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  :ممخص

الاتجاىات فعالية في تعجيل العادات الدمػكية الديئة وغيخ الرحية عسمت دائسا عمى الجسع  أكثخ إن
يجسع بيغ  أنوتعجدة في تغييخ الدمػك، وىحا الاتجاه اشمق عميو الاتجاه السعخفي الدمػكي، حيث بيغ أساليب م

 جل الارتقاء وتعجيل الدمػكيات غيخ الرحية وغيخ الستػافقة،أتياريغ او اتجاىيغ قاما بالتكامل مع بعزيسا مغ 
عزا لمتجخل في تعجيل السذكمة يختار السعالج مغ الأساليب العجيجة الستػفخة عجة شخق يكسل بعزيا ب إذ

ىع فشيات وتقشيات الاتجاه أ وسشحاول مغ خلال ىحه الػرقة البحثية تبيان   السدتيجفة بالتغييخ وما يتعمق بيا،
                           .السعخفي الدمػكي في تغييخ العادات الزارة بالرحة

 .ػكيالعلاج السعخفي الدم، الدمػك غيخ الرحيكمسات مفتاحية: 
Abstract:  

The most effective trends in modifying bad and unhealthy behavioral 

habits have always worked on combining multiple methods of changing behavior, 

and this trend is called the cognitive-behavioral trend, as it combines two trends or 

trends that have integrated with each other in order to improve and modify unhealthy 

and inconsistent behaviors. As the therapist chooses from the many available 

methods, several methods complement each other to intervene in modifying the 

problem targeted by change and what is related to it, and through this research paper 

we will try to demonstrate the most important techniques and techniques of cognitive 

behavioral trend in changing habits harmful to health. 
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 ة: ــدمـقـم
فكخة الارتقاء بالرحة مغ فمدفة عامة مفادىا ان الرحة الجيجة ىي نتاج انجاز شخري تخاكسي، تشصمق 

، حية في مخحمة مبكخة مغ عسخ الفخدفيي عمى السدتػػ الفخدؼ تتزسغ الكيام بتصػيخ نطام عادات ص
، فيي تتزسغ تعميع الشاس كيفية ما عمى السدتػػ الصبيأعمييا في مخحمتي الخشج والذيخػخة، طة والسحاف

الػصػل الى  اتباع أسمػب صحي ، ومداعجة الفئات الأكثخ عخضة لسخاشخ صحية معيشة، كي يدمكػا بصخيقة 
الارتقاء بالرحة يتزسغ معيشة تسكشيع مغ الانتباه الى ما يتعخضػا اليو مغ مخاشخ، وبالشدبة لمسجتسع فان 

يخ نطام حياة صحي والسحافطة تخكيدا عاما عمى الرحة الجيجة، وتػفخ السعمػمات التي تداعج الشاس عمى تصػ 
  ، كسا يتزسغ تػفيخ السرادر والػسائل التي تداعج الشاس عمى تغييخ الدمػكيات الزارة بالرحةعميو

 (.107ص  ،2008تايمػر، ) 
ي فإن فكخة الارتقاء بالرحة تتصمب تصػيخ نطام تجخل ييجف إلى مداعجة لمسختز الشفدوبالشدبة  

الشاس عمى الكيام بسسارسة الدمػكيات الرحية، وتغييخ تمظ التي تزخ بالرحة وفق نساذج واتجاىات عجيجة 
 مشيا الاتجاه السعخفي الدمػكي.

عمى تغييخ الدمػك غيخ  أن العلاج السعخفي الدمػكي علاج يعسل  PALAZZOLO"  2005"بلازولػ ويخػ 
، كسا يعسل عمى الأفكار أؼ السعارف السختبصة بالدمػك الغيخ الستكيف. الستكيف في الحياة اليػمية لمذخز

إذن يتعمق ىحا العلاج بتغييخ الدمػك الغيخ مشاسب بيجف أن يتصػر بأكبخ سخعة مسكشة. وىحا الشػع مغ العلاج 
تشطع نسػذج الإدراك  ي تتعمق بدياق التفكيخ الػاعي والغيخ واعي التيييتع بسيكانيدمات معالجة السعمػمة والت

 (. 16، ص 2010، )الغامجؼ تجاه العالع
بيشت الأساليب التي تدتشج في تعجيميا لمدمػكيات الزارة بالرحة عمى تغييخ الاتجاىات أنيا أكثخ وقج 

غييخ سمػكيع و قج غيخت الاتجاىات العلاجية فائجة في التشبؤ بالػقت الحؼ يربح فيو الأفخاد أكثخ استعجادا لت
الرحية إلى الدمػك  محػر اىتساميا في تعجيل العادات Cognitive- Behavioral Approaches السعخفية الدمػكية

: أؼ إلى الطخوف التي تجعػ إلى ضيػره و بقائو و الى العػامل السعدزة لو ،كسا يػجو العلاج السقرػد ذاتو
تخكيدا شجيجا عمى السعتقجات التي يحسميا الشاس إزاء عاداتيع الرحية إذ غالبا ما يقػم  الدمػكي –السعخفي 

الذخز الحؼ يخغب عمى سبيل ف تجخل مع قابميتيع لتغييخ سمػكيعالشاس بإجخاء محادثات داخمية مع الحات ت
سػف لغ أنجح في ل "خيق إنتاج شكػك ذاتية كأن يقػ ، بتخك التجخيغ قج يتحػل عغ عسمية التػقف عغ شالسثال

" الدجائخحياتي في التػقف عغ الجخيغ " أو يقػل " أنا واحج مغ أولئظ الأشخاص الحؼ يعتسجون ببداشة عمى 
الدمػكي فإن الذخز  –لقج حاولت في الدابق ولكششي لع أحقق الشجاح قط " ومغ وجية نطخ العلاج السعخفي 



تغيير السلوكيات غير الصحية وفق فنيات العلاج المعرفي السلوكيعنوان المقال:   
 

   

 

تع تعجيل ىحا السشػلػج الجاخمي التغييخ الحادث ما لع يلغ يتسكغ مغ تغييخ عاداتو الرحية، أو يحافع عمى 
، تدعى لتغييخ السجركات تساما كدعييا الدمػكية -اءات التجخل السعخفية ( وبحلظ فإن إجخ )السحادثة الحاتية

 .لتغييخ الدمػك
، أخخػ  ػكي قج قاد إلى الػعي بأمػرتسييد أىسية إدراك الشاس لعاداتيع الرحية في إحجاث التغييخ الدمإن 

ي عسمية التجخل السػجية نحػ تعجيل الدمػك إن ف Co- therapistألا وىي ضخورة إعصاء السخيس دور السذارك 
، أما العسمية نحػ الجيػد الخامية لتغييخ سمػكومعطع بخامج تعجيل الدمػك تبجا بالعسيل و تعتبخه ىجفا تتػجو 

اب مغ لجػ الاقتخ تجريجيا مغ السعالج إلى العسيل و شتقل العلاجية فإن عسميات التحكع السػجية لتغييخ الدمػك ت
الدمػكي  –يصبقػن استخاتيجيات التجخل السعخفي نياية مخحمة التجخل الخسسي، يقػم العسلاء بسخاقبة سمػكيع و 
وسشتصخق في ، بشاء عمى ما يقػمػن بو مغ أفعال عمى سمػكيع كسا يعسمػن عمى مكافأة أو عجم مكافأة أنفديع

