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  : النظرية السلوكية

 -: لدراسة الحياة النفسية للإنسان المدخل السموكي
يصدر عف الإنساف ، منذ قيامو مف نومو إلى عودتو إليو مرة أخرى ، أفعاؿ كثيرة تتمثؿ في       

إلى الخروج مف  منزلو بغيو  000صحوتو ، وممارستو أفعاؿ روتينية مف قبؿ العادة كغسؿ الوجو 
 فيو بذلؾ يقوـ بسموؾ كاستجابة لمثير ما" وأنصار ىذا المدخؿ لا ييتموف بالإنساف إلا مف –ما 

أما قضية  000حيث ىو مجموعة مف الاستجابات التي تنشأ لمرد عمى المثيرات التي أدت إلييا 
فيـ المحددات الدينامية فيي غير واردة في أذىاف أنصار المذىب السموكي . صحيح أف المثير 
ية المعيف قد أدى إلى استجابة محددة لكف ليست العلاقة بيف المثير والاستجابة ىي علاقة ميكانيك

آلية فحسب ، فبيف المثير والاستجابة عمميات عقمية وقعت في الجياز العصبي ) المخ ( الذي قاـ 
ىذه العمميات العقمية  –بإدراؾ المثير في سياؽ نفس معيف وقاـ بترجمتيا إلى استجابة معينة 

ثير والاستجابة    المعقدة تختمؼ بالقطع عف البساطة الساذجة المتمثمة في العلاقة الميكانيكية بيف الم
S.R  
ويعد جوف واطسوف رائد السموكية في أمريكا والعالـ  ، وبذلؾ بحكـ تجاربو واقتناعو بنتائجيا      

عادة تكرارىا ، واستنباط قوانيف أساسية تحكـ السموؾ أدخميا في نطاؽ محكـ مف التجريد تكوف  وا 
النفس نظرية أساسية مف نظريات عمـ النفس ،والذي جعؿ السموكية تجد ترحيبا مفرطا  مف عمماء 

ىو رضيا لممنيج الاستنباطي ، وعمى ىذا الأساس بدأ واطسوف " التفكير المنيجي " في كيفية فيـ 
الإنساف وقد أدرؾ أف الوصوؿ إلى فيـ حقيقي لطبيعة ىذا الإنساف لف يتـ غلا مف خلاؿ التعرؼ 

د ، محدعمى كيفية حدوث السموؾ ومنطقيتو مف خلاؿ إخضاع العديد مف الأفراد لقياس موضوعي 
وىكذا انشغؿ عمماء النفس المؤمنيف بنظرية   "المثير والاستجابة" بالمثيرات المسببة للاستجابات 
المختمفة ، والتي تظير عادة في شكؿ سموؾ ، أو ما يعرؼ بالاستجابات السموكية واثر الثواب 

 والعقاب  عندما يدعموا الاستجابة .
سموؾ الظاىري ، ولـ تسعى إلى البحث في أعماؽ وبذلؾ فيذه النظرية لـ ولف تتعدى ال     

الإنساف لمعرفة العوامؿ المؤثرة عمى تحديد الاستجابة . وبذلؾ فمـ تخرج نظرية "المثير والاستجابة"  
عف كونيا نظرية ميكانيكية آلية ينقصيا الفيـ الذي امتمكتو النظريات الدينامية ، ولذلؾ سمى عمـ 

طريقة الصندوؽ المظمـ .  ومع أف عمماء نفس "المثير والاستجابة" قد النفس "المثير والاستجابة" ب
توصموا إلى أف المخ والجياز العصبي عموما ىو المسئوؿ عف نشاط الإنساف عمى الإطلاؽ إلا 
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انيـ لـ يدركوا كيؼ أف الإنساف يمكف أف يستجيب لمثير واحد ومحدد عدة استجابات مختمفة 
نساف المعنى والفيـ وليس مجرد صندوؽ مظمـ مف داخمو مستغمؽ باختلاؼ الظروؼ ، ذلؾ ىو الإ

ولكف توقع استجابة واحدة ) نمطية ( لمثير واحد أمر قد نقمو عمماء النفس المثير  –عمى الفيـ 
والاستجابة في تجاربيـ عمى الحيواف إلى الإنساف بغير وعى لأف الإنساف ىو ) المعنى والفيـ ( 

 ية  الجامدة ( والحيواف ) الغريزة النمط
بأف السموؾ الإنساني عادات يتعمميا الفرد ، و يكتسبيا خلاؿ  النظرية السموكية يرى أصحاب    

مراحؿ نموه المختمفة ، و يتحكـ في تكوينيا قوانيف الدماغ ، و ىي قوى الكؼ ، و قوى الاستثارة 
لبيئية التي يتعرض ليا المتاف تسيراف مجموعة الاستجابات الشرطية ، و يرجعوف ذلؾ لمعوامؿ ا

و ىذه النظرية تدور حوؿ محور عممية التعمـ في اكتساب التعمـ الجديد أو في إطفائو أو  .الفرد
إعادتو ، و لذا فإف السموؾ الإنساني مكتسب عف طريؽ التعمـ ، وأف سموؾ الفرد قابؿ لمتعديؿ أو 

 . التغيير بإيجاد ظروؼ وأجواء تعميمية معينة
 -في النظرية السلوكية :طريقة الارشاد 

يقوـ المرشد بتحمؿ مسئوليتو في العممية الإرشادية وذلؾ لكونو أكثر تفيماً لممسترشد مف      
 - :خلاؿ قيامو بالإجراءات التالية

وضع أىداؼ مرغوب فييا لدى المسترشد وأف يستمر المرشد بالعمؿ معو حتى يصؿ إلى  .1
 .  أىدافو

التي يصبو إلييا المسترشد مف خلاؿ المقابلات الأولية  معرفة المرشد لمحدود والأىداؼ .2
 . معو

 . إدراكو بأف السموؾ الإنساني مكتسب عف طريؽ التعمـ و قابؿ لمتغيير .3

معرفة أسس التعمـ الاجتماعي وتأثيرىا عمى المسترشد مف خلاؿ التغيرات التي تطرأ عمى   .4
 . سموكو خارج نطاؽ الجمسات الإرشادية

 . ادية إجرائية عديدة لمساعدتو عمى حؿ مشكلاتوصياغة أساليب إرش .5

توقيت التعزيز المناسب مف قبؿ المرشد عامؿ مساعد في تحديد السموؾ المطموب مف   .6
 . المسترشد ، و قدرتو عمى استنتاج السموؾ المراد تعزيزه
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 -: المبادئ التي ترتكز عليها النظرية السلوكية

التي تعتمد عمييا و يحتاجيا المرشد لتطبيقيا كميا أو اختيار في بعض المبادئ والإجراءات       
 -ي :علاقة الإرشادية عمى النحو التالبعضيا في التعامؿ مع المسترشد مف خلاؿ ال

 - : الإشراط الإجرائي  .1
ويطمؽ عميو مبادئ التعمـ و يؤكد عمى الاستجابات التي تؤثر عمى الفرد، لذا فإف التعمـ       

السموؾ حدث في البيئة يؤدي إلى إشباع حاجة الفرد ، واحتماؿ تكرار السموؾ يحدث إذا عقب 
المشبع في المستقبؿ ، وىكذا تحدث الاستجابة و يحدث التعمـ أي النتيجة التي تؤدي إلى تعمـ 
السموؾ وليس المثير، ويرتبط التعمـ الإجرائي في أسموب التعزيز الذي يصاحب التعمـ ، و صاحب 

