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الفصل الثامن عشر
ة الايجابيَّة اكتساب الأساليب السلوكيَّ

نتعلَّــم مــن النظريــة الســلوكيَّة أن الســلوك الاكتئابــي، كأي ســلوك 
آخــر، مــا هــو إلَّ نتــاج لعمليــة تفاعُّــل طويلــة بالبيئــة. فنحــن لا نتوقــف 
- إلَّ في حــالات النَّــوم بالطبــع - عــن التفاعُّــل بالبيئــة، فســواء كنــا 
ــل  ــاً، أو نتفاعَّ نتحــدَّث مــع أحــد، أو نشــاهد التلفزيــون، أو نكتــب بحث
مــع أطفالنــا، أو نســير في مــكان عــامّ، أو نســتمع إلــي رســالة.. أو 
حتــي نكــون جالســن بمفردنــا نحــاول أن نســتعيد بعــض الحــوادث 
التــي مــرَّت بنــا اليــوم أو بالأمــس، أو نخطــط لمَّــا ســنفعله غــداً، أو في 
السَّــاعات القليلــة القادمــة.. في كُلّ هــذه المواقــف، نحــن نقــوم بنشــاط 
ــط. ونحــن في  ــر وتخطي ــي، أو تفكي ــي، أو حرك ــي، أو ذهن ــن: أدائ مُعيَّ
كُلّ ذلــك نرغــب في تغييــر الشــروط المُحيطــة بنــا، أو تعديلهــا، بحيــث 
ــن. وعلــي هــذا..  نصبــح أكثــر قــدرة علــي تحقيــق غايــة أو هــدف مُعيَّ

ــا بالبيئــة علاقــة دائمــة ومتبادلــة. ــا القــول أن علاقاتن يمكنن

ــق هــذه الاســتجابات، أو  والســؤال الــذي نطرحــه الآن: هــل تُحقِّ
ــه يمكــن  جوانــب الســلوك التــي تصــدر منــا أهدافهــا ؟..  الحقيقــة أنَّ
النظــر إلــي نشــاطاتنا، وتفاعُّلاتنــا بالبيئــة، ومــدي مــا تُحققــه مــن 

نتيجــة وفــق جانبــن:



- 260 -

• الســلوك الــذي يــؤدي إلــي نتائــج ايجابيَّــة، كأن تكتــب دراســة 	
ــب مــن  ــي هــذا الجهــد الطي ــك عل فتجــد تشــجيعاً ومدحــاً ل
ــؤدي  ــا ت ــي مــدي م ــرَّف عل ــك. ونســتطيع أن نتع المُحيطــن ب
إليــه هــذه التفاعُّــات مــن نتائــج ايجابيَّــة، إذا شــعرنا خلالهــا، 
أو بعدهــا بأنَّنــا موضــع التقديــر، والإعجــاب. وفي مثــل هــذه 
المواقــف تنتابنــا مشــاعر وأحاســيس طيبــة، فضــاً عــن أن 
العائــد الإيجابــي، والمــردود الاجتماعــي الطيــب الــذي يأتينــا 
مــن هــذه التصرُّفــات وأنــواع الســلوك التــي نقــوم بهــا، يدفعنــا 

لمزيــدٍ مــن الجهــد، والنشــاط، والدافعيــة. 

• وهنــاك الســلوك الــذي قــد يــؤدي إلــي نتائــج سَّــلبيَّة، أو لا 	
ــر مــن  ــرَّض لنقــدٍ جائ ــا، كأن تتع ــي نبتغيه ــؤدي النتيجــة الت ي
شــخصٍ تتوقَّــع منــه أن يتفهمــك ويتفهــم طبيعــة عملــك، ويقدر 
جهــدك. أو أن تكتــب تقريــراً عــن عملــك، ولكــن رئيســك في 
العمــل أو أســتاذك لا يُعطيــك أيـّـة إجابــة، فتصيبــك الشــكوك 
أنَّــك أضعــت وقتــك  أو  كتبتــه،  مُعيَّــن فيمــا  بوجــود خطــأ 
وجهــدك فيمــا لا طائــل فيــه. وعمومــاً.. نســتطيع أن نحكــم 
إذا  سَّــلبي  مــردود  ذات  بأنَّهــا  والنشــاطات  المواقــف  علــي 
شــعرنا خلالهــا أو بعدهــا بأنَّنــا عُرضــة لعــدم التقديــر، أو 

الإهمــال، والنقــد، والامتهــان.
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< نظرية اليأس، وتناقص التدعيم:

تُعلِّمنــا نظريــة اليــأس المُكتســب وتناقــص التدعيــم، أن الاكتئــاب 
يكــون هــو الاســتجابة المُرجحــة عندمــا نجــد أن الكثيــر جــدًّا مــن 
ــة،  أنشــطتنا وتصرُّفاتنــا تصبــح غيــر مجديــة، ولا تلقــي نتائــج ايجابيَّ
وأن أغلبهــا يــؤدي علــي العكــس إلــي نتائــج سَّــلبيَّة، أو لا تلقــي إلَّ 

الإهمــال والتجاهُّــل.

