
 العلاج السلوكي المعرفي لرهاب الأماكن المغلقة/ المفتوحةالدرس التاسع: 

 تمهيد:

هو العلاج الأكثر فعالية لرهاب الأماكن المغلقة  (CBT) العلاج السلوكي المعرفي    
 .يركز على إعادة هيكلة الأفكار الكارثية وتعديل السلوكيات التجنبية والمفتوحة، حيث

التدريجي للمواقف المخيفة )مثل المصاعد أو الأماكن المزدحمة(  يتضمن العلاج بالتعرض

  .لتقليل الحساسية، واستخدام تقنيات الاسترخاء، وقد يدُعم بالأدوية لتقليل نوبات الهلع

 العلاج السلوكي المعرفي للرهاب: – 1

 :للرهاب (CBT) آليات العلاج السلوكي المعرفي -

 إعادة الهيكلة المعرفية (Cognitive Restructuring):  يحدد المريض مع المعالج

الأفكار السلبية وغير المنطقية )مثل: "سأختنق" أو "سأفقد السيطرة"( ويستبدلها بأفكار 

 .واقعية وآمنة
 العلاج بالتعرض (Exposure Therapy):  تعريض المريض تدريجياً للمواقف التي

الافتراضي، لكسر حاجز الخوف والتعود  يخاف منها، سواء في الواقع أو عبر الواقع

 .عليها

 ترتيب المواقف المخيفة من الأقل إلى الأكثر رعباً، والبدء  :التعرض التدريجي الهرمي

 .بمواجهتها تدريجياً لتقليل القلق

 تعلم تمارين التنفس العميق والتأمل الواعي لتهدئة الجسم عند  :مهارات التأقلم والاسترخاء

 .مواجهة الخوف

 العمل على وقف السلوكيات التي تزيد الرهاب )مثل تجنب  :غيير سلوكيات التجنبت
  .الخروج أو المصاعد( واستبدالها بسلوكيات مواجهة

 :إضافات علاجية - 2
 الاجتماع مع آخرين يعانون من نفس الرهاب لمشاركة التقدم والتشجيع :مجموعات الدعم. 

 الاكتئاب أو القلق لدعم العلاج النفسي، خاصة قد يصف الطبيب مضادات  :العلاج الدوائي

  .في حالات نوبات الهلع الشديدة

 ملاحظة:

جلسات( تهدف إلى  10إلى  5تعتمد مدة العلاج عادة على جلسات منظمة )حوالي     
  .تمكين المريض من السيطرة على مخاوفه

 العلاج السلوكي المعرفي لرهاب الأماكن المغلقة: – 2

من أكثر الطرق فعالية لعلاج رهاب  (CBT) العلاج السلوكي المعرفي عتبري     
يركز على إعادة هيكلة الأفكار الكارثية  ، حيث(Claustrophobia) الأماكن المغلقة

 ً يتضمن العلاج  .واستبدالها بواقعية، وتدريب المريض على مواجهة مخاوفه تدريجيا

تقنيات استرخاء، وتعرضاً مدروساً للأماكن الضيقة، مما يساعد في كسر حاجز 
  .الخوف وتغيير السلوكيات التجنبية

 :مكونات العلاج السلوكي المعرفي لرهاب الأماكن المغلقة
 ة الفوبيا ودور القلق في تضخيم الاستجابةفهم طبيع :التثقيف النفسي. 
 تحدي الأفكار السلبية )مثل "سأختنق"( واستبدالها بأفكار  :إعادة الهيكلة المعرفية

 .واقعية

  مواجهة الأماكن المغلقة )مصعد، نفق( بشكل تدريجي  :بالتعرض التدريجيالعلاج
 .وآمن لتقليل الحساسية تجاهها
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 تدريبات التنفس العميق والاسترخاء العضلي للتحكم في القلق  :تقنيات الاسترخاء
 .عند الضرورة

 يةتمارين عملية لتطبيق ما تم تعلمه في الجلسات في الحياة اليوم :المهام المنزلية.  

