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in order to act better- case study experiencing panic attacks with dissociation experience- 

 
 1 أيت قني سعيد نعيمة                                                                                        

   2لونيسي عمي البميدة                                                                                         
aitgueninaima7@gmail.com 

 
 81/22/0202لنشر على الخط ا  81/20/0202 القبول 02/20/0200تاريخ الوصول 

Received  02/20/0200 Accepted 81/20/0202 Published online 15/22/0202 

 ممخص: 
 –باعتباره علاجا سلوكيا معرفيا ينتمي إلذ موجتو الثالثة -التأكد من فعالية علاج التقبل و الالتزاـ تهدؼ الدراسة الحالية إلذ 

الدشتًؾ الدتمثل في اضطراب التفكك بعرضيو الأساسيتُ ) تبدد الشخصية و تبدد  واعتلالوفي التخفيف من أعراض اضطراب الذلع 
شبكة الدلاحظة الذاتية الواقع ( لدى شاب طالب في إحدى جامعات الوسط، و لذذا الغرض و من أجل التقييم العيادي طبقنا  

على لاج التقبل و الالتزاـ ، أسفرت النتائج و البروتكوؿ  الكلاسيكي لع ةالتفكيكيو مقياس التجارب   (GAAP)*لنوبات الذلع
أقل احتجازا بفخ أفكاره وأحاسيسو،  الطفاض نوبات الذلع و أعراض تبدد الشخصية و الواقع لدى الحالة. حيث أصبح الدفحوص

أعراض الذلع والابتعاد عن الواقع، لأف ىذا السلوؾ سمح  مع وجودحيث استعاد كليا الدراسة وأصبح يستقل حافلة نقل الطلبة حتى 
 .()الدراسة، السفر والأصدقاء لو بالابذاه لضو قيمو

 إضطراب الذلع، بذربة التفكك، علاج التقبل والإلتزاـ.; تاحيةفالمكممات ال
Abstract:  

. The current study aims to ascertain the effectiveness of acceptance and commitment therapy - as a 

cognitive-behavioral treatment belonging to its third wave - in alleviating the symptoms of panic 

disorder and its comorbidity represented by dissociation disorder with its two main symptoms 

(depersonalization and derealization) of a young student at a central university. For this purpose, 

and for the clinical evaluation, we applied the network of self-observation of panic attacks * 

(GAAP), the scale of disassembly experiments, and the classic protocol for the treatment of 

acceptance and commitment. The results revealed a decrease in panic attacks and symptoms of 

depersonalization and reality in the case. Where the subject became less trapped by his thoughts and 

feelings, as he fully regained his studies and started riding the student bus even with symptoms of 

panic and detachment from reality, because this behavior allowed him to move towards his values 

(study, travel and friends). 
Keywords: panic disorder, disintegration experience, Acceptance and commitment therapy. 
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 : الإشكالية .1
الدوجة الثالثة لذذه العلاجات. التي تقوـ علي  إلذىو علاج معرفي سلوكي ينتمي  ACTكلمة   والالتزاـطلق على علاج التقبل ي

نظرية اللغة )نظرية الأطر العلائقية(، وتفسر لنا نظرية الأطر العلائقية كيف تضفي لظاذج التوظيف الخاصة بالذكاء والقدرات اللغوية 
ث الخاصة ) الأفكار، على تسهيل تقبل الأحدا ACTو تساىم بشكل كبتَ في معاناة الأفراد في عدة وضعيات، ويبحث علاج 

الانفعالات، الأحاسيس( الغتَ مرغوب فيها في وضعيات يقودىم التجنب فيها إلذ التنازؿ عن الأفعاؿ التي تتعلق بالقيم أو 
إلذ الرفع من الليونة النفسية، ويقصد بالدرونة النفسية الربط بتُ  ACTالاستمرار في أفعاؿ مضادة لقيمهم لذذا يهدؼ علاج 

ف بواقعو الحالر وباللحظة الآنية من خلاؿ تقبل وجود الصعوبات وأيضا الالتزاـ بسلوكيات متناسقة مع القيم التي وعي الإنسا
لػددىا الدريض، ومن خلاؿ ىاتتُ الخطوتتُ يفتًض أنو تم التعامل مع مشكلتتُ لعا في أغلب الاضطرابات النفسية وىي: الاندماج 

 .كلةوبذنب من الدش  والانصهار مع الأفكار
ليس صحيحا إلا على أفعالنا، كما لا لؽكننا  بذاربنا الداخليةىذا العلاج الجديد أف التحكم الذي لظارسو على  ىير  كما       
تيارا براغماتي وتذىب بعيدا في  بسثل Tccأفكارنا وظيفية غتَ وظيفية خارج سياقها، إذا فهذه الدوجة الجديدة لعلاجات  إفالقوؿ 

 سلوكنا وإدراكها في زاوية فعاليتها بدؿ واقعيتها. علىالسياقات التي بذعل من الأفكار ذات تأثتَ  ىتعريفها للغة والتفكتَ وتركز عل
ما  الدرتبطة بالقلق والخوؼ مصدر ىاما من طلبات الفحص للعلاج النفسي، حيث تصيب اضطرابات القلق تعتبر الدشاكل 
% من المجتمع العاـ يعيشوف اضطراب الذلع، الذي يتميز 5إلذ  3% من المجتمع العاـ في لحظة من لحظات الحياة، ومن 25يقارب 

بنوبات ىلع متكررة ومفاجأة، الخوؼ من الأحاسيس الجسدية الدرافقة لذا، استباؽ القلق لنوبات جديدة، وتعتبر فوبيا الأماكن 
بات ىلع في مكاف يكوف فيو الذرب صعب كنتيجة طبيعية لتجنب، وغالبا ما تعتبر كتعقيد الواسعة كخوؼ من حدوث نو 

  1   لاضطراب الذلع
كإصابة في معتٌ الذات    dépersonnalisation الشخصية الدعروؼ بتبددوتشكل بذربة التفكك بدظهرىا 

 % )في70إلذ  50 تظهر غالبا بتكرارو  كمتفرج،لؽكن أف نعرفو كشعور بالانفصاؿ عن الذات ومشاىدة الحياة   والذي، والوعي
الذلع، اضطرابات الضغط ما بعد  )نوباتالحياة كلها(. وغالبا ما لصد ىذه الدظاىر مرتبطة بالعديد من الاضطرابات النفسية 

 2 الصدمة، الوسواس القهري، الاكتئاب، الجسدنة...الخ
التي تشتَ إلذ الإدراؾ و الذي يعتبر من التجارب الدتكررة  déréalisation الواقع تبددأما الدظهر الثاني لتفكك فهو 

ببعض معاني الانفصاؿ عن الواقع، وىذه التجارب بزتلف بشكل لشيز عن الذلاوس، لأف الفرد يكوف الذي يتميز الدختل للمحيط 
عادية لددركاتو، كما أف معتٌ الواقع يكوف سليم لديو. ويؤدي ازماف ىذه التجارب إلذ ظهور واعي بشكل كامل بالخاصية الغتَ 

 الاجتماعي للفردو  ضيق ىاـ في التوظيف الفردي
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 Hayes مؤسسهامرتبط أساسا باضطراب الذلع الذي كاف يعاني منو  ACT إف تاريخ علاج التقبل والالتزاـ
Steven حاوؿ تطبيق العلاج الدعياري في علاج السلوكي الدعرفي،  أخصائي سلوكي، وبصفتو 

