
Cognitive Behavioural Therapy (CBT) 

( يكولسلايفرعملاجلاعلا
سمع)

.ةيلوؤسملاءلاخإىلععلاطلااىجري،اذهةءارقلبق

سمع- يكولسلايفرعملاجلاعلا

Cognitive Behavioural Therapy

)CBT(

فادهلأا

اذامل ,هلمعةيفيكشقانتيهفيكولسلايفرعملاجلاعلالوحرثكأفرعينأديريصخشيلأيهةرشنلاهذه
.ةليدبلاتاجلاعلاوةيبناجلاهراثآ ,هتاريثأت ,لمعتسي

.ةرشنلاةياهنيفىرخأتامولعملرداصمكانهف ,انهديرتامدجتنأعطتستملاذا

؟يكولسلايفرعملاجلاعلاوهام

لوحثدحتللةقيرطوه

لصنت

.نيرخلآاسانلاوكلوحنمملاعلاوكسفنبكريكفتةيفيك

.كرعاشموكراكفأىلعلعفتامريثأتةيفيك
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نأنكميتارييغتلاهذه .)يكولس( لمعتفيكو )يفرعم( ركفتفيكرييغتىلعكدعاسينانكمي )سمع(
ولكاشملاىلعزكريهنافىرخلأاةيملاكلاتاجلاعلاضعبسكعىلع .لضفالكشبروعشلاىلعكدعاست
جلاعلانمعونلااذهنافيضاملايفاهضارعأوكتنحمبابسألوحزيكرتلانعاضوع .ةينلآاتابوعصلا
.ةيلاحلاةينهذلاكتلاحنيسحتقرطيفثحبي

يفدعاسيجلاعلااذهنأىلعليلددجوي

؟لمعيفيك

اذهو ,ةريغصءازجأىلااهميسقتقيرطنعكيلعةرطيسملالكاشملامهفىلعكدعاسينانكمي )سمع(
:يهءازجلأاهذه  .كيلعاهريثأتةيفيكواهضعببلكاشملاهذهلاصتاةيفيكةيؤركيلعلهسي

:عبتينأنكميانهنم

ةيفيكىلعرثؤينأنكميامةلكشملوحكريكفتةيفيكف ,ضعبلااهضعبىلعرثؤتنأنكميءازجلأاهذهلك

قلقلا

بائتكلاا

رعذلاتابون

ىرخلأاتاباهرلاوءلاخلاباهر

يعامتجلااباهرلا

يضرملاهرشلا

يرهقلاساوسولابارطضا

ةمدصلادعباميسفنلابارطضلاا

ماصفلا

بعصعضووأنيعمثدح ,امةلكشم-ةنيعمةلاح

راكفلأا

سيساحلاا

ةيدسجلارعاشملا

لاعفلأا
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.اهعمكلماعتةيفيكريغينأاضيأنكميوايسحوايدسجكروعش

لاثم

:اهلوحكريكفتةيفيكىلعدمتعياذهوتلااحلامظعمعمكلعافتلةديفمريغىرخأوةديفمقرطدجوي

اذافقيرطلاىلعيشامتنأامنيب .قوستللتبهذمثرجضلابترعشو ,بعصمويبتررم:ةلاحلا
.حوضوبكلهاجتدقوكبناجبرميهفرعتصخشب

-ديفمريغ-غ
ديفم

وهسفنىلعقلغنمهنأودبيينبحيلاهنلأينلهاجتوه:راكفلأا
امةلكشمهيدلنوكتامبر

صخشلاىلعقلقومتهمضوفرمونيزح ,بئتكم:سيساحلاا
رخلاا

حايترلاابرعشت-ءيشلاءايعلاابروعشلا ,ليحلاطوبه ,يوعمصغم:ةيدسجلارعاشملا

هيلعنأمطتلهبلصتاهبنجتوتيبللبهذا:لعفلا

ىلعترثأكريكفتةيفيك .اهلوحكريكفتةقيرطىلعادامتعانيتفلتخمنيتجيتنىلاتدأةلاحلاسفن
.تلعفاذاموترعشفيك

