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الفصل الثاني عشر
الأفكار الخاطئة.. هل تصنع الاكتئاب ؟

بالرغــم مــن أنَّ فكــرة تأثيــر أســلوب التفكيــر في حياتنــا الانفعاليَّــة 
ــرة،  ــي نحــوٍ واضــح في الســنوات الأخي ــورت عل والشــخصيَّة فكــرة تبل
فــإن لهــا جــذوراً تاريخيــة ممتــدة. فقــد تنبــه الفلاســفة والمفكــرون 
منــذ القِــدم إلــي أن الطريقــة التــي نــدرك بهــا الأشــياء، وليــس الأشــياء 
نفســها، هــي التــي تصــف ســلوكنا بالاضطــراب أو الســواء. فنجــد في 
العصــر اليونانــي مدرســة فلســفية كاملــة تُســميّ: » المدرســة الرواقية«، 
يذكــر أحــد ممثليهــا الرئيســيين بوضــوح أنَّ النَّــاس لا يضطربــون مــن 

الأشــياء، ولكــن مــن الآراء التــي يحملونهــا عنهــا. 

 ولهــذه المدرســة آراء أخــري تســهم في الكشــف عــن قيمــة تعديــل 
ــعادة، والتــواؤم مــع النفــس والبيئــة.  ــة في تحقيــق السَّ المســالك الذهنيَّ
فالفلســفة الرواقيــة تــري، مثــاً، أن مــا لا يمكنــك تعديلــه يجــب أن 
تقبلــه وتطــرح الانشــغال بــه جانبــاً. فقــد لا يقبــل الفــرد كثيــراً مــن 
وقائــع الحيــاة التــي لا أمــل في تغييرهــا أو إصلاحهــا ) كوفــاة قريــب، 
وجــود جوانــب نقــص فينــا، عجزنــا عــن الكمــال، اختــاف النَّــاس 
ــه لهــذه الحقائــق الحتميــة يجعــل  عنــا.. الــخ(، لكــن الفــرد بعــدم تقبُّل
نفســه مســتهدفاً لكثيــرٍ مــن ألــوان التعاســة والاضطــراب، بمعنــي أنَّــه 
إذا واجهتــه مشــكلة مــا، أو موقــف حتمــي لا يملــك تعديلــه فــإن تبديــده 
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لطاقتــه في التفكيــر في هــذه المشــكلة لــن يعــود عليــه بفائــدةٍ، بــل 
ســيؤدي في النهايــة إلــي تضخيــم توتُّــره النفســي والانفعالــي، منتهيــاً بــه 
إلــي مضاعفــات مــن الشــقاء أكبــر بكثيــرٍ مــن المشــكلة أو الموقــف ذاتــه.

والحقيقــة أنَّ كثيــراً مــن مشــكلات العُصابيــن وغيرهــم تنتــج 
بســبب الأوجــاع والمحــن التــي تمتلكهــم في التعامُّــل دائمــاً مــع الأشــياء 
المســتحيلة، فالعُصابي يبحث دائماً عن المســتحيل أو المتعذر متجاهلاً 
التعامُّــل مــع الممكــن وتنميتــه. ويــؤدي بــه هــذا في النهايــة إلــي الإجهــاد 
النفســي والشــك في إمكانياتــه، وبالتالــي التفكيــر في البيئــة علــي أنَّهــا 

مصــدر للمتاعــب والتهديــد وإثــارة الصعــاب والتوتُّــرات.

وعلــي المســتوي الغربــي الحديــث نجــد أنَّ الفلاســفة الغربيــن 
قــد مهــدوا الطريــق بوضــوح للكشــف عــن أســرار العلاقــة بــن أســلوب 
التفكيــر ومختلــف الاضطرابــات النفســيَّة والعقليَّة تشــخيصاً وعلاجاً.

كتــب الفيلســوف وعَالِــم المنطــق البريطانــي » برترانــد راســل « 
 Bertrand Russell )1872 - 1970م( في عــام 1930م كتابــاً بعنــوان: 

»الطريــق إلــي السَّــعادة« The road to happiness، عــرض فيــه بعــض 
الأفــكار التــي تعتبــر إرهاصــاً مبكــراً بحركــة تعديــل التفكيــر الحديثــة. 
ــر » راســل « أنَّ الإنســان قــد يشــعر بالراحــة  ــك، يذك ــي ذل ــالاً عل ومث
والخــاص والهــدوء إذا مــا حــاول - عنــد الشــعور بالخــوف مــن شــيء 
مُعيَّــن -  أن يتخيَّــل أســوأ النتائــج، وأن يركــز الذهــن فيهــا، وأن يقنــع 

نفســه بــأن ليــس في هــذا نهايتــه. 
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كذلــك يــري أن: » .. مــن أســلم الطــرق لمواجهــة أي نــوع مــن 
الخــوف، أن تفكِّــر فيــه بهــدوء وبطريقــةٍ متعقلــةٍ، ولكــن بتركيــز شــديد 
إلــي أن يتحــوَّل إلــي شــيءٍ مألــوف لديــك، وفي النهايــة فــإن الألفــة 

بالموضــوع المخيــف ستســتأصل الشــعور بالخــوف «.

