
فكار اللاعقلانیة الأالفصل الثالث                                        

33

:تمهید

إن الإنسان كائن عاقل ومتفرد یولد ولدیه میل وقدرة للتفكیر بشكل عقلاني مستقیم 
فعندما یسلك ویفكر بطریقة عقلانیة یكون فعالا ومنتجا سعیدا محققا .وغیر عقلاني 

وعندما یفكر بطریقة غیر عقلانیة یؤدي به إلى العدید من الاضطرابات التي .لذاته 
یصبح قاهرا لنفسه تعرقله على مواجهة المشكلات و 

لهذا سعى الكثیر من الباحثین إلى تعدیل في هذه الطریقة غیر عقلانیة في التفكیر 
باستبدال الأفكار غیر المنطقیة بأفكار منطقیة من بینها محاولات التي قام بها ألیس 
عندما وضع أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي السلوكـــــــــي القـــائم على العقلانیة 

فان التفكیر غیر .واللاعقلانیة في التفكیر المرتبط بالانفعال والاضطراب الانفعالي 
العقلاني یسمو بالضرورة طالما یستمر الاضطراب الانفعالي 

وفیمـا یـلي سنـــــــحاول التعرف بشكل عام وأكثر على مفهوم الأفكار اللاعقـــــــــلانیة  
:ها التي أوردها ألبرت ونموذجه المفسر ل
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:ABCنظریة إلىمدخل عام -1
نظریة في الشخصیة وطریقة في ABCالمعروفة بنظریة الإرشادالانفعاليتعد نظریة 

أنحیث تقوم على افتراض , ویعتبر ألبرت إلیس رائدها , والعلاج النفسي الإرشاد
ویرى أن ,غیر منطقیة في التفكیر خاطئة أو أنماطتنشأ عن إنماالمشكلات النفسیة 

بینهما صلة وثیقة حیث أن استجابات الأفراد نحو المثیرات البیئیة لا والانفعالالتفكیر 
الخاصة بتلك المثیرات ولكن على أفكارهم واتجاهاتهم تتوقف فقط على انفعالاتهم 

ن التفكیر ومعتقداتهم عن هذه المثیرات البیئیة أیضا وعلیه لا یمكن النظر إلى كل م
.)34ص, 2012, أسماء خویلد (.والانفعال بشكل مستقل لأن بینهما صلة تبادلیة 

المثیرة الأحداثوالذي یوضح العلاقة بین ABCنموذج ألیسومن خلال هذا قدم 
عندما الأفرادالاضطراب لدى وهویفسر ,اللاعقلانیة والاضطراب الانفعالي والأفكار
عقلانیة أو غیر عقلانیة عن إماویلیها معتقدات ,منشطة غیر مرغوبة أحداثیخیرون 

تكون مناسبة أو غیر إماتلك المثیرات ثم یصیغون بمعتقداتهم نتائج انفعالیة سلوكیة 
.غیر عقلانیةأووذلك وفقا للمعتقدات إن كانت عقلانیة , مناسبة 

تقداتهم اللاعقلانیة ومن من نظام معالأفرادویرى أن المشكلات النفسیة تنشأ لدى 
یقعون في خطأ من المعالجینفإن كثیراً من العقلاني الانفعالي الإرشادوجهة نظر 

شیئاً كتغیر طفولة الماضیة أو كأنهم یستطیعون أن یفعلوالأحداثخلال تركیزهم على 
المضطرب ویقع غیرهم نتیجة تركیزهم المبالغ فیه على ضرورة إدراك المضطرب لخبراته 

لا تختفي بمجرد التعبیر عنها بدلاً من النواتج الانفعالیة ألیسأنویرى , والتعبیر عنها 
التفكیر اللاعقلاني المسبب أسلوبذلك على المعالج أن یركز على تحویل وتبدیل 

(تفكیر عقلاني ومنطقي إلىأسلوبواتج الانفعالیة والسلوكیة غیر المرغوب فیها للن
.)106ص,2007القمش والمعایطة 
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العقلاني الانفعالي الإرشادحیث یعتبر هذا النموذج في الشخصیة مرتكزا لنظریة وممارسة 
.الأخرویعتمد على جانبین یحمل كل منها 

-ABC:Activating:الأولالجانب  Beliefs-Consequences
نشأة إلىالتي تؤدي الأساسیةوهو بمثابة الجانب التشخیصي وهو یوضح العوامل 

.)27ص,2005, نشوة كرم (الاضطراب الانفعالي 

لمصطلح الأولیدل على الحوادث التي نقابلها في حیاتنا الیومیة وهو الحرف A)(فالرمز 
Activating)( الیومیة والتي تحرك التفكیر لدینا حیاتناالتي تمر بنا في الأحداثویعني

شایع عبد الله (الانزعاج أوحالة انفعالیة مثل الشعور بالارتیاح إلىوتؤدي 
خبرات مؤلمة وغیر سارة مثل خبرة الطلاق أو الفشل أو وهي عادة .)204ص,2011,

