
ين تخلّصــك العلاج الســلوكيّ المعــرفيّ.. تمــار
من قلقك واكتئابك

, يونيو  | كتبه غيداء أبو خيران

كــثر العلاجــات النفســية حداثــةً ودعمًــا مــن قبــل الــدراسات يُعتــبر العلاج الســلوكيّ المعــرفيّ واحــدًا مــن أ
والأبحاث التي أثبتت نجاعته وقدرته على علاج العديد من المشكلات والاضطرابات النفسية أو منع
تطوّرها والحدّ من أعراضها. وقد تمّ اختبار العديد من من تمارين وأساليب هذا العلاج للعثور على
بعـض الحلـول الأكـثر فعاليـةً في مواجهـة بعـض المشكلات الشائكـة في حيـاة الأفـراد، كـالقلق والاكتئـاب

والخوف والفوبيا ومشاكل التواصل الاجتماعيّ ومشاكل الشريكينْ والعائلة وما إلى ذلك.

ـــة مفـــاهيم رئيســـية: الأفكـــار والعواطـــف ببساطـــة، تقـــوم فكـــرة العلاج الســـلوكيّ المعـــرفيّ علـــى ثلاث
 سـابق، يـرى هـذا النـوع مـن العلاج أنّ أفكـارك ومشـاعرك الداخليـة

ٍ
والسـلوكيات. وكمـا ذُكـر في مقـال

ترتبط ارتباطًا وثيقًا بتصرفاتك وسلوكيّاتك، لذلك يعمل على مبدأ تغيير أنماط التفكير للتمكنّ من
تغيير السلوكيات والتصرفات التي يأتي بها الفرد، من خلال تغيير الطريقة التي يشعرون بها تجاه ما

يمروّن به من تجارب ومواقف في حياتهم اليومية بتفاصيلها المتعددة.

ويستند هذا النوع من العلاج إلى النظرية أو النموذج الذي يرى أنّ الأحداث ليست هي ما يزعجنا،
بل المعاني التي نعطيها لها ونحمّلها إياها. فإذا كانت أفكارنا سلبية للغاية، فإنها قد تمنعنا من رؤية
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الأشيــاء علــى حقيقتهــا أو تــدفعنا للقيــام بســلوكيات وتصرفــات لا تتناســب مــع تلــك الأحــداث، وهنــا
ــد مشكلاتنــا النفســية. ويتفــاقم الأمــر حين نواصــل التمســك بنفــس الأفكــار يحــدث انزعاجنــا وتتولّ

القديمة ونفشل في تعلم أي شيء جديد.

تعمل آلية إعادة البناء الإدراكيّ على تطوير قدرة الفرد على تعلّم كيفية التعرف
على الأفكار غير المنطقية أو سيئة التكيف ومن ثمّ تحليلها

فعلى سبيل المثال، عندما يكون قلقك غير قابل للسيطرة وغير المبرّر هو المشكلة، يمكن أن تساعدكَ
كــثر فاعليــة تعمــل بــدورها علــى الحــدّ مــن تمــارين العلاج المعــرفي الســلوكي علــى تطــوير أو تمييز أفكــار أ
مشـاعرك المرتبطـة بـالقلق، وفي النهايـة تسـهّل انخراطـك في السـلوكيات اللازمـة للتعامـل مـع الوضـع

الإشكاليّ الذي تمرّ به.

يهدف العلاج السلوكيّ المعرفيّ من خلال آلية يُطلق عليها اسم “إعادة البناء الإدراكيّ” إلى تطوير قدرة
الفرد على تعلّم كيفية التعرف على الأفكار غير المنطقية أو سيئة التكيف ومن ثمّ تحليلها ومناقشتها،
مثل التفكير السحري والتفكير العاطفي، وهي أفكار ترتبط عمومًا بالعديد من الاضطرابات العقلية
والنفسـيّة. وتبـدأ هـذه الآليـة بتحديـد الأفكـار التلقائيـة الـتي تمثّـل وجهـات نظـر سـلبية أو هدّامـة عـن

الذات والحياة والمجتمع والمستقبل والعالم وما إلى ذلك.