ــعادة الإنســانيَّة  ومــن الواضــح أنَّ »رســل« هنــا يتبنــي فلســفة للسَّ
تتخلــص أساســياتها مــن أنَّ العقيــدة تحكــم الســلوك، وأنَّ التفكيــر في 

أمــور الحيــاة بطريقةٍ منطقيــةٍ ومتعقلةٍ 
ــة  ــاة وجدانيــة هادئ تصحبــه أيضــاً حي

وخاليــة مــن الاضطــراب النفســي.                                                                                   

كذلــك أكَّــد كثيــرون مــن علمــاء 
مــن  كثيــراً  أنَّ  المعاصــر  النفــس 
والســلوكيَّة،  الوجدانيَّــة،  اســتجاباتنا 

والاضطرابــات التــي تُصيبنــا تعتمــد إلــي حــدٍّ بعيــدٍ، علــي وجــود 
العالــم  وعــن  نفســه  عــن  الفــرد  يبنيهــا  خاطئــة  فكريــة  معتقــدات 
ــم  ــل مفاهي ــا ابتكــر المعالجــون النفســيون الأوائ ــه. ومــن هن ــط ب المحي
ــة والفكريــة في الاضطــراب  وآراء مختلفــة عــن قيمــة العوامــل الذهنيَّ

النفســي.                                                                                                       

 وهــذه  المفاهيــم تتفــاوت: فهــي عنــد مؤسِّــس مدرســة علم النفس 
الفــردي النمســاوي » ألفريــد آدلــر « Alfred Adler )1937-1870م( 

برتراند راسل
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تُشــير إلــي أســلوب الحيــاة الــذي يتبنــاه العُصابــي أو الذهانــي.  ولهــذا 
نجــد » آدلــر « يــري أن المدخــل المناســب لفهــم الإنســان هــو أن نتعــرَّف 
عليــه مــن خــال فهمنــا لأهدافــه الخاصَّــة التــي يرســمها لنفســه، 
والمعتقــدات الخاطئــة التــي تتملكــه عنــد محاولــة الاتصــال والتواصــل 

بالأفــراد الآخريــن.

ر في الاستجابة للشفاء : < أفكارنا واتجاهاتنا تؤثِّ

أثبــت علمــاء النفــس الفســيولوجي الــروس منــذ فتــرةٍ مبكــرةٍ، أنَّ 
ــرد  ــه الف ــا قول ــاً أو ســلباً ــــــ  بمَّ ــر ــــــ إيجاب ــف الفســيولوجية تتأثَّ الوظائ
حــادة،  انفعاليَّــة  اســتجابات  تُثيــر  قــد  وحدهــا  الكلمــات  وأن  لنفســه، 
ــديّ مجموعــةٍ  ــن أنَّ الاســتجابات الفســيولوجية ل ــال تبيَّ ــي ســبيل المث فعل
مــن الأشــخاص عنــد اســتماعهم لكلمــاتٍ مرتبطــة بالألــم، مثل،كلمــة: 

ألــم، أو أنــن، أو أذي، لا تختلــف عــن 
الاســتجابة المُصاحبــة للمواقــف الفعليــة 
الكلمــات.                                      هــذه  عنهــا  تُعبِّــر  التــي 
والشــخص الواحــد يمكــن أن يســتثير 
ــا في اتجاهــات مختلفــة،  نفســه انفعاليًّ
كالاكتئــاب، أو الســرور، أو القلــق، في 
مــا  حســب  علــي  الواحــدة  اللَّحظــة 
يقولــه لنفســه أثنــاء اســتعادته لفكــرةٍ 

ألفريد آدلر
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مــا، أو عنــد أدائــه لعمــلٍ مــا، أو مواجهتــه لموقــفٍ مُعيَّــن، أو عنــد 
ــن أن ينجــح  تفاعُّلــه مــع أشــخاص مُعيَّنــن. فقــد أمكــن لأحــد المُجربِّ
في التأثيــر في الحــالات المِزاجيــة للشــخص، بتغييــر محتــوي العبــارات 
ــن.                                             ــاء اندماجــه في نشــاطٍ مُعيَّ ــرد أن يُردِّدهــا أثن ــب مــن الف ــي طُل الت

فعندمــا تكــون العبــارات ذات محتــوي ســار أو مُنشِّــط،مثل: » إنَّنــي 
ــا لــو كانــت  ســعيد وفخــور بنفســي «، تظهــر آثــار انفعاليــة تختلــف عمَّ
ــا يكفيهــا  ذات محتــوي اكتئابــي أو حزيــن، مثــل:  »إن حياتــي مليئــة بمَّ

مــن متاعــب«.

العصبــي،  الاســتثارة في الجهــاز  أنَّ  تبيَّــن  أنَّــه  الطريــف  ومــن 
ــر في موضوعــات  تــزداد وترتفــع عندمــا يُطلــب مــن الشــخص أن يُفكِّ
ذات طابــع مُثيــر جنســيًّا، بينمــا ينخفــض النشــاط وتقــلّ الاســتثارة 
ــن النشــاط  ــة م ــاً هادئ ــل أنواع ــن الشــخص أن يتخي ــب م ــا يُطل عندم

والتخيُّــات.