 :خطوات عملية للعلاج
 .لتحديد خطة علاجية مخصصة :زيارة متخصص .1

قد يبدأ التعرض بالتخيل، ثم النظر إلى المصعد، ثم ركوبه بوجود  :مواجهة تدريجية .2

 .مرافق، وهكذا
  .تكرار ولوج الأماكن الضيقة لكسر حدة الخوف :تكرار التعرض .3

 2+ مركز بداية

مثل مثبطات ) العلاج الدوائي العلاج السلوكي معفي الحالات الشديدة، قد يدُمج 
 قلق.لتخفيف الأعراض الجسدية لل (SSRIs استرداد السيروتونين الانتقائية

 

 
 

 علاج رهاب الأماكن المغلقة: نموذج

 فنية التعرض: -

هو العلاج الأكثر فعالية  (Exposure Therapy) العلاج بالتعرض يعُتبر    

 .(CBT) وهو جزء أساسي من العلاج السلوكي المعرفيلرهاب الأماكن المغلقة، 

 الفكرة الأساسية هي أن تجنب المحفز )المكان المغلق( يزيد من الرهاب  :المبدأ
ويغذيه. العلاج بالتعرض يساعدك على مواجهة خوفك تدريجياً وبشكل منهجي، لتعلم 

 .للهروبأن المحفز غير خطير وأن القلق سيتلاشى من تلقاء نفسه دون الحاجة 

  كيف يعمل: 
 يتم إنشاء قائمة بالمواقف أو الأشياء المرتبطة  :بناء التسلسل الهرمي للخوف

بالأماكن المغلقة، مرتبة من الأقل إثارة للقلق إلى الأكثر إثارة للقلق. )مثال: التفكير 

في المصعد، رؤية صورة مصعد، مشاهدة فيديو لمصعد، الوقوف بجوار مصعد 
 .)مفتوح، ركوب المصعد لطابق واحد، ركوب المصعد لطوابق متعددة

 التعرض التدريجي (Gradual Exposure):  تبدأ بالتعرض لأقل المواقف إثارة
للقلق، وتظل في الموقف حتى يبدأ القلق في الانخفاض بشكل طبيعي )يعُرف هذا 

 .ثم تنتقل إلى المستوى التالي في التسلسل الهرمي .(Habituation بـ"التعود" أو

 التعرض المباشر (In Vivo Exposure):  الفعلي للمحفز في الحياة التعرض
 .الواقعية

 التعرض التخيلي (Imaginal Exposure): تخيل نفسك في الموقف المخيف. 

 التعرض بالواقع الافتراضي (Virtual Reality Exposure Therapy - 

VRET):  استخدام تقنيات الواقع الافتراضي لمحاكاة المواقف المخيفة بشكل آمن

ل خاص في حالات الرهاب حيث يصعب التعرض ومسيطر عليه، وهو فعال بشك

  .المباشر
 



 
 

 

 فنية أنماط التفكير: -

العلاج السلوكي المعرفي ليس فقط عن التعرض، بل هو أيضًا عن تغيير أنماط و     

 .التفكير

 المعالج يساعدك على تحديد الأفكار غير المنطقية أو  :تحديد وتحدي الأفكار السلبية
الكارثية التي تثار عند مواجهة الأماكن المغلقة )مثال: "سأختنق"، "سأفقد السيطرة 

 .)وسأحُاصر للأبد

 إعادة الهيكلة المعرفية (Cognitive Restructuring):  تعلم كيفية تحدي هذه
 .وإيجابيةالأفكار وإعادة صياغتها لتكون أكثر واقعية 

 تعلم تقنيات الاسترخاء )مثل التنفس العميق، التأمل الواعي(  :مهارات التأقلم

 .لاستخدامها عند مواجهة القلق

 :تقنيات الاسترخاء وإدارة التوتر

 .تساعد هذه التقنيات على تهدئة الجهاز العصبي وتقليل الاستجابة الجسدية للخوف   

 البطني بانتظام. عند مواجهة موقف مخيف، ركز تدرب على التنفس  :التنفس العميق
 .على التنفس البطيء والعميق

 التأمل الواعي (Mindfulness):  يساعدك على البقاء في اللحظة الحالية وتقليل

 .الأفكار المتسارعة والمخاوف
 الاسترخاء العضلي التدريجي (PMR):  شد وإرخاء مجموعات العضلات المختلفة

 .على إدراك وإطلاق التوتر الجسديفي جسمك لمساعدتك 

 النشاط البدني المنتظم يقلل من التوتر ويعزز الرفاهية العامة :اليوجا والرياضة. 

