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  الإهداء 

من رباني صغيراً وعلمني أن الكرامة أغلى ما في الحياة، وأن العلم مفاتح آفاق إلى 

  .. أبي إلى روحك الرحمة... إلى من لم تمهله الدنيا لأرتوي من حنانه .المستقبل 

  أمي أدام االله عافيتها إلى نبع الحب ورمز العطاء ...

  .. أختي .إلى الذين اشد بهم أزري ... أخي 

  أبناء وبنات أخي وأختي .اصعة بالبياض..إلى القلوب الن

ة والنفوس قسمائهم أصحاب القلوب الرقيأك الذين لا تتسع الصفحات لذكر ئإلى .. أول

الطيبة الذين ما إن ذكر الخير إلا وتمر صورهم دون غيرهم في البال، مثل جوابٍ سابقٍ 

  للأسئلة

  .. زملائي... أصدقائي .نجازاتي إإلى كل من تسعده 

   جميعاً أهدي هذا الجهد المتواضع إليكم

  

  الباحث: عبد الرحمن طموني

  

  



 ه 
 

  شكر وتقدير

 الكريم نبينا محمد وعلى آله وصحبهالحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على رسوله 

عَلَيَّ وَعَلَىٰ وَالِدَيَّ وَقَالَ رَبِّ أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ : أجمعين. يقول االله سبحانه وتعالى

الِحِينَ ( يطيب لي بعد أن ). 19النمل:وَأَنْ أَعْمَلَ صَالِحًا تَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّ

، أن أشكر االله سبحانه وتعالى، الذي يسر لي أمري وأمدني بالعزم ةالمتواضع دراسةال هأنهيت هذ

  ي وتحمل أعبها.والصبر على مواصلة دراست

معروف، فقال لفاعله: جزاك االله  ى االله عليه وسلم: ((من صُنع إليهويقول الرسول الكريم صل

للأستاذ الدكتور محمد أحمد شاهين الذي تشرفت  أتقدم بالشكر خيراً فقد أبلغ في الثناء))، لذلك فإنني

الرسالة بكل مراحلها وتفاصيلها،  الثمين، فقد تابع بجهد هذه فأعطاني من وقته على رسالتي،بإشرافة 

وأمدني بالدعم والتشجيع والملاحظات والمعلومات والنصائح القيمة، التي لولاها لما اكتمل هذه العمل، 

  ..جزاك االله خيراً وشكراً لك 

كما أتقدم بالشكر الجزيل إلى أعضاء هيئة المناقشة الذين تكرموا بقبول مناقشة هذه الرسالة، 

، وأقول لهم: ملاحظاتكم وإرشاداتكم الدكتور فاخر الخليليو  الدكتور حسني عوضوهم: الأستاذ 

ساهمت في رفع شأن هذا البحث وإثرائه. كما لا يفوتني أن أشكر الأساتذة الأفاضل الذين تكرموا 

  بتحكيم أدوات هذه الرسالة.

 القدس المفتوحةالعلمي الشامخ جامعة  الصرح هذا إلى والعرفان أتقدم بالشكر ولا يفوتني أن

على توفير التسهيلات كافة للوصول إلى هذه  الدارسات العليا والبحث العلمي، وعمادة برئيسها، ممثلة

  اللحظة من إنجاز البحث. 
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  ملخص 

معرفية لدى رف إلى فاعلية برنامج إرشادي معرفي في خفض التشوهات اللتعّ اهدفت الدراسة 

) طالباً وطالبة ممن 30التجريبي، من خلال عينة ( قدس المفتوحة، واستخدم المنهج شبهطلبة جامعة ال

سجلوا درجات مرتفعة على مقياس التشوهات المعرفية، قسموا مناصفة إلى مجموعتين إحداهما تجريبية 

مم لأغراض الدراسة برنامجاً والأخرى ضابطة. استخدم مقياس التشوهات المعرفية لجمع البيانات، وص

) 12إرشادياً يستند إلى النظرية المعرفية، طبق على المجموعة التجريبية، في جلسات بلغ عددها (

  ) دقيقة. 90جلسة، بواقع جلسة واحدة أسبوعياً، مدة كل منها (

أظهرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

لقياس البعدي على مقياس التشوهات المعرفية لصالح المجموعة التجريبية، وكانت الفروق دالة أيضاً ا

بين القياسين القبلي والبعدي على المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي، في حين لم تظهر فروق 

إلى فاعلية البرنامج دالة بين القياسين البعدي والتتبعي لدى أفراد المجموعة التجريبية، مما يشير 

  الإرشادي المطبق في خفض التشوهات المعرفية، واستمرارية فاعليته بعد فترة تتبع مدتها ستة أسابيع.

وبناءً على النتائج، توصي الدراسة بتطبيق البرنامج الإرشادي المطور على مجتمعات أخرى، 

  ولأغراض إرشادية مشابهة أم مغايرة.    

  رشاد المعرفي، التشوهات المعرفية، طلبة الجامعة.الكلمات المفتاحية: الإ 

  

  



 ل 
 

The Effectiveness of a Cognitive Counseling Program in Reducing Cognitive 
Distortions among Al- Quds Open University Students 

Prepared By: Abed Alrhman Ahmed  Tamoni  

Supervision: Prof. Dr. Mohammad Ahmed Shaheen 

2019 

Abstract 

 

     This study aims to recognize the effectiveness of a cognitive counseling program in 
decreasing the cognitive distortions among Al-Quds Open University students. A semi- 
experimental design was used through a sample of 30 students (males and females), who 
recorded high degrees in the cognitive distortions standard. They were divided into two 
groups: experimental and control. A cognitive distortions scale was used to collect the 
data, while a counseling program based on the cognitive theory was designed for the 
study, and applied on the experimental group, in 12 sessions, as one session weekly with 
each session for 90 minutes.  

     The study results showed statistically significant differences between the experimental 
and the control groups in the post measurement on the cognitive distortions, in favor of the 
experimental group. Differences between the pre and post measurement in the 
experimental group were also statistically significant, in favor of the post measurement. 
Additionally, there were no differences between the post and the long term measurements 
in the experimental group, which indicates the effectiveness of the applied counseling 
program in deceasing the cognitive distortions and six month follow-up effectiveness. 

      Based on the results, the study recommends to apply the developed counseling 
program to other communities, and for similar or different indicative purposes. 

Keywords : Cognitive counseling, cognitive distortions, university students.  
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  الفصل الأول

  خلفية الدراسة ومشكلتها
  

  

  مقدمةال 1.1

ة من أهم الموارد التي يمتلكها بصفة خاصطلبة الجامعة د العنصر البشري بصفة عامة و عّ يُ 

استثمار موارده البشرية. بمقدار ويقاس تقدم أي مجتمع من المجتمعات  ،أي مجتمع من المجتمعات

من أهم القوى المنتجة الرئيسة في المستقبل التي يبنى باعتباره الجامعي الطالب  وينظر إلى ،لذلك

ي تقصي احتياجاته ومشكلاته، ومنها بخاصة ، مما يستدععليها عبء التقدم الاقتصادي والاجتماعي

التشوهات المعرفية التي تتضمنها معارفه وخبراته، ومساعدته في التغلب على هذه المشكلات، وتعديل 

التشوهات المعرفية لديه، والعمل على تحقيق احتياجاته وبخاصة الجانب النفسي منها، الذي يرتبط 

  .بتكيفه وفاعليته وأدائه

غاية التنمية مخرجاتها هذه الأهمية البالغة لمرحلة التعليم الجامعي، باعتبار انطلاقاً من و 

ووسيلتها معاً، أصبح من الضروري إيلاء أهمية إلى بلورة وتطوير شخصية متكاملة للطالب الجامعي، 

 من الأفكار والمعتقدات العقلانية، والصحة النفسية، لكيع بوجود مستويات ملائمة ومعتدلة بحيث تتمت

يتسنى لها القيام بأدوارها المجتمعية بثقة واقتدار لمواكبة مستجدات العصر وتحدياته. وخلافاً لذلك، 

  .)2009 ستبقى فلسفة التعليم العالي قاصرة عن تحقيق الأهداف المنشودة (العويضة،

شياء لقد تنبه الفلاسفة اليونانيون منذ القدم إلى أن الطريقة التي تدرك بها الأشياء وليس الأ

لا  "ء، وفي هذا الصدد يقول "أبيقورس:نفسها هي التي تميز سلوكنا وتصفه بالاضطراب أو السوا
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واستناداً إلى هذه  ).15 :2001 يضطرب الناس من الأشياء ولكن من الآراء التي لهم عنها" (العقاد،

 تلعب دوراً  لإحداثاالطريقة التي تتم فيها معالجة المعلومات حول  لنظرية المعرفيةالأفكار، ترى ا

التي تمثل مجموعة من التشوهات المعرفية  هذه المشكلات الانفعالية، ومنالمشكلات في حدوث  هماً م

في  ، والمعارف المضطربة، وتزيد من تشويه الفرد لما يحدث حوله من أحداثالأفكار المبالغ فيها

  .)(Covin, Dozois, Ogniewicz, Seeds, 2011المواقف المختلفة 

 "Beckلأول مرة على يد بيك " )Cognitive Distortions(د ظهرت فكرة التشوهات المعرفية وق

م، بعنوان: "الاكتئاب والتفكير"، إذ تحدث عن بعض التشوهات التي 1963في المقالة التي نشرت عام 

لتي تبدو وقد لاحظ أن مرضاه يعانون أنماط من التفكير ا ،يمارسها الأفراد الذين يعانون من الاكتئاب

ربعة أنواع من وقد حدد أ ،وهذه الأنماط ينتج عنها سلوكيات غير تكيفية ،منتظمة إلا انها خاطئة

م، وفي الطبعة الأولى من كتابه: "الاكتئاب الجوانب التجريبية 1967التشوهات المعرفية. وفي عام 

نواع، إذ وصف الأفراد والنظرية الإكلينيكية"، أضاف ثلاثة تشوهات معرفية أخرى لتصل إلى سبعة أ

الذين يمارسون التشوهات المعرفية على أنهم يدركون الأشياء والأشخاص والعالم المحيط بهم بطريقة 

 )Burns, 1980(حرفة، مما يجعلهم أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب، وفيما بعد طور بيرنز مشوهة ومّ 

تشوهات ال من أنواع عشرة إلىلتصل " Beckبيك " بناءً على ما ذهب إليهالتشوهات المعرفية  عاأنو 

  .)(Beck, 1963; Burns, 1980; Flanagan, & Flanagan, 2004; Beck & Alford, 2009معرفية  ال

يتفق الباحثون على تأثير التشوهات المعرفية على الأفراد الذين يحملون هذه الأفكار، إذ 

تكيفه، فالفرد الذي يفكر لفرد تحدد نمط ن الطريقة التي يفكر فيها اأ )(Argyle, 2001آرجيل أوضح 

ن التشويه مزاجه ويتكيف مع بيئته، كما يرى أيجابية في الإحداث التي يعيشها، ينعكس على بطريقة إ

اعد على انخفاض المعرفي للإحداث وأخطاء التفكير، تؤدي بالفرد إلى اضطرابات مزاجية، مما يس

إلى أن التشوه المعرفي  )ALharbi, 2016) & Mhaidat مهيدات والحربي. ويشير مستوى التكيف لديه
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يؤثر على طريقة تفسير الإحداث، وطريقة التعامل مع المعلومات؛ فالشخص الذي لديه تشوه معرفي 

يميل إلى تشويه وتغيير المعلومات بطريقة تجعل منه ضحية لأفكاره المشوهة، دون أي دليل واضح 

 (Batmaa, Kocbiyik, & Yuncu, 2015)وكوكبيك ويونسو  هذه الأفكار. وينظر كل من باتما يدعم

إلى التشوهات المعرفية على أنها عمليات إدراكية، لا تتكون من محتوى سوي، وتساهم في تحويل 

  المواقف المختلفة وأحداث الحياة إلى أفكار سلبية تلقائية.

اتج تتعلق بالأفكار ولا شك أن نواتج الإدراك تعزى إلى المكون المعرفي للفرد، وهذه النو 

والمعتقدات المنبثقة عن الفرد ومنها أفكار واقعية ومنها ما هو مشوه، وتعد هذه النواتج من المؤشرات 

ومن جانب آخر يتعرض طلبة  ؟ خصية هل هي تكيفية أم غير تكيفيةالدالة على طبيعية الش

إليها باعتبارها معرفية المنشأ، الجامعات الفلسطينية للكثير من الأحداث الضاغطة، التي يمكن النظر 

فقد أشارت نتائج الدراسات إلى انتشار الأفكار اللاعقلانية بين الطلبة الجامعين الفلسطينيين كدراسة 

  ).2006)، ودراسة الحموز (2007أبو شعرة (

فعالية البرامج الإرشادية المعرفية في خفض التشوهات  عننتائج الدراسات  وقد كشفت

ودراسة بن حجاب  ،)2016الجازي (ودراسة  ،)2017زوقش (منها: دراسة و  ،لإفرادالمعرفية لدى ا

والخزاعلة ودراسة أبو عيطة  )،2015وحمدي (عودة  ودراسة ،)2015دراسة أبو هدوس ( ،)2016(

ذا وقت  ،المدىقصير اقتصادياً الإرشاد المعرفي إرشاداً عد ويّ ). 2011مهيدات (ودراسة  )،2012(

سهل  ،شاملاً  ،ويتخذ الجانب البنائي ،فعالاً  ،نشطاً  ،تعليمياً  ،تعاونياً  ،مباشراً  ،ومنظماً  ،علمياً  ،محدد

ويكون فعالاً ونافعاً بشكل أفضل بالدمج بين الأساليب المعرفية والأساليب السلوكية لإحداث  ،التطبيق

في الحد  تهفعالي تبين حيث ،المعرفي فعال وقائياً  لإرشادأن ا تأكدوقد  ،تغيرات في المشاعر والتفكير

  .(Beck, 2005)عراض والاضطرابات النفسية من العديد من الأ
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 ،وتعتمد فنيات النظرية المعرفية على مساعدة المرشد للمسترشد على التفكير بطريقة واقعية   

إعادة  ،تصحيح الأفكار ،المناقشة المشكلات،حل  ،ومن هذه الفنيات المعرفية: الواجبات المنزلية

وصف أو  العزو، مطلق،تحدي ما هو  للكلمات،فهم المعنى الخاص  المعرفية،إعادة البنية  كير،التف

وغيرها  ،سجل الأفكار، التدريب على التخيل بينهما،قائمة المزايا والعيوب والمقارنة  التشوهات،تسمية 

   (Knapp & Beck, 2008 ; Sharf, 2012). الكثير

 قام بيك إذ النفسية،مع العديد من الاضطرابات والمشكلات  المعرفي فعالاً  قد كان الإرشادو 

"Beck"  لإرشاد المعرفي السلوكي خلال الإرشاد المعرفي، و الإرشاد باستخدام ابإجراء تحليل لنتائج

) مشاركاً من 9000ضمت أكثر من ( ،) دراسة تحليلية16شمل خلالها حوالي ( )م،2003-1967الفترة (

     السلوكي والإرشاد المعرفي المعرفي، لإرشادمما يؤكد فعالية ا ،دراسة) 330خلال حوالي (

(Knapp & Beck, 2008).   

وقد أشارت نتائج الدراسات إلى انتشار الأفكار اللاعقلانية بين الطلبة الجامعيين بدرجات 

اسة )، ودر 2009)، ودراسة العويضة (2010)، ودراسة الشرايري (2012متفاوتة، كدراسة عبد اللالة (

)، 2004)، ودراسة العلي بك (2006)، ودارسة جرادات (2006)، ودارسة الحموز(2007أبو شعرة (

  ).2003ودراسة حسن والجمالي (

الجعافرة من وتجرى هذه الدراسة بناءً على توصيات عدد من الدراسات السابقة، كدراسة كل 

)، وجميعها أوصت 2005عامر ()، ودراسة 2015)، ودراسة الياسمين (2015والحوارنة والخراشة (

 ،تهدف إلى تنمية التفكير العقلاني والمنطقي بين طلبة الجامعةالتركيز على برامج إرشادية بضرورة 

كجزء من برامج تربية الشخصية والصحة النفسية. كما أوصت بعض الدراسات كدراسة المعايطة 

ة إجراء برامج إرشادية لخفض )، بضرور 2014)، ودراسة الجعافرة (2015)، ودراسة نصار(2016(

  لدى فئات طلبة المدارس وما بعدها. وتعديلها التشوهات المعرفية
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   وأسئلتها مشكلة الدراسة 2.1

بما أن طلبة الجامعة يمثلون ثروة وطنية في غاية الأهمية باعتبارهم الطاقة الدافعة نحو التقدم 

ماعية والجسمية والنفسية لهم، واستثمار قدراتهم والبناء، فهم بحاجة إلى تقديم الرعاية العلمية والاجت

حتى يسهموا في تطور مجتمعاتهم وتنميتها. إن تضمين البرامج التعليمية والتربوية على مستوى 

الجامعة وما قبلها، برامج إرشادية في الوقاية من الوقوع في المشكلات التكيفية بمختلف أنواعها، 

أنها أن من ش أم جماعياً  فردياً  أكانت إرشاداً  ائية والعلاجية، سواءً إضافة إلى التدخلات الإرشادية النم

تساعد على امتلاكهم المهارات التكيفية  إذمن تعرض الطلبة لمشكلات وصعوبات مختلفة،  تحد

المناسبة التي يحتاجون إليها عند التعامل مع الضغوطات التي تعترض حياتهم ومسيرتهم الجامعية 

  ). 2007، شاهين(

خلال دراسة الباحث في الجامعة لاحظ وجود العديد من التشوهات المعرفية لدى بعض  منو 

اليومية في أثناء تفاعله معهم، منها ما يرتبط  معة، التي برزت من خلال سلوكاتهمطلبة الجا

بالمشكلات الدراسية ومنها ما يرتبط بمشكلات الحياة بشكل عام، ومن الأمثلة على ذلك التعميم الزائد، 

مثل (كل الناس سيئون)، الكل أو لا شيء (إما أن أحصل على الوظيفة التي أرغب بها، أو لا أريد 

العمل مطلقاً)، والاستنتاج العشوائي (طالب يتصل بصديق دون أن يرد أحد، فيقول صديقي لا يريد 

وقوع تحت أن يكلمني). إن كل هذه الأفكار غير الملائمة للمواقف التي تواجههم، تؤدي بهم إلى ال

وطأة الضغوط النفسية والاضطرابات الانفعالية، وقد تسبب لهم القلق والاكتئاب. وفي هذا الصدد، 

ن جزءاً كبيراً من الاضطرابات السلوكية ناتجة عن التفكير أ  ,Beck & Beck)1995(يرى بيك وبيك 

فوا الطريقة الصحيحة في الخاطئ، أو التشويه المعرفي؛ فالأفراد يفكرون بطريقة خاطئة لأنهم لم يعر 

التفكير، وأن التركيز على طرق التفكير والتشوهات المعرفية قد يساعد في تعديل السلوك، فالأشخاص 

  يصابون بالاكتئاب بسبب تفكيرهم الخاطئ واستخدامهم أفكاراً مشوهة.
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لى فاعلية برنامج إرشادي معرفي في خفض إلذا فإن الغرض من هذه الدراسة هو التعرف 

  تشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.ال

  

  أسئلة الدراسة 1.2.1

  تنبثق عن مشكلة الدراسة الأسئلة الآتية:

أفراد المجموعة التجريبية بين متوسطات درجات دالة إحصائياً فروق هل توجد  السؤال الأول:

  ؟ ج الإرشاديوالمجموعة الضابطة على مقياس التشوهات المعرفية تعزى لتطبيق البرنام

بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في دالة إحصائياً هل توجد فروق  السؤال الثاني:

 التطبيقين القبلي والبعدي على مقياس التشوهات المعرفية تعزى للبرنامج الإرشادي؟ 

تجريبية في بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الدالة إحصائياً هل توجد فروق  السؤال الثالث:

  ؟بعد ستة أسابيع من انتهاء تطبيق البرنامج الإرشاديالقياسين البعدي والتتبعي 

  

  فرضيات الدراسة 3.1

  للإجابة عن أسئلة الدراسة، فقد صيغت الفرضيات الصفرية الآتية: 

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةلا توجد فروق  الفرضية الأولى:

 تطبيقل تعزىالضابطة على مقياس التشوهات المعرفية المجموعة و التجريبية  ةات أفراد المجموعدرج

  رنامج الإرشادي.لبا



8 
 

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائية: لا توجد فروق الفرضية الثانية

قياس التشوهات المعرفية تعزى القبلي والبعدي على م التطبيقيندرجات أفراد المجموعة التجريبية في 

  للبرنامج الإرشادي.

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةلا توجد فروق  الفرضية الثالثة:

درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي بعد ستة أسابيع من انتهاء تطبيق 

  البرنامج الإرشادي.

 

  دراسةأهداف ال 4.1

هدفت الدراسة التعرف إلى فاعلية برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية في خفض 

  التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة، ويمكن تحديد أهداف الدراسة حسب الآتي: 

 التعرف إلى الفروق بين درجات أفراد المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي على .1

 مقياس التشوهات المعرفية.

التعرف إلى فاعلية برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية في خفض التشوهات المعرفية  .2

 لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.

الكشف عن حجم أثر برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية في خفض التشوهات  .3

 المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.

برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية في خفض  استمرار فاعلية لتعرف إلى مدىا .4

، بعد ستة أسابيع من انتهاء تطبيق التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة

  البرنامج الإرشادي.
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  أهمية الدراسة 5.1

 ن هناك قلهالمعرفية إلا إعلى الرغم من أن التشوهات المعرفية تحتل مكانة بارزة في النظرية 

جاء الاهتمام في  في الدراسات التي تناولت برامج إرشادية لخفض أو تعديل التشوهات المعرفية. لذا،

تكشف الغطاء وتعديل التشوهات المعرفية لدى طلبة الجامعة، لعل نتائج هذه الدراسة معرفة وتقييم 

حصر أهمية الدراسة الحالية من خلال  الأدب النظري في هذا المجال. ويمكنعن جديد يفيد في 

  جانبين، هما: الأهمية النظرية، والأهمية التطبيقية.

  الأهمية النظرية:

البيئة العربية بشكل ، فتتجلى أهمية الدراسة الحالية من الناحية النظرية من حداثتها وأصالتها

د هذه إذ تعّ ، دراسة الحاليةإلى دراسات بحثت في مشكلة ال تفتقر عام والبيئة الفلسطينية بشكل خاص

علية برنامج إرشادي معرفي في اأولى الدراسات التي تناولت ف –في حدود علم الباحث –الدراسة 

الأدب إضافة إلى وربما تكون بذلك قد ساهمت في التشوهات المعرفية لدى طلبة الجامعة.  خفض

ها مرجعاً لطلبة الدراسات العليا واعتبار  ،مجال التشوهات المعرفية لدى طلبة الجامعةالتربوي في 

  .في أبحاثهم توصياتهاوأدواتها و ن نتائجها احثين للاستفادة موالب

  الأهمية التطبيقية:

الذي معرفي الامج الإرشادية نللبر  في استخدامهاتأتي أهمية الدراسة من الناحية التطبيقية 

 مع مما يساعدهم في التعامل ة، يستند إلى نظرية بيك لخفض التشوهات المعرفية لدى طلبة الجامع

والمرشدون ن و التربويمن نتائجها فيد كما قد يست، سلوكياتهمالتي تؤثر سلباً على هذه التشوهات 

لممارسين مرجع لك في استخدام البرنامج العاملون في مؤسسات التعليم العالي الفلسطينية
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ير برامج إرشادية متخصصة تتعامل مدخلاً لتطو ، إضافة إلى اعتبارها هذا المجالوالمتخصصين في 

  .مع احتياجات ومشكلات طلبة الجامعة في فلسطين

  

  حدود الدراسة ومحدداتها 6.1

  تتحدد إمكانية تعميم نتائج الدراسة الحالية في ضوء ما يلي: 

  .فرع طولكرم -اقتصرت هذه الدراسة على طلبة جامعة القدس المفتوحة الحدود البشرية:

  نتائج الدراسة بالأدوات المستخدمة ومدى صدقها وثباتها.  تتحدد الإجرائي:محدد ال

  : فروع جامعة القدس المفتوحة فلسطين.الحدود المكانية

  م.2018/2019طبقت الدراسة في العام الدراسي  الحدود الزمانية:

  اقتصرت نتائج الدراسة على المفاهيم والمصطلحات الواردة في فيها. المحددات المفاهيمية:

أن تعميم نتائج الدارسة الحالية سيكون مقيداً بدلالات صدق وثبات الأدوات المستخدمة،  كما

ومدى الاستجابة الموضوعية لأفراد عينة الدراسة على هذه الأدوات من جهة، وعلى مجتمعات مشابهة 

  لمجتمع الدراسة من جهة أخرى.
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  مصطلحاتالتعريفات الإجرائية لل 7.1

  سة عدداً من المصطلحات الرئيسة، وفيما يلي التعريف بهذه المصطلحات:تضمنت متغيرات الدرا

هي عبارة عن عمليات عقلية تمثل أخطاء في  Cognitive Distortions):(التشوهات المعرفية 

التفكير تؤدي إلى معتقدات سلبية، وتسبب بدورها مشاعر سلبية مما يساعد على ظهور نمط 

). وتعرف التشوهات المعرفية Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1987استجابات الفرد السلوكية (

إجرائياً في هذه الدراسة بالدرجة التي يحصل عليها المفحوص على مقياس التشوهات المعرفية المطور 

  لأغراض الدراسة.

هم جميع الطلبة في فروع الجامعة كافة المسجلين في السنة الدراسية  طلبة جامعة القدس المفتوحة:

  م.2018/2019

مجموعة من الإجراءات المنظمة التي تستند إلى أسس الإرشاد برنامج الإرشاد الجمعي المعرفي: 

المعرفي ونظرياته، وتتضمن المعلومات والخبرات والمهارات والأنشطة المتنوعة التي تقدم للأفراد خلال 

ة تؤدي بهم إلى تحقيق فترة زمنية محددة، بهدف مساعدتهم على اكتساب أنماط ومهارات سلوكية جديد

  ).2012التوافق النفسي، والتغلب على مشكلاتهم (حسين، 

: مجموعة الإجراءات والاستراتيجيات التي صممت من قبل الباحث بناءً البرنامج الإرشادي المطبق

على عمليات التقييم التي أجريت مسبقاً، وذلك من أجل تحقيق أهداف معينة للوصول إلى النتائج 

  .)Filmore, 2006المرجوة (
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري والدراسات السابقة

  

  الإطار النظري 1.2

  الدراسات السابقة 2.2
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري والدراسات السابقة

  

  الإطار النظري 1.2

  المعرفية للنظرية الفلسفية الخلفية 1.1.2

فس والتي أطلق عليها " الثورة المعرفية " والتي ظهرت انطلاقة الثورة الجديدة في علم الن

، )Kelly( ، جورج كلي)Beck( ، أرون بيك)Ellis( يتزعمها رواد المنظور المعرفي، وهم: ألبرت إليس

ولقي هذا التيار المعرفي قدراً كبيراً من القوة الدافعة بفضل هؤلاء الرواد. إن جوهر هذه الثورة قائم على 

ة بين المعرفة والانفعال والسلوك، فعندما يفكر الإنسان فإنه ينفعل ويسلك (كحلة، أساس العلاقة الوثيق

). ويؤكد الاتجاه المعرفي على أهمية فهم العمليات الوسيطة التي تجري داخل الفرد بدءاً من 1998

داث النظريات المعرفية تهتم بتفسير الفرد للأح فإنظهور المثيرات والاستجابات التي يقوم بها، لذا 

  ).2015والمعلومات والخبرات (العادلي والقريشي، 

وافتراضات  ومعانٍ  على حقيقة مؤداها أن لكل فرد منا أفكار وتوقعات رفييقوم الإرشاد المعو 

وعن العالم المحيط به، وهي التي توجه سلوكه وتحدد انفعالاته وتشكل في  خرينعن الذات وعن الآ

 ،الحياة في) اكتئاب-قلقن المشكلات والصعوبات النفسية (إالحياة. جملتها الفلسفة الأساسية للفرد في 

ومن هنا  ،تحدث عندما تكون هذه الأفكار والاعتقادات والافتراضات لديه ذات طبيعة سلبية وخاطئة

(بلان،  وعياً بأنماط التفكير على أن يصبح أكثر سترشدإلى مساعدة الم فييسعى المرشد المعر 

2015.(  
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أن فكرة تأثير التفكير في الشخصية قد تبلورت بشكل واضح في السنوات  وعلى الرغم من

" قائلاً: "إذا كانت بعض هموم Marc-aureleكتب مارك أوريل "الأخيرة، إلا أن لها جذوراً تاريخية، فقد 

الحياة تجعلك حزيناً، فإن الأمر لا يرجع إلى تلك الهموم في حد ذاتها، إنما ما يقلقك هو طريقة حكمك 

عليها، لذا فإن الأمر متروك لك وحدك من أجل تطهير نفسك من هذه الأحكام" (علوي وزعبوش، 

2009 :10.(  

  

  Goal of Cognitive Therapyالمعرفي  رشادأهداف الإ  2.1.2

المعرفي هو إزالة أخطاء التفكير أو التشوهات المعرفية بحيث  في الإرشاد الهدف الأساس

التي  المسترشدين،. ويتم ذلك عن طريق معالجة معلومات فاعليةأكثر  يمكن للمسترشدين العمل بشكل

قد تحافظ على المشاعر والسلوكيات غير المتكيفة. ويقوم المرشد بتحدي التشويه المعرفي لدى 

لتحقيق المزيد من المشاعر  ،ختبار صحتها بالواقعلا المسترشدين ونقاشها ووضع فرضيات

في عملية اختبار صحة  ينقوم المرشد بإشراك المسترشد، فييجابيإ و  والسلوكيات والتفكير بشكل فاعل

لى تخفيف إالإرشاد المعرفي في بداية الأمر يهدف و  .هذه الأفكار من خلال تجارب واقعية وسلوكية

، من التفكيروإبعادها التشوهات هذه ر وتعديل يتغي هو لكن الهدف النهائي ،التشوهات المعرفية

 شدينتزويد المستر كذلك  يومن أهداف الإرشاد المعرف الذات.ي إلى هزيمة ؤدباعتبارها هي ما ي

التي من الممكن أن  لتغلب على المشكلات المستقبليةل تهمالتي من شأنها مساعد ،بالمهارات اللازمة

  .(Hersen & Bellack,1985; Sharf, 2012; Fall, Holden, Marquis, 2017) تعيقهم
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 يسة في النظرية المعرفية وعمليات التفكير الاضطرابات النف 3.1.2

نتيجة أبحاثة على  )CT(المنهج المعروف باسم العلاج المعرفي  )بيك نرو آ(لقد وضع 

سهم ما ي ، هوحداث الحياةن المسترشدين الذين لديهم تحيز سلبي في تفسيرهم لأأيرى ، فهو الاكتئاب

النفسية على أنها نابعة  تينظر إلى المشكلا )CT(التشوهات المعرفية. والعلاج المعرفي ظهور في 

كافية مما يجعل الاستنتاجات غير صحيحة على أساس لمعلومات غير  ،من عمليات التفكير الخاطئ

  .)Corey, 2012(صحيحة، وعدم التمييز بين الخيال والواقع  وغير

 يالداخل يمعرفتساق بين النظام الضطرابات النفسية تنشأ كنتيجة لعدم الاأن الا )بيك(ويرى 

وتحليلها وتفسيرها عن طريق ذلك النظام  ،يتعرض لها ذلك الفرد يللفرد وبين المثيرات الخارجية الت

 يمن تلك المعان انطلاقاً ستجابة للمواقف والأحداث المختلفة الا ييبدأ ف، فيميزه يالذ يالداخل يالمعرف

الأفراد بل من  باختلافينة للموقف الواحد متبا انفعاليةيعطيها لها. وقد تكون هناك ردود فعل  يالت

كذلك فإن كل موقف أو حدث يكتسب معنى خاصاً  ،أوقات مختلفة يجانب نفس الفرد الواحد أيضاً ف

  ).1999(محمد،  تجاهه الانفعاليةالفرد  استجابةيحدد 

أن الناس ينفعلون ) 2006الوارد في (الشريف،  ),1985Beck & Emery(ويوضح بيك وإيمري 

لمعانيها لديهم، وتؤدي تفسيراتهم للأحداث إلى استجابات انفعالية مختلفة، وحين يفكر  الأحداث وفقاً ب

الفرد على أساس تفسيرات خاطئة لمواقف الحياة، يقوم البناء المعرفي لكل منها بتهيئة الفرد للاستجابة 

غير ذلك. وتصبح الحالة  مأ ،ناً حز  م، أغضباً  مأ ،كان قلقاً أ لها، ويصدر عنها انفعال يتفق معها سواءً 

الانفعالية هي نتيجة لتلك العمليات المعرفية، أو لطريقة الفرد في رؤية نفسه والعالم، وكذلك يتم 

توماتيكية السلبية التي تظهر وكأنها منعكسات آلية، و التركيز على ما يسمى بالأفكار التلقائية أو الأ

وتتميز الأفكار الأتوماتيكية بأنها  .وبالتالي تقاوم التغيير ،سترشدمن وجهة نظر الم وتبدو معقولة جداً 
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تعكس مضامين موضوعات معينة تؤدي إلى اضطرابات نفسية، وتكون عند حافة الوعي، وتسبق 

ول منعها من االذي يح ضطرببعض الانفعالات كالغضب أو القلق أو الحزن، وتتفق مع انفعال الم

  الظهور، إلا أنها تلح في الظهور.

ة الفرد الاضطرابات المعرفية فيما يعرف بالثلاثي المعرفي السلبي من حيث نظر  )بيك(يصف و 

، والمستقبل. فهو يرى نفسه شخصاً محروماً ومضطرباً وناقصاً، ويعزو السلبية إلى ذاته، وعالمه

يضع على أنه  فسية في ذاته، وينظر الفرد لعالمهخبراته غير السارة إلى أخطاء جسمية وأخلاقية ون

عقبات في طريق وصولة لأهدافه، وأن هذا العالم يحمله مالا طاقة له بحلمه، وينظر الفرد نحو 

مستقبلة نظرة سلبية، يرى من خلالها أن المصاعب الحالية التي يعانيها لن يكون لها نهاية، واضعاً 

  ).1990الفشل مسبقاً نصب عينيه (الطيبة، 

تتكون من مخططات أن الشخصية ) 2006(الشريف، الوارد في  ),Beck 1967(بيك  يرىكما 

تشتمل على المعلومات، والمعتقدات، والمفاهيم والافتراضات والصيغ  )Schemas(أو أبنية معرفية 

بأن المزاج النفسي والمشاعر  بيك لدى الفرد، التي يكتسبها من خلال مراحل النمو. ويرىية الأساس

ن هذه الأبنية المعرفية تميز الاضطرابات الانفعالية، أعقلانية، و لمعارف محرفة ولا السالبة تكون نتاجاً 

وتؤثر على إدراكات الفرد والتفسيرات التي يقدمها للأشياء والذاكرة، ويتم إدراك الخبرات في ضوء 

  الأبنية.ومن المحتمل أن تشوه تلك الخبرات حتى تتناسب مع هذه  ،علاقتها بالأبنية المعرفية للفرد

 يوالافتراضات الت معتقداتالشمل الأفكار تو ، على أنها أبنية معرفيةلمخططات اويشار إلى 

 يتشكل الإطار الأساس الذو  والمستقبل،من حوله والبيئة  والآخرينالأحداث نفسه و تجاه  فرديكونها ال

 في حياة الفرد من خلال تنمو مبكراً  مخططاتوهذه ال ،لفهم الذات والعالم والعلاقات فرديستخدمه ال

خبراته واندماجه في العلاقة بالآخرين، وتشكل مفهوم الاشخاص عن انفسهم وعن الآخرين وعن العالم 

ندرك بها الأشياء والناس  يالكيفية الت يتؤثر ف يفه ؛حيث توجه هذه المخططات الشخصية
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ي ائها، وهالمسئولة عن نشأة الأفكار التلقائية السلبية، وأيضاً تنشيطها وبق يوالأحداث، والمخططات ه

 يمكن أن تكون ضمنيةكما  للأحداث والخبرات، ويمكن أن تكون ظاهرية، وتتغير وفقاً  تعدلت بذلك

)2015 Beck, Freeman, Davis & Associates, (Engler, 2013;   

وتخضع المعتقدات والمخططات المهمة للفرد لتشويهات معرفية، لأن المعتقدات غالباً ما تبدأ 

وعمليات التفكير التي تدعم المخططات قد تعكس أخطاء مبكرة في التفكير،  في مرحلة الطفولة،

وتظهر التشوهات المعرفية عندما لا تكون معالجة المعلومات دقيقة وفعالة في عملها الأصلي   

Sharf, 2012) (.  

