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ةمقدم  

نود أن نعبر عن إمتناننا لجميع موظفينا على مساعدتهم في تطوير برنامجنا التدريبي. نود أن نشكر على وجه الخصوص 

 تهم بالقراءة النقدية لدليل برنامجنا التدريبي التالي وإنشاء دراسة لاختبار"بيرجيت هوتينروت" و "روت كلينغه" لمساهم

تجريبية، الذين قدموا العديد من الدراسة الجميع المشاركون في ر أن نشك أيضا   نودعن طريق الإنترنت.  التقنية فاعلية

وأهمية التمارين اليومية. وأخيرا  نود  هالتي سمحت لنا بتحسين الدليل فيما يخص الفهم التطبيقي ل والإقتراحات الملاحظات

"سابينا كاوفمان" على إقتراحاتها لتنوع تقني مثير للإهتمام.أن نشكُر  

كون سعداء لسماع تجاربكم مع هذه التقنية, اقتراحاتكم ونقدكم كما هو مرحب لسماع قصص نجاحكم عن طريق الإيميل سن

 التالي:

moritz@uke.uni-hamburg.de 

 

 يرجى التبرع
ستمرار في تقديم هذا الدليل وتقنيات العلاج هدفنا هو الإفإن  ,في رهن الوضع المالي غير المستقر للعديد من المتضررين

وراء المعرفي لمرضى  لتدريب ما)انظر على سبيل المثال برنامجنا التدريبي لا في المستقبل.مجان   الأخرى التي طورناها

.(تحت الرابط أدناه صامالفُ   

http://www.uke.uni-hamburg.de/mkt 

الكثير من وقت تستهلك البحوث  ,قليلة موارد الأخرىوفي الأوقات التي تكون فيها ال ,كلففإن البحث مُ  ,ومع ذلك

ا في كثير من الأحيان الموارد المالية الخاصة. إذا كنت ترغب في دعم جهودنا لمواصلة أيض   تستهلكو ,فيها لمشاركينا

سنستمر في دعم  ,تبرع. بالطبعدعمكم عن طريق الا تلقي فسيسعدنا جد   ,امجان  لتمارين عن طريق تحميل ا الدعمتقديم 

أم لا. لا لنا بغض النظر عما إذا تم التبرع  ,مارينلة أو مشاكل في تنفيذ التأالجميع بالنصيحة والعمل إذا كانت لديهم أي أس

جب ي  فيما أنه . للبحوث بأن جميع التبرعات ستذهب كمدع  ! نحن ن  التبرعبشأن  ي اأخلاقشعر بأنه مُجبر ينبغي لأحد أن ي

 وإنشاء مزيد من الترجمات التوضيحية للتمارين وطرق تنفيذها لتحسين الرسومات ,من بين أمور أخرى ,استخدام الأموال

لأغراض ل المطالبة به موالذي يمكنك ,عند الطلب مسيتم إصدار إيصال تبرع رسمي لك ,بالطبع .خرىأُ ات وتمويل دراس لها

:لأن منشأتنا معترف بها كمنظمة غير ربحية انظر   ,ضريبيةال  

Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf :صاحب الحساب       

 المصرف: Hamburger Sparkasse 200 505 50, رمز المصرف: 

1234 363636رقم الحساب:   

الموجود أدناه, لأن حسابنا البنكي حساب مشترك.موضوع الحوالة: لكي يصلنا تبرعكم يجب تحديد موضوع الحوالة   

0470/001 – Zwang    عنوان الحوالة:

DE54 2005 0550 1234 363636 :رقم الحساب البنكي الدولي 

HASPDEHHXXX   الرمز التعريفي المصرفي:

 

Account holder: Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf  

Bank: Hamburger Sparkasse (bank code: 200 505 50) 

Account number: 1234 363636 

Subject (must be specified, because this account is a collective one): 0470/001 - Zwang  

IBAN: DE54 2005 0550 1234 3636 36 

BIC/Swift: HASPDEHHXXX 

 

 

!اا سعيد  المتعة وحظ  نتمنى لكم   

 ستيفن موريتز ولينا جيلينك

mailto:moritz@uke.uni-hamburg.de
http://www.uke.uni-hamburg.de/mkt
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المُت ضررين, ئناأعزا  

تقوم مجموعة العمل الخاصة بنا )علم النفس العصبي السريري للطب النفسي في مستشفى جامعة هامبورغ إيبندورف( 

ها لسنوات. في السنوات الأخيرة, قمنا بتطوير تقنية علاجية جديدة )فصل بالبحث عن إضطرابات الوسواس القهري وعلاج

ل حِدة الوساوس القهرية. و نود أن ندعوكم لتجربة هذه التقنية بنفسكم.بطة( تهدف إلى تقليمتراالأفكار ال  

. وضع الآمال بشكل مبالغ به في هذه التقنية من ركمحذأن ن , إلا أننا نود تقنيتنا للعلاجآمال في  ضعن على الرغم من أننا 

في أعراض الوسواس  متوسطا   ا  ضطرابات الوسواس القهري انخفاضإيعانون من  مريضا   30أظهرت دراسة تجريبية على 

% 42-33رأظه ,. بعد ثلاثة أسابيع من تجربة هذه التقنية%25بنسبة  ةالقهري فكارالأوانخفضت قوة  %,26القهري بنسبة 

 . وبالتالي فإنمعينة اختيارمعايير دهم علىاعتمابحسب  ,على الأقل% 35ا في الأعراض بنسبة من المشاركين انخفاض  

 هذه التقنية تضمين ونحن نحاول حاليا   ,يمثل استراتيجية علاج واعدة لأقلية كبيرة من المرضى رابطةفصل الأفكار المت

.كون في برنامج العلاج الحاليمُ ك    

 

.1 لمن هو الدليل  

 ه. نعني بهذالقهرية في المقام الأول الأشخاص الذين يعانون من الأفكار تقنية "فصل الأفكار المترابطة" تستهدف

على  ,أي التي يمكن للمتضررين التعبير عنها بكلمات. يمكن أن يكون هذا ,والتطفلية التي لها محتوى ملموس سلبيةلالأفكارا

القلق الشديد من إصابة أشخاص آخرين بمرض أو عدم اليقين بشأن شخص ما دهس بطريق الخطأ. مثال آخر  ,سبيل المثال

.ء في ترتيب معينزلزال إذا لم يتم ترتيب الأشيا حصول هو الخوف من   

غير مناسبة للأشخاص التاليين: هذه التقنيةفي البداية يجب أن ننوه أن    

ف الأفعال أفكار قهريةأي  يملكونأي لا  ,فقط ريةقهتصرفون تصرفات . الأشخاص الذين ي1  القهرية سابقة. تعُرَّ

 ,دوافع عقلية نظيم المفرط. ولكن هناك أيضا  والت ,قفل البابأو  الموقد :مثلمن أشياء  والتحقق ,لجسدلغسل المفرط مثل:ال

 ,على "التراجع" عن الهواجس أو عواقبها المخيفة. كقاعدة عامة والتي تعمل أيضا   الذهنيةالعد أو الطقوس  على سبيل المثال

( الذي يتبعه طقس هاجس أو فكرة وسواسية) "الخوف من العدوى ,على سبيل المثالفكرة قهرية القهري  تصرفال يسبق

".(قهري تصرفغتسال )الإن كمعي  

المبالغة في أفكارهم. الأشخاص الذين يعتقدون أن أفكارهم وأفعالهم  . الأشخاص الذين لا يدركون على الأقل جزئيا  2

تقنيتنا.من غير المرجح أن يستفيدوا من  ضرورية وملائمة تماما    

 وسواسخيارات العلاج المجربة والمختبرة لل من فضلك لا تيأس. هناك مجموعة متنوعة من ,إذا لم تنجح التقنية معك

من بين أمور  ,لم تثبت بعد. يمكن للمرضى الذين يعانون من اضطراب الوسواس القهري والطريقة الموضحة أدناه ,القهري

يمكن للمصابين الحصول على المعلومات من )جمعية اضطرابات الوسواس القهري( حول خيارات العلاج  عن  ,أخرى

ط أدناه.طريق الراب  

  www.zwaenge.de 

 

الأفكار المترابطة:  . 2 

السلبية والمؤلمة  ( للأفكارلأفكار المترابطةرتباط النفسي. يهدف إلى إضعاف الروابط السلبية المتنوعة )انهجنا هو الإ

وتؤدي في النهاية إلى أحيانا ,  الذعرأن تؤدي إلى تى وح ,الأفكار إلى تخيلات كارثية تحول تلك. يمكن أن تالمتطفلة

غتسال.الإ وسواس أووسواس التأكد من فعل أمور معينة مثل  الوسواس القهري  

قبل أن ندخل في تقنية العلاج مباشرة, من الضروري طرح بعض التفسيرات لكيفية عمل ترابط الأفكار الذهنيةا. لا يمكن 

"Geist im Netz "  في شكل مبسط للغاية. تتم إحالة القارئ المهتم إلى كتاب مانفريد سبيتزرإلاالقيام بذلك   

 يتم تجميع كل ما يستحق المعرفة حول التفكير وتمثيله في الدماغ بطريقة وصفية للغاية في هذا الكتاب.