غيــر  أنشــطتك أصبحــت  بالاكتئــاب لأنَّ  تشــعر  وأنــت عندمــا 
مُجديــة، وكُلّ عائــد مــن أي نشــاط تقــوم بــه هــو الإهمــال، أو المُعاقبــة، 
مــن  حالــةٍ  في  نفســك  تجــد  أي  مفرغــةٍ.  حلقــةٍ  في  نفســك  تجــد 
الاكتئــاب، وبالتالــي مثبطــاً، ومتقاعســاً، وفاقــداً للأمــل..  وهكــذا. 
ــح  ــا تطم ــق م ــم يتل ــه ل ــك ســلوك، وتجــد أنَّ ــرَّر من ــا يتك ــاً، عندم فمث
ــة، أو اهتمــام، أو عندمــا تجــد الزوجــة نفســها  ــه مــن نتيجــة ايجابيَّ ل
موضعــاً لنقــد الــزوج ) نتائــج سَّــلبيَّة (، فــإن النتيجــة تكــون خيبــة الأمــل 
أو اكتئــاب، ونتيجــة لهــذا قــد يــزداد عــزوف الزوجــة عــن التفاعُّــل 
الإيجابــي بالــزوج ) فترفــض مثــاً دعوتــه للخــروج (، ممَّــا يدفــع الــزوج 
ــلبيَّة، أو البحــث عــن مصــادر أخــري  إلــي المزيــد مــن التصرُّفــات السَّ
للترفيــه خــارج المنــزل، ممَّــا يُقلِّــل بــدوره الفــرص أمامهــا للخــروج مــن 
دائــرة الاكتئــاب والإحبــاط، وممَّــا يفتــح مجــالات أكثــر فأكثــر للهزيمــة، 

ــاب. ــد مــن الاكتئ ــك مزي والاضطــراب النفســي، بمــا في ذل
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وبالرغــم مــن أن حصولنــا علــي نتائــج ايجابيَّــة شــيء طيــب، فــإن 
ــلب،  ــن الإيجــاب والسَّ ــوازن ب ــب وجــود ت ــة النفســيَّة تتطلَّ ــة الصحَّ لُغ
فمــن غيــر الواقعــي، أن تــؤدي كُلّ اســتجاباتنا إلــي نتائــج ايجابيَّــة، 
بــل إن النتائــج السَّــلبيَّة تمثــل أحيانــاً ضــرورة تدفعنــا إلــي المزيــد 
مــن تحســن طــرق تواصلنــا، وقــد تســاعدنا علــي إعــادة حســاباتنا 
ــل معهــم،  وتوقعاتنــا وحكمنــا علــي المواقــف والأشــخاص الذيــن نتفاعَّ
ــدٍ مــن النضــج والنمــو النفســي والاجتماعــي.  ــي مزي ــا يُســاعد عل ممَّ
ــل  ــن التجاهُّ ــة م ــي حصيل ــا وأنشــطتنا إل ــي كُلّ محاولاتن ــن أن تنته لك
والنقــد، والاســتهزاء، فهــذا مــا يــؤدي إلــي الكثيــر مــن المشــكلات، 
ــات نفســيَّة  ــي اضطراب ــا إل ــي تتطــوَّر بدوره ــرات النفســيَّة، الت والتوتُّ

ــاب. ــا الاكتئ ــة بمــا فيه ــة دائم وعقليَّ

وجهــة  أو  منهــج  مــن  أكثــر  التعلُّــم  نظريــات  قدَّمــت  ثــمَّ  ومــن 
علاجيــة، لــكُلِّ منهــج منهــا دور في عــاج الســلوك الاكتئابــي، وتعديــل 
الشــروط البيئيــة والاجتماعيَّــة التــي تُســاهم في إحداثــه. ووظفــت 
النظريــة الســلوكيَّة، أكثــر مــن مفهــوم لخدمــة عمليــات العلاج النفســي. 
والأســباب  الشــروط  بفكــرة  النظريــة  هــذه  اهتمــام  هــذا  ويعكــس 
المُتعــدِّدة للاكتئــاب، والعــزوف عــن فكــرة وجــود عــاج واحــد، لــكُلِّ 
ــاج  ــأن الع ــج الســلوكي، يســلم ب ــة. ولأن المُعال هــذه الشــروط مجتمع
يجــب أن يمثــل محاولــة نشــطة لتعديــل الشــروط السَّــلبيَّة التــي تُمهِّــد 
الطريــق للاكتئــاب، أو تســاعد علــي إبقائــه، وتدعيمــه، فأنــت تجــد 
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المُعالــج الســلوكي يقــوم بذاتــه بــدور نشــط، ويــري نفســه ،ووجــوده، ومــا 
يرســمه أمــام مريضــه مــن نمــاذج ســلوكية، ومــا يقترحــه لــه مــن خطــط 
علاجيــة، يــري كُلّ ذلــك مــن العوامــل الرئيســة التــي تُمهِّــد الطريــق إلــي 
ــة الانتقــال  ــدة تيســر عملي الشــفاء، وتضيــف شــروطاً أو عوامــل جدي
مــن الســلوك الاكتئابــي، إلــي ســلوك الأمــل والنشــاط المتفائــل، أو تزيــل 
شــروطاً تنفيريــة كان مــن شــأنها أنْ تُدعِّــم، وتقــوِّي مــن الاكتئــاب، مــن 

هــذه الأســاليب:

ة: ل من الحلقة المفُرَغة إلي الحلقة الايجابيَّ لًا: التحوُّ أوَّ

ــة مُفرَغــة،  ــكُلِّ حلق ــه ل ــا » ليفينســون « Lewinsohn، أنَّ ــن لن يُبيِّ
توجــد لحســن الحــظ حلقــة ايجابيَّــة. وهــذا المثــال، يوضــح مفهــوم 

الحلقــة الايجابيَّــة:

< تحــاول أن تقــوم بنشــاط إيجابــي ) التنــزُّه علــي الشــاطئ، 
وتشــعر  المتشــائم،  التفكيــر  عــن  يُبعــدك  التنــزُّه  بــأن  تشــعر  مثــاً( 
بشــعور طيــب بســبب التغيُّــرات العضويــة الصحِّيَّــة التــي يتركــه المشــي 
والتنــزه، ومــن ثــمَّ يُشــجعك هــذا علــي مزيــد مــن التصرُّفــات الايجابيَّــة 
ــي بكــف  ــد تنته ــي ق ــال (، الت ــي ســبيل المث ــاء، عل )الاتصــال بالأصدق
ــد  ــر )مزي ــر فأكث ــه أكث ــح مجــالات تدعيمي ــة، وفت الاســتجابة الاكتئابي

