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 لً ـيـمـن جــك
 لإيميا أبو ماضي

ءأيهػػػػػػػػػػػػػػػػػذاءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػ   ءك ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ء ػػػػػػػػػػػػػػػػػؾءدا 

ء يػػػػػػػػػػػػػػؼءعلػػػػػػػػػػػػػػدكءإذاء ػػػػػػػػػػػػػػدكتء  ػػػػػػػػػػػػػػياءء

ءءء
ءإفء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرءا   ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ةء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءا رض

ء فػػػػػػػػسءععػػػػػػػػػكحيءح ػػػػػػػػػؿءا ر يػػػػػػػػػؿءا ػػػػػػػػػر ياءء

ءءء
ءكعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرلءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكؾء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءا ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكركد

ءكعع ػػػػػػػػيءأفءعػػػػػػػػرلء كحهػػػػػػػػ ءا  ػػػػػػػػدلءإ  ػػػػػػػػياءء

ءءء
ءكا ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذمء ف ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ء ليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرء  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ؿ

ءلاءيػػػػػػػػػرلء ػػػػػػػػػ ءا ك ػػػػػػػػػكدء ػػػػػػػػػي  نء  ػػػػػػػػػياءء

ءءء
ء ع عػػػػػػػػػػػػدء   يػػػػػػػػػػػػ  ء ػػػػػػػػػػػػ ءد ػػػػػػػػػػػػتء يػػػػػػػػػػػػ 

ءعخػػػػػػػػػػػػػؼءأفءيػػػػػػػػػػػػػزكؿء عػػػػػػػػػػػػػيءيػػػػػػػػػػػػػزكلاكلاءءء

ءءء
ذاء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءأظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿءرأ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ ءكا 

ءحيػػػػػػػػػرءا   ػػػػػػػػػثء يػػػػػػػػػػ ء ػػػػػػػػػ ءلاءيطػػػػػػػػػػكلاءء

ءءء
ءأدر ػػػػػػػػػػػػػػتء  ههػػػػػػػػػػػػػػ ءطيػػػػػػػػػػػػػػكرءا ركا ػػػػػػػػػػػػػػ 

ء  ػػػػػػػػػػػػػػػػػفءا عػػػػػػػػػػػػػػػػػ رءأفءعظػػػػػػػػػػػػػػػػػؿء هػػػػػػػػػػػػػػػػػكلاءء

ءءء
ءععل ػػػػػػػػػػػيءكا يػػػػػػػػػػػ رءحػػػػػػػػػػػدء  ػػػػػػػػػػػؾءا  ػػػػػػػػػػػك

ء  يهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءكا يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  دكفءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ياءء

ءءء
ءععل ػػػػػػػػػػػػػػػػػيءك  ر ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ء عػػػػػػػػػػػػػػػػػضء ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ـ

ءأ ع  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءكحػػػػػػػػػػػػػػػػػػدءععػػػػػػػػػػػػػػػػػػيشءطػػػػػػػػػػػػػػػػػػكياءء

ءءء
ء ػػػػػػػػػػػػػػػػػب  ط ػػػػػػػػػػػػػػػػػبءا  هػػػػػػػػػػػػػػػػػكء    ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءعط

ءا طيػػػػػػػػ رء  ػػػػػػػػدءا ه يػػػػػػػػرءظػػػػػػػػانءظ ػػػػػػػػياءء

ءءء
ءكعع ػػػػػػػػػػػػػػػػػػـء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػبءا ط يعػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ء  هػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 

ءكاعػػػػػػػػػػػػػػػػػرؾءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ؿء  ػػػػػػػػػػػػػػػػػكرلءكا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػياءء

ءءء
ذاء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءك ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدتء ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءا رض ءكا 

ءظػػػػػػػػػػػػػانء عفيػػػػػػػػػػػػػ ء ػػػػػػػػػػػػػ ءإ ػػػػػػػػػػػػػيءأفءي ػػػػػػػػػػػػػكلاءء

ءءء
ءكعكحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدءإذاءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ   ءا فهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرت

ء طػػػػػػػػرانء ػػػػػػػػ ءا  ػػػػػػػػهكؿءي يػػػػػػػػ ءا  ػػػػػػػػهكلاءء

ءءء
ء  يهػػػػػػػػػػػػ  ء ػػػػػػػػػػػػؿء ػػػػػػػػػػػػفءي  ػػػػػػػػػػػػدءا ه ػػػػػػػػػػػػكـ

ءأخػػػػػػػػػػػػػػػػػػذانءك ػػػػػػػػػػػػػػػػػػياءء ءأخذعػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ءا ه ػػػػػػػػػػػػػػػػػػكـ

ءءء
ءأيهػػػػػػػػػػػػػػػػػذاءا  ػػػػػػػػػػػػػػػػػ   ءك ػػػػػػػػػػػػػػػػػ ء ػػػػػػػػػػػػػػػػػؾءدا 

ء ػػػػػػػػػػفء  ػػػػػػػػػػيانءعػػػػػػػػػػرلءا ك ػػػػػػػػػػكدء  ػػػػػػػػػػياءء

ءءء
 أبو ماضي إيمياديوان من 
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  الإهداءالإهداء

 إلى يٍ عهًىًَ أٌ الحٍاة....

 أيم.... طًىح.... إصزار....

 إلى أيً َبع الحناٌ وانعطاء....

 إلى إخىتً الأفاضم....

 إلى أخىاتً انعزٌزاث....

 إلى كم يٍ يحب يساعدة اَخزٌٍ....

 إلى جمٍع المعالجين والأخصائٍين اننفسٍين....

 وإلى كم يٍ وقف بجاَبي يشاركاً ويىجهاً وَاصحاً....

 عزفاَاً لهى بانفضم....

 و إهداء خاص إلى بلادي الحبٍبت فهسطين....

 أهدي ثمزة جهدي المتىاضع....

 إنٍكى جمٍعاً أهدي هذا انعًم

 عًهً خانصاً نىجهه انكزٌى أسأل الله تعالى انتىفٍق وانسداد وأٌ ٌتقبم

 الباحثة
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  وتقديروتقديرشكر شكر 

 ذاءء   زا   دءللهء  دانء  يرانءطي  نء   ر  نء ي ,ءأفءك    ءلإءا   دءللهءا ذمء  ع ع ءععـءا ي    ت,
ع  ـءخطكاع ,ء اءي ع  ءالآفءك عدء ذاءالإ   زءإلاءأفءأ  بءا فضؿء    ,ءي ر  ءأ فءا ع ؿ,ءكا 

اـءإ يءكا دع ءا ل  ي ,ءك  يدءإخكع ءكأخكاع ء  يء  حد كهء  ء فءأع دـء  ؿءآي تءا     ءكالا عرء
ءد ـء ف  ءك  دمءخاؿء عرةء    ء   ر    .

ءأع دـء     رءكا ع ديرءإ يء   عع ءا  كحرةءا ع ءأع  تء  ءا فري ءلإع  ـءدرا ع ءا ع ي ء يه .ء   
حكع ءءر ض فء  يرءذءا د عكر:ا  ع ء ع ذمءا ف ضؿ,أعك  ء     رءا  زيؿءك ظيـءالا ع  فءإ يءأءك

ءا  ي ء ءكع ديـ ءا ع ؿ, ء ذا ءع كيـ ء   ء هدان ءيدخر ءك ـ ءا ر    , ء ذه ء  لإ راؼء  ي ا ذمءعفضؿ
ءكعذ يؿءا ع   ت,ء   ء   ء ؿءا   رءكالا عراـءكا ع دير.كا   كرةء

ءا   ضؿ ءا    ح   ء     ءأ ض   ء     رءا  زيؿءإ يءا   دة ءأعك   ء  طؼء    فءا د عكر:ء,   
ء   ح  نءداخ ي ن,ءكا د عكر: ,ءكا ذيفء ي كفء  ا ظ عهـءخ ر ي نءءدرداحء  فءا    رء   ح  نءءا   

ءأ رانء  يرانء  ءإ را ء كدةء ذهءا ر    .
ءأ ءإ يءعك      ءا  زيؿ ء  ء  يدء     ر ءا ع ؿ ء   ءا  ف ي ءءز ا   ء  ي   ءا ك طي  ي دة

   زءإا د عكرء  رءا   يي ء     دع ء  ء  ءء     ءك    ,ءكأخصء  هـء   ذ رءكا   ع عي ء ؿهء
ء ذهءا ر    ,ءك   ر ع ء  ءا    ضراتءا عع ي ي ء   رضي.

ءا  ع ذ ءكأخصء   ذ ر ءء:    ء ء ر خ ءا   دم ءا خي    ءك    عير   يءء,ا  ف  ءالإر  د ف  
 ذ ؾء  ء  ء  ء  يدء را ؿءا ر    ء فءا  داي ء عيءا  ه ي ,ءكءءد   ءا   يرءك    دع ءا   ع رة
ءا    ضراتءا عع ي ي ء   رضي.

ءأ  رءا  ع ذ ء  ء  ءعط يؽءء:    ء  يء   ر ع  ء ف ي , ء  دافءع ريضءك    عيرءي    ه د
ءا  ر   جءك ذ ؾء  ءا    ضراتءا عع ي ي ء   رضي.

ء ء ر كاء  ءع  يـءا  ر   جءا عا  ,ءكا ذيفءأ  رءأ ض  ء    ءا ع  يـءا ذيفء كء     فءءحد كا
ءك ـ:ء  يركحعهـءا 
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ءد.ءد. ءا  يرم, ءد.ء يطفي ء يف, ءأ ك ءد.ء ضؿ ءا ع  د  , ءد.ءأ كر ءا طهراكم,   يشءء  يؿ
ء ظ ي ءأ كء  يدة.ء   ؿءح ف,ءأ.ء  كر,ءد.

خ يؿء  دادء  يء هكدهءا   يرةء  ءء   ءلاءأ  يءأفءأعك  ء  زيؿءا   رءكا عر  فء لإ ي   ءأ.
ءا   زء ذاءا ع ؿءا  عكاضد.

ء    عيرء  ءالإدارةءا عر كي ء ع رأ كءء   دء   رءا  زيؿء   دحؽءا  لكمءأ.   ءكأعك  ء     رء
خرا ه ء     ؿءا  ط كب.ء هكدهءا   يرة  يء ء  ءعدحيؽء ذهءا ر    ءكا 

ا ذيفء  ر كاءطي  ء    تء"ء رضيءاضطرابءا   ؽءا ع ـ"ء  رادءا عي  ءعك ي ءا   ر   ءلاءيفكع  ء
ءا  ر   جءا عا  .

ء ء    ء ؿك ءءأ  ر ء   ء   ـ ءك كءإع  ـ ف ءا ع ؿ ءأكء ذا ءكا ع ف ءا  ر ء ف  ءك ع كمء   ء د ـ
ء  يي  ء   ي ءأكء    ءطي  ءأكءد   ء  ءظهرءا ليب.

يضيدء هـءأ ران,ءءك ؿءأفءلاءكأخيرانءأ عذرء  فء  ع  ءذ رهءك ـءأع  فء فء  ره,ء     ءا  ك يء ز
ءكأفءي ع  ء  ء يزافء    عهـ,ءإ  ء  يدء  يبءا د   .

ء
 الله أن يتقبل عممي ىذا خالصاً لوجيو الكريم. أدعوختاماً 

 
ءالباحثة.

ء
ء
ء
ء
ء
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 ممخص الدراسة بالمغة العربية
ء."درا  ءإ  ي ي ي "ء  كافءا درا  :ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽءا ع ـ

راضء د تءا درا  ءا    ي ءإ يءا ععرؼء  يء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءأ 
ءا ك طي ء   ط   ءا  ف ي  ءا عي دة ء  ي ءا  عردديف ءا  رضي ء ف ء ي   ء دل ءا ع ـ ءا   ؽ ء,اضطراب

ءك ذ ؾء دلءا ع رارءا ف   ي ء عدء عرةء ع  ع ء دةء هرء عدءا عه  ءعط يؽءا     تءا عا ي .
ء) ء ف ءا درا   ءع ك تء ي   ء15كحد ءا ك طيء ردانء( ء ي دة ء  ي ءا  عردديف ءا  رضي ء(ا زكايدة) ف

عـءاخعي ر ـء طري  ءحيدي ءء,كا ذيفءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءا ع ـء,  ي  ءا  ف ي ءكا   ع عي 
ء.2013ء–ء2012 يثءعـءأخذء  يدءا  رضيءا   خييفء  ضطرابءا   ؽءا ع ـء  ءا ع  يفء

   ءء,كحدءا عخد تءا      ء  ي سءع ي كرء    ؽءا يري ء  ععرؼء  يءدر  ءا   ؽء دلءأ رادءا عي  
  عخفيؼء فءأ راضءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءء,ح  تءا      ء إ دادء ر   جء ا  ء عر  ء  ك  كء

ءا عي  ءكحدءح  تءا      ء ع  يـءا  ر   جء دلء ددء فءا ط   ءا  ف ييفءكا خي  ييفءكا  خعييف.
ء ءا ع ري   ء    ءا   هج ءا عخد تءا       ءا كا د)    ءا عي يـ ءع رءء(,ذك ء ي   ي ي ءا ذمءيعض ف

إض   ءإ يءا عخدا ه ءا   هجءءكا دةءكعط يؽءا  ر   جء  يه ءدكفءا   ك ءإ يءك كدء   ك  ءض  ط 
ك فء ـءعط يؽءا  ر   جء  يء ي  ء رضيءا   ؽءا ع ـءا ذيفءعـءاخعي ر ـ,ءكحدءعض فءء,الا  ي ي  
ء,ك يؼءكا علرؽءا  ر   جء دةء اثء هكرء,    ء ا ي ء كاحدء    ء ؿءأ  كعء12ا  ر   جء

عط يؽء)كحدءعـءع ييـءا  ر   جءء دةءء راتء فءخاؿءعط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽءا يري ءأر دء راتء
ءا  ر   ج ء ع فيذ ءا  د  ء ض ءكءء,ح ؿ ء ء6عط يؽء  عيؼءا  ر   جء عد ءعط يؽء    تء ا ي  ف

 ء هرء فءكعط يؽءعع ع ء عدء ضء, عدءالا عه  ء فءعط يؽءا     تءا عا ي كءعط يؽءء,ا  ر   ج
ءا عه  ءا     تءا عا ي (.

ء:ك لإ    ء  يءع  ؤلاتءا درا  ءك رضي عه ءا عخد تءا      ءا    يبءالإ ي  ي ءا ع  ي 
ء  ء  ع  عيفءم اخع  ر ء عي يف ء)ت( ءكاخع  ر ء ير كفء,  ك ر, ءارع  ط كا  عك ط تءء,ك ع  ؿ

ءا      ءكا كزف ءا  عي ري  ءكالا  را  ت ءكي كءء,ا     ي  ءعـءء,   كفكاخع  ر ءا  ع  ج ءا عخراج ك عد
ءعف ير  ءك   ح عه .

ء
ء
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ء
ء:كحدءعكي تءا درا  ءإ يءا  ع  جءا ع  ي 

ءكا  يف ءء- ءا      ءا عط يؽ ء عك ط ت ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ك ري  ء ركؽ ك كد
ء.  ءدر  تءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكا  عدمءكا عع ع 

ء يفء- ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ك ري  ء ركؽ ءدر  تءءك كد ء   ء ءكا  يف  ءا  ي سءا      در  ت
ء. ي   ءا  ي سءا  يف ءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا عي  

ءدر  تءء- ء   ءكا  عدم ءا      ءا  ي س ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ك ري  ء ركؽ ك كد
ء. ي   ءا  ي سءا  عدمءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا عي  

ءدلاء- ءذات ء ك ري  ء ركؽ ءدر  تءك كد ء   ءكا  عدم ءا  يف  ءا  ي س ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي    
ء. ء ي حءا  ي سءا  عدماضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا عي 

ك كدء ركؽء ك ري ءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءدر  تءا  عدمءكا عع ع ءء  ءدر  تءاضطرابءء-
ء. ي   ءا  ي سءا عع ع ءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا عي  

ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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Abstract 

 

Study Title: Cognitive Behavioral Therapy for Generalized Anxiety Disorder (Clinical 

Study). 

This study aimed at identifying the effectiveness of cognitive behavioral therapy in 

reducing symptoms of generalized anxiety disorder in a sample of patients attending the 

psychological clinic at Central region, as well as the continuation of the extent of the 

continuation of effective follow-up after a period of one month after the end of the 

application of therapeutic sessions. 

The study sample consists of 15 participants from patients attending a clinic 

(Zawayda) for community mental health, and those who suffer from generalized anxiety 

disorder were chosen deliberately, from all patients that diagnosed as generalized 

anxiety disorder, in the two years from 2012 to 2013. 

The researcher used Taylor's scale of explicit concern to identify the degree of concern 

among members of the sample; the researcher prepared a program of cognitive 

behavioral therapy to relieve the symptoms of generalized anxiety among participant of 

the sample. The researcher has sent her program to control panel (a number of 

psychiatrists،psychologists and specialists). 

The researcher has used the quasi-experimental (design one), which includes a sample 

of one experimental and the application program without resorting to the presence of a 

control group, clinical quasi, and then the program, applied on the sample (patients with 

generalized anxiety who have been selected.) The program includes 12 therapeutic 

session by one session each week and took the program for three and a half months; the 

program has been evaluated several times through the application of  Taylor's scale four 

times (Before starting the implementation of the program, and the mid-program after 6 

therapeutic sessions of implementation, and the application after the program 

completion of therapeutic sessions, and the application of Trace a month after the end 

therapeutic sessions). 

To answer the study questions and hypotheses, the researcher used the following 

Statistical Methods: Chi-square test, and t-test for independent sample, Pearson 
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correlation coefficient, means, standard deviations, the percent weight and Wilkinson 

test. After extracting the results, they have been interpreted and discussed. 

 

 

The study found the following results : 

-There are significant statistical differences between the mean scores of before, in 

middle, after and following application. 

-There are significant statistical differences between the scores of before and in middle 

test in degrees of generalized anxiety disorder among participants. 

-There are significant statistical differences between the scores of pre and post test in 

degrees of generalized anxiety disorder among participants . 

-There are significant statistical differences between the scores of in middle and after 

test  in degrees of generalized anxiety disorder among participants. 

-There are significant statistical differences between the post test scores and grades in 

the following test generalized anxiety disorder among participants. 

ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 فيرس المحتويات

 الصفحة الموضوع
ءبء.لإي ي ءأ كء  ض ء" فء  يانء"ءأ ي تء عري ء فءحييدة

ءجء.إ دا 
ءدء.  رءكع دير

ءكء.  خصء ر  
ءحء.  خصءا   يزم
ءمء. هرسءا   عكي ت

ءسء.ح    ءا  داكؿ
ءعء.ح    ءا    ؿ
ءؼء.ح    ءا  ا ؽ

 1-10 الفصل الأول:خمفية الدراسة
ء2ء.  د  ءا درا  

ء6ء.ه      ءا درا  ءكع  ؤلاع
ء6ء. ركضءا درا  
ء7ء.  رراتءا درا  
ء7ء.أ داؼءا درا  
ء8ء.أ  ي ءا درا  

ء9ء. يط   تءا درا  
ء10ء. دكدءا درا  

 104 – 11 الفصل الثاني: الإطار النظري
ء12ء-45 العلج المعرفي السموكي :المبحث الأول

ء12 .أولًا: الأصول النظرية لمعلج المعرفي السموكي
 31ءأ يس.ء   رتالاع  هءا كؿ:ءا  ظري ءا ع ا ي ءالا فع  ي ء
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ء19ءأ يس.ء   رت A.B.C  كذجءا عاح تءا  عداخ  
ء21ء يؾ.ءأركفالاع  هءا     :ا  ظري ءا  عر ي ء  دء

ء21ءطري  ءا عاجءا  عر  ء  دء يؾ.
ء22ءالاع  هءا    ث:ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  دء ر رتء ي ي  كـ.

ء24ءعطكرءا  ظري ءا  عر ي ءا   ك ي .
ء26ءا  عر ي ءا   ك ي ءالاع  هعع يبء  ـء  يء

ء26ءا  عر  ءا   ك  .ءلاع  ه  دءا
ء27 ثانياً: العلج المعرفي السموكي.
ء28ءععريؼءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء29ءالا عراض تءا    ي ء  عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء29ءا  عر  ءا   ك  .ا    دئءا ع   ء  عاجء

ء30ءأ داؼءا عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء31ءخي  صءا عاجءا  عر  ءا   ك  

ء33ء عاجءا  عر  ءا   ك  . ءا ع ـء  كذج
ء33ءا عخدا  تءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء34ء زاي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء34ءا  كايف تءا ف ي ء  عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء35ءا  ريضءا ذمءيط ؽء  ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  . كايف تء
ء35ء كايف تءا  ع  جءا ذمءي عخدـءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء35ءكالا عي ط تءا   عخد  ء  ءا    يءا  عر  ء ععديؿءا   كؾ.ءالإ را ات
ء36ءالا ع  راتءا كا بء را  عه ء  دءا عخداـءا   هجءا  عر  ءا   ك  .

ء36ءك ؽءا  ظري ءا  عر ي ءا   ك ي . را ؿءا عاجء
ء38ءا طرؽءكا    يبءا   عخد  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء40ءا خطكاتءا  ع ع ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .



www.manaraa.com

 ل

 

ء42ء  ك  تءك   رء    ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء43ء عضءا    يبءا عا ي ءا   عخد  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء45ء   ي ءلا عخداـءا عاجءا  عر  ءا   ك  .عط ي  تء
ء45ءا ف ي تءكا ع عي  تءا   عخد  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  .
ءء47-78 المبحث الثاني: اضطراب القمق العام.

ء47ء.  د  
ءء48ءععريؼءا   ؽ.

ء52ء    ء يكعءاضطرابءا   ؽء    ي ن.
ء53ءا فرؽء يفءا خكؼءكا   ؽ.

ء53ءكا   ؽء    .ا   ؽء     ء
ء55ءعي يف تءا   ؽء  بء     ءا طبءا ع   ءا  ري ي .

ء56ء    تءع خيصءا   ؽء  بءا د يؿءا ع خيي ءا  ري  ءا را د.
ء57ءأ كاعءا   ؽ.

ء59ءأ راضءا   ؽ.
ء61ءأ   بءا   ؽ.

ءءء65ءا  ظري تءا  ف رةء    ؽ.
ء65ء ظري ءا ع  يؿءا  ف  .

ء68ءا  ظري ءا   ك ي .
ء69ءا  ظري ءا ك كدي ءكالإ    ي .

ء71ءا  ظري ءا  عر ي ء    ؽ.
ء73ءا   ؽء فء  ظكرء  ا  ءا فع   .

ء75ءا   ؽء فء  ظكرءإ ا  .

ء78ءعع يؽء  ـء  يءا  ظري ت.
ءءء79ء. اجءا   ؽ
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ء83-104 بحث الثالث: العلج المعرفي السموكي لاضطراب القمق العامالم
ء83ء  د  

ء84ءكظيف ءالا  ل ؿءا     
ء84ء كايف تءالا  ل ؿءا     

ء85ءع ييـءا  راضءكا ع خيصءلاضطرابءا   ؽءا ع ـ
ء87ءا ع  يرءا    ي ء  ء  ك ءالاضطراب

ء88ء را ؿءا ع  ي ءا عا ي 
ا ف ي تءكالا عراعي ي تءا   عخد  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽء

ءا ع ـ.
ء91

ا    ذجءكا  كاحؼءالإ ا ي ء كؿءا عخداـءا    ء  عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء فء
ء    ءا   ؽ.

ء104ءءءءء

ء107ء-138 الفصل الثالث: الدراسات السابقة.
ء108ء-130ءأكلان:ءا درا  تءا عر ي .

ء131ء-134ء   ي ن:ءا درا  تءا    ي .
ء134ءعع يؽء  ـء  يءا درا  تءا      .
ء139ء-157 الرابع: إجراءات الدراسة.الفصل 

ء140ء  د  .
ء140ء.درا  عي يـءا 

ء140ء  هجءا درا  .
ء141ء عليراتءا درا  .
ء141ء  ع دءا درا  .

ء142ء ي  ءا درا  ءك ركطه .
ء142ءا خي  صءا دي ك را ي ء عي  ءا درا  .

ء143ء.ا درا  ءأدكات
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ء144ء  ي سءا  ي   تءا  خيي .أكلان:ء
ء144ء  ي سءع ي كرء    ؽءا يري .   ي ن:ء

ء144ءكيؼءا   ي س.
ء145ءعي ي ءا   ي س.

ء145 البرنامج العلجي المعرفي السموكي.ثالثاً: 
ء146ءا   خصءا ع ـء  ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء148ء  خصءا     تءا عا ي ء  ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء152ءا   ك  .ء ي درءا  ر   جءا  عر  

ء152ء دكدءك دةءا  ر   ج.
ء153ءأ داؼءا  ر   ج.
ء153ءأ  ي ءا  ر   ج.

ء153ءا  سءا خ ي ء   عاجءا  عر  ءا   ك  .
ء154ءا   عفيدكفء فءا  ر   ج.

ء154ءا خد  تءا ع ءي د ه ءا  ر   ج.
ء155ء را ؿءعط يؽءا  ر   ج.
ء156ءخطكاتءإ را ءا درا  

ء157ء.ا   عخد  ء  ءا درا  ءالإ ي  ي ا    يبء
ء158ء-171 الفصل الخامس: عرض وتفسير ومناقشة النتائج.

ء159ءع  ؤلاتءا درا  .
ء161ء رضي تءا درا  .

ء161ءا فرضي ءا ك يءك   ح عه .
ء163ءا فرضي ءا    ي ءك   ح عه .
ء165ءا فرضي ءا      ءك   ح عه .
ء166ءا فرضي ءا را ع ءك   ح عه .
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ء169ءا عع يؽءا ع ـء  يء ع  جءا درا  .
ء170ءا عكيي تء

ء171ءا يعك  تءا ع ءكا هتءا      ءخاؿءإ را ءا درا  .ا   عر  تءكءء
ء173ءا  را دءا عر ي .
ء185ءا  را دءا    ي .

ء189ءا  ا ؽ.

 
 قائمة الجداول

 الصفحة العنوان الجدول
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 قائمة الأشكال

 الصفحة العنوان الشكل
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 قائمة الملحق

 الصفحة العنوان الممحق
ء189ء  ي سءا   ؽءا يري ء ع ي كرء عدءا ع  يف. 1ممحق 
ء191ءح    ءا     يف. 2ممحق
ء192ءع  ريفءءالا عرخ  . 3ممحق 
ء199ء عر  ءا   ك  .    تءا  ر   جءا عا  ءا  4ممحق 
ء211ء  كذجءععديؿءا    رءك  كذجءا  عع  ع ءا ذاعي . 5ممحق 
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 مقدمة:ال
ءكا  ر,        ء   خير ءكا  در, ء    ركر ء  ي   ء     كءءا  ي ة ءكا خ يث, ء   طيب ءكا  زف,    فرح

كا  ر,ء   ي  ءكا  رض,ءك ؿء خصءيعي ه ء  بء  ءيدر ه ءكيرا  ,ء ه  ؾء فءا  خ صء دي ء
طرا  ت,ءك   ؾء فء فءك   ؿءا ع يؼء  ءي    ء فء ه ه ءكء ي ه ء  اـءكدكفء    ؿءأكءاض

ءا عيشء  اـء ء ف ءي     ءا ع يؼء   ءك   ؿ ءي ع ؾء ف ءكلا ء ه ه , ءي عطيد ءلا ءك ءإدرا ه , ي   
ء يعيشء  ءععبءك در,ءكءي دء ري  ء ه  ء   ع   ةءكالاضطرا  تءءا  ف ي .

ءا  ف ي ءكا ع ءكيفتءءءءءءءءء ك  ءالآك  ءا خيرةءا ع رتءا عديدء فءا    ؿءكا  راضء   ع   ة
ا  رضءا  ف  ء  يءأ  ءعليرء  ءا عف يرءأكءا  زاجءأكءا عكاطؼءأكءءالريماوي    رضءا  ف  ,ءكحدء

ا   كؾ,ء  يءأفءي كفء ذاءا عليرء ديدان,ءكءأدلءإ يء دـءالارعي حءكا  ع   ةءا  ف ي ء دلءا  خصء
ء(.625:ء2006أكءأ رء  يءأدا  .ء)ا ري  كمءكآخركف,

  ء    ءا  خصءا ذمءي  كء فءعليرءأكءي ع  ء فء ك  ءا  ريضءا  فءسمور   ء رؼءءءءءءء
   ,ء  يثءأفءعير  ع ءإ  ءع   ءإ يهـءأكءع  ؿءعهديدء   هـءك ذ ؾءعرلء دةء ف  يـء   رضء فء

ء(.56:ء2006ا     ءأكء  فء ك  ء فءا   ع د.ء)  كر,
ا  ي  ,ءأكءءإذفء    رضءا  ف  ء كء    ء ف ي ءعييبءعف يرءالإ   فءأكء    رهءأكء    ء  ي

ءأكء ءا خ ي  ء ي  ع  ء  يؿ ء   ءك ع   ع  ءالإ   ف ء ذا ء ر  ي  ءا عدخؿ ءي عد   ء د   ك  ,إ ي
ء ي   ءالآخريفء فء ك  ,

ءكا   لات,ءءءءءء ءا    ؿ ء ف ءا عديد ءا  ف ي  ءالاضطرا  ت ءح     ءالاضطرا  تءءكعضـ  ه  ؾ
عير  ء يرء   كؿء  ءءا عي  ي ءكا ع ءعظهرء  يء  ؿءاضطرابءا فع   ءيؤذمءا  خصءكي عؿ

ءك يفءا   يطء ء ي   ءا ي   ء  يءا عف يرءكلاءع  طد ءا  درة ءك  فءلاءيعطؿء  ده ء فءا  كاحؼ,  دد
ء   ك  تءا  خيي ء ءكظيف ء   ؿ ءخ ؿ ء  ؿ ء  ي ءعظهر ءا ع  ءا  راضءا ذ   ي  ءك   ؾ  ك  ,

ءا  راضءا ذ   ي ء ف ءا  راضءا عي  ي  ءعع يز ءكا   ك ي , ءكالا فع  ي  ءخي  صءا ع  ي  ء عدة  
ءأ  ه :

ء دـءالا ع ي رء    رضءكا ع زء فءالإ   سء ك كدء     ء.-1
ء  دافءا ي  ء   كاحد.-2
ءالاخعاؿء  ءإدراؾءا ز  فءكا    فءكا  خ ص.-3
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ءحدءي كفءخطرانء  يء ف  ءأكء  يء يره.-4
ء(.49:ء1988,إ را يـ يرءح درء  يءع  ؿءا    ك ي ت.ء)-5
كحدءء,  ععبءكا  درءكا  ع   ةضطرا  تءا عي  ي ءا ع ءعييبءالإ   فء  فءأ ـءالايعع رءا   ؽءءك

ء ي ع , ء فء را ؿ ءعع  يءيييبءأمء خصء  ءأمء ر    ءحك   ٌَ فِِ  د يؿ }نَمَذْ خَهَمْنَب الِإَغَب

ك ذهءالآي ءع يرء كضكحءإ يءا     ءا  ف ي ءا  ي    ءء  ءععبءك    , أم.(4:/ءآي )ا   د كَجَذ{
  .كا  زفءكا  ي ض رءكا   ؿءكا ععبءظـءأكح تء ي ع ءكعع  ؿء  ء عكرهء   لإ   فء  ء ع

ء.(24:ء2001) ر  ف,ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءكء ءا     ء عيرء    ءا عيرء عيء   ءا عير ءا   ؽءا  ف  ءكا عكعرء رضء ذا يعع ر
%ءء فءا  راضءا  دي  ء  ع  ء فءا   ؽءا  ف  ,ء80ـءأفءع يرءالإ ي  ي تء  ءا ع  ا   ؽء يثء

 فءا  رادءا ذيفءيرا عكفءا ط   ء ـءيع  كفء   در  ءا ك يء فءاضطرا  تءا   ؽءا ع ـءء%50كأفء
ء(.28ء:1985ء,)ا فيك  .ء فءأ رادءا   ع دءيع  كفء فءأ دءأ   ؿءا   ؽءكا عكعرءء%25كأفء

ء لإ  ء     ؽءدا د ءا  عكر ءي كف ء  فءك كحد ءكالإ داعءكا عفكؽ, ء لإ   ز ء   ءا   ؽء فز ك ذا
ءا  كعء فءا   ؽء  ء كاحؼء  ددةءكيد دءإ ي    ءك ط كبء  ء  يرء فءا  ي فء يثءيظهرء ذا

ء  ءي  يء     ؽء     ,ءء,  عفكؽءكا    ح ك فء ـءيزكؿءع  يرءا   ؽء   عه  ءا  كحؼءكا  دثءك ذا
ءا   ءا عه   ء عد ءا   ؽ ءا ع ر ءإذا ءيد دءك  ف ءا  كاحؼء هذا ءك  ء ؿ ء   ع رار ءيظهر كحؼءكأي  

ا  خصء   عكرء     ؽءكالإ   طءكا دخكؿء  ءيرا  تء عكاي  ءك    ء  ءدا رةء فر  ءلاءي عطيدء
ء   تء ء ف ء    ءيي   ء عي ء ي ع  ءا  خصءطكاؿ ءكيازـ ء  ه , ءأك ءا عخ صء  ه  ءأك ا خركج

ء(.244ء–ء243ء:1990, ف   ). خييع ,ءك ذاء  ءي  يء     ؽء    
كا  ف ي ء   ي ء   ي ء ظيع ء  يء خيي ءا فردءك ي ع ء   يدء   لاعه ءا ءانءآ  رءا   ؽءكيعرؾءءءءءءء

ءكالا ع   ي  ء دءء,كا ع  ي  ءعع     ءكطري   ءك     ءا   ع د ء   ءكدكره ءا  يكي  ءكظ  ف  ء  ي كعؤ ر
اع ءك كا   ,ء ذ ؾءيعع رءالآخريفء ؿء  يءط يع ءا  خصء ف  ءك دلءا ع    ء ذاع ءك ه راع ءكحدرء

ء  ء فءآ  رء   ي ء  يء ي ةءالإ   فءكأ   رهء ءا  كعء فءا   ؽء     ؽءا     ءأكءا عي   ء     ذا
ءكا فع لاع ءك    رهءك  ك  ءكعير  ع .

ء ء ر    عكرء  ـء   ضء يرء  رء   عك سءكا خكؼءكا ع فزءكا عكعرء":    ءعكاشةكحد
كي ع ءء,ي ءكخ ي ءزي دةء   طءا  ه زءا عي  ءا اإرادم  عضءالإ     تءا   دء ي كبء  دةنء
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ء  ؿءا  عكرء   فراغء  ءا  عدة أكءء,أكءضيؽءا ع فسء,أكءا     ء  ءا يدرء,  ء ك  تء ع ررة
ء.(136–ء135ء:2003, )    ء."أكء  رةءا  ر  ء, يداعأكءاء,   ض تءا   بءالإ   س

ء    :Shiever and Melimanشيفر ومميمان   رؼءا      فء   ءءءءء ء دـء"ا   ؽ ء ف     
الارعي حءكا هـ,ءا  عع ؽء  كادثءا   ع  ؿ,ءكيعض فء عكرء   ضيؽ,ءكا  ل ؿءا ف رءكعرحبءا  ر,ء

ءك دـءالارعي حء ي ؿءأ ـء  ,ءأكء     ءك ي  ء عكحع ءا  دكث.ء
ء(.116ء-114:ء1989 يفر,ءك  ي  ف,ء)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

كحدءععددتءأ كاعءا   ؽءا  كضك  ء  بءا  كضكعءا ذمء  عتء   ء ه  ؾءح ؽءالاخع  رء
ا ذمءيييبءا ط   ء عرةءالاخع  راتءكيد عهـء  عفكؽءكا    حءكالإ داعءكالإ   ز,ءكح ؽءا  كتءا ذمء

حريبء   ,ك   ؾءا   ؽءا ذمءءكيييبء عضءا   رء  ء  ؿء دكثء  دافءأكء كتء خصء زيزءأ
ءعؤ رء    نءءيييب ء عضءا  خ صء  يءا     ءكا زك  ءكا   ع  ؿءكي  يءح ؽءا   ع  ؿءك  ه 

ءءءء.  يء ي ةءالإ   فء  ء عرةء عي  ء فء عراتء ي عهـءك فء ـءعزكؿء   عه  ءا  دثءأكءا  كحؼ
ءءءءء.(77:ء2006,)   ـءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

بءا عي يؼءا دك  ءا  ري  ء اضطرا  تءا  ف ي ءكا ع  ي ء ه  ؾءا عديدء فءأ كاعءاضطرا  تءك  
كا ع ء  ه ءاضطرابء ربء  ء عدءا يد  ءا ذمءي دثء عدءععرضءا  خصء  كحؼء ف  ئء,ءا   ؽ

خ رجء فءعكحع ع ءكيؤ رء  يءحدرع ء  ءا  يطرةءكا ع  ـ,ءك   ؾءا  خ كؼءكا ع ء  ه ءاضطرابء
ءكء ءا  ععددةا ه د ءا    ي ,ا  خ كؼ ء    ك   ءع كف ء   ءأ    ء  ك   ءا  خص ءيييب ءا ذم

كأيض ء   ؾءا خكؼءأكءءكء,ا  رعفع ت,ا    فءا كا ع ءكا  فعك  ,ءا خكؼء فءا    ءك كفءا دـ""  ؿ
ك   ؾءاضطرابءءا   ؽءالا ع    ءا ذمءيخ ؼء ي ءا  خصء فء كا ه ءالآخريفءأكءا عع  ؿء عهـ,

ءكا ا ضلطءا   دءكا كا يرا  تءء   ط تالاكءءضلكط ت ذمءي دثء عي  ءعرا ـء   ؿء فءا ه كـ
ك   ؾءءكا     ؿء  يء   ؿءا  خصء يف دء يطرع ء  يءا  كرءكلاءي عطيدءا ع  ـء ه ءأكء  ه ,

ءا  خصءءأيض نء ءعييب ءحهري  ءكأ ع ؿ ءأ   ر ء ف ء   رة ءي كف ءا ذم ءا  هرم ءا ك كاس اضطراب
ك   ؾءاضطرابءا   ؽءا ع ـءا ذمءيييبءا  خصء  ء  يدء را ؿءكعاز  ءكع لصء  ي ء ي ع ,ء

ا عخ صء  ه ء  فردهء ذاءيعك  ءء  ي ع ءك  ء  يدءا  كاحؼءا ع ءي رء ه ء  ء ي ع ءكييعبء  ي
ء ط بءا     دةء فءا  خعييف.

 (American Psychiatric Association, 1994: 435 – 436).ء



www.manaraa.com

5 

 

ءكا عكء ءالاضطرا  تءا  ف ي  ء ععدد ء ط بءا     دةء ظرا ءا ع ءعييبءا   سءكعك ههـ   ي 
كا   سءء,,ء ه  ؾءا عاجءا  ي ي   ءكا دكا  جءا  ف  ا  ف ي ء فءا  خعييفء  دءععددتءأ كاعءا عا

لا عخداـءا عك  ءا ط  ء  هـءيرك  ءأ رعء  ءا عخ صء فءأ راضءا  رض,ءك   ؾءءأ  رءعك ه نء
ءا  ععدد ءا  ف   ءا عاجء,ا عاج ء    ءكا عاجءءكا ذم ءا  عر   ءكا عاج ءا   ك   ءكا عاج ا ع  ي  

ء. ءا ذمء كء كضكعءا درا  ءا    ي ا  عر  ءا   ك 
ءاضطرا  تءا   ؽء ءا  ف  ء درا   ءا    ؿ ء   ءا  فسءكا     يف ء      ء ف ءا عديد ءح ـ كحد
ءا عاجء ء كؿ ء   ت ءدرا  ت ء ه  ؾ ء ع   عهـ, ء ف ءكا عخفيؼ ءا  رضي ء    دة ء هدؼ ا  ع ك  

  عر  ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽءالا ع    ,ءكدرا  تء كؿءاضطرابء ربء  ء عدءا يد  ء,ءا
ءكح ؽء ءالا ع  ف ءكح ؽ ءا   ع  ؿ ءح ؽ ء كؿ ءكدرا  ت ءا  هرم, ءا ك كاس ءاضطراب ء كؿ كدرا  ت
ءا عاجء ءأخرلء ف ءا   ك  ءكأ كاع ءا  عر   ءا عاج ء    ي  ءك   ؾءدرا  تءح ر تء يف ا    يكعر,

لا عرخ  ءك  يدء ذهءا درا  تءأ  عتء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءا عخفيؼءا  ف  ء  ؿءا
ء فءا  راضءا  رضي ء دلءا  رضي.

ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكءء ءأف ءا  ع كـ ء ديثء ف ء هكء  ءا عالا عخداـ ي داتءا  ف ي ,
 فءخاؿءءؿءح   يعع دء  يءععديؿءأ   رءا فردءك    رهءك  ك ي ع ء عيءيعليرء  رلء ي ع ءكيزكء

ءا ع ء ءا  يدة ءا ع  ي  ءكا عاح  ءا     ءا  ريضءك     ء ع ضير ءع دأ ء ع      ء ا ي  ءخط  ا عخداـ
ء   عع يـء ءع دأ ء را ؿ ء دة ءخاؿ ء ف ءا       ء ؿ ءأ ؿ ء ف ء ع ن ء   ع ؿ ء   ريضءكا  ع  ج ع   

ءكءأ    يبء ا  ءا  ف  ءكا ع  يؼء   ريضء كؿءالاضطرابءا ذمءيع   ء   ءكأ     ءكأ راض 
ءك   د   ءكخطكاع  ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءأ  كب ء ف ء ـ ءأدا ءك ف ءأ  ي  ء  ي ءا ع  يد ء د ,

ء ع ك  ء ءا عخدا ه  ا  ه  تءا   ز ي ءكعط يؽءا ف ي تءا ع ءيعـءعع  ه ,ء يثءأفءا ف ي تءا ع ءيعـ
ءع  ي تء عر ي ءعع ؿء  يءا    رء  ؿءع  ي ءع ديدءا     رءا ع    ي ءكا ع ؿءك ععددةءك فيدةء  ه 

ءا ذاعي ء ءكا  راح   ءا ذاع ءكيرؼءالا ع  ه ءكا  كار ءا    ات, ء ؿ ءكع  ي  ءكععدي ه    يءعي ي ه 
كا كا   تءا   ز ي ,ءك  ه ءع  ي تءا فع  ي ء  ؿءا ععريضءكا عخيؿءكالا عرخ  ,ءك  ه ءع  ي تء  ك ي ء

ء.  ؿءع ظيـءا كحتءك دك  ءا   ط ءا يك ي ءكا عر يهي ء
درا  ءا    ي ءع كـء  يءدرا  ء دلء    ي ء ر   جء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يءكا 

ء رضيءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.
ء
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 :مشكمة الدراسة والتساؤلات
 فءخاؿءاطاعءا      ء  يءا درا  تءا      ءكا    ثءا ع  ي ءكا  عبءا  ف ي ,ءءك دتء

ـ(ء2005 ع   ي ء  ءع رير  ءا   كمء ع ـء)أفء عدؿءا   ؽء  بء  ءأ  رتءإ ي ء  ظ  ءا ي  ءا
  يءا ر ـء فءا ع  يفءا      ء  ءالإ اغء   ءكع  غءءيعدء فء يفءأ  رءالاضطرا  تءا  ف ي ءا ع  رانء

ء(.20:ء2005,  ظ  ءا ي  ءا ع   ي .)%17.7%ءك5.7 يفء عدلاتءا ع  رهء    ي نء
لا ظتءارعف عء    ءا   لاتءا ع ءء طي ءا كء   ظ  ء ف ي ا عي دةءا   ءءا      ءءك فءخاؿء  ؿ

 عي دةءكيعـءع خييه ء  ضطرابءا   ؽءا ع ـء يثء  لتء    ء ددء  لاتءا   ؽءا ع ـءعرددء  يءاع
(ء    ,ءك ذاءي عد  ءضركرةءا عدخؿءا  ف  ء  عخفيؼء114  ء ي دةءا ك طيءا  ف ي ء  طء كا  )

ء   ؾ ءأف ءإ ي ء  لإض    ء ذا ءا  خ ص, ء ؤلا  ء ع   ة ء فءء ف ءعع    ءا ع  ءا   لات ء ف ا عديد
 فء ظرةءا   ع دءءأ راضءا   ؽءا ع ـءك   ه ءلاءععك  ء ط بءا     دةءا  ف ي ء فءا  خعييفءخك  نء

ءا    ي ء   ريضءا  ف  .
ء

 :بالتساؤل الرئيسيوتتحدد مشكمة الدراسة 
 م؟العلج المعرفي السموكي عمى مرضى اضطراب القمق العا فاعمية برنامج ما أثر

 التالية: تساؤلات الفرعيةالوتنبثق عنو 
ء دلءأ رادءا عي  ؟ءا ع ـا   ؽءاضطرابء*ء  ء  عكلء

ء؟  ك  ء       ء  رضيءا   ؽءا ع ـ*ء  ء دلء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءا 
*ء ؿءي  فءأفءي ع رءع  يرءا عخداـء  ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءأ راضءا   ؽء

 عه  ءعط يؽء    تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ؟ا  ف  ء عدء هرء فءا 
ء

 فروض الدراسة:
ء ءضك  ءا ع  ي ءءالإط ر   ءا فركض ءا       ءعفعرض ءا       ءا درا  ت ءك ع  ج ا  ظرم

  درا عه :
ء  ءء- ءا  يف  ءا  ي س ءكدر  ت ءا      ءا  ي س ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ركؽ عك د

ءا ع ري ي ء  ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  .اضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ء
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عك دء ركؽءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءدر  تءا  ي سءا     ءكدر  تءا  ي سءا  عدمء  ءاضطرابءء-
ءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ءا  يفء- ءا  ي س ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ركؽ ء  ءعك د ءا  عدم ءا  ي س ءكدر  ت  
ءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  .

ء  ءء- ءا عع ع  ءا  ي س ءكدر  ت ءا  عدم ءا  ي س ءدر  ت ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ركؽ عك د
ءر  ءا   ك  .اضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ء ر   جءا عاجءا  ع

ء

 مبررات الدراسة:
ء.  ؿءا      ء  ء   ؿءا عاجءا  ف   -
ءع  ي ءا ك  ء  ء  ع ع  ءا     ء    ي ءا عاجءا  ف  ءكا خد  تءا ع ءي  فءأفءع دـء   رضي.ء-
ء  ع ع  ءء- ء   ءكخ ي  ء    ؽ ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء ع  ي  ء ع ييـ ءعهعـ ءا    ءا درا  ت  درة

ءا     .
  عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يثءي كفءا عاجءءكاض ء كدءإط رء    ءكأ  دي  ءك     دـءكءء-

ءا  ضؿءكا   دء  ء  ؿءعط ي  ء  ء  ع ع  .
أ ه ء   كرةءا درا  تء  ءا   ع دءا ف  طي  ءا ع ء   تء  يءعطكيرء ر   جء ا  ء  ءا عاجءء-

ءا  عر  ءا   ك  ء     دةء رضيءا   ؽءا ع ـ.
ءا    ء- ءا ع  يؿءعفع  ء   ءع   ـ ء ا ي  ء را ج ءعطكير ء  ي ء  ع ؿ ءكا  خعييف ءا     يف ءأ  ـ ؿ

ءكا عخفيؼء فءأ راضءالاضطرا  تءا  ف ي .
ء

 :أىداف الدراسة
ءعهدؼء ذهءا درا  ءإ يءا ع ي  ء  عكلءا   ؽءا  ف  ء دلءأ رادء ي  ءا درا  .ء-
 ء  يء رضيءا   ؽءا  ف  ءا ع ـء عر  ءع  يرءا عاجءا  عر  ءا   ك ءإ يءعهدؼء ذهءا درا  ء-

ء  ء ر زءا ك طيءا   ك  ء  ي  ءا  ف ي ءكا   ع عي .
عهدؼء ذهءا درا  ءإ يء عر  ء دلءا ع راري ءع  يرءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء عدء ركرء هرء فءء-

ء.ا عه  ءعط يؽءا     تءا عا ي 
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 :أىمية الدراسة
 :اليةتكمن الأىمية النظرية لمدراسة في النقاط الت

أكؿءدرا  ءإ  ي ي ي ء  ء   ؿءا عاجءا  عر  ءءع رزءأ  ي ءا درا  ء فءا    ي ءا  ظري ء  ءأ ه ء-
ء.ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽءا ع ـء  يء  عكلءا ع  ـءا عر  

  ءا عاجءا  ف  ءخ ي ء   عاجءا  عر  ءا   ك  ء عي  ء فءءععع رء فءأكا ؿءا  را جءا عا ي ء-
ءك ذاءأ  كبء ديثء  ءا عاجءا  ف  .ء رضيءا   ؽءا ع ـ

ءا ف  طي  ء- ءا  عب ء ه  ءي ر ءا ع  ءا ظركؼ ء د ءالا عاؿءءععكا ؽ ء   ر  ت ء ف ءيع  ي  ك  
   يدء   تءا  عبءك   ؿءالإ را ي  ء فءحعؿءكعد يرءكع ريدءكعهديدءك ذاءي  ؿءا  ع   ةءا  ف ي ء

 لإ   فءا    غءا عكا ؽء عه .ءءيك  ءك  ءي عجء فءذ ؾء فء   اتءحدءي كفء فءا يعبء  يءا
ءإ ه   نءء- ءا درا   ء ذه ءءع  ؿ ءكذ ؾ ءا ف  طي ي , ءا ع  ي  ءا   ع   ءا   صء   ء   د ك كدءء    ظرا

ء ءكأ   ث ءع  ك تدرا  ت ءا ف  طي  ء   ي  ءا   ع د ء  ي ءا  كضكع ء زةء ذا ء  ـءء   ء د   ي
 ا      .

 كضكعءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يء ي  ءءا ع ءع  ك تأكا ؿءا درا  تءءا درا  ء فععع رء ذهءء-
ء.  يء دء  ـءا      ءحط عء زة فء رضيءا   ؽءا ع ـء  ء

 

 :التطبيقية لمدراسة فيتكمن الأىمية *
   رضيء  يء ه راتءء دري عفيدءا  ع   يفءكا خي  ييفء  ءإ دادءخط ءك ر   جء ا  ءءكعء-
ءه ءا ضلكطءكا ع دي ت.ءءءك  ء كا ءأ   يبءك  ي تء ا ي ء فيدةء  ءا  ي ةكء
ععط ءأ  ي ء  يرةء  درا  ء  ءأفء  ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءي  فءا عخدا ه ء دءا  كي  ءء-

  فءا عخدا ه ء دءا  رضي.ء ضانء
ءا درا  ء- ء ء ه راتءكا عراعي ي تع عكمء  يءء ذه ء خطكاتء   ي   عع  ؿء دءعدري ي ءكء  ددة

ء    ءا   ؽ.
ععي ءا    ؿءأ  ـءدرا  تءلا   ءع عرحءطرؽءكأ   يبء ديدةءي  فءا عخدا ه ء دء ذهءا درا  ءحدءء-

ءا  رضيءا  ف ييف.
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ي  فء هذهءا درا  ءأفءعفع ءا    ؿءلا ع داثء را جءذاتء ع  ي ء  ء   ؿءخفضءا   ؽءا  ف  ءء-
ءكا عخفيؼء فءا  ع   ةءا  ف ي ء  عديدء فءا  راضءا  ف ي ءا خرل.

ء

 الدراسة:مصطمحات 
 

 العلج المعرفي السموكي Cognitive Behavior Therapy(C.B.T):يعرؼءء
  يءأ  ءأ  كبء ا  ءي  كؿءععديؿءا   كؾءكا ع  ـء  ءالاضطرا  تءا  ف ي ء فءخاؿءععديؿء

درا  ع أ  كبءعف يرءا   عفدء  (.25-16:ء1993,كآخركفء,ء  دءا  ع ر)إ را يـ.ءء  ف  ءك ي ع ءكا 
ء

ا  عر  ءا   ك  ءأ  ء فءا    فءععديؿءالاضطرا  تء فءخاؿءععديؿءءا عاجء  فءالشيخءكيرل
اثءا  ي ةءا    ي ءعزيدءعكحع ع  ء   ي س,ء يثءي  كؿءا  ع  جءععديؿءأ   رءدأ  كبءا عف يرءكأفءأ 

ح    ءأفءيرلءا  ي ةء طري  ءأ  رءع يف نء ك    دع ء  يءخ ؽء  كؾءعكا   ء دء  ءي رء  ءءا ع يؿءكا 
ء(.90ء:2003,  يخ)اءء. فءأ داث

ء

ك ي  ء فءك   ؿءا عاجءا  ف  ءا  ديثءا ع ءي  فءا عخدا ه ء  ءء:بأنو إجرائياً وتعرفو الباحثة 
ك    دةءا  رضيء  يءا ع يؼء دءظركؼءا  ي ةءا يع  ءكا  ع دةء فءعخفيؼءاضطرا  تءا   ؽء

ءا  راح ء   ءعع  ؿ ء ءا فع  ي  ءك ءك  ك ي  ءأ   يبءك  ي تء عر ي  ءا عخداـ ءا ذاعي خاؿ كا  كارءء,  
ءع  ريفءالا عرخ  .ءء,ا كا   تءا   ز ي ء,ا ععريضء,ا عخيؿء,يرؼءالا ع  هء,ا ذاع 

ء

 ء:المرضي""اضطراب القمق العام ء ر   ء  ررءءعبد الخالقكحد ءدكف ء ز ف ءخكؼ     
 .ء(337:ء2001,)  دءا خ  ؽ. كضك  ء دءعكا رءأ راضء ف ي ءك   ي ء عيءدا   ءإ يء دء  ير

ء

  ع  ء فءإدراؾءا  خصء  عهديدءكعكحع ء  خطرء ؤ   ءء عكري ء    ء ف ي ء:    ءالغباشي ءعر عكء
درء ء(.145:ء2000,ا ل    )ا خطر.ءا  ء  ء فسءا كحتء ع زهء فء كا ه كا 

ء

    ء فءا ع  سءا ذاع ءيدر ه ءا فردء  يء  ؿء عكرء فءا ضيؽءءء    ء:وتعرفو الباحثة إجرائياً 
ك يؾء  ضررءأكءا  ك ,ءكي ددء   در  ءا ع ءي يؿء  يه ءا  ف كصء  يءءك دـءالارعي حء دءعكحد

ءء.ا      ءء  ء ذهءا درا  ا عخد ع ء   ؽءا  ف  ءا ذمء ءع ي كرء  ي س
ء
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 :حدود الدراسة
 الحد الزماني: 
ءـ.2014-2013عـءعط يؽءإ را اتءا درا  ءخاؿء  ـء

 الحد المكاني:
ء  ي  ءا  ف ي ءكا   ع عي .ء(ا زكايدة)ك طيءعـءعط يؽءإ را اتءا درا  ء  ء ي دةءا 

 الحد البشري:
ا  را عيفء(   ء كؽء18 فء فء) ددتءا درا  ء   عي  ءا   عخد  ء فءا  رضيءء   رءا  فء

  عي دةءا  ف ي ء   ط  ءا زكايدةء  ءا     ظ ءا ك طيءكا ذيفءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءا ع ـء  ط,ء
ء    .ء5ر  ؿءكء10    ء  هـءء15كا    غء دد ـء
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 الفصل الثاني

 الإطـــار النظـــــري
 

 السلوكي المعرفي العلاج: المبحث الأول. 

 اضطراب القلقالمبحث الثاني : 

 العلاج المعرفي السلوكي لاضطراب القلق العام.: المبحث الثالث 

ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 المبحث الأول:
 Cognitive Behavior Therapyالعلج المعرفي السموكي 

 

 مقدمة:
ءكع ك ت ءا  ف   ءا عاج ءأ كاع ءكا دكا  ,ءء,ععددت ءكالا ع     ءا  ف   ءا عاج  ه  ؾ

ءا عاءكاخع فت ءا ع  ي  , ءا  ف   ءا عاج ءك  ه : ءا  ف ي  ءا  ظري ت ء  خعاؼ ءا  ف  ءطرح  ج
ءا  ف  ءا دي    , ء  لا ع ي ر""ا عع يرمءا عاج ءكا  رمء,ا عاج ءكا درا   ءا       ا عاج

ا عاجءا   ك  ءا  عر  ءا ذمءءكأخيرانء,ا عاجءا  عر  ء,ا عاجءالإ     ,ا عاجءا   ك  ,  كا زكا
ء كء كضكعء ذهءا ر    .

ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءا  ف  ء ك ءا عاج ءا طرؽء   ء ذه ء  يءء,كأ ضؿ ا ذمءيعع د
ء ء ء عر   ءع ديدانءا فرد ءكع ديد   ء ءدحي  نءء       ءإ ي ءا  ؤدي  ءا    ب ءأ   رهءك عر   ءكأف دك ه ,

ء    انء ء عي   ء طري   ءعير   ءإ ي ءعؤدم ء دثء عيف ء كحؼءأك ءاع  ه ء فءءك    ره ء دي  ء     ي
ك ي   ءيعرؼءا  خصءأفءأ   رهءعؤ رءء,ا ع  داتءكاع    تءكأ   رءاع  هء كضكعءأكء دثء عيف

 ع ءك  ءيدكرء  ء   ء  يء    رهءك كاطف ءك   ع   ء  ك ي ع ءكعير  ع ء إ  ءيي  ءأ  رءا ع ي رانء
ء ف   ء  يء,خ   ت ءكي يطر ءحدراع  ءي ععيد ءكءك   ع    ءك كاطف  ء     ره ءكيع  ـ عععدؿءء ف  

ءكعير  ع  ءا    يبءكا ع  ي تءكا ف ي تءكالا عراعي ي تءء,  ك ي ع  ء ف ءا عديد ء   عخداـ ءيعـ كذ ؾ
ءكالا ع  ءا  خيي  ءك   ء  لإ   ف ءا خ ي  ءا كظ  ؼءا خ    ءعخعصء ععديؿ ءكا  ه ي ء  كا ع  ي 

ء.كا رك ي ءكا عركي ي 
ء

 الأصول النظرية لمعلج المعرفي السموكي:أولًا: 
ع كـء  يءأ  سءإ  دةءءا  عر  ءا   ك    دءظهرتء   ك  ء فءا طرؽء  ءإط رءا عاجء

ء  يءا عراضءأفءالاضطرا  تءالا فع  ي ءإ   ءع كفء عي  ء    طءا  عف يرء يرءا   ي ءا  عر ي ,ءكع كـ
ءا  كا بءا  عي  ء عدـءا ع يؼ,ءكي درجءع تء ذهءيف ,ءا ع  ء    ء ذه كع كفء ه  ءا  ع  جءإ  دة

كطري  ءء,  ءإر  دءا ذاتء ي ي  كـكطري  ءسء  ءا عاجءا ع ا  ءالا فع   ,ءا    ك  ءطري  ءأ ي
ء(.213:ء1998ء,,  دءا ر  ف يؾء  ءا عاجءا  عر  .)ا    كم
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ءا   ك  ءا  عر ي  ءا  ظري  ءأرضي ءععع ر ءإ ي ءع ع د ءك   ءكا عع ـ ء  عاج ء ع      ءطري   ي 
 ظري ءإدرا ي ء عر ي ,ءا فع  ي ء  ك ي ,ءك  ءعؤيدءا عاجءا  ف  ءالإ     ءكا عع ي  ءكأ دءا  سء

ءإ عدا انء كءأفء    ؿءالإ   فءع عجء فءطري  ءعف يرهءك ع   ع ء لأ داثءا خ ر ي ءء,ا ع ءع كـء  يه 
ءا       ء : فءا فرضي  ءك   ء فء    ده ء  ع   ءك فءع يي  ءي فء كاطؼءالإ   فءكا فع لاع  ؤ فء  

 لأ كرءكععريف ء ه ءك   فع ء  ءعف ير  ءك يسء فءا  داثء ف ه ,ء    ع  جءيع ـءا   عفدء يؼءي دؿء
 ا    رءا ا  ا ي ء  خرلء  ا ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

كا   يؿء  ء ذهءا  ظري ء ظرعه ء لإ   فء  يءأ  ء خ كؽء ريدء فء يثءأ  ءيف رءكيعرؼء
أ  ءيف ر,   ءأ  ءعك دءأ   رءخ ي ء  ع يء  درع ء  يءريدءا    رءككز ه ءكع يي ه ,ءك كءأيض نء
 ريدء فء يثءأ  ءيف رء طري  ء  ا ي ءك يرء  ا ي ء  ءذاتءا كحت,ءك   ط دء إفءا عاجءيعع دء

ءأمء   ك  ءا عف يرء يرءا ع ا  .ءكأدءا عف يرءا ع ا  ءكءر  يءع يي
 فءا ط   تء يرءا ع ا ي ءا ع ءيط  ه ءالإ   فءكلاءء  ذاء ه ءعفعرضءأفءالاضطرابءا  ف  ءي  

ء(.ء248ء:1998,ط ح ء  ء ه ,ءكلاءععفؽء دء  طؽءا كاحدءكا  ي ة.ء)ا زيكد

ءءءء

 ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء:لاتجاىات ومنياتحتوي ىذه النظرية عمى العديد من ا

 :Albert Allisتجاه الأول: النظرية العقلنية الانفعالية لألبرت أليسالا 
Rational-Emotive Theory 

فءيعر دءأيكؿءا  ظري ءا ع ا ي ءالا فع  ي ء   رتءأ يسء  ءأ   ه ءإ يءا فا ف ءا يك   ي
   في  كؼءا يك    ءاي  عي سء  ءا  رفءا  يادمءا كؿءكا ذمءي كؿءفء  ذءا  دـءك   خصيكا رك   ي

ء.ا  ي  "ءي  ءذاعه ءكا    ء ظرعهـءإ يء ذها  ءأفء  يييبء  لاضطرابء ي ت"
ء(.122:ء1981,)ا طيبءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

 ءا عاجءا ع ا  ءالا فع   ءإ يءا عراضءر ي  ء كءكا ع دءأ  رتءأ يسء  ءعطكيرء ظريع
أفءالاضطرا  تءا  ف ي ءإ   ء  ء ع جء  عف يرء يرءا ع ا  ءا ذمءيع   هءا فردء ذاءيعع دءأفءا   يؿء
   دء فءا  ع   ةءا  ف ي ءكالإ    ي ء كءا عخ صء فءأ   طءا عف يرءا خ ط  ءك يرءا ع ا ي ,ء هكء

لاءع  ـء فءا  داثءكا ظركؼء  دءءذاعه ءكا    ءعف يرءالإ   فءكع يي  ءءيرلءأفءا    اتءا  ف ي 
ء.ءء(254:ء2001,ا خطيب) ع ؾءا  داثءكا ظركؼ.
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 :                  ألبرت أليس الافتراضات الرئيسية لنظرية
الإ   فء  ا  ءكلا  ا  ء  ءآفءكا د, ع د  ءيف رءكيعيرؼء   ؿء  ا  ء إ  ءي كفء ع لاءء-1

 ط ءك عيدا.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءك  
ا عف يرء يرءا ع ا  ء عع ـء  ذء فء   رةء دلءا طفؿء فءا  رةءك     ءا   ع دءا ذمءيعيشءء-2

 ءءءءءءءءءءءء ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 عع داتءا   سءعؤ رء  ء  ك هـءك ـء رض ء      رءا    ي ء     ؽءكالا ع  بء   بءأ   ر ـءء-3

 ا ا  ط ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 ض.أفءا عف يرءكا ع طف ء   ء   يع فءلاءي  فء ي ه  ء فء عضه  ءا  عء-4
أفءا  داثءا خ ر ي ء ي تء  ءا    ك  ء   ؿء    رء فءاضطرا  ع  ءا  ف ي ءك  فءطري  ءءءءءء-5

ءعف ير  ءاع   ه ء  ءا    ك  .
ء   خ صءءءءءءءءء-6 ءأ ف هـ ءكي دركف ء يدة ءأ ه  ء  ي ءك  ك هـ ءأ    هـ ءع دير ءا  خ صءإ ي ي يؿ

ءأ  سء ء  ي ء ي يف ءأك ء يثإ يديف ءذاعهـ, ءكع دير ءا  ي درءءء   زاعهـ ءأ د ءا ذات ءع دير يعع ر
ء(.ء139-138:ء1999,ا ر ي ي ء اضطرا  تءا ع طفي )ا عزةءك  دءا ه دم

ء

أن العلج العقلني الانفعالي كان أكبر محاولة :(Patterson,1981:137)باتيرسون ويرى -
يب ( وىذا يتم بالأسال317: 1999،لإدخال المنطق في مجال الإرشاد والعلج النفسي)كفافي

 :التالية
ءي  تءا  ع  جء    عفدءأ  ء يرء  ط  ءك ـءي   دهء  يءأفءيفهـء  بء ك  ء يرء  ط  .ء-1
ءيكض ء  ءا عاح ء يفءأ   رهء يرءا   ط ي ءك يفء  ءي عرء  ء فءعع   ءكاضطراب.ءء-2
أفءيط ع ء  يءأ  ء ي  يء  ء    ءاضطرابءإذاءا ع رء  ءا عف يرء يكرةء يرء  ط ي ءأمءء-3

ءعف يرهء يرءا   ط  ءا     ء كءا    كؿء فء   ع ءك يسءع  يرءا ع رارءا  داثءا    رة.أفء
ءأفءي عؿءا  ريضءيليرءعف يرهءكيعرؾءا    رءا ليرء  ط ي .ء-4
ا عع  ؿء دء   ف ءا   عفدءك دء ظرع ء   ي ةءك ذ ؾءي    ءا كحكعءض ي ء لأ   رءا خ ط  ء رةءء-5

ء(.70–ء69:ء1999,   ي .)   رهءك  ر
ء
ء
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 الافتراضات الرئيسية عند ألبرت أليس فيما يمي:يمخص عصفور و 
ا عف يرءكالا فع ؿء يسء   يعيفء ع  ي عيفءأكء خع فعيفءكا    ء عداخ عيفء يكرةءذاتءدلا  ءك  ءء:أولاً 

ءالا فع ؿءإلاء كعء فءا ف رءيع ـء     ـءا    ؽء  يءا  كرءكا ع كيـءا  عطرؼء ه .
ء ء:ثانياً  ءك  رمءالا فع ؿ ء    ء  ـ ء  ي ءي طكم ء   كحؼ ءالإ   ف ء ع دير ءكاع   ي  ء   ي    ي 

ءكع    ء  يءأ  ء  فءك  عدءك ذاءيع رء فءا يكرةءا     ي ء  ذات.
  ءعرع طءأكءع  ـء فء  ؿءعـءإدخ  ه ءإ يءا     ءا  عر  ءءالا فع لاتءالاي   ي ءكا    ي ء     نءء:ثالثاً 

ء(.12:ء1994,) يفكر.ء"أكءأ كأء       ء   ذاءأ  فء"  فردء  ءيكرةء      
ء

 تفترض ىذه النظرية أن للأسموب العقلني ثلثة تنويعات أساسية ىي:و 
لاء إفءا كضدء فءيط ؽ.*ء  ي بءأفءأ كفء  ر  نء ي  ءأحكـء  ءكا 
لاء إفءا كضدء فءيط ؽ.*ء  ي بءأفءيع     ءا   سء  ي   ءكا 
لاء إفءا كضدء فءيط ؽ.ي بءأفءع     ءا  ي ةء  ءأريدءك  ءأ ع *ء  ؽءكا 
ءء ء يرء  ا ءإ دلكععفرعء  ه  ء  رة ءأفءي ءعع  بء  ء دكثءا  راضءا  ف ي   رة    ,

ء ذهء ءا عاج,كعع د ءركح ء ك ء دي   ء  ا ي  ءإ ي ءكعليير   ءك    هعه  ءا ع ا ي  ء ير ءا    ر ع ديد
ك   ع   ء زيدءء,ع  يؽءا ذاتا    رءا ليرء  ا ي ء كاحؼءذ  ي ءعؤدمءإ يءالا هزاـءا  ف  ءك دـء

كيع  ء  ءعكحدءء, فءالاضطرابءا  ف  ,ءك فء ذهءا  كاحؼء كـءا ذاتءك كـءالآخريفءكعكحدءا  كارث
,كي يرء  ءإ يءكفء ذاء      ء  ر  ءك دـءا ع  ؿالإ   فءأ كأءا  ع  جء فءأمءخط ءي عر  ء يره,ءكي 

ء.(ك فءأ عطيدءع    ي كؿء  ف  ء  ء دثءأ رء يئء دان,ء) كاحؼء عضءا   سء
ء ر   عي ء   ي  ءا ع ا ي ء  ك ه  ء  ءا كاحدءإ   تكي  فءء,كعع يزءا ف رة كعؤدمءء,ي عه 

   زءا  داؼ,ءأ  ءا ف رةء يرءا ءكع   دء  يءع  يؽءا ذاتءكءء,إ يء    رءاي   ي ء      ءكي ي 
كعؤدمءإ يء    رء   ي ءء,ع ا ي ء إ ه ءدك   عي , ط   ,ءلاءي  فءا  ر   ء  يءي عه ء  ءا كاحدا 

ء   زءا  داؼ.إكع هـء  ءا هزاـءا ذاتءكا ع ه رء فءء, يرء      ءك يرء رضي 
ء(.265–264:ء1995,ا ي ي ,)ا     ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

 ،في الأذىان ومطبوعة ،وبل معنى ،إحدى عشرة فكرة اعتبرىا غير عقلنية Allisوقد حدد أليس
وأوردىا  ،انتشار الأمراض النفسية إلى وتؤدي حتماً  ،وشائعة الاستعمال فيما بين الناس

 : ( ومنيا ما يمي(Patterson,1981:117 - 128باتيرسون 
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 الفكرة الأولى: -
من كل فرد من أفراد المجتمع ومن كل  أو مقبولاً  )من الضروري أن يكون الشخص محبوباً 

 المحيطين بو(. 
ذهءا ف رةء يرء  ا ي ءك يرء  ط ي ء فء د ه ءلاءي  فءع  ي  ءك  د  ءي عيءا فردء ع  ي  ءك 

ءكيف دءا ع ا يع ءكيي  ءأحؿء عكرانء     .ءء لإ   طي كفءا فردء رض ء

 الفكرة الثانية: -
درجة عالية من الكفاءة والمنافسة وأن ينجز كل ما  وعمى ومنجزاً  لاً عايجب أن يكون الفرد ف)

 .(وأىميةمب منو بشكل يتصف بالكمال حتى تكون لو قيمة يط
ك ظرانء يعك  ءع  يؽءذ ؾء إفءا فردءحدءي كفء رض ء اضطرابءكا  عكرء   ع زءك  ءيعرعبء
  يه ء فءا  راضءا  ف ي ,ءأ  ءا  خصءا ع حؿء هكءا ذمءي عهدء  ءا كيكؿءإ يءا  ضؿءك يسء

ءي عرء  لاكء فءأ ؿءأفءيعفكؽءالآخرء  ع ع عء ذ ؾءا    طء ل ي ء  ء دءذاع ءك يسء فءف,ءكا    
ءأ ؿء عي ع .

 الفكرة الثالثة: -
بعض الناس سيئون وشريرون وعمى درجة عالية من الخسة والنذالة لذا يجب أن يلموا أو )

 .(يعاقبوا
كا    ؿءء, إفء ذهءا ف رةء يرء  ا ي ء,ك   ءأ  ء يسء   ؾء عي رء ط كبء  يكابءكا خط 

لاءيؤدمءء, رض ء  خط ءكا ع  بءإ   فعكدءإ يءا  هؿءكالاضطرابءالا فع   ,ءك ؿءا خ ط  ءحدءع
ء ف  ءكلاءي كـءالآخريف ذاءأ دكاء  ء يك  ,ءء,إ يءععديؿءا   كؾ,ءكا  خصءا ع دمءكا  كمءلاءي كـ كا 

ء ؿءإ  ءي  كؿءأفءيي  ء  ك  ءإذاء  فءخط ن.
 الفكرة الرابعة: -

 .(عمى غير ما يتمنى الفردمن المصيبة الفادحة أن تأتي الأمور )
ءإذءأفء ءا  كعء فءا عف يرء دا  نءكض ران, ء  دي نءك عكحع ن,ءءا ععرضء لإ   طكيعع رء ذا أ ران

ءا  عكرء    زفءا  ديدءكا دا ـء    بء  ه :ءالإ   طك فء يرءا   ط  ءأفءي   ؿء
ءأفءا  ي  ءلاءعخع ؼء   ء  ء  ي ء  ءا كاحد.ء-
ء فءيليرء فءا كاحد.ءأفءا  عكرء   هـءكا  زفء-
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ءإذاء  فء فءا   ع يؿء عؿء   ءإزا ء كحؼء عيفء      ءا ك يدءا  ع كؿء كءح ك  .ء-
ءع عؿءء- ءا  كحؼء يكرة ءالإ   ف ءيكر ءإذا ءيؤدمءإ يءالاضطرابءالا فع   ءإلا ءالإ   طءلا أف

ءا  يكؿء  يءا ر   تء ط بءأ    ء ع  يؽءا  ع دة.
 :الفكرة الخامسة  -    

 .(اسة الفرد من ظروف خارجية لا يستطيع السيطرة عمييا أو التحكم فيوتنشأ تع)
ءا عيكرء ف  ء حدءع  ؿءا  داثءكا  كلءا خ ر ي ء يدرءعهديدء  يءا فردءكأ   ,إلاءأفء ذا
ءأكءاع    ع ء   ءط يعع ,ء  دءلاءع كفءا  ي  ءا خ ر ي ء د رةء  ء دءذاعه ,ك  فءع  رءا فردء ه 

ءا ذمءي ع ه ء ك ء ذ ؾ  ك   ءع دك ء فءءأإلاءء,  ء  ك   ءأ ع    ءعلييرءردكد ءا    ف ءيدرؾءأفء ف   
ءا  ظرء يه ءكع ديد  ءكا عع يرء  ه .ءإ  دةخاؿء

 :الفكرة السادسة -
الأشياء المخيفة أو الخطرة ىي أسباب اليم الكبير والانشغال الدائم لمفكر وينبغي أن يتوقعيا )

داد لمواجيتيا والتعامل معيا، وىذا يستدعي الاىتمام الفرد دائماً، وان يكون عمى أىبة الاستع
 .(الكبير ودوام التفكير بيا،لأن احتمال حدوثيا ممكن،لذا يجب أن تشغل تفكير الفرد بشكل دائم

ءفءا هـءكا   ؽءكا  ل ؿءا   ؿءيؤدي فءإ يءأضرارء  يرةء  ه : ذاءا فرضء يرءي ي ء ءءءء
ءكحكعءا  داثءا خطرة.ءلإ    ي ا  ي ك  ءدكفءع كيـء كضك  ءء-
ء.ا  ي ك  ءدكفءا عع  ؿء عه ءك كا هعه ء ف   ي ء  ء  ؿء دك ه ء-
ءحدءيؤدمءإ يءكحك ه ء   فعؿ.ء-
ءحدءيؤدمءإ يءا  ل لاةء  ءا  ع  ج.ء-
ءحدءيؤدمءإ يءكحك ه ءإذاء  فءلا دء  ه .ء-
ءلاءع كؿءدكفءءكحك ه ءإذاء  فءلا دء  ه .ء-
 ع ه ءع دكءأ  رء   ء  ء  ي ء  ءا   ي  ,ءكا فردءا  كمءيدرؾءكيء,يؤدمءإ يءعضخيـءا  داثء-

 ذ ؾءي  دءء,كلاءي  ل ءعكحعه ء يكرةءعؤدمءإ يءا   ؽءكا هـءكالارع  ؾء,أفءا خط  ء     ءا  دكث
ء دك ه .

ء
ء
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ءالفكرة السابعة: -    
ء.(من مواجيتيا من الأسيل أن تتجنب بعض الصعوبات أو المسئوليات بدلاً )

يا  نء   فسء فء ذهءاءءءء    زاعه ,ءإ ف رةءخ ط  ء فءع  بءا كا   تءكا   ؤك ي تءأ  رءيعك  ءكا 
ءا    ء ءك  د ءا رض  ء عدـ ءك    ر ءأخرل ء ض  ف ت ءظهكر ءإ ي ءيؤدم ءا    ك ي ت ء ف    هركب
ءك ذةء ء ع  يؽءذاع  ءكع عره ءا  ـ ءا    ك ي تءع  بءا فرد ءا فرد ءك  يءا ع سء فء   ر       فس,

ءالإ   ز.
 الفكرة الثامنة: -

عمى الآخرين، ويجب أن يوجد من ىو أقوى منو لكي يعتمد  يجب أن يكون الشخص معتمداً )
 Allis, A. 1996: 69-88).).(عميو

ء ءا فرد ءي  ب ء    ء ع كؿ ءا فرضء ير ء  ف  ءءكا     ي ءإرادع ك ذا ءك   ك ي ع  ء        ا  ي ـ
ءكا  رء ء  ءا  ي ة, ءا    ع  ءا  عضءك  فء يسء در  ءكالا ع  رءإ يءا خ رة ءيعع دكفء  يء عضهـ اد

ءا     ل ءكالاع   ي .

 :الفكرة التاسعة -
 .(الخبرات والأحداث الماضية تقرر السموك الحاضر، ولا يمكن تجاىل الماضي أو محوه)

ك ع سء ذاءا فرضء إفء  ء  فءيعع رء  ك  نءضركري نء  ءا   ض ء  ءظركؼء عي  ء يسء فء
 نء  ءا   ضر,ءكا    يبءا  ع ع ء  ء  كؿءا    اتء  ءا   ض ء يسءا    فءأفءي كفءضركري

  رةء عضءإ   ع ء  ؿءا    اتءا    ي ,ءكا فردءا  كمءي    ءععديؿءا   ضرء فءطريؽءء   ضركرة
ا ع  ؤلاتء كؿءا  عع داتءا  ؤ   ءا   ع   ءا ع ءعضطرهءإ يءأفءي  ؾء  يء ذاءا   كء  ءا كحتء

ءا   ضر.

 :شرةالفكرة العا -
 .(ينبغي أن ينزعج الفرد ويحزن لما يصيب الآخرين من مشكلت واضطرابات)

 ذاءا  عع دءخ طئء   ءلاءي بءأفءع كفء   اتءالآخريفء يدرء ـء  يرء   ء فءعف ير  ء
 هذهءا  داثء كءا ذمءيؤ رء ي  ءكي  بء   ءا هـءكا  زف,ءكالإ   فءا  كمءا ع حؿء كءا ذمءي ددء

ءي فء فءا    فء عيءي كفء  كؾء ء ـ ذا ءكا  ء  يءا عليير, ءي  كؿء    دعهـ ء ـ ء   الآخريفء ؤذي ن
ء  ؿء   ء إ  ءيع  ؿءا  كحؼءكيع ؿء  يءعخفيف ء  درءا   عط ع.
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 :الفكرة الحادية عشرة -
لا فالنتيجة ) ىناك ثمة حل مثالي وصحيح دائما لكل مشكمة، وىذا الحل لابد من إيجاده، وا 

 . (Patterson, 1986: 5-9).(مفجعة وخطيرة
ء ذاءالا ع  دء يرء   كؿء لأ   بءا ع  ي :ءءءءء

ء مء     .ءي ي ءك   ؿلاءيك دء ؿءء-
ءك  فءء- ءكاحعي  ء ير ءععع ر ءا ي ي  ءا  ؿ ءإ ي ءا عكيؿ ء   ءا ف ؿ ء   ب ءا  عخي   ا  خ طر

ءالإيرارء  يءك كدء  ؿء ذاءا  ؿءحدءيؤدمءإ يءا   ؽءأكءا خكؼ.
ضعؼء   ءي  فءأفءع كف,ءكا ع حؿء كء فءي  كؿءأؤدمءإ يء  كؿءالإيرارء  يءا    ؿءحدءيء-

ءأ  ءلاء ءح   ي ء  ع فيذء عع دان أفءي دء  كلانء  يرةءك ع ك  ء       ءا كا دةء ـءيخع رءأ   ه ءكأ  ر  
ء(Patterson,1981:187 - 188)يك دء ؿء   ؿء يكرةء ط   .

