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Turnitin:20% الملخص: 
فالأفكار  ومستقبله،  الإن��س��ان  سلوك  ترسم  التي  الذّهنيّة  الخارطة  ه��و  التّفكير  يُ��ع��دُّ 
ولهذا من الضرورة أن يكون  إلى ما لا يريده أحيانًا.  التي توجه الإنسان  والمعتقدات هي 
ا، وأن يملك الفرد القدرة على تقويم تلك الأفكار والمعتقدات تجاه النتائج  التّفكير إيجابيًّ
إدراك  السّليم في  التّوازن  نوع من  إيجاد  أيضًا هو  الإيجابي  بها، ويقصد من  التي يرغب 

مختلف المشكلات، والعمل على حسن الظن بالآخرين بدلًا من حسن الظن بالذات.
فيها  يبحث  أيضًا  التفكر  بطريقة  ترتبط  عمليّة  هو  السّلبي  التّفكير  ف��إن  المقابل  في 
الإنسان عن الأسوأ، ويضع سيناريوات في ذهنه بعيدة من الواقع، ما قد يسبب له ضغوطًا 
نفسيّة وسلوكيّة، وتضعه تحت مشاعر القلق والخوف والاكتئاب وغيرها، فالأفكار السّلبية 

تجتاج الذّهن، وتشتد قوتها فتصبح هي التي تتحكم به وبمشاعره.
ومن هنا نجد الرؤية الإسلاميّة تنسجم تمامًا مع رؤية علم النّفس، إذ تشير العديد من 
على  يؤثر  بالنّاس  الظن  فسوء  الفرد،  سلوك  على  وانعكاسه  التّفكير  أهمية  إلى  الرّوايات 
البناء المعرفي، وينتج الحقد والكره واللمز والطعن وغيرها، وبذلك يرجح الشّرّ فيه على 
الخير. يقوم التّفكير السّلبي على االتطير والتخيل في رؤية الأشياء وهو الوهم الذي يحوّل 
اللاشيء إلى واقع ماثل أمامه، وليس الوهم سوى وسوسة النّفس التي تسيطر على الإنسان 

وتأمره بالقيام بأمور محددة، وتتحول إلى أفكارٍ سلبية قهرية تتحكم بسلوكه.
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وق��د أش���ارت ال��رّواي��ات إل��ى ع��لاج سوء 
الالتفات  ع��دم  خ��لال  من  والوسوسة  الظن 
إل��ي��ه��ا وإه��م��ال��ه��ا وع���دم ت��رت��ي��ب أث���ر عليها، 
فلا  »إذا ظننت  الإم��ام علي)ع(:  عن  ورد  كما 
التّفكّر  تُحقق«، ورُفع عن أمتي أمور منها:« 
في الوسوسة في الخلق ما لم ينطق بشفة 
ولا لسان«. إذن فما دامتْ أفكارًا في الذهن، 
ولم تتحول إلى سلوك فلا يترتب عليها آثار 
ض��رورة  إل��ى  علي)ع(  الإم��ام  ويشير  شرعيّة. 
إيجاد  على  يساعد  ال��ذي  الإيجابي  التّفكير 
والابتعاد  النّفس  في  والسّكون  الطمأنينة، 
من التوتر والهمّ والقلق: »حسن الظن يُخفف 
الهمّ وينجي من الإثم.« وليس التّفكير سوى 
، وقد  انعكاسٌ للسلوك سلبيٌّ أكان أم إيجابيٌّ
أش��ار الإم���ام )ع( إل��ى ع��لاج الأف��ك��ار السّلبية 
مرآتك  »التّفكّر  منها:  والحيطة  الحذر  وأخذ 
»فكر  وأيضًا:  وحسناتك«  سيئاتك  ت��ري��ك 
قبحه«.  م��ن  عمله  ت��ري��ه حسن  م���رآة  ال��م��رء 

نظري  السّلبية  للأفكار  ال��ع��لاج  ك��ان  ول��ه��ذا 
ومعرفي سلوكي، من خلال:

التعرف إلى الأفكار السّلبية.  - 1
إيجابيّة  إل��ى  سلبيّة  من  الأف��ك��ار  تبديل   - 2
إلى  تتحول  حتى  تكرارها  على  والعمل 
ا.  معتقد، ومن ثم تنعكس سلوكًا إيجابيًّ
»الفكرة  )ع(:  فقد ورد عن الإمام الصادق 

مرآة الحسنات وكفارة السيئات«.
إعادة البناء المعرفي وترميم التشوهات   - 3

المعرفيّة من الخارطة الذّهنيّة للإنسان.
من  الإيجابيّة  الأفكار  تعزيز  على  العمل   - 4
الحديث  واستراتيجيّات  التكرار  خلال 
إلى  الانتباه  التدبري وصرف  النّفس  مع 
الفكرة  م��ن  يتخلص  حتى  أخ���رى  ام���ور 

السّلبية.
الإيجابي  التّفكير  المفاتيح:  الكلمات 
حسن وسوء  -التّفكير السّلبي واللاعقلائي – 

الظن– الوسوسة. 
Abstract: Thinking is the mental 

map that draws a person›s behavior 
and his future. Ideas and beliefs 
are what direct a person to what he 
sometimes does not want.  That is 
why it was necessary for the thinking 
to be positive, and for the individual 
to have the ability to evaluate those 
thoughts and beliefs towards the 
results he desires, and what is meant 
by positive is also to find a kind of 
proper balance in realizing the various 

problems, and to work on thinking 
well of others instead of thinking well 
of himself.

On the other hand, negative thinking 
is also an intellectual process in which 
a person searches for the worst and 
puts scenarios in his mind that are 
far from reality, which may cause 
him psychological and behavioral 
stress, and put him under feelings of 
anxiety, fear, depression, etc. Negative 
thoughts invade the mind and become 
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stronger so that they become the ones 
that control him and his feelings.  

Hence, we find the Islamic vision 
completely consistent with the vision 
of psychology, where many narrations 
point to the importance of thinking and

its reflection on the behavior of the 
individual.  Negative thinking is based 
on pessimism in seeing things, and it 
is an illusion that turns nothing into a 
reality in front of it, and the illusion is 
nothing but the whispers of the soul 
that controls a person and orders him 
to do things, and turns into compulsive 
negative thoughts that control his 
behavior.

The narrations have referred to the 
treatment of mistrust and whispering 
by not paying attention to it, neglecting 
it, and not arranging an effect on it, as 
it was reported from Imam Ali, peace 
be upon him: “If you suspect, do not 
verify it.” My nation has been removed 
from things, including: “Thinking 
about obsessive-compulsive behavior 
with regard to creation, as long as it is 
not uttered with lips or tongue».  So, as 
long as they are thoughts in the mind 
and are not transformed into behavior, 
they do not have legal effects.  Imam 
Ali, peace be upon him, refers to the 
need for positive thinking that helps to 
find peace and tranquility in the soul 
and to move away from tension, worry 
and anxiety: “Good thinking relieves 

anxiety and saves from sin.”  Thinking 
is nothing but a reflection of behavior, 
whether negative or positive, and Imam 
“PBUH” referred to the treatment of 
negative thoughts and taking caution  
from them: “Thinking is your mirror, 
it shows you your bad deeds and your 
good deeds” and also: “A person’s 
thought is a mirror that shows him his 
good deeds from his ugliness.”

Therefore, the treatment for 
negative thoughts was theoretical and 
cognitive behavioral, through: 
1- Recognize negative thoughts 
2- Changing thoughts from negative to 

positive and working on repeating 
them until they turn into a belief, 
and then they are reflected in a 
positive behavior.  It was reported 
on the authority of Imam Al-Sadiq, 
peace be upon him: “The idea is 
the mirror of good deeds and the 
expiation for bad deeds.” 

3- Cognitive reconstruction and 
restoration of cognitive distortions 
from the human mental map. 

