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وأبعادُُهََا فيّ الأمن الثّّقافّيّ

التشوهات المعرفيّة لأول مرة في عام )1972(  ظهر مفهوم 
دراسته  بعد  وذلك   "  Beck. T Aron  " البّاحثِِ  دِ  يَج على 
في  البّاحثون  اختلفَج  وقد  الاكتئاب،  لمرضَج  المعرفيّة  للأعراضَ 
عرفيّة، إذ وصفها بعضهم  المج التشوّهات  وصفَِ تعريَفهم لمفهوم 
سلبّيّةً،  أفكاراً  آخرون  ورآها  الفرد،  تفكير  نمط  في  أخطاء  بأنها 
أو وجُهاتِ نجظر مشوّهةً، أو تفكيراً وهميّاً غيرج منطقيّ، ووجدها 
مظاهرِ  من  مظهراً  أو  واضحةٍ،  وغيرج  مغلُوطةً  مفاهيم  آخرون 
التّعريَفاتِ  بعضَج  نسردُ  لذلك  ووفقاً  الفِكريّّ،  اب  الاضطرج

تلفة للتشوّهاتِ المعرفيّة، وكما يَأتي:  المخَج

يَقصد بالتشوّهات المعرفيّة إدراك الفرد السلبّيّ للحدث الذيّ 
يَتعرّضَ له، وتفسير ذلك الحُدث بشكل مشوّه، مّمّا يَؤديّ إلى إحساسه 
بالعجز وامتناعه عن القيام بأنشطته المعتادة، وهذا يَقود الشخَص الى 

الاضطراب الانفعالي من خلال الصراع مع الآخريَن)1(.

عبّــد االله، هشــام ابراهيــم )1991(: اثــرُ الــعلاج العــقلاني الانفعــالي في خفــضَ   1
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التّّشوُُّهات المعرفيّّةُُ

مُشوّهةٍ  نظر  وجهاتِ  موعةُ  مَجج أنّها  على   )Beck( ويَُعرّفها 
وهي  والآخريَن)1(،  نفسهِ  إزاء  الشّخَصُ  يَتبّنَاها  سلبّّيةٍ  وأفكارٍ 
تعني تضخَيم الفرد لتفكيرهِ بالأشياء السّلبّّية، بصورة تنعكس على 
سلوكه الذّاتّي، وهذا يَُظهرُ فشلهُ بمُجرّد وقوع حدث مُعيّّن معهُ، 
والمستقبّل، وكما يَضع  للعالم  نظرته  الفشل في  يَُعمّمُ هذا  وبالتّالي 
لنفسهِ أهدافاً غيرج واقعيّةٍ ومعايَير مُفرطةٍ في المبّالغةِ في سلوكه، ولم 

يَلوم نفسه ولا يَتسامحُُ معها عند معرفته لأقل خطأ يَقوم به)2(.

التشوّهات   )David & Burns 1970( كلُ من وعرّف 
إلى  يَؤديّ  الفرد  يَصيب  منطقي  غير  وهميّ  تفكير  بأنها  المعرفية 
اتخاذه أحكاماً سلبّيةً في التعامل مع محيطه، وهذه التشوهات تؤثّر 

على سلوك الفرد وإتجاهاته))(.

التشوّهات   )Barriga & Gibbs , 1996  ( عرّف  كما 

التربيــة،  كليــة  دكتــوراه،  الجامعــي، رســالة  الشّــبّاب  لــدى  الاكتئــاب  مســتوى 
. ص97  الزقازيَــق،  جامعــة 

1 Beck, A.T. )1987( Cognitive Therapy. In J.K. Zeig )Ed.(: The 
evolution of Psychotherapy, Brunner, Mazel, New York. 43
ــر  ــد االله )2002(: مظاه ــحُ عبّ ــاة، صال ــو عبّ ــاب االله واب ــعبّان ج ــوان، ش رض  2
التشــويَه المعــرفي لــدى الفصامــييّن والاكتئابــييّن، دراســات عربيــة في علــم النفــس، 

ــرة، ص24 ــنشر، القاه ــة وال ــب للطبّاع ــدد، دار غريَ ــد، ع مَجل
3 Burns, M & David , D. )1999(. The feeling good handbook. 
Retrieved from: www.apsu.edu.sites 
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وأبعادُُهََا فيّ الأمن الثّّقافّيّ

المعرّفية بأنها بعضَ المفاهيم غير الواضحة وغير المكتملة  أو تلك 
المكتملة بصورة مغلوطة أو مبّهمة أو غامضة لدى الأشخَاص، 
المعلومات وتضاربها،  تدني  أو  تناقضَ  أو  تنمُ عن قصور  والتي 
وفي بعضَ الأحيان تجتمع كلّ تلك المعاني أو الاشكال في موقفَ 

واحد )1(.

هي  المعرفيّة  التشوهات  أنّ   )2015( العصار  إسلام  وترى 
أخطاء في معالجة المعلومات التي يَستخَدمها الفرد بشكل تلقائي 
بالضيق  الشعور  له  عن أحداث الحُياة بصورة سلبّية، ممّا يَسبّب 
الاستنتاج  الثنائي،  التفكير  في  التشوهات  هذه  وتتمثل  والألم، 
في  والمبّالغة  التعميم  في  الإفراط  الانتقائي،  التجريَد  التعسفي، 

التكبّير أو التقليل.

بها  يَعتقد  معرفيّة  تركيبّات  أنها   )1997( الفرحاتي  ويَرى 
الفرد وتمثل ذاته والعالم والمستقبّل)2( . 

ــدى  ــيّ ل ــه العدم ــد )2011( : التوّج ــس محم ــعيد عويَ ــروة س ــوىِ، م ــد الق عبّ   1
طُلاب الجامعــة وعلاقتــه  بــكل مــن التشــوه المعــرفي والقلــق الوجــوديّ، اطروحــة 

ــوان، مصر، ص)) ــة حل ــة، جامع ــة التربي ــوراه، كلي دكت
 : يَنظر   2

ــاة  ــى الحُي ــا بمعن ــة وعلاقته ــوّهاتُ المعرفي ــار )2015( التش ــامة العصّ - إسلام أس
ــة،  ــة التربي ــورة( . كلي ــتير غير منش ــالة ماجس ــزة )رس ــاع غ ــقيّن في قط ــدى المراه ل

ــزة. ــة بغ ــة الإسلامي الجامع
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التّّشوُُّهات المعرفيّّةُُ

أفكار  بوجود  تتعلق  حالة  بأنها  المعرفيّة  التشوّهات  وتُعرّف 
وأن  والمستقبّل،  والعالم  ذاتهم  إزاء  الأشخَاص  لدى  سلبّية 
ذواتهم  على  يَطلقون  الأفكار  هذه  يَعتنقون  الذيَن  الأشخَاص 

صفات مهينة ويَعتبرون أنفسهم أقل أهمية وغير أسويَاء)1(.

وهناك من يَراها من مظاهر الاضطراب الفكريّ أو اضطراب 
التفكير لدى الفرد، وصعوبة إدراكه للواقع وتحكمه بشكل خاطئ، 
وتصوره بوجود علاقات تُدار ضده بيّن أشياء لا يَمكن أنْ تقوم بينها 

هذه العلاقات، كما تبّدو في عدد من الأفكار السلبّية حول ذاته)2(.

ويَمكن تعريَفها بأنها صيغ معرفيّة ثابتة يَعتنقها الشخَص عن 
تؤثر على سلوكه وتكيفه مع  أن  يَمكنها  والمستقبّل،  والعالم  ذاته 
ذاته ومع الآخريَن، وتشمل هذه الصيغ الأبعاد المتعلقة بتعميم 

والتشّــوهات  المتعلّــم  للعجــز  تنبّؤيَــة  دراســة   :)1997( الفرحــاتي،  محمــود   -
ــة،  ــة الثانويَ ــدى طلاب المرحل ــة ل ــة المدرك ــة التعليمي ــضَ البّيئ ــوء بع ــة في ض المعرفي

رســالة ماجســتير، كليــة التربيــة، جامعــة المنصــورة، مصر. ص5)1
1 Yavuzer, Y. )2015(. Investigating the relationship between Self-
handicapping tendencies, Self-Esteem and Cognitive distortions. 
Educational Sciences: Theory & Practice, 15, 879890-.

ــر  ــد االله )2002( :مظاه ــحُ عبّ ــاة، صال ــو عبّ ــابُ االله واب ــعبّان ج ــوان، ش رض  2
التشــويَه المعــرفي لــدى الفصامــيّيّن والاكتئابــييّن، دراســات عربّيــة في علــم النفــس، 

ــرة. ص24 ــنشر، القاه ــة وال ــب  للطبّاع ــدد ، دار غريَ ــد ، ع مَجل
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وأبعادُُهََا فيّ الأمن الثّّقافّيّ

الفشل، وجلد الذات، والمبّالغة في المستويَات ومعايَير الأداء)1(.

هي  المعرفيّة  التشوّهات  أن   )Grohol 2009( ويَرى 
الأفكار  لتعزيَز  الأفراد  بعضَ  يَستخَدمها  خاطئة  أفكار  مَجموعة 
والانفعالات السلبّية، وهذا بالتالي يَؤديّ إلى شعور هؤلاء الأفراد 

بالسوء تجاه أنفسهم )2(.

ويَقصد أيَضاً بالتشوّهات المعرفيّة هي معاني وأفكار خاطئة 
ما  بالضرورة  تمثل   ولا  موقفَ  أو  حدث  عن  الشخَص  يَكّونها 

يَدور في الواقع الفعلي، ويَمكن المبّالغة فيها كمًا وكيفاً))(.

ويَعرفها )كورويَن( وآخرون )2008( بأنها أخطاء في تفكير 
الفرد أو تفكير ملتويّ يَقود إلى المزاج السلبّي عند عامة الجنس 

البّشريّ، لكنها تتوضحُ مع الكرب الانفعالي)4(.

ــالاعتراف  ــعور ب ــتوى الش ــز )2005( : مس ــد العزيَ ــم عبّ ــال ابراهي ــب، جم عن  1
والتشــويَه المعــرفي لــدى المعلــميّن المتقاعديَــن العامــليّن وغير العامــليّن وحاجاتهــم 

الارشــاديَة، رســالة ماجســتير،  كليــة التربيــة، جامعــة المنصــورة .ص45
2 Grohol, J. )2009(. 15 Common cognitive distortions. Retrieved 
from: https://web. archive.   org/web/20090707124344/
http://psychcentral com/lib/200915-/ common-cognitive-
distortions  

مفاهيــم  المعــرفي  النــفسّيّ  الــعلاج   )2007( العظيــم  عبّــد  طــه  حــسيّن،   (
الطبّاعــة والــنشر، الإســكندريَة. ص142 لدنيــا  الوفــاء  دار   ،1 وتطبّيقــات، ط 
المعــرفي  الــعلاج   :  )2008( ســتيفن  بالمــر  و  بــيتر  ورودل،  بيرني  كّورويَــن،   4



8

التّّشوُُّهات المعرفيّّةُُ

وتعرف أيَضاً بأنها معارف محرفة عند الفرد تؤثر على ادراكه 
وتفسيراته للأشياء بالدحضَ أو المبّالغة)1(.

وتُعرف التشوّهات المعرّفية بأنها منظومة من الأفكار الخاطئة 
بشكل  المعرّفية  للمفاهيم  المغلوط  الاستيعاب  عن  تنتج  التي 
المجتمع  في  السائدة  والأعراف  والتقاليد  القيم  مع  يَتعارضَ 
بالصورة التي تستقر في وجدان الفرد وتؤثر سلبّاً على سلوكه )2(.