و الإجراء إذا كاف وجود النتيجة يتوقؼ عمى الاستجابة، وليذا الإجراء استخدامات ىذا الإجراء ى
كثيرة في مجاؿ التوجيو والإرشاد والعلاج السموكي و تعديؿ سموؾ الأطفاؿ والراشديف في المدارس 
 ورياض الأطفاؿ والمستشفيات والعيادات وليا استخداماتيا في التعميـ والتدريب والإدارة والعلاقات

 .  العامة
  تعزيز أو التدعيمال   .2

يعتبر مف أساسيات عممية التعمـ الإجرائي والإرشاد السموكي و مف أىـ مبادئ تعديؿ       
السموؾ لعممو عمى تقوية النتائج المرغوبة لذا يطمؽ عميو )الثواب أو التعزيز( فإذا كاف حدث ما 

لحدث ا)نتيجة( يعقب إتماـ استجابة )سموؾ( يزداد احتماؿ حدوث الاستجابة مرة أخرى يسمى ىذا 
 .حؽ معزز أو مدعـاللا
  :التعزيز نوعاف ىماو 

 : التعزيز الإيجابي  . أ

وىو حدث سار كحدث لاحؽ )نتيجة( لاستجابة ما )سموؾ( إذا كاف الحدث يؤدي إلى 
 . زيادة استمرار قياـ السموؾ

مثاؿ: طالب يجيب عمى سؤاؿ أحد المعمميف فيشكره المعمـ ويثني عميو. فيعاود الطالب 
 . عمى أسئمة المعمـالرغبة في الإجابة 

  :السمبي التعزيز . ب
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ويتعمؽ بالمواقؼ السمبية والبغيضة والمؤلمة فإذا كاف استبعاد حدث منفر يتمو حدوث سموؾ 
بما يؤدي إلى زيادة حدوث ىذا السموؾ ، فإف استبعاد ىذا الحدث يطمؽ عميو تدعيـ أو 

 .تعزيز سمبي
فاستسمـ لمنوـ نجد أنو فيما بعد يقرأ الصحيفة مثاؿ: فرد لديو حالة أرؽ بدأ يقرأ في صحيفة 

 عندما يرغب النوـ
  :التعميم بالتقميد و الملاحظة والمحاكاة .3

وتتركز أىميتو في أف الفرد يتعمـ السموؾ مف خلاؿ الملاحظة والتقميد ، فالطفؿ يبدأ بتقميد        
شاىدة نماذج في البيئة ، و الكبار يقمد بعضيـ بعضاً ، وعادة يكتسب الأفراد سموكيـ مف خلاؿ م

قياميـ بتقميدىا في العممية الإرشادية في تغيير السموؾ وتعديمو ، و إعداد نماذج لمسموؾ السوي 
عمى أشرطة )كاسيت( أو أشرطة فيديو أو أفلاـ أو قصص سير ىادفة لحياة أشخاص مؤثريف 

محاكاة السموؾ المرغوب مف ذوي أىمية كبيرة عمى الناشئة ، وكذلؾ نماذج مف حياتنا المعاصرة ف
خلاؿ الملاحظة يعتمد عمى الانتباه والحفظ واستعادة الحركات واليدؼ أو الحافز، إذ يجب أف 
يكوف سموؾ النماذج أو المثاؿ ىدفاً يرغب فيو المسترشد رغبة شديدة ، فجيد مثؿ ىذا يمثؿ أىمية 

الاجتماعي في الحالات الفردية  كبيرة لممسترشد وذا تأثير قوي عميو ، ويمكف استخداـ النموذج
 . والإرشاد والعلاج الجماعي

 -:العقاب .4

ويتمثؿ في الحدث الذي يعقب الاستجابة والذي يؤدي إلى أضعاؼ الاستجابة التي تعقب ظيور 
  : العقوبة ، أو التوقؼ عف ىذه الاستجابة وينقسـ العقاب إلى قسميف ىما

   :العقاب الإيجابي . أ

منفر )مؤلـ( لمفرد بعد استجابة ما يؤدي إلى إضعاؼ ىذه   ويتمثؿ في ظيور حدث
الاستجابة أو توقيفيا ، و مف أمثمة ذلؾ العقاب )العقاب البدني( والتوبيخ بعد قياـ الفرد 
بسموؾ غير مرغوب إذا كاف ذلؾ يؤدي إلى نقص السموؾ أو توقفو . ونؤكد بأف أسموب 

 .بي وكذا المعمميفاستخداـ العقاب البدني محذور عمى المرشد الطلا

 :العقاب السمبي  . ب
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وىو استبعاد حدث سار لمفرد يعقب أي استجابة مما يؤدي إلى إضعافيا أو اختفاءىا  
  :مثاؿ

حرماف الأبناء مف مشاىدة بعض برامج التمفاز ، وتوجيييـ لمذاكرة دروسيـ ، و حؿ   
ىو عدـ الاستذكار ،  واجباتيـ فإف ىذا الإجراء يعمؿ عمى تقميؿ السموؾ غير المرغوب ، و

و لكنو يحرميـ مف البرامج المحببة لدييـ ، يسمي عقاباً سمبياً ، ويفضؿ المرشدوف 
 .والمعالجوف النفسيوف أسموب العقاب في معالجة الكثير مف الحالات التي يتعامموف بيا

  :لتشكيلا .5

اع أخرى ويتـ وىي عممية تعمـ سموؾ مركب وتتطمب تعزيز بعض أنواع السموؾ وعدـ تعزيز أنو 
 :مف خلاؿ استخداـ القوانيف التالية

بانخفاض السموؾ في حاؿ توقؼ التعزيز سواء   - :الانطفاء أو الإطفاء أو الإغفال أو المحو . أ
، و تفيد في تغيير السموؾ و تعديمو و تطويره  أكاف بشكؿ مستمر أو منقطع ، فيحدث الانطفاء

، و يتـ مف خلاؿ إىماؿ السموؾ و تجاىمو و عدـ الانتباه إليو أو عف طريؽ وضع صعوبات 
 : أو معوقات أماـ الفرد مما يعوؽ اكتساب السموؾ ويعمؿ عمى تلاشيو مثاؿ ذلؾ

لقاب مثلًا مف وسائؿ التعامؿ الطالب الذي تصدر منو أحياناً كممات غير مناسبة كالتنابز بالأ  
 . مع ىذا ىو إغفالو وتجاىمو تماماً مما يؤدي إلى الكؼ عف ممارسة ىذا السموؾ

يحدث نتيجة لأثر تدعيـ السموؾ مما يؤدي إلى تعميـ المثير عمى مواقؼ أخرى  -  :التعميم . ب
  : التعميـمثيراتيا شبيية بالمثير الأوؿ أو تعميـ الاستجابة أخرى مشابية ، ومف أمثمة 

الطفؿ الذي يتحدث عف أمور معينة في وجود أفراد أسرتو   :مثاؿ عمى تعميـ المثير++ 
)مثير( قد يتحدث عف ىذه الأمور بنفس الطريقة مع ضيوؼ الأسرة )مثير( ، فسموؾ الطفؿ تـ 
تعميمو عمى مواقؼ أخرى ، و لذا نجد مثؿ ىذه الحالات في الفصؿ الدراسي ويمكف تعميـ 

 . يات المرغوب فييا لبقية زملاء الدراسةالسموك

 : مثاؿ عمى تعميـ الاستجابة++ 

تتغير استجابة شخص إذا تأثرت استجابات أخرى لديو فمو امتدحنا ىذا الشخص لتبسمو 
)استجابة( فإنو قد يزيد معدؿ الضحؾ والكلاـ أيضاً لذا فإف في تدعيـ الاستجابة يحدث وجود 

 .الضحؾ( عند امتداحو في مواقؼ أخرىاستجابات أخرى )الابتسامة و 
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 :لتميزا . ت