4- Then he works on reinforcing 
positive thoughts through repetition 
and strategies of contemplative 
self-talk and diverting attention to 
other matters in order to get rid of 
the negative idea.
Keywords: Positive thinking 

- Negative and irrational thinking - 
Good and bad thoughts - Obsession
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الإطار العام للبحث
من  الإيجابي  التّفكير  يعتبر  المقدمة: 
المرء  حياة  في  المهمة  والمواضيع  الأم��ور 
السّلبي  التّفكير  عَ��كْ��س  ت��م��امً��ا  وس��ع��ادت��ه، 
من  العديد  حصول  في  كبير  دور  له  ال��ذي 
وال��ت��وت��ر  كالقلق  الشّخصيّة:  اض��ط��راب��ات 
كثرت  والتي  وغيرها  والاكتئاب  والخوف، 
نجد  النّفسيّة.  والعيادات  المجتمعات  في 
لهذه  ت��ع��رض  ق��د  الإس���لام  أن  المقابل  ف��ي 
من  ال��ع��دي��د  ف��ي  والقلبيّة  المرضيّة  الآف���ة 
حسن  بعنوان  وال��رّواي��ات  الشّرّيفة  الآي��ات 
بالآخرين،  أو  بالنّفس  الظن  سوء  أو  الظن 
وقد  وحديثها،  النّفس  وس��وس��ة  وبعنوان 
ذكر لذلك عدة طرق علاجيّة ضمن العلاج 
المعرفي السّلوكي ومن وجهة نظر الإسلام. 
الباحثة  ستتطرق  وغيرها  الأسباب  ولهذا 
العلاجيّة  للطرق  وبيان  مقارنة  دراسة  الى 
ف���ي ض���وء ع��ل��م ال��نّ��ف��س وح��س��ب ال��رؤي��ة 

الإسلاميّة.
التّفكير  بين  العلاقة  هي  ما  الإشكاليّة: 
وحسنه  الظن  وس��وء  واللاعقلائي  السّلبي 
السلوك-  على  وانعكاسه  النّفس،  ووسوسة 
الإسلاميّة وعلم  الرؤية  بين  مقارنة  دراس��ة 

النّفس؟
الأسئلة الفرعيّة :

ال��ع��ام��ة لمصطلحات  ال��ت��ع��اري��ف  ه��ي  م��ا   - 1
البحث؟

واللاعقلائي  السّلبي  التّفكير  معنى  ما   - 2

الظن ووسوسة  بكل من سوء  وعلاقته 
النّفس؟

م��ا م��ع��ن��ى ال��تّ��ف��ك��ي��ر الإي��ج��اب��ي وم���ا هي   - 3
وحديث  ال��ظ��ن  حسن  م��ن  بكل  علاقته 

النّفس الإيجابي؟
م���ا ه���ي ط����رق ال���ع���لاج ال��م��ت��ب��ع��ة ل��ع��لاج   - 4
التّفكير السّلبي واللاعقلائي في العيادة 

ا؟ ا وإسلاميًّ نفسيًّ
ال��ت��ب��ادل��يّ��ة بين معارف  ال��ع��لاق��ة  م��ا ه��ي   - 5

الإنسان وسلوكه العملي؟
أهمية الموضوع: تكمن:

الذي يمثل  الإنسان  بتفكير  ارتباطه  في   - 1
على  يؤثر  وال��ذي  له  الذّهنيّة  الخارطة 

سلوك الإنسان.
الناس  أغلب  بين  الموضوع  هذا  انتشار   - 2
ولا  الشّخصيّة،  ف��ي  اض��ط��رابً��ا  يمثل  م��ا 
يمكن معالجته إلّا عبر تغيير الأفكار من 

السّلبية إلى إيجابيّة.
م��ق��ارب��ة ال��ع��لاج بين ال��رؤي��ة الإس��لام��يّ��ة   - 3

وعلم النّفس العيادي في طرق العلاج. 
ن���درة الأب��ح��اث ال��ت��ي ت��ت��ن��اول الأم���راض   - 4
ال��نّ��ف��س��يّ��ة والأخ��لاق��يّ��ة ف��ي ال��ج��م��ع بين 

الرؤيتين الإسلاميّة وعلم النّفس.
الأهداف

يهدف إلى نشر الوعي بين الناس.   -

أجل  ذاتيّة من  ق��درة  إيجاد  يساعد في   -

وال��لاع��ق��لائ��ي  ال��سّ��ل��ب��ي  ال��تّ��ف��ك��ي��ر  تجنب 
واستخدام حسن الظن.
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-  ي��ب��ي��ن ط��ري��ق��ة ط��ري��ق��ة ع���لاج وس��وس��ة 

النّفس وإبداله بالتّفكير الإيجابي.
خلق  ت��ع��ال��ى  الله  إن  البحث:  م��ق��دم��ة 
بما  التّفكير  طريقة  على  مفطورًا  الإن��س��ان 
أن��ع��م ع��ل��ي��ه م���ن ن��ع��م��ة ال��ع��ق��ل، وق���د رك���زت 
الشّرّيفة على  الرّوايات والآيات  العديد من 
ضرورة استخدام العقل، والتّفكّر في الأمور 
كافة حتى يأمن من عواقبها السّيئة. وبما أنّ 
التي  والمشاكل  بالضغوطات،  مليئة  الحياة 
الحلّ  اتخاذ  على  القدرة  الإنسان  تفقد  قد 
بطريقة  يفكّر  أنّ��ه  يتوهم  قد  أو  المناسب، 
سليمة وينجر وراء تفكيره الوهمي، وعندها 
الشّخصيّة  اضطرابات  من  العديد  في  يقع 
وذلك  وغيرها،  والخوف  والاكتئاب  كالقلق 
ع��ن��دم��ا ي���ص���اب ب��ت��ش��وه��ات ف���ي ال��م��ع��ارف 
والمعتقدات الموجودة في خارطته الذّهنيّة، 
المشاعر  إلى  أم��رًا  الدماغ  سيصدر  وعندها 
ال��م��وج��ودة  ال��ف��ك��رة  وف���ق  بالعمل  والأف���ك���ار 
أو  إيجابيّة  أفكارًا  أكانت  الذهن، سواء  في 
ثم أن علاج مثل هذه الاضطرابات،  سلبيّة. 
أو  ب��ال��ظ��ن  الإس����لام  ف��ي  عليه  يطلق  م��ا  أو 
بالموعظة، ولا  ي��ك��ون  ل��ن  ال��نّ��ف��س  وس��وس��ة 
بالارشاد الذي قد يزيد من حدّته أحيانًا كما 

في حالة الوسواس القهري.
السّلوكي  المعرفي  ال��ع��لاج  ي��أت��ي  وه��ن��ا 
تغيير  من  ب��دءًا  علاجية  تقنيات  بمجموعة 
وتبديلها  المشوهة  والمعتقدات  ال��م��ع��ارف 
مقاربة  دراس��ة  يلي  وفيما  إيجابيّة،  بأفكار 

بين ما ورد في الرّوايات وعلم النّفس حول 
اللاعقلائي  السّلبي  التّفكير  بين  ال��ع��لاق��ة 
والطرق  ال��نّ��ف��س،  أو وس��وس��ة  الظن  وس��وء 

العلاجية لها.  

