
 
 :  Self Automatic Judgment الأحكام التلقائية عن الذات

المبالغة في المستويات ومعايير و تعميم الفشل ، ك  التقييمات التي ترد للفرد تلقائيًا عن نفسههي         
بتضخيم العيوب وجوانب النقص فنتيجة للأخطاء والتشويهات المعرفية يقوم الفرد  ،لوم الذات و الأداء 
لفرد فز إلى الحكم على الذات بالفشل من مجرد حدث أو واقعة معينة ، والتشدد فيما يتطلبه ا،والقفيه 

 دلوم ذاته عنيثم حيث يضع معايير ومستويات عالية للأداء من نفسه من مستويات لسلوكه وأدائه 
ل ولوم شفصدر أحكامًا عامة عن ذاته تدور حول اليثم  ، إدراكه لأدنى قصور عن بلوغ هذه المستويات

، وينشأ عن هذه الأحكام التلقائية السلبية استجابات انفعالية وسلوكية سلبية تؤثر سلبًا على  الذات
 .    ( ٨٩٩١ إبراهيم،) حياة الفرد 

 

إلى وجدود عققدة  .Ohert,et al ((1999 أوهدرت وخخدرو  ، وFowler  (1992) فدولرقدد تولدل  و        
أسدداليب المناقشددة، وتعددديل الأفكددار، وإعددادة  فاعليددة اسددتخدام، وإلى  يهات المعرفيددة واتكتبدداببددا التشددو 

تعدددديل الأفكدددار المشدددوهة، وا فدددا  و مسدددتولا اتكتبددداب، في خفددد  البنددداء المعدددرفي، وإعطددداء الواجبدددات، 
 .   وعدم القيمة ،الشعور بالدونية

      

 عن الفرد يقوله بما سلبًا أو يجاباًإ تتأثر الفسيولوجية الوظائف أ  الروس إلى النفس علماء وأشار         
 الفرد يستخدمها التي العبارات تكو  فعندما حادة، انفعالية استجابات تثير قد الكلمات وأ  نفسه،
 محتولا ذات عبارات الفرد استخدم لو عما تختلف سوف اتنفعالية خثارها فإ  سار، محتولا ذات
 أ  الشخص من يطلب عندما وترتفع تزداد العصبي الجهاز مناطق في اتستثارة أ  تبا حيث اكتبابي،
 أ  الشخص من يطلب عندما اتستثارة وتقل النشاط ينخف  بينما عدوانية، موضوعات في يفكر
 الآخرين،ومستولا مع على سلوكه ينعكس سوف هذا فإ  وبالتالي ومريحة، هادئة موضوعات في يفكر
 .(  ٨٩٩١ إبراهيم،) والمواقف  الأحداث مع تكيفه

 

 العلاج المعرفي السلوكي والأحكام التلقائية عن الذات :
  
يعد العقج المعرفي السلوكي من أهم التطورات في علم النفس الحديث، ففي بداية السبعينيات من        

القر  العشرين، زاد اتهتمام بأهمية العمليات المعرفية ودورها مثل التفكير والتخيل في تعديل السلوك. 
قحظ أ  العديد من الأساليب العقجية ألبحت تأخذ بعا اتعتبار التأثير على العمليات ومن الم
من العقج المعرفي السلوكي محاولة تغيير الأفكار الخاطبة  ية بشكل خاص، فألبح الهدف الرئيسالمعرف

 للتفكير تاجًايفية باعتبارها نالقتك على السلوكات وتعديلها، من خقل أساليب وتدريبات متعددة تركز
 . (Hersen & Bellack,1985)  الخاطئ



 

في تطبيقهما للعقج النفسي   BeckوبيكEllis وهي المنطلقات التى انطلق منها كل من أليس        
أ  النظرية المعرفية  ٨٩٩٨-٨٩91مابا الفترة من  Beckالمعرفي ، حيث تتضح من كتابات بيك 
ضطرابات لدلا الفرد مرتبط بوجود تحيز وأخطاء في معالجة للأمرا  النفسية تفتر  أ  وجود ات

المعلومات لديه كما تفتر  وجود أبنية معرفية ) مخطوطات ( كامنة عاجزة عن التكيف تسيطر على 
الفرد من خقل ماينتج عنها من أفكار وأخيلة تلقائية تصاحب اتضطراب وتساعد على استمراره . 

