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أعزبر اٌـت إٌفغٟ ٚػٍُ إٌفظ اٌغٍٛوٟ فٟ  

و١ٍخ اٌـت اٌجششٞ عبِؼخ دِشك
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التحليل النفسي . 1

سائذ ٘زا إٌّؾ ِٓ اٌؼلاط إٌفغٟ ٘ٛ فش٠ٚذ•

اٌٙذف ِٓ اٌزؾ١ًٍ إٌفغٟ ٘ٛ ئػبدح رى٠ٛٓ شخظ١خ •
اٌّش٠غ ثشىً عزسٞ ؽزٝ ٠زخٍض ِٓ الأػشاع 

إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ؼبٟٔ ِٕٙب 

٠ؼزّذ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌؼلاط إٌفغٟ ػٍٝ ِجذأ سئ١غٟ 
٘ٛ اٌزذاػٟ اٌؾش ٠ٚؼٕٟ أْ ٠مٛي اٌّش٠غ ٌٍّؼبٌظ  
وً ِب ٠زذاػٝ ٌزٕ٘ٗ ِٓ أفىبس ِٚشبػش ٠ؾظ ثٙب 

.  ِخغٍخ أٚ ِؾشعخ ِّٙب وبٔذ ِإٌّخ أٚ 



 

وزٌه ٠ؼزّذ ٘زا إٌّؾ ػٍٝ فىشح أعبع١خ ٟٚ٘ أْ    

الإٔغبْ لا ٠ٕغٝ ِب ٠ّش ثٗ ِٓ أؽذاس ٚئّٔب ٠مَٛ 

ثبعزخذاَ آ١ٌخ دفبع اعّٙب اٌىجذ ٚرؼٕٟ أٔٗ ٠شعً 

خبطخ , ئٌٝ اٌلاٚػٟ ِؼظُ اٌّٛالف ٚاٌزوش٠بد 

اٌّضػغخ ِٕٙب ؽزٝ ٠غزـ١غ الاعزّشاس ثٙزٖ اٌؾ١بح 

ثألً ِب ٠ّىٓ ِٓ اٌمٍك ٚاٌزٛرش 

ٌىٓ اٌّشىٍخ أْ ٘زٖ الأِٛس اٌّىجٛرخ رؼٛد ٌٍظٙٛس    

. ٌزغجت ٌٍشخض اػـشاثب ٔفغ١ب ِب  ِٓ عذ٠ذ



 

ثبٌزبٌٟ فؾزٝ ٠شفٝ اٌّش٠غ ِٓ ٘زا الاػـشاة فّٓ    

اٌؼشٚسٞ ؽغت اٌزؾ١ًٍ إٌفغٟ أْ ٔغبػذٖ ػٍٝ  

اٌٛطٛي ئٌٝ اٌلاٚػٟ ٚٔجش رٍه اٌّىجٛربد 

ٚئسعبػٙب ئٌٝ اٌٛػٟ ٚأْ ٠ؼشف أٔٙب ٟ٘ اٌغجت فٟ 

.   اٌؾبٌخ اٌزٟ ٠ؼبٟٔ ِٕٙب 



 

اٌزؾ١ًٍ إٌفغٟ اٌىلاع١ىٟ ٠ؼزّذ ػٍٝ ؿش٠مخ ِؼ١ٕخ •

فٟ اٌّمبثٍخ ٟٚ٘ أْ ٠زّذد اٌّش٠غ ػٍٝ وٕجخ 

. ٠ٚغٍظ اٌّؾًٍ خٍف سأعٗ ثذْٚ أْ ٠شاٖ اٌّش٠غ 

.  ٌىٓ ِٓ اٌشبئغ ؽب١ٌب عٍٛط الاص١ٕٓ ٚعٙب ٌٛعٗ 

اٌزؾ١ًٍ ٠زُ ثّؼذي عٍغخ أٚ عٍغز١ٓ أعجٛػ١ب •

اٌزؾ١ًٍ ٠ؾزبط ؽزٝ ٠ىزًّ ئٌٝ ؽٛاٌٟ خّظ عٕٛاد •



 

