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طلبـة عینـة مـن لتنمیـة التفكیـر الإیجـابي لـدى  مقتـرح برنـامج إرشـادي هدفت الدراسة إلى الكشف عن فاعلیة  الدراسة:ملخص 
لــدى طلبــة الجامعــة  التفكیــر (الإیجــابي والســلبي)مقیــاس أنمــاط : أدوات وعلاقتــه بجــودة الحیــاة باســتخدام ثلاثــةتلمســان جامعـة 

محمـود و  علـي مهـدي كـاظمل لـدى طلبـة الجامعـة الحیـاة جـودة مقیـاسبالإضافة إلى  من إعداد الباحثمقترح  وبرنامج إرشادي
الطلبـة الـذین یمتـازون  واسـتخرجنا منهـا عینـة مـن، وطالبـة ا) طالبـ400تكونـت عینـة  الدراسـة مـن (، حیـث منسـي عبد الحلیم

برنـامج إرشـادي لتنمیـة  لمشـاركة فـيواسـتعداد لطالبا وطالبة ابدوا اهتمام  24ثم اخترنا مجموعة تتكون من  بنمط تفكیر سلبي
 وقد تم صیاغة الإشكالیة على النحو التالي :. تجریبيالشبه التفكیر الإیجابي، حیث استعملنا المنهج 

 جودة الحیاةب تهعلاقة وما جامعال ةي لدى طلبالتفكیر الایجابتنمیة ل قترح في الدراسةمال الإرشاديبرنامج فاعلیة ال مدى ما
الذي تركه البرنامج الإرشادي لكبیرة اقق من كل الفرضیات ویرجع ذلك إلى الفاعلیة دراسة تم التحومن خلال هذه ال ؟لدیهم

 والذي ساهم في تنمیة التفكیر الإیجابي لدى طلبة الجامعة.
 .، فاعلیة، برنامج إرشاديالتفكیر، التفكیر الإیجابي، التفكیر السلبي، جودة الحیاة الكلمات المفتاحیة:

 

  Abstract : The study aimed to reveal the effectiveness of a proposed counseling program for 
the development of positive thinking among a sample of  students from the university of 
Tlemcen  and its relationship to quality of life  using three tools: a scale of thinking patterns 
(positive and negative) among university students and a proposed counseling program 
prepared by the researcher in addition to a measure of university quality by Ali Mahdi Kazem 
and Mahmoud Abdel-Halim Mansi, where the study sample consisted of (400) male and 
female students, and we extracted from it a sample of students who have a negative thinking 
pattern, then we chose a group of 24 male and female students who showed interest and 
willingness to participate in counseling program to develop positive thinking , where we used 
the quasi-experimental approach, the problem has been formulated as follow: 
 What is the effectiveness of the counseling program proposed in the study to develop positive 
thinking among university students, and what is its relationship to their quality of life? 
Through this study, all the hypotheses were verified and this is due to the significant 
effectiveness that the mentoring program has left, which has contributed to the development 
of positive thinking among university students. 
Key words: the thinking, positive thinking, negative thinking, quality of life, the counseling 
program, effectiveness. 
  Résumé: L'étude visait à révéler l'efficacité d'un programme de conseil proposé pour 
développer la pensée positive auprès d’un échantillon d’ étudiants de l’ université tlemcen et 
sa relation avec la qualité de vie en utilisant les trois outils: une échelle de modes de pensée 
(positifs et négatifs) chez les étudiants universitaires et un programme de conseil proposé 
préparé par le chercheur en plus d'une mesure de la qualité universitaire par Ali Mahdi Kazem 
et Mahmoud Abdel-Halim Mansi, où l'échantillon d'étude était composé de (400) étudiants 
masculins et féminins, et nous en avons extrait un échantillon d'étudiants qui ont un schéma 
de pensée négatif, puis nous avons écrit un programme de mentorat pour eux. En pensée 
positive, l'échantillon était de 24 étudiants masculins et féminins, où nous avons utilisé 
l'approche quasi-expérimentale, le problème a été formulé comme suit : 
Quelle est l'efficacité du programme de conseil proposé dans l’étude pour développer la 
pensée positive chez les étudiants  universitaire et quelle est sa relation avec leur qualité de vie ? 
 Grâce à cette étude, toutes les hypothèses ont été vérifiées et cela est dû à l'efficacité 
significative que le programme de mentorat a laissé, ce qui a contribué au développement 
d'une pensée positive chez les étudiants universitaires 
Mots clés: La Pensée, la pensée positive, la pensée négative, qualité de vie, un programme de 
conseil, efficacité. 
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 إهــــــداء

فیهما : تعالى االلهإلى من قال   

23ورة الإسراء آیة س ﴾ اانً سَ حْ إِ  نِ یْ دَ الِ الوَ بِ وَ  اهُ إیَّ  لاَّ وا إِ دُ بُ عْ تَ  لاَّ أَ  كَ بُّ ى رَ ضَ قَ وَ ﴿   

الغالیة والحنونة. أمي ...أهدي هذا العمل المتواضع إلى من حملتني وربّتني أحسن تربیة   

.الغالي والعزیز أبي...........الأصیلة.إلى من ربَاني التربیة  والكرم،إلى رمز الأصالة   

   كل عائلتها المحترمة. العزیزة وإلىزوجتي  .........الوجودإلى أعز وأجمل ما في هذا 

.صفــــــــاء وإنصاف ابنتاي.....اصغیراتي الجمیلات اللاتي ملأن بیتي بهجة وسرور  إلى  

.ابني یوسف....إلى نور عیني وسر سعادتي وفرحتي.....................  

.جمیعا إخوتي...إلى كل من شاركوني رحم أمي وجمعني معهم سقف بیت واحد  

                          

یـــــن      بومــــــد                            
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 كلمة شكر

 

ذه ــــــاز هــــــدتي على إنجــــأتقدم بالشكر الجزیل إلى كل من ساهم في مساع

خص بالذكر الأستاذ السید: أسواء من قریب أو من بعید، و  طروحةالأ

 .والنصائح اتــبخل علي بالمعلومیلم  ذيال لاغم یحيــبشد..أ

ن.اـــعة تلمســـــــم علم النفس بجامــإدارة قسى ــــإل  

.إدارة كلیة العلوم خاصة نائبة العمید ىــإل  

.ممعه تتعامل ذینال طلبةى كل الــإل  

ون.ــبالع يإلى كل من أمدّن  
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 ملخص الدراسة
لتنمیة التفكیر الإیجابي لدى طلبة  مقترح برنامج إرشادي هدفت الدراسة إلى الكشف عن فاعلیة        

لدى طلبة  التفكیر (الإیجابي والسلبي)مقیاس أنماط أدوات:  ثلاثةباستخدام  الجامعة وعلاقته بجودة الحیاة

 الجامعةالحیاة لدى طلبة  جودة مقیاسبالإضافة إلى  من إعداد الباحث مقترح إرشاديوبرنامج  الجامعة

 ا) طالب400تكونت عینة  الدراسة من (حیث  ،)2006(منسي الحلیممحمود عبد و  علي مهدي كاظمل

من كلیة العلوم وكلیة العلوم الاجتماعیة قسم علم النفس بجامعة أبي  ةعشوائیبطریقة وطالبة تم اختیارهم 

 قمنا بمعرفة نمط التفكیر الخاص بطلبة جامعة أبو بكر بلقاید بولایة تلمسانحیث  بكر بلقاید بتلمسان

الطلبة الذین  واستخرجنا منها عینة من وركزنا على نمطین من التفكیر وهما التفكیر الإیجابي والسلبي

 اواستعداد اطالبا وطالبة ابدوا اهتمام 24ثم اخترنا مجموعة تتكون من  یمتازون بنمط تفكیر سلبي

التجریبي من خلال الشبه برنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الإیجابي، حیث استعملنا المنهج  لمشاركة فيل

طالبا وطالبة) وطبقنا علیهم مقیاس جودة  12إنشاء مجموعتین ضابطة وتجریبیة (كل مجموعة تضم 

لبرنامج مشاركتهم في االحیاة لدى طلبة الجامعة لمعرفة مستوى جودة الحیاة لدیهم، وكذلك لمعرفة بعد 

توصلنا إلى  المعالجة والتحلیل وبعد وجودة الحیاة. الإرشادي العلاقة التي تربط بین تنمیة التفكیر الإیجابي

 النتائج التالیة:

عینة %) من مجموع 87.25لدى طلبة الجامعة هو التفكیر الإیجابي بنسبة ( نمط التفكیر السائد -
 .طالبا وطلبة 400المقدرة ب  لدراسةا

 الجامعة تعزى لمتغیر الجنس.السلبي) لدى طلبة  –التفكیر (الإیجابي  درجات في فروق وجود عدم -
السلبي) لدى طلبة الجامعة تعزى لمتغیر التخصص  –درجات التفكیر (الإیجابي  في فروق وجود عدم -

 الدراسي.
 .طلبة الجامعة لدى الحیاة وجودة السلبي) -الایجابي(التفكیر  نمط بین رتباطیةإ علاقة توجد -
أنماط بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مقیاس  اتوجد فروق دالة إحصائی -

 .المجموعة التجریبیةأفراد لصالح بعد تطبیق البرنامج الإرشادي السلبي)  –الإیجابي (التفكیر
 –الإیجابي (التفكیرأنماط  بین القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس اتوجد فروق دالة إحصائی -

 .المجموعة التجریبیة  لصالح القیاس البعدي أفرادالسلبي) لدى 
لدى  جودة الحیاة على مقیاستوجد فروق بین متوسطي درجات القیاس القبلي ودرجات القیاس البعدي   -

 المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي. أفراد
 . مجموعة التجریبیةال ادر أفدى ل تنمیة التفكیر الایجابي في الإرشادي للبرنامج فاعلیة توجد -
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 مقدمـــــــــــــة
 

إنّ السبب وراء الاهتمام بموضوع التفكیر هو ارتباطه بوجود الإنسان أي أنّ التفكیر واقع لا یمكن         

 ،إنكار وجوده، فهو مهم مثل أهمیة التنفس لكونه نشاطا طبیعیا لا یمكن للفرد أن یستغني عنه في حیاته

یعكس الفلسفة التي یتبناها الإنسان لتحقیق أهدافه في هذه الحیاة، والتفكیر  كما أنّه ،والتفكیر مهارة وفن

هو استكشاف الخبرة من أجل الوصول إلى الهدف وهذا الهدف قد یكون الفهم أو اتخاذ القرار أو حل 

والفرد عندما یواجه أي موقف أو أي شخص فإنّه ینظر إلیه ویتعامل معه من خلال نمطین من  ،مشكلة

ا ، وإمّ بمشاكل نفسیةوالمصابین والمُحبطة ا أن یتبنى نمطا سلبیا من التفكیر كالفئة المتشائمة یر: فإمّ التفك

أن یتبنى نمطا ایجابیا من التفكیر والذي عادة ما یسهم في تطویر مشاعر وتصرفات تتسم بالطمأنینة 

وحب الحیاة، ویعود الاهتمام بالمفاهیم والظواهر النفسیة  والصحة النفسیة والتفاؤل والسعادة بالنفس والثقة

سلبیة  وآثار الایجابیة إلى الثمانینات من القرن العشرین نتیجة ما أفرزته الحرب العالمیة الثانیة من إفرازات

 فیه القیم والتسامحعلى الجانب الإیجابي . إنّ هذا التحول والتركیز والمجتمع ومشكلات على سلوك الأفراد

القوة لدى ومواطن ومعنى الحیاة وجودة الحیاة وهذا ما یعرف بعلم النفس الایجابي الذي یركز على جوانب 

  الإنسان مثل الذكاء الانفعالي والتفكیر الایجابي والنتائج الایجابیة والسعادة والرضا عن الحیاة.

 )2003(بیفر : فیرامثل ،النفس علماء طرف من ةكبیر  بعنایة مفهوم التفكیر الایجابي حضي   

VERA BIVER 2003(، مارتن سیلجمان( MARTIN SELIGMAN ،  أنتونيروبرت )2005( 

ROBERT ANTHONY ، ) كبیر إسهاممن  له مال ،)2012عبد الستار إبراهیم ( )،2009إبراهیم الفقي 

نظرا لدوره  بصفة عامة والطالب الجامعي بصفة خاصة الفرد مستقبل تحدید خلال من التعلم عملیة في

    .والاندماج في المجتمع التكیف الاجتماعيالتوافق النفسي وتحقیق الذات و تنمیة شخصیته من حیث في 

 حیاتیة ضغوط أیة وأنّ  الحیاة في الطموح تحقیق في أساسیة ركیزة تشكل طالبلا جودة الحیاة ولأن

 طالبال ىارتأ فقد، والمهنیة الدراسیة حیاته في وتقدمه نجاحه على ستؤثر جامعیةال بالمرحلة لها یتعرض

وعلاقته بجودة  لدى طلبة الجامعة التفكیر الإیجابي تنمیةل إرشادي برنامج فاعلیة حول دراسة إجراء

وتضمن ثلاث  نظري الأول جانبینانقسمت إلى  بحث خطة في الموضوع تناول فسیتم وعلیه ،الحیاة

 .مكون من فصلین تطبیقي والثانيفصول، 
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 العام الإطار ویمثل ،تمهیدي كفصل یعتبر الذي الأول الفصل على یشتمل النظري فالجانب        

، المقترحة للتساؤلات مؤقتة كحلول توفرضیا، الدراسة إشكالیة تعرض وفیه ،لدراسةمدخل إلى او 

 . للدراسة الإجرائیة  المفاهیم تحدیدا، وأسباب اختیار الموضوع، و أهمیتهو  الدراسة إلى أهداف بالإضافة

 دراستنا محور باعتباره مفهوم التفكیر إلى الإشارة سیتمحیث  الإیجابي،للتفكیر  الثاني الفصل وسیخصص

ثم  ،عوامل نجاح تعلیم التفكیرو  ه وعناصرهوخصائصیاته وأصنافه مستو على هذا المفهوم و  والتعرف

 ومعرفة همبادئه و أنواعه و فوائدته و أهمیه و تعریفالتطرق إلى نمط التفكیر الإیجابي والسلبي من خلال 

 التفكیر على تؤثر التي عواملو  طریقة تغییر التفكیر السلبيو  الإیجابي التفكیر ذو الشخص سمات

لنظریات المفسرة لعملیة وا والمجتمعفي تنمیة الفرد  التفكیر الایجابي دورو  ،السلبي والتفكیر الایجابي

 .التفكیر الایجابي كیفیة تنمیةو  ،الایجابي التفكیر

ها ومفهوم وتطور  تهانشأو  تاریخ جودة الحیاةل التطرق خلال من لجودة الحیاة الثالث الفصل سیخصصو 

 النظریة الاتجاهاتو  ،هامجالاتها و مكوناتو  ها ومقوماتهاأبعادها و مظاهر ها و قیاس مؤشراتو  الحیاة جودة

 ،الحیاة لجودة الوصول تحقیق أو كیفیةو  ،هاسییاقم أنواعو  الحیاة جودة وتفسیر وصف في المستخدمة

 .هادور المحددات النفسیة في تفسیر و 

 والإجراءات الدراسة منهجیة سیتناول الذي الرابع الفصل على فیشتمل تطبیقيال الجانب أما        

 إلى بالإضافة ومجالات الدراسة الدراسة وعینة مجتمع المستخدم، المنهج إلى التطرق خلال من المیدانیة

 الإرشادي البرنامج تناول ثم ،المستعملة الإحصائیة والأسالیب الخصائص السیكومتریةو  ،الدراسة أدوات

 الإرشادي البرنامج محتوى بناء ومصادر ،وحدوده وأهدافه مفهومه على بالتعرف المستخدم في الدراسة

 .المستخدمة والوسائل والأسالیب والتقنیات

 الدراسة، فرضیات ضوء فيوتفسیرها ومناقشتها  وتحلیلها النتائج لعرض سیخصص الخامس والفصل

 دراسة.لل مستقبلیة كآفاق العلمیة والعملیة الإسهامات بعض وتقدیم

 .هذه الدراسة إنجاز في طالبال اهیلع اعتمد التي والملاحق اجعر الم فلمخت عرض تم الأخیر وفي
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الدراسة إلى مدخل                                                           الأول الفصل  
  

 ) إشكالیة الدراسة: 1
أن تكون حیاته وحیاة من حوله ملیئة  هاأهمّ أهداف كثیرة ومختلفة ولعل تحقیق الفرد في حیاته لیسعى 

مجالات الحیاة، ولذلك یحاول جاهداً أن یجلب لنفسه  مختلفبالسعادة، والرفاهیة، والنجاح المتواصل في 

من الوصول إلى  الفردن مكِّ ا یُ ، وممّ شاكلوالم رالضر الشر و  نفسه جنب، وأن یوالطمأنینة الخیرهله ولأ

وذلك بتبني منهج فكري سلیم عن نفسه وعن مجتمعه وعن  أفكارهمستویات حسین وت طویرهدفه أن یقوم بت

، وإمكاناته التي تحد من قدراته والسوداویة الأفكار السلبیة جنبنفسه على تیحث الحیاة بصفة عامة، وأن 

 .الشخصیة من أهداف في حیاته یریدهوالتي تضیع جهوده في سبیل تحقیق ما 

والذي یعتبر السبیل لتحقیق الصحة  التفكیر أنماط تسلیط الضوء على نمط منإلى هذه الدراسة  تسعى

النفسیة والتوافق النفسي والرضا عن الحیاة، إنّه التفكیر الإیجابي الذي یجعل الفرد یتوقع كل ماهو إیجابي 

السعادة التفكیر الإیجابي هو الطریق إلى نستطیع القول أنّ إذن  ،ومشرق ویتفاءل بمستقبل جمیل وناجح

والسیطرة والتحكم على المشاكل التي تعترضه أثناء قیامه  والأسلوب الأمثل للتعامل مع متطلبات الحیاة

 .  المواقف الأكثر تعقیداوتسییر  الأفكار السلبیة ومواجهة، والقدرة على حلها بواجباته الیومیة

 سساتؤ الم لعم سیر على نیشرفو  ینالذ ءار الخب لدى بارزة مكانة لیمث الایجابي التفكیر حصبأ"  

 وضخ على الفعالة والقدرة دیاز المت التعقید مواجهة لاج من المستقبلیة الخطط عيضوا كوكذل ویةبالتر 

 في الفاعلین قدرة بمدى والتفوق النجاح هفی ترتبط الذي العصر هذا في فعال لبشك سالتناف مجالات

 ) 211: 2015والطلاع، النجار(الإیجابي". التفكیر على ویةبالتر  سساتؤ الم

  فیكش الذي لالسبی لأنهالمؤسسات الجامعیة  الإیجابي في بالتفكیر الاهتمام داز  المنطلق هذا منو 

والرضا عن نفسه  والسعادة نینةأبالطم شعوره إلى ديؤ وی ،هدافهلأ للوصول راتهوقد هإمكانیات مدىطالب لل

   .هحیات جودة وتحسین

الثقة : إعادة مثل شخصیة الفرد وإكسابه بعض السمات الخاصة  تنمیةالتفكیر الایجابي في  تبرز أهمیة

ومحاولة حلها  الآخرین والقدرة على مواجهة المشكلاتآراء وتقبل وتحمل المسؤولیة الذات  تقدیرو بالنفس 

ا عن الحیاة ، كل هذا یجعل الفرد یشعر بالرضوالتفوق النجاحالسعي نحو و  صحة النفسیةبال شعوروال

 تحقیق النجاحعلى أنّ في دراسة میدانیة  David )2006(فقد أكد دیفید  ،جودة الحیاةب إحساسه وبالتالي

التفكیر الایجابي یؤدي إلى  نّ أعلى  Diaz) 2006(كما أكدت دراسة أخرى لدیاز  .التفكیر الایجابيبرتبط م

التفكیر الایجابي هو  نّ أعلى التي تؤكد ) 2005دراسة العریفي ( وأیضا ،الذات حتراماو بناء الثقة بالنفس 
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 المتفائل السعید في الحیاة هو سعید بتفكیره الایجابي فردفال ،في حاضره ومستقبله ة الفردمنطلق سعاد

 .وتوقعه الأفضل في حیاته الیومیة

وطالبة من  ا) طالب200من ( التي أجریت على عینة تتكون) 2006هذا ما تؤكده دراسة لزیاد بركات (

ظهرون طالبات یُ الطلاب و ال% من  40.5حوالي  جامعة القدس المفتوحة في فلسطین وأظهرت النتائج أنّ 

 اسلبی اظهرون تفكیر % یُ 59.5%) إناث في حین24%) ذكور و(16.5نمطا من التفكیر الإیجابي منهم (

%) إناث، ووجود فروق جوهریة بین درجات تفكیر الطلبة (الإیجابي 26%) ذكور و(33.5منهم (

والسلبي) على أساس متغیر الجنس وعمل الأم وعدم وجود فروق بین درجات تفكیر الطلبة (الإیجابي 

 الأب والمستوى التعلیمي. وعملوالإقامة والسلبي) على أساس متغیر التحصیل 

العلاقة بین التفكیر السلبي والقدرة على التفكیر للتعرف عن دراسة ب beck) 2001(ك قام ارون بیكما 

وطالبة وقد أسفرت النتائج عن  ا) طالب116الإبداعي لدى الطلبة الأمریكیین حیث تكونت العینة من (

إلى وجود فروق  الدراسة وجود ارتباط جوهري بین التفكیر السلبي المنخفض والتفكیر الإبداعي كما توصلت

كبر من الذكور نحو التفكیر السلبي كما أفي نمط التفكیر السلبي ومتغیر الجنس إذ أظهرت الإناث میلا 

 نت النتائج عدم وجود فروق في مستوى التفكیر السلبي ومتغیرات التحصیل الأكادیمي والتخصص. بیّ 

نسان إیجابیا في الظروف العادیة ولكن القوة الحقیقیة تظهر عندما یواجه الفرد تحدیات قد یكون الإ "

دراكات دقیقة من الفرد نحو نفسه ونحو الآخرین ونحو المستقبل، أي االحیاة، فالتفكیر الإیجابي عبارة عن 

 )129: 2016. (عیشة علة، " هو مجمل ردود فعل تجاه مواقف مختلفة من الحیاة

لعُلا عبد الرحمن محمد نجد دراسة بالبرامج الإرشادیة لتنمیة التفكیر  اهتمتما یخص الدراسات التي أما فی

التعرف على فاعلیة برنامج تدریبي مقترح لتنمیة التفكیر الإیجابي وأثره إلى  تهدفالتي  )2014(وآخرون

 قسم ریاض الأطفال طالبات من طالبة 80 وتكونت العینة من على جودة الحیاة والتحصیل الدراسي

وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطات درجات المجموعتین التجریبیة والضابطة في  وأظهرت النتائج

 .التفكیر الایجابي بعد تطبیق البرنامج لصالح المجموعة التجریبیة

حیث هدفت إلى التدریب على میكانیزمات  )2006لأماني سعید سید إبراهیم سالم (بالإضافة إلى دراسة 

التفكیر الإیجابي والتعرف على أثره على تحمل الضغوط النفسیة أو التخفیف منها أو إمكانیة حلها 

وجود فروق دالة إحصائیا النتائج  وأظهرتبها أطالبات كلیة المجتمع ب طالبة من 160 وتكونت العینة من

بین أفراد المجموعتین التجریبیة  یجابي بعد تطبیق البرنامجاختبار التفكیر الإ بین متوسطي درجات

 .لصالح المجموعة التجریبیةوالضابطة  
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التعرف على فعالیة إلى  تهدف التي )2015(لمروى محمد عبد الوهاب دراسة  جریتأوفي نفس السیاق 

طالبة  60وتكونت العینة من  برنامج لتنمیة بعض مهارات التفكیر الإیجابي لخفض الضغوط الدراسیة

مهارات التفكیر الإیجابي بعد تطبیق  وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطي درجاتوأظهرت النتائج 

 لصالح المجموعة التجریبیة.بین أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة  البرنامج

 جدیرة الحیاة یجعل ما إیجابیة أو سلبیة تأثیرات من یتبعه وما وجودتها طبیعة الحیاة أما فیما یخص 

هدفت إلى دراسة Jung )2007(فقد أكدت دراسة قام بها جونج  ،بجودتها الإنسان شعور خلال من بالعیش

) إناث 215) ذكور و(194) منهم (409الحیاة العامة وبلغت العینة ( عنالتفكیر الإیجابي والرضا 

ثر إیجابي على التفكیر فضلا على الرضا عن أ مالعمر والتعلیم ودخل الأسرة كان له وأظهرت النتائج أنّ 

  الحیاة وبالتالي تأثیر التفكیر الإیجابي على جودة الحیاة.

) 173) إلى نفس النتیجة حیث تكونت العینة من (2006كما توصلت دراسة لعبد الحمید سعید وآخرون (

علاقة سالبة بین جودة الحیاة والضغوط النفسیة وعلاقة موجبة دالة وطالبة وأظهرت النتائج وجود  اطالب

 بین الضغوط النفسیة ومعدل استراتیجیات مقاومة الضغوط.

 في ركزت حیث (2012) نعیسة علي رغداء دراسة نجد الموضوع هذا تناولت التي الدراسات بین منو 

 متغیرات حسب وتشرین دمشق في نیالجامعی الطلبة لدى الحیاة جودة مستوى على التعرف على دراستها

 علوم نظریة علوم( والتخصص ، )أنثى ذكر، ( الاجتماعي والنوع واللاذقیة، دمشق ):المحافظة ( البلد

 بلغ) و  2006وكاظم، منسى(عدادإ من الجامعة لطلبة الحیاة جودة مقیاس تستخدما وقد ،) التطبیقیة

 جامعة من طالبا )180(و دمشق طلبة من طالبا (180) بینهم طالبا) 360( ككل العینة أفراد عدد

 كل طلبة ىلد الجامعیة الحیاة جودة من متدني مستوى وجودالتي توصلت إلیها  النتائج أهم ومن تشرین

 . الحیاة جودة وأبعاد الأسرة دخل بین إحصائیا دالة علاقة وجود عدمو  ،وتشرین دمشق جامعتي من

 فقد تلمسان بجامعةبكلیة العلوم الاجتماعیة أستاذ مؤقت بقسم علم النفس ك طالبال عمل خلال ومن

 لأهمیة الطلبة كراإد في تفاوتاً مع طلبته، سواء كان فردیا أو جماعیا،  تعامله المباشر من خلال لاحظ

وتبنیهم   في بعض المواقف السلبي التفكیرنمط  بعضهم استخدامو  الإیجابي، وخاصة التفكیر التفكیر

أفكار سوداویة ومفاهیم خاطئة جعلت منهم عرضة للإحباط والیأس والقلق من المستقبل حیث انعكست 

 استفادة حولوتطبیقي  نظري إطار لتقدیم ةراسالد هذه فكرة هنا جاءت ومن ،حیاتهمجودة أثارها على 

 الایجابي التفكیر اتر مها نمیةتتعدیل نمط تفكیره و من برنامج إرشادي یساعده على  الجامعة في لباالط

 المعلومات ونوعیة حجم في والتطور التدفق مواكبةمواجهة المشاكل والأفكار السلبیة، و  یستطیع حتى لدیه
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 والثروة التكنولوجي التقدمومسایرة  متابعة على ارً قاد لیصبح التفكیر هذا فعالیة وزیادة المعاصرة، حیاتنا في

 تحقیق أجل من السلبي التفكیر وتجنب الایجابي التفكیر اتر بمها الفرد تمتع أهمیة مدى معرفةو  المعرفیة،

 .الأهداف هذه

 على ضوء ذلك تم صیاغة الإشكالیة على النحو التالي :و  

ة جامعال ةلدى طلب يالتفكیر الایجابتنمیة ل في الدراسة قترحمال رشاديالإ برنامج ال فاعلیة مدى ما -

 ؟لدیهم جودة الحیاةب تهعلاقما و 

 التالیة : الفرعیة ومن هنا یمكن طرح التساؤلات  

 لدى طلبة الجامعة ؟ السائد التفكیرنمط  هوما -1

 ؟متغیر الجنسل لدى طلبة الجامعة تعزى السلبي) –الإیجابي(التفكیر درجات في فروق توجد هل -2

 التخصص متغیرل لدى طلبة الجامعة تعزى السلبي) –الإیجابي(التفكیر درجات في فروق توجد هل -3

 ؟ الدراسي

 ؟طلبة الجامعة  لدى الحیاة وجودة السلبي) -الایجابي(التفكیر نمط بینعلاقة ارتباطیة  توجدهل  -4

أنماط هل توجد فروق بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مقیاس  -5

 ؟بعد تطبیق البرنامج الإرشادي السلبي)  –الإیجابي(التفكیر

السلبي) لدى  –الإیجابي(التفكیر أنماط بین القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس هل توجد فروق -6
 ؟المجموعة التجریبیةأفراد 

 جودة الحیاة على مقیاسهل توجد فروق بین متوسطي درجات القیاس القبلي ودرجات القیاس البعدي  -7
 المجموعة التجریبیة ؟أفراد لدى 

 ؟المجموعة التجریبیة لدى أفراد تنمیة التفكیر الایجابي في المقترح الإرشادي للبرنامج فاعلیة توجد هل -8 

 ) فرضیات الدراسة : 2
 : الفرضیات التالیةطرحنا  تللإجابة عن هذا التساؤلا

 الإیجابي. نمط التفكیر مستوى مرتفع منطلبة الجامعة  بیتمیز  -1

 .متغیر الجنسل لدى طلبة الجامعة تعزى السلبي) –الإیجابي(التفكیر  درجات في فروق توجد  -2

 متغیر التخصصلدى طلبة الجامعة تعزى ل السلبي) –الإیجابي(درجات التفكیر  في فروق توجد لا -3

  .الدراسي

 .طلبة الجامعة لدى الحیاة وجودة السلبي) -الایجابي(التفكیر نمط بین رتباطیةإ علاقة توجد -4
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أنماط توجد فروق بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مقیاس  -5

 .المجموعة التجریبیةأفراد لصالح بعد تطبیق البرنامج الإرشادي السلبي)  –الإیجابي(التفكیر

أفراد السلبي) لدى  –الإیجابي(التفكیرأنماط توجد فروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس  -6

 المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي.

لدى  جودة الحیاة على مقیاسالبعدي قیاس القبلي ودرجات ال قیاستوجد فروق بین متوسطي درجات ال -7

 لصالح القیاس البعدي.المجموعة التجریبیة أفراد 

 .المجموعة التجریبیةالإیجابي لدى أفراد تنمیة التفكیر  في المقترح الإرشادي للبرنامج فاعلیة توجد -8

 ف الدراسة :اهد) أ3
طلبة تنمیة التفكیر الایجابي لدى ل إرشادي مقترحبرنامج  فاعلیةمدى  التأكد من الحالیة إلىالدراسة تسعى 

 ما مدى علاقة ذلك بجودة الحیاة لدیهم.و ، الجامعة

 .باختلاف الجنس والتخصص الجامعي طلبة الجامعة* التعرف على نمط التفكیر السائد لدى 

 .من التفكیر السلبي إلى التفكیر الایجابي(عینة الدراسة) محاولة تعدیل نمط التفكیر لدى طلبة الجامعة * 

 إظهار العلاقة الارتباطیة بین التفكیر الإیجابي وجودة الحیاة من خلال وجود تكامل وتناسق بینهما. * 

 ) أهمیة الدراسة : 4
للمسار تعلیمیة النهائیة ال رحلةالم وهي الدراسة لعینة الجامعیة المرحلة أهمیة في الدراسة أهمیة تبرز -

 .والنفسیة جتماعیةلاوا كادیمیةلأا التحدیات بوجود تتمیز والتيالدراسي 

الذي یعتبر من الموضوعات الحدیثة في علم النفس في حیاة الفرد إبراز أهمیة التفكیر الإیجابي  -

 الإیجابي، والذي یحتاج إلى الكثیر من الاستكشاف والبحث.

بهدف  ،الجامعة لطلبة المقدمة النفسي ادشر الإ خدمات تفعیل خلال من الدراسة أهمیة تنبع كما -

 .السلبي لدیهم التفكیرنمط  وتغییر لتعدیل بةسلمنااوالأسالیب  بالمهارات تزویدهم

  :أسباب اختیار الموضوع )5

ه ینقسم نّ أحیث  الجامعةللتفكیر السائد بین طلبة  طالبملاحظة ال وه وضوعمال بهذا تمامهلاا سبب نّ إ

واتخاذ القرار في مختلف میادین  إیجابي وسلبي مما یؤثر في نوعیة سلوكاتهم واتجاهاتهم مطینإلى ن

الذي یعتبر حاجز وعائق أمام تحدیات وطموحات الطالب  الثاني أي التفكیر السلبي مطوخاصة الن الحیاة
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وكذلك تفسیر العلاقة  .الجامعة تنمیة التفكیر الإیجابي لدى طلبة بالتالي المساهمة فيو  ،الجامعي

 الموجودة بین نمط التفكیر الإیجابي ومستوى جودة الحیاة.

  : التعاریف الإجرائیة لمفاهیم الدراسة) 6
 مصطلحات یمكن توضیحها فیما یلي: تضمنت الدراسة عدة

 :التفكیر الایجابي -1.6

الفرد  لا یعني أنّ وبناءة، وهذا إیجابیة  سارة بطریقةالغیر المواقف هو إدراك الفرد للالتفكیر الایجابي 

. ویتضمن التفكیر العكسأفضل ولیس النتائج ستكون  یعتقد أنّ  الفرد أنّ  حیث ،تلك المواقف تماماً یتجاهل 

، عن الحیاة الشعور بالرضا، المعرفي التعلم والتفتح الرغبة في، التفاؤل، الایجابي التوقعات الایجابیة

، التقبل الغیر مشروط بالذات، والاجتماعي لوجدانيا الذكاء، محاستال، الآخرینراء لآالتقبل الایجابي 

في حالة التفكیر الایجابي یستخدم الطالب الأسلوب الصحیح والأنسب حیث  .وتقبل المسؤولیة الشخصیة

النظرة فالتفكیر الإیجابي لدى الطالب هو ، النجاح في حیاتهأهدافه و لاتخاذ القرار الأمثل وبالتالي تحقیق 

مما یزید من سعادته ودافعیته  الایجابیة نحو المستقبل تجعل منه یتوقع الأفضل وینتظر حدوث الخیر،

 قل في الإحساس بالإحباط.أتقدم ووقت الكبر في إحراز أعمل والانجاز ویسمح بقضاء وقت لل

 حل شأنها من والتي الحیاة أمور كل في المتخذة والأفكار والآراء المعتقدات هبأنّ إجرائیا  طالبویعرفه ال 

الدرجة التي یتحصل وهو  ناجحة،و  إیجابیة ،متفائلة بصورة مشكلات من الجامعي الطالب یواجه كل ما

 السلبي) -علیها الطلبة نتیجة اختیارهم موقف من مواقف التي یحتویها مقیاس أنماط التفكیر(الایجابي

  .وأكثر  دلیلا على نمط التفكیر الایجابي 100حیث تم اعتماد درجة  ه الباحثالذي أعدّ 

 السلبي: التفكیر -2.6

حیث  والمواقف، الظروف تقییم في المبالغةو ، یةتشاؤمنظرة الفرد للأشیاء بطریقة  هو السلبي التفكیر

مختلف مجالات حیاته  في له تحدث التي مواقفال على الأفكار الإیجابیة في السلبیة الأفكارتتغلب 

في اتخاذ  ومتردد غیر واثق من نفسه الفرد یكون عندما مفعولها تزایدیو  ،(الأسرة، العمل، المدرسة )

التفكیر  حیث في حالة .موقف كل خلف للانسیاق وجاهز عاطفي، انفعال كل مواجهةل ومهیأ القرارات

والفشل وخیبة  الأسوأیتوقع حدوث  هیجعلمما للأحداث القادمة  ةالسلبی اتتوقعالیركز الطالب على  السلبي

 الأمل ونقص الدافعیة للعمل والانجاز والشعور بالحزن والقنوط.

 حل شأنها من والتي الحیاة أمور كل في المتخذة والأفكار والآراء المعتقدات بأنهإجرائیا  طالبویعرفه ال

الدرجة التي یتحصل علیها وهو  وسلبیة، تشاؤمیة بصورة مشكلات من الجامعي الطالب یواجه كل ما
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الدراسة إلى مدخل                                                           الأول الفصل  
  

ه السلبي) الذي أعدّ  -التفكیر(الایجابيالطلبة نتیجة اختیارهم موقف من مواقف التي یحتویها مقیاس أنماط 

  .دلیلا على نمط التفكیر السلبي 100من أو تساوي حیث تم اعتماد درجة اقل  طالبال

 : إرشادي مقترحبرنامج  -3.6

هو تصور مقترح لخطة علمیة وعملیة قائمة على التفكیر العقلاني والسلوك الصحي  رشاديالإالبرنامج 

  .ومهارة حل المشكلات واتخاذ القرار وإدارة الوقت وهندسة الحیاة وتنظیمها

ویتم تطبیقه وفق جلسات محددة وزمن والكفاءات  اكتساب المعرفة والمهارةبأنه ویعرفه الطالب إجرائیا 

 ل جلسة.معین وهدف واضح لك

 جودة الحیاة: -4.6 

 الفطریة المختلفة إشباع حاجاته على قادرا نفسه یرى الفرد تجعل شعوریة حالة الحیاة بجودة یقصد 

 .به المحیطة بالظروف والاستمتاع والمكتسبة

مواقف التي الالدرجة التي یتحصل علیها الطلبة نتیجة اختیارهم موقف من  يإجرائیا ه طالبال اویعرفه

 محمود عبد الحلیمو  علي مهدي كاظممن إعداد لدى طلبة الجامعة یحتویها مقیاس جودة الحیاة 

 .كحد فاصل بین جودة الحیاة المرتفعة والمنخفضة 180درجة الوقد تم اعتماد  )2006(منسي

 فاعلیة: -5.6

 هي القدرة على تحقیق وانجاز الأهداف والوصول إلى النتائج المرجوة وفق قواعد محددة مسبقا. الفاعلیة 

بمدى قدرة البرنامج الإرشادي المقترح على تحقیق النتائج لتنمیة التفكیر الإیجابي  إجرائیا طالبال اویعرفه

 .المجموعة التجریبیةلدى أفراد 
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 :تمهید

فرض نفسها نتیجة للانفجار المعرفي في مختلف تفي خضم الكم الهائل من المشكلات التي بدأت 

التفكیر ضرورة حتمیة للتمكن من  أصبح ،المجالات السیاسیة والاقتصادیة والاجتماعیة والتربویة وغیرها

الأفراد على  یجب توفر قدرات إبداعیة لدىجل ذلك أومن  وتجاوز العقبات، ل المشكلاتحالتغلب على 

هذه القدرات قابلة للتعلم كأي مهارة أخرى ونظرا لأهمیة التفكیر كعملیة عقلیة  ،وأعمارهم اختلاف مواقعهم

راقیة في تطور الفرد وتقدم المجتمع على حد سواء فقد حظي هذا الموضوع باهتمام العلماء لتفسیر 

هذه العملیة مما یجعل  نمیةاعدهم على تاستراتیجیات تس الظاهرة وإدراك أسرارها رغبة منهم  لتطویر

لا یمكن التفكیر الإنسان قادرا على توظیفها في تكیفه وتحسین ظروف حیاته في مجالاتها المختلفة، و 

مكن العقل من هي الوسیلة الوحیدة لتوجیه حیاة الفرد بطریقة تُ  فةر المع بمعنى أنّ  معرفةاكتساب بدون 

 جدیدة. أفكارتولید من مكنه وتُ القیام بنشاطه في تكوین وترتیب المعاني 

حیث من خلاله نجد الحلول للمشاكل ومن خلاله  الإنسانویعتبر موضوع التفكیر موضوع مهم في حیاة 

السیطرة والتحكم في أمور كثیرة وبالتالي لا یمكن الاستغناء  الإنسانیستطیع  التفكیروب الأخطارنتجنب 

عن التفكیر في اكتساب المعرفة وحل المشاكل ولهذا وجب على الفرد التدرب على مهارة التفكیر لتحویل 

 .واتجاهاته في خدمة مصالحه وحاجاته وأحاسیسهكل أفكاره 

معرفة كیف لئات المجتمع وهي طلبة الجامعة من فمهمة ولقد حاولنا في هذه الدراسة التركیز على فئة 

سلوك الطالب  علىالتي تظهر كل االمشمن بین  حیث أنّ  ؟وماهو نمط التفكیر الذي یتمیزون به ؟فكرونی

التعلم (لتعلیم لالتي تنمي الرغبة في التعلم أو العمل  فهيالمنتهجة التدریس هو طرق داخل الجامعة 

 نّ أ، كما دوات التفكیرأعن طریق  تنمي مهارات الاتصالو  التفكیرتنمي قدرة الطلبة على وبالتالي ) الذاتي

 .الوفعّ  إیجابي الطالبجل الرفع من درجة الإثارة والجذب یجعل دور أتعلیم مهارات التفكیر من 

طلبة دائمي التعلم وینتج  ،والانجاز الاهتمام بالتفكیر وتنمیة مهاراته لدى الطلبة یزید من دافعتیهم للتعلمو 

مجالات واستخدامها في  المعرفة والبحث عنها لاكتسابأدوات التعلم الذاتي والدافعیة الذاتیة  ونیمتلك

على حل المشكلات وتدبر  ویدربهم وتصفیة النفوس كبیر في إنعاش العقول وللتفكیر أثر ومختلفة، عدیدة

"والتفكیر یجعل من الطالب إنسانًا مرنًا محافظا على أصوله ومبادئه،  .الةبأسالیب بسیطة وفعّ  حیاتهم

وینظر إلى عصره مبتكرًا ومستخدمًا لتكنولوجیا المعلومات في بیئته وحیاته، ویتعلم الطلبة من التفكیر 

 ) 14: 2011مهارات كثیرة كالربط والاستنتاج والمقارنة والتفسیر والتحلیل وحل المشكلات". (الأشقر، 
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 :التفكیر -أولا

 التفكیر. مفهوم -1
 :مایلي ها فيالتفكیر وسنقوم بعرض أهم مفاهیمتعددت 

التفكیر تیار من الوعي  نّ إ"كیف نفكر" :  في مقدمته الكلاسیكیة "john dewey ) 1933(دیوي جون یقول 

 والشعور لمسار الأفكار في الدماغ والتفكیر كالتخیل یتحدد بالأشكال التي لا ندركها على نحو مباشر.

 والتفكیر هو الأداة الصالحة لمعالجة المشاكل والتغلب علیها وتبسیطها ".

وتعمل على أساس التمثلات         التفكیر عملیة داخلیة معرفیة تنبئ :"  ویرى علماء النفس المعرفیون أنّ 

 )155:  2008(جابر،."والتصورات العقلیة للمعلومات

 جوانب وهي: ثلاثةه یوجد تشابه وتداخل بین التفكیر والإدراك من خلال نّ إ) ف2006( وحسب زیاد بركات

 الأفكار تكون نتیجة أشیاء مدركة. -1

 جید.ك جل حلها یجب إدراأالتفكیر یعني حل المشكلات ومن  -2

 )تفكیر إدراك انتباه مثیر(والمنطق وسیلة للإدراك.تعلیم التفكیر هو تعلیم الإدراك  بمعنى

 التشابه بین عملیتي الإدراك والتفكیر هي عملیة كبیرة ومعقدة ومتشابكة. -3

الهدف  التفكیر حیث یعتبر ،ه یمكن تعلیم مهارات التفكیرنّ أ على  wilson)2000( دراسة ویلسون أكدت

الفرص والمواقف التي تتیح  وإعطاء الأساسي للمدارس التعلیمیة وهدفا تربویا للأساتذة من خلال توفیر

 .بدل استخدام عملیة الاسترجاع التفكیراستخدام عملیة للطلبة لتشجیعهم على 

 من خلال المفاهیم السابقة نستنتج أنّ:

 ویحدث لأعراض متعددة:التفكیر هو عملیة أو نشاط یحدث في عقل الإنسان * 

الإحساس بالبهجة  ،الحكم على الأشیاء ،التخطیط أو حل المشكلات، اتخاذ القرار ،الفهم والإستعاب -

  الانغماس في أحلام الیقظة.، التخیل ،والاستمتاع

 .دراكإ و هو عملیة واعیة یقوم بها الفرد عن وعي * 

 فیه.الذي تتم عملیة التفكیر تتأثر بالسیاق الاجتماعي والثقافي * 

 تستند إلى استنباط أو استدلال سلیم. * التفكیر هو القدرة على التحلیل والنقد والتوصل إلى نتائج

 * التفكیر في معناه الواسع هو عملیة بحث عن معنى للأشیاء التي تحدث في بیئتنا.  
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وعن طریق التفكیر یتمكن المجتمع من إعداد جیل من الطلبة القادرین على فهم المشكلات وحلها التي 

یواجهها من أجل اللحاق بالدول المتقدمة فمن خلال التفكیر یقدر الفرد أن یقوم باتخاذ قرارات صائبة تجاه 

 قضایا ومواقف مصیریة وحساسة والتي تؤثر في مسار حیاته. 

