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  Introductionمقدمة.1

�جز  �إ�� �الدليل ��ذا �أينينقسم ،� ��عنوان �ي"الف�م"�ول �أعراض�قدم، �عن �كتئاب��معلومات

 ،�ع���الرغم�من�أ��ا�غالبًا�المفرغة�ال���لقات�وا�
ّ
،�إلا�أ��ا�تتجذر�لةما�ت�ون�مز��ة�للغاية�وح���معط

  .وت�س�ب����استمرار��ذه�المش�لة�مع�مرور�الوقت

رض�ا��طوات�الرئ�سية�للعلاج�،�و�ع"التغلب�ع���الصعو�ات�ا��اصة�بك"ا��زء�الثا�ي��عنوان�

�للاكتئاب، �السلو�ي �تمالمعر�� �علاج �ش�ل �أفضل ��ل��إنھ �لأن �ا��الة،نظرًا ��ذه �لعلاج �علميًا دراستھ

��ص�فر�د�من�نوعھ،�يجب�أن�ت�ون�الطر�قة�ال���يتم�اختيار�ا�لمساعدتك�خاصة�بك�أنت���صيا،�

  .وات��خرى�ال���قد�تفيدكوسيقوم�معا��ك�بإرشادك�إ���ا��طوات�ال���تنطبق�عليك�و�د

� �قسم �ع�� �للاطلاع �العام"ندعوك �" ا��م�ور �الناس �من �العامة �موقعناأو  ع��

(www.tccmontreal.com/section-grand-public) ذا�الموقع�مخصص�للعلاج�المعر���السلو�ي�و�قدم��

 �� �من �يمكنك�العديد �ال�� �العمل �و�طاقات �و�ست�يانات �الدليل ��ذا �ستجد �والروابط، دوات

  .استخدام�ا�ل���يل�التمار�ن�المق��حة�����ذا�الدليل

فيما�ي����عض�المراجع�المكتو�ة�ا��يدة� .�ناك�العديد�من�القراءات��خرى�ال���قد�ت�ون�مفيدة

  :لعامة�الناس

• BURNS, D.D. (1985) « Être bien dans sa peau ». St-Lambert : Les Éditions Héritageinc.(Burns, 1994) 

• GREENBERGER, D. et PADESKY, C.A. (1995) « Mind over mood: a cognitivetherapy treatment manual for client ». 

GuilfordPress. (2e édition anglaise attendue en2015). (Greenberg&Padesky, 1995) 

• Version française : (2005) « Dépression et anxiété : comprendre et surmonter parl’approchecognitive ». Décarie 

Éditeurs. (Greenberg&Padesky, 2005) 

• ADDIS, M.E. et MARTELL C.R. (2009) « Vaincre la dépression une étape à la fois »,Les éditions de l’homme. 

(Addis&Martell, 2009) 

• BLACKBURN, I.M. et COTRAUX, J. (1988) « Thérapie cognitive de la dépression ».Masson. (Blackburn &Cottraux, 1988) 

 :وع����ن��ن�ت� •
• PATERSON, R. et BILSKER, D. Université Simon Fraser, Faculté des sciences de lasanté, CARMHA: «Programme 

d’autotraitement de la dépression: Guide dupatient»,www.comh.ca/publications/resources/asw/SCDP-French.pdf 

• BILSKER, D. et coll. « Antidepressant Skills at Work : Dealing with Mood Problemsin the Workplace». 

http://www.bcmhas.ca/Research/default.htm 

• MOODGYM, Programme d’autosoinscognitivo-comportemental de la “AustralianNational University”, (anglais), 

www.moodgym.anu.edu.au . 

• LIVING LIFE TO THE FULL, Site britanniqued’autosoins, (anglais), www.lltttf.com  
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 صة�بمراكز�العلاج�المتخصصة�أو�منيمكنك�أيضًا�ا��صول�ع���معلومات�ع���مواقع�الو�ب�ا��ا

 .مجموعات�دعم�معينة

  : Au Québec ���كي�يك •

o ممجموعات�الدع  

 Revivre  

 http://www.revivre.org• 

  REVIVRE (738-4873) • 1 866 REVIVRE 514:  �اتف •

o موقع��ن��ن�ت 

 ح�ومة�كي�يك:  

http://www.msss.gouv.qc.ca/sujets/prob_sante/sante_mentale/index.ph

p?i d=62,73,0,0,1,0 

 كتئاب�يؤلم�http://ladepressionfaitmal.ca/fr/:  

 جمعية�كي�يك�للوقاية�من��نتحارnfohttp://www.aqps.i:  

  : Franceفر�سا�� •

o فر�سا��كتئاب :depression.org-http://www.france  

o كتئاب إعلام العديد�من�الموارد�والروابط�المتاحة�ع���موقع�:  

http://www.info-depression.fr/?page=liens_utiles  

  

  

  

  

  

 

  



7 
 

  دليل�إعلامي�للمر���: للعلاج�المعر���السلو�ي�لاضطراب��كتئاب�الشديد الممارسة دليل

 

  Comprendre ف�م. 2
  

 Qu’est-ce que le trouble dépressif majeur ؟���ما��و��كتئاب�الشديد 1.2

(TDM)?  

التمي���ب�ن�ا��زن�العادي�و�كتئاب،ع���الرغم�من�أن�ا��زن�غ���سار،�إلا��قبل��ل�ش��ي�ب���

جميعًا�بدرجات�متفاوتة،وعادة�ما�ي�ون��ذا��نفعال�حاضر�عندما��شعر� أنھ�انفعال�عادي��شعر�بھ

يصبح�ا��زن�مش�لة�عندما�تؤثر�شدتھ�أو�مدتھ�أو��.ا�س�ئًا���ق�بنا�أو�نحزن�ع�����ص�نحبھأن�ش�ئً 

�أعراض��كتئاب� ��و�أحد �الم��وظ �ا��زن ����معاناة�كب��ة،�ف�ذا �لھ �الفرد�أو�ت�س�ب �أداء تكراره�ع��

مكن�أن�ومع�ذلك،�من�الم�م�أن�نف�م�أن�ا��زن�أو��عراض��خرى�ت�سب�للاكتئاب،�ي. MDDالشديد�

اضطراب�التكيف،�واضطراب�: ت�ون�موجودة����مجموعة�متنوعة�من�ال���يصات،�ع���س�يل�المثال

ال��صية،�و�ضطراب�ثنا�ي�القطب،��كتئاب�الناجم�عن�الكحول�أو�المخدرات�أو�غ���ا�من�المواد،�

� �جسدي �مرض �عن �الناجم ��كتئا�ي �فمن... و�ضطراب �خط��ة، �أعراض �من ��عا�ي �كنت الم�م��إذا

�توضيح��  ��� ��ساعدك �أن �مرشدك �النف��� �أو��خصا�ي �النف��� �أو�طب�بك �لطب�بك س�شارة،يمكن

  .ال���يص
  

  اضطراب��كتئاب�الشديد��و�مش�لة�عرضية

بالضرورة�إ���أ��ا�خط��ة��قد��ش���طر�قة��سمي��االشديد،�و �س���نو�ة��كتئاب�بنو�ة�اكتئاب�

�كذلكللغاية �ل�ست �لك��ا ، � �لأن �وذلك ��كتئاب �أو��الشديدنو�ة �أو�متوسطة �خفيفة �ت�ون �أن يمكن

لا�ي�ون�ال��ص�المصاب�بھ��الشديد،غالبًا�ما��ستمر��عراض�لعدة�أش�ر،�خلال�نو�ة��كتئاب�.حادة

تفي��ذه�النو�ات�تلقائيًا،�لكن�العلاج�خغالبًا�ما�ت). انظر��عراض����الفقرة�التالية(���ا��قيقة��المعتاد�

��ش�ل ��يقلل �المدة �مزمنة(كب���من �تصبح �ا��ا �وح�� �سنوات �لعدة �ت�ون �أن �يمكن والمعاناة،�) ال��

�وخطر��نت�اسة ��داء �الذين�.وصعو�ات ����اص �نصف �أك���من �علاج، �بدون �ذلك، �إ�� بالإضافة

