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  عش  
 
 إلفصل إلثان
 

 
 

ي إلذي كان  إيدإ بالؤجرإء إلمعروف باسم تقليل إلحساسية إلتدريج   شهدت إلسنوإت إلماضية إهتماما ميض 
ي ) ي إستمد منها هذإ إلؤجرإ (، وقد وصف 8958قد طوره عام   جوزيف وولب 

ي إلأسس إلنظرية إلبض ي  ولب 
 
ء ػ

ي أن تقليل إلحساسية  ( 8958بالكف إلمتبادل )كتاب بعنوإن إلعلاج إلنفسي  ح وولب 
ي ذلك إلكتاب إقيض

 
ػ

ي هو إط إلمضاد  إلتدريج  إط إلمضاد هو ؤمكانية إستأحد أشكال إلؤر  خدإم قوإنير  إلتعلم وما يشير ؤليه إلؤر 
ي إستند ؤليها و بهدف إستبدإل 

: أنه إستجابة بأخرى، وكانت إلفرضية إلبض ي تطوير هذإ إلؤجرإء هي
 
ي ػ ولب 

بها كالخوف مثلا، ؤذإ إستطعنا ؤحدإث إستجابة مضادة  محو إلاستجابة إلانفعالية غي  إلمرغوببالؤمكان 
 .لها بوجود إلمثير إلذي يستجرها

ي أن وإحد. وهكذإ فباستطاعتنا إستخدإم ؤحدإهما لمنع      
 
ؤن إلإستجابات إلمتناقضة لإ يمكن أن تحدث ػ

فعلى سبيل إلمثال، لإ يستطيع إلؤنسان أن يشعر   إسم إلكف إلمتبادلحدوث إلأخرى. وهذإ ما يطلق عليه 
خاء يكبح هذه إلإستجابات إلإنفعالية خاء تام، ذلك أن إلإسيض ي حالة إسيض

 
 .بالخوف أو إلقلق وهو ػ

ي أنه بالؤمكان معالجة إلقلق وإلخوف باستخدإم إستجابات نقيض      ح وولب 
خاء، إقيض ة مختلفة مثل إلإسيض

، وغير ذلك. وعلى أية حال، فالسلوك إلبديل إلردود إلأفعال إلإنفعالية إلذي يعمل  ي
وإلتدعيم إلذإنض

ي  ي عملية تقليل إلحساسية إلتدريج 
 
خاء إلعضلى  إلتامإلمعالجون عادة على توظيفه ػ

  هو إلاسي 

  وه   إلحساسية إلتدريج   على ثلاث مرإحل رئيسةيشتمل على تقليل: 
 ؤعدإد هرم إلقلق - أ

ي ؤعدإد هرم إلقلق، وهي مجموعة من إلموإقف 
 
ي ػ ي عملية تقليل إلحساسية إلتدريج 

 
تتمثل إلخطوة إلأولى ػ

ي تبعث على إلقلق
خاء إلتام وتقع  أو إلمشاهد إلبض ي حالة من إلإسيض

 
ي سيقوم بتخيلها وهو ػ

لدى إلمتعالج وإلبض
ي إلقلق أو إلخوف، ولكن إلمعالج بالطبع مسؤولية ؤعدإد هرم إلقلق على عاتق إلمتعا

لج فهو إلذي يعان 
ي تحديدها، وبعد ذلك يتم ترتي  إلموإقف بالتسلسل بدءإ بأقلها وإنتهاء بأشدها ؤثارة

 
 .يساعده ػ

وإلذي كان قد أتم ؤعدإده ( 8982وولت   )سنقدم هرم إلقلق إلتال  إلذي وصفه وإلؤيضاح هذه إلخطوة، 
  معالجة طالبة جامعية

 
  من قلق شديد من إلامتحانات  ف

 
 .كانت تعان

 .أربعة أيام قبل إلإمتحان -8
 .ثلاثة أيام قبل إلإمتحان -2
 يومان قبل إلإمتحان  -3
 .يوم وإحد قبل إلإمتحان -4
 ليلة إلإمتحان -5
ي طريقها ؤلى إلجامعة يوم إلإمتحان  -6

 
 .إلطالبة ػ

 إلطالبة تقف إمام باب قاعة إلإمتحان -7
 متحانإلطالبة بانتظار توزي    ع أورإق إلإ  -8
 .ورقة إلإمتحان بير  يدي إلطالبة -9
 إثناء إلؤجابة عن إسئلة إلإمتحان-81

