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الافـــــكار الاليـــــة الخــــــــــاطئـــــة





1
عقــل الانســان عامــل زي الكمبيوتــر, متبرمــج بنــاء علــي تجــارب و مواقــف عشــناها 
مــن الطفولــة و لحــد دلوقتــي. لكــن البرمجــة دي بتبقــي محتاجــة اعــادة تقييــم أو 

تدريــب علشــان تقــدر تغيرهــا..
هنتعــرف فــي الفصــل دا  عــن الأفــكار الاتوماتيــك أو مشــكلة ســوء تفسســير 
ــر علــي نظرتــك لعلاقاتــك الشــخصية و الاهــم نظرتــك  المواقــف اللــي غالبــا بتأث

لنفســك فــي المجتمــع.
أكيــد لقيــت نقســك فــي أوقــات كتيــر بتقيــم البنــي أدم الــى قدامــك، بتركــز فــي 
عيوبــه و بتقلــل مــن حجــم مميزاتــه. ممكــن فعــلا يكــون الانســان ده مــش مريــح 
بالنســبالك, بــس اللــي هنحــاول نفهمــه ان ممكــن برضــو المشــكلة تكــون فــي 

طريقــة تفكيــرك و تقييمــك للشــخص ده 
خلينــا متفقيــن مبدأيــا أن رد فعلنــا علــي موقــف معيــن بيكــون ناتــج عــن  
فكــرة مترســخة فــي عقلنــا, الفكــرة دي بتولــد احســاس و بنــاء عليــه يتبرمــج 

تصرفنــا أو ســلوكنا تجــاه الموقــف. 



2 ــر الســيارات .. جــاء مــع  محمــود صاحــب اعمــال .. عنــده محــل لتأجي
اللــي  ايــه  لمــا ســألناه   .. الــكلام  علــي  القــدرة  فاقــدة  وهــي  زوجتــه 

حصلهــا قــال معرفــش هيــا كــدا مــن امبــارح .. 

حالــة الســكوت عــن الــكلام مــش بتكــون 
مــرض حقيقــي انمــا دا مجــرد عــرض وقتــي 
نتيجــة حاجــه محــددة .. زي مثــلا لمــا يكــون 
الشــخص عنــده قلــق زيــادة عــن اللــزوم 
غلــط  دى  الافــكار  ســواء  افــكار  بســبب 
او صــح .. الجســم بيكــون معتــرض علــي 
يدخــل  ويبــدا   .. بالقلــق  عليــه   الضغــط 
الســكوت  ومنهــا  كتيــر  مشــاكل  فــي 
اوتعــب شــديد فــى القولــون او حتــى الام 
المعــدة .. ودى كلهــا امــراض جســدية 
هــي  الحقيقــة  فــي  ولكــن  ظاهريــا 

نفســية.  امــراض 

المهــم ان زوجــة محمــود مــش بتتكلــم وكانــت بتعبــر عــن اللــى عــاوزه 
تقولــه بالكتابــة ،وزوجهــا كان مقتنــع انهــا فقــدت النطــق للابــد…. 
لكــن طبعــاً دا فقــدان صــوت هســتيري .. يعنــي غيــر حقيقــي ، احيانــا 
الانســان بيفقــد قــدرة الاعتــراض علــى موقــف او تصــرف الاخريــن 
وبالتالــى ممكــن جســمه هــوا اللــى يترجمهــا ويعبــر عنهــا زى فقــدان 

الصــوت المؤقــت او الشــلل المؤقــت ..



3 نرجــع  تانــي لمحمــود حاولــت اعــرف منــه ايــه هــي المشــكلة اللــي حصلــت بينهــم 
وكانــت دى النتيجــه )فقــدان النطــق المؤقــت ( .. محمــود اشــتكى مــن انهــا 

عنيــده معــاه، ولمــا ســألته : العنــد دا مســتمر طــول الوقــت؟  ..
 محمود قال : لا مش دائما  ..

الطبيب: امتي بيظهر العند عندها؟ .. 
 محمــود : يعنــي مثــلا كنــا امبــارح فــي محــل وهــي عــاوزه تشــتري نــوع مــن حــلاوة 
المولــد .. قلــت لهــا هنشــتري مــن محــل تانــي .. ردت وقالــت خــلاص انــا هجيــب 

واحــده ليــا  ..
الطبيــب: اكيــد هــى كان  نفســها فــي النــوع دا والواحــد احيانــا بيتشــوق لنــوع اكل 

معيــن وقــت محــدد…
بــس محمــود كان رأيــه مخالــف وقــال : لا يــا دكتــور دا عنــد وهــي قاصــده انهــا 

تعمــل اللــي هــي عــاوزاه!! .. فســألت

 زوجه محمود انت ليه صممتي تشتري من المحل دا؟  
 كتبت: انا اشتريت قطعه واحده ، وفعلا كنت عاوزه اجربها دلوقتي 

للأحــداث  التفســير  لأســلوب  بســيط  مثــال  مجــرد  دا  طبعــا 
 ، بتحصــل  اللــى  اوالمواقــف 

محمــود فســر بشــكل تلقائــي او أتوماتيــك ان مراتــه بتقصــد 
متســمعش الــكلام او انهــا عنيــدة .. ودا طبعــا نوع من البرمجة 
الخاطئــة فــي تفســير الاحــداث والمواقــف ، وســوء التفســير دا 
بيعمــل لينــا مشــاكل كثيــر مــع الاخريــن ، وبيعمــل مشــاكل كثيــر 

مــع الازواج .