  .ي�تكسون وف�يتعافون�من�نو�ة�اكتئاب�شديد�س
  

  ما����أعراض�نو�ة��كتئاب�الشديد؟

 �� �تختلف �أن �يمكن �كب���من ��ش�ل �و لآخر�فردعراض �تظ�ر�، �تدر���، ��عراض��ش�ل �من �ل

تصبح�،�تصبح��عراض�ال����انت�عرضية����البداية�،مع�ظ�ور��كتئاب�غي���عن��داء�المعتاد��ش�ل

�عراض��ك���استخدامًا�لتحديد�تظ�ر��ش�ل�ثابت،�و�موجودة�معظم�الوقت�وح�������عض��حيان

  :���شديدالنو�ة��كتئاب�
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 )ا��زن،�شعور�بالفراغ�أو�اليأس( المزاج�المكت�ب�المستمر� .1

 فقدان���تمام�أو�المتعة�أو�ب�ل���شطة�تقر�با� .2

 )أو�ز�ادة�أحيانا(فقدان�الش�ية�للطعام�وفقدان�الوزن�اللاإرادي� .3

 )أو�أحيانا�فرط�النوم( �رق� .4

 )أو�أحيانا�ال��يج( تباطؤ�ا��ر�ات� .5

 �عب�أو�نقص�الطاقة .6

 تد�ي�تقدير�الذات�أو�شعور�بالذنب�المفرط .7

 صعو�ة����ال��ك���أو�ال��دد .8

  أف�ار�الموت�أو�أف�ار�انتحار�ة�متكررة .9

ع����قل�من��ذه��5أن� (DSM-5) يق��ح�الدليل�ال���ي����ل��معية��مر�كية�للطب�النف���

و�جب�أن�يمثل�) ��عادة�أطول�بكث(�عراض�ال�سعة�يجب�أن�ت�ون�موجودة�لمدة�أسبوع�ن�ع����قل�

  .�ل�م��ا��غي�ً�ا������داء�المعتاد�لإثبات�أ��ا�نو�ة�اكتئاب�شديد

  ... غالبًا�ما�توجد�أعراض�أخرى�مثل�ا��صر�وانخفاض�الرغبة�ا���سية�و�عراض�ا��سدية

� �ال��ص �ي�ون �عندما �الشديد ��كتئا�ي ��ضطراب ����يص �عا�ىيتم � قد �اكتئاب�من نو�ة

لم�تكن�ناجمة�عن��دو�ة�أو�الكحول�أو�المخدرات�أو�مرض�جسدي�ولم�وال��� شديدة�واحدة�أو�أك��

  .ال�وس�أو�ال�وس�ا��فيف�نو�ة أن�عا�ى�من�سبق�لھ�

  اضطراب��كتئاب�الشديد��و�مرض�شا�ع�جدا

 Public(٪�من�الكندي�ن�سيعانون�من�نو�ة�اكتئاب�شديد�مرة�واحدة�ع����قل����حيا��م� 12.2

Health Agency, 2006 (ووفقًا�لمنظمة�ال��ة�العالمية�سي�ون��كتئاب��و�المرض�المرتبط�بثا�ي�أك���

  .2020عبء�عال������عام�

  

  ما����عواقب�اضطراب��كتئاب�الشديد؟� 2.2
  

  أحد��مراض�أك���ألماھو اضطراب��كتئاب�الشديد�

ع���مساعدتھ�وأن��قادر يطھ�غ���حم،�وأن�الفرد�المصاب�بالاكتئاب�أنھ�لا��ستحقغالبًا�ما��شعر�

  .لتخطيھلديھ�وسائل�قليلة�أو�معدومة�

 مرض�خط��ھو اضطراب��كتئاب�الشديد�

٪�من�الوفيات����كي�يك،و�و�أيضًا�2ي�ون�قاتل�����عض��حيان،رسميًا،��نتحار�مسؤول�عن� •

 .الس�ب�الرئ�����الثا�ي�للوفاة�ب�ن�المرا�ق�ن
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 مراض�ا��سدية�س�ب�أو�يز�د�من�حدة�العديد�من�� � •

  .�س�ب�أو�يفاقم�العديد�من�أش�ال�إدمان�المخدرات�وخاصة�إدمان�الكحول � •
  

 ما����علاجات�اضطراب��كتئاب�الشديد�؟� 3.2

 

�ال ��كتئا�ي ��ضطراب �علاج �يمكن �منھو شديد �ا��الات�الشفاء �من �العظ�� �الغالبية �� 

�فعالة.1 �و�عضتتوفر�أدو�ة ��كتئاب �مضادات �ذلك ��� �بما �و �، �الذ�ان معدلات����مضادات

 .المزاج

�المعر��ولا�سيما�العلاج�النف�����،العلاج�النف�����عطي�نتائج�ممتازة�ناك�أيضًا�أش�ال�من�. 2

  .السلو�ي

  

  )النموذج�السلو�ي�المعر���للاكتئاب(�كتئاب�الشديد�؟� كيف�يفسر 4.2

  

  أسباب��كتئاب

  .تعددةلا�يوجد�س�ب�واحد�للاكتئاب،�ولكن��ناك�عوامل�م

�ل �الناس �تفسر��ذا�د��عض �ال�� �العوامل �بالاكتئاب، �للإصابة �غ���م �أك���من �استعداد �م

�العوامل� ��ذه �تتضمن �الم�يأة، �العوامل ��� �ا��طر،��ذه �من �وتز�د ��كتئاب �قبل �موجودة �ستعداد

  .ال��بية�والتأث��ات�البي�ية�والوراثة�و�عض�سمات�ال��صية

�ذه�،غالبًا�ما�توجد�أحداث�أو�ظروف��ساعد����إثارة�النو�ةاب،�بدون�أسب�كتئاب�لا�يحدث���

  .���العوامل�المؤثرة

� �لمحاولة �ا���د �الكث���من �بالاكتئاب �المصاب �ال��ص �يبذل ��حيان، �كث���من س�ب��ف�م��

� ���ذه �ا��ظشعوره �لسوء �من�ا��الة، �حلقاتوتز�د ��� ��حيان �معظم ��� ��ف�ار ��ذه �تدور ،

�ذه�. �ستمر،�ذه����العوامل�الدائمة�كتئاب��ما�يجعلي�ون�من�المفيد�العمل�ع���عادة�ما�،�كتئاب

�ومعيقًا �جدًا ا
ً
�مؤلم �لو��ان �ح�� �استمرار��كتئاب �إ�� �تؤدي �مفرغة �الدوائر�،حلقات �التا�� �النص �شرح

التغلب�"ا��زء�الثالث�من�الوثيقة��عنوان�،�المفرغة��ك���شيوعًا�عند����اص�المصاب�ن�بالاكتئاب

  .س�شرح��عد�ذلك�كيف�يمكنك�عكس�ا�وا��روج�تدر�جيًا�من��كتئاب" ع���الصعو�ات�ا��اصة�بك
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 والسلوكياتنفعالات�العلاقة�ب�ن��ف�ار�و� 

ا�وثيقًا�وتؤثر�ع����عض�ا�انفعالاتترتبط�أف�ارنا�و 
ً
نا�وسلوكياتنا�واستجاباتنا�ا��سدية�ارتباط

  .البعض
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ا�،�مكت�ب Robert"رو�رت"،�عونا��عطي�مثالاد
ً
ظل����الفراش�ح���الظ�ر�،�رغم�أنھ�ظل�مس�يقظ

ن�ابنھ�لا�ير�د�معرفة�أي����ء��عتقد�أ،�يفكر����ابنھ�الذي�لم�يتصل�بھ�منذ�أسبوع�ن،لمدة�أر�ع�ساعات

�شعر�بالإحباط�،��ذه��ف�ار�تجعلھ�حز�نًا�أك���فأك���و�شعر�بالذنب.دوره�كأب�فشل����عتقد�أنھ�عنھ،

  .تقل�أك���فأك������ال��وض،رغبتھ�والضعف

سلوكھ����البقاء����الفراش�يز�د�من�أف�اره�السلبية�و�عبھ�وحزنھ�و�شعوره�بالذنب،�يز�د�جسده�

��عطي� �قد �لديھ�أف�ار�سلبية�و�شعر�بالذنب�و��كذا، �السر�ر�وان�ي�ون ��� �بقائھ �احتمالية �من المتعب

�س �بأنھ �انطباعًا �المثال ��ذا � �ع�� �الصعب �من �ولكن� Robert" رو�رت"ي�ون ���التھ، �مخرجا �يجد أن

�ن ��مرعندما �فكر��� �ندرك �فإننا �تجعل، �المتبادلة �التأث��ات ��ذه �الم أن �من�من �واحدة �تحس�ن مكن

�غي���سلوكھ،�ف�س�يقظ،� Robertا��صائص�لتتحسن�ا��صائص��خرى،ع���س�يل�المثال،�إذا�قرر�

ئنان�عليھ،�ف�ناك�فرصة�جيدة�أن��ساعد�ذلك����تقليل�من��عبھ�وأف�اره�و�ستحم�و�تصل�بابنھ�للاطم

  .السلبية�وحزنھ
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إن�خطة�العلاج�المعر���السلو�ي�للاكتئاب�سوف�تتأخر�خاصة�����غي���السلوكيات�و�ف�ار�ال���تجعل�

�ا� ��ذه ��� �تبقيك �ال�� �المفرغة �ا��لقات ��عديل � �ع�� �العمل �عليك �لذلك �يدوم، �وذلك��كتئاب �الة

  .تدر����ش�ل�
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  التغلب�ع���صعو�اتك.3

قبل��ل����ء،�لا�تتخطى�ا��طوات،تأكد�من�إتقان�خطوة�واحدة�جيدًا�قبل��نتقال�إ���: ملاحظة

� �من �أك���فعالية �ست�ون �يوم ��ل �الم���� �الواجب �من �دقيقة �ثلاثون �بانتظام، �التالية،اعمل �4ا��طوة

إ��� ان�بھحدة�����سبوع،يتعلق��مر�بتغي���العادات�ال���تتطلب�ج�دًا�مدعما،ساعات�من�العمل�مرة�وا

  .التحس�نات�الصغ��ة�و����نفسك�ع����ل�ج�د�من�ج�ودك

  .�ن�دعنا�نلقي�نظرة�ع���ا��طوات�ال���يمكن�أن�تقودك�إ���الشفاء

  

  التقييم�من�قبل�المعا�� 1.3

�تقييم، �المعا���بإجراء �المخ سيقوم �من �ي�ون �طرح�مشا�لك�وإخبار���ص�غر�ب�عن�قد يف

�لبناء� .حياتك �أيضًا �ولكن �جيدًا، �يف�مك �معا��ك �أن �من �للتأكد �فقط �ل�س �جدًا �م�مة �ا��طوة �ذه

  .علاقة�الثقة�ال���س�سمح�لك�بالائتمان�لھ�والشعور�بالدعم�����وقات�الصعبة
  

  اضطراب��كتئاب�الشديد ف�م 2.3

�السابق�وتفس �القسم ��ساعدك �أن �ع���يمكن �سيق��ح�ا�لك �ال�� �القراءات ��ات�معا��ك�ور�ما

  .تحقيق��ذا�ال�دف

  

  وضع�خطة�العلاج 3.3

� �ودقم �أ�دافك ��ناكتيافعبتقييم �خطة��،من ��شأن �معا��ك �مع �تفا�م �إ�� �تتوصل �أن يمكنك

معًا�تحديد�العناصر�العلاجية�����ما�ذا�الوقت�يمكنك��� ،علاج�منظمة�مصممة�خصيصًا�لاحتياجاتك

�الد �تفيدك�ذا �أن �المحتمل �من �ال�� �،ليل �يتم ��قد �ق��اح ��خرى عليك �العلاج  .طرق

���حإ��ا�مم��ة�تمامًا�ل��نامج�العلاج�المعر���السلو�ي�كما��و�مق،ك�كمؤشر�عرض�عليا��طوات�التالية�

  .اضطراب��كتئاب�الشديد�الذين��عانون�من�فرادللأ 
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  وصف�الدواء�إذا�لزم��مر���4.3

�ع���طب�ل يمكن �السيطرة ��� �للمساعدة �دواء �وصف �المستحسن �من ��ان �إذا �ما �إخبارك بك

  .�كتئاب

 

  )الت�شيط�السلو�ي(الطر�قة�السلوكية�: ���العمل�وكسر�العزلة�ة�نطلاق 5.3

�س��ى� �ثم �والعزلة، �اللامبالاة �دور �س�شرح ،
ً
��ك���أ�مية،أولا ��� �ا��طوة ��ذه �ت�ون �ما غالبًا

�و �ةراقبم يةكيف �وكسر�أ�شطتك �نفسك �ت�شيط �إعادة �كيفية �سنصف ��عد�ا �ثم �مزاجك، �ع�� تأث���ا

  .العزلة

  

  ف�م�دور�اللامبالاة�والعزلة�والتعب�1.5.3

� �ع�� �نظرة �نلقي �دعنا �بالاكتئابم حلقت�ن�ن �ح�سك ��� �م�مًا �دورًا �تلعبان ا��لقة�: فرغت�ن

  .لامبالاة�وا��لقة�المفرغة�للعزلةلالمفرغة�

  

  للامبالاةا��لقة�المفرغة�من�ا

�للاكتئاب �رئ���� �عرض ��� ا،اللامبالاة
ً
��شاط �أقل �ت�ون ��و�أن �لا�مباليًا �ت�ون �أن ��ذا�، يرتبط

���تمام �بفقدان �وثيقًا ا
ً
�ارتباط ��كتئابالعرض �زاد �القيام�،�لما ��� �بھ �المصاب �ال��ص �رغبة �قل ،

�المعتادة �،بأ�شطتھ ���تمام�نقصإنھ ،� ��ذا ���تمام �عدم �المكتبسيؤدي �تقليل�ال��ص �إ�� �ب

�أ�شطتھ �لامبالاة�اإ��، ،� �أقل �ال��ص �جعل �إ�� �ال�شاط ��� ��نخفاض ��ذا للشعور��فرصسيؤدي

  .بالرضا�أو�المتعة�مما�س��يد�من��كتئاب
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  دور�التعب

ماذا�ع���أن�أفعل�عندما�أشعر�بالتعب؟�سيقول�معظم�الناس�أنھ�،�اسأل�نفسك�السؤال�التا��

�ذا��عتقاد�خاطئ�و�ش�ل�أحد�العوامل�الم�مة�ال���تحافظ�ب�ن،��ون�متعنا�الراحة�عندم�نايجب�علي

   .ع����ذه�ا��لقة�المفرغة

تخيل�أن�يتم�إرسالك�إ���موقع�بناء�ليوم�،�دعونا�نلقي�نظرة�ع���حالت�ن�تث�تان�أن��ذا��عتقاد�خاطئ

لمحتمل�أن��شعر�بالتعب�،�من�ا�����اية�اليوم،�واحد�حيث�ساعدت�العمال����نقل�المواد�طوال�اليوم

دقيقة�من��30دقيقة�من�الم����السر�ع�أو��30،�إما��ذا�التعب���يحرض�عليك�خياران�لتُ�ع،�الشديد

�المفضل �التلفز�و�ي �برنامجك �إ�� �،�ستماع �أفضل �لأ��ما �البقات��يح �بالطبع �سي�ون أمام��اءلتعب؟

�،التلفز�ون  ��� �الراحة �بأن ��عتقاد �س�ب �ي�ون�: للتعب�اسبةالمن �ستجابةإليكم ��حيان ��عض ��

�لھ،�من�الصباح�إ���المساء،�أمام�التلفاز�دون�انقطاع،ح��� �ن�دعنا��غ���مثالنا،قض�ت�ال��ار�.مفيدًا

�أحضّ  ���اية�أنھ ��� �التلفز�ون، �سوى�مشا�دة ����ء �أي �تفعل �لم �أنت �التلفز�ون، �وجباتك�أمام رت�لك

لمرة،��ل�سي�ون�الم����السر�ع�أم�نصف�ساعة�إضافية��ذا�اليوم،�من�المر���أن��شعر�بالتعب،�ذه�ا