الاضطراب  من  نوع  بأنها  المعرّفية  التشوّهات  وتُعرف 
تتضمن  والتي  الفرد،  منها  يَعاني  التي  الخاطئة  والمعتقدات 
والتشويَه  ولومهم،  الآخريَن  من  والتقليل  الذاتية  التشوّهات 
هذه  تؤثر  وبالتالي  للأشياء،  وتبريَره  الفرد  تفكير  طريَقة  في 
الشخَص  يَقوم  إذ  وتفسيره للأحداث،  إدراكه  الاضطرابات في 
إلى  وتقوده  المعرفي،  بنائه  مع  لتتناسب  الأحداث  بعضَ  بتشويَه 

النفــس  علــم  سِلسِــلة  مصطفــى،  عيــد  محمــود  ترجمجــة  المخَــتصر،  السّــلوكي 
اللإكلينيكــيّ المعــاصر، ط،1 دار إيَتراك  للطبّاعــة والــنشر والتوزيَــع، مصر. ص5)

رسلان، سماح ابــو الســعود ابــو الخير )2011( : التشــوّهات المعرفيّــة وعلاقتهــا   1
ببّعــضَ انماط  التفــكير لــدى طلاب الجامعــة، رســالة ماجســتير، كليــة التربيــة، 

جامعــة المنصــورة، مصر. ص)
ــدى  ــيّ ل ــهُ العدم ــد )2011( : التوجّ ــس محم ــعيد عويَ ــروة س ــوى، م ــد الق عبّ  2
طلاب الجامعــة وعلاقتــه  بــكل مــن التشــوّه المعــرفي والقلــق الوجــوديّّ، اطروحــة 

ــوان، مصر . ص10 ــة حل ــة، جامع ــة التربي ــوراه، كلي دكت
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وأبعادُُهََا فيّ الأمن الثّّقافّيّ

منظومة  هي  وكذلك  منطقية،  وغير  منحرفة  بطريَقة  يَفكر  أن 
على  قدرته  ومدى  الفرد  شخَصية  في  سلبّاً  تؤثر  خاطئة  أفكار 
مواجهة الضغوطات والتكيفَ النفسيّ مع بيئة الفرد المحيطة فهو 
استدلال غير منطقي وعدم تفسير الواقع بما يَتناسب واعتقادات 

الفرد السلبّية عن ذاته.

إذ يَشتمل على مَجموعة من الأفكار غير المنطقية التي يَتبّناها 
الأشخَاص والتي تؤثر على أفكارهم وسلوكهم واتجاهاتهم.

الآثار  له  تبرر  الفرد  فكر  في  أخطاء  بأنها  يَصفها  من  وهناك 
الأفكار  نتيجة  تظهر  والتي  للمجتمع،  المعاديّ  لسلوكه  السلبّية 
غير المنطقية والتي تلعب دوراً في الاستجابات الانفعالية المؤديَة 
معانٍ  ظل  في  تأتي  التشوّهات  وهذه  الذات،  بهزيَمة  الشعور  إلى 
بعضَ  وفي  خاطئ،  بشكل  مكتملة  أو  مكتملة،  غير  ومفاهيم 
تكون  وقد  المعلومات،  قصور  نتيجة  غامضة  تكون  الحُالات 
أيَضاً متناقضة وغير متسقة، وقد تجتمع كل هذه المعاني في موقفَ 

واحد)1(.

1 Gibbs,J and Barriga, A, )1996( : Measuring cognitive distortion in 
antisocial youth : development and preliminary validation of the “ How 
I Think  “Questionnaire. Aggressive Behavior , Psycliology Departmetit, 
The Ohio State University, Columbus, Ohio , 333343-.
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أبعادُ التّشوُّهات المعرفيّةُ
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وأبعادُُهََا فيّ الأمن الثّّقافّيّ

التي  الإسلامية  العقيدة  بفلسفة  المسلمون  المفكرون  أهتم 
للمعرفة والتفكير موقعاً مرموقاً، وكانت عاملًا مهمّاً في  أعطت 
تحقيق السعادة وشرح الصدور، إذ أشار القرآن الكريَم في العديَد 
من آيَاته بشكل واضحُ بأن شقاء وسعادة الإنسان ما هو إلا نتاج 
فكره ومسؤوليته، بمعنى إذا أراد الإنسان أن يَصلحُ أو يَغير من 
حاله إلى الأفضل ما عليه إلا أن يَبّدأ بتغيير نفسه أولًا، حيثِ قال 
واْ  ير�ُ تَى يَُغج وْمٍ حج ا بقِج ير�ُ مج تعالى: في محكم كتابه العزيَز ﴿إنَِ الّلهج لاج يَُغج
نَ الَلهج  لكِج بأِج نْفُسِهِمْ ﴾)1( وفي آيَة أخرى قال تعالى أيَضاً:"﴿ ذج ا بأِج مج
نْفُسِهِمْ ﴾)2(،  ا بأِج وا مج ير�ُ تَى يَُغج وْمٍ حج لىج قج ا عج هج مج نْعج ةً أج ا نعِْمج ير�ً لمجْ يَجكُ مُغج
إلى  مبّاشر  بشكل  الإسلامية  الكتب  من  العديَد  دعت  وأيَضاً 
العمل الطيب وحثت على الإيَمان والعمل النافع والسعي لإزالة 
كل ما يجلب الهم، والبّحثِ عما يخففَ النكبّات، وجميعها تشير الى 

ســورة الرعد، الآيَة 11.  1
سورة الانفـــــال، الآيَة )5.  2
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الصلة القويَة التي تربط السعادة وما يَتبّناه الفـــرد مـــن أســـاليب 
) وأعلـــم  المســـلميّن:  فقهـــاء  أحـــد  يَقـــول  فكريَـــة، حيـــثِ 
يَعــود  فيمــا  أفكــاراً  كانــت  فــإن  لأفكارك،  تبّــع  حياتـــك  أن 
عليــك نفعــه فــي ديَــن أو دنيــا، فحياتــك طيبّــة ســعيد، وإلا 

فالأمر بـــــــالعكس)1(.

ليست  وهذه  للأحداث،  ورؤيَته  بتفسيره  تتأثر  أفكار  إن 
وليدة اللحظة أو حديَثة العهد وانما لها جذور في الفلسفة الرواقية 
حسبّما ذكر الفيلسوف الإغريَقي )Zenu stoi( صاحب المدرسة 
الرواقية في بدايَة القرن الثالثِ قبّل الميلاد، أن مفاهيم الإنســان 
عــن الأحــداث هــي مفتـــــاح تقلبّاتـــــه الانفعاليـــــة ولـــــيس 

الحُـــــدث نفســـــه  .  

يَشعر  لا  الفرد  أن   )Epictetus( الفيلسوف  ويَرى 
بالاضطراب أو التعاسة بسبّب الأحداث التي يَمر بها، وإنما يَشعر 
الأحداث  لتلك  ونظرته  تفسيره  بسبّب  والتعاسة  بالاضطراب 

البّيئية أو المجتمعية التي واجهها)2( . 

إبراهيــم، عبّــدُ الســتّار ) 1998( الاكتئــابُ )اضطــرابُ الــعصر الحُديَــثِ فهمــهُ   1
ــت . )ص 146(. ــة، الكويَ ــه(، دار  المعرف ــاليب علاج واس

 2
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فيما يَتفق الفلاسفة البّوذيَــون علــى ما أكــد عليــه الفلاســفة 
الرواقيــون إذ يَؤكدون على أمريَن مهميّن: 

الأول يَقول: أن الانفعالات الإنسانية ذات أصل معرفي. 

فمن  الفرد  مشاعر  نغير  أو  نضبّط  لكي  الثاني:  والأمر 
ما  مع  شكســـبّير  اتفق  وكذلك  أولًا،  أفكاره  نغير  أن  الأفضل 
مســـرحية  فـــي  يَقـــول  حيـــثِ  والبّوذيَـــون  الرواقيـــون  تبّنّاه 
هاملـــت: أن الأشـــياء ليســـت بالســـيئة ولا بالجيـــدة ولكـــن 

التفكيـــر هـــو مـــا يجعلهـــا كـــذلك)1(.

وبالرغم من تعدد أبعاد التشوهات المعرفية وذلك نظراً لتعدد 
وجهات النظر التي تناولت المصطلحُ، إلا أن الأعم الأغلب اتفق 

على أبعاد التشوهات المعرفية والتي تشمل الآتي:

التفكير العاطفي: وهو التفكير الذيّ يَستند على الإيَمان بشيء 
إستناداً إلى الاستجابات العاطفية بديَلًا للأدلة الموضوعية. 

تقليل أو تهويَل: الاهتمام بحدث معيّن وفقاً لأدلة ضعيفة أو 
قليلة أو معدومة.

http://  .ريَما الهويَــش، )2012(: المنطلقــات الفلســفيّة للنظّرّيَــة المعرفيــة  1
 www.cbtarabia.com
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استنتاجات  أو  المفرط: ويَقصد هنا وضع تعميمات  التعميم 
شاملة لحُدث واحد.

إضفاء الطابع الشخَصي: تحميل الأشياء على محمل شخَصي.

التجريَد الانتقائي: إعطاء وزن غير ملائم للأشياء السلبّية. 

الاستنتاج الاعتبّاطي: وضع مفاهيم واعتقادات غير منطقية 
عن الأحداث.

بأن  الذات  وجلد  توبيخ  التوبيخ:  وأفكار  السلبّية  العادات 
الفرد يَتصور بأنه لا يَستطيع فعل أيّ شيء صحيحُ.



المطلبُ الثّالث
الأخطاء المعرفيّةُ

)صوُّرةُ من صوُّر التّشوُّهات المعرفيّةُ( 
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تعبر  التي  المعرفيّة  الأخطاء  بعضَ  إلى  بيك(  )جوديَثِ  تشير 
إطلاق  في  تتسبّب  التفكير،  في  ومضطربة  خاطئة  اتجاهات  عن 
النفسية  الاضطرابات  تسبّب  التي  المشوهة  الأفكار  من  العديَد 
والانفعالية)1( ويَمكن تحديَد أبرز المظاهر التي تشتمل على مؤشر 

الأخطاء المعرفية وهي:

التعميم الزائد: يَعني عند )أليس( أنه لجوء الأفراد إلى تعميم 
الملاحظة  على  القائم  الدقيق  التفكير  على  تعتمد  لا  التي  النتائج 
يَستطيع  لا  عندما  فاشل  بأنه  نفسه  على  الفرد  كحكم  الذاتية، 
شيء(.  كل  في  فاشل  )أنا  المثال:  سبّيل  على  معينة،  مهمة  إنجاز 
إنه النظرة الجزئية من جانب الفرد للموقفَ والحُدث دون النظر 
والأخذ بجميع الجوانب، ممّا يَترتب عليه صدور حكم عام على 

الدحادحــة، باســم محمــد علي )2010(: الدليــل العــملّي في الإرشــاد والــعلاج    1
ــة  ــفسيّ(، ط 1، مكتبّ ــط الن ــاب والضغ ــق والاكتئ ــضَ القل ــن في خف ــفسّيّ )تماريَ الن

ــع. ص))1 ــنشر والتوزيَ ــفلاح لل ال
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الموقفَ، مستنداً من خلاله على نظرته الجزئية )1(.