  

  التشوهات المعرفية 4.1.2

وقد  ،صحتها التحقق من جريلم ي ،التشوهات المعرفية هي وجهات نظر شخصية خاطئة

يجابية تكون عن طريق المبالغة في الجوانب فالتشوهات الإ ،يجابية أو سلبيةإتكون التشوهات المعرفية 

تكون عن طريق المبالغة ، فأما التشوهات السلبية .يجابية للموقف وعدم النظر إلى الجوانب السلبيةالإ

يمكن للفرد أن يشوه الواقع  وبالتالي ،يةيجابفي الجوانب السلبية للموقف وعدم النظر إلى الجوانب الإ

يجابية ينظر إلى الحياة والمواقف إفالفرد الذي يشوه بطريقة  ،يجابي أو سلبيإبعدة طرق وبشكل 

تدفعه إلى القيام بمجازفات يتجنبها معظم الناس قد تضعه في نهاية  ،يجابية غير واقعيةإبطريقة 

سهم محفوفة بالمخاطر. وإذا نجح الفرد الذي يتبع مثل: الاستثمار في أ ،المطاف في خطر حقيقي

نه نتيجة أأما إذا فشل فربما ينظر إلى الفشل على  يثبت، يجابيالتشويه الإ ، فإنيجابيالتشويه الإ

ذا شعر الفرد بألم شديدة في الصدر دون مشاورة إ :ومثال آخر .لاتخاذه فرصة إنتاجية منخفضة

 "ما زلت صغيراً وقوياً على أن أصاب بذبحة صدرية"لنفسه: ففي هذه الحالة ربما يقول  ،الطبيب

Bellack, & Hersen, &  Kazdin, 1990) (.   
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  أنواع التشوهات المعرفية 5.1.2

مجموعة من التشوهات المعرفية المهمة التي يمكن تحديدها في عمليات  "بيك"لقد حدد 

  التفكير وتؤدي إلى اضطرابات نفسية مختلفة، هي:

  All-or-Nothing (التفكير الثنائي) شيء الكل أو لا

أسود)، من خلال -يشير هذا المفهوم إلى ميل الفرد لتقييم الأشياء بشكل متطرف (أبيض

التفكير أن شيئاً ما يجب إن يكون بالضبط، وهنا يريد الفرد الحصول على كل شيء أو خسارة كل 

أنا فاشل تماماً. إن  :ست كاملة، فيقولشيء، فمثلاً: الطالب الذي يحصل على علامة عالية لكنها لي

يقوم على أساس القطبية في التفكير، أي على أساس متطرف كل لأنه  ،هذا التفكير هو تشويه معرفي

 . (Burns, 1980 ; Sharf, 2012)ط شيء أو لا شيء، ولا يوجد وس

  Overgeneralizationالتعميم المفرط (الزائد) 

ثم يميل الفرد  ،ثر حادث معينإتقدات متطرفة بنيت على إلى اعتناق مع هذا التشويه شيري

       ليست مشابهة للحادث السابق دثعتقدات بشكل غير صحيح على حواالمإلى تطبيق هذه 

)2008 (Corey, فمثلاً: شاب تقدم لخطبة فتاة فرفضته لأنها تدرس في الجامعة، ولا تريد الزواج .

سوف أكون وحيداً، كل الفتيات سوف ترفضني. في المثال الآن، فيقول لنفسه: أنا لن أتزوج ... 

السابق يتم تصوير الخبرة بشكل مشوه بناءً على افتراض بأن جميع النساء لديهن نفس الخصال، لذلك 

  .)Burns, 1980( سوف يتم رفضه دائماً 

  Selective Abstractionالتجريد الانتقائي 

على تفاصيل صغيرة أُخرجت من سياقها في حين  يُنظر إلى التجريد الانتقائي بأنه التركيز  

    تجاهل غيرها من الميزات البارزة في الموقف، وتصور التجربة برمتها على أساس هذا الجزء
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(Beck & Alford, 2009 ; Lester, Mathews, Davison, Burgess, & Yiend, 2011)،  المقصود هنا و

واهد أو أحداث أخرى. شوتفصيلاته بمعزل عن أي هو تكوين استنتاج مبني على النظر إلى الحدث 

ستبعد كلياً. تفي هذه العملية، يتم تجاهل الكثير من المعلومات الأخرى، وأهم نقطة في الحدث 

 2008( علاقة بالفشل والحرمان لهاهي تلك التي  ،أن الأحداث التي لها قيمة ووزن :والافتراض هنا

(Corey,. لامتحان في حين أنه قد أجاب عن بقية الأسئلة، فيقول فالطالب الذي ينسى سؤال في ا

لنفسه: كم أنا غبي ... كيف غاب عني هذا السؤال؟ سوف أرسب في الامتحان، وربما يكون العالم 

  . (Flanagan & Flanagan, 2004)مكاناً أفضل لو كنت ميتاً الآن 

  Jumping to Conclusionsالقفز إلى الاستنتاجات (الاستدلال التعسفي) 

عرف بأنه عملية استخلاص أو ، ويُ )Arbitrary Inference(الاستدلال التعسفي  طلق عليه أيضاً يُ 

استنتاج من حالة، أو حدث، أو تجربة، عندما لا يكون هناك أي دليل يدعم الاستنتاج أو عندما يكون 

يشوه تفكيره بهذه . فالشخص الذي ) (Beck, 1963 ; Beck & Alford, 2009الاستنتاج مخالفاً للأدلة

الأدلة تشير إلى  الطريقة يستنتج نتائج سلبية دون وجود أي دليل يدعم هذا الاستنتاج، حتى وإن كانت

، إذ )Mind Reading(، هما: الأول قراءة العقل المعرفي وهناك نوعان لهذا التشويهنتائج إيجابية. 

، إذ يتوقع )Fortune Telling(ءة المستقبل عرف فيما يفكر به الآخرون، والثاني قرايعتقد الفرد أنه يّ 

ذلك: الشخص الذي يطلب من  على الشخص أن الأمور في المستقبل سوف تتحول إلى السوء، ومثال

 ,Gurwen,Palmer,Ruddell) .أنه مصاب بالسرطانفوراً الطبيب صورة أشعة بشكل روتيني، ويفترض 

2000)  
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  Should Statementsعبارات الوجوب 

لشخص قانون ثابت لما يجب أن يكون عليه الآخرون، ونفسه، والعالم المحيط من يحدد ا

حوله، حيث يقوم الشخص برفع مستوى التوقعات عن نفسه والآخرين والعالم المحيط به إلى مطالب 

مرتفعة وجامدة، وعندما لا يتم تحقيق هذه التوقعات، يشعر بأنه يعاني من مشاعر الضغط النفسي، 

  .) (Gurwen, Palmer, Ruddell, 2000كتئابيةوالمشاعر الا

وتترجم هذه الفكرة إلى أفعال "ينبغي" و "يجب" أن يكون، فالتفضيلات والتوقعات قد حولت 

طالب مع مشاعر الفرد فإنه يصاب بالإحباط. مإلى طلبات جامدة متصلبة، وعندما لا تتوافق هذه ال

على جهاز المتوازي، تقول لنفسها: لا يجب أن أرتكب  فمثلاً: لاعبة الجمباز التي تؤدي تمريناً صعباً 

 رودل و و كوروينر بالإحباط والكرب (أي أخطاء، وقد يؤدي بها هذا النمط من التفكير إلى الشعو 

  ).2008، بالمر

  Emotional Reasoningالاستدلال الانفعالي 

عالاته كدليل لإثبات يقوم الفرد بتفسير الأحداث من خلال مشاعره، إذ يعتمد الفرد على انف

 الاستنتاج هذا ويمكن تشبيه .الحقائق، كأن يقول: أشعر بالإحباط واليأس، لذلك فإن مشكلتي لن تحل

مفاده هم على وجه الخصوص في فهم م. هذا الخطأ أبداً  الشمس فيه تشرق لا ممطر بيوم العاطفي

يحدث هذا الخطأ عندما يفسر  ، إذغيراستمرار المعارف اللاتكيفية والاضطرابات النفسية ومقاومتها للت

تسببت فكرة ما (القلق  . فإذاالمرء استجابة انفعالية لفكرة ما كدليل على صحة هذه الفكرة وصدقها

الذي ينخرط في الاستدلال الانفعالي يستخدم التوتر فرد ن الإف، ) في التوتربشأن عدم التوظيف مثلاً 

  هسارته لوظيفتا يبرر القلق بشأن خن لدية مأكدليل على 

  .) ;2012Burns, 1980; Bourne, 2011; Leahy, 2017،(جي
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  Personalizationالشخصانية 

حتى وإن لم يكن هناك  الأسباب أو الحوادث الخارجية إلى أنفسهم، اميل الأفراد إلى أن يعزو 

ذات، لأن أي أساس منطقي أو دليل لهذا العزو. وهذا النوع من التشويه يخلق مشاعر الذنب ولوم ال

الفرد يعتبر نفسه مسئولاً عن الأحداث الخارجية إذا لم تحدث بشكل جيد. فترى الأم نفسها فاشلة 

بسبب ملاحظة من المعلم تشير إلى أن طفلها لا يعمل بشكل جيد، وتقرر على الفور أنها أم سيئة 

)Burns, 1980 ;  Gurwen , Palmer, Ruddell, 2000 ; Corey, 2008.(  

  Magnification and Minimizationوالتقليل التضخيم 

يقصد بالتضخيم والتقليل إدراك حالة أو موقف بشكل أكبر بكثير مما هو فعلاً، أو أقل بكثير 

يحث التشوه المعرفي عند الأفراد عندما يقومون بتضخيم العيوب الصغيرة من الواقع أو مما يستحق. و 

ومن  هذه العملية بدورها إلى الشعور بالدونية والاكتئاب.والتقليل من أهمية الأحداث المهمة، وتؤدي 

الأمثلة على هذا التشويه المعرفي، طالبة تقول لنفسها: الحصول على درجات عالية في الامتحان لا 

  يعني أنني ذكية.. يمكن للآخرين الحصول على درجات عالية أيضاً 

; Knapp & Beck, 2008; Sharf, 2012)2008 (Corey,.  

  Disqualifying the Positiveيجابية يل من شأن الإحداث الإالتقل

يجابية التي يمر بها الفرد وتحويلها إلى يشير هذا النمط إلى التقليل من شأن الحوادث الإ

حوادث سلبية، فالفرد هنا لا ينكر الخبرات الإيجابية فقط، بل يعمل على قلبها بطريقة عكسية تماماً، 

إن هذا النمط من التفكير يعّد من أشد  )،Reverse Alchemy(لعكسيةوهو ما يسمى بالكيمياء ا

التشويهات المعرفية تدميراً، ذلك أن الفرد يعمل دائماً على قلب الحوادث الإيجابية إلى حوادث سلبية، 

أي لا يكتفي الفرد بالنظر إلى ما هو سلبي فقط، بل يتجاوزه إلى أن يفسر الأحداث الإيجابية تفسيراً 
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          وهزيمة الذات ،والاكتئاب ،الاضطرابات النفسية المعرفي مطلقاً، ويسبب هذا التشويه سلبياً 

(Burns, 1980 ; Burns, 1999 ; Gurwen , Palmer, Ruddell, 2000).  

  Mental Filterالتصفية العقلية 

في  إذ يركز الفرد على التفاصيل السلبية في أي موقف، فيقوم بانتقاء جانب سلبي واحد

 ,Burns(الموقف ويجعله الموضوع الوحيد فقط لاهتمامه، وبالتالي يدرك الموقف الكلي بطريقة سلبية 

1980(.  

  

   المعرفية رشاديةالإجراءات والتقنيات الإ  6.1.2

التقنيات لا تطبق بشكل آلي كما يعتقد للوهلة  أن إلى )CT(المعرفي  رشاديشير بيك في الإ

 لإرشادالإلمام بمجموعة من المهارات الإرشادية المعرفية لضمان فعالية اويجب على المرشد  الأولى،

وهو  المسترشد،وقبل كل شيء السعي إلى إقامة علاقة مهنية جيدة مع  أولاً: من المهم أولاً ، فالمعرفي

: ياً ثانو ة أم لا. يم معتقدات المسترشد واختبارها لمعرفة ما إذا كانت واقعيثم تقي تعاوني،جراء إرشادي إ

 أنهالذي من ش ،لتحقق من أفكاره المشوهةليستخدم المرشد الأسئلة السقراطية كوسيلة لتوجيه المسترشد 

جراء إرشادي يسمى الاكتشاف إوهو  ،م أفكاره المشوه بشكل مدروسيأن يمكن المسترشد من تقي

 لتعليمهميصاً مهام تعليمية مصممة خصويعطون المسترشدين يُشجع  ،المعرفي لإرشادفي او  .هالموج

 & Knapp)ي المعرف لإرشادأو خطوات ا لإرشاديةيلي المراحل ا وفيما الإرشادية كافة،المراحل  ضمن

Beck, 2008):  

 .تحديد الأفكار التلقائية .1

 لى العلاقة المتبادلة بين الأفكار والمشاعر والسلوك.إالتعرف  .2



23 
 

 المسترشد.اختبار واقعية وصلاحية المعتقدات والأفكار التلقائية لدى  .3

 واقعية.صحيحة أكثر  الخاطئة بمعتقداتاستبدال المعتقدات المشوهة  .4

 تحديد وتغيير المعتقدات أو الافتراضات أو المخططات التي تكمن وراء التفكير المشوهة. .5

يبدأ المرشد  إذ الإرشاد،وفي العملية الإرشادية تكون التشوهات المعرفية الخطوة الأولى في 

دية بالتركيز عليها عن طريق تتبع الأفكار الآلية التلقائية المرتبطة ببعض الحالات في العملية الإرشا

مها من يوهذه الأفكار التلقائية التي تم توليها بشكل عفوي يتم تقي محددة،المزاجية المحددة أو مواقف 

بة دلائل ودرجة اعتقاد المسترشد بها وآثارها على حياته. وتصبح هذه التشوهات بمثا المحتوى،حيث 

، لدى المسترشد. )Schema(التي تشير إلى البنى المعرفية  ،رئيسة موضوعية أو إشارات موجهة

       والغرض الرئيس من تسمية وتقييم محتوى أو نمط التشوهات المعرفية، هو توفير أداة مفاهيمية

a conceptual tool)(، أكثر واقعية يقوم من خلالها المسترشد بفهم أفكاره واستبدلها بأخرى 

ختيار بدائل أكثر واقعية إويقوم المرشد من خلال علاقة تعاونية بتعزيز المسترشد لقيامة ب ،وموضوعية

  .) (Bellack, Hersen, &  Kazdin, 1990وصحيحة 

  

  المعرفي  لإرشادفنيات ا 7.1.2

 هدافهم،أالمعرفي تستخدم الكثير من الفنيات لمساعدة المسترشدين على تحقيق  لإرشادفي ا

 للإرشادوالهدف العام  المعرفية،والتشوهات  التلقائية،وتركز الفنيات المعرفية على تحدي الأفكار 

بل فحصها من خلال التجريب  المعرفية،المعرفي ليس تفسير الأفكار التلقائية أو التشوهات 

عدة المسترشدين على هنالك العديد من الفنيات المعرفية التي تستخدم لمساو  ). (Sharf, 2012المنطقي

  يلي مجموعة من هذه الفنيات:  وفيما واقعية،التفكير بطريقة 
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  Problem Solvingحل المشكلات  )1

ويقوم المرشد بتعليم المسترشدين أن  ،يعاني المسترشدون من نقص في مهارة حل المشكلات

وكثيراً من  ،ا فعالية هذا الحلوينفذوه ويختبرو  ،المشكلة، يفكروا في الحلول ويختاروا حلاً  يحددوا أولاً 

لكنهم بحاجة إلى خطة علمية لتقيم الأفكار  ،المسترشدين يمتلكون مهارات جيدة في حل المشكلات

ضعاً قائمة او  تالتي تعطل حل المشكلات. يسأل المرشد في الجلسة الأولى عن هذه المشكلا

التي  تل المرشد عن المشكلاوفي كل جلسة يسأ ،يجابيإللمشكلات ومترجماً كل مشكلة إلى هدف 

 ،التي من المتوقع مواجهتها الأسبوع القادم تأو المشكلا ،واجهت أفراد المجموعة في الأسبوع الماضي

يجابية لبرهة ويترك للمسترشد بنفسه بعد ذلك وضع إ ثم يقدم حلولاً  ،ويقوم المرشد بوضعها على أجندة

   ,Beck & Beck).1995لمشكلاته ( حلول

  

 Socratic Questioning السقراطي لة أو الحوارسئالأ )2

حياناً الاستكشاف الموجه أو الحوار السقراطي وتستخدم هذه الفنية لفحص التشوهات وتسمى أ

المعرفية، إذ تفيد المسترشد لاستكشاف الذات وهي عملية موجهة، وهادفة، تساعد المسترشدين على 

 واكتشاف طرق تفكير جديدة ،ر المعتقدات اللاسويةومن ثم تغي أن يصبحوا أكثر وعياً وانفتاحاً،

Overholser, 1993)(  جهله التام بالموضوع  عندما كان يعبر عن "سقراط"وتعود فكرة هذه الفنية إلى

المطروح للنقاش مع محاوره وأنه يرغب في تعلم المعرفة منه، ويشرع في طرح أسئلة تضع يقينيات 

لحوار يكتشف المحاور الغياب الفعلي للمعرفة التي ادعى محاوره موضع التساؤل، وفي نهاية ا

امتلاكها في البداية، فلقد أراد سقراط أن يعيد للحقيقة موضوعيتها ويحث الفرد على الابتعاد عن 

ويجب على المرشد عند استخدام الأسئلة الإلمام بعدة  .)2009 ،انطباعاته الذاتية (علوي وزعبوش

  : (Wells, 1997)، هي أمور
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  طرح الأسئلة التي يستطيع المسترشد الإجابة عنها. :ولاً أ

إثارة الأفكار السلبية؛ استكشاف المعاني  محدد،: تقدم الأسئلة المختارة وسيلة للوصول إلى هدف ثانياً 

  وإعادة صياغة الأفكار.

  : يفضل استخدام الأسئلة المفتوحة بدلاً من الأسئلة المغلقة.ثالثاً 

  المسترشد بأن المرشد يقوم بالتحقيق معه.يشعر  ألا: يجب رابعاً 

  جل تحقيق أقصى فائدة.أ: يجب على المرشد أن يفهم تجربة المسترشد بصدق من خامساً 

  

  Homeworksالواجبات المنزلية  )3

)       CTوهي سمة مميزة لجميع نماذج ( المعرفي، رشادمن الإ اً د الواجبات المنزلية جزءتعّ 

لواجبات المنزلية هو إعطاء المسترشد فرصة لممارسة وتعزيز والهدف الرئيس ل )،CBTو(

ويخطط .  (Stein, Kupfer & Schatzberg, 2005)التي تعلمها في الجلسات الإرشادية تالاستراتيجيا

ما يؤخذ في  ةوعاد المسترشدين،للواجبات المنزلية في ضوء طبيعة المشكلات التي يعاني منها 

ولا تهدف الواجبات المنزلية إلى تعليم المسترشدين مهارات  التعاونية،شادية الاعتبار طبيعة العلاقة الإر 

وفي العادة  اليومية،بل مساعدتهم على اختيار وقياس معتقداتهم في كل مواقف حياتهم  فقط،جديدة 

 فيوالتي هي امتداد لما يجري  بنفسه،يقع التركيز على الوجبات التي من خلالها يساعد الفرد نفسه 

  .(Corey, 2008 ; Dobson & Dobson, 2016) سات الإرشاديةالجل
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  Understanding idiosyncratic meaningفهم المعنى الخاص للكلمات  )4

اعتماداً على أفكارهم التلقائية  لآخر،الناس تختلف من فرد  دالكلمات لها معاني مختلفة عن

automatic thoughts)( ومخططاهم المعرفية cognitive schemas)(،  ولا يكفي أن يفترض المرشد أنه

كلمات على سبيل المثال غالباً ما يستخدم الأشخاص المكتئبون  بالكلمة،يعرف ماذا يعني المسترشد 

 المسترشد،وسؤال المرشد للمسترشد يساعدهما على فهم عملية التفكير لدى  والانزعاج، سارةمثل الخ

    :) (Sharf, 2012 مثال:

 كل ما افعله يظهر أنني الخاسر الحقيقي. ..الخاسر الحقيقي.أنا  المسترشد:

   خاسراً؟ماذا يعني أن تكون  ...إنك خاسرالمرشد: أنت تقول 

  .المسترشد: أن لم تحصل على ما تريد، تخسر في كل شيء

  المرشد: ما الذي تخسره؟ 

  أنا لست خاسراً تماماً. حسناً،المسترشد: 

  لأنني أجد صعوبة في فهم كيف تكون خاسراً.  تخسره،ا يمكنك أن تخبرني م المرشد: ربما

  

  Challenging absolutes تحدي ما هو مطلق )5

ل شخص غالباً يعبر المسترشدون عن معاناتهم من خلال عبارات مطلقة أو متطرفة مثل: "ك

اعدة وهنا يقوم المرشد بمس أبداً، دائماً،واستخدام عبارات مثل:  ،"هفي العمل أذكى مما أنا علي

  :) (Sharf, 2012المسترشد بأن يتحدى هذه العبارات المطلقة كما يلي 

  المسترشد: جميع من في العمل أكثر ذكاءً مني.



27 
 

  كل شخص في العمل أكثر ذكاء منك؟ الجميع؟المرشد: 

  مني.لكن مديري يبدو أكثر ذكاءً  ،هناك الكثير من الناس في العمل لا أعرفهم ..المسترشد: ربما لا.

  شد: لاحظ كيف ذهبنا من الجميع في العمل أكثر ذكاءً منك إلى فقط مديرك في العمل.  المر 

  .هفي مجال العمل ويعرف ما يجب عمل الكثير من الخبرة همسترشد: أعتقد انه مجرد مدير لديال

  

  Reattributionإعادة العزو  )6

 أنفسهم،وا اللوم على أي يلق لأنفسهم،المسترشدون مسؤولية الإحداث  الأحيان يعزوفي بعض 

عندما يكون لديهم القليل من المسؤولية عن هذا الحدث. من خلال إلقاء اللوم على أنفسهم، يشعروا 

حيث يقوم المرشد بمساعدة المسترشد كي لا يعزو المسؤولية عن الحدث لنفسه.  ،بالذنب أو الاكتئاب

   :) (Sharf, 2012مثال: 

  نا المسؤول عن ذلك.أ تركتني،المسترشد: لماذا خطيبتي 

 سواء،كلاهما على حد  فانسهم فيها الطر المرشد: عندما تكون هناك مشكلة في العلاقة فغالباً ما ي

  أو أن خطيبتك لعبت دوراً في ذلك أيضاً. وحدك،دعنا نرى فيما إذا كان خطئك 

  

  Labeling of distortionsوصف أو تسمية التشوهات   )7

التعميم  شيء،مثل: كل شيء أو لا  ،لمعرفية لدى المسترشدينهناك العديد من التشوهات ا

يمكن أن تساعد تسمية التشوهات المعرفية في تصنيف الأفكار  وغيرها، الانتقائي،التجريد  الزائد،

مثال: على  .مما يمكن المسترشد من معرفة التشوهات وملاحظتها ،)automatic thoughts(الآلية 
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يرد المرشد بسؤال المسترشد ما إذا كان هذا الأمر تعميم زائد على  دائماً، هالمسترشد الذي ينتقده والد

    ). (Sharf, 2012هسلوك والد

  

  Decatastrophizingاللامصيبة  اللافاجعة، )8

يتعامل المرشد مع  حدوثها،أحياناً يكون المسترشدين خائفين من نتائج غير مؤكدة لا يحبون 

   :) (Sharf, 2012مثل:  ، (what-if) إذا،ماذا  لو، هذا الخوف بسؤال المسترشد ماذا

  هذا الفصل، فستنتهي الأمور. )90(المسترشد: أذا لم أحصل على علامة 

   سيحدث؟ماذا  )80(المرشد: ماذا لو حصلت على 

  الفصل القادم. ئيالمسترشد: أعتقد أنه لن يكون سيئاً جداً، يمكنني تحسين أدا

  

  Listing advantages and disadvantagesالمقارنة بينهما قائمة المزايا والعيوب و  )9

يطلب المرشد  تصرفاتهم،أحياناً يكون من المفيد للمسترشدين تدوين مزايا وعيوب معتقداتهم أو 

ثم )، 80( وعلامة )90(يجابيات الحصول على علامة إ أن يكتب الطالب في المثال السابق سلبيات و 

المسترشدين على الابتعاد عن فكرة  بينها، تساعدزايا والعيوب والمقارنة كتابة المإن المقارنة بينهما. 

  .) (Sharf, 2012كل شيء أو لا شيء 

  Training on imaginationالتدريب على التخيل  )10

 :ستخدام الخيال في التعامل مع الأحداث القادمة يمكن أن يساعد على المواجهة. مثلاً إ

استبدال هذه على المرشد  هايساعد علاوة،م المدير وتطلب منه الموظفة التي تخاف أن تقف أما
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يطلب منها أن تتخيل نفسها أنها تقف أمام المدير وتسأله وتناقشه وتطلب  إذالصورة المدمرة لذات 

 الجداول :مثل ،العلاوة. بالإضافة إلى الفنيات المعرفية قد يستخدم المرشدون المعرفيون فنيات سلوكية

scheduling)(، الاجتماعية على المهارات التدريب)social-skills training(،  التدريب التوكيدي و

assertiveness training)( ، التدريب على الاسترخاءوrelaxation training)(،  في الفنيات تستخدم هذه و

   (Sharf, 2012). أوقات مختلفة من العملية الإرشادية لإحداث التغيير في التفكير، والمشاعر، والسلوك

   

  Thought records فكار سجل الأ )11

المعرفية المرتبطة بالتشوهات المعرفية  المخططات في التغيير لإحداث فكاريستخدم سجل الأ

إلى نظرية أكثر تحديداً من ما هي  فكارد الاتجاه المعرفي بتحويل سجل الألدى الأفراد، إذ يوصي روا

حيث يطلب من  );Burns, 1980 Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1987(أداه أو فنية علاجية 

المسترشدين الاحتفاظ بسجل للأفكار المختلفة، إذ يسجلوا فيها الأفكار التلقائية والتشوهات المعرفية 

رشادية. وفي المواقف المزعجة بين الجلسات الإ والمشاعر الناجمة عنها والتي قد تحدث معهم في

عقلانية لأفكار التلقائية المختلفة،  استجابات المسترشدين لتطويردرب الجلسات الإرشادية اللاحقة يُ 

ضها ومناقشتها في بداية كل جلسة والتي تحدث معهم وتسجيلها في العمود المناسب، ويمكن استعرا

رشادية، إذ يقوم المرشد أيضاً في الجلسات الإرشادية بطرح أمثلة لبعض الأفكار المشوهة المرتبطة إ

طلب منهم طرح أمثلة أو يقوم بتخيرهم أي الأمثلة أكثر مناسبة لهم، وتناقش من بالمسترشدين، في

  :خلال هذا النموذج، كما يتضح من الجدول الآتي

 Flanagan. ; Flanagan, 2015) Stein ; Kupfer; Schatzberg, 2005; Flanagam ; Flanagan, 2004 

Winterowd ,  Beck , Gruener, 2003 ; Burns, 1999; Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1987;  (:  
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  ): سجل الأفكار1.2جدول (

 الموقف

Situation  

 المشاعر
Emotion  

 الأفكار التلقائية 

Automatic 
thoughts  

 التشوه المعرفي
Cognitive 
distortion  

الاستجابة 
 العقلانية

Rational 
response  

النتائج/ المشاعر 
 /Outcomeالجديد 

new feeling  

موجز  وصف
لموقف مرتبط 

  بمشاعر غير سارة

  

تحديد مشاعر 
الحزن/ القلق/ 
 0الغضب (من 

  )100إلى 

ذكر الافكار 
ية التلقائ

 المصحوبه
  بالمشاعر 

كتابة نوع التشوه 
  المعرفي

استبدال الفكرة 
المشوه بفكرة 

  عقلانية 

تقيم المشاعر مرة 
أخرى لمعرفة ما إذا 
كانت المشاعر قد 

  تبدلت 

مثال: شخص 
ارك بمسابقة ولم ش

ينجح، فيقول: "أنا 
اعرف هكذا حظي 

  دائماً"

أنا دئما غير   %85حزن 
  محظوظ 

هذه أول مرة   التعميم الزائد 
أشترك فيها 
بمسابقة،  يمكن 
لي أن أنجح في 
  مسابقات أخرى 

  مشاعر ممتازة 

  

  %45حزن 

  

  Self-monitoringمراقبة الذات  )12

ة المسترشدين على تقييم أفكارهم، ومشاعرهم، هي أحدى الطرق التي تستخدم لمساعد

، إذ يمكن القيام بذلك من خلال إعطاء المسترشدين واجب بيتي بين الجلسات الإرشادية وسلوكياتهم

من خلال سجل الأفكار السابق، ومناقشة ذلك بين الجلسات الإرشادية التالية، وتوفر هذه العملية 

    ). (Sharf, 2012لتلقائية لى أفكارهم اإفرصة للمسترشدين للتعرف 
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  الدراسات السابقة 2.2

التي أمكن التوصل إليها من خلال يتناول هذا الجزء عرضاً للدراسات السابقة ذات العلاقة 

بفاعلية برامج إرشادية في خفض مستوى المتعلقة و  جنبيةاستعراض مجموعة من الدراسات العربية والأ

  التشوهات المعرفية لدى الأفراد.

) بإجراء دراسة هدفت إلى استقصاء فاعلية برنامج علاجي سلوكي معرفي 2017ام زوقش (ق

 ،في تعديل الأفكار المشوهة لدى عينة من فاقدي الهوية الوالدية في مركز الرعاية في محافظة عمان

 ،) فرداً وزعوا بالتساوي بطريقة القرعة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة20وتضمنت عينة الدراسة (

وأظهرت النتائج وجود فروق دالة  ،) دقيقة60كل جلسة ( ) جلسة بلغت مدة12البرنامج من ( وتألف

إحصائياً تبعاً لمتغير المجموعة مما يؤكد فاعلية البرنامج الإرشادي المطبق في تعديل الأفكار 

  المشوهة لدى عينة الدراسة.

إلى فاعلية برنامج تدريبي التعرف )  (Finne & Svartdal, 2017وحاولت دراسة فينن وسفيرتدل 

في تحسين الكفاءة الاجتماعية وخفض التشوهات المعرفية لدى عينة من طلاب المرحلة الثانوية في 

وطبق البرنامج من مجموعة متخصصة من الخبراء في مجال البحث  ،مدينة ترومسو في النرويج

واستخدم اختبار قبلي  ،سبوعاً أ) 18) وذلك على مدار (332العلمي وعلم النفس على عينة بلغت (

شارت النتائج إلى فاعلية البرنامج المطبق في خفض التشوهات المعرفية وتحسين الكفاءة أو  ،وبعدي

  الاجتماعية.

 ,Vakili, Kimiaei, Mashhadi 2017(وهدفت دراسة فيكيل وكيمليا ومشهدي وفاتيزديا 

Fatehizadeh,( يركز الذي المزدوج العلاج مع المعرفي سلوكيال الزوجي العلاج فعالية مقارنة إلى 

 في العائلية الثقافية المراكز إلى المحالين الأزواج بين المعرفية التشوهات خفض في العواطف على
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وتلقت . ضابطة مجموعة مع) poststest( تصميممن خلال  التجريبي شبهواستخدم المنهج . أصفهان

 فعالية مقارنة إلى ، هدفت)دقيقة 60( ستغرقت الجلسةإرشادية ا جلسات) 8( التجريبيةالمجموعة 

 التشوهات خفض في العواطف على يركز الذي المزدوج العلاج مع المعرفي السلوكي الزوجي العلاج

 العلاج أن الدراسة نتائج أكدتو  ،تدخل أي الضابطة المجموعة تتلق لمفي حين  الأزواج بين المعرفية

 في الأفراد بين المعرفية التشوهات من يقلل السلوكي المعرفي والعلاج العاطفة على يركز الذي الثنائي

 المشترك بالعلاج مقارنة فعالية أكثر كان السلوكي المعرفي العلاج أن أيضاً  النتائج وأظهرت. الأزواج

  .الأشخاص بين المعرفية التشوهاتخفض  في العواطف على يركز الذي

ية برنامج إرشادي جمعي يستند إلى نظرية بيك فاعل تقصي) 2016حاولت دراسة الجازي (

)Beck(  في خفض الاكتئاب وتعديل التشوهات المعرفية لدى عينة من اللاجئات السوريات في

 المشاركة،) لاجئة سورية من اللواتي أبدين الرغبة في 30وتكونت عينة الدراسة من ( ،محافظة معان

ومتكافئتين من حيث درجة الاكتئاب  العدد، عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين من حيث قسمن

 ،للبرنامج الإرشادي يجابي ودال إحصائياً إوجود أثر إلى والتشوهات المعرفية. وأشارت نتائج الدراسة 

بين المجموعتين في القياس البعدي لدرجة الاكتئاب والتشوهات المعرفية  ظهرت فروق دالة إحصائياً  إذ

 دل على فاعلية البرنامج الإرشادي. مما ي ،لدى المجموعة التجريبية

- معرفي إرشادي) بإجراء دراسة هدفت للتعرف إلى فعالية برنامج 2016وقام بن حجاب (

في خفض التشوهات المعرفية لدى مدمني المخدرات. وتكون مجتمع الدراسة من جميع  سلوكي

ممن ثبت إدمانهم  اً ) فرد50( بلغ عددهم ، الذينالملتحقين في مركز الرعاية اللاحقة بالمنطقة الشرقية

ويعالجون من تأثير الإدمان بمركز الرعاية اللاحقة بالقطاع الشرقي. وطبقت أدوات الدراسة  للمخدرات،

مقياس  فيدرجات مرتفعة حصلوا على ) فرداً ممن 20أعلى ( فاختير المجتمع،على جميع أفراد 

مدمنين) كعينة ضابطة.  10و ( جريبية،تمدمنين) كعينة  10وقسموا بواقع ( ،التشوهات المعرفية
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إحصائية لدى أفراد المجموعة التجريبية بين القياس  ةذات دلال ةأظهرت النتائج وجود فروق جوهري

مما يدل على فاعلية البرنامج  ،القبلي والقياس البعدي في التشوهات المعرفية لصالح القياس البعدي

  الإرشادي. 