 تقهٍم انحساسٍت انتدرٌجً
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خاء - ب  إلاسي 
 

خاء. وكما  ي تدري  إلمتعالج على إلإسيض
 
، فتتمثل ػ ي ي ؤجرإء تقليل إلحساسية إلتدريج 

 
أما إلخطوة إلثانية ػ

ي يمكن إستخدإمها لتحقيق ذلك عدة، ؤلإ أن
ي إلصفحات إلسابقة فالطرق إلبض

 
نا ػ ها شيوعا هي  أر  أكير
خاء إلعضلى  طريقة 

ي كان  إلاسي 
حها. وتشتمل هذه إلطريقة على ؤحدإث  ( 8938  جيكوبسون)إلبض قد إقيض

ي مجموعات عضلية معينة، على نحو متعاق  ومساعدة إلمتعالج على إلتميير  بير  حالة 
 
خاء ػ توتر وإسيض

ي إلوصول
 
إض أن ذلك يساعده ػ خاء وحالة إلتوتر على إفيض خاء  إلإسيض ؤلى أقض درجة ممكنة من إلإسيض

ي يعامل بوصفه مهارة  ي هذإ إلنموذج إلعلاخ 
 
خاء ػ ي إلؤشارة ؤليها هنا هي أن إلإسيض

ي ينبغ 
وإلنقطة إلهامة إلبض

 ؤلى إلتدري  إلمكثف وإلمنظم بحاجة 
 

ح  ي مكان هادئ لإ مشتنات فيه ومعتم ( 8982مارتن وبير )ويقيض
 
خاء ػ نوعا ما،  أن يتم إلتدري  على إلإسيض

ي رير أو مقعد مري    ح، وفيما يلىي وصف اء إلتعليمات للمتعالج، يطل  منه وقبل إلبدء بإعط
 
إلإستلقاء ػ

خاء إلعضلىي 
 :إلعملية إلإسيض

خاء إلآن إغمض عينيك  -8 يد من قدرتك على إلإسيض إستمع جيدإ لما ساقدمه لك من تعليمات، ؤنها سيض 

 (ثوإن صمت 81وتنفس بعمق ثلاث مرإت )

( ثوإن صمت 5رإحة يدك إليشى بقوة، لإحظ أن عضلات يدك قد بدأت تنقيض وتتوتر )إغلق  -2

خ )  (ثوإن صمت 5وإلآن ؤفتح يدك وإسيض

خ 5إغلق رإحة يدك إليشى بقوة مرة أخرى، لإحظ إلتوتر إلذي تشعر به ) -3 ( ثوإن صمت( وإلآن إسيض

 (ثوإن صمت 81وفكر بزوإل إلتوتر من عضلات يدك )

( ثوإن 5يدك إليمب  بكل قوة ممكنة، لإحظ كيف توترت أصابعك ويدك وذرإعك )إلآن أغلق رإحة  -4

خاء  صمت وإلآن إفتح يدك إليمب  لإحظ إلفرق بير  ما كانت عليه من توتر وما هي عليه إلآن من إسيض

 ( .ثوإن صمت 5)

ت مرة ثوإن صم 5مرة أخرى إلآن أغلق رإحة يدك إليمب  بإحكام، لإحظ ما هي عليه إلآن من توتر ) -5

خ )  (ثوإن صمت 81أخرى إفتح رإحة يدك وإسيض

ي أعلى ذرإعك،  -6
 
إغلق رإحة يدك إليشى بإحكام، وأثن ذرإعك بقوة حبض تتوتر إلعضلة ذإت إلرأسير  ػ

ي ذرإعك ويدك 5أبق يدك كما هي )
 
خ كاملا، لإحظ إلدفء ينتش  ػ ( ثوإن )صحت( وإلآن إسيض

 (ثوإن صمت 81وأصابعك )
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ي أعلى ذرإعك أبق  وإلآن أغلق رإحة يدك -7
 
، وإثن ذرإعك بقوة حبض تتوتر إلعضلة ذإت إلرأسير  ػ إليمب 

خ كاملا، وركز على ما تشعر به إلآن )5ذرإعك كما هي وشاعر بالتوتر ) ثوإن  5( ثوإن صمت وإلآن إسيض

خ وإشعر بالدفء )  (ثوإن صمت 81صمت ( وإلآن إسيض

كل قوة ممكنة، أثن ذرإعك بقوة أيضا إبق إليمب  ب وإلآن أغلق رإحة يدك إليشى، ورإحة يدك. -8