يح لهذه التقنية.نطلب منكم عدم تخطي هذه الأقسام التمهيدية لأن الفهم الجيد للأسس النظرية ضروري للتطبيق الصح  

http://www.zwaenge.de/
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في الدماغ, يرتكز الإدراك على أنه وصلات خلوية )شبكات عصبية(, خاصة في الفصوص الأمامية والصدغية للدماغ. 

ة من الكلمات. تتوافق القوة التي ترتبط بها فكرتان على مستوى الدماغ مع قوة مثل هذه الشبكة لمجموع 1يوضح الشكل 

نتقل بها بعض المواد الناقلة )الناقلات العصبية( من خلية عصبية إلى أخرى. تعمل المواد الناقلة مثل الإرسال التي ت

ا مواد  مثبطة,  ناقلةالمزلقات بين الخلايا, مما يضمن أن خلية واحدة يمكن أن تتواصل بشكل أفضل مع أخرى )هناك أيض 

  لكن لن تتم مناقشتها بمزيد من التفصيل في هذا السياق(.

ار شبكة من الترابطات شديدة التعقيد. الإدراك )كلمات ، ذكريات ، إلخ( مرتبطة في الدماغ وفقا  لمعناها أو صوتها. يرتبط نوعان من الأفك :1الشكل 

ا أو في نفس السياق.ارتباطا  وثيقا  أكثر كلما تم استخدامهما مع    

والتي تنتشر ارتباطاتها  ,بأنواع الفاكهة ,بين أشياء أخرىمن  ,والتي ترتبط الترابطات,يمكنك رؤية شبكة  ,1في الشكل 

تم تضمين الروابط الأكثر أهمية فقط. الكلمات الأخرى )مثل  ,بدورها إلى شبكات أخرى )مثل الألوان(. من أجل الوضوح

.)على سبيل المثال بين التفاح والأخضر( يمكن تصورها بالطبع لترابطاتالفواكه الأخرى( وا  

حمل بعد ذلك الدافع ت تيوال ة,التاليفكار حفز الأت لأفكار. أي أن أحد اترابطاتيات هذه الشبكة بمساعدة انتشار التنتشر محتو

فإننا  ,باستخدام القصيدة: إذا تعلمنا القصيدة عن ظهر قلب مثلا  ، وهكذا. يمكن توضيح هذا المبدأ بسهولة التالية الأفكار إلى

والجرس(.  الفرسالقافية بين  ,ا )على سبيل المثالا ربما تم تطويرها بشكل ضعيف مسبق  مارس ارتباطات محددة جد  نُ  لا  أو

بشكل أو بآخر  حفزة، فإن الكلمة التالية تكون ملذلك. لذلك عندما تقول كلمة مفتاحية لاحقا   يتم تعزيز اتصالات الخلايا وفقا  

بشكل جاهزة للنطق.وتكون   

 وظائف مُهمة للأفكار أو الترابطات:

على الرغم من وجود ارتباطات "جينية" يشترك فيها جميع  تعتمد على الخبرة:فإنها  في الغالب يمكن تعًلمُ الترابطاتأ. 

الأشخاص تقريب  ا ولا تتطلب أي خبرة تعليمية خاصة1, إلا أن معظم الترابطات تعتمد على التعلم. على سبيل المثال, نتعلم 

وأنه من الأفضل عدم لمس  ,هو طائر الغرابوأن  ,التوقف عند إشارة مرور حمراء فقط في مسار حياتنا أنه يتعين علينا

ا" ا بشكل متكرر)على سبيل المثال "توقف" أو "قف ساكن  ا عندما تحدث الأفكار مع  تلقائي   لترابطاتالساخنة. تنشأ ا الأشياء

 ,كرتنا في البداية "فارغة" إلى حد ما. ومع ذلكتكون ذا ,اعند إشارة مرور "حمراء"(. وباستثناء المعلومات المكتسبة نسبي  

فإن روابط العديد من الأشخاص من  ,مماثلة أو يكبرون في ظل ظروف مماثلةخبرة ا لأن العديد من الأشخاص لديهم نظر  

دما يسمعون عن اي  إذا طلبت من الأشخاص تسمية الكلمات التي تتبادر إلى الذهن تلقائ ,نفس الثقافة متشابهة. على سبيل المثال

. ومع ذلك ، "مطرقةعندما يسمعون " "مسمار"و "أسود" عندما يسمعون "أبيض"فإن معظم الناس يقولون  ,كلمات معينة

هي روابط بين محتوى الفكر )يشار إليها فيما يلي أيضا  باسم الإدراك(. يمكن أن يكون محتوى  ارتباط الأفكار

تقريبا  في ما يلي  الأفكارالإدراك/الفكر ذكريات أو كلمات أو مشاعر أو دوافع للعمل. يتم استخدام المصطلح المتطابق 

ي )أي الكلمات أو الجمل(.فقط للمحتوى اللغو  

 

 وردة
 سيارة

 إجاصة

سيارة  أصفر

 الإسعاف

 حافلة

 أخضر زهرة

 شاحنة

بنفسج       

 

 برتقالي

غروب 

 الشمس

 سيارة الإطفاء
 أحمر

شروق 

 الشمس

 شحن شارع نار

 حَر   تفُاحة

 كرزة
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التي تعتمد على تجربة التعلم الشخصية للفرد والتي يمكن أن تختلف باختلاف البيئة  حالات الأخرىهناك العديد من ال

بينما من المرجح أن يفعل  مع كلمة "بنك" من كلمة "حديقة", أكثر "المال"نك الشخصية. من المرجح أن يربط صراف الب

.البستاني العكس  

 

الأفكار تأتي وتذهب. تظهر الدراسات أن معظم الأفكار تختفي من تلقاء نفسها  الفكر قابل للتوجيه ... والعكس صحيح:ب. 

. نود )أي فكرة تليها فكرة أخرى(تأثير الدومينو تحت ر بعد ذلكوالتي تنتش ,بأفكار جديدة البدأ من الثانية.أجزاء بعد بضع 

:" أدناه. أجب عن الأسئلة الأربعة التالية في أسرع وقت ممكنالترابطات أن نوضح بإيجاز "نشر  

. على الرغم ب"الحليب" على السؤال الأخير معظم الأشخاص الذين شاركوا في هذه التجربة الصغيرة بشكل عفوي جاوبي

فعادة   ,إذا سألت الناس السؤال الأخير دون الأسئلة الثلاثة السابقة ,م يعرفون أن الأبقار تشرب الماء! من ناحية أخرىمن أنه

ما تكون الإجابة الصحيحة هي الماء. تستند هذه الظاهرة إلى حقيقة أن الأسئلة السابقة تحفز محتوى الفكر المرتبط باللون 

على طرف ألسنتنا. مع السؤال الأخير )حول ما تشربه يكون اللون  ,إذا جاز التعبير ,إذنالأبيض )بما في ذلك كلمة حليب(. 

مما يؤدي بعد ذلك إلى  ,. هذا لأن الحليب يخضع لتعزيز تنشيط آخر من البقرةاا جد  مهيمن   يصبح الحليب ارتباطا   ,البقرة(

.(2استجابة خاطئة )انظر الشكل   

الدببة القطبيةالناس عن لون سئل  إذا :2الشكل    

,والثلاجات ومعاطف الطبيب )هنا باللون الأخضر(   

يتم تنشيط كلمة "أبيض" بقوة )باللون الأحمر(.    

 يؤدي هذا إلى إظهار الكلمات الأخرى المرتبطة

ا )باللون البرتقالي(. باللون الأبيض تلقائي     

,إذا تم طرح السؤال "ماذا تشرب البقرة؟"  

ا على الحليب.تلقائي  يجيب الكثير من الناس    

على الرغم من أنهم يعرفون أن الأبقار تشرب   

,إذا جاز التعبير, الماء! اللبن على اللسان   

لأن الكلمة مسبوقة بكل من الأبيض والبقرة    

.وبالتالي تصبح رابطة سائدة  

 

 

 

ن قادرين على اختيار كلمات معينة قبل ليس من المفيد ولا من الممكن التحكم الكامل في تدفق الأفكار! عندما نتحدث, قد نكو

ا يعيشون حياة معينة خاصة بهم ولا ا, أي أن معظم أفكارنا يمكن تتبعها. لكنهم أيض  ا تقريبي  أن نتحدث أو نعطي خطا  فكري  

هو المكان الذي  ا. هذاا التخطيط للاختيار الدقيق للكلمات أو التنغيم مسبق  ا إرادتنا. هذا يجعل من المستحيل تقريب  يطيعون دائم  

ا بالنسبة لنا. دوائر الترابطات هذه )مثل تلعب فيه عمليات ما قبل الوعي, أي الترابطات القوية, والتي تقوم بالتفكير فعلي  

( لا يتم إنشاؤها عن طريق السحر أو هي فطرية, ولكنها تعكس المفعول به, فاعل, الفعلالتسلسل التلقائي لعناصر الجملة: ال

ا من هذه الأشياء بجهد كبير في المدرسة )على سبيل المثال, رفع صوتك عند الإجابة على سؤال في لمنا بعض  التجارب. تع

 أسألة صريحة

 محفزة جدا  

 مُعاد

 حليب    دقيق  

 أبيض    

 ثلج  

 بقرة

 معطف الطبيب

 دب قطبي ثلاجة   

 أ. ما هو لون الدب القطبي؟

 ب. ما لون معظم الثلاجات؟

 ج. ما هو لون معطف الطبيب؟

 د. ماذا تشرب البقرة؟.....

