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Chaloult.  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
 
  



2 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

  

 

 

 

 

Éditeur : Jean Goulet - tccmontreal 

Montréal, QC, Canada 

2021 

ISBN  

Dépôt légal 1er trimestre 2021 

Bibliothèque et Archives nationales du Québec 2021 

Bibliothèque et Archives Canada 2021 

1re édition de la version arabe 

 

 

 

 

 

Traduction de 

GUIDE DE PRATIQUE POUR LA GESTION DE LA COLÈRE 

Éditeur : Jean Goulet - tccmontreal 

Montréal, QC, Canada 

2018 

ISBN 978-2-924935-06-4 

Dépôt légal 3e trimestre 2018 

Bibliothèque et Archives nationales du Québec 2018 

Bibliothèque et Archives Canada 2018 

1re édition 

  

  

  

  

  

  

978-2-924935-17-0



3 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

  �ذامارسة�المدليل��بخصوص
  

المعلومات�موجزة� ل�م��س���لتوف�� �و�و  للممارس�ن�العيادي�ندليل�الممارسة��ذا����المقام��ول��يوجھ

� �معقول ��ش�ل �ومحدثة � تتعلقوعملية �المعر�� -la thérapie cognitivoالسلو�يبالعلاج

comportementale (TCC)  المطبق�ع�� � ��ذا��صدار��الغضبإدارة �يبقى �ذلك �عملومع �لا�وثيقة ،

  .أ��ا�مكتملة�ولا�يمكن�أن�ت�ون�موضوع�للنقاش�والت��يح�والتغي��ات�المستقبلية�تد��

�� �)Chaloult, Ngo, Goulet, & Cousineau, 2008(وآخرون��Chaloultنحيل�القراء�إ���المؤلف�لـ

  .الذي�يقدم�عرض�نظري�وتطبيقي�للمبادئ��ساسية�للعلاج�المعر���السلو�ي

� �من �العديد �أل�م �الدليل،وقد ��ذا � المؤلف�ن �نموذج �ا��صوص �ع���وجھ  & Albert Ellis  )Ellisنجد

Tafrate, 1998(الذي�أثر��ش�ل�خاص����مجال�الممارسة��ذا،�و�ذا�الكتاب�مستو���أساسًا�من�أدلة�، 

Kassinove  و Tafrat )Kassinove & Tafrate, 2002; Tafrate & Kassinove, 2009( بدمج�� �قمنا كما

� �المجال ��ذا ��� �البارز�ن � ��خر�ن �المؤلف�ن �من �للعديد �والتناولات  & ,Chapman, Gratz(المفا�يم

Linehan, 2015; Davies, 2000; Dryden, 1996; Nay, 2014; R. Potter-Efron, 2012.(    
  

                                                                         
  

  بخصوص�المؤلف�ن
  

 Jean Goulet ،نف���� �ال��ة �و�طب�ب ����مدينة �الطب�النف��� �بقسم � يمارس و���قسم��"لافال"��

�بمس�شفى �النف��� �جامعة�� Sacré-Coeur الطب ��� �النف��� �الطب �بقسم �و�و�أستاذ �مون��يال، ��

  .مون��يال
  

Louis Chaloult و�طب�ب�نف���،�يمارس����مكتب�خاص����عيادة�متعددة�ا��دمات��Concorde بـ��

ا�بقسم�الطب�النف�������جامعة�مون��يال�من�"لافال"
ً
 .2010إ����1980،�و�ان�أستاذ

  

Thanh-Lan Ngô بجناح���الوجدانيةتمارس��عيادة��مراض� ،ةطب�ب�نفسي���Albert Prévostو ،�و��

���أستاذة����قسم�الطب�النف����و  ،مون��يال��� Sacré-Coeur مس�شفىبجزء�من�قسم�الطب�النف����

  .جامعة�مون��يالب
  

  بخصوص�م��جمة��ذا�الدليل

،�وحاليا�2003جامعية�منذ��وأستاذة�السر�ري�او�العياديمختصة����علم�النفس�،�سايل�حدة�وحيدة

�أستاذ �بب��� �النفس �علم �ا��زائرقسم �ك. 2جامعة �العام��مختصةومارست �القطاع�ن ��� نفسانية

  .2009إ����1993وا��اص�من�



4 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

  الف�رس
 

 8 ................................................................................................................................................................مقدمة�� :1القسم 

 10 ................................................................................................................................................................. التقييم :2القسم 

 
 10 ...........................لعام�العلامات�و�عراض�ا��اصة�ال���ي�ب���تقييم�ا�إضافة�إ���التقييم�السي�اتري�ا 1.2

 
 13 ..............................................................................................تقييمالمقاي�س�والسلالم�المستخدمة�خلال�ال 2.2

 

 Clinical Anger Scale, CAS(  .................................................... 13(السریري المقياس�الغضب��1.2.2

 13 ................................................... ..........................................................................للاكتئاب���Beckمقياس�2.2.2

 
 13 ...............................................................................................................................ل��صر����Beckمقياس�3.2.2

 
 Young ........................................................................................................... 13مقياس�المخططات�لـ�يو�غ���4.2.2

 
 AUDIT ....................................................................................................................................... 14است�يان���5.2.2

 
 CAGE ......................................................................................................................................... 14است�يان���6.2.2

 
 14 ............................................................... ..............................................................يوميات�المراقبة�الذاتية��7.2.2

 15 ....................................................................................................................................................العلاج�الدوا�ي�� :3القسم 

 16 ................................................................................................................................النموذج�المعر���السلو�ي��� :4القسم 

 
 16 ...............................................................................................................................................العوامل�الم�يأة��1.4

 
 17 .............................................................................................................................................العوامل�المؤثرة���2.4

 
 18 ...............................................................................................................................................عوامل��دامة��3.4



5 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

 21 ............................................................................المراحل�الرئ�سية�للعلاج�المعر���السلو�ي�لإدارة�الغضب�� :5القسم 

 
 21 ......................................................................................................................................................... التقييم��1.5

 
 21 .................................................................................................................���يع�التحالف�العلا���ا��يد��2.5

 
 21 .................................................................................................................  ال��بية�النفسية�و�خطة�التدخل�3.5

 
 21 ..........................................................................................................................................ال��بية�النفسية��1.3.5

 
 23 ........................................................................................................................عرض�المفا�مية�الم��صة�2.3.5

 
 26 .........................................................................................................................................���يع�الدافعية�3.3.5

 
 27 .........................................................................................................................................  تحديد���داف�4.3.5

 
 27 ...........................................................................................الموافقة�ع���خطة�التدخل�والعقد�العلا����5.3.5

 
 29 ............................................................................................................................�عديل�الدواء�إذا�لزم��مر��4.5

 
 29 .............................................................................................................................................المراقبة�الذاتية���5.5

 
 30 ..............................................................................................................اتخاذ�مسافة�من�العناصر�المفجرة�  6.5

 
 30 ..............................................................................." .......................الوقت�المستقطع" التجنب،�: جسديا�1.6.5

 
 31 .............................................................. مستوحاة�من�الموجة�الثالثةال�اء�و�س��خاء�وتقنيات�: نفسيا�2.6.5

 
 33 ...................................................................................................................................................نمط�ا��ياة��7.5

 
 33 .........................................................................................................النوم�والدورات�البيولوجية�اليومية 1.7.5

 
 33 ........................................................................................................................................أ�شطة�وال��امات�2.7.5

 
 34 .......................  ...................................................................................الكحول�والمخدرات�والمواد��خرى���3.7.5

 
 34 ...............................................................................................................................................إدارة�العوارض��8.5

 
 34 .....................................................................................................................................المعززات�الداخلية��1.8.5

 
 35 ......................................................................................................................................المعززات�ا��ارجية�2.8.5

 
 36 ..........................................................................................................................................ا��وانب�المعرفية��9.5



6 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

 
 36 .........................................................................................................................ع���مستوى��ف�ار��لية��1.9.5

 
 36 ............................................................................................................ع���مستوى�المعتقدات�الوسيطة��2.9.5

 
 38 ............................................................................................................ع���مستوى�المعتقدات��ساسية��3.9.5

 
 39 ..........................................................................................................................................تحس�ن�الم�ارات��10.5

 
 39 ............................................................................................................................................توكيد�الذات��1.10.5

 
 41 ...................................................................................................................................تقنية�حل�المش�لة��2.10.5

 
 41 ............................................................................... ........................................................................التعرض��11.5

 
 44 .................................................................................................................���اء�والوقاية�من��نت�اسات��12.5

 
 44 .................................................................. .......................................................................العلاج�م��ص��1.12.5

 
 45 ........................................  .......................................................................بطاقة�الوقاية�من��نت�اسات��2.12.5

 
 45 .......................................................................................................................مقابلات�التقو�ة�والدعم���3.12.5

 46 ...........................................................................................................................................................س���العلاج�� :6القسم 

 47 ..........................................................................................................................أدوات�القياس�وأدوات�العلاج�� :7القسم 

 
 CAS............................... (.........................  ..........................................................48( المقياس�العيادي�للغضب�1.7

 
 54 ................................................................................................................................للاكتئاب��Beckمقياس��2.7

 
 57 ...................................................................................................................................ل��صر��Beckمقياس��3. 7

 
 AUDIT  ........................................................................................................................................... 60است�يان��4.7

 
 CAGE ........................................................................................................................................... 62است�يان����5.7

 
 64 ..................................................................... ...............................................شبكة�المراقبة�الذاتية�للغضب��6.7

 
 66 ................................................................................................................................�يجابيات�و�السلبيات���7.7

 
 68 ......................................................................................."  ..................................دواف��: "العلاجيةالبطاقة��8.7



7 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

 
 70 ..................................................................................................................................جدول����يل��ف�ار���9.7

 
 72 ............................................................................................جدول����يل��تجا�ات�المختلة�القاعدية��10.7

 
 J. Beck........................ (......................................................... 74المتكيفة��لـ�( بطاقة�عمل�حول�المعتقدات��11.7

 
 76 .................................................................................... ..................................................تقنية�حل�المش�لة��12.7

 
 79 ...................................................................... ....................................................س�نار�و�التعرض�بالتخيل��13.7

 
 81 ...................................................................................................شبكة�المراقبة�الذاتية�لتمار�ن�التعرض� 14.7

 
 84 .............................................................................................................................................م��ص�العلاج��15.7

 
 86 ..................................................................................................................بطاقة�الوقاية�من��نت�اسات��16.7

 88 .................................................................................................المراجــــــــــــع  

  
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  



8 

 

الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل   www.tccmontreal.com  

 

   Introduction مقدمة: 1 قسمال
�الدليل، �ستجد���ذا �ال�� ��دلة �معظم �عكس ��اع�� �موقع �لا� www.tccmontreal.comع�� ،

تضم�عددًا� عائلة�الغضب،�و���: �س��دف�مرض�نف����محدد،�بل���دف�إ���إدارة�عائلة�من��نفعالات

�المتعددة �الدقيقة �الفروق �ذات ��نفعالات �من ���يج،�توتر: كب�ً�ا �خصومة، �ضغينة، �ا��قد، ،�عدائية،

� �الغيض �التمرد، �الغضب،  ,agacement, irritation, animosité, ressentiment... الكرا�ية،

rancune, hostilité, haine, colère, révolte, rage…. الغضب�ل�س�بالضرورة�مش�لة����حد�ذاتھ،و 

سيصبح��مر�كذلك�عندما�ت�س�ب�شدتھ�وتكراره�والسلوكيات�الناتجة�عنھ����معاناة�أو�اضطراب�كب���

  .�داء������العلاقات�و

  

ا،�
ً
ح�ن�بادئ�ذي�بدء،�من�الم�م�التمي���ب�ن�الغضب�والسلوكيات�العدوانية�الذي�ت�تج�عنھ�أحيان

�مكن�أن�تحدث�السلوكيات�،�و أي�سلوك�عدوا�ي�أن�ي�بعھالغضب�يمكن�أن�يحدث�دون�يتم�احتواء�

وخز����الضم���يمكن�أن�ت�بعث�دون�،بالغضب�الذي��سلك�ا�العدوانية�أيضًا�دون�أن��شعر�ال��ص

�المثال( �س�يل �القاتلع�� ��المستأجر �، �) ةب��ود�عملھ ينفذالذي �أو�ح�� ��ثارة ��عض �س�يل�(مع ع��

  .)sadomasochiste يةش���علاقة�ج�سية�سادية�مازو  sadique،�متعة�ال��ص����موقف�سادي�المثال
  

ال��� TCC السلو�يالعلاج�المعر��� جديدًا،�ولكنھ��س���إ���دمج�أدواتتناولا�لا�يقدم��ذا�الدليل�

استخدمت��عمال��و���حول��ذا�الموضوع�. اق��ح�ا�المؤلفون�الرئ�سيون�الذين�عملوا�����ذا�المجال

 & A. T. Beck, (Traduction française par Jean Cottraux),, 2002; Ellis(تناولا�معرفيًا��ش�ل�أسا���

Tafrate, 1998 .( دوات�السلوكية�والمعرفية�ال���تم�ا��مع�بي��ا��)Kassinove & Tafrate, 2002(ثم��،

�الغضب� �إدارة �ع�� �أيضًا �تطبيق�ا �تم �ال�� �ا��د�� �السلو�ي �العلاج �من �النا�عة �الثالثة �الموجة مفا�يم

)Chapman et al., 2015.(  

  

� �البعدية �التحليلات �و�عض �الضابطة �الدراسات �من �العديد إ����méta-analyses) لو�ةالت(تميل

 ,R. Beck & Fernandez(تتعزز�بمرور�الوقت�لإثبات�أن��ذه�التناولات�فعالة�وأن�الفوائد�المحققة�تميل�

1998; Deffenbacher, Oetting, & DiGiuseppe, 2002; DiGiuseppe & Tafrate, 2003; Hamelin, 

Travis, & Sturmey, 2013; Hassiotis & Hall, 2004; Kusmierska, 2012(  الصعب�� �من �ذلك، ومع

�مختلفة� �المستخدمة �والتقنيات �متنوعة، ��� �المدروسة �العينات �أن �حيث ���ائية، �است�تاجات وضع

  .والنتائج�غ���متجا�سة
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ل�س�من�الضروري�. متماسك�الرئ�سية�����لّ  TCC العلاج�المعر���السلو�ي�لقد�حاولنا�دمج�أدوات

� �ي�ون �لا �مر�ضت�مستحسناور�ما ��ل �ع�� ��دوات ��ذه ��ل ��،طبيق �مبدأ �تطبيق  �قتصاديفضل

��� ��المتمثل �من
ً
�بدلا ��دوات �من �محدود �بحذر��عدد �الشاملالعمل �للعلاج�. السر�ع تطبيق�ا بال�سبة

�الفردي �نق��ح � طر�قة، �فرد(م��صة �ب�ل �سيختار�المعا��ب )خاصة �خلال�حيث �ا��يد���امن التقييم

�ة��صالم�فا�يمةوالم ،� �يختار�المعا�� �معينسوف �مكيفةأدوات �تدخل �خطة �لبناء �. ة ��� العلاج�و�المثل

 . ةالمس��دف�عينةوفقًا�لل�أ�مية،�نق��ح�اختيار��دوات��ك�����اا��م
ّ

،�أنھ�ر،�ع���س�يل�المثالدعونا�نذك

�لم�يكن�لدى�المر �توكيد�الذاتتقنيات��تطبيقسي�ون�من��فضل�عدم� �ض�والم�ارات��جتماعية�إذا

  .لمر�ض�آخر�،����ح�ن�أنھ�قد�ي�ون�أ�م�جزء�من�العلاج�بال�سبةالشأنصعو�ة�����ذا�
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  Évaluationالتقييم��:2القسم�

 

  العلامات�و�عراض�ا��اصة�ال���ي�ب���تقييم�ا�إضافة�إ���التقييم�السي�اتري�العام�1.2

 

لن�نقدم� إدارة�الغضب�يحتاج�إ���تقييم��امل،من�الوا���أن�ال��ص�الذي��عا�ي�من�مش�لة�

  .) 1انظر�ا��دول�(المبادئ��ساسية،�بل�نركز�ع���جوانب�أك���تحديدًا�لإدارة�الغضب�

  

�إذا�تحدثوا� �قانونية �لعواقب ��عرض�م �ا��كم�عل��م�أو�ح�� �يتم �من�أن �المر��� �ما�يخ��� غالبًا

��ذا� �عن �موثوقة �معلومات �ع�� �ا��صول �الصعب �من �لذلك، �لد��م، �الغضب �نو�ات �عن علانية

� �لا�و الموضوع، �وح�� �بالاح��ام ��شعر�المر�ض �ح�� �جيدة �علاجية �علاقة �تؤسس �أن �الضروري �من ل�ذا

� �حكم �بم�ارة، . المعا��يخ��� �البيانات �جمع ��� �المقابلة �لتقنيات �ا��كيم ��ستخدام من� س�ساعد

و�ناء�ولكن�حازم،�ي�ب���ا��رص�ع���ا��فاظ� الضروري�أيضًا�معرفة�كيفية�وضع�إطار�عمل�متعاطف

��شعر� �أن �دون �غ���مقبولة �معينة �سلوكيات �إدانة �أو�ح�� �الموافقة ��عدم ��سمح �الذي �التوازن ع��

  .يجب�أن��شعر�باح��امھ�ك��ص با��كم�عليھ،�المر�ض

  

يجب�أن��سمح�لك�تقييمك�بالتعرف�ال�امل�للأش�ال�ال���يتخذ�ا�الغضب�لدى�ال��ص�الذي�

،�ولكنھ�قد�يظ�ر�أيضًا�بطر�قة�) « colère « chaude" ساخن"غضب�(غالبًا�ما�ي�ون�عرضيًا� ،�س�ش��ك

� �(أك���ديمومة �أو�ا��قد « colère « froide" البارد"الغضب �المرارة �المثال �س�يل �ع�� �عليك� ) ، نق��ح

  :استكشاف�العناصر�ا��مسة�التالية

  

 المث��ات�المفجرة�خارجية�أو�داخلية،  •

 �نفعالات،� •

 �ف�ار،� •

  ،)الكلام�ون��ة�الصوت�و�يماءات�والعنف�تجاه��شياء�وتجاه�الناس(السلوكيات�العدوانية�  •
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  .وعواقب�نو�ات�الغضب� •

�عن �معلومات �بجمع �  تكرار عليك ��ذه �وشدة �ومدة ��عض�النو�ات، �استكشاف �أيضًا يمكنك

 ،استخدم�أساليب�لعب��دوار�أو�المحا�اة�أو�التخيل�إذا�لزم��مر،�نو�ات�الغضب��خ��ة��عمق�أك��

  .ذلك�ل�ضيح�مفيدًا�جدًا����تو �5.5سي�ون�تمر�ن�المراقبة�الذاتية�الوارد����القسم�
  

� �المواد �اس��لاك �بتقييم �أيضًا �الم�شطة،�(ستقوم ��دو�ة �الم�شطات، �المخدرات، الكحول،

�المركزي  �ا���از�العص�� �التوتر�أو��س�ب�الكف�و�التا���) الم�شطات�أو�مثبطات �من �يمكن�أن�تز�د ال��

  .�عزز�الغضب�والسلوك�العدوا�ي
  

يتضمن�ذلك�أ�مية�القصة�ال��صية� بطة،أخ�ً�ا،�يجب�الكشف�عن�وجود�أمراض�نفسية�مرت

ا��يدة�ال����سمح�لك�بالتعرف�ع���ال��ص�الذي��س�ش��ك�و�ناء�مفا�مية�طولية�مت�نة،�بالإضافة�

إ���ذلك،�سوف��ساعدك�ع���تحديد�ما�إذا��ان�اضطراب�ال��صية�موجودًا�ومدى�شدتھ،�سيكشف�

� �مثل �العرضية �المشكلات �عن �للأعراض �الطو�� ��كتئاب�التقدم �واضطرابات �التكيف اضطرابات

  .الشديد�أو�ثنا�ي�القطب
  

  .ةا��نائي�السوابقلا�ت�س�التحقق�من�
  

،�و����عض��حيان�وموارده�بتكييف�تدخلك�وفقًا�لذلكس�سمح�لك�استكشاف�دوافع�المر�ض�

  .ةتحف��ي�طر�قةدمج�
  

يجب� تدخلات�مست��لة،من�الم�م�أن�تتذكر�أن�الغضب�يمكن�أن�ي��افق�مع�خطورة�قد�تتطلب�

،�خدمات�الطوارئ�بالمس�شفيات،�911: ���ب�ئة�الممارسة�ا��اصة�بكأن��عرف�ما����مصادر�الطوارئ�

�كي�يك ��� ��زمات، ��� �التدخل �مراكز ��جتماعية،  ,au Québec(الطوارئ

http://www.centredecrise.ca (� �كي�يك ��� ��صغاء  au Québec, Tel-aide, centres de(وخطوط

prévention du suicide, 1-866-APPELLE ou 1-866-277-3553, etc .(تأكد�من�أنك��عرف�ال��اماتك�

�فيھ، �تمارس �الذي �الم�ان �حسب �القانونية ��حيان� وسبل ��عض ��� ��عناية، �أف�ار�القتل �تقييم يجب

�النار�ة ��س��ة �إ�� �الوصول ��ستطيع �لا �ال��ص �أن �من �التأكد �الضروري �من ����،ي�ون

  ).contrôle des armes à feu de la Sûreté du Québec au 1 (800) 731-4000(�يككي
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  تقييم�الغضب: 1ا��دول�
 

 الداخلية ا��ارجية�و�المن��ات

 �نفعالات

 �ف�ار

 الكلام�ون��ة�الصوت�و�يماءات�والعنف�تجاه��شياء�وتجاه�الناس: السلوكيات�العدوانية�

 وعواقب�نو�ات�الغضب

 النو�ات�ومدة�وشدةتكرار�

 اس��لاك�المواد�

 أمراض�نفسية�مرتبطة

 السوابق�ا��نائية

 هالمر�ض�وموارد�يةدافع

 أف�ار�القتل�
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 Inventaires et échelles de mesure utilisés  المقاي�س�والسلالم�المستخدمة�خلال�التقييم� 2.2

au moment de l’évaluation 

  

�تقار�ر� �ش�ل �ع�� ��دوات �استخدام �عمومًا �نفضل �فإننا �اليومية، �السر�ر�ة �للممارسة بال�سبة

لقد�واج�نا�صعو�ة����العثور�ع���مثل��ذه��داة�المناسبة�لتقييم�الغضب�باللغة�الفر�سية،� ذاتية،�

  .وال���تم�التحقق�من�صدق�ا�جيدًا�و���حساسة�للتغي���وخالصة�من�ا��قوق 

�تكييف � STAXI-2 تم �الفر�سية  ,Borteyrou, Bruchon-Schweitzer, & Spielberger(باللغة

  .و�بدو�أنھ�تم�التحقق�من�صدقھ�جيدًا،�لكنھ��ش�ل�موضوع�حقوق�البث) 2008
  

  

   Échelle clinique de colère (Clinical Anger Scale, CAS)غضب�السر�ري�الالمقياس��1.2.2

  

 & ,Clinical Anger Scale (CAS) )Snell, Gum, Shuck, Mosleyقمنا�ب��جمة�مقياس�الغضب�السر�ري�

Hite, 1995( )نحن�ن�شره�ب��خيص�من�المؤلف،�يمكنك�استخدامھ�) لم�يتم�التحقق�من���ة�ال��جمة

للاستخدام�السر�ري،�لكننا�نطلب�منك��تصال�بالمؤلف�إذا�كنت�ترغب����استخدامھ�لأغراض�أخرى،�

  .1.7ستجد�المقياس����القسم�

  

  Inventaire de Beck pour la dépressionللاكتئاب��� Beckمقياس�2.2.2

   2.7أنظر�القسم�

  

  Inventaire de Beck pour l’anxiété  ل��صر�  Beckمقياس��3.2.2 

   3.7أنظر�القسم�

  

  Questionnaire des schémas de Young " يو�غ"المخططات�لـ��مقياس��3.2.2

  يمكنك� �ست�يان�كمكمل�لتقييم�ال��صية�واضطرابات�ال��صية،يمكن�استخدام��ذا�
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� �نموذج �عن �بالفر�سية �فصل�ن �ع�� �( Young" يو�غ"العثور �المختص�) 15و��9الفصلان �إعداد من

�كتاب��Pierre Cousineauالنفسا�ي� ��Chaloult )Chaloult et al., 2008(ال���ة��� �العثور�ع�� يمكن

� �التا�� �الكتاب ��� ��ست�يان �من �المختصرة ال���ة��)Young, Perron, & Klosko, 2013(الفر�سية

�مجلد �ناشر �موقع �ع�� �متاحة �الفر�سية، �باللغة �التا�� Chaloult الطو�لة، �العنوان  :ع��

www.cheneliere.info/cfiles/complementair/cognitivo_9782896320219/pdf/Annexes(2941-M- 01)TCC_WEB_2_chap_3.pdf  

  

  )AUDIT  )Alcohol Use Disorder Identification Testاست�يان���5.2.2

 .�و�أداة�استكشاف�اضطراب�استخدام�الكحول 

  .4.7انظر�القسم�

  

   )CAGE )Cut down, Annoyed, Guilty, Eye-opener Questionnaireاست�يان����6.2.2

  .مشا�ل��عاطي�المخدرات�أو�الكحول أداة�للكشف�عن�

  .5.7انظر�القسم�

  

  Journal d’auto-observation يوميات�المراقبة�الذاتية  7.2.2

�لإ�شاء �للغاية �مفيدة �أداة ��� �الذاتية �المراقبة �من�يوميات �ي�ون �ما �غالبًا �مرج��،  مستوى

ل�ذا�الس�ب،�س�ناقش� م�م،الصعب�إكمال�يوميات�المراقبة�الذاتية�جيدًا�و�ذا�بحد�ذاتھ��دف�علا���

  .�5.5ذا�الموضوع�بمز�د�من�التفصيل����القسم�

  .6.7سوف�تجد�نموذج�يوميات�المراقبة�الذاتية����القسم�
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  Traitement pharmacologiqueالعلاج�الدوا�ي�: 3القسم�

  

 
ً
�أولا �من �تز�د �قد �المر�ض �ي�ناول�ا �ال�� ��دو�ة ��عض ��انت �إذا �ما �تقييم �تذكر�أ�مية حدة�،

�فالغضب �المسا�مة�، ����توضيح �مظا�ر�الغضب�س�ساعد �ب�ن�اس��لاك�الدواء�ومدى �الزمنية العلاقة

�المش�لة ��� �للدواء �أو��عتداء غالبًا .المحتملة �الغضب �بز�ادة ��دو�ة ��عض �ترتبط ��ذه�. ما و�شمل

-les stéroïdes (cortico  )وال�ستوست��ون�والم�شطات�القشر�ة�ست��و�دات(الم�شطات�والست��و�دات�

stéroïdes, testostérone, anabolisants  (الب��ودياز�ب�نات�� �مثل �المركزي �ا���از�العص�� ومثبطات

عندما�يبدو�أن�أحد��دو�ة�عامل�مسا�م�م�م،�يمكن��تصال�بالطب�ب�الذي�وصفھ� .والمواد��فيونية

  .�مر،�يمكنھ�تقليل�ا��رعة�أو�إيقاف�الدواءإذا�لزم� مزايا�وعيوب��ذا�الدواء،�و�،مع�المر�ض للمناقشة

�يلا� �نف���وجد �دواء �رسمية أي �الغضب�والسلوك�لھ�مُعاينة  .عنھ�ةالناتج�ةالعدواني�ياتلعلاج

���دو�ة�النفسية��ستخدم �المصاحبة�أسا����ش�ل �ا��الات �الذ�ان��.لعلاج �مضادات ا
ً
�أحيان ستخدم

ُ
�

�la clonidine و�le lithiumب�تا�واللي�يوم���les béta-bloquantsغ���النمطية�ومضادات��كتئاب�وحاصرات�

�ا��ذر�. la carbamazepine و le divalproex و �تو�� �يجب �وصفھ، �يتم �الذي �النف��� �الدواء ��ان أيا

��ثار�ا��ان�ية �أو��س�ب �الكف �إزالة �ن�يجة �لا�يتفاقم �العدوا�ي �السلوك �أن �من �تو����.للتأكد يجب

   .الصدد�مع�المر����الذين��عانون�من�إعاقات�ذ�نية�أو�ا��رف�ا��ذر��ش�ل�خاص�����ذا

  

إدارة�السلوك�العدوا�ي،�نحيلك�إ���الكتب�لنفسية����ا  �دو�ةولمعرفة�المز�د�حول�الدور�المحتمل�

  ).Prado-Lima, 2009; Stahl, Morrissette, & Muntner, 2014(: التالية
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  Modèle cognitivo-comportemental النموذج�المعر���السلو�ي�: 4القسم�

  

�و��ل���ص�و ،�)1انظر�الش�ل�(تتفاعل�عدة�عوامل�عند�التعامل�مع�مش�لة�الغضب�المفرط�

  rédiger une conceptualisation personnalisée  ة��صمفا�مية�م صياغة،�فمن��فضل�نوعھفر�د�من�

  .من�أجل�تطو�ر�خطة�تدخل�فردية�أ�ميةسمح�باختيار��دوات�العلاجية��ك����

  :يمكن�تقسيم��ذه�العوامل�إ���ثلاث�مجموعات

 

 Les facteurs prédisposants  ةيأ�المالعوامل� .1

 Les facteurs précipitants  لمؤثرةالعوامل�ا .2

  Les facteurs perpétuants مةدا� عوامل� .3

  

  الم�يأةالعوامل��1.4

  

ا�كب�ً�ا�من�فرد�إ���آخر�ةيأالم�تختلف�العوامل�
ً
ناصر��ساسية�ال���نجد�����ساس�الع   .اختلاف

�ال��صية ��ش�ل �الوراثية �العوامل �الم) tempérament مزاج�(،�و�� ك�سبة�والمتم��ة�بأحداث�والعوامل

 ةطولي�مفا�مية���صياغة��ا،جيدب���الم�ال������تار�خ�ا��الة كساعد�س). caractère طبع�(الطفولة�

  .الناتج�اتلقي�الضوء�ع���التفاعل�ب�ن�العوامل�الوراثية�و�حداث�المبكرة�ونظام�المعتقدال���ت

  

� �للتجارب �خاصًا �ا�تمامًا ��الصدميةستو�� �ال�� �وكذلك�والعنيفة �الطفولة �م��ت �قد �ت�ون ر�ما

  .ا��دود�و�طار����إدارة�الم�مون�بال�سبة�ل��الةالطر�قة�ال����عامل���ا�البالغون�

  

� �م��ا �البعض �نجد �لآخر، ���ص �كب���من ��ش�ل ��ساسية �المعتقدات �ا��يانتختلف �اغلب ���

  :لدى��فراد�الغاضب�ن،�دعنا�نذكر�المثال�ن�التالي�ن

  

    ودودين�وغ���عادل�ن،�إ���خرون�غ���. 
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 العالم�صعب�وغ���عادل،�إ��. 

 

�السلو�ي� �المعر�� �العلاج �برامج �معظم ��� �خاص �ا�تمام �موضوع �الوسيطة �المعتقدات ش�لت

� غالبًا�ما�تتم��شارة�إ����تجا�ات .إدارة�الغضببا��اصة� المطالب�: Ellis �ر�عة�المختلة�القاعدية�لـ

 ،�وعدم�التقبل�)�ذا�أمر�خط��( la dramatisation،�والت��يم�)يجب�أن(  les exigences élevéesالعالية�

la non-acceptation  )ذه��.و�ح�ام�الشاملة�ع���القيمة�ال��صية) آخذ�ذلك،�ولا�يمكن���تحملھلا��

� �الواقع ��� ��� ��ر�عة ��واج�ات�تجا�ات �نفس �من �المطلب�الم�شور مختلفة ��ان ��لما �الواقع، ��� ،

لبا�أك��،��لما�زاد�النظر�إ����ن��اك�ع���أنھ�خط���وغ���محتمل،�و�لما�زاد�احتمال�أن�يؤدي�إ���متص

للاطلاع�ع���مناقشة�مفصلة،�انظر�أيضا� .) 2. 9. 5انظر�القسم�(حكم�قاس�ع���ال��ص�الذي�ان��كھ�

)Chaloult et al., 2008(8،�الفصل�.  

  

م��ايد�بالمعتقدات�حول�الغضب،�مثلما�يحدث�����طي،�لا�يزال��ناك�ا�تماميع���المستوى�الوس

غالبًا�ما�نلاحظ�معتقدات� .اضطراب�ا��صر�العام�بال�سبة�للمعتقدات�المتعلقة�بالا�شغالات�أو�القلق

�المثال �س�يل �ع�� �الغضب، �فائدة �حول �ع���: "مختلة �وا��صول �النفس �عن �للدفاع �ضروري الغضب

إيلاء�ا�تمام�خاص�للمعتقد�ا��اطئ�السائد�بأن�التعب����يتم�"... �ح��ام،�بدون�غضب�تتعرض�للد�س

�الغضب �من �الغضب�يقلل �الغضب� .عن �التعب���عن �العكس،�و�و�أن �الدراسات �من�ذلك،�بي�ت
ً
بدلا

  .يميل�إ���ز�ادة�الغضب) مثل�التنف�س�عن�الغضب�ع����وسادة(ح���عندما�ينحرف�نحو����ء�ما�

  

�ا ����اص �أن �نرى ��تجا�ات، �مستوى �ع�� �بالتا�� �التعاطف، ��� �صعو�ة �يجدون  لغاضب�ن

  .فالتدخلات�ال���تحسن��ذه�القدرة�تجعل�من�الممكن�أيضًا�إدارة�الغضب��ش�ل�أك���فعالية

  

  المؤثرةالعوامل� 2.4

  

غالبًا�ما�يتعلق� ،للغضب��ساعد���ل�المراقبة�الذاتية�ع���جمع�معلومات�حول�العوامل�المفجرة

�غ��� �يبدو�بأحداث �ما �المختل�مر�ع�� �المعتقدات �نظام �ت�شط �لك��ا � ،م�مة �أن �حدىإ�شعر�الفرد

�كسر�ا، �تم �قد ��حيانو قواعده ��عض ��� ،� �تحديد �يصعب �البارد، �الغضب �وجود ��� العامل�خاصة
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�ي المفجر، �ما ��مرغالبًا �مرتبط تعلق �داخ��، ��ج��ار��بحدث ��عزز �ال�� �المثال،�(بالسياقات �س�يل ع��

  ).لاة،�والعزلة�وما�إ���ذلكغياب�ال�شاط،�واللامبا

  

  �دامةعوامل� 3.4

  

،�تتفاعل��ف�ار�و�نفعالات�و�ستجابات�الفسيولوجية�والسلوكيات�عندما�تنطلق�نو�ة�الغضب

عادة�ما�تظ�ر����ش�ل��.�ف�ار�الفور�ة����تلك�ال���تظ�ر����أذ�اننا��ل���ظة�.و�عزز��عض�ا�البعض

�داخ��، ��نفعالا  حديث �تظ�ر �وساخنة�عندما �كثافة �أك��
ً

�أش�الا ��ف�ار ��ذه �تتخذ �مختلة، ت

   .�ذه�����ف�ار��لية ) hot cognitions" �ف�ار�الساخنة"بالانجل��ية�(

  

�ي�ون��ناك�مطلب�محدد�ل��ص�أو�مؤسسة�أو�مص������تدفق��ف�ار�ال���ستؤ��� �ما غالبًا

�"الغضب� ��ذا ��ان�ي�ب���أو�لا�ي�ب���أن�يفعل �ال��ص ��ش�ل�". أو�ذاك�ذا �أخرى تظ�ر�موضوعات

 ."إنھ�يفعل��ذا�عن�قصد�وضدي: "أو�ال��ديد�وددالت ابغيمتكرر����محتوى��ذه��ف�ار��لية،�مثل�

�وت��يم� ��عدوانية، �التصرف �وخطر �الفسيولوجية �و�ستجابات �الغضب �من ��ف�ار ��ذه تز�د

�والرعشة �توتر�العضلات، �مثل �الفسيولوجية �وضغط�ستجابات �والقبضة�، �معدل�الفك�ن �وز�ادة ،

تؤدي�السلوكيات�العدوانية،�ح���ا��فية،�أيضًا� .أيضا��ذه�ا��لقة�المفرغة  وما�إ���ذلك�ضر�ات�القلب

� �المس��دف�ن ����اص �فعل�عدائية�لدى �ردود �إ�� �تؤدي �الغضب�وقد �ت��يم�نو�ة �الغضب�( إ�� إن

� ) « la colère est « contagieuse" معدي" �ما �من�غالبًا �تز�د �جديدة �محفزات ��ذه �الفعل �ردود ت�ون

  .حدة�الغضب

  

�ذا�لأنھ�عندما�تبدأ�نو�ة�الغضب،�فإ��ا� أيضًا�الدور�الذي�تلعبھ��ندفاعات،�1يو���الش�ل�

�عدوا�ي ��ش�ل �للتصرف ��ندفاعات ��� �ز�ادة �إ�� �تؤدي ،� �عوامل �عدة ��ساعد �أن الكحول���(يمكن

� �وما �والتعب ��دو�ة �و�عض �ذلكوالمخدرات ��ندفاعات،) إ�� �ز�ادة �أو��� �الكف �حالات �خفض �� 

�الغضب �احتواء �إم�انية �والكف ��ندفاع �التوتر�ب�ن ��ذا �وسيحدد �الغضب، �حدة �زادت ��لما��لما

�كف�بواسطة��ندفاعات �أخذ�مسافة�عن� و�يحدث �من��فضل �ي�ون �ما �ا��الة،�غالبًا ��ذه ���مثل
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� �الموقف �من �����اب �المستقطعالو "  5.6.3(طر�ق �عادات� )time out"قت ��عديل �إ�� �أيضًا س�س��

  ).نمط�ا��ياة�الص���5.7(نمط�ا��ياة�ال���تخل���ذا�التوازن�
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        النموذج�السلو�ي�المعر���للغضب�1الش�ل�
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 Principales لإدارة�الغضب�المراحل�الرئ�سية�للعلاج�المعر���السلو�ي�:  5 القسم

étapes du traitement cognitivocomportemental de gestion de la colère 

 
  

   Évaluationالتقييم���1.5
  

  

  التقييم:  2انظر�القسم

  
  

  Favoriser une bonne alliance thérapeutique �يدا�علا���ال تحالفال���يع� 2.5

  
  

�غ���المحددة �عناصر�أ العوامل �شك �بلا ��� �العلاجية، �العلاقة �سيما �الدافعية،ولا ��عزز  ساسية

�وإ�سانية،� �بحرارة �استقبالھ �يتم �بل �عليھ، �با��كم �المر�ض �جو�لا��شعر�فيھ �خلق �ع�� �تحرص سوف

  .ح���لو��ان�من�الممكن�ا��كم�ع���عواقب�سلوكھ�بوضوح

  

  

  Psychoéducation et plan d’intervention  ال��بية�النفسية�و�خطة�التدخل�3.5

  

  ال��بية�النفسية�1.3.5

  

طر�قة�را�عة�لشرح�) 2.3.5انظر�القسم�التا���(للمر�ض��م��صة مفا�ميةالبًا�ما�ي�ون�تقديم�غ

،��شرح�بإيجاز��عض�����ذه�المرحلة�من�العملية�.مفيد�للغاية�أو�رد�فعل�ارتدادالنموذج�وا��صول�ع���

للمر�ض�سوف��سمح� .المفا�يم��ساسية�حول�عواقب�الغضب�و�دوات�اللازمة�لإدارتھ��ش�ل�أفضل

�وأن�تتجنب�ا��طب� بف�م�منطق�خطة�التدخل�و�التا����عز�ز�ال��امھ���ا،
ً
من��فضل�أن�ت�ون�مختصرا

  .سوف��شرح��ل�خطوة�للمر�ض�بالتفصيل�لاحقًا الطو�لة،

  

�الغضب، �عواقب �مع �تتعامل �التالية �المفا�يم �من �العديد �أن �ال��ص� ستلاحظ �ي�ون عندما

�ال��ك��� �إ�� �يميل �فإنھ �ال���ع��غاضبًا، � �سباب �تجعل �العواقبم��غضبھ �عن �والتغا��� يبدأ� .ر

  .التمر�ن�النف����ال��بوي�التا������ت��يح��ذا�التح���المعر��

  



22 

 

  www.tccmontreal.com  الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل

  

 
ّ
  .ط�الضوء�ع����عض��ذه�المفا�يم��ساسيةدعنا��سل

  

 للغاية�ثقيلةإن�عيوب�ا��ياة�ال����سود�ا�الكث���من�الغضب�. 