مــن الاتصــالات، وتنظيــم الوقــت، والتنــزُّه.. الــخ (.
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ثانيًااً: اليوم يختلف عن الغد:

الهــدف مــن هــذه الطريقــة الســلوكيَّة، هــو أن توســع مــن منظــورك 
ــوم،  ــح في ســاعة، أو ي ــد تصب ــي للمشــكلة. فمشــكلات اللَّحظــة، ق الزمان
ــب هــذه الطريقــة أن تــري نفســك، بطريــق  أو ســنة مُجــرَّد ذكــري. وتتطلَّ
التصــوُّر الحــي كيــف ســتكون في المســتقبل. والهــدف هنــا ـــــــ مــن الوجهــة 
ــك في  ــة ل الســلوكيَّة ـــــــ أن تكتســب صــورة واضحــة عــن الشــروط المعوق
اللَّحظــة الراهنــة، وإلــي أي مــدي تعــوق هــذه الشــروط طريقــك إلــي 
ــة، أن  ــن شــأن هــذه الطريق ــا أن م ــواع الأهــداف المرجــوة. كمَّ ــق أن تحقي

ــون في المســتقبل. ــن أن تك ــي يمك ــم الت ــي مصــادر التدعي ــك عل تطلع

لهــذه  الجيــد  المنهجــي  بالاســتخدام  يمكــن  أخــري،  بعبــارةٍ 
الطريقــة، وعندمــا تشــعر بــأن الشــروط والظــروف الخارجيَّــة مــن 
حولــك أصبحــت في وضــع لا يُطــاق، أن تتعامــل مــع هــذه الظــروف 
علــي أنَّهــا حتمــاً ســتنتهي وســتمر، وأن الحيــاة ســتواصل مســيرتها 

بالرغــم مــن كُلِّ مــا قــد تضعــه أمامنــا مــن عراقيــل أو مــآس.

ــي،  ــب هــذه الطريقــة الانتقــال إلــي مســتوي التنفيــذ العمل وتتطلَّ
والنشــاط الخارجــي. إذ لا يكفــي، أن نتخيَّــل المســتقبل، وأن ننظــر إلــي 
المشــكلة في إطــار زمنــي أوســع، بــل أن نعمــل علــي تنميــة أنــواع جديــدة 
مــن الســلوك الإيجابــي، وأن نوقــف أنواعــاً قديمة من الســلوك السَّــلبي 
الــذي مــن شــأنه أن يُعيــق المســيرة النفســيَّة نحــو الصحَّــة النفســيَّة، أو 

ييســر الطريــق لمزيــدٍ مــن النشــاط والايجابيَّــة.
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»طريقــة  الطريقــة:  هــذه   Dayriger »دايرينجــر«  ويُســمي 
الإســقاط الزمنــي «  Time Projection Method، ويــري أنَّهــا تصلــح 
بشــكلٍ خــاصّ في عــاج حــالات الاكتئــاب الــذي يُســبِّبه افتقــاد أنــواع 
مــن التدعيــم الإيجابــي لفتــراتٍ دائمــةٍ، أو طويلــةٍ ) مثــل: المــرض، أو 

فقــدان المقربــن، أو الهجــرة، أو فقــدان العمــل (.

هــذه  يســتخدمون  الذيــن  الســلوكيين  المُعالجــن  أن  ويذكــر 
الطريقــة مــع مرضاهــم يحصلــون علــي كثيــر مــن الفوائــد في تعاملهــم 
مــع مرضاهــم، وذلــك بســبب مــا تمنحــه لهــم هــذه الطريقــة مــن وعــي 
بأنــواع الســلوك التــي يقــوم بهــا المريــض، والتــي مــن شــأنها أن تتســبَّب 

في حــالات الاكتئــاب.

وينصــح الدكتــور »عبــد الســتار إبراهيــم« بممارســة هــذه الطريقــة 
تحــت توجيــه المُعالــج النفســي، وذلــك بســبب الطــرق الأخــرى التــي قــد 
يتطلَّــب الأمــر اســتخدامها لتيســير عمليــة التصــوُّر الحــي )كاســتخدام 

الاســترخاء، أو التنــويم الاصطناعــي (.

ولمـَـنْ يحــب أن يُمــارس هــذه الطريقــة ذاتيــاً، أي دون مُعالــج، فــإن 
إجرائهــا يتطلَّــب أن تُخصِّــص وقتــاً مســتقلاً لعشــر دقائــق ثــاث مــرَّات 
يوميًّــا علــي الأقــلّ، وفي مــكان هــادئ. تقــوم خلالهــا بتصــوُّر نفســك ـــــــ 
ــل والتصــور الحــي ـــــــ وأنــت  ــكُلِّ مــا تســتطيع مــن قــدرةٍ علــي التخيُّ ب
تقــوم بســلوك بنـّـاء وإيجابــي ) ومختلــف عــن الســلوك الاكتئابــي الــذي 
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تُعانــي منــه الآن ( بعــد بضعــة شــهور في المســتقبل، مثــاً وأنــت تــؤدي 
عمــاً جيــداً، أو تتحــادث مــع صديــق حميــم. وفي ظــل هــذه الشــروط 
التدعيمــات  وتتفَّهــم  تــدرك،  أن  تســتطيع  الجديــدة،  المســتقبلية 

المســتقبلية التــي يمكــن أن يحملهــا لــك المســتقبل.