 

ة واحد هةمن ج ,وقبل كل شيء ,عقلية فردية روابطوسواس القهري ا ما يكون لدى الأشخاص الذين يعانون من الغالب  

أن يكون لديه رؤى  : فالشخص الذي يعاني من الخوف الوسواسي من قتل أطفاله بسكين يكون أكثر احتمالا  شخصية

أن تتبادر إلى ذهنه  شوك. من الصعب أيضا  لمحايدة مثل الملاعق أو ا شياء أخرىمروعة عند رؤية السكين أكثر من أ

إلا أنها عادة  ما يتم دفنها أو  ,المحايدة ترابطاتا. على الرغم من إمكانية وجود مثل هذه الطيع كعكة لذيذة تلقائي  أفكار تق

وة ارتباطها بغيرها.إضعاف ق  
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تصبح هذه المعرفة بعد ذلك طبيعة ثانية أكثر فت" وما إلى ذلك(. حضر  من "أ   " بدلا  حضرتُ نهاية الجملة؛ وهذا يعني "أ  

 فأكثر ولم يعد علينا التفكير فيها عند تطبيقها.

ادة ما تختفي الأفكار من تلقاء نفسها في غضون ثوان قليلة إذا تم تجاهلها. لكن في بعض الأحيان لا يمكننا التخلي عن ع

ا على الألحان الجذابة أو الأفكار  ,أنفسهم علينا. هذا ينطبق على الهواجس تلك الأفكار يقومون بفرض الأفكار أو ولكن أيض 

بدون الإهتمام . معظم الناس لا يالمتكررة رخصة القيادة(. كل شخص لديه مثل هذه الأفكار المقلقة قبل الاختبار )مثل اختبار

 ر. كالأمثلة التاليةهذه الأفكا تواجد حافظ علىالتي ت هي . العوامل الظرفيةليست بقوية لذا فإن هذه الأفكار بتلك الأفكار,

والتأملات )"لماذا أفكر فقط  ,ار رخصة القيادة بسهولة أكبر(تتبادر إلى ذهني أفكار اختب ,1)عندما أشاهد سباق الفورمولا 

هي آلية من  ترابطاتذكريات العيد الجميلة(. لذلك فإن ال ,)على سبيل المثال للتفكير بذكرى معينة في ذلك"( أو قرار واعي

.ولكن من ناحية أخرى يمكن توجيهها بوعي أو حسب الظروف ,ناحية  

ج. يمكن أن يكون الارتباط بين فكرتين مختلفين بشكل متبادل: في كثير من الحالات, ستؤدي الفكرة "أ" إلى الفكرة "ب" 

الأسود. اعتماد ا على خبرات تعلم مرادف للون والعكس صحيح. يفكر عدد من الناس في اللون الأبيض عندما يفكرون في 

ا استثناءات مهمة وما يسمى بـ "شوارع أحادية ,الشخص ولكن  ,"ب" ةحفز الفكرت "أ" ة)أي أن الفكر تجاه"الإ هناك أيض 

" عندما الطيوريفكر معظم الناس على الفور في كلمة "نما ليس العكس(. هذا هو الحال خاصة مع المصطلحات العامة. بي

تم ي ,فإن الكثير من الناس لا يفكرون في الديك الرومي إلا بعد التفكير فيه لفترة طويلة. أولا   ,"ديك رومي"يسمعون كلمة 

الديك "بأكثر بكثير من  ةمرتبط "رالطيومفردة "(. هذا لأن لحمام أو الدجاجذكر أنواع الطيور الأخرى الأكثر شيوع ا )مثل ا

للغاية عند سماع كلمة أو التفكير فيها أو  ةمحدد صلةنقسام( أن احتمال التفكير في لإرتباط الأقوى )ا. يعني هذا الإ"الرومي

.ت الكلمة لها روابط قليلة فقطرؤيتها أقل مما لو كان  

 

ج. فصل الأفكار المترابطة: تعتمد القوة الموجودة من فكرة "أ" إلى فكرة أخرى "ب" )أي قوة الارتباط(, من بين أمور 

. وقد أظهرت الدراسات التي أجراها عالم النفس الأمريكي جون "أ" تملكها الفكرة  على عدد الروابط التي يعتقد أن ,أخرى

عند سماع  النافذةسيفكر تلقائي ا في فإنه  ,أي نافذة اللغة الإنجليزيةب "ويندو" كلمةن ذلك. عندما يتعلم تلميذ المدرسة أندرسو

. أ( 3الكلمة أو استخدامها لاحق ا )انظر الشكل   

 

أ: 3الشكل   

" باللغة الإنجليزيةويندوكلمة "  

 تؤدي لنفس نتيجة سماعها بالعربية. 

 

 

 

 

 لوح    

 إطار    

 ويندو    نافذة    

 مشهد    

 باب

 زجاج

ا رينواع الوسواس القهالعديد من أ بخوف من السرطان  ينالمصاب شخاصمن جانب واحد. الأ ترابطات لها أيض 

ا ما تتبادر إلى الذهن معاني أخرى ونفي المرض عندما يسمعتقريبا   بشكل ونسيفكر مثل  ,كلمة سرطان. نادر 

فضت بشكل أو الأبراج أو الطعام. هذه المعاني البديلة موجودة ، لكن قوة ارتباطاتها قد انخ السرطان حيوان

 ,أسهل بكثير من العكس)على سبيل المثال ةالقهري الأفكارب ترابطاتما تكون ال ملحوظ خلال مسار المرض. عادة  

.من العكس( السرطانبرج  برج الثور إلى منأقوى  ترابطهناك   

 

 المزيد من الأمثلة على ضعف التحكم في الأفكار:

ا من كيفية توصلهم إليها؛  إيجابي: ومضات من الإلهام. أفكار النكات العفوية أن الشخص المعني ليس متأكد ا تمام 

.بشكل عفوي لم يكن المرء حتى يعرف بوجودها في مفرداته يتم استخدام كلمة  

.حالات إغماء أثناء الامتحاناتسلبي:   

تكلم"![(. خاصة عندما تزلة لسان )على سبيل المثال "لا تأكل وفمك ممتلئ" ]يجب أن يكون في الواقع "طبيعي: 

 تريد فرضها, غالب ا ما تتسلل الأخطاء.
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خبرة في نظام  وا. إذا تعلم الطفل لاحق ا كلمات إنجليزية جديدة أو اكتسبقوة الارتباط عالية جد اتكون  في هذه المرحلة

إلى  "ويندو"في الانتشار من كلمة  طلترابا طاقةفإن هذا الارتباط لم يعد بالضرورة هو السائد. ثم تستمر  ,"ويندوز" التشغيل

ا إلى كلمات إنجليزية  ,"نافذة" أو إلى نظام  ,إطار"فريم" باب و "دور"مثل التشغيل في نظاممسميات  وهيولكن أيض 

ا مع هذا لاحق ا 3مخترعها )انظر الشكل  ,أو حتى بيل جيتس ,التشغيل ا لأن معظم السلوكيات  ,ب(. سنتعامل أيض  نظر 

حرق المنزل؛ لا تلعب  بشكل أساسي بخطر الغاز يرتبط موقد ,القهرية لها روابط أحادية الجانب جد ا )على سبيل المثال

ا بسيط ا ا هذه أو تلعبه بشكل قليل الجوانب المفيدة دور  (. إن الربط الفعال بين هذه الهواجس والأفكار الجديدة لا يلغي تمام 

تؤدي إعادة توصيل أو تقوية الروابط الأضعف سابق ا  ,فها. بعبارة أخرىاضعقوم بإولكنه على الأقل ي ,الارتباطات القديمة

.ترابططاقة اليادة انقسام إلى ز  

 

ب: 3الشكل   

تعلم المزيد من مفردات   

اللغة الإنجليزية    

 

 

 

 

 

ملاحظة على الشكلين 3 أ و 3 ب: فصل الأفكار المترابطة ] للحصول على نظرة عامة, يتم تصوير الترابط المتبادل فقط بين نافذة و ويندو[: بينما 

ا لعدم وجود ارتباطات أخرى ,إلى نافذةويندو كامل من بال ترابطيتم نقل قوة ال ,أ 3في الشكل  يؤدي مع الإنجليزية باللغة كلمات ل وتعلم جديد ,نظر 

