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أخصائي نفساني

طالب دكتوراه جامعة الجزائر2

باحث مشارك بجامعة الجزائر2
أسلوب ABC لإبطال مفعول التفكير اليائس (لدى المكتئب)
ABC Method for Defusing Hopelessness Thinking
   بإمكانك مساعدة نفسك في إبطال تأثير وفعالية التفكير اليائس عن طريق انتهاج بعض الآليات المفيدة. يكمن التصرف الأولي في الرفع من مستوى مساءلة الأفكار المتعلقة باليأس و البحث عن الإجابات القائمة على الواقع. هذه العملية يمكنها أن تؤدي إلى نتائج ثانوية في التخفيف من ه\ا الشكل من التفكير.
   يظهر من خلال الجدول التالي كيف تلتزم بأسلوب ABC في مواجهة التفكير اليائس وتعزيز أو دفع حظوظك في بناء حس واقعي للتفاؤل.

	الحدث النشط (الخبرة): " الظلام يضر بالمزاج "

	المعتقدات العقلانية المتعلقة بالحدث: " كآبة المزاج ليس بشيء ممتع، يصرف الانتباه ويكبح. أفضل أن أشعر أكثر بالاختلاف. لكن المزاج هو ما هو عليه، وانه سوف يستمر في طريقه "

	النتائج الانفعالية والسلوكية الناجمة عن المعتقدات العقلانية: " مشاعر التقبل والهدوء الانفعالي تقدم وسير الخبرات الغير سارة والمؤلمة. تفاؤل حقيقي في كون أن الاكتئاب سيمر عند تجاوزه. "

	المعتقدات الغير عقلانية المتعلقة باليأس: " لا أقدر على إيقاف هذه المشاعر. ستستمر إلى الأبد gone forever. الأمور سوف لن تتغير. سوف لن أتحسن. أنا هالك doomed."

	العواقب الانفعالية والسلوكية الناجمة عن معتقدات اليأس الغير عقلانية: " المزاج باق the mood remains. الظروف المرتبطة به باقية. التوقعات الكارثية dire predictions يمكن ان تؤدي إلى مشاعر القنوط واليأس desperation دون أمل. إنه يعمق deepening من الإكتئاب ويثبت من المشاعر الهائجة ويثيرها."

	مخالفة المعتقدات الغير عقلانية لليأس: " (1) على الرغم من أن الشعور باستمرارية الإكتئاب يمكن أن يؤدي إلى الشعور بالإرهاق، لماذا لا يمكنني أن أفهم ما لا أريده؟ 

عينة عن جواب: لا أستطيع، لكن لازلت لا أحبذ الحالة التي أنا عليها. (2) ما المكسب من وراء إخبار نفسي أن أن الإكتئاب سوف يستمر للأبد؟

عينة عن جواب: لا توجد اي فائدة ذات معنى meaningful في  من وراء قولي ان هذا قضاء وقدر وانتهى. هذه الحالة ستدوم إلى أطول ما مما أردت. أنا لا لست في وضعية لأتوقع كل الحظوظ والفرص لإبطال أثر ملازمة الإكتئاب لي. (3) ما هو الشيء الذي لا يتغير أبدا؟

عينة عن الجواب: إلى الأبد وقت طويل. يمكن لبعض الأشياء أن تحدث بين الآن وفيما بعد. هل يحتمل أن تتغير تصوراتي من خلال المعلومات الجديدة ومع مرور الوقت؟ (4) أين هو الدليل والبرهان على أنني عراف -أو قارئ الكف- fortune-teller حيث أدرك يقينا أن لا هذا ولا ذاك يمكن أن يتحسن؟

عينة عن جواب: إن الأساطير Mythologies من واقع الخيال العقلي. يمكن لحضورها أن يكون حقيقيا، لكن ما الذي يمكن ان تقدمه يقدر أن لا يكون أكثر من تلفيق للحقيقة. (5) ما الذي أعنيه بقولي "بقدر مشئوم" doomed؟ وفي أي ناحية يكون فيها قدري مشئوما؟ هل بإمكاني تأكيد هذه النظرة القدرية المشئومة بما لا يدع مجالا للشك؟ هل يمكنني إظهار العالم على أنه غير مستثنى من هذه النظرية؟
عينة عن جواب: القدر المشئوم هو شكل من أشكال التفكير الإكتئابي المتطرف extremist depressive thinking. كالحبر، بإمكانه تغيير لون الماء الصافي، يمكنه ان يلوث صفاءه. ومع ذلك يمكن  لتفكير القدري المشئوم تغيير لون الصفاء الوضوح، هذا التنبؤ التشاؤمي pessimistic prophesy لديه حساسية اتجاه الوضوح."

	الآثار الناجمة عن مخالفة هذه المعتقدات: " التخلي عن التفكير اليائس".


   إن عملية بناء مهارات التفكير العقلاني لا تقلل من معنى الضياع أو عدم معرفة ما تفعل loss، لكن يمكنها التقليل من اكتئاب المزاج و مختلف الأعراض الجسدية المزعجة للاكتئاب التي ترتبط بهذه الأفكار. سوف تتحصل على مهارات من خلال استخدام هذا الأسلوب عندما تقدم على استئصال البؤس أو التعاسة الفائضة المرتبطة بالتفكير اليائس.
   عندما يرتبط التفكير اليائس باكتئابك، بإمكانك استخدام الجدول التالي كدليل لرسم و مواجهة هذا التفكير أو هذه الأفكار.
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