وننــوه بــأن المهم في اســتخدام هذا الأســلوب، هــو الهدف العلاجي 
الــذي يحققــه، وهــو إتاحــة فرصــة التعامُّــل مــع مواقــف الفشــل الراهنة 
في إطــار زمنــي أوســع، حتــي تبــدو أقــل إثــارة للاضطــراب، وأن نــري 
المســتقبل بصــورةٍ أكثــر ايجابيَّــة، وأن نطلــع بصــورةٍ مباشــرةٍ علــي 
إمكاناتنــا الســلوكيَّة في تحويــل عقبــات الحيــاة، وجوانــب الإحبــاط 

فيهــا إلــي مصلحتنــا.

ثالثًا: التعبير عن المشاعر، أو إثارة المشاعر:

ميَّــز » ســالتر « Saltar بــن نمطــن مــن الشــخصيَّة مــن حيــث 
القــدرة علــي التعبيــر عــن المشــاعر والأحاســيس: 

− الشــخصيَّة المكفوفــة أو المقيــدة Inhibited Personality انفعاليًّــا، 	
وهــي شــخصية منســحبة، تحبــس وتكتــم المشــاعر الخاصــة.

− الشــخصيَّة المنطلقة أو المســتثارة Excited Personality، وهي 	
شــخصية تلقائيــة تميــل إلــي التعبيــر عــن المشــاعر بحريــةٍ 

وتلقائيــةٍ. 
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وقــد أوضــح » ســالتر « أن الكثيــر مــن جوانــب الســلوك العُصابــي، 
مــن قلــق أو اكتئــاب يكــون نتيجــة لأخطــاء تربويــة تدفــع مبكــراً للتقيُّيــد 
وكــف التعبيــر عــن المشــاعر. وقــد أثبــت أن عمليــة العــاج النفســي 
تهــدف إلــي وضــع أســاليب للتغييــر مــن نمــط التقييــد الانفعالــي إلــي 

نمــط الاســتثارة والانطــاق.

المشــكلات  مــن  واحــدة  أن  النفــس  علــم  علمــاء  لاحــظ  وقــد 
الرئيســة التــي تواجــه الاكتئــاب، وتدعمــه هــي القيــود الانفعاليَّــة، 
ــذا..  ــة الغضــب. وله ــر عــن المشــاعر، وخاصَّ ــواع العجــز في التعبي وأن
يســتجيب المكتئبــون بصــورةٍ ناجحــةٍ للعــاج الــذي يُركــز، ويناقــش هــذه 
ــوع مــن  النقطــة مــع المريــض. ومــن المهــم لذلــك تدريــب مثــل هــذا النَّ
المرضــي علــي مناقشــة مشــاعرهم، مــع تكليفهــم بواجبــاتٍ خاصَّــةٍ 
يضمــن دخولهــم في مواقــف تتطلَّــب إثــارة المشــاعر والتعبيــر عنهــا. 
ولكــي ينجــح هــذا الأســلوب يحســن أن نتــدرَّب عليــه قبــل الدخــول في 

المواقــف الحيــة، أو تحــت توجيــه المُعالــج في بيئــةٍ آمنــةٍ.

وبالرغــم مــن أن بعــض المرضــي العــرب قــد لا يســتجيبون بصــورةٍ 
ايجابيَّــةٍ لإثــارة مشــاعر الغضــب، ويجــدون أنَّهــا تختلــف علــي نحــوٍ 
حاســم مــع أســاليبهم التــي درجــوا عليهــا في داخــل الأســرة، والمجتمــع، 
والتــي تنفرهــم مــن التعبيــر الانفعالــي عــن المشــاعر السَّــلبيَّة كالغضــب 
والعــدوان، فــإن مــن المهــم أن يدركــوا ولــو باســتخدام أســاليب أخــري، 
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أن القمــع الانفعالــي الشــديد كطريقــةٍ لحــلّ المشــكلات الاجتماعيَّــة 
ــاب  ــة مشــاعر الاكتئ ــم لمواجه ــس هــو الأســلوب الملائ والشــخصيَّة، لي
والتحــرُّر مــن القلــق، وإن بالإمــكان حــلّ كثيــر مــن المشــكلات التــي 
تعيــق نمــو الإنســان، وتســاعد علــي توجيهــه وجهــة صحيحــة مــن خــال 
التــدرُّب علــي التعبيــر علــي المشــاعر بصــدقٍ، وأن هــذه مهــارة يمكــن أن 

يكتســبها الشــخص ببعــض التدريــب.

ة )الحرمان الحسي( : رابعًا: الابتعاد عن كُلّ المنبهات الحسيَّ

نعــرف جميعــاً أن رغبتنــا في تنــاول الطعــام تــزداد بعــد الإحســاس 
بالجــوع، ورغبتنــا في لقــاء الآخريــن تتزايــد بعــد فتــرة الانقطــاع عــن 
رؤيتهــم لســنواتٍ طويلــةٍ، وهكــذا.. بالنســبة لأشــياءٍ كثيــرةٍ للغايــة: 

ــا منهــا. ــا بهــا إذا حُرمن ــا فيهــا، واهتمامن تــزداد رغبتن

وتُعلِّمنــا الخبــرة أيضــاً أنَّنــا قــد نُقلِّــل مــن شــأن كثيــر مــن الأشــياء 
المُحيطــة بنــا لمُجــرَّد أنَّهــا متاحــة، وفي إمكاننــا أن نحصــل عليهــا في 
أي لحظــة. وقــد لوحــظ بــن مرضــي الاكتئــاب ــــــــ  بشــكلٍ خــاصّ ــــــــ 
ــاب، قــد يعجــز  ــر مــن غيرهــم. فبســبب الاكتئ ــل أكث انتشــار هــذا المي
ــه. فهــو أو هــي، لا يُقــدِّر  ــة أي شــيء إيجابــي في حيات الفــرد عــن رؤي
مــا تمتلــئ بــه حياتــه أو حياتهــا مــن أمــور ايجابيَّــة كالصحَّــة، أو المــال ، 
أو النجــاح في العمــل، أو الأطفــال الذيــن ينتســبون إليــه، أو الانجــازات 

