
 الإرشاد نظرية في اللاعقلانية الأفكار

 إليس ألبرت عند الانفعالي العقلاني

 خويمد أسماء الاستاذة  :
     الجزائر  –  الجمفةجامعة 

أن ىناك مساحة تتوسط ما بين المثير و الاستجابة و ىي العمميات العقمية و Covey يشير ستيفن كوفي 
المعالجات المعرفية و في تمك المساحة تكمن خبرة الفرد و قدرتو عمى اختيار الاستجابة، و في الاستجابة 

 (.24، ص2003يكمن نمو و سعادة الفرد )ستيفن كوفي، 

لطرح تأتي جيود إليس الذي يوضح معنى الاعتقاد حيث يقـول : "  إن المقصود بالأفكار و وفق ىذا ا     
المعتقدات مجموعة من وجيات النظر و الأفكار التي يتبناىا الفرد عن نفسو و عن الآخرين ، و الفرد عندما 

بالتيديـد أو الطمأنينة ، يواجو أي موقف أو حدث فإنو ينظر إليو و يتعامل معو وفق فمسفتو العامـة ، فيشعـر 
بالحب أو الكراىية ، بالقمق أو اليدوء ، بالإقبال أو الإحجام ، حسب ما تمميو فمسفتو العامة و وجيات نظره 

 (.Ellis & Abrams,1994,P 96و توقعاتو عن الحياة و الآخرين" )
 بين نوعين من المعتقدات :Maultsby & Gore   و يميز مالتبسي و جور     

اعتقادات منطقية و متعمقة و تصحبيا في الغالب حالات وجدانية ملائمة لممواقف و تنتيي بالإنسان إلى  ـ 1
 مزيد من النضج الانفعالي و الخبرة و العمل البناء و النشاط الإيجابي.

ـ اعتقادات لا منطقية و غير عقلانية تصحبيا اضطرابات انفعالية مرضية كالعصاب و الذىان و  2
 (.81، ص 2004نتصر علام محمد علام ، غيرىا)م

أما متى تكون الاعتقادات و أساليب التفكير منطقية و متعقمة، فإن ىذا يتوقف حسب عبد الستار      
 إبراىيم عمى ما يمي:

 ـ انسجاميا مع الواقع، أي أن تكون مبنية عمى حقائق و ليس عمى انطبـاعات و تفسيرات ذاتية. 1
 حياتنا و تحقيق الصحة النفسية و الجسمية معا .ـ قدرتيا عمى حماية  2
 ـ أن تقودنا إلى تحقيق أىدافنا العامة: الأىداف القريبة أو البعيدة. 3
 ـ أن تساعدنا عمى تجنب إثارة الصراع و الخلافات التي لا مبرر ليا مع الآخرين. 4
رغوب فيو ، و بعبارة أخرى فإن ـ أن تيسر لنا تحقيق المشاعر التي نريدىا في الوقت أو المكان  المـ 5

التفكير العقلاني ىو الـذي ينسجـم مع أىدافنا العـامة و قيمنا الأساسية في الحيـاة و يقودنا إلى تحقيق السعـادة 
و الفعاليـة الاجتماعية و الإبداع و الإيجابية و تعتبر المعتقدات و أساليب التفكير لا منطقية عندما لا تتفق 

 (.176، ص 1998فة من الوظائف السابقة )عبد الستار إبراىيم،مع أي ىدف و وضي
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أن الأفكار الاعقلانية يقوم ببثيا الآباء أثناء  Hornyو ىورني   Fromو فروم   Ellisو يرى إليس      
(، و عمى 124، ص1994فترة الطفولة المبكرة لمفرد و يتشبث بيا الفرد بسبب تعمقو بوالديو)محمد الطيب ،

س فإن اليدف من العلاج العقلاني الانفعالي ىو العمل عمى تغيير نمط التفكير غير المنطقي إلى ىذا الأسا
نمط من التفكير المنطقي و الواقعي و السموك الناضج و العممي من خلال التحدي المنطقي لممعتقدات 

د الفتاح محمد عباللاعقلانية ، و كذلك من خلال تعميم الفرد كيف يفكر بطريقة منطقية و عقلانية )
 (.25، ص2004،الخواجة

