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Psychotherapy 

 الع	ج النفسي 
 
 
 
 

 تعريف
 

 .النفسي، أو غيره من المتخصصين بالصحة النفسيةطبيب ال العقلية من خ	ل التحدث مع المشاكلع	ج الع	ج النفسي ھو مصطلح عام يعني 
 

على  كما يساعد الع	ج النفسي المريض. هسلوكياته وأفكاره، ومشاعرزاجه والصحية وم عرف المريض أكثر على حالتهتجلسات الع	ج النفسي يخ	ل من 
  .صحيةمع ظروف حياته المھارات التأقلم  بطريقة سليمة باEضافة إلى تعلم  المواقف الصعبةتعلم كيفية السيطرة على حياته وتعلم مواجھة

 
 

 ما الفائدة من الع	ج النفسي
 

 :ھا العقلية، بما فيالمشاكل في ع	ج معظم ًالع	ج النفسي يمكن أن تكون مفيدا
 

 اضطرابات القلق •
 اضطرابات المزاج •
 اEدمان •
 اضطرابات اOكل •
  المختلفةاضطرابات الشخصية •
 )نفسية الضطرابات Pا( نفصال عن الواقع E ا أو غيره من اPضطرابات التي تعنيالفصام •

 
ًيا، فالع	ج النفسي يمكن أن يعود بنتائج إيجابية على العدد من اOشخاص الذين يعانون من ًليس بالضرورة أن يكون متلقي الع	ج النفسي مريضا نفس

  : المشاكل والضغوطات اEجتماعية اOخرى غير النفسية، فعلى سبيل المثال يمكن أن يفيد في
  

 حل النزاعات •
 تخفيف القلق أو التوتر •
 التعامل مع التغييرات الرئيسية في الحياة •
  في ردود الفعل الغير صحيةتعلم التحكم •
 التصالح والتعايش مع المشاكل الصحية البدنية أو الخطيرة •
 تجاوز أزمة التعرض ل	عتداء البدني أو الجنسي •
 التعامل مع المشاكل الجنسية •
 )اOرق ( النوم بشكل أفضل، إذا كان لديك صعوبة في الحصول على النوم أو البقاء نائما  •

 
في حاPت فردية أخرى قد P يكون الع	ج النفسي ، ومع ذلك. كاOدوية مثل مضادات اPكتئابً تماماً  فعاPيكون الع	ج النفسين في بعض الحاPت، يمكن أ

 .إلى بعض اOدوية أو الع	جات اOخرى إلى جانب الع	ج النفسي فقد يحتاج.  للمريضة العقليةيحالة الصحال لتخفيف أعراض ً كافياوحده
  
 

 المخاطر

وحيث أنه من خ	ل جلسات الع	ج النفسي يفصح المريض أكثر عن دواخله . على الخضوع للع	ج النفسي ل عام، ھناك خطر ضعيف مترتببشك
 . ًومشاعره الكامنة أو تجاربه المؤلمة، فإنه نتيجة لذلك قد يشعر بشيء من عدم الراحة أو بتھيج العواطف أحيانا

 
  يمكن أن تتوقعهلذيما

 
  لع	ج اOولى للع	ج النفسيخ	ل جلسة ا

 
 :في الع	ج النفسي عبارة عن جمع للمعلومات الشخصية عن المريض وإحتياجاته، تأكد من أنك مدرك لاOولى ًغالبا تكون الجلسة 

 
 الذي ستخضع له الع	ج نوع •
 أھداف الع	ج •
 جلسةكل ومدة طول  •
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 ھا تحتاجالتيعدد جلسات الع	ج  •
 

 البدء بالع	ج النفسي
 
عيادة المعالج النفسي إما في عيادة طبية في مستشفى أو مركز طبي أو مكتب في منزله، حيث ستتم الجلسات النفسية فيه مرة كل أسبوع، أو مرة كل كون تقد 

مريض في حال في حال تطلبت الجلسات إحتياطات أمنية أو وقائية معينة لس	مة الو.  دقيقة٦٠ إلى ٤٥والتي ستستغرق كل جلسة منھا مدة . أسبوعين
 . تطلبت حالته اEقامة في المستشفى فإن الجلسات ستتم في العيادة داخل المستشفى