والدراســات الحديثــة بيَّنــت أنَّ تأثيــر كُلّ أســاليب العــاج تقريبــاً 
بمَّــا فيهــا اســتخدام العقاقيــر تعتمــد اعتمــاداً حاســماً في تحقيــق 
نجاحهــا، علــي الاعتقــادات الشــخصيَّة في نجاح العــاج، وعلي عوامل، 
مثــل: توقــع مكاســب علاجيــة، والمعلومــات التــي يعرفهــا المريــض عــن 
مواقــف الخــوف، والقلــق، والاكتئــاب، والتدريــب علــي ضبــط الانتبــاه، 

واتجــاه الشــخص نحــو المُعالــج، ونحــو العــاج النفســي بشــكلٍ عــام.
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المريــض،  تفكيــر  أســلوب  إلــي  تنتمــي  العوامــل  هــذه  وكُلّ 
واتجاهاتــه العقليَّــة. وحتــي الأشــكال العلاجيــة العضويــة بمَّــا فيهــا 
ــة، تكتســب فاعليتهــا مــن خــال الاعتقــادات  ــر الطبيَّ تعاطــي العقاقي
الشــخصيَّة في نجاحهــا أو في فشــلها. ففــي إحــدى الدراســات أُعطيــت 
مجموعتــان مــن المرضــي المُصابــن بارتفــاع ضغــط الــدَّم، نفــس العقــار 
الطبــي بفــرق واحــد هــو أنَّ المجموعــة الأولــي قيــل لهــا أن تأثيــر الــدواء 
في تخفيــض ضغــط الــدَّم ســيكون فوريًّــا وعاجــاً، أمَّــا المجموعــة 
الثانيــة فقــد قيــل لهــا أنَّ تأثيــر الــدواء ســيكون بطيئــاً، وســيأخذ بعــض 
الوقــت حتــي تظهــر نتائجــه. وقــد تبيَّــن بعــد قيــاس ضغــط الــدَّم لــديّ 
المجموعتــن إثــر تقــديم العقــار، أنَّ المجموعــة الأولــي التــي قيــل لهــا 
أنَّ تأثيــر العقــار ســيكون ســريعاً قــد انخفــض الضغــط لــديّ أفرادهــا، 

ــا يزيــد علــي 70٪  بالمقارنــة بأفــراد المجموعــة الثانيــة. بمَّ

يُعطــي  قــد  الطبــي  العقــار  نفــس  أنَّ  الممارســون  لاحــظ  كذلــك 
لشــخصين، يتشــابهان في تشــخيصهما، ولكنَّــه لا يــؤدي إلــي نفــس التأثيــر، 
أي أنَّــه ينجــح مــع واحــد، ويفشــل مع الآخر، بســبب التوقعــات والاعتقادات 

التــي يتبناهــا كُلّ منهمــا عــن تأثيــر هــذا العقــار إيجابــاً أو ســلباً. 

وفي سلســلة مــن الدراســات التــي تجــري الآن علــي نحــوٍ مكثــفٍ في 
ــة التــي تُعطــي في  الولايــات المتحــدة الأمريكيــة، لمقارنــة الأدويــة الطبيَّ
ــة النفســيَّة والجســميَّة بأدويــةٍ  مختلــف حــالات الاضطرابــات الصحِّيَّ
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كاذبــةٍ Placebos ) أقــراص مــن الســكر أو النشــا تعطــي للمريــض 
النتائــج  العديــد مــن  تبيَّــن أن وجــود   ،) أنَّهــا عقاقيــر طبيــة  علــي 
الايجابيَّــة العلاجيــة يمكــن أن يــؤدي إليهــا اســتخدام الأدويــة الكاذبــة، 
إذا مــا أُعطيــت للمريــض علــي أنَّهــا قويَّــة وفعَّالــة، وأنَّــه أمكــن تجربتهــا 
علــي كثيــرٍ مــن المرضــي الآخريــن في السَّــابق. وقــد امتــدت التأثيــرات 
العلاجيــة الايجابيَّــة لهــذه العقاقيــر ) الإيهاميــة (، لتغطــي جوانــب مــن 
التحسُّــن في كثيــرٍ مــن الاضطرابــات النفســيَّة والعضويــة، مثــل: القلــق، 

والاكتئــاب، والصــداع، والربــو، وآلام الأســنان.

في واقــع الأمــر فــإن بعــض المناهــج العلاجيــة الحديثــة للاكتئــاب 
بمَّــا فيهــا النظريــات العقلانيــة والمعرفيــة، عنــد » ألبــرت إليــس « 
 Albert Ellis ، و » بيــك « Beck تســتمد الكثيــر مــن أسســها النظريــة 

مــن هــذا المنطلــق، أي أنَّ الاضطرابــات النفســيَّة أو العقليَّــة، لا يمكــن 
عزلهــا عــن الطريقــة التــي يُفكِّــر بهــا المريــض عــن نفســه وعــن العالــم، 
أو اتجاهاتــه نحــو نفســه ونحــو الآخريــن. وإن العــاج النفســي بالتالــي 
يجــب أن يُركــز مباشــرة علــي تغييــر هــذه العمليــات الذهنيَّــة، قبــل أن 
ــع أي تغييــر حاســم في شــخصية المريــض، أو في الأعــراض التــي  نتوقَّ

دفعتــه لطلــب العــاج.