يتـ عف طريؽ تعزيز الاستجابة الصحيحة لمثير معيف أي تعزيز الموقؼ المراد تعممو أو  
تعميمو أو تعديمو ، و مثاؿ ذلؾ : عندما يتمكف الفرد مف إبعاد يديو عف أي شيء ساخف 

 . كالنار مثلاً 

  :(التخمص من الحساسية أو )التحصين التدريجي  .6

بحادثة معينة ،   ويتـ ذلؾ في الحالات التي يكوف فييا سموؾ كالخوؼ أو الاشمئزاز مرتبطاً 
فيستخدـ طريقة التعويد التدريجي المنتظـ ، و يتـ التعرؼ عمى المثيرات التي تستثير 
استجابات شاذة ثـ يعرض المسترشد تكراراً وبالتدريج ليذه المثيرات المحدثة لمخوؼ أو 

في ظروؼ يحس فييا بأقؿ درجة مف الخوؼ أو الاشمئزاز وىو في حالة استرخاء  الاشمئزاز
بحيث لا تنتج الاستجابة الشاذة ثـ يستمر التعرض عمى مستوى متدرج في الشدة حتى يتـ 
الوصوؿ إلى المستويات العالية مف شدة المثير بحيث لا تستثير الاستجابة الشاذة السابقة ، و 

 . معالجة حالات الخوؼ والمخاوؼ المرضيةتستخدـ ىذه الطريقة ل

 - :المتبادل الكف .7

يقوـ أساساً عمى وجود أنماط مف الاستجابات المتنافرة وغير المتوافقة مع بعضيا البعض 
ويمكف استخدامو في معالجة التبوؿ الميمي حيث أف التبوؿ يحدث  .كالاسترخاء والضيؽ مثلاً 

ه ، و إذاً فإف الطفؿ يتبوؿ ، وىو نائـ عمى فراشو ، و لعدـ الاستيقاظ والذىاب إلى دورة الميا
المطموب كؼ النوـ فيحدث الاستيقاظ والتبوؿ بشكؿ طبيعي و اكتساب عادة الاستيقاظ ؛ لذا 
فإف كؼ النوـ يؤدي إلى كؼ التبوؿ بالتبادؿ ، لذلؾ لابد مف تييئة الظروؼ المناسبة لتعمـ 

 .ىذا السموؾ

  :لتجنبيا الاشتراط  .8
يستخدـ لتعديؿ السموؾ غير المرغوب فيو ، و في معالجة الذكور الذيف يتشبيوف بالجنس 
الآخر أو في علاج الإدماف عمى الكحوؿ أو التدخيف ، و يتـ استخداـ مثيرات منفرة كالعقاقير 
المقيأة والصدمات الكيربائية و أشرطة كاسيت تسجؿ عمييا بعض العبارات المنفرة ، و التي 

 . ع السموؾ الذي يراد تعديموتتناسب م
 (التعاقد السموكي )الاتفاقية السموكية  .9
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يقوـ عمى فكرة أف مف الأفضؿ لممسترشد أف يحدد بنفسو التغيير السموكي المرغوب ، و يتـ 
يحصؿ بمقتضاه كؿ واحد منيما   -ىما المرشد والمسترشد  -مف خلاؿ عقد يتـ بيف طرفيف 

ويعتبر العقد امتداداً لمبادئ التعمـ مف خلاؿ إجراء  .يو لوعمى شيء مف الآخر مقابؿ ما يعط
يعزز بموجبو سموؾ معيف مقدماً حيث يحدث تعزيز في شكؿ مادي ممموس أو مكافأة 
اجتماعية فعمى سبيؿ المثاؿ نجد أف المسترشد عمى أف يودع الطرؼ الأوؿ مبمغ مف الماؿ 

 إذا نقص وزنو كيمو جراماً أو أنو لنفرض خمسمائة ريال عمى أف تعاد إليو كؿ خمسيف ريال
  .يفقدىا في حالة زيادة وزنو كيمو جراماً واحد

يمكف تطبيؽ مبدأ التعاقد أو الاتفاقية السموكية أثناء دراسة الحالة الفردية ، أو في الإرشاد 
 . الجماعي ، و يمكف الإفادة منيا في تناوؿ حالات التأخير المدرسي

 -عمى ما يمي:وفقاً لمنظرية السموكية ويركز الإرشاد النفسي      
ر مرغوب فيو يعمى تعمـ سموؾ جديد مرغوب والتخمص مف سموؾ غ المسترشدمساعدة  .1

 .ومساعدتو في تعمـ أف الظروؼ الأصمية تغيرت أو يمكف تغييرىا
تغييره و الظروؼ تغيير السموؾ غير السوي أو غير المتوافؽ وذلؾ بتحديد السموؾ المراد  .2

تعمـ و محو تعمـ  فييا يتـ مواقؼ تكتنفو وتخطيط والشروط التي يظير فييا والعوامؿ التي
 .لتحقيؽ التغير المنشود

 .وبيف تعميـ قمقو عمى مثيرات جديدة المسترشدالحيمولة بيف  .3
 .تعزيز السموؾ السوي المتوافؽ .4
عمو يتعمـ أنماط مفيدة مف السموؾ  شدالمستر ضرب المثؿ الطيب والقدوة الحسنة سموكياً أماـ  .5

  . عف طريؽ محاكاة المرشد خلاؿ الجمسات الإرشادية المتكررة
ويستخدـ أصحاب النظرية السموكية لتحقيؽ ذلؾ عدداً مف الاستراتيجيات والفنيات التي تيتـ     

دمة في إدارة مف أكثر الاستراتيجيات السموكية المستخبتدريب الفرد عمى ميارات إدارة الغضب ، و 
 " جوتميب" حيث يشير ، الذاتي  ، والتنظيـدريب التوكيدية وت، الغضب ىي الاسترخاء 

(Gottlieb,2001 )  الذاتي يعتبر مف أىـ الاستراتيجيات السموكية المستخدمة  التنظيـإلى أف
الفورية، ويتصرؼ بما  لإدارة الغضب، ففيو يتعمـ الفرد أف يسيطر عمى نفسو، ويرجئ إشباعاتو
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يغض طرفو ويتجاىمو  ىيتناسب مع الموقؼ، حيث يواجو الفرد الغضب أحيانا ، وفي أحياناً أخر 
 ( Gottlieb,2001,p.73)  . حتى يألؼ مواجية المواقؼ المثيرة لمغضب

أف مف الفنيات الفعالة المستخدمة  ىإل(  Westermeyer,2003يشير " ويسترماير " ) و      
الغضب ىي الاسترخاء وصرؼ انتباه الفرد عف موضوع الغضب ، وكذلؾ التنفيس  لإدارة

(            Hubbard,2002 ( كما يؤكد "ىيبارد ") Westermeyer, 2003,P.2)  الانفعالي .
وكمما كاف الاسترخاء عميقاً  ،أف الاسترخاء يستخدـ في خفض التوترات الناتجة عف الغضب  ىعم

 (. Hubbard,2002,p.65الغضب )إدارة ومركزاً كاف أكثر نجاحاً في 
 المعرفية : -خامساً: النظرية السلوكية 

 -السموكي ( : –) العلاج المعرفي   (Aaron Beck, 1921). آرون بيك  1
   1921 عاـ آيلاند الأمريكيةفي مدينة بروفيدانس بولاية رود  باحث وعالـ نفس أمريكي ، ولد     

، وناؿ شيادة الدكتوراه   1942في جامعة بيؿ الأمريكية عاـ  لطب الجامعيةاحصؿ عمى شيادة 
 وأستاذىو رئيس لمعيد بيؾ لمعلاج المعرفي والبحوث ، و ،  1946في التحميؿ الكلاسيكي عاـ 