 1ACT.والذي لد يصل معو إلذ أي نتيجة مرضية
حتى لو كاف من الدقبوؿ بشكل عاـ أف العلاج السلوكي الدعرفي " الكلاسيكي " يشكل العلاج الاختياري لاضطرب القلق، 

الكلاسيكي  TCC العلاجيكمن الفرؽ بتُ  2فروؽ في النتائج، حسبإلا الأدبيات الدوجودة في ىذا المجاؿ سمحت بالإشارة إلذ 
  :في التكفل باضطرابات القلق واضطراب الذلع في النقاط التالية ACT وعلاج

فهناؾ  ACT يشتق لكل اضطراب قلق تدخلا خاصا، أما بالنسبة لػعلاجTCC بالنسبة لتيار الكلاسيكي لعلاج-
 .والحفاظ وعلاج الاضطرابسياقات مشتًكة تساىم في تطور 

نقص التحكم في الخوؼ والقلق كمشكل لغب حلو: وبالتالر الذدؼ ىو أف يصبح الدفحوص أفضل  TCC تعتبر علاج-
فإف الخوؼ والقلق مرتبطة جوىريا بالوجود الإنساني وردود فعل لتحكم  ACT في التحكم في بذاربو الداخلية، بالنسبة لعلاج

برنامج  ACT إلذ الاضطراب المحدد: لذذا يفضل علاج القلق( ىي التي تقود الفردو بو الداخلية )الخوؼ الدفرط أماـ مواجهة بذار 
من التفتح على التجارب الداخلية من أجل تقبل الأحداث النفسية ) الأفكار، الدشاعر( وتسليط الضوء على  يستهدؼ أكبر قدر

 .، أي ابذاىات الحياة الدختارة التي يسميها ىذا العلاج بالقيمالأفعاؿ ابذاه ما ىو مهم حقا بالنسبة للفرد الذي يعاني
ما لؽيز الأفراد الدصابتُ بالذلع ليس أساسا الشدة وتكرار النوبات الذلع، ولكن استجابة الفرد أماـ بذاربو. ونذكر في ىذا -

رابات نفسية ثابتة، قد %من الراشدين الشباب الذين لد يظهروا اضط35الذي وجد أف  Barlow David المجاؿ أعماؿ
 .عايشوا على الأقل نوبة ىلع في السنة التي تم النظر فيها

بسيز الذين يطوروف و التحكم الانفعالر، إذا أصبحت صلبة لؽكن أف بروؿ خوفا عادي إلذ مشكل عيادي  تاستًاتيجياإف -
جد بارزة عندما لا يتم التحكم في الانفعاؿ أو أف لزاولات التحكم تتداخل مع  ةالإستًاتيجياضطراب الذلع. إف الديزة الدختلة لذذه 

 .ميادين أخرى خاصة بنشاطات الذامة في حياة الفرد
لؽكن أف تبدو صعبة الدتابعة، وبعض الدفحوصتُ لا يلتزموف بالعلاج  TCC   إف البرتوكولات العلاجية السلوكية الدعرفية-

و فعلا. وأختَا نشتَ أنو من بتُ الذين يتابعوف العلاج، لصد أف نسبة لاستجابات متنوعة وآخرين يتًكوف عندما يعرفوف ما ينطوي برت
  ة.العلاج ولا يستجيبوف بطريقة إلغابي

 ACT الكلاسيكي وعلاج TCC العلاجيكمن الفرؽ بتُ  (Neziroglu et Donelly,2010) وحسب
 الدسح الدتكرر للأحاسيس فيو الشخصية والابتعاد عن الواقع في أف التًكيز على الذات تبدد في التكفل باضطراب التفكك بدظهريو 

                                           
1
 -Schoendoorff, B., Grand, J., Bolduc, M.F., La thérapie d’ acceptation  et d’engagement, Guide 

Clinique, De Boeck, (2011), p59 
2
 -Eifert G.H., Forsyth, Acceptance and commitment therapy for anxiety disorders a practitioner’s 

treatment guide to using mindfulness, acceptance and value- based behavior change strategies, 

Oakland, CA: New Harbinger Publication, (2005), p145 
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هيكل تتمقاومة ىذه الأحاسيس الغتَ متحكم فيها لؽكن أف و  اجتًاريو  وسواسي1 الواقع يؤدي  إلذ بعد تبدد الشخصية و تبدد
 2حلقة لستلة لؽكن أف نقطعها بتطبيقات علاج التقبل والالتزاـ

أف الأفراد الدصابتُ باضطراب الذلع يتًكوف أقل  (Karekla & Forsyth,2004) المجاؿ بينت دراسةوفي ىذا 
الكلاسيكية، بسبب التأطتَ الدختلف لتمارين  TCC مقارنة بدجموعة ACT الدثارة بعلاج -TCC العلاج في لرموعة

ت التعليمة قائمة على التحكم في الأعراض الكلاسيكي البحت كان TCC والأىداؼ الدتمايزة لكلا العلاجتُ، ففي العلاج
 .يقتًح تعلم بذريب نوبة الذلع ومعايشتها مع قيمو ACT اضطراب الذلع، أين لصد علاج

حتى نكوف مرنتُ في و من أجل تصور صعوبات الفرد الذي يعاني من اضطراب الذلع الدرافق بدظاىر التفكك بشكل دقيق، 
ىو قبل كل شيء علاج سلوكي، لذذا فهو يهتم  ACT بالقواعد النظرية لذذا العلاج. إف علاجتقديم العلاج من الدفيد الاىتماـ 

الخاصة مثل الأفكار، الانفعالات، الأحاسيس، ومن ىذا  تبالسلوكيابكل " ما تستطيع العضوية القياـ بو " لذذا فهو يهتم جدا  
العامة مثل الكلاـ، الذروب، التجنب التي لؽكن  تكيابالسلو أيضا  تمىو أيضا علاج معرفي، كما يه ACT الدنظور فعلاج

 .  ملاحظتها مباشرة
أنو من أجل فهم أفضل لسلسلة التفاعلات السلوكية للفرد مع لزيطو  ACT وترى الفلسفة السياقية التي يقوـ عليها علاج

فإذا فكرنا للحظة في حالة فرد يظهر أولذ أعراض نوبة الذلع في كل مرة يقتًب منها  3 ,.من الدهم ملاحظة السياؽ الطبيعي لظهوره
رتعاش، وإحساس بعدـ الواقعية..( في ىذه الوضعية فإف الدنهجية السياقية إسرعة دقات القلب، تعرؽ شديد، )إلذ الدركز التجاري 

  4(C)ئجوالنتا (B) والسلوؾ ،السوابق (A) تهتم أكثر بدا يسبق حدوث السلوؾ
تيار براغماتي يهدؼ إلذ فهم وتأثتَ أفضل على السلوؾ الدشكل، لذذا فهو يسلط الضوء على وظيفة  ACT إف علاج

 متشاهيتُ مثلا التحدث مع طرؼ آخر غتَ الذات، أثناء معايشة بدايات تُفي سياقها بدؿ شكلها: وبالتالر سلوك تالسلوكيا
لؼدـ عدة وظائف لستلفة مثلا: الاطمئناف، التًويح عن النفس، أو أيضا الحصوؿ على  تسارع ضربات القلب لتوبة الذلع، لؽكن أف