 ،وتعجيل الدمػكيات الزارة بالرحة ىع فشيات وتقشيات العلاج السعخفي الدمػكي في تغييخأ التالية الى  الفقخات
 .)سمػكيات الخصخ( وتعخيف العلاج السعخفي الدمػكي بجاية بتعخيف الدمػكيات الزارة بالرحة

 تعريف الدموكيات الزارة بالرحة: .1
تمفة مشيا: عمع نفذ الرحة، الصب الدمػكي، وعمع العجيج مغ الجراسات والأبحاث في مجالات مخ أثبتت

الأوبئة الدمػكي... الخ أن جيل الأفخاد لمعلاقة بيغ السذكلات الرحية مغ جية ونسط الدمػك مغ جية أخخػ 
يسكغ أن يعخضيع لسخاشخ صحية في السدتقبل، فلا شظ إذا أن لمعػامل الدمػكية دورا رئيدا في نذأة السخض 

 وتصػره.
مخاض أدرج الأشباء، الدمػك ضسغ قائسة العػامل الخصخة ور الدمػك الفخدؼ في نذأة ىحه الألجوتأكيجا 

ىسية التي تحتميا عػامل الخصخ البيػلػجية عمى الرحة، وصبح مفيػم الدمػك يحطى بشفذ السكانة والأ
 )كارتفاع مدتػػ الكػلدتخول، ارتفاع ضغط الجم( مغ حيث تأثيخىا عمى صحة الفخد والسجتسع.

الدمػكيات الزارة بالرحة تعشي وضع الحات في خصخ، خصخ فديػلػجي لمجدع والرحة  أوالخصخ وسمػكيات 
ن تكػن أخصار تختمف حدب درجة خصػرتيا، ويسكغ مػت(، وأيزا خصخ نفدي وىحه الأ أوو مخض، أ)جخوح، 

 ى نتائج خصيخة ججا.إلن تؤدؼ أو يسكغ أمشخفزة، 
سمػكيات مسخضة وتديج احتسال الإصابة بالسخض: التجخيغ، شخب بأنيا       MATARAZOLويعخفيا 

 (.29، ص 2009)القز، .. والدكخ.الكحػل، الاستيلاك الكبيخ لمسػاد الجسسة 
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عمى   Le comportement à risqueسمػك الاختصار  (Choquet et Marcelli, 1993)شػكي ومارسيممي يعخف 
الشفدية لمفخد )بيمػل، عمى الدلامة الجدسية و  Risqueاختصار   أنو: " ىػ ذلظ الدمػك الحؼ يؤدؼ إلى حجوث

 (.34، ص 2009
فتعخف سمػك الخصخ بأنو ذلظ الدمػك السػجػد فعلا، والحؼ يكػن  1999مشطسة الرحة العالسية أما 

 مختبصا بديادة التعخض لمسذاكل الرحية.
عمى حياتو عغ شخيق مسارستو لمدمػك  مغ السذكلات حياة الفخد الستخاكسة، قج يػلج ضغصا يؤثخفالكثيخ 

غيخ الرحي، لحا يجب العشاية والحخص عمى سلامة الشرء في مجتسعشا والسحافطة عمى صحتو وذلظ بتػعيتو 
 (.123، ص 2016، ضج الاخصار التي تجابيو في بجاية حياتو )القز

 تعريف العلاج السعرفي الدموكي: .2
لاج الحؼ يخكد عمى حل السذاكل والرعػبات الانية، العلاج السعخفي الدمػكي عمى أنو "العيعخف 

عػض مغ التخكيد عمى الاضصخابات وأعخاضيا في الساضي، وىػ يتأسذ عمى ثالث مدمسات أساسية حدب 
)كالخك ريشظ(: البداشة، الاعتساد عمى البعج التجخيبي، اختبار صالحية نساذجيا ونجاعة علاجيا، الفائجة 

 والفعالية الإكميشيكية.
الخئيدية لمعلاج السعخفي الدمػكي ىي أن "استجاباتشا الدمػكية والػججانية تتأثخ كثيخا بسعارفشا الفكخة "ف

أفكارنا، التي تحجد الكيفية التي ندتقبل بيا الأشياء ونجركيا. فشحغ نذعخ بالقمق والغزب أو الحدن فقط عشجما 
لكغ مجركاتشا وتػقعاتشا وتفديخاتشا )التقييع يكػن لجيشا مبخر لحلظ، بسعشى آخخ ليذ السػقف في حج ذاتو و 

السعخفي( لمسػقف ىي السدئػلة عغ وججانياتشا" "فاستجاباتشا الػججانية تتأثخ بذكل كبيخ بسعارفشا والصخيقة التي 
ن تغيخ شيء ما أو حجث ما أو إنجرك بيا العالع، ونجرك بيا أنفدشا ونجرك بيا الآخخيغ ونجرك بيا السدتقبل لحا ف

 (.658، ص2019، وصادقيما يسكغ أن يغيخ مغ الاستجابة الانفعالية السراحبة لو )عدؼ  مػقف
العلاج السعخفي الدمػكي أيزا أنو نيج علاجي يدتخجم فشيات تعجيل الدمػك ويجمجيا مع ويعخف  

الانفعالية  مشاىج تغييخ الاعتقادات غيخ الستكيفة، والسعالج ىشا يحاول مداعجة الحالات عمى ضبط ردود افعاليع
السدعجة عغ شخيق تعميسيع الأساليب الأكثخ فاعمية في التفكيخ والتحجث مع الحات بذأن التجارب الحياتية التي 

 (.914، ص 2016يسارسػنيا )شامخ، 
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 تغيير العادات الزارة بالرحة وفق فشيات العلاج السعرفي الدموكي: .3
 السلاحظة الذاتية والسراقبة الذاتية:. 1.3

 (Self - observation)مغ البخامج السعخفية الدمػكية في تعجيل الدمػك تدتخجم السلاحطة الحاتية  كثيخاإن 
كخصػة أولى باتجاه تغييخ الدمػك. وىي تدتشج إلى مشصق يعتبخ أن عمى  (Self - Monitoring)والسخاقبة الحاتية 

غييخ. فسلاحطة الحات ومخاقبة الحات تكيسان الفخد أن يجرك أبعاد الدمػك السخاد تعجيمو قبل البجء في عسمية الت
مجػ تكخار الدمػك السقرػد تغييخه والأحجاث التي تدبق حجوثو، والشتائج التي تتختب عمى الكيام بو إن الكيام 
بالسلاحطة الحاتية والسخاقبة الحاتية عشج البجء بعسمية تغييخ الدمػك، يسيج لإشخاك العسيل في عسمية تعجيل الدمػك 

 (.132، ص 2008حمة مبكخة. )تايمػر، في مخ 
الخصػة الأولى في السلاحطة الحاتية معخفة كيفية تسييد الدمػك السقرػد تغييخه، وىحه العسمية وتتزسغ  

سيمة بالشدبة لدمػكيات معيشة فسغ الػاضح أن السجخغ يدتصيع أن يجرك ما إذا كان يقػم بالتجخيغ أم لا في 
خغبة في التجخيغ، أصعب تحجيجا لحا فقج يتع تجريب الفخد لسخاقبة الأحاسيذ حيغ أن ىشاك سمػكيات أخخػ كال

 .الجاخمية عغ قخب وذلظ مغ اجل تسييد الدمػك السقرػد تغييخه بجقة أكبخ
يتخاوح ذلظ مغ و  (Charting) أما الخصػة الثانية في السلاحطة الحاتية فيي تدجيل الدمػك وججولتو 