< التفكير الخاطئ.. ماذا يعني ؟ 

تتعــدَّد مناهــج العــاج الســلوكي المعــرفي، ولكــي تكــون عمليــة 
العــاج هــذه فعَّالــة وناجحــة فإنَّــه لا يمكــن الفصــل بالنســبة للســلوك 
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الإنســاني بــن جوانــب التفكيــر والانفعــال والســلوك أو الفعــل. جميــع 
هــذه الجوانــب تتفاعــل فيمــا بينهــا ويكمــل بعضهــا البعــض.

بعبــارةٍ أخــري لا نســتطيع القــول بــأن الإنســان منفعــل فحســب؛ 
ــه  ــا أنَّ ــةٍ، كمَّ ــةٍ مُعيَّن ــر بطريق ــال يُفكِّ لأنَّ الإنســان وهــو في قمــة الانفع
يترجــم انفعالاتــه في نشــاطات خارجيــة. وبالمثــل فالقيــام بعمليــة تفكيــر 
ــة متعلقــة بالموضــوع  في حــلِّ مشــكلات مُعيَّنــة تصحبــه جوانــب انفعاليَّ
الــذي يُفكِّــر فيــه الإنســان، فضــاً عــن ظهــور جوانــب حركيــة وســلوكية 

تُصاحــب عمليــة التفكيــر والانفعــال بالموضــوع.

 وعندما يتصرَّف إنسانٍ ما بسلوكٍ مُعيَّن استجابة لمنبه خارجي، 
فــإن طريقــة التفكيــر والتفســير للعلاقــة بــن هــذا المنبــه الخارجــي 
ــه،  ــه والاســتجابة ل ــور هــذا المنب ــن ظه ــي تتوســط ب وســلوكه هــي الت
فالتفكيــر إذاً يكــون بمنزلــة همــزة الوصــل بــن الاســتجابة )انفعاليــة 

أو حركيــة(، والموقــف الــذي يُســبِّبها.

والاضطــراب الانفعالــي بهــذا المعنــي ليــس حالة وجدانيــة منعزلة، 
بــل إنَّــه عبــارة عــن جوانــب متكاملــة ومتفاعلــة مــن النشــاط الســلوكي 
الداخلــي ) فكــري (، والخارجــي )حركــي) الــذي إنْ بــدت مظاهــره 

متنوِّعــة فإنَّهــا في الحقيقــة مترابطــة ومتلاحمــة.

لهــذا.. فمــن الممكــن ــــــ عمليَّــا ــــــ ضبــط الانفعــال بأكثــر مــن 
طريقــة. إذا كان الفــرد يشــعر مثــاً باســتثارة انفعاليَّــة ) قلــق، أو 
خــوف، أو اكتئــاب ( نتيجــة لموقــف مُعيَّــن فــإن مــن الممكــن تهدئــة 
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ــط الإحســاس  ــاً ضب ــا بطــرق مختلفــة. يمكــن مث ــا وضبطه انفعالاتن
بالدونيــة وتحقيــر الــذَّات ) في حــالات الاكتئــاب مثــاً ( باســتبدال هــذا 
ــب  ــذَّات وتدري ــد ال ــق تأكي الإحســاس باســتجابات معارضــة عــن طري
ــا يمكــن أيضــاً القيــام  التوكيديــة، أو العقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب. كمَّ
ــر في هــذا  ــل التفكي ــل للســلوك مــن خــال تعدي ــط وتعدي ــة ضب بعملي
الأمــر باســتخدام المناقشــة المنطقيــة مــع النفــس، أو مــع شــخص لــه في 

ــة. ــة خاصَّ النفــس مكان

متلاحمــة،  أشــكال  جميعهــا  والســلوك  والانفعــال  التفكيــر  إنَّ 
والتغييــر في إحداهــا يُغيِّــر في العناصــر الأخــرى جميعهــا. ومــن الخطــأ 
القــول أنْ تغييــر الانفعــال وحــده يــؤدي إلــي تغييــر التفكيــر، أو أن تغيير 
التفكيــر وحــده ــــــــ ودون محاولــة مــن الشــخص أن يُغيِّــر مــن الســلوك 
الــذي يثيــره هــذا التفكيــر ـــــــ يــؤدي إلــي التغييــر في الانفعــال؛ لأنَّ 
تغييــر التفكيــر يــؤدي إلــي التغييــر في الانفعــالات والمشــاعر والعكــس 
أيضــاً صحيــح. إن جانبــاً كبيــراً مــن الانفعــالات فيمــا يــري » إليــس « 
أحــد أهــم المُعالجــن المعاصريــن: » لا تزيــد علــي كونهــا أنمــاط فكريــة 
متحيــزة، أو متعصبــة، أو تقــوم علــي التعميــم الشــديد. إن التفكيــر 
والانفعــال يتلاحمــان ويتبــادلان التأثيــر والتأثُّــر في علاقــةٍ دائريــةٍ، بــل 
إنَّهمــا في كثيــرٍ مــن الأحيــان يصبحــان شــيئاً واحــداً بحيــث يحكــم مــا 
يقولــه الفــرد لنفســه عنــد حــدوث شــيء مُعيَّــن الصبغــة الانفعاليَّــة 