  5في سياقها تسمى بالسياقية الوظيفية تالسلوكياوىذه الدسلمة الفلسفية التي تهتم بوظيفة   ،معلومات مهمة لإرضاء الطرؼ الآخر
حيث نلاحظ في الدثاؿ الدقدـ في الأعلى أف السلوؾ في كل الحالات ىو  ،ACT ويعتبر ىذا الدفهوـ جد أساسي في علاج

في كل حالة، ففي الحالة الأولذ نلاحظ مع وجود سرعة ضربات القلب،  السلوؾ بزتلف" التحدث " غتَ أف وظيفة ىدا وىونفسو 
نا أف نفهم أف الفرد اختار أف يتصرؼ جل التًويح عن نفسو من الأحاسيس الغتَ مرغوب فيها، وىنا لؽكنأدخل الفرد في حوار من 

                                           
 
2
 -Cazauvieilh C., Attaques de panique et expérience de dépersonnalisation- déréalisation, in ACT : 

applications thérapeutiques, DUNOD, (2015), p153 
3
 -Schoendoorff, B., Grand, J., Bolduc, M.F., La thérapie d’ acceptation  et d’engagement, Guide 

Clinique, De Boeck, (2011), p59 
4
 -Cazauvieilh C., Attaques de panique et expérience de dépersonnalisation- déréalisation, in ACT : 

applications thérapeutiques, DUNOD, (2015), p153 
5
 -Schoendoorff, B., Grand, J., Bolduc, M.F., La thérapie d’ acceptation  et d’engagement, Guide 

Clinique, De Boeck, (2011), p59. 
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. وبالعكس في حالة الثانية لصد أف اختيار الدخوؿ في حديث ثري مع وجود أعراض الذلع، بذربتو الداخليةلصلاح التحكم في 
قي، بفضل طرحنا لذذا الإطار السياو  .يويوحي بدبدأ التصرؼ ابذاه القيم وليس هيدؼ لزاربة التجارب الداخلية الغتَ مرغوب ف

ستسمح لنا نظرية الأطر العلائقية بفهم كيفية مسالعة اللغة ولزافظتها على ىذه الدقاومة التي يقوـ هيا الفرد ضد بذاربو الداخلية 
 .الدختلة للمفحوص تالسلوكياوكيفية تكريس التمارين العلاجية الدكيفة لنماذج 

تم اكتشفها في القرف الداضي  والاشراط التييعتبر الإنساف جزء مندمج في لشلكة الحيوانات، فهو يستجيب إلذ قوانتُ التعلم 
التعلم  وىو، وفي الدقابل يبدو أنو الوحيد القادر على برقيق نوعا ثالث من التعلم Pavlivien et Skinnerien) )التعلم

 1العلائقي
جل الإشارة للأشياء وخلق علاقات اعتباطية، يبدو أف قدرات استخداـ الكلمات واللغة من خلاؿ لظو الطفل نلاحظ أ

اللغة لرموز، ستسمح باشتقاؽ علاقات بتُ كل الأشياء الدوجودة في العالد الخارجي، ولكن أيضا بتُ الأشياء  وباستخداـسريعا. 
لتجارب العقلية. وىذه القدرة على ربط " الأطر " التي لؽكن أف الأكثر بذريدا كالأفكار، الانفعالات، مشكلة بذلك شيئا فشيئا ا

فهذه القدرة الذامة تسمح للإنساف  2.برتوي على أي موضوع )أفكار، انفعالات، أحاسيس، أشياء جامدة( تدعى بالأطر النظرية
غتَ أف ىذا ، الدشاكل واستباؽ الدستقبلبالتعلم عن طريق التحويل الشفهي، دوف برقيق التجربة مباشرة، تصور الواقع من أجل حل 

السياؽ لؽكن أف لػد من التجارب الدباشرة الواقعية لصالح التجارب الداخلية، إذا أف خصائص اللغة لؽكن أف تعطي الأحداث 
  .النفسية قيمة منفرة وتشجع لزاولات بذنبها

باللغة ستميل إلذ خلق روابط: بتُ أحاسيس الذلع وفي الدثاؿ الذي قدمنو عن نوبة الذلع، لصد أف القدرة على ربط الخاص 
 )الدركزنفسها )سرعة ضربات القلب(، الخوؼ من حدوث الوعكة، أو الأفكار الدرضية، الدكاف الذي حدثت فيو من قبل 

ية بسلك النوع من الشبكات العقل الخ فهذاالشبكة الدلالية لتسوؽ( والديل الآلر للهروب )التجنب( ...)المحل سم إالتجاري(، 
، وىذه الظاىرة نابذة عن القدرات اللغوية التي تعتبر جد عادية، فهي تسمح على السلوؾتفرعات جد واسعة، ولذا تأثتَ كبتَ 

بتحويل الوظائف من خلاؿ شبكة علائقية. كما أف الفرد الذي يواجو بذارب التفكك، سيحاوؿ منطقيا بذنب تلك الأحاسيس 
  3.لتي لؽكن أف تستثتَىا بطريقة آليةالتي تعتبر منفرة والوضعيات ا

تعتبر ىذه الظاىرة جد عادية حتى لو كانت مسببة للمعاناة، لأف الفرد لؽكن أف لغد نفسو عالق في  ACT وحسب علاج
وبالتالر الفرد التجربة الداخلية التي لد يقم باختيارىا، وفي الدقابل فهو لؽلك اختيار الاستجابات التي يطرحها أماـ ىذه الدعاناة. 

 لؽكن أف لؼتار الذروب من أجل التحكم في معاناتو، أو لؼتار البقاء من أجل التحدث والتصرؼ حسب قيمو. وحسب علاج
ACT  فإف الفرد الأوؿ لؽلك حقل سلوكي ضيق مقارنة بالفرد الثاني الذي تصرؼ بطريقة أكثر ليونة وبدجموعة من الاختيارات

                                           
1 -Cazauvieilh C., Attaques de panique et expérience de dépersonnalisation- déréalisation, in ACT : 

applications thérapeutiques, DUNOD, (2015), p514 
2
 -Schoendoorff, B., Grand, J., Bolduc, M.F., La thérapie d’ acceptation  et d’engagement, Guide 

Clinique, De Boeck, (2011), p06 
3
 -Monestes, J. L., Villatte, M., La thérapie d’ acceptation  et d’engagement :ACT, Elsevier Masson, 

(2011), p140. 
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لذذا لؽيز ىذا العلاج قاسم مشتًؾ لدعظم الصعوبات النفسية يسميو عدـ الليونة النفسية. حيث يعتبر  أكثر تطورا فهو أكثر حرية،
أف النواة الدرضية لاضطرابات القلق تقوـ على الخوؼ من الخوؼ و نتيجتها الطبيعية ىو التجنب التجريبي الذي يعرؼ على أنو 

  .لرموعة من المحاولات لتجنب بذارب النفسية الخاصة بو
اضطرابات القلق التخفيف من التقبل والالتزاـ في  علاجإذف انطلاقا من كل ما سبق نتساءؿ إلذ مدى لؽكن الاعتماد على 

 بنوبات الذلع وبذارب التفكك التي غالبا ما ترافقها؟             في التكفلوما مدى فعالية ىذا العلاج 
 ;الفرضيات.  2.3

 إلذ التخفيف من أعراض اضطراب الذلع وأعراض التفكك لدى الحالة.يؤدي تطبيق علاج التقبل والالتزاـ -
 أهداف الدراسة: .4

الدراسة إلذ اختبار مدى فعالية علاج التقبل والالتزاـ في التخفيف من أعراض اضطراب الذلع الدرفق بأعراض التفكك  تهدؼ
 لدى شاب في مقتبل العمر وىذا بغرض تدريبو على كيفية التعامل مع معاناتو النفسية بطريقة تتناسب مع قيمو وأىدافو في الحياة. 