تفي فييا بتدجيل الدمػك في كل مخة يحجث فييا إلى أساليب أكثخ تعقيجا الحؼ الاساليب البديصة ججا التي يك
يػثق الطخوف التي حجث فييا الدمػك  بالإضافة إلى السذاعخ التي صاحبت ضيػره   فعمى سبيل السثال ، 

فييا يجرب السجخغ عمى الاحتفاظ بدجل سمػكي تفريمي لجسيع الطخوف التي يقػم فييا بالتجخيغ ، و قج يقػم 
بالتجخيغ فقج يدجل كل مخة قام فييا بالتجخيغ و الػقت مغ الشيار ، و السػقف الحؼ حجث فيو التجخيغ و ىل 
كان ىشاك أشخاص آخخون لجػ قيامو و قج يقػم بتدجيل مذاعخ الخغبة الحاتية التي وججت عشج إشعال الديجارة 

لتجخيغ و بحلظ يتسكغ مغ بشاء بخنامج لإحجاث تغييخ )مثل القمق أو التػتخ ( و الذعػر الحؼ تػلج لجػ الكيام با
 (.بشائي في الدمػك يتشاول التعامل مع ىحه الطخوف التي تخافق حجوث الدمػك )التجخيغ

ومع أن ملاحطة الحات لا تذكل إلا خصػة أولية في تغييخ الدمػك إلا أنيا قج تعسل بحاتيا في إحجاث  
لدمػكو قج يؤدؼ إلى التقميل مغ عجد الدجائخ التي يجخشيا و في العادة التغييخ السصمػب، فسجخد متابعة الفخد 

فإن التغييخ في الدمػك الحؼ يتدبب عغ السخاقبة الحاتية )اليجف مشيا التعخف عمى مذكمة السخيس بذكل يدسح 
ع أساليب لمسعالج اعجاد صياغة لسذكمة السخيس( لا يدتسخ شػيلا و لابج مغ أن تقتخن السخاقبة الحاتية بإتبا

 (.70، ص 2019أخخػ )رزقي، 
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 . الإشراط الكلاسيكي:2.3
في   (Ivan Pavlov) بافمػف أول مغ تػصل إلى الاشتخاط الكلاسيكي ىػ العالع الديكػلػجي الخوسي إيفانإن 

م بجاية القخن العذخيغ و تعتبخ مبادغ الاشتخاط الكلاسيكي مغ أول السبادغ التي انبعثت لتغييخ الدمػك ، و يقػ 
( مسا يؤدؼ إلى تكػيغ عمى اقتخان مثيخ غيخ شخشي )شبيعي( بسثيخ شخشي )صشاعيالاشتخاط الكلاسيكي 

 (.133، ص 2008مشعكدات شخشية )تايمػر، 
إن الاشتخاط الكلاسيكي كان مغ أول الصخق التي استخجمت لتغييخ الدمػك الزار بالرحة ولإيزاح ذلظ 

ىػ ( UCS .S) السثيخ غيخ الذخشي( Antabuse) الكحػل. إن الأنتابيػز سشتشاول استخجامو في علاج الإدمان عمى
(  لجػ تشاولو عغ شخيق الفع ووفقا UCS .Rاستجابة غيخ شخشية  ) –عقار يدبب دوارا شجيجا و غثيانا و قيئا 

يا بتشاول القيء يسكغ إشخاشجابة الانعكاسية مغ الجوار والغثيان و لشطخية الاشتخاط الكلاسيكي ، فإن ىحه الاست
بحلظ يكػن إعصاء مجمغ الكحػل ع حقغ السجمغ بسادة الأنتابيػز و الكحػل إذا اقتخن تشاول الكحػل باستسخار م

بط في الػقت ذاتو يتع حقشو بسادة الأنتابيػز ومع الدمغ يختلحؼ يفزمو مغ الكحػل ليخشف مشو و السذخوب ا
ر أنتابيػز. وبحلظ يدتجعي الكحػل نفذ الاستجابة القيء الحؼ يتدبب عغ عقاالكحػل مع الجوار و الغثيان و 
 الجوار والغثيان والتقيؤ. –التي كان عقار أنتابيػز يدببيا 

( وقج استخجمت مبادغ الإشخاط الكلاسيكي في علاج الإدمان والتجخيغ واضصخابات CR)استجابة شخشية  
 إدمانيو أخخػ.

الدمػكية بالفعالية ولكغ العمساء يجركػن سبب فعاليتو  تأثيخ الاشخاط الكلاسيكي في تعجيل العادات ويتسيد 
فالسجمشػن عمى تعاشي الكحػل يجركػن عمى سبيل السثال، أنيع إذا تػقفػا عغ أخح العلاج فإنيع لغ يتقيؤوا عشج 
تعاشييع الكحػل وبيحا فإنشا لػ تسكشا عغ شخيق الاشخاط الكلاسيكي مغ إنتاج الاستجابة الذخشية فإن التغييخ 

عتسج بجرجة كبيخة عمى رغبة العسيل بالتعاون كسا أن ىحه الصخيقة تعتبخ في غاية القدػة وقج تدبب أحيانا ي
 مخاشخ صحية نتيجة لحلظ، فيي لع تعج تدتخجم بشفذ الجرجة التي كانت تدتخجم فييا سابقا.

 :. الإشراط الإجرائي3.3
الاستجابة بذكل أتػماتيكي مغ خلال الحؼ يعسل عمى تذكيل  شخاط  الكلاسيكيالشكيس مغ الاعمى 

ة تمقائية ترجر مع نتائج محجدة شخاط الإجخائي يعسل عمى اقتخان استجاباقتخانيا مع مثيخ آخخ ججيج فإن الا
يتبع ذلظ الدمػك تعديد إيجابي الفخد سمػكا ما و شخاط الإجخائي فعشجما يؤدؼ يعتبخ التعديد حجد الداوية في الاو 

كانت نتيجة ىحا الدمػك لسثل إذا قام الفخد بأداء سمػك و باكخر ذلظ الدمػك مخة أخخػ و أن يت فإنو مغ السخجح
مع مخور الػقت فإن خار ذلظ الدمػك يقل عمى الأغمب و الحخمان مغ التعديد أو التعخض لمعقاب فإن احتسال تك

لسقابل يقل تكخار في اي ارتبصت بالحرػل عمى السعدزات و قتخانات تؤدؼ إلى تذكيل الدمػكيات التىحه الا
 (.134ص ،2008، يمػراقتخنت بالعقاب أو لع تعدز ) تاالدمػكيات التي 
شخاط الإجخائي فججول غ الامػر السيسة السسيدة للام( Reinforcement Schedule)ججاول التعديد وتعتبخ 

يحجث فييا و تعتبخ  ( يعشي أن الدمػك يتعدز في كل مخةContinuous Reinforcement Schedule)التعديد السدتسخ
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إذ يتػقع الفخد ( Extinction) نصفاء ىحه الصخيقة في تقجيع التعديد غيخ فعالة في إكداب الفخد القجرة عمى مقاومة الا
الحرػل عمى السعدز في كل مخة يؤدؼ بيا الدمػك و في حال تػقف التعديد أؼ إذا لع يقتخن ضيػر الاستجابة 

عيشة فإن الفخد يتػقف عغ الكيام بالاستجابة لحلظ خمز عمساء الشفذ إلى بالحرػل عمى السعدز في مشاسبة م
( Intermittent Reinforcement Schedules)أن الدمػك الحؼ يتع تعمسو باستخجام ججاول التعديد الستغيخ أو الستقصع  

 نصفاء.بجلا مغ التعديد السدتسخ يكػن أكثخ ثباتا و مقاومة للا
زارة بالرحة يسكغ اعتبارىا استجابات إجخائية فعمى سبيل السثال قج يحافع الفخد كثيخا مغ العادات الإن  

عمى عادة شخب الكحػل لأن مداجو يتحدغ عشجما يتشاوليا أو قج يدتسخ بالتجخيغ بدبب اقتخان ذلظ بزغط 
 الخفاق وفي كمتا الحالتيغ فإن التعديد يكػن سببا في الحفاظ عمى العادات الزارة بالرح.

