للآثار الشفدية التي تخمقيا الخدائخ، عميشا أولًا أف 

 نفييع مخاحل تأثيخ الخدارة: 

 ادؼ لمسثيخات الخارجية.السخحمة الأولى: الاستؿباؿ الحي -

 السخحمة الثانية: تقييع ىحه السثيخات، وتقجيخ حجع خدارة الأنا. -

 السخحمة الثالثة: الانفعاؿ الحدي. -

 السخحمة الخابعة: إضيار الانفعاؿ. -

 السخحمة الخامدة: تفاعل الذخز بأف يقتخب أو يبتعج عغ السثيخات.  -
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تخة ذىػؿ، ثع يؿيّع الذخز حجع خدارتو، وىحا وباخترار فإف الذخز في بجاية تعخضو لمخدارة بف

 ( 86الأمخ أساسي في تحجيج الإصابة بالاكتئاب. )الشابمدي، 

  غياب )أو فقجاف( لسحيط متفيع: إف إحداس السخء بأنو شخز غيخ مفيػـ وغيخ محبػب ىػ أحج

خخيغ لشا، بل أخصخ الأحاسيذ الدمبية التي يسكغ أف يعاني مشيا شخز ما. وىحا الذعػر بعج محبة الآ

وربسا الذعػر بأنيع يكخىػنشا، مسكغ أف يشذأ عغ عجة مػاقف كفقجاف عديد، التخمّل، الاغتخاب، العدوبية، 

 ( 86والػحجة. )الشابمدي، 

 العػامل البيػلػجية:  2.3

أثبتت الجراسات أف حجوث خمل في السثيخات العربية )السػاد الكيسيائية( بالجياز العربي التي تقػـ 

بشقل الإشارة العربية مغ خمية عربية إلى أخخػ مثل )الديخوتػنيغ(، ىحا الخمل ىػ السدؤوؿ عغ 

ؤثخ عمى الاستجابات الإصابة بالاكتئاب الشفدي، كسا ثبت  أف الأدوية والعقاقيخ التي تعالج الاكتئاب ت

العربية ليحه السخكبات، وقج وجج أف ىشاؾ خملًب في إفخاز بعس اليخمػنات في مخض الاكتئاب، وقج 

يؤدؼ ىحا الاختلبؿ إلى اضصخاب الخلبيا العربية التي تحتػؼ عمى السثيخات الكيسيائية، وأيزاً اختلبؿ 

مغ  -في أغمبو -ػية، ىحا الاختلبؿ يكػف بعس اليخمػنات لغجد الجدع كالغجة الجرؾية والغجة فػؽ كم

مطاىخ الاضصخاب في السخ والجياز العربي ، وقج أثبت الباحثػف أف ىشاؾ خملًب في الجياز السشاعي 

لجػ مخضى الاكتئاب أو يخػ مغ يعانػف مغ الحدف نتيجة فقج قخيب أو صجيق أو رفيق، وربسا كاف ىحا 

ا علبقة ليا بالسشاعة، وىشاؾ احتساؿ أقل مغ أف خمل الجياز كخمل السشاعي نتيجة خمل في الغجد التي لي

 ( 39، ص2016السشاعي يؤدؼ إلى حجوث أعخاض نفدية للبكتئاب الشفدي. )علبء اليػر، 
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ويخػ الباحثيغ أف ىاتو العػامل لا يسكغ أف يعدو الاضصخاب إلى واحج مشيع بالزبط، إذ أنيا تداىع 

بالاكتئاب، غيخ أف يبقى ىشاؾ تفاوت في تأثيخ عامل أو  كميا مع بعزيا في حجوث إصابة الذخز

 أحجاث معيشة في الإصابة بالاكتئاب عمى غيخىا مغ العػامل الأخخػ. 

جدجؼ، وقج أضاؼ  –يقدع الصب الحجيث الاكتئاب لسخاحل ذات تقديع نفدي مخاحل الاكتئاب:   -4

الشفدية، ويحكخ الشابمدي  –مخاض العزػية لمسخاحل الثلبثة التقميجية مخحمة رابعة ىي مخحمة الإصابة بالأ

 (:  80 – 78)ص

 :وتعقب الإرىاؽ الشفدي أو تدامشو، وتتسيد ىحه السخحمة بالػىغ والزعف،  السخحمة الأولى

بالإضافة لمحداسية البالغة، وفي ىحه السخحمة يكػف الاكتئاب مقشعًا، ويتجمى عمى الرعيج الشفدي بديػلة 

السفخشة أماـ السػاقف التي تخالف أىػاءه، أما عمى الرعيج الجشدي، فإف  استثارة السخيس، وحداسيتو

 ىحه السخحمة تتسيد باضصخابات جشدية، وخاصة سخعة القحؼ. 

 الجدجية، ىحه الاضصخابات تشاؿ  –: وتتسيد ىحه السخحمة بالاضصخابات الشفدية السخحمة الثانية

السخحمة يتجمى الاكتئاب عغ شخيق ضيػر نػبات  الغجد الرساء، والجياز العربي اللبإرادؼ. وفي ىحه

عجائية، وما ندسيو بحق انفجارات نفدية، وكل ىحه دلائل القمق، إذ إف السكتئب في ىحه السخحمة يطيخ 

 قمقو أكثخ مسا يطيخ انيياره، وليحا نججه يتفجخ ويثػر لأتفو الأسباب، ومغ ثع يعػد ويشجـ عمى ذلظ.

س السخضية بالطيػر نتيجة لتيييج الجياز العربي اللبإرادؼ، ولكشيا لا وفي ىحه السخحمة تبجأ الػساو 

 تتحػؿ إلى عراب عزػؼ في ىحه السخحمة. 

  :الجدجية، ففي ىحه السخحمة تبجأ  –وتدسى ىحه السخحمة بالسخحمة الشفدية  السخحمة الثالثة

فدي، وىحا الأمخ يؤدؼ إلى بالطيػر علبئع الإرىاؽ الجدجؼ، والتي تأتي لتزاؼ إلى علبئع الإرىاؽ الش
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تغيخات بيػلػجية عسيقة في داخل الجدع، ومػجد القػؿ أف ىحه السخحمة تتسيد بحجوث تغيخات نفدية 

 عسيقة يسكغ تمخيريا عمى الشحػ التالي:

يربح القمق واضحًا وملبزمًا للبكتئاب، وىحا التلبزـ يسكغ أف يؤدؼ لطيػر العراب العزػؼ،       

جرات ...إلخ، وذلظ نتيجة سخحمة أيزا إكثار السخيس مغ السدسسات دخاف، محػؿ، مخكسا تذيج ىحه ال

 شخوط الإدماف الشفدية في ىحه السخحمة.لتػافخ 

  :الجدجية  -وىي آخخ مخاحل تصػر الاكتئاب، وتطيخ خلبليا الأمخاض الشفديةالسخحمة الخابعة

حمة يربح علبجو معقجًا، وبالصبع فإف ىحا )قخحة، ربػ، ذبحة ...إلخ(، وعشجما يرل السكتئب ليحه السخ 

 العلبج يقتزي مذاركة كل مغ الصبيب السختز بالسخض العزػؼ والصبيب الشفدي.

 أعخاض الاكتئاب:  -5

o  :تتسثل في: الحدف والبكاء، انخفاض الصاقة، نػبات البكاء غيخ الأعخاض الشفدية والانفعالية

القمق وضعف الثقة، اليأس، التعب والإنياؾ، الفتػر   متحكع فييا، الذعػر بالحنب الخجل وخيبة الأمل،

 (74، ص2001واللبمبالاة. )عدكخ، 

o :تتػاجج الأعخاض التالية برػرة متكخرة في الأفخاد السكتئبيغ كالانؿباض  الأعخاض الفيديػلػجية

تو في الرجر والذعػر بالزيق، وفقجاف الذيية، ورفس الصعاـ لذعػر السخيس بعجـ استحقاقو لو لخغب

في السػت، نقراف الػزف والإمداؾ، الرجاع والتعب لأقل مجيػد، آلاـ في الجدع خاصة في الطيخ، 

ضعف الشذاط العاـ، التأخخ الشفدي الحخكي، والبطء والختابة الحخكية، وتأخخ زمغ الخجع، تػىع السخض 

، واضصخاب الجورة الذيخية، والكآبة. )عدك   (77خ، صوالانذغاؿ عمى الرحة، واضصخاب الشػـ

o  :تتسثل في التذخد، والتفكيخ السصمق، نقج الحات والرعػبة في التخكيد والتحكخ، الأعخاض السعخفية

 ( 109، ص2006تذتت الانتباه وفقجاف الاستبرار، وجػد أفكار انتحارية. )غانع، 
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o  :أىسيا:الأعخاض الدمػكية  

 السشدؿ.تجشب الخخوج الشاس وعجـ الاكتخاث بيع، عجـ الخخوج مغ  -

 إىساؿ الأعساؿ السشدلية وعجـ الؿياـ بالأنذصة اليػمية السعتادة. -

 الرخاخ لأتفو الأسباب، الخلبفات الكثيخة. -

 فقجاف القجرة  عمى التحكع في الشفذ. -

 ( 46، ص2006)الأنرارؼ، 

  الشطخيات السفدخة للاكتئاب: -6

 :Psychoanalysis Theoryنطخية التحميل الشفدي  (1

إف نسط الذخرية يحاوؿ كبت وتحػيل انفعالات الذخز إلى الجاخل، ويكػف عخضة للبكتئاب أكثخ 

مغ ذلظ الشسط الحؼ يعبخ عغ ىحه الانفعالات بصخائق مختمفة. وأف الأشفاؿ الحيغ مخوا بتجخبةَ فقج والجييع 

اضخة مذاعخ الفقج أكثخ عخضة للبكتئاب مغ غيخىع في سشيغ رشجىع، حيث تدتثيخ السذاعخ السؤلسة الح

القجيسة، ولسا كاف الأنا الأعمى يخفس مثل ىحه السذاعخ فإنو يحػليا إلى الحات. وما الاكتئاب في حؿيقتو 

 ( 41إلا نػع مغ العجواف السػجو ضج الحات. )اليػر، ص

 فدخ فخويج وأبخاىاـ الاكتئاب عمى أنَّو نكػص لمسخحمة الفسية الدادية في التصػر الجشدي لمذخرية،

وأف السكتئب يحسل شعػراً متشاقزاً ناحية مػضػع الحب الأوؿ )الأـ(، ونتيجة للئحباط، وعجـ الإشباع في 

ية والالتحاـ والشبح، وعشجما يراب بفقجاف عديد  مخاحل نسػه الأولى، يتػلج عشجه الإحداس بالحب والكخاـ

لاشعػرية مغ الإسقاط والإدماج  أو خيبة أمل عشج نزػجو فإنو يشكز لحاجتو الأولية، وبعسميات دفاعية

 والشكػص. 

 ( 426، ص2003)عكاشة، 
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 : Behavioral theoryالشطخية الدمػكية  (2

يخػ أنرار السجرسة الدمػكية أف الدمػؾ العرابي يتع تعمسو تبعاً لمسبادغ العامة ذاتيا والتي تحكع 

ي صػرتيا الكلبسيكية أـ لجػ اكتداب كل سمػؾ يتع تعمسو، ألا وىي مبادغ التذخيط سػاء لجػ بافمػؼ ف

سكشخ في صػرتيا الإجخائية، كسا يؤكج ىحا الػضع الأساسي عمى رفس السفاـيع الديكػديشامية 

العرابية، ومغ قبيل مفاـيع الرخاع العرابي، والأسباب الكامشة لمسخض، ودور الكبت في نذأة الكبت... 

 إلى غيخ ذلظ مغ السفاـيع. 

 (320، ص2002)الحديغ، 

وتعتسج أيزاً السفاـيع الأساسية لشطخية التعمع في تفديخ الدمػؾ عمى مفيػـ التجعيع )التعديد( 

وبخاصة خفس التعديد الإيجابي، مسا مغ شأنو أف يتخؾ الأثخ الدمبي نتيجة لعجـ وجػد أو خفس 

 لمسعدز الإيجابي، والحؼ يكػف مغ نتائجو الأعخاض التي حجدىا ليػندػف. 

لسجرسة الدمػكية وعمى حج قػؿ أحج أقصابيا، وىػ لازاريػس، فإف الاكتئاب يسكغ الشطخ ووفقاً لأقػاؿ ا

إليو عمى أنَّو نتيجة لمتعديد الخاشئ أو التعديد غيخ الكافي، ويسكغ حجوث الاكتئاب عشج اندحاب التعديد 

 (42الكافي، كاندحاب الحب أو العصف والتأييج مع مػت أحج الأقارب السقخبيغ. )اليػر، ص

 الشطخية السعخفية:  (3

الإدراؾ والتفكيخ  يخػ عالع الشفذ الأمخيكي أروف بيظ أف الاكتئاب ىػ: "اضصخاب ناجع عغ عسمية

الخاشئ"، إذ يعتقج بيظ أف الأشخاص السكتئبيغ ىع الحيغ يخمقػف الاكتئاب بأنفديع عغ شخيق ندعتيع إلى 

يخػ الأشخاص السعخضيغ للبكتئاب عادة يمجئػف التفكيخ الدمبي أو ما سساه "باللبعقلبنية"، وبالتحجيج 

لتبخيخ أؼ فذل يػاجييع بأسباب شخرية متعمقة بيع أنفديع، وييسمػف أو يقمِّمػف مغ دور الطخوؼ التي 

 ( 42أحاشت بيحا الفذل." )اليػر، ص
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ابييغ وأف الاكتئاب ناتج مغ إدراكات تؤدؼ إلى السعخفة وإلى الانفعاؿ عشج الأفخاد العادييغ والاكتئ

أيزاً، وتكػف الإدراكات السعخؼية عشج الأفخاد السكتئبيغ مديصخة عمييا العسميات السفخشة في الحداسية، 

وىحه الإدراكات ىي التي تحجد شخيقة الاستجابة، وباختبار شخيقة تفكيخ السكتئبيغ وجج بيظ مفاـيع 

 ( 163 - 162ص ،2009مذػشة وغيخ واقعية، فيع يسيمػف إلى تزخيع أخصائيع. )بػقخؼ، 

 الشطخية الػجػدية:  (4

يخػ أصحاب الشطخية الػجػدية )الحات( أف السخيس بالاكتئاب يعاني مغ وجػد فكخة عغ نفدو، وىحه 

الفكخة أكثخ مسا تحتسمو ذاتو، ؼيحاوؿ جاىجاً اتخاذ عجة سبل والؿياـ بأوجو نذاط ليثبت لشفدو أنَّو أحدغ 

تسخ ىخوبو مغ مػاجية نفدو ومغ مذكمتو، فإذا انيارت إمكانياتو مسا يذعخ وكثيخاً ما يشجح في ذلظ، ويد

الجدسانية والرحية أحذ بزعفو وحقارة فكختو عغ نفدو، وبحلظ يجخد مغ سلبحو الحؼ كاف يػاجو بو 

شعػره بالشقز والزعف ؼيعبخ عشو الاكتئاب، فإذا ما مخت مخحمة الاكتئاب عاوده نذاشو ليسخ بسخحمة 

زائج ليقشع نفدو بأنَّو ليذ كسا يحذ ويذعخ، وىكحا تتشاوب مخاحل اليػس ىػس تتسثل في نذاط 

 والاكتئاب وتتزسغ انحصاط فكخة السخء عغ نفدو وعجده عغ مػاجية ذلظ. 