 فكیر لغة واصطلاحا:تعریف الت -2

أعمل عقله فیه، ورتب بعض ما یعلم لیصل به إلى  فكراً:فَكَرَ في الأمر، یفكر،  " اللغة:من حیث  -

أو إعمال النظر في  إعمال العقل في مشكلة للتوصل إلى حلها والتفكیر:المجهول، وفكّر مبالغة في فَكَرَ، 

 )، وهو حل المشكلات.705 :1998،(المعجم الوسیط "الشيء وتأمله

 بالكسر، والفكر بالفتح ) والفكر1991:501الجوهري،( "والفكرة الفكرو  التأمل التفكّر،" من  :التفكیرو 

 )105: 1993،منظور ابن(." الشيء في الخاطر إعمال

 الدراسات في المصطلحات من العدید مثل وذلك التفكیر لمفهوم التعاریف تعددت  :اصطلاحا والتفكیر -

 :یلي ما ذلك على یدل ما أبرز من ولعل المعاصرة، الإنسانیة

 )70: 1973 ،وآخرون الزیّات( ."حلها إلى للتوصل مشكلة في العقل إعمال هو" :التفكیر -

 یتم لمثیر یتعرض عندما الدماغ به یقوم التي العقلیة النشاطات من سلسلة عن عبارة هو" ر:التفكی  -

 ." الخبرة أو الموقف في معنى عن بحثاً  الخمسة الحواس من أكثر أو واحدة طریق عن استقباله

 )33: 2011، سناء سلیمان،(

 إجابة عن البحث عند الفرد یستخدمها التي العقلیة المهاراتو  العملیات من مجموعة هو" :التفكیر  -

 وهذه قبل من له معروفة تكن لم أصیلة نواتج إلى التوصل أو معنى بناء أو لمشكلة حل أو لسؤال

  )6: 2003 ،زیتون حسن( ." معینة تعلیمیة معالجات خلال من للتعلم قابلة المهاراتو  العملیات

      أحد أشهر الخبراء في علم التفكیر : DE BONO) 2001(بونو وفي الاصطلاح یقول إدوارد دي -

معظم التعریفات مُرضیة عند أحد مستویات التفكیر، أو  رضٍ للتفكیر، لأنّ واحد مُ  "لا یوجد هناك تعریف

التقصي المدروس للخبرة من أجل  "، وتعریف التفكیر الذي اعتمده في كتابه : هو "عند مستوى آخر

الة التي تدفع ه :" المهارة الفعّ بأنّ و )، ویعرف التفكیر بوصفه مهارة 41:  2001بونو ، "(ديغرض ما

 ).56:  2001بونو ، (دي بالذكاء الفطري إلى العمل"

التفكیر بعملیة التنفس للإنسان حیث STUWART MAKLER  )1991(یشبه الباحث ستیوارت مكلیر -

 .ضروري لحیاة الإنسان التنفس أنّ 
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ه مهارة یمكن أن تتحسن بالتدریب والممارسة نّ أ:" للتفكیر على DE BONO  )1994(ینظر دي بونو  -

عن طریق التفكیر یعمل الذكاء ویؤثر في خبرات الإنسان (یشبه و والتعلم ویشبهها بمهارة قیادة السیارة، 

رض الواقع من أه یتضمن القدرة على استخدام الذكاء الموروث وإخراجه إلى نّ أأي  الذكاء بمحرك السیارة)

 ." جل الوصول إلى الهدفأ

 العقلیة النشاطات من سلسلة عن عبارة هأنّ " على: له تعریف أبسط في التفكیر )2005( جروانیعرف  -

 :الخمسة الحواس من أكثر أو واحدة طریق عن استقباله یتم لمثیر یتعرض عندما الدماغ بها التي یقوم

  )43: 2005 ،(جروان ."التذوق ،الشم ،السمع ،البصر ،للمسا

عملیة معقدة تتألف من اتجاهات ومعارف ومهارات تمكن الفرد من تشكیل بیئة بطریقة هو " التفكیر -

أكثر فاعلیة من الحدس وحده ویعد التفكیر بوصفه عملیة معرفیة عنصرا أساسیا في البناء العقلي المعرفي 

الأخرى الذي یمتلكه الإنسان ویتمیز بطابعه الاجتماعي حیث یؤثر ویتأثر ببقیة العملیات المعرفیة 

ه كالإدراك والتصور والذاكرة وبجوانب الشخصیة العاطفیة والانفعالیة والاجتماعیة ویوصف التفكیر بأنّ 

 )   320: 2007،محمد أبو ریاش( ."أرقى العملیات النفسیة والعقلیة

التفكیر هو عملیة بحث عن معنى في الموقف أو الخبرة، هذا المعنى یكون غامضا أو ظاهر یتطلب  -

 التوصل إلیه بالتأمل والإمعان.

 هو كل نشاط عقلي واع یسعى لحل مشكلة أو عقدة أو موقف غامض ویرى البعض أنّ "التفكیر  -

التفكیر هو العملیة التي ینظم بها العقل خبراته بطریقة جدیدة لحل مشكلة معینة وتشتمل هذه العملیة على 

 )81: 2008،جمیل عیاش.("الموقف المراد حله إدراك علاقات جدیدة بین الموضوعات أو العناصر في

 مكونات وهي: ثلاثةالتفكیر مفهوم معقد یتألف من  -

 قل تعقیدا (كالاستیعاب والتطبیق والاستدلال).أعملیات معرفیة معقدة (مثل حل المشكلات) و  -1

 معرفة خاصة بمحتوى المادة أو الموضوع. -2

 میول).استعدادات وعوامل شخصیة (اتجاهات،  -3

هو عملیة عقلیة معرفیة وجدانیة علیا تبنى وتؤسس على محصلة " ) للتفكیر: 2003تعریف حبیب ( -

من العملیات النفسیة الأخرى كالإدراك والإحساس والتخیل وكذلك العملیات العقلیة كالتذكر والتجرید 

 ."من المحسوس إلى المجرد كان التفكیر أكثر تعقیدا اتجهناوالتعمیم والتفسیر والمقارنة والاستدلال وكلما 
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یشمل كل أنواع النشاط الرمزي مثل الاستدلال، والتخیل، وتكوین "  ) للتفكیر:2004( تعریف الملیجي

نه یستخدم رموزا تقوم أالحقیقیة والمواقف الواقعیة أي  للأشیاء المعاني، والابتكار. ویستخدم التفكیر بدیلاً 

 ."أو الظروفمقام الأشیاء 

 جوانب أساسیة: ثلاثه مفهوم یتضمن بأنّ  :"التفكیر solso )1998( ویعرف سولسو

عملیة عقلیة معرفیة تتضمن مجموعة من عملیات المعالجة أو  رالجانب الأول: یشیر إلى أنّ التفكی

 التجهیز داخل الجهاز المعرفي للفرد وتحدث هذه العملیات داخل الدماغ.

 یستدل على هذه العملیات من خلال سلوك أو مجموعة من السلوكات.الجانب الثاني: 

ه عملیة هادفة نحو حل المشكلات أو تولید التفكیر موجه أي أنّ  الجانب الثالث: یشیر على أنّ 

  )28: 2007،ونوفل وابوجاد.("البدائل

 المختلفة للتفكیر نستنتج مایلي : اتمن خلال هذه التعریف

ینظم بها العقل الخبرات والمعلومات من أجل اتخاذ قرار معین وهنا تكمن أهمیة التفكیر عملیة ذهنیة  -

 ها المخزن الذي یحوي الخبرات والمعلومات التي یستخدمها العقل في التفكیر.الذاكرة لأنّ 

یر ه یندفع للتفكنّ إالتفكیر یتأثر بالعامل النفسي إیجابا أو سلبا فإذا ما تمتع الإنسان بصحة نفسیة جیدة ف -

أو  ما، وفي حالة الاعتلال أو مشكلة إلى الحل المناسب لقضیة هبحماس وانفتاح بطریقة قد توصل

 ه یصبح بحالة الانغلاق الذهني مما یجعله یهجر التفكیر. نّ إالنفسي ف المرض

 التفكیر یساعد الفرد على استعراض الماضي والانتفاع بخبراته السابقة كما یعینه ویساعده على التنبؤ -

 بالمستقبل والاستعداد له.

 هالتفكیر یوفر للإنسان الكثیر من الوقت والجهد فعن طریقه یستطیع حل الكثیر من المشاكل في ذهن -

دون أن یكلف نفسه عناء معالجتها في العالم الخارجي الواقعي، إذن التفكیر هو تجربة ذهنیة ولیس تجربة 

 دة في الفاعلیة والإنتاج.فعلیة والنتیجة اختصار في الوقت والجهد وزیا

عندما ترى الأشیاء بصورتها فهي مدرك حسي وعندما تراها في عقله فهي صورة حسیة قد تكون بصریة 

 أو سمعیة أو شمیة أو ذوقیة أو حسیة أو حركیة.

 كالآتي:ومن خلال ما ذكرته نستطیع أن نعرف التفكیر 

والمعلومات التفكیر هو عملیة ذهنیة تمكن الفرد من حل مشكلات واتخاذ قرارات من خلال تنظیم الخبرات 

 وقرار صحیح.من اجل التوصل إلى حل مناسب في الذاكرة  المخزنة
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 أهمیة التفكیر: -3  

ه الطالب هو محور العملیة التعلیمیة بدل المادة الدراسیة وعلی على أنّ  أكدت البحوث التربویة والنفسیة

بقدرات واتجاهات الطالب من خلال مساعدته على لزاما على الفاعلین على الشأن التربوي الاهتمام  صبحأ

التفكیر الذي یعتبر عملیة اكتساب  معرفة أهمیة وذلك عن طریق ومیولاته استكشاف قدراته ومهاراته

  والتحقق من دقتها. یدهاالمعرفة وتول

ه في هذه نّ أأهمیة التفكیر في الظروف المتجددة حیث یرى  w.kilpatrick  (1918)أوضح ولیام كلباتریك

لم تعد كافیة لمواجهة المواقف الجدیدة فكل موقف  المألوفةن العادات الظروف تظهر أهمیة التفكیر لأ

 جدید ینطوي على مشكلات تتطلب الدراسة والتفكیر.

تدریبیة وإرشادیة  عملیة یمكن تحفیزها وتطویرها وتعلم وتعلیم مهاراتها بحسب برامجهو التفكیر وبالتالي 

 .ومتنوعة أسالیب عدیدةمختلفة مع استخدام 

موضوع التفكیر مادة تعلیمیة یجب تعلیمها في المؤسسات   DE BONO )2001( وقد جعل ادوارد دي بونو

المشتقة من مؤسسته المعنیة بنشر وتطویر هذا البرنامج  CORT برنامجعلى المنهج  وأطلقالتعلیمیة 

، حیث یقسم البرنامج إلى ستة أقسام رئیسیة Cognitive Research Trust )مؤسسة البحث المعرفي(

 وهي:عشرة مهارات للتفكیر كل قسم منها  یتضمن

 یتناول موضوع توسعة مجال الإدراك لدى الطلبة. القسم الأول:

 یركز على تنظیم عملیة التفكیر لدى الطلبة. :ثانيالالقسم 

 یتناول عملیة التفاعل بین تفكیر الطلبة وتفكیر الآخرین من حولهم. :ثالثالقسم ال

 یتم فیه التركیز على الإبداع والتفكیر الإبداعي لدى الطلبة.  :رابعالقسم ال

 وتأثیرها على التفكیر.یتناول المعلومات والعواطف لدى الطلبة  :خامسالقسم ال

 )2000(السرور،  تولید أفكار جدیدة وحل المشكلات.و  عملیدور حول ال :سادسالقسم ال

والتفكیر یسهم بشكل كبیر في تكوین معتقداتنا التي ینطلق عنها جوهر وشكل تكیفنا مع بیئتنا الداخلیة 

 .من خلال اكتشاف حقائق واقعیة ولناوالخارجیة أي تكیفنا مع ذواتنا ومع الزمان والمكان والأفكار من ح

وهو من أهم الأدوات وتفهمها  وإدراكهاوسیلة لمعرفة المشكلات " ه نّ أالتفكیر في  ةوتكمن أهمیة وضرور 

وعلاجها وبالتالي القدرة على حلها بنجاح وإبداع من خلال مجموعة  اللتعامل مع تلك المشكلات وتحلیله

 )14: 2006 .(كشت،"من عناصر تدور حول محور التفكیر السلیم
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أهمیة تعلیم التفكیر ضمن دروس مخصصة أو مادة دراسیة كونها تحسن وتنمي تفكیر  نجد" نا كما أنّ 

 )81: 2011،(العیاصرة." لمقصودةالطلبة وتصبح العملیة مخططة ومنظمة ومحققة الأهداف ا

 )1990(" جمختلفة بدراسة نظریة "ستیرنبر  أجنبیةبعض البحوث والدراسات المعاصرة في بیئات  واهتمت

sternberg ومن خلال هذه  التفكیر أو نظریة التحكم العقلي الذاتي (مجال علم النفس المعرفي) لأسالیب

أسالیب التفكیر مستقلة عن القدرات العقلیة والذكاء  حیث تقول أنّ  سالیب نستطیع معرفة أهمیة التفكیر،الأ

 مداخل لتفسیر الأسالیب : ثلاثوتوجد لدى الطالب 

 یتم قیاسها عن طریق الاختبارات. هلأنّ تشبه القدرات العقلیة  المدخل المتمركز على المعرفة: -1

  .المدخل المتمركز على الشخصیة -2

أسلوب التفكیر یدل على طریقة  أنّ  Sternberg )1990( لنشاط: یرى ستیرنبرجخل المتمركز على ادالم -3

 هو تفضیل لاستخدام القدرات حیث أنّ  ماإنّ وهو لیس قدرة  الأعمالالفرد المفضلة في التفكیر عند أداء 

 یفضله الفرد وكیفیة الحصول ، وأسلوب التفكیر هو ماالقدرة هي ما یمكن أن یفعله الفرد إلى أي درجة

 علیه وبالتالي عندما یتوافق الأسلوب مع القدرة یكون أداء جید.

بنمط تنشئته ودافعیته وقدراته وخلفیته الثقافیة وغیرها مما  یتأثرالخاص في التفكیر قد  هكل فرد له أسلوبو 

 ، وبالتالي له أهمیة كبیرة على مستوى طموحاته.الآخرینیمیزه عن 

هما أداءات طبیعیة لكن مثل المشي أي أنّ وبسیطة لة عادیة أمس هفي أنّ التفكیر الیومي تكمن أهمیة و 

قل زمن ممكن، إذن التفكیر الجید هو أم في 100ه الجري لمسافة بالتفكیر الجید هو أمر مختلف فهو یش

، فلا حیاة إلا للمفكرین ولا بقاء إلا كثیرة لإظهاره وتحریره والمداومة علیه ومهارات في حاجة إلى أعمال

اه من ید التفكیر ویتقنه. والتفكیر هو الوظیفة الذهنیة التي یصنع بها الفرد المعنى مستخلصا إیّ لمن یج

 .والتجربة التي یعیشها في حیاته الیومیة الخبرة

 هي : وتزید من أهمیته والعوامل التي تؤثر في عملیة التفكیر

 الوقت : من خلال إعطاء الوقت الكافي للتفكیر. -

 حیث التفكیر الجید یحتاج لبذل مجهود. الجهد: -

 : الصحة العامة العقلیة والنفسیة تؤثر في التفكیر.الصحة  -

 البعد القیمي ومنظومة القیم التي تطورت عند الفرد تتحكم في التفكیر وتؤثر فیه. القیم : -
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 لدیه. كلما أسهمت في تطویر التفكیر أكثرهي أداة التفكیر فكلما تمكن الفرد من اللغة  اللغة: -

 )19: 2011(مصطفى،

 ومن أهداف التربیة والتعلیم في مجال التفكیر :

 تنمیة القدرات العقلیة من تفكیر وتخیل وتذكر. -

 .ومحاولة تنمیتها كشف القدرات الإبداعیة عند الطالب -

 فیه. والإبداع وممارسته العمل حبتنمیة قدرات الطلبة على التفكیر وربط النظریة بالتطبیق،  -

 أشیاء إنتاج على قادرة مبدعة عقول خلق هو الأساسي التربیة هدف:"  PIAGET )1986( بیاجیه یلخص كما

 قبول على وأیضا الإبداعي، التفكیر تنمیة غیر من یتم لا وهذا ةالسابق الأجیال أنتجته ما إعادة ولیس جدیدة

 )89: 2011 ،النور عبد(." محددة ومعاییر أسس على الواقع رفض أو

 التفكیر:مستویات  -4

 وهما:التفكیر إلى مستویین رئیسین  مهارات )2003( سعادةقسم 

      وتذكرها والملاحظة والمقارنة المعرفةلاكتساب  التفكیر الأساسي وهو نشاط عقلي وذهني غیر معقد -

 .یفنوالتص

الإبداعي وحل  -مهارات التفكیر الناقدمثل:  مركب وهو عبارة عن عملیات عقلیة معقدةالالتفكیر  -

 .القرار واتخاذالمشكلات 

 وهي:مستویات  أربعةهناك  كما أنّ 

 أو الإدراكي: معرفة أشیاء معینة وإدراكها. ي معرفالمستوى ال -1

 مستوى التفكیر التذكري: استعادة الخبرات الماضیة واسترجاعها. -2

یكن موجودا من قبل وذلك بالاستعانة بالخبرة الماضیة مع لم  مستوى التفكیر الإبداعي: استحداث ما -3

 إیجاد شيء مضاف لما سبقت معرفته.

یخص التقییم، المقارنة والوصف وتحدید عناصر الجوانب المتماثلة أو  مستوى التفكیر التقییمي: -4

 )146: 1994(الجسماني،.المتعارضة

التفكیر له جانب ذهني غیر معقد یتمثل في معرفة  من خلال هذه المستویات نستطیع أن نقول أنّ 

وجانب آخر ذهني معقد یتمثل في تنمیة مهارات التفكیر عن  (استرجاعها) وتذكرها وإدراكهاالمعلومات 

  وتقییم الأمور وحل المشكلات.والابتكار  الإبداعطریق 
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 :أصناف التفكیر -5

 التالیة:التفكیر عند الأفراد في الأمور أو أصناف تختلف أنماط 

 اختلاف الأفراد في الأهداف والمواقف والمدخلات الذهنیة. -

 في الأشیاء التي ینتبهون إلیها. اختلاف الأفراد -

 اختلاف أنشطة الخلایا العصبیة وعددها لدى الأفراد. -

 اختلاف الاهتمامات التي تتطلب المعالجة الذهنیة. -

 اختلاف ظروف التنشئة الاجتماعیة. -

 اختلاف الخبرات والقدرات. -

تنمیة مهارات التفكیر تتطلب من الفرد توفر الرغبة ثم المیل "  نّ أ  De Bono)2001(یرى دي بونو 

 )17: 2005، كاظم(."المهارة یأتي شعور الفرد بالمتعة في التفكیروالانتباه ثم الممارسة وبعد اكتساب 

وظائف التفكیر توجیه الانتباه عبر  وإحدى ،كمادة دراسیة مستقلة وتدریسه ودعا إلى ضرورة دراسة التفكیر

 .الإدراكيالمجال 

 ویصنف دي بونو تفكیر الناس إلى مجموعتین :

مفكر جید وقادر على التفكیر  فأنتن كنت ذكیا إكالتنفس والمشي یعني  فسیولوجیةالتفكیر ظاهرة  -1

 قل ذكاء فعلیك الإصغاء لمن هو أكثر ذكاء.أن كنت إ و 

 )19: 2005(كاظم، .التفكیر مهارة مكتسبة یمكن تعلمها وتعلیمها -2

 ویصنف التفكیر أیضا إلى قسمین :

هذا النوع من النشاط العقلي  التفكیر الحر: غیر موجه نسبیا مثل أحلام الیقظة والأحلام، الألعاب. -1

 .ه بعید عن الواقعأي أنّ  قرب من التخیل منه إلى التفكیرأمجرد تعبیر عن رغبات وحاجات وهو 

 قسم إلى قسمین:ینأو ابتكار شيء نافع و  الذي یهدف إلى حل مشكلةهو التفكیر الموجه:  -2

ویكون عن  واتخاذ القراراتفحص رأي لنقرر صحته وینتهي بإصدار أحكام : التفكیر الناقد أو التقییمي  -

 طریق المعاییر التالیة:

 المنطق.  -7الاتساع.  -6العمق.  -5الربط.  -4الدقة.  -3الصحة.  -2الوضوح.  -1
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یستخدم لإنتاج شيء جدید ذي قیمة أو اكتشاف علاقات جدیدة أو الوصول إلى حل التفكیر الإبداعي:  -

الإبداع واحد من ثمار و  .وهو نشاط عقلي هادف توجهه رغبة قویة في البحث عن حلول المشكلات

 ومن بین مهاراته: التفكیر.

من الطلاقة اللفظیة أو  الطلاقة : تولید عدد كبیر من البدائل والأفكار وسرعة وسهولة تولیدها وتتكون -1
 الكلمات وطلاقة المعاني أو الفكریة وطلاقة الأشكال.

 القدرة على تولید أفكار متنوعة وھي عكس الجمود الذھني. المرونة: -2

 بالإبداع. االأصالة: هي أكثر الخصائص ارتباط -3
 الإفاضة: القدرة على إضافة تفاصیل جدیدة ومتنوعة للفكرة أو حل مشكلة. -4
 الوعي بوجود مشكلة. الحساسیة للمشكلات : -5

 صنف أنماط التفكیر على أساس الأزواج المتناظرة:) ی2000وحسب خلیفة (
 

   

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ) یوضح أنماط التفكیر على أساس الأزواج المتناظرة01شكل رقم (

 

 التفكیر
 

 السلبي       الإیجابي  
 التقاربي  التباعدي

 الاستنباطي    الاستقرائي 
 القائم على الجانب الأیسر      القائم على الجانب الأیمن       

             الناقد                       لإبداعيا
 اختیار الفروض    تكوین الفروض  

 الغیر شكلي الشكلي 
 التحلیلي    الاستكشافي

 النظام المغلق              النظام المفتوح            
 التكتیكي               الاستراتیجي           
 التخیلي               الواقعي             
 المجرد               المحسوس            
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  :صنفین إلى التفكیر) 2002 إبراهیم،( صنفیو 

 ،المیتافیزیقي والتفكیر، الخرافي التفكیر منها صور یتضمن عدة ر:التفكی في علمي الغیر الأسلوب -1

 .والخطأ بالمحاولة والتفكیر ،الآخرین بعقول والتفكیر

 والتفكیر التأملي التفكیر :مثل، التفكیر من عدیدة صور تحته ویندرجر:  التفكی في العلمي الأسلوب -2

 )06: 2002(إبراهیم،  .الإبداعي والتفكیر الناقد والتفكیر الحدسي

 أصناف وهي: أربعةالتفكیر إلى  Dewey )1933( ویصنف دیوي

 التصورات العابرة وأحلام الیقظة. -1

 .التصویریة والخیالیةالقصص  -2

 ثبات. إ الاعتقاد بالأشیاء التي تحتاج إلى برهان و  -3

 التفكیر التحلیلي هو أدق أنواع التفكیر إذ یتطلب تحلیل المشاكل قبل الحكم علیها.  -4

 :التاليویمكن تلخیص هذه التصنیفات في الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التفكیر صناف) یوضح أ02شكل رقم (

  :خصائص التفكیر -6 
 : مایلي )401: 2002( الحیلة منها ذكر ،الخصائص من بالعدید التفكیر یتمیز

 ما یحدث في مواقف معینة.هدف، إنّ  بلا أو بالفراغ یحدث لا، هادف سلوك التفكیر  1-

 .خبراته وتراكم الفرد نمو مع تعقیداً  یزداد، یتغیر كما ونوعا ،تطوري سلوك التفكیر  2-

 أصناف التفكیر

 التفكیر ظاهرة
 فیزیولوجیة

 علميال الأسلوب علمي الغیر الأسلوب التفكیر الموجه

التفكیر مهارة 

 مكتسبة
التصورات العابرة 

 وأحلام الیقظة

القصص  التفكیر الحر

 التصویریة والخیالیة
 التفكیر التحلیلي الاعتقاد بالأشیاء
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 ویسترشد بالأسالیب ،توافرها الممكن المعلومات أفضل على یستند تفكیر هو الالفعّ  التفكیر  3-

 .الصحیحة والاستراتیجیات

 الموقف أو الموضوع ،التفكیر فترة " الزمان تضمن التي المحیط عناصر تداخل من التفكیر یتشكل  4-

 ."التفكیر حوله یجري الذي

 .خصوصیته منها ولكل )شكلیة ،مكانیة، نوعیة ،كمیة ،لفظیة (مختلفة وأنماط بأشكال التفكیر یحدث  5-

 من علیه یستدل الإنسان دماغ في داخلیا یحدث مرئي وغیر ملموس، غیر عقلي نشاط التفكیر نّ إ -6

 .مباشرة غیر بطریقة الظاهر السلوك

 المعرفي كالتذكر، النظام في المعرفیة كالمهارات العملیات، من مجموعة یشتمل على التفكیر نّ إ -7

 .والتقویم كالنقد، العلاقات وإدراككالتحلیل  والاستنباط، والتخیل، والفهم

 أو یحل المشكلة الذي السلوك إلى تؤدي داخلیة ویتم وفق عوامل خارجیة عوامل من التفكیر ینشأ -8

 .نحوها المناسب القرار اتخاذ أو الحل نحو یوجهها

 بصورة عادیة، ویستدل معها ویتفاعل الإنسان، على تمر التي المفاهیم بقیة مثل مثله مفهوم التفكیر -9

 .والانفعالات والحركات، والإشارات كالكلام، الفرد عن یصدر الذيالظاهري بالسلوك  علیه

 خبراتهوتكامل  معلوماته، تنظیم على الفرد قدرة على یدل منها كل متعددة مستویات له التفكیر نّ إ -10

 )29: 2007 ونوفل، جادو أبو (.قرار اتخاذ أو مشكلة حل أو لإدراك علاقة

 .الإنسان شخصیة بناء محددات أهم من التفكیر یعد -11

 .لاكتسابهامهاراته  على التدریب طریق عن التفكیر ةتنمی یمكن -12

 .نموها مدى والتعرف على وقیاسها، ملاحظتها یمكن التفكیر عملیة نّ إ -13

 ویمارس أن یحقق أو التفكیر، في الكمال درجة إلى یصل أن ما لفرد یعقل فلا مفهوم نسبي التفكیر -14

 .التفكیر أنواع جمیع

 .الخبرة أو والموقف التفكیر فیها یجري التي البیئة عناصر تداخل من التفكیر یتشكل -15

  :منها للتفكیر أخرى خصائص فیضیف ) 5:  2005إبراهیم( أما

 .للظواهر العامة القوانین عن معلومات من الإنسان ذهن في ستقرا ما على التفكیر یعتمد -1

 .علیها یقتصر ولا فیها ینحصر لا ولكنه ،الحیة الحسیة الخبرة من التفكیر ینطلق -2

 .مباشر غیر عقلي نشاط التفكیر -3
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 .رمزي لفظي شكل في والأحداث الظواهر بین والروابط للعلاقات انعكاسا التفكیر یعد -4

 للإنسان. العلمي بالنشاط وثیقا ارتباطا التفكیر یرتبط -5

فهي إدراك العلاقات مابین عن التفكیر،  إلى كل ما ذكرناه فبالإضافة ،أما خصائص التفكیر الإیجابي

، الطلاقة، المرونة، تولید والعزیمة في انجاز المهمات، الإرادةوالجدیة الأشیاء، سعة الخیال، المثابرة 

 نجاز الأعمال.إالمیل إلى المخاطرة، الاستقلالیة في المناسبة لحل المشكلة،  البدائل

 ویمكن تلخیص هذه الخصائص في الشكل التالي:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ) یوضح خصائص التفكیر03شكل رقم (

 :التفكیر عناصر -7

 تارة منفردة العناصر هذه وتقدم، للتفكیر الأساسیة اللبنات هابأنّ  توصف التي العناصر بعض هناك

 :العناصر هذه أهم ومن أخرى تارة ومجتمعة

 شیئًا یمثل المثیر والرمز الذهنیة والصور الكلمات هيو  رموز عدة من الفكرة فیها : تتكوناللغة -1.7

 إشارة الرعد أو فالبرق ،ما شيء حدوث احتمال توضح المثیرة الإشارة أو والعلاقة، ذهنیًا تمثیلا معینًا

 باللغة المهتمین النفس علماء یفترض ،معنى الرعد أو للبرق نعطي بذلك أي، المطر سقوط لاحتمال

 تفكیر فیه یصب الذي هي القالب فاللغة، یستخدمه الذي اللغوي للتنظیم وفقا تنظم الفرد معرفة أنّ 

 .من خصائص به تتمیز وما معاني من تتضمنه وما لغته ببنیة محددة تكون الفرد معرفة وبالتالي الفرد

 خصائص التفكیر

تداخل عناصر  سلوك تطوري سلوك هادف
 أو البیئة المحیط

بأشكال یحدث 

 وأنماط مختلفة

نشاط عقلي غیر  ملاحظته وقیاسه

 ملموس وغیر مرئي

یرتبط بالنشاط 
 العلمي للإنسان

تنمیة التفكیر عن 

 طریق التدریب
یستدل علیه 

 بالسلوك الظاهري

ینشا من عوامل 

 خارجیة

فعّال یستند على 
 أفضل المعلومات

أھم محددات 
 بناء الشخصیة

یشتمل على عملیات 
 معرفیة

 مفهوم نسبي

 مستویات متعددةله 
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 تعبر معاني أو ألفاظ استخدام دون نفكر أن یمكن فلا للتفكیرمهم  عنصر المفاهیم : المفاهیم  -2.7

 تتوفر مواقف متعددة من أكثر أو ةیخاص تجرید عن ینشأ عقلي تكوین وه والمفهوم ،معینة مفاهیم عن

 أو سماإ وتعطي المواقف المعنیة من أي من بها یحیط عما الخاصیة هذه تعزل حیث الخاصیة هذه فیها

  )27:2003 وعفانة، عبید(.التفكیر مستوى ارتقاء على تعمل هاأنّ  كما  ،اهعن للتعبیر رمزا

 حل مشاكلنا قبل لا نستطیع من تعلمناه ما استرجاع دونبف للتفكیر أساسي شرط وهو: الاسترجاع -3.7

 :منها بطرق الماضي والمعرفة من المعلومات استرجاعویتم  لها، حلول مناسبة إیجاد أو

الماضي  الموقف تخیل أو تصور بواسطتها الفرد یستطیع التي وهي الصور  :الذهنیة الصور -1.3.7

 التي تنطبع المادیة الأشیاء صور أو الماضیة، للمواقف اللفظیة كالصور الحسیة، الصور طریق عن

 علاقة في التي توجد العناصر من كبیر عدد عن عبارة حسیة صورة كل إنّ  حیث الفرد، في دماغ وتسجل

 .والمكاني الزمني انتظامها بعمومیة وتتمیز والاتساق التشابه، من محددة

 ما أمام موقف نفسه مع للفرد داخلي أو حوار حدیث وهو  :الصامتة واللغة الباطن الكلام -2.3.7

 الفرد یفكر عندما "البعض عند" المفكر صوت یرتفع وقد النصح، لها یقدم أو قدهاتلها وین أوامره ویصدر

القراءة  ذلك أثناء یكون وقد السلبیة، أو الإیجابیة الراجعة التغذیة شكل ویأخذ حیاته، في موقف مهم في

 .أو الحوار الذاتي الداخلي بالكلام التفكیر یقترن حیث الكتابة أثناء أو الصامتة

 مصوغة في غیر وأفكار لمعاني والفلسفي الریاضي التفكیر الشكل ذلك ویأخذ :العقلي التصور -3.3.7

 .ألفاظ

من  وأرقى أعلى، مستوى في التفكیر الفرد یستطیع وبواسطتها  :الكلیة والمعاني العامة الأفكار -4.7

 .الصفات بها تخرج عامة هو فكرة الكلي والمعنى الحسي، الإدراك مستوى

الصفات  بعض عزل عملیة وهو بتطورها ویتطور والرموز، خلال اللغة، من ویتم  :التجرید -5.7

تعرف بها  مقررة أسماء وهي معین، شيء في موجودة لیست أخرى أشیاء عن تجریدها أو المشتركة

 إشارة لتحل الإنسان اصطنعها طریقة والرمز والأرقام، الأشیاء كأسماء والعملیات والظواهر الأشیاء

تمثلان          والإشارات والرموز المفاهیم، تكوین عملیة في الرموز وتستخدم واقعة، أو محل حدث ما
  )28 : 2003 وعفانة، عبید(.الحقیقیة والنشاطات والتجارب للمواضیع البدائل وتساندان

لمجموعة  الأولیة الحركات لتدخل یقدم أدلة بأخرى أو بطریقة التفكیر :العضلیة النشاطات -6.7
 .یقوم به شيء في التفكیر نحو بالتوجیه له تسمح الفرد بها یقوم التي العضلیة فالأنشطة عضلاتنا،

 )38: 2007 ،ونوفل جادو (أبو
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 لمعلوماتا باسترجاع تبدأ یمتلكها وعناصر بأدوات إلا الفرد لدى یتم لا التفكیر أنّ  سبق مما ویتضح

هذه  معالجة عملیة تتم ثم  تواجهه، التي المشكلة لحل واللازمة الفرد لكهاتیم كالمهارات التي والمعارف

 نحو شيء بالتوجه له یسمح عضلي نشاط نحو الفرد لتدفع داخل العقل بینها فیما والربط المعلومات

ومن بین المهارات التي تعتبر أهم عناصر  .الآخرین مع بالتواصل له تسمح بلغة أو التحدث معین،

التفكیر نجد مهارة حل المشكلات والتي تستخدم عند وجود المشكلة أو قضیة یراد الوصول إلى حل 

 مناسب لها، والمشكلة هي عبارة عن موقف غامض محیر یتطلب حلا، حیث یوجد سلوك حل المشكلة 

، وضبط عملیة السعي للتوصل إلى تحقیق الهدف الذي هو سلوك موجه نحو هدف ویقوم التفكیر بتوجیهه

 )2011(العیاصرة، وهذا ما قدمه جانییه في هرمه لحل المشكلات.

 

 الإبداع        

 حل المشكلة           

 تعلیم القیم     

 تعلیم المهارات المعرفیة والنفسحركیة        

 تعلم المبادئ والقواعد والقوانین     

 الحقائق والمفاهیمتعلم      

 لحل المشكلات  gagné )1977) هرم جانییه (04شكل رقم (

  كالآتي:یث قسمها ح) 1999(جروان  حسب تصور فتحيیوجد أیضا مهارات التفكیر كما 

 .خاص بمحتوى الموضوع والمادة -

 والمیول.استعدادات وعوامل شخصیة كالاتجاهات  -)         1999مهارات التفكیر حسب جروان(

        عملیات معرفیة معقدة كحل المشكلات.                                                                                             -                                     

 والتطبیق والاستدلال عملیات معرفیة أقل تعقیدا كالاستیعاب -                                     -
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 :عوامل نجاح تعلیم التفكیر -8

ر وسائل وبرامج عدیدة لتفعیله یتوف من خلال التفكیروتعلیم ه یمكن تنمیة نّ أ والنفس یعتقد علماء التربیة

تعلیم التفكیر هو تزوید و . وتجاوزها في الحیاة ومحاولة حلها والعراقیل جل مواجهة المشكلاتأوتنمیته من 

 بمساعدة العوامل التالیة: ذلك ویحدث بالفرص الملائمة لممارسته وتحفیزهم وإثارتهم علیه الطلبة

حیث یجب أن  تتوفر  عوامل نجاح البرامج لتعلیم التفكیر أهمیعد من  :الأستاذالمعلم أو  -1.8

 الأستاذ:خصائص والسلوكات في 

ثقة الأستاذ بقدرات طلبته واحترامه  لإظهارضروري  التعرف على أفكار الطلبة وهو لطلبة:لالاستماع  -أ

 وإتاحة الفرصة أمامهم للكشف عن أفكارهم.للتنوع في أفكارهم 

للاختلاف بین الطلبة والانفتاح على الأفكار  وذلك بإظهار التقدیر احترام الفروق الفردیة للطلبة: -ب

 .وعدم التسرع في الحكم علیها منهمالتي تصدر  ةالجدید

ودراسة في الحصة وتشجیعهم على المشاركة  والحوار إعطاء فرص للنقاش المناقشة والتعبیر:تشجیع  -ج

 القرارات.البدائل واتخاذ 

والتفسیر وفحص  ممارسة الطلبة لعملیات الملاحظة والمقارنة والتصنیف تشجیع التعلم النشط: -د

 الفرضیات والانشغال في حل المشكلات الحقیقیة.

وعندما یتقبل أفكار الطلبة  والمرشد والصدیق والقائد والموجه الأببة: لعب أدوار تقبل أفكار الطل -ه

وتدعوا الطلبة والتوبیخ بذلك تتكون بیئة تعلیمیة تخلو من التهدید  نّ إبغض النظر على درجة صحتها ف

 إلى المثابرة والمخاطرة والمشاركة وعدم التردد في التعبیر عن أفكارهم ومعتقداتهم.

إعطاء وقت كاف للتفكیر: من خلال التحفیز على التفكیر التأملي وعدم التسرع وإتاحة للطلبة فرصة  -و

 للتعلم من أخطائهم ویقودهم إلى احترام قیمة التجریب.

تنمیة ثقة الطلبة بأنفسهم: تتطور الثقة نتیجة الخبرات الشخصیة وبالتالي فقد ننجح في حل المشكلات  -ز

 .تتجاوز توقعاتنا

التغذیة الراجعة الإیجابیة: عن طریق تشجیع ودعم الأستاذ لطلبته من خلال التقییم الإیجابي بدل  -ح

 الانتقاد الجارح والحث على الاستمراریة والإصرار.

 )116:  2005(جروان، تثمین أفكار الطلبة: التنویه بقیمة الأفكار التي یطرحها الطلبة. -ط
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 عن والبناء الالفعّ  التفكیر على الطلبة وتشجیع تحفیز الجامعي الأستاذ على یجب سابقا ذكرناه ما خلال منو 

 طریق:

 الجدیدة. والأمثلة الأسئلة وطرح الأفكار إنتاج -

 تطورها واحتمالات والسلبیة الإیجابیة جوانبها جمیع من وتناولها بالأفكار واللعب الفكریة المرونة -

  .وتحسینها

 والتنبؤ. والتخمین الحدس عملیات ممارسة -

 علیها. والاعتماد بالنفس والثقة العلمیة المجازفات -

 )87: 2005(كاظم ، .التفكیر الواضح الذي یمكن ملاحظته في الأسئلة والأجوبة -

تلعب البیئة التعلیمیة أو الصفیة دورا مهما في تعلیم التفكیر ویكون ذلك من  البیئة التعلیمیة: -2.8

 خلال:

 .لتعلیم التفكیر والمناسب حیث یجب توفیر الجو الملائم العامالمناخ التعلیمي  -أ

 .التعلیمیة فلسفة الجامعة وأهدافها -ب

 مصادر التعلم وفرص اكتشاف المواهب. -ج

 .بین كل عناصرها العلاقات التربویة -د

 المجالس العلمیة.-ه

 المناخ داخل القسم. -و

 )118:  2005(جروان، أسالیب التقییم. -ز

 :البرامج التعلیمیة مع مهارات التفكیر ملائمة -3.8

  .والغیر محدودة ةنشاطات التفكیر مفتوح -

 .(الحلول الممكنة) حث الطلبة على البحث عن عدة إجابات -

 ر من الوظائف العقلیة العلیا.ثكأواحدة أو  استخدامنشاطات التفكیر تتطلب  -

 الطلبة للأفكار بدل الاسترجاع والتذكر. أو إنتاج تركز نشاطات التفكیر على تولید -

أسئلة الحفظ والتذكر لیست وسیلة فعالة  حیث أنّ الكشف عن الطاقات والتعبیر عن الخبرات الذاتیة  -

تفسح المجال .الخ قارن، صنف، لخص،.. مثل: الفهم على العكس أسئلة للتعرف على مستوى الطالب

 في الموضوع . للطالب مهما كان مستواه أن یشارك بما لدیه

28 
 



التفكیر                    الفصل الثاني                                                   

 
 واسعة للبحث والاستكشاف والمطالعة وحل المشكلات والربط بین الخبرات السابقة واللاحقة. آفاقفتح  -

 یجب مراعاة القواعد الآتیة عند اختیار النشاطات الملائمة : -

 ملائمة النشاط لمستوى قدرات الطلبة واستعداداتهم وخبراتهم. -أ

 .ج التي یدرسها الطلبة وهذا من خلال إدراك وفهم أعمق لموضوع الدرسعلاقة نشاط التفكیر بالمناه -ب

 )118: 2005، وضوح أهداف النشاط.(جروان -ج

 :إستراتیجیة تعلیم مهارات التفكیر -4.8

 من عدة مراحل وهي: Bayer )1987(تتألف الإستراتیجیة المباشرة حسب بایر

 ةتعلیمینجاز مهمات بحاجة إلى تعلم مهارة لإالطلبة  عندما یلاحظ أنّ  :بإیجازعرض المهارة  -1

(بایر) ویقترح  موضوع الذي یدرسه مناسب لعرض المهارة وشرحها. بموضوع الدرس أو عندما یجد أنّ 

 د ویقدم المتعلم المهارة بصورة متدرجة. 50و 30تراوح مابین تفترة 

 تنفیذ.التطبیق المهارة مبرزا كیفیة ل إتباعهاشرح القواعد أو الخطوات التي یجب  شرح المهارة : -2

 توضیح المهارة بالتمثیل: عن طریق عرض مثال عن الموضوع. -3

 مراجعة خطوات التطبیق. -4

 .)3لىإ 2ل مجموعات من تطبیق الطلبة للمهارة: مساعدة الطلبة في حالة وجود صعوبات (تشكی -5

 تعلمها الطلبة. المراجعة الختامیة: مراجعة شاملة لمهارة التفكیر التي -6

نمط التفكیر  كتسابولاالموجودة في المناخ التعلیمي  یتطور بتأثیر العوامل البیئیة والوراثیةإذن فالتفكیر 
 أشهر.  ثلاثةعن  مدتها لا تقلعن طریق برامج خاصة بنّاء وایجابي یتطلب فترة من التدریب 

الأمور تعرقل العملیات حیث یوجد  والثقافیة والتربویةالتفكیر عملیة یمكن أن تشوهها البیئة الاجتماعیة و 
 :منها نذكر العقلیة

 .شعور بالنقص  –ثقة بالنفس غیر حقیقیة   –مستوى الدافعیة  نخفاضا -
 في الشكل التالي: اح تعلیم التفكیرویمكن تلخیص عوامل نج
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 ) یوضح عوامل نجاح تعلیم التفكیر05شكل رقم (

 التفكیر الایجابيثانیا : 

 الإیجابي: تعریف التفكیر -1

إدراك مختلف نسبة إلى الإیجابیة وهي: المحافظة على التوازن السلیم في التفكیر الإیجابي یعود  -

متكامل في الحیاة، والتركیز على الإیجابیات في أي السلوب كلمة إیجابیة تعني الأالمشكلات، و 

ن ظنك بذاتك، وأن تظن خیراً حسِ یعني أن تُ  التفكیر الإیجابيموقف بدلاً من التركیز على السلبیات، 

في الحیاة. والمناسب في الآخرین، وأن تتبنى الأسلوب الأمثل  

الانتفاع بقابلیة العقل " " التفكیر الإیجابي هو:  :Vera Biver) 2003(تبار التركیب فتقول فیرا بیفرأما باع

  ).12 : 2003(بیفر، "اللاواعي للاقتناع بشكل إیجابي

وتقول وفاء محمد مصطفى : "هو أن تستخدم قدرة عقلك الباطن (عقلك اللاواعي) للتأثیر على حیاتك 

.)29 : 2003،مصطفىمحمد ( على بلوغ آمالك، وتحقیق أحلامك"العامة بطریقة تساعدك   

:" هو قدرتنا الفطریة للوصول إلى نتائج أفضل عبر أفكار Scot Debliou (1424)ویقول سكوت دبلیو

 .)49 : 1424،(دبلیو  إیجابیة "

عوامل نجاح 
 تعلیم التفكیر

الاستماع وتقبل أفكار  المعلم أو الأستاذ:
الطلبة، تشجیع المناقشة والتعبیر والتعلم 
النشط، إعطاء وقت كاف للتفكیر، تنمیة 
الثقة بالنفس، التغذیة الراجعة الإیجابیة، 

 احترام الفروق الفردیة، تثمین أفكار الطلبة.

