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  للاكتئاب:السلوكي – معرفيال النموذج -2

التفكنير واتففعيا  مجيات  للعلاقة بين   هما  مدورا  السلوكي-المعرفي العلاجيعطي 

 يعيييدف  فييييإايييدا ا  والتعيييديي فييييوالسييلو ،  فجمنعهيييا  ميييكا  متلاامييية ومتكاملييية 

  .الأخرى جمنعها مجات ال

كوفهييا  فما ييا فكرييية ليي  د ع"ت تزييي ويييرى إليين   ن جافبييا كبنييرا ميي  اتففعييات 

 " متحنزة ،  و متعصبة،  و تقوم عل  التعمنم الشديد

والفكرة التيي  الأاداث.للمعافي  و التفسنرا  التي يسبغوفها عل   فالناس تنفعي تبعا  

حدد  مكا  اتستجابة اتففعالنة التيي يالمعن   و التفسنر الخاص لأي ادث   نتقرر

تبر ييا باترسييون محييور النمييواج المعرفييي فييي ،والتي يعتصييدر عيي  الييص الشييخ 

 واتضطرابا  اتففعالنة.تعامي مع اتففعات  ال

ومنكنبييييييياوم      Ellisلييييييين  إو   Beckلقيييييييد اعتبييييييير المعرفنيييييييون  م يييييييا  بنيييييييص 

Meichenbaum تتركييز اييو     ن اتضييطرابا  النفسيينة وفييو النمييواج المعرفييي

بقيا  علي  اتضيطراب كاتكتئياب  و ثلاثة آلنا    ساسينة يففتيرأ  فهيا تسياعد فيي اإ

  ،غنيييييييره . و ييييييياه اللنيييييييا   يييييييي  ال يييييييالوث المعرفيييييييي، التشيييييييو ا  المعرفنييييييية

        Schemataالمخططا 

   The Cognitive Triadالثالوث المعرفي: -أ   

فّ المتعيالع علي   ن ينإير إلي   عناصر "م  ثلاثة يتألف ال الوث المعرفي معرفنة تحي

إل  ففسه فإرة سلبنة، معتقيدا  ريقة خاصة. فالمكتئب ينإرففسه ومستقبله وتجاربه بط

،  و جسيدي ي و  خلاقي فه مخ  غنر مرغوب فنه، وعديم القنمة بسبب خلي ففسيي، 

 إلي  تفسيينرال ييافي مي  ال ييالوث المعرفيي ميي  منيي المكتئييب  فيي ففسييه.ويتألف العنصير

 ، ت تفقهير العيالم يفيرأ علنيه مطاليب ومصياعب ن تجاربيه بطريقية سيلبنة فهيو ييرى 

وت يمك  تالنلها للوصو  إل    دافه في الحناة، فهو مهزوم .و ما العنصر ال اليّ مي  

ال ييالوث المعرفييي فهييو النإييرة السييلبنة إليي  المسييتقبي، فالمكتئييب يتنبييأ بييأن مصيياعبه 

 الحالنة سوف تستمر إل  ما ت فهاية". 
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كيالص الأ منية النسيبنة  ختلف الأعراأ وتتنوع م  متعا لع لخر تختليفوبمقدار ما ت

 للمواضنع المتعلقة بالاا  والعالم والمستقبي. 

  Cognitive Distortion:ةشوهات المعرفيالت -ب

" تحتييوي الأفكييار السييلبنة ل لل ييالوث المعرفييي ب والتييي تسييبب اتكتئيياب واتففعييا  

عل  الدوام تشو ا  ضخمة، ورغم  ن  اه الأفكار غريبة بعض الشي ، وخارجية 

باإجميياع  لميألوف فهييي تبيدو للمكتئيب  صييحنحة، وغنير ممكي  إثباتهييا عموميا  عي  ا

،لأفها تتسم بالخصوصنة الفردية .كما تإهر بشكي عفوي استجابة لحالة ميا ل تياكر 

 مييا "اييدثا،  و التعييرأ ل ييغو  اناتنيية ب ولهيياا السييبب تسييم  بالأفكييار التلقا نيية

خطا  فيي منطيو التفكنير التلقيا ي الأفما  المختلفة م  الأ "فهي التشو ا  المعرفنة

ب ويمكيي  الوصييو  إلنييه ميي  خييلا   سييالنب اتستقصيييا   Cognitive Errorsل

  السلوكي".  -المستخدمة في العلاج المعرفي

 )جدول بمواجهتها ميع المتعيالجن . المعالععدة تشو ا   ساسنة تتكرر يقوم   نا و

 (التشوهات

متعييالع عليي  الييتخل  ميي  التشييو ا  ويكييون  ييدف العييلاج المعرفييي  نييا مسيياعدة ال

 ،  و  ن يتكنف في استجاباته معها، إاا كان الص مستحنلا.نةالمعرف

 Schemataمخططات  :ال -ج

ب معرفنة، يعتقد  فها تسيبب ميت  التشيو ا  التيي فرا يا ليدى  Structures ي بن  ل 

 .المتعالجن 

لييي  الييياا  والعيييالم التفسييينر المعرفيييي للاكتئييياب يقيييوم علييي  النإيييرة السيييلبنة إ " إن

والمسييتقبي.انّ يتجليي   يياا ال ييالوث المعرفييي السييلبي ميي  خييلا  اسييتجابا  الفييرد 

التلقا نيية فحييو اييدث مييا، ويفعتقييد  ن ال ييالوث السييلبي يقييوم بصييناغة تلقا نيية ومسييتمرة 

تأثنر اتعتقيادا  في تزيد التشو ا  التلقا نة  إاإدراكا  الفرد وتفسنراته للأاداث ، 

 ، والميزاج المكتئيب ، والتي تيددي بيدور ا إلي   ميزاج مكتئيبختلة وظنفنا  ة المنال من

 يميميا  الحاضيرة،  مميا ييدواسيتدعا  الأايداث الماضينة والتق فيي ا  نسيلب بيدوره  يدثر

واليياي  لمتجييه فزوت .اع ميي  مييزاج المكتئييب " و يياا  مييا يسييم  بلولييب اتكتئيياب ويوسفيي
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يته، إا كلميا تشيكلح القيح سياعد  علي  يشفكي  ك ر م  القة تغاية راجعية باسيتمرار

 تشكي القة  خرى و كاا، مما يزيد في تدفي المزاج  لدى المتعالع.

