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الانتكاسةتحليل

مشاعري)أثارتانفعاليةقيمةلهاوكانتالسابقيناليومينخلالحدثتالتيالمواقفأهمهيما
المواقف"هذهمنالعميقةالانفعاليةالطبيعةذاتالأحلام"تعتبرإيجابًا(أوسلبًا

الموقفتجاهوأفكاريمشاعريالمعنيينالأشخاصالموقف



الكيوهات–المحفزات

نفسي:فيالإدمانيالمسارفأثارتعفويًّاأومنيمجازفةإمالهاتعرضتأشياء(–أماكن–)أشخاص

أشياءأماكنأشخاص



الثغرات

بأرقامأحتفظزلتلا)مثال:الانتكاسةليكشفتهاالتيللتعافيبرنامجيثغراتهيما
أو:طويلة،لفتراتوحيدًاالبقاءعلىأتجرأزلتلاأو:بإدماني،مرتبطينأشخاصهواتف

لهاتعرضتالتيالمحفزاتليتكشفهاالثغراتهذهبعضاليومية(بالمشاركةأهتملا
تلافيها.عنغفلتالتيأوبالمجازفة

أتجنبهاكيفالثغرة



ومسارهالانتكاسخطوات

قبلتحذيرعلامات
الانتكاس

والتسويغالتبريرأفكار
والانكار

التحضيرطقوس
المتدرج

أثناءالتعافيأفكار
الانتكاسة

الانتكاسبعدماأفكار

.......................................................الفعلي:الانتكاسوبين(الانتكاسة)إرهاصةالأولىالتحذيريةالعلامةبينالمنقضيالوقت



الادمانيةالفكرةتحليل

وعودًاأوللتهوين،وتبريراتومعتقداتأفكارًالنايسوقبأنالإدماني()الخداعبنظامعقلنايعملالانتكاسأثناءفي

ومعبالحقائق.لنقابلهفينا،الفِكريالنظامهذاعلىتُعرفناحينكنوزًاتُعَدوالانتكاساتالسقوط.علىليحثناوهميةً

أقنعناالتيالأفكارنجرددعناوالآنعلينا.سطوتهاتَخفتبالحقائقالإدمانيةالمعزوفاتمواجهةمنوبكثيرالوقت

بالحقائق.ونقابلهاالانتكاسة،لتسويغبهاأنفسنا

الحقيقةالإدمانيةالفكرة



انتكاستوجهات

لهاللزلات.بهمتؤديالأشخاصبعضيتبناهاسلوكياتأوتوجهاتهي علامةوضعتأمَّ

انتكاستكقبلمنهاتتبناهاكنتالتيالتوجهاتأوالسلوكياتأمام

عليكينطبقلااعتبارهأوالإدمانعنتعرفهماإنكار

المناسبةاللحظةفيالتوقفأوالوقتأوبالجرعةالتحكممنستتمكنالمرةهذهبأنكالتفكير

بالبرنامجيتعلقفيماوبالأخصالآخرينمعالأمانةفيالنيةغياب

بالذاتالصحيالاعتناءوغياب–صحيبشكلالضغوطإدارةعدم

البرنامجبأدواتالقيامأوالمشاركةأوالاجتماعاتحضورفيالفوضوية

ومضطهِدًا(وعدائيًاقاسيًامكانًاالعالم)اعتبارالعالمتجاهسلبيأوعدوانيتوجه

الآخرينمثلطبيعيبشكلحياتيوأمارسطبيعيًّاأكونأنفيالرغبة

توجهاتيأوأفكاريحولوملاحظاتهمالآخريناقتراحاتأمامالمفرطةالدفاعية

الواقعيةالخسائرجرد
ولاواقعًا،المتحققةأيبالواقعية)نقصدللانتكاسةوالحقيقيةالمباشرةالواقعيةالخسائرنعددعناوالآن
منفهيالتعافي"،أيامكلأهدرتلقدشيء،كلخسرت"لقدقبيل:منالانفعاليةالنغماتفيهايدخل



الإدمان(أصوات

الخسارة

١



التعافيمكاسبعد

لقد)مثلاً:إياهاتسلبناأنالزلاتأوللانتكاسةيمكنلاوالتياليوم،حتىالتعافيمكاسبنعددعناوالآن
وأبنائي(زوجتيمعأمانةًأكثرأصبحتلقدأوعنها،وأعُبرمشاعريأفهمبدأت

المكسب

١



الممتعةالنشاطات

جلددوامةفيتسقطلئلامزاجكلتحسينالآنعملهايمكنكممتعةنشاطاتثلاثةبذكرقموالآن
بها.قيامكومدةوموعد–الذات

والمدةالموعدالنشاط



والمشاركةلاتصالا

المقبلةساعةوعشرينالأربعخلالبهمالاتصاليمكنكأشخاصثلاثةبذكرقمالاجتماعي:الدعم

عميق.إنسانيتواصلعلىوالحصول

الشخص



المريحةغيروالمشاعراللهفةمعدلاتمراقبة

أكثرنكونأننحتاجلذاالأولى،للزلةالتاليةالانتكاسات()حزمةمنالحذرنتوخىالمقبلةالثلاثةالأيامخلال
اليوم.أثناءفيلديناالإدمانيةاللهفةمعدلاتنتابعوأنعهدنا،ممايقظة

للهفةمعدلأعلىهو9والانتكاس،تكرارفيوالرغبةالإدمانيةللهفةمعدلأقلهو1حيث19منمعدلاً)ضع
–الخوف–الحزن–القلق)مثلاً:المريحةغيرالمشاعرومعدلاتنوعوكذاالانتكاس(معاودةفيوالرغبة

اليأس(–العجز–الخزي

الثالثاليومالثانياليومالأولاليوماليوم

اللهفةمعدلات
(٩مندرجة)

مريحغيرشعور
مسيطر

الشعورهذامعدل
(٩مندرجة)



للجردمصغرنموذج

ولهؤلاء،كاملاالانتكاسةتحليلبجردللقيامالطاقةأوالرغبةأنفسهمفييجدونلاالذينالأشخاصبعضهناك:تنويه

الانتكاس:لجردمختصرًانموذجًانضعاستثناء

الانتكاسة:قبلكنتأينالمكان:

الانتكاس:قبلتفعلكنتماذا

عملي..فيالتلفاز/أشاهدالكمبيوتر/علىميديا/السوشيالعلىنائم/

الانتكاس:قبلتشعركنتبماذا

مللغضب/رفض/وحدة/جوع/غيرة/حنين/خزي/خوف/قلق/

للانتكاس:اللهفةفيساهمشيءأكثرهوماالخطر،عوامل

آخر(شيء–الوحدة–أرافقهمكنتمن–بهأشعركنتما–بهأقومكنت)ما

.........................كيف؟...................للانتكاس؟السابقالوضعهذايحفزكأويثيركأنتتوقعكنتهل

اليوم؟الانتكاسقبلماوضعيشبهوضعأولموقفتعرضكمعدلهوما

توقعه..يمكنولامنتظمغيربشكلبالشهر/مراتعدةشهريًّا/بالأسبوع/مراتعدةأسبوعيًّا/يوميًّا/

تعافيك؟مستقبلأجلمنالانتكاسةهذهمنتعلمتهالذيما



الانتكاسقبلخطاب



الانتكاسبعدخطاب