4

ومــن ناحيــة تانيــة زوجــة محمــود حصــل لهــا حالــه مــن الانهيــار بالبــكاء 
لمــا شــرحت لمحمــود انــه عنــده ســوء تفســير للأحــداث أو عنــده افكار 
اوتوماتيــك غلــط ..  وهنــا بقــي بــدأت زوجــه محمــود تتكلــم وقالــت كل 
اللــي عندهــا لانهــا شــافت ان فــى بريــق امــل.. ان ممكــن يبقــى حــد 
يفهمهــا وميحكمــش علــى تصرفتهــا غلــط ودا كان دورى كطبيــب  .. 
واد ايــه محمــود دايمــا بيظلمهــا .. وبيتصيــد ليهــا الاخطــاء .. ودايمــا 
فاهمهــا غلــط .. ودا ضاغــط علــى اعصابهــا جــدا وخانقهــا ومخليهــا 

مــش حاســة براحــة فــي اي ســلوك معــاه . 



5 تفسير الوضع:نظرية العلاج العقلاني الانفعالى 

فــي عالــم اســمة »البــرت اليــس«  Ellis عمــل نظريــة عــن اخطــاء التفكيــر.. والنظريــة دي طورهــا علشــان 
تكــون اســلوب علاجــي ، اســمها العــلاج العقلانــي الانفعالــي.

ــاء علــي الموقــف دا .. بيطلــع  الاســلوب العلاجــي دا بيقــول ان لمــا بيحصــل موقــف معيــن ونتصــرف بن
مننــا ســلوك اوتصــرف او انفعــال او رد فعــل .. الســلوك او رد الفعــل دا بيكــون نتيجــة احســاس معيــن 

حســيناه .. والاحســاس دا مصــدره فكــرة جوانــا .. 
يعني تصرف / احساس / فكرة .. 

يعني ببساطه كدا طريقه تفكيرنا هي اللي بتخلينا نتصرف وننفعل 
لــو افترضنــا ان مجموعــه مــن النــاس بتشــتغل مــع مديــر صعــب اوي.. وفيــة عيــوب كثيــر فــي  مثــلا 

) الحــدث  دا  )وهــو  شــخصيتة 
هل كلنا بنتعامل او ردود افعالنا تجاه المدير دا واحدة ؟؟

طبعــا الإجابــة لا  الاختــلاف بينــا فــي طريقــة التعامــل مــع المديــر دا بيكــون بســبب تفكيرنــا ، و »البــرت 
اليــس« قــال ان كل مــا كانــت افكارنــا منطقيــة وســليمة هينعكــس دا علي ردود افعالنــا وبالتأكيد العكس 
صحيــح ـ يعنــي كل مــا كانــت افكارنــا غلــط وغيــر منطقيــة برضــه هينعكــس علــي افعالنــا .. ببســاطه لازم 

تكــون افكارنــا ومعتقداتنــا منطقيــة عبشــان ســلوكنا يكــون ســليم .. 

شرح النظرية دى بالتفصيل في فصل الافكار المشاعر السلوك 



6 الاتجاهات المضطربة 
واكــد علــي نظريــة »البــرت اليــس« عالــم تانــي اســمة »ارون بيــك « عمــل اســلوب مهــم فــي العــلاج 
النفســي ، واســلوبه دا بيهتــم بتغييــر الافــكار الســلبية او غيــر المنطقيــه ، لكــن »ارون بيــك « كان اكثــر 
تحديــد مــن »البــرت اليــس « ووضــع مجموعــه مــن الافــكار الخاطئــة واطلــق عليهــا اســم »الاتجاهــات 
المضطربــة « وكان هدفــه انــه يوضــح للمرضــي ان تفكيرهــم خاطــىء وازاي ممكــن التفكيــر الخطــأ دا 

يوصــل الانســان الــي بعــض الامــراض النفســية مثــل الاكتئــاب .

فــي الفصــل دا هنحــاول نتكلــم عــن مجموعــه مــن الافــكار الســلبية اللــي ممكــن تســاهم فــي حــدوث 
الخلافــات الزوجيــة ، النــاس اللــي بنتعامــل معاهــا.