القرف الماضي  الستينات مفأسس العلاج المعرفي في أوائؿ  ، الطب النفسي في جامعة بنسمفانيا
تمقى و ،  حصؿ عمى العديد مف الجوائز والدرجات الفخرية،  كطبيب نفسي في جامعة بنسمفانيا

 ، لمطب النفسي الأميركيةلعمـ النفس والجمعية  جوائز عف بحوثو مف كؿ مف الجمعية الامريكية
رنات الدولية في مجاؿ أمريكا، وحصؿ عمى جائزة سا معيد الطب في أعضاءاحد كبار  أيضاوىو 

 ، لدوره الريادي في تطوير عمـ النفس 2004جرومير عاـ  وجائزة 2003الصحة النفسية عاـ 
بمتابعة الحالات النفسية لممراجعيف في بنسمفانيا، ويقوـ  البحثيةمف الدراسات  يشارؾ حاليا في عدد

مجاؿ  ، والمينييف العامميف في للأطباء المقيميف النفسييف ، وطلاب الدراسات العميا بيؾ معيدفي 
 ( 22، ص  2010) الزعبي ،  . الصحة النفسية

إلا أنو كاف غير مقتنع بتفسير نظرية التحميؿ النفسي  حياتو كمحمؿ نفسي،" بيؾ " بدأ       
فحص وجية النظر عند فرويد في أف الأكتئاب عبارة عف  للاكتئاب ، فانصب اىتمامو عمى

ولذلؾ قرر أف يفحص التعبيرات المفظية الشعورية  ( نحو الذات غضب موجو نحو الداخؿ )
، وقد كاف مف أبرز نتائج دراساتو وملاحظاتو أف أفكار  والتمقائية عند المرضى والمكتئبيف
أو تحريؼ معرفي سمبي في إدراؾ الواقع ، وأرجع بيؾ ىذا  المرضى الاكتئابييف تتسـ بتحيز
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ية لمفرد المكتئب عف بالمعرفي ) النظرة السم الوثيعرؼ بالثما  التحريؼ والتشويو المعرفي الى
( أي يعتقدوف أنيـ فاشموف وأف مستقبميـ بائس ولا أمؿ في  ووعف مستقبم الذات ، وعف العالـ ،

خلاؿ الملاحظات التي استنتجيا "بيؾ " ولاحظيا عند علاجو لممرضى المكتئبيف  ومف، تغييره 
 ركزا عمى تعديؿ الأفكار التمقائية وفحص صحة ىذه الأفكارنظريتو في العلاج النفسي م صاغ

، وتوصؿ الى  التي تكوف ضد الواقع ، وتعديؿ الاعتقادات والافتراضات الكامنة وراءىا لدى الفرد
في  وإلا أن ،حياف غالب الأالمنطقي وىو يقوـ بذلؾ في  أف الإنساف كائف يتمتع بقدرة عمى التفكير

عقلانية مما يؤدي إلى شعور بالنقص ، وأف أسباب التفكير  بعض الأحياف يفكر بطريقة لا
لمدركات الفرد ، إذ يعطي" بيؾ " مقنيا الآباء للأبناء يالقناعات الخاطئة التي  عود إلىتاللاعقلاني 

  . والاستجابة الأىمية الرئيسة في تفسير السموؾ الإنساني المثيركحالة وسط بيف 
                                            

 عند " بيك " الأساسية في نظرية الإرشاد المعرفي المسممات
التي يشعر  توماتيكية وىي سياؽ مف الأفكارو الأفكار الأ "  بيؾ ويسمييا " -: الأفكار التمقائية .1

بمعنى الأفكار التي  ، المعرفية بيا الفرد نتيجة التفاعلات بيف المعمومات الواردة لمفرد والأبنية
مف نمط التفكير المتكرر  ية ، وىي جزءلتطرأ بيف الأحداث الخارجية واستجابة الفرد الانفعا

 . حو ذاتو والذي يحدث سريعا وبشكؿ دائـلدى الفرد ن
تتضمف الاعتقادات و الموجودة لدى الفرد ،  المعرفية الأبنية ىيو  -:  المعرفية المخططات .2

والبيئة ، والقواعد التي يكونيا الفرد عف الأحداث والآخريف  والافتراضات والتوقعات والمعاني
الذي يستخدمو الفرد لفيـ الذات والعالـ والعلاقات الاجتماعية مع  فيي تشكؿ الإطار الأساسي

تشكؿ الاعتقادات  أنياالمسؤولة عف نشأة الأفكار السمبية ، كما  وتعد ىي، الآخريف 
 الأفراد .المسترشد، وتختمؼ بإختلاؼ  والافتراضات لدى

الفرد للأحداث وغالبا ما تكوف مرتبطة  تسبؽ مواجيةوقائع  وىي عبارة عف -: التوقعات .3
وقد تكوف التوقعات ايجابية ) خبرات انفعالية  ، بتوقعات نحو الذات والآخريف ونحو المستقبؿ

 ( . لفرددى اترتبط باضطرابات انفعالية ل ) سارة ( وقد تكوف ذا طبيعة سمبية
والقواعد التي تعمـ عبر المواقؼ والتي تؤثر الأخلاقية  عبارة عف المبادئوىي  -: الافتراضات .4

 التي يمر بيا ، أو التي تثير لديو استفزاز الغضب  المواقؼ في استنتاجات الأفراد تجاه

http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
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المعاني والأفكار التي يكونيا الفرد عف الحدث أو  ويقصد بيا -:  المعرفية التحريفات  .5
وىي ىمزة الوصؿ بيف  ،مكونات الواقع الفعمي  تكوف خاطئة ولا تمثؿوىي غالباً ما الموقؼ 

 . والأفكار التمقائية  المعرفية المخططات
الى وجية النظر السمبية التي يكونيا الفرد  يشيرالذي المصطمح  وىو  -: الثالوث المعرفي .6

يدركوف أنفسيـ  الغاضبيففالأفراد  ، وعف الآخريف و ،وعف مستقبمو ، عف ذات الغاضب
الكفاءة ، وبنفس الطريقة يروف العالـ مف  بوصفيـ غير جديريف بالاستحقاؽ والوحدة وعدـ
تحقيؽ أىدافيـ ويدركوف بأف المستقبؿ سيء  حوليـ ممئ بالمصاعب والعقبات التي تحوؿ دوف

 ت غيرفأف ىذا الثالوث يشير الى المعاني والافتراضا لذلؾ ،وأنيـ غير ناجحيف في مستقبميـ 

 ( 29، ص 1990) باترسوف ، .  التوافقية
واعتقادات خاطئة  عتمد الى حد بعيد عمى وجود أنماط تفكيري إف السموؾ وفقاً لػػ " بيؾ "      

الإنساف عندما يفكر بطريقة غير  ، واف ووعف الآخريف وعف العالـ المحيط ب ويكونيا الفرد عف ذات
وأف السموؾ المضطرب ىو نتاج بالغضب ، والشعور  نتاجيؤدي الى خفض الإ، فإف ذلؾ عقلانية 

لدى الفرد الأحداث مف أفكار  هر تثيالاضطراب الانفعالي ىو نتيجة لما  لمتفكير غير المنطقي ، وأف
 ( 65، ص   2008، ) فايد . 
، حيث  1965 – 1960 ما بيف عاميالفترة  إلى وضع النموذج المعرفي في"  بيؾ "توصؿ      

وقواعد عممية لمتحميؿ النفسي ، ولكنو  بدأ عممو قبؿ ىذه الفترة في محاولة لمتوصؿ إلى تفسيرات
، بالإضافة إلى فنيات أخرى مثؿ  السموكي - المعرفي الإرشادانتيى بوضع أساسيات وخصائص 