أما عن الأفكار اللامنطقية فقد ذكر إليس أن الأفكار التي عرض ليا منذ البداية و التي خرج بيا من      
دراستو لمعديد من المرضى الذين كانوا يترددون عميـو ، أنيا يمكن أن تصنف وفق صياغة جديدة تندرج فييا 

ث فئات رئيسية تتعمـق الأولـى بالـذات و الثانية بالآخرين و الثالثة بالظروف و الأفكار اللاعقلانية تحت ثلا
 ذلك كما يمي :

ـ يجب أن يكون أدائي جيدا و أن أنال موافقة الآخرين و رضاىم و إلا فسوف أكون غير كفء و لا قيمة  1
 أو جدوى لي.

و أن يكونوا ودودين في تعامميم  ـ يجب أن يتسم الآخرون تحت كل الظروف و في كل الأوقات بالعدل 2
 معي و إلا فسوف يكونون مصدر إزعاج لي .

ـ يجب أن تكون الظروف التي أحيا فييا مريحة و مناسبة و توفر لي الأمـان و إلا فسوف يكون العالم  3
 (.31، ص2000مزعجا و لا يمكنني أن أحتممو و ستصبح الحياة لا تستحق أن نحياىا )عادل عبد الله ،

فكرة لا عقلانية توصل منيا من خلال خبرتو الإرشادية و قام بصياغتيا و  11و قد حدد ألبرت إليس      
حيث عرضيا في الصياغة  1977و توالت بعد ذلك التعديلات إلى غاية  1962عرضيا لأول مرة عام  

 الجديدة.

 مجتمعهالفكرة الأولى: من الضروري أن يكون الشخص محبوبا و مؤيدا من جميع أفراد 

و ىذه الفكرة غير منطقية حسب إليس، لأن إرضاء الناس غاية يكاد يكون من المستحيل تحقيقيا ، و      
إذا اجتيد الفرد فـي الحصـول عـمى ىـذه المحبـة و الرضا ، فقد يكون معرضا لمشعور بالإحباط و الاتكالية 

، و عمى ىذا الأساس فالإنسان المنطقي  (280، ص2009الشديدة عمى الآخرين )عبد الفتاح محمد الخواجا،
 لا يضحي باىتماماتو و أىدافو الشخصية من أجل تحقيق ىذا اليدف.
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الفكرة الثانية: من الضروري أن يكون الفـرد عمى درجـة كبيرة مـن الفعاليـة و الكفاءة و الإنجاز بشكل 
 يتصف بالكمال حتى يعتبر نفسه مستحقا لمتقدير

ة غير منطقية و الفرد الذي يصر عمى تحقيقيا بشكل كامل قد لا يستمتع بحياتو الشخصية، و ىذه الفكر      
إضافة إلى أنو قد يكون معرضا لمعديد من الاضطرابات النفسية و الجسمية )مفتاح محمد عبد العزيز، دون 

 (.315سنة ، ص
طقي يسعى نحو تحقيق الكفاءة كما قد يصبح أسيرا لمخوف الدائم من الفشل ، لذلك فإن الشخص المن      

و الإنجاز ، لأنو يعتبر أن ىذا أفضل لو ، و لا يسعى نحوىم بيدف أن يصبح أفضل من الآخرين و عمى 
ىذا الاعتبار فإنو يستمتع بأنشطتو، عمى عكس الإنسان غير المنطقي الذي يقيم درجة أىميتو فقط حسب 

 درجة إنجازه.

لشر و الجبن و عمى درجة عالية من الخسة و النذالة و لذلك يجب الفكرة الثالثة: يتصف بعض الناس با
 أن يوجه لهم العقاب و الموم

و ىذه الفكرة غير منطقيـة ، لأنـو لا يوجـد معيـار مطمـق لمصحيـح و الخـطأ ، و كل الناس معرضون      
)محمد محروس لارتكاب الأخطاء ، كما أن الموم و العقاب لا يؤدي بالضرورة إلى تحسين السموك

 (.98الشناوي،دون سنة ،ص 
و عميو فإن الإنسان المنطقي لا يموم الآخرين و لا حتى نفسو ، بل يحاول أن يتفيميم و يساعدىم       

عمى تصحيح أخطاءىم ـ ما أمكنو ذلك ـ و إذا لم يتمكن فإنو لا يدع ىذه الأخطاء تؤثر عمى راحتو و 
خطأ ، فإنو يعترف بو و لكنو لا يترك ىذا الخطأ ليصبح كارثة أو  استقراره النفسي ، و عندما يرتكب ىو

 يؤدي بو إلى الشعور بالدونية و الذنب و عدم الأىمية.

