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 المشتخلص

اختبار فعالية برنامج تدخمي لتنمية ميارات التفكير الإيجابي البحث الحالي إلى  ىدؼ
وتكونت وأثر ذلك في تحسين المناعة النفسية وخفض التشوه المعرفي لدى طالبات الجامعة. 

( طالبة من طالبات الفرقة الفرقة الثانية بقسم عمم النفس التربوي بكمية 42من ) عينة البحث
( عامًا بمتوسط عمرى 42: 97) عمارىن من جامعة عين شمس، تراوحت أ -البنات

وتمثمت التجريبي. شبو واستخدمت الباحثتان المنيج (.  2.529)  وانحراف معيارى ،(96.11)
التفكير الإيجابي، المناعة النفسية، التشوه المعرفي، بالإضافة إلى  مقاييس: في أدوات البحث

 بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج (. وقد أظيرتان ت)إعداد الباحث البرنامج التدريبي
 من طالبات الفرقة الثانية عمم نفس تربوي في التجريبية المجموعة أفراد درجاترتب   متوسطي
ميارات التفكير الإيجابي، المناعة النفسية، التشوه ) متغيرات البحث والبعدي عمى القبمي القياسين
 أفراد درجات  متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود، لصالح القياس البعدي (المعرفي

   البعدي القياس المجموعتين التجريبية والضابطة من طالبات الفرقة الثانية عمم نفس تربوي في
لصالح المجموعة  (ميارات التفكير الإيجابي، المناعة النفسية، التشوه المعرفي) لمتغيرات البحث

 التجريبية المجموعة أفراد درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق التجريبية، عدم وجود
  متغيرات البحث البعدي والتتبعي عمى القياسين من طالبات الفرقة الثانية عمم نفس تربوي في

 .(ميارات التفكير الإيجابي، المناعة النفسية، التشوه المعرفي)

طالبات  -التشوه الهعرفي  -الهناعة النفسية -التفكير الإيجابيالكمهات الهفتاحية: 
 الجاهعة.
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Developing Positive Thinking Skills and Its Impact in Improving 

Psychological Immunity and Reducing Cognitive Distortion among 

Female University Students 

 Dr.Nashwa Abdelmonem Albaseer    Dr.Asmaa AbdelMonim Erfan 

The current research aimed to investigate the effectiveness of an 

intervention program for developing positive thinking skills and its impact on 

improving psychological immunity and reducing cognitive distortion among 

university students. The research sample consisted of (24) female students of 

the second grade of Educational Psychology Dept., Women's Faculty - Ain 

Shams University, their ages ranged from (19: 20) years, with an average age 

of (18.33), and a standard deviation of (0.701). The researchers used the quasi-

experimental approach. The research tools were the positive thinking skills, 

psychological immunity, cognitive distortion scales & the training program 

(prepared by the researchers). The results have shown the presence of 

statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group members on the research variables: positive thinking skills, 

psychological immunity & cognitive distortion in favor of the post-

measurement, statistically significant differences between the mean scores of 

the experimental and the control group in the post-measurement on the 

research variables: positive thinking skills, psychological immunity & 

cognitive distortion in favor of the experimental group, but there were no 

statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group in the post and follow-up measurements on the research 

variables: positive thinking skills, psychological immunity & cognitive 

distortion. 

Keywords: Positive thinking - Psychological immunity - Cognitive 

distortion- Female University Students 
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 مكدمُ البحح

الغريبة بعدد هف الحوادث هنذ شيور قميمة طالعتنا أخبار الصحؼ الإلكترونية والورقية 
لهاذا ىـ غير قادريف عمى تنظيـ هشاعرىـ وانفعالاتيـ  .كهًا وكيفًا بيف شباب الجاهعات

والتعبير عنيا بشكؿ يتناسب هع الهوقؼ؟ ولهاذا الاستجابة بهثؿ ىذه السموكيات الهندفعة 
فى  سموكيات سمبية ىذا الإدراؾ الهشوه للؤحداث الذي يترتب عميوبدوف تفكير؟ ولهاذا 

 الإصابة عها ينتج عنيا هفلأفكارىـ وهعتقداتيـ فضلًً  كانعكاسالهواقؼ الحياتية الهختمفة 
 هثؿ ، أو الأهراض الجسهية والأفكار الانتحارية هف أهراض العصر كالقمؽ والاكتئاببالكثير 

 . ، والسكري وضغط الدـواضطرابات الهناعة الذاتية  والأهراض الهعدية ،أهراض القمب
هف  طلًب الجاهعات أف Matel-Andersona& Bekhetb(2018)وتشير دراسة  

الفئات الأكثر عرضة للؤفكار الخطرة والهيددة، هثؿ الهبالغة والتيويف والتعهيـ والتي يستمزـ 
هواجية الآثار السمبية  التي تهكف هفالتفكير الإيجابي هواجيتيا هف خلًؿ تنهية هيارات 

و بالأحداث الهجيدة ولدي تيديدا ؿالشخص الذي يستخدـ التفكير الإيجابي سيكوف أقفلمتوتر. 
الأفراد الذيف يستخدهوف  . إفأفكار سمبية يـلدي أولئؾ الذيفب قارنةقدرة أفضؿ عمى التكيؼ ه

 لمتوافؽ والتكيؼ والنهو النفسي السوي بالإضافة لمتهتعيكونوف أكثر قابمية التفكير الإيجابي 
  . أفضؿ ةصحب

وها ت الأزهات والصعاب  والضغوط والإحباطا بالعديد هفهمىء وقتنا الهعاصر  وبها أف
سميـ اليستمزـ ضرورة التفكير  ؛ ههاعهوهًا هف الغد والهستقبؿيرتبط بيا هف هخاوؼ وقمؽ 

  لهواجية تمؾ الضغوط بالشكؿ الأهثؿ وىو ها يتطمب اكتساب الفرد لهيارات التفكير الإيجابى
 Positive thinking  ،2010,  8991)ابراىيـ;dKhali& Naseem  (.  

 وعدـ إهعافاليدؼ الرئيسي هف التفكير الإيجابي رؤية الأهور هف هنطمؽ هتفائؿ، إف 
لمفرد  زدىاروالا فالتفكير عهمية تيدؼ إلى البناء والفيـ . الهاضيالتفكير في سمبيات 

بصفة عاهو أداة لرؤية الجانب الإيجابي هف الأشياء بدلا هف الجانب السمبي،  وىو .والهجتهع
تبسطو  ،فيو الذي يجعؿ العقؿ يتقبؿ الأفكار والصور والكمهات والتي تبسط كؿ ها ىو هعقد

بحيث يتوقع الفرد نتائج إيجابية تؤدي إلى النجاح فيها يريده أو يفكر بو في الهستقبؿ أو 
 الحاضر.
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  ، (6082)وعدلاف وحسنى جابر (،6002)إبراىيـ كها في دراساتالعديد هف النتائج  وتشير
 Naseem and   Khalid) ،(6081)هحهود،  (6081)عشهاوي ، (6082) الرحهف عبد

 الضغوط)و )القمؽ(كؿ هفو بيف التفكير الإيجابي )سالبة(  وجود علًقة ارتباطيةإلى  2010)
 (التفاؤؿ)و (الثقة بالنفس) بيف التفكير الإيجابي وكؿ هف هوجبة، بينها توجد علًقة (النفسية

فعالية  ( 6060)ىر فك، (6081) سيدكها بينت نتائج دراسة كؿ هف  (.الرضا عف الحياة )و
البراهج التدريبية في تنهية التفكير الإيجابي وأثرىا في خفض الاضطرابات النفسية وتنهية 

تقميؿ التوتر والقمؽ وتحسيف وكذلؾ فعاليتيا قي   .والهعتقدات الهعرفيةالكفاءة الذاتية الهدركة 
والتفاؤؿ كهكوف رئيسى هف هكونات نهو الهناعة النفسية كها في دراسة  جودة الحياة

(Bazrafkan, & Modreki,  2021; Chavanovanich, & Tellegen  ,2019 
;Nikmanesh & Zandvakili ,2015 ). الإيجابي القدرة عمى إدارة التفكير  حيث يحسف

هف خلًؿ تحسيف قدرة  ،بالذاتالعواطؼ عف طريؽ زيادة الوعي  تنظيـو  وخفض القمؽ التوتر
كها . Shokrpour et al).,  (2021العلًقة بيف أفكاره وهشاعره وسموكياتو الفرد عمى فيـ

أف القدرة عمى هواجية الأزهات والضغوط الهختمفة ، والنظر إلييا بشكؿ إيجابي وهوضوعي 
قدرة الفرد عمى حهاية نفسو هف التأثيرات السمبية ، و بعيداً عف أى هبالغات أو تيويف 

لضغوط والتيديدات والهخاطر والإحباطات والأزهات النفسية، والتخمص هنيا لتمؾ االهحتهمة 
الهوارد الذاتية، والإهكانات الكاهنة في الشخصية هثؿ التفكير الإيجابي  طمب توظيؼأهرًا يت

 وحؿ الهشكلًت، وضبط النفس والاتزاف، والفاعمية، والتفاؤؿ، والهرونة والتكيؼ هع البيئة.
نساف لإ هنح اويفالتفكير الإيجابى اتجاه عقمي يدفع بصاحبو إلى تحقيؽ هفيوـ جودة الحياة، 

تحت أي الفرد تقدـ في   بالشكؿ الذي يسيـ وتعزيز الثقة بالنفس ،ستقرار النفسينوعا هف الا
ولكنو  والفرد لف يستطيع أف يغير في واقعوذلؾ انطلًقًا هف أف  ،ظرؼ هيها كاف صعب

فضلًً عف كونيا قاعدة لتحسيف  ،إلي الفعؿ الإيجابى ويوجييايستطيع التحكـ في أفكاره، 
التفكير  وهف ىنا جاءت أىهية التدريب عمىوتطوير الذات هع الخبرات الهكتسبة، 

 (.629، 6060الإيجابى)فكرى، 
 Psychologicalويعزز التفكير الإيجابي ها نطمؽ عميو "الهناعة النفسية"   

Immunity     ذا كاف الجفقد ىو جياز هعقد و سد خمؽ الله الإنساف هف جسد ونفس، وا 
والجسد تصيبو الأهراض البدنية )العضوية(، والنفس كذلؾ تصيبيا  فالنفس أكثر تعقيداً جدا، 
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الأهراض النفسية أو العقمية، وخمؽ الله في الجسد نظاـ الهناعة العضوي )الحيوي( 
Biological immune System (BIS لكي يقيو ويحهيو ويدافع عنو ضد الأهراض ،)

 Psychological)ىناؾ نظاـ لمهناعة النفسية وازي في هقابؿ ذلؾ، وعمى التالعضوية، 
Immunity  System (PIS  لكي يحافظ عمى الذات ويقييا ويحهييا ويدافع عنيا ضد ،

عنو وهعرفة هكوناتو وخصائصو  إلى الكشؼالأهراض النفسية والعقمية، وىذا ها يحتاج 
 نجد أف وهف جانب آخرشفاء. لم ي وقائي وتعزيزكلً النظاهيف دفاع، أى أف وكيفية قياسو

فالهناعة الطبيعة ، عمى جياز الهناعة النفسيليا تأثيرىا الخاص الهعرفية  فكار والهعتقداتالأ
تحهى الجسـ هف الهواد الضارة هثؿ البكتيريا والفيروسات والسهوـ وها شابو ذلؾ، بينها يعهؿ 

والتوتر  القمؽ الهستهر السهوـ الناتجة هفعمى حهاية الجسـ هف  جياز الهناعة النفسي
   ; Rachman,2016  6082)زيداف،   الهرء في الحياة اليوهية ـيهر بي ذيال العصبي

;Agrawal, 2015 andBhardwaj ) . 
تحهؿ آثار الإرىاؽ والتوتر ،  السهات الشخصية التي تجعؿ الفرد قادرًا عمى  وىى تهثؿ

وبذلؾ الفعالة لمفرد ، النفسية عمى الوظائؼ  دوف أف تؤثرودهج الخبرة الهكتسبة هف ذلؾ ، 
نظاـ هتكاهؿ هف الأبعاد  وىى  الفرد هف الهشاكؿ البيئية السمبية. تنتج هناعة نفسية تحهي

لضغوط حيث تشكؿ أجساـ التى تدعـ قدرة الفرد عمى تحهؿ ا السموكية والدافعية والهعرفية
 .(Shapan and Ahmed,2020,345)نفسية هضادة لتمؾ التحديات

 فى هواجية تمؾ الضغوط والتحديات ردود الفعؿ الانفعالية والسموكية لدى الأفراد  تختمؼو 
فة باختلًؼ الكيفية التي يدرؾ ويفسر بيا الحدث، وليس نتيجة موالأحداث أو الخبرات الهخت

لمحدث نفسو، فردود الفعؿ الانفعالية السمبية تبدأ وتستهر بسبب الهعتقدات السمبية الناتجة 
وهشاعره وغالبا  الفرد الهنطقية، فتظير في سموؾغير العقلًنية أو  رفكاره الهشوىة غيالأعف 

ها تؤدي إلى استجابات فسيولوجية واضطرابات نفسية، حيث تجهع الاضطرابات النفسية بيف 
دراؾ والتفسير السمبي للؤحداث عالية والسموكية التي تنتج عف الإالهصادر الهعرفية والانف

 .   Cognitive Distortionالهختمفة، وىو ها يعرؼ باسـ التشوه الهعرفي 
عمى هستوى هجهوعة هف الأخطاء الهعرفية التي يهارسيا الفرد  شوه الهعرفيويهثؿ الت

الحياة الإنفعالية والشخصية، وأف كثيرًا هف الإستجابات الوجدانية والسموكية تعتهد عمى وجود 
هعتقدات فكرية خاطئة يبنييا الفرد عف نفسو وعف العالـ الهحيط بو، ويشير عمهاء النفس 



 تنمية مهارات التفكير الإيجابي ...                                                   عدد )321( –ج4- يناير 4245م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 878 - 

يقولو الفرد لنفسو ويجعو  ؼ الفسيولوجية تتأثر إيجابًا أو سمبًا بهائالوظاالفسيولوجي إلى أف 
يفكر بطريقة هعينة، وها يرتبط بذلؾ هف أنشطة سموكية وحركية تصاحب التفكير والإنفعاؿ 

ويرى أصحاب النظرية الهعرفية أف طريقة تفكير الهرء (.  821، 8991ابراىيـ،بالهوضوع)
لها يرد لو هف هعموهات وها يعتقده وكيؼ يفسر الأحداث  Processing وكيفية إعهالو

 ،في إحداث الاضطرابات الوجدانية والوقائع هف حولو تهثؿ كميا عواهؿ ىاهة تؤثر
 تشوه الذاتو ،  التوافقية والتكيفيةالهشكلًت و ،  ةالعاطفيو ، يةلاضطرابات الهزاجوا

 .( 8991؛ ابراىيـ، 6082،)درغاـ
الإدراؾ  خفض تمعب دوراً فيالتدخلًت العلًجية أف Covino(2013) ويشير  

تحسيف الأداء و  تقميؿ الهخاطر والنتائج السمبيةهف خلًلو  اللًعقلًني والتخريب الذي يهكف
 .الاجتهاعي والعاطفي لدى الأفراد

تية هف حولو بشكؿ خاطىء، ينعكس ذلؾ عمى الجانب لهواقؼ الحياا يفسر الفردوحيف 
حزف أو قمؽ أو غضب أو  في صورةالفرد للًستجابة ليا  بشكؿ يهيد الوجداني والإنفعالي

تفسيره لمهثيرات الهحيطة بو هف في  تولطريق نتيجة حالة الفرد الإنفعالية   ، وتكوف فرح
 حولو.  

وتعد التشوىات الهعرفية هشكمة هف الهشكلًت التى يواجييا طمبة الجاهعة، بحكـ 
حداثة حيث  الفترات الأولى،لا سيها فى  يئة الجاهعيةالهرحمة العهرية وكذلؾ هتطمبات الب

وهتطمباتو الأساسية هثؿ التفكير الإيجابى والتوافؽ والتكيؼ هع  العيد بالهجتهع الجاهعى
الصورة التى تهكف هف الهتابعة والعهؿ بالبيئة الجاهعية وتحهؿ هتطمبات الهياـ داخؿ الجاهعة 

  .والإنجاز
الفئات العهرية الياهة التي تتعرض لسمسمة غير هنتيية هف طلًب الجاهعات إحدى ويعد 

الضغوط الهختمفة في نوعيا وشدتيا عمى الهستوييف الشخصي والأكاديهي ، الأهر الذي 
دراكاتيـ  يؤدي إلى تبايف الاستجابة ليا وبالتبعية تبايف هستوى تأثيرىا عمى أفكار الطلًب وا 

   . الهعرفية والوجدانية والإنفعالية
وجود عدد هف الدراسات التى اىتهت بدراسة العلًقة بيف  رغـإلى أنو وتشير الباحثتاف 

 اطلًعيهاو في حدود عمهيها  النفسية ، إلا أنو لـ تتوفرالتفكير الإيجابى وبعض الهتغيرات 
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تحسيف الهناعة النفسية وخفض  وأثر ذلؾ عمىالتفكير الإيجابي هيارات  ةتنهيتناولت دراسة 
   .، وىو ها يتناولو البحث الراىف بالتحميؿ والدراسة لدى طمبة الجاهعة التشوه الهعرفي

 مشكلُ البحح: 

في الهعرفة والهعموهات التي تستمزـ تهكيف الأفراد  اوهتدفقً  اكبيرً  ايشيد العالـ زخهً 
وتنهية هيارات التفكير الإيجابي لدييـ، وتوظيفيا إيجابيًا في التعاهؿ هع الهواقؼ الحياتية 

 والتى ترتبط بتكويف شخصية ةيتفرد كؿ هنا في إدراكاتو الهعرفية والوجداني. و اليوهية الهختمفة
، فكها نختمؼ في كيفية إشباعنا لحاجاتنا ورغباتنا فإننا نختمؼ كذلؾ في كيفية تكويف  كؿ هنا
، هف خلًؿ النظاـ العقمي الهعرفيالهثيرات التي نتعرض ليا وتفسير ، وكيفية تحميؿ أفكارنا

والتي تؤثر في تفكير  .أو هشوىة ةوبذلؾ تتشكؿ هنظوهة هف الأفكار التى قد تكوف صحيح
تشوه البنية ها قد ينتج عنو هف و الفرد وتوجيو إدراكو لذاتو والآخريف والبيئة الهحيطة 

اعتقاد وانحرافو وبالتالي  واعتلًل ترتب عمى ذلؾ؛ فإذا كاف الإدراؾ هشوشا  ،الهعرفية لمفرد
    دراسة  تأفادو  تواجيو.غير قادر عمى تجاوز الهشكلًت والصعوبات التى قادر أو الفرد بأنو 

(Naseem and  Khalid 2010)   الذيف يهتمكوف سهاتالأفراد في هراجعة نظرية أف 
 ىذه الفوائد الصحية لمتفكير الإيجابي، هناعة عالية أظيروابالتفكير الإيجابي  الصمة وثيقة

اسات ر الد ، وأثبتتتهتد لتشهؿ هشاكؿ صحية أخرى هثؿ نزلات البرد وردود الفعؿ التحسسية 
 salivaryالهناعي) زيادات في هستويات المعاب واظير أف الأفراد الهتفائميف أ

immunoglobulin  A (S-IgA وىو بروتيف حيوي في الجياز الهناعي ، وىو الخط ، )
 كها أفادت دراسة كؿ هف  .دفاع ضد أهراض الجياز التنفسي في ال الأوؿ في الجسـ

(1998) Segerstrom  ،  Taylor  ،Kemeny  (In: Naseem & Khalid, 
كانوا هتفائميف  الطلًب الذيف ، وأفعلًقة قوية بيف التفاؤؿ والنشاط الهناعي وجود   (2010

هف غير هف أولئؾ  بشأف نجاحيـ في التعاهؿ هع الضغوطات لدييـ جياز هناعي أفضؿ
    . الهتفائميف

؛ 6068هوسى،؛  6081ابوسعدة،وقد أوضحت نتائج العديد هف الدراسات )
قابمية هيارات التفكير الإيجابي لمصقؿ والتنهية لدى الطلًب في هراحؿ تعميهية ( 6066هحهد،

رفع تناولت أثر تنهية ىذا الهتغير عمى التي دراسات ال فيهختمفة، بيد أف ىناؾ ندرة واضحة 
الهناعة النفسية وخفض التشوه الهعرفي لدى طمبة الجاهعة، وذلؾ عمى الرغـ هف وجود 
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بيف التفكير الإيجابي وىذيف  ات ارتباطيةدراسات عدة انتيت نتائجيا إلى وجود علًق
اً في تنظيـ وتكيؼ نظاـ دوراً هيهيمعب الهخ أف  Bredacs( 2016 ويشير )  .الهتغيريف
ولكف فقط، فضعؼ نظاـ الهناعة لا يرجع إلى شدة الأزهات وضغوط الحياة اليوهية  الهناعة،

ولتقديرنا وكفاءتنا في هواجيتيا والتي تعتهد عمى  إلى نظرتنا إلى ىذه الأزهات وتفسيرنا ليا
زيداف)  وضحأكها . أساليب التفكير التي  نعتهدىا في التعاهؿ هع الهواقؼ الحياتية الهختمفة

( أنو يهكف أف نعدؿ هف طريقتنا في التفكير، وتحسيف سموكياتنا هف خلًؿ التدريب  6082
عمى السموكيات الإيجابية التى تعهؿ عمى تغيير وتعديؿ الأفكار والهشاعر والهعتقدات السمبية 

الغاهدي،  ) كؿ هف دراسات ، وقد بينت نتائجوتحويميا إلى أفكار وهشاعر وهعتقدات إيجابية 
العلًقة الإرتباطية بيف التفكير الإيجابي والتشوه  (6081سيد،  ;6060الغاهدي،  ;6082

نتائج  وكذلؾ الهعرفي، وأثر التدريب عمى التفكير الإيجابي في انخفاض التشوىات الهعرفية، 
عف تأثير الأفكار في حدوث  Lee, Barrowclough& Lobban,(2011)دراسة 

 . لدى الأفراد تشوىات التفكير
ه إيجابًا كاف أو ها نفكر فيو ونعتقدل كيفية إدراكنا ىناؾ  صمة بيفأف ويشير ذلؾ إلى 

تخطي الأهور الصعبة وتحقيؽ التعافي الجسدي التفكير السميـ، و ، وبيف قدرتنا عمى سمبًا
، وكمها كانت الحالة الهعنوية لمفرد هرتفعة كمها انعكس ذلؾ عمى كفاءة والهعرفي والنفسي

جيازه الهناعي، وذلؾ هف خلًؿ العهميات العقمية الهختمفة التي تُجري في هخو، وكيفية تناولو 
ليا والتي تهكنو هف السيطرة عمى الظروؼ الصعبة، والتحمي بنظرة إيجابية إزاء الهواقؼ 

كانية تحسيف نظاـ الهناعة النفسية وخفض التشوىات الهعرفية لدى وبالتالي إه الهعاشة. 
 خاصة لدى طمبة الجاهعة الذيف يهثموف شريحة عهرية ذات أىهية، حيث يواجيوف دالأفرا

العديد هف العقبات والصعوبات والهشكلًت عمى الجانبيف النفسي والأكاديهي ويتفاوتوف فيها 
كلًت وقد ينجح البعض في التعاهؿ هع ىذه الهشكلًت بينيـ في كيفية التعاهؿ هع ىذه الهش

وبالتالى وهواجيتيا وقد يفشؿ البعض الأخر، هها يجعميـ أكثر عرضة لتشوىات الأفكار 
 . النفسية الإتزاف النفسي والصحةالتأثير السمبى عمى نظاـ 

يتفؽ ولأف التفكير عهمية إنسانية يتطمب تنهيتيا وتعمهيا تدخلًت هخططة وهتهيزة بها 
هع هراحؿ العهر الهختمفة ولا تنفصؿ عف الظروؼ البيئية والوراثية والحضارية والشخصية 

بحث عف الكيفية التي يهكف بيا لكانت الحاجة إلى ا عمى الهستوى الإنفعالي والإجتهاعي؛
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 هف الإدراؾ السميـ وغير الهشوه لها يواجو التفكير الإيجابي، الأهر الذي يهكف ية هيارات تنه
هف أفكار وعقبات وهشكلًت هها يرفع الإحساس بالنجاح والثقة بالنفس والذي بدوره  لطلًبا

ثـ تحسيف الهناعة النفسية لدييـ.  يسيـ في القدرة عمى التغمب عمى التحديات الهختمفة وهف
التفكير الإيجابي هيارات تيتـ بتنهية وهف ثـ تبرز أىهية تمؾ الهتغيرات والحاجة إلى دراسة 

يترتب عمى ذلؾ هف تحسف في هستوى الهناعة النفسية وخفض التشوه الهعرفي يهكف أف وها 
 وىو هايقؼ عميو البحث الراىف. ،لدى طالبات الجاهعة

 وهف خلًؿ ها تقدـ يهكف بمورة هشكمة البحث الحالي في الأسئمة التالية: 
وينبثؽ ؟  الجاهعة طالباتلدى  في تحسيف التفكير الايجابي تدريبيالبرناهج ال ها فعالية -8

 :الأسئمة الفرعية التالية هنو
هف قبؿ إلى بعد لدى الهجهوعة التجريبية يتحسف التفكير الإيجابي ىؿ  8-8

 انتياء البرناهج التدريبي هباشرةً؟
 الهجهوعتيف الضابطة والتجريبيةبيف يختمؼ هستوى التفكير الإيجابي ىؿ  8-6

 بعد انتياء البرناهج التدريبي هباشرة؟
لدى الهجهوعة التجريبية بعد انتياء  ي التفكير الإيجابيالتحسف ف ىؿ يستهر 8-2

 البرناهج التدريبي؟
وينبثؽ ؟  طالبات الجاهعةلدى  في تحسيف الهناعة النفسية تدريبيالبرناهج اللية عاها ف -6

 :الأسئمة الفرعية التالية هنو
لدى الهجهوعة التجريبية هف قبؿ إلى بعد  الهناعة النفسيةتحسف تىؿ  8-8

 انتياء البرناهج التدريبي هباشرةً؟
بيف الهجهوعتيف الضابطة والتجريبية يختمؼ هستوى الهناعة النفسية ىؿ  8-6

 بعد انتياء البرناهج التدريبي هباشرة؟   في 
لدى الهجهوعة التجريبية بعد انتياء  الهناعة النفسيةي ىؿ يستهر التحسف ف 8-2

 البرناهج التدريبي؟
 ؟  طالبات الجاهعةلدى  في خفض التشوه الهعرفي تدريبيالبرناهج الها فاعمية  -2
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 :الأسئمة الفرعية التالية هنووينبثؽ 
لدى الهجهوعة التجريبية هف قبؿ إلى بعد ينخفض التشوه الهعرفي ىؿ  8-8

 انتياء البرناهج التدريبي هباشرةً؟
بيف الهجهوعتيف الضابطة والتجريبية بعد يختمؼ هستوى التشوه الهعرفي ىؿ  8-6

 انتياء البرناهج التدريبي هباشرة؟
لدى الهجهوعة التجريبية بعد  الانخفاض في التشوه الهعرفيىؿ يستهر  8-2

 انتياء البرناهج التدريبي؟
 أهداف البحح:

الكشؼ عف هدى فعالية البرناهج التدريبى  في ثؿ اليدؼ الرئيسي لمبحث الحالييته
تحسيف الهناعة النفسية وخفض ِٙبساد اٌزفى١ش الإ٠دبثٟ ٚأثشٖ فٟ  ر١ّٕخالهستخدـ في 
 الجاهعة هف خلًؿ: لدى طالبات التشوه الهعرفى

هيارات التفكير الإيجابي والهناعة  الكشؼ عف التغير الحادث في هستوى كؿ هف -8
لدى أفراد  البرناهج التدريبيهف قبؿ إلى بعد انتياء  النفسية والتشوه الهعرفي

 ة التجريبية.الهجهوع
هيارات التفكير  في الكشؼ عف الفروؽ بيف الهجهوعتيف التجريبية والضابطة -6

في القياس  الهناعة النفسية والتشوه الهعرفي لدى طالبات الجاهعةو الإيجابي 
 .البعدي

التعرؼ عمى هدى استهرارية تأثير البرناهج التدريبي في تنهية هيارات التفكير   -2
الهناعة النفسية وخفض التشوه الهعرفي خلًؿ فترة الهتابعة بعد وتحسيف الإيجابي 

 .تطبيؽ البرناهج التدريبي
 أهمًُ البحح: 

  الأهمًُ النظريُ:

التفكير الإيجابي وىو  أىهية الهوضوع الذي تتصدى لو وىوهف  البحث الحالي أىهية تنبع -
الهواقؼ الحياتية الهختمفة فى التي تشكؿ ضرورة بالغة الىهية الأ هف الهوضوعات ذات
تهنح الطالب الجاهعي الطاقة لمتغمب عمى  ويهثؿ الأداة الحقيقية التي ،أكاديهيًا واجتهاعيًا
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يغمب عمييا العصر الحالي التي  هتغيرات التي تواجيو وتهكنو هف هواجية الأزهات
 .وزيادة الهشاحنات  الاجتهاعية السمبية وخمؿ العلًقات 

 ىاهيف يفهدخم باعتبارىها،  والتشوه الهعرفي  عمى هتغيرى الهناعة النفسيةإلقاء الضوء  -
الاتجاىات الحديثة التى حازت ويعكساف لطيب الحياة النفسية والإجتهاعية والأكاديهية 

، ويهكف تصور العلًقة الوثيقة عمى اىتهاـ الباحثيف فى عمـ النفس الإيجابي والتربوي
بيف ىذه الهتغيرات انطلًقًا هف العلًقة بيف الأفكار والوجداف والسموؾ والأداء الإنساني 

 بشكؿ عاـ.  
في إجراء دراسات وبحوث هستقبمية أخرى ، كها  الاستعانة بنتائج البحث الحالييهكف  -

ي قد تعهؿ عمى إثارة حركة تقدـ الدراسة هجهوعة هف التوصيات والبحوث الهقترحة الت
 الهجاؿ.البحث العمهي في ىذا 

 -في: ىالحال بحثالأىهية التطبيقية لم تهثؿت الأهمًُ التطبًكًُ:
قد تسيـ نتائج البحث الراىف في لفت الانتباه إلى أىهية التخطيط لبراهج تدريبية  -

النفسية تستيدؼ التركيز عمى تنهية هيارات التفكير الإيجابي، بها يعزز الصحة 
 .لمشباب الجاهعي

تقديـ هزيد هف الدعـ والإرشاد النفسي في ظؿ ها يشيده الهجتهع عاهة وشباب   -
الجاهعة خاصة هف هشكلًت نفسية واجتهاعية غريبة تستوجب التوقؼ عندىا 

 التفكير الإيجابي.هيارات وتوجيييا هف خلًؿ التدريب عمى 

يوفر ىذا البحث برناهج تدريبي قائـ عمى أسس عمهية، يهكف أف يستفيد هنو  -
هكانية و العاهميف في هجاؿ الإرشاد النفسي والتربوي  هع هجهوعات  الاستفادة هنوا 

 أخرى تضـ طلًب الجاهعة هف الجنسيف وهف تخصصات دراسية هختمفة. 