الجو الملائم والمناسب  البیئة التعلیمیة:

أهدافها لتعلیم التفكیر، فلسفة الجامعة و 

التعلیمیة، مصادر التعلم وفرص اكتشاف 

المواهب، العلاقة التربویة، المناخ داخل 

 القسم، أسالیب التقییم.

عرض  إستراتیجیة تعلیم مهارات التفكیر:

المهارة،  المهارة بإیجاز، شرح وتوضیح

مراجعة خطوات التطبیق، تطبیق الطلبة 

 للمهارة، المراجعة الختامیة.

 ملائمة البرامج التعلیمیة مع مهارات التفكیر:
نشاطات التفكیر مفتوحة وغیر محدودة، حث 
الطلبة على البحث على عدة إجابات، تولید 

وإنتاج الأفكار، الكشف عن الطاقات والتعبیر 
عن الخبرات الذاتیة، فتح آفاق واسعة للبحث 

 والاستكشاف وحل المشكلات.   

30 
 



التفكیر                    الفصل الثاني                                                   

 
 ركز حیث ، Seligman ,1995)( سلیجمان للعالم )Positive Thinking( الایجابي التفكیر مفهوم یرجعو 

الانهزامیة  ،التشاؤمیة السلبیة الأفكار المغلوطة واستبدال الأفكار تعدیل على المفهوم هذا خلال من

 قد المرض نحو المفرط المنحى إنّ  مفادها فكرة رئیسیة من منطلقاً  .والایجابیة ، المنطقیةالواقعیة بالأفكار

 .الاقتدار الإنساني بناء هو للشخصیة الایجابیة الفعال السلاح كما أنّ  المتفتح، الإنسان فكرة صیبت

وتفكیر الإنسان ینقسم إلى قسمین: إما إیجابي، أو سلبي وهذا أمر طبیعي ولكن المهم في الأمر هنا  -

ه فإذا وج ،العقل والمخ لا یختاران تفكیره فهو حر في ذلك لأنّ  أو نمط الإنسان لكیفیة ختیارایكمن في 

أما إذا أدمن  ،والاطمئنان والاستقرار شعر بالسعادة والارتیاحیالإیجابي فسوف  النمط نحو هتفكیر  الفرد

 القلق والعصبیة وشرود الذهن هفیظهر علی ه وسلوكهوحتى تصرفات هتغیر مشاعر یالتفكیر السلبي فسوف 

فكلما حاولت أن توجه تفكیرك نحو الجانب الإیجابي من حیاتك فأنت في غنى عن  وتشتت الانتباه،

ه ، ولیس هذا فقط بل إنّ والإحباط العدید من الأمور السلبیة ولعل أبرزها الشعور بالحزن والكآبة والقلق

والتمتع بها، وفرصة الاستمتاع بالجلوس مع العائلة  (الحاضر) یضیع علیك فرصة عیش اللحظة

قرارات مناسبة وواقعیة.  تخاذاالقلق الناتج عنه یمنعك وفي العدید من الأحیان من  صدقاء، وكذا فإنّ والأ

ما تغیرت نظرتك إلیها، وبحسب تفكیرك لتصبح نظرة سوداویة غیر ما فكرت بسلبیة تجاه الأمور كلّ فكلّ 

 .فتصبح حبیس صراعات داخلیة من الصعب التخلص منها واقعیة ولا منطقیة لكل ما یحیط من حولك

 مثل الایجابیة الوجدانیة التجارب نتیجة الأفراد حیاة في Positive Thinking الإیجابي التفكیر "یتكون -

 والحزن القلق مثل السلبیة العواطف من الفرد فیها یعاني لا التي اللحظات ومثل والحب، والرضا، الفرح،

 إیجابي بشكل التفكیر على تعلم هو الایجابي والتفكیر "، )Fredrickson, 2001 :2018( "والیأس والغضب

 بدائل في والتفكیر ناجح هبأنّ  ویشعر الحیاة في إلى الأهداف للوصول القدرة ونقل الأفكار عن وللتعبیر

 )(Suresh ,2013 :63  بإیجابیة " النفس مع للحدیث مفیدة

والأمور السیئة، والحد من السلبیات والأمور الجیدة یعمل على تعظیم الإیجابیات   التفكیر الإیجابي -

هناك العدید من الإنجازات والنجاحات وفي مقابل القصور والنقص هناك والخسائر ففي مقابل الخیبات 

وسیلة أو هو لیس مجرد التفكیر الإیجابي  وإمكانات وفي مقابل العثرات والفشل هناك فرص ممكنة.قدرات 

والانجاز  جل العملأجه یعبئ الطاقات ویستخرج الإمكانات الحاضرة والكامنة من و بل هو ت مقاربة منهجیة

والأحاسیس  ه یشكل العلاج الناجح للحفاظ على المعنویاتنّ أكما وبالتالي التمیز عن الآخرین  والإبداع

 وحسن الحال النفسي.  الجمیلة
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التفكیر الایجابي یعني تماماً  ،الفرد یتجاهل مواقف الحیاة الأقل سروراً  التفكیر الایجابي لا یعني أنّ  -

الأفضل سیحدث ولیس  الفرد یعتقد أنّ  مثمرة وأكثر إیجابیة أي أنّ  غیر سارة بطریقةالفهم هذه المواقف 

ذات هو والتحدث مع ال (الحوار الذاتي) التفكیر الایجابي كثیراً ما یبدأ بالتحدث مع الذات إنّ ، الأسوأ

غیر المعلنة التي تمر خلال العقل كل یوم. هذه الأفكار الآلیة یمكن أن السیل لا ینتهي من الأفكار 

 ،تكون إیجابیة أو سلبیة. إن بعضاً من الحدیث مع الذات یمكن أن یكون أساسه منطقي أو سببي

خاطئة یصنعها الفرد بسبب  عتقاداتاوالبعض الآخر من الحدیث مع الذات یمكن أن یظهر من 

وجهة نظره للحیاة  عقل الفرد سلبیة غالباً، فإنّ  افقدان المعلومات. إذا كانت الأفكار التي یتصفحه

فمن المرجح أن یكون متفائلا،  ،یُرجح أن تكون متشائمة وإذا كانت أفكار الفرد یغلب علیها الایجابیة

 وهو الشخص الذي یتدرب على التفكیر الایجابي.

المستقبلیة  لخبراته إیجابیة توقعات یضع تجعله ومعتقدات قناعات الفرد امتلاك یعني الإیجابي التفكیر  -

د والذي من خلاله یبني تصورات واقعیة محد لسلوك وتفضیله انتقائهاختیاره و  في هذا یظهر بحیث

 .على الموقف أو المشكلة التي یحاول حلها ومنطقیة

 لممارسة والنزعة والرغبة المیل هوأنّ  الشخصیة، في إیجابیة اتیجیاتر است هو :الإیجابي التفكیر  -

 .وفعالاً  إیجابیاً  إنساناً  یكون أن إلى وتقودهومتوازنة  ناجحة الفرد حیاة تجعل تصرفات أو سلوكیات

 على تساعدك بطریقة العامة حیاتك على للتأثیر الباطن عقلك قدرة تستخدم أن ":هو الإیجابي التفكیر -

 : 29).2003، مصطفىمحمد ( " أحلامك وتحقیق آمالك، بلوغ

 المستقبل تجاه المتفائلة الإیجابیة التوقعات من لعدد الفرد متلاكا مفهوم إلى قصدی"  :الإیجابي التفكیر - 

  can (I think,I"  أستطیع أنا اإذ أفكر أنا"  التوقعات هذه أهم ومن النجاح، على بقدرته واقتناعه 

 .)107: 2006 سالم،(

 أفكاره تقویم على الإرادیة الفرد قدرة " :هبأنّ  )2005إبراهیم( سید سعیدة أماني تعرفه  :الایجابي التفكیر - 

 المشكلات، حل وتدعیم الناجحة، النتائج من توقعه ما تحقیق اتجاه وتوجیهها فیها، ومعتقداته، والتحكم

".    المشكلة لحل الوصول إلى تسعى تفاؤلي طابع ذات منظمة عقلیة أنظمة وأنساق تكوین خلال ومن

الحیاة  عنإذن بالتفكیر الإیجابي یمكن للفرد أن یحقق النجاح والصحة النفسیة والتوافق النفسي والرضا 

كما یجعله ینظر إلى الجانب المشرق والمضيء من الحیاة ویحمل توقعات إیجابیة ومتفائلة نحو المستقبل 

من خلال قدرة الفرد على التنبؤ وذلك إلى السعادة  طریق من الطرق المؤدیة هو جابيالای وبالتالي التفكیر
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اختار  إذابقدراته الإیجابیة في أمور حیاته، كما یمكن اكتساب نمط التفكیر الإیجابي والتعود علیه والتوقع 

 ة.التفكیر بطریقة إیجابیة وبالتالي اختار لنفسه النجاح والسعادة في كل مجالات الحیا

على الحیاة والاعتقاد بإمكانیة تحقیق الرغبات في  والإقبالالتفكیر الإیجابي هو النظرة الإیجابیة  -

المستقبل فضلا على الاعتقاد باحتمال حدوث الخیر وبالتالي التفكیر الإیجابي هو تعبیر صادق عن 

الأساسیة للشخصیة  سواء كانت في الحاضر أو المستقبل وهو من الصفاتیاة حالرؤیا الإیجابیة لل

 الناجحة فهو یزرع الأمل والطمأنینة والسكینة في النفس أي له علاقة مع الرضا الذاتي والتوافق النفسي.

التفكیر الإیجابي یحتاج إلى عملیة ذهنیة واعیة ومصممة وصولا إلى كسر آلیات فخ السلبیات. التفكیر  -

مع الذات والدنیا والناس من خلال تعزیز العلاقات الطیبة  توافقالو ، والنجاح تفوقمفتاح ال"  :الإیجابي هو

 )106: 2012 ،حجازي.(" مع الآخرین، والنجاح في مسیرة البناء والنماء

الطلبة على تطویر استراتیجیاتهم في  ،الذي یعتبر جزء مهم من التفكیر الإیجابي، یساعد التفكیر التأملي

 استخدام معارف جدیدة كما یساعدهم على تطویر مهارات التفكیر من خلال :

 السابقة.الخبرات الجدیدة مع المكتسبة ربط المعارف  -

 ماهو مجرد وماهو محسوس.في التفكیر  -

 فهم استراتیجیات التفكیر والتعلیم. -

المعلومات أو استرجاع تذكر  (وهي الاستخدام المحدد للعملیات العقلیة  مهارات التفكیر الدنیا: -

 .)التي تم تعلمها سابقاوالمعارف 

وتحلیل ضرورة الاستخدام الواسع للعملیات العقلیة قبل الانتقال إلى مهارات التفكیر العلیا وذلك بتفسیر  -

 .المعلومات ومعالجتها للوصول إلى الحلول

 ي إلى نتائج عقلیة تتلخص في :التفكیر التأملي یؤد

 الإحساس بمهارات حل المشكلات.-

 یساعد الفرد على تحلیل موضوعات مختلفة وتقییمها. -

 یشجع الاتصال بمختلف أنواعه. -

 مي الشعور الذاتي بذواتنا الداخلیة ووعینا النفسي.نی -

 المعلومات وربطها ببعضها البعض.وتفسیر ستخدام الطلبة لتحلیل إ -

 یساعد على التطور العاطفي والاجتماعي ولیس فقط التطور العقلي. -
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 .تطویر وزیادة احترام الذات -

 مراحل التفكیر التأملي :

 وضع حلول مقترحة وتصنیف البیانات.  -3فهم المشكلة.       -2.    الوعي بالمشكلة -1

 جریب) قبول أو رفض النتیجة.اختبار الحلول عملیا (ت -5  ستنباط نتائج الحلول المقترحة.   إ -4

التفكیر الإیجابي هو منهج حیاة قائم بذاته وهو شكل من أشكال التفاؤل الذي یعتبر سبیل نحو  إذن

السعادة الداخلیة من خلال النظر إلى الجانب المشرق والجمیل للأشیاء، وبالتالي التفكیر الإیجابي هو 

 جعله یشعر براحة داخلیة وحیویة ونشاط. مما یوأمل  قدرة الفرد على رؤیة الأمور بتفاؤل

 :أهمیة التفكیر الإیجابي -2

یسعى الإنسان مهما كان عمره، ومهما كان الزمان أو المكان الذي یعیش فیه إلى أن تكون حیاته وحیاة 

ملیئة بالسعادة، والرفاهیة، والنجاح المتواصل في شتى مجالات الحیاة، ولذلك  خاصة أهله من حوله

وعن أهله المادیة والمعنویة، وأن یدفع عن نفسه  لحةیحاول جاهداً أن یجلب لنفسه ولغیره الخیر والمص

بتحسین مستویاته الفكریة  أولان الإنسان من الوصول إلى مراده أن یقوم مكِّ مما یُ  الضر والمفاسد، وإنّ 

وذلك بتبني منهج فكري سلیم عن نفسه وعن مجتمعه وعن الحیاة بصفة عامة، وأن یدرب نفسه على 

التي تحد من قدراته، والتي تضیع جهوده في سبیل تحقیق ما یصبو والخاطئة التخلي عن الأفكار السلبیة 

 .إلیه من أهداف في حیاته

فكر تأن  خترتافإذا  ،الإیجابي فالإنسان یستطیع أن یقرر طریقة تفكیره التفكیر ومن هنا ندرك أهمیة  "

بإیجابیة تستطیع أن تزیل الكثیر من المشاعر الغیر مرغوب بها والتي ربما تعیقك من تحقیق الأفضل 

 .)51:1426 ،كینان ("لنفسك 

 " وثیقاً بالنجاح في كل مجال من مجالات الحیاة ارتباطً اویرتبط الاتجاه العقلي الإیجابي  "

 .)230: 2007،(تریسي

معرفتنا لتفاعل العقل الواعي والعقل الباطن سوف تجعل الإنسان قادراً على تحویل حیاته كلها،  وإنّ   "

بنك العقل الباطن  فعندما یفكر العقل بطریقة صحیحة، وعندما یفهم الحقیقة، وتكون الأفكار المودعة في

ة سوف تستجیب وتجلب القوى الفاعلة العجیب وخالیة من الاضطراب فإنّ  نسجاماوبینها  أفكاراً بناءة

ه یتعین علیه أوضاعاً وظروفاً ملائمة والأفضل في كل شيء، ولكي یغیر الإنسان الظروف الخارجیة فإنّ 
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ر السبب، والسبب هو الطریقة التي یستخدم بها الإنسان عقله وهو الوسیلة التي یفكر بها الإنسان أن یغیّ 

 .)8:2000 ،میرفي(  "ویتصورها في عقله

(سورة الرعد آیة  ﴾مهِ سِ فُ نْ أَ ا بِ وا مَ رُ یِّ غَ ى یُ تَ حَ  مٍ وْ قَ ا بٍ مَ  رُ یِّ غَ یُ  لاَ  االلهَ  نَّ إِ  ﴿: العظیم حیث یقولوصدق االله 

 ولا یغیر عزاً أو ذلة ،بؤسا ه لا یغیر نعمة أوفإنّ  ":، في تفسیره للآیة، ، قال سید قطب رحمه االله))11(

االله ما بهم  فیغیر  ،إلا أن یغیر الناس من مشاعرهم وأعمالهم وواقع حیاتهم ...یغیر مكانة أو مهانة  ولا ،

ولكن ما یقع  یكون.منهم قبل أن  سیكون وفق ما صارت إلیه نفوسهم وأعمالهم. وإن كان االله یعلم ما

 لحقیقة تلقي على هاوإنّ  في الزمان بالقیاس إلیهم، له علیهم یترتب على ما یكون منهم  ویجيء لاحقاً 

تترتب مشیئة االله بالبشر على تصرف هؤلاء  أن البشر تبعة ثقیلة فقد قضت مشیئة االله وجرت بها سنته

لهذه السنة بسلوكهم، والنص صریح في هذا لا یحتمل  تعرضهم البشر وأن تنفذ فیهم سنته بناء على

كون هو بعمله أداة أن ی االله مشیئة قتضتاالتأویل، وهو یحمل كذلك دلیل التكریم لهذا المخلوق الذي 

 .)2042/ 4 : 1972قطب، ( ."التنفیذ لمشیئة االله فیه

أي تغییر في حیاتك یحدث أولاً في داخلك، في الطریقة التي تفكر بها، والتي  ویجب علیك أن تعلم أنّ  "

 )17:1425 ،(الفقي . "ستسبب لك ثورة ذهنیة كبیرة قد تجعل حیاتك سعادة أو تعاسة

 التعامل في فاعلیة الأكثر الأداة شك بلا أنه إذ الإنساني الاقتدار جوانب برزأ"  الایجابي التفكیر لمثیُ و 

 خلال من إلا عملیا تحل لا اختلافها على والسلبیات والصعوبات فالعقبات الحیاة وتحدیاتها، مشكلات مع

 الطاقات یعبئ هو وبالتالي الحلول إمكانیات المخارج ویستكشف یمثل وحده الذي الایجابي التفكیر

 ) 13: 2012 ،يحجاز (." للمشكلات حل إیجاد جلأ من منها الكامن ویستخرج

 المعنویات على للحفاظ الناجع العلاج یشكل التفكیر الایجابي"  :نّ أ ) إلى2008(الخالق عبد أشار وقد

 من لیس فذلك الحیاة، سلبیات عن نتغاضى أن التفكیر الایجابي ولا یعني الحال النفسي، وحسن

 سلبیات إلى بشكل جدلي ینظر ذلك، من العكس على هو الایجابي فالتفكیر يءش في الایجابیات

 تلك في الایجابیات تعظیم على العمل یمكن كیف ویتأمل بینهما، ویوازن آن واحد في كظاهرة وایجابیات

 )28: 2008 الخالق، دعب(."سلبیاتها من الحد یمكن الظاهرة وكیف

 وعیه على قدرته في الوجدانیة تتجلى القدرات من بمجموعة الفرد یتحلى أن المهني النجاح ویتطلب 

وقراءته  بذكاء، الوجدانیة حیاته إدارة على قدرته في أي ونزعاته، نزواته في والتحكم وانفعالاته، بمشاعره

 الایجابي التفكیر"  :نّ أ) 1993(المعطي عبد نبیّ  وقد تامة. بمرونة معها والتفاعل الآخرین، لمشاعر
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 في یجابیاإ یظل أن فشله وحالات عثراته وخیباته رغم الشخص على یتعین إذ الذات، من بالموقف یتعلق

 )15: 1993 المعطي، عبد(." إلیه یتسرب الیأس یدع ن لاأو  وقدراته ذاته إلى نظرته

 توجیه في الرئیسیة القوانین حدأ هو علیه والتركیز ما أمر في الایجابي بالتفكیر"  المعرفة أهل ویذهب 

 خبرتنا، في ویندمج ینغرس الواعي عقلنا في مركزاً   تفكیرا به ما نفكر نّ إ و  أو ایجابیاً، سلبیاً  الإنسان حیاة

 وارتفعت اعتقادك قوة اشتدت وكلما تمنحه مشاعرك، عندما حقیقة إلى فسیتحول ما تعتقده كان اوأیً 

 یظلو  یحدث لك، شيء كل وعلى سلوكك على اعتقادك تأثیر بذلك تعاظم إلیه التي تضیفها العاطفة

 الرقیب،( ." الإیجابي الذاتي التوقع من نفسي باتجاه الدوام على محتفظین والسعداء الناجحون الأشخاص

2008 :78  ( 

 الثقةیكسبه و  العمل حب إلى الفرد یدفع حیث ،الایجابي التفكیر أبعاد حدأ المتفائل التفسیر أسلوب عتبروی

 العكسفي حالة و  الحال وحسن الایجابیة والعواطف لأملبا شعری وعلیه ،یتجاوز كل العراقیلو  بالنفس

 منها المتوفرة تلك حتى ،ه وقدراتهإمكانیاتوتقزیم  الذات ولوم التشاؤمو ستسلام الا إلىتجد الفرد یمیل 

 .للاستثمار والقابلة

 إبراهیم یريحیث  الحیاة مجالات من مجال كل في بالنجاح وثیقاً  ارتباطاً  الإیجابي العقلي الاتجاه ویرتبط

 والتركیز التركیز، یسبب والتفكیر التفكیر، تسبب والأفكار الأفكار، صانع هو المفكر ":أنّ  )2009( الفقي

 الشخص، واقع حیاة تحدد والنتائج النتائج، یسبب والسلوك السلوك، تسبب والأحاسیس الأحاسیس، یسبب

 ) 155:2009(الفقي، ."المفكر إدراك یغیر أن علیه حیاته في رایتغی یحدث أن الإنسان فلو أراد

 مع المدخلات فیه تتفاعل تيوالمة منظ بطریقة التفكیر إلى بالفرد تؤدي والأنشطة المشاعر إن" 

 قد الأفكار أنّ  تعتبر والتيالراجعة  التغذیة من المكونات هذه جمیع واستفادة تبادلیة، علاقة في المخرجات

 : 63) 2003 وولیم، (عفانة. " مترابطة وغیر مفككة تكون

   الإیجابي التفكیر یمثلحیث   Constructivism Theory البنائیة النظریة على الإیجابي التفكیر ویعتمد 

 استراتیجیات وباستخدام عقلیة بناءة، قناعات باستخدام المشكلات معالجة على القدرة في النجاح توقع"  

 ذات منطقیة عقلیة واتساق أنظمة تكوین خلال من النجاح في الفرد ثقة ولتدعیم للتفكیر، الذاتیة القیادة

 )04 :2006  (سالم، ." تفاؤلي طابع
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 ،الكلمات الإیجابیة تساهم في بناء شخصیة سویة وقویة للفرد وبالتالي ثقة بالنفس عالیة وتفكیر إیجابيإن 

الإیجابیة، والعكس عندما نفكر بطریقة سلبیة  والأفكار تنجذب إلینا المواقفحیث عند التفكیر بإیجابیة 

 .والسوداویة السلبیة والأفكار تنجذب إلینا المواقف

عنه المقترحات  موضوع وتصدرمن قضیة أو مشكلة أو  یبحث التفكیر الإیجابي عن القیمة والفائدةو 

ثر أغیر الإیجابي الذي یحدث داخل نفس الفرد یكون له والبناء حیث الت الملموسة والعلمیة وهدفه الفعالیة

 . وحیاته على شخصیتهوفعال نافع 

) من أجل حیاة سعیدة ومتزنة یجب أن تكون أهدافك واضحة في الأركان 2009وذكر إبراهیم الفقي (

 السبعة التالیة: 

 الركن الروحاني: كل ما یتعلق باالله عز وجل من عبادة وتسامح وعطاء. -1

 الركن الشخصي: تنمیة الذات وتقدیر الذات أي الرضا النفسي. -2

 علاقات الزوجیة وعلاقة الوالدین مع الأبناء.الالركن العائلي:  -3

 الركن الاجتماعي:علاقة الفرد مع الآخرین. -4

 الركن الصحي: أن تأكل وتشرب جیدا وتمارس الریاضة. -5

 عنى الرضا المهني.الركن المهني: الحصول على وظیفة مناسبة بم -6

 الركن المادي: كل ما یتعلق بالمادیات. -7

سمح للفرد أن یستخدم التفكیر الإیجابي في حیاته داخل الأسرة وفي مكان عمله، وكل هذه الأركان ت

 وبالتالي سهولة في التعامل مع الآخرین من خلال تقبل الآراء والنقد البناء.  

 :فوائد التفكیر الإیجابي -3
 نذكر من بینها: كثیرة على الفرد فوائد الإیجابي للتفكیر

 .الواقع معوأسهل  أفضل نحو علىوالتأقلم  التكیف من فردال نمكِّ یُ  الإیجابي التفكیر نّ إ  - 

 .الذات تقدیر مع عالیة بمستویات الایجابي التفكیر ارتباط  - 

 .والنفسیة العقلیة وصحته فردال ونشاط حیویة من یزید  - 

 .الاكتئاب مستویات نخفاضا إلى یؤدي  - 

          ." الاكتئاب حدوث من ویقلل الحالات بعض في بالسیطرة الشعور الإیجابي یوفر التفكیر"  -  
                     (Taylor ,1983 :1161) 
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 . والإحباط والأسىمستویات متدنیة من الحزن  -

  .والأمراض الفصلیة مقاومة أكبر للزكام الشائع -

  .وأقوى صحة نفسیة وجسدیة أفضل -

  خطر أقل من وفاة بسبب أمراض الأوعیة الدمویة القلبیة. -

  وأوقات الضغوطات.والمصائب مهارات أفضل للتعامل بنجاح خلال الشدائد  -

والصدق  بالانفتاح العمل بیئة ویعزز ،العالي سر الأداء وهو الأفضل،  ستنباطا على الباعث هو"  -

 )28 : 1424 دبلیو،(  ." والثقة

 ." أهدافك یحقق الذي الأفضل المستقبل أهداف الحیاة قائمة من تختار الایجابي التفكیر یدعك " -

 )49 : 2003 بریلي،(

 شخصیتك في النافع الأثر له یكون سوف داخل نفسك تجریه الذي البناء التغییر الایجابي أن تأكد"  -

 )36: 1418 ،الملا(." نشاطاتك كافة وفي

 بدلاً من المضيء للجانب تنظر وأن أكثر، وتستمتع أقل، بشكل تقلق نأ یعني ایجابیاً  مفكراً  تكون أن"  -

 شعورك أن یكون الأول وواجبك الحزن، من بدلاً  سعیداً  أن تكون وتختار السوداء، بالأفكار سكأر  تملأ أن

 )14: 2003 ( بیفر،." طیبا الداخلي

 الفكرة السلبیة أخرجت ایجابیة فكرة عقولنا في فإذا أدخلنا وقت أي في واحدة فكرة یمتلك العقل نّ إ"  -

       . " الأفكار السلبیة هتملأ فسوف الایجابیة بالأفكار فإذا لم نملأه الفراغ یقبل لا العقلنّ ، إتقابلها التي

 ) 27: 2007، تریسي (

 عن الدفاع على والقدرة والطاقة، التفاؤل : حیاتنافي  تصنع ومشاعرنا عقولنا في الایجابیات هذه نّ إ"  -

 ،حریري. ("النفس حدیث منهما وأكبر والجن، الإنس شیاطین إلینا من یصدر الذي الهجوم وصد النفس،

1424: 412( 

حوله  ما یستهوي أن یستطیع متفائلة نظرة وینظر نفسه، على ویعتمد ایجابیاً  یفكر الذي الشخص نّ إ"  -

 )428 :2004 بیل، فینسینت .(" الهدف تحقق التي القدرات ویطلق فعلاً،

  )191: 2009 الفقي،(: منهانذكر وتتمیز الشخصیة الایجابیة بعدد من الصفات 

 الإیمان باالله سبحانه وتعالى والتوكل علیه. -

 القیم العلیا. -
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 الرؤیة الواضحة. -

 الاعتقاد والتوقع الایجابي. -

 مواجهة المشكلات.التركیز على الحل عند  -

 الاستفادة من التحدیات والصعوبات. -

 على حیاته. لا یدع التحدیات والصعوبات تؤثر -

 واثق من نفسه یحب التغییر وخوض المخاطر. -

 یعیش بالكفاح والصبر والألم. -

 ویحب مساعدة الآخرین. جتماعيا -

البحث في السلبیات التي حدثت في الماضي هو  التفكیر الایجابي هو عكس التفكیر السلبي الذي" نّ إلذا ف

ة من لوالقلق والخوف من المستقبل وعیش الحاضر بأحاسیس واعتقادات سلبیة تجعل الحیاة سلس

 )130: 2009 الفقي،(." التحدیات والمشاكل

 إلایكون  أن الایجابي للتفكیر یمكن لا هنّ إ و  شخص أي حیاة في الوفعّ  كبیر ثرأ له الایجابي التفكیر نّ إ

 .المرجوة هدافالأ لتحقیق والتي یكتسبها من الخبرات المتراكمة الذاتیة الفرد دوافع من

 عترضنات التي والتحدیات الصعوبات مواجهة في الایجابیة بسلاح التمسك دائما علینا الواجب من هنّ أ فنرى

 بتحفیزهم الحیاة في ناجحة لأشخاص أبنائهم تحویل باستطاعتهم من هم الأهل أنّ  الحیاة ورأینا هذه في

 نان، وبعیدة عن الكره والعنف والقسوة والتهدید.حوال والعطاء ملیئة بالحب معاملة ومعاملتهم لهم

وعلى  من أهم عوامل التفكیر الإیجابي هو تحدید الأهداف فعندما نحدد الهدف یجعلنا نركز على ما نریدو 

 .وعلى ما لا یجب فعله نریدلا ولیس على ما  ما یجب فعله

الضروري  ه مني بمفرده یكفي لتغییر الحیاة إلى الأفضل فإنّ التفكیر الإیجاب وینبغي عدم الإفراط في أنّ 

 أن یكون لدى الإنسان بعض الاستراتیجیات، وبعض الخطط التدریجیة لتغییر الطریقة التي یفكر بها،

تطبیق ما یفكر به فالتفكیر الإیجابي هو   ،یوم یمر علیه، وأیضاً لتغییر ما یفعله في كل اوالتي یشعر به

 هدف یسعى إلیه.ولیس الفرد 
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 الإیجابي: التفكیر أنواع -4

 یدعم لكي الناس بعض یستخدمه التفكیر من النوع هذا : النظر وجهات لتدعیم الایجابي التفكیر -1.4

 كانت ولو حتى صواب على هوبأنّ بما یفكر فیه نفسه  یقنع وبذلك معین شيء في نظره الشخصیة وجهة

 وخاطئة.  سلبیة النتیجة

 هلأنّ  یجابیاإ الشخص یكون التفكیر من النوع هذا في :بالآخرین التأثر بسبب الایجابي التفكیر -2.4

 وقیمك حتى بأسلوبك وأفكارك وتدعمها وتقیمها والمعلومات الأسلوب تأخذ أن آخر بشرط بشخص تأثر

 حیاتك. في الایجابي ونموك لتقدمك مرجعا الخارجي منك وبذلك یكون العالم جزءا تصبح

 رمضان كشهر معین بوقت مشروط یكون التفكیر من النوع هذا : التوقیت بسبب الایجابي التفكیر -3.4

 في مستمرة قیمة على ولیس محدد وقت على متوقف هلكنّ  یجابيإ الفرد تفكیر یكون حیث والأعیاد الدینیة

 لتحسین سلوكیاتنا بتوقیت المرتبط الایجابي التفكیر من النوع هذا استغلال الممكن ه مننّ أ مع الزمن

 .جدیدة یجابیةإ وسلوكات عادات لبناء وأیضا وتصرفاتنا

 أكثر والمعاناة یقتربون المصائب عند نجده الأشخاص من هناك : المعاناة في الایجابي التفكیر -4.4

 هذه مع التعامل كیفیة في ویفكرون یجابیاإ التفكیر إلى المعاناة ویحولون هذه وتعالى االله سبحانه من

 .ونجاح ومهارة خبرة إلى وتحویلها والاستفادة منها التحدیات

أنواع  وأقوى الإیجابي هو أفضل  التفكیر من النوع هذا : الزمن في المستمر الایجابي التفكیر -5.4

 في مستمرة الشخص عند عادة هو"  بل الخارجیة المؤثرات أو الزمان بالمكان أو ه لا یتأثرلأنّ  التفكیر

 والبدائل الحل في یفكر ثم  وتعالى سبحانه االله یشكر دائما فهو  أو لا تحدیا الشخص واجه فسواء الزمن

 )172:  2008 (الفقي،."حیاته في بها یعیش عادة أصبحت حتى

  الإیجابي: للتفكیر الثلاثیة * القوة

عرضة  الإنسان یكون حدهاأ نقص ولو الحیاة في الایجابي والتفكیر الاتزان جذور هي الثلاثیة القوة

 التي الحیاة " :الفقي إبراهیم یقول وكما والمسؤولیة، والاختیار القرار من تتكون السلبي وهي للتفكیر

 ن أخذتإ و  لا أم لذلك مدركا كنت سواء واختیاراتك وقراراتك من أفكارك انعكاسا إلاّ  لیست الآن تعیشها

 )179: 2008 (الفقي،.والتقدم والنمو" التغییر إلى الطریق بدأت قد تكون المسؤولیة

 وفیما یلي عناصر القوة الثلاثیة للتفكیر الإیجابي:
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 عندنا لكن لنا تحدث التي الخارجیة المؤثرات أو الظروف في التحكم نستطیع ألا الممكن من :القرار -أ

: 2008 للقرار:(الفقي، أساسیة أنواع خمسة وهناك التحدیات هذه مع نتعامل كیف نقرر أن على القدرة

182( 

 تسیر تجاها هو الأفكار هذه تحتاجه ما وكل ألف فكرة ستین من أكثر كل یوم تستقبل :التفكیر قرار -1

 سلبیة النتائج تكون السلبي الاتجاه هو الاختیار قرار كان فلو نفسه الشخص یحدده هذا الاتجاه وأنّ  فیه

 .ایجابیة النتائج تكون الایجابي الشخص الاتجاه قرر وإذا

یقوم  علیه تركز يءش أي نّ لأ الباطن العقل قوانین خطرأ من یعتبر التركیز قانون  :التركیز قرار  2-

الفرد  تركیز كان فلو المعلومة هذه على التركیز تستطیع يلك أخرى معلومات أیة بتعمیمه وإلغاء العقل

 معه تتعامل أن تستطیع لكي ویدعمه ویعم الفشل أخرى معلومات أي المخ یحذف أنّ  الفشل نجد على

 إذا كان التركیز على النجاح.   والعكس صحیح

 إلى ویؤدي سلبیا كان لو صاحبه یحرق وقودا تكون وقد الإنسان وقود الأحاسیس :الأحاسیس قرار  3-

 في حین لو كانت الأحاسیس إیجابیة تؤدي إلى السعادة والصحة النفسیة. ،والعضویة الأمراض النفسیة

 ثم التركیز یسبب ثم المعنى في التفكیر تسبب ثم بالإدراك تبدأ التي الذهنیة الدورة :السلوك قرار  4-

 .یجابيإإدراك  دائما وتجعله الإدراك في تتحكم أن یجب لذلك السلوك تسبب الأحاسیس ثم یسبب

 السلوك الأحاسیس التركیز التفكیر إدراك

 كما تكن لم النتائج أنّ  وجد فلو علیها تحصل التي النتائج تسبب الذهنیة الدورة :النتائج تقییم قرار  5-

 .الفعل في الجدیدة الخطة ضع ثم تعدیله یجب ما وعدل الوضع قم بتقییم توقعتها

 في یحدث ما كل حیث  "الاختیار في تتواجد النمو مبادئ أقوى " : الیوت جورج یقول  :الاختیار -ب

 أن لا، أو متسامحا تكون أن تختار أن فیمكنك ختیارها من یكون واع غیر أو كان واعیا سواء الفرد حیاة

 في على الحل تركز أن سلبیا، أو تكون ایجابیا أنأو  فاشلا ناجحا أو تكون نأ أو كاذبا أو صادقا تكون

 .لا تهتم بصحتك أو وأن الحل واستحالة الصعوبات على تركز أو مشكلة

 ومن أفعاله نتائج كل عن مسؤول بذلك هنّ إف عقله  عن مسؤول شخص كل أنّ  بما  :المسؤولیة  -ج

 فالعامل المسؤولیة یتحملون لا الناس معظم ولكن واختیاره بقراره درایة على یكون الشخص أن الممكن

 المسؤولیة. ویتحمل بخطئه یعترف لم بطرده صدر القرار حتى عمله في تأخر الذي

 

41 
 



التفكیر                    الفصل الثاني                                                   

 
 : الایجابي التفكیر مبادئ -5

 :هيالإیجابي و  للتفكیر مبادئ سبعة هناك

 أردت فلو إدراك سوى الواقع لیس " :الفقي إبراهیم قال وكما الإدراك في فقط توجد والمعاناة المشاكل -1

 )189:  2008 (الفقي،." إدراكك بتغییر حیاتك فابدأ واقع تغییر

 محمد الشیخ قال حیث ،فضللأل أو أسو لأل ستأخذك فیه وجدتك الذي المكان في المشكلة تتركك لن  2-

 كانت الأفكار هذه نّ لأ بها بدأتها التي الأفكار بنفس مشكلة أي حل تستطیع لن " :متولي الشعراوي

 )26: 1999 (الشعراوي،. "المشكلة تحل لكي آخر بأسلوب أن تفكر یجب وجودها لذلك في السبب

 .تبحث عن حل لهذه المشكلة نْ أَ ك المشكلة وبین بینك فصلإِ  ،المشكلة أنت تصبح لا  3-

 الماضي نظفیُ  أن یستطیع إنسان فكل للمستقبل وخطط الحاضر الوقت في عش الماضي، من تعلم -4

 یرى أن یستطیع حتىوالتفاؤل  الایجابیة معاني بكل الحاضر ویعیش والفرح السعادة من منه حلما ویجعل

 .وتعالى سبحانه الله صادقا ابً حُ  لحظة كل طالما یعیش الأمل من المستقبل شعاع

 االله قال حیث ،من خلال التقوى الله عز وجل والتوكل علیه والعواقب المشاكل لكل روحاني حل هناك  5-

 ))02( الآیة ،طلاقال (سورة ﴾ بسِ تَ حْ یَ  لاَ  ثُ یْ حَ  نْ مِ  هُ قْ زُ رْ یَ وَ  ۞اجً رَ خْ مَ  هُ لَ  لْ عَ جْ یَ  هَ اللّ  قِ تَ یَ  نْ مَ وَ  ﴿ :تعالى

 ترید كنت إذا لذلك ،جدیدا واقعا یصنعو  الواقع أو یعدل یغیرحیث  ،الاستبدال بطریقة الأفكار تعتبر  6-

 .الداخل من التغییر في فابدأ حیاتك في یجابیاإ تحدث تغییرا أن حقا

 سبحانه وتعالى االله على یتوكل فمن منه أفضل ابابً  یفتح لكي إلا ابابً  وتعالى سبحانه االله یغلق لا  7-

والإرادة  والكفاح بالصبر نّ إف أمامه الأبواب جمیع أغلقت لو حتى أهدافه تحقیق صرا علىمُ  ویكون

 .كنت تتخیل مام أفضل لك تعالى االله سیفتحوالعزیمة 

الوعي وهو أن تصبح على صلة بما أنت علیه وما تشعر  أیضا نجد مفهوم التفكیر الإیجابي بادئومن م

والفرد الواعي هو الذي یعرف واقعه الخاص ویحكم على هذه المعرفة بما هي مقدمة  ،به وتفكر فیه وتفعله

 لإدارة الذات وإیجاد الحلول واتخاذ المواقف. إذن الوعي هو الوجه الذاتي للعملیات الإدراكیة. 

یة التي تزید من كفاءة وصحة والمشاعر الإیجابیة للفرد والقدرة على ابتكار ونجد أیضا الیقظة الذهن

(الإنهاك) وتدعو الیقظة الذهنیة إلى التفكیر والتصرف  أو النفسي الحلول كما تحد من الاحتراق الذاتي

 .النفسیة والاجتماعیة على حیاة الفرد القرار وهنا تتجلى فاعلیة التفكیر الإیجابي اختیاروالتدبر وحسن 
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  :الایجابي التفكیر ذو الشخص سمات -6

الأشخاص الذین یستخدمون التفكیر الإیجابي بعدد من السمات على مستوى العقلي والنفسي یتمیز 

 فيوالاجتماعي، مما یجعلهم أكثر تكیفا مع أنفسهم وأفكارهم ومشاعرهم ویمكن تحدید بعض السمات 

   :النقاط التالیة

 ومتناسقة مترابطة فوائد ذات تكون الایجابیة وللمشاعر یجابيإ ومزاج یجابیةإ مشاعر ذو الفرد یكون  -

 .وأسالیب التفكیر طرائق تغیر منها

 یبحث عن الأفكار قبل أن یحصل على الأحداث. -

 (Connel, 2004 :01)." صورتهوتحسین  اتهالمیل والقوة الدافعة لتحقیق ذ هلدی"  -

       (Fredrickson & Branigan,2005:313)."الحیاتیة المواقف مع وتعامله سلوكیاته في مرنا یكون" -

   (kuhl, Bolte  Goschkey,2003 :416) ." والإبداع الحدس مستوى لدیه یزید"  -   

 .الدؤوب والعمل والاهتمام، الإدراك، من نطاق الفرد یوسع الایجابي التفكیر  -

  ، (Isen, 1987 :1122."القوي الأداء إلى یؤدي الذي النجاح من عالیة بتوقعات الفرد شعور"  -
Daubman  ، ( Nowicki  

 أكثر وعیا بجوانب القوة والجوانب التي تحتاج إلى تطویر، یتمتع بكل دقیقة وبأي خبرة.  -

 .والتفوق ها طریق للنجاحعلى أنّ  والمعقدة الأمور الصعبةیقبل  -

 فرص للتغییر والتطویر. اكتسابیشجع نفسه على  -

 لا یتخذ قرارات متسرعة ونهائیة. -

 .أو حتى الاستغناء عنها أو تعدیلها یقوم بتقییم مستمر للعادات السیئة بهدف تغییرها -

 ما یركز على النجاحات ویستخدم عبارات لفظیة تدعم هذا النجاح.دائما  -

 صعبة.مؤلمة و یستطیع المفكر إیجابیا العودة إلى طبیعته بعد مواقف  -

   والحماس وسرعة تجدیده. والنشاط الإحساس المستمر بالحیویة -

التفكیر الإیجابي  استخدامعلى إرشاد الطلاب والطالبات من ه لابد نّ أمن خلال عرض هذه السمات تبین 

كركیزة أساسیة لتطویر معارفهم العلمیة واكتساب الخبرات، كما یساعدهم في حیاتهم الیومیة والعمل به 

 جل الوقایة من الأمراض النفسیة والجسمیة.أعلى استغلال الطاقة الإیجابیة من 
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 تعدى بل علیها، التغلب في مساعدته أجل من المرضیة الحالة في الفرد وقوع ینتظر النفس علم یعد فلم" 

 من في حیاته سعیداً  یعیش من الأمراض النفسیة ونجعله الفرد نحمي أن لنا یمكن كیف دراسة إلى ذلك

 بالسعادة الإحساس وإنّ  لدیه، السعادة تحقیق أجل من وبدنیة ومعرفیة عقلیة قدرات من یمتلكه ما خلال

 كحاجته تماماً  لهذا الإحساس المرء وحاجة ،سلیمة صحیة لحیاة وضروري أساسي عنصر هو والمرح

 )322:  2013، االله عبد(."وغیرها والنوم والغذاء للماء

ة في التفكیر والسلوك تعد مصدرا للسعادة الإیجابی أنّ  إلى Seligman Martin یشیر مارتن سلیجمان   

مكنه من أن یحدد لنفسه هدفا وتعینه على فهي تساعد الفرد على التفاعل الإیجابي مع الآخرین وتُ الحقیقیة 

 مواجهة الصعاب. 