وبذلك تكون خبرة لا الفصل من العمل وهذه الخبرات یتم إدراكها في جو غیر عقلاني 
ماتكون بالمثیر أو الحدث غیر المرغوب فیه والذي یعمل أشبهعقلانیة وهي في السلوكیة 

.على استثارة الخوف والقلق لدى الفرد 

فیدل على نظام المعتقدات لدینا وهو الحرف الثاني لمصطلح )(Bالرمزأما
IrrationalBelief ویعني نسق الافكار والمعتقدات اللاعقلانیة لدى الفرد والتي تؤدي

. )107ص,2013,محمد روبي(الاضطراب الانفعالي وتدمیر وهزیمة الذات إلىإثارة
أو , وقد ظهر في صورة أفكار Aوهي تعبر عن الاعتقادات أو الافكار عن الحدث 

سیر محرف ومشوه وخاطئ للحدث أو تف, حدیث داخلي یردده الفرد كتقییم خاطئ للحدث 
.)28ص,2005, نشوة كرم (المثیر للضغط 

الانفعالات التي تنجم عن الاعتقادات  أي النتیجة وهذه النتیجة فیدل على (C)الرمز أما
قلق , توتر , حزن (وقد تكون غیر عقلانیة )إصلاح, رضا (قد تكون عقلانیة 

.)141ص,2011,احمد عبد للطیف ()...
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, عن منظومة تفكیر الفرد إنماالحدث الذي یقع لا ینشأ عنه الانفعال مباشرة أنویرى 
أكثرفإذا كان التفكیر عقلاني وغیر منطقي یصبح الانفعال مضطربًا مشوشًا ولتوضیح 

:في الشكل التالي 
:العلاقة بین الحدث والفكرة والانفعال ):2(الشكل  

إعداد الطالبة:المصدر 

, Cهو السبب ظاهریاً في الانفعالات A)(أن الحادث أو الخبرة )1(ویتضح من الشكل 
Cو ) (Aلهذه النظریة فإن نظام الافكار أو الاعتقادات هو همزة وصل بین ولكن وفقاً 

أي أنه المسؤول عن الانفعالات ولیس الحدث أو الخبرة ویستطیع الفرد خفض اضطرابه 
وهو الجانب ABCDEFبحیث یصبح ABCالانفعالي عن طریق توسیع النموذج 

.النموذجالثاني من 

Disputing_Enactment_Feed Back:الجانب الثاني 

, المثیرة الأحداثلعلاقة بین ومن خلاله یتم توضیح ومناقشة ا, وهو الجانب العلاجي 
ومهاجمة تلك الافكار الهدامة التي یتبناها العمیل واستبدالها , اللاعقلانیة والأفكار

ي من خلالها ـــــیر السلیمة التــــــــــــومحاولة إكساب العمیل طرق التفك, بأخرى أكثر منطقیة 
التي سببت له الاضطراب الأحداثیستطیع دحض وتقییم أفكاره سوءاً السابقة تجاه 

.المثیرة التي ستواجهه الأحداثالانفعالي أو طریقة تفكیره تجاه 

A

حدثخبرة أو 

B

نظام أفكار أو 
معتقدات 

C

انفعالیةنتائج 
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بتنفیذ حیث یقوم المعالج , المناقشة والدحض D :Disputingحیث یمثل الرمز 
وتغلبه على معتقدات , CوBلمساعدته على إدراك العلاقة بین , ومناقشة أفكار العمیل 

, أحمد عبد اللطیف (. الها بأخرى بمثابة الخطوة التالیة واستبد, غیر العقلانیة 
.)139ص,2011

ویتضمن التأثیر النهائي الجدید الذي یحققه الفرد E:Finial New Effectأما الرمز 
عقلانیة وبعبارة واعتقاداتغیر العقلانیة إلى أفكار صحیحة واعتقاداتهنتیجة لتغیر أفكاره 

موجزة أ یقوم المرشد بتغیر الافكار التي تم مهاجمتها بأفكار عقلانیة من خلال تعدیل 
.)108ص,2013,محمد روبي (نسق التفكیر لدى الفرد وتبنیه فلسفة جدیدة 

ویمثل التغذیة الراجعة للحدث النشط والمشاعر الجدیدة التي F :Feelingsالرمز وأخیر
رد بعد أن یصل إلى حالة من الارتیاح العام والاستقرار النفسي وهي الخطوة یشعر بها الف

نشوة كرم (الأخیرة والتي من خلالها تتغیر انفعالات الفرد السلبیة إلى انفعالات موجبة 
.ABCDEFوالشكل التالي یوضح بالتفصیل نموذج .)28ص,2010,

ABCDEF    :نموذجیوضح):2(الشكل رقم 
الاعتقاد                 الحدثوالسلوكالمشاعر 

(C)B)()(  A

مشاعر جدیدة             التأثیر                   التدخل 
(F))E((D)

.)65ص,2013,محمد الحجري(:المصدر
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:مفهوم الافكار اللاعقلانیة /2

:میز ألبرت إلیس بین نوعین من المعتقدات لدى كل فرد هما -
وهي المعتقدات والأفكار الواقعیة والمنطقیة التي تساعد في :المعتقدات العقلانیة)1