 أهمية الدراسة: .5
من العلاج السلوكي الدعرفي والتعريف  3براز ألعية ىذا النوع من العلاج الذي ينتمي للموجة إذه الدراسة في تكمن ألعية ى

 .بو في إطار التكفل باضطرابات القلق
 مدراسة:المفاهيم الإجرائية لتحديد  .6

مرتفع مرفق باستجابات جسدية شديدة )اختناؽ، دوخة، سرعة دقات لقلب،  يعرؼ بدستوى قلقتعريف اضطراب الهلع;  .2.6
لحة في الذروب من الوضعية الدرغبة الف يصبح لرنونا، من الإصابة بنوبة قلبية..( مع أاربذاؼ..( ونفسية )الخوؼ من الدوت، من 

 GRILLE D’AUTO-OBSERVATION DES ATTAQUES وتقدر درجاتو على شبكة الدلاحظة الذاتية لنوبات الذلع

DE PANIQUE*(GAAP) à la situation. 
ىي بذربة نفسية تتميز بدظهرين أساستُ لعا الانتزاع من الشخصية والابتعاد عن الواقع، حيث  ;تعريف تجربة التفكك .3.6

ما الثاني فهو الإدراؾ الدختل للمحيط مصبوغ ببعض أنو شعور بالانفصاؿ عن الذات ومشاىدة الحياة كمتفرج، أيعرؼ الأوؿ على 
معاني الانفصاؿ عن الواقع، وىذه التجارب بزتلف بشكل لشيز عن الذلاوس، لأف الفرد يكوف واعي بشكل كامل بالخاصية الغتَ 

توظيف الفردي عادية لددركاتو، كما أف معتٌ الواقع يكوف سليم لديو. ويؤدي ازماف ىذه التجارب إلذ ظهور ضيق ىاـ في ال
 Putnam& Bernstein 1986للباحث  EED والاجتماعي للفرد. وتقدر درجاتو على سلم التجارب التفككية

ىو علاج نفسي ينتمي إلذ الدوجة الثالثة من العلاج السلوكي الدعرفي، يهدؼ إلذ رفع الليونة  ;تعريف علاج التقبل والالتزام .4.6
ىي الانفتاح، الوعي والالتزاـ من خلاؿ استخداـ بسارين الاستعارات، و ى ثلاثة لزاور الشخصية عند الفرد، وذلك بالعمل عل

 الدصفوفة واليقظة الذىنية.  
 منهج الدراسة: .7

اعتمدنا في ىذه الدراسة على الدنهج العيادي الدطبق على صياغة الحالة في العلاج السلوكي الدعرفي، كما اعتمدنا على طريقة 
 بعلاج التقبل والالتزاـ. الخاصة ABCبرليل السلوؾ 
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 التفكك: وأعراضعرض حالة تعاني من نوبات الهمع  .8
 ;الحصة الأولى .2.8

المجاؿ لدعاناة الدفحوص مع إعطائها الدصداقية، حيث حاولنا فهم كيف بدأت ىذه الدعاناة ومتى  قمنا بفسحفي أولذ خطوة 
تهيكلت )الدظهر التارلؼي ذو دلالة وجمع الدعطيات العيادية( كما حاولنا الإحاطة بكيفية لزاولة الدفحوص لزاربة ىذه الدعاناة في 

 .الوقت الحاضر وما ىي نتائجها
 ;تاريخ الحالة .3.8

سنة، طالب في السنة الثانية ماستً في أحدى جامعات الجزائر، التي ينتقل إليها عن طريق  23شاب يبلغ من العمر  "ب"
في مركز الدساعدة  2018/2019حافلة النقل الجامعي الخاصة بالطلبة. كاف اتصالنا الأوؿ معو في منتصف السنة الدراسية 

حوؿ تارلؼو  الشخصي، غتَ أف "ب" لد يروي لنا أحداث ذات دلالة من تارلؼو،  وجمعنا معلومات حوؿ اضطرابو النفسية. حيث 
سنة، لذذا من الدؤكد أف توظيفو  17نو تذكر أنو عايش نوبة ىلع  وىو في سن أ تَلؽكن أف تكوف لذا علاقة مع معاناتو الحالية، غ

 .وأعراضو الحالية على علاقة بشكل ملحوظ بحالتو السابقة
السنة بطريقة عنيفة، وفي نفس  2014عايش زلزاؿ سنة  17سلسلة من الأحداث الصدمية أولذا في سن  إلذ»ب تعرض "

عنيفة.  كذلك بطريقةتلقى موت جدتو   18للغرؽ عندما كاف يسبح في أحد السدود مع لرموعة من أصدقائو، وفي سن  تعرض
بنوبة قلق كبتَة سرعة دقات القلب، تعرؽ، دفعات حرارية التي بسيزت  2014أوؿ نوبة ىلع عايشها كانت عقب زلزاؿ فكما ذكرنا 

خوؼ من فقداف السيطرة، اختناؽ...( ثاني نوبة عايشها بعد يوـ من بذربة الغرؽ، أما أعراض التفكك فلم تظهر إلا عند تلاقيو 
إصابتو بقصر  شاؼمع اكتموت جدتو، حيث أدى ىذا الحدث إلذ استثارة ضغط ىاـ لدي الدفحوص وزادت حدة الأعراض عنده 

 .النظر الذي أجبره على ارتداء النظارات وعدـ إمكانية وضع عدسات لدعاناتو من الحساسية ابذاىها
 ;تقييم الوضعية الحالية .4.8

ووصف لنا  ،منذ شهر تقريبا، أصبح "ب" لا يناـ وتراوده أفكار سوداوية، كما فقد الشهية ويشعر بالتعب طوؿ النهار
 تبدد" وكأنو في حلم مع إحساس بوجود فارؽ في الزمن وىذا ما استثار لديو مشاعر عالد افتًاضيأنو في معاناتو " كشعور ب

وضيق في  5بػ  10، كما صرح لنا بإحساسو بعدـ الواقعية الذي قيمو على سلم   dépersonnalisation الشخصية
 .نوبة أخرىلؼاؼ بشكل كبتَ أف يعاود و إلا بشكل قليل،  بجسدهالصدر وعدـ إحساسو 

وعندما سألنو عن كيفية مواجهة اضطرابو خصوصا مع استعمالو لنقل الطلبة لتنقل للجامعة، فوصف لنا بتلقائية 
لدراسة  ويلجأ لنوـ طوؿ النهار أو يستخدـ سيارة أجرة، وعندما يكوف في  ذىابالتجنب: فهو يتجنب غالبا ال تاستًاتيجيا