التــي حقَّقهــا الواحــد منهــم.. الــخ.
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ولهــذا.. لجــأ علمــاء العــاج الســلوكي في الســنوات الأخيــرة، إلــي 
تطويــر أســلوب يُســاعد الفــرد علــي أن يُعيــد النظــر إلــي الواقــع مــن 
حولــه ليــراه علــي نحــوٍ إيجابــيٍ ومتفائــل لــم يكــن ليــراه مــن قبــل. ويتــم 
 ،Sensory Deprivation» ذلك من خلال أســلوب » الحرمان الحســي

أي البُعــد عــن المنبهــات الحســيَّة، والمثيــرات الخارجيَّــة لفتــرةٍ طويلــةٍ.

وبمقتضــي هــذا الأســلوب يُطلــب مــن مريــض الاكتئــاب أن يلتــزم 
الراحــة لمــدة تتــراوح مــن خمســة إلــي ســبعة أيــام، بأن يظــل في حجرته. 
ومــن المهــم خــال هــذه الفتــرة أن يُحــرم المريــض مــن أي مثيــرات 
ــا في ذلــك  خارجيــة، كمــا يُمنــع مــن اســتخدام أي وســائل ترفيهيــة، بمَّ
الحرمــان مــن الزيــارات الخارجيَّــة، أو مشــاهدة التلفزيــون، أو تصفُّــح 
الإنترنــت، أو حتــي قــراءة الصحــف والمجــات، حتــي الطعــام يجــب أن 

يكــون في أقــل الحــدود، وخاليــاً مــن الجاذبيــة.

ــرة ســيُعيد  ــة هــذه الفت ويفتــرض هــذا الأســلوب أنَّ المكتئــب في نهاي
النظــر إلــي الأشــياء السَّــابقة التــي لــم يكــن يُقدرهــا حــق قدرهــا، وأن 
ــةٍ لــم يكــن يراهــا بذلــك مــن قبــل.. بعبــارة أخــري،  يراهــا بصــورةٍ ايجابيَّ
فــإن الحرمــان مــن التدعيــم تمامــاً ســيجعلنا أكثــر قــدرة علــي توســيع 
ــة تنطــوي علــي  ــمَّ نــري أن كُلّ المنبهــات الخارجيَّ نطــاق التدعيــم،  ومــن ث
كثيــر ٍمــن القيــم، وجوانــب مــن الجاذبيــة التــي لــم نكــن نراهــا مــن قبــل. 
وننــوه بــأن هــذا الأســلوب يُســتخدم في الحــالات الشــديدة مــن الاكتئــاب.
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كمــا يمكــن تحقيــق الحرمــان الحســي باســتخدام التخيُّــل الذَّاتــي، 
باســتخدام الصــور الذهنيَّــة الحيَّــة. وســوف نقــدم مثــالاً لاســتثارة 
الحرمــان الحســي مــن خــال إحــدى تدريبــات الاســترخاء بطريــق 
الصــور الذهنيَّــة، اســتخدمه » فيزلــر « Fezler بنجــاحٍ مــع مريضــة 
في الثانيــة والثلاثــن مــن العُمْــر، كانــت تُعانــي مــن الاكتئــاب نتيجــة 
لمجموعــة مــن الضغــوط ألمَّــت بهــا مــن جــراء فقدانهــا للعمــل، والطلاق، 

ووفــاة الأب.

ــظ في  ــان الحســي أســماه » القي ــاً للحرم ــج تدريب اســتخدم المُعال
ــي: ــي النحــو التال ــه عل ــذي ســارت تعليمات الصحــراء « ال

< أنــت الآن تقــف بمفــردك، تُحــدِّق في حائــطٍ أملــس أبيــض 
يمتــد أمامــك مــن جميــع الجهــات. أنــت الآن تركــز بصــرك علــي اللَّــون 

ــره. ــري شــيئاً غي ــره، ولا ت الأبيــض وحــده لا غي

تلتفت الآن إلي من حولك لتري السَّــماء بلونها الأزرق، والشــمس 
صفــراء متوهجــة، وأمامــك يمتــد ســطح الصحــراء. الجــوّ حــار جــدًّا. 
ــه  ــذي تقــف علي ــك تشــعر بحــرارة الجــوّ وحــرارة المــكان الجــاف ال إن
حــافي القدمــن. لا توجــد مــن حولــك أشــجار، أو نباتــات، أو ظــل. لا 
ــاخن  ــر الجفــاف والحــرارة، وســطح الصحــراء  السَّ ــك غي شــيء حول

يمتــد أمامــك إلــي مــا لا نهايــة.
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إنَّــك تحــس بســخونة الشــمس علــي وجهــك، والريــح السَّــاخنة 
علــي جســدك. ابــدأ الســير. شــفتاك جافتــان، ومنطقــة الــزور ملتهبــة، 
وجافــة، ولســانك متشــقق مــن كثــرة الجفــاف، ويصعــب عليــك بلــع 
ريقــك لكثــرة مــا تحــس بــه مــن عطــش وجفــاف. وتواصــل الســير وأنــت 

تــزداد عطشــاً أكثــر فأكثــر.