وهي تفضیلیة ولیست , وذات مضمون نسبي ولیس حتمي , حصول الشخص على أهدافه
.وجوبیة ویصاحب هذه المعتقدات العقلانیة نتائج انفعالیة وسلوكیة إیجابیة وسویة 

المعتقدات والأفكار غیر الواقعیة وغیر المنطقیة وهي تلك:المعتقدات اللاعقلانیة)2
والخاطئة والتي تعیق تحقیق الشخص لأهدافه ویصاحب هذه المعتقدات نتائج سلوكیة 

وتعرف بالأفكار اللاعقلانیة حیث .)73ص,1999,تیم,فرخ(وانفعالیة سلبیة وغیر سویة 
اضات ومقدمات غیر یشیر إلیس إلى الافكار اللاعقلانیة هي تقییمات مستمدة من افتر 

وأن التفكیر اللاعقلاني یظهر في جمل یعبر فیها الفرد , تجریبیة تظهر في لغة مطلقة 
.باستخدام مفردات كالحاجة

التي تتمیز , وغیر منطقیة , على أنها تلك المجموعة من الأفكار الخاطئة كما عرفها 
والمبنیة على توقعات وتعمیمات خاطئة وعلى مزیج من الظن والتنبؤ بعدم موضوعیتها

.بدرجة لا تتفق والإمكانات الفعلیة للفرد, والمبالغة والتهویل 
تلك المجموعة من الافكار الخاطئة وغیر بأنها:الله وعبدعبد الرحمان ویعرفها 

المرتبطة بالذات مورالأوالاستحسان وتعظیم , التي تتمیز بإبتغاء الكمال ,الموضوعیة 
.)77ص,2005,احمانلبنى (والشعور بالعجز والاعتمادیة , والآخرین
هي المفاهیم والمعتقدات التي یتبناها الفرد عن الأحداث :)1980(باتر سونوعرفها 

,   شایع عبد الله (والظروف الخارجیة والتي ترجع نشأتها إلى التعلم المبكر غیر المنطقي 
.)200ص

:2005(منى البنويوفي حین عرفتها  بأنها أنماط من التفكیر غیر السوي والبعید )
.)34ص,2010,محمد الزهراني(.عن المنطق والذي یؤدي بصاحبه إلى سوء التكیف
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بأنها تلك الافكار الخاطئة وغیر الواقعیة المكتسبة :)2010(عرفها الزهراني حیث 
والتي تعیق الفرد عن , والمتصفة بعدم الموضوعیة والنطقیة والإعلاموالمجتمع الأسرةمن 

.)35ص,2010,الزهراني (.التكیف السوي 
جامد في التعامل مع ,غیر منسق وغیر منطقي , تفكیر خاطئأسلوبوتعرف على أنها 

یقف حجرة عثر في سبیل تحقیق الأهداف القریبة والبعیدة , الأحداث الخارجیة والواقع 
.)64ص,2014,نوردین بغورة (.

و عبد ,و منى البنوي ,الیس التعریفاتكل من ومن خلال ما تقدم تلاحظ الطالبة أن 
عن أفكار خاطئة على قرار اتفقت على ان الأفكار اللاعقلانیة عبارة الرحمان والزهراني  

نذ متعریف باترسون الذي یرى ان الافكار اللاعقلانیة عبارة عم معتقدات یتبناها الفرد 
.الصغر 
الافكار اللاعقلانیة بأنها الافكار غیر منطقیة وغیر سویة والتي تعیق أنالطالبة وترى 

اضطرابات نفسیة تعرقله لتحقیق إلىوتؤدي به الآخرینتكیف الفرد مع نفسه ومع 
.أهدافه

من خلال التعاریف السابقة نجد أن الافكار اللاعقلانیة تعد نمط من أنماط التفكیر 
ئ الهازم للذات في شكل معتقدات وأفكار غیر منطقیة یكتسبها الفرد من خلال الخاط

وللإحداث والمواقف التي تواجهه , الأسرة والمجتمع والإعلام ویتبناها في تقیمیه لذاته 
.والتي بدورها تسوقه إلى تعرضه الاضطراب أو شعوره بالعجز والحزن
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:الافكار اللاعقلانیة وعلاقتها ببعض المفاهیم النفسیة /3

من خلال البحث في تعریفات الافكار اللاعقلانیة التقینا مع العدید من المفاهیم النفسیة 
ولذلك ارتأینا توضیح بعض المفاهیم ,تشكل خلطاً مع مفهوم الافكار اللاعقلانیة التي 

:مفهوم الافكار اللاعقلانیة ومنها الأقربإلى

:الفرق بین التفكیر اللاعقلاني ونمط التفكیر 

یشیر مصطلح نمط التفكیر إلى أسلوب الفرد الذي یتمثل في الطریقة التي یستقبل بها 
وبالتالي , المعرفة والخبرة والمعلومات ویسجلها و یرمزها ویخزنها في مخزونه المعرفي 