 ضروري أمر الشخصیة في الإیجابیة الخصال تنمیة"  :أنّ  Seligman )2002( سیلجمان یرى لهذا

 اً ر دو  الإیجابیة الخصال لهذه أنّ  كما. السلبیة ونواتجها الضغوط ضد وقائیاً  قویاً  حصناً  تعد فهي للإنسان،

 وتحرر الصعاب، وتحمل والسعادة للهناء للوصول بلالسُ  أفضل من فهي الحقیقیة السعادة ستثارةإ في

  Seligman) 2003(سلیجمان وباولیسكي  أشار وقد) Seligman,2002 :08 ( ."الماضي قسوة من الفرد

&  pawelski  التوقعات تلك المستقبل، نحو الایجابیة التوقعات تتضمن التي الإیجابي التفكیر أبعادإلى 

 والمهنیة والاجتماعیة الصحیة، الشخص، حیاة جوانب مختلف في مكاسب تحقیق إلى تهدف التي البناءة

 التعاطف حول تتمحور التي بالانفعالات الشخص تمتع حیث من الإیجابیة والمشاعر المستقبل في

 الفرد نظرة الإیجابي، الذات ومفهوم الآخرین مع والاجتماعیة الشخصیة العلاقات في والطمأنینة والسعادة

 الفرد تقییم أي الحیاة عن الرضا .متنوعة اتر وقد ومعتقدات وقوى أفكار من یمتلكه ما نحو الإیجابیة

 حیاته ظروف الفرد یقارن خلالها من والتي وقیمه ومعتقداته لأفكاره طبقاً  یعیشها التي الحیاة لنوعیة

 أفكاره تغییر على الإیجابیة الذهنیة الفرد قدرة هي الإیجابیة والمرونة .یعتقده الذي الأمثل بالمستوى

"حیث  .وحسن التعامل معه مواجهته على قادر لیكون وضغوطه وخصائصه الموقف یناسب بما ومعتقداته

یركز على الجوانب الإیجابیة كالسعادة والتفاؤل والإبداع والتفكیر الإیجابي ویركز أیضا على تحسین جودة 

الجوانب السلبیة الحیاة ودراسة السلوكات والصفات والعواطف عكس علم النفس التقلیدي الذي یركز على 

 ).151: 2016 ،الزوینيفي حیاته كالتشاؤم والاكتئاب والسلوك العدواني".(

 لتفسیر التفكیر في هما أسلوبان والتشاؤم التفاؤل من كلاً  نّ أ  SELIGMAN)1995( سلیجمان أشار وقد    

 هي بل فشل، أو نجاح من خاصة مجابهة حالة على تقتصر لا للوقائع تفسیرنا وطریقة والأحداث، الوقائع
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في  ولمكانتنا وفرصنا ولإمكاناتنا لأنفسنا التي نعطیها العامة القیمة عن تكونها التي الفكرة تتوقف على

 وحب من رعایة به یتصف بما تنشئتنا، ونمط خبراتنا بناءً على التشاؤم أو التفاؤل نتعلم أن ویمكن. الحیاة

 أو التفاؤلي هذا الأسلوب إنّ  وحیث"  ر.القد من وحط ،وإهمال إحاطة وزجر أو ومكانة، وتعزیز وتشجیع

 بمعنى .وإرشادیة تدریبیة أسالیب من خلال واستبداله تعلمه، إعادة یمكن هفإنّ  في تفكیر المتعلم، التشاؤمي

تنمیة  على كبیر ثرأ ذو التعلیمي والاجتماعیة والمستوى المهنیة والخبرة الاجتماعیة للتنشئة أنّ  آخر

 )387:2011 إبراهیم،( ".والسلبي الایجابي التفكیر

 هذا وفي، السلبیة الجوانب مقابل الإیجابیة النفسیة الجوانب اسةدر ب السیكولوجیینمن  عدد حیث اهتم

 المختلفة النفسیة البحوث حول باحثون اهار أج راسةد في"  هأنّ  إلى الخالق عبد محمد أحمد یشیر الصدد

 العلمیة الدوریات في النفسیة البحوث ملخصات توثق التي PsychInfo النفسیة المعلومات قاعدة جعةرابم

 القلق، عن 41416 الغضب، عن نشر بحثا 5548 هناك أنّ  إلى توصلوا 2000 -1967 بین الفترة في

 الرضا عن 2582 السعادة، عن 1710 الابتهاج، عن بحثا 415 هناك بینما الاكتئاب، عن 54040

 الانفعالات عن واحد بحث مقابل السلبیة الانفعالات عن بحثا 21 هناك أنّ  یعني مما الحیاة؛ عن

)، وبالتالي نلاحظ أنّ أغلبیة البحوث كانت تركز على الجانب المرضي 71:2008(معمریة،." الإیجابیة

 والسلبي للإنسان. 

حیث تم  وغیرها، .والقلق والغضب..لم یعد علم النفس مقتصرا على دراسة سلوكیات سلبیة كالاكتئاب و 

قدیما على الاكتئاب وإهمال السعادة والفرح وعلى الیأس وإهمال الأمل وعلى التشاؤم وإهمال  التركیز

التفاؤل وعلى الانتحار وإهمال حب الحیاة وعلى العجز والضعف وإهمال القوة، في حین نجد أنّ الإنسان 

بغي البحث عنها والكشف علیها والتعرف على العوامل التي قد حباه االله عز وجل بمشاعر إیجابیة ین

 تنُمیها وتنُشطها وتجعلها مثمرة ودائمة.

 في رئیسیاً  یعد بعداً  التفاؤل أنّ  إلى Seligman et al )1995(وآخرون  سلیجمان من كل أشار فقد لذا

 معین بموقف تتعلق لا الإیجابیة التي بالتوقعات الایجابي التفكیر یرتبط إذبإیجابیة،  تفكر التي الشخصیة

 وزملائه تلامیذه من وآخرون وضع سیلجمان فقد لذلك وتبعاً . أهدافهم لتحقیق للناس الطریق یحدد فهو

 الإیجابي التفكیر استراتیجیات تشكل ،إنسانیةضائل ست ف على موزعة عنصراً  وعشرین أربعة قائمة تضم

 العدالة الاعتدال،ضبط النفس و  الإنسانیة،الحب و الشجاعة،  والمعرفة، الحكمة : هيو  في الشخصیة

 . الحقیقیة السعادة یحقق الصفات یجعله لهذه الإنسان توظیف نّ إ و السمو والروحانیة.  ،الإنصافو 
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 ویمكن تلخیصها في الجدول التالي:

 ) یوضح قائمة الفضائل الإنسانیة حسب سلیجمان وآخرون01جدول رقم(

 مكوناتها الفرعیة الإنسانیةضائل فال الرقم

حب الاستطلاع، الاهتمام، حب العلم، الحكم، التفكیر الناقد، انفتاح العقل،  والمعرفة الحكمة 01

 الذكاء العملي، الإبداع، الأصالة، البراعة، القدرة على رؤیة الأشیاء.

 الشجاعة 02

 

 الحیویة.البسالة، بذل الجهد، المثابرة، التكامل، الأمانة، الحماس، 

الانتماء، الاتصال المتبادل، الكرم، الرحمة، الذكاء الاجتماعي، الرعایة،  الإنسانیةالحب و  03

 الذكاء الشخصي، الذكاء الوجداني.

 

 الاعتدالضبط النفس و  04

 

 ضبط الذات، تنظیم الذات، البساطة، الحذر.التسامح، التواضع، 

الولاء، العمل في فریق، المساواة، البعد عن التحیز، المواطنة، الواجب،  الإنصافو  العدالة 05

 القیادة.

تقدیر الجمال والتمیز، خشیة االله عز وجل، الدهشة، الاعتراف بالفضل،  السمو والروحانیة 06

الأمل، التفاؤل، التفكیر المستقبلي، القدرة على المزاح، الشعور بالهدف، 

 الإخلاص، حس الدعابة، النزعة الدینیة. 

 )426: 2003(سلیجمان، 

 ثالثا : التفكیر السلبي :

 :التفكیر السلبيتعریف  -1
في التفكیر حیث تُسیطر على العقل عدة أفكار وتخیّلات غریبة وخاطئة طریقة سیئة  هو التفكیر السلبي

ولیس فیه أمل، وهو من الأشیاء التي  وسوداوي ه معقّد وسلبيیث ترى كل شيء بأنّ وبعیدة عن الواقع، بح

 لسلبي یكون على شكل طاقةتدمّر حیاة الإنسان، وتجعله یتراجع في جمیع شؤون حیاته. إنّ التفكیر ا

حبطاً، لا تئباً ویائساً ومالحیاة وتسیطر على حیاة ومشاعر الإنسان، وتجعله مكوتدمر  تهدمكبیرة،  ةسلبی

 ویشعر دائما بالكآبة والیأس والحزن ة والظلام،یرى إلا السوداوی من الحیاة، ولایرى الجانب المشرق 
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ومن بین صاب بالأمراض النفسیة الكثیرة. ة، وربما یُفكّر بالانتحار، أو یفیفقد شهیته للحیاوالإحباط 

 نذكر مایلي: حسب دي بونووصل الفرد إلى التفكیر السلبي الأخطاء القاتلة التي تُ 

 الجزئیة: عدم النظرة الكلیة للموقف یترتب عنها الخطأ في: ةالتحیز أو النظر  -1

 استیعاب خصائص الموقف ومكوناته. -

ستدخال المدخلات وتنظیمها بطریقة غیر متسقة مع المنطق ویتحدد أسباب هذا إالفهم المتضمن  -

ما یصل إلیه جزئیة و نقص الخبرة  -غموض المعرفة وعدم اكتمالها –التفكیر بعوامل مثل: نقص المعرفة 

  .تدني النظرة أو قصورها -المفكر في قضیة ما 

 ختصار الزمن بالتفكیر والتركیز على شریحة زمنیة ضیقة غالبا ما تكون قریبة.إالسلم الزمني:  -2

التمركز حول الذات التفكیري: محدودیة النظر واقتصارها على مجال واحد ویتحرر بزیادة المعرفة  -3

 ع الآخرین)، تفكیر أحادي البعد لا یرى الموضوع إلا من زاویة خاصة.الاجتماعیة (تواصل م

التكبر والغرور: التمسك بالرأي والتعصب مما یؤدي إلى غلق التجول الذهني والبحث عن الأفكار  -4

 البدیلة والموازیة في القیمة والأهمیة.

 .النظرة الأولى والحكم الابتدائي یؤدي إلى التعجل في إصدار الحكم -5

 التفكیر المضاد أي البحث عن فكرة معاكسة. -6

 ندماج الذات أو تضمینها.إ -7

 )90: 2011 (العیاصرة، .خائن) -أسود، أمین -الحدیة أو الطرفیة: یفكر ببعد واحد (أبیض -8

 ویمكن تصحیح هذه الأخطاء عن طریق مایلي:

 .أو موضوع معین لقضیة واحدة ومختلفة الطلبة على أخذ أفكار متعددة وإرشاد تدریب -

 .أو قضیة البحث عن بدائل في كل موقف -

 البحث في التفكیر الشخصي للفرد نفسه. -

 عما یفكر فیه الفرد. أو الذات لنفسا أو الحوار مع التحدث -

 جل مساعدته على التفكیر بصورة موضوعیة وعلمیة.أبها من  اقتنعالتدرب على رفض الفكرة التي  -

معینة وتكون نتیجة أسلوب خاطئ وغیر فعال یستخدمه الفرد في مواقف  نمط أو التفكیر السلبي هو إذن

مما یعرضه لمشاكل نفسیة تؤثر في حیاته  هذا التفكیر الشعور بالفشل والخیبة وعدم الثقة بالنفس

 .والمهنیةوالاجتماعیة الشخصیة 
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) في بعض المظاهر والجوانب 2006( لخصها زیاد بركات : أعراض التفكیر السلبي -2

 التشخیصیة التالیة:

 التفكیر وتظهر في مایلي: اضطرابات -أولا

 سیاق التفكیر: في شكل عدم إكمال الفكرة أو الدوران حول نفس الفكرة. -1

 محتوى التفكیر: في شكل أفكار غیر مرتبطة منطقیا أو على شكل أوهام وأحلام. -2

 الة من السبات أو الهذیان الفكري.الشعور: ظهور ح اضطراب -3

 انفعالي: تفكیر غیر مناسب مع الموقف كما ونوعا. اضطراب -4

 الذاكرة: تذكر تفاصیل دقیقة یؤدي إلى حالة من الضیق والقلق. اضطراب -5

اضطراب السلوك الحركي: یظهر في شكل تكرار الحركات العصبیة دون أن یكون حاجة لها، وتظهر  -6

 ركات المقلوبة أو المصطنعة غیر مقنعة للموقف.أیضا بعض الح

القناعات الخاطئة: تؤدي بالفرد إلى مشكلات في التكیف وفي الصحة النفسیة ومن بین النماذج  -ثانیا

 للقناعات الخاطئة في التفكیر نجد مایلي :

 بناء على الجزء.على الكل التعمیم الزائد: الحكم  -1

 في موضوع معین.كل شيء أو لا شيء: المبالغة  -2

 الجمل المطلقة: استخدام عبارات تقدم أحكام مطلقة. -3

 استمرار الوضع قائما زمنیا: عدم الثقة في المستقبل والتشاؤم من الحیاة. -4

 :السلبيتغییر التفكیر  طریقة -3
تعتبر الأفكار التلقائیة سبب عدم قدرة الفرد على التوافق والنظرة السلبیة نحو الذات والعالم والمستقبل، 

الفرد ومشاعره مما یؤدي وسلوك حیث كلما كان محتوى الأفكار سلبیا یكون لها تأثیرا عكسیا على أداء 

 إلى ظهور الاضطرابات الانفعالیة كالاكتئاب والقلق والغضب.

ب في البدایة تحدید الأفكار التلقائیة السلبیة باعتبارها المادة الخام التي تكونت على أساسها لهذا یج

وذلك عن طریق مایلي: الاضطرابات الانفعالیة لدى الفرد  

 بأفكار إیجابیة وواقعیة.السلبیة الأفكار  استبدال -

 وعن مستقبله. (محیطه) ته وعالمهمساعدة الطالب أن تكون لدیه أنماط التفكیر إیجابیة وواقعیة عن ذا -

 .بناءة بأفكار إیجابیة تغییرهاو  والسوداویة تعدیل الأفكار السلبیة -
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 مكن الفرد من تغییر تفكیره السلبي: التي تُ  ادات والأفعالعوفیما یلي بعض ال

فمن المعروف  ،والصلاة، والالتزام بالاستغفار وقراءة القرآن الكریم الإكثار من ذكر االله سبحانه وتعالى -1

 من الجسم والتخلص منها. والزائدة السلبیة  أنّ السجود في الصلاة یساعد على تفریغ الشحنات

ممكنة بحیث یستطیع كل  ا من العقل والتفكیر بأیّة طریقةعدم الاستسلام للأفكار السلبیة، وطرده -2

سه عن طریق تحفیزها على التفكیر أن یساعد نفو إنسان شحن نفسه بالطاقة الإیجابیة إن أراد ذلك 

 وتفاؤل.  لأشیاء بأملوالنظر إلى ا والقناعة بما نملك ،رضا عنهاالو  الإیجابي، وحب الحیاة

، والتوجّه إلیهم بالحدیث، والاستماع إلى خبراتهم وتجاربهم، والطیبین مجالسة الأشخاص الإیجابیین -3

 . وعدم الحدیث إلیهم والابتعاد عنهم والمتشائمین وتجنّب الأشخاص السلبیین

متأخرة من  تفكیر السلبي، مثل: النوم لساعاتحفّز على الالتي ت والسلوكات تغییر جمیع العادات -4

 تي تجعل الشخص ینظر لنفسه بطریقةالنهار، وعدم الخروج إلى الشمس، وكذلك تغییر لغة الجسد ال

في  منحن، وعبوس والتي یجب تغییرها: الجلوس بشكل سیئة، ومن أهم الأشیاء السلبیة في لغة الجسد

  .، والكلام الغیر الواضحالدائم، والعینین الذابلتین، والشعر غیر المرتّب، والمشي المتثاقل ملامح الوجه

، الذین یُقدّمون الدعم للآخرینو  ،همفییثق الذین عدم كتمان المشاعر، والتحدث بها أمام الأشخاص  -5

 ، وعدم الاستسلام للمشاكل، ومحاولة إیجاد حلول سریعة لها. الأشیاء المزعجةوالتعبیر عن 

في الماضي أو المستقبل، والتركیز على الوقت الحاضر، والتفكیر في الماضي  االتفكیر كثیرً عدم  -6

 .والتفكیر في المستقبل من أجل غد مشرق فقطوالخبرة لأجل أخذ العبرة 

ممارسة التمارین الریاضیة، مثل ریاضة المشي؛ بحیث یتم المشي بین أحضان الطبیعة الخضراء  -7

 .الریاضة من أكثر الأشیاء التي تحفّز على التفكیر الإیجابيممارسة مثلاً، أو على شاطئ البحر؛ لأن 

 ر الإیجابي. ممارسة الیوجا "ریاضة التأمل"، والتدرّب على التنفس بعمق، مما یحفز على التفكی -8

وتجعل الشخص ینظر  ،وتقضي على الفراغ جید الوقت بشكلممارسة الهوایات المحبّبة، التي تُشغل  -9

 أفضل.  إلى نفسه بشكل

أنا تجنّب توجیه الرسائل السلبیة إلى الذات؛ كأن یقول الشخص لنفسه أنا فاشل، أو أنا خجول،  -10

 في النفس.  والثقة هذه الكلمات بكلماتٍ تبث الأمل والتفاؤل واستبدال تعیس، أنا، غیر قادر
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، ومحاولة دعم الذات بالإنجازات التي تدعم وإدارته ، وتنظیم الوقتوالخمول التخلص من الكسل -11

، أو حتى النجاح في أو هوایة أو الریاضة أو العمل دراسةفي الوالتفوق الثقة بالنفس؛ مثل النجاح 

 الاجتماعي. والاندماج ، مما یزید في التكیف یة والتواصل مع الآخرینالعلاقات الاجتماع

 الأشخاص كیفیة بها یفسر التي الطریقة وهي بالأسلوب التفسیري التفاؤل رتباطا سیلجمان لاحظ فقد لذا   

دراسة ب اهتمت التي والبحوث الدراسات من العدید تحلیل یریدونها، فبعد التي بالطریقة الأحداث وسبب

 خلال من الایجابي للتفكیر الأساسیة والخصائص السمات أمكن إظهار والسلبي الایجابي التفكیر نمطي

 :الآتي المقارنة جدول مبین في هو كما وذلك السلبي، بالتفكیر مقارنته

 ) یبین مقارنة بین سمات التفكیر الإیجابي والسلبي02جدول رقم (

 الإیجابي التفكیر سمات السلبي التفكیر سمات

 متصلب فكر ذو السلبي التفكیر صاحب الفرد -1

 (Dogmatism) على قادر الجمود غیر شدید 

 . خطؤها له بدا لو حتى أرائه من التخلص

 السلبي الفكر صاحب یستخدمها التي اللغة -2

والتعمیم،  والقطعیة والحدیة المغالاة إلى تمیل

 وصارمة، ورموزه قویة یستخدمها التي ومفرداته

 .الأخر مع الرأي للتعاطي قابلة غیر وحاسمة مغلقة

 مستوى وتدني الطرح وتأخر في بتخلف یتمیز  -3

 ومرجعیته قناعاته بسبب لدیه والمفاهیم أقواله

 .والمنغلقة والجامدة المتصلبة

بضعف  السلبي التفكیر ذو الفرد یتصف -4

 أن یلقي هیهمّ  فلا الآخرین نحو الوجداني الإحساس

 بما أن یأبه دون نحوهم، والجارح الخشن بالكلام

 .سهمیساحلأ وضرر أذى من لهم یسببه

 وإعطاء بالثرثرة السلبي التفكیر صاحب یتصف -5

لكل  إجابات لدیه وأنّ  مثقف هبأنّ  للآخرین نطباعا

 thinking( المرن التفكیر الایجابي صاحب بینما -1

Flexible(  ّالجدید إلى معرفة ویتوق للحق دعوای هفإن 

 .لها مخالفًا أو موافقًا كان سواء المعلومات من

 ومفرداته لغته فإنّ  الایجابي التفكیر صاحب أما -2

 على الحوار قادر والعطاء، للأخذ قابلة بالمرونة تتمتع

 في مناقشات الدخول على قادر العلمیة، والمناقشة

 .له وللآخرین بالنسبة ومفیدة مثمرة وحوارات

 حیث والرقي بالسمو طروحاتهأو  تمتاز مداخلاته -3

 إذا للتعدیل والتغییر وقابلة منطقیة أقوالهو  مفاهیمه

 .لذلك الحاجة اقتضت

 بقدرته فیتصف الایجابي التفكیر صاحب بینما -4

 الآخرین ولا یجرح لا بحیث كلامه ختیارا على الفائقة

 للآخرین على وملاحظاته نقده ویقدم بهم، یستهزئ

 .ومفید بناء نقد شكل

 بفكر یتصف الذي الایجابي التفكیر صاحب أما -5

الرأي  احترام مع الرأي إبداء على وقادر ومتفتح مستنیر
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 ،والمجالات المواقف كل وفي نوعه كان مهما سؤال

والمصطلحات  المفاهیم من معین عدد فهو یستخدم

 والتي ،والمستهلكة والمحددة الجاهزة والمبادئ

 أو مناسبة كانت سواء موقف في كل یستخدمها

 منه جدوى لا حدیثه یكون مناسبة، وبالتالي غیر

 .والمنطقیة العلمیة مليء بالمغالطات

إعطاء  إلى السلبي التفكیر صاحب یمیل -6

 شخصیته وعن عنه مثالیة صورة له المستمعین

 یراه ما وسریعًا الصورة هذه كشفنت ما سریعًا لكنو 

 نقص عن ناتج ذلك وسبب حقیقته، الآخرون على

، له بالنسبة الحال بواقع الخبرة وقلة في الشفافیة

 فنجده متكبرا ومتعجرفا في طرحه أمام الناس.

بضعف  السلبي التفكیر صاحب أیضا یتمتع -7

الفعالة  والحلول للأسالیب فتقارهاو  المعالجة

 التقلیدي في للأسلوب استخدامه بسبب للمشكلات،

 مع التصورات یتناسب لا والذي والتفكیر البحث

 .والمعاصرة الجدیدة

 مواقف في السلبي التفكیر أصحاب یقع ما عادة -8

حرجة  ورطات في أنفسهم ویضعون الإرباك من

الفكریة  للتناقضات نتیجة المختلفة، النقاشات أثناء

التي  الواسعة الثقافیة الخلفیة یمتلكون لا حیث

  .بموضوعیة النقاش متابعة على تساعدهم

 حیث نجده متواضعا رغم مكانته العلمیة،    خر،الآ

 ومصطلحات للموقف مفاهیم من یناسب ما ویستخدم

 قصان، وبالتالين أو زیادة دون النقاش موضوع أو

كما  .للطرف الأخر ومقنع للموقف مناسب حدیثه یكون

أنّ لدیه ملاحظات دقیقة وصائبة على الموضوع أو 

 القضیة المطروحة للنقاش.

 قدر فیحاول الایجابي التفكیر صاحب لفردا أما -6

 أمام ذاته عن وواقعي طبیعي تصور إعطاء الإمكان

 نفسه ویقدم تحقیقها، الناس طبائع الآخرین تأبى

 أنّ  یدرك هلأنّ  وبشكل متواضع، بشفافیة للآخرین

 لا وبالتالي البشر من صفات لیست والكمال المثالیة

 .یلزم ولا یفید لا شخصیته بما تقنیع إلى حاجة

 بامتلاكه الایجابي التفكیر صاحب یتمتع بینما -7

 فهو الحاصل، التطور تناسب وجدیدة مبتكرة لأسالیب

 رینالقاد والمتمیزین المبدعین الأفراد من یعتبر بذلك

 له المحیطة للمشكلات ةعالوف ناجعة حلول إعطاء على

 .ولغیره

 لا بأنّ  الایجابي التفكیر أصحاب یحرص بینما -8

زاد  امتلاكهم ذلك على ویساعدهم معهم ذلك یحدث

 التي فكریة ومرونة وثقافة واسعة قیمة رافكمعرفي وأ

والتي  المحرجة المواقف هذه مثل تجنب على تساعدهم

 .یتجاوزونها بكل سهولة وموضوعیة
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 :السلبي والتفكیر الایجابي التفكیر على تؤثر التي العوامل -4

 :تواجهها التي والتحدیات الاجتماعیة التنشئة -1.4

 داخلي بمعنى أحدهما  :التحدیات من نوعین الیوم والإسلامي العربي عالمنا في الاجتماعیة التنشئة تواجه

 مصدره خارج هنّ أ بمعنى خارجي، والآخر المختلفة، قهانسأو  ومعاییره وأنظمته ذاته المجتمع من نابع هأنّ 

نتیجة للتفاعل  الأخرى الثقافات من المجتمع ثقافة على تدخل التي بالمتغیرات المتمثل المجتمع حدود

 التقلیدیة المجتمعات في الاجتماعیة التنشئة كانت لقد، )12: 2006 ،بركات(.الإیجابي أو السلبي

 والمسجد نواديوال والمدرسة كالأسرة والاجتماعیة، التربویة المؤسسات من ومحدود قلیل في عدد محصورة

 سلیمة،و  ةنمتواز  اجتماعیة تنشئة لتحقیق البعض بعضها المؤسسات هذهوتكمل  تساند بحیث ،شارعوال

 بعض أو الأسر وهجرة المجتمعات تطور مع ولكن أهدافها، بین والمنافسة والتصارع التناقض عن بعیدًا

 موجود، هو ما إلى إضافة لتشتمل الاجتماعیة، التنشئة وسائط تعددت إلى المدن الكبیرة الریف من أفرادها

 والتي الفضائیة، والقنوات والانترنت والكمبیوتر والصحافة والمسرح والإذاعة والسینما والتلفزیون الفیدیو

 هذه بین والتصارع التناقض هذا وینعكس والوسائط، والأسالیب حیث الأهداف من بینها فیما تتعارض

 ونفسیته الفرد شخصیة على ذلك كل فینعكس مشوشة، فتصبح التنشئة الاجتماعیة عملیة على المؤسسات

 )1996 ،مجدي( .المختلفة النفسیة  بالاضطرابات فیصاب

 لهذا التطور نتیجة منها الأخیرة أصبحت التي والكمالیة الأساسیة ومتطلباتها العصریة الحیاة تعقد أنّ  كما

 أیضا سلبًا نعكسا وهذا وتفككها، الأسریة العلاقات ضطرابا إلى أدى مما الحالات، من كثیر في أساسیة

 الطلاق، أو والانفصال الزوجین، بین العلاقة الإضرابات في ذلك وتجسد الاجتماعیة التنشئة عملیة على

غیاب  بسبب الأطفال على وخیمة نتائج إلى یؤدي ذلك كل الزوجات، تعدد أو الزوجیة، الخلافات أو

 الواقع فهذا والتدبیر، والتوجیه والحنان العطف مصدر الأولاد وفقدان العاملة الأم وغیاب عن البیت، الوالد

 وعدم الاجتماعیة الأسرة معاییر نحرافاو  المادي الأسرة دخل تدني إلى إضافة للحیاة الأسریة الجدید

 )13: 2006،بركات(. الاجتماعیة التنشئة عملیة في الأسرة دور تقلیص في أسهم ذلك  كل الاستقرار،

في تنمیة التفكیر الإیجابي بعنوان دور المناهج الدراسیة ) 2013محمد جبیر دریب (وهذا ما أكدته دراسة 

على دور المناهج التعرف  هدفت الدراسةومهارات الاستذكار لدى طالبات كلیة التربیة للبنات حیث 

  الدراسیة في تنمیة التفكیر الإیجابي ومهارات الاستذكار في ضوء بعض المتغیرات كالتخصص الدراسي  

              طالبة)، وأظهرت النتائج 360والمرحلة الدراسیة وكانت العینة عبارة عن طالبات كلیة التربیة للبنات (
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تفكیر السلبي یرجع إلى تأثر الطالبات بعوامل وأسباب اجتماعیة منها التربیة الطالبات لدیهن میل لل أنّ 

 اجتماعیةتعلم أنماط التفكیر هو ظاهرة  نّ التفاؤل والأمل لأوالتنشئة الاجتماعیة التي لها تأثیر على زرع 

إذن التفكیر الإیجابي هو حافز شخصي یدفع الفرد للعمل بإیجابیة  یمكن أن تبدأ بالواقع المدرك بالحواس.

 .والتفوق والإبداع للوصول إلى النجاح

 :الحروب -2.4  

 تعبیر أكبر هو الصغار ضحیتها ویقع الكبار یصنعها الحروب بأنّ  المجال هذا في المشهور القول لعل

 من كثیر تؤكد حیث ،خاصة الأطفالعامة و  الأفراد على الحروب لهذه والنفسي المعنوي التأثیر مدى عن

 فقدان حیث من الأطفال على تظهر التي هي الحروب آثار أخطر أنّ  على والبحوث النفسیة الدراسات

 والعدوانیة والتعاسة والفزع الشدید كالقلق النفسیة المشكلات من الكثیر لدیهم، وظهور النفسي التوازن

 هذا في )2003( البدراوي نعمة والعقلي النفسي الطب أخصائیة وتقول ذلك، وغیر النفسي والعصاب

 جراء من له یتعرض قد مما وأشد أقسى الإنسان الطفل بفعل لها یتعرض التي الصدمات أنّ " : المجال

 والخبرات الصدمات هذه تكررت إذا صعوبة الأمر ویزداد ،" الذاكرة في رسوخًا وأكثر الطبیعیة الكوارث

 نفسیة مشكلات شكل على والشاب الطفل لدى الخبرات هذه فتتراكم فترات متقاربة، في السارة غیر

 الطفل مساعدة خلال من الحالات هذه احتواء المجتمع أو الأهل لم یتمكن إذا خاصة عمیقة جتماعیةاو 

 خلال والشاب الطفل له یتعرض التي والاجتماعیة النفسیة أهم الحالات ومن المشكلات، هذه تجاوز على

 العنف، أعمال ارتكاب العنیفة، المشاهد بسبب الفواجع التشرد، الیتم، المرض، التغذیة، سوء  :الحرب

 .والاتكالیة العجز

 :الأسري المناخ -3.4

 الأسرة تلعبه الذي الكبیر والفعّال الدور تلعب أن تستطیع التي الهیئات أو المؤسسات من هناك یوجد لا

 البدراويو  )1991(الطواب هذكر ما  الأسري المناخ لهذا الممیزة السمات أهم ومن حیاة الأفراد، في

)2003:( 

 إلقاء أسلوب ولیس والتفاهم والنقاش الحوار أسلوب وإتباع التفكیر في الاستقلالیة على الأبناء تشجیع .أ

 .للطفل والاطمئنان بالأمن شعور من تقدمه ما خلال من وذلك العمیاء، الطاعة وأسلوب الأوامر

البدني  والعقاب والسخریة والتوبیخ، والتهدید كالقسوة السویة غیرال التربیة أسالیب من التخلص .ب

 .الأبناء معاملة أسلوب في الثبات وعدم التذبذب أو والإهمال، والنبذ الزائد، التدلیل أو والمعنوي،
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 یناسب ما بینها من للاختیار لدیهم الفرصة لإتاحة الأبناء أمام وعدیدة ومختلفة متنوعة مثیرات توفیر  .ج

 .واتجاهاتهم ومیولهم قدراتهم

 .والإبداعیة العقلیة قدراتهم تطویر أجل من لدیهم وتعزیزه الأبناء عند الاستطلاع حب تنمیة  .د

 :المدرسة -4.4

 تكادان تكونان بوظیفتین تقوم وهي معًا والتربیة التعلیم بعملیات تقوم وتربویة جتماعیةا مؤسسة المدرسة

 التطور، ومواكبة بالتغیر تتعلق والثانیة علیه، والمحافظة التراث بنقل تتعلق الأولى  :هما متناقضتین

 تطورت عندما المدرسة نشأت ولقد الجانبین، هذین بین التوفیق یستطیع الذي هو دالجیّ  التعلیمي والنظام

 هذه أعباء تحمل على قادرة غیر الأسرة وأصبحتالأسالیب  وتعددت المعارف وتعقدت المجتمعات

 منها المتقدمة المجتمعات معظم عمدت والتعلیم التعلم دیمقراطیة سیاسة مع الوظائف بمفردها، وتماشیًا

 والمتطورة، المختلفة والمعارف العلوم أبناؤها فیها یتلقى رسمیة تعلیمیة توفیر مؤسسات إلى والنامیة

 نأ یمكن لا هالكنّ  مهامها، من كثیرًا التقلیدیة التربویة المؤسسات سلب قد المدرسة قیام أنّ  من وبالرغم

 مع متواز خط في تعمل الأسرة وخاصة المؤسسات تلك وبقیت الأحوال، من حال بأي محلها تحل

  )1995 (غانم،.المدرسة

 للأفراد، بمعنى متوازنة تربویة خدمات تقدیم مكنهایُ  التي الوحیدة الرسمیة التربویة المؤسسة هي والمدرسة

 حسب ومنظم مخطط بشكل والتربویة التعلیمیة الخدمات بتقدیم المؤسسات من غیرها عن تمتاز هاأنّ 

 بشكل والمدرسة أهمیتها، على الأخرى المؤسسات من بأي متوفر غیر وهذا للتلمیذ، والعقلي الزمني العمر

بعضها  مع تتكامل التي الأساسیة العناصر من مجموعة من تتكون المختلفة، المؤسسات مثل مثلها عام،

 في تتفاعل العناصر وهذه وبقائها، المؤسسة هذه استمراریة على للحفاظ وظیفیًا وتتساند بنائیًا البعض

 Schoolالمدرسة فاعلیة علیه یطلق ما تحدد التي وهي اجتماعي، نظام أو كمؤسسة المدرسة إطار

Effectiveness )،والمنهاج )الإدارة( المدرسة ومدیر والمتعلم المعلم العناصر هذه ومن )2003 البدراوي 

 ماكلّ  سلیم بشكل بوظائفها وقامت العناصر هذه تكاملت ماوكلّ  والتقویم، المستخدمة والوسائط والتقنیات

 أو واحدة في عجز أو قصور هناك حصل ماوكلّ  ،والصحیح المطلوب بالشكل خدماتها قدمت المدرسة

 . وتربویة تعلیمیة كمؤسسة المدرسة فاعلیة نخفضتا ماالعناصر كلّ  هذه من أكثر

 : والدونیة بالنقص الفرد شعور -5.4

 تفكیرًا فتجعله الفرد لدى التفكیر وأسلوب نمط في تؤثر التي المهمة العوامل من العامل هذا یعتبر
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 :أهمها والدونیة بالنقص الفرد إحساس إلى تؤدي أسباب عدة وهناك سلبیًا، أو ایجابیًا

 في خطیر تأثیر لها الخاطئة والتنشئة التربیة نّ أ على النفس علماء معظم یؤكد  :السویة غیرال التربیة . أ

 الخوف على والتنشئة التربیة قامت فإن سویًا، توجیهًا سلوكه وتوجیه والاجتماعي النفسي تكوین الفرد

 وهذا الأفراد لدى مضطربة شخصیة بلورة إلى تؤدي هافإنّ  والمتكرر، الدائم والصراع والتوتر والانفعال

 أسالیب توفیر من بد لا هفإنّ  لذا والعقلیة، النفسیة بالأمراض للإصابة استعداده وفي في سلوكه ینعكس

. واتجاهاته مشاعره وتتقبل الفرد تحترم تربیة وتوفیر الأسرة، أفراد بین والحنان التعاطفیسودها  تربویة

 )14: 2006(بركات،

 قمعیة اجتماعیة نظم تحت المبكرة الطفولة ومنذ مجتمعاتنا في الفرد ینشأ :الاجتماعیة والقیود الحرمان .ب

 من حرمانًا یكون أو مادیًا، حرمانًا یكون فقد الحرمان هذا أشكال وتتعدد والسیطرة، الحرمان على تقوم

 ممارسة على الفرد قدرة من یحد ذلك كل بحریة، الرأي إبداء من حرمانًا أو الاجتماعي، والمركز المكانة

 )2003 البدراوي،( .فیه والتطرف الفكري للاضطراب عرضة ویجعله المثمر، الایجابي التفكیر

 إشعار إلى دائمًا تسعى المتخلفة الرجعیة السیاسیة الأنظمة إنّ  : المتخلفة السیاسي النظم هیمنة .ج

 الأنظمة هذه إلى وبحاجة الإرادة مسلوبي المواطنین هؤلاء یبقى حتى والنقص، والضعف مواطنیها بالعجز

 بحقوقهم یطالبون ولاوأمن  من منصب عمل ومسكن الحیاة في الأساسیة حاجاتهم إشباع بغیر ولا یفكرون

 ممارسة أمام عثرة حجر تصبح الحاكمة المتخلفة الأنظمة هذه فإنّ  وبذلك ،من أجل تحقیق ذواتهم وتقدیرها

 . به تسمح وما هذه الأنظمة تقبله ما حدود وفي سلبي تفكیره ویبقى الفكریة لحریته الفرد

 :المختلفة الإعلام وسائل -6.4

 شهر وكل عام كل تقریبًا یتضاعف المختلفة بأشكالها المتطورة الإعلام وسائل على الإقبال حجم إنّ 

 على الفضائي والبث للتلفاز وملحوظ مباشر تأثیر هناك نّ أ الدراسات بعض أثبتت فقد وبشكل متسارع،

تقبلهم  ومدى الأفراد مبادئ في ةونیالتلفزی للمشاهدة ملحوظ تأثیر وجد كما وتفكیر المشاهدین، سلوك

 المعلومات إلى الوصول سهولة نّ إ .)1990 الاجتماعیة (جبسون، المعاییرمع  التكیف على وقدرتهم

 إلى الأفراد ركون إلى تؤدي العالمیة، الانترنت كشبكة الجمیع في متناول تقنیات باستخدام جدًا الغزیرة

 لا یفهم نأ یجب وهنا ،وبالتالي تعطیل عمل وظائف العقل یستخدم تفكیره نأ دون والتقنیات الوسائل

 نأو  ،منه والهدف یؤدي الغرض الذي بالقدر یجب استخدامها ماوإنّ  ومقاطعتها، التقنیات هذه محاربة

 .وفي متناوله سهل هو ما إلى یركن لا نأو  التفكیر في وسماته أسالیبه على الفرد یعتمد
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 : في تنمیة الفرد والمجتمع التفكیر الایجابي دور -رابعا

 إلى الطریق تكون یتقنها بحیث نأو  الفرد یكتسبها أن یمكن التي العقلیة المهارات من یعد الایجابي التفكیر

 مع توجد أمور فطریة هي إیجابي أو سلبي كان سواء التفكیر أسلوب أنّ  الكثیر ویعتقد والسعادة النجاح

 یسعى الفرد إذ العمیق، المنظم التفكیر اكتساب ویمكن الجید للتدریب یخضع فالعقل طفولته، منذ الفرد

 ملیئة سعیدة حیاته تكون أن إلى فیه یعیش الذي المكان أو الزمان كان ومهما الزمني، عمره كان مهما

 لنفسه یجلب أن جاهداً  یحاول ولهذا حیاته، مجالات شتى في المتواصل والنجاح والتفوق بالرفاهیة

  وعن أهله نفسه عن یدفع وأن ،والاكتفاء المادي والمعنوي الخیر(أهله وأحبائه) حوله  وللآخرین ومن

 عن سلیم فكري منهج بتبني وذلك الفكریة بتحسین مستویاته خلال قیامه من یأتي وهذا والضرر، الخسارة

 الأفكار عن التخلي علىوإرشادها  نفسه یقوم بتدریب وأن عامة، بصورة الحیاة وعن مجتمعه وعن نفسه

 في أهداف من إلیه یصبو تحقیق ما سبیل في جهوده تضیع والتي وإمكانیاته قدراته من تحد التي السلبیة

 فإذا طریقة تفكیره یقرر أن یستطیع الفرد نّ أ ": في الإیجابي لتفكیرتنمیة ا أهمیة تكمن هنا ومن حیاته،

إعاقة  على تعمل والتي بها المرغوب غیر المشاعر من الكثیر إزالة من یتمكن هنّ إف إیجابي تفكیره كان

 بالنجاح وثیقاً  ارتباطاً  الإیجابي التفكیر ویرتبط ")،17: 1425 الفقي،( " لنفسه الأفضل المستوى تحقیق

ر یتغی علیه یتوجب به المحیطة الخارجیة الظروف الفرد یغیر ولكي مجالات الحیاة، من مجال كل في

 حققی ولكي عقله، في ویتصورها بها یفكر التي والوسیلة عقله الفرد بها یستعمل التي الطریقةو  الأسباب

 تجاه ونظرته حیاته وأسلوب تفكیره طریقة التغییر یشمل أن یجب متوازنة حیاة اویحی سعیداً  ویعیشاح النج

(محمد ."حیاته نبواج جمیع تطویر إلى الدائم والسعي له، تحدث التي قفاوالمو  والأشیاء، والآخرین نفسه

 )23: 1424 مصطفى،

والتفكیر الإیجابي یشكل العلاج الناجع للحفاظ على المعنویات وحسن الحال النفسي حیث یطلق أنظمة 

 معاكسة من التعبئة الجسمیة الفسیولوجیة مولدة لحالات الارتیاح والانفتاح والانشراح والرضا النفسي.