الآن، وفجــأةً.. تجــد أمامــك نهــراً صافيــاً، رائقــاً، يفيــض بالميــاه 
العــذب،  النهــر  في  بنفســك  وتلقــي  ملابســك،  الآن  تخلــع  العذبــة. 
وترتشــف مــن مياهــه العذبــة. إنَّــك تطفــو علــي ســطح النهــر علــي 
ــاعات ويحــل المســاء. الســماء  ظهــرك، ومــن فوقــك الســماء. تمــر السَّ

صافيــة، مملــوءة بالنجــوم، مئــات النجــوم.

الآن تخــرج مــن النهــر. لتجــد الهــواء البــارد يصافــح جســمك 
المبتــل، وأنــت تشــعر بالبــرودة تنتشــر علــي امتــداد ظهــرك، تنتابــك 
قشــعريرة مــن كثــرة مــا تشــعر بــه مــن بــرودة، وتواصــل ســيرك علــي 
الشــاطئ، الرمــال لا تــزال تحتفــظ بحــرارة شــمس النَّهــار، وتشــعر 

بملمــس الرمــال السَّــاخنة بــن قدميــك الحافيتــن.

تجلــس علــي الرمــل، وعندمــا تهــب ريــاح شــديدة تثير الرمــال الناعمة 
ــك تشــعر بالضغــط المتزايــد كُلَّمــا بــدأت الرمــال  مــن حولــك، وعليــك. إنَّ
تتراكــم عليــك تغطــي جســدك. إنــك تشــعر بالاطمئنــان، والأمــان، وتشــعر 

بحمايــة التــل الرملــي الــذي تحتمــي بــه تحــت ســماء الصحــراء.
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خامسًا: استخدام مبدأ » بريماك « :

أشــار » ليفينســون « Lewinsohn إلــي حالــة شــاب مُطلَّــق في 
الثانيــة والعشــرين مــن العُمْــر، يُعانــي في نفــس الوقــت صعوبــات مادية. 
كان لا يتوقــف عــن الحديــث عــن معاناتــه، وكان لهــذا لا يــري أهميــة 
في العنايــة بنفســه، فأهمــل نظافتــه الشــخصيَّة،وكان يــردد أنَّــه يتمنــي 
المــوت، حتــى لــو أدي ذلــك إلــي الانتحــار. وكان مــن الواضــح أن حياتــه 
ونشــاطاته قــد انحصــرت في الشــكوى والبــكاء، والاجتــرار الفكــري لمــا 

يُعانيــه مــن ظــروف قاســية تســتدعي اكتئابــه.

لهــذا اســتندت الخطــوة الأوَّلــي للعــاج الســلوكي للاكتئــاب في 
هــذه الحالــة علــي أســاس تحديــد الســلوك الشــائع لــدي هــذا الشَّــاب، 
والــذي إن أمكــن التقليــل منــه لكانــت الفرصــة مواتيــة تمامــاً لعلاجــه. 
والترديــد   ،  » الذَّاتــي  الحــوار   « هــو  الســلوك  هــذا  أن  تبيَّــن  وقــد 

الاجتــراري الدائــم للفشــل الشــخصي. 

واســتندت الخطــوة الثانيــة إلــي تحديــد الســلوك غيــر الشــائع، أي 
الــذي يعــزف المريــض علــي القيــام بــه، والــذي مــن شــأنه أن يُســاعده 
علــي الخــروج مــن حالتــه: وهــو الســلوك الــذي نريــد زيادتــه لــدي 
المريــض بســبب فوائــده العلاجيــة، وقــد أمكــن حصــر هــذا الســلوك في 
ــة، البحــث  عــدة جوانــب، منهــا: القيــام باتصــالات وعلاقــات اجتماعيَّ
عــن مجــالات للعمــل والتقــدُّم لهــا، محاولتــه الخــروج مــن أزمتــه المادية. 
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ومــن ثــمَّ وافــق المُعالــج علــي ألَّ يســتمع إلــي شــكاوي المريــض مــن 
الاكتئــاب ) الســلوك الشــائع (، إلَّ إذا كان يقــوم بــن الجلســات بــأداء 
بعــض أنــواع الســلوك المرغــوب في اكتســابها كمــا تمَّ الاتفــاق عليهــا. 

وبالتالي  تمَّ تخصيص وقت مُعيَّن مع بداية كُلّ جلســة للاســتماع 
إلــي مــدي تقــدُّم المريــض في القيــام بالواجبــات المطلوبــة منــه لتحقيــق 
أنــواع الســلوك المتفــق عليهــا. فــإذا كانــت الأهــداف قــد تحقَّقــت، كان 
يُخصِّــص لــه المُعالــج ســاعة علاجيــة كاملــة للإنصــات إلــي شــكواه 
ــي  ــد تمَّ عل ــن أداء الســلوك المرغــوب ق ــم يك ــا إذا ل ــاب. أمَّ ــن الاكتئ م
النحــو المطلــوب، فقــد كان المُعالــج ينهــي الجلســة بــأدب خــال الدقائــق 
ــام لحــن  ــة أو أربعــة أي العشــر الأولــي، مقترحــاً تأجيــل الجلســة ثلاث

تحقيــق الســلوك المرغــوب.

ويُقــرِّر » ليفينســون « أنَّــه لــم يمــرّ علــي المريــض أكثــر مــن بضعــة 
أســابيع حتــى بــدأ ينشــط في تحقيــق أنــواع الســلوك المرغوبــة بمــا 
ــي العمــل،  ــور عل ــه علــي الحســم، واتخــاذ القــرارات، والعث فيهــا قدرت
والتقــدُّم لإحــدى المؤسســات الخيريــة للحصــول علــي قــرض دون فائدة 

لتحســن وضعــه المالــي.