كسا يخػ فخانكل أف الفخاغ الػجػدؼ ىػ عخض رئيذ في الاكتئاب، ويعػد ىحا الفخاغ إلى فقجاف محتػـ 

قجاف الإنداف لبعس غخائده الحيػانية التي كانت تسثل السعشى عمى الإنداف مكػف مغ شقيغ: الأوؿ ف

والصسأنيشة والأمغ، والثاني: ىػ فقجانو لمسعشى مغ خلبؿ مدايختو وتقميجه لمغيخ بسا يحسل ىحا التقميج مغ 

 (43تشاقزات تشفي عشو صفة السعشى. )اليػر، ص

شيا الاكتئاب، عمى ضػء رائجىا، يخػ الباحثيغ أف الشطخيات الدابق ذكخىا قجػ فدّخت كل واحجة م

وميجت الشطخة لشطخيات أخخػ مدتقبمية، فالشطخيات ركدت كل مشيا عمى جانب مغ جػانب حياة الإنداف 

 وأىسمت آخخ. إلا أنو تع الاستفادة مغ جسيع ىاتو الشطخيات لفيع أوسع وأشسل للبكتئاب. 
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   :الجديع تذخيز الاكتئاب -7

يعخض الباحثيغ ىشا السعاييخ التذخيرية الػاردة في الجليل التذخيري والإحرائي الأمخيكي الخامذ 

DSM -5 :للبكتئاب الجديع الحؼ ىػ مػضػع ىاتو الجراسة 

 Major Depressive Disordersاضصخاب الاكتئاب الجديع: 

A- )ثل تغيخاً عغ الأداء مغ الأعخاض التالية لشفذ الاسبػعيغ، والتي تس تػاجج خسدة )أو أكثخ

( فقج الاىتساـ أو 2( مداج مشخفس أو )1الػضيفي الدابق، عمى الأقل أحج الأعخاض يجب أف يكػف إما )

 الستعة.

 : لا تزّسغ الأعخاض التي تُعدػ برػرة جمية لحالة شبية أخخػ.ملاحطة

الذعػر بالحدف أو بالفخاغ أو ( مداج مشخفس معطع اليػـ، كل يػـ تقخيباً، ويُعبَّخ عشو إما ذاتياً )مثل 1)

 .بل الآخخيغ )مثل أف يبجو دامعاً(اليأس أو يلبحَع مغ ق

 السخاىقيغ مداج مدتثار.: يسكغ أف يكػف عشج الأشفاؿ أو ملاحطة

( انخفاض واضح في الاىتساـ أو الاستستاع في كل الأنذصة أو معطسيا وذلظ معطع اليػـ في كل 2)

 يػـ تقخيباً، )ويدتجؿ عمى ذلظ بالتعبيخ الذخري أو بسلبحطة الآخخيغ(.

%  5مغ  ( فقج وزف بارز بػياب الحسية عغ الصعاـ، أو كدب وزف )مثل، التغيخ في الػزف لأكثخ3) 

 في الذيخ( أو انخفاض الذيية أو زيادتيا، كل يػـ تقخيباً.

 : ضع في الحدباف، الإخفاؽ في كدب الػزف الستػقع، عشج الأشفاؿ.ملاحطة

 ( أرؽ أو فخط نػـ كل يػـ تقخيباً.4)

 ( ـياج نفدي حخكي أو خسػؿ، كل يػـ تقخيباً )ملبحع مغ قبل الآخخيغ، وليذ مجخد أحاسيذ5)

 تسمسل أو البطء(.شخرية بال
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 ( تعب أو فقج الصاقة كل يػـ تقخيباً.6)

( أحاسيذ بانعجاـ الؿيسة أو شعػر مفخط أو غيخ مشاسب بالحنب )والحؼ قج يكػف تػىسياً( كل يػـ 7)

 تقخيباً، وليذ مجخد لػـ الحات أو شعػر بالحنب لكػنو مخيزاً.

دع، كل يػـ تقخيباً )إما بالتعبيخ الذخري ( انخفاض القجرة عمى التفكيخ أو التخكيد، أو عجـ الح8) 

 أو بسلبحطة الآخخيغ(.

( أفكار متكخرة عغ السػت)وليذ الخػؼ مغ السػت فقط(، أو تفكيخ انتحارؼ متكخر دوف خصة 9) 

 محجدة، أو محاولة انتحار أو خصة محجدة للبنتحار.

B- الات الأداء اليامة تدبب الأعخاض انخفاضاً واضحاً في الأداء الاجتساعي أو السيشي أو مج

 الأخخػ.

C-  لا تُعدػ الأعخاض لتأثيخات فيديػلػجية لسادة )مثل سػء استخجاـ عقار، تشاوؿ دواء( أو عغ حالة

 تذكل نػبة اكتئابية جديسة. A-Cشبية أخخػ. السعاييخ 

لخدائخ الشاجسة عغ الكػارث الصبيعية، : الاستجابة لخدارة كبيخة )فقج عديد، الانييار السالي، املاحطة

مخض شبي خصيخ أو إعاقة( قج تتزسغ مذاعخ الحدف الذجيج، واجتخار الخدارة، وأرؽ، وفقجاف الذيية، 

، والتي قج تذبو نػبة اكتئاب. عمى الخغع مغ أف Aوفقجاف الػزف حيث تتػاجج ىحه الأعخاض في السعيار 

بخ مشاسبة لمخدارة، فإف وجػد نػبة اكتئاب بالإضافة إلى مثل ىحه الأعخاض قج تكػف مفيػمة أو تعت

الاستجابة الصبيعية لمخدارة الكبيخة يجب أف يؤخح بعيغ الاعتبار. ىحا القخار يتصمب حتساً الخبخة الدخيخية 

لمسحاكسة السبشية عمى تاريخ الفخد والسعاييخ الثقاؼية لمتعبيخ عغ الكخب في سياؽ الخدارة.
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 مشيج الجراسة -1

إف لكل بحث أو دراسة عمسية مشيجا خاصا يفخض عمى الباحث إتباعو كي يتسكغ مغ الحرػؿ عمى 

نتائج ؾيسة ويعخؼ السشيج عمى أنو الصخيقة أو الأسمػب الحؼ يتبعو الباحث في دراستو لسذكمة والػصػؿ 

الباحث في حل إلى حمػؿ ليا، ويعخؼ أيزا عمى أنو مجسػعة السبادغ العامة الفعمية التي يدتعيغ بيا 

 ( 81، ص1995مذكلبت بحثو مدتيجفًا بحلظ جػىخ الحؿيقة. )عبج الحسيج رشػاف، 

إف اختيار مشيج الجراسة تقتزيو وتحجده مجسػعة مغ العػامل: كسػضػع البحث، أىسيتو، أىجافو، 

اسة (. ونطخًا لكػف الجر 140، 2019فخوضو، وكحا الػسائل السدتخجمة لجسع البيانات )إيساف بػقفة، 

الحالية تدعى لاقتخاح خصة علبجية قائسة عمى العلبج بالتقبل والالتداـ للبكتئاب الجديع، فإف السشيج 

الحؼ اعتسجناهُ في ىحه الجراسة ىػ مشيج ترسيسات الحالة السفخدة. والحؼ يعج مغ أكثخ الأساليب التجخيب 

إلى معمػمات عمسية صادقة ويػفخ ىحا الإكميشيكية عسمية وفائجة في الػقت نفدو، حيث تؤدؼ إلى التػصل 

الشػع مغ السشاىج البحثية الجقة العمسية والاستخاتيجية البحثية السؤدية إلى الحرػؿ عمى بيانات مػضػعية 

 ( 124، 2020حػؿ نتائج العلبج. )باسية فالق، 

، حيث يقارف يقػـ مشيج الحالة السفخدة عمى مبجأ أساسي وىػ أف الفخد ىػ الحؼ يدمُظ وليدت الجساعة

أداء الفخد نفدو في مخحمة الخط القاعجؼ بأدائو في مخحمة العلبج، بيجؼ تػضيح وتأكيج العلبقة الػضيؽية 

بيغ شخيقة العلبج والتغيخ في الدمػؾ السدتيجؼ، أؼ مقارنة سمػؾ الفخد قبل السعالجة بدمػكو قبل 

 عسا كاف عميو في مخحمة ما قبل العلبج. السعالجة وتػضيح ما إذا كاف الدمػؾ في مخحمة العلبج قج تغيخ

 (133، ص2019)معسخية البذيخ،  
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 الترسيع التجخيبي: -1

ب(  –اعتسج الباحثيغ في دراستيسا عمى ترسيع مشاسب وأكثخ دقة في الشتائج. وىػ الترسيع )أ 

جة، و"ب" لمدلبسل الدمشية كأحج ترسيسات الحالة التجخيبية في بحث الفخد الػاحج حيث "أ" ىػ خط القاع

 ىػ السعالجة. 

 (125تؿيّع فعالية العلبج بالسجػ الحؼ يحجث بو إزاحة نقاط البيانات عشج تقجيع التجخل. )فالق، 

ييتع ىحا الترسيع بتعخيس نفذ الفخد إلى إجخاءيغ )مخحمتيغ أو ضخفيغ(؛ الإجخاء الأوؿ قبل السعالجة، 

بػػ أ. وخلبؿ ىحا الإجخاء يلبحع سمػؾ الفخد  ، ويخمد لياBaseline Periodويجعى مخحمة خط القاعجة 

بذكل متكخر وؾياسو لعجة مخات، حتى يتأكج أف سمػؾ السعشي ثابت في ضيػره، وبعج ذلظ يعخّض الفخد 

لسعالجة مغ نػع معيغ )تجخل علبجي(، تعخؼ بالخمد ب. وخلبؿ تصبيق أو بعج تصبيق كل معالجة، 

 (134سعالجة. )معسخية، يلبحع سمػؾ الفخد السزصخب مباشخة بعج ال

 أدوات الجراسة:  -2

مغ أجل إجخاء الجراسة السيجانية قاـ الباحثيغ باختيار خسذ مقاييذ ىي: مؿياس التقبل والالتداـ 

، مؿياس مخكد الجراسات  (Acceptance and Action Qestionnaire AAQ- II)الشدخة الثانية 

 Beck Depressionمؿياس بيظ للبكتئاب ) ، (The CES Depression scale)الػبائية للبكتئاب 

Inventory BDI( وأيزًا استبياف الؿيع الحياتية:تقييع الخعاية الحاتية الجدء الأوؿ والثاني مشو ،)Valued 

Living Questionnaire: Self – Care Assessment بالإضافة إلى الخصة العلبجية القائسة )

 إعجاد الباحثيغ(. عمى أسذ العلبج بالتقبل والالتداـ )مغ 
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إف الغخض مغ استعساؿ أكثخ مغ أداة لؿياس الاكتئاب، يخجع إلى الجيشاميكية التي يعسل بيا الاكتئاب 

عمى السدتػػ الفكخؼ والسداجي والدمػكي. لحا كاف لابجّ مغ استعساؿ أكثخ مغ مؿياس لتحجيج أيغ يقع 

 السفحػص عمى مترل شخيط الاكتئاب.

 أدوات الكياس:  1.3

(: ويتع استخجامو في الجمدة كؿياس قبميّ لتحجيج مخونة الفخد AAQ- IIمؿياس التقبل والالتداـ)  -

الشفدية، وعشج نياية العلبج أيزا كؿياس بعجؼّ، حيث يسكششا تقجيخ مجػ احتياج السفحػص لخفع مخونتو 

 الشفدية.

الأولى كؿياس قبميّ أيزًا، مؿياس مخكد الجراسات الػبائية للبكتئاب: ويتع استعسالو في الجمدة  -

حيث يدسح لشا ىحا السؿياس بتحجيج الحالة السداجية، وأيزا كؿياس بعجؼّ لفيع مجػ فعالية العلبج عمى 

السدتػػ السداجي لمفخد. كسا أف تقجيخ الحالة السداجية للبكتئاب يتيح لشا بشاء فخضيات حػؿ مجػ العسل 

 مع ىحا السفحػص. 

ويدتعسل في الجمدة الأولى كتقييع أوليّ، حيث يدسح لشا بتقجيخ شجة مؿياس بيظ للبكتئاب:   -

الاكتئاب، وضبط التذخيز، وعشج نياية العلبج كتقييع بعجؼّ لسلبحطة فعالية الخصة العلبجية عمى سمع 

 بيظ. 

ؿياس استبياف الؿيع الحياتية؛ تقييع الخعاية الحاتية الجدء الأوؿ والثاني: ويدتعسل الجدء الأوؿ مشو ك -

قبميّ لأحج العمسيات الدتة لمسخونة الشفدية وىي الؿيع، حيث يُعشى الجدء الأوؿ بتحجيج مجػ أىسية 

السجالات الحياتية السحكػرة في الاستبياف، ثع يتع استعساؿ الجدء الثاني مشو كؿياس بعجؼّ لتحجيج مجػ 

تية يدسح لمسعالج بالاشلبع عمى ججوػ اتداؽ أفعاؿ العسيل مع السجالات الحياتية. إف استبياف الؿيع الحيا

 أحج مكػنات الخئيدية لمسخونة الشفدية وىي الؿيع عشج العسيل. 
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 (: (AAQ- IIمكياس التقبل والالتدام  2.3

تع وضعو مغ شخؼ مجسػعة مغ الباحثيغ: بػنج، ىايذ، لي بايخ كاربيشتخ، جيشػؿ، ولتد وزيتل 

(Bond,F.W., Hayes,S.C., Baer,R.A., Carpenter.K.C., Guenol.N., Orcutt,H.K., 

Waltz,T., &Zettle,R.D بشػد لؿياس التجشب التجخيبي والتقبل، كسؿياس لعجـ  7(. يتكػف السؿياس مغ

السخونة الشفدية في مقابل السخونة الشفدية. تتزسغ العشاصخ بيانات عغ التقييسات الدمبية لمسذاعخ، 

لسخغػب فييا، والقجرة عمى الاتراؿ بالمحطة الحالية، يؿيع وعجـ في تجخبة الأفكار والسذاعخ غيخ  ا

الحؼ يذخ لػ : "ليدت صحيحة تسامًا"  2نقاط تتخاوح بيغ  7السفحػص عمى مؿياس ليكخت السكػف مغ 

الحؼ يذيخ لػ : "دائسًا ما تكػف صحيحة". تذيخ الجرجات العميا إلى انخفاض السخونة الشفدية مع  7و

( بعلبقة إيجابية (AAQ- IIدرجة. ارتبصت نتائج  49مغ الجرجات يتسثل في  تجشب أكبخ، مع حج أقرى

 (151وقػية مع مقاييذ الاكتئاب والقمق، وبعلبقة سمبية مع مقاييذ الرحة العامة. )بػقفة، 

 مكياس مخكد الجراسات الػبائية للاكتئاب: 3.3

بشجًا تدتغخؽ  20إف مؿياس مخكد الجراسات الػبائية للبكتئاب أحج السقاييذ القريخة )يتكػف مغ 

دقائق لمتصبيق(، تع ترسيسو لؿياس أعخاض الاكتئاب السشتذخة لجػ مجسػع الدكاف، وتدتشج  10حػالي 

. )ديفيج Likertالبشػد عمى أكثخ أعخاض الاكتئاب شيػعًا، ويدتخجـ أسمػب التقجيخ الحؼ وضعو ليكخت 

 ( 90، 2015جي وآخخوف، 

، 4يسكشظ الحرػؿ عمى الجرجة عمى مؿياس مخكد الجراسات الػبائية للبكتئاب مغ خلبؿ عكذ البشػد 

، بسعشى: إذا كانت استجابتظ عمى البشج الخابع "بعس الػقت أو قميلًب مغ الػقت"، بجلًا مغ 16، 12، 8

، إذ 60و  0ت عمى كل البشػد. يتخاوح مجػ الجرجات بيغ مشح درجة، امشح  درجتيغ، ثع اجسع الجرجا
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، يسيل الأشخاص 8تذيخ الأعمى إلى مدتػػ مختفع مغ الاكتئاب، والستػسط العاـ لمجرجات ىػ 

 (48، 2022أو أكثخ. )ماثيػ وآخخوف،  24السرابػف بالاكتئاب إلى الحرػؿ عمى درجات تداوؼ 

 مكياس بيظ للاكتئاب:  4.3

بشجًا لؿياس شجة أعخاض الاكتئاب، واعتسجت بشػد ىحا السؿياس عمى معاييخ  21يتكػف السؿياس مغ 

تذخيز الاكتئاب مغ دليل التذخيز الإحرائي الخابع السخاجع للبضصخابات الشفدية، وتذسل الحدف، 

اقة والحنب، وأفكار الانتحار، وفقجاف الاىتساـ، والسطاىخ البجنية مثل الشػـ والذيية لمصعاـ، واختلبلات الص

دقائق، وتحجد درجات مجػ شجة الأعخاض، عمى مغ أف  10إلى  5والحيػية، ويدتغخؽ تصبيق القائسة مغ 

يع. 90السؿياس لا يقجـ تذخيرًا)ديفيج،   (. وقج تست تخجسة السؿياس عغ شخيق عبج الدتار إبخاـ

 شخيقة تصبيق وترحيح السؿياس: 

 ( سشة فأكثخ.15يصبق عمى الأشخاص البالغيغ ) -

 ر السفحػص إحجػ البجائل الأندب لػضعو الحالي، بػضع دائخة حػلو.يختا -

 درجة كل سؤاؿ ىي رقع العبارة التي اختارىا السفحػص. -

( يُدأؿ السفحػص ىل ىػ خاضع حاليًا لبخنامج لمتخديذ؟ فإذا كاف 19ملبحطة: في الدؤاؿ ) -

الجػاب نعع، يعصى صفخًا، وإذا كاف لا، يعصى الجرجة بحدب اختياره مغ البجائل، وتجسع الجرجة الكمية 

 وتشرف وفقًا لمججوؿ التالي: 
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 لا يػجج اكتئاب. 9إلى  0مغ 

 .اكتئاب بديط 15إلى  10مغ 

 اكتئاب متػسط. 23إلى  16مغ 

 اكتئاب شجيج. 36إلى  24مغ 

 اكتئاب شجيج ججًا. فسا فػق  37مغ 

 (: درجات شجة الاكتئاب حدب مكياس بيظ.01الججول )          

 ((VLQاستبيان الكيع الحياتية: تقييع الخعاية الحاتية  5.3

ىحا الاستبياف، وىػ استبياف يدسح ( بإعجاد Kelly Wilson & Groomلقج قاـ كيمي ويمدػف وجخوـ )

الأزواج / العلبقات  مجالات ؾيسة لمحياة. وتذسل ىحه السجالات عمى التختيب: الأسخة، الدواج/ 10بتقييع 

الحسيسة، الأبػة والأمػمة، الرجاقة، العسل، التعميع، التخؼيو، الخوحانية، السػاششة، الخعاية الحاتية الجدجية. 