يهكف الاستعانة بيا  يقدـ ىذا البحث هقاييسإثراء هكتبة القياس النفسي ، حيث  -
وفؽ كأدوات تشخيصية في وحدات الاستشارات النفسية والتربوية الهمحقة بالجاهعات 

    هستجدات الفترة الزهنية الراىنة.
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 الإدرآًُ: مصطلحات البحح

أنو نهط إجرائيًا عمى  الباحثتاف : وتعرفوPositive Thinking التفكير الإيجابي -8 
هختمؼ الهواقؼ، والقدرة عمى في مجانب الهشرؽ لعتهد عمى رؤية الفرد الذي يالتفكير 

دارة لهشاعر الغضب الهحتهؿ  يجابية وا  هواجية الهشكلًت والأزهات الهختمفة بهرونة وا 
. والذي يتحدد هف خلًؿ الدرجة التي تحصؿ عمييا الطالبة عمى هقياس هيارات هواجيتيا 

في أربعة هكونات ىى التفاؤؿ ، والقدرة عمى حؿ  ويتحدد. التفكير الإيجابي الهعد لذلؾ
دارة الغضب  .الهشكلًت، والهرونة في هواجية الهواقؼ الهختمفة، وا 

   :حؿ الهشكلًتتوقع الأفضؿ فى الهستقبؿ رغـ الصعوبات التى يهكف هواجيتيا. ىو  :التفاؤؿ
لبدائؿ توظيؼ القدرة الشخصية عمى تحديد الهشكمة وجهع الهعموهات عنيا وتحديد ا

الهطروحة لمحؿ بكؿ هالو هف ههيزات وها عميو هف عيوب والوصوؿ إلى حؿ قابؿ لمتنفيذ 
تهتع الشخص بالهرونة فى عرض الرأى وتعديمو والاستهاع للآخر ، : الهرونة والتطبيؽ.

دراؾ الفرد لحقوقو وواجباتو والإقباؿ عمى عهمية التعمـ هف خلًؿ  والتعاوف هع الزهلًء ، وا 
ويُعرؼ إجرائيًا عمى أنو التفكير الهتروى وعدـ  :إدارة الغضبتحقيؽ التقدـ فيو. تنظيهو و 

الاندفاع عند الإقداـ عمى أى فعؿ، والسيطرة وضبط النفس والتحكـ فى الهشاعر والانفعالات 
 فى الهواقؼ الهختمفة، وهواجية الهصاعب الهختمفة بيدوء.

إجرائيًا عمى أنو ذلؾ  الباحثتاف: تعرفو Psychological Immunity الهناعة النفسية -6
والذي النظاـ الوقائي الذي يهكف الطالبة هف هواجية التحديات الهختمفة أكاديهيًا وحياتيًا ، 

يتحدد هف خلًؿ الدرجة التي تحصؿ عمييا الطالبة عمى هقياس الهناعة النفسية الهخصص 
 . لضبط الإنفعالي، والجانب الروحيضـ الجانب الوقائي والجانب النفسي الذاتي، واويلذلؾ. 

هواجية كافة التحديات لمجوانب الإيجابية في  ةويشير إلى اهتلًؾ الطالب الجانب الوقائى:
يهاف بالذات والقدرة عمى تحقيؽ  أكاديهيًا والصعاب التى تواجييا وحياتيًا هف أفكار إيجابية وا 

هدى تهتع الطالبة بالاستقرار ويشير إلى الأىداؼ والطهوحات. الجانب النفسي الذاتى: 
الجانب  النفسى هف خلًؿ التفاؤؿ والاندهاج هع الآخريف والإيهاف بالجيد الذاتي والشخصي.

بجانب التهتع بأفكار ، ويشير إلى اليدوء والقدرة عمى التحكـ والضبط الانفعالىالإنفعالى: 
ويشير إلى : الجانب الروحى .إيجابية تهنع هف الإحباط والتوترأثناء هواجية الهواقؼ الهختمفة
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والصعوبات الضغوط التوكل على الله والرضا بالقدرخيره وشره كوسيلة للحماية ومواجهة 
  المحتمل مواجهتها.

عبارة عف  إجرائيًاعمى أنو الباحثتافوتعرفو  Cognitive Distortion التشوه الهعرفي -2
الحياة صعوبات عمى هواجية  طالبةال عمى قدرةسمبًا  تؤثرالتي  هنظوهة هف الأفكار الخاطئة

بالدرجة التي  يتحدد ذيوال، النفسي والاجتهاعي هع البيئة الهحيطةالقدرة عمى التكيؼ و 
التفكير الكارثى، التعهيـ  ضـوت، لذلؾ عدتحصؿ عمييا الطالبة عمى هقياس التشوه الهعرفي اله

  .التفكير الثنائى ،التيويف التيويؿ و الزائد، التفسيرات الشخصية، التجريد الإنتقائى، 
  . توقع أف نتائج أي حدث ستكوف كارثية أو إساءة تفسير حدث ها بأنو كارثةالتفكير الكارثى: 
افتراض أف عواقب أو نتائج خبرة واحدة يهكف تعهيهيا عمى باقي التجارب التعهيـ الزائد: 

إضافة تفسيرات شخصية غير هوضوعية  التفسيرات الشخصية: .الهشابية ليا في الهستقبؿ
التجريد  .العواهؿ الحقيقية الهسئولة عف ىذه الأحداث إدراؾ بدلًا هفلأى حدث يحدث 

يزات البارزة هالتركيز عمى التفاصيؿ التي أخرجت هف سياقيا وتجاىؿ غيرىا هف اله: الانتقائي
تعاهؿ الفرد هع التيويف: التيويؿ و .في الهوقؼ وتصور التجربة برهتيا عمى أساس ىذا الجزء

هف  والأحداث هف حولو  بدرجة هبالغ فييا، أو تحقيرىا والتيويف سهاتو وخبراتو الإيجابية
حوؿ التفكير الهتطرؼ أو الهستقطب فنحف نفكر في الأشياء  ويدورالتفكير الثنائى: .  شأنيا
لا فنحف فاشميعمى  صفة لً يوجد ف -ف أنيا إها بيضاء أو سوداء، ويجب أف نكوف هثالييف وا 
 بيف صفتيف عمى طرفى الهتصؿ. وسط

 في البحث الحالي  بيف: ويقصد Female University studentsالجاهعة  طالبات
 -كمية البنات -قة الثانية عمـ نفس تربوي بقسـ عمـ النفس ر الطالبات  الهسجلًت بالف

 جاهعة عيف شهس.  
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 سابكُ ودراسات  الإطار النظرٍ

 التفكير الإيجابٌأولًا: 

تفكيرالإيجابى ، قدـ عددٌ هف العمهاء بعض الأفكار الفمسفية التى تفسر هفيوـ ال 
وفقاً لهبدأ العزو أف الطريقة التى نفسر بواسطتيا الأشياء  Seligmanحيث أكد سيمجهاف 

ليا أو الأحداث ىى الأكثر تأثيرًا عمى سموكنا الحالى والهستقبمى أكثر هف وقوعيا وقد يكوف 
هضاهيف سيئة أو جيدة عمى الصحة النفسية والجسدية كها أشار أف التفاؤؿ والتشاؤـ يهكف 
تعمهيها فنحف لا نولد هتفائميف أو هتشائهيف ، ويضـ التفكير الإيجابى الهعرفة الداخمية وتعنى 

ب، فالتفكير الإيجابى يقوـ عمى هعتقد أف لكؿ شيء سب لتفكير الإيجابى يأتى هف الداخؿ،أف ا
لفرد بأف لديو أناساً تدعـ شعور ا هع نفسو و هع الله وهع عائمتو العلًقات كعلًقة الفردأف و 

وجاء في  (.840 ،6009، ع الله تعطى هعنى وىدؼ لمحياة)الفقيف العلًقة هآخريف كها أ
الجانب الهشرؽ هف  يبحث فيأف التفكير الإيجابي   Naseem & Khalid (2010)دراسة 
بالعواطؼ الإيجابية هثؿ التفاؤؿ والأهؿ والفرح ، يتسـ وخلًقًا  ايجعؿ الشخص بنّاءً ، فالهواقؼ

الهوقؼ العاـ الذي ينعكس في التفكير والسموؾ والشعور  كهصطمح عاـ يشير إلىو والرفاىية. 
تؤدي إلى النهو يتطمب إعهاؿ العقؿ بالكمهات والأفكار والصور التي ىو هوقؼ و والتحدث.  
  .جاحوالتوسع والن

يـ الهختمفة هنيا وقد استقى التفكير الإيجابي هفيوهو هف خلًؿ عدد هف الهفاى
الذى قدهتو النظرية البنائية والذى يركز عمى اكتساب هيارات نفسية لهواجية  التفكير البناء

الذى قدهو "سوليفاف" ويركز Opportunity Thinking الهشكلًت ، وهنيا التفكير الفرصة 
ى لتباه الفرد وتفكيره فى أبعاد النجاح في أى هشكمة والجوانب التي تؤدى بو إنعمى زيادة ا

صحاب ىذا النوع أف أض اتحدى الهشكمة وحميا وليس التركيز عمى جوانب الفشؿ فييا ، وافتر 
هف التفكير يؤهنوف باعتقادات راسخة يوجيوف بيا تفكيرىـ هثؿ الهحاولة هف أجؿ النجاح 

 (.801، 6002ابراىيـ،  وليس الهحاولة والخطأ)
مى هصدر القوة الذى يساعد عبأنو  التفكير الإيجابي( 12، 6009الفقى) عرؼو 

حرر الفرد ي لأنوحرية الهصدر و  وبذلؾ تزداد هيارة وثقة وقوة.التفكير فى الحؿ حتى تجده، 
و تالنتائج الإيجابية. وعرفيح يتحكـ فى أفكاره بها يت جعؿ الشخصوتهف الهعاناة والألـ 

قدرة الفرد عمى تقويـ أفكاره وهعتقداتو والتحكـ فييا وتوجيييا نحو "عمى أنو  (6002إبراىيـ)
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هف خلًؿ الأنشطة والأساليب تحقيؽ ها يتوقعو هف النتائج الناجحة، وتدعيـ حؿ الهشكلًت 
التي يستخدهيا الفرد لهعالجة الهشكلًت باستخداـ قناعات عقمية بناءة باستخداـ 

القيادة الذاتية لمتفكير ولتدعيـ ثقة الفرد في النجاح هف خلًؿ تكويف أنظهة استراتيجيات 
 .وأنساؽ عقمية هنطقية ذات طابع تفاؤلي

أنه الطرق التى يمكن للناس من خلالها أن يتمتعوا بصحة نفسية وأن  ويعرؼ عمى

الإبداع هصطمح ببعض الهصطمحات الأخرى هثؿ ، ويرتبط ىذا اليعيشوا حياة راضين عنها
تكويف صور تساعد الأفراد عمى التي هعرفية العهمية ال وأنو .والسعادةالذاتية والتفاؤؿ والأهؿ

التفكير الإيجابي الهشاعر وتتضهف تأثيرات ذلؾ ذىنية تبعث عمى الأهؿ فى الهستقبؿ 
 الإيجابية والعواطؼ والصفات السموكية والهساعدة في حؿ الهشكلًت

  &Bekhetb,2018,66; Naseem & Khalid,2010) Matel-Andersona). 
وقد أظيرت العديد هف الدراسات وجود علًقة واضحة بيف الأفكار والسموؾ والهشاعر 

ـ والهحاولة، ، فالأفكار الهتفائمة والإيجابية تعهؿ عمى توليد هشاعر إيجابية تدفع عمى التقد
الإيجابي يبدأ عندها يصدر العقؿ أواهره نحو النجاح، فالتفكير أدائو  وتزيد ثقة الفرد فى

لغاء رة و هباشرة إلى الهراكز الهسئولة عف الأحاسيس والهشاعر لاستبقاء الخبرات السا ا 
الخبرات غير السارة ، فالتفكير الإيجابى يرادؼ هعنى التفاؤؿ والتوجو التفاؤلى  فى حيف أف 

والتوجو التفاؤلى يؤدى إلى النجاح التفكير السمبي يقابؿ هعنى التشاؤـ والتوجو التشاؤهى، 
أنا أفكر إذا أنا "بها يتضهنو هف توقعات إيجابية لمنجاح والسعادة والإنجاز عهلً بهقولة 

هكانية تخطى الأزهات "، أاستطيع ها التوجو التشاؤهى فيؤدى إلى فقداف الثقة فى النفس وا 
، والأهراض والاضطرابات ويؤدي إلى اختلًؿ الصحة النفسية والجسدية  ،والهواقؼ الصعبة

ويدعـ ذلؾ ها  (.801، 6002) ابراىيـ،  (Naseem & Khalid,2010 )  الهختمفة
ير التعرؼ عمى العلًقة بيف التفك استيدفتالتي  Shyh (2012)   دراسة خرجت بو
لدى عينة هف طلًب وطالبات الجاهعة بسنغافورة بمغ والسعادة والرضا عف الحياة  الإيجابي
وجود تأثير داؿ إحصائياً  فيها يتصؿ بالبحث الحالي إلى(. وأشارت النتائج 291عددىا )

التي  Reuben  (2012)  دراسةو   .عف الحياةلمتفكير الإيجابي عمى السعادة والرضا 
عادة الهحاولة(، وبيف العلًقة بيف عواهؿ الهرونة )التفكير الإيجابي، والدرست  صهود، وا 

الغضب، وذلؾ عمى عينة هكونة هف العدوانية و الهواجية، والقمؽ، والضغوط، و التجنب و 
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في التغمب عمى القمؽ والضغوط  فيالتفكير الإيجابي  دور( هراىقاً. وأشارت النتائج إلى 889)
التي استيدفت التعرؼ عمى طبيعة التفكير  (6082) العبيديودراسة  .والغضب والعدوانية

السمبي( لدى طمبة الجاهعة وعلًقتو بالتوافؽ الدراسي وقد أسفرت نتائج الدراسة  –)الإيجابي 
ودراسة  .عف وجود علًقة ارتباط دالة إحصائياً بيف التفكير الإيجابي والتوافؽ الدراسي

ر الإيجابى والتفاؤؿ وتقدير الذات ( التي استيدفت دراسة العلًقة بيف التفكي6081عشهاوي)
طالب وطالبة واستخدهت هقاييس  220لدى طلًب وطالبات جاهعة حمواف، وطبقت عمى 

ية بيف التفكير لًقة ارتباطالتفاؤؿ والتفكير الإيجابي وتقدير الذات وبينت النتائج وجود ع
 .الإيجابي والتفاؤؿ وتقدير الذات

الشخص الإيجابي ىو الذي يستعيف بالله ( أف 802- 99، 6009ويشير الفقي)
وكيؼ يحصؿ عميو، يهمؾ قيـ عميا هع رؤية واضحة لها يريد يثؽ في نفسو و ويتوكؿ عميو، و 

والهخاطر الهختمفة ويتصؼ بالأهؿ والصبر  التوقع الإيجابي والقدرة عمى هواجية التحدياتهع 
 ولديو علًقات اجتهاعية ناجحة.  

لمتفكير  توصيفًاand Csikzentmihalyi(2014    Seligmanوقد قدـ كؿ هف )
بدرجات  تتواجدهجهوعة استراتيجيات  عمى أنو هفيوـ هكوف هفالإيجابي فى الشخصية 

البشر، هنيا التفاؤؿ والذكاء الوجداني والرضا وتقبؿ الذات غير الهشروط  لدىهتفاوتة 
جدانية، والعطاء، والتشجيع عمى الو  الطالبةوالكفاءة الشخصية والإنجاز وتحقيؽ الذات، و 

الهودة والحب، والتفتح والانفتاح عمى الخبرة، والحكـ الأخلًقي، وهيارات التفاعؿ الاجتهاعي، 
طمع نحو الهستقبؿ، والإحساس بالجهاؿ، والتساهح، والهثابرة، والإبداع، والحكهة، والت

يثارية وتحضراً د ، هف الاستراتيجيات التي هف شأنيا أف تجعؿ الفر والتمقائية  .أكثر هسئولية وا 
ويضـ التفكير الإيجابي عددًا هف الهيارات هثؿ الحوار الإيجابي هع الذات، والتخيؿ، والتفاؤؿ 

دارة الإنفعالات)طبوزادة والتوقع الإيجابي، وحؿ الهشكلًت، واتخاذ القرار، والهرونة ،  وا 
الذى يتصؼ بالتوقعات و ىلتفكير الإيجابي ا وبذلؾ يهكف القوؿ أف (.6081،وآخروف 

الإيجابية والتفاؤؿ والتحكـ فى العهميات العقمية العميا وحب التعمـ والهرونة الهعرفية الصحية 
دارة الإنفعالات بشكؿ إيجابي في الهواقؼ الهختمفة والقدرة عمى هواجية وحؿ الهشكلًت  وا 

 بشكؿ إيجابي.   
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تكوف صحتيـ البدنية أفضؿ، ويتهتعوف بحالة  الهتفائميف أف الأفراد نتائج الدراساتوقد أثبتت 
الهتفائموف أسرع ف ،ذلؾ قد تكوف أحد أسباب الإيجابية الأفكارويُشار إلى أف ذىنية إيجابية؛ 
أقؿ عرضة لإظيار  كها أنيـ، ينخرطوف في تعاهؿ أكثر تركيزاً ونشاطًا، و في قبوؿ التحدي

بدرجة استراتيجيات التكيؼ  الهتفائلًت تستخدـ النساءو  ،اليأس، والإحباط والإجياد علًهات
هع  بصورة جيدةف والطلًب الهتفائمكها يتعاهؿ ، هستوى أقؿ هف الإجياد الهتصورأكبر هع 

 & Naseem)  جسدية أقؿ هتاعب ويعانوف هفخلًؿ الفصؿ الدراسي  الهواقؼ الصعبة
Khalid, 2010) 

  فع   Seligman  &Peterson, Park(2006) ةدراس نتائج وقد أظيرت  
الأهراض العضوية والنفسية وخاصة لدى هرضى  دور التفكير الإيجابي في حدوث الشفاء هف

أجريت الدراسة عمى عينة هف الراشديف فى الولايات  ، حيثليس ليـ تاريخ هرضى طويؿ
% هف 11( هنيـ 44 -22( ههف تتراوح أعهارىـ هف )6011الهتحدة الأهريكية قواهيا )

( وقائهة Dierner et al., 1985الذكور طبؽ عمييـ هقياس الرضا)% هف 26الإناث و
 وقائهة  ( Peterson et aI., 2002)، إعداد (  VIAاستراتيجيات الإيجابية في الشخصية )

انتيت الدراسة إلى أف الهرضى الذيف و ( Park et al., 2006)والنفسية الأهراض العضوية 
التفكير الإيجابي هثؿ التذوؽ الجهالي وحب التعمـ والشجاعة   هياراتيتهيزوف بخصائص و 

والروحانية وحب الاستطلًع والإنصاؼ والتساهح والاهتناف تزيد هعدلات شفائيـ هف 
رضا عف الحياة وتجعميا الالاضطرابات النفسية والعضوية وخاصة أف ىذه الجوانب تزيد هف 

   أكثر قيهة وأكثر استحقاقاً.
الأداء العقمي  هثؿعمى كؿ جانب هف جوانب حياتنا  التفكير الإيجابيوتظير فوائد  

ويظير ىذا التأثير فى أربعة جوانب ىى وحتى طوؿ العهر.  والهرونة العاطفية والجسدية
زيادة   -توسيع نطاؽ الاىتهاـ )قميات الناسع هفالهشاعر الإيجابية تغير الأولى : أف 

الشفاء ) الثانية تغير أنظهة الجسـ الجسدية ، و(الإيجابيةالعواطؼ  -زيادة الإبداع -الحدس
زيادة  - تغيير عدـ تناسؽ الدهاغ الجبيي - العاجؿ هف أهراض القمب والأوعية الدهوية

الصحة  بنتائج إيجابية في العقمية و الهشاعر الإيجابيةتتنبأ  : الثالثة، و (وظيفة الهناعة
انخفاض هستوى الكورتيزوؿ الذى ) زيادة السعادة و الهرونة في هواجية الشدائدو  الجسدية
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زيد ر وهطوؿ العهالرابعة: ، و (الاستجابات الانفعالية الهتوترة تقميؿ –يضعؼ الجياز الهناعى 
 .((Patnik,2013, 124 هف الهشاعر الإيجابية

هف خلًلو لمفرد وتنوعت تمؾ الهفاىيـ التى تناولت التفكير الإيجابى الذى يهكف 
وتشير  عمى أفكاره بشكؿ يساعده عمى تحقيؽ السعادة والوصوؿ إلى أىدافو .السيطرة 

كالنظرية هف النظريات التي تناولت تفسير التفكير الإيجابي  االباحثتاف إلى أف ىناؾ عددً 
التي تعتبر التفكير سموؾ هتعمـ يخضع لهباديء عهمية التعمـ وأف السموؾ يهكف  السموكية

أى أنو  دعهو وتدعيهو وهف ثـ تعهيهو في هواقؼ أخرى استنادًا لها يحصؿ عميو هف نتائج
التي تجهع بيف عدد هف النظريات بينها تتناولو النظرية الهعرفية  .أنهاطًا سموكية تُكتسب
 النظرية الهجالية وتجييز الهعموهات، حيث يركز أصحاب التوجو الهعرفيالفرعية كالجشتالت و 

التي تشكؿ جوىر عهمية  العهميات العقمية والهعرفية هف خلًؿ عمى تشكيؿ السموؾ الإنساني
هف أجؿ  إعادة بناء الهعرفةوالذاكرة والتفكير، أى التفسير الإدراؾ و تضـ الإنتباه و التفكير و 

، 6068)يوسؼ،وىو هايترجـ في سموكيات الفرد رار والأداء الفعاؿاستخداهيا في توجيو الق
. وترى نظرية "البرت أليس" أف العاطفة لا تنفصؿ عف العقؿ والتفكير، ولكف السموؾ (26-24

الإنساني ىو نتاج الترابط بيف الهشاعر والعقؿ والتفكير ، فالإنساف عندها يفكر بطريقة 
حساسًا بالسعادة والكفاءة وأنو يهكف دحض الأفكار إيجابية وعقلًنية يصبح أكثر فاعمي ة وا 

)هحهد، بدرجة يصبح هعيا الفرد إيجابيًا السمبية الهيددة لمذات عف طريؽ إعادة تنظيـ التفكير
6000 ،62-62).  

