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 تمهيد:

هو العلاج النفسي الأول والأكثر فاعلية للمخاوف  (CBT) لعلاج السلوكي المعرفيا    

يهدف إلى تغيير أنماط التفكير السلبية والسلوكيات  الاجتماعية )الرهاب الاجتماعي(، حيث

ذلك من خلال تحديد الأفكار غير العقلانية، والتعرض التدريجي للمواقف  يتم .التجنبية

  .المخيفة، وتمارين الاسترخاء، مما يساهم في بناء الثقة بالنفس وتعديل السلوك

 :آليات العلاج السلوكي المعرفي للمخاوف الاجتماعية -1
 إعادة الهيكلة المعرفية (Cognitive Restructuring):  مساعدة المريض على تحديد

وتحدي الأفكار التلقائية السلبية والمخاوف غير الواقعية حول تقييم الآخرين له )مثل: 

 ."سأبدو غبياً" أو "الجميع يراقبني"(، واستبدالها بأفكار أكثر واقعية وعقلانية

 التعرض التدريجي (Gradual Exposure): لمواقف الاجتماعية المخيفة مواجهة ا

بشكل تدريجي ومخطط )من الأقل خوفاً إلى الأكثر خوفاً( في الحياة الواقعية أو عبر 

 .الخيال، لتقليل القلق وتجنب السلوكيات الانسحابية

 تدريب المهارات الاجتماعية (Social Skills Training):  إذا كان الرهاب ناتجاً عن

نقص في المهارات، يتم التدريب على التواصل البصري، بدء المحادثات، والاستماع 

 .الفعال لتعزيز الثقة في المواقف الاجتماعية

 تمارين الاسترخاء (Relaxation Techniques):  تعليم المريض تقنيات التنفس

المتدرج لتقليل الأعراض الجسدية للقلق )مثل خفقان القلب( العميق والاسترخاء العضلي 

 .عند مواجهة المواقف الاجتماعية

 يطلب المعالج من المريض تطبيق ما تم تعلمه في الجلسات في حياته  :الواجبات المنزلية

  .اليومية )مثل المبادرة بالحديث مع زميل( لتعزيز التغيير السلوكي

 :هذا العلاجمميزات  - 2
 أظهرت دراسات عديدة فاعليته كعلاج من الدرجة الأولى. 

 تأثيراته تدوم لفترة أطول مقارنة بالأدوية، حيث يعلم المريض مهارات مدى الحياة. 

 يمكن تطبيقه فردياً أو ضمن مجموعات دعم.  

 ملاحظة:

