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 المستخلص

تنااااالب البحاااا  الحااااالي للاااالا اللساااارا علاااالا السااااعل الساااالوكي ال سر ااااي  لاللساااارا علاااالا  مف وماااا  

لأهدا ااا  ليارهاتااا  ل نياتااا  . الا هساااد الساااعل ال سر اااي السااالوكي مااا  اهااا  ا  اااالي  السع ياااة  اااي علااا   

الإكلينيكااااي  لهبااااوم سيااااكت ا ا ااااي سا هل ااااام سا فاااا راساد النفسااااية للاااا   نياااااد لمبااااا   لأهااااداا 

ي  عاااادل لكاااات ا اااالوة هساااال دا رالااااة مسينااااة لعاااا  هرهب ااااا ه كاااا  اللساااارا علاااالا ال فاااااهي  لأ ااااال

 لالإشاراد لمحاللة رصرها لالس ت عللا تصحيح ا لم  ث  تسدهل ا.

  نيات   -يارهات  -أهدا   -مف وم – ال سر ي السلوكي السعل الكلمات المفتاحية :

Cognitive Behavioral Therapy (Its Concept, Goals, Theories, and 
Techniques) (Theoretical Study) 

A.L. Ru'a Abbas Ali 
Center for Psychological Research 

ruaaabass990@gmail.com 

Abstract                                                                                                                   

The current research aims to identify cognitive behavioral therapy, and to 
identify (its concept, objectives, theories and techniques). Cognitive behavioral 
therapy is one of the most important therapeutic methods in clinical science, and 
it is primarily concerned with psychological disorders and has several 
techniques, principles, objectives and methods. Each method targets a specific 
case and through it, concepts and signals can be identified and an attempt can be 
made to limit them and work on correcting them and then modifying them. 

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy – Its Concept – Goals – Theories – Techniques 

 أهمية البحث والحاجة إليه

ً هج ع سي  السعل ال سر ي لالسعل السلوكي  ً رده  يسبيا ً عع يا هسد السعل السلوكي ال سر ي اتجاها

سفنيات  ال لسد ل  لهس ت عللا اللسامت مع ا ف راساد ال خللفة م  مناور ثعثي الأسسا  ري  هلسامت 

م  ال ناور ال سر ي أل ا يفسالي أل مس ا مسر ياً لايفسالياً ل لوكيا  ك ا هسلخدم السدهد م  اللبنياد  واء 

السلوكي  ك ا هسل د عللا لقامة ععقة عع ية تساليية سي  ال سالج لال رهض  ري  هل  تحدهد ال سؤللية 

اليخصية لل رهض سكت الأ كار ال يوهة لال سلبداد غير السبعيية ال و و ل  ي   لهو ال سؤلب سالدر ة 

ايي من ا ال رهض لما هلرت  علي ا م  فيق لفيق  لسنفس الألللا ع  تلك ا ف راساد اللي هس

ال رهبة هلح ت ال رهض مسؤللية شخصية  ي ل راء اللغيير السع ي سلصحيح الأ كار ال يوهة 

  .17ص  2000 محَ د  لال سلبداد غير السبعيية لتسدهل ا لا لبدال ا سأ كار لمسلبداد عبعيية 
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سبد لأي ولال مل ور م  السعل الذي ت  ت وهره م  أ ت ت بيب  للن السعل السلوكي ال سر ي غني لم

عللا مج وعة لا سة م  ميكعد الصحة السبلية لالجسدهة لا ف راساد. لمنذ أهام  الألللا  ي 

  لقد ي لا ليصبح ارد الن الال البارزل للسعل النفسي  لهل  توزهس  لا لس ال  عللا ي اق لا ع  ي 1970

بد ت  اللسرا عللا أشكاب محد ل م  السعل السلوكي ال سر ي كدليت قائ  عللا الأ لة   يع أيحاء السال . لل

 ي ععل ل ج وعة لا سة م  ا ف راساد  م   اي  السدهد م  ال نا اد لا سة الن اق مثت   سية 

ال   النفسي الأمرهكية  لالراس ة الأ لرالية النفسية  لال س د البره ايي الوهني لمس د الل يز 

  .Wenzel et al., 2016, p. 3سرهري  لغيرها  ي كثير م  أيحاء السال   ال

 CBT  Therapy Behavioral Cognitive  السلوكي ال سر يالسعل  مؤ سو

السعل النفسي الذي أصبح هسُرا  ي ا سسد سالسعل السلوكي ال سر ي  لان كع من  ا  أ س سيك للليس

هس ت سيكت مسلبت ع  الآخر   كان سيك قد تدرة عللا اللحليت النفسي الفرلهدي لكان غير راضٍ ع  

سيك أن  ا  لبار لللا الدع  اللجرهبي لأ كار  رلهد. م  خعب الس ت مع ال رفلا ال صاسي  سا كلئاة  ل د

الأ را  ال صاسي  سا كلئاة أ ا لا س ج وعة لا سة م  الأ كار السلبية اللي ظ رد تلبائياً. لأهلق سيك 

عللا هذه الأ كار ا   الأ كار الللبائية. تسلند هذه الأ كار لللا مسلبداد أ ا ية عامة تس لا ال خ  اد 

خ  اد ال رهبة اللي قد هفسر س ا الفر  موقفاً اللي ه للك ا الفر  ع  يفس  لعال   لمسلببل . تحد  هذه ال 

مسيناً  لم  خعب هذا اللفسير تا ر أ كار تلبائية مسينة. تساه  هذه الأ كار الللبائية  ي اللبيي  ال سر ي 