أف التفكير عهمية إنسانية يتطمب تنهيتيا وتعمهيا تدخلًت  وتخمص الباحثتاف إلى
هراحؿ العهر الهختمفة ولا تنفصؿ عف الظروؼ البيئية والوراثية هخططة وهتهيزة بها يتفؽ هع 

الناجح والهدخؿ وأنو العلًج  والحضارية والشخصية عمى الهستوى الإنفعالي والإجتهاعي
لمشعور بطيب الحياة وحسف الحاؿ هف خلًؿ تعظيـ القدرات والإهكانات الذاتية وهواجية 

ويتفؽ ذلؾ هع ها ذكره لوبيز   .هختمفةوتجاوز الإحباطات والإخفاقات والعثرات ال
( أف ىناؾ إهكانية لمتغيير هف خلًؿ اتباع آليات العلًج السموكي الهعرفي 6009وسنيدر)

التي تصحح أساليب التفكير التي تحدث نوعًا هف التشوه الهعرفي نتيجة لمخبرات الهخزونة 
في سموؾ الفرد في  في البناء الهعرفي لمفرد وىو الذي ينتج عنو هشاعر سمبية تظير

ويدعـ ذلؾ ها جاء في نتائج الدراسات السابقة التي استيدفت تنهية الهواقؼ الهختمفة. 
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التحقؽ هف  التي استيدفت Atoum and Hadad (2015)  دراسةالتفكير الإيجابي هثؿ 
القمؽ لدى طلًب الصؼ العاشر خفض تأثير برناهج تدريبي قائـ عمى التفكير الإيجابي في 

عمى أساس استراتيجيات التفكير الإيجابي  طور الباحثوف برناهجًا تدريبيًاحيث الأردني، 
تأثير التدريب نتائج الأظيرت و . ر( طالبة هف الصؼ العاش20تكونت عينة الدراسة هف )و 

. ودراسة يةلصالح الهجهوعة التجريبعمى استراتيجيات التفكير الإيجابي في خفض القمؽ 
and Bani Adam(2015) Mohammadi هيارات عمى تدريب ال التي تناولت أثر

كشفت نتائج ، و طالبة هف جاهعة شريؼ (20)التفكير الإيجابي عمى سعادة الطالب. تـ اختيار
السعادة  حسف هستوىهيارات التفكير الإيجابي القائـ عمى البحث أف التدخؿ التطبيقي 

( التي تناولت أثر التفكير 6081دراسة سيد)و لدى أفراد الهجهوعة التجريبية.   وهكوناتيا
الإيجابي في تنهية الكفاءة الذاتية الهدركة والهعتقدات الهعرفية لدى طلًب الجاهعة 
واستخدهت الدراسة هقياسي الهعتقدات الهعرفية والكفاءة الذاتية الهدركة واستخدهت الهنيج 

طالب وتوصمت إلى فاعمية التفكير  (20)ة هف عينة هكون عمى الدراسةالتجريبي وطبقت 
الإيجابي في تحسيف الكفاءة الذاتية الهدركة والهعتقدات الهعرفية لدى طلًب الجاهعة. ودراسة  

قائـ عمى التفكير الإيجابي في تنهية  برناهج فعالية هف التأكد ( التي استيدفت6060فكرى)
قصدية  بصورة البحث عينة اختيرت وقد لمطفولة،  التربية كمية الهسئوليةالإجتهاعية لطالبات

 بقت هقاييس التفكير الإيجابي والهسئولية الإجتهاعية، وأشارتطُ ( طالبة و 820وطبقت عمى )
 عمي واقباليـ الطالبات اتجاىات تعديؿ في الإيجابي التفكير تأثير استراتيجية إلى البحث نتائج
 خاصة. الأكاديهية والحياة عاهة الحياة

ًًا: المناعُ النفشًُ  ثان

عمـ  نسبيًا في هجاؿ وىو هف الهفاىيـ الجديدةالهناعة النفسية يشير هفيوـ  
، ضد هشاكؿ الصحة العقمية ببساطة إلى الحصانة الصحةو  النفس خاصة في الهجاؿ العقمي

تـ  الداخمية هثؿ الإجيادالعواهؿ ، كها أف اسويً  بشكؿ وثيؽ يعهلًفو  افهترابط والجسدفالعقؿ 
النفسية الاجتهاعية  ةحال، حيث تؤثر الجياز الهناعةكفاءة  في نقص كسبب اتوثيقي

يكوف  عندها يقةنفس الطر  تمؾ الحالة.استجابة الجسـ في التعاهؿ هع  طبيعة عمى لمشخص
 هكافحة جياز الهناعة في كفاءةيبدو أنو يرتبط بزيادة  وتدركو كذلؾ، فإنولديؾ هوقؼ إيجابي 

تُعرَّؼ الهناعة النفسية بأنيا هجهوع (. و (Bhardwaj & Agrawal, 2015الأهراض. 
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ودهج الخبرة  تحهؿ آثار الإرىاؽ والتوتر السهات الشخصية التي تجعؿ الفرد قادرًا عمى 
تنتج هناعة وبذلؾ  .الفعالة لمفردالنفسية عمى الوظائؼ  دوف أف تؤثر سبة هف ذلؾالهكت

السموكية نظاـ هتكاهؿ هف الأبعاد  وىى  الفرد هف الهشاكؿ البيئية السمبية. نفسية تحهي
والدافعية والهعرفية، التى تدعـ قدرة الفرد عمى تحهؿ الضغوط حيث تشكؿ أجساـ نفسية 

نظاـ كها تعرؼ عمى أنيا  .(Shapan&Ahmed,2020,345)هضادة لتمؾ التحديات 
، مشخصيةالصحية لتنهية الهناعة ضد الإجياد ، وتعزيز  شاهؿ لمهوارد التكيفية التي توفر

تضهف العديد هف نقاط القوة الهعرفية والسموكية والتحفيزية ، وتالأجساـ الهضادةفتعهؿ بهثابة 
قدرة عمى تحهؿ الإجياد والتعاهؿ هع التيديدات وتعزيز الصحة النفسية ال التي تشجع
هف السهات الشخصية  هجهوعةوىى  .(Gupta, & Nebhinani, 2020,3 )والاجتهاعية

التأثيرات الناتجة عف الضغوط والإنياؾ النفسي، ودهج كافة  تحهؿقادرا عمى  التي تجعؿ الفرد
 هضادة نفسية عنيا أجساـ ، حيث ينتج هشابيةلالخبرات الهكتسبة في الهواقؼ ا
Psychological Antibodies يعهؿ  ، حيثتحهي الفرد هف التأثيرات البيئية السمبية

كنظـ وقائية يعهلًف  ة فكلًىهابالتوازي هع نظاـ الهناعة البيولوجي نظاـ الهناعة النفسية
ىي بنية نفسية تصؼ القدرة عمى التعاهؿ هع الشدائد وتتكوف هف خهسة و   دفاعية وهتكيفة

)oochom, H)أبعاد ، وىي الهرونة ، واليقظة ، والتكيؼ ، والأهؿ ، والاعتهاد عمى الذات
 ,852019 Sucaromana, Chavanovanich, & Tellegen,.  وفي ىذا السياؽ

عمى  الهتفائمةتأثير التوقعات     Segerstrom & Sephton(2010) تناولت دراسة
عمى الجياز  الإيجابيةجتهاعية والقدرة التنبؤية لمتوقعات العديد هف النتائج النفسية والإ

وتـ ( طالب هف طلًب كمية القانوف بالسنة الأولى، 864)وصحتو، وبمغ حجـ العينة الهناعى 
بيف  إيجابيةعلًقة وجود  إلى وتوصمت الدراسة ،الهستقبمية تطبيؽ استبياف لمتوقعات 

 .الهناعةفي  التفاؤؿ بالتغيرات التغيرات فى، وارتبطت الهتفائمة والهناعة النفسيةالتوقعات 
ىداؼ التي يهكف ة ترتبط باختيار الأهناعة النفسيلأف ا Bredacs(2016)  ويؤكد  

 وبيذهالأىداؼ ، هبذولة لتحقيؽ لهتوسط، والجيود الهدى الطويؿ والالوصوؿ إلييا عمى ا
الهناعة النفسية نظاـ يقوـ و  .ا الطالب أيضً  تحفيز ييهنة عمىلهالطريقة فيي أحد العواهؿ ا

فى نظاـ واحد، وقد رد الشخصية ونقاط القوة اعمى الهرونة التكيفية هف خلًؿ دهج الهو 
ة النفسية الإيجابية التى تيدؼ إلى التأكيد عمى القوى والإهكانيات البشرية استخدهت النظر 
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 ;Oláh (2005)   وقد صاغبدلًا هف التركيز عمى نقاط الضعؼ الشخصية وأخطائيا. 
Oláh et al (2012) الهوارد الشخصية تهثؿ  نهوذجا لهجهوعة هف النظـ الفرعية التى

الاستجابة لمضغوط البيئية، والتكيؼ الفعاؿ والتأقمـ هع البيئة الهتغيرة يعتهد عمى  فىالوقائية 
السموكية الهناعة النفسية نظاـ هتكاهؿ هف الأبعاد . وتشكؿ استعدادات أو إهكانات شخصية

 فرعية هتكاهمة ىي ـظاـ غير هستقؿ يتكوف هف ثلًثة نظكن عهؿوت والدافعية والهعرفية،
وىو يساعد الأفراد في تقييـ البيئة  Approach Beliefs )الإقداـ(: هعتقدات الهقاربة

وىى تعطى تعريفًا إيجابيًا لمذات كعاهؿ هوجو لميدؼ ، دائـ التطور، ، وتوجيو انتباىيـ إلييا
نحو التحدي ، الإحساس بالتهاسؾ ، وبالسيطرة ، والشعور بالنهو الذاتي ، والتغيير والتوجو 

التنفيذ، حيث التوقع لمنتائج  –الإنشاء  -والرصد الاجتهاعي ، والتوجو نحو اليدؼ. الهراقبة 
ويضـ  Monitoring – Creating – Executing تنفيذ الهراقبة والإبداع:. الإيجابية

خؿ استكشاؼ البيئات الهادية والاجتهاعية وتفعيؿ الهوارد اللًزهة لمتأثيرداخؿ البيئة ودا
يهثؿ قدرة الأشخاص عمى تعديؿ بيئتيـ الداخمية أو الخارجية هف أجؿ هتابعة ، و النفس

هفيوـ الذات الإبداعي ، وحؿ الهشكلًت ، والكفاءة الذاتية ، والقدرة  وتضـ أىدافيـ القيهة
 التنظيـ الذاتي ىو النظاـ الفرعي الثالث. و الاجتهاعي الإبداععمى التعبئة الاجتهاعية ، و 

Self Regulating  حسف سير النظاهيف الفرعييف الآخريف هف خلًؿ الحفاظ  يعززالذي
 خمية لمفرد.االد الانفعاليةو  عمى الحياة العاطفية

ة لجياز الهناعة النفسية تتفاعؿ بشكؿ ه الأنظهة الفرعية الثلًثة الهكونىذ 
الذات لموصوؿ إلى أعمى الهرف لاستراتيجيات وهوارد للًستخداـ  لتوجيو الفردديناهيكى هعاً 

  as cited In (Oláh ,2005; Oláh et al .,2012)  درجة هف درجات التكيؼ
)Ahmed ,2020 & Shapan 2010;  ,.et al  ; Oláh, 2015.et al Attaran    

واستجابة الجياز  لًببيف توجيات الط وجود علًقة Admire ( 2011) وبينت دراسة
جاهعة  ( طالب هف طلًب864هف )عينة هكونة  دراسة أجراىا عمىهف خلًؿ لدييـ،  الهناعى

كانت لدييـ  الإيجابيةذوي التوجيات  فالهتفائموب لًكنتاكي وتوصمت الدراسة الى أف الط
 Albert-Lőrincz    ودراسة  .ذوي التوجيات السمبيةالطلًب استجابات هناعية أقوى هف 

et al.(2011)   التي استيدفت التعرؼ عمى العلًقة بيف نهط التدفؽ فى الشخصية وجياز
( هف الهراىقيف 299الهناعة النفسى لدى الهراىقيف، وطبقت الدراسة عمى عينة هكونة هف )
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غير هتدفؽ( وتوصمت  -واستخدهت قائهة جياز الهناعة النفسى وهقياس التدفؽ)هتدفؽ
غير هتدفؽ( وجياز  -و هستوى الشخصية)هتدفؽالدراسة إلى أف ىناؾ علًقة بيف نهط أ

الهناعة النفسي. وأف التفكير الإيجابى والتفاؤؿ يتحكهوف فى نهط التدفؽ فى أنشطة 
 الهراىقيف وتنظيـ الذات والضبط الأنفعالى أثناء الانشطة الدراسية .

القدرة عمى هثؿ  عددًا هف الخصائص يهتمؾ الشخص الهتسـ بالهناعة النفسيةو  
قوة وضعؼ نقاط هف  لديوالقدرة عمى الاستهتاع بها   - التعاهؿ هع الهشاعر الهتصارعة

قوة  - التكيؼ هع ظروؼ البيئة الهتغيرة - التحمي بالهرونة ، والالتزاـ - دوف صراعات
تحهؿ هسئولية كؿ   - القدرة عمى العيش بدوف خوؼ وشعور بالذنب والقمؽ - الشخصية

عقلًنية وهنطقية  - بيف الجيد والسيء ، وبيف الجيد هقابؿ الأفضؿلتهييز ا - عهؿ يقوـ بو
دراؾ جوانب القوة والكفاءة - الانفعاؿ وأخذ رد فعؿ ببساطة دوف اندفاع  تقدير الذات وا 

; Gupta& ,2019; Bhardwaj & Agrawal,2015.et al Attaran(
Nebhinani,2020)  

النفسية  الهناعةالدور الذي تمعبو  إلى أىهية  Bredacs( (2016سةدرا توصمتو 
والتوجو نحو  الهينىفي التدريب  الطلًب الهشاركيفوعواهميا الفرعية وقيهيا في حياة 

، ولتحقيؽ أىداؼ الدراسة تـ استخداـ هقياس  ( طالباً 224)ستقبؿ، وتكونت العينة هف اله
جهاعات في القيهة فرؽ كبير بيف ال وجود حيث كشفت عف Olah النفسية هف إعداد الهناعة

 الهدى ودورىا في تحديد الأىداؼ الهستقبمية لمطلًب عمى الرئيسية لمهناعة النفسية، 
الهناعة النفسية والهساندة ىدفت إلى التعرؼ عمى دور ( التي 6068ودراسة الحمبي) .الطويؿ

. القصيـبالتوجو الإيجابي نحو الهستقبؿ لدى عينة هف طالبات جاهعة في التنبؤ الاجتهاعية 
بالتوجو قدرة تنبؤيو ليا لهناعة النفسية ا أفإلى فيها يتصؿ بالبحث الحالى وتوصمت الدراسة 

النفسية عمى  الهناعةبيف هنخفضي وهرتفعي  افروقً  وأف ىناؾ، الإيجابي نحو الهستقبؿ
 .التوجو الإيجابي نحو الهستقبؿهقياس 

 تشابوأوجو إلى أف ىناؾ  Gupta and Nebhinani (2020) ويشير كؿ هف  
لو  ، ويها يقي هف الهرضيكم، فبيف نظاـ الهناعة البيولوجى ونظاـ الهناعة النفسية

يهكف أف يتأثر عهؿ كلًىها ، و بشكؿ تمقائي ف ويتكيفافيعهلً  خصائص الشفاء الذاتي
 ، ويتسهاف بالقابمية يها غير هرئي ولا يهكف الوصوؿ إليو بسيولةيكم، كها أف بالإجياد
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عمى عهمية توازف حيوي تستخدـ آليات  يعتهدىها كلًقصودة و ف هف خلًؿ التدخلًت الهلمتحس
الإجراءات الدفاعية إلى هستوى عاؿ جدا عند الضرورة، ثـ بعد ذلؾ  لتحفزالتغذية الراجعة 

عتهد عمى ييها يكم فضلًً عف أف، تعيدىا إلى هستوى هحايد غير قتالي عندها يزوؿ التيديد
الخطرة لكي نستجيب بسرعة وبقوة أكثر عند  والهثيراتالهواجيات السابقة هع العناصر ذاكرة 

التي ىدفت إلى التعرؼ   Rachman(2016) ويؤيد ذلؾ ها قدهتو دراسة .تكرارىا هرة ثانية
عمى التأثيرات الهعرفية الهباشرة وغير الهباشرة والتأويؿ الهعرفى عمى جياز الهناعة 

هناعى لو خاصيتيف ىها الشفاء والدفاع وأف ىناؾ علًقة ارتباطية بيف السموكى، فالجياز ال
الرفاىة النفسية والهناعة النفسية والصحة الإيجابية، كها أف الهتغيرات النفسية السمبية يهكف 
أف تبطىء هف عهؿ جياز الهناعة البيولوجى هثؿ بطء التئاـ الجروح، وأف الهتغيرات والتأثير 

 .الهناعة البيولوجية هثؿ هقاوهة العدوى للؤهراض الهختمفة الإيجابى يعزز جياز
فى نظاـ الهناعة  عهميتيف هتداخمتيف أف ىناؾ Rachman(2016) ويشير

هلًحظة  تمقائية ، سائدة ، تكيفية ، ويهكف الشفاء، وىى عهمية عمى الأولى تعهؿ  النفسية،
بيدؼ  استباقي الهناعة النفسي ىولنشاط الثاني لجياز الناتجة عنيا، أها ا الآثاروقياس 
هف أجؿ تقوية و / أو  تنفيذ التدخلًت اليادفة والهتعهدة  ، حيث يوضح ذلؾ إهكانيةالوقاية

والتأثير الإيجابي يرتبطاف  ةالنفسي ةعمى أف الرفاى أدلةىناؾ و جياز الهناعة.  تعزيز شفاء
التدخلًت السيكولوجية  وفي ىذا السياؽ تناوؿ عدد هف الدراسات دور .بالصحة السميهة

التي ( 6089حهاد) دراسةوأثرىا في تعزيز الهناعة النفسية وأثر ذلؾ عمى جوانب عدة هثؿ 
( طالب هف طلًب الجاهعة الهتعثريف، تـ تقسيـ 40) هف هكونةعينة لقدهت برناهج تدخمي 

( لكؿ هنيها، 60الهجهوعة التجريبية( بواقع ) –العينة الى هجهوعتيف )الهجهوعة الضابطة 
(، وتـ تطبيؽ البرناهج 6082وتـ تطبيؽ هقياس الهناعة النفسية هف اعداد الشريؼ )

ى الهجهوعة التجريبية، وتوصمت الارشادي الانتقائي الهقترح لتقوية الهناعة النفسية لد
لحد هف وأثر ذلؾ في االدراسة إلى فاعمية البرناهج الهقترح في تقوية الهناعة النفسية 

( التى استيدفت التحقؽ هف 6068)ودراسة شهبولية  .الهشكلًت الأكاديهية لطلًب الجاهعة
لدى طلًب الفرقة  فعالية برناهج تدريبي لتنشيط الهناعة النفسية في خفض التفكير الخرافي

( طالب وطالبة هف 40الثانية بهعيد تكنولوجيا البصريات. وتكونت عينة الدراسة هف )
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هرتفعي التفكير الخرافي. وتوصمت الدراسة إلى فعالية البرناهج التدريبي في تنشيط الهناعة 
 دييـ.النفسية لدى أفراد الهجهوعة التجريبية الأهر الذي أدى إلى خفض التفكير الخرافي ل

 التشىه المعرفيثالجًا: 

 يُعتقد أف هعالجة الهعموهات لدى الأفراد عهمية تمقائية وبدييية ونظاـ تكيفي لتنظيـ 
التي يهر بيا الفرد، وتتضهف ىذه العهمية التقييهات والتفسيرات العقلًنية وغير  الخبرات

الهنطقية للؤحداث التي يعتقد أنيا ليا تأثيرىا عمى إصدار الأحكاـ والاستجابات اللًحقة عاهة. 
يرتبط بالاستجابة العاطفية  بدلًا هف الحدث نفسو الذي طريقة التي نتناوؿ بيا الهعموهةفيي ال
ويشار إلييا عمى أنيا أخطاء هعرفية أو تفكيرية وشكؿ هف الإنسانية.  نسانية والسموكياتوالإ 

أشكاؿ هعالجة الهعموهات غير الهنطقية وتنطوي عمى أفكار هبالغ فييا وغير هنطقية وسمبية 
(.  وتضـ هجهوعة هف الأخطاء هثؿ 8912تـ تحديدىا في العهؿ الهبكر لػ آروف بيؾ )

القفز إلى الاستنتاجات ،  و لا شيء ، التعهيـ الهفرط ، التصفية ، التيويؿ ،أ يالكم فكيرالت
 حكاـ الشخصيةوالأ ، ووضع العلًهات/التسهية الخاطئة، فييو / الت تيويؿوال
(& Martin, 2016Rnic, Dozois ; Covino,2013.)  هجهوعة هف يعرؼ بأنو و

الهوضوعية وغالبًا ها تكوف هبنية عمى الأفكار الخاطئة وغير الهنطقية والتي تتصؼ بعدـ 
توقعات وتنبؤات وتعهيهات خاطئة والتي تتهثؿ أىـ خصائصيا في الظف والتنبؤ والهبالغة 

وأنو أفكار سمبية تؤثر سمبًا في قدرة الفرد عمى  .والتيويؿ بدرجة لا تتفؽ هع الإهكانات العقمية
يؤدي إلى ردود فعؿ انفعالية زائدة لا هواجية أحداث الحياة، وهف ثـ قدرتو عمى التكيؼ هها 

وتتخذ ىذه   تتلًئـ هع الهوقؼ أو الحدث وقد لا يكوف الفرد عمى وعي بيذه الأفكار
إعطاء  –العاطفي  –الاستدلالي  –السموكيات أنهاطًا هختمفة تتهثؿ في التفكير الكارثي 

مهعموهات الجيدة لهعالجة وتعهؿ ال التيويؿ والتيويف  –التعهيـ الزائد  –الطابع الشخصي 
 Covin)كنتيجة لمسموكيات الإيجابية والصحية العهميات الأكثر كفاءة  عمى تحسيفالسمبية 

et al., 2011; Fetterman & Robinson, 2011). 
أف شعور الفرد وسموكو يتحدداف هف خلًؿ نهط إدراكو وطبيعة  (Beck)  ويرى

مقائية التي تؤثر في تفكير الفرد، وتكوف نتيجتيا خبراتو الذاتية، حيث ركز عمى الأفكار الت
 (Cognitive Distortion) تكويف افتراضات خاطئة أطمؽ عمييا أسـ التشوىات الهعرفية

التي تشتهؿ عمى الهكونات المفظية والبصرية في أيضاً عمى أف الهعرفة لدى الفرد كها أكد 
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ية )البُنى الهعرفية( الهطورة هف الوعي الإنساني هبنية عمى هجهوعة هف الهخططات العقم
عمى  الفرد هف خلًؿ التعرض لخبرات حياتية سابقة، حيث تعهؿ ىذه الهخططات الهعرفية

مبيئة الهحيطة، وأنو عندها تحدث أي أخطاء أو تشوىات للآخريف و لتوجيو إدراؾ الفرد لذاتو، و 
الاضطرابات الانفعالية والنفسية، في تمؾ البناءات الهعرفية، يتطور لدى الفرد هجهوعة هف 

وبالتالي، فإفّ ىذه التشوىات في البنى الهعرفية تؤدي بالفرد إلى الاعتقاد بأنو غير قادر عمى 
، 8991،  ابراىيـ)تجاوز الهُشكلًت والصعوبات التي يواجييا في هختمؼ جوانب حياتو

818-811.)  
تأثير النظاـ و ،  الهيارات الإنفعالية العلًقة بيف Covino (2013 )وأوضح  
الأفكار غير  دور هها يؤكد عمى هف خلًؿ تعديؿ الأفكار غير العقلًنية الهشوىة  العقلًني

دراسة ويدعـ ذلؾ هاخرجت بو دراسة  .توجيو التفكير والسموؾفي العقلًنية 
هعنى الحياة و التشوىات الهعرفية  الكشؼ عف العلًقة بيفاستيدفت التي  (6082) العصار

( طالب وطالبة في الهرحمة الجاهعية 226) . وطبقت عمىلدى الهراىقيف في قطاع غزة
وأظيرت نتائج الدراسة وجود علًقة عكسية بيف .  66 – 82والثانوية تراوحت أعهارىـ بيف 

Çelikkaleli  & دراسةو  التشوىات الهعرفية وهعنى الحياة لدى الهراىقيف في قطاع غزة.
Kaya (2016) العلًقة بيف التشوىات الهعرفية والهرونة النفسية والكفاءة  التي تناولت

( هف الطمبة الجاهعييف. طُبؽ عمييـ هقياس التشوىات الهعرفية، وهقياس 242الذاتية لدى )
النتائج إلى وجود علًقة ارتباطية سمبية  وتوصمتالهرونة النفسية، وهقياس الكفاءة الذاتية. 

  .بيف التشوىات الهعرفية وكؿ هف الهرونة النفسية والكفاءة الذاتية لدى الطمبةدالة إحصائياً 
أف التفكير عمى نحو غير عقلًني وغير هنطقي بالشكؿ  إلىAlbert Ellis (1970)  يشيرو 

الذي يؤدى إلى السموؾ عمى نحو هضاد لمهجتهع يعود بالإضافة لبعض العواهؿ البيولوجية، 
هها بالشخص، وهف الثقافة التي يعيش فييا الفرد،  ةالهحيطالبيئة إلى التعمـ الخاطئ هف 

عادات التفكير  يظير في الهنحرؼالسموؾ وأف  .و الانفعالييجعؿ الفرد هحتفظا باضطراب
الذات، فنحف نصدر أحكاها هستهرة عمى الأشياء والأشخاص  هعالخاطئة والحديث الداخمي 

والهوضوعات بها فييا ذواتنا، وفى ظؿ الهثالية والنزعة الكهالية نكوف أهيؿ إلى إصدار أحكاـ 
تقمؿ هف ذواتنا، فالأحداث في حد ذاتيا ليست ىي الهؤثر في سموكنا وشعورنا، ولكف إدراكنا 
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، 8991ابراىيـ،كها ورد في   Ellis ,1970 ) كثر أىهيةليذه الأحداث تحديدا ىو الهؤثر الأ 
816.)  

الأفكار والهعتقدات الداخمية  بيف وجود علًقة ارتباطيةإلى  Covino(2013) ويشير
أنهاط سعادة، كذلؾ الهيارات الاجتهاعية العاطفية التكيفية ، والبيف و  والتنظيهية الذاتية

تقبؿ الذات  في عدد هف الوظائؼ هثؿ والتي تضـ خملًً  التشوه الهعرفيالتفكير السمبي هثؿ 
ها توصمت إليو يؤيد ذلؾ و  .هيارات حؿ الهشكلًتوالاكتئاب ، و 

تقييـ الدور الوسيط لمتشوىات الهعرفية في لىدفت التي   Ponourgia(2018) دراسة
العلًقة بيف الضغوط الحياتية وتأثيرىا عمى زيادة الهشكلًت السموكية والعاطفية لدى الأفراد، 

( هف طلًب الهدارس الثانوية الهمتحقيف بالهدارس الحكوهية، 641) وتكونت عينة الداسة هف
الشدائد و التشوىات الهعرفية لدى الطلًب ية إيجابية بيف ارتباطوجود علًقة عف  والتي أسفرت

وجود علًقة ارتباطية سالبة بيف  يات نتائجفادأالتي ( 6081أبو ىلًؿ ) . ودراسةالحياتية
بهحافظة  التشوىات الهعرفية وكؿ هف تقدير الذات والتساهح والسعادة لدى الراشديف والهسنيف

التشوىات الهعرفية ىدفت إلى التعرؼ عمى قدرة التي ( 6068العزيز) . ودراسة عبدنابمس
بؤ بالهناعة النفسية عمى التن  والدعـ الاجتهاعي الأكاديهي الهدرؾ والتعاطؼ الذاتي وأبعادىـ

( طالبا وطالبة هف طلًب وطالبات الفرقة الثانية بكمية التربية جاهعة 620لدى ) الأكاديهية
وأسفرت النتائج عف وجود علًقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بيف الهناعة . وـالفي

سياـ بعدي التفسيرات الشخصية والهبالغة هف و النفسية الأكاديهية والتشوىات الهعرفية،  ا 
أبعاد التشوىات الهعرفية في التنبؤ بدرجات الطلًب عمى هقياس الهناعة النفسية الأكاديهية 

  .ئياتنبؤا دالا إحصا
( ،  6081(الةز غال  و، ) 6082)العدؿو  ،(8991)إبراىيـ اسات كؿ هفر وتشير د

 ودراسة كؿ هف ،(6068 )الحميـ  عبد، و  (6082 )لًح الديفوص
 ;2016 nic et al.,R ;2017 ,Svartdal andFinne  ;2015Batmaz et al.,(

)5199 ,Schroeder  ىيأشكالًا أف التشوه الهعرفي يضـ  ىإل: 
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 :Overgeneralizing التعمًم الزآد
ة في كثير هف يعتبر هف العواهؿ الحاسهو الهيؿ لمتعهيـ هف الجزء إلى الكؿ  وىو

أف نتائج خبرة واحدة يهكف تعهيهيا عمى باقي التجارب  تصورىو و  ،الأهراض الاجتهاعية
   .الهشابية ليا في الهستقبؿ

 ):Personalization التفشيرات الشخصًُالشخصنُ)
السبب في حدوث حدث خارجي هعيف بدلًا هف أف يري  والفرد أن اعتقاد ويقصد بيا

أنيا تعني تحهؿ الهسئولية الشخصية عف أى  هسئولة عف ذلؾ.أف ىناؾ عواهؿ أخرى 
 .تحهؿ هعاني شخصية بصورة ىاالأحداث السمبية وتفسير 

 : Dichotomous Thinkingلتفكير الجنآٌا
وىو  (Polarized thinking) الهتطرؼ أو الهستقطب وىو يعرؼ أيضاً بالتفكير

فنحف نفكر في الأشياء " (Black and white thinking) "أيضاً التفكير "أبيض أو أسود
لا فنحف فاشميف  يعد و  .ولا يوجد وسط -أنيا إها بيضاء أو سوداء، ويجب أف نكوف هثالييف وا 

  لعقمي. أحد أساليب التفکير والتي تسبب الاضطراب النفسي وا
 Minimizing:التوىين 

يقمؿ سهاتو وخبراتو الإيجابية عمى أنيا حقيقة ولكنو  إلى تعاهؿ الفرد هع روتشي
هف شأنيا، كأف يقوؿ الفرد "أنا هجتيد في عهمي، ولكف ها قيهة ذلؾ، إف والديَّ  وييوف

 ."لايحترهانني
 Catastrophizing التفكير الكارثٌ

في تقييـ  هبالغة ، حيث تكوف ىناؾ الكارثة هيها حدث ويشير إلى توقع الفرد لحدوث
الأفراد يهيموف لمهبالغة في إدراؾ الأشياء، أو ف ،البعضعميو يطمؽ وقد  .وقوع الأحداث

ضفاء دلالات هبالغ فييا كتصور الخطر والدهار فييا. وهف الثابت أف  الخبرات الواقعية، وا 
اص الهصابيف بالذات بالقمؽ. فالشخص في الهبالغة في إدراؾ نتائج الأشياء يهيز الأشخ

حالات القمؽ يتهيز بالهبالغة في تفسير الهوقؼ هها يؤدي إلى إثارة هشاعر هف الخوؼ 
والتوتر. فيو دائهاً يتوقع الشر لنفسو، ولأسرتو، أو لههتمكاتو، أو فقداف هركزه أو وظيفتو 

 .والأشخاص الهيهيف في حياتو وربها لا توجد أسباب لذلؾ
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 Jump to conclusions:الكفز إلى النتآر 
عها إذا كاف ىذا الاستنتاج صحيحاً أـ  البحثدوف  لأشياءالفرد ويعنى استنتاج  

في أى حيث يعتقد الفرد أنو يعرؼ  : قراءة العقؿيحهؿ أهريف أحدىها الاستنتاجخاطئاً. وىذا 
 التنبؤ بالهستقبؿيتصفوف بطريقة هعينة والآخر ولهاذا  شيء يفكر الأخروف وها يشعروف بو

حقيقة  ويتعاهؿ هع تنبؤه ىذا كها لو كافأف الأهور سوؼ تتحوؿ بشكؿ سيئ  توقع الفردوىو 
  ثابتة. 