طریقته في التعبیر إما بوسیلة حسیة مادیة أو شبه صوریة أو رمزیة إلا فهو یسترجعها ب
أننا نجد التفكیر اللاعقلاني ینتج عن تلك الأحكام التقییمیة على الحوادث والأشیاء التي 

بل هي بناءات خاطئة عن , تم معالجتها بطریقة غیر مباشرة تتسم بالمبالغة والاكتراث 
.الأشیاء والوقائع

:ق بین التفكیر اللاعقلاني والجمود العقلي الفر

لا یكون على أساس إیمانه , الجمود العقلي عند الفرد الدوجماتي أو المنغلق العقل 
وإنما على أساس أسلوبه في التعامل مع هذه المعتقدات , بمجموعة معینة من المعتقدات 

اللاعقلاني نجد انطلاقاته عكس التفكیر , إي یكون الجمود العقلي انطلاقاته داخلیة بحتة 
مستمدة من أحداث خارجیة ترسخت وتوحدت مع مشاعر انفعالیة فتكونت في شكل 

.معتقدات لا عقلانیة 
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:الفرق بین التفكیر اللاعقلاني والعقلنة 

إلى السیرورات العقلیة عند الفرد )2009(یشیر مصطلح العقلنة حسب ربیعة بشیر باشا 
أما الأفكار اللاعقلانیة فهي سیرورات لبناءات , أو ما یسمى بالسیر العقلي الوظیفي 

.معرفیة نسقیة خاطئة

:الفرق بین التفكیر اللاعقلاني والهیمنة العقلیة 

یدل مصطلح الهیمنة العقلیة إلى میل الفرد إلى الاعتماد على أحد نصفي المخ أو 
الأخر وهذا یشیر إلى سیطرة نصفي الدماغ على النصفالأخرالدماغ أكثر من النصف 

أما التفكیر اللاعقلاني فتهیمن علیه معتقدات غیر متسقة مع المجال الواقعي أو الموضوع 
.)79ص,2013,محمد روبي (.معرفي خاطئتظهر في شكل هیمنة لمحتوى 

:عوامل نشأة الأفكار اللاعقلانیة/4
یكتسب الفرد أفكاره ومعتقداته ممن حوله كالأسرة والمجتمع الخارجي أو نتیجة لتعامله 

:ومن بین الأسباب التي تؤدي إلى سیادة الافكار اللاعقلانیة هي , العقیم مع البیئة 
:أسالیب المعاملة الوالدیة السلبیة -1

:لأسالیب المعاملة الوالدیة دور في نشأة الافكار اللاعقلانیة من حیث
نوعیة الافكار والمعتقدات التي یغرسها الآباء في الأبناء و ما یترتب علیها من أثار -

تعامل مع لاسیما إن كانت لا عقلانیة كالعدوان والعنف وتدمیر الأشیاء عند ال, سلبیة 
.الآخرین 

الرعایة المبالغ فیها في التنشئة تجعل الطفل لا یتعلم كیف یتعامل مع المشكلات بنفسه -
إضافة إلى الخوف من الوقوع في , ولا یشعر بالاستقلالیة ولا یحترم قرارات الوالدین 

.الأخطاء وعدم القدرة على الدفاع عن نفسه
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ل للتفاعل الایجابي والاحترام المتبادل فیشعر الطفل إفتقار العلاقة بین الوالدین والطف-
.)101ص,2014,بغورة نوردین (.بإنهزام الذات

:العزلة الاجتماعیة -2
تعد العزلة الاجتماعیة من الأسباب التي قد تساهم وبشكل كبیر في تكوین الافكار 

, حیث یفتقر الفرد للحكم أو المعیار الاجتماعي على أفكاره ومعتقداته , اللاعقلانیة 
وبالتالي وفي كثیر من الأحیان قد تنم شخصیة الفرد المنعزلاجتماعیا ببعض الجمود الذي 

وما ترتضیه الجماعة , ه التقییم السلیم وفقاً لما یتفق مع الآخرین یمنعه من تقییم أفكار 
.)32ص ,2010,نشوة كرم (. التي یحیا بها ویستمد منها دعم والمساندة

:العوامل الاجتماعیة والثقافیة -3
ودونه لایستطیع الفرد أن یستمر في , یعتبر المجتمع الحقیقة الأساسیة في حیاة الأفراد 

والمجتمع هو صانع , فالفرد المستقل بذاته لا وجود له في الحیاة , ماعیة الحیاة الاجت
ویشمل المجتمع جمیع العلاقات بین الناس الذین تجمعوا في , الفرد وصانع أفكاره وقیمه 

.هیئات واتحادات لها تركیب وتنظیم یوجه سلوكهم ویضبطه بوسائل لا حصر لها 
ویعد المجتمع أحد المصادر أو العوامل الأساسیة المساهمة في نشوء ونمو وتطور 

فقد أوضحت دراسة هارت و , المعتقدات العقلانیة منها واللاعقلانیة 
أن المعتقدات اللاعقلانیة إذا أحیطت بتدعیم اجتماعي لها تطورت Hart&Hittnerهیتنر

