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 الانفعالي )التنظيم العاطفي(تنظيم ال
 

 العاطفًتنظٌم المهارات ( Dialectical Behavioral Therapy) ٌستخدم العلاج السلوكً الجدلً

لمساعدتنا على تغٌٌر عواطفنا أو مواقفنا. لكن فً بعض الأحٌان لا ٌكون ذلك مناسبًا أو لا نكون قادرٌن 

 .(Distress toleranceالضٌق )تحمل ، فٌجب علٌنا استخدام مهارات الموقف عواطفنا أو على تغٌٌر

 

 فً حالات صعوبة أو استحالة تغٌٌر الموقف.فً العلاج السلوكً الجدلً تستخدم مهارات تحمّل الضٌق 

تستخدم مهارات تحمل الضٌق لمساعدتنا على التأقلم والنجاة خلال الأزمة، وتساعدنا على التأقلم مع الألم 

 .قصٌر الأجل وطوٌل الأمد )جسدي أو عاطفً(

 ٌتضمن تحمل الضٌق التنفس بوعً، والوعً الكامل فً إدراك المواقف وأنفسنا. 

 

. فً بعض الأحٌان، خاصةً عندما نمر بتجارب مؤلمة مستمرة خلال شعر بهاة والجمٌع ٌالعواطف طبٌعٌّ 

فً كثٌر من الأحٌان مع المواقف )التً قد لا ٌجدها الآخرون مؤلمة( حٌث نشعر  انتفاعل عاطفًٌّ  قدحٌاتنا، 

 وٌصعب إدارة أنفسنا والمواقف التً نشعر فٌها بضٌق شدٌد. ا. ٌمكن أن ٌكون الضٌق شدٌدًا جدًّ بالتهدٌد

 

مع  فٌها نتعاملسٌساعدنا تعلم مهارات تنظٌم المشاعر على تعلم كٌفٌة إدارة وتغٌٌر الطرٌقة التً نشعر بها و

 ال.فعّ  المواقف بشكل  

 

إن العواطف والأفكار وما نفعله أو نشعر بالحاجة إلى القٌام به )السلوكٌات( كلها مرتبطة وتصبح حلقات 

 الشعور بالتحسن.و الموقف. سٌساعدك تغٌٌر جزء واحد من الدورة على تحسٌن مفرغة
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استخدام بالنمط القدٌم المتمثل اتباع ب حصر أنفسنال أن ن، فمن السهبالفعلعندما نشعر بمشاعر سلبٌة قوٌة 

عادات الأكل اتباع أو  ،أو إٌذاء النفس ،مثل تعاطً المخدرات ،غٌر المفٌدة والمضرة التأقلماستراتٌجٌات 

 غٌر الصحٌة.

 

ترتبط المشاعر ارتباطًا وثٌقًا بأجسادنا، ولكل عاطفة سلوك معٌن مرتبط بها. ٌمكن وصف كلمة "عاطفة" 

 )استنباط الحركة(. E - MOTIONبأنها 

 

 وسلوكٌاتهم النموذجٌة: ،ومشاعرهم ،أفكارهم –ة التعرف على المشاعر المختلفة اكتشف المزٌد حول كٌفٌّ 

 .قلقال -

 .الغضب -

 .كتاابالا -

 

نشعر به. ٌمكننا  إلحاح تلقااً –ة. كل عاطفة لها "دافع للعمل" العاطفة تجعلنا نتفاعل ونتحرك بطرق معٌن

وإٌجابٌة. أمثلة على العواطف  فاادةلمساعدتنا على تقدٌم استجابة ونتااج أكثر  الفعل المعاكساستخدام مهارة 

 والفعل التلقااً والفعل المعاكس:

 

 
 

بما ٌمكننا القٌام به بانتظام للحفاظ على صحتنا  PLEASE Masterصار ٌمكن أن ٌذكرنا الاخت

الاضطرابات ننا من التعامل بشكل أفضل مع مكّ ٌي ذة الصحتنا الجسدٌّ  برعاٌةٌتعلق الأمر واستقرارنا. 

 .النفسٌة التً تؤثر فٌنا

   

PL  (Physical iLlness)الجسدٌة.مراض الأ الجع 

E  (Eat) تناول ًّ  .الأكل الصح

A  (Avoid))تجنب المواد التً تغٌر الحالة المزاجٌة )كحول أو مخدرات. 

S  (Sleep)ادً جٌّ  نم. 
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E  (Exercise)التمرٌن 

Master  ٌّقدرة.مٌمنحك إحساسًا بالإنجاز أو الممّا كل ٌوم  ءة وفعل شًوضع خطة راٌس 

 

 

 المشاعر الإيجابية زيادة

للحصول على  الأشٌاء التً تساعد على تشتٌت ذهنككل ٌوم )انظر قاامة  -قم بمزٌد من الأنشطة الممتعة 

 دها فً كل ٌوم.، حدّ بالعادةا تفعل أفكار(. قم بممارسة أنشطة ممتعة أكثر ممّ 

 

 .افعل شٌاًا واحدًا على الأقل كل ٌوم

مع  –تواصل  CONNECTالعمل، متطلبات المنزل، الدراسة،  –إنجاز  ACE (ACHIEVE:أنشطة 

 لعب، مرح، سرور(. – ENJOYالأصدقاء أو العاالة أو المجتمع، 

 .للتجارب الإٌجابٌة مدركًا متٌقظًاكن 

 .تجنبأسلوب العلى  التغلب

 .حل المشاكل

 .ور حدوثهاتركٌز الانتباه على الأحداث الإٌجابٌة ف

 مٌز الأنشطة المنعشة عن الأنشطة التً تستنزف الطاقة.