علي  النإير  ما يكيون الميريض قيادرا   ب غالبا  Mildeل  الخفنفففي اات  اتكتئاب "

إل   فكاره السلبنة بشي  م  الموضوعنة، واننما تزداد مدة اتكتئاب تسنطر الأفكار 

عل  تفكنره رغم عدم وجود ارتبا  منطقيي بين  الأايداث الفعلنية والتفسينرا  السلبنة 

فنجيد  ، السلبنة إل   ن يصبح مشغوت بشكي مسبو بالأفكيار السيلبنة المتكيررة الدةوبية

   و اتفشيييغاصيييعوبة ميييديدة فيييي التركنيييز علييي  الم نيييرا  الخارجنييية م يييي القيييرا ة 

ويغييدو التنإيينم المعرفييي  الخيياص ، المشييكلا بنشييا ا  ا ننيية م ييي التيياكر  و اييي 

 .  "هبالمزاج ااتي التحكم ت يستجنب للمدخلا  المحنطة ب

كتئيياب مسيياعدة المتعييالع عليي  لاو نييا يكييون التركنييز اليير ن  فييي العييلاج المعرفييي  ل 

 ك ير مروفية،مما  ب وتجريبه سلوكا  ا تفح  الأسلوب الاي يفسر فنه العالم ل المعرفن

ة اإكتئيياب لتصييبح فنمييا بعييد التشييو ا  المتعلقيية باليياا  يييددي بييالص إليي  تحطيينم دور

    للعلاج. والعالم  و المستقبي محورا  

 دلرة الاكتئاب 
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 :  CBTالسلوكي   -العلاج المعرفي أهواف -3

 ي إل :معرفيهدف العلاج ال

ن وبالتالي يمك  بتعديي  اد  ركا المشاعر لالأفكار لالسلوكإدرا  العلاقة بن   -1

  اا ال لاثي يتعد  الطرفان الخران .

 ن يحددوا ويقنموا  فكار م وتخنلاتهم وخاصة تلص التي ترتبط  تعالجن المتعلنم  -2

 بالأاداث والسلوكا  الم طربة  و المدلمة.

 تصحنح ما  لديهم م   فكار خا ئة  و تشو ا  فكرية . لمتعالجن تعلنم ا -3

فنة وسلوكنة لتطبو في الواقع معرنا  وتقننا  عل  استراتنجتدريب المتعالجن   -4

 خلا  مواقف اناتنة جديدة  و عند مواجهة مشكلا  مستقبلنة .

 .)تحسن  المهارا  اتجتماعنة للمتعالجن  م  خلا  تعلنمهم اي المشكلا  -5

تعديي سيلوكهم و يريقتهم  م  ثمف تدريب المتعالجن  عل  توجنه التعلنما  للاا ، و -6

 ي التفكنر باستخدام خلا  الحوار الداخليالمعتادة ف

 ( CBTالسلوكي )-تقنيات العلاج المعرفي -4

يستخدم لتحقنو   داف العيلاج المعرفيي مجموعية مي  التقننيا  السيلوكنة والمعرفنية ، 

 ويمك  تعلنم  اه التقننا  للمتعالجن  لتساعد م في اتستجابة بطريقة وظنفنة  ك ر.

التقننييا ، ويعتمييد  يياا المييزج الييدقنو بيين     ميي ليي  فييوعنمومييا  إيحتيياج المكتئبييون ع

ومهيييارا  التقننيييا  السيييلوكنة والمعرفنييية  علييي  مسيييتوى الأدا  اليييوظنفي للمتعيييالع، 

 فالمعييالع يشييكي  ريقتييه فييي العييلاج تبعييا  المعييالع ومييدة العييلاج، و  ييداف المعالجيية، 

 لحاجا  فوعنة لمتعالع معن  في وقح معن  

 فيييه كلميييا داد  ميييدة اتكتئييياب داد  التيييدخلا  السيييلوكنة "  و نيييا  قاعيييدة تقيييو  

 .  المعرفنة.وبالعك  كلما افخف ح مدة اتكتئاب داد  التدخلا
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 استخوام التوخلات  المعرفية لالسلوكية                       

    

                                                      

 

    

 

 

 

غبيا  اتفتحاريية إا يجيب اسيتخدام لربالنسبة للمكتئبين  اوي ا ت  ن الأمر يختلفإ

 التقننا  المعرفنة وتطبنقها منا البداية ودون افتإار

 التقنيات المعرفية: -1

ملنيية اجتييرار الأفكييار التييي تسيياعد عليي  اسييتمرار عتسييتخدم  يياه التقننييا  للحييد ميي   

ب المييريض عليي  إيجيياد ي مهميية باليياا  فييي بداييية العييلاج  قبييي  ن يتييدرو يي ،المشييكلة

ربما ت تحدث  اه التقننا  تغنرا  معرفنة جو ريية،  والسلبنة،  ةبدا ي للأفكار التلقا ن

السييلبنة، ويالتيالي تحسي  ميزاج الميريض الأمير اليياي  الأفكيار ولكنهيا تحيد مي  تكيرار

 وم   اه التقننا  التي استخدمتها الباا ة في  اا البرفامع: ،يساعده عل  اي مشكلته

 :لتحويوها الأفكار التلقائيةمراقبة -أ

يكرس الك نر م  عمي العلاج المعرفي لتعرف الأفكار التلقا نية غنير المنطقنية 

إن  قييوى  ريقيية لتعريييف المتعييالع عليي  الثييار الأفكييار ، و المشييو ة السييلبنة 

التلقا نة  و اتستعافة بأم لة انة عي  الكنفنية التيي يمكي  للأفكيار التلقا نية فنهيا 

  و يمكي   ن يطليب م يا  قصيةب12لملحو اتسيتجابا  اتففعالنية. فييتدثر   ن

م  المتعيالع  ن يتياكر اادثية  و موقيف مي  المواقيف المرتبطية بتبيد   المعالع

 .  وصف الأفكار التي عبر  فكره قبي تبد  مزاجه إلنهمزاجه، ويطلب 

 

 

 التقنيات السلوكية

 التقنيات المعرفية

 صفر 100

 شدة الاكتئاب
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 لتعويلها الأفكار التلقائية تحويوأساليب  

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  Socratic Dialogueالحوارالسقراطي :) -1

ويعييدف ميي   ك يير تقننييا  العييلاج المعرفييي، و ك ر ييا اسييتخداما فييي  ييرح الأسييئلة ل 