تعالي نشوف ايه هي الافكار دي وازاي يتخلينا نتصرف غلط.
المشكله ان اللي بيفكر بالأسلوب الخطأ دا دايما متصور انه بيتصرف صح



7 أفكار  التهويل والتهوين
نــاس كثيــر عندهــا مشــكلة التهويــل والتهويــن فــي طريقــة 
تفكيرهــا ، المشــكله دي ببســاطه اننــا بنهــول مــن الســلبيات 
الســلبيات  حجــم  مــن  بنكبــر  يعنــى  الايجابيــات  مــن  وبنهــون 
ونعظمــه ونقلــل مــن قيمــة الايجابيــات. ودي تعتبــر برمجــه 
بتحصــل فــى المــخ، البرمجــه دي حصلــت بســبب حاجــات كثيــر 
 .... الشــخص نفســه  ، منهــا بســبب الاهــل ومنهــا بســبب 
برمجــه التهويــل والتهويــن بتخلــي الانســان مــش بيشــوف الا 
الجوانــب الســيئه فــي كل شــئ ، ودا بيكــون ســبب مهــم كمــان 

فــي ان يحصــل لــه نوبــات اكتئــاب ..... 
نقطة رجوع ومن اول السطر .....

تبــدا المشــكله  لمــا بتقيــم الشــخص اللــي انــت بتكرهــه اوعلــي خــلاف 
معــاه .. الشــخص دا ســواء كان زميلــك فــي المدرســه او حتــي زميلــك 

فــي الشــغل او جــارك،
او ســلبية مــن وجهــة  كنــت دايمــا بتشــوف فيــه كل حاجــه وحشــه 
نظــرك .. بتركــز اوي علــي ســلبياته ، وبتكبرهــا و بتهــول منهــا ، امــا عــن 

اي ميــزه فــي شــخصيتة او ســلوكه بتقلــل منهــا ...
الموضــوع بــدا يتطــور وبــدات تعمــل دا مــع صديــق ليــك تانــي انــت 
مختلــف معــاه او بينكــم مشــاكل ،  بــدأت تقيــم الصديــق دا بشــكل 
ســلبي، بــدات تهــول مــن عيوبــه ، دا حتــي المميــزات اللــي فيــه انــت 

قلبتهــا لعيــوب ، ولــو شــفت المميــزات دي بتقلــل منهــا ... 



8 كــدا تبقــى البرمجــه اشــتغلت .. يعنــي ايــه البرمجــة اشــتغلت .. يعنــي دماغــك بــدات تقيــم كل حاجــة 
بنفــس الطريقــة ، والتهويــل والتهويــن بــدا يشــتغل اوتوماتيــك ، يعنــي مــن غيــر تفكيــر ، بــدات برمجــة 

التهويــل والتهويــن تدخــل فــي حياتــك .. 
ودي مــن اهــم اســباب معظــم الخلافــات الاســرية ، او خلافــك مــع نــاس كثيــره .. هنــا بيكــون الــزوج 
مركــز اوي علــي العيــوب الموجــوده فــي زوجتــه ، امــا عــن ميــزه فــي شــخصيتها فهــو بيتعامــل مــع 

الميــزه بتهويــن وتقليــل .. 
لــو وصلنــا للمســتوي دا لازم نتوقــع الخلافــات الاســرية .. وياريــت الازواج 

تركــز معايــا وكمــان النــاس اللــي بتتدخــل فــي حــل الخــلاف بيــن الازواج
ــي بيوصــل  ــا كويــس فــي طبيعــه الخــلاف بيــن الازواج ، الل ــو فكرن يمكــن ل
تافهــه  اســباب  علــي  والطــلاق  الخــلاف  ان  نجــد  ربمــا  للطــلاق  احيانــا 

. الزوجيــن فيهــا خلــل  ، لان طريقــه تفكيــر  وبســيطة 
عمومــا اســلوب التهويــل والتهويــن دا مــش بيحصــل مــع النــاس اللــي 
بختلــف معاهــم فقــط ، الامــر بيمتــد الــي الابنــاء ، حتي ولادنا مش بيســلموا 
مــن اخطــاء تفكيرنــا ، يعنــي نركــز علــي عيوبهــم ونكبرهــا ولا نــري مميزاتهــم 

.
امــا بقــي المرحلــه الاخيــره مــن تفكيــر التهويــل والتهويــن بتوصــل للــذات ، يعنــي ايــة ... 
ببســاطة اللــي بيفكــر بالاســلوب دا بيهــول مــن ســلبياته وبيقلــل مــن مميزاتــه ، ولمــا 
بيقعــد مــع نفســه يعمــل تقييــم لنفســه ، دايمــا بيشــوف اخطائــه وعيوبــه و لا يــري 
مميزاتــه او نجاحاتــه .... وهنــا بقــي وصلنــا الــي تشــوه الــذات وفقــدان الثقــة بالنفــس 
، والفــرق بيــن الشــخص الواثــق فــي نفســه والشــخص غيــر الواثــق ... هــو الفــرق 
بيــن واحــد طــول الوقــت بيركــز علــي ســلبياته ) عــدم ثقــه ( وواحــد بيركــز علــي مميزاتــه 