خـذ علـى سبيـل المثـال أنـّك تعـاني قلقًـا فيمـا يخـصّ مسـتقبلك، الأمـر الـذي قـد يطـوّر لـديك مشـاعر
خوف من أيّ خطوةٍ قادمة أو تردّد أو قد تجد نفسك أسيرًا للأفكار السلبية من كونك لن تنجح أو
أنّ ما هو قادم سيكون سيئًا. تحاول آلية العلاج السلوكيّ المعرفيّ هنا حثّك على تحديد هذه الأفكار
أولاً، كأنْ تكتبها أو تسجلها. أو قد يمكنك اللجوء للاستجواب السقراطي؛ّ أي متابعة تفكيرك في عدة
اتجاهــات لأغــراض كثــيرة منهــا: اســتكشاف الأفكــار المعقــدة للوصــول إلى حقيقــةٍ مــا أو فتــح القضايــا
ــل المفــاهيم للتمييز بين مــا تعرفــه ومــا لا تعرفــه أو متابعــة والمشاكــل أو كشــف الافتراضــات أو تحلي

الانطباعات المنطقية لها أو لتنظيم مناقشتها وتحليلها.

يلعب العلاج السلوكي المعرفيّ على وتر عدم اليقين بكونه أحد العوامل التي
تغذّي القلق بأنواعه المختلفة

ثم تأتي المرحلة التالية محاولةً استنباط طرق جديدة للتعامل مع المواقف الإشكالية التي تمرّ بها، أي
قلقك حيال مستقبلك. فقد تسعى هنا لاكتساب قدرةٍ على التعامل مع ما تمرّ به بحكمةٍ وبفلسفة
ما تخبرك أنّ لا شيء يستدعي الخوف، وأنّ تجارب الحياة جميعها تنطوي على مغزىً ما حتى وإنْ لم
تكتشفـه أو تعرفـه علـى سبيـل المثـال، أو التعامـل مـع قلقـك علـى أنـه وسـيلة مناسـبة تـدفعك لحـلّ
مشكلاتــك وإتمــام مهامّــك أو للــتركيز علــى مشكلــةٍ بعينهــا، أو تــدريب نفســك علــى الحــدّ مــن وقــت

قلقك مثلاً.

كما يلعب العلاج السلوكي المعرفيّ على وتر عدم اليقين بكونه أحد العوامل التي تغذّي القلق بأنواعه
المختلفة. فبالنسبة لمعظم الناس فيشكلّ عدم اليقين بخصوص العديد من جوانب الحياة مشكلةً
 نفسيّ مــع الــوقت. يــرى العلاج هنــا أنّ حــلّ “عــدم اليقين” هــو تقبّلــه

ٍ
حقيقيــة قــد تتطــوّر لاضطــراب

ية التي نخوضها وقبوله، والتصالح مع فكرة وجوده لإنفاق طاقةٍ أقل في خوض المعارك غير الضرور
في حياتنا، دون أن يعني هذا الاستسلام أو الخضوع للواقع.

قــد يطلــب منــك المعــالجِ مثلاً، بتحديــد بعــض المنــاطق في حياتــك الــتي تقبــل فيهــا بالفعــل بحالــة مــن
ية، أو يقًا جديدًا نتيجة الأزمة المرور “عدم اليقين”: فأنت تفعل ذلك في بعض المواقف، كأنْ تسلك طر
أن تزور مطعمًا جديدًا، أو تقابل أشخاصًا جددًا. خذ لحظةً للنظر في كيفية قبول بعض درجات عدم
اليقين في هــذه المواقــف، وحــاول تخيــل كيــف ســيكون وضعــك في حــال قبلــت بهــذه الــدرجات مــع
كـثر صـعوبة في حياتـك. أو قـد يطلـب منـك المعـالجِ تخيّـل حياتـك فيمـا لـو كـانت مبنيـة علـى مواقـف أ
اليقين التــام، فمــن المحتمــل أنْ تراهــا مملــةً تمامًــا كفيلــمٍ تعــرف كيفيــة تطــوّر أحــداثه ونهــايته أليــس
كذلـك؟ وبالتـالي يحـاول العلاج السـلوكيّ المعـرفيّ تغيـير تصـوّرك عـن الحيـاة وخوفـك مـن القـادم لعـدم

