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  ون العامةمكتب الشؤ

  آلية طب وايل آورنيل في قطر
  المدينة التعليمية

  ٢٤١٤٤صندوق بريد 
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 ما هو العلاج السلوآي المعرفي؟ وهل يساعد بالفعل في التخفيف من حدة القلق؟

  
  لدآتور رافيندر مامتانيا

  أستاذ الصحة العامة، 
  آلية طب وايل آورنيل في قطر

  
ولكѧن إذا آنѧت تѧشعر بѧالقلق     . آلنا نشعر بالقلق والخوف من وقتٍ إلѧى آخѧر، حيѧث تعتبѧر بعѧض المخѧاوف طبيعيѧة          

  . لب الوقت وتنتابك مخاوف لا أساس لها،  ففي هذه الحالة يجب استشارة طبيب مختصوالتوتر في أغ
  

سѧѧألقي الѧѧضوء أولاً علѧѧى مختلѧѧف الأسѧѧاليب الجѧѧسدية   قبѧѧل البѧѧدء فѧѧي شѧѧرح العѧѧلاج الѧѧسلوآي المعرفѧѧي وتعريفѧѧه،    
  . والعقلية والتي يمكن أن تخفف من حدة التوتر وتقلل من مستوى الضغط النفسي

  
مس منكتلو، وهو مؤلف العديد من الكتب حول سبل التغلب على الضغط النفسي والإجهاد، هناك ثلاثѧة                 بالنسبة لجي 

مѧنهج يعتمѧد    ) أ: (مناهج مختلفة للأساليب الجسدية والعقلية تساعد في التغلب على التѧوتر والѧضغط النفѧسي، وهѧي                
فѧي المѧنهج الѧذي يعتمѧد علѧى         . القبѧول منهج يعتمѧد علѧى التقبѧل أو         ) ج(منهج يعتمد على العواطف     ) ب(على الفعل   

العقل، نسعى لتغيير العوامل التي تسبب الضغط النفسي، أو نلجأ لاستخدام أسѧاليب للاسѧترخاء ومنهѧا التأمѧل للحѧد                     
ويمكن اللجوء إلى هذا المنهج للتعامل مѧع الѧضغوط الحياتيѧة اليوميѧة أو الѧضغط النفѧسي           .  من آثار الضغط النفسي   

  . العملوالإجهاد المتعلق ب
  

أما بالنسبة للمنهج الѧذي يعتمѧد علѧى العواطѧف، فѧنحن لا نملѧك القѧدرة علѧى تغييѧر الظѧروف المحيطѧة بموقѧفٍ مѧا،                     
العѧلاج الѧسلوآي المعرفѧي أسѧلوبًا شѧائعًا فѧي العѧلاج              ويعتبѧر   . ولكن يمكن أن نغيѧر مѧن تفѧسيرنا أو رؤيتنѧا للموقѧف             
  .يب الجسدية والعقليةوينتمي للمنهج الذي يعتمد على العواطف في الأسال

  
وختامًا، إذا فقدنا القدرة على تغيير واقعٍ ما أو حتى تغيير رؤيتنا لهذا الواقع، فإن السبيل الوحيد في هذه الحالة هѧو         

  . البحث عن طرق ووسائل للتعايش مع الضغط النفسي، وهذه هي الإستراتيجية التي تعتمد على التقبل
  

  لمعرفيالعلاج السلوآي انظرة أقرب على 
  

العلاج السلوآي المعرفي علاجًا فعѧالاً فѧي التعامѧل مѧع الأفكѧار الѧسلبية والانهزاميѧة والتѧي لا تѧستند إلѧى أي                          يعتبر  
وفѧѧي هѧѧذا النѧѧوع مѧѧن الأسѧѧاليب العلاجيѧѧة، تكمѧѧن الفكѧѧرة الأساسѧѧية فѧѧي تقيѧѧيم مѧѧدى عقلانيѧѧة وصѧѧحة  . أسѧѧاسٍ منطقѧѧي

وحѧين نكتѧشف أن تلѧك الأفكѧار لا أسѧاس لهѧا       . وقفًا أو حѧدثًا معينѧاً  رؤيتنا وتفسيرنا للأفكار السلبية والتي تصاحب م 
وهѧذا بѧدوره ينѧتج عنѧه أفكѧاراً      .  من الصحة أو الواقع، فإننا بالѧضرورة نغيѧر مѧن طريقѧة تفكيرنѧا فѧي هѧذا الموقѧف            