لتَوح عن نفسو، ويقوـ بتمارين التنفس،  ىذا بالنسبة للمقاومة الخارجية ، أما داخليا، لصد الحافلة يلجأ إلذ التحدث مع أصدقائو 
لزاولة لحل الدشكل ( كما لػاوؿ عدـ التفكتَ في ما يعانيو.) مقاومة داخلية ( )أف " ب" يندمج مع معاناتو  لزاولا فهم صعوباتو  

  (.الخاصة بالدفحوص  ACT مصفوفة 3)أنظر للجدوؿ رقم 
أماـ ىذه العناصر، لضدد القسم الأوؿ من الاستجابات وىي مقاومة ولزاربة ما يشعر وما يفكر بو وىذا ما يعكس وجود 

عليو  اقتًحناالتجنب التجريبي( إذا يبدو أف "ب" عالق من الجهة اليسرى للمصفوفة، لذذا  )لشيزاتأجندة السيطرة لتجاربو الداخلية 
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اشتق ىذا التمرين من التمرين  1  للوف الغتَ لزتمل. الدستوحى من 4x4 فسية وىو بسرينن –أوؿ بسرين ذو أىداؼ تربوية 
جارب الداخلية: على التاولات السيطرة لمحلا تفكر في الدب الأبيض" يهدؼ ىذا التمرين بتجربة وظيفة ACT   الكلاسيكي لػ

بذربة لدا يسمى في ىذا العلاج  ؿويعتبر ىذا التمرين أو  حيث لا لؽكن الاستجابة للعالد الداخلي والخارجي بنفس طريقة السيطرة،
 .باليأس الإبداعي، كما يسمح ىذا التمرين بخلق أوؿ بذربة لتقبل وزرع أوؿ بذرة لليونة النفسية

ومفهوـ اضطراب الذلع كتشخيص لزتمل لدا  ،كما تناولنا في ىذه الحصة مفهوـ نوبات الذلع لوصف ما جربو وما عاشو
الشخصية وعدـ تبدد التي تعتبر مصدر أعراض  (يزة التجنب الخاصة بفوبيا الاجتماعية المحدودة في تواجده في الحافلةيعيشو )مع م

الواقعية، وفي ىذا السياؽ من الوظيفية وصفنا معاناتو هيذه الدصطلحات لأف ىذا سيسمح لو بفك الاندماج مع الأفكار التي لذا 
 .علاقة بإصابتو بدرض خطتَ

السياؽ(، انفعالات فيها )عليو كذلك البدا في ملاحظة و تسجيل معاناتو في جدوؿ يصف فيو الوضعيات التي توجد اقتًحنا 
 الدختارة. تالسلوكياالتي يقوـ هيا من أجل السيطرة، بعدىا ناقشنا وظيفة ىذه  ووسلوكيات)تسميتو وشدتو(، أفكاره 

  S-E-P-Cبطاقة  ;2الجدول 
 النتائج  الأفكار  الانفعالات  الوضعية 
أنا غريب، الكل  قلق، نوبة هلع  الحافلة 

 يلاحظ 
النزول في أقرب 

 محطة 
 ((Harris,2009, p67المستوحى من  المصدر;

الليونة النفسية ; 2الشكل   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           
1
 -Harris R., Le piège du Bonheur: créer la vie que vous voulez, Editions de l’homme, (2009), p67 

 

 الاتصال  باللحظة الحالية                            
 فقدان الاتصال باللحظة الحالية                           

 التقبل      الالتزم بالفعل )اتجاه 
  المقاومة )من أجل     اللآخرين(

  (الترويح     نقص الالتزم بالأفعال )اتجاه 
 الآخرين(

 
 

 فك الاندماج  الاتصال بالقيم 
 الاندماج ) المعاناة (                 الاتصال بالقيم                              فقدان

 الذات سياق                                    
 الذات محتوى )سوف أموت(                                 
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 (Cazauvieith,C. ; 2015, p160)المصدر; 
 ;الحصة الثانية .5.8 

"ب" أف ملاحظاتو الذاتية خلاؿ الأسبوع ساعدتو أفضل على التعرؼ على معاناتو، حيث لاحظ أف نوبات الذلع  صرح
تظهر في سياقات التعب، في لحظات تواجده مع الناس خصوصا الجماعة الكبتَة، والتي لػاوؿ السيطرة عليها بالتجنب، أو طرح 

اليسرى من الدصفوفة، ومن أجل إكماؿ ملأ الجهات الدتبقية منها، حاولنا في ىذه  .( كما رأينا في الجهة العلويةوالتفكتَ.تساؤلات 
الشعور بالانفعالات مثل الخوؼ والقلق وتسليط الضوء على إمكانياتها التكيفية، مع التأكيد أف الدرجة الكبتَة من  الحصة تسوية

التي تسمى  ACTسية تربوية مهمة في علاج . لذذا نقلنا للمفحوص رسالة نفو فعاؿ  الخوؼ والقلق يكوف غتَ منتج
«psychoeduc- action»  تهدؼ ىذه التقنية إلذ خلق جو من الانفتاح والتقبل بتسوية التجربة الانسانية وشرح

 تسلوكياالتي تسببها نوبات الذلع في ظهور إحساس عدـ الواقعية، كما أف تكرار نوبات الذلع سيستثتَ  ةالفيزيولوجيالتغتَات 
 الدرتبطة بالخوؼ الذي سيأخذ ألعية كبتَة في حياتنا...الخ تلسلوكياالتجنب وىذا ما لؼلق بدوره مساحة كبتَة 

وفي ىذه الدرحلة من العلاج كاف من الدفيد إدخاؿ استعارات من أجل مساعدة الدفحوص على بسييز السيطرة الداخلية / 
: منظم الحرارة، الدسافرين في وىيها نء ومن أىم الاستعارات التي استخدمالصفرا 4x4الخارجية، إضافة إلذ العودة إلذ بسرين 

   1الجسم، كلها استعارات تهدؼ إلذ استثارة اليأس الإبداعي الدستوحاة من طرؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
1
 -Hayes S.C., Smith S., Get Out of your Mind and into your life: The new Acceptance and 

commitment therapy, New Harbinger Publication, (2005), p90-91. 

 

التي تجسدها                                                       تالسموكيا
 تزيد منهاالتي  تالسموكيا

 
 نوبات الهمع  

 
 
 
 

                                                                            الأحاسيس العالقةما هو مهم لذات  أفكار  انفعالات/ 

 المعاناة القيم
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التجنب لأنها تسمح لو بتجريب ارتياح مباشر، لذذا ساعدنو على  تاستًاتيجياونلاحظ أف "ب" قد استخدـ اختياريا 
هيذه  ىل قيامكالوعي بوظيفية سلوكياتو على الددى القصتَ" ىل ىذا سيخفي معاناتك اللحظة؟ " على الددى الطويل " 

بالعيش الحياة  " ىل القياـ هيذا سيسمح لككالعيش حسب قيم كمعاناتك؟ " ومتى لؽكن ساعدؾ على التخفيف من تالسلوكيا
 في سياؽ ظهورىا. وسلوكياتالتي تريدىا؟" وكل ىذا سيسمح للمفحوص بتحليل وظيفة 

، ومن أجل نسج لراؿ سلوكي أكثر تالسلوكياىناؾ عدد لا منتهي من حراس  من التجنب التجريبي إلذ أفعاؿ الالتزاـ،
نشط مع  اتصاؿتسمح للمفحوص تدرلغيا أف يكوف على  تااستًاتيجيوأكثر وظيفية، قمنا بالعمل على  ليونة(أكثر  )مع امتدادا