 ك� �ال��ة �ع�� �التأث�� �و�وعية��كتئا(ب�� �القلب �أمراض �الدم، �ضغط �ارتفاع ب،

 ).،�إ��الدمو�ة،�ز�ادة�ا��ساسية�للألم�ا��سدي

 العلاقات � �أو�ح���بمرور�الوقت تتضرر،ال��صية �الرفض �أو �خطر���عزال �يزداد ،

 .الكرا�ية

 تقدير�الذات�يتضرر����غالب��حيان. 

 � ��س��لاك �لمشا�ل �خطر�التعرض �من �الغضب �)المخدرات(يز�د �من�، ��س��لاك و�قلل

 .التحكم����الغضب�مما�يخلق�حلقة�مفرغة

 الم��يؤثر�الغضب�ع����ستقرار�والرضا�. 

 القانون (العدالةيز�د�من�خطر�التعرض�لمشا�ل�مع�(. 

 إيصال�� �الس�ل �من �يجعل �الذي �الذات �توكيد �مثل �حقوقك، �لفرض �أخرى �طرق �ناك

 .ع���المدى�الطو�لوج�ة�نظرك�مع�عدد�أقل�بكث���من�النتائج�السلبية�

 ،المشكلات� �حل ��� �فعال �ل�س �مثل� انھ �بذلك �للقيام �أك���فاعلية �أخرى �طرق �ناك

 .تقنيات�حل�المشكلات

 ،الغضب� �من �الغضب � يز�د �الم�م ��نقدمن �أن �يجب �بأنك �القائلة خرج"�سطورة
ُ
" ت

ح���عند�توج��ھ� العديد�من�الدراسات�عكس�ذلك�تمامًا،�تبي��،الغضب�ح���ينخفض

،�فالغضب�يز�د�من�)مثل�توج��ھ�إ������ء�مثل�الوسادة�أو�ك�س�الملاكمة(���ء�آخر�إ���

 .الغضب

 نا�،�وإذا�عمللكن��ناك�عدة�عوامل��سا�م����ذلك،�قد�يبدو�الغضب�خارج�عن�سيطرتنا

 .،�يمكن�أن�تتحسن��مور�كث�ً�ابجد�ع���العديد�م��ا

 مستقطعقت�و (عندما�ي�ون�الغضب�شديدًا،�عليك�����اب�من�الموقف�  time out.( 

 ف�ار��لية��غذي�الغضب،�يمكن�التخفيف�من�حدتھ�عن�طر�ق�اتخاذ�مسافة�ونقد��

 .تلك��ف�ار��لية
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 دورًا�م�مًا��ش�ل�خاص،�ل�س�عليك�الت��ية�بقيمك�لتقليل�من��البغالبًا�ما�تلعب�المط

   "Presto" ةغطاغالبًا�ما��ستخدم��ش�يھ�قدر�ض .طلب�والغضب�الذي�يصاحبھدرجة�الم

)ou autocuiseur (لتوضيح�ذلك. 

  

يبدو��مر� .،�كما�لو�كنت�ع���وشك��نفجار،�غالبًا�ما��شعر�بتوتر�شديدعندما��شعر�بالغضب

� ��افيًا قدر�ضاغطةوكأنك �الصمام ��عد �لم �جدا، ��نفجارساخنا �وشك �ف�و�ع�� �الغضب ،، �ترك �إن

�فتح�يخرج �محاولة �ما �حد �إ�� �جداPresto  قدر�ضاغطة  �شبھ �يحد: ساخنا �الضرر�قد �الكث���من ث

�الغضب( �نفسك)عواقب �تحرق �قد ،� �ندوً�او ، �ت��ك �أن �و�مكن �منك �بالقرب �الناس لاحتواء� .تحرق

ح����ن�لا�توجد��ارثة،�لكن�خطر��نفجار��.الغضب�أك����شبھ�اتخاذ�قرار�بإح�ام�مسمار�الغطاء�أك��

��زدياد، �مش �ستمر��� �لإصلاح �ستفعل �مصدر��... ؟Presto  القدر��لةماذا �النار�ونقطع �نطفئ بالطبع

كما�ترى،���دف�خطة� ).يمكننا��سمية��عض�ا( �ن،��ذه�النار����عوامل�كث��ة��غذي�الغضب ا��رارة،

 العمل��ذه�إ���تحديد��ذه�العوامل��ش�ل���يح�ومساعدتك�ع����علم�كيفية�إدار��ا��ش�ل�أفضل،

  ! باختصار،��علمك�تخفيض�ا��رارة

�قراء �ت�ون �أن �للغاية اتيمكن �مفيدة �إضافية ��لك��و�ي، �الموقع �ع�� �العميل �دليل  ستجد

www.tccmontreal.com .الدليل�و�� ��ذا �خطوات �نفس �،و ي�بع �انو��� �الذين اللغة�ب يقرؤون لمر���

 
ً
 Kassinove و�Tafrateلـ��« Anger Management for everyone » �نجل��ية�و�ر�دون�كتابًا�أك���تفصيلا

)Tafrate & Kassinove, 2009 (العام �ناك� �ا��م�ور ��س��دف �أخرى �جيدة  ;Davies, 2000( كتب

Dryden, 1996; Ellis& Tafrate, 1998; Nay, 2014; R. T. Potter-Efron, 2005.(  

  

  Présenter la conceptualisation personnaliséeعرض�المفا�مية�الم��صة��2.3.5

  
 

���� �وضع�ا �تم �ال�� �الفرضيات �من �ش�ل�سلسلة �ع�� �لمر�ضك �الم��صة �مفا�ميتك �تقدم أنت

�التقييم �وموافقتھ�.ضوء �المر�ض �ف�م �من �تحقق �رأيھ، �وطلب �ش�وكك �إبداء ��� �ت��دد �ما� .لا غالبًا

�ل�حو�وشطب�و�عديل�ولا�ي��ددون����م�المفا�ميات�ستخدم�مؤلفو��ذا�الدليل�قلم�الرصاص�لصياغة�

  .،�ولكن�أيضًا�طوال�العملية�العلاجية���ء�أثناء�المناقشة�مع�المر�ض
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��ش�ل� �فردية �تدخل �خطة �لإ�شاء �المر�ض �وأ�داف �المف�وم ��ذا �س�ستخدم �أنك �أيضًا ��شرح أنت

   .�عاو�ي

  

�المف �استل�ام �( ةالطولي�يةما�يمكن �والدائم( ةوالعرضي) الم�يأةالعوامل �المؤثرة من�) ةالعوامل

،�وال��ك���ع���ستخدام��لمات�المر�ض�قدر��م�انستحتاج�إ���ا )1الش�ل ( 4النموذج�المقدم����القسم�

  .أ�م�العوامل

  

�ع���المفا�مية�الم��صة�2يو���الش�ل�
ً
  .مثالا
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  ةم��ص���ة�: النموذج�المعر���السلو�ي�للغضب�2الش�ل�
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    ���Favoriser la motivationيع�الدافعية��  3.3.5

  

دافعية�) 2.3.5القسم�(وعرض�التصور�ال������) 1.3.5القسم�( ةالنفسي�ال��بيةعزز��غالبًا�ما�

ومع�ذلك،�فإن����اص�الذين�يجدون�صعو�ة����إدارة�غض��م�غالبًا�ما�يواج�ون�صعو�ة�المر�ض،�

�للتغي�� �ال�افية �الدافعية �إيجاد ��� �ا��ار��،�  .كب��ة �للعالم �بال�سبة �بالمطالب �مرتبط �الغضب �أن بما

� �مركز�التحكم �بأ��م��le lieu de contrôleفإن ا
ً
�أحيان ��شعر�المر��� �قد �خارجيًا، �ي�ون �أن �إ�� يميل

�التمار�ن� �من�غض��م،�نقدم��عض �قللوا �إذا �للآخر�ن�باستغلال�م �ع���حق،�أو��سمحون المعتدين��م

  .لتعز�ز�الدافعية�المتع��ة

  

�غضب� �وسلبيات �إيجابيات �تدو�ن �يتضمن �تمر�ن �وصف ��حيان ��عض ��� �المفيد �من �ي�ون قد

��تمام�ع����ثار�قص��ة�ومتوسطة�وطو�لة�المدى،��ذا�م�م��ش�ل�خاص��نا،�لأنھ��ينصب ل��ص،

ن�من�ا��صول�ع���ما�نر�د�ع���المدى�القص���من�خلال�التخو�ف،�فإن�العواقب�
ّ

إذا��ان�الغضب�يمك

�للغاية �خط��ة �ت�ون �ما �غالبًا �المدى �مع� .طو�لة �التمر�ن �بنفس �القيام �يمكنك �ذلك، �تفضل �كنت إذا

�التغي�� �غضبھ ،ال��ك���ع�� �تقليل �بإم�انھ ��ان �إذا �حياتھ �تخيل �إ�� �تدعو�المر�ض �أنت ،� أي��يدرك�ل

ورقة�العمل�متوفرة����(مخاطر�أو�عيوب�أو�مخاوف��شأن��ذا��حتمال؟�ماذا�يمكن�أن�ت�ون�الفوائد؟�

  ).7.7القسم�

  

� �ست�ون �كيف �يصف �قص�ً�ا �نصًا �مر�ضك �يكتب �أن �تق��ح �أن �أيضًا �غضون�يمكنك ��� حياتھ

�المش�لة�أو�ساءت �استمرت �إذا �سيحدث �أفضل�للغضب�وماذا �إدارة �طور �إذا �سنوات و�التا��،� خمس

إفساده�نوعية��مسا�متھ����فإنك��سمح�لھ�بقياس�مدى�الضرر�الذي�ي��قھ�الغضب��علاقاتھ،�ومدى

  .تد�ور���تھ،�وانھ�يتداخل�مع�إنجاز�خطط�حياتھ�وتحقيق�قيمھ���حياتھ،�و

  

� �التمار�ن�� ��ذه ������اية �رغبتھ �وراء �الرئ�سية ��سباب �تحديد �المر�ض �من �تطلب �أن �يمكنك ،

�أفضل ��ش�ل �غضبھ �الرئ�سية� ،إدارة �المحفزة �العوامل �ت��ص �علاجية �بطاقة �كتابة �ذلك ��عد يمكنھ

� �تحديد�ا �تم �(ال�� �القسم ��� �متوفرة �النموذجية �الورقة) 8.7البطاقات ��ذه �عنوان �ي�ون �أن : يمكن
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خلفية�شاشة�،�ثلاجة،�مذكرة،��اتف�خلوي (المر�ض���شا�دهغالبًا�ما�����م�ان�ايمكن�وضع�". واف��د"

  .تھيدافع عند�ا���از�إل��ا� الرجوع��طوال�مدة�العلاج�و�تم) ،�إ��ا��اسوب

���مفيدة����) Miller & Rollnick, 2002(غالبًا�ما�ت�ون�تقنيات�المن�ثقة�من�التناول�التحف��ي�لـ�

  .ا��الة�ذه�

  

كما�يمكنك�أن�تق��ح�للمر�ض�أن�يتحدث�عن�طر�قتھ�لتقليل�غضبھ�من��عض��قارب�الذين�

  .يثق���م،�من�أجل��عز�ز�المثابرة�ع���الدافعية�مع�مرور�الوقت

  

  Fixer des objectifsتحديد���داف���4.3.5

  

 Chaloult(المبادئ�العامة����تتوفر� أنت�تدعو�المر�ض�إ���التفك��������داف�ال���ير�د�تحقيق�ا،

et al., 2008 ( تفعيل���داف� .167. ص� �بال�سبة�لھ،�يتم �القصوى �ل�ا��ولو�ة �ال�� يحدد���داف

��عل�ا�أك���واقعية�و�مكن�ملاحظ��ا�و���قابلة�للقياس،�يمكننا�أن�نبدأ�التمر�ن����ا��لسة�ثم�نطلب�

  .رى����ا��لسة�التالية���الم��ل�ومناقشتھ�مرة�أخ�استكمالھمن�المر�ض�

  

ا�����ذه�الوضعية،�ي�ون� يجد��عض�الناس�صعو�ة����تحديد�أ�داف�م،
ً
من��س�ل�وضع�أحيان

  .قائمة�للمشكلات�ثم�تحو�ل�ا�إ���قائمة�أ�داف

  

  . ستعتمد�خطة�العلاج�ع���أ�داف�المر�ض�وتقييمھ�وع���المفا�مية�الم��صة

  

 S’entendre sur le plan d’intervention et leالعلا��الموافقة�ع���خطة�التدخل�والعقد�  5.3.5

contrat thérapeutique  

��كتئاب� �أو�نو�ة �أو�ال�وس �الذ�ان �أع���مثل �أولو�ة �ذات �أخرى �مش�لة �وجود �عدم �من تأكد

  قبل�إدارة�الشديد�أو�مش�لة�التعاطي،�إذا��ان��مر�كذلك،�فعادة�ما�تحتاج��ذه�المش�لة�إ���المعا��ة�
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  .الغضب

المفا�مية�ال���خلاف�ذلك،�س�تم�التفاوض�ع���خطة�تدخل�إدارة�الغضب�مع�المر�ض�بناءً�ع���

  .كدليل��2مكن�استخدام�ا��دول�،�و وأ�دافھ�وضع�ا�المعا��

  

   �طة�التدخل�تخطيط�ال 2ا��دول�

 المش�لة
                         بارزة��

 �عم�او�لا
 القسم مرحلة�العلاج

 5.5 المراقبة�الذاتية بال�سبة�ل��ميعمرحلة�م�مة�

 6.5 "ان��اء�الوقت" التجنب� مرحلة�م�مة�بال�سبة�ل��ميع

  �عم���لا� اضطراب�دورة��س�يقاظ�من�النوم
تنظيم�الدورات�البيولوجية�

 اليومية
1.7.5 

 2.7.5 الت�شيط  �عم��� لا اللامبالاة�والعزلة

 3.7.5 خفض��ذه�المواد  �عم���لا� الكحول،�المخدرات�او�مواد�اخرى 

 8.5 ادارة�العوارض  �عم��� لا �عز�ز�السلوكيات�العدوانية

 9.5 ا��وانب�المعرفية مفيد�ل��ميع�بدرجات�متفاوتة

 1.10.5 توكيد�الذات  �عم����لا� ��ز�توكيد�الذات

 2.10.5 تقنية�حل�المشكلات  �عم���� لا ��ز�الم�ارة����حل�المشكلات

 11.5 التعرض مفيد�غالبا�للتجسيد�والتنفيذ

 12.5 ���اء�والوقاية�من��نت�اسة مفيد�ل��ميع
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  �Ajustement des médicaments si indiquésعديل�الدواء�إذا�لزم��مر��4.5

  

  .العلاج�الدوا�ي: 3انظر�القسم�

  

  Auto-observation المراقبة�الذاتية�5.5

  

�إجراء �أيضًا �العملية،�يمكن �مبكر�من �وقت ��� �الذاتية �ف��ا� المراقبة �س�شرع ��حيان ��عض ��

  .مباشرة��عد�التقييم،�خاصة�إذا��ان�المر�ض�متحفزا�جدًا

  

�للغضب، �الذاتية �الملاحظة �شب�ات �من �أنواع �عدة ��ذا� �ناك ��� �للغاية �مفصلة �واحدة ستجد

�ل��ميع: "الكتاب �الغضب  ,Anger Management for Everyone »  )Tafrate & Kassinove »" إدارة

  .6.7وفقًا�لاحتياجاتنا����القسم��ا��تم�تكييف��ال�ال���ةنقدم�لك�) 2009

  

،�ثم�القيام�بمثال�بسوف��شرح�للمر�ض�كيفية�استكمال�شبكة�الملاحظة�الذاتية�لنو�ات�الغض

�،�حديث�معھ �الميمكنھ��عد�ذلك��ستمرار��� �الم��ل �من�خلال الذاتيةراقبة ��� �ستدرس� .العمل أخ�ً�ا،

�أ�عاد�ا، ���ميع �التام �للف�م �المر�ض �ع��ا �أف�� �ال�� �الغضب �نو�ات ��ش�ل� �عناية �م�م �التمر�ن �ذا

  .خاص����بداية�العلاج،�ولكن�من�المفيد�����عض��حيان��ستمرار�فيھ�ح������اء�لمراقبة�التقدم

  

�يلا  �الذاتية، �الملاحظة ��و��،�بفضل �العلامات �ع�� �التعرف �و�تعلم �غضبھ، �نو�ات �مر�ضك حظ

�المعرفية� �العلاجية ��دوات �بتطبيق �القدرات ��ذه �لھ �س�سمح �غضبھ، �شدة �تقييم �ع�� �القدرة يطور

  .من�خلال�التدخل�مبكرًا����تفاقم�الغضب) 10.5و��9.5القسمان�(والم�ارات�ال���سيطور�ا�
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  Prendre une distance des éléments déclencheursن�العناصر�المفجرة�ماتخاذ�مسافة��6.5

  

    « Physiquement : l’évitement, le « time out" الوقت�المستقطع" التجنب،�: جسديا�1.6.5

  

�ي�ون� �وعندما �للغاية �شديدًا �الغضب �فيھ �ي�ون �الذي �الموقف �من �ا��روج �كيفية ��علم ي�ب��

القيام�بأمور�مؤسفة،�يمكنك�أن��شرح�لمر�ضك�أن��نفعالات�الشديدة��ناك�خطر�من�قول�كلام�أو�

�التفك�����دوء، �ع�� �الناس ��ساعد �ال�� �الدماغ �مناطق �دون� تكف ��سرعة �بالتصرف ��ذا �لنا �سمح