إلى معرفة أثر برنامج إرشادي  )ALharbi, 2016) & Mhaidat دراسة مهيدات والحربيوسعت 

في تصحيح التشوهات المعرفية وخفض الاكتئاب والشعور بعدم الأمان لدى عينة من اللاجئات 

في مدينة ) لاجئة سورية 220وتكونت عينة الدراسة الاولية من ( ،السوريات في المرحلة الثانوية

) لاجئة سورية ممن حصول على أعلى الدراجات على 20منهم عينة مكونة من ( ختيرأ ،الزرقاء

) 12وتكون البرنامج من ( ،مقاييس الدراسة وقد قسموا إلى مجموعتين أحدها تجريبية وأخرى ضابطة

وأشارت النتائج إلى أثر للبرنامج الإرشادي المطبق في تصحيح  ،جلسة بمعدل جلستين اسبوعياً 

  عور بعدم الأمان لدى افراد الدراسة من اللاجئات السوريات.التشوهات المعرفية وخفض الاكتئاب والش

) للتعرف إلى فاعلية برنامج إرشادي يستند إلى النظرية 2015وهدفت دراسة أبو هدوس (

المعرفية في تعديل التشوهات المعرفية لدى عينة من المتزوجات، ومعرفة أثر ذلك البرنامج على 

) طالبة متزوجة من طالبات كلية التربية 26الدراسة من (التوافق الزواجي لديهن، وتكونت عينة 

)، وممن حصلن على درجات منخفضة على 21-19بجامعة الأقصى، تراوحت أعمارهن ما بين (

مقياس التوافق الزواجي ودرجات مرتفعة على مقياس التشوهات المعرفية، قسمن مناصفة إلى 

) جلسة، 11عد برنامج إرشادي يتكون من (مجموعتين ضابطة وتجريبية. ولتحقيق هدف الدراسة أ

طبق على المجموعة التجريبية، فأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 

المجموعتين التجريبية والضابطة على كل من الاختبار البعدي في مستوى التشوهات المعرفية والتوافق 

نتائج إلى استمرارية الأثر للبرنامج في المتغيرين من الزواجي، لصالح المجموعة التجريبية، وأشارت ال

  خلال القياس التتبعي.
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إلى تأثير برنامج إرشادي لتعديل بإجراء دراسة هدفت للتعرف ) 2015وحمدي (وقام عودة 

التشويهات المعرفية وتحسين مستوى التكيف الزواجي والعلاقة مع الأبناء. وقد تكونت عينة الدراسة 

)، وضابطة وعدد 29بطريقة عشوائية على مجموعتين: تجريبية وعدد أفرادها ( وزعن) زوجة، 54من (

الدراسة مقياس التكيف الزواجي، ومقياس العلاقة بين الأمهات والأبناء،  تاستخدم، و )25أفرادها (

ية بأبعاده الثلاثة: السلطة الوالدية، والارتباط العاطفي، والوفاق الزواجي. وأجريت ثلاثة قياسات قبل

تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية فيما يتعلق بتحسين مستوى التكيف ، فوثلاثة قياسات متابعة

الزواجي وتحسين العلاقة مع الأبناء، بين المجموعتين التجريبية والضابطة، لصالح المجموعة 

قة مع التجريبية، مما يشير إلى فعالية البرنامج في تحسين مستوى التكيف الزواجي وتحسين العلا

  الأبناء. 

     جوفيا وراموس-وحاولت دراسة كل من برازيو ودي موتا وريجو ووسيلفيدر ووبينتو

Ramos, 2015) &Gouveia, -Brazão, da Motta, Rijo, Salvador, Pinto(  تقصي فاعلية برنامج

نة وتكونت عي ،إرشادي معرفي سلوكي في خفض التشوهات المعرفية لدى عينة من نزلاء السجون

قسموا مناصفة إلى مجموعتين أحدهما تجريبية  ،) ممن تطبق عليهم شروط الدراسة48الدراسة من (

 فروق ذات دلالة إحصائية تبعاً   ANCOVA)( تحليل التباين المصاحب وأظهر ،خرى ضابطةوالأ

تلقوا وكانت الفروق لصالح أفرد المجموعة التجريبية الذين  ،لمتغير المجموعة في الاختبار البعدي

  .مما يؤكد فاعلية البرنامج المطبق في خفض التشوهات المعرفية ،البرنامج المعرفي السلوكي

) إلى استقصاء أثر برنامج إرشادي يستند إلى 2012والخزاعلة (وسعت دراسة أبو عيطة 

ج النظرية المعرفية في تعديل الأفكار السلبية لدى عينة من الشباب الذكور المتأخرين عن سن الزوا

) شاباً عاملاً غير متزوج تجاوزت أعمارهم الثلاثين 20وتألفت عينة الدراسة من ( جرش،في محافظة 

) أفراد 10ضمت ( التجريبية،تم توزيعهم وفقاً لرغبتهم في المشاركة إلى مجموعتين: المجموعة  عاماً،
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والمجموعة  إرشادية، ) جلسة12المكون من ( المعرفي،تلقوا برنامج إرشادي يستند إلى نظرية العلاج 

) لم تتلق أي برنامج إرشادي. وطور الباحثان مقياس الأفكار السلبية عن 10وعدد أفرادها ( الضابطة،

 الزواج استناداً إلى أفكار بيك عن التشوهات المعرفية. وأظهرت النتائج وجود أثر دال إحصائياً 

مقارنة بأفراد المجموعة  للبرنامج،عرضوا الذين ت التجريبية،للبرنامج الإرشادي لدى أفراد المجموعة 

  المتابعة.الضابطة الذين لم يتلقوا أي برنامج في القياس البعدي وفي قياس 

لى أثر إدراسة في هولندا هدفت التعرف   (Brugman, & Bink, 2011)وأجرى بروجمان وبينك

لدى عينة من المراهقين قران في تحسين الخدمة الذاتية وخفض التشوهات المعرفية برنامج تدخل الأ

وأظهرت نتائج الدراسة انخفاضاً ملحوظاً في التشوهات  ،سنة) 18-12(الذكور تراوحت اعمارهم ما بين 

المعرفية لدى أفراد المجموعة التجريبية التي تلقت برنامجاً مقارنة بأفراد المجموعة الضابطة التي لم 

  .فض التشوهات المعرفيةمما يؤكد فاعلية البرنامج في خ ،تتلقى أي برنامج

سر ) التعرف إلى المشكلات التكيفية لدى المراهقات في الأُ 2011مهيدات (وحاولت دراسة 

الدراسة المسحية  ةتكونت عين ، إذالمطلقة وأثر تصحيح التشويهات المعرفية في خفض هذه المشكلات

كما  ،ية لمديرية الزرقاء) مراهقة من الصفوف الثامن والتاسع والعاشر في المدارس الحكوم87من (

) مراهقة من الحاصلات على أعلى الدرجات على مقياس 20تألفت عينة الدراسة التجريبية من (

أشارت نتائج الدراسة التجريبية إلى وجود أثر ذو دلالة  .المشكلات التكيفية المكون من أربعة أبعاد

 ،ية لدى المراهقات في الأسر المطلقةإحصائية بين المجموعة التجريبية على مستوى المشكلات التكيف

مما يدل على فعالية البرنامج  ،تعزى لتصحيح التشويهات المعرفية لصالح المجموعة التجريبية

  الإرشادي.
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يتبين من خلال مراجعة الدراسات أن جميع هذه الدراسات أكدت فاعلية البرنامج الإرشادي 

ويلاحظ من خلال مراجعة تلك الدراسات أنها  ،فرادالمعرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى الأ

جريت على عينة من فاقدي ) التي أ2017زوقش (كدراسة  ،فرادأجريت على عينات مختلفة من الأ

جريت على عينة من التي أ)  (Finne & Svartdal, 2017ودراسة فينن وسفيرتدل  ،الهوية الوالدية

 ,Vakili, Kimiaei 2017(ومشهدي وفاتيزديا ودراسة فيكيل وكيمليا  ،طلاب المرحلة الثانوية

Mashhadi, Fatehizadeh,(  ودراسة  ،الأزواجالتي أجريت على عينة من) التي أجريت 2016الجازي (

) التي أجريت على عينة من مدمني 2016ودراسة بن حجاب ( ،على عينة من اللاجئات السوريات

التي أجريت على عينة من  )ALharbi, 2016) & Mhaidat دراسة مهيدات والحربيو  ،المخدرات

) التي أجريت على عينة من 2015ودراسة أبو هدوس ( ،اللاجئات السوريات في المرحلة الثانوية

ودراسة  ،) التي أجريت على عينة على عينة من المتزوجات2015ودراسة عودة وحمدي ( ،المتزوجات

  ,Brazão, da Motta, Rijo, Salvadorوس  جوفيا ورام-برازيو ودي موتا وريجو ووسيلفيدر ووبينتو

Ramos, 2015) &Gouveia, -Pinto(، ودراسة أبو عيطة  ،التي أجريت عينة من نزلاء السجون

ودراسة مهيدات  ،أجريت على عينة من الشباب المتأخرين عن سن الزواجالتي ) 2012اعلة (ز والخ

  (Brugman, & Bink, 2011)جمان و بينكبرو  ودراسة ) التي أجريت على عينة من المراهقات.2011(

 السابقة،وتتميز الدراسة الحالية عن باقي الدراسات  ،والتي أجريت على عينة من المراهقين الذكور

 المجالات،التقدم في جميع  ءالجامعة الذين يبنى عليهم عب ةوهم طلب ومهمة،بتناولها عينة جديدة 

وبالتالي الإسهام في تحقيق  النفسي،لى تحقيق التكيف مساعدتهم عو  احتياجاتهم،مما يستدعي تقصي 

  الصحة النفسية لديهم.

ومن خلال استعراض الدراسات السابقة، يتضح أن هذه الدراسات أجريت في بيئات  ،كذلك

وتتميز الدراسة الحالية عن باقي الدراسات السابقة ). 2015عربية وغربية باستثناء دراسة أبو هدوس (
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 تقصي فاعلية برنامج إرشادي معرفي في خفضالدراسة الحالية إلى إذ هدفت  ،لسطينيةبتناولها عينة ف

الية عن باقي ، وهذا ما يميز الدراسة الحلدى طلبة جامعة القدس المفتوحة التشوهات المعرفية

  الدراسات السابقة. 

، وتحديد وقد استفادت الدراسة الحالية من الدراسات السابقة في اختيار المنهجية الملائمة

التصميم المناسب، وكذلك الإجراءات لتنفيذ الدراسة، وبخاصة في مجال العينة، والأدوات، وبناء 

على المجموعة التجريبية من طلبة الجامعة، وما يتضمنه من طبق البرنامج الإرشادي المعرفي الذي 

  أنشطة وفعاليات، عملاً على تحقيق أهداف الدراسة.
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  الفصل الثالث

  لإجراءاتالطريقة وا

  

يتناول هذا الفصل الطرق والإجراءات التي اتبعت، والتي تضمنت تحديد منهجية الدراسة 

بناء تطوير و المتبعة، ومجتمع الدراسة والعينة، وعرض الخطوات والإجراءات العملية التي اتبعت في 

نواع الاختبارات أدوات الدراسة وخصائصها، ثم شرح مخطط تصميم الدراسة ومتغيراتها، والإشارة إلى أ

  الإحصائية المستخدمة في تحليل بيانات الدراسة.

  

  الدراسة يةمنهج 1.3

، ولتحقيـق أهـدفها بالشـكل والمعلومات المراد الحصول عليها الدراسة الحالية من طبيعة انطلاقاً     

ـــامج  ـــة برن الـــذي يتضـــمن الدقـــة والموضـــوعية، اســـتخدم المـــنهج شـــبة التجريبـــي مـــن أجـــل تقصـــي فاعلي

المـنهج  ، وباعتبـار أنادي معرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى طلبـة جامعـة القـدس المفتوحـةإرش

فــي  ويحقــق أهــدافها بالشــكل الــذي يضــمن الدقــة والموضــوعية ،الأنســب لهــذه الدراســة شــبه التجريبــي هــو

  نتائجها.
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  مجتمع الدراسة وعينتها 2.3

 المفتوحة فرع طولكرم، والبالغ عددهمطلبة جامعة القدس  مجتمع الدراسة من جميع تكون  

م، وذلك حسب سجلات عمادة القبول والتسجيل في جامعة القدس 2018/2019) للسنة الدراسية 2984(

  المفتوحة.

  وفيما يتعلق بعينة الدراسة، فقد اختيرت حسب المراحل الآتية:

  عينة الدراسة الاستطلاعية   1.2.3

ية لمقياس التشوهات المعرفية، طبق مقياس من أجل التحقق من الخصائص السيكومتر 

التشوهات المعرفية على عينة استطلاعية من مجتمع الدراسة ومن خارج عينتها الأصلية (الميدانية)، 

المسجلين للسنة فرع طولكرم،  –طلبة جامعة القدس المفتوحة) طالباً وطالبة من 50وقد بلغت (

  لمتيسرة.بالطريقة ام، إذ اختيرت 2018/2019الدراسية 

  عينة الدراسة الميدانية   2.2.3

) من مجتمع الدراسة %10بنسبة () طالب وطالبة، 300تكونت عينة الدراسة الميدانية من (

للسنة الدراسية  الأولفرع طولكرم، في الفصل الدراسي  -المتمثل في طلبة جامعة القدس المفتوحة

وصعوبة الوصول  ،وذلك لتسهيل إجراءات الدراسة، بالطريقة المتيسرةإذ اختيرت العينة  ،م2018/2019

  أضافة إلى اختصار الوقت والجهد لتحقيق أهداف الدرسة بالوقت المحدد لها. ،إلى عينة عشوائية

  عينة الدراسة التجريبية  3.2.3

) طالب وطالبة من الحاصلين على أعلى الدرجات في مقياس 30دراسة في (تمثل أفراد ال

وقسموا بالمزاوجة حسب درجاتهم على المقياس مناصفة إلى مجموعتين، إحداهما التشوهات المعرفية، 

  ) طالب لكل مجموعة.15تجريبية والأخرى ضابطة، بواقع (
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  أدوات الدراسة 3.3

من أجل إنجاز مهام الدراسة وتحقيقاً لأهدافها، طُورت أداتي الدراسة، وذلك بعد الرجوع إلى 

  هما:في هذا المجال، لدراسات السابقة الأدب النظري وا

  مقياس التشوهات المعرفية: -اولاً 

لتحقيق الغاية المرجوة من الدراسة الحالية، قام الباحث بتطوير مقياس التشوهات المعرفية 

استناداً إلى الأدب النظري الذي تناول الموضوع، وبالرجوع إلى عدد من الدراسات السابقة العربية التي 

؛ العطار، 2015؛ نصار، 2016؛ بن حجاب، 2016، هي: (المعياطة، تناولت التشوهات المعرفية

              : منهاالدراسات الأجنبية، إضافة إلى عدد من  ،)2014؛ الجعافرة، 2015؛ صلاح الدرين، 2015

)Covin, Dozois, Ogniewicz, & Seeds, 2011 Torres, 2002 ;.(  

  

  التشوهات المعرفية الخصائص السيكومترية لمقياس 1.3.3 

 صدق المقياس:

  استخدم الباحث نوعان من الصدق كما يلي:

  Validity Faceأولاً: الصدق الظاهري 

للتحقق من الصدق الظاهري أو ما يعرف بصدق المحكمين لمقياس التشوهات المعرفية 

لدكتوراه وأبعاده، عرض المقياس بصورته الأولية على مجموعة من المتخصصين ممن يحملون درجة ا

) 14في الإرشاد النفسي والتربوي، وعلم النفس، وعلم النفس التربوي، والقياس والتقويم، وقد بلغ عددهم (

) فقرة، موزعة 68محكماً، كما هو موضح في ملحق (ج)، وقد تشكل المقياس في صورته الأولية من (

رة، وحسب معيار الاتفاق بين ) كحد أدنى لقبول الفق%80) أبعاد، إذ أعتمد معيار الاتفاق (8على (
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)، أنه يمكن حساب 1999( إذ يرى ماضي وعثمان ،)Cooper(عن طريق معادلة كوبير المحكمين 

  صدق المحكمين عن طريق المعادلة الآتية:

  = صدق المحكمين
  عدد مرات الاتفاق

X 100  
 عدد مرات الاتفاق + عدد مرات الاختلاف 

  
) فقرات 4كمين أجريت التعديلات المقترحة، فقد حذفت (وبناءً على ملاحظات وآراء المح

كما هو مبين في ملحق (ث). واستناداً إلى ملاحظات المحكمين، فقد أصبح عدد فقرات أداة الدراسة 

  ) فقرة، كما هو مبين في الملحق (ح).64(

  

  Construct Validity ثانياً: صدق البناء 

ق البناء (أو ما يطلق عليه أحياناً بصدق للتحقق من الصدق للمقياس أستخدم أيضاً صد

الاتساق الداخلي)، طبق المقياس على عينة الدراسة الاستطلاعية، واستخّدم معامل ارتباط بيرسون 

لاستخراج قيم معاملات ارتباط الفقرة بالمجال الذي تنتمي إليه، وقيم معاملات ارتباط الفقرات مع 

ة)، كذلك قيم معاملات ارتباط كل مجال مع الدرجة الكلية الدرجة الكلية لمقياس(التشوهات المعرفي

  ):1.3لمقياس التشوهات المعرفية، كما هو مبين في الجدول (
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، وقيم معاملات ارتباط الفقرات مع الدرجة ي تنتمي إليه: يوضح قيم معاملات ارتباط الفقرة بالمجال الذ)1.3(جدول 
  ):50(ن= ط كل مجال، مع الدرجة الكلية للمقياسالكلية للمقياس، كذلك قيم معاملات ارتبا

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

قرة
الف

  
الارتباط 

مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

  الاستنتاجات القفز إلى)4(بعد  التجريد الانتقائي)3بعد (  التعميم المفرط)2بعد (  ) الكل أو لا شيء1( بعد
1  0.60**  .410**  9  0.49**  0.43**  17  0.51** 0.36*  25  0.67**  0.64 **  
2  0.62**  0.33*  10  0.72**  0.60**  18  0.52**  0.40 **  26  0.62**  0.46**  
3  68.0**  43.0**  11  0.57**  0.51**  19  0.70**  0.55**  27  0.63**  0.41**  
4  51.0**  37.0**  12  0.73**  0.64**  20  0.52**  0.47**  28  0.39**  0.40 **  
5  67.0**  37.0**  13  0.69**  0.58**  21  0.52**  0.35*  29  0.51**  0.34*  
6  57.0**  34.0*  14  0.63**  0.59**  22  0.66**  0.56**  30  0.71**  0.67**  
7  57.0**  33.0*  15  0.63**  0.43**  23  0.56**  0.44**  31  0.51**  0.32*  
8  0.70**  59.0**  16  0.67**  0.38**  24  .770**  0.63**  32  0.67**  0.51**  
  **0.79 درجة كلية للبعد    **   0.80 درجة كلية للبعد   **0.81 درجة كلية للبعد    **0.65درجة كلية للبعد    

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 

  ليةالك

قرة
الف

  

الارتباط 
مع 
  المجال

الارتباط مع 
الدرجة 
  الكلية

  التضخيم والتقليل) 8بعد (  الشخصانية) 7بعد (  الاستدلال الانفعالي) 6بعد(  عبارات الوجوب) 5بعد (
33  0.43**  0.34*  41  0.50**  0.58**  49  0.69**  0.59**  57  0.53**  0.40 **  
34  0.56**  0.37**  42  0.59**  0.41**  50  0.59**  0.70 **  58  0.57**  0.46**  
35  0.70**  0.33*  43  0.77**  0.73**  51  0.75**  0.55**  59  0.67**  0.40 **  
36  0.64**  0.35*  44  0.58**  0.39**  52  0.62**  0.54**  60  0.66** 0.39** 
37  0.71**  0.40**  45  0.62**  0.42**  53  0.81**  0.63**  61  0.54**  0.36*  
38  0.75**  0.46**  46  0.58**  0.43**  54  0.78**  0.51**  62  0.58**  0.36**  
39  0.55**  0.42**  47  .750**  .670**  55  0.58**  0.48**  63  .630**  0.40**  
40  0.69**  0.47**  48  0.70**  .510**  56  0.61**  0.32*  64  .700**  .430**  
  **660. درجة كلية للبعد    **790. درجة كلية للبعد    **0.82 درجة كلية للبعد    **0.62 درجة كلية للبعد  

  )≤0.01عند مستوى الدلالة ( *دال إحصائياً *  )≤0.05عند مستوى الدلالة ( *دال إحصائياً 

وحت ما بين ) أن معاملات ارتباط الفقرات ترا1.3يلاحظ من البيانات الواردة في الجدول (

جارسيا )، وكانت جميع معاملات الارتباط ذات درجات مقبولة ودالة إحصائياً، إذ ذكر 0.32-0.81(

Garcia, 2011)( ) تعتبر ضعيفة، والقيم التي تقع ضمن 0.30أن قيمة معامل الارتباط التي تقل عن (

) تعتبر قوية، لذاك لم 0.70) تعتبر متوسطة، والقيم التي تزيد عن (0.70أقل أو يساوي  -0.30المدى (

  تحذف أي فقرة من فقرات المقياس.
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 ثبات مقياس التشوهات المعرفية: 

 "كرونباخ ألفا"استخدمت معادلة ، وأبعاده مقياس التشوهات المعرفيةللتأكد من ثبات 

)Cronbach's Alpha(  على بيانات التطبيق الأول للعينة الاستطلاعية، ولأغراض التحقق من ثبات

أُعيد تطبيقه على العينة الاستطلاعية بفاصل زمني قدره  فقد ،Test Retest)(للمقياس وأبعاده عادة الإ

أسبوعان بين مرتي التطبيق، إذ أن الفاصل الزمني بين التطبيقين يجب أن لا يقل عن أسبوعين، وهذا 

بين مرتي  )Pearson Correlation()، ومن ثم حسب معامل ارتباط بيرسون 2006ما أكدة (أبو هشام، 

الإعادة لمقياس التشوهات الاتساق الداخلي، وثبات ) يوضح معاملات ثبات 2.3والجدول ( التطبيق،

  وأبعاده:المعرفية 

  يوضح معاملات ثبات أداة الدراسة بطريقتي كرونباخ ألفا وإعادة الاختبار :)2.3جدول (

  كرونباخ ألفا  الإعادة ثبات   عدد الفقرات  البعد
  0.76  **0.83  8    شيءالكل أو لا

  0.79  **0.85  8  التعميم المفرط (الزائد)
  0.74  **0.84  8   التجريد الانتقائي

  0.74  **0.80  8  القفز إلى الاستنتاجات 
  0.78  **0.79  8  عبارات الوجوب 

  0.79  **0.85  8  الاستدلال الانفعالي 
  0.84  **0.93  8  الشخصانية

  0.75  **0.84  8  التضخيم والتقليل
  0.94  **0.85  64  الدرجة الكلية

  

لأبعاد مقياس التشوهات  "ألفا كرونباخ" ثبات) أن قيم معاملات ال2.3يتضح من الجدول (

للدرجة الكلية بلغ  ألفا كرونباخ )، كما يلاحظ أن معامل ثبات0.84-0.74المعرفية تراوحت ما بين (

)، بينما بلغ معامل ثبات 0.93-0.79ا بين (). كما تراوحت قيم معامل الاستقرار لثبات الإعادة م0.94(

). وتعد هذه القيم مرتفعة، وتؤشر بأن الأداة مناسبة لقياس ما وضعت 0.85الإعادة للدرجة الكلية (
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 بأنّ  ):290Sekaran & Bougie, 2016( سكران وبيجه كدفقد أ لقياسه، وبالتالي تحقيق أهداف الدراسة.

  .    )≤ 0.60ة إذا كانت(ة والإنسانيّ فسيّ ة في البحوث النّ طبيقيّ احية التّ النّ من  تعد مقبولةً  الثبات قيمة معامل

  

  تصحيح مقياس التشوهات المعرفية:

) فقرة، كما هو موضح في 64تكون مقياس التشوهات المعرفية في صورته النهائية من (

ريج ليكرت ) أبعاد، ويطلب من المستجيب تقدير إجاباته عن طريق تد8ملحق (ح)، موزعة على (

)Likertدرجات، 4) درجات، موافق (5: موافق بشدة (أعطيت الأوزان للفقرات كما يلي) خماسي، ف (

ولغايات تفسير المتوسطات ) درجة واحدة. 1)، وغير موافق بشدة (2) درجات، وغير موافق (3محايد (

ت وفق المستوى الذي الحسابية، وتحديد مستوى التشوهات المعرفية لدى عينة الدراسة، حولت الدرجا

)، وصنف المستوى إلى ثلاثة مستويات: عالية، متوسطة، ومنخفضة، واستخدم 5-1يتراوح من (

  المعيار الإحصائي للحكم على مستوى التشوهات المعرفية كما في المعادلة الآتية: 

 =  طول الفئة        
  الحد الأدنى (للتدرج) - الحد الأعلى     

3

51
33.1


  

 عدد المستويات المفترضة              
  

  وبناءً على ذلك، فإنّ مستويات الإجابة على المقياس تكون على النحو الآتي: 

  درجات احتساب مستوى التشوهات المعرفية  :)3.3جدول (

  فأقل  2.33  مستوى منخفض من التشوهات المعرفية
  3.67-2.34  مستوى متوسط من التشوهات المعرفية

  فما فوق 3.68  مستوى مرتفع من التشوهات المعرفية
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 Cognitive Programالبرنامج الإرشادي المعرفي 2.3.3 

ســتخدم فــي هــذه الدراســة برنــامج إرشــادي معرفــي اســتناداً إلــى النظريــة المعرفيــة فــي خفــض ا

امج اسـتناداً إلـى ر البرنـوطـوّ  ،التشوهات المعرفية لدى طلبـة جامعـة القـدس المفتوحـة فـي فـرع طـولكرم

البرنـــامج إلـــى الدراســـات الســـابقة المتعلقـــة  اســـتندكمـــا  المعرفيـــة،الإطـــار النظـــري المتعلـــق بالنظريـــة 

عــــودة وحمــــدي  ودراســــة ،)2015ودراســــة أبــــو هــــدوس ( ،)2016دراســــة الجــــازي ( منهــــا: ،بالموضــــوع

عتمـــد أ).  و 0062ودراســـة الشـــريف ( )،2010، ودراســـة الوريكـــات ()2011مهيـــدات (ودراســـة  ،)2015(

وإعــادة  التفكيــر،تطــوير الــوعي بعمليــات  :منهــا المعرفــي،علــى فنيــات الإرشــاد أســاس البرنــامج بشــكل 

اسـتخدام و  المنزلية،والواجبات  والحوار،وحل المشكلات والمناقشة السقراطي،  والحوار المعرفي،البناء 

ــ الأدوار،ومنهــا لعــب  والســلوكية،بعــض الفنيــات الانفعاليــة  والاســترخاء والتعزيــز  الانفعــالي،يس والتنف

والعمــل  المشــاركين،إلــى التشــوهات المعرفيــة لــدى  البرنــامج للتعــرفويهــدف هــذا  وغيرهــا، الإيجــابي،

  بيك.على خفضها وصولاً إلى التفكير المنطقي والفعال وفق نظرية 

سـي ) من الخبراء والمتخصصين في مجـال الإرشـاد النف5على (عرض عد البرنامج ومن ثم أ

جلســـة ) 12(تكـــون البرنـــامج الإرشـــادي مـــن إذ  للتأكـــد مـــن صـــدق البرنـــامج واســـتراتيجياته وإجراءاتـــه.

 لأولاخـلال الفصـل الدراسـي  ابيعأسـ) 10(ستمر البرنامج مـدة او  أسبوعياً،إرشادية بواقع جلسة واحدة 

تعــرف لل لــكوذ ،دقيقــة) 90(كــل جلســة إرشــادية حــوالي  تســتغرقاو  ،م2018/2019مــن العــام الجــامعي 

وبعـد فتـرة المتابعـة وفقـاً للإجابـة  ،بعد تطبيـق البرنـامج المشاركينعلى  الإرشاديإلى فاعلية البرنامج 

  محتويات الجلسات الإرشادية:ملخص مختصر ل) يوضح 4.3، والجدول (على مقياس الدراسة
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  يوضح محتويات الجلسات الإرشادية :)4.3جدول (

موضوع   الجلسة
الجلسة 
  )(عنوانها

  أهداف الجلسة

تمهيد وتعارف   الأولى
  وبناء ثقة

هم، ثم صياغة وقوانين تحكم سلوك، و المشاركين إلى أهداف البرنامجالتعارف، وتعريف 
  .إلى العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك تعريفهم

الأفكار   الثانية
  التلقائية

حديد تعلى  همتدريبثم  ،والمشاعر المرافقة لها تعريف المشاركين بالأفكار التلقائية
   على تحديد الفكرة الساخنة.ثم  ،التلقائية، والمشاعر المرافقة لها الأفكار

هم تدريب، ثم تعريف المشاركين بالأدلة المؤيدة، وغير المؤيدة للأفكار التلقائية الساخنة  إيجاد الأدلة  الثالثة
  ة الساخنة.على تحديد الأدلة المؤيدة، وغير المؤيدة للأفكار التلقائي

تعريف المشاركين بالأفكار البديلة أو المتوازنة وأثرها على الانفعالات والمشاعر   الأفكار البديلة  الرابعة
على استنباط الأفكار البديلة أو المتوازنة وأثرها على الانفعالات ثم تدربيهم  ،المرافقة

  .والمشاعر المرافقة
الكل أو لا   الخامسة

  شيء
على اختبار هذه ثم تدريبهم  ،الكل أو لا شيءبالتشويه المعرفي   تعريف المشاركين

   الفكرة بالواقع.
على اختبار هذه الفكرة  همتدريب، ثم بالتشويه المعرفي التعميم الزائد  تعريف المشاركين  التعميم الزائد  السادسة

   بالواقع.
التجريد   السابعة

  الانتقائي
على اختبار هذه هم تدريب، ثم لتجريد الانتقائيبالتشويه المعرفي ا  تعريف المشاركين

   الفكرة بالواقع.
القفز إلى   الثامنة

  الاستنتاجات
على اختبار هذه  همتدريب، و بالتشويه المعرفي القفز إلى الاستنتاجات تعريف المشاركين

  الفكرة بالواقع.
عبارات   التاسعة

  الوجوب
على اختبار هذه  همتدريب، ثم ببالتشويه المعرفي عبارات الوجو  تعريف المشاركين

  الفكرة بالواقع.
الاستدلال   العاشرة

  الانفعالي
على المشاركين  همتدريب، ثم بالتشويه المعرفي الاستدلال الانفعالي تعريف المشاركين

  .اختبار هذه الفكرة بالواقع
الحادية 
  عشر

ى اختبار هذه الفكرة عل، ثم تدريبهم بالتشويه المعرفي الشخصنة تعريف المشاركين  الشخصنة
  بالواقع.

الثانية 
  عشر

التضخيم 
  والتقليل

على اختبار هذه ، ثم تدريبهم بالتشويه المعرفي التضخيم والتقليل تعريف المشاركين
 الفكرة بالواقع.

إنهاء الجلسة والبرنامج وتقديم ملخص عام للجلسات السابقة وتطبيق مقياس التشوهات 
  المعرفية البعدي.
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   ومتغيراتها يم الدراسةتصم 4.3

استخدمت الدراسة المنهج شـبة التجريبـي الـذي يعتمـد علـى المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة 

  أجريت القياسات الآتية لمجموعتي الدراسة:و  ،غير المتكافئتين، قياس قبلي وبعدي

بعــي بعــد قيــاس تت -قيــاس بعــدي  -تطبيــق البرنــامج الإرشــادي  -: قيــاس قبلــي المجموعــة التجريبيــة

  ) أسابيع 6(

  قياس بعدي  -لا معالجة  -: قياس قبلي المجموعة الضابطة

  ):5.3ويمكن التعبير عن تصميم الدراسة من خلال الجدول ( 

  تصميم الدراسة :)5.3جدول (
  المعالجة  Gالمجموعة 

  القياس التتبعي  القياس البعدي  البرنامج الإرشادي  القياس القبلي

G1  O  x O  O  
G2  O  _  O  _  

  

) قياس (قبلي، بعدي، تتبعي)، (Oالمجموعة الضابطة،  (G2)) المجموعة التجريبية، (G1حيث: 
X)) ،عدم وجود معالجة.- ) المعالجة (  

  
  متغيرات الدراسة 1.4.3

  اشتملت الدراسة على المتغيرات المستقلة والتابعة الآتية:

توجد معالجة، ولا توجد  :وله مستويانالبرنامج الإرشادي،  :)المستقل (المعالجة المتغير -أولاً 

 .معالجة
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أبعاد مقياس التشوهات المعرفية كما تعكسها الدرجة الكلية و  المتغيرات التابعة (النتاج): -ثانياً 

  الدرجات لاستجابات عينة الدراسة.

  

  تنفيذ الدراسة إجراءات 5.3

  جرت خطوات تنفيذ الدراسة حسب الآتي:

 هما النهائية.طُوِرت أداتي الدراسة في صوت .1

 اختير الطلبة المشاركون في المجموعتين التجريبية والضابطة، لتطبيق البرنامج الإرشادي. .2

 خذت موافقة الجامعة لتطبيق البحث على أفراد عينة البحث في المكان والزمان المحددين.أُ  .3

مجتمع ) طالباً وطالبة من 50على الطلبة، والبالغ عددهم ( التشوهات المعرفيةطبق مقياس  .4

 الدراسة وخارج عينتها، كعينة استطلاعية لأغراض حساب خصائص المقياس السيكومترية.

على الطلبة في المجموعتين التجريبية والضابطة والبالغ  التشوهات المعرفيةبق مقياس طُ  .5

 ) طالباً وطالبة كقياس قبلي.30عددهم (

 امج، وعدد الجلسات وأوقاتها.عقد لقاء مع المجموعة التجريبية لاطلاعهم على أهداف البرن .6

)، في جلسات جماعية 25/11/2018) إلى (22/9/2018بق البرنامج الإرشادي من تاريخ (طُ  .7

 في أثناء تواجد الطلبة في القاعة المخصصة لذلك.

والبـــالغ  ،علـــى الطلبـــة فـــي المجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة التشـــوهات المعرفيـــةبـــق مقيـــاس طُ  .8

 بة كقياس بعدي بعد الانتهاء من التطبيق مباشرة.) طالباً وطال30عددهم (

) 15علـــى الطلبـــة فـــي المجموعـــة التجريبيـــة والبـــالغ عـــددهم ( التشـــوهات المعرفيـــةبـــق مقيـــاس طُ  .9

 من انتهاء البرنامج. ستة أسابيعطالباً وطالبة كقياس تتبعي بعد 

 للت البيانات التي جمعت إحصائياً.حُ  .10
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  الإحصائيةالمعالجات  6.3

 ،)SPSS(برنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية استخدم الباحث عالجة البيانات من أجل م     

  الآتية:المعالجات الإحصائية  وذلك باستخدام

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية. .1

والمجال  لمعرفة العلاقة أو الارتباط بين الفقرة )Pearson Correlation(معامل ارتباط بيرسون  .2

الذي تنتمي إلية ولتحيد العلاقة أيضاً بين الفقرة والدرجة الكلية، وبين درجة كل مجال والدرجة 

 الكلية للمقياس.

