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 ))ع م س العلاج المعرفي السلوكي

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

 
 ما هو العلاج المعرفي السلوكي؟

 :ويعرف العلاج المعرفي بأنههو أحد الأساليب الحديثة للعلاج النفسي، 

"علالالالالاج م اسلالالالار يسلالالالااتدم فيلالالالاه نليلالالالاات وأدوات معينلالالالاة وفنيلالالالاات معرفيلالالالاة لمسلالالالااعد  الملالالالاري  فلالالالاي ي لالالالاحي  أف لالالالاا    

ل ية ومعاقدايلالالاه اللاعقلانيلالالاة الالالالاي ي لالالااح ها وللالالاي انفعلالالاالي وسلالالالوكي ويحويلهلالالاا نللالالاي معاقلالالادات ي لالالاح ها  لالالا   انفعلالالاالي السلالالا

 ".وسلوكي

 :هو طريقة للاحدث حولو

 * كيفية يف يرك بنفسك و العالم من حولك و الناس الآورين.

 * كيفية يأثير ما يفعي علي أف ا ك و مشاعرك.

  

يغييلالالار كيلالالا  يف لالالار )معرفلالالاي( و كيلالالا  يعملالالاي )سلالالالوكي(. هلالالا   الاغييلالالارات يم لالالان  )ع م س( يم لالالان اس يسلالالااعدك عللالالاي

أس يسلالالااعدك عللالالاي الشلالالاعو  بشلالالا ي افبلالالاي. عللالالاي ع لالالا  بعلالالا  العلاجلالالاات ال لاميلالالاة الأولالالار  فانلالالاه يركلالالا  عللالالاي المشلالالااكي و 

ال لالالاعوبات الآنيلالالاة. عو لالالاا علالالان الاركيلالالا  حلالالاول أسلالالا اا محنالالالاك و أعرا لالالاها فلالالاي الما لالالاي فلالالااس هلالالا ا النلالالاوع ملالالان العلالالالاج 

 طرق يحسين حالاك ال هنية الحالية. ي حث في
  

 أكدت الد اسات أس ه ا العلاج يساعد في:

 القلق - 

 الاكائاا -

 نوبات ال عر -

  هاا التلاء و الرهابات الأور  -

 الرهاا الاجاماعي -

 الشر  المر ي -

 ا طراا الوسواس القهري -

 الا طراا النفسي ما بعد ال دمة -

 الف ام -
  

 كي  يعمي؟

س( يم لالالان اس يسلالالااعدك عللالالاي فهلالالام المشلالالااكي المسلالالايطر  عليلالالاك علالالان طريلالالاق يقسلالالايمها اللالالاي أجلالالا اء  لالالاغير ، و )ع م 

 ه   الأج اء هي:  ه ا يسهي عليك  ؤية كيفية اي ال ه   المشاكي ب عبها و كيفية يأثيرها عليك.

 : يؤدي نلي:معين أو و ع  عبأو موق  مش لة ما، حدث  ،حالة معينة - 

 * أف ا 

 * احاسي 

 شاعر جسديةم *

 وسلوك * أفعال

يم لالان  وطريقلالاة يفسلالايرها كلالاي هلالا   الأجلالا اء يم لالان أس يلالاؤثر عللالاي بعبلالاها اللالا ع ، ف يفيلالاة يف يلالارك حلالاول مشلالا لة ملالاا 

 أس يؤثر علي كيفية سعو ك جسديا و حسيا و يم ن أيبا أس يغير كيفية يعاملك معها.

 مثال 

 ت و هلالالا ا يعاملالالاد عللالالاي كيفيلالالاة يف يلالالارك حولهلالالااولالالار   يلالالار مفيلالالاد  لافاعللالالاك ملالالاع مع لالالام الحلالالاالاأطلالالارق مفيلالالاد  و   يوجلالالاد 

 :وطريقة يفسيرك للأمو 

ملالالار ت بيلالالاوم  لالالاعب، وسلالالاعرت بالبلالالاور ثلالالام  ه لالالاا للاسلالالاوق. بينملالالاا أنلالالاا ماسلالالاي عللالالاي الطريلالالاق فلالالاا ا       الحاللالالاة: 

 بشتص يعرفه يمر بوان ك و قد يواهلك بو وح.