�خطر، ��� �حياتنا �ت�ون �عندما �و�و�أمر�مفيد �التفك��، ��� �الوقت �الكث���من �الفعل� إضاعة �رد ولكن

�مع ��� �والمندفع �أسوأ،الغر�زي �بالفعل �الصعب �الموقف �يجعل ��وقات �الم�م� ظم �من �الس�ب ول�ذا

�أو�نتصرف� �نتحدث �أن �المحتمل �من �أنھ �لدرجة �شديدًا �الغضب �ف��ا �ي�ون �ال�� ��وقات �ع�� التعرف

  .الموقف�مغادرة����ذه�المواقف،�من��فضل�ر�ح�الوقت�من�خلال�وبطر�قة�مؤسفة،�

  

الرئ�سية�لأك����المث��اتالملاحظة�الذاتية�لتحديد��شبكةم�ااستخديمكنك��عد�شرح��ذه�التقنية،�

�حدة �الغضب �لأفضل� ،أنواع �التخطيط ��� �باستخدام��ذه��مثلة �المر�ض �ذلك�مساعدة ��عد يمكنك

  .الطرق�لأخذ�مسافة

�إذا��ان�الغضب�منخفض�الشدة )p.151 (Davies, 2000) (يمكننا�استخدام��ش�يھ�إشارة�المرور�

نتفق�مع� .شدتھ�لنتكيف�إذا�زادما�علينا�إلا�مراقبة�،�ف�و�ضوء�أخضر�و ولا�يتعارض�مع��ستجابة�المث��

إذا��ان� 4/10المر�ض�ع���الشدة�ال���تتوافق�معھ�����ذا�المستوى��ش�ل�عام،�فمثلا�الغضب�أقل�من�

،�لكننا�نتوقف�عن�الموقفيمكننا�أن�نبقى���� .الشدة�و�دأ�بالتدخل،�ف�و�ضوء�أصفرالغضب�متوسط�

�والتصرف �تتو  ،"التجميد: "الكلام �ال�� �الشدة �ع�� �المر�ض �مع ��ش�ل�نتفق �المستوى ��ذا ��� �معھ افق

�المثال �س�يل �ع�� �عام، �من �غضب ،4�� �من�و  ،7/10إ�� �نتمكن �لا �وقد �جدًا �شديدًا �الغضب ��ان إذا

يمكننا�مواج�تھ�مرة�أخرى� الموقف،احتواء�رد�فعلنا،�فالإشارة�حمراء�ومن��فضل�الفرار،�أي�مغادرة�

  .عندما�تتحول�إشارة�المرور�إ���اللون��خضر
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�من� �لو��ان �وح�� �الموقف، �مغادرة �بإيجاز�أسباب �لشرح �طر�قة �إعداد ��� �المر�ض �مساعدة يمكنك

�من��بإيجاز المستحسن�فعل�ذلك�
ً
و�اح��ام�قبل�المغادرة،�فمن��فضل�المغادرة�دون�تقديم�تفس���بدلا

�عضًا�من�أقر�ائھ�مسبقًا�بأنھ��عمل�ع���التخلص�من�غضبھ�وأنھ��إبلاغيمكن�للمر�ض�أيضا� .�نجراف

  .���المستقبل�قد��غادر�الموقف�مؤقتًا�ليتخذ�وقتًا�للتفك���عندما�ي�ون�الغضب�شديدًا

�المراق �شبكة ��ذه�راجع �تطبيق �ف��ا �المفيد �من �ي�ون �قد �ال�� �المواقف ��عض �وحدد �الذاتية بة

�كيف�يمكنھ�تطبيق� ،�س��اتيجية �المر�ض ��ذه� ا،ناقش�مع ��� �لعب��دوار�م�مًا�جدًا يمكن�أن�ي�ون

� ،المرحلة �من �أخ�ً�ا �واجباتھس�تمكن ��� �التنفيذ �موضع ����ء ��ل �ع����ةالم��لي�وضع �النتائج و���يل

،�مما�س�سمح�بتحس�ن�من�مناقش��ا����المواعيد�التاليةشبكة�المراقبة�الذاتية�ا��اصة�بھ�ح���تتمكن�

  .التقنية

�المواقف� ��ذه �مواج�ة �التمكن�ع�� �الم�م�أيضًا �من �من��ضرار،�ولكن �ا��د ��� �ساعد�ال�روب

تو�ول�إ���المساعدة����التعامل�مع��ذا�دون�الصعبة��ش�ل�بناء،���دف��دوات�الواردة����بقية�ال��و

  .إثارة�الغضب�مرة�أخرى 

  

�الثالثة: نفسيا�2.6.5 �الموجة �من �مستوحاة �وتقنيات �و�س��خاء  : Psychologiquementال�اء

distraction, relaxation et techniques inspirées de la 3e vague  

 

�عندما�ي�ون� �التقنيات �ما�يتم�تطبيق��ذه �أقل�حدة،عادة � �نفعال بمجموعة�من���مر يتعلق

  .ستختار�تلك�ال���ع����ر���تناسب�مر�ضك أدوات�تحمل�الكرب�أو�الضيق،

ع���س�يل�المثال،�يمكنك�مساعدة� يمكن�أن�ي�ون��ل�اء�أداة�جيدة�ل��د�من��ج��ار�العدوا�ي،

لاحظ�أنھ�من�(  محفوفة�بالمخاطر�مر�ضك�ع���تطو�ر�القدرة�ع����غي���الموضوع�عندما�تصبح�المحادثة

� �القسم �وس�ساعد �ا��ساسة �الموضوعات ��ذه �معا��ة ا
ً
�أحيان �الم�ارات��10.5المستحسن �تحس�ن ��

يمكنھ�أيضًا�إعداد�قائمة�بالأ�شطة�الم�دئة�ال���يمكنھ�الرجوع� ).اللازمة�للقيام�بذلك�دون�غضب�مفرط

�الغضب �يرتفع �عندما �ا��ركيةإل��ا ���شطة �ا��ذاب، �بإل�اء�، �لل��ك����سمح �ج�دًا �تتطلب �ال�� �وتلك ة

  .المرء��ش�ل�أك���فعالية�عن�اج��ار��ف�ار�العدوانية
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�ن �صرف �ا��يد �من ���ن�باهذكر�أنھ �آخر�العدوانيةعن �م�ان �أي �إ�� �توج���ا �ي�ب��وعدم تجنب� ،

،�) ،�إ��ك�س�الملاكمةألعاب�الفيديو�العنيفة،�(طرق�أخرى���شطة�ال���يتم�ف��ا�التعب���عن�الغضب�ب

  .لأ��ا�تميل�إ���ز�ادة�الغضب

  

�بتطو�ر�قدرة� �أو�التأمل �أو��س��خاء �التنف��� �التأ�يل �إعادة �لتقنيات �المنتظمة �الممارسة �سمح

�ذه�التقنيات�ل�ست�ضرور�ة�دائمًا� .أك���ع����س��خاء�أو�اتخاذ�مسافة����مواج�ة��حداث�اليومية

إ���صندوق�أدوات���ستفيد��ش�ل�كب���وسيضيفو��ا�يمكن�للبعض�أن ،ول�ست�مناسبة���ميع�المر���

  .أو�الكرب�تحمل�الضيق

  

�الو�ب �ع�� �موقعنا �إ�� �الرجوع �يمكنك �الثلاثة، �التقنيات ��ذه �حول �التفاصيل �من   لمز�د

www.tccmonreal.com بإيجاز����دليل�اضطراب�ال�لع�الذي�تم�وصف�إعادة�تأ�يل�ا���از�التنف����

�للاس��خاء�التدر����لـ .ع���الموقع��لك��و�ي" �دلة"ستجده����قسم�
ً

 ���نفس�القسم،�ستجد�دليلا

Jacobson  بالإضافة�إ����رشادات�والملفات�الصوتية،�و�ال�سبة�للتأمل،�ستجد�العديد�من�الروابط����

 Frédérick Dionneو���يلات�فر�ق��Ngô فر�ق�الدكتور يلات�بما����ذلك����" الروابط�المفيدة"قسم�

-André, 2011; Colette, Kabat(�ناك�أيضًا�أ��ام�ممتازة�لعامة�الناس��شمل�ال���يلات�الصوتية��

Zinn, & Giraudeau, 2011.(  

  

عند�تكمل��ذه�ا��طوة،�قد�ي�ون�من�المفيد�دعوة�مر�ضك�لكتابة�بطاقة�علاج�بحيث�سيكتب�

  ).3،�الش�ل�انظر�المثال�أدناه(مسافة���دوات�ال����ساعده�ع���أخذب�لماتھ�
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   مثال�ع���ورقة�معا��ة�ت��ص��دوات�المفيدة�لأخذ�مسافة: 3الش�ل�

      

 أدوا�ي�لأخذ�مسافة

 !الضوء��حمر: 8/10الغضب�أقوى�من�    •                     

                             o  وأخرج�من�الموقف�أعتذر 

 صفرأالضوء�: 7/10و��4الغضب�ب�ن�    •                     

                             o أتنفس�من�خلال�بط��،�ببطء 

                             o أتجنب��ستجابة�أو�الرد 

 استمرار�����س��خاء����الصباح�مرة�أو�مرت�ن�����سبوع�    •                   

  

  

  Hygiène de vieنمط�ا��ياة��7.5

  

  Sommeil et cycles circadiens النوم�والدورات�البيولوجية�اليومية 1.7.5

اليومية�أو�النوم��ش�ل�كب��،�يمكن�أن�ي�ون�ت��يح��ذه� البيولوجيةعندما�تتعطل�الدورات�

مذكرة�نوم�يومية�م�سطة�لمدة�أسبوع�أو��استكمال����حالة�الشك،�يمكن�أن�نطلب� مفيدًا،المشكلات�

� أسبوع�ن، �قسم ��� ��رق، �ممارسة �دليل �إ�� �نحيلك �التفاصيل، �من �ع���" �دلة"لمز�د �موقعنا ع��

  .www.tccmontreal.com  �ن��نت

  

  Activités et engagements وال��اماتأ�شطة��2.7.5

  

�السلو�ي �الت�شيط ��عي�ن �وس�تم ��ولو�ة �ا��انب ��ذا �يأخذ �قد �بارزة، �اللامبالاة �ت�ون  .عندما

��ذ �حول �التفاصيل �من ��كتئاب�،الطر�قة هلمز�د �ممارسة �دليل �إ�� ��،نحيلك �أو�دلي5.5القسم  ل،
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� �لـ �السلو�ي ��CISSSالت�شيط �قسم ��� �مون��يال �جز�رة �"شرق �موقعنا" �دلة  من

www.tccmontreal.com. � �أيضًا ��كتب�ناك �الموضوع ��ذا �حول  ;Addis & Martell, 2009(ممتازة

Martell, Dimidjian, Herman-Dunn, & Lewinsohn, 2010.(  

  

 

  Alcool, drogues et autres substancesالكحول�والمخدرات�والمواد��خرى��3.7.5

  

�أولو�ات� �من �ت�ون �ما �غالبًا �كب��ة، �المخدرات �أو��عاطي �الكحول ��عاطي �مشا�ل �ت�ون عندما

يمكنھ�مساعدة�مر�ضك��كي�يكمرجعية����ذات�يوجد�مركز�مساعدة�و  ،متعددة�مصادر تتوفر� ،العلاج

� �ع�� �العثور �منطقتھ�ةمناسب�مصادر �� �و : �� �ذو�مرجعيةمركز�المساعدة ،1 800 265-2626 ou 

CA-aidereference.qc.ca/www/index.php?locale=fr-http://www.drogue .لفر�سا�� و�ال�سبة

   ,Service-Drogue Info .service.fr-info-http://www.drogues0 800 23 13 13 اعلام�-مخدرا�قسم

 
  

   Gestion des contingences العوارضإدارة��8.5

  

  عززات�الداخليةالم�1.8.5

  

� �ال�� �السلوكيات �ع�� �التعرف ��� �المر�ض �مساعدة ��عز�ز�غضبھيمكنك �إ�� �الصوت،�: تميل ن��ة

� �اللفظي، �المفاجئة،��وضعية،،�والوالشتائم،�وتوتر�العضلاتوالتدفق �و�يماءات �المشدودة، والقبضات

�الشديد �إ��والتحديق �قدر� .، �السلوكيات ��ذه �من �ا��د �لمحاولة �ب�ساطة �دعوتھ �تتم �المرحلة، ��ذه ��

�المراقبة� �شبكة �خلال �من �الن�يجة �ومراقبة �أو�الغضب �بالإحباط ��شعر�ف��ا �ال�� �المواقف ��� �م�ان

،����1.10.5ا��طوة�  .���تحقيق��ذا�ال�دف) 4.6.5القسم�(يمكن�أن��ساعد��س��خاء�والتأمل�،�الذاتية

��ذه� ��انت �إذا �والتأكيد ��جتماعية �الم�ارات �ع�� ��مر�، �لزم �إذا ،� �أك���تحديدًا ��ش�ل �العمل يمكننا

  .قاصرة
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�الشعور�بھ�تمامًا،� �يتم �ما �الموقف�والتعب���عكس �من�خلال�تب�� �أنھ �إ�� �ا��د�� �السلو�ي �ش���العلاج

�إبقاء�أيدينا� يصبح�من�الممكن�تأخ���أو�تقليل�أو�ح���توقيف�انفعال�سلب��،ع���س�يل�المثال،�يمكننا

� �المتحدث �ضرب �نر�د �عندما �لأع�� �الصراخإليھمفتوحة �من
ً
�بدلا �ال�مس �يمكننا �ببطء�، �والتنفس ،

�من�
ً
  .الل�ثوعمق�بدلا

  

  ا��ارجية�عززاتالم�2.8.5

  

�ع��� �القص��، �المدى �ع�� �نر�ده �ما �ع�� �با��صول ا
ً
�أحيان �الغاضبة �السلوكيات ��سمح �أن يمكن

) العقو�ات(إن�المعززات�أو�العيوب� .الرغم�من�أن�عيو��ا�عادة�ما�ت�ون�أك���بكث���ع���المدى�الطو�ل

ال���تحدث�مباشرة��عد�صدور�السلوك�ل�ا�تأث���أقوى�بكث���من�تلك�البعيدة�ع���الزمن،�و�ذا�ما��س���

� ��تصال، ��وقات�ناو بمبدأ �معظم ��و��� �كما ،� �المعززات �ت�ون ،� �الغالب ��� �فور�ة العواقب�ب�نما

  .الدوامتميل�السلوكيات�إ���و ،�متأخرة�كث��االسلبية�

  

ع����3.5القسم�(ال��بية�النفسية�والمراقبة�الذاتية� تم�مناقشة�عواقب�الغضب�بالفعل����إطار�

 �ساعد��ذا�العمل�����ن�باه�إ���العواقب�الضارة�ال���غالبًا�ما�تحدث��ش�ل�متأخر، ).وجھ�ا��صوص

لسلوكيات�العدوانية�إ����ستمرار�ح���لو�و�التا��،�يمكن�للمر�ض�أن�يف�م��ش�ل�أفضل�س�ب�ميل�ا

�عام ��ش�ل �لھ �غ���مواتية � .�انت �القسم ��� �المق��حة �العلاج �لبطاقات �الرجوع بطاقات�( 3.3.5يمكن

� �والعيوب�7.7العلاج �و�المزايا �الذي�) دواف�� 8.7، �البا�ظ �تذكر�الثمن �ع�� �المر�ض �لمساعدة بانتظام

  .يتع�ن�عليھ�دفعھ

  

ا�يلعب�أحد�
ً
لذلك�من� دورًا�م�مًا�����عز�ز�السلوك�العدوا�ي،�،�ش�ل�خاص�،أفراد��سرةأحيان

ا�التدخل�مع��ذا�ال��ص�بموافقة�المر�ض�و�عاونھ،
ً
�عد�ذلك،�يمكن�أن�ت�ون�التعليمات� المفيد�أحيان

المكتو�ة�للواجبات�الم��لية�طر�قة��سيطة�لإبقائھ�ع���اطلاع�بتقدم�العلاج�عندما�ت�ون�العلاقة���ية�
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�تأث���ضار�ب �أي �دون ���ا �للسماح �يكفي �التأث���الضار(ما �ع�� �المر�ض�: مثال �يراقب �الذي ��قارب أحد

  ).و�لومھ��شدة�ع����ل�خطأ�فيما�يتعلق���ذه�التعليمات

  

  Les aspects cognitifsا��وانب�المعرفية��9.5

  

  Au niveau des pensées immédiates ع���مستوى��ف�ار��لية�1.9.5

ا�العمل�بطر�قة�
ً
لمساعدة�المر�ض�ع���إعادة�تقييم�ا��ديث�الذا�ي�الذي��منظمةمن�المفيد�أحيان

�غضبھ �ا��الة ،�غذي ��ذه ��� �س�ستخدم �( �لية���يل��ف�ار��جدول ، �ال��ك���ع���) 9.7القسم مع

��الوضعيات �ف��ا �العائلية�انفعالاتال���تتواجد � .الغضب �المر�ض �ا��دول،�يتعلم ��ذا التعرف�و�فضل

ع����ف�ار�ال����غذي�غضبھ،�يحدد�خصائص�ا�ثم�يمارس�اس��اتيجيات�مختلفة�لوضع�ا����منظور�ا�

  .ت��يح�ال�شو�ات�المعرفية،�وال�ساؤل�السقراطي،�و�بتعاد�عن��ف�ار،�إ��: ال��يح

�إ��� �الرجوع �يمكنك ��ف�ار��لية، �مستوى �ع�� �المعرفية �للطر�قة �مفصل �وصف �ع�� ل��صول

�الف �  Chaloultمن�كتاب��13و��7و��6صول �المعر���) Chaloult et al., 2008(وأتباعھ �العلاج �دليل وإ��

�الو�ب �ع�� �موقعنا �ع�� �قر�بًا �إضافتھ �س�تم �الذي �كتاب�� (www.tccmontreal.com) للمر��� أو�إ��

Judith Beck )J. S. Beck, 2011.(  

  

  Au niveau des croyances intermédiaires الوسيطةع���مستوى�المعتقدات��2.9.5

  

   Ellis Les attitudes dysfonctionnelles de base de قاعدية�لـالالمختلة� تجا�ات� 1.2.9.5

  

�أعمال �استخدام �لإدارة� Ellis تم �السلوكية �المعرفية �العلاجات �ل��وتو�ولات �العض�� �الغالبية ��

 Chaloult )Chaloult،�نق��ح�الفصل�الثامن�من�مجلد�Ellisولتقديم�عرض�شامل�لنموذج� الغضب،�

et al., 2008  .(  
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  : المختلة�القاعدية�ر�عة��تجا�ات�فيما�ي���

 بلاالمط exigences�،"يجب..."�، »Il faut « …"" Must.   

 التعظيم la dramatisation�،"ذا�خط���"، . « C’est grave » « awfulizing »  

 تقبلعدم�ال la non-acceptation�،"بھ،�لا�يمكن�تحملھ لا�يمكن����خذ"�، »Je ne le prends 

pas, intolérable  «�، »I can’t stand it  «.  

 ع���القيمة�ال��صية�الشامل��كم�ا.  