طائرة  تحطم  حادث  من  نجا  شخَصاً  أن  في  ذلك  ويَتمثل 
من  أكبر  الطيران  كوارث  معدلات  بأن  الاعتقاد  إلى  يَميل  قد 
من  أخطر  بالطائرة  السفر  وأن  الكوارث،  من  غيرها  معدلات 
السفر بأيّ وسيلة أخرى، وإن كانت الإحصائيات تقطع بخَطأ 
هذا الاعتقاد، فحيّن يَسمحُ المرء لعقله أن يَشيد تعميمات عريَضة 
أو  قليلة  أمثلة  أو  هزيَلة  أدلة  أو  شحيحة  معلومات  أساس  على 
عيّنة غير ممّثلة، فلن يَعيبّه أن يجد أدلة لكل شيء، ويخلق بيئة لأيّ 
دعوى مهما بلغت من البّطلان والسخَفَ، ولن يَعجزه أن يَؤيَد 
تعنيه  ولا  الاعتقاد  يَعنيه  دام  ما  به  الاعتقاد  إلى  يَميل  شيء  أيّ 
فهو  شيوعاً،  المغالطات  أكثر  من  المتسرع  التعميم  لعل  الحُقيقة. 

يَتضمن كثيراً من التحيزات)2(.

)أبيضَ  مطلق  شكل  في  المواقفَ  إدراك  هو  الثنائي:  التفكير 

في  النــفسّيّ  الاحتراق  ســيكولوجّية   :  )2008( راغــب  مصطفــى  الاقــرع،   1
العمــل دراســة في علاقــة الاحتراق النــفسيّ بضغــوط العمــل والتشــوهات المعرفيــة 
والــذكاء الوجــداني، اطروحــة دكتــوراه، كليــة الادب، جامعــة عيّن شــمس، قســم 

علــم النفــس، مصر . ص)7
2 Serine, Amelia, .)2016(. «The Relationship Between Cognitive 
Distortions and ADHD After Accounting for Depression, Anxiety, and 
Personality Pathology, PCOM Psychology Dissertations.403. 
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- أسود(. مثال لذلك: إذا كانت نتيجة موقفَ عكس ما يَريَدها 
الشخَص، يَعتبر الموقفَ فاشلًا تماماً)1(.

ذاته  يَدرك  الفرد  يجعل  هذا  التفكير  نمط  أن  القول  ويَمكن 
أو  جداً  جيدة  تكون  أمَا  فالأمور  متطرفة،  حادة  بطريَقة  والعالم 
لدى  التفكير  من  النمط  ذلك  مثل  وجود  وبالتالي  جداً،  سيئة 
التعامل مع  الضغوط عليه ويَقلل من مرونته في  يَزيَد من  الفرد 
بالتفكير  ويَسمى   – التفكير  من  النوع  هذا  أن  ذلك  المواقفَ، 
التفكير  هذا  يَتبّنون  الذيَن  الأفراد  ويَفضل  المطلق  أو  المستقطب 
تقسيم الأشياء بطريَقة ثنائية، حيثِ يَنظرون إلى الأشياء والقضايَا 
على أنها )أبيضَ أو أسود(، )جيدة أو سيئة(، )الكل أو لا شيء(. 
طلبّة  لدى  التكيفَ  بصعوبات  كذلك  الثنائي  التفكير  ارتبّط  كما 
العاطفي  الأكاديَمي والاجتماعي وكذلك  المستوى  الجامعة على 

الشخَصي.

كما يَقصد به أيَضاً النظرة الضيقة للأمور، وتُعد الجزئية خطاً 
جميع  من  المسألة  إلى  يَنظر  لا  المفكر  إن  حيثِ  التفكير،  في  رئيساً 
الأوجه ولكن من وجه واحد. وهذه الثنائيات من التفكير التي 

غير  المنطــق  في  فصــول  المنطقيّــة،  المغالطــات   ،)۲۰۱۹( مصطفــى،  عــادل   1
ص49. سي،  آيّ  سي  هنــداويّ  مؤسســة  النــاشر  المتحــدة،  المملكــة  الصــوريّ، 
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تطويَر  التزمت وعدم  إلى  تقود  التي  والتطرف هي  بالحُدة  تتسم 
الفكر)1(.

النوع  هذا  لديهم  الذيَن  الأفراد  يَشعر  الآخريَن:  مع  المقارنة 
من التشويَه بالدونية عند المقارنة مع الآخريَن، بدلًا من الشعور 
أنفسهم  الأفراد  يَقارن  حيثِ  والصحيحُ،  العادل  بالتقييم 
)هم  أو  عنهم(  مختلفَ  )أنا  لنفسه  الفرد  يَقول  كأن  بالآخريَن، 

أفضل مني مستوى علمياً( أو )هم أذكى مني( )2(.

وانتبّاهه بشكل  اهتمامه  الفرد  توجيه  الانتقائي: هو  التجريَد 
مع  كبّير،  بشكل  السلبّية، والإنشغال  التفاصيل  أحد  إلى  خاص 
بشكل  الصورة  يَرى  لا  إنه  أخرى،  إيجابية  أيّ تصورات  تجاهل 

العــاديَيّّن،  وغير  للعــاديَّيّن  المعرفيــة  العمليــات   ،)۲۰۱۰( رسلان  شــاهيّن   1
150 المصريَــة،  الانجلــو  مكتبّــة  القاهــرة  تجريَبّيــة،  نظريَــة  دراســةُ 

لطــرق  الجــدل كمخَــرج  الرّغبّــة في   ،)۲۰۱۳( المجيــد،  عبّــدُ  أســامة محمــد   2
 ۱۲۹ اســوان،  جامعــة  التربيــة  كليــة  مَجليــة  الثنائــي،  والتفــكير  المعرفــة 

يَنظر   
- نهلــة نجــم الديَّــن مختــار وأحمــد ســلطان سرحــان، )2014(، التشــوه الادراكــيّ 
وعلاقتــه بأســاليب وعوامــل الشــخَصية الخمســة الــكبرى لــدى طلبّــة المرحلــة 

ــتاذ، 211. ــة الاس ــة، مَجل الاعداديَ
ــدى أسر  ــة ل ــكار اللاعقلانيّ ــتوى الاف ــوّاصرة، )۲۰۱۷( مس ــی الن ــلُ عيس - فيص
ــة جامعــة  ــة الطفــل، مَجل ــغيّرات ودرجــة اعاق ــه ببّعــضَ المت ــد وعلاقت ــال التوحّ أطف

عجلــون الوطنيــة، الاردن، ص155
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واضحُ وكامل؛ بل يَراها من جانب واحد فقط، حيثِ يَركز على 
الجانب السيئ أو السلبّي فيها. 

على سبّيل المثال: المرأة الشابة التي تتلقى كثيراً من التعليقات 
الإيجابية والمديَحُ على طريَقتها الجديَدة في تصفيفَ شعرها، إلا أن 
صديَقة واحدة لها تعبر عن عدم اعجابها بهذا الشكل، فهي تضع 
يَتجاهل  وبالتالي  قبّعة،  ترتديّ  وقد  لأيَام  داخلها  التعليق  هذا 
الإيجابية  أن هذه الخبرات  نفسه  الموقفَ ويُُحدّث  إيجابيات  الفرد 

الجيدة لا تحتسب. 

معظم  في  ممّتاز  بشكل  يَطهو  الذيّ  الطاهي  آخر:  مثال 
المناسبّات،  أحد  في  شهية  غير  وجبّة  يَعد  قد  لكنه  المناسبّات، 
ويَعتبر نفسه بناءً على ذلك طاهياً غير مبّدعاً وغير جيد متجاهلًا 

النجاحات التي حققها في معظم المناسبّات الأخرى )1(.

التفكير الكارثي: هو توقع سلبّي من جانب الفرد للمستقبّل، 
حيثِ يَعتقد بحدوث أشياء سوف تعود عليه بنتائج سيئة، ويَميل 

ــة  ــتصر، ترجم ــلوكي المخَ ــرفي الس ــعلاج المع ــتفيّن، )2008(، ال ــيتر وس بيرني وب  1
ــرة. ص5)-6) ــع ،القاه ــنشر والتوزيَ ــة وال ــى، دار ايَتراك للطبّاع ــود مصطف محم
واللاتوافقيــة  التوافقيــة  الكماليــة   ،)۲۰۱۰( محمــود  عرفــة  النعيــم  عبّــد   
ــة،  ــن طلاب الجامع ــة م ــدى عين ــريّ ل ــواس القه ــراضَ الوس ــضَ اع ــا ببّع وعلاقته

ص21  ،4  ،144 التربيــة،  كليــة  مَجلــة  الازهــر،  جامعــة 
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الفرد إلى الاستغراق وتدقيق النظر بالإحتمالات والنتائج الأسوأ 
للموقفَ، مثال ذلك المديَر الناجحُ الذيّ هو بصدد عرضَ عمل 
للشركة، لكنه يَنشغل كثيراً بأفكار من قبّيل )سوف أقدم العرضَ 
بشكل سيء(، )سوف أتسبّب في خسارة للشركة(، وبالتالي سوف 

أفقد وظيفتي وأصبّحُ عاطلًا عن العمل.

بأنه على درجة عالية  لنفسه  الشخَص  الكمالية: ويَعني نظرة 
وبدون  أخطاء  بدون  المهام  كل  إنجاز  على  والقدرة  الكفاءة  من 
)ناكانو  من  كل  وتوصّل  لذلك،  الاستعداد  لديَه  يَكون  أن 
Nakano( و)سليد Slade( إلى أن أصحاب الكمالية يَضعون 
وغير  ومفرطة  مرتفعة  الأداء  من  ومستويَات  وأهداف  معايَير 
واقعية لذواتهم وللآخريَن، ولديهم خوفاً مفرطاً من الوقوع في 
الأخطاء، ولديهم خوفاً من الفشل عند القيام بعمل جديَد، ودائمًا 
يَشعرون بأن جهودهم غير كافية لإتمام عمل ما، وأنهم يَستطيعون 
تقديَم الأفضل، ممّا يَشعرهم بانخَفاضَ لتقديَر ذواتهم، مع عدم 

الشعور بالرضا)1(.

بطريَقة  الشخَص للأشياء والأحداث  تقييم  وتعني  المبّالغة: 

1 Ellis , )1997(. Reason and Emotion in Psychotherapy. New Jersey 
the Citadel Press. 63
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نسبّياً  أقل  أو  أكبر  قيمة  الشخَص  يَعطي  بحيثِ  فيها،  مبّالغ 
الأحداث  لهذه  الآخريَن  تقييم  عن  تختلفَ  والمواقفَ  للأحداث 

والمواقفَ)1(.

ويَميل الأفراد الذيَن لديهم هذا النوع من التشوه إلى تصغير 
أو  السمات  أو  لبّعضَ الأحداث  أهمية  أو عدم حساب  أو تحقير 
الظروف، فهم عادة ما يَقللون من الخصائص الإيجابية لأعمالهم 
وإنجازاتهم، ويَقللون من تقييمهم لذواتهم، ويَكونون أقل وعياً 
بتلك الأشياء التي لا علاقة لهم بها، ويَدركونها على اعتبّار أنها أقل 
قيمة وجاذبية، وقد يَتسبّب هذا النوع من التشوه في تجاهل الأفراد 

أو سوء إدراكهم للمواقفَ التي تحط من شأنهم أو تضايَقهم.

واتخاذ  للأمور  الشخَص  تفسير  وهو  العاطفي:  المنطق 
القرارات بناءً على المشاعر ووفقاً لما يَفضله أو يَرتاح له أو يَرغبّه، 
إذ يَتم استخَدام الحُالة العاطفية والمشاعر في تكويَن استنتاجات 
حول الذات والآخريَن أو المؤسسات هو الغالب. مثال: )أشعر 
بالخوف من ذلك الذيّ يجريّ على الطائرة ( إذن أعتقد أن الطيران 

ناديَــة محمــد رزوقــي، )۲۰۱۸(، قــدرة الــذات على المواجهــة وعلاقتهــا بالتشــوه   1
الإدراكــيّ لــدى طلبّــة المرحلــة الاعداديَــة، مَجلــة الفتــحُ، 75، ط1، 268-261
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خطير جداً)1(.