غير اللكيفي لل وقف أل الكعم لتؤ ي لللا ا لجاسة عاهفية.  ي فوء هذا الن ولال السام  هور سيك ي جًا 

ال رفلا عللا تحدهد لتبيي  هذه الأ كار لال سلبداد م  أ ت تيجيس   عللا اللفكير سيكت  عع ياً ل ساعدل

أكثر لاقسية لاللصرا سيكت أكثر  سالية لاليسور سلحس  يفسي. مثت سيك  تلبلا لليس تدرهباً  ي اللحليت 

الس لياد النفسي للكن  تأثر سيدل سالفرلهدهي  الجد  مثت هوريي. هركز الن ج السع ي لإليس عللا 

ال سر ية لهو شكت  ساب لمسل دا م  أشكاب السعل النفسي. هل ثت  لر ال سالجي  النفسيي   ي مساعدل 

ال رفلا عللا ل راك أن مسلبدات   تساه  سيكت كبير  ي مياكل   النفسية لتده  ا لتلسب   ي ا. هساعد هذا 

يير ال سلبداد لالسلوكياد اللي تؤ ي الن ج ال رفلا عللا ل راك عدم عبعيية تفكيره  لهساعده  عللا تغ

لللا هزه ة الذاد سيكت  ساب. أهلق لليس  ي البداهة عللا هذا السعل النفسي السبعيي  ث  السعل ا يفسالي 

السبعيي  لأخيرًا السعل السلوكي ا يفسالي السبعيي لللأكيد عللا الأه ية ال لراس ة للإ راك لالسلوك 

ً سد ً م  الععبعيي لوصف هبيسة ال سر ة لا يفساب. لهفضت سيك مص  لح العتكيفي أل ال خلت لظيفيا

ال خللة  ري  ان الأ كار   هنبغي أن تكون  عبعيية للكون   تكيفية. عللا  بيت ال ثاب  قد هكون لدى 

ة   سسض ال رفلا ال صاسي  سا كلئاة تبيي  لاقسي ل خاهر الحيال؛ لمع لالك   إن الواقسية ا كلئاسي

  .14 -13  ص ص 2012 لس  لا  تكيفية لأي ا تلداخت مع الحيال ال بيسية. 

 -أذ يعرفه كل من:  Cognitive Behavioral Therapy تسرهف السعل السلوكي ال سر ي

   Beck (1976)  ":مج وعة م  ال با   لالأ س اللي تؤثر  ي السلوك لهذه ال با   هي- 

ً  -تخيت -  تفكير السل ياد ال سر ية -1  .تذكر......  لااد ععقة سالسلوك ال خلت لظيفيا

ً تسد -2 ً  هت هذه الس لياد هكون ل ي ا لإيلال تغير  ي السلوك   السلوك ال خلت ياتج ع  ي الال  م  ا

 ."تفكير منحر ة
 Glass & Shea (1986)  " أرد اللياراد السع ية الحدهثة اللي ت ل  سصفة أ ا ية سال دخت

لقناع الفر  أن مسلبدات  غير ال ن بية لتوقسات  ال سر ي لعف راساد ا يفسالية. له دا لللا 
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 لأ كاره السلبية لعبارات  الذاتية هي اللي تحدث ر ل  الفست الدالة عللا  وء اللكيف؛ للالك س دا

  .110-109  ص ص 2013 سااظو   " ية ال يوهةتسدهت الجواي  ال سر
 Scott & Dryden (1996) " ععل ه دا لللا تخفيف ا ف راة ا يفسالي م  خعب مساعدل

  .44  ص 2011 أسو أ سد   "علبا ات   اللي تلس  سسوء اللكيفالأ را  عللا تغيير  لوكيات   لا
  Josefowitz & Myran (2017) " لف   لععل ال يكعد النفسية  لهو ي ج قائ  عللا الأ لة

شكت منا  ل ساب م  السعل هل   ي  سداهة تحدهد أهداا الس يت لهل  تنالل ا  ي   يع مرارت 

  .(Josefowitz & Myran, 2017, p. 1) "السعل

 ال سر ي السلوكيأه  ال دارس  ي السعل 

 Rational Emotional Therapyالعقلاني  الانفعاليالعلاج أولاً: 
ً  ريات  الس لية محلعً  آليسسدأ  رين ا  ئ   1953لا ل ر  ي اتباع ال ذه  الفرلهدي رللا السام  يفسيا

م ار ة أ لوة  رلهد الكع يكي لسدأ م ار ة أ كاره النارهة الخاصة اللي سذرد السعل ال سر ي 

 ً ً يرد ليُ  REBTالسعل السلوكي السبعيي ا يفسالي  ل  يت يارهل   ربا اس   ي  ي كل يارهل  تفصيليا

 ."السبت لالساهفة  ي السعل النفسي" 1962عام 

يرل لال ي ورل  ي صار  يارهة السعل ا يفسالي السبعيي م  اردى ال دارس الكب آليسلتسد مدر ة 

  لتخللف هذه النارهة ع  غيرها م  ال دارس السع ية  ي أي ا تركز عللا ال سر ي السلوكيالسعل 

هذه ا لبداب اللفكير  ي ييأل ا ف راة ا يفسالي لالسلوكي لا ل راره  لسدلن   ه  ؤالكبير الذي ه الدلر

ال كوياد ال سر ية هسلحيت ععل ا ف راة ا يفسالي السلوكي   ا ف راة النفسي هسبب  اللفسير 

 راة س رائق لل نب اد الداخلية الصا رل ع  الذاد أل ع  ال حيط الخار ي  لهسبر ع  هذا ا ف