 

 مفيد   ير مفيد   

عللالالالاي نفسلالالالاه و  ي لالالالادو أنلالالالاه منغللالالالاق هو يواهلني لأنه لا يح ني الأف ا 

  بما ي وس لديه مش لة ما

 مهام و قلق علي الشتص الاور م ائب، ح ين و مرفوض المشاعر

مغلالالالالالاص معلالالالالالاوي، ه لالالالالالاوط الحيلالالالالالاي،  الوسدية حاسي الا

 الشعو  بالاعياء

 يشعر بالا يياح -لا سيء

 اي ي به لاطمأس عليه  ا هب لل يا و يون ه أو السلوك الفعي
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. كيفيلالالاة يف يلالالارك ويفسلالالايرك لهلالالاا متالفالالالاين اعاملالالاادا عللالالاي طريقلالالاة يف يلالالارك حولهلالالاا نفلالالا  الحاللالالاة أدت اللالالاي نايوالالالاين

 أثرت علي كي  سعرت و ما ا فعلا.

 في الطريقة  ير المفيد  يود نفسك ح ما علي المو وع بدوس دليي و ه ا مهم لأنه أد  الي:

 عدد من المشاعر  ير المريحة. -

 سلوك  ير مساعد. -

الاكائلالااا فاحاملالاال ك يلالار أنلالاك سلالااطيي الاف يلالار بملالاا حلالادث و يشلالاعر أكثلالار سلالاوءا، ل نلالاك ا ا  ه لالاا لل يلالاا و أنلالاا يشلالاعر ب

للالالاو اي لالالالا بهلالالا ا الشلالالاتص فهنلالالااك فر لالالاة جيلالالاد  بلالالاأس يشلالالاعر بشلالالا ي أفبلالالاي. ا ا للالالام يفعلالالاي سلالالاوف للالالان ي لالالاوس للالالاديك الفر لالالاة 

 لا حي  أي سوء فهم حول ما بد  من ه ا الشتص و احامال ك ير أس يشعر بسوء أكثر.

 ن ر فيما يحدث. ه ا الاسلسي و أج اء  يم ن أيبا أس يشرح كما يلي:ه   طريقة م سطة لل

هلالالا   الحلقلالالاة المفر لالالاة يم لالالان أس يوعللالالاك يشلالالاعر بشلالالا ي سلالالايء، فربملالالاا يتللالالاق حلالالاالات جديلالالاد  يوعللالالاك يشلالالاعر بسلالالاوء 

 ويلالالاوير أيبلالالاا.  بملالالاا ي لالالادأ بالاعاقلالالااد بأسلالالاياء  يلالالار واقعيلالالاة حلالالاول نفسلالالاك. هلالالا ا يحلالالادث لأنلالالاه عنلالالادما ن لالالاوس بحاللالالاة سلالالاد  نفسلالالاية

 أكثر احامالا للاسرع بالح م و أس نفسر الأسياء بطريقة ماشدد  و  ير مفيد . فاننا

  

)ع م س( يم لالالالان أس يسلالالالااعدك عللالالالاي كسلالالالار هلالالالا   الحلقلالالالاة المفر لالالالاة ملالالالان الاف يلالالالار المشلالالالاو  و المشلالالالااعر و السلالالالالوك 

 المرافلالالاق. عنلالالادما يلالالار  أجلالالا اء هلالالا ا الاسلسلالالاي بو لالالاوح ف اسلالالااطاعاك يغييرهلالالاا و بهلالالا ا يغيلالالار سلالالاعو ك حولهلالالاا. )ع م س(

يهلالادف لأس يو لالالك اللالاي حلالاد معلالاين بحيلالاث يلالاؤدي العلالالاج أنلالاا نفسلالاك و أس يسلالاانام طرقلالاك التا لالاة للاعاملالاي ملالاع مثلالاي هلالالا   

 المشاكي.

  

 يقييم " التم  أج اء"

هناللالالاك طريقلالالاة أولالالار  للاوا لالالاي بلالالاين هلالالا   الأجلالالا اء التمسلالالاة الملالالا كو   أعلالالالا . انهلالالاا يسلالالااعدنا عللالالاي بنلالالااء علاقاينلالالاا  

عللالالاي  ؤيلالالاة كيلالالا  أس هلالالا ا يوعلنلالالاا نشلالالاعر بشلالالا ي أفبلالالاي أو أسلالالاوأ. المسلالالاا ي الأولالالار   ملالالاع النلالالااس الآولالالارين و يسلالالااعدنا أيبلالالاا

مثلالاي اللالاديوس، العملالاي و ال لالاعوبات المن ليلالاة مهملالاة أيبلالاا. ا ا يحسلالان جلالا ء معلالاين ملالان هلالا   فهلالا ا ي يلالاد ملالان احاملالاال يحسلالان 

 أج اء أور  من حيايك.