�التعب،�ش����ذا� ��و�الذي�سي��� �السر�ع �الم��� �التعب؟ ����تقليل �س�ساعد ��و�ما �التلفز�ون أمام

المثال�إ���أن�التعب�ل�س�بإشارة�تخ��نا�أننا�بحاجة�إ���الراحة،�بل�إشارة�إ���أننا�بحاجة�إ����غي���نوع�

  .ال�شاط
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،�مما�لدينا��ن�ف�م�أ
ً

فضل�لكيفية��س�ب�التعب�الذي�نمر�بھ�����كتئاب����جعلنا�أك���خمولا

  .يؤدي�بدوره�إ���ز�ادة�التعب

  

  

،�ر�ما�ت�ون�قد�أتيحت�l’atrophieالعضلات��سرعة�عندما�لا�ت�ون��ستعمل،إنھ�ضمور�" تذوب"

،�ع���س�يل�المثال�لك�الفرصة�بالفعل�لملاحظة�مدى�السرعة�ال���يمكن�أن�ت�ون�عل��ا��ذه�الظا�رة

عند�إزالة�جب��ة�ل��ص�ما�أو�عندما�ي�ون���ص�مسن�طر�ح�الفراش��س�ب�المرض،��ذا�الضمور����

����برنامج� �البدنية ���شطة ��عض �أ�مية�تضم�ن ��و�س�ب �بالضعف،�ذا �الشعور �من العضلات�يز�د

  .إعادة�الت�شيط�ا��اص�بك

�النوم �جودة �من �يقلل �ا��مول �أن �أيضًا �من��س�ي: لنلاحظ �يقلل �مما �متعب�ن، �الصباح ��� قظ

رغب�نا����أن�ن�ون��شيط�ن�أثناء�ال��ار،�نفضل�الذ�اب�إ���الفراش�مرة�أخرى،�مما�يؤثر�مرة�أخرى�ع���

�منتظمة� ا
ً
�أوقات �يتضمن �يومي �روت�ن �إتباع �يُق��ح �ومعدّلا،لذلك �مر�حًا ��عد �لم �الذي �النوم نوعية

  .أوقات�القيلولةللاس�يقاظ�والنوم،�بالإضافة�إ���قيود�ع���

بالإضافة�إ���ذلك،�نظرًا�لأن�الش�ية�أو�جودة��طعمة�المختارة�يمكن�أن�تنخفض�عندما��عا�ي�

من��كتئاب،�فإن�تناولنا�للطعام�يقل�مما�يز�د�من�الشعور�بالتعب،�لذلك�من�الضروري�تناول�ثلاث�

  .عب��س�ب�نقص�التغذيةوجبات����اليوم�بالإضافة�إ���وجبت�ن�خفيفت�ن���يت�ن�لمنع�تفاقم�الت

�أن� ��بحاث �أظ�رت �فقد �ذلك، �للتفك��،ومع �الوقت �الكث���من �غ���ال�شط �الفرد �لدى أخ�ً�ا،

�من� �أعراض��كتئاب،إنھ�يقلل �مدة�وشدة �من �من�خطر��صابة�بالاكتئاب،�و�ز�د اج��ار��ف�ار�يز�د

... غط�إضا���للفرد�المكت�ب�أيضا�يمكن�أن�ي�ون�تراكم�المشا�ل�مصدر�ض�لقدرة�ع���حل�المشكلات،ا
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�وت��يم� �مشا�لھ �تكرار�تناول ��� �أيامھ �قضاء �بتجنب �للفرد �س�سمح �السلو�ي �الت�شيط �فإن و�التا��

  .المزاج�المكت�ب

  ا��لقة�المفرغة�للعزلة�

يرتبط��ذا�،�العزلة��ع���تقليل��تصال�بمن�حولنا،���أحد��عراض�المركز�ة�للاكتئابالعزلة�

ا�و 
ً
قل�رغبة�ال��ص�المصاب�بھ����رؤ�ة��،��لما�زاد��كتئاب��لماثيقًا�بفقدان���تمامالعرض�ارتباط

�الناس ،� �يؤدي �ا���ل�أيضًا ا
ً
������تمام�وأحيان �النقص �ب�ذا �إ�� ��ذه�العزلة�ة،عزلالال��ص ستع��

  .،�مما�س��يد�من��كتئابشعور�بالرضا�أو�المتعة�مع�أحبائھأن�ال��ص�سي�ون�لديھ�فرص�أقل�لل

  

ف�م��ش�ل�أفضل�س�ب�إعطاء�أ�مية�كب��ة،����المراحل�اللاحقة،�للعملية�السلوكية�نيمكنك��ن�أن�

. ال�����دف�إ���مساعدتك�ع���العودة�إ���العمل�وكسر�العزلة،��س����ذه�الطر�قة�الت�شيط�السلو�ي

�وإيجاد �الدافعية، �وتحس�ن �المتعة، �واستعادة �الطاقة، �وز�ادة �التعب، �تقليل ��� مجالات���ساعد

�من �والتقليل �بالتحسن �للشعور �باختصار، �للأف�ار�السلبية، �أقل �مساحة �وترك أعراض����تمام،

�بم��زة،. �كتئاب �ل�س �ستحتاج��ذا �ذلك، �إ�� �التحس�للوصول �مستمر�وسي�ون �ج�د �بذل ن�إ��

�عليك. تدر�جيًا �صعبًا�جدًا ��ذا�سي�ون �تتداخل��ف�ار�السلبية�للاكتئاب�مع�. قد��عتقد�أن �ما غالبًا

إ���غاية�ذلك�ا���ن،�حاول�ألا��ستمع�إل��ا�. ،�سن�ناول��ذه��ف�ار���6.3المرحلة�. التقدم����التحسن

أ�داف�واقعية،�من��فضل��وضعإ���تدعوك�الطر�قة�المو��ة�أدناه�. كث�ً�ا�واتخذ�إجراءات�للتحرك

�من�محاولة�إحراز�تقدم��ائل�غ���واق���ب�ن�عشية�و��ا�ا
ً
  .أن�تتقدم�ببطء�و�إصرار�بدلا
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  العلاقة�ب�ن�أ�شطتك�ومزاجك�لاحظ 2.5.3

� ��ن �أ�شطتكندعوك �ل�،لكتابة �لا�مع�� �بأنھ ��عتقاد �إ�� �الناس ��عض فائدة�لا��الأ���ذايميل

��عناية �نلاحظ �غام��ا،عندما ،� �لبًا �أو�ما �الرضا �من �توفر�القليل �معينة �أ�شطة ��ناك �لا�تزال �أنھ نجد

�ع����قل
ً
،�فإن�الملاحظة�ستمنحك�،�ح���لو�لم�يكن��مر�كذلكالمتعة�أو�ال���ستقلل�من�ا��زن�قليلا

  .ككبحف�مًا�أفضل�للعقبات�ال���ت

  ؟�ما����كيفية�القيام�بذلك

ال��ل�،،�ساعة��ساعة��شطة�ال���تقوم���اع�،�سوف�تقوم�بتدو�ن�جميباستخدام���ل�ال�شاط

لا�ت�تظر� )public-grand-www.tccmontreal.com/section(ع���موقعنا" ا��م�ور�العام"متاح����قسم�

�بانتظامموثوقي�ت�ون�المعلومات�أك��� ،تملأ�الشبكة�تباعاعليك�أن�،كملھست�ل ،�مرة�إ���ة�عند�تدو���ا

  .،اجعل��ذا�التمر�ن�جزءًا�من�روت�نكثلاث�مرات����اليوم

إ����0سوف�يدعوك�المعا���ا��اص�بك�لتقييم�معاي���معينة�بجوار��ل��شاط�ع���مقياس�من�

�لاحظ�أن�التحكم tristesse(T) )ح( أو�ا��زن  maîtrise  (M))ت( ،�التحكم)P(  plaisir)م( المتعة: 10

�ناك��عض���شطة�ال���يمكن�أن�تولد�إحساسًا�بالإنجاز�عندما�تفعل�. �نا��ش���إ���الشعور�بالإنجاز