 لتوفيح ا كا تي    A-B-Cمسا لل  الي يرل  آليسمخللفة  لهصيغ 

A :.ال نب  الخار ي الذي هنيط الس لياد الإ راكية لالفكرهة 

B.اللألهت لاللفكير لال سلبد : 

C :. ر  الفست  السلوك 

لأ كاره هذه ن توقسات  الفر  سأن مسلبدات  غير من بية  ألتبوم يارهل    ي السعل السبعيي عللا لقناع 

 ية السلبية لعبارات  الذاتية تؤ ي لسوء اللكيف الذي هسيي  الفر   م ا هؤ ي لللا لرداث تغيراد مسر

  .46-45 ص ص  2011 أسو أ سد   ل لوكية لايفسالية لدى الفر 

هي مركز ل وهر السعل السبعيي ا يفسالي السلوكي للالك سفضت   و  السال  لليس  ABCتسلبر يارهة 

الذي  ا لند  ي سنائ   ل ذا الأي ولال عللا  رفية رئيسية لهي أن ا ف راساد النفسية هي يليجة لللفكير 

للخلص م  أي اه الععبعيي الذي هلبناه الفر  للذلك   و هرى أن السبيت لللا تبليت ال سايال النفسية هو ا

اللفكير الخاهئة لالععبعيية لهسلبد أن ال ياكت النفسية   تنلج ع  الأرداث لالارلا  ي رد لاات ا للي ا 

ع  تفسير الفر  لتبيي   لللك الأرداث لالارلا لهوفح لليس لالك م  خعب عرض السعقة سي  

 -:حو اللالي:  عللا الن1لهبدم لليس يارهل   ي الجدلب   ABCDEمكوياد يارهة 

(A)  حدث محرك نشطActivating 
Experience 

(B)  نظام معتقداتBelieves System   وهي

 )أ( و)ب(نوعان:

 Rational Believes( المعتقدات العقلانية RB) )ب( Irrational Believes( المعتقدات غير العقلانية IB) )أ(

(C)  النتائجConsequences :وهي نوعان 
 )أ( و)ب(

 Irrational( نتائج غير عقلانية   IC) )أ(

 Consequences  

مناقشة وتفنيد الأفكار اللاعقلانية  (D) ( نتائج عقلانيةRC) )ب(
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Consequences Rational Disputing 

(E)  )الأثر أو التأثير )التغير الحادثEffect (CE تأثير معرفي )Cognitive Effect 

(bE تأثير سلوكي )Behavior Effect 

 .(132، ص 2013ة في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي )عمارة، ( يوضح العناصر الرئيس1) جدول

هسل د السعل السبعيي ا يفسالي عللا  ست ال رهض هلخللا ع  م البة الأقرة لللا ال  ال  ال فلية ل

أن هلح ت  لعلي باع ا عللا لش لاللي تسل د عللا ال سلبداد الععبعيية أل عللا الأقت هكون اقت لصراراً 

م  الإرباه لتأ يت الإشباع لاللحك   ي الذاد لاي  ليس م  الضرلري أن هحبق الأيسان كت را ات   قدراً 

  لهلض   السعل السبعيي ا يفسالي تكليف ال رهض سأع اب تلسارض مع  كرت  لرغبات  تحبيبا عا عً 

 كوياد ال سر ية رللا تكون ل يلة للغيير مع اللع  يفسة عللا أن تلسارض أل تلنا ر مع مكوياد الس ت 

اللسزهز عندما هنجح ال رهض  كفا ي   للا ا لس ابال كوياد ال سر ية لدى ال رهض لهلجأ ال سالج ل

 . 230  ص 2012

 للا  ايبي :ل ل ال سر ي لقس   ي السع  A. B. C. D. E. Fي ولال ألقدم آليس 

هلضح م  خعل  ا ف راة ا يفسالي أل ال واقف   لالذي A. Ib. Icالجاي  ال رفي الذي هض    -1

 لالسلوكياد السدلايية.
لالذي هل  م  خعل  تفنيد  (Rc. D. CE. bE. A. RB)الجاي  الإرشا ي السع ي لالذي هض   -2

. لك ا ال سلبداد الععبعيية ال لسلبة سالسلوكياد السدلايية للوصوب لللا اللأثير ال سر ي لالسلوكي

 (2شكل)موفح  ي 
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ي ولال أ  هوفح الجاي  السوي لال رفي لنارهة السعل السبعيي ا يفسالي السلوكي م  خعب 2شكت 

A. B. C. D. E. F   134  ص 2013 ع ارل . 

  Cognitive Therapyالعلاج المعرفي ثانيا: 

سيك م  الذه  اشل رلا سسعل ا كلئاة   بد هور أ اليب   ي السعل ال سر ي لكايت اكثر ما  هسد آرلن

تكون مو  ة لملخصصة  ي ععل ا كلئاة  لقد يير كلاس   السعل ال سر ي لاف راساد الفصامية   

لوكية مثت م  ري  أشار لللا أي  ا لس ت هذا الإ راء  ي ععل السدهد م  ا ف راساد الس1976 ي عام 

را د الخوا لالبلق لال سليرها لالو واس الب ري. لتسل د هرهبة سيك السعل عللا لعا ل البناء 

ال سر ي  لال دا م  لالك هو لهجا  أي اه اللفكير السبعيي. لهرى سيك أن الأشخاص الذه  هلس ون 

ً ما هنخرهون  ي  تفكير ميوه لغير  ساب  سالسصبية ال فرهة  لهسايون م  اف راساد ايفسالية  غالبا

  .229  ص 2008لهذا ما هسب  ل   مياكت  أسو أ سد  عرسياد  
ً ص   سيك ليفذ عد  م  اللجارة  خلبار مفاهي  اللحل ن تثبت هذه أ يت النفسي لعكلئاة لتوقع ت اما