بذاربو الداخلية الدنفرة التي كاف يتجنبها تلقائيا من قبل. ومن أكثر خيارات "ب" ىو القدرة على البقاء في الوضعية، القدرة على 
 الفيزيولوجية لتصرؼلحظات القلق، وأختَا التصرؼ في الجزء القابل لتأثتَ من ردود أفعالو  لاستًخاء خلاؿالقياـ بتمرين بسيط 

 التي تبنها الدفحوص أماـ استجاباتو الدشكلة استخدمنا تقنية تنائي القطب تالسلوكياأفضل ابذاه قيمو.  من أجل برديد 
dépole   الأكثر وظيفية. تالسلوكيامع الدصفوفة، ىدفها ىو برديث 

 الدقاومة تسلوكيا( -على اليسار )  ابذاه القيم  تسلوكياعلى اليمتُ )+( 
 مثال:

 +++        / الذىابأحيانا   الذىاب في سيارة الأجرة    الحافلة / الذىاببذنب الذىاب إلذ الجامعة وركوب 
 إفساح المجاؿ والتصرؼ       الاستًخاء عند الابتعاد عن الواقع                 التجنب / الذروب      

حيث اقتًحنا عل الدفحوص التدريب على بسرين لؽزج الاستًخاء والوعي الكامل، ونشتَ في ىذا السياؽ أف الدفحوص قد 
وضعية الاستًخاء لديو نوبات الذلع آلية في الأياـ الأولذ من التدريب، وىذه الظاىرة ربدا مرتبطة بالإحساس بفقداف  تاستثار 

شها ىذا النوع من الدفحوصتُ إضافة إلذ تغتَات الأحاسيس الجسدية، كما أف القياـ بالاستًخاء يربط عالد ذي لؼالسيطرة ال
الاستًخاء والراحة  بالإطار العلائقي الذي يعارضو ) القلق، الانزعاج(، وبالتالر برذيرنا للمفحوص بإمكانية معايشة أحاسيس غتَ 

 .أف يكوف عاملا فعالا في تسوية و استقباؿ لزتمل  لاستجابات غتَ مرغوب فيهامرغوب فيها خلاؿ ستَ التمرين، لؽكن 
لنوبات الذلع )فك الاندماج من الكارثية( استخدمنا تقنية الدناورة الدبهمة لػ  يالفيزيولوجومن أجل إعادة الاعتبار للبعد 

Valsalva ى الدفحوص مواصلة التدريب على الاستًخاء كل بتنشيط و تعديل النشاط القلبي الآلر. وفي آخر الحصة اقتًحنا عل
الأحاسيس والاستجابات  يوـ واستخداـ الدناورة الدبهمة في حالة الواقعية لنوبة الذلع، كما شجعنو على مواصلة ملاحظة الأفكار،

 يوميا وتسجيل النقاط الدالة.
 ;الحصة الثالثة .6.8

الآف لؽيز بشكل أفضل صعوباتو: التي تتمثل في الذىاب للجامعة  وىوقدر "ب" كثتَا العمل الذي حققو في الاستًخاء، 
أيضا مع الآخرين أين يزعجو كثتَا الابتعاد عن الواقع: حيث فهم الحلقة الدفرغة  والتحدثحافلة النقل الجامعي،  في والركوب

كيف لؽلأ مصفوفتو بنفسو. لذدا   شكاليتو حيث علمنوإلتجنب. لذذا دعونو في ىذه الحصة أف يعطي ألعية دقيقة لكيفية توظيف 
خارجي وداخلي وىذا ما سمح للمفحوص بفهم سريع للمربعات الأربعة  قيم بعديالغرض عرضنا عليو بطاقات الدصفوفة معاناة / 

طلبنا منو الصاز التحليل الوظيفي للمصفوفة بفحص كيفية توظيف وضعية مشكلة خاصة: الوضعية ىي التواجد في ثم للمصفوفة، 
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يهدؼ ىذا التمرين إلذ بسيز أفضل لتجربة الداخلية والتجربة  الصيد،صنارة  باستخداـ استعارة بالطلبة.لشلوءة  عالق وىيفلة وىو الحا
 .تالسلوكياالدتجهة لضو القيم وبرليل وظيفية ىذه  توالسلوكياالدقاومة ضد الدعاناة  توسلوكياالخارجية 

يندمج مع أفكار خاصة " ىذا صعب علي "، " أكيد ستحدث كارثة " التي تنتج خلاؿ تواجد "ب" عالق في الحافلة، كاف 
لداخل والخارج(، لذذا عملنا مع الدفحوص على فك الإدماج الدعرفي من أجل خلق اتضييق لمجالو السلوكي، فيستجيب بدقاومة )

لذذا طبقنا بسرين فك   قييمات باستمرار.برقيق الت الانسانية فيالآلية لروح و مساحة والعمل على ملاحظة القدرات الطبيعية 
الاندماج حيث يهدؼ ىذا التمرين إلذ خلق علاقة لينة مع الأفكار، أخذ الدسافة: أي لزاولة فك  1الاندماج الدستوحى من طرؼ

 بأفكار، من أنواع الحوارات التي استخدمناىا )رأسي يقوؿ لر، تسمية الأفكار، شكر النفس، تغيتَ صوت الأفكار( 
وقد وجد "ب" في ىذه الاستعارات توضيح جيدا لدا يعيشو، لذذا فهو سيستخدـ ىذه التسميات كلما عرض عليو ذىنو 
ىذه القصة من أجل فك الإدماج ويكوف أقل مقاومة لدا يشعره. ومن أجل توضيح أكثر لقدرات الطبيعية لنفس في القياـ 

وىو بسرين يعكس النفس كآلة للقياـ  2ين الاشتقاؽ الدستوحى أيضا من طرؼاقتًحنا على الدفحوص أيضا بسر الدعرفية  تقييمات الب
 بتقييمات، ىدفو برديد الديوؿ الطبيعية لنفس في إصدار أحكاـ من أجل فك الإدماج بطريقة أفضل.

واقع، واصلنا عمل فك الاندماج لصالح القيم الدفحوص مع الوضعيات الصعبة خصوصا تلك التي يعيش فيها الابتعاد عن ال
لذذا برلرنا لو حصص التعرض الدتدرج مع قيمو مع بسرين إعادة القطعة: أين نضع القيم وأفعاؿ الالتزاـ من جهة والدعاناة من جهة 

وما  ذىنو( الذي يهدؼ إلذ ملاحظة أفضل لصعوباتو وبسييز ما يقولو ؿالكريستاأخرى. إضافة إلذ بسرين التنبؤ/ الدلاحظة )بلورة 
وىذا من أجل الوصوؿ إلذ الدزيد من الاتصاؿ مع اللحظة الحالية والذات الدلاحظة، الاندماج والتًكيز في العمل على  .تقولو التجربة

 الابتعاد عن الواقع.
 قائمة ما هو مهم بالنسبة للمفحوص ;3الجدول 

 

 

 

 
 
 
 