     ه ء  ءعف يرء دكثءا    رءا ع ا ي ءكء فءخاؿء  ء  ؽء إفءا      ءعؤيدء ذهءا  ظري ءءءءءءء
ءا ا  ا ي .  ء دكثءا    رء

ء يفءءءءءءء ءك ي   ء اح  ءك كد ء يث ء ف ءأ يس ء ظري  ء يداحي  ءا ع ري ي  ءا    ث ءأظهرت كحد
ءكالا ع  بء ءا  ف ي ,     ؽ ءالاضطرا  ت ء ف ء ععددة ءأ   ؿ ءك يف ءا ا  ا ي  ءكا  عع دات ا    ر

ءا ذات ءع دير ءا لضبءكا   ؽءءكعد   ء ف ء ؿ ء يف ء اح  ءك كد ء  ي ءع  يد ءيك د ء    ءا في ـ, ك
ءا    ؿء ء  ي ءكا ع  يد ءا  كر ءكععظيـ ءا زا د ء  لا ع  ـ ءيرع ط ء ي   ءكخ ي  كا  عع داتءا ا  ا ي 

ءكع  بءا يعك  ت.
كا   عفدءءكعرلءا      ءأفء ظري ءأ يسء  ءا عاجءا  ف  ءععدءإط رانء   انءذاءأ  ي ء   ع  جء-ءءءءء

  ءا كحتء ف  ء  يثءأ ه ءع   دءا  ع  جء  يء هـء     ءا   عفدءكا كحكؼء  يءأ   رهءك عع داع ء
ء  ء ءعع  ب ءا ع  ءك عع داع  ءأ   ره ءكععديؿ ءا  كر ء ذه ء هـ ء  ي ء    دع  ء ـ ءك ف ا ا  ا ي ,

ءا  ف ي .ءاضطرا  ءالا فع   ءكعليير  ء لأ ضؿء  يء  كءي  ؽء  ءحدرانء      نء فءا ي  
ء

 :Allisعند أليس "المشاعر و السموك والتفكير" نموذج العلقات المتداخمة
ا فعؿءأكءءA"(Activating Event)"ع  ؿء يث(A.B.C)كضدءأ يسء  ءيعرؼء  خعي رء

ءكعف يرء"B"(Beliefs),ا  دث ء كيؼ ءا فرد ءي عخد ه  ءا ع  ءكا  عع دات ءا    ر كع  ؿ
ءا "C"(Consequences)ا  دث, ء    دثءأكءكع  ؿ ء عي   ءا فرد ء ه  ءكا ع ءي عر ءالا فع  ي   ع  ج
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 إذاء دثءك عرءء,فءيفعرضكفءأفءا  دثءا  يئءي  بءا  ع  جكء ديدءا خ رة,ءكيرلءأ يسءأفءأ    نء
 إفءا  كحؼء كءا   بءا     رء هذاءء,ا فردء خ رةءا فع  ي ء    زفءأكءا خكؼء عي  ء  دثء عيف

ء :الا فع ؿ,كيظهرء  ءا   ؿءا ع  
ء

A ---------------------- B ------------------ C       ء
ءا  دثءء--------------ا    رء يرءا ع ا ي ءءء----------ا  عي  ءءءءءء

ء

       

 و  ل                

•     
•     
•     
  وك•

      

ء
 الأفكار،المشاعر، السموك"."يوضح نموذج العلقات المتدخمة (1)الشكل رقم 

(Allis, A. 1999:5-18).ء
ء

 :راءات الإرشاد العقلني الانفعاليإج
ءالا فع   .ا ع ا  ءءع ديدءأ داؼءالإر  دءء-
ءع فيذءا ع  ي ءالإر  دي ء  ءا  ظري ءا ع ا ي ءالا فع  ي .ء-
ءا عخداـءأ   يبءالإر  دءا ع ا  ءالا فع   ءك  ه :ء-

ء كضكء ءا عع ير ءا   عفد ء يثءيط بء ف ءا   كبءا عع يرمءالا فع   : ء  ء*ا عخداـ ءي عر ء    ح
ء.ءءكي ع   ء عانء

ء*ا عخداـءأ  كبءا     دةءا  ف ي :ءيؤ دء يه ءا  ريضء  ع ء ذاع .
ء  ط  ء ء عف ير ءا كيكؿ ءخاؿ ء ف ءا  ريضء ذاع  ء يه  ءي ع ير ءا ع كي  : *أ  كبءالا ع ي ر

ء لأ داثءكا  كاحؼءا ع ءي رء ه ءكا ع ءءأدتء  ء  كيكؿءإ يءالاضطرابءا  ف  .
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ء فءعط يؽء  عضءك ه تءا  ظرءكعرلءا      ء  ءا عاجءا  ف  ء كء   رة ءا  ديد ءا   هج ءأف  
ء. طري  ء   ي ءك  ه ي ء  ء اجءالاضطرا  تءالا فع  ي ء(ءك دي  نءءحدي  نءء)ءا  خع ف 

ء

 الاتجاه الثاني: النظرية المعرفية عند بيك:
Beck's Cognitive Therapy 

ءا عاجءا  عر  ء  يءا ف رةءا        فء  ءيف رء ي ءا   سءك  ءي ك ك  ء كؿءأ ف هـءء: ي كـ
ءظهرء ءك  د ءا ي ي , ء   ك هـ ءك ي   ءذاتءي   ء  ءأ كرء     ءإ    ءك   هـ راداعهـ ءكا  كاع    عهـ

ء يؾ ء ز هءء(1976ء–ء1967)ا  عر  ءBeckء اج ءالآف ءك     ء ا ع  ب,  فءء  هـءء عاج
 .(Beck, A.T, 1993: 194-198.ء) عفهـءا ضلكطءا  عر ي ءا   ك ي الاع    تء

  ء كءا   بءا ر ي  ءكحدءع  يء يؾء  رةءأ يسءا ع ءع صء  يءأفءا عف يرء يرءا ع ا  ءء
  ك ءالاضطرا  تءا  ف ي ,ء ذاء   عاجءا  عر  ء  دء يؾءي كـء  يء    دةءا فردء  ءا ععرؼء  يء

ءا ء,أ  رءكاحعي ء يي   ءخ راع ءعف يرهءا  خي ءكأفءيعع ـءطرح نء طري  ءععط ء ع يء    عفدءك ذه
ء  ه ءععي ء  ءا عخداـء عر ع ء فءا  ف  يـءكا عف يراتءا خ ط  ء  ءكحتء   ر.

 (.149:ء1995,)ا    كمءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءأ  ك  نءءع ركيع ءا  عر   ءا عاج ء  ء يؾ ءا   كؾء دلءا فرد, فءخاؿ  ي تءا ع  يرء ععديؿ

ء يثءيؤدم ءا عف ير, ءا   كؾء  ي ءعليير ءإ ي ءا    ر ءا  عر  ءعليير ءا عاج ءإ يءأف ءي ير ,ك ذا
ء  عف ير ءا      ءا دكر ء  ي ءر ز ءا   ,  د   ءعليير ءدكر ءيه ؿ ءالا فع لاتء ـ ءعليير ء   كؾ

ء(Green,2005: 60 - 66).كا عف ير.
 

 :طريقة العلج المعرفي عند بيك
ء  يءرؤي ءا عاح ء يفءا    رءكا     ر.ءعدريبءا  راد-1
ءعدريبءا  رادء  يءرؤي ءا    رء يكرةء  دي .-2
خرا ه ءإ يء يزءا عف ير.-3 ءعدريبءا  رادء  يءا  راح  ءا ذاعي ء لأ   رءكا عخياتءا    ي ءكا 
ء.   ي إيعدريبءا  رادء  يء يفي ءا ع داؿءا  عع داتءا خ ط  ءكا عيكراتءا    ي ء  عع داتء-4
ء دكفءا  ع  ج.ءءعدريبءا  رادء  يءا  ي ـء      ؿءا ع ءعـءعدري  ء  يه ء     نء-5

 .(380ء:1998,  دءا  عط )ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
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ءع ءءءءء ء  ا  ءكآخر ءاع  ه ء  ي ء يؾءععع د ءا  عر  ء  د ء  ي تءا عاج ءأف ري  ءكعرلءا      
ي  دءء,ك  ئءا فراغءا  عر  ء,ك   ثء  ك  ,ءكذ ؾء فءخاؿءريدء   ي تءا عف يرء يرءا  كي  كا 

ءي   ي .إإ يءرؤي ءا كاحدء يكرةءءكيكلانءء(لا دء–ءي ب)ع   دء يفءا  كا دءا  عع دةء  ي
 

 :Mecinboumالعلج المعرفي السموكي عند ميكينبوم :الاتجاه الثالث
إ يءدك   دء ر رتء ي ي  كـءك كءأ ري  ءا يؿءك دء  ء دي  ءععكدءأيكؿء ذهءا  ظري ء

ك يؿء  يءء,(ـ1962)ك يؿء  يءا     كريكسء فء  ي ءا  دي  ء  ـءء,(ـ1940) يكيكرؾء  ـء
ء ء  ـ ءا ي كل ء   ع  ء ف ء,(ـ1965)ا     عير ءالإ  ي ي  ء ـ ءا  فس ء  ـ ء   ءا د عكراه در  

ء(ـء1966)  ـ ء كؿ ءا  را د ء ف ء   ك   ءك عب ءكا عهرء, ءا  عر  , ءا   ك   ءكا عاج الإر  د
ءء.(354:ء2011,ا خفش) طري  ءا ع ييفءضدءا ضلكط.ء

ءك  ءءءءءءء ء    , ءا  فسء يف  ء  ـ ءا  دارسء   ءأ دث ء ف ءا  عر ي  ءا   ك ي  ءا  ظري  كععع ر
   ؿءا عاجءا  ف  ءكعف يرءا  راضء يف ءخ ي ,ءكي يرء يط  ءا   كؾءا  عر  ءإ يءا   كؾء

ء.(309:ء1996,ا خطيبءكا  ديدم).يع سءإدرا  تءا فردءكأ   رهءكح   ع ءكعخياع ءا ذم
ـء  فءا   يرء فءالا ع    تءا ك دا ي ءكالاضطرا  تءي   ءء   عاجءا  ف  ءا   ك  ءا  ع يرءأيض نء

ا  ف ي ءكا   ك ي ءععع دءإ يء دء عيدء  يءك كدء عع داتء  ري ءخ ط  ءي ي ه ءا فردء فء ف  ءك فء
ءا عكا ؿءا ءحي   ء ف ء خع ف  ءكآرا  ء ف  يـ ءا  ف يكف ءا  ع   كف ءا ع ر ء    ءك ف ء  , ءا   يط  ع  ـ

ءا ذ  ي ءكا ف ري ء  ءالاضطراب.ءء
ا ذمءيع   هءكالا ع  دءءع يرءإ يءأ  كبءا  ي ةءءAdlerكععف كتء ذهءا  ف  يـء ه ء  دءأد رءءءءءء
ءأ  رتءءا فرد, ءأ   ءا  خيي , ءا ف  ف  ء فهكـ ءا د دءا  عع ؿ,ك   ر ـءكي عخدـ ء فهكـ أ يسء ي عخدـ

 فء ذهءالاخعا  تءا ظ  رةء  ءا  ف  يـء إفء ذهءا    ك  ء فءا     يفءكا  ع   يفءععفؽء  يءأفء
ءا ع يؿء فء ف  ءك فء ءا ع ءيف رء ه  ء فءا طري   ءكا ع  ي ءلاءي  فء ز ه  الاضطرا  تءا  ف ي 

ف,ءك   ع   ءا عاجءا  ف  ءي بءأفءير زء    رةء  يءا ع  ـءأكءاع    ع ء  كء ف  ءك  كءالآخري
ءا ع  ي تءا ع  ي ءح ؿءأفء عكحدءأمءعلييرء   ـء  ء خيي ءا ع يؿءأكء  ءا  راضء علييرء ذه

ءيا ظء  ءا عاجءا  ف   ء يه ء"ا ع ءد عع ء ط بءا عاج,ء هذا أفء ؿءأ   ؿءا عاجءا  ف  ء   
ء,"اءكأفءي عركا,ءك   ع   ءأفءي   كاء طري  ء ا   ءك خع ف عع ـءا   سءأفءيف ركء عر  ءا   ك  "ءا 
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ءي    ءي بءأفءي كفء ي ك  نءك فء ـء إفء   حءا عاجءا  ف  ءأكء   حءا  خصء  ءعلييرهءالإ
  ع  فء  ءطري  ءعف يرهءكا علييرء يه .ء

ء  فءا    يءا  عر  ءحدءظهرءأ    نء ذا  دءاعءحدء إ  ء,    كبء عاجءالا ع  بءكا   ؽءكا 
ء ظرء ءك ه  ء ف ءععع ر ءا ع كـ ءك   ء  ي ءا  ف ي  ء  لاضطرا  ت ءا  راض, ء عظـ ء يلط  الآف
ءك فء     ,ء ءا  خصء فء ف   ءا ع ءيف رء ه  ء  طري   ء    رة ا  ع  جءا   ك  ءا  عر  ء عي  
ءا ع ء ءا ف رة ءالا فع  ي  ءالاضطرا  ت ءأك ء ا فع لات ءا  عر   ءا   كذج ء   ءا    ي  ءا    ر ك ف

ء ء:دمع   ءك ذ ؾ ءع    , ءالا فع  ي  ءالا ع     ءي دد ءا ذم ء ك ءا خ صء   دثء   ءا  ع ي فءإ  ف
ء ذاء ء  ف ءإذا ء   ء  ي ءععكحؼ ء  خصء   ءالا فع    ءالاضطراب ءأك ءالا فع  ي  ءالا ع     ط يع 

ءا  خي .ءا  خصءيدرؾءا  داثء  يءأ ه ءإض   ءأكء دثءأكءعهديدءأكءايطداـء       ء      
ء.(102ء-ء99:ء2001ء,يك ؼ)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء ءا ع   ءء(102-99: 1995 ،ونباتيرس)كيرل ءا طرؽ ء اج ء ك ءا  عر   ءا عاج أف
ءا  د ء ديهـ ءا ذيف ء هؤلا  ء ا    ءأ  ر ءك   ءا  كي , ءا  ي ة ء   ءكععطكر ءع    ءا ع  ء  يء  عف ير رة

ءخ رجء ط ؽءءكءالا ع ط فءكالا ع  س, ء ي عهـ ء ف ء  ء كا بء خع ف  ء  ف  ة ءا عف ير ي عطيعكف
ك  ءع ع سء  يء    دةءا  ريضء  عل بء  يءا  در  تءا   ك  ءكا  ضطر  ,ءكخداعء,ءا      

ءكا  راراتء يرءا ي ي   ءا ع ءع عؿءا  ريضءءك ظرانءء,ا ذاتءكا    ـ  فءالا ع    تءالا فع  ي 
ءا عف يرءا خ طئء إ ه ءعزكؿء عي ي ءا عف ير.ءف ءي   ءإ يءا عاجء  ع  

ءا ذمءء ءا    ات ء ؿ ءأ  كب ءي عخد كا ءأف ء  ي ءا  رضي ءا  عر   ءا عاج كي   د
ءعف يرهء ءا ععرؼء  يءط يع  ءا  ريضء   ءا  ع  ج ءكي   د ء ي عهـ, ء  ء خع ؼء  كف ي عخد ك  

ءطرح نءء,ا   عكم ء ع  يؿءخ راع ءكأفءيعع ـ ء ع يءك فء  فء ذء,أ  رءكاحعي  ءا  دخؿءأفءي كفءذا ا
        ء   رضيء   بءعط ي هـءا    ؽء  عر عهـء فءعي ي ءا  ف  يـءكا عف يراتءا خ ط  .ء

عرلءا      ءأفءا عطكرءا  ـء كء  ءحد  ء يؾء  ءكضدءا  ا  ءا ر ي ي ء  عاجءا  عر  ء
هدؼءإ يءإح  عءا ع يؿءأفءا   ك  ,ء فء يثءع  يرءا    رء  يءالا فع لاتءكا   ك ي ت,ء   ءأ  ءي

 عع داع ء يرءا   ط ي ءكعكحع ع ءكأ   رهءا    ي ءك   راع ءا ذاعي ء  ءا ع ءع دثءردكدءا  ع ؿءا دا  ء
  يء ك ءا ع يؼ,ء   ءكيهدؼءإ يءععديؿءإدرا  تءا ع يؿءا   ك  ,ءكيع ؿء  يءأفءي ؿء   ه ء

ء دلءا ع يؿ.ءكءا فع  ي ءك  ك ي  عر ي ءءطرح نءأ  رء ا   ء  عف ير,ءكذ ؾء فءأ ؿءإ داثءعلييرات
ء



www.manaraa.com

24 

 

 :تطور النظرية
 دأء ي ي  كـء ذهءا  ظري ءأ    ءعدري  ء  يء رضيءا في ـء  ءدرا  ءا د عكراهء  ء   ع ء

ءالإ راطءإ ءأ   يب ءخاؿ ء ف ءا ي   ءا ذاع  ءا  ديث ء ف ء كع ءع  ي  ء  ي ء عدري هـ ءكذ ؾ  ي كل,
يفء  يء  كؾءا عركم,ءك فءذ ؾءخ صءإ يءأفءأ  كبءالإ را  ,ءك فء ـءعدريبءا طف ؿءا   د ع

ا عع ي  تءا ذاعي ء  ءأ  ي ء  يرةء  ءعلييرءا   كؾءا ذمءييدرء فءا فرد,ءك ذاءعكا ؽء دء     ء
ا فءا  يـ,  دءأ  رءا فءا  يـءإ يءا دكرءا ذمءع ع  ءا خكاطرء  ءا   كؾءكءا     يفءأ   ؿءا لزا  ء

  ؿء  ءخكاطر,ءكا خكاطرءعؤدمءإ يءا ف رةءك فء ـءالإرادةءا ع ءا ظ  ر,ء يثءيرلءأفء داي ءا  
ء   عير  ت,ءكا خكاطرءا  ي  ءعؤدمءإ يء  دءا   كؾءا ذمءي عجء  ه ء عؤدمءإ يءا  كارحءا ع ءع كـ

ء   ءأفءإ اؿءخكاطرءأ ضؿء   ه ءيؤدمءإ يء  كؾءأ ضؿ.
 ف هـءع ددء  ح ءا  ي  ءا  ي  ءا ع ءي ك ه ءا   سء "أفء:ع كـءا  ظري ء  يء رضء ؤداه

ا ع ءيفع ك ه ,ء   كؾءالإ   فءيع  رء    كا بءا  خع ف ء   طع ءكا ع ءعك  ء ع كي  تء ع ك  ء  ؿء
كا عف  اتءالا ع   ي ء"ا  كا بءا  عر ي "الا ع    ءا ف يك ك ي ,ءكردكدءا فعؿءا ك دا ي ,ءكا  ع رؼ
ءا د ءا  ديث ءكيعع ر ءالآخريف ء د ء   عاح ت ءأكءا خ ي  ءا   ط  ء ذه ءأ د ءا    د   ءأك اخ  

ءا ع كي  ت.
كعع رء  ي ءا  ديثءا ذاع ءا  عر  ءداخؿءا فردء فءا   ؽءا  عر  ءا ذمءيعط ءا فردء فء

ك  ءء,خا  ءا  ع   ءكا عيكراتءا ع ءع هدء ظهكرء   ك  ء عي  ء فءا   ؿءأكءا ع  راتءا ذاعي 
 ءإ عراعي ي ءكطريؽءاخعي رءا    ر,ءكأمءعلييرء  ءا    بءا ع ظي  ء فءا عف يرءا ذمءيراحبءكيك 

 ذهءا   ي ءيعط بءعع ـء ه راتء ديدةء فءطريؽءا ع ربء يثءع د جءا   ي ءا  ديدةء  ءا  دي  ,ء
أكء فءطريؽءالإ اؿءأكءالإزا  ء يثءعكايؿءا   ي ءا  دي  ء دءا  ديدة,ءأكء فءطريؽءا ع   ؿء

ء.  ءا ك كدء  ء  ي ء ديدةءأ  رء  كلانء يثءع ع رءأ زا ء فءا     ءا  ديـء
ء(.116:ء1995,)ا    كمءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءأ يسء ظري ءأ  رت ءكضد ءك  د ءا  ديثءع  ءأ  ي  ء  ي ءكر ز ءا ع طف  ءا ع    ءا عاج   
عف  ؿء  يرءكا ع    ء ؿءأفءا داخ  ء  ءععديؿءا   كؾ,ءكا ع رءأفء ع  جءا   كؾءلاءع كفء يي  ء

 ـء   ء ي ي  كـء يؤ دء  يء فسءالاع  هء يثءأ  رء  فءء,   ك  ء فء دكثءا  ع  جء   ؾءأ   رانء
ءأرد  ءء,ءك   ي ءا عع ـءلاءي  فءأفءع  يرء  ء  يرءكا ع    ء   ءعرلءا  ظري ءا   ك ي  أ  ءإذا
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هءكأ   ره,ء      رء  ءا ع ءعد دءا فردءعلييرء  كؾء ردء  , اء دءأفءيعض فءذ ؾء عع داع ءك    رء
ك ذاءء,  ك ي ع ءعلييرء  ءإ يءا ع ؿ,ءكا عر يزء   ءي كفء  يء دلء هـءا فردء    كؿء فءإ داث

يعع رءأ  سءا  ظري ,ءكحدءا ع عجء ي ي  كـءأفءا عف يرءكا  عع داتءكا     رء دءا  ديثءالإي    ء
ءء.يرء  ء   ي ءا عع ـ دءا  فسءكعك يه تءا فردء  ف  ء ه ءدكرء  

ء.ء(149:ء1999ء,ا عزةءك  دا ه دم)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

 :وتتمثل فكرة ىذه النظرية بالشكل التالي
 

ء
ء

 يوضح آلية تأثير الأفكار والمشاعر والسموك.ء(2)الشكل رقم 
 

ء.(150:ء1999,ك  دا ه دمء,ا عزة)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

  فءا  ي  ءا ع ءي ك ه ءا   سءء:كعرلءا      ءأفء ي ي  كـءا ط ؽء فءا فرضي ءا ع ءع كؿ
ءع عبءدكرانء ءا   ك ي تءا ع ء ي ك كفء ه ء  ف هـ كأفءا   كؾءيع  رء    ط تء ديدةءء,  ءع ديد

ءا  عرء ءعع ـء كا ط ءا   ي  ءا  راد ء ه  ءكأفءا  ديثءا داخ  ءيخ ؽءا دا عي ء  دءي كـ ءا  خع ف ,  ي 
ء  فء ءكيرلء ي ي  كـ ءا  ط ك  , ء    ه رة ء   ي ـ ءعف يره ءكعك ي  ء  يءعي يؼء ه راع  ءكي   ده ا فرد
ءكا   كؾء ءا  عر   ءكا      ءا داخ   ء    كار ءي دأ ءا  دكث ء   ء ع   ؿ ء طريؽ ءي ر ءا   كؾ ععديؿ

كا  يءطري  ءء,  دء ي ي  كـءير زء  يء يفي ءع ييـءا فردء   بءا فع   ءا   عج, ذاء إفءالاع  هءا  عر  
ء ذاءالا فع ؿء ؿء كءا   بءأـءالآخركف.زكهء   بء 

ء
ء
ء
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 :الاتجاه المعرفي السموكيتعقيب عام عمى  -
ءءءءعظهرء فءخاؿء  ءي  :ءا  ع  ـءا    ي ء   ظري ءا  عر ي ءا   ك ي 

ء:من حيث الدافع لمسموك :أولاً 
ه ء  ء دءا    يءا  عر  ء  كؾءا فردءإ يء  ء دي ء فءخ راتءكء ع رؼء     ءيف رء  يءأ  أر 

ءيكا ه ء فء    ؿ.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءا خ  ءا  عر ي  ءا ع  يرات ءعف  ؿ ءإ ي ءا   كؾ ءدكا د ء زل ء  د ءا  عر   ءا   ك   ءا    ي ر ي ءأ  

 كا داخ ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

 :من حيث الأساس النظري:ثانياً 
ا    يءا  عر  ءأ    ءا  ظرمءا   كثءالإ    ي ,ءدرا  ءا     ,ا    يبءا ع ري ي ,ءك فءركادء ذاء

ءكأك ك ؿ.1960ا    ؿء ي  ي 
  ظري ءا  عر ي ءا   ك ي ء فءأ ـء   د ه ءأفءا   ك  تءا  عر ي ء  فردء  ءا   كرءا ر ي  ءأ  ءاء-

ء  خييع ءك  ءا ع ءعؤ رء  يء    رهءك  ك  ءك فء ؤ  يفء ذهءا  ظري ءأ يس,ء ي ي  كـ,ء يؾ.ء
 :من حيث مصدر السموك:ثالثاً 

 كاحدءا خ ر  ء    ء  يء   فء يدرءا   كؾء  ءا    يءا  عر  ءداخ  ءكخ ر  ءكأفءعف يرءا
ءعف يراتءلاء  ط ي ءداخ ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءاعفؽءا    يءا  عر  ءكءا    يءا  عر  ءا   ك  ء  ء يدرءا   كؾء    ءداخ  ءكخ ر  ءك عي  

ء(.120-108:ء1992,ءحط   ءكآخركف).عف يرء يرء  ط  ء  كاحدءا خ ر  

 :من حيث أساليب العلج:رابعاً 
ا    رءءععديؿءاعفؽءا    يءا  عر  ءكا    يءا   ك  ءا  عر  ء  ءأفءععديؿءا   كؾءيعـء فءخاؿ

ء(Patterson, 1981 :150ء-151ء)ءءء.ءءءءكا     رءكا   كؾ
ء

 :تجاه المعرفي السموكينقد الا 
ءا     . ـءيعط ءا عاح ء يفءا  ع  جءكا   عفدءالا ع  ـء -1
  ي تءطرح نء ع   ء  ءعلييرءالاع  هءا  عر  .ءا  كا ه  -2
ءزادء فءا ع    ء      بءا  عر  ء  يء   بءا    بءالا فع   . -3
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ء يرء      ء  عع  ؿء دءا طف ؿءكضع ؼءا ع كؿ. -4
أفءأي   ه ءعفردكاء عف ير ـء    كؾءالإ     ءكالاضطرا  تءا  ف ي ءكأ   يبء ع   عه ءكير دء   ء
ك  يدء ذهءا  ظري تءا    تء فء     تءءإ يءالا عراض تءا    ي ءا ع ء  يتء  يه ءا  ظري ,ذ ؾء

 ر ي ء  دي ءكلاءعك دءأمء ظري ءعع سء     ءا   ع دءالإ ا  ء يثءأفء  يدءا  ظري تءا  ف ي ء
ء خ    , ءالإ   ف ءعر ط ءا ع  ءا رك ي  ءا عاح  ء    يفءأ ف تءط يع  ء  خي  ييف ءي بء  ي   ء ذا

ء ءكا    دئ ءا  يـ ء د ءيع   ب ء   ءك ؽ ءا  ظري ت ء ذه ء د ءا عدا انءالإ اا عع  ؿ   ك  ءء ي 
ًْنٌُ:عع  ي ًْنَئِكَ ىُىْ ؤُ ًَؤُ ٍَ ىَذَاىُىُ انهَّوُ  ًْنَئِكَ انَّزِّ ٌَ ؤَحْغَنَوُ ؤُ ٌْلَ فََْزَّجِعٌُ ٌَ انْمَ ٍَ َّغْزًَِعٌُ . ا الَأنْجَبة{}انَّزِّ

                                           .ء(18:ا ز ر,آي )

ءءءءء   ء فءا عاجءا  ف  ء فءطريؽءا عف يرءا  كيـ ءا   هجءا  ديد ء ذا   ءكي خصءا  رآفءا  ريـ
ء ًْنٌُاْ  عع  يحك   ًَيَب َّزَّكَّشُ إِلاَّ ؤُ َِ خَْْشًا كَثِيًرا  ًَخَ فَمَذْ ؤًُرِ ًَيٍَ ُّؤْدَ انْحِكْ ًَخَ يٍَ َّشَبء  }ُّؤرِِ انْحِكْ

  ءا   ؽءا  ظـء  ذءأ  رء فءأر ع ء  رءي كفءا  رآفءا  ريـء .ك  ذا(269ا   رة,آي :) جَبة{الَأنْ
كا ع ء  ء طرةءاللهءء,  ءا عه جءا     ءكا عع ؿء  ءا  كرء,ءك  ء اجءأ راضءا  فسءا   ري ءحر  نء

ءض.ءء لإ   فء  يءا رء
ء

 Cognitive Behavior Therapy :العلج المعرفي السموكي :ثانياً 
ءا  كعء فءءءءءء ء ذا ءكيهعـ ءا ع ريف, ءا  رف ءا   ثءا خيرء ف ءا   ك  ء   ءا  عر   ءا عاج ظهر

ءا عخداـء ءخاؿ ء ف ء ك   ء ف ءالا ع     ء   ريضءك    ي ؽ ءا ك دا   ء      ب ءا  ف   ا عاج
     ءا عراعي ي تء عر ي ءك  ك ي ءكا فع  ي ءكا ع   ي ءك ي ي ءلإ داثء ذاءا علييرءا  ر كبء ي ,ء

Cognitiveءء ء ف ء هذاءء,Cognition  ع   ء عر    ءا عخد تء عضءا  يط   تءا عر ي  ك  د
ء.(1:ء2000,ا    رب)."ععرؼ,ءذ ف"ا  يط  ء  يء  يؿءا    ؿ

كا ذمء   ء  يء  رةء  ا ي ءء,يعع رءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءأ دء   ذجءا عاجءا  عر  كءءءءءء
كيع كفء فء دةء داخؿءأ  ه ءا عاجءء, ك  ء  ف هـءكعيكراعهـعع  ء   ءيف رء ي ءا   سءك  ءي كء

ء(.Paula.s.Nurius.,1995: 519)ا  عر  ءا   ك  .ء
,ءكحدءكيؼء يؾءكا عخدا  نءءكيعدءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءأ  رءأ كاعءا عاجءا  ف  ء يك  نءءءءءء

ءا عاجءا  عر  ءكالاضطرا  تءالا فع  ي  ء ف ءا   كبء  ءدرا ع  ء  يءأ   رءء, ذا  يثءا ع د
ء(ءءء (Payne. M ,2000 : 56.ء ي  ءك ي  ي ءك ير ـء فءا  هع يفء   عاجءا  عر  ءا   ك  
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ءا  دخؿء  يءا عدخؿءا عا  ءا ذمءي عهدؼءعلييرءا    رء يرءا   ط ي ءكالا فع لاتء كي كـء ذا
ء.ك  ك ي تءعكا  ي ء ي إ يءأ   رء  اء يرءا       ءكأ   طءا   كؾءا اعكا   ء دلءا   عفعيف

ء إ  رةءيا عليء ذاءكيع  كؿءءءءء ءا  عر   ءا عليير ءي كـ ءإذ ءكالا فع  ي , ءكا   ك ي  ءا  كا بءا  عر ي  ر
   ر  ءا فردءء فءخاؿا علييرءا   ك  ء   ءيع ؿء  يءع كيفء  ظكرء ديدء دلءا فردءيعـءعد ي  ء

ءا علييرءالا فع   . ي  ؿءرءك فء ـءي دثءعك يدء هذاءا   ظكءء,    طء  ك ي ء ديدة
ء.(234ء:2005,   ـ  يد,ء  دءا ,  يف  ي  ف,ء)

ء

 :المعرفي السموكي تعريف العلج
 فءخاؿءععديؿءء, كءأ  كبء ا  ءي  كؿءععديؿءا   كؾءكا ع  ـء  ءالاضطرا  تءا  ف ي ءءءءءء

ء.(1993:٢٤٣,كفكآخرءء,ء  دءا  ع رإ را يـ).ء  ف  ءك ي ع ءكءادرا  ع أ  كبءعف يرءا   عفدء
ءا  ف  ءءءءءء ءأ   يبءا عاج ء ف ءأ  كبء ديد ءكعك يه ء,ك ك ء    ر ء اج ء ي ءء,ك ك ع عخدـ

     دةءا  ريضء ع ديدءأ   رهءا    ي ءك عع داع ءء,آ ي تءكأدكاتء عي  ءك ه راتء عر ي ءك  ك ي 
ءك  ك   ءا فع    ءخ ؿ ءيي   ه  ءا ع  ءضء,ا ا  ا ي  ءيي   ه  ء عع دات ءا فع   ءكع كي ه   ط

ء.ك  ك  
ا  ععددةء فءءالاضطرا  تععديؿءءي    ا عاجءا  عر  ءا   ك  ءأفءء:(2003)الشيخ ويرى      

ءا    ي ءعزيدء فءا   ؽءكا عكعرءكا  عكرء   عهديدء خاؿءععديؿءأ  كبءا عف ير,كءأفءأ داثءا  ي ة
ءا   عفدء ءي  كؿءا  ع  جءععديؿءأ   ر ءا ي س,ك ذا ح    كعكحد ءع يف نءأفءءكا  ءأ  ر ء طري   ءيرلءا  ي ة

ء.(90:ء2003,ا  يخ)ك    دع ء  يءخ ؽء  كؾءعكا   ء دء  ءي رء  ء فءأ داث.
  هجء ا  ءي  كؿءععديؿءا   كؾءا ظ  رء فءخاؿءء:    (174: 1994عرفو مميكو ) و    

ءا ع  يرء  ء   ي تءا عف يرء دلءا ع يؿ.
ع ؾءا  داخؿءا ع ءع عيءإ يءء:    ءSteven،Beck(1995 :249)يعرفو ستيفن و بيك    و     

ءا ع  ي تء ءأك ءا خ ط   ءا ذ  ي  ء فءطريؽءا  ف  يـ ءا       ءعخفيؼءالاضطرا  تءا  ف ي  ءأك ععديؿ
ءا  عر ي .

ء  عاجءء:أفءEysenck(2000 :720)يرى أيزنك  و     ءعطكر ءا   ك  ء ك ءا  عر   ا عاج
ء ءخاؿ ءا   كؾء ف ء عليير ء   ك ع  ء   ءا      تء فءا  عر   ء     ءكا   دة ءا عف ير ء  عكل عليير

ءخاؿءالإ را اتءا  عر ي .
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لءا      ءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء كء كعء فءا عاجءا ذمءي عخدـءا طرؽءا عا ي ءرءكعءءءء
ا      ء  يء ظري ءا عع ـءا   ك  ء فء ه ءك  يءطرؽء ا ي ءععط ءا عف يرءا  عر  ء ر زانء    نء

ءضطرا  تءالا فع  ي ءكا  ف ي ءا عي  ي ءكخيكي نءا   ؽ.  ء اجءالا
ء

وبذلك يستخدم مصطمح العلج المعرفي السموكي ليشير بصفة عامة إلى العلج النفسي الذي 
 -:يتبنى الافتراضات الأساسية التالية

ءا   ط ءا  عر ي ءعؤ رء  ءا   كؾ.*ء
ءا   ط ءا  عر ي ء فءا    فء راح عه ءكعليير  .*ء
ء.(121:ء2006,إ را يـء,زيزمء)ا علييرءا  ر كبء    كؾءحدءيعـء فءخاؿءا علييرءا  عر  .*ء

 

 :الافتراضات الأساسية لمعلج المعرفي السموكي
ءء:أولاً  ءا ذ  ي  ءكيكره ءا فرد ءادرا  ع أ   ر ءا ر يسء  ءا   كؾ,ءءك كا  داثءا خرلء  ءا  ؤ ر

ء  ك  .ء   عر يزء  يه ءيعع رءطري  ء     ء  ءعليير
 ع  يراتءء   ي نءء  انءءكأءأكء  ع  انءء     نءءا فردء   رؾء   ؿء  ءعع   ,ءك كء يسء ضكانءء:ثانياً 

ءا  ي  .
ا  ي  ءا  عر ي ءا   عخد  ء  ءا عع  ؿء دءا   ك ي تء يرءا ع يفي ءي  فء ا ظعه ءكحي  ه ءء:ثالثاً 

ء   كؾ.      يبءا  كضك ي ,ءكي بءأفءعظهرء كضكحءأ    ء ع    ءا
ء

 :المبادئ العامة التي يقوم عمييا العلج المعرفي السموكي
ءع ديدءا    رءا    ي ء   ريض,ء*ء يعع دء  ءيي   ء     ءا  ريضء  يء كا ؿء ععددةءك  ه 

كا    رءا ع ءع   ـء  ءا ع رارءا كضدءالا فع   ء   ريضءكا ععرؼء  يء  ك ي تء يرءا  ر كبء
ء ه .
 يدةء يفءا  ع  جءكا  ريضءع عؿءا  ريضءي ؽء  ءا  ع  جءكيعط بءذ ؾءيعط بءك كدء اح ءء*

 حدرةءا  ع  جء  يءا عع طؼءكالا ع  ـء    ريضءك ذ ؾءالا عراـءا ي دؽء  .
ء داكؿءء* ءكا ع ؿء فريؽءي عرؾء  ءكضد ءا   ط  ءا عع كفءكا    ر   ءا  ع  جء  يءأ  ي  ي دد

ءع ءي كـء ه ءا  ريضء يفءا     ت.  ؿء      تءك  ءإ دادءا كا   تءا   ز ي ءا 
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ءي ع ءا  ع  جء ع  يؽءأ داؼء عي  ء  ؿء   اتء عي  .ء*
ير زءا عاجء  يءا   ضرءك  يءا  كاحؼءا ع ءع يرءا   ؽءكالا ع  بء دلءا  ريض,ءك دءذ ؾءء*

ء(.6:ء2000)  دءالله,ءيعط بءا  رءا ر كعء    ض .
  عؿءا  ريضء ع    نء ف ي نء   ءأ  ءيهعـء  يرانءءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء اجءعع ي  ءيهدؼء*

ء.(الا ع  س) عزكيدءا  ريضء    ه راتءا از  ء   دء كدةءا  رضء
ءي  كؿءا  ع  جءع فيذهءحدرءا   عط ع.ء( دكؿء  ؿء عيف)ععـءا     تءك ؽءأ  دةء*ء

 (.39-38:ء2000ب,)ا    رءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ـءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا  ريضء يؼءيععرؼء  يءالآ  رءكالا ع  داتء يرءا فع   ءك يؼءيع  ءء*

ءي ك ه ءكي ع يبء ه .
ءي عخدـء  ي تءك ه راتء ععددةءلإ داثءعلييرء  ءا عف يرءكا  زاجءكا   كؾ.ء*
 ءا  ريضءي  حشء ع ءك هءيؤ دءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يءأفءي كفءا  ع  جءءيري  نء دء*

ء ظرهء كؿءا      ءكيععرؼء  يءأخط   ءكي   ء   ريضء  ع رضع ءك   ح ع .
ء.(389–346:ء2011,ا خفش)

ء

 :أىداف العلج المعرفي السموكي
 عع يـءا  ريضء يؼءيا ظءذاع ءكي ددءا    رءا ع    ي ءا ع ءي رر  ء  ف  .ء*
ءيف رء ي .    دةءا  ريضء  يءأفءي كفءكا ي نء   ءء*
ء    دةءا  ريضء  يءإدراؾءا عاح ء يفءا عف يرءكا     رءكا   كؾ.ء*
ءعع يـءا  ريضء يؼءي يـءأ   رهءكعخياع ءكخ ي ءع ؾءا ع ءعرع طء    داثءا  ضطر  .ء*ء
ءعع يـءا  ريضءعي ي ء  ء دي ء فءءأ   رءخ ط  ءكع ك  تء عر ي .ء*
ءـءأ   يبءا عع  ؿء دءالآخريف.ع  يفءا  ه راتءالا ع   ي ء فءخاؿءعع يء*
ءعدريبءا  ريضء  يءا عراعي ي تءك  ي تء عر ي ءك  ك ي ء ع  ي  .ء*
ءعدريبءا  ريضء  يءعك ي ءا عع ي  تء ذاع ءك فء ـءععديؿء  ك  .ء*
ءإ دا ءا ع  ـءكع كي ءا  يطرةء  يءا ذات.ء*
ء.(53:ء2000,  دءالله)   ك  ءا  رضءكع كي ءا هكي ءا ذاعي .ء*
ء
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 :ص العلج المعرفي السموكيخصائ
 :يتميز العلج المعرفي السموكي بخصائص عممية محددة يتم وصفيا بالتفصيل فيما يمي

 :الصفات التفاعمية-1
  يءا  ع  جءأفءي كفءح درانء  يءا عكايؿءا  فظ ءك يرءا  فظ ءا ذمءي يفءإخاي ءكعفع  ءءءءءءء

 ء كءأفء دي ء ع ك  تءأكءأ    ء راك  ,ءكي بءأفءكا ع    ,ءك فءا  هـءأيض نءألاءي دكءا  ع  جء  
ي كفءا  ع  جء ريي نء  يءألاءي دكء  حدانءأكء ععرض نء  يءك ه تء ظرءا  ريض,ء   ءأفءا   كؾء
ء  ء    دع ,ء ءا  ريضء       ءي عر ءأف ءا  ع  ج ءك  ي ءا  عر  , ءا عاج ء   ءا كا ؽء هـ ا  ه  

ء    رءا ي سء  ءا   ع  ؿء دلءا  ريض.ك  ؿء ذهءا    ءي  فءأفءع   دء  يءإ ط ؿء

 :العائد المنتظم -2
ك كءإع   ءا فري ء   ع  جء  ع  ؽءا   عظـءكع ديدء  ءإذاء  فءا  ريضء هـءا  ع ك  تءأكلان,ءءءءءءء

كا ع  دء فءا  كرءا  ه  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء   ريضء   ؿء  ـءك رضيءا   ؽء  يء
ءا  عر  ء  ءإ دادء  ك  تءا ع  دء  ء عرةء   رةء فءا عاج.ك  ءا خيكص,ءكي دأءا  ع  جء

كي كـءا  ع  جء  ء ؿء    ء عك يرء  خصءحييرء   ءدارءخاؿءا     ,ءكيط بء فءا  ريضءأفء
ء عدكي ه . ء.(593:ء2004,  ر ك)ي عخ صءا    طءا خ ي ءكي كـ

 :بناء الجمسات -3
ء دكءءءءءءء ءخاؿ ء ف ءا عا ي  ء      ت ءا عخطيط ءا  ع  جءيعـ ء يف ء  ي  ءالاعف ؽ ءيعـ ءأ   ؿ ؿ

ءي دء ء    ء  ع يؿ, ء ك   ء       ءيع ؿ ءك ك ء  كحت, ءأ  ؿ ء   عخداـ ءي    ءا  دكؿ ءك ذا كا   عفد,
ءا  ع  جءكا   عفدء إط رء  ؿء  دكدءك ا ـء ريدءا ع دـء   عاج,ءكي كفء   ءي  :

ء  صءا  زاجء   ريضء  ء داي ء ؿء    ءك  ء ه يعه .ء-1
ءع ء ك زةء لأ  كعءا   ض ء يفءا     ت. را ء-2
ءكضدء دكؿءأ   ؿءا     ءا    ي .ء-3
ء   ح  ء  كدء دكؿءا    ؿ.ء-4
ءط بء   دء عيء ه ي ءا     .ء-5
ءع خيصءكا  ه  ءكع ديدء ك دءا     ءا   د  .ءء-6
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ء  ء رء ءكا   عفد ء   ع  ج ءك   ك ي تء  ددة ءا عا  ء فءطريؽءطرحء ه ـ ءا ع دـ ءع ييـ    ءكيعـ
ء.(43:ء2008    ر,) ا ي ءك ي  ءا ي  ء    كضكعءك ع  ععه .

 :رصد وتعديل التفكير غير المنطقي -4
ءيعض فءءءءءءء ءا عف ير ء   ءاخعاؿ ء ك ءا  ف   ءالاضطراب ءأف ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج يعع ر

عؤدمءإ يءء فءا ذاتءكا ع  ـءكا   ع  ؿ,ء   ءأكء   ي ء   ي تء عر ي ء خع  ءعؤدمءإ يءرؤي ء  ر  
ء  ي تء ف صء ءا عخداـ ءيعـ ءا عيكر ء ذا ء  ي ءكا ع  دان ءكيعك  تء  ك ي , ء  رة ا فع لاتء ير
كع دمءا    رء يرءا     دة,ءكيع ـءا  ريضء يؼءي عخدـءا د  ءءكا  را يفء ف صءكعف يدءعف يرهء

ا  خع  ءكا ع ءء يرءا كاحع ,ءكي كـءا  ع  جء  ءأ    ءا     ء   ع ؿء  يء  رةء عي  ء فءا    ر
ءيع   ء  ه ءا  ريض.

 :العلج الموجو نحو اليدف -5
ءيعـءع ديدءا  داؼءكع دير  ء   ؿءعع ك  ء يفءا  ع  جءكا  ريض,ءكع   ؽءأ داؼءءءءءءءء   دةء  

ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء فءح    ءا    اتء     ءا يي   ءكا     ,ء إذاءا عرضءا  ع  جء  انء
ـء فء  زهء  ءا ععداداع ءءك ه راع ,ء إفءخط ء ا  ءلا دءأفءععض فء    ءأفءح ؽءء ريض ء   

ذاءا عرضءا  ع  جءأفءء  ه راتءا  كا ه ءكا ععرؼءا     رءك دـءا ع  بءكا هركبء  ء ذاءا    ؿ,ءكا 
ء ض ك   ءع يف  ءلا ءأ     ءا ع  د ءع  يط ء ف ء   ـ ء ريض  ء فء"ح ؽ ء ه   ءأدا  ء ف ء   ز أ  

ء ء هذاءا  عع دءا   كه. فءخطع ءا عا ي ءإ  دةءا     ءا  عر ا  ه ـ,ء ا دءأفءععض
ء.(71:ء2006 يه ,ء)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

لءا      ءأفءا ع  ي تء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءلاءيعـءعط ي ه ء يكرةء   ي ,ء ؿءع كفءرءكعءءءءء
ء.     ء يثءعخع ؼءا  ض  يفءا عا ي ء  خعاؼء  عكلء   اتءا  ريض ع  ي ءء  ك ه

ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 :معلج المعرفي السموكيل العام نموذجال

               

                  

                 

     

    

       

     

     

     

ء
 يوضح النموذج العام لمعلج المعرفي السموكي (3)الشكل رقم 

(Jem, etl., 2004:17 , Allis).ء
 :ياستخدامات العلج المعرفي السموك

ءأ  عتءا درا  تءأفء)ء* ءا عاجءء(%80-70الا ع  ب:  فء رض ءالا ع  بءيع   كفء  يء ذا
ء  دةءلاءع ؿء فء  عيفءك ذاء عدؿءيفكؽءا عع  ؿء ض داتءالا ع  ب...ء

ءا هكسءء- ءأك ءا خرؼءا  ديد ء  في ـ ء  لاتءالا ع  بءا  ي     ء   ءا عاج ءع  بء ذا يفضؿ
ءا   د.

 .ء(ا خكؼءػءا ه دءػءا ه عيري ءػءا ك كاسءا  هرمءػءا  ربءا   ؽءػ)  لاتءا عي ب:ءء*
ءالاضطرا  تءا   ك ي ءكالا  را  تءالا ع   ي .ء*
ء  لاتءا   را كي ءك عضء  لاتءا في ـءا   ع رة.ء*
ءي . الاضطرا  تءا    ي ءكالاضطرا  تءا  ف  ء*
ء اجءالإد  فءءكا عدخيف,ءكاضطرا  تءا  ؿ.ء*
ء  دءا طف ؿ.الاضطرا  تءا  ف ي ءء*
ء.(52:ء2001,  دءا عزيز فع ح,ء). عضءاضطرا  تءا  خيي ءخ ي ءا  خيي ءا  ي ي ء*
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 :ا العلج المعرفي السموكيمزاي
كالاحعراح,ء   ءي   بء  ؿءك  طؽءا  ريضءءالإح  عي عخدـء  ي تء ه  ء   ط ء  ؿءا  درةء  يءء*

ءك    ع .
 ا ا  ا ي ءا ع ءع  فءكرا ءا عي بءك ه   عه .ءي ع ء    ؼء فءا    رءا    ي ءكا  عع داتء*
ي ع ء علييرء  رةءا  ريضء فء ف  ءك  صء  ءي ك  ء  ف  ءداخ ي نءكيعد  ءكي ؿء    ءا ف رةءء*

ءا ي ي  .
ءيععرضء لأ    ءكا   ؿءا  ك كدةءداخؿءا  ريض,ءكي    ء فءا عخ صء  ه .*ء
ءا ء* ء ير ءا  عع دات ء عليير ء    ي ن ءأ  ك  ن ء  ا ي ءيعع ر ء آخرم ءكا  دا ه  ءا   ط ي  ءك ير ع ا ي 

ءك  ط ي .
ي يفءا  ريضءضدءا    رء يرءا ع ا ي ءا خرلءا ع ءي ع ؿءا ععرضء ه ء  ع  ان,ءكي    ءء*

ءأ   رانء  ا ي ءك ه راتءا ع   ي ءك ف ي ء ديدة.
 ع  ربء يفءا عاجء   ـءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء فءخاؿءا ع    ع ء      رءكا     رء  ءاء*

ء.(67–66:ء2006,  يف)ا دي   ي .ءا   ك  ءك يفءا عا  تا  عر  ء
ء

 :المواصفات الفنية لمعلج المعرفي السموكي
ءا  ع  جء  ءدكرءإي    ء ع ؿ.ء*ء
 رةءأكءء30ء–ء10ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء اجء ف  ءحييرءا  دل,ء ددء    ع ء كا  ءء*ء

 .أ هرء6–ء4 رعيفءأ  ك ي نء  دءأحييء
ءدحي  .ء90-60 دةءا     ء*ء
ء  يءا  ع  جءأفءي كفء عف  ـءك  كفءكي دؽء دء ف  ءك دءا  ريض,ء عف  ؿء دءا  ريض.*ء

ءا فردمءكا      ءكا زكا  ء ءا  ف   ءا عاج ء   ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءيط ؽ ءأف ءا    ف  ف
ء.(39-38ء:2000,ا    رب)رمءك اجءا طف ؿ.ءكا  

ء
ء
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 :مريض الذي يطبق عميو العلج المعرفي السموكيمواصفات ال
 .ءأفءي كفء دي ء   ي ء عفع  ء  يءع  ؿءا  ع ك  ت
 .أفءي عطيدءا ععرؼء  يء    ره 
 . ءأفءي عطيدءإدراؾءا    رءا    ي ءالآ ي
 .ءأفءي عطيدءا ر طء يفءا    رءكا     رءكا   كؾ
  ء ؿء   ك ي ءا علييرأفءيع. Deborah,etl,2009:208)).ء

ء

 :مواصفات المعالج الذي يستخدم العلج المعرفي السموكي
ء   ريض,ءكح درء  يءعك ي ءأ    ء  د  ء  .ءانء يدء نءأفءي كفء  ع ع*ء
 أفءي كفءح درء  يءا  كاز  ء يفء  ءيريدءأفءيعر  ء فءا  ريضءك يفء  ءيريدءأفءي ك  ء   ريض.*ء
ء.(Empathy)أكءا عع طؼءأفءي يدء فءا  كا دةء*ء
ء كفء رفءك    رءك يرء    .أفءي*ء
ءأفءي كفءح درء  يء عر  ءأز  ءا  ريضء دكفءا عدخؿء عاجءا ز  ء  ء ؿء    .*ء
أفءي كفء دي ء ه راتءعكييؿءا  ع ك  ء   ءيع   بء دءا   كذجءا  عر  ءا     ء دلءا  ريضء*ء

ءك   ءيع   بء دءا   عكمءا      ء   ريض.
ء ءك  * ء ه رات ء  ي ء عدر  ن ءي كف ءا أف ء  ي ء    ء  دة ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءح ؿءي ت حؿ

ء.(67-66:ء2001رضكاف,).   ر ع 
 ء

 :الإجراءات والاحتياطات المستخدمة في المنحى المعرفي لتعديل السموك
ءعدريبءا   عفدء  يءدكرء عر ع ء        ءا    ي ء   عخداـءا    كرءكالا ع  ؼءا ذاع .ء-1
اـءأ  كبءا  ا ظ ءا   ظ  ء فءخاؿءا   ؿءا ذاعي ءكعخيؿءا   كؾءعدريبءا   عفدء  يءا عخدء-2

ءك راح  ءا ذات.
ء.(,ءا عكحع تع ديد  ,ءإ داؿءا   كؿ)عدريبءا   عفدء  يء ه راتء ؿءا    اتء-3
ء  ذ  ءا   ؿءا ذاعي ءكا عخياتء ي ك  ء    ه راتءا  عر ي .ء-4
ءك ه راتءا عر يزءكالا ع  ه.إ  دةءء  ذ  ءا   كؾء ي ك  ء   ع كيـءا ذاع ءء-5
ء.(Hughes,1988:213)ءءءءءءءءءءا كظيف ءا  يعي .ء-6
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 :الاعتبارات الواجب مراعاتيا عند استخدام المنيج المعرفي السموكي
ءالا ع  هءإ يءا ع  يرءا   ك  ء       .ء*
ءا ع دثءإ يءا ذاتء   ف ظءكأ  ي ء عر ي ءدحي  .ء*
ء ع    ءا      ءأكءا عخ صء فءأ راضه .ء    دةءا   عفدء  يءعخيؿء ع  جء*
    دةءا   عفدء  يءا ع ض رءيكرةءذ  ي ء  خصءآخرءيؤدمءا دا ءا   عهدؼءكعخيؿء  ءء*

ءي   ي .إي رزهء فء ع  جء
ء    دةءا   عفدء  يءا ع دثء   ءيع  ؽء دي ءإذاء  ءعخ صء فءا  راضءا    ي .ء*
ء  ي ء  دءزكاؿءا    بءا  ؤدي ءإ يءا      .    دةءا   عفدء ي  ءيعكحدء فء ع  جءاي ء*
ء  ءالا ع  ـء ذاع ء هدؼء ع    ءا      .ء    دةءا   عفدء  يءأفءي ذؿء هدانءء*
ءي   ي ءكا ع ءع   ـء  ءعهذيبءا ذات.عزكيدءا   عفدء   عع ي  تءا ع ءع   دهء  يءعكحدءا  ع  جءالإء*
ء  ع    ءا    بءا  ؤدي ء       .ع دي ءا   عفدء يكتء   كعء  ءيريدءا  ي ـء  ءء*
ا ع دثء يكتء  خفضء   ءي  ل ءأفءي كـء  ء  عخ صء فءأ   بءا      ء  ديثءذاع ءء*

ءي  ت.
ء(. William,etl,2009:ء32)ء.عد يـءا ععزيزءا ذاع ء ع  ي  ءكأدا  ءا   كؾءا   عهدؼء*
ء

 :مراحل العلج وفق النظرية المعرفية السموكية
ءعـءكيؼءا  را ء دءا   عفدء  د ءا عا ي  ءا عاح  ء     ءأكلاء  ر    ءع دأ ء   ه   ؿءا عا ي 

ظركؼء دك ه ,ءك دعه ,ا   ك ي تءا    ي ءا  را   ,ء"ك فء ـءيعـءالا ع  ؿءإ يء ر   ءع ييـءا      
ءا دخكؿء  ر   ء ءيعـ ءا  ر    ءالا عه  ء فء ذه ءك عد ء دلءا   عفدءكا  ع  ج, ك دلءكضكحءا      

ءا  ءيط  ءعطكير ءا ع  ءا   ك ي  ءا  خر  ت ءكا  ع  ج ءا   عفد ء يه  ءي  حش ءكا ع  ءالإر  دي   داؼ
ع  ي ه ,ءي يه ء ر   ءا ع  دء فءا ععدادءا   عفدءكا عزا  ء ع  يؽء ذهءا  داؼ,ءك فء ـء ر   ء  دء
يء ع ك  تء كؿء   ييسءا خطءا    دمء      ,ءكأخيراءيعـءا كيكؿء   ر   ءا خيرةءا ع ءعهدؼءإ 

ءعط يؽءا   عفدء ا عراعي ي تءا عا ي .
ء
ء
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 Self-observation)) :مراقبة الذات:الأولى المرحمة
ء كاراءنء ء  ده ءي كف ءا عاج ءح ؿ ء   ء عرة ء   ءا فرد ء  ف ء ي ي  كـ  دءء   ي نءءداخ ي نءي كؿ

  رءذاع ,ك ذ ؾءع كفءخي لاع ءكعيكراع ء   ي ءأ  ءأ    ء   ي ءا عاجءك فءخاؿءالاطاعء  يءأ 
ء    اتء ءا   عفد ء  د ءعع كف ءكعف ير   ءالا ع   ي  ءك  ك ي ع  ءا    ي  ءكا فع لاع  ءك    ره ا   عفد

   ء   تء  ي ءح ؿءا عاج,ءك  يءا   عفدءأفءيدرؾءأكءيي  ءء ظريع ءا ذمءعخع ؼءا  ر, عر ي 
  ي ءكزي دةءك ي ء   ك ي ع ء يرءا  ا   ء فءخاؿءا  ا ظ ءا ذاعي ء لأ  ديثءا ذاعي ءءا  ءكا ي نء

ء عاح ع ء ءا  عي   ءكا   ك ي ت ءا ف يك ك ي  ءا فعؿ ءكردكد ءك    ره ءأ   ره ء  ي ءكعر يزه كا ع    
ك ذهءا ع  ي ءعؤدمءإ يءأ  ي ء عر ي ء ديدةء فءخاؿءإ  دةءا عيكرءكععريؼءا      ءء,ا  خيي 

ذاءيعط ء ع   ء ديدةء طرؽءععط ءإ   سء   عفهـءكا ض طءكا  ؿءا از  ءلإ را اتءا علييرءك 
ءإ داثء ء   ء ع    ءاخعا ه  ء  ي ءا عيكرات ءأف ءكا  هـ ءكا   ك ي ت, ءكا     ر ء لأ   ر ك خع ف 

ء.(58:ء2001,  دءا عزيز فع ح,).ا عليير

  متكافئة: الغير حمة الثانية:السموكيات والأفكار المر 
and behaviors Incompatible thoughts 

ءع كفء ءءءءءء ءا  ر    ءع ك تءكأ د تء كارانء  ء ذه ءحد ءا   عفد ء  د ءا ذاعي  ءا  راح   ءداخ ي نءء  ي 
  ده,ءأفء  ءي ك  ءا فردء  ف  ءأمء دي  ءا داخ  ءا  ديدءلاءيع   بء دء دي  ءا    ؽءا    كؿء فء

ءا  ديثءا  ديدءيؤ رء ,ا  رءا ذمءي عؿء  ءا   ي ءا  عر ي ء دلءا   عفد  ك ي ع ءا  دي  ,ءكء ذا
ءي ءع يف نءا   عفد ءأ  ر ءك ع   ءا ع    ءا ذم ءا  ديد ءا  فهكـ ء كؿ ءخ راع  ء ع ظيـ ءي عطيدء كـ ءك    ,

يؤخذءء, لأ   رءا  ديدةء   عفدءأفءيع  بءا   ك ي تء يرءا       ءكيخع رءا   ك ي تءا       ءك   نءا
ء دي  نء ءيك د ء  ؤ ر ءا ك   ءا عء, عي  نءءداخ ي نءء ذا ء ف ء   د ءا  ديد ءا ذاع  ءا  ديث يكراتءكي كف

ء.(151:ء1999ك  دا ه دم,ءء,ا عزة)كا    رءا  ديدة.ء

  Cognitive Concerning Change:المعرفة المرتبطة بالتغيير:المرحمة الثالثة
ععع ؽء ذهءا  ر   ء ع دي ءا   عفدء  ه  تءع يفي ء ديدةءخاؿءا  ي ةءا يك ي ,ءكا ع دثء ع ء دءذاع ء

ء ي ي  كء ءكيرل ءا    ؿ, ء ذه ء ع  ج ءا عدريبء  يء كؿ ء  ي ءا   عفد ءير ز ءأف ء يسءا  هـ ء     ـ
ءا   ك ي تء ء كؿ ء  ف   ءا   عفد ءي ك   ء   ء  ي ءا عر يز ء ؿ ءا   ك  , ءا عاج ءيفعؿ ء    ا  ه رات
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ا  عليرةءا ع ءعع  ه ءك  يء ع   ه ءا ع ء كؼءعؤ رء  يء   تءكعع يـء   ي ءا علييرء  ءا   كؾء
ءؽءا ذمء  فء ك كدء دلءا   عفدءح ؿءا عاج.كعلييرءط يع ءا  ديثءا داخ  ءا    

ءNurius)ء2008:338,)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

 :الطرق والأساليب الفنية المستخدمة في العلج المعرفي السموكي
 

 :طريقة التقدير السموكي المعرفي :أولاً 
 ت الاضطرابات النفسية والعقمية من خلل طريقتين:يتم تقدير المشكلت مع حالا

ء   ر  ء   ك  ء رضي ء دء   ك  ء  دي ء يسء ديه ءاضطرا  ت.ء-
 ." ع يير" ع  جءالاخع  راتءا ع ءعر دءإ يء   ك  ء عي ري ءكع  ثء فءاضطرا  تء عي  ء-

ي ءكا ع ءع ع ؿء  يء  فءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءي عخدـءأ  كبءا طري  ءا كظيفي ءا  عر ءءءءءء
ءا  ي ي  ءكا  ع  ج ء    د  ت ءعفييؿ ء ف ء   ءيخعص ءك   ء    كؾ ءا كظيف  ا   يراتء"ا ع  يؿ

ءع رارء"كا  عززات ءك عر   ءا   كؾ ء ف   ءدحيؽ ءع ديد ء ذا ءكيعط ب ء  لا ع    ت, ء احعه    
ءا ءا عاح ت ءلإظه ر ءا  ي ي  ء لأ داث ءكض ط ءكعر ي  ءا  خع ف , ءا  كاحؼ ء       ي ,ءالا ع    ت

ء  خزكفء ء        ءا  عر ي  ءا  كا ب ء   ءع كـ ءا ذم ءا دكر ء  ي ءا كظيف  ءا  عر   ءا ع  يؿ كير ز
ا   كؾءكي ع جءا   عفدء ا خراطء  ءا كا بءكا  ه  ء عيءي ع  ؼءا عكا ؿءا ع ءعؤدمءضعؼء

 ا دا .
ءءءءءء ءع ز   ء  ي ءا  ه ـ ءع  يؿ ء   ك  تءكي ع ؿ ءا عراعي ي تء عر ي  ء   ي ـءا كا بءإ ي ط ك  

ء.ك   ع   ءا  درةء  يءأدا ه ء   ؿء يدء عفهـءط يع ءا  ه  
كيعـءا عط يؽءالإ  ي ي  ء طري  ءع ديرءا   ك  ءا  عر  ء فءخاؿءا       ءالإ  ي ي ي ءكالاخع  راتء

ءا   ك ي .
ء

 :إدخال العوامل المعرفية في أساليب العلج السموكي :ثانياً 
 :من خلل عدة أساليب منيا
ء   راتءء:*اشراط التخمص من القمق ءأك ء    ت ءإدخ ؿ ء د ءيرع ط ء  فر ء  ير ءا ع ع د ء يه  يعـ

ءعط ي ي ءأكء هد  .
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كي  بء ذاءا   كبء كء كزيؼءك  يء يثءيرلءء:*التخمص المنظم والتدريجي من الحساسية
ء دء ءيعكا ؽ ءلا ءا خكؼ ء ف ءا خكؼ ءيزيؿ ءعدري   ء   ؿ ءا     ي  ء ف ءا   ظـ ءا عخ ص أف

ء عرخ  .الا
ءي كؿءء:"استخدام النماذج"*النمذجو ء ءا   عفد ء ء  يءأف ءا ذمءيؤ د ءا   كذجء   رتء   دكرا ك ذا

ءكا  يءا ع    تء ءض  ي  ءإدرا ي  ءا   كذجءإ يءعخياتء عر ي  ء ف ا  ع ك  تءا ع ءي يؿء  يه 
 رءعلييرءا يري  ءأفءعي فظي ء ع ررةءع عخدـء ي  ء عدء  ؤ راتء    كؾءا ظ  رءكي  فء    ذ  ء

ء.ا   كؾ
ء

 :طريقة التدريب عمى التحصين ضد الضغوط :ثالثاً 
 :وتشتمل ىذه الطريقة عمى ثلث مراحل ىي

ءعزكدءا   عفدء إط رءعيكرمء فهـءط يع ءردكدءا فعؿءا ي درةء   ءاع  هءا ضلكط,ء:مرحمة التعميم
ءك ذاءي   دهء  يءا  ظرء       ء   ؿءأ  رء  ط ي .

ءءءءءءء ءا        ء  يريفء عد ء  ي ءي ع ؿ ءا   عفد ء دل ءخ صء     ؽ ءإط ر ءإ داد ءيعـ ا ع كي ي 
ء    ؽ)    ءا  ك دة ءا هرك ي  ءا    ر ء    ؽ,   ك   ء   ي  ء  يك ك ي  ءا   عفدءء(ا ع  رة ءع   د ك ذه

ء  يءض طءالا ع  رةءا ف يك ك ي ءكعلييرءا ع  راتءا ذاعي ءا ع ءع تءع تءظركؼءا ضلط.
ءا فعرةكع رء الإ دادء  ضلط,ء كا ه ءا ضلطءكا عع  ؿء ع ,ءا ع  ؿءزي دةء"ع ء را ؿء    ر ء ذه

ء."ععزيزء ف  ء  يءأ  ءكا  ءا ضلطءا ضلط,
أفءيي  ءيعـءعزكيدءا   عفدءء     يبءا  كا ه ءا  عر ي ءا ع ءع   دءا   عفدء  يءء:مرحمة التكرار

ءءكا ي نء ءأ   ع  راتءا    ي  ءا   عفد ء  ذاتء يثءي عطيد ءا ضلط,ءا    رة ء د ء  عع  ؿ ءخط  ءيعد ف
ءكي عرخ ء دءأخذء فسء  يؽ,ا عكحؼء  دءا خكؼ,ا  عكرء  ذةءا    ح.

كع  ؿءا عدريبء  ءيكرء ععددةء  يء   ك  ء فءا    يبءا عا ي ء:مرحمة التدريب التطبيقي
ءك   ي  ء  ذات ءكعع ي  ت ءا   ذ   ءك ءكا    ح   ءا  اـ ء  ي ءا عدريب ء  ه  ءا   كؾءكا ع  ءع رار

ء.(275–273:ء2004,,ء رجط )كا ععزيز.
ء
ء
ء
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 :أساليب إعادة البنية المعرفية :رابعاً 
*ا ع  ي تءا  عر ي ء   ع  ر  ءأ ظ  ءعف يرء يرء  ا  ,ءك ذاء  ءكيف ءأ  رتءأ يسءا ذمءيرلءأفء

ءا    رءا ليرء  ا ي ءعؤدمءإ يءالاضطرابءا   ك  ءكالا فع   .
ءأ  ء   ع  ر   ءا  عر ي  ء  يء*ا ع  ي ت ءير ز ءا ذم ء يؾ ء  كذج ء   ءيظهر ءخ طئ,ك ذا ءعف ير   ط

ء.أ   طءا عف يرءا   كهءا ذمءي ع بءا   عفد
*ا  كا بءا  عر ي ء  د  ء  يءا  درةء  يء ؿءا    اتءك ه راتءا عع  ؿ,ءك ذاء  ءاحعر  ءزكرياء

يءعع يـءا   عفدء عر ي ء عي  ءك  ءع يفي ك ك دء رايدء  ءا عر يزء  يءا ععرؼء  يء ي بء ه راتء
ء  يء ه راتء ؿءا    ات.

ءا  ديثء ءا عكضي , ءا   ط ي , ء  ه :ا    ح   ءا  عر ي  ءا    يب ء ف ءا عديد ء   عخداـ كيعـ
ء.(375-374:ء2001ء,   ؿ).ا  كا ه ء,الإح  عءا ذاع ,ا ع  يد,

ء

 :الخطوات المتبعة في العلج المعرفي السموكي
ءا   عء:الارتباط -1 ءعكحع ت ءكحتءا ع   ؼ ء ك كد ء ك ي  ء ع ر   ء ير ء طري   ء     دع  فد

ء ا ع ع ع.
 فءخاؿءا عع كفء دءء:حصر المشكمة وتحديد الخبرة أو الموقف المرتبط بالحالة النفسية -2

ا  ريضءيعـءا ععرؼء  يءا خ رة,ءأكءا  كحؼءا     رءا ذمءيرع طء دك  ء       ءالا فع  ي ءا  ي  ء
ء ك كي ع .ءاتءك   نءا ع ءي رء ه ءكع ديدءا    

ءيط بء فءا   عفدءكيؼءا  دثءك    رهءكأ   ره.:تقييم المشكمة -3
ء:عط يؽءا عاجءكعك ي ءا  رادء  عف يرء  ءأ   ر ـءا ذاعي ء فءخاؿ:تعميم المبادئ الإدراكية-4
ءا  ريضء يؼءيدرؾءا  كاراء:تسجيل الحوارات الداخمية والتفسيرات الآلية لمموقف*أ ءعع يـ تءيعـ

ء."عك ي ءا ع  دء فءر ي ؾء  ءا ع ؿ"ا ع ءعدكرء  ءذ   ءكعف يراع ءا  خع ف ء   دث.ء   ؿ:
   ءلاء ؾء ي ءأفء فء يفءا عف يراتءا      ءعف يراتء يرء  ط ي ءء:*تحديد التفسيرات السمبيةب

ء  يء ءأيض ن ءعععرؼ ءأف ء  يؾ ءأف ء    ءكعريد  , ءععيه  ءأف ءك  يؾ ءا  كضك  , ء  د يؿ كعفع د
ءك  ءعؤدمءإ ي ءا    ي .ءي يراتءا ع ا ي ءالإي   ي ,ءك  ءي  ـء فءا ك ا عف
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ءا  ريضء فء:*تسجل المشاعر التي تتممك الشخص نتيجة لمتفسير غير المنطقيت خاؿءءي كـ
 ع  يؿءا     رءكا    يسءا ع ء يطرتء  ي ء فء را ءعف يراع ء يرءا ع ا ي ءء داكؿء عدةء

ء    دثءأكءا  كحؼ.
ي كـءا  ريضءء:ل النتائج السموكية التي نتجت أو قد تنتج عن التفسير غير المنطقي*تسجيث

 كضدءا  ع  جءا   ك ي ء يرءا  ر كبء يه ءا ع ءي  فءأفءع دثء عي  ء عف يراع ءا خ ط  ءكحدءع كفء
ء يه  ءا  ر كب ء ير ءا   ك ي  ء  دافء:)ا  ع  ج ءأك ءأرؽ, ءأك ء ر ي  , ءالا ع  ر ءإظه ر ءأك ء, ا عدكاف

 .ء(..ا خ.يع  ه
الا عراضء  يءا    رءء:*تفنيد ودحض الفكرة السمبية وتفنيدىا واكتشاف ما فييا من خطأج

ءا  ف ي ء  ءا   كؾءكا  ع ؿءكا     رء ءكا ععرؼء  يءآ  ر   ا خ ط  ءكا    ي ء فءخاؿءع ديد  
ء ء     ر ءلا ع دا ه  ء  هد ءا طريؽ ءي كف ءك   ع    ء ه , ءإا  رع ط  ء  ط ي  ء ا   ءي   ي  ك  ا ي 

ء   كحؼء فءطريؽء   طععه ,د ضه ءكعف ير  .
ع  يؿءا ععديؿءء:*تسجيل التفسيرات والأفكار العقلنية التي ظيرت بعد عممية التفنيد والدحضح

ء   كحؼء ءا  ديد ءا عف ير ءذ ؾ ء   ء    ءكا عف يد ءا د ض ء ع  ي  ء عي   ءا عف ير ء  ي ءطرأ ا ذم
ء خ ر ي .ءكالاع    تء  كءا ذاتءكا  كاحؼءا

 فءا  عكحدءأفءعع كفء    رءإي   ي ءء:*تسجيل المشاعر المصاحبة لمتفسير العقلني البناءخ
كا فع لاتء ا   ء دء دكثءعلييرء  ءا عف يرءك  ء فء   ه ءأفءع   دءا فردء  يءا ع يؼءا  يدء

ءع ءحد ءا ع  ءا    ي  ءا  ع  ج ء ععديؿ ءكا    ط ءا  هد ء ف ء  زيد ءا  ي ـ ءأك ءا  كحؼ ء رع ط ء د  كف
ء    كحؼ.

  ء ذهءا خطكةءيعـءع  يؿءا  ع  جءء:*تسجيل النتائج السموكية التي تنتج عن التفسير العقلنيد
ا   ك ي ءا  ديدةءا ع ءع عجء فءا عف يرءا ع ا  ,ءك فءا  فعرضءأفءع كفءا  ع  جءا   ك ي ءذاتء

ءا      ء  ع     ءالإي     ءكا ع ؿ ءا    ط ء  ي ءكع فز ءإي     ء ع   ه ء   ب ء  ي ءا  يطرة ءأك  
ءا    ي ء  حؿءحدرء   فء فءا  ع   ةءا  ف ي ءكالا ع   ي .

ءع  يدءا   عفدء  يء   د  ءا ذات.ء-5
ء  ك ي . فءا   ط ءا ءإ دادءك   تء-6
ء.(65:ء2003,,ء يرك ي   ك  يد)عع يـءا  ع    ءا ذاعي ء      ظ ء  يءا ع  ف.ء-7
ء
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 :رفي السموكيمكونات ومسار جمسة العلج المع
ءك   ؿءءأخ  رؾ,أمء"  ؤاؿءا  ريضء(:الأجندة)وضع جدول لما سيدور بالجمسة  -1 ك زا ؾ,
 ـءيكض ء  ءيكدء    ءا يكـء ـءي رحء عضءا  كرء  ؿء كفءا كحتء  دكدءكي بءأفء   حشء"أي 

ءأ  رءا  كرءأ  ي ءكيع ؽء  يءا     ءا      ءكيرا دءا كا بءا   ز  .
ءا      ءء:بقة بين الجمستينالأحداث السا -2 ءا      ءا  داثءا ع ء د تء   ريضء يف عرا د

ء   كا بء  يءأفءععـء را ععه ء ءا فعرةءكخاؿءحي    كا     ؿءا ع ءا عرضتءا  ريضءخاؿء ذه
   خعي رءك طري  ء   ك  ء دءإي  دءا   كؿءا  ا   .

ا     ءكع عخدـءا ف ي تءا ع ءءي علرؽءذ ؾء عظـءكحت:المواضيع الأساسية لمجمسة الحالية -3
ع   دءا  ريضء  يءا عع  ؿء دءا    رءا    ي ءكعخع ؼءا  كاضيدءا ع ءع  حشء فء    ء خرل,ء
ءعريدءأفءعع دثء كي  ؿءا  ريض:ء ؿء  ء    ء فءا   كعءا   ض ءع بءعع  ـء  ه .ءأ تءا يكـ

أفءعضعؼء زي  ءا  ريضء  يءء  ء  ذا.ءاخعي رءأ ـء     ء   ي ء  ع دثء  ه ,ءكي دثءأ ي   نء
ا  ي ـء   كا بءا   ز  ء ذاء فءا  هـء   ح  ءا يعك  تءا ع ء فءا    فءأفءع دثء  ع  انءك ذ ؾء
ءأ داؼءا كا بءا   ز  ء ء ف ءكأيض ن ءا يعك  ت, ء  عل بء  يء ذه ءاعخ ذ   الإ را اتءا ع ءي  ف

ء.(14:ء2011,ءا  يرم)ا     دةء  ععرؼء  يءأ   رءا  ريضءا    ي .
ء

يمكن تمخيص تركيب وبناء جمسة العلج المعرفي السموكي التي تستغرق حوالي ستين دقيقة 
 :(20-20-20)بنظام 

 :العشرين دقيقة الأولي
ءيعـء يه ءكضدءأ  دةءك دكؿءأ   ؿءا     ءػءء-أ

  طفي /ءا ع   ي /ءأ ري /ء  ك ي /ء عر ي /ء ه ي /ء)ا عر يزء  يء هـء كعء     ءا  ريضءء-ب
ءػءء( دي  
ءا عر يزء  يءأمء دلءع   تءا      ء  ءالإ  ح ءا كظيفي ءػء   ح  ءا كا بءا    ؽ.ء-ج

 :العشرين دقيقة الثانية
ء.يعـء يه ء   ح  ء كضكعء عيفءيطر  ءا  ع  جء  بءا عي جءا  ريضء-أ

 عط ي  تء   ي ءػءء,عدري  ء  يء ه رةء ديدةء-ب
   ءا     .ا  ريضءا عك بء  ءح ؿءءأفءا ع  دء فء-ج
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 :العشرين دقيقة الثالثة
ء.يعـء يه ءالا ع  عءإ يءا  ريضء-أ

ء.ا ع   ؼء دلءا ع    ءا  ريضء علييرءا    رءكا   كؾءا     ء-ب
ءإ ط  ءا كا بءا   ز  ءا  ديد.ء-ج

ء

آخرءا     ءيط بءا  ع  جء فءا  ريضءا عع يؽء  يءا     ء:التعميق عمى مكونات ومسار الجمسة
  مءءير بء   ءع خيصء  ءعع   ,ءك ذ ؾءرأي ء  ء كضكعءا     ,ءك  يءا  ع  جءأف  ؿءكيط بء

ءا  ريضء ءكي عر ءا عف  ـ ء  ي ءي   د ءذ ؾ ء ف ء ك ه  ء  ف ء ه   ءا  ريض ءي ديه   ا ظ 
ء.(36:ء2003ء,ا  ك  )     ف.

ء

 :الصعوبات التي تواجو المعالج أثناء الجمسة وكيفية التغمب عمييا
ءا ع ؿء  يءط   ع .ءء  ريضءعلييرءا  كضكعءأ ي   نءيريدءاء-1
ء)ء-2 ء ظ ـ ا  رك  ء  بءا عي جءءلاءيعكا ؽء دء كضكعءا     ءء(20ء–ء20ء–ء20أ ي   ن

 ا  ريض.ء
ء   ح ع ء  ءا    بءا ع ء  عع .ءا  ريضءلاءيفعؿءا كا بءا   ز  ءأ ي   نءء-3
ءة.ي بءعك يه ء طري  ء    رءع عيتءا  ريضء  ء كاضيدء  يرةء-4

( Deborah etl,2009 : 216-218).ء
ء

ء

 :بعض الأساليب العلجية المستخدمة في العلج المعرفي السموكي
 :إعادة البنية المعرفية -1

ءأ   رانء ءي   كف ءا   سءيضطر كفء  هـ ءأف ء  يء  رة ء ذهءءي كـ ءأفءيع  يءا فرد ءك    يرء  ا ي ,
    ر,ءكي  فء   ع  جءأفءي كـء إ  دةء    ه ءا    رء إفءا  رةء فءا    فءأفءعع  يء  ؿء ذهءا

 (.312-310:ء1999,,ء ا ءا ديف ف   )ء:من خلل
علييرءا طري  ءا ع ءيف رء ه ءا فردءأكءا  رةءكي  كؿءأفءيكض ء لأ ض  ءأفء  ء  ك  ء  ف   ءء-أ

ءيي  ء  ء عع دهءكيع  ـء  ءعير  ع  ءك  ك   .
ء  فءأفءع كفء  دءا فردءأكءا  رة.  صءا    رء يرءا ع ا ي ءا ع ءيء-ب
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ء    ر ـءء-ج ء عي   ءا ع ا ي  ء ير ء      ر ءا ع  ؾ ء  ف ءإ ع ر ـ ء  ي ءا  رة ءأك ءا فرد ع  يد
ءكير طء يفءا  ظ  رءا   ك ي ءكالا فع  ي .

ءءءي  كؿءأفءيععرؼءا فردءأكءا  رةء  يءا عط ي  تءا   ك ي .ء-د
 ء.(312–310ء:2006, ه دء,ء,ء ا ءا ديف ف   )ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

 :النمذجو -2
ععدءع  ي ءأ  رء ع  ي ء  عع ـء فء  ردءالا ع  دء  يء ع ح  ءالا ع    تءا خ ط  ,ءإذءي  فءعع ـء
ء  فءخاؿءا  ا ظ ءي  فء ء فءخاؿء ا ظ ء خصءآخرءي كـء  , ءأكء  ك ي تء ديدة  ه رة

ءا   ءا عخداـ ءيعع ـ ءأف ء   فعؿء ز انء   ر  ءا   ك  ء فءخاؿء ك ي تءا ع ءععد ا ع  هء" فء خزك  
ءيؤدمءا   عفدءا   كؾءا    ذج.ء-عذ رءا   عفدء   ع ك  تءا ع ءحد ه ءا   كذجء-ا   عفدء    كذج

 .ء(647ء–ء646ء:2007,عركؿء-جء-عي ك  )ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 :المشورة والنصح -3

ا   كرةء  ءط بءا   عفدء رأمءا  ع  جء  ءأمءأ رء فءأ كرء ي ع ,ءأ  ءا  ي ء هكء فءا  ع  جء
ء.(43:ء2004, رجط ,ء) إ دا ءرأي ءدكفءط بء فءا   عفد.

 :الواجبات المنزلية -4
ء.(حرا ةء عضءا  عب.....ء- عدكيفءا    ر)جءا   عفدء  عضءا  ه ـءا   ز ي ء يثءي  ؼءا  ع  

 .(116:ء1995,ا    كم)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 :أسموب الاسترخاء -5

ء     دةء ء  دئ ء   ف ء   ءكيعـ ءكا لضب ءا   ؽ ء  ي ء  عل ب ءا ذ    ءا ع عيت ءأ   يب ءأ د ك ك
ء.(34:ء2001را ز,ط ,ء)رء  ءا    اتءكا  عدء فءا ضلكط.ا   عفدء  يء  دءا ع ؿء فءا عف ي

 :التدريب عمى مواجيو الضغوط -6
ءا   عفدء يؼء ءا  ع  جء ي  ءا ضلكطء فءطريؽء ر   جءيع ـ ك  ء   ي ءع كـء  يءأ  سء   ك  

ء:يكا  ء كاحؼء عدر  ء فءا ضلكطء فءخاؿء اثء را ؿء  
لكطءيزكدء يه ءا  ع  جءا   عفدء إط رءعيكرمء فهـءط يع ءردكدءا فعؿءع  هءا ضء:مرحمة التعمم -أ

ءكا  ظرء       ء   ؿء  ا  .
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يعـء يه ءعزكيدءا   عفدء     يبء كا ه ءا ضلكطء  لا عرخ  ءكك   ؿء كا ه ءء:مرحمة التكرار -ب
ء عر ي .

ءكع ع ؿء  يءا    ح  ءكع رارءا   كؾءكا ععزيز.ء:مرحمة التطبيق -ج
ء.(64-63:ء2001 دءا عزيز,  فع ح,)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء

 :تطبيقات عممية لاستخدام العلج المعرفي السموكي
ا  عر  ءا   ك  ء    ء   ف ي تءكا ع  ي تءا ع  ي ءكا  ع     ءكا ع ءع يرء خطكاتء   ي ءءا عاج

 ع     ءك ع   ءك   ي ء  يءأ  سء    ءك  ط  ,ء ذ ؾء  ءعدري  تءي هؿءعع  ه ءك   ر عه ء
انء عخفيؼءا عديدء فءا   لاتءا  ف ي ءا ع ءحدءعييبءا  خصء كا ء   تء  يط ءأـءك  ء فيدةء د

ءء عك ط ءأـء ديدة,ءك  ه ء  ءي  :
ءأ  كبءا ع دثءإ يءا ذات.ء-
ءأ  كبءا عف يرءا ي  ت.ء-
ءأ  كبءععزيزءا ذات.ء-
ءأ  كبءع ديدءا عاح تءكا  عع   ت.ء-
ءأ  كبء ؿءا    ات.ء-

ا  ء فءع  ـء فءأ  ي ءأ  ديثءا ذاتءكا خكاطرء  ءع كيفءا   كؾ,ء  دء   ؾء  ءا عراثءالإ ءءءء
كا ذمءي كؿء"ذ رءا لزا  ء كضكعء ديثءا  فسء  ء دةء كاطفء  ء ع   ءا  هيرءإ ي  ء  كـءا ديف

 ي ء  ءيؤاخذء  يءا ع دء فءك  كسءا   بءك  ه ءكخكاطر  ,ءك   ؾءأر دءأ كاؿء    بءح ؿءا ع ؿء
ء.(26:ء2000)   د,  دءالله,ءكء ديثءا  فسء ـءا  يؿء ـءالا ع  دء ـءا هـ.     ر  ءا خ طرءك 

ء

 :الفنيات والتكتيكات المستخدمة في العلج المعرفي السموكي
ء:الفنيات المعرفية )فنيات صرف الانتباه( :أولاً 
 يدربءا  ريضء   عر يزء  يء   ء  ءكييف ء  ف  .ء:ا عر يزء  يء   ء عيف* 

ءدربءا  ريضء  يء ا ظع ء   ي  ءا   يط ء  ءأكء  ءيدكرء داخؿءا   ـ.يء:*ا ك  ءا    
ءا عدءا ع  ز  ءأكءذ رءا  يكا  ت,ءأكءا طع  ءأكءا  ادءأكءعذ رء دثء عيف.ء:*ا ع ري  تءا ع  ي 
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ءأذ رءا  داثءا   رةء    رءحدرء فءا كضكحء ي ؾءك يفء ف ؾ.ءء:*ا ذ ري تءكا خي لاتءا   رة
ء   ر  ءا    ط تءا ع  ي ءكا   دي ء ع نء  ءكحتءكا د.ءء:ر ب*   ر  تء   طء 

ء.(151-150:ء2008ء,ا  يد)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 :الفنيات السموكيـة :ثانياً 

يط بء فءا  ريضءع  يؿءا     رءكا  كاحؼءا ع ءي رءء:*جدول المشاعر وسجل الأفكار الخاطئة
ء ءطكاؿءا يكـءك ذ ؾءع ييـء ؿء   طء فء يثءارعي   ء  ءكحدرع ء  يءا ع  ـء ي . ه

كضدء دكؿء     ط تءا يك ي ء     رء ديدةء هدؼءا  يكؿء  يءء:*جدول النشاطات الأسبوعية
ءأ  رءحدرء فءا را  ءكا  عكرء    درةء  يءا ع  ـ.ء
 *التدريب عمى التخمص من المشاعر السمبية.