التــي ســيترجم بهــا هــذا الســلوك عــن نفســه«.
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< السلوك.. وعلاقته بالتفكير العقلاني أو اللاعقلاني : 

ــا ــــــ في  ــي تعوقن ــرٍ مــن الأحــداث والمواقــف، الت ــا لكثي ــرَّض يوميًّ نتع
ــة  ــة أوالخاصَّ كثيــرٍ مــن الأحيــان ــــــ عــن تحقيــق رغباتنــا وأهدافنــا العامَّ
ــن شــخصٍ  ــة م ــب، طــاق، فشــل في امتحــان، إهان ــاة قري ــاة )وف في الحي
قريــب أو غريــب، الفصــل مــن العمــل.. إلــخ(. ومــن المفتــرض أيضــاً، 
أنَّ اســتجاباتنا لهــذه العقبــات أو المواقــف السَّــلبيَّة لا تكــون مريضــة أو 
مضطربــة علــي الــدوام، فــإزاء الفشــل أو الخســارة في الموقــف الواحــد قــد 
تكــون الاســتجابة الانفعاليَّــة ذات طابــع إيجابــي، بحيــث أن الشــخص قــد 
ــرة ويحــاول أن يطــرح مــن شــخصيته  يأخــذ مــن الفشــل أو الخســارة عب
أشــياء أدت بــه إلــي هــذا الفشــل، أو أن يتبنــي خطــة جديــدة تحــاول 
ــه:  ــق لــه مزيــداً مــن النجــاح. فقــد يكــون تفكيــره إزاء الفشــل بأنَّ أن تُحقِّ
ــا لا نشــتهي لهــا أن تكــون، ولكــن علــيَّ  »شــيء ســيئ أن تكــون الأشــياء كمَّ
أن أحــاول بــكُلِّ جهــدي تغييــر الظــروف التــي أدت إليهــا، بحيــث تكــون 

ــي حــدٍ مــا«. ــة إل ــة ومحتمل الأشــياء مســتقبلاً مقبول

هنــا نجــد مثــالاً طيبــاً وإيجابيًّــا للأســلوب الفكــري في تفســير 
الأمــور وللحــوار الذَّاتــي الــذي يقوم به الفرد مع نفســه، فيســاعده علي 
ــف والتوافــق للمواقــف بأفضــل صــورة ممكنــة. لكــن تفســيراتنا  التكيُّ
للأمــور وفهمنــا لهــا لا يســير دائمــاً علــي نحــوٍ مقبــول مــن وجهــة النظــر 
الصحِّيَّــة، فقــد ننســج كثيــراً مــن التفســيرات الســوداء المعتمــة لمواقــف 
الحيــاة ممَّــا يــؤدي إلــي كثيــرٍ مــن الاضطرابــات الوجدانيــة كالاكتئــاب.
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التوقُّــع  النفــس،  عــن  )الرِّضــا  إيجابــي  انفعــال  كُلّ  فــوراء  إذاً 
الطيــب، الســرور، الحُــبّ(،  أو ســلبي )كالاكتئــاب، أو القلــق(، بنــاء 
معــرفي ومعتقــدات وطريقــة تفكيــر ســابقة لظهــوره. فــإذا كانــت طريقة 
التفكيــر عقليــة ومنطقيــة فــإنَّ كلا الانفعــال والســلوك ســيكون إيجابيًّا، 
وهادئــاً، ودافعــاً لمزيــد مــن النشــاط والبنــاء. والعكــس صحيــح: إذا 
كانــت طريقــة التفكيــر غيــر مقبولــة وغيــر منطقيــة فــإن كلا الســلوك 