٠غزذػٟ ِب عجك أْ ٠ىْٛ اٌّش٠غ اٌزٞ ع١خؼغ •

ٌٍزؾ١ًٍ لش٠ت اٌغىٓ ِٓ اٌؼ١بدح ٚلبدسا ِبد٠ب ٚػّشٖ  

رؾذ الأسثؼ١ٓ 

وّب ٘ٛ ِلاؽظ فبْ ٘زا إٌّؾ ِٓ اٌؼلاط إٌفغٟ •

ؿ٠ًٛ الأِذ ٚلا ٠ؼـٟ ٔزبئظ عش٠ؼخ ٌٚزٌه لً وض١شا 

اعزخذاِٗ ؽب١ٌب



العلاج المعرفي . 2

ِجذأ ٘زا الأعٍٛة اٌؼلاعٟ أْ اٌشخض اٌّؼـشة •

ٔفغ١ب ٌذ٠ٗ دِٚب أفىبس عٍج١خ ٠غزخذِٙب فٟ رؼبٍِٗ ِغ 

ثبٌزبٌٟ ٠مَٛ اٌّؼبٌظ إٌفغٟ ٕ٘ب . ٔفغٗ ِٚغ ِؾ١ـٗ 

٘زٖ الأفىبس ١ٌمَٛ  ر١١ّضثّغبػذح اٌّش٠غ ػٍٝ 

ثأفىبس أوضش ا٠غبث١خ ٚأوضش ِٕـم١خ ِّب  بعزجذاٌٙبث

.  ٠إدٞ فٟ إٌٙب٠خ ئٌٝ شفبء الاػـشاة إٌفغٟ 



 

لا ٠ٙزُ اٌّؼبٌظ ثبٌلاٚػٟ ٚلا ثبلأؽذاس اٌّىجٛرخ , ٕ٘ب •

ٚلا ثبلأعجبة اٌغزس٠خ ٌلاػـشاة إٌفغٟ ٚلا ثغٕٛاد 

. اٌـفٌٛخ اٌّجىشح ِٚب ِش ف١ٙب ِٓ ِٛالف 

اٌزشو١ض ٕ٘ب ٘ٛ ػٍٝ اٌٛػغ اٌؾبٌٟ ٌٍّش٠غ    

. ٚػشٚسح ِؼبٌغزٗ ثغشػخ ٌٚىٓ ثفؼب١ٌخ 



 

٘زا إٌّؾ لا ٠ؾزبط أوضش ِٓ ػشش٠ٓ عٍغخ ؽزٝ •

.  ٠زُ اٌشفبء أٚ ػٍٝ الألً اٌزؾغٓ اٌٛاػؼ 

ثبٌزبٌٟ ٚثبٌّمبسٔخ ِغ عبثمٗ ٠زؼؼ ٌّبرا أطجؼ  

.  أٚعغ أزشبسا ِّٚبسعخ 



   

اٌؼلاعبد اٌغٍٛو١خ  . 3   



نظرة عامة  

رـٍك رغ١ّخ الأعب١ٌت اٌؼلاع١خ اٌغٍٛو١خ ػٍٝ  •

ػذد ِٓ اٌزم١ٕبد ٚاٌـشق اٌزٟ رٙذف ٌٍزخٍض  

ِٓ أّٔبؽ اٌغٍٛن غ١ش اٌّشغٛثخ أٚ اٌّزؼجخ أٚ  

اٌّإٌّخ ثٙذف ر١ّٕخ ٚرم٠ٛخ أّٔبؽ عٍٛن أخشٜ 

.  طؾ١خ  ٚعذ٠ذح 



 

٠فزشع اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ أْ ٕ٘بن اسرجبؿب ث١ٓ  •

أّٔبؽ اٌغٍٛن اٌّشػ١خ اٌؾب١ٌخ ٚاٌّض١شاد  

اٌّٛعٛدح لٟ اٌّؾ١ؾ اٌزٟ رغجت ظٙٛس ٘زٖ  

.  الأّٔبؽ 



  

٠شوض اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ ثبٌذسعخ الأٌٚٝ , ثبٌزبٌٟ •

ػٍٝ رظشفبد اٌفشد اٌؾب١ٌخ ٚأعجبة ٘زٖ  

اٌزظشفبد أوضش ِٓ رشو١ضٖ ػٍٝ ِؼب١ٔٙب أٚ  

.  أٚ رؾ١ٍلارٙب إٌفغ١خ ِجشسارٙب 



إٌغبػ فٟ اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ ٠ىْٛ ػبدح أعشع • 

.  ِٓ اٌؼلاعبد إٌفغ١خ الأخشٜ 

ٚاٌٝ عبٔت اٌّىغت اٌّجبشش اٌّزّضً فٟ اٌزخٍض  

,  ِٓ اٌغٍٛن اٌّشػٟ 

٠ٚىزشف , فبْ اٌّزؼبٌظ ٠شؼش ثضمخ ثٕفغٗ أوجش 

ِٛاؿٓ اٌمٛح فٟ شخظ١زٗ ِّب عٛف ٠ّىٕٗ فٟ  

.  اٌّغزمجً ِٓ اٌزغٍت ػٍٝ أ٠خ ِشىٍخ لذ رٛاعٙٗ 



 

اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ لظ١ش ػبدح ٚثؼذد عٍغبد •
.  ِؾذٚد ٠زُ الارفبق ػ١ٍٙب ِغ اٌّزؼبٌظ 

أجضك اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ ِٓ أػّبي ثبفٍٛف ٚ •
.  عى١ٕش ٚ ٚارغْٛ ٚ غ١شُ٘ وض١ش 