                                           
1
 -Hayes S.C., Smith S., Get Out of your Mind and into your life: The new Acceptance and 

commitment therapy, New Harbinger Publication, (2005), p91 
2
 -Hayes S.C., Smith S., Get Out of your Mind and into your life: The new Acceptance and 

commitment therapy, New Harbinger Publication, (2005), p91 
 

  9/10يعاني الدفحوص من صعوبات مع الصعود في حافلة الطلبة وىي لشلوءة  
  7/10داخل الحافلة التحدث مع الزملاء 
  4/10يعاني من صعوبات أقل عندما لؼرج مع أصدقائو في رحلة قصتَة بالسيارة 
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 ; مصفوفة المفحوص "ب"4الجدول 
 خارجي                                                                                      

 

 

 

 القيم    

 

                                                                                        

 داخلي                                           

 ;الحصة الرابعة .7.8
طعم الليونة السلوكية، حيث صرح في ىذه الحصة أنو عاش نهاية أسبوع وصفو " بالصحيح " وتأكد أف  ب بتذوؽبدأ " 

وىذا  للغابة،الأسبوع مع أصدقائو في نزىة  في نهايةعن الواقع. حيث خرج  إلذ الابتعادلحظات التي لا يقوـ هيا بأي فعل، فهو لؽيل 
قلقو بطريقة وظيفية بالتنفس مع أحاسيسو الغتَ مرغوب  عامل معأف يت ستطعأما كاف مسجلا في قائمة التعرض مع القيم: حيث 

الجبلية الابتعاد عن الواقع في طريق  التجربة أحاسيسفيها وبزصيص مكانة لذا واستخداـ فك الاندماج، ولاحظ "ب" خلاؿ ىذه 
 ع القياـ بالتعرض واستخداـ التنفس والاستًخاء.ا واستط الدائرية

عن الواقع الدتوقع وبذربتو للحظة،  الابتعاد -الدلاحظة بالوصوؿ إلذ ملاحظة الطفاض بتُ القلق –التمييز كما سمحت بذربة 
لذذا قمنا باستغلاؿ ىذا التحسن الدلحوظ وعملنا في ىذه الحصة على التعرض في الخياؿ للوضعيات الأكثر قلقا الدتداخلة مع القيم 

ملاحظة،  –سح المجاؿ للأحاسيس الغتَ مرغوب فيها عن طريق الوعي الكامل السيطرة وف أجندةهيدؼ خفض  1الدستوحاة من
الحقل السلوكي بالحواس الخمسة. من خلاؿ ىذا التمرين اكتشف الدفحوص أف دماغو كاف يقنعو أنو يعيش في حلم لذذا  وتوسيع

                                           
1
 -Eifert G.H., Forsyth, Acceptance and commitment therapy for anxiety disorders a practitioner’s 

treatment guide to using mindfulness, acceptance and value- based behavior change strategies, 

Oakland, CA: New Harbinger Publication, (2005), p201 
 

 
 التحدث مع الزملاء 
 الخروج مع الأصدقاء
 مراجعة لزاضراتو 

أداء الصلاة في وقتها  وارتداء 
 النظارات

 بذنب الذىاب للجامعة 
 النوـ في النهار والانعزاؿ 

 القياـ بتنفس، لأخذ سيارة أجرة 
                                                     عدـ ارتداء النظرات

 الدشاركة و العلاقات: تبادؿ الحديث 
 الدراسة 

 
  والصحة العلاقة مع الله 

 إحساس بعدـ الواقعية.-
 الإحساس بأنو في مكاف آخر -

 انطباع بوجود فرؽ في زمن -
 تعب  -

 أفكار سوداوية مع لوـ الذات -
 الخوؼ من حكم الآخرين -
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لو ورقة النشاط للعمل على  ملاحظة وقدمابؤ/ نهاية الحصة طلبنا منو مواصلة بسرين التن الدستيقظ( فيسمى ىذا السيناريو )بالحلم 
، ساعة بساعة ويقوـ بفرزىا   القيم.وابذاىها لضو  حسب صعوباتهاالقيم: حيث يسجل نشاطاتو في الأسبوع كل يوـ

 ;الحصة الخامسة .8.8
يتمرف على فك و واصل "ب" في إظهار الدزيد من الليونة النفسية وتوسيع حقلو السلوكي: حيث مزاؿ يطبق الاستًخاء 

الاندماج من أفكار التي يقنعها بو دماغو. كما واصل "ب" في التعرض مع قيمو: حيث أصبح يذىب للجامعة مرتتُ في الأسبوع 
وكل ىذا التحسن قاد الدفحوص إلذ إعطاء ألعية للضغط الذي  .بواسطة حافلة نقل الطلبة، كما لاحظ أنو استعاد شهيتو نوعا ما

لذذا استغلنا الفرصة من أجل برليل الوضعية من أجل معرفة كيف يواجو صعوباتو في ىذه الوضعية. كما صرح  يعانيو في الدراسة،
مرة في اليوـ  15الدفحوص بعد تركيزه طواؿ الأسبوع على بسرين التنبؤ/ ملاحظة وتسجيل، أنو يعيش بذربة الابتعاد عن الوقع تقريبا 

نتباىي عن طريق بسرين لاؿ ىذه الدعايشة، كذلك اقتًحنا عليو توسيع حقلو السلوكي الإلذذا شجعنو على تصوير بذربتو الداخلية خ
نتباىي بالحواس الخمس، الخارجية( وبذربتو العقلية، توسيع الحقل السلوكي الإالحسية )الفرز الذي يهدؼ إلذ بسييز أفضل لتجربتو 

في فخ  كاف لزاصراوفة.  من خلاؿ تطبيق التمرين اتضح أف "ب"  عندما يتم تركيز الانتباه على الجهة اليسرى السفلية من الدصف
مقاومة ما يشعر بو عندما يشعر بالابتعاد عن الواقع، ومع ىدؼ إعادة الإحساس كما كاف من قبل: كاف يقوـ الدفحوص في 

لى ملاحظة وتعزيز ىذه التمرين بتصوير الدتكرر لأحاسيسو حتى يدرؾ ما إذ كاف الابتعاد عن الواقع حاضر، وىذا ما يشجعو ع
لدخوؿ في اتصاؿ مع الابتعاد عن الواقع: االغتَ وظيفية، اقتًحنا على الدفحوص  ةالإستًاتيجيالأحاسيس. ومن أجل إضعاؼ ىذه 

: مثلا يكوف لددة نصف ساعة كل مساء وىذا باستخداـ بسرين الدوعد مع  خلاؿ فاصل زمتٍ يتم تعينو خصيصا لاستقباؿ اليوـ
الذي يهدؼ إلذ التوسيع الدتعمد للأحاسيس الدتجنبة من أجل فسح المجاؿ و 1الغتَ مرغوب فيها الدستوحى من طرؼالتجارب 

 بزصيص مكاف للابتعاد عن الواقع.
 ;من الحصة السادسة إلى الحصة الحادية عشر .9.8

 22إلى الحصة  7تلخيص الحصص العلاجية من الحصة  ;4الجدول رقم 
 الحصص العلاجية  محتوى  الحصص 

إلذ  15مواصلة بسرين التنبؤ/ الدلاحظة: الطفاض الاتصاؿ مع الابتعاد عن الواقع من  - 7الحصة 
، أصبح يتوقع أقل سلبية ركوب نقل الطلبة. 8  في اليوـ

مزاؿ يعاني من صعوبات في ارتداء النظارات في الخارج لذذا ركزنا على ىذه الإشكالية بتحليل  -
 الأحاسيس التي لؽكن أف تؤدي بو إلذو على فك الاندماج بالأفكار  وعملنامصفوفة خاصة هيا 

النظرات مثل الكائن الفضائي باستخداـ  ارتداءأماـ الناس باستخداـ بذربة "  ارتداءىاعدـ 
 الوعي الكامل من أجل الوصوؿ إلذ الفضوؿ )الانفتاح( عندما تكوف الدقاومة قوية.