)الثقــه ( 



9 نقطه رجوع ....
تشــوف  بيخليــك  والتهويــن  التهويــل 
الســواء فــي النــاس وتركــز علــي الســلبيات 
حياتــك  فــي  واحــد  كام  كــدا  فكــر  ارجــع   ...
خســرته بســبب اســلوب التفكيــر دا .... ارجــع 
كــدا فكــر وشــوف كام مــره حصــل مشــكله 
بينــك وبيــن القريبيــن منــك بســبب التفكيــر 

ايــة .....  طيــب اعمــل   .... دا 
 ..  . للمواقــف  تقييــم  اعــادة  اعمــل  ارجــع 

... ظلمتهــم  اللــي  للنــاس  تقييــم  اعــادة 
اعتذر عن اخطاءك في حقهم ... 

انــت  حــد  فــي  وفكــر  وقلــم  ورقــة  امســك 
ملاحــظ فيــه عيــب او حــد انــت بتقــول انــك 
عيــب  بســبب  معــاه  تتعامــل  مســتحيل 

معيــن .. اكتــب العيــب دا فــي ورقــة واكتــب الاثــار المترتبــة علــي العيــب دا .. هــات ورقــة تانيــة واكتــب 
مزايــاه .. ركــز اوى عشــان انــت مــش هتعــرف تطلــع مزايــاه بســهوله .. لانــك مــش بتعــرف تشــوف 

المزايــا .. لــو تعبــت ممكــن تســأل حــد مشــترك مــا بينكــم .. ايــه مزايــا فــلان.. 
حاول تشوف المميزات 

اوعــي تفهــم كلامــي انــك لازم تشــوف النــاس علــي ان كل حاجــه فيهــم مميــزات ومفيــش عيــوب ، اكيــد 
مــش دا اللــي اقصــده انــا اقصــد قيــم النــاس بعدالــه .....  بــلاش تظلــم .... اوعــي تنســي الفضــل اللــي 

بينكــم .... ارجــع ..... فكــر..... اعمــل اعــاده تقييــم ...



10 افكار الكمالية
الوســواس  مــرض  اســباب  اهــم 
القهــري .حاجــه فــي طريقــة التفكيــر 

 ...   » الكماليــة   « اســمها 
التفكيــر  فــي  اســلوب  هــو  الكماليــه 
مــن  او  النــاس  مــن  نطلــب  بيخلينــا 
اوي  فيهــا  مبالــغ  معاييــر  نفســنا 
 ..... منطقيــة  غيــر  معاييــر  ويمكــن 
ثــلاث  فــي  بتحصــل  دي  الكماليــة 

-  : حاجــات 
 الأولي ـ كمالية الذات ..........	 
 التانية : كمالية الاخرين .......	 
الثالثة  : كمالية  الاداء ........	 

بيفكــر  اللــي  الانســان  مشــكله 
بيفكــر  انــه  بيتوقــع  دايمــا  بالكماليــة 
المبــرر  ليــة  بيكــون  وغالبــا   ، صــح 

دي. التفكيــر  لطريقــة 
انــواع  ايــة هــي  تعالــي الاول نشــوف 
نفكــر  لمــا  إيــه  وبيحصلنــا  الكماليــة 

... دا  بالشــكل 



11 اولا :ـ كماليــة الــذات    الاســلوب دا فــي التفكيــر بيخلــي الانســان يبالــغ اوي فــي متطلباتــه مــن نفســه 
، ودايمــا بيتعامــل مــع نفســه علــى انــه المفــروض مايغلطــش ابــدا ، ولايحصــل منــه اي تقصيــر فــي 

اي حاجــة
كمــان بيطلــب مــن نفســه الالتــزام الشــديد فــي كل حاجــه، الشــغل ، التعامــل مــع النــاس ، المواعيــد 
، كل حاجــة ، وطبعــا التفكيــر الاســلوب دا بيخليــة يلــوم نفســه دايمــا ، لان غالبــا لازم يحصــل تقصيــر 

فــي اي حاجــه ، 
انــه  علــي  نفســه  مــع  بيتعامــل  دا  الراجــل 
المفــروض يكــون مــلاك ومفيــش اي فرصــه 

.... للخطــأ 
طيب الاسلوب دا ممكن يكون عادي شويه مع 
 نفسك انما بقي المشكله لو طلبته من الناس 
اعلــى  علــى  تكــون  النــاس  المفــروض  يعنــى 
وان   ، مرفــوض  خطــأ  وأى   ، الالتــزام  درجــات 
مفيــش اي فرصــه للخطــا او التقصيــر ، شــوف 
ايــه الاســلوب دا ممكــن يخليــك غيــر  اد  بقــي 
راضــي عــن اي حــد ..... ودا بقــي اســمه كماليــه 

يــن الاخر



12 ثانيا: كماليه الاخرين 
اللي بيفكر بالطريقة دي ، بيكون دايما غير راضي عن الناس اللي حواليه ..