  .إيجابية وحالة مزاجية تتسم بالتفاؤل
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آمѧا أن هѧذه الأفكѧار مѧن شѧأنها           . ر والإصابة بالاآتئѧاب   فقد تؤدي الأفكار السلبية وغير العقلانية إلى الشعور بالتوت        
أن تضخم من حدة أعراض، مثل الألم والتوتر والاضطرابات الوجدانيѧة، عѧادةً تѧصاحب الأمѧراض المزمنѧة مثѧل                     

العѧلاج  فѧإن   . مرض السرطان والأمراض الهيكلية والعضلية، وغيرها من الحالات التي تصيب بالضعف والѧوهن            
  . فيد في هذه الحالةالسلوآي المعرفي ي

  
العلاج السلوآي المعرفي؟ تستخدم أساليب ومناهج آثيرة في تطبيق هذا النѧوع مѧن        والسؤال الآن، آيف يتم تطبيق      

  . العلاج، وفيما يلي أحد الأمثلة على العلاج السلوآي المعرفي
  

                    ѧيس الѧبابه والأحاسѧسي وأسѧضغط النفѧى الѧالتعرف علѧلاج بѧي العѧى فѧه  تبدأ الخطوة الأولѧصاحبة لѧى  . سلبية المѧفعل
أو يفقѧد   " عѧاجزاً "سبيل المثال، الشخص الذي يعاني من مرضٍ ما، قد تنتابه أفكار سلبية ومخѧاوف مѧن أن يѧصبح                    

وقѧد ينѧتج عѧن ذلѧك مѧرور المѧرء بحѧالات مزاجيѧة سѧيئة مثѧل شѧعوره            . ، وما إلى غيѧر ذلѧك مѧن أفكѧار     "استقلاليته"
وة الثانيѧѧة فتѧѧتلخص فѧѧي تѧѧشجيع المѧѧريض علѧѧى التفكيѧѧر فѧѧي أحاسيѧѧسه  أمѧѧا الخطѧѧ. بالإحبѧѧاط والغѧѧضب وعѧѧدم الأمѧѧان

هل ما أشعر به حقيقيًا بالفعل؟ هل أنѧا متѧسرع فѧي اسѧتنتاجاتي؟ هѧل                 : السلبية، حيث يمكن أن يسأل نفسه أسئلة مثل       
  هناك علاجات فعالة يمكن أن ألجأ إليها؟ ما هو الدليل على أنني لن أتعافى؟ 

  
ساعدة المرضى علѧى تحديѧد الأدلѧة التѧي تؤآѧد علѧى أن أحاسيѧسهم الѧسلبية لا أسѧاس لهѧا                        في هذه المرحلة، ينبغي م    

وفي النهاية، يجب تشجيع المرضى على التفكير بشكل عقلاني ومتزن فيمѧا يتعلѧق بموقѧف معѧين، ممѧا                    . من الواقع 
  . يؤدي إلى ظهور أفكار إيجابية وتحسن في الحالة المزاجية

  
فѧѧي علѧѧى التѧѧأني والتفكѧѧر وتقيѧيم المواقѧѧف التѧѧي نعايѧѧشها بѧѧشكل دقيѧѧق، وبالتѧѧالي تقيѧѧيم  يѧساعد العѧѧلاج الѧѧسلوآي المعر 

آما يساعد هذا الأسلوب العلاجي في فهم الأسباب وراء الضغط النفسي، والتѧي يѧؤدي               . أسباب هذه الأفكار السلبية   
فѧي التقليѧل مѧن حѧدة        يѧنجح العѧلاج الѧسلوآي المعرفѧي         . بدوره إلѧى الѧشعور بѧالأعراض الجѧسدية والتѧوتر العѧصبي            
  .  التوتر والمعاناة النفسية، عندما يوصف ويطبق بشكل سليم

  
 للوصѧѧول إلѧѧى فمѧѧن الѧѧضروري استѧѧشارة الطبيѧѧب أو مقѧѧدم الرعايѧѧة الѧѧصحية النفѧѧسية المعتمѧѧد أو إجѧѧراء تقيѧѧيم طبѧѧي