ش�ئًا�مفيدًا،�ح���لو�لم�يكن�ممتعًا�للغاية،�ع���س�يل�المثال،�فإن�ال��ص�الذي��عا�ي�من��كتئاب�

�الشعور  �ي��ر �ما �لھ �سي�ون �طو�لة �لف��ة �المطبخ �حوض ��� �الم���ة �أطباقھ �الكب����عد��وترك بالرضا

� �وتنقيطھ �الشديد، �إج�اده �من �الرغم �ع�� ��طباق ��غسل ��شعر�بمتعة� 910/=تقيامھ �لو�لم �ح�� ،

،�تجنب�مقارنة�نفسك�بالآخر�ن�أو�بما�لا�تقللوا�من�شأن�نجاحكم) 2/10= م( كب��ة�عند�القيام�بذلك

�ل �ا��الية، �حالتك �ع�� �بناءً �نجاحك �بتقييم �قم ��كتئاب، �قبل ��مر�ال�سيط�فعلتھ �ي�ون �قد ذلك

  . 9=ت�المتمثل����الذ�اب�لاقتناء�ا��ر�دة��و�إنجاز�كب���جدًا�قد��ستحق

املاحظة��وقات�ال����احرص�ع��
ً
مشا�دة�: "،ع���س�يل�المثال،�يمكنك�كتابةلا�تكون�ف��ا��شط

�ت1م: التلفز�ون  ��ر�كة" أو�" 7ح. 0، �ع�� �ت0م: مستلقي �م"  9ح. 0، �س�تم �من�و�التا��، �الشبكة لء

  .شروق�الشمس�إ���غرو��ا
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 الاحد  السبت الجمعة الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الساعة

 سا 6-7
          

 

  

 سا 8-7
 3حالاستقاظ 

     2ت 0م

  الاستقاظ 

 2ت 0م 3ح

  الاستقاظ 

 2ت 0م 4ح

 سا 9-8
  القھوة

     0ت 3م 2ح

  متجر

 5ت 2م 2ح

  التلفاز

 0ت 2م 7ح

 سا 9- 10
  التلفاز

 0ت 2م 6ح

  الاستقاظ 

    2ت 0م 7ح

  متجر

 5ت 2م 2ح

  التلفاز

 0ت 2م 7ح

 سا 10- 11
  عمل منزلي

 5ت 2م 3ح

  السریر

 0ت 0م 8ح

  الاستقاظ 

 2ت 0م 7ح

  الاستقاظ 

 2ت 0م 7ح

  الاستقاظ 

 2ت 0م 7ح

  متجر

 4ت 2م 2ح

  نظیمالت

 7ت3م 3ح

 سا 11- 12
  صدیق

 5ت 5م 1ح

  القھوة

 0ت 3م 2ح

  السریر

 0ت 0م 8ح

  السریر

 0ت 0م 8ح

  السریر

 0ت 0م 9ح

العشاء مع 

  جون

 2ت 5م 0ح

  نظیمالت

 7ت3م 3ح

  

يبدو�أنھ�يجعل�مزاجك�المكت�ب�ما�،�حاول�ملاحظة�ما�تفعلھ�و �عد�تدو�ن�أ�شطتك�لبضعة�أيام

�ذلك �من �يقلل �يبدو�أنھ �وما �الممكنة. أسوأ �ا��لول �اك�شاف �ع�� �قادرًا �ست�ون �م.و�ذلك �تؤكد�غالبًا ا

�تقلل�المعاناة��وقات�ال�شطةالملاحظة�أن�اللامبالاة�تز�د�من��كتئاب�وأن�
ً

خلال�مرحلة�المراقبة��.قليلا

،�وال���قد��ستمتع���ا�أو�الأ�شطة�ال���استمتعت���ا�بالفعل،�يمكنك�أيضًا�البدء����إعداد�قائمة�ب�ذه

�بالرضا �شعورًا �ورق.تمنحك �ع�� �كتاب��ا �ا�ةيمكنك �الغرض�أو�يمكنك �ل�ذا �المقدم �النموذج ستخدام

���شطة(" �الصفحة" قائمة �ع�� �كنت�) public-grand-www.tccmontreal.com/sectionالمتاحة إذا

�ذلك �.تفضل �القيم �نظام �مع �جيدًا �تتلاءم �وال�� �لك �بال�سبة �مع�� �تحمل �ال�� �لد��ا���شطة لديك

�لتحف��ك �أفضل �.فرصة ��ذه ��عض �أن �من �تأكد �حالتك���شطة �ضوء ��� ��س�ولة �تحقيق�ا يمكن

لا��.ا��الية،احرص�أيضًا�ع���اختيار���شطة�ال���س�ساعدك�ع���ز�ادة�وتنو�ع�اتصالاتك��جتماعية

المناسبة���التك��إنھ�مضاد�للاكتئاب�ث�ت�فعاليتھ�ع���نطاق�واسع،اخ�����شطة !ت�س�ال�شاط�البد�ي

�تدر�جيًا �وتحسن �القائمة�.ا��سدية ��ذه �ست�ون �ا��اجة، �عند �ا��ركة �أو�أخصا�ي اس�شر�طب�بك

  .بمثابة�مصدر�إل�ام�ل��طوة�التالية�حيث�س��يد�مستوى��شاطك�تدر�جيًا

  

  قم�بز�ادة�أ�شطتك 3.5.3

�جيدًالم �ل�ا �التخطيط �الم�م �من �سي�ون �تدر�جيًا، �أ�شطتك �ز�ادة �ع�� �بتخصيص�ساعدتك ،قم

ع���س�يل�المثال،�يمكنك�.لليوم�التا���لتخطيط�جدول�أ�شطتكوقت�قص���منتظم�و�ومي����روت�نك�
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�ا �عند �بذلك �ا��ا��ستالقيام �لليوم ��شاطك ���ل ���� .كمال �بك �ا��اص �التخطيط �تدو�ن يمكنك

� �الغرض �ل�ذا �المقدم �ال�شاط("النموذج �الصفحة" تخطيط �ع��  المتاح

public-grand-www.tccmontreal.com/section .(الممتعة�� ���شطة �ب�ن �التوازن �تحقيق اس��دف

�البد�ي، �وال�شاط ��جتماعية ��تصالات �تتضمن �ال�� �اختيار���شطة �اعتبارك ��� تأكد�والمجز�ة،ضع

� �حالتك �ع�� �بناءً �واق�� �التخطيط ��ذا �أن �تخطيطك��.ا��اليةمن ��� �القليل �تضع �أن ��فضل من

أو�تفاوض�مع�نفسك،�ونظرًا�لأن��عليك�الشروع����العمل�دون�ترددللتأكد�من�أنك��ستطيع�تحقيقھ،

�يبدأ� �أن �بمجرد �لذلك ��ك���إيلامًا، �ا��زء �تطيل �ال��ددات ��ذه �فإن �العمل، ��و�بدء �الصعب ا��زء

�أقل�صعو�ة،�إن�لم�ي
ً
��ل�.كن�أك���إمتاعًا،�نأ�نفسك،��ا���نفسك�و��ع�نفسكال�شاط،�ي�ون�عادة

استمر����تقييم�ا��زن�والسرور�والتحكم�حسب�توصيات�يوميًا�ما�تفعلھ�واستمر������ل�أ�شطتك،

�تدر���� ��ش�ل ��شاطك �مستوى �بز�ادة �قم �مزاجك،ثم �ع�� ���شطة �تأث����ذه �جيدا �لاحظ معا��ك،

�أك �كنت �إذا �تفخر�بنفسك �أن �يمكنك ��تجاه�للغاية، ��س����� �السابق،عندما ��سبوع �من ا
ً
����شاط

  .ال��يح�ونثابر،�يمكننا�أن�نتحسن�كث�ً�ا�ح���لو�لم�نتحرك��سرعة�كب��ة

  

.  
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 الطر�قة�المعرفية: �غي����ف�ار�ال���تجعلك��عا�ي 6.3

  

� ��� �رأينا �(كما �واستجاب�)4.2القسم �وسلوكياتنا �وانفعالاتنا �أف�ارنا �ترتبط ،� �ا��سدية ا�نا
ً
ارتباط

��م�وثيقًا �السلوكيةعع �بالطر�قة �السلوكيات �ع�� �عملنا �البعض،لقد �عرضك��.ض�ا �يتم �سوف �ن

 طرق  سمح�لك�بتعديل��ف�ار�ال����غذي�اكتئابك،�ذه����الطر�قة�المعرفية،��ناك�عدة�قد�طر�قة�ل

ق��ح�عليك�القيام�بذلك�عندما����الفقرات�التالية،�سنقدم�لك�م��صًا�ل�ذه�التقنيات،ن .بذلك للقيام

��ذه� �ساعد �ت�ون �العادة ��� �لأنھ �معا��ك، ��كتئاب�و�مساعدة �أعراض �تقليل ��� �السلو�ي الت�شيط

����الكتاب�التا�� .صعبة�التنفيذ �غي��ات
ً
 .Greenberger, D: يمكنك�أيضًا�أن�تجد�عرضا�أك���تفصيلا

etPadesky, C. S. : Dépression et anxiété comprendre et surmonter par l’approche cognitive. 