 لفحص الثبات.  )Cronbach's Alpha( "كرونباخ ألفا"معادلة  .3

لمعرفة ما إذا كانت ، )(Shapiro-Wilkشبيرو وليك  اختبار: وهواختبار التوزيع الطبيعي  .4

 نات تتبع التوزيع المعتدل الطبيعي.البيا

اختبار (ت) ، و )Independent Samples t-test(المستقلة  اختبار (ت) للمجموعات .5

 .  )Paired Samples t-test(للمجموعات المترابطة 

  .(ANCOVA)اختبار تحليل التباين المصاحب  .6

 .)(MANCOVA المتغيرات متعدد المصاحب التباين تحليلاختبار  .7
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  ل الرابعالفص

  عرض نتائج الدراسة

  

  الفرضية الأولىنتائج المتعلقة بال 1.4

  ثانيةالفرضية النتائج المتعلقة بال 2.4

  الفرضية الثالثةنتائج المتعلقة بال 3.4
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  الفصل الرابع

  عرض النتائج

  

يتناول هذا الفصل عرضاً للنتائج التي توصلت إليها الدراسة في ضوء فرضيتها التي تم 

طرحها، وقد نظمت وفقاً لمنهجية محددة في العرض، حيث عرضت في ضوء فرضيتها، ويتمثل ذلك 

في عرض نص الفرضية، يلي ذلك مباشرة الإشارة إلى نوع المعالجات الإحصائية المستخدمة، ثم 

جدولة البيانات، ووضعها تحت عناوين مناسبة، يلي ذلك تعليقات على أبرز النتائج المستخلصة، 

  ا تعرض النتائج المرتبطة بكل فرضية على حدة.وهكذ

  

  Normal Distributionاختبار التوزيع الطبيعي 

اختبار شبيرو استخدم  )،Normal Distribution(باع البيانات للتوزيع الطبيعي لتأكد من إتّ ل

ي بهدف تحديد الطرق الإحصائية التاختبار ضروري  وهو للتوزيع الطبيعي )، Shapiro-Wilkوليك (

أم اختبارات لا )، Parametric Test(هل هي اختبارات معلميه  الدراسة،لاختبار فرضيات  ستستخدم

)، إذ إن معظم الاختبارات المعلمية تشترط أن يكون توزيع البيانات Non Parametric Test(معلميه 

-Shapiroيك (استخدام اختبار شبيرو ول يفضلأنه  ),Yap & Sim 2011(وسيم  يابأكد فقد طبيعياً، 

Wilk يبين اختبار التوزيع الطبيعي ) 1.4والجدول ( .)50أو يساوي أقل (عينات حجم )، في حال

  :للمتغيرات
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  للتوزيع الطبيعي )Shapiro-Wilkشبيرو وليك (نتائج اختبار ): 1.4(جدول 

  Shapiro-Wilk  Sig  العدد  المجموعة  المتغير

 0.288 0.932  15 تجريبية  التشوهات المعرفية (قبلي)

 0.500 0.948  15  ضابطة   التشوهات المعرفية (قبلي)

 0.559 0.952  15 تجريبية  التشوهات المعرفية (بعدي)

 0.667 0.959  15  ضابطة   التشوهات المعرفية (بعدي)

  

 (Shapiro-Wilk)شبيرو وليك  أن جميع قيم الدلالة الإحصائية لاختبار) 1.4(يتبين من الجدول 

 هوعلي ،تتبع التوزيع الطبيعيالبيانات ما يدل على أن ، )α≥0.05(الدلالة الإحصائية أكبر من مستوى 

  .ة في تحليل البياناتالدراسة الاختبارات المعلمياستخدمت 

  

  تكافؤ المجموعات: 

، استخرجت ين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج الإرشاديللتحقق من تكافؤ المجموع

لانحرافات المعيارية لاستجابة أفراد عينة الدراسة على مقياس التشوهات المتوسطات الحسابية وا

المعرفية القبلي، تبعاً لمتغير المجموعة (تجريبية، ضابطة)، ولبيان دلالة الفروق الإحصائية بين 

 )، Independent Samples t-test( مستقلتين(ت) لمجموعتين المتوسطات الحسابية استخدم اختبار 

  ) يوضح نتائج اختبار (ت) كما يلي:2.4والجدول (
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تبعاً لمتغير المجموعة على مقياس اختبار (ت) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و  :)2.4الجدول (
  التشوهات المعرفية في القياس القبلي  

  مستوى الدلالة  قيمة (ت)  الانحراف  المتوسط  العدد  المجموعة  المجال

 0.497 0.687 0.475 3.73  15  ةتجريبي  الكل أو لا شيء

   0.303 3.63  15  ضابطة

التعميم المفرط 
  (الزائد)

 0.513 0.663 0.295 3.63  15  تجريبية

   0.254 3.56  15  ضابطة

 0.566 0.580 0.395 3.64  15  تجريبية  التجريد الانتقائي

   0.205 3.58  15  ضابطة

القفز إلى 
  الاستنتاجات

 0.267 1.132- 0.386 3.70  15  تجريبية

   0.293 3.84  15  ضابطة

 0.453 0.760- 0.292 3.78  15  تجريبية  عبارات الوجوب

   0.246 3.85  15  ضابطة

 0.383 0.887 0.327 3.70  15  تجريبية  الاستدلال الانفعالي

   0.342 3.59  15  ضابطة

 0.474 0.726 0.271 3.68  15  تجريبية  الشخصانية

   0.231 3.61  15  ضابطة

  التضخيم والتقليل
 0.166 1.422 0.234 3.72  15  تجريبية

   0.248 3.59  15  ضابطة

  الدرجة الكلية
 0.493 0.694 0.158 3.69  15  تجريبية

   0154 3.66  15  ضابطة

  

عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائية) عدم وجود فروق 2.4يتبين من الجدول (

)0.05≤α( ة للقياس القبلي لمقياس التشوهات المعرفية تبعاً لمتغير المجموعة المتوسطات الحسابي بين

)، وتشير هذه النتيجة إلى 0.493) وبدلالة إحصائية (0.694(تجريبية، ضابطة)، إذ بلغت قيمة "ت" (

قبل تطبيق البرنامج الإرشادي على المجموعة في درجة التشوهات المعرفية تكافؤ المجموعتين 

  التجريبية.
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  الدراسة المتعلقة بفرضيات النتائج

  الفرضية الأولىنتائج المتعلقة بال 1.4

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةلا توجد فروق  الفرضية الأولى:

درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة على مقياس التشوهات المعرفية تعزى لتطبيق 

  البرنامج الإرشادي.

حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد  لفحص الفرضية الأولى،

  ) تبين ذلك:3.4نتائج الجدول (القبلي والبعدي و  الدراسة على مقياس التشوهات المعرفية في القياس

ريبية والضابطة على مقياس المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعتين التج :)3.4الجدول (

  التشوهات المعرفية في القياس القبلي والبعدي 

  العدد  المجموعة
  القياس البعدي  القياس القبلي

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

 0.188 3.04 0.158 3.69  15  تجريبية

 0.151 3.69 0.154 3.66  15  ضابطة

 0.371 3.37 0.155 3.68  30  الكلي

 

) وجود فروق ظاهرية بين متوسطي أداء المجموعتين: التجريبية 3.4يتضح من الجدول (

والضابطة على مقياس التشوهات المعرفية (البعدي)، إذ بلغ متوسط أداء المجموعة التجريبية على 

)، مما يشير إلى وجود 3.69)، في حين بلغ متوسط أداء المجموعة الضابطة (3.04الاختبار البعدي (

فروق ظاهرة بين المتوسطين. وللتحقق من جوهرية الفرق الظاهري؛ استخدم تحليل التباين المصاحب 

ANCOVA)(  للقياس البعدي للتشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً للبرنامج

  ) 4.4ين في الجدول (الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم، وذلك كما هو مب
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طلبة جامعة القدس المفتوحة.  تحليل التباين المصاحب للقياس البعدي للتشوهات المعرفية لدى :)4.4الجدول (
  وفقاً للبرنامج الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم

 درجات  المربعات مجموع  مصدر التباين
  الحرية

متوسط 
  المربعات

 Fقيمة 
  المحسوب

  حجم الأثر  الدلالة

 0.387 0.000 17.022 0.315 1 0.315 القبلي (مصاحب) 

 0.871 0.000 182.908 3.389 1 3.389  المجموعة 

       0.019 27 0.500  الخطأ

         30 344.133  المجموع 

  

تعـــزى  )α≥0.05() وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى الدلالـــة 4.4يتضـــح مـــن الجـــدول (

  ).0.000)، بدلالة إحصائية (182.908(ف) المحسوبة ( للمجموعة، إذ بلغت قيمة

ولتحديــد لصــالح أي مــن مجمــوعتي الدراســة كانــت الفــروق، فقــد حُســبت المتوســطات الحســابية 

المعدلــة للقيــاس البعــدي لمقيــاس التشــوهات المعرفيــة لــدى طلبــة جامعــة القــدس المفتوحــة وفقــاً للبرنــامج 

  ):5.4كما هو مبين في الجدول ( الإرشادي والأخطاء المعيارية لها، وذلك

وساط الحسابية المعدلة للقياس البعدي لمقياس التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً الأ  :)5.4الجدول (
  خطاء المعيارية لهارشادي والأللبرنامج الإ 

  الخطأ المعياري  الوسط الحسابي المعدل  المجموعة
 0.035 3.028  تجريبية

 0.035 3.706  ةضابط

  

)، يتبـــين أن هـــذه الفـــروق كانـــت 5.4بـــالنظر إلـــى المتوســـطات الحســـابية المعدلـــة فـــي الجـــدول (

لصــــالح أفــــراد المجموعــــة التجريبيــــة، إذ بلــــغ متوســــط التشــــوهات المعرفيــــة لــــدى المجموعــــة التجريبيــــة 

عليــة البرنــامج )، وهــذا يشــير إلــى فا3.706)، فــي حــين بلــغ المتوســط لــدى المجموعــة الضــابطة (3.028(
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. كمـا تشـير النتـائج المفتوحـة القـدس جامعـة طلبـة لدىالإرشادي المطبق في خفض التشوهات المعرفية 

)، ممـا يفيـد بوجـود أثـر مرتفـع للبرنـامج الإرشـادي 0.871إلى أن حجم الأثر للبرنامج الإرشادي قـد بلـغ (

  في خفض التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.

حُســــبت المتوســــطات الحســــابية والانحرافــــات المعياريــــة للقياســــين القبلــــي والبعــــدي لأبعــــاد  كمــــا

ــاً للبرنــامج الإرشــادي (تجريبيــة وضــابطة)،  التشــوهات المعرفيــة لــدى طلبــة جامعــة القــدس المفتوحــة وفق

  ):  6.4وذلك كما هو مبين في الجدول (

ية للقياسين القبلي والبعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى ): المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيار 6.4الجدول (
  طلبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً للبرنامج الإرشادي

  القياس البعدي  القياس القبلي  العدد  المجموعة  الأبعاد
  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي

  الكل أو لا شيء
 0.367 2.88 0.475 3.73  15  تجريبية
 0.221 3.45 0.303 3.63  15  ضابطة

  التعميم المفرط (الزائد)
 0.318 3.03 0.295 3.63  15  تجريبية
 0.271 3.55 0.254 3.56  15  ضابطة

  التجريد الانتقائي
 0.360 3.00 0.395 3.64  15  تجريبية
 0.314 3.73 0.205 3.58  15  ضابطة

  القفز إلى الاستنتاجات
 0.371 3.08 0.386 3.70  15  ريبيةتج

 0.234 3.84 0.293 3.84  15  ضابطة

 0.254 3.20 0.292 3.78  15  تجريبية  عبارات الوجوب
 0.271 3.93 0.246 3.85  15  ضابطة

 0.313 3.08 0.327 3.70  15  تجريبية  الاستدلال الانفعالي
 0.357 3.63 0.342 3.59  15  ضابطة

 0.205 2.86 0.271 3.68  15  تجريبية  الشخصانية
 0.229 3.63 0.231 3.61  15  ضابطة

 0.193 3.21 0.234 3.72  15  تجريبية  التضخيم والتقليل
 0.332 3.78 0.248 3.59  15  ضابطة

  

) وجـــود فـــروق ظاهريـــة بـــين المتوســـطات الحســـابية للقياســـين القبلـــي 6.4يلاحـــظ مـــن الجـــدول (

التحقــق مــن جوهريــة الفــروق الظاهريــة، حُســبت معــاملات  والبعــدي لأبعــاد التشــوهات المعرفيــة. وبهــدف
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) Bartlett(بارتليــــت الارتبــــاط بــــين القيــــاس البعــــدي لأبعــــاد التشــــوهات المعرفيــــة متبوعــــة بــــإجراء اختبــــار

للكروية وفقاً للبرنامج الارشادي لتحديد أنسب تحليل تباين مصاحب (تحليـل تبـاين مصـاحب متعـدد، أم 

  ):  7.4ستخدامه، وذلك كما هو مبين في الجدول (تحليل تباين مصاحب) توجب ا

للكروية للقياس البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس  )Bartlett( ): نتائج اختبار7.4جدول (

  المفتوحة وفقاً للبرنامج الإرشادي

الكل أو لا   العلاقة الارتباطية
  شيء

  التعميم المفرط
التجريد 
  الانتقائي

ى القفز إل
  الاستنتاجات

عبارات 
  الوجوب

الاستدلال 
  الانفعالي

  الشخصانية
التضخيم 
  والتقليل

                1  الكل أو لا شيء
              1 0.736  التعميم المفرط 
            1 0.846 0.781  التجريد الانتقائي

          1 0.738 0.706 0.736  القفز إلى الاستنتاجات
        1 0.689 0.732 0.628 0.576  عبارات الوجوب

      1 0.652 0.716 0.629 0.600 0.671  الاستدلال الانفعالي
    1 0.689 0.744 0.713 0.637 0.611 0.697  الشخصانية

  1  6500. 0.484 0.725 0.564 0.565 0.585 0.464  التضخيم والتقليل
 اختبار بارتليت

Bartlett للكروية  

  الخطأ ليةاحتما  الحرية درجة  التقريبية 2کا  العظمى الأرجحية نسبة
.0000  181.229  28  .0000  

  

  )α≥0.05() وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 7.4يتبين من الجدول (

بين القياسين البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة، تعزى للبرنامج 

لأبعاد التشوهات  )(MANCOVAمصاحب المتعدد الإرشادي؛ مما استوجب استخدام تحليل التباين ال

، وذلك كما هو مبين في الجدول رشاديالإ للبرنامج وفقاً  المفتوحة القدس جامعة طلبة لدىالمعرفية 

)8.4 :(  
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لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة  المتعدد المصاحب التباين تحليل نتائج :)8.4( جدول
   لبرنامج الإرشاديمجتمعة وفقاً ل

  الأثر
  نوع الاختبار
  المتعدد

قيمة 
الاختبار 
  المتعدد

ف الكلية 
  المحسوبة

درجات 
حرية 
  الفرضية

درجات 
  حرية الخطأ

الدلالة 
  الإحصائية

حجم 
  الأثر

  Wilks' Lambda .3150  3.531  8.000  13.000  .0210  .6850  الكل أو لا شيء (مصاحب)

  Wilks' Lambda.2280  5.494  8.000  13.000  .0040  .7720  (مصاحب)التعميم المفرط 

  Wilks' Lambda.2880  4.023  8.000  13.000  .0130  .7120  (مصاحب) التجريد الانتقائي

  Wilks' Lambda.3920  2.525  8.000  13.000  .0670  .6080  (مصاحب) القفز إلى الاستنتاجات

  Wilks' Lambda.4580  1.923  8.000  13.000  .1420  .5420  (مصاحب) عبارات الوجوب

  Wilks' Lambda.1160  12.363  8.000  13.000  .0000  .8840  (مصاحب) الاستدلال الانفعالي

  Wilks' Lambda.2900  3.980  8.000  13.000  .0140  .7100  (مصاحب) الشخصانية

  Wilks' Lambda.7870  .4400  8.000  13.000  .8760  .2130  (مصاحب) التضخيم والتقليل

  Hotelling's Trace  14.481  23.532  8.000  13.000  .0000  .9350  عة المجمو 

 
وجود أثر دال إحصائياً للبرنامج الإرشادي عند مستوى الدلالة ) 8.4(يتبين من الجدول 

)0.05≤α(  على القياس البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة مجتمعة؛

س البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة ولتحديد على أي من القيا

للقياس البعدي  )ANCOVA(ينسب أثر البرنامج الإرشادي؛ فقد استخدم تحليل التباين المصاحب 

وفقاً للبرنامج الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبلي  ةلأبعاد التشوهات المعرفية لديهم كلًّ على حد

   ):9.4كما هو مبين في الجدول (لديهم، وذلك 
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): تحليل التباين المصاحب للقياس البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة 9.4جدول (
  وفقاً للبرنامج الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبلي لأبعاده لديهم ةكلًّ على حد

المتغير 
مجموع   مصدر التباين  التابع

  عاتالمرب
درجات 
  الحرية

متوسط 
  المربعات

 Fقيمة 
  ةالمحسوب

حجم   الدلالة
  الأثر

القياس البعدي 
  ءللكل أو لا شي

  0.222 1.592 0.115 1 0.115  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.102 2.934 0.213 1 0.213  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.131 2.485 0.180 1 0.180  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.907 0.014 0.001 1 0.001  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.421 0.675 0.049 1 0.049  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.532 0.405 0.029 1 0.029  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.241 1.460 0.106 1 0.106  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.948 0.004 0.000 1 0.000  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.591 0.000 28.920 2.097 1 2.097  البرنامج
       0.073 20 1.450  الخطأ
         30 305.813  الكلي

القياس البعدي 
  للتعميم المفرط

  0.024 5.974 0.220 1 0.220  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.205 1.719 0.063 1 0.063  (مصاحب)لتعميم المفرط ل القبلي
  0.001 15.095 0.555 1 0.555  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.287 1.194 0.044 1 0.044  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.255 1.376 0.051 1 0.051  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.564 0.345 0.013 1 0.013  (مصاحب) الانفعاليللاستدلال  القبلي

  0.010 8.040 0.295 1 0.295  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.254 1.379 0.051 1 0.051  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.734 0.000 55.139 2.026 1 2.026  البرنامج
       0.037 20 0.735  الخطأ
         30 328.734  الكلي

  
لتجريد ا

  الانتقائي

  0.515 0.440 0.033 1 0.033  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.506 0.460 0.035 1 0.035  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.001 15.686 1.191 1 1.191  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.616 0.259 0.020 1 0.020  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.551 0.368 0.028 1 0.028  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.950 0.004 0.000 1 0.000  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.023 6.048 0.459 1 0.459  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.538 0.393 0.030 1 0.030  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.667 0.000 40.029 3.039 1 3.039  البرنامج
       0.076 20 1.519  الخطأ
         30 346.328  الكلي

القفز إلى 
  الاستنتاجات

  0.608 0.272 0.011 1 0.011  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.244 1.442 0.057 1 0.057  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.277 1.250 0.049 1 0.049  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.003 11.645 0.461 1 0.461  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.428 0.655 0.026 1 0.026  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.471 0.540 0.021 1 0.021  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.003 11.615 0.459 1 0.459  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.656 0.204 0.008 1 0.008  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.761 0.000 63.801 2.523 1 2.523  البرنامج
      0.040 20 0.791  الخطأ
         30 366.672  الكلي
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المتغير 
  التابع

مجموع   مصدر التباين
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
  المربعات

 Fقيمة 
  المحسوب

حجم   الدلالة
  الأثر

عبارات 
  الوجوب

  0.335 0.975 0.051 1 0.051  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.574 0.327 0.017 1 0.017  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.132 2.470 0.129 1 0.129  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.141 2.349 0.122 1 0.122  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.006 9.273 0.483 1 0.483  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.429 0.652 0.034 1 0.034  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.264 1.318 0.069 1 0.069  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.667 0.190 0.010 1 0.010  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.759 0.000 62.962 3.282 1 3.282  البرنامج
       0.052 20 1.043  الخطأ
        30 387.594  الكلي

لاستدلال ا
  الانفعالي

  0.004 10.574 0.216 1 0.216  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.559 0.352 0.007 1 0.007  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.749 0.105 0.002 1 0.002  (مصاحب) قائيللتجريد الانت القبلي
  0.626 0.246 0.005 1 0.005  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.804 0.063 0.001 1 0.001  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.000 76.802 1.571 1 1.571  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.809 0.060 0.001 1 0.001  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.725 0.128 0.003 1 0.003  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.855 0.000 117.634 2.406 1 2.406  البرنامج
       0.020 20 0.409  الخطأ
        30 342.094  الكلي

  لشخصانيةا

  0.768 0.090 0.004 1 0.004  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.166 2.072 0.087 1 0.087  (مصاحب)للتعميم المفرط  بليالق

  0.687 0.167 0.007 1 0.007  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.345 0.935 0.039 1 0.039  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.920 0.010 0.000 1 0.000  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.054 4.195 0.177 1 0.177  (مصاحب) لال الانفعاليللاستد القبلي

  0.099 2.991 0.126 1 0.126  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.267 1.301 0.055 1 0.055  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.835 0.000 100.965 4.256 1 4.256  البرنامج
     0.042 20 0.843  الخطأ
         30 321.891  الكلي

لتضخيم ا
  والتقليل

  0.612 0.266 0.017 1 0.017  (مصاحب) القبلي للكل أو لا شيء
  0.088 3.226 0.212 1 0.212  (مصاحب)للتعميم المفرط  القبلي
  0.139 2.378 0.156 1 0.156  (مصاحب) للتجريد الانتقائي القبلي
  0.929 0.008 0.001 1 0.001  (مصاحب) للقفز إلى الاستنتاجات القبلي

  0.502 0.468 0.031 1 0.031  (مصاحب) لعبارات الوجوب القبلي
  0.607 0.273 0.018 1 0.018  (مصاحب) للاستدلال الانفعالي القبلي

  0.693 0.160 0.011 1 0.011  (مصاحب) للشخصانية القبلي
  0.083 3.321 0.218 1 0.218  (مصاحب) للتضخيم والتقليل القبلي

 0.617 0.000 32.218 2.118 1 2.118  البرنامج
       0.066 20 1.315  الخطأ
         30 371.172  الكلي

  

بين  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  إحصائياً  دال فرق وجود )9.4( الجدول من يتضح

المتوسطات الحسابية للقياس البعدي لأبعاد التشوهات المعرفية بين طلبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً 
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حُسبت  فقد جوهرية؛ الفروق كانت الدراسة مجموعتي من أي لصالح ولتحديد رنامج الإرشادي.للب

المتوسطات الحسابية المعدلة لأبعاد التشوهات المعرفية بين طلبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً للبرنامج 

  ): 10.4والأخطاء المعيارية لها، وذلك كما هو مبين في الجدول (

التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس  لأبعاد البعدي للقياس المعدلة الحسابية ساطالأو  :)10.4( جدول
  الإرشادي المفتوحة وفقاً للبرنامج

الوسط الحسابي   المجموعة  المتغير التابع
  المعدل

  الخطأ المعياري

 0.075 2.865  تجريبية  الكل أو لا شيء

 0.075 3.469  ضابطة

 0.053 2.991  جريبيةت  التعميم المفرط (الزائد)

 0.053 3.584  ضابطة

 0.076 2.999  تجريبية  التجريد الانتقائي

 0.076 3.726  ضابطة

 0.055 3.131  تجريبية  القفز إلى الاستنتاجات

 0.055 3.794  ضابطة

 0.063 3.189  تجريبية  عبارات الوجوب

 0.063 3.945  ضابطة

 0.040 3.026  تجريبية  الاستدلال الانفعالي

 0.040 3.674  ضابطة

  الشخصانية
 0.057 2.816  تجريبية

 0.057 3.676  ضابطة

 0.071 3.192  تجريبية  التضخيم والتقليل

 0.071 3.799  ضابطة

  

 للقياس المعدلين الحسابيين الوسطين بين الجوهرية الفروق ) أن10.4الجدول ( من يتضح

 المجموعة أفراد لصالح كان ة القدس المفتوحة قدلأبعاد التشوهات المعرفية بين طلبة جامع البعدي

 المجموعة بزملائهم أفراد المعرفي مقارنة الإرشادي التجريبية، الذين خضعوا للبرنامج البرنامج

) انخفاض ملحوظ في 8.4ويلاحظ من الجدول ( .المعرفي الإرشادي يتلقوا البرنامج الذين لم الضابطة
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في ككل  الإرشادي للبرنامج الأثر حجم أن موعة التجريبية، علماً التشوهات المعرفية لدى أفراد المج

أي أن البرنامج الإرشادي  ؛) للقياس البعدي للتشوهات المعرفية0.871( قيمته بلغت قد) 4.4جدول (

  ) من التباين الحاصل في المتغير التابع المتعلق في خفض التشوهات المعرفية.%87فسر (

له حجم أثر على مجالات التشوهات  الإرشادي كانالبرنامج ) أن 9.4ويلاحظ من الجدول (

) من التباين الحاصل في المتغير %86-%59ما بين (إذ يتضح أن البرنامج الإرشادي فسر  ،المعرفية

عد الكل أو لا شيء بُ جاء حجم الأثر على التوالي: و  ،التابع المتعلق في خفض التشوهات المعرفية

عد القفز إلى الاستنتاجات بُ  ،)%67عد التجريد الانتقائي (بُ  ،)%73ط (عد التعميم المفر بُ  ،)59%(

، )%84عد الشخصانية (بُ  ،)%86عد الاستدلال الانفعالي (بُ  ،)%76عد عبارات الوجوب (بُ  ،)76%(

  .)%62عد التضخيم والتقليل (بُ  وأخيراً 

  

  ثانيةالفرضية النتائج المتعلقة بال 2.4 

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةروق لا توجد ف الفرضية الثانية:

درجات أفراد المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي على مقياس التشوهات المعرفية تعزى 

  للبرنامج الإرشادي.

لأداء أفراد  ، حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريةلفحص الفرضية الثانية

للمجموعات استخدم اختبار(ت) جموعة التجريبية على الاختبار القبلي والاختبار البعدي، و الم

ذلك للكشف عن فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض و   ،)Paired Samples t-test(المترابطة 

تبين اختبار (ت) ) 11.4الجدول (و ونتائج التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة، 

  :وعات المترابطةللمجم
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للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس نتائج اختبار (ت)  :)11.4الجدول (

  فراد المجموعة التجريبيةأالتشوهات المعرفية لدى 

المتوسط   العدد  الاختبار  المتغير
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

درجات 
  الحرية

  الدلالة  ت

  الكل أو لا شيء
  0000.  5.950  14 0.475 3.73  15  قبلي

       0.367 2.88  15  بعدي

  التعميم المفرط
  0000.  5.749  14 0.295 3.63  15  قبلي
       0.318 3.03  15  بعدي

  التجريد الانتقائي
  0000.  7.525  14 0.395 3.64  15  قبلي
       0.360 3.00  15  بعدي

  القفز إلى الاستنتاجات
  0000.  6.979  14 0.386 3.70  15  قبلي
       0.371 3.08  15  بعدي

  عبارات الوجوب
  0000.  7.667  14 0.292 3.78  15  قبلي
       0.254 3.20  15  بعدي

  الاستدلال الانفعالي
  0000.  12.426  14 0.327 3.70  15  قبلي
       0.313 3.08  15  بعدي

  الشخصانية
  0000.  8.878  14 0.271 3.68  15  قبلي

       0.205 2.86  15  بعدي

  التضخيم والتقليل
  0000.  7.203  14 0.234 3.72  15  قبلي

       0.193 3.21  15  بعدي

  الدرجة الكلية
  0000.  14.284  14 0.158 3.69  15  قبلي

       0.188 3.04  15  بعدي

  )≤0.05عند مستوى الدلالة ( *دال إحصائياً     

ة وهـذه القيمـ ،)0.000( أن قيمة مسـتوى الدلالـة المحسـوب قـد بلغـت )11.4(يتضح من الجدول 

التشـوهات المعرفيـة ، وبالتـالي وجـود فـروق فـي )≥0.05مـن قيمـة مسـتوى الدلالـة المحـدد للدراسـة ( أقل

  لدى أفراد الدراسة بين القياسين القبلي والبعدي.
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ـــــي الجـــــدول         ـــــى المتوســـــطات الحســـــابية ف ـــــالرجوع إل يظهـــــر أن متوســـــط أداء أفـــــراد  ،)11.4(وب

)، وهـذا مـا يؤكـد 3.04)، بينما بلـغ فـي القيـاس البعـدي (3.69بية في القياس القبلي بلغ (المجموعة التجري

وجود فعالية للبرنامج المطبق في خفض التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعـة القـدس المفتوحـة؛ أي أن 

البرنــــامج الإرشــــادي أســــهم بشــــكل واضــــح فــــي خفــــض التشــــوهات المعرفيــــة لــــدى طلبــــة جامعــــة القــــدس 

  حة.المفتو 

  

  الفرضية الثالثةنتائج المتعلقة بال 3.4

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةلا توجد فروق  الفرضية الثالثة:

درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي بعد ستة أسابيع من انتهاء تطبيق  

  البرنامج الإرشادي.

لأداء أفراد  ، حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريةالثةلفحص الفرضية الث

للمجموعات المترابطة استخدم اختبار(ت) المجموعة التجريبية على الاختبار البعدي والمتابعة، و 

)Paired Samples t-test ،( ذلك للكشف عن الفروق بين القياسين البعدي والمتابعة لأبعاد التشوهات و

  ) تبين ذلك:12.4نتائج الجدول (لدرجة الكلية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة، المعرفية وا
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 لأبعاد والمتابعة البعدي القياسين بين الفروق عن للكشفللعينات المترابطة نتائج اختبار (ت)  :)12.4الجدول (
   المفتوحة القدس جامعة طلبة لدى الكلية والدرجة المعرفية التشوهات

المتوسط   العدد  ختبارالا  المتغير
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

درجات 
  الحرية

  الدلالة  ت

  6530.  0.459-  14 0.367 2.88 15  البعدي  الكل أو لا شيء

       0.436 2.90 15  المتابعة

  1890.  1.382  14 0.318 3.03 15  البعدي  التعميم المفرط

       0.331 3.00 15  المتابعة

  3050.  1.065-  14 0.360 3.00 15  البعدي  التجريد الانتقائي

       0.290 3.05 15  المتابعة

  2380.  1.234-  14 0.371 3.08 15  البعدي  القفز إلى الاستنتاجات

       0.366 3.13 15  المتابعة

  3010.  1.075-  14 0.254 3.20 15  البعدي  عبارات الوجوب

       0.254 3.23 15  المتابعة

  2380.  1.234-  14 0.313 3.08 15  البعدي  الاستدلال الانفعالي

       0.261 3.12 15  المتابعة

  4580.  0.764-  14 0.205 2.86 15  البعدي  الشخصانية

       0.186 2.88 15  المتابعة

  7740.  2920.  14 0.193 3.21 15  البعدي  التضخيم والتقليل

       0.199 3.20 15  المتابعة

  0920.  1.810-  14 0.188 3.04 15  البعدي  الدرجة الكلية

       0.193 3.06 15  المتابعة

  

) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 12.4يظهر من الجدول (

)0.05≤α( ،بين ملحوظ ويتضح تقارب  بين القياسين البعدي والمتابعة لدى أفراد المجموعة التجريبية

مج الإرشادي في خفض التشوهات المعرفية يدلل على استمرارية أثر البرنا مما ،المتوسطات الحسابية

 لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة، واحتفاظ أفراد المجموعة بما اكتسبوه من خلال البرنامج الإرشادي

  .أسابيعبعد مرور فترة المتابعة البالغة ستة 
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  الفصل الخامس

  تفسير النتائج ومناقشتها

  فرضيات الدراسة نتائج مناقشة 1.5

  الفرضية الأولىنتائج مناقشة  1.1.5
  الفرضية الثانيةنتائج مناقشة  2.1.5
  الفرضية الثالثة نتائج مناقشة 3.1.5

  والمقترحاتتوصيات ال 2.5

  

  

  

  

  

  

  

  



68 
 

  الفصل الخامس

  تفسير النتائج ومناقشتها

  

، من خلال أسئلتها وما انبثق ليها الدراسةإتوصلت النتائج التي هذا الفصل مناقشة  تضمن

ي هذه الواردة فليها الدراسات السابقة إوذلك بمقارنتها بالنتائج التي توصلت  ت،عنها من فرضيا

  نتائج.هذه الي ضوء يمكن طرحها فالتوصيات التي إضافة إلى تفسير النتائج، وصولاً إلى الدراسة، 

  

  مناقشة نتائج فرضيات الدراسة 1.5

  

  مناقشة نتائج الفرضية الأولى 1.1.5

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةد فروق لا توج الفرضية الأولى:

درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة على مقياس التشوهات المعرفية تعزى لتطبيق 

  البرنامج الإرشادي.

إلى أن الفروق في المتوسطات الحسابية بين  تحليل التباين المصاحبأشارت نتائج 

التجريبية والضابطة بلغت مستوى الدلالة الإحصائية، إذ أظهر أفراد المجموعة التجريبية  المجموعتين

الذين تعرضوا للبرنامج الإرشادي انخفاضاً في مستوى التشوهات المعرفية لديهم بين القياس القبلي 

  والقياس البعدي مقارنة بالمجموعة الضابطة.
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لصالح أفـراد كانت أن هذه الفروق تائج الدراسة في نويلاحظ من المتوسطات الحسابية المعدلة 

المجموعة التجريبية، وهذا يشير إلى فاعليـة البرنـامج الإرشـادي المطبـق فـي خفـض التشـوهات المعرفيـة 

بــين المتوســطات الحســابية  إحصــائياً  دال فــرق وجــود . كمــا ويتضــحالمفتوحــة القــدس جامعــة طلبــة لــدى

إذ  فية بين طلبة جامعة القدس المفتوحـة وفقـاً للبرنـامج الإرشـادي؛للقياس البعدي لأبعاد التشوهات المعر 

لأبعاد التشوهات المعرفيـة  البعدي للقياس المعدلين الحسابيين الوسطين بين الجوهرية الفروق أن يتضح

التجريبيــة الــذين خضــعوا للبرنــامج  المجموعــة أفــراد لصــالح كــان بــين طلبــة جامعــة القــدس المفتوحــة، قــد

ــــم الضــــابطة المجموعــــة بــــزملائهم أفــــراد المعرفــــي مقارنــــة لإرشــــاديا البرنــــامج  يتلقــــوا البرنــــامج الــــذين ل

انخفــــاض ملحــــوظ فــــي التشــــوهات المعرفيــــة لــــدى أفــــراد النتــــائج يلاحــــظ مــــن كمــــا المعرفــــي،  الإرشــــادي

  المجموعة التجريبية. 

 بلغت ككل قد الإرشادي ) أن حجم الأثر للبرنامج4.4ويلاحظ من البيانات الواردة في جدول (

 :Cohen, 1977للقياس البعدي للتشوهات المعرفية وهي قيمة مرتفعة بحسب معيار ( ،)0.871( قيمته

) من التباين الحاصل في المتغير التابع المتعلق في %87)؛ أي أن البرنامج الإرشادي فسر (284-287

  خفض التشوهات المعرفية.