وميارات السيطرة عمى ، والميارات الاجتماعية ، وميارات التكيؼ ،  تالمشكلا تعمـ ميارات حؿ
 بالإرشادالمعرفي: طبيعته وعلاقته  الإرشادأصدر "بيؾ" كتاباً بعنواف  1970في عاـ ، و   الذات

  Cognitive Therapy : Nature and relation to Behavior Therapy  السموكي

، وىو ما يعتبر بمثابة أوضح فيو كيفية تغيير المعارؼ والأفكار مف خلاؿ نماذج إشتراطية
في ىذا الاتجاه  الإرشاديةويعد النموذج الذي قدمو "بيؾ" مف أبرز النماذج ،  إستراتجيات سموكية

 hereوالآف  -وأكثرىا شيوعاً، ففي الوقت الذي يركز فيو عمى معارؼ واعتقادات الفرد في الػ ىنا

and now  الفنيات السموكية لتعميـ كسبب في اضطراب الشخصية، فإنو يستعيف أيضاً ببعض
 .  الفرد الميارات التي يجب أف تتغير بتغير معارفو ومدركاتو عف ذاتو وعف العالـ والمستقبؿ

http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848
http://www.lamsaegy.com/vb/showthread.php?t=37848


 الثالثة.............. المحاضرة 3نظريات ارشادية / مرحمة د. سممى حسين كامل............ 
======================================================== 

11 

 

تشتمؿ عمى  Schemasأف الشخصية تتكوف مف مخططات معرفية " بيؾ " ويرى        
تي يكتسبيا خلاؿ المعمومات والاعتقادات والمفاىيـ والافتراضات والصيغ الأساسية لدى الفرد وال

ويرى أف الناس تنفعؿ بالأحداث وفقا لمعانييا لدييـ. وييتـ بيؾ بالأفكار التمقائية  ، مراحؿ النمو
"  ويذىب ، السمبية التي تظير وكأنيا منعسات آلية وتبدو مف وجية المريض بأنيا معقولة جداً 

 لذي يعد نتيجة ليا، ومف أمثمةإلى أف الأفكار الأوتوماتيكية تؤدي إلى التشويو المعرفي ا" بيؾ 
أي تفسير الأحداث مف وجية النظر الشخصية  Personalizationالتمثؿ الشخصي  ذلؾ

أي المتمركز عند أحد طرفيف متناقضيف إما أبيض أو  Polarizedلممريض، والتفكير المستقطب 
ي تعميـ نتيجة معينة أسود، والاستنتاج التعسفي أي الاستدلاؿ اللامنطقي، والمبالغة في التعميـ أ

ذا كاف العلاج  عمى كؿ المواقؼ عمى أساس حدث منفرد، والتضخيـ والتحجيـ، والعجز المعرفي. وا 
وفقاً ليذا النموذج ييدؼ إلى التعامؿ مع التفكير اللامنطقي الخاطئ والتشوييات المعرفية، 

عدة أسس أو مبادئ ىي والتعامؿ مع المشكلات المختمفة والسعي إلى تخفيضيا، فإنو يعتمد عمى 
أي  Reductionالمشاركة العلاجية، وتوطيد المصداقية مع المريض، وتقميؿ أو اختزاؿ المشكمة 

تقسيميا إلى وحدات يسيؿ تناوليا، ومعرفة كيفية العلاج وذلؾ باستخداـ فنيات عديدة بعضيا 
ريض وتقييمو لمواقع معرفي مثؿ المناقشة، والمراقبة الذاتية، والتباعد الذي يجعؿ تفكير الم

عادة التقييـ المعرفي، والعلاج البديمي )مناقشة الأسباب(.  وبعضيا تجريبي إمبيريقي  موضوعياً، وا 
كالاستكشاؼ الموجو، والتعريض، وبعضيا الآخر سموكي كالواجبات المنزلية، والإقتداء، والتخيؿ، 

نيا تؤدي إلى تغييرات إتجاىية ولعب الدور. ويرى "بيؾ" أف التكنيكات السموكية ذات فاعمية لأ
  . ومعرفية لدى الحالات المريضة

المحور الأساسي تمثؿ معالجة المعمومات  الكيفية التي تتـ مف خلالياأف  " بيؾ"  ويرى      
لدى الفرد  المشكلات النفسية أف وجود إذ يفترض ، الذي تدور حولو تفسيرات النظرية المعرفية

         فترض وجود أبنية معرفيةي مرتبط بوجود تحيز وأخطاء في معالجة المعمومات لديو ، كما
خلاؿ ما ينتج عنيا مف أفكار  ) مخططات ( كامنة عاجزة عف التكيؼ تسيطر عمى المريض مف

معرفية وللإنساف مف وجية النظر ال،   داخمية تمقائية تصاحب الاضطراب وتساعد عمى استمراره
الإنساف في رؤيتو لما حولو عمى نظاـ معالجة  ويعتمد ،دور نشط في تكويف واقع خاص بو 
وتمعب المعاني  ،ويغير  ويفسر المثيرات التي تصادفو  المعمومات لديو الذي يختار مف خلالو
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د يعطييا لما يعترضو مف حوادث دورا ىاما في قدرتو عمى التكيؼ ، فق الشخصية )الذاتية( التي
 ،سموكية أو انفعالية غير متكيفة إف ىو أخطأ في تفسير ما يحدث مف حولو  يستجيب باستجابات

 .  المعرفة تؤثر عمى الانفعالات وعمى السموؾ وىكذا فإف
 
 
 
 
 
 
 
 

 -( : الإرشاد العقلاني الانفعالي السموكي) ( Albert Ellis 2007 -1913 ). ألبرت أليس2
 24، وتوفي في  1913عاـ  أيموؿ 27أمريكي ، ولد في  نفسألبرت أليس ىو طبيب وعالـ      
، وقد حصؿ عمى درجتي الماجستير والدكتوراه في عمـ النفس السريري مف جامعة  2007 تموز

(. طوَّر نظرية العلاج العقلاني ABPPكولومبيا ، والمجمس الأمريكي في عمـ النفس الميني )
ويُعتبر  أسس معيد ألبرت أليس في مدينة نيويورؾ وترأسو لعقود ،و ( REBTالانفعالي السموكي )

العلاجات المعرفية واحدًا مف رواد التحوؿ المعرفي الجذري في عمـ النفس المرضي، ومؤسس 
( Carl Rogers) كارؿ روجرز، واعتبُر ثاني أكثر طبيب نفسي تأثيرًا في التاريخ بعد  السموكية

  .1985بناءً عمى دراسة مينية قامت بيا الولايات المتحدة وعمماء النفس الكنديوف في عاـ 
ى أف التفكير والانفعاؿ والسموؾ لدى الفرد جوانب لا تنفصؿ عف بعضيا عم" أليس " يؤكد       

 الإرشاد تو فينظري وتتمخص(  Ellis,A.,1995,P.85 ). البعض بؿ ىي جوانب متفاعمة معاً 
 ومشكلات منغصات مف يواجيو ما نتيجة بالغضب يشعر الإنساف أف فيالانفعالي العقلاني 

 إلى تؤدي عقلانية لا أفكاراً  الشخص يتبنى قد، و  أىدافو تحقيؽ في عقبة لو تشكؿ صعبة يومية
 يصبح لذلؾ ونتيجة(  ، لابد ، ينبغي ، يجب )مثؿ خاطئة تفكير أساليب يتبنى أو الغضب،
 تمتد ، الغضب يزداد وعندما  ،والنقص بالقصور شعوراً  وأكثر انفعالياً  اضطراباً  أكثر الشخص

