
العلاج الســـلوكيّ المعـــرفيّ: أن تغـــيرّ أفكـــارك
لتتغير تصرفاتك

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

قد يكون العلاج النفسيّ من أهمّ المجالات التي توصّلا إليه العلم الحديث مع بداية القرن الماضي، إذ
يُعطي منذ ذلك الوقت للأفراد فرصةً كبيرة  لرفع مستويات رفاهيتهم وتحسين انفعالاتهم وتطوير
ــة ــالخروج مــن أزمــاتهم ومشــاكلهم العاطفي ــوازنهم العــاطفيّ ومساعــدتهم ب علاقــاتهم واســترداد ت

والاجتماعية والمهنية وغيرها الكثير.

 كبير في إثبات نجاحه وازدياد إقبال الأفراد عليه،
ٍ
ولعلّ اختلاف أشكاله وتنوّع طرقه ساهمت بشكل

فمــا بين الطــبّ النفسيّ الــذي يعتمــد علــى الأدويــة والتــدخل في كيميــاء الــدماع وأعصــابه، أو العلاج
المعرفي السلوكيّ  الذي يعلّمنا جدليات المنطق في التعامل مع الحياة وأفكارها، أو العلاجات الحديثة
الـتي مـا تـزال قيـد الدراسـة كـالعلاج بـالفن والموسـيقى أو العلاج الجمـاعيّ، يجـد الأفـراد أنفسـهم أمـام

خياراتٍ جيدة تعطيهم بعضًا من العزاء وتساعدهم على تحمّل صعوبات الحياة العديدة.

العلاج المعرفيّ السلوكيّ: تصرفاتك هي نتاج أفكارك

يرى هذا النوع من العلاج أنّ أفكارك ومشاعرك الداخلية ترتبط ارتباطًا وثيقًا بتصرفاتك وسلوكيّاتك،
لذلـك يعمـل علـى مبـدأ تغيـير أنمـاط التفكـير للتمكـّن مـن تغيـير السـلوكيات والتصرفـات الـتي يـأتي بهـا
الفـرد، وبالتـالي تغيـير الطريقـة الـتي يشعـرون بهـا تجـاه مـا يمـروّن بـه مـن تجـارب ومواقـف في حيـاتهم
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اليومية بتفاصيلها المتعددة.

ويعدّ العلاج المعرفيّ السلوكيّ “CBT” ناجعًا في حالات الاكتئاب والقلق، بالإضافة للعديد من المشاكل
العقلية والنفسية الأخرى ومشاكل صعوبات النوم أو العلاقات العاطفية والاجتماعية، أو المشاكل
يادة الناتجة عن إساءة استخدام المخدرات والكحول والإدمان عليهما، أو المشاكل المتعلقة بالأكل وز

الوزن.

ـــارهم ـــى أفك ـــتركيز عل ـــاس وســـلوكهم مـــن خلال ال ـــير مواقـــف الن ـــى تغي ـــز CBT عل وباختصـــار، يركّ
ومعتقـداتهم المرتبطـة بتلـك المواقف لإيجـاد حلـول أفضـل للتعامـل معهـا. وتكمـن ميزّتـه الأساسـية في
أنه يعدّ من العلاجات النفسية قصيرة الأجل، إذ قد يكون أطول مدةٍ له  شهور، على اعتبار أنّ

يبًا. هناك جلسة أسبوعيًا تمتدّ إحداها قرابة الخمسين دقيقة تقر

يركزّ هذا العلاج على تغيير مواقف الناس وسلوكهم من خلال التركيز على
أفكارهم ومعتقداتهم المرتبطة بتلك المواقف لإيجاد حلول أفضل للتعامل

معها

وخلال الجلســـة الواحـــدة يحـــاول كـــلٌ مـــن العميـــل والمعـــالجِ معًـــا فهـــمَ ماهيـــة المشكلات الحاصـــلة
وتحليلها إلى أجزاء منفصلة مثل الأسباب والأفكار والأحاسيس والمخاوف المرتبطة بها وما إلى ذلك،
ومن ثمّ العمل على تطوير استراتيجيات جديدة للتعامل معها ومساعدة المريض على تغيير أفكاره
وسلوكياته غير المفيدة، إلى جانب الوصول إلى عدد من المبادئ والآليات التي يمكن تطبيقها في الحياة

اليومية، خاصة بعد انتهاء الجلسات.