، مسا يذيخ إلى مدتػػ 10إلى  1تقييع مجالات الحياة العذخة عمى مؿياس مغ يتع الصمب مغ العسلبء 

الأىسية ومجػ ثباتيع في العير وفقا لتمظ الؿيع في الأسبػع الساضي. بيشسا يذتسل الجدء الثاني عمى نفذ 

الات البيانات، ولكغ في ىحه الحالة يصمب مغ العسلبء تحجيج مجػ اتداؽ أفعاليع مع مجػ أىسية تمظ السج

 التي في الجدء الأوؿ. وحدب الجسعية الأمخيكية لعمع الشفذ فقج أضيخ ىحا الاستبياف مػثػؾيةُ جيجة.

والتي استشبصيا الباحثيغ مغ أسذ العلبج بالتقبل والالتداـ مغ خلبؿ استخجاـ  الخصة العلاجية: 6.3

ـ العلبج في جػىخه عمى رفع ويقػ  مدات نفدية وتصبيقيا عمى الحالة.مبادغ وأساليب العلبج، وترسيع ج

ؼيسا ىػ ميع  والانيساؾلجػ العسيل بسختمف أفكاره ومذاعخه الدمبية، وزيادة الاتراؿ بالمحطة الحالية، 
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في حياة العسيل. ويتأتّى ذلظ مغ خلبؿ رفع ما يدسّى بالسخونة الشفدية، ىحه الأخيخة يتع بمػغيا مغ خلبؿ 

تجريب العسيل عمى العجيج مغ السيارات، كسيارات فظ الانجماج تػجيو التخكيد نحػ المحطة الحالية أو 

ح الؿيع والالتداـ بالدمػؾ السختبط الخاىشة، بجؿ مغ الدمػكيات التجشبية والانعدالية. بالإضافة إلى تػضي

 تحجيج مداره والانجماج ؼيسا ىػ ميع في حياتو.بالؿيع، مسا يداعج العسيل عمى 

وكلّ ما سبق ذكخه سيداعج العسيل الحؼ يعاني مغ أعخاض الاكتئاب الجديع أف يتعامل مع سمػكياتو 

 التجشبية ومداجو السشخفس.

 العيشة: -3

 ىاتو الجراسة مقتخحة، اكتفى الباحثيغ بعخض شخوط العيشة. بسأف خصة العلبج الحالية في 

إف شبيعة السػضػع الجراسة تتصمب الحرػؿ عمى البيانات السصمػبة مغ عيشة تتسيد بخرائز 

 ( 141محجدة، كػنيا تقع تحت فئة الحالات التي تعاني مغ اضصخاب نفدي محجد. )بػقفة. 

 شخوط العيشة:  1.4

 فسا أكثخ. 20أف تكػف العيشة راشجة مغ سغ  -

 فسا أكثخ عمى مؿياس بيظ للبكتئاب. 20أف تتحرل علبمة مغ  -

أف تدتػفي العيشة الججوؿ العيادؼ للبكتئاب الجديع عمى الجليل الإحرائي والتذخيري  -

 .DSM 5للبضصخابات الشفدية 
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 الخصػات الإجخائية لتصبيق الخصة العلاجية:   -4

 الأىجاف العامة:  1.5

 الاكتئاب الجديع.التخؽيف مغ أعخاض  -

 الديادة مغ السخونة الشفدية. -

 تعديد الدمػكيات السختبصة بالؿيع. -

 الأىجاف السخحمية: 2.5

 مػاجية التجشب. -

 التقميل مغ سمػكيات التكيف الخاشئة. -

 تحجيج الؿيع الخاصة بو. -

 تشسية القجرة عمى الاتراؿ بالمحطة الخاىشة. -

 فظ الانجماج السعخفي. -

 تعديد ميارات التقبل والالتداـ بالؿيع. -

 

 

 



 الدراسة إجراءات                                                                          :الرابع الفصل

44 

 

 السخحمة الأولى: مغ الجمدة الأولى إلى الثانية.

 بشاء العلبقة العلبجية التقييع
شخح العلبج بالتقبل 

 والالتداـ

تحجيج سمػكيات التكيف 

 الخصأ مع الاكتئاب.

 السخحمة الثانية: مغ الجمدة الثالثة إلى الدادسة.

القجرة عمى الاتراؿ 

 بالمحطة الخاىشة
 رفع الأنا السلبحع تصبيقات اليقطة الحىشية ميارات فظ الانجماج

 السخحمة الثالثة: مغ الجمدة الدابعة إلى الثامشة

السديج مغ السخونة 

 الشفدية
 التخاحع الحاتي مشع الانتكاس

السحافطة عمى مكتدبات 

 العلبج

 وأىجافيا.(: مخاحل الخصة العلاجية حدب الجمدات 02ججول )ال

 جمدات العلاج بالتقبل والالتدام:  3.5

إف لكل جمدة أىجاؼ علبجية محجدة وخاصة، وذلظ لخجمة اليجؼ الخئيدي مغ البخنامج العلبجي أؼ رفع 

السخونة الشفدية، وذلظ عمى امتجاد ثسانية جمدات علبجية، بسعجؿ جمدة واحجة أسبػعيا، وسيتع التصخؽ 

 ي:لآتلسحتػػ كل جمدة بذكل عاـ كا
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 الأولى الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دؾيقة.  20التقييع: 
 دقائق( 5مؿياس التقبل والالتداـ. ) -
 دقائق( 10إلى  5مؿياس بيظ للبكتئاب. )مغ  -
 10إلى  5مؿياس مخكد الجراسات الػبائية للبكتئاب. )مغ  -

 دقائق(
 دقائق. 5استسارة تفكيظ السذكمة: 

 دقائق. 5شخح العلبج: 
 دقائق. 5الاتفاؽ عمى أىجاؼ العلبج وعجد الجمدات: 

 دقائق. 10الاستعارة: 
 دقائق. 5تحجيج سمػكيات التكيف الخاشئة: 

 استعارة الذخز في الحفخة. التقشيات:
الأدوات السدتخجمة في 

 الجمدة: 
 السقاييذ الػرؾية. -

 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:

 جسع تاريخ الحالة. -
 التقييع. -
 بشاء العلبقة العلبجية. -
 شخح العلبج بالتقبل والالتداـ. -
 الاتفاؽ عمى أىجاؼ العلبج وعجد الجمدات. -
 تحجيج سمػكيات التكيف الخاشئة. -

 السعالج. السشفح:

 الػاجبات:
اكتذاؼ وتحجيج سمػكيات التكيف الخصأ التي يسارسيا العسيل خلبؿ 

 الأسبػع.
 ورقة عسل متختبات سمػكيات التكيف الخصأ. والسصػيات:البصاقات والأوراق 
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 الثانية. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 

 دقائق. 10استعارة: 
 دؾيقة  25شخح الاتراؿ بالمحطة الخاىشة مع تسخيشيغ: 

 دقائق. 5الجمدة: واجب مشدلي وختاـ 

 التقشيات:
 تجريب الحػاس الخسدة. -
 التخكيد التعقمي. -
 استعارة شج الحبل مع الػحر. -

الأدوات السدتخجمة في 
 الجمدة:

 كخسي مخيح للبستخخاء. -
 حبل. -

 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:
 الاتراؿ بالمحطة الخاىشة. -
 فيع الدمػؾ التجشبي. -
 تقبل السذاعخ بجؿ تجشبيا.  -

 السعالج. السشفح:

 الػاجبات:
مسارسة أنذصة التعقل: السذي التعقمي، الأكل التعقمي، الاستحساـ 

 التعقمي.

 البصاقات والأوراق والسصػيات:
 سجل استجابة عجـ الكفاءة. -
 مفكخة الأحجاث السحفدة. -
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 الثالثة  الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5في الجمدة الساضية:  مشاقذة رأؼ العسيل
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 

 دقائق 5وىع التحكع )التحكع ىػ السذكمة(: 
 دقائق. 10استعارة: 

 دقائق. 5شخح فظ الانجماج: 
 دقائق. 5استعارة: 
 دؾيقة. 15تجريبيغ: 

 التقشيات:

 استعارة صخاع الخماؿ الستحخكة. -
 الخاديػ.استعارة ذىشظ مثل  -
 تجريب تدسية العقل. -
 تجريب شكخ العقل. -

 كخسي مخيح للبستخخاء. - الأدوات السدتخجمة في الجمدة:
 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:
 تػضيح تأثيخ الأفكار عمى الدمػؾ. -
 لدشا نحغ أفكارنا. -
 شخح فظ الانجماج السعخفي ومسارستو. -

 السعالج. السشفح:

 الػاجبات:
 مسارسة تجريب العقل وتدسية العقل.  -
 الأنذصة التعقمية السشدلية. -

 ورقة عسل تتبع أساليب فظ الانجماج. - البصاقات والأوراق والسصػيات:
 

 



 الدراسة إجراءات                                                                          :الرابع الفصل

48 

 

 الخابعة. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 

 دقائق. 5والالتداـ: مؿياس التقبل 
 دقائق. 15مسارسة اليقطة الحىشية )تسخيغ(: 

 دقائق. 5استعارة: 
 دقائق. 10استعارة: 

 دقائق. 5مشاقذة مجػ ججوػ الػاجبات وتكميف بػاجب: 

 التقشيات:
 استعارة خذبة السدخح. -
 تسخيغ التشفذ الػاعي.  -
 استعارة الدساء والصقذ. -

 كخسي مخيح للبستخخاء.  - الجمدة:الأدوات السدتخجمة في 
 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:

 الحفاظ عمى مكتدبات الجمدات الثلبثة الدابقة. -
 تكثيف ميارات فظ الانجماج. -
 مسارسة اليقطة الحىشية. -
 التأكيج عمى الحات كدياؽ. -

 السعالج. السشفح:

 الػاجبات:
 فئات(.مسارسة فظ الانجماج )ترشيف الأفكار في  -
 مخاؾبة الأفكار. -

 بصاقة ترشيف الأفكار. - البصاقات والأوراق والسصػيات:
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 الخامدة. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 

 دقائق. 5تسخيغ اليقطة الحىشية: 
 دقائق. 10استعارة: 

 دقائق. 10بتعسق: شخح الؿيع 
 دقائق. 5استعارة: 

 دقائق. 10تحجيج الؿيع الخاص بو: 

 التقشيات:
 تسخيغ لاحع خسدة أشياء. -
 استعار مدار الؿيع.  -
 استعارة رقعة الذصخنج. -

 الأدوات السدتخجمة في الجمدة:
 كخسي مخيح للبستخخاء. -
 نسػذج ورقة عسل تػضيح الؿيع. -

 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 الجمدة:أىجاف 
 التعخؼ عمى الؿيع. -
 ضساف التسييد بيغ الؿيع والأىجاؼ. -
 ربط الؿيع بالدمػؾ.  -

 السعالج. السشفح:

 الػاجبات:
 مسارسة الأنذصة التعقمية. -
 مخاؾبة الدمػؾ وربصو بالؿيع لسجة أسبػع. -

 ورقة عسل التحجيث الأسبػعي لتػضيح الؿيع. - البصاقات والأوراق والسصػيات:
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 الدادسة. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 

 دقائق. 10تسخيغ اليقطة الحىشية: 
 دقائق. 10استعارة: 

 دقائق.  10تسخيغ لاستيزاح الؿيع: 
 دقائق. 5تقييع: 
 (1)ج استبياف الؿيع الحياتية: تقييع الخعاية الحاتية. -

 دقائق.  5شخح مفيػـ الالتداـ: 

 التقشيات:
 استعارة الصفميغ. -
 تسخيغ الاحتفاؿ بعيج ميلبدؾ الثسانيغ. -
 تسخيغ التشفذ الػاعي. -

 كخسي مخيح للبستخخاء. - الأدوات السدتخجمة في الجمدة:
 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:
 السديج مغ التعسق في الؿيع. -
 الالتداـ.تػضيح مفيػـ  -

 السعالج. السشفح:
 لا يػجج. - الػاجبات:

 لا يػجج.  - البصاقات والأوراق والسصػيات:
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 الدابعة. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5تسخيغ اليقطة الحىشية: 

 دؾيقة. 10تقييع: 
 (2الخعاية الحاتية. )جاستبياف الؿيع الحياتية: تقييع  -
 

 دقائق.   10التعخض لمسذاعخ )لساذا وكيف؟(: 
 دقائق.  10اختيار مػقف أو حجث والتعخض لو: 

 دقائق. 5مكػنات السذاعخ: 
 دقائق. 5تمخيز وتكميف بػاجب: 

 التقشيات:
 التخيل. -
 رمي السخساة. -

 كخسي مخيح للبستخخاء.  - الأدوات السدتخجمة في الجمدة:
 دؾيقة. 50 مجة الجمدة:

 أىجاف الجمدة:

 تقييع مشاحي الحياة العامة بعج ستة جمدات. -
 شخح التعخض لمسذاعخ. -
 مػاجية مذاعخ الخدؼ والحدف. -
 التعخؼ عمى مكػنات السذاعخ. -

 السعالج. السشفح:
 مسارسة التعخض بكمتا الصخيقتيغ.  - الػاجبات:

 سجل التعخض. - البصاقات والأوراق والسصػيات:
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 الثامشة. الجمدة:

 سيخ الجمدة:

 دقائق. 5مشاقذة رأؼ العسيل في الجمدة الساضية: 
 دقائق. 5مشاقذة الػاجب السشدلي: 
 دقائق.   5مؿياس التقبل والالتداـ: 

 دقائق. 5شخح مفيػـ التخاحع الحاتي: 
 دقائق.  10تجريب: 

 دقائق. 10تعديد سمػكيات الالتداـ ومشع الانتكاس: 
فدح السجاؿ لمعسيل لمتعبيخ عغ رأيو في العلبج ومشاقذة أؼ أمخ عالق: 

 دقائق. 5
 دقائق. 5إنياء خصة العلبج واختتاـ: 

 تجريب الشدبة السئػية لمتخاحع. - التقشيات:
الأدوات السدتخجمة في 

 الجمدة:
 نسػذج تجريب الشدبة السئػية لمتخاحع. -
 ورقة عسل خصة مشع الانتكاس.  -

 دؾيقة. 50 الجمدة:مجة 

 أىجاف الجمدة:
 مجػ فعالية العلبج خلبؿ الجمدات الدابقة. -
 شخح مفيػـ التخاحع الحاتي. -
 الاتفاؽ عمى خصة مشع الانتكاس. -

 السعالج. - السشفح:
 لا يػجج. - الػاجبات:

البصاقات والأوراق 
 والسصػيات:

 مفكخة التخاحع الحاتي. -
 ورقة عسل خصة مشع الانتكاس. -
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 الأساليب الإحرائية السدتخجمة في الجراسة: -5

اعتسج الباحثيغ عمى حداب الجلالة العسمية "حجع التأثيخ" كأسمػب لتحميل التغيخات في العلبج السقتخح 

 لسػضػع الجراسة الخاىشة، وىػ مػضح بالذكل التالي: 

 (:Effect Sizeحداب الجلالة العسمية "حجع التأثيخ" )

يعبخ حجع التأثيخ بذكل عاـ عغ قػة ومقجار العلبقة بيغ متغيخات الجراسة، وما إذا كاف ىحا السقجار 

كبيخًا أـ متػسصًا أـ ضعيفًا، ويسثل مؤشخ حجع التأثيخ الفخؽ بيغ متػسصي مجتسعيغ مقدػمة عمى 

 الانحخاؼ السعيارؼ الكمي لمسجتسع وتعصى معادلتو في شمكيا الأساسي كسا يمي: 

μ1-μ2 
                    ES=D= ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  
                                      α   

  حيث:

ES .مؤشخ حجع التأثيخ = 

μ1  الستػسط الحدابي لمؿياس القبمي )بتصبيق مؿياس التقبل والالتداـ، مؿياس مخكد الجراسات =

 الػبائية، مؿياس بيظ للبكتئاب(.