Efides, 2005.  
  

  : عادة�ما�نقوم�بإتباع�ا��طوات��ر�ع�التالية

  .والسلوكيات�نفعالاتالعلاقة�ب�ن��حداث�و�ف�ار�و� �ف�م• 
  

  .ال���تث���انفعالاتك�المختلة�الو���بالأف�ارتطو�ر�عادة��•
  

،�ولاحظ�الن�يجة�ع���مستوى��نفعالات�ار�مناسبة�أك��بأف�ثم�اس�بدل�ا��ناقش��ذه��ف�ار•

  .والسلوكيات
  

  .ومناقشة�معتقدات�معينة�أعمق�يمكننا��عد�ذلك،�إذا�دعت�ا��اجة،�تحديد •

 

  العلاقة�ب�ن��حداث�و�ف�ار�و�نفعالات�والسلوكيات�ف�م 1.6.3

�عا�ي�من�الذي��Robertتذكر��ل�ت،�دعونا�نلقي�نظرة�ع���الدور�المركزي�للأف�ار�باستخدام�مثال

�اقر�والديھ،�،�و�عد�تناول�وجبة�مع�العائلة�Françoisكتئاب؟�ذ�ب�لز�ارة�والديھ�حيث�التقى��شقيقھ�

��شعر�.ن�متعب�اإ��م �ا��دث، ��ذا �Robertأمام �ي�ون �ب�نما �وا��زن �ومتحفزًا�Françoisبالذنب سعيدًا

�ذه��نفعالات�المختلفة؟�برأيك،�ما�الذي�لمد�م�بالمساعدة،كيف�نفسر�أن�نفس�ا��دث��س�ب�مثل�

  يجعل�رو�رت�وفرا�سوا��شعران�بانفعالات�مختلفة�حول�نفس�ا��دث؟
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� ��� ��ف�ار�ذه �طر�قة ��اتفس���، �الوالدين �لملاحظة ��و�المناسبةتمامًا�ةمختلف�� �ا��دث ،�،

���ث��الم ��ف�ار�المتعلقة �لكن �المث�� ، ��ذا �ستحدد �ال�� �ت��نفعالات�� �منھال�� �أن�.�بع �يمكننا �مثالنا، ��

� �أن �Robertنتخيل ��سعد �ب�نما �والديھ، �ع�� �عبء �أنھ �لا�Françoisيخ���نفسھ �ل�و��ما �والديھ برؤ�ة

�ايز�ن����حالة�جيدة�بما�يكفي�ع���الرغم�من�تقدم�ما����السن�لاستقبال�ما،�و�جد�أنھ�من�المؤثر�أ��م

  .ن�مثل��ذا�ا���د�من�باب�المودة�ل�مايصنع

�من�غال �يرون �ال�� �السوداء �النظارات �مثل �بالاكتئاب �المصاب�ن �أف�ار����اص �تكون �ما بًا

�الواقع ��و�س�ب�خلال�ا ��ذا �بالأداء، ��ذه��ف�ار��كتئابية�لتخل �من �ال���ت�شأ �تأ�ي��نفعالات �ثم ،

  .بالانفعالات�المختلة�سمي��ا�

�بن �بطر�قة ��شياء ��ف�ار�ورؤ�ة ��ذه �لملاحظة �تمرنت �تقليل�إذا �ع�� �ذلك ��ساعدك �فقد اءة،

  .انفعالاتك�السلبية�وتحس�ن�أدائك�و�التا���التغلب�ع���أعراض��كتئاب

  
  

  تنمية�عادة�الو���بالأف�ار�ال���تث���انفعالاتك�المختلة2.6.3

قبل�أن��علم�مناقشة��ذه��ف�ار،�من�الم�م�أن��علم�كيفية�تحديد�ا،���كث���من��حيان،�يتم�

�كأمر� �المختلةأخذ�ا ��نفعالات ��غذي �أ��ا �لا�ندرك �لدرجة �بھ �بالأف�ار�.مسلم ��سمي��ا ��و�س�ب �ذا

ا،�إلا�أنھ�ل�س�من�الس�ل�تطو�ر�عادة��ن�باه،إ��ا�عادة�
ً
�لية،ع���الرغم�من�أن��مر�قد�يبدو��سيط

  .تتطور�مع�الممارسة
  

� �استخدام �يمكنك �بذلك، �القيام ��� ��لمساعدتك ��ف�ار ����يل المتاح��ليةجدول

��عمدة�الثلاثة��و��يمكنك�البدء�باستخدام�. public-grand-www.tccmontreal.com/section.ع��

�فقط �إ����ف�ار�ال���، �للان�باه �ثوانٍ �أن�تأخذ�بضع ��شعر�بانفعال�مز��،�حاول �تدرك�أنك عندما

،إذا��ان�بإم�انك�القيام�بذلك�ف�ذا�را�ع،�ولكن�إذا�لم��ستطع�ف�و�لا�تدفع�نفسك�بقوة.���رأسكتدور�

�أن� �لا�ي�ب�� ��ن�باه، �ع�� �التعود ��و�مجرد ��ك���أ�مية �ال���ء �فإن �المرحلة ��ذه ��� �لأنھ �أيضًا، را�ع

بمجرد�أن�تحاول� رك�ايقودك��ذا�التمر�ن�إ���اج��ار�أك���لأف�ارك�السلبية،�ولكن�عليك�ب�ساطة�أن�تد

ا��زء��خر�من�التمر�ن�. طتكش،�امض�قدمًا�واستمر����أ�أ��ا�مجرد�أف�ارلف��ة�وج��ة،�أخ���نفسك�

�اليوم يتعلق ��� �واحدًا �أمكن �إن �أسبوعيًا، ��مثلة ��عض ��عمدة�،و بتدو�ن �استخدم �بذلك للقيام

��ف�ار� ����يل �جدول �من ��و�� �بو الثلاثة ��لية،قم �ا��دث �بإيجازصف �العمود��ول �العمود�.�� ��
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،�مع�تحديد�شد��ا�ع���مقياس�من�سارة�ال���شعرت���ا����ذلك�الوقتغ���ال��نفعالاتالثا�ي،�اكتب�

0�� �100إ�� ��0 �ستعمل�حيثب٪ �يعندما �غائب�ون �و���نفعال �أق�����100تمامًا �مع ���ا �الشعور عند

�ف�ار�ال����انت�تدور����ذ�نك����ذلك�الوقت،�����العمود�الثالث،�حاول�تحديد.كثافة�يمكن�تخيل�ا

�العمود� ��� ����يل�ا �تم �ال�� �غ���السارة ��نفعالات ��غذي �يبدو�أ��ا �ال�� �لتلك �خاص ��ش�ل ان�بھ

  .���جدولھ�الوجبة�العائلية�المو��ة�ال���تم�وصف�ا�سابقا���Robertالمثال�التا��،�وصف�.السابق

  

  

  �ف�ار  )���100ا�0الشدة�من�( �نفعالات�  ا��دث

 و�عد�الوجبة� نالا ااستقبوالدي�

  متعبان قالا�لنا�أ��ما

 ٪80شعور�بالذنب�

  تحق���الذات� ٪60

لا�ف�ما� أنا�عبء�كب���ع���والدي،

�هما�فعلا  �ذا��عد��ل����ء نا�ستحق

  من�أج��

  