حيث يعتمد الفرد في رؤيته لما ،دور نشط في تكوين واقع خاص به هذه ،وللفرد من وجهة النظر المعرفية 
 .حوله على نظام معالجة المعلومات لديه الذي من خقله يختار ، يغُيرر ، ويفسر المثيرات التي تصادفه

 ،التكيف التي يعطيها لما يعترضه من حوادث دوراً هامًا في قدرته علىتلعب المعاني الشخصية)الذاتية(و 
 .حوله يحدث قد يستجيب باستجابات سلوكية وانفعالية غير متكيفة إ  أخطأ في تفسير ماف
    
 نحو بالميل المرتبط في دراستهم إلى أ  عامل القعققنية( ، ٨٩١٩تولل الريحاني وخخرو )  وقد       
لتباين با المسؤولية، هو العامل الذي يفسر ا تحمل الكمال، وتجنب على والتأكيد الأمور، تعظيم

 الأفكار لتعديل وواجبات تدريبات، الإرشادية التي تتضمن البرامج ، وأ  اتكتبابا وغير اتكتبابا
  . اتكتباب من الوقاية في تساعد القعققنية،

    
أ  العبارات والأفكار الذاتية والتخيقت هي التي تتحكم في الحالة اتنفعالية والسلوكية للفرد   كما 

( ٨والتي يوضحها )الشكلت فإ  هناك تفاعل وتأثير متبادل با الأفكار والسلوك واتنفعاتولذلك 
 . (0222ب،)المحار 

 

 (1شكل )
 تمتبادل بين الأفكار والسلوك والانفعالاالتأثير ال

 

          

 الأفكار  السلوك 

 اتنفعاتت



  ل السددددلوك لدددددلا الفددددرد، مددددن  خددددقل العددددقج المعددددرفي السددددلوكي أسددددلوباً لتعدددددي( Beck)بيددددك  دويعدددد        
              التددأثير علددى عمليددات التفكددير، حيددث يددؤدي تغيددير الأفكددار إلى تغددير في السددلوك، وفي الوقددت نفسدده ينددتج

              بيلسدددبعدددرفي عنددددما ركدددز علدددى الددددور االسدددلوك تغيدددير في الأفكدددار، وهدددذا يشدددير إلى أ  العدددقج الم عدددن تغدددير
                            تغيدددددددددير السدددددددددلوك في تغيدددددددددير اتنفعددددددددداتت  يهمدددددددددل دورلموالسدددددددددلوك، اتنفعددددددددداتتحددددددددددوث  في للتفكدددددددددير
  ((Beck,et al., 1979 والتفكير
     
أ  اتضطرابات النفسية والعقلية ت   Ellis (1976) إيلسو   Beck (1976) بيك كل من  ويرلا       

عن نفسه، وعن العالم أو اتجاهاته نحو نفسه، ونحو  يمكن عزلها عن الطريقة التي يفكر فيها الفرد
الآخرين، وأ  العقج النفسي يجب أ  يركز مباشرة على تغيير العمليات العقلية، قبل أ  نتوقع أي تغير 

 حاسم في شخصية المري  أو في الأعرا  التي دفعته لطلب العقج.
 