μ2 مؿياس التقبل والالتداـ، مؿياس مخكد الجراسات  = الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ )بتصبيق

 الػبائية، مؿياس بيظ للبكتئاب(.

α  (.268، 2011لمؿياس القبمي )حدغ وعبج الحسيج، = الانحخاؼ السعيارؼ 
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وفي الجراسة الحالية يعبخ حجع التأثيخ عغ مقجار التحدغ الشاتج عغ خصة العلبج السقتخحة القائسة 

متػسصًا أـ عمى العلبج بالتقبل والالتداـ للبكتئاب الجديع لجػ الخاشج، وما إذا كاف ىحا التحدغ ضعيفًا أـ 

كبيخ.
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 خاتسة

خبخة عامة يسخ بيا كثيخ مغ الشاس في وقت أو آخخ مغ حياتيع، وغالبا ما يعتبخ الذعػر بالاكتئاب 

قج  -عشج بعس الشاس –لأحجاث تفاجئشا، لكغ الاكتئاب  -عابخ –تكػف مذاعخ الاكتئاب رد فعل شبيعي 

يكػف مغ الذجة بحيث يعػؽ مػاصمتيع حياتيع العادية، مسا يؤدؼ إلى تغيخات سمػكية حادة ربسا تشتيي 

 الانتحار. بيع إلى

ولقج تػجيت ىحه الجراسة عمى تدميط الزػء عمى الاكتئاب الجديع كػنو أكثخ أنػاع الاكتئاب انتذارًا، 

والحؼ يشتج عغ أحجاث قج تختمف شجتيا في اعتبارىا خدارة مغ شخز إلى آخخ. وكػف الاكتئاب الجديع 

إلى مسارسة سمػكيات تجشب  أقل مجة في تذخيز أعخاضو )أسبػعيغ(، يؤدؼ ىحا الشػع مغ الاكتئاب

وتكيف خاشئة تؤدؼ بالسكتئب إلى العدلة الصػيمة في بعس الأحياف، وقج تكػف نتيجة تمظ العدلة الؿياـ 

يدتجعي علبجات ذات فاعمية و فعالية لمحج مغ الدمػؾ  مساربسا الانتحار مباشخة. بدمػكيات انتحارية أو 

 الحاد ليحا الاضصخاب.

دراستشا إلى اقتخاح خصة علبجية ليحا الاضصخاب قائسة عمى العلبج بالتقبل  يأدػ بشا فالأمخ الحؼ 

 والالتداـ أحج أكثخ العلبجات التي أثبتت نجاعتيا، وخرػصا مع الاكتئاب.

فسغ خلبؿ ىحه الجراسة تػصل الباحثيغ إلى أف الاكتئاب الجديع يؤثخ تأثيخًا مباشخًا عمى حياة السخيس 

ة والجدسية، واعتسج الباحثيغ عمى تقشيات العلبج بالتقبل والالتداـ الستسثمة في في جسيع الشػاحي الشفدي

الاستعارات والتسخيشات، والتي مغ خلبليا التفيع العسيق لجورىا تع ترسيع ىحه الخصة العلبجية السقتخحة. 

الحؼ يدعى ب( و  -والاعتساد عمى أسمػب مشيجي تجخيبي لمحالة السفخدة ذات ترسيع الدلبسل الدمشية )أ

 إلى تتبع الأعخاض شػؿ فتخة العلبج.
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 السلاحق

 (: مكياس التقبل والالتدام 1)السمحق

إليظ قائسة مغ العبارات، يخجى مشظ تقييع مجػ صحة كل عبارة بالشدبة لظ مغ خلبؿ وضع دائخة حػؿ 

 الخقع الحؼ يتصابق بذكل أفزل مع إجابتظ. 

1 2 3 4 5 6 7 
ليدت 

صحيحة 
 تساما

مغ الشادر 
ججا أن تكػن 

 صحيحة

نادرًا ما تكػن 
 صحيحة

أحيانا تكػن 
 صحيحة

غالبا ما 
تكػن 
 صحيحة

دائسا تقخيبا 
 صحيحة

دائسا ما تكػن 
 صحيحة

 

تجاربي وذكخياتي السؤلسة  تجعل مغ  .1
عميّ أن أعير حياتي  الرعب

يجب أن  وأترخف عمى الشحػ الحي
 أترخف وفقو.

 
1            2           3           4        6           7  

 

 7           6        4           3           2            1 أخاف مغ انفعالاتي. .2
أخذى مغ عجم قجرتي عمى التحكع في  .3

 مخاوفي وانفعالاتي.
1            2           3           4        6           7 

ذكخياتي السؤلسة تحػل دون ازدىار  .4
 حياتي.

1            2           3           4        6           7 

تي في الانفعالات ىي مرجر معانا .5
 الحياة.

1            2           3           4        6           7 

لجي انصباع أن معطع الشاس يجيخون  .6
 حياتيع بذكل أفزل مشي.

1            2           3           4        6           7 

 7           6        4           3           2            1 تسشعشي مخاوفي مغ الشجاح. .7
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 (: مكياس مخكد الجراسات الػبائية للاكتئاب2)السمحق 

باستخجاـ السؿياس أدناه، حجد الجرجة التي ترف عمى أفزل وجو كيف شعخت أو تخفت بيحه الصخيقة 

 خلبؿ الأسبػع الساضي. 

 = نادرا أو مصمقا )أقل مغ يػـ واحج(.0

 يػميغ(.= بعس الػقت أو قميلب )مغ يػـ إلى 1

 أياـ(. 4إلى  3= أحيانا أو قجرا متػسصا مغ الػقت )مغ 2

 أياـ(. 7إلى  5= معطع أو شػاؿ الػقت )مغ 3

  كشت مشدعجًا مغ الأشياء التي لا تدعجشي عادة. 1

  كشت أشعخ بعجـ الخغبة في الأكل، كانت شييتي ضعيفة. 2

  وأصجقائي.شعخت أنشي لا أستصيع التخمز مغ الحدف، حتى مع عائمتي  3

  شعخت أنشي جيج مثل الآخخيغ. 4

  كاف لجؼ مذكمة في التخكيد عمى ما أفعمو. 5

  شعخت بالاكتئاب. 6

  شعخت أف كل ما فعمتو كاف جيجًا كبيخًا. 7

  شعخت بالأمل بذأف السدتقبل. 8
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  اعتقجت أف حياتي كانت فاشمة. 9

  شعخت بالخػؼ. 10

  كاف نػمي مزصخبًا. 11

  كشت سعيجًا. 12

  تحجثت أقل مغ السعتاد. 13

  شعخت بالػحجة. 14

  كاف الشاس غيخ ودوديغ. 15

  استستعت بحياتي. 16

  انتابتشي نػبات بكاء. 17

  شعخت بالحدف. 18

  شعخت أف الشاس لا يحبػنشي. 19

  لع أستصع التحخؾ. 20

 السجسػع الكمي: 
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 (: مكياس بيظ للاكتئاب3)السمحق 

 أسئمة السكياس: 

 أولا:

 لا أشعخ بالحدف. .0

 أشعخ بالحدف. .1

 أشعخ بالحدف شػاؿ الػقت، ولا أستصيع أف أتخمز مشو.  .2

 أنشي حديغ بجرجة لا أستصيع تحسميا. .3

 ثانيا:

 لدت متذائسا بالشدبة لمسدتقبل. .0

 أشعخ بتذاؤـ بالشدبة لمسدتقبل. .1

 أشعخ بأنو ليذ ىشاؾ شيء يذجني لمسدتقبل.  .2

 أشعخ بأف السدتقبل لا أمل ؼيو وأف الأمػر لغ تتحدغ.  .3

 ثالثا:

 لا أشعخ بأني فاشل. .0

 أشعخ أنشي فذمت أكثخ مغ السعتاد.  .1
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 عشجما انطخ إلى ما مزى مغ سشػات عسخؼ فأنا لا أرػ سػػ الفذل الحريع.  .2

 أشعخ بأنشي شخز فاشل تساما.  .3

 رابعا:

 غ قبل.استستع بجرجة كاؼية بجػانب الحياة كسا اعتجت م .0

 لا استستع بجػانب الحياة عمى الشحػ الحؼ تعػدت عميو. .1

 لع أعج أحرل عمى استستاع حؿيقي في أؼ شيء في الحياة. .2

 لا استستع إشلبقا بأؼ شيء في الحياة. .3

 خامدا:

 لا أشعخ بالحنب. .0

 أشعخ أني قج أكػف محنبا. .1

 أشعخ بذعػر عسيق بالحنب في أغمب الأوقات. .2

 أشعخ بالحنب برفة عامة. .3

 سادسا:

 لا أشعخ بأني أتمقى عقابا. .0

 أشعخ بأني قج أتعخض لمعقاب .1
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 أتػقع أف أعاقب. .2

 أشعخ بأني أتمقى عقابا.  .3

 سابعا:

 لا أشعخ بعجـ الخضا عغ نفدي. .0

 أنا غيخ راضي عغ نفدي. .1

 أنا مستعس مغ نفدي. .2

 أكخه نفدي. .3

 ثامشا:

 لا أشعخ بأني أسػأ مغ الآخخيغ. .0

 أنقج نفدي بدبب ضعفي وأخصائي. .1

 نفدي معطع الػقت عمى أخصائي. ألػـ .2

 ألػـ نفدي عمى كل شيء سيء يحجث.  .3

 تاسعا:

 أشعخ بزيق مغ الحياة. .0

 ليذ لي رغبة في الحياة. .1
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 أصبحت أكخه الحياة.   .2

 أتسشى السػت إذا وججت فخصة لحلظ. .3

 عاشخا:

 لا أبكي أكثخ مغ السعتاد. .0

 أبكي الآف أكثخ مغ ذؼ قبل. .1

 أبكي شػاؿ الػقت. .2

عمى البكاء ؼيسا مزى ولكششي الآف لا أستصيع البكاء حتى لػ كانت لي رغبة في لقج كشت قادرا  .3

 ذلظ.

 الحادي عذخ:

 لدت متػتخة أكثخ مغ ذؼ قبل. .0

 أتزايق أو أتػتخ بدخعة أكثخ مغ ذؼ قبل .1

 أشعخ بالتػتخ كل الػقت. .2

 لا أتػتخ أبجأ مغ الأشياء التي كانت تػتخني ؼيسا مزى. .3

 الثاني عذخ: 

 الاىتساـ بالشاس الآخخيغ.لع أفقج  .0
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 إني أقل اىتساما بالأخخيغ مسا اعتجت أف أكػف. .1

 لقج فقجت معطع اىتسامي بالشاس الآخخيغ. .2

 لقج فقجت كل اىتسامي بالشاس الآخخيغ. .3

 الثالث عذخ:

 اتخح قخارات عمى نفذ السدتػػ الحؼ اعتجت عميو. .0

 لقج تػقفت عغ اتخاذ القخارات برػرة أكبخ مسا مزى.  .1

 بة أكبخ في اتخاذ القخارات عسا كشت أقػـ بو.أجج صعػ  .2

 لع أعج أستصيع اتخاذ القخارات عمى الإشلبؽ. .3

 الخابع عذخ:

 لا أشعخ أني أبجو في حالة أسػأ عسا اعتجت أف أكػف. .0

 يقمقشي أف أبجو أكبخ سشا واقل حيػية. .1

 أشعخ بأف ىشاؾ تغيخات مدتجيسة في مطيخؼ تجعمشي أبجو أقل حيػية. .2

 أبجو قبيحا.أعتقج أني  .3

 الخامذ عذخ:

 أستصيع أف أقػـ بعسمي كسا تعػدت. .0
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 أحتاج لجيج كبيخ لكي أبجأ في عسل شيء ما. .1

 إف عمي أف اضغط عمى نفدي بذجة لعسل أؼ شيء. .2

 لا أستصيع أف أقػـ بعسل أؼ شيء عمى الإشلبؽ. .3

 الدادس عذخ:

 أستصيع أف أناـ كالسعتاد. .0

 لا أناـ كالسعتاد. .1

 عة أو ساعتيغ وأجج صعػبة في الشػـ مخة أخخػ.استيقع قبل مػعجؼ بدا .2

 استيقع قبل بزعة ساعات مغ مػعجؼ السعتاد ولا أستصيع العػدة لمشػـ مخة أخخػ. .3

 الدابع عذخ:

 لا أشعخ بتعب أكثخ مغ السعتاد. .0

 أتعب بدخعة عغ السعتاد. .1

 أتعب مغ الؿياـ بأؼ جيج في عسل أؼ شيء. .2

 بأؼ عسل. إني أتعب لجرجة أنشي لا أستصيع أف أقػـ .3

 الثامغ عذخ: 

 إف شييتي لمصعاـ ليدت أقل مغ السعتاد. .0
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 إف شييتي لمصعاـ ليدت جيجة كالسعتاد. .1

 إف شييتي لمصعاـ أسػأ كثيخة الآف. .2

 ليذ لجؼ شيية عمى الإشلبؽ في الػقت الحاضخ.  .3

 التاسع عذخ: 

 لع يشقز وزني في الآونة الأخيخة. .0

 فقجت أكثخ مغ كيمػ جخامات مغ وزني. .1

 أربعة كيمػ جخامات مغ وزني.فقجت  .2

 فقجت ستة كيمػ جخامات مغ وزني. .3

 العذخون:

 لدت مذغػلا عمى صحتي أكثخ مغ الدابق. .0

 أني مذغػؿ ججا ببعس السذكلبت البجنية مثل الأوجاع واضصخابات السعجة والإمداؾ. .1

 أني مذغػؿ ججا ببعس السذكلبت اليػمية ومغ الرعب أف أفكخ في أؼ شيء آخخ. .2

 ججا ببعس السذكلبت البجنية لجرجة أني لا أستصيع أف أفكخ في أؼ شيء آخخ.أني مذغػؿ  .3

 الػاحج والعذخون: 

 لع ألاحع أؼ تغيخات حجيثة في اىتسامي الجشدية. .0
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 أنشي أقل اىتساما بالجشذ عغ السعتاد. .1

 لقج قل الآف اىتسامي بالجشذ كثيخة. .2

 لقج فقجت اىتسامي بالجشذ تساما.  .3
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 (VLQ(: استبيان الكيع الحياتية: تقييع الخعاية الحاتية )4)السمحق 

 الجدء الأول مغ الاستبيان: 

ؼيسا ما يمي مجالات الحياة التي يقجرىا الشاس، سيداعج ىحه الاستبياف عمى تػضيح جػدة حياتظ في كل 

غ مجالات مجاؿ مغ ىحه السجالات. يتزسغ أحج جػانب جػدة الحياة الأىسية التي تػلييا لكل مجاؿ م

الحياة السختمفة. ؾيّع كل مجاؿ أىسية كل مجاؿ مغ خلبؿ وضع دائخة حػؿ الخقع الحؼ يعكذ درجة 

أقرى  10أف السجاؿ ليذ ميسًا إشلبقًا، في حيغ يعشي الخقع  1. يعشي الخقع 10إلى  1الأىسية مغ 

كاف لمتأمل في درجات الأىسية.  ؾيّع كل مجاؿ لذعػرؾ الذخري بسجػ أىسيتو، في الشياية ىػ م

 استجاباتظ.