رشادي كان له حجم أثر مرتفع على مجالات ) أن البرنامج الإ9.4كما ويلاحظ من الجدول (

) من التباين الحاصل في %86- %59التشوهات المعرفية إذ يتضح أن البرنامج الإرشادي فسر ما بين (

جاء حجم الأثر على التوالي: بُعد الكل أو لا ، و المتغير التابع المتعلق في خفض التشوهات المعرفية

 ،بُعد عبارات الوجوب، بُعد القفز إلى الاستنتاجات، يد الانتقائيعد التجر ، بُ بُعد التعميم المفرط، شيء

  بُعد التضخيم والتقليل.،  وأخيراً بُعد الشخصانية ،بُعد الاستدلال الانفعالي
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إذ عُرف المشاركين بنوع التشوه  ،لكل تشوه معرفي منفردةوقد خصصت جلسة كاملة 

وقد دُرب المشاركين على  .ترتبة على من يحملهومن ثم بسلبيات هذا التشوه والنتائج الم ،المعرفي

 ،والحوار السقراطي الموجة ،اختبار كل تشوه معرفي بالواقع من خلال مجموعة من الأمثلة الهادفة

  لاً إلى تبني فكرة بديلة أكثر منطقية.و وص ،وإعادة البناء المعرفي ،وسجل الأفكار

، ومنهـا رشادي مـن فنيـات العـلاج المعرفـيويمكن عزو هذه النتيجة إلى ما تضمنه البرنامج الإ

والمناقشـة  ،تطوير الوعي بعمليات التفكير، وإعادة البناء المعرفي، والحـوار السـقراطي، وحـل المشـكلات

 ،وإعــادة العــزو ،وتحــدي مــا هــو مطلــق ،والحــوار، والواجبــات المنزليــة، وفهــم المعنــى الخــاص للكلمــات

والتـدريب  ،وقائمـة المزايـا والعيـوب والمقارنـة بينهمـا ،مصـيبةاللا واللافاجعة، وصف أو تسمية التشوهات

وجميـــع هـــذه الفنيـــات ســـاعدت المشـــاركون علـــى إدراك  ومراقبـــة الـــذات. ،فكـــاروســـجل الأ ،علـــى التخيـــل

  أفكارهم المشوهة وتقييمها مما ساعد على خفضها.

د روعـي تضـمين كما أن الأنشطة التـي تضـمنت الجلسـات الإرشـادية تميـزت بـالتنوع والدقـة، وقـ

البرنامج تسلسلاً في عرض جلساته، والاهتمام بالتسلسل في عرض كل جلسة، مما ساعد على إكساب 

المشــــاركين التفكيــــر العقلانــــي المنطقــــي وجعلهــــم يقيمــــون أفكــــارهم، وبالتــــالي ســــاعد ذلــــك علــــى خفــــض 

  التشوهات المعرفية الموجودة لديهم.

ودراســة دراســة فيكيــل وكيمليــا ومشــهدي  ،)2017وقــد اتفقــت هــذه النتيجــة مــع دراســات زوقــش (

 & Finneفيـنن وسـفيرتدل  ودراسـة  ،),Vakili, Kimiaei, Mashhadi, Fatehizadeh 2017(وفاتيزديـا 

Svartdal, 2017)  (،  و) دراسـة مهيـدات والحربـيو  ،)2016بـن حجـاب ( دراسـةو  ،)2016دراسـة الجـازي 

ALharbi, 2016)  &Mhaidat(،  ودراسة أبو هـد) ودراسـة ،)2015وحمـدي (عـودة ودراسـة  ،)2015وس 

 ,Brazão, da Motta, Rijo, Salvadorجوفيا وراموس  -برازيو و دي موتا وريجو و وسيلفيدر و وبينتو
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Ramos, 2015) &Gouveia, -Pinto (،  دراســـة أبـــو عيطـــة) بروجمـــان  ودراســـة ،)2012والخزاعلـــة

وجميــع هــذه الدراســات أشــارت إلــى ، )2011هيــدات (م ودراســة  ، (Brugman, & Bink, 2011)وبينــك

  المعرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى الأفراد. رشادفاعلية الإ

  

  مناقشة نتائج الفرضية الثانية 2.1.5

بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائية: لا توجد فروق الفرضية الثانية

ة في التطبيقين القبلي والبعدي على مقياس التشوهات المعرفية تعزى درجات أفراد المجموعة التجريبي

  للبرنامج الإرشادي.

المجموعـــة التجريبيــة فـــي  التشــوهات المعرفيـــة لــدى أفــرادالنتــائج إلـــى وجــود فــروق فـــي أشــارت        

، ممـا يؤكـد فاعليـة التطبيقين القبلـي والبعـدي علـى مقيـاس التشـوهات المعرفيـة تعـزى للبرنـامج الإرشـادي

  البرنامج المطبق في خفض التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.

ويمكـــن تعليـــل هـــذه النتيجـــة المتعلقـــة بفاعليـــة البرنـــامج إلـــى مـــا اســـتخدم مـــن مكونـــات البرنـــامج 

، كمـا الإرشادي التي تضمنت الكثير من الفنيات المعرفية التـي تسـاعد علـى خفـض التشـوهات المعرفيـة

) جلســة إرشــادية عــزز لــديهم 12أن التــدريب الخــاص الــذي تلقــاه أفــراد المجموعــة التجريبيــة علــى مــدار (

التفكيــر العقلانــي المنطقــي، وقــد ركــز البرنــامج علــى العلاقــة بــين الأفكــار والمشــاعر والســلوك، وتأثيرهــا 

شـــوهة واكتشـــافها، ومـــن ثـــم علـــى الأفـــراد، كمـــا وركـــز علـــى كيفيـــة تعلـــم الفـــرد عمليـــة تحديـــد الأفكـــار الم

لــه  لإرشــاد الجمعــيمواجهتهــا ودحضــها، ممــا ســاعد علــى خفــض التشــوهات المعرفيــة لــديهم. كمــا أن ا

أهمية خاصة فـي الحـد مـن المشـكلات المختلفـة، وقـد أكـد روبـرت وبـرج وجـاري وولانـدرث وكيفـين وفـال 

)Robert, Berg, Garry, Landreth, Kevin, and Fall, 2017 ( الإرشـادي الجمعـي فـي العديـد فاعليـة

مــن المشــكلات، إذ أنــه يتميــز بــالكثير مــن المميــزات التــي تتــيح للأفــراد التفاعــل والتواصــل مــع بعضــهم، 
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كما أن المجموعة الإرشادية تتيح للمشاركين فيها اكتساب العديد من الخبرات وتبادل الخبرات والمواقف 

ر فيهــا بــالوعي والاستبصــار الــذاتي يســاعده علــى التــي حصــلت معهــم، ممــا يــؤدي بــالفرد إلــى حالــة يشــع

  .  أفراد المجموعة التجريبيةتقييم سلوكه، وبالتالي الحد من المشكلات المشتركة لدى 

  

  مناقشة نتائج الفرضية الثالثة 3.1.5
بين متوسطات  )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائيةلا توجد فروق  الفرضية الثالثة:

البرنامج  ستة أسابيع من انتهاءالمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي بعد  درجات أفراد

  الإرشادي.

لدى أفراد  تتبعيبين القياسين البعدي وال عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية أظهرت النتائج

ت المعرفية المجموعة التجريبية، وهذا يدل على استمرارية أثر البرنامج الإرشادي في خفض التشوها

  لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة.

فاعلية البرنامج الإرشادي في استمرار الخبرة التي تلقاها أفراد على هذه النتيجة وتؤكد 

المجموعة التجريبية في الجلسات الإرشادية ونقلها إلى حياتهم في المواقف التي تواجههم في حياتهم 

ة التي عُرضت في البرنامج الإرشادي، التي تضمنت تفنيد اليومية، كما أن الأمثلة والمواقف الهادف

وتقييم ودحض للأفكار المشوهة ساعدتهم على امتلاك المشاركين التفكير العقلاني، مما ساعد على 

  استمرار الخبرة التي تلقاها المشاركون إلى مواقف حياتهم المختلفة.

جمعي على واجبات منزليـة لمسـاعدة كما يمكن عزو هذه النتيجة إلى احتواء جلسات الإرشاد ال

المشــاركين علــى نقــل أثــر الخبــرة التــي تلقوهــا فــي الجلســات الإرشــادية إلــى البيــت وتطبيقهــا فــي مجــالات 

  حياتهم والمواقف التي تواجههم يومياً.
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وكــان ملفتــاً للانتبــاه مــا قدمــة المشــاركون مــن دافعيــة وحــرص ومتابعــة علــى المشــاركة وحضــور 

ة جمعيها، فضلاً عن مشاركتهم في مجريتها مما عـزز لـديهم التفكيـر العقلانـي، ومـع الجلسات الإرشادي

اســـتمرار المشـــاركون فـــي تطبيـــق الاســـتراتيجيات التـــي تعلموهـــا أثنـــاء الجلســـات لـــوحظ التغيـــر الملمـــوس 

والوضح في أفكارهم من جلسة إلى أخرى، وقد أتاح البرنامج الإرشادي للمشـاركين فرصـة إعطـاء أمثلـة 

التشـــوهات المعرفيـــة مـــن حيـــاتهم وضـــرب أمثلـــة لمواقـــف قـــد حصـــلت معهـــم، وقـــد نوقشـــت هـــذه  علـــى

فـي التشوهات باستخدام فنيات الإرشاد المعرفي، وكـل ذلـك سـاعد المشـاركين علـى بنـاء طريقـة عقلانيـة 

مكنـــتهم مـــن خفـــض التشـــوهات المعرفيـــة لـــديهم ونقـــل أثـــر الخبـــرة التـــي اكتســـبوها فـــي البرنـــامج  ،التفكيـــر

  رشادي إلى مواقف حياتهم المختلفة.الإ
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  التوصيات والمقترحات 2.5

  في ضوء ما توصلت إلية الدراسة من نتائج، فإن الباحث يوصي بما يأتي: 

تطبيق البرنامج الإرشادي المطور على مجتمعات أخرى، ولأغراض إرشادية مشابهة أم  .1

  مغايرة.    

بويين في المدارس لبرامج إرشادية تستهدف خفض تضمين الخطط الإرشادية للمرشدين التر  .2

 التشوهات المعرفية لدى الطلبة.

عقد ورش إرشادية وتوعوية في الجامعات الفلسطينية تستهدف توعية الطلبة بالتشوهات  .3

 .مسلوكاتهالمعرفية والأفكار اللاعقلانية، وآثارها السلبية على 

ة الجامعة، تبنى على احتياجاتهم الإرشادية الاهتمام بإعداد برامج إرشادية أخرى تستهدف طلب .4

 بعد تحديدها وفق منهجية علمية. 

ة، فما زال التركيز ينحصر على الإرشاد يتفعيل الإرشادي النفسي في الجامعات الفلسطين .5

 الأكاديمي.
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  العربية والأجنبية المصادر والمراجع
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  المصادر والمراجع العربية والأجنبية:

  المصادر والمراجع باللغة العربية: -أولاً 

  القران الكريم

الأفكــار اللاعقلانيــة لــدى طلبــة الجامعــات الفلســطينية ). 2007أبــو شــعرة، عبــد الفتــاح عبــد القــادر. (

رســالة ماجســتير غيــر منشــورة)، كليــة التربيــة، الجامعــة الإســلامية، ( وعلاقتهــا بــبعض المتغيــرات.

  غزة، فلسطين.

). أثر برنامج إرشـادي نفسـي فـي تعـديل الأفكـار السـلبية لـدى 2012. (والخزاعلة، زيادم سها عيطة،أبو 

 ،جامعـة السـلطان قـابوس-مجلة الدراسات التربوية والنفسـيةالشباب المتأخرين عن سن الـزواج. 

2 )6(، 90-107.  

رفية في تعـديل ). فاعلية برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المع2015أبو هدوس، ياسرة محمد أيوب. (

مجلــة رســالة التشــوهات المعرفيــة لــدى عينــة مــن المتزوجــات وأثــرة علــى التوافــق الزواجــي لــديهن. 

 .162-131 ،50التربية وعلم النفس_السعودية، 

الخصائص السيكومترية لأدوات القياس في البحوث النفسية ). 2006أبو هشام، السيد محمد. (

  لية التربية، جامعة الملك سعود.كالرياض:  ،SPSSوالتربوية باستخدام 

العلمـي للنشـر  الإعصـارعمـان: دار  نظريات الإرشاد والعـلاج النفسـي.). 2015بلان، كمال يوسف. (

  والتوزيع.

فعاليـــة برنـــامج علاجـــي معرفـــي ســـلوكي فـــي خفـــض ). 2016منصـــور ناصـــر محمـــد. ( حجـــاب،بـــن 

ر منشـورة)، كليـة العلـوم الاجتماعيـة (رسالة دكتوراه غي التشوهات المعرفية لدى مدمني المخدرات.

  السعودية. الرياض، الأمنية،والإدارية، جامعة نايف العربية للعلوم 
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فاعليــة برنــامج إرشــادي جمعــي يســتند إلــى نظريــة بيــك . )2016إخــلاص ســالم عــايض. ( الجــازي،

)Beck( ي في خفض الاكتئاب وتعديل التشوهات المعرفية لدى عينة مـن اللاجئـات السـوريات فـ

(رســـالة دكتـــوراه غيـــر منشـــورة)، كليـــة العلـــوم التربويـــة، جامعـــة العلـــوم الإســـلامية  محافظـــة معـــان.

 العالمية، عمان، الأردن.

). العلاقة بين تقدير الذات والاتجاهات اللاعقلانية لدى الطلبة الجـامعين. 2006جرادات، عبد الكريم. (

  .153-143 ،)3( 2المجلة الأردنية في العلوم التربوية، 

). فاعليـــة برنــــامج 2015الجعـــافرة، محمـــد عفيـــف و الحوارنــــة، إيـــاد نـــايف و الخراشـــة، منــــذر جمـــال. (

إرشـادي جمعـي فــي تعـديل الأفكــار اللاعقلانيـة لخفــض الضـغوط النفســية لـدى طلبــة جامعـة مؤتــة. 

  .886-857 ،)1( 163مجلة كلية التربية (جامعة الأزهر)، 

قــة التشــوهات المعرفيــة بالاكتئــاب وتقــدير الــذات لــدى عينــة مــن علا). 2014الجعــافرة، وفــاء محمــد. (

. (رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة)، كليـة التربيـة، المراهقين في المرحلة الثانوية في محافظة الكرك

  جامعة مؤتة، مؤتة، الأردن.

ــول النفســية للمشــكلات الصــحة ). 2012(هوفمــان.  ،جــي العــلاج المعرفــي الســلوكي المعاصــر (الحل

 (تــاريخ النشــر الأصــلي ،القــاهرة: دار الفجــر للنشــر والتوزيــع ،. (ترجمــة مــراد علــي عيســى)قليــة)الع

2011(.    

). الأفكـار اللاعقلانيـة وعلاقتهـا بـبعض 2003حسن، عبد الحميـد سـعيد والجمـالي، فوزيـة عبـد البـاقي. (

-195 ،4لتربويـة، . مجلـة العلـوم االمتغيرات الانفعالية لدى عينة من طلبة جامعة السلطان قابوس

233.  

)، عمــان: 4(طالإرشــاد النفســي النظريــة والتطبيــق والتكنولوجيــا، ). 2012حســين، طــه عبــد العظــيم. (

  دار الفكر.
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الأفكار اللاعقلانية وعلاقتها بالقلق لدى طلبة جامعات الضفة ). 2006الحموز، عايد محمد عثمان. (

  جامعة القدس، القدس، فلسطين. رسالة ماجستير غير منشورة)،( الغربية في فلسطين.

  دار الفكر للنشر والتوزيع. عمان: )، 7. (طتعديل السلوك الانساني). 2014الخطيب، جمال محمد. (

فاعلية برنامج علاجي سلوكي معرفي في تعـديل الأفكـار المشـوهة ). 2017زوقش، تمارا نبيل خليل. (

رسـالة ماجسـتير (فـي محافظـة عمـان . لدى عينة من فاقـدي الهويـة الوالديـة فـي مركـز الرعايـة 

  غير منشورة)، كلية الآداب، جامعة عمان الأهلية، عمان، الأردن.

فاعليـة برنـامج تـدريبي معرفـي فـي تحسـين التفكيـر العقلانـي وتقـدير ). 2007شاهين، محمـد أحمـد. (

يـر . (رسـالة دكتـوراه غالذات وخفض ضغوط ما بعد الصدمة لدى الطلبة الجـامعيين فـي فلسـطين

  منشورة)، كلية العلوم التربوية والنفسية، جامعة عمان العربية، عمان، الأردن.

الأفكار اللاعقلانية والشعور بالوحدة النفسـية والعلاقـة ). 2010الشرايري، محمد عبد الحميد سـلامة. (

ة، رسالة ماجستير غير منشورة)، كليـة التربيـ( بينهما لدى عينة مختارة من طلبة جامعة اليرموك.

  جامعة اليرموك، إربد، الأردن.

أثر برنامج توجيه جمعي لتعديل التشـوهات المعرفيـة فـي خفـض ). 2006الشريف، بسمة عيد خليـل. (

. (رسـالة دكتـوراه الاكتئاب وتحسـين مسـتوى التكيـف لـدى طالبـات المـرحلتين الأساسـية والثانويـة

  مان، الأردن.غير منشورة)، كلية الدراسات العليا، الجامعة الأردنية، ع

مجلة الإرشـاد ). مقياس التشوهات المعرفية للشباب الجـامعي. 2015صلاح الدين، لمياء عبد الرزاق. (

  .682-651 ،41 مصر، -النفسي

دراســة لفاعليــة برنــامج إرشــادي لخفــض الاكتئــاب عــن طريــق مراجعــة ). 1990الطيبــة، نــدى أديــب. (

رة)، كليـــة الدراســـات العليـــا، الجامعـــة الأردنيـــة، (رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــو الأفكـــار اللامنطقيـــة. 

  عمان، الأردن.
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). التشـوهات المعرفيـة لـدى طلبـة المرحلـة 2016العادلي، راهبة عباس و القريشي، ختـام شـياع غـاوي. (

  .612-585 ،)95( 22مجلة كلية التربية الأساسية،  المتوسطة.
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  كتاب التحكيم :(ب) ملحقال

                                                      بسم االله الرحمن الرحيم

  

  .ةالمحترم/كتور ............................................دالأستاذ الحضرة 

  :وبعدطيبة تحية 

             

امج إرشادي معرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى فاعلية برن": يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان

الإرشاد درجة الماجستير في  متطلبات الحصول علىاستكمالاً لوذلك "، طلبة جامعة القدس المفتوحة

  .المفتوحة جامعة القدس -من كلية الدراسات العلياالنفسي والتربوي 

واسعة وإطلاع في مجال البحث  عرف عنكم من معرفةتتمتعون به من خبرة علمية ولما ونظراً لما 

في قياس ما  تها، وإفادتي بمدى مناسبةالدراسة المرفق ةوالمنهجية البحثية، فأرجوا التفضل بتحكيم فقرات أدا

وأيّ تعديلات أو  ،مناسبة الفقرات للأبعاد التي تقيسها ،من حيث: الصياغة اللغوية للفقرات وضعت لقياسه،

لآرائكم القيمة وملاحظاتكم السديدة الأثر الفاعل في إخراج هذه الأداة  مقترحات ترونها مناسبة. وسيكون

  بالصورة المطلوبة لتحقيق أغراض الدراسة الحالية.

  .علماً أن جميع فقرات هذه الاستبانة في الاتجاه السلبي وسيتم استخدام لكرات خماسي

  داعياً االله أن يجازيكم خير الجزاء لقاء وقتكم الثمين

  ري وتقديري،مع بالغ شك

  عبد الرحمن طموني  :باحثال

  شاهين حمدمحمد أ .د إشراف: أ.ب     
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  أدوات الدراسة قبل التحكيم (ت): ملحقال

  
  الرقم 

  
  الفقرة

  التعديل المقترح  ملائمة للبعد  سلامة اللغة
غير   سليمة

  سليمة
غير   ملائمة

  ملائمة
  

أسود)، من خلال التفكير أن شيئاً - لتقييم الأشياء بشكل متطرف (أبيضيشير هذا المفهوم إلى ميل الفرد الكل أو لا شيء: 
  . (Burns, 1980 ; Sharf, 2012)ما يجب إن يكون بالضبط، وهنا يريد الفرد الحصول على كل شيء أو خسارة كل شيء 

إما أن أجد عملاً يناسب دراستي أو الأفضل   1
  البقاء بدون عمل

          

يتعاملوا معي باحترام أو أعتقد أن الأصدقاء إما   2
  الأفضل تركهم 

          

إما أن أختار شريك حياة مناسب بشكل كامل أو   3
  الأفضل البقاء دون زواج

          

أعتقد أنه إذا لم اكن في أمان تماماً فإنني في   4
  خطر عظيم 

          

إذا لم أكون موضوع اهتمام كامل من المحيطين   5
  في  مكان ما فالأفضل أن أتركه 

          

أعتقد أنه إذا لم أفهم ما أقرأه بطريقة صحيحة   6
  فالأفضل أن لا أذاكر 

           

            أفضل عدم القبول بأنصاف الحلول   7
أعتقد أن عدم قدرة الفرد على الوصول إلى   8

  الكمال فيما يعمل يقلل من قيمته 
          

متطرفة بنيت على أثر حادث معين، ثم يميل الفرد إلى يشير هذا التشويه إلى اعتناق معتقدات التعميم المفرط (الزائد) 
  .,Corey) 2008( تطبيق هذه المعتقدات بشكل غير صحيح على حوادث ليست مشابهة للحادث السابق

            الطلبة الأكثر قدرة على التحصيل هم أكثر ذكاء   9
            كل المشكلات لها نفس الحلول   10
قييم ادائي تمحو ان كلمة واحدة من النقد عند ت  11

  كل المدح الذي تلقيته 
          

           لو خسرت صديق فكأني خسرت جميع الأصدقاء   12
             من خانه احد يحق له أن يشك في كل الناس   13
كل المواقف التي أتعرض لها الآن لن تختلف   14

  عما سيحدث معي لاحقاً 
  حذفت        

أن أشعر أنني المقصود إذا أخبرنا الأستاذ   15
  البعض درجاتهم سيئة 
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أعتقد أن ما حققته من إنجازات يضمن لي   16
  النجاح الدائم في كل ما أفعل 

          

أتفق مع المثل القائل "السيئة تعم والحسنة   17
  تخص" 

          

حين تجاهل غيرها يُنظر إلى التجريد الانتقائي بأنه التركيز على تفاصيل صغيرة أُخرجت من سياقها في  التجريد الانتقائي
  (Beck, 1963)  من الميزات البارزة في الموقف، وتصور التجربة برمتها على أساس هذا الجزء 

لن أقبل بأي خطأ في ملابسي حتى لو كان   18
 بسيط 

         

قدمت بحث إلى أستاذي وقيمه بتقدير جيد جداً،   19
ولكنه أبدى بعض الملاحظات أعتقد انه لم 

  يعجبه بحثي بتاتاً 

          

            اسمح للأمور الصغيرة بإزعاجي أكثر مما ينبغي   20
            حياتي كلها ستتأثر بقلة حظي وسوء بختي   21
أعتقد أن السلبيات في المجتمع اكثر من   22

  الإيجابيات 
          

            أركز على تفاصيل الخبرة السيئة التي أمر بها   23
مع الناس أركز على الأمور السلبية عند تعاملي   24

  وأتجاهل الأمور الإيجابية
          

أركز في حياتي على السلبيات وأتجاهل   25
  الإيجابيات 

          

يطلق عليه أيضا الاستدلال التعسفي، ويعرف بأنه عملية استخلاص أو استنتاج من حالة، أو  القفز إلى الاستنتاجات
  أو عندما يكون الاستنتاج مخالفاً للأدلة حدث، أو تجربة، عندما لا يكون هناك أي دليل يدعم الاستنتاج

Beck, 1963 ; Beck & Alford, 2009) .(  
سيؤدي فشلي في الخبرات السابقة إلى فشلي في   26

  المستقبل
          

أعاني من توتر مستمر بسبب ما تعرضت له من   27
  مواقف مزعجة في حياتي

          

لا تشجعني المواقف المحبطة لي على الاستمرار   28
  كل طبيعي بش

          

  حذفت           يجعلني كل شيء في حياتي غير مسرور  29
عند قيامي بأي مهمة سرعان ما ابحث عن   30

  النتيجة 
          

  حذفت          يعاملني الناس أقل مما تستحق نواياي الطيبة   31
          سرعان ما أنظر لنتيجة الحدث أكثر مما أهتم   32
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  بالحدث نفسه 
متحان اهم من الأداء في اعتبر أن نتيجة الا  33

  المذاكرة 
          

            أفكر في نتائج ما يقوم به الآخرين   34
            اعتبر نفسي متسرعاً في إصدار الأحكام   35

الآخرون، ونفسه، والعالم المحيط من حوله، حيث  ه: يحدد الشخص قانون ثابت لما يجب أن يكون علي عبارات الوجوب
توقعات عن نفسه والآخرين والعالم المحيط به إلى مطالب مرتفعة وجامدة، وعندما لا يتم يقوم الشخص برفع مستوى ال

 ,Gurwen, Palmer, Ruddellتحقيق هذه التوقعات، يشعر بأنه يعاني من مشاعر الضغط النفسي، والمشاعر الاكتئابية

2000) .(  
            لابد ان تكون قراراتي كلها حكيمة وسديدة   36
ن الفرد حذراً ويقظاً من امكانيه يجب أن يكو   37

  حدوث المخاطر 
          

            يجب ان اكون في قمة الكفاءة مهما كان الثمن   38
            ينبغي أن أعرف وان افهم كل شيء  39
            يجب أن انجح بجميع الأعمال التي أقوم بها   40
            يجب أن أكون محط اهتمام الآخرين   41
            مني بالشكل الصحيح  يجب أن أنفذ ما يطلب  42
            يجب أن تسير الأمور معي كما أخطط لها   43

هنا يعتمد الفرد على انفعالاته كدليل لإثبات الحقائق، كأن يقول: أشعر بالإحباط واليأس، لذلك فإن  الاستدلال الانفعالي:
رة ما كدليل على صحة هذه الفكرة وصدقها. مشكلتي لن تحل. إذ يحدث هذا الخطأ عندما يفسر المرء استجابة انفعالية لفك

فإذا تسببت فكرة ما (القلق بشأن عدم التوظيف مثلاً) في التوتر، فإن الفرد الذي ينخرط في الاستدلال الانفعالي يستخدم 
  .) ; 2012Burns, 1980(جي، التوتر كدليل على أن لدية ما يبرر القلق بشأن خسارته لوظيفته 

سأتلقى اليوم أنباء سيئة عن  أشعر بالرهبة اذن  44
  خرين الآ

          

ينتابني خوف شديد من مجرد التفكير بإمكانية   45
  وقوع الحوادث والكوارث 

          

اذا شعرت باليأس فمعنى ذلك فشلي بالقيام بعمل   46
  ما 

          

            أعتقد أن كل شيء سيحدث وفقاً لما أشعر به   47
ن شيئاً سيئاً لا استطيع الهروب من الشعور بأ  48

  على وشك الحدوث
          

            أشعر بالتوتر لذا سوف ارسب في الامتحان  49
            أفسر الواقع من خلال انفعالاتي السالبة  50



92 
 

            فإن مشكلتي لن تحل اأشعر بالإحباط ، لذ   51
وإن لم يكن هناك أي أساس منطقي ميل الأفراد إلى أن يعزوا الأسباب أو الحوادث الخارجية إلى أنفسهم، حتى  الشخصانية

أو دليل لهذا العزو. وهذا النوع من التشويه يخلق مشاعر الذنب ولوم الذات، لأن الفرد يعتبر نفسه مسئولاً عن الأحداث 
الخارجية إذا لم تحدث بشكل جيد. فترى الأم نفسها فاشلة بسبب ملاحظة من المعلم تشير إلى أن طفلها لا يعمل بشكل 

  ).Burns, 1980 ;  Gurwen , Palmer, Ruddell, 2000 ; Corey, 2008(ر على الفور أنها أم سيئة جيد، وتقر 

إذا اتصلت في أحد أصدقائي ولم يرد، أعتقد أنه   52
  لا يريد الحديث معي 

          

عندما كنت في منزل صديقي سقطت مزهرية ولم   53
  أكن بجوارها اشعر أنني السبب في كسرها 

          

لم تسر الامور معي كما ينبغي، أعتقد أنني أذا   54
  السبب في ذلك 

          

اعتقد انني السبب في الكثير من المشكلات التي   55
  تواجهني 

          

إذا حدث لشخص ما سوء وهو معي فهذا يعني   56
  أنني السبب 

          

أحمل نفسي مسؤولية الأحداث التي هي خارجة   57
  عن إرادتي 

          

أحد أصدقائي على موعد، ولم يأتي  إذا اتفقت مع  58
  أعتقد أنه لا يريد مقابلتي 

          

أعتقد أنني السبب في رسوب صديقي في   59
  الامتحانات التي نقدمها معاً 

          

يقصد بالتضخيم والتقليل إدراك حالة أو موقف بشكل أكبر بكثير مما هو فعلاً، أو أقل بكثير من الواقع التضخيم والتقليل: 
يحث التشوه المعرفي عند الأفراد عندما يقومون بتضخيم العيوب الصغيرة والتقليل من أهمية الأحداث يستحق. و أو مما 
  .,Knapp & Beck, 2008; Sharf, 2012)2008 (Corey ; المهمة

أشعر أنني مؤثر في الأشياء مهما كانت درجة   60
  مشاركتي فيها

          

ة ألاحظ أنني مختلف عن الآخرين، بطريق  61
  تجعلني أشعر بالتميز

          

            الأشياء القليلة التي أفعلها تعني الكثير للآخرين  62
            أميل إلى استبعاد الصفات الإيجابية التي أملكها  63
            أنا بحاجة لتقدير الآخرين حتى أشعر بقيمتي  64
            أقلل من شأن خطورة المواقف  65
متحان لا الحصول على درجات عالية في الا  66

يعني أنني ذكي... يمكن للآخرين الحصول على 
  حذفت        
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   درجات عالية أيضاً 
أنا أبالغ في تهويل الأمور إلى أبعد من أهميتها   67

  الحقيقية في حياتي
          

             أشياء قليلة أفعلها تجعلني الأفضل   68
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 المحكمين يأخذ بر الفقرات المعدلة بعد الأ ):ثالملحق (

رقم 
  الفقرة

  الفقرات بعد التحكيم  الفقرات قبل التحكيم

إما أن أجد عملاً يناسب دراستي أو الأفضل البقاء   1
  بدون عمل

على أن أعمل بما لا يتناسب  أفضل البقاء بدون عمل
  مع دراستي

أعتقد أن الأصدقاء إما يتعاملوا معي باحترام أو   2
  الأفضل تركهم 

يتعامل معي الأصدقاء باحترام  أعتقد أنه إذا لم
  فالأفضل تركهم

إما أن أختار شريك حياة مناسب بشكل كامل أو   3
  الأفضل البقاء دون زواج

حياة الشريك إذا لم أجد  أفضل البقاء دون زواج
  مناسبال

أعتقد أنه إذا لم اكن في أمان تماماً فإنني في خطر   4
  عظيم 

  في خطر عظيمأعتقد أنه إذا لم أكن في أمان فإنني 

إذا لم أكون موضوع اهتمام كامل من المحيطين في    5
  مكان ما فالأفضل أن أتركه 

أفضل ترك المكان حين لا أكون موضع اهتمام من 
  المحيطين المتواجدين

أعتقد أنه إذا لم أفهم ما أقرأه بطريقة صحيحة   6
  فالأفضل أن لا أذاكر 

صحيحة أعتقد أنه إذا لم أفهم ما أقرأه بطريقة 
  فالأفضل أن لا أدرس

الطلبة الذين يحصلون على علامات عالية هم أكثر   الطلبة الأكثر قدرة على التحصيل هم أكثر ذكاء   9
  ذكاءً من الآخرين

  مهما اختلفت المشكلات فإن لها نفس الحل  كل المشكلات لها نفس الحلول   10
ان كلمة واحدة من النقد عند تقييم ادائي تمحو كل   11

  المدح الذي تلقيته 
إذا تضمن تقييمي كلمة نقد واحدة فلا قيمة عندي 

  للمديح الذي أتلقاه
حين أخسر صديقاً أشعر بأنني خسرت جميع   لو خسرت صديق فكأني خسرت جميع الأصدقاء   12

  الأصدقاء
كل المواقف التي أتعرض لها الآن لن تختلف عما   14

  سيحدث معي لاحقاً 
  حذفت 

ي المقصود إذا أخبرنا الأستاذ أن البعض أشعر أنن  15
  درجاتهم سيئة 

أشعر أنني المقصود إذا أخبرنا المدرس أن درجات 
  البعض سيئة

أرفض القبول بأي خطأ في ملابسي حتى لو كان  لن أقبل بأي خطأ في ملابسي حتى لو كان بسيط   18
  بسيطاً 

قدمت بحث إلى أستاذي وقيمه بتقدير جيد جداً،   19
أبدى بعض الملاحظات أعتقد انه لم يعجبه ولكنه 

  بحثي بتاتاً 

إذا عرضت موضوعاً ما وأبدى أستاذي بعض 
  الملاحظات، أفهم أنه لم يعجبه

  حياتي كلها ستتأثر بسوء حظي  حياتي كلها ستتأثر بقلة حظي وسوء بختي   21
 الامتحانات، في جيدة علامات على أحصل عندما  أركز على تفاصيل الخبرة السيئة التي أمر بها   23

  السيئة العلامة على وأركز أتجاهلها فإنني
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لا تشجعني المواقف المحبطة لي على الاستمرار   28
  بشكل طبيعي 

المواقف المحبطة تثبط عزيمتي (تخفض دافعيتي) 
  على الاستمرار بشكل طبيعي

  حذفت  يجعلني كل شيء في حياتي غير مسرور   29
  حذفت  تستحق نواياي الطيبة يعاملني الناس أقل مما   31
اعتبر أن نتيجة الامتحان اهم من الأداء في   33

  المذاكرة 
 الفشل أتوقع فإنني سيئ، بأداء امتحاناتي ابتدئ عندما
  بعد لها أتقدم لم التي الامتحانات بقية في

  مةأعتقد أن قراراتي يجب ان تكون جميعها حكي  لابد ان تكون قراراتي كلها حكيمة وسديدة   36
يجب أن يكون الفرد حذراً ويقظاً من امكانيه حدوث   37

  المخاطر 
  يجب أن يكون الفرد حذراً من إمكانيه حدوث المخاطر

  ينبغي أن أعرف كل شيء  ينبغي أن أعرف وان افهم كل شيء  39
  يجب أن أكون محط اهتمام الآخرين في كل المواقف  يجب أن أكون محط اهتمام الآخرين   41
بالرهبة اذن سأتلقى اليوم أنباء سيئة عن أشعر   45

  الاخرين 
لأنني أشعر بالرهبة فسأتلقى اليوم أنباء سيئة عن 

  الآخرين
لا استطيع الهروب من الشعور بأن شيئاً سيئاً على   49

  وشك الحدوث
أفشل في الهروب من الشعور بأن شيئاً سيئاً على 

  وشك الحدوث
د، أعتقد أنه لا إذا اتصلت في أحد أصدقائي ولم ير   53

  يريد الحديث معي 
إذا اتصلت بأحد أصدقائي ولم يرد، فإنني أعتقد أنه لا 

  يريد الحديث معي
عندما كنت في منزل صديقي سقطت مزهرية ولم   54

  أكن بجوارها اشعر أنني السبب في كسرها 
عندما وقع حادث أثناء تواجدي في منزل صديقي 

  اعتقدت أنني السبب
  أقلل من شأن خطورة المواقف التي تواجهني  ن خطورة المواقفأقلل من شأ  66
الحصول على درجات عالية في الامتحان لا يعني   67

أنني ذكي... يمكن للآخرين الحصول على درجات 
   عالية أيضاً 

  حذفت
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  دراسةال دواتلأ ): المحكمينجالملحق (