 الاشراط في تغيير العادات الزارة بالرحة دور* 
يدتخجم الاشخاط الإجخائي دائسا لتعجيل الدمػكيات الزارة بالرحة و في بجاية الجيػد التي نػجو لتغييخ 
عادة سمػكية غيخ صحية يدود الأفخاد بالسعدزات الإيجابية لجػ قياميع باؼ فعل يجعميع أكثخ قخبا و عشجما 

تعجيل العادة الزارة بالرحة تتع السصالبة بإجخاء تغييخ أكبخ في الدمػك لمحرػل يحجث تقجم في تخفيف أو 
سيجارة في اليػم فقج نقػم أو لا بتحجيج عجد  20عمى نفذ السعدز فعمى سبيل السثال، لشفتخض أن ميخؼ تجخغ 

اليجف الحؼ  مغ السعدزات التي يسكغ أن تحرل عمييا عشجما تتسكغ مغ تقميل عجد الدجائخ لتربح قخيبة مغ
وضعتو مثل، الحىاب إلى الديشسا او تشاول الغذاء خارج البيت، وقج تقػم ميخؼ بتحجيج عجد الدجائخ التي 

سيجارة في اليػم ( و عشجما تبمغ ىحا اليجف فقج تقػم بتصبيق  15ستستشع عغ تجخيشيا كيجف لمػصػل إليو )مثل 
لبيت ( أما الخصػة الثانية فتكػن بتقميل عجد الدجائخ إلى التعديد )تحىب إلى الديشسا أو تشاول العذاء خارج ا

في اليػم، وعشجما يتحقق ذلظ تعدز نفديا مخة ثانية، ثع نحجد اليجف بخفس عجد الدجائخ بذكل مشتطع إلى  10
  فرفخ وعبخ ىحه الصخيقة يسكغ الػصػل إلى ىجف التػقف عغ التجخيغ. 1ثع إلى  3ثع إلى  4ثع إلى  5

 :. الشسذجة4.3
إلى التعمع الحؼ يحجث عغ شخيق مذاىجة شخز آخخ يقػم بأداء الدمػك. إن  (Modeling) الشسحجةتذيخ 

ن أدات الزارة بالرحة، يخػ بانجورا ن تذكل اتجاىات فعالة لتغييخ العاأىجة والسحاكاة التي تمييا، يسكغ السذا
خخيغ السذابييغ وىع يؤدون خة مغ رؤية الأرج بيا اكتداب الخبتقجيخ الحات يتأثخ بالخبخات البجيمة والتي يق

 (.475، ص 2006)الشذاوؼ،( الأنذصة بشجاح )الشساذج الاجتساعية
مغ السبادغ السيسة في الشسحجة، فالأفخاد أكثخ ميلا لتقميج الدمػك الرحي الحؼ ( Similarity) التذابو وتعتبخ

صا مغ الأشخاص الحيغ يقػمػن بدمػكيات يرجر عغ أشخاص يذبيػنيع وبسقجار ما يعتقجون بأنيع يذبيػن نس
تعخضيع لمسخاشخ الرحية بسقجار ما يكػنػن أكثخ ميلا لسحاكاتيا وبقجر ما يجركػن بأنيع يساثمػن نسصا مغ 
الأشخاص، لا يؤدؼ سمػكا بدبب مخاشخ صحية، بقجر ما يسيمػن إلى تغييخ سمػكيع، فقج يخفس الدباح أخح 

 (.135،ص 2008)تميمػر،. عطع كبار الدباحيغ لا يجخشػن سيجارة مغ صجيقو لأنو يجرك أن م
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اعتبار  الشسحجة مغ الأساليب السيسة التي ليا تأثيخ بعيج الامج في تغييخ الدمػك، فعمى سبيل  ويسكغ
التي تيجف إلى علاج العادات الدمػكية السجمخة   (Self – Help Programs) السثال، تذتسل بخامج السداعجة الحاتية

ضسشيا عمى  (Alcoholics Anonymous)  مثل بخامج جسعية مجمشي الكحػل السجيػليغ( Destructive Habits) لمحات
مبادغ الشسحجة. ففي ىحه البخامج يشزع الذخز الحؼ يقخر الالتدام بتغييخ سمػكو الإدماني إلى أشخاص لجييع 

ي لقاء ىؤلاء الأشخاص فإن الشاس نفذ السذكمة ولكشيع حققػا عمى الأقل بعس الشجاح في التغمب عمييا وف
يذتخكػن في الصخق التي تداعجىع عمى التخمز مغ مذاكميع الرحية، ومغ خلال الاستساع إلى ىحه الصخق 
 فإن الحؼ انزع حجيثا لمسجسػعة يسكغ أن يتعمع مغ أفخادىا كيف يترخف ويتبع نساذج سمػكية فعالة في تأىيمو.

كأسمػب لتخفيف القمق الحؼ يسكغ أن يكػن سببا في ضيػر بعس  يسكغ كسا يسكغ استخجام الشسحجة كسا
العادات الديئة أو في ضيػر السخاوف التي تطيخ عشج التعخض لبعس السسارسات الرحية الػقائية مثل أخح 

ات السصاعيع إذ يسكغ التخفيف مغ السخاوف التي يحسميا الفخد مغ خلال مذاىجتو نسػذجا يقػم بأداء نذاش
  يشجح في التعامل مع السػقف بفعالية فعمى سبيل السثال استخجم فيخنػن ج مغ الكيام بيا و يخاف السذاى

(Vernonon ,1974)  الشسحجة في محاولة لتقميل خػف الأشفال مغ أخح السصاعيع إذ قام بتعخيس مجسػعة مغ
مييع أؼ اشارة لػجػد الأشفال قبل إعصائيع الإبخ لفيمع غيخ واقعي عغ أشفال يأخحون السصعػم دون أن يبجو ع

الألع أو أؼ تعبيخات تجل عمى وجػده في حيغ تع تعخيس مجسػعة أخخػ لسذاىجة فمع غيخ واقعي عغ أشفال 
يطيخون شعػرا بالألع لفتخة وجيدة و يبجو عمييع درجة متػسصة مغ الانفعال الشاجع عغ الألع ولع تذاىج 

ت الشتائج أن الأشفال الحيغ شاىجوا الفمع الػاقعي تعخضػا السجسػعة الثالثة )السجسػعة الزابصة ( أؼ فيمع بيش
لأقل درجة مغ مذاعخ الألع عشج إعصائيع الابخ لاحقا و بالسقابل فإن الحيغ شاىجوا أفلاما غيخ واقعية كانػا أمثخ 

ا فعشجمتعبيخا عغ الذعػر بالألع عشج إعصائيع الإبخ إن نتائج ىحه الجراسة تػضح نقصة ميسة أخخػ حػل الشسحجة 
، ولكشيع يذاىج الذخز أشخاصا يخافػن مثمو القمق يكػن مغ الافزل انتدتخجم الشسحجة لتخفيف الخػف و 
، بجلا مغ مذاىجة نساذج لا يطيخون الخػف عشجما يدتجيبػن لمسػقف لان يستمكػن القجرة عمى ضبط معاناتيع