ي وضعهما هذإ، لإحط إلتوتر إلذي تشعر به إلآن )
 
خ وإشعر  5ذرإعيك ػ ثوإن صمت(، وإلآن إسيض

 (ثوإن صمت 81بالدفء )

ي عينيك، . -9
 
ي مقدمة رأسك وػ

 
وإلآن لننتقل ؤلى جبينك وعينيك، أغمض عينيك بقوة، لإحظ إلتوتر ػ

خ ولإحظ ما تشعر به خاء ) إلآن إسيض  .(ثوإن صمت 81من إسيض

وإلآن لننتقل ؤلى فكيك أطبقهما بقوة وإرفع ذقنك ؤلى إلأعلى ؽي تتوتر عضلات رقبتك، أبق كما أنت  -81

خ )5إلآن ؤضغط ؤلى إلأسفل بقوة، أغلق شفتيك بقوة )  (ثوإن صمت 81( ثوإن صمت، وإلآن إسيض

بقوة، وأغلق شفتيك أبق كما أنت،  وإلآن أغمض عينيك بقوة وإطبق فكيك وإرفع ذقنك ؤلى إلأعلى  -88

ي جبينك وعينيك وشفتيك بقوة )
 
خ ) 5لإحظ إلتوتر ػ  .( ثوإن صمت81ثوإن صمت(، وإلآن إسيض

ي عضلات إلجزء إلأعلى من ظهرك يوإلآن إدفع كتفيك بقوة ؤلى إلأمام ؤلى أن تشعر بتوتر شد -82
 
د ػ

خ )  ( ثوإن صمت81ؤضغط بقوة أبق كما أنت إلآن، إسيض

ي إلوقت نفسه ركز على عضلات بطنك شدها ؤلى إلدإخل ؤدفع كتف  -83
 
يك ؤلى إلأمام بقوة مرة أخرى وػ

ي منطقة إلمعدة أبق كما أنت )
 
خ )5ؤلى أقض درجة ممكنة، لإحظ إلتوتر ػ ( 81( ثوإن صمت إلآن إسيض

 .ثوإن صمت

ي إلجزء إلعلو  -84
 
ي من مرة أخرى ؤدفع كتفيك ؤلى إلأمام بقوة وشد عضلات بطنك إشعر بالتوتر ػ

خ )  (ثوإن صمت 81جسمك إلآن إسيض

( ثوإن صمت إغلق 81إلآن سنعود مرة أخرى ؤلى إلعضلات إلسابقة أولإ: تنفس بعمق ثلاث مرإت ) -85

أطبق فكيك وإدفع بهما بقوة مب  وإثن ذرإعك، أغمض عينيك بشدة رإحة يدك إليشى ورإحة يدك إلي

خ، ؤلى إلأسفل ثم إرفع ذقنك وإغلق شفتيك بقوة لإحظ إلت ي كل جزء من جسمك إلآن إسيض
 
وتر ػ

ي ذرإعيك ورأسك وكتفيك 
 
ي كل عضلاتك ػ

 
خاء إلعام ػ تنفس بعمق وإستمتع بزوإل إلتوتر فكر بالإسيض

خاء )  (ثوإن صمت 81وبطنك، كل ما عليك عمله إلآن هو إلإسيض
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ر بتوتر فع أصابع رجلك حبض تشععلى كعبك إلأيش ؤلى إلأسفل، وإر  لننتقل إلآن ؤلى رجليك ؤضغط -86

ي رجليك )
 
خ )5شديد ػ  (( وإن صمت81( ثوإن صمت إلآن إسيض

ي  -87
 
مرة أخرى ؤضغط على كعبك إلأيش ؤلى إلأسفل بقوة، وإرفع أصابع رجلك حبض تشعر بتوتر شديد ػ

خ )  (ثوإن صمت 81رجلك، إلآن إسيض

 خع أصابع رجلك حبض تشعر بتوتر شديد إلآن إسيض وإرفإلآن ؤضغط على كعبك إلأيمن بشدة،. -88

، ؤضغط على كعبيك ؤلى إلأسفل بقوة، وإرفع أصابع رجليك ؤلى أقض درجة  -89 إلآن سنتقل ؤلى إلرجلير 

خ )5ممكنة، أبق كما أنت )  (ثوإن صمت 81( ثوإن صمت إلآن إسيض

( ثوإن )صمت( شد إلعضلات إلتالية كما فعلت قبل قليل. تنفس 5وإلآن تنفس بعمق ثلاث مرإت ) -21