 مجالبرناالمقياس  مكان العمل  الرتبة  التخصص  الاسم الرقم
      جامعة عمان العربية  ستاذأ  رشاد النفسي والتربويالإ  د. محمد نزية حمدي أ.  1
      جامعة النجاح  ستاذأ  رشاد النفسي والتربويالإ  د. عبد عساف أ.  2
      جامعة القدس  ستاذأ  علم نفس  د. تيسير عبد االله أ.  3
      جامعة اليرموك  ستاذأ  علم النفس التربوي  صوالحة محمدد.  أ.  4
     جامعة القدس المفتوحة  ستاذأ  علم النفس التربوي  د. زياد بركات أ.  5
     جامعة القدس المفتوحة  ستاذأ  رشاد النفسي والتربويالإ  د. حسني عوض أ.  6
     جامعة القدس المفتوحة  ستاذأ  قياس وتقويم  د. معزوز علاونة أ.  7
     يلجامعة الخل  ستاذأ  علم نفس  د. جمال أبو مرق أ.  8
      جامعة الخليل  ستاذأ  علم نفس  د. نبيل الجندي أ.  9
      الجامعة الهاشمية ستاذ مشاركأ  رشاد النفسي والتربويالإ  د. سعاد غيث 10
      جامعة القدس ستاذ مشاركأ  علم نفس معرفي  د. عمر الريماوي 11
      جامعة النجاح أستاذ مساعد  علم نفس اكلينيكي  د. فاخر الخليلي 12
      جامعة النجاح أستاذ مساعد  الإرشاد النفسي والتربوي  د. فايز محاميد 13
      التربية والتعليم أستاذ مساعد  الإرشاد النفسي والتربوي  د. بشار عنبوسي 14
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  بعد التحكيم مقياس الدراسة في صورته النهائية): حالملحق (

  

  جامعة القدس المفتوحة

  ا والبحث العلمي عمادة الدراسات العلي

  

  تحيه طيبة وبعد:

فاعلية برنامج إرشادي معرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى ": يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان

الإرشاد درجة الماجستير في  متطلبات الحصول علىاستكمالاً لوذلك "، طلبة جامعة القدس المفتوحة

  .المفتوحة معة القدسجا -من كلية الدراسات العلياالنفسي والتربوي 

وستعامل إجابتك  ،نه مخصص لأغراض البحث العلميأأرجو التكرم بالإجابة على فقرات المقياس علماً 

   .بسرية تامة

  شاكراً لكم جهودكم الطيبة وحسن تعاونكم

  الرحمن طموني الباحث: عبد

  :تناسبك التي الخانة في) X( إشارة ضععزيزي الطالب/ة: يرجى و 

  
  الرقم 

  
  فقرةال

موافق 
  بشدة

غير   محايد  موافق
  موافق

غير موافق 
  بشدة

            على أن أعمل بما لا يتناسب مع دراستي أفضل البقاء بدون عمل  1
            أعتقد أنه إذا لم يتعامل معي الأصدقاء باحترام فالأفضل تركهم   2
            مناسبالحياة الشريك إذا لم أجد  أفضل البقاء دون زواج  3
            نه إذا لم أكن في أمان فإنني في خطر عظيم أعتقد أ  4
            أفضل ترك المكان حين لا أكون موضع اهتمام من المحيطين المتواجدين  5
            أعتقد أنه إذا لم أفهم ما أقرأه بطريقة صحيحة فالأفضل أن لا أدرس   6
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            أفضل عدم القبول بأنصاف الحلول   7
لى الوصول إلى الكمال فيما يعمل يقلل من أعتقد أن عدم قدرة الفرد ع  8

  قيمته 
          

            الطلبة الذين يحصلون على علامات عالية هم أكثر ذكاءً من الآخرين  9
            مهما اختلفت المشكلات فإن لها نفس الحل   10
            إذا تضمن تقييمي كلمة نقد واحدة فلا قيمة عندي للمديح الذي أتلقاه   11
            صديقاً أشعر بأنني خسرت جميع الأصدقاء حين أخسر   12
            من خانه أحد يحق له أن يشك في كل الناس   13
            أشعر أنني المقصود إذا أخبرنا المدرس أن درجات البعض سيئة   14
            أعتقد أن ما حققته من إنجازات يضمن لي النجاح الدائم في كل ما أفعل   15
            "السيئة تعم والحسنة تخص" :أتفق مع المثل القائل  16
           أرفض القبول بأي خطأ في ملابسي حتى لو كان بسيطاً   17
إذا عرضت موضوعاً ما وأبدى أستاذي بعض الملاحظات، أفهم أنه لم   18

  يعجبه 
          

            أسمح للأمور الصغيرة بإزعاجي أكثر مما ينبغي   19
            حياتي كلها ستتأثر بسوء حظي   20
            أعتقد أن السلبيات في المجتمع أكثر من الإيجابيات   21
 وأركز أتجاهلها فإنني الامتحانات، في جيدة علامات على أحصل عندما  22

  السيئة العلامة على
          

أركز على الأمور السلبية عند تعاملي مع الناس وأتجاهل الأمور   23
  الإيجابية

          

            ت وأتجاهل الإيجابيات أركز في حياتي على السلبيا  24
            سيؤدي فشلي في الخبرات السابقة إلى فشلي في المستقبل  25
أعاني من توتر مستمر بسبب ما تعرضت له من مواقف مزعجة في   26

  حياتي
          

المواقف المحبطة تثبط عزيمتي (تخفض دافعيتي) على الاستمرار بشكل   27
  طبيعي 

          

            ة سرعان ما أبحث عن النتيجة عند قيامي بأي مهم  28
            سرعان ما أنظر لنتيجة الحدث أكثر مما أهتم بالحدث نفسه   29
 بقية في الفشل أتوقع فإنني سيئ، بأداء امتحاناتي ابتدئ عندما  30

  بعد لها أتقدم لم التي الامتحانات
          

            أفكر في نتائج ما يقوم به الآخرين   31
            تسرعاً في إصدار الأحكام اعتبر نفسي م  32
            أعتقد أن قراراتي يجب ان تكون جميعها حكيمة  33
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            يجب أن يكون الفرد حذراً من إمكانيه حدوث المخاطر   34
            يجب أن أكون في قمة الكفاءة مهما كان الثمن   35
            ينبغي أن أعرف كل شيء  36
            ي أقوم بها يجب أن أنجح في جميع الأعمال الت  37
            يجب أن أكون محط اهتمام الآخرين في كل المواقف   38
            يجب أن أنفذ ما يطلب مني بالشكل الصحيح   39
            يجب أن تسير الأمور معي كما أخطط لها   40
            لأنني أشعر بالرهبة فسأتلقى اليوم أنباء سيئة عن الآخرين   41
            جرد التفكير بإمكانية وقوع أحداث سيئة ينتابني خوف شديد من م  42
            إذا شعرت باليأس فمعنى ذلك فشلي بالقيام بعمل ما   43
            أعتقد أن كل شيء سيحدث وفقاً لما أشعر به   44
            أفشل في الهروب من الشعور بأن شيئاً سيئاً على وشك الحدوث  45
            أشعر بالتوتر لذا سوف أرسب في الامتحان  46
            أفسر الواقع من خلال انفعالاتي السالبة  47
            فإن مشكلتي لن تحل اأشعر بالإحباط ، لذ  48
            إذا اتصلت بأحد أصدقائي ولم يرد، فإنني أعتقد أنه لا يريد الحديث معي   49
            عندما وقع حادث أثناء تواجدي في منزل صديقي اعتقدت أنني السبب   50
            م تسر الأمور معي كما ينبغي، أعتقد أنني السبب في ذلك أذا ل  51
            أعتقد أنني السبب في الكثير من المشكلات التي تواجهني   52
            إذا حدث لشخص ما سوء وهو معي فهذا يعني أنني السبب  53
            أحمل نفسي مسؤولية الأحداث الخارجة عن إرادتي   54
ولم يأتي أعتقد أنه لا يريد  ،قائي على موعدإذا اتفقت مع أحد أصد  55

  مقابلتي 
          

            أعتقد أنني السبب في رسوب صديقي في الامتحانات التي نقدمها معاً   56
            أشعر أنني مؤثر في الأحداث مهما كانت درجة مشاركتي فيها  57
            ألاحظ أنني مختلف عن الآخرين بطريقة تجعلني أشعر بالتميز  58
            الأشياء القليلة التي أفعلها تعني الكثير للآخرين  59
            أميل إلى استبعاد الصفات الإيجابية التي أملكها  60
            أنا بحاجة لتقدير الآخرين حتى أشعر بقيمتي  61
            أقلل من شأن خطورة المواقف التي تواجهني  62
            ا الحقيقية في حياتي أنا أبالغ في تهويل الأمور إلى أبعد من أهميته  63
             أشياء قليلة أفعلها تجعلني الأفضل   64
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   بعد التحكيم البرنامج الإرشادي في صورته النهائية): خالملحق (

  

  رشادي المعرفيالبرنامج الإ 

  

  
  

فاعلية برنامج إرشادي معرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس 
  المفتوحة 

  
  

  إعداد:

  بد الرحمن أحمد محمود طمونيع

  

  بإشراف:

  أ. د. محمد أحمد شاهين
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  نموج استمارة تحكيم البرنامج الإرشادي

  

  ةالمحترم/ د. ............................................ حضرة الأستاذ الدكتور/ أ.

  ،تحية طيبة وبعد

  

عرفي في خفض التشوهات المعرفية لدى فاعلية برنامج إرشادي م"يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان: 

"، وذلك استكمالاً لمتطلبات الحصول على درجة الماجستير في الإرشاد طلبة جامعة القدس المفتوحة

لكم البرنامج  وأرفقوفي ما يلي  جامعة القدس المفتوحة. - النفسي والتربوي من كلية الدراسات العليا

عون به من خبرة علمية فإن الباحث يأمل منكم التكرم بإبداء لما تتمت الإرشادي بصيغته الأولية، ونظراً 

  :آرائكم وملاحظاتكم في الحكم على مدى صلاحية محتوى البرنامج من حيث

 مدى مناسبة الجلسات لخفض التشوهات المعرفية. .1
 أهداف البرنامج. .2
 وضوح الجلسات. .3
 .عدد الجلسات .4
 الاقتراحات التي ترونها مناسبة. .5

القيمة وملاحظاتكم السديدة الأثر الفاعل في تطوير البرنامج وإخراجه بالصورة وسوف يكون لآرائكم 
  .المأمولة، الأمر الذي يساعد على تحقيق الأهداف المرجوة من الدراسة

 االله أن يجازيكم خير الجزاء لقاء وقتكم الثمين لجهودكم الطيبة، داعياً  شكراً           

 : عبد الرحمن طمونيالباحث

  د. محمد أحمد شاهين  .إشراف: أب
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  رشادياستمارة تحكيم البرنامج الإ 

 الملاحظات التحكيم الموضوع الرقم
 غير مناسب مناسب

    العنوان 1
    أهداف البرنامج 2
    الفترة الزمنية 3
    عدد الجلسات 4
    ترتيب الجلسات 5
    محتوى الجلسات 6

  

................................................................ : .الاقتراحات التي ترونها مناسبة
..................................................................................................

..................................................................................................
..................................................................................................
..................................................................................................

.................................................................................................  
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خفض التشوهات المعرفية لدى طلبة جامعة القدس لمعرفي الرشادي الإ برنامج ال

  المفتوحة

  Cognitive Programالتعريف بالبرنامج الإرشادي المعرفي 

ن بيك في د برنامج إرشادي معرفي استناداً إلى نظرية أرو جل تحقيق أهداف الدراسة؛ أعُ أمن 

إذ جرى إعداد البرنامج استناداً إلى الأدب النظري والدراسات السابقة التي اهتمت  ،الإرشاد المعرفي

 بهذا الاتجاه.

جلســة إرشــادية بواقــع جلســة واحــدة أســبوعياً،  ةإذ تكــون البرنــامج الإرشــادي مــن اثنتــي عشــر 

 ،2018/2019العــام الجــامعي  مــن خــلال الفصــل الدراســي الأولمــدة عشــرة اســابيع البرنــامج  اســتمرو 

إلـى فاعليـة البرنـامج الإرشـادي  التعـرفوتـم تسعين دقيقـة،  )90( كل جلسة إرشادية حوالياستغرقت و 

  على المشاركين بعد تطبيق البرنامج، وبعد فترة المتابعة وفقاً للإجابة على مقياس الدراسة.

باسـتثناء  م للواجـب البيتـي،وقد روعي احتواء كل جلسة إرشادية على مراجعة وتلخـيص وتقيـي

بـع فـي فيهـا التعـارف بـين المرشـد والمشـاركين وبـين المشـاركين أنفسـهم. وقـد اتُ  تمالجلسة الأولى التي 

ومن ثم تـدريب المشـاركين علـى  ،الجلسات الثانية والثالثة والرابعة تعريف المشاركين بالأفكار التلقائية

لاحقة على تعريـف المشـاركين بالتشـوهات المعرفيـة وطـرق واحتوت الجلسات ال ،عادة البنية المعرفيةإ

  لانية واقعية.قلاً إلى دحضها وتكوين فلسفة جديدة عو وص ،قعااختبارها بالو 
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  :أهداف البرنامج الإرشادي

خفض التشوهات المعرفية لدى عينة من طلبة جامعة القدس المفتوحة، باستخدام  :من البرنامجالهدف 

  .رشاد المعرفيالإ
  : الإجرائية للبرنامجهداف الأ

  يلي:  الإجرائية للبرنامج فيماالأهداف  تتمثل

 بناء العلاقة الإرشادية المهنية بين المشاركين والباحث كمنفذ للبرنامج. .1

 والمشاعر المرافقة لهمابمفهومي الأفكار التلقائية والتشوهات المعرفية   المشاركين تعريف .2

  وتدريبهم على تحديدها.

 شاركين إلى العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك.تعريف الم .3

 لى تحديد الأدلة المؤيدة، وغير المؤيدة للأفكار التلقائية الساخنة.وتدريبهم عتعريف المشاركين  .4

 ،تعريف المشاركين بالأفكار البديلة أو المتوازنة وأثرها على الانفعالات والمشاعر المرافقة .5

 البديلة أو المتوازنة.وتدريبهم على استنباط الأفكار 

 إلى أنوع التشوهات المعرفية. المشاركينتعرف  .6

إيجاد الأدلة على واكتشافها، ومن ثم  ههالأفكار المشو التعرف إلى على  المشاركينتدريب  .7

 دحضها.

  
 :ساليب المستخدمةالفنيات والأ

مليات على فنيات الإرشاد المعرفي، ومنها تطوير الوعي بع رئيساعتمد البرنامج بشكل 

والمناقشة والحوار، والواجبات  ،التفكير، وإعادة البناء المعرفي، والحوار السقراطي، وحل المشكلات
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وصف أو تسمية  ،وإعادة العزو ،وتحدي ما هو مطلق ،المنزلية، وفهم المعنى الخاص للكلمات

 ،لتدريب على التخيلوا ،وقائمة المزايا والعيوب والمقارنة بينهما ،اللامصيبة واللافاجعة، التشوهات

 ساليب والفنيات المستخدمة: ومراقبة الذات. وفيما يلي مجموعة من الأ ،فكاروسجل الأ

    Cognitive Restructuringإعادة البناء المعرفي

لى كل النماذج الإرشادية التي تشمل محاولة إيستخدم مصطلح إعادة البناء المعرفي، للإشارة 

 ،راضينتفاستراتيجية إعادة البنية المعرفية على إوتستند  ،)2014، طيبتعديل العوامل المعرفية (الخ

والثاني: أن الأفكار  ،لى هزيمة الذاتإول: أن التشوهات المعرفية والتفكير غير العقلاني يؤديان الأ

المشوهة يمكن أن تتغير من خلال تغير وجهات النظر الشخصية. وتنطوي أعادة البنية المعرفية على 

عادة إوالهدف من  ،فكار التلقائية السلبية والتشوهات المعرفية التي يحملها المسترشدتقييم الأتحديد و 

ونقاش  ،فكار المشوهةالبنية المعرفية هو توليد معتقدات أكثر دقة من خلال مراجعة الأدلة على الأ

               روتقييم المشاع ،واستكشاف البدائل الموضوعية ،أمثلة واقعية باستخدام أسئلة موجهة

Hofmann & Reinecke, 2010; Erford, 2014).(  

  Thought stoppingإيقاف التفكير 

ويمتلك أسلوب وقف  ،)Joseph Wolpe(يعود أسلوب إيقاف التفكير إلى العالم جوزيف ولبي 

الأفكار إلى  ويشير أسلوب وقف ،الأفكار تاريخاً طويلاً كأسلوب فعال للتحكم والمراقبة الذهنية المعرفية

مجموعة إجراءات مصممه لزيادة قدرة الشخص لوقف استجابة تسلسل الأفكار على المستوى المعرفي 

(Bakker, 2009)،  إذ يستخدم هذا الأسلوب في خفض وعلاج الأفكار التي تراود الفرد ولا يستطيع

باجترار الأفكار التي  أن ويبدأو ويقوم المرشد بالطلب من المسترشد أن يغمض عينية  ،السيطرة عليها

ثم تتكرر هذه العملية إلى أن  ،Stop“توقف : " ومزعج عالٍ  تٍ وبعد برهة يصرخ المرشد بصو  ،تزعجه
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 ,Rimmوانتهاءً  بصوت لا يسمعه إلا نفسه  بدأً بصوت عالٍ  هطلب من المسترشد القيام بذلك بنفسيُ 

1973; Tryon, 1979)(.  

  المحاضرة: 

 ،باشراً وإعطاء للمعلومات وتثقيفاً حول مكونات البرنامج وأهدافهتمثل المحاضرة توجيهاً م

لأنه لا يعرف البدائل الصحيحة من  ،فالفرد قد يفكر بطريقة انهزامية تدعو إلى اليأس أو الاكتئاب

تسهم  ة،التفكير البنّاء. ويجب أن تحتوي المحاضرة على أسئلة متبادلة ونقاشات هادفة بصورة مشوق

  .);2007Corey, 2013، ترشدين وإدراك ذواتهم ومشكلاتهم (شاهينفي تبصير المس

 :المناقشات الجماعية

وهذا يساعد على اكتشاف جوانب  ،تستخدم هذه الفنية في نقد الأفكار الخاطئة مع الإقناع

وتمكنه من تعلّم طرق جديدة لمعالجة أحداث الحياة اليومية من  ،الخطأ في الأفكار السابقة لدى الفرد

وكل ذلك يساعد الفرد على التعديل الإيجابي في سلوكه النفسي  ،ل طرق للتفكير أكثر واقعيةخلا

  ). 2007، والاجتماعي (شاهين

  الوسائل المستخدمة: 

   .السبورة، أقلام، ورق عمل"، poer pointبرنامج ""، data showجهاز الحاسوب، جهاز العرض "     

  مكان تنفيذ جلسات البرنامج:

   فرع طولكرم. -ات المحاضرات في جامعة القدس المفتوحةقاع     
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  جلسات البرنامج الإرشادي:

  :كالآتي ، وهيفيما يلي استعراض موسع لجلسات البرنامج الإرشادي المطبق في الدراسة الحالية     

  

  الجلسة الأولى

  ) دقيقة 90( :المدة الزمنية(تمهيد وتعارف وبناء ثقة)                      عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  تاحة المجال للتعارف بين المشاركين أنفسهم وبين المشاركين والمرشد.إ .1

 تعريف المشاركين إلى أهداف البرنامج. .2

 يجابية. مناقشة توقعات المشاركين من البرنامج وتعزيز التوقعات الإ .3

 رشادي. امج الإالبرن تطبيق أثناء فيصياغة تعليمات وقوانين تحكم سلوك المشاركين  .4

 تعريف المشاركين إلى العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك. .5

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .6

  إجراءات الجلسة: 

  الأهداف إلى إجراءات كما يلي:قسمت 

  دقيقة) 15(التعارف بين المشاركين أنفسهم وبين المشاركين والمرشد:  -)1إجراء(

ثم يقوم المرشد  ،ويشكرهم على قبولهم المشاركة في البرنامج ،بالمشاركين ؛يرحب المرشد

ويتم ذلك  ،ثم يوضح أهمية معرفة المشاركين بأسماء بعضهم البعض ،بالتعريف بنفسه وطبيعة عمله

نمرر الكرة بشكل عشوائي  :وذلك عن طريق كرة من الصوف شبكة التعارف، استخدام لعبةعن طريق 
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من خلالها إن يعرف كل مشارك على أسمه ومكان سكانه؟ وهل يوجد ونطلب  ،المشاركينعلى إحدى 

 يرمنومن ثم  ؟خر ماذا كان سيكون ولماذاآقصة معينة لسبب التسمية؟ ولو كان بإمكانه اختيار اسم 

نكون و ، المشاركينل جميع أويتكرر الأمر حتى يس ،ونطلب منه التعريف ،خرآالكرة على مشارك 

 ،كسر الحواجز وتخفيف الرهبة من اللقاء الأول والهدف من الفعالية .شبكة تعارف من خيوط الصوف

  مع بعضهم البعض. المشاركينلى أسماء إكبر أوالتعرف بشكل  ،المشاركينوالتفاعل بين 

  دقيقة) 15( التعريف بالبرنامج وأهدافه: -)2إجراء(

ن كل أو  ،) دقيقة90) جلسة إرشادية مدة كل جلسة (12إن البرنامج يتكون من ( ؛يقول المرشد

والواجبات البيتية، ثم يشير إلى أن البرنامج  ،والأنشطة ،جلسة تتضمن مجموعة من الأهداف

ومساعدتهم على التفكير بطريقة  ،إلى مساعده المشاركين للتعبير عن أنفسهم الإرشادي المعرفي يهدف

لعلاقة بين المعرفة والانفعال ويقوم على ا ،يركز الاتجاه المعرفي على المعارف والأفكار، إذ واقعية

  والسلوك.

حيث يبين للمشاركين أن ما يقال  ،رشاديأهمية السرية التامة في البرنامج الإ ؛يوضح المرشد

لذلك أن الالتزام  ،رشادي هي أشياء متعلقة بالمشاركين وقد تكون خاصةداخل جلسات البرنامج الإ

 ،كما يؤكد المرشد على ضرورة التعاون ،ديةرشابالسرية هو أمر ضروري لنجاح سير الجلسات الإ

مما  ،وتوفير بيئة وأجواء تساعد المشاركين في التعبير عن الانفعالات والمشاعر الايجابية والسلبية

  رشادي.يساعد المشاركين على أقصى استفادة من البرنامج الإ
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  دقيقة) 15(الإيجابية:  ركين في البرنامج وتعزيز التوقعاتالى توقعات المشإالتعرف  -)3إجراء (

ربع أإذ يقسم المشاركين في البرنامج إلى  ،توقعات المشاركين من البرنامج ؛يناقش المرشد

 ،ثم تعرض أمام المشاركين ،تأخذ كل مجموعة ورقة وتكتب عليها توقعاتها من البرنامج، و مجموعات

  يجابية.حيث يعزز المرشد التوقعات الإ

ويؤكد على أهمية المواظبة في حضور  ،للقاءات القادمةمكان وموعد ا ؛يناقش المرشد

رشادي عبارة عن سلسلة متصلة مع بعضها حيث يوضح أن جلسات البرنامج الإ ،جلسات البرنامج

وأن أي انقطاع عن أي جلسة سوف يؤدي إلى التشويش على سير المجموعة كما سوف  ،البعض

  ناء غيابة. أثفي يخسر بعض المهارات التي يتعلمها المشاركون 

  دقيقة) 15(رشاديأثناء البرنامج الإ في صياغة تعليمات وقوانين تحكم سلوك المشاركين  -)4إجراء (

أن أي عمل جماعي لا بد أن تحكمه معايير وشروط وقوانين لتجنب حدوث  ؛يذكر المرشد

شد حيث يقسم المر  ،ومن هنا لا بد من وضع قوانين يلتزم بها المشاركين ،صراعات ومشكلات

وبعد الانتهاء تكتب  ،المشاركين إلى أربعة مجموعات ويطلب منهم وضع قوانين تحكم سير المجموعة

قوانين كل مجموعة وتناقش على أن يتم الاتفاق على مجموعة قوانين موحدة من قبل المشاركين تكتب 

  وتعلق أمام المشاركين في كل جلسة.   ،على ورقة كبيرة

  دقيقة) 20(ن على العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك تعريف المشاركي -)5إجراء (

 ،والمشاعر ،فكارالأ :هي ،أن هناك ثلاثة جوانب متداخلة بينها علاقة مترابطة ؛يقول المرشد

 وهذا الجوانب تتعلق في المواقف التي توجهنا في حياتنا.  ،والسلوك

  تية: مثلة الآمن خلال الأ للمجوعة كيف تتفاعل الجوانب مع بعضها البعض ؛يوضح المرشد
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وخلال  ،): فيقول التقى علاء مع زميلة الجديد عصام في الجامعة1المثال (يطرح المرشد 

  الحديث لم يكن عصام ينظر إلى علاء بل كان مشغلاً بالهاتف.

  تية: سئلة الأالمشاركين الأ يسأل المرشد

  ما هي الأفكار التي تخطر في بال علاء؟ .1

  د علاء؟ ور ت ما هي المشاعر التي .2

  كيف سيكون سلوك علاء تجاه عصام؟  .3

قد يفكر علاء فيقول عصام  :ثم يقول ،الفرصة للإجابة عن التساؤلات السابقة ؛يعطي المرشد

يبدوا أن أنه  :أو قد يقول ،ن عصام لا يريد الحديث معيإبيدوا  :أو قد يقول ،غير لبق تجاهلني

  خجول.

  : انزعاج توتر. الانفعال

  لا يتكلم علاء مع عصام مرة أخرى. : قدالسلوك

"سناء طالبة في الجامعة تدرس يومياً بنفس الأسلوب  :فيقول ،)2إلى المثال(ينتقل المرشد 

فبدأت تفكر بطريقة مختلفة، بأنها سوف  ،قررت أن تحسن تحصيلها ،وتحصل على علامات متدنية

؟ يتنظر المرشد إجابات كيف ستنظم وقتها؟ كيف ستستجيب للامتحان ،تغير أسلوب دراستها

  ثم يجيب هذا التفكير قادها إلى تغير سلوكها كما يلي: ،المشاركين

  : عدم رضها عن تحصيلها.الفكرة

  : الحزن.المشاعر

  : تغيير أسلوب الدارسة.السلوك
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يمكن  ،إذ استغنى عنه صاحب العمل ،): شخص فقد وظيفته3فيطرح المثال (يتابع المرشد 

حسب طريقة تفكيره حول تسريحة من العمل أو كيفية  ،لمشاعر مختلفة لديه لهذه الحادثة أن تؤدي

  تفسيره لهذا الحدث.

كيف يمكن أن يفسر هذا الشخص تسريحة من عملة؟ ينتظر إجابات  يسأل المرشد:

  قد تكون الفكرة الأولى كما يلي: :ثم يجيب المرشد ،المشاركين ويناقشها ويثني على الأفكار الصحية

  نني فاشل ولا أصلح للعمل.: إالفكرة

  : الحزن الاكتئاب.المشاعر

ففي المثال السابق  ،إن أفكارنا هي التي تحدد العاطفة التي نشعر بها :فيقول ،يعلق المرشد

ينا كيف شوه الشخص بعض المعلومات والحقائق نتيجة للموقف الذي تعرض له ونتيجة لذلك شعر أر 

خرى على أنه شخص كفؤ وأن هذا الموقف الذي تعرض له لكنة لو فكر بطريقة أ ،سىوالأ ،بالحزن

  بشكل أفضل.ه لتغيرات مشاعر  ،يجاد فرصة عمل أفضلإيمكن له 

  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)6إجراء (

ويؤكد أننا  ،بعمل تلخيص لكل ما دار في الجلسة بما في ذلك أهداف الجلسة ؛يقوم المرشد

كما سوف نتعلم  ،فكار التلقائية التي تؤدي إلى مشاعر سلبيةة سوف نبدأ بمعرفة الأفي الجلسة القادم

لتغلب على طرق التفكير المشوهة التي نستخدمها في حياتنا. كما يؤكد المرشد لمهارات تساعدنا 

حداث التي ويطلب من المشاركين كتابة المواقف والأ ،للمشاركين أهمية الواجب البيتي وضرورة انجازه

سبوع القادم وتتم كتابة تلك المواقف قد حصلت معهم في السابق أو ربما سوف تحدث معهم خلال الأ

  ثم يذكر المرشد المشاركين بموعد ومكان الجلسة اللاحقة.  ،حداث وفقاً للنموذج التاليوالأ
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 فكار والمشاعر والسلوكردود فعلك تجاه الموقف من ناحية الأ الموقف
 سلوكال المشاعر فكارالأ

    )1الحدث (
    )2الحدث (
    )3الحدث (

  

  

  الجلسة الثانية

 ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                                الأفكار التلقائية( عنوان الجلسة:

 :أهداف الجلسة

 مناقشة الواجب البيتي. .1

 تعريف المشاركين بالأفكار التلقائية، والمشاعر المرافقة لها. .2

 ب المشاركين على تحديد الأفكار التلقائية، والمشاعر المرافقة لها.تدري .3

 تدريب المشاركين على تحديد الفكرة الساخنة. .4

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .5

 إجراءات الجلسة: 

  دقائق) 10(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

واجب البيتي مع المشاركين، من بمراجعة ما جاء في الجلسة السابقة، ويناقش ال يقوم المرشد؛

ثم يعلق  ،خلال ترك المجال لكل مشارك ليقرأ ما سجله من مواقف في نموذج الواجب البيتي السابق

 المرشد حتى يتأكد من فهم المشاركين لما دار في الجلسة السابقة.
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  دقيقة) 20(تعريف المشاركين بالأفكار التلقائية، والمشاعر المرافقة لها -)2إجراء(

إلى أن الأفكار التلقائية هي عبارة عن الأحاديث الذاتية، أو الخبرات  يشير المرشد؛

والذكريات السابقة، التي تتوارد إلى الذهن بدون تخطيط مسبق، وبشكل تلقائي، عند القيام بأي عمل، 

ساسية، أو مواجهة أي موقف. والأفكار التلقائية تعبر في مجملها عن أفكار ومعتقدات وآراء الفرد الأ

الراسخة في نظام المعتقدات لديه، وتتمثل أهمية الأفكار التلقائية بأنها تحدد نوع الانفعال ودرجته، 

حيث أن المشاعر والعواطف مبنية بدرجة كبيرة على الأفكار أكثر من الأحداث بحد ذاتها، كما أن 

 الأفكار تؤثر بدرجة كبيرة في ردود الأفعال الجسدية.

 ،كر الفرد موقف محرج، وكانت الأفكار التلقائية المرافقة له تعبر عن الغضبعندما يتذ مثلا:

 فإن المشاعر المرافقة تكون الغضب.

كذلك فالفرد عندما يقرأ أو يشاهد موقفا يبعث على الخوف، فإن الجسم يتهيأ لذلك من خلال 

 ردود فعل جسدية دالة على الخوف.

فالأفكار التلقائية والتي  اً ذإفيقول: " ،فكار التلقائيةبعبارات أخرى على توضح الأ يؤكد المرشد؛

تندفع إلى الذهن بشكل آلي، هي التي تحدد اتجاه وردود الفعل وليس الأحداث بحد ذاتها، وهذه 

 الأفكار التلقائية تكون ناتجة عن الأفكار والمعتقدات الرئيسة الراسخة لدى الفرد".

لعشب الظاهر على سطح الأرض، فإن الافتراضات إذا كانت الأفكار التلقائية هي ا مثلا:

 والمعتقدات الأساسية هي جذور ذلك العشب المختفية تحت السطح.
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 الأفكار التلقائية (الأعشاب)

  

 الافتراضات والأفكار الأساسية (الجذور)

 الأفكار التلقائية لا تعطي الفرد فرصة للتفكير بها، أو النظر لها من زوايا ويضيف المرشد؛

أخرى، بقصد التعرف على مدى منطقتيها، وتناسبها مع الواقع الذي يعيشه الفرد، ولكنها تهاجم 

نطاق الوعي بسرعة، ويمكن أن لا يلاحظ الفرد مدى عدم منطقتها، على الرغم من أنها تقع ضمن 

 العام لديه.

  دقيقة) 30(تدريب المشاركين على كيفية تحديد الأفكار التلقائية  -)3إجراء(

  كيف يمكن لنا أن نفهم عواطفنا؟ :سؤالاً عاماً  طرح المرشد؛ي

يمكن أن نفهمها عن طريق الانتباه الكامل لأفكارنا، فالأفكار يمكن أن تكون  ويجيب المرشد:  

  مؤشر لفهم العواطف.

على تطبيق تمرين على كل مشارك الهدف منه التعرف إلى الأفكار التلقائية  يعمل المرشد؛  

 يخبر المرشد بعض المشاركين أن مدير الجامعة يريدهم بعد الجلسة"!  ،مثلاً وتحديدها. 

"إن هذا مجرد تمرين للتعرف  :المحاضرة لبرهة من الوقت ثم يخبر المشاركين ويتابع المرشد؛

 لى الأفكار التلقائية".إ

كان مطلوباً أ المشاركين ما هي أول فكرة تبادرت إلى ذهن كل منكم، سواءً  يسأل المرشد؛

 لمدير الجامعة أم لا؟
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ما الذي تبادر إلى ذهنك عندما أخبرتك أن  :على سبيل المثال أحد المشاركين يسأل المرشد؛

 مدير الجامعة يريدك بعد الجلسة؟ ويمكن أن تكون بعض الإجابات كما يلي: 

أخطأت في الحقيقة لقد شعرت بالقلق والخوف، وتساءلت لماذا يريدني المدير، هل  أحد المشاركين: -

  وأنا لا أدري، لا بد أنني أخطأت ويريد مدير الجامعة أن يحاسبني. 

