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 15المحاضرة 

حدد الس الافكار غٌر العقلانٌة واللامنطقٌة فً المجتمع الغربً والتً تؤدي الى 

 هدم الذات وانتشار العصاب وهذه الافكار هً : 

من الضروري ان ٌكون الشخص محبوباً او مقبولاً من جمٌع الافراد فٌما ٌقول -1

 وما ٌفعل 

ان تصرفات الناس خاطئة او شرٌرة او مجرمة ولذلك ٌجب لوم وعقاب الناس -2

الذٌن تصدر عنهم هذه التصرفات عقاباً شدٌداً ، اما الشخص العقلانً فٌقول ان 

العقاب لا ٌقلل من الاضطرابات العاطفٌة وربما ٌقود الى سلوك اسوأ وانه ٌحاول 

 تغٌٌر سلوكهم وتحسٌنه عن طرٌق الاقناع 

ن لمن المصٌبة الفادحة ان تأتً الامور على غٌر ما ٌتمنى الفرد اما الشخص ا-3

العقلانً فٌشٌر الى تجنب المبالغة فً الامور غٌر السارة وٌعمل على تحسٌن 

 المواقف والظروف او تقبلها اذا لم ٌكن تحسٌنها ممكناً 

تحكم بها تنشأ تعاسة الفرد عن ظروف خارجٌة لا ٌستطٌع السٌطرة علٌها او ال-4

تفكٌره وموقفه تجاه هذه  ٌجةاما الشخص العقلانً فٌدرك ان التعاسة تأتً نت

 الظروف والحوادث الخارجٌة 

ن الطبٌعً ان ٌشعر الانسان بالقلق وبالتوتر عندما تحدث له اشٌاء خطرة ان م-5

وسٌئة بٌنما الشخص العقلانً ٌدرك امكانٌة المخاطرة وان القلق والتوتر الدائم لا 

 منع تلك الاحداث وانما ٌزٌد منهاٌ

من السهل تجنب المصاعب الحٌاتٌة ومسؤولٌاتها بدلاً من مواجهتها ، والعقلانً -6

ٌشٌر الى ان تجنب المهمات غالباً ما ٌكون اكثر اٌلاماً من القٌام بها وٌدرك ان 

 المسؤولٌة وحل المشكلات هً جزء من حٌاة سعٌدة 

اص اخرٌن اكثر خبرة لٌساعدوه على تحقٌق ٌجب ان ٌعتمد الشخص على اشخ-7

اهدافه بنجاح والعقلانً ٌشٌر الى ان المبالغة فً الاعتماد على الاخرٌن تؤدي الى 

 عدم الاستقلالٌة وعدم التعبٌر الذاتً الحر 

ٌجب ان ٌكون الفرد فعالاً ومنجزاً بشكل ٌتصف بالكمال حتى تكون له قٌمة -8

حٌلة لان الانسان لا ٌمكن ان ٌصل باستمرار الى والعقلانً ٌقول هذه الفكرة مست

 درجة الكمال 
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تقرر الخبرات والاحداث الماضٌة سلوكنا الحاضر ، وان تأثٌر الماضً لا ٌمكن -9

محوه او تجاهله والعقلانً ٌقول ان ما حدث فً الماضً وكان ضرورٌاً فً 

اخضاع  ظروف معٌنة قد لا ٌكون ضرورٌاً فً الوقت الحاضر وانه لا بد من

 معتقدات الماضً لشًء من المحاكمة والتساؤل 

ٌنبغً ان ٌنزعج الفرد او ٌحزن لما ٌصٌب الاخرٌن مشكلات واضطرابات -11

والعقلانً ٌفكر ثم ٌقرر اذا كان سلوك الاخرٌن ٌستحق الانزعاج وٌحاول ان ٌفعل 

 شٌئاً لٌخلص الاخرٌن منه

ا الحل لا بد من اٌجاده والا هناك دائماً حل مثالً وصحٌح لكل مشكلة وهذ-11

فالنتٌجة تكون مفجعة بٌنما ٌحاول الشخص العقلانً ان ٌجد الحلول المختلفة 

 المتنوعة للمشكلة وٌقبل الافضل منها مدركاً انه لا توجد حلول كاملة 

 

 