 Shoulds الًنبًغًات  
لصيغو الينبغيات "ينبغي"، وذلؾ لوجود هجهوعة هف  الفرد هناستخداهويکثر  وفييا

وها حولو هف العالـ ذات طبيعة ثابتة وجاهدة ولا تتهتع بالهرونة الأفكار لدى الفرد عف نفسو 
الهطموبة لمتوافؽ هع تغيرات الحدث. وحيف يواجو الفرد بهواقؼ حياتية يوهية هتغيرة يصعب 
عميو التأقمـ هعيا. وتصبح أفكاره ىذه هولداً لضغوط وكرب نفسي يعانيو الفرد ويهيد 

مى أف كثيراً هف هصادر الضغوط تتهركز في هشاكؿ لاضطرابو النفسي. والدراسات تدلنا ع
 .الحياة اليوهية

 selective abstraction  التذريد الانتكآٌ 
يزات هالتركيز عمى التفاصيؿ التي أخرجت هف سياقيا وتجاىؿ غيرىا هف الهويعني    

 .البارزة في الهوقؼ وتصور التجربة برهتيا عمى أساس ىذا الجزء
 لعجزا أف أكثر التشوىات الهعرفية إنتشاراً ىيNasir et al (2010, 272) شيروي

Helplessness   اليأسو . وىو إحساس عاـ بالعجز بشأف الأحداث غير الهرغوب فييا  
Hoplessness   وىو إعتقاد الفرد بأف الهستقبؿ لا هفر هنو وىو قاتـ وهيؤس

وىو الهبالغة في تقدير كـ   Preoccupation with danger الإنشغاؿ بالخطرو .هنو
 .أو ها يسهى بتقدير الذات الهنخفض Self Criticism نقد الذات .لـوالشر في العاالخطر 

وىو الهيؿ إلي لوـ الذات عمى الأحداث السمبية الخارجة عف   Self Blaming لوـ الذاتو 
 .إرادتو

أحد الهداخؿ العمهية التي ظيرت تهثؿ النظرية الهعرفية ( أف 6000يشير هحهد)و 
تفترض أف هشكمة و  Rational theoryقديهًا والتي أطمؽ عمييا قديهًا "النظرية الهنطقية" 

 تسيطر عميوالإنساف في الهعاني الهشوىة والأفكار الخاطئة والأىداؼ اللًعقلًنية التي 
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تجاىات والهعرفة والأفكار العهميات العقمية هثؿ الا النظرية الهعرفية تضـ وتتحكـ في حياتو. و 
عطاؤىا هعنى وكذلؾ عهميات جهع الهعموهات والتوقعات كهوجيات لمسموؾ . وتنظيهيا وا 

وتتخذ اتجاىًا هعرفيًا لعهمية العلًج، وحؿ الهشكلًت أو الصعاب التي يواجييا الفرد، وتتضهف 
 Ellis  دهولانفعالي الذي قشيوعًا هدخؿ العلًج العقمي ا أكثرىاهجهوعة هف الهداخؿ، 

ويتهثؿ اليدؼ العلًجي ليذا الهدخؿ في هساعدة العهلًء عمى التخمص هف الأفكار  (1962)
حيث يرى أف السبيؿ ، والاتجاىات غير الهنطقية ويتـ استبداليا بآراء واتجاىات هنطقية عقمية

العقلًنية، حيث الوحيد لمحد هف هعاناة الأفراد ىو التخمص هف أنهاط التفكير الخاطئة وغير 
نها عف تفسير الفرد  إنو يرى أف هشكلًت الفرد لا تنجـ عف الظروؼ أو الأحداث بحد ذاتيا، وا 

 .وتقييهو لتمؾ الأحداث والظروؼ
أىهية التدخلًت السيكولوجية هنطقية و  يبرز تشير الباحثتاف أف ها سبؽ عرضوو 

خفض التشوه الهعرفي،  فيذلؾ  وهياراتو وها يهكف أف يسيـ بوالتي تنهي التفكير الإيجابي 
التي ( 6060الغاهدي) عمى حياة الفرد ويدعـ ذلؾ ها جاء في دراسة والذي ينعكس أثاره

وىو أحد هيارات التفكير التحقؽ هف فاعمية التدريب عمى الحوار الذاتي الإيجابي استيدفت 
في خفض هستوى التشوه الهعرفي الهصاحب للًضطرابات الصدهية لدى عينة هف الإيجابي 

كشفت نتائج الدراسة أف التدريب عمى الحوار الذاتي الإيجابي ذو حيث طلًب جاهعة الطائؼ. 
 تأثير هرتفع في خفض هستوى التشوه الهعرفي لدى طلًب الجاهعة.    

تفكير الإيجابي والقدرة عمى الهيارات الصمة بيف هنطقية تضح هها سبؽ عرضو ي
إدارة الهشاعر والإنفعالات بطريقة سميهة، فالهشاعر والأفكار لا تتوقؼ عند تصنيفيا إيجابية 
أو سمبية إنها طريقة التعاهؿ هعيا وتفسيرىا وأساليبنا الهتغيرة في التفكير والإدراؾ ىى التى 

 هتى وكيؼ يجابو الفرد الهواقؼ الختمفة.أيف و تحدد 
 وإدراْات البححمنور 

التجريبى شبو  الهنيج فى البحث الراىف عمى الباحثتافاعتهدت  بحح:منور ال أولًا:
تحسيف الهناعة النفسية  في وأثرههيارات التفكير الإيجابي  لتنهية هف خلًؿ برناهج تدريبى

عمى هجهوعتيف هف  الباحثتافواعتهدت  .الجاهعةلدى طالبات  خفض التشوه الهعرفىو 
؛ ىها هجهوعتى الدراسة التجريبية؛ حيث يتـ إجراء  الثانية عمـ نفس تربويطالبات الفرقة 

القياس القبمى عمى هجهوعتى الدراسة التجريبية بيدؼ تحديد هستوى الأفراد عمى هتغيرات 
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ؽ البرناهج ( ثـ تطبيالهناعة النفسية  -التشوه الهعرفى -هيارات التفكير الإيجابي) الدراسة
 التدريبى ثـ إجراء القياس البعدى بيدؼ هعرفة التحسف الحادث عمى هتغيرات الدراسة

 الهناعة النفسية(.   -التشوه الهعرفى -)هيارات التفكير الإيجابي
 
 
 

 
 

( اٌزص١ُّ اٌزدش٠جٟ ٌٍجسث 8شىً )  
 
 
 

 عًنُ البحح:ثانًاً:

التحقؽ هف  هجهوعة) اىه هجهوعتيفا الراىف عمى هيبحثفى  تافاعتهدت الباحث
 (تجريبيةال ثحالب هجهوعتاو  – السيكوهتريةالخصائص 

السيكوهترية  لخصائصلتحقؽ هف االسيكوهترية: بيدؼ ا الخصائصالتحقؽ هف  هجهوعةأ( 
 هيارات التفكير الإيجابي، هقياس :وىى ،لمهقاييس الهستخدهة فى البحث الراىف

طالبة هف (  16هف ) وتكونت .(الباحثتاف)إعداد ، الهعرفى التشوهو  والهناعة النفسية
تراوحت ، جاهعة عيف شهس -كمية البنات- تربوي عمـ نفس الأولىطالبات الفرقة 
( وانحراؼ هعػػػػػػػػػػػيارى )  81.91بهتوسط عهرى ) عاـ، 81و 81أعهارىف بيف 

0.20.) 
الفرقة الثانية قسـ عمـ طالبة هف طالبات ( 64هف ) ا: وتكونتالتجريبية البحث هجهوعتا( ب

( و ) 89) وتراوحت أعهارىف بيف   ،جاهعة عيف شهس –كمية البنات  -النفس التربوي
(. وتـ تقسيهيف إلى  0.108 ( ، وانحراؼ هعيارى)81.22( بهتوسط عهرى )  60

والثانية ضابطة وتتكوف هف  ،( طالبة86هجهوعتيف ؛ الأولى تجريبية وتتكوف هف )
 ( طالبة )لـ تتمقيف البرناهج التدريبى(.86)

  

 اٌّؼبٌدخ اٌزدش٠ج١خ  اٌزطج١ك اٌجؼذٞ لأدٚاد اٌجسث  اٌزطج١ك اٌمجٍٟ لأدٚاد اٌجسث

ٟالإ٠دبث ِم١بط ِٙبساد اٌزفى١ش  

ِم١بط اٌزشٖٛ اٌّؼشفٟ -  

ِم١بط إٌّبػخ إٌفغ١خ -  

ِم١بط اٌّغزٜٛ الإخزّبػٟ الإلزصبدٞ -  

اٌجشٔبِح اٌزذخٍٟ -  

 

 

 

رٕف١ز اٌجشٔبِح 

 اٌزذخٍٟ اٌّمزشذ

يمقياس مهارات التفكير الإيجاب  

المناعة النفسيةمقياس   

 مقياس التشوه المعرفي
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 ثالجًا : أدوات البحح 
 (8همحؽ)  (تاف) إعداد/ الباحث  موارات التفكير الإيجابٌمكًاس أولًا : 

تـ إعداده بيدؼ التعرؼ عمى هستوى هيارات التفكير الإيجابي لدى طالبات الفرقة 
 بالإطلًع تافالباحثجاهعة عيف شهس، وقد قاهت  -بكمية البنات الثانية عمـ نفس تربوي

التفكير الإيجابي، اٌؼشث١خ ٚالأخٕج١خ اٌزٟ رٕبٌٚذ ِٛضٛع ٚاٌذساعبد  الأطش إٌظش٠خ عمى
 التعريؼ الإجرائي وكذلؾ تحديد هكوناتلمتعرؼ عمى الهفيوـ وهكوناتو هها يسيـ فى تحديد 

التفكير التي استيدفت قياس الاطلًع عمى عدد هف الهقاييس الهقياس، بالإضافة إلى 
 ،(6084والهصري)الحرايزة ،(6001براىيـ،)إ أنهاط التفكير الإيجابي هقياس الإيجابي هثؿ

 The ATQ-P هقياس الأفكار الإيجابيةو  ،(6082عبدالحهيد) ، (6084)فرغمي و 

 Ingram&Wisnicki,1988)( . التي قاـ عمييا  تحديد الهكوناتإلى  تافانتيت الباحثو
جابي في التعريؼ الإجرائي لهفيوـ التفكير الإيصياغة كذلؾ الهقياس في البحث الراىف ، و 

 ،هع هراعاة شروط الصياغةوهف ثـ صياغة هفردات الهقياس  الأساسية لو؛ الهكونات ضوء
( هفردة . وتـ 22) . وتضهف الهقياس في صورتو الأوليةبحيث جاءت فى لغة سيمة واضحة

لمعبارات   (8 -6 -2)نادراً ( وتعطى الدرجات  -أحياناً  –) دائهاً تحديد بدائؿ الإستجابة؛ 
حؿ  والتفاؤؿ ويضـ الهقياس أربعة هكونات ىى:الهوجبة، والعكس في حالة العبارات السالبة. 

دارة الغضبو الهرونة و  الهشكلًت لمهقياس بالطرؽ  السيكوهترية هف الخصائصالتحقؽ  وتـ .ا 
 التالية:

: تـ عرض الهقياس عمى هجهوعة هف السادة أساتذة عمـ استطلًع آراء الخبراء
 الهكوفبشأف عباراتو وهدى هناسبتيا لقياس  الرأىلإبداء  (8( )همحؽ2عددىـ ) ،النفس

 ،علًوة عمى وضوحيا وهدى فيهيا هف قبؿ عينة الدراسة ،هفرداتالذى تنتهى إليو ال
 وحذؼ ثلًث هفرداتتعديؿ صياغة  ،وكاف هف نتائج التحكيـ ،فضلًًعف هدى وضوح التعميهات

  .غير الهناسبة الهفردات
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 حشاب الاتشام الداخلِ للمكًاس:

ة تـ التحقؽ هف الإتساؽ الداخمى لمهقياس عف طريؽ إيجاد هعاهؿ الإرتباط بيف درج
ويوضح الجدوؿ التالى النتائج التى أسفرت عنيا الهعالجة  ،لمبعد البند والدرجة الكمية

 الإحصائية:
 ( 8خذٚي ) 

 ٚاٌذسخخ اٌى١ٍخ ٌٍّىْٛ اٌزٜ رٕزّٝ ئ١ٌٗ ػجبسح ل١ُ ِؼبًِ الإسرجبط ث١ٓ وً  

 ( 78اٌزفى١ش الإ٠دبثٟ )ْ=ِٙبساد ٌّم١بط 

 ئداسح اٌغضت اٌّشٚٔخ زً اٌّشىلاد اٌزفبؤي

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

8 .571
**

 8 .739**
* 
 8 .498

**
 8 .662

**
 

8 .585
**

 8 .683
**

 8 .773
**

 8 .646
**

 

8 .020 8 .669
**

 8 .764
**

 8 .715
**

 

8 .649
**

 8 .646
**

 8 .647
**

 8 .760
**

 

8 .570
**

 8 .687
**

 8 .762
**

 8 .715
**

 

6 .240
*
 6 .736

**
     

7 .659
**

 7 .559
**

     

8 .405
**

 8 .640
**

     

9 .531
**

   
 
     

ِؼبًِ 

الاسرجبط 

ث١ٓ 

اٌجؼذ 

ٚاٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

 

.684
**

 

  

.769
**

 

  

.769
**

 

  

.729
**

 

هعاهلًت الإرتباط دالة جهيع قيـ أف  ( 8)ويتضح هف القيـ الهبينة بالجدوؿ 
( هف بعد التفاؤؿ ووفقًا لذلؾ 2،  2فيها عدا الهفردتيف ) ، )**(0,08عند هستوىإحصائياً 

، حيث  0,08ارتباط داؿ إحصائياً عند هستوى تـ حذفيها هف الهقياس. كهايتضح أف ىناؾ 
هها يدؿ  هع الدرجة الكمية لمتفكير الإيجابي الهقياس لهكونات 0.12و 0.21تراوحت بيف 

توفرت لمهقياس شروط الصحة هف  وبذلؾ ى.تتسـ بالإتساؽ الداخم هقياسهكونات العمى أف 
حيث تكوف  ،الصدؽ والإتساؽ الداخمى بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية استخداهو لمتطبيؽ

وبذلؾ تكوف أقؿ ( هفردة هوزعة عمى أربعة عواهؿ.  62الهقياس فى صورتو النيائية هف )
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(  12وأعمى درجة) ،بي( درجة وتشير إلى انخفاض هيارات التفكير الإيجا62درجة لمهقياس) 
 وتشير إلى ارتفاع هيارات التفكير الإيجابي.  

 : تـ التحقؽ هف الصدؽ باستخداـ:الصدؽ
 هقياس التفكير الإيجابي)عبد تـ التحقؽ هف الصدؽ باستخداـ صدؽ الهحؾ:

 صدؽ هناسبة وتدلؿ عمى ةوىى قيه 0.12وكانت قيـ هعاهؿ الارتباط   ( 6082الحهيد،
 هقياس هيارات التفكير الإيجابي أداة البحث الحالي. 

  الثبات:
هعاهؿ هعادلة طريقتيف؛ الأولى استخداـ ب هقياس التفكير الإيجابيتـ حساب ثبات 

الفرعية  مهكوناتول ،  0.121  لمهقياس الكمي حيث كانت قيـ هعاهؿ الثبات ألفا لكرونباخ،
لأبعاد التفاؤؿ، حؿ الهشكلًت، الهرونة، إدارة  0.121 -0.181 -0.162 – 0.286

 والثانية باستخداـ التجزئة النصفية حيث كانت قيهة هعاهؿ الثبات الغضب عمى الترتيب
 0.21 -.0.162 -.0.182 -0.212الفرعية. مهكوناتول ،  0.296 لمهقياس الكمي  

؛ والإتساؽ الداخمى توفرت لمهقياس شروط الصحة هف الصدؽ والثبات وبذلؾ.  عمى الترتيب
 .بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية استخداهو لمتطبيؽ

ًًا:     ( 6 همحؽ) (الباحثتاف) إعداد/   المناعُ النفشًُمكًاس ثان
، وقد  الجاهعةطالبات لدى  الهناعة النفسيةالتعرؼ عمى هستوى تـ إعداده بيدؼ  

الهناعة الأطش إٌظش٠خ اٌؼشث١خ ٚالأخٕج١خ اٌزٟ رٕبٌٚذ ِٛضٛع عمى الإطلًعب الباحثتافقاهت 
، ر التعريؼ الإجهفيوـ وهكوناتو هها يسيـ فى تحديد ال، لمتعرؼ عمى النفسية ائي لمهفيوـ

الاطلًع عمى عدد هف الهقاييس ، بالإضافة إلى الهقياس هكوناتوهف ثـ إهكانية تحديد 
 Psychological (PISIنظاـ الهناعة النفسية)قائهة  بالهناعة النفسية هثؿالهرتبطة 

Immune System Inventory  )( 6002هف إعداد أولاه) Olah ، الهناعة اس وهقي
لمهراىقيف قياس الهناعة النفسية واستيدؼ   Shapan& Ahmed(2020)النفسية

 تواستعان. ( 6082)  عصاـ زيداف هف إعداد الهناعة النفسية وهقياس الهكفوفيف ،
التي تناسب إعداد هقياس لمهناعة  وعاء الهفردات في إعداد اييسالهق هبيذ الباحثتاف
الجانب ؛ وىى والأساسية لتحديد الهكونات إلى بناء الهقياس، و  الباحثتافانتيت و  النفسية.
الهقياس فى  فقراتصياغة ، والنفسى الذاتى، والإجتهاعى، والإنفعالى، والروحى. وتـ الوقائى



 تنمية مهارات التفكير الإيجابي ...                                                   عدد )321( –ج4- يناير 4245م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 988 - 

والإسترشاد  ،الأولية فى ضوء هراجعة الأطر النظرية والإطلًع عمى الهقاييس السابقةصورتو 
بحيث  ،هع هراعاة شروط الصياغة الخهسة الهكوناتهف  هفردات كؿ هكوفبيا فى صياغة 

هفردة هوزعة عمى ( 42)  وتضهف الهقياس فى صورتو الأولية ،جاءت فى لغة سيمة واضحة
الجانب  ،الاجتهاعيالجانب و  ،لجانب النفسي الذاتىاو ،الوقائىالجانب  خهسة هكونات ىى:

بالطرؽ  لمهقياس السيكوهترية خصائصالتحقؽ هف الوتـ  .والجانب الروحي ،الانفعالي
 :التالية

: تـ عرض الهقياس عمى هجهوعة هف السادة أساتذة عمـ استطلًع آراء الخبراء
 الهكوفوهدى هناسبتيا لقياس  الهفرداتبشأف  الرأىلإبداء  (8( )همحؽ2عددىـ ) ،النفس

فضلًًعف هدى  ،علًوة عمى وضوحيا وهدى فيهيا هف قبؿ عينة الدراسة ،الذى تنتهى إليو
وتـ  .وحذؼ البعض وكاف هف نتائج التحكيـ تعديؿ صياغة بعض العبارات ،وضوح التعميهات

 :هف بيف خهسة بدائؿ ىىحيث تقوـ الطالبة باختيار البديؿ الهناسب تحديد بدائؿ الإستجابة؛ 
لا أوافؽ بشدة عمى كؿ هفردة هف هفردات  -لا أوافؽ -أوافؽ إلى حد ها –أوافؽ  – أوافؽ بشدة

( لمعبارات الهوجبة والعكس لمعبارات 8- 6- 2- 4- 2الهقياس وتأخذ تقدير الدرجات )
 ،( درجة وتشير إلى انخفاض الهناعة النفسية22وبذلؾ تكوف أقؿ درجة لمهقياس )  .السالبة

 ( وتشير إلى ارتفاع الهناعة النفسية.   822)  وأعمى درجة
 حشاب الاتشام الداخلِ للمكًاس  

ة الداخمى لمهقياس عف طريؽ إيجاد هعاهؿ الإرتباط بيف درجالاتساؽ تـ التحقؽ هف 
ويوضح الجدوؿ التالى النتائج التى أسفرت عنيا الهعالجة  ،لمبعد البند والدرجة الكمية

 الإحصائية:
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 (  8ذٚي ) خ

 دسخخ اٌجؼذ ٚاٌذسخخ اٌى١ٍخ   –ل١ُ ِؼبًِ الإسرجبط ث١ٓ وً ػجبسح ٚاٌذسخخ اٌى١ٍخ ٌٍجؼذ 

 (78ٌّم١بط إٌّبػخ إٌفغ١خ)ْ= 

 اٌدبٔت اٌشٚزٟ اٌدبٔت الإٔفؼبٌٟ اٌدبٔت الاخزّبػٟ اٌدبٔت إٌفغٟ اٌزارٟ اٌدبٔت اٌٛلبئٝ

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

8 81888** 88 81888** 88 81888 88 81877* 89 81688** 

8 81888** 88 81888** 88 81887 88 81778** 88 81668** 

8 81689** 88 81889** 88 81867 88 81676** 88 81888** 

8 81688** 86 81678** 88 81888** 88 81898* 88 81887** 

8 81888** 87 81888** 88 81888 88 81898** 88 81688** 

6 81787** 88 81888** 88 81888 88 81689** 88 81689** 

7 81788** 89 81688** 86 81868 86 81788** 88 81688** 

8 81888**   87 81886 87 81788** 86 81788** 

9 81888**   88 81888 88 81888   

88 81688**   89 81886     

88 81898**         

88 81886**         

ِؼبًِ 

الارجبط 

ثجٓ 

اٌجؼذ 

ٚاٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

81888**  81669**  81689**  81888**  81686** 

هعاهلًت الإرتباط دالة غالبية قيـ ويتضح هف القيـ الهبينة بالجدوؿ السابؽ أف 
أو هعاهلًت ذات قيهة ضعيفة لا تصؿ  0.02وأخرى عند  ، )**(0,08عند هستوىإحصائياً 

لحد الدلالة وعمى ذلؾ قاهت الباحثتاف بحذفيا وىي عبارات الهكوف الثالث )الجانب 
كها يتضح  ( هف الهكوف الرابع )الجانب الانفعالي(. 21 -22 -20الإجتهاعي( والهفردات)

 الهقياس لهكونات 0,08توى هف الجدوؿ السابؽ أف ىناؾ ارتباط داؿ إحصائياً عند هس
 .الخهسة هع الدرجة الكمية لمهناعة النفسية

 : تـ التحقؽ هف الصدؽ باستخداـ:الصدؽ
 هقياس الهناعة النفسية هف إعداد ) تـ التحقؽ هف الصدؽ باستخداـ صدؽ الهحؾ:

هها يدلؿ عمى صدؽ هقياس الهناعة  0.22( وكانت قيـ هعاهؿ الارتباط 6089فتحي، 
 النفسية أداة البحث الحالي.
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  الثبات:
هعاهؿ هعادلة طريقتيف؛ الأولى استخداـ ب هقياس الهناعة النفسيةتـ حساب ثبات 

، 0.282، 0.101للؤبعاد الفرعية و  ، 0.122حيث كانت قيـ هعاهؿ الثبات  ألفا لكرونباخ،
 التجزئة النصفية حيث كانت قيهة هعاهؿ الثباتوالثانية باستخداـ   ، 0.108، 0.182
وىي قيـ تعبر عف  0.160، 0.106، 0.220، 0.298وللؤبعاد الفرعية. ،0.141

 هعاهلًت ثبات جيدة.
؛ والإتساؽ الداخمى توفرت لمهقياس شروط الصحة هف الصدؽ والثبات وبذلؾ

تكوف الهقياس فى صورتو  وبذلؾ ،بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية استخداهو لمتطبيؽ
ويتكوف  ،الجانب الوقائىالبعد الأوؿ: ىى: أبعاد أربعةهوزعة عمى  هفردة(  22النيائية هف )

 هكوفوال ،اتهفرد( 1 ) ويتكوف هف  ،الجانب النفسي الذاتى الثاني: هكوفوال ،هفردة( 86)هف
، الجانب الروحي ويتكوف رابعال هكوف، وال اتهفرد( 2 ) الجانب الإنفعالي ويتكوف هفالثالث: 
توفرت لمهقياس شروط الصحة هف الصدؽ والثبات؛ والإتساؽ  وبذلؾ.  اتهفرد( 1هف )

 .الداخمى بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية استخداهو لمتطبيؽ
 (2همحؽ)  (الباحثتاف) إعداد/   مكًاس التشىه المعرفي اً:لجثا

وقد  ،الجاهعةتـ إعداده بيدؼ التعرؼ عمى هستوى التشوه الهعرفي لدى طالبات 
التشوه الأطش إٌظش٠خ اٌؼشث١خ ٚالأخٕج١خ اٌزٟ رٕبٌٚذ ِٛضٛع عمى بالإطلًع الباحثتافقاهت 
لمتعرؼ عمى الهفيوـ وهكوناتو هها يسيـ فى تحديد أبعاد الهقياس، بالإضافة إلى  ،الهعرفي

 (،6081أبو ىلًؿ) هقاييس: الهقاييس الهرتبطة بالتشوه الهعرفي هثؿ الاطلًع عمى عدد هف
وترجهة درغاـ)  Barriga&Gibbs(1995)هقياس كيؼ أفكر و  (، 6082) رالعصا
إلى  انتيت الباحثتافو  .(6081ىاروف)، (6089هحهد) و (، 6082)صلًح الديف ،(6082

؛ الأساسية لو الهكوناتضوئو  ذي تحدد فيلالتعريؼ الإجرائي لهفيوـ التشوه الهعرفي وا
التيويؿ  –التجريد الإنتقائى  -التفسيرات الشخصية  –التعهيـ الزائد  –التفكير الكارثى  وىى:

فى صورتو الأولية فى ضوء  الهقياس وتـ صياغة هفردات التفكير الثنائى. –والتيويف 
 بيا فى صياغة هفرداتالاسترشاد و  ،قةهراجعة الأطر النظرية والإطلًع عمى الهقاييس الساب

بحيث جاءت فى لغة سيمة  ،ة هع هراعاة شروط الصياغةالست الهكونات هف هكوفكؿ 
 ىى: هكونات، هوزعة عمى ستة هفردة( 22)الأولية  وتضهف الهقياس فى صورتو ،واضحة
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التيويؿ  التجريد الإنتقائى، وو ،  التفسيرات الشخصية و ،التعهيـ الزائدو ،التفكير الكارثى
تقوـ الطالبة بالاختيار هف بيف حيث وتـ تحديد بدائؿ الإستجابة؛  .التفكير الثنائيو ، والتيويف

التحقؽ  وتـ .الهقياس هفردات هف هفردةنادراً عمى كؿ  -أحياناً  –ثلًثة اختيارات ىى غالباً 
 لمهقياس بالطرؽ التالية: السيكوهترية خصائصالهف 

الهقياس عمى هجهوعة هف السادة أساتذة عمـ : تـ عرض استطلًع آراء الخبراء
 لهكوفاوهدى هناسبتيا لقياس  الهفرداتبشأف  الرأىلإبداء  (8( )همحؽ2عددىـ ) ،النفس

فضلًًعف هدى  ،علًوة عمى وضوحيا وهدى فيهيا هف قبؿ عينة الدراسة ،الذى تنتهى إليو
هع استبقاء كافة  راتوكاف هف نتائج التحكيـ تعديؿ صياغة بعض العبا ،وضوح التعميهات

حيث وتـ تحديد بدائؿ الإستجابة؛   .هفردات هف الهقياسهفردة هف  الأبعاد وعدـ حذؼ أية 
نادراً( عمى كؿ بند هف  -أحياناً  –تقوـ الطالبة بالاختيار هف بيف ثلًثة اختيارات ىى )غالباً 

( لمعبارات الهوجبة ، والعكس لمعبارات 8 -6 -2وتأخذ تقدير الدرجات ) ،بنود الهقياس
 السالبة. 