(: NOW) غٌر المفٌدة، وأعد تركٌزك إلى الوضع الحالً. الآن فكارلاحظ عندما ٌشرد عقلك فً الأ

(Notice ،لاحظ، فً هذه اللحظة، تركٌز انتباهكObserve   الشًء الذي )راقب وقل لنفسك )ولاحظ

 استخدم العقل الحكٌم، أٌن علً تركٌز انتباهً الآن؟( Wise Mind، تقوم به مهما كان

 

 تغيير طريقة تفكيرنا

ال جدًا ملاحظة هذه الأفكار، مشاعرنا المؤلمة، فقد ٌكون من الفعّ إثارة الأفكار تلعب دورًا مهمًا فً  أنّ بما 

 مختلف، أو التفكٌر فً الأفكار بطرٌقة مختلفة. وتعلم التفكٌر بشكل  

 

STOPP !ا ًٌ  توقف مؤقتًا، خذ نفسًا، لا تتفاعل تلقاا

 ل نفسك:أاس

 ما الذي أتفاعل معه حقًا؟ -

 ما الذي ٌغضبنً حقًا هنا؟ -

 ما الذي أعتقد أنه سٌحدث؟ -

  أن ٌحدث؟الأكثر احتمالًا الشًء ؟ ما هو حدوثهٌمكن ما ما هو أسوأ )وأفضل(  -

 شٌاء بطرٌقة غٌر متناسبة؟فكر بالأأهل  -

 أشهر؟ ٦ا؟ ما مدى أهمٌة ذلك فً غضون أهمٌة هذا حقًّ ما هً  -

 رر الذي حدث بالفعل؟ما الضّ  -

 ؟منطقًهل أتوقع من هذا الشخص أو الموقف شٌاًا غٌر  -
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 هل أبالغ فً تقدٌر الخطر؟ -

 هل أستخف بقدرتً على التأقلم؟ -

 ؟اهل هناك طرٌقة أخرى للنظر إلٌه؟ تلك النظارات السوداء فً النظر إلى الأمورهل أستخدم  -

 ما النصٌحة التً سأقدمها لشخص آخر فً هذه الحالة؟ -

هل أقضً الوقت فً اجترار الماضً أو القلق بشأن المستقبل؟ ما الذي ٌمكننً فعله الآن من شأنه أن  -

 ٌساعدنً على الشعور بتحسن؟

 الحالة؟ما النصٌحة التً سأقدمها لشخص آخر فً هذه  -

 كٌف ٌمكن لشخص آخر أن ٌرى هذا الوضع؟ ما هً الصورة الأكبر؟ -

 ؟بالعادةماذا ستكون عواقب الاستجابة بالطرٌقة التً أفعلها  -

طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فاادة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟ )بالنسبة  توجدهل  -

 .لً، للوضع، للشخص الآخر(

 

نت مشاعرك المؤلمة ناتجة عن صورة مزعجة أو صورة ما زالت تخطر على بالك، فٌمكنك التدرب إذا كا

 .شعورك بالضٌقعلى التلاعب بالصورة لتقلٌل 

 

 معالجة الصور

، ولدٌنا مشكلة فً التخلص تدخل فً رؤوسنا وبٌن أفكارنا صور تثٌر التوتر والانزعاجفً بعض الأحٌان 

ة مفزعة. ٌمكن أن صورة مبنٌة على ذاكرة حقٌقٌة، أو مجرد صورة عشوااٌّ منها مرة أخرى. قد تكون ال

 أو الغضب أو الحزن. عبتثٌر هذه الصور أحاسٌس جسدٌة ومشاعر قوٌة من الخوف أو الر

 

 المشاعر المؤلمة: خفٌفٌمكننا تعلم كٌفٌة التلاعب بالصورة لت

 

 ز تحكم عن بعد وهمً، اجعل الصورة أصغرتخٌل وضع الصورة على شاشة التلفزٌون. الآن باستخدام جها

ًٌّاسود، أو أزل الصوت أو أعطه الأبٌض والأإلى  بإمكانك تحوٌلها، ووأبعد عنك  مختلفًا. تسجٌلًا صوت

 

تخٌل طبقًا أو لوحًا من البلاستٌك الشفاف القوي وضعه بٌن وجهك والصورة. ادفع تلك الصورة بعٌدًا عن 

 عد.وجهك، حتى تصبح أصغر حجمًا وأب

 

 