ميكي  و  نيا    ن ب ولي Guided Discoveryويسم   ي ا اتكتشياف الموجيه 

الييص يجييب عليي   ييوإفمييا بييد ،خيياص بهيياا الأسييلوب تنسيينو محييدد  و بروتوكييو 

التي مي  المحتميي  ن  لسابرةغ الأسئلة و ن يعتمد عل  خبرته وإبداعه بص المعالع

" دعننيا فتوقيف"  " ي تقصيدتكشف ع   فما  الأفكار المختلة وظنفنا م ي  " ميااا 

 " ي ترغبن "

 Imageryالتخيل: 2

الأسئلة المباميرة   ييستخدم التخني كأسلوب بديي للكشف ع  المعرفنا  اننما ت تجد

ويييتم اختنييار  يياه الأسييالنب  ي ييا عنييدما يإهيير  سييلبي،فييي توضيينح التفكنيير التلقييا ي ال

 المعيالعمي  الأفكيار التلقا نية، ويكيون ليدى  المنهع السقرا ي في الأسئلة كميا  محيدودا  

ة التيي ميا داليح موجيودة. وقيد ييتمك  مهممص بأن  نالص المزيد م  الأفكار التلقا نة ال

 تدريبات على الاسترخاء

   الاستللاع التدريب المعرفي إيجاد البدائل

اإقلا  م  إضفا  الصفة 

 الكارثنة

 القيام بأداء الأدوار 

2 

 أساليب

 تحديد
 وتعديل
 الأفكار
 التلقائية

المنننننننننننننفي  السننننننننننننقرا   في  نننننننننننننر  
 الأسئلة ) الاكتشاف الموجه (

 فاارمراقبة و تسجيل الأ

 إعادة عزو الصفات
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وت  المعيالعض المتعالجن  م  استخدام إجرا ا  التخني بتاكنر  و توجنه قلنيي مي  بع

 ن يتخنيي ففسيه فيي االية ماضينة، مزعجية  و تسيبب اففعيات  إلنيهيحتياج إتف  ن يطليب 

محددا، و ن يصف بالتالي الأفكار التيي راودتيه، وغالبيا ميا ييرى المتعيالع ت معقولنية 

 المخططا اابة لهاه  فكاره، و و يصف المشاعر المص

خبييرا  الماضييي المدلميية  لن ييعه فييي صيينغة   ي إن المطلييوب  نييا  ييو اسييترجاع 

  ا للآنب –الحاضر ومآ  المستقبي لالهنا 

  Role Playingلعب الولر:   - 3

قي الغالب يكون لعب الدور  ك ر فا دة م  التخنيي، واليص بعيد الحصيو  علي  وصيف 

دور اليص أدا  بي المعيالعوعنيد ا يقيوم  لموقيف.اوافٍ لسلو  الشخ  الاي ادث معه 

 و يمكي  عكي  اليدور واليص بتم نيي المتعيالع  ،الشخ  بننما يقوم المتعالع بدوره  يو

 .المعالعدور 

 الكاريكاتوري: الرسم -4

رسيم ميكي  كاريكياتوري  إلنيهعندما ت يستطنع المتعالع تحدييد  فكياره ييتم الطليب 

غ بعيض الأفكيار التيي تجعيي مي   ياا وصي نه إلازي ل يعبر ع  االتهب ، ويطلب 

يا  الشكي ازينا وكتابتهيا ضيم  المربيع  ويتينح م يي  ياا للمتعيالع بتكيوي  فكيرة عمف

 يزعجه بالفعي.

اإضييفا  مييا فييي ااتييه عليي  الرسييم، انييّ تكييون وتعتمييد  يياه الطريقيية عليي   سييلوب  

ر التيي تسيتولي  يي الأفكيا فكار التي ي عها المتعالع في عقي الشكي الكاريكاتوريالأ

 .علنه
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ن بعض الأفكار التي تزعع  اا الشخ   اسأ  ففسص : لمااا يبدو  اا الشخ  غنر سعند  كاا ؟" كوف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لتحدييد الأفكيار  و  اد  ك ر إجرا ا  العيلاج المعرفيي اسيتخداما  سجل الأفكار:  - 5

 ن يسييجلوا  فكييار م بعييدد ميي  الطرا ييو  التلقا نيية ويمكيي   ن يفطلييب ميي  المتعييالجن 

و سيهي  ريقية  يي  سيلوب العميود ،تسم  كي واادة منها  بقا لعدد الأعميدة المختلفة

 



 2009المرجع: العلاج المعرفي السلوكي للاكتئاب، للدكتوره صباح السقا،

 

9 

المييزدوج و ييو إجييرا  يسييتخدم غالبييا  االمييا يبييد  المتعييالع بييتعلم كنييف يمنييز الأفكييار 

ن الأفكار التلقا نة  التيي تخطير فيي التلقا نة. ويفطلب إل  المتعالع في  اه الحالة  ن يدوف

بالييه فييي االيية التييوتر  و اتفزعيياج. ويمكيي   ن يحييدد المتعييالع بالتنيياوب اتسييتجابا  

اتففعالنيية فييي عمييود الأفكييار التلقا نيية فييي العمييود الخر،كمييا يمكيي   ن فسييتخدم تقننيية 

السييهم العمييودي  ي ييا لكشييف الأفكييار التلقا نيية، انييّ تعييدف  يياه التقننيية فاتجييا  ثافويييا  

مييود المييزدوج وتبييد  بييا "إاا كافييح  يياه الفكييرة صييحنحة فمييااا تعنييي لييي؟ لطريقيية الع

ولمااا تزعجني؟" وتقود إل  سلسيلة مي  الأفكيار التلقا نية تكشيف عي  السيبب الحقنقيي 

مكيي   ن ي يينف المعييالع  و ييينق  ميي  عييدد الأعمييدة بحسييب الحاجييا  للمشييكلة. وي

قييية بييين  المعرفنيييا  السيييلبنة النوعنييية للمتعيييالع وبقيييدر فهميييه للأفكيييار التلقا نييية وللعلا

 والشعور غنر السار والسلو  غنر الم مر.