 مجى الأىسية السجال

الأسخة )بخلاف 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الدواج أو الأبػة(

الدواج، الأزواج، 
العلاقات 
 الحسيسية

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأبػة.

الرجاقة والحياة 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاجتساعية.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 العسل.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 التعميع والتجريب.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 التخفيو والتجريب.
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الخوحانيات، 
ومعشى الحياة 
 واليجف مشيا.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

السػاششة والحياة 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاجتساعية.

الخعاية الحاتية 
البجيشة )التغحية، 

التساريغ 
الخاحة، الخياضية، 
 الشػم(

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 الجدء الثاني مغ الاستبيان:

في ىحا الجدء، يخجى تقييع مجػ اتداؽ أفعالظ مع كل مجاؿ مغ مجالات ؾيسظ، في ىحا الاستبياف لا 

يُدأؿ عغ مثاليتظ أو ما يعتقج الآخخوف عشظ، ؾيّع كل مجاؿ مغ خلبؿ وضع دائخة حػؿ الخقع الحؼ يعكذ 

أف ترخفاتظ لع تكغ  1، يعشي الخقع 10إلى  1ترخفاتظ مع ؾيسظ، وذلظ عمى مؿياس مغ  درجة اتداؽ

 أف ترخفاتظ كانت متدقة تسامًا. 10متدقة عمى الإشلبؽ مع ؾيسظ، في حيغ يعشي الخقع 

 في خلبؿ الأسبػع الساضي، ما مجػ اتداؽ ترخفاتظ مع ؾيسظ؟

 مجى الأىسية السجال

الأسخة )بخلاف 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأبػة(الدواج أو 

الدواج، الأزواج، 
العلاقات 
 الحسيسية

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأبػة.

الرجاقة والحياة 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاجتساعية.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 العسل.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 التعميع والتجريب.

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 التخفيو والتجريب.

الخوحانيات، 
ومعشى الحياة 
 واليجف مشيا.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

السػاششة والحياة 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاجتساعية.

الخعاية الحاتية 
البجيشة )التغحية، 

التساريغ 
الخياضية، الخاحة، 

 الشػم(

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 تفكيظ السذكمة(: نسػذج خاص باستسارة 5)السمحق 

 

 الاسع: ................... رقع السمف: ................... التاريخ: ...................

 تداعجؾ ىحه الاستسارة عمى جسع السعمػمات حػؿ السذكل الخئيذ الحؼ نػاجيو.   

 أولا: مغ فزمظ حاوؿ تمخيز السذكل الخئيدي الحؼ تػاجيو في جسمة أو جسمتيغ: .1

.................................................................................................

....................................................................... 

ثانيًا: اذكخ في جسمة أو جسمتيغ كيف يؤثخ ىحا السذكل في حياتظ، وىل يعخقمظ عمى أف  .2

 خيقة أو أف تكػف كسا تخيج أف تكػف عميو؟تترخؼ بص

.................................................................................................

....................................................................... 

: مخض عزػؼ، صعػبات علبئؿية، مذاكل ميسا كانت شبيعة السذكل الحؼ تعانيو، كأف يكػف مثلب

تتعمق بالعسل، الجانب السالي، الأداء، فقجاف عديد، إصابة بميغة، أو صعػبات نفدية كالاكتئاب، فإنو 

عشجما نعسل عمى تفكيكو نزع عسػما أربع عشاصخ تداىع بذكل داؿ. العشاصخ مبيشة في الججوؿ أدناه. 

 ؾ مغ شأنو أف يداىع أو يفاقع السذكل الحالي الحؼ تػاجيو: حجد قجر الإمكاف كل فكخة، انفعاؿ، وسمػ 
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 يذتبظ مع أفكاره )يدتغخق فييا(:
ما ىي الحكخيات، الانذغالات، التخػفات، الشقج الحاتي 
أو أؼ أفكار غيخ مفيجة مترمة بالسذكل الحؼ تجتخه؟ 
وأييا التي تفاقسو؟ ما ىي الأفكار التي تدحبظ، التي 

 إلى أسفل؟ تذتج عميظ أو تأخحؾ
 

.................................................. 

.................................................. 

.................................................. 

.................................................. 

 الدمػكات التي تفقخ مغ حياتظ:
تفعمو في السعتاد ويزخ بحياتظ عمى السجػ ما الحؼ 

البعيج، يحرخؾ، يدتيمظ مغ وقتظ وشاقتظ، ومالظ، 
يفقجؾ شاقتظ، يحج ويقيج مغ حياتظ، نتائج سمبية عمى 

صحتظ، عسمظ، أو علبقاتظ، يجيع أو يديج مغ السذاكل 
 التي تػاجييا؟

 
.................................................. 

.................................................. 
.................................................. 
.................................................. 

 
 الرخاع مع الانفعالات والسذاعخ:

ما ىي الانفعالات، الأحاسيذ، الجوافع التي تكافحيا؟ 
تعسل عمى رفزيا أو تتجشبيا؟ تعسل عمى إزالتيا؟ 

 التخمز مشيا؟
 

.................................................. 

.................................................. 

.................................................. 

.................................................. 
 

 تذكل تحجي:تجشب السػاقف التي 
ما ىي السػاقف، الشذاشات، الأشخاص، أو ما ىي 
الأماكغ التي تتجشبيا؟ التي قست بإىساليا أو قست 

 بتأجيميا؟
 

.................................................. 

.................................................. 
.................................................. 

.................................................. 
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 (: الشدبة السئػية لمتخاحع6)السمحق 

% عمى كل شيء في حياتظ شػاؿ 100ربسا تذعخ أف مخصط الكفاءة الحؼ يجعع اكتئابظ يشصبق  

 سئػية بصخيقة مشيجية.الػقت، لكغ ليدت ىحه ىي السذكمة. في تجريب التخاحع الحاتي ىحا، تقدع الشدب ال

 ابجأ بالإجابة عمى الأسئمة الأربعة:

 :الدسة الدمبية التي أرىا جدءًا مغ عجـ كفاءتي ىي 

................................................................................. 

 أضيخ ىحه الدسة بشدبة ................ مغ الػقت.

  خاص في ىحه السجالات )الأسخة، العلبقات، الأبػة والأمػمة، الأصجقاء، أضيخ ىحه الدسة بذكل

 العسل، التعميع أو التجريب، التخؼيو، الخوحانيات، السػاششة، الخعاية البجنية(:

................................................................................. 

 فيتي:لجؼ ىحه الدسة بدبب تأثيخات في خم 

............................................................................................. 

 الآف ضع في اعتبارؾ ىحه الأسئمة الثلبثة الإضاؼية:

 عشجما لا تُطيخ ىحه الدسة الدمبية، ىل تكػف نفذ الذخز؟ 

 تُطيخ ىحه الدسة الدمبية، كيف  بعيجًا عغ السجالات السدتيجفة لطيػر ىحه الدسة، عشجما لا

 تكػف إذًا؟
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  بالشطخ إلى جيشاتظ، وتاريخظ الأسخؼ، وصجمات الحياة التي لا يكغ مفخ مشيا، ىل تتحسل

 السدؤولية الكاممة عمى ىحه الدسة الدمبية؟

 

 

 بعج التفكيخ في ىحه الأسئمة، اكتب وصفًا أكثخ تخاحسًا بالحات يأخح الشدب السئػية في الاعتبار:

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

...... 
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 الاستعارات والتسخيشات السدتخجمة في العلاج:

 استعارة الذخز في الحفخة: (1

تخيل أنظ في صباح يػـ مغ الأياـ خخجت معرػب العيشيغ، وأعصيت حقيبة الطيخ  السعالج: -

لتحسميا عمى ضيخؾ ودعيت لمسذي ... أنت لا تعخؼ ما يػجج في الحقيبة، كسا لا يسكشظ رؤية أنظ تقف 

في وسط حقل شاسع مميء بالحفخ. بعجىا بجأت في السذي... مذيت للؤماـ مباشخة، اتجيت يسيشًا ثع 

، ثع ذات مخة وقعت في حفخة. وأنت معرػب العيشيغ. بجأت تحدذ الحقيبة واكتذفت وجػد يدارًا

مجخفة.. حفخة.. بجأت في الحفخ. مغ مشا لا يقػـ بحلظ؟ )يسكشظ البجء في رسع مجخفة مع تػجيو شفخة 

مغ خلبؿ ومؿبس السخبع الدمفي الايدخ(. لقج حاولت حفخ أدراجًا  –السجخفة اتجاه السخبع العمػؼ الأيدخ

ىحا الإجخاء الحؼ يبعجؾ "الدمػؾ التجشبي" )سسي الخصػة الأولى لميخوب/ سمػؾ لميخوب/ سمػؾ 

التجشبي(. لقج حاولت حفخ الأنفاؽ عغ شخيق ىحا الإجخاء )قع بتدسية الإجخاء الثاني لميخوب/ الدمػؾ 

بتدسية الخصػة الثالثة التجشبي(. لقج حاولت حفخ مشحجرات باستخجاـ ىحا الإجخاء الآخخ لميخوب )قع 

لميخوب/ الدمػؾ التجشبي(. لقج حاولت الحفخ مع كل تمظ الإجخاءات الأخخػ الخاصة باليخوب )قع بإعجاد 

 قائسة للئجخاءات اليخوبية الستبؿية(. وبع أنظ كشت تحفخ، ىل لاحطت أف الحفخة ترغخ؟

 لا، لقج اتدعت أكثخ! العسيل: -

لأداة الرحيحة لمخخوج مغ الحفخة؟ ما ىي الأداة التي مغ شأنيا ماذا لػ لع تكغ الجخافة ا السعالج: -

 أف تكػف الأفزل؟

 ربسا الحبل؟ العسيل: -
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قج يداعجؾ الحبل في ذلظ، لكششي لدت مػىػبا في رسع الحباؿ. وزيادة عمى ذلظ،  السعالج: -

ة. ىل ستحتاج إلى شخز يسدظ الصخؼ الآخخ مغ الحبل أو إلى مخساة تثبت فييا الحبل أعمى الحفخ 

 ىشاؾ أدوات أخخػ مغ شأنيا أف تداعجؾ؟ 

 الدمع؟ العسيل: -

نعع الدمع! يا لمرجفة! أف أكػف بائع سلبلع مغ الصخاز الجيج. ولكغ ىشاؾ مذكمة وىي  السعالج: -

أنو عشج بجاية استخجامظ ليحه السجخفة، كاف عميظ أف تسدظ بيا كسا لػ أف حياتظ تعتسج عمييا أو متعمقة 

 مفيػمًا تسامًا. ما الحؼ ستفعمو أولا إذا أردت الإمداؾ بالدمع؟ بيا. وسيكػف ذلظ

 أتخؾ السجخفة؟  العسيل: -

إف تخؾ السجخفة أسيل قػلا مغ فعل ذلظ! ىل سبق لظ وأف ضغصت عمى عرا لفتخة  السعالج: -

مصػلة؟ ىل تتحكخ الأحاسيذ في يجيظ عشجما تتخكيا )أؼ العرا(؟ ىل تخيج أف تجخب ذلظ مع قمع؟ 

ثانية تقخيبا. )وقفة(. الآف،  30ؿ العسيل قمسا(. الآف، اضغط عميو بيجؾ وبقػة قجر الإمكاف لسجة )يتشاو 

 اتخؾ القمع ولاحع ما تحدو في أصابعظ.

 أحذ أف أصابعي كميا مترمبة، ىحا غيخ سار. العسيل: -

حتى قج  بالزبط. في المحطة الحالية التي تتخؾ فييا السجخفة. قج تذعخ بعجـ الخاحة أو السعالج: -

تذعخ بألع مؤقت. لكغ ىح ليذ كل شيء. إذا كاف الذيء الػحيج الحؼ فعمتو ىػ الحفخ، فيشاؾ فخصة 

 جيجة أنو حتى إذا أسقصت السجخفة مغ يجيظ وأمدكت بالدمع، يسكشظ محاولة استخجاـ الدمع في..

 في الحفخ؟ العسيل: -

 نعع. وأنت تعمع ما الحؼ سيخبخؾ بو ذىشظ؟ "لا"... السعالج: -

 "لا يججؼ / لا يعسل"؟ العسيل: -
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 بالزبط. وذىشظ عمى حق! لأف الدلبلع ليدت مدخخة لمحفخ. السعالج: -

إلى السخبع العمػؼ الأيسغ. ختامًا،  –في ىحه السخحمة، يسكشظ رسع سمع يستج مغ السخبع الدفمي الأيدخ 

لشاس بسغ فييع أنا، وضح لو أف الاستسخار في الحفخ ىػ شبيعة بذخية. ىشاؾ شيء مؤكج، وىػ أف كل ا

غالبا ما نقػـ بالحفخ، حتى عشجما نخػ أف ترخفاتشا لأجل اليخوب أو التجشب قج تكػف عسيمة عمى السجػ 

القخيب فقط، لكشيا تجعل أمػرنا أسػأ عمى السجػ البعيج، وأنيا ليدت بالصخيقة السػثػقة  )أؼ الدمػكيات 

 ء السيسة في حياتشا. إليكع شخيقة عخض ذلظ:التجشبية( التي تجعمشا نتقخب مغ الأشخاص والأشيا

أحيانا يأتي إلي الشاس عمى أمل أف يججوا عشجؼ أداة تحكع في حفارة ميكانيكية فائقة  السعالج: -

حراف ومجيدة بذفخة ماسية بلبتيشية يتع التحكع فييا بػاسصة معالج معمػمات دقيق.  3000القػة بقػة 

ظ، لكغ ىشاؾ أيزا أخبارًا جيجة، لأنو إذا كاف لجؼ واحجة، الأخبار الديئة، ىي أف الأمخ ليذ كحل

فديؤدؼ ذلظ إلى جعل الحفخة أكبخ بكثيخ. ليذ لجؼ سػػ مجخفة صغيخة عادية، مثل مجخفتظ، وأنا أيزا 

أحيانا أحفخ في الحفخة الخاصة بي. في الجمدة القادمة، سششطخ تحت الغصاء لشخػ ما الحؼ  –أجج نفدي 

 لحفخ حتى عشجما نخػ أنو لا يعسل / لا يججؼ.يجعمشا ندتسخ في ا

 استعارة شج الحبل مع الػحر:   (2

لشفتخض أنظ تمعب لعبة شج الحبل مع الػحر. الػحر ىػ استعارة حؿيقة لمحؿيقة الأساسية وىي وجػد 

مذاكل في حياتظ. قج يسثل الاكتئاب أو الذعػر بالخدؼ أو بالألع الجدجؼ أو أؼ شيء آخخ. بيشظ وبيغ 

ر، حفخة ضخسة بلب قاع. قج تذعخ في كثيخ مغ الأحياف أف مذاكمظ كبيخة، في تمظ الأوقات، قج الػح

تذعخ أف الػحر سػؼ يدحبظ إلى الحفخ وستشتيي "المعبة". قج تعتقج أف إذا كاف بإمكانظ سحب الحبل، 

اكل إلى بالصخيقة الرحيحة تسامًا، ؼيسكشظ سحب الػحر إلى الحفخة. إذف لكي لا يكػف لجيظ أؼ مذ

الحفخة. تحاوؿ لف الحبل حػؿ يجيظ وغخز قجميظ في الأرض بذكل أفزل مغ أجل محاولة أكثخ 
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صعػبة لدحب الػحر إلى الحفخة، لكغ ىحا لا يعسل. لساذا لا يعسل؟ لأنو، كسا تحجثشا، ربسا لا يػجج 

 شيء اسسو حياة لا تشصػؼ عمى مذاكل.