 توافؽ سوء يحدث لذلؾ ونتيجة ، الغضب فيو حدث الذي المجاؿ غير أخرى مجالات إلى آثاره
 ( 58، ص 2009) السقاؼ ،  . الآخريف ومع نفسو مع الشخص

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%81%D8%B3%D8%A7%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/27_%D8%B3%D8%A8%D8%AA%D9%85%D8%A8%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/1913
http://ar.wikipedia.org/wiki/24_%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/24_%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%88
http://ar.wikipedia.org/wiki/2007
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%84_%D8%B1%D9%88%D8%AC%D8%B1%D8%B2
http://1985./
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إذا  العقلانية، أما بالأفكار تمسؾ إذا الغضب مع التعامؿ يستطيع الإنساف أف " أليس " ويرى     
المثير  الكامؿ لمموقؼ الانتباه توجيو يستطيع لا فإنو عميو تسيطر لأف اللاعقلانية سمح للأفكار
أف  والنتيجة بالغضب، المرتبطة المشكلات مواجية أو ، الغضب انفعالات ضبط أو لمغضب ،

التي  الأساسية اللاعقلانية الأفكار أف " أليس " ويرى. لمذات مدمرة بطريقة يفكر الإنساف يبدأ
 : وىي الغاضب أربع بيا الإنساف يتمسؾ

 . الطريقة ىذه بمثؿ تعاممني أف ( فظيعاً  ) شنيعاً  كاف كـ .1
 .العادؿ غير ( المسؤولية عدـ ) الاستيانة بأسموب لي معاممتؾ أتحمؿ أف أستطيع لا .2
 . الطريقة بيذه تعاممني أف ينبغي لا .3
شيء  يستحؽ أي لا الذي ( الفظيع ) المرعب الشخص أنؾ أجد ، الطريقة بيذه تعاممني لأنؾ .4

 . عقابؾ مف ولابد ، الحياة في طيب
 اللاعقلانية المرتبطة والأفكار الانفعالية الاضطرابات إلى تؤدي التي اللاعقلانية الأفكار بجانب   
 و ، ومنيا: المبالغة ، الغضب إلى تؤدي منطقية)خاطئة( لا تفكير أساليب توجد ، بالغضب 

 : باختصار إلييا ونشير . الاستنتاج و الحكـ وأخطاء ، التعميـ
 Exaggeration :المبالغة .1

إثارة  : ذلؾ عمى ويترتب ، بالفعؿ عميو ىو مما أكثر بطريقة وتفسيره الموقؼ إدراؾوتعني      
مثمو   يعاني أحد لا بأنو الشخص اعتقاد " المبالغة أمثمة ومف الغضب و القمؽ و الخوؼ مشاعر

 . " الاحباطات و المشكلات مف
 :Generalization التعميم  .2

 الجزء إلى مف الانتقاؿ أو ، العاـ إلى الخاص مف لحكـا و التفسير و بالإدراؾ الانتقاؿ ىو     
ذا عمى الكؿ، ينطبؽ لا قد الجزء عمى ينطبؽ ما أف أساس عمى يبني العقلاني والتفكير الكؿ  وا 

 ومف  .التعميـ السريع يأبى الحقيقي العمـ إلى الانتباه فيجب لمتفكير عممية طريقة كاف التعميـ
 نفس معناىا حدوث شخص لأي مشكمة حدوث بأف الشخص توقع : الخاطئ التعميـ   أمثمة

 . لو المشكمة
 Judgment :  الاستنتاج و الحكم أخطاء.3
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، فإذا  والبرىنة الاستدلاؿ يبنى وعميو ، التفكير أساس وىو ، معيف برأي عقمي قرار الحكـ      
الذي بأنو  السياؽ فيـ ودوف ، كافية معمومات توفر دوف حادثة فسر أو حكماً  الشخص أصدر
-: الحكـ أخطاء أمثمة ومف ، الاستنتاج في يخطئ فإنو ، الحكـ فيو يصدر Inference انتقاؿ

بالغضب  الشخص شعور الاستنتاج أمثمة ومف ، مختمفة مواقؼ عمى واحداً  إصدار الشخص حكماً 
 التحريض بالوشاية و يقوـ صديقو أف فيعتقد ، منخفض بصوت آخر مع يتحدث يرى صديقو لأنو
  عميو فعلاً  يعتدي أو عميو الاعتداء في يفكر وربما صديقو مف بالغضب ، فيشعر ضده

 : كالآتي السموؾ حدوث كيفية تفسير يمكف " أليس " نظرية ضوء يوف     
 A- Activating experience  لمغضب ومنشطة محركة تجربة أو ةخبر . 1
 B- Irrational belief system  بالغضب مرتبطة لاعقلانية معتقدات نسؽ .2
 ) C- Emotional consequence ( anger ) الغضب ) انفعالية نتيجة .3
  D- Dispute  اللاعقلانية الأفكار ومناقشة دحض .4
 ) E- Effect ( Psychological health ) النفسية الصحة ) الأثر .5

 ( A )لمغضب محركة أنيا تبدو التي اليومية والمشكلات المعوقات فإف ، نموذجالأ ليذا وفقاً       
 بشكؿ الغضب إلى يؤدي الذي ولكف ، مباشر بشكؿ  ( C )لمغضب تؤدي الواقع في ىي ليست
 قميؿ الشخص استطاع ولذلؾ،   ( B ) العقلانية غير الشخص معتقدات نظاـ ىو مباشر

 والمعوقات ، تحدث وأف لابد التي الأحداث كؿ مع بإيجابية التعامؿ أو ( A )بالأحداث الانشغاؿ
 الشخص يكوف بأف وذلؾ الغضب مقاومة أو ، تغييرىا يصعب التي و المستمرة و الموجودة
 نظاـ تغيير ضرورة عمى الشخص تركيز ذلؾ يمي ثـ ، غضبو في وتحكماً  انضباطا أكثر الغاضب
 وأفكار جديدة معرفة واكتساب( D )  اللاعقلانية الأفكار ومناقشة دحض طريؽ عف المعتقدات
 ضبط النتيجة فإف ، الآخريف وقبوؿ الذات قبوؿ أساس عمى تقوـ وواقعية ، جديدة عقلانية
 يتمتع الأقؿ ، عمى أو،   النفسية بالصحة يتمتع وبالتالي ، ( E )  وغضبو لانفعالاتو الشخص
   . النفسي بالتوافؽ
 : وىي غضبو عف يعبر لكي بدائؿ ثلاثة أمامو الإنساف أف " أليس " يرىو      
 مقيدة غير بحرية الغضب عف التعبير  .أ
 الغضب كبت و قمع .ب
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 منضبطة بحرية الغضب عف التعبير .ج
 يحمي لأنو إيجابية وظيفة لو الغضب" أف  -بقولو : الثلاثة البدائؿىذه  " أليس "وضحيو      

 فإف ، مقيدة غير بحرية غضبو عف وعبر الشخص غضب إذا ولكف ، العدائي العالـ مف الإنساف
 وربما ، قيود بدوف غضبو يظير الذي  الشخص عف ينعزلوا ربما الآخريف لأف ، يكفي لا ىذا
 مف بدلاً  غضبو كبت أو قمع إلى ماؿ ولكنو الشخص غضب إذا أما ، عدواني بسموؾ لو تجيبوايس

 كبت أو قمع إلى يميؿ الذي ، ؼ الآخريف لسيطرة عرضة يكوف الشخص ىذا فإف ، عنو التعبير
 ، بإيجابية ويعاممونو يحترمونو سوؼ الآخريف أف تعني لا القمب طيبة فإف ، القمب بطيبة غضبو
 الاضطرابات مف الكثير يسبب الغضب مف النوع ىذا،  وسيطرتيـ لاستغلاليـ عرضة يكوف ولكنو