  

��إ��ا �أر�عة �الواقع �و�� أوجھ�� �واحدة، ��لعملة �خاص �الغضب��غذي��ش�ل �عائلة �من انفعالات

�الذات،�يتحول��ذا�المطلب�إ���الشعور�بالذنب���. ("must")المطلب�الر�ا������قاعدة��ذانجد� والذنب،

�ا��ار�� �العالم �إ�� �غضب ����حالة �ب�نما�يتحول ��ذه�، �شدة � �تجا�اتتختلف ،�طول�استمرار�ةع��

�س�ئة �وجد�ا �ق�وة �قدم�لھ �قد �المطعم �لأن�صاحب ��شعر�بالغضب ���صًا �المثال،�تخيل ،�ع���س�يل

،��لما��ان� "لا�يجب�أبدًا�تقديم�ق�وة�س�ئة����مطعم: "ب�الضم���ع���النحو�التا��مكن�صياغة�المطلي

المطلب�أك���تصلب،��لما�زاد�إدراك�ان��اك��ذه�القاعدة�ع���انھ�خط���ولا�يمكن�تحملھ،�و�لما�زادت�

   .شدة�ا��كم�ع���ال��ص�أو�المؤسسة�ال���ان��كت�القاعدة���لما�زاد�الغضب

  

وف�،�ستدر�جيًا�،غضبي�ون����حالة�عندما��و����عملالمر�ض�إ���ملاحظة��ذه�الظا�رة��يصل

�ي �خفض �استمرار�ةع�� � طول �المطلب �("درجة ��يوجد�ل ��س�بدل �دعنا �ذلك؟ �يقول �مطالبناقانون

��و�(" التعظيم ،")بالتفضيلات �خط��؟�ل �و ")حقًا �التقبل، �مفر�منھ لنتقبل (" عدم �لا �ف�و����ما ،

مكن�استخدام�جدول�،�ي�ذا�الغرضولتحقيق���.الصارمة�الناتجة�عنھ�الشاملةو�ح�ام�") مص��تنا�

� �القاعدية �المختلة ��تجا�ات �(���يل �)10.7القسم �تكييف �والذي ��ف�ار��لية�، ����يل �.�دول

��ف�ار�لديھ،ي �تأخذ�ا��ذه �ال�� �ا��اصة ��ش�ال �تحديد �للمر�ض � مكن �ما �ال���غالبًا �التعب��ات نجد

�التفك��� �سياق ��� �إنھ�" (تظ�ر�كث�ً�ا �مرعب، �غ���جذاب، �سليم، �حس �لھ �ل�س �يجب، �الضروري، من

�ا���يم ،� �مأساةا��ا ��و��حمق، �� من �بلھ، �غ���مقبول ،�الثخ�ن، �لا�يطاقالوغد، �أيضًا�ي�"). ... ، مكن

إن�فكرة��ستمرار�ة��ذه� وشدة�الغضب،ملاحظة�العلاقة�الوثيقة�ب�ن�أ�مية��ذه��تجا�ات�المختلة�

�من��ذه��تجا�ات�دون�إعطاء�المر�ض�الشعور�بأنھ�
ً
  ".يتفق�مع�ا��ا�ي"تقلل�تدر�جيا
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  Les croyances à propos de l’utilité de la colère لمعتقدات�حول�فائدة�الغضبا�2.2.9.5
  

و���) 1.3.5القسم�(غضب�التم�معا��ة��ذه��ف�ار�ومناقش��ا�بالفعل����ال��بية�النفسية�حول�

� �الغضب �وسلبيات �إيجابيات �حول �(التمر�ن �توضيح�ا� ،)7.7و��3.3.5القسم �يمكن ��حيان ��عض ��

��ا�يمكن�العمل�عل "ما�العواقب�ال���تخشا�ا�إذا�تخليت�عن�الغضب؟: "باستخدام�سؤال�يبدو��التا��

�ا��صر�المعمم �اضطراب � �من ��عانون �مر��� �ا��صر�لدى �فائدة ��ف�ار�حول �طر�قة  troubleبنفس

d’anxiété généralisée .  

  

  L’empathieالتعاطف���3.2.9.5

  

بدون�الموافقة�بالضرورة�ع���سلوك�ال��ص�الذي� جيد�للغضب،�antidoteالتعاطف��و�تر�اق�

محاولة�ف�م�وج�ة�نظره�ووضع�نفسھ����م�انھ�مما��ساعد�غالبًا�يدرك�ع���أنھ�ا��ا�ي،�يمكن�للفرد�

يمكن�تقديم��ذا�الموضوع�باستخدام�أمثلة�حيث�يذوب�الغضب�عندما�يتم�ف�م��.ع���تقليل�الغضب

يمكن�دعوة�المر�ض�للا�تمام�بوج�ة�نظر�ال��ص��خر�ثم�ملاحظة�تأث��� ال��ص��خر��ش�ل�أفضل،

�غضبھ �شدة �الفعل�ع�� �استخدام��سئلة� )Potter-Effron )R. Potter-Efron, 2012 ق��حي�.�ذا �عليم

من��ذا�ال��ص؟�كيف� " وفيما�ي����عض��مثلة�ع���ذلك المختلفة�ال����ساعد����تنمية�التعاطف،

��و� �كيف �منھ؟ �نتعلم �ماذا �لھ؟ �بال�سبة ��و���م �ما ��شعر��و؟ �كيف �يفكر؟ �كيف �الوضع؟ يرى

  "ما��شعر��و؟�الشعور�ب��؟�كيف�سي�ون��مر�عند�مختلف�ع��؟����ماذا��شب
  

أيضًا�استخدام��يمكن ،يوميات�المراقبة�الذاتيةوعند�ا��اجة،�يمكن�دعم��ذه�ا���ود�من�خلال�

   .لعب��دوار�وعكس��دوار

  

  

  Au niveau des croyances fondamentales ع���مستوى�المعتقدات��ساسية 3.5.9

  

�العمل �يتضمن �ما
ً
�وأطول �عادة ا

ً
�أك���اس�بطان �علاجات ��سا��� �المعتقد �مستوى �ع��  .�عمق

 ,Beck ))J. S. Beckدعونا�نقت�س�من�نموذج� .العديد�من�النماذج�المعرفية��انت�م�تمة���ذه�ا��وانب

) ch. 142011 (� �مجلد�. ) Young )Young, Klosko, & Weishaar, 2006ونموذج ��� �أيضًا ستجد

Chaloult )Chaloult et al., 2008 (الفصول�� ��� �والعم�� �النظري �ا��انب�ن �من �التناولات �ل�ذه م��صًا

)chapitres 7, 9, 14 et 15 .(  
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���العلاج�القص���لإدارة�الغضب،�لن�يتم�التعامل�مع��ذه�المعتقدات��ساسية��ش�ل�منتظم،�ومع�

� �أثناء �المعتقدات��ساسية��ش�ل�صارخ �أن�تظ�ر��عض �أحيانا �المعر��ذلك،�يمكن ندما�ع�.العمل

،�عديمو�الرحمةين،�د�ش�ل�الغضب�مش�لة�كب��ة،�غالبًا�ما�يُدرك�العالم�و�خر�ن�ع���أ��م�م�د

ا�استخدام�ورقة�عمل...  وقساة
ً
ظرًا�ون�.ل�ذا�الغرض�)11.7القسم�(  J. Beck Beliefs لـ���يمكن�أحيان

نق��ح�العمل�ع����ذا�ا��انب������اية�لأن��ذا�بروتو�ول�ل�س�علاج�اس�بطان�طو�ل��مد،�فإننا�

   .العلاج،�فقط�إذا�لزم��مر

  

  

  Amélioration des habiletés تحس�ن�الم�ارات�10.5

  

  

  Affirmation de soiتوكيد�الذات��1.10.5

  

��شدة، ��ختلاف �إ�� �الغاضبون ����اص �إ��� يميل �تميل �قد �عياديا، �بصفتك �الس�ب، ل�ذا

�أ�مية �من ��ذه��التقليل �فإن �ذلك، �ومع �الغاضب�ن، �مرضاك �لدى �الذات �توكيد ��� �القصور بأوجھ

المش�لة�متكررة�جدًا�ب�ن��ؤلاء�العملاء،�يمكن�أن��عمل�النقص����توكيد�الذات�ع���تراكم��حباط�

�يصبح� �عندئذ �رضاه، �أو�عدم �موافقتھ �عدم �عن ��افٍ �التعب����ش�ل ��ستطيع �لا �لأنھ �المر�ض لدى

  .من��حاطات�الم��اكمةالغضب�ن�يجة�فيض�

  

� �عام، �الذات�ش�ل �وا��ضوعتوكيد �والسلوك، �والتلاعب ��ةالعدائي�يات، �ر�عة���نماط��

�أن�تنمية�م�ارات�المر�ض�لاستخدام�السلوك�،�ةالبي���صي ياتالرئ�سية�للسلوك
ً
سوف�ي�ون�مف�وما

  .ةالعدائي�ياتسيقلل�من�السلوك�يكيدو تالالذي��و� �خر�نمع�التكيفي�

  

�راء�ال��صية�والدفاع�عن�ا��قوق�و �نفعالاتوا��اصة� �و�التعب���عن��ف�ار توكيد�الذات

إ��ا�م�ارة�يتم��علم�ا�من�خلال�،�مع�اح��ام�حقوق��خر�ن�بطر�قة�مباشرة�وصادقة�ومناسبة�ا��اصة

  .صامدتدر�ب�
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�التعب���عن� ��خر�وثانيًا، �وآراء �وانفعالات �بحقوق ��ع��اف �ع��
ً
�أولا �التعاطفي �التوكيد ينطوي

  .ا��قوق�و�راء�و�نفعالات�ال��صية

  

أنت�تر�د�����فضل�وأنا�أتف�مھ،�: "شاب�يتلقى�نصائح�من�والده�و�و�لا�ير�د�ا،�يرد�عليھ: مثال

  ".لك���أفضل�اتخاذ�قرارا�ي�بنف���

  

� �تمت�ون �ال�� ��اللغة �ضم���المت�لم ��� �(صياغ��ا �(" )  I" بالانجل��ية ����ةتمثلم)  jeبالفر�سية

�من�" أنا"استخدام�
ً
،�مما��سمح�بالتعب���عن��ف�ار�أو��نفعالات�أو��راء�المز��ة�"أنتم"أو�" أنت"بدلا

  :�ر�ع�التاليةمع�تجنب�ا��ام��خر،�يمكن�أن�يت�ون��ذا�من�ا��طوات�) رفض،���يج�،�الغضب(
  

  

  "سلوك��خر�بموضوعية�المتحدثيصف�... (عندما�.( 

  ..." يصف�المتحدث�التأث���الملموس�لسلوك��خر�ع���حياتھ�أو�انفعالاتھ... (التأث��ات����.( 

 "... انفعالاتھ�المتحدثيصف�... (أشعر�.( 

 "...ما�ير�ده����المستقبل�المتحدثيصف�... (أنا�أفضل��.( 

  

�دون�س�ب�وجيھ: مثال �الموعد �تأخر�عن �الذي �زميلھ �فرد �لن�ي�ون�: "يخاطب أنا�مستاء�للغاية،

��نتظار��كذا، �أحب �ولا �عملنا �لإ��اء �وقت �الوقت� لدينا ��� �تصل �أن �ع�� �أصر�فعلا �المستقبل، ��

  ".المحدد

  

���عد�تقديم�ا��وانب�النظر�ة�المختلفة�لتوكيد�الذات،�يمكنك�مساعدة�مر�ضك�ع���تطبيق�ا��

ا��الات�التالية����من�ب�ن�أك��� حياتھ�اليومية�بواسطة�لعب��دوار�و�طاقات�العلاج�والتمار�ن�الم��لية،

  :ا��الات�شيوعًا

  

 تقديم�طلبات  

 رفض�طلبات�  

 التعب���عن�المشاعر�والمودة  

 تقبل�المجاملات�أو��عب���عن�مودة  

 يھ��نتقاد�أو�التعب���عن�الغضبتوج 

  

 

 الغضب�من��خر�نأو��نتقاد�مواج�ة� 
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 ا��اء�المواج�ة  

  

�ذا�ا��انب،�نوصيك�بدليلنا�حول�توكيد�الذات�الذي�يمكنك�العثور��ع��لمساعدتك����العمل�

� ����قسم �" �دلة"عليھ �العام"و���قسم �ع���الواب" ا��م�ور �موقعنا  (www.tccmontreal.com) ع��

   .يمكن�استخدامھ�من�قبل�المعا���ن�والمر���

  
  

  

   Technique de résolution de problèmeتقنية�حل�المش�لة��2.10.5

  

بدا�لنا�أنھ����كث���من� يمكن�أن�يؤدي�ال��ز����م�ارات�حل�المشكلات�أيضًا�إ���ز�ادة�الغضب،

مع�ذلك،�إذا�و �.صعو�ات�توكيد�الذات�كما��و�ا��ال�مع�حيان�لم�يكن�ضرور�ا�العمل�ع����ذه�الم�ارة�

��عا �المر�ض �الذي��ان �المشكلات �حل �نموذج �إ�� �ال��وء �يمكنك �المسألة، ��ذه ��� ���ز�وا�� �من �ي

� �القسم ��� �البي���صية،غ�.12.7ستجده �المشكلات �ال��ك���ع�� �من�المفيد �ي�ون �ما �يتعلم� البًا بالتا��

من�خلال�التفك������مزايا�وعيوب�ا��يارات�المختلفة،� المر�ض�تحديد�عدة�طرق�للاستجابة�للوضعية،

�أك��� ��� ��خرى �ا��يارات �السلبية�وأن �النتائج �العديد�من �العدوا�ي�لھ �الفعل �رد �يدرك�أن �ان يمكنھ

  .فائدة

  

  

   Exposition التعرض�11.5

  

  

ت�يح��ذه�التمار�ن�التآلف�مع��دوات�المختلفة�ال���تم�العمل�عل��ا�سابقًا�و�س�يل��عميم�ا����

�للمر�ض، ��� الب�ئة�الطبيعية �تم�دمج�ا ��ك���حداثة،�لقد �الغضب �إدارة �بروتو�ولات لمز�د�من� �عض

� �الفصل �إ�� �مجلد��12التفاصيل،�نحيلك  ,Kassinove et Tarfrate )Kassinove & Tafrateالممتاز�من

2002.(   

  

�اضطراب� �علاج ��� �المستخدمة ��ستجابة �من �للوقاية �التعرض �تمار�ن �ما �حد �إ�� �المبادئ �شبھ

 .�مر�بتحديد�المث��ات�المختلفة�ثم�التعرض�ل�ا�تدر�جيًا�مع��عديل��ستجابةيتعلق� الوسواس�الق�ري،

���اضطراب�الوسواس�الق�ري،�يتم�تجنب�القيام�بالطقوس،�و�نا�سبم�تجنب�استجابات�الغضب�ال���

�أك�� �باستجابات�متكيفة �اس�بدال�ا �محاولة �إ��(يتم �التوكيد،�التعاطف، دعونا�نقدم�بإيجاز� )ال�دوء،

  .حل�الرئ�سيةالمرا
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 ل�حول�وجود�موا�عؤ ال�سا 

  

o التفك���� �قبل �ما �مرحلة ��� �المر�ض �précontemplativeي�ون ��سلوكياتھ�� المتعلقة

 .يجد�ا�م��رة�تمامًا�ولا�يرى�أي�مش�لة����ردود�الفعل�العنيفة��ذه العدوانية،

o  لديھ�مش�لة��شطة�مع��عاطي�المخدرات�أو�الكحول. 

o  الذ�ان�ال�شط��عا�ي�من�اضطراب�المزاج�أو. 

o نجد����قصتھ�سلوكيات�عنيفة�م�مة. 

o يظ�ر�خصائص�معادية�للمجتمع.  

  

   .،�يجب�تجنب�تمار�ن�التعرض�أو�إجراؤ�ا�بحذر�شديد��وجود��ذه�ا��صائص�

  

 ال��بية�النفسية�  

  

سوف��شرح��ش�ل�جيد�لمر�ضك�أن�الغرض�من��ذه�التمار�ن�ل�س��عز�ز�السلبية�ولا�ا��ضوع،�

بل��يتعلق��مر�بتعلم�كيفية�مواج�ة�المواقف�المعارضة�ال���تث���الغضب،�وذلك�بدون��نجراف،�مما� 

�ش�ل�أفضل�مثل��س��خاء،�والو���ال�امل،�والتباعد،�و س�سمح�لھ�بدمج�أك���فأك���للأدوات�المناسبة�

�ولكن �المح��م �الذات �وتوكيد �والمدروس، �ال�ادئ �و�تجاه �با�تمام، �والصارم،��و�ستماع الوا��

  .والتعاطف،�وحل�المش�لة�البناء،�إ��

   

 تحديد�المث��ات  
  

� �الغضب �نو�ات �ملاحظة �المر�ض �يتعلم �(عندما ����)5.5انظر�القسم �بالفعل �بدأ �قد �ي�ون ،

����الواقع،�����ذه�المرحلة،��ستكمل�المر�ض�بطاقة�المراقبة�الذاتية����الم��ل�وتناقش التعرض�بم�ارة،

��معھ �تث���الغضب، �ال�� �المعارضة ��مر�بدعوة� المواقف �لا�يتعلق �ا��لسة، �أثناء �المناقشة ��ذه خلال

 مارسة�الغضب�يز�د�منھ�فقط،إن�م�.المر�ض�لمعا�شة�والتعب���عن�غضبھ�مرة�أخرى�بنفس�الطر�قة

ا�قدر��م�ان�والتعب���عن�عدم�رض
ً
اه�بطر�قة�س���ع�مر�ضك�ع���إثارة�الموقف�المعارض�بالبقاء��ادئ

كما�ترى،�من�خلال�التقرب�من� ذلك�أنت�بالفعل�تبدأ�التعرض�عن�طر�ق��عديل��جابة،ل�.أك���ملاءمة

 
ً
  .نو�ات�الغضب���ذه�الطر�قة�أثناء�جلسات�العلاج،�يتم�تقديم��ذه�التعرضات�تدر�جيا
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�لتحدي �مر�ضك �مع �أخرى �مرة �المث��ات �النظر��� �اعد �مباشرة، �التعرض �من �تق��ب د�عندما

فيما�ي���مثال�لتوضيح�كيفية�تحديد�العوامل�المختلفة�ال��� .العناصر�ال���يبدو�أك���حساسية�تجا��ا

شعر�قد��سا�م�����ثارة،��ستجيب�المر�ض�بقوة�مع�المواقف�ال���تلومھ�ف��ا�شر�كتھ،�خاصة�إذا��ان�

�و�نظ �م�سارع �بتدفق �العتاب ��ذا �يصاغ �عندما �أك���ال��ابًا �يصبح �أصا�ع�بالازدراء، �وتوجيھ �ثابتة رة

  .���ام
  
  

 التعرض�اللفظي  

  

سوف�تلعب�دورًا�مع�المر�ض�حيث�تقوم�بإدراج�المث��ات�عن�طر�ق�ضبط�مستوى�الصعو�ة�ح���

� �يمكن �بالغضب�الذي �فيھان�ي�شعر�المر�ض ��.تحملھ�و�تحكم �الفعال�سوف �ع����ستخدام �ساعده

ذا�أخذنا�إ�.العلاج�من�خلال�ملاحظة�التأث���ع���الغضبللاس��اتيجيات�المختلفة�ال����علم�ا�سابقًا����

مثال�الفقرة�السابقة،�فيمكننا�تخيل�تمر�ن�يلعب�فيھ�المعا���دور�الزوجة�و��تقده�دون�بذل�الكث���من�

الشدة،�يتفقد�مع�المر�ض�شدة��نفعال�و�كرر�المش�د�و�و��عدل�نفسھ،�يناقش�مع�المر�ض��دوات�

�ل� �استخدام�ا �يمكنھ ��دوئھال�� �ع�� ��ستطيع�ل�.�فاظ �أنھ �مفاده �است�تاج �إ�� �توصلا �أ��ما نف��ض