ــي درجــةٍ مرتفعــةٍ مــن الاضطــراب. والانفعــال ســيكون عل

د أساليب التفكير للإصابة بالاكتئاب ؟  < كيف تُمهِّ

يســرد لنــا الدكتــور » عبــد الســتار إبراهيــم « قصَّــة شــاب  يعمــل 
في مجــال الهندســة في إحــدى الــدول الخليجيــة، ولمَّــا جــاء إلــي مصــر 
تقــدَّم للــزواج مــن فتــاةٍ تمــت لــه بصلــة قرابــة، وتمَّــت الخطبــة بالفعــل، 
وقــد بــدأ هــذا الشَّــاب في الإعــداد لعــش الزوجيــة بــكُلِّ تفــاؤل وأمــل، 
ولكــن تأتــي الأيــام بمَّــا لا يتوقعــه، فقــد تمَّ إخبــاره بــأنَّ  أســرتها تعتــذر 
عــن إتمــام الــزواج بنــاءً علــي طلــب الفتــاة ذاتهــا التــي ترتبــط عاطفيًّــا  
بأحــد الأشــخاص الــذي مــا إن علــم بنبــأ خطبتهــا حتــي آثــر أن يُعلــن 
بــكُلِّ إصــرار رغبتــه بالاقتــران ممَّــا يُحبّهــا، ولقــد وافقــت الأســرة علــي 
هــذا الطلــب ســيما وإن هــذا الشــخص ميســور الحــال إلــي حــدٍّ مــا، 
كمَّــا أن الفتــاة تميــل إليــه عاطفيًّــا. المهــم في هــذه القصَّــة هــو أن نمعــن 
النظــر والتأمُّــل في الإدراكات المختلفــة والتفســيرات المتنوعــة التــي 
ــا يمكننــا أن  ــر هــذا الموقــف الصَّعــب والصــادم، كمَّ يمكــن بهــا أن نُفسِّ
نتابــع - علــي ســبيل التدريــب - مختلــف الحــالات الانفعاليَّــة التــي 
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ــا إزاء كُلّ تفســير، وأن نتعقــب الفكــرة الخاطئــة  ــا أن نشــعر به يمكنن
ــابق، كالتالــي: لتحديدهــا، وقــد تكــون بالنســبة للمثــال السَّ

• إنَّهــا رفضــت خطبتــي لهــا، لأنَّهــا تكرهنــي، أو أنَّهــا تســتغلني.  	
هــذا  إليهــا  ينتهــي  أن  يمكــن  التــي  الانفعاليَّــة  )الحالــة 

الذَّات،والسَّــلبيَّة(. وتحقيــر  الاكتئــاب،  الاســتنتاج،هو: 

• رفضــت خطبتــي لأنَّ أحــداً وشــي لأســرتها بشــيءٍ ســيئ عنــي. 	
)الحالــة الانفعاليَّــة التــي يمكــن أن ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، 
هــو: الاكتئــاب المشــوب بالقلــق، والحــذر والخــوف مــن النســاء (.

• رفضت خطبتي بعد أن ســخرت مني ومن مشــاعري، وراحت 	
تســتولي علــي نقــودي. ) الحالــة الانفعاليَّــة التــي يمكــن أن 

ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، هــو: الغضــب والعــداوة(.

• رفضــت خطبتــي.. عمومــاً هــي مــن أســرة لا تعــرف الأصــول 	
ــداً.  ــن ينســوه أب ــا هــي وأســرتها درســاً ل ــي أن ألقنه ــدّ ل ولاب
هــذا  إليهــا  ينتهــي  أن  يمكــن  التــي  الانفعاليَّــة  )الحالــة 

العنــف(. واحتمــالات  الغضــب  هــو:  الاســتنتاج، 

• رفضــت خطبتــي إذاً هــو حظــي العاثــر، أنــا بالفعل مســكين أن 	
أعيــش وســط هــذا العالــم الــذي لا يرحــم. )الحالــة الانفعاليَّــة 
التــي يمكــن أن ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، هــو: الاكتئــاب، 

وتحقيــر الذَّات،والسَّــلبيَّة (.
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يمكننــا أن نلاحــظ بوضــوح أنَّ كُلّ التفســيرات السَّــابقة التــي 
ــاب المهنــدس، هــي تفســيرات ســلبيَّة؛ لأنَّهــا تدفــع الفــرد  ســاقها الشَّ
ورثــاء  بالاكتئــاب  يمتلــئ  بعضهــا  ومشــاعر  انفعــالات  لإثــارة  دفعــاً 
ــي  ــة إل ــدوان، بالإضاف ــق والغضــب والع ــئ بالحن ــذَّات، والآخــر يمتل ال

مشــاعر القلــق وإثــارة الشــك في علاقاتنــا بالنَّــاس.

ونلاحــظ أيضــاً أنَّــه مــن الممكــن تفســير مواقــف الرفــض التــي لا 
ــة، كأن يحــاور الفــرد  يخلــو أحــد منــا مــن التعــرُّض لهــا بطــرق ايجابيَّ
نفســه بشــكلٍ إيجابــي، ويفسِّــر موضــوع الفشــل بعبــارات لا انهزاميــة، 
ولا تســتثير بالضــرورة الانهيــار النفســي الشــديد الــذي يُســيطر علــي 

المُصــاب بالاكتئــاب، وذلــك بعبــارات مــن هــذا النــوع:

• إنَّــه شــيء ســيئ أن أُرفــض مــن هــذه الفتــاة، خاصَّــة بعــد 	
أن بذلــت بعــض الجهــد والمــال للتقــرُّب إليهــا، ولكنَّهــا ليســت 
كُلّ  المســتقبل  في  وســأبذل  العالــم،  نهايــة  هــي  ولا  كارثــة، 

الجهــد حتــي لا أقــع في هــذا الموقــف.

• أنــا إنســان ناجــح، ولكــن المشــكلة الرئيســة التــي تواجهنــي هــي 	
في الانغــاق الاجتماعــي الــذي أعيشــه، ســأعمل علــي توطيــد 
أصدقــاء  لــي  وســيكون  بالآخريــن،  الاجتماعيَّــة  صلاتــي 

وســأعثر حتمــاً علــي الفتــاة التــي أُحبَّهــا وتحبنــي أيضــاً. 