نفعالات�لاحظ�الن�يجة�ع���مستوى��  انتقد�تلك��ف�ار�ثم�اس�بدل�ا�بأف�ار�مناسبة�أك��،�3.6.3

  والسلوكيات

لل�شكيك�أنت��عرف��ن�كيفية�تحديد��ف�ار�ال����غذي�انفعالاتك�المختلة،�حان�الوقت��ن�

��ف�ار� ��ذه ���ة ��� �من �بأف�ار�أك���فائدةللتمكن �وأك����اس�بدال�ا �نرى�ملائمةوأك���دقة �دعونا ،

  .بإيجاز�كيفية�القيام�بذلك

�� ��ف�ار ����يل �جدول �استخدام �الصفحة�يمكنك �ع�� �والمتوفر �أدناه �المو�� لية

public-grand-www.tccmontreal.com/sectionف�ار��� �ركز�ع�� �لاحظ��ا، ��ف�ار�ال�� �فيض �ب�ن من

��ف�ار� ا
ً
�أحيان �عل��م �يطلق �أك���بالانفعالات، �م��ونة �تبدو�لك  hotالساخنة��ف�ار ( لم�يمنةاال��

cognitionsا��رفية� �ال��جمة ،pensées chaudes(.بأن�� ��عتقاد �إ�� �تقودك �ال�� �ا���� �بتدو�ن ابدأ

ثم�انظر�إ���ا��انب��خر�من�العملة،�ثم�حدد�ا�����ال����ش���إ���أن��.�ذه�الفكرة�واقعية�أو�مناسبة

زن�ا�����ال���تناضل�لصا���الفكرة�وتلك�ال���تأنت��باختصار  .�ذه�الفكرة�ل�ست���يحة�تمامًا

�مع�ا ���يحة�.تتعارض �لا�ت�ون �قد �الساخنة �الفكرة �أن �بإدراك �عام ��ش�ل �ا��طوة ��ذه �لك �سمح

بمجرد�أن�).أدناهRobertانظر�مثال�(تمامًا،��ل��ذه�ا��������العمودين�الرا�ع�وا��امس�من�ا��دول�

�ملائمةقة�أخرى�للنظر�إ����شياء�ال���قد�تكون�أك����شكك�����ف�ار�الساخنة،�حاول�أن�تجد�طر�

من�العمود�الثالث�ولاحظ�ما���نفعالاتعد�إ���،ثم�لاحظ�الن�يجة،���العمود�السادس���ل�ا.أو�مفيدة
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،من�المحتمل�أن�طبق�مثال�واحد����اليومتدرب�بانتظام،�وإذا�أمكن،�.إذا��انت�شد��ا�قد�انخفضت

�أ �تصبح �الممارسة �مع �أنك �تجد �تتوصل �و�التا�� �الساخنة �أف�ارك ��� �ال�شكيك ��� �سي����إ��ك���م�ارة

  .أفضل�لانفعالاتك

  ا��دث
الشدة�( �نفعالات�

  )100ا����0من�
  �ف�ار��لية

 حقائق�

 تدعم

  الفكرة

حقائق�ال���

تناقض�

  الفكرة

  الن�يجة  أف�ار�بديلة

�نالا اوالدي�استقب

 و�عد�الوجبة�

قالا�لنا�أ��ما�

  متعبان

, 

  

 ٪80ور�بالذنب�شع

  تحق���الذات� ٪60

ع���� عبء�كب��� أنا

ف�ما�لا� والدي،

�ستحقان��ذا�

�عد��ل����ء�ما�

  فعلاه�من�أج��

أعلم�أن�

والديّ�قلقان�

�شأن�رؤ����

 .���مش�لة

يبدوان�

متعب�ن�

حقا،إ��ما����

العادة�لا�

�شتكيان�من�

  .العدم

عندما�وصلت�

�انا�يبدوان�

سعيدين�

 .برؤ���

يبدو�أن�

بدأ������ر�اق

وقت�متأخر�

من�المساء،�

�عد�أن�عملا�

بجد�لإعداد�

  .الوجبة

��يح�أ��ما�

قلق�ن��شأ�ي،�

ولكن�ر�ما�

ل�س��ذا�ما�

  . أر�ق�ما

الشعور�

 ٪30بالذنب�

تحق���الذات�

40٪  

  

  �عد�ذلك،�إذا�دعت�ا��اجة،�تحديد�ونقد��عض�المعتقدات�أك���عمقايمكننا� 4.6.3

ه�ا��طوة�مفيدة،�يمكن�لبعض��ذه�المعتقدات�أن�تجعلنا�يمكن�للمعا���أن�يخ��ك�إذا��انت��ذ

  .يةعرضة�للاكتئاب،�و�شمل��ذه�الشك����الذات�والمطالب�العالية�والكمال

 :إليك�كتابان�مث��ان�للا�تمام�لمساعدتك�ع���تحديد��ذه�المعتقدات�و�عديل�ا

  

 BURNS, D.D. (1985) « Être bien dans sa peau ». Deuxième et troisième parties, Ch.4 à 

12. St-Lambert : Les Éditions Héritage Inc. (Burns, 1994). 

 YOUNG, J. E. et KLOSKO, J. S. (1995) « Je réinvente ma vie ». Les éditions de l’homme. 

(Young, Perron, &Klosko, 2013). 
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  تقنيات�أخرى��7.3

 ا�شيوعًا����تقنية�حل�المشكلات�والتوكيد�الذات،ك���م���قد�ت�ون�عدة�تقنيات�أخرى�مفيدة،و

  ���www.tccmontreal.comالقسم�العام�ع���موقعنا��لك��و�ي�الذات�كيدو يتوفر�دليل�الت

  

  )mindfulness(التأمل�بالو���ال�امل�: اس��داف��ج��ار�8.3

التأمل�القائم�ع���(سة�المنتظمة�للتأمل�أو�التقنيات�ذات�الصلة��ش����عض��بحاث�إ���أن�الممار 

� �للاكتئاب �المعر�� والعلاج��MBCT MindfullnessBased Cognitive Therapy for Depressionالعلاج

قد�ت�ون�فعالة����علاج�) Acceptance and Commitment Therapy ACTبالتقبل�و�ل��ام�باستخدام�

�من �والوقاية �بطر�قة�.�نت�اسة��كتئاب ��ف�ار�الم�يمنة �إدارة �كيفية ��علم ��ساليب ��ذه �لك ت�يح

�القسم ��� �المو��ة �الكلاسيكية �المعرفية �الطر�قة �عن �ومختلفة �.6.3تكميلية �إ�� ��نا ���دف اخذ�نحن

ن�أن�نل��م���ا،�ولا�نتعلم�كيف�نلاحظ��ف�ار�دو ،حتفتالم�الملاحظ�عتمد�موقف�،عن��ذه��ف�ار�مسافة

����تمر ���ا�ال��ب�نلاحظ�شبھ�إ���حد�ما�الطر�قة�ال���،�،�ون��ك�ا�تمر�ب�ساطةرفض�ا�ولا�نحكم�عل��ان

  .السماء

��س��دف� �ال�� �ا��يدة �الكتب �من �العديد ��ناك ��ساليب، ��ذه �ببعض �معا��ك �ين��ك قد

لية�و�تضمن��عرض�المجلد�التا���بطر�قة��س�ل�الوصول�إل��ا�العديد�من�الممارسات�التأم.عامة�الناس

ا�لمرافقتك����التدر�بات�ا��اصة�بك
ً
 ,«ANDRÉ, C. (2011): « Méditer jour après jourقرصًا�مضغوط

Iconoclast. (André, 2011) .  