ويستند هذا النوع من العلاج إلى النظرية أو النموذج الذي يرى أنّ الأحداث ليست هي ما يزعجنا،
 بل المعاني التي نعطيها لها ونحمّلها إياها. فإذا كانت أفكارنا سلبية للغاية، فإنها قد تمنعنا من رؤية
الأشيــاء علــى حقيقتهــا أو تــدفعنا للقيــام بســلوكيات وتصرفــات لا تتناســب مــع تلــك الأحــداث، وهنــا
ــد مشكلاتنــا النفســية. ويتفــاقم الأمــر حين نواصــل التمســك بنفــس الأفكــار يحــدث انزعاجنــا وتتولّ

القديمة ونفشل في تعلم أي شيء جديد.

فعلى سبيل المثال، قد يظنّ المصاب بالاكتئاب أنه وحيد تمامًا وعاجز عن القيام بأي أمر، أو أنّ كلّ ما
يقوم به فهو محكوم بالفشل. لذلك يبدأ بالتفكير بأنه غير قادر على الذهاب للعمل، أو أنه سيزداد
تعاســةً حين يذهــب لأنّ كــلّ شيء ســيكون ســيئًا ولــن يســير أيّ أمــر علــى مــا يــرام. لذلــك ســيبقى في
منزله، دون أن يخوض التجربة التي قد تكشف له مدى خطأه أو التي قد تقدم له فرصة  لمعرفة أنّ
أفكــاره كــانت محــض أوهــام. ومــع ازديــاد حــدّة هــذا التفكــير، ينشــأ المــرض أو المشكلــة النفســية أشبــه

بالدوامة التي لا تنتهي، وتمتدّ إلى جوانب أخرى في الحياة حتى لدرجة أن تغطى عليها جميعًا.

يستند العلاج السلوكي المعرفيّ إلى النظرية أو النموذج الذي يرى أنّ الأحداث



ليست هي ما يزعجنا،  بل المعاني التي نعطيها لها ونحمّلها إياها.

هنا يكون دور المعالجِ كالآتي: أولاً،  يساعدك في أن تدرك أنّ لديك مثل هذه الأفكار من خلال تحليلها
والغوص فيها، ومن ثمّ شرح كيفية حدوثها وتطوّرها. لاحقًا، يعمل المعالجِ على مساعدة المريض في
الخــروج مــن أفكــاره التلقائيــة الــتي كوّنهــا ومحاولــة اختبــار وجودهــا وواقعيّتهــا، كــأنْ يشجّــع المصــاب
بالاكتئـاب في المثـال السـابق علـى الخـروج مـن المنزل والذهـاب للعمـل لاختبـار النتـائج الـتي ترتبـط بهـذا

الفعل.

كثر واقعية، قد تتمكن من استغلال فرصة اختبار نتائج أفكارك من خلال الكشف عن  أ
ٍ
ومن منظور

شيء من الصعوبات التي تواجهها فعليًا بعيدًا عن الأوهام والمخاوف.بعد ذلك، يُعلمك مقايضة تلك
ــير في الموقــف ــة لتحقيــق الهــدف الأســاسيّ مــن العلاج، أي التغي ــثر إيجابي ك ــأخرى أ الأفكــار الســلبية ب

والأفكار يؤدي إلى تغيير في السلوك.