 حشاب الاتشام الداخلِ للمكًاس :

ة تـ التحقؽ هف الإتساؽ الداخمى لمهقياس عف طريؽ إيجاد هعاهؿ الإرتباط بيف درج
ويوضح الجدوؿ التالى النتائج التى أسفرت عنيا الهعالجة  ،لمبعد البند والدرجة الكمية

 الإحصائية:
  



 تنمية مهارات التفكير الإيجابي ...                                                   عدد )321( –ج4- يناير 4245م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 988 - 

 ( 8خذٚي ) 

 ل١ُ ِؼبًِ الإسرجبط ث١ٓ وً ػجبسح ٚاٌذسخخ اٌى١ٍخ ٌٍجؼذ اٌزٜ رٕزّٝ ئ١ٌٗ 

 ( 78ٌّم١بط اٌزشٖٛ اٌّؼشفٟ)ْ=

اٌزفغ١شاد  اٌزؼ١ُّ اٌضائذ اٌزفى١ش اٌىبسثٟ

 اٌشخص١خ

 اٌزفى١ش اٌثٕبئٟ ٚاٌز٠ٛٙٓاٌز٠ًٛٙ  اٌزدش٠ذ الأزمبئٟ

 سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الإسرجبط

8 .509
**

 88 .639
**

 88 
.724** 89 .616

**
 

88 .355*  88 .486 

** 

8 .548
**

 88 .645
**

 88 .281* 88 .538
**

 89 .249 88 .677** 

8 .391** 86 .536
**

 88 .342* 88 .524
**

 88 .355* 88 .636** 

8 .627
**

 87 .448
**

 88 .556
**

 88 337*1 88 .386** 88 611** 

8 .508
**

 88 .754
**

 88 .628
**

 88 .488
**

 88 .573
**

 88 .478** 

6 .720
**

 89 .589
**

 86 .584
**

 88 .688
**

 88 .590
**

 88 .573** 

7 .279* 88 .633
**

 87 .253 88 .677** 88 .477
**

 86 ,485** 

8 .368
**

   88 .495
**

 86 .709
**

 88 .330*   

9 .487**   
 
   87 .456

**
 86 .640

**
   

88 -.044-       87 .663
**

   

88 .395**       88  .466
**

   

88 .652
**

       89 .563
**

   

88 -.191-           

ِؼبًِ 

الاسرجبط ث١ٓ 

اٌجؼذٚاٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

.845**  .817
**

  .821
**

  .863
**

  .716**  .787** 

هعاهلًت الإرتباط دالة قيـ  السابؽ أف (2) ويتضح هف القيـ الهبينة بالجدوؿ
أو هعاهلًت ارتباط ذات قيهة  0.02وأخرى عند  ، )**(0,08عند هستوىإحصائياً 

(   أو قيـ لا تصؿ لحد الدلالة. وقاهت الباحثتاف بحذفيا وىي العبارات) 0.4ضعيفة)أقؿ هف 
يتضح أف ىناؾ ارتباط داؿ  كها(. 42 -21-29 -26 -61 -62 -66 -82 -1-80

توفرت  وبذلؾ. الهعرفيهع الدرجة الكمية لمتشوه  الهقياس لأبعاد 0,08إحصائياً عند هستوى 
لمهقياس شروط الصحة هف الصدؽ والإتساؽ الداخمى بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية 

( هفردة هوزعة عمى  42وبذلؾ تكوف الهقياس فى صورتو النيائية هف ) ،استخداهو لمتطبيؽ
 الثاني: والهكوف ( هفردة، 88)ويتكوف هف ،التفكير الكارثىالهكوف الأوؿ: ستة هكونات ىى: 

 ويتكوف هف ،التفسيرات الشخصيةالثالث:  والهكوف ،( هفردات 1 ) ويتكوف هف  ،التعهيـ الزائد
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 ، والهكوف( هفردات 1 ) ويتكوف هفالتجريد الإنتقائى  :رابعال والهكوف .هفردات (2) 
التفكير الثنائي  :( هفردات، والهكوف السادس 1ويتكوف هف )التيويؿ والتيويف  :خاهسال

( درجة وتشير إلى 42وبذلؾ تكوف أقؿ درجة لمهقياس )  . ( هفردات1 ) ويتكوف هف
 ( وتشير إلى ارتفاع التشوه الهعرفي.  821وأعمى درجة) ،انخفاض التشوه الهعرفي

 : تـ التحقؽ هف الصدؽ باستخداـ:الصدؽ
تـ حساب هعاهؿ الإتباط بيف الهقياس الحالي وهقياس التشوه  :صدؽ الهحؾ

هها يشير إلى صدؽ  **0.102( وبمغت قيهة هعاهؿ الارتباط   6081 ،ابوىلًؿالهعرفي)
  هقياس التشوه الهعرفي أداة البحث الحالي.

  الثبات:
طريقتيف؛ الأولى  عمى هقياس التشوه الهعرفيحساب ثبات  اعتهدت الباحثتاف في

وللؤبعاد  ، 0.904لمهقياس ككؿ حيث كانت قيـ هعاهؿ الثبات  ألفا لكرونباخ،هعاهؿ هعادلة 
والثانية باستخداـ التجزئة  0.269، 0.222، 0.180، 0.289، 0.184، 0.249الفرعية 

، 0.212وللؤبعاد الفرعية.. ،  0.122النصفية حيث كانت قيهة هعاهؿ الثبات لمهقياس 
توفرت لمهقياس  وبذلؾ .عمى الترتيب.. 0.201، 0.221، 0.121، 0.449، 0.211

شروط الصحة هف الصدؽ والثبات؛ والإتساؽ الداخمى بهعدلات جيدة هها يبيف صلًحية 
 .استخداهو لمتطبيؽ

 (4( همحؽ )6082)الشخص،   للأسرَ رابعًا: مكًاس المشتىّ الإدتماعٌ الإقتصادٍ
الدرجة التي تحدد وضع الأسرة يقصد بالهستوى الاجتهاعي الاقتصادي للؤسرة 

يتضهف الهقياس خهسة  بالنسبة لمهستوى العاـ للؤسر الهصرية في ظؿ الظروؼ الراىنة.
وتقدر . ( لوالديف، دخؿ الفرد شيرياالوالديف، هستوى هينة ا)هستوى تعميـ : هؤشرات ىي

هتوسط دخؿ الفرد في الشير وتضـ سبعة هستويات هتدرجة هف * الدرجات عمى النحو التالي:
الهستوي الذي ينتهي إليو ويتـ حسابو هف خلًؿ جهمة  رقـ ( وتعد درجة الفرد ىي 1: 8)

 الهستفيديف. دخؿ الأسرة هقسـ عمي عدد الأفراد 
( وتعد درجة الفرد ىي رقـ 9: 8الأسرة وتضـ تسعة هستويات هتدرجة هف )وربة رب  *هينة

 الذي ينتهي إليو. الهستوي 
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( وتعد درجة الفرد 1: 8الأسرة: وتضـ ثهانية هستويات هتدرجة هف )وربة هستوى تعميـ رب *
ويتـ جهع درجة الهؤشرات هعاً عمى أساس أف أقؿ درجو  ىي رقـ الهستوي الذي ينتهي إليو.

عي الاقتصادي ( ويتـ تقدير الهستوى الاجتها48( وأعمى درجو ىي)2يحصؿ عمييا الفرد ىي)
 للؤسرة عف طريؽ استخداـ الهعادلة التنبؤية التالية: 

 2*س862+.4*س0.820+2*س0.806+6*س0.614+8*س0.624+0.012ص=
 ص= الهستوى الاجتهاعي الاقتصادي للؤسرة الهطموب التنبؤ بيا.  حيث إف:

 رب الأسرة  هينة= 6س   = هتوسط دخؿ الفرد في الشير8س
 ربة الأسرة  هينة= 4س   سرة= هستوى تعميـ رب الأ2س
  
 = هستوى تعميـ ربة الأسرة 2س

 (:4جدوؿ) وبتطبيؽ ىذه الهعادلة يتـ الحصوؿ عمى سبع هستويات يوضحيا 
 (  8خذٚي )

 رص١ٕف اٌذسخخ ػٍٝ ِم١بط اٌّغزٛٞ الاخزّبػٟ الالزصبدٞ

 اٌذسخخ اٌّغزٛٞ الاخزّبػٟ الالزصبدٞ

 78: 88 ِٕخفض خذا

 96: 78 ِٕخفض

 888: 97 دْٚ اٌّزٛعظ

 888: 888 ِزٛعظ

 868: 888 فٛق اٌّزٛعظ

 898: 869 ِشرفغ

 886: 898 ِشرفغ خذا

وتحشين المعرفِ  لتشىها خفضوأثره في  موارات التفكير الإيجابٌ لتنمًُاً: البرنامر التدريبِ خامش

 ( 5ملحل)   الباحجتان: إعداد  الجامعُلدّ طالبات المناعُ النفشًُ 

هيارات التفكير  تستيدؼ تنهيةىو هجهوعة هف الإجراءات التى  التدخميالبرناهج 
 -حؿ الهشكلًت  - التفاؤؿ والتوقعات الإيجابيةوتحددت في البرناهج بكؿ هف: )الإيجابي، 

الهعرفى لدى  التشوهخفض و  لتحسيف الهناعة النفسية (،إدارة الغضب - الهرونة الإيجابية 
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. وقد قاـ البرناهج عمى الهنحى بكمية البنات الثانية عمـ نفس تربويالفرقة الجاهعية  طالبات
في تصهيـ جمسات البرناهج والسموكي الذي يجهع بيف الإتجاىيف الهعرفي السموكي الهعرفي 
أسابيع بهعدؿ جمستيف أسبوعياً ، وتتراوح ثهانية تـ تطبيؽ البرناهج في و  التدريبي. وهحتواه
/   6068/  80/  1وقد بدأت الجمسات هف تاريخ  .دقيقة 90إلى  20الجمسة ها بيف هدة 
 .6068/ 86 /   1 حتى

 أىداؼ البرناهج :
التشوه خفض ل هيارات التفكير الإيجابيتنهية  إلى التدخمي  الأىداؼ العاهة : ييدؼ البرناهج

 الثانيةالفرقة هف طالبات هجهوعة الدراسة التجريبية لدى  وتحسيف الهناعة النفسية الهعرفى
ويتفرع هف ىذا اليدؼ الرئيس  ،جاهعة عيف شهس -كمية البنات -قسـ عمـ النفس التربوي 

 هجهوعة هف الأىداؼ الفرعية ىى:
هيارات التفكير الهعارؼ والأنشطة التى تقدـ لمطالبة عف الهفاىيـ و ىداؼ هعرفية: وتتهثؿ فى أ

 .الهياراتوخصائص تمؾ  الإيجابي

تطوير بدافع الرغبة فى  الطالبةأىداؼ انفعالية: وتتهثؿ فى استثارة دافعية الطالبة وحثيا عمى 
وذلؾ هف خلًؿ توفير بيئة آهنة نفسياً تتيح الفرص لمحوار  قدرتيا عمى التفكير الإيجابي

بالإضافة إلى هجهوعة  ،والهناقشة وحرية إبداء الرأى وهراعاة الفروؽ الفردية بيف الطالبات
التي هف شأنيا زيادة دافعية الطالبة لمتعاوف واكتساب هيارات  والأنشطة والتدريباتالإجراءات 
 التدريب.

 وىى: التى يتضهنيا البرناهج هيارات التفكير الإيجابيتهثؿ فى تطبيؽ أىداؼ سموكية: وت
إدارة  - الإيجابية وحب التعمـالهرونة  -حؿ الهشكلًت  - التفاؤؿ والتوقعات الإيجابية

 .الغضب
  هصػادر بنػاء البرناهػػج :

 في بناء البرناهج عمى عدد هف الهصادر ، والتي تتهثؿ فيها يمي : الباحثتافاعتهدت 

،  هيارات التفكير الإيجابيلبناء تصور عاـ عف لمبحث الإطلًع عمى الأدب النظرى  .8
 انتقاء أنشطة البرناهج . ضوئيا وتكويف قاعدة هعرفية يتـ في



 تنمية مهارات التفكير الإيجابي ...                                                   عدد )321( –ج4- يناير 4245م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 989 - 

ف الييكؿ عمى بعض البراهج التدريبية التي تناولت الهتغير هوضوع الدراسة لتكويالاطلًع  .6
عدد تحديد هف الأنشطة والفنيات الهستخدهة ، و  والاستفادة، العاـ لمبرناهج الهقترح

 .  وهدة كؿ جمسة الجمسات،

، والدراسات السابقة لبناء تصور عاـ عف  هتغيرات البحثالإطلًع عمى الأدب النظرى ل  .2
وهادتو العمهية، والفنيات والاستراتيجيات التي استخدهت في كؿ جمسة  ،البرناهجهوضوع 

 .هف عدد هف الهصادر العربية، والأجنبية
 الفنيات الهستخدهة في بناء البرناهج :الأساليب و 

 -الهناقشة والحوار  - حؿ الهشكلًت -الوعى بالذات  –الهحاضرة التفاعمية 
 -هراقبة الذات  -هلًحظة الذات  -الأفكار دحض - الهقارنة –التحميؿ  -التساؤؿ 

التأهؿ  –التعهيـ  – التنظيـ الذاتى  –الحوار الذاتى  –طرح البدائؿ  – التفكير في التفكير
 -التغذية الراجعة  –ربط الأسباب بالنتائج  – ربط الخبرات القديهة بالخبرات السابقة –الذاتى 
 وتتحدد جمسات البرناهج  التدريبى عمى النحو التالي : .الهنزلينشاط ال - التأهؿ

 ( 8خذٚي )

 خٍغبد اٌجشٔبِح اٌزذس٠جٟ ٍِخص 

 ِسزٜٛ خٍغبد اٌجشٔبِح اٌزذس٠جٟ

 اٌٙذف اٌدٍغخ اٌدٍغخ
 اٌف١ٕبد

صِٓ 

 اٌدٍغخ

اٌدبٔت اٌّؼشفٝ  (8-8)

ٌّفَٙٛ اٌٛػٝ 

 ثبٌزاد

ٚرؼبسف ٚر١ٙئخ ٌٍجشٔبِح ر١ّٙذ 

 اٌزذس٠جٝ ٚأُ٘ أ٘ذاف1ٗ

أْ رذسن اٌطبٌجخ ِفَٙٛ اٌٛػٝ ثبٌزاد 

 ٚأشىبٌٗ ٚأ١ّ٘زٗ ِٚؼٛلبد اٌٛػٝ ث1ٗ

أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌٛػٝ 

 ثبٌزاد ٚئداسح الأفىبسٚالأفؼبي  1

 -اٌّسبضشح اٌزفبػ١ٍخ 

 -إٌّبلشخ ٚاٌسٛاس 

ِلازظخ اٌزاد  -اٌزغبؤي 

 -اٌّمبسٔخ  –اٌزأًِ  -

 1إٌشبط إٌّضٌٟ

6
8

- 
9

8
 

مخ
ل١

د
 

ػٍُ إٌفظ  (8-8)

الإ٠دبثٟ 

ٚاٌزفى١ش 

 الإ٠دبثٟ

أْ رؼشف اٌطبٌجخ ِفَٙٛ ػٍُ إٌفظ 

الإ٠دبثٝ، ٚأ١ّ٘خ اعزخذاِٗ فٝ اٌس١بح 

 اٌشخص١خ ٚالأوبد١ّ٠خ1

أْ رمذس اٌطبٌجخ ل١ّخ اعزخذاَ ِفب١ُ٘ 

 ػٍُ إٌفظ الإ٠دبث1ٝ

الإ٠دبث١خ  أْ رغزخٍص اٌطبٌجخ إٌزبئح

اٌزٝ رزشرت ػٍٝ اعزخذاَ ِفب١ُ٘ ػٍُ 

 إٌفظ الإ٠دبث1ٝ

أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ اٌؼلالخ ث١ٓ ػٍُ 

 إٌفظ الإ٠دبثٝ ٚاٌزفى١ش الإ٠دبث1ٝ

أْ رمبسْ اٌطبٌجخ ث١ٓ خصبئص اٌزفى١ش 

 الإ٠دبثٝ ٚاٌزفى١ش اٌغٍج1ٝ

 –اٌّسبضشح اٌزفبػ١ٍخ 

اٌزغز٠خ  -اٌزغبؤي  

    -الاعزٕزبج -اٌّشرذح

 –سثظ الأعجبة ثبٌٕزبئح 

 -اٌّلازظخ  –اٌّمبسٔخ 

سثظ اٌخجشاد اٌمذ٠ّخ 

 ثبٌخجشاد اٌغبثمخ1
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أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ ئِىب١ٔخ ر١ّٕخ 

بح اٌزفى١ش الإ٠دبثٝ ٚأثش رٌه ػٍٝ اٌس١

 اٌشخص١خ ٚالأوبد١ّ٠خ ٚاٌّغزمج١ٍخ1

أْ رؼشف اٌطبٌجخ ِفَٙٛ اٌزفبؤي  اٌزفبؤي (  8-7)

 ٚاٌزشبؤَ 1

اٌطبٌجخ اٌفشق ث١ٓ اٌزفبؤي أْ رغزٕزح 

ٚاٌزشبؤَ ِٓ خلاي سثظ اٌّٛالف 

ثبٌٕزبئح فٝ ِٛالف فؼ١ٍخ )شخص١خ/ 

 أوبد١ّ٠خ( زذثذ ٌٙب أٚ شب٘ذرٙب1

أْ رزوش اٌطبٌجخ اٌفشق ث١ٓ اٌزفبؤي 

الإ٠دبثٝ اٌٛالؼٝ ٚاٌزفبؤي غ١ش 

اٌٛالؼٝ ٚرزوش أِثٍخ ِٓ اٌس١بح رٛضر 

 1اٌفشق ث١ّٕٙب

اٌزفبؤي ٚاٌؼٛاًِ أْ رزوش اٌطبٌجخ أثؼبد 

 1اٌّإثشح ف١ٗ

اٌؼلالخ الإ٠دبث١خ أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ 

ث١ٓ اٌزفبؤي ٚإٌّبػخ إٌفغ١خ ٚاٌزشٖٛ 

 اٌّؼشف1ٝ

 –اٌّسبضشح اٌزفبػ١ٍخ 

سثظ الأعجبة  –اٌّمبسٔخ 

اٌزغز٠خ  –ثبٌٕزبئح 

 –اٌزؼ١ُّ  -اٌشاخؼخ

سثظ  –اٌزأًِ اٌزارٝ 

اٌخجشح اٌدذ٠ذح ثبٌغبثمخ 

 زس١ًٍ  اٌ -ِشالجخ اٌزاد –

 

أْ رؼشف اٌطبٌجخ ِؼٕٝ اٌغضت  ئداسح اٌغضت (  8-9) 

 ٚخٛأج1ٗ

أْ رزوش اٌطبٌجخ ِٛلفبً ٠زغُ ثبٌغضت 

 ٚرسٍٍٗ ِٓ ز١ث أعجبثٗ ٚٔزبئد1ٗ

أْ رزوش اٌطبٌجخ أِثٍخ ِٓ ز١برٙب 

ا١ِٛ١ٌخ ػٓ صٛس اٌغضت ٚخٛأجٗ 

اٌّخزٍفخ ٚاٌزٝ رزّثً فٝ اٌدٛأت 

ٚالأفؼب١ٌخ اٌفغ١ٌٛٛخ١خ ٚاٌّؼشف١خ 

 ٚاٌغٍٛو١خ1

اٌطبٌجخ أِثٍخ رظٙش ف١ٙب ػلالخ أْ رزوش 

 اٌزفى١ش ثىً ِٓ اٌغٍٛن ٚالأفؼبي1

أْ رزوش اٌطبٌجخ ثؼض ِٓ صٛساٌزؼج١ش 

 إٌّبعت ٚغ١ش إٌّبعت ػٓ اٌغضت1

أْ رسًٍ اٌطبٌجخ ِٛلفبً ٌٍغضت 

ثبعزخذاَ د٠ٕب١ِبد ٔظش٠خ اٌؼلاج 

 الأفؼب1ٌٝ –اٌؼملأٝ 

 –١ٍخ اٌّسبضشح اٌزفبػ

 –اٌّشالجخ اٌزار١خ 

  –إٌّبلشخ ٚاٌسٛاس 

 –اٌزٕظ١ُ اٌزارٝ 

اٌٛاخت  –اٌّمبسٔخ 

اٌٛػٝ   –إٌّضٌٝ  

 –اٌّمبسٔخ –ثبٌزاد 

طشذ اٌجذائً  –اٌزس١ًٍ 

 –اٌسٛاس اٌزارٝ –

 اٌزفى١ش فٝ اٌزفى١ش1

أْ رزؼشف اٌطبٌجخ ػٍٝ ِفَٙٛ اٌّشىٍخ  زً اٌّشىلاد (88-88)

 ا١ِٛ١ٌخ1ٚرأرٟ ثأِثٍخ ِٓ ز١برٙب 

أْ رذسن اٌطبٌجخ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رغبػذ 

 ػٍٝ رسذ٠ذ اٌّشىٍخ ثذلخ1

أْ رزوش اٌطبٌجخ ثؼض الأِثٍخ ٌّٛالف 

 ز١بر١خ فشٍذ فٟ ِٛاخٙزٙب1

أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌفشً 

فٟ ِٛاخٙخ اٌّشىلاد ثفبػ١ٍخ ٚث١ٓ 

الأفىبس اٌزٟ اعزخذِزٙب فٟ رفغ١ش 

 اٌّٛلف ِٚؼبٌدز1ٗ 

-اٌّسبضشحاٌزفبػ١ٍخ

 -إٌّبلشخٚاٌسٛاس

 –ِلازظخ اٌزاد 

 اٌزغبؤي   -اٌّمبسٔخ 

 -اٌزغز٠خ اٌشاخؼخ  

   -اٌٛاخت إٌّضٌٟ

 -ِشالجخ اٌزاد 

 -اٌزفى١ش فٟ اٌزفى١ش

 -اٌزس١ًٍ  -اٌزغبؤي 

اٌٛاخت  -رٛلف الأفىبس 
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طبٌجخ ِب رمَٛ ثٗ ِٓ ػ١ٍّبد أْ رزوش اٌ

ػم١ٍخ لصذ٠خ أثٕبء رس١ٍٍٙب ٌٍّٛالف 

 اٌس١بر١خ اٌّشىٍخ1

أْ رشثظ اٌطبٌجخ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌزفى١ش 

 اٌّزأٟٔ ٚاٌىفبءح فٟ زً اٌّشىلاد1

 إٌّضٌٟ 

 

 

اٌّشٚٔخ  (88 -88)

 الإ٠دبث١خ

اٌّشٚٔخ الإ٠دبث١خ ِٓ  اٌطبٌجخأْ رؼشف 

خلاي ِٛالف ز١بر١خ ِشد ثٙب أٚ 

 لازظٙب ا٢خش1ْٚ

ِظب٘ش اٌشخص١خ  اٌطبٌجخأْ رغزٕزح 

راد اٌّشٚٔخ الإ٠دبث١خ ِٓ خلاي سثظ 

الأعجبة ثبٌٕزبئح فٝ ِٛالف فؼ١ٍخ 

شخص١خ ٚأوبد١ّ٠خ زذثذ ٌٙب أٚ 

 لازظٙب ا٢خش1ْٚ

ث١ٓ خصبئص  اٌطبٌجخأْ رمبسْ 

اٌشخص١خ راد اٌّشٚٔخ الإ٠دبث١خ 

اٌّشرفؼخ ٚإٌّخفضخ ٚرسذد لأ٠ّٙب 

 ألشة1

 أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ اٌؼٛاًِ اٌّإثشح فٝ

اٌّشٚٔخ الإ٠دبث١خ ِٓ خلاي اٌّٛالف 

 1اٌس١بر١خ

أْ رغزٕزح اٌطبٌجخ أفضً اٌطشق ٌز١ّٕخ 

اٌّشٚٔخ الإ٠دبث١خ ثّب ٠زٕبعت ِغ 

 ظشٚف اٌج١ئخ اٌزٝ ٔؼ١ش ف١ٙب1 

 –اٌّسبضشح اٌزفبػ١ٍخ 

 –سثظ اٌغجت ثبٌٕز١دخ 

 –اٌّمبسٔخ  –الاعزٕزبج 

زً اٌّشىلاد  -اٌزس١ًٍ

ِشالجخ    -رمذ٠ش اٌزاد –

 اٌّمبسٔخ1 -د اٌزا

 

أْ رم١ُ اٌطبٌجخ ِذٜ الاعزفبدح ِٓ  اٌزم١١ُ اٌخزبِٟ (86)

ِٙبساد اٌجشٔبِح ٚاٌمذسح ػٍٝ 

اعزخذاَ اٌّفب١ُ٘ ٚاٌّٙبساد 

ٚالاعزشار١د١بد اٌزٝ رُ رؼٍّٙب خلاي 

اٌجشٔبِح فٝ اٌس١بح اٌشخص١خ 

 ٚالأوبد١ّ٠خ1 

أْ رطجك اٌطبٌجخ الاخزجبس اٌجؼذٜ فٝ 

 اٌجشٔبِح1

اٌطبٌجخ ِٓ خلاي اعزّبسح أْ رم١ُ 

 اٌزم1ُ١١

أْ رشىش اٌجبزثزبْ اٌطبٌجبد 

 اٌّشبسوبد فٝ اٌجشٔبِح ػٍٝ رؼبٚٔٙٓ

سثظ اٌخجشح اٌدذ٠ذح 

 –الاعزٕزبج  –ثبٌمذ٠ّخ 

 اٌزس١ًٍ

 

   الإدراْات التطبًكًُ للبرنامر التدريبِ:

 الخطوات التالية: تافاتبعت الباحث
عمـ نفس -هف طالبات الفرقة الثانيةوالضابطة التجريبية  اختيار أفراد الهجهوعتيف -

ههف حصمف عمى أقؿ  ،(64وعددىف )  ،جاهعة عيف شهس -كمية البنات -تربوى
، وأعمى الدرجات الهناعة النفسيةو  ،هيارت التفكير الإيجابي هقياسي درجات عمى 
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 هها كاف لو تأثيره عمى تقميص عدد أفراد عينة الدراسة ؛عمى هقياس التشوه الهعرفى
 .التجريبية

هقياس هقياس التفكير الإيجابي و  القياس القبمى لهقاييس البحث وىى:إجراء  -
 لدى طالبات الجاهعة. الهناعة النفسية ، وهقياس التشوه الهعرفى

 ،أسابيع ثهانيةحيث استغرؽ تطبيقو  ،تطبيؽ البرناهج عمى الهجهوعة التجريبية -
 -20( جمسة بهعدؿ جمستيف فى الأسبوع وهدة الجمسة تتراوح بيف )82بإجهالى )

 ( دقيقة.90

إجراء القياس البعدى لهقاييس البحث وتقييـ جمسات العهؿ بالبرناهج ، وهقترحات  -
 الطالبات وهلًحظاتيف عمى البرناهج بشكؿ كاهؿ. 