ولكنها  ,تظل الرابطة الأصلية قوية نسبي ا -توزع طاقة الارتباط على كلمات أخرى فهنا تإلى نافذة.   ويندورابط من تإضعاف كبير للمرور الوقت 

ا لأن العديد من الارتباطات من  ,البداية فيكانت طاقة الارتباط ضعيفة جد ا  ,ويندوأ. بالنسبة إلى نافذة إلى  3ه في ضعف بكثير مما كانت عليأ نظر 

. كلمة "ويندو"إلى الباب والزجاج والإطار( كانت موجودة بالفعل قبل إعادة تعلم  ,)على سبيل المثالى الآخر الأفكارالنافذة إلى   

!ة وليست طبيعية مرة أخرى.. طبيعي لوساوسا. 3   

تمكنت الدراسات المبكرة التي أجرتها المجموعة حول جوزيف راتشمان من كندا في الثمانينيات من إظهار أن محتويات 

ليست مألوفة حتى بالنسبة للأشخاص الذين لا يعانون من اضطراب الوسواس القهري. تمكنا  الوسواس القهريمعظم أشكال 

٪ من الذين تم 53وافق  ,شخص سليم. على سبيل المثال 100ض في دراسة استقصائية شملت من تأكيد هذا الافترا

مفتاح منزلي قبل أن أغادر المنزل "وأكد  أخذت نفسي عدة مرات ما إذا كنت قدل كداستجوابهم على العبارة التالية: "أنا أؤ

فصلت جميع الأجهزة الكهربائية. "توجد أمثلة  أتحقق عدة مرات مما إذا كنت قد ,قبل أن أذهب في إجازةما يلي:  ٪" 67

: أخرى في الجدول التالي  

 النسبة المئوية الق ول

.أقوم ببعض الطقوس ,من أجل إيجاد السلام الداخلي  42 %  

ا .أشعر أحيان ا بغضب شديد تجاه الأشخاص الذين أحبهم كثير   63 %  

ا في التفكير في .هاأحيان ا أفكر بأشياء سيئة لا أرغب حق   48 %  

.حول ما إذا كنت قد أطفأت الموقد أم لا غالب ا ما تدور أفكاري بعد ذلك ,عندما أغادر المنزل على عجل  37 %  

 

ولا يقعون  يمكن للأشخاص الأصحاء الابتعاد عن هذه الأفكار بسهولة نسبي ا ,على عكس اضطرابات الوسواس القهري

نعطيها الإهتمام تختفي معظم الأفكار من تلقاء نفسها إذا لم , ها )كما هو موضحإما لأن الأفكار تختفي من تلقاء نفس ضحيتها

عند السعال  ب أي شخص بالمرضاصن يُ لبنجاح من خلال الحجج المنطقية )على سبيل المثال " تها.( أو يمكن تهدئالكافي

 لوح   
 دور

 إطار   
    فريم 

 ويندو  نافذة  

 مشهد  

 باب 
 بيل غيتس  ويندوز  

 زجاج
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.هذه منطقة آمنة"( -فلن يحدث شيء  المنزل, قفل بابأُ "حتى لو لم  ,"مرة واحدة  

 

ا غير مألوف لدى معظم الناس: سواء كان ذلك أك ا خاصةما أن ربط الهواجس بالأفعال القهرية ليس أمر  لدرء الأذى  فكار 

 وجودفي المطار للتأكد من  الجاكيتجيب , التفتيش في طرق الخشب معينة كالتالية:أو أداء طقوس  ,عن الآخرين أو النفس

هناك نوع  ,غيرة الأخرى )انظر الجدول أعلاه(. حتى في الأشخاص الأصحاءالمراوغات الص ةمارسمأو  الشخصيةبطاقة ال

.من عدم الارتياح عندما يتم منع هذه الطقوس من الخارج  

ا أشكال معينة من  لوسواس القهريي وليس نوعي بين ام  لذلك هناك فرق ك    الوسواس القهريوالسلوك الطبيعي )تلُاحظ أيض 

ل الوسواسية القهرية أقوى وأكثر اختراق ا وأكثر إرهاق ا اجتماعي ا بكثير من الدوافع الصغيرة عند الأطفال(. الأفكار والأفعا

.فهم لا يمثلون فئة مستقلة من الأفكار ,بالمعنى الحقيقي للكلمة ,الموضحة أعلاه. ومع ذلك  

 

؟الهواجس والوسواس القهري علاج طرق. 4  

. يجب وسواس القهريخرى للالأُ طرق العلاج  حدد بإيجاز كيف تبدود أن نُ نو ,بمزيد من التفصيل ةالخاص تقنيتناقبل وصف 

ا أن ن ,وليس بنفسك. ومع ذلك نفسي معالجمساعدة بإذا أمكن إجراء هذه التدخلات  كتاب المساعدة الذاتية ب نصحنود أيض 

هم اضطراب الوسواس القهري صيل )سوزان فريك وإيفر هاند: فاوالذي يصف بعض الأساليب التالية بمزيد من التففيد الم

.والتعامل معه(  

يتم البحث  ,وفق ا لخطة التمرين التي تم تطويرها مع المعالج مع منع رد الفعل أو الإدارة:للمُثير بالتعرض العلاج  سمى ما يُ 

ة )على الإجراءات القهرية المعتادب المريضقوم . يجب ألا يالوسواس القهريعن المواقف التي تؤدي إلى حدوث حالات 

مرة واحدة فقط بدلا  من عشر مرات؛ التخلص  اليدينسبيل المثال مغادرة المنزل بعد فحص الباب مرة واحدة فقط؛ غسل 

(. يمكن أن تتم مثل هذه "التعرضات" ذهني ا )أي مُمشط شعرالمن الأشياء؛ النظر في المرآة مرة واحدة فقط للتأكد من أن 

الإجراءات القهرية في البداية إلى زيادة ب عدم القيامأي في الجسم الحي(. عادة ما يؤدي بالمعنى المقصود( أو بشكل مباشر )

. مبالغ فيها وأن 1قوية في الخوف، والتي تتناقص بعد فترة ويجب أن تعطي المريض ملاحظات مفادها أن المخاوف 

 ,ر مرة أخرى ولا يزيد إلى ما لا نهاية. الخوف من تلقاء نفسه ينحس2العواقب المتوقعة لا تحدث )مثل السطو والعدوى( 

.كثير من الأحيانالخشى في تكما   

اقترح عالم النفس البريطاني بول سالكوفسكيس أن يسجل مرضى الوسواس القهري هواجسهم على  مواجهة الهواجس:

. يط بعد ذلكسماع الشر( وأن أصُاب بعدوىمرات يمكن  10شريط )مثل عبارة "يمكنني قتل أطفالي"؛ "إذا لم أغتسل 

في النهاية من تلقاء نفسه وأن هذه أن الخوف الذي يثير هذه الأفكار في البداية سينخفض  المريضهو أن يتعلم  ,والهدف

.من ذلك أكثر تالأفكار هي مجرد أفكار وليس  

ؤدي فحص أن يُ من المرجح  ,توعية المرضى بالمبالغة في أفكارهم. على سبيل المثال :هواجسالمبالغة في ال معنى شرح

حيث قد يعتقد اللصوص أن الشخص الذي يبذل الكثير من  م,مرات إلى جذب اللصوص أكثر من ردعه 10الباب الأمامي 

. يزداد خطر الإصابة بأمراض الجلد بسبب النظافة المفرطة وهو يقوم بحمايتها أشياء ثمينة في المنزلالجهد في الأمن لديه 

وهذا هو السبب في أن العديد من الأشخاص الذين يعانون من  عند الغسيل الدائم,بيعية للجلد التي تهاجم الطبقة الواقية الط

يظهر للمرضى كيف أن مخاوفهم غير محتملة هذا عالجون من قبل طبيب الأمراض الجلدية. يُ  وساوس النظافة والتغسيل

فيروس نقص المناعة البشرية بعد مصافحة شخص لا يمكن أن تصاب ب ,ومبالغ فيها وأحيان ا لا معنى لها. على سبيل المثال

. أو: إنه حدث لا يمكن تصوره تقريب ا أن تصطدم بطريق الخطأ بشخص ما على الطريق السريع دون أن ترى همصاب ب

.هذا الشخص بنفسك  

ا بين مجالهناك طريقة أخرى تهدف إلى  التمييز بين الأفكار والأفعال: رد التفكير في توضيح للمرضى أن هناك فرق ا كبير 

. حوالي واحد من كل خمسة لديه مثل هذه الأفكار من وقت بشرالعند جميع فكرة "سيئة" وتنفيذها. أفكار الانتحار شائعة 

فسيكون  ,لا واحد من كل خمسة أشخاص يقتل نفسه! إذا تم تنفيذ كل فكرة مثل "سأقتله" أو "أود أن ألكمه"ولكن , لآخر

ي السجن بالكامل تقريب ا. الأفكار مجانية وأفكار العمل هي مجرد خيارات سلوكية وعلاجات ف اصبحوأقد هلكوا أو  بشرال