يكػن لجػ السذاىج فخصة أفزل لمتػحج  الشساذج التي لجييا خػف مغ السػقف تقجم صػرة حكيكية عغ الخبخة و
معيا بجلا مغ تمظ الشساذج التي تترخف بيجوء غيخ واقعي في مػاجية التيجيج إن عسمية التػحج ىحه قج تداعج 

أكثخ نجاحا، لقج لعبت الشسحجة دورا ىاما في ( Coping Techniques) الذخز ليتعمع و يقمج أساليب في التعامل
لعادات الرحية لأنيا تعخض الفخد لآخخيغ نجحػا في تعجيل عاداتيع الدمػكية الرحية تعجيل الدمػك السترل با

و قج تحقق الشسحجة أكبخ نجاح عشجما تبيغ الرعػبات الػاقعية التي يػاجييا الأشخاص لجػ قياميع بيحه 
 (.136، ص 2008التغييخات )تايمػر، 

 :. ضبط السثيرات5.3
زارة بالرحة، فيسا للأحجاث التي تدبق الدمػم تساما، كفيع الشتائج الالتعجيل الشاجح لمدمػكيات يتصمب 

دات سمػكية ضارة بالرحة كالتجخيغ، التي تمي الدمػك السقرػد تعجيمو فالأفخاد الحيغ يقػمػن بسسارسة عا
بيئتيع بيغ السثيخات السػجػدة في صػرون روابط بيغ ىحه الدمػكيات و ، يوتشاول الكحػل والإفخاط في تشاول الصعام
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التي تكػن قادرة عمى استجعاء  (Discriminative Stimuli) تقػم بػضيفة السثيخات التسييدية وكل ىحه السثيخات قج
لصعام الدمػك السقرػد فعمى سبيل السثال، فإن شكل الصعام ورائحتو يعسلان بػصفيسا مثيخيغ تسييديغ لتشاول ا

ن كسثيخات لمتجخيغ و تكسغ أىسية السثيخ التسييدؼ لأنو يعسل رائحة القيػة قج تعسلاكسا أن شكل عمبة الدجائخ و 
 .يجابيا سػف يمي ضيػر السثيخبسثابة إشارة تعمغ بأن معدزا إ

مشحشييغ يتبعان لجػ تشفيح إجخاءات التجخل عغ شخق ضبط مع أن السخضى الحيغ يحاولػن تغييخ وىشاك  
بيئة مغ السثيخات التسييدية التي تجعػ لطيػر الدمػك عاداتيع الزارة بالرحة أما الأول فيخكد عمى تخميز ال

استجابة ججيجة سػف يتع  بأنالسذكل في حيغ يخكد الثاني عمى إيجاد مثيخات تسييدية ججيجة تعسل كسؤثخات 
 تعديدىا.

ولكغ كيف يعسل ضبط السثيخات في علاج السذكمة الدمػكية؟ إن تشاول الصعام يحجث في العادة بزبط 
 الشذاشات التي يقتخن بيا دائسا تشاول الصعام )مثل الحجيثالتسييدية كػجػد الصعام السفزل و مغ السثيخات 

يذجع الافخاد عمى تقميل أو إبعاد ىحه  Obesityوكخصػة أولية في علاج الدسشة  (.بالياتف أو مذاىجة التمفاز
ية أو الأشعسة شعسة الفاتحة لمذيقج يحثػن عمى التخمز مغ الأيدية السحفدة عمى تشاول الصعام و السثيخات التسي

الامتشاع عغ تشاول الصعام عشجما يقػمػن محجد في البيت و  عمى الالتدام بتشاول الصعام في مكانالجىشية السستعة و 
يسكغ أن يدود البيت بسثيخات أخخػ تذيخ إلى أن تشاول ث بالياتف أو مذاىجة التمفاز ( و بشذاشات )مثل الحجي

خ عمييا سيؤدؼ لمحرػل عمى السعدزات فعمى سبيل السثال فقج تػضع إشارات في الصعام ضسغ ضخوف مديص
، ص 2008، مػاقع ميسة في البيت نحكخ الأفخاد بالتعديد الحؼ سيحرمػن عميو بعج أن يتغيخ سمػكيع )تايمػر

137.) 
 :. الزبط الذاتي لمدموك6.3

و بالتحكع بدمػكياتو وأفعالو وانفعالاتو الزبط الحاتي عمى أنو أسمػب معخفي يقػم الفخد مغ خلالويعخف 
لحاتية والتقييع الحاتي والتعديد الحاتي، ومغ ثع تػضيف ىحا الأسمػب في السػاقف السختمفة عغ شخيق السخاقبة ا

 (.188، ص 2016)بػمجان، 
والعلاج السعخفي الدمػكي يدتخجم أيزا لتعجيل العادات الدمػكية، تحػل تجريجيا نحػ نسػذج علاجي 

التجخل عمى نحػ ووفق ىحا التػجو يترخف الفخد السدتيجف في بخامج  (Self – Control) خكد عمى الزبط الحاتيي
، ويتعمع مغ خلال التػجيو الخارجي أن يتحكع بالأحجاث التي تدبق و تمي الدمػك السخاد جدئي كسعالج ذاتي

 تعجيمو.
 . التعزيز الذاتي:7.3

ات بطريقة منتظمة بهدف الزيادة أو الحد من حدوث السلوكيات المقصودة  التعزيز الذاتي مكافأة الذيتزسغ 

(Thoresen & Mahoney, 1974)  تتزسغ السكافئة الحاتية الإيجابية تعديد الحات بذيء مفزل بعج الشجاح بتعجيل و
شسا بعج الشجاح الدمػك السدتيجف ومغ الأمثمة عمى السكافئة الحاتية الايجابية  الدساح لمحات بالحىاب الى الدي

في إنقاص الػزن أما السكافئة الحاتية الدمبية فإنيا تتزسغ إزالة بعس السثيخات السشفخة مغ البيئة بعج الشجاح في 
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( Miss Piggy)  تعجيل الدمػك السدتيجف ومغ الامثمة عمى السكافئة الحاتية الدمبية، الكيام بشدع صػرة الآندة بيجي

 باع بخنامج تغحية مشتطع .عغ الثلاجة بعج الشجاح في إت
لفحز تأثيخ التعديد الحاتي الإيجابي في تخفيف الػزن قام  (Mahoney, 1974) في دراسة أجخاىا ماىػنيو 

بترسيع أربعة ضخوف تجخيبية ، تزسغ الأول ضبط الطخوف بحيث لا يكػن ىشاك أؼ تجخل ، وتزسغ الثاني 
د في السجسػعة الثالثة إجخاء مخاقبة ذاتية لأوزانيع يتبعيا تعديد ذاتي قيام الأفخاد بسخاقبة أوزانيع و أوعد إلى الأفخا

مغ الشقػد أو اليجايا عشج الشجاح في خفس أوزانيع و قام الخابع بتذكيل الطخوف بحيث يخافق السخاقبة الحاتية 
ن قامتا بتقجيع تقجيع اليجايا أو الشقػد عشج الشجاح في تغييخ سمػك تشاول الصعام ، اضيخت السجسػعتان المتا

التعديد الحاتي نقرا أكبخ في الػزن مغ السجسػعة الزابصة أو السجسػعة التي اكتفت بسخاقبة الحات كسا أضيخ 
أسمػب السكافأة الحاتية الحؼ استخجم لجػ حجوث التغييخ السخاد في العادة )في عادات الأكل ( فعالية أكبخ في 