ويسم   سلوب الأعمدة ال لاث إاا ااتو  اتسيتمارة علي  ثلاثية  عميدة العميود الأو  

يقدم وصف ا للحالة، والعمود ال افي قا مة بالأفكار التلقا نية، والعميود ال اليّ  اتسيتجابة 

 تففعالنة. 
وسماه السيجي النيومي  لنصبح مدلفا  م  خمسة  عمدة ، الأعمدة وقد وسع بنص  سلوب 

ويرميز  Daily Record of Dysfunctional Thoughts للأفكار المختلة وظنفنا  

 ب DRDTل له اختصارا  

: و ي الأارف الأول  م  الكلما  التالنية )سيامو(ح  كلمة  تخدماسف وفي العربنة 

 ل سجي يومي للأفكار المختلة وظنفناب 

و ياه التقننية ميأخواة عي   سيلوب منكنبياوم فيي العيلاج  مناقشة الحوار الدواخلي: - 6

المعرفي، فقد ركز عل    منة الحوار الداخلي عند الفرد في تغننير مشياعره وتفكنيره، 

البياب للمتعيالع لنقيو  لنفسيه فيي ايوار داخليي " يفيتح الكئنيب وم  ثمف سلوكه فالمزاج 

ي لسح جندا " " إفني  قي م  الخيري " . و يي عبيارا  إفني عديم القنمة " "  ف إفن

صيي المكتئيب لنمشاعر النيأس وسيو  ااتيرام الياا   فيللتقلني م  قنمة الاا ، وتزيد 

إليي  اإيمييان بهييا، ممييا قييد يقييود إليي  ردة فعييي عننفيية ربمييا توصييي إليي  تف ييني المييو  

و  بهياا إلي  ميخ  بسبب عدم اترتناح . وبما  ن المكتئب يسي  إل  ففسه، فإفه يتح
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غنر فعا  ومشلو  وخا ف ومنعز  ع  المشاركة في مسار الحنياة الطبنعنية. وبسيبب 

 يالنتا ع السلوكنة واتففعالنة السلبنة لتفكنر المتعالع السيلبي فيإن الخطيوة الأساسينة  ي

منكنبياوم  اكره اا ما و ديم القنمة، إفني.......الخ   ن يتوقف ع  القو  لنفسه " إفني ع

   التحدث إل  ااته بطريقة بنفا ةعلاجه " ن يتدرب المتعالع عل في

يستخدم لمراقبة الأفكار السلبنة وإيقافها، و يو عبيارة  و المَسْبحََةب:  )عواد المعصم -7

ع  عداد يشبه ساعة الند له در يمك  ال غط علنه في كي مرة تمر في عقي المتعيالع 

العيدد النهيا ي للأفكيار، انيّ يلاايي ادديياد  فكرة سلبنة، وفي فهاية النيوم ييتم تسيجني

العدد في البداية، مع تحس  ملحوظ في تحديد  فكاره،  ويستمر الص لعدة  يام فسيرعان 

ما يصي العدد اإجمالي إل  اتستقرار لميدة  سيبوع  و عشيرة  ييام ومي  ثيم سينبد  فيي 

وسينبدو  ف يي التناق  و اا يشنر إل   ن  فكار المتعيالع المدايية ت يعف وتتنياق  

لتنحنية عشير إلي  خمي   لأفه بيد  بالسينطرة علي  ااتيه. إن  ياا الأسيلوب ت يعيد بيديلا  

عشييرة دقنقيية كييي يييوم لنييدون المتعييالع  فكيياره السييلبنة المنحرفيية ولنجنييب علنهييا كمييا 

 مرانا سابقا

 تعويل الأفكار التلقائية: -ب

راايي تحدييد الأفكيار السيلوكي  بين  م-لن   نا  عادة فصي تيام فيي العيلاج المعرفيي

التلقا نة وتعديلها. ففي الواقع إن العملنيا  المرتبطية بتحدييد الأفكيار التلقا نية غالبيا  ميا 

 تكون كافنة للبد  بالتغنر الحقنقي.

ولعيي  الخنيارا .يرى العديد م  الأفراد  ففسهم وكأفهم قد فقدوا كي  إيجاد البوائل: -1

ارا  في المتعالجن  الاي  يقدمون علي  اتفتحيار. الم ا  الأبرد عل  اتفتقار إل  الخن

فرة لهييم محييدودة جييدا  لدرجيية  فهييم قييد يييرون  ن افهييم يييرون الخنييارا  والبييدا ي المتييو 

المو   و الخنار الأسهي و الأبسط . والتكتنص المعرفي  نيا يت يم  العميي سيوية ميع 

 المتعالع إيجاد بدا ي  خرى.

التجريبييي التعيياوفي فييي العييلاج  لاختبييار  ل ييو المكييون اليير ن تفحددا الددوليل: -2

 بعيد كتابية الأفكيار السيلبنة وتحدييد التشيو ا  فنهيا، ييتم اعتبيار مجموعيا المعرفي. ف

ته  و فرضينيدييد  والمتعيالع  بالبحيّ عي  دلنيي المعالعالأفكار التلقا نة  فرضنة  يقوم 
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 اعتقيياده  متجييا لا  يييدعم ويعييزد  مييا يقييدم  دليينلا   يدا ييها، خاصيية و ن المتعييالع غالبييا  

علي  معلوميا  قلنلية تعيزد  فكياره المختلية. وعنيد  معلوما   خرى ر نسية،  ومركفيزا  

عنيدما فشيعر بأفنيا لسينا  الص يفسأ  المتعالع "ما الدلني علي   ياه الفكيرة ؟" لأفنيا غالبيا  

ميا عل  ما يرام فإفنا فعتقد بأن الأمنا  سنئة دون التدقنو في الحقا و والتأكد منها وانن

 فتفحصها فإفنا سنرى الأمنا  م  منإور مختلف.

 What" مااا لو  افتراضي  وتسم  بأسلوب:  إضفاء الصفة الكارثيةالإقلا  من  -3

if " يساعد  ياا الأسيلوب المتعيالع علي  التقيويم بنفسيه فنميا إاا كيان يبيالر فيي تقيدير و

م ي "مااا لو ليم  لة سلبنة سئفنه يسأ   المتعالجون الصفة الكارثنة للحدث  و للفكرة، و

 سييتطع " " مييااا لييو رسييبح " فييلا يعطييون وقتييا لأسييئلة مشييابهة ارفنييا ولكيي  بشييكي 

إيجابي م ي : مااا ليو فجحيح" " ميااا ليو اسيتطعح" إفهيم يبح يون عي  إجابية،  و عي  

وجهيييا  فإييير بديلييية بشيييكي م يييالي ويإهييير اليييص واضيييحا فيييي الحيييوار التيييالي لأايييد 

 المتعالجن "