:ىلاىدأهنلأمهماذهوليلدنودبعوضوملاىلعتمكحكسفندجتةديفملاريغةقيرطلايف

كنكل ,اءوسرثكأرعشتوثدحامبريكفتلاليطتسكنأريبكلامتحافبائتكلاابرعشتتنأوتيبللتبهذاذا
ةصرفلاكيدلنوكينلفوسلعفتملاذا .لضفألكشبرعشتنأبةديجةصرفكانهفصخشلااذهبتلصتاول
.رثكأءوسبرعشتنأريبكلامتحاوصخشلااذهنمردباملوحمهفءوسيأحيحصتل

.ةحيرملاريغرعاشملانمددع

.دعاسمريغكولس
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:يليامكحرشينأاضيأنكميهءازجأولسلستلااذه .ثدحياميفرظنللةطسبمةقيرطهذه

 .اضيأءوسبرعشتكلعجتةديدجتلااحقلختامبرف ,ءيسلكشبرعشتكلعجتنأنكميةغرفملاةقلحلاهذه
رثكأاننافةيسفنةدشةلاحبنوكنامدنعهنلأثدحياذه .كسفنلوحةيعقاوريغءايشأبداقتعلاابأدبتامبر
.ةديفمريغوةددشتمةقيرطبءايشلأارسفننأومكحلابعرستلللاامتحا

 .قفارملاكولسلاورعاشملاوشوشملاريكفتلانمةغرفملاةقلحلاهذهرسكىلعكدعاسينأنكمي )سمع(
فدهي )سمع( .اهلوحكروعشريغتاذهبواهرييغتكتعاطتسابفحوضوبلسلستلااذهءازجأىرتامدنع
هذهلثمعملماعتللةصاخلاكقرطجتنتستنأوكسفنتنأجلاعلايدؤتثيحبنيعمدحىلاكلصوينلأ
.لكاشملا

"ءازجأسمخلا " مييقت

عمانتاقلاعءانبىلعاندعاستاهنا .هلاعأةروكذملاةسمخلاءازجلأاهذهنيبلصاوتللىرخأةقيرطكلانه
ىرخلأالئاسملا .أوسأوألضفألكشبرعشنانلعجياذهنأفيكةيؤرىلعاضيأاندعاستونيرخلآاسانلا
لامتحانمديزياذهفهذهنمنيعمءزجنسحتاذا .اضيأةمهمةيلزنملاتابوعصلاولمعلا ,نويدلالثم
.كتايحنمىرخأءازجأنسحت

؟)سمع)لانمضتياذام

تاسلجلا

ةدعاسملابتكقيرطنعهلمعاضيأنكمي .سانلانمةعومجمعموأيدرفلكشبهلمعنكمي )سمع(
ةيحصلاةمدخلالبقنمامهبلمعللصيخرتلامتبوساحللنيجمانربدجوي .يبوساحجمانربوأةيتاذلا
علهلاتابونوتاباهرلانمنوناعينيذلاسانللوهو -فوخلامواقم - وهلولأا .زليووارتلكنايفةينطولا
.ةجردلاطسوتمىلافيفخبائتكامهيدلنيذلاسانللوهوةبآكلاىلعبلغتلا - وهرخلأاو

:ةيدرفلاةجلاعملايفتنكاذا

نيبامةسلجلكدتمتونيعوبساوأعوبسالك ,ةسلج20ىلا5نيبامجلاعملاعميقتلتسةداعكناف
.ةقيقد60ىلا30

كلوجلاعلانمعونلااذهلمعتستنأكتعاطتسابناكاذاجلاعملاصحفتيسىلولأا4- 2تاسلجلايف
.ةجلاعملانمعونلااذهعمةحاربرعشتلهىرتلاضيأ