.ونمت والعكس صحیح
, ها الفردتحمل أصول معتقداته وقیمه واتجاهاته وعاداته وتقالیده أما الثقافة التي یعیش فی

أن Spitzyودراسة سبیتزيAmiوأمي Gorinفقد أوضحت كل من دراسة كورین 
الثقافة والحضارة ومنظومة العادات والتقالید وماشابه ذلك كله یؤثر على المعتقدات 

كیر اللاعقلاني ینشأ في مرحلة والأفكار اللاعقلانیة لدى الأفراد ویرى إلیس أن التف
فإن , الطفولة المبكرة حیث یكون حساسا للمؤثرات البیئیة الخارجیة وأكثر قابلیة للإیحاء 
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الطفل في هذه المرحلة یعتمد على الآخرین وخاصة الوالدین في التخطیط والتفكیر 
یلون إلى التعصب فإذا أفراد الأسرةلاعقلانیین یعتقدون في الخرافات ویم, واتخاذ القرارات 

ویطالبون الطفل بأهداف وطموحات لا تصل إلیها إمكانیاته فیصبح طفلا غیر عقلاني 
.)84ص,2006,لبنى احمان (في تفكیره 

:الجمود الفكري -4
من الأسبابالتي تؤدي إلى سیادة الأفكار اللاعقلانیة هي اتصاف الأفراد بالجمود وعدم 

فیقع , استبدالها بأخرى أكثر عقلانیة وأكثر مرونة ومنطقیة الرغبة في تغییر أفكارهم أو 
حیث یكون تفكیره مظلم یرى من خلاله جانب , الفرد أسیرا للتفكیر المتصلب الجامد 

بغورة (.ولا یرغب في أن یغیر فكره لیرى الجوانب الاخرى, واحد 
.)103ص,2014,نوردین

:العوامل المعرفیة -5
تتمثل أهم العوامل المعرفیة التي یمكن أن تؤثر في طبیعة المعتقدات التي یتبناها الافراد 

من بین , إن طبیعة الحوادث والمواقف وإدراكنا لها , في أسالیب التفكیر الخاطئة
حیث یفكر الفرد , الأسباب غیر المباشرة وراء تكوین الأفكار اللاعقلانیة عند الفرد 

فإذا فكر بطریقة عقلانیة للحدث فإن النتیجة ستكون , یر عقلانیة بطریقة عقلانیة وغ
وإذا فكر بطریقة غیر عقلانیة للحدث فإن النتیجة ستكون اضطرابات , وسلوكات صحیة 

وهذا ما أشار إلیه ألبرت , ومنه ینشأ أفكار غیر عقلانیة تجاه حدث ما أو موقف ما , 
لات تسبب انفعالات غیر ملائمة یعتقد معظم الناس أن بعض الحا:إلیس بأنه 

وسلوكات غیر مرغوب وحسبه فالأمر لیس كذلك بل أن كیفیة إدراك حصول هذه 
. )91ص,2013,محمد روبي (.الأحداث هي السبب 
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:الأفكار اللاعقلانیة كما أوردها ألبرت إلیس /5

إحدى عشر فكرة "العقل والانفعال في العلاج النفسي "إلیس في كتابه ألبرتلقد حدد 
إلىأحداثوتؤدي , عن الاضطرابات النفسیة المسؤولةهي ,أفكاراً لا عقلانیة اعتبرها

وعادة ما تتشكل  هذه الآخرینوعدم التوافق مع الذات ومع , تشویش في التفكیر لدى الفرد 
ویتحدثون بها على هیئة ینبغیات , والإناثالافكار وتتحكم في كثیر من الذكور 

إن هذه الافكار موجودة بنسبة معینة من الناس في , ت ووجوبیات أو لزومیات ومفروضا
أن الافكار Hornyوهورني Fromحیث یرى كل من ألیس وفروم. كافة المجتمعات 
بسبب تعلقه بوالدیه أثناء فترة الطفولة المبكرة للفرد ویتشبث بها الآباءاللاعقلانیة یثبتها 

:الافكار في ثلاث وجوبیاتهولخص ألبرت إلیس هذ.)41ص,2012, أسماء خویلد(

بالاستحسان وإلا أحظىبشكل كامل دون خطا وأن الأساسیةیجب أن أنجز المهمات -
.وسأكون شخصا لا قیمة له, مرعبا الأمرسیكون 

بذلك بلطف وأن یراعو مشاعري ویحترموني وأن لم یقوموالآخرونیجب أن یعاملني -
فیجب أن یدینهم المجتمع ویلومهم بشدة وأن یعاقبهم لعدم مراعاتهم لي 

.)30ص,1999,محمد(.