وبهــذا يمكــن أن يخــرج الفــرد مــن هــذه التجربــة المؤلمــة بــروح 
جديــدة، تشــجعه علــي المزيــد مــن النشــاط في اكتشــاف أخطائــه، 
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وتدريــب مهاراتــه، ومــن ثــمَّ توجيــه نشــاطاته علــي نحــو إيجابــي، بــدلاً 
مــن كافــة أســاليب التحقيــر الذَّاتــي أو العــداء تجــاه الآخريــن.

يتبيَّــن إذاً، أنَّ الشــعور بالاكتئــاب، أو الحــزن المرضــي إثــر الفشــل 
ــن، أو خســارة شــخص مهــم، لــم ينشــأ إلاَّ نتيجــة  عــن تحقيــق هــدف مُعيَّ
لمَّــا ننســجه مــن تصــوُّرات ســوداء حــول هــذه الخســارة. لهــذا.. يُميِّــز 
المُعالجــون الســلوكيون المعرفيــون المعاصــرون بــن نوعــن مــن المعتقــدات:

• حــالات 	 الغالــب  في  وتصحبهــا  ومتعقلــة،  منطقيــة  اعتقــادات 
وجدانيــة ملائمــة للموقــف، وتنتهــي بالإنســان إلــي مزيــدٍ مــن 
البنــاء، والنشــاط الإيجابــي. النضــج الانفعالــي والخبــرة والعمــل 

• اعتقــادات لا منطقيــة وغيــر عقلانية، تصحبهــا الاضطرابات 	
الانفعاليَّــة المرضيــة )كالعُصاب والذهان(.

أمَّــا متــى تكــون الاعتقــادات وأســاليب التفكيــر منطقيــة ومتعقلــة، 
فــإن هــذا يتوقــف علــي:

11 انســجامها مــع الواقــع، أي أن تكــون مبنيــة علــي حقائــق، .
ذاتيــة. وتفســيرات  انطباعــات  علــي  وليــس 

22 النفســيَّة . الصحَّــة  وتحقيــق  حياتنــا  حمايــة  علــي  قدرتهــا 
معــاً. والجســمية 

33 ــة . ــة: الأهــداف القريب ــا العامَّ ــق أهدافن ــي تحقي ــا إل أن تقودن
ــدة. والبعي



- 173 -

44 أن تُســاعدنا علــي تجنُّــب إثــارة الصِّــراع والخلافــات التــي لا .
مبــرر لهــا مــع الآخريــن.

55 أن تيســر لنــا تحقيــق المشــاعر التــي نريدهــا في الوقــت أو .
المــكان المرغــوب فيــه.

ومــن هــذا المنطلــق نجــد أن التفكيــر الســليم والعقلانــي هــو الــذي 
ــة، وقيمنــا الأساســية في الحيــاة، ويقودنــا  ينســجم مــع أهدافنــا العامَّ
ــة.  ــة، والإبــداع، والايجابيَّ ــعادة، والفاعليــة الاجتماعيَّ إلــي تحقيــق السَّ
ــا تعتبــر المعتقــدات وأســاليب التفكيــر لا منطقيــة عندمــا لا تتفــق  كمَّ

ــابقة. مــع أي هــدف أو وظيفــة مــن الوظائــف السَّ

ــاب عــن الطريقــة  وبنفــس المنطــق،لا يمكــن عــزل أمــراض الاكتئ
التــي يُفكِّــر بهــا الشــخص، ويــدرك مــن خلالهــا الأمــور، وعمَّــا يحملــه 
مــن آراء واتجاهــات ومعتقــدات، أي كمَّــا أكَّــد » بيــك « Beck، مجمــوع 
وجهــات النظــر المشــوهة والأفــكار اللَّتكيُّفيــة، والإدراكات السَّــلبيَّة 
التــي يتبناهــا الفــرد نحــو الــذَّات والعالــم، ومــا يحملــه لنــا المســتقبل.

فعندمــا يواجــه الفــرد أي موقــف أو حــدث، فإنَّــه ينظــر إلــي 
هــذا الموقــف ويتعامــل معــه وفــق معتقداتــه، أو فلســفته العامَّــة في 
الحيــاة. فيشــعر بالتهديــد أو الطمأنينــة، بالسَّــام أو بالعــداء، بالحُــبِّ 
أو الكراهيــة، بالقلــق أو الهــدوء، بالإقــدام أو بالإحجــام، حســب مــا 
ــة ومجمــوع وجهــات نظــره وتوقُّعاتــه حيــال  تمليــه عليــه فلســفته العامَّ

الحيــاة والآخريــن.
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أفعــال  ردود  إلَّ  هــو  مــا  النفســي  المــرض  أنَّ   » بيــك   « ويــري 
ــرض  ــة بالم ــف. والاســتهداف للإصاب ــة لا تخــدم التكيُّ ــات بديل ومبالغ
النفســي يقــع عندمــا يحــاول الشــخص تفســير الأحــداث التــي تواجهــه، 
ويُعيــد صياغتهــا وفــق معتقداتــه، وأســاليب تفكيــره، وإدراكــه للموقــف 
أو الحــدث الــذي يواجهــه. فالشــخص يشــعر بالحــزن عندمــا يــدرك 
الموقــف ويفســره علــي أنَّــه ينطــوي علي خســارةٍ، أو هزيمــةٍ، أو حرمان. 
وعــادةً مــا نســتجيب للموقــف الخاســر بــأن ننســحب منــه، وأن نتجنَّــب 
أن نســتثمر فيــه أي جهــد أو انفعــال. وعكــس الحــزن هــو الســرور 
والفــرح، وهــذه المشــاعر عــادةً مــا نُحــس بهــا عندمــا نــدرك في الموقــف 
أو الحــدث مكســباً أو ربحــاً، ممَّــا يدفعنــا إلــي الاســتجابة النشــطة 

لتحقيــق أهدافنــا في هــذا الموقــف.