لللا البدء  البحوث صحة هذه ال با   الأ ا ية  لتفا أ سأن يلائج البحوث كايت عكسية لهذه النلائج قا ت 

ع  هرائق أخُرى للصور ا كلئاة. لم  خعب الس ت مع مرفلا ا كلئاة  ل د أن هسايون   ي البح 

م  تياراد م  أ كار  لبية  لكأي ا تنيأ تلبائياً. لقد أهلق عللا هذه الأ كار ا   الأ كار الللبائية  لاكليف 

(A) 

 حدث محرك نشط

(IB) 

 عقلانيةالأفكار غير ال

(IC) 

)غير  نتيجة انفعالية
 (ةعقلاني

(D) 

مناقشة وتفنيد الأفكار 
 اللاعقلانية

(RB) 

 تبني أفكار عقلانية

(RC) 

النتائج والعواقب 

 العقلانية

(CE) 

 الأثر المعرفي

(BE) 

 الأثر السلوكي
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د  لالسال   لال سلببت. لقد سدأ س ساعدل أن محلوهات ا تندرل تحت ثعث  ئاد: أ كار السلبية ع  الذا

ال رفلا سلحدهد لتبيي  هذه الأ كار  لل د أي  م  خعب البيام سذلك  أصبح ال رفلا قا ره  عللا اللفكير 

 سيكت أكثر لاقسية  م ا أ ى س   لللا اليسور سساهفة ا ضت لاللصرا سفاعلية اكبر.

هسلبد سيك أن الأ كار تلس   لراً أ ا ياً  ي ردلث ا كلئاة السرهري لا ل راره لعع  . لهسلبر ي ولال 

    ي Cognitive Schemataسيك الن ولال الأكثر أصالة لتأثيراً ري  تيكت ال خ  اد ال سر ية  

ينة اللي   تلسلق يارهل .  ج يع الأ را  لده   مخ  اد مسر ية تساعده  عللا ا لبسا  ال سلوماد مس

سبيئل   لا رلفاظ سال سلوماد ال   ة. ك ا أن الأ را  ال كلئبي  لده   مخ  اد لااتية مسر ية  لبية تسلبسد 

ً ال سلوماد الإهجاسية ع  أيفس   لتحلفظ سال سلوماد السلبية. لهبلرح سيك أي   ي مررلة مسينة م   تلبائيا

ه ال خ  اد سسب  زها ل ا يلبا اد م  الوالده   لسسب  النبد ال فولة  ه ور الأ را  ال كلئبون مثت هذ

ال لزاهد م  الوالده  ال رس ا سسب  شدل الحالة السلبية. تحدث أيواع م اثلة م  الأرداث  ي الرشد   أن 

 ال خ  اد السلبية تنييط الأ را  ال كلئبي   ي غرسلة خبرات   اليخصية السلبية.

ل ع أشكال  أ الي  تزهت الأل  النفسي م  خعب تصحيح ال فاهي  لالإشاراد هلض   السعل ال سر ي  ي أ 

الذاتية الخاهئة  لهركز عللا مساعدل ال رهض عللا اللغل  عللا النباه الس ياء لا  راكاد الخاهئة 

لخداعاد الذاد لالأركام الخاهئة  لياراً  ن  ا  لجاساد ا يفسالية اللي اتت سال رهض لللا السعل هي 

  .47-46  ص ص 2011 أسو أ سد  يلائج اللفكير الخاهئ   إي ا تزلب عندما هل  تصحيح اللفكير 

ً  هو ععل مخلصراً  السلوكي ال سر يلان السعل  هركز عللا ععل الأعراض لدى مرفلا ا كلئاة  يسبيا

غير  مسر يةل مخ  اد لهبوم عللا أ اس ي ولال سيك الذي هفلرض أن ا كلئاة هنلج ع  اعلبا اد أ

تكيفية لهذه سدلرها تؤ ي لللا  لسلة م  الأ كار الللبائية ال رتب ة س ا لااد ال بيسة السلبية لاللي تي ت 

مج وع  م  الأخ اء ال ن بية لهلبنلا السعل ال سر ي ععق  تساليي  ال سلرشده  ك ا هجري تسلي  

 ال سلرشده  أن هنارلا لللا ايفس   كس عء شخصيي 

 -ما هلي: ال سر ية السامة ال سلس لة  لم  الأ الي

 .اللسرا عللا الأ كار ال رتب ة سسوء اللكيف -1
 .متء الفراغاد -2
 لاللركيز. الأسسا  -3
 .تدقيق ا  لنلا اد -4
 .تغيير البواعد -5

 ي ععل ا كلئاة الل رن عللا تبنياد ا  لرخاء لهو هساعد عللا توليد رال   ال سلس لة لم  الأ الي 

دلء تكون يبيض ا لجاسة ال جوم  أل ال رلة النا   ع  الضغط لهساعد عللا  سدهة لعبلية م  ال 

 - لباد اليومية لم  اللبنياد اللي تحفز عللا ا  لرخاء: لموا  ة ال

 .اللنفس الس يق -1
 .الإرخاء اللدرهجي للسضعد -2
 .اللأمت -3
 . 175  ص 2007كيف الخبراد  رسي    -4

 السلوكي المعرفيأهداف العلاج 

 -إلى تدريب الفرد على:يهدف العلاج 

 أن هصبح لاعيا سالأ كار الآلية. -1



 

535 
 

 اللسامت مع اللفكير غير ال ن بي.  -2
 ا لس اب ا  لجاساد السلوكية لال سر ية  ي يفس الوقت ل وا  ة ال ثيراد ال زعجة. -3