المبحث الأول: تعاريف عامة
أولاً: تعريف التّفكير: لغة 

جاء في كتاب لسان العرب إن الفكر هو« 
الشيء...  في  الخاطر  استرسال  عن  عبارة 

والتّفكّر التأمل.”)1(
ال��راغ��ب ج��اء الفكر من  وف��ي م��ف��رادت 
إدراك  والعرفان  المعرفة  أيّ:”  “عرف”  كلمة 

الشيء بتفكر، وتدبر لأثره.”)2(
التّفكير  معنى  ورد  فقد  اصطلاحًا:  أما 
معروف،  التّفكير   « أنّه:  الميزان  تفسير  في 
والتقدير عن تفكير نَظْم معانٍ وأوصاف في 
والرفع  والوضع  والتّأخير  بالتقديم،  الذّهن 

لاستنتاج غرض مطلوب.«)3(
وب��م��ا أن الله ت��ع��ال��ى ق��د خ��ل��ق الإن��س��ان 
مجبولاً على التّفكير بما وهبه من قوة عاقلة 
ذلك  وم��ع  العجماوات.  عكس  الأم���ور  تعقل 
فهو قد يخطأ في أفكاره، فيحسب ما ليس 
أيضاً  يعتقد  وق��د  نتيجة،  لأف��ك��اره  بنتيجة 
استخدامه  بسبب  صحيح  أو  ف��اس��د  ب��أم��ر 
بحاجة  إذا  فهو  وهكذا.  فاسدة...  لمقدمات 
إل��ى طريق  إل��ى تصحيح أف��ك��اره وارش����اده 
كيفية  على   وتدريب  الصحيح  الاستنتاج 

تنظيم أفكاره وتعديلها)4(.
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الفكر  أن  ال��ت��ع��اري��ف،  م��ن  م��رّ  مما  وتبيّن 
ف��ي ال��ل��غ��ة ه��و ال��ت��أم��ل، وي��ت��ف��ق م���ع  المعنى 
الاصطلاحي، الذي هو تنظيم معان وأوصاف 
ف���ي ال���ذّه���ن، ق���د خ��ل��ق الله ت��ع��ال��ى الإن��س��ان 
ق��وة  م��ن  يمتلك  ب��م��ا  التّفكير  ع��ل��ى  وف��ط��ره 
عاقلة ومفكرة، ولكن بما أنه يكثر الخطأ فهو 
يحتاج الى من يعدل له هذه الأفكار وينظمها.

ثانيًا: تعريف التّفكير الإيجابي والعقلائي:
الإيجابي  التّفكير   Dundee دندي  يعرف 
أفكاره  تقويم  على  وارادت���ه  الفرد  ق��درة  بأنّه: 
ومعتقداته و كيفية التّحكم فيها وتوجيهها من 
لحلّ  وتدعيم  الناجحة،  النتائج  تحقيق  اج��ل 
المشكلات لديه)5(. ويقصد بالإيجابيّة المحافظة 

على التوازن السّليم في إدراك مختلف)6(.
وب��اع��ت��ب��ار ارت���ب���اط ال��ت��ف��ك��ي��ر ب��ال��س��ل��وك 
حجازي  تعريف  ك��ان  الاجتماعي  والتفاعل 
نواة الاقتدار المعرفي في من أجل  له بأنّه: 
التعامل النشيط والفعال مع مختلف قضايا 
على  التغلب  وطريقة  ومشكلاتها،  الحياة 

آلامها وشدائدها )7(.

ث����ال����ثً����ا: ت���ع���ري���ف ال���تّ���ف���ك���ي���ر ال��سّ��ل��ب��ي 
 Thinking mistrust and واللاعقلائي

:Irrational

التّفكير  طريقة  هو  السّلبي  التّفكير  إن 
الأمور،  أسوأ  الانسان عن  فيها  يبحث  التي 
ويعمل  الممكنة  السيناريوات  أس��وأ  ويضع 

أدن��ى  إل��ى  توقّعاتهم  مستوى  خفض  على 
هائلًا  ضغطًا  ضغطاً  يسبب  مما  ح��دوده��ا، 
القلق والخوف  عليه، ويضعه تحت مشاعر 
والحزن، في حال أن التّفكير الإيجابي الذي 
المواقف  م��ع  التعامل  كيفية  على  يستند 

والظروف بإيجابيّة.
فالتّفكير السّلبي هو التشاؤم، والمبالغ�ة 
الوهم  فهو  والمواقف،  الظ�روف  تقي�يم  ف�ي 
الذي يحوّل اللاشيء إلى حقيقة ماثل�ة في 

الفكر وتنعكس على السّلوك.
ال��ف��رد نتيجة  وق��د تجتاح ه��ذه الأف��ك��ار 
م���واق���ف ت��ح��دث ل���ه ف���ي ال��ب��ي�����ت والأس�������رة 
تحيط  التي  والضغوط  والعم�ل  والمدرس�ة 
تفتقد  عندما  وشدّتها  قوّته�ا  وتتزاي�د  ب��ه، 

الثّقة بالنّفس.
الإيحاء  م��ن  أنّه:”نوع  ع��رّف  فقد  ول��ه��ذا 
الذاتي يق�وم ب�ه الإنسان حي�ال نفس�ه، يهمس 
لنفسه أنّه عاجز وغير قادر أو غي�ر مس�تطيع، 
وفاش�ل وغي�ر محب�وب، إل�ى آخ�ر القائمة التي 

لا تنتهي من الأفكار والمشاعر السّلبية.”)8(. 
إذن يتكون لديه المعتقدات اللاعقلانيّة  
م����ن خ������لال: »إح�������دى ال���ع���وام���ل ال��م��س��ب��بّ��ة 
مدركات  إنّ  بمعنى  النّفسيّة،  للاضطرابات 

الفرد هي السبب في ذلك.«)9(.

ل���أف���ك���ار   :)Ellis( أل����ي����س  ت����ع����اري����ف 
اللاعقلائيّة

عرف التفكير اللاعقلائي بعدة تعاريف منها:
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هي الأفكار التي:" التي تخلو من المنطق   ·
كأهداف  الأف��راد  يتبناها  والتي  السليم 
غير واقعية مستحيلة، وغالبًا ما تتصف 

بالكمال")10(.
ال��م��ع��ت��ق��دات  م����ن  م���ج���م���وع���ة  ه����ي  أو   ·
اللاعقلانيّة التي يتلقاها الفرد من البيئة 
ال��م��ح��ي��ط��ة، وال��ت��ي ت����ؤدي إل���ى ال��ش��ع��ور 

بالحزن بسبب أوهامه.)11(.

رابعًا: تعريف السوء في اللغة
مصدر  هو:«  اللغة  ف��ي  ال��س��وء  كلمة  إنّ 
)سورة  السوء«  دائ��رة  عليهم  السرور.«  ضد 
الفتح/ 6( بضم السّين وتعني: الشّرّ والعذاب 
ظن  }وظ��ن��ن��ت��م  تعالى:  ق���ول���ه  وح��ج��ت��ه��م 
الفساد  تعني   )12 الفتح/  السوء{)سورة 

والهلاك.«)12(
الإنسان  يغمُّ  ما  كل:  فهو  اصطلاحًا  أم��ا 
الدّنيويّة  ب��الأم��ور  ترتبط  ال��ت��ي  الأم���ور  م��ن 
والبدنيّة  النّفسيّة  وح��الات��ه  أوالأخ���رويّ���ة،  
وال��خ��ارج��يّ��ة  س���واء م��ن ف���وات م��ال وج��اه 
على  التعريفين  كلا  ويتفق   .)13( عزيز  وفقد 
الإنسان من  يهمّ  الشّرّ والعذاب وكل ما  أنّه 

أموره في الدّنيا والأخرة.

خامسًا: تعريف الظن: 
عرّف الراغب الأصفهاني الظن بأنه: »أمارة 
كلما قويت أدت إلى العلم، وإذا ضعفت جدًا 

لم تتجاوز حدّ التوهم والخيال.)14(. 

بينماعرّفه الفیروز آبادي ب�: الظن: »أصله 
ظنن، وقد یوضع موضع العلم والیقین »)15(. 

بين  »التردد  هو:  اللغة  ف��ي  فالظن  إذن 
طرفي الاعتقاد غير الجازم، والظنة: التهمة«، 
وترجيح  النّفس  ف��ي  أم��ري��ن  »تجويز  وه��و 

أحدهما على الآخر. «)16(.
الأنصاري  زكريا  عرّفه  اصطلاحًا:  الظن 
ب�: »الظن هو الطرف الراجح من التردد بين 
أمرين«)17(. وعرفه نوبري Nobre:”التخيلات 
والمعارف والأفكار التي تظهر في موضوع 
المعرفيّة  للمخططات  نتيجة  وعليه  معين، 
التي يمكن أن تستثار في لحظات وأوقات 
السّلبية  ف��الأف��ك��ار  ذل���ك،  م��ن  وأك��ث��ر  معينة، 
الآلية تعكس محتوى ومركزية أبنية النظام 

المعرفي”)18(. 
واصطلاحًا  لغة  الظن  تعريف  ويجتمع 
بقوة  فيرتبط  المعتقدين  أحد  الى  ميل  أنّه 

الشّخص أو ضعف.
التّعريف  يتبيّن من  الظن:  مفهوم سوء 
اللغوي والإصطلاحي أن سوء الظن بمعنى: 
حتى  بالناس،  السّيئة  بالظنون  القلب  ملء 
الى  ويتحول  وجوارحه،  لسانه  على  يطفو 

كلام مؤذي واهمز ولمز وطعن والبغض. )19(.
وهو:»اعتقاد جانب الشّرّ وترجيحه على 
جانب الخير في ما يحتمل الأمرين معًا«)20(. 