ٚ رـٛس ِغ اٌٛلذ ثشىً وج١ش عٛاء ِٓ إٌبؽ١خ  •
.  إٌظش٠خ أٚ اٌزم١ٕبد اٌّزجؼخ 



 

٘زٖ الأػّبي ِف١ذح ػلاع١ب لأٔٙب رز١ؼ  ,  "ئرا•
اشزمبق ػذد ِٓ اٌزم١ٕبد اٌؼلاع١خ اٌزٟ ٠ّىٓ  

:                                  عّؼٙب  رؾذ ِظـٍؼ 
.       stimulus controlػجؾ اٌّض١شاد 

اٌّـجمخ    exposureِٕٚٙب أعب١ٌت اٌزؼش٠غ 
ؽ١ش ٔؼشع اٌّزؼبٌظ ٌٍّٛلف , فٟ اٌش٘بثبد 

اٌّخ١ف رذس٠غ١ب ِّب ع١إدٞ ِغ اٌٛلذ ئٌٝ 
.  ئؿفبء ػ١ٍّبد اٌزشش٠ؾ 



استخدامات العلاج السلوكي 

٠زُ اعزخذاَ اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ فٟ ػذد وج١ش ِٓ  •

. الاػـشاثبد إٌفغ١خ ٚؽزٝ اٌغغذ٠خ 

,  ٚاٌٍٙغ , ٚاٌش٘بثبد , فٙٛ ِف١ذ فٟ اٌمٍك اٌّؼُّ 

,  ٚاػـشاثبد اٌـؼبَ , ٚاٌٛعٛاط اٌمٙشٞ 

,  ٚاػـشاثبد إٌَٛ , ٚالاػـشاثبد اٌغٕغ١خ 

ٚٔزف اٌشؼش 



 

,  ِٚزلاصِخ فشؽ إٌشبؽ ٚٔمض الأزجبٖ     

,  ٚاٌزٛؽذ , ٚطؼٛثبد اٌزؼٍُ فٟ اٌـفٌٛخ 

ٚاػـشاثبد اٌغٍٛن  , ٚاػـشاثبد اٌىلاَ ٚاٌٍغخ 

.  الاعزّبػٟ 



 

فٙٛ ِف١ذ فٟ رخف١ف اٌزٛرش ٚاٌمٍك ِٓ  , وزٌه •

أعً اٌغ١ـشح ػٍٝ ثؼغ الأِشاع اٌغغذ٠خ  

ٚاٌزٟ ٌٙب ػبًِ ٔفغٟ وز١ٙظ اٌىٌْٛٛ ٚاٌشثٛ  

.  ٚاٌظذاع ٚاسرفبع ػغؾ اٌذَ ٚا٢لاَ اٌّضِٕخ 



أنماط العلاج السلوكي 

:     رّبس٠ٓ الاعزشخبء . 1

ٟٚ٘ أعب١ٌت ػلاع١خ ِذسٚعخ ثذلخ ٌٚٙب ػذح     

اٌّجذأ اٌشئ١غٟ ٌٙب ٠ؼزّذ ػٍٝ فىشح أْ  . أٔٛاع 

ٕ٘بن ػلالخ ل٠ٛخ ث١ٓ اٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٌٍفشد  

ٚأْ  . ٚدسعخ اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ فٟ ػؼلاد عغذٖ 

ؼخ فٟ ػذح  اٌّشبػش رزُ رشعّزٙب ثزمٍظبد ِٛػّ

.   أِبوٓ ِٓ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ 



 

فبْ رؼٍُ اٌفشد ئسخبء ػؼلارٗ ٚرٕظ١ُ  , ثبٌزبٌٟ    

ػ١ٍّخ رٕفغٗ عٛف ٠إدٞ ئٌٝ رخف١ف اٌمٍك  

.  ٚاٌزٛرش اٌزٞ ٠ؼبٟٔ ِٕٗ 

رّبس٠ٓ الاعزشخبء ِف١ذح فٟ ػذد ِٓ   

الاػـشاثبد إٌفغ١خ اػبفخ لاعزخذاِٙب ػٕذ  

رـج١ك ثؼغ الأعب١ٌت الأخشٜ فٟ اٌؼلاط  

.  اٌغٍٛوٟ اٌزٟ عزشد لاؽمب 



 
                    ׃ئصاٌخ اٌؾغبع١خ إٌّزظُ أٚ اٌزذس٠غٟ  . 2

.   ٚ٘ٛ وض١ش الاعزخذاَ فٟ اٌش٘بثبد

ِجذأٖ رؼش٠غ اٌّش٠غ ٌٍؼبًِ اٌّغجت ٌٍش٘بة    •

ثشىً رذس٠غٟ ٚ ثشذاد ِزضا٠ذح ؽزٝ ٠ظً  

ٌّشؽٍخ ِٛاعٙخ رٌه اٌؼبًِ دْٚ ظٙٛس أػشاع  

.  ٚػلاِبد ػٕذٖ 



   