ؾيسظ. تذعخ بخغبة عسيقة في  –وفي غزػف ذلظ، في اتجاه آخخ تكسغ الأشياء السيسة بالشدبة لظ 

التحخؾ نحػ ما ميع بالشدبة لظ، ولكغ إذا فعمت ذلظ، فإنظ تخذى أف يأتي الػحر بعجؾ. الحفخة عسيقة، 

خ بالحاجة إلى لكشيا ليدت واسعة بحيث لا يدتصيع الػحر القفد فػقيا وإزعاجظ. لحلظ شالسا أنظ تذع

شج الحبل، فلب يسكشظ التحخؾ نحػ الأشياء التي تيسظ، إذف ماذا ستفعل؟ ىحا صحيح، تدقط الحبل. ماذا 

يعشي ذلظ حقا؟ إذا تخكت الحبل، يسكغ لمػحر الآف التجػؿ بحخية. إف السذاكل التي تػاجييا، خاصة 

لكغ ىل يسكغ أف تؤذيظ حقا؟ لا، مثل السخاوؼ والأفكار والسذاعخ الدمبية الأخخػ، تذعخ بالخػؼ، 

لحلظ فإف تخؾ الحبل يعشي الدساح للؤشياء مثلب كالقمق والأفكار الدمبية والسذاعخ الدمبية الأخخػ 

 بالطيػر والؿياـ بظ ما تفعمو أثشاء تحخكظ نحػ ما ىػ ميع بالشدبة لظ.  

 تجريب الحػاس الخسدة:  (3

o البرخ: ثلاثيغ ثانية 

تخاه، الألػاف والأشكاؿ. لاحع الأشياء القخيبة، ثع الأشياء البعيجة. لاحع  انطخ حػلظ واستستع بكل ما

الأجداـ الأكبخ، ثع الأصغخ. فقط استسخ في فحز ولاحع كل ما تخاه. إذا انحخؼ عقمظ أو ضيخت أفكار 

 أخخػ، فأعج انتباىظ بخفق إلى كل ما تخاه.

o الذع: ثلاثيغ ثانية 

لاحع أؼ عصخ أو رائحة. ىل يسكشظ اكتذاؼ بقايا الرابػف  ابجأ الآف في ملبحطة ما يسكشظ شسّو،

أو كخيع حلبقة أو سائل الاستحساـ؟ استشذق بعسق لتخػ ما إذا كاف بإمكانظ التقاط أضعف رائحة. إذا 

 انحخؼ عقمظ أو ضيخت أفكار أخخػ، فأعج انتباىظ بمصف إلى ما يخبخؾ بو أنفظ.
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o الدسع: ثلاثيغ ثانية 

ا تدسعو، لاحع أؼ أصػات، سػاء كانت قخيبة أو عمى مدافة مشظ. لاحع أؼ الآف، انتبو إلى كل م

أصػات حخكة، وراقب أصػات محيصة، مثل صػت الثلبجة أو مكيف اليػاء. قج يرجر جدجؾ أصػاتًا، 

ربسا في أثشاء التشفذ أو البمع، ويسكشظ ملبحطة ذلظ أيزا. راقب أؼ أصػات بعيجة ترجر عغ الصيػر 

 ابخة،. إذا انحخؼ عقمظ أو ضيخت أصػات أخخػ، فأعج انتباىظ بمصف إلى ما تدسعو. أو الديارات الع

o التحوق: ثلاثيغ ثانية 

الآف، ركد انتباىظ عمى ما يسكشظ تحوقو. قج يكػف ىشاؾ آثار لأشياء شخبتيا أو أكمتيا مؤخخًا، قج 

الخؽيف. إذا كاف عقمظ يسكشظ ىشاؾ أدنى إحداس بحمػٍ أو حامسٍ، العق أصابعظ ولاحع الصعع السالح 

 يشحخؼ نحػ أشياء أخخػ أو تخاودؾ أفكار متصفمة أخخػ، فأعج انتباىظ بخفق إلى ساحة التحوؽ لجيظ. 

o المسذ: ثلاثيغ ثانية 

الآف، حػّؿ انتباىظ إلى حاسة المسذ. لاحع مذاعخ الزغط أو الثقل، حيث يمسذ جدجؾ الأرض أو 

ما تمسدو يجاؾ، ىل ىػ ناعع أو خذغ؟ لاحع ممسذ السلببذ الكخاسي. لاحع درجة حخارة اليػاء، لاحع 

التي تختجييا عمى جدجؾ. إذا انحخؼ عقمظ أو ضيخت أفكار أخخػ، فأعج انتباىظ بمصف إلى حاسة 

 المسذ لجيظ.

 تجريب التخكيد التعقمي:  (4

مخور  أغسس عيشيظ وخح نفدًا عسيقا، ولاحع تجخبة التشفذ. ربسا تلبحع الذعػر بالبخودة في أثشاء

الشفذ عبخ أنفظ أو أسفل حمقظ. لاحع الذعػر بتسجد أضلبعظ و اليػاء الحؼ يجخل رئتيظ. انتبو إلى 

 تسجد الحجاب الحاجد مع التشفذ، والذعػر بالتفخيغ في أثشاء الدفيخ. 

 فقط استسخ في مخاؾبة أنفاسظ، ودع انتباىظ يتحخؾ مع مدار تجفق اليػاء.
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سا تتشفذ، ستلبحع أيزًا خبخات أخخػ. قج تكػف واعيًا بالأفكار، أنفاس تجخل، وأنفاس تخخج. بيش

عشجما تأتي إليظ الفكخة ما، قل لشفدظ، فكخ. فقط عميظ تدسيتيا باسسيا الحؿيقي: فكخة. وإذا كشت واعيًا 

بإحداس ما، ميسا كاف، فقل لشفدظ: إحداس. وإذا لاحطت شعػرًا ما، فقل لشفدظ: شعػر. فقط عميظ 

 ػ )شعػر(.تدسيتو كسا ى

حاوؿ ألا تتسدظ بأؼ خبخة. فقط عمييا تدسيتيا وتخكيا تحىب. وانتطخ الخبخة التالية. أنت فقط تخاقب 

عقمظ وجدسظ في حيغ تدسي الأفكار والأحاسيذ والسذاعخ. إذا شعخت بذيء مؤلع، فقط لاحع الألع، 

ميسا كانت، وسسيا، ثع دعيا وابق مشفتحا عمى الذيء التالي الحؼ سيحجث. استسخ في مذاىجة كل خبخة، 

 تسخ مغ أجل الانفتاح عمى الخبخة التالية. 

دع كل شيء يحجث وأنت تذاىج: الأفكار، والأحاسيذ، والسذاعخ. كل شيء مجخد شقذ، وأنت في 

 الدساء. فقط مجخد شقذ عابخ، وكل ما عميظ ىػ مذاىجة شيء، وتدسيتو، ثع دعو يسخ.  

 تجريب تدسية العقل: (5

مق في مكاف ىادغ حيث لا تذعخ بالإزعاج. اغسس عيشيظ ودع عقمظ يفكخ مميِّا اجمذ أو است .1

 في أفكارؾ الاكتئابية السعتادة.

تخيّل أنو يسكشظ سساع شخز ما يقػؿ ىحه الأفكار برػت مختفع. استسع إلى نبخة صػت ذلظ  .2

نية؟ شخرا ما الذخز، ما مجػ ارتفاعيا أو انخفاضيا؟ ىل يبجو رجلًب؟ امخأة؟ غخيبا؟ شخرية كختػ 

 تعخفو؟ شخرا مغ ماضيظ او شخز ما قابمتو في حياتظ؟

 امشح ىحا الذخز أو الذخرية اسسًا لا يخرظ. قائسة الأسساء السسكشة لا تكاد تشتيي.  .3

إذا كشت تػاجو مذكمة في التػصل إلى اسع أو اتخاذ القخار بذأنو، فافتح عيشيظ واحرل عمى  .4

 لعقل واكتبيا ىشا: ...........................أسساء محتسمة لرػت ا 5قمع، وابتكخ 
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خلبؿ الأسبػع القادـ أو نحػ ذلظ، جخب أسساء مختمفة لعقمظ. عشجما تبجأ الأفكار الاكتئابية  .5

 بسخاودتظ. تحجث إلى عقمظ بالاسع: مخحبا، ................، أسسعظ تتحجث مخة أخخػ.

لتي تلبحع فييا نفدظ تفكخ بأسمػب نفذ استقخ عمى الاسع الحؼ تفزمو وشاىج عجد السخات ا .6

 الذخرية. في التجريبات التالية، استسخ في مشاداة عقمظ بشفذ الاسع.

 تجريب شكخ العقل:  (6

في بعس الأحياف ييجأ عقمظ إذا شعخ بأنو سُسع. لحا في كل مخة يجمب لظ عقمظ فكخة متعمقة بعجـ 

 الكفاءة، قل لو: شكخا لظ عقمي! 

 حخكة: استعارة الخمال الست (7

ىل سبق لظ وأف شاىجت أحج الأفلبـ القجيسة حيث يدقط الخجل في بخكة مغ الخماؿ الستحخكة،   

وكمسا كافح، زادت سخعة غخقو في الػحل؟ إذا لع يدبق لظ الػقػع في الخماؿ الستحخكة فإف مرارعة 

قاء عمى ضيخؾ الخماؿ الستحخكة ىػ أسػأ شيء يسكشظ الؿياـ بو. ما عميظ فعمو في ىحه الأثشاء ىػ الاستم

وبدط ذراعيظ والاستمقاء بثبات قجر الإمكاف وتصفػ عمى الدصح )ثع صفّخ لخميمظ ليأتي ويشقحؾ!(. إف 

الترخؼ بفعالية في ىحه الحالة أمخ صعب، لأف كل غخيدة ؼيظ تخبخؾ بسحاولة اليخوب/الخخوج؛ ولكغ 

ليذ مغ السستع تسامًا أف تصفػ عمى  إذا لع تتػقف عمى الكفاح، فدخعاف ما ستغخؽ تحت الخماؿ. بالتأكيج،

 الخماؿ الستحخكة، لكشظ ستتغمب عمى جحيع الغخؽ فييا! 

نفذ السبجأ يشصبق عمى السذاعخ الرعبة: كمسا حاولشا محاربتيا، زادت في خشقشا. الآف، لساذا يجب 

ستصمق عميو  –أف يكػف ىحا؟ حدشا، تخيّل أنو في الجدء الخمفي مغ ذىشظ يػجج زر الإيقاؼ )القاشعة( 

اسع "زر الكفاح". عشجما يتع تذغميو، فيحا يعشي أنشا سشكافح  ضج أؼ ألع جدجؼ أو عاشفي يطيخ أو 

 يأتي في شخيقشا؛ سػاء تعمق بالزيق الشفدي الحؼ نذعخ بو أو غيخه فإنشا سشحاوؿ التخمز مشو أو تجشبو.
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ا كاف زر الكفاح لجيشا في عمى سبيل السثاؿ، افتخض أف الذعػر الحؼ يطيخ الآف ىػ القمق. إذ

وضعية تذغيل، فيحا يعشي أف ىحا الذعػر غيخ مقبػؿ تسامًا. لحلظ قج يشتيي بشا الأمخ بالغزب مغ 

قمقشا: "كيف يجخأ عمى جعمي أشعخ ىكحا؟" أو حديغ بدبب قمقي: "آآآه ليذ مخة أخخػ! ىحا مأساوؼ!" أو 

دبة لي، أتدأؿ ما الحؼ سأفعمو بجدجؼ" أو الذعػر القمق بذأف قمقي: " لا يسكغ أف يكػف ىحا جيجًا بالش

بالحنب حياؿ قمقي: "لا يجب أف أتخؾ نفدي تذعخ بالزيق! يجب أف أعخؼ أفزل، مخة أخخػ، أترخؼ 

كصفل". أو ربسا خميط مغ كل ىحه السذاعخ دفعة واحجة! ما تذتخؾ في كل ىحه السذاعخ الثانػية ىػ أنيا 

قتشا وحيػيتشا. ومغ ثع نذعخ بالغزب أو القمق أو الاكتئاب بدبب غيخ سارة وغيخ مفيجة وتدتشدؼ شا

 ذلظ! نقع في الحمقة السفدعة؟

تخيل الآف ما الحؼ سيحجث إذا كاف زر الكفاح الخاص بظ مقفلب. في ىحه الحالة، ميسا كانت 

فيػ السذاعخ التي تطيخ، ميسا كانت مدعجة، فإنظ لت تترارع معيا. وبالتالي، عشجما يطيخ القمق، 

ليذ مذكمة. إنو شعػر مدعج، ونحغ لا نحبو، لكشو ليذ شيئا فطيعًا. مع إيقاؼ زر الكفاح، تربح 

مدتػيات القمق لجيظ حخة في الديادة والشقراف حدب ما يسميو السػقف. في بعس تكػف مختفعة، وأحيانا 

وقتظ وشاقتظ في مشخفزة، وأحيانًا لغ يكػف ىشاؾ قمق عمى الإشلبؽ. لكغ الأىع مغ ذلظ، لا تيجر 

 الرخاع معو.

دوف صخاع، سشحرل عمى مدتػػ شبيعي مغ الزيق الجدجؼ والانفعالي، اعتسادًا عمى مغ نحغ 

، نصمق عمى ىحا بػػ "الزيق الجمي". لا يػجج تجشب "لمزيق الجمي"؛ ACTوالػضع الحؼ نعير ؼيو. في 

د أف نبجأ الرخاع مع مذاعخنا، تدداد ىػ  ما تفعمو في الحياة لشا جسيعًا بصخقة أو بأخخػ. ولكغ بسجخ 

 مدتػيات الزيق الشفدي لجيشا بدخعة. ندسي كل ىحا السعاناة التي زادت، "بالزيق غيخ الجمي".
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إذا قسشا بتذغيمو، يسكغ أف نذعخ  Emotional Amplifierزر كفاحشا ىػ بسثابة مكبخ انفعالي 

ب اكتئابشا، أو الذعػر بالحنب بذأف ذنبشا، يسكغ بالغزب مغ قمقشا، أو قمقشا مغ غزبشا، أو الاكتئاب بدب

 ثع الاكتئاب بدبب ذلظ! –أف نذعخ بالحنب بذبب غزبشا مغ قمقشا 

لكغ الأمخ لا يتػقف عشج ىحا الحج، مع تذغميشا لدر الكفاح، نحغ غيخ مدتعجيغ تسامًا لتقبل وجػد ىحه 

بدببيا فحدب، بل نفعل أيزا كل ما السذاعخ غيخ الدارة، مسا يعشي أنشا لا نذعخ بالزيق العاشفي 

وسعشا لمتخمز مشيا أو إلياء أنفدشا عشيا. بالشدبة لبعس الشاس، ىحا يعشي المجػء إلى السخجرات أو 

الكحػؿ أو أؼ استخاتيجية أخخػ، مسا يؤدؼ بعج ذلظ إلى الإدماف، ومذاكل العلبقات، ومجسػعة كاممة 

لى الأكل باعتباره مرجر إلياء، مسا قج يؤدؼ بعج ذلظ إلى مغ السذاكل السعقجة. قج يمجأ البعس الآخخ إ

الدسشة أو اضصخابات الأكل. يجج بعس الشاس عجدًا لا حرخ لو مغ الأساليب لسحاولة تجشب السذاعخ 

غيخ الدارة أو التخمز مشيا: مغ التجخيغ إلى الجشذ، ومغ التدػؽ إلى ترفح الانتخنت. إف معطع 

دت مذكمة كبيخة، شالسا يتع استخجاميا باعتجاؿ، ولكغ مشيا يسثل مذكمة إذا استخاتيجيات التحكع ىحه، لي

تع استخجميا بذكل مفخط. عمى سبيل السثاؿ، كاف ىشاؾ شخز لجيو ديػف ضخسة عمى بصاقات الائتساف 

بدبب الإفخاط في التدػؽ، وآخخوف دمخوا علبقاتيع مغ خلبؿ شمبيع لسسارسات جشدية غيخ معقػلة مغ 

كل ىحه السذاكل الثانػية، والسذاعخ الستخبصة بيا، تشجرج تحت عشػاف "الزيق الشفدي غيخ زوجاتيع، 

 الجمي":

 :OFFومع إيقاؼ تذغيل زر الكفاح 

 تربح عػاشفشا حخة في التحخؾ. -

 لا نزيع الػقت والجيج في محاربتيا. -

 لا نتدبب في كل ىحا "الاندعاج/ الزيق غيخ الشطيف". -
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 :ONومع تذغيل زر الكفاح 

 نعمق مذاعخنا وعػاشفشا. نيجر قجرًا ىائلب مغ الػقت والصاقة في مكافحتيا. -

 نخمق الكثيخ مغ "الاندعاج/ الزيق غيخ الشطيف" السؤلع وغيخ السفيج. -

 استعارة ذىشظ مثل الخاديػ:  (8

ذىششا يذبو إلى حج ما الخاديػ، يشذط باستسخار في الخمؽية. في معطع الأحياف يتع عخض بخنامج 

ساعة يػميا،  24، حيث يبث قررا سمبية عمى مجار  Radio Doom And Gloomالعحاب والكآبة 

شياء إنو يحكخنا بأشياء سيئة مغ الساضي )مثلب: لقج أخصأت حقا في ذلظ السػقف!(، ويححرنا مغ حجوث أ

سيئة في السدتقبل )مثلب: ستفذل مخة أخخػ!(، ويعصيشا تحجيثات مشتطسة حػؿ ما ىػ خصأ في حياتشا 

)مثلب: حياتي كػمة مغ الفػضى!(. بيغ الحيغ والآخخ يبث شيئًا مفيجًا أو مبيجًا، لكغ ليذ كثيخا. لحا، إذا 

أ مغ ذلظ أف نرجؽ كل ما ندسعو، كشا ندتسع إلى ىحا الخاديػ باستسخار، ونرغي إليو باىتساـ، والأسػ 

 فديكػف لجيشا حتسا وصفة مؤكجة مغ التػتخ والتعاسة.

