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العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية 
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 الملخص

�2��)���<�C#Gא�F	&�א�D�Eא�Dא���!�B�-�Cא��5����+�א���678א�5-$���45و������3א��
����ذא���7�I��,�J4!وق��B�-�C!�א��01ط�א��������#.�-�����)�א�!,$+�א�7��6+�و��K�Lא��

��
'M� ��Nد�O0%�ذא���.P�Q� �א�5-��45$ �$��س�א��678�B�-� �����א� �����Rد���7��O!אد�+�� ��
����������Rد���7��O!אد�א��+������
'M���Nد�O7!وق�ذא�I��,�J4ذא��������B�-�C!��،א���Tא

�(��&	Fא�����-�J4�6Q�،�T�%0א���.P�Q���45$-5س�א���678א���$��B�-F٣٠�E�(���F��Xא��3و�X

�����9�4�F١٣�EوF١٧�E,$+�א�7��6+�א�!א���#����א�����Y#<���א�Z5X�(������ذ����و\�M]�����א�

�)��وא8 �`�א�_�Z5א��دد<)�-��B^�[�א������D��7א�ab��� �GQذא���>#���,#�א8ز,!<�����و��`�א
�(��������١٦�#<���ذא��GQو�Qאو���d-��eא��D١٩אhن���j'�Fم�א�#lو���� �$��س�א��������678،�(��

� ��-#אد �א�5-��45$ W� �א��01ط�M-#אد 2�� )����و�$��س�������3א�� ،� �א��j'�Fن W�)n�Qو� ،� א��j'�Fن
��2א��01ط�א��������#.��)���א�F	&�א�Dو��د�-����X�FQ�M���5+�א���678א�5-$���45و������3א��

Nد�O7!وق�ذא�#��Q�N،�+7��6��)�א�!א,$+�א� �א�#�א�� �����Rد���7��O!אد�-����+�� ����
'M� ��
���Nد� Oذא� �7!وق #��Q� N�K�Lو�� ،��Tא� %0��� .P�Q� �א�5-��45$ �$��س�א��678� B�-� ����א�
�%0���.P�Qא��01ط�� 2�� )����$��س�������3א���B�-� �����א� ��7!אد O��د��R�����+�� ����
'M

��TאK� �

  :مقدمة 
��Q�B7� �ً���3دو�אً�,��Q�!
Fאن�'����א��q��
[����Q�B�-�#-��>�!
F��7�r�sא��!د�و���

�(����-�d��bد<��وא��א�u��vNو<��!�B�-�Cא78!אد�وא8'#א�9א��Q�B#و��'��[�،�و�<���-(���2א���t�Fא
�א�Eאس�א8]!.� w>!X�(-�O�������א )��6Q� B�-� #d���7�x��6א�� �א��!د ���א ،� ���Eא�K�Q� ]5ل

�-�B�F>�Bوא���d�2وא��dً��א��n�
�)�و]�]��R�zא�{��
�ص���4[�وא�}�O�>!~4و���,�����G�
�#G��Dא�x��6ج�א���	�7�،�!
F�]5ل��K�Qא�Eאس�،�و�x����Nא����dא�����x��6���B-�[�-�#�א
��!~4�DM� �7�ab��� �,Lא ،� ������qlא���د. �4��$�� ��-�1�� ��Qذא� �و�#�� �u���� O�F�Mو� x-�1�
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��#م�א����#��)��#��B�-�]Qא����M�2d[�א�����Q����������Fع���Kא�#��و�ذ�Pא���$���وא�!-�<��א��(
���_����J4����dG����������������������������������������������������������Kאدא�uא������xא������א��[� �

�!ض��48אع��>� �و ���
lv� u���� B7� !��Q� �d���� %�� ����4� ���'� ������K�L�� �G7
dא���+��O�-!
�#د���)�א����ودא�27אP4Nوא��u_��3א8�)�وא�!-�<����G7<!���3ن� ���Eא��,�FY�2�

�B�-د��d�-b�2א�_��>�N#ود������د��Dא4[���~(�א�I�#>�J�א����4�B7و���$������
lv�6ن��>
�]��4K� �


����%���<���B7א���t�Fא��������#.�lv�O�����G~א��ل������>�!
Fن��#$7'����א�M
����Pو�א���ل�א�4N	������א�4N���x��6_�א�uو�א�F،ن��dj-�eא����#F-١٩٩٨�W٥٨KE� �

�!'���א�!א,$���B7��n�[�w�$����a!-�(>!
F��)���!א4[�א�!j���x��6و�#���'���ن�א�
�(������w�$��B7�Oد��[�-�����n�(����$���Fא��B�Gو�אb���d-��و����<�א�[��e�aم�و#�4~!אً��

!������B^��2א�>�B����5و�א��$��Nא��rد���٢٠٠١�W١٦٨KE<���xא�$!<��BQو�א]!ون�،Fא,$+��B7א� �
�!ض����7�>�Bא��01ط�א���B�-�C!���Bد�א�����م���C#GQ�#d��]�_-�]�_-��Gא�Dא��

�BQN���B,�]���ً_0a�3F�Q�Bوא���]��-��,%��Q����#����$FX�x��6א��w,א!��B7�BQ�Qא�!��FQא8و�W�Dא
� �FQ!��א B7� BQ�Qو� ����#��א��01ط�א��01ط�א �j��jא�� �FQ!��א B7� BQ�Qو� ������4Nא��01ط�א� ��4�jא�

��������F$����٢٠٠٦W�٢٤-_�[�-_�[��F،#dא�8!<��و�B7�BQ�Qא�!��FQא�!א�����א��0�1ط�א J٢٥KE� �
�B7��6������4א�!א,$+�>����B�-�C!�
���,�J7#א�Dא������>!���Gد�א����]!.���م���B7و

!j���B�-�C!��)��0aط�وא���!
Fא�����F$����#�א��01ط�אQ�Dא����Dא�#�א���א�J�n�Q��ً-��v��,
� ����#��א��01ط�א �G��Q� �א�#�א�� ���-� .#�� �ً-��v� !j�8א� ��0aط�، �و�]%אً �>!�Nא��01ط�א� ��

��>!
Fא�����-bאF،�#d����
����>!�٢٠١٢KE� �
�� ��48אع��)�א�E(�א��7#-�� ���>�#$7�x��6א�� �!ض����>�Bو�01�������4ط�א����G�א�

<����]_��-�]4����u�Pאً�،������ن�-�M��G7�،�#��rPذ��_��،���4אع�א��01ط�وא��lو�Cو�,��Gdא���<!�
�)���Fل�א����%��!��>��d��'�Z���Nא�אL�����>��,و�،�u�_[��(��36Qא���d�7�%F��)[د�]�6ن��>�N

�)�7��d-���	
�א� ،�B7�Q���-�7د��������JF6��� �ً>!
��ق����������d<����אv�(���d_>����]��M
�`���L���Q�(-�2و������Q�F���B�-�R01�7���6���bن�وא��G��bא�]F7!�א�!-�<���[�و���Qو�(�8��

�OوאPو���3،�א���(�8������
�ل�-�F$Q�B(�א���س��[�وא���ز�����Eא�)���(��OאLא���`�F��B	1>و
���6���bن�وא��G��bאF�،�# ��O��!��B�_�١٩٧٨،�٢٨٦KE� �

v�B7�2א��01ط�و��)��������-��v�!j�8ل�א�3����8א�'���
���)�د�א����!<���![��w
�#��� BQ�>� �ً-��v� !j�8א� �,� �#4���������3�X�Zא ��ن ��وa	�K�Q�Jא�#�א�� !
Fא�� B7��6��.#�

��B�d�%6א���Q�Z�����ً5م�و��]%א���bو�א�)F$א���Z��������D���4bא��!<��Fذ��Z�����Kא�����
�#d����
��،٢٠١٢KE� �
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Oא����%א�K�Q�(d7��G�א���!�Z�����B7�B7א��N�%��Qزא�وس�'�&�א���d,��B�-�#��>�]4א��$����א

!���א �5ج���� +d�G��א (�� #>#��א� ��ن #¡� +'� B7� �_��a� �G4�� B�-� ��t�Fא�� �אN'#א9 Iد�אM�B7
�Kل����j�����Ellisو����Beckא������Bא���d,��B�-ون�#��>��G4��&�'�ً�0<!א���#<G����Q%אً�

��_��a��G4א�B�-�9א8'#א�Iد�אM�B7�]Qא#$�������67���Fא��!د�و�Q�.Lوא�#و��א��B7!��و�א�uא��$����א
��.#��]4��B�-�![��]��#>�#��،אً���!د�#>#GQ�)j��#���d7��GQא8'#א�9ذא�Jو�����Qא�#$K� �

�%����� �و�%�-�C�����45$<$�م ��$_���%�� ��67�� ��B�FQא��!د �אذא )d�zא�(��K�Lو�
�%�����
��K�Q�2א8'#א��9�)���א8'#א��9
�����%�n	�	��و�)�����d���3������B�FQא���Gوא��

�F�����א�5$-5<� �א��678 +�� ��5��א� (-� x�6>و� +$�����Kא��� 2_$��� &	Fא�� �,Lא u��� ���Lא
�+7��6���2א��01ط��#.�-����)�א�!א,$+�א�)����Kو������3א�� �

  : مشكلة الدراسة 
������� �$jא�� x�1�� 
��ن�>� �ً>!
�� +�����א ��ن Dא� Oא�#�א��� )d:� ����4� %�Qو
�(����אً�v�!j����G4���d��،�OאL����Fوא��~!��א�������Tא����n5ل��[Mو�،�OאLم�א��G��وM¢��ض�

�w�$����+>د����4£��5ً_�א�uوא�����Pאb���d-���،و0��M!א���B7��ً'5م�א��!jط��وא��'#��،�و���F'bوא
�(�� ���4ن>� �d�� ،� ����6Qbא� ]-Pوא��� ��F������ �<��d�dن �و,� �א��7#-�� )�	��� �ً�#l��Mو� א��$~�،

�٢٠١٤W�١٩٩��KE-F#א�_��3א�$!<_FK،Bא��lو�Cوא8و,�م� �
-�B7���jd����ق��)�א�Pوאج�8ن�א���س������ن���K�Lא��01ط�אb���d-���א�#م�6¤)�א

��ً������ �Q$#م Oאu�
'bא� �אن ���� �وא��� ���FX� Oذא� O���-bא�`��� ��ن �G��� �א-�$�دאً �G¥وPQ� (-
�K�Lو��B�$��)���4אع�א�u��j��¦��O���-bא���x�lא��%j��B7א���א�����)�����#אً�-)�א���אaא���

���)�א��01ط�א� �ً>!
��ق����א ��4��>� ���)��0aط��]!.�� �و�%,� �א��01ط�א��8د��� �و ���F$�
FK،]X����٢٠٠٥KE� �

�א�3����8 �א��01ط�<�	��§�����l#אم rL,�2��+7��6��(�א�!א,$+�א��Q�#¡�K�L�
�)F$א���Zو�����D���4bא�א������Fو�)�א��K�Q���jא�3����Nא����3�X�Zא���4#��و�����Zא�����

d�%6א���Q�Zو����� �وא5���bم ��
�����O��vد�א����!<�� �d��B�F٢٠١٤� E�B7���6��و�6)����א
���
lv�u���� �§� �ً��א��01ط�دא7 ��6Qن �א�6d)��ن (d7�x��6א�� w,א!��א �!ض����>�Bא��01ط�א��

���6��7�6+���K�Q�2א��01ط�,��א���(�א�!א,$+�א��Q�Z�����(64[�و�P��������tوK� �
��M�#���#�و(Ellis,1988)�67ن����B�-��w�¨������%���4א��_$���وא-�$�د����Q%�א��א�

�G��� ���!��א �u��6���� �GQو�¡�زא� �G����©و� �Gو����� uدא�� (-� �P��-� ��F��� O������� ���FK�!,��
��d�٢٠٠٣�W١٧Eد،� �

�א�5-���45$ ��+�א��678 ��5��א� B�-�C!��وא�� �א����� #��D�Eא� &	Fא�� ��ª�K�Lول
�(�و��2א��01ط����Kא��������#.�-����א�#�א����)�א�!��,$+�א�7��6+�و������3א�� �
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  :تساؤلات الدراسة 
١K �.#�2א��01ط�א����������)���,(��Q�����X�FQ�M���5-�#+�א���678א�5-$���45و������3א��

�+7��6� K-����א�#�א����)�א�!א,$+�א

٢K � B�-� �����א� ��7!אد O��د�� R����� +�� ����
'M� ��Nد� Oذא� �7!وق #��Q� �א���678,( �$��س
��T�%0א���.P�Q���45$-5א�K 

٣K �3س��������$�� B�-� �����א� ��7!אد O��د��R�����+�� ����
'M� ��Nد� Oذא� �7!وق #��Q� ),
��T�%0א���.P�Q�2א��01ط���)��� Kא��

  :أهداف الدراسة 
١K �-� .#�� �א��01ط�א������ 2�� )����א�� �و�����3 �א�5-��45$ �א��678 ��5��א� B�-�C!����א��

�+7��6� Kא�#�א����)�א�!א,$+�א

٢K �B�-����������Rد���7��O!אد�א��+������
'M���Nد�O7!وق�ذא�I��,�J4ذא��������B�-�C!�א��
��T�%0א���.P�Q���45$-5س�א���678א���$�K 

٣K �B�-����������Rد���7��O!אد�א��+������
'M���Nد�O7!وق�ذא�I��,�J4ذא��������B�-�C!�א��
�$��س���T�%0א���.P�Q���45$-5א���678א�K 

  :أهمية الدراسة 
�א���678 • � �؛ �d,� x��6א�� w,א!��א .#�� +���4� (>%���� ���Qو�[ Dא� &	Fא�� ��d,�� 2�!Q

�u�d���א� .#�� �n�[� ��d,�� ��� �وא��Lאن �א������ �א��01ط 24� )����א�� �و�����3 א�5-��45$
 Kوא�j'�F+�:�ل�א�
	��א�������

• ���(6�� �d��(�� �א�����Bא����bد� �وא�v�bد �א������ �	
�א� j'�F+�وא�#�א�+��B7:�ل
� ��¦-#אد,� &'�Fא�� ���م Bא��� Oא8دوא� F�+7��6��א�!א,$+�א .#�� �א�5-��45$ �$��س�א��678–��

�+7��6���2א��01ط��#.�אא�!א,$+�א�)����$��س�������3א��K 

��2אذא���������4�Jא�F	&�א�D�E-)�و��د�-5��� •�)����+�א���678א�5-$���45و������3א��
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