ٚٚالؼٟ أٚ  ٠ٚىْٛ ٘زا اٌزؼش٠غ ثشىً ؽم١مٟ •

.    ثشىً ِزخ١ً 

٘زا اٌزؼش٠غ أصٕبء ٚعٛد اٌّش٠غ ثؾبٌخ  ٠ٚىْٛ •

.  اعزشخبء 



 

:  ِضبي ػٍّٟ    

اِشأح ٌذ٠ٙب س٘بة أِبوٓ ِفزٛؽخ ٚ٘ٛ اػـشاة     

ٔفغٟ ٠ّٕغ اٌّش٠غ أؽ١بٔب ِٓ اٌخشٚط ِٓ  

.  ِٕضٌٗ ؽزٝ لا رزؾشع ػٕذٖ ٔٛثخ خٛف شذ٠ذ 



   

ثبٌّشٟ ِؼٙب ؽزٝ ثبة إٌّضي صُ ٔؼٛد  ٔمَٛ    

,  ٌٍذاخً 

اٌغٍغخ اٌزب١ٌخ ٔفزؾٗ ٚٔمف ػٕذٖ ٌفزشح صُ  فٟ    

,  ٔؼٛد ٌٍذاخً 

اٌغٍغخ اٌزب١ٌخ ٕٔضي اٌذسط ٌؼٕذ ِذخً اٌجٕب٠خ صُ     

,ٔؼٛد 



   

ثؼذ رٌه فٟ اٌغٍغبد اٌلاؽمخ  

صُ  , ئٌٝ اٌشبسع ّٚٔشٟ ػذح خـٛاد ٔخشط 

صُ رّشٟ اٌّش٠ؼخ ٌٛؽذ٘ب  , ّٔشٟ ِغبفخ أؿٛي 

صُ رّشٟ ٌٛؽذ٘ب ٚٔؾٓ  , ٚٔؾٓ خٍفٙب ثؼذح أِزبس 

,  ٔشالجٙب ِٓ ثؼ١ذ 

.  رظجؼ لبدسح ػٍٝ اٌخشٚط ٌٛؽذ٘ب صُ 



 

ؿجؼب ٠غزذػٟ ِب عجك ػذَ الأزمبي ِٓ خـٛح     

ئٌٝ اٌزٟ ر١ٍٙب ؽزٝ أغبص٘ب ثشىً ربَ ٚطؾ١ؼ  

وّب ٠غزذػٟ أْ ٠ىْٛ اٌّش٠غ ِغزشخ١ب أصٕبء  

ٚٔؾظً ػٍٝ رٌه ثزّبس٠ٓ الاعزشخبء  , اٌغٍغخ 

ٚ٘ٛ  , ٚأْ ٠ىْٛ اٌّش٠غ ِزؼبٚٔب ِؼٕب , ػبدح 

.   أؽذ ششٚؽ اٌؼلاط إٌفغٟ وّب عجك ٚروشٔب 



 

أٚ اٌزؼش٠غ  flooding  ׃الإغشاق . 3
exposure  :     

,  ٚ٘ٛ ػىظ اٌغبثك   

٠ٚؼٕٟ رؼش٠غ اٌّش٠غ ٌٍؼبًِ اٌّغجت ٌٍخٛف    
ثشىً ِجبشش ٚفغبئٟ ٚئثمبئٗ ثّٛاعٙخ ٘زا  

.  اٌؼبًِ ؽزٝ ٠ضٚي خٛفٗ ِٕٗ
   



 

رؼش٠غ اٌّش٠غ ٌٍّٛلف اٌّغجت ٌٍخٛف ٠زُ     

ثؼذ رؾؼ١ش ٚ ئػذاد اٌّش٠غ ػٓ ؿش٠ك رّبس٠ٓ  

.  الاعزشخبء أٚ غ١ش٘ب 

وّب ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٘زا اٌزؼش٠غ ػٓ ؿش٠ك     

. اٌزخ١ً  أٚ ؽم١م١ب 

    



 

.     ِش٠غ ِظبة ثش٘بة اٌّظبػذ : ِضبي    

ثّشافمزٗ ٌٍّظؼذ ٚاٌجمبء ف١ٗ ٌّذح عبػخ  ٔمَٛ 

طؼٛدا ٚٔضٚلا ٌٛؽذٔب أٚ ثٛعٛد أشخبص  ِضلا  

.  آخش٠ٓ ٠غزخذِْٛ اٌّظؼذ 

ثؼذ رٍه اٌزغشثخ عٛف ٠ذسن اٌّش٠غ أْ ِب     

وبْ ٠خبف ِٕٗ ١ٌظ فٟ اٌؾم١مخ ِإر٠ب أٚ ِخ١فب  



  