عادة ما تكون الصفا  المنسوبة إل   اداث الحناة  في االية  :ل الصفاتإعادة عز -4

بلوم  ففسهم عل   اداث الحنياة  يقوم المكتئبون اتكتئاب مشو ة في اتتجاه السلبي إا 

و يعتقيدون  ن  ،وإعطيا  معني  عيام للحيوادث المحيددة وغنير المتوقعية ،غنر المداتنية

يد  ن  .الحالة السلبنة ستدوم إل  ما ت فهايية جد ليدى المكتئبين  التشيو ا  السيلبنة  وقيد وف

الشا عة  الداخلي الاي يقود  الفرد إل  افخفاأ في تقدير ااته كالعبارة في العزو كم ت

المتعالجن   "  اا ما جننته عل  ففسيي  " وعلي  اليرغم مي   ن المير  ت يسيتطنع بن  

خصيا  واايدا  بمفيرده مسيدوت   ن ينفي   اا تماما ، إت  فه م  غنر الميرجح  ن يكيون م

،  لالص يكيون التيدخي العلاجيي  نيا فيي إعيادة تودييع ع  كي خلي يحدث في علاقة ما

 بن  كي الأ راف اا  الصلة بالأدمة .المسدولنة 

ع  الأفكيار  ا  مسبقتستخدم للمساعدة في الكشف ل:  الاستطلاعيالمعرفي وريب الت -5

.    ك يير تكنفييا  وملا مييةمعرفنيياتطييوير  عليي لع تييدريب المتعييا، وفييي التلقا نيية السييلبنة

 بطليب مي  المتعيالع  ن يسيتخدم الأفكيار البديلية فيي وضيع مشيكلي جدييد،ويكون اليص 

ويراقب اففعاتته المترافقة مع  اا السلو  الجديد، و يساعد اليص علي  تحدييد العقبيا  
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لافإير تقننيا  .المحتملة لالمعرفنية والسيلوكنةب التيي سيتعنقه فيي تنفنيا ا فيي المسيتقبي

 ب100ص  يالسلوك–العلاج المعرفي 

ا  إا يقيوم وتعتبر الجلسة العلاجنية  المكيان الم يالي للتيدريب علي  العدييد مي  السيلوك

 بييدور المييدرس والموجييه اليياي يقييدم تغاييية راجعيية مبامييرة عليي  الأدا  مقييدما   المعييالع

   .لتحقنو الص يمك  استخدام تقننة لعب الدور و، اتقترااا  المحسنة للسلو  الجديد

 The Survey Methodالتفكير بتورجات الرمادي: -6

 ر المتعييدد وعييدم اتقتصييار عليي  ز المتعييالع عليي  التفكنيينييحفت تقييوم  يياه الطريقيية عليي 

لإما... و.. سييود  و  بيينض ب؟:كييأن يقييو  المتعييالع "إفنييي إفسييان  فامييي، ت  فعييي ميينئا 

توضيينح  فكييار المتعييالع  المعييالعصييحنحا عليي  اإ ييلاي، إفنييي مجييرد خاسيير "  عليي  

مييا تييددي إليي  القلييو واتكتئيياب. بييأن يقيينفم المتعييالع  المتطرفيية والمشييو ة والتييي غالبييا  

لأمنا  ضم  مجيا  مي  صيفر إلي  مئية.لأن الأمينا  غالبيا ميا تكيون ميا بين  الصيفر، ا

والمئة بدت م  اإصرار عل   فهيا إميا بهياا الشيكي  و اا  .وعنيدما ت تنتهيي الأمينا  

بشكي جند كميا كيان يأميي ، يمكي   ن يقيو  لنفسيه :" إفنيي فاميي بمقيدار محيدد ، إفنيي 

 ما".حة : إفني خسر  إل  اد  فعي  منا  صحنحة و منا  غنر صحن

  The Semantic Methodطريقة دلالات الألفاظ ) الينبغيات( -7

يغلب عنيد المتعيالجن  وغنير م  ن يسيود فميط مي  التفكنير بالننبغنيا ،وتعتبر  ريقية  

دتت  الألفيياظ   ريقيية فعاليية لمقاوميية عبييارا  الننبغنييا   يياه فبييدت ميي   ن يقييو  

ون منزعجا " يجب  ن  فعي  اا"    و " كان يجب  ت  رتكيب  المتعالع لنفسه عندما يك

اا  " يقو  " ويتم تدريب المتعالع عل   ن يستخدم  ريقة دتت  الألفياظ لليرد علي  

 قييي  فكييرة سييلبنة تييدور فييي ر سييه والييص باسييتبداله مفييردا  لغوييية تعطييي افطباعييا   كييي

 ون لطنفا لو  .."عل  المتعالع .م ي عبارا  " سنك اففعات و قي إدعاجا  

 Identifying and Modifying)    لتعددددويلها: تحويددددو المخططددددات -ج

Schemata)    

 صعب إل  اد ما م  تغننر الأفكار التلقا نية  ي  وتعديلها إن عملنة تحديد المخططا 

السلبنة لأن  اه المعتقدا  الجو رية الأساسنة  مطمورة بعمو  ك ر وربما  بعد بك نير 
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لافإر الع وتكون قد تعيزد  عيادة عبير سينوا  مي  التجيارب الحناتنيةع  وعي المتع

عدييد مي  الأسيالنب ااتهيا لل  يمك. وب اتفتراضا  التي تددي إل  اتكتئاب  23ملحو 

فيي العميي العلاجيي  توظنفا  فاجحيا  فكار التلقا نة  ن توظف اكر ا في تعديي الأالتي تم 

التخني و السقرا ي في  رح الأسئلة المنهع م ي : إجرا ا  عل  مستوى المخططا 

 افإيرل  ئالسينالتكنيف  اا  المخططيا  الأدوار وتسجني الأفكار للكشف ع   لعبو 

اننما يكتسب المتعالع الخبرة في تمننز الأفكيار التلقا نية، .وب ي الصفحة التالنةالشكي 

 هيا ، وارتباالأساسينة  ر المخططيا تبد   فما  متكررة بالإهور مميا قيد ييواي بجيو

لشييرح  النفسييي ت قنييفال  ريقيية المعييالع نييا يمكيي   ن يسييتخدم و .مييع الأفكييار التلقا نيية

 و اتفتراضيا   Core Beliefsالمحورييةل قيد تفسيم  المعتقيدا  المخططيا  مفهوم 

بتمننيز المخططيا   ونب ، وم  ثم قيد يبيد  المتعيالج  Basic Assumptionالأساسنة

المتعيالع باكتشياف  ياه اتفتراضيا  الأساسينة فقيد م  تلقا  ااتهم. ولكي ، عنيدما يبيد  

محيددة قيد تكيون فعالية و ميدثرة وبالتيالي  مخططيا إلي  اتقتيراح بيأن  المعالعيحتاج 

يفشيير  المتعييالع فييي تميياري  مشييتركة تختبييار  يياه الفرضيينا . قييد يتطلييب تعييديي 

ا  اإجييرا  إاييدى. ووخارجهييا المخططييا  ا تمامييا  متكييررا  داخييي  جلسييا  العييلاج

 يو الطليب مي  المتعيالع اتاتفياظ بقا مية فيي دفتير خياص  استخداما  ما عا  المستخدمة 

اتييي  تاريخيييه. ويمكييي  مراجعييية قا مييية  ايييدد بيييالعلاج عييي  كيييي المخططيييا  التيييي 

   المخططا  قبي كي جلسة.