ة فعلت قبل قليل: رإحة إليد إليش مت شد إلعضلات إلتالية كما ( ثوإن ص5بعمق ثلاث مرإت )

ي ذرإعك إلأيمن، 
 
ي وإلعضلة ذإت إلرأسير  ػ

ي ذرإعك إلأيش، ورإحة إليد إليمب 
 
إلعضلة ذإت إلرأسير  ػ

، أبق كما  وإلجبير  وإلعينير  وإلفكير  وإلرقبة وإلشفتير  وإلكتفير  وإلبطن وإلرجل إليشى وإلرجل إليمب 

خ ) ( ثوإن5أنت ) ( ثوإن صمت تنفس بعمق ثلاث مرإت، وبعد ذلك مارس ثانية 81صمت إلآن إسيض

خاء )5تمارين إلتوتر ) ( ثوإن صمت إلآن تنفس كالمعتاد وإستمتع 5( ثوإن صمت( وتمارين إلإسيض

ي جسمك )
 
خاء إلعام ػ  ( .ثانية صمت 31بالإسيض

  تبعث على إلقلق لدى إلمتعالج بالاستجاب - ث
إت إلت  خاء) ة إلبديلة للقلقؤقرإن إلمثي   (إلاسي 

إت تدريجيا بدءإ بأقلها ؤثارة وإنتهاء  ويتم ذلك عادة بالطل  من إلمتعالج أن يتخيل تلك إلموإقف أو إلمثير
إت إلباعثة للخوف أو إلقلق لإ يقل  ي أن تخيل إلمثير  وولب 

خاء. فلقد بير 
ي حالة إلإسيض

 
ها ؤثارة، وهو ػ بأكير

ي فاعلية عن موإجهتها بشكل مبار  
 
ي يبتدئ عادة بالتخيل. وػ . وعلى أي حال، فتقليل إلحساسية إلتدريج 

ة من إت وإلأحدإث بالوإقع وهذإ ما يسم عملية إلعلاج، يطل  من إلمتعالج  إلمرإحل إلأخير موإجهة إلمثير
ة) ي هذه إلمرحلة ينتقل إلمتعالج ؤلى إلموقف ( بالمشاركة إلفاعلة، أو  بالموإجهة إلعلاجية إلمباش 

 
إلتالىي  وػ

خاء لديه ي مرم إلقلق، بعد مروره بالموقف إلسابق بنجاح أي ؤذإ لم يضعف مستوى إلإسيض
 
 ػ
 
خاء أصبح من   ي حالة إسيض

 
إت إلمخيفة ولوحظ أنه لم يعد ػ أما ؤذإ إنتقل إلمتعالج ؤلى مستوى عال من إلمثير

وري إلعودة ؤلى إلمستويات إلسابقة  إلصر 
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   ح مارتن ويي
 تقليل إلحساسية إلتدريج    إتباع إلخطوإت إلتالية عند إستخدإم 8983ولقد إقي 

 :قبل إلبدء بتنفيذ إلؤجرإء تأكد مما يلىي  -8
 

  خاء إلعضلىي
 .ؤن إلمتعالج قد تدرب جيدإ على إلإسيض

  إت إلباعثة على إلقلق لدى إلمتعالج قد تم تحديدها، وترتيبها بالشكل ي هرم  ؤن كل إلمثير
 
إلمناس  ػ

 .إلقلق
ت تقليل إلحساسية، قدم إلمشاهد على نحو يؤدي ؤلى حدوث إلحد إلأدن  من إلقلق. إثناء جلسا -2

خاء ي حالة إسيض
 
تام قد لإ يحقق  فالإنتقال بالمتعالج من خطوة ؤلى أخرى بشعة، أو ؤذإ لم يكن ػ

 .إلأهدإف إلمتوخاة، بل قد تزدإد شدة إلخوف وإلقلق لديه
ي هرم إلقلق يج  تعزيزه بشكل فعال بعد أن يكون إلمتعالج قد إنتقل بنجاح من م -3

 
وقف ؤلى آخر، ػ

ي يهدف إلؤجرإء ؤلى محو إلخوف إلناتج عنها
إت، إلبض  .على تفاعله مع إلمثير

ة زمنية طويلة وإذإ عاد إلوضع ؤلىكيج  متابعة أثر إلعلاج إلتأ   -4 كان عليه سابقا  د من إستمرإريته لفيض
ورية.   إصبحت جلسات إلتقوية صر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