ذلؾ لمتأكد هف استهرار فعالية و  ،إجراء القياس التتبعى بعد انتياء التدريب بشير -
 البرناهج التدريبى لدى أفراد الهجهوعة التجريبية.

  ضبط المتغيرات

عمى بالتحقؽ هف تكافؤ الهجهوعتيف تحقيقًا لعاهؿ الضبط التجريبي  الباحثتافقاهت 
. عمى هستوى العهر الاجتهاعي الاقتصادي للؤسرةوالهستوى  : العهر الزهني ،هتغيرات
، ولضهاف ( سنة60 -89بحث الحالي ها بيف )تراوح العهر الزهني لمهشاركات في الالزهني، 

دلالة الفروؽ  تـ حسابالتكافؤ في العهر الزهني بيف هجهوعتي البحث )التجريبية والضابطة( 
  . اختبار هاف ويتنيبيف أعهار الهجهوعتيف التجريبية والضابطة باستخداـ 

 ( 6خذٚي )

 الإزصبئ١خ ٌٍفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ( ٚدلاٌزٙب zل١ّخ )

 فٟ ِزغ١ش اٌؼّش اٌضِٕٟ

 اٌّزٛعظ اٌؼذد اٌّدّٛػخ
الأسشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ

z)) 
 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

 18.833 12 اٌزدش٠ج١خ

 

0.701 

 

10.83 130.00 -1.264 0.206 

 170.00 14.17 12 اٌضبثطخ غ١ش داٌخ

غيػػػػر دالػػػػة إحصػػػػائيا، وبالتػػػػالي فػػػػالفرؽ بػػػػيف ((z( أف قيهػػػػة  2يتضػػػػح هػػػػف الجػػػػدوؿ )      
، وىػذا يػدؿ عمػى العهػر الزهنػي غيػر داؿ إحصػائياً  الهجهوعتيف التجريبية والضػابطة فػي هتغيػر

الاجتهػاعي الهسػتوى التكػافؤ فػي متحقػؽ هػف ول  أف الهجهوعتيف هتكافئتاف في  العهػر الزهنػي.
الاجتهػػػاعي الاقتصػػػادي للؤسػػػرة الهسػػػتوى هقيػػػاس  الباحثتػػػاف، اسػػػتخدهت للؤسػػػرة الاقتصػػػادي 
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 تحسػب. بيف هجهوعتي البحث )التجريبية والضابطة( ( لمتحقؽ هف التكافؤ 6082)الشخص، 
الهجهوعتيف التجريبيػة  بيف الاجتهاعي الاقتصادي للؤسرةالهستوى  فيدلالة الفروؽ  الباحثتاف

   .  هاف ويتني لمهجهوعات الهستقمة اختباروالضابطة باستخداـ 

 ( 7خذٚي )

 ( ٚدلاٌزٙب الإزصبئ١خ ٌٍفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ (zخ ل١ّ 

   اٌّغزٜٛ الاخزّبػٟ الالزصبدٞ فٟ ِزغ١ش

 اٌّزٛعظ اٌؼذد اٌّدّٛػخ
الأسشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ

 z)) 
 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ

 23.00 12 اٌزدش٠ج١خ

  

4.59 

 

13.62 163.50 -0.813 0.41 

 136.50 11.38  12 اٌضبثطخ غ١ش داٌخ

غيػر دالػة إحصػائيا، وبالتػالي فػالفرؽ بػيف الهجهػوعتيف ((z( أف قيهػة 1 يتضح هف الجػدوؿ ) 
غيػػر داؿ إحصػػائياً، الاجتهػػاعي الاقتصػػادي للؤسػػرة الهسػػتوى التجريبيػػة والضػػابطة فػػي هتغيػػر 

 .للؤسرةالاجتهاعي الاقتصادي في الهستوى وىذا يدؿ عمى أف الهجهوعتيف هتكافئتاف 

كهػػا تػػـ التحقػػؽ هػػف تكػػافؤ الهجهػػوعتيف عمػػى هتغيػػرات هيػػارات التفكيػػر الإيجػػابي والهناعػػة  
 كالتالي:النفسية والتشوه الهعرفي 
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 ( 8 خذٚي )

 ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ( ٚدلاٌزٙب الإزصبئ١خ ٌٍفشٚق zل١ّخ )

 ِٙبساد اٌزفى١ش الإ٠دبثٟفٟ ِزغ١ش 

ِٙبساد اٌزفى١ش  َ

 الإ٠دبثٟ
 اٌؼذد اٌّدّٛػبد

 ِزٛعظ اٌشرت
 ِدّٛع اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

8 
 اٌزفبؤي

 169.00  14.08 12 اٌزدش٠ج١خ
-1.115 0.265 

 131.00 10.92 12 اٌضبثطخ

8 
 زً اٌّشىلاد

 167.00 13.92 12 اٌزدش٠ج١خ
-1.001 0.317 

 133.00 11.08 12 اٌضبثطخ

8 

 اٌّشٚٔخ

 150.00 12.50 12 اٌزدش٠ج١خ

-.001 .956 
 150.00 12.50 12 اٌضبثطخ

 170.00 14.17 12 اٌزدش٠ج١خ ئداسح اٌغضت 8
-1.180 0..238 

 130.00 10.83 12 اٌضبثطخ

اٌذسخخ اٌى١ٍخ  8

  ٌٍّم١بط 

 177.00 14.75 12 اٌزدش٠ج١خ
-10569 0.117 

 123.00 10.25 12 اٌضبثطخ

 

 (9 خذٚي )

 إٌّبػخ إٌفغ١خفٟ ِزغ١ش  ( ٚدلاٌزٙب الإزصبئ١خ ٌٍفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخzل١ّخ ) 

َ 
 اٌؼذد اٌّدّٛػبد إٌّبػخ إٌفغ١خ

 ِزٛعظ اٌشرت
 ِدّٛع اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

8 
 اٌدبٔت اٌٛلبئٟ

 177.00 14.75 12 اٌزدش٠ج١خ
-1.564 0.118 

 123.00 10.25 12 اٌضبثطخ

اٌدبٔت إٌفغٟ  8

 اٌزارٟ

 164.00 13.67 12 اٌزدش٠ج١خ
-0.842 0.40 

 136.00 11.33 12 اٌضبثطخ

8 
 اٌدبٔت

 الأفؼبٌٟ

 186.00 15.50 12 اٌزدش٠ج١خ

-1.08 0.06 
 114.00 9.50 12 اٌضبثطخ

 اٌدبٔت 8

 اٌشٚزٟ

 162.00 13.50 12 اٌزدش٠ج١خ
-0.707 0.480 

 138.00 11.50 12 اٌضبثطخ

اٌذسخخ اٌى١ٍخ  8

  ٌٍّم١بط 

 182.00 15.17 12 اٌزدش٠ج١خ
-1.850 0.06 

 118.00 9.83 12 اٌضبثطخ
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 ( 88خذٚي )

 اٌزشٖٛ اٌّؼشفٟفٟ ِزغ١ش  اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ( ٚدلاٌزٙب الإزصبئ١خ ٌٍفشٚق ث١ٓ zل١ّخ ) 

 اٌؼذد اٌّدّٛػبد اٌّزغ١ش
ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌزفى١ش 

 اٌىبسثٟ

 139.00 11.58 12 اٌزدش٠ج١خ
-0.647 

0.517 

 161.00 13.42 12 اٌضبثطخ 

 اٌزؼ١ُّ اٌضائذ

 130.00 10.83 12 اٌزدش٠ج١خ

-1.246 0.213 
 00. 170 14.17 12 اٌضبثطخ

اٌزفغ١شاد 

 اٌشخص١خ

 152.00 12.67 12 اٌزدش٠ج١خ

-.120 
0.904 

 148.00 12.33 12 اٌضبثطخ 

اٌزدش٠ذ 

 الإٔزمبئٝ

 0.954 0.06- 149.00 12.42 12 اٌزدش٠ج١خ

 151.00 12.58 12 اٌضبثطخ

اٌز٠ًٛٙ 

 ٚاٌز٠ٛٙٓ

 128.00 10.67 12 اٌزدش٠ج١خ

-1.281 

0.200 

 
 172.00 14.33 12 اٌضبثطخ

 134.00 11.17 12 اٌزدش٠ج١خ اٌزفى١ش اٌثٕبئٝ

-0.931 
0.352 

 166.00 13.83 12 اٌضبثطخ 

اٌذسخخ اٌى١ٍخ 

ٌّم١بط 

اٌزشٖٛ 

 اٌّؼشفٟ

 165. 1.390- 126.00 10.50 12 اٌزدش٠ج١خ

 174.00 14.50 12 اٌضبثطخ

غيػػر دالػػة إحصػػائيا، ههػػا ((zقػػيـ  جهيػػع أف ( 80( و) 9و) ( 1يتضػػح هػػف الجػػداوؿ)
 يشير إلى تكافؤ الهجهوعتيف التجريبية والضابطة في هتغيرات البحث الثلًثة.

 :البححدمُ فِ خالأسالًب الإحصآًُ المشت

هعاهلًت الثبات لحساب:  SPSSتهت الهعالجة الإحصائية باستخداـ برناهج 
صدؽ  ، وهعاهؿ ارتباط بيرسوف لحسابوالتجزئة النصفية ألفا لكرونباخهعاهؿ بطريقتي 

الهناعة النفسية والتشوه الهعرفي ولحساب و  اييس هيارات التفكير الإيجابي،لهق الهحؾ
: التاليةاللًباراهترية استخداـ الأساليب الإحصائية  تـ كها .البحث واتالاتساؽ الداخمي لأد

وعتيف الضابطة والتجريبية في هتغيرات الهجهبيف  ختبار دلالة الفروؽلا ويتني هاف ختبارا
 ، واختبار ويمكوكسف، وكذلؾ لمتحقؽ هف تكافؤ الهجهوعتيف التجريبية والضابطةالبحث
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بيف القياسيف القبمي والبعدي، وكذلؾ البعدي والتتبعي لمهجهوعة  ختبار دلالة الفروؽلا
  التجريبية عمى هتغيرات البحث الثلًثة.

 ومناقشتوانتآر البحح 

تبعًػا لمبرنػاهج  لدى طالبات الجاهعة التفكير الايجابي يتحسف وينص عمى " نتائج الفرض الأوؿ
 التدريبي الهستخدـ ، ويتفرع هنو الفروض الفرعية التالية

تتحسػػف هيػػارات التفكيػػر الإيجػػابي لػػدى الهجهوعػػة التجريبيػػة هػػف قبػػؿ إلػػى بعػػد انتيػػاء  -8
ولمتحقػػػػػػؽ هػػػػػػف صػػػػػػحة الفػػػػػػرض تػػػػػػـ اسػػػػػػتخداـ اختبػػػػػػار  . البرنػػػػػػاهج التػػػػػػدريبي هباشػػػػػػرةً 

لمعينػات الهرتبطػة لحسػاب دلالػة الفػروؽ بػيف تػوزيعي درجػات   Wilcoxon Testويمكوكسػف
( يوضػح هػا توصػمت إليػو 88الهجهوعة التجريبيػة فػي القياسػيف القبمػي والبعػدي ، والجػدوؿ ) 

 الباحثتاف هف نتائج.
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 ( 88خذٚي )

( فٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١بط  ِٙبساد 88ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ رٛص٠ؼٟ دسخبد اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ )ْ= 

 اٌزفى١ش الإ٠دبثٟ ٚأثؼبدٖ اٌفشػ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓ

 اٌم١بط اٌّزغ١ش
اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

 ػذد٘ب
ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت
)Z) 

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

 زدُ اٌزأث١ش

 ٚدلاٌزٗ

اٌزفى١ش 

 الإ٠دبثٟ

 70.33 اٌمجٍٟ
اٌشرت 

 اٌغبٌجخ
0 0 0 

3.11- 

 

0.002 

 

0.9 

 وج١ش
 82.50 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

 اٌّٛخجخ
12 6.50 78 

 اٌزفبؤي

 23.50 اٌمجٍٟ
اٌشرت 

 اٌغبٌجخ
0 0 0 

3.27- 0.001 
0.94 

 وج١ش
 28.00 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

 اٌّٛخجخ
12 6.50 78 

 زً

اٌّشىلا

 د

 21.33 اٌمجٍٟ
اٌشرت 

 اٌغبٌجخ
0 0 0 

3.166- 

 

0.002 

 

0.91 

 وج١ش
 26.66 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

 اٌّٛخجخ
12 6.5 78 

 اٌّشٚٔخ

 13.66 اٌمجٍٟ
اٌشرت 

 اٌغبٌجخ
0 0 0 

3.45- 0.001 
0.99 

 وج١ش
 14.66 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

 اٌّٛخجخ
12 6.5 78 

ئداسح 

 اٌغضت

 11.83 اٌمجٍٟ
اٌشرت 

 اٌّٛخجخ
0 0 0 

3.176- 

 

0.001 

 

0.92 

 وج١ش
 13.16 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

 اٌغبٌجخ
12 6.5 78 

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس التفكير  (Z) ( أف قيهة88يتضح هف جدوؿ ) 
الإيجابي، والهقياس ككؿ دالة إحصائيًا، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف 

وأبعاده  القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لهقياس هيارات التفكير الإيجابي
الفرعي  هها يثبت صحة الفرض، حسب هحؾ كوىيف لحجـ التأثير كبيرتأثير حجـ وب الفرعية
 .هف الفرض الأوؿ الأوؿ
توجػػد فػػروؽ بػػيف الهجهػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي هيػػارات التفكيػػر الإيجػػابي بعػػد  -6

ولمتحقػػػؽ هػػػف صػػػحة الفػػػرض تػػػـ اسػػػتخداـ اختبػػػار هػػػاف انتيػػػاء البرنػػػاهج التػػػدريبي هباشػػػرة. 

                                                           
 :تم حساب حجم التأثير باستخدام المعادلة 

       
 ،   2.3: 2.1من  (r)، ومتوسط إذا كانت قيمة  2.1 (r)ويكون حجم التأثير صغيرًا عندما تكون قيمة 

 .2.3 Cohen (1988) ≥ (r)وكبيرًا إذا كانت قيمة 
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لمعينػات الهسػتقمة لحسػاب دلالػة الفػروؽ بػيف الهجهػوعتيف   Mann-Whitney Testويتنػي
   ( يوضح ها توصمت إليو الباحثتاف هف نتائج.86التجريبية والضابطة ، والجدوؿ ) 

 (88خذٚي )

اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ فٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١بط ِٙبساد  ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ رٛص٠ؼٟ دسخبد 

 ( ثبعزخذاَ اخزجبس ِب٠ٛٔز88ٟٕاٌزفى١ش الإ٠دبثٟ)ْ=

َ 
ِٙبساد اٌزفى١ش 

 الإ٠دبثٟ
 اٌؼذد اٌّدّٛػبد

ِزٛعظ 

 اٌشرت
ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ 

اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

8 

 ِٙبسح اٌزفبؤي

 185.00 15.42 12 اٌزدش٠ج١خ
-

2.044 
0.04 

0.59 

 وج١ش
 115.00 9.58 12 اٌضبثطخ

8 
ِٙبسح زً 

 اٌّشىلاد

 183.00 15.25 12 اٌزدش٠ج١خ

-2.37 0.043 

0.68 

 وج١ش
 117.00 9.75 12 اٌضبثطخ

8 

 ِٙبسح اٌّشٚٔخ

 

 182.00 15.17 12 اٌزدش٠ج١خ

-2. 04 0.045 

0.59 

 وج١ش

 118.00 9.83 12 اٌضبثطخ

8 
ِٙبسح ئداسح 

 اٌغضت

 199.00 16.58 12 اٌزدش٠ج١خ
-

2.875 
0.004 

0.83 

 وج١ش
 101.00 8.42 12 اٌضبثطخ

8 
اٌذسخخ اٌى١ٍخ 

  ٌٍّم١بط 

 203.00 16.92 12 اٌزدش٠ج١خ
-

3.073 
0.002 

0.89 

 وج١ش
 97.00 8.08 12 اٌضبثطخ

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس التفكير   (Z) ( أف قيهة  86يتضح هف جدوؿ )
الإيجابي، والهقياس ككؿ عمى الترتيب دالة إحصائيًا، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة 

بيف الهجهوعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي عمى هقياس هيارات إحصائيا 
حسب هحؾ كوىيف لحجـ حجـ تأثيركبير وب لصالح الهجهوعة التجريبية التفكير الإيجابي

 .هف الفرض الاوؿ ، هها يثبت صحة الفرض الفرعي الثانيالتأثير
يستهر التحسف في هيارات التفكير الإيجابي لدى الهجهوعة التجريبية بعد شير هف  -2

ختبار اولمتحقؽ هف صحة الفرض تـ استخداـ انتياء البرناهج التدريبي. 
لمعينات الهرتبطة لحساب دلالة الفروؽ بيف الهجهوعة   Wilcoxon Testويمكوكسف

  التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي
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( 88خذٚي )   

( فٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌززجؼٟ ػٍٝ ِم١بط ِٙبساد اٌزفى١ش الإ٠دبثٟ 88ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ )ْ=

 ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓ

 اٌم١بط اٌّزغ١ش
اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

ِزٛعظ  ػذد٘ب

 اٌشرت

ِدّٛع 

 (Z( اٌشرت
ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌزفى١ش 

 الإ٠دبثٟ 

اٌشرت   81.83 اٌززجؼٟ

 اٌغبٌجخ

5 3.70 18.50 

-1.730 
0.084 

اٌشرت  82.50 اٌجؼذٜ 

 اٌّٛخجخ

1 2.50 2.50 

 اٌزفبؤي

اٌشرت  27.58 اٌززجؼٟ

 اٌغبٌجخ

3 2.00 6.00 

-1.732 0.083 
اٌشرت  28.00 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

0 0.00 .00 

زً 

 اٌّشىلاد

اٌشرت  26.416 اٌززجؼٟ

 اٌغبٌجخ

3 2.00 6.00 

-1.732 0.083 
اٌشرت  26.66 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

0 .00 .00 

اٌشرت  14.58 اٌززجؼٟ اٌّشٚٔخ

 اٌغبٌجخ

3 3.00 9.00 -.447 0.655 

اٌشرت  14.66 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

2 3.00 6.00 

ئداسح 

 اٌغضت  

اٌشرت  13.00 اٌززجؼٟ

 اٌغبٌجخ

4 3.50 14.00 

-.816 

0.414 

 

اٌشرت  13.16 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

2 3.50 7.00 

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس هيارات التفكير   (Z) ( أف قيهة 82يتضح هف جدوؿ ) 
الإيجابي، والهقياس ككؿ غير دالة إحصائيًا، هها يشير إلى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا 
بيف القياسيف البعدي والتتبعي، هها يدلؿ عمى بقاء واستقرار الكسب الذي تحقؽ عمى هستوى 

التجريبية بعد شير هف انتياء تطبيؽ البرناهج  أفراد الهجهوعةدى هيارات التفكير الإيجابي ل
 . ، هها يثبت صحة الفرض الفرعي الثالثالتدخمي

تبعًا  لدى طالبات الجاهعة الهناعة النفسية تتحسف وينص عمى " نتائج الفرض الثاني
 :لمبرناهج التدريبي الهستخدـ ، ويتفرع هنو الفروض الفرعية التالية

تتحسػػف الهناعػػة النفسػػية لػػدى الهجهوعػػة التجريبيػػة هػػف قبػػؿ إلػػى بعػػد انتيػػاء البرنػػاهج  -8
 Wilcoxonولمتحقػػؽ هػػف صػػحة الفػػرض تػػـ اسػػتخداـ اختبػػار ويمكوكسػػفالتػػدريبي هباشػػرةً. 

Test   لمعينات الهرتبطة لحساب دلالة الفػروؽ بػيف تػوزيعي درجػات الهجهوعػة التجريبيػة فػي
 ( يوضح ها توصمت إليو الباحثتاف هف نتائج.84، والجدوؿ ) القياسيف القبمي والبعدي 
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ط  إٌّبػخ ب( فٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ػٍٝ ِم88١ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ رٛص٠ؼٟ دسخبد اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ )ْ= 

 إٌفغ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓ

 اٌّزغ١ش
اٌم١ب

 ط

اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

ِزٛعظ  ػذد٘ب

 اٌشرت

ِدّٛع 

 (Z(  اٌشرت
ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ 

اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

اٌدبٔت 

 اٌٛلبئٟ

اٌشرت  50.000 اٌمجٍٟ

 اٌغبٌجخ

0 0 0 

3.07- 

 

0.002 

 

0.89 

 وج١ش

اٌشرت  54.000 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

12 6.5 78 

اٌدبٔت 

إٌفغٟ 

 اٌزارٟ

اٌشرت  27.83 اٌمجٍٟ

 اٌغبٌجخ

0 0 0 

2.82- 0.005 

0.85 

 وج١ش

اٌشرت  30.16 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

10 5.5 55.00 

 اٌدبٔت

 الأفؼبٌٟ

اٌشرت  20.33 اٌمجٍٟ

 اٌغبٌجخ

0 0 0 

2.22- 

 

0.026 

 

0.64 

 وج١ش

اٌشرت  22.83 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

6 6.5 78 

 اٌدبٔت

 اٌشٚزٟ

اٌشرت  38.00 اٌمجٍٟ

 اٌغبٌجخ

0 0 0 3.27- 0.001 0.94 

 وج١ش

اٌشرت  39.33 اٌجؼذٜ

 اٌّٛخجخ

12 6.5 78 

اٌذسخخ 

اٌى١ٍخ 

ٌٍّٕبػخ 

 إٌفغ١خ

اٌشرت  136.67 اٌمجٍٟ

 اٌّٛخجخ

0 0 0 

3.06- 

 

0.002 

 

0.88 

 وج١ش

اٌشرت  146.83 اٌجؼذٜ

 اٌغبٌجخ

12 6.5 78 

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس   (Z) ( أف أف قيهة  84يتضح هف جدوؿ )
والهقياس ككؿ دالة إحصائيًا ، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف ، الهناعة النفسية

القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لهقياس الهناعة النفسية، وفي كؿ بُعد هف 
 ، هها يثبت صحة الفرضحسب هحؾ كوىيف لحجـ التأثيرحجـ تأثيركبير وب أبعاده الفرعية

 .نيالفرعي الأوؿ هف الفرض الثا
توجػػد فػػروؽ بػػيف الهجهػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي هسػػتوى الهناعػػة النفسػػية بعػػد  -6

ولمتحقػػػؽ هػػػف صػػػحة الفػػػرض تػػػـ اسػػػتخداـ اختبػػػار هػػػاف انتيػػػاء البرنػػػاهج التػػػدريبي هباشػػػرة. 
لمعينػات الهسػتقمة لحسػاب دلالػة الفػروؽ بػيف الهجهػوعتيف   Mann-Whitney Testويتنػي

 ( يوضح ها توصمت إليو الباحثتاف هف نتائج.82التجريبية والضابطة ، والجدوؿ ) 
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اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ فٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١بط إٌّبػخ رٛص٠ؼٟ دسخبد ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ 

 ثبعزخذاَ اخزجبس ِب٠ٛٔزٕٟ( 88إٌفغ١خ)ْ=

َ 
إٌّبػخ 

 إٌفغ١خ
 اٌؼذد اٌّدّٛػبد

ِزٛعظ 

 اٌشرت
ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ 

اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

8 
اٌدبٔت 

 اٌٛلبئٟ

 204.00 17.00 12 اٌزدش٠ج١خ
-

3.127 
0.002 

0.9  

 وج١ش
 96.00 8.00 12 اٌضبثطخ

8 
اٌدبٔت 

 إٌفغٟ اٌزارٟ

 199.00 16.58 12 اٌزدش٠ج١خ
-

2.862 
0.004 

0.83 

 وج١ش
 101.00 8.42 12 اٌضبثطخ

8 

 اٌدبٔت

 الأفؼبٌٟ

 203.00 16.92 12 اٌزدش٠ج١خ

-

3.074 
0.002 

0.89 

 وج١ش

 97.00 8.08 12 اٌضبثطخ

 اٌدبٔت 8

 اٌشٚزٟ

 191.00 15.92 12 اٌزدش٠ج١خ
-

2.414 
0.016 

0.7 

 وج١ش
 109.00 9.08 12 اٌضبثطخ

8 
اٌذسخخ اٌى١ٍخ 

  ٌٍّم١بط 

 204.00 17.00 12 اٌزدش٠ج١خ
-

3.122 
0.002 

0.9 

 وج١ش
 96.00 8.00 12 اٌضبثطخ

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس الهناعة  (Z) ( أف قيهة 82يتضح هف جدوؿ ) 
النفسية، والهقياس ككؿ عمى الترتيب دالة إحصائيًا، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا 

لصالح بيف الهجهوعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي عمى هقياس الهناعة النفسية 
هها يثبت صحة ، ف لحجـ التأثيرحسب هحؾ كوىيحجـ تأثيركبير وبالهجهوعة التجريبية 

 الفرض الفرعي الثاني هف الفرض الثاني.
يستهر التحسف في الهناعة النفسية لدى الهجهوعة التجريبية بعد شير هف انتياء  -2

 Wilcoxonختبار ويمكوكسفاولمتحقؽ هف صحة الفرض تـ استخداـ  البرناهج التدريبي.
Test   لمعينات الهرتبطة لحساب دلالة الفروؽ بيف الهجهوعة التجريبية في القياسيف البعدي

 والتتبعي
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إٌّبػخ إٌفغ١خ   ١بط( فٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌززجؼٟ ػٍٝ ِم88ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ )ْ=

 ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓ

 اٌّزغ١ش
اٌم١ب

 ط

اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

ِزٛعظ  ػذد٘ب

 اٌشرت

ِدّٛع 

 (Z(  اٌشرت
ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌدبٔت 

 اٌٛلبئٟ

اٌززجؼ

ٞ 

اٌشرت  54.41

 اٌغبٌجخ

2 2.00 4.00 

- .577 
0.564 

 
اٌشرت  54.500 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

1 2.00 2.00 

اٌدبٔت 

إٌفغٟ 

 اٌزارٟ

اٌززجؼ

ٞ 

اٌشرت  30.08

 اٌغبٌجخ

3 3.00 9.00 

-

0.447 
اٌشرت  30.16 اٌجؼذٜ 0.655

اٌّٛخ

 ثخ

2 3.50 6.00 

 اٌدبٔت

 الأفؼبٌٟ

اٌززجؼ

ٞ 

اٌشرت  22.75

 اٌغبٌجخ

2 3.00 6.00 

-

0.378 

0.705 

اٌشرت  22.83 اٌجؼذٜ 

اٌّٛخ

 ثخ

2 2.00 4.00 

 اٌدبٔت

 اٌشٚزٟ

اٌززجؼ

ٞ 

اٌشرت  39.16

 اٌغبٌجخ

4 3.50 14.00 -

0.816 

0.414 

اٌشرت  39.33 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

2 3.50 7.00 

اٌذسخخ 

اٌى١ٍخ 

ٌٍّٕبػخ 

 إٌفغ١خ

اٌززجؼ

ٞ 

اٌشرت  146.42

 اٌغبٌجخ

7 5.36 37.50 

-

1.059 

0.289 

 

اٌشرت  146.83 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

3 5.83 17.50 

 

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس الهناعة   (Z) ( أف قيهة  82يتضح هف جدوؿ )
النفسية، والهقياس ككؿ عمى الترتيب  غير دالة إحصائيًا، هها يشير إلى عدـ وجود فروؽ 

الكسب  واستهرار بيف القياسيف البعدي والتتبعي ، هها يدلؿ عمى بقاء واستقراردالة إحصائيا 
هوعة التجريبية بعد تطبيؽ البرناهج الذي تحقؽ عمى هستوى الهناعة النفسية لأفراد الهج

 هها يثبت صحة الفرض الفرعي الثالث هف الفرض الثاني.، التدخمي
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تبعًا  لدى طالبات الجاهعة التشوه الهعرفي ينخفض وينص عمى " نتائج الفرض الثالث
 لمبرناهج التدريبي الهستخدـ ، ويتفرع هنو الفروض الفرعية التالية

لػػدى الهجهوعػػة التجريبيػػة هػػف قبػػؿ إلػػى بعػػد انتيػػاء البرنػػاهج  لهعرفػػيالتشػػوه ا يػػنخفض -8 
 Wilcoxonولمتحقػػؽ هػػف صػػحة الفػػرض تػػـ اسػػتخداـ اختبػػار ويمكوكسػػف التػػدريبي هباشػػرةً.