يختلــف العلاج المعــرفي الســلوكي عــن أنــواع أخــرى عديــدة مــن العلاجــات النفســية مــن حيــث اعتمــاد
جلساته على بنيةٍ محددة، فلا يوجد في خططه أنْ يتحدث المريض والمعالجِ بحرية عن أيّ شيءٍ قد
يتبـادر إلى ذهـن المريـض. فيكـون الهـدف مـن الجلسـات الأوليـة في العلاج هـو تحديـد مشاكـل معينـة

ووصفها وتحديد الأهداف المرجوّة التي ينبغي العمل على تحقيقها.

فقــد تكــون المشاكــل عبــارة عــن أعــراض مزعجــة، مثــل صــعوبات النــوم والأرق، أو عــدم القــدرة علــى
التواصل مع الأصدقاء، أو صعوبة في التركيز على الدراسة أو العمل. أو قد تكون مشاكل تفصيلية في
الحيــاة، مثــل الشعــور بالإحبــاط في العمــل ، أو مواجهــة صــعوبات في التعامــل مــع والــديْك أو طفلــك

المراهق أو في زواجك غير السعيد على سبيل المثال.

تعدّ الواجبات المنزلية بين الجلسة والأخرى جزءًا حيويا أساسيًا من العلاج
السلوكيّ المعرفيّ، نظرًا لأنها تساعد في تقييم سيرورة العلاج ومناقشتها مع

المعالجِ

وبالتــالي، تصــبح هــذه المشكلات والأهــداف أساسًــا لتخطيــط محتــوى الجلســات وكيفيــة سيرهــا. وفي
بداية كلّ جلسة، يتم الاتفاق على الموضوعات الرئيسية التي يرغب كل من المريض والمعالجِ بالعمل
عليها هذا الأسبوع، وتحديد الواجبات البيتية أو الفروض المنزلية التي سيطلب المعالجِ من المريض

تأديتها بعد الجلسة لحين موعد التي تليها.

إذ تعدّ الواجبات المنزلية بين الجلسة والأخرى جزءًا حيويا أساسيًا من العلاج السلوكيّ المعرفيّ، نظرًا
لأنهـا تساعـد في تقييـم سـيرورة العلاج ومناقشتهـا مـع المعـالجِ وتمكـّن المريـض مـن متابعـة تطـوّره مـن
عدمه من جهةٍ، وقد تريه جوانب أخرى من حياته قد يكون غفل عنها أو لم يعرها أيّ انتباهٍ في وقتٍ
ــــــــــــــــــاته. ــــــــــــــــــان بحاجــــــــــــــــــةٍ لإرشــــــــــــــــــاد المعــــــــــــــــــالجِ وواجب ــــــــــــــــــك ك ســــــــــــــــــابق، لذل



عــادةً مــا يكــون العلاج المعــرفي الســلوكي علاجًــا فرديًــا، ولكنــه أيضًــا يعــدّ مناســبًا تمامًــا للمجموعــات أو
ـــة العلاج. إذ يمكـــن للمجموعـــة أنْ تكـــون مصـــدرًا للـــدعم العـــائلات أو الـــشريكينْ، لا ســـيما في بداي
 مــن الأحيــان، نظــرًا لأنّ أفرادهــا يكونــون قــد مــروّا بنفــس التجربــة علــى

ٍ
والتشجيــع والمشــورة في كثــير

اختلاف بعض تفاصيلها.

 ملاحــظ، خاصــة في الحــالات
ٍ
وفي الســنوات الأخــيرة، زاد لجــوء الأفــراد لهــذا النــوع مــن العلاج بشكــل

كـثر الاضطرابـات والأمـراض النفسـية المتعلّقـة بالاكتئـاب واضطـراب القلـق العـام اللذيْـن يعـدّان مـن أ
المرتبطة بالعصر الحديث وما يحدث فيه من تطوّراتٍ سياسية وأزماتٍ اقتصادية ومشاكل مجتمعية

تنعكس جميعها على الفرد وصحته النفسية.
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