فيي  ص فيي تعيديي المخططيا اخي ة بشيكي فنيدموتت م  تيدخلا  العيلاج المعرفيي ال

إعيداد قا ميية و لالييدلني المدييد واليدلني المعييارأبحي  الدلنيمييا يليي:  تف ياا البحيّ  

 . والسهم العمودي المعرفي دريبإيجاد البدا ي  والتوبالمزايا والسنئا  
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 لتعويلها تحويو المخططات 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تفحا الوليل: -1

ع علي  الشيص ايّ المتعيالإلي  يستخدم  نا كما في تعديي الأفكار التلقا نة ، إا يهيدف و

االية فتياة تعيافي  فيياليص بد  بالتفكنر بتفسنرا  بديلة. ويت ح البصحة المخططا  و

مقبولية فيي سيعندة وم  اتعتقاد التالي" يجب  ن  كيون جمنلية وجاابية وفحنلية لأكيون 

 المجتمع " 

 

 تعويل المخططات من خلا  تقنية تفحا الوليل 

 الوليل المعارض             الوليل المؤيو                  

 

 

 

 

 

 

 أساليب

 تحديد
 وتعديل

المنفي  السقرا   في  ر   المخططات
 الأسئلة

تحديد النماذج المتاررة 
 للأفاار التلقائية

المعرفي التدريب 
 الاستللاع 

إدراج المخللات في قائمة 
 في الدفتر الخاص بالعلاج

 تسجيل الأفاار

 إيجاد البدائل

 ساوئقائمة المزايا والم

 التثقيف النفس 

 تحديد المعتقدات المحورية

 التخيل وأداء الأدوار
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 المزايا ل المسالئ: -2

يختلييف  سييلوب تحلنييي المزايييا والمسيياوي عيي  الأسييالنب المعرفنيية الأخييرى ، لأفييه " 

ميا  يتعامي مع الأفكار السلبنة للمتعالع م  منإور التحريض  ك ر م  الحقنقة . وغالبا  

اه الأفكيار السيلبنة يددي الص إل  الشص بصحة المخططا ، وإيجاد تفسينرا  بديلية لهي

 بالمزايا والمساويم  المتعالع إعداد قا مة  المعالعبأن يطلب 

 السلوكية: لتقنياتا -2

 السييلوكي-يتم يي الهيدف مي  اسيتخدام التقننيا  السيلوكنة ضيم  فسيو العيلاج المعرفيي

 في:  

اسيييتخدام  سيييالنب واسيييتراتنجنا  سيييلوكنة مباميييرة تختبيييار التصيييرفا  والأفكيييار  - 

م ييي ل العجييز، العزليية، الملييي، الكسييي...الخب،والص ميي  خييلا   جعييي  وظنفنييا   المختليية

يخشيياه  و يتجنبييه، ممييا يتيينح التحييدي المباميير  مييا دامالمتعييالع يجييرب السييلو  اليياي 

 للأفكار القديمة.

  التقنيات السلوكية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فييمي  المتعيالع  ن يسيجي  المعيالعيطليب بيأن  ييتم اليص : و جوللة النشداطات -1

و ن يعطيي فسيبة  ،ما قام بيه فيي كيي سياعة مي  النيومسجي  دا  يومي  و  سبوعي 

قنياس مي  صيفر إلي  عشيرة، اننميا يقيدم بم اإتقيان والرضيالكي فعالنية مي  انيّ 

 

 التقنيات
 السلوكية

 الإتقان والرضا

 التدريب على توكيد الذات

 التدريب على الاسترخاء

التدريب عل  

 جدولة النشا ات المهارا  اتجتماعنة

 ا لمقياس المزدوج

 تشتت الانتباه

 استخدام التناقض

اجبات المتدرجةالو   

 حل المشالات   

 استخدام الدعابة
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سييجي النشيييا  لأو  ميييرة ، يفطلييب مييي  المتعيييالع عييادة  ن يعيييد سيييجلا  للنشيييا ا  

فيي جلسية العيلاج  معطنا لمراجعة ا:الأساسنة دون محاولة إجرا   ي تغننر وتتم 

 التالنة .

وييتم اليص بيأن يطليب المعيالع مي  المتعيالع تسيجني درجية  :نسبة الإتقان لالرضدا -2 

اإتقان والرضا عل  اتستمارة بمقناس مئوي مدلف م   خم   و عشر درجا  لكيي 

منهما، و اا ما يساعد المتعيالع علي  دفيع  فحيو إدرا  النجاايا  الجز نية واليدرجا  

 لنلة م  المتعةالق

في رةية تفكنر المتعالع مي  منإيار  تساعد  اه التقننةالمقياس المزدلج :  -3

مختلف، كما تكشف عي  عيدم واقعنية  فكياره . فاإفسيان غالبيا  ميا ي يع لنفسيه 

مقيياين  عالنيية، غنيير مشييجعة تشييعره بالرغبيية باتفسييحاب واإقييرار بييالعجز. 