 
 :أنواع من الع	ج النفسي 

 
 .وسليمة إيجابية  والخاطئة واستبدالھا بأخرىساعد على تحديد المعتقدات والسلوكيات السلبية، والذي يالع	ج السلوكي المعرفي •
في التعامل مع شعور   يعلم المھارات السلوكية لمساعدة المريضالع	ج السلوكي المعرفي الذيأنواع ھو نوع من الع	ج السلوكي الجدلي، و •

 . مع اsخرينبالعواطف وتحسين ع	قاته التحكم، والتوتر
 على فضل، وزيادة قدرتهھا لtتغيير باPلتزامتقبلھا و ويساعد المريض على أن التعرف على أفكاره ومشاعره، مما ع	ج التقبل واPنضباط •

 .ھاالتكيف معل مع الظروف المحيطة به والتعام
خاصة به  الغير واعية، ومحاولة خلق دوافع والسلوكيات تجاه اOفكار مريضوعي ال، والذي يركز على زيادة  النفسي والتحليل النفسيالع	ج •

 .  النفسية الداخليةتسوية النزاعات، وجديدة
 المحيطين به، وتحسين المھارات شخاص آخريناO الحالية مع هع	قاتالمريض بمشاكل ، والذي يركز على معالجة اEجتماعيالع	ج النفسي  •

 .اOسرة واOصدقاء والزم	ءك ية التواصل مع اsخرين،كيفالشخصية الخاصة به بما يتعلق ب
 .المواقف الصعبةتوتر وة المريض على التعامل مع القدر من خ	له  تتعزز الذيو، الع	ج النفسي الداعم •

 
 .تكون فعالة لجميع الفئات العمريةيمكن أن زوجية أو أسرية أو ع	ج جماعي، و جلسات فردية أو ھناك أشكال عديدة للع	ج النفسي، فقد يكون على شكل

 
 .وع اOنسب للع	جكل مريض بشكل فردي ومراعاة ظروفه واحتياجاته الخاصة لتحديد وإختيار النالة سيقوم الطبيب بالنظر في ح

 
 خ	ل الع	ج النفسي

 
قلق إذا داعي للP . التي تزعجه ه واOمورومشاعره عن أفكارتحدث واEفصاح لعلى ا يع المريضشجبت سيقوم المعالجبالنسبة لمعظم أنواع الع	ج النفسي، 

أكثر الراحة بنفسك والشعور بك على كسب المزيد من الثقة تدساعسيبذل جھده لم فإن المعالج النفسي.  بصراحةعن مشاعركاEفصاح كنت تجد صعوبة في 
 .مع مرور الوقت 

 
 .الع	ج أثناء جلسة ًاغضبتفور  أو تشعر بالضيق أو حتى، تجھش بالبكاءقد تجد نفسك ف، عاطفية حادةمناقشات على ً Oن الع	ج النفسي ينطوي أحياناو

 .في التعامل مع مثل ھذه المشاعر والعواطفھنا سيقوم المعالج بمساعدتك .سةباEجھاد الجسدي بعد الجل قد يشعرون وبعض اOشخاص
 

قمت بإجراءھا خ	ل الجلسة، والتي من دورھا أن تعزز أثرھا  كاOنشطة أو التقنيات التي "المنزلية "القيام ببعض التمارين   النفسيالمعالجقد يطلب منك 
فيھا، نفسك ب  بھا وتشعر، وتغيير الطريقة التي تفكرك على تحسين مزاجكتساعدوس  مخاوفك أسھلومع مرور الوقت، ستكون عملية التعبير عن .عليك

  . والمواقف الصعبةتحسين قدرتك على مواجھة المشاكلباEضافة إلى 
 

 الخصوصية

 
 معينة في ظروف الخصوصية، إPإن كل ما يتعلق بمعلوماتك الشخصية وأسرارك التي تبوح بھا في جلسات الع	ج النفسي تحظى بجو من السرية و

ً تتعلق بالس	مة واOمان، حيث يطلب اOمر اEفصاح أؤ اEدPء ببعض المعلومات الخاصة بالمريض للجھات اOمنية المسؤولة حرصا على ًجداوخاصة 
  : س	مة المريض في حال شعر بوجود ما يھدد س	مة مريضه أو حياته، ومن ھذه الحاPت

  
 نفسك أو اPنتحارب رضربإلحاق الً أو قريباتھديد نفسك فورا  •
  شخص آخربغيرك أو قتلالضرر بإلحاق  التھديد فورا أو قريبا •
  )معاق موجود في المستشفى أو عاما 18 كشخص أكبر من ( اPعتداء أو إساءة معاملة طفل أو شخص بالغ أو ضعيف •
  نفسكعدم القدرة على رعاية •