وطمأنينتنــا  لأمننــا  مُهــدِّداً  فنــراه  للموقــف  إدراكنــا  ويختلــف 
وأفكارنــا عــن أنفســنا، وهنــا يحــدث الخــوف والغضــب. والشــخص 
في موقــف الخــوف عــادةً مــا يســتجيب بالانســحاب تجنُّبــاً للتهديــد، أو 
ــي الأخطــاء التــي يرتكبهــا  ــة الغضــب يركــز الفــرد عل الأذي. وفي حال
مصــادر  تدميــر  نحــو  والاندفــاع  للهجــوم،  يميــل  ثــمَّ  ومــن  الآخــر، 

التهديــد.

والاســتجابات الانفعاليَّــة السَّــابقة يمكــن اعتبارهــا اســتجابات 
عاديــة إذا مــا قمنــا بهــا في الحــدود الملائمــة للمواقــف، ولكنَّهــا تتحــوَّل 
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إلــي اســتجابات مرضيــة، إذا قمنــا بهــا علــي نحــوٍ لا تكيُّفــي مُبالــغ 
فيــه، فالحــزن يتحــوَّل إلــي اكتئــاب عندمــا يصبــح الشــعور بالخســارة 

ــة مــن خصائــص الشــخصيَّة.  ــة عامَّ والفقــدان والهزيمــة خاصي

والخــوف يصبــح قلقــاً، عندمــا يصبــح التجنُّــب والهــروب مــن 
إلَّ  همــا  مــا  والعدوانيــة  والعــداء  للشــخصيَّة.  العامَّــة  الخصائــص 
ــة واســتمرار للغضــب نحــو مصــادر التهديــد  اســتجابات مرضيــة عامَّ

ســواء كانــت حقيقيــة أو متخيلــة.

مــن هــذا نــري أنَّ الاضطــراب المرضــي في حالــة الاكتئــاب مــا هــو 
ــوع  ــةٍ لمجم ــم كنتيجــةٍ منطقي ــا، وتت ــغ فيه ــة مُبال إلَّ اســتجابة لا تكيُّفي
تصــوُّرات أو الإدراكات السَّــلبيَّة، أو للموقــف الخارجــي، أو للمســتقبل، 

أو للعناصــر الثــاث مجتمعــة:

• مــن حيــث إدراك الــذَّات نجــد أنَّ الشــخص في حالــة الاكتئــاب 	
يــري نفســه ويصفهــا بالقصــور، وعــدم اللياقــة، والنقــص، 
وينســب مــا يمــرّ بــه مــن خبــرات غيــر سَّــارة إلــي عوامــل 
شــخصيته.  في  اجتماعــي  أو  عقلــي،  أو  جســمي،  قصــور 
ويرفــض الشــخص نفســه نتيجــة لمِّــا يُدركــه في نفســه مــن 
ــن  ــي تشــيع ب ــات الت ــف الصف ــا مختل قصــور، مســتنتجاً منه
المكتئبــن بمَّــا فيهــا الإحســاس بالتفاهــة، والنقــص، والعجــز.
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• ويمثــل الإدراك السَّــلبي للموقــف الخارجــي أو الخبــرة جانبــاً 	
آخــر مــن جوانــب التفكيــر الاكتئابــي، فالشــخص لا يــري في 
العالــم والحــوادث التــي تمــرّ بــه إلَّ أنَّهــا مليئــة بالعوائــق 
أهدافــه  تحقيــق  وبــن  بينــه  تحــول  التــي  والإحباطــات، 
والإشــباع.  البهجــة  تفتقــد  وأنَّهــا  الحيــاة،  في  وطموحاتــه 
ويغلــب ذلــك الشــعور علــي كُلِّ مــا يمــرّ بالفــرد مــن علاقــات 
ــجٍ  ــلبيٍ وبمزي ــي نحــوٍ سَّ ــرها عل ــة، فيفسِّ ــات اجتماعيَّ وتفاعُّ

مــن الهزيمــة والحرمــان.

• ــلبيَّة للمســتقبل،حيث نجــد المكتئــب 	 ــه السَّ وبالمثــل تكــون رؤيت
ينظــر بالشــك والتشــاؤم للمســتقبل، بمَّــا في ذلــك مســتقبل 
ويتوقَّــع  الاســتمرار،  لهــا  يتوقَّــع  التــي  الاكتئابيــة  أعراضــه 

بســببها المزيــد مــن الإحبــاط والكــوارث.
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