ءا  ر كبءء:لمواقف التي يخافيا المريض تدريجياً *التعامل مع ا ءا  كحؼ ءأك ءا ع ؿ ء ع ز   يعـ
ء.(125:ء2006  يف,,  يف) يكرةءع عؿءا  ريضءح درانء  يءإ   زه.

ء

 :الفنيات السموكية المعرفية :ثالثاً 
يخيصء عظـءكحتءا     تءا عا ي ءكا كا   تءا   ز ي ء عدريبءا  ريضء  يءع ديدء

لآ ي ء يرءا ع ا ي ءكا عراض ع ءا خ ط  ء  يءعف يه ءكاخع  ر  ,ءك  ء ذهءا  ر   ءأ   رهءا    ي ءا
يهدؼءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءإ يءعخفيؼءا عكعرء فءطريؽءعع ـء ه راتءا ععرؼء  يءا    رء
ءا   كؾء ءكا ع داؿ ءا ي ي   ء   طري   ءيي  عه  ءإ  دة ءيعي  ءك فء ـ ءا ي ي   كالا عراض تء ير

ء.(70:ء2010أ كء  يد,)ي ءػءا  رض ء   ي 
كعرلءا      ءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءي ع  ء دءا عع  يـءا دي ي ء طري  ء  فع ء   ظر, فء
يا ه ,ءكذ ؾء فءخاؿءحدرع ء  يثء ظرع ء لإ   فءءا ع ءع كـء  يءحدرع ء  يءعك ي ء ف  ءكا 

يديؽءذ ؾء  ء ع بءاللهءعع  يء  يءا عع ـءا ذاع ءكعكظيف ء ذ ؾء  ءععديؿء  ك  ءكأ   رهءك  دءع

ٌْ :  ك   َّ انهّوَ لَا ُّغَِّْشُ يَب ثِمَ ٍْ ؤَيْشِ انهّوِ إِ ٌََوُ يِ ٍْ خَهْفِوِ َّحْفَظُ ًَيِ ٍِ َّذَّْوِ  وٍ حَزََّ ُّغَِّْشًُاْ يَب }نَوُ يُعَمِّجَبدٌ يٍِّ ثَْْ

ٌْوٍ عٌُءًا فَلَا يَشَدَّ  ًَإِرَا ؤَسَادَ انهّوُ ثِمَ ًَال{ثِإََْفُغِيِىْ  ًَِوِ يٍِ  ًَيَب نَيُى يٍِّ دُ ء.(11:ا ر د,آي )ء.نَوُ 

ء
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 المبحث الثاني:
 Generalized Anxiety Disorder اضطراب القمق العام 

 :مقدمة
ءكا  ركبء ءكا  رضءكا ع كدي  ءا  كع ء ف ء   ي ءا   ض  ء   ءالإ   ف ءأف ء ي  ءلا ؾ    

إض   ءإ يءء, ء  فء  ءا عيرءا       ء    ؽء   ؿءدا ـء نء ع  ء عرض ذاءكءءكا  كارثءا  خع ف ,
ءا  ض رم ءا ع يؼء,ا عع يد ءيعك   ءإ ي ءأدل ءا ذم ءا  ريد ءالا ع     كا عف ؾءء,كا علير

ءا ر   تءا ذاعي ,ا ع     ءع  يؽ ءا  ي ةء,كيعك   ءإ را ات ء  يءذ ؾ ءا دي ي ءء,زي دة كضعؼءا  يـ
ءكا خ  ي ءا ع ءعؤدمءإ يء زيدء فءا يراعءكا   ؽ.

هديدءأ ـءآ  ء  ءا عيرءا     ,ءك كء    ء فءا عكعرءا   عجء فءالإ   سء عء ذاءيعدءا   ؽ
 .ءءءءءءءءءءءءءءءءء ف ي ءك   ي خكؼء   ضءكأ راضءءيي    ءدا   نءخطرء ع  ءأكءر زمءأكءعخي  ,ء

ك كءأ  سء  يدءء,إذءأ  ءأ  سء  يدءا  راضءا  ف ي ,ء   ءكيعع رء بءكي يـءا ي  ءا  ف ي ء
   ي ء  ءا  ي ة,ءك كءإ دلءا  كلءا ع ءعع ؿء  يءا     ءأكءا هدـء  ء ي ةءا فرد,ءي   زاتءالإالإ

ء  ء  يدءالاضطرا  تءا عي  ي ء ءا    ي  ءا    دة ءالإ     ,كيعد ء فء    ؽءا ك كد ك كء  ي  
,ك كء فءأ  رء   تءا عي بءكا ع  ي ءكالا  را  تءا   ك ي ,ءك كءا    ـءا   عرؾء ي  ء ي ه ء  يع نء

ء.(269:ء2009,   كد).ع  رانءا 
كا   ؽءظ  رةءلاءع عيرء  يءا  رضيء  طء ؿء كء  ـء  ء را  ءا   ع د,لاءيفرؽء يفء

ء ر ي , ءأك ء ر ي  ءكا ضعيؼ,كا ر  ؿءءدك   ءكا يلير,كا  كم ءكا   ير ءكا ف ير, ءا ل   كيييب
ء      ءا عيري , ءكالآ   ءا فردي  ءا ظ  رة ءإ ه  ء  هـءكا     ,كا  عع ـءك يرءا  عع ـ, ؽء كء عكرء  ـ

ء.(108-107ء:2008,يك س)   خكؼءكا عكعرءدكفءإدراؾء  يدرءا خكؼ
كا   ؽء فهكـءأ    ء  ء  ـءا  فسءا  ديث, يثءاخع فتءك ه تء ظرء     ءا  فسء  ء

ءكا د ديدانءءاخعا  نء ءآف ء   ءكا عع يد ءكا خيك   ءا  را  ء ديد ء فهكـ ءا   ؽ ءأف ء  ي ءيدؿ ء,,ك ذا
ء. يرءح يؿء فءا   كؾءالإ     ء    ع ءكاع    ء ي  ؿءحط   نء  لإض   ءإ يءععددء

ء.(3:ء1995,)  دءا خ  ؽ,ا ي كة,ا ع زمءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
داخ  ء  دكثءءإ ذارخاي ءا  كؿءأفءا   ؽءخ رةء عع دةء  ءا  ي ةءا يك ي ,ءك كء      ء

 ي   ء  ءاضطرابءا   ؽءيذ فءا فردءلإ ذاراتء,ا   ؽء فيدةخطرءك يؾ,ءكععدءا در  تءا  ععد  ء فء
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زا ف ءحكي ءك ع ررةءع  بء    ء فءا ع  ي ءا زا دءي عجء  ه ء  دةءيعك  تءك   اتء ف ي ,ءك ذاء
ء.(Stanerء258 – 2003:249,ء)  ءع يدهءا درا  ءا    ي .

ا عهديدء ع ك  نءأكءءك فءا  عركؼءأفءأ دء ي درءا   ؽء كءعكحدءعهديدء  ,ء كا ء  فء ذا
   ض ن,ء  فءا  ديه ءأ  ءيرع طء    داثءا   ع   ي ءكلاءي   ء فء  ض ءا فرد,ءإ   ء كءخكؼء فء
ا   ع  ؿءك  ءي    ء فءأ داثءعهددءك كدءا فردءأكء ا ع ءأكءرا ع ,ء     ؽءي  ـء فءا خكؼء فء

ء.(BarlowءD.2000:1251,ء)أ كرءيعكحدء دك ه ء  ءا   ع  ؿ.
ء

 :في المغة Anxiety ف القمقتعري
ءء- ءح   نء:(ح   نء-ح ؽ)معجم الوسيط كرد   ءح ؽ,كح ؽ ء هك ء  ؿ ء  ي ءكا د ء   ف ء   ءي ع ر أمء ـ

عع يزءءأز   ,ءكا   اؽءا  ديدءا   ؽ,ءكا   ؽء    ءا فع  ي ءأمء:كأح ؽءا هـء ا  نءء,اضطربءكا ز ج
ء.(756:ء1980ا ك يط, ع ـءا )   خكؼء   ءحدءي دثء

ء  كيعرؼءء- ءح   نءء:    ءمختار الصحاح ولسان العرب ا   ؽ ء  تء اف ءكي  ؿ كأح   ءءالا ز  ج
 يره,كي  ؿءأح  كاءا  يكؼء  ءا ل دءأمء ر ك  ء  ءأ   د  ءح ؿءأفءي ع  كاء   ه ء ي هؿءإخرا ه ء

ء.(549:ء1939,ا رازم)  دءا     ,كا   ؽءلاءي ع رء  ء   فءكا د.ء
 

 :تعريف القمق في عمم النفس
ء,يي  بء ذاءالإ   سء ضبء ديدءإ   سء   عكعرءكأ ي   نءء:ا   ؽء    ءدرويش محمديعرؼءء-

ء  ء ء د ءا ع ح ـ ءا ع يؼءأك ءا عكا ؽءأك ء  لإ   فء  ؿء دـ ءا   يط  ءأ   بءا   ؽءإ يءا  ي   كعر د
ء.(10:ء1998ء,دركيش)ي يطء هذاءالإ   فء فءظركؼ.ء

ءعك ؾءأفءع دث,ءء  ر  ء:ع كـءالا ع   ي ء      ء ع ـء يط   تءا ءأحمد زكي بدويكيعر  ءء-
ءيعـء ؿءا  خيي .ءا ع   بءا ذمك    ءيخع ؼء فءا خكؼء  ءدي ك  ءا ع  يرءكءك دـء

ء.(22:ء1997, دكم)
ء فء   ك  ء فءأ راضءك  ك ي تء   ضيؽءكا ع   ؿء:ا   ؽء  يءأ  البحيري كيعرؼءء-    رة

ءكا عكعر ءا ء,كا عي ي  ءا  راض ءإ ي ءا ر ب,    ؿء  لإض    ءا طراؼ, ك  ت ء  رع  ؼ    ي 
ء.(10:ء2005,ا   يرم).كءا دا ـء ؾ,كا   ؽءا ه  ـا ع 
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ء  فكء ءالإ   فءعرلءا       ءيعي ه  ءا عي دي  ءا      تءا  ي ء,ا   ؽءظ  رة ء فء   ر ء ه  ء,كيع يز
  ط  بءءخ نءرضكءء,كاضطرارهءلاخعي رء    ؾءك  ؿءلاءععفؽءكر   ع ء, يثءأ  ء را ؽء  ري ءالإ   ف

أكء عدـءا  درةء  يءع  يؽءر   ع ء   بء  ءيعيؽءع  ي ه ء فءا يعك  تءا ع ءععزايدء دءء,ا   ع د
ء.عزايدءا ضلكطءالا ع   ي ءك عط   تءا عيش

    ء فءا خكؼءا ل  ضءا  ديدءا ذمءيع  ؾءالإ   فءكي  بء  ءء:    ء(2001) عثمانكيعر  ءء-
ع  ءالا ز  ج,ءكا  خصءا   ؽءيعكحدءا  رءكي دكء ع   ـءك عكعرء  يرانء فءا ضيؽءكا  ـ,ءكا   ؽءي

ءأ  ءيف دءا    ء  ف  ءكي دكء عرددانءك   زانء فءا  تء  ءا  كرءكيف دء ا  ي بءك ضطرب,ء   
ء.(18:ء2001,    ف)ا  درةء  يءا عر يز.

ء رؼء- ء فء دء:    ءا   ؽShiever and Meliman شيفر ومميمان   فا     ءكحد ـء    
الارعي حءكا هـءا  عع ؽء  كادثءا   ع  ؿءكيعض فء عكرء   ضيؽءكا  ل ؿءا ف رءكعرحبءا  رءك دـء

ء(116-114:ء1989,) يفر,ك  ي  ف.الارعي حء ي ؿءأ ـء  ءأكء     ءك ي  ء عكحع ءا  دكث
ءء- ءا فع ؿءيعك دءرولان دورون وفرانسوار باوركيعر   ءا  فسء     ء  ـ  ؽء ا عء فء  ء ك ك  

راتء  يك ك ي ءعلي ذاءالا فع ؿءءكيعرا ؽء دء,فء خطرء  ع رء فءا يعبءعكحع ءكا  يطرةء  ي  عي
ءأكءعير  تءا ع  ب.ء,الا    بأكءء   كؾءا     ,ء   ءكيرع طء     نءءك ر ك ي ء  يزةء  ,

ء.(93:ء1997, ك ك  ء  ـءا  فسركلافءك را  كار,ء)
ءء- ءء:    عبد الخالق كيعر   ءدكف ء ز ف ء   ض ءا  يدر,ءخكؼ ء  هكؿ ء كضك  ,   رر

 ي كبء   عكعرءا داخ  ءك دـءا  درةء  يءالا عرخ  ءكالا ع رارء دءعكا رءأ راضء ف ي ءك   ي ء
ءكء ء  ير ع ك   ء د ءإ ي ءا عر يزء,دا    ءا  فء, يعك   ء عدـ ءأ اـءء.كا  عكر ء   كالا علراؽ
ء.(ء37ء-ء36:ء2000,ءأ  دء,ء  دءا خ  ؽ)ا ي ظ .ء

    ءا فع  ي ءع   ء  ء كاحؼءا خطرءا  عكحدء فءء:ا   ؽء    ءمم النفس المعاصرمعجم عكيعرؼءء-
ء.(22:ء1996, ع ـء  ـءا  فسءا  ع ير)أ داثء يرء ر كبء يه .ء

ا فع ؿء يرء  رءك عكرء  درء عهديدءأكء ـء  يـءك دـءرا  ءأكءء:  يءأ  ءعبد الخالقء ك ر ء-
ا دا ـءلاء  ررء  ءكالا ع    ء  كاحؼءا  ي ةءا ع دي ءا ع رار,ءك كءإ   سء   عكعرءكا  دءكا خكؼء

ء.(3:ء1992,  دءا خ  ؽ)   ء كء   تءضركراتء    ءأكءطكارئ.
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ءكالإ   طكءء ءا ذات ءا  فس: كـ ء  ـ ءأد ي ت ء   ءكردت ءا ع  ءأ راضءا   ؽ ءأ ـ كالا ع    تءء ف
ء.(98ء:1988, عيبء,  ي).ءدء فءع ؾءا  كاحؼا  ع ر زةء كؿءا ذاتء  كا ه ءا عهدي

خكؼءأكءعكعرءء:    ؽء    ءأ  رءا ععريف تء يك  نءءالجمعية الأمريكية لمطب النفسيكحدءي  تءء-
ء,كيعدء يدرهء يرءكاض ء,إ يءدر  ء  يرةءي كفء يدرهء  هكلانءء,ي  دء فءعكحدءخطرء  ء,كضيؽ

ءكيي    ء ددء فءا عليراتءا ف يك ك ي .
 (American psychiatric Association,1994:435).                                    

ءء- ءكيعرؼ -DSMالدليل التشخيصي والإحصائي الأمريكي الرابع للضطرابات العقمية    
VI)    ء رضي ءععيؼء   ر بءك ك كدء ددء فءا  راضءي عرطءعك رء ا  ء  ه ءء:(ا   ؽء    

ءا ع ءالا فع ؿ,عكعر ءا عر يز, ر   ء   ءيعك   ءك  "ك كد ءا حؿ ءكا  ه د  ,اضطرابء  ي ضات
ء.ا  كـ,   ءعي   ه ءأ راضء ضكي ءع يرءإ يءا    طءا زا دء   ه زءا عي  ءا اإرادم

ء(.15:ء2002,)   زمءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 دءأ دءلاءيع   ء   ء   ءكيعع رءا   ؽء فء عكح تءا  ع دةءك كء رضء ذاءا عيرءكلاءي  دءيكءءءء

ءأفء ءإ ي ء  لإض    ء زا , ءدار ءكالآخرة ءا عا  ءدار ءا د ي  ءي عؿ ءأف ءحدر ءكعع  ي ء       ءالله  ف
ء   بءالإ ء ط يعع  ءح ؽ ء عع يداع ءالإ   ف ءع يز ء ير   ء إف ء ذا ءا ذ  ,    سءا  ك كبءكا ع ؿ

ء.(9:ء2000,ا را د)ا   يرة,ءا  رءا ذمءض  ؼء فءا ع  رءا   ؽءكعضخي  .
 

 :تعريف القمق العام
ء ءا ع ـ)Spielperger سبيمرجركيعرؼ ءا  ف   ءا   ؿءء:(G.A.Dا   ؽ ءكا  ل ؿ ءعكعر ءأ     ي

ء   بءا يكـ ءا عضاتء,  داثء ديدة ء آلاـ كا  عكرء عدـءء,كي كفء ي كبء   راضء   ي 
ءالا ع رارء,ا ط   ي   ء  لإ ي  ء,كضعؼءا عر يزء,ك دـ ءا    يسء  يء,كا  عكر ءعؤ رءءرانءك ذه   

ك    ءء,  ءيييبءا    رءا ك يء فءا    بءك     نءء,  يء ي ةءا فردءا  ري ءكالا ع   ي ءكا ع  ي 
ي دثء   يدءا    ر,ءك ذاءا  كعء فءا   ؽءكا  عع ؽء   كضدءا  خي ءيؤ رء  ءا   يرء فءا   سء

ء.   ء    ه ظركؼءا ع ءك  ء عظـءا   لاتءيزكؿء ذاءا   ؽءع    ي ء  دءزكاؿءا ء, فءكحتءلآخر
Spielperger, 1976:3))ء

ءيعر   ,ءك  دةءلاءا عكعرءكا  ل ؿءا   ؿء  داثء ديدةء   بءا يكـء:ـ(  يءأ  2007)بقيون    
ء ء ف ءا ط   ي  ,ء6ع ؿ ء عدـ ءا عضات,كا  عكر ء عكعر ء ي كبء   راضء   ي  ءكي كف أ هر,
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ءكء ء  لإ ي  , ءا عر يز,كا  عكر ءكضعؼ ءالا ع رار, ء  يرانءك دـ ءا    يس ء ي ةءء ذه ء  ي ءعؤ ر   
ء.(71:ء2007,  يكف)ا  ريضءا  ري ءكالا ع   ي ءكا ع  ي .

يع   ء  ه ءا فردء  د  ءي عرء خكؼءأكءعهديدء فء ئءء,    ءا فع  ي ء يرء  رةء:    ءجودةكععر  ء
ءخ ر ي ءأك ءداخ ي ن ءا عهديد ء ذا ء  عث ءي كف ءكحد ءكاض  ن, ءع ديدان ءع ديده ءي عطيد ء  ءلا ءك     ن  ن,

ء(.108-107:ء2008يي  بءا   ؽءا   دء عضءا عليراتءا ف يك ك ي ءكا  ي ك ك ي .) كدة,
كيع يزءا   ؽءا ع ـء    ءح ؽء  د, يرءكاحع ,ءكعكحع تءع  ؤ ي ء     ء  يءا خكؼء كؿء

ء ء  دة ءالاضطراب ء ذا ءكي ع ر ءا  ي ة, ءظركؼ ء ف ءا حؿ ء  ي ءي كفء6ظر يف ءأ  ر, ءأك أ هر
ء ز ف"."دء   يءخا ه ء فءا   ؽء  ءأ  بءا ي ـ,ءكحدءي ع رء دلءا  ي ةا  خصءح

ء(.288:ء2004  دءا  ريـ,ا    كم,ء)
ء   عك سء ء  ر,كيع ـ ء   ضءك ير ء عكر ء     ءيع يز ءا ع ـ ءا   ؽ ءأف ءيعض  ء  ؽ    
ء   طءا  ه زء ءكا    ي ءخ ي ءزي دة ء عضءالإ     تءا  د ي  كا خكؼءكا ع فز,كيي    ء  دة

عي  ءا اإرادم,كيع يزء در  ء   ي ء فءالا ع  هءا  رض ء  ءكحتءا را  ,كيعك  ءا ع يؼء  ءا 
ءا  راد ء   يد ءععع ؽ ءا       ءك ذه ءكا  دة, ءا ضلط ء ؤ راتءء,ظركؼ ء ف ء  ـ ء ؤ ر كععد

ءكا  دةء ء    دة ءعع  ؿ ءا ع  ء   ع  ءعكا رت ءإذا ءخ ي  ءالا فع    ءا عكازف ءك  د ءا  ف   الاضطراب
ءكا ع رار.

ء  ء ءا  هي ة ءا ظركؼ ء  خعاؼ ءعخع ؼ ءكط يعع  ء     ؽ ءا  عكر ءدر   ء  ف ءا       كعرل
ءكا ع ء فء ءالا ععداداتءا  ف ي , ءإ يءط يع  ءإض    ء  يء  ك  , كا عكا ؿءكا    بءا ع ءع   د
   ه ءأفءع عؿء عضءا  رادءي عركفء   عكلء رعفدء فءا   ؽ,  ء يفءأفءا  عضءالآخرءي ع  ء

ءزانءكطري  نء  كيكؿءإ يءا    حءكا عطكر.دا ع نء  ف
ء

 ما يمكن استخلصو من تعريفات القمق:
ء عكرء عدـءالارعي حءا  ف  ءكا     ء هكء    ءا فع  ي ء يرء  رة. -1
ء طكمء  يء زيجء فء    رءا خكؼءكا عكعرءكا ضيؽءكالا ز  ج.ي -2
ءع  رء ذهءا     ء  دءا ععرضء   يرء هددء يرءكاض ءداخ  ءكخ ر  . -3
  بء ذهءا     ء عضءالاضطرا  تء  ءا    ي ءا    ي ءكالا فع  ي ءكا   ك ي ءعي -4

ءكالا ع   ي .
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ءا   ؽءيعكحؼء  يءع ديرءا  خصء  كع ء       ء   دارءا خطرءأكءا يد  .ء-5
ءا   ؽء يرءإرادمء   در  ءا ك يءك كء   ء    كؾءأكء ظهرء فء ظ  ره. -5
 لإ   ف.ا   ؽءا   ع رءيؤدمءلاضطرابء  ء خيي ءاء -6
ء

 :بشكل مميز في عدة جوانب ىي تظيرالقمق  مظاىرو مما سبق يتضح أن 
ءضيؽءء:الجانب الفسيولوجي الجسدي ءا ععرؽ, ءا   ب, ءضر  ت ء  ؿ ءا ظ  رة ءالا ع  رة ءإ ي يعكد

ءأكء عفرح .ءا ع فس,آلاـءا يدرءكا دكار,ا  عكرء   ععبءكالإر  ؽ,ءا  عكرء   كخز,ءكحدءعظهرء ع نء
ء      رءا   ع   ءكا  ر   ءكا ف   ي ,ءأكءا    رءا  رع ع ءكا  خيف .ء:يالجانب المعرف

ءكاضطرابءا عاح تءالا ع   ي .ء,   ك دة,كا عز  ء عكر   ء:الجانب الاجتماعي
ءكا     ي ءء:الجانب الانفعالي ءكا ع رـ ءكا ضيؽ ءكا عي ي  ءا لضب ءك ر   ءا  ز        اـ

ء.(193ء–ء192:ء2007 ه ,ياحءا ديف؛ء  كد,ءء,كد  )الا فع  ي ءكا  خ كؼءا  رضي .ء
ء  ء:الجانب السموكي ءا كاض  ءكا عردد ءا  رب ءع  ب ءا ع  ء   كاحؼءكا  داث ءع  ب ءيكرة ي خذ
ء.(Corsini,1994: 1)ا عع  ؿء دءا  ي  .

أفءا   ؽءحدءي كفءإ   سءداخ  ءذاع ء  ع    ء  ءداخ   ,ءكحدءلاءي  فءعف يره,ءكحدءغراب كيعع رء
داخ  ءإلاءأفء عضءا عليراتءا  ي    ء  ءع  بءظهكرء ا  تءخ ر ي ءءإ   س  ءا  داي ءي كفء

ءك    ءيظؿء  ء ط ؽءا عكاطؼءا ط يعي ءط    ء    ك  ء  ء ظ  رءا   ؽءا ع ءي  فء ا ظعه 
ء.(21:ء2000, راب)  فءا ع    ء      ء  كحؼء  دد.

ء

 :نسبة شيوع مرض القمق عالمياً 
 فءا    فء    ءك  ءأمءكحت,ءكأ  بءا  ي  يفء  ء فءء%5ءيييبء رضءا   ؽء  ك

كععزلءزي دةءء فءا  كاع ء ديهفءحدرةء  يءالإ   ب,ءف    يعهء%,80ا     ء يثء  لتء   عهفء
ءإ يءععرضءا     ء  كافء فءا ضلكطءي فردء ه ء  ء   ر  ا ع  رءا  رضء  ءا     ء  ر  ؿءر   

يء دءا  كؿء  فءزي دةءا ع  رء  لاتءا   ؽء يفءا     ءيرع طء  ع ع  ,ءك  دءذ بء عضءا  راح يفءإ 
ء   ضلكطءا ع ء ء    ران ءعارع  ط ن ءكا   ؽء كء ء   ر  ء  رأةاء     خ  ه  ءأ  ر  ر  ؿء  ء ض رع  ,

ء يك  ن, ءا عي ب ءء   ت ء   ع  ء  لت ءء%40ء–ء30إذ ء يف ءع ع نءءالاضطرا  ت ف ا عي  ي 
ء.(71ء–ء70:ء2009ا خ  دم,)  عي يف تءا    رة.
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كع يفء  ء   ءك    ء ديثء  ءا كلاي تءا  ع دةءأفء    ءا ع  رءا   ؽء  ه ء يفء   كعء
ء.ءءءء%3-1أ  ءا   ؽءا ع ـء عيؿء   ع ء يفء   كعءا  عبء كا  ءء%,14-8عبءعيؿءإ يء ا 

ء.(34:ء2008, كضءالله)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 يرء ع  جءا درا  تءإ يءأفءا ع  رءا   ؽء   دءالاضطرا  تءا  ف ي ءكالا فع  ي ء يفءا   سءيعكدءءكع

إ يءأفء عظـءا   سءلاءي عكفءإ يءا عاجءا  ف  ءكيعع ركفءأفءا  راضءا ع ءع ع  هـء  ءأ راضء
ء رضي ء مء رضء ضكمءآخرءأكء ظركؼء ي عهـءا ععي  .

ء عضء ءكأ  رت ءءالإ ي  ي ت    ء  ءإ ي ءأ راد ءع ع  ء ؿ ء ف ءكا د ءيييب ءا   ؽ أف
ءالاضطرابءا  ف  ءإ يءأفءا   ؽء ءا ع ءأ ريتء كؿء ذا ءك  ء عضءا درا  تءا  دي   ا   ع د,

ء  ءا فعراتءالا ع   ي ء فءا ع ر,ءء%15-10  ءيييبء فء ا عي ءيزداد ءكأفء دك    فءا   س,
 فءا  يخكخ ءإ يءا ع   دء فءا ع ؿ,ءك  دءءالا ع  ؿ  لا ع  ؿء فء ر   ءا طفك  ءإ يءا  را   ءك  دء

ء.(147:ء2010ء,إ را يـ)ا  ط عءا ط ثء  دءا     .
ء

 :الفرق بين الخوف والقمق
ا خكؼءكا   ؽء  دةء  ءي ك  فءك دةء  عي  ءك  فءا فرؽء  ءا    ي ءا ف يك ك ي ء يثءأ  ء

ء  صء  ءضلطءا دـ,كضر  تءا   بءكارعخ  ءيي   ه  ءا خكؼءا  ديد  ء  ءا عضات,ء  ء    
ءيؤدمءإ يءالإ    .ءكأ ي   نء

أ  ء  ء    ءا   ؽءا  ديدء يي    ءزي دةء  ءضلطءا دـءكضر  تءا   ب,ءكعكعرءا عضاتء
ء دءع فز,ك دـءا ع رارءك  رةءا  ر  .

أ  ء فءا    ي ءا  ي ك ك ي ء   خكؼء كضك  ءك    ء عركؼءكا عهديدءخ ر  ءكا ععريؼء
ءكء ء ك كد ء ير ءكا يراع ءداخ  ء  دد ءكا عهديد ء  هكؿ ءك كضك   ء     ءا   ؽ ء  دة,أ   ا  دة

ء.(10:ء2002,   ـ) ك كد,ا  دةء ز   .ءكا ععريؼء   ضءكا يراع
ء

 :القمق كحالة والقمق كسمة
ي  فءا  كؿءأفءا   ؽءحدءيييبءأمء خصءك  ءأمء ر   ء فء را ؿء ي ع ,ءكي كفءا   ؽء

 داعءكيزكؿء زكاؿءا  كحؼءا    بء  ءك ذاء  ءي  يء  د  ءي كفء  فزءكيد دء لإ   زءكالإءط يعي نء
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     ؽء     ,ء يثءع كدء دلءا  خصء    ء فءا   ؽءكالإر  ؾء  دءععرض ء  كحؼء   ؽء  يرهء
ء ء   انءإ عركؼ,ك د   ء     ح, ءكيد د ءككاحع  ءك  ط   ء عركؼ ءك كضك   ءك د   ءك     ءي    

ء فءا   ؽء  ءكحت ء     ءا ذمءعيي   ء فءا عرحبءءا ط  بءا   عهد الا ع    تء يي  ء  ء    
كا  ذرءكا ي ظ ءكالا ع رارء  يءا  ذا رة,ء ذهءا     ءعد ع ء     حءكا  يكؿء  يءأ  يءا در  ت,ء

كي دثءءك ي   ءع عه ءالا ع    تءعزكؿء    ءا   ؽءكيعكدء كضع ءا ط يع ,ءك ذاءا  رءط يع ء دانء
ء."ا   ؽء     " دء عظـءا   ر

 فءا   ؽءا ع ـءكا   ع رءعييبءا  خصء   ع رارءك دكفء  يرءأكء  بءء  فء   ؾء    
ءا  خصءا   ؽء  يء ءا  كضكعءكا هدؼء يرءكاض , يثءيع ـ ءكاحع ء ه , يرء  دد   ط  ءأك

ء خص ء يي   ء ي ع , ء   ء   ءع ر ءا ع  ءا  كاحؼ ءدا ـء  يد ءح ؽ ء     ءالا عفزازء   , ريد
 ذاءا   ؽءي لصء  ي ء ي ع ءكي ك ه ءإ يء  يـ,ءكلاءيزكؿء,ءكءكالا ع  رة,ء عكحدء   رءكا  ك ءدا   نء

 زكاؿءا  كحؼءا    بء  ,ءكيظهرء  ء ؿءا  كاحؼء عيءيي  ء   ء فءا    تءا  خيي ءا   يزةء
ء.(44:ء1995,راعب).ءء"ا   ؽء    "صءا   ؽ   خ

ء ء    ,ءSpielpergerسبيمرجركي يز ءكا   ؽ ء      ءا   ؽ ء    ءا   ؽ ء ف ء ك يف  يف
ءا فردءء:    ء     ح ؽءءكيعرؼ ءيدر ه  ء    ءا فع  ي ء ؤحع ءع  طء  ء كاحؼءا ضلطءكا  دة,     

ء  كاحؼء هددةء ذاع ءكع خفضءكعخعف ء ذهءا     ء زكاؿء يدرءا عهديد.
ا   ؽء     ء  يءأ  ءح ؽء كحف ءيعع دء  يءا ظركؼءا ض  ط ءكع  بءءعثمانكيعرؼء

ء.(99:ء2001,    ف)ا ضلكطءح ؽءا     .
  ءا فردءء   رةء فءا ععدادء   تء   ي نءSpielperger سبيمرجر    دء   ء هك   ءح ؽءأ

 عي  ءخ رةء عع   ء فء كاحؼء ؤ   ء     ءعع ددء طري  ء  ء  ءا فركؽءا فردي ء ا ععدادء    ؽ,ء
ء. يدرؾءا فردء كاحؼء عي  ء  يءأ ه ءخطرءك فء ـءي ع يبء ه ء     ؽ

(Spielperger and vagg:1995).ء
   ء    ءا ععدادءط يع ءأكءاع  هء  ك  ءي عؿءا   ؽءيعع دء يكرةء ح ؽءءعثمانكيعرؼء

ء.(99:ء2001    ف,)أ   ي ء  يءا خ رةءا   ضي .
ء

ء
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 القمق:تصنيفات 
   ؾءا عديدء فءأ كاعءا   ؽء  بءا  كضكعءأكءا  كحؼءأكءا   يرءا    بء  , يثءيظهرء

ءإ ءا كيكؿ ءا  خص ءيريد ء دؼ ءأم ءعع ر ءكحتء  د ء   ءيظهر ءا ذم ءالاخع  ر ءح ؽ ءك  ه   ي ,
ح ؽءا  كتءا ذمءيظهرء  دءك  ةء خصء  ءكحدءي كفءحريبءأكء ريب,ءح ؽءا   ع  ؿء,الاخع  رات

ءح ؽءا رزؽ,ا   ؽء  يءا     ء ءك  ه  ا ذمءيظهرء دلءا  خصء  ءخك  ء  يء  ع    ءك ييره,
ءا  ياد ء  د ءا  يدات ءيييب ءا ذم ءا كلادة ءح ؽ ءا   ؽءكا زك  , ءأف ء  ي ءكاض  ءد يؿ ءك ذا ,

ا  كضك  ءكاحع ءك  ط  ,كاض ءا هدؼ,يظهرء  ء كحؼء  دد,ء عركؼءا   بءكا   يرءك عي ع ء
ء.(77:ء2006   ـ,).ءا كيكؿء  هدؼءا    كد عرك  ءكيزكؿء  دء

ك  بءا عي يؼءا دك  ءا  ري  ء لأ راضءا  ف ي ءكا ع  ي ء  دءح ـءاضطرا  تءا   ؽءإ يء
ءأ كاع ء:  ه ء دة ءا  كضكع ء  دد ء ير ءا ع ـ ءا    ي ,ءكءاضطرابءا   ؽ ءا درا   ء كضكع ا ذمء ك

كاضطرابءا ه د,ا   ؽءالا ع    ءا ذمءيظهرء  ءا  كاحؼءالا ع   ي ءك كاحؼءالا ع  ؾءكا عع  ؿء
ء عدءا يد  ءا ذمءيظهرء  دءء,اضطرابءا ر  بءا   ددءا   يطء, دءالآخريف اضطرابء ربء  

اضطرابءا ضلطءا   دء,  ء فء ط ؽءحدكةءالإ   فءك يطرع  د  ء ف    ءخ رءا ععرضء  كاحؼءي
ءك ععددة ء ع ررة ءععرضءا  خصء  كاحؼءض  ط  اضطرابءا ك كاسءا  هرمء,ا ذمءيظهرء عي  

ء ءأ   ر ء عي   ءيظهر ءحهري ءك كا ي ا ذم ءأ ع ؿ ءإ ي ء   ي ء,عؤدم ء     ء   ب ءا   ؽ اضطراب
اضطرابءا   ؽء ع  يرء  دةء,حريبء   ء  رضء ف  ئكيظهرء  دءععرضءا  خصء ف  ءأكء خصء

ء.ك   ؾءاضطرابءا   ؽء يرءا  ي ؼء  ء   فءآخر, عي  
 يوضح تصنيفات القمق حسب جماعة الطب العقمي الأمريكية. (1)جدول رقم 

 الرمز لنوعا
ءاضطرابءا ه دء يرءا  ي كبء ر  بءا    فءا  ع ع 

Panic Disorder Without Agoraphobia 
300,01 

ءاضطرابءا ه دءا  ي كبء ر  بءا    فءا  ع ع 
Panic Disorder With Agoraphobia 

300.21 

ءر  بءا    فءا  ع ع ء دكفءع ريخء فءا ه د
Agoraphobia Without History of Panic 

300.22 

 Specific Phobia 300.29ا ر  بءا   ددء
 300.23ءSocial Phobiaا ر  بءالا ع    

 Obsessive Compulsive Disorder 300.3بءا ك كاسءا  هرمءاضطرا
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 Post Truomatic Stress Disorder 300.81اضطرابء ربء  ء عدءا يد  
 Acute Stress Disorder 300.03اضطرابءا ضلطءا   د

 Generalized Anxiety Disorder 300.02اضطرابءا   ؽءا  ع ـء
 Anxiety Due to General Medical condition 293.89اضطرابءا   ؽءا  رع طء   كضدءا ي  ء
ء------ Substance Induced Anxiety Disorderا   ؽءا  رع طء عع ط ءا دكي ء

 Anxiety Disorder Otherwise Specified 300.00ا   ؽء يرءا   ددء

American Psychiatric Association, 1994).)ء
 

لطبعة الرابعة من الدليل التشخيصي والإحصائي للأمراض محكات تشخيص القمق المعمم حسب ا
 :النفسية والعقمية كما يمي

ءالا  ل ؿء-أ ءكا   ط , ءا  داث ء ف ء عدد ءكا عك س ءكا ععب ءكا خكؼ ءا زا د ا   ؽ
ءأ هر.ء6 ك كد, هي ف, ز ف,ءي دثءذ ؾء عدةءأي ـءك  دةءلاءع ؿء فء

ءلا  ل ؿ.ي دءا فردءيعك  ء  ءا  يطرةء  يءخك  ءكح   ءكا-ب
الخوف والقمق ثلثة أعراض أو أكثر من الأعراض الستة الآتية، عمى أن تظير يي  بء-ج

ء:بعض الأعراض في معظم الأيام خلل الأشير الستة الماضية
ء عكرء عدـءا را  ءأكءا ع ييد.ء-1
ء ر  ءا ععب.ء-2ء
ءيعك  ءا عر يز.ء-3
ءالا ع  رةءا ك دا ي ءكا     ي ءا  فرط .-4
ءا عض  .ءا عكعر-5
ءا  ع طد."   اتءا  كـ-6 ,أكءالا علراؽء    كـ,أكءا  كـ ءيعك  ءا  د ء    كـ
 يسءا   ؽءخكؼءء  ي ,ء  انءءإذاءك دءاضطرابءآخرء  يءا   كرءا كؿء إفءا   ؽء يسء عرع  نء-د

اضطرابءا   ؽء"أكء   بءارع  ؾءأ  ـءا   سء   ء  "اضطرابءا ه د" فء دكثء ك  ء  دء   ء  
ء  ءالإ   سءأك"   الا ع  أكءالا عع دء فءا  ؿءكا   زؿء"اضطرابءا ك كاسءا  هرم" ع كثء   

ء   ءالا في ؿ"    ءح ؽ ء  "اضطراب ء    ءا زا د ءا كزف ءا عي  "أك ءا  هي  ء"اضطراب ءالإي   أك
ء."ا عك ـءا  رض اضطرابء"  رضءخطيرء   ء  

ء. نءا ع   يءأكءخ انءء نءكظيفيءأكءخ انءء نء   كظءا   ؽءكا خكؼءكا  راضءا    ي ء  ه ءع  بءضي  نء-ق
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 ذهءا  راضء يسء عي  ءع  يرء    رء     ء ف ي ءأكء رضي ء     ي ء    ءكلاءع دثءأ    ء-ك
ءاضطرابءا  زاجءأكءاضطرابءذ    ءأكءاضطرابءا   ك.

(American Psychiatric Association, 1994: 435 – 436).ء
خكؼءأمءيعرؼءأفء ذاءا  كضكعءلاءيخيؼءك  فءيخ ؼءا ع  بءا  عر  ء   رةء فءخكؼء فءا 

ء ءكا يكر ءا عهديد ء ف ء كع ء ي  ءكيعر ه , ءيعكحعه  ءا  راضءا ع  ءظهكر ءع يزءءا خي  ي , ف ك ي 
  لأ كرءا    ي ,ءك ذاء كءا   رؾءا     ء ع  ي ءالا  ل ؿ:

 .لتحيزات سمبيةاتدخل  --وجود طمأنة -- حل لممشكمة--انشغال -- إحساس--تيديد 
ءر  عه  ءع يرء  بء   ء ـ ءا  كر ءك ؿء ذه ءأ ؾء   تء ذا  يؤدمءإ يءا ع رارءء,ا رضء  ان

الا  ل ؿءكا  خ كؼ,ءك  ء ذاءي كفءعضخيـء   عي  ءا    ي ,ءك ي ءع يزءزا دءأكءك كدءضلطء عيفء
ءا خكؼءا      ءكع  يؿ ءا  يطرة ءععززء,  ءا كحتءالآ  ءيعط ء كعء ف  عرلءء, ذ ؾءي ع رء   

ءأخ ؼء   )يضءي كؿا  رء ءي دثء   ءح  تء ـ ء فءء(    ء   رة ءا ع  ي  ءع كف ءا  عيد ءا  دل   ي
ءءكالإ   طا   ط تء ع ررةءك ععددةءكأ داثء يه ء  يرء فءا عهديدءكا خطرء  فء     ءأخرل, ع كـ

ي   ءك    رء  ءا  ئءأ  رء فء رةءء   ف) ؽءكالا  ل ؿء ي كؿءا  ريضء ع ؿءارع  طء يفءا  
,ء  فءا   ؽءا     ءي كفء   بءا   ط تء  ءأ داثءك    ؿء     ء(حيع  ء  دؾءا يكـ  فء  ءلا

ءا ع فيزء يه ء كعء فءا عكحدء    ع  ؿ(.)  ؿء  ء  ه 
ء

 :أنواع القمق
 ىناك خمسة أنواع لمقمق تتمثل فيما يمي:

ء:القمق الموضوعي-1
   ءء  ءأكءيراهء  د  نءخطرءخ ر  ءيعكحع ءا فردءأكءي عرءءلإدراؾك كء   رةء فءردء عؿء

ء      حء  ء  ؿء ديد.ء كءا   ؿء  ءح ؽءا ع  يذءا  عع ؽء   ع ييؿ,ءأكءح ؽءا فردءا  عع ؽء
ء(.121:ء2000,   ب)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءأحربءإ  ءك ك ءا  كم, ءا   ؽءا ي ي ءأك ءأك ءي كفءكي  يء     ؽءا كاحع , يءا خكؼء فء يدره
ء.(21:ء2002,يرمحا )كاض ءا  ع  ـء  ءذ فءالإ   ف.

ء
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 :القمق العصابي-2
ء هك  ء دكفءك كدء  ررء ه .  كءا   ؽءا ذمءي كفء يدرهءداخ  ءذكءأ   بءلا عكري ءكء

ء.(288:ء1993ء,   د)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 :ويرى فرويد أن القمق العصابي يأخذ ثلث أشكال ىي

ءلاءيرع طء  كضكعء عيف,ء يثءي عرءا فردء عهديدء  ع رءكعكحدءا  رء  ءأمءكحت.:القمق العام-أ
ك ذاءا  كعء فءا   ؽءلاءيع   بء دءا   يرءا    بء  ,ءك فءأ    ءذ ؾء:قمق المخاوف المرضية-ب

ءأكءخ ءع ءءا خكؼء فءأ ي  ءك كضك  تءأكءأ   فءلا ءا دـ,أكء عضءا   رات, يؼءا  كي  ء رؤي 
ءا    فءا  ع ع ءأكءا  رعفع ءأكءا  زد   .

يعض ءذ ؾء  ءيكرةءخكؼء فء كدةءا  راضءا  رضي ءا ع ء      ءا  خصءء:قمق اليوس-ج
ءا   ؽء  عجء فءعكحدءحدكـءكء دكثءا  ك  ,ءكي دكء  ءا ع    ءا ذ رءكا ه دءا ع ء  فءح ؿ,ءك ذا

ء.(20:ء2008    ف,)   ة.عظهرء
ء

  القمق الخمقي:-3
ء عي ءي كف ءذ ب, يدره ء  رع  ب ءا   ي ءا    ء  ـ ءء   ء عي   ءي كف ءأف ءا ع  ؿ أ رءءلإ   طأك

 ك كدء يفء  ك  تءا   ءا   ي,ءك  دةء  ءي   ء ذاءا   ؽء فءا خكؼء فءا كا ديفءك    ه  ء فء
 عيفءيعع رضء دء ع ييرءا ديفءكيظهرءا ع  بء  ءءا   ءا   يءيهددءا   ءإفء  رء  ءارع  بء عؿ

ء.(123:ء1987,ا ر    )  رءالإ ـءكا خ ؿ.يكرةء  
,ءك يسء يفءا  خصءكا ع  ـءا خ ر  ,ءك    ء فءا يراعء دءكي دثء عي  ءيراعءداخؿءا  خص

ءا   ءا   يء لأ  . ء.(42:ء2001,    )ا ذاتءا ع ي ء عي  ءع ذيرءأكء كـ
ء

 القمق العام:-4
ء    ءأحمد عكاشةرؼءيع ء   عك سءكا خكؼءء:ا   ؽءا  ف  ءا ع ـ  عكرء   ضء يرء  رء    

كا ع فزءكا عكعر, ي كبء  دةء  عضءالإ     تءا    ي ءخ ي ءزي دةء   طءا  ه زءا عي  ء
ءكا     ءا يدري ,كا ضيؽء  ء ء  ؿءا  عكرء   فراغء  ءا  عدة ا اإرادمءكي ع ء  ء ك  تء ع ررة

ء.(110:ء1998,     )كرء   ض تءا   ب,كا يداعءأكء  رةءءا  ر  .ءا ع فس,كا  ع
ء
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 القمق الثانوي:-5
ء فء ءك ير   ءكا في ـ ء   ه عيري  ءا  ديدة ء لأ راضءا  رضي  ءا  ي  ب ءا   ؽ ء ك ءا    كم ا   ؽ

ءء.(388:ء1993,   د)اضءا  ف ي ءكا ع  ي .ا  رء
ء

 كما ويرى الراشد أن ىناك ثلث أنواع من القمق ىي:
لاءعظفءأفء ؿءح ؽء ئ, ؿء   ؾءح ؽءط يع ,ء  لإ   فءلا دءأفءي كفءح ؽء فءالقمق المطموب:-أ

  كط ء فءأ  يء   يء رعفد,ءأكءا    ء  ء  رعءع ك  ء ي راتء  ر  ,ءأكء خ  ف ءا  ركر,ء هذاء
ءح ؽءط يع ء   ء   دء   ءك لير  .

كءا   ؽء  يءيديؽء    رءأكءيععرمء  يدءا   س,ء   خكؼء فءا  ركب,ءأالقمق المقبول: -ب
ءك دء ريض,ء هذاء   كؿء  ء ـءييؿءإ يء دءا ع  يرءا   ع رء  يءدكرةءا  ي ة.

ءطليءأي  ءالقمق المرفوض:-ج ءإذا ء هذا ء فءا   ع  ؿ, ء  يءا   ضرءكا خكؼءا دا ـ ك كءا هـ
ء.(10:ء2000,ا را د) ر كض ن,ءك   ءا ك  كسءا   ع رةء  ء  ؿءالإ   ف.

ء

 العام: أعراض القمق 
 

 *الأعراض الجسمية:
ءآلاـء ض ي ء كؽءا   بءكا    ي ءا ي رلء فءا يدر.ءالجياز الدوري:-أ

ء ر  ءضر  تءا   بءكا    سء   ض تء  ء ؿء   فء فءا   ـ.ءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءارعف عءضلطءا دـ.ءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءا طراؼءا ع كي ءكا  ف ي .ء  ءا  عكرء    خك  ءكا  رارةءك رح فءخيكي نءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء

ءيعك  ء  ءا   دءكا  عكرء لي ء  ءا   ؽ.ءالجياز اليضمي:-ب
ءا ل ي فءأكءا  ئ.ء ك ءا هضـءأكءالا عف خءكأ ي   نءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء.الإ ه ؿءأكءالإ   ؾءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

ء ر  ءا ع فس.الجياز التنفسي: -ج
ء هيداتءا  ع ررة.ضيؽءا ع فسءكا عءءءءءءءءءءءءءء



www.manaraa.com

61 

 

ء ر  ءا ع فسءعؤدمء طردء    ءأ  يدءا  ر كفء   ءيؤدمءإ يءا ع  يؿء  ءا طراؼءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءكع  صءا عضات.ءءءءءءءءءءءءءء
ءآلاـء  ءا يدرءكالإ   سء   ؿء  ء  ط  ءا يدرءكا رح  ءكا  عفيف.ءءءءءءءءءءءءءء

ء

ءاع  عء دح ءا عيف.ءالجياز العصبي:-د
ءا يدم.ءارع  ؼءا طراؼءخيكي نءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء عكرء   دكارءكا دكخ .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءا يداعءأكءا دكخ .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء  دافءا عكازف.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء

ء  رةءا ع كؿءكالإ   سءا دا ـء ضركرةءإ راغءا      .ء:الجياز البولي التناسمي-ه
ء  دافءا  درةءا    ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءاضطرابءا ط ثءكا  ط   ءأكءا  ـءا  ديد.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

ءآلاـء ض ي ء ععددةء     حيفءكا ذرا يفءكا ظهرءك كؽءا يدر.ء:الجياز العضمي-و
ء

ء بءا    ب,ا  زي  ,ا رع يري ,ا يد ي ,ا  ه ؽ,ء  كطءا  عر.ء:الجمد-ز
ء

 ية:*الأعراض النفس
خكؼء   ضء  هكؿءا  يدر,ءكا خكؼء فءا   ع  ؿ,كا خكؼء فءأ ي  ءالرىاب:  الخوف و-1

ءا خكؼ, ءع ير ءلا ءأكءكءء  دي  ء    رط ف ءا  رضء   راضءخطيرة ءا  كت,كا خكؼء ف ا خكؼء ف
ءالإيدز,كا خكؼء فءا   كفءك  دافءا ع ؿ.

ءا  درءالتييج العصبي:  التوتر أو-2 ء دـ ءا داخ  , ء   عكعر ءالا عرخ  ,كا     ي ءا  عكر ء  ي ة
ء  انء ءأكءيكتء رعفد ء مءضكض   ء   عءيكتءا ه عؼءأكءءا  ديدة ء  د ءي فزء فء       راه
ء رسءا   ب,ءأكءيف دءأ ي   ء عف ءا    ب.

ءا    ءاضطراب الانتباه والتركيز: -3 ءإ يء   بء  د ءا       ءضلطءا    ر ء عي   ءالا ع رار  دـ
ا ذمءيؤدمءإ يء ر  ءا   ي فءكع عتءالا ع  ه,ءكع  بء كاحؼءا ع   س,ءا عر يزءءكاضطراب    فس,

ءا عرددءك دـءا   ـء   ءي   ء  ءا ضعؼءكا ك فءكا خ كع.
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ء دءيعك  ءءفقدان أو ضعف الشيية لمطعام:-4 ءكاضطرابءا  كـ ء  دافء   كظء  ءا كزف,  د
ءا دخكؿء ي .

ءيؤدمءكا   ك  ء   ء:شرب الخمر أو تناول الأدوية الميدئة-5 ء عخفيؼءأ راضءا   ؽء     ك  
ء.(66ء–ء65:ء2007,  ي  ءالاضطرا  تءا  ف ي )إ يءالإد  ف.ءأ ي   نء

ء

 أسباب القمق:
 

 :يمكن تقسيم أسباب القمق إلى ما يمي
 

 :(الاستعداد الوراثي)أسباب وراثية
 ذمءي يدء  لا ععدادءا كرا  ءأفءا فردءيرثءا  ي  تءا    ك  ء فءالاضطرابءا  ي ي   ءا

ي دثءا   ؽ,ءكي كفء   كلانء فءط يع ءا  راضءك فءا عكا ؿءا  ي ي  ي ءا    ك  ء فءا   ؽءكا ع ء
ءا ع  رةء ءعع  ؿء  ءزي دة ا  ك كدةء  ءا   ع   تءا عي ي ء  ءا  ظ ـءا دري   ي  ءءا  ي بر   

ء ءع رؼء  ي ءءإ ع جكا ع  ءك كد ء د ءا   ع  ات ء   ط ت ءزي دة ء د ءا   عي كؿ   صء  ءأ ي  ت
ءكء ءزا د ء   ؿ ءا  خ ءأ زا  ءا   صءع ع  ر ء ذا ءك عي   ءا زي دةءا  كياتءا  ي ي  ي , ي عجء فء ذه

ء.(317:ء1999,ا  ي رم)ؽ.ءءأ راضءا   
 

 أسباب عادية وحضارية
ععكدء ظركؼءا عيرءكا  ض رةءكا عطكرءا  ريدء  ءا   ع د,ءكا عليراتءا عديدةءع يرءا   ؽء

ء   ؿء    رءأكء يرء    ر. دلءالإ   فءكعؤ رء  ي ء
ء

 أسباب تربوية:
,ءا  كـ,ءا ع  ب,ءا عك يخ,ءإ   ؿ   ي ءزا دة,ء"ععكدء    يبءا عر ي ءكا ع    ءالا ع   ي ءا خ ط  

  ي  ءا  ذكر,ء    رةءا ع ءععيشء  ء    ء   رءءع  يراتكا ع ء ه ء"ا  ر  ف,ءا   ذ,ءا ر ض
   عهديدءا ذمءيهددء ي فءا  رةءك  ع   ه .ء ء ظرانء  ز  تءدا   ءع عؿءا   ؽءيععرمءأ    ك  
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 الشعور بالنقص:
يعك دء فءا    ر  تءا ع ءي ع فه ءا فردء ذاع ءأكءا ع ءي  يه ءا   ع دء  دهء فءخاؿءعك ي ء

ء كا بءا  يكرء  ءأ  رء فءا     .
ء

 الشعور بالذنب:
يععرضكفءئءكأ هـء كؼءي عرءا  خ صء     ؽء  د  ءيعع دكفءأ هـءعير كاء  يء  كء ي

ء. هـء ـءيعع  كاءأ  ء فءا ط يع ءأفءع كفء دلء ؿء ردءأ   رء ي  ء  ع  ب
ء.(103:ء1986ء,  يكر)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءا لفرافءكا ع ءءإ   س ء دـ ءا ذمءيرا    ء   ذ بءكا  دـ ءا  عكر ءير  ء ي  الإ   فء   خط 
ي عرهء   دك ي ءكالا ع  رءكا   صءكعكحدءا ع  بءءك يئ,ءك ذا ريرءك خطئءءإ   ف فردء    ءع عرءا

ء فءاللهءأكء فءا   ع د,ء   ءيزيدء فء    ءا   ؽءكا عكعرء  ده.
ء

 :الإحباط المستمر
أفءالإ   طءا   ع رءكا زا دءيؤدمءإ يء    رءا   ؽءكلاءيع  فء1989رلء يفرءك  ي  فءي

ء ءارعف عءءا  ي فء فا  خ صء  ء  ير ء ف ءي كفءالإ   طء  ع  ن ءكحد ءا عع يرء فء ض هـ  ف
  عكلءا  داؼءأكءعد  ء  عكلءا ع ييـءا ذاع ءكيؤدمءا  عكرءا   ع رء ضعؼءا دا ءإ يءدر  ء

ء.(116ء-114:ء1989, يفرءك  ي  ف)   ي ء فءا   ؽ.
ء

اد بالنسبة ( أن ىناك اختلفات بين الأفر 1991وأوضح السباعي وعبد الرحيم )
 :وقدرة الفرد عمى مواجيو ومقاومة الظروف الضاغطة تتمثل في للإحباط

ءا  كةء:الاختلفات بين الأفراد في المورثات الحيوية - ء   ءع  يف ء  ه  ءي عج ءالاخعا  ت ك ذه
ءا ي   ءكا كظ  ؼءا  يكي ء ءا فطرمءك عدؿءعكازفءا  ه زءا عي  ءكا لدد ا   دي ءك عدؿءا ذ   

ءا داخ ي .
 يسء   بءا  كةءأكءء,لاءي ع يبءا ر ؿءكا  رأةءإ يء ؤ راتءا   ؽء  فسءا  درالنوع الاجتماعي: -

ءا  ؤ راتءء,ا ضعؼ ءأ ر ء ف ء ضان ءالآخر ء ف ءيخع ؼ ء  ه   ء  ؿ ءا عضكم ءا ع كيف ء ف ك  ف
ءالا ع   ي ء  ءعهي  ءا  كعءالا ع    ءلا ع    تء ع  ي  .
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ا طفؿءءع ؼء فء ر   ء  ري ءإ يءأخرل,ء ف ءا طفك  ءيع  ر فءا  عركؼءأفءا ع  يراتءعخالعمر: -
ء  ءا    بء يهعـءا  رادء ء  ءا  را   ء يع  رءا فردء      ءا ر  ؽ,ءأ      رع ءكا  كءا ع    ,ءأ  
ءكضع ء ءعد يـ ء   ءالإ   ف ء يف ر ءا  ضج ء ر    ء   ءأ   ءا     ي , ء   عاح ت ءا  خيي   إ راز

كي ء يفءا   ع  ؿ, ي   ء  ءخريؼءا ع رء يع  ءإ يءالا ع  ـء ذ مءكعالا ع    ءكا  ه  ءكالاحعي د
ءكياتءا ر  ـءكي   ءا    ؿ.

يعدءا ع كيفءا  ف  ء  فردءكخي  صءا  خيي ءا ع ءيع يزءأنماط الشخصية وسماتيا الأساسية: -
ء لإ ءا ععداد ء ديهـ ءا  ف   ءع كي هـ ء    ؽ,  عضءا   سء   ـ ءا       ءا عكا ؿ ءأ ـ ء ف ي   ء ه 

     ؽءأكءالا ع  بءأكء يرهء فءالاضطرا  تءا  ف ي ء  دءا ععرضء مءضلطءخ ر  ءطفيؼءي  فء
ء ليرهءع    .

ءا  رضءيضعؼءالحالة الصحية: - ءا  رضء ف ء     ء   ء  فرد ءكا  ع كي  ءا  ف ي  ءا      ععد ي
ء    ـءكي يدء ر ع ءكي  بء  ء   خ نء ي  ن.ء ا  دراتءا د   ي

ك يسءا   بء  ء  عكلءا عع يـءء,إفء عدلاتءا   ؽءعخع ؼء يفءا  عع  يفالتعميم:نوع ومستوى  -
كا  يـءالا ع   ي ءا   ي  ءكا فهـءا   يـء ط يع ءا  ي ةءءالإ     كء  فء  دلءارع  طه ء     هجءا دي  ء

ء.(35ء–ء32:ء1991,ا      ءك  دءا ر يـ)ءكدكرءا فردء يه .
ء

ا ع  ربءا      ءع عبءدكرانء    نءك  رزانء:التي تسبب القمق النفسيالتجارب السابقة مع المؤثرات  -
ء  ءع كيفءا خ راتءا    ي ءا ع ءع كفء فءء     تءا   ؽء  دءا ععرضء  كاحؼء    ه .

ء

إفءع  فءا خكؼء فءا   ع  ؿء فءا  خصءي كؿء ي ع ءإ يء  يـءكيزيدءالخوف من المستقبل: -
ء فءح   ءكعكعره.

ء

ءإ يءى التكيف:عدم القدرة عم - ءكي   ب ءعكاز   ءعف ده ءا   ع د ءا ع يؼء د ء  ي ءا فرد ءحدرة  دـ
 خصء ع دمء   ع ع ءا ذمءيعه  ء عدـءا عديفءكالا  اؿ,ء   ع  ؿءا  خصء فء ي  ء خرلءك فء

ءك دـءا را  .ء  لا عراب  ؿءلآخرءي عرهء
ء

ءالاالتشاؤم والتفاؤل: - ءيؤدمءإ يءالإ   ؿءك دـ ءا عف ؤؿ ءا ذمءيؤدمءالإ راؼء   ءا       عي ط
ءي   ء ظا  ء  يء ء.ة يعرؾء ي  تءح ؽء ديدءالإ   ف ط يعع ءإ يءا   ؽ,ءكا ع  ؤـ

ء
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ءالعداء والكراىية: - ء   ءكيدخ   ءكا  را ي  ء     د ءالإ   ف ء فس ءي لأ ك    رءءإ     تا عدا 
ء. دانءكيرا  تءكر   ء  ءالا ع  ـءكييي  ء   ليرةءا ع ءع عؿءا   ؽءإ يءدر  ء   ي ء

ء

 كاحؼءا  ي ةء  ءاخعي رء  ءيريدءأكءر ضء  لاءء  يرةءا فردءكءعرددهء  ء كا هالحيرة والتردد: -
ءيريد,ءعزيدء    رءا   ؽءكي ع رء  ءالاخعي رء يفءأ كرءع  ه ءأكءخطيرة.

ء

ءعؤ فء ي ع ءكععطي ءعدم القدرة عمى الإشباع النفسي: - ءأ   ي  ي ع جءالإ   فء  ط  بء ف ي 
ء  ع ديرءا ذاع ءا ذمءيعطي ءء لاط    فء  ءا   كؾءا يك  ء  ءا  ي ة,ءكخيكي نءا  عكرء     ع 
ءك     فءكا  فءءإ   س ء  , ءالآخريف ء ع دير ءكي عره ء  يء كا ه ءكالا ع رار    يع  ءكي   ده ,

ضلكط تءا  ي ة,ء إذاء ـءي عطيدءا كيكؿء هذهءا  ط  بء عرء عهديدءأ   ءك ا ع ءكعع رءيفكء
ء.  ع درء ي ع ءكء

ء

   ؾءا عديدء فءا  كاحؼءكا يعك  تءا ع ءعكا  ءمواجيو الأفعال والمواقف الصعبة:العجز عن  -
الإ   فءع ع  ءيع زء فءاعخ ذءا  رارءا     ب,ءكي عرء   ع زءكا ضعؼءك فء ـءا ف ؿءا ذمءي يرء

ء    رءا   ؽء  ءأ   ؽء ف  .
 

 أسباب فسيولوجية:
ر  ؽءا   دءكا     ي ءك ير  ء فء ك كدء عضءا  راضءا    ي ءكا  عي ي ء  لا عه بءا  رارمءكا 

ءا  راضءا خطيرةءا ع ءعزيدءا عكعرءكع  ؿء يدرءحكمء    ؽء  دءالإ   ف.
ء.(20-13:ء1994,ء  يب)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءع خفضءعكعراتء ءأف ءا   در ء ف ءأ   ءا       ءأكؿءكعرل ء يف ء ي   ء عرة ءدا   ن ء  ر  , ه  ؾ ا     
   صء ئءأكءط بء ئءأكءع  يؽءا  ي  ءا       ءا ع ءع ع جءإ يه ءك دءا ع خيرءيك دءءإ   س

  دةءارعف عء  ء  عكلءا عكعرءا ذمءي سء  ءا  خص,ء إذاء  ءزادءا عكعرء كؽء  عكلء عيفء إفء
ءحدءي ظرءالإ   فءإ ي ء   ع  رهء  ؿء  ء    ء عيءإ   ع  كؾءا فردءيع  ءأ  رء فء  ردء   ,إذان

   ءء  لإض    ه ع ءكأ  ءضعيؼءك   ءيع   ءء فءعهديدء ؤ ـءيف دهءا عراـءا ذاتءكضي عءا      ,ء
  ؽء إفء  ديفءدكرء  ء كا ه ء  لاتءالإ   طءا ع ءيععرضء ه ءا فردء  ء ي ع ,ء      ـءا ذمء

ء:لاتءالإ   ط,ءكحدءذ رءا  رآفءإ يءذ ؾء  ك  ءعع  ييؤ فء    ض  ءكا  درءي عطيدء كا ه ء  
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ٌِ يٍ يصْجخٍ يب ؤصبةَ" ء.(11:ا عل  ف/آي )."ْىهعَِ شئٍ كمِثِ و ًالُلههجَُ لَيذِبلله ٍَّ ثِؤيُِّ ٍْالله ًيَ إلا ثئر
ء

 النظريات المفسرة لمقمق النفسي:
تءا  ي ةءا  خع ف ءكا  ع ك  ءععددتءالاع    تءكا  ظري تءا  ف ي ءا ع ءع د تء  ءا عديدء فء   لا

ك فء ي ه ء كضكعءا   ؽ,ءكحدء    تء ذهءا  ظري تء   ؿء  يرء  ء هـء  ءيع ي ءءاضطرابءا   ؽء
ءكأ     ءكأ كا  ءكأ راض ءكءا    يبءا  ع ك  ء  ء ا  ءك فءأ ـءا  ظري تء  ءي  :

ء

 نظرية التحميل النفسي:
ظهرء  ء ر   ء   رةء فءا طفك  ,ءكأ  ءيعع رءعرلء ظري ءا ع  يؿءا  ف  ءأفءا   ؽءا كؿءي

ء ي ع ء خصءا  ء   ءكا  ه يف ءا  خ صءا    ر ء  ي ء  ير ء   ؿ ءا ع  ده ء عي   ء   ي ن,    زان
ءا  ع    ء  ءءا     تءا  ف ي ءا    ي ءكا   دي ءكخيكي نءا كا ديف,ء يسء  طء  ءإ   عءا     تء

كا ع ءي عرءأ  ءلاءي عطيدءا عع  ؿءء,حدءعظهرء  ء ي ع ا    ي ءكا عد يـء  ءا  كاحؼءا  ديدةءا ع ء
ء.ء(58:ء1998,     )ك ذاء  ءيؤدمءإ يءظهكرءا   ؽءكا  عكرء   عهديد.ء عه ءك ده,

ءك ـءFreudفرويد  يعع ر ءا   ؽ, ء ف ءع د كا ء ف ءأكا ؿ ءا  ف  ءك ف ءا ع  يؿ ء در   را د
رء     ءا  فسءإ يء دلءأ  ي ءا دكرءي يدءا عخداـء ذاءا  فهكـءإلاء  ء ع   ع ,ء يثءك  ءأ ظ 

ءا ذمءي ع  ءا   ؽء  ء ي ةءالإ   ف.
ا   ؽءا عي   ء  يءأ  :ء عكرء   ضء يرء  رء   عكحدءكا خكؼءكا ع فزءكا عكعرءءفرويد ؼعر ءكي ءء

ء.(71:1967 ه  ,) ي كبء  دةء  عضءالإ     تءا    ي ءكي ع ء  فردء  ء ك  تء ع ررة.
ءءداخ  ء يرء درؾءكي   ء فءضلطءا لرا زءء كا ر   تءا    كع ء  عع يرء فء ف ه ,ءأمء  ي   زـ

كا    عءا ر   تءكا لرا زء طري  ءلاءعكا ؽء(Ego)   عل بء  يءد    تءا   ء(Id)  د  ءعهددءأ هكء
إ ذارءعط ؽء لأ  ء ع فيز  ء  يءا ع ؿء   تءا ر   ت,ءء ذاءي كـءا   ء   عه ,ء     ؽءإ  رة,ا   ع د
 ديدءإ يءا عخداـءك   ؿءد   ي ء ديدةء   عه ,ء يرءأفء ذهءا ك   ؿءلاءعؤدمءإلاء را  ءء ع   ء ف

ء   تء  ي ء  ءا    ؽ,ءكيرلء ركيدءأفءا   ؽءا عي   ء  ؤحع ءك فء ـءععكدء    ءا   ؽءأ دء   
ءا   ؽء دلءا  خ صء ءع ير ء فء كضك  تءلا ءح ؽءك خ كؼء  ددة ء  ءيكرة ءيظهر ءأف ي  ف

كؼء  دءرؤي ءا دـءأكءا   رات,ءكحدءيظهرء  ءيكرةءح ؽء ي  بءلاضطرا  تءأ دءا ع دييفء   خ
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   ه عيري ء  ان,ءكحدءيظهرء  ءيكرةءح ؽء  ـءلاءيرع طء  كضكعء  ددءي عرء ي ءا فردء     ء فء
ا خكؼءا ع ـءء يرءا   دد,ء    خصءا  ي بء هذهءا  راضءي عرء   ؽءكخكؼء فءعكحدء دكثء

ء .خطرءك ذاءيهددء ي ع
ءا عليراتءا ع ء ءا   ؽءك  ه  ء  ءإظه ر ء    ن ءع عبءدكران ء كا ؿ ء   ؾء دة ءكيرلءأف    
ءالإ   فءأ    ء  كهءكا ع    ء فء ر   ء خرلءكأ  ه ءيد  ءا  يادءك  زءا فردء ع دثء  ء ي ة
ءكا    ي  ءا   كري  ءا   ؽءا    دة ءيعع ر ء ذا ء   اع , ء  يءإ   عء    ع ءك كا ه  ءحدرع  ءك دـ

ء.(18:ء1983, ركيد)     ءا  ي  ءا  ف ي .
 فء ركيدءإلاءأ  ء   ء ع  رانء ف رهءا طاح نء فء ظريع ء  ءءYongيونجك   ر ـء فءا في ؿء

ا ا عكرءا   ع ءا  ؤ دء ع  يراتءا خ راتءا ا عكري ءا  كرك  ء فءا  ي ؿءا      ء    سء ع كيفء
ءإلاءأفء عكر ء    سء    ؽ, ءي ع  ءي  يء ؿءءا  خيي ءكأيض ن ءحد ء  ي    ء  ء كحؼء هدد ا فرد

ء ي ع ء ء   ء  لإ   ف ء عضءا عير  تءا ا ع ك  , ءإ ي ءكيرعد ءا     ي  ءك يي ع  ءا  ض ري  خ راع 
ا ع دي ءا   ظ  ءلاءي عرء   خكؼءكا   ؽءإلاءإذاءكحدءع تءع  يرءظركؼء عي  ءحدءع كفء عرك  ءأكء

ء.(236:ء1999, ف   )  هك  ء       ء  .
ءا خ ي ,ء يثءر طءا   ؽء     رءءAdlerآدلر ك دءع عي ء ءإلاءأ  ءطكرء ظريع   فركيد

أ  ي ءا عكا ؿءالا ع   ي ءكخ ي ءا  ري ء  ءع  يدء ذهءا     رء   عد يؿءءا ع زءكا   صء كض  نء
ءيرلءأفءا   ؽء ءا   ؽ, ذا ء    رءا ع زءك دة ءالإ   ؿءكا عرعيبءا  يادمءي  فءأفءيزيد ءأك ا زا د

ك دء فء عكرءا فردء     صءكا ع زء يفء  ء كء  ي ء فءإ    ي تءك  ءي يطء  ء فءإ    ي ت,ءيع
كا  عكرء   ع زءحدءي كفء    ءأكء ع كمءأكء  دم,ءكيعع رءأفءكظيف ءا   ؽء  ءع ذيرءا  خصء

ء.(399:ء1995,ز راف) فءخطرءك يؾ.
ء ء  Horney ىورني أ   ءا  دد ءا فركيدييف ءإ يء در   ءع ع   ءأ  ي ءكا ع  ءأ دتء  ي د

ءكا عع طؼء ءكا ع  ؿ ء    ب ءكاض  ء   ؿ ءعرع ط ءكا ع  ءا    ي  ء       ت ءكر طع  ء      ا   ؽ
ء     ذء ءك عكره ءا د ئءا ع طف ء  ءا  رة ءكأ دتء  يءأفءا عداـ كالا عراؼءكخ ي ء فءا كا ديف,

   ؽءي دثء عي  ءكا  ر  فء فءا  بءكا    فءك طء   ـء دكا  ء كء فءأ ـء ي درءا   ؽ, ذاء  
ءك     ء ءا  ي ة ء د ءا عكا ؽ ء   ك   ءا  خصء   ءي ك   ءا زا ؼءا ذم ءا ع ظيـ ء  ي ءا كاحد ا عهديد

ءي    ء    ي ء ف  ءضدءا ظركؼءا ع دي .
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كععع رءأفءا ط يع ءالإ    ي ءح    ء  علييرء لأ  فءط    ءأ ه ءع ع ؾءا يف تءالإي   ي ءك  ء
  ي ت,ء فءا فردءيي  ءإ     نءكديع نء عيدانء فءا عكعرءكالاضطرابءداـء   ؾءا ر   ء  ءع  ي ءالإ  

  ء احع ء دءالآخريف,ء يثءأفءا  خيي ءي  فءأفءععلير,ءك يسءا طفؿءك دهء كءا  رفءءا    ؿء
  علييرءكا ع  يؿ,ء ؿء  يع  ء دي  ءا  درةء  يءا  درةء  يءا عليرء  ءد   ء  يءحيدءا  ي ةء د  يفء

ء.(556:ء1975  يـ,)  .   خ رةءكا ع رء
  دءر طء يفءا   ؽءكا     تءا    ي ءكا  ع    ء  دهء       ء ا ع   ءءFroumفروم أ  ء

ءك ه  ء ءالإ   ف ءط يع  ء ف ء ز  ءا     تء   ء ذه ءأف ء  ي ءكيؤ د ءكا هكي , ء    ذكر كالارع  ط
ءيؤدمء عطكرهءكارع  ؤه,ء يثءأفءإ  ح ءا ظركؼءالا ع   ي ءا  ي  ءكا يراعءالا ع     ءلإ    ه 

ءإ يءا   ؽءك فء ـءالاضطرا  تءا  ف ي .
  يءأ  ي ءا عاح تءا  خيي ءءا  ع  د  ء د انء فء  ظ ءءSullivanسوليفان كحدءر زء

ا  ياد,ءإلاءأ  ءك دء فهكـءا عاح تءالا ع   ي ءكأظهرءأ  ي ء  كء ذهءا عاح تء  رء را ؿءا   كء
ءا ء   خ رات ءر طه  ءخاؿ ء ف ء فءا  خع ف  ءكي عج ءا  ي ة ء داي  ء د ءي دأ ءا   ؽ ءأف ءكيرل   عر ي ,

ا عاح تءا  خيي ءا  ع  د  ء دءا ـء ف ءءا  ر   ءا ك يءلاءع   ءحدراتءا طفؿءا  عر ي ء   عفريؽء
ء   عكلء ءك   ن ءا  ع  د   ءا عاح تءالا ع   ي  ءإدراؾ ء ط يع  ءا   ؽ ءارع  ط ءكي ع ر ءأ  , ءك يف  ي  

ء  ف ءا  عر ي  ءا    ي ءا خ رة ء    ع  ج ءا طفؿ ءح ؽ ءيرع ط ءا    ؿ ء  يؿ ء  ي ءا    ي  ءا  ر    ءك   رد,
 لأ داثءدكفءالارع  طء      ه ,ء  ء يفءأ  ء  ءا  ر   ءا      ءير طءا  ع  جء      ب,ءكيرلءأفء

    ء ؤ   ء  ل ي ءع   ء فء ع   ةءك دـءالا ع   فء  ءا عاح تءا  ي  خيي ,ءكيعع دءء:ا   ؽء ك
ءا   ؽء يفءي كفء ك كدانء دلءا ـء إ  ءي ع سء  يءك يد  .ءأف

ءكع   ءءسوليفانكيذ بء ءأ   , ءا ذمءيهدد ءا عكعر ءخفضء دة ء ك ء دؼءالإ   ف ءأف إ ي
ءا   ؽ,ء ء    ر ء ف ءع    ءكعكعرات ء    تء ضكي , ء ف ء      ءعكعرات ء يدريف: ا عكعراتء ف

ء ءا ع  ي ت ء ف ءيعع ر ءا   ؽ ء ف ءا       ءأط ؽءكخفضءا عكعرات ءكا ع  ء ك يف ف, ء ظر ء   ا ه   
ءءءءءء  دأءا   ؽ",كا   ؽء  ء ظرء ك يف فء كءأ دءا   ر  تءا ك ي ء  ء ي ةءا فرد."  يه 

ء.(22:ء2008,    ف)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
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ء ءا   ءEriksonاريكسونأ   ؽءكالا ع  بء   ف ؿء  ء  دءر طءالاضطرا  تءا  ف ي ءك  ه 
  كءا   ء  كانءط يعي نء يثءيف ؿءا فردء  ء ؿءأز  تءا   كء  ء را ؿءا ع رءا  خع ف ءكخ ي ء  ء

ءا  را ؿءا ك ي.
كا ع  دانء  يء  ء  ؽء إ  ءي  فءا  كؿء  فءا ع  ي يفءير طكفءظهكرءالاضطرا  تءا  ف ي ء

ا  كمء  عي  ء  يطرةء عضءا ر   تءا    كع ء فءءك  ه ءا   ؽء خ راتءا فردءا  ؤ   ءا  عي  ء    ك
ء   بءك ضعؼء  كءا   ءا ف  ؿءا   درء  يءا ع يؼء  ءا     ؿ.

 فءخاؿء  ءكردء  ء ذهءا  ظري ء كؿءا   ؽء إ ه ءعرلءءأفءالإ   فء ي  يءطكاؿء ي ع ء
ء يف ءا داخ   ءا يراع ء ف ءا   ع رة ءا      ء   ب ء  ع ر ءح ؽ ء     ء   ء را  ه    ك  تءء   يد

ء خييع ءا    ي ءك يفءا  عط   تءالا ع   ي ءكا  ي ي ء فءأ ؿءا  ف ظء  يء     ء  يءحيدءا  ي ة.
ء.ا  ف  ء ـءع ع دء  يءأ  سءع ري  كعرلءا      ءأفء ظري ءا ع  يؿء

ء

 النظرية السموكية:
ا   كؾءير زءا   ك يكفء  يء   ي ءا عع ـ,كيؤ دكفء  يءأفءالإ   فءيعع ـءا   ؽءكا خكؼءكء

  يءأفء   ي تءا عع ـءءWatsonواطسونا  رض ء   ءيعع ـءا   كؾءا  كم,ءكير زءا كا ؿءأ   ؿء
ءا خكؼءأكء ء ظ  رة ءك   ع   ءي ع يبءا فرد ءا  رط ءكا ط يع , ءا   ير ء يف ءاحعراف ء فءطريؽ ععـ

 ـءا خكؼءا   ؽ,ءكيي  ءا خكؼء فءا  ؤ رءا  رط ءدا ع نء  ع   ن,ءك فءطريؽء  دأءا عع يـء  ءعع
ء ف رةء ءا   ير ءع  ر ءك  د ءكا خكؼ. ء    ؽ ءإ  رة ءأ  ر ءعي   ءا     ه  ءا   يرات ءأف ءيا ظ كا   ؽ

  فءا   ؽءءShafees and Dorksi دوركسي وز شافالا عراطءا  ا ي  ء يثءيرلء ؿء فء
ا  رض ء كءا ع    ء  ع   ءحدءع عجء فءا   ؽءا ع دمءع تءظركؼءأكء كاحؼء عي  ,ء ـءعع ـء

ء ع    ء عدءذ ؾ.الا
 فء   رءا عف يرءالا عراط ءا  ا ي  ء يثءيرلءأفءءSkinnerسكنر كلاءعخع ؼء ظري 

ء    ؽء ء ي ءا   كؾء يرءا  كمءكا  رض ء كء عي  ء  ركرءا فردء خ راتء  يرة ء    ا   كؾءإ   لان
ء ززتء در  ء  يرةءك ع تء  ه ء  يرءحكمءك  ع رء   ؿء ذهءالاضطرا  ت.

  دءرأكاءأفءا   ؽء كء ع جء عكحدءءDolard and Millerدولارد وميمر كفءا  ددءأ   ؿأ  ءا   ك ي
ا  ـءكا ذمءيرع طء   يراتءخ ر ي ء فء   ب,ءكا ع  ي تءا داخ ي ء فء   بءآخر,كحدء ر  ءا   ؽء
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    ء يرء  رةءيع ؿءا فردء  يءع   ه ,كءكيعع رءدا ع نء  ع   ن,ءكي دثء عي  ءا يراعءا ذمءء:    
إلاء",كيراعءإ   ـءإ   ـ-كيراعءإحداـءإحداـ-كيراعءإ   ـ-يراعءإحداـ"ي خذءأ   ؿء ععددةء  ؿ

دء    ء فء دـءالاعزافءعؤدمءإ يءا   ؽ,ءكلاءي كفء   ؾء فرء فءا يراعء عيءك  ءأفء ذاءا يراعءي ء
ء(.25:ء2008,    ف)يعكدءا  خصءإ يء    ءالاعزافء رةءأخرل.

 ء ظريع ءا عع ـءالا ع    ء  يءأ  ي ءا عف  ؿءا  ع  دؿء يفء Bandora باندورا كحدءأ دء
ءكالا فع  ي ء ءا  عر ي  ءا ع  ي  ءا  خيي  ءكا عكا ؿ ءكا   كؾ ء  ه  ءالا ع   ي  ءكخ ي  ا   يرات
ا ك دا ي ,ء ذ ؾءيرلءأفءظهكرءا   ؽءيرع طء  دكثء  يراتء يرء ر ك  ء ريط ءأفءي كفء دلءا فردء

ءا    بء  فردء فءحدراع ءك ذاءيع ؿء  عززءذاع ء    ؽ.ءا ععدادء ف  ء ظهكرهء ع  انء ء  ءا  فهكـ
عرلءا      ءأفءا   ك ييفءيعع دكفءأفءا   ؽء  عجء فء   ي ءا عع ـءأمءأفءا   ؽء ك:ء   رةء فء
ا ع    ء عع   ءك  ركط ء   يراتء عي  ,ءكي  فءا خط ء  ءا    بءا   ك  ء   عر يزء  يء   ي ء

ء دـءإ ط  ءا    بءا  عر  ء   ء  ءا عف ير.ا عع ـءكحكا ي  ءكء
ء

 النظرية الوجودية والإنسانية:
ءي كؿء ء يث ءا ك كدي , ءا ف  ف  ءظهكر ء داي  ء د ءا   ؽ ء ف ءا  ديث  دأ

إفءالاخعي رءي رءا  خ طرةءكا  خ طرةء ط عه ء"أ دء ؤ   ء ذهءا ف  ف ء kearkigardكيركيجارد
ءح ؽء فء"كح ؽء فءا ك  ءا ذمءاخع رهءالإ   فعؤدمءإ يءا   ؽ:ح ؽء  يءالإ    ي تء    ء ,ء هذا

ءءك ذاءح ؽء  ي,ءك ذاء  ي ء   دكارءا ذمءيييبءالإ   فء ي   ءي ظرء  ءا ه كي .
ء.(28:ء1985,ا فيك  )ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ك كدييفء  يءا ع  رءأ  ء ز ء فءك  دء   ءا   ؽء كضك  نءأ   ي نء دلء  يدءا فا ف ءا 
ءالا ع  ـء دلء  ـءا  فسءا ك كدمء فءأ   ؿ ءا ع رء ذا ءأ دRolo May رولو مي ا  ي ة,ء   

ركادء ذاءالاع  هء   كلاي تءا  ع دة.ء يثءيعع دءأفءالاضطرابءك ي  ء يرء كي ءي عيءا فردء فء
ء   كء ءالإ   س ءي كف ءظركؼ ء   ء ك كده ءإ      ء  ي ء   ف ظ ءا  كمءخا ه  ء     ؿ ء يه   كد

 ع ح ن.ءكيرلءأفءا   ؽء ز ء فءا ك كد,ءكا   ؽء يسءخك  ء فء ئء كضك  ء ؿءيع رء فء عكرء
ءا در  تء ء ف ءععدرج ءأف ءي  ف ءا   ؽ ءدر   ءأف ءكيرل ءا ك كد, ء هددات ء ف    ضءكخكؼء  ـ

ءأ ء ع    ه  ء  يران ء  هكدان ءا فرد ءي ذؿ ءكحد ء    ك, ءا  عكح  ءا  ديدة ءإ ي ء ع  يؽءا    ك   ء  عه  ك
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الا ع رار,ءإلاءأفء ذاءلاءي  ؽء  ءالا ع رارءا فع  ,ءكا ذمءلاءيع  ؽءإلاء   كؿءا  هدداتءا   يرةء
    ؽء  ز ء فءا ك كد,ءك ذاءي   دء  يءح ك   ء  ي ع  ءكا علا ه ء ف   ي .ءكيعع دءأفء  دافءا  يـء

ا ع ءأدتءإ يءاضطه دءك كد  , يثء فءأ ـء   اتءالإ   فءا   ع  ء فء يطرةءا  ي ةءا   دي ء
ا ك كدء  ءا ع  ـءا   دم,ءا ك كدء  ءا ع  ـء)ءعد دءإ يء  دافءالإ   سء   ك كدء    ذ  ءا  خع ف 

   ءيع  ء    ءإ     ء   ك كدء  ءأ د  ء  يءالآخر,ء  دءء,(الا ع    ,ءا ك كدء  ءا ع  ـءا ذاع 
ءا ف دافء لإ   سء   ك كدءيؤدمء   فردءيه ؿءا ع  ـءا   دمءكالا ع    ءكيع ر زء كؿءذا ع ,ءك ذا

ءكيرل ءكا ذ ب, ء   ع ز ءا  عكر ء دا دءمي  إ ي ءكا علا   ءا ك كد ء ف ء  ز  ءح ك   ء ك ءا  ؿ أف
ء  ءع كيفءإ   سء  ع  يؽءا ع   ؿء يفء   ذجءا ك كد,ءكيؤ دءأفء    يبءا  ع    ءا كا دي ءأ ر  

ء  ي ء   ؿ ءا خ ط   ء      يب ء ك كده, ء لإ   سءا فرد ءا  عي   ءا ع  ي  ءا ذ ب ءك     ر ء    ؽ ر
ء   ك كدءأكء خ ؽءا ع   ؿء يفء كا   .