الفكرة الرابعة: إنها لكارثة عندما لا تحدث الأشياء كما نرغب لها أن تكون أو عندما تحدث عمى نحو لا 
 نتوقعه
بيعي أن يتعرض الفرد للإحباط من جراء فشمو في محاولة و ىذه الفكرة غير منطقية، لأنو من الط     

تحقيق أىدافو و لكن من غير الطبيعي أن يؤدي ذلك إلى الضيـق و التوتـر لن يغيـر مـن الأمـر شيئـا )نيـرة 
 ( و يرجع ىذا للأسباب التالية : 28، ص 2004عـز السعيد عبد الفتاح ، 

 اقع الذي ىي عميو.ـ لا يوجد سبب يجعل الأشياء تختمف عن الو 
 ـ إن الانغماس في الحزن و الضيق نادرا ما يغير الموقف و لكن الغالب أنو يزيده سوءا.

ـ إذا كان من المستحيل عمل أي شيء بالنسبة لمموقف، فإن الشيء المنطقي الوحيد الذي يمكن عممو ىو 
 تقبل ىذا الموقف.

نفعالي طالما أن الفرد لم يحدد الموقف في صورة ـ ليس من الضروري أن يؤدي الإحباط إلى الاضطراب الا
تجعل من الحصول عمى الرغبات أمرا ضروريا لمرضا و السعادة )محمد محروس الشناوي، دون سنة، ص 

99.) 
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الفكرة الخامسة : التعاسة و عدم الإحساس بالسعادة تسببها الظروف و الأحداث الخارجية و الإنسان لا 
 ي أحزانه و اضطراباتهيممك القدرة عمى التحكم ف

و ىذه الفكرة غير منطقية لأن الأحداث الخارجية لا يمكن أن تكـون ضارة ـ بطبيعتيا ـ إلا إذا سمح الفرد      
(، بمعنى أن 393، ص 2009لنفسو أن يتأثر بيا نتيجة لاستجاباتو و اتجاىاتو )صالح أحمد الخطيب ،

الأحكـام التقـويمية التـي يصدرىا ، و ليس انفعالات الإنسان الكدرة تكون نتيجة لطريقة إدراكـو للأحداث و مـن 
للأحداث بحد ذاتيا ، و إذا فيم الإنسان ىذه العلاقة ، فإنو يدرك أن بإمكانو السيطرة عمى انفعالاتو أو 

 تغييـرىا عن طريـق تغييـر تصـوراتو و تعبيراتو الداخمية حول ىذه الأحداث.

ث عمى الانزعاج و الضيق و عمى الفرد أن يتوقعـها الفكرة السادسـة: هنـاك أشياء خطيرة و مخيفة تبع
 دائـما و يكـون عمى أهبة الاستعداد لمتعامـل معـها و مواجهتها حين وقوعها

 و ىذه الفكرة غير منطقية حسب إليس لأن الانشغال أو القمق من شأنو أن :      
 ـ يمنع التقويم الموضوعي لاحتمال وقوع شيء خطير.

 مى التعامل الفعال مع الحادث الخطير عند وقوعو.ـ غالبا ما يشوش ع
 ـ يؤدي ىذا التفكير إلى تضخيم احتمال حدوث حادث خطير.

 ـ لا يؤدي ىذا التفكير )غير المنطقي( إلى منع وقوع الأحداث المقدرة عمى الإنسان من الله.
مد محروس الشناوي ، دون ـ يجعل كثيرا من الأحداث المخيفة تبدو أكبر كثيرا مما ىي عميو في الواقع)مح

 (.100سنة ، ص 
مما سبق فإن الشخص المنطقي يدرك أن الأخطار المحتمل حدوثيا ليس بالصورة المفجعة التي      

يخشاىا، و أن القمق لن يمنع الأحداث ، بل قد يزيدىا و قد يكون القمق في حد ذاتو أكثر ضررا من الأحداث 
 التي يخشى الفرد وقوعيا .