  

 ما ا يابمن ال)ع م س(؟

النلالالااس. يم لالالان أيبلالالاا عمللالالاه علالالان طريلالالاق كالالالاب المسلالالااعد  )ع م س( يم لالالان عمللالالاه بشلالالا ي فلالالاردي أو ملالالاع موموعلالالاة ملالالان  

  ال ايية أو برنامم حاسوبي.

 ا ا كنا في المعالوة الفردية:

جلسلالاة، كلالاي اسلالا وع أو اسلالا وعين و يمالالاد كلالاي جلسلالاة ملالاا بلالاين  22اللالاي 5* فانلالاك علالااد  سلالاالاقي ملالاع المعلالاالم ملالاا بلالاين 

 دقيقة. 02الي  02

باسلالالااطاعاك أس يسلالالااعمي هلالالا ا النلالالاوع ملالالان العلالالالاج و للالالاك  الأوللالالاي سلالالايافحص المعلالالاالم ا ا كلالالااس 4- 2* فلالالاي الولسلالالاات 

 أيبا لار  هي يشعر براحة مع ه ا النوع من المعالوة.

* سيسلالالاألك المعلالالاالم أيبلالالاا بعلالالا  الأسلالالائلة حلالالاول ولفيايلالالاك و الما لالالاي ملالالان حيايلالالاك عللالالاي اللالالار م ملالالان أس هلالالا ا العلالالالاج 

 ة يأثير  عليك الآس.يرك  علي الآس و الم اس فربما يحااج احيانا للاحدث عن الما ي لافهم كيفي

 * أنا يقر  ما يريد أس ياعامي معه علي المد  القريب و الماوس  و ال عيد.

 لك اليوم.الموافقة علي ما ا ساناقشوس في  * أنا و المعالم سا دأوس عاد  ب

 

 ما ا يحدث في جلسة العلاج المعرفي:

 ه اليوم ثم يشرح بع  الأمو  مثي كوس الوقا محددو ع جدول لما سيدو  بالولسة: ي دأ المعالم باو ي  ما نود عمل *

 وأنه يوب أس يناقش أكثر الأمو  أهميه ويعلق علي الولسة السابقة ويراجع الواجب المن لي. دقيقة( 45-02)

الأحداث السابقة بين الولساين: يراجع باوا ا  وبطريقة مق ولة الأحداث الاي حدثا للمري  بعد الولسة السابقة  *

 ي الاي اعار ا المري  ولال ه   الفار  وولال قيامه بالواجب، ونيواد الحلول الملا مة.والمشاك

الموا يع الأساسية للولسة الحالية: يساغرق  لك مع م وقا الولسة ويساتدم الفنيات الاي يساعد المري  علي الاعامي  *

 مع الأف ا  السل ية ويتال  الموا يع الاي يناقش من جلسة لأور .

وي وس مفهوم ومق ول لد   ،عرض بطريقة محدد  ووا حةالواجب المن لي: ي وس مري   بما حدث في الولسة وي   *

 ،م بطريقة لا يتسر فيها المري )مثال: الهدف هو اوا ا   حة الف ر  لي  للاعرف علي ما سوف يحدث( وي م المري 

ن لي، ل ا من المهم مناقشة ال عوبات الاي من المم ن أس ويحدث أحياناً أس يبع  ع يمة المري  علي القيام بالواجب الم

 يحدث مساق لاً، وك لك الإجراءات الاي مم ن ايتا ها للاغلب علي ه   ال عوبات.