 يبقى، و   الاكتئاب و القمؽ : مثؿ الأخرى الانفعالية والاضطرابات ، الدـ ضغط : مثؿ الجسمية
 ىذا،  منضبطة بحرية الغضب عف التعبير وىو غضبو عف لمتعبير الشخص أماـ الثالث البديؿ
 ويغيروا ، لو ويستمعوف الشخص مع يتفاعموف ويجعميـ الآخريف في إيجابياً  يؤثر أف يمكف السموؾ

 .   بديؿ أفضؿ ىو وىذا ، بإيجابية نحوه اتجاىاتيـ مف
 -) الحديث الذاتي ( : Donald Meichenbaum (1941)ميكينباوم دونالد هربرت . 3

وحصؿ عمى شيادة  1940نيويورؾ عاـ  في مدينةولد أمريكي ، طبيب وعالـ نفس وىو      
فحصؿ عمى درجة الماجستير  بجامعة إلينوي ثـ التحؽ 1962البكالوريوس مف كمية المدينة عاـ 

وقد عمؿ في  ، 1966عاـ  الإكمينيكيالنفس  وحصؿ عمى درجة الدكتوراه في عمـ 1965عاـ 
وـ مجموعة مف المراجع حوؿ ا، وقد كتب ميكينب 1966  جامعة واترلو في أونتاريو بكندا منذ عاـ

التحصين ضد  عمييا ) أطمؽاشتير بيا ولو طريقة علاجية  الإرشاد والعلاج السموكي المعرفي ،
 ( .  Stress Inoculation الضغوط النفسية
أحد أشكاؿ إعادة التنظيـ  ، الذي ىو وـ أوؿ مف طوّر أسموب التحدث مع الذاتاويُعدّ ميكينب

( الذي Self-Talkingستيدؼ تدريب الفرد عمى تعديؿ أنماط التحدث الذاتي )تي تالمعرفي ال
لمفاىيـ النفسية المعاصرة التي نمت وازدىرت في كما أنو مف ايوجو التفكير والسموؾ والمشاعر، 

سياؽ البرمجة المغوية العصبية والتي احتمت مركز الصدارة في الإرشاد النفسي والصحة النفسية، 
في ويتمثؿ التحدث مع الذات في ثلاث صور فيو إما صامت أو مسموع أو داخمي ومسموع 
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إذ تبيف لو أف التخمص مف مشكمة ما يعني التخمص مف التحدث مع الذات بطريقة . الوقت نفسو 
  سمبية واستبدالو بالتحدث مع الذات بطريقة ايجابية.

والتحدث مع الذات ىو أحد أساليب تعديؿ السموؾ المعرفي الذي ييدؼ إلى تعميـ الفرد 
السموؾ المشكؿ. ويقوـ ىذا الأسموب عمى  عمى التحدث الايجابي مع الذات مف أجؿ تغيير

إف الأشياء التي يقوليا الناس لأنفسيـ تمعب دوراً في تحديد السموكيات التي  افتراض مؤداه )
وـ إلى الاعتقاد بأف أفعاؿ المسترشد تأتي مباشرة بعد ا. ولذلؾ يستند ميكينب ( سيقوموف بيا

تغيير ما يقولو الناس لأنفسيـ سواء كاف داخمياً ، لذا يركز ىذا الأسموب عمى  التحدث مع الذات
 أو مسموعاً.

عادة التحدث مع الذات  ويعتمد أسموب التحدث مع الذات عمى استخداـ الإيحاء الذاتي وا 
الايجابي الذي يُمكف أف يحسف الفرد بدلًا مف الطرؽ السمبية والانيزامية، والتي تمكف مف السيطرة 

سمية، أي إف إجراءات التحدث مع الذات قد ركزت عمى أىمية عمى الاضطرابات النفسية والج
المغة كموجو لمسموؾ ووضع أىمية كبيرة عمى العناصر المفظية عند التدخلات في تعديؿ السموؾ 
المعرفي، ولذلؾ لا بد مف الإشارة إلى أف تعميـ إستراتيجية التحدث مع الذات تتطمب توافقاً بيف 

 لمفرد.  المستويات المغوية والمعرفية
وـ في تدريبو مع المضطربيف وغيرىـ إلى التفكير فيما القد أدت الخبرات التي عاشيا ميكينب

إذا كاف مف الممكف تدريبيـ عمى التحدث مع أنفسيـ بطريقة تؤدي إلى تغيير سموكيـ، وقد أكد 
، كما ( في محاولة لتغييرىاSelf-talk( أو حديث الذات )Inner Speechعمى الحديث الداخمي )

( عمى أمؿ معرفة فيما إذا كاف مثؿ ىذه التغيرات ستؤدي إلى حدوث Imagesاىتـ بالتخيلات )
تغيرات في التفكير والشعور والسموؾ ، واستنتج باف الأحاديث الذاتية )الداخمية والخارجية( ممكف 

 تؤدي إلى تغيير في السموؾ . أف
وأف يُقَيّـ إعمالو بأساليب التساؤؿ الذاتي ،  وـ كؿ فرد عمى أف يراقب نفسو ،القد دَربَ ميكينب

المطمب  ملائمةوبعد ذلؾ إذا قَدر أداءه عمى انو متدفٍ فأنو يتعمـ كيؼ يُعمـ ذاتو مف خلاؿ أسموب 
مف اجؿ أف يقدـ استجابات أكثر تقبلًا، ويقوـ المرشد بنمذجة العبارات المفظية بحيث يجعؿ مف 

مطمب والمسترشديف المراد تدريبيـ ، يقوموف سراً أو جيراً بترديد نموذج ، حيث يقوـ بتأدية الأنفسو 
 .  عندما يأتي دورىـ في أداء المطمب الألفاظ
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وـ أف مف أنجح الوسائؿ لمتغمب عمى المعتقدات الخاطئة أف ننبو الفرد عمى اويُبيفّ ميكينب
ف الأفكار أو الآراء التي يرددىا بينو وبيف نفسو عندما يواجو بعض المواق ؼ الميددة، وا 

كثير و العدواف ضد الذات أو ضد الآخريف و الغضب ، الاضطرابات التي تصيب الفرد بما في ذلؾ 
مف المواقؼ التي يواجييا اجتماعية كانت أو دراسية يعتبر نتيجة مباشرة لما يردده الفرد مع نفسو، 

ىذه المواقؼ يبدأ مف  وأف نجاحو في التغمب عمى ،  ومع ما تقتنع بو ذاتو مف أفكار أو حوادث
أف يحدد أنواع ىذه العبارات وما تثيره مف استجابات انفعالية ميددة، وعمى استبداليا قدرتو عمى 

رشادات يرددىا خلاؿ تعاممو مع ىذه المواقؼ  ويؤكد ميكينباوـ،  بأفكار أو عبارات أو تعميمات وا 
أف ينبو الفرد عمى تأثير أفكاره عمى أىمية الحوار مع النفس عند أداء أي نشاط ، إذ مف شأنو 

السمبية في سموكو، ويقترح ترديد عبارات مضادة لمفكرة الخاطئة مثؿ )توقؼ( )فكر قبؿ أف تجيب( 
 . )سأعد لمعشرة قبؿ أف أستجيب( 

 -مراحل الإرشاد:و الحديث الذاتي 
 -تمر العممية الإرشادية وفؽ أسموب الحديث الذاتي بالمراحؿ الثلاثة الآتية:

 Conceptual Phase -. المرحمة المفاهيمية :1
خطوتيف مف خلاؿ التعرؼ عمى الأفكار غير المتوافقة لدى المسترشد  وتتضمف ىذا المرحمة   