ا،�أ��ا�استخدام�اس��خاء�كتفيھ،�والتنفس�البطيء،�وا��ديث����نفسھ�أن�شر�كتھ�
ً
كث��ة�الطلبات�أحيان

يمارس�المش�د�مرة�أخرى�مع�معا��ھ�باستخدام��ذه��دوات�ثم� وحيو���ا،���سا�يحب�دف��ا�لكنھ�يُ 

�من �نفس��يتحقق ��� �العمل �يمكننا �أفضل، ��ش�ل ��نزعاج �وتحمل �إدارة �كيفية ��علم ��عد الن�يجة،

  .المش�د�من�خلال�ممارسة�أفضل�طرق��ستجابة�وتوكيد�الذات
  
  

 التعرض�بالتخيل  
  

،�تختار�أنت�ومر�ضك�للقيام�بذلك ،يمكنك�استخدام�تقنيات�التعرض�ا��يالية����نفس�الوقت

� �نموذجًا �يمثل �يث���الغضبموقفًا �لما �اختيار�إ�.أوليًا �يمكنك �صعبًا، ��مر�سي�ون �أن �تتوقع �كنت ذا

يمكنك��عد�ذلك�مساعدة�مر�ضك����كتابة�س�نار�و�التعرض� موقف�ن�والبدء�بالموقف��قل�صعو�ة،

مجرد�اكتمال�الس�نار�و،�يمكن�ممارسة�تمر�ن�،�ب)13.7انظر�التعليمات�والبطاقة����القسم�(���ا��يال�

ستو���،�ركزمس��خاء�أو�التحول�� يمكنك�البدء�بتمر�ن� ض�ا��يا����ول�أثناء�جلسة�العلاج،التعر 

   ).14.7(للمر�ض��عد�ذلك�كيفية�إستكمال�شبكة�المراقبة�الذاتية�لتمار�ن�التعرض�
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�ذلك� ��عد �للمر�ض �يمكن �الم��ل، ��� �التعرض �ل�س�يل �التعرض �تمر�ن ����يل �المفيد �من �ي�ون قد

كما��و�ا��ال�مع�التعرض�اللفظي،�يمكن�استخدام��ذه�التمار�ن�لتحس�ن� بمفرده����الم��ل،التدر�ب�

� �وتقليل �الضيق �تحمل �للمث��ات،من �التعرض �عن �الناجم ��دوات� �نزعاج �مع �دمج�ا �أيضًا يمكن

  .السلوكية�والمعرفية��خرى�ال���تم�ممارس��ا�سابقًا�لتحس�ن��ستجابة

  
  

 واقعيةوضعيات�التعرض���� Exposition in vivo  
  

�دمج� ��نجراف،�ومن�خلال �للتأقلم�تدر�جيًا�مع�مث��ات�الغضب�دون �تقوم�بدعوة�مر�ضك �نا

�او�اك�س��ا، �طور�ا �ال�� �المختلفة �السلو�ي �المعر�� �العلاج �ذات� أدوات �المث��ات �اختيار��عض يمكنك

�خاص ��ش�ل �انالصلة ،� �وتحض���نفسھ، ��ستعداد �ع�� �مر�ضك ��ساعد �ممارسة� ت �ح�� يمكنك

عد�القيام���.يمكن����يل�أفضل��س��اتيجيات����بطاقة�العلاج التعرض�معھ�ع���ش�ل�لعب�الدور،

�الذاتية� �المراقبة �شبكة �ع�� �التمار�ن ��ذه �ب���يل �المر�ض �سيقوم �واقعية، �وضعيات ��� بالتعرض

العمل،��عزز��صقلي�يح�الرجوع�ا����ذه�التمار�ن�) 14.7القسم�(واقعية��لتمار�ن�التعرض����وضعيات

  .�ذا�العمل�الم�����تجسيد��ذه��دوات�و�عميم�التغي��ات����الب�ئة�الطبيعية

  
  
  
  

  Terminaison et prévention des rechutes ���اء�والوقاية�من��نت�اسات�12.5
  
  
  

  Résumé de thérapie م��ص�العلاج�1.12.5

  
  

������� �م��ص �وكتابة �بھ �ا��اصة �العلاج �ملاحظات �جميع �مراجعة �ع�� �المر�ض ����يع يتم

يمكن�القيام�بذلك� .للغاية�يحدد�العناصر��ك���فائدة�ال���يمكن�استخدام�ا����حالة�عودة��عراض

  .15 .7سم�باستخدام�ورقة�م��ص�العلاج����الق
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       Fiche de prévention des rechutes بطاقة�الوقاية�من��نت�اسات��2.12.5

  
  

يتم�استخدام�ا�للتعرف�ع����عراض� "�ل�أ�عرض�للانت�اسة؟: "عنوان�،تحمل�ورقة�العلاج��ذه

��دف�القسم� ،���16.7موجودة����القسم� ال���تنذر�بالانت�اسة�واتخاذ��جراءات�اللازمة�دون�تأخ��،

���القسم�الثا�ي،�يصف�المر�ض�العلامات��و���ال���تظ�ر�عند�بداية� �ول�إ���تحديد�مواقف�ا��طر،

  .���القسم�الثالث،�يحدد�التداب���ال���يجب�اتخاذ�ا����حالة��نت�اسة �نت�اسة،
  
  
  

  

  Entrevues de consolidationمقابلات�التقو�ة�والدعم��3.12.5

  
  

دعم�علم�أن�التغي��ات�السلوكية�
ُ
،�ي�ون�خطر�العودة�إ���السلوكيات�،����البدايةبمرور�الوقت�ت

� �ذلكالقديمة �ومع �يتممرتفع، �عندما �أش�ر�، �لعدة �التغي��ات �ع�� �التا��فاظ �إ�� �تميل �فإ��ا �قو�ة،

�الطو�ل �المدى � ،و�ستمرار�ع�� �المر��� �ع�� �ُ�عرض �أنھ ��� ��و�الس�ب ��مقابل��م�ذا ��عد�مرة أخرى

�12إ����3واحدة�أو�اث�تان�ع���مدى��تقو�ة�عادة�ما�ت�ون�مقابلة ،بضعة�أش�ر��عد��ن��اء�من�العلاج

  .،�فيمكننا�تباعد�المواعيد��ش�ل�تدر���إذا��ان�المر�ض�أك����شاشة ،�ش�رًا��افية
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  Déroulement du traitement س���العلاج:  6القسم�
  

  

��ل��لا  �احتياجات �حسب �أسا��� ��ش�ل �ستختلف �لأ��ا �الدليل ��ذا ��� �س���العلاج �خطة نقدم

مرتك���ا��رائم،�(العملاء�المس��دف�ن��حسبح������المجموعة،�سي�ون�التطبيق�مختلفًا�تمامًا� مر�ض،

  ).مجموعات�الدعم�للرجال�العنيف�ن،����اص�ذوي��عاقات�الذ�نية،�إ��
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



47 

 

  www.tccmontreal.com  الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل

  

 Instruments de mesure et outilsأدوات�القياس�وأدوات�العلاج��: 7القسم�

de traitement    
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 Échelle clinique de colère, Clinical Anger Scale  المقياس�العيادي�للغضب�1.7

(Snell et al., 1995) (CAS)  
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  Snell et al., 1995(Clinical Anger Scale ((CAS)  المقياس�العيادي�للغضب

  .ال���ة�الفر�سية،�و���م��جمة�برخصة�من�المؤلف�من�صدق�عد�التحقق�لم�يتم�
  

  Échelle clinique de colère  المقياس�العيادي�للغضب

ع����21يحتوي��ل�سؤال�من��سئلة�الـ� ،مشاعرك�لاستعلام�عنأدناه�ل�العبارات�س����:�عليمات

  .أر�عة�خيارات�للإجابة

ضع�دائرة�حول�العبارة�ال��� ل�ل�سؤال،�اقرأ��ل�عبارة�واخ���أفضل�عبارة�ال����عكس�أك���مشاعرك،

�وجھ، �أفضل �ع�� ��شعر�بھ �ما � تصف �من �تأكد ��سئلة، �ع�� �وأجب �انطلق �جميع��ن �ع�� إجابتك

�اختيارك، �من �متأكدًا �تكن �لو�لم �ح�� �من� �سئلة، �سؤال �ل�ل �فقط �واحدة �اختيار�عبارة �من تأكد

  .�21سئلة�الـ�

�شفافية، �ب�ل ��سئلة �عن �استكمال� أجب �عدم ��فضل �فمن �غ���قادر�حاليًا، �أنك �شعرت إذا

  .�ست�يان
1.  

A. لا�أشعر�بالغضب. 

B. أشعر�أحيانًا�بالغضب. 

C. غاضب�معظم�الوقتأنا�. 

D. أنا�غاضب�وعدا�ي�طوال�الوقت�لدرجة�أن���لا�أستطيع�تحمل�ذلك.  

2.  

A. لست�غاضبًا��ش�ل�خاص��شأن�مستقب��. 

B. عندما�أفكر����مستقب���أشعر�بالغضب. 

C. أشعر�بالغضب�عندما�أضطر�إ����نتظار�أو�الص��. 

D. أشعر�بالغضب�الشديد�ع���مستقب��،�لأنھ�لا�يمكن�تحس�نھ.  

3 .  

A. عندما�أشعر�بال��افةأغضب�. 

B. أنا�غاضب�لأن���فشلت�أك���من�ال��ص�العادي. 

C. عندما�أفكر����حيا�ي�ال���عش��ا،�أشعر�بالغضب�من�فش��. 

D. عرُ�بفشل��امل�ك��ص
ْ

ش
َ
نا�غاضبُ�بأنّ���أ

َ
  .أ

4 .  

A. لست�غاضب�كث��ا. 

B.  أص���أك���عدائية�مما�كنت�عليھ�تجاه��ل�ما�يجري. 

C. ذه��يام�أنا�غاضب�بما�يكفي�من��ل�ما�يحدث�. 

D. أنا�غاضب�وعدا�ي�تجاه��ل����ء.  

5.  

A. لا�أشعر�بالعدائية��ش�ل�خاص�تجاه��خر�ن. 

B.  ِعرُ�بالعدائية����الكث���مِنْ��وقات
ْ

ش
َ
 .أ

C. أشعر�بالعدائية�بما�يكفي�معظم�الوقت. 

D. أشعر�بالعدائية�طوال�الوقت.  
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6 .  

A. لا�أعتقد�أن��خر�ن�ير�دون�مضايق��. 

B. يحاولون�مضايق���أحيانًا،�أعتقد�أن�الناس. 

C. يبدأ�المز�د�من�الناس،�أك���من�المعتاد،����جعل���أشعر�بالغضب. 

D. أعتقد�أن�الناس�يث��ون�غض���باستمرار�وعن�قصد.  

  

7 .  

A. لا�أشعر�بالغضب�عندما�أفكر����نف���. 

B. أشعر�بالغضب�من�نف����أك����ذه��يام�من�ذي�قبل. 

C. أشعر�بالغضب�من�نف�������الكث���من��وقات. 

D. عندما�أفكر����نف����أشعر��غضب�شديد.  

8 .  

A. ل�س�لدي�أي�شعور�بالغضب�لفكرة�أن�الناس�دمروا�حيا�ي. 

B. بدأت�اشعر�بالغضب�لأن�الناس�يدمرون�حيا�ي. 

C. أشعر�بالغضب�لأن�الناس�يدمرون�حيا�ي. 

D. أنا�غاضب�باستمرار�لأن�الناس�جعلوا�حيا�ي�با�سة�تمامًا. 

9 .  

A. ص�مالا�أشعر�بالغضب�بما�يكفي�لإيذاء���. 

B. أحيانًا،�أشعر�بأن���غاضب�جدا�لدرجة�أن���أرغب����إيذاء��خر�ن،�لكن���لن�أفعل�ذلك. 

C. غض���شديد�لدرجة�أن���أرغب�أحيانًا����إيذاء��خر�ن. 

D. أنا�غاضب�جدا�لدرجة�أر�د�حقا�إيذاء���ص�ما. 

10 .  

A. لا�أصرخ�ع���الناس�أك���من�ال��ص�العادي. 

B. حيان�من�ذي�قبلأصرخ�ع���الناس����اغلب��. 

C. أصرخ�ع���الناس�طوال�الوقت��ن. 

D. أصرخ�ع����خر�ن����الكث���من��حيان�لدرجة�أن���أحيانًا�لا�أستطيع�التوقف.  

  

11 .  

A. بال�سبة���،��مور�ل�ست�أك�����طا��ن�مما����عليھ�عادة. 

B. أشعر��ن�بال��ط�نوعا�ما�أك���من�المعتاد. 

C. من��وقاتأشعر�أن���عص������الكث���. 

D. أنا�ساخط�طوال�الوقت��ن.  

12 .  

A. غض���لا�يتداخل�مع�ا�تمامي�بالآخر�ن. 

B. مع�ا�تمامي�بالآخر�ن�
ً
 .غض���يتداخل�أحيانا

C. أص���غاضبا�جدا�لدرجة�أن���لا�أر�د�أن�ي�ون�الناس�حو��. 

D. أنا�غاضب�جدًا�لدرجة�أن���لا�أستطيع�تحمل�وجود�أ��اص�حو��.  
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13 .  

A. دائم�بالغضب�يؤثر�ع���قدر�ي�ع���اتخاذ�القراراتل�س�لدي�شعور�. 

B. مشاعري�من�الغضب�����عض��حيان�تقوض�قدر�ي�ع���اتخاذ�القرارات. 

C. أنا�مستاء�جدًا�لدرجة�أن��ذا�يتداخل�مع�قرارا�ي. 

D. أنا�غاضب�جدًا�لدرجة�أن���لم�أعد�قادرًا�ع���اتخاذ�قرارات�جيدة. 

14 .  

A. يتداخل�مع�علاقا�يأنا�غاضب�قليلا�ح���أن��ذا�لا�. 

B. يتجنب���الناس�أحيانًا�عندما�أ�ون�غاضبا. 

C. كث���من��حيان،�ي�تعد�الناس�ع���لأن���عدا�ي�وغاضب���. 

D. لم��عد�الناس�يحبون���لأن���غاضب�باستمرار.  

  

15 .  

A. مشاعري�بالغضب�لا�تتداخل�مع�عم��. 

B. من�وقت�لآخر،�تتداخل�مشاعري�بالغضب�مع�عم��. 

C. لدرجة�أنھ�يتداخل�مع�قدر�ي�ع���العمل�أشعر�بالغضب�الشديد. 

D. تمنع���مشاعري�بالغضب�تمامًا�من�العمل.  

  

16 .  

A. غض���لا�يتداخل�مع�نومي. 

B. أحيانًا�لا�أنام�جيدًا�لأن���أشعر�بالغضب. 

C. ا�لـ�
ً
 .ساعة�متأخرا�عن�المعتاد�2-1غض���كب���جدا�لدرجة�أن���أبقى�مس�يقظ

D. النوم�كث�ً�ا����الليلأنا�غاضب�جدًا�لدرجة�أن���لا�أستطيع�.  

  

17 .  

A. غض���لا�يجعل���أشعر�بالتعب�أك���من�الطبي��. 

B. بدأت�مشاعري�بالغضب�تتعب��. 

C. غض���شديد�لدرجة�أن���أشعر�بالتعب�الشديد. 

D. لفعل�أي����ء�
ً
  .مشاعري�بالغضب�تجعل���متعب�جدا

  

18.  

A. ش�ي���للطعام�لا�تتأذى��س�ب�مشاعري�بالغضب. 

B. ع���ش�ي��بدأت�مشاعري�بالغضب�تؤثر�. 

C. مشاعري�بالغضب�ت��ك���دون�الش�ية�كب��ة. 

D. غض���شديد�لدرجة�أنھ�قمع�ش�ي��.  

  

19 .  

A. مشاعري�بالغضب�لا�تتداخل�مع�����. 

B. بدأت�مشاعري�بالغضب�تتداخل�مع�����. 

C. ل ��تماموقت�والكث���من�الغض���يمنع���من�تكر�س�����. 

D. ورفا��ب ا�تملا��ان�����ل����ء��ذه��يام�لدرجة�من� غاضب�جداانا������. 
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20 .  

A.  بمشاعري�بالغضب�بوضوح� التفك���ع��تتأثر�قدر�ي��لا. 

B. بوضوحتمنع���أحيانا،�مشاعري�بالغضب�من�التفك���. 

C. غضبي یجعل من الصعب علي التفكیر في أي شيء آخر.  
D. لدرجة�يتداخل�تماما�مع�تفك��ي � وعدا�ي�غاضبانا�.  

21.  

A. ةا���سي�حيا�ييتداخل�مع�لا�غض���. 

B. شاط�ا�بالتجعل���اقل�ا�تماما�مشاعري�بالغضب�������. 

C. ةا���سي��ياةمشاعري�ا��الية�بالغضب�تقوض�ا�تمامي�با�. 

D. ا���سب تماما���تماملدرجة�فقدت��غاضب�جداأنا�. 

   
Copyright – 1995 

Snell, W. E., Jr., Gum, S., Shuck, R. L., Mosley, J. A., & Hite, T. L. (1995). The Clinical Anger Scale: preliminary reliability and 

validity. J Clin Psychol, 51(2), 215-226. 