 .حیطین بالفردمن الناس المو  الموجودة والفكرة الإیجابیة تولد مواقف إیجابیة من الوقائع

كیف و  سلبیات الوضعیة الإیجابیة وماهي إیجابیات الوضعیة السلبیة؟التفكیر الإیجابي ینظر إلى ماهي و 

التفكیر الإیجابي یتصدى على حساب السلبیات. حیث أنّ  یمكن تعظیم الإیجابیات في هذه الوضعیة

 في یجابیاإیجب على الفرد أن یظل لهذا  ،الموجودة عند الفرد والقدرات متسلحا بالإمكانات للسلبیات

 .والیأس والفشل ، إذن التفكیر الإیجابي هو النقیض المضاد للاستسلامنظرته إلى ذاته ومجتمعه وتاریخه
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 والاجتماعیة.  والعقلیة ال في تنمیة الفرد من الناحیة النفسیةالتفكیر الإیجابي له دور كبیر وفعّ  وأنّ 

 :الایجابي التفكیر المفسرة لعملیة النظریات -خامسا 
 هذه تضمنته الذي المحتوى وباختلاف روادها باختلاف یجابيالا لتفكیرلعملیة ا المفسرة النظریات ختلفتإ

 التي النظریات من مجموعة وهناك وتفسیره تحقیقه إلى نظریة كل تسعى الذي الهدف وباختلاف النظریات

 :منها الإیجابي نذكر التفكیر رتفسّ 

 :  ,Harison)1982( هاریسون  نظریة -1

 كما الفعلي، سلوكه وبین بینها الارتباط وطبیعة الفرد، یفضلها التي التفكیر أسالیب النظریة هذه توضح

.   التفكیر أسالیب في الأفراد بین الفروق وتبین .للتغییر قابلة أم ثابتة هذه الأسالیب كانت إذا ما توضح

 هذه وتنمو تخزینها مكنهیُ  من الاستراتیجیات عددا یكتسب الطفل أنّ  النظریة هذه أوضحت قدو 

 إلى مما یؤدي العملیة الحیاة في أساسیة كنماذج والرشد المراهقة مرحلتي خلال وتزدهر الاستراتیجیات

 التفكیر هي أسالیب خمسة إلى التفكیر أسالیب النظریة هذه صنفت وقد .خاصة استراتیجیات تفضیل

 أساسیة فئات هي الأسالیب هذه أنّ  على النظریة وأكدت .التحلیلي العملي، الواقعي، المثالي، التركیبي،

 وتؤدي تتسبب للمخ النصفیة السیطرة في الفروق نّ وذكرت أ .والعالم بالآخرین للإحساس المفیدة للطرق

 )Boeer ,2000 :102( .التفكیر في فروق إلى

 :Hirmane) 1987( لهیرمان المخ قیادة  نظریة -2

 الطرائق توضح للتفكیر أسالیب أربعة النظریة وتعرض المخیة للسیادة هیرمان بأداة النظریة هذه تسمى

 وهي: العالم الأفراد مع بها یتعامل التي

 والأنظمة الأبنیة ودمج فهم على تساعد معرفیة قاعدة بناء على القدرة هو  :المنطقي الأسلوب -أ 

 .المعرفیة والعملیات

 أهداف ووضع بالتفاصیل والاهتمام الأنشطة وتنظیم جدولة خصائصه أهم من  :التنظیمي الأسلوب -ب

 نحوها. والتحرك

 .مع الغیر التعامل وفن الآخرین على والتأثیر الاتصال على القدرة في یتمثل  :الاجتماعي الأسلوب -ج

 أفكار على والحصول والعقبات الحواجز وتخطي تخیل البدائل في یتمثل : الابتكاري  الأسلوب -د

 )23: 2004 العوضي،(.جدیدة
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 :Seligman et al  )1988( وآخرون سیلجمان نظریة -3

 Albert)1995( وهما أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي طوّره البرت الیسالعلاج المعرفي له أسلوبین 

Elise   ویقوم بتغییر التفكیر السلبي إلى التفكیر الإیجابي الواقعي أما الأسلوب الثاني فهو أسلوب العلاج

أحد  MARTEN SELIGMAN )1988( ویعتبر مارتن سیلجمان  BECK)1995( ره بیكالمعرفي الذي طوّ 

صلة بما أنت  رواده ویقوم على أساس الوعي الذي هو أساس التفكیر الإیجابي والوعي هو أن تكون على

 علیه وما تشعر به وتفكر فیه وتفعله.

 الوعي له وظیفتین وهما:و 

 المراقبة والتنبیه للذات والمحیط والاستجابات لهما ورصد الواقع والأحداث ذات الأهمیة الخاصة. -1

التوجیه الذي یتیح للشخص حسن التصرف في التعامل مع واقعه الذاتي والموضوعي من أجل  -2

 )91: 2012والتصحیح وتغییر المسار.(حجازي، التصویب 

 مقدمتها في یتناقض التي الشهیرة ثلاثیته هذه إلى نظریته في  Seligman )2002( سلیجمان یستندو 

 .وأسبابها تفسیر الوقائع في والمتشائم المتفائل من كل موقف

  وعن ،والمحن والوضعیاتوالأحداث  الأشیاء عن معرفیاً  نها الشخصكوّ یُ  التي: الدیمومة أولها -

 لا مفروض قدرٌ  وأنها منها، للخروج ولا مجال ستدوم هابأنّ  المتشائم یرى محنة أو إزاء أي عثرة هذات

 م.قدر المتشائ هو الفشل وأنّ  ،)ممكنة مخارج هناك من یكون ولن الجهد من تُرجى فائدة لا (منه هروب

 مؤقت، بظرف رهن ،)وتمر أزمة( عابر أمر هي الخیبة أو العثرة أنّ  العكس على فیرى المتفائل أما

 )65:  2012 حجازي،(.مستقبلاً  منها والخروج للعمل متوفّر فالأمل وبالتالي

من  المحنة تعمیم إلى الشخص یمیل التفسیري متشائماً  الأسلوب یكون حین  :التعمیم هو ثانیها -

 بحیث العالم والناس، على وقطعیة عامة أحكاماً  ویطلق وضعیات الحیاة، مختلف على الأصلیة الوضعیة

 منها خلاصاً  لنفسه یرى لا قصور أو وهي علة هو، فیه العلة وأنّ ، المسؤول هو هأنّ  الشخص ذاته یعتبر

 یدرك یجعل الشخص المتفائل التفسیر أسلوب فإنّ  وفي المقابل )حللت أینما الفشل سیرافقني لا جدوى،(

 أن ویمكن متوفرة زالت لا مجالات أخرى هناك وأنّ  ما، حیز ضمن ها محدودةأنّ  على ،الشدة أو الخسارة

أن  یمكن مجال، في محاولة فشلت إذا (حتى ملائمة أو معقولة تعویضات أو بدائل وتشكل ،ناسبةم تكون

 انتكاسة هاأنّ  الخسارة على أو المحنة المتفائل التفسیري یدرك الأسلوب كما ) ،غیره مجال في أخرى تنجح

 المستوى وعلى. الوسائل الملائمة استخدامب متاحة، جدید من الانطلاق إمكانات فإنّ  وبالتالي مؤقتة،
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 مما وتقدیرها، وإمكاناتها الذات وقدرتها إلى النظرة إیجابیة على المتفائل أسلوب التفسیر  یحافظ الذاتي

 .جدیدة لجولات متوفرة الطاقات یُبقي

 ،)أو الخائب المقصر، أو الفاشل، هو (ذاته على المتشائم اللوم یضع : الموقع فهو ثالثهما أما

 تدخّل نتیجة العثرة في ذاته ویرى یحمي ذلك من العكس على هفإنّ  ا المتفائلأمّ . بالأزمة المتسبب باعتباره

 صعید على كلاهما ویختلف .على قیمتها الحكم أو الذات صورة تؤذي لا ،لائمةغیر م خارجیة عوامل

 أما المتفائل ،)بالصدفة نجاح (خارجیة عوامل إلى یلقاه الذي النجاح أسباب جعر یُ  المتشائم حیث، الموقع

 ).نجاحه صانع هو( وشخصیته القویة الذاتیة قواه إلى النجاح أسباب جعر یُ  هفإنّ 

 في رئیسیاً  یعد بعداً  التفاؤل أنّ  إلىSeligman et al ) 1995( وآخرون سلیجمان من كل أشار فقد لذا

 معین بموقف تتعلق لا الإیجابیة التي بالتوقعات الایجابي التفكیر یرتبط إذ بإیجابیة، تفكر التي الشخصیة

 .أهدافهم لتحقیق للناس الطریق یحدد فهو

التفاؤل والتشاؤم هما أسلوبان في التفكیر لتفسیر  أنّ " ) مفسرا نظریة سلیجمان 2011وذكر إبراهیم (

هذا الأسلوب التفاؤلي أو التشاؤمي في تفكیر المتعلم یمكن إعادة  الأحداث والوقائع حیث أشار إلى أنّ 

التنشئة الاجتماعیة والخبرة المهنیة  نّ إخر فآتعلمه أو استبداله من خلال أسالیب تدریبیة وإرشادیة بمعنى 

 ."ثر كبیر على تنمیة التفكیر الإیجابيألیمي له والمستوى التع

 للوقائع التفسیر وفي التفكیر في أسلوبان هما والتشاؤم التفاؤل من كلا نّ أ النظریة هذه صاحب یرى

 تتوقف هي بل فشل، أو نجاح من خاصة حالة مجابهة على تقتصر لا تفسیرنا للوقائع طریقة ،والأحداث

 نأ ویمكن. الحیاة في وفرصنا ولإمكاناتنا نعطیها لأنفسنا التي العامة القیمة عن كونهانُ  التي الفكرة على

 وتعزیز وحب وتشجیع رعایة من به تصفی بما تنشئتنا ونمط خبراتنا على بناءً  التشاؤم أو التفاؤل نتعلم

 یملكون ادر الأف نّ أ ":إلى  Seligman )1988( سلیجمان وأشار .القدر من وحط إهمال أو إحاطة أو ومكانة

 القوة جوانب یكتشف المتعلم نّ أ إلى یؤدي ذلك وأنّ  تفكیرهم، طریقة ختیارا في الكاملة والمقدرة الحریة

 اتجاهات في إرادیة بصورة تحكما أكثر تجعله والتي لإدارتها موجهة وأنشطة أسالیب ویستعمل هلدی التي

  )20: 2000 ،الزهراني(." تفكیرهرات ومسا

 :)1988( لستیرنبرج التفكیر أسالیب نظریة أو الذاتي العقلي التحكم نظریة -4

 هذه ظهرت فقد التفكیر أسالیب طبیعة تفسیر بهدف ظهرت التي النظریات أحدث من النظریة هذه تعد

   عام سمهاإ ستیرنبرج رغیّ  ثم الذاتي، العقلي التحكم نظریة باسم 1988 عام صورتها الأولى في النظریة
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 نظریة تقوم حیث 1997 عام في النهائیة في صورتها وظهرت التفكیر، أسالیب نظریة لتصبح  1990

 التفكیر وأسالیب عقلیا، أنفسهم فواكیّ یُ  أن یحتاجون الناس أنّ "  مفادها رئیسیة فكرة على التفكیر أسالیب

 ( Harrison, 1999 :69)."ذلك تحقیق في طرقهم هي

وبالتالي فجوهر هذه النظریة یكمن في نوعیة أسلوب التفكیر الذي یستخدمه الفرد لحل قضیة أو مشكلة 

 معینة بهدف تحقیق التوافق النفسي والتكیف العقلي. 

 الإیجابي: لعملیة التفكیرأهم النظریات المفسرة والجدول التالي یوضح 

 الإیجابي التفكیرلعملیة ) یوضح أهم النظریات المفسرة 03جدول رقم(

 مبادئها وأسسها روادها النظریات

 هاریسون - هاریسون  نظریة -

 برامسون -

 ارتباط أسالیب التفكیر مع السلوك الفعلي للفرد. -

 الفروق بین الأفراد في أسالیب التفكیر. -

اكتساب الطفل لعدد من الاستراتیجیات وإمكانیة تخزینها لتنمو  -

 وتزدهر في مرحلة المراهقة والرشد. 

 المخ قیادة  نظریة -

 لهیرمان

 هیرمان -

 روجر سبري -

 بول ماكلین -

من خلال بناء قاعدة معرفیة لمساعدة الفرد  الأسلوب المنطقي -

 على الفهم.

تنظیم الأنشطة والاهتمام بالتفاصیل الأسلوب التنظیمي من خلال  -

 ووضع الأهداف.

الأسلوب الاجتماعي من خلال الاتصال والتأثیر على الآخرین  -
 وفن التعامل مع الغیر. 

الأسلوب الابتكاري عن طریق إیجاد البدائل وتخطي العواقب -
 والبحث عن أفكار جدیدة.  

 سیلجمان - سیلجمان نظریة -

 بیك  -

 البرت الیس -

 الوعي هو أساس التفكیر الإیجابي. -

 في تفسیر الوقائع والأحداث، التفاؤل والتشاؤم. أسلوبانالتفكیر له  -

الدیمومة وهي تكوین معرفي عن الأشیاء والأحداث والوضعیات  -

 والمحن. 

وهي تعمیم الفرد المتشائم لمشكلة على مختلف وضعیات التعمیم  -

60 
 



التفكیر                    الفصل الثاني                                                   

 
المتفائل یدرك أن خسارة محدودة ضمن الحیاة، وفي المقابل الفرد 

 حیز ما.

باعتباره المتسبب في من خلال لوم المتشائم على ذاته  الموقع -

الأزمة، أما المتفائل فیحمي ذاته ویعطي تبریرا لفشله، وبالتالي 

المتشائم یرجع أسباب النجاح إلى عوامل خارجیة (بالصدفة) أما 

 ته القویة. المتفائل فیرجعه إلى قواه ذاتیة وشخصی

 التحكم نظریة -
 أو الذاتي العقلي
 التفكیر أسالیب نظریة

 ستیرنبرج -

 وانیار -

 جریجورنكو -

لحل مشكلة من اجل تحقیق نوعیة أسالیب التفكیر المستخدمة  -

 التوافق النفسي والتكیف العقلي. 

 :التفكیر الایجابي كیفیة تنمیة -سادسا
 الالفعّ  الحوارولعل أبرزها  ،فاعلة تربویة أسالیب یستخدم أن ستاذللأ لابد الإیجابي التفكیر منهاج لتعزیز

 .وإنمائه التفكیر لإثارة وسیلة یعدالذي مع الطلبة 

تنمیة القدرة على التفكیر عن طریق تنظیم المحتوى أي البحث عن المعنى في المعلومات التي یجب أولا و 

الدافعیة وحب الاستطلاع لدى المتعلم فتنظیم المحتوى هو تعرض على الطالب في إطار تسلسلي یثیر 

 من مقومات العملیة التعلیمیة والتعلمیة فهو یحقق الكثیر من الفوائد نذكر منها:

 والطالب ویحسن من جودة التعلیم. الأستاذیختصر الوقت والجهد على  -

 عد المتعلم على استرجاع المعلومات واستخدامها.ایس -

 بالسابقة.یعین المتعلم على فهم المحتوى وربط المعلومات الجدیدة  -

 یزید من فاعلیة التعلم وقدرة الطالب على التذكر. -

 )19: 2008، غسانقطیط  (یجعل من المعلومات ذات معنى. -

 إذن تنظیم المحتوى هو ترتیب وتجمیع المعلومات بحیث یراعى فیه التتابع أي الترابط بین الموضوعات

على  التأكیدوتزداد تعقیدا واتساعا وعمقا) والاستمراریة من خلال  إلى الصعب من السهل تبدأ والخبرات (

بین  من خلال وجود روابط أفقیة والتكامل من موضوعاتسیة بین ما یمثله محتوى المنهج أالعلاقات الر 

 متكاملة كان تعلمها أسهل وأیسرما یمثله محتوى المنهج من مواد دراسیة حیث كلما كانت خبرات المتعلم 

 .وأبسط وبالتالي اكتساب المعرفة بأقل جهد ممكن

61 
 



التفكیر                    الفصل الثاني                                                   

 
مهارات التعلم بسرعة  لإكسابهمالتفكیر الایجابي یؤثر بصورة ایجابیة على تقدم الطلبة فهو وسیلة  تنمیة

وسهولة ویعطي فرصة لتعلم المهارات العقلیة في أي سن یكون علیه الطلبة كما یساعد على حل 

 وات التالیة:الخط إتباعولتنمیة التفكیر الایجابي یجب  المشكلات وتجنب المخاطر.

إبراز أهمیة التفكیر الإیجابي في تعزیز الأفكار الإیجابیة وزیادة الشعور بالراحة النفسیة والقدرة على  -1

 من خلال مایلي : التواصل والتفاعل الاجتماعي

 والانبساط والتفكیر بالأشیاء الموحیة بالأملأو في معظم الوقت الیوم  ن یكون الشخص متفائلا طوالأ -

 إلىبعكس التفكیر السلبي الذي یجعلك تنظر أفضل وأجود  التفكیر الایجابي یجعلك تحقق نتائج نّ أحیث 

 .وبإحباط وبضعف بتشاؤم الأمور

ومرونة ن یتصفوا بتفتح العقل وایجابیة الطرح أحیث یجب ختیار الأصدقاء الذین یقضي الوقت معهم إ -

 والسلبیین والمحبطین.  المتشائمینومحاولة عدم البقاء طویلا مع الأشخاص التفكیر 

 والأوضاع السلبیة والقضایا التي لا والمناقشات العقیمة تجنب الدخول في المجادلات والصراعات -

 .داعي لها ولا جدوى من الانخراط فیها

ومحاولة  باستمرار مع الإحساس بالمعنى الحقیقي لهذه الجملة یجابیا)إلة (أنا الآن أفكر تكرار جم -

 .تطبیقها على أرض المیدان

 . في المجتمع لا یتناسب مع القیم والأخلاق والعادات السائدة عدم اتخاذ طریق -

تجعل الفرد  والإقبال على الحیاة  إبراز أهمیة التفاؤل الذي هو عبارة عن النظرة الایجابیة نحو المستقبل -

حیث برهنت دراسات على وجود علاقة  أو الجانب الجید من الأشیاء یتوقع الأفضل وینتظر حدوث الخیر

وضبط  ایجابیة مرتفعة بین التفاؤل والسعادة وحل المشكلات والتحصیل الدراسي المرتفع والأداء الوظیفي

وبالتالي الرضا الذاتي عن الحیاة والتوافق مع خبراتها  اضالنفس وتقدیر الذات وسرعة الشفاء من الأمر 

هو توقع السلبي للأحداث القادمة یجعل الفرد یتوقع عكس التفاؤل التشاؤم  نّ أفي حین نجد المختلفة. 

وهذا ما تكلمت علیه  وة والإحباط والاكتئابوالعداوالقلق والغضب  والفشل وخیبة الأمل الأسوأحدوث 

التشاؤم یرتبط بارتفاع معدلات الإصابة بالاكتئاب والیأس والانتحار والقلق  نّ أحیث وجدت عدیدة دراسات 

والوسواس القهري والعداوة والشعور بالوحدة ونقص الدافعیة للعمل والانجاز والشعور بالحزن والقنوط 

إلى ویتسبب أیضا في مشكلات صحیة كثیرة كارتفاع ضغط الدم ومرض الشریان التاجي مما یؤدي 

 .للفرد والجسمیة تدهور الصحة النفسیة
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 كفاءة الجهاز المناعي تزداد لدى الأفراد المتفائلین نسبة إلى المتشائمین. نّ أوأكدت العدید من الدراسات 

 من خلال مایلي: تنمیة الانتباه الذي یعتبر عامل مساعد في بناء علاقات إیجابیة مع الآخرین -2

جازاته مما یزید من سعادته ودافعیته للعمل والانجاز.التركیز على قوة الفرد وان -  

.والعجز بالإحباطقل في الإحساس أالتفوق ووقت و كبر في إحراز التقدم أقضاء وقت  -  

شرط أن تكون لدیه مكتسبات معرفیة  ویستوعب یفهم فیه وبالتاليعلى الأمر المراد التفكیر  التركیز -

.وأن یتخذ القرار یفكرحول الموضوع ومنه یستطیع أن   

.الانتباه یساعد على بناء علاقات تواصلیة إیجابیة مع الآخرین -  

أنماط سلوك انتباهي ینعكس إیجابا على توافقهم النفسي وتفكیرهم. اكتسابه یساعد على نّ أكما  -  

 تنمیة مهارة الاستماع من خلال تردید الطلبة كلمات مختلفة. -

جل ترتیب أفكاره وتصحیح أإستراتیجیة التحدث أو الحوار الذاتي وشروط تطبیقه على الواقع وهذا من  -3

 من خلال مایلي: أخطاءه والتخطیط لمستقبله

. هذه لحظة من لحظات العمرالعقل كل على المعلنة  غیر أفكار مرورهو  التحدث مع الذات -

 الأفكار الآلیة یمكن أن تكون إیجابیة أو سلبیة. 

وبعید عن وجمیل  ن یكون في مكان هادئأمن بین شروط التحدث الذاتي هو یجب على الفرد  -

المثیرات الأسریة أو المهنیة وخاصة المثیرات الحسیة مثل الانترنت ووسائل التواصل الاجتماعي 

راد المزعجین. وكذلك یكون بعید عن الأف والتلفزیون  

 . والعثرات ص وقت ولو قصیر لترتیب الأفكار وتصحیح الأخطاءیتخص -

ومن بین  الطاقة الإیجابیة. اكتسابالإیجابي للأمور من خلال التفاؤل في كل شيء وطرق  التوقع -4

 ذكر مایلي:نالطرق لاكتسابها 

ن تساهم في سعادة الآخرین عن طریق أالابتسامة تعدل المزاج وتجعلك سعیدا ومتفائلا وتقدر  -

 .(ابتسامة في وجه أخیك صدقة) في وجوههم ابتسامتك

 .وحب الحیاة اللعب مع الأطفال ومداعبتهم تمنح لك السعادة والأمل والایجابیة -

 .من ضجیج وتلوث بیئي الجلوس في أماكن هادئة والابتعاد عن كل ما یسبب الإزعاج والضیق -

 ة وزیارة المناطق الطبیعیة المختلفة والمتنوعة بمناظرها الخلابة والجمیلة.التأمل في الطبیع -

 ه بالحیویة والنشاط.ها تعمل على تجدید طاقة الجسم ومدّ ممارسة الریاضة بشكل منتظم ومستمر لأنّ  -
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 التخلص من العادات الخاطئة والأفكار السلبیة وطردها من الذهن وعدم التفكیر فیها. -

  في الحیاة الیومیة.   دائما العادات الجیدة والأفكار الایجابیة من خلال تكرارهاتعزیز  -

الثقة بالنفس وكیفیة تنمیتها والمرونة في التفكیر من خلال طرح بعض النقاط التي تساعد الفرد على  -5

  وهي كالآتي: الاعتماد على نفسه

 حل معظم المشكلات بدون مساعدة الآخرین. -

 رغم صعوبتها.تحقیق الأهداف  -

 الشعور بالأمن مع الآخرین. -

 القرارات الصحیحة والمناسبة. اتخاذ -

 .وارتباكالتصرف مع الآخرین بدون خجل  -

 التحلي بالقوة أمام الآخرین والقدرة على التأثیر علیهم. -

 مواجهة المشكلات بسهولة وببساطة عن طریق تنمیة مستوى الشجاعة. -

 على الاستماع إلیهم.طرح الأفكار على الآخرین والقدرة  -

القرار الذي یعتبر أهم عناصر علم النفس الإیجابي حیث یجب تعلیم الطالب كیفیة اتخاذ القرار  اتخاذ -6

جل ذلك وضعنا بعض النقاط أو خدمات لمساعدة أومن  المناسب والصحیح في الموقف المناسب.

وهي:الطالب لاتخاذ القرار المناسب والصحیح   

للظروف والمواقف وذلك باختیار من بین بدائل  استجابةعملیة معرفیة تؤدي إلى  تخاذ القرار هوإ -

 مختلفة ویأتي ذلك عن طریق:

 اختیار البدیل الأمثل. -3   تقییم المخاطر     -2     تحلیل واستخدام المعلومات  -1 

 وللتوضیح أكثر یجب على الطالب إتباع  الخطوات التالیة:

من  دراسته وتحلیلهتحدید الموقف المراد اتخاذ القرار فیه عن طریق جمع المعلومات حول الموقف أي  -

 .بما فیها المخاطر أو الآثار السلبیة الناجمة منه جمیع الجوانب

 تحدید الخیارات المتاحة من خلال وضع قائمة للحلول الممكنة. -

 .ل ممكنمتاح أو ح معرفة النتائج المتوقعة لكل خیار -

 .احةأي وضع كل النتائج التي یمكن تحصیلها جراء استخدامنا الخیارات المت تقییم النتائج -

 القرار الصحیح. اتخاذأنسب الحلول وأفضلها وبالتالي  اختیارتحدید الخیار المناسب أو  -
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القرار المناسب من خلال رؤیته وتوقعاته الإیجابیة للمواقف  اتخاذالتفكیر الإیجابي یساعد الطالب على  -

 كما یساعده على إیجاد الحل المناسب لكل مشكلة.

 إلى 5من خلال تشكیل مجموعات( ،جل تنمیة التفكیر هي طریقة یتعلم الطلبةأالجماعي من  العمل -7

ارات شخصیة واجتماعیة مختلف القدرات والاستعدادات لتحقیق أهداف مشتركة وتنمو لدیهم مه ،)6

 ومن فوائد العمل الجماعي: إیجابیة.

 .والآراء وتبادل الأفكار المساهمة والمشاركة في النقاش ومراقبة تفكیر الآخرین -

 .وتجاوز الحواجز النفسیة أكثربالنفس  مساعدة الطلبة الخجولین والقلقین لإعطاء ثقة -

 .تماع للآخرینبمعنى تعلم الاس الإنصات إلى أفكار الآخرین -

 .من خلال إتاحة الفرصة للجمیع من أجل التعبیر عن أفكارهم تتیح المجموعة وقتا كافیا من التفكیر -

مساعدة الطلبة على أن یتعلموا كیف یتحكمون في تفكیرهم ویوجهونه وكیف ینمون التنظیمات التي  -

 به.تدعم تفكیرهم وذلك من خلال القدرة على التفكیر والشعور والوعي 

 الإیجابي:التفكیر  لإثارةممارسات ویوجد  

بمعنى أن تكون أفكاره بناءة وسلیمة الطرح من أجل   ولا یعمل ضد صاحبهجعل العقل یفكر بإیجابیة  -

 .خدمة مصالحه ولیس العكس

 والأفكار.إیجابیة للتعبیر عن المشاعر  ومعاني وعبارات كلمات استخدام -

 .أي توقع كل ماهو إیجابي وتفاؤل النظر للأشیاء بإیجابیة -

 من خلال المحاسبة الذاتیة ك صحیح في كذا وخاطئ في كذاتقویم النفس والتفكیر أي إخبار النفس بأنّ  -

 .عن طریق الحوار أو التحدث الذاتي

 للفوز دائما ه یبرمج نفسهولكنّ والفشل ولا یفكر بالخسارة  والتفوق المفكر الإیجابي یركز على النجاح -

 .والإبداع والتمیز

 .والأحداثفي كل المواقف  ومنتبهاالمفكر الإیجابي یبرمج نفسه لیكون یقظا -

 .ودون أخطاء ومحاولة تنفیذها بدون نقصان یومالتي یراد عملها كل  عمال والأمورالتركیز على الأ -

 .إلیهوبالتالي بلوغ الفرد ما یصبوا  التفكیر الإیجابي یساعد على تحقیق الهدف -

 وفیما یلي بعض العبارات التي توحي إلى التفكیر الإیجابي والسلبي.
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 لعبارات الإیجابیة والسلبیةیوضح ا) 04جدول رقم (

 عبارات سلبیة إیجابیةعبارات 
  ه، یمكنني تحقیقوأن أنجح عملأیمكن أن  -
 ،...لماذا لا، ه یمكن عملهنّ أعتقد أ -
  ، سأقدر،....، سأجربسأحاول -
 الخطأ یمكن أن یعلمني شیئان لأ أخطأدعني  -
 سأعمل على قبول النقد والتعلم منه -
 سوف أتعامل مع الأمر من زاویة أخرى -
إنها فرصة لتعلم شيء ، سأحاول القیام بذلك -

 لنعطِ الأمر فرصة.، جدید

 

 ، سأفشلكرهأ أنابغض العمل، أ أنا -
 ...،شلاف اأن، عاجز أنا، ، أنا خجولخائف أنا -
 به ینقلب إلى خطأ أأبدكل شيء  -
 ولیس جمیل ذلك لیس مجدیا نّ إ -
 رجوا أن لا تنتقدنيأ ،أخطئأن  أریدلا  -
 لیس لدي الموارد اللازمة ،إنه أمر معقد للغایة  -
إنه تغییر جذري ، لا توجد طریقة للقیام بذلك -

 .لم أفعل ذلك أبدًا من قبل، للغایة
 

لهذا ، مصحوبا بتحسن في طریقة تفكیره والتغییر فیهانجاح الفرد في التغییر الإیجابي یجب أن یكون 

 یجب أن نتعلم مهارات التفكیر من خلال النقاط التالیة:

مهارة التفكیر هي القدرة على التفكیر بفعالیة أو هي القدرة على تشغیل الدماغ بفعالیة، وتحتاج إلى التعلم، 

 التطویر المستمر والممارسة. 

مرة في  17 تم ذكر كلمة التفكیرحیث ( ات القرآنیة والأحادیث النبویةمطلب شرعي من خلال الآی -1

 .المصحف الشریف)سورة قرآنیة من  12

 توظیفها في مواقف مختلفة. -2

وإنما یجب تنمیته وتطویره من خلال  التفكیر لا ینمو تلقائیا مثل القدرة على رمي القرص، الجري -3

 .استخدام الأسالیب المناسبة لكل موقف

 تحسین التحصیل عن طریق تعلیم المحتوى. -4

 التفكیر قوة متجددة لبقاء الفرد والمجتمع معا. -5

 حل لكثیر من المشاكل التربویة. -6

 الذكاء قدرة تعبر عن نفسها بواسطة مهارات التفكیر. -7

 صدق التقویم. -8

 رعایة الموهوبین والمتفوقین. -9

 )33: 2006 (صلاح، .تحقیق لسیاسة التعلیم -10
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 :خلاصة *

 أو موقففي كل   یجابيالا التفكیرن یستخدم أیجب على الفرد  هنّ أ الفصلهذا  عرض خلال من یتضح

 سطحیة بأسالیب المشكلات مع التعامل إلى دىالسلبي یؤ  التفكیرحیث أن استخدام  ،تعترضه مشكلة

 الوصول عدم وبالتالي تقزیمها،و  بتبسیطها أو معها، التعامل في لمبالغةمن خلال تضخیمها أو ا وخاطئة

 التي یصاب بها الأفراد المرضیة الحالات بارتفاع رتبطم السلبي التفكیر إذن لها، المناسب الحل إلى

 لیس النفسي الاضطراب أن النفسیة والبحوث الدراسات تشیر حیث ذلك، وغیر والإحباط كالاكتئاب والقلق

 تلك اتجاه تنتابه الذي ستسلامالا حالة عن ناجم هومام بقدر بالفرد تحیط التي الصعبة المواقف من ناشئا

 الفرد یجعل والذي للحیاة، السلبي بالتفكیر عنه یعبر ما وهذا والفشل، بالعجز إلیه یوحي والذي المواقف

 هحیات في هیواج الفرد أن ونستخلصومتشائم.  مظلم بمنظار حوله من الحیاة والى حیاته إلى ینظر

 ماستخدمن خلال ا حاول إیجاد حل لهای أن الفرد وعلى أسباب عدة إلى تعود قد ومتعددةمختلفة  تمشكلا

وبالتالي  وتجاوز معظم المشاكل والعراقیل مأزقال من روجنمط تفكیر إیجابي والذي یساعده من الخ

 على أسس سلیمة ومتینة.وحیاة من حوله یستطیع أن یبني حیاته 
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 :تمهید

یعتبر مفهوم جودة الحیاة أحد أهم المفاهیم التي تلقى رواجا واسعا في المجتمعات العربیة والأجنبیة، حیث 

الحیاة الحدیثة أصبح محل الدراسات النفسیة والاجتماعیة من طرف الباحثین وذلك استجابة لمتطلبات 

الإشباع الداخلي لدى الفرد أصبح ضعیفا  ، حیث أنّ المهنیة والاجتماعیة والنفسیة اتملیئة بالضغوطال

وغیر كاف، لهذا فإنّ حاجة الإنسان المعاصر إلى الجودة في شمولها المادي والنفسي أصبح أكثر 

ضرورة في المجتمعات، الأمر الذي یتطلب اتخاذ إجراءات مبرمجة لاصطلاح مقومات الحیاة المادیة 

اد من أجل تعدیل سلوكهم وتنمیة ذواتهم وحمایتها بحیث وفي الوقت نفسه إتاحة الخدمات النفسیة للأفر 

 تجعلهم یتمتعون بصحة نفسیة جیدة. 

الجامعیة  دراسة، وتعد الةفي المجتمع أحد أهم مظاهر جودة حیاة الطالب الجامعی یعد تكیف الطالبو 

یها الكثیر من مختلفة للطلبة تختلف عن التجارب التعلیمیة السابقة حیث ف تعلیمیةتجربة جدیدة ومرحلة 

 والخبرات الجدیدة التي یجب تجاوزها ومواجهتها والتكیف والتأقلم معها.      تحدیاتلا

هذا  ومن الیوم؛ عالم في أساسي ومطلب ضرورة جودة الحیاة أصبحت أنّ  یتضح التطور هذا على بناء

الاقتصاد  علماء إدراك نتیجة كبیرة أهمیة النفسي المنظور من الحیاة جودة مفهوم دراسة اكتسبت المنطلق

حقیقتها  في هي وإنّما والإحصائیات، بالأرقام تقاس لا الحیاة أنّ  لحقیقة القرار وصانعي والاجتماع

 وتحسن للفرد متوسط الدخل المعیشي وارتفاع الاقتصادي النمو معدلات في فالزیادة وادراكات،إستجابات 

 طموحاته وإرضاء المتنوعة حاجاته إشباع إلى بالضرورة یؤدي لا ورفاهیة، من خدمات له یقدم ما مستوى

 . ، وإنما یجب على الفرد أن یدرك أنه یعیش حیاة جیدة وممتعةالإنسانیة تأكید قیمه وكذلك الشخصیة

 :تاریخ جودة الحیاة -1
 لتعریف تعرضت التي والقدیمة المبكرة المصادر أحد )م.ق  322-384(لأرسطو الأخلاق كتاب یعد  

 الجیدة الحیاة یدركون العلیا الطبقة وأصحاب الدهماء أو العامة من كلا إنّ "   :قال حیث الحیاة جودة

 الأوقات مختلف في مختلفة أشیاء یقول نفسه فردال أنّ  الشائع ومن "، سعداء یكونوا أن وهى واحدة بطریقة

 یكون وعندما الصحةتمتعه بجودة الحیاة یشعر بها من خلال  أنّ  یعتقد هفإنّ  المرض فریسة یقع فعندما

 .النشاط من ونوعا شعوریة، حالة الطیبة تعنى الحیاة أنّ  أرسطو ویرى، الغنى فيجودة حیاته  یرى فقیرا

 العالمیة الحرب بعد الغربیة المجتمعات لدى والأساسیة المهمة الأولویات من الحیاة جودة وأصبحت
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 تتشكل والتي ةسعیدال الحیاة عن للتعبیر واستخدم ،والكلمات المفردات معجم إلى المفهوم وأدخل الثانیة،

 .والصحةوالتعلیم،  والبیئة، والمسكن، العمل :منها مكونات عدة من

 جودة على وتأكیدها الجودة لثورة السریع والظهور التسعینات في تلاها وما الثمانینات فترة بدایة ومع

 الصناعة، :المجالات من العدید في وتطبیقها الجودة معاییر ودخول المخرجات، وجودة المنتجات

 زیادة هي الثورة تلك نواتج أحد كان النفسیة، والدراسات والاجتماع والسیاسة، الطب، الاقتصاد، الزراعة،

 .السابقة المجالات في الحیاة جودة مفهوم بدراسة البحثي الاهتمام

 اسةر د ففي العشرین، للقرن الثاني النصف بدایة منذ الحیاة جودة بمفهوم الباحثین هتماما زدادا وقد

 ، & Miller Bishop & Chapin )2002(ومیلر وشیبن بیشوب من لكل التاریخي المنهج بإتباع ستكشافیةا

 سابقة، سنة 42 خلال الحیاة جودة موضوع في المنشورة الأبحاث على الإطلاع على فیها عتمدواا

 :هناك أنّ  إلى توصلوا

 .1990-1980 من الممتدة الفترة في بحثا 20 -

 .1995-1990 من الممتدة الفترة في بحثا 158 -

  .الأعمال فیها تضاعفت التي الفترة وهي  2000-1995 من الممتدة الفترة في بحثا 360 -

 )33: 2011 الهنداوي،(.2005-2000من الفترة في أي ذلك، بعد سنوات خمس خلال بحثا 627 -

ورغم ذلك یعتبر مفهوم جودة الحیاة من المفاهیم الحدیثة نسبیا حیث ظهر هذا مصطلح كأحد موضوعات 

الایجابیة ونواحي القوة لدى الإنسان  والسمات علم النفس الإیجابي وهو یهتم بدراسة الخصائصومحاور 

 بغرض المساهمة في النمو الشخصي والاجتماعي للفرد.

 :الحیاة جودة مفهوم وتطور نشأة -2

 مفهوم حظي وقد النفس، علم غیر أخرى علوم في السابقة للجهود امتدادً ا جاء الحیاة جودة مفهوم نّ إ  

 في وحدیثاً  والاقتصاد، الاجتماع وعلم الطب مجالات في كبیر باهتمامQuality of life  الحیاة جودة

 الذي Quantity)الكم ( لمفهوم لكمِّ مُ  كمفهوم البدایة في الحیاة جودة مفهوم ظهر وقد"  النفس، علم مجال

 وتعددت الرفاهیة وتحقیق الحیاة ظروف لتحسین وسیلة باعتباره المجتمعات جمیع إلیه تسعى كانت

 وجودة الحیاة، جودة مثل المجالات جمیع في الأخیرة السنوات في واسعة بصورة الجودة مفهوم ستخداماتا

وجودة الحیاة  المستقبل، وجودة المدرسة، جودةالأسریة، و وجودة الحیاة  العمر، آخر وجودة الخدمات،
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 امجر ب من برنامج لأي ىسمالأ الهدف أو الناتج باعتبارها والبحث اسةر للد هدفا الجودة وأصبحتالمهنیة 

 )2001:125  هاشم،( ."للفرد المقدمة الخدمات

 بجودة هتمتا التي العلوم بین من كان النفس علم أنّ  إلى )2006( والبهادلي كاظم من كلاً  ویضیف

 كان فقد والتطبیقیة، النظریة ،والتربویة النفسیة التخصصات مختلف في المفهوم هذا تبني تم حیث الحیاة،

    :القول الباحثان ویلخص الإنسان، حیاة جودة على المؤثرة اتر المتغی وتحدید فهم في السبق النفس لعلم

 ما هي للإنسان بالنسبة فالحیاة الجودة، لتلك الذاتي اكر الإد عن تعبیر هي النهایة في الحیاة جودة أنّ  "

 )251: 2006 والبهادلي، كاظم ( ". منها یدركه

 العلوم في اً ر كبی اهتماماً  وجدت التي الحدیثة المفاهیم من یعد الحیاة، جودة مصطلح أنّ  إلى أیضاً  ویشیر

 النفسي، والطب والصحة، البیئة، علم( الحصر لا المثال سبیل فعلى ،والاجتماعیة والإنسانیة الطبیعیة

 .)وغیرها والإدارة، والتربیة، الاجتماع، وعلم النفس، وعلم افیا،ر والجغ والسیاسة، والاقتصاد،

 المجال في تناوله حداثة من بالرغم عدیدة اساتر د وتناولته عدیدة، بمجالات الحیاة جودة مصطلح ویرتبط

 الناحیة فمن فیه، یستخدم الذي بالمجال یرتبط معنى یحمل أصبح حتى المصطلح تردد ولقد العلمي،

 للطموحات وإشباع اقتصادیة، ووفرة رفاهیة من ادر الأف إلیه یصل ما مدى"  المصطلح یعني الاقتصادیة

 :9).1994 ،الجوهري(" .وكیفاً  كماً  الاقتصادي النمو یحقق بما الوظیفي، السلم في السریع والتقدم الرفیعة

 الیونسكو منظمة إنّ  " :قائلا الاجتماعي، المنظور من الحیاة جودة إلى )1999( الغندور ویشیر

) (United Nations to Educational and Science and Culture Organisation  UNESCO تعتبر 

 الإشباع لیشمل یتسع وهو د،ار الأف یدركها كما الحیاة جوانب كل یضم شاملا مفهوماً  الحیاة جودة مفهوم

 وبناء لذاته، تحقیقه عبر للفرد النفسي التوافق یحقق الذي المعنوي والإشباع الأساسیة، للحاجات المادي

 )27: 1999 الغندور،(."ذاتیة ومكونات موضوعیة ظروفاً  الحیاة لجودة فإنّ  ذلك على

 إلى استجابةً  جاء قد الایجابي النفس بعلم الحیاة جودة مفهوم ارتباط أنّ  أیضاً  )2005( جبر ویضیف

 الذاتیة اتر الخب فشملت الإطار هذا في البحث قضایا تعددت وقد اد،ر الأف حیاة إلى الایجابیة النظرة أهمیة

 .الحیاة جودة تحسین إلى یؤدي ما وكل للشخصیة، الایجابیة والسمات الایجابیة والعادات الایجابیة

 وبناء وفهم قیاس إلى یهدف الإیجابي الذي  النفس علممن هام جودة الحیاة هي جزء  أنّ  طالبال ویرى

 بالایجابیة تمتاز ومتوازنة جیدة حیاة تطویر نحو إرشادنا إلى وصولاً  وفضائلها، الإنسانیة القوة مكامن
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 تعزیز وعلى ،والضعف القصور أوجه من بدلا الإنسان عند القوة أوجه على یركز هأنّ  كما ،والتفاؤل

  .والمشاكل المعوقات عند التوقف من بدلاً  والقدرات الإمكانیات

 سعیداً ، ارً فقی أم كان غنیاً  المجتمع ادر أف من فرد بكل یرتبط كمفهوم الحیاة جودة أنّ  القول طالبال ویوجز

 ویرى تحقیقه، إلى المجتمع ادر أف من فرد كل یسعى مفهوم فهو، ا كان أم جاهلاً المً ع تعیساً، أم كان

 كیفیة في هذا الاختلاف یتمثلو  آخر، إلى فرد من یختلف الحیاة بجودة الفرد شعور بأنّ  أیضاً  طالبال

 إیجابي ىبمعن ویشعره الفرد یمنح هأنّ  كما المتاحة، والإمكانات الظروف ضوء في الحیاة لهذه الفرد اكر إد

 اتر المتغی ضوء في معها والتأقلم والتوافق الذات، تحقیق إلى وصولاً  عنها، والرضا والسعادة للحیاة

 .یعیشها التي الحیاتیة والظروف

لرفاهیة الاقتصادیة والبحث عن اهي تطلع  بلوراءه الفرد  یسعىهدف مادي جودة الحیاة لیست  إنّ 

والكسب  والإمكانیات والقدرة على الاستثمار في المهارات والسهلة والدعم الاجتماعي وفرص الحیاة الكریمة

 .والتوازن النفسي المادي والحصول على الرعایة الصحیة

، والرضا عن الحیاة، ، وتلبیة الرغباتجودة الحیاة تتضمن إشباع الحاجات نستطیع أن نقول أنّ  هنا ومن

وإدراك الفرد لمتضمنات حیاته وشعوره بمعنى الحیاة إلى جانب الصحة الجسمیة الإیجابیة، وإحساسه 

 والعادات  الإنسان والقیم مع جوهر ومتوازنة متوافقة ،كاملةوصولا إلى العیش حیاة مت بمعنى السعادة

 السائدة في المجتمع. 