ِش٠ؼخ ٌذ٠ٙب س٘بة اٌغ١بساد ثؼذ ِب  : ِضبي 

.  ػٍّذ ؽبدس ثغ١بسرٙب 

ثٛػؼٙب فٟ ع١بسح ٚٔجمٝ ٔمٛد اٌغ١بسح ػذح  ٔمَٛ 

عبػبد ؽزٝ ٠ضٚي خٛفٙب



ثؼغ إٌبط ٠مَٛ ثٙزا اٌؼلاط ٌٛؽذٖ دْٚ أْ       
: ٠شؼش 

فارا رؼشع ٌغمٛؽ ِٓ ػٍٝ ؽظبْ ِضلا فبٔٗ     
٠ؼٛد لاِزـبئٗ ِجبششح لأٔٗ ٠ؼشف أٔٗ ئْ ٌُ  

٠فؼً رٌه ثغشػخ فغٛف ٠زىْٛ ػٕذٖ خٛف ِٓ  
,  سوٛة اٌؾظبْ 

وزٌه فبٔٗ ئرا ػًّ ؽبدس ثغ١بسرٗ  فبٔٗ لا    
٠زٛلف ػٓ اعزخذاِٙب ثً ٠ؼٛد ٌٍغٛالخ ثأعشع  

.  ٚلذ 



 

الإغشاق ١ٌظ ٌىً اٌّشػٝ ١ٌٚظ ٌىً  , ؿجؼب     

.  اٌّؼبٌغ١ٓ 

.  ِجذأٖ ٠غزٕذ ئٌٝ اٌزشش٠ؾ اٌزم١ٍذٞ اٌجبفٍٛفٟ    

ثّؼٕٝ أْ اٌّش٠غ رىْٛ ٌذ٠ٗ س٘بة ِب ثغجت  

اٌزشش٠ؾ اٌزٞ ؽذس ٌذ٠ٗ ث١ٓ اٌشٟء اٌّغجت  

. ٌٍش٘بة ٚرغشثخ شخظ١خ رؼشع ٌٙب 



 

فبْ رؼش٠غ اٌّش٠غ اٌّجبشش ٌٚفزشح  , ثبٌزبٌٟ    

ؿ٠ٍٛخ ٌٍشٟء اٌزٞ ٠خبف ِٕٗ طؾ١ؼ أٔٗ عٛف 

٠ؾشع ٌذ٠ٗ اٌخٛف اٌشذ٠ذ فٟ اٌجذا٠خ ٌىٓ ٘زا  

ٚفٟ  . اٌخٛف ٌٗ فزشح ص١ِٕخ ِؾذٚدح ِّٙب ؿبي 

إٌٙب٠خ عٛف ٠ذسن أْ اٌخٛف ٌُ ٠ىٓ ِجشسا  

ٚأْ اٌشٟء اٌّغجت ٌٍش٘بة ٌُ ٠ىٓ ٠غزؾك وً  

.  رٌه اٌخٛف 



 

 exposure andاٌزؼش٠غ ِٕٚغ الاعزغبثخ . 4
response prevention   :

رم١ٕخ ػلاط عٍٛوٟ ِغزخذِخ ثىضشح فٟ    

اٌّجذأ ٘ٛ أْ ِشػٝ . اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ 

اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ ٠مِْٛٛ ثـمٛط ِؼ١ٕخ  

وبٌغغ١ً اٌّزىشس أٚ اٌزؾمك ِٓ ئلفبي اٌجبة أٚ  

.  اٌغبص أٚ اٌغ١بسح ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌـمٛط 



 

ثبعزخذاَ رم١ٕخ اٌزؼشع ِٕٚغ الاعزغبثخ ٔمَٛ     
ثزؼش٠ؼُٙ ٌٍشٟء اٌّغجت ٌٍـمٛط اٌٛعٛاع١خ 
ٌذ٠ُٙ ِٕٚؼُٙ ِٓ رٕف١ز رٍه اٌـمٛط ِّب عٛف 

  ٠extinctionإدٞ ِغ اٌٛلذ ئٌٝ ئؿفبء 
اٌزشش٠ؾ اٌجبفٍٛفٟ ػٕذُ٘ ٚوغش ٘زٖ اٌؾٍمخ  

رخزٍف ٘زٖ اٌزم١ٕخ ػٓ الإغشاق . اٌّؼ١جخ 
ثؼشٚسح رٕف١ز اٌّش٠غ ٌٙب ٚ٘ٛ ٌٛؽذٖ فٟ  

.  إٌّضي ١ٌٚظ فمؾ خلاي عٍغخ اٌؼلاط 



 

                             ׃ aversionاٌزٕف١ش 5.