لوم الذات والآخرون: هو أن يَلوم الإنسان نفسه على أحداث 
ومواقفَ حدثت وليس له ذنب فيها، ويُحدث ذلك عند افتراضَ 
وجود دور له في الأحداث من دون دليل يَدعم هذا الافتراضَ، 
أو يَركز على أشخَاص محدديَن باعتبّارهم مصدر مشاعره السلبّية، 

بالإضافة إلى رفضه تحمل المسؤولية في تغيير ذاته)2(.

ويُحدث أيَضاً عندما تسير الأمور عكس ما يَريَده الشخَص 
عيوبه  وإظهار  نفسه  شأن  من  والتحقير  التقليل  إلى  فيميل 
على  وإدانتهم؛  ولومهم  الآخريَن  إتهام  إلى  يَميل  كما  ونواقصه، 
سبّيل المثال: عندما يَرسب الطالب في الامتحان، يَرجع ذلك إلى 

قسوة الأستاذ أو أسبّاب أخرى خارجية))(.

1 Carria , Y. R. )2005(. Cognitive Distortions. Encyclopedia of 
Cognitive Behavior Therapy, 119. 
محمــد محمــود نجيــب )2016(، الأفــكار اللاعقلانيــة لــدى طلبّــة الجامعــة،   2

ص126  ،41 المنصــورة،  جامعــة  النوعيــة،  التربيــة  بحــوث  مَجلــة 
ــدى أسر  ــة ل ــكار اللاعقلاني ــتوى الاف ــواصرة، )۲۰۱۷( مس ــی الن ــل عيس فيص  (
ــة جامعــة  ــة الطفــل، مَجل ــغيرات ودرجــة اعاق ــه ببّعــضَ المت ــال التوحــد وعلاقت اطف

عجلــون الوطنيــة، الاردن، ص7))
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الخاتمةُ :  

من الواضحُ أن كثيراً من الاضطرابات النفسية والاستجابات 
معتقدات  وجود  على  كبّير  حد  إلى  تعتمد  والسلوكية  الوجدانية 
البّيئة  وعن  ذاته  عن  الشخَص  ويَتبّناها  يَبّنيها  خاطئة  فكريَة 
مختلفة  ومفاهيم  آراء  النفسيون  المعالجون  ابتكر  لذا  به،  المحيطة 

عن قيمة العوامل الفكريَة والذهنية في الاضطراب النفسيّ. 

إلى  تشير  بعضهم  عند  فهي  بينهم؛  المفاهيم  هذه  وتختلفَ 
هذه  في  الظاهرة  الاختلافات  من  وبالرغم  الاعتقاد،  أساليب 
المفاهيم إلا أن المعالجيّن والبّاحثيّن يَتفقون على أن الاضطرابات 
العقلية والنفسية لا يَمكن عزلها عن الطريَقة التي يَفكر بها المريَضَ 
عن ذاته، واتجاهاته نحوها، ونحو الآخريَن، وعن العالم المحيط 

به.





المطلبُ الرابع
النّظريّات المفسّرةُ للتّشوُّّهات المعرفيّّةُ: 
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تتعدد النظريَات المفسرة للتشوّهات المعرفيّة، ويَمكن تحديَد 
أبرز هذه النظريَات بالآتي: 

المنظور  من  المعرفية  للتشوهات  المفسرة  النظريَات  أولًا: 
المعرفي

بـــالمنظور  العمـــل  فـــي  الرئيســـي  الأســـلوب  إن 
تفكيـــر  فــي  الخاطئـــة  النمـــاذج  تعـــديَل  هـــو  المعرفـــي 
الفـــرد  تفكيـــر  أســلوب  علـــى  يَنصـــب  فـــالتركيز  الفـــرد، 
بيّن  التبّادلية  العلاقة  فهم  يَـــتم  لكـــي  ومشـــاعره وســـلوكياته 
التفكير والانفعال والسلوك. إذ أن هنـــاك علاقـــة وثيقـــة بـــيّن 
المعرفـــة والانفعـــال والســـلوك فعنـــدما يَفكـــر الفـــرد فانـــه 
أيّ  ويَسلك،  يَفكر  فهو  الفرد  يَنفعل  وعندما  ويَسلك،  يَنفعـــل 
بمعنـــى إن الأفكـــار والانفعـــالات والســـلوك عبّـــارة عـــن 
نظـــام إذا حـــدث أيّ تغييـــر فـــي أيّ جزء من أجزاءه، نتج عنه 
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تأثير وتغيير لبّاقي الأجزاء الأخرى.

المعرفي  للنموذج  الرئيسة  النظر  وجهة  تلخَيص  ويَمكن 
كالآتي:  

•  إن الأفكار تؤديّ إلى الانفعالات والسلوكيات. 

التفكيــر  مــن  تنشــأ  الانفعاليــة  الاضــطرابات  وإن    •
نافعة  غير  ســلوكيات  إلــى  يَــؤديّ  الــذيّ  منحــرف  الســلبّي 

وغير مفيدة.

تســـاعد  أن  يَمكـــن  الانفعاليـــة  الاضـــطرابات  وإن   •
قابلة  أنها  يَفتـــرضَ  )التـــي  الأفكـــار  تلـــك  مثـــل  بتغييـــر 

للتعلم(.

من  المعرفيّة  للتشوّهات  المفسرة  النظريَات  تحديَد  ويَمكن 
المنظور المعرفي بالآتي: 

)Aaron Beck( النظريَة المعرفية لآرون بيك

معالجة  على  يَنص  الذيّ  النموذج  على  النظريَة  هذه  تقوم 
المعلومات، إذ تفترضَ النظريَة أن تفكير الفرد يَصبّحُ أكثر تشوهّاً 
مطلقة  الأحكام  وتصبّحُ  سلبّية،  نفسية  بخَبرات  مروره  عند 
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للفرد  الأساسية  المعتقدات  وتصبّحُ  فيه،  مبّالغ  بشكل  ومعممة 
يَتفقد  السواء،  حالات  ففي  ثابتة،  والمستقبّل  والعالم  نفسه  عن 
على  الحُصول  أجل  من  الذاتية  وأحكامه  انطبّاعاته  الشخَص 
سيئة  انفعالية  بخَبرات  مرَ  الذيّ  الفرد  بينما  واضحة،  معلومات 
يَقوم بتحيز وميول فكريّ ثابت ومفرط في التعميم، وهذا يَقود 

الفرد إلى تشويَه المعلومات الواردة إليه)1(.

لذلك، فإن التفكير المشوه يَقفَ خلفَ معظم الاضطرابات 
النفسية، وغالبّاً ما يَنتج عن معتقدات غير تكيفية، ويَرى )بيك( 
التي تكون  أن شخَصية الفرد تتكون من مخططات معرفية، هي 
لدى  والمشوهة  الأساسية  والافتراضات  والمعتقدات،  المفاهيم، 
الأشخَاص  معتقدات  أن  المعرفية  النظريَة  تؤكد  حيثِ  الفرد، 
بعدها  وتنمو  المبّكرة،  الطفولة  مرحلة  من  ابتداءً  بالتشكل  تبّدأ 
معتقداته  الفرد  يَكون  المدة  هذه  وخلال  الحُياة،  مراحل  خلال 
الأساسية عن نفسه والعالم من خلال خبرات الطفولة، إذ تتمثل 
هذه المعتقدات إما بصورة إيجابية كالمقبّولية، والقدرة والكفاءة، 

ــذات  ــر ال ــا بتقديَ ــة وعلاقته ــوهات المعرفي ــد، )2015(، التش ــفَ احم علا يَوس  1
لــدى عيّنــة مــن الجيــل الأســفل، رســالة ماجســتير غير منشــورة، كليــة العلــوم 

العربيــة، ص10. والنفســية، جامعــة عمان  التربويَــة 
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عديَم  )مكروه،  مثلًا:  وسلبّية  خاطئة  معتقدات  لديَه  تتولد  أو 
القيمة، غير كفؤ(. 

عليها  تُبّنى  للفرد  أساسية  المعتقدات  هذه  تصبّحُ  بعدها 
والتي  المعرفية،  الأبنية  عندها  لتصبّحُ  خاطئة،  معرفية  مخططات 
تكونت منذ الطفولة، معرضة للتشويَه. ووفقاً لهذا، فإن العمليات 
في  المبّكرة  الأخطاء  تعكس  المعرفية  الأبنية  تدعم  التي  المعرفية 
 )Beck( بيك  عليها  أطلق  التي  المحرفة،  والأفكار  التفكير 
مصطلحُ التشوهات المعرفية، كما أشار بيك )Beck( إلى أن هذه 
التشوهات تظهر عندما تكون عمليات المعالجة والنتائج المعرفية 

غير دقيقة)1(.

قد اقترح ) بيك( نموذجاً معرفياً مكوناً من عدد من المستويَات كما 
يَلي)2(: 

1-  الأفكار الآلية السلبّية: 

جوخــة بنــت حمــد بــن حميــد المسروريَــة، )2022(، العوامــل الخمســة الــكبرى   1
ــة الصــفَ  ــة الانجــاز لــدى طلبّ ــة وعلاقتهــا بدافعي للشــخَصية والتشــوهات المعرفي
الحُاديّ عشر بمحافظــة شمال الشرقيــة بســلطنة عمان، رســالة مقدمــة لاســتكمال 
النفــس  علــم  تخصــص  التربيــة،  في  الماجســتير  درجــة  على  الحُصــول  متطلبّــات 

التربــويّ، جامعــة الشرقيــة، ص27
2 Ledley, D. R., Marx, B. P., and Heimberg, R. G. )2010( Making 
Cognitive-Behavioral Therap Woerk, 2nd edn. New York: Guilford.
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هي مَجموعة من الأفكار غير الإراديَة المرتبّطة بموقفَ محدد، 
مثل  انفعالية،  حالة  من  يَعاني  حيّن  الفرد  ذهن  إلى  تقفز  والتي 
ويَصعب  للفرد  مقبّولة  الأفكار  هذه  وتبّدو  والقلق،  الاكتئاب 
إيَقافها، كما أنها تقع خارج نطاق الوعي للشخَص، ويَذكر )بيك 
أحداث  خلال  من  تنشط  أن  يَمكن  الآلية  الأفكار  أن   )2011
وعياً  أكثر  يَكونوا  أن  يَمكن  المرضى  وأن  داخلية،  أو  خارجية 

بمشاعرهم من الأفكار المسبّبّة لهذه المشاعر.

2- المعتقدات الوسيطة: 

والافتراضات(  )القواعد  الوسيطة  المعتقدات  تتضمن 
اتبّاعها، كما  التي يجب  السلوك، والمعايَير، والقواعد،  موجهات 
أن هذه القواعد والافتراضات هي الوسيلة التي تمكّن الأفراد من 

تجنب مواجهة معتقداتهم الأساسية موضع الشك. 