فقѧد  . وبعد إجراء الفحص الطبي، فالخطوة الثانية تتلخص في تقييم خيѧارات العѧلاج المختلفѧة       .  التشخيص الصحيح 
يكون العلاج الدوائي مفيداً في بعض الحالات، لكن هناك أيضًا خيѧارات لأسѧاليب أخѧرى جѧسدية وعقليѧة لا تعتمѧد                       

فينبغѧي علѧى أي مѧريض مناقѧشة طبيبѧه           . حد هذه الأساليب الفعالة   على عقاقير،  ويعتبر العلاج السلوآي المعرفي أ       
المعالج حول مزايا آل خيار علاجي وحدود استخدامه ومخاطره، ومن ثم الوصول إلى قرار حول اللجѧوء لخيѧار                   

  . منهم أو أآثر لعلاج أحد الاضطرابات
  

 علوماتيѧѧة، ولا يجѧѧوز اسѧѧتخدامها أوإن المعلومѧѧات الطبيѧѧة المتѧѧوفرة فѧѧي هѧѧذه المقالѧѧة مѧѧا هѧѧي إلا مجѧѧرد مѧѧوارد م 
ولا يقصد من هذه المعلومات تعليم المرضѧى، أو خلѧق أي علاقѧة        . الاعتماد عليها لأغراض التشخيص أو العلاج     

وإذا آنѧت تѧشعر أو تѧشك بѧأن لѧديك            . بين طبيب ومريض، ولا ينبغي استخدامها بديلاً للتشخيص والعلاج المهني         
  .ال بطبيبك الخاصمشكلة أو وضع طبي، الرجاء الاتص

  
  

  )انتهى(
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  :لمزيد من المعلومات الرجاء الاتصال
  ندى حسن

  ون العامةؤولة الشؤمس
  ون العامةؤمكتب الش

  ٠٠٩٧٤٤٩٢٨٦٥٤: هاتف
  edu.cornell.med-qatar@2008nah:  بريد إلكتروني

  
  :ملاحظات إلى المحررين

 
 يل آورنيل في قطر ا و طببذة عن آليةن

نيل في قطر بالتعاون مع مؤسسة قطر، وتعد جزءاً من آلية طب وايل التابعة لجامعة يل آوراآلية طب وتأسست 
وتقدم هذه . آورنيل في نيويورك، آما أنها أول مؤسسة طبية تقدم بكالوريوس الطب خارج الولايات المتحدة

، ثم أربع سنوات "ما قبل الطب"لى سنتين دراسيتين ملاً ومتكاملاً، حيث يشتمل عالكلية برنامجاً تعليمياً شا
وهناك مراحل قبول منفصلة . ضمن برنامج الطب، ويتم التدريس من قبل الهيئة التدريسية التابعة لكلية آورنيل

. لتابعة لها في نيويوركلكل برنامج تتم وفق معايير القبول المعمول بها في جامعة آورنيل في إثاآا وآلية الطب ا
: وللحصول على المزيد من المعلومات حول هذه الكلية، يمكن الرجوع إلى موقعها الشبكي على العنوان التالي

edu.cornell.weill-qatar.www 
  

  نبذة موجزة عن مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع
 بمبادرة من سموّ الشيخ حمد بن خليفة آل ١٩٩٥ عام فيست مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع  تأس

وتعد مؤسسة قطر مؤسسة . ثاني أمير دولة قطر ويترأس مجلس إدارتها سمو الشيخة موزة بنت ناصر المسند
ويقع المقر الرئيسي  . تمتلكه الدولة أثمن ماالموارد البشريةخاصة غير ربحية، وتسترشد بالفلسفة القائلة بأن 

 مليون متر مربع من ١٤لمؤسسة قطر في قلب مشاريعها الرائدة في حرم المدينة التعليمية وهي عبارة عن 
آما تضم فروع لخمس . الأرض تضم من خلالها العديد من المؤسسات التعليمية التقدمية ومراآز للأبحاث

وتعمل مؤسسة قطر آذلك على رفع .  تقدمي على أحدث طرازجامعات عالمية رائدة وآذلك مرآز بحثي
 .المستوى المعيشي للفرد في دولة قطر وذلك من خلال الاستثمار في القطاعات الصحية والتقدمية

 qa.org.qf.www: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة موقعنا الإلكتروني