 
  

  
.  
.  
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    Snell et al., 1995( Clinical Anger Scale (CAS) Codage(ب��قياس�العيادي�للغضالمترم���
 

  

 = A = 0�،B = 1�،C نقاط�،�مع��4تم�تنقيط���ل�مجموعة�من�العبارات�ع���مقياس�ليكرت�الم�ون�من�

 عيادي�م�مغضب�ا���أع���الدرجات���ش�� بحيث� CAS ،�يجب�ان�تجمع�إجابات��فراد�ع�� D = 3 و� 2

  ).63إ����0المدى�من�( فقرة 21
  
  
  
  
  
  
  

  :تفس��
  

  حد�أد�ى�من�الغضب�العيادي�- 0 -13
  

  غضب�عيادي�خفيف�- 14 -19
  

  غضب�عيادي�المعتدل�- 20 -28
  

  .غضب�عيادي�الشديد�- 29 -63
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 للاكتئاب BECK مقياس
 

  

 

  

 :......�سم������   :......................التار�خ     :..........................................النتائج

 :�ذا�است�يان��شمل�مجموعات�كث��ة�من�ا��مل،�المطلوب�منك�بال�سبة�ل�ل�مجموعة

   
 .1 قراءة��ل�ا��مل��عناية�

 .2 داخل�القوس�بجانب�ا��ملة�ال���تصف��ش�ل�أك���كيف��شعر�بنفسك�منذ�أسبوع�و���الوقت�ا��ا����»X«وضع�علامة��

 .3 امام��ل�م��ا�»X«اذا��انت�جمل�تناسبك،�ضع��      

 . 11 0 (  )  لست�م���ً�ا��ن�أك���مما�كنت�عليھ����العادة�
 

 .1 0 (  )  لا�أشعر�با��زن�

 (  ) 1 �س�ولة�أك����ن�من��وقات�العاديةأصبح�م���ً�ا�أو�غاضبًا�
  

 (  ) 1 أشعر�با��زن�والكآبة�
 

 
ً
 (  ) 2 أشعر�بالانزعاج��دوما

  

أنا�كئ�ب�أو�حز�ن�طوال�الوقت�ولا�أستطيع�

 وأ��ز�عن�الف�اك�م��م
2 (  ) 

 

 (  ) 3 لا��غضب����ن�اطلاقا��شياء�ال�����س�ب�عادة����ذلك�
  

 (  ) 2 التعاسة�لدرجة�تؤلم��أشعر�با��زن�أو�
 

 . 12 0 (  )  لم�أفقد�ا�تمامي�بالناس�
 

 (  ) 3 أشعر�با��زن�والتعاسة�لدرجة�لا�أتحمل�ا�
 

�بالآخر�ن�عن�السابق�
ً
 (  ) 1 أنا��ن�أقل�ا�تماما

  
 .2 0 ( )  لا�أشعر�بالقلق�أو�ال�شاؤم�من�المستقبل�

 (  ) 2 فقدت�معظم�ا�تمامي�وإحسا����بوجود��خر�ن�
  

 (  ) 1 أشعر�بال�شاؤم�من�المستقبل�
 

 (  ) 3 فقدت�تماما�ا�تمامي�بالآخر�ن�ولا�أ�شغل���م�ع����طلاق
  

أشعر�انھ�لا�يوجد�ما�أتطلع�إليھ����

 المستقبل�
2 (  ) 

 

 . 13 0 (  )  اتخذ�القرارات�بنفس�الكفاءة�ال����انت�عل��ا�من�قبل�
 

�أن�أتخلص�من�
ً
أشعر�انھ�لا�أستطيع�أبدا

 متاع���
2 (  ) 

 

 (  ) 1 أحاول�تاجيل�اتخاذ�القرارات�ا���وقت�لاحق
  

أشعر�باليأس�من�المستقبل�وأن��مور�لن�

 تتحسن�
3 (  ) 

 

 (  ) 2 لدي�صعو�ات�كث��ة����اتخاذ�القرارات�
  

 . 3 0 ( )  لا�أشعر�بأ�ي�فاشل�

 (  ) 3 أ��ز�تماما�عن�اتخاذ�أي�قرار�بالمرة�
  

 (  ) 1 أشعر�أن���فشلت��أك���من�العادي�ن�
 

 . 14 0 (  )  لا�أشعر�بأن�شك���أسوأ�من�ذي�قبل�
 

أشعر�أ�ي�حققت�أشيائا�قليلة�جدا�ل�ا�

 مع���أو�أ�مية�معينة
2 (  ) 

 

�وأقل�جاذبية�
ً
 (  ) 1 أشعر�بالقلق�من�أ�ي�أبدو�أك���سنا

  

عندما�أنظر�إ���حيا�ي����السابق�أجد�ا�

 مليئة�بالفشل�
2 (  ) 

 

 (  ) 2 أشعر�بوجود��غ��ات�دائمة����شك���تجعل���أبدو�أقل�جاذبية�
  

�
ً
أبا�أو�زوجا�( أشعر�أ�ي���ص�فاشل�تماما

 )او�امراة�
3 (  ) 

 

 (  ) 3 .أشعر�بأن�شك���قبيح�او�مشم��
  

�ع���وجھ�ا��صوص
ً
 . 4 0 ( )  لست�ساخطا

 . 15 0 (  )  يمكن���العمل�بنفس�الكفاءة�كما�كنت�من�قبل�
 

 (  ) 1 أشعر�بالملل�أغلب�الوقت�
 

�
ً
 (  ) 1 أحتاج�إ���مج�ود�خاص�ل�ي�أبدأ�ش�ئا

  
 (  ) 2 لا�أستمتع�بالأشياء�كما�كنت�من�قبل�

 
 (  ) 1 لا�أعمل�بنفس�الكفاءة�ال���كنت�أعمل���ا�من�قبل�

  
 (  ) 2 يحقق�����الرضالم�أعد�أجد�ش�ئا�

 
 (  ) 2 أحتاج�لأدفع�نف����بمشقة�ل�ي�أعمل�أي����ء�

  
 (  ) 3 إن���غاضب�او�ساخط�من��ل�����
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 (  ) 3 أ��ز�عن�أداء�أي�عمل�ع����طلاق�
  

 . 5 0 (  )  ل�س�لدي�إحساس�خاص�بالذنب�ع������ء�

�كما��عودت�
ً
 . 16 0 (  )  أنام�جيدا

 
 (  ) 1 أشعر�بأن������ء�أو�تافھ�أغلب�الوقت�

 
����الصباح�أك���من�قبل�

ً
 (  ) 1 أس�يقظ�مر�قا

  
 (  ) 1 يص�ب���إحساس�شديد�بالذنب�

 
ساعات�أبكر�من�ذي�قبل،�وأ��ز�عن�است�ناف��3-2أس�يقظ�من�

 نومي�
2 (  ) 

  
 
ً
 (  ) 2 أشعر�بأن������ء�وتافھ�أغلب��وقات�تقر�با

 

��ل�يوم�ولا�أستطيع�النوم�اك���من�أس�يقظ�
ً
 (  ) 3 ساعات�5مبكرا

  
 (  ) 3 أشعر�بأن������ء�وتافھ�للغاية�

 
 . 17 0 (  )  لا�أ�عب��سرعة�أك���من�المعتاد�

 
�يحل��ي�

ً
 . 6 0 (  )  لا�أشعر�بأن��ناك�عقابا

 (  ) 1 أ�عب��س�ولة�أك���من�ذي�قبل�
  

�سيحدث����
ً
�س�ئا

ً
 ) (  1 أشعر�بأن�ش�ئا

 

 ( ) 2 أ�عب�من�فعل�أي����ء�
  

�وقع�او�سوف�يقع�ع���
ً
أشعر�بأن�عقابا

 بالفعل�
2 (  ) 

 

 (  ) 3 أنا�متعب�جدا�لفعل�أي����ء
  

 (  ) 3 أشعر�بأن���أستحق�أن�أعاقب�
 

 . 18 0 (  )  ش�ي���للطعام�ل�ست�أسوأ�من�قبل�
 

عقاب�
ُ
 (  ) 3 لدي�رغبة����ان�ا

 
 (  ) 1 ش�ي���للطعام�ل�ست�جيدة��السابق�

  
 . 7 0 (  )  لا�أشعر�بخيبة��مل����نف����

 (  ) 2 ش�ي���للطعام�أسوأ�بكث����ن
  

 (  ) 1 يخيب�أم������نف����
 

 (  ) 3 ل�س�لدي�ش�ية�ع����طلاق
  

 (  ) 1 لا�أحب�نف����
 

�ثابت�
ً
 . 19 0 (  )  وز�ي�تقر�با

 
 )  ( 2 أشم���من�نف����

 
 (  ) 1 كغ�من�وز�ي��2فقدت�أك���من�

  
 (  ) 3 أكره�نف����

 
 (  ) 2 كغ�من�وز�ي��4فقدت�أك���من�

  
 . 8 0 (  )  لا�أشعر�بأ�ي�أسوأ�من�أي���ص�آخر�

 (  ) 3 كغ�من�وز�ي��6فقدت�أك���من�
  

 (  ) 1 أنتقد�نف�����س�ب�نقاط�ضعفي�أو�أخطا�ي�
 

 . 20 0 (  )  لست�قلقا�ع��������أك���من�المعتاد�
 

 (  ) 2 ألوم�نف����لما�أرتكب�من�أخطاء�
 

 (  ) 1 أنا�قلق�من��وجاع�أو��لام،�أو�مشا�ل����ال�ضم�أو��مساك
  

 ( ) 3 ألوم�نف����ع����ل����ء�س���يحدث����
 

أنا�قلق�للغاية��شأن�ما�أشعر�بھ�أو�كيف�أشعر�ا���درجة�يصعب�

 ع���التفك������أي����ء�آخر
2 (  ) 

  
 . 9 0 (  )  لا�ت�تاب���أي�أف�ار�لايذاء�نف����

 (  ) 3 .أفكر�فقط�فيما�أشعر�بھ�أو�كيف�أشعر
  

 (  ) 1 تراود�ي�أف�ار�لايذاء�نف����ولكن�لا�أنفذ�ا�
 

 21 0 (  )  لم�ألاحظ�أي��غ��ات�حديثة�����رغب���ا���سية
 

 (  ) 2 أ�شعر�انھ�أفضل����أن�أموت�
 

 (  ) 1 أنا�أقل�ا�تماما�برغب���ا���سية�من�ذي�قبل
  

 (  ) 2 أ�شعر�انھ�ي�ون�أفضل�لعائل���لو�كنت�ميتا�
 

 (  ) 2 أنا�أقل�ا�تماما�بكث���برغب���ا���سية��ن�
  

 (  ) 3 لدي�خطط�أكيدة�للانتحار�
 

 (  ) 3 لقد�فقدت�ا�تمامي�برغب���ا���سية��تمامًا�
  

 (  ) 3 لو�استعطت�لقتلت�نف���
 

    
 . 10 0 (  )  لا�أب�ي�أك���من�المعتاد�

    
 (  ) 1 أب�ي�أك���مما�كنت�من�قبل�

 

    

أب�ي�حاليا�طوال�الوقت�ولا�أستطيع�أن�

 أتوقف�عن�ذلك�
2 (  ) 

 

    

�ع���الب�اء�ولكن���أ��ز��ن�عن�
ً
كنت�قادرا

 الب�اء�ح���لو�أردت�ذلك�
3 (  ) 
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 Inventaire de Beck pour l’anxiétéل��صر��Beckمقياس��3 .7
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 ل��صر�BECKمقياس�

 

 :.......................التار�خ     :........................النتائج
:.....................�سم

.. 

و��،�من�خلال�وضع�دائرة�حول�الرقم�. ير���قراءة��ل�عرض��عناية. فيما�ي���قائمة�بالأعراض�الشا�عة�للقلق

 .المناسب،�إ���أي�مدى�تأثرت�ب�ل�من��ذه��عراض�خلال��سبوع�الما����بما�فيھ�اليوم

            

كث��ا�

بال�اد�

 تحملتھ

�ان��ش�ل�معتدل�

مز��ا�جدا�لكن�

 يمكن�تحملھ

�ش�ل�

قليل�لم�

 انز���كث��ا

لا�ع���

 الطلاق

  خلال��يام�السبعة�الماضية،�تأثرت�

 …بــ�

 1 ا��در�أو�تنميل 0 1 2 3

 2 الشعور���بات�الساخنة 0 1 2 3

 3 الرجفة����الساق�ن 0 1 2 3

 4 عدم�القدرة�ع����س��خاء 0 1 2 3

 5 �سوأا��وف�من�حدوث� 0 1 2 3

ھ 0 1 2 3  6 الدوار�أو�الدوخة�أو�فقدان�التوجُّ

 7 خفقان����ضر�ات�القلب 0 1 2 3

 8 نقص��مان�ونقص�الثقة����ا��ر�ات 0 1 2 3

 9 مذعور  0 1 2 3

 10 العص�ية 0 1 2 3

 11 الشعور�بالاختناق 0 1 2 3
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 12 رجفة�بالأيدي 0 1 2 3

 13 )مشوش(الشعور�بال��عزع� 0 1 2 3

 14 ا��وف�من�فقدان�السيطرة� 0 1 2 3

 15 صعو�ة����التنفس 0 1 2 3

 16 ا��وف�من�الموت 0 1 2 3

 17 الشعور�با��وف�الشديد 0 1 2 3

 18 عسر�ال�ضم�آو�انزعاج����البطن 0 1 2 3

 19 الشعور�بالإغماء 0 1 2 3

 20 احمرار�الوجھ�أو�تو��� 0 1 2 3

 21 )عن�ا��رارة�غض�النظر�(التعرق� 0 1 2 3
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 AUDIT  )Alcohol Use Disorder اختبار�تحديد�اضطراب��عاطي�الكحول  4.7

Identification Test(  
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 Alcohol Use Disorder Identification Testاختبار تحدید اضطراب تعاطي الكحول 

 سيد�ي،�سيدي
      

ا،�فأجب�عن�سمح�لك��ذا�
ً

 .السؤال��ول�فقط��ست�يان�بتقييم�اس��لاكك�للكحول�بنفسك،�ير���استكمالھ�بالاختيار�إجابة�واحدة�����ل�سطر،�إذا�كنت�لا��شرب�الكحول�مطلق

) °10أو��6°8(سل�من�الب��ة�القو�ة��50تحتوي�قن�نة�ع���: ����ذا��ست�يان،�لكن�احذر" كأس�قياسية�"لمعلوماتك،�نذكرك�أن�جميع��كواب�أدناه�تحتوي�ع���نفس�الكمية�من�الكحول�النقي�و�تم�تحديد�ا�ع���أ��ا��

 .ةأكواب�قياسي�8أكواب�قياسية�وتحتوي�زجاجة�ن�يذ�ع����4ع���ما��عادل�

  التالية المشرو�ات من واحد يمثل واحد قيا��� كأس

 

 

 

  

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

سل�من�المقبّل�بـ��7: 1

18° 

° 45سل�من��2.5  :2

 م�ضم�

سل�من��10:3

 °12الشامبانيا�

سل�مشروب��25:4

 °5" مركز"تفاح�

سل�من��2.5: 5

 °  45الو��س�ي�

سل�من�ال�ست�س��2.5: 6

45  ° 
 °5سل�ب��ة�� 25:7

سل�من�الن�يذ��حمر�او��10:8

 °�12بيض�

   ما��و�معدل�تناولك�للمشرو�ات�ال���تحتوي�ع���الكحول؟. 1

 لا�اشرب�ابدا
 

 ش�ر�ا�او�اقل
 

 مرات�او�اك�������سبوع�4  مرات�����سبوع�3ا����2  مرات����الش�ر�4ا����2

 ت�ناول�عادة����اليوم�عادي�الذي��شرب�فيھ؟كم�كوب�قيا����من�المشرو�ات�الكحولية�.2

 2او�1
 

 4او��3
 

 6او��5
 

 9ا����7
 

 فأك���10

 ���نفس�المناسبة،�كم�مرة�شر�ت�ستة�اكواب�او�اك��؟. 3

 لا�افعل�ذلك�ابدا
 

 مرة����الش�ر  اقل�من�مرة����الش�ر
 

 مرة�����سبوع
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 الما����كم�وجدت�انك�م���تبدأ�بالشرب�فانك�لا��ستطيع�التوقف؟�خلال�العام. 4

 لا�افعل�ذلك�ابدا
 

 اقل�من�مرة����الش�ر
 

 مرة����الش�ر
 

 مرة�����سبوع
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 خلال�العام�الما����كم��مرة�وجدت�انك�و�س�ب�الشرب�لم�تتمكن�من�القيام�بما��و�متوقع�منك؟. 5

 ابدالا�افعل�ذلك�
 

 اقل�من�مرة����الش�ر
 

 مرة����الش�ر
 

 مرة�����سبوع
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 خلال�العام�الما����كم�مرة،��عد�ف��ة�اك��ت�ف��ا�الشرب،�كنت�تحتاج�ا���الشرب����الصباح�ل�ي�ل�ستعيد�لياقتك�؟. 6

 لم�يحصل�ذلك�ابدا
 

 اقل�من�مرة����الش�ر
 

 مرة����الش�ر
 

 �سبوعمرة����
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 خلال�العام�الما����كم�حصل�ان�شعرت�بالذنب�او�الندم��عد�الشرب؟. 7

 لم�يحصل�ذلك�ابدا
 

 مرة����الش�ر  اقل�من�مرة����الش�ر
 

 مرة�����سبوع
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 الليلة�السابقة�لانك�شر�ت؟خلال�العام�الما����كم�حصل�انك�لم�تتمكن�من�تذكر�ما�حدث����. 8

 مرة����الش�ر  اقل�من�مرة����الش�ر  لم�يحصل�ذلك�ابدا
 

 مرة�����سبوع
 

 يوميا�او�تقر�با�يوميا

 �ل�حصل�ان��عرضت�انت��لاصابة�او�عرضت���صا�آخر�لاصابة��س�ب�تناولك�لمشروب؟. 9

 لا
 

  �عم�لكن�ل�س�خلال�السنة�الماضية
  

    الماضية�عم�خلال�السنة�

 ؟�ل�سبق�ان�ا�شغل�احد��قر�اء�او��صدقاء�او�اي�طب�ب�او�موظف�ص����تجاه�عادة�الشرب�لديك�او��ل�اق��ح�عليك�احد�م�التقليل�من�الشرب. 10

 لا
 

  �عم�لكن�ل�س�خلال�السنة�الماضية
  

    �عم�خلال�السنة�الماضية

 :..........الدرجة : ... /  .../..... التار�خ

 : �سم
 

 : الدرجات�من�اليم�ن�ا���ال�سار

 اللقب
 

 4ا����0الدرجات�من�:  8ا���1السؤال�من�

 4و��0�،2الدرجات�من�:  10و�9السؤال��
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  )CAGE )Cut down, Annoyed, Guilty, Eye-opener Questionnaireاست�يان����5.7
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  CAGE-AID است�يان

 
 _____________: ال���يص

 �ل�فكرت�أنھ�يجب�عليك�أن�تقلل�من��عاطي�الكحول�أو�المخدرات�؟. 1

 لا������������    �عم�����������������������������

 �ل�أز��ك�الناس�بانتقادا��م��شأن��عاطيك�للكحول�او�المخدر؟. 2

 لا����������  �عم���������������                 

 �ل�شعرت��عدم��رتياح�أو�بالذنب��شأن��عاطي�الكحول�أو�المخدر؟. 3

 �عم����������������لا���������������������

 �ل�تناولت�مشروب�أو��عاطيت�مخدرات����الصباح�ل��دئة�أعصابك�أو�للتخلص�من��سطيل�ا��مر�؟. 4

 لا��������   �عم����������������               
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  Grille d’auto-observation de la colèreشبكة�المراقبة�الذاتية�للغضب��6.7
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  التار�خ،

 ساعة

�حداث�

 المفجرة

 العوامل�المشددة

  كحول�،�مخدرات،(

الم�شطات�أو�

���اص�والب�ئة�

  عنيفون�أو�

ألعاب�أو�أفلام�

 ...)عنيفة،�أرق�

العلامات�

�و���

 للغضب

�نفعالات�����������������

الشدة�������������������������

 )10/10ا����0(

�ف�ار�المغدية�

 للغضب

 النتائج�الم��تبة�ع���الغضب

استجابات�

 ف��يولوجية
 سلوكيات

  العواقب

التأث��ات�ع����خر�ن،�والذات�ع���(

 ) المدى�القص���والبعيد

ماي��10

 00سا20

أخ��ت���

زوج���ان���

لا�أفعل�

 ش�ئًا����ب�ت

 ب��ة�4

  متوتر،

  ف�ي

 مشدودين

 10/ 8ثائر

���ل�ست�سعيدة�

لا�يمكن���أبدًا�. ابدا

ا��صول�ع���

... دقيقة��ادئة�

خاصة��عد��ل�ما�

 ! أفعلھ�ل�ا

توتر،�الفك�المشدود،�

 القلب�ا��دل��

أرفع�صو�ي،�أصرخ،�

أقول�ل�ا�أن�ترحل�

 إذا�لم�تكن�سعيدة،

. ���البداية�أبقت��ادئة�وتوقفت�عن�إزعا��

 . أنا�مر�ق. لم��عد�تلمس��. �اجرت���لبضعة�أيام
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  Les avantages et les inconvénients  السلبيات�و ��يجابيات 7.7
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    السلبيات�و ��يجابيات

�أفضل؟ ��ش�ل �غضبك �إدارة ��تلل تر�د �إ�� �ومستمرةذاوصل �كب��ة �ج�ود �بذل �عليك �س�تع�ن ،� من�،