وإلا سوف الأمانیجب أن تكون الظروف التي أحیا فیها مریحة ومناسبة وتوفر لي -
أسماء (یكون العالم مزعجاً ولا یمكنني أن أحتمله وستصبح الحیاة لا تستحق أن نحیاها 

.)41ص,2012,خویلد

:بالاضطراب النفسي هي ارتبطتعشر فكرة لا عقلانیة والتي الإحدىأما 

الأشخاصأن یكون الفرد محبوباً من طرف كل من الضروري :طلب الاستحسان )1
(لأفعالهاستحسانهم وأن یحصل دائما على تقدیرهم و, ذوي المكانة في المجتمع 
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وهذه الفكرة غیر منطقیة حسب إلیس وعلى هذا .)68ص,2009,بنعیسي,إسماعیل
وأهدافه الشخصیة من أجل تحقیق هذا باهتماماتهلا یضحي الأساسفالإنسانالمنطقي

.)41ص,2012,أسماء خویلد(الهدف 
ویتمثل في عبارة یجب أن یكون الفرد فعالا ومنجزاً بدرجة :إبتغاء الكمال الشخصي)2

وضعف الأملوخیبة بالإحباطلفكرة تشعر الفرد مستوى الكمال وهذه اإلىعالیة تصل 
فیما یتمتعون به من الأفرادبین اختلافلان هناك , الثقة بالنفس وتدني قیمة الذات 

محمد بن (.وكل فرد من المفترض أن یحاول الانجاز حسب قدراته ,قدرات وكفاءات 
.)69ص,2013,راشد

بعض الناس بالشر والنذالة إتصافوتنص على :وللآخریناللوم القاسي للذات )3
والاذي وعلى درجة عالیة من الخبث والجبن والنذالة وهم لذلك یستحقون العقاب واللوم 

الانفعالي الخاطئة قد تعود إلى الجهل أو الاضطراب والأعمال, وهذه فكرة غیر منطقیة 
وي وكل إنسان عرضة للخطأ والعقاب لایؤدي إلى تعدیل السلوك والشخص العادي والس

إذا أبدوا له عیوبه بل یحاول أن یصحح سلوكه إذا كان ,الآخرینلایلوم نفسه ولا یلوم 
.)80ص,2007, فهد العنزي (.خطأ

عكس مایرید الفرد وهذه الأمورإنه لمصیبة فادحة أن تسیر :توقع حدوث الكوارث )4
تغییر الموقف فإنه إذا فشل الفرد من,لیس كل ما یتمناه المرء یدركه لأنهفكرة لا عقلانیة 

الفرد لكن لا یجب أن یصل إلى حد اضطرابالحدث قد یثیر , یجب أن یتقبل الموقف 
.الكارثة 

والتي لیس بمقدوره , تظهر التعاسة عند الفرد نتیجة عوامل خارجیة :التهور الانفعالي )5
مسؤولیةالحكم على العوامل الخارجیة بأنها لانالسیطرة علیها وهذه فكرة لا عقلانیة 

الذي یسبب الأمریرجع إلى تأثر الفرد بها وطریقة تفسیره لأنه, ومدمرة قد لا یكون كذلك 
.)84,83,ص , 2013,محمد روبي (.الاضطراب الانفعالي له 
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فإنه من الطبیعي أن , لخطر ما الإنسانویتمثل في عبارة إذا تعرض :القلق الزائد )6
لا محالة من الوقوع المحضور وهذه لأنهیشعر بالخوف وعدم الارتیاح بل بالذعر الشدید 

الأمورویجعل الأحداث ونتائجها تبدو انعدام الموضوعیة في تقدیر لأنهاالفكرة لا عقلانیة 
ؤدي بالفرد إلى قلق مما ی, أكبر من حجمها أو أنها أكثر خطورة مما هي علیه في الواقع 

.)68ص,2013,محمد بن راشد(غیر عادي 

وتنص على انه من الأسهل للفرد أن یتجنب بعض المسؤولیات وان :المشكلاتتجنب)7
وهذه الفكرة غیر عقلانیة لان تجنب , یتحاشى مواجهة الصعوبات بدلاً من مواجهتها 

الواجبات والمسؤولیات یؤدي إلى أكثر صعوبة وإیلاما للنفس من إنجازاتها فالهروب من 
, بعدم الرضى وفقد الثقة بالنفس المسؤولیات یؤدي إلى ظهور مضاعفات أخرى ومشاعر

وتشعره بتحقیق ذاته ولذة الألموعلى العكس من ممارسة الفرد المسؤولیات تجنب الفرد 
.)82ص,2007,فهد العنزي(الانجاز 

وینبغي أن یكون الآخرینوتتمثل في عبارة یجب أن یعتمد الفرد على :الاعتمادیة)8
وهذه الفكرة قد تكون منطقیة بالنسبة لطفل . هناك شخص أقوى منه یعتمد علیه بشكل دائم
بإنسان راشد فإنه الأمرولكن عندما یتعلق , صغیر وإلى حد ما بالنسبة لفئة المراهقین 

له قد یجعالآخرینالفرد المطلق واللامحدود على اعتمادهذا یكون غیر منطقیاً وهذا لان 
یعتمد علیهم وبالتالي فإن الشخص المنطقي یطلب وأنه تحت رحمة من الأمنیشعر بعدم 