تجريبية بعيدة كل البعد عن وضعها موضع التنفيذ بسبب الأخلاق وإمكانية التحكم بعيدة المدى في دوافعنا. مرضى 

 لوسواسظهر المرضى الذين يعانون من االوسواس القهري الذين يخافون من إيذاء الآخرين عادة لا يشكلون أي خطر! يُ 

ا قادرين اندماج الفكر والفعلالقهري ما يعُرف باسم  : التفكير في أفكار معينة يقنع هؤلاء الأشخاص بأنهم سيكونون أيض 
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في مواجهة المواجهة  ,على ذلك"(. ومع ذلك رفأنا قاد ,)افتراض خاطئ: "إذا كنت أعتقد ذلك هذه الأفكار تنفيذ على

بأفكار جيدة فقط. وفق ا وعي بريء من المستحيل الحفاظ على  ,تمرة مع العنف في وسائل الإعلام والمنطقة المحيطةالمس

يذكر معظم الناس في الاستبيانات أن لديهم أحيان ا أفكار تجعلهم يشعرون بالخجل قليلا  )على سبيل المثال فيما يتعلق  ,لذلك

فإن معظم الناس لا يقلقون بشأنه ويعرفون كيفية التمييز  ,ضى الوسواس القهريبالجنس والعنف(. على عكس العديد من مر

. بوضوح بين الأفكار والأفعال  

أسوأ؟ القهريةما الذي يجعل الأفكار . 5   

 

فإن الارتباطات تخضع لسيطرتنا  ,كما ذكرنا أعلاه :فكارقمع الأ

ا. ع لى العكس جزئي ا فقط. لا يمكننا منع الأفكار بشكل فعال تمام 

فستكون هذه  ,من ذلك: إذا كنا نمنع أنفسنا بنشاط من الأفكار

الأفكار موجودة بشكل أكبر. انظر بنفسك: من فضلك لا تفكر 

.فيل للدقيقة القادمةالفي   

 

 

 
"Big 5 – Elephant" von TheLizardQueen (4.2.2009) 

 

ف التجربة كما يحلو لك. حاول مرة أخرى الآن وحاول ألا لن تنجح. ربما فكرت في الفيل أكثر من المعتاد. يمكن أن تختل

!في الدقيقة التالية. كلما كان المحتوى عاطفي ا، كان التأثير أقوى ثمانيةتفكر في الرقم   

 

تؤدي إلى التناقض الذي  ,أو عدم التفكير فيها بوعي الأفكارإن محاولة قمع 

كثير من الناس مع ر أكثر قوة! قمع الفكر يستخدمه افكصبح الأتيحدث: 

! من المفيد أكثر عدم قمع الأفكار السلبية زيادتها يؤدي إلى ذلك لكن ,الإكراه

ولكن النظر إلى ما يحدث في الداخل "من مسافة معينة" دون  ,التي تظهر

تدخل. مثل زائر حديقة الحيوان ينظر إلى حيوان خطير من مسافة آمنة )عبر 

وف المرتبطة بها تهدأ من تلقاء نفسها خندق أو عبر قفص(. الأفكار والمخا

. وتمضي  

Eye of the tiger von quinn.anya (4.2.2009) 

 

ا من العلاج النفسي. ضع في اعتباركيُ  التأمل: ا مهم  نة أساسية بُ إنه ل   ,عد اشتقاق نموذج مرض من تاريخ حياة المريض جزء 

لأن العديد من الأفكار في هذا الصدد يمكن أن تؤدي غالب ا  ,يجب أن يتم هذا الاشتقاق فقط مع معالج ,من العلاج بأكمله. لذلك

أمر غير مجدي.  به أو لماذا أوقعتك نفسك الوسواس القهري إلى طريق مسدود دون دعم علاجي. إن التفكير في مصدر

تصبح وهو أن الهواجس  ,الأسوأ من ذلك: عادة ما يكون لها تأثير معاكس

يجب على المرء أن يأخذ في  ,. بالإضافة إلى ذلككبيرحاضرة بشكل 

)على  وسواس القهريالاعتبار أنه حتى إذا تم العثور على سبب مزعوم لل

عدوى ؛ اعتدتها من أمي الغسل من الأم وساوسمن المحتمل  ,سبيل المثال

, فصلفي ال ءزملاالأحد  بسببهاالذي توفي  ,الأنفلونزا في الصف الثالث

ذهب سي ت كسحر، إلخ. .(، ليسعززت وسواس الغسيل لتجنب العدوى

 بسببها يستمرمحافظة هنا و ُعواملاللأن العديد من  لوسواسابسببه 

. الوسواس القهري  

“I'm thinking of..." von gutter (26.1.2009) 
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للمواقف التي ينُظر إليها على أنها تهديد )على يفُهم سلوك التجنب على أنه يعني إما التجنب النشط  سلوك التجنب والسلامة:

سبيل المثال، عدم قيادة السيارة خوف ا من دهس شخص ما؛ عدم لمس أي شيء في وسائل النقل العام لتجنب الإصابة 

. غالب ا ما الوسواس القهريبالعدوى؛ إزالة الأشياء الخطرة من المنزل( أو الهروب من المواقف التي تثير الهواجس أو 

يتطور نوع من الطاعة الاستباقية: يتم تجنب المواقف التي يوجد فيها احتمال أن تحدث الهواجس أو الإكراهات. في الحالات 

.القصوى، لم يعودوا يغادرون منازلهم  

يشير سلوك الأمان إلى الإجراءات المتخذة لمنع الضرر أو المسؤولية عن الضرر المحتمل. مثال على ذلك هو ارتداء 

ا، القفا زات لمنع التلوث بالجراثيم أو ارتداء تمائم الحظ. إنه شكل خفي من أشكال التجنب: لا يتم تجنب الموقف المخيف تمام 

ا. على الرغم من أن سلوك الأمان يوفر الراحة على المدى القصير، إلا أنه  لكن المرء لا يواجه المخاوف المبالغ فيها أيض 

بسبب الوهم بأنه يقلل القلق بشكل فعال. يميل سلوك التجنب إلى جعل الناس أكثر قلق ا يزيد من شدة الهواجس بمرور الوقت 

.على المدى الطويل ويزيد من الإكراه، حيث لا يتم اكتساب خبرات )تكيف( جديدة في التعامل مع المواقف الحرجة  

 

فصل الأفكار المترابطة. 6   

فصل الأفكار : الارتباطاتأو الإدراك التي تم وصفها في قسم  اترتباطالاتفيد التقنية التي طورناها من طريقة عمل 

. يؤدي ربط الإدراك الجديد بإدراك موجود أو تقوية الارتباطات القديمة الموجودة تلقائي ا إلى إضعاف متزامن المترابطة

(. جانب آخر 3انظر الشكل ( ) "ويندو" كما حاولنا توضيح ذلك باستخدام مثال تعلم المفردات )نافذة ,للارتباطات الأخرى

!مهم في طريقتنا هو حقيقة أن قوة الإدراك من أ إلى ب ليست بالضرورة بنفس قوة )العكس( قوة الإدراك من ب إلى أ  

هي مجموعات صلبة من الارتباطات التي تعزز بعضها البعض في شكل حلقة مفرغة. تثير  القهريةكما نفهمها, فإن الأفكار 

"اصطدمت  القهريةتي هي في الواقع غير ضارة, مثل )حادثة: لمس أحد المارة في الشارع < الفكرة بعض المحفزات, وال

ا ما"(. ثم يتم ربط الأفكار ربط ا وثيق ا ويمكن أن تحفز القهريةبه" ؛ صوت السيارة المرتفع < الفكرة  : "دهست شخص 

.بعضها البعض  

ا لأما الذي يجعل هذه الأفكار قوية جدا   )انظر  ةيتجنب طريقةب ن الهواجس غالب ا ما يتم تقديمها في شكل عمل قهري أو؟ نظر 

" عن طريق تقوية الشبكة القهرية. قبولهيتم " ,لقسم السابق(، فهناك راحة وجيزة وبالتالي انخفاض في القلق، والذي مع ذلكل

.ب( 4أ و  4لشكلين )انظر ا محدق تصبح الارتباطات أكثر كثافة ويتم تعزيز الإدراك الذاتي لخطر  

 

 

ثباتهاو تشكيل الوساوس: أ 4لشكل ا  

والتي بدورها تؤدي ر,يخلق المحفز تلقائي ا المزيد من الأفكا  

 إلى ارتباطات جديدة بالمعاني السلبية. يؤدي ذلك إلى مشاعر

( لدى الأشخاص المصابينلقرفسلبية )مثل الخوف وا  

هري إلىالقالتصرف باضطراب الوسواس القهري. يؤدي    

,الارتياح(الشعور ب لمشاعر السلبية )لقصير المدى  انخفاض   

.القهري لتصرفوا ةالقهري ةمما يعزز الصلة بين الفكر   

 

 

 

 

 

 

 

تصرفات وسواسية 

 )تصبح عادة(

 مشاعر سلبية
 

 

 

ارتباطات 

 سلبية 
 أفكار تلقائية     

 المُحفز

 