٠مظذ ثٗ اعزخذاَ ِبدح و١ّب٠ٚخ أٚ طؼمخ 

وٙشثبئ١خ خف١فخ ػٕذ ٚطٛي اٌّش٠غ ٌٍزح  

إٌبرغخ ػٓ ِّبسعخ اٌغٍٛن غ١ش اٌـج١ؼٟ 

. اٌزٞ ٔش٠ذ ػلاعٗ 

     



  

ٔؼـ١ٗ لجً رٕبٚي اٌىؾٛي  , ِش٠غ وؾٌٟٛ : ِضبي 

فؼٕذِب ٠زٕبٚي اٌىؾٛي  ,  د٠غٌٛف١شاَأٚ  أثِٛٛسف١ٓ

٠ؾذس ٌذ٠ٗ سد فؼً عغذٞ ِضػظ عذا وبلال١بء  

....  ٚالأٌُ اٌجـٕٟ ٚاؽزمبْ اٌٛعٗ ٚػ١ك اٌزٕفظ 

ف١ؾذس ٌذ٠ٗ ِٕؼىظ ششؿٟ ِٕفش ٠إدٞ ٌىشٖ 

.  اٌىؾٛي 



 

   

أصٕبء ِشب٘ذرٗ  , ِش٠غ ث١ذ ٚف١ٍ١ه : ِضبي    

لأفلاَ ئثبؽ١خ لأؿفبي ٔمَٛ ثظؼمٗ ثز١بس وٙشثبئٟ  

ِٚغ اٌٛلذ  . خف١ف ٠غجت ٌٗ أٌّب ِضػغب 

ٚاٌزىشاس ٠مزشْ ٌذ٠ٗ ِب ٠ّبسعٗ ِٓ ِزؼخ شبرح  

ِٚٓ صُ ثبلاشّئضاص ٚإٌفٛس  , ثبلأٌُ 



  

ؿجؼب ٠غزذػٟ اٌؼلاط اٌزٕف١شٞ اٌّزوٛس رؼبْٚ  •

اٌّش٠غ اٌىبًِ ٚ سغجزٗ اٌظبدلخ فٟ اٌزخٍض  

.  ِٓ الاػـشاة إٌفغٟ اٌّظبة ثٗ 

ثبٌزبٌٟ لا ٠ّىٓ اٌم١بَ ثٙزا إٌٛع ِٓ اٌؼلاط  •

.  اٌغٍٛوٟ دْٚ ِؼشفخ اٌّش٠غ أٚ ثبٌخف١خ ػٕٗ 



   

ثّؼٕٝ أْ اٌّش٠غ اٌج١ذٚف١ٍ١ه أٚ ِذِٓ اٌىؾٛي  •

لا ٠ّىٕٕب أْ ٔؼـ١ٗ اٌّبدح اٌّغججخ ٌلأضػبط  

ٚالاؽزمبْ ٚالأٌُ اٌجـٕٟ ثذْٚ أْ ٠ؼشف ِب  

ع١ؾذس ٌٗ ٚالا فمذٔب صمزٗ اٌزٟ ٟ٘ أعبط 

.  اٌؼلاعبد إٌفغ١خ ثشىً ػبَ 



:   self managementرم١ٕبد ئداسح اٌزاد .  6 

ٚرؼٕٟ ٘زٖ اٌزم١ٕبد ل١بَ اٌّش٠غ ثّشالجخ    

ٚرم١١ُ ٚرم٠ُٛ أّٔبؽ عٍٛوٗ ثٕفغٗ اٌزٟ ٠ٕجغٟ  

.رؼذ٠ٍٙب أٚ رغ١١ش٘ب 

.  وّب ٠زؼٍُ وزٌه ِىبفأح ٔفغٗ أٚ ِؼبلجزٙب  

ٔـٍت ٕ٘ب ِٓ اٌّش٠غ أْ ٠غغً وزبثخ ٚثشىً    

رفظ١ٍٟ ِزٝ ٚو١ف لبَ ثغٍٛن ِب ٚو١ف شؼش 

.  صُ و١ف وبفأ ٔفغٗ , ؽ١ٕٙب 



 

 socialاٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٙبساد الاعزّبػ١خ .  7  
competence   :

٠غبػذ ٘زا اٌزذس٠ت ػبدح اٌّشػٝ اٌز٘ب١١ٔٓ    

اٌّغزمش٠ٓ  أٚ اٌّشػٝ اٌّظبث١ٓ ثٕمض فٟ  

اٌمذساد اٌز١ٕ٘خ ػٍٝ اٌزؼبًِ ا١ٌِٟٛ ِغ إٌبط  

.   ثـش٠مخ ِمجٌٛخ 



:  رذس٠جبد ثٕبء اٌضمخ ثبٌٕفظ .  8   

ٚرغزخذَ ػبدح فٟ ِشػٝ اٌخغً اٌّشػٟ     
.  ٚاٌش٘بة الاعزّبػٟ 

٠زّشْ اٌّش٠غ فٟ ٘زٖ اٌزم١ٕخ ػٍٝ و١ف١خ     
,  اٌزؾذس أٚ اٌزظشف فٟ اٌّٛالف الاعزّبػ١خ 