ء ك ءا   ؽ ءأف ءالإ    يكف ءيرل ءا ك كدم, ذا ءا ف ر ء هذا ءا عدادان ءالإ    ي  ءا  در   ء:كع  ؿ
ء إ  ء فءا   يرء ءأكءإ    يع ,ءكء هذا ءي    ء فءأ داثءعهددءك كده ءحد ا خكؼء فءا   ع  ؿءك  

ء فءا   ءكخك   ءأ  كبء ي ع  ء  ءاخعي ر ءك     ءالإ   فء  ءع  يؽءأ دا   ء  ؿ    ء    ؽء ك
 .(121:ء1976,  دءا لف ر)ا ع  ؿء دكثءا ف ؿء  ءأفءي ي ءا  ي ةءا ع ءيريد  .ء

ءا ف رء ؿء ف  ماسمو يثءيعع دء، Rogersوروجرز Maslowماسمو ك عؿءأ ـء فءي  ؿء ذا
Maslowكء دلانء فء   ه ء  يءع  بءالا   ط تءأكءإ  دةءا عكازف,ءأفءا      تءا  ي ءعهعـءء     

ءا     تء ءإلاءأفء دـءع  يؽء ذه ءا     ت, ءا  هيرةء كؿء رـ ءالا ع  دءكضدء ظريع  ك  يء ذا
ي  فءأفءيؤدمءإ يءا   ؽ,   ءكيرلءأفءا   ؽء ك:ءءا خكؼء فءا   هكؿءك  ءي    ءا   ع  ؿء فء

ءكا     ءالإ   ف ءك كد ء    ع دةءأ داثءعهدد ءكي عر ءراحي  ء ي ة ءع  يؽ ءيهدؼءإ ي ءدا   ن ءكأ    يع ,
ء.(109:ء1988ء,  دءا   يد,ء  يداف)    درءا ذمءي  ؽءذاع .

ءكيرلءء ءإ    ي ع ءءRogersروجرز    ءا عع رضء يف ءي د ء     ؽء يف ءي عر ءالإ   ف أف
 رء إفءا     ي ء    ؽءع دثءكط ك  ع ءأكء يفءا ذاتءا كاحعي ءا    ر  ءك يفءا ذاتءا     ي ,ءك  خعي
ءا ذاتء  ده. ء.(423:ء1990,أ كءا عا)  د  ءي كفء   ؾءعع رضء يفء  ءيعي  ءا فردءك يفء فهكـ
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عرلءا      ءأفءا   ؽء فءك ه ء ظرء در  ءا ع  يؿءا  ف  ءكا   ك  ءير دءإ يءءخ راتء
الاع  هءالإ     ءيرلءأفء ؤ   ء رء ه ءا فرد,ء     ض ء دلءا  در عيفء يدرءح ؽءالإ   ف,ء  فء

ءا خكؼء فءا   ع  ؿء كء يدرءا   ؽ.
ء

ء:النظرية المعرفية لمقمق
ء  ء ء  يءا  عع داتءكا عكحع تءكا عف يراتءكا ع يزاتءا  عر ي  ءالاع  ه ير زءأي  بء ذا

ءالاع  هءأفء(Antony and Swinson,1997:42  كءكا ع رارءا   ؽ) ,ء   ءكيرلءأي  بء ذا
ع كذء  يهـءا   ؽء  لإ اسء  ء   ؿءا  ف  يـءا  ع ددةءكا     ي ء  عطكرءكا ع ديدءا  رادءا ذيفءا 

ك دكفءا  ف  يـءا ع ءع  فء فءإيدارءا   ـءا   يـء  يءكح  دءا  ي ةءا  ع   , إفءا  ر ءيع زء فء
دءك  ءا فردء  فء ف  ي  ء ـءعع دـءا ع  ؽءا  داثءكا عيدمء      ؿء  ف  ة,ء     ؽءي ع ء عي  ء

كءا  خ صءا    كفء فء(,400:ء1993, كردكفءكأ ي   ءكآخركف)ح    ء  عط يؽءأكء ا   ء  عيش
ك ه ءا  ظرءا  عر ي ء ديهـءع يزء  ءا  ظ ـءا  عر  ء عي  ءارعف عء    ءا ع  بءكا  ذرءكا ي ظ ء

ءكا ع  ي ءكا  را   ء ع يزاتءالا ع  ه ء إف ء  ي  ء لإ   سء   عهديد,ك    ان ءحكي   تءا  عر ي ء   ع    
ءي  فءأفءع هـء  ءا ع رارء    ءا   ؽ.

 فء     ءا  فسءا ذيفءأ طكاءا  عر  ءالإ    ي ءكز  نء  ءءGrog Kellyجورج كيمييعع رء
ءكا  رض ء  ء   ع ءا  كا  ءا  خيي  ء يثءيرلءأفء,عف ير ءا  عر ي , ء ؤ   ءا  ظري  ءأ د ك ك

إ يءأفءأمء دثءح  ؿء  خع ؼءا عف يراتء   ؾء     تءي  فء فءخا ه ءعف يرءا   ؽ,ءإذءي يرء
ء    رء فءطري  ,ءك  ء     ءأخرلء  ءأفء ءيع  ءأ  ءي  فءعف يرءا   ؽءا ذمءي ع بءا فرد ك ذا
ءك   ع  رءأفءا   ؽء ءا  داث, ء   طرؽءا ع ءيعكحدء يه  ء ف ي ن ءعك ه  ءا فرد ء ه  ا ع  ي تءا ع ءي كـ

 ءي  فءا  كؿء  فءا عكحدءا  عر  ء كء يدرءا   ؽء يسءإلاء   ي ءعكحدءكخكؼء فءا   ع  ؿ, ذاء إ 
ء.(52:ء2001,ا خ ؼ)ا   ي  .

ءا   ؽء فءك ه ءا  ظرءا  عر ي ءك   ؾء  ءي  يء     كذجءا  عر  ء    ؽءا ذمء كحدءيع ـ
كع ع هـءءيفعرضءأفءخ راتءا  رادءع يرءا   ؽءكذ ؾء   بءأ   ر ـء فءأ ف هـءك فءا ع  ـء ك هـ

ء.(Hawton.,1996:56  يرء فءا  كاحؼء  يءأ ه ء يدرءعهديدء هـ.)ي ي كفءإ يءعف يرء



www.manaraa.com

72 

 

أفءا   ؽءا فع ؿءيظهرء دءع  يطءا خكؼ,ءكيعع رءعف يرانء ع رانء فءع كيـءأكءع ديـءءBeckبيك كيرلء
ءعف يرهء ءع كد ء   ريضءا ذم ء ع ك   ءع دك ءكا  خ كؼ ءا   ؽ ءأ راض ءأف ءيرل ءك ء  ع ؿ,  خطر

 فء ف ه ء فءخاؿءع رارءا عف يرءا  عيؿء ه ءكا خف ضءا  درةء كضك  تءا خطر,كا ع ءحدءعع رء
  يءا ع عفءكا عف يرءا  عع ؿء يه ءكع كي ه ء  كضك ي ,ءك ذاءيؤدمءإ يءإدراؾءأمء  يرءأكء كحؼء
ء     يراتء ءا دا ـ ءا   ؿ ءا  ل ؿ ء د ءا خطر ء فهكـ ءأك ء رع طء عيكر ءا  ريضءي دك ء   ع  ه   هدد,

ع  هء  يءا  ف  يـءأكءا   يراتءا  عي  ء   خطرء إ  ءيف دء  يرانء فءا  درةءا خطيرةءك   بءع  يتءالا 
  يءأفءي  ؿء  رهءإ يء   ي تءأخرلءداخ ي ءأكء  يراتءأخرلءخ ر ي ,ء  كضكعءا خطرء    غء ي ء

ء دءا  يؿءإ يءعهكيؿءا  آ  ءكا خط رءالا عراضي ءك ع ه ء   كي ء  كاحد.
ء.(188-107:ء1990,  عير كف)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

أ  ءأي  بءالاع  هءا  عر  ءا  ديثءيركفءأفءالا ع  ؼءا  ريدء    يرءا  هددءا ذمء يسء
  ءضررء كضك  ءي ع ء عدء   ي تءا ع  ب,ءأ  ءا  عر ي ءا  ا ي ي ء عرلءأفءا فردءيظهرءا ع يزء

ي كفءا ع  هءا فردء   تء  يءا   يراتءا  هددةءكيع دءذ ؾءيعك  ء فءخاؿء ظ  ءا  عر ي ,ءك فء ـء
  ء دـءالا يراؼء   ,ءكي يرءذ ؾءإ يءأفءا   ؽء رع طء  ع يزاتءا رض ء فءا   يراتءا  هددةء
ءالا ع  هء ء زي دة ءعرع ط ءحد ء    ؽ ءا فرد ءح   ي  ءأف ءالا ع  ه,    ءك   ت ءا  ه    ءا عك   ء ف ء ؿ   

ء  (Bardley. etal, 1998:737 – 753)تءا  هددة.الاخعي رمء  كءا   يرا
ءكا ع  رهء ء   عهديد ءا  عكر ء   ءا  ل لاة ءإ ي ءيعكد ءا   ؽ ء  ب ءأف ءا  ظري  ء ذه ءكعرل    
ء لإ     تء ءا عف ير ء ك  ءك   ع    ءا  عر ي , ءكا ع ك  ت ءا خ طئ ءا عف ير ء ف ء     ط    كح ن

ا  خصءكعف يرهء ه ء  يءأ ه ءأز  ءح  ي ,ءءا    ي ءا ع دي ءك   ؿءءذ ؾءزي دةءضر  تءا   بء دل
ء.(8:ء2007,أ كء  ي  ف)ك ذاءيزيدء فءإ     ء    راضءا    ي .

عرلءا      ءأفءالاع  هءا  عر  ءير زء  يءا ع  ي تءا  عر ي ءكا ف ري ء دلءا فردءكأفء  ك  ء رع طء
ءكا    بءا  عر  ء    ءا عع ـ ء يف ءا   هجءي  د ءك ذا ءا ع  ي , ء  ءء  دراع  ءحكة ءا عف ير يعط ء ذا

ء عر  ء دكثءاضطرابءا   ؽءكععع دءا      ء  يء ذاءا   هجء  ءعف يرءالاضطراب.
ء
ء
ء
 ء
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ءالنظرية العقلنية الانفعالية:
ءا   ظكرءا  عر  ء أفءا   ؽء ك:ءAllis أليس  –Beckبيك -Kellyمثل كيمييرلءركاد

ك ذاء(ادرا  ع ,ءأ   ره,عف يراع ,عخياع )  ؿءاضطرابءا فع   ءيرع طء   ع كيفءا  عر  ء  فردءا ذمءي
ءالاضطرابءي ع رء   ع رارءع   ء    رءك ع رؼء عي  .

ء ع رانءء:ا   ؽء    Beck بيك كيف رء ا فع ؿءيظهرء دءع  يطءا خكؼءا ذمءيعع رءعف يران
ءأك ءع كيـ ءعف يرهءء ف ءي كد ءا  ريضءا ذم ء دل ءا  خ كؼء ع ك   ء ذه ء  ع ؿ,ع دك ء خطر ع دير

ء-:كضك  تءا خطرءكا ع ءحدءعع رء فء ف ه ء ي  ءي   
ءع رارءا عف يرءا  عيؿء   خطر.ء-
ء.إدراؾءا  ع يا خف ضءا  درةء  يءء-
ءا عف يرء يرءا  عع ؿء  ءا    رءا  خيف ءك دـءع كي ه ء  كضك ي .ء-
ءأ ء- ء  ي ءيدرؾ ءحد ء  ير ء كحؼءأك ءأم ءي عؿ ءا ذم ءا  د ءإ ي ء    ؽ ءا   د   ءا   يرات  ءعع يـ
ءا خطرءكي  بءع  تءأكءعكحؼءه ء  ء ءي دكءأ  ء رع طء عيكرءأكء فهكـ ءا  خصءا   ؽءحد دد,   ع  ه

لا ع  هءا  خصءا   ؽء  يءا  ف  يـءأكءا   يراتءا  رع ط ء   خطر, إ  ءيف دء  يرانء فءا  درةء  يءأفء
 ء دءا  يؿءي  ؿء  رةءإ يء   ي تءأخرلءداخ ي ءأكءخ ر ي ,ء  كضكعءأكء فهكـءا خطرء    غء ي

ءإ يءعهكيؿءا  آ  ءكا خط رءالا عراضي ءك ع ه ء   كي ء لأخط رءا   ي ي .
ء ءيؤ د ءكا ع  ؤاتءءKellyكيمي    ءا عكحع تءا ا ع ك   ء ف ءي    ءالاضطرابءالا فع    أف

ءي كفء   ؾءع ريؼءأكءع كي ء  ء ض كفءكأ داؼء ا خ ط  ء  يءا  داثءك يف ء    ء  د  
ء(. Beck,A.T,1976:233)ي ءأكء  ء   فع .كعكحع تءا فردءا  خي
ء ءأ  ر ء  ـءClarkكلرك    ءعع ـء1989كآخركف ءكا ع  ءا  ؤ    ءا طفك   ءخ رات ءأف ـ

    عكرء عدـءا  فءكا عهديدءع عؿءا فردءأفءي كفءييل ء   ي ءإ    ي ء فءا ذاتءعظهرء  ءعر يزء
ء   ء لأ   رءا ع ءععض فءعكحد ءكعخي  ءكعرديده ءا ع   ي ن ءي رؼء ؿءا فرد ءي ع   ء     خ طرءكا عهديد

ء(ClarkءD.,1995:69-93)ء.ا خ راتءا ع ءي رء ه ء  ءاع  هءا عكحدءا   ع رء  خطر.
ء ء  ـءWilliamوليامكيذ ر ء 1997كآخركف ء     ؽ ءا  ي  يف ءأف ء ديهـء ـ ءي كف ء   دة

ء  ء     ء   ءي ك كف ء  ع رة ء  خ طر ءكي ركف ءدا ـ ءخطر ء     ء   ء   هـ ءأ ف هـ ء ف فءعيكر
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كا  ل ؿءا   ؿءا دا ـء     بء ز هـءكح  هـءا زا دءكءحدءيع  كفء  رراتءكعف يراتءءا  ف  ءالا علراؽ
ء-:    هـءك خ ك هـءك   ه ء يرءدحي  ءكخ ط  ءكحدءعزيدء فءاضطرا هـءالا فع   ء فءخاؿءالآع 

ءا ع  ـءا فردء   ؿء    غء ي ء  ؿء  ءيكا  ء فء كاحؼءك  يرات.ء-1
ء  داثءا ض  ط ء  يءا كظ  ؼءالإدرا ي ء  فرد. دةءكحدءاء-2
ءزي دةء يؿءا فردء عذ رءا  داثءكا  كاحؼءا  ؤ   ءكا ض  ط .ء-3

ءأ  سء فء ء  ي ءع كـ ءا   ؽ ء  ؿ ءا  ا    ءالا فع لاتء ير ءأ يسءأف ءيذ ر ءعفييان ءأ  ر ك   ؿ
 ا    رء يرءا ع ا ي ,   ءيؤدمءإ يءإ  ح ءا عدخؿء  ءا   كؾءا كاحع .

(William, L.E., 1999:97-104)                                                         ء
ءعخ كء فء1977  ـءAllisأليسكيكض ء ـءأفءا  خ صءا  ي  يفء     ؽءيع  كفءأ   ران

ا ع ا ي ءكا   طؽءك ذهءا    رء  ءا ع ءع  بء هـء    رءا   ؽء يثءععض فء ذهءا    رءع  ؾء
ء   د ء ؿءا فرد ء ف ء   ك  ن ءي كف ءأف ء   ءا فرد ءكا     ي , ر    ء      ؿ ءعع ـ ءكاحعي  ء ير اؼ

ء ءإ ي ءكا  يؿ ءي  ز ء ي   ء   ان ءي كف ءكأف ء    ي , ء  كؿ ءإ ي ءدا   ن ءييؿ ءا  ع  جءء عؿا   س,كأف
ء ء  ؿ  ر ي , ء  عضءا   ؿ ءا  فركضءأف,ي  ل ,ء)كعرديده ء ف ء  ء ئء  , ءأ  ؿ ءأف ءا فظيد  ف

ء(.1980Allis, A:ء30ء-25.ءءء)ء(لا د
   ءكءيرلءأ يسءأ  ءإذاءا ع رءا فردء  ءا ع  ؾء هذهءا    رءا ا  ا ي ء  دءيؤدمء ذاء
إ يءا  عكرءا دا ـء     صءك دـءا  ف ي ءكا خكؼءا   ع رء فءا ف ؿء يثءيعع دءا فردء  فء   ؾء

  يءأفءعكحدءا فردءءأ كرانءخطيرةءع يرءا خكؼءكع عثء  يءالا ز  جءك كؼءع دثء  ,كيؤ دءأ يس
ءا عرضءا ر ي  ء ءا  ف  ءكا     ءكالا ع    ء ك ء   عهديد ءا   ع ر    كارثءكا  خ طرءك عكره
 عي بءا   ؽ,ء     ؽءيرع طءأ    نء       ل ء  ءع ديرءا خط رءا      ء  ءا  كاحؼءا  خع ف ء  ء

ءي ع  ءي ؾء  ءإ    ي ء كا هع ء هذهءا خط رءكءي ع     ء    ءح ؽء   ع رار,كءءا   ع  ؿء   
ءا  عر  ء ءا ع كيف ء  عكل ءع يز ءكا ع  ءكا خطر, ء   ر ءا   ع ر ء   عكحد ءعع ـ ءا    ر ء ذه   ؿ
   خصءا ذمءيع   ء فءا   ؽ,ءكءعع ؿء ييل ء   ي ءأكءع كهء ؿء  ءيردء  فردء  ءاع  هءا عكحدء

  ءع ديرءا خط ر,ءكي  ؿءءا   ع رء  خطر,ء   ءي ع  ء  ء    ءعك سءدا ـء   ءكءكي ع  ء    ل نء
ءك   كحؼءا ذمءي رء  ء يثءير زء ء ذاع  ء  يء ظرع  ءي ع سء    ن ء     فءحدرع ء  يء كا هعه 
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ء  فكؼء ء  ع     ءأف ءي عر ء ـ ءك ف ءك  ع    , ءك   ضره ء ذاع  ء    ؽ ءا   يرة ءا  كاحؼ كيعذ ر
ء.    خ طر

يعع رءذاء    ي ء  ء اجء  يءأفءا عاجءا ع ا  ءالا فع   ء(ـ1989) Allisأليسكيؤ دء
اضطرا  تءا   ؽء يثءأفء ذاءا عاجءييؿء    رةءإ يءا ف  ف تءا    ي ءا ع ءع كدءا  رادءإ يء

ءAllis, A).451 – 449 :1992,)ءا ر بءكا خكؼءكا فزعءكع ع هـء  ء    ءح ؽء  ع ر.
ء

 :النظرية الفسيولوجية لمقمق
 دةء  ء   طءا  ه زءا عي  ءا اإرادمءأفءأ راضءا   ؽءع   ء فءزي(ـ1992)عكاشةيرلء

ء فءع  ي ء ءا دري   يفءكا  كرادري   يفء  ءا دـ ء     ءعزيد ءك فء ـ ءا      كمءكا   را     كم,   ك ي 
ا  ه زءا      كمء يرعفدءضلطءا دـءكعزيدءضر  تءا   بءكع  ظءا عي  فءكيع رؾءا   رء فءا   دء

ءكء ءا   د ء   ء  كب ء د ءا دـ ء   ء   ع  ءا طراؼءكعزيد ءكأ ي   ن ءك ف ؼءا   ؽ ءا عرؽ ءإ راز زي دة
ءكيع ؽءا ع فس.

ء      ء ه  ؾءءكيرل ءا فرد, ء  د ء  يك ك ي  ءآ  ر ء   ء يك ك ي ن, ءأيان ء  رضءا   ؽ أف
اضطرا  تء ي ي  ي ءك يكي ءعي  بء ذاءا  رض,ء   ءي يرءا     كفءإ يءأفء    ؽءأيؿءكرا  ,ء

ا  ركييفء  ءا  خ,ء   ءأفء   ؾء  ط  ء عي  ء  ءا  خءك ذ ؾء  ء اح ء ع ؿءك   طءا  يفيفء
ء.(107:ء1992ء,     )عرع طء     ؽ.

ء

 القمق من منظور إسلمي:
حدـءآدـء  ي ءا  اـءك  دء د   ءا  رآفءا  ريـء فء    ءا   ؽءا ع ء عرءء حدي ظ  رةءا   ؽءءءءءءءءءء

ء ءآدـءك كا  ءاللهء \ ه  ءا ع ء ه     ءأ اء فءا   رة ء   ؿءعع  ي:  د   ٍْ ؤََذَ ء ه  ًََّب آدَوُ اعْكُ {

ٍَ انظَّبنًِِين ٌََب يِ ًَلَا رَمْشَثَب ىَـزِهِ انشَّجَشَحَ فَزَكُ ًَب  ٍْ حَْْثُ شِئْزُ ًْجُكَ انْجَنَّخَ فَكُلَا يِ ًَب ,91ًَصَ ٌَطَ نَيُ ٌَعْ فَ

ًَ ًَب  ًَب يٍِ عٌَْءَارِيِ َُ عَنْيُ ًًُسِ ًَب يَب  َُ نَيُ ٌُ نُِْجْذِ ٌََب انشَّْْطَب ٍْ ىَـزِهِ انشَّجَشَحِ إِلاَّ ؤٌَ رَكُ ًَب عَ ًَب سَثُّكُ لَبلَ يَب ََيَبكُ

ٍَ انْخَبنِذٍِّ  ٌََب يِ ًْ رَكُ ٍِ ؤَ ٍَ اننَّبصِحِين ,02يَهَكَْْ ًَب نًَِ ًَب إَِِِّ نَكُ ًَيُ َّب رَالَب ,09ًَلَبعَ ًَب ثِغُشًُسٍ فَهَ فَذَلاَّىُ



www.manaraa.com

76 

 

ًَ ًَب عٌَْءَارُيُ ًَب انشَّجَشَحَ ثَذَدْ نَيُ ًَب عٍَ رِهْكُ ًَب ؤَنَىْ ؤََْيَكُ ًَب سَثُّيُ ًَََبدَاىُ ًَسَقِ انْجَنَّخِ  ًَب يٍِ  ٌِ عَهَْْيِ ًَطَفِمَب َّخْصِفَب ب 

ٌّ يُّجِين  ًَب عَذُ ٌَ نَكُ َّ انشَّْْطَأ ًَب إِ ًَؤَلُم نَّكُ ًَ,00انشَّجَشَحِ  ًَإٌِ نَّىْ رَغْفِشْ نَنَب  ًْنَب ؤََفُغَنَب  ًْنَب لَبلَا سَثَّنَب ظَهَ رَشْحَ

ٍَ انْخَبعِشٍِّ َّ يِ ٌََ  (.23-19) كرةءا  راؼ:ءالآي ء.{02نَنَكُ

ك  ء ذهءالآي تءكيؼءدحيؽء     ءا   ؽء  فهك  ءا  ف  ءا  ديث,ءك كءا  عكرء   خكؼءا زا دء فء
 آدـء  ي ءا  اـء  د  ءأ ؿء فءء رء عكحدء  ءا   ع  ؿءكا      نء   ع زء فء كا ه ء ذاءا  ر,

ءأ رءر  ,ء عرء   ذ بءكا ع   ءخكؼءزا دء فء  دافء بءاللهءك فءا   هكؿءا ذمءءا   رة ك ي 
ءي عظرهء عدءذ ؾ.

ٌَ فِِ كَجَذ{ ي كؿءعع  ي: }فَهَْْعْجُذًُا سَةَّ  كي كؿءعع  ي: (,4 كرةءا   د:ءالآي ء) }نَمَذْ خَهَمْنَب الِإَغَب

ًَآيَنَ,2ىَزَا انْجَْْذ ًَيُى يٍِّ جٌُعٍ  ٍْ خٌَْفانَّزُِ ؤَطْعَ  (.4-3 كرةءحريش:ءالآي ء) {4يُى يِّ

  داي ءي  فءا  كؿءأفءخ ؽءالإ   فء  ذ"آدـء  ي ءا  اـ" عيءيك   ء ذاء ـءع فءإلاء لرضءا ع  دة

ًَالِإَظَ إِلاَّ نَِْعْجُذًٌُ{  َّ  (.56) كرةءا ذاري ت:ءالآي ء }ًَيَب خَهَمْذُ انْجِ

ك  فءالإ   فءي  كؿء   دانءءا  هدءك كا ه ءا يع ب,ك ذهءا ع  دةءععط بء فءالإ   فءا   يرء فء
ءأفءي   ء دا ءر  ء   ءي ع  ءي   دء ذهءا  ي ةءكيعيشء ععر ه ء يفءخكؼءكأ فءك ع دةءكح ؽ.

ءا    ؿء ء  يء  يؿ ءك  ه  ءا دي ي : ءا    ي  ء ف ءأ   بء    ؽ ء   ؾء دة ءأف ءا       كعرل
ءا د ي ؛ء  ه هـء     بءا   ي  ء فءكرا ءا  هؿءكا ضاؿءا ذمءيع  ي ء  يرء فءا   سء  ءا   ي ة

ءا  ع ءلإ   عءا     تء ءك كاي   ء   ؿء يرء    ب؛ ءا   يرءلإ   عء    عهـ ءك   ك   خ  هـ,
ا   دي ء   ؿء فرطء  يء   بءا     تءا  ف ي ءكا رك ي ,ءك فءا    بءأيض ن؛ءالا  راؼء فء

ءأ  ء   ذا  تءا  فسءالإ    ي ء  ءذاعه ء   عكا ء فءا طريؽءا طريؽءا   ع يـءا ذمءأرادهءاللهء   .ءكا 
ا  كيـء إفءا   ؽءي كفء  يف نء ه ؛ء فءا   ؽء   ءإ    ي ء  ء دكدءا   لاتءا    ك  ,ء     ء   تء
ء إ ه ء ءكا عدكاف ء   تءع زعءإ يءا  ر ءأذا ءأ   ء  خير, ءا  خصءإ يءا  زكع ءعد د ء إ ه  ا  فسءخيرة

ءا ؽء دءذ ؾ.عد ع ءإ يءأفءي  ؾء  ك ي تءععكء
ك فءا  ا ظءأفء يط  ءا   ؽء ـءيردء  ءا  رآفءا  ريـء   ء ك,ءكا    ءكردء عدةء ع   ء

ءك  ء دةء      ت,ءك  ه ءا ضيؽءا  ف  ,ءكا خكؼءكا  زعءكا ه دءكا ر بءكا فزع:



www.manaraa.com

77 

 

ٌَ خُهِكَ ىَهٌُعًب  َّ الِإَغَب  (.20ء-ء19ي ء) كرةءا  ع رج:ءالآ {02رَا يَغَّوُ انشَّشُّ جَضًُعًبإِ , 91}إِ

ٌَاء عَهَْْنَأ ؤَجَضِعْنَب ؤَوْ صَجَشََْب يَب نَنَب يٍِ يَّحِْص{  (.21) كرةءإ را يـ:ءالآي ء } عَ

ًَب كَبٌَُاْ َّصْنَعٌٌُ{ ًَانْخٌَْفِ ثِ  (.112) كرةءا   ؿ:ءالآي ءء }فَإَرَالَيَب انهّوُ نِجَبطَ انْجٌُعِ 

ًًُدَ فَفَضِعَ يِنْيُ}إِرْ دَخَهٌُا عَ  (.22) كرةءص:ءالآي  {ىْهََ دَا

ًَيٍَ ُّشِدْ ؤٌَ ُّعِهَّوُ َّجْعَمْ صَذْسَهُ ظَِّْمًب حَشَ  ًٍَ ُّشِدِ انهّوُ ؤٌَ َّيْذَِّوُ َّشْشَحْ صَذْسَهُ نِلِإعْلَاوِ  ًَب َّصَّعَّذُ }فَ جًب كَإَََّ

ٍَ لَا ُّؤْيِنٌٌُ{ ًَبء كَزَنِكَ َّجْعَمُ انهّوُ انشِّجْظَ عَهََ انَّزِّ  (.125) كرةءا  ع ـ:ءالآي ءءفِِ انغَّ

ٌَ فَشِّمًب{ ًَرَإْعِشًُ  ٌَ ًَلَزَفَ فِِ لُهٌُثِيِىُ انشُّعْتَ فَشِّمًب رَمْزُهٌُ  (.26) كرةءا  زاب:ءالآي ء }

ء ء رؼءالإ  ـ ء    ءالغزاليكحد ءا   ع  ؿ,:ا   ؽ ء   ء  ركه ء   بءعكحد ءا   بءكا عراح  وقسم  ع  ـ
ء:ىما القمق إلى قسمين

ءكا  يكصء:القمق العادي ء    ريؽ ءا  كضك ي  ءا  ي   ء ف ءكا خكؼ ءالله ء ف ءا خكؼ كي  ؿ
ءكا  يكا  تءا  فعر  ,ءكيعع رء ذاءا   ؽءيف ء  يدةء ع  يؽءا ع ؿءا ي   ءك فظءا  ي ة.

ك كءا   ؽءا زا دءا  ذ كـءا ذمءيخرجءالإ   فءإ يءا ي سءكا   كطءكي  ع ء فءا ع ؿء:القمق المفرط
ء.(35:ء1990ء,ر ض ف,ءر ب)ضعؼءكزكاؿءا ع ؿ.كي  بء  ءا  راضءكا 

أفءا   ؽءا  فرطءيف ءلاءيعيؼء ه ءا  ؤ فءا   ي  ءا ذمءأخ صءا ع  دةءللهءك دهءءالغزالي   ءيرلء
ءكءأ  فءا ع ؿ,ء هكءيعيؼء    فسءا  ط    ءا ع ءعزدادءإي    نء    ربء فءالله.

ء.(40:ء1987,ا هكارمءكا    كم)
يءا ع  ـءالإ اـء  كضكعءا   ؽءأفءا ر كؿءي يءاللهء  ي ءك  ـء رؽء يفءك فءا دلا ؿءا   ي ي ء  

ا ز  تءا  ف ي ءا ع ءي  فءأفءعه  ـءالإ   فءكععرضء ي ع ء  خطر,ء عيي  ء   هـءكا لـءكا  ربء
ءكا  زفءكا رؽءكا   ؽ,ءك رؽء ذ ؾء يفءا ز  تءا  ف ي ءك يفءا  راضءا  د ي .

ء.(167:ء1983ا  رح كم,ء)
ء
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ءالإ ا  ءءكحد ءا ديف ءأف ء    ءكا   ع د, ءكعخفيؼءا   ؽء دلءا فرد ءا  ف ي  ء   ي   ءالإ اـ ا عـ
ء اجء ءا  ف ي , هك ء  يءع  يؽءا ي   ءا فرد ءيعيف ء هك ءا فطري  ءا  ز   ءلا ع   ؿ يعع رء يدر

ُّ لُهٌُثُيُى ثِزِكْشِ ان  ي  ء لأز  تءا  ف ي ء  ك  ءعع  ي ًَئِ ًَرَطْ ٍَ آيَنٌُاْ  ٍُّ انْمُهٌُة{}انَّزِّ ًَئِ  هّوِ ؤَلَا ثِزِكْشِ انهّوِ رَطْ

ًَالأَفُظِ ، كًب لبل رعبلى (28)انشعذ،آّخ:  ٌَالِ  ٍَ الَأيَ ًَََمْصٍ يِّ ًَانْجٌُعِ  ٍَ انْخٌَفْ  ِْءٍ يِّ ٌَََّكُىْ ثِشَ ًَنَنَجْهُ {

ًَثَشِّشِ انصَّبثِشٍِّ ًَشَادِ  ٍَ إِرَا ؤَصَبثَزْيُى يُّصِْجَخٌ ,911ًَانثَّ ًَإََِّـب إِنَْْوِ سَاجِعٌٌانَّزِّ ؤًُنَـئِكَ  ,911لَبنٌُاْ إََِّب نِهّوِ 

ًُيْزَذًٌُ ًَؤًُنَـئِكَ ىُىُ انْ ًَخٌ  ًَسَحْ ٌَادٌ يٍِّ سَّثِّيِىْ   .(157-155:ا   رة,آي ){911عَهَْْيِىْ صَهَ
ء:هكءي كؿكيرلءا فءعي ي ءأفء ع دةءالإ   فءكأ   ءا  ف  ءلاءيع    فءإلاء ع  دةءاللهءك   ع ,ء ذاء 

كلاءيع ـ,كلاءي  ف,ءكلاءيط  فءإلاء ع  دةءر  ءك   ءكالإ    ءإ ي ,ءك ذ ؾءي يؿء,     بءلاءيي  "
ء.(728:ء1977,ا فءعي ي ء)."ا فرحءكا  ركرءكا  ذةءكا  ع  ءكا   كفءكا ط   ي  

للهءعع  يءكذ رءا فءا  يـءأفءا ط   ي  ء يدر  ء فءاللهء      ءكعع  ي,ءكلاءي يؿء  يه ءإلاء ذ رءا
ءح ؿ: ء هك ءع  ع ء" ذا ء  يءح بء  ده ء       ء    ءعرد ءكعع  يء  ي   ءإ يءاللهء          ط   ي  

ء ءيدي ءكعرد  ي , ء   سء يف ء    ع  ء عي ءإ ي  ءا   رد ءا ط   ي  ء"؟0000ح    ءي  فء يكؿ ءكلا .
ء.(232:ء1968,ا  كزي ,ءا فءا  يـ)ا   ي ي ءإلاء  للهءك ذ ره.

   ؽء دي   ءا   يؼء  ءعكضي ء فهكـءا   ؽء  ذءأر ع ء  رءحر  نء فء ؿءذ ؾءي يفء دلءا
ءا ز  فءح ؿءأفءي ع ء     ءا عيرء فءا  رؽءأكءا لربء يكض كاء ذاءا  فهكـ.

  ءيعكي كفءإ ي ء فء   دئءك ظـءءرحيك ه  ءا عهدءا ع    ءكا     كفء  ءا درا  ءكا   ث,ء اءي
ءا    ء خيي  ء     ء   ءالإ اـ ء  هج ء   ي نءإ ي ءا ي ي  ءالإ   ف ء      ءا   ؿ ءا طري   ء هك  ـ,

ءك   ي نءك ف ي ن.
ء

 :تعميق عام عمى النظريات
ء ديدءا عع يدءكا عر يبء  فءا ط يع ءأفءعخع ؼءك ه تءا  ظرء كؿءعف يرءا   ؽء ظرانء  ك  ء فهكـ

ءكي  فء يرءأ ـءك ه تءا  ظرءا  دي  ء ي  ءي  :
ءاض.ا   ؽءا فع ؿء    ء  ء دةءأ رءء-1
ءا   ؽءا ع    ءا فع  ي ء عع   ء  يءأ  سء فء   دئءا عع ـءا  رط ءا  ا ي  .ء-2
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يرع طءا   ؽء      بءا  يك ك  ء  فرد,ء   ءأ  سء  دمء    ,ء   ءي  فءعف يرهء  يءضك ءء-3
ءع ري ءا  خءك  ؿءا  يفيفءا  ركييف,ءك  ءأ راضء  يك ك ي .

ءدءدكرء  ءظهكرءا   ؽءكا ع رارهءكعطكره.  ضلكطءا  ف ي ءا ع ءيععرضء ه ءا فرءء-4
ءع عبءا  عع داتءكا عكحع تءكا عف يراتءكا ع يزاتءا خ ي ء   فردءدكرانء  ء  كءكا ع رارءا   ؽ.ء-5
ع يؿءا عف يراتءا  دي  ء    دء يفءأ  رء فءك ه ء ظرءكيكلانءإ يءاع  هء   ؿءيف رءا   ؽءء-6

ك ه تءا  ظرء كؿءا   ؽءكاخعا ه ءأكءاعف حه ,ء إ  ءلاءء   كا  ءك    ء ظ  ره,ءك  يءا ر ـء فءععدد
عك دءك ه ء ظرءي ي  ءأكءخ ط  ء ؿء  ءرؤلءكعف يراتءع  ؿءا يكابءكا خط ءكحدء  يء ؿء

ء ريؽءرؤيع ءك   نء   ءيراه.
   ءكعرلءا      ءأفء ذهءا عف يراتء  ء  ي ه ء  زي دةء ظرانء   ءيع يزء  ء كضكعءا   ؽء فء

 ظرانء  ك  ء فءا    اتءالإ    ي ءا ع   ,ءءـ,لاتءا ع    ءكا     يفءا   دةء  ءدرا عهعع يدءك    كء
ء  ع خيصءكا عاج,ء ءا    ؿ ءالاع  ه ء   ءك ضطرد ء عزايد ء  ك ءا عف يرات ء ذه ء  ي ءعرعب كحد
فء  فءالا ع  ـءا   رء   عاجءا ط  ء ظرانء  ر  ء   ي  كاءيخ طكفء يفءا عاجءا ط  ءكا  ف  ءكا 

ءا  ع  جءالا ء ف ءكي ران ءأ  ر ءععط بءكحع ن ءحد ءا ع  ءا عا  تءا خرل ء ف ء   ءا ف يك ك ي   ع    
ءا   سء ءكع يير ءا ع ـ ءا ك   ءزي دة ءي ب ءآ  ره ء ف ءكا عخفيؼ ءا   ؽ ءك  كا ه  كا  ريض,
ء   ي ء ءك را ز ءك ؤ   ت ء ي در ءخاؿ ء ف ءك ا   ءا   ؽ ء كا ه  ء   ءا فع      لا عراعي ي ت

ء عخيي .
ء

 القمق:علج 
 

 العلج النفسي: 
كا عك ي ءكالا ع  عءءكالإي   يع دءا عاجءا  ف  ءا     رءكا   يكدء  ءا عف يرءكا ع  يدء

ءإ يءيرا  تءا  ريض.
ء

 العلج الكيميائي:
ا  ريضءأدكي ء هد  ءك  ك  ءءإ ط  ي عخدـء  ء  لاتءا   ؽءا  ديدءكا  ز ف,ء يثءيعـء

   ريضء  ءءإ ط  ه  ء   عاجءا  ف  ,ءك فءا دكي ءا ع ءي  فءك فء ـءيعـءا  دء عيءيرع حء   ي نء
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ء  ؿ ءا   زكدي زييف ء   ك   ءكا   ؽ ءا  ديد ءا عكعر ء"     ءءكا  ي ريـا ف  يكـ كزا   سءءأعيف فك
ء   هدك ءكا را  ءكالا عرخ  .ءإ   سك  ءعع ؿء  يء  ع  اتءا     ء   ءيعط ء"كعرا   يف

  ر يتءكديري يؿءكعك را يؿءكأ فرا يؿءك ركزاؾء"داتءالا ع  بء  ؿك ذ ؾءيعطيء  ء  لاتءا   ؽء ض 
ءك  ءعع ؿء  يءزي دةء    ءا  كياتءا عي ي ء  ءا   ع   تءا عي ي .ء"ك  عراؿ

ء.(149:ء2003,     )ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء

 العلج التحميمي:
ا  ف  ءطكيؿءا  دء يثءي ع جءإ يءكحتءطكيؿءك هدء  يرءءيغتءا عفرءيعع دء  يء   ي 

ءي ع  فءا عخدا  ء دءا   لاتءا  ديدةءكا  ز   ءا ع ءيعط بء ا ه ءكحتءك  ؿء ك  ؿءك ير, ذا
ءع  يؿء   ريض.ءكا   دة

ء

 العلج المعرفي السموكي لمقمق العام:
ء يعـءا  ديثء فء ذاءا  كعء فءا عاجء  ءا    ثءا    ث.

ء:استراتيجيات لمتخفيف من القمق
 يجابي عن الذات من خلل:إتدريب الفرد عمى اكتساب الثقة بالنفس وتكوين مفيوم 

ء عر  ء يؼءيدرؾءا فردء ف  .*ء
ء  ءيعع دهء فء ف  .*ء
ء ف  .ءكيعززء يؼءي يـ*ء

ء

 :استراتيجيات العلج السموكي :أولاً 
ءا ع ييفءا عدري  .-أ

ءا عاجء   ل ر.-ب
ءدريبء  يءا  ه راتءالا ع   ي .ا ع-ج
ءالا عرخ  .-د
ءا ع  ؿ.-ق
ء
ء
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 إستراتيجية المعب وممارسة الرياضة والمشي.:ثانياً 
 

 نشاطات سارة تؤثر عمى الحالة المزاجية طوال اليوم:
 :*التفاعل الاجتماعي

ءا عكا دء دءأ  سء عدا .ءءءءءءءءءءءء
ءا عكا دء دءا يدح  .

ءءءءء ا ظ ءا   سء  طؼ.ءءءءءءءءء
ءأفءعخ رء   ؾء   كب.ء

ءرؤي ءأيدح  ءحدا ي.ءءءءءءءءءءءء
ء عؿءا   سءيهع كفء   ءع كؿ.

ءأفءعا ظءأ ؾء ذاب.ءءءءءءءءءءءء
ءأفءعدخؿء  ء   ح  ءيري  ءك فعك  .ء

ءا عكا دء دء فءع ب.
ء

 :*نشاطات ذاتية
ءا ض ؾ.ءء
ءالا عرخ  .ء

ءي    ء فءا   ع  ؿ.ءءءإا عف يرء  ء ئء
ء ي  .    دةء   ظرء 

ءع فسء كا ء   .ءءء
ءا ك كدء  ء كء  دئءك   ف.ءءءءءءءءءءءء

ءا   كسء  ءا   س.ء
ءارعدا ء ا سء ظيف .ءءءءءءءءءء

ءا  يكؿء  يء عضءكحتءا فراغ.ءءءءءءء
ء. يانءءا  كـء  ي  نء

ءالا ع  عءإ يءا  ك ي ي.
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ءا  عكرء ك كدءاللهء  ء ي عؾ.ءءءءءءءء
ءالا ع  ـء لآخريف

ءع   عؾءكأ رعؾءكأيدح  ؾ.ءءءءء دكثءأ داثء  رةء 
ءا  را ة.ءءءء

ء

 :*الكفاءة الذاتية
ء   زء  ركعء عيفء طري ع .إ

ءا ع ظيـءكا عخطيطء  ئء  .
ءا  ي دةء  ه رة.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءحكؿء ئء كضكح.
ءا عخطيطء ر اتءأكءلإ  زات.ء

ءعع ـء  ؿء ئء ديد.
ءءءءأدا ءا ع ؿء  ف  ة.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ء.(161-142:ء2001,ء,ء  ركؽ    ف). يدانءءأفءي عد   ءالآخركفء  د  ءأؤدمء  انء

 فءخاؿء  ء  ؽء فء رضء  كاعءا عاجءا  ف  ءا  ععددةء إفءا      ءععفؽء دء     ء
ء ءكأفء عضءالاضطرا  تءعع  جءءإع  ع  ء دـ ءكا  ز   , ءا   لاتءا  ديدة ا عاجءا  ف  ءإلاء د

ء فع نء ء    نءء,دكا ي نء ءي دم ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءا عخداـ ءا ع  حيرءء ف ءع  كؿ ءإ ي ءا   ك  دكف
كا دكي ,ء   ء فءا    فءأفءع يؿءا ع  دي ء ف ي ء  يءا عاجء  دؿء فءأفءيعخ صء فء    ء

ء ءا عاجءءالإد  فا   ؽء   فءأفءيدخؿء  ء     ءأف ءذ ؾءعرلءا       ءك فءخاؿ   يءا دكي ,
ءا  عر  ءا   ك  ء ه ,ءءإدراؾ ءير زء  يء يفي  ء    يراتءا  خع ف ءكعف يراع  ا  ع   ءءكا  ط  ا فرد
ءا  ععددة ءيي  ء, خ راع  ءا  ريضءأف ءعع يـ ء   ءي  ف ءا   ك   ءا  عر   ء دؼءا عاج ءأف  يث

ادرا  ع ءا  عر ي ءا خ ط  ءءكا   ك  ءكعليير  , ذاء   عاجءا  عر  ءا   ك  ء كءأ ضؿءأ كاعءا عاجء
ا عخداـءأ  رء فءأ  كبء ا  ءءك  لإ   ف,ءاضطرابءا   ؽءا ع ـء فءك ه ء ظرءا      ء     

ءكخيكي نء   ءيع   بء دءا     ءا  ف  ءكا ف رمء دءا ع كي ءإ يءأ  ي ءا عر يزء  يءا عاجءا دي  ء
ء  كفءأ    ءءالإي  ف ء ك   ء     ؽءا ع ـ ءا  عكر ء  ءا عخفيؼء ف ء ع    ءكا  درء ك ي       ض  

 .       ء  ء  ع ع  ءا ف  طي  
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 المبحث الثالث:
 العلج المعرفي السموكي لاضطراب القمق العام

Cognitive Behavior Therapy For Generalized Anxiety Disorderء

 :مقدمة
ا  ي ةءا   ري ء  ي  ء    ي  ءا  ععددةءكا  خع ف ء  ؿ:ءأ داثءا ع ؿ,  كفءا ع  ـ,ا  ي   تء

رءالاحعي د,ءأكءا ع  ريرء فءا  رضءكا ع ء فء   ه ءأفءع  ؿء يدرءحكمءلإ  رةءا  خع ف ,ءأخ  
ءا فرء ءا  عر  ءدا   ؽء  د ءكرا  ء   ءا  عع داتءيط ؽء  يه  ءك ذه ءكا ع  داع , ء ؿء  بءا ع    ع  ,

Meta cognition),)ءكرا ءا  عر  ء ك  ءا ع ءعع  ـء  ءا عف يرءكعراح  ءكع ي  ,ءكي  فءع  يـء  
ا   ع  ؿ,ءيع  ءأ   ءأ عطيدءع  بء دكثءا  ي  ءء    ءا   ؽء   ف"ا ء عر  ء ك   ء  ؿإ يء  ءكرء

أ  ء يرءح درء  يءا ع  ـء"أك"  ا   ؽءحدءيضرء"ا    ي ",ءكا  عع داتء  ءكرا ءا  عر  ءا      ء  ؿ
  ؿءء  ك ي تءا   فا   ثء فءكالإ راطء يه ءيؤدمءإ يءا  عكرء     ؽءكا  دءا عض  ءكءء,"  ءح   

ا   ثء فءإ  دةءا ط   ي  ,كا  ظ  رءا  خيي ءكا ف يك ك ي ءكا   ك ي ء ردكدءا فعؿءالا فع  ي ء  كء
ء ف  ,ء ءكا   ؽ ءا   ؽ, ء   ف ءا  عر   ءكرا  ء عع داتء   ءأيض ن ءكععزز ءا  عض, ء عضه  ءععزز ا   ؽ

ءك عي  ء ا عدلاؿءالا فع   ءعي  ءأ   طءا عف يرء     ءكع عجءك دا ي تء     .
ء.(147:ء2012, ك   ف)ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ء   ضطرابءا   ؽءا ع ـء كء    ء فءالا  ل ؿءكءا   ؽءا  هي   ءكءا  ز   ,ء ي ك  ء ذا
كالا  ل ؿءكءا   ؽءيع  كرء كؿءأ كرء,ء   راضء   ي ءكء   ي ءع  بءإز  جء  ـءكءإ  ح ءكظيفي 

ء ء كاضيد ءآخرك ء ف   ءأ راضءاضطراب ء كؿ ءيدكر ءلا ءك ءا  ي ة ء ف ءك     ءعك دء,كء ععددة لا
ءالا  ل ؿء ءك ءا   ؽ ء ف ء  ع ر ءخط ء  ي ءي دك ءك ءا ع ـ ءا   ؽ ء  ضطراب ءخ ي  أ راضء ك ي 

ء.(95:ء2011,ا  يرم).ا ط يع 
ءالاضطرابءكءيع  ؿء  ء     ء عع  ع ءء(worry)كا  ل ؿءا   ؽء ء هذا  كءا يف ءا   يزة

ء ؿء فءا ي ءي  كؿءا  خصء فءخا ه  ءك ء  يه  ءا ع ءييعبءا  يطرة ءا  ز    ءا    ر كرءك
ء  ءا   ع  ؿءكي  كؿء ءعكحدء دكثء      ءك ك ء   ي , ء عي   ءع  ؿ ءحد ء   ه  ءك     ؿء   ض 
ءأيان,ءكير زءالا ع  هء  يء يدرءا خطرءكي كـء ع ؿءع فيزء ءح ؿء دك ه  ا   ثء فء  كؿء ه 
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ءا دخ فءيعط ءكدا عي ء  فءيعط ءا يكء ءا ع ءي  فءأفءع دثء عدء يدرءا خطرء   انءك كد رة
 .يكرةء ريؽ

ك  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا ع  يدمء    ؽءا ع ـءيعـءعدريبءا  ريضء  يء يفي ءا ععرؼء
ءا    ي  ءا    ر ء ه ء  ي ء ع    ء دا ؿ ءإي  د ءا    رءء,ك  ي ء عف صء ذه ء ع  ربء  ك ي  كا  ي ـ
كي  دءء,ي   ي ء ه إ ؿءا    رءك  دكؿءا   ط ء ع ديدءا    رءكعطكيرء دا ؿءكي عع فء  دةء  

ا  ريضء ي  ء عدء  يءعف يه ء فءخاؿءا  ي ـء  عضءا  ه ـءا   ك ي ,ءك  فءا عطكراتءا  دي  ء
ء  ضطرابءا   ؽء ء  عاجءا  عر  ءا   ك  ء    ؽ, ء ديدان   ءا   كذجءا  عر  ء    ؽءأض  تء عدان

ءع ع ء كؿا ع ـ ءيدكر ء عر   ء    ط ءيعيؼ ءا  ديث ءا  عر   ء    كذج ء ف  ءا    بء ن ء,ا  عر  
ا ع   ءكا ف رمءا دا ـءكا   ع ر,ء  يءا ع  رءأفءا عك سءءالا  ل ؿك   ؿءأحؿء كؿءا عك سءأكء

ء فءأ ـء  ك  تءا   ؽءا ع ـ,كء فءأ    ءا عك سء  ء    ءا   ؽءا ع ـء  ءي  :
ء(عك   ء كؼءأي بء     كفء فء  رة)
ء(لاءأ عطيدءا ع  ـء  ءعك   )
ء(ا عك سء  كؾء يرءط يع )
ء.(257:ء2000,ا    رب).ء(سءيؤدمءإ يء دكثءا  ي  ءا  ي  ا عك )
ء

 :أو التوجس وظيفة الانشغال القمقي
 عر يزءالا ع  هء  يء ؤ راتءك كدءخطرءالتنبيو:
ءاحع  ـءا ك  ء يكرءكءأ   رء رع ط ء   خطرءالتحفيز:
ء.ي   ء عكحدءكضدء  ع    ءكءكضدء ؿء    ءأكءع ضيرءك دا  ء  عي  ء   ي ءالتحضير:

ء

 (:Pathological worryمواصفات انشغال القمق المرضي )
ء.(لاءيخعصء  كضكعء  ددءكءي ع ؿء فء كضكعءلآخر) هي ف

ءي علرؽءكحتءأ  ر.
ء.ييعبءا  يطرةء  ي 

ءير زء  يءأ كرءيليرةءكء  ع   ي .
ء .يع يزء   ع  جءا    ي
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ء.لاءيرع طء عفعيؿء ي  ء     كمء    
ءالا  ل ؿءا   ؽءا  فرطءكءا  ز فء كءا عا  ءا   يزةءلاضطرابءا   ؽءا ع ـ.

 إ عراعي ي ءع  بء عر  ءذاتءد دءذاع ءكء يرءع يفي .
ءعضخـءا ع  ؿءكحكعءا خطر.

ءعك دءإ   سء  ذبء    يطرةءءكءا ع  ـ.
ء ي ءا   ؽ.عك دء زكءخ طئء عدـءكحكعءا خطرء عي  ء  
 .(97ء–ء96:ء2011,ا  يرم)ع  دء   كلاتء   ط ء لإ   سء     ف.

 

 :تقييم الأعراض والتشخيص لاضطراب القمق العام
 :الخوف و القمقأولًا: 

ا     ءععض فءع ييـء عر  ء  كضدءا ذمءيهددء- كء    ء دا ي ء فءا ع  ي ءا عي  الخوف 
 . ا  ءأكءأ فءا فرد

 .  ء ع د كء ظ ـءا ع  ءالقمق
 .جسمية-سموكية – وجدانية – معرفية

ء. عكحع ءكءلاءي  فءا  يطرةء  يه ءحدءعع  بء  ءأذلء  فردء  فرةء ير  داثءءي  طءعرح  نء
 :المختمفةوتصنيفاتيا  ابحث عن أعراض القمق

 يوضح تصنيفات أعراض القمق المختمفة. (2)جدول رقم 
 جسمية سموكية وجدانية معرفية

    
    
    
 

 :تحميل الوضع المؤدي لمقمق :ثانياً  
 .*ءكيؼءا  كاحؼءكءا  كاضيدءا    ط ء    ؽ

 .*ءع رار  ءكء دةءا ععرضء ه 
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ء.*ءكيؼءا عكا ؿءا    ط ء    ؽ
ء.*ء كا ؿء ي ي 

ء.*ء كا ؿء   ي 
ء.*ء كا ؿء عر ي 

ء.*ءحي سء دةءا   ؽ
ء.*ء ؤ راتءع  يطءخ ي ء     ؽ

 

 :التقييم الأولي لمخطر()ولية تقييم أفكار الخوف الأ ثالثاً: 
 .ا  ثء فءالا ع    ءا  عر ي ءا ك ي ء  خكؼء*

 .*ءا    رءا ع    ي ءا ك ي ء فءا  كحؼ
ء.*ءا عكحع تء فءا  درةء  يءا  يطرة

ء.*ءيكرءكءعخياتء فءا  ع  ج
ء.*ءا عخدـءأ   يبء   دءا  ع ك  ت

ء.*ءا  ع  ع ءا ذاعي 
ء.*ءا ع  رةءا   ؽء  ءا     

ء. عخيؿءكء عبءا دكار*ءا
 

 :الاستجابة الجسمية العصبيةرابعاً: 
 .ا    ي ء    ؽءا  راضا  ثء فء

 .يعك  ءا ع فسءكءالاخع  ؽ
ء.ضيؽءا يدرءكءخف  فءا   ب

ء.ا عهيجءكءا  ر  ءا زا دة
ءالإ    .ا دكخ ءكء

ء.ا ل ي ف
ء.عف يرءا  ريضء لأ راضءا    ي 

ء.دكر  ء  ءا ع رارء    ءا   ؽ
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 :الأساسية في نشوء الاضطراب العناصر
 (:Intolerance of Uncertaintyعدم احتمال المجيول ) -1

ء   فء ءالا ع  دات ء ف ء   ك   ء ف ء  عج ءا  ريض ء  د ء    ؽ ءا ععداد ء     ك
 ك  ءيع ع ء  ء    ءك كدء  كضء  ء كحؼء  :ء دـءا ي يف(ا   هكؿ)

ء يؿء  عف يراتءا    ي ءا   ر ي .
 ح ؿءاعخ ذءا  رار.ء  ي إضا     ء  ع ك  تء

  دـءا    ء  ءا  رارءا  عخذ.
ء.(146:ء2012, ك   ف) ؿء ذاءيؤدمء عفعيؿءالا  ل ؿءا     ء  دءا  ريض.

 

 :(Positive Beliefs about Worry)الاعتقاد بنفعية القمق  -2
 : عي  ء ارع  طءا ع    ءي دثءععزيزء ا  ل ؿءا     ء  يءا   كءا ع   

 الانشغال.          عدم حدوث النتيجة السمبية           غالتعزيز الانش
ء.(ععزيزء    )الا  ل ؿءي  ؿء فءا ع  ؿءا  ع  جءا    ي ء-
ء.(ي    إععزيزء)الا  ل ؿءي   دء  ء ؿءا     ؿء-

ء

 (:Negative Problem orientation)التوجو السمبي لممشاكل  - 3
ء  ء     ءعك   ء ديهـ ء     ؽ ءا  رضي ءأف ءا     ؿءك د ء  ء ؿ ء   تء ه راعهـ ف      ؿء عيءكا 

ء يدة,ءك ذاءا عك  ءا     ءيؤدمءإ يءع  بءا     ؿءكععزيزءا  ل ؿءا   ؽ.
 

 (:Cognitive Avoidance)التجنب المعرفي -4
   ك  ء فءالا عراعي ي تءا ض  ي ءكءا ظ  رةء ع  بءا    رءكءا     رءا ع ءع عكمء

 ه ءكء   ع   ءي دثءا     ؿءراحءع ع رءكلاءأ عطيدء ) ريضءي كؿء  يءخطرءأكءعهديدء ذاءع دءا 
ء.ء(ك  ه ع  بء       ء

ء
ء
ء
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 استراتيجيات ضمنية لمتكيف
ءا  رع ط ءء- ءا   ي  ء   يكر ءا ك   ءا  ريض ءع  ب ء فظي  ء   ي  ء   ءا   ؽ ءالا  ل ؿ    ي 

ؼء  د  غء  ي  ء  لا فع ؿءا ك دا  ءكءا     ء ا  ل ؿء عيءيع  بءا خكؼءك   فءيع ؿءعكح
ء عر ي ءكا ع ء عيءلاءي عرء   خكؼ.ء

إذاءخ ؼء   فءع دثء  ر  ءلاءي عطيدءا  يطرةء  يه ,ءك فء ـءي دثء ئء ريبء  ,ءأ  ءا خكؼء
  فءخكؼء دكثء ئء  ء هكء      ءأ  فء       ء  ,ء عرلءا  ريضءي كؿ:

ءإذاء رحءأكءض ؾء  يرانء إ  ءي كؿءا  هـءا ع  ءخير(.)
 .(هءخ رء ف  ئءيدخؿء  ء    ءارع  ؾءكذ كؿءكلاءي عطيدءا عيرؼإذاءأع  (
ء.( كؿءخيرءي ءطيرإذاءطرؽء    ءأكءرفء  عف ء   ةء إ  ءيعع دءأفء يي  ء  ءح د  ء ي)

ء

 :استراتيجيات ظاىرة
 .ح دءا    رء-1
ء.ع ديؿءا    رء-2
ءءالإ ه  .ء-3
ء.(106-102ء:ء2011,ا  يرم).ع  بءا  كاحؼءكءا  كاؿءا ع ءعؤدمء    ؽء-ء4
ء

 :مراحل العممية العلجية
 

 :التثقيف أو التعميم النفسي :أولاً 
ء. فءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكأ     ءكأ كا  ءكآ  رهءكءأ   يبء ا  :*التعميم النفسي لممرضى

ء  فء   ؾءء فءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء:التثقيف النفسي* كي بءأفءي كفء دلءا  ريضء  ـ
ء  ر  ءكحدءع كفءع  ربء   فء    ه ءخاؿءا ع  ي ءا عا ي .كا   تء  ز ي ءك 

كيع  ءذ ؾءأفءا   ؽءأ رءط يع ءك   فءأفءي دثء دءأمء خصءكء  ءأمء ر   ء فء:* التطبيع
ء. را ؿء ي ع 
ء  عط يفء:* التثقيف ء      ءخ  ؼء هك ءا  ريضءي كف ءا  راض. ء   ءا   ؽ ءالا  ل ؿ ءدكر  ف
ءكا     دة.
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ءكاحعي .الا  ل ؿء     ؿء-
ءالا  ل ؿء     ؿءا عراضي .-

ء.ا عخداـءا    ييسءكءأدكاتءا  ع  ع ءا ذاعي 
ء

 :تحمل المجيول و التعريض السموكي :ثانياً 
 ء    ؽءا زا د.     دةءا  ريضء  يءا ع  ؼءا عاح ء يفء دـءع  ؿءا   هكؿءكءالا  ل ؿء
 أكء دـءا ي يفا ععرؼء  يءأ  ءلاءي  فءع  بءا  كاؿءا ع ءع دثء ذاءا ل كضء. 
 ء.ا ععرؼء  يءا  ظ  رءا  خع ف ء عدـءع  ؿءا   هكؿ
 ء.ا   ثءكءا ععرضء لأ كاؿءا ع ءع دثءا ل كضءأكء دـءا ي يف

ءا ل كضءكع    ء ئءلا دء   يءا  ريضءأفءيعرؼء  فءأمء كحؼءي ع ؿءا    حءكا ف ؿ,ءكأفء
  ددءا  كاحؼءا ع ءيع   ه ء   ,ءك    ء  ء فء   ي ءالا  ل ؿءك فءخاؿءا  دكؿءا   ك  ء يثء

ءحرارء يه , فء ذا ءأخذ ءكلاءي عطيد ءا ع ءيؤ  ه  ا   ؽءكا ع  بءء فء    ءيزيدءا ل كضءكا  كر
ء  ء  ؿءا      .رءا  ع

ء

 :تقييم نفعية القمق:ثالثاً 
ءعكضي ءكظيف ءالا  ل ؿء  ءا  كاؿءا ع دي .*ء
 .عكضي ءأفءا هدؼء كءع  يؿءالا  ل ؿء در  ء  ع   *ء
ء.   دةءا  ريضء  يءا ع  ؼءالا ع  داتءالإي   ي ء فءا   ؽ *ء
ء.إ  دةءع ييـءالا ع  داتءالاي   ي ء فءا   ؽ*ء
ء كء   ك  ء  ي  ء  ؿءا     ؿ.ء عكضي ءأفءالا  ل ؿءا    *ء
ء.    ؿءكاحعي ءي   دء  يءع   ه *ء
ء.    ؿءا عراضي ءي  كؿء  ه ءح ؿءأفءع دث*

ء

 :تمرين حل المشاكل :رابعاً 
ء  ء ءي   ـ ءك ءا     ؿ ءع  ب ء  ي ءا   ؽ ءالا  ل ؿ ءيع ؿ ءكاحعي  ء    ؿ ء   ف ءا   ؽ ء       

ء.ا ع رار  
 .    دةءا  ريضء  يء هـءدكرءا عك  ءا     ء  كءا     ؿء  ءع   ه ءكءا ع رار  
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ء.عدريبءا  ريضء  يءطري  ء ؿءا     ؿ
,ء ذاءيع  ءأفءا  ريضء( دثء  ءأعكحد   ء ع تء ذاءك   ءح  تء ـءي)   انء  د  ءي كؿءا  ريضء

ءي عؿءا  ريضءيعع دءأفءا   ؽء ي    ءكي   دهءك فيدء  ء ذ ؾءي كؿءإر طءالا  ل ؿء    عي  ءك ذا
ك  فء  كؿء  ء  تء ع ؿءع ر  ,ء  رةء د  ء ذاءييير,ء  رء ي ء,   ءي   ء  ءي رء ع ء ئ)

ا    اتء   ؿء ريدء فءا  ؿءءك ذ ؾء يه ء ؿء(ك  كؼء ؿء ذاء يييرءأـءلا, فء  فء   رة
ء   زءك    ءيع  بءعط ي  .

ء.ع ديدءا      ءكءيي   ءا  داؼ
ء.عك يدء دا ؿء خع ف ءكء ععددةء   ؿ

ء.اخعي رءا  ؿءا     ب
ءعط يؽءا  ؿءا  خع رءكءع ييـءا  ع  ج.

  ء كحتءكذ ؾء  ه ء   ء ذهءا  ز ي ء فءا عاجء ـءيعـءإدرا ه ءض فءا  ر   جءا عا  ء: ا ظ 
   رضي,ء   ءأ  ءي  فءإ را ءدرا  ء ع     ء كؿء ع  ي ءأ  كبء ؿءا    اتء دء  يرء عع ي ه ء

ء.  لاتءاضطرابءا   ؽءا ع ـ
ء

 :التعريض المتخيل :خامساً 
ءا     ءالا  ل ؿ ءيع ؿ ءالا عراضي  ءا     ؿ ء     ء    رءء    ءالإ   س ءأك ءا عف ير ءع  ب   ي

ء.ا ك دا  ء  خطر
   ء  يكرءا ع  ي ء  خطر.ع  بءداخ*ء
ء.ع  بءخ ر  ء لأ كاؿءا  ك دةء  ل كضءكء دـءا ي يف*ء
ء.    دةءا  ريضء  يءا ع  ؼءا يكرءأكءا  كاؿءا ع ءيع   ه *ء

ء .ا ععريضءا  عخيؿء هذهءا يكرءكءا  كاحؼءكء  دةء      ء عيءيعـءا طف  ءا   ؽءا  عرعبء  يه
ءا  ريضءيع  بء كاحؼءا خكء ءا  عركؼءأف ءا ع ء ع دثء ف ءا  فعرض  ؼء ذ ؾء عضءا     ؿ

ءكي  كؿء  ه ء  ء    ء عيء كءي رت,ء ذ ؾء ط بء   ءعخيؿء كحؼء ي ء كعء فءا خكؼ.
 توجد عدة طرق لمتعريض التخيمي منيا:

خ ؽءيكرةءداخ ي ء فءكذ ؾء ءأمء رحء  ء ع يءا عخيؿ"عرل,ءع  د,ءع س"ء,ع ضيرءا  ريض-
ء.علير,ءعزيد,ءع  ص""ء ءكع  ؿء يه كع كفءح درءأفءع عفظء هء,ا  دث
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  كـء ع ؿءع ريفء دءا  ريضء عيءيفهـء ع يءا عخيؿءكيفهـءا طري  ء ف ه ,ءي ع ضرءا يكرةء-
ءكا عراعي ي تءع  بء عر  ."الإ ه  "كحؼ,ح ؿءا   ي ,ا ع د ه "كير زء يه ءأ  رء    رءك يه 

,ءكاط بء(يؿء  ءأ كأء ئء   فءيييرعخ)ءاط بء فءا  ريضءعخيؿءا  عي  ءا    ي ء  انءأحكؿء  -
ءي عفظء   يكرةء ءع س, ء  ذا ءعرل, ء  ذا ء ي دث, ء  ذا ء  ان ءك عر ي ن    ءأفءييكرءا  دثء  ي ن

ءا  عر   ءا ع  ب ءإ ي ءيؤدم ءا ذم ءا  عر   ءا   عكل ءإ ي ءعخرج ءكلا ءا     ءا   عكل   ذاء"  ي
ء ذاء ع س,ء  ذاء عرل" ء ع  د,

  ظرءط يع ,ءيكتءا    ,يكتءا عي  ير,ءا كردءا   كف,  ذاءء   ؿءعخيؿءع  ي ءا    فءالآ ف,
ءع عر, ؿءع  دءا يكات,ء  ذاءع س.

ء

 :الوقاية من الانتكاس:سادساً 
ء. را ع ءا  ع ك  تءكءا  ه راتءا   ع   ءخاؿءا ع  ي ءا عا ي *ء
ع  يدءا  ريضء  يءالا ع رارء  ء   ر  ء ذهءا  ه راتء  ء ي عهـءكء  دءا ععرضءء*

 .كط تءا  ي ة ضل
ء    دةءا  ريضء  يءع ييـءا ع دـءا ذمءأ رزهء طري  ء كضك ي .*ء
ء.(109-107:ء2011,ا  يرم). ف   ء نء    دةءا  ريضءكءع  يع ء يي  ء ع   *ء

ء

الفنيات والاستراتيجيات المستخدمة في العلج المعرفي السموكي لاضطراب القمق 
 :العام
 :والعمل عمى تصحيحيا وتعديمياالسمبية الخاطئة تقنية تحديد الأفكار التمقائية  -1

The Technique of identifying automatic ideas and correcting 
them 

ي يدء      رءا ع    ي ,ءع ؾءا    رءا ع ءع  ؽء    رةءأمءا فع ؿء يرء  ر,ءك ذهءا    رء
ءا   خص,ءك  ءأ   رء يرء ع ك  ,ءع ع ء  ر  ء  يرةءك يكرةءع    ي ,ءكأ ي  ن ء دكفءأفءيا ظه 

كع كفءا   بء  ءالا فع ؿء يرءا ي ي ء  دثء عيف,ءكا    رءا ع    ي ء ذهءدا  ن ء  ءع كفءذاتء
ءيف ء   ي ء  دثءأكء    ء عي  ,ءك   ع   ءعؤدمءإ يءعكحدء عي  ء يرء  رةء  ءا  ه ي .ء
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دي ه ء     رءإي   ي ءعؤدمءإ يءكعهدؼء ذهءا ف ي ءإ يء   ك  ءا ععرؼء  يءع ؾءا    رءك فء ـءع 
ء ؿء ء يه  ءكيدكف ء  يءكرح  ءا كا   تءا يك ي  ءا  ريضءأفءي  ؿ ءك ذ ؾءيط بء ف ء    ,  ه ي 
ء فء ء ز  ءا يك ي  ءا كا   ت ء ذه ءكععع ر ء  , ءي ر ءيكـ ء ؿ ء   ء رتء ذ    ءا ع  ءا ع    ي  ا    ر

ءا عاج.ء
 لأ   رءا ع    ي ءا ع ءء  نء(ءأفءا  خصءحدءي كفء يرء درؾءع  189,ء2000)بيك كيرلء

ء فء ءي عطيدء     ءأ   ء ير ء خ راع , ءك دلءا ع ع    ء  يءأ  كبءا  ريضءك عكره ء  يرنا عؤ ر
ء(.189:ء2000) يؾ,ا عدريبءأفءيزيدءإدرا  ء هذاءا    رءكيععرؼء  يه ء در  ء   ي ء فءا ع   ؽ.

ءيط بءا  ع  جء فءا  ريضءأفءير زء  يءع ؾءا   ءا ف ي  ءا ع ءع  بء  ءك  ء ذه   رءكا يكر
ضي ن ءلاء  ررء  ,ءأكءعد ع ءإ يء  كؾء    ءا هزا  .ءك  دءأفءا    رءا ع    ي ءعزدادءحكةءك ركزناء
 زي دةء دةءا  رض,ء ف ءالاضطرا  تءا  ف ي ءا  ديدةءع كفءا    رءكاض  ء   ء كء  ءا   لاتء

ء  دءأفء كا سءا  ريضءععع ؽء   خطر.ءأ  ء.ء ف ءا   ؽء  انءا   را كي ا  ديدةء فءالا ع  بءكا   ؽء
ءا    رء ء  ي  ءعخفي ء  د ءكا   كؾ ءا     ر ء   ءخفيؼ ءاضطراب ء ف ءيع  كف ا  خ صءا  ذيف
ءي عطيدء ءا   لات ء ذه ءك   ءك  ك  . ء عكره ء   ء ع ه  ءر ـ ءا ع     ءع ذب ءلا ءك   ع    ا ع    ي ,

ءكي ء  هك   ءا    ر ء ذه ءيظهر ءأف ءا عر يز ء ف ءا ظ  رةءا  خصء     ء ذه ءكع دك ععرؼء  يه .
ء(.271:ء1995 كضكحء  ء رضيءالاضطرا  تءا  ف ي ءا خفيف .)ا     ,ا ي  ,

يعـءع ديدءكععديؿءا  ع رؼءا اع يفي ,ء فءطريؽءط بءا  ع  جء فءا   عفدءالا خراطء  ء
ء:ا   ؽءا   طءكذ ؾء فءخاؿءالآع 

ءا   عفدء   ؿء ع رر.ي ددءا  ع  جءكا   عفدءأ دءا  ض ي ءا ع ءع  ؽءء-1
ءا  كضكعء    ك  ءا  عع دء  دةءء-2 يط بءا  ع  جء فءا   عفدءأفءيل ضء ي ي ءكي  ؽء   فء ذا

ءدحي  .
ي  ؿءا  ع  جءا   عفدءأفءييؼء   عفييؿءا    رءكا عيكراتءكعد ؽءالا عا  تءا ع ء د تءء-3

ءأ    ء عرةءا   ؽ.
ء  دةءدحي  ,ءكأفءيع رء فظي نء فءا   ط ءا  عر ي .يط بءا  ع  جء فءا   عفدءأفءي ررءا   ؽءء-4
ءكي  دءء-5 ءا   ؽ, ء يه  ءي دأ ء رة ء ؿ ءا  عيف ءا   عكل ءإ ي ءي ع   ءأف ءا   عفد ء ف ءا  ع  ج يط ب

ءا   عفدء  يءع ديدء  يراتءا   ؽ.
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ءا    طء كءع ديدءا  ع رؼءا      ءا  عي  ءا ع ءعي  بءا   ؽ,ءكي  فء كا هدؼء فء ذا
ك  ءا خطكةءا خيرةءء,"   ذاءأخ رتء ف ؾ؟ء,  ذاءعكحعتءأفءي دث؟"اؿءأ    ء  ؿ  ؿءذ ؾء فءخ

ءا  ع رؼء ء  ي ء  ه :ا ععرؼ ء ععددة ءطرا ؽ ء   عخداـ ءكع ع دؿ ءا اع يفي  ءا    ر ءعيكيب يعـ
 ك ءع ديرء"ا اع يفي ءءكا  ف  يـءا  ل كط ء   بءا خط ءا  عر  ءا ذمءيعع ؽء  ك ءع ديرءالا ع   ي 

كضدءا  كرء  ء يرء ي  ه ءا   ي  ",ء",ءكا عف يرءا   ر  "رء  ع ؿءك يرء ر كبء ي  دثء ي
ءكا  ع  ج ءا   عفد ء يف ءا   راط  ءا  كار ءخاؿ ء ف ءكا  ف  يـ ءا    ر ء ذه ءا د  ء"ك   ح      ح  

ء."   ؿء  دمء فءخاؿءا  كارءا ذمءي  ؼء ك ءع ديرءالا ع   ي ء   كحؼءا    ؽ
لتعديل الأفكار )ل تدريب المنتفعين عمى سجل التعامل مع الأفكار الآلية ويتم التعديل من خل 

 .بالجدول التالي:(وتصحيحيا
 يوضح آلية تعديل الأفكار (3)جدول رقم 

 المشاعر بعد الفكرة البديمة الأدلة الأفكار الآلية المشاعر الموقف
     ضد مع      
            

ءءءءءءءءءءءء
ء   ذجءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءإ دادءد.ء يطفيءا  يرمء–   ك  ءا عاجءا  عر  ءا

ءا ععرؼء  يء ءكا  ريضء   ءا  ع  ج ء ف ء ؿ ءعفيد ءا ف ي  ء ذه ءأف ءا       ءعرل ء  ؽ    
ء     رء ءع دي ه  ءا ع ءعؤدمءإ يءا عكعر,ءك فء ـ ءا  ع  جء  ءإا    رءا    ي  ءعفيد ي   ي ,ءك فء ـ

ء  عاج.اخعي رءا   كبءا     بء
ءء

 The Technique of self Monitoring:تقنية المراقبة الذاتية-2
ءكع  يؿء  ء ءا  ريضء  ا ظ  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءحي ـ ءا ذاعي  ء    راح   ي يد
ء  ء  ء ف رةءأكء   ذجء عدةء     نء فءا  ع  جءك  ن ء ط يع ء     ءا  ريض.ءكي رصءا  ع  جء ي كـ

ءا عخدا ء   ءا  د  ء فء  ي ءيع  ف ء    ءا ع كيـ ء   ي  ءخاؿ ء   رعءكحتء   ف ءا ذاعي  ءا  راح   ـ
ء  ء ءا  ريضءكالا ع رار ء       ءيي    ء إ داد ء   ءي    ءا  ريضء   ؿ ء      ا ععرؼء  ي
ءعؤدمء  ءا ل  بءإ يء ءا ذاعي  ءإ يءذ ؾء    راح   ءك  لإض    ءا عا ي , ءا ع  ي  ء  ع  ع  ا عخدا ه 
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 ك ي تء يرءا  ر كبء يه ء دلءا  ريضءكع دـءأد  ءع دء فء يؿءا  ريضءا خف ضء عدؿءع رارءا  
ءإ يءعذ رء    ء دلانء فءعذ رء     ع .

ءا  كاحؼءا ع ء ءكحتءك يدر ء ع  يؿ ءالا ع  رة ء ذه ءا  ريضءعع    ء ف ءا  ع  ج كيط ب
ءي كء ءأف ءأيضن  ءا    ف ءك ف ءا ع ءي   ع . ءكا    ر ءكا  راضءا   دي  ءكا خكؼ, ءا   ؽ ـءع  ب

(ء ييؼء يؼءيكا  ءا  كحؼ,ءك ضدء ذهءا  ع ك  تءأ   ن ء100ء- ع ييـءح   ء   ي سء فء)يفر
ء عر  ء ء  ي ءا  ع  ج ءكي   د ءأخرل, ءأ راضء  دي  ءأم ءأك ءا عكعر ء ك  ت ءع رار ء دل  ع  يؿ
ءع   دء راح  ءا ذاتءا  ريضء  يءرؤي ء ع    ء   ؿء  ي درءك ظ  رءا   ؽء دلءا  ريضء   

ء    ع ءء خع ؼء ع  ع  ء  يءع ديد ءي   ده ء    ء ف   ء د ءكأفءي كفء كضك ين    يءا    ك  ,
    كبء  ك  ء عر  ء عع ـ,ءك فء ـءع عخدـءا  ع ك  تء فءحكا ـء راح  ءا ذاتء  ءا     ءا ع  ي ء
    سء     ش.ءكععدء ذهءا ك ي  ءك ي  ء   ك  ءع   ن ,ء ععزايدءا   ك ي تءا  ر كبء يه ءكعع  حصء

ء.(118ء:2000ء,ا    رب)ي تء يرءا    ك  ء  د  ءيعـء راح عه .ءا   ك 
ءا يك   ءا    ر ءا ع   :  ؿ ءا  دكؿ ءخاؿ ء ف ءا ذاعي  ءا  راح    Daily Thoughtكععـ

Recordء  عضءا     ر,ء ءع عر ء  د   ءا عكحؼءكا عف ير ءا ر    ءا   دـ ءا   كع ا عع ي  تءخاؿ
ء(ؼ,ء عيءي دث,ءأيفءي دث,ء دء فءي دث,ء  ذاءي دثا  كح)  ؿءا  كحؼءا  ز جء    رةءءر   نء

ك  ء  ءا    رءا ع ءدارتء  ءء(10-0)كءا     رءا  ز   ءا ع ءأ   تء ه ءكدر  ء دعه ء فء
يفضؿءا ع  يؿءأ    ءا  كحؼء ف  ءأكءء(10-0   ؾءخاؿءا  كحؼءكدر  ءاحع   ؾء ي عه ء فء)
ؾءكا ععرؼء  يءدكؿءي   دؾء  يء راح  ءذاع عدهء    رةء  ءأحربءكحتء ض  فءا دح ,ءك ذاءا  

ءط يع ء  ءي دثء عؾ.
 (A.B.C)نموذج متابعة للأفكار والمشاعر والسموك 

 يوضح آلية المراقبة الذاتية للأفكار والمشاعر والسموك. (4)جدول رقم 

 السموك الأفكار المشاعر الموقف أو الحدث
    

ءءءء
ءءءء

ءإ دادءد.ء يطفيءا  يرمءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء   ذجءء–ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء
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   ء  ؽءعرلءا      ءأفء ذهءا ف ي ءع   دءا  ع  جءكا  ريضء  يءع ديدءحكا ـءا    اتء
   ؿء كضك  ,ءكأفءيععرؼء  يءا  راضءا   دي ءكالآ  رءا  ف ي ,ءك فء ـءع   دءا  ع  جء  ء

ءا عاج, ء   ءا   كبءا   ؿ ي  د ءكا  ء   ءءا ع ييـ ءي دثء ع  ء    ءرا ع  ءا  ريضءعلذي  كععط 
ءي    ء  كءا عاج.إيعطي ءععزيزء

ء

 :تقنية صرف الانتباه-3
ءا  د,ء ع عخدـء  ي ءيرؼءالا ع  هء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  داؼء  ددةءكحييرة

عرءكذ ؾء  فءيط بء فءا  ريضءا ذمءيع   ء فءا   ؽ,ء  انءيرؼءا ع    ء فءا  راضءا ع ءي 
 ه ء فءا عر يزء  يء ذهءا  راضءي ع  ءيزدادء ك ان,ك ف ي ءيرؼءالا ع  هء عضءا  كا بءا    ي ء

ءي عخد ه ء  د   ء  يءا  دلءا  عيد ءا عا ي  ءا ع  ي  ءعؤ رء  يء ير ا  ريضء    كبءء ا ع ءحد
ء ع  بءا  راض.