وتطبيقاً جاداً يمكن أن يستغرق العلاج بضع جلسات إلى عدة أشهر، وهو يتطلب التزاماً    

 .للتمارين

https://www.google.com/search?q=%D8%A5%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D9%83%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A%D8%A9&sca_esv=3d5a416c9d6b3eb4&rlz=1C1YTUH_frDZ1161DZ1161&biw=1440&bih=732&sxsrf=ANbL-n5fzYCOFK0y-VFtB-n_LOjpFZKtWw%3A1775824540316&ei=nO7YaYT8Eo3m7_UPzbjS0AI&ved=2ahUKEwjN8YzjyOOTAxVLgf0HHW2UEH0QgK4QegQIAxAC&uact=5&oq=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A+%D9%84%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%88%D9%81+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiTtin2YTYudmE2KfYrCDYp9mE2LPZhNmI2YPZiiDYp9mE2YXYudix2YHZiiDZhNmE2YXYrtin2YjZgSDYp9mE2KfYrNiq2YXYp9i52YrYqTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVIlhxQrQlYnBdwAngBkAEAmAHQAaABqQyqAQUwLjkuMbgBA8gBAPgBAZgCDKAClQ7CAgoQABhHGNYEGLADwgIOEAAY5AIY1gQYsAPYAQHCAhcQLhjcBhi4BhjaBhjYAhjIAxiwA9gBAcICFBAuGNwGGLgGGNoGGMgDGLAD2AEBwgIFECEYnwXCAgUQIRigAcICBxAhGAoYoAGYAwCIBgGQBg-6BgYIARABGAmSBwUyLjkuMaAHgRmyBwUwLjkuMbgH0g3CBwcyLTQuNi4yyAePAYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfATncJNfRlIBygBuhTgeVDLbF9cpNE71ye_kEzEuibhjHsyfPFjY0PyWBoVhHL5qUpb1gtS-IqzmwKr8MWVUBkdXYCSXC4UF29D8LrYl9mDE_f2Z2CLbU-B_H-sw6_HA-mx7PY6ln8UxWyQ0FP4x83JhL8VfKxiP2djXVBmpKbLNAPjF_xB1KZ3lh8tVWWOjp1d-C0JLNvtGKU8xdql5PzH1g&csui=3
https://www.google.com/search?q=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%AC%D9%8A&sca_esv=3d5a416c9d6b3eb4&rlz=1C1YTUH_frDZ1161DZ1161&biw=1440&bih=732&sxsrf=ANbL-n5fzYCOFK0y-VFtB-n_LOjpFZKtWw%3A1775824540316&ei=nO7YaYT8Eo3m7_UPzbjS0AI&ved=2ahUKEwjN8YzjyOOTAxVLgf0HHW2UEH0QgK4QegQIAxAE&uact=5&oq=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A+%D9%84%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%88%D9%81+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiTtin2YTYudmE2KfYrCDYp9mE2LPZhNmI2YPZiiDYp9mE2YXYudix2YHZiiDZhNmE2YXYrtin2YjZgSDYp9mE2KfYrNiq2YXYp9i52YrYqTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVIlhxQrQlYnBdwAngBkAEAmAHQAaABqQyqAQUwLjkuMbgBA8gBAPgBAZgCDKAClQ7CAgoQABhHGNYEGLADwgIOEAAY5AIY1gQYsAPYAQHCAhcQLhjcBhi4BhjaBhjYAhjIAxiwA9gBAcICFBAuGNwGGLgGGNoGGMgDGLAD2AEBwgIFECEYnwXCAgUQIRigAcICBxAhGAoYoAGYAwCIBgGQBg-6BgYIARABGAmSBwUyLjkuMaAHgRmyBwUwLjkuMbgH0g3CBwcyLTQuNi4yyAePAYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfATncJNfRlIBygBuhTgeVDLbF9cpNE71ye_kEzEuibhjHsyfPFjY0PyWBoVhHL5qUpb1gtS-IqzmwKr8MWVUBkdXYCSXC4UF29D8LrYl9mDE_f2Z2CLbU-B_H-sw6_HA-mx7PY6ln8UxWyQ0FP4x83JhL8VfKxiP2djXVBmpKbLNAPjF_xB1KZ3lh8tVWWOjp1d-C0JLNvtGKU8xdql5PzH1g&csui=3
https://www.google.com/search?q=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&sca_esv=3d5a416c9d6b3eb4&rlz=1C1YTUH_frDZ1161DZ1161&biw=1440&bih=732&sxsrf=ANbL-n5fzYCOFK0y-VFtB-n_LOjpFZKtWw%3A1775824540316&ei=nO7YaYT8Eo3m7_UPzbjS0AI&ved=2ahUKEwjN8YzjyOOTAxVLgf0HHW2UEH0QgK4QegQIAxAG&uact=5&oq=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A+%D9%84%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%88%D9%81+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiTtin2YTYudmE2KfYrCDYp9mE2LPZhNmI2YPZiiDYp9mE