  لقد توقعت أني حصلت على منحة من الجامعة، ولذلك يريدني ولقد فرحت.  المشارك الثاني: -

  لقد حصل حادث لأهلي ويريد أن يخبرني به، ولقد شعرت بالخوف. مشارك ثالث: -

فكرة حول طلب مدير الجامعة للبعض، وما هذه  أن كل مشارك منكم كون يعلق المرشد؛

الأفكار إلا أفكار تلقائية، تبادرت إلى الذهن بسرعة وبدون تفكير، وهي تعبر عن الأفكار والمعتقدات 

الأساسية لكل مشارك، حول سبب طلب مدير الجامعة. وما المشاعر التي شعرتم بها من قلق، 

 قائية.وخوف، وفرح، إلا نتيجة لهذه الأفكار التل

"تخيل أنك ذهبت إلى السوق ورأيت  :لى الأفكار التلقائيةإتمرين آخر للتعرف  يتابع المرشد؛

جاكيت، وأردت أن تشتريه بشدة، ولكنك لم تكن تحمل المبلغ المطلوب ثمناً له، وعدت بعد مدة، بعد 

ذهنك، وما  أن جمعت المبلغ لتشري الجاكيت، ولكنك لم تجده، فما هي الفكرة التي تبادرت إلى

 ؟"الشعور المرافق لها

 أمثلة على إجابات المشاركين:

  : لا حظ لي فأنا منحوس، والبائع لا يريد أن يبيعني وهذا يحزنني.أحد المشاركين -

  : سأبحث في محلات أخرى، ولا بد أن أجد مثله، وشعوري كان تصميم وتفائل.مشارك آخر -

  يحضر كمية كافية، وهذا يغضبني. أن صاحب المحل سيئ، لأنه لم مشارك آخر: - 

بتعليم المشاركين كيف يقوم المرشد بعد الاستماع للأفكار التلقائية للمشاركين،  يقوم المرشد؛
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العاطفية والانفعالات يمكن أن يتعرفوا على الأفكار التلقائية، التي تساعدهم في فهم ردود أفعالهم، 

 تية:لآالمرافقة لها، من خلال الإجابة على الأسئلة ا

 ماذا كان يدور في ذهني قبل أن أشعر بهذه المشاعر؟ -

 سلوب التفكير هذا مع شخصيتي؟أهل يتوافق  -

 ماذا يعني ذلك لي ولحياتي ولمستقبلي؟ -

 ما هو الأمر الذي أخشى حدوثه؟ -

 ما هو أسوأ ما يمكن أن يحدث إن كان ذلك صحيح؟  -

  ين وأفكارهم عني؟ يشير هذا فيما يتعلق بمشاعر الآخر  ئلأي شي -

  إلى ماذا يشير ذلك بالنسبة للآخرين بشكل عام؟  -

  ما هي الخيالات والذكريات التي في ذهني أثناء هذه الحالة؟ -

إلى أنه ليس بالضرورة الإجابة على كل الأسئلة لكل حالة، ولكن يمكن أن  يشير المرشد؛

 ها الإجابة على سؤال أو أثنين.يكون كافية لفهم الفكرة التلقائية، والمشاعر المرافقة ل

من المشاركين العودة إلى مثال طلب المدير لبعض المشاركين، وأن يسأل كل  يطلب المرشد؛

  لى الفكرة التلقائية والمشاعر المرافقة للموقف.إمشارك نفسه، السؤال المناسب للتعرف 

 دقيقة) 20(تدريب المشاركين على تحديد الفكرة الساخنة  -)4إجراء(

المشاركين، أنه يمكن أن تكون هناك أكثر من فكرة واحدة في الموقف الواحد،  بر المرشديخ

ولذلك لا بد من تحديد الفكرة الساخنة، وهي التي تحمل أكبر شحنة عاطفية أو انفعالية، فإن كنت 

في  تشعر بالقلق والتوتر والغضب في نفس الوقت، لا بد أن تحدد ما هي المشاعر الأشد التي تختبرها
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ومقدارها  ؟بهذه المشاعر اً وما هي الفكرة الأشد ارتباط ؟تلك اللحظة، أهي القلق أم التوتر أم الغضب

 ). 100-0على تدرج من (

في المثال السابق شراء الجاكيت، أختبر أحد المشاركين مشاعر الحزن والغضب، وبعد  فمثلا

تلقائية، وجد أن الحزن هو الشعور الأشد  الإجابة على أسئلة تحديد درجة المشاعر المرافقة لكل فكرة

الذي يختبره، وهذا الشعور يرتبط بفكرة أنه منحوس، وهكذا فإن الفكرة الساخنة "أنا منحوس"، أدت 

)، حيث توضع دائرة حول الفكرة %60في حين أن درجة الغضب لم تتجاوز ( ،)%80لحزنه بدرجة (

 الساخنة. 

  تلقائية يعبأ كما شرحنا سابقاً وكما يلي:إن سجل المراقبة الذاتية للأفكار ال

 الأفكار التلقائية الحالة العاطفة أو الشعور الحالة

  من؟

  ماذا؟

  متى؟

 أين؟

  كلمة

  تصف المشاعر

  بمقياس

 )100-0(من

  من خلال الإجابة

  على الأسئلة السابقة

  التي تساعد في تحديد

الأفكار التلقائية والفكرة 

 الساخنة

  

 دقائق) 10(لسة وتقديم الواجب البيتي إنهاء الج -)5إجراء(

إذ يطلب المرشد  ،الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي ينهي المرشد

مراقبة وتسجيل الأفكار التلقائية التي قد تحصل معهم في المواقف الحياتية خلال  المشاركينمن 

كر المرشد المشاركين بموعد ومكان الجلسة ثم يذ ،تيذلك وفقاً للنموذج الآ يكتبو  ،سبوع القادمالأ
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  اللاحقة.

 )100-0(درجة المشاعر  الفكرة التلقائية الموقف

   

  

  

  الجلسة الثالثة

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                                 إيجاد الأدلة( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة:

  مناقشة الواجب البيتي. .1

 الأدلة المؤيدة، وغير المؤيدة للأفكار التلقائية الساخنة.تعريف المشاركين ب .2

 تدريب المشاركين على تحديد الأدلة المؤيدة، وغير المؤيدة للأفكار التلقائية الساخنة. .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

 إجراءات الجلسة: 

  دقائق) 10(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ين، ما دار في الجلسة السابقة من حيث معني الأفكار التلقائية، مع المشارك يراجع المرشد؛

نموذج وكيف يمكن تحديدها، وتحديد الفكرة الساخنة المرتبط بالعاطفة الأكثر شده، وكيف كانت تعبئة 

المراقبة الذاتية للأفكار التلقائية، حيث يقوم المرشد بتوجيه المشاركين لتصحيح أخطائهم، وتعديل 

  م لنموذج المراقبة الذاتية لاحقاً.أسلوب تسجيله
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  دقيقة) 35(تعريف المشاركين بالأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للأفكار التلقائية الساخنة -)2إجراء(

المقصود بالأدلة المؤيدة للأفكار الساخنة، على أنها المواقف والأحداث  يوضح المرشد؛

لصحة  د في تحديد الفكرة الساخنة. وهي تأكيدوالخبرات التي يمكن أن تؤيد وتساند، ما ذهب إليه الفر 

يتناغم مع  الفكرة التلقائية الساخنة، وهذا التأكيد، يؤدي بدوره إلى توجيه ردود أفعال الفرد بالاتجاه الذي

 صحتها.  مما يؤدي إلى زيادة قناعات الفرد بأفكاره بغض النظر عن ،الفكرة الساخنة

دة، فهي المواقف والإحداث والخبرات التي تناقض الفكرة أما الأدلة غير المؤي ويتابع المرشد؛

الساخنة، وهي تنفي صحتها وتشكك بها، والتي تؤدي بدورها إلى توجيه الفرد نحو إعادة النظر بهذه 

الأفكار، للبحث عن أفكار أخرى يمكن أن تكون أكثر صحة وأكثر منطقية وعقلانية، وذلك من خلال 

  التي سببت الفكرة الساخنة من زوايا أخرى أكثر منطقية وعقلانية.النظر إلى المواقف والإحداث 

"أن ما يجمع من أدلة مؤيدة وغير مؤيدة، يجب أن يكون حقائق موضوعية،  يضيف المرشد؛

بعيده عن العواطف والمشاعر والتفسيرات الخاصة، بغض النظر عن مدى تقبلك لها، وهذا يساعد 

 ."ر دقةعلى تحديد الفكرة الساخنة بشكل أكث

؛ المشاركين بعد هذا التوضيح ويستمع إلى إجاباتهم، ما هي الأدلة المؤيدة وإلى يسأل المرشد

ماذا تؤدي؟ وما هي الأدلة غير المؤيدة، وإلى ماذا تؤدي؟ فإذا كانت إجابات المشاركين تتوافق مع ما 

 ه.شرحه المرشد، يستمر بالجلسة، وإذا كانت غير ذلك فأنه يعيد توضيح ما شرح

 دقيقة) 35(تدريب المشاركين على تحديد الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة -)3إجراء(

على انه بعد أن يحدد الفرد الفكرة الساخنة ودرجة العاطفة والمشاعر المرتبطة بها،  يؤكد المرشد؛

السؤال التالي، أين ومن أجل البحث عن الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة لها، يجب أن يسأل الفرد نفسه 

الدليل؟ إن الإجابة على هذا السؤال، تدفع الفرد للبحث عن الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة 
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شخص عاد إلى المنزل، ووجد أن زوجته لم تحضر له الغداء فكانت الأفكار فمثلا:  الساخنة،

 التلقائية: 

 ).%70كرة هي الحزن (أنها لا تهتم بي ولا تحبني، والمشاعر المرافقة لهذه الف .1

 ). %90أنها تحب شخصا آخر والمشاعر المرافقة غضب ( .2

 وبعد تحديد الفكرة الساخنة والتي كانت "إنها تحب شخص آخر يمكن أن يسأل الفرد نفسه، 

  أين الدليل؟

 : وهنا يبحث الفرد عن حقائق موضوعية،الأدلة المؤيدة

  "أنها تغضب مني كثيراً". .1

 نت"، "ولا تهتم بي"."أنها لا تسألني أين ك .2

 الأدلة غير المؤيدة: حقائق موضوعية: 

  أنها لا تخرج من البيت إلا معي.  .1

  لقد نسيت عيد زواجنا وربما أغضبها ذلك. .2

 أنا كنت منفعل و غاضب من المدير ولم أتحمل جوابها. .3

 ويعبأ الفرد نموذج المراقبة الذاتية كما يلي: 

 الأدلة غير المؤبدة الأدلة المؤيدة قائيةالأفكار التل العاطفة والمشاعر الحالة

عاد إلى المنزل 
ووجد أن زوجته لم 

 تحضر له الغداء

  %90غضب 

 65حزن 

  لا تهتم بي

  لا تحبني

 خرآتحب شخص 

  تغضب كثيراً 

لا تسألني أين كنت 
 تتجاهلني

  لا تخرج من البيت

 إلا معي

  أنا نسيت عيد زواجنا 

  أنا كنت منفعل
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الضروري أن يقوم الفرد بتسجيل كل الأدلة غير المؤيدة للفكرة انه من  يضيف المرشد؛

 تية:سئلة الآجابة على الأويساعده في ذلك الإ ،الساخنة

  هل مررت بتجارب سابقة تشير إلى أن هذه الفكرة ليست دوماً صحيحة؟  

 فماذا يمكن أن تقول له؟ ،إذا فكر صديق لك هكذا 

 كن أن يقول لي ليثبت عدم صحة أفكاري؟فماذا يم ،إذا عرف صديقي أنني أفكر هكذا 

 فهل أفكر بنفس الطريقة؟ ،عندما لا أشعر بهكذا مشاعر 

 ما هي الأمور التي جعلتني أشعر بتحسن عندما فكرت بنفس الطريقة سابقاً؟ 

  هل اختبرت مثل هذه الحالة من قبل؟ وماذا حدث؟ هل هناك فرق بين هذه المرة والمرة

 السابقة؟

 همة؟ مرة تعارض أفكاري والتي يمكن أنني اعتبرتها غير هل هناك أمور صغي 

 فماذا سأقول؟ ،إذا نظرت إلى هذا الموقف بعد خمس سنوات من الآن 

  يجابية ربما تجاهلتها؟ إ هل هناك عوامل قوية و 

 هل أقفز إلى الفكرة التلقائية التي تسبب غضبي بدون البحث عن أدلة؟ 

 عليه؟ هل ألوم نفسي على أمر لم تكن لي سيطرة 

  

 دقائق)  10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

المرشد إذ يطلب  ،الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي ينهي المرشد

من المشاركين تكملة بقية نموذج المراقبة الذاتية، بإضافة خانة للأدلة المؤيدة، تعبأ من خلال سؤال 
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خانة للأدلة غير المؤيدة للفكرة الساخنة تعبأ من خلال الإجابة على الأسئلة نفسك أين الدليل؟ و 

  المساعدة في التعرف على الأدلة غير المؤدية للفكرة الساخنة.

 الأدلة غير المؤيدة الأدلة المؤيدة الفكرة التلقائية العاطفة أو الشعور الحالة 

  الإجابة على الأسئلة  أين الدليل؟  

 المساعدة

 

  

  

 الجلسة الرابعة

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                               الأفكار البديلة( عنوان الجلسة:

  :أهداف الجلسة

 مراجعة الواجب البيتي.   .1

 تعريف المشاركين بالأفكار البديلة أو المتوازنة وأثرها على الانفعالات والمشاعر المرافقة.   .2

اط الأفكار البديلة أو المتوازنة وأثرها على الانفعالات والمشاعر تدريب المشاركين على استنب .3

 المرافقة.

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

 إجراءات الجلسة: 

 دقائق)  10(مراجعة الواجب البيتي  -)1إجراء(

بمراجعة ما دار في الجلسة السابقة، وكيف قام المشاركون بتعبئة خانة الأدلة  يقوم المرشد؛
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أين ؤيدة والأدلة غير المؤيدة للفكرة التلقائية الساخنة، وكيف كانت إجاباتهم عندما سألوا أنفسهم الم

الدليل؟ ومدى استعانتهم بالأسئلة المساعدة لتحديد الأدلة غير المؤيدة. وهكذا فإن المرشد يعمل على 

 لربطه بما سيتعلموه خلال هذه الجلسة. ترسيخ ما تعلموه سابقاً 

  دقيقة) 30(تعريف المشاركين بالأفكار البديلة والمتوازنة -)2إجراء(

الأفكار البديلة بالأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة من خلال قوله: "إن  يربط المرشد

ما قمنا به في الجلسة السابقة، والواجب البيتي، للتعرف على الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة 

ؤشر ودلالة للنظر إلى الموقف والحالة من زوايا أخرى، ولكن هذه النظرة تكون الساخنة، ما هو إلا م

مدعمة بحقائق ومعلومات موضوعية، تساعدنا في الوصول إلى أفكار بديلة أكثر موضوعية حول 

يجابية، لأن ذلك يجعلنا نغفل عن الجانب السلبي للموقف، إالحالة، إن هذه النظرة لا يشترط أن تكون 

بعين الاعتبار عند وضع الأفكار البديلة، فالفكرة البديلة يجب أن تكون متوازنة تحتوي على  ولا نأخذه

 الجوانب الإيجابية والسلبية للموقف، اعتماداً على حقائق ومعلومات موضوعية".

كما أن الفكرة البديلة، يجب أن لا تكون محاولة لتبرير الأسباب، التي أدت  ويتابع المرشد؛

لساخنة، ولكنها يجب أن تحمل بين طياتها معاني جديدة للموقف، اعتماداً على ما تم إلى الفكرة ا

 جمعه من أدلة مؤيدة وغير مؤيدة للموقف أو الحالة. وهكذا فإن الفكرة البديلة أو المتوازنة

 هي ملخص للأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة.

طف والمشاعر مرتبطة بشكل كبير بالأفكار. "كما أشرنا سابقاً فإن العوا ويضيف المرشد:

وللحد من شدة هذه الانفعالات أو لتغييرها، لا بد من تغيير الأفكار المرتبطة بها. وترتبط درجة تغيير 

شدة العاطفة ونوعها لحالة معينة، بدرجة قناعة الفرد بالأفكار البديلة أو المتوازنة التي يكتبها، وبذلك 

رين حول شدة انفعاله، وقناعته بالأفكار البديلة، فإنه لا يستطيع أن يخدع فإن الفرد وإن خدع الآخ
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 نفسه".

 ،"بعد إيجاد الفكرة البديلة والمتوازنة، يعمل الفرد على إعادة قياس العاطفة يتابع المرشد؛

 ،)100-0والمشاعر التي كانت مرافقة للفكرة الساخنة السابقة، ويحدد درجتها الجديدة على تدرج من (

وعلى الأغلب فإن شدة هذه العاطفة ستكون أقل كثيراً، إذا اعتمد الفرد على حقائق ومعلومات 

موضوعية في تحديد الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة، والتي ستؤدي حتماً إلى فكرة بديلة 

  فكرة الساخنة.كانت مرافقة للمما يؤدي إلى انخفاض حدة الانفعالات والمشاعر التي ، أكثر توازناً 

  

تدريب المشاركين على استنباط الأفكار البديلة والمتوازنة وملاحظة أثرها على الانفعالات  -)3إجراء(

  دقيقة) 40( والمشاعر المرافقة

 بشرح المثال التالي لتوضيح ما سبق. يقوم المرشد؛

بالرشح، "عاد حسن من مكان عمله إلى البيت بشكل مبكر جداً، لأنه كان مريضاً ومصابا ً 

، أخبر حسن ابنه محمد بأنه سنة) 15ولم يجد في المنزل سوى إبنه محمد والذي يبلغ من العمر(

مريض، وأنه يريد أن ينام ريثما تحضر زوجته، لكي تذهب وتحضر له العلاج. وأثناء نوم الوالد ذهب 

تطيع الوالد الإجابة محمد إلى الصيدلية لإحضار العلاج لوالده، وأثناء ذلك رن جرس الهاتف، ولم يس

عليه لأنه مريض، وبدأ بمناداة ولده محمد لكي يجيب على الهاتف، ولكن ابنه لم يجبه، ولم يحضر 

له، فما كان من الوالد إلا أن نهض من السرير وهو غاضب، وبدأ بالصراخ والمناداة على ولده محمد، 

باب المنزل وهو يحمل دواء والده معه، ولكنه لم يجده، وعندما أراد العودة إلى النوم، دخل محمد من 

فما كان من الوالد إلا أن تبسم لولده، وأدرك أنه لم يغادر المنزل للعب، ولكنه غادر المنزل لإحضار 

 علاجه لأنه يحبه ولم يستطيع تحمل رؤيته يتألم. 
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  الوالد؟ ما هي الأفكار التلقائية التي يمكن أن تكون تواردت إلى ذهن :المشاركين يسأل المرشد؛

 أن ابنه ترك المنزل وذهب للعب لأنه لا يهتم بوالده. .1

 ). %90ما هي العاطفة والمشاعر المرافقة لتلك الفكرة وشدتها؟ الغضب (  .2

 ما هي الأدلة المؤيدة؟ أنه ليس في المنزل. .3

 ما هي الأدلة غير المؤيدة ؟ لو أراد الخروج للعب لخرج قبل أن أحضر.  .4

بما خرج لشيء ضروري، ولم يرغب في إزعاجي، وبذلك انخفض ما هي الفكرة البديلة؟ ر  .5

 ) ثم تلاشى بعد أن تأكدت صحة الفكرة البديلة.%30إلى   %90الغضب من (

أي الوالد  -"ما أرغب بتوضيحه أن الوالد توقع أن يبقى ابنه في المنزل، لأنه  يعلق المرشد؛  

لأنه يحبه ويهتم به، إلا أن الوالد عندما  ذهب لإحضار العلاج لوالده، - محمد  -مريض، ولكن الولد 

لم يجد ابنه تكونت لديه فكرة تلقائية أن ابنه لا يهتم به، وهذا أثار غضبه. ولكن ما ظهر بعد ذلك، 

بين للوالد أن ابنه يهتم به ويحبه وأن الفكرة البديلة التي وصل إليها، وهي أنه ربما خرج لأمر 

الضروري هو حبه لوالده، فعندما عرف الوالد سبب خروج ضروري، كانت صائبة وأن هذا الشيء 

ابنه، أدرك خطأ فكرته التلقائية وأدرك صحة الفكرة البديلة، والتي أدت إلى تحول غضبه إلى ابتسامة 

  عندما شاهد ابنه يدخل المنزل وبيده الدواء.

كرة بديلة ن هناك بعض الإشارات والأسئلة التي تساعد في الوصول إلى فإ" ويضيف المرشد؛

 ومن هذه الإشارات والأسئلة ما يلي: ،أكثر توازناً 

  بناء على الأدلة المؤيدة  وغير المؤيدة هل هناك طريقة أخرى للتفكير أو فهم الحالة؟ .1

علي أن أكتب جملة تلخص كل الأدلة المؤيدة، وجملة تلخص كل الأدلة غير المؤيدة للفكرة  .2

اً بحرف (و) لاستخلاص فكرة متوازنة تأخذ بعين الساخنة. وهل بالإمكان جمع الجملتين مع

 الاعتبار كل المعلومات التي جمعت؟
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لو كان هناك شخص عزيز علي، ويحمل هذه الأفكار، ولديه هذه المعلومات ماهي نصيحتي  .3

 له، وكيف أقترح عليه طريقة لفهم الحالة؟

لنتائج؟ وما هي لو كانت فكرتي الساخنة صحيحة، فما هي أسوأ النتائج، وما هي أفضل ا .4

 النتيجة الأكثر واقعية؟

  هل يمكن لشخص آخر أثق به أن يفكر في أي طريقة أخرى لفهم هذه الحالة؟ .5

من خلال هذه الأسئلة، والإشارات السابقة، يستطيع الفرد الوصول إلى فكرة  يتابع المرشد؛

وجهة نظره، وذلك على  بديلة متوازنة، وعندها على الفرد أن يقيس مدى صحة ومنطقية هذه الفكرة من

)، وهذا المقياس يرسخ قناعة الفرد بهذه الفكرة، والتي من المتوقع أن تؤدي لاحقاً 100-0مقياس من (

  إلى خفض درجة الانفعال لديه.

أن يعطي مثالاً آخر لتوضيح كيفية الوصول إلى الأفكار البديلة، أو الانتظار  يمكن للمرشد؛

لجلسة المقبلة، لتوضيح الجوانب الغامضة من كيفية الوصول إلى حتى مناقشة الواجب البيتي في ا

 الأفكار البديلة. 

  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

المشاركين الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي، ثم يخبر  ينهي المرشد

ة خانتين إحداهما للفكرة البديلة وأخرى للعاطفة أو بضرورة إكمال نموذج المراقبة الذاتية، وإضاف

المشاعر المرافقة لها، ومتابعة بقية هذا النموذج من خلال البحث عن أفكار بديلة للحالة التي تم 

  تسجيلها سابقاً، أو تسجيل حالة جديدة تظهر جميع أبعاد نموذج المراقبة الذاتية وكما يلي:
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العاطفة أو  الحالة
  المشاعر

 )0-100( 

الفكرة التلقائية 
وتحديد الفكرة 

 الساخنة

  الأدلة

 المؤيدة

الأدلة 
  غير

 المؤيدة

  الأفكار البديلة

 

العاطفة أو المشاعر 
)0 -100( 

  من؟

  ماذا؟

  متى؟

 اين

الاسئلة  قياس
 المساعدة

أين 
 الدليل

الاسئلة 
 المساعدة

الاسئلة 
 المساعدة

  إعادة قياس

 

  

  

 الجلسة الخامسة

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                             لكل أو لا شيءا( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 .الكل أو لا شيءبالتشويه المعرفي  المشاركينتعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع. المشاركينتدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4
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   إجراءات الجلسة:

  دقيقة)  15(مناقشة الواجب البيتي  :)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم وكيفية  ،بالترحيب بالمشاركين وشكرهم على الحضور يبدأ المرشد

ويستمع إلى آرائهم ويعزز  ،ويناقش المرشد مع المشاركين الواجب البيتي ،قضائهم للأسبوع الماضي

  الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة) 20(الكل أو لا شيءتعريف أعضاء المجموعة بمفهومي التشوهات المعرفية و  -)2(إجراء

وهي ،سوف نتحدث اليوم وفي الجلسات اللاحقة عما يعرف بالتشوهات المعرفية: يقول المرشد

عبارة عن عمليات عقلية تمثل أخطاء في التفكير تؤدي إلى معتقدات سلبية، وتسبب بدورها مشاعر 

كما أنها مجموعة من الأفكار السلبية  ،يساعد على ظهور نمط استجابات الفرد السلوكيةسلبية مما 

وهذه الأفكار السلبية هي أفكار مدمرة للفرد؛ إذ  ،وعن المستقبل ،وعن العالم ،عن الذات المتطرفة

تساعد في الإحساس بضعف احترام الذات، وضعف الثقة بالنفس، وصعوبة في العلاقات مع 

وقد تسبب للفرد في نهاية  ،وتؤثر على رغبة الفرد في القيام بالأعمال الجيدة والمفيدة ،الآخرين

  .المطاف الاكتئاب

"الكل معرفي والذي يعرف بالتفكير الثنائي أو   هسنتعرف اليوم على أول تشوي :يقول المرشد

أسود)، من -بيضيشير هذا المفهوم إلى ميل الفرد لتقييم الأشياء بشكل متطرف (أإذ ، أو لا شيء"

خلال التفكير أن شيئاً ما يجب إن يكون بالضبط، وهنا يريد الفرد الحصول على كل شيء أو خسارة 

  كل شيء، 
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أنا فاشل تماماً.  :الطالب الذي يحصل على علامة عالية لكنها ليست كاملة، فيقول فمثلاً:

لى أساس القطبية في التفكير، أي لأنه يقوم ع ،إن هذا التفكير هو تشويه معرفي :فيقول ،يعلق المرشد

  .على أساس متطرف كل شيء أو لا شيء، ولا يوجد وسط

فالفرد الذي يحمل هذا  ،فيقول: إن هذا النمط من التفكير هو حدي ومتطرف، يضيف المرشد

ن هذا التفكير يظهر لأ ،نما بطريقة مشوهةإالنمط من التفكير لا يرى الأمور بطريقة عقلانية وواقعية 

فالفرد الذي يفكر بهذه الطريقة لا يرى الأشياء إلا بشكل  ،الفرد إلى المعاناة والتطرف والمغالاة نزعة

  ولا يعرف اللون الرمادي. ،أسود-متطرف أبيض

  دقيقة)  45(على اختبار هذه الفكرة بالواقع  المشاركينتدريب  -)3إجراء(

حياناً بالوحدة أقة لكنها تشعر تي: سعاد فتاة جامعية مميزة ومتفو المثال الآيطرح المرشد 

إذا لم أكون موضوع اهتمام كامل من المحيطين في مكان :إذ تقول سعاد لنفسها ة،ولديها أفكار مشوه

  ما فالأفضل أن أتركه.

  لاحظوا كيف تفكير سعاد أثر على شعورها.  :فيقول ،يعلق المرشد

  المشاركين:   يسأل المرشد؛

  ؟عادما هي الأسئلة المناقضة لفكرة س )1

 ). %90ما هي العاطفة والمشاعر المرافقة لتلك الفكرة وشدتها؟ الغضب ( )2

 ما هي الأدلة المؤيدة؟  )3

 ما هي الأدلة غير المؤيدة؟  )4

 ما هي الفكرة البديلة؟  )5
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 ،سئلة السابقة والحوار السقراطي الموجةباستخدام الأ ،جابات المشاركين ويناقشهاإينتظر المرشد 

إلى أن يتأكد من فهم المشاركين للوصل إلى الفكرة البديلة  ،ة ويثني عليهاثم يعزز الأفكار الصحيح

  الأكثر منطقية.

أو تفكير خاطئ؛ لأنه يقوم على  ،إن هذا النوع من التفكير هو تشويه معرفي :يتابع المرشد

 وهذا الافتراض يتجاهل أن بين ،أي على افتراض وجود حالتين متطرفتين ،أساس القطبية في التفكير

الحالتين المتطرفتين يوجد عدد لا نهائي من الاحتمالات. وبالتالي نستنتج أن التفكير القطبي تفكير 

-وهي أبيض ،مشوه لأنه يحول الواقع من عدد كبير من الاحتمالات إلى حالة تتألف من احتمالين

  أسود. 

  تية:يطرح المرشد الأمثلة الآ

 أنا صفر. ،إذا خسرت في المسابقة فأنا لا شيء  

 فأنا إنسان فاشل. ،لاً من (أ)دإذا حصلت على علامة (ب) ب 

 فلن أكمل تعليمي. ،إذا لم أدخل كلية الطب 

  فلن أعمل في حياتي. ،تمنهاأإذا لم أحصل على الوظيفية التي 

إن هذا  :ويدير نقاشاً ثم يقول ،إعطاء أمثلة مشابهة من حياتهمالمشاركين من  يطلب المرشد

إلا أن الفرد  ،ب الخوف الشديد للفرد بسبب أن الفرد لا يريد أن يقع في الأخطاءالنمط من التفكير يسب

ويضيف المرشد ليس هناك إنسان ذكي بالكامل أو إنسان  ،إذا اخطأ فإنه سوف يشعر بأنه لا قيمة له

 غبي بالمطلق.

د أن يكتب إذ يطلب المرش ،باستخدام فنية قائمة المزايا والعيوب والمقارنة بينهما يقوم المرشد

)، ثم المقارنة 80وعلامة ( )90سلبيات وإيجابيات الحصول على علامة (المشاركين كل فرد من 
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على الابتعاد عن فكرة كل شيء أو د المشاركين بينهما. إن كتابة المزايا والعيوب والمقارنة بينها، تساع

  ). (Sharf, 2012لا شيء 

  ما نموذج قائمة المزايا والعيوب والمقارنة بينه

 عيوب التشوه مميزات التشوه التشوه المعرفي

   

  

 ،من فهم المشاركين لطرق إيجاد الأفكار البديلة الأكثر منطقية وواقعية وتوزناً  يتأكد المرشد

عن طريق سؤال المشاركين ما يلي: في حال حصولكم على علامة دون المأمول أو المتوقع فماهي 

موقف السابق؟ في حال تخرجكم من الجامعة والحصول على وظيفة الأفكار المنطقية الأكثر توزناً لل

بمرتب أقل من المأمول أو المتوقع هل ستعملون فيها أم ستنتظرون الحصول على الوظيفة المأمولة 

  فكار المناسبة الأكثر توزناً للموقف السابق؟ بالمرتب الذي تتمنونه؟ وما هي الأ

  دقائق) 10(البيتي  إنهاء الجلسة وتقديم الواجب -)4إجراء(

المرشد من إذ يطلب  ،الجلسة بتلخيص كل جاء فيها مع إعطاء الواجب البيتي ينهي المرشد  

  أن يكتبوا أمثلة من حياتهم الواقعية لتشوه المعرفي كل شيء أو لا شيء كما يلي: المشاركين

  المشاعر الكل أو لا شيء

 )0-100( 
  الأدلة غير الأدلة المؤيدة

 المؤيدة

  ار البديلةالأفك

 

  المشاعر

 )0-100 ( 
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  الجلسة السادسة 

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                                التعميم الزائد( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي التعميم الزائد.المشاركين تعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع.كين المشار تدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  إجراءات الجلسة: 

  دقيقة)  15(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسات يرحب المرشد

البيتي، ويستمع إلى آرائهم ويعزز الأفكار والواجب ، ثم يناقش وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة) 20(تعريف أعضاء المجموعة بمفهوم التعميم الزائد  -)2إجراء(

وهو ما يعرف  ،معرفي آخر هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :فيقول ،بالحديث يبدأ المرشد

تناق معتقدات متطرفة بنيت على أثر حادث معين، ثم يشير هذا التشويه إلى اعإذ  ،"بالتعميم الزائد"

 يميل الفرد إلى تطبيق هذه المعتقدات بشكل غير صحيح على حوادث ليست مشابهة للحادث السابق

)2008 (Corey,. حداث التي يمر بها على كل الأحداث القادمة.أي أن الشخص يعمم الأ  
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  تية:مثلة الآيمكن توضيح هذه الفكرة من خلال الأ :ويقول المرشد

 لذلك سأفشل في كل امتحاناتي. ،لقد فشلت في الامتحان  

 حصلت على علامة متدنية في الامتحان "كل علاماتي سوف تكون سيئة  ه:طالب يقول لنفس

 .في كل المواد"

 لذا سوف أرفض في كل الوظائف. ،رفض طلبي للوظيفة 

 أنا لن أربح أي جائزة في حياتي. ،لم أربح الجائزة 

 لكن لو سألنا هذا  ،عرف هكذا حظي دائماً"أأنا : "فيقول ،رك بمسابقة ولم ينجحشخص شا

 الشخص كم مسابقة اشترك فيها وفشل؟ قد يقول: هذه أول مرة أشترك فيها بمسابقة.

 دقيقة) 45(على اختبار هذه الفكرة بالواقع المشاركين تدريب  -)3إجراء(

عرف هكذا حظي أبمسابقة ولم ينجح فيقول "أنا شارك مازن :فيقول ،يتالمثال الآيطرح المرشد 

  .أنا لن أربح أي جائزة في حياتي" ،لم أربح الجائزة ،دائماً 

فيقول لو سألنا هذا الشخص كم مسابقة اشترك فيها وفشلت؟ قد يقول: هذه أول  يعلق المرشد

  مرة أشترك فيها بمسابقة.

اقشها معهم من خلال استخدام وين ،إعطاء أمثلة حصلت معهمالمشاركين من  يطلب المرشد

أن هناك ثلاثة أنواع  من الأسئلة السقراطية  ),2011Bourne(ذ يرى إتية: فنية الأسئلة السقراطية الآ

  الفعالة تستخدم لتحدي ودحض التعميم الزائد: 

  ما هو الدليل على ذلك؟ .1

 ما هي احتمالات حدوث هذا الفكرة (أو كونها حقيقة)؟ .2

 يحة في الماضي؟هل كانت هذه الفكرة صح .3
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المثال التالي: شاب تقدم لخطبة فتاة فرفضته لأنها تدرس في الجامعة، ولا تريد  يطرح المرشد

الزواج الآن، فيقول لنفسه: أنا لن أتزوج ... سوف أكون وحيداً، كل الفتيات سوف ترفضني. في 

نساء لديهن نفس المثال السابق يتم تصوير الخبرة بشكل مشوه بناءً على افتراض بأن جميع ال

 .)Burns, 1980( الخصال، لذلك سوف يتم رفضه دائماً 

فيقول يمكن لهذا الشخص أن يفكر على نحو منطقي إذا قال يبدو أن هذه الفتاة  يعلق المرشد

نها تدرس في الجامعة ... أو يقول يبدو أن معايير هذه الفتاة لم تنطبق علي، لا تريد الزوج الآن لأ

 يات من الفئة المناسبة لي، ممن يمكن أن تنطبق معاييرهن عليّ.هنالك ملايين الفت

أن هذا النمط من التفكير له نتائج سلبية على مشاعر الشخص وعلى سلوكه  يتابع المرشد

لأن الشاب في المثال السابق  ،القادمة هسلوكياتويؤدي بالفرد إلى تعميم الخبرة السيئة على جميع 

بالإضافة إلى ، يجة تعميمه الخاطئ بأن كل الفتيات سوف ترفضهسوف يبتعد عن طلب أي فتاة نت

  مشاعر الحزن والأسى التي سوف يشعر بها.

بتدريب المشاركين على تغير الفكرة المشوهة واختبارها بالواقع عن طريق نموذج  يقوم المرشد
  سجل الأفكار الآتي:

الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion  

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

   رفض الفتاة 
حزن وقلق  

80% 

لن تقبل بي  
أي فتاة، 

  سأضل وحيداً.
 