 سابعة: من الأسهل أن نتفادى بعض الصعوبات و المسئوليات الشخصية من أن نواجههاالفكرة ال

و ىذه الفكرة غيـر منطقية ، لأن تجنب الفـرد القيام بواجباتو ، و مواجية مشكلاتو يؤدي إلى تراكم      
فاءة )نيرة عز مشكلات أخرى و إلى شعور الفرد بعدم الرضا عن نفسو و فقدان ثقتو بنفسو و شعوره بعدم الك

(، و عميو فالإنسان المنطقي ىو الذي يدمج نفسو في ميمات شخصية و 28، ص 2004السعيد عبد الفتاح،
 عندئذ يتحقق من أن الحياة المتسمة بالمسؤولية و التحدي و حل المشكلات ، إنما ىي حياة ممتعة . 

ون هناك شخص أقوى منه يعتمد عميه الفكرة الثامنة: يجب أن يعتمد الفرد عمى الآخرين، و ينبغي أن يك
 بشكل دائم

و ىذه الفكرة قـد تكون منطقية بالنسبـة لطفل صغير و إلى حد ما بالنسبة لفئة المراىقين ، و لكن عندما      
(، و ىذا لأن 114، ص 2001يتعمق الأمر بإنسان راشد فإن ىذا يكون غيـر منطقيـا )جمعة سيد يوسف، 

و اللامحدود ـ عمى الآخرين قد يجعمو يشعر بعدم الأمن و أنو تحت رحمة من يعتمد اعتماد الفرد ـ المطمق 
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عمييم و بالتالي فإن الشخص المنطقي يطمب العون من الآخرين و ذلك عند الضرورة القصوى فقط ، لأن 
 ىذا من شأنو أن يدعم استقلاليتو الذاتية و ينمي شعوره الخاص بالمسؤولية.

داث و الخبرات الماضية تحدد السموك الحالي، و تأثير الماضي لا يمكن تجنبه، فإذا الفكرة التاسعة: الأح
 كان هناك أمر ما قـد أثر بشدة عمـى حيـاة الفـرد في الماضي ، فإن هذا الأمر سوف يضل له التأثير نفسه 

فرد اليوم ىي في و ىذه الفكرة غير منطقية حسب إليس لأن القرارات السميمة التي يمكن أن يتخذىا ال     
الحقيقة نتيجة لإمكانات و خبرات معينة لم تكن لديو في الماضي عندما اتخذ قرارات خاطئة ، لذلك فالإنسان 
المنطقي لا يستخدم أخطاء الماضي كتبريـر لعـدم التغيير ، و لكنو يمحص ىذه الأخطاء ليدفع بنفسو 

 لمتصرف بطريقة واقعية في الوقت الحاضر.

 رة : يجب أن يشعر الفرد بالحزن و التعاسة لما يعانيه الآخرين من مشكلات و مصاعب الفكرة العاش

و رغم أن ىذه الفكرة تبدو منطقية لموىمة الأولى عمى خمفية التعاطف الإنساني و المشاعر الإنسانية و      
(لأن 115، ص2001،المشاركة الوجدانية فإن ىذه الفكرة غيرة منطقية بالنسبة لـ: إليس )جمعة سيد يوسف 

مشكلات الآخرين لا يجب أن تكون محل انشغال دائم لمفرد ، لأن ىذا قد يعوقو عن تحقيق أىدافو 
الشخصية، و عمى الرغم من كون التعاطف الإنساني يعد جانبا إيجابيا في شخصية الإنسان ، إلا أن 

فإنو يعمل عل التخفيف عمييم و الشخص المنطقي لا يجعمـو محور اىتمامـو ، فإذا أصاب الآخرين مكروه 
 مساعدتيم قدر المستطاع و لكن دون إىمال اىتماماتو و أىدافو الخاصة.