دايما مش راضي عن زوجته او هيا مش راضيه عن زوجها .دايما مش راضي عن اولاده 
شديد الانتقاد للاخرين ... وطبعا بيكون على خلاف دائم معهم ، انتقاد لزوجته علي ابسط الامور.... 

دايمــا فــي حالــه مقارنــه بيــن نفســه وبيــن النــاس وشــايف نفســه 
دايمــا بيتصــرف احســن ، 

هو الافضل ،هو الملتزم ،هو الصادق ... 
بيكــون شــخص الحيــاه معــاه صعبــة ، .... بينتقــد.... عــاوز النــاس 
كلهــم علــي هــواه ، ولــو حــد اتصــرف بشــكل غيــر اللــي هــو عــاوزه 

 .... ويكرهــه   ... بينتقــده 
علشــان كــدا ملــوش اصحــاب كثيــر او يمكــن ملــوش اصحــاب اصــلا  
دا علشــان معاييــره عاليــه اوي ،..ســهل اوي يبعــد عــن النــاس ، ســهل 
ــا  ــع النــاس ، الحقيقــة دا اضطــراب فــي التفكيــر ، وغالب ــه يبي اوي ان
بيكــون الاهــل ســبب فــي دا ، الشــخص دا اتربــي علــي معاييــر غيــر 
منطقيــة فــي قبــول النــاس ، اتربــي علــي انــه ميغلطــش ابــدا ، اتربــي علــي 
عــدم قبــول الاخــر ، عــدم قبــول الاختــلاف ، مفيــش حاجــه اســمها تســامح  .... بطريقــه ياطيــر يــا عالــي فــي الســماء ... 
الشــخص الكمالــي بيتعامــل مــع النــاس علــي انــه طيــر فــي الســماء ، بيشــوف  النــاس مــن فــوق ، وغالبــا 

هيشــوف النــاس صغيــره اوي ... علشــان كــدا بيحتقــر اداء الاخريــن . ومنهــم طبعــا الزوجــة والابنــاء ...
نقطه رجوع 

علشــان تفكــر بشــكل منطقــي ، وكمــان علشــان تضمــن لنفســك صحــه نفســيه ، 
لازم تتخلــي عــن افــكار الكماليــه ، لازم تتعامــل مــع نفســك ومــع النــاس علــي اننــا بشــر 
ممكــن نغلــط ، بــلاش مبالغــه فــي معاييــرك ... هتتعــب وهتتعــب كل اللــي حواليــك ...



13 ثالثا :ـ كماليه الاداء

والنــوع دا بقــي اللــي دايمــا بيطلــع منــه الوســواس 
شــجره  بتطلــع  اللــى  البــذره  هــي  الاداء  كماليــة   ،
عــن  عبــاره  الاداء  كماليــة   ... القهــري  الوســواس 
الرغبــه المســتمره ان يكــون الاداء ديمــا علــي أعلــي 
مســتوي بشــكل غيــر منطقــي ، يعنــي يطلــب مــن 
نفســه او مــن النــاس اعلــي معاييــر الجــوده بــدون 
توفيــر  ولا   ، للجــوده  توصــل  اللــي  الادوات  توفيــر 

. المطلوبــه  للدقــه  المناســب  الوقــت 
مــن  الاداء  فــي  كماليــه  عنــده  اللــي  كــدا  علشــان 
علاماتــه انــه بيراجــع كثيــر وبيكــرر العمــل اكثــر مــن 

.... مــره 
ودا اللي بيجيب الوســواس لان كماليه الاداء بتخليه 

يشــكك فــي نفســه وفــي ادائه .. 

الكماليــه باشــكالها الثلاثــه تعتبــر نــوع مــن اضطــراب 
التفكيــر ، والبرمجــه الغلــط.

خــد بالــك لمــا تفكــر غلــط انــت اكثر واحــد بتتعب وطبعا 
بتتعــب اللي حواليك



14 ذاكرة السمك
كل واحــد فينــا عنــده اخطــاء ، ســواء فــي ســلوكه , او فــي قرارتــه ، 
فــي نــاس لمــا بتغلــط مــش بتعــرف تعتــرف بالغلــط ، او انهــا طــول 
الوقــت بيرمــي الغلــط او الفشــل علــى الظــروف او الحــظ او النصيــب 

وغيــره مــن العبــارات المطاطــه 
النــاس اللــي مــن النــوع دا غالبــا بيكــون معنــدوش حكمــه فــي التصرف 
ولا فــي القــول .. لان  مــن الحكمــه اننــا نفكــر فــي الفشــل ، نفكــر فــي 
اســبابه ... وايــه اللــي وصلنــا للفشــل دا ... هــل انــا اخطــاءت فــي القرار 

.... هــل انــا تســرعت ... ايــه الغلــط وفيــن .. 
انمــا النــاس اللــي دايمــا بترمــى الغلــط او الفشــل علــي الاخريــن او 
الظــروف دا شــخص مــش بيســتفيد مــن خبــرات حياتــه ...وطبعــا 
اللــي حواليــه ومنهــم  بيكــون ســبب مهــم فــي الخــلاف بينــه وبيــن 
زوجتــة ...دايمــا شــايف نفســه مــش غلطــان ... عنيــد ... متســرع ... 