تمثــل الإجــراءات العلاجيــة التــي ذكرناهــا آنفــاً تطبيقــاً عمليَّــا لمَّــا 
يُســميّ بــــ » مبــدأ بريمــاك«  Premak Principle نســبة إلــي الأســتاذ 
الفخــري في علــم النفــس بجامعــة بنســلفانيا بالولايــات المتحدة، »دافيد 
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بريمــاك« David Premack )2015-1925م(. ويُعلِّمنــا هــذا المبــدأ أنَّــه 
بإمكاننــا أن نســتخدم ســلوكاً شــائعاً لــدي الفــرد ) الشــكوى الدائمــة (، 
كمدعــم لســلوك آخــر قليــل الشــيوع ) النشــاط والبحــث عــن عمــل (. 
ومــن ثــمَّ يُســمح للمريــض بــأن يقــوم بالســلوك الشــائع الأصلــي، وهــو 
الشــكوى والنحيــب، إذا قضــي بعــض الوقــت ـــــــ قبــل ذلــك ــــــ في أداء 

الســلوك المرغــوب فيــه صحيًّــا.

ويمكن  أن يقوم المريض بنفسه في استخدام هذا الأسلوب0مثلاً 
ألَّ يقــوم بمشــاهدة التلفزيــون ) كســلوك شــائع - ســلبي ( إلَّ إذا قــام 
ــة بإجــراء بعــض الاتصــالات الهاتفيــة، أو التنــزُّه، أو بعــض  في البداي
الواجبــات العمليــة التــي تُســاعد علــي زيــادة حجــم الســلوك الإيجابــي 
) اجتماعــي أو صحــي ( المُعــارض للاضطــراب النفســي والاكتئــاب. 
ــه يُعطــي فرصــة للتعبيــر  وتســتند القيمــة العلاجيــة لهــذا الأســلوب أنَّ
عــن الاكتئــاب، ولكــن في أوقــات محــدودة، ودون أن يتداخــل مــع أنــواع 

الســلوك الايجابــي - التكيفــي المطلــوب أداؤه والاســتمرار فيــه.

سادسًا: التحصين المبكر من الاكتئاب:

ــي  ــن إل ــاك فكــرة تقــول أنَّ اليــأس يتكــوَّن عندمــا يصــل الكائ هن
قناعــةٍ كاملــةٍ، بــأن ســلوكه السَّــابق الــذي كان يمنحــه القــدرة علــي 
مواجهــة الخبــرات المؤلمــة وحلّهــا لــم يعــد مُجديــاً الآن، أي أن الصلــة 
ــر  ــج قــد أصبحــت غي ــه مــن نتائ ــؤدي إلي ــادة بــن الســلوك ومــا ي المُعت
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ممكنــة. إن وجــود رابطــة بــن الســلوك والتدعيــم، أي عندمــا نعــرف 
مــا هــو الســلوك المطلــوب للحصــول علــي النتائــج المرغــوب فيهــا، 
ــر  ــون أكث ــي نك ــوب، وبالتال ــؤ بالســلوك المطل ــي التنب ــدرة عل ــا ق يمنحن
تفــاؤلاً وقــدرة علــي النشــاط الإيجابــي. ولابــدّ أن نعــرف أن التشــاؤم 
ــدوره  ــون بمق ــرةٍ، ولا يك ــراتٍ مُنف ــن لخب ــرَّض الكائ ــا يتع ــوَّن عندم يتك

إيقافهــا أو منعهــا.

 Martin » اقتــرح عَالِــم النفــس الأمريكــي » مارتــن ســيليجمان
Seligman  ) المولود في عام 1942م (، في تجارب اليأس المُكتسب أنْ 

بالإمــكان القيــام ببعــض الإجــراءات الســلوكيَّة،للوقاية في المســتقبل مــن 
الاضطراب والإحساس السريع باليأس والقنوط. ففي إحدى تجاربه 
علــي الحيوانــات عــرَّض مجموعــة مــن الــكلاب لعــددٍ مــن الصدمــات 
الكهربائيــة التــي كان بالإمــكان تجنُّبهــا والهــروب منهــا بيســرٍ، وذلــك 
ــة  ــروب. وبمقارن ــدوق مُكهــرب لا يســمح باله ــم في صن ــل أن يضعه قب
هــذه المجموعــة التــي تمَّ تحصينهــا مســبقاً، بمجموعــةٍ أخــري مــن 
الــكلاب وضعــت مباشــرة في البيئــة المكهربــة التــي لا تســمح بالهــروب، 
تبيِّنــت لــه فــروق شــائقة، مــن حيــث الفائــدة الايجابيَّــة للتحصــن. فقــد 
اســتطاعت المجموعــة المُحصنــة أن تواصــل محاولاتهــا في الهــروب 
مــن الوضــع المنفــر، والانتقــال إلــي الجــزء الآمــن مــن الصنــدوق لأكثــر 
مــن 24 ســاعة، أي أنَّهــا لــم تتحــوَّل إلــي اليــأس بنفــس الســرعة التــي 
تحوَّلــت إليــه المجموعــة الأخــري. كمــا كانــت تســتمر في الضغــط علــي 
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الحاجــز الفاصــل بــن الصندوقــن، بالرغــم مــن أنَّهــا كانــت تعــرف أن 
ــة إليهــا، أي أنَّهــا كانــت  ــه الصدمــات الكهربائي ــن يوقــف توجي ذلــك ل
لاتــزال تحــاول ممارســة بعــض جوانــب الضبــط علــي البيئــة المُنفــرة. 
إذا قمنــا باســتبدال الصدمــات الكهربائيــة بضغــوط الحيــاة ومآســيها 
يســهل علينــا أن نســتنتج أن التحصــن المُبكــر، أي التعــرُّض لبعــض 

الضغــوط قــد يلعــب دوراً واقيــاً مــن الاكتئــاب فيمــا بعــد.