يؤدي 
 ألى 

 تقلل لفترة قصيرة
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)مثال( تشكيل الوساوس وثباتها ب: 4الشكل   

 

ا أحمر( يالمُ  ا  سببحفز )هنا: رجل يرتدي قميص  تلقائي ا أفكار 

تؤدي إلى ارتباطات  ر, تلك الأفكاأخرى )هنا "أحمر"(

جديدة )هنا "الدم"( ذات المعاني السلبية )هنا "فيروس نقص 

تؤدي إلى  الأفكار المرض"(. هذه ,الموت مكتسب,المناعة ال

(. إن الانخفاض قصير قرفمشاعر سلبية )هنا الخوف وال

الارتياح( بسبب الشعور بالمدى في المشاعر السلبية )

فكرة قوي الصلة بين الل( ييغستالقهري )هنا ال لتصرفا

القهري. يؤدي سلوك التجنب والسلامة  تصرفوال القهرية

ا إلى تقوية الارتباط ات. أيض   

 

 

: هو ما يليفي رأينا الأخرى شبكات الارتباطات عن  القهرية شبكاتما يميز ال  

ات الأخرى ضمرت أو لم يتم إنشاؤها في حين أن الارتباط ,السلسلة القهرية ببعضها البعض ارتباط ا وثيق ا ترتبط أفكار. 1

ا وصف اللون ,لا يعني الموت والمرض فحسبالدم  ,على الإطلاق )على سبيل المثال )في حالة بياض  الأحمر بل أيض 

ا فحسب السرطانالثلج: " شفاه حمراء مثل الدم"( وهو أمر حيوي؛  ا  ,ليس مرض  كون ت؛ لا يمكن أن برج فلكيبل هو أيض 

ا  ا أدتفحسب، بل يمكن أن السكين سلاح  اميكون  لا خرى,مائدة(. الإدراك المرتبط بأفكار أاة من أدوات الكون أيض  بقوة  عزز 

ولكن يشكل ترابط قوي بين الأفكار القهرية والمُحفز.   مرضى الوسواس القهري عند  

ب ا "شوارع أحادية الاتجاه" تعمل كنوع فإن الروابط بين الأفكار المحايدة والأفكار القهرية تمثل تقري ,من ناحية أخرى. 2 

.الدعم للوسواس القهري من  

ا لحقيقة أن مرضى الوسواس القهري بالكاد لديهم أي ارتباطات بديلة  ,فإن التفكير يدور في حلقات. والأسوأ من ذلك ,نظر 

لبحث عن بعض الراحة مرور الوقت بحيث يبدو أن الشخص المصاب ليس لديه خيار سوى امع شديد ا  التفكير أنه يصبح

ا لأن هذا لا يدوم طويلا  ويزيد من حدوث الأ ,الأمان. ومع ذلكوالتجنب سلوك أو  التصرفات القهريةمن خلال  فكار نظر 

بمرور الوقت. تظهر الدراسات طويلة المدى أن الدوافع القهرية تميل إلى  زيدت دوامةفإن ال ,على المدى الطويل القهرية

الأفكار على الرغم من أنه يمكن علاجها بشكل جيد نسبي ا من خلال العلاج النفسي والأدوية: تظهر ,التفاقم دون علاج

سلوكيات الحفزات لبدء وتصبح الطقوس/الأفعال القهرية أكثر حدة أو أحيان ا لا تكون هناك حاجة إلى مُ  ,الجديدة القهرية

.المتكررة  

المترابطة فصل الأفكار من خلال فكار القهريةالحد من الأ. 7  

يتعلق الأمر بتوسيع مجال معنى الإدراك المتضمن في  ,التفسيرات السابقة. في جوهرهاإلى تقريب ا عود التقنية التي نقترحها ت

 ,لبناء روابط جديدة أو لتقوية الروابط القائمة والضعيفة مع الإدراك المحايد. في الوقت نفسه ,التفكير القهري. بعبارة أخرى

ط التفكير غير المثمر)على سبيل المثال "لماذا أنا من بين يشتن. لذلك لا تبدأ بالقهرية الأفكارثبت شيء ييجب تجنب كل 

ا )كلما فعلت ذلك ,جميع الناس"( مثال انظر أعلاه:  ,كلما أصبحت الفكرة أقوى ,ولا تحاول قمع الأفكار )القهرية( أيض 

.الفيل(  

  

 

 التغسيل والتنظيف 

)تصبح عادة(    

 
خوف 

 قرف
 

فيروس نقص 

المناعة, مرض 

 موت

 الدم  

 

 اللون الأحمر

 

 

 

 يؤدي 
 ألى 

رجل يرتدي 

 قميص أحمر

 سلسلة الارتباطات تعمل فقط في اتجاه واحد )شارع ذو اتجاه واحد(:

"ربما <  خوف(أشخاص مصابين بعدوى ) قابلةالخوف من م < المشفى )في الواقع حدث محايد(المشي بجانب 

فإن هذه العملية لا تسير في الاتجاه الآخر في مرضى الوسواس القهري  ,(. ومع ذلكفكرة قهرية)" بعدوى أصبت

 )العدوى < المستشفى < العلاج!(. 
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(: من خلال 5على النحو التالي )انظر الشكل  وسواس القهريهذا المبدأ على اليؤثر  ,وفق ا للأسس النظرية الموضحة أعلاه

القهرية والمثيرة للخوف )مبدأ تأثير المروحة(  الارتباطاتتضعف  ,تطوير وتعزيز الارتباطات المحايدة والإيجابية

ية تضعف تلقائي ا المشاعر المرتبطة والتقييمات السلبية التغييرات. إن الارتباطات الجديدة التي لا ترتبط بالمشاعر السلب

لأن هذا يزيد من  ,. من المهم عدم قمع الارتباطات السلبيةلتصرفات القهريةبالارتباطات السلبية وبالتالي الرغبة في القيام با

عر( تطفل الأفكار )انظر أعلاه(. الأمر نفسه ينطبق على أي مشاعر سلبية قد تنشأ. انظر إلى ما يحدث )الأفكار والمشا

ا كما تفعل . تمام  في حديقة الحيوان مسجون من بعيد أو نمر تشاهدها سحب داكنة المؤقتة ك ,على سبيل المثال ,بصفتك دخيلا 

. )انظر أعلاه(  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب التالي( 5في الشكل يتبع مثال المحدد ال) لوساوسأ: التغيير في ا 5الشكل   

  

 

  

  

    ارتباطات إيجابية/ محايدة

   

  
+ 

 ارتباطات إيجابية/ محايدة   

  

تصرفات وسواسية  

 )تصبح عادة(

 مشاعر سلبية  ☺  

        ارتباطات سلبية

       المُحفز

 

تصرفات وسواسية 

 )تصبح عادة(

 مشاعر سلبية  ☺  مشاعر إيجابية ☺ 

 أفكار تلقائية           

 المُحفز   

 تقلل

 تسبب تقلل

 تقلل

 أفكار تلقائية  

 تقلل تسبب

 ارتباطات سلبية 
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)مثال( الوساوسب: التغيير في  5الشكل   

والأشخاص  وسواس القهريالظهور غير المتعمد للأفكار والمخاوف السلبية أمر طبيعي. ما يميز الأشخاص الذين يعانون من ال

)ارتباطات سلبية:  2في الشكل( تميل نحو  1قميص أحمر فإن الأفكار التلقائية )انظر  ,على سبيل المثال ,الأصحاء هو التقييم: إذا ظهر

) خواطر ايجابية: الورد والحب(. من خلال بناء روابط محايدة وإيجابية بمساعدة  4فيروس نقص المناعة البشرية ، المرض( بدلا  من 

يتم تغيير الشبكات الترابطية: ذات الصلة الإجبارية والمثيرة للقلق )مبدأ تأثير المعجبين( و رتباطاتتضعف الا فصل الأفكار المترابطة,

. تؤدي الارتباطات الإيجابية أو المحايدة الجديدة تلقائي ا إلى إضعاف المشاعر السلبية المرتبطة 4الأقل من  رتباطاتيزداد عدد الا

فهذا يزيد من  ,لسلبيةا رتباطات(. هام: لا تقمع الا5)انظر  لتصرفات القهريةبالارتباطات السلبية وبالتالي الرغبة في أداء أو تجنب ا

. على سبيل  فرض الأفكار! الأمر نفسه ينطبق على أي مشاعر سلبية قد تنشأ. انظر إلى ما يحدث )الأفكار والمشاعر( بصفتك دخيلا 

. كيف ترى السحب المظلمة العابرة من بعيد ,المثال  

  
  

  
 

  
+ 

  

 

   ☺ 
 

فيروس نقص 

المناعة, مرض 

موت

  أحمر   الدم    

 

 

 
Angst 

Ekel 
 ☺ ☺ 

فيروس نقص 

المناعة, مرض 

موت

 أحمر   الدم   

  

 