 ارتداءلاحظ "ب" أنو أصبح أقل انزعاجا من الأفكار والأحاسيس التي بسنعو من  - 8الحصة 
                                           
1
 -Cazauvieilh C., Attaques de panique et expérience de dépersonnalisation- déréalisation, in ACT : 

applications thérapeutiques, DUNOD, (2015), p160 
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 اصل الالطفاض.النظارات في الخارج، كما أف اتصالو مع الابتعاد عن الواقع مزاؿ يو 
مواصلة العمل بالتخيل على الابتعاد عن الواقع والذلع هيدؼ التًكيز على  -

تمييز السيناريوىات الأكثر كارثية التي لؽكن أف يرسلها دماغو، مع مواصلة كذلك ال
 بتُ ما يقولو لو دماغو وما تقوؿ لو بذربتو الدباشرة.

 لحصصمواصلة التعرض لذذه السيناريوىات الكارثية بتُ ا -
عاودنا التًكيز في ىذه الحصة في العمل على الابتعاد عن الواقع والأحاسيس الدرافقة لو  - 9الحصة 

)الضبابية، الحرارة ...( لأف ىذا العرض مزاؿ يسبب قلق  كبتَ لو خصوصا فيما يتعلق 
بإصابتو بدرض خطتَ، لذذا اتصل بنا الدفحوص ىاتفيا من أجل طمأنتو وخلاؿ الحصة 

إؿ جانب الأيسر  انتباىوى الدصفوفة حيث جلبنا علو بخصوص ىذا الدوضوع عملنا مع
باشرة الدمباشرة لتجربتو الدلاحظة وجهنو منها حتى تكوف إجاباتو وظيفية أي 

)الأحاسيس الغتَ مرغوب فيها الخاصة بالابتعاد عن الواقع التي ىو واعي هيا بصفة  
 كاملة( بدؿ ما يقوؿ لو دماغو )حوؿ إصابتو باضطراب عقلي خطتَ(  

واصل الدفحوص ملاحظة اتصالو القليل مع بذارب القلق والابتعاد عن الواقع ولكنو  -  :الحصة 
صرح بوجود الدائم لصعوبة التواجد في حافلة نقل الطلبة وىي لشتلئة، لذذا حاولنا في 
ىذه الحصة استثارة نفس الأحاسيس الغتَ مرغوب فيها الخاصة بالابتعاد عن الواقع 

الحافلة أو في الدراسة وىذا عن طريق بسرين: )الدوافقة  والتي تزعجو أثناء تواجده في
التعرض الحسي الإدراكي لخدمة القيم( الدستوحى من طرؼ  –على الإحساس 

(Eifert et Forsyth,2005)  التجارب الدنفرة بطريقة إرادية  استثارةىدفو
 .والدوافقة على بزصيص مكاف صغتَ لصالح ليونة أكثر والتصرؼ أفضل ابذاه قيمو

لت تؤلد اعملنا في ىذه الحصة على القيم بدؿ بذربة الابتعاد عن الواقع التي ماز  - 21الحصة 
الدفحوص، حيث قمنا بالعصف الذىتٍ بكتابة القيم والعوائق في جانبي الورقة، عن 

   (Lejeune, 2007, p54)الدستوحى من طرؼ  البطاقة( )اقلبطريق بسرين 
فحوص مع القيم الدوجودة وراء طبقة الدعاناة هيدؼ يهدؼ ىذا التمرين إلذ اتصاؿ الد

جية أكثر ليونة أماـ العوائق )حل الدشكل أو يتسهيل التعرض مع القيم، وتبتٍ إستًات
 التقبل( 

نهاية التمرين أصبح الدفحوص واعي بدا يكلفو الابتعاد عن الواقع بلغة الأفعاؿ  ومع -
 .(والتخرج.إكماؿ الدراسة التي لذا قيمة بالنسبة إليو )السفر، الرياضة، 

 واستهداؼ وختمنا الحصة بتمرين التعرض في الواقع لأحاسيس الابتعاد عن الواقع -
  .أفكار ذاتية انهزامية " لا لؽكنك الوصوؿ "
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أظهر الدفحوص لزاولات معتبرة لدعايشة اللحظة الحالية حيث صرح في ىذا الدعتٌ  - 22الحصة 

أياـ الأسبوع مع ملاحظة زملائو لتغتَات الحاصلة في  رجوع الالغابي للدراسة في كل 
  .اء الحديث معهمنكلامو أث

بذربة الابتعاد عن الواقع بدأت تتلاشى خلاؿ الأياـ، حيث أنو أصبح لا يعدىا  -
  القلق(أعراض قليلة من  )لديويقوؿ فقط 

وكانت ىذه الحصة أوؿ تقييم للمسار العلاجي للمفحوص، حيث سمح لنا بتسجيل  -
 قابلة من أجل برديد اللحظات التي برمل دلالة.الد

لاحظ الدفحوص أنو أصبح أقل مقاومة لدا يشعر بو من أعراض، بفضل تركيزه على  -
الدراسة، الصلاة، والاستمتاع مع الأصدقاء والعائلة، كما أف ارتداء النظارات أصبح 

 لا يسبب لو مشكل كبتَ في الخارج.
 
 خاتمة: .9

مع أصبح "ب" أقل احتجازا بفخ أفكاره وأحاسيسو، حيث استعاد كليا الدراسة وأصبح يستقل حافلة نقل الطلبة حتى 
الصاز مشروع نهاية بزرجو بعد  انطلق فيأعراض الذلع والابتعاد عن الواقع، لأف ىذا السلوؾ سمح لو بالابذاه لضو قيمو، حيث  وجود

في حياتو كاف قد استبعدىا بساما لخدمة السيطرة على بذاربو  إدخاؿ أشياءفكر في إعادة أف كاف لا يفكر فيو مطلقا، كما أنو 
 الداخلية الغتَ مرغوب فيها، وىي حسبو تعتبر جزء من جودة الحياة والرفاه الشخصي.

ر حوؿ فائدة يتساءؿ باستمرا كاف الدفحوصالتي تعتبر من الدكونات الآلية لتجربة الانسانية:   السيطرة،ومع بقاء أجندة 
ذكريات أولذ نوبات الذلع والابتعاد  وخفض تأثتَالطرؽ العلاجية الأخرى التي تستهدؼ السيطرة الدباشرة على التجارب الداخلية 

لو التجربة لصالح قيمو مع شيء من التعاطف  وما تكشفعن الواقع، دعونا الدفحوص مرة أخرى إلذ فرز بتُ ما يقولو دماغو 
والصبر لضو ذاتو. وبرلرنا في آخر ىذا الدسار العلاجي حصص متابعة متباعدة حتى نضمن استدامة مكتسباتو. في الأختَ لؽكن 

بذارب التفكك التي التكفل بنوبات الذلع و  القلق خاصةلؽكننا الاعتماد على منهجية التقبل والالتزاـ في علاج اضطرابات  إنوالقوؿ 
  .غالبا ما ترافقها
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