ــا أو نتعــرَّض لبعــض المواقــف المأســاوية  ــا جميعــاً قــد تعرَّضن إنَّن
الحيــاة،  الرئيســة في  التدعيمــات  بعــض  فقــدان  إلــي  تــؤدي  التــي 
ــون،  ــا ويرحل ــون عن ــا ينفصل ــون، أعــزاء لن ــا يموت ــا وأمهاتن ــاً: آباؤن مث
نفشــل في تحقيــق مــا نصبــو إليــه، نتعــرَّض للخســائر، ونواجــه العديــد 
ــل هــذه  ــاً في مث ــا تقريب ــخ، وجميعن ــن.. ال مــن الصِّراعــات مــع الآخري
ــا  ــاب. لكــن لا يتحــوَّل جميعن المواقــف نشــعر بالحــزن واليــأس والاكتئ

ــاب المرضــي.  ــي الاكتئ إل

ويمكننــا أن نتســاءل: لمــاذا يتحــوَّل بعضنــا للاضطــراب الدائــم 
المســتمر، وبعضنــا يكــون قــادراً علــي مُعالجــة هــذه الأمــور ومواصلــة 
ــق  ــدو تتعلَّ ــا يب ــة فيم ــاة بــا أخطــار نفســية ؟ الإجاب طريقــه في الحي
بالتحصين والوقاية المبكرة، أي التعرُّض السَّــابق للمشــاكل والخســائر. 

ــرات قــد تكــون لــه نتائــج  ويمكننــا القــول بثقــةٍ أنَّ الإحباطــات والتوتُّ
ــد اكتســب في  ــا، ق ــة إذا كان الشــخص خــال تعرُّضــه له ــة، خاصَّ ايجابيَّ
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نفــس الوقــت بعــض المهــارات للتغلُّــب عليهــا، والســيطرة علــي نتائجهــا 
ــلبيَّة. مثــل هــؤلاء الأشــخاص يكونــون أكثــر تفــاؤلاً وأكثــر قــدرة علــي  السَّ

ــم.  ــأس الدائ ــة بالي ــوط دون الإصاب ــم، ومُعالجــة الضغ التحكُّ

إنَّ التحصــن المبكــر مــن الاكتئــاب، لا يكــون بالتعــرُّض للخبــرات 
المأســاوية والضغــوط. كمــا لا تكــون الوقايــة مــن الاكتئــاب والاضطراب 
النفســي، بعــزل الشــخص وحمايتــه تمامــاً مــن التعــرُّض للخبــرات 
الســيِّئة، ولكــن بإتقــان مهــارة التعامُّــل والتحكُّــم والســيطرة علــي هــذه 

الخبــرات المؤلمــة، لا بالحمايــة الكاملــة مــن التعــرُّض للضغــوط.

وعلــي ذلــك يمكننــا القــول أنَّ الصحَّــة النفســيَّة، تتطلَّــب أن نوجــه 
ــه،  ــي تنميــة الثقــة بإمكانات أســلوب تنشــئة الطفــل وجهــة تُســاعده عل
يُتــاح  وبمقدرتــه علــي التعامُّــل مــع صعوبــات الحيــاة مبكــراً. ولــن 
لــه ذلــك، إذا كان جهدنــا موجهــاً فقــط نحــو حمايتــه مــن التعــرُّض 
للخبــرات المؤلمــة والصادمــة، أو بــأن نتولــى نيابــة عنــه القيــام بــكُلّ 
ــه  ــار ل ــه أو زملائــه، وأن نخت مســؤولياته، وحــلّ مشــكلاته مــع أصحاب

ملابســه، وطعامــه، وأخــذ القــرارات لــه في كُلِّ أمــوره الشــخصيَّة.

 إنَّ الأســلوب القائــم علــي فكــرة خلــق منــاخ خــالٍ  تمامــاً مــن 
التوتُّــر، والمســؤولية، وخلــق جــوّ يعــرف خلالــه أنَّ الأســرة والكبــار مــن 
حولــه هــم المســؤولون أساســاً عــن تقــديم الحمايــة الكاملــة، وليــس 
الجهــد الشــخصي، والمثابــرة، والمهــارة التــي يواجــه بهــا الأمــور يُعتبــر 
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ــل هــذا الأســلوب لا  ــاً، فمث ــة النظــر النفســيَّة أســلوباً خاطئ مــن وجه
يُســاعده علــي تنميــة القــدرات النفســيَّة، والانفعاليَّــة الملائمــة لمواجهــة 

ــاة. ــرات الحي ــاءةٍ مــع خب ــل بكف الضغــوط والتعامُّ

 ولا يقــلّ عــن هــذا أن نُعــرِّض الطفــل لخبــراتٍ وصعوبــاتٍ، بحكــم 
أنَّنــا نريــد صقلــه، ونحــن نعــرف ســلفاً أن عُمْــره ودرجــة نضجــه لا 
تســمحان لــه بالنجــاح فيهــا، فالطفــل يحتــاج إلــي التعــرُّض للتحديــات 
ــه يحتــاج منــا في نفــس  التــي تفرضهــا ضغــوط الحيــاة وأزماتهــا، ولكنَّ
الوقــت إلــي أن نُســاعده علــي اكتســاب المهــارات الضروريــة، لمُعالجــة 
مــا تُثيــره هــذه الأزمــات مــن توتُّــرات ومشــكلات. ويُعتبــر التعــرُّف 
علــي هــذه المهــارات وإتقانهــا أحــد الإنجــازات المهمة،التــي تمنحهــا لنــا 
الأســاليب المُعاصــرة في العــاج الســلوكي لمُعالجــة الاكتئــاب وغيــره مــن 

أنــواع الاضطــراب.
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