2YXYudix2YHZiiDZhNmE2YXYrtin2YjZgSDYp9mE2KfYrNiq2YXYp9i52YrYqTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVIlhxQrQlYnBdwAngBkAEAmAHQAaABqQyqAQUwLjkuMbgBA8gBAPgBAZgCDKAClQ7CAgoQABhHGNYEGLADwgIOEAAY5AIY1gQYsAPYAQHCAhcQLhjcBhi4BhjaBhjYAhjIAxiwA9gBAcICFBAuGNwGGLgGGNoGGMgDGLAD2AEBwgIFECEYnwXCAgUQIRigAcICBxAhGAoYoAGYAwCIBgGQBg-6BgYIARABGAmSBwUyLjkuMaAHgRmyBwUwLjkuMbgH0g3CBwcyLTQuNi4yyAePAYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfATncJNfRlIBygBuhTgeVDLbF9cpNE71ye_kEzEuibhjHsyfPFjY0PyWBoVhHL5qUpb1gtS-IqzmwKr8MWVUBkdXYCSXC4UF29D8LrYl9mDE_f2Z2CLbU-B_H-sw6_HA-mx7PY6ln8UxWyQ0FP4x83JhL8VfKxiP2djXVBmpKbLNAPjF_xB1KZ3lh8tVWWOjp1d-C0JLNvtGKU8xdql5PzH1g&csui=3
https://www.google.com/search?q=%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%A1&sca_esv=3d5a416c9d6b3eb4&rlz=1C1YTUH_frDZ1161DZ1161&biw=1440&bih=732&sxsrf=ANbL-n5fzYCOFK0y-VFtB-n_LOjpFZKtWw%3A1775824540316&ei=nO7YaYT8Eo3m7_UPzbjS0AI&ved=2ahUKEwjN8YzjyOOTAxVLgf0HHW2UEH0QgK4QegQIAxAI&uact=5&oq=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A+%D9%84%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%88%D9%81+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiTtin2YTYudmE2KfYrCDYp9mE2LPZhNmI2YPZiiDYp9mE2YXYudix2YHZiiDZhNmE2YXYrtin2YjZgSDYp9mE2KfYrNiq2YXYp9i52YrYqTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVIlhxQrQlYnBdwAngBkAEAmAHQAaABqQyqAQUwLjkuMbgBA8gBAPgBAZgCDKAClQ7CAgoQABhHGNYEGLADwgIOEAAY5AIY1gQYsAPYAQHCAhcQLhjcBhi4BhjaBhjYAhjIAxiwA9gBAcICFBAuGNwGGLgGGNoGGMgDGLAD2AEBwgIFECEYnwXCAgUQIRigAcICBxAhGAoYoAGYAwCIBgGQBg-6BgYIARABGAmSBwUyLjkuMaAHgRmyBwUwLjkuMbgH0g3CBwcyLTQuNi4yyAePAYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfATncJNfRlIBygBuhTgeVDLbF9cpNE71ye_kEzEuibhjHsyfPFjY0PyWBoVhHL5qUpb1gtS-IqzmwKr8MWVUBkdXYCSXC4UF29D8LrYl9mDE_f2Z2CLbU-B_H-sw6_HA-mx7PY6ln8UxWyQ0FP4x83JhL8VfKxiP2djXVBmpKbLNAPjF_xB1KZ3lh8tVWWOjp1d-C0JLNvtGKU8xdql5PzH1g&csui=3
https://www.google.com/search?q=%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B2%D9%84%D9%8A%D8%A9&sca_esv=3d5a416c9d6b3eb4&rlz=1C1YTUH_frDZ1161DZ1161&biw=1440&bih=732&sxsrf=ANbL-n5fzYCOFK0y-VFtB-n_LOjpFZKtWw%3A1775824540316&ei=nO7YaYT8Eo3m7_UPzbjS0AI&ved=2ahUKEwjN8YzjyOOTAxVLgf0HHW2UEH0QgK4QegQIAxAK&uact=5&oq=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A+%D9%84%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D9%88%D9%81+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiTtin2YTYudmE2KfYrCDYp9mE2LPZhNmI2YPZiiDYp9mE2YXYudix2YHZiiDZhNmE2YXYrtin2YjZgSDYp9mE2KfYrNiq2YXYp9i52YrYqTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVIlhxQrQlYnBdwAngBkAEAmAHQAaABqQyqAQUwLjkuMbgBA8gBAPgBAZgCDKAClQ7CAgoQABhHGNYEGLADwgIOEAAY5AIY1gQYsAPYAQHCAhcQLhjcBhi4BhjaBhjYAhjIAxiwA9gBAcICFBAuGNwGGLgGGNoGGMgDGLAD2AEBwgIFECEYnwXCAgUQIRigAcICBxAhGAoYoAGYAwCIBgGQBg-6BgYIARABGAmSBwUyLjkuMaAHgRmyBwUwLjkuMbgH0g3CBwcyLTQuNi4yyAePAYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfATncJNfRlIBygBuhTgeVDLbF9cpNE71ye_kEzEuibhjHsyfPFjY0PyWBoVhHL5qUpb1gtS-IqzmwKr8MWVUBkdXYCSXC4UF29D8LrYl9mDE_f2Z2CLbU-B_H-sw6_HA-mx7PY6ln8UxWyQ0FP4x83JhL8VfKxiP2djXVBmpKbLNAPjF_xB1KZ3lh8tVWWOjp1d-C0JLNvtGKU8xdql5PzH1g&csui=3