 :الحیاة جودة مفهوم -3

خر من الناحیتین النظریة والتطبیقیة متعدد الأبعاد ونسبي یختلف من شخص لآ جودة الحیاة لها مفهوم

والتي غالبا ما تتأثر بعوامل كثیرة تتحكم في ،" الحیاة ومطالبها وفق المعاییر التي یعتمدها الأفراد لتقویم

مقومات جودة الحیاة كالقدرة على التفكیر واتخاذ القرار والقدرة على التحكم وإدارة الظروف المحیطة 

والصحة الجسمیة والنفسیة والظروف الاجتماعیة والمعتقدات الدینیة والقیم الثقافیة والحضاریة التي تحدد 

 )2: 2012نعیسة،  .(" خلالها الفرد الأشیاء المهمة التي تحقق سعادتهم في الحیاة من

ركن والذي یعد  كبیرة الأناویتمتع بالصحة النفسیة یكون لدیه قوة  عاطفيالفرد الذي یتصف بالاتزان الو 

  .السویة لشخصیةابناء  فيأساسي 

 یعید الذيالإیجابي  النفس بعلم یعرف ما إلى ینتمي الحیاة جودة مفهوم " بأنّ ) 2009( مجدي وتضیف

 هذا بأنّ  أیضاً  وتضیف المتاحة، اتهر وقد هیاتنإمكاو  الحالیة ظروفه ضوء في والسعادة بالرضا شعوره للفرد
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 القیم وإملاء العدالة تحقیق عند به یشعر من وهناك الحیاتیة، وظروفه الفرد باختلاف یختلف المفهوم

 فإنّ  ولذلك وأنواعه، صوره باختلاف الحب لحظات في به یشعر قد الكل ولكن أجمع، العالم في الإنسانیة

 أو إصلاح عملیات على فقط الانهماك من النفس علم تركیز في یریتغ إلى یهدف الایجابي النفس علم

 مجدي( ." الحیاة جودة بناء أجل من الحیاة، في الفاسدة الأشیاء إصلاح في یتمثل والذي علاج

 )55: 2009،حنان

 والإتقان، والتمیز، النوعیة، مثل، المفهوم هذا تقابل التي المتعددة المفاهیم من العدید وجود إلى رایشو 

 عرفوا من رهاطوّ  أفكار خلال من كان ومبادئها الجودة مفهوم وظهور الحیاة مستجدات أنّ و  والأحسن،

 ، Joseph Juran )1988( انر غو  جوزیفو  Philip Crosby )1979( كروسبي فیلب: مثل الجودة برواد

 . Edward Deming) 1942( دیمنج ادوارد

 وتوقعات للغرض المنتج ملائمة هي الجودة بأنّ  فیعرف ،ار نتشاا أكثر أصبحت مفاهیم رواطوّ  فهؤلاء

فیفسران جودة    Hanshizume & Kanagwak(2001) وكاناكواك هانشیزوم أما مستقبلا،و  ار حاض المستفید

  "الیومیة حیاته بظروف رضاه من الناتجة النفسیة بالسعادة الفرد شعور درجة " :هاالحیاة بأنّ 

 الاجتماعیة.  والتفاعلات وفق العلاقات والتعدیل مفهوم جودة الحیاة هو مفهوم قابل للتغیرو 

في أدبیات الصحة  دراستهویرتبط مفهوم جودة الحیاة بالمعنى السابق بمفهوم جودة الحیاة النفسیة كما یتم 

واهتمام النفسیة، فقد أصبح موضوع جودة الحیاة أو جودة الصحة النفسیة في السنوات الأخیرة بؤرة تركیز 

 الكثیر من البحوث والدراسات. وتكمن جودة الحیاة داخل الخبرة الذاتیة للشخص. ویشیر دینیر ودینیر

)1995( Diener,E&Diener ,M  ّفعله  ةببساطة شدیدة تقویم الشخص لرد جودة الحیاة النفسیة" :" إلى أن

 ")المستمر (رد الفعل الانفعالي ) أو الوجدان(التقویمات المعرفیة عن الحیاة الرضاللحیاة، سواء تجسد في 

(Diener,E&Diener ,M,1995:653). 

عن السؤال التالي: هل جودة الحیاة  الإجابةCarol Ryff et all ) 2006(وفي محاولة كارول رایف وآخرون 

النفسیة مصطلح نقیض لمصطلح سوء التوافق النفسي، أو هل جودة الحیاة النفسیة والمرض النفسي 

یشكلان أبعادًا منفصلة للصحة النفسیة أو للوظیفة النفسیة؟ توصلت إلى الإقرار بوجود مدخلین متمایزین 

 :لسؤالا للإجابة عن هذا

وعلیه یؤكد أنصار  ،تین حدیتینینهاهما جودة الحیاة النفسیة والمرض النفسي  اره أنّ یرى أنص :الأول  -

هذا المدخل على أهمیة التعلم عن الضیق والتوتر والاضطراب النفسي أمرًا حتمیًا لتفهم جودة الحیاة 
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كتئاب)، ذوي المستویات المرتفعة من الاضطرابات النفسیة (مثل الا النفسیة، ومن هنا یمكن القول أنّ 

یتوقع أن تكون مستویات جودة حیاتهم النفسیة متدنیة أو منخفضة بصورة دالة كما تقاس مثلاً بمقاییس 

 .السعادة، والحیاة الهادفة أو ذات القیمة والمعنى، والعكس صحیح

جودة الحیاة النفسیة والمرض النفسي  الثاني: یؤكد أنصار المدخل الثاني على العكس من ذلك أنّ   -

تداعیات، و  المعلومات المتعلقة بأسباب مجالات منفصلة للوظیفة النفسیة أو للصحة النفسیة، وبالتالي فإنّ 

 .من الآخر ستنتاجهااومتعلقات كل منهما لا یمكن 

     جودة الحیاة النفسیة تتمثل :  أنّ Carol Ryff et al  )2006(ل رایف وآخرونو وبناء على ذلك ترى كار 

" في الإحساس الإیجابي بحسن الحال كما یرصد بالمؤشرات السلوكیة التي تدل على: ارتفاع مستویات 

شخصیة ذات قیمة ومعنى الالمرء عن ذاته وعن حیاته بشكل عام، سعیه المتواصل لتحقیق أهدافه  رضا

یجابیة الإجتماعیة الاعلاقات الحیاته، وإقامته واستمراره في بالنسبة له، استقلالیته في تحدید وجهة ومسار 

متبادلة مع الآخرین، كما ترتبط جودة الحیاة النفسیة بكل من الإحساس العام بالسعادة والسكینة ال

 (Ryff et al, 2006,85) ."النفسیة والطمأنینة

 الثقافي اثر الت یعكس، و الإنسان فیها یعیش التي البیئة في ومباشرة قویة علاقة له الحیاة جودة مفهوم إذن

 .به المحیطین وللأشخاص للإنسان،

 :اصطلاحاً و  لغةً  الحیاة جودةتعریف  -4 
 ودَ وج ،يءالرد ضد وهو جیداً، صار أي جودةً، جود، جاد، فعل من أصلها :الجودة :من حیث اللغة -

  .جیداً  وجعله حسنه أي :الشيء

 والجمع ،يءالرد نقیض  :الجید جود، الفعل من اللغة، في الجودة عن ،)1993(منظور ابن ویضیف

 .الفعل أو القول من بالجید ىأت :وأجاد جودةً  جاد وقد جیداً، صار أي :وجودةً  جودةً  الشيء وجاد جیاد،

ودة الحیاة هي الاستمتاع بالظروف المادیة في البیئة الخارجیة والإحساس بحسن الحال ج :واصطلاحا -

والرضا عن الحیاة وشعوره بمعنى الحیاة إلى جانب الصحة الجسمیة الإیجابیة وإشباع الحاجات 

  والإحساس بالرفاهیة والأمان والسعادة.

بسبب تعدد تعریفات مفهوم جودة الحیاة وتنوع السیاقات التي یستخدم فیها هذا المفهوم، یتعین على 

 من الرغم علىو  .الذي یقومون بهالباحثین التحدید الدقیق لطبیعته وخصائصه في ضوء هدف البحث 
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 محاولات هناك فإنّ  الحیاة لجودة الجمیع تفاقا على یحوز محددو  واحد تعریف إلى الوصول صعوبة

 :بینها من المفهوم، هذا لضبط عدیدة

 بالراحة والشعور الحیاة في بقدره الفرد رضا  ": انّهبأ Taylor & Bognar )1990(بونیارو  تایلور رفهاعیُ 

 )44: 2010 ومنسي، كاظم( ."والسعادة

 . "الحیاة في المهمة بإمكاناته الفرد استمتاع درجة  ": انّهبأ عرفهافیُ  Goode ) 1994( جود أما

 التي للفرد، الشخصیة بالقیم ترتبط" :  انّهأ على الحیاة لجودة تعریفه في  Felce) 1997( فیلس ویشیر

 تحقیق إلى للسعي مشكلات من تواجهه وما حیاته، متغیرات من به یحیط ما كل حول معتقداته یحدد

 )69: 2010 ،والجمالي محمود(.  "الذاتي الرضا

 ظروفه ظل في الفرد ابه یشعر التي والرضا بالرفاهیة الإحساس" : انّهبأ  Lehman )1998( لیمان ویعرفها

  (Lehman, 1998 : 53)الحالیة ".

 وفقا حیاته بمتطلبات الإنسان كتفاءإ  ":انّهبأ انهیعرفو  حیث  Denis et al (1998)وآخرون دنیس تعریف

 وهو والبیئة، والتعلیم والتربیة المادیة الحاجات من الاكتفاء تشمل متطلبات وهذه العالم، هذا في لخبراته

 ) 34:  2011الهنداوي،(.  "العامة السیاسات مجال في المهني الأدب من نابع مفهوم

 ضمنة حیالوضعه في ال الفرد إدراك " : بأنّها )1998(الحیاة جودةل العالمیة الصحة منظمة عرفتُ 

وقیمه  وتوقعاته أهدافه نساق القیم التي یعیش فیها مع تطابق أو عدم تطابق مع :أسیاق الثقافة و 

 اعتقاداتهواهتماماته المتعلقة بصحته البدنیة، حالته النفسیة، مستوى استقلالیته، علاقاته الاجتماعیة، 

جودة الحیاة تشیر إلى تقییمات الفرد الذاتیة لظروف  نّ إالشخصیة، وعلاقته بالبیئة بصفة عامة وبالتالي ف

 ردفال صحة جوانب بین والتكامل الدمج عملیة یخص فیما أما. (WHOQOL Group, 1998) "حیاته

 في یبرز بما ذلك وعلاقة ،الاجتماعیة والتفاعلات العلاقات ومستوى والنفسیة الفسیولوجیةو الجسمیة 

  .تمس الفرد في حیاته الیومیة وتغییرات أحداث من المستقبل

 الأفراد، یدركها كما الحیاة جوانب كل یضم شاملا مفهوما الحیاة جودة" فتعتبر الیونسكو منظمة أما

 تحقیقه عبر النفسي التوافق یحقق الذي المعنوي والإشباع الأساسیة، للحاجات المادي الإشباع لیشمل

 ."لذاته

 والعوامل عامة بصفة للإنسان بالنسبة الحیاتیة للرفاهیة تمثیل " :انّهبأBognar  )2005(ها بونیور فعرّ ویُ 

 " (Bognar, 2005 :561)    خاصة بصفة حیاته في المؤثرة
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 الهنداوي،(  "ومستقبلا حاضرا المستفید وتوقعات حاجات تحقیق  ":انّهبأ فهاعرّ فیُ  Deming دمینغ  أما

2011 :321 ( 

 والنفسیة والاجتماعیة المادیة الخدمات مستوى رقي هي الحیاة جودة أنّ " :  (2005)المعطي عبد ویرى

 وهذا بالترف، تتمیز التي الحیاة نمط نحو الأفراد نزوع عن تعبر التي وهي تمع،لمجا لأفراد تقدم التي

 كافة یحل أن استطاع الذي تمعلمجا ذلك الوفرة، مجتمع سوى تحقیقه یستطیع لا الحیاة من النمط

 )17: 2005 المعطي، عبد( ."سكانه لغالبیة المعیشیة المشكلات

) جودة الحیاة : " هو شعور الفرد بالرضا والسعادة وقدرته على إشباع حاجاته من 2006وعرف العادلي (

المجالات الصحیة والاجتماعیة والتعلیمیة والنفسیة مع خلال ثراء البیئة ورقي الخدمات التي تقدم له في 

 )18: 2006حسن إدارته للوقت والاستفادة منه ". (العادلي ، 

) أنّ مفهوم جودة الحیاة یرتبط بصورة وثیقة بمفهومین أساسیین هما : الرفاه 2006ویرى الأنصاري (

 الفقر. -إشباع الحاجات -نالتحس -التقدم -والتنعم ویرتبط أیضا بمفاهیم أخرى مثل التطور

على الرغم من ذلك  :لجودة الحیاة )2006عبد الخالق نجم البهادلي (  &علي مهدي كاظمتعریف  -

التداخل بین مفهوم جودة الحیاة والمفاهیم ذات الصلة، تزخر الأدبیات النفسیة بعدد من التعریفات، منها 

 :جودة الحیاة هي أنّ 

  .حیاة یشبع الرغبات والاحتیاجات لدى الفردالقدرة على تبني أسلوب  -1

 .الشعور الشخصي بالكفاءة الذاتیة وإجادة التعامل مع التحدیات -2

 .السعادة والرضا عن الذات والحیاة الجیدة -3

درجة إحساس الفرد بالتحسن المستمر لجوانب شخصیته في النواحي النفسیة، والمعرفیة، والإبداعیة،  -4

اضیة، والشخصیة، والجسمیة، والتنسیق بینها، مع تهیئة المناخ المزاجي والانفعالي والثقافیة، والری

المناسبین للعمل والإنجاز، والتعلم المتصل للعادات والمهارات والاتجاهات، وكذلك تعلم حل المشكلات 

لاحتیاجاته وأسالیب التوافق والتكیف، وتبني منظور التحسن المستمر للأداء كأسلوب حیاة، وتلبیة الفرد 

ورغباته بالقدر المتوازن، واستمراریة في تولید الأفكار والاهتمام بالإبداع والابتكار والتعلم التعاوني بما 

  .ینمي مهاراته النفسیة والاجتماعیة

حالة شعوریة تجعل الفرد یرى نفسه قادر على إشباع حاجاته المختلفة (الفطریة والمكتسبة)  -5

 .محیطة بهوالاستمتاع بالظروف ال
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 الحیاة:لجودة  )2009 (جسام تعریف -

 سعادته ومدى الحیاة في المختلفة المظاهر اتجاه الفرد بها یشعر التي الرضا عدم أو رضا درجة "

 عوامل على تشتمل هاأنّ  كما الحیاة، لمواقف الشخصیة اتر بالخب الاهتمام وتشمل الإنساني، بالوجود

 الاجتماعي الاتصال سلوكیات تقیس التي كتلك خارجیة وعوامل حیاته حول الفرد بأفكار ترتبط داخلیة

   ." للمواقف الفرد إنجاز ومدى النشاطات،و 

 :لجودة الحیاة  )2011 (الكرخي تعریف -

 والتي والموضوعیة الذاتیة الحیاة أبعاد في الحاجات إشباع على وبالقدرة والسعادة بالرضا الفرد شعور "

 یطلق ما وهذا.")البشریة والحقوق الاجتماعي، والاندماج ةوالمادی البدنیة والسعادة الشخصي، النمو (تشمل

 ) 2008،عایش جمیل(."النفسي والرضا والأمن بالحب شعوره تتضمنو  الفرد حیاة جودة بمفهوم"  علیه

 :الآتیة اتر المؤش وفق والطلبة المتعلمین حاجات إشباع مع ایجابیاً  ارتباطا ترتبط الحیاة جودة نّ أو 

 .)مرتفع معتدل، ،منخفض ( الحاجات هذه إشباع مستوى -1

 إشباع نّ أ أم المناسبة أوقاتها في الحاجات إشباع كان وهل الحاجات، هذه فیه تشبع الذي الوقت -2

 .مجدیاً  إشباعها یعد ولم علیها الوقت مرّ  نأ بعد جاء الحاجة

 أو المهمة أداء في المتعلمون یشترك وبالتالي) 2006 والبهادلي، كاظم( الحاجات إشباع تسلسل -3

 على للحصول وسیلة لیس المعنى بهذا وهو ومثابرة، وجدیة حیویة بكل بها المكلفین الفعالیة أو النشاط

 وفي فیه مرغوباً  نهائیاً  هدفاً  ذاته بحد یعد النشاط أو المهمة إنجاز إنّ  بل خارجي، تعزیز أو ما شيء

 اتر والخب المعلوماتو  البیانات على الحصول سبیل في اتهر وقد طاقاته كل المتعلم یوظف إذ " تحقیقه،

 تحقیق في والاقتدار والكفاءة والتمكن التفوق تحقیق له تسهل التي أو واجباته نجازإ له تحقق التي الجدیدة

 برضا یتمثل داخلي – ذاتي تعزیز على والحصول الذات وتقدیر وتحقیق مرتفع اسير د مستوى تحصیل

 Mckenna) 240: 2001, (. " نفسه عن ورضاه ونشاطاته وواجباته أعماله أداء عن المتعلم الفرد

ه عادة ما یشار في أدبیات وعلى الرغم من عدم الاتفاق على تعریف واحد لمفهوم جودة الحیاة، إلا أنّ 

المضامین العامة توضیح لبوصفه أقرب التعریفات  (WHO)المجال إلى تعریف منظمة الصحة العالمیة 

 .لهذا المفهوم

  ة،هج من جماعاتلل الاجتماعیة الحالة أو بالوضعیة تتحدد الحیاة جودة بأنّ  فیرون الاجتماع ماءلع أما

 بشروط قةعلا هل الحیاة جودة عن الرضا عدم أو فالرضا "أخرى، ةهج من الاجتماعي التطور دفه يهو 
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 تحقیق وه الاجتماعي التقدم أو التطور من دفهفال السیئة، العیش بشروط قةعلا هل كما الجیدة، العیش

  )48 : 2009 ول،هلب(. "الإمكان قدر والجماعات المجتمع ادر أف احتیاجات بیةلوت

 أن جودة الحیاة هي إحساس الفرد بإشباع حاجاته الأساسیة، وضمان مكانة اجتماعیة راقیة طالبویرى ال

 ومهم  ه عضو أساسي، وتحقیق الذات من خلال شعوره أنّ عن طریق رقي مستوى الخدمات المقدمة له

جودة الحیاة حالة عامة إیجابیة یشعر خلالها الفرد  ، كما تعتبرحاضرًا ومستقبلاً  في بناء المجتمعیساهم 

بالراحة والهدوء والطمأنینة والسكینة، والبهجة والفرح، والارتیاح والرضا وحسن الحالة النفسیة والصحیة، 

 وتقبل وفهم وتقدیر الذات وهي أیضا التوافق النفسي والتفاعل الاجتماعي.

ت كلها ضمن نطاق شعور الفرد بمكانته في المجتمع من جاءت التعریفاإلى یومنا هذا  1990حیث منذ 

واكتفاءه  بالرفاهیة، وإحساسهوتحقیقه للرضا الذاتي  ،ودرجة استمتاعه بإمكاناته ،خلال إحساسه بالسعادة

بمتطلبات الحیاة، وتقییمه الذاتي لظروف الحیاة، وتحقیقه للحاجات والتوقعات، وشعوره برقي مستوى 

جتماعیة والنفسیة، وقدرته على إشباع حاجاته من خلال ثراء البیئة، وشعوره الخدمات المادیة والا

، وشعوره بالحب والأمن والرضا الشخصي بالكفاءة الذاتیة، واهتمامه بالخبرات الشخصیة لمواقف الحیاة

  النفسي.

 : الحیاة جودة قیاس مؤشرات -5

 : یلي فیما الحیاة جودة قیاس مؤشرات  Fallowfield )1990( فلوفلید حدد

 الشعور أو المرض مع التوافق أو والاكتئاب، بالقلق الفرد شعور درجة في تتجلى  :النفسیة المؤشرات  -

 .والرضا بالسعادة

 عن فضلا ونوعیتها، الشخصیة العلاقات تكوین على القدرة خلال من تتضح  :الاجتماعیة المؤشرات  -

 .والترفیهیة الاجتماعیة للأنشطة الفرد ممارسة مدى

 وظیفته، مهام تنفیذ سهولة ومدى لها، وحبه مهنته عن الفرد رضا بدرجة تتمثل  :المهنیة المؤشرات  -

 .عمله واجبات مع التوافق على وقدرته

 مع التعایش على وقدرته الصحیة، حالته عن الفرد رضا في تتمثل  :والبدنیة الجسمیة المؤشرات -

 )45: 2010 ومنسي، كاظم(. الجنسیة والقدرة الغذاء تناول في والشهیة والنوم الآلام

 ستخدامهاا ویمكن الحیاة، جودة لقیاس جیدة تعتبر السابقة المؤشرات أنّ  (2010) ومنسي كاظم ویؤكد

  .اللمجا هذا في موضوعیة مقاییس إعداد عند
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 في مجالات ثمانیة في اهقیاس كنیم الحیاة جودة اتر مؤش بأنّ   Schalock)2002( شالوك یرى حین في

 وهي:الفرد  حیاة

 والجوانب الضغوط نخفاضإ، الذات هوممف ،الرضابالأمن،  الشعور وتشمل  :الانفعالیة السعادة  1-

 .والسعادة الروحیة،

الأسریة،  قاتلاالع ،تلاالتفاع ، الجوانب الوجدانیة،الصداقة الحمیمیة وتشمل :الشخصیة العلاقات  2-

 .المساندة

 العمل، وظروف الاجتماعي، الأمن وعوامل المسكن ،، المادي الوضع وتشمل :المادیة السعادة  3-

 .والاقتصادیة الاجتماعیة والمكانة والممتلكات،

 والانجاز. الأداءمستوى  ،الشخصیة والمهارات الكفاءة لیم،التع مستوى ویشمل :الشخصي النمو  4-

 ،وإدارته ستغلالهاو  الفراغ وقت ،الیومیة الحیاة أنشطة الصحیة، الحالة وتشمل :البدنیة السعادة  5-

 .الصحي والتأمین الصحیة، والرعایة الحركي، والنشاط والتغذیة،

 الذات وتوجیه الشخصي، الاختیار على والقدرة ،والقیم الأهداف ،الاستقلالیة وتشمل :المصیر تقریر  6-

 .واتخاذ القرار

 المشاركة ،الاجتماعي الترابط، التكامل، الاجتماعي القبول ویشمل :الاجتماعیة والمشاركة الاندماج  7-

 العمل، بیئة وخصائص الاجتماعیة، والمكانة الاجتماعیة، المساندة ،المجتمعیة الأدوار ،الاجتماعیة

 .التطوعي والنشاط

 الانتخاب في والحق الواجبة، والعملیات والقانونیة الخصوصیة الإنسانیة شملیو  :ةالبشری الحقوق  8-

 .الملكیة في والحق الواجبات، وأداء والتصویت،

 :نستنتج أنّ  التي ذكرناها هذه المؤشراتخلال  ومن

 .به جودة الحیاة عند الفقیر یجدها في المال والقناعة -

 .الآخرین ومساعدة بالمال صدقتوجودة الحیاة عند الغني یجدها في ال

 في الصحة والعافیة.وجودة الحیاة عند المریض یجدها 

 وجودة الحیاة عند المهموم یجدها في الهناء وراحة البال.

 التمیز.الابتكار و وجودة الحیاة عند العالم یجدها في الإبداع و 

 المعرفة.حب العلم و طلب وجودة الحیاة عند الجاهل یجدها في 
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 والتألق. بالألقاب وجودة الحیاة عند الریاضي یجدها في الفوز

 یاة عند الطالب یجدها في التفوق الدراسي والنجاح.وجودة الح

 تقوى ورضا االله عز وجل.الوجودة الحیاة عند المؤمن یجدها في 

   من خلال مایلي : تأكد لدى الفردت الحیاة جودة إذن

 بما أعطانا االله عز وجل. والقناعةالنفسي  الرضا.1

 .والأسري والصحي، والاجتماعي، ،ذاتيال التوافق .2

 .الوطنالمجتمع و و  للأسرة والانتماء الولاء درجة. 3

  .لآرائهم واهتماماتهمین أي الاستماع خر الآ نقد وتقبل الفكریة المرونة درجة. 4  

على المؤشرات الموضوعیة لجودة الحیاة لا یسهم إلا في جزء  التركیز ومع ذلك، تظهر نتائج البحوث أنّ 

الارتباطات بین المؤشرات الذاتیة  صغیر من التباین في التقدیرات الكلیة لجودة الحیاة. كما یبدو أنّ 

، الرضا Overall well-being العامةوالمؤشرات الموضوعیة لجودة الحیاة كما تقاس: الرفاهیة الشخصیة 

 .ضعیفة Personal happiness ، والسعادة الشخصیةLife satisfaction الحیاةعن 

تحلیل نتائج الدراسات السابقة  أنّ   Jlimane,Isterbork et Frey)2004(وفراى  وإیستربورك   ویرى جلیمان

جودة الحیاة بالمعنى الكلي أو العام تنظم وفقًا  في مجال جودة الحیاة یفضي إلى التأكید على أنّ 

لمیكانیزمات داخلیة، وبالتالي یتعین على الباحثین التركیز على المكونات الذاتیة لجودة الحیاة بما تتضمنه 

الذي  الواقعيعالم لمن التقریر الذاتي عن: الاتجاه نحو الحیاة بصفة عامة، تصورات وإدراكات الفرد ل

هذا التوجه في مجال أدبیات الإرشاد  نتشراسرعان ما ، حیث وعیة ومستوى طموحاتهه، ونمعاعل یتف

 .والتأهیل النفسي

 الإحساس خلال من الحیاة جودة مفهوم في النظر من لابد هأنّ  إلى ,Litman, J ) 1999( لیتمان یشیر كما

 .الحالیة ظروفه ظل في الفرد بها یشعر التي والرضا بالرفاهیة

 الذاتیة المؤشرات خلال من قیاسه مكنیُ  نفسي بناء الحیاة جودةأنّ  قولما ذكرناه ن وتعلیقا على

 في یعیشون الذین الآخرین الأشخاص ةحیاة بجود ردفال لدىة الحیا ةجود تبطر تو  ،الموضوعیة والمؤشرات

لحاجاته الأساسیة واندماجه وتفاعله في المجتمع من خلال  الفرد بالإضافة إلى إشباعو فسها. ن البیئة

تكوین علاقات اجتماعیة وفرض مكانة اجتماعیة، یوجد أیضا الشعور بالرفاهیة والرضا عن الحیاة 

  وإحساسه بالسعادة.
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 : الحیاة جودة مظاهر -6
 ونباتات ومناخ ومعادن وماء، ،وهواء ،تربة من الطبیعة في موجود ما وهو  :الطبیعیة المظاهر -

 مقومات على للحصول خلقه على بها جلاله جل االله نعمأ طبیعیة مصادر تمثل وجمیعها وحیوانات

 .الأساسیة الحیاة

 نضباطاو  وجدانیة ومشاركات ودیة علاقات من المجتمع یسود ما بها ونعني  :الاجتماعیة البیئة -

  السائدة للقواعد وفقاً  الجماعة مع الفرد اندماج أو توافق نّ إف محددة وضوابط لمعاییر وفقا الأفراد سلوك

 .الحیاة جودة إلى یؤديفي المجتمع 

، الأسرة دأفرا من فرد كل به یقوم الذي الدور صحة في تكمن الأسریة الحیاة جودة نّ إ : الأسریة الحیاة -

 حتما یؤدي المجتمع في السائد الاجتماعي الإطار مع ومتماشیة وصحیحة جیدة بطریقة الدور لعب نّ إ

 .الأسریة الحیاة جودة إلى

 :هناك الموضوعي البعد في فنجد المظاهر، من عدد والذاتي الموضوعي بعدیها في الحیاة لجودة إنّ و 

 ودرجة المجتمع بثقافة ترتبط هاأنّ  إذ الحیاة جودة عن التعبیر في نسبیة العوامل وهذه  :المادیة العوامل -

 المعاییر ومع یعیشونها التي والقیم الثقافة مع التوافق على الأفراد قدرة مدى وتعكسوتقدمه  تحضره

 .المجتمع لهم یوفرها التي والحضاریة الثقافیة

 فعندما حاجاتهم، مقابلة معها یمكن التي بالدرجة تقاس الأفراد حیاة جودة أنّ  بمعنى  :الحاجات إشباع -

   .والعكس صحیح وتزداد ترتفع حیاته جودة فإنّ  ورغباته حاجاته إشباع من الفرد یتمكن

    والطاقات القدرات ستخداما من له لابد جیدة الفرد حیاة تكون لكي  :الحیاتیة والمتضمنات القوى -

من خلال التواصل  الهادف والعمل الاجتماعیة العلاقات بتنمیة ویقوم بداخله الكامنة الإبتكاریة والأنشطة

 .الحیاة جودة على الدالة المؤشرات من وهي ،والتفاعل الایجابي

 .الجسمیة وصحته وسلامته الكامنة البیولوجیة قدرته تعكس هاأنّ  إذ  :للفرد البیولوجي لبناءاو  الصحة -

والاندماج الاجتماعي من خلال  الجیدة الجسمیة الوظیفیة والحالةالنفسیة  الصحة نّ نقول أ ومن هنا

 تعرفحیث  ،الحیاة لجودة الموضوعیة العناصر إحدى هي والمتكاملة العلاقات الاجتماعیة المترابطة

 مجرد ولیس الكاملة والاجتماعیة والعقلیة الجسمیة الرفاهیة من حالة هابأنّ  الصحة العالمیة الصحة منظمة

 .أو الضعف العجز أو المرض غیاب

 :فنجد الحیاة لجودة ذاتيال البعد مظاهر أما
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 .الحیاة لجودة وعام سطحي مظهر وهو  :الحال حسن -

 حیاته أنّ  یعني حیاته عن راضیا الفرد فكون الحیاة لجودة الذاتیة الجوانب أحد هو  :الحیاة عن الرضا -

 ورغباته، هاحتیاجاتو  توقعاته كل الفرد إشباع من ینبع وهو ،وفي الطریق الصحیح ینبغي كما تسیر

 وأنّ  للمجتمع، وأهمیته وقیمته وبمواهبه بإنجازاته الفرد شعر فكلما  :الحیاة معنى هو الآخر والمظهر

 .لحیاةا بجودة الفرد أحس كلما له الآخرین فتقادا أو نقصا یسبب غیابه

 فقد السعادة أو مفهوم لمعنى عامة والناس الباحثون خاصة منها نظر التي الزوایا تعددت  :السعادة -

 بها یمر التي المرحة الخبرات وبكم المزاجیة بالحالة أو والصحیة الجسمیة بالحالة السعادة البعض یربط

 والعوامل بالمال یربطونها وقد الایجابیة الاجتماعیة والعلاقات بالحب الآخر البعض یربطها وقد الفرد

 ككل الإنسان وجود تشمل هاأنّ و  مجتمعة الأمور هذه كل تكون أن یمكن السعادةنّ أ غیر الخ...المادیة

 والفرح بالبهجة شعورو  الذات وتحقیق النفس وسكینة وطمأنینة والإشباع بالرضا الفرد شعور السعادة" إذن 

إدراكه  عند الفرد بها یشعر نشوة أو عاطفي ومیل الحیاة في نادرة حلاوة وهي واللذة بالحیاة والاستمتاع

 )32: 2005 المعطي، عبد( ."الجسمیة بالصحة ستمتاعها مع حیاته ومتضمنات لقیمة

 كما الموضوعیة للجوانب كتقویم الحیاة جودة مفهوم نّ أ یرى ثالث تیار ظهر فقد البعدین هذین إلى إضافة

 تعبر كما للحیاة ذاتي كتقویم الحیاة جودة مفهوم نّ أ كما محدود، مفهوم الموضوعیة المؤشرات عنها تعبر

 جودة مفهوم"  أنّ  الثالث الاتجاه أنصار یرى ثم ومن قاصر، مفهوم الحیاة لجودة الذاتیة المؤشرات عنها

 نمط إلى التوصل بضرورة مت ومن الإنسانیة، بالأبعاد الاهتمام الاتجاه هذا عزز وقد شامل، مفهوم الحیاة

 نّ إ السیاسات، من سیاسة لأي النهائیة الغایة هو الإنسان بأنّ  الاعتراف شأنه من یكون للتنمیة، بدیل

 والجودة الداخلیة والجودة الحیاة نتائج الحیاة، فرص خلال من تناوله یمكن الحیاة جودة مصطلح

 )279: 2006 ،إبراهیم االله عبد (."الخارجیة

 التدهور قیاس على ركزت ،" الحیاة بالصحة الصلة ذات الجودة " أو بالصحة، یتعلق فیما الحیاة نوعیة

 لها الصحة حیث إنّ  والوظیفیة. الحالیة الصحة بین الفجوة باعتبارها الحیاة نوعیةو  والعقلي، الجسدي

 الصحة من كاملة حالة المرض، ولكن وجود عدم مجرد الصحة لیستف الحیاة نوعیة متماسكة مععلاقة 

 . والاجتماعیة والنفسیة والعقلیة الجسدیة

لها  الحیاة ونوعیة السفر أنّ حیث . التنقل إلى أماكن أخرىو  السفركما نجد مظاهر جودة الحیاة من خلال 

 للوصول وسیلة كونه السفر خلال من فقط لیس تطوراً، الأكثر المجتمعات في بین الأفراد واضحةعلاقة 
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أثبتت الدراسات أنّ من بین أسباب حیث  ذاته حد في مهم نشاط أیضا ولكن الهامة، الیومیة الأنشطة إلى

 .مؤقتا عن البیئة التي یعیش فیهاسعادة الفرد في حیاته هو السفر إلى أماكن جمیلة وخلابة والابتعاد 

 ویمكن تلخیص هذه المظاهر في الشكل التالي:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مظاهر جودة الحیاة) یوضح 06شكل رقم (

ترتبط ارتباطا وثیقا فیما بینها حیث نجد أنّ المظاهر خلال الشكل یتبین أن مظاهر جودة الحیاة  من

الطبیعیة والبیئة الاجتماعیة والصحیة والحیاة الأسریة والعوامل المادیة لها علاقة وطیدة مع الرضا عن 

 جودة الحیاة.الشعور الفرد بمظاهر الحیاة وحسن الحال وإشباع الحاجات والسعادة وبالتالي 

 : الحیاة جودة ومقومات أبعاد -7

أي مكون من مكونات هذه الجودة یتضمن كفاءة الأداء  نّ أأبعاد جودة الحیاة متعددة ومتداخلة و  تعتبر

 أي أنّ  (الوجدانیة) والمعرفي كما یتضمن فعالیة الأنشطة والصحة البدنیة والانفعالیة والعقلي الجسمي

لسیطرة على الانفعالات لتحكم وافعالیة باحد متطلبات جودة الحیاة وتتحقق هذه الأ"الفعالیة الانفعالیة" 

جودة الحیاة من المتطلبات الأساسیة لتحقیق الرضا  نّ إحیث من المنظور المهني فوتوجیهها وجهة بناءة 

تقییم ظروف الحیاة یتضمن الحالة  نّ إالاجتماعي ف من المنظورا أمّ  والمردودیة الوظیفي وزیادة الإنتاج

 نّ إا بالنسبة للأطفال والمراهقین ف. أمّ (البدنیة) العقلیة والقدرة المعرفیة، الدعم الاجتماعي، والحالة الصحیة

 .والصحیة للفرد مفهوم جودة الحیاة یتطلب إتاحة الخدمات النفسیة

مظاهر جودة 

 الحیاة

الطبیعیة (تربة، ماء، 
 هواء، معادن، مناخ..)

الرضا عن 
 الحیاة

الصحة والبناء  حسن الحال
 البیولوجي للفرد

 البیئة الاجتماعیة
القوى والمتضمنات 

 الحیاتیة

 الحیاة الأسریة

 إشباع الحاجات العوامل المادیة

 السعادة

 السفر والتنقل
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                  ویلیامسونجریفین ، Carl Rogers) 1956(كارل روجرز : مثلعلماء الإرشاد النفسي  اهتموقد 

)1941( Wiliamson Jrivine، البورت  جوردان)1954(Jordan Alportابراهم ماسلو ،)1954( Abraham 

Maslow، بمعنى  بها بالتعامل مع الحالات من منظور إرشادهم إلى كیفیة تحقیق جودة الحیاة والاحتفاظ

 . طویلا فعالیتها العمل على استمرار

 .واجتماعیاً  ونفسیاً  وعقلیاً  بدنیاً  الكاملة المعافاة حالة في الحیاة جودة مقومات تتمّثلو 

خطة متكاملة تتضمن   RIES AND MURPHY) 1999(رییس ومورفي  وفي هذا الإطار یقدم كل من

، المعلومات، المال، خلق التفكیر الإیجابي، الحفاظ على الصحة النفسیة، خلق الوقتوتنظیم إدارة 

 سبعةمن  انطلاقاتحقیق إشباع حاجات الإنسان  اتجاهالصداقات المدعمة مع توظیف هذه المصادر في 

 :وهي مبادئ

 ها تتغیر باستمرار.الحیاة عملیة بمعنى أنّ  -1

 الوقت لیست معقدة والتعقید یعني الثراء الموضوعي.ها في نفس الحیاة لیست بسیطة ولكنّ  -2

 التغییر الذي یدوم یمكن تطویعه لصالح النظام (الشخصیة). -3

 التغییر مهما كان صغیرا یؤثر في الشخصیة سلبا أو إیجابا. -4

 جودة الحیاة. انتفاءالحب یعني  انتفاء -5

 ممارسة الفضول أفضل من إصدار الأحكام. -6

 أحداث الحیاة في ضوء الرؤیة الاختیاریة للفرد الذي یدرك الحیاة كما یرید.تتحدد  -7

 :الحیاة لجودة أبعاد ثلاث هنالكو 

 الحیاة جانب إلى مادیة إمكانات من لأفراده المجتمع یوفره ما وتعني : الموضوعیة الحیاة جودة  -1.7

حیث ركز الباحثین على المؤشرات الخاصة بهذا البعد والتي هي قابلة  فردلل الشخصیة الاجتماعیة

 .للملاحظة والقیاس المباشر

 الرضا مدى أو یعیشها التي الجیدة بالحیاة فرد كل یشعر كیف وتعني : الذاتیة الحیاة جودة  -2.7

،  Taylor, Bognar  (1990)نیاركل من تیلور وبو  ىویؤكد هذا المعنا به والسعادة الحیاة عن والقناعة

 " جودة الحیاة موضوع للخبرة الذاتیة : إذ یقول تیلور وبوجدان أنّ   Vreeke et al (1997) فریكي وآخرون

Quality of life is a matter of subjective experience إذ لا یكون لهذا المفهوم وجود أو ،

 )1997(معنى إلا من خلال إدراكات الفرد ومشاعره وتقییماته لخبراته الحیاتیة "، بینما یشیر فریكي 
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Vreeke  ّوجود المعاییر والقیم الخارجیة لا یكون لها معنى إلا في سیاق ما تمثله من أهمیة  " : إلى أن

المؤشرات الخارجیة لجودة الحیاة لا قیمة ولا أهمیة لها في  آخر أنّ وقیمة بالنسبة للفرد نفسه، بمعنى 

  ". ذاتها، بل تكتسب أهمیتها من خلال إدراك الفرد وتقییمه لها

 یمكن بواسطتها والتي الفرد داخل الجیدة مق الحیاةعُ  مستوى"  وتعني : الوجودیة الحیاة جودة -3.7

 یعیش كما والنفسیة البیولوجیة حاجاته إشباع في المثالي الحد إلى ویصل متناغمة حیاة یعیش نأ للفرد

  )43: 2005المعطي، عبد (."المجتمع في السائدة والدینیة الروحیة والقیم الأفكار مع توافق في

 صحیة،( الجوانب متعددة ظاهرة یمثل الحیاة جودة مصطلح"  : نّ أ )2006 الشنفیري،( یرى و  

 والتقالید السیاسي، النظام عن فضلاً  المجتمع في السائد بالنظام تتأثر ونفسیة، واقتصادیة، واجتماعیة،

 الحاجات إشباع في الحیاة جودة تتمثل كما. ") المختلفة ادر الأف ومعتقدات الرفاهیة، ومفهوم الاجتماعیة،

  .مادیة غیر وأ مادیة الحاجات هذه أكانت سواء الإنسانیة

 :نذكر منها الحیاة جودة مقومات تحدید في تتحكم كثیرة عوامل توجد

 .خذ القرارأالقدرة على التفكیر و   1.

 .القدرة على التحكم  2.

 .یةقلوالع الجسمیة حةصال  3.

 .یةعماتالاجت والعلاقا المعیشیة حواللأا .4

 .اریةضوالح یةقافالث مقیوال – الدینیة تقداتالمع  5.

 يذوال إلیه بالنسبة ملأها يءالش هو ما شخصیحدد التي علیها وال دیةتصاوالاق المالیة اعضو لأا .6

 ة.الحیا في هتسعادقق یح

  :يهو  الحیاة لجودة أبعاد خمسة )2005( المعطي عبد ویحدد

 .لالحا نحس نع والتعبیر المادیة ملالعوا  1-

 .الحیاة نع والرضا الحاجات إشباع  2-

 .الحیاة بمعنى الفرد وإحساس الحیاتیة والمتضمنات قوىلل الفرد كار إد  3-

 .بالسعادة الفرد وإحساس البیولوجي والبناء الصحة  4-

 الحیاة جودةثل تم اهأنّ  كما ،الحیاة لجوانب والذاتیة الموضوعیة الوحدة يهو  الوجودیة الحیاة جودة  5-

 )18: 2005 المعطي عبد(.النفس خلدا عمقاً  الأكثر
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 أبعاد سبعة نع عبارة الحیاة جودة أبعاد نّ بأ Peterman, and Cella (2000) وسیلان بیترما یرى بینما

  :يهو  الفرد لدى الحیاة جودة قیاس لالهاخ نم نیمك

 نم اهوغیر  ،لقوالق والكآبة نكالحز  بیةلوالس الایجابیة الانفعالات ضبط في ثلویتم: الانفعالي نالتواز   1-

 .الانفعالات

 .مجسلل العامة الصحیة الحالة  2-

 .الحیاة جودة فيهاما  بعداً  والدراسة ملالع نع الرضا ثلیم حیث :نيهالم ارر الاستق  3-

 .ةلالعائ قنطا خارج الاجتماعیة قاتلاالع صلوتوا اریةر ستمإ  4-

 .يلالعائ البناء خلدا قاتلاالع صلوتوا الأسري رار الاستق  5-

 .الحیاة ةهمواج ىلع هیعین الذي الفرد خلبد یرتبط ما وهو  الاقتصادي ارر الاستق –6 

 .مالعا كلوالش رهالمظ نع الرضا وحالة مالجس بصورة لقیتع ما لكبذ ویرتبط الجنسي مالتواؤ   7-

 )290: 2006 ،وآخرون سعیدعبد الحمید   (

 قیاس نویمك أساسیة أبعاد ستة إلى یشیر هوممف نع عبارة الحیاة جودة بأنّ  )2004( العزب یرى بینما

 :يهو لالها خ نم دراالأف لدى الحیاة جودة

 .بلالمستق في ضلالأف توقع  :التفاؤلیة 1-

 .هوكفاءته لذات وتقدیره راتهلقد الفرد راتتصو  إلى وتشیر : الذات تقدیر 2-

 ،الاجتماعیة المكانة أو راتبال سواء نةهالم باتلمتط كافة نع الرضا أي : نةهالم عن الرضا 3-

 . ... اهوغیر  القیادة نمط ،الإنسانیة قاتلاالع

 .بلالمستق في یحاول تحقیقها)( اهویرجو  الفرد اهیتوقع راتتصو  مجموعة يهو  : یةبلالمستق التوقعات 4-

 .الروحانیة بالنواحي والمرتبطة العقائدیة الجوانب كافة ملتش : الدینیة الممارسات 5-

   )588 :2004، العزب(البدنیة.لصحي بشكل عام والسلامة ا الجانب ثلوتم  :العامة الصحیة الحالة 6-

 : (RYFF THEORY 1999) ایفر  نظریةأبعاد جودة الحیاة حسب  -

   :مایلي جودة الحیاة في أبعادفقد حدد    Ryff)1999( یفار  أما

 أن: على الشخص بقدرة تتمثل وصفاته Autonomy: الاستقلالیة :الأول البعد

 .الاجتماعیة الضغوط مقاومة على اً ر قاد .3 .بذاته مستقلاً  یكون .2 .بنفسه مصیره یقرر .1

 .الشخصیة تهراوقد یتناسب بما ذاته یقیم .6 .سلوكه في منظم .5 .مناسبة قر بطُ  یتصرف .4
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  :صفاته ومنEnvironmental mastery  البیئي التمكن :الثاني البعد

 من فادةستالا على قدرته .3 .وبیئته نشاطاته وإدارة التحكم على الفرد قدرة .2 .للفرد الذاتیة الكفایة .1

 قدرته .5 .والاجتماعیة النفسیة لحاجاته الملائمة اتر الخیا تخاذا على قدرته .4 .لدیه المتاحة الفرص

 .مجتمعه ومعاییر یتناسب بما التصرف على قدرته .6 .الشخصیة قیمه ختبارا على

 :صفاته ومن Personal Growth الشخصي النمو:  الثالث البعد

 . الجدیدة للتجارب انفتاحه .3 .ذاته وتوسع لتطور اكهر إد .2 .المستمر والارتقاء بالنمو الفرد شعور .1

 قر بطُ  یتغیر سلوكه .6 .خرآ بعد یوماً  سلوكه وتطور ذاته بتحسن شعوره .5. بالحیاة الواقعي حساسهإ .4

 .الذاتیة وفاعلیته معرفته من تزید

 :صفاته ومن  Positive relation with others الآخرین مع الایجابیة العلاقات  :ابعر ال البعد

  .الآخرین برفاهیة قناعته .3 .حوله من بالآخرین ثقته .2 .الاجتماعیة علاقاته عن الفرد رضا .1

 التواصلي للسلوك إظهاره .6 .الاجتماعي بالتبادل اهتمامه .5 .للآخرین والتودد التعاطف على قدرته .4 

 .الآخرین مع

 :صفاته ومن Self – Acceptanceالذات  تقبل  :الخامس البعد

 السلبیة(  لذاته المكونة الخصائص أو بالسمات قبوله .2 .ذاته نحو ایجابیاً  توجهاً  الفرد إظهار .1

 یشعر .5 .المستقبلیة لذاته الایجابي تفكیره .4 .الماضیة لحیاتهالإیجابي  الشعور .3.)والایجابیة

 .لذاته الایجابي النقد یظهر .6 .الممیزة ذاته بخصائص

 :صفاته ومن Purpose in lifeالحیاة  من الهدف  :السادس البعد

 .والحاضرة الماضیة للحیاة معنى تعطي التي المعتقدات یمتلك نأ .1

 .تحقیقها في معنى ذات حیاته تجعل أهدافاً  یضع نأ .2

 .الحیاة في غایاته لتحقیق یسعى نأ .3

 .حیاته أهداف توجیه على القدرة له تكون نأ .4

  )57: 2011 الكرخي،(.حیاته لأهداف الواضح اكر الإد على ار قاد یكون نأ .5

 بمعنى إحساسه في تكمن النفسیة صحته نّ أ یدرك نأ هي حیاة جودة نّ أ Ryff (1984) یفار  بین لقد

 في تظهر التي الأزمات مواجهة على قدرته في تكمن الفرد حیاة جودة نّ أ) 1984، یفار ( نبیّ  لقد .الحیاة
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 بجودة شعوره تعكس التي النفسیة سعادته یحقق الذي هو الحیاة احلر م تطور نّ إ و  المختلفة، حیاته احلر م

 . الحیاة

  :يهو  الحیاة لجودة أبعاد ستة )2006( موكاظ منسي حدد كما

إلیهم حیث رفع وجه موالخدماتي ال : ویكون من خلال رفع مستوى المعرفيالعامة الصحة جودة  1-

وكذلك البیئة  جل الوقایة من الأمراضأمن  مستوى الوعي ینعكس إیجابا على الصحة الجسمیة العامة

 التي یعیش فیها الفرد تؤثر بدورها في النمو الجسمي. 