عكس حُسن الظن 
يتبيّن  السّابقة  التعاريف  إلى  بالاستناد 
وقد  وال��ذّه��ن  الخاطر،  من  يبدأ  التّفكير  أن 
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ا وس���وءًا أو خ��ي��رًا، والإن��س��ان هو  يكون ش��رًّ
ما  وهو  الأمرين،  أحد  ويرجح  يختار  ال��ذي 
حتى  وي���زداد  سيقوى  فإنّه  الذهن  في  دام 
على  لتنعكس  ق��ويّ��ة،  عقيدة  إل��ى  ي��ت��ح��وّل 
له  ي��ق��وّم  م��ن  إل��ى  يحتاج  وع��ن��ده��ا  سلوكه. 
السّلبية  الأف��ك��ار  م��ن  ويعدّلها  الأف��ك��ار  تلك 
سلوكه  يتنظم  وبذلك  إيجابية،  أفكار  إل��ى 

الخارجي وينسجم مع تفكيره الإيجابي.

السّلبي  التّفكير  ع��لاق��ة  الثاني:  المبحث 
واللاعقلائي بوسوسة النّفس:

يرتكز  السّلبي  التّفكير  مفهوم  أن  بما 
الأشياء،  رؤي��ة  في  والطيرة  التّشاؤم  على 
أن  دون  من  المواقف  تقييم  في  والمبالغة 
فهو  بالخارج:”  واق��ع��ي  ارت��ب��اط   ل��ه  ي��ك��ون 
ال��وه��م ال���ذي ي��ح��وّل ال��لاش��يء إل��ى حقيقة 
ماثلة لا شك فيها، والأفكار السّلبيّة تجتاح 

الفرد نتيجة مواقف تحدث ل�ه .”)21(.
ول��ي��س ال��وه��م س���وى وس��وس��ة ال��نّ��ف��س 
بالقيام  وتأمره  الإنسان  على  تسيطر  التي 
فجورها  }فألهمها  تعالى:  ق��ال  كما  بأمور، 
استجاب  فإذا  الشّمس/8(  وتقواها{)سورة 
لها الإنسان وقع في شرك الوهم، وسيطرت 
جملة  ف��ي  وأوقعته  السّلبية  الأف��ك��ار  عليه 
كالتوتر  الشّخصيّة،  ف��ي  الاض��ط��راب��ات  م��ن 
ذلك  وغ��ي��ره��ا، ويحصل  وال��خ��وف  وال��ق��ل��ق 
الإنسان  الأفكار في ذهن  تبقى هذه  عندما 
عندها  ل��ه��ا،  ويستجيب  أه��مّ��يّ��ة  ويعطيها 

أفكارًا  لتصبح  ستتمكن منه وتسيطر عليه 
تنسجم  التي  وبسلوكه  ب��ه،  تتحكم  قهرية 

تمامًا مع تلك الأفكار. 
ويرى أليس Ellis: “أن السلوك الانفعالي 
فإذا  الأفكار،  بهذه  إلى حديث نفسي  يرجع 
أنّ��ه حسن  معين،  موضوع  عن  ف��رد  تحدّث 
تفكيره  م��ن  ج����زءًا  سيصبح  س��ي��ئ،  أن���ه  أو 
جدًا... عالية  بدرجة  انفعالاته  على  فسيؤثر 

كان  فإذا  التفكيرين،  كلا  لديه  الإنسان  وأنّ 
ا فإنّه سيكون حسن التوافق، أما إذا  عقلانيًّ
تكون  تعبيراته  فإن  عقلائي  لا  تفكيره  كان 

سيئة التوافق ويظهر سلوكًا مضطربًا”)22(.
 Irrational( ال��لاع��ق��لان��يّ��ة  الأف����ك����ار 
يتبناها  التي  الأفكار  مجموع  »هي   :)Ideas

الفرد عن نفسه وعن الآخرين«)23(.  ويعرض 
أليس)Ellis( نوعان من المعتقدات أوالأفكار:
وعقلانيّة  منطقيّة  أفكار  أو  معتقادات   .1

ح��الات  ع���ادة  ف��ي  ت��راف��ق��ه��ا   )Rational(

س��ل��ي��م��ة ت���دف���ع ل���م���زي���د م����ن ال���نّ���ض���وج 
والانفتاح.

معتقدات أو أفكار لا منطقيّة ولا عقلانيّة   .2

الاض���ط���راب���ات  ي��راف��ق��ه��ا   )Irrational(

يتحدد  وبذلك  والاح��ب��اط��ات  الانفعاليّة 
فيشعر  تصرفه...  وطريقة  الفرد،  سلوك 
تمليه  ما  حسب  الطمأنينة،  أو  بالتّهديد 

عليه أفكاره ووجهات نظره)24(.
 Patterson,( ب����ات����رس����ون  وي���ع���ت���ق���د 
ه���ي،  ال���لاع���ق���لان���يّ���ة  الأف����ك����ار  1980(:أنّ 
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الفرد  يتبناها  التي  أوالمفاهيم  المعتقدات 
التي  الخارجيّة  والظروف  الأح��داث  بسبب 

يتعرض لها.25(.
الأف��ك��ار  أنّ���ه���ا  فتعرفها:  ال���صّ���ف���ار  أمّ����ا 
المنطقيّة  وغير  الصحيحة،  وغير  الخاطئة 
التي تتميز بعدم موضوعيتها والمبنيّة على 
توقعات خاطئة، يرافقها سوء الظنّ والتنبؤ 

والمبالغة الى درجة لا تتفق مع الواقع)26(.
وق����د ع���بّ���رت ال����رّواي����ات ال��شّ��رّي��ف��ة عن 
بالظن  بالوهم، وأخرى  تارة  السّلبي  التّفكير 
في  معه  التّعاطي  طريقة  وذك��رت  السّلبي، 
الاهتمام، وإلا فستنصرف من  أعطاها  حال 
ذهنه ولا يترتب عليها أي أثر، فقد ورد عن 
تطيرتَ  »إذا  قال:  أن��ه  )ص(  الأك��رم  الرسول 
فامض، وإذا ظننتَ فلا تقضِ وإذا حسدتَ 

فلا تبغِ«)27(.
وت��ش��ي��ر ال����رواي����ة إل����ى ض�����رورة إه��م��ال 
الإن��س��ان ل��ه��ذه الأف���ك���ار، وع���دم ت��رت��ي��ب أث��ر 
عليها، فإذا ما أُهملت هذه الأفكار انصرفت 

وتركت الفكر والذهن.
أمتي:  ع���ن  الله  »رف����ع  )ص(:  ع��ن��ه  وورد 
لا  وما  عليه،  أكرهوا  وما  والنسيان،  الخطأ، 
إليه،  اضطروا  وما  يطيقون  لا  وما  يعلمون 
والحسد والطيرة والتّفكّر في الوسوسة في 

الخلق ما لم ينطق بشفة ولا لسان«)28(.
وبروزها  الأفكار  هذه  مثل  ف��إنّ حصول 
في الذّهن، هو أمر طبيعي وعادي ما دامت 
الى  تتحول  ولم  الفكر،  حيّز  في  باقية  هي 

كلام أو سلوك، ولم يترتب عليها أثر سلوكي 
إلى  تتحول  فسوف  وإلا  عاطفي،  حتى  أو 
سلبيّة،  وأف��ك��ار  شيطانيّة  ووس��وس��ة  أف��ك��ار 
وسوف تجرّه إلى جملة من اضطرابات في 