غيخ قادريغ عمى تحقيق مثل  Zenللؤسف، لا تػجج شخيقة لإيقاؼ تذغيل ىحا الخاديػ. حتى أساتحة 

ا لا لبزع دقائق(. لكشش -نادرًا–ىحا العسل. أحيانا يتػقف الخاديػ مغ تمقاء نفدو لبزع ثػاف )أو حتى 

نسمظ القػة لإيقافو )إلا إذا حرخناه بالسخجرات أو الكحػؿ أو جخاحة الجماغ(، في الػاقع وبذكل عاـ، كمسا 

 حاولشا إيقاؼ ىحا الخاديػ، زاد صػتو.

لكغ ىشاؾ أسمػب بجيل، ىل سبق لظ وأف شغمت الخاديػ في سيارتظ، حتسا نعع، لكغ لجرجة عدمظ 

إليو حقًا؟ كاف بإمكانظ سساع صػت الخاديػ، لكشظ لع تشتبو إليو مغ  عمى فعل ما تفعمو حيشيا، لع تدتسع

خلبؿ مسارسة ميارات فظ الانجماج. نيجؼ في الشياية إلى فعل ذلظ بالزبط مع أفكارنا، بسجخد أف نعخؼ 

أف الأفكار ىي مجخد عشاصخ مغ المغة. يسكششا معاممتيا مثل ضػضاء الخاديػ في الخمؽية، يسكششا الدساح 
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ارنا بالحزػر والحىاب دوف تخكيد عمييا ودوف أف تزايقيا، وأفزل مثاؿ عمى ذلظ ىػ أسمػب "شكخا لأفك

": تطيخ فكخة غيخ سارة، ولكغ بجلا مغ التخكيد عمييا، فإنظ ببداشة تقخ بػجػدىا، وتذكخ ذىشظ ذىشي

 عمى اىتسامو بظ، وتعيج انتباىظ إلى ما تفعمو المحطة الحالية.

سخار في التخكيد عمى تفعمو عشجما يكػف لجيظ جيازؼ راديػ يذغلبف نغسات مغ الرعب ججا الاست

 مختمفة في الخمؽية.

لاحع أف الدساح بتذغيل الخاديػ دوف إعصائو الكثيخ مغ الاىتساـ يختمف تساما عغ السحاولة الشذصة 

 لتجاىمو. 

 تسخيغ التشفذ الػاعي: (9

 اجحب انتباىظ إلى / أو لا حع تشفدظ. .1

 اليػاء وىػ يجخل مغ خلبؿ أنفظ ويشدؿ إلى رئتيظ، ثع اتبعو وىػ يخخج مخة أخخػ.اتبع مجخػ  .2

 اتبع اليػاء وكأنظ تخكب أمػاج تشفدظ. .3

لاحع اليػاء يتحخؾ داخل وخارج فتحتيّ أنفظ.. كيف يكػف الإحداس أكثخ دفئًا عشج خخوجو،  .4

 والبخودة أثشاء دخػلو.

 لاحع ارتفاع وانخفاض قفرظ الرجرؼ في ىجوء. .5

 حع ارتفاع وانخفاض بصشظ في ىجوء.لا .6

ركد انتباىظ عمى إحجػ ىحه السشاشق، أييسا تفزل: اليػاء الحؼ يجخل ويخخج عبخ فتحات  .7

 أنفظ، أو عشج ارتفاع وانخفاض قفرظ الرجرؼ، أو ارتفاع وانخفاض بصشظ.

 حافع عمى انتباىظ في ىحا الجانب، ولاحع حخكة التشفذ دخػؿ وخخوج / شييق وزفيخ. .8
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كانت السذاعخ أو الخغبات أو الأحاسيذ التي تطيخ، سػاء كانت سارة أو غيخ سارة،  ميسا .9

اعتخؼ بيا بمصف، كسا لػ كانت تػمئ بخأسظ عمى الأشخاص الحيغ يسخوف أمامظ في الذارع، اعتخؼ 

بخفق بػجػدىا ودعيا تكػف/تتػاجج. اسسح ليا بالحزػر والحىاب كسا يحمػ ليا، وابق انتباىظ عمى 

 .أنفاسظ

ميسا كانت الأفكار أو الرػر الحىشية التي تطيخ، سػاء كانت مخيحة أو غيخ مخيحة، ببداشة  .10

 اعتخؼ بيا واسسح ليا بأف تكػف/ تتػاجج. دعيا تأتي وتحىب كسا يحمػ ليا، وابق انتباىظ عمى أنفاسظ.

ة مغ حيغ لآخخ سػؼ يُرخؼ انتباىظ عغ شخيق استغخاقظ في الأفكار أو السذاعخ، في كل مخ  .11

يحجث ىحا، لاحع ما الحؼ يذتت انتباىظ، ثع أعج انتباىظ إلى أنفاسظ. بغس الشطخ عغ عجد السخات 

التي "يتذتت" فييا انتباىظ سػاء مائة مخة أو ألف مخة، فإف ىجفظ ببداشة ىػ ملبحطة ما الحؼ يذتت 

 انتباىظ، وتعيج انتباىظ بمصف إلى أنفاسظ. 

خؾ أو يخيب أممظ عشجما تجخفظ أفكارؾ، إنو نفذ الذيء لا داعي لمذعػر بالإحباط أو يشفح صب .12

الحؼ يحجث مع الجسيع، مغ الصبيعي ججا أف يتذتت ذىششا عسا نقػـ بو، لحلظ، في كل مخة تجرؾ فييا أف 

 انتباىظ قج شخد، اعتخؼ بحلظ بخفق، ولاحع ما الحؼ أدػ إلى تذتيت انتباىظ، وأعج انتباىظ إلى التشفذ.

السمل أو القمق أو نف صبخؾ أو أؼ مذاعخ أخخػ، ببداشة اعتخؼ بيا  إذا ضيخ الإحباط أو .13

 وحافع عمى تخكيدؾ عمى أنفاسظ.

بغس الشطخ عغ عجد السخات التي يتذتت فييا انتباىظ، اعتخؼ بو بخفق، ولاحع ما الحؼ يذتت  .14

 انتباىظ، وأعج انتباىظ بخفق إلى التشفذ.

 عيشيظ. إذا كشت مدتعجًا، أعج نفدظ إلى الغخفة وافتح  .15
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 استعارة خذبة السدخح:   (10

السسثميغ" عمى خذبة السدخح، حيث يعسل السسثمػف عمى تقجيع  -الأفكار والسذاعخ مثل "الكػميجييغ

لجحب انتباىظ، وإذا لع تكغ يقطًا ومشتبيا، سػؼ يتذبثػف بظ بإحكاـ ويدحبػنظ ويخمػنظ عمى خذبة 

الانجماج والتقبل مثل الحؼ يشدؿ مغ عمى خذبة  السدخح )ما يعخؼ بالانجماج(، حيث تتسثل رمدية فظ

 السدخح لكي يتسكغ مغ مذاىجة العخض السدخحي وما يجور في إجسالًا.

 استعارة الدساء والصقذ:  (11

ذاتظ السلبحطة مثل الدساء، أفكارؾ ومذاعخؾ مثل الصقذ، الصقذ يتغيخ باستسخار، قج يكػف سيئًا 

الأحػاؿ أف يزخ بالدساء، الأعاصيخ الكبخػ، الأعاصيخ  مغ حيغ إلى لآخخ، لا يسكشو في أؼ حاؿ مغ

الأكثخ عشفًا، الخياح الذتػية الأكثخ عشفًا. كل ىحه الطػاىخ لا يسكشيا الإخلبؿ أو الإضخار بالدساء. وحتى 

 لػ كاف الصقذ سيئا، فإف لجػ دائسا مكاف لو آجلب أو عاجلب، الصقذ سيتغيخ.

 -وأنيا رائعة وجيجة.  وأحيانا لا نتسكغ مغ رؤية الدساءفي بعس الأحياف نشدى أف ىشاؾ سساء، 

، حتى الغيػـ الأكثخ سػادًا، الأكثخ سسكًا والأكثخ  تحجب بفعل الغيػـ. لكغ لػ ندسػ أكثخ فػؽ تمظ الغيػـ

عفرًا، فإنشا آجلب أـ عاجلًب سشجج سساءً صاؼية، تستج إلى مختمف الاتجاىات، لا يحجىا شيء وصاؼية. 

ستتعمع كيف تترل بيحا الجدء أو الفزاء الشفدي أو الجانب مشظ: إنو فزاء داخمي مؤكج أكثخ فأكثخ، 

 ومزسػف، والحؼ مغ خلبلو يسكشظ أف تلبحع وتخمق مكانا لأفكارؾ ومذاعخؾ الرعبة. 
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 استعارة مدار الكيع:  (12

شيء ميع  تخيل مدارا جبميا ترعج مغ خلبلو عبخ مشطخ شبيعي وعخ ومشعدؿ، يؤدؼ ىحا السدار إلى

 بالشدبة اليظ، شيء تقجره. ولكغ عميظ أف تتدمقو بشفدظ، فلب أحج يدتصيع أف يفعل ذلظ بجلا مشظ.

في الجدء العمػؼ ) رسع تػضيحي لمسدار( اكتب ؾيسة ونية معيشة )شيئا يسثل تحجيا بالشدبة إليظ(. 

 ، مثل:ىحا ىػ السكاف الحؼ تتجو إليو، السذكمة أف ىحا الصخيق صعب، وىشاؾ عػائق

 الأحكاـ الحاتية.  -

 الأفكار السقمقة. -

 الذعػر بالاكتئاب والخغبة السمحة  في الاندحاب. -

 الذظ. -

 الخدؼ. -

 الخػؼ. -

 التعب والانياؾ. -

سػؼ تػاجو معطع أو كل ىحه العػائق في أثشاء الرعػد. لا يسكشظ تجشبيا، وسػؼ تججىا ممقاة      

ف تػاجييا في الرعػد نحػ الؿيسة والشية التي اختختيا. عمى الصخيق. الآف، اكتب العػائق التي تتػقع أ

تخيل تشفيح نيتظ في الػاقع. تخيل نفدظ في السػقف ولاحع السذاعخ التي تطيخ. لاحع أفكارؾ. لاحع 

كيف يذعخ جدسظ. استسخ في تخيل نفدظ تترخؼ وفقا لشيتظ، وارصج كل ما تذعخ بو وتفكخ ؼيو عمى 

 رسع مدار الؿيع.

ف لمشطخ في اختياراتظ. إذا شعخت أف العػائق صعبة ججًا، فيشاؾ مفتخؽ في أسفل حاف الػقت الآ

السدار. يسكشظ أف تشحخؼ نحػ سمػكيات التجشب والتكيف الخصأ مع عجـ الكفاءة. لمحطة، فمشدمظ ىحا 
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السدار ونخ ما سيحجث. فكخ في ىحا: ماذا سيحجث إذا واصمت تجشب الترخؼ وفقا لؿيسظ؟ وكيف 

تظ؟ وىل سيؤثخ في عسمظ أو علبقاتظ؟ وىل سيؤدؼ تجشب ىحه الؿيسة إلى إثارة السذاعخ ستبجو حيا

السؤلسة؟ وىل سيؤثخ التجشب في رؤيتظ وشعػرؾ تجاه نفدظ؟ وكيف سيؤثخ عمى اكتئابظ وثقتظ 

وصحتظ؟ حاوؿ تحجيج أكبخ عجد مسكغ مغ نتائج التجشب وكتابتيا في السداحة الستاحة في الخسع 

 يسظ.التػضيحي لؿ

التجشب لو تكمفة، ضع في اعتبارؾ السجة التي يجب أف تجفع فييا ىحه التكمفة، بزعة أياـ؟ شيػر؟ 

 سشػات؟

حدشا، لشعج إلى مفتخؽ الصخيق. إف مدار الؿيع مميء بالقمق والأحكاـ الحاتية والذظ والخدؼ، وعػائق 

والسذاعخ في شخيقظ؟ الصخيقة أخخػ. لا يسكغ الالتفاؼ حػليا. كيف ترل إلى ؾيسظ وىحه الأفكار 

الػحيجة ىي اصصحابيا معظ في رحمة الرعػد. ولكي تدتسخ في التدمق وأنت تحسل الخدؼ، والإنياؾ، 

والذظ، والخغبة السمحة في التػقف الشابعة مغ الاكتئاب، ومذاعخ عجـ الكفاءة، عميظ أف تحسل معظ أؼ 

 الذخز الحؼ يعير ىحه الؿيسة.عػائق أخخػ تطيخ عمى الصخيق إذا كشت تخيج أف تكػف 

ىحا ىػ الخيار، حسل الألع معظ في اتجاه ما ييسظ أو التعاير مع نتائج التجشب. تعشي الخغبة أنظ 

ستتحسل أؼ أفكار أو مذاعخ مؤلسة تدج الصخيق حتى تتسكغ مغ عير ؾيستظ. يتصمب التغمب عمى 

 اجييا: الاكتئاب الاستعجاد، وأف تختار. ىحه بعس العػائق التي ستػ 

أفكار الحكع الحاتي وتذػيو صػرة الحات بذأف الخصأ الحؼ ؼيظ وكيف يسكغ لمجسيع رؤيتو. ىحه  -

 مؤلسة وأحيانا معيقة. الإحداس بأنظ خصأ وسيء بالإضافة إلى كػنظ مكذػفا للآخخيغ.
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ل أفكار مقمقة. تدتبق ىحه الأفكار السدتقبل، وتفتخض أف ترخفاتظ القائسة عمى الؿيع ستػؼ تقاب -

 بالازدراء أو حكع أو رفس.