على  تركز  التكيفية  غير  الافتراضات  أن  )بيك(  ويَفترضَ 
والتحكم،  والكفاءة،  القبّول،  هي:  أساسية  قضايَا  ثلاث 
ومؤقتة،  ظرفية  والافتراضات  القواعد  هذه  وتُعد  والسيطرة. 
وتُعرف بالوسيطة لأنها تقع بيّن الأفكار الآلية السلبّية والمعتقدات 

الأساسية.  
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)-  المعتقدات الأساسية:

المستوى  وهي  المعرفية،  المخَططات  باسم  أيَضاً  تعرف 
الأعمق من التفكير، تكون المعتقدات الأساسية سلبّية ومفرطة 
في التعميم وتتشكّل في المراحل المبّكرة من خلال التعلم، وتنشط 
من خلال أحداث الحُياة ذات الصلة، وبمجرد تفعيل المعتقدات 
تؤكد  متحيزة  بطريَقة  المعلومات  معالجة  تتم  السلبّية،  الأساسية 
المعتقدات الأساسية  يَناقضها، تكون  ما  المعتقدات، وتنفي  هذه 
حول الذات، والآخريَن، والعالم وتظل المعتقدات السلبّية نشطة 
الذيَن يَعانون من الاضطرابات  الوقت لدى الأشخَاص  معظم 
المعتقدات  لديهم هذه  الأسويَاء تصبّحُ  أما الأشخَاص  النفسية، 
السلبّية معطّلة بمجرد انتهاء الحُالة الانفعالية أو الموقفَ الضاغط 
الأساسية  المعتقدات  أن  إلى   ) بيك   ( ويَشير  به،  يَمرون  الذيّ 
السلبّية يَمكن أن تتغير دون التدخل في تعديَلها بشكل مبّاشر إذا 

استمر الأشخَاص في التفكير والتصرف بشكل مختلفَ.

:)Elli( نظريَــــة العــــلاج العقلانــــي الانفعــــالي لـ

الانفعالي، عندما  العقلاني  العلاج  نظريَة  رائد   )Ellis( دّ  يَُعج
درس النسق الــــذيّ تســير عليــه أفكــار الفـــرد أو مــا أطلــق 
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معــيّن  نظــام  وجــود  إلــى  أشــار  إذ  الأفكــار(  )نظــام  عليــه 
نفســـه  حـــول  وآراءه  ومعتقداتـــه  الفـــرد  أفكـــار  يُحكـــم 
وحـــول غيـــره وبيئتـــه، وفـــي ضـــوء هـــذه الأفكــار والآراء 
الفــرد منطقيــاً عقلانيــاً  والمعتقــدات، يَمكــن أن يَكــون هــذا 

أو العكس)1( . 

ويَركّـز )Ellis( علــــى أن البّشــــر يَفكــــرون ويَشــــعرون 
يَكــــون  عليــــه  وبنــــاءً  واحــــد،  وقــــت  فــــي  ويَتصــــرفون 
)التفكيــــر  والعقــــل  العاطفــــة  بــــيّن  تــــداخل  هنــــاك 

والمشــــاعر()2(.

للانفعــــال  والمســـــبّب  الأول  المحــــرك  هــــو  فــــالتفكير 
هـــي  المنطقيـــة  وغيـــر  المتعصـــــبّة  التفكيــــر  أنمــــاط  وأن 
ويَعود  النفســـي،  والمـــرضَ  الاضـــطراب  تســـبّب  التـــي 
بنـــاءً  للأمور  وتأويَلـــه  الفـــرد  تفســـير  ســـوء  إلـــى  ذلـــك 
والهدامـــة  المنطقيـــة  غيـــر  والمعتقـــدات  الأفكـــار  علـــى 

نينــا، مايَــكل. درايَــدن، ويَنــديّ )2021( )العالــج المعــرفي الســلوكي( ترجمــة:   1
ــة. ــة الثاني ــة: الطبّع ــو المصريَ ــة الا نجل ــد ). مكتبّ ــو زيَ ــة أب ــواد خليف ــد الج د. عبّ

ــدى  ــي ل ــه العدم ــد )2011( : التوج ــس محم ــعيد عويَ ــروة س ــوى، م ــد الق عبّ   2
ــه بــكل مــن التشــوه المعــرفي والقلــق الوجــوديّ، اطروحــة  طلاب الجامعــة وعلاقت

دكتــوراه، كليــة التربيــة، جامعــة حلــوان، مصر .ص6) 
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مــــن  الــــتخَلص  علــــى  قــــادر  فالإنسان  يَتبّناهــــا،  التـــي 
يَُنمّــــي  أن  تعلّــــم  إذا  والنفســــية  الانفعاليــــة  مشــــكلاته 
وأن  ممّكنــــة،  درجــــة  أقصــــى  إلــــى  المنطقــــي  تفكيــــره 
يُخفــضَ مــــن الأفكــــار الانهزاميــــة المشوهة وغير المنطقية إلى 

أدنى درجة ممّكنة)1( . 

ويَفترضَ ) Ellis ( عدة فرضيات، منها)2(:   

فعنــدما  واحــد،  آن  فــي  ولاعقلانــي  عقلانــي  الإنســان 
الفــرد ويَفكــر بطريَقــة عقلانيــة يَكون فعالًا ومنتجاً،  يَســلك 

وعندما يَفكر بطريَقة غير عقلانية يَشعر بالخوف والقلق.

غير  للتفكير  نتيجة  هو  النفسيّ  الانفعالي  الاضطراب  إنَ 
العقلاني.

المنطقــي  غيــر  الــتعلم  مــن  اللاعقلانــي  التفكيـــر  يَنشــأ 
التنشـــئة  عوامـــل  ومــن  الطفولــة،  مرحلــة  فــي  المبّكــر 
الاجتماعيـــة فـــي الطفولـــة، وإن للآبـــاء دور فـــي اكتســـاب 

ــات الارشــاد العلاجــي والنــفسيّ،  الشــناويّ، محمــد محــروس )1995( : نظريَ  1
موســوعة الارشــاد والــعلاج النــفسيّ، دار الغريَــب، القاهــرة .ص96

ــرة، دار  ــذاتي، القاه ــفسيّ ال ــعلاج الن ــق بال ــا للقل ــه )1987( : وداع ــز، ط رام   2
مصر للطبّاعــة والــنشر .ص)102-10 
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الأبنـــاء لهـــذه الأفكار اللاعقلانية. 

إنَ التفكيـــر والانفعـــال توأمـــان مترابطـــان ومتـــداخلان، 
والانفعـــال  والتفكيـــر  الآخـــر،  فـــي  منهمـــا  كـــل  يَـــؤثر 
بعضـــها  تصـــاحب  واحـــد  مثلـــثِ  أضـــلاع  والســـلوك 

بعضـــاً تـــأثيراً وتـــأثراً.

أو  الســـلبّية  والانفعـــالات  الأفكـــار  مهاجمـــة  يَنبّغـــي 
القـــاهرة للـــذات، وذلـــك بإعادة تنظـــيم الإدراك والتفكيـــر 

بدرجــــة يَصـــبّحُ معهـــا الفـــرد منطقيـــاً أو عقلانيـــاً . 

وقد صنفَ ) Ellis ( الأفكار إلى نوعيّن هما )1(:  

النوع الأول: الأفكـــار المنطقيـــة وهـــي الأفكـــار الملائمـــة 
للواقـــع وإمكانياتـــه، وتـــؤديّ بـــالفرد لمزيَـــد 

من الإتزان الانفعالي والتوافق النفسيّ الاجتماعي.

الأفكــــار  وهــــي  اللامنطقيــــة  الأفكــــار  الثاني:  النوع 
غيــــر الملائمــــة للواقــــع وإمكانياتــــه، وتــــؤديّ 

ــفسيّ للمرشــديَن  ــادئ الارشــاد الن المشــاقبّة، محمــد احمــد خــدام )2008( : مبّ  1
والاخصائــييّن النفســييّن، دار المناهــج للــنشر والتوزيَــع، عمان . ص145 
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بالفرد إلى اضطرابات وجدانية كالقلق، والاكتئاب . 

فكــرةً  عشــرة  إحــدى   )Ellis 1977  ( حــدد  ولقــد 
اعتبرهــا أفكــاراً لاعقلانيــة وهــذه الأفكــار هــي)1(:  

 Approval and  ( والاستحســان  التأيَيــد  طلــب 
:)Demand

مــن الضــروريّ أن يَكــون الشخَص محبّوباً ومؤيَداً من جميع 
المحيطيّن به . 

 ) Perfection Personal ( ابتغــاء الكمــال الشخَصــي
:

الكفاءة  من  عالية  درجــة  علــى  الفــرد  يَكــون  أن  يجــب 
والإنجاز في جميع الجوانب.

اللَوم الزائد للذات والآخريَن: 

بعضَ الناس أشرار وخبّثاء ولذلك يجب أن يَُعاقبّوا.

ــالاعتراف  ــعور ب ــتوى الش ــز )2005( : مس ــد العزيَ ــم عبّ ــال ابراهي ــب، جم عن  1
والتشــويَه المعــرفي  لــدى المعلــميّن المتقاعديَــن العامــليّن وغير العامــليّن وحاجاتهــم 

ــورة، ص56-55 ــة المنص ــة، جامع ــة التربي ــتير، كلي ــالة ماجس ــاديَة، رس الارش
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 : )  Catastrophizing( توقــع الكارثـــة أو المصـــيبّة

إنهـــا لكارثــة حقـــاً أو مأســـاة عنـــدما لا تتحقق الأشياء كما 
نرغب.

اللامسؤولية الانفعاليـــة: 

بســـبّب  بالســـعادة  الإحســـاس  وعـــدم  التعاســـة 
القدرة  يَمتلك  لا  فالإنسان  الخارجية.  والأحـــداث  الظـــروف 

على التحكم في أحزانه وهمومه. 

 Concern over and  ( الزائــد  والإهتمــام  القلــق 
:)Anxious

والضيق  مّ  الهج على  تبّعثِ  ومخيفة  خطيــرة  أشــياء  هنــاك 
والانزعاج، وعلى الفرد أن يَتوقعها دائمًا.

: ) Avoidance Problem ( تجنــب المشــكلات

مــن الأفضــل، بــل الأيَســر، أن يَتجنــب الفرد المشكلات 
والمسؤوليات.

: ) Dependency ( الاعتماديَة
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يجب أن يَعتمد الفرد على الآخريَن. 

: ) Helplessness ( الشـــعور بـــالعجز

وتأثير  الحُـــالي،  الســـلوك  تحـــدد  الماضـــية  الأحـــداث 
الماضي قدر لا يَمكن تجنبّه.

 problems peoples  ( الآخــريَن  لمتاعــب  الانزعــاج 
: ) for Upset

الآخرون  يَعانيه  لما  والتعاسة،  بالحُزن  الفرد  يَشعر  أن  يجــب 
من مشكلات ومصاعب. 

: )Solutions Perfect  ( كمـــال الحُلـــول وتمامهـا

يجب  الفرد،  لمشكلات  وكامل  صحيحُ  واحد  حل  هناك 
الوصول اليه.  

ويَؤكد ) Ellis ( علـى اقناع الفرد بأن النتائج الانفعالية غير 
المرغوبة ليست نتيجة حتمية للحدث )A-S-T  ) بل هي نتاج 
الأفكار والإعتقادات الخاطئة التي يَتبّناها الفرد والشكل يَوضحُ 

ذلك :
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السبّب  هو   )A( الخبرة  أو  الحُدث  أن  المخَطط   من  يَتضحُ 
ظاهريَاً في الانفعالات )C( ولكن وفقاً لهذه النظريَة، فإن نظام 
الأفكار أو الاعتقادات هو همزة الوصل بـيّن )A( و)C(، أيّ أنه 

المسؤول عن الانفعالات وليس الحُدث أو الخبرة)1(.