يسكغ تعميل ىحه الشتيجة بأن السكافأة حاتية السختبط بتقميل الػزن و ال تخفيس الػزن مسا أضيخه أسمػب السكافأة
الحاتية السقجمة لجػ تغييخ العادات أدت إلى قيام الاشخاص الحيغ يعانػن مغ الدسشة بتعجيل عاداتيع في تشاول 

في الصعام في حيغ أن السكافأة التي قجمت في حالة الشجاح بإنقاص الػزن ارتبصت فقط بحجوث الانخفاض 
 الػزن وليذ في تغييخ الدمػك الحؼ يؤدؼ إلى الانخفاض 

ومغ الأمثمة التي تػضح السكافأة التي تػضح تأثيخ السكافأة الدمبية عمى التحكع بالدسشة تمظ الجراسة التي 
ن مغ ففي ىحه الجراسة شمب مغ السذاركيغ الحؼ يعانػ ( Penick, Filion, Fox & Stunkard, 1971) أجخاىا بيشيظ ورفاقو

جتيع لتحكخىع بأوزانيع السفخشة زيادة الػزن الاحتفاظ بسجسػعة مغ الأكياس الكبيخة السستمئة بجىغ حيػاني في ثلا
سسح ليع في كل مخة يشجحػن فييا بإنقاص أوزانيع أن يقػمػا بإزال كسية معيشة مغ الجىغ الحؼ يحتػيو الكيذ و 

جام مثل ىحه الأساليب يسكغ أن يكػن فعالا لمغاية في وبحلظ يخففػن مغ وجػد ىحا السثيخ السشفخ إن استخ
 .ى الالتدام ببخنامج تغييخ الدمػكالحفاظ عم

والأىع مغ ذلظ فإن السكافأة الحاتية أثبتت أنيا أسمػب فعال في تعجيل الدمػك اضافة لحلظ فإن لأساليب 
السعالج لسخاقبة وتعديد الدمػك بل السكافأة الحاتية فػائج جػىخية إذ أن تصبيقيا لا يدتجعي وجػد شخز آخخ ك

 يكػن الفخد معالجا لشفدو.
يكػن عمى نػعيغ: عقاب الحات ( Self Punishment) كسا ىػ الحال بالشدبة لسكافأة الحات فإن عقاب الحاتو 
يتزسغ تصبيق بعس السثيخات السدعجة عمى الحات وذلظ لعقاب سمػك و  (Positive - Self Punishment) الإيجابي

مخغػب فيو فقج يقػم الفخد عمى سبيل السثال بتعخيس نفدو لرجمة كيخبائية خفيفة في كل مخة يذعخ فييا غيخ 
يتزسغ سحب بعس السثيخات  (Negative – Self Punishment) بخغبة في التجخيغ. إن العقاب الحاتي الدمبي

قج يقػم الفخد السجخغ عمى سبيل الإيجابية مغ البيئة في كل مخة يؤدؼ فييا الفخد سمػكا غيخ مخغػب فيو، ف
 السثال بتسديق ديشار في كل مخة يفػق فييا عجد الدجائخ التي يجخشيا الحرة السقخرة مدبقا.

نتيجتيغ: أوليسا أن العقاب الحاتي  ىإن الجراسات التي قيست مجػ نجاح العقػبة الحاتية تػصمت إل
سا أن العقاب الحاتي يكػن أكثخ فعالية إذا تلاه استخجام الإيجابي أكثخ فعالية مغ العقاب الحاتي الدمبي وثانيي
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أساليب السكافأة الحاتية، فالسجخغ عمى سبيل السثال، أقل ميلا لمتػقف عغ التجخيغ إذا قام بتسديق قصعة نقجية 
ن )ديشارا( في كل مخة يجخغ فييا، مسا لػ قام بتعخيس نفدو لرجمة كيخبائية. إن ىحه السبادغ أكثخ احتسالا لأ

تؤدؼ إلى تخفيف التجخيغ إذا قام السجخغ أيزا بتعديد نفدو في حال عجم قيامو بالتجخيغ كأن يحىب إلى 
 شسا مثلا.يالد

 . التعاقد السذروط:8.3
إن عقاب الحات يكػن فعالا فقط إذا قام الشاس فعلا بتصبيق العقػبة و عشجما تربح العقػبة الحاتية مشفخة 

قفػن عغ بحل الجيج لمكيام بالدمػك و مع ذلظ فإن أحج أشكال العقاب الحاتي الفعالة ججا فإن الشاس غالبا ما يتػ 
وفي  (Thoresen & Mahoney,1974) التي استخجمت بذكل أوسع في تعجيل الدمػك ىػ أسمػب التعاقج السذخوط

و العقػبات التي التعاقج السذخوط يقػم الفخد بإبخام اتفاقية مع شخز آخخ كالصبيب تتزسغ تفريلا بالسكافأة 
يقتخن تقجيسيا بأداء سمػك معيغ أو الامتشاع عغ الكيام بدمػك ما فعمى سبيل السثال يػدع الذخز الحؼ يخغب 
بالتػقف عغ شخب الكحػل مبمغا مغ السال لجػ السعالج الحؼ يقػم بجوره بفخض غخامة عمى الذخز كمسا قام 

فييا عغ تشاول الكحػل ومغ الأمثمة الخلاقة عمى استخجام  بتشاول الكحػل، ويقجم لو مكافأة في كل مخة يستشع
التعاقج السذخوط ما قامت بو امخأة أمخيكية مغ أصل إفخيقي أرادت أن تسارس ضبصا عمى قياميا بالإفخاط في 

( دولارا 50فػضتو إعصاء )يجاع مبمغ مغ السال مع السعالج و إذ قامت بإ (Amphetamine) تشاول مادة الأمفيتانيغ
ازدىخت في جشػب خيكا )معادية لمدنػج (، أنذئت و وىي جسعية أمخيكية معخوفة بأم( Ku Klux klanؤسدة )لس

أمخيكا خلال فتخة إعادة البشاء التي  تمت الحخب الأىمية في كل مخة تفخط فييا باستخجام الأمفيتاميغ  ومغ غيخ 
 ,Thoresen & Mahonnes) مغ استخجام الأمفيتاميغ السجىر أن ىحا التعاقج لعب دورا كبيخا في دفع السخيزة لمتقميل

    ). 