 :(نصائح إضافية لدعم التعافي من رهاب الأماكن المغلقة )بالتوازي مع العلاج

بينما تعُد المساعدة المتخصصة ضرورية، يمكنك القيام ببعض الأشياء لدعم عملية 

 .لشفاء في حياتك اليوميةا
 اقرأ عن رهاب الأماكن المغلقة وعلاجه. كلما فهمت حالتك أكثر،  :تثقيف نفسك

 .زادت قدرتك على التعامل معها
 الحرمان من النوم يزيد من القلق والتهيج :النوم الكافي. 

 يؤثر إيجاباً على المزاج والصحة العامة :النظام الغذائي الصحي. 

 تحدث مع الأصدقاء والعائلة الموثوق بهم حول ما تمر به.  :ماعيبناء شبكة دعم اجت
 .الدعم يمكن أن يحدث فرقاً

 إذا كنت تعلم أنك ستواجه مكاناً مغلقاً، يمكنك التخطيط المسبق  :الاستعداد للمواقف

 .))مثلاً: إحضار كتاب، الاستماع إلى موسيقى مهدئة، أو ممارسة التنفس قبل الدخول
  ذكّر نفسك بالسبب الذي يجعلك تواجه خوفك )مثل: الوصول  :الهدفالتركيز على

 .)إلى مكان معين، زيارة شخص

 علاج رهاب الأماكن المفتوحة: - 3



من أكثر الطرق فعالية لعلاج رهاب  (CBT) العلاج السلوكي المعرفييعد    
يركز على تغيير أنماط التفكير السلبية  ، حيث(Agoraphobia) الأماكن المفتوحة

التعرض التدريجي للمواقف و تعلم مهارات التأقلم والسلوكيات التجنبية من خلال

يتضمن العلاج جلسات لتحديد الأفكار المخيفة، وتطبيق تقنيات الاسترخاء،  .المخيفة
  .والعمل على العودة تدريجياً للأنشطة المعتادة

 :رفي لرهاب الأماكن المفتوحةمكونات العلاج السلوكي المع
 العلاج بالتعرض (Exposure Therapy):  هو الركن الأساسي، حيث يتم

تعريض المريض تدريجياً للمواقف والأماكن التي يخشاها )مثل الأماكن المزدحمة، 
 .المواصلات العامة، أو الخروج وحده( حتى يقل القلق ويتلاشى مع الوقت

 العمل على تحديد وتحدي الأفكار والمخاوف غير الواقعية  :إعادة الهيكلة المعرفية
 ً  .بشأن الخطر أو نوبات الهلع، واستبدالها بأفكار أكثر توازنا

 تعلم تمارين التنفس العميق والاسترخاء العضلي  :تقنيات الاسترخاء والتنفس
 .لإدارة أعراض القلق الجسدية عند مواجهة المواقف المخيفة (طريقة جاكبسون )مثل

 يطلب المعالج من المريض ممارسة التعرض والمواقف التي تم  :الواجبات المنزلية
  .التدرب عليها في الجلسات في حياته اليومية

المريض كيفية التعرف على الإدراك  السلوكي المعرفي يعلم المعالج التقييم: -
 ... المشوه لديه من خلال عملية التقييم.

من خلال ملاحظة المريض ومراقبته لأفكاره :  حديث المريض مع نفسه -

الخاصة والبوح بها للمعالج، ويكمن التحدي فيما بعد باستبدالها بأفكار أخرى 
 نافعة.

 :نصائح إضافية لزيادة فعالية العلاج
  في كثير من الأحيان، يعطي دمج العلاج السلوكي المعرفي مع  :بين العلاجالجمع

 العلاج الدوائي

 

https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/arabic/cognitive-behavioural-therapy-(CBT)
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/arabic/cognitive-behavioural-therapy-(CBT)
https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/agoraphobia/diagnosis-treatment/drc-20355993
https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/agoraphobia/diagnosis-treatment/drc-20355993
https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/agoraphobia/diagnosis-treatment/drc-20355993
https://www.islamweb.net/ar/consult/274645/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D9%8A%D9%85%D9%83%D9%86-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A-%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A%D8%A7-%D9%81%D9%82%D8%B7
https://www.islamweb.net/ar/consult/274645/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D9%8A%D9%85%D9%83%D9%86-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A-%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A%D8%A7-%D9%81%D9%82%D8%B7
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