 )D( الحُرف )ABC( إلى مخططه  )Ellis( كمـــا أضـــاف
اللاعقلانية،  الخاطئة،  الأفكار  وتفنيد  تصويَب  يَمثل  والذيّ 
وبـذلك يَصـــبّحُ النمــوذج بالصــورة الآتية )ABCD(، وهـذا 
يَشـــير إلى مناقضة الأفكار اللاعقلانية، وعليه يَتم تصحيحُ تلك 
الأفكار بوجود وخبرات عاطفية انفعالية جديَدة برزت، أيّ تم 
للأفكار  الاستبّصار  عملية  خلال  جديَد  معرفي  معتقد  تركيب 

اللاعقلانية.

شــاهيّن، محمــد احمــد و حمــديّ، محمــد نزيَــه )2008( : العلاقــة بيّن التفــكير    1
اللاعــقلاني وضغــوط مــا بعــد الصدمــة لــدى عينــة مــن طلبّــة جامعــة القــدس 
المفتوحــة في فلســطيّن وفاعليــة برنامــج  ارشــاديّ عــقلاني انفعــالي في خفضهــا، 
مَجلــة جامعــة القــدس المفتوحــة للابحــاث والدراســات، العــدد 14، فلســطيّن 

.ص9 
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مبّني على فهـم معرفـي جديَـد )CD( مغايَر للأول )B( يَتبّعه 
تأثير ســـلوكي وهو )BE( فـالرمز )CE( هو تأثير معرفي يَنجم 
المعتقد  الفرد  من  أزلنا  وكلما   )B( السابق  الخاطئ  التفكير  عن 
العاطفية،  متاعبّه  وأنتهت  الشوائب  أزلنا  يُحمله،  الذيّ  الخاطئ 
وأصبّحُ التفكير أكثر واقعية وعقلانية، ويَتناغم مع الحُدث ويَرمز 
له بالرمز )BE( للتأثير السلوكي وهو الخطوة النهائية في تبّديَل 

السلوك في جهاز المعتقد، بدلًا من لوم الذات وتحقيرها)1(.

المعـارف  أهمية  على  المعرفي  التوجه  رواد  اتفاق  من  بالـرغم 
ودورها فـي نشــأة الاضـطرابات الانفعاليـة، إلا أن المصـطلحات 
الاضـطرابات  تفسـير  فـي  لـديهم  اسـتخَدمت  التـي  المعرفيـة 
فــي  توجهـاتهم  لاخـتلاف  تبّعـاً  متبّايَنـة  جاءت  الانفعاليـة 

العـلاج . 

العـلاج  على  يَركـز  نظريَتـه،  في  الـيس(  )البّـرت  كـان  فإذا 
الانفعالي السلوكي، ركـز على الاعتقـادات اللاعقلانية ودورها 
في نشأة وتكـويَن الاضطرابات الانفعالية لـدى الفـرد، نجـد على 

العويَضــة، ســلطان بــن موســى )2009( : العلاقــة بيّن الافــكار العقلانيــة   1
و اللاعقلانيــة ومســتويَات الصحــة النفســية عنــد عينــة مــن طلبّــة جامعــة عمان 

الاهليــة، مَجلــة رســالة الخليــج العــربي، العــدد ))11 ص)21
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الطرف الآخـر أن )آرون بيـك( أكـد في نظريَته العـلاج المعرفـي 
على أن الأفكار التلقائية السلبّية والتشويَه المعرفي هما المسؤولان 

عـن ظهور الاضطرابات الانفعالية. 

التراكيب  أو  البّناءات  على  كيلي(  )جورج  أكد  حيّن  في 
أسلوب  في  التحريَفات  دور  على  )رايَمي(  وركز  الشخَصـية، 
يَتفقون  فإنهم  كلـه،  هـذا  ورغـم  الذات،  في  السلوكي  التحكم 
جميعاً على أن الاضطرابات الانفعاليـة ترتبّط باضطراب المحتـوى 

المعرفي لدى الفرد من )أفكار، تخيلات، تفسيرات، معاني(.

منظور  من  المعرفية  للتشوّهات  المفسرة  النظريَات  ثانياً: 
التحليل النفسيّ

يَردده  وما  الذاتية  الأحاديَثِ  دور  إلى  هورني(  )كاريَن  تشير 
الشخَص في نفسه في نشأة واستمرار الاضطراب الانفعالي، وأن 
يَريَـــد  ومـــا  الفـــرد  امكانـــات  بـــيّن  التعارضَ  من  يَنشأ  هذا 

تحقيقـــه)1(.

أثــر برنامــج إرشــاديّ جمعــي في خفــضَ  هياجنــة، أمَجــد ســليمان )1997(:   1
الاكتئــاب وتنميــة الضبّــط الــذاتي وســلوك المســاعدة لــدى الأحــداث الجانــحيّن في 
الأردن، أطروحــة دكتــوراه غير منشــورة، كليــة التربيــة، جامعــة بغــداد. ص2)
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عصبّية  أو  معرفيّة  تشوّهات  تحمل  التي  الأفراد  تعــيش  إذ 
فــي حالــة شــديَدة مــن إجبّـــار الـــذات والطغيـــان النـــاجم 
عـــن كلمـــة )يجب(، التـــي تجبّـــر الفـــرد علـــى قولبّـــة نفســه 
وهــو  المثاليــة،  صــفة  عليهــا  يَضــفي  التــي  صــورته  داخــل 
مُســاق إلــى أن يَكــون كــاملًا، فهـــو يَـــأمر نفســـه بـأن تنكـــر 

وتشـــعر وتفعـــل مـــا يجـــب فعلـــه.

ولكـــن مهمـــا كانـــت صـــلابة الكفـــاح وطـــول دوامـــه، 
الكمـــال  يُحقـــق  أو  يَبّلـــغ  أن  يَمكـــن  لا  الشـــخَص  فـــإن 
فإنـــه  لآخـــر  أو  ولســـبّب  ســـبّيله،  فـــي  يَســـعى  الـــذيّ 
التـــي لا  يَطلـــب أشـــياء متناقضـــة مـــن نفســـه، والحُصـــيلة 

مَجـــال لاجتنابها هي الإحساس المستعصي والمستديَم بالتوتر)1(.

هنــــاك علاقــــة وثيقــــة بــــيّن المعرفــــة وبــــيّن الصــــحة 
النفســــية والمــــرضَ النفســــي، فالصــــحة النفســــية تتحقــــق 
وعـــن  نفســـة  عـــن  الفـــرد  أفكـــار  وصـــحة  دقــــة  بقــــدر 
تكـــون  دقيقـــة  الفـــرد  أفكـــار  تكــــون  فعنـــدما  الآخـــريَن، 
الصــــحة النفســــية، وعنــــدما تكــــون غيــــر دقيقــــة يَكــــون 
1 Dolliver , R )1977( : The relationship of rational emotive therapy to 
Psychotherapies and personality theories , The counseling Psychologist 
, No.  . p1977
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المــــرضَ النفســــي )1(.

المنظور  من  المعرفيّة  للتشوّهات  المفسرة  النظريَات  ثالثاً: 
التفكيـــر  بـــيّن  العلاقـــة  إلـــى   )Wolpe( أشـــار  السلوكي، 
والســـلوك، حيـــثِ أكـــد علـــى أن تعـــديَل الســـلوك يَـــؤديّ 
عـــن  العـــلاج  بعـــد  فـــالمريَضَ  التفكيـــر،  تعـــديَل  إلـــى 
مبّالغاتـــه  إدراك  فـــي  يَبّـــدأ  الســـلوك(،  )تعـــديَل  طريَـــق 
الانفعاليـــة فـــي تقـــديَر الأشـــياء ويَـــدرك أن مخاوفـــه كانـــت 

تشـــويهاً للواقــع. 

وبالتــالي يَبّــدأ فــي اعتنــاق تصــورات تتفــق فــي واقعيتهــا 
التغيـــرات  بعـــضَ  أن  ويَـــرى  كمـــا  الموقــفَ،  واقــع  مــع 
تأكيــد  فــي  نجـــاحهم  بعـــد  مرضـــاه  ســـلوك  فـــي  تحـــدث 
المــريَضَ  تفكيـــر  طريَقــة  التغيــرات  هـــذه  وتشــمل  الـــذات، 

واتجاهاتـــه العقليــة)2(.

المنظور  من  المعرفية  للتشوهات  المفسرة  النظريَات  رابعاً: 

1 Wolman , B )1977( : International Encyclopedia of psychiatry 
Psychology , psychoanalysis , New York. p  255
)التكيــفَ  والمــرضَ  الصحــة  بيّن  الشــخَصية   :  )1958( م.جــوارد  ســيدني،   2
االله، ســيد ))197( مكتبّــة الانجلــو  الفقــي، حســن وخير  الشــخَصي(، ترجمــة 

ص18-17  . القاهــرة  المصريَــة، 
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التفاعـــــل  أهميـــــة  علـــــى   )  Bandura( أكـــــد  الاجتماعي، 
المعرفيـــة  والعمليـــــات  البّيئيـــــة  المـــــؤثرات  بـــــيّن  المتواصـــــل 
مـــا  وهـــو  والســـلوك،  عقليـــة(  صـــور  قيم،  اعتقادات،  )أفكار، 
 Determinism( التبّادليـــة     الحُتميـــة  اســـم  عليـــه  أطلـــق 
بـــيّن  تبّادليـــة  علاقـــة  هنـــاك  أن  بمعنـــى   )Reciprocal
تغيير  عنــه  يَنــتج  الأفكــار  فتغييــر  والبّيئــة،  والســلوك  الأفكـــار 
يَنـــتج  الســـلوك  تغيير  فــإن  الوقــت  نفــس  وفــي  الســلوك،  فــي 
عنـــه تغيير فـــي الأفكـــار، ولهـــذا فـــإن الاســـتجابات الانفعاليـــة 
الفــرد تجــاه الأحــداث والوقــائع  التـــي تصــدر عــن  والســـلوكية 
يَعطيهــــا  التــي  وتفســيراته  وأفكــاره  ادراكــه  طريَقــة  نتيجــة  هــي 

.)1( الفـــــرد لهــــذه الأحــــداث 
الخبّــــــرات  )كتشــــــويَه  المعرفيــــة  المتغيــــرات  تلعــــب  وقــــد 
والتوقعــــــات اللامعقولــــــة(، دوراً فــــــي نشــــــأة الاضــــــطراب 

الانفعــــــالي)2(.