رفضت واحدة ولكن  التعميم الزائد 
خريات لم الأ

  يرفضن
تجربة خطبة 

 خرياتأ

مشاعر أفضل 
ومحاولة  هوالرح

  تجربة أخرى 
 % 10حزن 
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أنه لابد علينا من تغيير أفكارنا المتعلقة بالتعميم الزائد والتي لا تستند إلى أدلة  يضيف المرشد

ثم البحث عن أفكار أكثر منطقية وملائمة  ،واضحة وصادقة عن طريق البحث واختبارها بالواقع

  لى تفكيري، علي أن أذكر نفسي أن التفكير مهارة يمكن تعلمها.إذا لم استطع السيطرة ع ،للموقف

  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

إذ يطلب المرشد  ،الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي ينهي المرشد

لا أحد) وتقيم ما  ،الكل ،الجميع ،أبداً  ،ئماً ا(د :مثل ،مراقبة حديثهم الذاتي وكلماتهم المشاركينمن 

  تي :وماهي الأفكار البديلة من خلال النموذج الآ ،مدى منطقية واقعية هذه الفكرة

 ،الجميع ،أبداً  ،ئماً اد :(كلمات
 لا أحد) ،الكل

 الأفكار البديلة ما مدى منطقية واقعية هذه الفكرة
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  الجلسة السابعة 

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                              د الانتقائيالتجري( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي التجريد الانتقائي.المشاركين تعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع.المشاركين تدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  إجراءات الجلسة: 

  دقيقة)  15(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسات يرحب المرشد

ويستمع إلى آرائهم  ،الواجب البيتيالمشاركين ويناقش المرشد مع  ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  .ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة

  دقيقة) 20(تعريف أعضاء المجموعة بمفهوم التجريد الانتقائي  -)2إجراء(

وهو ما يعرف  ،معرفي آخر هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :فيقول ،بالحديث يبدأ المرشد

يُنظر إلى التجريد الانتقائي بأنه التركيز على تفاصيل صغيرة أُخرجت من سياقها إذ ،التجريد الانتقائي""

غيرها من الميزات البارزة في الموقف، وتصور التجربة برمتها على أساس هذا الجزء في حين تجاهل 

(Beck & Alford, 2009 ; Lester, Mathews, Davison, Burgess, & Yiend, 2011)،   والمقصود

هنا هو تكوين استنتاج مبني على النظر إلى الحدث وتفصيلاته بمعزل عن أي شواهد أو أحداث 
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العملية، يتم تجاهل الكثير من المعلومات الأخرى، وأهم نقطة في الحدث يتم أخرى. في هذه 

استبعادها كلياً. والافتراض هنا أن الأحداث التي لها قيمة ووزن، هي تلك التي لها علاقة بالفشل 

فالطالب الذي ينسى سؤال في الامتحان في حين أنه قد أجاب عن بقية . ,Corey) 2008(والحرمان 

فيقول لنفسه: كم أنا غبي ... كيف غاب عني هذا السؤال؟ سوف أرسب في الامتحان، وربما الأسئلة، 

  . (Flanagan & Flanagan, 2004)يكون العالم مكاناً أفضل لو كنت ميتاً الآن 

  المعرفي التجريد الانتقائي:  هبعض الأمثلة على التشوي يعطي المرشد

  لو كان بسيط.تقول ليلى لن أقبل بأي خطأ في ملابسي حتى  

 .يقول نائل اسمح للأمور الصغيرة بإزعاجي أكثر مما ينبغي 

  كثر من الإيجابيات. أينظر علام أن السلبيات في المجتمع 

 دقيقة) 45(على اختبار هذه الفكرة بالواقع المشاركين تدريب  -)3إجراء(

ت التي يدرسها في حدى المساقاإ: قدم خالد بحث لأستاذة في تيبشرح المثال الآ يبدأ المرشد؛

وقد وضع الأستاذ بعض الملاحظات  ،وقد حصل على تقدير جيد جداً  :جامعة القدس المفتوحة

أعتقد أن بحثي لم  هفيقول خالد لنفس ،الصغيرة على البحث التي بحاجة إلى تعديل في المرات القادمة

 عتقد أنه بحث سيئ. ، أيعجب الدكتور تماماً 

دلة ي المشاعر التي يحس بها خالد وكم درجتها؟ ماهي الأماه :المشاركين يسأل المرشد

بناء على الأدلة دلة غير المؤيدة على صحة فكرة خالد؟ المؤيدة على صحة فكرة خالد؟ ماهي الأ

ماهي الأفكار البديلة الموضوعية؟ المؤيدة وغير المؤيدة هل هناك طريقة أخرى للتفكير أو فهم الحالة؟ 

، فما هي أسوأ النتائج، وما هي أفضل النتائج التي سيحصل عليها؟ وما لو كانت فكرة خالد صحيحة

  هي النتيجة الأكثر واقعية؟
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ويعمل  ،جابات المشاركين ويعلق عليها ويعزز الأفكار الصحيحة ويثني عليهاإ يأخذ المرشد

المرشد ثم يستخدم  ،الحوار السقراطيعلى دحض الأفكار الخاطئة باستخدام كل من الأسئلة السابقة و 

  فنية سجل الأفكار في توضيح المثال السابق كما يلي:

الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion 

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

الحصول على 
جيد جداً في  تقدير

حدى المساقات، أ
مع وضع الدكتور 
بعض الملاحظات 

  الصغيرة 
 

أعتقد أن بحثي  %80زعل  
لم يعجب 

الدكتور تماماً، 
اعتقد أنه بحث 

 سيئ

أن بعض  التجريد الانتقائي 
الملاحظات 

الصغيرة لا يمكن 
أن تكون معياراً 
على أن البحث 

 سيء 

  %5زعل 
  % 85فرح 

 مشاعر أفضل 

  

"بعد إيجاد الفكرة البديلة والمتوازنة، يجب على الفرد إعادة قياس العاطفة  مرشد؛يتابع ال

 ،)100-0والمشاعر التي كانت مرافقة للتشوه المعرفي السابق، ويحدد درجتها الجديدة على تدرج من (

وعلى الأغلب فإن شدة هذه العاطفة أو المشاعر ستكون أقل كثيراً، إذا اعتمد الفرد على حقائق 

معلومات موضوعية في تحديد الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة، والتي ستؤدي حتماً إلى و 

 هكانت مرافقة لتشوهفكرة بديلة أكثر توازناً مما يؤدي إلى انخفاض حدة الانفعالات والمشاعر التي 

  المعرفي.

وفي حال كانوا بحاجة  ،المعرفي التجريد الانتقائي همن فهم المشاركين التشوي يتأكد المرشد؛

إلى مثال آخر يعطي المرشد مثالاً آخر لتوضيح التجريد الانتقائي وكيفية دحض هذه الفكرة، ويمكن 

الانتظار حتى مناقشة الواجب البيتي في الجلسة المقبلة، لتوضيح الجوانب الغامضة من كيفية  

  دحض هذه الفكرة. 
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  دقائق) 10(تي إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البي -)4إجراء(

 يعطي المرشدالجلسة ويعمل على تخليص لكل ما دار داخل الجلسة.  ينهي المرشد

المواقف  أن يسجلوا ،نموذج قائمة المزايا والعيوب والمقارنة بينهمامن خلال  ،واجب بيتي المشاركين

  تي: من خلال النموذج الآ ،التي حصلت معهم وفكروا بطريقة التشوه السابق

 عيوب التشوه مميزات التشوه عرفيالتشوه الم
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  الجلسة الثامنة 

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                         القفز إلى الاستنتاجات( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي القفز إلى الاستنتاجات.المشاركين تعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع .المشاركين ب تدري .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  إجراءات الجلسة: 

  دقيقة)  15(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسات يرحب المرشد

ويستمع إلى آرائهم  ،المرشد مع المشاركين الواجب البيتي ثم يناقش ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة) 20(تعريف أعضاء المجموعة بمفهوم القفز إلى الاستنتاجات  -)2إجراء(

معرفي آخر وهو ما يعرف  هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :فيقول ،بالحديث يبدأ المرشد

الاستدلال التعسفي  ويطلق عليه أيضاً ، )Jumping to Conclusions( الاستنتاجاتالقفز إلى "

Arbitrary Inference)( ، ويعرف بأنه عملية استخلاص أو استنتاج من حالة، أو حدث، أو تجربة، إذ

               عندما لا يكون هناك أي دليل يدعم الاستنتاج أو عندما يكون الاستنتاج مخالفاً للأدلة

Beck, 1963 ; Beck & Alford, 2009) ( .  
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أن الشخص الذي يشوه تفكيره بهذه الطريقة يستنتج نتائج سلبية دون  :فيقول ،يعلق المرشد

  وجود أي دليل يدعم هذا الاستنتاج، حتى وإن كانت الأدلة تشير إلى نتائج إيجابية. 

، )(Mind Readingراءة العقل إلى أن هناك نوعان لهذا التشويه، هما: الأول ق يشير المرشد

، إذ يتوقع )Fortune Telling(إذ يعتقد الفرد أنه يعرف فيما يفكر به الآخرون، والثاني قراءة المستقبل 

الشخص أن الأمور في المستقبل سوف تتحول إلى السوء، ومثال ذلك: الشخص الذي يطلب من 

  ن.الطبيب صورة أشعة بشكل روتيني، ويفترض أنه مصاب بالسرطا

  دقيقة) 45(على اختبار هذه الفكرة بالواقع المشاركين تدريب  -)3إجراء(

كان قد مر بخبرة انفصال  سنة) 25: سامي يبلغ من العمر (يتبشرح المثال الآ يبدأ المرشد؛

نا أويقول سامي  ،خرىأوالد والدة سامي يريدون أن يبحث أبنهم سامي عن فتاة  ،عن خطيبته سارة

 لأولى لذا سوف افشل في المستقبل.فشلت في الخطبة ا

دلة غير دلة المؤيدة على صحة فكرة سامي؟ ماهي الأالمشاركين ماهي الأ يسأل المرشد

بناءً على الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة هل هناك طريقة أخرى للتفكير المؤيدة على صحة فكرة سامي؟ 

صحيحة، فما هي أسوأ  ساميفكرة لو كانت ماهي الأفكار البديلة الموضوعية؟ أو فهم الحالة؟ 

  النتائج، وما هي أفضل النتائج التي سيحصل عليها؟ وما هي النتيجة الأكثر واقعية؟

 ،جابات المشاركين ويعلق عليها ويعزز الأفكار الصحيحة ويثني عليهاإبأخذ  يبدأ المرشد

  .السقراطيالحوار ويعمل على دحض الأفكار الخاطئة باستخدام كل من الأسئلة السابقة و 
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  فنية سجل الأفكار في توضيح المثال السابق كما يلي: يستخدم المرشد

الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion 

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

انفصال سامي  
  عن خطيبته سارة.

 

نا فشلت في أ %80زعل  
الخطبة الأولى 
لذا سوف افشل 

 في المستقبل

إلى القفز 
 الاستنتاجات

لا يوجد دليل 
منطقي واحد يؤكد 
أن سامي سيفشل 

 في المستقبل 

  %5زعل 
  % 85فرح 

 مشاعر أفضل 

  

عزز الأفكار الصحيحة ويثني من فهم المشاركين ويعطي التغذية الراجعة وي يتأكد المرشد؛

  . اطئةويصحح الأفكار الخ ،عليها

"بعد إيجاد الفكرة البديلة والمتوازنة، يجب على الفرد إعادة قياس العاطفة  يتابع المرشد؛

 ،)100-0والمشاعر التي كانت مرافقة للتشوه المعرفي السابق، ويحدد درجتها الجديدة على تدرج من (

العاطفة ستكون أقل كثيراً، إذا اعتمد الفرد على حقائق ومعلومات  وعلى الأغلب فإن شدة هذه

موضوعية في تحديد الأدلة المؤيدة وغير المؤيدة للفكرة الساخنة، والتي ستؤدي حتماً إلى فكرة بديلة 

كانت مرافقة لتشوه المعرفي أكثر توازناً مما يؤدي إلى انخفاض حدة الانفعالات والمشاعر التي 

  السابق.
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  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

 ثم يعطي المرشدالجلسة ويعمل على تخليص لكل ما دار داخل الجلسة.  ينهي المرشد

لكن  ،ي وهو يشبه قائمة المزايا والعيوب والمقارنة بينهماتنموذج الآمن خلال ال ،واجب بيتي المشاركين

المواقف التي حصلت معهم أو قد  ويطلب من المشاركين أن يسجلوا ،ةمضافاً إلية عمود الأفكار البديل

  تحصل وفكروا بطريقة التشوه السابق، من خلال كما يلي: 

التشوه: القفز إلى 
 الاستنتاجات

 الأفكار البديلة الأفكار غير المؤيدة الأفكار المؤيدة
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  الجلسة التاسعة

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                               وبعبارات الوج( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي عبارات الوجوب.المشاركين تعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع.المشاركين تدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  إجراءات الجلسة: 

  دقيقة)  15(ناقشة الواجب البيتي م -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسة يرحب المرشد

ويستمع إلى آرائهم  ،ثم يناقش المرشد مع المشاركين الواجب البيتي ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة)  20(تعريف المشاركين بمفهوم عبارات الوجوب  -)2إجراء(

معرفي آخر وهو ما يعرف  هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :فيقول ،بالحديث يبدأ المرشد

الآخرون، ونفسه، والعالم  هإذ يحدد الشخص قانون ثابت لما يجب أن يكون علي،"عبارات الوجوب"

وقعات عن نفسه والآخرين والعالم المحيط به المحيط من حوله، حيث يقوم الشخص برفع مستوى الت

إلى مطالب مرتفعة وجامدة، وعندما لا يتم تحقيق هذه التوقعات، يشعر بأنه يعاني من مشاعر 

  .) (Gurwen, Palmer, Ruddell, 2000الضغط النفسي، والمشاعر الاكتئابية
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التفضيلات والتوقعات قد بقولة تترجم هذه الفكرة إلى أفعال "ينبغي" و "يجب"، ف يتابع المرشد

حولت إلى طلبات جامدة متصلبة، وعندما لا تتوافق هذه المطالب مع مشاعر الفرد فإنه يصاب 

  بالإحباط.

لاعبة الجمباز التي تؤدي تمريناً صعباً على جهاز المتوازي، تقول لنفسها: لا يجب أن  فمثلاً:

 و كوروين( بالإحباط والكربى الشعور أرتكب أي أخطاء، وقد يؤدي بها هذا النمط من التفكير إل

  ).2008، بالمر رودل و

  دقيقة) 45(على اختبار هذه الفكرة بالواقع المشاركين تدريب  -)3إجراء(

 تية: مثلة الآبطرح الأ يبدأ المرشد

 .يجب أن يكون الناس أوفياء  

 .يجب أن انجح بجميع الأعمال التي أقوم بها 

 .ًيجب أن أكون في موعدي تماما 

 أن أكون محط اهتمام الآخرين. يجب 

 عمال التي أقوم بها.ينبغي أن أكون الأول في جميع الأ 

وهي تضع عبئاً  ،أن هذه العبارات تستخدم وكأنها معيار لكيف تكون الأشياء يقول المرشد:

  .وتؤدي إلى شعور الفرد بالإحباط وضعف الدافعية ،وتضعهم تحت ضغط كبير ،على الأشخاص

عبارات الوجوب تقسم إلى نوعين فنوع الأول هو عبارات الوجوب الخاصة أن  يضيف المرشد

عمال التي أقوم بها" سيبقى حامل هذه الفكرة تحت ول في جميع الأ"يجب أن أكون الأ :مثل ،بالذات

  حباط واليأس.سيعاني من الإ ،إذا لم يستطع الفرد تحقيق ذلك ،درجة عالية من الضغط والتوتر
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"يجب أن يكون  :مثل ،لنوع الثاني فهو عبارات الوجوب الخاصة بالآخرينأما ا يتابع المرشد

وهذا صعب جداً ليس  ،فإن مثل هذه العبارة تضع الناس ضمن قانون ومقياس معين ،الناس أوفياء"

جميع الناس يمتلكون الصفات كبعضهم البعض. أن استخدام مثل هذه العبارات سوف يؤدي إلى 

 ،وذلك بسبب أن الآخرين لن يلتزموا بالأشياء التي يريدها وكما يريدها ،طشعور من يستخدمها بالإحبا

لذا على الأفراد أن يغيروا من مثل هذه  ،فسوف يعاني من التوتر ،فإذا صادف الفرد شخصاً غير وفي

 ،العبارات. ففي العبارة السابقة ومن الأفضل أن نقول ليس من المفترض أن يكون كل الناس أوفياء

  هو وفي وهناك من هو غير ذلك. وهناك من

تية: والأسئلة الآ ،تية باستخدام الحوار السقراطيمع المشاركين العبارات الآ يناقش المرشد

دلة المؤيدة على صحة هذه الأفكار؟ ماهي ماهي المشاعر المرافقة لمن يفكر بهذه الطريقة؟ ماهي الأ

هل هذه الأفكار ر البديلة الموضوعية؟ ماهي الأفكا؟ دلة غير المؤيدة على صحة هذه الأفكارالأ

  كما يلي: واقعية؟ ثم تسجل الفكرة الواقعية البديلة في العمود الثاني 

 العبارة والواقعية البديلة عبارة الوجوب
 . يجب أن يكون الناس أوفياء  
 .يجب أن انجح بجميع الأعمال التي أقوم بها  
 . ًيجب أن أكون في موعدي تماما  
 ون محط اهتمام الآخرين.يجب أن أك  
 عمال ينبغي أن أكون الأول في جميع الأ

 التي أقوم بها .
 

    

من المشاركين إعطاء أمثلة ومواقف عن ذواتهم أو أفراد آخرين يستخدمون  يطلب المرشد

  ويختار أحد الأمثلة ويناقش في نموذج سجل الأفكار كما يلي: ،عبارات الوجوب
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الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion 

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

  
 

 درجة المشاعر      درجة المشاعر

  

  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

إذ يطلب المرشد  ،الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي مرشدينهي ال

وكتابة  ،تيينبغي) من خلال النموذج الآ ،(يجب :مثل ،من المشاركين مراقبة حديثهم الذاتي وكلماتهم

  م ما مدى منطقية واقعية حدوث هذه الفكرة:يوتقي ،فكارودحض هذه الأ

 نطقية واقعية حدوث هذه الفكرةما مدى م ينبغي) ،يجب :(كلمات
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  الجلسة العاشرة

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                           الاستدلال الانفعالي( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي الاستدلال الانفعالي.المشاركين تعريف  .2

 ى اختبار هذه الفكرة بالواقع.علالمشاركين تدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  إجراءات الجلسة: 

  دقيقة)  15(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسة يرحب المرشد

ويستمع إلى آرائهم  ،ركين الواجب البيتيثم يناقش المرشد مع المشا ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة) 20(تعريف أعضاء المجموعة بمفهوم الاستدلال الانفعالي  -)2إجراء(

الاستدلال وهو ما يعرف " ،معرفي آخر هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :يقول المرشد

هنا يعتمد الفرد على انفعالاته كدليل لإثبات الحقائق، كأن ، )"Emotional Reasoning(الانفعالي 

يقول: أشعر بالإحباط واليأس، لذلك فإن مشكلتي لن تحل. هذا الخطأ مهم على وجه الخصوص في 

فهم مفاده استمرار المعارف اللاتكيفية والاضطرابات النفسية ومقاومتها للتغير، إذ يحدث هذا الخطأ 

ابة انفعالية لفكرة ما كدليل على صحة هذه الفكرة وصدقها. فإذا تسببت فكرة عندما يفسر المرء استج
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ما (القلق بشأن عدم التوظيف مثلاً) في التوتر، فإن الفرد الذي ينخرط في الاستدلال الانفعالي 

  .يستخدم التوتر كدليل على أن لدية ما يبرر القلق بشأن خسارته لوظيفته

هو تفكير خاطئ يؤدي  ،التفكير المشوه الاستدلال الانفعالي: إن هذا النمط من يقول المرشد

فإذا ، والسبب يعود في ذلك لأن مشاعرك تعكس أفكارك ومعتقداك ،إلى الاكتئاب والضغط النفسي

  .)2006، فإن المشاعر لن تكون صادقة (الشريف ،كانت الأفكار مشوهة

  دقيقة) 45(ع على اختبار هذه الفكرة بالواقالمشاركين تدريب  -)3إجراء(

 ،المشاركين عبارات الاستدلال الانفعالي المشوه الوردة في الجدول التالي بمناقشةيبدأ المرشد 

باستخدام الحوار السقراطي والأسئلة الآتية: ما هو دليلك على ذلك؟ أنت ذاهب فقط بمشاعرك؟  وذلك

اماً (بناءً على هل تنظر إلى هذا الموقف بموضوعية؟ ما هو دليلك على أن حكمك دقيق تم

الأسئلة السابقة فعالة في تحدي هذا التفكير العاطفي  ),2011Bourne(مشاعرك)؟ حيث يرى 

  الاستدلال الانفعالي.و 

ما هو الدليل على  التشوه المعرفي الاستدلال الانفعالي
 ذلك

 النظر إلى هذا الموقف بموضوعية

فلا بد أن شيئاً سيئاً قد  ،بما أنني أشعر بالانزعاج
 حدث.

  

فإن أموري سوف تزداد  ،بما أنني أشعر بالإحباط 
 تعقيداً.

  

   لذلك لا بد أنني فعلت شيئاً سيئاً. ،أشعر بالذنب
لذلك فأنا شخص لا  ،أشعر أنني شخص غير كفؤ

 قيمة له.
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  : ) ,2011Bourne(تي المثالي الآ لزيادة فهم المشاركين عن طريقيتابع المرشد 

  : أشعر أن اليوم سيئ.الفكرة المشوهة

  : هل هذه الفكرة موضوعية؟ ما هو الدليل عليها؟الأسئلة

لا يوجد دليل على  ،لمجرد شعوري أن اليوم سيئ لا يعني ذلك انه سيكون سيء الاستجابة المضادة:

  هذه الفكرة.

ة في إذ يشعر إحدى الطلبة بعدم الرغب ،تيفنية سجل الأفكار من خلال المثال الآ يستخدم المرشد

  فيؤجل الدراسة وعمل الوجبات كما يلي:  ،الدراسة

الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion 

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

: يشعر إحدى 1
عدم الرغبة الطلبة ب

في الدراسة، 
فيؤجل الدراسة 
  وعمل الوجبات

 

  
 %80قلق  

ئماً انا لا دأ
افشل في عمل 
الوجبات/ ولا 

احصل 
 علامات عالية 

يجب أن أبدأ في  الاستدلال الانفعالي
ن يجب الدراسة الآ

أن لا أوجل الدراسة 

 %35قلق 

  

وتخفف من حدة  ،مرح لنا: أنه علينا أن نمارس نشاطات تجلب السعادة واليقول المرشد

ولابد من  ،والعمل على تغيرها ،إضافة إلى السيطرة على الأفكار المشوه لدينا ،الانفعالات السلبية لدينا

  يجابي.والحديث الذاتي الإ ،والتخيل ،والتنفس العميق ،المشي :مثل ،ممارسة أنشطة
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  دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

إذ يطلب المرشد  ،الجلسة بتلخيص كل ما دار فيها مع إعطاء الواجب البيتي ي المرشدينه

  .وإيجاد دليل لصحة هذه التشوه ،مثلة على الاستدلال الانفعاليكتابة بعض الأ المشاركينمن 

 الدليل على دحضها الدليل عليها فكرة الاستدلال الانفعالي
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  ةعشر الجلسة الحادية 

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                                  الشخصنة( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي الشخصنة. المشاركينتعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع. المشاركينتدريب  .3

 إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي. .4

  ت الجلسة: إجراءا

  دقيقة) 15(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسة يرحب المرشد

ويستمع إلى آرائهم  ،ثم يناقش المرشد مع المشاركين الواجب البيتي ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  ية الراجعة.ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذ

  دقيقة)  20(تعريف أعضاء المجموعة بمفهوم الشخصنة  -)2إجراء(

 ب وهو ما يعرف ،معرفي آخر هاليوم سوف نتحدث عن تشوي :فيقول ،بالحديث يبدأ المرشد

ميل الأفراد إلى أن يعزوا الأسباب أو الحوادث ذ يعرف على أنه ، إ")(Personalizationالشخصانية "

هم، حتى وإن لم يكن هناك أي أساس منطقي أو دليل لهذا العزو. وهذا النوع من الخارجية إلى أنفس

التشويه يخلق مشاعر الذنب ولوم الذات، لأن الفرد يعتبر نفسه مسئولاً عن الأحداث الخارجية إذا لم 

ترى الأم نفسها فاشلة بسبب ملاحظة من المعلم تشير إلى أن فملاً . كما يريدها  تحدث بشكل جيد
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  وتحمل نفسها المسؤولية ها لا يعمل بشكل جيد، وتقرر على الفور أنها أم سيئةطفل

 )Burns, 1980 ;  Gurwen , Palmer, Ruddell, 2000 ; Corey, 2008.(  

  تية: مثلة الآيطرح المرشد الأ

 أعتقد أنه لا يريد الحديث معي. ،إذا اتصلت في أحد أصدقائي ولم يرد  

 شعر أنني السبب في ، أت مزهرية ولم أكن بجوارهاعندما كنت في منزل صديقي سقط

 كسرها.

 أعتقد أنني السبب في ذلك. ،مور معي كما ينبغيأذا لم تسر الأ 

  نني السبب في الكثير من المشكلات التي تواجهني.أاعتقد 

 فهذا يعني أنني السبب. ،إذا حدث لشخص ما سوء وهو معي 

 إرادتي. أحمل نفسي مسؤولية الأحداث التي هي خارجة عن 

فراد مسؤولية الإحداث لأنفسهم، أي يلقوا اللوم على في بعض الأحيان يعزو الأ :يقول المرشد

أنفسهم، عندما يكون لديهم القليل من المسؤولية عن هذا الحدث. من خلال إلقاء اللوم على أنفسهم، 

 يشعروا بالذنب أو الاكتئاب. 

  دقيقة) 45(فكرة بالواقع على اختبار هذه ال المشاركينتدريب  -)3إجراء(

انفصل عن خطيبته  سنة،) 24تي: هشام يبلغ من العمر (بمناقشة المثال الآ يبدأ المرشد

  عن ذلك. ئولأنا المس ؟ويقول هشام: لماذا خطيبتي تركتني ،مؤخراً 

 هكيف تنظرون إلى تفكير هشام؟ هل من المعقول أن يحمل نفس :المشاركين يسأل المرشد

  ن الحدث السابق؟ فقط المسؤولية ع
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ويعلق عيها ويصحح ما فيها من أخطاء باستخدام الحوار  ،إجابات المشاركين ينظر المرشد

  ثم يقوم بتبصير المشاركين باستخدام فنية إعادة العزو. ،السقراطي الموجة

الفكرة الصحيحة: عندما تكون هناك مشكلة في العلاقة فغالباً ما يسهم فيها الطرفين  فيقول

  .) (Sharf, 2012على حد سواء  كلاهما

 مثلاً ، لابد أن يتعلم كيف يواجها ،أن الفرد الذي يستخدم هذه الفكرة المشوهة يعلق المرشد

ل ئو أنا المس ،لما فشل ابني في امتحان الثانوية العامة ،يقول أحد الآباء لو كنت أب نموذجي وجيد

  نني أب سيء. ، إعن فشلة ورسوبه

المسؤولية عن فشل  هذ يحمل الأب نفسإلمثال يدل على الشخصنة أن هذا ا :يضيف المرشد

بن لأن هناك مسؤولية على الا ،فقد يكون للأب جزء من المسؤولية ولكن ليس المسؤولية كاملة ه،أبن

  لا أن يدرس الأب عنه. ،أن يدرس ويثابر

تحان، عندما لا تحصل الطالبات على علامات جيدة في الام بطرح مثال آخريقوم المرشد 

وتقول لذاتها لو  ،لأنها تفكر بأنها معلمة غير جيدة أو كفؤة ،عن ذلك ئوليةتشعر المعلمة بأنها المس

إنها مسئوليتي بأن تحدث الأمور بشكل  ،لحصلت الطالبات على معدلات مرتفعة ،كنت معلمة كفؤة

  .)2006، غير جيد (الشريف

 ،منهم إعطاء أمثلة من حياتهم اليومية ويطلب ،مع المشاركين الفكرة السابقة يناقش المرشد

باستخدام  ،ثم يقسم المرشد المشاركين إلى مجموعتين تلعب المجموعة الأولى دور أسلوب الشخصنة

مثلة من حياتهم وتلعب المجموعة الثانية دور إيجاد سلبيات هذه الفكرة ومبررات عدم منتقيتها أحد الأ

  باستخدام فنية إعادة العزو.
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 ،ولوم الذات ،أن هذا النوع من التشوهات المعرفية يسبب للفرد الشعور بالذنب ديقول المرش

لاً عن ئو ن الفرد يحمل نفسه إخفاق الآخرين وأخطائهم. فالفرد يعتبر نفسه مسلأ ،ويسبب الألم والمعاناة

ث أو أن ما حد ه،دائماً يستنتج أن ما حدث هو خطأ ، وهوالأحداث السلبية إذا لم تحدث بشكل جيد

  عن ذلك. ئولبسبب عدم كفاءته حتى لو لم يكن هو مس

 دقائق) 10(إنهاء الجلسة وتقديم الواجب البيتي  -)4إجراء(

ويعمل على تخليص لكل ما دار داخل الجلسة. ويذكر المشاركين أن  ،الجلسة ينهي المرشد

المرشد إذ يطلب  ،واجب بيتي المشاركين يعطي المرشدثم  ،الجلسة اللاحقة ستكون الجلسة النهائية

من المشاركين كتابة الأفكار المشوهة المتمثلة في الشخصنة التي قد تحدث معهم خلال الأسبوع القادم 

  تي: من خلال النموذج الآ ،وكيفية مواجهتها

 أسلوب المواجهة التشوه المعرفي "الشخصنة"

1.   
2.   
3.   
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  ةالجلسة الثانية عشر 

  ) دقيقة 90: (المدة الزمنية)                           لالتضخيم والتقلي( عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة: 

  .مناقشة الواجب البيتي .1

 بالتشويه المعرفي التضخيم والتقليل. المشاركينتعريف  .2

 على اختبار هذه الفكرة بالواقع. المشاركينتدريب  .3

اس التشوهات المعرفية إنهاء الجلسة والبرنامج وتقديم ملخص عام للجلسات السابقة وتطبيق مقي .4

 البعدي.

  إجراءات الجلسة:

  دقائق) 10(مناقشة الواجب البيتي  -)1إجراء(

ثم يسألهم عن أحولهم  ،بالمشاركين ويشكرهم على الالتزام بحضور الجلسة يرحب المرشد

 ويستمع إلى آرائهم ،ثم يناقش المرشد مع المشاركين الواجب البيتي ،وكيفية قضائهم للأسبوع الماضي

  ويعزز الأفكار الصحيحة ويعطي التغذية الراجعة.

  دقيقة) 20(بالتشويه المعرفي التضخيم والتقليل  المشاركينتعريف  -)2إجراء(

وهو تضخيم  ،معرفي آخر يستعمله بعض الأفراد هسنتعرف اليوم على تشوي :يقول المرشد

بالتضخيم "يشار إلى هذا التشوه  إذ ،والتقليل من شأن الأحداث الايجابية ،الأشياء السلبية الصغيرة

  .Magnification and Minimization)(" والتقليل
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ويقصد بالتضخيم والتقليل إدراك حالة أو موقف بشكل أكبر بكثير مما هو فعلاً، أو أقل بكثير 

يحث هذا التشوه المعرفي عند الأفراد عندما يقومون بتضخيم العيوب من الواقع أو مما يستحق. و 

والتقليل من أهمية الأحداث المهمة، وتؤدي هذه العملية بدورها إلى الشعور بالدونية الصغيرة 

  والاكتئاب. 

ومن الأمثلة على هذا التشويه المعرفي، طالبة تقول لنفسها: الحصول على درجات عالية في 

             الامتحان لا يعني أنني ذكية... يمكن للآخرين الحصول على درجات عالية أيضاً 

(Knapp & Beck, 2008; Corey, 2008; Sharf, 2012).  

يميل العديد من الناس إلى المبالغة في إعطاء أمور وأحداث صغيرة أهمية  :يضيف المرشد

وكأن الشخص يكبر ويصغر  ،يجابية التي يمرون بهويقللون من أهمية بعض الأحداث الإ ،بالغة

  أو حتى قريب من الواقع. ،منطقي وعقلاني وليس ضمن ما هو عقلاني ،الأحداث تبعاً لأهوائه

  دقيقة) 30(على اختبار هذه الفكرة بالواقع  المشاركينتدريب  -)3إجراء(

) في 90تي: عندما يحصل أحد الطلبة على علامة عالية مثلاً (المثال الآيطرح المرشد 

ي والأكثر حصلوا فيقول الكثير من الطلبة حصلوا على علامة مثل علامت ،امتحان الثانوية العامة

  لذا لم أفعل شيء مميز.  ،على علامات أعلى منها

فإن ذلك سوف  ،إن الطالب قلل من أهمية انجازه وحصوله على علامة عالية يعلق المرشد

  مما يعطيه شعور بتدني مفهومه لذاته وقدراته. ،وسوء التكيف ،يؤدي به إلى الشعور بالنقص

ماذا لو حصل على  :المشاركين عن طريق سؤال ،مصيبةاللافاجعة، اللافنية  يستخدم المرشد

  )؟ ماذا سيحدث؟   80علامة (

  وتوضيح وتصحيح ما فيها من أخطاء. ،المشاركينبأخذ إجابات  يبدأ المرشد
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مثال آخر: افترض أنك تجلس على أحدى مقاعد الجامعة وجاء أحد زملائك يضيف المرشد 

لكنه لم يبدي أي  ،حوالهأترد علية السلام وتسأله عن نت كنت متأهباً لأولم يطرح عليك السلام و 

  فقد كان منشغلاً بهاتفة النقال. ما هي الأفكار التي ستراودك؟  ،اهتمام بك

ثم يقول  ،وتوضيحها وتصحيح ما فيها من أخطاء المشاركينبأخذ إجابات  يبدأ المرشد

  المرشد دعنا نستخدم سجل الأفكار على المثال السابق.

الموقف
Situation 

المشاعر
Emotion 

فكار الأ
  التلقائية

Automatic 
thoughts 

التشوه 
المعرفي

Cognitive 
distortion 

الاستجابة 
العقلانية

Rational 
response 

النتائج/المشاعر 
الجديد 

Outcome/ne
w feeling 

عدم طرح السلام 
من قبل زميل 

  الطالب 
 

صديقي لا يريد  %80زعل  
أن يكلمني، 

بعد هذا 
وقف لن الم
تحدث معه أ

 أبداً 

واضح أنه كان  التضخيم والتقليل 
منشغلاً بهاتفة ولم 

يراني، يبدو أن 
 سيئاً قد حصل معه

 %35زعل 

  

إذا كانوا يتذكرون مواقف مروا بها وتوردت لديهم مثل هذه  المشاركينمن  يطلب المرشد

  تحصل معهم.  كأن يقللوا من أهمية الأشياء أو يكبروا من المواقف التي ،الأفكار

 المشاركينثم يقسم المرشد  ،بأخذ موقف بناءً على الأمثلة السابقة التي ذكروهايتابع المرشد 

لعب  المشاركينويطلب من اثنين من  ،مجموعة تضخم الأمور ومجموعة تقلل الأمور ،إلى مجموعتين

  تسجيل ملاحظاتهم ويناقشهم بذلك. المشاركينويطلب من باقي  ،دور موقف ما
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إنهاء الجلسة والبرنامج وتقديم ملخص عام للجلسات السابقة وتطبيق مقياس التشوهات  -)4إجراء(

 دقيقة) 30(المعرفية البعدي 

ثم يعمل بالاشتراك مع  ،الجلسة ويعمل على تخليص لكل ما دار فيها ينهي المرشد

ين بما تم مناقشته في المشاركين على تلخيص سريع لكل ما دار في الجلسات السابقة وتذكير المشارك

 ،ثم يشكر المشاركين على اشتراكهم والتزامهم ومشاركاتهم الفعالة في البرنامج ،الجلسات السابقة

وأن يطبق ما تعلمه كل منهم من مهارات التفكير في الحياة العملية  ،ويتمنى لهم النجاح والتوفيق

فلسفة جديدة للتفكير المنطقي والتعامل ويتمنى أن البرنامج قد أفاد في تكوين  ،بشكل واقعي ومنطقي

  مع المواقف الحياتية التي سوف تواجهكم في المستقبل. 

 ،الفرصة بشكل سريع لكل مشارك في التحدث عما كان يتوقعه من البرنامج يعطي المرشدثم 

ثم يطلب من المشاركين تطبيق  ؟فادته على المستوى الشخصي والمعرفيإوكيف أسهم البرنامج في 

يخبر المرشد المشاركين أن البرنامج قد انتهى ويذكرهم بعد تحديد و  ،اس التشوهات المعرفية البعديمقي

  .بعد ستة أسابيع موعد ومكان اللقاء من أجل تطبيق مقياس التشوهات المعرفية التتبعي

 انتهى

  

  

 

 

  