 ة.ومسافدعك  ما ي عه للآخري  م  تسهنلا  

وتستخدم  اه التقننة عندما يواجه المتعيالع عميلا  يبيدو ليه مهام المتورجة:ال -4

متتابعية، يمكي   الهدف السلوكي إل  خطوا  صغنرة تجز ةبالص  صعبا ، ويتم 

  هدف المرجو.إل  ال في كي مرة وصوت   واادة خطوة  ا تنفنا

علييي  فحيييو يفسيييتخدم تعنييين  الواجبيييا  المتدرجييية ميييع الأميييخاص المكتئبييين  و 

ف يلا  عي   . ويمك  لهياه الطريقية التدريجنيةكلا فمواجي كأسلوب لحي المش

 ن   يرح الأسيئلة السيقرا ي وتسيجني الأفكيار  سيلوبالمعرفنة م ي الأسالنب 

 منتجة، وبالتالي ترفع م  مزاجه صورةركز  اقته بتجدد فشا  المتعالع وت

 التوريب على المهارات الاجتماعية: -5

، وكان بعض المتعالجن   يفتقرون إل  مهيارا  محيددة ار الواقع مهما  إاا كان اختب

مسياعدة  يدت  المتعيالجن  علي  اكتسياب  ياه المهيارا ،  المعيالعفإن م  واجيب 

والتييي قييد تبييد  ميي  إلقييا  التحنيية بالشييكي المرغييوب اتيي  التييدريب عليي  مهييارا  

 الحوار والتواصي.
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 التوريب على توكيو الذات :-6

واليص بيالتركنز علي  التعبنير  ،القلقين المكتئبين  والمتعيالجن  ميع التقننة  تنفع  اهو

  وبأسلوب مقبو  اجتماعنا تعبنرا  مبامرا  وآرا هم  مشاعر م،ع  

وتسيياعد التوكندييية عليي  تحقنييو  كبيير قييدر ممكيي  ميي  الفاعلنيية والنجيياح عنييدما يييدخي 

وقف خا ئ م  صينع اإفسان في علاقا  اجتماعنة مع الخري ، فلا يكون ضحنة لم

 الخري ، ودوافعهم في م ي  اه المواقف 

لتغننير التفكنير غنير  يعتبير اإلهيا  مهيارة إدااية ولين  منهجيا   الانتبداه:تشتت  -7

لم ي اتستماع إل  المياياع، اتسيتماع إلي  بديلةالشا ا  الواقعي، لالص  و م  الن

يمكنهيا بشيكي مدقيح لتي ا الفكا ا  ،اي كلما  متقا عة،لعبة رياضنة، تسلنة ماب

 ن تلهي المتعالع عي   الأفكيار اتقتحامنية  و التيأملا  اتكتئابنية  و  يية معرفنيا  

   . خرى مختلة وظنفنا  

 ب Humorاستخوام الوعابة) -8

ويتم الص ع   ريو المغاتة فنميا يقوليه الميريض إلي  درجية م يحكة،  و تمريير 

اه التقننية فيي  ياا البرفيامع ميع بعيض فكا ة،  و تعلنقيا  فكا نية. وتيمف اسيتخدام  ي

 المتعالجن ، عل  اعتبار  ن الدعابة وسنلة لهوٍ  ك ر منها وسنلة لمواجهة المشكلة.

  بعييض التييدريبا  السييلوكنة إليي نالييص  انييان ت بييد ميي  توسيينع مواجهددة الواقدد : -9-

ت  خارج غرفة العلاج. و بإمكان المعالع  نا  ن ييا ب ميع المتعيالع إلي  موقيع الحيا

.  ن يا ب معه إل  موقع تسوي يخشياهإل  مطعم  و التي يخشا ا. فنمك  الا اب م لا  

تعرأ  للحناة العملنة يمك   ن يربط بن  التدريب داخي المكتيب وخارجيه وبين  إ ن ال

 .الواجب المنزلي والتجربة المخبرية

 التوريب على الاسترخاء: -10

رخا  خيلا  الجلسية العلاجنية، و إعطيا ه ويتم الص بتعلنم المتعيالع تمرينيا  اتسيت

 لواده.نه م  ممارسة  اه التدريبا  مريطا  مسجلا  صوتنا  مناسبا  له يمكف 

:تفنييد  يياه التقننيية المتعييالجن  اليياي  يفتقييرون لمهييارا  فييي اييي حددل المشددكلات -11

مشكلاتهم، ع   ريو تعلنمهم سلسلة م  الخطوا  تساعد م عل  الم ي في التفكنير 
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والحلييو  .ولمسيياعدتهم عليي  التييأقلم مييع مشييكلاتهم بطريقيية بنفييا ة  ك يير  كلا شييفييي الم

 للمتعالع خطوا  اي المشكلا  المعالعويمك   ن يشرح 

 السلوكي للاكتئاب:–عملية العلاج المعرفي  -5

في والسلوكي للاكتئاب مع كي  فواع اتكتئاب .  -المعرفييمك  استخدام العلاج 

قد يستخدم إل  جافبه العلاج الدوا ي . ولك  بصورة عامة  اات  اتكتئاب الشديدة

تكون فتا ع  اا النوع م  العلاج  ف ي إاا كان مريض اتكتئاب عل  استعداد 

 ام بما يطلب منه م  قبي المعالع.للمشاركة الجادة في عملنة العلاج والقن

ف المريض عل  إقامة علاقة تعاوفنة وي في بواية العلاج المعرفييركز المعالع  عرف

. تستخدم جداو  الأعما  ، التغاية الراجعة، الت قنف النفسي المعرفيعل  النمواج 

لبنا  الجلسا  ويتم التركنز عل  مكلن  م  اتختلا  الوظنفي: التفكنر المشوه 

 ، والعجز ع  التعلم، وضعف الأدا  الوظنفي للااكرة.معرفنا

رجة النأس  ي ا فهي خطوة كما يتم تخصن  جهد خاص للمكتئب في إفقاص د

 امة في إعادة تنشنط المكتئب، وتزويده بالطاقة.وتتم مقاومة مشاكي التعلم ووظا ف 

الااكرة بإجرا ا  التركنب الماكورة سابقا، وبأسالنب التعلم م ي كتابة الواجبا  

ة للمريض المعرفنالمنزلنة وتكون التدخلا  العلاجنة م  قبي المعالع اسب الطاقة 

تعمي عل  تشجنع التعلم لديه، وبأن مادة العلاج ت تقهر المريض . إن  بحنّ

 المعرفيالأسالنب السلوكنة كجدولة النشا ا  غالبا ما تكون مادة  ول  في العلاج 

م  المعالجة فنتم تكريسه تستنبا  الأفكار التلقا نة المشو ة سلبنا،  أما الجزء الألسط

السلبي  المعرفي ب وتوظنفهما لعك  ال الوث وكالص استنبا  المعتقدا لالمخططا

لالاا ، العالم، المستقبيب ويتم تعلنم المريض بشكي فمواجي كنف يحدد التشو ا  

ة م ي لالتجريد اتفتقا ي، المبالغة، القفز إل  النتا ع ..ب و ن يستخدم تقننا  المعرفن