  .27  ص2009 كحع  كيفية رت ال يكلة م  خعب لشراك ال سلرشد  ي رت ال يكلة س ساعدل ال رشد  -4

لن ا ف راة النفسي عندما هحدث   هي ت  ايباً لارداً م   واي  اليخصية  حس  ست ه لد ليي ت 

أرسسة  واي  أخرى لهي السلوك الااهري  الأ ساب الخار ية   لا يفساب  اللغيراد الفسيولو ية   

 (.131، ص 2013)عمارة،  )العلاقات مع الآخرين(لاللفكير  هرق اللفكير لالبي    لاللفاعت ا  ل اعي 

 السلوكي المعرفيمبادئ العلاج 

 -:هي يستند على أربعة مبادئ أساسية

كيف هف   الناس السال   أل كيف هفكرلن  لكيف هؤثر شسوره  عللا ر ل   سل   الجسدهة  لكيف   -1

ر ل  كيفية تفاعت أ كاره  لمياعره  ل س ص لحالأ را  هلصر ون. لهذا هسني أي  ه ك      ميكعد 

 ميكعت  .  سل   الجسدهة ل لوك   لتببي
مساعدل  السلوكي ال سر يالسعل   له ك  للدخعد أن هصبحوا لاعي  سأ كاره الأ را   ه ك  تسل   -2

 الس عء  ي تغيير أ كاره .
 هرهبة تفكيره    إن مياعره   لر ل   سل   الجسدهة  ل لوكيات    وا تلغير.الأ را  عندما هغير   -3
   لوك  الأ را    عندما هغير  كار  لال ياعر  لر ل  الفست الجسدهة  لالسلوكياد ملراس ةلأن الأ  -4

  (Josefowitz & Myran, 2017, p. 1)  لر ل   سل   الجسدهةلمياعره    وا هؤثر أهضا عللا أ كاره  هذا

ومن الجدير بالذكر أن هناك مجموعة من المبادئ التي تمثل أساس النهج السلوكي المعرفي في العلاج، 

 -:فيما يأتيوتتمثل تلك المبادئ منها المعالج والعميل والخبرة العلاجية والجوانب المرتبطة بكل منهما، 

 هس ت الس يت لال سالج مساً للبيي  ال يكعد لالوصوب لللا الحلوب. -1

 ال سر ة ا يسايية ل ا  لر أ ا ي  ي مسا  اللسل  ا يسايي. -2

 ال سر ة لالساهفة لالسلوك ملراس ة  ببياً. -3

تلس  ال واقف لاللوقساد لالأيي ة ال سر ية الأخرى  لرًا أ ا ياً  ي ليلال ل    لتوقع كت م   -4

 السلوك لتأثيراد السعل.

  .23  ص 2000 د   محَ  هل   مج الس لياد ال سر ية  ي الن الال السلوكية -5

  السلوكي المعرفيخطوات العلاج 

 أن هصبح الفر  لاعيا سأ كاره. -1
 تسل  كيفية اللسرا عللا الأ كار غير الدقيبة أل ال رسكة. -2
 ا لبدب هذه الأ كار غير الدقيبة سجواي  لاهنية أكثر موفوعية. -3
  .27  ص 2009 كحلة   معرااد ال سالج لتسل   م  الس يت هي  زء م   م  الس لية -4

 السلوكي المعرفيخصائص العلاج 

 -ري  هسسلا ال سالج لللا: التجريب الهادف -1
الس ت لاللضام  لا يدمال مع ال رهض للالك سغرض تذليت الصساة لرت ال يكعد للرداث  -أ

 تغيير  ساب  ي ا.
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السبعيية لمباريل ا  تيجيع ال رهض أن هصحح لهسيد النار  ي أ كاره لا لرافات  لمسلبدات  غير -ة

 سالأ كار السبعيية.
لهي تس ت ع لية يبت مسلبداد ال رهض اليخصية لم  ث  ايدمال ال رهض مع  -:الأسئلة استعمال -2

 ال سالج للكيف ع  أصوب هذه ال سلبداد السلبية لاللوصت لللا الليخيص الدقيق ل ا.
 ي تو ي  لتسدهت  السلوكي ال سر يج تؤكد هذه الخاصية عللا  لر ال سال -:التركيز على هنا والآن -3

 ال سالج للنارية ال سر ية السلبية لل رهض هنا لالآن. 
لأن ال سالجي  لال رفلا هس لون  وها سبصد تنفيذ الإ راءاد  -:الواجب المنزلي أهمية استعمال -4

كار  أن الوا   ال نزلي هلض   اخليار مسلبداد لأ  السلوكي ال سر يالسع ية  ي  لساد السعل 

 ال رهض الخاهئة للإرعب الأ كار لالسلوكياد الصحيحة هوميا لال حا اة علي ا  ي الحيال.
عللا ا راك ال يكلة لمساعدل  السلوكي ال سر يللا هركز السعل  -:ادراك المشكلة على المدى القصير -5

خرى ال سالج عللا تكوه  مف وم لافح ع   ر ة ال رض لشدت  اكثر م  ا تجاهاد السع ية الأُ 

 لااد الأهداا سسيدل ال دى.
  السلوكي ال سر ية للسعل    ل مكا ات ا هو لردى الخصائص الأن تدعي  الذاد أ -:التدعيم الذاتي -6

للا تا ر أه ية اللدعي  الذاتي  ي تزلهد ال رهض ال كلئ  مثع مسلوهاد م  السلوك ال رغوة 