ال���يمكن�أن��)العيوب(السلبياتما���� ما����مخاوفك��شأن��ذه�التغي��ات؟ ،الصعب��غي���العادات

  .��ل��ل����ء����العمود��ول�من�ا��دول�أدناه ؟ن��تت�ون�إذا�

،�انظر�إ���حياتك�وحاول�تحديد�أي�عواقب�سلبية�للغضب�التغي���بال�سبة�لك) فوائد(ف�م�ايجابيات�ل

العائلة،�ا��ب،�(فكر����العواقب�ع���علاقاتك� كر����العواقب�قص��ة�وطو�لة�المدى،�ف�.م��ا�تحارتقد�

�العمل �و��تك،).... الصداقات، �حياتك �نوعية �التأث���ع�� �أيضًا �اعتبارك ��� �ضع �كيف� ، �لاحظ ثم

�خططك، �أو��عيق �أدائك �مع �العواقب ��ذه �من ��ل �لك،� تتداخل �بال�سبة �أك���إيلامًا �أ��ا �أيضًا لاحظ

  .فوائد�التغي������العمود�الثا�ي��ّ�لتخيل�كيف�ست�ون�حياتك�بدون��ذه�العواقب�و 

  مخاوف�أو�سلبيات�التغي��

 العيوب

  ايجابيات�التغي��

 الفوائد
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  « Fiche thérapeutique : « Mes motivations "دواف��: "البطاقة�العلاجية�8.7
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  )محفزا�ي( دواف��

��و��ك���أ�مية�بال�سبة� �ما �غضبك��ش�ل�أفضل،��ّ�ل �ما�يحفزك�لإدارة ���ص �أدناه، ���البطاقة

س�ساعدك��ذه�الطاقة�ع���المثابرة�من�خلال�تذك��ك�بما� ر�ما�سوف�ت�ون��ناك�أوقات�عص�بة، لك،

�العملية، ��ذه ��� �حقًا �اح ��مك ��لما �ال��ا �والرجوع ���ا ��حتفاظ �ذلك،يمكنك �إ�� ��عض� تجت يحب

� �إليھ �ينظرون �ما �غالبًا �م�ان ��� �إلصاق�ا �خلفية�(���اص �المحمول، �ال�اتف �المذكرات، الثلاجة،

  .افعل�ما��و�أك���فائدة�لك ...).المحفظة،�حقيبة�اليد( مع�م�و�حتفظ���ا��خرون...) الشاشة�

  

 )محفزا�ي(دواف���

  

  

 : غض����ش�ل�أفضل�للأسباب�التالية�إدارةأر�د�
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   Tableau d’enregistrement des penséesجدول����يل��ف�ار��9.7
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  جدول����يل��ف�ار��لية

               ا��دث 

الموقف�أو�

المناسبة�أو�خيط�

 �ف�ار

                  �نفعال

حدد��نفعال������������

)0-100٪( 

  �ف�ار��لية

اكتب��ف�ار�

والصور����مصدر�

  �نفعالات

�حداث�المدعمة�

 للفكرة��لية

�حداث�المنتقدة�

 للفكرة��لية

  �ف�ار�البديلة

اكتب��ف�ار�الواقعية�الناتجة�

 عن�إعادة�البناء�المعر��

  الن�يجة

 )٪100-0(أعد�تقييم�شدة��نفعال� 
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 Tableau d’enregistrement des جدول����يل��تجا�ات�المختلة�القاعدية�10.7

attitudes dysfonctionnelles de base  
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  )ال��ك���ع���المطالب�والنتائج�الم��تبة�عل��ا�( �ف�ار��لية�جدول����يل�

  

               ا��دث

الموقف�أو�

المناسبة�أو�خيط�

 �ف�ار

                  �نفعال

حدد��نفعال������������

)0-100٪( 

  �ف�ار��لية

اكتب��ف�ار�

والصور����مصدر�

  �نفعالات

 ما��و�المطلب؟

المطلب�إ���تحو�ل��-

�ل��و�خط��� - تفضيل

قبول�ما�لا�مفر��-حقا؟�

حكم�أقل��عميم��-منھ�

 وأقل�قسوة

  �ف�ار�البديلة

اكتب��ف�ار�الواقعية�

الناتجة�عن�إعادة�البناء�

 المعر��

  الن�يجة

 )٪100-0(أعد�تقييم�شدة��نفعال� 
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 J. Beck (Fiche de travail sur les المتكيفة��لـ( عتقدات�عمل�حول�المبطاقة� 11.7

croyances (adaptée de J. Beck)  
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  ورقة�العمل�حول�المعتقدات

  

  _____________________________________________ :التار�خ  __________________________________ :�سم

  _________________________________________________________________________________________________": القديم��"المعتقد�

__________________________________________________________________________________________________________________  

  

  %_____________:     حاليا                    :درجة��قتناع���ذا�المعتقد

 %__________    *:�ع����ذا��سبوع

   %___________ *:د�ى��ذا��سبوع� 

 

  

  ____________________________________________________________________________________________________ : المعتقد�ا��ديد

__________________________________________________________________________________________________________________  

  

  

  ٪_______ :��ذا�المعتقد�ا��اليةرجة��قتناع�د

  

  )لكن(  ال�ي�لةيدعم�المعتقد�القديم�بإعادة����ال�ةدل�   )و�ؤ�د�ا��ديد( المعتقد�القديم��يخالف��ال�ةدل� 

    

  

  إذا��ان�ذلك�مناسبًا،�يمكنك�وضع�مواقف����جدول��عمال�أين�زاد��ذا�المعتقد�أو�انخفض�*

  Beck, J. (1995)تم�تكييفھ�من�قبل�*
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  Technique de résolution de problème تقنية�حل�المش�لة�12.7
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  تقنية�حل�المشكلات

�للتفك���ف��ا�: وقفت .1 �الوقت ��عض ��ستغرق �أن �و�ستحق �حل�ا �الس�ل �من �ل�س �مش�لة �أن�لدينا �ندرك �أن �علينا
ً
�أولا �كث���من�، ��

 .�حيان،�لا�نفكر����استخدام�تقنية�حل�المشكلات

�البناء .2 � :�تجاه �ول�س �أو�تحد �كفرصة �المش�لة ��مر�برؤ�ة �يتعلق �المش�لة، �تجاه �بناء �توجھ �إتباع �الم�م �تأ�ي� ��ديدًا،من �ما غالبًا

�لمش�لة�سمحت�لنا�بالم����قدمًا
ً
 .التغي��ات��ك���فائدة����حياتنا�استجابة

من�الصعب�جدًا�حل�مش�لة�غامضة�أو�العديد� حاول�تحديد�المش�لة�بدقة�و�ش�ل�ملموس�و�عيي��ا�قدر��م�ان، :تحديد�المش�لة .3

تعددة،�فحدد�ا�جيدًا،�وأدرج�ا����قائمة�ب��ت�ب�تناز���للأولو�ة�بناءً�ع���إذا��انت��ناك�مشكلات�م من�المشكلات����نفس�الوقت،

 .ابدأ�بأولو�ة�قصوى  .مدى�خطورة��ل�م��ا�وإ��اح�ا

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

ا�ملموسة�قدر��م�ان،ما���� :��داف .4
ً
 الملموسة�ع���بلوغ�ال�دف؟�العلاماتحدد�أ�دافك�تجاه�المش�لة،�ضع�أ�داف

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

م�يتقيتقوم�باللا� ل�ست�جيدة،اكتب�ح���تلك�ال����عتقد�أ��ا�،�ضع�قائمة�ب�ل�ا��لول�الممكنة�ال���ت�بادر�إ���الذ�ن: ا��لول�الممكنة�.5

  الوضعية،غالبًا�ما�يتم�حظر�ا��يال�لأننا�نبحث�عن�ا��ل��مثل�ولا�يبدو�أن�أيًا�م��ا�يناسب�،�����ذه�المرحلة

����القيام�بذلك6و��5،�خاصة�لإكمال�ا��طوت�ن�إ���معلومات�أو�اق��احات�إضافية�غالبًا�ما�تحتاج: ملاحظة ،�ولكن�لا�تتأخر�،�لا�ت��دد

  .كث�ً�ا

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________________________________  
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 سلبيات�/ إيجابيات� .6

نق��ح�عليك�اخذ�ورقة�مختلفة�ل�ل�حل،�ثم�. ل�ل�حل�يظ�ر�انھ�اقل�واقعية) العيوب(والسلبيات�) الفوائد(قم�بوضع�قائمة�للايجابيات�)أ

  :تقسيم�ا�ا��

  السلبيات  �يجابيات  

      ع���المدى�القص��

      ع���المدى�المتوسط

      ع���المدى�الطو�ل
  

�مزايا�ا��لول�ال���تم�اس�بعاد�ا، اختيار�حل�أو�أك��، :�ختيار .7 نظرًا�لعدم�وجود�حل� تقبل�عيوب�ا��ل�المختار�وتقبل�عدم�امتلاك

  .مثا��،�من�الم�م�تقبل�السلبيات،�وإلا�فقد�نظل�غ���راض�ن�م�ما�حدث

________________________________________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________________________  

  .تحديد�العوائق�ال���يجب�التغلب�عل��ا�والموارد�اللازمة�لتنفيذ�ا��ل�المختار :العوائق�والموارد. 8

  _________________________________________________________________________________________________________: عوائق

________________________________________________________________________________________________________  

  _________________________________________________________________________________________________: الموارد�الضرور�ة

             __________________________________________________________________________________________________________  

تأكد�،�جدول�زم���دقيق�وواق��،�مع�خطة�مفصلةضع� .المختارحدد�ا��طوات�ال���تحتاج�إ���اتخاذ�ا�لتنفيذ�ا��ل� :خطة�العمل. 9

ح���ا��طوة��و���الصغ��ة�ستجعلك��شعر�،��سرعة�وإذا�أمكن�ع���الفور �وانطلق����العملمن�أن�ا��طوة��و���س�لة�بما�فيھ�الكفاية�

  ."كسرت�ا��ليد"وكأنك�

 التار�خ المراحل  

1.     

2.     

3.     

4.     

5.     

6...     

   ! ابدأ�العمل

  .وإذا�لزم��مر،�قم�بإعادة�تطبيق�التقنية قم�بتقييم�النتائج��عد�ف��ة�زمنية�معقولة، :تقييمال. 10

 _____________________________________________________________________________________________ :تار�خ�تقييم�النتائج 
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  Scénario d’exposition en imagination التعرض�بالتخيلس�نار�و��13.7
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  س�نار�و�التعرض�بالتخيل

  ______________________: التار�خ  __________________________________: عنوان�الس�نار�و
  

 أكتب�نصًا�يمثل�أحد�العوامل�الرئ�سية�ال���تث���غضبك.  

 مرتفعًا�جدًا�ولكن�يمكن�تحملھ�يجب�أن�تث���غضبًا.  

 يجب�أن�ي�ون�ذا�مصداقية.  

 يجب�أن��ستغرق�القراءة�البطيئة�للنص�من�دقيقة�إ���خمس�دقائق.  

 ال���تكسر��يقاع�توقفاتتجنب�المقدمات�أو�ال.  

 ،ا��اضر� ��� �يكتب �أن �وما� يجب �تراه، �ما �أيضًا �ولكن �تفعلھ، �وما �يحدث �ما �ذلك ��� �بما �تفصيليًا �وصفًا اكتب

�سمعھ،�وما�تفكر�فيھ،�وما�����نفعالات�و�حاس�س�ا��سدية�ال����شعر���ا،�ال�دف��و�أن��شعر�كما�لو�كنت�

  .�ناك�قدر��م�ان

 ،س�تم�القراءة�ببطء،�مع�أخذ�ف��ات�راحة����أوقات�إس��اتيجية�للسماح�باستحضار�الصور�الذ�نية�و�نفعالات 

  .ض�ل��يالسيحدد�معا��ك�معك�الطرائق�الدقيقة�للتعر 

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

  مر����ا��لفاذا�لزم��مر،�است
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 Grille d’auto observation des شبكة�المراقبة�الذاتية�لتمار�ن�التعرض 14.7

exercices d’exposition  
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  بالتخيل�شبكة�المراقبة�الذاتية�لتمار�ن�التعرض

  

 _____ __________________________________________________________: التار�خ ________________________________________________________________: �سم

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________:  التمر�ن  

  

 غض���لإدارة �دوات

  

  

  

  

 التار�خ
مدة�التمر�ن�

 )بالدقيقة(

من���ق���مستوى�ا��د�

 )10-0( المحقق�الغضب
 التعليق
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  ���IN VIVOوضعية�واقعية� التعرضشبكة�المراقبة�الذاتية�لتمار�ن�

  

 _____ _______________________________________________________________: التار�خ ________________________________________________________________: �سم

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________:  التمر�ن  
  

 غض���لإدارة �دوات

  

  

  
  

 التار�خ
منذ�م���وأنت�تواجھ�

 الموقف؟

من���ق���مستوى�ا��د�

 )10-0( المحقق�الغضب

،�أف�ار�،�سلوكيات،��لمات(كيف��انت�ردة�فعلك؟�

 ما��و��سلسل��حداث؟  )،�أحاس�س�جسدية�نفعالات

  
 

    
 

  

  
 

    
 

  

  
 

    
 

  

   
 

   
 

    
 

  
  

  

  



84 

 

 

 www.tccmontreal.com   الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل

 
 

  

  

  

  

  Résumé de thérapie م��ص�العلاج�15.7
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  م��ص�العلاج

 

. كجزء�من�علاجك�أنجز��االقراءات�ال���الواجبات�الم��لية�و �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

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

�م ��انت �ال�� ��دوات �تحديد �ولكن �فيدة �ع���بال�سبة �اليومية �حياتك ��� �دمج�ا ��� �فرصك �لز�ادة لك

  .المدى�الطو�ل
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  Fiche de prévention des rechutes اتبطاقة�الوقاية�من��نت�اس�16.7
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 ةبطاقة�الوقاية�من��نت�اس

 ؟�ةساانت�تحدث�����ل�

 �ون�انت�اسةتإذا�اعتقدت�أنھ�قد��ھأفعلع���ان�ماذا� وضعيات�ا��طر

 *�عراض

 . الأولى التي تظھر للأعراضانتبھ بشكل خاص . قم ھنا بوصِف  الأعراض التي تظھر عندما تحدث لك انتكاسة* 

 



88 

  www.tccmontreal.com  الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل

 

  المراجع

Addis, M. E., & Martell, C. R. (2009). Vaincre la dépression, une étape à la fois. Montréal: Éditions de l'homme. 

André, C. (2011). Méditer jour après jour: L'iconoclaste. 

Beck, A. T., (Traduction française par Jean Cottraux),. (2002). Prisonniers de la haine: Les racines de la violence (J. 

Cottraux, Trans.): Masson. 

Beck, J. S. (2011). Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond (2nd ed.): Guilford Press. 

Beck, Richard, & Fernandez, Ephrem. (1998). Cognitive-behavioral therapy in the treatment of anger: A meta-

analysis. Cognitive Therapy and Research, 22(1), 63-74. doi: 10.1023/A:1018763902991 

Borteyrou, X., Bruchon-Schweitzer, M., & Spielberger, C. D. (2008). [The French adaptation of the STAXI-2, C.D. 

Spielberger's State-trait anger expression inventory]. Encephale, 34(3), 249-255. doi: 

10.1016/j.encep.2007.06.001 

Chaloult, L., Ngo, T. L., Goulet, J., & Cousineau, P. (2008). La thérapie cognitivocomportementale: théorie et 

pratique: Gaëtan Morin Éditeur. 

Chapman, A.L., Gratz, K.L., & Linehan, M.M. (2015). The Dialectical Behavior Therapy Skills Workbook for Anger: 

Using DBT Mindfulness and Emotion Regulation Skills to Manage Anger: New Harbinger Publications. 

Colette, O., Kabat-Zinn, J., & Giraudeau, B. (2011). Méditer: 108 leçons de pleine conscience: Marabout. 

Davies, W. (2000). Overcoming Anger and Irritability: A Self-Help Guide Using Cognitive Behavioral Techniques: 

NYU Press. 

Deffenbacher, Jerry L., Oetting, Eugene R., & DiGiuseppe, Raymond A. (2002). Principles of empirically supported 

interventions applied to anger management. The Counseling Psychologist, 30(2), 262-280. doi: 

10.1177/0011000002302004 

DiGiuseppe, Raymond, & Tafrate, Raymond Chip. (2003). Anger Treatment for Adults: A Meta- Analytic Review. 

Clinical Psychology: Science and Practice, 10(1), 70-84. doi: 10.1093/clipsy.10.1.70 

Dryden, W. (1996). Overcoming Anger: When Anger Helps and when it Hurts: Sheldon Press. 

Ellis, A., & Tafrate, R.C. (1998). How to Control Your Anger Before It Controls You: Kensington Publishing 

Corporation. 

Hamelin, Jeffery, Travis, Robert, & Sturmey, Peter. (2013). Anger management and intellectual disabilities: A 

systematic review. Journal of Mental Health Research in Intellectual Disabilities, 6(1), 60-70. doi: 

10.1080/19315864.2011.637661 

89 

Hassiotis, A., & Hall, I. (2004). Behavioural and cognitive-behavioural interventions for outwardly-directed 

aggressive behaviour in people with learning disabilities. Cochrane 

Database Syst Rev(4), CD003406. doi: 10.1002/14651858.CD003406.pub2 

Kassinove, H., & Tafrate, R.C. (2002). Anger Management: The Complete Treatment Guidebook for Practitioners: 

Impact Publishers. 

Kusmierska, Grazyna. (2012). Do anger management treatments help angry adults? a metaanalytic answer. (72), 

ProQuest Information & Learning, US. 



89 

  www.tccmontreal.com  الممارسة�لإدارة�الغضب�دليل

 

Martell, C.R., Dimidjian, S., Herman-Dunn, R., & Lewinsohn, P.M. (2010). Behavioral Activation for Depression: A 

Clinician's Guide: Guilford Publications. 

Miller, W. R., & Rollnick, S. (2002). Motivational Interviewing: Preparing People for Change (second edition). New 

York, NY: Guilford Press. 

Nay, W.R. (2014). The Anger Management Workbook: Use the STOP Method to Replace Destructive Responses 

with Constructive Behavior: Guilford Publications.  

Potter-Efron, R. (2012). Handbook of Anger Management: Individual, Couple, Family, and Group Approaches: 

Taylor & Francis. 

Potter-Efron, R.T. (2005). Maîtriser votre colère: Broquet. 

Prado-Lima, P. A. (2009). [Pharmacological treatment of impulsivity and aggressive behavior]. Rev Bras Psiquiatr, 

31 Suppl 2, S58-65. 

Snell, W. E., Jr., Gum, S., Shuck, R. L., Mosley, J. A., & Hite, T. L. (1995). The Clinical Anger Scale: preliminary 

reliability and validity. J Clin Psychol, 51(2), 215-226. 

Stahl, S.M., Morrissette, D.A., & Muntner, N. (2014). Stahl's Illustrated Violence: Cambridge University Press. 

Tafrate, R.C., & Kassinove, H. (2009). Anger Management for Everyone: Seven Proven Ways to Control Anger and 

Live a Happier Life: Impact. 

Young, J.E., Klosko, J.S., & Weishaar, M.E. (2006). Schema Therapy: A Practitioner's Guide: Guilford Publications. 

Young, J.E., Perron, M., & Klosko, J.S. (2013). Je Réinvente Ma Vie: Vous Valez Mieux Que Vous Ne Pensez: Editions 

de l'Homme  

  

  

  

  

  

  

  

 