الشّخصيّة.
وقد بيّنت نظرية »أليس« Ellis أساس 
مهمة،  جوانب  عدة  من  اللاعقلائي  التّفكير 
عن  الافتراضات  من  ع��دد  على  تقوم  وه��ي 
تعاسته  وأس��ب��اب  الإن��س��ان،  تفکیر  طبيعة 

وحزنه  واضطراباته الانفعاليّة وهي:
عاقل  نوعه  من  فريد  كائن  الإن��س��ان  إن   .1

وغير عاقل في آن واحد، وهو حين يفكر 
بالسّعادة  يشعر  ف��إنّ��ه  عقلانيّة  بطريقة 
ومنتجًا،  فعّالًا  شخصاٌ  ويكون  والرضا، 
عندما  أمّا  أهدافه،  يحقق  أن  ويستطيع 
إلى  ف��س��ي��ؤدي  عقلانيّة  لا  بشكل  يفكر 

الاضطراب النّفسي. 
النّفسيّة  أو  الانفعاليّة  الاضطرابات  إنّ   .2

أو السّلوك العصابي، هي نتيجة للتفكير 
وإنّ  اللامنطقي،  والتّفكير  اللاعقلاني 
ال��تّ��ف��ك��ي��ر والان���ف���ع���ال لا ي��ن��ف��ص��لان عن 
يمتلكان وظائف مختلفة،  لا  أو  بعضهما 
ال��تّ��ف��ك��ي��ر،  ي��ص��اح��ب  الان���ف���ع���ال  إنّ  إذ 
والتّفكير في حقيقته يتّسم بالانحيازيّة 

والذّاتيّة العالية واللاعقلانيّة.
للتفكير  حيويّة  نزعة  لديه  الإنسان  إنّ   .3

ال��ب��ي��ئ��يّ��ة  ال����ظ����روف  وإنّ  ال���لاع���ق���لان���ي، 
وال���خ���ب���رات بُ��ن��ي��ت ع��ل��ى ه����ذه ال��ن��زع��ة، 
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وي��م��ت��ل��ك الأش���خ���اص ال��ق��ل��ق��ون ب��ج��ديّ��ة 
التّفكير  نحو  غيرهم  م��ن  أق��وى  ن��زع��ات 

المشوش.  
إنّ الإن��س��ان ه��و ك��ائ��ن ن��اط��ق وع���ادة ما   .4

يحدث لديه التّفكير من خلال استخدام 
اللغة، ولما كان التّفكير يصاحب الانفعال 
التّفكير  ف���إنّ  الان��ف��ع��ال��ي،  والاض���ط���راب 
ي��س��ت��م��ر طالما  ب���ال���ض���رورة  ال��لاع��ق��لان��ي 
ي��س��ت��م��ر الاض����ط����راب الان��ف��ع��ال��ي، وه��ن��ا 
بالضبط ما يوضح خصائص الأشخاص 
سيدوم  اضطرابهم  إنّ  إذ  المضطربين. 
عن  اللامنطقي  بسلوكهم  ويحتفظون 
لتفكيرهم  ��ا  داخ��ل��يًّ ي��ح��دث  م���ا  ط��ري��ق 

وأفكارهم اللاعقلانيّة”)29(.
تعدُّ  الخلق:  ف��ي  وال��وس��وس��ة  ال��تّ��ف��كّ��ر 
التي  المعتقدات  أو  الأف��ك��ار  م��ن  الوسوسة 
قهريّة  وتصبح  الإن��س��ان  فكر  على  تسيطر 
ل���دي���ه، وه����ي: » ف���ي م���ا ي��ح��ص��ل ف���ي نفس 
الأشياء،  خالق  في  ال��وس��اوس  من  الإنسان 
والتّفكّر  العباد،  أعمال  وكيفيّة خلقها وخلق 
ال���شّ���رّور في  ب��ع��ض  ف��ي الحكمة ف��ي خ��ل��ق 
العالم من غير استقرار في النّفس وحصول 
شك بسببها، ويحتمل أن يكون المراد بالخلق 
بعيوبهم  ال��نّ��ف��س  وح��دي��ث   ... ال��م��خ��ل��وق��ات 

وتفتيش أحوالهم«)30( .
والقهريّة  الآلية  السّلبية  الأف��ك��ار  ت��ؤدي 
ا، وتترك آثارًا على جوانب الإنسان  دورًا سلبيًّ
كلّها؛ منها:« على المهارات الشّخصيّة وعلى 

تؤثر  فهي  عام،  نحو  على  النّمائيّة  المظاهر 
سلبًا على عمل الدماغ، وهكذا على وظائف 
نفسيّة  تأثيرات  لها  أنّ  كما  جميعًا،  الجسم 
وتزيد  المعنوية،  ال��روح  هبوط  على  سلبيّة 
م���ن م��ش��اع��ر الإح���ب���اط وان����ع����دام ال��ك��ف��اءة 
الآخرين... عن  والان��ع��زال  بالذّنب  والشّعور 
مقاومة  كيفيّة  نتعلم  أن  علينا  يجب  لذلك 

هذه الأفكار ونغيرها إلى أفكار إيجابيّة«)31(.
أن هناك علاقة   Ellis )أليس(  كما ويرى 
ب�����ي��ن ال��ع��اط��ف�����ة وب��ي��ن ال��ع��ق�����ل وال��سّ�����ل��وك، 
ويش�عرون  يفك�رون  الناس  أنّ  على  ويركز 
ينفعل  مت�زامن...وعندما  بش�كل  ويتص�رفون 
مهاجمة  عليه  ل���ذا  وي��ت��ص��رف،  يفكر  ف��إنّ��ه 
تهدد  وال��ت��ي  السّلبية،  والان��ف��ع��الات  الأف��ك��ار 
الأف��ك��ار،  تنظ�يم  إع�����ادة  طري�ق  ع�ن  ���ذات��ه 

ا)32(. ا وإيجابيًّ والتّفكير بشكل يصبح منطقيًّ
الس�بب  أنّ   Ellis »أليس«  ي�����رى  ك��م��ا 
الف�رد  أفك�ار  ه��و  وال��سّ��ل��وك  الانفع�ال،  وراء 
واع��ت��ق��ادات�����ه ح�����ول الأح���������داث، ف��ال��ن�����اس 
ي��ف��ت��ع��ل��ون لأن��ف��س�����ه��م م��ش�����اك��ل ن��ف��س��يّ��ة م�ن 
خ�لال ح�ديثهم م�ع ذواته�م، وم�ن تق�ويمهم 
لأنفس�هم، فإنّ كثرة التّفكير بالسوء أو الشّرّ 
إلى  يتحول  س��وف  ذل��ك  ف��إنّ  المعصية،  أو 
)ع(:  كما  ورد عن الإم��ام علي  سلوك سيىء. 
»من كثر فكره في المعاصي دعته إليها«)33(. 

وهذا يشير إلى ضرورة ضبط الفكر والخيال، 
بتفكير  ويبدله  السّلبي  التّفكير  وأن يصرف 

إيجابي حتى لا يصبح أسيرًا لها.
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ال��م��ب��ح��ث ال���ث���ال���ث: ال��تّ��ف��ك��ي��ر الإي���ج���اب���ي 
والعقلائي وعلاقته بحسن الظن

ارادة  ه���و  الإي��ج��اب��ي  ال��تّ��ف��ك��ي��ر  أنّ  ب��م��ا 
ومعتقداته  أف��ك��اره،  تنظيم  على  الشخص 
ما  ت��ج��اه  وتوجيهها  فيها  التحكم  وق����درة 
عكس  فهو  الناجحة،  النتائج  م��ن  يتوقعه 
يوجه  الذي  الأساس  ويُعدُّ  السّلبي،  التّفكير 
شخصيته،  على  وثؤثر  وتصرفاته،  سلوكه 
ا،  إيجابيًّ سلوكًا  ي��ولّ��د  الإي��ج��اب��ي  فالتّفكير 
السليمة  النّفس  على  إيجابيّة  آث��ارًا  ويترك 
وال��م��ط��م��ئ��ن��ة، خ��ال��ي��ة م���ن ال���ت���وت���ر وال��ق��ل��ق 