عؿءا  ريضءيدرؾءكي عطيدءا  ع  جءا عخداـء  ي ءيرؼءالا ع  هء  ء داي ءا عاجء   ءي 
ءكحدء ءا عاج, ء   ء دان ء ه   ءخطكة ءك ذه ء  ه , ءي  ك ءا  راضءا ع  ء   ءا ع  ـ ء   عط  ع  أف
ءي كفءا  ريضء  ءكضدءلاء ء فءا عاجء  عع  ؿء دءا  راضء  د   ء  ء را ؿء ع خرة ع عخدـ

ءي   ء ع دمءا    رءا ع    ي .
ءا   ء عكضي  ءالا ع  ه ءأ   يبءيرؼ ءا عخداـ ءا    ف ء اضطرا  تءك ف ءا   ك   ءا  عر    كذج

ء.ا  ف ي ء   ريض
ءومن ىذه الأساليب ما يمي:ء
ءيدربءا   عفدء  يءا عر يزء  يء ئء  ءييف ء   عفييؿء  ف  ءالتركيز عمى شئ معين:-1

ءأيفء كء   ض ط,ء  ء    ,ء ـءيك دء   "."   عخداـءا     ءا ع  ي 
ءا الوعي الحسي: -2 ء  يء ا ظ  ءا  كاسء  ععي  نءيدربءا   عفد ء   عخداـ ء  ؿ ءا   يط   ي  

ء  ءا ذمءعراهء   ض طءإذاء ظرتء ك ؾ,ء  ءا ذمءع عطيدء     ءداخؿء   ؾ""       ءا ع  ي 
 ؿء رة,ءأكءا عف يرءء7يطرحءء100ي  ؿءذ ؾء  انء  يءا عدءإ يءا خ ؼء فالتمرينات العقمية: -3

ء ء   عفييؿ.      ء يكا  تءع دأء  رؼء عيف,ءأكءعذ رء  د 
عذ رءا  كادثءا   رةء    رءحدرء فءا كضكحء  انءر   ء عيدةءأكءءءالذكريات والخيالات السارة:-4

ء.(211ء-208ء:2000ء,ا    رب)عخيؿء  ءا ذمء يفع  ء كء  بء ئء يرء عكحد.
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ء   ء  ؽءعرلءا      ءأفء  ي ءيرؼءالا ع  هءعفيدء  ءخفضءا   ؽءكا عكعرء عدةءطرؽء فء   ه ءأف
عيرؼءا ع  هءا فردء فءا  راضءا ع ءي عرء ه ء عي  ء لأ   رءا ع ءعدكرء  ءذ   ,ء   ءيؤدمء  ء

ءإ يءعلييرء  عكلءعف يرهء  ءأ كرءأخرلءع ع  ءأ  رء دك انءكأحؿءعكعران.
ء

 Exposure Technique:تقنية التعريض-4
ءلإء كءا   ؽ ءكالارع   ي  ءا ط ي  ءا ع يفي  ءا ر    ء ف ءط يع  ء ير ءا  خصءعع ير  داد

    ع  ؿءكع  بءا  داثءا      ء فءا كحكع,ءك كءأيض نء   طء يرء  رءإلاءأ  ء  ؽء فءا عكعرء
ا ذمءيي    ءيي دؽء  يءا   ؽء ف  ء فءخاؿءالا عدلاؿءا ك دا  ,ء  لإض   ءإ يءأفء  ك ي تء

فءا  ريضء يرءا   فء  ءا عراعي ي تءع  بءع يفءا   ؽء فءا ع ريؼءك فء ـءع فظ ءكع  ي , 
ءح درء  يء  صء  ءإذاء   تءا  عي  ءا      ء كؼءع دثء   فعؿءأـءلا.

ءا   ؽ,ء ء  ي ءع    ءا ع  ءا ع  ي ت ءع عهدؼ ءا عراعي ي ت ءا   ؽ ءكع  ؿ ء    ؽ كا ععرض
ء     ؽ,ءكي  فء ءا ع ءيعـءع   ه     ععرضء    ؽءي  دءا  ريضء  يءعخيؿء ي  ريكءا     ءا  كأ

ء ريك  تء   ؿء ع ؿء فءخاؿءا عخداـءا  يكصءا   عك  ءا عيكري .ا ع   ؼء ذهءا  ي 
ء   ء ء   ءيع  ؿ ءا ط يع  ء    يؿ ء     , ء    ر ءي ع يؿ ءا عدريب ء ذا ءأف ءا   ع ؿ ك ف
ءا ع  ؿء ءا      ,ءك فءا  فيدءع ديـ ا ك دافءا    بءأكءا عخداـءا عراعي ي تءأخرلء   دء فءا خ رة

ء.(55ـ:ء2000ء,ا    ر)لاتءا      .ءءء  دخؿء خع ؼء  عع  ؿء دءالا فع 
   ءأ  ء  كفءر ي  ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءك ذ ؾء  ءا عاجءا   ك  ءلاضطرا  تءء

ا   ؽ,ءك كءيعض فءععريضءا فردء   كحؼءأكءا  كاحؼءا ع ءع  بء  ءا   ؽ,ء  دءك دءا     كفء  ء
ا   ؽءي عجء   ءع عتءا ع    ءا   ؽءء ذاءا    ؿ,ءأفءا ععريضءا   ع رء  يءا   يراتءا ع ءع  ب

ءا عخي  ء ءا ععريض ء  ه : ءيعخذ   ءأ   ؿ ء دة ء   ء   ععريض ءا   ؽ, ء ف ءيع    ءا ذم ءا فرد  دل
ك ذاءا  كعء فءا ععريضءي كفء دكفءعدرج,ءكلا دءء(ا كاحد)كا ععريضءا  عدرج,ءكا ععريضء  ءا   ء

ء كا   ء ءا  كعء فءا ععريضء فءأ  ه  ءأ كاعءأخرلء فءء,ا  ريض فءعك رء ركطء هذا ءيك د    
ءيضء     دةءا  ع  جء   كحؼءا ذمءي  بءا   ؽء طري  ء    رة.ءرءا ععريضء  ه ءا عع

ا هدؼء فء ذهءا ف ي ءا ع  يرء  يءا  راضءا    ي ء    ؽء إطف  ه ءكذ ؾء  كا ه ءا   يراتء
ا ععرضءء خع ؼءطري  فء   ي ءك كا ه ء  كؾءا ع  بءا ذمء كء عززء    ؽء فء   ي ءأخرلءكع

ء.ء(142ء-141:ء2003ء, عف ف)  خعاؼء   فءا  كا ه ءكأ  كبءا  كا ه .
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   ء  ؽءعرلءا      ءأفء  ي ءا ععريضء فءا ف ي تءا    ي ء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكخ ي ء
ء  ء  لاتءا   ؽ,ء يثءععدء فءأ ضؿءا ك   ؿء     نء هذاءا  رض.

ا  ز جء إ  ء يع    ءك فء ـء يعززء ذاءا   كؾءا خ طئءكي  يء إذاء ـءيععرضءا  خصء   كحؼء
ء  ءدكا  ءالاضطراب.

   ععرضءي كفء  ءا  داي ء ز   نء دلءا  خصءك  فء ر  فء  ءيع كؿءإ يءإطف  ء    كؾءا  ز جء
ء.كي عرء   را  

ء

 Imagine Technique:تقنية التخيل-5
 داي ءا  عي ي تء فء ذاءا  رفءك  فءأكؿء فءء  دء دأتءعظهرء ذهءا طري  ء  ءا    ؿءا عي دمء  

ءعك  سء ع  فؿء) ءالإ را ءThomas Stampfl,1961كيفه  ء هذا ءكا ع دء ع  فؿء  ءعطكيره .)
ء(Mowrer,1939 ظري ءا ع   يفء  كركء)

ءكا ع ءع كـء ذهءا ف ي ء  يءا عراضيفءأ   يفء   :
ء.ي  ع بءا   ؽءك ؽءحكا يفءالا عراطءا  ا ي  

ءا    ءكيرلءيك د ءا   ؽ, ء  عكل ءع  يؿ ءطريؽ ء ف ء دكره ءيععزز ءكا ذم ءا ع     ءا   كؾ ؽ
) كرك(ءأفءا   يراتءا ع ءع عرفء    ـءأكءا  ر  فءع دثءردكدء عؿءا فع  ي ء   ي ءك ذهءالا فع لاتء
ءأكء ءا ع ءعؤدمءإ  ءإزا   ءكععززءالا ع    تءا د   ي  ءد   ي  ءعؤدمءإ يءا ع    تءع   ي   دكر  

ء  يرءا  رط ءا ذمءي عثء  يءا خكؼءأكءا   ؽء    ح.ءإي  ؼءا 
ء عكضي ءءBeckبيك  كأ  ر ءا   ؽ ءاضطرا  ت ء اج ء   ءع عخدـ ءا عخيؿ ء  ي  ءأف إ ي

ا عاح ء يفءا عف يرءكا عكاطؼ,ء يط بءا  ع  جء فءا  ريضءأفءيعخيؿء  هدناءأكء  ظرناء يرء  رء
  ي ءك  طفي ء     ء  د ذءي  ثء فء  عكلءكيا ظءا ع    ع ,ء إذاءأظهرءا  ريضءا ع    تءا فع

ءي عطيدء ء عي ء    ره ءيكيؼ ء  ر ء  هدنا ءيعخيؿ ءا  ريضءأف ء ف ءا  ع  ج ءيط ب ء ـ أ   ره.
ا  ريضءأفءيدرؾء فءطريؽءا علييرء  ء  عكلءأ   رهءا ع ءأ رتء  ء    ره,ءك   ع   ءي  فءأفء

ء.يليرء    رهءإذاء يرءأ   ره
ا ف ي تءا     دةء  ءا عاجءا  عر  ,ء يط بءا  ع  جء فءكععع رء  ي ءا عخيؿء فءأ ضؿء

ا  ريضءأفءيل ؽء ي ي ءكيخ رهء فءا عخياتءا ع ءع ع ء خي   ءع    ين ءأكءعخيؿءيكرةء كحؼء عيفء
ءيرلءا  ع  جءأفء  ء اح ء  ضطرا  ءكذ ؾء  لا عع   ء    ع رؼءا ع ء  ؽء  عه ء فءا  ريض.ء
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ء فءإ  دةءا عخيؿءأكءا عيكر.كع  يء ذهءا ف ي ء  ء عضءا  ي
 وىناك تخيل مشيد آمن مطمئن مثل الشاطئ، البحر، الغابة، القطار، وتتم من خلل ما يمي:

ءا كحتءا     ءء- ءكا عرخ ء دءا  رصء  يءأخذ ءا   كسءأكءالا ع    , خذءكضدء ري ء ؾءإ  
ء  كيكؿءإ يءالا عرخ  ءا    ؿء   يدءأ زا ءا   ـ.

ءرضءيكرةءا   هدءا  ط  فء عيءع دكء ؾءا يكرةءك   ه ء ي .اط بء فء   ؾءأفءيعء-
لا ظءا  ي  ء فء ك ؾء  ء ذاءا   هدءكا ظرءإ يءا  كافءكا    ؿءكا يكات,ءكا  ؿء ف ؾءء-

ءا    يسء ء عفعؿ,   ء  ذا ء  ءا هكا , ءا  ك كدة  فءا يكاتءا ع ءععرا يءإ يء  عؾءكا ركا  
ء ظء ؿء ئء  ءا   هدءكا ع عدء  .ا   دي ءا ع ءع عرء ه ,ء  كؿءأفءعا

ء(.106:ء1996,) عكضءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
دراؾءأفءعلييرءا    رءا    ي ءا ع ء    ء  ؽءعرلءا      ءأفء  ي ءا عخيؿءع   دء  ءعع ـءكا 

ء ع ءا     ر ء ذه ءعليير ءإ ي ء   ي ,عؤدم ء    ر ءإ ي ءإ دا ه ءعؤدم ءك ءا    ر ء  عكل ءعليير ي  
ء  خرلءاي   ي .

ء

ءHomework Technique:تقنية الواجبات المنزلية-6
ءدكء ءدكرءخ صء  ءزي دةءع عبءا كا   تءا   ز ي  ءك ه  ءا عا  تءا  ف ي  ء  ء ؿ ء   ن  رنا

 ع  ي ءا عاجءا  عر  ,ء يثءإ ه ءا ف ي ءا ك يدةءا ع ءي دأءكيخععـء ه ءا  ع  جءا  عر  ء ؿء    ء
ءأكء ءيزداداف ءكا  ريض, ءا  ع  ج ء يف ءا       ءكا  ف  ءا عع كف ءدر   ءع ديد ء   ءكع   ـ  ا ي ,

  ءأدا ءا  ريضء  ء ؿءخطكاتءأكء ه ـءا  ر   جءا عا  ,ءكي عطيدءي  ي ف,ءكذ ؾءيؤ رء  ءطري
ا  ع  جءع كي ءا عاح ءا عا ي ء ع  يؼءا  ريضء ع ؿءكا   تء  ز ي ,ءكي دـء ؿءكا بء  ز  ء  يء

ءأ  ءع ر  ء      ءلا ع  ؼء عضءا عكا ؿءا  عر ي ءا  عع   ء        ءا ع ءيكا هه ء دي  ن.
ءا كا   تءا    ءا    ي ءز ي ء ع  يفءإدراؾءا    رءا كعك  عي ي كع عخدـ ك احعه ءءا ع    ي 

 ردكدءا فعؿءالا فع  ي ,ء   ءأ ه ءع   دء  يءع دـءا عاجءا  عر  ء ريعن ,ءكععطيء ري ء   ريضء
ءكاع    ع  ءا  خع   ءأ   ره ء  عر   ءك  ط ي  ء ديدة ء ظر ءكك ه ت ء ه رات ءا ع ا ي ءء    ر    ير

ءععدي ه ء ك   ك   ءأ   ؿء يط بءا  ع  جء فءءكء   , ء دة ءكع خذ ء  ع  جءا عاج. ء ع ـ ععع رء ز 
ءأكء ء  ك ي  ءع ر   ءإ را  ءأك ءكظيفي ن, ءكالاع    تءا  خع   ءا كعك  عي ي , ءا    ر ا  ريضءع  يؿ
ءأ داؼء  ددةءك عع   ء     ع ,ءكي بءأفءيا ظءا  ع  جءأفء  كا   تءا   ز ي ءدكرانء  عر ي ء ه 
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ء ء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءكع كيفءا  ف ءكا عع كفء ي  ءك يفءا  ريضء   ن  ىتم ببعض اإذ   ءزي دة
ء:النقاط التالية

ءإ ط  ءكا   تء  يط ءك ر زةءك عي  ء      ءا  ريض.*ء
ءعف يرءكعكضي ءا   سءا   ط  ء  ؿءكا بء  ز  .*ء
ء. اتعكضي ء يفي ءإ را ه ,ءكا ع  دء فءا عيع بءا  ريضء هذهءالإ را*ء
ء. را ععه ء  ء داي ء ؿء    *ء
ءع ديدءز فء  ددء  ء ه ي ء ؿء    ء ع ريرءع ؾءا كا   تءا   ز ي .*ء
ء.  صءا    بءا      ءكرا ء دـءإع  ـءا كا   تءا   ز ي ء  دء عضءا  رضي*ء

  ء يفءحدءيؤ رءا كا بءا   ز  ء   ؿء رجء  يء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءكذ ؾء عدـءحدرةء
ء عضءا  رضيء  ءا  ع  ج ء هـ ءك ك  ءا كا بءا   ز  , ءكأ  ي  كيعع رء عضءء.  يء رحء   ف 

   ءي بء  يءا  ع  جءء.ا  رضيءأفءا كا بءا   ز  ءاخع  رء   ف  ةءا  خيي ,ءكا  ه رةءا  خيي 
ء  يه ء ءكي  كؿ ءا عاج ءإ  ح  ء   ءكع هـ ء  ر   ءأ   ر ءذ ؾ ء ؿ ءأف ءإ ي ء ظر ـ ءيك   أف

ء.(118ء-117:ء1996ءء, عكض.)كعي ي ه 
عرلءا      ءأفءا كا   تءا   ز ي ءع عخدـء ععريؼءا  ريضء  رع  طءا    رءالآ ي ءك احعه ء
ء   ريضء ءا  ريضء ع  ي تءا عاج,ءكععط ء ري  ء   ع  جء هـ ءعؤ د ءأ ه  ء    ءالا فع  ي ,  ردكد  

ءكاع    ع ءا  خع   ءأ   ره ء  عر   ءك  ط ي  ء ديدة ء ظر ءكك ه ت ء ه رات ءا ع ا ي ء    ر   ء ير  
ءك   ك  ءععدي ه .

ء
ء

 Monologue Technique:تقنية الحوار الذاتي -7
كي كفءا  كارءا ذاع ء فءا    رءا    ي ء  ءا  ظري ءا  عر ي ءأفءالإ   فءي  ؾء   بء
  ءيف ر,ءك  ء يدافء   ر  ءا عاجءا ذاع ءي يبء ز ء فءدكرءا  ع  جء  يءعدريبءا  خ صء

  ر ـءا ع ءع يرءا   ؽءكالا ع  بءك دـءا    .ءإفءا  كارء دءا  فسء  دءأمء   طء ععديؿء  عكلءأ 
 عيفء فء    ءأفءي   ءا فردءإ يءع  يرءأ   رهءا    ي ء  يء  ك  ,ءك ديثءا  ر ء دء ف  ءك  ء
ي كي ء فءا ط    تءكعكحع تء فءا  كاحؼءا ع ءعكا ه ء كءا   بء  ءعف    ءا  ضطرب,ءك هذاء

 جءا  عر  ءا   ك  ء  يء   ك  ءع ديدء ض كفء  ؿء ذاءا  ديثءكا ع ؿء  يءععدي  ءيعع دءا  ع 
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ء خطكةءأ   ي ء  ء    دةءا فردء  يءا عل بء  يءاضطرا  ,ءخ ي ءا  كاحؼءا ع ءع ع يرءا   ؽ.
ء.(112ء:2001, كض)

ء:وظيفة الحوارات الذاتية المطمئنة
ءحؼ.ا ع  يدء  يءأفء ديؾءخط ء   يطرةء  يء ذاءا  كءء-
ءط    ءا   عفدء    ءلاءدا  ء    ؽ,ءكافء ديؾءا  ه راتءا از  ء   يطرةء  يءا  كحؼ.ء-
ا ع  يدء  يءأفءا خكؼءكا عكعرءكا   ؽء يسء  ءأ  سء فءا ي  ءكأفءأ كأء  ءي  فءأفءي دثءء-
ء. ك
ؿءا  دء فءا عكحع تءا  عيدةء يرءا   ط ي ءكعكحدءا  ضؿء  ؿء     ء  ءذ ؾ,ءي بءأ فءأخكءء-

ءا  رء  ذا.
ءعك ي ء ف ؾء  كءإي  ؼءا    رءا   ر ي ءا ع ءع لصء ي عؾءك كا ه ءا ع دي تءكا يعك  ت.ء-

ء:ك فءءا  كاراتءا ذاعي ءا  ط    ء)   راتءا  يطرة(ءا ع ءي  فء    عفدءا عخدا ه ء  ءي  
ء*ءأ  ءأعكحدء دكثءأخط  ءكءزلات.

ءخط  ,ء   كفءراضي نء فء  هكدمءا طيب.*ءا عرخ,ءع فسء ع ؽءكلاء  سء فءارع  بء عضءا 
ء*ءأ  ءأ عطيدءا  ي ـء ذ ؾ,ءكءلاء  سء  عضءا عكعرء  طءكايؿءا ع فس.

ء*ء ذاءا  عكرء يرء ري ءأكء يرء  ر,ءك  فءي  فءأفءأع    .
ء*ء إ     ءأفءأ كفءح   نءكأظؿءح درانء  يءا عع  ؿء دء ذاءا  كحؼ.

ءس.*ء إ     ء ع    ء ذهءا  راضءكا    ي
ء*ء ذهء ري ء   ءأعع ـءا  يطرةء  يءأ ي   ءك خ ك  .

ء*ء كؼءي عه ء ؿء  ءأ عرء  ء عدءح يؿ.
ء*ء كؼءأ ع زءذ ؾ,ءكلاءي بءأفءأد  ءي  ؿء   .

ء*ءأ ع ؽءأفءأ عرء     ء  يء  ءيراـ.
ء*ء إ     ءأفءأ علرؽء ؿء  ءي ز   ء فءا كحتء   ءأ ععدء فءا  كحؼءكأ عرخ .

ءك كؼءأ  كء   ء ذهءا  رةءأيض ن.*ء  دء  كتء فءذ ؾ,ء
ء*ء إ     ءأفءأ عؿء  ء   ء ع  ء   ر ـء فء    رءا   ؽ.

ء*ء ذاءا   ؽء فءيؤذي  ءإ  ء  ردء عكرء عدـءالارعي ح.
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ء*ء ذهء  ردءردكدء عؿء  ع  ء فءا ع    تءا  كا ه ءكالا    بءك فءعضر  ء  ء ئ.
ء.أ ع ه ءعؤ رء   .*ء ذهء  ردءء عكرءكءأك  ـءك ي تءأ   رء  ي  ءك فء

ء*ء  تء     ءإ يء ذهءا    رءا  ؤ   ء إ     ءاخعي رءا عف يرء   ؿء خع ؼ.
ء*ء ذاء يسءخطير.

ء.*ء  ذاءءي  فءأفءي دثء عدءذ ؾ,  ذاءأعكحد,ء  ءأ كأء  ءي  فءأفءي دث
ء.(154ء-ء140:ء2010)ا لدي ف,ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ءأفءا  ع  جءا  عر  ءا   ك  ءي  كؿءع ديدء ض كفءا  ديثءا ذاع ءكا ع ؿء عرلءا      
ءا  كاحؼءا ع ء ء  يءا عل بء  يءاضطرا  ءخ ي  ءا فرد ء  ء    دة ءأ   ي  ء خطكة   يءععدي  

ءع يرءا   ؽءكالا ع  ب.
 

 Relaxation:تقنية التدريب عمى الاسترخاء - 8
ءع  ؿءلا ؾءأفءا ضلكطءا  ف ي ءععع  ءي ع ه  ء عدءيكـء    ءعزدادءيك   رءآ  ءا عيرءكأ ه 

ءا  ي ةء ءك ط  ب ءا ع  ي  ءازدي د ء د ءخ ي  ءك يف  ءا  ف ي , ءالاضطرا  ت ء  ك  ء   ءا زاكي    ر
ك هذاء ػ فءالا عرخ  ءيعع رءأ رء ط كبء  ء دء.ك ذ ؾءع   ؾءظركؼءا  ي ةء  ء      ءا  ع ير

   ء فءح ؽءأكء خ كؼءكع عتءكعزا ـء  ءا    ر,ء ؿءك  ءذاع ء  ء كا ه ءا ضلكطءا  ف ي ءك  ءي
  ؿءحر  ءا  عدةءكأ راضءا   بء ؿءأفءء(  يك ك ي )ي عجء فء ذهءا ضلكطء فءاضطرا  تء ف ي ء

ءأ  كبء ءي ع جءا  ع  جءأفءي عخدـ ءا ضلكطءك هذا  عضءا ع    ءي ر دء رضءا  رط فءإ يء ذه
ء.ا فرد فءا ع ؿء عهـء   ءيع ؿء  يءعهد  ءالا عرخ  ء دء رض هء  ء ر   ء   رةء دناء

 :ىناك العديد من طرق الاسترخاء ومنيا
 :التنفس البطني

ء  يءا    يسءا ع ءع رمء  ء   ؾءء- ءر زء   ظ  ءأ  ؽء ي يؾ, ا ع ؽء  ء   فء  دئءك
ءخ ي ء  ءا    طؽءا ع ءع عرء يه ء    د.

    رة,ءكأ    ءا  هيؽءعخيؿءءضدءإ دلءيديؾء  يءيدرؾءكا خرلء  يء ط ؾءأ ؼءا خيرء-
أ ؾءعر ؿءا هكا ءإ يء  يدءأ زا ء   ؾ,ءكلا ظءأفءيدؾءا ع ء  يءيدرؾءعظؿء     ءإ يء دء

ء  ,ءأ  ءا ع ء  يء ط ؾءعرعفدءكع خفضء دء ؿء فس.
ء.(75:ء2010,ا لدي ف)ا ع رء   ع فسء هدك ء هي  نءكز يران,ءكدعءع ف ؾءي ددء ر ع ء  ف  ءء-
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ءطءءءءءء ءأ  ر ءطكر  ك ف ءا ع  ءا عاج ء را ج ء   ء يك   ءالا عرخ   ءا  ري  ءرؽ ءا  فس ء   ـ
أكا ؿءا ع    ءا ذيفء   كاء  ءعدري  تءالا عرخ  ءكعط ي  عه ء  ءك كء فءء،Jacobsenجاكبسون

ءا   ؽءكالا فع لاتء ء      ء ض دة ءالا عرخ  ءخ رة ءكحدءعكيؿءإ يءأفء        ؿءا عاجءا  ف  ,
ةءا    ي ء ف ي ءالا عرخ  ء  يءأفءا   ـء  ء    ءا   ؽءكالا فع لاتءا   دةءا   دة,ءكع كـءا ف رء

ء  ء ء  دكدة ءكع كفء  يدء ضاتءا   ـ ءا  ف  , ءا عض  ءكا عكعر ءا  د يععرضء ع  يعيفء   
ذاءعـءإي  ؼءأكءع كيؿء    ء در  ءعكازمءا عكعرءا  ف  ءا ذمءي كفء  ي ءالإ   فء  ء    ءا   ؽ.ءكا 

ءكا  د ءأفءءا عكعر ءي  ف ءا  ف  ءلا ءا عكعر ء إف ءالا عرخ  , ء ف ء     ءإ ي ءالإ   ف ء   ـ ا عض  
ء  دء ءا   ؽ ءيخفضءدر   ء    ءالا عرخ   ء ف ء     ءإ ي ءيع كؿ ءإ    ءا كضد, ء فس ء  ي ي ع ر

ءكا د ءآف ء   ء ف ين  ءك  عرخين  ء   ين  ء عكعرنا ءالإ   ف ءي كف ءلا ءك ذ ؾ ءالإ   ف. ءآخرء, ء  ع ي أك
 كدء اح ءعاز ي ءحكي ء يفءا عكعرءا عض  ءكا عكعرءا  ف  ء دلءالإ   ف,ء إذاء  عطيدءأفء ؤ دء كء

كيعززء ذاءا   دأءا ع   ءحكؿءا ر كؿءي يءاللهء  ي ء|,ءزاؿءا عكعرءا عض  ء إفءا عكعرءا  ف  ءيزكؿ
لاء  يضط د)ك  ـء فءا لضبء .ء(إذاء ضبءأ د ـءك كءح  ـء  ي  س,ء إفءذ بء   ءا لضب,ءكا 

ءأ ك ءركاه ء[ء] ءداكد ءا   كسءيع  ء"ا  عكعر" ع كؿءالإ   فءا ل ضب, ءا كحكؼءإ يءكضد  فءكضد
ءع كؿء ضاع ء   ين ء فء    ءا  دءإ يء    ءالا عرخ  ,ءك   ع   ءخفضء    ءا لضبء  ده.

  لإ   فءا  عكعرءأ  رء رض ء   ي ـء   ك ي تء يرء ر ك  ء ؿءحدءع  بء  ء    رء   ي ء
   ؿء ض  ء ف  ءيع ؿء  يءخفضءا عكعر,ء فءا خ رةءا ذاعي ء مء    ء  ؿءا   ؽ,ء  لا عرخ  ء

 فءا   لاتءا ك دا ي ء ه ءارع  طء ع  ي ءع  صءا عضاتءا ع ءعرا  ه ء  دة.ء  ع يءآخرءإفء   ؾء
 اح ء يفءدر  ءا عكعرءا عض  ءك يفءإدراؾءا فردء    ع ءالا فع  ي ,ء إذاءزاؿءا عكعرءا عض  ء إفء

ءعزكء ءا عكعرءالإ   ف ءإطاؽ ء  ي ءع   د ءالا عرخ   ء ع  ي  ءا ك دا  , ءا  ف   ءا عكعر ء     ء    ؿ
كا   ؽ,ء   ءي عجء   ءعكا ؽءأ ضؿء دءا  كحؼءا ذمء  بءا   ؽ,ء   ءأفءإطاؽءا عكعرءا عض  ء
ي   فءحدرةءالإ   فء  يءالا ع  عء   ءي ك  ءالآخركفءكا عف يرء   ؿءأ ضؿءك فء ـءا عف  ؿء دء

ءري  ءإي   ي .ا  دثء ط
كعدري  تءا ع  ؿء ه ء   دةء  يرةءء  ءا عديدء فءالاضطرا  ت,ءخيكي نءّإذاء   تءا      ء

ءا ع    ء  ءأ داثءا   ض  ء   عف ير ءا ك كاسء" رع ط  ءأك ءح ؽءا   ع  ؿ, ءأك      ؽءالا ع    ,
 ي ءكع  دءا ك  ءا  هرم,ءأكءاضطرابءا   ؽءا ع ـ", ه ءع   دءا فردء  ءا عر يزء  يءا   ظ ءا   
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ا ا    ء فءأ ؿءا    ك  ءا     رةء ا  ل ؿءا    ؽء   داثءا   ض ءأكءا   ع  ؿ,ءك فءا    فء
ءكا عيكراتء ءا    ر ء  ك ء  بءخطكة ء   ءعفيد ءا يكر ء  ي ءعر ز ءا ع  ءا ع  ؿ ءا عراعي ي ت أف

ا خ ي ء  كضكعءح   ,ءكا دكا دءا  ر كبء يه ,ءكر   ءعع ـءا   عفدءأفءيع ررء فءا خ راتءا داخ ي ء
ء     ءإ يءكرح ء  رءعطفكء كؽء   يء  يؿءا    ؿءحدءيط بءا  ع  جء فءا   عفدءأفءي كؿء  رة
خ يجءيلير,ء ـءي   دءا كرح ءك  ءعطفكء عيدان,ءأكءي ك ه ءإ يء     ء  ءا     ,ءكي   دءا ري حء

ءك  ءع  ؿءا      ء عيدان.
أ  ء  تءأ   رم",ءكا ف رةءكا   ؽء ع جء    ءك ي تء" عفدءأف ذهءالإ عراعي ي ء فءا    فءأفءعع ـءا  

  ي ي ,ء كؼءأدعءا   ؽءي ر,ء كؼءأي  ء  يء  ءيراـ,ء  فءا  رء  ءذ ؾءيعع دء  يءا  خصء
ءكا      .

 :أمثمة عمى استراتيجيات الاسترخاء والتأمل
ءءءءءءءءءءءءءءءءعدري  تءا ع  ؿءكا عف ير.ء-
ءءء.عدري  تءعر زء  يءا ع فسء-
ءءءءءءءءءءءءعدري  تءعر زء  يءا  س.ء-
ءءءءءءءعدري  تءعر زء  يءا عيكر.ء-ء
عدري  تءا يك  ءا ع ءعر زء  يءا ع فسء فءا    فءأفءع كفء فيدةء  ءا  دء فءالإ  رةءا ذاعي ءء-

ء.(156ء:2012, ك   ف)ءءا  فرط ء دلء عضءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.ء
ء  يدءالا عراعي ي تءكا ع  ي ء: ا ظ  ءا    ثءعـ ض فءا  ر   جءءإدرا ه تءا ع ءكردتء  ء ذا

ءا عا  ءا  عر  ءا   ك  .
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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حول استخدام النبي صمى الله عميو وسمم                الإسلميةالنماذج والمواقف من 
 .العام لمعلج المعرفي السموكي في حالة اضطراب القمق

ا  رآفءا  ريـء  ء دةء كاضدءأذ رء  ه ء  يء  يؿءءكحدءك دءا   ؽء  ذء د ءا خ ي  ءكحدءكردء  
ا    ؿءحي ءخ ؽءأ ي  ءآدـءكءأ   ء كا ء  يه  ءا  اـء  د  ء    ء  ءا    ءكك كسء ه  ءا  يط فء
 يخر ه  ء فءا    ءك ذهءالآي تءعكض ءآ ي ء دكثءا  كحؼءكا  عكرءكا    رءا ع ءكردتء ديهـء

ًَإٌِ نَّىْ رَغْفِشْ ا را  ءكا هدك ءا  ف  ءكعير هـءك يؼءعـء ا ه ءكا عكدةءإ ي ًْنَب ؤََفُغَنَب  }لَبلَا سَثَّنَب ظَهَ

ٍَ انْخَبعِشٍِّ َّ يِ ٌََ ًْنَب نَنَكُ ًَرَشْحَ ًَيَزَبعٌ إِنََ ,02نَنَب  ًَنَكُىْ فِِ الَأسْضِ يُغْزَمَشٌّ   ٌّ لَبلَ اىْجِطٌُاْ ثَعْعُكُىْ نِجَعْطٍ عَذُ

ًَيِنْيَب رُخْشَجٌٌُلَبلَ فِْيَب رَحَْْ,04حِين   ٌَ ًٌُرٌُ ًَفِْيَب رَ  ٌَ ٌَاسُِ ,01ٌْ َّبثَنِِ آدَوَ لَذْ ؤََضَنْنَب عَهَْْكُىْ نِجَبعًب ُّ

ٍْ آَّبدِ انهّوِ نَعَهَّيُىْ ٍَ رَنِكَ خَْْشٌ رَنِكَ يِ ٌَ ًَنِجَبطُ انزَّمْ ًَسِّشًب   َّبثَنِِ آدَوَ لَا َّفْزِنَنَّكُىُ ,01 َّزَّكَّشًٌُ عٌَْءَارِكُىْ 

ًَب إََِّوُ  ًَب عٌَْءَارِيِ ًَب نُِْشَِّيُ ًَب نِجَبعَيُ ٍَ انْجَنَّخِ َّنضِعُ عَنْيُ ٌَّْكُى يِّ ًَب ؤَخْشَجَ ؤَثَ ٌُ كَ ٍْ حَْْثُ لَا انشَّْْطَب ًَلَجِْهُوُ يِ  ٌَ َّشَاكُىْ ىُ

ٍَ لَا ُّؤْيِنٌٌُ ًْنَِْبء نِهَّزِّ ًََْيُىْ إََِّب جَعَهْنَب انشََّْبطِيَن ؤَ  .(27ء–ء19  راؼ:آي /ا).{01 رَشَ
 كضكعءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء ك كدء  ذءحديـءا ز  فءكحدءا عخد  ءر كؿءاللهءي يء
ءا ع ءكردتء  ء عبءا  يرةء ءا  ي  ءكخيرءد يؿء  يءذ ؾء ذه ءا   ر   ء  ء  ع  اللهء  ي ءك  ـ

    ءاللهءأع ذفء  ءيء:أفء ا  ء    ءأعيءا    ءي يءاللهء  ي ءك  ـء   ؿء  ءأ    ركلءأ كء"ا   كي 
 د  ء عيء  سء يفءيدي .ء   ؿءا    ءي يء"ادف"   ز  ؟ء ي حءا   سء  ,   ؿءي يءاللهء  ي ءك  ـ

 ذ ؾءا   سءلاء"   ؿءلا...ء ع   ءاللهء داؾ.ءح ؿءي يءاللهء  ي ءك  ـ"أع   ء  ؾ؟"اللهء  ي ءك  ـ
ء  ه عهـ, ءلا  عؾ؟"ي  ك   ء"أع    ء داؾ ءالله ء ع    ءلا... ءي  ك  ء"ح ؿح ؿ ءلا ءا   س  ذ ؾ

ء  يء"؟ءأع   ء خعؾ"    عهـ, ءيده ءا    ءي يءاللهء  ي ءك  ـ ء كضد ء ع   ءاللهء داؾ. ح ؿءلا...
ءكح ؿ: ء ر  "يدره ءك يف ءذ   , ءكا فر ءح   , ءطهر ء   "ا  هـ ءأ لضءإ ي  ء ئ ءي ف يع  ء)"  ـ

 .(ركاهءأ  د.)ا ز  
ء:كيع يفء   ء  د لإرءك ذاءا  ديثءا  ريؼءي ع ؿء  يء  كذجء   ؿء

*أفءا   بءك دءا  ري ء  ءأفءيخ طبءا ر كؿءي يءاللهء  ي ءك  ـ,ء ع   ءأ  ء    ؤ  يفءرؤكؼء
ءر يـءكأ  ءا  ر دءكا  ع ـء هـء  ءأ كرءد ي  ـ.
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ا ر كؿءي يءاللهء  ي ءك  ـء يد كء   ,ءك ذاءالاحعرابء كءا ذمءءهد  ,*أ  ء  د  ءي حءا   سء  
ء ءك ه نءالإر  دي يع  ؽء فءخاؿءا عاح  ءر ـءء, ءا    ؿء ف   ء د ءكا ع ءعي  ء ذ ؾء اح   ك  

ءك كدءالآخريفء  ء فسءا    س.
*إفءا ر كؿء ـءي ع دءا   بءأكءيلضبء   ءأكءيع ف ,ء يثءط بءرخي ء ي ع ء  يرةء فءا     ر,ء

 ء فءخاؿءكا    ء دأءي يءاللهء  ي ءك  ـء   ء    ءاللهءكأع هء فءا     ء  ء   ي ءعع ي ي ء ظي 
ءر   ء   ي ء  ي  .

ء*  ء ذهءا ر   ءا ع  ي ءيك  ءا ر كؿء ؤالاءكي عظرء فءا   بءالإ    ء  ي .
كي دأءا  ؤاؿء ع  رةءأع   ؟ءك ذهءا يي   ء   ؤاؿءعك  ءا   بء  كءا ع ض رءيكرةء   ي ء

ػ ع ءالإ    ءكا     ر:ءأع   ء  ؾ؟ءك فءأ زءا   سء  يءالإ   فءأ  ؟ءكعءكالا فع ؿ يه ءا  دثء
ء     ء   ه  ء كري  ء يكرة ءءانءر    ءعر تء  ي ء   ءظؿ ءا  فكسء   ءا فطرةءالإ اـ  ي  ءكع رره ء ؿ ,

 ع   ءاللهء داؾ.ءك ذهءا ع  رةء  ء    ه ءعدؿء  يء  ءأ عـء  ءا   بء يفءعخيؿءك كء""لاا   ي  
ءي ءالا ع   رءكا     ءا ر كؿء هذا ءكلاءيعر   ء   . ءأفءي دثء ذا ءحييرة ءا يكرة ر    ذ ؾء"  ؿء  

 إذاء  تءأ تءي ء فءعط بء ذهءا رخي ءع  يء دك  ء  ؾءكع فرء  يء"ا   سءلاءي  ك  ء  ه عهـ
ء   ء      ء    ءا يكرة ء كء ذه ءا      ء ف ءك   ب ء ي  ءا عف ير ء  رد ءير ضكف ءا ذيف أ ه تءءف  ؾ

ءالآخريف.
ءا ع  ي  ءا  خ ط   ء ذه ءلا  عؾ؟"كع ع ر ءا "أع    ء ف ء ز  ءكالا    ءكع ع   فءءالإ     ر ..

ء داؾ ءالله ء ذاءء-ا   ب:لا.. ع    ء  عث ء  ي ء يد   ءك  ـ ء  ي  ءالله ءي ي ءا ر كؿ كيع ب
ء    عهـ"ا  ؤاؿ ءي  ك   ءلا ءا   س ءأذلنء" ذ ؾ ءعكحد ء هذا ءأ ؾ ءء  يرانءء  ع ي ءكععيؿءا  ي     ت,

ءك ءالإ    كع ع ء"أع   ء خعؾ؟"ا  خ ط   ءلا.. ع   ءاللهء داؾ.. فسءا ر ضءا  ي كبء     عه 
ءع   ءأخرل ءركاي  ءك   ء   ر   ء ف ء كا دة ء ذا ءي دث ءأف ءعخيؿ ء   رد ءا ع  ء   لا ز  ج ء ف ؿ

ء.كا خ   ءأيض نء
*ك ـءيعكحؼءا ر كؿء  دء دكدء ذهءالإ    تءا ع ءط   ع ءإ يءأفءا   بءحدء   ء ذاءا خ طرء فء

أ  ءأ  رء  يء ف  ءالإحداـء  يءءيدؿء  يءا ع   رانءءإ    ع  ف  ءك دؿء فءط   ءكا ع  رهء  ءط ء
ءح   ء ءا   بء كضد ء ذا ء  يءيدر ءا  ريف  ءيده ء يضد ءك دي  ءيكايؿء ط ؤه ءكا     ءا ط ب,  ذا

ء   ء ر  "كيد ك ءك يف ءذ   , ءكا فر ءح   , ءطهر ءكا د كاتء."ا  هـ ءا طي  ت ءا     ت ءك ذه .
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ء ء  يركف ء ضره ءا ذم ءا  كحؼ ء ذا ءا   ير ءا ه دم ء   ءيخعـ ء   ء   ء ذهءءاكعع  كءا ي    ت  ف
 فءا   بءءالإ    يعي كفء فسءا ر   ءا ع  ي ءكيعكحعكفءع ؾء ـءا  خ ط  ءا  ري  ءك ذهءا ردكدءكء

ء دتء    ءا   رعء ؿءك اء  ءع ريـء كيي كفء  ءأ ف هـءإ يء فسءالا ع   ر,ءكع دكء هـء   
ءا ز  .

    ء   ي ء   تء ل ؼء* ـءي ؿءا ر كؿءا عهيءا    شءأكء ع ؾء ر تء  ؽءط  ؾ,ءإ   ءأ ط هء
ءح   ء يدهءا  ريف ءك كءيد كء  ء طه رةءا   بءك لفرةءا ذ بءكع ييفءا فرج.

ء فءا ع  ؿءكا  عر  ء ط يع ءا   عفدءء ء يه  ءأ سءا عاح ء    ءا   كذجء فءا    ءا   كي ءيعطي   ك ذا
ءا  كحؼءكع ري  ءك كا هع ء ـءا ع ؿء دء    ع ء فءا   عكلءا ع ءع ط ؽء   ,ءكا   عكلء   ء ذا

 كؿء هذاءا   بءأفءي ع ء يط بءا رخي ء  ءأ رء ظيـء ي  عكلء    ,ءخ طرء زغء فءا  يط فء
ك    ء ـءيرع   ء فءا  رعءي  ع ء هكء داخ  ء   بء فءالإي  ف,ءك فء ذاءخ طرءأكء  رةءط ر  ء

دثء ذا,ء ـء إفءا ر كؿءحدءخ ط  ء فء  عكلء ذاءا خ طرءك ع  ءيعيكرءك كء ر  ءحييرةءأفءي 
ءا  ؤاؿءي  ؿء  ءداخ  ء ددانء"أع   ؟"ي ؿء  ء  ذاءع كفء    رؾءكا    ء  فءا  ؤاؿء     نء ء,ءك ذا

ء ك   بءيكرةء    رءك  ف؟ء كا دةء  فءءإدرا    عضء   بءا فءا  كا بءععف  ؿء دء عضه 
ء  ءع ريب ءا عاح  ء ذ ؾء   سء داي  ء د  , ء  هف ءيدا د ءأف ءا "ادف"يط  بءا  ر   كحؼءأكءكخع ـ

ء.(492ء–ء490:ء1995,ا    كم)رع ط ء  ء د   ء ريـ.ا عاح ءا  
ء
 
ء
ء
ء
ء
ء
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ء
ء
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 مقدمة:
ءا  د ءا عطكرات ء ف ء     ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء فء هد ء دد ءإدخ ؿ ءعـ ي  , يث

ء  دءضـء  يء ءا عع  ؿء عه , الا عراعي ي تءكا ف ي تءا عا ي ,ءكزادء ـءالاضطرا  تءا ع ءأ    
ءا  ف,كالاضطرا  تءا ذ   ي ,كا عخ ؼءا ع   ,ء ءك   ر ء   اتءا طف ؿ, ءا  ير ءلا ءا    ؿ   يؿ

ء تءا   ؽء   يدءأ    ه .كالآلاـءا  ز   ءكا رؽ,ءكاضطرا  تءا  خيي ءكالإد  ف,ءكاضطرا 
كيع ـء ذاءا   هجءا عا  ء    ءيعع  ؿء دءالاضطرا  تءا  خع ف ء فء  ظكرء ا  ,ء يثءيع  كؿء

ا ع ءع هـء  ءء ءلا عخدا  ءا عراعي ي تءا  كا ه ا   ك  تءا  عر ي ءكالا فع  ي ءكا   ك ي ,ءإض  
ء  ءك ذا ءا عا  , ءا  ر   ج ءا عه   ء عد ءالا ع     ء دكث ءا  عر  ء  د ءا عا   ءا   كب ء عؿ  

ءا   ك  ءأحؿءأ   يبءا عاجءا  ف  ء ي  ءيعع ؽء  دكثءالا ع    .
ء  ؿء ءكذ ؾ ءا   ضي , ءا   كات ءأ ريتءخاؿ ءا ع  ءا  دي   ءا عا ي  ءا درا  ت ء ف ءا عديد ك   ؾ
ءا فيؿءا عطرؽء  عديدء فء ذهءا درا  تءا ع ءعخصء اضطرابء  يء دة,ءك كؼءيعـءخاؿء ذا

ءطرا  تءا   ؽء   يدءأ    ه ءا  ع ك  .اض
ء

 دراسات عن العلج المعرفي السموكي الخاصة باضطرابات القمق بجميع أشكالو:
 :الدراسات العربية :أولاً 

 

 :(م2013)دراسة الزىراني. 1
برنامج إرشادي معرفي سموكي في تخفيض درجة الوحدة  فاعمية":عنوان الدراسة

 . "لنفسي لدى طلب المرحمة الثانوية بمدينة جدةالنفسية وزيادة درجة الأمن ا
 د تء ذهءا درا  ءإ يءإ دادء ر   جءإر  دمء عر  ء  ك  ءك عر  ء دلء ع  يع ء  ءعخفيؼءدر  ء

ءا ك دةءا  ف ي ءكزي دةءدر  ءا  فءا  ف  ء دلء ي  ء فءطابءا  ر   ءا    كي .ء
طري  ءا عي  ءا ع كا ي ءا ط  ي ءك فء ـءعـءط  بءعـءاخعي ر ـء ء456كحدءع ك تء ي  ءا درا  ء فء

  هـءكعع كفء فءا ط   ءا ذيفء ي كاء  يءدر  تء رعفع ء  ء  ي   ءا ك دةءء اخعي رء ي  ءحيدي
,ع ري ي ء10ض  ط ء"عـءع  ي هـءإ يء   ك عيفء نءط   ء20ا  ف ي ءكا ط   ي  ءا  ف ي ءكا    غء دد ـء

  ءا   ك  ء  يءأ رادءا عي  ءا ع ري ي ء  ط.ءكعـءعط يؽءا  ر   جءالإر  دمءا  عر "10
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 :كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 
ءالإ   سءء- ءدر   ء   ءكا ع ري ي  ءا ض  ط  ءا    ك عيف ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ركؽ ك كد

ءي يرءإ يء    ي ء ء    ءا ع ري ي  ءعط يؽءا  ر   جءالإر  دمء ي   ءا    ك   ء عد ءا  ف ي     ك دة
   ءعخفيضءدر  ءا ك دةءا  ف ي ء دلء ي  ءا    ك  ءا ع ري ي .ا  ر   جء

ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءا    ك عيفءا ض  ط ءكا ع ري ي ء  ءدر  ءا  فءا  ف  ءء-
ءا  ر   جءالإر  دمءا  عر  ء ءي يرءإ يء    ي  ء    ءا ع ري ي  ء ي   ءا    ك   ءا درا    دلء ي  

ء فءا  ف  ء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي .ا   ك  ء  ءزي دةءدر  ءا 
 

 :م(2012دراسة الخياط والسميحات). 2
فاعمية برنامج تدريبي سموكي معرفي في خفض الضغوط النفسية ":عنوان الدراسة

 ."لدى طمبة كمية الأميرة رحمة الجامعية
خفضءا ضلكطءء د تء ذهءا درا  ءإ يءا ع  دء فء    ي ء ر   جء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  
  ء  ءا      .ءءءا  ف ي ءكع  يفءا ع ييؿءا درا  ء دلء ي  ء فءط   ء  ي ءا  يرةءر   ءا    عي

  يء   ك عيفءع ري ي ءض  ط ءكع ري ي ءءعـءعكزيعهـء  كا ي نءءط    نءء40كع ك تء ي  ءا درا  ء ف
ءعط يؽء  ي سء  ضلكطءا  ف ي ء  ء20   ع  كمء  عدؿء ءعط يؽءح   ءط  بء  ؿء   ك  ءعـ يهـ

ءالإ را اتء ءك   عخداـ ء  ط ءا ع ري ي  ءا    ك   ءأ راد ء  ي ءا عدري   ءا  ر   ج ءعط يؽ ءعـ ء ـ ك ف
 الإ ي  ي ءكع  يؿءا ع  يفءا   عرؾ.ءء

 :كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 
لطءك كدء ركؽءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءا    ك  ءا ع ري ي ءكا ض  ط ء ي  ءيعع ؽء  عليرءا ضء-

ءيع  ءأفءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ء ع ؿء  ءا عخفيؼءءا  ف   ءا ع ري ي ,ءك ذا  ي   ءا    ك  
ء. فء دةءا ضلطءا  ف  ء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي 

كحدءأكيتءا درا  ء إ را ءا  زيدء فءا درا  تء كؿءا عكا ؿءا  ؤ رةء  ءا ع ييؿءا درا  ء عدءء-
ء   اتءكخفضءا ضلطءا  ف  .عدريبءا ط   ء  يءأ  كبء ؿءا 

ء
ء
ء
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 :(م 2012دراسة محمد). 3
فعالية برنامج علجي فردي معرفي سموكي لاضطراب القمق ":عنوان الدراسة

 .                              "نالاجتماعي لدى عينة من المرضى في مدينة عما
ء  ء  ك   ء عر   ء ردم ء ا   ء ر   ج ء ع  ي  ء دل ء عر   ءإ ي ءا درا   ء فء د ت ءا عخفيؼ  

ءأ راضءاضطرابءا   ؽءالا ع    ء دلء ي  ء فءا  رضيء  ء دي  ء   ف.
 را عيفء  عي دةءالا ع  ري ء  ءح ـءا عاجءا  ف  ءا ع  دء كزارةءء9كحدءع ك تء ي  ءا درا  ء فء

إ  ثء  فء ي كاء  يءدر  تء  ء يفء عك ط ءإ يء ديدةءء  يءاخع  رءء2  هـءذ كرءكء7,ا ي  
ء  ء  يكعز ءكأ  ؿ ءا رد ي , ءا  ي   ء  ي ءا    ف ءالا ع     ء   ه ي ,ءء7   ؽ ءا عا   ءا  ر   ج   هـ
ا      ءعي يـءالاخع  رءا     ءكا  عدمء     ك  ءا كا دة,ءكحدءعـءعط يؽء  ي سءا   ؽءءتكا عخد 

,ءالا ع    ءك  ي سء يؾء ا ع  بءك  ي سءا   ؽء    ءك     ءح ؿءعط يؽءا  ر   جء  ي سءح   
    ءء16 ـءع  يءأ رادءا عي  ءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ء   ؿء ردمءكا ذمءع كفء فء

ا  ي سءءإ را دحي  ءك عدءالا عه  ء فءعط يؽءا  ر   جءعـءء90-50أ  ك ي ءعراك تء دةء ؿء  ه ء
ءا  عدمءكذ ؾء عط يؽءا    ييسء ف ه ء رةءأخرل.ءء

ء:كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 
ءاخع  رء- ءكأظهر ءا    ي , ءا  عك ط ت ء د ء   ر   ءا  عدي  ءا  عك ط ت ء  يء"ت"عد   ءدا    ركؽ

 ا در  ءا   ي ء   ي سءا   ؽءالا ع    ءك  ي سء يؾءك  ي سءا   ؽء    ءك     ء دلءأ رادءا عي  .ءءءءءءءء
ءا  عر ء- ءا عا   ءا  ر   ج ءأف ء ف دا   ء عي   ءإ ي ءخ يت ءحد ءا درا   ء إف ءا   ك  ءكأخيران  

ء دلءأ رادء ء  ءخفضءأ راضءاضطرابءا   ؽءالا ع     ء ع لان ء  ف ءا درا   ء  ء ذه ا   عخدـ
ءا عي  ,ء   ءأ  ء  فء ع لانء  ءخفضءدر  ءالا ع  بءك  عكلءا   ؽ.ء

ء

 :م(2012دراسة أحمد ). 4
القيري ي السموكي في تخفيف أعراض العصاب فاعمية العلج المعرف":عنوان الدراسة

 .   "عينة من الطلب ذوي صعوبات التعمملدى 
 د تء ذهءا درا  ءإ يء عر  ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءعخفيؼءأ راضءا عي بء

 ا  هرمء دلء ي  ء فءا طابءذكمءيعك  تءا عع ـ.ءءء
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يع  كفء فءأ راضءا عي بءا ذيفء فءذكمءيعك  تءا عع ـ,ءكءء نءط   ء20كحدء  لتء ي  ءا درا  ء
ءكاخع  رء  درء  ط تءا  يرمءا  ر  ,ءا   ءا    ثء ؿء فءا   هجءا ع ري  , هرم,ءكحدءا عخدـ

ءا  عر  ء ءا عاج ءك ر   ج ءا عع ـ, ءع خيصءيعك  ت ءكاخع  ر ءا  هرم, ء  عي ب ء كدز   كح    
ءا   ك  ,ءك  ي سءك   رء  يفكء ذ   ءا را ديف.ءءء

ء:ا درا  ء فء   ك  ء فءا  ع  جءأ رز  ءتكحدءأ فرء
 يفء عك ط تءدر  تءا    ك  ءا ع ري ي ءكا ض  ط ء  ءح    ءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء-

ء كدز  ء  عي بءا  هرمء عدءعط يؽءا  ر   جءكذ ؾء  ءاع  هءا    ك  ءا ع ري ي .ء
ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ء     ك  ءءإ ي  ي ك كد ءكا  عدم ءا      ءا  ي س ءدر  ت ء عك ط ت  يف

ء كدز  ء  عي بءا  هرمءكذ ؾء  ءاع  هءا  ي سءا  عدم.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءا ع ري ي ء  ءح    
ءء- ءدا   ء ركؽ ءك كد ءح    ءءإ ي  ي نء دـ ء   ءا ع ري ي  ءا    ك   ءأ راد ءدر  ت ء عك ط ت  يف

 كدز  ء  عي بءا  هرمء عدءعط يؽء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء    رةءك عدء ض ء هريفء
ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء  ع  ع .ءءءءءءءءءءءء

 

 :م(2012دراسة حجازي). 5
فاعمية العلج العقلني الانفعالي لخفض مستوى القمق لدى طلب ":عنوان الدراسة
 ."الثانوية العامة

كلءا   ؽء دلءطابء د تءا درا  ء  ع  ؽء فء    ي ءا عاجءا ع ا  ءالا فع   ء  ءخفضء  ع
ءا    كي ءا ع   ء     ظ ء   ؿء ي   .ء

ذ كرء فء7  ـ",ء  هـء"ط  بءكط    ء فءا  ر   ءا    كي ءا ع   ء15كحدءع ك تء ي  ءا درا  ء فء
ءا ديف ء   د ءك در   ءا ع  ري  ءا    كي  ءا  ف ءء8كء, در   ءك در   ءا عريش ء در   ء ف إ  ث

   ,ءكحدءع ك تءأدكاتءا درا  ء1554 رءا ز   ء  رادءا عي  ء ض  ي ءا  اـ,ءكحدء  غء عك طءا ع
ك  ي سءا    رءا ا  ا ي ء   ؾءاخعي رءء,ـ1995   دء عفرءا  يؿءءإ داد فء  ي سءا   ؽء فء

ء ءءإ داد ف ءا ر  ف ء  د ءا  يد ءاللهءك   د ء  د ء يد ء,ـ2002 ععز ء ف ءا عا   ءإ دادكا  ر   ج
ءا     ت ءع ييـ ءكا ع  رة ءءا       ءءإ داد ف ء   ءء,ـ2011ا       ءا   هج ءا عخد تءا درا      

 .ءءء"ح   ءك عدم" كا دةا ع ري  ءا  عع دء  يءعي يـءا    ك  ءا
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ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
ءارعف عء  عكلءا   ؽء دلءأ رادء ي  ءا درا  ء   ءأ رء  يء  عكلءأدا هـءا   دي  .ء-
ءك عع داتءلا  ا ي ءء     ءإ يءع ديؿءءكععديؿ.ارع  طءا   ؽء     رءء-
 عدءعط يؽءا  ر   جءا خفضء  عكلءا   ؽء دلءأ ردءا عي  ,ءك ذاءي يرءإ يء    ي ءا  ر   جء  ءء-

ءخفضء  عكلءا   ؽء دلءأ رادءا عي  .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
لإ  ثءأ  رء فءا ذ كرءكير دءذ ؾءإ يءط يع ءا ذ كرء  ءا خف ضء  عكلءا   ؽء  فء ي   ءاء-

ءا ع ردءكالا ع ا ي ,ءك ذ ؾءط يع ءالإ  ثء  ءع  ؿءا  كارءكا    ح  .
ء

 :م(2012ومحمد) ،دراسة أبو قورة. 6
جمعي معرفي سموكي في تخفيض الفوبيا  إرشاديفاعمية برنامج ":عنوان الدراسة

 .     "الإعداديةمة الاجتماعية لدى عينة من طالبات المرح
  ك  ء عر  ءكا ع ي  ء دلء    يع ء  ءعخفيضءءإر  دم د تء ذهءا درا  ءإ يءعطكيرء ر   جء

 .ءءءءءءءالإ ا ي ا فك ي ءالا ع   ي ء دلءط    تءا يؼءا ع  دءكا ع  رء  ء دارسءا   ي ءا ع  ي ء
ء ءا درا   ء  لتء ي   ء فءط    تءا يؼءا ع  دءكا ع  رء 12كحد ءا ع  ي ءط      ء دارسءا   ي 

ء ءخضعفءءكا اع الإ ا ي , ءكحد ءالا ع   ي , ءا فك ي  ء  ي س ء  ي ءا   ي ءا ر يد ء  ي  ي ف
أ   يدء كاحدء   عيفءء6    ء كز  ء  يء11  ع ء عر  ء  ك  ء  كفء فءءإر  دم  ر   جء

ؽءا عراعي ي تءدحي  ,ءعـء يه ءعط يء75دحي  ءك  عك طءء90-60أ  ك ي ن,ء دةء ؿء    ءععراكحء ف
,ءا علذي ءا را ع ,ءالا عرخ  ,ءا   ذ  ء,ا عع ي  ت,ء عبءا دكارءإ ط    ؿء"عدري ي ء  ك ي ء عر ي 

ء."ا ا  ا ي ء  خرلء  ا ي إ يءا عع طؼءكا ع داؿءا    رءء  لإض   
 ي ء دلءا  عر  ءا   ك  ء  ءعخفيضءا فك ي ءالا ع  ءالإر  دمكحدءأظهرتءا  ع  جء    ي ءا  ر   جء

ءأ   يد.ءء3 ي  ءا درا  ءكا ع رارء ذهءا ف   ي ءطكاؿء عرةءا  ع  ع ءكا ع ء  لتء

 :م(2011)بميميوبدراسة . 7
 ."دراسة حالة-العلج المعرفي السموكي لاضطراب القمق المعمم":عنوان الدراسة

يؼء فء دةء د تء ذهءا درا  ءإ يء عر  ءكع ي ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءا عخف
ءأ راضءاضطرابءا   ؽءا  ع ـ.
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كحدءح  تءا      ء عط يؽء عضء  ي تءكأ   يبءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا خ ي ء  ضطرابءا   ؽء
ا  ع ـء  يء    ءكا دةء  ط,ء يثءعـءدرا عه ءدرا  ء في  ءك عع   ,ءكا عخد تءا درا  ءا   هجء

ءا  ك  ءكا  ع  ؿء  ء  هجءدرا  ءا     .
ءا عخداـءكا ع  تء ءك فء ـ ء  طءا درا  , ء       ء ف  ء عر  ء  ك  ء   ؿ ء  يءع ييـ ا درا  

ع  ي ء راح  ءا ذات,ء" عضء  ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا ع ءععض فءا ف ي تءكا    يبءا ع  ي :
ءا ذات, ءع  يد ءالا عرخ  , ه رة ءا    ات,ءءإ  دةع  ي  ء ؿ ء ه رة ء  ي ءا  عر  ,ا عدريب ا     

ءدريبء  يء يفي ءءاعخ ذءا  رار.ا ع
ء:كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 

ء ء يثءء4 عد ء   ؿء   كظ, ءا  عر  ءا   ك  ءع   تءا      أ هرء فءعط يؽء ه راتءا عاج
أي  تءأ  رء ه  نء    ؽءا ذمءي ع  ه ء   ء ع ه ءأ  رءع    نء ي ء فءخاؿءا  ه راتءا ع ءعع  عه ء

ء ءا عا ي  ءا     ت ءككاحعي ء   ءك  ا ي  ء   طؽ ءا    ي  ءا    ر ء   ح   ء   ءكا  ع     ا  ف ي 
ي   ي ,ءكا عخداـء ه رةءع  يدءا ذاتء  ءا  كاحؼءا ع ءع عرء يه ء هضـء  كحه ءإكا   ثء فء دا ؿء

أكءا علا ه ,ءكا عخداـء ه رةء ؿءا    اتء يفءعكا هه ءأمء     ء  ءا   ع  ؿ,ء  فء  يزاتء
ءا  عر  ءا ع ءا عاج ءا  ه رات ءا عخداـ ءعع يـ ء إ      ء    ءا ع يؿ ءا ع ا ي  ءا  عر   ءا   ك    

ءعع  ه ءدكفءا ر كعءإ يءا  ع  ج.
 

 :م(2011دراسة الربعي) 8.
سموكي معرفي لعلج اضطراب الخجل  إرشاديفاعمية برنامج ":عنوان الدراسة

 . "الاجتماعي لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدينة الرياض
 عر  ء  ك  ء  ءخفضء  عكلءا خ ؿءالا ع    ءءإر  دم تءا درا  ءإ يء عر  ءأ رء ر   جء د

  دلءط   ءا  ر   ءا    كي .ءءءءءءء
(ءعط يؽء1992كحدءا عخدـءا    ثءا   هجء   ءا ع ري  ء يثءعـءعط يؽء  ي سءا خ ؿء     كم)

ء6ط  بء  عظ كفء  ء200 فءط   ءا يؼءا كؿءا    كمء  غء دد ـءءح   ء  يء ي  ءحيدي 
در  ء  يءا   ي سء ع كفء ي  ءا درا  ,ءك عدءذ ؾءعـءعط يؽءء60أ  يءءاخعي ر عبءدرا ي ,عـء
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  يهـء  دةء هرءك يؼ,ء ـء ع  ععهـء عدءذ ؾء  دةءأ  كع,ءكحدءعض فءا  ر   جءءالإر  دما  ر   جء
ءك    ء   ع  ع ءعـء يه ءعط يؽءا  ي سءا  عدم.ءإر  دي     ءء12
ء:أ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي كحدء
أفءا خ ؿءالا ع    ءي ع رء يفءطابءا  ر   ءا    كي ءكأ هـءيع  كفء   ء   بء عف كع ء  يءء-

ءأ ع دء  ي سءا خ ؿء     كم.
ء   را اتءا    ي ءكا  عدي ء  كء    ءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء- ءا درا    يفءطابء ي  

ءرعي حءك ي   ءدر  تءا  ي سءا  عدم.ا  عكرءا  خي ء عدـءالا
ء   را اتءا    ي ءكا  عدي ء  كء    ءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء- ءا درا    يفءطابء ي  

ءا هركبء فءا  كاحؼءالا ع   ي ءك ي   ءدر  تءا  ي سءا  عدم.
  كءيعك  ءء يفءطابء ي  ءا درا  ء   را اتءا    ي ءكا  عدي ءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء-

ءا عع يرء فءا ذاتءك ي   ءا  ي سءا  عدم.
 يفءطابء ي  ءا درا  ء   را اتءا    ي ءكا  عدي ء  كءا در  ءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء-

ء   ي سءا خ ؿءك ي   ءا  ي  ءا  رءا   ي  ءي يرءإ يء    ي  ا  عر  ءءالإر  دم   جءسءا  عدمء   
ء  ء دلء ي  ءا درا  .ا   ك  ء  ءعخفيضءا خ ؿءالا ع  

ء

 :م(2011دراسة وردة). 9
أثر برنامج معرفي سموكي في علج الرىاب الاجتماعي لدى عينة ":عنوان الدراسة

 ."دراسة تجريبية-من طمبة الجامعة
ءا درا  ء    ؼء فءا ر  بءالا ع    ءك  صءأ رءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ءا  عدء  د تء ذه

  بءالا ع    ء دلءط   ءا    ع .  ء ذهءا درا  ء عاجءا ر 
كالا ع   ي ء    ع ءءالإ    ي ط  بء فءط   ء  ـءا  فسء  ي ءا ع كـء429ع ك تء ي  ءا درا  ء ف

  فءعك رتء يهـءا خي  صءا  ط ك  ,ءعـءعكزيعهـء  كا ي نء  يءءبط  20كا عخرجء  هـءء,كرح  
ءك10"   ك عيف ءا عا "ع ري ي 10ض  ط , ءا  ر   ج ءعط يؽ ءا ع ري ي ,ءعـ ءا    ك   ءأ راد  ء  ي

ءعي ء  يء  ي سءا ر  بءالا ع    .ك فء ـءعـءأخذءا  ي   تءا  عدي ءكا عع 
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ءا      ,ء ءإ داد ء ف ءا       ءا ع خييي  ءكا        ءالا ع     ءا ر  ب ء  ي س ءا درا   كا عخد ت
,ءكا  ر   جءا عا  ء  دءا  ريـءحري  ءإ دادكا ع  رةءا   عكلءالاحعي دمءالا ع    ء لأ رةء فء

 ا  عر  ءا   ك  ءكا ع  رةءع كيـءا  ر   جء فءإ دادءا      .
ء:ك   تء ع  جءا درا  ء   ع   

ءا خف ضء    ءذكمءا ر  بءالا ع    ءا  رعفدء يفءأ رادءا عي  ء   ر  ء    عك طءكا   خفض.ء-
عزلء  عليرءا   سءكا ف  ءك كدء ركؽء يفء عك طءدر  تءا ر  بءالا ع    ء دلءأ رادءا عي  ءعء-

    .20-19 فءا ع ري ء
 يفء عك طءرعبءدر  تءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءا  ي  يفءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء-

 ا     ءكا  عدمء  يء  ي سءا ر  بءالا ع    ء ي   ءا  ي سءا  عدم.ءءءءءءءءءءءءءءءءء
در  تءأ رادءا    ك عيفءا ع ري ي ءكا ض  ط ء يفء عك طءرعبءءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء-

ء  ءا  ي سءا  عدمء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ءعك د ء  ءءإ ي  ي لا ءا ع ري ي  ءا    ك   ءأ راد ءدر  ت ءرعب ء عك ط  يف

ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءكا عع ع ء  يء  ي سءا ر  بءالا ع    .ءء عدما  ي  يفءا 
 

 :م(2011دراسة دبابش) .10
فعالية برنامج إرشادي"معرفي سموكي"مقترح لمتخفيف من القمق ":عنوان الدراسة

 ."الاجتماعي لدى طمبة المرحمة الثانوية وأثره عمى تقدير الذات
ء   ء عر   ءإر  دم ء ر   ج ء ع  ي  ء دل ءا ع ي   ءإ ي ءا درا   ءخفضءا   ؽء د تء ذه ء   ك  

الا ع    ء فءخاؿءحي سءا   ؽءالا ع    ءكع خيي ء دلء ي  ء فءط   ءا يؼءا   دمء  رء
ءالإر  دمء  يء ي  ء ءا  ر   ج ءكعط يؽ ءعي يـ ءكذ ؾء فءخاؿ ءا ذات, ءع دير ء  ي ا    كمءكأ ره

ء  ءا ءكا ع ري ي  ءا ض  ط  ءا    ك عيف ءا فركؽء يف ءا ع  ؽء ف ء ـ ءا    ي ,   ي سءا  عدمءا درا  
ءا  ر   جء ء    ي  ء دل ءكا  عدمءكا   ؼء ف ءا  ي سءا      ء   ءا ع ري ي  ءا    ك   ء يف كا فركؽ

ءالإر  دمء  ءخفضءا   ؽءالا ع    ءكأ رهء  يءع ديرءا ذات.
ءء ط  بء فءط   ء در  ءخ  دءا   فءا    كي ء     ظ ء24كحدءأ ريتءا درا  ء  يء ي  ءحكا ه 

ءع ء يثءعـ ءإ يء   ك عيفء ع  كيعيفء   خ فءيك س, ء"  ي هـ ءك دد   ط  ب,ض  ط ء12ع ري ي 
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 فءا ذيفءيع  كفء فءا   ؽءالا ع    ,ءكعـءعط يؽء  ي سءا   ؽءالا ع    ءكء  ي سء"12ك دد ـء
ع ديرءا ذاتء  يءأ رادءا عي  ءعط يؽءح   ,ءك فء ـءعط يؽءا  ر   جءءالإر  دمءا  عر  ءا   ك  ء

     ء  يءأ رادءا عي  ءا ع ري ي ء  ط,ءكعط يؽء فسءا    ييسءعط يؽء عدمءا ذمء كء فءإ دادءا 
  يءا    ك عيف,ءك   عخداـءا    يبءالإ ي  ي ءا       ءعـء ع    ءا  ي   ت,ءكا خركجء    ع  جء

ءكا عكيي ت.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
 : ع  جءا ع  ي كحدءأظهرتءا درا  ءا 

 يفء عك ط ءرعبءدر  تءا    ك  ءا ض  ط ءكا ع ري ي ء  يء  ي سءءك كدء ركؽءدا  ءإ ي  ي نءء-
ءا   ؽءالا ع    ء  ءا  ي سءا  عدمء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي .

ءإ ي  ي نءء- ء ركؽءدا   ءا ع ري ي ء  يء  ي سءا   ؽءءك كد  يفء عك ط ءرعبءدر  تءا    ك  
ء ي سءا     ءكا  عدمء ي   ءا  ي سءا  عدم.ءالا ع    ء  ءا 

ءإ ي  ي نءء- ءدا   ء ركؽ ءك كد ءا   ؽءء دـ ء   ءا ع ري ي  ءا    ك   ءدر  ت ءرعب ء عك ط   يف
ءالا ع    ء  ءا  ي سءا  عدمءكا عع ع .ءء

ءعك دء    ي ء   ر   جءالإر  دمء  ءخفضءا   ؽءالا ع    ء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي .ء-
ء ركؽء- ءإ ي  ي نءءك كد ء  يء  ي سءءدا   ءكا ع ري ي  ءا ض  ط  ء عك ط ءدر  تءا    ك    يف

 ع ديرءا ذاتء  ءا  ي سءا  عدمء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي .
 يفء عك ط ءدر  تءا    ك  ءا ع ري ي ء  يء  ي سءع ديرءا ذاتءءك كدء ركؽءدا  ءإ ي  ي نءء-

ء.  ءا  ي  يفءا     ءكا  عدمءء ي   ءا  ي سءا  عدم
ء

 :م(2011دراسة المنكوش). 11
في خفض حدة الأحداث  معرفي سموكي إرشاديفاعمية برنامج ":عنوان الدراسة

 ."الضاغطة لدى عينة من طلب الجامعة الإسلمية
ءا  داثءءإر  دم د تءا درا  ء    ؼء فء دلء    ي ء ر   جء  عر  ء  ك  ء  ءخفضء دة
ء دلءا    بءا    ع ء  ء    ظ ت ءا    ثء  خعي رءءا ض  ط  ءك ع  يؽءا هدؼءح ـ حط عء زة,

ط  بء فءطابءا    ع ءالإ ا ي ء لزة,ء  فء ي كاء  يءأ  يءء20 ي  ء  درا  ءع ك تء فء
ء  ء ءءا ع         ءإ يء   ك عيف ءكح  هـ ءا    ثء  يهـ, ا ك يءض  ط ء)ا ضلكطءا ع ءكز ه 
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ءء10ك دد ـ ءك دد ـ ءع ري ي  ءكا    ي  ء(طابء10طاب, ء, ءا    ث ا  داثءء ا ع   كا عخدـ
 ا    ث.ءءإ داد  ك  ء عر  ءك ا   ء فءءإر  دما ض  ط ءك ر   جء

ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
ء- ء ركؽءذاتءدلا   ءا  داثءءإ ي  ي ك كد  يفءدر  تءا  ي سءا     ءكا  عدمء  ءخفضء دة

ء سءا  عدم.ا ض  ط ء دلءطابءا    ك  ءا ع ري ي ء ي   ءا  ي
ء ركؽءذاتءدلا  ء- ءا ع ري ي ءكا ض  ط ءءإ ي  ي ك كد  يفء عك ط تءدر  تءطابءا    ك  

ء       ء لأ داثءا ض  ط ءا   ي ء  ءا  ي سءا  عدمءكا فركؽء   تء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي .
ء- ء ركؽءذاتءدلا   ط ء يفءدر  تءا  ي سءا  عدمءكا عع ع ء  ءا  داثءا ض  ءإ ي  ي ك كد

ءا   ي ء طابءا    ك  ءا ع ري ي .
   ء  ؽءيع يفءأفءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ء  فء ع لانء  ءا عخفيؼء فء دةءأ راضءاضطرابء

ءكا ع رارءا فع  ي ءخاؿء عرةءا  ع  ع .ءءالا ع    ,ا   ؽء
ء

 :م(2010دراسة الغامدي). 12
ضطراب القمق لدى عينة فعالية العلج المعرفي السموكي في خفض ا":عنوان الدراسة

 ."من المترددين عمى العيادات النفسية بمستشفى الصحة النفسية بالطائف
 د تء ذهءا درا  ءإ يءا ع  ؽء فء دلء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءاضطرابءا   ؽء

ء   ع فيءا ط  ؼء  ي  ءا  ف ي ا ع ـء دلء ي  ء فءا  رضيءا  عردديفء  يءا عي داتءا  ف ي ء
ء ء ف ءا درا   ء ي   ءع ك ت ءإ 20كحد ءع  ي هـ ءعـ ء   ك عيف ريض ع ري ي ءء10كض  ط ,10"ي

ء    ؽء فء ءا  ف ي  ءا    ثء  ي سء  ع فيءا ي   ءكا  ر   جءإ دادكا عخدـ ءكآخركف, ءا د يـ ء هد
ءءدءا    ث,ءكا ع  رةءدرا  ءا     .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءا عا  ء فءإ دا

ء:كعكي تءا درا  ءإ يءا  ع  جءا ع  ي 
ءء- ءدا   ء ركؽ ءا عاجءءإ ي  ي نءك كد ء   ك   ء دل ءكا  عدم ءا      ء   ي س ءا   ؽ ءدر  ت  يف

ءا  عر  ءا   ك  .ءء
 يفء عك ط ءدر  تءا   ؽء   ي سءا  عدمءكا عع ع ء دلء   ك  ءءإ ي  ي نء دـءك كدء ركؽءدا  ءء-

ءي ".ا عاجءا  عر  ءا   ك  "ا ع ري 
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 :م(2010دراسة عبد العال). 13
العلقة بين ممارسة العلج المعرفي السموكي ومستوى قمق المستقبل ":عنوان الدراسة

 ."لدى طلب الجامعة بالمعادي
ء  ءكضدء ءا ع   ي  ءع    ي  ء طري   ءا   ك   ءا  عر   ءا  دخؿ ءعكظيؼء ف  يـ ءإ ي ءا درا    د ت

 ؽءا   ع  ؿء دلءا    بءا    ع ,ءك ذ ؾءإ يءا ع  ؽء فءأ رء ر   جء  عدخؿءا  ه  ء ع  يؿءدر  ءح
ء ر   جء ا  ء عر  ء  ك  ء  ءع  يؿء  عكلءح ؽءا   ع  ؿء دلء ي  ء فءا    بءا    ع .

ء فء ءا درا   ء  يء  ي سء"  ب22كع ك تء ي   ء  يءدر  تء رعفع  ذ كر"   ع ء  فء ي كا
ء ء   ك عيف ءإ ي ءع  ي هـ ءعـ ءا  ه  ءء11,ض  ط 11"ا   ؽ, ءا عدخؿ ء ر   ج ءعط يؽ ءعـ ع ري ي 

ء."   عخداـءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يهـ
ءـ.2005  يرءإ دادكحدءا عخدـءا    ثء  ي سءح ؽءا   ع  ؿء فء

ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
  ه  ءا عدخؿءاءإ را ح ؿء"ا ض  ط ءكا ع ري ي " يفءا    ك عيفءإ ي  ي نء دـءك كدء ركؽءدا  ءء-

ءا عخداـء ءأ ر ء  ي ءكا كحكؼ ءكا ض  ط  ءا ع ري ي  ءا    ك عيف ء يف ء     ر   ءا فري  ءيعي  ك ذا
ءا    يبءا عا ي ء  عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يؿءح ؽءا   ع  ؿء دلءا    بءا    ع .

ءا ع ري ي ء  يء  ي ءإ ي  ي ك كدء ركؽءذاتءدلا  ءء- سء يفءا  ي سءا     ءكا  عدمء     ك  
ح ؽءا   ع  ؿء ي   ءا  ي سءا  عدمءك ذاءيدؿء  يءأفءا عليرءا ذمء دثء  يءا    ك  ءا ع ري ي ء
ير دءإ يءا عدخؿءا  ه  ء   عخداـءا    يبءا عا ي ء   كذجءا عاجءا  عر  ءا   ك  ,ءك ذاءي يرء

ؿء دءا    ك  ءإ يء ع  ي ءا عدخؿءا  ه  ء   عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يؿء  عكلءح ؽءا   ع  
ءا ع ري ي ءدكفءا ض  ط ء فءا    بءا    ع .

ء

 :م(2008)مقدداي دراسة . 14
جمعي معرفي سموكي في خفض الوسواس  إرشادفعالية برنامج ":عنوان الدراسة

 ."القيري لدى عينة من طمبة جامعة آل البيت
ء ء ر   ج ءإ يء  صءأ ر ءا درا   اضطرابءء  ع ء عر  ء  ك  ء  ءخفضءإر  دم د تء ذه

ءا ك كاسءا  هرمء دلء ي  ء فءط   ء   ع ءآؿءا  يت.
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ء فء ءا درا   ء  يءأ  يءا در  تء  ء  ي سءا ك كاسءء نءط   20كع ك تء ي   ءا ذيفء ي كا  ف
,ءكا    ي ءإ  ث3ذ كرءكء7  هـء10ا ك يءض  ط ءك ددءأ راد  ء"ا  هرم,عـءع  ي هـءإ يء   ك عيف

 ي   ءءالإر  دم"ع  يءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا  ر   جءإ  ثء6ذ كرءك4  هـءء10ع ري ي ءك دد ـء
ء ـءيع  يءأ رادءا    ك  ءا ض  ط ءآي ءعدري  تءأكء را ج.

    ء دةء ؿء  ه ء    ءك  عدؿء   عيفء  ء12ا  عر  ءا   ك  ء فءءالإر  دمع كفءا  ر   جء
ءأ   يد.6ا   كعءك  دةء

ء ع ء عدم ءعط يؽ ءا ك كاس ء  ي س ءعط يؽ ءعـ ء ركر ءك   عخداـءء7د ءا      ءا  ي س ء  ي أ   يد
ء  عر  ءا فركؽء يفءا  عك ط تءا    ي ءكا  عدي .ءكع  يؿءا عل يرءالإ ي  ي ءالإ را ات

ء:كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 
  يء  يدءأ ع دء  ي سءا ك كاسءا  هرمء يفءا    ك عيفءا ض  ط ءءإ ي  ي ك كدء ركؽءدا  ءء-

ا  عر  ءا   ك  ء  ءءالإر  دم ي   ءا    ك  ءا ع ري ي ءك ذاءي  تء ع  ي ءا  ر   جءءكا ع ري ي ءكء
ءخفضءا ك كاسءا  هرم.

ء

 :م(2007دراسة حنور) -15
فعالية برنامج معرفي سموكي لتخفيف حدة اضطراب الوسواس ":عنوان الدراسة

 ."القيري لدى عينة من طلب الجامعة
 ك كاسءا  هرمء دلء ي  ء فءطابء  ي ءا عر ي ءكذ ؾء فء د تءا درا  ءإ يءعخفيؼءاضطرابءا

خاؿءاخع  رء دلء ع  ي ء ر   جءح  ـء  يء  ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءك دلءا ع رارء ع  ي ء
ء ذاءا  ر   جء  يءا    ك  ءا ع ري ي ء عدء عرةءا  ع  ع .

كا      ء   ي ءا عر ي ء  ء   ع ءطابء فءا فرح ءا    ي ء10كحدءع   تء ي  ءا درا  ءا ع ري ي ء  ء
ء5كءء,ض  ط ء5"عـءع  ي هـءإ يء   ك عيف"   22-18"فءخءيعراكحءأ   ر ـء يي فرءا  
ءعـءعط يؽءا  ر   جءا عا  ء  يه ."ع ري ي 

ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
ءء- ءا  هرم ءا ك كاس ءاضطراب ء دة ءعخفيؼ ء   ءا   ك   ءا  عر   ءا  ر   ج ءطابء ع  ي   دل

ءكط    تءا    ع .
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 ع  ي ءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ء  ءععديؿءا    رءا    ي ءك يرءا ع ا ي ءا خ ي ء  ضطرابءء-
ءا ك كاسءا  هرم.