الخدؼ والخػؼ والاكتئاب، وتأثيخ ىحه السذاعخ في جدجؾ. في كثيخ مغ الحالات يكػف الخػؼ  -

مغ الخدؼ أكثخ إيلبمًا وتثبيصأ مغ الخدؼ نفدو والإنياؾ الشاتج عغ الاكتئاب صعب ججا أيزا. ىحه 

 غ الترخؼ وفقا ليا يقػدؾ إلى الاكتئاب. السذاعخ تجعمشا نخغب في الجخؼ واليخب، إنيا متأصمة فيشا. لك

 تسخيغ لاحظ خسدة أشياء:  (13

 استخح لمحطة. .1

 انطخ حػلظ ولاحع خسدة أشياء يسكشظ رؤيتيا. .2

 استسع جيجًا ولاحع خسدة أشياء يسكشظ سساعيا. .3

لاحع خسدة أشياء تذعخ أنيا عمى اتراؿ مع بجدسظ )ساعتظ عل معرسظ، سخوالظ عمى  .4

 وجيظ، قجميظ عمى الأرض، ضيخؾ عمى الكخسي... إلخ(.ساؾيظ، نديع اليػاء عمى 

 أخيخًا، افعل كل ذلظ في وقت واحج. .5

 تسخيغ رمي السخساة: تقشية لمتأريس (14

 اغخس )اضغط( قجميظ في الأرض. .1

 لاحع الأرض تجعسظ. –اضغط لأسفل  .2

 لاحع الذج / الزغط في عزلبت ساؾيظ وأنت تزع قجميظ عمى الأرض. .3

ع الذعػر بالجاذبية التي تشتقل مغ رأسظ إلى عسػدؼ الفقخؼ ومغ ولاح –لاحع جدسظ بالكامل  .4

 رجميظ إلى قجميظ.

 الآف انطخ مغ حػلظ ولاحع ما يسكشظ رؤيتو وسساعو، لاحع مكانظ الآف و ما الحؼ تفعمو. .5
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 استعارة رقعة الذصخنج:  (15

تخيّل أف ىشاؾ رقعة شصخنج حيث أف كل القصع البيزاء تسثل أفكارؾ ومذاعخؾ الإيجابية، وكل 

القصع الدػداء تسثل أفكارؾ ومذاعخؾ الدمبية. نتحخؾ في حياتشا مغ خلبؿ محاولتشا اليائدة لشقل وتحخيظ 

شاىي مغ القصع قصعشا البيزاء ونجفع بكل قصعشا الدػداء بعيجًا. لكغ الإشكاؿ في وجػد عجد غيخ مت

البيزاء والدػداء. ميسا يكغ عجد القصع الدػداء التي تديميا، سػؼ تطيخ أكثخ. وعميو فإف القصع 

وىحا يجحب القصعة  "أنا أب / أنا أم جيج/ة"البيزاء تجحب القصع الدػداء. تتسثل القصع البيزاء مثلب في 

رخخ بيا في وجو أبشائظ المية الساضية"؟ "لا، أنت لدت كحلظ، ما رأيظ في الصخيقة التي كشت تالدػداء 

وعميو، يسكششا التحخؾ في ىحه الحياة مغ فقجانشا الكثيخ مغ الػقت والصاقة في محاولتشا لمفػز بيحه السعخكة 

، حيث أف السمعب الخاص بخقعة رقعة الذصخنجالتي لع تكغ أبجًا. أو بإمكانشا أف نتعمع أكثخ مغ أف نكػف 

سيّ مع كل القصع، لكشو غيخ معشيّ بتمظ السعخكة وليذ مذاركًا فييا. ندسي الذصخنج عمى اتراؿ حسي

، بالحات السلاحطة أو الحات كدياق، ACTفي  -أؼ الحؼ تتحخؾ عميو القصع الذصخنج –ذلظ السمعب 

حيث تدسح لشا بالبقاء خارج السعخكة التي تحجث بيغ أفكارنا ومذاعخنا الإيجابية والدمبية مع خمق فزاء 

 ليا لمتحخؾ بحخية. كامل

 استعارة الصفميغ: كيف تخمق حياة ذات معشى؟ (16

يخبخنا السجتسع أف الصخيق الحؼ يحقق لشا الدعادة يكػف مغ خلبؿ تحقيق أىجافشا، والحرػؿ عمى 

عسل رائع ومغخؼ، الحرػؿ عمى ثخوة شائمة، الحرػؿ عمى جدج قػؼ وصحي لجمب الأصجقاء، مشدؿ 

 أىجاؼ... أىجاؼ... أىجاؼ... إلخ. كبيخ، سيارة فخسة، أىجاؼ...

والرخاحة ىػ أنو إذا نجحت في تحقيق مثل ىحه الأىجاؼ، ستكػف ىشاؾ لحطة وجيدة مغ الفخح 

والػبصة، ولكغ إلى متى يدتسخ ذلظ؟ كع مغ الػقت الحؼ ستدتغخقو تمظ الدعادة حتى تبجأ في رحمة 
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ىشا نعير حياتشا نحاوؿ جاىجيغ وباستسخار البحث والشطخ في اليجؼ التالي ثع التالي وىكحا... ونحغ 

تحقيق ىحه الأىجاؼ، الػاحج تمػ الآخخ... كع ىػ متعب صخاحة، كع ىػ مخىق. لكغ ىشاؾ شخيقة عير 

 مختمفة عغ ىحه، وىي:

أف تعير حياتظ، حياة قائسة عمى ؾيسظ الذخرية العديدة فعلًب عمى قمبظ. ىي بسثابة شفميغ راكبيغ 

 ساعات. 03رحمة إلى "دار السلبىي ديدني" حيث يدتغخؽ السديخ إلييا  في مؤخخة الديارة في

سكػف الصفل الأوؿ مخكد عمى اليجؼ تسامًا، "ىل وصمشا إلى ىشاؾ؟ ىل وصمشا ىشاؾ؟ إلى متى 

سشرل؟ تعبت مغ ىحه الخحمة". الأمخ كمو يتعمق باليجؼ الحؼ يخكد عميو الصفل الأوؿ، حتى أنو أزعج 

 قػد الديارة.والجتو التي كانت ت

أما الصفل الثاني، فكاف مخكد عملب ؾيسو عمسا أف لجيو نفذ اليجؼ مثل الصفل الأوؿ، إنو يخيج فعلًب 

الػصػؿ إلى دار السلبىي ديدني، لكشو أيزا عمى اتراؿ بؿيسو السحيصة بو )السغامخة، الفزػؿ، الميػ( 

ضخ الخارجية: السدارع الخزخاء والحيػانات لحا فيػ يشطخ مغ الشافحة بعيشيو الرغيختيغ، ويشطخ إلى السشا

التي تخعى فييا، الجباؿ والتلبؿ العالية، الأنيار السحاذية لمصخيق، لقج لاحع العجيج مغ الديارات 

 والذاحشات عمى الصخيق الدخيع.

 في الػاقع الصفل الثاني قجر الخحمة جيجًا وىػ متجو إلى ىجفو الآف.

دني لانج في نفذ التػقيت، يقزياف وقتا مستعا، حيث تسكغ كلبىسا وصل الصفل الأوؿ والثاني إلى دي

مغ تحقيق اليجؼ، ولكغ الصفل الأوؿ قاـ بخحمة محبصة لمغاية بيشسا الصفل الثاني فكانت رحمتو رائعة 

 ومستعة. 

خلبؿ شخيق العػدة إلى السشدؿ، عاد الصفل الأوؿ إلى نفذ الديشاريػ: "متى نرل إلى السشدؿ؟ متى 

لى السشدؿ؟ ألع نرل بعج إلى السشدؿ؟" مخكدًا حػؿ اليجؼ مع كل ذلظ الإحباط. بيشسا الصفل الثاني نرل إ
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يشطخ مغ نافحة الديارة، يلبحع كيف يبجو العالع مختمفا في الميل عسا رآه في الشيار، يكتذف الأضػاء 

 ميل.وكيف أف تمظ السدارع التي رآىا صباحًا وتمظ الجباؿ والتلبؿ غسختيا ضمسة ال

تتعصل الديارة في شخيق العػدة، يذعخ كلبىسا بخيبة الأمل لأنيسا لع يحققا ىجفيسا الثاني وىػ 

الػصػؿ إلى السشدؿ، لكغ الصفل الثاني عمى الأقل كانت لجيو ذكخػ رائعة وكاممة حػؿ الخحمة وتستع بيا 

 جيجًا. 

بعج وصػؿ شاحشة الدحب ركبًا في تمظ الذاحشة، يقػؿ الصفل الأوؿ : ىحا ليذ عجلًا... لع أكغ أتػقع 

حرػؿ كل ىحا بعج عػدتشا مغ ديدني لانج". أما الصفل الثاني بجأ يلبحع كيف يبجو العالع مختمفا عشجما 

مغ الأعمى، إذف ىحا أكبخ يكػف جالدًا في مقجمة الذاحشة كػف الذاحشة مختفعة ويسكشو مذاىجة كل شيء 

 شيء يسيد الحياة القائسة عمى الؿيع، الحياة اليادفة ذات السعشى وبيغ الحياة القائسة عمى الأىجاؼ. 

الؿيع تخكد عمى الحياة، الإشباع والخضا، ؾيسشا نعيذيا في كل خصػة نخصػىا عمى الصخيق نحػ ىجفشا 

 لشحرل عمى الخضا. 

 (:80لثسانيغ )تسخيغ الاحتفال بعيج ميلادك ا (17

عاما،  80ىػ عبارة عغ تسخيغ تخيمي، سأشمب مشظ أف تغسس عيشيظ وتتخيل أنظ تبمغ مغ العسخ 

وأنو ستقاـ مؤدبة احتفاؿ عمى شخفظ بسشاسبة عيج ميلبدؾ الثسانيغ. )تخيل ذلظ بالصخيقة التي تخيجىا، قج 

كسا قج يتخيل البعس الآخخ يتخيل بعس الأشخاص صػرًا حية، كسا ىػ الحاؿ عمى شاشة التمفديػف، 

لحا  –أحاديث أو أصػات أو أفكار مجخدة. ومع ذلظ تخيل أنو مشاسب لظ. أيزًا تحكخ أف ىحا ىػ خيالظ 

 120ليذ مغ الزخورؼ أف تستثل لقػاعج السشصق، لا بأس إذا كاف والجاؾ ىشاؾ وكانا يبمغا مغ العسخ 

شتبيًا لأنظ ىشاؾ مميػف شخيقة يسكغ مغ خلبليا أف عامًا. لا بأس إذا كاف أصجقاءؾ ىشاؾ، أيزًا، ابق م
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يتدمل ذىشظ محاولًا التذػير عميظ وإخخاجظ مغ ىحا التسخيغ، في أؼ وقت يبجأ ذىشظ في التجخل، 

 ويرجر تعميقات استفدازية وما إلى ذلظ، اخبخه ببداشة، "شكخًا لظ ذىشي!" ثع عج إلى التسخيغ(

عامًا، وأف ىشاؾ احتفاؿ بعيج ميلبد عمى  80مغ العسخ  لحا، أغسس عيشيظ الآف وتخيل أنظ تبمغ

 الأصجقاء العائمة وزملبء العسل. -وكل شخز تيتع بو مػجػد لتكخيسظ–شخفظ 

صجيق، فخد العائمة، زميل، أنت مغ تختار؛ أؼ شخز  -تخيل الآف أف ىشاؾ شخز تيتع لو حقًا

عغ الذخز الحؼ أنت عميو والحياة  -تخيل أف ىحا يشيس لإلقاء خصاب مػجد عشظ –ميع بالشدبة لظ 

التي عذتيا، وما الحؼ دافعت عشو في حياتظ وما الي تعشيو أنت بالشدبة لو، تخيل أنيع يتحجثػف 

 ويرفػف كمسا تػد أف تدسعو عغ شخرظ.

 لاحع كيف تذعخ عشجما يقػلػف ىحه الأشياء عشظ.

يعشيو ما سسعتو في بخرػص الآف، خح لحطة مغ وقتظ، وفكخ في ما سسعتو، وانطخ: ما الحؼ 

ؾيسظ؟ حػؿ ما ييسظ حقًا مغ أعساؽ قمبظ؟ أو ما الحؼ ستدسعو يقػلػنو عشظ بخرػص صفاتظ؟ كاف 

  فلبف إندانًا...

 تقديع الاستعارات والتسخيشات حدب العسميات الدتة لمسخونة الشفدية:

 استعارات وتسخيشات سمػكيات التكيف الخاشئة:

 استعارة الذخز في الحفخة. -

 استعارة شج الحبل مع الػحر. -

 استعارات وتسخيشات الاترال بالمحطة الخاىشة:

 تجريب الحػاس الخسدة. -
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 التخكيد التعقمي. -

 تسخيغ التشفذ الػعي. -

 تسخيغ لاحع خسدة أشياء. -

 رمي السخساة. -

 استعارات وتسخيشات فظ الانجماج السعخفي:

 استعارة الرخاع في الخماؿ الستحخكة. -

 الخاديػ.استعارة ذىشظ مثل  -

 تجريب تدسية العقل. -

 تجريب شكخ العقل. -

 استعارات وتسخيشات الحات كدياق: 

 استعارة الدساء والصقذ. -

 استعارة خذبة السدخح. -

 استعارة رقعة الذصخنج. -

 استعارات وتسخيشات الكيع: 

 استعارة مدار الؿيع. -

 استعارة الصفميغ. -

 استعارة الاحتفاؿ بعيج ميلبدؾ الثسانيغ. -
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 وتسخيشات القبػل:استعارات 

 التخيّل. -

 استعارات وتسخيشات الالتدام:

 تجريب الشدبة السئػية لمتخاحع. -

 البصاقات والأوراق والسصػيات:

 

 ورقة عسل متختبات سمػكيات التكيف الخصأ

 العسل      العلاقات     الأسخة     الأبػة/الأمػمة     السجتسع السجال

  السػقف

  الأفكار

  السذاعخ

  الفعل الدمػكية ردود

  الستختبات
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 سجل استجابة عجم الكفاءة

 أكثخ السذاعخ شيػعًا:

 

 

 أكثخ الأفكار شيػعًا:

 

 

 سمػكيات التكيف الخصأ: –أكثخ الإلحاحات شيػعًا 

 

 

 

 مفكخة الأحجاث السحفدة

 ............................................................................................الحجث: 

 

 ...................................................................... :السذاعخ 

 ....................................................................... :الأفكار 

 لأحاسيذ الجدجية: ...........................................................ا 

 ................................................................... :الإلحاحات 



 الملاحق 

113 

 

    :ضع علامة             .استجبتُ للالحاحات .لع أستجب 

 

 ..........................................................الشتيجة: ..................................

        ............................................................................................. 

 

 

 ورقة عسل تتبع أساليب فظ الانجماج

 

 أسمػب فظ الانجماج

 

 الشتيجة الأفكار التي كانت لجي متى استخجمتو
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 ترشيف الأفكار في فئات

عشجما تسخ الأفكار الدمبية في عقمظ، صشفيا إلى فئات مسيدة، مثل "الرػرة" و"التشبؤ" و  .1

 "السقارنة"، ونحػ ذلظ.

بالشدبة إلى فئاتظ، اختخ ليا أسساء مجخدة، مثل "الشجم" أو "التقييع". تجشب الكمسات التي  .2

 تعكذ مذاعخ عامة، مثل "حديغ" أو "عربي". 

 إليظ بعس الفئات الجيجة لتبجأ بيا، وىشاك مداحة فارغة لتبجأ الفئات الخاصة بظ أيزا: 

         التشبؤ.                                           -

 السقارنة. -

 الحكع. -

 التقييع. -

 الدؤال.  -

 الذظ. -

 التبخيخ. -

 الافتخاض. -

 الشجم. -

- .......... 

- .......... 

- .......... 

 إن عسمية الترشيف ستبعجك تمقائيًا عغ أفكارك وتجعمظ أكثخ مخاقبة ليا مغ كػنظ ضحية ليا. .3
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 ورقة عسل التحجيث الأسبػعي لتػضيح الكيع

 الأسبػع: ...........

 الشية والسلاحطات السجال والكيسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 سجل التعخض

 السػقف السحفد السذاعخ

 نسط التعخض

 الشػاتج
 التخيل

المحطة الحالية 

 )الػاقعية(
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 مفكخة التخاحع الحاتي

 استجابة التخاحع ماذا حجث؟ الخبخة

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 ورقة عسل خصة مشع الانتكاس

 السػقف السحفد
سمػكيات التكيف الخصأ 

 التي تشحر بالخصخ
 ميارات شػيمة السجى ميارات قريخة السجى

 

 

   

 

 

   

 