الفكرة الحادي عشر : هناك حل واحد صحيح و كامل لمشاكل الفرد ، يجب الوصول إليه و إنها لكارثة إذا 
 لم أصل لهذا الحل 

 لأسباب التالية : و ىذه الفكرة غير منطقية حسب إليس و يرجو ىذا ل     
 ـ لا يوجد حل مثالي و وحيد لكل مشكمة.

ـ إن المخاطر التي يتصورىا الفرد بسبب الفشل في التوصل لمحل الصحيح يعتبر أمرا غير واقعي ، و كذلك 
 الإصرار عمى وجود مثل ىذا الحل قد يؤدي إلى القمق و الخوف.

،  2008مول ضعيفة جدا )محمد أحمد مشاقبة،ـ ينتج عن إصرار الفرد في الوصول إلى الحل الكامل ح
 (.112ص

و ىذا معناه أن الفرد الذي لديو إصرار لموصول إلى الحل الكامل و الصحيح لمشكلاتو قـد يكون فريسـة      
سيمـة للإحسـاس بالفشـل و الإحبـاط و الحزن و الاكتئاب ، و عميو فإن الإنسان المنطقي يتصور بأن ىناك 

مشكمة ، لكن لكل حل مميزاتو و عيوبو ، و عميو ىو أن يختار و يقرر أفضل الحمول و عدة حمول لكـل 
 أقميا عيوبا.
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 :  المراجع

 ـ محمد محروس الشناوي )دون سنة(: نظريات الإرشاد و العلاج النفسي ، دار غريب ، القاىرة ، دون طبعة

اد التوكيدي و الإرشاد العقلاني الانفعالي في تعديل مفيوم (: مقارنة فعالية برنامجين للإرش2004ـ منتصر علام محمد علام )
 الذات لدى عينة مـن الأطفال المقطاء ، رسالة دكتوراه غير منشورة في الفمسفة/دراسات الطفولة، جامعة عين شمس .

 .(: الإرشاد النفسي و التربوي ، دار الثقافة ، عمان ، الطبعة الأولى2009ـ عبد الفتاح محمد الخواجة )

(: فعالية برنامج إرشادي جمعي يستند إلى الاتجاه العقلاني الانفعالي و أسموب حل 2004ـ عبد الفتاح محمد سعيد الخواجة )
المشكلات في خفض الضغوط النفسية التي تواجو الطلاب الموىوبين الذكور في سـن المراىقة و تحسيـن مستوى تكيفيم ، 

 ة تخصـص الإرشـاد النفسـي و التربوي ، جامعة عمان العربية لمدراسات العميا.رسالة دكتوراه غير منشورة في الفمسفـ

(: مدى فعالية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي في تخفيض القمق و الاكتئاب و الخوف 2004ـ نيرة عز السعيد عبد الفتاح )
 النفس ، جامعة عين شمس . من الموت لدى عينة من الأطفال مرضى القمب ، رسالة دكتوراه غير منشورة في عمم

(: مبادئ الأرشاد النفسي لممرشدين و الأخصائيين النفسيين ، دار المناىج ، عمان ، دون 2008ـ محمد أحمد خدام مشاقبة )
 طبعة.

 (: الإرشاد النفسي في المدرسة ، دار الكتاب الجامعي ، العين، الطبعة الثالثة .2009ـ صالح أحمد الخطيب )

 (: العلاج السموكي المعرفي الحديث أساليبو و ميادين تطبيقو ، دار الفجر ، القاىرة ، دون طبعة.1994براىيم )ـ عبد الستار إ

 (: النظريات الحديثة في تفسير الأمراض النفسية ، دار غريب ، القاىرة ، دون طبعة.2001ـ  جمعة سيد يوسف )

 ة ، مكتبة جرير ، الرياض ، الطبعة الأولى .   (: العادات السبع لمناس الأكثر فعالي2003ـ ستيفن كوفي )

 (: محاضرات في الصحة النفسية ، دار المعارف ، طنطا ، دون طبعة.1994ـ محمد الطيب )

 (: العلاج المعرفي السموكي أسس و تطبيقات ، دار الرشاد ، القاىرة ، دون طبعة .2000ـ عادل عبد الله )

_ Ellis,A &Abrams,M (1994): Rational Behaviour Therapy in the Treatment of Stress 
Management , British Journal of Guidance & Counselling , Vol 22 Issue 
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