,  ٚاٌزؼج١ش ػٓ آسائُٙ 

ٚػٍٝ ٌؼت أدٚاس ِغشؽ١خ ٠مَٛ ف١ٙب اٌّش٠غ     
ثأخز دٚس اٌّؼبٌظ ث١ّٕب ٠أخز اٌّؼبٌظ دٚس 

.  اٌّش٠غ 



 

:                              modelingاٌزؼٍُ ٚفك إٌّٛرط .  9

ٚ٘ٛ ِف١ذ أ٠ؼب فٟ اٌش٘بثبد ِٚف١ذ فٟ رؾغ١ٓ  

٠ٚغٍت أْ ٠زُ اعزخذاِٗ  . اٌّٙبساد الاعزّبػ١خ 

..  ػٕذ الأؿفبي ٚاٌّشا٘م١ٓ 



   

٠ٚؼٕٟ أْ ٠مَٛ اٌّزؼبٌظ ثزجٕٟ عٍٛن ِؼ١ٓ ِٓ  

خلاي ِشالجخ عٍٛن أشخبص آخش٠ٓ ٚٔزبئظ ٘زا  

.      اٌغٍٛن 

ِٓ خلاي ِلاؽظخ عٍٛن أشخبص آخش٠ٓ  أٚ 

ٚاٌزفى١ش ثأّٔبؽ عٍٛوٗ اٌّشػ١خ ِٚٓ صُ رؼذ٠ٍٙب



 

اٌّزؼبٌظ ٕ٘ب ٠زؼٍُ ِٓ خلاي اٌزم١ٍذ أٚ اٌّؾبوبح     
.  imitationأٚ الإرجبع أٚ الالزذاء 

ؽ١ش ٠زؼٍُ ِٙبساد عذ٠ذح ػٓ ؿش٠ك رم١ٍذ      

شخض آخش وبٌّؼبٌظ أٚ أؽذ اٌٛاٌذ٠ٓ أٚ شخض  

آخش ِغبػذ ٌٍّؼبٌظ  ٠مَٛ ثبٌغٍٛن اٌٛاعت  

.  رم١ٍذٖ ِٓ اٌّزؼبٌظ 



 

ؿفً ٌذ٠ٗ خٛف ِٓ اٌىلاَ أِبَ صِلائٗ  : ِضبي    

٠مَٛ ٘زا اٌـفً ثّشالجخ ؿفً آخش  . فٟ اٌظف 

٠زىٍُ أِبَ ِغّٛػخ ِٓ إٌبط صُ ٠مَٛ ثؼذ رٌه  

.ثزم١ٍذ عٍٛوٗ 

شخض ِظبة ثزخٍف ػمٍٟ شذ٠ذ لا  : ِضبي    

٠ؼشف و١ف ٠شرذٞ ِلاثغٗ ٠زؼٍُ أْ ٠مٍذ شخظب  

.  آخش ٠ٍجظ أِبِٗ 



 

:  اٌزؼض٠ض ثبٌٕمبؽ .  10 

رّٕٟ ٘زٖ اٌزم١ٕخ اٌغٍٛن اٌّشغٛة ِٓ خلاي     

.  ٔظبَ رؼض٠ض ِؾذد ثذلخ 

فؼٕذِب ٠مَٛ اٌّش٠غ ثبٌغٍٛن اٌّشغٛة     

٠غزـ١غ اٌؾظٛي ػٍٝ رؼض٠ض ِضً لـؼخ ؽٍٜٛ  

.  أٚ ِشب٘ذح ثشٔبِغٗ اٌّفؼً 



 

٠ٚزُ رٛص٠غ إٌمبؽ اٌزٟ ٟ٘ ػجبسح ػٓ لـغ ٔمذ٠خ    
ِٓ اٌجلاعز١ه أٚ ِب شبثٗ ِٓ لجً اٌّؼبٌظ أٚ  

ؽ١ش ٠غت ” اٌجٕه ” ِغبػذ٠ٗ اٌز٠ٓ ٠ٍؼجْٛ دٚس    
ػٍٝ اٌّش٠غ أْ ٠غؼٝ ٌٍؾظٛي ػٍٝ اٌّؼضص أٚ  

اٌّىبفأح ِٓ خلاي ل١بِٗ ثبٌغٍٛن اٌّشغٛة 
.  ٚاٌظؾ١ؼ 

وّب ٔلاؽظ فبْ ٘زٖ اٌزم١ٕخ أوضش اعزؼّبلا فٟ ِشػٝ    
الإػبلخ اٌز١ٕ٘خ أٚ اٌزخٍف اٌؼمٍٟ ٚاٌّشػٝ 
.  اٌّظبث١ٓ ثبػـشاثبد ٔفغ١خ شذ٠ذح ِٚضِٕخ 



 