اختبار الأفكار التلقا نة م ي إيجاد البدا ي لالجدو   علاهب ويستمر العمي في استنبا  و

والمعتقدا  إل   ن يشا د المعالع تحقنو مكاسب في الأدا  الوظنفي للمريض، و ن 

  المعرفيالمريض قد  در  المبادي الأساسنة للعلاج 
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يقوم المعالع بمساعدة المريض بمراجعة ما  تم تعلمه  ثنا  سناي  لقبل نهاية العلاج

قدما بالإروف المحتملة التي يمك   ن تكون السبب المعالجة، ويقترح علنه التفكنر م

في عودة اتكتئاب . ويأخا ااتما  اتفتكاس بعن  اتعتبار ويتم  تطوير استراتنجنا  

اي المشكلا  التي يمك   ن يتم توظنفها في اات  مستقبلنة تددي إل  

 بالمعرفياتكتئابلتقننة التدريب 

  

 وكي؟السل-رفيلمعما موى فعالية العلاج ا

يمك   ن يخفف م   عراأ اتكتئاب بسرعة تفوي الطري الأخرى_ الدوا نة ب كما 

 ويقلي م  فسبة اتفتكاس.

 ؟هل يحتاج المكتئب الإقامة في المشفى

ت ولك  بع هم يحتاج و دت  مم  يعافون م  اتكتئاب الا افي،  و مم  لديهم 

 منو  افتحارية عالنة.

 اس؟ما هي طرق الوقاية من الانتك

 يتناو المريض  استخدام الدوا  بشكي منتإم وعدم تركه دون استشارة  بنة،إاا كان

 دوا   وكالص متابعته ببرامع إرمادية داعمة  تخفف م  اتفتكاس.

 ما هو دلر أسرة لأصوقاء المريض؟

تقبي المرأ و ن  اا المرأ كغنره م  الأمراأ يحتاج إل  التزام م  المريض 

ه ورعاية خاصة م  المحنطن  به كالدعم العا في والتشجنع بتنفنا ما يطلب من

المستمر له ات  يتماثي للشفا  ل اتستماع الجند له، ااترام مشاعره،  ظهار الحقنقة، 

 إعطا ه الأمي باستمرار ، مشاركته في النز ا  والنشا ا  التي تسعده.

 ؟ةلوينا في سوري )معرفية(هل هناك علاجات نفسية

لغاية الن ل فقط المراكز التابعة  ولك  للأسف لن  مرخصا بهافعم بشكي عام 

 وبالنسبة للعلاج المعرفي فأعتقد  فني م  القلا ي في الصللجامعةب
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 هل هناك برامج يومية أل نشاطات تساعو مريض  الاكتئاب على الشعور بالسعادة

 فعم منها :

 اتصي بصديو قديم  -1

لكتابة تساعد الا   عل  التخل  م  فا ...  اكتب  ي خوا ر تدور في ا نص -2

 إاساس البدس والشقا  وتقطع دا رة التفكنر المرض  المستمر.

 اقر  القرآن  و اإفجني و فصح له. -3

خصوصا  تلص التي لها تأثنر إيجابي وتعطنص  ...  استمع إل   غننتص المف لة -4

 محنة عا فنة إيجابنة محببة لص .

 عبر ع  مي  إيجابي فنص -5

اا ب إل  المكتبة واختر الكتب التي كنح تود  ...  ي مئ وكي مئ  ...   قر  -6

ثقف ففسص و  لع عل  الكتب التي تحوى  ...   ن تقر  ا منا مدة  ويلة

معلوما  ع  اتكتئاب و عراضه وكنف تتخل  منه والكتب التي تحوى 

تجارب بعض الكتاب الاي  عافوا م  اتكتئاب واستطاعوا التغلب عل   اا 

 المرأ .

 تعرف عل  مخصنة جديدة -7

إاا كنح تح  بأفص خطر عل  ففسص لوجود  فكار افتحاريةب ااو   ت تكون  -8

 اتصي بالأ ي م  اولص وك  معهم دا ما  . ...  بمفرد 

وتاي ما إاا كان تناو  بعض الأ عمة  ...  تاكر  ن تأكي بصورة منتإمة -9

 مزاجص .لم ي السكريا   و القهوة،  و الشوكوتب لها تأثنر عل  

 ااو   ن تأخا امام دافئ يهد  م  ففسص و ن تعطر ففسص بعد  خا ه. -10

إاا كان لديص جهاد ااسوب ااو   ن تتجو  في بعض البرامع خصوصا  إاا  -11

 كنح مشتركا  في برامع اإفترفح

 اا ب لجولة  ويلة و مش  مسافة  ويلة -12

 ااو   ن تعد لنفسص وجبة مهنة كنح تحبها دا ما . -13

  في  و انوان.قم بمداعبة   -14
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 امترى لنفسص  دية كنح ترغب فنها.  -15

 ما د منإرا  جمنلا  وركز فنه مدة م  الوقح.  -16

 اجتمع مع م  تحب  -17

 قم بعمي تطوعي لمساعدة محتاج. -18

مارس بعض التماري  الرياضنة عندما تكون خارج منزلص ولك  بطريقة  -19

 بسنطة وبدون إجهاد مديد .

  السما  .  اا ب لخارج البنح وااو   ن تنإر إل  -20

ااو   ن تغن   غننة مف لة وبصو  مسموع و ستغري في الغنا  مدة ،  -21

 وم  الممك   ن يكون الص بعندا  ع  الخري  في  ي مكان بعند .

 امترى بعض الأد ار وضعها  مامص وتأملها فترة م  الوقح . -22

 قم بزيارة دور العبادة واق ي وقتا  ويلا فنها . -23

 في المستقبي .تخني منئا  جديدا  سنحدث  -24

 امتدح منئا إيجابنا في آخر . -25

 كون صورة ا ننة لشخ   و مكان جمني  عجبص. -26

 ض الاكتئاب؟اهل يعني من كل ما سبق حولث الشفاء التام من أعر

الخر ولهاا ت يمكنني  ن ت. لأن جز ا م  كوفص إفسافا يعني  ن تنزعع بن  الحن  و

لتي ت تنتهي! فهاا يعتمد عل  اإرادة االة م  منته  السعادة ا لمتعالع  ضم  ل

د ا ر إنيتعلمها والرغبة والم ابرة عل  با  الجهد في إعادة تطبنو الأسالنب التي 

 النفسنة. هاتستمرار في السنطرة عل  االت

 

 
 