ا ع رارء ع  ي ءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ء  ءا عخفيؼء فء دةءاضطرابءا ك كاسءا  هرمء دلءء-
ء هكر.3ا ع ءعيؿءإ يءا    ك  ءا ع ري ي ءخاؿء عرةءا  ع  ع ءكء

ء

 :م(2007دراسة عبد الرحيم). 16
دى لفاعمية برنامج علجي معرفي سموكي في تخفيف قمق المستقبل ":عنوان الدراسة

 . عينة من المراىقين ذوي كف البصر"
ا  ير,ءكع كي  ء فءء د تء ذهءا درا  ءإ يءإ دادء  ي سء   ؽءا   ع  ؿء دلءا  را  يفءذكمء ؼ

 عر  ء  ك  ء عخفيؼء دةءءطري  ء رايؿ.ء   ءيهدؼءإ يءإ دادء ر   جء ا  ءيكرةء  يرءإ ي
ء    ر    ءا  ير ء ؼ ءذكم ءا  را  يف ء دل ءا   ع  ؿ ء    يع ءح ؽ ء دل ء ف ءكا ع  ؽ  .ا    كي ,

,ءح  تء(إ  ث4ذ كر,ء6) فءا    يفءء  فء ديهـء ؼء يرء را  يفء10كحدء  لتء ي  ا   ث
ءذ3)إ يء   ك عيفء ع  كيعيفء ءعراك تءأ   ر ـءء دا   إ(إ  ث2 كر, ءكا خرلءض  ط , ع ري ي 

ء ء يف ءء15)ا ز  ي  ءاخعي ر(    نءء19ك ءعـ ءكحد ء    ءء. ء    فك يف ءا  كر ء فءطابء در   ا عي  
ا  ع يير,ء   يعهـء فءا   فك يفءكلادي ن,ءك فءا   ي يفءإح   ءء كيؼ,ءكذ ؾء    نء  يء   ك  ء ف

ءا  كر ء  در   ءا   ع  ؿء    ءداخ ي  ء  ء  ي سءح ؽ ءا   ي يفء  يءدر  تء رعفع  ءك ف فك يف,
ءعـ ءكحد ءح ؽءء    فك يف. ء  عكل ء   ءكا ض  ط  ءا ع ري ي  ءا    ك عيف ءأ راد ء يف ءا        إ را 

 ا  ي سءا     ,ءك  ءا ع رءا ز   .ءءا   ع  ؿء  
طري  ء رايؿء فءإ دادءا ع ي فء ء  يء  ي سءح ؽءا   ع  ؿء   را  يفءا ع  تءأدكاتءا   ثءكحد

ءع كفءا    ث ءءكا ذم ء ف ءا  ه  ي  ءيكرع  ء دلءء26   ءا   ع  ؿ ء   ؽ ءأ ع د ءع يسء ا      رة
   ء .أ رةءا ع ي فءك  :ءح ؽءا درا  ءا    عي ,ءكح ؽءا ع ؿءكا  ه  ,ءكح ؽءا زكاجءكع كيفءا  را  يف

ء  ي ءا دكات ءا    ء ر   جءا ع  ت ءإ داد ء ف ء  ك   ء عر   ء  ي(ث ا   ءعط ي    ا  ءءعـ
ء.    12,ء إ     ء    تء(ا عهي  ,ءا عدخؿءا     ,ءا ع كيـءكالإ ه  ) را ؿء

ء
ء
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ء: ع  جءا ع  ي ا حدءأظهرتءا درا  ءكء
ا  عر  ءا   ك  ء  فء ع لانء  ءا عخفيؼء فء دةءح ؽءا   ع  ؿء دلءا  را  يفءءأفءا  ر   جءا عاج

ء ؼ ءا  عءذكم ء   ع     ءكذ ؾ ء    يع ا  ير, ء   ت ء  د ءأ رة, ءكع كيف ءا زكاج ءا خ صء   ؽ ءد
 يفءءضعيف ,ء يثء   تءا فركؽء يفءا    ك عيفءا ع ري ي ءكا ض  ط ء يرءدا  ,ءر ـءأفءا فركؽ

عف يرء ذاءا ع  فء  ءءا  ي  يفءا كؿءكا     ء     ك  ءا ع ري ي ء   تءدا  ء  ء ذاءا  عد.ءكي  ف
ف theme ع طكمء  يءعي  ءإط رءأفءا    رءا كعك  عي ي  اخع ؼء  ط ه ء  ءا ظركؼءءكا دة,ءكا 

ا    رءا كعك  عي ي ءا    ي ءا  رع ط ءءا  خع ف .ءكحدءعكيؿءا    ثءكا    ك  ءا ع ري ي ءإ يءأف
ك  ءعي  ءا ر ض.ء  ي كفء   ؾءر ضء  ءا    ع ء فءء   ؽءا   ع  ؿء ديهـءعع  ؿء  ءعي  ءر ي  

ء   فءا   ع دء  ءيكرةء دـءعك يرء ري ء  ؿ,ءك فءز اء ع ؿء ير ضز ا هءكأ  عذع ,ءك  ءا
ء    ء ءك   ء ف  , ءا فعي ءأك ءا فع ة ء ف ءا زكاج, ء  ؿ,كا ر ضء   ء ري  ء  ي ء يك   ء       

 يعـءر ض ء"أ رع ءأكءأ رعه ,ءكا ف رةءا ع ءع ؼءكرا ء ذهءا عي  ء  :ءا  كا   ,ء ي ع ءا ر ضء ف
   ءأ  رتء. ه ءدكرانء  ءد ضء عظـءا    رءا  رع ط ءا عي   هذهءكحدء عبءا ك  ء ."    ء فيؼ
ء يفءرعبءدر  تءأ ع دء  ي سءا  ع  جءإ ي ح ؽءا   ع  ؿءكا در  ءء دـءك كدء ركؽءدا  ءإ ي  ي ن

ء.كا عع ع ء عدما ءا  ي  يفء  ءا ع ري ي ء     ك  ءا   ي سء  يءا   ي 
ء

 :م(2006دراسة عبد الوىاب). 17
فاعمية برنامج معرفي سموكي جماعي لمتغمب عمى القمق الاجتماعي ":سةعنوان الدرا

 ."لدى عينة من طالبات الجامعة السعوديات
ء   ء ءا    يف, ءكا    بء ف ء   را  يف ءيي   ءالا ع     ء  ي سء    ؽ ءع  يف ءإ ي  د تءا درا  

   ء دلء ي  ءكعط يؽء ر   جء عر  ء  ك  ء     ء  عل بء  يءا   ؽءالا ع ءإ داد د تءإ يء
ءا  ر   جء  ءا عخفيؼء فء  فءط    تءا    ع ء        ءا عر ي ءا  عكدي ءكا ع  ؽء فء    ي ء ذا

ءا   ؽءالا ع    ء  رادءا عي  .
ط    ء فءط    تءا فرح ءا      ء   ي ءا عر ي ء لأح  ـءا د ي ,ءط ؽء300كع ك تء ي  ءا درا  ء فء

ءكحءف  يه ءالا ع    , ءا   ؽ ء  ي س ء ف ء  ك   ء   ك   ءاخعي ر ءعـ ءعراك تءء64د ء  ف ط    
ءءفأ   ر  ء يف ء   ءء22-18ا ز  ي  ء ف ءأ  ي ءدر   ء  ي ءك ي كا ء  ي سءا   ؽءء19   ,   ي



www.manaraa.com

122 

 

ء يرء ءكا   لات ءا  رضي  ءا   لات ء يف ءا ف يؿ ءا  د ء   ءا در   ء ذه ءععع ر ء يث الا ع    
ءأ را ء  يد ءأف ءا عي   ء ذه ءاخعي ر ء  د ءرك   ءكحد ءا  رضي , ءلا أمءاضطرا  تء كلءء ع  يفد  

كحدعـءع  يـءا عي  ءء,ـ1977اضطرابءا   ؽءالا ع    ء فءاخع  رءا ع خيصءا  ف  ء    دءز راف
,ء دء را  ةء(ط    32كا    ي ءع ري ي ءك دد ـءء,ط    32ا ك يءض  ط ءك دد ـء)إ يء   ك عيفء

ك كدء ركؽءء,كذ ؾء  ع  دء فء دـالا ع    ءع   سءأ رادء ي  ءا درا  ء فء يثءاضطرابءا   ؽ
ء ء ف ءالا ع     ء  ي سءا   ؽ ءا عخداـ ءكعـ ءا  ر   ج, ءعط يؽ ءح ؿ ءا    ك عيف   عريفءءإ داد يف

ءـءكعـءع  ي  ء فءح ؿءا      .2000 ك كرءكآخريفء
ء:كحدءأ فرتء ع  جءا درا  ء فءا ع   

ءء- ءدا   ء ركؽ ءا  إك كد ءط    ت ء ف ء ؿ ءدر  ت ء عك ط ت ء يف ءا ض  ط ء ي  ي ن   ك عيف
ء  ي سءا   ؽءالا ع    ء  ء كا ع ري ي ء فء يثءا   ؽءالا ع    ءكذ ؾء  يءا   ي سءا   عخدـ

ءا  ي سءا  عدم.
ءء- ءدا   ء ركؽ ءعط يؽءءإ ي  ي نءك كد ءح ؿ ءا ع ري ي  ءا    ك   ءط    ت ءدر  ت ء عك ط ت  يف

ءا  ر   جءك عك ط تءدر  تء فسءا    ك  ء  ءا  ي سءا  عدم.
  ءا  ي سءا  عدمءك  ي سءءا ع ري ي  يفءدر  تءط    تءا    ك  ءءإ ي  ي نءعك دء ركؽءدا  ءلاءء-

در  تء فسءا    ك  ء  ءا  ي سءا عع ع ء فء يثءا  عكرء     ؽ,ء   ءيع  ءأفءا  ر   جءلاءزاؿء
 ءع  يرهء  ع رانء   ءيؤ دء  يء    يع ء  ءخفضءا  عكرء     ؽءالا ع    ء دلءط    تءا    ك 

ءا ع ري ي .ءء
ء

 (:م2005)دراسة المقطري. 18
فاعمية برنامج العلج المعرفي السموكي في علج القمق لدى الشباب ":عنوان الدراسة

 ."الجامعي
 د تءا درا  ءإ يءع كيفءرؤي ءكاض  ء فءاضطرابءا   ؽءا  ع ـءكا عف يراتءا  ظري ء  ءكا   ؼء

ء  فء فء دلء   حءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء ا ءإذا ء   ءك عر   جءاضطرابءا   ؽءا  ع ـ
ء   ؾءعف كتء يفءا    بءا    ع ء  ءالا عف دةء فءا  ر   ج.
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ط    ء فءا فرح ءا      ء فء عبءء115ط  بءكء85ط  بء  هـءء200كع ك تء ي  ءا درا  ء فء
  عكلء    ء فء  ي ءا عر ي ء  ء   ع ءأ يكطءكا ذيفءأظهركاءء(ا  ل ءا عر ي ,  ـءا  فس,ا ع ريخ)

ءعط يؽء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يءأ رادء ء     ءكعـ ءكا   ؽء   يء  ي سءا   ؽءا  ع ـ
ءا عي  .

ء:كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 
 يفء عك ط تءرعبءدر  تءا   ؽء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءءإ ي  ي نءلاءعك دء ركؽءدا  ءء-

ء     .  ي سءا   ؽءا  ع ـءكا   ؽء
ءء- ءدا   ء ركؽ ءعك د ءإ ي  يلا ءا ع ري ي ء ن ءا    ك   ء   ءا   ؽ ءدر  ت ءرعب ء عك ط ت  يف

ءكا ض  ط ء  يء  ي سءا   ؽءا  ع ـءكا   ؽء    ء يفءا ذ كرءكالإ  ث.
 يفء عك ط تءرعبءدر  تءا   ؽء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءء ي  ي نءإعك دء ركؽءدا  ءء-

ء  يء  ي سءا   ؽءا  ع ـءكا   ؽء    ء ي   ءا  ي سءا  يف .ءم عدا  ي سءا     ءكا 
 يفء عك ط تءرعبءدر  تءا   ؽء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءءإ ي  ي نءعك دء ركؽءدا  ءء-

ا  ي سءا  عدمءكا عع ع ء عدء ركرء هرء فءا عه  ءا  ر   جء  يء  ي سءا   ؽءا ع ـءكا   ؽء    ء
ء.ا عع ع  ي   ء

ءعك ء- ءلا ءدا   ء ركؽ ءا    ك  ءءإ ي  ي نءد ء   ءا ذ كر ء دل ءا   ؽ ءدر  ت ء عك ط تءرعب  يف
ا عع ع ء عدء هرء فءا عه  ءا  ر   جء  يء  ي سءا   ؽءا  ع ـءكا   ؽءكءءا  عدما ع ري ي ء  ءا  ي سء

ء    .
  ءا  ي سءا  عدمءءالإ  ث يفء عك ط تءرعبءدر  تءا   ؽء دلءءإ ي  ي نءلاءعك دء ركؽءدا  ءء-

ءكا عع ع ء عدء هرء فءا عه  ءا  ر   جء  يء  ي سءا   ؽءا  ع ـءكا   ؽء    .
 

 :م(2005دراسة الغامدي). 19
فعالية العلج المعرفي السموكي في خفض حدة كل من اضطراب ":عنوان الدراسة

القمق المعمم والرىاب الاجتماعي لدى المترددين عمى العيادات النفسية بمستشفى 
 ."بالطائفالصحة النفسية 

 د تء ذهءا درا  ءإ يءا ع  ؽء فء دلء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةء ؿء فء
ء   ع فيء ءا  ف ي  ءا عي دات ء  ي ءا  عردديف ء دل ءالا ع     ءا ر  ب ءك ءا  ع ـ ءا   ؽ اضطراب

ءا ي  ءا  ف ي ء   ط  ؼ.
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ء ء ف ءا درا   ء ي   ءع ك ت ءء40كحد ءا عي دات ء  ي ءا  عردديف ء ف ءا ي  ء رد ء   ع في ا  ف ي 
ء   ط  ؼ ء,ا  ف ي  ء يف ء   ءأ   ر ـ ء   ك عيفء,   ء45-18ععراكح ءإ ي ءع  ي هـ ءعـ ك يءا "كحد

ءء20ض  ط ءكعع كفء فء ء  هـ ءك10 رد ءكا    ي ءء10 رضيءح ؽء ع ـ  رضيءر  بءا ع    ,
ا  ي ي   ءءءكيع  ك كفءا عاج"ر  بءا ع    ء10ح ؽء ع ـءك10 ردء  هـءء20ع ري ي ءكعع كفء فء

 ر  بءالا ع    ء  يءأ رادءا    ك عيفءعط يؽءح   ,ءك فءكاكحدءعـءعط يؽء  ي   ءا   ؽءا  ع ـء
ءا عخداـء ءكعـ ء  ط, ءا ع ري ي  ءا    ك   ءأ راد ء  ي ءا   ك   ءا  عر   ءا  ر   ج ءعط يؽ ءعـ  ـ

ءا       ء  ع    ءا  ي   تءا ع ءعـءا  يكؿء  يه .ءءالإ ي  ي ا  ع    تء
ء:أظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي كحدء

 يفء عك ط ءدر  تءا    ك  ءا ض  ط ءكا ع ري ي ء ي   ءا    ك  ءءإ ي  ي نءك كدء ركؽءدا  ء
ا ع ري ي ,ءك ذاءيع  ءأفء  عاجءا  عر  ءا   ك  ء ع  ي ء  يرةء  ءا عخفيؼء فء دةءا   ؽءا  ع ـء

ء ءخضعتء   كبءا عاجءا  عر  ءا   ك  .كا ر  بءالا ع    ء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع
ء

 :م(2005دراسة مجاىد). 20
فاعمية برنامج إرشادي)معرفي سموكي( لخفض القمق لدى عينة من ":عنوان الدراسة

 ."الأطفال المقطاء المقيمين بالمؤسسة الإيوائية
ا  ع خرةء فء ر   ءا طفك  ء) د تء ذهءا درا  ءإ يءخفضء  عكلءا   ؽء دلء فءا طف ؿءا   ط  ء

ء ر   جءء(   11-10 ف ءخاؿ ء ف ءكذ ؾ ءالإ    ي ي , ء     ظ  ءالإيكا ي  ء    ؤ    كا   ي يف
 عر  ء  ك  ,ءكا ع  ؽء فء دلء    ي ء ذاءا  ر   جء  ءعخفيؼءا   ؽء دلءأ رادءا عي  ,ءءإر  دم

ءك ذ ؾء د تءإ يء    ء  ي سء   ؽءا طف ؿء  ءا طفك  ءا  ع خرة.
 فءا   ي يفء    ؤ   ءالإيكا ي ء"أ  ي13ذ ر,ء27"طفؿءكطف  40ا درا  ءا ع كا ي ءكحدء  لتء ي  ء

ء ء يف ءأ   ر ـ ءععراكح ءالإ    ي ي  ء11-10     ظ  ءاخعي ر ءعـ ءإ يءء20   , ءكع  ي هـ طفؿ
إ  ث,ءكا    ي ءع ري ي ءكعع كفء5ذ كرءك5أطف ؿء  هـءء10ا ك يءض  ط ءكعع كفء فء"   ك عيف

أ  يءا در  تء  يء  ي سءا   ؽءا ع ـ,ءءي  فء ي كاء  "إ  ثء5ذ كرءك5أطف ؿء  هـءء10 فء
ءا    ك عيف ء يف ءا        ءع ت ءء,كحد ءا طف ؿءكحد ء دل ءا ع ـ ءا   ؽ ء  ي س ءا درا   ا عخد ت

ء فءإ دادءا      .ء11-10 فءءا  ع خرةء فا   ط  ء  ء ر   ءا طفك  ء
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ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
ء ء- ءك كد ءدا   ءا ض  ط ءءإ ي  ي نءركؽ ءا    ك   ء   ءكالإ  ث ءا ذ كر ءدر  ت ء عك ط ت  يف

كا ع ري ي ء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي ءك ذاءي يرءإ يء    ي ءا  ر   جءالإر  دمءا  عر  ءا   ك  ء
ءا ذمءعـءعط ي  ء  ءعخفيؼءا   ؽء دلءا طف ؿء ي  ءا درا  .

تءا ذ كرءكالإ  ثء يفءا    ك  ءا ض  ط ءكا ع ري ي ء يفءا  عك ط ءإ ي  ي نءك كدء ركؽءدا  ءء-
ءي يرءإ يءا ع رارءا ع  فء عدء عرةء فء" ي   ءا عط يؽءا  عدم"ا  ع  ع "  ءا عط يؽءا  عدم ك ذا

ء.ا  ع  ع ءك ذاءيد ؿء  يء دلء   حءا  ر   جءا  عر  ءا   ك  ء  ءعخفيؼءا   ؽء دلءأ رادءا عي  
ءء

 :(م2004دراسة حسين ). 21
الأسري )السموكي المعرفي( في خفض حدة القمق  الإرشادفاعمية ":وان الدراسةعن

 ."الاجتماعي لدى الأطفال بالمرحمة الابتدائية
ء دلءأطف ؿء ء  ظ  ره ءا   ك   ءا   ؽءالا ع    ءكا  ع د ء  ععرؼء  يءط يع ءككاحد  د تءا درا  

ء  ء دل ء د تء  عر   ءك ذ ؾ ءالا عدا ي , ء ر   ج ا  ر    ءا  عر  ءءالإر  دء  ي  ءا   ك   ا  رم
ا   عخدـء  ءا درا  ءا    ي ء  ءعخفيؼء دةءا   ؽءالا ع    ء دلءا طف ؿء  ءا  ر   ءالا عدا ي ء

ء ي  ءا درا  .
طفانء فءأطف ؿءا  ر   ءالا عدا ي ء  عك طء  رءز   ء222ا ع  تءا عي  ءا ع ري ي ء  درا  ء  يء

ءأ راء(8-11) ءاخعي ر ءعـ ءكحد ءك عر  ء   , ء ع  يؿ ءك را ز   ءأ كاف ء دارسء    ظ  ء ف ءا عي   د
  لاتءع  ؿء ؿء    ءأ رةء  يكدةءأمء ديهـء7ا   عكي تءا  ي ي ءكا     ي ءا  خع ف ,ءكحدءعـءاخعي رء

ءأطف ؿءيظهرء  يهـءاضطرابءا   ؽءالا ع    ء   عكي تء رعفع .
ءكا   ءالا ع    , ءا   ؽ ءاضطراب ء  ي س ءا    ث ءا عخدـ ءكحد ا   ك  ءءالإر  دمر   ج

ءياحء خي ر.ءإ داد فءءا  خيي ا    ث,ءكا ع  رةءا       ءءإ دادا  عر  ,كع  ريرءا  ع  ع ء فء
ء ء  ي ءا  ر   ج ء12كا ع ؿ ءعضـ ء3     ءا عدخؿ ء ر    ءك   ءك ر   ءءالإر  دم را ؿ ا ك  ,

ء عد ءا  ر   ج ء4عط يؽ ءا عدخؿ ءك ر    ء      ءالإر  دمأ   يد, ءا    ي  ء ركر ء عد أ   يد,ءء8يب
ءأ  كع.ء12ك ر   ءا ع ييـءا  ه   ء   ر   جء عدء ركر

ءكحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي :



www.manaraa.com

126 

 

ح ؿءا عط يؽءا ك  ,ءك عدءءالإر  دي  يفء عك ط ءا    ك  ءءإ ي  ي لاءعك دء ركؽءذاتءدلا  ءء-
ء ء  ظ  رءاضطء4 عرة ءا   ك   رابءا   ؽءالا ع    ء دلءأ   يدء فءعط يؽءا  ر   جء  ءا  ع د

ءا طف ؿ.
أ   يدءك عرةء4 عدء عرةءءالإر  دي  يفء عك ط ءا    ك  ءءإ ي  ي لاءعك دء ركؽءذاتءدلا  ءء-
  ءا  ع دءا   ك  ء  ظ  رءاضطرابءا   ؽءالا ع    ء دلءءالإر  دمأ   يدء فءعط يؽءا عدخؿء8

ءا طف ؿ.
ءء- ء ركؽءذاتءدلا   ء يفء عك طءإ ي  ي لاءعك د ءءالإر  دي  ءا    ك   ء عرة أ   يدء فء8 عد

ء ءا عط يؽءا  ه   ء12عط يؽءا  ر   جءك عرة ءا   ؽءء   ر   جأ  كعء ف ء  ظ  ر ءا   ك     ءا  ع د
ءالا ع    ء دلءا طف ؿ.

ح ؿءا عط يؽءك عدء ركرءءالإر  دي  يفء عك ط ءا    ك  ءءإ ي  ي لاءعك دء ركؽءذاتءدلا  ءء-
ءدءا   ك  ء  ظ  رءا   ؽءالا ع    ء دلءا طف ؿ.أ  كعء  ءا  ع ء12

 

 :م(2004دراسة شمسان). 22
أثر برنامج علجي معرفي سموكي في علج مرضى الرىاب ":عنوان الدراسة

 ."دراسة نفسية تجريبية–الاجتماعي 
ءا  ء عليرات ءك ؽ ءالا ع     ءا ر  ب ء ف ء    ؼ ءا درا   ء يفء د ت ءكا فرؽ ءكا   س, ع ر

ءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ء عاجءك   ,ا    يف  ء ر   جء ا  ءكا ععرؼء  يءأ رء ذا
ء ذاءالاضطراب.

ء ء ف ءا عا ي  ءا عي   ءع ك ت ءء20كحد ء يف ء ف ءاخعي ر ف ءعـ ءا در  تء44ط     ءذكات ء ف ط    
ا ك يءع ري ي ءك دد ـء)ا  رعفع ء  يء  ي سءا ر  بءالا ع    ءكحدءعـءعكزيعهفء  يء   ك عيفء

,ءكحدءرك  ءا ع   سء  ء عضءا خي  صء دلء(ط    تء10ط    ت,ءكا    ي ءض  ط ءكعضـءء10
ءكا ع  رةء ءا عا   ء  ي سءا ر  بءالا ع    ءكا  ر   ج ءا عخد تءا       ءكحد ءا    ك عيف, ع ؾ

ءا ع كيـء   ر   جءا عا  .
ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
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  ثء  ء   ؿءا   كؾءا دا  ءأكءا  ا ظء       ء   ي سءا ر  بءك كدء ركؽء يفءا ذ كرءكالإء-
ءالا ع    .

ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ءعك د ءدر  تءءإ ي  ي لا ء عك ط ء   ءكا ض  ط  ءا ع ري ي  ءا    ك    يف
ء  ءا  ي سءا     ءح ؿءعط يؽءا  ر   ج."ا در  ءا   ي "ا ر  بءالا ع    

ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ءعك د ءءإ ي  ي لا ءا ر  بء يف ءدر  ت ء عك ط ء   ءا ض  ط  ا    ك  
ءا  ي سءا     ءكا  عدم"."ا  ر   جءك عدهءعط يؽالا ع    ءح ؿء

ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ءا    ك  ءءإ ي  ي عك د ء يف ءالا ع     ءا ر  ب ءدر  ت ء عك ط    
  ءء   جا  رءا ع ري ي ءكا ض  ط ء عدءعط يؽءا  ر   جء ي   ءا  ي سءا  عدمء   ءي يرءإ يء ع  ي ء

ءا عخفيؼء فء دةءأ راضءاضطرابءا ر  بءالا ع    .
ءء- ءدلا   ءذات ء ركؽ ءا    ك  ءءإ ي  ي عك د ء يف ءالا ع     ءا ر  ب ءدر  ت ء عك ط    

ءا  ي سءا  عدمءكا     " ي   ءا  ي سءا  عدم."ا ع ري ي ءح ؿءعط يؽءا  ر   جءك عده
ا    ك  ءا ع ري ي ء  ءا  ي سءا  عدمءء  ء عك ط ءدر  تءإ ي  ي لاءعك دء ركؽءذاتءدلا  ءء-

ءكا عع ع .
ء

ء:م(2003دراسة عزب ).23
 ."فاعمية برنامج علجي معرفي سموكي لاضطرابات اليمع":عنوان الدراسة

 د تءا درا  ءإ يءع ديـء ر   جء ا  ء عر  ء  ك  ءلاضطرا  تءا ه دء   عخداـءأ   يبء عر ي ء
ءك  ك ي .

   ,ءعـءء24ء-ء20طابء فء   ع ء يفء  سءععراكحءأ   ر ـء يفءء10كحدء  لتء ي  ءا درا  ء
ء   ك عيف ءإ ي ءكء5)ع  ي هـ ءأ هـء(ع ري ي ء5ض  ط , ء  ي ءإ  ي ي ي  ءع خييهـ ءعـ ءك  يعهـ ,

 ي  يفء  ضطرا  تء  د,ءك ـء  يع نء فء  عكلءاحعي دمءكا ع    ء عك ط,ءكا عخدـءا    ثء
ءاضطرابءا ه دءك  ي سءع ي كرء    ؽ.ا ع  رةء  دءا  ي   تءا ك ي ,ءك  ي سء

ءإ ي  ي نء ء ركؽءدا   ءإ يءك كد ءأ  رتء ع  جءا درا   ءا    ك  ءءكحد  يفء عك ط تءدر  تءأ راد
ا ع ري ي ءح ؿءك عدءعط يؽءا  ر   جء  يءا   ي سءا   عخدـءك ذهءا فركؽء ي   ء ع  جءا  ي سء عدء

ء ء  فء ع لانء  ءا عخفيؼء فءاضطرا  تءا ه د.   ءي يرءإ يءأفءا  ر   جءا عا ء,عط يؽءا  ر   ج
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 :م(2003دراسة رزق ). 24
ومنع الاستجابة في علج اضطراب  المواجيةفاعمية برنامج ":عنوان الدراسة
 ."العلج السموكي المعرفي"الوسواس القيري

رابءك  دءالا ع    ء  ء اجءاضطءا  كا ه إ يءا ععرؼء  يء دلء    ي ء ر   جءءدرا  ا ءت د 
ء ر    يفء ءا عخداـ ءك عد ء    رة ءعط ي   ء ف ءالا عه   ء عد ء را ؿ ء اث ء  ي ءا  هرم ا ك كاس

 هكرء ع  ع ء  ؿءء4كأيض نء عدءء" عر  ",ءكالآخرءعرا ط "  ك  "    ديفءإ دا   ء  دءالا ع    
ء فءا  ر    يف.

  فء ديهـءاضطرابءء  خييفءإ  ي ي ي نءء(ر ؿ,ءكءا رأعيفء13)    ءء15كحدء  لتء ي  ءا درا  ء
ءإ يء   ك عيفء ءعكزيعهـ ءعـ ء)ا ك كاسءا  هرم, ءالا ع    ءك دد ـ ءكا    ي ءء7ا ك يء  د   لات,

ك  ي سء,  لات(,ءحي تء دةءالاضطرابء       ء   ء    ي ء6   ك  ءا عاجءا عرا ط ءك دد ـء
ءك  ي سءالا ع  بء  يؾ.ا ك كاسءا  هرم,ء   ءحي تءا     ءالا فع  ي ء   ي سءا   ؽء   ي  ر ر,ء

ء ءا دكات ء ذه ءعط يؽ ءك  دءء4عـ ءا  ر ز"ا  كا ه  ءا  عر   ءا   ك   ءا  ر   ج ءع فيذ ءح ؿ  رات
ء هكر.ء4ك عده,ءك عدءالا عه  ء فءا  ر    يفءا     ديفءع تء ع  ع ءا   لاتء  دةء"الا ع    

ء:كحدءأ فرتءا  ع  جء فءا ع   
    ءا  رادءح ؿءا عاجء    ر   جءا   ك  ءا  عر  ءا  ر زءك كدء ركؽءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءء-

ءالا فع  ي  ءا عرضءكا      ء  ء   ييسء دة ء عده ء        ءك  ي سءا ك كاسء"ك   عهـ ءا   ي  ا در  
 يثءا خفضتءدر  تءا  رادء  يءا    ييسء عدءا عاجء"ا  هرمءك  ي سءا   ؽءك  ي سءالا ع  ب

ءلا ع    ء   ءيع  ءأفء   عهـءحدءع   ت.ك  دءاءا  كا ه   ر     ء
ءكا عاجءء- ءالا ع     ء  د ء  ر      ءا عاج ء   ك ع  ء يف ءإ ي  ي  ءذاتءدلا   ء ركؽ ءعك د لا

ءا عرضءكا     ء ء دة ء   ييس ء   ءا  عر   ءا   ك   ءا عاج ء ر   ج ء ف ءالا عه   ء كر ا عرا ط 
ءالا فع  ي .

ء   ك عء- ء يف ءإ ي  ي  ءدلا   ءذات ء ركؽ ءكا عاجءك كد ءالا ع     ء  د ء  ر      ءا عاج  
ء  دء ء ر   ج ء ي    ءدا   ءا فركؽ ءك   ت ءالا فع  ي  ءكا      ءا عرض ء دة ء   ييس ء   ا عرا ط 

ءالا ع    .
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ءء- ءا عاج ءكءءا  كا ه ا عفظتء   ك ع  ء عد ءا عاج ء   ء   ع  ف ءالا ع     ء فءء4  د  هكر
ءي ر فء  يء    ي ء ر   جء ك  دءالا ع    ء  ء اجءاضطرابءا ك كاسءءا ه ا  كءا  ع  ع ,ء   

ءا  هرم.
ء

 :م(2002دراسة العطية ) .25
فعالية برنامج إرشادي معرفي سموكي في خفض بعض اضطرابات ":عنوان الدراسة

 القمق لدى عينة من أطفال دولة قطر".
ء ر   جءإر  دمء عر  ء  ك  ء خفضء عضءاضطرا  ء    ي  ءإ يءا ع  ؽء ف  تء د تءا درا  

ءا   ؽء دلء ي  ء فءا طف ؿء دك  ءحطر.
طف  ء فء عضء دارسءا دك  ء دك  ءحطرء  فءعراك تءأ   ر فءء746ع ك تء ي  ءا درا  ء فء

ء يفءء طف  ء  فء ي فء  يءدر  تء رعفع ء  يء  ي سءء40   ءكحدءعـءاخعي رءء12ء–ء9  
ءع  ي ه ء رل ءا درا  , ء   ءا   عخدـ ءا   ؽ ء   ك عيءفاضطرا  ت ءكع ري ي ءإ ي ءض  ط  ف

كحدءع تءا       ء يفءأطف ؿءا    ك عيفء فء يثءا ع رءء,"ع ري ي ء20ء,ض  ط ءء20"   ع  كم
ك    ءا ذ   ءك  عكلءا ع ييؿءكا   عكلءالا ع    ءكالاحعي دمء لأ رةءكاضطرا  تءا   ؽءكعـء

ءا  ي   تءا ك ي ءكاخع  رءر ـءا ر ؿءك  ي سءاضطرا  تءا   ؽ  لأطف ؿء فءإ دادءءعط يؽءا ع  رة
ا      ءكءاخع  رءا   تءالا   ط ءك فء ـءعـءعط يؽءا  ر   جءالإر  دمء  يءا    ك  ءا ع ري ي ء

ء  ط,ءك   عخداـء ع  ؿءا    تءكأ ف ء رك   خءكاخع  رءكي   ءكء  فءكءكيع  .
ء:كحدءأظهرتءا درا  ءا  ع  جءا ع  ي 

أطف ؿءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءا  ي سءا     ءءك كدء ركؽءدا  ءإ ي  ي نء يفء عك ط تءدر  تء-
   ر  ء  عك ط تءدر  عهـء  ءا  ي سءا  عدمء  يء  ي سءا   ؽ, ي   ء ـءيعض ءك كدء ركؽء يفء
ءا  ي سء ء   ءدر  عهـ ء  عك ط ت ء   ر   ءا  ي سءا  عدم ء   ءا ض  ط  ءا    ك   ء   ا  عك ط ت

 ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءا     ء  يء  ي سءا   ؽ.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
ءإ ي  ي نءء- ءدا   ء ركؽ ءك دت ء يف ءا ع ري ي ءء   ءا    ك   ءأطف ؿ ءدر  ت ء عك ط ت  يف

ك عك ط تءا    ك  ءا ض  ط ء  ءا  ي سءا عع ع ء  يء  ي سءا   ؽء ي   ءا    ك  ءا ع ري ي ,ء
 ءءءءءكا ع رارء ذاءا ع  يرء عدءعط يؽءا  ر   جء  هر.ء
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ك ذاءيدؿء  يءأفءا  ر   جءالإر  دمءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ء ع ؿء  ءا عخفيؼء فءأ راضءء-
ءكء  ءخفضءضلكطءا ع ؿء دلءأ رادءا عي  .ا   ؽء دلءأ رادءا عي  .ء

ء

 :م(2002دراسة عامر ).26
فعالية العلج المعرفي السموكي في خفض قمق الكمبيوتر لدى عينة ":عنوان الدراسة

 ."لب كمية التربيةمن ط
 د تءا درا  ءإ يءا ععرؼء  يء دلء ع  ي ءا عاجءا   ك  ءا  عر  ء  ءخفضءح ؽءا    يكعرء

ء دلء ي  ء فءطابء  ي ءا عر ي .
ط  بءكط    ء فءطابء  ي ءا عر ي ء   فرحعيفءء413كحدءا ع  تء ي  ءا درا  ءا  ي ك عري ء  يء

ط  بءكط    ءح  تء  يء   ك عيفءء18 عي  ءالإ  ي ي ي ءك  لتءاء(  يدءا  عب)ا ك يءكا      ء
ءض  ط ءكع ري ي .

,ءك  ي سءالاع    تء( Henssental,1987كا ع  تءأدكاتءا   ثء  يء  ي سءح ؽءا    يكعر)
ءا    يكعر ءكا  ع ييرء(Charlton Birkett,1995)  ك ءا ف يك ك   ء   ي س ءا داع  راؼ ءك ه ز ,

ء ا ي نءء ر     نءء,ءككاخع  رء كريسء ر ـءا    يكعرء(,فءإ دادءا    ث )ا ع خييي ء   ؽءا    يكعر
ء  يء  يع ءا عخ صءا   ظـء فءا     ي ءكا   دةءعرعيبءا   ي ءا  عر ي ء فءإ دادءا    ث.ءح    نء

كحدءأظهرتءا  ع  جءارع  ط نء   ي نء يفءح ؽءا    يكعرءكالاع  هء  كءا    يكعر,ء   ءأفءالإ  ثءأظهرفء
أ  يءاع  هءا    يكعرء فءا ذ كر,ءكأظهرتءا خ رةءع  يرانء  ءح ؽءا    يكعر,ء   ءأ  عتءا درا  ءءح   نء

 ع  ي ء ؿء فء  يع ءا عخ صءا   ظـء فءا     ي ءكا   دةءعرعيبءا   ي ءا  عر ي ءء  ءخفضءح ؽء
ءا    يكعرء دلء ي  ءا درا  .

ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 :الدراسات الأجنبية :ثانياً 
 :مM.et.al، Linden  (2005) وآخريندراسة لندن  -1

 "فاعمية العلج المعرفي السموكي في علج مرضى اضطراب القمق":عنوان الدراسة
ء رضيء ء اج ء   ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء    ي  ء دل ءا ععرؼء  ي ءإ ي ءا درا    د تء ذه

ءاضطرابءا   ؽ.
ء ء ف ءا درا   ء ي   ءا   ء نء ريضء72كع ك ت ءاضطراب ء ف ءيع  كف ءإ يء  ف ءع  ي هـ ءعـ ؽ,

    ءء25 ريضءعـءعط يؽءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ء  يهـء  ءء36ا كؿء)   ك عيف
ءكا    ي ءض  ط ءك دد ـء ء نء ريضء36 ا ي , ءا عاجء ءيع  كا ءكحدءا عخد تءا درا  ء  ي سء( ـ ,

ء    عكفء    ؽ.
ءا ع  ءا    ك   ءأ راد ء   كظء  ي ءأ فرتءا  ع  جء فءع  ف ء   ر  ءكحد ءا عاج ءا عه   ء عد ري ي 

ءكا ع ء  لتء    ي ء ءا  ع  ع  ءا ع  فءخاؿء عرة ءأكض تءا ع رارء ذا ء    ءا ض  ط ,       ك  
ءأ هر.

ء

 :مArntz،A (2003)دراسة أرنتز  -2
فاعمية كل من العلج المعرفي السموكي والتدريب عمى الاسترخاء في ":عنوان الدراسة

 ."علج مرضى اضطراب القمق
 د تء ذهءا درا  ءإ يءا ععرؼء  يء دلء    ي ء ؿء فءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا عدريبء  يء

ءالا عرخ  ء  ء اجء رضيءاضطرابءا   ؽ.
ء ء ف ءا درا   ء ي   ءع ك ت ءإ يءء نء ريض45كحد ءع  ي هـ ءعـ ءا  ف ي  ءا عي دات ء   ءا  را عيف  ف

ءكا "   ك عيف ءا   ك  , ءا  عر   ءا عاج ء   ك   ءالا عرخ  ا ك ي ء   ك   ءعض فء"   ي  ءكحد ,
ء    ء كاحدء    ءأ  ك ي ن.ء12ا  ر   جءا عا  ء

كحدءأظهرتء ع  جءا درا  ء دكثءع  فء   كظء  رادءا    ك عيفء عدءا عاج,ء   ءأكض تء ع  جء
 ذهءا درا  ءع  فءخاؿء عرةءا  ع  ع ,ءكأفء  ي ءا عدريبء  يءالا عرخ  ءأظهرتءع    نءأ ضؿء فء

 عاجءا  عر  ءا   ك  ءخاؿء عرةءا  ع  ع ءكا ع ءا ع رتء ع ءأ هر,ءك ذهءا  ع  جءعؤ دء  يءأفءا
ءطري ع ءالا عرخ  ءكا عاجءا  عر  ءا   ك  ء    ع فء  ءخفضء  عكلءاضطرابءا   ؽ.
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 :مStanley ,Melinda, et.al(2003)وآخرين ميمندا دراسة ستانمي  -3
المعرفي السموكي في علج مرضى اضطراب القمق فاعمية العلج ":عنوان الدراسة
 ."لدى كبار السن

 د تء ذهءا درا  ءإ يء عر  ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء اجء رضيءاضطرابء
ءا   ؽء دلء   رءا  ف.

 ريضء فءا  رضيءا   ي يفء دارءا ر  ي ءالا ع   ي ءكيع  كفءء12كحدءع ك تء ي  ءا درا  ء فء
ء   .ء79-62   ؽ,ءكحدءعراك تءأ   ر ـء  ء يفء فءاضطرابءا

كأكض تء ع  جءا درا  ءع    نءدالانء  ءخفضء دةءا   ؽءكالا ع  بء دلء ؤلا ءا  رضيء عدءعط يؽء
ءا  ر   جءا عا  ء  يهـ.

ء

 :مBarrett.et.al (2001)دراسة باريت وآخرون  -4
لأسري في خفض القمق فاعمية العلج المعرفي السموكي والعلج ا ":عنوان الدراسة
 ."لدى الأطفال

ء ع نء ءا  رم ءكا عاج ءا   ك   ءا  عر   ء  عاج ءا  دل ءا ع  يراتءطكي   ءع ييـ ءإ ي ءا درا    د ت
  خفضءا   ؽء دلءا طف ؿ.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء

ـء  فءعراك تءأ   ر ـء1996عاجء  ء  ـء فءا    ر يفء  ءا ء52كع ك تء ي  ءا درا  ء فء
  كاتءإ يء  دء  كات,ء يثء5   ءك ضيء  يءا عه  هـء فءا عاجء فءء21-13ا ز  ي ء فء
ء ء كا   ءكء23  ؿ ءا زا د, ءا   ؽ ء   ك   ءالا فع ؿ,كء18  هـ ءح ؽ ء   ك      ك  ءء11   ت

ء ء  ؿ ءكحد ء كاحء31ا  خ كؼءا  رضي , ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء   ك   ءك17د إ  ثء14ذ كر
 إ  ث.ءءءءءءءءء10ذ كرءك11طفؿء كاحدءء21ك   ك  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا عاجءا  رمء

,ءك  ي سءا   ؽءا ظ  رء(ـء1988)كحدءا عخدـءا     كفءح    ءاضطرا  تءا   ؽء  ي فر  فءك يؿء
,ء1983ؿء ك ي دؾكح    ء   ءا  خ كؼءا  عد  ء لأطف ,ء(ـء1985) لأطف ؿء ير ك دزءكريع  ك دء

ء.(ـ1991,ءكح    ء  كؾءا طفؿءلا    حءكأك د رؾء)(ـ1992)  ك  سءءالا ع  بكا ع  رةء
ء

 ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء



www.manaraa.com

133 

 

ء:كحدءأ فرتءا درا  ء فءا  ع  جءا ع  ي 
 فءأ رادءا عي  ء ـءء%8557  كاتء يثءظهرءأفءء7إ يءء5ا ع رارءع  يراتءا عاجء  دةء فءء-

 عظهرء ديهـءأمءأ راضءح ؽ.
   ءاعض ء دـءك كدء ركؽء يفء   ك ع ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا عاجءا  رمء ع نءخاؿءء-

ء عرةءا  ع  ع .ء
ء

 :م(2001دراسة بزاوز وآخرين) -5
-ي علج اضطراب القمقالعلج المعرفي السموكي والتغذية المرتدة ف":عنوان الدراسة
 ."دراسة مقارنة

 د تءا درا  ءإ يء   ر  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا علذي ءا  رعدةء  ء اجء رضيءاضطرابءء
ءا ذيفءعـءع خييهـء  ضطرابءا   ؽ,ءء30كحدءع ك تء ي  ءا درا  ء فء,ا   ؽ ء فءا  راد  ريض ن

  عخد  ء  ء ذهءا درا  ء    تء  ي سء   ,ءأ  ءا دكاتءا ء(40ء–ء22)كعراك تءأ   ر ـء  ء يف
ءا  يطرة, ءك  ي سءحكة ءك  ي سء يؾء ا ع  ب, ء    ؽ, ءكأظهرتء ع  جء ذهءكء    عكف ءا     , درا  

ءا   ك  ء ي   ء ءا  عر   ءا عا   ءع  تءا  ر   ج ءا ع  ءا عي   ءأ راد ء ي    ء   كظ ن ءع    ن ا درا  
ء. ـءع فءدر  ءا ع  فءدا  ء ديهـءا  رادءا ذيفءع  كاء ر   جءا علذي ءا  رعدة

ء

 :مRobert, L, et.al (2000)دراسة روبرت وآخرون  -6
 فاعمية العلج المعرفي السموكي في علج مرضى اضطراب القمق"."عنوان الدراسة:

ء د تء ذهءا درا  ءإ يء عر  ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء اجءاضطرابءا   ؽ.
 ريض نء فءا ذيفءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءكعـءع  ي هـءإ يءء26  ء فءكحدءع ك تء ي  ءا درا

ء.( ريضء12كا    ي ءض  ط ءك دد ـءء, ريض14ا ك يءع ري ي ءك دد ـء)   ك عيفء
كأظهرتء ع  جءا درا  ءءع  فء   كظء عدءا عه  ءا  ر   جءا عا  ,ء   ءأكض تءع  فء  ع ء فء

ء. نء ريضء20ع  فءا    ثء فء ع  ع ءا  رضيءخاؿء عرةءا  ع  ع ء ي  ء ـءي
ء
ء
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 :مOest ,et,al(2000)دراسة أوست وآخرين  -7
التدريب عمى الاسترخاء والعلج المعرفي السموكي في علج مرضى ":عنوان الدراسة
 ."دراسة مقارنة-اضطراب القمق

ءا   ك  ءا  عر   ءكا عاج ءالا عرخ   ء  ي ءا عدريب ء يف ءا    ر   ءإ ي ءا درا   ء ذه ء  ء د ت  
ء ء ف ءا درا   ء ي   ءع ك ت ءكحد ءا   ؽ, ء  عي داتءء نء ريضء33اضطراب ءا  را عيف ءا  رضي  ف

   ,ك ؤلا ءا  رضيءعـءع خييهـء  ضطرابءا   ؽءء(60-20)ا خ ر ي ,ءكععراكحءأ   ر ـء  ء يف
ء ءا  ف ي  ء اضطرا  ت ءا ع خيي  ءا د يؿ ءءكا  ي      ب ء    ءا  عدؿ كحدءء,(ـ1987)ا    ث

ءا عي  ءح  ت ء   ك عيف ءإ ي ءا    ك  ء)  ءكع  تء ذه ءالا عرخ  , ءا عدريبء  ي ء   ك   ا ك ي
ء ا   ءالا عرخ  " ر   ج ء  ي ء"ا عدريب ءا عاجءء12كيعض ف ء   ك   ءكا    ي  ء ا ي ,     

 دءء,"    ء ا ي ء12ا  عر  ءا   ك  ءكع  تءا عراعي ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكعض فء
ر    يفءا ع رتء دةء   ,ءأ  ءا دكاتءا   عخد  ء  ء ذهءا درا  ء ه ء  ي سء عرةء ع  ع ء  اءا  
ءا ع ديرءا ذاع ء    ؽ.

كأظهرتء ع  جء ذهءا درا  ءع    نء   كظ نء  اءا  ر    يفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا عدريبء  يء
ءالا عرخ  ,ءكلاءيك دء ي ه  ءاخعاؼء  ءدر  ءا ع  ف.

ء

 الدراسات السابقةالتعميق عمى : ثالثاً 
ءع  ك ت فءخاؿءا   ثء  ء ذاءا  كضكعءك دتءا      ء ددء فءا درا  تءا    ي ءا ع ء

ءا  عر  ء ءا عاج ءح  تء عط يؽ ءدرا  تء ر ي  ء  بء   ه  ءا       ءع د ءك ـ ءا   ؽ, اضطرا  ت
ءا    ءاضطرابءا   ؽءا ع ـ,ء  يءا ر ـء فءا    حءا ذمء    ء ذا كبءا   ك  ء  ءخفضء دة

ا عا  ء دءالاضطرا  تءا  ف ي ء يف ء    ءك دءاضطرابءا   ؽء يف ءخ ي ء  ءا   ع ع تء
ء يرء ءا عخد تءأ   يبءأخرل ءا ع  ءا عر ي  ءا درا  ت ء ف ء عض ن ءا       ءك دت ءك ذ ؾ ا لر ي ,
ء  ؿء ءا   ؽ ءاضطرا  ت ء ف ءأخرل ءكأ كاع ءا   ؽ ءاضطراب ء د ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج أ  كب

ءا   ء فءا ك كاس ءكح يؿ ءا  رضي , ءكا  خ كؼ ءا   ع  ؿ, ءالا ع    ,ح ؽ ءالا ع  ف,ا   ؽ هرم,ح ؽ
ا درا  تءا ع ءع  ك تءا   ؽءا ع ـ,ءأ  ءا درا  تءا    ي ء  دءك دتءا      ء عضءا درا  تءا ع ء

ءع  ك تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةءا   ؽ.
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ء ءحد ءا       ءا درا  ت ء    ي  ءأف ءيعض  ء  ؽ ءا  عر  ء    ءا عاج ء    ي  ء  ي اعف ت
ا   ك  ء  ءخفضءدر  ءاضطرابءا   ؽ,ء ي   ءرألء عضءا     يفءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء

ءلاءيع يزء فء يرهء فءا    يبءا عا ي ءا خرلء فء يثءا ف   ي .
ء ءكا عدريب ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء يف ءزاك ت ءا       ء عضءا درا  ت ءأف ءا         يءكعرل

ءأخرل ء ا ي  ءكأ   يب ء ي ه  الا عرخ   ء ي ت ءأخرل ءدرا  ت ء ي    ء, ء يث ءا عاجء,  ع ت
ءا  عر  ءا   ك  ء ر     نء  ع انء عاجءا   ؽءكالا عرخ  ء ر   جءآخر.

ك فءخاؿء ذهءا درا  ءكا درا  تءا      ءيعض ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء
ءا   ء   رضي ءا   ؽ ء  يءخفضءدر   ءير ز ءا   ك   ءا  عر   ء   عاج ء  عي داتءا  ف ي , را عيف

ا  ريضءا  ييرةءك يفي ءا عف يرءكعلييرءا    رءءلإ   با     ءا  عر  ءكا طرءا عخطيطي ءءإ  دة
ا    ي ,ء     كذجءا  عر  ءا   ك  ءلاءيعع  ؿء دءا  راضء  طءكا    ءيعع  ؿء دءا    رءا   رء

ءا   ريضء   ي ة,ءك ذ ؾءيعدءا  ريضء ع  بءا كحكعء  ءالاضطرابءالا فع   ء  ك ي ,ءك دء ظرة
   بءأ   رهءا خ ط  ,ءك   ع   ءي كفءح درء  يءا عع  ؿء دءا يعك  تءا ع ءعكا ه ء  ع  انء عي  ء
ءا  عر  ء ءا عاج ء  ف ءا   ك ي  ءا  عر ي  ءا  در   ء      ءيرل ء     ءخ ر ي , ءأك ءداخ ي   عكا ؿ

ء  ءا كحتءا   ضرءا   ك  ءي دثءع ءأحؿءاضطرا  ن ءكا فع  ي ءك  ك ي ءع عؿءا فرد لييراتء عر ي 
ءكأحؿءح   ي ء اضطرابء  ءا   ع  ؿ.

ء

 :موضوع الدراسة
ء. تءأخرلءاخع فتء دء كضكعءا درا     ؾءدرا  تءاعف تء دء كضكعءا درا  ءك   ؾءدرا 
ءالإ ءالاع  ه ء   ءا   ؽ ءدر ت ءا درا  ت ء ف ءكا   ا عديد ءأ  ءي    , ء  ي ءدر ع  ءا درا  ت ء ف يؿ

ءا    ي  ء كءا   ؿء  ءا درا     يدءا درا  تءكء,ءاضطرابء ف  ءكي ع جءإ يءعدخؿء ا  ء   
ء ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء كضكع ءع  ك ت ءاخع فكءا       ء    ف ء درا  ءءت ءالاضطراب,  كع

ء(,ء2013)ا ز را   ا  ف ي ءكزي دةءدر  ءع  ك تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءدر  ءا ك دة
ءا خي طءكا   ي  ت ءا  ف  ,كدرا   ء,(2012)ا  ف ا عاجءءع  ك تءدرا  (,2011)ا    كشكدرا  

ا عاجءا  عر  ءءأخرلءع  ك تءدرا  ت ذ ؾءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةءا ضلكطءا  ف ي ,ءكء
ءحكرةأ كءدرا  ءكءء,(2012)   زمكدرا  ءء,(2012)   ددرا  ء  ه ءكءا   ك  ء    ؽءالا ع    ء

ءء,(2012)ك   د ءء,(2011)ا ر ع كدرا   ء,(2011)كردةكدرا   درا  ء(,كء2011)د   شكدرا  
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ءا ك  ب ءكءء,(2006)  د ءكء,(2004)  يفدرا   ءدرا   ءأخرل,كء(2004)    ف ع  ك تءءدرا  ت
درا  ء   ؾءءكء,(2007)كدرا  ء  دءا ر يـء,(2010)  ءدرا  ء  دءا ع ؿءكردءح ؽءا   ع  ؿء   

ءا    يكعر,كءءا ع كءء(,2002) ر   ء   ؽ ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ءع  ك تءدر ت ءأخرل درا  ت
ء ءدرا   ء   ء    ءا  هرم ءا ك كاس ءلاضطراب ءا   ك   ءا  عر   كدرا  ء,(2008)  دادما عاج

ء.(2003)رزؽكدرا  ء,(2007)  كر
ءكا   ؽءأيض نءءك   ؾ ءا   ؽ ءا   ك  ءلاضطراب ءا  عر   ءع  ك تءا عاج ءا  ع ـءءدرا  ت ءأك ا ع ـ

ء   زم:  ه كء ء  ي هكبء,(2012)درا   ءء,(2011)كدرا   كدرا  ءء,(2010)ا ل  دمكدرا  
ء,(2003)آرعي زكدرا  ءء,(2005)  دفءكآخريفكدرا  ءء,(2005)    دكدرا  ء,(2005)ا   طرم
ء,(2001)ء  ريتءكآخريفكدرا  ءء,(2002)ا عطي كدرا  ءء,(2003)كآخريفء ي  داء ع    كدرا  ء
ء(.ء2000 تءكآخريف)أكءكدرا  ءء,(2000)رك رتءكآخريفكدرا  ءء,(2001) زاكزءكآخريفكدرا  ء

ء

ء:الفروض
   تءا فركضء  ءا درا  تءا      ء ع ك  ء يفءيفري ء يرء ك ه ,ءك دي  ء ك ه ,ءك  دءعكا  تء

ء ركضءا درا  ءا    ي ء دءا فركضء  ءا درا  تءا      .
ء

 :العينة
  ء فء يثء    ء  ـءا عي  ءإ يء  ع عه ءا ي  ,ءك   ؾءدرا  تءا ع دتءاخع فتء ي  ءا درا

 ضركرع ء  بءط يع ءا درا  ,ءكاخع فتءا ف  ءء    ءأك  يءا   ع دءا ي  ء   ء عي  ء يلرء
 ه  ؾء,    ا   عهد  ء    تء عضءا عي  تءأطف ؿءك عضه ء   رءا  ف,ءك عضه ءر  ؿءك عضه ء

ء ه ءك  ه :ءدرا  تءأخذتءا طف ؿء عي  
ء."(2002)ا عطي ءكءدرا  ءء,(2004)  يفءكءدرا  ءء,(2005)درا  ء    دء"

ءك   ؾءدرا  تءأخذتءا ط   ء عي  ء ه ءك  ه :
كدرا  ءء,(2012)أ  دءكءدرا  ءء,(2012)ا خي طءكا   ي  تءكءدرا  ءء,(2013)درا  ءا ز را  ء"

كردةءكءدرا  ءء,(2011)ءا ر ع  ءكءدرا ء,(2012)أ كءحكرةءك   دءكءدرا  ءء,(2012)   زمء
ء,(2010)  دءا ع ؿءكءدرا  ءء,(2011)ا    كشءكءدرا  ءء,(2011)د   شءكءدرا  ءء,(2011)

كءدرا  ءء,(2006)  دءا ك  بءكءدرا  ءء,(2007)  كرءكءدرا  ءء,(2008)  دادمءكءدرا  ء
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ءء,(2005)ءا   طرم ءدرا   ءك ءء,(2004)    ف ءدرا   ءك ءء,(2003) زب ءدرا     رء ك
ء.(2002)

ءك   ؾءدرا  تءعكا  تء دءا درا  ءا    ي ء  ءاعخ ذء رضيءا   ؽء عي  ء  درا  ءك  ه :
ا ل  دمءكءدرا  ءء,(2010)ا ل  دمءكءدرا  ء,(2011كءدرا  ء  ي هكبء),(2012)درا  ء   دء"
 ي  داءكءدرا  ءء,(2003)ارعي زءكآخركفءكءدرا  ءء,(2005)  دفءكآخركفءكءدرا  ءء,(2005)
كءدرا  ءء,(2001)  ريتءكآخركفءكءدرا  ءء,(2003)رزؽءكءدرا  ءء,(2003)فءع    ءكآخركء 

ء(.2000كءدرا  ءأك تءكآخركفء)ء,(2000كءدرا  ءءرك رتءكآخركفء)ء,(2001) زاكزءكآخركف
ء

 :الأدوات والمقاييس
ـء فءأكءععري ه ء دءا  ي  ءا ع ءأ ريتء يه ءا درا  ,ءك  هء إ داد    ه ء  ءح ـءا     كفء
ء   ييسءكأدكاتء فء ءح  تء  ءء عه  ا      يفءآخريفءءإ دادا عخدـ ءأكء  ك ه   ط يع ءدرا  عهـ

ء    يفءآخريف.ءإ داد فسء ي  ءا درا  ,ءك  فءا درا  ءا    ي ءا ع دتء  يء  ي سء فء
ء

 :منيج الدراسة
ءا عي  ء   ؾءا عديدء فءا درا  تءا عخد تءا   هجءا ع ري  ءذكءا عي ي يفءا ذمءيعض  فءع  يـ

ءإ يء   ك عيفءض  ط ءكع ري ي ,ءك  ه ءا درا  تءا ع  ي :
كءدرا  ء,(2012)ءأ  دءكءدرا  ء,(2012)ا خي طءكا   ي  تءكءدرا  ءء,(2013)درا  ءا ز را  ء"

ء ءء,(2011)كردة ءدرا   ءك ءء,(2011)د   ش ءدرا   ءء,(2011)ءا    كشك ءدرا   ا ل  دمءك
ء  كركءدرا  ءء,(2008)  دادمءكءدرا  ءء,(2010)ء  دءا ع ؿكءدرا  ءء,(2010)
ء,(2005)    دءكءدرا  ءء,(2005)ا ل  دمءكءدرا  ءء,(2006)  دءا ك  بءكءدرا  ءء,(2007)

ء.(2002)   رءكءدرا  ءء,(2003)ء زبكءدرا  ءء,(2004)ء    فكءدرا  ء
   ك  ءع ري ي ءءك   ؾءدرا  تءا عخد تءا   هجء   ءا ع ري  ءذكءا عي يـءا كا دءكا ذمءيعض ف

ءكا دةء  ط,ءك  ه ءا درا  تءا ع  ي :
كءدرا  ءء,(2012)أ كءحكرةءك   دءكءدرا  ءء,(2012)   زمءكءدرا  ءء,(2012)   دءدرا  ء"

ء ءء,(2011)ا ر ع  ءدرا   ءك ءا ر يـ ءء,(2007)  د ءدرا   ءء,(2005)ا   طرمءك ءدرا     دفءك
(,ءكءدرا  ء2003)ي  داءك ع    ءكآخركف كءدرا  ءء,(2004)  يفءكءدرا  ءء,(2005)كآخركفء
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كءدرا  ءء,(2001)  ريتءكآخركفءكءدرا  ءء,(2003)رزؽءكءدرا  ءء,(2003)كآخركفءءآرعي ز
ء.(2000)أك تءكآخركفءءكءدرا  ءء,(2000)كآخركفءءكءدرا  ءرك رتء,(2001) زاكزءكآخركفء

ء:ك   ؾءدرا  ءا عخد تء  هجءدرا  ءا     ءك  ه 
ء."(2011)ءدرا  ء  ي هكبء"
ء

 :الإحصائيةالأساليب 
ء ءا    يب ءا    يبءءالإ ي  ي ع ك ت ءأ  ر ءك ف ء  ه , ءا هدؼ ء ع كع ءط   ن ءا درا  ت ء ذه   

 يك  نء  ء ذهءا درا  تء   بءا  عك ط تءا     ي ءكالا  را  تءا  عي ري ءك ع  اتءءالإ ي  ي 
ء,ءك عضه ءا عخدـءا ع  يؿءا ع    .يفع عي  ءكا دةءأكء عي "الارع  طءكع  يؿءا ع  يفءكاخع  ر"ت

ء

 وبالرغم من قمة الدراسات إلا أن الباحثة استفادت من الدراسات السابقة في:
ء.يي   ءأ داؼءا درا  

ءيي   ءأ    ءا درا  ءك ركضه .
ء  ءع ؾءا درا  تءك     عه ء  درا  ءا    ي .ءالإ ي  ي ا عخداـءا    يبء

ءا عخداـءأدكاتءا درا  .
ء

 :تتميز بو الدراسة الحالية عن الدراسات السابقةأىم ما 
أ ه ءأكؿءدرا  ءإ  ي ي ي ء  يء  عكلءا كطفءا عر  ء  ء   ؿءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء*ء

ءلاضطرابءا   ؽءا ع ـ.
أ ه ءا عخد تء ر   جء ا  ء عر  ء  ك  ء  ءا عخفيؼء فء دةء  عكلءا   ؽء دلء رضيء*ء

ءكا  .ف ي ءكيع  كفءا عاجءا  ف  ءكا د  يءا عي داتءا  ءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكا  عردديف
 درةءا درا  تءا ع ءا ع تء درا  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةء  عكلءا   ؽء دلء*ء

ء.ا  رضيء  يء  عكلءا كطفءا عر  
ء
ء
ء
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ء
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 مقدمة:
 ذهء  ءء  ءا    بءا  يدا  ءا  ع ع ا خطكاتءكالإ را اتءععرضءا      ء  ء ذاءا فيؿء

ءا ءا درا  ء فء يث ءكادرا    ه ي  ءا درا  ,ء,ءك  ع دءا درا  ءا ي  , ءا ع ءط  تء  يه   عي  
ءا عخد ع ءا ع  ء درا عه ,كا دكات ءا       ءا عخد عءه  ءا ع  ءالإ ي  ي  ءع  يؿءءه كا  ع    ت   

ء ء  درا  , ءا  ه  ي  ءإ يءا  ع  ج ءا خطكاتءا  ي   تءلاخع  رءيدؽءك   تءا دكاتءكا عكيؿ كض ف
ء ءا ع  ءا ع يعالا عدلا ي  ءا درا  ت ء ر   ج ء ف ء ه  ءا ع   ءزكد   ءا   ث ءكخطكات ءآ ي ت ءك  ب  

ي  فء   ءأفء  د ه ءإ  ءالآخريفء   ط ءكذاتء,ءفؽء  ي ,ء  كيكؿءإ  ء ع  جءدحي  ا ي ي ءكا  ع
ءا ع  ي :    ء    ءك  ي ءاع عتءا      ءا خطكاتء

ء

 :دراسةتصميم ال
ء ء ف ءا       ءا عه   ءك  عد ءا ر     ء   د   ءا ع ت ءكا ع  ءا ك   ءا  ا   را ع ءا فيكؿ

ك هـءءع ديدء عليراتءا درا  ا  ظري تءكا    ثءا  عع   ء     ثءكالإط رءا  ف  ي  ء  ر    ,ءعـء
ءا ع ءا    ييس فءاخعي رءكع ديدءءا      اع   ه ءا ع   ء   ؿءأ  رءدح ,ك فءخاؿءذ ؾءع   تء

ءا فيؿ.الإ را اتءا ع ء  ع  ك ه ءلا   ء هذاءء فط  عه ء   درا  ,ءكذ ؾءك ؽء   ك  ء
ء

 المنيج:
ءا    ء ءا   هج ءا درا   ء ذه ء   ءا       ءذ"ا عخد ت ءا ع ري   ءا كا دءك    ء"ا عي يـ
ا  عدمءكا  يف ءكء يثءا  ي سءا     ءدكفءا     ءإ يء   ك  ءض  ط ,ءءع ري ي ءكا دةء    ك  
فه ءكيف نءدحي  نءكيهعـء كيء, ,ء ك  ءيعع دء   ءدرا  ءا كاحدءأكءا ظ  رةء   ءعك دء  ءا كاحدكا عع ع

ء(.191:ء2004  يداتءكآخركف,ء)ءء.كيع رء  ه ءعع يرانء يفي نءأكء  ي نء
ءأكء ء ف ي  ءطري   ءا   هجءالإ  ي ي  ءكا ذمءيعر  ءز رافء  يءأ  : ءإ يءا عخدا ه  إض   

ءأكء  ك ي ءا فع  ي  عر ي ءأكءءأ  رءع عخدـء عاجء   اتءأكءاضطرا  تءأكءأ راضءذاتءييل 
ا  ع  جءك كء خصء ؤ ؿء   ي نءك   ي نءك  ي نءا  ريضءكعؤ رء  ء  ك  ,ء  يثءي كـءءيع   ء  ه 

   ع ؿء  يءإزا  ءا  راضءا  رضي ءا  ك كدةءأكءععدي ه ءأكءععطيؿءأ ر  ,ء دء    دةءا  ريضء
ءءءءءءءءءءءءءء  يء ؿء   اع ءا خ ي ءكا عكا ؽء دء ي ع ءكا علاؿءإ     ع ء  يءخيرءك  .ء

ء(26:ء1978ط رؽء  دءا  اـ,)ز راف,ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
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 متغيرات الدراسة:
 كؼءع كـءا      ء  ء ذاءا   ؿء عكضي ءعيكر  ء  عليراتءا درا  ,ء يثء   ءع يفء  ءا   ؿء
ءا  علي ء ك ءا ع ـ ءا   ؽ ءاضطراب ء يف ء   ءا   ع ؿ ءا  علير ء ك ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج رء إف

ءا ع  د.
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء

 
ءي  ؿءعيكرءا      ء  عليراتءا درا  .ء(4)   ؿءرحـءا

 
 Independent Variable:المتغير المستقل

 ءكا ذمءع عيءا درا  ء  عر  ءع  يرهء  يءاضطرابءكيع  ؿء  ءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك 
ءا ك طي,ء ءا     ظ  ء   ءا زكايدة ء   ط   ءا  ف ي  ء  عي دة ءا  را عيف ءا  رضي ء دل ءا ع ـ ا   ؽ

ءك    يع ء  ءخفضء  عكلءاضطرابءا   ؽءا ع ـء ديهـء  عليرءع  د.
ء

 :Dependent Variableالمتغير التابع 
ا  ف ي ءا   ع  ء دلءا  رضيءا ذيفءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكيع  ؿء  ءا عليراتءا   ك ي ءكء

ء عدءالا عه  ء فءعط يؽءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ءا   عخدـء  ء ذهءا درا  .
ء

 : المجتمع الأصمي لمدراسة
  ف ي ءيع كفء  ع دءا درا  ء فء  يدء  لاتءاضطرا  تءا   ؽءا ع ـء  ء ي دةءا ك طيء  ي  ءا

ءـ.ء2013 عيء ه ي ء  ـء    ء"114" ك ي ءكا    غء دد ـا  

 
 
 

 
 القمق العاميؤدي إلى التخفيف من أعراض 

 المتغير المستقل                    المتغير التابع    

ا عاجء
ا  عر  ء
 ا   ك  

اضطرابءءءءءءءء
 ا   ؽءا ع ـ
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 العينة:
ء فء ءا    ي  ء ءا درا   ء   ط  ءء15عع كفء ي   ءا  ف ي  ء فءا  رضيءا  عردديفء  يءا عي دة     

ا زكايدةء     ظ ءا ك طيءكا ذيفءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءا ع ـءك   نء  د يؿءا ع خيي ءا ط  ء
ء لأ راضءا  ف ي  ءإ  ي ي ي ءءءكا  ف   ء عي   ءحيدم ء   ؿ ءاخعي ر ـ ءعـ ءا را د, ءا  ري   كا ع  ي 

   يفءء يثءعـءأخذء  يدء  لاتءاضطرابءا   ؽءا ع ـءا  عردديفء  يءا عي دةء  ءا فعرةءء,  درا  
ء.    ء5ر  ؿءكء10  هـءءـ,ء2013ـءكء2012    ء

ء

 :شروط العينة
ء ء ف ي ء  ء ي دةءا ك طي.أفءي كفء  يدءأ رادءا عي  ء هـء  ف تء ع  عء-1
ءأفءي كفء  يعهـء  خييفءاضطرابءح ؽء  ـءأكء ع ـ.ء-2
ءأفءي كفء  يعهـء طيعيفء  ءا عاجءكي ك كفء  دا ءا كا   تءا   ز ي .ء-3
ءأفءي كفء  يعهـء فء   فء  ط  ءا ك طي.ء-4
ءأفءي كفء  يعهـء  عز يفء ع  كؿءا عاجءا دكا  ءإض   ء  عاجءا  ف  .ء-5
ء   .18ي كفء  يعهـء كؽء فءءأفء-6
ء. عك ط اضطرا  تء   ي ءكحدراعهـءا ع  ي ءع كفءءأمأفءلاءيع  كاء فءء-7

 :ولمتعرف عمى الخصائص الديموغرافية لأفراد العينة، الموضحة من خلل التالي
 

 نة تبعاً لممتغيرات الديموغرافيةيوضح توزيع أفراد العي (5)جدول رقم 
 % N المتغيرات

  ء  الجنسو أ نوع ال
 66.7 10 ذ ر

 33.3 5   يأ
   الحالة الاجتماعية

 26.7 4 أ زب
 73.3 11  عزكج

   المؤىل العممي
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 20.0 3 ا عدا  
 13.3 2 ا دادم
 60.0 9    كم

 6.7 1    ع 
   مستوى الدخل الشيري

 53.3 8ء1000احؿء ف
2000 7 46.7 

   الالتزام الدوائي
 33.3 5   عزـ

 40.0 6  عزـ يرء 
ء ز    26.7 4   عزـ

 فءا  رضيءء%33.3 فء رضيءا   ؽءا ع ـء  ءا عي  ءذ كر,ء ي   ءء%66.7أظهرتءا  ع  جء  فء
ءإ  ث ء  ء خيكصءءأ  , ء  د ءالا ع   ي , ءءظ ءك  ءا      ء عزك يف,ءء%26.7  ف ءا  رضيء ير  ف

ء ء  ءء%73.3 ي    ءك ءءظ ءك  ء عزك يف, ءالا ء%20  ف ءا  ه دة ء  ي ء  ي يف ءك ء%13.3عدا ي ,
ء ءا  ه دة ء  ي ءكالإ دادي   ي يف ءء60%, ءك ءا ع   , ءا    كي  ء ه دة ء  ي ء%6.7  ي يف

 فء%53.3  فءظء ءك  ء خيكصء  عكلءا دخؿءا  هرم,ء  دء  ءءأ    ي يفء  يءا  ه دةءا    عي ,ء
ء2000  عكلءدخ هـءا  هرمءء%46.7 ي ؿ,ءكءء1000ا  رضيء  عكلءدخ هـءا  هرمءأحؿء فء

ء%40 فءا  رضيء  عز يفء   دكا ,ءكء%33.3  فءءظ ءك  ء خيكصءالا عزاـء   دكا ء  دء  ءء ي ؿ,
ء  عز يفء   ؿء ز  .ء%26.7 يرء  عز يف,ءك

ء  دءك دت ءا  ا ظء فءا  دكؿء دـءع   سءا عي  ء فء يثءا ع رءا ز   ءكا   عكلءا عع ي  ,
ء  كةء  يرةء يفءأ رادءا عي  .

 الأدوات:
ء   ؽ.*ءء  ي سءع ي كرء 

    ء  عدؿء   عيفء ؿءأ  كع,ءععراكحءء12*ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا ذمءيع كفء فء
ءدحي  ,ءكا ذمء كء فءإ دادءا      .ء90-60 دةء ؿء    ء  ء يفء
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ء

 :البيانات الشخصية مقياسأولًا: 
,ءع   تء  ء   فءا ع  تءالا ع  رةء   ء ددء فءا  ي   تءا دي ك را ي ,ءكالا ع   ي ءكالاحعي دي 

رءكءا ع ر,ء كعءا   س,ءا     ءالا ع   ي ,ءا  ؤ ؿءا ع   ,ء  عكلءا دخؿءا  هرم,ءا ع رء  دءظه
ا  رض,ء دلءالا عزاـء   دكا ,ءءا ع ريخءا  رض ,ء ذهءالا ع  رةءا عكتء   ء دةءأ    ءيعـءالإ    ءء

ءا عع ءيعـ ء فءخاؿءالا ع  رة ءا       . ءي ء  ءا خ    ءإ  رة رؼء   ءا  ي   تءا    ي ء كضد
ء   عرعيب.ءا  ط ك  ءكا ع ء  ع  ه ء هذهءا درا  ء   ءذ رتء     نء

ء

 (Taylor J, 1953)ثانياً: مقياس تايمور لمقمق من إعداد 
ء ءع ي كر ء)ء إ دادTaylor (1953)ح ـ ءا   ؽ ءع عخدـMASح     ءكا ع  ء  دءء(, ءا   ؽ ء دة  ع دير
  رة,ءكيعـءالا ع    ءء50 عخداـءا   خ ءا عر ي ءكا ع ءعع كفء فء,ءك  ء ذهءا درا  ءعـءاا را ديفء

ء  دءدر  تءا  ف كصء  يء ءكيعـ ءأكء)لاءكعي  ءيفر(, ءكا دة( ءكعي  ء در   ء)  عـ   يه 
در  ءعع  ءلاءيك دءح ؽ(,ءء26ء–ء0  يدءا ف راتء ع ديرء  عكلءا   ؽء دي ,ءكع درءا در  تء فء)

در  ءك كؽءعع  ءح ؽءء41در  ءعع  ءح ؽء ديد(,ء)ء40ء–ء33عع  ءح ؽءخفيؼ(,ء)ء32ء–ء27)
ءع  كمء ءأ ف  ءحي   ءك   ت ءأ ف  ء رك   خ ء ع  ؿ ء   عخداـ ءا داخ   ءالاع  ؽ ءع دير ءكعـ ء دان(.  ديد

عـءا عخداـء ذاء(.ءكء0.79 يفي ءع  كمء)(,ءك   تءحي  ء ع  ؿءا    تء   عخداـءا ع ز  ءا 0.86)
ء(ء2006ا  ءا ع ؼءضدءا  رأة.ء)   تءكءآخركف,ا   ي سء  ءا  ي  ءا ف  طي ي ء  ءدرء

ء  كء ءا ر ي ي  ءا داة ءا  ءا  ي سءيعع ر ء   ء  ي  ءالا ع  د ءعـ ء يث ءا درا  , ءا     ءهذه  ي س
ءا عع ع .كا   عيؼءكا  عدمءكء

ء

 وصف المقياس:
ءيي  ءا عددء6  رة,عـء ذؼءء50يع كفءا   ي سء  ءا يؿء فء ءكا ع  راتء   رةء44  رات, ذا ,

,ءأ  ـء انء  ه ءخي راف:ء) عـءأكءلا(.ءك  يءا  ف كصء"46-40-27-25-19-17"ك  ء  ا   ذ
ء) ء ا   ء كضد ءكذ ؾ ء  ي , ء   رة ء ؿ ءا ط  ؽ ء دل ءي دد ءي أف ءا ع  رة ءأ  ـ ءيخع ر  ء( ا ع 
ء.كعع   بء دء    ءا   ؽءا ع ـءا ع ءيع   ء  ه ءأكء ـءيع   ء  ه 

ء
ء
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 تصحيح المقياس:
دءدر  ء   ء ؿء ؤاؿءيعـءالإ    ء  ي ء  عـءكيفرءي  بء اءكععراكحءيعـءعي ي ءا   ي سء كض

ء.در  ءكا يفرء ك  ؾءا ذيفء ـءيع  كاء44ا در  تء   ء ذاءا   ي سء يفءيفرءك
 

 البرنامج العلجي المعرفي السموكي:ثالثاً: 
 ع ءيعدءا  ر   جءا عا  ءا  عر  ءا   ك  ءا   عخدـء  ءا درا  ء فءا دكاتءا    ي ءا

ءا    يبء ء ف ءا عديد ء  ي ءي ع ؿ ء ا   ء ر   ج ءك ك ءا درا  , ءأ داؼ ء ع  يؽ ءا عخدا ه  عـ
ء ءا   ع  ة ءكءكا ف ي ت ءا  ف ي  ءا     ت ء د ءيع   ب ء   ء    ءيع    ءا ذم ءالاضطراب ءط يع   د

ا  ريض, ذاء هكءأ  كبء ا  ءي  كؿءععديؿءا   كؾءكا ع  ـء  ءالاضطرا  تءا  ف ي ء فءخاؿء
درا  ع ء  ف  ءكءءععديؿ  .ء ي ع أ  كبءعف يرءا  ريضءكا 

ء عخفيؼء ءا   ك   ءا  عر   ء  عاج ءعيكر ءككضد ء ر   ج ء إ داد ءا       ءح  ت ك  د
   ,ءكذ ؾءء45-18ععراكحءأ   ر ـء  ء يفء دلء ي  ء فءا  رضيء   رءا  فءكءءاضطرابءا   ؽ,

ءلا عخدا  ء  داةء  ء ذهءا درا  .
ء  يءالإ ءا ع دتءا       ءك عضءكحد ءا   ك ي  ءا  عر ي  ءا  ظرمءالإ  ي ي  ء   ظري  ط ر

ا  را جءا عا ي ءا ع ءأ  ريتء  ء   ؿءا عاجءا  عر  ءا   ك  ,ء     ء ذاءا  ر   ج,ءك هذاءي  فء
ا  كؿء  فءا عاجءا  عر  ءا   ك  ,ءكا ذمءعع   هءا      ء  ء   ه ءا     ء فءا عا  تءا  ف ي ء

كا  ط  ءا  ع   ءذمءير زء  يء يفي ءإدراؾءا فردء    يراتءا  خع ف ءكعف يراع ء ه ,ءا  دي  ء   ين ,ءكا 
ءا  ععددة ءأ  ء خ راع  ءيرل ء   ع ك  تءكا ذم ءا  عر   ءا ع ليؿ ء  ي ءا عا   ءا   ط ء ذا ءكي ع د .

خاؿء عراتءا عكعرءا  ف  ءيي  ءعف يرءا فردءأ  رءع كيهن ,ءكعي  ءأ     ء ط   ,ءكي يطرء  يه ء
ءا عاجءيع ـء   ف   ي ءكا ع ظيـءكا ع ديدء كحتء عيف,ءكع يرءا درا  تءا  عع يـءا زا د.ء   ءأفء ذا

ا    ي ءكا عر ي ءإ يءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءك ي  ء ع   ء  ء اجء  يرء فءالاضطرا  تء
ءكأ  ء ر ي ن ء  درا  تءا       ءالإي   ي  ءإ يءا  ع  ج ءك    ظر ءا   ك ي , ءأك ءدرا  ءا  ف ي  ءك  ه    ي ن

ءكدرا ع ءء2011  ي هكب)ءكدرا  (,2012   د)ءكدرا  (,2011ا ز را  ) ,)
ءا   طرم)201052005ا ل  دم) ءكدرا   ءا عطي )2005(, ءكدرا   ء  دفء2002(, ءكدرا   ,)
ءآرعي ز)2005كآخركف) ءكدرا   ء ي  دا2003(, ءكآخركف)ء(,كدرا     لإض   ءء,(2003ك ع    
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 خرل,ءكعفعرضءا      ءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءي  فءأفءي كفء ع لانء  عديدء فءا درا  تءا
ء  ء اجءاضطرابءا   ؽ.

ء

 :الممخص العام لمبرنامج
 ( يوضح الممخص العام لبرنامج العلج المعرفي السموكي.6)جدول رقم 

   ك  ., ا  ,ء عر    كعءا  ر   ج
ا   عفيدكفء فء

 ا  ر   ج
ءـءأكءا  ع ـء  ء  ط  ءا ك طي رضيءاضطرابءا   ؽءا ع 

 .(18   رءا  فء كؽء ف)

 ا هدؼءا ع ـ
خفضءدر  ءا   ؽءا ع ـء دلء ي  ء فء رضيءءاضطرابءا   ؽءا ع ـء

 ا  را عيفء  عي دةءا  ف ي ء   ط  ءا ك طي.

 ا  داؼءا خ ي 

 ي فء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةءاضطرابءا   ؽءء-
ء يفء  ء ذاءا  ر   جءا عا  . دلءا  رضيءا    رء

عدريبءا  رضيء  يءرؤي ءا عاح ء يفءا    رءكا     رءكا   كؾءء-
ءك راح  ءذاعهـ.

عدريبءا  رضيء  يء يفي ءا ع داؿءا  عع داتءا خ ط  ءكا عيكراتءء-
ءا    ي ء  عع داتءإي   ي ءء   عخداـءإ  دةءا     ءا  عر  .

 ع   دهء  ءا عل بء  يءح   .ءعدريبءا  ريضء  يءع  ي تءك ه راتء-

 ا    يبءكا ف ي ت

ءع ديدءا    رءا    ي ءكا ع ؿء  يءعي ي ه .ء-
ءا  راح  ءا ذاعي .ء-
ءا ععريض.ء-
ءا عخيؿ.ء-
ءا كا   تءا   ز ي .ء-
ء  ي ءيرؼءالا ع  ه.ء-
ءا  كارءا ذاع .ء-
ءالا عرخ  .ء-
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ء.ABC  ي ءء-
 ا كح ي ء فءالا ع    .ء-

 أحاـء  ؼ.,A4يض  ,أحاـء  ك   عر, ر كراتءك  رات,ءكرؽء ك  تء  ا دكات
  اثء هكر.  دةءا  ر   ج
     .ء12  ددءا     ت
 دحي  .ء90-60  دةءا     

ء ه ءءا ع فيذ
ء
 

ءا      .ء-
ء ريؽء ي دةءا ك طيء  ي  ءا  ف ي :   ر  ءء-

ءا ط يبءا  ف  .ء-ءءءءءء
 ا خي   ءا  ف  .ء-ءءءءءء

  ي دةءا ك طيء  ي  ءا  ف ي ءكا   ع عي .    فءا ع فيذ
 ـ.5/7/2014ـءك عي20/3/2014 فءع ريخء الإط رءا ز   ء

 أ   يبءا ع كيـ
ح   ءك  ء  عيؼءعط يؽء"عط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽءا يري ءأر دء رات

 ا  ر   جءك عدمءكعع ع ".

ا    ذجء
 ا   عخد  

ي ءكي كفء فكمءأكء)الاعف ؽء  يءا خط ءا عا ء  دءا   ؼءا عا  
ء.  عكب(

ءا ذاعي ءكءع  يؿءا    رءكا     رءكا   كؾ.ء دكؿءا  راح  
ء دكؿءععديؿءا    ر.
   دء  دءالا ع    .
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 :ةمخص الجمسات العلجيم
ء ء  ي ءا  ر   ج ء ذا ءيكض ء12ي عكم ءا ذم ءا ع    ءا  دكؿ ء   ء كض   ء ا ي  عكزيدءء    

ءي تءا   عخد  ء يه ءكا كحتءا ذمءع علرح ء ؿء    ء  يء ده.ا     تءا عا ي ءكأ دا ه ءكا ف 
 ( يوضح ممخص الجمسات العلجية لبرنامج العلج المعرفي السموكي.7)جدول رقم 

رحـء
 ا     

  دؼءا     
ا ف ي تءا   عخد  ء  ء

 ا     
ز فء

 ا     

ا     ء
ءا ك ي:

 

ء.ا عع رؼء يفءا   عفعيفء-
 ءك   دع ء رضء  عكلء ر   جءا عا ء-

ء.       ء    عفعيف
ء  دءا   ؼءا عا  ء طريؽء فه .ء-
 عط يؽء  ي سءا   ؽءعط يؽءح   ء-

 ا  كارءكا    ح  
ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا    ي :

 د ه ءأفءي كفء دلءا   عفعيفء ع ك  تءء-
 كؿءاضطرابءا   ؽءكأ راض ءكأ     ء

ء.كأ   يبء ا  ءكأ كا  ءكآ  ره
ا ذاتءكا هدؼء  ه ءء رحء  ي ء راح  ء-

ءكآ ي ء دك ه ءك دلءأ  يعه .
ا     ء   خصء  ـء   ءدارءءإ ه  ء-

خاؿءا     ء دءا عر يزء  يءا كا بء
ءا   ز  .

ا خركجء      ء    ي ء ع كافءأ راضءء-
ا   ؽء  ع  دء فء هـءا   عفعيفء   ءعـء

  رض ءخاؿءا     .

ء   ضرةءاضطرابءا   ؽء-
ء.(د.  رءا   يي )

ءارءكا    ح  ا  كء
ا كا بءا   ز  :ء راح  ءء-

ا ذاتء   ءيدكرءداخ ه ء فء
 أ راضء  ء كاحؼءا   ؽ.