لان هذا من شأنه أن یدعم , العون من الآخرین وذلك عند الضرورة القصوى فقط 
.)45ص,2012,أسماء خویلد(استقلالیته الذاتیة وینمي شعوره الخاص بالمسؤولیة 

إلى أن الخبرات Ellisأشار إلیس :لماضیة الشعور بالعجز وأهمیة الخبرات ا)9
هي المحدد الأساسي للسلوك والمؤثرات الماضیة لا یمكن استئصالها الماضیة والأحداث

وهذه الفكرة لا عقلانیة أنه على النقیض من ذلك فإن السلوك الذي كان في وقت ما یبدو 
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الزهراني (ضروریا في ظروف معینة قد لا یكون ضروریا في الوقت الحالي 
.)38ص,2010,

ویتمثل في عبارة ینبغي أن ینزعج الفرد ویحزن من :الانزعاج لمشاكل الآخرین)10
مشكلات واضطرابات وذلك لأن شعور الفرد بالحزن  والتعاسة لمصاعب وأحزان الغیر لن 

یؤدي إهمال الفرد لمشاكله الخاصة والتقصیر یساعدهم على حلها أو التغلب علیها بل 
.ه واجباته وهذا یشكل له مصدراً جدیداً للانزعاج في أدائ

وتنص على أنه لا یوجد سوى حل واحد لجمیع المشكلات :إبتغاء الحلول الكاملة )11
محمد بن راشد (الإنسانیة وإن البشریة قد تصاب بكارثة إذا تعثر على هذا الحل 

.)69ص,2013,
:نتائج التفكیر اللاعقلاني / 6

اللاعقلاني العدید من النتائج والخصائص التي تمیز الفرد غیر یترتب عن التفكیر 
:عقلاني عن الفرد العقلاني أهمها 

فهؤلاء  الأفراد یعتقدون أن سبب تعاستهم هو ظروف خارج إرادتهم مثل الحظ : السلبیة 
.ولیس بمقدورهم التغلب علیه لأن الظروف أقوى منهم 

الفرد فیها صعوبات الحیاة بدلا من هو نمط من الشخصیة یتجنب : الانهزامیة
.مواجهتها وتؤكد على أهمیة عدم الوقوف في وجه القوى 

یعتمد الفرد الإتكالي على الآخرین وخاصة الأقویاء منهم لأن هذا ما یجلب : الإتكالیة 
.له الراحة في أمور حیاته 

وجعلها في العاجز هو من لایستطیع التخلص من أحزان الماضي ومحو آثارها :العجز 
طي النسیان 
الاشخاص الذین یتصفون بضیق الأفق ، یملكون حلولا جاهزة ، فهناك :ضیق الأفق 

.حل نموذجي لكل مشكلة وإن لم یصلوا إلى الحل تحدث كارثة كما یعتقدون 
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أي أن العقاب الصارم هو الوسیلة الوحیدة لتصحیح الأخطاء ، مع عدم :عدم التسامح 
.الإساءة حتى وإن كان الخطأ بسیطا القدرة على نسیان 
أي أن الأفكار السوداویة عن المخاطر المحتمل أن یقعوا فیها لاتفارق :شدة الحساسیة 

.مثل هؤلاء الأفراد ، وأن الفشل سوف یلاحق أعمالهم 
یرى أصحاب هذه الأفكار أنهم ینبغي أن یحبهم الآخرون :الإصرار على القبول التام 

محمد روبي (فعلونهوا راضین عنهم دائما بغض النظر عما یبشكل مطلق ویكون
.)87,88ص ,2013,

:طرق وأسالیب تعدیل التفكیر اللاعقلاني / 7
ولما كانت الوقایة خیر من العلاج كان لابد من وضع وقمع هذه الافكار في مهدها حتى 
لا تنتشر بین أطباق المجتمع وذلك باستخدام العدید من الأسالیب والطرق لتعدیل وتغیر 

:التفكیر اللاعقلاني منها 
:دحض الافكار اللاعقلانیة -1

, أن العلاج یجب أن یتضمن عملیة إعادة التربیة كما أكده من قبله أدلریؤكد ألیس
وضرورة التحاور مع المریض بكل الضروب المنطقیة من الحوار لكي نبین له الجانب 

والدحض , إلى استنتاج الطرق الصحیحة وتطبیقها مع دفعه مباشرة , الخاطئ في تفكیره 
لم تعد تجدي لسابقةالمستمر للأفكار اللاعقلانیة یساعد على كشف أن طرق تفكیرنا ا
فكلما ازداد وعینا , لهذا فاستمرارنا في تبنیها تعمل على تكرار اضطراباتنا وأخطائنا 

وتبصرنا بأن هناك بدائل فكریة صحیحة ازدادت جاذبیة تلك الافكار الصحیحة واحتمال 
.)210,2011ص,1980,إبراهیمعبد الستار (. تبنیهاكأسلوب دائم وجدید في الشخصیة