 الأكمل: یجب أن تكون في الأسرة خصائص حتى تقوم بدورها والاجتماعیة الأسریة الحیاة جودة  2-

 خصائص نذكر مایلي:ومن بین هذه ال

 .والترابط والاستقرار لف والتآزرآأن تكون علاقة مجمعة: أي یكون بین أفراد الأسرة الت -

 والتودد.والتفاهم أن تكون علاقة إیجابیة: من خلال التواصل والتعاون والإخاء  -

 أن تكون علاقة طویلة الأجل ومستمرة: حیث لا توجد مدة محددة لهذه العلاقة بل هناك استمراریة.  -

وذلك عن طریق تعلم أن تكون علاقة بناءة: من خلال الابتعاد عن العلاقات الهدامة والسلبیة والمفرقة  -

 .والرضا عن التفاعل معهم مهارات التواصل وحسن إدارة العلاقات مع أفراد الأسرة والمجتمع

 تتمثل في تحقیق الصحة النفسیة المدرسیة وتكون بتحقق الأبعاد التالیة: :راسةوالد لیمالتع جودة  3-

        الخدمات الصحیة  -3 .وعلاقته مع الزملاء والأساتذة البیئة المدرسیة -2  .التربیة الصحیة -1

التربیة  -7 .التغذیة وسلامة الغذاء -6 .الاهتمام بصحة العاملین -5 .الصحة النفسیة والإرشاد -4

 الرضا عن تحقیق الأهداف. -9الاهتمام بصحة المجتمع المجاور. -8 .البدنیة والترفیه

انفعالیة والمبادرة إلى حلها  یجب الانتباه إلى ظهور مشاكل :"فردلل الوجداني الجانب" طفالعوا جودة  4-

 ، وبالتالي ضبط الانفعالات وتوجیهها توجیها صحیحا.وتخرج عن نطاقها تستفحلوعلاجها قبل أن 

مساعدة الفرد على إشراكه في العالم الواقعي بدل الاستغراق في أحلام الیقظة من خلال مساعدته على  -

ة نیالبد اتلة ملء الفراغ بممارسة النشاطو تحقیق إنجازات معقولة وتدریبه على التخطیط للمستقبل، ومحا

 .ةوالفكری الریاضیة

جل تحقیق التوازن الانفعالي السوي فالثقة بالنفس تدفع بالفرد أتنمیة الثقة بالنفس لتهذیب الانفعالات من -

 إلى إعادة ترتیب التفكیر الانفعالي.
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والقدرات التي تمكنه من مواجهة  الفرد المهارات امتلاكویكون من خلال  :النفسیة الصحة جودة 5-

 التحدیات والصعوبات والتعامل معها بشكل مناسب وتشمل أیضا جوانب الوقایة من المشكلات.

الفراغ الكبیر یقود الفرد إلى مشاكل لذا وجب علینا إرشاده إلى حسن إدارة  :وإدارته الوقت غلش جودة 6-

متطلبات نموه من جهة وكذا تطلعاته وتوجهاته ورغباته المعقولة من جهة أخرى و  الوقت لتلبیة حاجیاته

 )67-66: 2006 م،وكاظ منسي(مثل شغل وقته بممارسة هوایات مفیدة تكون إما بدنیة أو فكریة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موكاظ منسي ) یبین أبعاد جودة الحیاة حسب07( شكل رقم

 تؤثر والتي أساسیة نواح أربع في تتمثل اهنجد الصحیة الناحیة نم الحیاة جودة مقومات نع تحدثنا وإذا

 .البعض اهبعض مع علتتفا اهنّ أ كما نموه ىلوع بل نالإنسا صحة ىلع بآخر أوكل بش

 . النفسیة الناحیة .4 یةلالعق الناحیة .3 الشعوریة الناحیة .2 الجسمیة الناحیة .1

 یستطیع لا التي نالإنسا لحیاة والضروریة الأخرى الأساسیة الاحتیاجات في الأربع النواحي ذهه ثلوتتم

 ،یواءالإ مثل: الفسیولوجیة الاحتیاجات الأولیة، الاحتیاجات الیهع لقنط نأ نیمك والتي اهبدون العیش

 . الأخرى الاحتیاجات نم اهوغیر  ،مالنو  ،نالسكام، الطع

 .المخاطر نع بعیدن آم مجتمع في العیش إلى الحاجة بمعنى نوالأما نالأم إلى الاحتیاج - 

 : بالانتماء الخاصة الاحتیاجات - 

 .الاجتماعي الولاء .3 الاجتماعي علالتفا .2 الاجتماعي لالقبو .1

 : النفس تقدیر إلى الاحتیاج -

 .راموالاحت التقدیر .3 المكتسبة هاراتالم .2 بالذات الإحساس .1

 جودة الحیاة

 النفسیة الصحة جودة

 الأسریة الحیاة جودة

 والاجتماعیة

 طفالعوا جودة

 العامة الصحة جودة

 هوإدارت الوقت غلش جودة

 راسةوالد لیمالتع جودة
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 : الذاتیق تحق إلى الاحتیاج -

 .نفسي حتیاجا .4 يلعق حتیاجا .3 شعوري حتیاجا .2 جسماني حتیاجا .1

 اهفی عنصر بأي لوالإخلا اهل مكملا جزءاً  تعتبر بل الحیاة جودة مقومات مع فقتت الاحتیاجات ذههو 

 تؤثر نالإنسا دةراإ نع خارجة أخرى ملعوا وجود نم یمنع لا ذاه نولك عات،راالص لقخ إلى یؤدي

 ضغط الخوف، العمر، فيدم التق، العجز في ثلوتتم الصحیة بالناحیة صلتت والتي هحیات مقومات ىلع

 .أیضا احةر وال ،ملالأ الإحباط، الموت، الحروب، ،ملالع

 ویمكن تلخیص أبعاد ومقومات جودة الحیاة في الشكل التالي:

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ) یوضح أبعاد ومقومات جودة الحیاة08شكل رقم (

 

 

 أبعاد ومقومات

 جودة الحیاة

 )2004حسب العزب (

 المهنة عن الرضا

 یةبلالمستق التوقعات

 الدینیة الممارسات

 الذات تقدیر

 الصحیة الحالة
 العامة

 التفاؤلیة

لوجودیةا الموضوعیة  الذاتیة 

 
 )1999(رایفحسب 

 الاستقلالیة

 

 الحیاة من الهدف

 

 الذات تقبل

 الایجابیة العلاقات

 الآخرین مع

 

 الشخصي النمو

 

 البیئي التمكن

 )2006م (وكاظ منسي حسب

 الصحة النفسیة الصحة العامة

 وإدارته الوقت شغل

 والدراسة التعلیم

 العواطف

 الأسریة الحیاة
 والاجتماعیة
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 :الحیاة جودة مكونات -8

، المختلفة الحیاة وموضوعات بالمجالات فقط ولا الشخصیة بمحدداته ترتبط لا الفرد لدى الحیاة جودة إنّ 

 اتهوالأم كالآباء الشخصيكه ار إد لمجا في نیكونو  نالذی رادبالأف بطةالمرت بالمتغیرات أیضاً  ماوإنّ 

                                                               . والزملاء في العمل أو الدراسةوالجیران  والأصدقاء والأقارب خوةوالإ والأبناء

 نّ بأ) 231: 2011( سعید عبد الرحمن ویرى، الفرد اهالتي یدرك الحیاة جوانب كافةمل تش الحیاة وجودة

 :يهو  رادالأف لدى الحیاة جودة انقیسی بعدین ملتش الحیاة نع الرضا مكونات

مستوى  ،المعیشة مستوى ،البدنیة الصحة  :التالیة المكونات ملوتش  :موضوعاتیة مكونات -1.8

 أو الوظیفة، ملالع ،النفسیة الصحة، المجتمعیة الأنشطة ،الأسریة قاتلاالع، الاجتماعیة قاتلاالع التعلیم،

 .اغر الف وقت ،قالحقو ،الحیاة سفةلف

 .الفرد شخصیة خصائص ،الذاتي الإدراك نع عبارة وهي  :الذاتیة المكونات -2.8

 :يهو  عناصر ةلاثث نع عبارة الحیاة جودة مكونات بأنّ  فیرى  Schalock )2002( شالوك أما

 .والسعادة الرضال خلا نم الشخصي یمالتقی  :الذاتیة المكونات 1-

 علالتفا ،البیئیة والأحداث فو الظر  ،المشاركة حظةلاوم الوظیفي یمالتقی  :الموضوعاتیة المكونات 2-

 .نالمسك ،نةهالم ،لیمالتع، الدور أوضاع ،الشخصي مالتحك، المصیر تقریر ،الیومیة الأنشطة في

 .الحیاة توقعات العمل، مستوى ،عیشةمال مستوى ،الاجتماعیة المنبئات  :الخارجیة المكونات 3-

 ونستعرض فیما یلي بعض نماذج لتفسیر جودة الحیاة:

 : 2006)( الحیاة لجودة وآخرون سریع أبو نموذج -

 تصنیف على یعتمد الحیاة جودة وتقدیر لتفسیر نموذجا (2006) مرسي وأنور وشوقي سریع أبو یقترح

 :متعامدین بعدین على موزعة الحیاة جودة تشكیل في المؤثرة المتغیرات

 ویسمى خارجه، أو الشخص داخل من كونها الحیاة، جودة كوناتم توزیع قطبي یشمل  :الأفقي البعد -1

 المحددات بعد مقابل في  Dimension Internality vs. Esternality الداخلیة الشخصیة المحددات بعد"

 ". الخارجیة

 بین تتوزع وهي تحققها مدى وتقدیر قیاسها أساس وفق المحددات تلك توزیع یمثل  :أسير ال البعد 2-

 التي الموضوعیة والأسس ا،به ویشعر یدركها كما للفرد الشخصي المنظورمن  الفرد یقدرها الذاتیة الأسس

 أو ،المعیاریة جماعته بمتوسط أو بغیره تهاومقارن نفسه نةز موا للفرد تتیح التي والمقاییس اتر الاختبا تشمل
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 مقابل في الذاتیة بعد ویسمى التقدیر، ومقاییس الملاحظة مثل وكیفیة كمیة، معاییر على عتماداا

  )73: 2006 والبهادلي، كاظم( dimension subjectivity vs Objectivity. الموضوعیة

 . الحیاة جودة تكونام یتضمن التالي والشكل

 الذاتیة                                                  

 التوافق الأسري  تقدیر الذات                               

 الرضا عن الصداقة  الفاعلیة الذاتیة                        

 العلاقة بین المعلمین    التدین                  

 الرضا عن المصروف الشخصي                                      الهوایات الشخصیة              

 المحددات الخارجیة                                                المحددات الداخلیة 

 

 الدخل الشهري للأسرة       الصحة العامة     

 المصروف الشخصي               القوام البدني         

 نوعیة السكن  القدرات والمهارات الشخصیة           

 نوعیة المدرسة                 التفوق الدراسي               

  

   الموضوعیة                                              

 موقعها وفق لباالط حیاة في الحیاة جودة تكونام لتصنیف وآخرین سریع أبو تصور) 09( رقم شكل

 ) وموضوعیة ذاتیة( قیاسها وطریقة )وخارجیة داخلیة(

 والذي خارجي أحدهما بعدین على تتوزع الحیاة جودة تكونام أنّ ) 09( رقم الشكل خلال یتبین من    

 نوعیة الآخرین، مع العلاقة للأسرة، الشهري الدخل الصداقة، عن الرضا الأسري، التوافق( یتضمن

 الفاعلیة الدراسي، التفوق البدني، القوام العامة، الصحة الذات، تقدیر ( یتضمن داخلي خروالآ ،)السكن

 .)الشخصیة والمهارات القدرات التدین، الذاتیة،

 :الحیاة جودة تشكیل في أساسیة عوامل أربعة وهناك

 ).الأمن الصحة، الصداقة، التقبل، الحب،( الفرد حاجات  -

 .الفرد فیه یعیش الذي بالمجتمع خاصة الحاجات هذهنّ بأ التوقعات - 
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 .اجتماعیا مقبولة بصورة الحاجات هذه لإشباع المتاحة المصادر  -

 )252: 2011 المالكي،( .الحاجات هذه بإشباع المرتبط البیئي النسیج  -

 :)1995( الستة العوامل نموذج -

 لجودة نموذج  الإیجابي النفس علم في علماءوهما أحد  (Ryff et Keyes, 1995)  "وكیز رایف" وضع

 .الستة العوامل نموذج باسم یعرف الحیاة
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (Ryff et Keyes)حسب  الحیاة لجودة الستة العوامل نموذج )10( رقم الشكل

ومن خلال هذا النموذج نرى أن جودة الحیاة ترتبط ارتباط وثیق ومتكامل مع النمو الشخصي والنفسي 

للفرد ومع تقدیر الذات واستقلالیتها، وكذلك ترتبط بتسطیر هدف للحیاة وتكوین علاقات اجتماعیة مع 

 الآخرین والتحكم في البیئة المحیطة للفرد.

إنّ جودة الحیاة تشیر إلى مثل أعلى یصبوا إلیه الفرد على أن یحققه بشكل أو آخر ولكن لا ینجح في 

له كل بینما نجد غني  ،ینعم بجودة الحیاة لا یملك المال الكافي مكوناته فنجد فرد فقیر استكمال

والرضا عن الحیاة  ما نملكوالقناعة ب محروم منها فالشعور الداخلي بالأمن والاطمئنانالإمكانیات المادیة 

وعن الذات وحب الناس وتوثیق الصلة مع االله عز وجل هي المكونات الأساسیة التي تمثل معبرا إلى 

 الشعور بجودة الحیاة.

 :الحیاة جودة مجالات -9
  نستعرضها فیما یلي: الحیاة جودةل رئیسیة مجالات یوجد

 

 

 النمو الشخصي

 الحیاة الهادفة 

 الایجابیة العلاقات

 
 السیطرة على البیئة

 الاستقلالیة

 الذات تقلب

 جودة الحیاة
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 ):البدنيالجسمي (  المجال -1.9

 التبعیة الذاتیة، الاستقلالیة الحركة، سهولةو  الوظائفیة والقدرات الجسدیة الصحة على خاصة یحتوي

(Gustave , N, F, 2006 :156)  الجیدة الجسمیة الوظیفیة والحالة البدنیة واللیاقة الصحة عتبارا ویمكن 

 أو المرض غیاب على یقتصر لا الحیاة جودة مفهوم" أنّ  إذ الحیاة، لجودة الموضوعیة العناصر من

 بإمكانیة الفرد إدراك وأنّ  والنفسیة، والاجتماعیة الجسمیة الرفاهیة من حالة عن عبریُ  ماوإنّ  الألم، أو العجز

 أجزاء على وسیطرته یحیطه، بما وإحساسه وإدراكه، العقلیة وقدراته وعیه على سیطرته بین التوازن تحقیق

 الحركة على القدرة وعدم بالعجز، والشعور والتراخي، الكسل حالة من وتخلصه بحركاته، وتحكمه جسمه،

  ."بإیجابیة حیاته وجودة الفرد على تؤثر والمشي الریاضیة والأنشطة التمارین ممارسة خلال من النشیطة،

 )278: 2006 ،إبراهیمعبد االله  (

 :النفسي المجال -2.9

  الأفراد باختلاف ودلالته مضامینه تختلف إذ الجدلي، الطابع ذات المفاهیم من النفسیة الحیاة جودة إنّ 

 النفسي المنظور من الحیاة جودة وتتداخل المكونات، من متنوعة مجموعة فیه وتسهم الثقافات، ختلافاو 

 إلى الدراسات بعض تذهب العضویة الصحة منظور فمن الأخرى، المنظورات من الحیاة جودة أبعاد مع

 تعاني التي للحالات العلاجیة التدخلات فعالیة وزیادة لتطویر محوریا مفهوما تصبح الحیاة جودة نّ أ

 الآثار ومعالجة الجیدة العنایة مقومات توفیر من لابد المفهوم هذا قیولتحق شدیدة، عضویة أمراضا

 الذین أنّ إلى   Turkan )1993( توركان توصل وقد" العضوي، المرض تصاحب ما عادة التي النفسیة

 معقدة، سلوكیة أبعاد ذات جانبیة آثار من یعانون قد طبیا، علاجا ویتلقون عضویة أمراض من یعانون

 یخضع أن یتعین السبب لهذا و العلاج، في استمرارهم یعوق طریقا غیر مناسب یسلكون قد همأنّ  كما

 ." الحیاة جودة أبعاد أحد باعتباره السلوكي الضبط متطلبات أجل من سیكولوجیة لاختبارات هؤلاء

 )163: 2000 الخلیفي،(

 :الاجتماعي المجال -3.9

 یرى الإطار هذا وفي الكمي من أكثر النوعي بالجانب تهتم التي الاجتماعیة والنشاطات العلاقات یتضمن

 ركزت وقد طویلة، فترة منذ بدأت قد الحیاة جودة بدراساتالاهتمام :" أنّ   Hankiss )2006(هانكس ألمبر

 المرض، ضحایا معدل الوفیات، معدلات الموالید، معدلات مثل الحیاة في الموضوعیة المؤشرات على

 من تختلف المؤشرات وهذه الدخل، مستوى إلى إضافة المجتمع، لأفراد التعلیمیة المستویات السكن، نوعیة
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 به یقوم الذي العمل بطبیعة الحیاة جودة وترتبط ،)6: 2013 ، بوعیشة محمدي،( ".آخر إلى مجتمع

 العدید ویرى الحیاة، على وتأثیره للفرد المهنیة والمكانة عمله وراء من مادي عائد من الفرد یجنیه وما الفرد

 تؤثر فهي الحیاة جودة تحقیق في الةالفعّ  العوامل من عدتُ  الزملاء مع الفرد علاقة أنّ  : "الباحثین من

 .)43: 2010 الهمص، (."عمله عن العامل رضا على ملحوظة بدرجة

 :الحیاة عن الرضا -4.9

 تقییم إلى تؤدي التي الحیاة وظروف المادیة الرفاهیة على البدایة في ركزت السوسیولوجیة الدراسات إنّ 

 تؤدي معرفیة عملیة هأنّ  على الحیاة عن الرضا بمتغیر هتمواا ذلك وبعد ایجابیة، بطریقة لحیاتهم الأفراد

 لكل شامل تقییم إلى یشیر الحیاة عن فالرضا وعلیه ،والظروف المحیطة بهم الأفراد حیاة بین المقارنة إلى

 إلى یرجع الحیاة عن الرضا : "بأنّ  یرى , Diener, E )1995( دینر أنّ  حین في حیاته، في الفرد یفعله ما

 الرفاهیة، عائلیة، مهنیة، :محددة مجالات إلى مقسم یكون نأ ویمكن حیاته، على للفرد وشامل واعي حكم

  (Marilou, B, S,2003 :57) ". إلخ...إلیها، ینتمي التي الجماعة المال، الذات، الصحة،

 معرفة أجل من الشخصیة والسمات والاجتماعیة الدیمغرافیة العوامل من العدید الباحثون درس ولقد

 في ماسلو لهرمیة نظریته في یعتمد الرضا فمفهوم الحیاة، عن بالرضا الشعور إلى تؤدي التي العوامل

 الذات، تحقیق في المتمثلة العلیا الحاجات إلى الدنیا الفسیولوجیة الحاجات من متدرجا الحاجات إشباع

 الحیاة وتتحقق الحیاة، عن والرضا بالسعادة الشعور أجل من الهامة أهدافه لتحقیق یسعى الإنسان لأن

 من خلال تحقیق مكانة اجتماعیة  والانتماء الأمن،الطعام و  متطلبات للإنسان تلبى عندما الجیدة

 الأسرة( بالفرد المحیطة الخارجیة العوامل على العلیا الحاجات تحقیق ویعتمد الذات، تقدیرو  ،والاستقلالیة

 .وغیرها التعلیمالتربیة و و  والثقافیة والسیاسیة، الاقتصادیة والنواحي والمجتمع،

 :السعادة -5.9

 على ایجابیإ الشخص فیها یحكم التي الدرجة هي السعادة بأنّ   Veenhoven, R )2003( فینهوفن یرى 

 یعیشها التي للحیاة الشخص حب إلى السعادة تشیر آخر وبمعنى عام، بوجه الحاضرة حیاته نوعیة

 بین مركب تفاعل نتاج السعادة أنّ  على كثیرة بحوث تدلّ  وقد لها، الذاتي وتقدیره بها، ستمتاعهاو 

 ربطت ات حول الموضوعدراسإحدى ال وفي السعادة، في أساسیة عوامل یجعلهما مما وبیئته، الشخص

 الحیاة، عن بالرضا للحیاة الإیجابیة الأحداث تنبأت حین في للسعادة، الكلي بالمستوى الاجتماعي الدعم

 الدقیق التفسیر أنّ  القول وموجز الحیاة، عن والرضا السعادة بین قویة العلاقة كانت ذلك عن وفضلا
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 المتصلة الاجتماعیة الجوانب الشخصیة، :تأثیرات ثلاثة تضمین یتطلب السعادة في الفردیة للفروق

 ،عبد الكریم حبیب (.الأبعاد متعدد المدخل هو وهذا والموقفیة، البیئیة العوامل السكانیة، بالخصائص

2006 :80(. 

 ةالاجتماعیالمشاركة و  یةالاستقلال على الحفاظ أیضا یكون أن مكنیُ  الحیاة جودة مجالات من مجال كل

 على الحفاظ على جزئیاً  یعتمدون البعض العاطفیة، لكن بالرفاهیة الشعور تعزز قدالتي وقوة التواصل 

 وموارد السكن، ونوع ،العمومیة المرافق ،المحلي بالنقل أیضا تتأثر أن یمكن لكن. المالیة الكفایةو  الصحة

 الاجتماعیة.العلاقات و  المجتمع،

 التالي یلخص مجالات جودة الحیاة:والجدول 

 ) یوضح مجالات جودة الحیاة05جدول رقم (

 مظاهرها المجالات رقم

 الصحة الجسدیة واللیاقة البدنیة وسهولة الحركة. - )البدنيالجسمي ( - 01

السیطرة على أجزاء الجسم والتحكم بحركاته والتخلص من حالة  -

 والتراخي والشعور بالعجز.الكسل 

 النفسي - 02

 

 الصحة النفسیة والتكیف العقلي وتحقیق التوازن النفسي. -

 العلاقات والنشاطات الاجتماعیة. - الاجتماعي - 03

المؤشرات الموضوعیة في الحیاة: معدلات الموالید والوفیات، معدل  -

 الدخل.ضحایا المرض، نوعیة السكن، المستوى التعلیمي، مستوى 

 تقییم شامل لما یقوم به الفرد في حیاته. - الحیاة عن الرضا - 04

 إشباع الحاجات من الحاجات الفیزیولوجیة إلى تحقیق الذات.  -

 حب الفرد للحیاة، الاستمتاع بالحیاة، التقدیر الذاتي. - السعادة - 05

  بین الفرد وبیئته، الدعم الاجتماعي.التفاعل الإیجابي  -

 :الحیاة جودة مقاییسأنواع   -10

 ذاه ىلوع ،الحیاة جودة لقیاس عالمي معیار ذات عامة قیاس أداة توجد لا"  :هنّ أ )2009(ولهلب تشیر

 ).57: 2009 ول،هلب( ." الحیاة جودةعامة لقیاس  مقاییس یوجد هنّ فإ
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  :العامة مقاییسال -

 اةعار م دون بكل فئاته المجتمع دراأف من كبیرة لفئة ةهموج الاستبیانات أو المقاییس ذهه وتكون

 الحالة یخص فیما كبیرة جوانب تغطي العموم ىلع يهو  ،)عادیة عینات أوى مرض عینات( مهخصائص

 .شاملا تقییما ناه التقییم یكون حیث ،ادر فلأل والاجتماعیة النفسیة البدنیة،

 :نذكر شیوعا الأكثر المقاییس ذهه بین ومن

:( MOS 36 Short Form)SF 36 -  محاور 8 في مجمعة بند 36 عن عبارة وهو :  

 الوظائف ،)2( الحیویة ، (5)العامة الصحة ، (2)الألم ، (4)البدني الدور ، (10)البدني النشاط

 .)4 (الانفعالي الدور ، (5)النفسیة الصحة ،)4( الاجتماعیة

:(Nottingham Health Profile)NHP-  محاور ستة في مجمعة بند 45 عن عبارة وهو . 

  WHOQOL (WHO Quality Of Life assessment) مقیاس منظمة الصحة العالمیة لجودة الحیاة -

 .بند 100 ب

 مجمعة بند 26 ب WHOQOL BREF: مقیاس منظمة الصحة العالمیة لجودة الحیاة المختصر  -

 .محاور أربعة في

 :والتطبیق بالقیاس الحیاة جودة موضوع تناولت التي المقاییس بین من نذكر أن یمكن كما

 یتكون والذي الحیاة لجودة مقیاس بإعداد قام هنّ أ حیث: )2003(  "حسیب محمد حسیب" مقیاس -

 الانفعالي انز والات نيالعقلا والتفكیر البدنیة مةالسلا  :يهو  أبعاد أربعة ىلع موزعة مفردة  28من

 فإذا لا،أو  نعم  :نستجابتیإ مفردة ولكل الواحد، بعدلل مفردات) 07( سبع بواقع الاجتماعیة، اتر اهوالم

 درجة ىلع یحصل الثانیة الاستجابة رتاخا إذاو  درجتین، ىلع یحصل الأولى الاستجابة الفرد رتاخا

 27 من منخفضا الحیاة جودة مستوى ویكون5 6و 28 مابین اوحر تت الفرد درجة فإنّ  وبالتالي واحدة،

 )13 ،2006 بخش،(. 56إلى 43 من مرتفعا الحیاة جودة مستوى ویكون ، 42إلى

 : Frisch )1992( لفریتش الحیاة جودة مقیاس -

 :مثل حیاةلل مجال 14 الذاتیة الجودة مقیاس ویتضمن ) الحیاة جودة ( الحیاة عن الرضا یقیس وهو "

 قاتوالعلا الحیاة سفةلوف المعیشة ومستوى والأبناء، الأصدقاء مع قاتالعلا اغ،ر الف ووقت والصحة، العمل

 الحیاة من نمعیّ  مجال في الرضا تقدیر المفحوص من یطلب حیث الخ... والعمل انر والجی الأقارب مع

 )105 :2014 ،شیخي(. "فردلل العامة سعادةلل بالنسبة المجال ذلك میةهأ أو قیمة وكذلك
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 ):2006( منسي محمود عبد الحلیمو  كاظمعلي مهدي ل لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة مقیاس -

 یتكون حیث الحالیة، ةسار الد في هیلع الاعتماد تم ما وهو  الحیاة لجودة المنتشرة المقاییس بین یعتبر من

 الصحة جودة  :تشمل بنود 10 ىلع اهمن كل یحتوي أبعاد) 06( ستة ىلع تتوزع فقرة، 60 من قیاسمال

 )الوجداني الجانب ( العواطف وجودة اسة،ر والد یملالتع وجودة والاجتماعیة، الأسریة الحیاة جودة العامة،

    :اهبأنّ  الحیاة جودة تعریف أساس ىلع المقیاس نيبُ  وقد. هوإدارت الوقت وجودة النفسیة، الصحة وجودة

 التي الخدمات ورقي البیئة، اءر ث  لخلا من هحاجات إشباع ىلع هوقدرت والسعادة بالرضا الفرد شعور" 

 ."نهم والاستفادة وقتلل هإدارت نحس مع والنفسیة یمیةلوالتع لاجتماعیةاو  الصحیة المجالات في هل تقدم

 ).2012:19  ة،یسعن(

 :الحیاة جودةتحقیق شروط  -11

 :وهي معتالمج تشكیل جودة الحیاة في أساسیة فيعوامل  أربعةإلى  )2001(یشیر هاشم 

 )منلأوا داقةصوال والجنس بلتقوال الحب (.ردفال تحاجا 1.

 .ردفال یهف یعیش الذي عتمبالمج ةصخات الحاجا ههذ نّ أب توقعاتال 2.

 .عیاماتجا بولةقمصورة ب تالحاجا ذهه لإشباع احةتالم درصاالم 3.

 )132: 2001، (هاشم ت.الحاجا ههذ بإشباع تبطالمر  يالبیئ جالنسی .4

 من مجموعة وتتوافر تتضافر أن لابد إلیها، والوصول الحیاة بجودة الشعور الإنسان یستطیع كي إذن

 : فیمایلي تتمثلوالتي  العوامل،

 :وتقدیرها لذاته الفرد تحقیق -1.11

 تشتمل بما لنفسه، وتقییمه الفرد فكرة هأنّ  على الذات مفهوم )1995( وكفافي الحمید، عبد من لاكُ  عرفیُ  

 .شخصي ستحقاقاو  وأهداف اتر قد من علیه

 تحدید( هاأهمّ  العوامل من مجموعة من یتكون الفرد لدى الذات مفهوم" أنّ  )13: 1994( فرغلي وتذكر

 .")الاجتماعیة والعلاقات واللغة، الاجتماعي، والتفاعل والاجتماعیة، والمعاییر والمركز، الدور،

 اءر و  السعي "أنّ ) 73: 2009 ،حنان مجدي( عن نقلا  Kurt &Tory )اير وتو  كورت( من لاً كُ  ویرى

 علاقة إلى )2009( مجدي وتشیر ،"الإنساني للطموح والنهائي الأسمى الهدف بمثابة هو الذات تحقیق

 تحقیق مقابل الشخصیة السعادة اسةر بد Viterso  (2004)فیترسو قام فقد الحیاة، بجودة الذات تحقیق

 نتائج أسفرت حیث والجامعیة، الثانویة المرحلة طلبة من (264) على الحیاة جودة تنمیة أجل من الذات
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 وجودة ناحیة، من الذات وتحقیق الشخصیة السعادة من كل بین موجبة ارتباطیة علاقة وجود عن استهر د

 .أخرى ناحیة من الحیاة

 ،والاستعدادات والإمكانیات اتر والقد الطاقات یمتلك هبأنّ  یدرك أن الفرد على یجب هأنّ  طالبال ویرى

 على جاهداً  یعمل أن وعلیه لها، ویستسلم نفسه قیمة من یقلل لا وأن ویحترمها، ذاته رقدِّ یُ  أن وعلیه

 بمثابة یعتبر الذات فتحقیق الحیاة، في تعترضه التي والعراقیل العقبات وجود من الرغم على ،ذاته تحقیق

 . الحیاة بجودة شعوره وبالتالي الذات، عن بالرضا والإحساس الشعور قمة

 :الحیاة لجودة أساسي كمكون الحاجات إشباع -2.11

 عن ماسلو اسةر د في یكمن الحیاة جودة موضوع لب أنّ  یرى قد البعض أنّ ) 1999(الغندور ویذكر

 علم في التخصص أهل لدى المعلوم ومن الإنسانیة، للمتطلبات الاقتصادیة والنظریة الإنسانیة، الحاجات

 وهي أولویتها حسب متدرجة مستویات خمسة على یشتمل الإنسانیة للحاجات ماسلو تصنیف أن النفس

 :كالتالي

 .أو الأساسیة الفسیولوجیة الحاجات • 

  .والأمان للأمن الحاجة •

 .للانتماء الحاجة •

 .الاجتماعیة للمكانة الحاجة •

 )30: 1999، الغندور ( .الذات لتقدیر الحاجة •

 المجتمع ادر أف من فرد لكل ومهمة یةر ضرو  حاجات هي الأساسیة الحاجات إشباع بأنّ  طالبال ویرى

 هاولكنّ  ا،إشباعهوٕ  تحقیقها درجة حیث من آخر إلى فرد من تتفاوت قدو  خاص، بشكل طلبةولل عام بشكل

 بین تحول والتي بالفرد المحیطة الظروف بعض وجود من الرغم على تحقیقها، إلى الكل یسعى حاجة

 أنّ  إلا فیها، دخل له لیس الفرد یكون وقد للفرد، الضروریة الحاجات هذه من البعض تحقیق وبین الفرد

 یعیش الذي الاجتماعي والوسط المجتمع دار أف ینومترابطة ب متكاملة عملیة خلال من إلا یتم لا تحقیقها

حیث أنّ الحاجة إلى الأمن العاطفي والمهني یؤدي إلى تحقیق الاستقرار، والحاجة الاجتماعیة  .الفرد فیه

تتمثل في الانتماء إلى الجماعة، حیث في حالة عدم إشباعها تظهر مشاكل الانحراف والإحباط، وفي 

الاحترام وهي تجعل الفرد یتكیف ویندمج في الوسط الاجتماعي، أما الحاجة إلى التقدیر و حالة الإشباع 
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تمیز الفرد داخل الجماعة ووضع بصمته وإبقاء آثاره، حیث في حالة عدم إشباعها یشعر الفرد بالنقص 

 ، وفي حالة الإشباع تجعل الفرد یبتكر وینجز ویبدع، وبالتالي تجعل الفرد یحقق ذاته. والإحباط والكبت

 :للحیاة ایجابیاً  معنىً  على الوقوف -3.11

   انكلر ف ویعتبروجزء أساسي من مفهوم جودة الحیاة جداً  هاماً  مفهوماً  الحیاة معنى مفهوم یعتبر

 )Frankl (1969  ّفي المعنى هذا وأنّ  الظروف، كل تحت معنى له یكون أن یجب الحیاة معنى مفهوم أن 

 المعنى ذلك كتشافا یستطیع الإنسان أنّ  انكلر ف ویرى دائماً، اموجود یظل هأنّ  إلا التغییر، من دائمة حالة

 :كالتالي وهي مختلفة طرق بثلاث حیاته في

 .ما بعمل القیام أو جدید شيء عمل  •

                        .والجمال والحق الخیر مثل سامیة وقیم اتر خب تجربة  •

 .الإنساني تفرده أوج في آخر بإنسان الالتقاء  •

 :كالتالي وهي لحیاته معنىً  تحقیق خلالها من الإنسان یستطیع مصادر ثلاثة انكلر ف حدد ولقد

 عملا الانجاز ذلك یكون فقد نجازه،إ الفرد یستطیع ما كل وتشمل Creative Values :الإبداعیة القیم* 

 .علمیاً  كتشافاً إ أو افنی

 اتر خب من الإنسان علیه یحصل أن یمكن ما كل وتتضمن Experiential Values  :اتیةر الخب القیم* 

 عن البحث محاولات أو بالجمال، الاستمتاع خلال من علیه یحصل أن یمكن ما ةوخاص ومعنویة، حسیة

 .الصداقة أو كالحب مشبعة إنسانیة علاقات في الدخول أو الحقیقة،

 لا التي معاناته اءز إ الإنسان یتخذه الذي الموقف من وتتكون  Attitudinal Values :الاتجاهیة القیم*

 .الموت أو المرض أو كالقدر یتجنبها أن یمكن

 لا التي والمعاناة الألم مواقف حیال الإنسان یتخذه الذي الاتجاه خلال من تحقیقه یمكن الحیاة فمعنى" 

   2009 :77) ،حنان مجدي( ." الحیاة مع رحلته في تجنبها مكنهیُ 

 لحیاته، معنى تحقیق هو للإنسان الرئیسي المسعى : "أنّ   )1999( وفوزي سلیمان، من كلا ویضیف

 لا وحده هذا لأنّ  لیعیشها، الاجتماعیة الظروف أفضل لتهیئة أو ائزه،ر غ لیشبع فقط یسعى لا فالإنسان

 إلیها، یتوجه وقیمة وهدفاً  لحیاته، ومغزىً  معنىً  هناك یكون بأن ویهتم یسعى هولكنّ  یرضیه، ولا یسعده

 ."عاشتُ  أن تستحق ومعاناة كبد من تحمله ما بكل الحیاة یجد القیمة وتلك المعنى هذا خلال ومن

 )135: 1999 وفوزي، سلیمان،(
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 الفرد لدى الحیاة معنى نّ أ خلاله من یوضحو  الحیاة، نحو التوجه مفهوم إلى )2002( الأنصاري ویشیر

 الإیمان أنّ  یعني وهذا الحیاة، قیمة من یرفع شیئاً  المشقة وتحمل الدءوب السعي من یجعل الذي هو

 .الحیاة قیمة إدراك یكون هنا ومن الذات، على والتسامي العطاء على بالقدرة الفرد یمد الحیاة بمعنى

وأعماله  وسلوكاته صبح تصرفاتهمعنىً لحیاته تُ  طالبأنّه إذا وضع ال طالبومن خلال ما ذكرناه یرى ال

عطاءه من خلال تمیزه لها قیمة ومغزى وبالتالي یستطیع الطالب أن یكون في أوج وعلاقاته مع الآخرین 

   وإبداعه في شتى مجالات الحیاة وخاصة مجال التعلیم والدراسة.