ابراهيــم، عبّــد الســتار )1980( :الــعلاج النــفسيّ الحُديَــثِ قــوة الانســان،    1
الكويَــت.  والاداب،  والفنــون  للثقافــة  الوطنــي  المجلــس  المعرفــة،  عــالم 

ص)22 
مفاهيــم  المعــرفي  النــفسّيّ  الــعلاج   :  )2007  ( العظيــم   عبّــد  طــه  حــسيّن،   2
ص)9 الإســكندريَة  والــنشر،  الطبّاعــة  لدنيــا  الوفــاء  دار    ،1 ط  وتطبّيقــات، 
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يَتضحُ من العرضَ السابق لتعاريَفَ التشوّهات المعرفيّة أنها 
أنماط خاطئة من التفكير تتسم بعدم الموضوعية وغير المعقولية، 
تعوق قدرة الفرد على مواجهته للمواقفَ الحُياتية والتكيفَ معها، 
السلبّية،  والسلوكيات  النفسية،  المشكلات  ظهور  في  وتساهم 

وتتمثل أنواع التشوّهات المعرفيّة فيما يَلي)1(  :

 Minimzation or Magnification  ( المبّالغة أو التقليل
 :)

أو  الأشياء,  إدراك  في  المبّالغة  إلى  الميل  في  النوع  هذا  ويَتمثل 
الخطر  كتصور  فيها،  مبّالغ  دلالات  وإضفاء  الواقعية،  الخبرات 
والدمار، أو المبّالغة في إدراك نتائج صفة من صفات الأشخَاص 

1 - Meichenbaum , D. )1985( : Cognitive – behavioral therapies In 
S.J. Lynn & J.P Garske )eds( , contemporary Psychotherapies : Models 
and methods Charles Merrill , London .  p 265



52

التّّشوُُّهات المعرفيّّةُُ

المصابيّن بالقلق والتضخَم والتقليل، بما يَشير إلى خطأ واضحُ في 
التقويَم يَصل إلى حد التشويَه، وهذا النوع من التشوّهات يَظهر 
في  ويَضخَم  قدراته،  أو  تحصيله  أو  أدائه  من  الفرد  يَقلل  عندما 
حالات  في  الشخَص  فتفكير  مشكلاته،  حجم  من  ذاته  الوقت 
القلق يَتميز بالمبّالغة في تفسير الموقفَ ممّا يَؤديّ إلى إثارة مشاعر 
الخوف والتوتر، فهو دائمًا يَتوقع الشر لنفسه ولأسرته أو لممتلكاته 
أو يَتوقع الخوف من فقدان مركزه أو وظيفته والأشخَاص المهميّن 

في حياته.

  : ) )Over generalizationالتعميم المفرط

أنماط  من  بكثير  يَرتبّط  التفكير  من  أسلوب  التعميم 
سلبّياً،  تعميمًا  الجزئية  الخبرات  تُعمَم  ما  وغالبّاً  الاضطرابات، 
فاشل لا يُحسن  )إنسان  أنه  يَعني  نقد غير مقصود  توجيه  فمثلًا 
أنه  يَعني  قد  جزئياً،  ولو  هدف،  تحقيق  في  والفشل  التفكير( 
أو  صديَق  بجعُدج  وإذا  الحُياة(  في  أمانيه  تحقيق  عن  عاجز  )إنسان 
رفيق قد يَعني أنه )خسر كل الأصدقاء( ولعل مخاوف الإحساس 
بالرفضَ الاجتماعي، التي يَعاني منها بعضَ الأفراد، هي في واقع 

الأمر نتاج لتعميم خبرة سلبّية.
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: )AII or nothing( الكل أو لا شيء

يَميل بعضَ الأشخَاص إلى إدراك الأشياء على أنها إما بيضاء 
أو سوداء، حسنة أو سيئة، صادقة أو خاطئة، دون أن يَدركوا أن 
الشيء قد يَبّدو في ظاهر الأمر سيئاً، ولكن ربما يُحتمل أن تكون 

فيه أشياء إيجابية؛ أو قد يَؤديّ مستقبّلًا إلى نتائج إيجابية.

ولعل من أهم مساوئ هذا النوع من التشوهات، من الناحية 
المطلق، ومن  الكمال  إلى  بالنزوع  الشخَص  يَغريّ  أنه  الصحيحة 
التجربة  عن  يَنتج  قد  خطأ  أيّ  ارتكاب  من  الشديَد  الخوف  ثم 
وممّارسة الخبرات الجديَدة في الحُياة، ومن ثم الشعور بالإحبّاط 
النهايَة، في الوصول إلى الأهداف  السريَع عندما يَفشل الفرد في 
أن  في  والشك  إدراكها،  يَمكن  لا  التي  الغايَات  أو  المستحيلة، 
جزءاً كبّيراً من المشاعر السلبّية والمخَاوف قد تتضاءل إذا ما أدرك 

الفرد إن لا كمال لهذا أو ذاك فلا مَجال للكمال المطلق.

: )eeeeeeeee eeeeeeeeeee( التجريد الانتقائي

وهو أن يَعزل الشخَص خاصية معينة من سياقها العام ويَؤكد 
التي تشيع في  على سياق آخر، والتجريَد الانتقائي من الأخطاء 
أفكارنا؛ فقد تبّّيّن أن الفرد يَركز على جزء من التفاصيل السلبّية 
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والوصول  الإيجابيات،  قيمة  من  ويَقلل  كله،  الموقفَ  ويَتجاهل 
ذلك  أثر  أو  ذكرى  أو  مُعيّّن  لحُدث  بالنسبّة  للنتيجة  صيغة  إلى 
على أساس من تفصيلات مستقلة على حيّن يَكون هناك تجاهل 

للبراهيّن المتناقضة والأكثر دقة.

:)eeeeeeeeeee ee eeeeeee( القفز إلى الاستنتاجات

في كثير من الحُالات، يَكون السلوك ناتجاً عن خطأ في تفسير 
الحُادثة بسبّب عدم توافر معلومات معينة أو بسبّب وجود سياق 
بنا  يَنتهي  الذيّ  ذلك  شيوعاً  الخطأ  هذا  أنواع  أكثر  ومن  مختل 
أفكار الآخريَن في كل كبّيرة وصغيرة ولا نكتفي  لمحاولة قراءة 
بهذه القراءة السلبّية لأفكارهم، ولكننا نتعرف ونسلك تجاه ذواتنا 
وتجاه الآخريَن والعالم وفق هذه التصورات كما لو كانت حقيقة 
فنشعر أحيانا بأننا )مرفوضون( ونشعر أحياناً بأننا )مُمّلّون( وأننا 
به  لنا  توحي  ما  بحسب  الكافي،  والاحترام  بالتقديَر  نحظى  لا 

قراءتنا الخاطئة لأفكار الآخريَن. 

: ) )eeeeeeeeeeeeeee eee eeeeeالتأويل الشخصي

في هذا الأسلوب، يَميل الفرد إلى التورط في تحمل مسؤولية 
الأخطاء الخارجية، بعبّارة أخرى، تجده يَنسب إلى نفسه مسؤولية 
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تفسير  ويَتم  بها،  يَمر  التي  المواقفَ  في  السلبّية  والنتائج  الخطأ 
المواقفَ والأحداث على أنها مؤشرات لشيء سلبّي خاص، بينما 
في الحُقيقة لا تمت لحُالته بصلة، فمثلًا: قد يَعتقد الشخَص أن مديَر 
العمل صامت لأني غير محبّوب أو غير كفَء أو لأنني أخطأت، 

بينما قد يَكون صمت المديَر لأسبّاب أخرى لا علاقة لها به.

التي يَكوّنها  المعرفيّة  التشوّهات  Beck( أن  ويَرى )1995 
التفكير  عمليات  أثناء  الخاطئ  للإدراك  نتيجة  إلا  هي  ما  الفرد 
حيثِ تنتج هذه التشوّهات المعرفيّة عن إفراط الفرد في عمليات 
المعلومات  من  التحقق  قبّل  النتائج  توقع  في  وتسرعه  التعميم، 

ومعالجتها، وإطلاق الأحكام الخاطئة عن الذات والآخريَن.

وقد قدّم  )Beck(نموذجاً للتشوّهات المعرفية يَتكون من 
أربعة مستويَات، هي)1( :

المعتقدات المركزية: 

ذاته والآخريَن  الفرد حول  قبّل  معتقدات جامدة من  وهي 
استجابته  في  تؤثر  سلبّية  توقعات  نتيجتها  وتكون  والمستقبّل، 

1 Leahy ,R.L,)1996(cognitive Behavioral therapy: Basic principles 
and Applications American Institute for cognitive therapy Nyc and 
weill – cornell university medical collage 173184- 
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الانفعالية للأحداث والمواقفَ.

المعتقدات الوسيطة:

وتتضمن التوقعات والمواقفَ والقواعد والافتراضات التي 
يَتبّنّاها الفرد.

المخَططات المعرفية:

وتتضمن  الفرد  لدى  الموجودة  المعرفية  الأبنية  بمثابة  وهي 
التي  والقواعد  والمعاني  والتوقعات  والافتراضات  الاعتقادات 

يَكونها الفرد عن الأحداث والآخريَن والبّيئة.

الأفكار التلقائية: 

على  الفرد  قدرة  في  سلبّي  بشكل  تؤثر  سلبّية  أفكار  وهي 
الأفكار  هذه  وتؤديّ  معها،  والتكيفَ  الحُياة  أحداث  مواجهة 
إلى ردود أفعال انفعالية لا تتناسب مع الموقفَ أو الحُدث حيثِ 
يَكون الفرد غير واعٍ لهذه الأفكار حتى يَتمكن من التعامل معها.

وتوجد أيَضاً بعضَ الأنواع للتشوّهات المعرفيّة نذكر أبرزها:

جميع  الشخَص  يَُصفّي  الذهنيَة:  الفلترة  أو  التصفية   .1
الجوانب الإيجابية من أيّ أمر أو موقفَ يُحدث في حياته، ويَنظر 
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جيداً إلى الجانب السلبّي فيه ويَركز في التفكير فيه، ويَنطبّق ذلك 
على وجهة نظره في الأشخَاص أيَضاً. 

هنا  لكن  الذهنية،  التصفية  يَشبّه  الإيجابيات:  خصم   .2
تماماً  الإيجابية  الجوانب  الشخَص  يَتجاهل  إذ  بكثير؛  أسوأ  الأمر 

ويخصمها من أيّ أمر اعتقاداً منه بعدم أهميتها إطلاقاً.

في  الإنسان  يَرى  أسود(:  أو  )أبيضَ  المستقطب  التفكير   .(
هذه الحُالة الأشياء إمَا مثالية وإيجابية أو سيئة وفاشلة دون وجود 
حل وسط أبداً، ومن ثم يَطلق أحكاماً غير منطقية على المواقفَ 

التي يَمر بها، وعلى جوانب حياته وعلاقته مع الآخريَن. 

4. التصنيفَ الكلي الخاطئ: هذا النوع هو أسوأ من التعميم 
نتيجة  عام  وضع  على  سلبّية  صفة  سيطلق  لأنَه  وذلك  المفرط؛ 

موقفَ سي�ئ قد حدث لمرة واحدة. 

على  دائمًا،  الكوارث  حدوث  الشخَص  يَتوقَع  التهويَل:   .5
ويَتخَيَل  بذلك،  لشعوره  منطقي  سبّب  وجود  عدم  من  الرغم 

أسوأ ما قد يُحدث. 

6. مغالطات التحكم: هنا يَوجد نوعان من المعتقدات: فإمَا 
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أن يَشعر الشخَص بأنَ الآخريَن يَسيطرون على حياته؛ فينظر إلى 
ما  كل  عن  المسؤول  بأنه  يَعتقد  أن  أو  دائمًا،  ضحية  وكأنَه  نفسه 

يُحدث من حوله حتى الأمور الخارجة عن إرادته. 

7. مغالطة العدالة: يَشعر الإنسان في هذه الحُالة بأنَ ما يَفعله 
هو العدل فقط، وبأنَه الوحيد العادل، أمَا من يخالفه بالرأيّ فليس 
عادلًا، ولأنَ الحُياة ليست دائمًا عادلة، فيعتقد بأنَ الأمور لا تسير 

لمصلحته لهذا السبّب فقط.

8. لوم الآخريَن: يَعتقد الشخَص بأنَ الآخريَن هم السبّب في 
حزنه وأجلمه، وعند فشله في أمر ما يَبّدأ بلوم الآخريَن، على الرغم 

من أنَ الإنسان هو المسؤول الأول عما يُحدث معه. 

9. التفكير والاستنتاج العاطفي: يَعتقد الشخَص أنَ المشاعر 
وعلى  الأشياء  على  يُحكم  يجعله  قاطع  دليل  هي  بها  يَشعر  التي 

الآخريَن أيَضاً.