الاعليق: في نور الولسة يطلب المعالم من المري  الاعليق علي الولسة ك ي ويطلب منه ك لك يلتيص ما يعلمه و أيه في  *

لم أس يرحب بأي ملاح ة ي ديها المري  مهما كاس نوعها لأس  لك يساعد علي الافاهم ويشعر وعلي المعا –المو وع

 المري  بالأماس.
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 ليةالآ 

* ساقسّم أنا و المعالم كي مش لة الي أج اء منف لة كما في المثال السابق و لاسهيي ه ا السياق فربما يطلب منك المعالم 

 يد أنماط أف ا ك، أحاسيسك، مشاعرك الوسدية و أفعالك.أس يحافظ بم كر . ه ا سيساعدك علي يحد

 * سان ر أنا و معالوك علي أف ا ك و مشاعرك و ي رفايك للافهم:

 ا ا كانا  ير واقعية أو  ير مفيد . -

 كيفية يأثيرها علي بعبها ال ع  وعليك أيبا. -

 ا رفات  ير المفيد .ير ه   الأف ا  والييغ يةكيفيعلم  * سيساعدك المعالم عندها لاام ن من

يحدد ما ا  أسل ن ما هو أ عب من  لك في الحقيقة هو عمي  لك الشيء. ل لك بعد  ،* من السهي الا لم حول عمي سيء ما

 لاط ق ه   الاغييرات في حيايك اليومية، و اعامادا علي الحالة  بما ي دأ ا: واجب من ليسيو يك معالوك ب ،يريد أس يغير

يسلالالاا دلها بف لالالار  ايوابيلالالاة )أكثلالالار واقعيلالالاة( طو يهلالالاا ولالالالال )ع م ، و  م عولالالاة أو نقلالالاد  ايلالالايالاسلالالااؤل حلالالاول ف لالالار -

 س(.

 يعرف أنك بعمي سيء ما انه سيوعلك يشعر بش ي سيء ل ن عو ا عن  لك افعي سيئا مفيدا أكثر. -

ا ا كانا أي من  * في كي مقابلة ساناقش المساودات من  الولسة الأوير . يم ن للمعالم أس يساعدك ب ع  المقارحات 

 المهام الموكلة اليك  ع ة جدا أو لا ي دو بأنها مفيد .

* سوف لن يطلب منك المعالم عمي أسياء لا ير ب بها فأنا يقر  د جة سرعة المعالوة و ما يريد أو لا يريد عمله. موطن  

و أس يطو  مها ات جديد  حاي بعد ما القو  في ه ا العلاج)ع م س( ي من في أنه بام انك الاسامرا  علي يط يق ما يعلماه 

 ي وس الولسات قد اناها. ه ا يقلي من احامال عود  الأعراض و المشاكي ثانية.
  

 ما مد  فعالية ال)ع م س(؟

 انه من أكثر العلاجات فعالية للحالات الاي ي وس فيها القلق أو الاكائاا هو المش لة الر يسية. - 

 لية لحالات الاكائاا الشديد  و الماوسطة.العلاج النفسي الأكثر فعا انه -

 يعد يأثيرها نف  يأثير مبادات الاكائاا في عد  أنماط من الاكائاا. -
  

 ما هي العلاجات الأور  الماوفر  و كيفية مقا ناها؟

يسلالالااعمي العلالالالاج المعرفلالالاي السلالالالوكي فلالالاي حلالالاالات عديلالالاد  للالالا لك للالالاي  بالام لالالااس أس نلالالا كرها جميعلالالاا فلالالاي هلالالا   النشلالالار .  

 ر ال دا ي العلاجية لأكثر المشاكي سيوعا و هي القلق و الاكائاا:سن ك

 )ع م س( لي  للوميع فنم  أور من العلاجات ال لامية  بما يناس ك بش ي أفبي. -

يعلالالاد يلالالاأثير ال)ع م س( كالالالاأثير مبلالالاادات الاكائلالالااا فلالالاي العديلالالاد ملالالان أسلالالا ال الاكائلالالااا و  بملالالاا ي لالالاوس أكثلالالار فعاليلالالاة  -

 ا في علاج القلق.بقليي من مبادات الاكائا

فلالالاي حلالالاالات الاكائلالالااا الشلالالاديد يولالالاب أس يسلالالااعمي ال)ع م س( ملالالاع مبلالالاادات الاكائلالالااا. عنلالالادما يشلالالاعر باكائلالالااا سلالالاديد  -

قلالالاد يولالالاد  لالالاعوبة باغييلالالار طريقلالالاة يف يلالالارك بالأسلالالاياء اللالالاي حلالالاين أس ي لالالادأ مبلالالاادات الاكائلالالااا بالعملالالاي و يوعللالالاك يشلالالاعر بشلالالا ي 

 أفبي.