  .114-113  ص 2013لاللغيير  ي النارية ال سر ية لالفكرهة لدهة  سااظو  

 -اهم الأفكار المشوهة التي تحدث عنها بيك:

 أما كت شيء أل   شيء. التفكير الثنائي .1
 س سنلا الوصوب لللا ا لنلال مسي  م  رال  أل ردث أل خبره. الاستدلال الاعتباطي .2
 الإهجاسية. الجواي  لهنا هركز الفر  عللا تفاصيت لااد هبيسة  لبية لهلجاهت  التجريد الانتقائي .3
هنا هسلخلص الفر  قاعده أل  كره عللا أ اس خبره أل را ث مسي  لتس ي   عللا  التعميم الزائد .4

 موقف غير م اثت ل . 
 ري  هخ ئ الفر   ي تبيي  ردث مسي  سال بالغة  ي السي  لتكبيره. التكبير والتصغير .5
 اد يليجة لبسض الأخ اء.ري  تنيأ يارل الفر  لنفس  م  تس ية الذ التسمية أو فقدان الاسم .6
  ست الحدث الذي   ععقة ل  سالفر  لاا مسنلا  م ا هسب  تيوهًا مسر ياً. الشخصنة .7
لهو تفسير خاهئ للحبائق ل باً لأ كار  لبية لا لنلا اد غير من بية  ري  هلح ت  لوم الذات .8

 اليخص مسؤللية الفيت ع  كت ما هدلر رول .
اللسبيراد اللي تدب عللا الحل ياد ك رهبة تفكير م ا    و هسلس ت استعمال العبارات العاطفية .9

 هؤ ي لللا تبييد  لوك الفر  ا ل اعيا.
ً  يجد يفس  التفكير المبني على الاستنتاجات انفعالية  .10  الفر  الذي هفسر  لوك الآخره  ايفساليا

 عا زا ع  اللفاعت ا ل اعيا سيكت  ساب.
ا هي ل  تسبير أخير ع  الرغبة  ي ال رلة   يرى أن مسلببل  لن ال حال د م التفكير الانتحاري .11

 مثبت سالأل  لالسنا   ع هجد أمام  ل  ا يلحار.

كما لاحظ بيك أن التشوية المعرفي الذي يتضمن المشكلات السابقة قد يرجع إلى أن الأشخاص المكتئبين 

 ً ً  يعتنقون ثالوثا  :من الاعتقادات يشتمل على ما ياتي سلبيا

 غير لااد قي ة لقاصرل اد عللا لي ارأي ع  الذ 
   السال  عللا لي رأي ع  ً  ملوريا
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   143  ص 2011رأي هائس ع  ال سلببت  أسو ا سد . 

 العوامل التي تساعد على انتشار الأفكار اللاعقلانية

هجست هنالك  رصة لأن هأخذ س ذه الأ كار الععبعيية عد   انتشار الجهل والأمية بين أفراد المجتمع -1

 كبير م  الأميي  لال لسل ي  أريايا.
هرى الكثير م  أ را  ال جل ع لخاصة م  اليباة ليس لده      للاعدم الفهم الصحيح للمفاهيم الدينية -2

ياء السحر م  البران قدر كاا لف   اللسالي  الدهنية    ا صحيحا  ك ا هلخذ الد الون لال نج ون لأ ع

 الكره  للسحر لالج  لالحسد لارهسة لنير هذه الأ كار الععبعيية.
 اللي   تسل د عللا الأ لوة السل ي  ي تنالل ا للبرامج اللي تبدم ا.   وسائل الأعلام -3
ه ة لالل سك سالسا اد لاللباليد البده ة الخاهئة اللي تب  رلح ال ز محاكاة الأنماط السلوكية المنحرفة -4

 لاللوكت لالكست  ي يفوس الأ را  لاليباة.
  للا هؤ ي لالك لللا ا سلسا  ع  اللفكير السل ي لتصبح أركام الفر  غير التعصب والأهواء الذاتية -5

  قيبة سالنسبة للبدهره  لنفسة أل الآخره .
  اللبوه    ق اللدرهس لأ اليائري  يجد أن ال ناهج الدرا ية لهر أساليب التربية والتعليم الخاطئة -6

 ي أصلة لييأت  لللا الععبعيي تيجع ال ال  عللا ا سلكار لاللفكير السل ي  لهر ع آليس اللفكير 

ً    ال بكر غير ال ن بي  الفر  لده اللسل   .148  ص 2013 ع ارل   ا  لسدا  لذلك اللسل  سيولو يا

 السلوكي المعرفيفنيات العلاج 

ن ا ف راساد ا يفسالية لي ا هي يليجة أي اه م  تفلرض هذه ال رهبة أ -إعادة البناء المعرفي: -1

اللفكير غير ال لكيف لتكون م  ة السعل هي لعا ل سناء الجواي  ال سر ية ال لصلة سسدم اللكيف 

اللي م   لهل  لعا ل تيكيت البنية ال سر ية لل رهض سناءً عللا مج وعة م  الإ راءاد لالبواعد

ن تغير السوامت ال سر ية  يلرت  علي  تغير  ي  لوك ال رهض لهبوم لا ا لراض أشأي ا تبوم عل

لتي ت لعا ل البناء ال سر ي عدل  صحيحةسأخرى  خاهئةال ةلأ لوة عللا ا لبداب ال سر اهذا 

 -خ واد هي:
 ال واقف السلبية لال سلبداد الخاهئة. تسرّا -1
ً  صت لتحدهد ا -2  .لأ كار لال سلبداد ال يوهة مسر يا
 اللدعي  الإهجاسي للحفاظ عللا ا ل رارهة م ار ة السلوك الصحيح. -3
 ال لاسسة س ا هسرا سا ل ارل الوا   ال نزلي. -4