الروابط�"���قسم�Dr. Ngô  يمكنك�أيضًا�العثور�ع���الملفات�الصوتية�للتأمل�ال���يقدم�ا�فر�ق

� �ل��ميع ��" liens utiles pour tousالمفيدة �الصفحة -www.tccmontreal.com/section-grandمن

public  

  

 ا��فاظ�ع���المك�سبات�والوقاية�من��نت�اسات 8.3

�ع��� �ا��فاظ ��� �فرصك �لز�ادة �مختلفة �تقنيات �معا��ك �لك �يق��ح �أن �يمكن ��مر، �لزم إذا

  .دى�الطو�ل�وح���مواصلة�تقدمك��عد���اية�العلاجالتحسن�ع���الم

  :يمكن�أن��ساعد�عدة�إجراءات��سيطة����ا��فاظ�ع���الم�اسب�طو�لة�المدى
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  :مقابلات�التقو�ة•
 

oعض�ا��لسات�من�العلاج�متفرقة����الزمن،�يمكن�أن�يق��ح�ا�معا��ك�لمساعدتك��������

  .ا��فاظ�ع���التغي��ات�ال���إفادتك�كث��ا
 

  :ص�العلاجم��•
 

oدف�تحديد�أك���ما�للتفك�������ل�ما�قمت�بھ�للتعا���ذا�تمر�ن�تأخذ�فيھ�الوقت�ال�ا������،

�لك �مفيدًا �،�ان �ع�� �العثور ��عنوان بطاقةيمكنك �العلاج: "العمل �ع��" م��ص

  .���القسم�ا��اص�بالاكتئابwww.tccmontreal.com/section-grand-publicالصفحة
 

  :�نت�اسةالوقاية�من��بطاقة•
 

o�� �إعداد �أيضًا ��عنوان�بطاقةيمكنك �انت�اسة؟: "علاج �من �أعا�ي �ع��� "�ل �العثور يمكنك

-www.tccmontreal.com/section �ذا�المس�ند�ومثال�عن�كيفية�القيام�بذلك����الصفحة

grand-public  القسم�ا��اص�بالاكتئاب���. 
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  Outils et feuilles d’exercicesأدوات�وأوراق�عمل��. 4
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 سجل الأنشطة الیومیة

 

 ______________________ إلى____________________________     من: التاریخ

 بجانب  de maîtrise (M(والتحكم  P) de plaisir(في درجة المتعة  10 إلى 0یتم تنقیط من : ملاحظة  

 )لىأع= 10لا یوجد، = 0(كل نشاط   

 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الساعة
  

 الأحد  السبت

              سا 6-7

           سا 8-7
 

  

           سا 9-8
 

  

           سا 9- 10
 

  

           سا 10- 11
 

  

           سا 11- 12
 

  

           سا 12- 13
 

  

           سا 13- 14
 

  

           سا 14- 15
 

  

           سا 15- 16
 

  

           سا 16- 17
 

  

           سا 17- 18
 

  

           سا 18- 19
 

  

           سا 19- 21
 

  

           سا 21- 24
 

  

           سا 00- 06
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  قائمة���شطة

 

�بالرضا،�وال���قد����بك�أو�تالأ�شطة�ال���استمتعت���ا�من�قبلقم�بإعداد�قائمة�ب  .منحك�شعورًا

�و �مع����شطة �ل�ا �تتلا�ال�� �وال�� �لك �لبال�سبة �لديك �القيم �نظام �مع �جيدًا �أفضل�ءم �فرصة �ا

�� .لتحف��ك ��ذه ��عض �أن �من �ا��الية��شطةتأكد �حالتك �ضوء ��� ��س�ولة �تحقيق�ا احرص�. يمكن

� �وتنو�ع �ز�ادة �ع�� �س�ساعدك �ال�� �اختيار���شطة �ع�� �ال�شاط�.جتماعية� �تكتصالااأيضًا لا�ت�س

  .إنھ�مضاد�للاكتئاب�ث�ت�فعاليتھ�ع���نطاق�واسع !البد�ي
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 جدول����يل��ف�ار��لية

 الن�يجة أف�ار�البديلة �حداث� �حداث� أف�ار��لية �نفعال ا��دث�

الموقف�أو�المناسبة�

 أو�مسار��ف�ار

-0(حدد��نفعال�

100٪( 

تب�حرفيا��ف�ار�اك

والصور����مصدر�

 �نفعال

 المدعمة�للأف�ار��لية
ال���تتعارض�مع��ف�ار�

 �لية

اكتب��ف�ار�الواقعية�الناتجة�

 من�إعادة�البناء�المعر��

-0(تقييم�شدة��نفعال��ةعادإ

100٪( 
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  م��ص�العلاج

. كجزء�من�علاجك�أنجز��االقراءات�ال���ت�الم��لية�و الواجبا�صفات�و او والم�تمار�نجميع�أوراق�ال ا��ب

�عل��و  �نظرة �العلاج�األقِ ��ذا ��� �فعلتھ �ما �ب�ل �لتذك���نفسك �بالتفصيل ����ء ��ل �مراجعة  .دون

�أك���فائدة�أسفلھ�اكتب �للغاية ،ما�وجدتھ �المقصود،�ذا�م��ص������ �شامل،�يأن��منھ�ل�س �ون

� �مفيدة ��انت �ال�� ��دوات �تحديد �بال�سبولكن �ع���ة �اليومية �حياتك ��� �دمج�ا ��� �فرصك �لز�ادة لك

  .المدى�الطو�ل
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 ةبطاقة�الوقاية�من��نت�اس

 ؟�ةساانت�تحدث�����ل�

 �ون�انت�اسةتماذا�أفعل�إذا�اعتقدت�أنھ�قد� وضعيات�ا��طر

 *�عراض

. اكتب كیف تختلف عن تقلبات الأداء المعتاد. الأولى التي تظھر للأعراضبھ بشكل خاص انت. قم ھنا بوصِف  الأعراض التي تظھر عندما تحدث لك انتكاسة* 

 ."أنا لا أنام جیدًا"بدلاً من مجرد قول " أنا لا أنام أكثر من أربع ساعات في اللیلة كل مساء تقریباً لعدة أسابیع"سیكون من الأفضل أن تكتب شیئاً مثل 
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 ةبطاقة�الوقاية�من��نت�اس

  
 ؟�ةساانت�تحدث�����ل�

  وضعيات�ا��طر

 العمل�الزائد�ورحلات�العمل•

 جدال�مع�اب�� •

 عندما�لا�ي�ون�لدي�وقت�للتدر�ب •

 الوالدين�مر��� •

  كون�انت�اسةتماذا�أفعل�إذا�اعتقدت�أنھ�قد�

 ... 0667: ،�ال�اتف...الدكتور  :اتصل�بطب�ب�المعا��� •

  ... 0667: ال�اتف.... اتصل�بطبي���الدكتور  •

 ,Rx untel:تحدث�مع�م�لتقر�ر�ما�إذا��ان�ي�ب���ع���تناول�الدواء�الذي�ساعد�ي�مرة�أخرى�،�أي •

x mgل�صباح�� 

 أعيد�قراءة�م��ص�العلاج�ا��اص��ي •

 :استأنف�التمار�ن�ال���ساعدت�� •

 ��ل�ال�شاط •

 �شاط�بد�ي�ثلاث�مرات�����سبوع •

 أعمدة�لمساعد�ي�5مر،�استخدم�ا��دول�الم�ون�من�إذا�لزم��  إعادة�البناء�المعر�� •

 أضع�حدودا����العمل •

 حل�المشكلات�إذا�لزم��مر •
  *�عراض

 / ساعات��4(قلة�النوم� •
ً
 ،�صعو�ة����النوم�خاصة������اية�الليل،�لعدة�أسابيع�متتالية)ليلا

 دموع����الع�ن�بدون�س�ب •

 أنا�لا�أ��ك�إطلاقا •

 ح������الصباح،�و�و�عادة�أفضل�وقت���قلة�الطاقة� •

 لا�أشعر�بالرغبة����الذ�اب�للتدر�ب •

 فقدان�الرغبة�ا���سية •

. اكتب كیف تختلف عن تقلبات الأداء المعتاد. الأولى التي تظھر للأعراضانتبھ بشكل خاص . قم ھنا بوصِف  الأعراض التي تظھر عندما تحدث لك انتكاسة* 

 ."أنا لا أنام جیدًا"بدلاً من مجرد قول " أنا لا أنام أكثر من أربع ساعات في اللیلة كل مساء تقریباً لعدة أسابیع"فضل أن تكتب شیئاً مثل سیكون من الأ

 