 
 مدة الع	ج النفسي

 
 :الفرق في المدة بين الجلسات لرؤية المعالج النفسي تعتمد على عدة عوامل، منھاولع	ج النفسي التي تحتاج إليھا  اعدد جلسات إن 

 
 العقلي أو النفسيمرضك  •
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 لتي تعاني منھاشدة اOعراض ا •
• Oعراضمنذ متى وأنت تعاني من ھذه ا 
  في الع	جتقدملل كسرعة إحراز •
  الذي تعاني منهاEجھادحدة  •
  يوما بعد يومالتي تعاني منھا على صحتك النفسية وحياتكالمخاوف ير مدى تأث •
  وغيرھممدى الدعم الذي تتلقاه من أفراد أسرتك •
 المادية والتأمين الصحيالتكلفة قيود  •

 
مدة سنة فقد يستمر الع	ج   القويةأما لبعض الحاPت. قليلة فقط لمساعدتك في التكيف والتعامل مع الوضع للحاPت الخفيفة أسابيع  الع	ج النفسيقد يستغرق

 . ًالعقلي معقدامرض ًخصوصا إن كان ال ،أو أكثر
 
 نتائجال

القدرة على التعامل بطريقة صحية مع عطيك أسھل عليك وي الوضع الحالة النفسية التي تعاني منھا، ولكنه سيجعل ً بشفاءك تماما من الع	ج النفسيقد P يقوم 
 . ظر إلى حياتك ونفسك بشكل أفضلالمواقف الصعبة، ويجعلك تن

 
  الع	ج النفسيعلى الفئدة القصوى من الحصول 

 
 . في نجاح الع	جساعدالنفسي يخطوات للحصول على أقصى استفادة من الع	ج إتخاذك لبعض ال

 
 .د من أنك تشعر بالراحة مع معالجك النفسيتأك •
 .لك يك كشرتعامل مع المعالج •
ًكن صريحا وصادقاحاول أن تفتح مشاعرك وقلبك و • ً. 
 .كتقييد بخطة الع	ج المقررة ل •
• Pتتوقع نتائج فورية وسريعة . 
 . المطلوبة منك بين الجلسات المنزلية قم بالتمارين •
 . إذا لم تشعر بفائدة من الع	ج النفسي، تحدث إلى معالجك النفسي بخصوص ذلك •

 
 :اEرشاد النفسي مقابل الع	ج النفسي

 
 .اEرشاد النفسي مختلفين من عدة نواحي الع	ج النفسي وً يتشابھان شكليا إP أن ھناك فروق كثيرة تجعلعلى الرغم من كونھما

 
في شخصية المريض، بينما يركز اEرشاد النفسي على مساعدة المريض على التعامل وردة الفعل تجاه  ما بإحداث تغير  إلى حدً عمومافالع	ج النفسي يعنى
 .المواقف مع اsخرين

 
 المواقف  علىشدررشاد النفسي، سيركز المفي اE. و التركيز على المحوروالع	ج النفسي ھفي اEخت	ف بين اEرشاد النفسي الفروق الرئيسية أبرز أحد 

 .في الدماغ	وعي  الماضي أو اليز علىركبيب المعالج في كثير من اOحيان بالتالطبينما خ	ل الع	ج النفسي، يقوم  .فورية والالواقعية الحالية
 
 .رة الع	ج تختلف أيضا بين اEرشاد والع	ج النفسيطول فتإن 

المريض  ًسبقا بين من قبل اOھداف المحددة مسيقضيه في تقديم جلسة اEرشاديتم تحديد الوقت الذي ًوغالبا . اEرشاد ھو أقصر في المدة من الع	ج النفسي
 .ى العودة من تلقاء نفسه علبعد ذلكً ف يفترض بالمريض أن يكون قادراا يتم استيفاء ھذه اOھداوحالم. شدروالم

 
ًكما أن جلسة اEرشاد غالبا ما تكون في ظروف غير طبية كمكتب أو غرفة عادية مث	 مثل بينما يجب أن تتم جلسة الع	ج النفسي ضمن ظروف طبية . ً

 .عيادة أو مستشفى 
 

 ً. الذي تحتاجه مسبقا النفسيرشاداE /الع	ج طبيعة النفسني من سيقرر مدة و المرشد أو لنفسي المعالجًوأخيرا، أنت كمريض بالتعاون مع طبيبك ا