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا      :

ء
أفءي كفء دلءا   عفعيفء ع ك  تء كؿءء-

ءآ ي تءا عدخؿءا دي  ء  ء كضكعءا   ؽ

   ضرةءا عاجءا  ف  ءء-
ءا دي  ء    ؽء

ء.(أ.  دمء ر خ)

ء60-90
 دحي  
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 رحء  ي ءالا عرخ  ءكعدريبءا  ريضءء-
ء  يه ءك را ع ءا كا بءا   ز  

كجء      ء    ي ء كؿءا    يبءا خرءء-
 ا دي ي ء  ء اجءا   ؽ.

ء.ا    ح  ,الا عرخ  ء-
ا كا بءا   ز  : راح  ءء-

ء.ا ذات
ك   ر  ء عضءا    يبءء-

ا دي ي ءا ع ءعـءا ععرؼء  يه ء
   دءا  عكرء   راضءا   ؽ.

ا     ء
  را ع ا

أفءي كفء دلءا   عفعيفء ع ك  تء كؿءء-
ا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكأ دا  ءك   د  ء

ءك  ي ع .
ء. را ع ءا كا بءا   ز  ء-
ء.   ر  ءا عدريبء  يءالا عرخ  ء-
ا خركجء      ء    ي ء كؿءأ   يبءء-

 ا عاجءا  عر  ءا   ك  .

   ضرةءا عاجءا  عر  ءء-
ءا   ك  

ء.(أ. ه دء  داف)
ا كا بءا   ز  :ءعذ رءء-

أ   يبءا عاجءا  عر  ء
ا   ك  ءك   ك  ءعط يؽء  ء

ء.عـء ه  
ء.يرؼءالا ع  هء-
ءا عدريبء  يءالا عرخ  ء-
 .ا  كارءا ذاع ء-

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا خ    

أفءي كفء دلءا   عفعيفء ع ك  تء كؿءء-
ءعدريبء  يءالا عرخ  ا 
ءا ععرؼء  يءآ ي تءيرؼءالا ع  هء-
ءا ع ءا كا بءا   ز   رءء-
ا خركجء كرح ء    ي ءيعـء يه ءععدادءء-

 خطكاتءعدريبءالا عرخ  

ا كا بءا   ز  :ء   ر  ءء-
  ءعع   ءا   عفدءخاؿء

ء.ءا     ء فء  ي ت
الا عرخ  ءكيرؼءء-

ء.الا ع  ه
 .ا عدريبء  يءالا عرخ  

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا   د  

ء.عدريبء  يءالا عرخ  ء-
 يء  ءيدكرءداخؿءا ع ؿء فءا عر يزء ء-

 كاراتءذاعي ء دءا عر يزء  يءا ع  راتء

الا ع  ه,ءء,ءيرؼا    ح  
  يءء,ءا عدريبا  كارءا ذاع 

 بءا   ز  :ءالا عرخ  ,ءا كا

ء60-90
 دحي  
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ء.ا ع ءععردءداخ  ء  ء    ءا   ؽ
ء را ع ءا كا بءا   ز  ء-
ا خركجء      ء    ي ء كؿءا ع  راتءء-

 .ا ع ءع كفء دلءا   عفدء  ء    ءا   ؽ

ا عر يزء  يءا  كارءا ذاع ء
 دء  ؿءح    ء  عضء

ا ع  راتءا ع ءععرددء  يء
   ؿءا   عفدء  ء    ءا   ؽ

ا     ء
 ا    ع 

عدريبءا  ريضء  يء يفي ء كا ه ءء-
  ي ءا   ؽءكا خكؼءكا عكعرء فءخاؿء

ABCءك يفي ءا ع داؿءا    رءا    ي ء,
ءي   ي .إ     رء

 ععرؼء  يء  ي ءا ععريضا ء-

عط يؽء  ي ءا   ز  :ا كا بء
ABCءكا ععريضء

ءيرؼءالا ع  ه
ء   ر  ءالا عرخ  

ءا ععريض
 .ABC  ي ء

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا      

عدريبءا  ريضء  يء يفي ء كا ه ءء-
ا   ؽءكا خكؼءكا عكعر,ءك يفي ءا ع داؿء

ي   ي ء فءخاؿءإا    رءا    ي ء     رء
ء رععديؿءا   

 ا عخداـء  ي ءا عخيؿء-
 
 

ا كا بءا   ز  ء   ر  ء  ي ء
ءا عخيؿءكآ ي ءععديؿءا    ر

ءيرؼءالا ع  ه
ء   ر  ءالا عرخ  

ءا عخيؿ
ء.ABC  ي ء

   ي ءععديؿءا    ر.

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا ع  ع 

عدريبءا  ريضء  يء يفي ء كا ه ءء-
ا   ؽءكا خكؼءكا عكعر,ءك يفي ءا ع داؿء

   ي ء     رءاي   ي ا    رءا  

ءا كا بءا   ز  ء
ءيرؼءالا ع  ه

ء   ر  ءالا عرخ  
ءا ععريض
ءا عخيؿ

   ي ءععديؿءا    ر.

ء60-90
 دحي  

ا     ء
 ا ع  رة

ءعدريبءا  ريضء  يءالا عرخ  ء-
أ   رءءإ اؿع ديدءا    رءا    ي ءكءء-

ءا كا بءا   ز  
ءا  كارءا ذاع 

ء60-90
 دحي  
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ءا ععريض اي   ي ء   ه 
  ريفءالا عرخ     ر  ءع 

ا     ء
ا   دي ء
   رة

 ء ع ريفء  ع  ع ءا  ريضء  ءأداء-
ءالا عرخ  

أ   رءءإ اؿععديؿءا    رءا    ي ءكءء-
 اي   ي ء   ه 

ءا  كارءكا    ح  
ءا كا بءا   ز  
ءا  كارءا ذاع 

ء  ي ءععديؿءا    ر.
ءا ععريض

ء   ر  ءع  ريفءالا عرخ  
  ر.  ي ءععديؿءا   

ء60-90
 دحي  

ا     ء
ا    ي ء
   رة

  ؿءكح ي ء فءالا ع    ء يثءععريؼءء-
ا  ريضء  ء ي كـء فع  ء  ؿء عكرهء

   راضءح ؽءأكء  ء  ؿء كا هع ء     ء
ء عي  ءلاءي عطيدء  ه 

 را ع ءكع خيصء  ءدارءخاؿءء-
ءا     تءا      

 عط يؽء  ي سءا   ؽءعط يؽء عدمء-

ءا  كارءكا    ح  
ءخيصءا ع 

 ا كح ي ء فءالا ع    
ء60-90
 دحي  

  ا ظ 

ء   ع   :ءه عيعكزءءعـ(ءكء20-20-20ع  يـءكحتءا     تء  يء ظ ـء)ء  دءعـ
 كضدءأ  دةءكا عر يزء  يءا      ء فء  يدءا  كا  ءك   ح  ءءدحي  ءا عع  ي ء20

ءا كا بءا   ز  ءا    ؽ.
ءديدة.دحي  ء  ؿءعـءء يه ءعدريبءا  ريضء  يء ه راتء ء20
دحي  ءخ ع  ءعـء يه ءالا ع  عء   ريضءكا ع   ؼء دلءا ع   ع ء علييرءا    رء20

كا   كؾءكع خيصء  ءدارءخاؿءا     ءكا  ط  ءا كا بءا   ز  ءا  ديدءكا  ه  ءا     ء
,ءكيعـءع ييـء ؿء    ء فءخاؿءا  يكؿء  يءرأمء ؿء ع ديدء ك دءا     ءا   د  

كالا عف دةءا ع ء يؿء  يه ءكءأ  كبءا  ع  جء ريضء  يء دةءك دلءا را  ء
 .كا ف ي تءا ع ءعـءا عخدا ه ءخاؿءا     
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 مصادر إعداد البرنامج:
 قامت الباحثة بالخطوات التالية في سبيل إعداد البرنامج العلجي المعرفي السموكي:

ءا   ءالاطاعء- ءا  عر ي  ء   ظري  ءا  ظري  ءكا يكؿ ءا  ي ك ك ي  ءا د ي ت ءكا درا  تء  ي ك ي 
ءا      ءذاتءا عاح ء  كضكعءا درا  .

ءا ع ءي  تء  ءخفضء  عكلءاضطرابءء- ءا   ك ي  ءا  عر ي  ءا عا ي  الاطاعء  يءا  را ج
ءا   ؽ.

ءا ععرؼء  يءخي  صءا عي  ءك دلء   عهـء هذاءا  ر   ج.ء-
ءع ديدءأ داؼءا  ر   جءكيي  عه .ء-
ءأ رادءا عي  ء  يه .ع ديدءا  ه راتءا ع ء يعـءعدريبءء-
ءا ع ءء- ءا  ع ك  تءكا  ه رات ءأ ـ ءا     تءع عكمء  ي ء ف ء دد ء   ءا  ر   ج ء  عكل يي   

ءي  ل ءعزكيدءأ رادءا    ك  ء ه ءكا ف ي تءا   عخد  ء  ء ذهءا     ت.
ءع ديدء عضءالإ را اتءكا    يبءا ع ء يع عه ءأ رادءا عي  ءأ    ءعط يؽءا  ر   ج.ء-
ء

 نامج:حدود البر 
يع ددءا  ر   جءا عا  ء   عي  ءا ع ءعـءاخعي ر  ء فء رضيءاضطرابءا   ؽءا ع ـءا  عردديفء  يءء

ءا   ء   ءا   ك ي  ءا  ف ي  ءا عدا عي دة ءا ك طي, ءء نءا   ظ  ءع ريخ ع ريخءك عى 20/3/2014 ف
ء.ـ5/7/2014
ء

 مدة البرنامج:
دحي  ,ك كاحدء    ءء90-60  ء  ء يفءععراكحء دةء ؿء  ء,    12ي علرؽءا  ر   جءا عا  ء دةء

ء  ء ءعط يؽء    تءا  ر   ج ء يثء يعـ ء    ي , ء طري   ءا  ر   ج ءأ  كع,ك كؼءيط ؽء ذا  ؿ
ءعط يؽء ءذ ؾء يعـ ءك عد ء  ء  عيؼءا  ر   ج, ءحي سءح   ءك ء  ؿ ءك يعـ  اثء هكرءك يؼ,

  عر  ء دلءا ع رارءءا  ي سءا  عدمءك عدء ض ء هرء  يءإ ه  ءا  ر   جء يعـء  ؿءحي سءعع ع 
ء ع  ي ءا  ر   ج.

ء
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 : أىداف البرنـامج
 فءا  ر   جءا عا  ء كءخفضءدر  ءا   ؽءا ع ـء دلء ي  ء فء رضيءءاضطرابءءاليدف العام

ءا   ؽءا ع ـءا  را عيفء  عي دةءا  ف ي ء   ط  ءا ك طي.
 أما الأىداف الفرعية تشمل ما يمي:

  ك  ء  ءخفضء دةءاضطرابءا   ؽء دلءا  رضيءا    ر يفء ي فء    ي ءا عاجءا  عر  ءا ء-1
ء  ء ذاءا  ر   جءا عا  .

ءعدريبءا  رضيء  يءرؤي ءا عاح ء يفءا    رءكا     رءكا   كؾءك راح  ءذكاعهـ.ء-2
عدريبءا  رضيء  يء يفي ءا ع داؿءا  عع داتءا خ ط  ءكا عيكراتءا    ي ء  عع داتءإي   ي ءءء-3

ءا     ءا  عر  .ء   عخداـءإ  دة
 .ـ  ءا عل بء  يءح  هءـ  يءع  ي تءك ه راتءع   د ءضيعدريبءا  رء-4
 

 أىمية البـرنـامج: 
ا  ػػػ  يبءكا ف يػػػ تءا عػػػػ ءي ػػػكـء  يهػػػ ءا  ر ػػػ  ج,ءكذ ػػػػؾءءخػػػاؿءععضػػػ ءأ  يػػػ ءا  ر ػػػ  جءا  ػػػ   ء ػػػػف

لء  ػ رءا  ػف,ء   ع  ر  ء ع  ػ ء ػ ء ػاجءالاضػطرا  تءا  ف ػي ءكخيكيػ نءاضػطرابءا   ػؽءا عػ ـء ػد
 ؿء  ػػيءا    ػػبءا  عر ػػ ءعكع  ػػفءأ  يػػ ءا  ر ػػ  جء ػػ ءكضػػكحءا  ظريػػ ءا  عر يػػ ءا  ػػ ك ي ء يػػثءع ػػ

ك ـءع عيرء  يء   بءكا د,ء   ءععضػ ءأ  يػ ءا  ر ػ  جء ػ ءء,الا فع   كا    بءءكا    بءا   ك  
ءحيرءا فعرةءا ز  ي ء   ر  ء      يبءا عا ي ءا خرل.

ء

 اصة بالعلج المعرفي السموكي:الخ والمبادئ الأسس
يعع دءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءيي   ء     ءا  ريضء  يء دةء كا ؿء ععددةءك  ه ء -1

ء   ريضء ءالا فع    ءا كضد ءا ع رار ء   ءع   ـ ءكا ع  ء   ريض ءا    ي  ءا    ر ع ديد
ءكا ععرؼء  يءا   ك ي تء يرءا  ر كبء ه .

ا   عفدءع عؿءا  ريضءي ؽء    ع  جءكيعط بءذ ؾءيعط بءك كدء اح ء يدةء يفءا  ع  جءكء -2
ءحدرةءا  ع  جء  يءا عع طؼءكالا ع  ـء    ريضءك ذ ؾءالا عراـءا ي دؽ.

ءكضدء -3 ء   ءي عرؾ ء فريؽ ءكا ع ؿ ءا   ط  ءكا    ر   ءا عع كف ءأ  ي  ء  ي ءا  ع  ج ي دد
ء     ت. داكؿء  ؿء      تءك  ءإ دادءا كا   تءا   ز ي ءا ع ءي كـء ه ءا  ريضء يفءا
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ءي عيءا  ع  جء ع  يؽءأ داؼء عي  ء  ؿء     ء عي  . -4
ء -5 ءا   ؽ ءع ير ءا  كاحؼءا ع  ءك  ي ءا   ضر ء  ي ءا عاج ءا  ريضير ز ءحدءء دل ءذ ؾ ك د

ء.(6:ء2000,  دءالله)يعط بءا  رءا ر كعء    ض .
ـءأ  ءيهعء,ء   ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء اجءعع ي  ءيهدؼء  عؿءا  ريضء ع    نء ف ي نء -6

ء  يرانء عزكيدءا  ريضء    ه راتءا از  ء   دءالا ع    ءك دـء كدةءا  رض.
ء -7 ءا     تءك ؽءأ  دة ء دءا  ريضء)ععـ ء    را    دكؿء  ؿء عيفءي  كؿءا  ع  جءع فيذه

ء(.39-38:ء2000)ا    رب,ءحدرءا   عط ع(.
اتء يرءا فع   ءـءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا  ريضء يؼءيععرؼء  يءالآ  رءكالا ع  د  ءع ءي ء -8

ءد ه .ع ءك ه ءكي ع يبء ه ءكي ء  ءك يؼءي ء
ءي عخدـء ه راتءك  ي تء ععددةءلإ داثءعلييرء  ءا عف يرءكا  زاجءكا   كؾ. -9

ي  حشء ع ءء,يؤ دءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  يءأفءي كفءا  ع  جءيري  نء دءا  ريضء-10
ءع رضع ءك   ح ع .  ء ءكي   ء   ريض كيععرؼء  يءأخط ء,ك ه ء ظرهء كؿءا      

ء.(389-346:ء2011خفش,ا )
 :المستفيدون من البرنامـج

,ءا  عردديفء  يءا عي دةء نءكا    ءانء(,ذ كرء18أ دتءا      ء ذاءا  ر   جء   رضيء   رءا  فء) كؽء ف
ءا  ري  ء ءا ع خيي  ء  د يؿ ءك   ن ء  ط, ءا ع ـ ءا   ؽ ءاضطراب ء ف ءيع  كف ءكا ذيف ا  ف ي 

ء ء  هـءا را د,ك كؼءيعـ ءكا ذيفءيع  كفء فءحدراتء   ي ءضعيف  ءا طف ؿءكا  ع حيفء   ي ن ا ع    
ء.  يءا عع يرء يسء ديهـءحدرةء  يءا عيع بء ذاءا  كعء فءا عاجءك يسء ديهـءحدرة

 

 البرنامج:الخدمات التي يقدميا 
ء: ي  ءخد  تء ا ي ءكخد  تءكح  ي ي دـء ذاءا  ر   جء  دءعط ي  ءك عدءعط

ءخفضءء:خدمات العلجيةالء-ء1 ء  ي ءا درا   ء ي   ء رضي ء    دة ءا خد  تء   ء ذه كعع  ؿ
أ راضءا   ؽءا ع ـء ديهـ,ءكذ ؾء فءخاؿءععديؿءا    رءا خ ط  ءكا  دا ه ء     رءي ي  ءكأ  رء

ءإي   ي .
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 كء:ءي دـء ذاءا  ر   جءا عا  ءخد  تءكح  ي ء    ء  رادء ي  ءا درا  ,ءكءالخدمات الوقائيةء-ء2
ء فء ءع     ءا ع  ءكا   ك ي  ءكالا فع  ي  ءي ع بءا  ريضء عضءا    يبءا  عر ي  ءأف ء  ي ا ع ؿ
 كا ه ء خ طرءا   ؽء  ءا   ع  ؿءا  ريبءكا عل بء  ي ,ء  ؿء   ر  ءالا عرخ  ءكا عدريبء  يء

ء.رلا   ؽ,ءك ير  ء فءا ف ي تءا خا عخيؿءكا ععريض,ءكا  كارءا ذاع ءكيرؼءا ع  هءا  ريضء فء
ء  رضيءء:خدمات المتابعة -ء3 ءعع عي  ءا عا  ء درا   ءا  ر   ج ء ف ءالا عه   ء عد ءا       ع كـ

ء. دةء فءا عاجءك دـء دكثءا ع    اضطرابءا   ؽءا ع ـء عيءي  فءا ععرؼء  يء دلءالا عف
ء

 مراحل تطبيق البرنامج العلجي: 
 س مراحل العلج السموكي وىي: عمى أسا اختيارىايمر البرنامج العلجي بأربع مراحل تم 

ءخا ه ءءبناء العلقة والتعميم النفسي:: مرحمة البدء و المرحمة الأولى* ء ف ء يعـ ءا ع  ك  
ءا ع ـء ءالإط ر ءكع ديـ ءكا  ريض, ءا    ث ء يف ءا  خيي  ءا  ع ك  ت ءكع  دؿ ءكا ع هيد, ا عع رؼ,

ءا  رضيءي ء ا  ع ـءكأ راض ءكأ     ءكآ    ر   جءكأ دا  ,ك فءاضطرابءا   ؽءا  ءي   د ء    ,
  يء هـءا ع  ي تءا ع ءععـء  ءا  عكرء   ضلطءا  ف  ءأكءا   ؽءكا عكعر,ء ل    نءلاءيدرؾءا  رضيء
أفء هـءدكرانء  ءعع يدء   اعهـ,ءك   ردءإدراؾء ذاءا دكرءي دأءا  رضيء  ءا علييرء  كءالإي   ي ,ء

هـء     ؽءكا عكعر.كذ ؾء  ءا     ءا ك يء إفء عر  ء  ءي دثء هؤلا ءا  رضيءيخفؼء فءإ    
ءكا    ي ءكا      .ء

ءا  ر   ءء: التدريب والتطبيق والممارسة لمميارات السموكية والمعرفية:المرحمة الثانية* ك  
ء عدءع ديـءا  فهكـءا  ظرمء ه ,ءكذ ؾء فءخاؿء ءع ديـءع ؾءالإ را اتءك   ر عه  ا   ك ي ءك د ه 

 عل بء  يءاضطرابءا   ؽء ا  ر   ءا  عر ي ءكا ع ء د تءإ يءع ديـءخط ءا     ت,  لإض   ءإ يء
 يثء يعـءعع يـءا  رضيء,ء فءخاؿءع ديـءا  ف  يـءا  ظري ءكا  ه راتءا  عر ي ء  ع  ـء  ءا   ؽ

 ه راتء عر ي ءك  ك ي ء  كا ه ءا   ؽ,ء  يثءيعـءعدريبءا  رضيء  يء عضءا  ه راتءا از  ء
ا   ؽءا ع ـءككضدء عضءا  ه ـءا   ك ي ءا   ز ي ,ء يثءيعـءع ديدءا عكحع تء  ع  ـء  ءاضطرابء

ء   كؿء فء ءا  ريضء ك ءكأف ءا عدريبءكا عك ي , ء ع ديـ ءا    ثءي كـ ءأف ءك   ء   رة,   ء ر   
ء4عط يؽءع ؾءا  ع ك  ت,ء  لإض   ءإ يء   ر  ء ه راتءا     دةءا ذاعي ,ءكذ ؾء  ءا     تء فء

ء.10إ يء
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ا  ر   ءك د ه ءع خيصءءذهك ء: التقييم لمبرنامج والوقاية من الانتكاسة والإنياء:الثالثة المرحمة*
ء فء ء  كح ي  ء    ي  ءخط  ءكعفعيؿ ءا عا   ءا  ر   ج ءلإ ه   ءا  رضي ءكعهي   ءا  ر   ج أ داؼ

ء.ء12إ يءء11الا ع    ءكذ ؾء  ءا     تء فء
عيؼءا  ر   جءكحي سء عدءإ ه  ءا  ر   جءع ييـءا  ر   جء فءخاؿء  ؿءحي سءح   ءكحي سء  ء  

ء.ا  ر   جءإ ه   فءء عدء هركحي سءعع ع ء
ء

 إجراء الدراسة:خطوات 
*  دءا د ي تءا      ءا  رع ط ء  كضكعءا درا  ء فءإط رء ظرمءكدرا  تء     ءكعي يفه ء  ء

ءا درا  ء دءا عع يؽء  يه .
ا درا  ءكذ ؾء فءخاؿءا ع  دء فءيدحه ءك   عه ءء*إ دادءأدكاتءا درا  ءكا ع  دء فء     عه ء عي  

ء عي  ءا درا  .
*ا عخراجءحرارءع هيؿء ه  ء   ثء فءا درا  تءا ع ي ء      ع ءكعكحيعه ء فءك دةءا طبءا  ف  ء

ء كزارةءا ي  .
ءء,ح ؿءا  د ء    ر   ج.  يء ي  ءا درا  ءعط يؽءح   ء  ي سءع ي كرء    ؽء*عط يؽ

ءا درا  ء  ء دةءلاءء12جءا  عر  ءا   ك  ءكا ع ء  لتء*عط يؽء    تءا عا     ء  يء ي  
ءعع  كزء اثء هكرءك يؼ.

ء ء ض  ء عد ءعط يؽ ءا درا   ء ي   ء  ي ءا   ؽ ء  ي س ءا  ر   ج)    تء6*عط يؽ  فءء(  عيؼ
ء فءا     تء ءعط يؽء دد ء  يءا عي  ء عد عط يؽءا  ر   جء  ععرؼء  يء دلءا ع  فءا ذمءطرأ

ءا عا ي .
ءعط يؽء عدمء  ععرؼء  يء دلءع  يرءا عاجءا  عر  ء ءا درا   *عط يؽء  ي سءا   ؽء  يء ي  

ءا   ك  ء  يءا  رضيء عدءالا عه  ء فءعط يؽءا  ر   ج.
  ععرؼء  يء دلءء عدء هرء فءا عه  ءا  ر   ج,ء*ءعط يؽء  ي سءا   ؽء  يءا عي  ء   رةءا      

ءا ع رارءا ع  فء دلءأ رادءا عي  .
ء لإ     SPSS   عخداـءا  ر   جءالإ ي   ءء  دءكع كيبء ي   تءا درا  ءك ع   عه ءإ ي  ي نء*

ء  يءع  ؤلاتءا درا  ءكا خركجء    ع  جءا  ه  ي ء  درا  ءكا ع  ؽء فء ركضه .
ء*   ح  ءكعف يرءا  ع  جءكع ديـءا عكيي تءكا   كثءا   عر  ءكا ع ءعرع طء  ع  جءا درا  .
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 :ائيةالأساليب الإحص
ءالإ ي  ي ء ءا    يب ء   عخداـ ءا       ءح  ت ء ءك رضيعه  ءا درا   ءأ     ء  ي ءالإ     ءأ ؿ  ف

ءا ع  ي :
ء   .1 ء  عر  ء"  كيرء2اخع  ر ءا دي ك را ي , ء   عليرات ء        ءا عي عيف ء يف ءا فركؽ   عر  

 ع   سءا عي عيف.
 .    ء   عليراتءا ع  ع  عي عيفء  ع  عيفء,ء   ؼءا فركؽء يفءا    ك عيفء   "ت"اخع  ر .2
ا در  ءا   ي ء    ييسء ع  ؿءارع  طء ير كفء  عر  ءيدؽءالاع  ؽءا داخ  ء يفءا ف راتءكء .3

 .ا درا  
 ا  عك ط تءا     ي ءكالا  راؼءا  عي رمءكا كزفءا     . .4
كذ ؾء هدؼء عر  ءا دلا  ءالإ ي  ي ء  فركؽء يفءءWilcox on Testاخع  رءكي ك   كفء .5

ء  ءكا  ي سءا  عدمء     ك  ءا ع ري ي ء  ء  ي سءا درا  .ءا  ي سءا   
ء
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 الفصل الخامس
 

 نتائج الدراسة
 
 

 عرض وتفسير ومناقشة النتائج
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 مقدمة:
  ء ذاءا فيؿء ععرضءا      ءأ ـءا  ع  جءا ع ءعكي تءإ يه ءا درا  ءك ع كـء عف يرءا  ع  جء

ءكا عع يؽء  يه .
ء

 :تساؤلات الدراسة
 التساؤل الأول: ما مستوى اضطراب القمق العام لدى مرضى القمق في مراحل تطبيق

 ؟برنامج العلج المعرفي السموكي
  ععرؼء  يء  عكلءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلء رضيءا   ؽءح ؿءعط يؽء ر   جءا عاجءا  عر  ء

  ءا  ر   ءا عع عي ءا   ك  ءكخاؿء  عيؼءعط يؽءا  ر   جءك عدءالا عه  ء فءعط يؽءا  ر   جءكء
ء در  ء ءا   كي  ءكا      ءا ع رار ء    ب ءا       ءح  ت ءا  ر   ج, ءعط يؽ ء ف ء هر ء عد   عط يؽ

ءا عي يؼء   ي سءع ي كر,ءكا  ع  جء كض  ء فءخاؿءا  دكؿءا ع   :
 يوضح مستوى اضطراب القمق العام في مراحل تطبيق البرنامج لدى مرضى القمق العام. (8رقم )جدول 

 عكلءا   ؽءا ع ـ  
 ا  ي سءا     

ا  ي سء
 ا  يف 

ا  ي سء
 ا  عدم

ا  ي سء
 ا عع ع 

N % N % N % N % 
 100 15 100 15 0 0 0 0 لاءيك دءح ؽ

     80 12 6.7 1 يك دءح ؽءخفيؼ
     20 3 93.3 14 يك دءح ؽء ديد

         يك دءح ؽء ديدء دانء
 100 15 100 15 100 15 100 15ءا    كع

 بين من خلل الجدول التالي مايمي: ت
 فء رضيءا   ؽءا ع ـء  ءا عي  ءيك دء ديهـءح ؽءء%6.7أظهرتءا  ع  جءإءأفءءالتطبيق القبمي:
ءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽءا ع ـء در  ء ديدة.ء%93.3خفيؼ,ء ي   ء

خفيؼ,ء ي   ءا عي  ءا ع ري ي ءيع  كفء فءح ؽءءأ راد فءء%80أظهرتءا  ع  جءأفءءالتطبيق النصفي:
ء%ءيع  كفء فءاضطرابءا   ؽء در  ء ديدة.20
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لاءيك دء ديهـءأمءأ راضء%ء100ك     ءظهرء  فء  يدءأ رادءا عي  ءا ع ري ي ءءالتطبيق البعدي:
ءاضطرابءح ؽء  ـء
لاءيك دء ديهـءأمءأ راضءء%100ك     ءءظهرء  فء  يدءأ رادءا عي  ءا ع ري ي ءالتطبيق التتبعي:
ء.ـاضطرابءح ؽء  

 :معظم الدراسات قامت بعمل تطبيق قبمي وبعدي فقط وىي الدراسات التالية
ءا ز را  ء" ءء,(2013)درا   ءدرا   ءء,(2012)ا خي طءكا   ي  تءك ءدرا   ءك كءء,(2012)   د

ء ءدرا   ءء,(2012)   زم ءدرا   ءك ءء,(2011)ا ر ع  ءدرا   ءا ع ؿك ءدرا  ءء,(2010)ء  د ك
ء ءء,(2008)  دادم ءدرا   ءا ل  دك ءء,(2005)م ءدرا   ءك ءء,(2005)    د ءدرا     يفءك

ءء,(2004) ء ع    ءكآخركفءكءدرا   ءء,(2003) ي  دا ءء,(2003) زبءكءدرا      رءكءدرا  
ء."(2000)أك تءكآخركفءكءدرا  ءء,(2001) زاكزءكآخركفءكءدرا  ءء,(2002)

ء:  ء يفء ددءآخرء فءا درا  تءح  تء ع ؿءعط يؽءح   ءك عدمءكعع ع ءك  
ء" ءأ  د ء,(2012)درا   ءدرا   ءك   دك ءحكرة ءء,(2012)ءأ ك ءدرا   ءدرا  ءء,(2011)ءكردةك ك

ء ءء,(2011)د   ش ءدرا   ءك ءء,(2011)ا    كش ءدرا   ءك ءء,(2010)ا ل  دم ءدرا   ء  كرك
ءدرا  ء,(2007) ءءك ءا ر يـ ءء,(2007)  د ءدرا   ءا ك  بءك ءء,(2006)  د ءدرا   ا   طرمءك
كءء,(2003)كآخركفءآرعي زء,(2004)    فءكءدرا  ءء,(2005)فء  دفءكآخركءكدرا  ءء,(2005)

ء ءدرا   ءء,(2003)رزؽ ءدرا   ءءك ء,(2002)ا عطي  ءكآخركف ءء,(2001)  ريت ءدرا   أك تءك
ء.(2000)كآخركفء

يؼءا  ر   جء كلءا درا  ءا    ي ,ءعك دءكلاءدرا  ءح  تء ع ؿءعط يؽء  ء  عءلاء كا  ا ظءأ 
 فءا درا  تءا      ء عفرد  ء   عط يؽءا  يف ,ء يثءعـء  ؿءعط يؽءك ذاء  ءي يزء ذهءا درا  ء

ءا   ؽ"ح    ء"حي سء   عكل ء ض  ءا   ك  6 عد ءا  عر   ءا عا   ءا  ر   ج ءعط يؽ ء ف ,ء    ت
ك ذ ؾءارعف عء    ءا   ؽء دلءأ رادءا عي  ,ء   يدءا  رضيء ديهـءح ؽء رعفدءكيع  كفء فءأ راضء

ءدا ء  ف تء ف ي  ءك هـ ءا عاجء ديدة ء    ت ءإ ي ءإض    ءا دكا   ء ا عزاـ ء      ءك ـ ءا عي دة خؿ
ء.ا  ف  ءا  عر  ءا   ك  

ء
ء
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 فرضيات الدراسة:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات  " : تنص عمى أنوالفرضية الأولى

القياس القبمي ودرجات القياس النصفي في درجات اضطراب القمق العام لدى أفراد 
 المعرفي السموكي. العلج جريبية في برنامجالمجموعة الت

ء(Wilcox on T-statistic)اخع  رءك  ك  كف  ع  ؽء فءا فرضي ءا ك يءح  تءا      ء إي  دءء
ء    ء ء   ء  ع عيف ءك ط  ءك درا   ءط يعي  ء ير ءكا  ي   ت ءيليرة ءا عي   ء  ـ ء ف ا ا ع   

ءكذ ؾء   ؼءا فركؽء يفءدر  تءا  ي  سءا     ءكدر  تءا  ي سءا  يف ء  ءا عي  تءا  رع ط ,
اضطربءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءعـءإخض  ه ء  ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ء ـء
ءا ع  يرء ر دءإيع ,ءكا  ع  جءا خ ي ء ذ ؾء كض  ء فءخاؿءا  دكؿء ح  تءا      ء    بء  ـ

ءا ع   :
ت القياس القبمي والقياس النصفي في اضطراب القمق العام، يوضح المتوسط الحسابي لدرجا (9رقم )جدول 

وقيمة إيتا لقياس حجم التأثير أفراد المجموعة  (Wilcox on T-statistic)وقيمة اختبار ولكوكسون 
 .برنامج المعرفي السموكي –التجريبية 

 ا  عك ط ا    ر  ت
الا  راؼء
ءا  عي رم

 Zحي  ء
  عكلء
 ا دلا  

  ـء
 ا  ر

    ء
 %  ي ا ف 

 %13.6 6.3 001. **3.44- 2.5 35.9 ا  ي سءا     
     1.9 30.9 ا  ي سءا  يف 

ء//ء يرءدا  ءءءءءءءءء0.05*ءدا  ء  دءءءءءءءءء0.01**ءدا  ء  دء
ءd(ء  ـءع  يرء عك طءءءءءء0.7-0.5)ءd  ـءع  يرء  يرءءءءءء:0.8أ  رء فءءd  ـءا ع  ير:ءء

ء.  ـءع  يرءضعيؼء:0.4ء–ء0.2 فء
عض ء فءا  دكؿءا    ؽءك كدء ركؽء ك ري ءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءدر  تءا  ي سءي

ا     ءكدر  تءا  ي سءا  يف ء  ءدر  تءاضطربءا   ؽءا ع ـء دلءا  رضيء  ءا عي  ,ءا فركؽء
   تء ي   ءا  ي سءا  يف ,ء   ءي يرءإ يء    ي ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء

 ؽءا ع ـ,ءك ذاءيدؿء  يءأفءدر  تءاضطرابءا   ؽءا ع ـءا خفضتء  دءأ رادءدر  تءاضطرابءا  
ءعط يؽءء يؼء ءا ع ري ي ء عد ءيعع ؽء   ـء    تءا ءا    ك   ءك ي    ر   جءا  عر  ءا   ك  ,
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ءا    ك  ء ءأ راد ء دل ءا ع ـ ءا   ؽ ءخفضءاضطراب ء  ي ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء ر   ج ع  ير
,ءء0.8أ  رء فءءd ر   ج,ء  دءع يفءأفء  ـءا ع  يرء  فء  يرء فءحي  ءا ع ري ي ءا ع ءخضعتء  

ءاضطرابءا   ؽء ءيع  ءأفء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يرءإي    ء  ءخفضء دة ك ذا
  دءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءء%13.6ا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ,ء  دء  لتء    ءا عليرء

ا ع ـء عدءعط يؽء يؼءا  ر   ج.ءك ذاءيعط ء ؤ رء  يءأفء    تءا  ر   جء  ءأ راضءا   ؽء
ء ه ءدلا  ءكاض  ء  ءخفضءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.

كا  ا ظءأ  ءلاءعك دءكءلاءدرا  ءح  تء ع ؿءعط يؽء  ء  عيؼءا  ر   جء كلءا درا  ء
يؽءا  يف ,ء يثءعـء  ؿءا    ي ,ءك ذاء  ءي يزء ذهءا درا  ء فءا درا  تءا      ء عفرد  ء   عط 

ءح    ءا   ؽ"عط يؽ ء   عكل ء"حي س ء ض  ءا  عر  ء6 عد ءا عا   ءا  ر   ج ءعط يؽ ء ف     ت
ءا   ك  .

ءك دت ءء نء ركحءا      ءكحد ءدلا   ءذات ءك  ءإ ي  ي  ك ري  ءا      ءا  ي س يؼءع يف
ءإ يء ءا  عي   ء ذه ءكععزمءا       ءكا عراعي ي تءاا  ر   ج, ء را ؿ ء  يد ءا  عر  ءا عخداـ ء  عاج
ا ع هيدءا  يدءا ذمءح  تء  ءح ؿءا  د ء عط يؽءا  ر   جءا   ك  ء طري  ء  ظ  ءك ض كط ,ءك ذ ؾء

 يثءع هيزءا    فءا ذمء يعـء ي ءعط يؽءا     تء  دء  فءا    فء   رةء فء ر  ء   ضراتء
  اتءا ك يءح ؿء  هزةءلا ع   ؿءا  رضي,ء ذ ؾءالا ع   ؿءا  يدءا ذمء ظ ء  ءا  رضيء  ءا   

ء  فءا  رضيء  يء  ـءءعط يؽءا  ر   جءك  رءا     ء  د ءكا  رضي, ء يفءا  ع     ء   ؤه ا ذمءعـ
    ع    ءكا خي  ييفءا  ك كديفء  ءا عي دةء فءخاؿءا ع   ؿءا   لاتء  ءا     ءا ك يءك  دء

ءا ء  ي ء رضهـ ء ـ ءك ف ء هـ ء  ف ت ءك ع  ءكع خييهـ ءكع يي هـ ء  هـ ء كيؼءا  ع ك  ت  ط يب
ء هـ ءا     ب ء     فءا عاج ءي عركف ءا  رضي ء عؿ ء   ءك ذا ءا    ف ء   ءا  ري  ءعك ر ءكأيض ن ,

كا    ,ء  لإض   ءإ يءا     تءا عع ي ي ءا ك يء   رضيءكا ع ءحد تء هـء ع ك  تء  يرةء ـءي ك كاء
ءك ؿءيعرء ءا  راضءا ع ءيع  كفء  ه  ء ؤا هـء فء   ي  ء يثءعـ ء ه , ءي دثء  يءدراي   كفء  

ءيع  كفء ء   هـءلاءيعر كفء  ءي دثء عهـءك   ءا ذمءيع  كفء   ,ء    تءإ    عهـء  يع ن  عهـءك  
ء   ,ء ذاء  ء   دء  ء دكثء ذاءا عطكرءا   يرء يفءا  ي سءا     ءكا   عيؼءا  ر   ج.

ء
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات  " تنص عمى أنو :الفرضية الثانية
القبمي ودرجات القياس البعدي في درجات اضطراب القمق العام لدى أفراد  القياس

 المجموعة التجريبية في برنامج المعرفي السموكي.
ء(Wilcox on T-statistic)اخع  رءك  ك  كف  ع  ؽء فءا فرضي ءا    ي ءح  تءا      ء إي  دءء

ءك درا ءط يعي  ء ير ءكا  ي   ت ءيليرة ءا عي   ء  ـ ء ف ء    ءا ا ع    ء   ء  ع عيف ءك ط    
ء  ء ءا  ي سءا  عدم ءكدر  ت ءا  ي سءا      ءدر  ت ء يف ء   ؼءا فركؽ ءكذ ؾ ءا  رع ط , ا عي  ت
اضطربءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءعـءإخض  ه ء  ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ء ـء

ءا ع  يرء ر دءإيع ,ءكا  ع  جءا خ ي ء  ذ ؾء كض  ء فءخاؿءا  دكؿءح  تءا      ء    بء  ـ
ءا ع   :
يوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبمي والقياس البعدي في اضطراب القمق العام،  ( 10رقم )جدول 

وقيمة إيتا لقياس حجم التأثير أفراد المجموعة  (Wilcox on T-statistic)وقيمة اختبار ولكوكسون 
 .برنامج المعرفي السموكي –التجريبية 

 ا  عك ط     ر  تا
الا  راؼء
ءا  عي رم

 Zحي  ء
  عكلء
 ا دلا  

ء  ـءا  ر
  ر دءايع 

    ء
 %ا ف   ي 

 39.2 20.2 **001. 3.43- 2.5 35.9 ا  ي سءا     
     2.0 21.8 ا  ي سءا  عدم

ء//ء يرءدا  ءءءءءءءءء0.05*ءدا  ء  دءءءءءءءءء0.01**ءدا  ء  دء
ءd(ء  ـءع  يرء عك طءءءءءء0.7-0.5)ءd  ـءع  يرء  يرءءءءءء:0.8أ  رء فءءd  ـءا ع  ير:ءء

ء  ـءع  يرءضعيؼ.ء:0.4ء–ء0.2 فء
ءدر  تءا  ي سءا     ء ء يف ءإ ي  ي  ءذاتءدلا   ء ركؽء ك ري  ءا    ؽءك كد ءا  دكؿ ء ف يعض 
كدر  تءا  ي سءا  عدمء  ءدر  تءاضطربءا   ؽءا ع ـء دلءا  رضيء  ءا عي  ,ءا فركؽء   تء

,ء   ءي يرءإ يء    ي ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءدر  تءا  عدمي سء ي   ءا  
ءأ رادء ء  د ءا خفضت ءا ع ـ ءا   ؽ ءاضطراب ءدر  ت ءأف ء  ي ءيدؿ ءك ذا ءا ع ـ, ءا   ؽ اضطراب
ا    ك  ءا ع ري ي ء عدءعط يؽء ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ءك ي  ءيعع ؽء   ـءع  يرء ر   جءا عاجء

  ء  يءخفضءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءخضعتءا  عر  ءا   كء
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,ءك ذاءيع  ءأفء ر   جءء0.8أ  رء فءءd   ر   ج,ء  دءع يفءأفء  ـءا ع  يرء  فء  يرء فءحي  ء
ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يرءإي    ء  ءخفضء دةءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ء

  دءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءأ راضءا   ؽءا ع ـءء%39.2  دء  لتء    ءا عليرءا ع ري ي ,ء
ءدلا  ءكاض  ء  ءخفضء ءيعط ء ؤ رء  يءأفء    تءا  ر   جء ه  ءك ذا ءعط يؽءا  ر   ج.  عد

ءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.
ء:   ؾءا عديدء فءا درا  تءح  تء ع ؿءعط يؽءح   ءك عدمء  طءك  ءا درا  تءا ع  ي 

ءد" ءا ز را   ءء,(2013)را   ءدرا   ءك ءكا   ي  ت ءء,(2012)ا خي ط ءدرا   كءء,(2012)   دك
ء ءدرا   ءء,(2012)   زم ءدرا   ءك ءء,(2011)ا ر ع  ءدرا   ءا ع ؿك ءدرا  ءء,(2010)ء  د ك

ء ء)ء,(2008)  دادم ءا ل  دم ءدرا   ءء,(2005ك ءدرا   ءك ءء,(2005)    د ءدرا     يفءك
ءء,(2004) ء ع   كءدرا   ءء,(2003) ءكآخركفء ي  دا ءء,(2003) زبءكءدرا      رءكءدرا  
ء(.2000كءدرا  ءأك تءكآخركفء)ء,(2001كزءكآخركفء) زاكءدرا  ءء,(2002)

  ءءإ ي  ي كحدءعكا  تءا درا  ءا    ي ء دءا درا  تءا      ء  ءك كدء ركؽء ك ري ءذاتءدلا  ء
كععزمء  ءا ك يء فءعط يؽءا     تء يثءا خف ضء  عكلءا   ؽء  ءا  ر ا  ي سءا     ءكا  عدمء

ء دلءأ رادءا عي  ءء  ءا  ر   ءا ك  ء فءا عط يؽءإ يك در  ء  يرةءءا    كظءءا      ء ذاءا ع  ف
ءكذاتء ع  ي ء ء  ي تءكع  ي تءاي   ي  ءكي عخدـ ءك عرا ط  ء  ءخطكاتء ع      ءي ير ءا  ر   ج أف

اضطرابءا   ؽءا ع ـ,ء:عع يـءا  ف  ءا ع ء ع كاف    تءا "ءا     تءا  ا  ءا ك ي  يرة,ء يثءأفء
ءعض  تء ع ك  تء  يرةء ءا   ك  ", ءا  عر   ء    ؽءكا عاج ءا  ف   ءا دي  ,ا عاج ءا  ف   ا عاج

 ءكآ ي تء ا  ,ءك ذاء  ء ـء كؿءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكأ راض ءكأ كا  ءكأ   بء دك  ءكعي يف ع
ء  د ـفءأفءأ رادءا عي  ءي ه كفء ط يع ءا  راضءا ع ءعظهرء دلءأ رادءا عي  ,ءكحدءع يءانء عك رءي فء

إ يءا  ه راتءكا   ط ءكا ف ي تءا ع ءعـءعع ي ه ءء  لإض   ء,كلاءيعر كفء  بء ع   عهـءأكء   يعه 
ءكا ع ء ه  ءا عدري ي  ءا  ر    ء   رضيء   ؿءءانء  يرءءأ رانءء   رضيءخاؿ ءالا فع  ي  ءا        ءعليير

ي  تءي  فءعع  ه ءكعط ي ه ء  ءأمء   فء  داـءعع  ه ء يثءأ ه ء رع ط ء خطكاتء  ير,ءك ذهءا عدرء
ء خصء ءأم ءع  ف ء  ددة ء   ي  ءا  رضيء ف ء ف ءيط ب ء  ف ءا ع  ريف ء ذه ءكأيض ن    ر عه ,

,ء  لإض   ءإ يءا عزاـء عظـءا  رضيء   ر عه ء دةء راتء كا بء  ز  ءخاؿءا     تءا عا ي 
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ءا در  ء فءا فع  ي ءءأدلءك ذاء,   عكازمء دءا عاجءا  ف   ع  كؿءا عاجءا دكا  ء ء ذه إ يءك كد
ء. ع دـء  ءا     ءا  زا ي ء   رضيكا
ء

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات "تنص عمى أنو :الفرضية الثالثة
القياس النصفي ودرجات القياس البعدي في درجات اضطراب القمق العام لدى أفراد 

 التجريبية في برنامج المعرفي السموكي.المجموعة 
ء(Wilcox on T-statistic)اخع  رءك  ك  كف ءح  تءا      ء إي  دء    ع  ؽء فءا فرضي ءا   ء

ء    ء ء   ء  ع عيف ءك ط  ءك درا   ءط يعي  ء ير ءكا  ي   ت ءيليرة ءا عي   ء  ـ ء ف ا ا ع   
ءكذ ؾء   ؼءا فركؽء يفءدر  تءا  ي سء ا  يف ءكدر  تءا  ي سءا  عدمء  ءا عي  تءا  رع ط ,

اضطربءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءعـءإخض  ه ء  ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ء ـء
ءا ع  يرء ر دءإيع ,ءكا  ع  جءا خ ي ء ذ ؾء كض  ء فءخاؿءا  دكؿء ح  تءا      ء    بء  ـ

ءا ع   :
القياس النصفي والقياس البعدي في اضطراب القمق العام، يوضح المتوسط الحسابي لدرجات  (11رقم )جدول 

وقيمة إيتا لقياس حجم التأثير أفراد المجموعة  (Wilcox on T-statistic)وقيمة اختبار ولكوكسون 
 .برنامج المعرفي السموكي –التجريبية 

 ا  عك ط ا    ر  ت
الا  راؼء
ءا  عي رم

 Zحي  ء
  عكلء
 ا دلا  

ء  ـءا  ر
  ر دءايع 

   ء 
 %ا ف   ي 

 29.4 10 **001. 3.434- 1.9 30.9 ا  ي سءا  يف 
     2.0 21.8 ا  ي سءا  عدم

ء//ء يرءدا  ءءءءءءءءء0.05*ءدا  ء  دءءءءءءءءء0.01**ءدا  ء  دء
ءd(ء  ـءع  يرء عك طءءءءءء0.7-0.5)ءd  ـءع  يرء  يرءءءءءء:0.8أ  رء فءءd  ـءا ع  ير:ءء

ء.ضعيؼ  ـءع  يرءء:0.4ء–ء0.2 فء
يعض ء فءا  دكؿءا    ؽءك كدء ركؽء ك ري ءذاتءدلا  ءإ ي  ي ء يفءدر  تءا  ي سءا  يف ء
كدر  تءا  ي سءا  عدمء  ءدر  تءاضطربءا   ؽءا ع ـء دلءا  رضيء  ءا عي  ,ءا فركؽء   تء

,ء   ءي يرءإ يء    ي ء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضءدر  تء عدم ي   ءا  ي سءا 
ءأ رادءاضط ء  د ءا خفضت ءا ع ـ ءا   ؽ ءاضطراب ءدر  ت ءأف ء  ي ءيدؿ ءك ذا ءا ع ـ, ءا   ؽ راب
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ا    ك  ءا ع ري ي ء عدءعط يؽء ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ءك ي  ءيعع ؽء   ـءع  يرء ر   جءا عاجء
ا  عر  ءا   ك  ء  يءخفضءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءخضعتء

,ءك ذاءيع  ءأفء ر   جءء0.8أ  رء فءءd فءحي  ءءانء  دءع يفءأفء  ـءا ع  يرء  فء  يرءء   ر   ج,
ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يرءإي    ء  ءخفضء دةءاضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ء

ءء  دءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء  ءأ راضءا   ؽءا ع ـء%29.4ا ع ري ي ,ء  دء  لتء    ءا عليرء
ء ؤ رء ءيعط  ءك ذا ءا  ر   ج. ءعط يؽ ء    نء عد ء  ءءان ءكاض   ءدلا   ء ه  ءا  ر   ج ء    ت ءأف   ي

ءخفضءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.
ءكا ف ي تءا ع ءعـء ءا فرؽء يفءا  ي سءا  يف ءكا  عدمءإ يءا  ه راتءكا   ط  ء ذا كععزمءا      

ء ء  ء   رضيعع ي ه  ء ع  ي  ء ه  ءكا ع  ءا عدري ي  ءا  ر    ءالا فع  ي ءخاؿ ءا      ءعليير ء   يرة
ء ءا عدري  تءي  فءعط ي ه ء  ءأمء   فء  داـءعع  ه   هؿءكي يرء خطكاتء  ددةء   رضي,ءك ذه

   ر عه ,ءكأيض نء ذهءء فء يثءأ ه ء رع ط ء خطكاتء   ي ء  ددةءع  فءأمء خصك ع     ,ء
ء راتء كا بء  ز  ءخا ء دة ,ءؿءا     تءا عا ي ا ع  ريفء  فءيط بء فءا  رضيء   ر عه 

ءا      ءخاؿء,ء ذ ؾءا عزاـءأ رادءا عي  ء  ضكرءا     تءا عا ي  كءالإ را اتءا ع ءا عخد عه 
ء ءككاض  , ءك ه   ء ع      ءا  ر   ج ءا عاجءعط يؽ ء ع  كؿ ءا  رضي ء عظـ ءا عزاـ ءإ ي   لإض   

 فءا فع  ي ءكا ع دـء  ءا     ءإ يءك كدء ذهءا در  ءأدلءك ذاءء,ا دكا  ء   عكازمء دءا عاجءا  ف  
ءا  زا ي ء   رضي.

ء

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات القياس البعدي "تنص عمى أنو :الفرضية الرابعة
ودرجات القياس التتبعي في درجات اضطراب القمق العام لدى أفراد المجموعة التجريبية في 

 برنامج المعرفي السموكي.
ءءرا ع ا ء  ع  ؽء فءا فرضي  ء(Wilcox on T-statistic)اخع  رءك  ك  كفح  تءا      ء إي  د

ء    ء ء   ء  ع عيف ءك ط  ءك درا   ءط يعي  ء ير ءكا  ي   ت ءيليرة ءا عي   ء  ـ ء ف ا ا ع   
ءكذ ؾء   ؼءا فركؽء يفءدر  تءا  ي سءا  عدمءكدر  تءا  ي سءا عع ع ء  ء ا عي  تءا  رع ط ,

رادءا    ك  ءا ع ري ي ءا ع ءعـءإخض  ه ء  ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ء ـءاضطربءا   ؽءا ع ـء دلءأ 
ءا ع  يرء ر دءإيع ,ءكا  ع  جءا خ ي ء ذ ؾء كض  ء فءخاؿءا  دكؿء ح  تءا      ء    بء  ـ

 ا ع   :
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يوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس البعدي والقياس التتبعي في اضطراب القمق العام،  (12رقم )جدول 
    وقيمة إيتا لقياس حجم التأثير أفراد المجموعة  (Wilcox on T-statistic)يمة اختبار ولكوكسون وق

 .برنامج المعرفي السموكي –التجريبية 

 ا  عك ط ا    ر  ت
الا  راؼء
ءا  عي رم

 Zحي  ء
  عكلء
 ا دلا  

  ـء
ءا  ر

  ر دءايع 

    ء
 %ا ف   ي 

 32.5 6.4 001.** 3.415- 2.0 21.8 ا  ي سءا  عدم
     1.8 14.7 ا  ي سءا عع ع 

ء//ء يرءدا  ءءءءءءءءء0.05*ءدا  ء  دءءءءءءءءء0.01**ءدا  ء  دء
ءd(ء  ـءع  يرء عك طءءءءءء0.7-0.5)ءd  ـءع  يرء  يرءءءءءء:0.8أ  رء فءءd  ـءا ع  ير:ءء

ء.  ـءع  يرءضعيؼء:0.4ء–ء0.2 فء
ءذات ء ركؽء ك ري  ءإ ي  ي ء يفءدر  تءا  ي سءا  عدمءءيعض ء فءا  دكؿءا    ؽءك كد دلا  

كدر  تءا  ي سءا عع ع ء  ءدر  تءاضطربءا   ؽءا ع ـء دلءا  رضيء  ءا عي  ,ءا فركؽء   تء
  لاع  هءالإي    ء يثءا ع راري ءا خف ضء  عكلءا   ؽء   ر ـء فءا عه  ء,ا عع ع  ي   ءا  ي سء

   ءي يرءإ يء    ي ء ر   جءا عاجءا  عر  ءءي ,ا  ر   جءا عا  ءكا عه  ءعط يؽءا     تءا عا 
ا   ك  ء  ءخفضءدر  تءاضطرابءا   ؽءا ع ـ,ءك ذاءيدؿء  يءأفءدر  تءاضطرابءا   ؽءا ع ـء

 ر   جءا  عر  ءا   ك  ,ءك ي  ءيعع ؽء   ـءا ا خفضتء  دءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ء عدءعط يؽء
ء  ي ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء ر   ج ءا    ك  ءءع  ير ءأ راد ء دل ءا ع ـ ءا   ؽ خفضءاضطراب

,ءء0.8أ  رء فءءdا ع ري ي ءا ع ءخضعتء   ر   ج,ء  دءع يفءأفء  ـءا ع  يرء  فء  يرء فءحي  ء
ءاضطرابءا   ؽء ءيع  ءأفء ر   جءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءع  يرءإي    ء  ءخفضء دة ك ذا

  دءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ءء%32.5لتء    ءا عليرءا ع ـء دلءأ رادءا    ك  ءا ع ري ي ,ء  دء  
  يءأفء    تءا  ر   جء ه ءءانء    نء  ءأ راضءا   ؽءا ع ـء عدءعط يؽءا  ر   ج.ءك ذاءيعط ء ؤ رء

ءدلا  ءكاض  ء  ءخفضءاضطرابءا   ؽءا ع ـ.
ء:   ؾءا عديدء فءا درا  تءح  تء ع ؿءحي سءعع ع ءك  

كءدرا  ءءء,(2011)كردةءكءدرا  ءء,(2012)ءأ كءحكرةءك   دءءكءدرا  ء,(2012)درا  ءأ  دء"
ء ءء,(2011)د   ش ءدرا   ءك ءء,(2011)ا    كش ءدرا   ءك ءء,(2010)ا ل  دم ءدرا     كرءك
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ء,(2007) ءدرا   ءك ءا ر يـ ءء,(2007)  د ءدرا   ءك ءا ك  ب ءء,(2006)  د ءدرا   ا   طرمءك
كآخركفءءكءدرا  ءآرعي زء,(2004)فء    كءدرا  ءءء,(2005)  دفءكآخركفءكءدرا  ءء,(2005)
ء,(2001)  ريتءكآخركفءكءدرا  ءء,(2002)ا عطي ءكءدرا  ء,(2003)رزؽءكءدرا  ءء,(2003)

ء."(2000)أك تءكآخركفءءكءدرا  ء
 دـءك كدء ركؽء يفءا  ي سءا  عدمءكا عع ع ءا    ي ء دءا درا  تءا      ء  ءكحدءاخع فتءا درا  ء

ءكا درا  تء  :
ءأ  " ءكءء,(2012)ءددرا   ءدرا   ءكءء,(2011)كردة ءدرا   ءكءء,(2011)د   ش ا ل  دمءدرا  
ء,(2004)  يفدرا  ءكءء,(2006)  دءا ك  بءدرا  ءكءء,(2007)  دءا ر يـءدرا  ءكءء,(2010)
ء."(2004)    فءدرا  ءكء

ء ركؽء يفءا  ي سءا  عدمءكا عع ع ء ء  ءك كد ءا    ي ء دء عضءا درا  تءا       كاعف تءا درا  
ء: ه ك 
ءا    كشء" ءكءء,(2011)درا   ءدرا   ءكءء,(2007)  كر ءآرعي زكءء,(2005)ا   طرمءدرا   ءدرا  

ء ءكءء,(2003)كآخركف ءدرا   ءكءء,(2003)رزؽ ءدرا   ءكءء,(2002)ا عطي  ءكآخركفءدرا     ريت
ء."(2000)رك رتءكآخركفءدرا  ءكءء,(2001)

الإي    ءءالاع  ها عع ع ء  ء يفءا  ي سءا  عدمءكءءإ ي  ي  يثءك كدء ركؽء ك ري ءذاتءدلا  ء
   ءيع  ءا ع رارء ع  ي ءا  ر   جءكا     تءا عا ي ء عيء عدءا عه  ءا  ر   جءك عرةءا  ع  ع ءكا ع ء

كععزمءا      ء ذاءالا ع رارء  ءا ع  فء در  ء  يرةء دلءأ رادءا عي  ءإ يءا عزاـء عظـء  لتء هر,
 تءا عاجءا  ف  ءا  عر  ءا   ك  ,ءكأيض نءإ يءا  رضيء   عاجءا دكا  ءإ يء   بء ضكرء   

ا  ع  ع ءا دكري ء  ءا عي دةء  عدؿء    ء ع  ع ء ؿءأ  ك يفءكخ ي ء عدءا عه  ءا  ر   جء  عر  ء
ءا  ر   جء ءا عه   ء عد ءعع  ك   ءا ع  ءكا  ه رات ءا ف ي ت ءعط يؽ ء ع  ع  ء   ءا  رضي ءا ع رار  دل

ء.ك ع    ءا يعك  تءا ع ءعكا ههـ
ء
ء
ء
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 التعميق العام عمى نتائج الدراسة
اضطرابءا   ؽءا ع ـء دلءع  ك تءا درا  ءا    ي ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ء ع    ء

ء ي  ء فءا  رضيءا  را عيفء  عي دةءا  ف ي ء   ط  ءا ك طي.
ضءا   ؽءكحدءاعض ء فءخاؿء ع  جءا درا  ءا    ي ء دلء    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخف

ءا عي  ءير دءإ يء دكلءك    ي ء ء  يءأ راد ءا عي  ,ءكعرلءا      ءأفءا ع  فءا ذمءطرأ  دلءأ راد
,ءك   ي ,ءكع يرء خطكاتء  ءكا ذمءا عكلء  يء  ي تء خع ف ا  ر   جءا عا  ءا   عخدـء  ءا درا

ء ءك  ط ي  ءك ع      ءا   ؽ  ددة ءعخفيؼ ءأ ؿ ء ف ءا ر   ي  ءا ظركؼ ءعكا ؽ ءك ذ ؾ كا     ي ء,
ء.ءكا فيزي ي ءخاؿءعط يؽءا  ر   جءا عا  ,ءأيض نء ا  ءا خطكاتءكالإ را اتءكا ف ي تءا   عخد  

كحدء   تء ع  جءا درا  ءا    ي ء ع   ء دء  ء   ء  ءا عراثءا  ف  ء فءا درا  تءا      ,ء  دء
   ك  ء  ءخفضءدر  ءاعض ءأفء    ي ءا دار  تءا      ءاعف تء  يء    ي ءا عاجءا  عر  ءا

   ءءاضطرابءا   ؽ,ء ذاءعؤ دءا      ء  يءأ  ي ءا عدخؿءا عا  ء    كبءا عاجءا  عر  ءا   ك  
  ء فءدكرء  يرء  ءعي ي ءكععديؿءا    رءا خ ط  ءا ع ءع   ء دلءا  خصء عي  ء ك ءعف يرهء

ءك  ك  , ءك    ره ء  يءعف يره ءي ع سء    ن ء    كا عاجءا  عر  ءا   ك  ء   كاحؼءا ع ءي رء ه 
ي ع ءا  ععددةءح درء  يءإ  دةءا  خصءإ يء   ؽء هدهء يثءا عف يرءا   يـءكا هدك ءالا فع   ء  ف

ءأحؿءء ءا فرد ءع عؿ ءك  ك ي  ءكا فع  ي  ء  يءإ داثءعليراتء عر ي  ء فءحدرة ء   ء    كا   كؾءا  كيـ,
ع  ؿ,ء   ءي ع  ءأ  رءحدرةء  يءع  ؿءاضطرا  نء  ءا كحتءا   ضر,ءكأحؿءح   ي ء اضطرابء  ءا   

,كحدء   دءا  ر   جءكاحع ءك كا ه ءا يعك  تءكا ع دي تءا ع ء فءا    فءأفءعكا ه ء  ءا   ع  ؿ
ا عا  ء  ءعلييرءا   ي ءا  عر ي ء   رضيء يثءأي  تءا ع  ي تءا  عر ي ءكا    رءكا ع  ياتء

ا  فظ ءءا عع يرء  يءءأ  رءحدرةأي  ءا  رضيءكءءكا  ع   ءكا  يي  ءا  فظي ءكا  لكي ءأ  رء ف  ة
   ءي كؿء  ءخكاطر ـ,ء   ءأ هـءأي  كاءأ  رءحدرةء  يءعف يرءا  كاحؼءا ع ءع رء  يهـء طري  ء
أ ضؿء   ءح ؿء ديهـءا  عكرء     ؽءكالا  ل ؿءا ف رمءك ذ ؾءح ؿء فء عكر ـء   عهديدءك دـءا  فء

   رضيء  يثءأ هـءأي  كاءأ  رءرء  يءا     ءالا فع  ي ء,ء   ءأ  ءأ كعكحدء دكثءا خطرءكا  ك 
حدرةء  يءض طءا فع لاعهـءكا ع  ـء يه ,ء    ر   جءا عا  ءح درء  يءأفءيعيدءا   ظك  ءالا فع  ي ء
 فء يثءالاعزافءكا    ك ي ءكا ع  ـء  ءا    يسءكا     رء يرءا  كي ءكذ ؾء فءخاؿءا ف ي تء
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 ع ظيـءالا فع لاتءكا ع  ـء       رء   ء ع هـءأ  رءحدرةء  يءض طءءا ع ءعع  ك  ءكا ع ءعخعص
ء.ا فع لاعهـءك ع ه ءع تءا  يطرةءك ذ ؾءأي  كاءأ  رء دك انءكا ع رارانء فءا    ؽ

ء

 :تالتوصيا
ءعكي ء   ءي  :ء  ءضك ءا  ع  جءا      ءك  ءضك ء دكدءا درا  ءكا عي  ء إفءا      ء

ءا .1 ءا خد  ت ءعك ير ء  ي ءا عا ي ءا ع ؿ ءيكر   ء   ءعع ي ه  ءك ءكعطكير   ء   ف ي 
كا ع خييي ءكا كح  ي ء هدؼء    دةءا  رضيء  يءا عخ صء   ءيكا هك  ء فءاضطرا  تء

ء. ف ي ءععيؽء  عكلءا ي  ءا  ف ي ءكا عكا ؽءا   يـء ديهـ
كا عاجءا  ف  ءا  خع ف ءك فءض  ه ءء را جء فءءالإر  د را جء فءأ   يبءءإ دادضركرةء .2

كعدريبءا خي  ييفءكا ع   يفء  ءءإ داد ي تءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكذ ؾء فءأ ؿء 
ا عي داتءا  ف ي ءكا     يفء  يه ,  يثءععض فء ذهءا  را جء ف  يـءأ   ي ء فءط يع ء ؿء

 ف ي ءا خرلء  ءا   ع ع تءا عر ي ءا ء ر   جء دء   ذجءكأ    ء ي ءعكض ء يرءا  را ج
ء  ؿءخ ص.ك  ء   طيفءك زةء 

ضركرةءك كدء را زء  عاجءا  ف  ء يف ء    ءكا عاجءا  عر  ءا   ك  ء يف ءخ ي ء .3
ء هي نء ءا  ريض ءي كف ء عضءء عي ء دل ءا    دة ءا ف رة ءأف ء يث ءا  ف   ء  عاج  ف ي ن

ا   ع ع تءا عر ي ءأفءا فردءا ذمءيرا دءا عي داتءا  ف ي ءكا   ع في تء كء ريضء    ء
ء   كي  ءالا ع   ي .ك ف  ءك ذاء  ءي  يء

ا  رادءا ذيفءيع  كفء فءءلإر  د  رءك   ؿءالإ اـءا  ععددةءءع فزيك ي  را جءءإ دادضركرةء .4
ء ءا  ف   ءا عاج ء را ز ء  را ع  ءا  ف ي  ء فءأالاضطرا  ت ءكا  عد ءا  ف ي  ءا عي دات ك

ءا   عكذيفءكا د   يف.
الا ع  ـء    ريضءكعهي  ءءعكي ءا      ءذكمءا  رضيءكا  خ صءا   يطيفء هـء ضركرة .5

 ا  كءا     بءكا  ع دهء فءا يراعءا  ف  ءكا   يراتءا      ءلآلا  ءكا فع لاع .
ء
ء
ء
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 :المقترحات
  ءضك ءا  ع  جءك  ءضك ء دلءا عف دةءءا      ءكرؤيعه ءا   ع   ي ءي  فء ه ءأفءعضدء دةء

ء:  عر  تء   ي 
ء"ء -1 ء ع كاف ءدرا   ءا  عرءإ را  ءا عاج ء ع  ي  ءخفضء دل ء   ءا دي   ءكا عاج ءا   ك     

ء"ءدرا  ء   ر  .  عكلءا   ؽ
ء" -2 ء ع كاف ءدرا   ءأ راضءإ را  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءا عخفيؼء فء دة  دلء ع  ي 

ء."ا في ـ
 دلء ع  ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءا      ء  ءا عخفيؼء فء دةءإ را ءدرا  ء ع كافء" -3

ء."أ راضءالاضطرا  تءا ذ   ي 
ءء را إ -4 ء   يدءءعع عي درا  ت ءا  ف ي  ءالاضطرا  ت ء   لات ءأ  ر( ءأك ء)    ءطكي    فعرات

ء ع ء دلءا ع رار ء  عر   ءا  عر  ءء  ي أ    ه  ءا عاج ء يه  ء    ءا  خع ف  ا عا  تءا  ف ي 
ءا   ك  ء  يءا  دلءا  عيد.

ء -5 ءءإ را  ءا   "ء ع كافدرا   ءا  عر ي  ء   طري   ءا    ات ء ؿ ءأ  كب ء دء    ي  ك ي 
 ."الاضطرا  تءا  ف ي ءا عي  ي ء  ك  نءكاضطرابءا   ؽءا ع ـءخيكي نء

   عخداـء  هجءء"ا عاجءا  عر  ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽءا ع ـ"درا  ء      ء ع كافءءإ را ء -6
 درا  ءا     .

ءكالإ ا ي ء -7 ءا عر ي  ءا  ي   ء د ء عع   ب ءا  ف ي  ءكالاخع  رات ءا    ييس ءعطكير ء  ي ا ع ؿ
  كفءأ  رءيدح نء  ءحي سء  ءكضعتء  ي   .كع

ء    ء   ييسء ديدةء اضطرا  تءا  ف ي . -8
ء

 الصعوبات التي واجيت الباحثة خلل إجراء الدراسة:
ء درةءا  را دءا  دي  ءا  عع   ء    كضكع. -1
ءا  ط عءا عي رءا  هر    ء   ؿء  ع ر. -2
 ا     .الاعي ؿء  يءأ رادءا    ك  ءح ؿء ؿء    ء عذ ير ـء  ك دء -3
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ك كدءيعك  ء دلءأ رادءا عي  ء  ءا عع يرء فء    ر ـءك رركاءذ ؾء  فء ذاء   ء ديدء -4
   يهـ.

 ك كدءيعك  ء  ءا عخداـءا   ي سءا     ب. -5
 . دـءع   سءأ رادءا عي  ء فء يثءا ع رءا ز   ءكا   عكلءا عع ي   -6

ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 والمراجع: المصادر

 المصادر:أولًا:  -
ءفءا  ريـ.ا  رآ

 :العربية المراجعثانياً:-
ء)ء- ءا   ح  ء  د ء ا الخوف والقمق والتعرف عمى أوجو التشابو والاختلف  ـ(:2010إ را يـ,

جراءات الوقاية منيما ء,ءا    رة.1,ء   ـءا  ع ب,ءطبينيما وعلجيما وا 
ء  ر,ءا  عكدي .دارءا  ريخء  ءعمم النفس الإكمينيكي،(:ـ1993إ را يـ,ء  دءا  ع رءكآخركفء)ء-
مجمة عمم النفس، :" ك ع فء فءا عطكرء  ر  ءا عاجءا   ك  ",ء(ـ1988إ را يـ,ء  دءا  ع رء)ء-

 ، السنة السابعة، مصر.26العدد 
ءا  را  ء)ء- ءا   يـ ء فء  د ءأ  د ءالكمم الطيبـ(:ء1977ا فءعي ي , ء  يرءا ديفء, ع  يؽء   د

ء  ف.,ء يركت:ء  3ا   عبءالإ ا  ,ءطا      ,ء
دراسة تجريبية لخفض مستوى القمق لدى أطفال ـ(:ء1990أ كءا عا,ء د تءا ط ؼء   سء)ء-

ء. يرء,   ع ء  كاف,ءالمرحمة الابتدائية باستخدام الرسم، رسالة دكتوراه غير منشورة
أثر الاسترخاء والتدريب عمى حل المشكلت في خفض القمق  ـ(:2007أ كء  ي  ف,ء ه تء)ء-

ءرسالة دكتوراه غير منشورة،ء،ة الذاتية لدى عينة من طمبة الصف العاشر القمقينوتحسين الكفاء
ء   ف,ءا    ع ءا رد ي .

فاعمية برنامج إرشادي مقترح لمتخفيف من حدة الاكتئاب لدى مرضى  ـ(:2010أ كء  يد,ءريـء)ء-
 ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء,ءا    ع ءالإ ا ي ,ء زة:ء   طيف.ءءرسالة ماجستير غير منشورة,ءالفشل الكموي

    ي ء ر   جءإر  دمء عر  ء  ك  ء  ءعخفيضء ـ(:2012أ كءحكرة,ء ديؿءكء   د,ء   دء)ء-
مجمة الطفولة والتربية، كمية رياض  ,ا فك ي ءالا ع   ي ء دلء ي  ء فءط    تءا  ر   ءالإ دادي 

ء.، مصر149-83الأول، ص  (، الجزء10، العدد )10الأطفال، جامعة الإسكندرية، مجمد 
    ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءعخفيؼءأ راضءا عي بءا  هرمءءـ(:2012أ  د,ء  ي  فء)ء-

رسالة دكتوراه، مستخمصات أطروحات الماجستير والدكتوراه،   دلءا طابءذكمءيعك  تءا عع ـ,
ء.ءء، مصر85، عدد 22جامعة بنيا، مجمد  –مجمة كمية التربية 
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ء)ءا حيرم,ء- ء2002يك ؼ دارء,1طء,كيف تتخمصين من الخوف والقمق من المستقبلـ(:
ءا    رة.ء,ا ط  ؼء    رءكا عكزيد

ء)ء- ء   د ء در الفروق بين مدخني السجائر وغير مدخنييا من طمبة ءـ(:1999ا  ي رم,
ءا  كيترسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الكويت في بعض سمات الشخصية،  ,ء   ع 

ءا  كيت.
ء)اء- ءأ  د ءا رحيب ء  د ء2005   يرم, ء ر زءءقائمة الأعراض المعدلة،ـ(: ءا عع ي  ت,  را  

ء,ءأ يكط:ء ير. عر كمالإر  دءا  ف  ءكا
,ءالجواب الكافي لمن سأل عن الدواء الشافيـ(:ء1968   دء فءأ  ء  رء)ا  كزي ,ءا فءا  يـءكءء-

ءي ي ,ءا    رة:ء ير.ء,ء  ع  ء   دء   1   كدء  دءا ك  بء  يد,ءطكعع يؽءعي ي ء
ء)ء- ء  دالله ء2003ا  ك  , ء-الحقيبة التدريبية الخاصة بالعلج المعرفي السموكيـ(,

http://www.tge.gov.sa/vb/showthread.php?t=20954ء
، مجمة ع ر ع ء دءا عاجءا   ك  ءا  عر  ء  يءا   ع دءا  كرمـ(:ء2000ا    ر,ء   دء)ء-

ءطرا  س:ء    ف.ء،55"، ص11"، المجمد"44عدد"الثقافة النفسية المتخصصة، ال
ء,ءدارءأ    ء    ر,ء   ف:ءا ردف.موسوعة الطب النفسيـ(:ء2004ا    كم,ء  دءا  ريـء)ء-
,ءا  ر  ءالعلج النفسي وتطبيقاتو في المجتمع العربيـ(:ء1995ا     ,ءحعي  ؛ءا ي يي,ء هدء)ء-

ءر ي ءا  عكدي .الإ ا ي ء  عكزيدءكا   ر,ءا ري ض:ءا      ءا ع
,ءدارءا يف  ,ءالصحة النفسية وعلقتيا بالتكيف والتوافقـ(:ء2009ا خ  دم,ء ط ءاللهء ؤادء)ء-

ء,ء   ف:ءا ردف.71-70ص
ء)ء- ء   ؿ ء2001ا خطيب, ءطتعديل السموك الإنسانيـ(: ء4, ءكا عكزيد,ء, ء    ر ءا فاح   ع  

ءا  كيت.
   كراتء   ع ءا  دسءا  فعك  ,ءءالسموك،تعديل ـ(:ء1996ا خطيب,ء   ؿ,ءا  ديدم,ء   ء)ء-

ءا ط ع ءا ك ي,ء   طيف.
ء)ء- ءكديد ء     ءا ف رءالنظرية والتطبيق في الإرشاد والعلج النفسي ـ(:2011ا خفش, ءدار ,

ء,ء   ف:ءا ردف.ء1    رءكا عكزيد,ءط
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ارنة عمى القمق لدى المراىقين في المدينة والقرية، دراسة مقءـ(:2001ا خ ؼ,ء عدءإ را يـء)ء-
ء.   ع ءأـءا  رل,ء   ، عينة من مراىقين مدينة الرياض الإدارية، رسالة ماجستير غير منشورة

    ي ء ر   جءعدري  ء  ك  ء عر  ء  ءخفضءـ(:ء2012   د,ءكا   ي  ت,ء  كحء)ء,ا خي طء-
، 20مد مجمة الجامعة الإسلمية، المج ،ا ضلكطءا  ف ي ء دلءط   ء  ي ءا  يرةءر   ءا    عي 

ء، قطاع غزة: فمسطين.22-1ص ،2012، يونيو2العدد
ء,ءا    رة,ء ير.5كزارةءا  ع رؼءا ع ك ي ,ءطءمختار الصحاح،ـ(:ء1939ا رازم,ءأ كء  رء)ء-
ء)ء- ءياح ء2000ا را د, ءطكن مطمئناً تغمب عمى القمقـ(: ءالإ ا ي , ءا    ر ء  ع   ,ء2,

ءا  كيت.
نامج إرشادي سموكي معرفي لعلج الخجل الاجتماعي فاعمية بر  ـ(:2011ا ر ع ,ء  ي  فء)ء-

ءالإ  ـء، لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدينة الرياض، رسالة ماجستير غير منشورة    ع 
ءا ري ض:ءا  عكدي . ،   دء فء عكدءالإ ا ي 

ء,ءد  ؽ:ء كري .7 ط  دء   ع ءد  ؽ,ءطءالصحة النفسية،ـ(:ء1987ا ر    ,ء عيـء)ء-
,ءدارءا   يرةء    رءكا عكزيدءكا ط    ,ءعمم النفس العامـ(:ء2006   دءكآخركفء)ءا ري  كم,ء-
ء,   ف.2ط
فعالية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تخفيض درجة الوحدة  ـ(:2013ا ز را  ,ء   خيرء)ء-

النفسية وزيادة درجة الأمن النفسي لدى طلب المرحمة الثانوية بمدينة جدة، رسالة ماجستير 
ء,ءا      ءا عر ي ءا  عكدي .ء   ع ءأـءا  رل، منشورةغير 

ء ه  ء)ء- ء  در ء1998ا زيكد, ءنظريات الإرشاد والعلج النفسيـ(: ءط ءا ف ر, ءدار ء   ف1, ء:,
ءا ردف.

دارءءالقمق  وكيف تتخمص منو،ـ(:ء1991ا      ,ءز يرءأ  د,ء  دءا ر يـ,ء يخءإدريسء)ء-
ءا   ـ,ء يركت:ء    ف.

ءء- ء  يد, ء)ا  يد ءدارءالضغط النفسي ومشكلتو وأثره عمى الصحة النفسية ـ(:2008   دة ,
ء   ف:ءا ردف.ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء,يف  ء    رءكا عكزيد,ء  رعءا   ط ف

ء,ءدارءا  هض ءا عر ي ,ء يركت:ء    ف.عمم الصحة النفسيةـ(:ء1983ا  رح كم,ء يطفيء)ء-
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ء)ء- ء  ركس ء   د موسوعة الإرشاد ات الإرشاد والعلج النفسي، نظري ـ(:1995ا    كم,
ء,ءدارءا لريبء  ط    ءكا   رءكا عكزيد,ءا    رة,ء ير.والعلج النفسي

العلج السموكي الحديث،أسسو  ـ(:1998  دءا ر  فء),ا    كم,ء   دء  ركس؛ءكا  يدء   دء-
ء.ا    رة:ء يرءدارءح   ء  ط    ءكا   رءكا عكزيد,وتطبيقاتو، 

,ءدارءا  ض رةء  ط    ءكا   ر,ءعمم النفس الإكمينيكيـ(:ء2003,ء  دءا  اـءأ  دمء)ا  يخء-
ءا    رة:ء ير.

دارءا  هض ءا  يري ء,ءا    رة:ءءتيارات جديدة في العلج النفسي،ـ(:ء1981ا طيب,ءز ري ء)ء-
ء ير.

ء كدتء)ء- ءا ه دم, ء  د ء عيد؛ ء1999ا عزة, ءدانظريات الإرشاد والعلج النفسيـ(: ءا      ء, ر
ء    رءكا عكزيد,ءا ط ع ءا ك ي,ء   ف:ءا ردف.

ءأ    ء)ء-  ع  ي ء ر   جءإر  دمء عر  ء  ك  ء  ءخفضء عضءاضطرابءءـ(:2002ا عطي ,
مجمة مركز البحوث التربوية والنفسية، جامعة قطر، ,ءا   ؽء دلء ي  ء فءا طف ؿء  ءدك  ءحطر

ءحطر.، 228-221م، ص2002، يناير 21، العدد11السنة
 ع  ي ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءخفضء دةء ؿء فءاضطرابء ـ(:2005ا ل  دم,ء   دء)ء-

ا   ؽءا  ع ـءكءا ر  بءالا ع    ء دلءا  عردديفء  يءا عي داتءا  ف ي ء   ع فيءا ي  ءا  ف ي ء
ء ن جامعة عي ،، 2رسالة دكتوراه منشورة، مجمة الآداب والعموم الاجتماعية، العدد   ط  ؼ,

ء ير.ءشمس،
ء)ء- ء   د ء دلءءـ(:2010ا ل  دم, ءا   ك  ء  ءخفضءاضطرابءا   ؽ ءا  عر   ءا عاج  ع  ي 

ء   ط  ؼ, ءا  ف ي  ءا ي   ء   ع في ءا  ف ي  ءا عي دات ء  ي ءا  عردديف ء ف مجمة أم القرى   ي  
ء,ءا  عكدي .51-12المجمد الثاني، العدد الأول، ص ،لمعموم التربوية والنفسية

ء)ا ل    ء- ء هيـ ء هير ء دلء رضيءـ(:2000, ءا  كا ه  ء ف ء   ع ز ا   ؽءكالا ع  بءكا  عكر
ء ير.ءالقاىرة:ءمجمة دراسات نفسية، المجمد العاشر، العدد الأول،ءا  ري فءا ع   ء     ب,

 -الأفكار والمشاعر والسيطرة عمى حالاتك المزاجية وعمى حياتكـ(:ء2010  ي  فء)ء,ا لدي فء-
ءديفيز,ءد.ء  عريؾءات العلج السموكي المعرفيدليل عممي لتقني ,ءع  يؼءد.   يكء    م,ءد.ء  ر  

ء,ء  ع  ء رير,ءا  عكدي ,ءا ري ض.1   ي ج,ءط
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ء)ء- ء   د ء1985ا فيك  , ءا ف رءالقمق الإنساني، مصادره، تياراتو، التدين كعلج لوـ(: ءدار ,
ء,ءا    رة.3ا عر  ,ءط

ء  يرء)ء- ءا ري ض:ءالعلج الاستعرافي السموكي المرشد فيـ(:ء2000ا    رب, ءدارءا ز را , ,
ءا      ءا عر ي ءا  عكدي .

ء)ء- ء يطفي ءا    ع ء(: الممف الشامل لمدبموم العالي العلج النفسيـ2011ا  يرم, ,
ءالإ ا ي ,ءحط عء زة,ء   طيف.