يفتقــر الــي الحكمــه .
وطبعــا التفكيــر الســليم عنــد الفشــل او الخطــا ، اننــا نــدور ايــه الغلــط 

اللــي حصــل مننــا وبعديــن نفكــر فــي الظــروف او غيــره ... 
بلاش تبعد عن نفسك الغلط او سبب الفشل ، 

كمــان بــلاش دايمــا تظلــم نفســك وترجــع اي خطــا لنفســك ، وطــول 
الوقــت بتتهــم نفســك او بتلومهــا .... الاثنيــن غلــط ...



15 الكل او لا شيء
كثيــر مــن الاطفــال لمــا بناخــد منهــم شــريحه بطاطــس 
مــن كيــس الشبيســي بتاعــه تلاقــى رد فعلــه انــه يرمــي 
الكيــس كلــه ... الــكل او لا شــئ هــو اســلوب تفكيــر طفولــي

النــاس مــن غيــر مــا تشــعر بترجــع الــي الطفولــه لمــا بتفكــر 
كــدا ... اللــي بيفكــر بالطريقــه دي بيكــون عــاوز كل حاجــة يــا 

بــلاش ،  .... 

طبعــا طريقــه التفكيــر دي بتكــون فــي علاقاتــه مــع الاخرين 
...إمــا ان تكــون صديــق يتوافــر فيــك كل معاييــر الصديــق 

... او مــش عــاوز اعرفــك ....

إمــا تكــون الزوجــة فيهــا كل المعاييــر اللــي أنــا عاوزهــا يــا 
امــا انفصــل عنهــا او أعتبرهــا عيشــه وخــلاص ... او نفضــل  

عايشــين فــي خلافــات مســتمرة ..

اللــي بيفكــر بالشــكل ده بيكــون احكامــه علــي النــاس 
ثنائيــة ســطحيه ، بمعنــي انــه بيصنــف النــاس دايمــا 
الي شــرير او طيب ، ابيض او اســود ... وطبعا دا خلل 
فــي طريقــة التفكيــر لان معظــم النــاس فــي الحقيقــة 
بتكــون فــي  المنطقــه الرماديــة فيهــا مميــزات وعيــوب 

 ...

نــاس كثيــر خســرت فــي حياتهــم بســبب تفكيــر الــكل او لا 
شــئ .... 



16  ... طبيبــة  وامهــا  التطبيقيــة  الفنــون  كليــه  فــي  طالبــة   ... مــروه 
علمتهــا منــذ صغرهــا علــي انهــا لازم تكــون طبيبــة زيهــا وبالتالــي 
مــروة بقــت حاســه ان مســتقبلها فــي الطــب ومينفعــش غيــره 

وبقــي كل هدفهــا انهــا تدخــل كليــة الطــب ...  
بعــد ســنوات لمــا عجــزت انهــا تدخــل كليــه الطــب ...بــدات تتعامــل 
وغالبــا ملهــاش  حاجــه  فــي كل  انهــا  فاشــله  علــي  نفســها  مــع 
مســتقبل ...وان الناجحيــن فــي الدينــا لازم يتخرجــوا مــن كليــه الطــب 

 ....
يــا مــروه النجــاح ليــه موصفــات كثيــر ... نجــاح فــي الشــغل ... نجــاح 

فــي اختيــار الــزوج... نجــاح مــع الاصدقــاء ... وغيــره 
مــروه تعاملــت مــع نفســها ان الدنيــا نوعيــن مــن الاختيــار، اما خريجه 

كليــه الطــب ... او البديــل الثانــي هو الفشــل فــي كل حاجة... 
نشــوف بقــي احنــا بنفكــر باســلوب دا فــى حياتنــا ولا لاء .... طريقــه يــا 

امــا كل حاجــة او بــلاش خالــص ... 
مــروه عمرهــا ماســالت نفســها هــي ممكــن تكــون دكتــوره شــاطره 

اصــلا ولا لاء ... او هيــا اصــلا اللــى عــاوزه تدخــل كليــه طــب ولا دى رغبــه اتزرعــت فيهــا مــن الصغــر فقــط 
.....

انما اتبرمجت انها علشان تكون ناجحه لازم تكون دكتوره...
طبعــا الخلــل فــي التفكيــر دا بيصيــب كيثــر مــن الازواج والزوجــات .. وهــو إمــا تكــون الزوجــه فيهــا كل 
ــو كان تقصيرهــا فــي  ــي ل ــي وهــو » انهــا زوجــه فاشــله « ، حت ــل الثان ــي عاوزهــا ... او البدي ــر الل المعايي

ابســط صــوره .
الناس كلها في المنطقه الرماديه .