 رئيسيتيف ىما:
 -أ. توضيح المنطق من استخدام هذا الأسموب :    

لف يقتنع بيذا لابد أف يقدـ المرشد الأسباب المنطقية لاستخداـ ىذا الأسموب لاف المسترشد 
الأسموب إلا إذا تفيمو وتقبؿ المنطؽ مف استخدامو. وعندما يتأكد المرشد مف ذلؾ ينتقؿ الى 
الخطوة التالية ، أما إذا اظير المسترشد بعض التساؤلات والشكوؾ حوؿ استخداـ ىذا 
ى الأسموب فعمى المرشد أف يستمر في الرد عمى ىذه التساؤلات والتقميؿ مف ىذا الشكوؾ حت

  يقتنع العمؿ بو ويتقبؿ استخدامو.
 ب. تقديم إطار تصوري لممسترشد:     

ويتضمف ىذا الإطار مجموعة مف المصطمحات التي تزيد مف قدرة المسترشد عمى فيـ ردود 
أفعالو تجاه الضغوط التي تواجيو ، ويعتمد ىذا الإطار عمى طبيعة الضغوط التي تواجو 
المسترشد ، فالإطار الذي يقدـ لممسترشد الذي يعاني مف مخاوؼ معينة يختمؼ عف الإطار 
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ويتضمف ىذا  الذي يعاني مف مشاعر الغضب أو القمؽ وغيرىا ،الذي يقدـ لممسترشد 
الخوؼ  -الإطار تقديـ معمومات كافية لممسترشد عف طبيعة الضغوط التي يواجييا )القمؽ 

اليأس ... الخ ( مف خلاؿ ثلاثة استجابات ثانوية ىي الاستجابة المعرفية    -الغضب  -
أف يفيـ المسترشد معنى ىذه الاستجابات ويعرؼ والجسمية الانفعالية ، والسموكية ،  ولابد 

كيؼ يستخدميا كعنصر أساسي في حياتو ، فالعناصر المعرفية تتمثؿ في العبارات التي 
يقوليا المسترشد لنفسو في مواجية الضغوط التي يمر بيا، وتتضمف ىذه العبارات تقييـ 

ياىـ الذاتية ودوافعيـ، الموقؼ الذي قد يشمؿ انتقاد سموؾ الآخريف عف طريؽ تقدير نوا
وأيضاً تقييـ نواياه الذاتية نحوىـ ، ومدى خطورة الموقؼ والنتائج المحتممة لو ، أما 
الاستجابة الجسمية النفسية لممسترشد فتتضمف بعض المظاىر الفسيولوجية لممواقؼ التي 
د يواجييا المسترشد ، ففي مواقؼ الغضب مثلا مف الضروري أف يوضح المرشد لممسترش

طبيعة ىذه العناصر والتي قد تتمثؿ في عرؽ الكفيف أو زيادة عدد ضربات القمب أو سرعة 
التنفس أو عض الشفاه أو اضطرابات المعدة وغير ذلؾ ، فيما تتمثؿ المظاىر الانفعالية في 
الإثارة واليياج ومشاعر الاستياء ، أما العناصر السموكية فتتضمف السموؾ الانسحابي أو 

عدواني والتي قد تصاحبيا بعض النتائج السمبية ، فمثلا نجد إف الشخص الذي السموؾ ال
يتكرر انسحابو عندما يتيجـ عميو احد بالألفاظ فاف ذلؾ سوؼ يؤدي الى تراكـ مشاعر 
الغضب والكراىية والاستياء حتى تصؿ في النياية الى درجة الانفجار، وكذلؾ الأشخاص 

ة لمواقؼ الاستفزاز عف طريؽ القياـ بيجوـ مضاد مثؿ الذيف تتسـ استجاباتيـ بالعدواني
 السباب وتبادؿ الاتيامات وأحياناً الضرب. 

وتفيد ىذه المرحمة في مساعدة المسترشد عمى تحديد نمط انفعالو ودرجتو وتحميؿ المواقؼ  
قؼ التي تستدعي استجاباتو الانفعالية ، ويعني ذلؾ إف المرشد يساعد المسترشد في تحديد الموا

التي تستدعي انفعالاتو السمبية مع التركيز عمى العبارات الذاتية التي يقوليا المسترشد لنفسو 
والمشاعر التي تصاحبيا أثناء الضغوط التي تواجيو ، والنتيجة المحتممة ليذه المرحمة ىي تدريب 

 المسترشد عمى القياـ بالمياـ التالية:
 التي تواجيو.الذاتية عند المواقؼ   متابعة عباراتو -
 تحميؿ الأشكاؿ المختمفة لمواقؼ الضغط التي تسبب ظيور المشاعر السمبية. -
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 ترتيب المواقؼ التي تستدعي المشاعر السمبية وفقاً لشدة ىذه المشاعر.   -
 التدريب عمى مهارات الحديث الذاتي   :مرحمة . 2

 -الميارات عف طريؽ :وتستيدؼ ىذه المرحمة مساعدة المسترشد عمى تنمية بعض     
 -أ. الحصول عمى المعمومات أو المواقف التي تولد الغضب :

وتتضمف ىذه العممية تحميؿ طبيعة الضغوط التي تستدعي مشاعر الغضب والتي تعمميا  
المسترشد في الخطوة السابقة حيث يقدـ المسترشد تقريره الذي أعده في المنزؿ المرتبط 

المرشد بمناقشتو معو مف اجؿ العمؿ عمى توسيع إدراؾ بتحميؿ ىذه المواقؼ، فيقوـ 
استخداـ  الىالمسترشد بمساعدتو عمى اكتشاؼ تقديره غير الواقعي لممواقؼ التي ربما تقوده 

  أساليب دفاعية عدوانية أو انسحابية لا داعي ليا.
  -ب. العمل المباشر :

حيث يقوـ المرشد بتدريب المسترشد عمى كيفية أداء الميارات التي  اكتسبيا مف خلاؿ    
النمذجة ، وذلؾ لتخفيؼ مشاعر الخوؼ أو القمؽ أو الغضب الذي قد ينتابو ، مف خلاؿ 
مساعدة المسترشد عمى إحلاؿ عبارات ذاتية ايجابية بدلا مف عباراتو الذاتية السمبية التي 

 .إيقاؼ الاستثارة بطريقة بناءة  ية ، ثـ مقاومة وتولد مشاعره السمب
 -تطبيق المهارات :مرحمة . 3

يقوـ المسترشد في ىذه المرحمة بتطبيؽ الميارات التي اكتسبيا لمتعامؿ مع الضغوط المختمفة 
التي يتخيؿ وجودىا، وذلؾ مف خلاؿ إعداد مواقؼ تمثيمية وىمية والتدريب  أوالتي يواجييا، 

، وتزيد ىذه العممية مف ثقة بمشاركة المرشد عمى كيفية مواجيتيا، باستخداـ النمذجة 
نفسو عندما يكتشؼ انو يستطيع بالفعؿ التعامؿ مع مواقؼ الضغط التي كاف يفشؿ بالمسترشد 

د بتقديـ التغذية الراجعة وتزويد المسترشد بالتعميمات المفظية، ثـ ثـ يقوـ المرش في مواجيتيا ،
يقوـ المسترشد بتأدية الميارات بصوت مسموع ثـ بصوت منخفض وبعد ذلؾ يستخدـ 

وتساعد توجييات المرشد في ىذه المرحمة عمى  ،التعميمات الذاتية الخفية أي بينو وبيف نفسو 
سبيؿ حؿ المشكمة قد حؿ محؿ الأفكار التي كانت  تأكيد أف ما يقولو المسترشد لنفسو في

 .  في الماضي الغضبتسبب 
 