ء ير.ء,ءا    رة:756,ءص2,ءدارءا  ع رؼ,ءطمجمع المغة العربيةـ(:ء1980ا  ع ـءا ك يطء)ء-
ء  يفء)ء- فاعمية برنامج العلج المعرفي السموكي في علج القمق لدى  ـ(:2005ا   طرم,

ء.   ع ءأ يكط,ء ير، الشباب الجامعي، رسالة دكتوراه غير منشورة
ء اؿء)ء- فاعمية برنامج إرشادي سموكي معرفي في خفض حدة الأحداث  ـ(:2011ا    كش,

ا    ع ءء،الإسلمية بغزة، رسالة ماجستير غير منشورةالضاغطة لدى عينة من طلب الجامعة 
ء   طيف.ء:حط عء زة الإ ا ي ,

ء)ء- ء   د ءا    كم, ء   ر؛ ء1987ا هكارم, ءا خ يجءمقياس الاتجاه نحو الاختباراتـ(: ءر     ,
ء,ءا  عكدي .40,ءص22ا عر  ,ءا عدد

ءا   يدء ر  ء)ء- ء  د ءعر   ء يد  ج النفسي بين النظريةالإرشاد والعل ـ(:ء1995  عير كف,
ء. يرء-,ءا ط ع ءا ك ي,ء  ع  ءك   ء  ط    ءكا   ر,ءا    رةءوالتطبيق

عر   ء   دءا ف  ,ءدارءا   ـ,ءءنظريات الإرشاد والعلج النفسي،ـ(:ء1990  عير كف,ءس.قء)ء-
ء.,ءا  كيت188-107,ءص1ط
ا    كءء,ر   ءيفكتء رجعءمرجع إكمينيكي في الاضطرابات النفسية،ـ(:2004  ر ك,ءديفيدء)ء-

ءا    رة.ء,ا  يري 
ءبء)  ء- ءركدؿ, ءب, ء كريف, ءس, ء2008  ر, ءعر   ءالعلج المعرفي السموكي المختصرـ(: ,

ءا    رة.ء,دارءإيعراؾء,   كدء يطفي
ء,ء  ع  ء    ف,ء يركت:ء    ف.معجم مصطمحات العموم الاجتماعيةـ(:ء1997 دكم,ءأ  دء)ء-
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ء-ا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكا علذي ءا  رعدةء  ء اجءاضطرابءا   ؽء:ـ(2001 زاكز,ءكآخريفء)ء-
ء ء   ر  , ,ءء2010,مجمة أم القرى لمعموم التربوية والنفسية، المجمد الثاني، العدد الأولدرا  

ءا  عكدي .
ء,ءدارءا ي زكرمءا ع  ي ء    رءكا عكزيد,ء   ف:ءا ردف.الطب النفسيـ(:ء2007  يكف,ء  يرء)ء-
ء)  ي هء- ء  عكـ ء    .ء-ا عاجءا  عر  ءا   ك  ءلاضطرابءا   ؽءا  ع ــ(:ء2011كب,  درا  

"، مركز البصيرة لمبحوث والاستشارات 5، قسم عمم النفس، دراسات نفسية العدد"2جامعة الجزائر
ءا  زا ر.ء،157-147والخدمات التعميمية، ص

ءأركفء)ء- ءدارءليةالعلج المعرفي والاضطرابات الانفعاـ(:ء2000 يؾ, ءعر   ء  دؿء يطفي, ,
ءالآ  ؽءا عر ي ,ءا    رة:ء ير.

عر   :ء كزمء   رءطعي  ,ءك   فء طف ءءعمم النفس الإكمينيكي.ـ(.ء2007عي ك  .ج.عركؿء)ء-
ءزيفءا ديف,ءدارءا  ركؽ,ء   ف:ءا ردف.

ء)ء- ءآ  ؿ ء2008 كدة, ء  س,ءالصحة النفسيةـ(: ء يف ء   ع  ءا عر ي , ء  ي  ءك ط ع  ء  ع   ,
ء,ء ير.108-107ص
.ءعر   ء  دءاللهءأ  د,ءاتجاىات عمم النفس المعاصر ـ(:1993 كردكف,ءأ ي   ,ءكءآخركفء)ء-

ء,ء  ل زم,ء ي ي .400   كراتء   ع ءح رءيك س,ءصء
ءا عددالقمق حالة وجدانية تبني وتيدمـ(:ء1994  يب,ءي ك يؿء)ء- ,ء152,ء عبء ي ك ك ي ,

ء,ءا    رة:ء ير.1دارءا      ,ءط
ء)ء- ء    ء      ء2002   زم, فروق أعراض القمق والاكتئاب والمخاوف المرضية لدى ـ(:

  ي ءء"سنة والمصابين ببعض الأمراض النفسية، رسالة ماجستير غير منشورة،12-6"الأطفال
ءا  عكدي .,ء15ا عر ي ,ءح ـء  ـءا  فس,ء   ع ءا   ؾء عكد,ءص

ي الانفعالي لخفض مستوى القمق لدى طلب فاعمية العلج العقلنـ(:ء2012   زم,ء  يدمء)ء-
ء ير.ء,  ي ءا عر ي ء   عريش,ء   ع ءح  ةءا  كيس، الثانوية العامة، رسالة ماجستير غير منشورة

    ي ء ر   جءالإر  دءا  رمءا   ك  ءا  عر  ء  ءخفضء دةءا   ؽءءـ(:2004  يف,ءخيرمء)ء-
ءالا عدا ي  ءا  ر    ء   ءا طف ؿ ء دل ءالا ع     جامعة جنوب الوادي، مجمة كمية التربية ,

ء ير.، 42-2"، أسوان، قسم عمم النفس، ص18العدد"
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ء)ء- ءا عظيـ ء  د ءط  ء  يف ءا عظيـ, ء  د ء ا   إدارة الضغوط  إستراتيجية:ـ(2006  يف,
ء.ءدارءا ف رء    رءكا عكزيد,ء ير.التربوية والنفسية

,ء ر زءا ع  ي ءا  ري ءيو والإرشاد الأسريدبموم التوجـ(:ء2007  ي  ءالاضطرا  تءا  ف ي ء)ء-
ء,ءا  عكدي .66-65  لإ    ,ءص

ءحطبء)ء- فعالية العلج المعرفي السموكي لتخفيف حدة اضطراب الوسواس ءـ(:2007  كر,
ء,ء ير.   ع ء فرءا  يخ، القيري لدى عينة من طلب الجامعة، رسالة دكتوراه غير منشورة

ء   ء)ء- ءءـ(:2011د   ش,  ر   جءإر  دمء  عرحء  ءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء عخفيؼء ع  ي 
   ع ءا ز ر,ءحط عء، ا   ؽءالا ع    ء دلءطابءا  ر   ءا    كي ,ءر    ء    عيرء يرء   كرة

ء:ء   طيف. زة
ء)ء- ء   د ء1998دركيش, ءا ع   ي ءمعجم مصطمحات الخدمة الاجتماعيةـ(: ءا  يري  ءا  ر   ,

ءرة,ء ير.    ر,ء ك جء  فء,ءا    
ء,ءدارءا ف رءا عر  ,ءا    رة:ء ير.عمم نفس الرياضةـ(:ء1995راعب,ءأ    ء   ؿء)ء-
    ي ء ر   جءا  كا ه ءك  دءالا ع    ء  ء اجءاضطرابءا ك كاسءءـ(:2003رزؽ,ءا  عيدء)ء-

ء ءا   ك  )ا  هرم ءا  عر   ,ء، كمية التربية، جامعة الأزىر119عددمجمة الجامعة،  ء,(ا عاج
ءر. ي
ء)ء- ء   ر ء2001رضكاف, العلج النفسي: متى يكون مفيداً، الأعراض، الطرق، ضبط ـ(:

ء,ءح ـءا درا  تءا عر كي ,ء  ي ءا عر ي ,ء   ع ءد  ؽ,ء كري .الجودة
ء)ء- ءر ب ء1990ر ض ف, ءالإسلم في مواجيو القمقـ(: ءا عدد ءا      , ء     ءا    د4, ,ء39,

ءا  عكدي .
,ءععريبء ؤادء   يف,ء   كراتءموسوعة عمم النفسـ(:ء1997  كرء)ركلافءدكركفءك را  كارءء-

ء,ء يركت:ء    ف.93,ءص1 كيدات,ءا    دءا كؿ,ءط
ء)ء- ءا  اـ ء  د ء   د ء1995ز راف, ءطءالصحة النفسية والعلج النفسي،ـ(: ءا  ع ب, ,ء2   ـ

ءا    رة:ء ير.
ء)ء- ءا  اـ ءط رؽء  د ء1978ز راف, ء ءا  عب,ا    رة,ءلنفسيالصحة النفسية والعلج اـ(: ,   ـ

ء ير.
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,ءالعلج المعرفي السموكي للكتئاب أسسو النظرية وتطبيقاتو العمميةـ(:ء2006زيزم,ءإ را يـء)ء-
ءدارءا لريبء  ط    ءكا   ر,ءا    رة:ء ير.

ء   ف:ءا ردف.ء,,ءدارء  دلاكمء    رءكا عكزيدالاكتئاب النفسيـ(:ء2001 ر  ف,ءك يدء)ء-
ء   دء- النظرية والتشخيص "اضطراب الوسواس والأفعال القيرية الخمقيةـ(:2003)ء عف ف,

ء  ع  ءز را ءا  ركؽ,ءا    رة:ء ير.ءوالعلج"،
ء)ء- ء   ـ ءا   يد, ء  د ء  يف, ء دء ـ(:2005  ي  ف, ءالا ع   ي  ءا خد   ء   ءا ع    ا    ر  

ء.، لبنان234، ص1ط، مجمة المؤسسة الجامعية لمدراسات والنشر والتوزيع، ا فردءكءا  رة
ء)ء- ء ي ـ ء  ر, ء زيزة, ء1999   ره, ء  ط    ء,محاضرات في التوجيو والإرشادـ(: ءا ف ر دار

ء,ء   ف:ءا ردف.70-69,ءص3كا   رءكا عكزيد,ءط
ء)ء- ء,  يش ء2006  كر ءا   دادءءالأمراض النفسية أسباب وتشخيص وعلجـ(: ءدار ,

ء  ط    : زة.
ء)ء- ءرضي  ء2004    ف, مج علجي معرفي سموكي في علج مرضى الرىاب أثر برناـ(:

ءكا   ثء، دراسة نفسية تجريبية، رسالة دكتوراه غير منشورة -الاجتماعي ءا درا  تءا ع ي   ي   
ءا ي ف.ءا ع   ,ءي ع  :

,ءعر   ء  ي  ءمشكلت الأطفال والمراىقين وأساليب المساعدة فيياـ(:ء1989 يفرءك  ي  فء)ء-
ءا    ع ءا رد ي :ء   ف.ء,  كرةداككدءكآخركف,ءأ   ثء 

ء.ا    رة:ء يرء,ءدارءا  عبءكا ك   ؽءا  ك ي ,العلج الذاتي بالقرآنـ(:ء2001ط ,ءرا زء)ء-
ء)ء- ءكآخركف ء رج, ء2004ط , ء ع دءءءءءءءءموسوعة عمم النفس والتحميل النفسيـ(: ءدار ,

ءا ي  ح,ء ير.
ء)ء- ءإ  ـ ء   د ء   كد ء2002   ر, ءا عاجـ(: ءا  عر  ء  ءخفضءح ؽءء دلء ع  ي  ا   ك  

ء ء دل ء فا    يكعر ء   كرهء ي   ءد عكراه ءر     ءا عر ي , ء   ع ء،  طابء  ي  ءا  فس, ء  ـ ح ـ
ء.، مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية، المجمد الأول، العدد الثاني، مصرأ يكط

ء)ء- ء  يداف ءا   يد, مرتبطة بالاتجاه بعض المتغيرات الشخصية والاجتماعية ال ـ(:1988  د
ء.ءر    ءد عكراهء يرء   كره,ء  ي ءا عر ي ,ء   ع ءا   يكرة,ء ير.الديني
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ء)ء- ءأ  د ءا خ  ؽ, ء1992  د ءع  يؼءدليل التعميمات -الحالة والسمة –قائمة القمقـ(: ,
ء,ءدارءا      ء    ر,ءالإ   دري :ء ير.2  ي  ير ر,ءط

ء)ء- ءأ  د ءا خ  ؽ, ء2000  د ءا    عي ,ءءءءءرية لمقمقالدراسات التطو ـ(: ءا  عر   ءدار ,
ءالإ   دري :ء ير.

ء)ء- ء   د ءأ  د ءا خ  ؽ, ء2001  د ءا    عي ,ءأصول الصحة النفسيةـ(: ءا  عر   ءدار ,
ءالإ   دري :ء ير.

ء)ء- ء ري ء كيد ءا ع زم, ء  يب؛ ء   د ءا ي كة, ء   د؛ ءأ  د ءا خ  ؽ, القمق لدى  ـ(,1995  د
ء,ء  عبءالإ    ءالا ع    ,ءا ديكافءا  يرم,ءا  كيت.الكويتيين بعد العدوان العراقي

ء)ء- ء   د ءا ر يـ, ءح ؽءءـ(:2007  د ءعخفيؼء دة ء   ء  ك   ء عر   ء ا   ء ر   ج     ي 
مجمة كمية التربية بجامعة بني سويف، العدد ,ءا   ع  ؿء دلء ي  ء فءا  را  يفءذكمء ؼءا  ير

ء.، مصر 409 -347التاسع، الجزء الثاني، ص ص
ء)ء- ءأي ف ءا ع ؿ, ءح ؽءءـ(:2010  د ءك  عكل ءا   ك   ءا  عر   ءا عاج ء   ر   ء يف ا عاح 

-2117دراسات في الخدمة الاجتماعية والعموم الإنسانية، ص ,ا   ع  ؿء دلءطابءا    ع 
ء ير.، المعادي، 2148

ء)ء- ءا  اـ ء  د ءا لف ر, ءا عر ي ,مقدمة في الصحة النفسية،  ـ(:1976  د ءا  هض  ءءءءدار
ءا    رة:ء ير.

,ءدارءا ر  د,ءا    رة:ءأسس وتطبيقات -العلج المعرفي السموكيـ(:ء2000  دءالله,ء  دؿء)ء-
ء ير.

ء)ء- ء  يف ء يطفي ءا  عط , ء1998  د عمم النفس -موسوعة عمم النفس العياديـ(:
ء,ءا    رة:ء ير.1,ءدارءح   ء  ط    ءكا   رءكا عكزيد,ءطالإكمينيكي

    ي ء ر   جء عر  ء  ك  ء  عل بء  يءا   ؽءءءءءالا ع    ء ـ(:2006    ء)  دءا ك  ب,ءأء-
(، الجزء 30العدد)فية، مجمة كمية التربية،جامعة المنو  , دلء ي  ء فءط    تءا    ع ءا  عكدي ت

ءالثاني.
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ءء،ا   ؽءك احع ء  لإي   ء  ءا رأسء دلءا طف ؿـ(:ء2007  كد,ءياحءا ديف,ء  كد,ء ه ء)ء-
، القاىرة: 209-190، الييئة المصرية العامة لمكتاب، ص74-73ة عمم النفس، العددمجم

ء ير.
,ءدارءا ف رءا عر كم,ءالبحث العممي مفيومو وأدواتو وأساليبو(:ء2004  يدات,ءذكح فءكآخركفء)ء-
ء,ء   ف.1ط
دارة الضغوط،ـ(:ءء2008    ف,ء  ركؽء)ء- ءر.دارءا ف رءا عر  ,ءا    رة,ء يء,3طءالقمق وا 
دارة الضغوط،ـ(:ء2001    ف,ء  ركؽءا  يدء)ء-      ءا  را دء  ءا عر ي ءك  ـءا  فس,ءءالقمق وا 

ءدارءا ف رءا عر  ,ءا ط ع ءا ك ي,ءا    رة:ء ير.
ء   ـ)ء- ء2003 زب, ءا  ؤع رءفاعمية برنامج علجي معرفي سموكي لاضطرابات اليمعـ(: ,

ء  ع ء يفء  س,ء ير.ا   كمءا   دمء  ر,ء ر زءالإر  دءا  ف  ,ء 
,ء عهدءGC.31.لمنحى العقلني والمعرفي في التوجيو والإرشادـ(:ءا1994 يفكر,ءكيف ء)ء-

ء,ء   ف:ءا ردف.12ا عر ي ,ءا  ركا,ءا يك   ك,ءص
 ,ء  ع  ءا    كءا  يري ,ءا    رة:ء ير.ءالطب النفسي المعاصرـ(:ء1992     ,ءأ  دء)ء-
ء,ء  ع  ءا    كءا  يري ء,ءا    رة,ء ير.النفسي المعاصرالطب ـ(:ء1998     ,ءأ  دء)ء-
ء,ء  ع  ءا    كءا  يري ء,ءا    رة,ء ير.ءالطب النفسي المعاصرـ(:ءء2003     ,ءأ  دء)ء-
ء عيبء)ء- ء   كد ء1988   , قائمة قمق الاختبار لدى طلب وطالبات المرحمة الثانوية ـ(:

ء   ءا خ يجءا عر  ,ءا  عكدي .,ءر 25,ءا عددبالمممكة العربية السعودية
ء)ء- ءيك ؼ ءالله, التدخين وعلقتو بمستوى القمق وبعض سمات        ءـ(:2008 كض

 ي ,ءا    ع ءالإ ا، الشخصية للأطباء المدخنين في قطاع غزة، رسالة ماجستير غير منشورة
ء.حط عء زة:ء   طيف

ء)ء- ءر يف  ء2001 كض, ء  ع  ءوالتشخيص والعلجضغوط المراىقين وميارات المواجيو ـ(: ,
ءا  هض ءا عر ي ,ءا    رة:ء ير.

ء,ء  ع  ءا هاؿ,ء يركت:ء    ف.في سبيل موسوعات نفسيةـ(:ء2000   ب,ء يطفيء)ء-
ء)ء- ء   د ء2006   ـ, ءا  يري ,ءالاضطرابات النفسية والعقمية والسموكيةـ(: ءا    ك ء  ع   ,

ءا    رة:ء ير.
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ء,ء عبء ر ي ,ءا    رة:ء ير.تتعامل مع القمق النفسيكيف ـ(:ء2002   ـ,ء   دء  فء)ء-
القمق وعلقتو في بعض المتغيرات لدى طمبة الثانوية العامة لمدارس  ـ(:2000 راب,ء   ـء)ء-

ء زة.ء،ا    ع ءالإ ا ي ، محافظات غزة، رسالة ماجستير
دارءا  هض ءء,سيكولوجية الشخصية"محدداتيا،قياسيا، نظرياتياـ(:ء1975  يـ,ء يدء   دء)ء-

ءا عر ي ,ءا    رة:ء ير.
,ءعر   ء   دء    فء   ع ,ءدارءا  ركؽ,ءالكف، العرض، القمقـ(:ء1983 ركيد,ء ي  ك دء)ء-
ء,ءا    رة:ء ير.4ط
ء)ء- ء يطفي ء1967 ه  , ءا      ءءالصحة النفسية في الأسرة والمدرسة والمجتمع،ـ(: دار

ء,ءا    رة:ء ير.ء2    ر,ءط
ءكآء- ء  يف  ء)حط   , ء1992خركف ءا  فعك  ,ءءءءءءءالتفكير الإبداعيـ(: ءا  دس ء   ع  ء   كرات ,
ء,ء   طيف.ء1ط
ء,ء  ع  ءا  هض ءا  يري ,ءا    رة:ء ير.التعمم العلجيـ(:ء2001   ؿ,ء  دءا ك  بء)ء-
ء,ءا    رة:ء ير.3,ءدارءا ف رءا عر  ء,طالصحة النفسيةـ(:1990 ف   ,ء ا ءا ديفء)ء-
ءا ء- ء ا  ء1999ديفء) ف   , ءءءء"المنظور النسقي الاتصالي"الإرشاد والعلج النفسي الأسريـ(:

ء.ا ط ع ءا ك يء,ءدارءا ف رءا عر  ء,ءا    رة:ء ير
,ءدارءا ف رءموسوعة عمم النفس التأىيميـ(:ء2006 ف   ,ء ا ءا ديف؛ء ا ءا ديف,ء ه دء)ء-

ء,ءا    رة:ء ير.1,ءط4ا عر  ,ءا    دء
ء يرك يء- ء) ك  يد, ء2003   ءعر   : دلء  يكر,ءمقدمة في ممارسة الخدمة الاجتماعيةـ(: ,

ء  ع  ءا ر يد,ءا ري ض:ءا  عكدي .ء, عيدء  دءا عزيزء كيض 
ءرك رتء)ء- ء  ع ءالعلج النفسي المعرفي في الاضطرابات النفسية ـ(:ء2006 يه , ءعر    ,

ءا    رة.,دارءإيعراؾء,يك ؼ,ء   دءا ي كة
    ي ء ر   جءإر  دم) عر  ء  ك  (ء خفضءا   ؽء دلء ي  ء فءـ(:ء2005    د,ء  ط  ء)ء-

مؤتمر تكنولوجيا التربية في  ,ا طف ؿءا   ط  ء     ظ ءالإ    ي ي ءا   ي يفء    ؤ   ءالإيكا ي 
ء ير.، الإسماعيمية: 587-511م، ص4/5/2005-3مجتمع المعرفة من 
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ء  دؿءء- ءالله   د, ء2000)ء  د ءا ر  د,ءفي السموكي_ أسس وتطبيقاتالعلج المعر ـ(: ءدار ,
ءا    رة,ء ير.

ء)ء- ء   كد ء   د ء1993   د, ءا  ركؽ,ءءءءءعمم النفس المعاصر في ضوء الإسلمـ(, ءدار ,
ء,ء دة:ءا  عكدي .2ط
ء)ء- ء  ي فعالية برنامج علجي فردي معرفي سموكي لاضطراب القمق  ـ(:2012   د,

ءا    ع ، نشورةنة عمان، رسالة ماجستير غير مالاجتماعي لدى عينة من المرضى في مدي
ءا ردف.    ف:,ا رد ي 

المساندة الاجتماعية وعلقتيا بالضغوط النفسية والقمق لدى ـ(:ء2009   كد,ء   دةء  يفء)ء-
ء,ء ير.2,ءا    د19,ءدرا  تء ف ي ,ءا عددمريضات سرطان الثدي

 ,ء  رك ف   ء,ءعر   ء  دمء  دءـ(:ءع  يؼء عركء   1996)ءمعجم عمم النفس المعاصرء-
ء ير.ء–دارءا ع  ـءا  ديد,ءا    رةءا  كادءك  دءا  اـءرضكاف,ء

أثر كل من العلج المعرفي السموكي والعلج النفسي الديني في ـ(:ء1996 عكض,ء   دء)ء-
  ي ءا عر ي ,ء، تخفيض قمق المستقبل لدى عينة من طلب الجامعة، رسالة دكتوراه غير منشوره

ء ير.،   ع ءا   ي  
,ءدارءح   ء  ط    ءكا   ر,ءعمم النفس العلجي اتجاىات حديثةـ(:ء2001 فع ح,ء  دءا عزيزء)ء-

ء.ا    رة:ء ير  ي ءا خد  ءالا ع   ي ,ء   ع ء  كاف,ء
 ع  ي ء ر   جءإر  دمء عر  ء  ك  ء  ءخفضءا ك كاسءا  هرمءءـ(:2008  دادم,ءيك ؼء)ء-

، 2رسالة ماجستير منشورة، مجمة جامعة أم القرى، المجمد  ، ءآؿءا  يت دلء ي  ء فءط   ء   ع
ءا  عكدي .، 324-262، ص2العدد

ءا    رة.ء,.ء  ع  ءا  هض ءا  يري العلج السموكي وتعديل السموكـ(:ء1994 كيسء)ء,  ي  ء-
ء,ءا ردف.2,ءدارءا   دمء    رءكا عكزيد,ءطالصحة النفسيةـ(:ء2001    ,ء  فء)ء-
,ء     ءأسبابو، ومظاىره، والوقاية والعلج -الإدمانـ(:ء1986يكر,ء  دءا   يدءأ  دء)  ء-

ء عبء ر زءأ   ثء      ءا  ري  ,ءا  ع بءا خ  س,ءكزارةءا داخ ي ,ءا      ءا عر ي ءا  عكدي .
ء)ء- ءا ع   ي  ءا ي   ء2005  ظ   التقرير المختصر لموقاية من الاضطرابات النفسية: ـ(:

ء,ءا   عبءالإح ي  ء   رؽءا  عك ط,ءا    رة:ء ير.الفعالة والخيارات السياسيةالتدخلت 
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الحمول النفسية لمشكلت  -العلج المعرفي السموكي المعاصر ـ(:2012 ك   ف,ء  ء  ء)ء-
ء,ءا    رة:ء ير.1,ءعر   ءد.ء رادء   ء ي ي,ءدارءا ف رء    رءكا عكزيد,ءطالصحة العقمية

أثر برنامج معرفي سموكي في علج الرىاب الاجتماعي لدى عينة  ـ(:2011كردة,ء    ي  ء)ء-
ءا درا  تء، دراسة تجريبية، رسالة دكتوراه غير منشوره -من طمبة الجامعة ءك ءا ع كـ   ي 

ء.الإ    ي ,ء   ع ءح يدمء ر  حء كرح  ,ءا  زا ر
ء)ء- ء  ع  ء يد ءدارءا النظريات الحديثة في تفسير الأمراضـ(:ء2001يك ؼ, لريبء  ط    ء,

 كا   رءكا عكزيد,ء دكفءط ع ,ءا    رة:ء ير.
ء)ء- ءآ  ؿ ء2008يك س, ءاكفءالفوبيا وطرق علجو وتعريف الخوفـ(: ءإ اـ ء  ء كحد ء   ؿ ,

ءلايف.
ء
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 قائمة الملاحق

 الممحق الأول:مقياس القمق بعد التقنين
 لا نعم الفقرة م
    ك  ء ضطربءك ع طد. -1
   ي رء   ءأي ـءلاءأ عطيدء يه ءا  كـءأ دانء   بءا   ؽ. -2
   أ ع دء     ءأ  رء ي ي ء فءالآخريف. -3
    دمء خ كؼء فءأ ي  ءأ  رء فءأيدح   . -4
5- .      ءي ع    ء   كسءأ    ءا  كـ
     ءأ عرء  لصء  ءا  عدة. -6
   ألا ظءأفءيدامءعرعع  فء  دء   ر ع ء مء  ؿ. -7
   ي دثء ع ءإ ه ؿ. -8
     نء ديدان.  بء  ءح يا عف يرء  ءا   ؿءكا ع ؿء -9

   أ عرء   ل ي ف. -10
   يع     ءا  عكرء   خ ؿء  ء  يرء فءا  كاحؼ. -11
   دا   نءأ عرء    كع. -12
   أ  ء يرءكا ؽء فء ف  .ء -13
   أععبء  ر  . -14
   ك ي ي نء  د  ءأ عظرءأ د.ءانءأي  ء عكعرء -15
   أ عرء   عكعرء در  ءأ   ءلاءأ عطيدءا  كـ. -16
   ع رء   ء    تءأ  يءح   نء   ؿء ظيد. -17
   أ دءيعك  ء  ءالا ع  هء  دء   ر ع ء ع ؿء  . -18
   أ عرء     ءح ؽء  يء خصءأكء    ء  . -19
   أ عرء   خكؼء فءا     ؿ. -20
   أع  يءأفءأي  ء عيدانء  ؿءالآخريف. -21
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   أ دء ف  ءح   نء  يء    ء  . -22
   رءكا   ؿءك دـءا  درةء  يءا ع  ؿ.أ عرء   عكع -23
   أ عرءأفء ي ع ء    ءك عع  . -24
   أخ ؼءأفءي دثء  ء ئء يئ. -25
   أخ ؿء فء ف  ء در  ء يرء  دي . -26
   أ عرءأفءح   ءيخفؽء  كةءك ضيؽء  ءا يدر. -27
   أ   ء  هك  . -28

29- 
ء    تءأخ ؼء فءأ ي  ءأكءأ خ صء  يءا ر ـءأ   ءأ رؼ

 أ هـءلاءي  فءأفءيؤذك   .
  

   أ دء ف  ء ه ك  نء  ئء  . -30
       تء  يرةءأ عرء يداع. -31
   أ لؿء ف  ء   ي  ءع  ه ءطكاؿءا كحت. -32
   لاءأ عطيدءا عر يزءكالا ع  هء  ء ئءكا د. -33
   أرع ؾء  هك  ء  دء   ر ع ء ع ؿء  . -34
   أ ع دءأ  ءلاءيك دء   ء   دة. -35
     يرانء  ءأرع ؾءكأ رؽءك ذاء ئءيض ي   ء دان. -36
   ي  رءك ه ء در  ء  يرةء  د  ءأع دثء دءالآخريف. -37
   أ  ء   سءأ  رء   ر  ء  لآخريف. -38

39- 
أ عرءأفءا     ؿءكا يعك  تءعع  دء   ء در  ءأ   ءلاء

 ءءءءءءأ عطيدءا عل بء  يه .ءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءء
  

    ي   ءأ  رسء  انء  ءأ  ر  ءكأ  ء عكعرءك عض يؽ. -40
   أ  ءدا   نءأ  ـء   ي  ءأ ضؿءأفءلاءأخ ر  ء  د. -41
    يسء دمء   ء  ء ف  . -42
   ح يانء  ءي دثء ع ء  لاتءإ   ؾءعض ي   . -43
   أ عرء    رجءأكءا خ ؿءأ  بءا كح ت -44
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 الممحق الثاني:
 محكمي البرنامج العلجي.قائمة 

 المسمى الوظيفي أسماء المحكمين لرقما

ءأ ع ذءد عكرء   ـء  ـءا  فسء    ع ءا حيي. أ.د.ء ضؿءأ كء يف.ء-1
 

ءد.ءأ كرءا ع  د  .ء-2
 

ءأ ع ذء  ـءا  فسءا     دء      ع ءالإ ا ي .
 

ءد.  رءا   يي .ء-3
 

ءكزارةك طيء ط يبء ف  ءكر يسءح ـءا ي  ءا  ف ي ء   ط  ءا 
 ا ي  .

 أ ع ذء  ـءا  فسءا     دء      ع ءالإ ا ي . د.ء  يؿءا طهراكم.ء-4
 ا ع  رمءكط يبء ف  . د.ء يطفيءا  يرم.ء-5
 ط يبء ف  ءك ديرء  ـءا ك دةءا  ف ي ء كزارةءا ي   د.  يشء  كر.ء-6
 ط يبء ف  ء  ء ر   جء زةء  ي  ءا  ف ي . د.ء   ؿءح ف.ء-7

  ر خ  دمء .ءأء-8
ءالإر  دء ف  ء    ع ءا حيي.  ءأخي   ء ف  ءك    عيرء

 
   ي  ءك    عيرءي  ء ف ي ء   ع ءا  دسءأ كءديس. أ.ء ظ ي ءأ كء  يدةء-9

ء
ءء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 الممحق الثالث:
 تمارين الاسترخاء:

 التمرين الأول: تدريبات التنفس:
ءا  عكرء   عكعر.ءإ يء  هيؽءا    ؿءيؤدمخذء ف  نء  ي  نء) هي  ن(ءكأ    ء  دةء   ي ءكا دة.ءاء-
(,ءا ز يرء1,ء2,ء3أط ؽءا  فسء)ا ع فس(ءعدري ي نء)ا ز ير(ءأ    ءا عدءع  ز ي نء فء ا  ءإ يءكا دء)ء-

ءيؤدمءإ يءا  عكرء  لا عرخ  ءأكءإزا  ء    ءا عكعر.
ء ػ كؿءأفءع ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءع كفء  يه ء عدءإطاؽءا  فس.ء-
ءا ع  ي ءا      ء اثء رات. ررءء-

 التمرين الثاني: تدريبات الذراعين:
ا عرخءإ يءأحييءدر  ء     ء ـءأ  ضء ي يؾء)  ظ ءي ت(ءك  ء ؿءا ع   ؾءإ يءذرا ؾءء-

ءا ي يفءأكلا,ء ؿءا ع   ؾءالآفءكعر يزؾء  يءذرا ؾءا ي يف,ءا ذارعءا ي يفء   ؿءخ ص.
أحييءدر  ء)  ظ ءي ت(ءلا ظءأفء ضاتءءح ضء فؾءا ي يفء  دةء دء دءذرا ؾءإ ياء-

ءيدؾءا ي  يءك ضاتء  د  ءا ذراعءا ي  يءع   ضءكععكعر.
ءر زء  يء ذاءا عكعرءا  ديدءا   عجء فء ذاءا    ط.ء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  ػدةء  رء كاف.ء-
إ يء    ءءعيؿا ع ءيدؾءا ي  يءكأرخه ءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(ء عيءء-

ءا عرخ  ءع ـ.
لا ظءا فرؽء يفء  ء   تء  ي ء فء دءكعكعرءك  ء  ء  ي ءالآفء فءا عرخ  ,ءكا ع عدء     ءء-

ءالا عرخ  ءا ع ءععي ه ء   ي نء فعرةء فءا كحتء)  رء كافءي ت(
ء ررء ذاءا ع ريفء اثء راتء عيءعع  فء فءض طء ذهءا عضاتء   ؿء يد.ء-
ءرل.  ع  ءالآفء  يػدءا ي ء-
أ  ؽءالآفءيدؾءا ي رلء  دةء دء دءذرا ؾءإ يءأحييءدر  ءكلا ظءأفء ضاتءيدؾءا ي رلءء-

ءك ضاتء  د  ءا ذراعءا ي رلءع   ضءكععكعر.
ءر زء  يءا عكعرءكا  دءا   عجء ػفء ذاءا    ط.ء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف.ء-
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يؿءإ يء    ءعز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(ء عيءا ع ءيدؾءا ي رلءكأرخه ءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ء-
ءا عرخ  ءع ـ.

لا ظءا فرؽء يفء  ء   تء  ي ء فء دءكعكعرءك  ء  ء  ي ءالآفء فءا عرخ  ,ءا ع عدء     ءء-
ءالا عرخ  ءا ع ءععي ه ء   ي نء فعرةء فءا كحت.

ء ػررء ذاءا ع ريفء اثء راتء عيءعع  فء فءض طء ذهءا عضاتء   ؿء يد.ء-
ءفءد   ء ع  ءإ يءرا  ءا يديف:الآء-
ءا ػفءرا عيؾء  يه  ءإ يءا خ ؼءإ يءأفءع عرء    دءكا عكعرء  ءا  عيـءكظهرءا يد.ء-
ءلا ظء ذاءا عكعر.ء-
ءالآفءا عرخءك دء  عي ؾءإ يءكضع ءا ط يع ءا  ري .ء-
ءلا ظءا فرؽء يفءا عكعرءكالا عرخ  .ء-
ء ررء ذاءا عدريبء رةءأخرل.ء-
ء  عرخيعيفءع    ن,ءكا ع ؿءإ يء ض  ءا ذراعءا ي  ي.الآفءاعرؾءيديؾءء-
ءا فء ك ؾءا ي فء ع دء ض  ءا ذراعءا    ي ءا ي  يءك ضاتءا    دءا ي ف.ء-
ء دءا عضاتء  كةءأ  رءكر زء  يءالإ   سء    د.ء-
ء.ا ردءذرا ؾءا ي فءكأرخ ءع    نءء-
  ءء عر  ي ءالآفء فءا عرخ  ءعءلا ظءا فرؽء يفءا عكعرءا    ؽء  ء ضاتءا ذراعءك  ء  ء-

ءالآف.
ء ػررء ذاءا ع ريفء رةءأخرل.ءء-
ء  ع ؿء عد ػ ء  ذراعءا ي ر:ء-
ءا فء ك ؾءا ي رء ع دء ض  ءا ذراعءا    ي ءا ي رلءك ضاتءا    دءا ي ر.ء-
ء دءا عضاتء  كةءأ  رءكر زء  يءا عكعرءكا  د.ء-
ءا ػردءذرا ؾءا ي رءكأرخ ءع    ن.ء-
  ءء عرا فرؽء يفءا عكعرءا    ؽء  ء ضاتءا ذراعءك  ء  ء  ي ءالآفء فءا عرخ  ءعءلا ظء-

ءالآف.
ء كاف.ءةالآفءاعرؾءا عضاتء  يء  يعه ءأ  رء    رء  دةء  رءء-
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 التمرين الثالث: تدريبات الرجمين
ءا عرخءإ يءأحييءدر  ء     .ء-
ء ظءا عكعرءا   ع  رء  ء  ط  ءا فخذ.أ ػردء  حيؾءكأ عد   ء  درء  ءع عطيد,ءا رد   ء عيءعاء-
ءالآفءا عرخءكدعء  حيؾءي عرخي ف.ء-
ءلا ظءا فرؽء فء ديدء يفءا عكعرءا    ؽء  فخذيفءك  ء   ء  ي ءالآفء فءكضدء ري .ء-
ءا ذبءحد ؾءا ي  يء  ع   ؾءإ يءأحييءدر  ء     ,ء دء دء   ؿء ر  ؾء    ءأ  ف.ء-
ءكافء عيءع عرء   عكعرءكالإ ه د.   ظء  يءكضدءا  دء ذاء  دةء  رء ء-
أرخء ضاتءر  ؾءا ي  يءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(ء عيءعيؿءإ يء    ءء-

ءا عرخ  ء   ؿ.
لا ظء يؼءع عرءك ضاتءر  ؾء  ء    ءا عرخ  ءع ـء عدء   ي ءا  دءا ع ءح تء ه .ء ؿءء-

ءيك دء رؽ؟
ءالا عرخ  ء  دةء  رء كاف.ا ع عدء   فرؽء يفء   ع ءا  دءكءء-

ء ررء فسءا ع ريفء دءر  ؾءا ي رلء  يثءع دأء  لآع :
ءا ذبءحد ؾءا ي رلء  ع   ؾءإ يءأحييءدر  ء     ,ء دء دء   ؿء ر  ؾءا ي رلء    ءأ  ف.ء-
ء   ظء  يءكضدءا  دء ذاء  دةء  رء كافء عيءع عرء   عكعرءكالإ ه د.ء-
أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(ء عيءعيؿءإ يءأرخء ضاتءر  ؾءا ي رلءعدري ي نء)ء-

ء    ءا عرخ  ء   ؿ.
لا ظء يؼءع عرءك ضاتءر  ؾء  ء    ءا عرخ  ءع ـء عدء   ي ءا  دءا ع ءح تء ه .ء ؿءء-

ءيك دء رؽ؟
ءا ع عدء   فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  دةء  رء كاف.ء-

 التمريـن الرابع: عضلت الكتفين:
ء   ء ع كؿءإ يء  ط  ءأخرلءأمءا  عفيف:الآفءدء-
ءار دء عفؾءإ يءأحييء  ط ءع عطيعه ء  ع  هءا ذ يف.ء-
   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كافء دءا عر يزء  يء    ءا  دءا عض  ءكا عكعرء  ء ذهءء-

ءا   ط  .
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ءرخء ضاتءا  عفيفءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.اء-
ء فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  ء  ط  ءا  عفيف.ءك ؿءيك دء رؽ؟لا ظءاء-
ءا ع عدء   فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  دةء  رء كاف.ء-
ء ررءذ ؾء رةء   ي .ء-

 التمرين الخامس: عضلت الوجو
 عضـلت الجبية:

ءالآفءأر كءأفءععط ءا ع    نءخ ي نء    ه .ء-
ءطريؽءا  ظرءإ يءأ  يء  حييء  ءع عطيد.  كؿءأفءع دء ضاتء  هعؾء فءء-
ء  كؿءأفءعععرؼء  يء   فءا  دء  ء ذهءا     .ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا   ه ؟ء-
ءرخء ضاتء  هعؾءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.اء-
ء.  كا ءةلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  دةء  رءء-

 عضـلت العينين:
ءأ  ؽء ي يؾء إ   ـء ديدء عيءع عرء ك كدءعكعرءي يطء   عضاتءا   يط ء   عي يف.ء-
ء  كؿءأفءعر زءا ع   ؾء  يء  ط  ءا عي يف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا عي يف؟ء-
ءا ع ء ي يؾءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.ء-
ء  ط  ءا عي يف.ء ؿءيك دء رؽ؟لا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  ءء-
ءءا ع عدء   فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  دةء  رء كاف.ء-

 عضـلت الفكين:
ءأط ؽء  يؾء إ   ـء   ء ػكءأ ؾءععضء  يء   ء  كة.ء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف.ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا ف يف؟ء-
ءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.ءأرخء ضاتء  يؾءعدري ي نء)أ    ءا عدء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  ء  ط  ءا ف يف.ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ءا ع عدء   فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  دةء  رء كاف.ء-
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 التمرين السادس: عضمة الرقبة
 كبء دءا     ظ ءاد دء رأ ؾءإ يءا خ ؼء  دةء   ء كءأ ؾءعريدءأفءع   دء ي  نءخ فؾء   ؿء  ء-

ء  يءا ع    ءا ظهر.
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا رح  ؟ء-
ءار دءإ يءا كضدءا ع دمءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.ء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  ء  ط  ءا رح  ,ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ءأ  ـ,ءي يف,ءي  ر(.)  ءا      ء  رح  ء  ءالاع    تءا خرلء ررءا  رءء-
ك عكرؾء   عكعر,ء  كؿءالآفءالا ع ع عء     ءء  ؿءد دءا رح  ء  لاع    تءا ر ع عدءا ع  ء-

ءالا عرخ  .
 التمرين السابع: عضلت الصدر

ء  كؿءأفءعط ؽء عفيؾء  كةءإ يءا   ـء   ؾءعريدءأفءيعا   ء  ء  عيؼءا يدر.ء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا يدر؟ء-
ءار دءإ يءا كضدءا ع دمءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.ء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء  ء  ط  ءا يدر,ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ءا ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءع عرء ه ءالآف.ء-
 لتمرين الثامن: عضلت الظيرا
ء  كؿءأفءع ذبء ك يؾءإ يءا خ ؼء  كةء   ؾءعريد   ءأفءيعا   ءكرا ءظهرؾ.ء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف.ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا ظهر؟ء-
ءار دءإ يءا كضدءا ع دمءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فء  رةءإ يءكا د(.ء-
ءرؾءإ يءا   ـء   ء كءأ ؾءعريدءأفءع يؽءرأ ؾء  ط ؾ.  كؿءأفءع كسءظهء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا ظهر؟ء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكا عكعر,ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ءا ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءع عرء ه ءالآف.ء-
 كافءكلا ظء    ءا عكعرءا ع ءععي ه ءالآف.ءإفءخذء ف  نء  ي  نء) هي  ن(ءكا    ء  دةءخ سءء-

ءا عكعرء كؼءي ع رء  ء عظـءا  ض  ءا ع ء  ر تء يه ءعدري  تءالا عرخ  .
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ءأط ؽءا  فسءعدري ي نء)ز ير(ءكا عرخء دءالا ع رارء  ءع ف ؾءا ع دم.ء-
 التمرين التاسع: عضلت البطن

  ع   يفءإ ه دانء ض  ف نءخ ي ء  دءععع رء ضاتءا  طفء فءا عضاتءا ع ءيكا  ء يه ء عضءا
ءكا     ءا ذيفءع  ء يثءي كفء فءءكفء  د ـء ضاتءا  طفء  ء    ءعر ات   رءا  ف,   يرة

ء ,ءك ع ريفء ذهءفك دء  ط  ءا  طءStomach Musclesا يعبء  يهـءضلطء ضاتءا  عدة
ءا عضاتءيك  ءا  ع  جءإ يءا  ريضءا عع ي  تءالآعي :

ءؾءإ يءا داخؿء  كة.  كؿءأفءع دء ط ء-
ء   ظء  يءا كضدء  دةء  رء كاف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا  طف؟ء-
ءرخء ضاتء ط ؾءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فء  رةءإ يءكا د(.اء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ,ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ءا ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءععي ه ءالآف.ء-
  ي  نء) هي  ن(ءكا    ء  دةء  رء كافءكلا ظء    ءا عكعرءا ع ءععي ه ءالآف.ءإفءا عكعرءخذء ف  نءء-

ء كؼءي ع رء  ء عظـءأ    ء  دؾءا ع ء ي تء  يءعدري  تءالا عرخ  .
ءأط ؽءا  فسءالآفء)ز ير(ءعدري ي نءك  كؿءأفءع ع رء  ءع ف ؾءا ع دم.ء-

 التمرين العاشر: عضلت الرجمين.
 فء دءأي  دءا  دـء  درء  ءع عطيدء فءحكةء عيءع عرء   عكعرءكالإ ه دء  ء دء  حؾءا يء-

ء  ط  ءا   ؽءكا فخذ.
ءرخء ضاتء  حؾءا ي فء دءأي  دءا  دـءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.اء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  .ء-
ءيد.ا ذبءحد ؾءا ي  يء  ع   ؾء  درء  ءع عطء-
ء   ظء  يء ذاءا كضدء  دةء  رء كاف,ء ؿءع عرء   عكعرء  ء  ط  ءا ر ؿءا ي  ي؟ء-
ءرخء ضاتءا ر ؿءا ي  يءعدري ي نء)أ    ءا عدءع  ز ي نء فءخ   ءإ يءكا د(.اء-
ءلا ظءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ,ء ؿءيك دء رؽ؟ء-
ء ررء فسءا عدريبء دءر  ؾءا ي رل.ء-
ءبء  ر  يفء دء عض. ررء فسءا عدريء-
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ءا ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءع يؿء  يه ء عدءالا عه  ء فءع رارءا عدريب.ء-
كأخيرانء عدءأفءح تء إ را ءعدري  تءالا عرخ  ء  يء  يدء ضاتءا   ـ,ء  كؿءأفءع رمء  يدء

 ريف.ءا عدري  تءالآفء دءا عر يزء  يءا فرؽء يفء   ع ءا  دءكالا عرخ  ء عدءالا عه  ء فء ؿءع
 ذ ؾء  كؿءأفءع ع عدء     ءالا عرخ  ءا ع ءع كفء  يه ء عدءالا عه  ء فءا ع ري  ت,ءحدءعكا هؾء

 عضءا يعك  تء دء عضءا عضات,ء هذاءا  رء عع د,ءكي بءألاءي   ؾ,ء ؿء  كؿءع رارء
لاءءا ع ريفء عيءع عرء   فرؽء يفءا    عيفءكع ع عدء  ,ءإ  ء فءا  هـءأفءعيؿءإ يء ذهءا  ر    كا 

ء(.ء82ء-74:ء2010)ا لدي ف, فءع يؿء  يء ع  جءإي   ي ء فءعدري  عؾء  يءالا عرخ  .
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء



www.manaraa.com

199 

 

 الممحق الرابع
 جمسات البرنامج العلجي المعرفي السموكي.

 :الجمســــة الأولـــى
 :أىداف الجمسة

ءكا  ريض."ا  ع  ج"إح   ء اح ء يفءا    ثء-ء1
ء.ر   جءكع ديـء ع ك  تء كؿءا  ر   جععريؼءا  ريضء    ء-ء2
ء.ع ديـء رحء فءا عاجءا  عر  ءا   ك  ءكأ  يع ء-ء3

 (دقيقة 90 -60:)زمن الجمسة
 :محتوى الجمسة

   ع   ؿءا  رضيءا ع   لانءطي ن ء  يثءع يـءء(ا  ع  ج)  ء ذهءا     ءا ع هيدي ء كؼءع كـءا      ء
 يءا  ف ءكا ع  ؿءكا    ءا  ع  د  ء يفءا  ع  جءكا  ريضء اح ء يدةء عهـ؛ء فء ذهءا عاح ءعهدؼءإ

ءا ع  ؿء يرء  ركط,ءك فء ـء ع دـءا      ء ف ه ء   رضيء دء عضءا  ديثءا كدمء كي كفء ذا
ء.ا ع ـء فءا  داثءا را   ,ءكي كفءا  ديثءا كدمء  ء دكدءا خ سءدح  ؽ

ءا  ع ك  تءع ء- ءا  رضيء  فء  يد ءذ ؾءعط  فءا  ع     ءكلاءي ؽء مء عد ءع    كفء  ء ري 
ء. خصءالاطاعء  يء ذهءا  ع ك  ت

ء.عط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽءا يري ء-
ءا  ر   جءك ددء    ع ءك دةء ؿء    ,ءكأفءا     ء كؼءي كفءء-  عكض ءا      ء   رضيء دة

ء  ف) ءععراكحء   ء ؿء     ءك دة ء  ءا   كع, ءا  ع  90-60 كاحدء     ءدحي  ,ءك كؼءعؤ د   ء(
ء  ءأدا ءا كا   تءا   ز ي ءكأ  يعه ء  ءا عاج..  يءضركرةءالا عزاـء  كا يدءا     تءكا عع كف

  رحءا    دئءا    ي ء  عاجءا  عر  ءا   ك  ء   رضي,ء يثءء(ا  ع  ج) كؼءع كـءا      ءء-
    رءا ع ء  ء. عكض ءأفءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء  ءأ  ي ء  يرةء     دع ءكا عل بء  يءا   ؽ

ءكي كفءذ ؾء فء ءر زءا ع    ء  يه , ءإذا ءإلا  ءلاءي عرء ه  ءع    ي ءع ط دء ذ   ءكحد عظهرء يكرة
ء.خاؿءا عدريب.ءك  فءا  رحء    ل ءا ع  ي ء عيدناء فءا  يط   تءا  ف ي 
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أخيراء عخععـءا     ء   خصء  ـء كؿء  ءدارءخاؿءا     ء دءا عر يزء  يءأ  ي ءالا عزاـءء-
ء  يء  ء    ؽ ءع ي كر ء  ي س ءعط يؽ ء يعـ ء يث ءا      ءا  ي س ء  ؿ ءكأػيض ن ءكا    ر  ,    ضكر

ءا  رضي,ءك فء ـءأخذءرأمءا  رضيء كؿء  ءدارء  ءا     ءكعكحع عهـء فءا عاج.
ء

 :الجمســــة الثانيــــة
 :أىداف الجمسة

ء.ععريؼءا  ريضء  يءط يع ءا   ؽءكأ كا  ءكأ     ءكأ راض ء-ء1
ء.عريؼءا  ريضء  لآ  رءا  ف ي ءا  ي    ء فء را ء ذاءالاضطرابعء-ء2
ء.ع ديدءا      ء دح ء-ء3

 :الفنيات المستخدمة
ءأ     ء-ء1 ءا   ؽ, ءاضطراب ء ع كاف ءا د عكرء,   ضرة ء د ءكأ   يبء ا  , ءكآ  ره, أ راض ,

ء  رءا   يي .
ءا    ح  ءكا  كار.ء-ء2
ء. راح  ءا ذاتءك كءا كا بءا   ز  ء-ء3
 (دقيقة 90 - 60) :من الجمسةز 

 :محتــــوى الجمســــة
ء   ؾء ء  ف ذا ءكا  ءا      , ءا      ءا  ريضءع  ه ء عؿ ءردكد ء ف ءا       ءعع  ؽ ءا      ء داي    
ع  ؤلاتءأكءحض ي ءير بءا  ريضء   ح عه ,ء ـءا  ي ـء عدريبءا  رضيء  يءأ  كبءا ع فسءا  ط  ء

ا    ؿء دءا د عكرء  رءلإ ط  ءا    ضرةءا ع ء ع كافءءك كءأ دءأ   يبءالا عرخ  ,ءك فء ـءعرؾ
اضطرابءا   ؽ,ءك فء ـء ع كدةءا    شء يفءا  رضيءكا      ء كؿءا  راضءا ع ءيع  كفء  ه ,ء
ك  ء  ءا  كاحؼءا      ء ظهكرء ذهءا  راض,ءك  ء  ءا    رءا ع    ي ءا ع ءع دثء عدءا  كحؼء

 ءع ؾءا  كاحؼ,ء عكض ءا      ء   رضيء  فء ذهءا  كاحؼءحدءك  ء كءا عيرؼءا ذمءح ـء  ء  كا ه
ع رء  عضءا  خ صءك  فء ؿء خصءحدءيخع ؼء فءالآخرء  ءعير  ءك  ءعف يره,ءكأفء ذهء
ءالإ   فء  ءا   بء  ءالا فع ؿء يرءا ي ي ءك   ع   ءع  بءا   ؽء ء يه  ءي   غ ءا ع ءحد ا    ر

ء.كا ضيؽءكا عكعرء دلءالإ   ف
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ضف  ءعف يراع ءا ع ءع   دءك  ء ه ي ء ا     ء عخععـء ع خيصء  ءدارء يه ء فءأحكاؿءا  ريضءكا 
ء يعـء ءا  ه ي  ءآ  ر  ,ك   ء ف ءأك ءيعخ صء  ه  ء عي ءيفع   ءأف ءي ب ءك   ءا عيع بء    ع    ي

ء.ا خركجء      ء  راضءاضطرابءا   ؽءا ع ـءكآ  رهءا    ي ءا  ععددة
ءيخصءأ راضءا   ؽءكء) ـءيعـءع  يؼءا  ريضء كا بء  ز  ء ء ي    كءأفءيراحبءا  رضيءذكاعهـ

ء(.كآ  ره
ء

 :الجمســـة الثالثـــة
 :أىـــداف الجمســـة

ءا عاجءا  ف  ءا دي  ء  ءا عخفيؼء فءأ راضءا   ؽءكذ ؾء فءء-ء1 أفءيعرؼءا  ريضءأ  ي 
ء.خاؿء   ضرةءع  يفي ء لأخي   ءا  ف  ءأ.  دمء ر خ

ء.الا عرخ  ءعدريبءا  ريضء  يءع ري  تء-ء2
ء را ع ءا كا بءا   ز  .ء-ء3

 :الفنيـــات المستخدمـــة
ءا    ضرةءكا    ح  .ء-ء1
ءالا عرخ  .ء-ء2
ء.ا كا بءا   ز  ءكا ذمءي  ؿء  يء  ي ء راح  ءا ذاتء-ء3

 (دقيقة 90-60) :زمـــن الجمســـة
 :محتـــوى الجمســـة

ضءع  هءا     ءا      .ءكذ رءا  ا ظ تء  ء داي ءا     ء عع  ؽءا      ء فءردكدء عؿءا  ري
 عدءذ ؾء يعـء   ح  ءا كا بءا   ز  ءا ذمءعـءالاعف ؽء  ي ,ءك يدكرءء.أكءالا عف  راتءا ع ء دي 

ا    شء كؿءا  كاحؼءا ع ءعـءع  ي ه ءك  ء  ءردكدءالا فع ؿءع  هءع ؾءا  كاحؼءك  ء  ءا  راضء
ءا عيرؼءا ذ ء ك ءك   ء ع ؾءا  كاحؼ. ءعرؾءا    ؿءا  ي     ء ـ ءع ؾءا  كاحؼ, ء  كا ه  ء   مءح ـ

ف  ءا دي  ءلاضطرابء لأخي   ءا  ف  ءأ,  دمء ر خءلإ ط  ءا  رضيء   ضرةء كؿءا عاجءا  
   شءا      ء دءا  رضيء كؿء يدرءا  كاحؼءا ع ء   تءا   ؽءكا عكعر,ءكا  راضءا   ؽ,ك فء  

ء كا ه ء   ت ءك يؼ ءي   ع  ءا ع  ءكا    ر ء  ي ءا   دي  ء رح ء يعـ ءذ ؾ ء عد ءا  كاحؼ, ءع ؾ  
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ءا      ء عدريبءا  رضيء  يءا عدري  تء فءا كؿء عيء الا عرخ  ء طري  ء   ط ,ء يثء ع كـ
ءا خ  سء فءعدري  تءالا عرخ  ءا عض  ءكذ ؾء  دةء يؼء    ء فءا     .

 ي ءا ع  تء  يءك  ء ه ي ء ذهءا     ءيعـءع خيصء  ءدارء يه ءكعـءع  يؼءا  ريضء كا   تء  زء
ء.  ؿء راح  ءا ذات,ءك   ر  ءالا عرخ  ء     زؿءكأفءي  ؿءأمء ا ظ ء  يء   ر  ءالا عرخ  

ء

 :الجمســـة الرابعـــة
 :أىـــداف الجمســـة

ء را ع ءا كا   تءا   ز ي .ء-ء1
ء.   ر  ءا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء2
ءا  ف  ءأ. ه دء  داف   ضرةء ع كافءا عاجءا  عر  ءا   ك  ء دءا   يـء-3
ء رحء  ي ءا عخيؿ.ء-ء3

 :الفنيـــات المستخدمـــة
ءا    ضرةءا    ط .ء-ء1
ء را ع ءا كا بءا   ز  .ء-ء2
ءا  كارءكا    ح  .ء-ء3
ء.   ر  ءا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء4
ء  ي ءا عخيؿ.ء-ء5

 (دقيقة 90-60) :زمـــن الجمســـة
 :محتـــوى الجمســـة
أ    ءأكءءـ عع  ؽءا  ع    ء فءرأمءا  رضيء كؿءا     تءا      ,ءك ؿء ديه  ء داي ءا     ء

ا عف  رء كؿء  ءدارء ع ؾءا     ت.ي  ءذ ؾء   ح  ءا كا بءا   ز  ءكا ع  دء فء دلءا عف دع ء فء
   ر  ء ع ري  تءالا عرخ  ءك ؿءكا  ءيعك  تء  ءأدا ءع  ريفءالا عرخ  ءك ؿء عرتء   را  ء

ء ء عد ءأك ء فءأ     ءا عف دع  ء دل ء ف ء فيؿ ءا  ريضء   ؿ ء   ح   ءك يعـ ءالا عرخ      ر  
   ر  ءع  ريفءالا عرخ  ,ءي  ءذ ؾء   ح  ءا كا بءا   ز  ءا     ءك كء  ؿء راح  ءا ذاتء  يثء
ءأكءا    رءا ع ء   تء از  ء ء  ءا ف رة ءا   كلءك   ء   ح  ء  كلءا  ريضءكأ راضء ذه يعـ

ء    ك  ء ذهءا    رءأـءأ ؾء   تءا  رء هذهءا    رء   ريض,ءك  ء  ءا     يبءا ع ءاعخذعه 
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ءع  ريفء ء  ي  ء عدريبءا  ريضء  ي ءا       ءذ ؾء ع كـ ءك عد ءكعكعر, كأي  تء  ءضيؽءك زف
الا عرخ  ءكا ع ء   تءا ع ريفءا خ  سء عيءا ع ريفءا ع  رءك   تءع  ؿء ذهءا ع  ريفء ضاتء

ءضاتءا يدرءك ضاتءا ظهرءك ضاتءا  طفءك ضاتءا ر  يف.ءا   ه ءك ضاتءا ف يفءك 
ء عضء ءأف ءا  خصءا   ؽءي عر ءكأف ء     ؽ, ءا عض ي  ءا ع  ريف ء ذه ء اح  ءا       ء عكض     
 ضاتء    ء  دكدةءكعؤ   ,ء   يرء  ءي  كء ريضءا   ؽء فءا يداعءك ر  ءضر  تءا   بء

 ذاءا  ـ,ءك كءأ دءا خطكاتءا ه   ء  ءا عل بءءكآلاـء خع ف ء  ء    ءكأفء ذهءا ع  ريفءعخفؼ
  يءا   ؽءكا خكؼ.ء عفءطريؽءعع ـء يفي ءالا عرخ  ءي   ؾءإي  ؼءح  ؾ.ء      ر  ء  يءع  ريفء

ءا ءا عخ صء ف ء  ي ءي   د ءيك ي ن ءع  رسء الا عرخ   ءأف ءا  ضؿ ءك ف ءكالا فع    ءا        ؽ
ءدةء يؼء    .ءالا عرخ  ء  ءا كح تءا ه د  ء ف ي نءكذ ؾء  

ءا   ك  ء ءا  عر   ءا عاج ء كؿ ء   ديث ء  داف ء ه د ء    يـ ءا    ؿ ءعرؾ ء يعـ ء ـ ك ف
ءكا  ط  ء ء يه  ءدار ء   ء ع خيص ءا       ء ع كـ ءا      ء ذه ء ه ي  ءك  ي ع .ك   أ دا  ,ك   د  ,
ا  ريضء   ؿء ا عف  رءكا  كارءكاخعع تءا     ء كا بء  ز  ءك كءع  يؼءا  ريضء    ر  ء

ءالا عرخ  ءكا عخيؿ.
ء

 :الجمســـة الخامســـة
 :أىـــداف الجمســـة

ء.عدريبءا  ريضء  يءالا عرخ  ء-ء1
ء را ع ءا كا بءا   ز  .ء-ء2
ء. رحء  ي ءا  كارءا ذاع ء-ء3
ء. رحء  ي ءيرؼءالا ع  هء-ء4

 :الفنيـــات المستخدمـــة
ءا كا بءا   ز  .ء-ء1
ء.(ا  كارء دءا  فس)ا  كارءا ذاع ءء-ء2
ء.يرؼءالا ع  هء-ء3
ء.ا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء4
ء
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 (دقيقة 90-60) :زمـــن الجمســـة
 :محتـــوى الجمســـة

 ع دأءا      ء    ح  ءا كا بءا   ز  ءا ع ء  فتء ه ءا  رضيء  ءا     ءا      ,ءك عدءذ ؾء يعـء
ءا عخ ص ء   ءأ  يع  ء  ي ءكا عر يز ءالا عرخ  , ءع ري  ت ءا  ريضء  ي ءالا فع لاتءءعدريب  ف

 عخ صء  ءا  ريضءاكا     رءا    ي ,ءكا هدؼء فء   ر  ءالا عرخ  ء  ء ؿء    ء  ء    دةء
ءا  ريضء دكرهء  يءأ  ؿءك  ,ء  عضءا  رضيءيدخؿء    ءا عاجء  فءا   ؽءكا عكعر,ء عيءي كـ

  ءاللهء  ءا  ف  ءك كء عكعرءكح ؽ,ءك  فءا      ء ع كـء ط    ءا  رضيءكأ هـء كؼءي كفءإفء 
ع  ف,ء   ء عط  فءا  رضيء  فء  يدءا  ع ك  تءا ع ء كؼءيعـءا  ديثء  ه ء ع كفء  ء    ء
ءك ذاء ءذ ؾ, ءا عد يءا  ر ءإذا ء كا  ع  ء عد ءإلا ءي ؽء مء خصءالاطاعء  يه  ءكلا ءع     ري 

ءا ع ء ف ي  ء رح ءا       ء ع دـ ء ـ ءك ف ء داخ  , ءي كؿ ء   ء   ديثء ف ءا  رضي ءيد د خيؿءا ع  يد
ءكاحعي نءكالإ    ء  ي ء عيءيععكدء  ي ءا  ريض,ء    رضي,ء عدءذ ؾء يط بء   ءأفءيعخيؿء كحف ن
ك   ع   ء إفء ذاءا عخيؿءيؤدمءإ يءإضع ؼءا   ؽ,ءك عط بءا      ء فءا  ريضء كحؼءأكء  هدء

  ي ءييؼءأ دءا  كاحؼءا ع ء رتء  ي ,ءكأفءي كفء ذاءا عخيؿء يكرةء طي  ,ء ـءعكض ءا      ءأ
ء.ا عخيؿءكأ  ءي   دء  يرانء  ء كا ه ءا    ات

ءا    رءا ع ءء ءا ف ي ء  ءإي  ؼء  رة ء كءدكرء ذه ء  رحء  ي ءيرؼءالا ع  هءك   ءذ ؾء ع كـ  عد
ء    ريضءا ذمءيع   ء فء عضءا  راضءيط بء   ء ءا ف ي , ء ذه ءا  ريضءك عيءع عخدـ عراكد

 ءع ع  ءيزدادء ك ان,ء ا دء فءيرؼءا ع  هءا  ريضءا    ثء دـءا عر يزء  يء ذهءا  راضء  ه
 فءع ؾءا  راض,ءكأفء دي ءا  درةء  يءا ع  ـء  ءا  راضءا ع ءي  كء  ه ,ءكيعط ءا  ريضء
ء  ء ذهء ءيع   ءا  ريضء فء عضءا  راضءك كءيع دثء دء خصء      ؿء  يءذ ؾء  د  

ءا    رءا    ي ء فءخاؿءالا ء إ   فءا  ريضءطرد حعرابءأ  رء فءا  خصءا ذمءيع دثءا     
 ع ,ءأكءا عر يزء  يءا    د  ء دلانء فءا    رءا  عع   ء ع كي  ء  ف  ,ءك   ؾءطري  ءأخرلء   فء
أفءيط  ه ءا  ع  جء فءا  ريضء  د  ءي كفءح   نءخاؿءا     ءأفءييؼء يكتء   كعء  عكي تء

  هءعخفؼء فء دةءا   ؽء   ء عكض ء  فءا لر  ,ء ـء عكض ءا      ء   رضيءأفء  ي ءيرؼءالا ع
   ؾءطري  ءأخرلء يرؼءالا ع  هءي  فء   ريضءا عخدا ه ءك  ءا ع ري  تءا     ي ء  فءيطرحء

ا خ  ".ء   ء إ   فءا  ريضء"أكءي  د,ءأكءا عف يرء  ءأ    ءا  خ صءا ذيفءع دأءأ   ؤ ـء  رؼ
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  ء فء رحء ذهءا ف ي ء ععطرؽءا      ء  رحءأفءي عخدـءا  كادثءا   رةء ر   ء عيدة.ء  عدءالا عه
  ي ءا  كارءا ذاع ,ء  ديثءا  ر ء دء ف  ءك  ءي كي ء فءا ط    تءكعكحع تء فءا  كاحؼءا ع ء

ءعكا ه ء كءا   بء  ءعف    ءا  ضطرب.
كأخيرانء عخععـء ذهءا     ء ع خيصء  ءدارء يه ءك كا بء  ز  ءكي كفء   ؿءا    رءا  دي  ,ء يثء

ء فءا    رءا    ي ,ءءي كـ ا  رضيء ع  يؿءا    رءا    ي ء ـءي  ك كفءإي  دءأ   رءإي   ي ء دلان
 ذ ؾءعـءا ط بء فءا  رضيء   ر  ء  ي ءالا عرخ  ء     زؿ,ءكخ ي ء  د  ءي عرء     ؽءكا عكعرء

ءكالإر  ؽ.ء
ء

 :الجمســـة السادســـة
 :أىـــداف الجمســـة

ء   ح  ءا كا بءا   ز  .ء-ء1
ء.ا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء2

 :الفنيـــات المستخدمـــة
ءا    ح  ءكا  كار.ء-ء1
ء.يرؼءالا ع  هء-ء2
ء.ا عخيؿء-ء3
ء.ا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء4
ءا كا   تءا   ز ي .ء-ء5

 (دقيقة 90-60) :زمــــن الجمســــة
 :محتـــــوى الجمســـــة

 كؿءا     تءا      ءك ؿءيك دء دي ءأ    ءأكءء  ء داي ءا     ء عع  ؽءا      ء فءرأمءا  ريض
ء ءي عر  , ءأف ءرأمءي  ف ء   ءع ؾءا     تءأك ء ف ءا كا بء ا عف  ر ءك را ع  ءذ ؾء   ح   ء عد ـ

ءا ف ي تء ءا  ريضء ف ءا عف دة ء دل ء  ي ءا       ء عر ز ء ـ ء     . ء دل ء ف ءكا ع  د ا   ز  
ءك  ءالا عرخ   ء  ي  ءكخ ي  ء   ء ر ه  ءعـ ءا ع  ء فءا عا ي  ءا       ءالا ع  ه. عط ب ءيرؼ  ي 

ءا  كحؼ ك  ء  ءالإ را اتءا ع ءاعخذ  ء ع  بء ذهءء,ا  رضيء  دءع  يؿءردكدءا فعؿءع  هء ذا
ا  كاحؼء يثءأ طيءا  رضيء  كذجء ع  يؿءا    رءا ع    ي ءا    ي ءكءا    رءا  دي  ,ءك عط بء
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ء ءا  كاحؼءا ع ء   تء هـ ا   ؽءك ـء  ء    ء فءالا عرخ  ءكأفءا      ء فءا  رضيءعخيؿءأ د
ءا عخي ي ء ء      يب ء دي , ءكا   ؽ ءي خفضءا عكعر ء عي ءا ذ  ي  ءا يكر ء ذه ء  ي ءا ع   هـ ير زكا
أ   يبءع عخدـء  ءد ضءا    ر,ءكيعخيؿءا  ريضءإ  ءي كـء    كحؼءا ذمءيخ  ه.ء   ء عط بء

ي ءيرؼءالا ع  هءكي طدءا عخيؿء ذ ؾءا      ء فءا  رضيء  دءعخيؿء عضءا  كاحؼءأفءي عخدـء  
ء ا  كحؼ,ءكأفءي لؿء ف  ء  كحؼءآخر,ء  فءيعخيؿء كحؼء  رءكأ  رءإي   ي ,ءك   تءا      ءع كـ
    رحءكعكضي ء  ءع    ء ذهءا    رء فء ع   ةءكضيؽ,ءك  يء  يؿءا    ؿء  فءأ دءا  رضيء

رضءك ذاءا  رضءي ع  ءيليبءخ  ؼء فءا   ع  ؿ,ءخ  ؼء فء  دءكظيفع ءكأ  ء كؼءيي بء  
ذاء يؿء فءا كظيف ء يؼءي عطيدءإ    ءأكلادهء  د  ءي  ركف,ء    ء عيءيفيؿء فءا كظيف ,ءكا 
 ؿء  لإ   فءا  يكؿء  يءكظيف ,ءا  ريضء دي ءأ   رء كؿءا   ع  ؿءكخ  ؼء فء ذهءا    رء

ء ءا  دؿ ء  ي  ء  ه  ء ععددة ء  ي ت ء عهـ ء ع عخدـ ء         ء  ي , ءا    رءا   يطرة ءع  يؿ ك  ي 
ءعكحيؼء ء فءا ف ي تءا خرل,كء  ء عضءا     تء يط بء    ءك ير   ا    ي ءك   ع   ء   ح عه 
ءي رمء ءأف ء  ؿ ءالآخر ءا  كضكع ء كؿ ءا ع     ءير ز ءكأف ءآخر ء  ء كضكع ءكا عف ير ءا    ر  ذه

ء  رؼ ءا ع ءع دأ ءا   ثء فءا      ء ع  ي  ءأكءي كـ ءا عر يزء  يء  انء"ا  يـ"   ي ء    ي , ءأك ,
ءعدريبءا  ريضء  يء ءذ ؾءعـ ء عد ء  يه . ءكالإ     ءا      ء   عخداـ ء   عفييؿ ءكييف  ء      
ءا     ء  عر  ء دلء الا عرخ  ,ءك يعـءعط يؽء  ي سءا   ؽء  ء  عيؼءا  ر   جءأمءخاؿء ذه

ءا عطكرءا   يؿء دلءا  رضي.
ء

 :9، 8، 7الجمســـــات 
ءء:أىـــــداف الجمســـــة

عدريبءا  ريضء  يء كا ه ءا   ؽءكا خكؼءكا عكعر,ءكا ع داؿءا    رءا    ي ء     رءإي   ي .ءك دـء
ءا     ل ء  ءع ديرءالا ع  لاتءا  عرع  ء  يء دكثء  يرءأكء كحؼءأكء دث.

 :الفنيـــــات المستخدمـــــة
ءا كا   تءا   ز ي .ء-ء1
ء.ا عدريبء  يءالا عرخ  ء-ء2
ء. عضءا    يبءا   عخد  ء  ءيرؼءالا ع  هءا عدريبء  يء-ء3
ء.عدريبءا  ريضء  يءععريؼءأ   يبءا عف يرءا خ طئء يرءا فع ؿء-ء4
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ءا عخيؿ.ء-ء6
ء.A.B.C  ي ء-7
ءععديؿءا    ر.-8

 (دقيقة 90-60) :زمـــــن الجمســـــة
 :محتـــــوى الجمســـــات

ذاء  فء   ؾءأمء ا ظ ء   رضيء  يء  ء داي ءا     ء يعـء را ع ء  ءدارء       ءا       ,ءكا 
ءخاؿء ء ف ءيعـ ءأف ء  ي ءالا عرخ   ءعدري  ت ء   ر   ءذ ؾ ءي   ء   ح عه , ءيعـ ءا       ا     ت
ء   ريضء ءا  ع  ج ء  يثءيكض  ءالا عرخ   ء   ر   ءكيع د ء, ءا  ع  ج ء ف ا عك يه تءا ع ءعيدر

الا عرخ  ءح ؿء را ع ءا كا بءا   ز  ءا فرؽء يفءا عكعرءكالا عرخ  ,ءكعفضؿءا      ءع ديـء   ر  ء
ءا كا بءا   ز  ءأ  رءإي   ي ,ء  عيءي كفءا  ريضء  ء    ء دك ءكا ع رارءك ذ ؾءع كفء   ح  
ءأكء ءذ  ي  ء فءيكر ء   تء   رة ءا    ر ء ذه ءك ؿ ءا ع    ي , ءا    ر ءا    شء كؿ   يثءي كف

ءأيض نءردةء ع  ءع  هء ذهءا    ر.ء ير  ,ءكأفءييؼءع ؾءا    رء    ء فءا عفييؿ,ءكأفءيكض 
كخاؿء ذهءا    ح  ءعط بءا      ء فءا  رضيءعخيؿءا  كحؼءا ذمء دثء هـ,ء يثءيعـءكيؼء
ي  دء دلانء  ه ءأ   رانءإي   ي ,ء دكرء ذ ؾءا  كحؼء  خعي رء عيءيعـء ع    ءع ؾءا    رءا    ي ,ءكا 

 دي  ءا       ,ء ع  ي ءا عخيؿءع  ؿء فءأ  ي ءا      ءعك ي ءك    دةءا  رضيء  ءإي  دءا   كؿءا 
ا    رءا    ي ءأكءا  كاحؼءا      ء    ؽ,ءكأ ي   نءا عخد تءا      ءطري  ءأخرلء فءطرؽءا عخيؿء
ك كءعهكيؿءا  رء  يثءي  يءا  ريضء  دةءأطكؿء  ء    ءا   ؽ,ء   انءيعخيؿءأ كأءا  ع  جءا  عرع  ء

ء دع ء  يءكحكعء دثء  ء  بء  ءالا  ز  جءأكءا   ؽ,ء ـءعط بءا      ء فءا  رضيءأفءي دركا
عخذهء ي ؿءي ع يء  يؿءا    ؿءط بء فءا  ريضءأ  ء  دء خصء زيزء  ي ء  ء كءا  كحؼءا ذمء 

 ذاءا  كحؼ,ء ـءعط بءا      ءإ ط  ءأ كأءالا ع  لات,ء   ء عط بء  هـءإ ط  ءا ع  لاتءأ  رء
ء ء ع كـ ء ـ ءا  كحؼ, ء هذا ء  يءأفءإي   ي , ء   ع  يد ءا   ك يف ءا  ريضء هذيف ءعف ير ء عد ا      

 ديهـءا  درةءا    ي ء  كا ه ء  ؿء ذهءا  كاحؼءأكءا  كادث,ءكا عكا ؽء عه .ء  لإ   فء دي ءا  درةء  ء
ا عكا ؽء دء ؿء  ءي يطء  ء فءأ داثءك كاحؼ,ءكأفءلاءي  ـء ف  ء لأ   رءا    ي ءا ع ءع دثء  ء

ءا  كاح ء ذه ءا      ءخاؿ ء ع ععيف ءا      ء ذه ء خاؿ ءا خ ط  . ءا    ر ءع ؾ ء   ك   ءك  ي  ؼ,
ء ءا ع ءع عؿءا  ريضءي كـ ء  ؿء  ي ءيرؼءالا ع  ه ءك عداخ  ء دء عضءا  رضي,  ف ي تء ععددة
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ء ء  ي  ء رح ءخاؿ ء ف ءا    ر ء ذه ء   ح   ء يعـ ء يث ءآخر ءع  يرءA.B.C عف ير ءآ ي  كعكضي 
ك ذ ؾء يعـء رحءآ ي ءععديؿءا    رء فءخاؿءا    رءا  دي  ءكأ ر  ءا    رءكا     رءكا   كؾء

ء  ءعلييرءا    رءكا     رءكا   كؾ.
ء دثءخا ه ,ء ءك   ء ع خيصءا      ءي ك كا ءا  رضيءأف ء ف ء عط بءا       ءا      ك  ء ه ي 

ء   كا بءا   ز  ء ءا      ءا  دي  )ك عخععـ ءا    ر ءا  رضيء   ء(  ؿ ءط  تء ف ء  ي ء    ر  
ءي عرء ء عي ءا عدري  تء   ع رار ء   ر   ءك  ي  ءكا   ؽ, ء   عكعر ءي عر ء  د   ءكخ ي  الا عرخ  ,

ء   هدك ءكا را  .
ء

 :11، 10الجمســـــات 
ءء:أىـــــداف الجمســـــات

ء.عدريبءا  ريضء  يءع  ريفءالا عرخ  ء-ء1
ءؿءا    ر(.ععدي)ع ديدءا    رءا    ي ءكا  اؿءأ   رءإي   ي ء   ه ءء-ء2

 :الفنيـــــات المستخدمـــــة
ءا كا بءا   ز  .ء-ء1
ءا  كارءا ذاع .ء-ء2
ءءاخع  رءا د يؿ.ء-ء3
ءا  كارءكا    ح  .ء-ء4
ء.   ر  ءع  ريفءالا عرخ  ء-ء5

 (دقيقة 90-60) :زمــــــن الجمســــــة
 :محتــــــوى الجمســــــات

عؿءا  رضيءع  هءا     تءا      ,ءكذ رءا  ا ظ تء  ء داي ءا     ء عع  ؽءا      ء فءردكدء 
أكءالا عف  راتءا ع ء دي ,ء عدءذ ؾء را ع ء  ءدارء       ءا      ء  يثءي كـءا  رضيء ع خيصء
ا     ءك  ء دثءخا ه ,ء ـء را ع ءا كا بءا   ز  ,ءكء عط بءا      ء فءا  رضيءذ رء عضء

 كعءإ يء  ؿءا  راح  ,ءكيذ ركاءا  كاحؼءا ع ءع  بء هـءا  كاحؼءا ع ء د تءكعـءع  ي ه ء دكفءا رء
ء  ذاتءع  ؿء ءا هدا   ءا    ر ءك ع ديد ءا  كاحؼ, ء  ء ذه ء ظره ء فءك ه  ءكع   هـ ا   ؽءكا عكعر,
ا      ءا  رضيء  ء كءا د يؿء  يءي  ء ذهءا    ر؟ءك ؿء ذاءا د يؿء ي   ء ذهءا    رءأكءأ  ء
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ء ءا  رضي ءي عطيد ء    ءك ف ءا ع دا ه ءضد  , ءإ    ي  ءك   ع    ءا خ ط  , ءا ع    ي  ءا    ر ع ديد
ء ءا  ديؿ ءا عف ير ء   ر   ءا  ريض ء ف ءكيط ب ءك  ا ي , ءي ي   ءا عف يرء)     ر ءي  ؿ ا ذم

   عف يرءا خ طئ,ء  يثءيعـءعكضي ءأفءعف يرهءا كؿء  ر  نءكي كـء  يءا ع ع جءخ طئ.ءء(ا   ط  
  دء دكثء كاحؼءا   ؽءكا عكعرءك دكثء ذهءا    رءا خ ط  ءأفء   ء عط بءا      ء فءا  رضيء

ي ك كاء ع ؿء كارء  ء ي هـءك يفءأ ف هـء كؿء ذهءا    رءا ع ءعراكد ـ,ء ؿءكاحعي ءك  ط ي ,ءأـء
ء        ء ءا ذاع ءا ذمءي رمءداخ هـ. ءا  كار ء ذا ءا د يؿءخاؿ ءا عخداـ ءكأفءي  ك كا   ءخ ط  ,

راتءالا فع  ي ءكا   ك ي ء  ءا ع ءع عؿء ؿء ردءي عطيدءأفءي ي ء ي ةء عكض ء   رضيءأفءا علي
ءكا ع  دهءك ظرع ءكع يي  ء لأ داثءكا  كاحؼءا      ء  كي ءأكء يرء كي ءكذ ؾء فءطريؽءعف يره
ءع ري  تء ءا  ريض ء   ر   ءذ ؾ ءي   ءذاعه . ء د ء   ءكا  داث ءا  كاحؼ ءك ي ت ءكا   ؽ,   عكعر

ءالا عرخ  .
ءا   ءك ع ءا    ؿء   رضيءإ    ءا     ءأكءالا عف  راتءك  ء ه ي  ءدارء يه     ءيعـءع خيصء  

 كا بء  ز  ءيع  ؿء  ء  ؿءععديؿءا    رءك   ر  ءع  ريفءءهـفي  ع كؿء ذهءا     .ءك فء ـء
ءالا عرخ  .

ء

 :الجمســــــة الثانيــــــة عشــــــر
 :أىــــــداف الجمســــــة

ء ا كح ي ء فءالا ع   -1
ء.ا ععرؼء  يءرأمءا  ريضء  ءا     تءك دلءا عف دع ء فءا  ر   جءا عا  ء-ء2
ءعط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽءءا يري ءعط يؽء عدم.ء-ء3

 :الفنيات والتقنيات
ءا ع خيص.

 (دقيقة 90-60) :زمن الجمسة
 :محتــــــوى الجمســــــة

ءكا  ءا       ء يف ءا خير ءا      ءأك ءا خع  ي  ءا      ء  خصء فءك ذه ء ع ديـ ءا       ءع كـ  رضي
ا     تءا      ,ءك  ء  ءا ف ي تءا ع ءعـء ر ه ءك يفي ءالا عف دةء  ه ء  ع  ان,ءكالا عف  رء فء
ا  ريضء ؿءيك دء دي ءأ    ءأكء ا ظ ت,ءك  ء    ء عكرهء  مء     ء  ي ء   ك  ءا عكايؿء
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   ء عكي ءا      ءا  ريضء    ر  ءء دءا  ع  ج,ءك   ك  ءا عيرؼءإ يء يفءكيك  ء   ع  ج
ء يعـء ءذ ؾ ءك عد ءا   ؽ, ءعخفيؼ ء   ء فيدة ءكأ ه  ءا خرل ءا عا ي  ءكا    يب ءالا عرخ   عدري  ت
عط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽ,ءكأخيرانء عط بءا      ء فءا  رضيء را ع ءا عي دةء عدء هرء فءالآفء

ءي ع ءكعط يؽء  ي سءع ي كرء    ؽ.ء.ء فءأ ؿءالاط    فء  ي(ا عه  ءا  ر   جءا عا  )
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
ء
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 الممحق الخامس
 Daily Thought Record سجل الأفكار اليومي

ا عع ي  تءخاؿءا   كعءا   دـءا ر   ءا عكحؼءكا عف يرء  د  ءع عرء  عضءا     ر,ءر   انء  ؿء
كءا     رءء(ث,ء  ذاءي دثا  كحؼ,ء عيءي دث,ءأيفءي دث,ء دء فءي د)ا  كحؼءا  ز جء    رةء

ك  ء  ءا    رءا ع ءدارتء  ء   ؾءخاؿءء(10-0) ه ءكدر  ء دعه ء فءء عرتا  ز   ءا ع ء
يفضؿءا ع  يؿءأ    ءا  كحؼء ف  ءأكء عدهء    رةءء(10-0ا  كحؼءكدر  ءاحع   ؾء ي عه ء فء)

ءذاعؾءكا ععرء ءا  دكؿءي   دؾء  يء راح   ءك ذا ء  ء  ءأحربءكحتء ض  فءا دح , ؼء  يءط يع 
ءي دثء عؾ.

 (A.B.C)نموذج متابعة للأفكار والمشاعر والسموك 
ءا   كؾءءءءءءءا    رءءءءءءءءا     رءءءءءءءءا  كحؼءأكءا  دثء
ءءءء
ءءءء
ءءءء

ء   ذجءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءإ دادءد.ء يطفيءا  يرمء–ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء
 (لتعديل الأفكار وتصحيحيا)ية سجل التعامل مع الأفكار الآل

ءا     رء عدءءا ف رةءا  دي  ءءا د  ءءءءءءءا    رءالآ ي ءءا     رءءءءا  كحؼءءء
ءءءءءضدءء دءءءءءءء
ءءءءءءءءءءءء
ءءءءءءءءءءءء

ء   ذجءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءءإ دادءد.ء يطفيءا  يرمء–ا عاجءا  عر  ءا   ك  ء
ء
ء
ء
ء
ء
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