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الانتكاسةتحلیل

مشاعري(أثارتانفعالیةقیمةلھاوكانتالسابقینالیومینخلالحدثتالتيالمواقفأھمھيما
المواقف"ھذهمنالعمیقةالانفعالیةالطبیعةذاتالأحلام"تعتبرإیجابًا)أوسلبًا

الموقفتجاهوأفكاريمشاعريالمعنیینالأشخاصالموقف



الكیوھات–المحفزات

نفسي:فيالإدمانيالمسارفأثارتعفویًّاأومنيمجازفةإمالھاتعرضتأشیاء)–أماكن–(أشخاص

أشیاءأماكنأشخاص



الثغرات

بأرقامأحتفظزلتلا(مثال:الانتكاسةليكشفتھاالتيللتعافيبرنامجيثغراتھيما
أو:طویلة،لفتراتوحیدًاالبقاءعلىأتجرأزلتلاأو:بإدماني،مرتبطینأشخاصھواتف

لھاتعرضتالتيالمحفزاتليتكشفھاالثغراتھذهبعضالیومیة)بالمشاركةأھتملا
تلافیھا.عنغفلتالتيأوبالمجازفة

أتجنبھاكیفالثغرة



ومسارهالانتكاسخطوات

قبلتحذیرعلامات
الانتكاس

والتسویغالتبریرأفكار
والانكار

التحضیرطقوس
المتدرج

أثناءالتعافيأفكار
الانتكاسة

الانتكاسبعدماأفكار

.......................................................الفعلي:الانتكاسوبین)الانتكاسة(إرھاصةالأولىالتحذیریةالعلامةبینالمنقضيالوقت



الادمانیةالفكرةتحلیل

وعودًاأوللتھوین،وتبریراتومعتقداتأفكارًالنایسوقبأنالإدماني)(الخداعبنظامعقلنایعملالانتكاسأثناءفي

ومعبالحقائق.لنقابلھفینا،الفِكريالنظامھذاعلىتُعرفناحینكنوزًاتُعَدوالانتكاساتالسقوط.علىلیحثناوھمیةً

أقنعناالتيالأفكارنجرددعناوالآنعلینا.سطوتھاتَخفتبالحقائقالإدمانیةالمعزوفاتمواجھةمنوبكثیرالوقت

بالحقائق.ونقابلھاالانتكاسة،لتسویغبھاأنفسنا

الحقیقةالإدمانیةالفكرة



انتكاستوجھات

لھاللزلات.بھمتؤديالأشخاصبعضیتبناھاسلوكیاتأوتوجھاتھي علامةوضعتأمَّ

انتكاستكقبلمنھاتتبناھاكنتالتيالتوجھاتأوالسلوكیاتأمام

علیكینطبقلااعتبارهأوالإدمانعنتعرفھماإنكار

المناسبةاللحظةفيالتوقفأوالوقتأوبالجرعةالتحكممنستتمكنالمرةھذهبأنكالتفكیر

بالبرنامجیتعلقفیماوبالأخصالآخرینمعالأمانةفيالنیةغیاب

بالذاتالصحيالاعتناءوغیاب–صحيبشكلالضغوطإدارةعدم

البرنامجبأدواتالقیامأوالمشاركةأوالاجتماعاتحضورفيالفوضویة

ومضطھِدًا)وعدائیًاقاسیًامكانًاالعالم(اعتبارالعالمتجاهسلبيأوعدوانيتوجھ

الآخرینمثلطبیعيبشكلحیاتيوأمارسطبیعیًّاأكونأنفيالرغبة

توجھاتيأوأفكاريحولوملاحظاتھمالآخریناقتراحاتأمامالمفرطةالدفاعیة

الواقعیةالخسائرجرد
ولاواقعًا،المتحققةأيبالواقعیة(نقصدللانتكاسةوالحقیقیةالمباشرةالواقعیةالخسائرنعددعناوالآن
منفھيالتعافي"،أیامكلأھدرتلقدشيء،كلخسرت"لقدقبیل:منالانفعالیةالنغماتفیھایدخل



الإدمان)أصوات

الخسارة

١



التعافيمكاسبعد

لقد(مثلاً:إیاھاتسلبناأنالزلاتأوللانتكاسةیمكنلاوالتيالیوم،حتىالتعافيمكاسبنعددعناوالآن
وأبنائي)زوجتيمعأمانةًأكثرأصبحتلقدأوعنھا،وأعُبرمشاعريأفھمبدأت

المكسب

١



الممتعةالنشاطات

جلددوامةفيتسقطلئلامزاجكلتحسینالآنعملھایمكنكممتعةنشاطاتثلاثةبذكرقموالآن
بھا.قیامكومدةوموعد–الذات

والمدةالموعدالنشاط



والمشاركةلاتصالا

المقبلةساعةوعشرینالأربعخلالبھمالاتصالیمكنكأشخاصثلاثةبذكرقمالاجتماعي:الدعم

عمیق.إنسانيتواصلعلىوالحصول

الشخص



المریحةغیروالمشاعراللھفةمعدلاتمراقبة

أكثرنكونأننحتاجلذاالأولى،للزلةالتالیةالانتكاسات)(حزمةمنالحذرنتوخىالمقبلةالثلاثةالأیامخلال
الیوم.أثناءفيلدیناالإدمانیةاللھفةمعدلاتنتابعوأنعھدنا،ممایقظة

للھفةمعدلأعلىھو9والانتكاس،تكرارفيوالرغبةالإدمانیةللھفةمعدلأقلھو1حیث9 1منمعدلاً(ضع
–الخوف–الحزن–القلق(مثلاً:المریحةغیرالمشاعرومعدلاتنوعوكذاالانتكاس)معاودةفيوالرغبة

الیأس)–العجز–الخزي

الثالثالیومالثانيالیومالأولالیومالیوم

اللھفةمعدلات
)٩مندرجة(

مریحغیرشعور
مسیطر

الشعورھذامعدل
)٩مندرجة(



للجردمصغرنموذج

ولھؤلاء،كاملاالانتكاسةتحلیلبجردللقیامالطاقةأوالرغبةأنفسھمفيیجدونلاالذینالأشخاصبعضھناك:تنویھ

الانتكاس:لجردمختصرًانموذجًانضع استثناءً 

الانتكاسة:قبلكنتأینالمكان:

الانتكاس:قبلتفعلكنتماذا

عملي..فيالتلفاز/أشاھدالكمبیوتر/علىمیدیا/السوشیالعلىنائم/

الانتكاس:قبلتشعركنتبماذا

مللغضب/رفض/وحدة/جوع/غیرة/حنین/خزي/خوف/قلق/

للانتكاس:اللھفةفيساھمشيءأكثرھوماالخطر،عوامل

آخر)شيء–الوحدة–أرافقھمكنتمن–بھأشعركنتما–بھأقومكنت(ما

.........................كیف؟...................للانتكاس؟السابقالوضعھذایحفزكأویثیركأنتتوقعكنتھل

الیوم؟الانتكاسقبلماوضعیشبھوضعأولموقفتعرضكمعدلھوما

توقعھ..یمكنولامنتظمغیربشكلبالشھر/مراتعدةشھریًّا/بالأسبوع/مراتعدةأسبوعیًّا/یومیًّا/

تعافیك؟مستقبلأجلمنالانتكاسةھذهمنتعلمتھالذيما



الانتكاسقبلخطاب



الانتكاسبعدخطاب