والخوف وغيرها. 
وقد أشار أمير المؤمنين )ع( إلى ضرورة 
التّفكير الإيجابي، وعلاقته بطمأنينة القلب 
يلتف  فعندما  قلبك«.)34(  بالتّفكّر  »نبّه  بقوله: 
الإنسان إلى القلب، ويدقق فلن يتسرع في 
التّفكير السّلبي، بل سيدرس كل كلمة تخرج 

من فِيه قبل أن تترك آثارًا لا يريدها.
ت��ح��دث  ق���د  )ع(  الإم�����ام  ن��ج��د أن  ول���ه���ذا 
ع����ن ح���س���ن ال����ظ����نّ ال������ذي ي���زي���ل ال���ت���وت���ر، 
وب���يّ���ن  الآث����ار ال��ت��ي ت��ص��در ع��ن��ه م��ن القلق 
والهمّ:«حسن الظن يخفف الهمّ، وينجي من 
بالآخرين  الإيجابي  فالتّفكير  الإثم«)35(.  تقلد 
النّفس  إل��ى راح��ة  ي��ؤدي  بهم،  الظن  وحسن 
من  سينجيه  بل  السيء  والتّفكّر  الهمّ  من 

الإثم والمعصية.
البرّ  إل��ى  ي��دع��و  )ع(:»التّفكّر  عنه  وورد 
ب�����ه«)36(، وه��ن��ا تكمن أه��م��يّ��ة حسن  وال��ع��م��ل 

الظن بسلوك الآخرين، لأنّ التّفكير الإيجابي 
سيدعو صاحبه إلى العمل والسّلوك الحسن.

بين  ال��ع��لاق��ة  ال��م��ي��زان  ف��ي تفسير  ب��يّ��ن 
لدى  السليمة  وال��ح��ي��اة  الإي��ج��اب��ي،  التّفكير 
الإنسان والتي تقوم على الفكر، يقول:»ما لا 
نرتاب فيه أنّ الحياة الإنسانيّة حياة فكريّة 
لا تتم له إلّا بالإدراك الذي نسميه فكرًا، وكان 
فكلما  الفكر،  على  الحياة  ابتناء  ل��وازم  من 
كان أصح وأتمّ كانت الحياة أقوم، فالحياة 
الإنسان،  أخذ  السنن  من  سنة  بأية-  القيمة- 
وغير  المسلوكة  الطرق  من  أي طريق  وفي 
المسلوكة سلك الإنسان- ترتبط بالفكر القيّم 
وتبتني عليه، وبقدر حظها منه يكون حظها 

من الاستقامة«)37(.
كما  للسلوك،  انعكاس  هو  فالتّفكير  إذًا؛ 
أنّ السّلوك السيىء هو انعكاس عن التّفكير 
هو  الإي��ج��اب��ي  السلوك  ف��إنّ  كذلك  السّلبي، 
انعكاس عن التّفكير الإيجابي وحسن الظن، 
ول��ه��ذا أك����دت ال����رّواي����ات ض����رورة تحسين 
الرذائل  التّفكير والذي هو علاج نظري لكل 
الأخلاقيّة، إذ لا ينفع تغيير الرذيلة الأخلاقيّة 
على  وآثارها  بعواقبها  تفكير  سبقها  إذا  إلّا 

الإنسان.
الإنسان،  ذهن  داخل  كان  وإن  فالتّفكير 
إلّا أنّه المرآة التي تنعكس على سلوكه، فعن 
الإمام علي )ع(:»الفكر مرآة صافية«)38( .وهي 
بذلك تعكس كل ما يفكر فيه الإنسان سلبًا 
وبذلك  سيئًا.  أو  ك��ان  حسنًا  إيجابًا،  أو  ك��ان 
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وورد  فشيئًا.  ش��ي��ئً��ا  شخصيته  ستتشكل 
العمل  إل��ى  يدعو  الخير  في  )ع(:»الفكر  عنه 
الظن  وح��س��ن  الإي��ج��اب��ي  به«)39(. فالتّفكير 

ا. يولدا أعمالًا خيّرة وسلوكًا إيجابيًّ
انعكاسها،  ف��ي  ب��ال��م��رآة  الفكر  شبّه  فقد 
الفكر  ينعكس  ك��ذل��ك  ال��م��رآة،  تعكس  فكما 
السّلوك، وتُري الإنسان سلوكه الحسن  على 
أو السيىء، وتبيّن الربط  القوي بين التّفكير 
أو  حسنات  من  به  يقوم  ما  وبين  الداخلي، 
سيئات، كما ورد عن الإمام علي )ع(: »التّفكّر 
ولهذا  وحسناتك«)40(.  سيئاتك  تريك  مرآتك 
ب��ه الإن��س��ان ه��و نتيجة  ك��ان ك��ل م��ا يتفوه 

تفكير، وإعداد مسبق من خارطته الذّهنيّة.
فإنّ  كذلك  عليها،  ينطبع  ما  تبيّن  فالمرآة 
الفكر يُري الإنسان عمله ويعطيه صبغة الحسن 
»فكر  علي)ع(:  الإم���ام  ع��ن  ورد  كما  القبح،  أو 

المرء مرآة تُريَه حسن عمله من قبحه«)41(.
وأش�����ار ال��ط��ب��اط��ب��ائ��ي إل���ى ال���راب���ط بين 
التّفكير  الإنسان:»عند  وخ��ب��اي��ا  ال��تّ��ف��ك��ي��ر 
أن  إل��ى  غير حاجة  من  نفسه  خبايا  يشاهد 
يخبر نفسه بما يفكر فيه، ويكشف عمّا في 
شهادة  على  لأنّ���ه  بالتكلم،  لنفسه  ضميره 
ذلك  وه��و مع  نفسه لا في غيب،  باطن  من 
ي��ت��ص��ور ص���ورة ك���لام ي���دل م��ا ي��ط��ال��ع��ه من 
أيضًا  بلسانه  يتكلم  وربما  الذّهنيّة،  المعاني 
بما يخطره بباله من أجزاء الفكرة والباعث 
والنطق  التكلم  اعتاده من  ما  ذل��ك،  له على 

عند ما يلفظ ما في ضميره إلى الغير«)42(.

طرق علاج التّفكير السّلبي  المبحث الرابع: 
وال��لاع��ق��لائ��ي م��ق��ارن��ة ب��ي��ن ع��ل��م ال��نّ��ف��س 

والرؤية الإسلاميّة
والعقائد  بالمفاهيم  مرتبط  السّلوك  إنّ 
والمفاهيم  عنها،  ينفصل  لا  ا  حتميًّ ارتباطًا 
هي معاني الأفكار، أي المعنى الذي يتضمنه 
التّفكير  اللفظ، لهذا فإنّ قدرة الإنسان على 
إلى  يصل  أن  إل��ى  مختلفة  مراحل  في  تمرُّ 
القدرة على التقويم وإصدار الأحكام، وعلى 
وتتكون  الفرد  عقلية  تتكون  الأس��اس  ه��ذا 
هذه العقليّة وفق قواعد سليمة تقاس عليها 
وفهم  الواقع،  فهم  وفق  أي  الربط،  عمليات 
أساس  على  بينها  يُربط  بحيث  المعلومات 

إدراك المعلومات والواقع.
وقد جاءت الحركة العقلانيّة في العلاج 
النّفسي كرد فعل على الحركتين العلاجيتين 
والسلوكيّة(،”  الأساسيتين)التحليليّة 
النّقاد  نظر  العلاج في  الأسلوبان من  فهذان 
بين  التكامل  يفصلان ما لا يمكن فصله من 
للفرد  والسلوكيّة  والعقلية  العاطفيّة،  الحياة 
أسلوب  في  أو  المرض  أو  الصحة  حالة  في 
ولهذا فهي طرائق غير عقلانيّة من  الشّفاء. 
وجهة نظرهم، ونتج عن هذه الحركة النقديّة 
نشوء حركة علاجيّة تقرر مبدأ مقدرة الفرد 