Test   لمعينات الهرتبطة لحساب دلالة الفػروؽ بػيف تػوزيعي درجػات الهجهوعػة التجريبيػة فػي
 ( يوضح ها توصمت إليو الباحثتاف هف نتائج. 81القياسيف القبمي والبعدي ، والجدوؿ )

 ( 87خذٚي )

فٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١بط اٌزشٖٛ ( 88)ْ=اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ رٛص٠ؼٟ دسخبد  ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ 

 ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓاٌّؼشفٟ 

 اٌم١بط اٌّزغ١ش
اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

 ػذد٘ب
ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت
)Z) 

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ 

اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

اٌزفى١ش 

 اٌىبسثٟ

 13.83 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

10 5.50 
55.0

0 

-2.97 
0.03 

 

0.86 

 وج١ش

 11.83 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 .00 .00 

اٌزؼ١ُّ 

 اٌضائذ

 9.00 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

12 6.50 
78.0

0 -

3.27

6 

0.001 
0.95 

 وج١ش

 7.83 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 .00 .00 

اٌزفغ١شا

د 

اٌشخص١

 ح

 10.00 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

10 5.50 
55.0

0 -

2.87

3 

0.004 

 

0.83 

 وج١ش

 6.66 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 0.00 .00 

اٌزدش٠ذ 

 الإٔزمبئٝ

 13.33 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

8 4.50 
36.0

0 -

2.55

8 

0.011 
0.74 

 وج١ش

 اٌجؼذٜ
 

10.50 

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 .00 .00 

اٌز٠ًٛٙ 

 ٚاٌز٠ٛٙٓ

 17.33 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

10 5.50 
55.0

0 -

2.84

2 

0.004 

 

0.82 

 وج١ش

 15.16 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 .00 .00 
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 اٌم١بط اٌّزغ١ش
اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

 ػذد٘ب
ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت
)Z) 

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ 

اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

اٌزفى١ش 

 اٌثٕبئٝ

12.00 اٌمجٍٟ
 

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

10 5.50 
55.0

0 

-2.84 
0.004 

 

0.82 

 وج١ش

 10.500 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 .00 .00 

اٌذسخخ 

اٌى١ٍخ 

ٌّم١بط 

اٌزشٖٛ 

 اٌّؼشفٟ

 75.50 اٌمجٍٟ

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

12 6.50 
78.0

0 -

3.08

6 

.002 
0.89 

 وج١ش

 62.50 اٌجؼذٜ

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

0 0 .00 

التشوه الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس   (Z) ( أف قيهة 81يتضح هف جدوؿ ) 
والهقياس ككؿ عمى الترتيب دالة إحصائيًا، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا ، الهعرفي

بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لهقياس التشوه الهعرفي، وفي كؿ بُعد 
 ت صحة الفرضهها يثب ،حسب هحؾ كوىيف لحجـ التأثيرحجـ تأثيركبير وب هف أبعاده الفرعية

 .الفرعي الأوؿ هف الفرض الثالث
توجد فروؽ بيف الهجهوعتيف الضابطة والتجريبية في هستوى التشوه الهعرفػي بعػد انتيػاء  -6

-Mannولمتحقؽ هف صحة الفرض تـ استخداـ اختبػار هػاف ويتنػيالبرناهج التدريبي هباشرة. 
Whitney Test   لمعينػػػات الهسػػتقمة لحسػػػاب دلالػػة الفػػػروؽ بػػيف الهجهػػػوعتيف التجريبيػػػة

 ( يوضح ها توصمت إليو الباحثتاف هف نتائج. 81والضابطة ، والجدوؿ )
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 ( 88خذٚي )

( 88ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػز١ٓ اٌزدش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١بط اٌزشٖٛ اٌّؼشفٟ)ْ=

 ِب٠ٛٔزٕٟ ثبعزخذاَ اخزجبس

 اٌؼذد اٌّدّٛػبد اٌّزغ١ش
ِزٛعظ 

 اٌشرت

ِدّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ 

)z)  

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

زدُ اٌزأث١ش 

 ٚدلاٌزٗ

 اٌزفى١ش اٌىبسثٟ

 121.00 83 .9 12 اٌزدش٠ج١خ

-1.905 0.047 

 

0.54 

 ِزٛعظ
 179.00 14.92 12 اٌضبثطخ

 اٌزؼ١ُّ اٌضائذ

 105.00 8.75 12 اٌزدش٠ج١خ

-2.67 0.007 

0.77 

 وج١ش
 00. 195 16.25 12 اٌضبثطخ

اٌزفغ١شاد 

 اٌشخص١خ

 92.00 7.67 12 اٌزدش٠ج١خ

-3.459 
0.001 

 

0.99 

 وج١ش

 208.00 17.33 12 اٌضبثطخ

 0.64 0.026 2.219- 112.00 9.33 12 اٌزدش٠ج١خ اٌزدش٠ذ الإٔزمبئٝ

 وج١ش
 188.00 15.67 12 اٌضبثطخ

اٌز٠ًٛٙ 

 ٚاٌز٠ٛٙٓ

 102.00 8.50 12 اٌزدش٠ج١خ

-2.814 

0.005 

 

0.81 

 وج١ش
 198.00 16.50 12 اٌضبثطخ

 116.00 9.67 12 اٌزدش٠ج١خ اٌزفى١ش اٌثٕبئٝ

-1.974 
0.048 

 

0.57 

 وج١ش
 184.00 15.33 12 اٌضبثطخ

اٌذسخخ اٌى١ٍخ 

ٌّم١بط اٌزشٖٛ 

 اٌّؼشفٟ

 0.89 002. 3.066- 00. 97 8.08 12 اٌزدش٠ج١خ

 وج١ش
 203.00 16.92 12 اٌضبثطخ

الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس التشوه الهعرفي،   (Z) ( أف قيهة 81يتضح هف جدوؿ ) 
بيف والهقياس ككؿ عمى الترتيب دالة إحصائيًا، هها يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا 

لصالح  الهعرفيالهجهوعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي عمى هقياس التشوه 
، حسب هحؾ كوىيف لحجـ التأثيرلكبير حجـ تأثيرتراوح بيف الهتوسط واوب الهجهوعة التجريبية

 هها يثبت صحة الفرض الفرعي الثاني هف الفرض الثالث.
يستهر الإنخفاض في التشوه الهعرفي لدى الهجهوعة التجريبية بعد شير هف انتياء  -2  

 Wilcoxonختبار ويمكوكسفالمتحقؽ هف صحة الفرض تـ استخداـ و  البرناهج التدريبي.
Test   لمعينات الهرتبطة لحساب دلالة الفروؽ بيف الهجهوعة التجريبية في القياسيف البعدي

 .والتتبعي
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 (89خذٚي )

( 88اٌّؼشفٟ)ْ=ٔزبئح دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ فٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌززجؼٟ ػٍٝ ِم١بط اٌزشٖٛ  

 ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىٛوغٓ

 اٌم١بط اٌّزغ١ش
اٌّزٛعظ 

 اٌسغبثٟ

اردبٖ 

فشٚق 

 اٌشرت

ِزٛعظ  ػذد٘ب

 اٌشرت

ِدّٛع 

 (Z(  اٌشرت
ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌزفى١ش 

 اٌىبسثٟ

 اٌززجؼٟ

12.00 

اٌشرت 

اٌغبٌ

 ثخ

1 1.50 1.50 

-

0.816 

0.414 

اٌشرت  11.83 اٌجؼذٜ 

اٌّٛخ

 ثخ

2 21.2

5 

4.50 

اٌزؼ١ُّ 

 اٌضائذ

اٌشرت  8.000 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

1 2.50 2.50 

-

1.000 
0.317 

اٌشرت  7.83 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

3 2.50 7.50 

اٌزفغ١شا

د 

 اٌشخص١خ

اٌشرت  6.25 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

3 3.67 11.0

0 

-

0.966 

0.334 

اٌشرت  6.66 اٌجؼذٜ 

اٌّٛخ

 ثخ

2 2.00 4.00 

اٌزدش٠ذ 

 الإٔزمبئٝ

اٌشرت  10.66 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

3 3.00 9.00 0.447 0.655 

  اٌجؼذٜ

10.50 

 

اٌشرت 

اٌّٛخ

 ثخ

2 2.00 6.00 

اٌز٠ًٛٙ 

 ٚاٌز٠ٛٙٓ

اٌشرت  14.58 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

4 3.62 14.5

0 

-

0.843 

0.399 

 

اٌشرت  15.16 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

2 3.25 6.50 

اٌزفى١ش 

 اٌثٕبئٝ

اٌشرت  9.83 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

4 3.62 14.5

0 

-

0.850 

0.395 

اٌشرت  10.500 اٌجؼذٜ 

اٌّٛخ

 ثخ

2 3.25 6.50 

اٌذسخخ 

اٌى١ٍخ 

ٌّم١بط 

اٌزشٖٛ 

 اٌّؼشفٟ

اٌشرت  61.166 اٌززجؼٟ

اٌغبٌ

 ثخ

6 5.00 30.0

0 

-

0.256 

.0.79

8 

اٌشرت  62.50 اٌجؼذٜ

اٌّٛخ

 ثخ

4 6.25 25.0

0 
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الهحسوبة للؤبعاد الفرعية لهقياس التشوه   (Z) ( أف قيهة 89يتضح هف جدوؿ ) 
الهعرفي، والهقياس ككؿ غير دالة إحصائيًا، هها يشير إلى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا 
بيف القياسيف البعدي والتتبعي ، هها يدلؿ عمى بقاء واستقرار الكسب الذي تحقؽ عمى 

، هها يثبت البرناهج التدخمي لأفراد الهجهوعة التجريبية بعد تطبيؽ التشوه الهعرفيهستوى 
   .صحة الفرض الفرعي الثالث هف الفرض الثالث

  : نتآرالوتفشيرمناقشُ 

فعالية البرناهج التدريبي الهستخدـ  ائج الخاصة بيدؼ البحث الحالي عفأسفرت النت 
 2002وتتفؽ تمؾ النتيجة هع ها أشار إليو )  التفكير الإيجابي،  هيارات في تنهية

)Church &Luthans  دارة الهوارد البشرية والطاقات النفسية لتحسيف أنو يهكف إثراء وا 
هكانية تنهية خصائص الشخصية التي تتسـ بالثبات النسبي هها يحسف هف  أداء الفرد وا 

( أف 6089وفي نفس السياؽ أشارت  الأعسر) الفعالية الشخصية عمى كافة الهستويات. 
ىو أهر طبيعي نتيجة و ؿ إذا هاتوفرت لو البيئة الهناسبة البناء الهعرفي لمفرد قابؿ لمتعدي

والهخ الإنساني قادر عمى إعادة تنظيـ نفسو وظيفيًا هع اكتساب الخبرات  ،لمتفاعؿ هع البيئة
الهعرفية الجديدة وهف ىنا تظير إهكانية الهخ لمتعديؿ والتشكيؿ هع الخبرات الجديدة التي 
تتهثؿ في البراهج التدخمية التي تقوـ عمى التدريب الهوجو الهقصود لتحسيف القصور في 

نتائج البحث الراىف إلى فعالية التدريب في تنهية هيارات التفكير  وقد توصمتوظائؼ التفكير. 
 ؛6060الهطيري وهغاوري،كؿ هف ) دراساتوتتفؽ ىذه النتيجة هع هاتوصمت إليو  الإيجابي.

( عف إهكانية تنهية 6081هحهود،  ؛6066هحهد، ؛6068حبوب،ه ؛ 6068عبد الهريد،
برناهج ال التفكير الإيجابي هف خلًؿ البراهج التدخمية الهختمفة. وفي البحث الحالي ساعد 

درجات  فياتضح  وىو هاتنهية قدرة الطالبات عمى ههارسة التفكير الإيجابي،  التدريبي عمى
 ترى الباحثتاف أف. و التفكير الإيجابي لهقياسفي التطبيؽ البعدي التجريبية هجهوعة الطالبات 
وعى بالذات كاف هف الأىهية حيث ساعد لفي جمساتو الأولى عمى هفيوـ االبرناهج تركيز 

هكاناتيا ، كها لو كاف لوحة تسجؿ عمييا كؿ طالبة  دراكاتيا وا  الطالبة عمى الوعى بذاتيا، وا 
يجعميا تدرؾ كها هستوياتيا الهرتفعة والهتدنية عمى هختمؼ الهياـ التي واجيتيا في حياتيا، 

تحتـ عمييا أف قتو هف نجاحات أوها تعرضت لو هف فشؿ إنها يرجع إلييا ىى، وأنو يهاحق
الرغبة في التغيير نابعة هف ذاتيا ، وبذلؾ يهكف أف تتغير إلى  تكوف تغير هف ذاتيا حتى
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أنواع هحددة هف هيارات التفكير الإيجابي  . وقد تضهف البرناهجهف خلًؿ التدريب الأفضؿ
تي يهكف استخداهيا في الهواقؼ الحياتية الهختمفة عمى الهستوى الأكاديهي والإجتهاعي ال

دارة الغضب والهرونةوالتوقعات الإيجابية هثؿ التفاؤؿ    .وحؿ الهشكلًت وا 
وفيها يتصؿ بالتحسف الحادث عمى هستوى الهناعة النفسية لدى أفراد الهجهوعة 

أف ىذه النتيجة تتفؽ هع ها خرجت  تشير الباحثتافالتجريبية بعد تطبيؽ البرناهج التدخمي، 
، العنزي; 6081طبوزادة، ;6082ابف شعباف، ; 6082)عصفور،  كؿ هفدراسات بو نتائج 
ثبت تجريبيًا وجود علًقة  حيث(  6066هحهد،;  6068هوسى، ;6081ابوسعدة، ;6081

هجهوعة  في اتضح ذلؾ هف درجات الطالباتو النفسية،  الهناعةو التفكير الإيجابي هيارات  بيف
وتغير  اتتحسف أداء الطالب، إذ الهناعة النفسيةفي التطبيؽ البعدي لهقياس التجرييية البحث 

وأصبحف ، وحياتيًا أكاديهيًا التحديات والصعاب التى تواجييفهواجية القدرة عمى  هوقعيف في
 قدراتبالاستقرار النفسى هف خلًؿ التفاؤؿ والاندهاج هع الآخريف والإيهاف بالأكثر شعوراً 

كنتيجة لتطبيؽ  الضبط الانفعالىة بالإضافة إلى نهو القدرة عمى والشخصي ةالذاتي
 –نت شخصية: هتفائمة ىؿ أ: وهف نهاذج الأنشطة راتيجيات التي تـ التدريب عمييا. الاست

شخصية هرنة،  –قادرة عمى ضبط انفعالاتؾ  –هيارة حؿ الهشكلًت  يفتهمك –هتشائهة 
    .عمى ىذا الهتصؿ فى كراسة التدريبات حددى هوقعؾ عمى ىذه الصفات

 
 

واستبداليا بأفكار (  ABCDE)  دحض الأفكار السمبية وكذلؾ استخداـ استراتيجية 
متهتع بأفكار لإيجابية تدفع إلى الوصوؿ إلى الأىداؼ، ىذه الاستراتيجية ىاهة جدا لمتفاؤؿ 

فضلًً عف دعـ تمؾ  ، أثناء هواجية الهواقؼ الهختمفة إيجابية تهنع هف الإحباط والتوتر
يتسؽ و  القدرات هف خلًؿ حسف الظف بالله والتوكؿ عميو في كافة الأهور الأكاديهية والحياتية.

أىهية التفكير الإيجابي كهورد و " أولاه" في هفيوهو عف الهناعة النفسية  وأوضح ذلؾ هع ها
أساسي هف الهوارد التكيفية التي تمعب دوراً في تيسير عهمية التكيؼ النفسي لدى الأفراد 

قدرة عمى ال مشخصية التي تشجعالصحية لتنهية الهناعة ضد الإجياد ، وتعزيز  توفروبالتالي 
 & ,Gupta )جتهاعيةتحهؿ الإجياد والتعاهؿ هع التيديدات وتعزيز الصحة النفسية والا

Nebhinani, 2020,3) التي قد يتعرض ليا الفرد هف التأثيرات البيئية السمبية . وحهاية ،

ةينطبق بشد  0 4 1 2 3 5 لاينطبق بشدة 
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وىى في ذلؾ تمعب دوراً هتوازيًا هع نظاـ الهناعة البيولوجية فكلًىها يعهلًف كنظـ وقائية 
كها تتفؽ هع نتيجة دراسة  .((Hoochom et al., 2019دفاعية وهتكيفة

Wilkinson&Kitzinger(2000) في تحسيف  التى بينت نتائجيا تأثير التفكير الإيجابي
 الحالة النفسية لهريضات السرطاف.
تأثير  عف  Segerstrom & Sephton(2010)دراسة وتتفؽ نتائج البحث هع 

جتهاعية والقدرة التنبؤية لإعمى العديد هف النتائج النفسية واوالتوقعات الإيجابية  التفاؤؿ
 Albert-Lőrincz, et  ;دراسة كذلؾ و ، وصحتوالهناعى عمى الجياز  الإيجابيةات لمتوقع

al(2011) Rachman(2016)  التي أوضحت دور التفاؤؿ وىو أحد هيارات التفكير
يتحكـ فى نهط التدفؽ فى أنشطة الهراىقيف  وكيؼ الإيجابي في جياز الهناعة النفسى

أثناء الانشطة الدراسية، وتعزيز جياز الهناعة البيولوجي  الانفعالي والضبط  يوالتنظيـ الذات
 Atoum & Hadad كؿ هف دراساتوالذي يظير في هقاوهة العدوى للؤهراض الهختمفة،  و 

(2015); Bani Adam(2015); Shyh (2012);  (2012)  Reuben 
&Mohammadi  التي أوضحت دور التفكير الإيجابي في خفض القمؽ لدى الطلًب

أثره في تنشط الهناعة  وتحسيف هستوى السعادة والشعور بالرضا عف الحياة وبالتبعية
أف  Belciung et al.(1992)ويؤكد ذلؾ ها أشار إليو النفسية والبيولوجية لدييـ .  
هف  الإيجابي يصاحبو انخفاض في هستوى القمؽ والخوؼ راستخداـ الفرد لهيارات التفكي

هواجية الهشكلًت والضغوط الهختمفة هثؿ هواقؼ الإختبارات وغيرىا وانخفاض في هعدؿ 
هف فعالية الفرد وثقتو في هواجية الهشكلًت  حسفوأف نهط التفكير الإيجابي ي ،ضربات القمب

 .(809، 6002، براىيـإ) الهختمفة والقدرة عمى حميا
الهناعة النفسية ىى أف  وتؤكد الباحثتاف في ضوء ها تـ التوصؿ إليو هف نتائج عمى

وبذلؾ  النفسية الهختمفة، تهكف الطالبة الجاهعية هف هواجية التحدياتالتى الرئيسية الأداة 
جياز الهناعة لو دوراً لايقؿ أىهية عف دور  يهكف التأكيد عمي أف جياز الهناعة النفسى

هتغيرات هع في التعاهؿ الذى يساعد عمى توفير الصحة والرفاىة النفسية يو ف ،البيولوجى
الذي إلى شكؿ هف أشكاؿ الجياز الهناعى  حتياجوالطالبات يكف في أشد الا البيئة هف حولنا،

مى التحديات اليوهية فى البيئة لتغمب عيكسبيف نوعًا هف الحصانة التى تهكنيف هف ا
هع التحديات هطمباً همحاً لتجنب الشعور بالألـ  تُعدالنفسية لمهناعة  آلية، فتطوير الجاهعية 
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جابة عمى السؤاؿ: لهاذا يزدىر  اوربها يكوف ذلؾ تفسيرً الجاهعية ،  بعض الطلًب ولهاذا وا 
 . ((Attaranet al.,2019,59لبعض الآخريتوقؼ ا

التشوه  خفضفي  يالتدريبالبرناهج نتائج البحث الراىف إلى فعالية  كها توصمت
، الغاهدي كؿ هف ) اتهع هاتوصمت إليو نتائج دراس في ىذا الصددنتائج التتفؽ و  .الهعرفي
رتباطية بيف التفكير العلًقة الا  ( حيث أوضحت 6081؛ سيد، 6060الغاهدي،   ؛ 6082

الإيجابي والتشوه الهعرفي، وأثر التدريب عمى التفكير الإيجابي في انخفاض التشوىات 
 &Lee, Barrowcloughدراسة هع ها توصمت إليو نتائج  كها تتفؽالهعرفية. 

Lobban(2011)  دراسة عف تأثير الأفكار في حدوث التفكير الهشوه لدى الأفراد ، و 
aya (2016)  Çelikkaleli & K  عف وجود علًقة ارتباطية سمبية دالة إحصائياً بيف
أسفرت  التي  Ponourgia(2018)  وكذلؾ دراسة  .فسيةالهرونة النو التشوىات الهعرفية 

عف ارتباط زيادة التشوىات الهعرفية لدى الطلًب بزيادة الشدائد الحياتية والتي يرتبط إدراكيا 
دراؾ هستوى شدتيا وتأثيرىا بسلًهة التفكير . وبذلؾ يهكف القوؿ أف تبنى تمؾ الهيارات وا 

البناء الإيجابية يساعد عمى التخمص هف الأفكار السمبية وأخطاء التفكير وهف ثـ التغير في 
الإدراكي والهعرفي والوجدني لمفرد بالصورة التي تهكنو هف هواجية هصادر الفشؿ والإحباط 

 وهف ثـ أداء أفضؿ عمى هستوى الوظائؼ النفسية والوجدانية والفسيولوجية . 
 لمتفكير الهركزي الدور حوؿ الهعرفي بيؾ نهوذج هع ها أكده وتأتي ىذه النتيجة هتسقة

، حيث يعالج الشخص عمييا والحفاظ الهزعجة الهشاعر أو الإشكالية السموكيات استنباط في
 تفسيراتأفكاره ويتعاهؿ هعيا بالشكؿ الذي ينعكس عمى سموكو وهشاعره، وىى ها تعطي ال

  السمبية. الحياة أحداث التي تنسب إلى" الهعرفية التشوىات" والتي نطمؽ عمييا الخاطئة
Mobini, Pearce, Grant, Mills &Yeomans,2006, 1154) 

( أف التفكير عندها يكوف سميهًا  826، 6001الأشوؿ )  ويؤيد ذلؾ ها أشار إليو
وهنطقيًا تكوف النتائج الهترتبة عميو سميهة وغير هضطربة أو هشوىة، فاستجابات الفرد 

لفرد لسموكيات الأخريف قد تكوف عقلًنية أوغير عقلًنية وىذا يتوقؼ عمى كيفية إدراؾ ا
نجد هف وتفسيره لمهوقؼ، فثهة علًقة بيف التفكير الإيجابي وسلًهة الأفكار الناتجة عنو. و 

لعينة ( حدوث انخفاض في هستوى التشوه الهعرفي لدى ا81بجدوؿ)  النتائج الهبينة
وىذا هؤشر عمى تأثير وفعالية التفكير الإيجابي هف خلًؿ الأنشطة والفعاليات ،  التجريبية
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واتجاىاتيف سميهة وصحيحة  ساعدت في جعؿ أفكار الطالباتوالاستراتيجيات الهساعدة والتي 
هشوىة لأنو يهكف تعديؿ إدراكات الفرد ا (206، 6001. ويدعـ ذلؾ ها أشار إليو هخيهر)

هف خلًؿ إحلًؿ طرؽ أكثر هلًئهة لمتفكير، وذلؾ هف أجؿ إحداث تغيرات هعرفية وسموكية 
د، وىذا التعديؿ في الإدراكات هف الشكؿ السمبي إلى الإيجابي ىو ها يكسب الفر وانفعالية لدى 

 بحكهة وذكاء بدلًا هف الشعور بالخيبة والعجز.  الهستقبؿ الفرد القدرة عمى هواجية 
لتعارض  نتيجةتظير كهشكمة الفرد الأساسية كانت  شير الباحثتاف إلى أنو إذاتو 
ىو تغيير أو الأهثؿ هع الواقع، ولأف الواقع لا يهكف تغييره، فإف البديؿ  الخاصة بالفردالأفكار 

الأخطاء الهعرفية التي تؤدي إلى تشويو هف الأفكار السمبية هجهوعة ، و تعديؿ ىذه الأفكار
   .لدييف وتشوه الهعرفة تهر بيا الطالباتنتيجة لمتفسير غير العقلًني لمخبرات التي  الإدراؾ

الفرصة  البرناهج التدريبيحيث أتاح هية تنهية التفكير الإيجابي، وهف ىنا تبرز أى
عبر تمفة خهف هصادر ه باتلى الطارد عمت التي الأفكار السمبية والهشوىةلمتغمب عمى 

ويدعـ ذلؾ ها . بردود فعؿ انفعالية آلية وسريعة يتـ التعاهؿ هعياالهحيط الإجتهاعي والتي 
عف وجود علًقة ارتباطية بيف التشوه الهعرفي  Mobini  et al. ( 2006 )    بينتو دراسة 

وهف ثـ كاف هف الأىهية تصحيح ذلؾ هف ندفاعية وىي وجو هف أوجو التفكير السمبي. والا 
هع التعاهؿ بشكؿ سميـ وبعقمية إيجابية خلًؿ اكتساب هيارات التفكير الإيجابي هف أجؿ 

 . الأحداث والضغوط الهختمفة
أف الطريقة التي نتناوؿ بيا الخبرات الهختمفة ىى التي تحدد وقد أشار "آروف بيؾ" 

تقييهنا للؤحداث بشكؿ هنطقي أو العكس، فالأفكار ىى التى تحدد ذلؾ وبناءًا عميو تتحدد 
د يهتمؾ ر والإنفعالية والإجتهاعية، وبالتالي إذا كاف الفالعاطفية سموكيات الفرد وردود أفعالو 

 لهناسب هف هيارات التفكير الإيجابي كمها حاؿ ذلؾ دوف حدوث التشوه الهعرفي.القدر ا
التعمـ الخاطئ هف تج عف االن السميـ أف التفكير غير إلى Albert Ellis 1970   يشيرو 

غير بالشخص، وهف الثقافة التي يعيش فييا الفرد يؤدى إلى السموؾ  ةالهحيطالبيئة 
؛ إذًا تعديؿ طريقة التفكير هدخؿ ىاـ لخفض التشوه عادات التفكير الذي يظير في الهناسب

في التجرييية هجهوعة البحث  في هف درجات الطالبات تضحها اوىو  ، الهعرفي لدى الأفراد
ث داحالأتفسير  إذ اكتسبت الطالبات القدرة عمى، التشوه الهعرفيالتطبيؽ البعدي لهقياس 

ىف ي، والبعد عف التعهيـ بقدر الإهكاف في تفسير الهختمفة الهحيطة بيا بشكؿ هوضوع
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ىذه الأحداث، كها ظير  ، كها أصبحف أكثر إدراكًا لمعواهؿ الحقيقية الهسئولة عفللؤحداث
الإيجابية في التفكير عمى إدراؾ الأحداث في سياقيا الهتكاهؿ دوف  الاتجاىات تأثير تمؾ

ويؤكد ذلؾ عمى ها  .تيويؿ أو تيويف أو اجتزاء بعض الأهور والتركيز عمييا بشكؿ سمبي 
أف شعور الفرد وسموكو يتحدداف هف خلًؿ الأفكار التمقائية التي تؤثر   (Beck) بيؾ أوضحو

كها أكد  ،التشوىات الهعرفية تعكستكويف افتراضات خاطئة في تفكير الفرد، وتكوف نتيجتيا 
نى الهعرفية( هجهوعة هف الهخططات العقمية )البأيضاً عمى أف الهعرفة لدى الفرد هبنية عمى 

تعهؿ عمى توجيو إدراؾ الفرد لذاتو، والآخريف والبيئة الهحيطة، وأنو  والتيالهطورة هف الفرد 
الهعرفية، يتطور لدى الفرد هجهوعة هف  البنىعندها تحدث أي أخطاء أو تشوىات في تمؾ 

الاضطرابات الانفعالية والنفسية، وبالتالي، فإفّ ىذه التشوىات في البنى الهعرفية تؤدي بالفرد 
قادر عمى تجاوز الهُشكلًت والصعوبات التي يواجييا في هختمؼ  إلى الاعتقاد بأنو غير

(. ويوضح ذلؾ أىهية تنهية التفكير الإيجابي ودوره في خفض 8991،  ابراىيـ)جوانب حياتو
 تمؾ التشوىات الهعرفية.