اوعي تقييم الناس بطريقة ابيض واسود 



17 التفكير الكوارثي
القلــق شــئ طبيعــي ، انمــا احيانــا بيكــون القلــق مســتمر مــع 
بعــض النــاس طــول الوقــت وعلــى اســباب بســيطه ،  النــوع 
دا  مــن النــاس بيكــون عنــده مشــكله فــي طريقــه تفكيــره..

والبرمجــه الغلــط فــي طريقــه تفكيــره دي اســمها » التفكيــر 
الكوارثــي «... 

ايه بقي اللي بيحصل للناس دي ،
اللــي بيحصــل ان النــوع دا مــن النــاس دايمــا بيتوقــع اســوء 
النتائــج وبــدون اي منطــق للتوقــع دا ... يعنــي مثــلا الاســتاذ 
غلــط  اي  علــي  بيرضــى  مــش  لكنــه  احمــد موظــف مجتهــد 

ســواء فــي الشــغل او غيــر الشــغل..
 احمــد اتخانــق مــع مديــره بســبب ان المديــر كان عــاوز الشــغل 
يتعمــل بطريقــه غلــط مــن وجهــه نظــر احمــد ، فضــل وهــو 
منــه  هينتقــم  مديــره  ان  يفكــر  الليــل  وطــول  البيــت  راجــع 
وهيعمــل لــه مشــاكل بســبب الخناقــة اللــي حصلت مــا بينهم 

والسؤال هو كدا احمد بيفكر بشكل كوارثي؟
الاجابه ممكن نعم وممكن لا .

ممكــن تكــون الاجابــه بنعــم لــو كان مديــر احمــد شــخصيه شــريره ودايمــا بينتقــم مــن النــاس ، وانســان 
معنــدوش رحمــة ... كــدا بيقــي احمــد تفكيــره منطقــي

امــا بقــي لــو كان مديــره شــخص عصبــى لكــن عمــره مــا تســبب فــي ايــذاء شــخص ، يبقــي احمــد تفكيــره 
كوارثي .... 

يعني الفرق بين الاثنين هو امتلاك المنطق في النتيجة المتوقعه .......



18 كل مرضي القلق في العالم لازم يكون عندهم مبالغه طول الوقت في توقع السلبيات .
الانســان اللــي دايمــا متوقــع اســواء نتائــج دا عايــش فــي قلــق مســتمر لانــه دايمــا بيبالــغ فــي المواقــف 

والاحــداث والنتائــج . 
طيــب علاقــه الــكلام دا ايــه بالخلافــات الاســريه ... طبعــا فيــة علاقــه كبيــره، لان اصحــاب التفكيــر 
الكوارثــي عايشــين فــي قلــق مســتمر وطبعــا القلــق دا بيوصــل للــزوج اوالزوجــة بطــرق مختلفــه ، يعنــي 
لــو انــت عايــش مــع انســان قلقــان ومتوتــر طــول الوقــت ، اكيــد الشــخص دا هيكــون عصبــي ،  ردود 

افعالــه مبالــغ فيهــا ، دا يمكــن لــو جــرس البــاب رن يتوتــر و يقلــق ... 



19

شخص بيصدر للي عايش معاه القلق والتوتر ـ 
انفعالي طول الوقت .

طبعــا لــو كان صاحــب التفكيــر الكوارثــي دا الــزوج غالبــا الزوجــة مــش بتقــدّر مشــكلته فــي التفكيــر 
وبتتعامــل معــاه علــي انــه انســان عصبــي لايطــاق ، 
هي مش حاسه بالنار اللي عايش فيها الشخص دا ، 

الراجل دا عاوز حد يطمنه ، 
حد يناقشه في افكاره الكوارثيه .....

حد ياخد بايده مش يتتخانق معاه ......
لازم يكون عندنا رحمه بيه ونفهمه كويس ..... 

نستوعبه..  كفايه العذاب اللي هو عايش فيه .......



20 طيب هو بقي يعمل ايه علشان العذاب دا يقل ...
اللــي بيفكــر بشــكل كوارثــي دماغــه حصــل ليهــا برمجــه غلــط بســبب حاجــات كثيــره منهــا الاهــل مثــلا ... 
البرمجــه دي ممكــن تتغيــر بشــكل تخلــي تفكيــره يكــون منطقــي وفــي 3 

اســاليب ممكــن نتبعهــا..
الاسلوب الاول :ـ

فــي  تراكمــت  التــي  الســلبيه  البرمجــه  ان  فاهميــن  نكــون  اننــا  بشــرط 
ســنوات هتحتــاج وقــت علشــان تتغيــر ... بــس بتتغيــر بقانــون التكــرار ... 
بمعنــي تكــرار اجبــار العقــل علــي التفكيــر المنطقــي ... يعنــي لازم مــع كل 
موقــف تفكــر فيــة بشــكل كوارثــي ترجــع تناقــش الموقــف مــع نفســك 