على السيطرة الذاتية وضبط النّفس”)43(.
العلاج  في  المعرفيّة  الثورة  وأوضحت 
العلاج  لطرائق  ال��سّ��ري��ع  التمثل  السلوكي، 
العقلاني  والحل  المنطقي  التّفكير  باتجاه 
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للمشكلات، ومن بين هذه الطرائق العلاجيّة 
الحديثة، »العلاج المعرفي والعلاج الانفعالي 
العقلاني وتتطلب هذه الطرائق العلاجيّة في 
من تعالجهم مستوى من النضج والعقلانية 
وتشترك   .”)Strength)44(  Ego(الأن���ا ق��وة  أو 
طبيعتها  ف��ي  معينة  بخصائص  العقلانيّة 
وأهدافها، “ويمكن تلخيص هذه الخصائص 

المشتركة بما يأتي :
حالة  خ��ل��ق  ب��ه  وي��ق��ص��د  التّوقع:  إث����ارة   .1

عند  استجابة  من  سيحدث  لما  احتمال 
القيام  أو  معني  م��وق��ف  إل���ى  ال��ت��ع��رض 

بسلوك معين.
العامل المهمّ في عمليّة العلاج العقلاني،   .2

وهو تصحيح الآراء والمعتقدات الخاطئة 
التي يحملها الفرد عن نفسه وعن محيطه 

والمؤدية إلى عدم تكيفه مع عالمه.
العامل الثالث يهدف إلى إيجاد الطرائق   .3

الناجح  التعامل  إلى  والمؤدية  المناسبة 
مع الحياة)45(.

تعتمد  تعليميّة  العقلانيّة  والأس��ال��ي��ب 
وأنّها  أساسيّة،  بدرجة  واللغة  الكلمة  على 
وغير  مباشر  بشكل  وإرش���اديّ���ة  توجيهيّة 
الفرد  إدراك  تقويم  إل��ى  تهدف  كما  مباشر 
تغيير  إلى محاولة  ثمَّ  ولعالمه ومن  لنفسه، 

هذا الإدراك«)46(.
خطوات العلاج المعرفي السلوكي: يُعدُّ 
العلاجات  أح��د  السّلوكي  المعرفي  ال��ع��لاج 
النّفسيّة التي تحتوي على شقين أساسيين:

إل��ى  ال��ع��لاج  ه���ذا  ي��ه��دف  الأفكار:  أولا: 
وتغيير  م��ع��رف��ة،  على  المستفيد  م��س��اع��دة 
الأفكار المدمّرة التي تتلاحق في رأسه عن 
الخاصة  التّدريبيّة  والوسائل  الطرق  طريق 

ضمن تقنيات معرفيّة منها:
يقوم  السّلبية:  الأف��ك��ار  إل���ى  ال��ت��ع��رف  أ- 
ال��م��ع��ال��ج ب��ت��ع��ري��ف ال��م��ري��ض ن��ف��س��ه، أنّ 
الأفكار السّلبيّة هي التي تدور في رأسه 
والتي  وبتصرفاته  ب��ه،  تتحكم  وال��ت��ي 
نفسيّة  باضطربات  وقوعه  إلى  به  أدت 
وسلوكيّة، ومن هنا ستنمو عنده الرغبة 
السّلبية،  الأفكار  ه��ذه  من  التّخلص  في 
إيجابيّة، فيقوم  بأفكار  بتبديلها  والقيام 
إل��ى المشاعر،  ب��إص��دار الأوام���ر  ال��دّم��اغ 
ب��أن يصدر عنه سلوك  السلوك  إل��ى  وث��م 

يتناسب وتلك الأفكار.
ال��م��ع��ال��ج ه��و ت��وص��ي��ف تلك  ي��ك��ون دور 
الأفكار، وتحديدها وفصلها عن الواقع الذي 
يعيشه المريض وذلك لأنّ:« الأفكار والسّلوك 
والحقائق تكون سلسة ومنفتحة دائمًا على 
التغيير، والفرد المكتئب أو القلق عادة يكون 
مركزًا على فكرة معيّنة أو شعور معين عند 
التغاير  لمدى  م��درك  غير  الحاليّة،  اللحظة 
الذي تكون على هذه الخبرات عبر الزمن.«)47(

:»إنّ الأفكار  أليس  ذل��ك  إل��ى  وق��د أش��ار 
والان���ف���ع���الات ال��سّ��ل��ب��ي��ة، وال��م��ث��ب��ط��ة ل��ل��ذات 
إع���ادة  ع��ن ط��ري��ق  ل��ه��ا  ي��ت��ع��رض  أن  ينبغي 
يصبح  ب��ذل��ك  وال��تّ��ف��ك��ي��ر،  الإدراك  ت��ن��ظ��ي��م 
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اللامنطقيّة  م��ن  ويبتعد  ا  منطقيًّ التّفكير 
النّفسي  المعالج  أه��داف  وأن  واللاعقلانيّة، 
في العمليّة الإرشادية، والعلاج النّفسي هي 
نفسه  مع  حديثه  أنّ  للمسترشد  يبرهن  أن 
الانفعالي،  لاضطرابه  الأس��اس  المصدر  يعدُّ 
هي  الذاتيّة  الأحاديث  هذه  أنّ  له  ويوضح 
غير منطقيّة ولا عقلانية، وعليه أن لا يتردد 
حديثه  يصبح  لكي  التّفكير  ه��ذا  ت��رك  ف��ي 
وبذلك  منطقية،  وأكثر  فاعليّة  أكثر  الذاتي 
سوف لا يرتبط بالانفعالات السّلبية والسّلوك 
من  النوع  ه��ذا  يبين  للذات«)48(.  الإحباطي 
أنّ الأف���ك���ار وال��م��ش��اع��ر  ل��ل��م��ري��ض،  ال���ع���لاج 
وثيقًا  ارتباطًا  ترتبط  ذهنه،  في  الموجودة 
بتصرفاته وسلوكيّاته، لذلك يعمل على مبدأ 
من  التمكّن  أجل  من  التّفكير،  أنماط  تغيير 

تغييرها.
ل��ل��ع��لاج  إنّ  المعرفي:  ال��ب��ن��اء  إع�����ادة  ب- 

المعرفي افتراضان نظريين أساسيين:
ل��لأح��داث  ويستجيبون  الأف����راد  يفسر   - 1
توقعات،  م��ع��ت��ق��دات،  معارف-  بتكوين 
المدركة  الدلالة  أساس  على  واتجاهات 

لهذه الأحداث.
أو  اللاتكيفيّة  المعارف  تسبب  أن  يمكن   - 2

الخطرة اضطرابات سلوكيّة وانفعاليّة.
التركيز  أنّ  الافتراضين  يُفهم من هذين 
الأساسي للعلاج النّفسي يتمثل في:” التغيّر 
الأساسي لمعارف المتعالج، وببساطة يعتقد 
الخاطئة  الأفكار  أنّ  المعرفيون  المعالجون 

ه���ي ال���سّ���ب���ب ف���ي ال��م��ش��ك��لات ال��سّ��ل��وك��يّ��ة 
للمدخل  التركيز  ب��ؤرة  ف��إنّ  لذا  والانفعاليّة، 
المعرفي للعلاج النّفسي هي مساعدة العملاء 
وإن  الخاطيء،  التّفكير  وتغيير  إدراك  على 
اللاتكيفي  التّفكير  لإدراك  الاستراتيجّيات 
واستبداله بتفكير تكيفي تعرف باسم إعادة 

البناء المعرفي”)49(.
يفترض  المعرفيّة:  التشوهات  ترميم  ت- 
ن��م��وذج ال��ع��لاج ال��م��ع��رف��ي أنّ الاك��ت��ئ��اب 
وال��ق��ل��ق وال��غ��ض��ب ع����ادة ت��ك��ون ن��ت��اجً��ا 
لأن����م����اط م���ت���ك���ررة م����ن ال���تّ���ح���ي���زات أو 
التشوهات المعرفيّة، ويتكوّن العلاج من 