:  habit reversalئثـبي اٌؼبدح .  11

ٟٚ٘ رم١ٕخ ِغزخذِخ فٟ اٌؼشاد ٚ٘ٛط ٔزف     
.  اٌشؼش ٚلؼُ الأظبفش ِٚض الإثٙبَ ٚ اٌزأرأح 

:            رؼزّذ ٘زٖ اٌزم١ٕخ ػٍٝ ػذح ِىٛٔبد    
رذس٠ت اٌّش٠غ ػٍٝ أْ ٠ىْٛ ِذسوب ١ِّٚضا  . 1

اٌّؾشػبد اٌزٟ رغؼٍٗ   ٚصِٓ ؽذٚصٗ  ٌّٚشػٗ 
.  ٠ظٙش 



 

.  رذس٠جٗ ػٍٝ ئ٠غبد ثذائً أخشٜ غ١ش ِشػ١خ. 2   

رذس٠جٗ ػٍٝ ِٛاعٙخ الأؽذاس اٌـبسئخ اٌزٟ  . 3   

.  لذ رظبدفٗ ٚرذفؼٗ ٌٍم١بَ ثبٌغٍٛن اٌّشػٟ 

 .رذس٠جٗ ػٍٝ رّبس٠ٓ الاعزشخبء . 4   

    



العلاج الداعم . 4

وض١ش اٌش١ٛع ٚالاعزخذاَ ِٓ لجً اٌؼذ٠ذ ِٓ الأؿجبء ثغجت •

عٌٙٛزٗ ٚئِىب١ٔخ ئششاوٗ ثأّٔبؽ ػلاط أخشٜ أٚ الأد٠ٚخ 

                                         ׃ِجبدئٗ الأعبع١خ ٟ٘ •

,                الإطغبء ثب٘زّبَ ٌٍّش٠غ ػٕذ اٌؾذ٠ش ػٓ ِؼبٔبرٗ 

,                                        رفغ١ش ٚششػ الأػشاع ٌٗ 

ئششاوٗ لذس الإِىبْ فٟ اٌمشاساد اٌّزؼٍمخ ثؼلاعٗ ٚأد٠ٚزٗ  

ئعذاء إٌظبئؼ ٚالإسشبداد ٌٗ ِغزخذ١ِٓ عٍـزٕب  ,  

, وأؿجبء 



 

, رشغ١ؼٗ ػٍٝ الأذِبط ٚالاخزلاؽ ثّغزّؼٗ    

,  ؿّأٔخ ِخبٚفٗ ٚرٛرشٖ    

,  ِؾبٌٚخ ئششان أٍ٘ٗ ٚأطذلبئٗ فٟ اٌذػُ إٌفغٟ    

  ׃الأزجبٖ لأِش٠ٓ ٘ب١ِٓ    

ػذَ ئػـبئٗ ٚػٛدا وبرثخ ف١ّب ٠زؼٍك ثأزاس ِشػٗ    

,  ٚشفبئٗ 

. اٌزضاَ اٌؾ١بد فٟ ػلالزٕب ِؼٗ    



العلاج النفسي الجماعي. 5

ػبدح , عٍغبد ِٓ اٌؼلاط ٠غزّغ ف١ٙب ػذح ِشػٝ •

.  ٠ٚىْٛ اٌّؼبٌظ إٌفغٟ ث١ُٕٙ , ِشػٝ  10

٠زؾذس وً ِش٠غ ػٓ رغشثزٗ اٌخبطخ ٠ٚشبسن ٘زٖ  •

.  اٌزغشثخ ِغ ا٢خش٠ٓ 

٠غت أْ رىْٛ الاػـشاثبد إٌفغ١خ ِزشبثٙخ ػٕذ •

, ِضلا أشخبص ِذِٕٛ وؾٛي أٚ ِخذساد . اٌّشػٝ 

......  آثبء فمذٚا أثٕبءُ٘ فٟ ؽٛادس ِخزٍفخ 



العلاج الأسري. 6

اٌّجذأ اٌزٞ ٠شرىض ئ١ٌٗ ٘زا اٌؼلاط أْ اٌّش٠غ •

ٚثبٌزبٌٟ , إٌفغٟ ٘ٛ ٔزبط ػبئٍخ ِش٠ؼخ ٔفغ١ب 

فؾزٝ ٔؾظً ػٍٝ رؾغٓ ٚاػؼ أٚ شفبء ِٓ 

الاػـشاة إٌفغٟ ٌٍّش٠غ ٠زٛعت ػ١ٍٕب ئششان 

الأعشح فٟ اٌؼلاط إٌفغٟ ٌّؼشفخ ؿج١ؼخ اٌؼلالخ ث١ٓ 

أفشاد٘ب ٚعجت اٌخلافبد اٌّغزّشح ث١ُٕٙ ِٚؾبٌٚخ  

.  ئ٠غبد ؽٍٛي ٚعؾ ٚلٛاعُ ِشزشوخ 



 

شىشا لإطغبئىُ  