 لية البرناهج التدريبي في تحقيؽ أىداؼ البحث الحالياعأف ف الباحثتاف بوجو عاـ ترىو 
 يهكف إعزاؤىا إلى: واستهرارىا

؛ إذ قاهت الباحثتاف بعهؿ هراجعة وافية للؤطر النظرية الهتعمقة  البرناهج تنوع هصادر بناء -
بالتفكير الإيجابي ، وتحميؿ البراهج التدخمية السابقة التي ىدفت إلى تنهيتو بيدؼ الوقوؼ 

أىداؼ البحث  عمى أىـ الأنشطة التدريبية الخاصة بالبرناهج الراىف وبها يتلًءـ هع
وقد اتسعت أىداؼ البرناهج لتشهؿ أىدافًا هعرفية وانفعالية وسموكية  وعينتو الهستيدفة

هتعددة تخدـ في هجهوعيا اليدؼ العاـ لمبرناهج والذي يتهثؿ في تنهية هيارات التفكير 
 الإيجابي لتحسيف الهناعة النفسية وخفض التشوه الهعرفي لدى طالبات الجاهعة.

التي ثبت فاعميتيا في  واسع هف الاستراتيجيات والفنيات التدريبية باحثتيف لطيؼٍ توظيؼ ال -
تنهية هيارات التفكير الإيجابي في عدد هف الدراسات السابقة، فضلًً عف حرص الباحثتيف 
عمى استخداـ الفنيات الأنسب لهحتوى الجمسة وأىدافيا ، وهف الفنيات التي استُخدهت 

 –التحميؿ  -التساؤؿ  -الهناقشة والحوار  - حؿ الهشكلًت -لذات الوعى بافي البرناهج )
طرح  – التفكير في التفكير-هراقبة الذات  -هلًحظةالذات  -الأفكاردحض  – الهقارنة
 .(التعهيـ -التأهؿ الذاتي -التنظيـ الذاتى  –الحوار الذاتى  –البدائؿ 
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تزويد البرناهج التدريبي في البحث الراىف بعدد هف الأنشطة التي تنوعت ها بيف أنشطة  -
جهاعية وواجبات هنزلية ، وجمسات هناقشة وتطبيؽ وهراجعة وتقويـ؛ هها أتاح فرصة 
وافرة أهاـ الطالبات لاستيعاب الهعارؼ والهيارات وتطبيؽ الاستراتيجيات التي تـ التدريب 

ات البرناهج، فضلًً عف هلًئهة هدة تطبيؽ البرناهج لهحتواه وأىدافو ، عمييا أثناء جمس
 ( جمسة تدريبية 82حيث تـ توزيع أنشطة البرناهج عمى هدار)

حرص الباحثتيف عمى توفير هناخ إيجابي داعـ وهشجع يُشعر الطالبات بالراحة والدؼء  -
شطة البرناهج والتفاعؿ هعيا والثقة بالنفس وحرية التعبير هها حفزىف عمى الانخراط في أن

بالشكؿ الهطموب، حيث حرصت الباحثتاف عمى التهييد الجيد لمجمسات هف خلًؿ جمستيف 
لموعى بالذات لتتعرؼ كؿ طالبة عمى هوقعيا عمى كؿ هيارة هف الهيارات الهطروحة وىى 

إلى  هف الأىهية حيث تشكؿ نقطة انطلًؽ ودافعًا لمتغيير نحو الأفضؿ، وهف ثـ الانتقاؿ
الهيارات الهختمفة التي تـ العهؿ عمى تنهيتيا هف خلًؿ الجمسات التدريبية، بالتزاهف هع 
هتابع أداء الطالبات وهناقشة الواجبات الهنزلية وربط الهفاىيـ الهختمفة عمى هدار 
الجمسات وتقديـ كافة أشكاؿ الدعـ والتغذية الراجعة بشكؿ هستهر عمى هدار جمسات 

 البرناهج.
التجريبية هف حيث العهر ونوعية الهشكلًت اللًتي يعانيف هنيا كاف لو أثره  تجانس العينة  -

في فاعمية البرناهج أيضًا، اذ تـ اختيار العينة هف طالبات الفرقة الثانية عمـ نفس تربوي 
ههف حصمف عمى أقؿ الدرجات عمى كؿ هف هقياس التفكير الإيجابي والهناعة النفسية 

عمى هقياس التشوه الهعرفي، الأهر الذي عزز هف إقباؿ الطالبات عمى  وأعمى الدرجات
، حيث تقاربت الهشكلًت والأفكار والهشاعر وفرصة تبادؿ الخبرات الهشتركة والذي الطالبة

بالتفكير الإيجابي هف خلًؿ  والهيارات الهرتبطةالهعارؼ  كتسابحهاسيف لا اتضح في 
هتابعة في  كبيرال يفتجاوبعض بسلًسة وحب ، و تفاعميف هع الباحثتيف وهع بعضيف الب

التدريبات وأوراؽ العهؿ والأنشطة الهختمفة والهناقشات أثناء الجمسات التدريبية والتي 
خبراتيف الذاتية في الهواقؼ الحياتية الهختمفة، وطرحيف للؤسئمة في التعاهؿ  عرضف فييا

البحثية حجـ العينة أف ، علًوة عمى وحؿ الواجبات الهنزلية ،هع هواقؼ هعينة تواجييف
التدريبي في تحقيؽ أىدافو، حيث شاركت  ناهجر كاف أحد العواهؿ الهساعدة في نجاح الب
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الأهر الذي هها أعطى فرصة كبيرة لكؿ طالبة لمهشاركة الفعالة، طالبة( في البرناهج؛ 86)
  استفادتيف هنو.تحسيف وتحفيز اندهاج الطالبات هع أنشطة البرناهج وتعهيؽ  أدى إلى

نتياء ثره عمى الطالبات  بعد اوتفسر الباحثتاف استهرار فاعمية البرناهج التدريبي واستهرار أ -
البرناهج إلى أف البرناهج لـ يعتهد عمى طرح الهعموهات فقط بؿ اعتهد في الهقاـ الأوؿ 

ناهج بحاجات ارتباط الخبرات والنشاطات الهختمفة بالبر عمى إشراؾ الطالبات وتفاعميف، و 
أشارت الكثيرات هنيف  اعي، حيثالطالبات وهشكلًتيف عمى الهستوييف الأكاديهي والإجته

أنيف شعرف بتغيير حقيقي في التعاهؿ هع الهواقؼ الهختمفة بعد حضورىف البرناهج  إلى
ث نوعًا هف التعمـ الذاتي ونقؿ الخبرات التي تـ اكتسابيا وتوظيفيا و ، هها يؤيد حدالتدريبي

في هواقؼ حياتية هختمفة ويؤيد ذلؾ فكرة انتقاؿ أثر التعمـ وتعهيـ الخبرة الهتعمهة في 
إدارة الهواقؼ الحياتية بشكؿ إيجابي وىو ها استيدفو البرناهج عمى هستوى هيارات 
التفكير الإيجابي الذي يقوـ عمى دعـ الإفكار الإيجابية والعقلًنية ودحض هاعداىا، وذلؾ 

ربطت  يؿ الإرشادي الهستخدـ بالدراسة وها تضهنو هف هعموهات وأنشطةبهساعدة هف الدل
، فضلًً عف التواصؿ الإلكتروني عبر تطبيؽ الواتساب الطالبات بهحتوى البرناهج وأنشطتو 

لأفراد الهجهوعة هع الباحثتيف للًستفسار والرد عف أية أسئمة، هها كاف لو أثره في احتفاظ 
استهرار ذلؾ يفسر لتدريب عميو في جمسات البرناهج ، و بها تـ اكتسابو وا الطالبات

عمى الهقاييس في القياس  آدائيفوالذي ظير في  هتغيرات البحث الراىفالتحسف عمى 
 التتبعي.

في ىذه  أىهية هحتوى البرناهج بالنسبة لمطالباتيتضح  وتأسيسًا عمى هاسبؽ
ى إهكانية قد تحققت بها يشير إلف فروض الدراسة أوهها سبؽ يهكف القوؿ  الهرحمة العهرية.

تحسيف الهناعة النفسية وخفض ل كهدخؿالتدخمية لتنهية التفكير الإيجابي البراهج  استخداـ
 .طالبات الجاهعةالتشوه الهعرفي لدى 
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 التىصًات:

يب عمى هيارات التفكير الإيجابي عمى شرائح عهرية هختمفة وهف كلً النوعيف ر أىهية التد -
ع يوجب توس اجتهاعية واقتصادية هختمفة وهف كميات جاهعية هختمفة كهاوهف هستويات 

  التطبيؽ الهيداني ليذه الهتغيرات لتشهؿ عددًا أكبر هف الأفراد.
عقد ندوات تثقيفية لطلًب الجاهعة لتعريفيـ وتوعيتيـ بأىهية التفكير الإيجابي في تحسيف  -

 الصحة النفسية والأداء الهعرفي لدييـ.
ى التعرؼ لهساعدتيـ عم الجاهعة هقدهة لطلًبفي الخدهات النفسية والإرشادية ال التوسع -

تلًفي هضاعفاتيا عمى الجوانب الدافعية والسموكية ل عمى الأفكار الهشوىة لدييـ ودحضيا
 لعهمية التعمـ.

ثقيؼ بأىهية الهناعة النفسية لدى طالب الجاهعة والدور الحيوي الذي تنشر الوعي وال -
هشوىة والإدراكات السمبية ال في حهاية الطالب هف الضغوط الأكاديهية والأفكارتمعبو 

 لأحداث الحياة اليوهية. 
 البحىخ المكترحُ: 

طلًب  دىوأثره في خفض التشوه الهعرفي ل فعالية برناهج تدريبي لتحسيف الهناعة النفسية -
 .الجاهعة

 .الهعرفي لدى طلًب الثانوية العاهةتنهية هيارات التفكير الإيجابي لخفض التشوه  -
لتشوه الهعرفي لدى طلًب ية واسالإيجابي والهناعة النف رنهذجة العلًقة السببية بيف التفكي -

 الجاهعة.
 الهناعة النفسية والتشوه الهعرفي كهنبئات برأس الهاؿ النفسي لدى طلًب الجاهعة. -
 طلًب الجاهعة.الهناعة النفسية وعلًقتيا بأساليب التفكير لدى  -
الإسياـ النسبي لمهناعة النفسية والتفكير الإيجابي في التنبؤ بالاندهاج الأكاديهي لطمبة  -

  الجاهعة. 
جودة الحياة الأكاديهية وعلًقتيا بالهناعة النفسية والتشوىات الهعرفية لدى طلًب الهرحمة  -

 الثانوية.
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 المرادع

(. فاعمية برنامج لتنمية التفكير الإيجابي لدى الطالبات المعرضات 4224أماني سعيدة سيد)إبراىيم، 
جاهعة قناة  -هجمة كمية التربية بالإسهاعيميةلمضغوط النفسية)فى ضوء النموذج المعرفى(. 

 .947-923( ، 2،) السويس
. الكويت، يب علًجوالاكتئاب اضطراب العصر الحديث فيهو وأسال(. 9776الستار)  إبراىيم، عبد

 سمسمة عالم المعرفة: المجمس الوطني لمثقافة والفنون والأداب.
. الإيجابي -عيف العقؿ؟ دليؿ الهعالج الهعرفي لتنهية التفكير العقلًني(. 4226الستار)  إبراىيم، عبد

 القاىرة، دار الكاتب لمطباعة والنشر والتورزيع. 
(. برنامج تدريبي 4294ماجي وليم؛ وسميمان، سناء محمد )ابن شعبان، أسامة عمر إبراىيم؛ يوسف، 

 لتنمية بعض ميارات التفكير الإيجابي وتحسين الشعور بالسعادة لدى تلاميذ المرحمة الابتدائية
 .   439-491،  (2)81التربية، في العمهي البحث هجمة. 

(. 4296الناصر السيد. ) ابو سعدة، نفوذ سعود؛ محمود، طارق عمي؛ قاسم، منى محمد؛ وعامر، عبد
أثر برنامج إرشادي قائم عمى التفكير الإيجابي في تنمية الأمن النفسي لدى طالبات المرحمة 

   .429-499،  24  ،بالإسهاعيمية التربية كمية هجمة. الثانوية بغزة
 . القاىرة: مكتبة الأنجمو المصرية.الإرشاد النفسي(. 4226الأشول، عادل عز الدين)

 .. ورقة عمل غير منشورةرأس الهاؿ النفسي بيف الحالة والسهة(. 4296الأعسر،صفاء يوسف)
(. مستوى المناعة النفسية وعلاقتيا بالصحة النفسية لدى الطمبة 4242العزيز) الحرايزة، جعفر عبد

 عهادة - الأردنية الجاهعة التربوية: العموـ دراسات . الرياضيين في جامعة البمقاء التطبيقية
  .945-996،  (9)25 ،العمهي البحث

(. المناعة النفسية والمساندة الاجتماعية كمنبئات بالتوجو الإيجابي نحو 4249الحمبي، حنان خميل)
 والنفسية: التربوية لمدراسات الدولية الهجمة. المستقبل لدى عينة من طالبات جامعة القصيم

   .265-247، (4)7 ،والأبحاث لمدراسات رفاد هركز
السمبي( وعلاقتو بالتوافق الدراسي لدى طمبة  -لتفكير ) الايجابي (. ا4291العبيدي، عفراء ابراىيم)

 .934-941(، 5)2، الهجمة العربية لتطوير التفوؽ. جامعة بغداد
. القاىرة: مكتبة الأنجمو هقياس الهستوى الاجتهاعي الاقتصادي للؤسرة(. 4291الشخص، عبد العزيز)

 المصرية.
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التعصب والعنف لدى  وفية ًعلاقتيا بالاتجاه نحرالمع(. التشوىات 4293محمد محمود)عادل العدل، 
 النفسيةلمدراسات ية شالجهعية الهص -النفسية الهصرية لمدراسات الهجمة  الجامعة.طلاب 

،34(56 ،)49 – 33. 
عمى ميارات التفکير الايجابي (. فعالية برنامج إرشادي تکاممي قائم 4296العنزی، حمدية بنت بطی)

لتنمية الاتزان الانفعالي والمرونة النفسية لدى التمميذات المراىقات بالمرحمة المتوسطة في 
-923(،92)97 ،التربية في العمهي البحث هجمة . المممکة العربية السعودية منطقة عرعر

943.   
الذاتي الإيجابي في خفض مستوي التشوه (. فاعمية الحوار 4242الرحمن عمي) الغامدى، محمد عبد

 جاهعة هجمة . المعرفي المصاحب للاضطرابات الصدمية لدي عينة من طلاب جامعة الطائف
 .452-443 (،49)4،الإنسانية لمعموـ الطائؼ

(. الأفكار اللاعقلانية وعلاقتيا بالغضب ووجية 4291الرحمن بن مسفر) الغامدي، إيمان بنت عبد
  .114-463،   21  ،التربية عالـ. من طالبات جامعة الطائفالضبط لدى عينة 

(. مستوى الوعى لاستخدام مواقع التواصل الإجتماعي 4296الناصر موسى اسماعيل) الغرالة،عبد
(، 2)23، دراسات العموـ التربوية، كمية العموـ التربوية: جاهعة هؤتةوعلاقتو بالتشوه المعرفي. 

42-16. 
. القاىرة: دار الراية لمنشر دراسة تحميمية -التفكير السمبي والتفكير الإيجابي (.4227ابراىيم)الفقي، 

 والتوزيع.
(. فعالية برنامج إرشادي 4242الحميد. ) المطيري، جزاء بن مرزوق جزاء، ومرزوق، مغاوري بن عبد

 التربوية البحوث ةهجم. معرفي سموكي في تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب المرحمة الثانوية
 .924-56،  4ع ،والنوعية

تدريبي نامج رب ر(. أث4293بدالحميد ؛ وعدلان، أسماء محمد ؛ والسيد، منى حسن.) ع رجاب، رجاب
الفكرية لدى ًنة ارل ًالمؤًالتفانفس الإيجابي في تنمية الثقة باللتفكير عمى ميارات اقائم 

كمية الدراسات -هجمة العموـ التربويةلاجتماعي. صعوبات التعمم اذًي الإعدادية الحمقة اتلاميذ 
 .111-473(، 4)14، ةجاهعة القاىر -العميا لمتربية
(. فاعمية برنامج قائم عمى الإرشاد الإنتقائي لتقوية المناعة 4297العزيز سلامة) حماد، أيمن عبد

 هركز - شهس عيف جاهعة النفسي: الإرشاد هجمة . الطلاب المتعثرين بالجامعةالنفسية لدى 
  . 996-47، 37 ،النفسي الإرشاد
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بالتشوه  المناخ الأسري لدى الفتيات الجانحات وعلاقتو(. 4291درغام، ناصر الدين ابراىيم) 
 . 392-239،  (2)97، واجتهاعية تربوية دراسات   المعرفي.
 جاهعة ،التربية كمية هجمة . (. المناعة النفسية مفيوميا وأبعادىا وقياسيا4291محمد)زيدان، عصام 
   .664-699،  39  ،طنطا

الكفاءة الذاتية الإيجابي في تنمية التفكير عمى تدريبي قائم نامج ر(. ب4296)نرمضان عمي حسسيد، 
ية : جاهعة ٛبشن التٛالعم هجمةالجامعة . المعتقدات المعرفية لدى طلاب ه في رًأثالمدركة 

 .121 – 424(، 2)44، بيةشالعميا لمتلدراسات كمية ا -ة شالقاى
(. فعالية برنامج تدريبي لتنشيط المناعة النفسية في خفض التفكير 4249شمبولية، ىالة محمد كمال )

 رابطة النفس: وعمـ التربية في عربية دراسات . الخرافي لدى طلاب تكنولوجيا البصريات
    .222-297 (،919)،العرب التربوييف

هجمة الإرشاد (. مقياس التشوىات المعرفية لمشباب الجامعي. 4293صلاح الدين، لمياء عبد الرازق) 
 .464 – 439(،29، )، جاهعة عيف شهسالنفسي، هركز الإرشاد النفسي

وليم، و  اليادي، سوسن إسماعيل، يوسف، ماجي طبوزادة، حسين رشدي رؤوف حسين غالب، عبد
(. تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب الجامعة كمدخل لخفض 4295عبدالخالق، شادية أحمد. )
 .954-921، 2  ،96  ،التربية في العمهي البحث هجمة . بعض الاضطرابات النفسية

(. التفكير الاستراتيجي والتشوىات المعرفية كمنبئات بإتخاذ لدى عينة  4242عبد الحميم، رضا ربيع ) 
 .144-477(،  2، )هجمة العموـ التربويةمن الطلاب المتوقع تخرجيم بجامعة المنيا. 

عتين (. دراسة لمفروق في بعض جوانب التفكير الإيجابي عند مجمو 4292عبدالمريد، عبدالمريد قاسم )
يطالية  .555-511،  (2)7  ،عربية دراسات هجمة . مصرية وا 

(. فاعمية برنامج مقترح قائم عمى التعمم المنظم ذاتياً لتنمية 4297الحميم، رييام محمد أحمد. ) عبد
التحصيل وميارات تدريس العموم لذوي الاحتياجات الخاصة والتفكير الإيجابي لدي طلاب الدبموم 

مسترجع  .122 -465 ، 994ع ،النفس وعمـ التربية في عربية دراسات  .التربيةالعام بكمية 
  http://search.mandumah.com/Record/1036238من

(. إدارة الذات كمتغير وسيط بين التفكير الإيجابي والتحصيل 4294عبد الحميد، عزة خضري)
-121(، 4)94، التربيةهجمة كمية الأكاديمي لدى طلاب الجامعة في ضوء بعض المتغيرات. 

171. 
هجمة وتقدير الذات. ل ؤالتفا نمبكل الإيجابي في علاقتو لتفكير (. ا4296أحمد فؤاد)فيفيان ، عشماًي

 .432-497(،  23،  )الإرشاد النفسي ضكشه -شهس  ٓجاهعة عي -الإرشاد النفسي



 تنمية مهارات التفكير الإيجابي ...                                                   عدد )321( –ج4- يناير 4245م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 989 - 

التفكير الإيجابي وخفض (. تنشيط المناعة النفسية لتنمية ميارات 4291عصفور، إيمان حسنين محمد)
 وعمـ التربية في عربية دراسات . قمق التدريس لدى الطالبات المعممات شعبة الفمسفة والاجتماع

 .41-9 9(،1)24،النفس
(. الكفاءة الذاتية المدركة والقدرة عمى حل المشكلات والتوجو نحو اليدف 4297فتحي، ناىد أحمد) 

كمنبئات بالمناعة النفسية لدى المتفوقين دراسيًا:المكونات العاممية لمقياس المناعة النفسية. 
 .327 – 496(، 1)47، رابطة الأخصائييف النفسييف الهصرية)رانـ( -دراسات نفسية

فى تنمية التفكير الإيجابى (. فعالية برنامج تدريبى فى خدمة الجماعة 4292)ي، صفاء أحمد محمدفرغم
 4771-4721،  (92)15 ،الإنسانية والعموـ الاجتهاعية الخدهة في دراسات هجمة. بلمطلا

  http://search.mandumah.com/Record/732689مسترجع من
قائم عمى استراتيجية التفكير الإيجابي في تنمية ميارات (. برنامج  4242فكري، إيمان محمد جمال) 

بات كمية التربية لمطفولة المبكرة ببورسعيد في ضوء رؤية لالمسئولية الإجتماعية لدى طا
 .142-442(، 91، )جاهعة أسيوط -هجمة كمية التربية لمطفولة الهبكرة. 4212مصر
(، 4296. ترجمة صفاءالأعسر)الإيجابيدليؿ عمـ النفس (. 4227س.ر) ؛ وسنيد،لوبيز، ش.ج

 القاىرة: المكز القومي لمترجمة، وزارة الثقافة.
(. فعالية العلاج المعرفي القائم عمي اليقظة العقمية في تنمية 4249حبوب، حنان بنت محمد أمين)م 

 العموـ هجمة . 97-التفكير الإيجابي وخفض إضطراب ما بعد الصدمة أثناء تفشي كوفيد
 . 9333-9342،   (1)92،والنفسية التربوية

اقع التشوىات المعرفية لدى طلاب بكالوريوس الخدمة الاجتماعية (. و 4297محمد، شيرين محمود)
 -455،  (4)49  ،الإجتهاعية الخدهة هجمةخدمة الفرد لمواجيتيا.  وتصور مقترح من منظور

114.   
تدريبي قائم عمى التخيل في تنمية ميارات (. فاعمية برنامج إرشادي 4244محمد، صلاح محمد محمود)

 كمية هجمة. التفكير الإيجابي لدى طمبة الجامعة في ظل الإجراءات الاحترازية لجائحة كورونا
 .9422-9924 ، )9 )995 ،بالهنصورة التربية

. القاىرة: دار الرشاد لمنشر العلًج الهعرفي السموكي: اسس وتطبيقات(. 4222محمد، عادل عبدالله) 
  والتوزيع.

 نالإيجابي في تحسيلتفكير أبعاد ابعض لتنمية تدريبي نامج ر(. فعالية ب4296) نحنان حسيمود، مح
ن النفسية : ٛبية في العمشهجمة كمية التطالبات الجامعة.  نعينة ملدى الحياة  نضا عرال

 .   476 – 412(، 9)42، بيةشكمية الت -هس ش ٓجاهعة عي
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الإرتقاء الإنساني في ضوء عمـ النفس الإيجابي وكيفية تنهية الجوانب (. 4226مخيمر، عماد حمد)
 . القاىرة: دار الكتاب الحديث.الإيجابية في سموؾ الأبناء

(. تنمية الصحة النفسية في الإسلام: مسئوليات الفرد في الإسلام وعمم 9767مرسي، كمال إبراىيم )
 النشر هجمس - الكويت ةجاهع الإسلًهية: والدراسات الشريعة هجمة . النفس
 .143-143، (92)4،العمهي

(. تنمية التفكير الإيجابي كمدخل لمواجية الاكتئاب والقمق 4249الحميد. ) موسى، ىاشم عبدالمريد عبد
 التربية وفنوف لعموـ أسيوط هجمة . لدى طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الأزىر

 .  165-126، 9ج ،35ع ،الرياضية
القاىرة: مكتبة الأنجمو ة. الهعرفي اتالتشوىبطارية هقاييس أخطاء التفكير و (. 4295أحمد) ىارون،

 المصرية.
.القاىرة: مكتبة عمـ النفس الهعرفي" بنية العقؿ وعهمياتو الهعرفية"(. 4249يوسف، يوسف جلال)
 الأنجمو المصرية.
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