أمراً  القواعد  مخالفة  الشخَص  يَجعُدُ  الصارم:  الالتزام   .10
كارثياً جداً.

11. دائمًا محق: يَسعى الشخَص إلى إثبّات أنَ رأيَه دائمًا صحيحُ 
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وأنَه لا يَمكن أن يَكون على خطأ أبداً. 

12. مغالطة مكافأة الضحية: يَظن الإنسان في هذه الحُالة أنَه 
المبّذول في  قدَمها، وعلى جهده  التي  يَُكافأ على تضحياته  سوف 
أمر ما، أو أنه سيحصل على مكافأة إلهية بعد معاناته من فقدان 

شيء غالٍ.

تغيير  يَستطيع  أنَه  الشخَص  يَعتقد  التغيير:  مغالطة   .1(
الضغط  خلال  من  ومعتقداته  أفكاره  مع  ليتناسبّوا  الآخريَن 

عليهم أو التملُق إليهم.





المطلبُ السّادُس

قيّاس التّشوُّّهات المعرفيّّةُ
وأساليّبُ علَاجِهُا 
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أولاً: أساليب قياس التشوهات المعرفية :

على الرغم من الظهور النظريّ للتشوهات المعرفية في مسبّبّات 
بعضَ الاضطرابات كالقلق والاكتئاب وكذلك في علاجها، إلا 
أن توجيه العمل نحو تطويَر أداة قويَة وسليمة من الناحية النفسية 
على  نسبّياً،  قليلًا  د  يَُعج المعرفية  التشوهات  وكمية  محتوى  لتقييم 
الرغم من أن مثل هذا الإجراء سيسهم في تسهيل تخطيط العلاج 
التشوهات  في  التغيرات  قياس  طريَق  عن  التقدم  تقييم  وكذلك 

المعرفية بمرور الوقت.

المتعلقة  التركيبّات  لتقييم  مختلفة  مقايَيس  تطويَر  تم  كما 
الأفكار  تقيم  التي  المقايَيس  جانب  ففي  المعرفية،  بالتشوهات 
التلقائية السلبّية، وهي الأفكار في المواقفَ المثيرة للقلق التي تظهر 
تلقائياً في المواقفَ المثيرة للقلق أو تحسبّاً لها، والتي عادة ما تحتويّ 
على التشوهات المعرفية، فقد تم تطويَر مقايَيس من إعداد )هولون 
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Hollon( و)كيندال Kendall( مثل: 

استبّانة العبّارات الذاتية للقلق عام 1989 م

 )Anxious Self, Questionnaire Statements(

اختبّار الأفكار التلقائية عام 1980 م

 )Automatic Thoughts Question naire(

بالأفكار  خاصاً  مقياساً   200( وآخرون  )تيرنر(  وطوّر 
التلقائية للأفراد الذيَن يَعانون من القلق الاجتماعي بعنوان: 

مقايَيس الأفكار والمعتقدات الاجتماعية  

   .)1()The Social Thoughts and Beliefs Scale(

والمخَططات  المواقفَ  لتقييم  نفسية  مقايَيس  تطويَر  أيَضاً  تم 
كمقياس  تسبّقها  أو  المعرفية  التشوهات  وراء  تكمن  التي 
وكذلك  م،   1978 عام  ووسيما)  )بيك  إلى  المخَتلة  المواقفَ 
إعداد  بالقلق الاجتماع من  المتعلقة  المشوهة  للمعتقدات  مقياس 
)لوونخ( و آخرون  )201 م )بعنوان المعتقدات الذاتية المتعلقة 

1 Beck, J. )1995(. Cognitive therapy: Basics and beyond. Guilford 
Press 
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الأساسية  للمعتقدات  مقياس  إلى  بالإضافة  الاجتماعي(  بالقلق 
القلق  باضطراب  المصابيّن  للأفراد  الذات  عن  المشروطة  غير 

الاجتماعي من اعداد )وونغ( وآخرون.

التركيبّات  تقيس  المذكورة أعلاه  المقايَيس  أن  بالذكر  الجديَر 
المرتبّطة بالتشوهات المعرفية، إلا أنها لا تقيس أنواع أو أنماط أو 
التي  المقايَيس  من  عدد  تطويَر  تم  لذا  المعرفية.  التشوهات  شدة 
تحاول تقييم التشوهات المعرفية مبّاشرة، مثل استبّانة الخطأ المعرفي 
التشوهات  ومقياس  المعرفية،  التشوهات  جرد  واختبّار  العام، 

المعرفية لكوفيّن وآخرون. 

عام  مصطفى(  )أميمة  أعدت  العربية  المقايَيس  جانب  وفي 
 )18-21( المراهقيّن  لدى  المعرفية  للتشوهات  مقياساً  2006م 
 )Graded Question Response( عن  عبّارة  وهو  عام، 
والذيّ يَعتمد على التقديَر الذاتي للمفحوص، تكوّن هذا المقياس 
من 47 عبّارة لتقييم تسعة أبعاد من أبعاد التشوهات المعرفية، حيثِ 
كانت 2) من العبّارات من إعداد البّاحثة لتقييم الأبعاد الثمانية 
التالية: التفكير الثنائي، التجريَد الانتقائي، أخطاء التقييم، القفز 
إلى الاستنتاجات، الاستدلال الانفعالي، التفسيرات الشخَصية، 
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التعميم الزائد، واستخَدام عبّارات )لابُد( و)يَنبّغي(، فيما كانت 
في  الكذب  مقياس  من  مأخوذة  الحُي  الضمير  تقيس  عبّارة   15
أعده  والذيّ   ،M.M.P.I الأوجه  متعدد  )منيسوتا(  اختبّار 
)ماكلني وهاتاوايّ( وترجمه للعربية )لويَس كامل( عام 1997م، 
وتمثل عبّارات الاختبّار اتجاهات وممّارسات يَندر اتبّاعها إلا من 
عام  الديَن(  )صالحُ  واقتبّس  الحُي،  الضمير  ذويّ  الأشخَاص 
وكذلك  2006م  عام  مصطفى(  )أميمة  من  العبّارات  2015م 
من مقياس التشوهات المعرفية لهبّة صالحُ 2005م وأعد مقياساً 
للتشوهات المعرفية مكوّناً من 7) عبّارة تقييم الستة أبعاد التالية 
الزائد،  التعميم  الثنائي،  التفكير  المعرفيّة:  التشوّهات  أبعاد  من 
والتجريَد  التهويَن،  الكارثي،  التفكير  الشخَصية،  التفسيرات 

الانتقائي. وطُبّّق الاختبّار على الطلبّة الجامعييّن)1(.

ثانياً: الأساليب المعرفية لعلاج التشوّهات المعرفيّة:

بالنظر إلى ما تم تناوله من مفهوم التشوّهات المعرفيّة وأبعادها 
لمعالجة  المعرفية  الأساليب  من  مَجموعة  تحديَد  يَمكن  وأنواعها، 

1 Simona.C. K, Amanda S. M, Philippe R. G, Thomas M. O, Richard 
G. H, James J. G )2017(. The Cognitive Distortions Questionnaire 
)CD-Quest(: Validation in a Sample of Adults with Social Anxiety 
Disorder. Cognitive Therapy & Research. 41, 576587-
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التشوهات المعرفية وكما هو موضحُ بالآتي)1(: 

يَريّ  تعديَلها:  على  والعمل  المشوّهة  الأفكار  على  التعرف 
)بيك( أن الأفكار المشوهة أفكار سلبّية تؤثر سلبّاً في قدرة الفرد 
على مواجهة أحداث الحُياة ممّا يَؤديّ إلى ردود أفعال انفعالية غير 

ملائمة للتكيفَ مع المواقفَ والأحداث.

الابعاد والتركيز: عندما يَعرف الفرد أن هناك أفكاراً مشوّهة 
لا تتفق مع الواقع ولا يَوثق بها، فإنه يُحاول مساعدة المتعالج على 
حيثِ  تصحيحها،  عملية  على  يَركز  أو  منها  والتخَلص  إبعادها 
وتعديَل  والأحداث  المواقفَ  مع  التكيفَ  نتائجها  من  يَكون 

السلوك.

جوخــة بنــت حمــد بــن حميــد المسروريَــة، )2022(، العوامــلُ الخمســةُ الــكبرى   1
ــة الصــفَ  ــة الإنجــاز لــدى طلبّ ــة وعلاقتهــا بدافعي للشــخَصية والتشــوّهات المعرفيّ
الحُاديّ عشر بمحافظــة شمال الشرقيــة بســلطنة عمان، رســالة مقدمــة لاســتكمال 
النفــس  علــم  تخصــص  التربيــة،  في  الماجســتير  درجــة  على  الحُصــول  متطلبّــات 
التربــويّ، قســم علــم النفــس، كليــة الآداب والعلــوم الإنســانية، جامعــة الشرقيــة، 

(1 ص0)-  عمان. 
: يَنظر 

- خلفــاويّ و بوروبــة، ،)2021(،  التشــوهات المعرفيــة لــدىُ مدمنــي المخَــدرات 
09 .مَجلــة دراســات في ســيكولوجية الانحــراف.)6(،  في ظــل جائحــة كوفيــد 

صفحــة )))
وعلاقتهــا  الطلبّــة  لــدى  المعرفيــة  التشــوهات  مســتوى   ،)2016(، المعايَطــة، 
ــقصر،  ــواء ال ــة ل ــدارس مديَريَّ ــميّن في م ــن المعلّ ــم م ــة له ــة الموجه ــاءة اللفظي بالاس

18-17 ص  مؤتــة.  ،جامعــة  ماجســتير  رســالة 
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الوصول إلى دقة الاستنتاجات: يَتم هذا الأسلوب كما يَرى 
كيفية الحُصول على  وتدريَبّه على  الفرد  تعليم  )بيك( من خلال 
المواقفَ  مختلفَ  في  إستنتاجه  يَتسم  وأن  الدقيقة،  المعلومات 

بالواقعية.

مَجموعة  على  التركيز  من  الفرد  إنتبّاه  تحويَل  يَعني  التحويَل: 
الواجبّات المطلقة التي تسبّب له الاضطراب والتفكير المشوه إلى 

النشاطات الاجتماعية. 

ملئ الفراغات: عندما يَتحدث المرضى عن الأحداث وعن 
توجد  فإنها  الأحداث،  هذه  تجاه  منهم  الصادرة  الأفعال  ردود 
الأفكار  هي  الفجوة  وهذه  والاستجابة،  المثير  بيّن  فجوة  عادة 
والمعتقدات، وتقع على المعالج مهمة ملئ الفراغ بينهما من خلال 
تعليم الفرد أن يَركز على الأفكار التي تحدث أثناء معايَشة المثير 

والاستجابة.

ضبّط الذات: ويَتمثل في التقليل من الأحداث السلبّية وزيَادة 
الأحداث السارة. 

إعادة العزو: وذلك عندما يَلقي الفرد اللوم على نفسه ويَكون 
العلاج بتصحيحُ العزو الخاطئ.
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إلى  الفرد  يَنظر  عندما  وذلك  القطب:  ثنائي  التفكير  تحديّ 
الأشياء ككل إما سوداء أو بيضاء فقط دون وجود حلول وسيطة.

على  الفرد  تدريَب  يَتم  وهنا  الداخلي:  الشخَصي  العلاج 
له  تُسبّّب  والتي  التفاعل  أنماط  تغيير  في  تساعده  التي  المهارات 
على  والتدريَب  الاجتماعية  المهارات  مثل  البّيئة  في  المشكلات 

التواصل وإتخاذ القرار. 
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