 فار  طويلة فالعلاج المعرفي السلوكي هو التيا  الأفبي.لا يوب اساعمال المهد ات لعلاج القلق ل -
  

 مشاكي ال)ع م س(

ا ا كنلالالالاا يشلالالالاعر بالاكائلالالالااا و للالالالاديك مشلالالالا لة بلالالالاالاركي  فسلالالالااود  لالالالاعوبة بال دايلالالالاة للالالالاافهم ال)ع م س( أو بالحقيقلالالالاة  - 

 أي س ي أور من العلاج النفسي.

يسلالالالارع الولسلالالالاات بد جلالالالاة يسلالالالااعدك عللالالالاي هلالالالا ا قلالالالاد يوعللالالالاك يشلالالالاعر بالاح لالالالااط و فقلالالالاد السلالالالايطر . المعلالالالاالم الويلالالالاد س -

 الاعامي مع العمي ال ي يحاول فعله.

 في بع  الاحياس قد ي وس من ال عب عليك الا لم حول سعو ك بالاكائاا، القلق، التوي أو الغبب. -
  

 كم ساطول مد  العلاج؟

باك للعلالالالاج. أسلالالاهر و هلالالا ا يعاملالالاد عللالالاي نلالالاوع المشلالالا لة و ملالالاد  اسلالالااوا 0أسلالالاابيع اللالالاي  0قلالالاد يأولالالا  الولسلالالاات ملالالان  

 يوفر ال)ع م س( قد يتال  من منطقة لأور  و  بما ي وس هناك قا مة انا ا  ق ي بدء العلاج.
  

 ما ا يحدث ا ا عادت الاعراض؟

يوجلالالاد دا ملالالاا وطلالالاو   بلالالاأس الاكائلالالااا او القللالالاق قلالالاد يعلالالاود ثانيلالالاة فلالالاا ا حلالالادث  للالالاك فلالالااسّ المهلالالاا ات الالالالاي اكاسلالالا اها ا )ع  

ها. للالالالا لك فملالالالان المهلالالالام أس يسلالالالاامر باط يلالالالاق مهلالالالاا ات ال)ع م س( حالالالالاي بعلالالالاد أس م س( ساسلالالالاهي عليلالالالاك اللالالالااح م بأعرا لالالالا

 يشعر باحسن.

هنلالالالااك بعلالالالا  الأبحلالالالااث الالالالالاي يشلالالالايرالي أس ال)ع م س(  بملالالالاا ي لالالالاوس أفبلالالالاي ملالالالان مبلالالالاادات الاكائلالالالااا لمنلالالالاع علالالالاود  

 ا ا دعا البرو   ف ام انك عمي دو   أور  لاسارجع مها ايك.و الاكائاا.
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 حيايي؟ما هو يأثير ال)ع م س( علي 

الاكائلالااا و القللالاق هلالاي أملالاراض  يلالار مسّلالار  و  بملالاا يلالاؤثر بشلالا ي جلالادي عللالاي قلالاد يك عللالاي العملالاي و الامالالاع بالحيلالاا .  

ال)ع م س( قلالاد يسلالالااعدك عللالالاي اللالااح م بلالالاأعراض هلالالا   الأملالالاراض و ملالان  يلالالار المحاملالالاي أس ي لالالاوس لهلالا ا العلالالالاج يلالالاأثير سلالالال ي 

 ة ه ا العلاج.علي حيايك عدا عن الوقا ال ي سابحي به من أجي عمي و مما س

  

 ما ا سيحدث ا ا لم أيلقي ال)ع م س(؟

 باساطاعاك مناقشة ال دا ي مع ط ي ك و باساطاعاك أيبا: 

 أس يقرأ عن ال)ع م س( أو بدا له. -

ا ا ا دت اس يولالالارا ق لالالاي أس يقلالالادم عللالالاي هلالالا ا العلالالالاج فيم نلالالاك سلالالاراء كالالالااا المسلالالااعد  ال اييلالالاة لالالالار  ا ا كلالالااس الأملالالار  -

 سيلا مك.

 و بام انك دا ما طلب ال)ع م س( لاحقا ا ا  يرت  أيك. -علك ياحسن بط يعة الحالانا ر فل -

  

  

 ملاح ة

 CBT له ولال ه   الارجمة ا)ع م س( للا سي  فق .   معروف في الطب النفسي و قد  م هو م طل   
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