أثر التدريب   ( والتي أظهرت0221)،وشاها(022٢الدحادحة)كل من  ؤكد ذلك نتائج دراسةوت     
 وتقدير الذات وخف  اتكتباب ومستولا الصدمة ،تأكيد الذات في على تفنيد المعتقدات القعققنية 

 . المكتببا لدلا
      

كعقج  لقكتباب، ثم بشكل   بدايةً ٨٩92في عام  (Beck)ور العقج المعرفي من قبل بيك ولقد طُ       
فالنموذج  و التشوه المعرفي والسلوكي لديهمالتي يواجهها الأفراد، وتعديل الخلل أمباشر لحل المشكقت 

النفسية يفتر  أ  اتضطراب أو الخلل المعرفي الذي يؤثر على الحالة ( Cognitive model)المعرفي 
في قد تم اختبار فاعلية العقج المعر ف، يشمل كل  اتضطرابات النفسية، والسلوكية (Mood)المزاجية 

 & 1990Neirneyer )كدراسة  السلوكي في اتضطرابات النفسية واتكتباب في العديد من الدراسات

Weiss 1992 ،و Fowler 1992،و   Propst,et al.و،Ohert,et al.1999 ،عفاف والكثيري،
المعرفي في كما تم استخدام العقج (0229،و الشريف،بسمة Beevers & Miller,2004،و022٢

والعزلة واضطرابات مابعد الصدمة الشخصية  من اتضطرابات كالتوتر والقلق واضطراباتعقج كثير 
  2001 ،و Nardi 1994و، Davis & Boster 1992)دراسةو سمات القيادة ك والتكيف اتجتماعية

Pinto2001 ،و  Apsche2003،و Jackie,et al. و،Levent,et al. 2004  و،Sam,et al. 2005 وشاها،
 ( Whitton,et al. 2008و 0221

 

تتكو  من مخططات أو أبنية معرفية  تشتمل على المعلومات،  كما يرلا بيك  الشخصيةف       
والتي يكتسبها من خقل لدلا الفرد، (Schemas)والمعتقدات، والمفاهيم واتفتراضات والصيغ الأساسية

  فيةالمعر  محرفة وتعققنية،وهذه الأبنية فالمزاج النفسي والمشاعر السالبة تكو  نتاجًا لمعار ف،مراحل النمو
تم وتؤثر على إدراكات الفرد والتفسيرات التي يقدمها للأشياء والذاكرة، ويتميز اتضطرابات اتنفعالية،



 شويه تلك الخبرات حتىومن المحتمل أ  يتم ت،بالأبنية المعرفية للفردإدراك الخبرات في ضوء عققتها
: 022٩،وزغبوش، علوييوضح ذلك المخطط)(0)والشكل((Beck ,1967مع هذه الأبنية  تتناسب
1٨)      
 
 
 
 
 

 المخطوطة المعرفية(2شكل )        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( تلقائيةأفكار آلية ) 
 تنشأ عنها 

 

 تجارب الطفولة المبكر

 تطور المخططات ) الأبنية المعرفية (، والمعتقدات ،والمفاهيم ، واتفتراضات

 ادث حرجةحو 

 تنشيط المخططات ) الأبنية المعرفية (، والمعتقدات ،والمفاهيم ، واتفتراضات

 

 استجابات فسيولوجية  سلوك انفعاتت

 أحكام تلقائية عن الذات



 Beevers&Miller(  2004) بيفددددديرز وميلدددددرو ،(٨٩٩١عبدددددد العظددددديم)وقدددددد تولدددددلت دراسدددددة كدددددل مدددددن      
التشددددويهات المعرفيددددة باسددددتخدام اسددددتراتيجيات العددددقج ( إلى أثددددر عددددقج تلددددك 0229بسددددمة )،والشريف،
 استخدام أسلوب الحوار السقراطي، وتحديد التشويهات المعرفية، والواجبات المنزليدة، واتسدترخاء، ك المعرفي

 في خف  اتكتباب وتحسا مستولا التكيف ..
 