جلاعلااذهنأنممغرلاىلعكتايحنميضاملاوكتايفلخلوحةلئسلأاضعباضيأجلاعملاكلأسيس
.نلآاكيلعهريثأتةيفيكمهفتليضاملانعثدحتللانايحاجاتحتامبرفناكملاونلآاىلعزكري

.ديعبلاوطسوتملاوبيرقلاىدملاىلعهعملماعتتنأديرتامررقتتنأ

.مويلاكلاذيفنوشقانتساذامىلعةقفاوملابةداعنوأدبتسجلاعملاوتنأ
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ةيللأا

.ةديفمريغوأةيعقاوريغتناكاذا -

.اضيأكيلعوضعبلااهضعبىلعاهريثأتةيفيك -

؟)سمع)لاةيلاعفىدمام

؟اهتنراقمةيفيكوةرفوتملاىرخلأاتاجلاعلايهام

امبرفقايسلااذهليهستلوقباسلالاثملايفامكةلصفنمءازجأىلاةلكشملكجلاعملاوتنأم�سقتس
كرعاشم ,كسيساحأ ,كراكفأطامنأديدحتىلعكدعاسيساذه .ةركذمبظفتحتنأجلاعملاكنمبلطي
.كلاعفأوةيدسجلا

:مهفتللكتافرصتوكرعاشموكراكفأىلعكجلاعموتنأرظنتس

.ةديفملاريغتافرصتلاوراكفلأاهذهريغتفيكنمنكمتتلاهدنعجلاعملاكدعاسيس

كلذل .ءىشلاكلذلمعوهةقيقحلايفكلذنمبعصأوهامنكلامءيشلمعلوحملكتلالهسلانم
 ,ةيمويلاكتايحيفتارييغتلاهذهقبطتلةيلزنمةفيظوبكجلاعمكيصويسريغتنأديرتاذامددحتامدعب
:بأدبتامبرةلاحلاىلعادامتعاو

.)سمع( للاخاهتروط )ةيعقاورثكأ( ةيباجياةركفباهلدبتستويتاذدقنوأةجعزمةركفلوحلؤاستلا

.رثكأاديفمائيشلعفاكلذنعاضوعنكلءيسلكشبرعشتكلعجيسهناامءيشلمعبكنأفرعت

اذاتاحرتقملاضعببكدعاسينأجلاعمللنكمي .ةريخلأاةسلجلاذنمتادجتسملاشقانتسةلباقملكيف
.ةديفماهنأبودبتلاوأادجةبعصكيلاةلكوملاماهملانميأتناك

لاوأديرتاموةجلاعملاةعرسةجردررقتتنأفاهببغرتلاءايشألمعجلاعملاكنمبلطينلفوس
وهتملعتامقيبطتىلعرارمتسلااكناكمابهنأيفنمكت )سمع(جلاعلااذهىفةوقلانطوم .هلمعديرت
وضارعلأاةدوعلامتحانمللقياذه .تهتنادقتاسلجلانوكتامدعبىتحةديدجتاراهمروطتنأ
.ةيناثلكاشملا

.ةيسيئرلاةلكشملاوهبائتكلااوأقلقلااهيفنوكييتلاتلااحللةيلاعفتاجلاعلارثكأنماهنا

.ةطسوتملاوةديدشلابائتكلااتلااحلةيلاعفرثكلأايسفنلاجلاعلااهنا

.بائتكلاانمطامنأةدعيفبائتكلااتاداضمريثأتسفناهريثأتدعي
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 .ةرشنلاهذهيفاعيمجاهركذننأناكملاابسيلكلذلةديدعتلااحيفيكولسلايفرعملاجلاعلالمعتسي
:بائتكلااوقلقلايهواعويشلكاشملارثكلأةيجلاعلالئادبلاركذنس

)سمع)لالكاشم

؟جلاعلاةدملوطتسمك

لارفوت .جلاعللكتباجتساىدموةلكشملاعونىلعدمتعياذهورهشأ6ىلاعيباسأ6نمتاسلجلاذخأتدق
.جلاعلاءدبلبقراظتناةمئاقكانهنوكيامبروىرخلأةقطنمنمفلتخيدق )سمع(