تيقّنك منه، من خلال تغيير العديد من الأفكار التي تبنيها بخصوصها.

يـن  يساعـد وتعـدّ “جدولـة النشـاط” إحـدى الآليـات الـتي يكـثر اسـتخدامها في هـذا العلاج، وهـي تمر
ــد وقــت خلال الأشخــاص علــى الانخــراط في ســلوكيات لا ينخرطــون فيهــا بالعــادة، مــن خلال تحدي
يــادة وتيرتــه مــع الــوقت. وكثــيرًا مــا يســتخدم هــذا الأســبوع علــى سبيــل المثــال لجدولــة ســلوكٍ مــا وز



التمرين في علاج الاكتئاب، كطريقة لإدخال السلوكيات النافعة إلى نمط حياة الفرد الروتينيّ.

يــة والفعّالــة،  مــن الحــالات لغيــاب الســلوكيات والتجــارب المجز
ٍ
فالاكتئــاب بالنهايــة قــد يرجــع في كثــير

 ذي مغزى والرياضة ومكافأة الذات، أو حتى سلوكيات حلّ المشكلات
ٍ
كالهوايات والانخراط في عمل

والتفكــير المنطقــيّ لمــا تمــرّ بــه وتفضيلــك لتجنبهــا وتجــاوز تطوراتهــا. كمــا يــؤدي غيــاب العديــد مــن
النشاطات والسلوكيات إلى شعورك بالعجز والسلبية.

جدولة النشاط هو  تمرين  يساعد الأشخاص على الانخراط في سلوكيات لا
ينخرطون فيها بالعادة يُستخدم في علاج الاكتئاب كطريقة لإدخال السلوكيات

النافعة إلى نمط حياة الفرد الروتينيّ. 

الطريقة الأساسية للشروع في التنشيط السلوكي النافع هي من خلال مراقبة نشاطاتك وجدولتها.
 مفصّل لسلوكياتك ونشاطاتك خلال الأسبوع وتتبّع مشاعر المتعة والإتقان

ٍ
قم بالاحتفاظ بسجل

المرتبط بكلّ سلوك. يتتبع العلاج السلوكي المعرفيّ هذا النشاط لعدة أسابيع، يحاول فيها المعالجِ إمداد
المريض بالحماس والتحفيز اللازمين لذلك، إذ قد يكون عاجزًا عن الاستمرار بالتمرين دون مساعدةٍ

خارجية.

آليات وتمارين العلاج السلوكيّ المعرفيّ كثيرة آخذة بالتطوّر والزيادة مع الوقت، فإضافةً لما ذكرنا هناك
يب علــى المهــارات التأمّــل الــذهنيّ واليقظــة التامّــة وتمــارين الاسترخــاء والتنفّــس، وآليــات التــدر
 مختلفة مثل تمثيل الأدوار والتخيّل والتدريب على التواصل وغيرها، وهناك آلية

ٍ
الاجتماعيّة بطرق

حل المشكلات مثل تمارين التخلص من الحالات المزاجية ومحاولة السيطرة على المواقف الصعبة
والمفاجئة. وقد أثبتت جميعها قدرتها على علاج حالات القلق والاكتئاب بنسبةٍ تفوق قدرة العلاجات

التقليدية أو العلاجات المقتصرة على الأدوية فقط.
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