 الزبط الذاتي الداخمي:. 9.3
فإن العادات الزارة بالرحة وتعجيل ىحه العادات يقتخن دائسا بحػارات داخمية صامتة أشخنا سابقا كسا 

(internal Monologues) لجاخمي )مثل تػجيو الشقج لمحات أو الثشاء عمى الحات. إن الزبط الحاتي اCovert Self  - 

Control)  يجرب الفخد عمى تسييد وتعجيل السحاولات الحاتية الجاخمية مغ أجل تذجيع عسمية تغييخ الدمػك الزار
بالرحة و أحيانا ماؼ تع تعجيل السجركات التي تدبق الدمػك السدتيجف بالتغييخ .فسثلا إذا كانت رغب الفخد 

الحات مثل اتيام الحات بالزعف و عجم القجرة عمى التحكع بالخعبة  بالتجخيغ مدبػقة بحػارات واضحة مع
بالتجخيغ فإن السعتقجات تػجو لإحجاث التغييخ في ىحه السعتقجات إن السجخغ سيجرب لتصػيخ مجركات تدبق 
 الحجث وتداعج في التػقف عغ التجخيغ كالاعتقاد الحؼ يجعمو يعتبخ نفدو مدؤولا عغ التحكع بخغباتو كأن يقػل

 (.139ص  ،2008، لحاتو " أستصيع الكيام بيحا العسل " وسػف تكػن صحتي أفزل بكثيخ ) تايمػر
إن السجركات يسكغ أن تؤثخ في القجرة عمى إحجاث التعجيل في الدمػك السدتيجف فعمى سبيل السثال، 

نقاص الػزن مغ يسكغ لمذخز الحؼ يعاني مغ الدسشة ويحاول أن يفقج مغ وزنو أن يفدج البخنامج السعج لإ
خلال الاستجابة بزعف لكل عائق صغيخ في تشفيح بخنامج الحسية الغحائية لحا يسكغ تجريبو للانخخاط في 
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مجركات معدزة لمحات بعج كل مقاومة ناجحة لمسغخيات وبعج التسكغ مغ تػجيو نقج بشاء لمحات يمي كل عائق 
 ادمة لغ أحتفع بيحه الأغحية السذيية في ثلاجتي ".يسشع تشفيح البخنامج الغحائي كأن يقػل " في السخات الق

وقج تكػن الأفكار ىجفا تػجو إليو جيػد التعجيل فإعادة تشطيع البشى السعخفية التي قام بتصػيخىا مايكشباوم 
ىي شخيقة لتعجيل الحػارات الجاخمية التي تتع بيغ السخء ونفدو وقج استخجمت بذكل واسع في علاج 

 عغ الزغط. الاضصخابات الشاجسة
فعشج تصبيق إجخاءات التجخل التقميجية، يجرب العسلاء أولا عمى مخاقبة أحاديثيع التي يجخونيا في السػاقف 
التي تدبب ليع الزغػط، وبيحه الصخيقة يتسكشػن مغ تسييد ما قالػه لأنفديع في الأوقات السدببة لمزغط، ثع 

التي يقجمػنيا لأنفديع لكي تتزسغ أشكالا بشاءة مغ  (Self - Instructions)يتع تعميسيع تعجيل التعميسات الحاتية 
 الإدراك.

، فقج يقػم السعالج أولا ى إعادة تشطيع مجركاتيع السعخفيةوتدتخجم الشسحجة باستسخار لتجريب العسلاء عم
يعتبخه ىجفا وقج يقجم السعالج مػقفا يبب الزغط ( Positive Self - Talk) بتقجيع إيزاح لحجيث إيجابي مع الحات

كأن  (Self – Administered Positive Instructionsيػجو نحػه جيػد التعجيل ، ثع يقػم بتصبيق تعميسات ذاتية إيجابية )
يػجو لشفدو دعػة للاستخخاء فيقػل لشفدو " استخخ إنظ تحقق تقجما رائعا " ثع يحاول العسيل أن يتعامل مع 

ميسو التفكيخ الإيجابي و في السخحمة التالية مغ التجريب يحاول العسيل أن السػقف الزاغط بيشسا يقػم السعالج بتع
يتعامل مع السػقف السدبب لمزغط مقجما إرشادات ذاتية برػت عال وبعج ىحه السخحمة قج تػجو التعميسات 

 .الحاتية عغ شخيق اليسذ ثع يقػم العسيل بتخفيف القمق عغ شخيق تػجيو إرشادات ذاتية صامتة
 لواجبات الدموكية:ا. 3..1

مغ الأساليب الأخخػ التي تداىع في زيادة  (Behavioral Assignments) يعتبخ أسمػب الػاجبات الدمػكيةكسا 
انخخاط العسيل في العسمية العلاجية حيث يصمب مغ العسيل الكيام بسسارسة نذاشات مشدلية تعسل عمى مدانجة 

 (44، ص 2014الاسي، )إجخاءات التجخل العلاجية 
ترسع الػاجبات الدمػكية بحيث تداعج عمى الاستسخار في علاج السذكلات الدمػكية و تخرز بعس و 

أقدام كل جمدة مغ جمدات تعجيل الدمػك لتحزيخ الػاجبات السشدلية و يتع إعصاء ىحه الػاجبات بعج الػصػل 
ػ مغ الدسشة التجريب عمى إلى نقاط معيشة في الجمدات العلاجية، فسثلا إذا تزسغ مػقف علاجي لعسيل يذك

مخاقبة الحات فإن العسيل يذجع عمى مخاقبة سمػكو في تشاول الصعام في البيت فقج يدجل العسيل وصفا لدمػكو 
جم ىحا التدجيل مغ قبل السعالج في تشاول الصعام بسا في ذلظ السػاقف التي حجث فييا الدمػك و يسكغ أن يدتخ

 لدمػك التجخل السلائع في السخات القادمة. العسيل في الجمدة اللاحقة لمتخصيطو 
في العلاج السعخفي ساسي أالعلاجات الشفدية وليا دور خاص و تمعب الػاجبات السشدلية دورا ىاما في كل 

تداىع في تحجيج درجة نيا الفشية الػحيجة التي يبجأ ويختتع بيا السعالج كل جمدة علاجية، و أالدمػكي، حيث 
ة بيغ السعالج والسخيس، ومغ خلاليا يكيع )السعالج مجػ تقجم خصػات العلاج لمسذكمة لفة القائسالتعاون والأ

 .((DOBSON, 2010, p 283السخاد معالجتيا 
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إن أسمػب الػاجبات السشدلية السشطع في علاج الدمػكيات الزارة بالرحة قج أصبح مغ الأساليب الذائعة 
% بخامج التأىيل 71% مغ بخامج الدسشة و 75أن  تساما ففي مدح لبخامج علاج السذاكل الرحية تبيغ

 (.140، ص 2008% مغ بخامج التجخيغ تزسشت استخجام أسمػب الػاجبات الدمػكية )تايمػر، 54و
 . تدريب السهارات:11.3
دراك السخترػن في عمع الشفذ بذكل متدايج الى اعتبار ان بعس العادات الزارة بالرحة تتصػر يتجو إ

يبجأ السخاىقػن غالبا  فخاد في السػاقف الاجتساعية، فعمى سبيل السثال،قمق التي يتعخض ليا الأاستجابة لخبخة ال
كسا ان شخب ، نيع ضخفاء ومتصػرون أخخيغ بجل تخفيف القمق الاجتساعي لتخك الانصباع لجػ الآأبالتجخيغ مغ 

ن يعسل ألقمق الاجتساعي يسكغ الكحػل والافخاط بالأكل، قج يعبخان عغ ردود فعل إزاء القمق الاجتساعي، فا
مدببا اتباع شخق بجيمة لمتعامل مع القمق، كسا قج يكػن أيزا سببا في اتباع الدمػك  كقخيشة لمعادات اللاتكيفية،

فخاد لتعمع شخق بجيمة في التعامل مع ىحا القمق في الػقت الحؼ يقػمػن بو الرحي، وبالشتيجة قج يحتاج الأ
 رحة.بتغييخ العادات الزارة بال

وىشاك عجد مغ البخامج صسست لتغييخ العادات الزارة بالرحة تتزسغ اما تجريب السيارات الاجتساعية 
ن أفخاد عمى اتباع شخق يسكغ التجريب التػكيجؼ او كمييسا، كجدء مغ بخنامج التجخل، حيث يتع تجريب الأ أو

 تداعجىع في التعامل مع القمق الاجتساعي.
جتساعية كأساليب مدانجة في البخنامج الستبع لتغييخ الدمػك الى التقميل مغ القمق وتعج بخامج السيارات الا