؟ضارعلااتداعاذاثدحياذام

مع( باهتبستكايتلاتاراهملا�نافكلذثدحاذافةيناثدوعيدققلقلاوابائتكلاانأبةروطخامئاددجوي
نأدعبىتح )سمع(لاتاراهمقيبطتبرمتستنأمهملانمفكلذل .اهضارعأبمكحتلاكيلعلهستس )س

.نسحتبرعشت

ةدوععنملبائتكلااتاداضمنملضفأنوكيامبر )سمع(لانأىلاريشتيتلاثاحبلأاضعبكانه
.بائتكلاا

.كتاراهمعجرتستلىرخأةرودلمعكناكمابفةرورضلاتعداذا

؟يتايحىلع )سمع)لاريثأتوهام

.لضفألكشبكبسانيامبرةيملاكلاتاجلاعلانمرخأطمنفعيمجللسيل )سمع(

ةيلاعفرثكأنوكيامبروبائتكلاالاكشأنمديدعلايفبائتكلااتاداضمريثأتك )سمع(لاريثأتدعي
.قلقلاجلاعيفبائتكلااتاداضمنمليلقب

بائتكابرعشتامدنع .بائتكلااتاداضمعم )سمع(لالمعتسينأبجيديدشلابائتكلااتلااحيف
كلعجتولمعلاببائتكلااتاداضمأدبتنأنيحىلاءايشلأابكريكفتةقيرطرييغتبةبوعصدجتدقديدش
.لضفألكشبرعشت

.لضفلأارايخلاوهيكولسلايفرعملاجلاعلافةليوطةرتفلقلقلاجلاعلتائدهملالامعتسابجيلا

يأةقيقحلابوأ )سمع(لامهفتلةيادبلابةبوعصدجتسفزيكرتلابةلكشمكيدلوبائتكلاابرعشتتنكاذا
.يسفنلاجلاعلانمرخألكش

ىلعكدعاسيةجردبتاسلجلاعرسيسديجلاجلاعملا .ةرطيسلادقفوطابحلاابرعشتكلعجيدقاذه
.هلعفلواحتيذلالمعلاعملماعتلا

.بضغلاوألجخلا ,قلقلا ,بائتكلاابكروعشلوحملكتلاكيلعبعصلانمنوكيدقنايحلااضعبيف
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لا .ةايحلابعتمتلاولمعلاىلعكتردقىلعيدجلكشبرثؤتامبروةر�سمريغضارمأيهقلقلاوبائتكلاا
ريثأتجلاعلااذهلنوكينألمتحملاريغنموضارملأاهذهضارعأبمكحتلاىلعكدعاسيدق )سمع(
.جلاعلااذهةسراممولمعلجأنمهبيحضتسيذلاتقولانعادعكتايحىلعيبلس

؟)سمع)لاىقلتأملاذاثدحيساذام

:اضيأكتعاطتسابوكبيبطعملئادبلاةشقانمكتعاطتساب

ةظحلام

CBT  .طقفطيسبتلل )سمع(بةمجرتلاهذهللاخهلتزمردقويسفنلابطلايففورعمحلطصموه

نييسفنلاءابطلالةيكلملاةيلكلالبقنمةرشنلاهذهتردصأ

:ةماعلاتاعوبطمللريرحتلاةئيه
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نييسفنلاءابطلألةيكلملاةيلكللةظوفحمقوقحلالك

228636ةلجسمةيريخةئيه

.هلئادبوأ )سمع(لانعأرقتنأ

ىرتليديسوأةيتاذلاةدعاسملاباتكءارشكنكميفجلاعلااذهىلعمدقتنألبقبرجتناتدرااذا
.كمئلايسرملأاناكاذا

.كيأرتريغاذااقحلا )سمع(لابلطامئادكناكمابو -لاحلاةعيبطبنسحتتكلعلفرظتنا
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