 مسر يهو ا راك الفر  للسب  الذي أ ى لللا ردلث  شيء مسي  ل   لكذلك تسد أ لوة  -العزو: -2

 هر ع للي  الفر  للكوه  أركام روب أ باة  لوك  ل لوكياد الآخره .
الصراعاد أل ال يكعد عبر مواقف الحيال ال بيسية م  رت هي البدرل عللا  حل المشكلات:أسلوب   -3

خعب ا  لجاساد السلوكية الااهرل مل ثلة سالس لياد ال سر ية لا يفسالية  للأن تبدم الأيسان هباس 

ل  ي قدرات  عللا رت ال يكعد اللي توا    لس ا أن أهفاب اليوم ه  شباة الغد   ناك فرلر

" عدل خ واد لحت "المابنجهامالحرص عللا تسلي  الأهفاب أ لوة رت ال يكعد  لهبلرح 

 -ال يكعد هي:
 تحدهد ال يكلة لاليسور سحا ة لللا رل ا. -1
 لأ زائ ا.لي اق ا توفيح ال يكلة ل    هبيسل ا  -2
   ع البياياد لال سلوماد ال لسلبة سال يكلة. -3
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 سال يكلة.صل  اخليار لتناي  البياياد الأكثر  -4
 تبوه  الحلوب ال خللفة لاخليار اصلح ا لل وقف. -5
 لفع الحلوب موفع اللنفيذ. -6
 تبوه  ع لية رت ال يكعد اللي ت  تنفيذها.  -7

تلوقف  ي ا الصراعاد الداخلية لمياعر البلق  هو رالة  اخلية  -الاسترخاء العصبي العضلي: -4

لالغض  لالخوا لتنلير  ي ا رالة م  ال دلء لهسد ا  لرخاء أ لوسا عع يا للحا د ال صحوسة 

تر ال صاربة للأمراض ساللوتر السضلي لاليد ك ا  ي السصاة  لععل الكثير م  را د اللو

 .شدهد  صام لاكلئاةالذهايية م  

ي م  ال واقف اللي هوا    ي ا الفر  أل الج اعة سسض ا ي  هو  نية مري  تسلس ت -:الدور اداء -5

الصسوساد أل الصراعاد لال خالا أل ال واقف اللي هحلا ون  ي ا اللدره  عللا أ لار ل لوكياد 

أ لار مخللفة ت ثت ال واقف اللي ه ك  أن تؤ ي لللا اللوتر  م  خعب البيام سأ اءاد  دهدل  للم ار

ف راة  اي   يل ك  م  أن هسلبق اللغير أل السلوك الذي  يحدث لم  ث  اي   يدخت ال واقف لا 

ة  ي السعل ال سر ي لهي أن اللفكير  ي ردلث الرئيسالحية سثبة اكبر لكذلك  يدرك ال بولة 

 الأشياء سيكت مخيف أل مبلق عا ل ً ما هكون أ وء م  الأشياء لاات ا.

م  الناس لكي هسلفد م  خبرات   لليجازات   لأن  للا معراة غيرهلفر   لعا ل ما ه يت ا -:النمذجة -6

معراة الآخره  لتبليده  لخاصة الن الال الإهجاسية من ا هسل نا م اراد مفيدل  لهنبت للينا 

الإرساس سالفاعلية عللا قدرتنا عللا تحبيق م ار اد يا حة مثل    حس  مبدأ الن ذ ة  إن الناس 

سغيره  م  الناس  لتسد الن ذ ة ال سر ية ارد  نياد السعل   خعب مباريل ا هسر ون قدرات   م

لاللي ت دا لللا تسدهت  لوك الآخره  م  خعب تسرف   سصورل منلا ة لللا  السلوكي ال سر ي

 الن الال لتبده  مسلوماد هكلسب ا الفر  سوصف ا ت ثيعد رمزهة للحدث ال ن ذل. 

   لس ا ً  الي  السلوكية الأكثر االب الأيي ة السارل م  اكثر الأتسد  د -جدول الأنشطة السارة: -7

لهي تحلوي عللا ت رهناد تساعد عللا تحبيق الب جة لا عل ا  عللا الذاد لتلض   ألب خ ول 

 ي ا تحدهد خط قاعدي لأيي ة ال رهض لالو دان ال صار  ل ا ث  هبوم ال رهض  ي الخ ول الثايية 

سسر  ال    لال سؤللياد لخاصة الأيي ة السارل اللي ه ك  أن تلض ن ا الجدالب لهنبغي أن 

   تلك الأيي ة أرداثا تبس  عللا السرلر لأخُرى تبرز  ي رت  عللا تلك الأرداث لهنبغي أن تلض

 سة الذاتية لسلوك    ي فوء تلك الأيي ة.اهلسل  ال رفلا الرق

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     ت عللا الأ كار النارهة اللي  عا للي ا " كنر"  اعل ا اً  -:لتعزيزا -8

لتحوهل ا  ال ض رسة لدى الس يتت وهر مناهج السعل السلوكي م  خعب تسدهت الجواي  اليالال ل

لللا  واي  مرغوسة لاللسزهز هو أي  ست هؤ ي لللا زها ل ردلث ا لجاسة مسينة أل تكرارها مثت 

 كل اد ال دهح أل الليجيع لالإثاسة ال ا هة أل ال سنوهة.