             وقد يرلا  يًا،ندما يفكر الفرد بطريقة مشوهة، فإ  حديثه لذاته سوف يكو  انهزاموع      
 ت وسحق الذا(Helplessness)والعجز (Hopelessness)التالية: اليأس الصور الفرد نفسه بإحدلا

(Overwhelming)  والخوف من  الفشل( Fear of Failure ) والخوف من النجاح((Fear of Success 
 (.(Clark,2002 و،(Burns,1980)  عن ذاتهسلبية ونتيجة لذلك يصدر الفرد أحكامًا تلقائية 

 

، مورغباته همعن تحقيق أهداف هميوميًا للكثير من الأحداث والمواقف التي تعيق ويتعر  الأفراد       
في تفسير الأفراد فكر بها يلهذه المواقف ت تكو  مضطربة، فالطريقة التي  مومن المفتر  أ  استجاباته

مع نفسه يساعده على التكيف مع مواقف الحياة المختلفة، الأمور، والحوار الذاتي الذي يقوم به الفرد 
 معرفي لذلك فإ  وراء كل انفعال إيجابي كالرضا عن الذات والسرور أو انفعال سلبي كاتكتباب بناء

كانت طريقة تفكير الفرد إيجابية وغير مشوهة، فإ    ومعتقدات وطريقة تفكير سابقة لظهوره، فإذا
والسلوك كليهما سيكونا  إيجابيا، وينعكسا  على مستولا تكيف الفرد، والعكس لحيح              اتنفعال 

         ( .0229الشريف،بسمة ،)
      

 .Levent,et al. ، Sam,et al  2004و، Jackie,et al 2003 و،Pinto  2001وقد تولل كل من      

 الفرد على انفعاتتت يقتصر فقط  المعرفية ويهاتالتش تأثيرإلى أ  .Whitton,et al  2008و، 2005
والسلوكات اتجتماعية المضطربة السمات الشخصية كسمة القيادة، علىوتكيفه بل يمتد تأثيرها 

   ،والسلوكات العصابية، والقلق اتجتماعي ، والتوافق اتجتماعي.
        
 ،المعرفي الفكري المحتولاوالتركيز على  اتهاواضطراباتنفعاتت  طبيعة فهم إلى المعرفي العقج يهدفو  

، الأحداث تلكفي  المتطرفة تفكيره طريقة بها،وعلى التي يمر المزعجة نحو الأحداث أفعال الفرد وردود
 خقل من وهذايتمتفكيره، طريقة بناء إعادة بفكرة البدء ثم لديه،ومن المعرفي المخطط أساس إلى للولول
    (Derubeis&  Beck,1998 )الإيجابية ومعتقداته أفكاره لدعم وتقيمها دلةالأ تجميع على الفرد تشجيع

    
 من هي الأفراد، لدلا والسلوك اتنفعالية اتضطرابات عقج في مباشرة الطرق أكثر أ  كما        
وتستخدم الكثير من التقنيات المعرفية في العقج  المعرفي، واتضطراب المشوهة الأفكار تعديل خقل



المعرفي بعضها تركز على تحديد الأفكار التلقائية وضبطها ، والبع  الآخر يركز على اتفتراضات غير 
 الاستراتيجيات العلاجية :المتوافقة مع المخطوطات المعرفية غير الواقعية ومن تلك 

 

 مقصد : فقد تكو  للكلمات معا  مختلفة لدلا الناس وفقًا لأفكارهم مثل تحديد ثنائية المعنى .٨
ُعالَج من كلمة)فاشل ،متضايق(

التي يستخدمها في حديثه، ولذلك يساعد الحوار في تحديد المعنى الم
 المقصود. 

ُعجالَج عن معاناته من خقل تصريحات متطرفة تتضمن استخدام:تحدي المسلمات .0
  فقد يعبرر الم

  كلمات
عالِج عن)جميع الزوجات أفضل تعامق مني( ومن خدًا (مثلأب،دائمامثل)الجميع ،

ُ
  تلك قل تساؤل الم

ُعجالَج التعبير عن معاناته بشكل أكثر دقة .  
 المسلمات يستطيع الم

ُعجالَج المسبولية التامة عن الأحداث لنفسه ولوم نفسه والشعور بالذنب  إعادة الإسناد .3
:قد يسند الم

  مع الآخرين .وباستخدام تقنية إعادة الإسناد يتم مساعدته على توزيع المسبولية عن الحدث 

: كالتجريد اتنتقائي وتعميم الفشل والتفكير بكل شيء أوت شيء  تحديد التشوهات والتحريفات .٢
ُعجالَج من تصنيف  الأفكار التلقائية التي  تتداخل مع 

فمن خقل ولف هذه التشويهات يتمكن الم
 المنطق السليم .