ثلاث نقاط أساسيّة، وهي:
المشكلة  إلى  أدى  الذي  الموقف  تحديد   ·

والاضطراب.
ف��ي هذا  ت��ح��دث  ال��ت��ي  السّلبية  الأف��ك��ار   ·

الموقف.
المشاعر السّلبية التي يشعر بها الشخص   ·

وتكون السبب في الحزن.
في  تتضمن  المعتقدات  أن  أليس  ويرى 

ثلاثة تطبيقات:  
المنطقية  غ��ي��ر  ال��م��ع��ت��ق��دات  اك��ت��ش��اف   .1

والنظر على أنّها غير واقعيّة.
النّفس  وجعل  المعتقدات،  هذه  مناقشة   .2

تراها غير مسندة بإثبات.
المنطقي  غ��ي��ر  ال��تّ��ف��ك��ي��ر  ب��ي��ن  ال��ت��م��ي��ي��ز   .3

واللامنطقي. 
ل��ل��ذات،  المحبطة  الأف��ك��ار  ع��ن  التخلي 
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والواقعيّة  المنطقيّة  الفلسفات  واكتساب 
في الحياة، والقبول الكبير لإحباطات الذّات 
على  الفرد  ومساعدة  الآخرين  وإحباطات 
)طريقة  لديه  المعرفيّة  الجوانب  بناء  إعادة 
المستقبل،  في  سلوكياته  ليوجه  التّفكير(، 
وحسب نظريّة المعالجة العقليّة والانفعاليّة 
)Ret( فإنّ النتيجة النهائيّة هي حذف مشاعر 

الكآبة والرّفض”)50(.

ثانيًا: السلوكيات
السلوكيات  تغيير  على  الأف��ك��ار  تعمل 
ومنعها من السيطرة على الشّخص، وهذا  ما 
الاجتماعيّة  المشاكل  من  بالعديد  له  يسبب 
فالعلاج  وال��سّ��ل��وك��يّ��ة،  والنّفسيّة  وال��م��اديّ��ة 
إل���ى تحسين  ال��م��ع��رف��ي ي��ه��دف  ال��سّ��ل��وك��ي 
التفاقم  من  المزاجيّة، ومنعها  الاضطرابات 
والحدّ  ووقفها  الأفكار  هذه  منع  طريق  عن 
صحة  أكثر  أخ��رى  بأفكار  واستبدالها  منها، 
سلوكيات  تغيير  في  يساهم  ما  وإيجابيّة، 

الشخص بشكل ملموس وسريع.
المعرفي  العلاج  من  النوع  هذا  ويهدف 
ال��سّ��ل��وك��ي إل���ى ت��ح��دي��د ه���ذه ال��م��ع��ت��ق��دات، 
أنها  ويعتقد  الشّخص  يظنها  التي  والظنون 
ثم  الخطأ،  أو  للنقد  قابلة  وغ��ي��ر  صحيحة 
تغييرها،  على  تدريبه  على  المعالج  يقوم 
ب��ت��ق��ن��ي��ات علمية  ب��أف��ك��ار أخ����رى  وت��ب��دي��ل��ه��ا 
يعتمدها المعالجين النّفسيين والتي نجدها 
في الرّوايات والآيات الشّرّيفة بشكل واضح.

ما  ال�����ص�����ادق)ع(  الإم������ام  ع���ن  ف��ق��د ورد 
ي��ؤك��د ال���راب���ط ب��ي��ن الأف���ك���ار وال��سّ��ل��وك في 
وك��ف��ارة  الحسنات  م���رآة  )ع(:»الفكرة  ق��ول��ه 
الأك���رم)ص(  ال��رس��ول  يبين  كما  السيئات«)51(. 
أنّ الوسواس داخل كل إنسان ولا يظهر إلّا 
به  ينطق  لم  دام  وم��ا  اللسان،  على  بالنطق 
فلا حرج ولا إثم عليه : »لكل قلب وسواس، 
به  نطق  القلب  الوسواس حجاب  فتق  فإذا 
القلب  لم يفتق  العبد، وإذا  به  اللسان وأخذ 
ول��م ينطق ب��ه ال��ل��س��ان ف��لا ح�����رج«)52(. وأمّ��ا 
ف��إنّ الله  بدايتها،  كانت في  ف��إذا  الوسوسة 
تعالى قد تجاوز عنها ولا يترتب عليها أثر، 
الله  “تجاوز  )ص(:  الله  عن رسول  ورد  فقد 
لامتي عما حدثت به أنفسها ما لم تنطق به 

أو تعمل”)53(.
ال���نّ���ف���س، ه���و على  ف���ي  ال�����ذي  إنّ  ك��م��ا 
هي  فالوسوسة  وعزائم،  وسوسة  قسمين 
حديث النّفس، وهو المعفو والمتجاوز عنه 
ومكلف  تكاليف  فكلها  العزائم  وأمّ��ا  فقط، 
ب��ه��ا )54(.«ه��������ي ح��دي��ث ال��نّ��ف��س والأف���ك���ار، 
وحديث الشيطان بما لا نفع فيه ولا خير، 

كالوسواس)55(.
وإنّ كلمة »الوسواس« أصلها، كما يقول 
ال��رّاغ��ب ف��ي ال��م��ف��ردات ه��ي ص��وت الحلي 
أي  على  اطلق  ثم  بحلية(.  حلية  )اصطكاك 
صوت خافت، ثم على ما يخطر في القلب 
م��ن أف��ك��ار وت���ص���ورات س��ي��ئ��ة، لأنّ��ه��ا تشبه 
ف��ي الأذن  ي��وش��وش  ال���ذي  الباهت  ال��ص��وت 
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اسم  بمعنى  ويأتي  مصدر،  »والوسواس«: 

الآية  في  وه��ي  الموسوس،  بمعنى  الفاعل 
بهذا المعنى)56(.

وال��وس��اوس  النّفسانيّة  ال��خ��واط��ر  وأمّ���ا 
من  القلب  في  يعرض  فهي:»ما  الشيطانيّة 
الشّرّ  إل��ى  الأف��ك��ار ف��إن ك��ان مذمومًا داع��يً��ا 
سُمي )وسوسة(، وإن كان محمودًا داعيًا إلى 

الخير سمي)إلهامًا(« )57(
وأحدها  أشياء  بثلاثة  وسوسته  وعلاج 
الإكثار من ذكر الله تعالى، وثانيها الإكثار من 
الاستعاذة بالله منه، ومن أنفع شيء في ذلك 
قراءة سورة الناس، وثالثها مخالفته والعزم 
على عصيانه، ويقصد ما في صدور الناس، 
لا ما في قلوب النّاس، إشارة إلى عدم تمكن 
القلب، وه��ي غير ح��ال��ة في  ف��ي  ال��وس��وس��ة 

القلب بل تحوم في الصدر حول القلب)58(.

أن  ال��ب��ح��ث  ه����ذا  م���ن  ت��ب��ي��ن  الخاتمة: 
ترسم  التي  الذّهنيّة  الخارطة  هو  التّفكير 
ت���ارة ي��ك��ون تفكيرًا  س��ل��وك الإن���س���ان، وه���و 
سيئًا والعلاقة قوية بينه وبين سوء الظن، 
آث��ارًا  فيترك  إيجابيًا  تفكيرًا  يكون  وأخ��رى 
إيجابيّة وتتشكل على شكل سلوك خارجي.

فالتّفكير السيء والسّلبي إذا استحوذا 
ع���ل���ى ال����ذّه����ن ص������ارا ح��ق��ي��ق��ة ل��ل��ش��خ��ص، 
يؤدي  ما  السّلبي،  السلوك  على  وستجبره 
وتؤثر  الشّخصيّة  في  اختلال  وج��ود  إل��ى 
تحت  وتجعله  وع��واط��ف��ه  م��ش��اع��ره،  على 
وطأة العديد من الاضطرابات. بينما يضفي 
على  وال��راح��ة  ال��ه��دوء  الإي��ج��اب��ي  التّفكير 
يتحكم  تفكيره  يملك  فمن  الإنسان،  حياة 
ب��س��ل��وك��ه وب��م��ش��اع��ره، وي��ع��م��ل ع��ل��ى ب��ن��اء 
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