لكي ت ك  الفر  م  تدعي  اللغيراد الإهجاسية اللي قد ايجزها  ي الجلساد  -:الواجب المنزلي -9

السع ية للكي يساعده عللا أن هنبت خبرات  الجدهدل لللا مواقف الحيال للكي هبوي لهدع  أ كاره 

تل ثت  ي  لمسلبدات  الصحيحة الجدهدل هل  تو ي   لتيجيس  عللا تنفيذ سسض الوا باد ال نزلية اللي

ال رهض ل سد م  اخليار يوع الوا باد  اؤها م  مج وعة م  السلوكياد لال  اراد اللي تسي  أ

  .127 -119 ص   ص2013ال نزلية س ا هلنا   مع هدا السعل  سااظو  

 -:السلوكي المعرفيخرى للعلاج أ   فنيات
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 Contingency Management إدارة الطوارئ  -1

الحا لة سسد أن   Mary تغيير النلائج اللي تلبس . عللا  بيت ال ثاب    تسلبتتغيير السلوك ع  هرهق  

 .هبدم ل ا السائق لكذلك أهفال ا تيجيسا ا ل اعيا
 Counterconditioning  لتكييف المضادا -2

  ً س  ار ة الل اره   Mary   تبوممثاب عللا لالكلل حفزاد البيئية.  ت وهر ا لجاسة أكثر تكيفا

 .اليسور سالبلق سد ً م  تنالب  لاء مضا  للبلقالرهافية عند 
 Exposure التعرض -3

ن عللا أ  Mary   هل  تيجيعمثاب عللا لالك .تدرهجيا أل   سة لاردل  ي رالة الخوا أل الأثارل 

 ً  .تسلبت الحا لة لفلراد أهوب لأهوب تدرهجيا
 Behavioral Contractعقد سلوكي  -3

السلوك. عللا  بيت ال ثاب   توا ق لسواق  اتفاق سي  ال سالج لال رهض هحد  الخ وه السرهضة 

Mary  للا مررلة عدم  شرة الب ول لعللا تبليت ا ل عك الب ول اللا كوسي   ي الأ بوع رللا تصت

 اللي تحلوي عللا الكا يي .

 Participant Modelingنمذجة المشاركين  -4

الآخره   له  هلسل ون قيا ل  Mary رهض. عللا  بيت ال ثاب  تراق  لظ ار السلوك ال رغوة لل 

 ن تحالب أن تفست الييء يفس .أالسيارل  سثبة  لن خوا قبت 

 Behavioral Rehearsalبروفة سلوكية  -5

كثيرا ما  Maryم ار ة السلوكياد اللي ت ك  ال رء م  اللسامت مع موقف أل ميكلة مسينة.   ثع  

 فس الب ني سحي  تصبح هذه ال  ار ة تلبائية.ت ارس تبنياد اللن

 Thought Stoppingوقف الأفكار  -6

 كار غير السبعيية أل ا ي زامية م  خعب ق ع ي ط اللفكير السلبي أل الإشكالي  عللا  بيت الألقف 

 كار أكثر لهجاسية لتكيفية  عللا  بيت ال ثاب  أال ثاب   الصراخ سكل ة  "توقف" للذاد  لل خاب  

ل ال يكلة  أيا  دهرل سالح  مثت أي شخص آخر" . لعللا  بيت ال ثاب أ كنني اللسامت مع ال وقف "ه

للا  البنك للالك ع  هرهق لأ كارها الخاصة سأي ا   تسل يع اللسامت مع الذهاة  يرا  Mary  توقف 

لتدخت ال زهد م  الصراخ "توقف" لنفس ا عندما تجد يفس ا  منغ سة ساللفكير السلبي لغير اللكيفي  

 كار السلبية مثت "أيا أ ل لع  ي ا لبعليلي الجدهدل م  خعب الذهاة لللا  الأم   الأ كار الإهجاسية سد ً 

  (Plante, 2005, p. 124).البنك م   لن اليسور سالبلق "

 في العمل الجامعي مع الأطفال والمراهقين السلوكي المعرفيفاعلية العلاج 

 -:ذو فاعلية مع الأطفال والمراهقين وذلك لأنه المعرفي السلوكيأن العلاج 

 هليح الفرصة لللدعي  الج اعي اكثر م  الفر ي. -1
 ذ ة لاللبدهر لاللغذهة الرا سة. را  س زهد م  الفرص لأ اء الدلر لالن ه د الأ -2
ً هسد عع  -3 هبيسيا لإعا ل سناء لتبوهة السعقاد ا  ل اعية لتبليت الأزماد ا يفسالية لال ناقية  ا

 لالأ راك السلي  لأرداث الحيال.

 تبوه  يارهة السعل ال سر ي

 النظرية انه يعيبها ثلاثة جوانب أساسية وهي:قاد أن هذه يرى الن  
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ن البسض هؤكد عللا أن ا يفسا د اقوى م  الأ كار هي اللي تولد ا يفسا د لتو   ا  ي ري  أعَّد  -1

 الأ كار.
  السلوك . لصر ادالالنارهة تسل د عللا الأ كار  بط لتلجاهت ال ياعر ل ي يسلس ل االأ الي  الل -2
  .240  ص 2008سو ا سد  عرسياد  غير لافحة س ذه ال رهبة  أ السعقة الإرشا هة -3

 ا  لنلا اد

 يارهة السعل السبعيي ا يفسالي السلوكي ان للسعل السلوكي ال سر ي عدل يارهاد من ا  -1

 لالسعل ال سر ي .

 ان السعل السلوكي ال سر ي عدل ا الي  لكت ا وة هسل دا رالة مسينة. -2
ه دا السعل السلوكي ال سر ي لللا تدره  الفر  عللا اللفكير غير ال ن بي لكيفية رت  -3

 ال يكعد.
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