ُعجالَج خائفًا جدًا التخفيف من التهويل  .1
من النتائج غير المريحة التي يمكن أ  تحدث له  : قد يكو  الم
 إذا ( تساعد في تخفيف الخوف من النتائج وهي تقنية  –، واستخدام هذه التقنية القائمة على ) ماذا 

 مقئمة للذين يفرطو  في توقع النتائج الممكنة . 
ُعجا ضبط لائحة المزايا والعيوب .9

لَج ومساوئها حيث : من المفيد كتابة مزايا معتقدات وسلوك الم
  يساعد هذا الإجراء على اتبتعاد عن موقف كل شيء أو تشيء .

: كاستخدام التخيل في التعامل مع المواقف و الأحداث القادمة .                                        التدريب المعرفي .1
تجتماعية ، والعقج بالقراءة كما توجد العديد من التقنيات الأخرلا السلوكية كالتدريب على المهارات ا

 (.022٩والتدريب على تأكيد الذات والتدريب على اتسترخاء )علوي،وزغموش ،، 
 
 
 

 :  المراجع
 ( : اتكتباب ، الكويت ،سلسلة عالم المعرفة .٨٩٩١إبراهيم ، عبد الستار) .٨



الددذات (: أثددر التدددريب علددى تفنيددد الأفكددار القعققنيددة وتأكيددد 022٢الدحادحددة ، باسددم ) .0
رسدددالة دكتدددوراه ،)في خفدد  مسدددتولا اتكتبددداب وتحسدددا مفهدددوم الددذات لددددلا الطلبدددة المكتببا

 ، عما  ، جامعة عما  العربية للدراسات العليا.( غير منشورة
وعققتها (: الأفكار القعققنية ٨٩١٩الريحاني ،سليما  وحمدي، نزيه وأبوطالب،لابر ) .3

( 9العدد )مجلة دراسات العلوم التربوية ،،لأردنيةطلبة الجامعة ا باتكتباب لدلا عينة من
 . 39ص
( : فاعلية برندامج تددريبي معدرفي في تحسدا التفكدير العقدقني وتقددير 0221شاها ، محمد )  .٢

رسددددالة )الددددذات وخفدددد  اضددددطرابات مابعددددد الصدددددمة لدددددلا الطلبددددة الجددددامعيا في فلسددددطا ، 
 ليا ، جامعة عما  العربية .، كلية الدراسات الع عما ،  غير منشورة ( دكتوراه

( : أثدددر برندددامج جمعدددي لتعدددديل التشدددويهات المعرفيدددة ، في خفددد   0229الشدددريف ، بسدددمة )  .1
 رسدالة دكتدوراه،)ة والثانويةيمستولا التكيف لدلا طالبات المدرحلتا الأساسد ناتكتباب وتحس
 ، كلية الدراسات العليا، الجامعة الأردنية .عما ، غير منشورة (

(:أثدددر الإرشددداد المعدددرفي في خفددد  الشدددعور باليدددأس لددددلا عيندددة مدددن ٨٩٩١م ،سددديد)عبدددد العظدددي .9
  المكفوفا ، مجلة الإرشاد النفسي ، جامعة عا شمس .

،عدددالم عما ( :العدددقج النفسدددي المعدددرفي  ، 022٩علدددوي ، اسماعيدددل. زغبدددوش ، بدددن عيسدددى ) .1
   الكتب الحديثة .

في السدددددددلوكي، الريدددددددا  ، مطدددددددابع ( : العدددددددقج اتسدددددددتعرا0222المحدددددددارب ، نالدددددددر إبدددددددراهيم ) .١
 الحميضي. 
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