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 ؟(المϭاجϬة)ما هϭ العلاج بالتعرض 
ϕϠϘϠسي لϔأنجع علاج نϭ أفضل ϭلتعرض هΎيعني التعرض . العلاج ب"ϙفϭΎمخ ΔϬاجϭم"ΏتجنϠيض لϘالن ϭهϭ ، . Ύًشيئ Ώنتجن Ύعندم

 ϡϠالت΄ق ϰϠع Ύشيء عن قدرتن ϱأ ϡϠلتع Δرصϔب ϰلا نحظ Ύى، لأنه بتجنبنϭف يصبح أقϭأن الخ ϭسيحصل ه ϱحيد الذϭفه، الشيء الΎنخ
ΏϠالتغϭ .بلϘفي المست ΔϠثΎاقف ممϭمل مع مΎالتع ϰϠسنصبح أكثر قدرة ع ،ΎϬيϠع ΏϠالتغ ϰϠدر عϘن Ύأنن ΎمنϠتعϭ ،ΎفنϭΎمخ ΎنϬاجϭ Ύإذا م .

 ϰالتعرض إل ϱس، ي΅دϔالن ϡϠع Δلغ ΔغΎر"بصيΎاندث " Δعل المكتسبϔد الϭرد-ϡϠلتعΎف -بϭالخ Ώه مسبΎاتج . 
 .أن يحدث في مϭاقف حϘيϘيΔ أϭ متخيΔϠ( المϭاجΔϬ)يمكن لϠتعرض 

 فيم يستخدم العلاج بالتعرض؟
 :التعرض علاج م˵جْد˳ لمعΎلجΔ جميع انϭاع الخϭف، ϭهي

• ΏΎالره(Ύبيϭϔال :)قف محددϭم ϭأ ΔدثΎح ϭف من شيء أϭالخ. 
•Δبعد الصدم Ύم Ώاضطرا :ϡدΎدث صΎلح Δف المرتبط بذاكرة م΅لمϭالخ. 
 .الخϭف من أعراض جسديΔ محددة(: الϠϬع)نϭبΕΎ الذعر •
•ϱرϬϘاس الϭسϭال :ϙغير ذلϭ ف من إيذء الآخرينϭالخϭ ذارةϘلΎث بϭϠف من التϭف عدة مثل الخϭΎيشتمل مخ. 

كيف يعمل العلاج بالتعرض؟
ΕΎر الذكريϭله من منظϭΎتن ϭلتعرض هΎر كيف يعمل العلاج بϭيدة لتصϔالم ϕأحد الطر . Δالأحداث المرعب ϕϠف"تخϭخ ΕΎتربط "ذكري ،

تϭ ،ϙϠبΎلتΎلي يجعϙϠ تشعر بΎلخϭف، ϭإنه لمن المستحيل ” ذكريΕΎ الخϭف"شيئΎً أϭ حΎدثΔ أϭ مϭقΎϔً مΎ بمشΎعر خϭف، ثϡ يحϔز التذكر 
ΔديمϘال ΕΎالذكري Ύفي عدده ϕϭϔيدة، ستϔأخرى جديدة م ϕϠلكن من الممكن خ ،ΔديمϘال ΕΎالذكري ϙϠص من تϠالتخ. 

يخϕϠ العلاج بΎلتعرض ذكريΕΎ جديدة تربط الشيء أϭ الحΎدثΔ أϭ المϭقف المخيف بΎلإحسΎس بΎلسيطرة ϭالأمΎن ϭالإنجΎز، ϭإنه بΎلتعرض 
 .النΎجح سيتعϡϠ دمΎغϙ استدعΎء ذكريΕΎ جيدة، ϭالشعϭر ب΄نϙ بخير، متϰ مΎ تذكر الشيء أϭ الحΎدث أϭ المϭقف

 :لنأخذ مثالً 
ϰلϭة الأϭالخط :Ύف من شيء مϭالخ ϡϠتع 

حصل حΎدث سيΎرة لبكر، ϭشعر بΎلرعΏ الشديد حينΎϬ، فتشكΕϠ ذكرى في 
 .عϠϘه تربط السيΎراΕ بΎلشعϭر بΎلذعر

ΔنيΎة الثϭف: الخطϭالخ ΔϠمشك 
خϭفه . تذكر الحΎدث يحϔز ذكريΕΎ الخϭف في عϘل بكر، ϭيجعϠه يشعر بΎلذعر

ΕΎدة في الطرقΎيϘال ϭأ ΕراΎالسي Ώϭرك Ώيعني أنه . يدفعه لتجن Ώهذا التجنϭ
 .لن يستطيع تعϡϠ كϡ هϭ آمن التنϘل بΎلسيΎراϭ Εطبيعي

ΔلثΎة الثϭلتعرض: الخطΎالعلاج ب 
تϡ تعريض بكر بشكل تدريجي، كجزء من علاجه، لϠسيΎراΕ في ظرϭف 

ΔϔϠاقف مختϭمϭ . لϭن حΎلأمΎر بϭلشعΎيحدث شيء سيء له، بدأ ب ϡل Ύلمϭ
 .السيΎراΕ، ثϡ عΎد إلϰ الϘيΎدة مرة أخرى

Δة الرابعϭالخط :ϕϠϘيل الϠϘت 
لا يجعل التعرض ذكريΕΎ الخϭف تختϔي، إنه فϘط يصنع ذكريΕΎ جديدة 

"Δاقف ". آمنϭن الجديدة في المΎالأم ΕΎذكريϭ ΔديمϘف الϭالخ ΕΎفس ذكريΎتتن
ΔϠالمحتم Δره، فإنه سيتذكر . المرعب بصيΎغΔ أخرى، متϰ مΎ صΎدف بكر مΎ ي˵ذ˴كِّ

ϭكϠمΎ قϡΎ بعلاج نϔسه . إمΎ ذكريΕΎ الخϭف الϘديمΔ أϭ ذكريΕΎ الأمΎن الجديدة
بΎلتعرض أكثر كϠمΎ اكتسΏ ذكريΕΎ إيجΎبيΔ أكثر، يستطيع الاعتمΎد عϠيΎϬ في 

 .الشعϭر أكثر بΎلثϭ ΔϘالϘدرة

 التعرض المتدرج
ϙفϭΎمخ ΔϬاجϭألطف لم ΔϠسيϭ ϭء غير . التعرض المتدرج هΎبدءًا ب΄شي ،ϱعدΎف فيه بشكل تدريجي تصϭΎالمخ ΔϬاجϭم ϡيت

 :مخيΔϔ جدًا، عϰϠ النحϭ التΎلي
•Δϔاقف المخيϭمن الم ΎًعديΎتص ΎًمϠشكل س. 
•ΎϬϠϬقل. ابدأ ب΄س ϙفϭتشعر أن خ ϰحت ϙΎهن ϰϘابϭ ،قفϭالم ϭدث أΎالح ϭالعنصر أ ϙاجه ذلϭ. 
 .لا تتحرϙ أعϰϠ السϡϠ حتϰ تصل إلϰ شعϭر الأمΎن في كل خطϭة•
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