على توسیع خیاراتهم الأفرادومن خلاله یتم مساعدة :)حل المشكلة(الإدراكیةات الواجب
وماذا سیكون علیه الحال في المستقبل ؟ ویساعدهم على حول ماذا یریدون أن یفعلوا ؟ 
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ومشاعرهم وأفعالهم بدلاً من أن یواجهوا بقیمهم اللاعقلانیة , اختیار أفكارهم العقلانیة 
.)102ص,2013,محمد روبي (.المشكلات 

:تغییر أهمیة الأهداف -3
إبراهیم (وهي من الأسالیب الممكنة للزیادة من الأفكار المنطقیة الملائمة للصحة النفسیة 

أن یظهر دائما فالشخص الذي یعتقد أن من الضروري) 212، ص2004عبد الستار، 
راعات صالشخصیة والسیطرة والتحكم في الأمور، قد یدخل نتیجة لهذا في ةقو بمظهر

حیاة الزوجیة أو اجتماعیة مع حاجات الآخرین من الزملاء أو المرؤوسین أو شركاء ال
یوقعه ویوقع من یتصلون به في ضروب من الاضطراب في مثل هذه الحالات الأبناء 

وولته وقوته غیر واقعیة وغیر معقولةالشخص إلى أن أهدافه في إثبات رجننبه فإن
.سیساعده ذلك على أن یعدل سلوكه الاجتماعي تعدیلا ملحوظا

:الكف المتبادل-4

ویعني هذا المفهوم أن الإنسان لا یمكن أن یكون قلقا ومطمئنا في وقت واحد، كما لا 
معاً عن نفسه ةیكون منطقیا ولا منطقیا في وقت واحد، ولا یتبنى فكرة سلبیة وأخرى إیجابی

أو عن الآخرین في آن واحد، ولهذا  یتوجب على الفرد أن یغیر أفكاره الداخلیة السلبیة 
عند حدوث موقف معین بأفكار إیجابیة مثلا أن یربط أداءه بعمل ما على أنه مصدر 

.للمتعة بدلاً من تصوره على أنه واجب أو عبئ ثقیل 

:لعب الأدوار-5

من الأسالیب الفعالة التي تساعد على إحداث تغیرات فكریة ویعد هذا الأسلوب واحد
وسلوكیة إیجابیة فتشجیع الشخص على مواجهة مشكلة بطریقة لعب دور إنسان ناجح أو 
عادي كثیراً ما یجعل الناس یبدؤون في النظر إلى حیاتهم بشكل مختلف إثر الدخول في 

جدیدة للموقف وتدفعه إلى دور جدید فخبرة القیام بدور مهني تعطي الشخص رؤیة 
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التغییر في معرفة أو إدراك الموقف وتبنى مجموعة من الاتجاهات والتوقعات المطابقة 
عبد ( للدور والاطلاع على الجوانب الجدیدة من المعرفة التي تسهل علیه تبنیها بعد ذلك 

).380.381، ص1998الستار إبراهیم، 

:ملئ الفراغات-6

ظة ومراقبة سلسلة الأحداث الخارجیة وردود أفعاله حیالها تدریب الإنسان على ملاح
تساعده على تذكر أو تحدید عدداً من الظروف التي أحس فیها بكدر وضیق لا مبرر له 

والاستجابة الانفعالیة، حیث ) المنبه(في هذه الحالة تكون هناك دائما فجوة ما بین المثیر 
مكنه أن یتذكر ویسترجع الأفكار التي وقعت یكون باستطاعة الفرد أن یفهم سر كدره إذا أ

له خلال هذه الفجوة

:مقاطعة الفكرة وإیقافها-7

وهي من الأسالیب التي ینصح بها، أي التدخل الفوري للشخص في إیقاف الفكرة إذا شعر 
" ف هذه الفكرة الآنـإنني سأوق" أنه یعمل على تكوینها وتطویرها بشكل آلي وفق العبارة 

الانتقال بهدوء وبدون أي اضطراب إلى فكرة الإیجـابیة التي سبقت ظهور الفكرة ثم 
)376،379، ص1998إبراهیم عبد الستار، .   (الأخیرة

:القدوة  والتقلید-8

القدوة والتقلید من العملیات المعرفیة الهامة فالفرد لدیه میول فطریة ومكتسبة لأن یقلد 
تار النماذج الصالحة التي یقتدي بها ویتم ذلك شعوریا الآخرین في أفكارهم وسلوكهم ویخ

.أو لاشعوریا
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:خلاصة الفصل 
یعد مفهوم الافكار اللاعقلانیة تصور الفرد ومدركاته وطبیعة معرفته والتي عادة ما 

فراد الناتجة عن تظافر مجموعة من الااجموعة من الافكار التي یتبناهتكون في هیئة م
دفاعیة یلجأ ألیها الفرد لتجنب آلیةالعوامل الاجتماعیة والثقافیة والمعرفیة وكما یعتبر 

كل ما هو مؤلم وغیر سار ویعتبرها أفكار مقبولة ومنطقیة غیر قابلة للجدل والنقد 
ن طریق تغییر حیث أنها خاضعة للتعدیل والتغییر ع, والنقاش بالنسبة لمن یتبناها 

.التفكیر المرتبط بها 