ثارة إالحؼ يشذأ في السػاقف الاجتساعية، والتدود بسيارات ججيجة لمتعامل مع السػاقف التي كانت سببا في 
ت في الدابق مذاعخ القمق في الدابق، وتػفيخ بجائل سمػكية تحل محل العادات الزارة بالرحة التي ضيخ 

 استجابة لسذاعخ القمق الاجتساعي.
 . تدريب الاسترخاء:12.3
استجابة الاستخخاء، واستجابة  إلىنو مجسػعة التقشيات التي تدسح لمحالة بالػصػل أالاستخخاء بيعخف 

الاستخخاء ىي الخفس مغ درجة التأىب والخصخ والخفس مغ شجة ضخبات القمب والتشفذ والزغط الجمػؼ، 
 (.71، ص 2017، )بمغالع عخ الفخد بالخاحةحيث يذ

)وولبي( بتصػيخ تقشية لعلاج القمق عخفت بتقميل الحداسية التجريجي، وتتزسغ  قام العالع 1958في عام 
 أنجل أالصخيقة تجريب العسيل لكي يدتبجل القمق باستجابة الاستخخاء في السػاقف التي تدبب القمق، ومغ 

)وولبي( بتعميع السخضى كيف يقػمػن بالتشفذ بعسق وارخاء العزلات  العمعيحجث استجابة الاستخخاء قام 
لى حجوث تغيخات فديػلػجية مثل إففي التشفذ العسيق يقػم الذخز بأخح نفذ عسيق مزبػط، يؤدؼ  تجريجيا،

خي ن يخ أوفي الاستخخاء التقجمي لمعزلات يتعمع الفخد  انخفاض معجل الشبس، وضغط الجم وزيادة اكدجة الجم،
وكثيخ مغ العادات الزارة بالرحة مثل التجخيغ وشخب الكحػل  ،جسيع عزلاتو لمتخمز مغ التػتخ او الزغط

كثخ فعالية أتذكل شخقا لمتعامل مع القمق الاجتساعي، وبحلظ يسكغ للأفخاد تعمع أساليب الاستخخاء لمتعامل بذكل 
 التجريب التػكيجؼ.إضافة الى تجريبيع عمى السيارات الاجتساعية او ، مع قمقيع
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 خاتسة:
اتباع الاتجاه السعخفي الدمػكي في تغييخ الدمػك الزارة بالرحة الفخصة لتحقيق الشجاح في وقت  أتاح

ىع الفػائج التي يسكغ أ لع تتسكغ فيو بخامج أكثخ تحجيجا مغ ذلظ، ويتصمب ذكاء بارزا لتصبيق ىحه البخامج ومغ 
 :كي في تغييخ ىحه العادات الزارة بالرحةكدبيا عشج تصبيق العلاج السعخفي الدمػ 

يداعجنا الاختيار الجقيق لسجسػعة الأساليب الستشػعة عمى التعامل مع جسيع مطاىخ السذكمة، فالسلاحطة  -
ن ضبط السثيخات يداعج الفخد عمى تعجيل الطخوف التي أبعاد السذكمة، كسا أالحاتية ومخاقبة الحات، تحجدان 

تعديد الحات عمى ضبط الشتائج التي تتختب عمى الكيام بالدمػك، وقج يزاف تجريب  تدبق الدمػك، كسا يعسل
ن إيػضع الدمػك تحت درجة مغ الزبط، وبحلظ ف أنالسيارات الاجتساعية ليحل محل الدمػك اللاتكيفي بسجخد 

جم أسمػب يكػن أكثخ فعالية في التعامل مع مختمف جػانب السذكمة مسا لػ استخ أندمج عجة أساليب يسكغ 
 .واحج فقط

يسكغ استخجام العلاج السعخفي الدمػكي في تكييف الخصة العلاجية لتلائع مذكمة كل فخد، فالعادات الرحية  -
 .الديئة والسسيدات الذخرية تختمف مغ فخد لأخخ

 قائسة السراجع:
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  .في  تقنيات وتطبيقات العلاج النفسي، جامعة أبي بكر بلقايد تلمسان

(. سلوكيات الخطر المتعلقة بالصحة )التدخين، ال كحول، سلوك قيادة السيارات، وقلة النشاط البدني( وعلاقتها 4112ول سارة أشواق. )بهل .3
 بكل من جودة الحياة والمعتقدات الصحية، مذكرة ماجستير غير منشورة في علم نفس الصحة، جامعة الحاج لخضر باتنة. 

برنامج ارشادي معرفي سلوكي لتخفيف الضغط النفسي لدى الأستاذة الجامعية المتزوجة، رسالة دكتوراه في علم بناء  (. 4112بومجان، نادية. ) .2
  نفس الارشاد والتوجيه، جامعة محمد خيضر بسكرة.

في علم النفس (. بناء وتجريب مدى فعالية برنامج للتكفل النفسي بمرضى القصور الكلوي، أطروحة دكتوراه غير منشورة 4112رزقي، رشيد. ) .5
 . 1العيادي، جامعة باتنة 

، مجلة الأستاذأثر أساليب التكيف المعرفية والسلوكية في خفض الاعراض العصابية لدى مرضى القلب. (. 4112شامخ، بسمة كريم. ) .2
  . محمل من الموقع:223_212(، 413)

   https://www.iasj.net/iasj/download/62704700250489fb 

يع.1)ط علم النفس الصحي(. 4118شيلي، تايلور. ) .8  (. الأردن: دار حامد للنشر والتوز

https://www.iasj.net/iasj/download/62704700250489fb


تغيير السلوكيات غير الصحية وفق فنيات العلاج المعرفي السلوكيعنوان المقال:   
 

   

 

ية آرون بيك وجيفري يونغ.  (.4112عزي، نعيمة وصادقي، فاطمة. ) .2 ية حول نظر ، مجلة آفاق علميةالعلاج المعرفي السلوكي، مقاربة نظر
11(3 ،)252- 221 . 

مدى فاعلية العلاج المعرفي السلوكي في خفض اضطراب القلق لدى عينة من المترددين على العيادات (. 4111الغامدي، حامد أحمد. ) .11
ية والنفسية،  بو  . محمل من الموقع:51-14(، 1)4النفسية بمستشفى الصحة النفسية بالطائف. مجلة جامعة أم القرى للعلوم التر

    https://ncys.ksu.edu.sa/sites/ncys.ksu.edu.sa/files/studies%20%2825%29_5.pdf 

(. سلوكات الخطر المتعلقة بالصحة الأكثر انتشار لدى نزلاء مؤسسة إعادة التأهيل _ تازولت _دراسة ميدانية في علم 4112القص، صليحة. ) .14
 الحاج لخضر باتنة. الأوبئة السلوكية، مذكرة ماجستير  غير منشورة في علم نفس الصحة، جامعة 

بية صحية في تغيير سلوكات الخطر وتنمية الوعي الصحي لدى المراهقين، أطروحة دكتوراه غير 4112القص، صليحة. ) .13 (.  فعالية برنامج تر
   .منشورة في علم النفس العيادي، جامعة محمد خيضر بسكرة

بية النوعية، ورقة عمل مقدمة إلى مؤتمر فعالية الذات وعلاقتها ببعض سمات ا (.4112النشاوي، كمال أحمد. ) .12 لشخصية لدى طلاب كلية التر
بية النوعية، جامعة المنصورة. ية في عصر العولمة، كلية التر   التعليم النوعي ودوره في التنمية البشر
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