ــر مبالغــه … لا دا اســلوب ...   مــن غي
الاسلوب التاني

 Mind ــه ــط ذهني ــي وهــو اعــداد خرائ ــر الكوارث مهــم جــدا لاصحــاب التفكي
Map يعنــي ببســاطه لمــا تكــون فــي مشــكله او موقــف ضاغــط ، هــات 
ورقــه وقلــم وابــدأ فكــر هتعمــل ايــه فــي المشــكله دي ، هتتصــل بميــن 
، هتعمــل ايــة ، هتتصــرف ازاي ، الاســلوب دا بيســاعدك انــك تســقط 
قلقــك علــي ورقــة وكمــان بيســاعدك نرســم دماغــك بشــكل منطقــي 
التفكيــر  علــي  وهيســاعدك  القلــق  هيقلــل  ودا   .. علمــي  وبأســلوب 
المتســق ، وانــك تأخــذ خطــوات واقعيــة لحــل المشــكله ، ومــش هتــدي 
لعقلــك فرصــه ان يفكــر فــي مســارات قلــق وتخليــك متوتــر ومنفعــل ..



21 الاسلوب الثالث كمان مهم اوي:ـ
 انك بلاش تعيش السيناريو الداخلي المرتبط بأفكار القلق ـ يعني ايه ؟

النــاس اللــي بتفكــر بشــكل كوارثــي واثنــاء تفكيرهــم بيتخليــوا احــداث كارثيــة غيــر واقعيــة ، وبيفضــل فــي 
الخيــال دا لوقــت طويــل ، يعنــي مثــلا الام قلقانــه علشــان ابنهــا اتأخــر شــويه عــن ميعــاده ، مثــلا تتخيــل 

ان حصلــه حادثــه او كمــان تتخيــل شــكل ابنهــا وهــو  مرمــي علــي الطريــق وغرقــان فــي دمــه .
وغيرو وغيرو من الافكار الكوارثيه وغير المنطقيه .

يوصــل  ممكــن  الكوارثــي  الســيناريو  مــن  دي  الحالــه 
الانســان الــي نــوع مــن  المــرض  اســمه  نوبــات هلــع 
فــي ضربــات  عــن ســرعه  عبــاره  Panic Attack وهــي 
القلــب وعــرق شــديد وميــل للترجيــع ، وبيحــس انــه 
ممكــن  دي  النوبــه  وطبعــا   .. منــه  بتتســحب  روحــه 
تحصــل لــه كل يــوم وبيكــون الشــخص فيهــا فــي حالــه 

صحيــه ونفســيه صعبــه شــويه.  



تـــم إعـــداد المحتوى العلمى لهـــذا الكتيب تحت مظلة برنامـــج »القضاء على العنف ضد النســـاء والفتيات 
وإتاحـــة خدمـــات أساســـية عاليـــة الجـــودة« الذي أطلقتـــه هيئة الأمـــم المتحدة للمـــرأة فى مصر، عـــام 2015، 
بالشـــراكة مـــع المجلـــس القومى للمـــرأة وبدعم مـــن الوكالة الأمريكيـــة للتنميـــة الدولية. وهو إحـــدى البرامج 
التأسيســـية لهيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة فـــى إطـــار المبـــادرة العالميـــة حول »منـــع العنف ضد النســـاء 
والفتيات والحصول على الخدمات الأساســـية لإنهائه «. ويســـاهم البرنامج في تحقيق الهدف الخامس 
مـــن أهـــداف التنمية المســـتدامة: »تحقيق المســـاواة بين الجنســـين وتمكيـــن جميع النســـاء والفتيات 
«، ولا ســـيما الغايـــة 5,2 التـــي تســـعى إلى »القضاء على جميع أشـــكال العنف ضد النســـاء والفتيات في 

المجاليـــن العـــام والخاص، بما في ذلك الاتجار بالبشـــر والاســـتغلال الجنســـي«.
تـــم تصميـــم هـــذا الكتيـــب بدعم مـــن الاتحـــاد الأوروبـــي تحت مظلـــة برنامـــج »تمكين المـــرأة والشـــمول المالي 

والاقتصـــادي فـــي ريف مصـــر: الاســـتجابة لكوفيد19
تنويه:

محتـــوى هـــذا الكتيـــب هـــو مســـؤولية المجلـــس القومـــى للمـــرأة ولا يمكـــن بـــأي حـــال أن يعتبر انعكاسًـــا لـــرؤي الاتحاد 
الأوروبـــي أو هيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة أو الأمـــم المتحـــدة أو أي مـــن المنظمـــات أو الهيئـــات التابعـــة لها.



إعداد

أ.د/ عبد المحسن ديغم

استاذ مساعد بكلية الآداب قسم علم النفس 
جامعة المنيا

أ. ولاء سليم

باحثة قانونية
خبيرة تخطيط استراتيجي وإدارة مشروعات

أ. دينا حسين

عضو المجلس القومي للمرأة 
رئيسة لجنة الشباب بالمجلس القومي للمرأة

المراجعة والصياغة العامية