رجل يرتدي 

 قميص أحمر 

 كرز, وردة, حب 

 تقلل

 تقلل

 تقلل

 تقلل

 تسبب

 تسبب

 مشاعر سلبية  مشاعر إيجابية

حب الكرز, وردة,   

رجل يرتدي 

 قميص أحمر

 مشاعر إيجابية

يفالتغسيل والتنظ  

 (تصبح عادة)  

 التغسيل والتنظيف

 (تصبح عادة)  
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": الارتباط بالإدراك القهري "النارأ 6الشكل   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نار  

  

نارية ألعاب   نار شواء   

 نار الغاز  

تمت الموافقة على استخدام  :6الشكل 

الصور المستخدمة من قبل الفنانين أو 

للحصول على  - النشرأصحاب حقوق 

عنوان الصورة( انظر  ,التفاصيل )الفنان

.نهاية الدليل  

:قم بما يلي ,المحايدة والإيجابية رتباطاتلبناء وتعزيز الا  

أي عندما لا  ,تمارس التمارين في جو من الاسترخاء ابحث عن مكان هادئ حيث لن يتم إزعاجك. يجب أن. 1

. أفكار قهريةيكون لديك أي   

الكلمات أو  ,اكتب المصطلحات الفردية التي تمثل المكونات الرئيسية لنظامك القسري الشخصي. بمعنى آخر. 2

ا جزء من القلق والتي تجعلك تفكر على الفور في  )على سبيل  القهريةأفكارك الأفكار التي هي في الواقع دائم 

.الحوادث  والسطو(, السيارات, السرطان, الأطفال ,لسكينا ,كما في الحالات المذكورة أعلاه: الدم ,المثال  

.من هذه المكوناتمكونين اختر على الأقل . 3  

:بديلة في نفس الوقت ارتباطات 3اكتب ما لا يقل عن . 4  

(هريةالقالأفكار ات تشير إلى شبكة ـ محايدة أو إيجابية )أي لا تسبب القلق؛ ارتباط  

ـ ذات معنى )أي إما قافية مع الإدراك الأساسي أو لها مرجع جوهري؛ ليست كذلك على سبيل المثال: "سكين   

( "مثبت الشعر -  

  طاولة –؛ سكين  شوكةـ سكين  ؛ ملعقةـ  مثال: سكين

فيمكنك  ,في الرسم لصور. إذا كانت لديك موهبةتعمل هذه التقنية بشكل أفضل مع ا ,بالنسبة للعديد من المصابين

ا رسم الا  أ و ب( 6الجديدة. من الأسهل البحث عن الصور عبر قواعد بيانات الصور )انظر الشكل  رتباطاتأيض 

 أو انظر إلى الموقع التالي. 

www.flickr.com 

 

http://www.flickr.com/
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العدوى": الارتباط بالإدراك القهري "ب 6الشكل   

 

 

العدوى          
 

 عدوى بالضحك

 عدوى بالتثاؤب

 عدوى بالكسل

ا اختيار الرو الارتباطاتيمكن أن تكون  ابط التي لها معنى بالنسبة لك فقط )على سبيل )كلمات أو صور( مضحكة! يمكنك أيض 

مباشرة  تفُعل الأفكار القهريةالتي  رتباطاتولكنك لم تفكر فيها(. تجنب الا ,المثال، ذكرى إيجابية ملموسة تربطها بالمصطلح

لبداية العثور على لأنه لا توجد معاني بديلة هنا. ربما تلاحظ أنه من الصعب جد ا عليك في ا ,"(ن أصُاب بهل "السرطان ,)أي

.ارتباطات محايدة. يوضح هذا مدى رسوخ دورات تفكيرك في الوقت الحالي  

في أمثلة التطبيق تحت النقطة 7, يتم تقديم مُ تغير لا تتعلق فيه التمارين بالمحتوى ولكن بشكل الأفكار القهرية )خاصة التهديدات 

والأسئلة(. ومع ذلك, فإن المبدأ هو نفسه. إذا كنت لا تستطيع التفكير في أي ارتباطات غير مرهونة / محايدة, فلا تتردد في 

.استشارة شخص آخر  

 , )على سبيل المثال للفكرة القهرية قم بإشراك هذه الارتباطات عن طريق التحدث عقلي ا )أي بصمت( عن العنصر الأساسي. 5

. 3لكلمات/الصور المحايدة المرتبطة المحددة في إحدى ا أو ت صور نطقاحادث( وبعد ذلك مباشرة  ,سكين ,سرطان ,كلمة دم

 -ملعقة ؛ سكين  -صورة أخرى وما إلى ذلك )مثل سكين  /كلمةبفكرة القهرية يمكنك بعد ذلك ربط العنصر الأساسي لل ,بالمقابل

دقائق إجمالا .  10ي حوال ,لمزيد من التعليمات أدناه(. افعل ذلك عدة مرات في اليومإلى اانظر  ؛ سردين طاولة –شوكة ؛ سكين 

فإن الارتباطات الجديدة تستمد  ,القهرية! الهدف هو أنه عندما تظهر الأفكار وسواس قهرييجب ألا يتحول هذا الإجراء إلى 

ا من طاقة الارتباط )انظر الشكل  يجب أولا  إنشاء  ,. ومع ذلكالفكرة القهرية(. من المفترض أن يضعف هذا من قوة 7بعض 

؛ سردين وليس العكس. طاولة –شوكة؛ سكين  ـ ملعقة ؛ سكين -اط البديلة هذه. اتجاه الارتباط مهم هنا: أي سكين قنوات الارتب  

تصور المعلومات في الصوت  ,سابق ا مع أكبر عدد ممكن من الحواس. إذا أمكن الخامدةتصور هذه الارتباطات الجديدة أو 

مزعجة.الرتباطات الاحِدة  كلما قلت ,قوىالجديدة أ رتباطات. وكلما كانت هذه الاصورةوال  

. تأكد من الاستمرار في استراتيجية الارتباط حتى يفقد الفكر السلطة. قد لا يعمل فكار القهريةفي الحالة المأمولة تضعف الأ. 6

.هذا على الفور في البداية وسيستغرق بعض الوقت  

 7. قم بالتمارين عدة مرات على مدار اليوم, عندما لا تراودك أفكار قهرية.

 قد تشبه الارتباطات الجديدة ,الجديدة. في هذه الحالة رتباطاتبمساعدة الا فكار القهريةالأاحرص على عدم "تحييد" انتباه: حاول إنشاء خريطة القيود الصغيرة الخاصة بك مثل تلك الموجودة في الشكل 7.

الأفكار القهرية.سيزيدون من  ,القهري. بمعنى آخر تصرفوبالتالي سيكون لها نفس التأثيرات السلبية مثل ال  
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ب أ و 7الشكل   

 ر,"يمكنني قتل أطفالي بسكين". بينما يتم تمييز الإدراك القهري باللون الأحم ,رسم تخطيطي مبسط للغاية للفكر القهري :أ

رمز إلى تالسهم  ةكاالجديدة )المحايدة( باللون الأخضر. سم باطاترتفقد أظهرنا الإدراك المحايد باللون الأصفر. تظهر الا

من خلال سلسلة من الإدراك غير  .ارتباطات أخرى فإن الإدراك القهري مترابط بقوة ويثير ,. كما ترونالارتباطاتقوة 

عض وتطور ديناميكية تبنى على بعضها الب الأفكار القهرية. هذه يتم تفعيل الارتباطات ذكريات( ,كلمات ,المؤذي )صور

من خلال تجنب )على سبيل  قوية )ممثلة بالدوامة( يبدو أنه لا مفر منها. يعرف الشخص المصاب فقط كيفية مساعدة نفسه

 ,تكرار جملة معينة "لتحييد" الفكر ,السكاكين( أو عن طريق القيام بأفعال قهرية )على سبيل المثالجميع  خفاءيتم إ ,المثال

ا إلى الخروج من الحلقة المفرغة )على سبيل  رتباطاتكن ... وتستفيد التكنولوجيا من هذا: تؤدي الاوما إلى ذلك(. ل أيض 

ا بالتأكيد على ربط الملاعق بالسكاكين( المصابسيكون  ,المثال لكن هذه الارتباطات بعيد ا عن  ,الموصوف أعلاه قادر 

.كس!(اعمالالاتجاه من  ر إلى ارتباطات أقوىتشي قهرية)الأسهم التي تشير إلى حالة وسواس المركزي ال  

يتم توزيع الإثارة  ,في اتجاه الإدراك المحايد فكار القهريةمن خلال تسهيل الإدراك الجديد أو تقوية الارتباط بعيد ا عن الأ ب:

في كلا  ةوة المتوازنلقهري )انظر نقاط القاللولب تلقائي ا من  الطاقةالترابطية على المزيد من الإدراك ويتم سحب جزء من 

ا لأن الأ عادة  ما تتضمن العديد من  فكار القهريةالاتجاهين والتناقص بين قوسين الإدراك الوسواس المركزي(. نظر 

"الأطفال"(.  )في هذه الحالة "السكين" وربما اتالإدراك فمن المهم )انظر النص( أن تنطبق التقنية على العديد من ,الإدراك  

 

 

 

 

 سكين

 أنا

 أقتل

 أطفالي

 دماء

أدوات 

 مطبخ

 شفرة سلاح

قصة 

 بوليسية

 سلاح

 سكين

 ملعقة

أدوات 

 مطبخ

 شوكة

 سردين

 أ
 ب

تدقيقالتنظيف؛ ال  

 الفكرة القهرية المركزية

 
دة                 ارتباطات محاي  

 
 ارتباطات محايدة جديدة               

 
 ارتباط ضعيف                

 
 ارتباط قوي                

 
 أفكار مشجعة                
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)التطبيق( ستخدامللاأمثلة . 8  

 ,أو الجمل القصيرة بصري ا قدر الإمكان )قواعد بيانات الصور يمكن أن تساعد هنا لارتباطاتكن مبدعا! تخيل كلمات ا

. مثل(  

www.google.de/pictures 

على بناء معاني بديلة. استخدم كلا  من الكلمات المتشابهة ذات  وبدلا  من ذلك ركز مع الأفكار القهرية, لا تحاول المجادلة

. لا تتردد في استخدام الكلمات التي تجعلك تضحك أو تجعلك تشعر معينة قافيةعلى المعنى والتي تكون كلمات محايدة و

و  4! في المثالين رموز - فيروز - فيروسلكن تجنب السلاسل مثل و  في نفس المجال أو الفئة,بالإيجابية. كوّن عدة أزواج 

هذه التقنية مفيدة بشكل خاص في حالة "خاطئ".  بشكل لفكر القهرييتم تقديم متغير من التقنية، حيث يتم استبدال ا ,5

.الأسئلة القهرية أو الهواجس العدوانية الموجهة ضد الذات  

رتباطات غير مرهقة / محايدة مع الإدراك يعاني العديد من المصابين من مشاكل في العثور تلقائي ا على ا ,في تجربتنا

.يمكنك استشارة شخص تثق به ,الوسواسي. في هذه الحالة  

.كن صبورا ! لا يمكنك تغيير تفكيرك بين عشية وضحاها. لا يمكن القيام بذلك إلا بشكل تدريجي من خلال الممارسة  

 

 نمط الوسواس القهري مثال لفكرة قهرية الفكرة المركزية تمرين

ول والتخيل: الق  

 سكين ـ شوكة

 سكين ـ ملعقة

 

 مطبخ ـ طبخ

 مطبخ ـ فرن

 مطبخ ـ مخبز

 

 أطفال ـ ألعاب

 أطفال ـ مثلجات

 أطفال ـ حلويات

 سكين

 مطبخ

 أطفال

قتل الأطفال بواسطة سكين في 

 المطبخ

وسواس الترتيب/ التدقيق .1  

 قفل ـ مفتاح

 قفل ـ طبل

 قفل ـ فجل

 

 اقتحام ـ امتحان

ةاقتحام ـ شرط  

 قفل 

 اقتحام

التدقيق على قفل المنزل لمنع حدوث 

 اقتحام

وسواس الترتيب/ التدقيق .2  

 غابة ـ طابة

 غابة ـ طبيعة

 

 دودة ـ مفيدة

 دودة ـ حتوتة

 

 جسد ـ قوي 

 جسد ـ مدد

 غابة

 دودة

 جسد

ممكن أن يمتلئ جسدي بالديدان عندما 

 أذهب للتنزه في الغابة

وسواس التنظيف .3  

 تأملات, مع أسألةت الإذا جاءت هجما

:سخيفة بشكل واضح  

 

 "هل الكون لانهائي؟"

 "من أطلق النار على كينيدي؟"

" القادم؟كرة القدم من سيكون بطل  " 

شكل السؤالنقطة البداية:   

 

يوضح طريقة هذا المثال 

عمل التقنية. طريقة السؤال 

هي المهمة وليس المضمون 

 في هذا المثال. 

سئلةمثل الأ ,تأملاتأسألة أو   

ر؟أنا بخيهل " " ؛كيف أعرف ذلك؟"  

 

وسواس الترتيب/ التدقيق .4  

 توجهلا ترد )لا  ,في حالة التهديدات

تهديد مضاد( ولكن تخيل التهديدات 

على سبيل المثال  ,السخيفة الأخرى

أفلام. اقتباسات من   

لبداية: الشكلنقطة ا  

 

 4هذا المثال كالمثال رقم 

 يوضح طريقة للتقنية

أفكار وسواسية على شكل تهديدات أو 

 استبذاذ. 

"سوف يحصل شيء سيء عندما 

"تتجاهل فعل الشيء الفلاني  

أفكار وسواسية عدائية. 5  

http://www.google.de/pictures
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تبدأ حرب ا لا يمكنك , سإذا فعلت ذلك"

.(1فهمها" )اقتباس من رامبو   

 جرثومة ـ مهزومة

 جرثومة ـ منظومة

 

 حافلة ـ طاولة

 حافلة ـ وسيلة نقل

 

يتيريابكتيريا ـ كاف  

 بكتيريا ـ بكتيريا نافعة 

 بكتيريا ـ مضاد حيوي

 جرثومة

 حافلة

 بكتيريا

يمكن الإصابة بالجراثيم عند ملامسة 

 مقبض التثبيت في الحافلة

. وسواس التنظيف6  

 أزرق ـ سماء

 أزرق ـ السنافر

 

 أسود ـ توت

 أسود ـ سوس

 أزرق

 أسود

لاحظ و"فكر" أن اللونين الأزرق و 

تأخر الشفاءالأسود يسببان ب  

. وسواس الترتيب/ التدقيق7  

 

؟تجنبهما الذي يجب عليك . 9  

محايدة وليس العكس )على سبيل  ارتباطات وتحويلها إلىعن الأساس القهري  رتباطاتكما ذكرنا ، يجب أن يتم فصل الا

فالرابط  ,إلى أن تكون محايدة طاترتباتحتاج الابدل "السرطان ـ الميزان"(.  المثال, الأبراج الفلكية )"الميزان ـ السرطان"

ذكر! من لن يكون ذا فائدة تُ  ,"كوكب - زحلحتى لو كان جديد ا وربما يشتت الانتباه عن رابطة " ," إلى "القمامة"زحلمن "

ا أن تحدد المصطلحات المحددة والمفصلة جد ا التي تحدث بالفعل في هواجسك وتثير الخوف أو القلق )بدلا  من  المهم أيض 

)على غرارعلاج  لبُ الفكرة القهريةلشروط الشاملة للهاجس(. لا يمكن أن تنجح هذه التقنية إلا إذا ذهبت إلى ا عمل علىال

. (وسواس القهري عادة  التعرض فيما يتعلق بال  

 

. الملحق: مزيد من الأمثلة10  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 السرطان 

  
 

 حساء سرطان البحر 

  
 

 برج السرطان الفلكي

  
 

 سرطان البحر 
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 لهمنود أن نعرب الذين  ,شر )رخصة المشاع الإبداعي( أو الموافقة المباشرة للفنانين أدناهتم نسخ الصور المستخدمة في هذا الدليل بترخيص غير مبا

.خالص امتنانناعن   

 

 اسم 

 الفنان/ المصور

  CC اسم الصورة المصدر

رخصة المشاع 
 الإبداعي

 وصف قصير

أ 6المصور   

Assoziationen zu 

der 

Zwangskognition 

„Feuer“ 

    

bayasaa flickr Fireworks CC Feuerwerk 

|| UggBoy♥UggGirl 

|| PHOTO || 

WORLD || 

TRAVEL || 

flickr || OBSERVE || 

Kings of the Craic 

|| Exhibition || @ 

St. Stephen's Green 

Park || Dublin || 

Republic of Ireland 

|| URBAN 

BEAUTY AND 
LIFE || 

CC Anfeuern 

Michael Panse flickr Stadtführung (7) CC Willy Brandt 

andertoons flickr 1979 Flintstones 
Fish Card Game 

CC Fred Feuerstein 

PetroleumJelliffe flickr Feuerzangbowle CC Feuerzangbowle 

kirstyhall flickr Bonfire 05 CC Lagerfeuer 

ب 6المصور   

Assoziationen zu 

der 

Zwangskognition 

„anstecken“ 

    

Tobyotter flickr The Bride CC Hochsteckfrisur 

cervus flickr yawning CC Gähnen 

verypurpleperson flickr Bather bunny 
brooch 

CC Brosche 

and Nancy says flickr IMG_1327 CC Ansteckblume 

dctim1 flickr World War II 

Pacific Service 

Medal - 

Smithsonian 

Museum of Natural 

History - 2012-05- 
15 

CC Orden 

tehbieber flickr Exchanging Rings CC Ring anstecken 

cheriejoyful flickr Child laughing CC Lachen 

  

:تم العثور على جميع الصور المعروضة على الإنترنت عبر  

www.flickr.com 

 https://unsplash.com/ 

https://www.pexels.com/de-de/ 

https://pixabay.com/de/ 

http://www.flickr.com/
https://unsplash.com/
https://www.pexels.com/de-de/
https://pixabay.com/de/