 :اجتماعي ودعم اجتماعیة علاقات وجود -4.11

 زیجة متزوجاً  الفرد یكون كأن السعادة، مصادر أهم من تعتبر الجیدة العلاقات أنّ  )2001( عثمان یذكر

 وربما ان،ر والجی العمل وزملاء والأقارب الأسرة ادر أف مع جیدة علاقاته تكون وأن أصدقاء، وله سعیدة،

 كوستولیسكي اسةر د وفي " السعادة، له تجلب التي الاجتماعیة اتر المها على تدریب إلى الفرد یحتاج

 على الأسرة من الاجتماعي الدعم تأثیر معرفة إلى هدفت والتي) Kostelecky &Lempers 1998(ولیمبرس

 اهقینر الم من عینة لدى النفسیة للصحة كأبعاد الذات وتحقیق والرفاهیة الحیاة عن الرضا درجات

 الاجتماعي الدعم وضعف الأسریة الضغوط بین سالب رتباطإ وجود على النتائج تلّ د والتي اهقات،ر والم

 الحیاة جودة بین العلاقة حول) وآخرون أركار(ل أخري اسةر د وفي الحیاة، عن والرضا الرفاهیة وبین

 یجابیةإ علاقة وجود عن النتائج وأسفرت فرداً، (150) من اسةر الد عینة تكونت حیث النفسیة، والوحدة

 الوحدة ومتغیر المتغیرین هذین بین سالبة علاقة ووجود الحیاة، وجودة الاجتماعي الدعم كار إد بین

 2009 :80) ،حنان مجدى( ." النفسیة

 العلاقات هذه خلال فمن ،طلبةلل بالنسبة مهمة لاجتماعیةوالتفاعلات ا العلاقات بأنّ  طالبال ویرى

 بالنفس بالثقةطلبة ال شعور وكذلك والتقدیر امر والاحت بالأهمیة خلالها من یشعرون المتبادلة الاجتماعیة

 نظرة والنظر والطمأنینة، بالأمنیشعر  طالبالأنّ الدعم الاجتماعي للأسرة یجعل  كما ،وتقدیر الذات

 .حیاته بجودة شعوره ثم ومن والمستقبل الحیاة تجاه تفاؤل

 :الحیاة عن الرضا -5.11

 لنسقه بقاً طِ  یعیشها التي الحیاة لنوعیة الفرد تقییم:" هبأنّ  الحیاة عن الرضا) 1998( الدسوقي فر یع

 لحیاته، مناسب هأنّ  یعتقد الذي الأمثل بالمستوى الحیاتیة لظروفه الفرد مقارنة على یعتمد وهو القیمي،

 ىتحظ التي الهامة الموضوعات من أخري، جوانب من بها یتعلق وما الحیاة عن الرضا موضوع ویعتبر
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 الشعور یعتبر كذلك سواء، حد على العقلیة ضار الأم وعلم النفسیة الصحة مجال في العاملین باهتمام

 ویزید الحیاة إلى الفرد یدفع فالرضا السلیمة، النفسیة الصحة اتر مؤش من هماً مُ   ار مؤش الحیاة عن بالرضا

 )158: 1998 الدسوقي،( ."فیها رغبته من

 الفرد معتقدات هبأنّ  الحیاة عن الرضا تصف  (WHO)العالمیة الصحة منظمة " أنّ  )2009(مجدي روتذك

 في القیم ومنظومة الثقافي السیاق ضوء في واهتماماته ومعاییره وتوقعاته، وأهدافه، الحیاة، في موقعه عن

 النفسیة، وبحالته للفرد الجسمیة بالصحة مركبة بطریقة یتأثر واسع مفهوم وهو فیه، یعیش الذي المجتمع

 )80: 2009 مجدي،( ." فیها یعیش التي البیئة مكونات بكل وعلاقته الاجتماعیة، وعلاقاته واستقلالیته

 السعادة یصفون قد فالناس، المرء یتمناه ما هو والسعادة بالرضا الشعور نّ أ"  :)1993( أرجایل ویشیر

 بالبهجة شعور هاأنّ  أو الذات، تحقیق أو النفس، طمأنینة أو الإشباع، أو بالرضا شعور هاأنّ  على

 فالرضا جیدة، بحیاة یتمتع هأنّ  یعني فهذا الشامل الرضا مرحلة إلى الفرد یصل فحینما واللذة، والاستمتاع

 1993 أرجایل، (."الذات وتحقیق الذاتیة، اتر والقد والصحة والزواج، العمل، عن الرضا یعني الشامل

:10( 

 إلى هب تؤدي التي الطرق إحدى وهو ،طالبال حیاة في جداً  مهم الحیاة عن الرضا بأنّ طالب ال ویرى

 ذاته طالبال یتقبل أن به نعني وقد حیاته، جودة أهدافه ورغباته وبالتالي تحقیق تحقیق إلى الوصول

 یكون وأن رها،ومُ  لوهاحُ  یعیشها التي الحیاة لظروف تقبله وكذلك به، وللمحیطین للآخرین تقبله وكذلك

 .نفسه عن والرضا والمجتمع ذاته مع والتكیف والتوافق التأقلم على القدرة لدیه

 :النفسیة الصلابة توافر -6.11

 الاجتماعیة، النفسیة الطبیعة ذات الشخصیة الخصال من متكاملة مجموعة هابأنّ  )2002 حمزة،( عرفهایُ و 

 من مكنهتُ  له مهمة خصال هاأنّ  على الفرد اهار ی والتي والتحكم، والتحدي امز الالت تضم خصال وهي

 التعایش من مكنهتُ  والتي النفسیة، للمشقة المثیرة المواقف وكذلك لها، والتصدي الصعبة المواقف مجابهة

 .بنجاح معها

 التحدي روح داخله في تزرع والتي ،العملیة الطالب حیاة في مهماً  ار دو  النفسیة للصلابة بأنّ  طالبال ویرى

 ،دافعیته للانجازو  عزیمته وتقویة ،أمام العقبات التي تعترضه أثناء دراسته في الجامعة والصمودوالإرادة 

 .یعیشه الذي المؤلم الواقع تحمل على المقدرة بامتلاكه طالبال إمداد على تعمل هاأنّ  كما
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 :التدین -7.11

 من الإنسان به یشعر ما مدى في المؤثرة العوامل من عتبریُ  الدیني العامل أنّ  :")2009( مجديترى 

 وتجعله للحیاة،الإیجابي  المعنى الفرد لدى نمىتُ  كقیمة یتخذ أن یمكن الدین أنّ  كما الحیاة، عن رضا

 )85: 2009 مجدي،(". الصعاب مواجهة على قدرة وأكثر الضغوط، مع التكیف على قدرة أكثر

 ویجعل الحیاة، بضغوط الإحساس لخفض یستخدم الدیني الإرشاد بأنّ  )2005( مصطفي حسن ویضیف

 .الحیاة في النجاح على یساعده الذي الحد إلى نفعالاتها ضبط على قدرة أكثر الفرد

 فمن ،طالبال حیاة في ومؤثر مهم وعقائدي روحانيهو عامل  الدیني أو الوازع العامل بأنّ  طالبال ویرى

 الأمر بهذا یسلم وأن ،وقدره االله بقضاء والتسلیموتمسكه بالعقیدة الإلهیة  الدیني لوازعل امتلاك الفرد خلال

التمییز بین  على قدرة أكثر ویجعله للحیاة، إیجابیاً  معنىً  طالبال لدى یبعث هذا فإنّ  ،ویرضى به الواقع

سهولة و  النفسي والتوافقوأفراده  مع المجتمعوالتأقلم  التكیف وبالتالي والحرام، والحلال الخطأ والصحیح

 .من خلال التوكل على االله عز وجل والعراقیلت اوبالصع مواجهة

 :السعادة -8.11

 والاستمتاع الآخرین، وعن نفسه عن والرضا حیاته عن بالرضا الشعور على الفرد قدرة" :هي السعادة

 )19 :2007 عجاجة،(. "الإیجابیة مشاعره عن والتعبیر بالحیاة

 من أساساً  تنشأ والإشباع، والهناء المرح من حالة هو بالسعادة الشعور " أنّ  )2009( مجدي وتضیف

 الذات، تحقیق یصاحب وجدان بذلك وهي النفسي، الرضا مستوى إلى تسمو هاولكنّ  الدوافع، إشباع خلال

 عدة بأمور السعادة تتأثر كما والجسمیة، النفسیة الفرد صحة في یؤثر بالسعادة الشعور أنّ  أیضاً  وترى

 قد وكذلك وصعاب، ضغوط من فیها بما الحیاة عن الرضا الذات، تقبل الفرد، شخصیة تكامل هاأهمّ 

 علاقات إقامة على الحرص كذلك بایجابیة، معهم والتفاعل الآخرین حب خلال من السعادة تتحقق

 أم النفسیة سواء حیاته بجودة الفرد شعور من  أز یتج لا جزءاً  یعتبر بالسعادة فالشعور وبالتالي جدیدة،

 ) 87-86: 2009 مجدي،. (" الاجتماعیة

بصفة والانفعالیة  والاجتماعیة والجسمیة النفسیة الفرد صحة على ركبی رأث لها السعادة بأنّ  طالبال ویرى

 حب خلال ومن ذاته، تقبل خلال من سعادته یحقق أن الفرد ویستطیع ،عامة والطالب بصفة خاصة

 ،وتقبل النقد البناء والتفاهم وتبادل الأفكار والمحبة الصدق على قائمة اجتماعیة علاقات وإقامة الآخرین

 والتفاؤل والسرور احةر ال على تبعث التي الأشیاء في الإیجابي أي التفكیر التفكیر خلال من وكذلك
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 من الكثیر وهناك الحیاة، بمعنى والإحساس الاجتماعیة والأنشطة العمل خلال ومن النفس، في والبهجة

 اكر إد من وأساسي هام جزء وهي بالسعادة، خلالها من یشعر والتي تحقیقها الفرد یستطیع التي الأمور

 .الحیاة بجودة هإحساسو  الفرد

 :المستقبل نحو التوجه -9.11

 الفرد، حیاة في  خطورة یشكل والذي القلق أنواع أحد یمثل المستقبل قلق أنّ  إلى )2005( شقیر تشیر

 یشعر یجعله والذي الفرد، یعیشها أیضاً  وحاضرة ماضیة اتر خب عن ینجم مجهول من خوف یمثل والذي

 التشاؤم من شیئا الحالة هذه له سببتُ  وقد ر،ار الاستق بعدم شعوره ثم ومن الخطر، وتوقع الأمن بعدم

 النفسیة اباتر والاضط كالاكتئاب وخطیر، حقیقي ابر ضطا إلى الأمر نهایة في به یؤدي قد الذي والیأس

 الفرد لدى عقلانیة وغیر خاطئة أفكار عن ینشأ قد المستقبل قلق أنّ  إلى أیضاً  وتشیر. الخطیرة العصبیة

 حالة إلى یدفعه مما خاطئ؛ بشكل والتفاعلات والأحداث المواقف وكذلك حوله، من الواقع فسری تجعله

 ارر والاستق الأمن عدم ثم ومن العقلانیة، أفكاره وعلى مشاعره على السیطرة یفقده الذي والقلق الخوف من

 وكذلك المستقبل، مواجهة على القدرة وعدم بالنفس، الثقة عدم من حالة في القلق هذا یتسبب وقد النفسي،

 مصحوباً  المستقبل، في حدوثها المتوقع والسیاسیة الاجتماعیة اتر المتغی من الشدید والذعر الخوف

 من كالخوف مختلفة أشكالا تأخذ التي النفسیة الثورة ثم ومن المستقبل، هذا یحمله لما السلبیة بالتوقعات

 )5-4: 2005 شقیر،( .)المستقبل( المجهول

 إلى الوصول أجل من ستخدامهاا الفرد یستطیع هامة خطوات وجود إلى )81 :2006( حبیب ویشیر

 :التالي في وتتمثل الحیاة جودة

 .والتطویر التحسین إلى الحاجة بضرورة الوعي بناء  -

 .الأهداف تلك لتحقیق تنظیم وبناء للأداء، المستمر التحسین أهداف تحدید - 

 .الحیاتیة الجودة جوانب تنفیذ - 

 شخصیته، لجوانب المستمر التحسین منظور الفرد ىیتبن أن ینبغي هبأنّ  القول )2006(حبیب ویلخص

 تلبیة مع حیاة، كأسلوب والجسمیة والدینیة والریاضیة والثقافیة والاجتماعیة والعقلیة النفسیة وأبعادها

 والتعلم والابتكار  بالإبداع والاهتمام الأفكار تولید في یتهر ار ستمإ و  المتوازن، بالقدر ورغباته حتیاجاتها

 .والاجتماعیة النفسیة اتهر مها نميیُ  بما التعاوني،
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 التركیز أهمیة على یتفقون الباحثین من الكثیر أنّ  )2006:209  (وآخرون سریع أبو من كل ویضیف

 جودة تحسینل سواء حد على والعادیین الخاصة الاحتیاجات ذوي للأطفال التأهیلیة الوقائیة امجر الب على

 " العمر سنوات إلى الحیاة أضف  "شعار تحقیق نحو اهنر ال الوقت في امجر الب تجهتإ وقد الحیاة،

Adding Life to Years "  "الحیاة إلى العمر سنوات أضف " ولیس " " Adding Years to Life ویكون 

 من تقاس أن یجب الحیاة جودة أنّ و  بنفسه، المسترشد یدركها كما الحیاة جودة تحسین على هنا التركیز

 كل عن رضائه لمدى تقدیره ثم حیاته، في معینة جوانب أهمیة لمدى الفرد تحدید على الوقوف خلال

 من ولیس الذاتیة، الفرد خلفیة منوالإرشادیة  التأهیلیة امجر الب تنطلق أن یجب ذلك خلال ومن منها،

 .فرضاً  الأشخاص على تفرض عامة أطر خلال

 مجهولال واقعفي ال أو المستقبل في یفكر ما اً كثیر  یكون أن یمكنالجامعي طالب ال أنّ  طالبال ویرى

وموازاةً مع الحالة الاقتصادیة والاجتماعیة السائدة في  خاصة في السنوات الأخیرة من دراسته بالجامعة

طالب ال لدى تتولد أن یجب ولذلك شدید، وخوف دائم قلق حالة في المرحلة هذه في یكون وبالتالي ،البلاد

 لما ویهیئها نفسه من یطور أنو  الحاضر، في فقط یفكر وأن ،وأن یتوقع كل ماهو ایجابي بالنفس الثقة

 نظرة المستقبل إلى ینظر أن طالبال على ویجب مواجهتها، على المقدرة أجل من متوقع، یكون قد هو

 ،الأمورمن  الكثیر فیها ویحقق یعیشها أن باستطاعته جمیلة الحیاة هذه بأنّ  یدرك وأن ،وأمل تفاؤل

 .حیاته جودة تحقیق إلى وصولاً 

 الجامعي بعدة عوامل منها: الطالب وتتأثر جودة الحیاة

 .وخاصة الجانب النفسي المسبق لدخول المرحلة الجامعیة أو عدم التحضیر ضعف -

 ثانویة.ختلاف الجو التعلیمي في الجامعة عنه في الإ -

 وطرق التقویم.في الجامعة  المطبقة تباین أسالیب التدریس -

 ي الجامعة. الحریة الواسعة والمسؤولیة الكبیرة للطلبة ف -

وإمكاناته  وقدراته تهاطاق استثمارأبعاد جودة الحیاة ارتباطا وثیقا بقدرة الطالب الجامعي على  وارتبطت

 الوثیق بتقدیر الذات والثقة بالنفس ومستوى الطموح . ارتباطهاالكامنة، فضلا عن 

  في النقاط التالیة:  الحیاة جودةتحقیق أو الوصول إلى  مزایامن خلال ما ذكرناه یمكن تلخیص و 

 .وقدراته إمكانیاته توظیف على طالبال قدرة تنمیة في مهتس حیاة جودة  -1

 .للانجاز ودافعیة إرادةو  ،مرونة أكثر للطالب فضاء توفیر في إیجابي بشكل حیاة جودة مهتس -2
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 .طلبةال نظر ةهوج من ومطورة محسنةدراسة  ظروف توفیر -3

 إحصائیة دلالة ذات رتباطا الدراسة خلال من وجد فقد ،للطالب والانجاز الأداء على الإیجابي التأثیر -4

 للطالب. التعلیمي ءوالأدا حیاة جودة بین

 :یقطر  نع الحیاة قیق جودةتح في كذلك همیس النفسي الإرشاد نّ إف الأساس ذاه ىلوع

 والحاجات الدوافع وإشباع اهعن والرضا النفس مع السعادة یقتحق أي  :الشخصيفق التوا یقتحق -1

 اعر لصأو القضاء على ا خفض ىلع ملویع المكتسبة والثانویة لفسیولوجیةوا والعضویة الفطریة یةلالداخ

 . المتتابعة لهاحر م في النفسي النمو فقتوا یقتحق ىلع ویساعده فردلل يلالداخ

 راسیةالد المواد وأفضل نسبأ ختیارا في الفرد مساعدة یقطر  نع لكوذ : التربوي فقالتوا یقتحق -2

 .راسيالد والتفوق النجاح لتحقیق نممك دهج أقصى لوبذ تهومیولا ورغباته راتهقد ضوء في جهوالمنا

 اهل اً یوتدریب یاً لعم والاستعداد أو الوظیفة نةهملل المناسب اریالاخت نویتضم : نيهالم فقالتوا یقتحق -3

 نالمكا في المناسب الفرد وضع أي والنجاح بالرضا والشعور والكفاءة والانجاز بسهولة اهفی ندماجوالا

 .مجتمعلل وبالنسبة هل بالنسبة المناسب

 من خلال علاقات وتفاعلات اجتماعیة نالآخری مع السعادة نویتضم  :الاجتماعي فقالتوا یقتحق -4

 التغییر بلوتق الاجتماعي الضبط وقواعد الاجتماعیة المعاییر ومسایرة المجتمع وقیم قیاتبأخلا زاموالالت

في  والعادات السائدة مالقی یلوتعد الجماعة لخیر والعمل میلالس الاجتماعي والاندماج علوالتفا الاجتماعي

 فقالتوا ،الاجتماعيوالتكیف  فقالتوا نضم خلوید الاجتماعیة الصحة یقتحق إلى یؤدي بما المجتمع

 .الزواجي فقوالتوا الأسري

 وسعادة النفسیة الصحة یقتحق وه النفسي رشادللإ ملالشا مالعا هدفال نّ إ : النفسیة الصحة یقتحق -5

 الصحة أنّ  حیث النفسيفق التوا نع لفتخت النفسیة الصحة نّ أ ىلع التأكید یجب ناوه، الفرد ءناهو 

 قفالموا بعض يف الظروف بعض معنفسیًا  متوافقاً  نیكو  قد فالفرد رادفینمت لیسا النفسي فقوالتوا النفسیة

 .یاً لداخ اهفضرا هنّ ولك الخارجیة البیئة یسایر نفسیاً  صحیحاً  هلكون

 ویمكن تلخیص شروط تحقیق جودة الحیاة في الشكل التالي :
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 ) یوضح شروط تحقیق جودة الحیاة11شكل رقم (

أن لتحقیق جودة الحیاة یجب توفر في الفرد مجموعة من العوامل النفسیة  یتضح من خلال الشكل

 مرتبطة الحیاة جودةو  ،والصحیة والمهنیة والتربویة بحیث تكون متوافقة ومتكاملة فیما بینهاوالاجتماعیة 

 .الحیاة في أهدافه تحقیق على قدرته وبمدى ،لفردل الرئیسة الاحتیاجات من بمجموعة

 :الحیاة جودة ووصف تفسیر في المستخدمة النظریة الاتجاهات -12 
 :في وتتمثل الحیاة جودة فسیرت في ةیرئیس نظریة اتجاهات أربعة توجد

 لا المأمولة السعادة هذه أنّ  على فلسفي منظور من الحیاة جودة إلى وینظر  :الفلسفي الاتجاه -1.12

 بالإنسان یدفع مثالي فضاء في قوحلّ  الواقع أسر من نفسه حرر إذا إلا علیها الحصول للإنسان یمكن

 من الحیاة فجودة وبالتالي إبداعي، خیال من للحظات العنان وترك صعبال الواقع ذلك على التسامي إلى

 لآلام التام التجاهل من حالة الإنسان فیها یعیش حالمة متخیلة سعادةلا سمتل للواقع مفارقة" المنظور هذا

  )2009، رجب( ". مادیة قیمة لكل مفارق روحي صفاء في والذوبان الحیاة ومصاعب

 الحیاة في الموضوعیة المؤشرات على ركزت الحیاة جودة بدراسات الاهتمام :الاجتماعي الاتجاه -2.12

العمل والعلاقة مع الزملاء والمستوى المعیشي للفرد والمستوى  مثل النمو الدیمغرافي للسكان وطبیعة

ومن خلال ما ذكرناه فان المستوى المعیشي للفرد والعلاقات والتفاعلات  ،التعلیمي في المؤسسات التربویة

  الاجتماعیة وخاصة الإیجابیة تلعب دور كبیر في رضا الفرد عن حیاته وبالتالي جودة حیاة مرتفعة. 

 شروط تحقیق

 جودة الحیاة

 لذاته الفرد تحقیق
 وتقدیرها

 اجتماعیة علاقات وجود

 اجتماعي ودعم

 الصلابة توافر الحیاة عن الرضا

 النفسیة

 الحاجات إشباع
 لجودة أساسي كمكون

 الحیاة

 التوافق المهني

 معنىً  على الوقوف

 التدین للحیاة ایجابیاً 

 التوافق الاجتماعي

 المستقبل نحو التوجه

 التوافق التربوي

 التوافق الشخصي

 الصحة النفسیة السعادة
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 أمراض من یعانون الذین للأفراد الحیاة جودة تحسین إلى الاتجاه هذا ویهدف :الطبي الاتجاه -3.12

 جودة تعتبرو  والعلاجیة، الإرشادیة البرامج طریق عن وذلك عقلیة أو نفسیة أو ،(عضویة) مختلفة جسمیة

العوامل و  الصحي بالوضع تتعلق التي والملتقیات والمؤتمرات للمحاضرات الشائعة الموضوعات من الحیاة

 وسلامة الفرد من جمیع الأمراض.  ةیالصح البرامج تطویرالتي تؤدي إلى 

 الحیاة لجودة الناس حاجة وتقییم الصحیة، الخدمة لمقدمي المتوقع الهدف هو الحیاة جودة تطویرنّ إ

 تشخیص هناك یكن لم ولو حتى الاحتیاجات لهذه البدائل وتوفیر الأفراد احتیاجات تقییم أیضا تشمل

 .مشكلة أو معین لمرض

 أو جسدیة تكون أن الممكن من والتي والأمراض المزمنة الصحیة للمخاطر مؤشرًا الحیاة جودة" وتعطي

 (Raphael and all, 1996 :66). "للخدمات الاحتیاج أو علاج غیاب في وذلك نفسیة،

 الكلي البناء هأنّ  على النفسي للمنظور وفقا الحیاة جودة مفهوم إلى ینظر  :النفسي الاتجاه -4.12

 للأفراد الأساسیة الحاجات إشباع إلى تهدف التيوالمختلفة  المتنوعة المتغیرات من یتكون الذي الشامل

. ذاتیة ومؤشرات موضوعیة بمؤشرات الإشباع هذا قیاس یمكن بحیث الحیاة، هذه نطاق في یعیشون الذین

 تلح المرحلة لهذه جدیدة وحاجات متطلبات علیه فرضت النمو من جدیدة مرحلة إلى الإنسان نتقلا ماوكلّ 

  الرضا فیظهر الجدیدة المرحلة في الحیاة متطلبات مواجهة بضرورة یشعر الفرد یجعل مما الإشباع على

 جودة من مناسب مستوى لتوافر نتیجة ” الإشباع عدم حالة في” الرضا عدم أو ” الإشباع حالة في ”

 الغضب عن وبحث دراسة 136782 توجد 2000 عام حتى 1887 عام فمنذ، )2009 رجب، (. الحیاة

 الحیاة عن الرضاعن  2985) و السعادة( الإیجابیة الجوانبن ع 8659 لابمق في والاكتئاب والقلق

 تؤدي لا الضاغطة الحیاة أحداث أنّ  والفلاسفة والباحثین ءللعلما نتبیّ  أن إلى والخاص العام بشكلها

 وتؤدي الذات بناء وتعید ما، هدفا تحقق أن یمكن الخبرات هذه بعض إنّ  بل العزلةو  للاكتئاب بالضرورة

 )2006 بخش،.(إیجابیة لنتائج

ذكرناه نقول أنّه من الناحیة النفسیة یمكن للتجارب والخبرات الصعبة والمؤلمة التي یمر  إذن من خلال ما

بها الفرد في حیاته أن تكون سببا مباشرًا في تحقیق أهدافه وإعادة حساباته والتزاماته بشكل یُغیر من 

 حیاته وبالتالي ارتفاع جودة الحیاة لدیه.  

 یة المستخدمة في تفسیر ووصف جودة الحیاةوالجدول التالي یلخص الاتجاهات النظر 
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 ) یوضح الاتجاهات النظریة المستخدمة في تفسیر ووصف جودة الحیاة06جدول رقم (

 أسسه الاتجاه

الحصول على السعادة من خلال تحریر النفس من أسر الواقع والتحلیق  - الفلسفي

 في فضاء مثالي وخیال إبداعي.

 العلاقات والتفاعلات الاجتماعیة بین الأفراد.  - الاجتماعي

الوقایة من الأمراض النفسیة والجسمیة (عضویة) والعقلیة من خلال  - الطبي

 تحسین المنظومة الصحیة.

 .للأفراد الأساسیة الحاجات إشباع - النفسي

 أخد الدروس من الخبرات والتجارب السابقة.  -

  التعلیق:

 تعكس ما هي المباشر والقیاس للملاحظة القابلة الموضوعیة المؤشرات أنّ  الاجتماعي یفترض الاتجاه

 .تمعلمجا أو الفرد حیاة جودة مستوى حقیقة

 ومفهوم كالقیم المحددات من موعةلمج انعكاس هي الحیاة جودة أنّ  النفسي الاتجاه أصحاب یرى بینما

 تعتمد التي الذاتیة المؤشرات على الاتجاه هذا یركز لذا ،والتوقع الطموح ومفهوم الذاتي والإدراك الحاجات

 للقیاس القابلة الموضوعیة المؤشرات أنّ  اعتبار على الفرد حیاة لجودة قیاسها في الذاتي التقریر أسلوب

الطبي تطویر وتحسین المنظومة الصحیة  الاتجاه یفترض حین في الفرد، یدركها ولا لها قیمة لا المباشر

 المؤدیة للوقایة من الأمراض النفسیة والعضویة.من خلال توفیر العوامل 

الفلسفي أن جودة الحیاة تشمل الواقع المثالي للحصول على السعادة والرضا  الاتجاه أصحاب یرى بینما

 عن الحیاة. 

 المحددات النفسیة في تفسیر جودة الحیاة: دور -13 
 كما الحیاة جودة لمفهوم تفسیرها في النفسیة المحددات دور على دتأكّ  قد الحدیثة النظریة التوجهات نّ إ

 : الآتیة المنظورات سیاق في واضح هو

 :Cognitive Perspective  المعرفي المنظور -1.13

 : الآتیتین الفكرتین على الحیاة لجودة تفسیره في المنظور هذا یرتكز 

 . حیاته بجودة شعوره درجة تحدد التي هي الفرد إدراك طبیعة نّ أ : الأولى
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 من أثرا الأقوى هي الذاتیة العوامل نّ إف ،الأفراد بین الحاصل الإدراكي الاختلاف إطار في : الثانیة

 ةنظری لدینا تبرز المنظور هذا وفي ذلك، وفق وعلى. الحیاة بجودة شعورهم درجة في الموضوعیة العوامل

 :يهو  الحیاة جودة تفسیر في ةحدیث

 :) Lawton Theory 1996( لاوتن نظریة  -

 جودة عن فكرته لیوضح Press) (Environmental البیئة طبعة مفهوم Lawton )1996( لاوتن طرح

  : تيالآ حول تدور والتي الحیاة،

 : هما بظرفان یتأثر حیاته لنوعیة الفرد إدراك نّ إ

 في البیئة وطبعة حیاته، لجودةإدراكه  على بالفرد المحیطة للبیئة تأثیراً  هناك نّ أ إذ :المكاني الظرف* 

 غیر تأثیره والآخر مثلاً، الصحة على كالتأثیر الفرد حیاة على مباشر حدهماأ تأثیران لها المكاني الظرف

 . فیها یعیش التي البیئة على الفرد اكرض یجابیةإ مؤشرات یحمل هنّ أ إلا مباشر

 في تقدم ماكلّ  ایجابیاً  أكثر یكونه حیات جودة على البیئة طبعة لتأثیر الفرد إدراك نّ إ :الزماني الظرف* 

 أكثر التأثیر یكون وبالتالي بیئته، ظروف على سیطرة أكثر كان ماكلّ  عمره في الفرد تقدم مافكلّ  العمر،

  (Argyle, 1999 : 335-336) .  .الحیاة بجودة شعوره علىإیجابیة 

 النفسیة والصحة السلوكیة قدرته وتأثر حیاته لجودة الفرد إدراك على البیئة طبعة ثرأ التالي المخطط بینویُ 

 (Brown ,2009 :25). الأثر بهذا
 
 

 

 

               

 

 

 

 

 Brownحسب  البیئة بصمة مفهوم وفق المدركة الحیاة ) جودة12(رقم  شكل

 

 الحیاة جودة
 المدركة

لصحة النفسیةا  

 
 القدرة

 السلوكیة

 البیئة
 الموضوعیة
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 :  humanistic Perspectiveالإنساني المنظور -2.13

 لاغنى عنصرین بین الضروري الارتباط دائماً  تستلزم الحیاة جودة فكرة نّ فإ الإنساني المنظور حسب

 : عنهما

 . ملائم حي كائن وجود .1

 التأثیر خلال من الوجودإلى  تبرز الحیاة ظاهرة نّ لأ ذلك الكائن، هذا فیها یعیش جیدة بیئة وجود .2

 مقومات تشكل التي الطبیعیة بالموارد تتمثل والتي الطبیعیة البیئة فهناك " العنصرین، هذین بین المتبادل

 في السائدة للمعاییر طبقاً  والجماعات الأفراد سلوك تضبط التي وهي الاجتماعیة البیئة وهناك الفرد، حیاة

 نّ أ كما. عنها خروجهم وعدم المعاییر لهذه الأفراد متثالإ بمقدار تتحقق الاجتماعیة البیئة فجودة المجتمع،

 رضوان( ." معنویاً  أو مادیاً  حضاریة بیئة صنع على الفرد بقدرة جودتها تقاس التي الثقافیة البیئة هناك

 )96 :2006 ،حسن

 الحیاة حقیقة نّ أ نبیّ  وقدConcept Self  الذات مفهوم على الحیاة لجودة تفسیره في المنظور هذا أكد لقد

 . الحیاة في والارتقاء للتطور المستویات أفضل لتحقیق هائلة إمكانیات على تنطوي الإنسانیة
(Rebecca, 2000:39)  

 )86انظر صفحة(.)Ryff Theory )1999رایف نظریة :المنظور هذا ضمن حداثة النظریات أكثر ومن

 Intégrative Perspective :  التكاملي المنظور -3.13

تدور فكرة المنظور التكاملي حول اشتراك جمیع العناصر المكونة لجودة الحیاة حیث أن كل عنصر یكمل 

 من متداخلة بجوانب ترتبط الحیاة جودة أنّ  المنظور هذا أصحاب یرى لذا ،الآخر في تفسیر جودة الحیاة

 جودة على یستدل لذا الموضوعي، القیاس حدود لفهم أساس انّهأ عتبارا على والموضوعیة الذاتیة النواحي

فرد لل الصحیة الحالة تعكس التي الموضوعیة المؤشرات تكامل خلال من المنحى هذا وفق الحیاة

 توفرها التي بالإمكانات الفرد وسعادة رضا مدى تعكس التي الذاتیة والمؤشرات المتاحة البیئیة والإمكانات

 ).والمقاییس لاختبارات(ا الذاتي التقریر أسالیب من نطلاقاإ البیئة

   ومن بین النظریات المفسرة لهذا المنظور نجد نظریة اندرسون. 

 Anderson Theory (2003) :  اندرسون نظریة -

 الحیاة ومعنى ، Happinessالسعادة  مفاهیم من متخذاً  الحیاة جودة لمفهوم تكاملیاً  شرحاً  اندرسون طرح" 

meaning of life ، البایولوجي المعلومات ونظام The biological information لحاجاتا وتحقیق 
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system fulfillment of needs ، الواقعیة والحیاة  realizing life  ًالأخرى الموضوعیة العوامل عن فضلا 

 . (Ventegodt,2003 :141) " الحیاة جودة لتفسیر تكاملیاً  نظریاً  إطار

 نأ من مكنهیُ  كما حوله، یدور ما شخصیاً  میِّ قیُ  یجعله لحیاته، الفرد إدراك نّ أ إلى )اندرسون( أشار لقد

 .Life satisfaction الحیاة عن الرضا إلى یصل كي أفكارا نكوِ یُ 

 : الحیاة  بجودة الشعور إلى تؤدي معاً  مجتمعة سمات ثلاث هناكنّ أو 

 .تحقیقه إلى الفرد یسعى الذي الشخصي بالهدف العلاقة ذات بالأفكار تتعلق وهي  :الأولى

 .والأهداف الأفكار بین العلاقة ینتصف الذي الوجودي المعنى  : الثانیة

                                  (Cella & Tulsky,1993 :336)..الداخلي والعمق الشخصیة  :الثالثة

 : الحیاة جودة على الدالة الآتیة المؤشرات تضع التكاملیة النظریة نّ إف السمات، هذه ضوء وفي

 : الآتيك یتحقق الشعور هذا نّ أو  حیاته، بجودة یشعره الذي هو بالرضا الفرد شعور نّ إ. 1

 .تحقیقها على قادرین نكون واقعیة أهدافا نضع نأ -

 .أهدافنا مع یتلاءم لكي حولنا ما ریتغی إلى نسعى نأ -

 نسبي أمر هنّ لأ ذلك الحیاة، بجودة شعوره والى الفرد رضا إلى ةبالضرور  یؤدي لا الحاجات إشباع نّ إ . 2

 .فیها یعیشون التي الثقافات ختلافاو  الأفراد باختلاف یختلف

 معنى، ذات وأهداف جیدة، جتماعیةا وعلاقات ،إبداعیة نشاطات في لإمكانیاته الفرد استغلال نّ إ .3

 .(Anderson,2003 :27)  الحیاة ةبجود یشعره الذي هو بالحیاة الإحساس فیه تبث وبعائلة

 . الحیاة جودة في )اندرسون( نظریة تفصیلات ) 13( شكل رقم  المخطط ویوضح

 (Ventegodt and al,2003 :03)  
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 الشخصیة  موضوعات

 

 

 وجود صورة جانب موضوعي

 حسنة     النوع الثقافي المعتمد

 

 إرضاء الحاجات

 إدراك الحاجات

                                                   

 لذاتیةا                                                   

 )اندرسون( نظریة حسب الحیاة لجودة التكاملیة النظریة )13(رقم شكل

 الإنسانیة الحیاة قیمة من افعةر ال والجمیلة الإیجابیة المعاني لكل شامل مفهوم هو الحیاة جودة مفهوم إنّ 

من خلال سلوكه تجاه الآخرین ومدى تقبله  فرد كل بها یشعر ذاتیة مسألة عن عبارة تقییمها یكون والتي

 من تفرضه ما خلال من الكریمة للحیاة تؤسس موضوعیة شروط إطار في وهذا وانتقاداتهم  لآرائهم

 من افعر ال المادي كتفاءالا تحقیق الحیاة، قید على للبقاء لأساسیةوا الفسیولوجیة الحاجات توافر ضرورة

 ما وهذا الإنسانیة، مةراالك  تحقیق وضمان وسهولة ارً سیُ  أكثر حیاتهم یجعل والذي ادر الأف معیشة مستوى

 كما شخص، كل تصور مع یتلاءم حتى والحركیة المرونة من بنوع یتمیز مفهوما الحیاة جودة من یجعل

 من العدید في مشمولة استهر د نّ إ و  خاصة كبیرة ختلافاتاو  وتساؤلات نقاش نقطة منه جعل هذا أنّ 

 ةمییَ وقِ  ثقافیة دینیة، خلفیات إلى تستند تناولته التي التعاریف معظم نّ أ كما والتخصصات، المیادین

 مختلفة، لمناظیر وفقا تحدد هانّ أ إلا لجمیعل رئیسي هدف هي الحیاتیة الجودة أنّ  من وبالرغم معینة،

 .إنسان لكل والسعادةالذاتي والتوافق النفسي  الرضا تحقیق هو منها الأساسي والهدف

الرضا عن                                                  
 الحیاة    

لسعادةا  

 المعنى في         

 نظام
 یعیش
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 یتطلب الأمر نّ فإ بها، نستهایُ  لا المجتمع في امةهوفئة  كبیرة شریحة مثلونی الجامعة ةطلب نّ لأ ونظرًا

 بعض هتوج لوحظ وقد خصوصًا الحیاة، جودةتحسین  على ساعدتهممل الةفعّ  إرشادیة برامج إجراء

 ودخل عمل وفرصة أعلىوشهادة  لهمؤ  على للحصول سعیا العلیا لدراساتالاستكمال  ینالخریج الطلاب

ات الضغوط درجة وزیادة الطموحات رتفاعاو  نولوجي،كوالت اديمال مالتقد بسرعة یتسم عصر في أفضل

 عن الحیاة بالرضا ویشعر العلیا، الدراساتمجال  في هذات یحقق نأ یرید طالبالو . الحیاة وتعقد النفسیة

 طریق عن ساعدةماللى إماسة  حاجة في طلبة الجامعة نّ أ طالبال یرى ولذلك الحیاة، وجودة والسعادة

تساهم و  ،والدراسة التعلیم من لائق مستوى تحقیق على الطلاب تساعد قد والتي حة،تر مق إرشادیة برامج

 الوقت، وإدارة وتنظیم ،والتأقلم والتوافق والنفسیة، الجسمیة والصحة والاجتماعیة، الأسریة الحیاةفي نجاح 

 طلبة الجامعة. لدى الحیاة جودة في تحسینلى إ یؤدي قد بدوره ذاهكل و 

 *خلاصة:
 بفحص یهتم الذي الایجابي النفس علم ومحاور هتماماتا في الأساسي المحور الحیاة جودة مفهوم یعتبر

 اللذان النفسي والرضا السعادة إلى للوصول مدخلا انهكو  ابهكتساا وكیفیة الفرد لدى الایجابیة الجوانب

 فقد ،العلمي التناول مستوى على الحدیثة المفاهیم من یعد الذي المفهوم هذا الحیاة، جودة جوهر یعتبران

 عنها بیانات جمع في خلالها من یستدل مؤشرات نتقاءا وفي لها متهتعریفا في والعلماء الباحثون اختلف

وجودة الحیاة لها تأثیر  .منها ینطلقون التي النظریة والتفسیرات الاتجاهات تباین إلى مرده الاختلاف وهذا

كبیر على كل العناصر المتعلقة بالفرد وبیئته حیث نجد أن الجوانب النفسیة والعقلیة والاجتماعیة 

والاقتصادیة وحتى الثقافیة لها دور كبیر في شعور الفرد بجودة الحیاة، الأمر الذي یجعل الحیاة أكثر 

تحقیق مكانة اجتماعیة  وبالتالياندماجه في المجتمع سهولة وبساطة من خلال تحقیق الفرد لذاته وتكیفه و 

 والقیم السائدة في مجتمعه.     والتقالید والرفع من مستوى معیشته واحترامه للعادات
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 الجـــــــانب التطـــــبیـــــــقي  

  : إجراءات منهجیة للدراسةلرابعالفصل ا

I. الدراسة الاستطلاعیة.  
 .الدراسة الاستطلاعیة فاهدأ -1
.الاستطلاعیة الدراسة حدود -2  
.خصائص عینة الدراسة الاستطلاعیة -3  
.الدراسة تاو الخصائص السیكومتریة لأد -4  

 .السلبي) -(الإیجابيقیاس أنماط التفكیر م -1.4
المقیاس.صدق  -1.1.4  
 المقیاس. ثبات -2.1.4

 لدى طلبة الجامعة. )2006(ومنسي كاظمل الحیاة جودة مقیاس -2.4
المقیاس.صدق  -1.2.4  
 المقیاس. ثبات -2.2.4

II. .الدراسة الأساسیة 
 منهج الدراسة. -1
 .الدراسة الأساسیة حدود -2
 .الأساسیة مجتمع الدراسة -3
 .یةاسالأسعینة الدراسة  -4
 .وصف أدوات الدراسة -5

 .السلبي) -قیاس أنماط التفكیر (الإیجابيم -1.5
 لدى طلبة الجامعة. )2006(ومنسي كاظمل الحیاة جودة مقیاس -2.5

 .البرنامج الإرشادي -3.5
 إجراءات  تطبیق أدوات الدراسة. -6
 الإحصائي.أدوات التحلیل  -7
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I.  الاستطلاعیة:الدراسة 
ومعرفة  اكتشاف إلى ورائها من الباحث یهدف الأهمیة، في غایة منهجیة خطوة الاستطلاعیة الدراسة تعد

 الاستطلاعیة لدراسةوا ،ونتائجها الدراسة وموضوعیة مصداقیة على تؤثر قد التيالصعوبات و  الأخطاء

 .المدروسة رةهالظا حول أولیة وأفكار بمعلومات وتزوده هبحث میدان من الباحث تقرب

مكن من یتها خلال ومن والتطبیقي، النظري الجانب بین الربط على الباحث تساعد الدراسة ذهه فإنّ  هوعلی

 .السیكومتریة هاخصائصوالتأكد من (المقاییس)  القیاس أدوات فحص

 :الدراسة الاستطلاعیة أهداف -1

 :یلي ما في الحالي للبحث الاستطلاعیة الدراسة أهدافتمثل ت

 .الأساسیة الدراسة تعیق التي والعراقیل الصعوبات على التعرف  -

 .یدانیةمال لدراسةعلى ا الأولي التدریب - 

 .للاستعمال صلاحیتها مدى من والتحقق ت الدراسةاو دلأ السیكومتریة الخصائص تقدیر  -

ومحاولة  التطبیق إجراءات في والأخطاء المحتمل الوقوع فیها النقص جوانب بعض كتشافإ  -

 .أو تعدیلها تصحیحها

 :الاستطلاعیة الدراسة حدود -2

 على عینة حسب المجالات التالیة: السلبي) -أنماط التفكیر(الایجابيقمنا بتطبیق مقیاس 
تلمسان من كلیة العلوم الإنسانیة  على طلبة جامعة تم إجراء الدراسةالمجال المكاني للدراسة:  -1.2

 علم النفس وكلیة العلوم.والاجتماعیة قسم 

 منفي شهر نوفمبر  وتحدیدا تم إجراء الدراسة خلال السداسي الأول المجال الزمني للدراسة: -2.2

 .)2018-2017السنة الجامعیة (

 بجامعة یدرسون جامعیین مجموعة من طلبة في الدراسة عینة تتمثل المجال البشري للدراسة: -3.2

 بطریقة اختیارهم تم وقدمن كلیة العلوم الاجتماعیة والإنسانیة تلمسان من كلیة العلوم وقسم علم النفس 

 ) طالبا وطالبة.40عشوائیة وعددها (
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 :خصائص عینة الدراسة الاستطلاعیة -3

 :الجنس /1.3

 الجنس وفق الاستطلاعیة الدراسة عینة توزیع ) یبین07رقم( الجدول

 %المئویة النسبة العدد الجنس

 %50 20 ذكور
 %50 20 إناث

 %100 40 المجموع
 وطالبة طالبا 40ب تقدر والتي الاستطلاعیة العینة في الطلبة ) توزیع07( رقم الجدول خلال من یتضح

طالبا،  20الذكور ب الطلبة مجموع قدر حیث والإناث، الذكور على الجدول في مبین هو كما موزعین
 خلال من والعلوم) ویظهر النفس علم(التخصصین كلا من طالبة 20ب الإناث الطلبة وقدر مجموع

 المجموع من % 50مثلت التي الذكور نسبة تساوي %50ب قدرت والتي الإناث نسبة أنّ  المئویة النسب
 .للدراسة الكلي

 
 

 الجنس حسب الاستطلاعیة الدراسة عینة توزیع مخطط )14( رقم شكل
 النسبة المئویة للذكور متساویة مع النسبة المئویة للإناث.یتضح من الشكل أن 

 :التخصص /2.3
 التخصص وفق الاستطلاعیة الدراسة عینة توزیع یبین )08( رقم جدول

 %المئویة النسبة العدد التخصص
 %62.5 25 علم النفس

 %37.5 15 العلوم
 %100 40 المجموع

50% 50% 

 الجنس

 اناث ذكور
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 طالبا وطالبة 40 ب تقدر والتي الاستطلاعیة العینة في الطلبة ) توزیع08( رقم الجدول من یتضح

 شعبة ینتمون إلى الذین الطلبة عدد قدر حیث التخصص لمتغیر وفقا الجدول في مبین هو كما موزعین

 خلال ومن وطالبة طالبا15 ب عددهم قدر فقد طلبة كلیة العلوم  أما وطالبة طالبا 25 ب النفس علم

% مرتفعة مقارنة بنسبة 62.5نسبة تخصص علم النفس والتي قدرت ب  یظهر أنّ  المئویة النسب

 للدراسة. الكلي المجموع % من37.5تخصص العلوم والتي قدرت ب 

 
 تخصصال حسب الاستطلاعیة الدراسة عینة توزیع مخطط )15( رقم شكل

 .العلومتخصص النسبة المئویة ل اكبر من تخصص علم النفسیتضح من الشكل أن النسبة المئویة ل

  الدراسة: تاو الخصائص السیكومتریة لأد -4

 السلبي) -مقیاس أنماط التفكیر(الایجابي -1.4

 صدق المقیاس : -1.1.4

 المحكمین: صدق  -1.1.1.4

 من مختلف الجامعات النفس علم أساتذة من المحكمین من مجموعة على للأداة الأولیة الصیغة عرضت

 الفقرات صلاحیة منوالتأكد  للتحقق فلسطین الشقیقة) لدولة المفتوحةالقدس  الوطنیة والعربیة (جامعة

 أداة الدراسة صلاحیة على المحكمون أجمع وقد لطلبة الجامعة، أنماط التفكیر(الإیجابي والسلبي) قیاسمل

% 85% و80 الطریقة بهذه المقیاس على فقرات الموافقة نسب تراوحت وقد لأجله وضعت ما تقیس هانّ أو 

على الفقرات التي  التعدیلات بعض إجراء . وبعدالمقاییس من هذا النوع لمثل للصدق مقبولة نسبة وهي

خمسة  على موزعةفقرة 40 فقرات المقیاس بلغت التعدیل ضوء وفي مستها ملاحظات الأساتذة المحكمین،

  .العلمیة ودرجاتهم المحكمین الأساتذة أسماء یوضح جدول التاليوال أبعاد.

 

62,5 

37,5 

 التخصص

 علم النفس

 العلوم
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 لدى )الإیجابي والسلبي(أنماط التفكیر أسماء الأساتذة المحكمین لمقیاس یوضح ) 09جدول رقم (
 طلبة الجامعة

 

 . من طرف المحكمین بعض التعدیلات التي أدخلت على بعض فقرات المقیاس حالجدول التالي یوض أما

 بعد التعدیل من طرف المحكمینقبل و  المقیاس ) یوضح فقرات10جدول رقم (

بعد التعدیلفقرات  قبل التعدیلفقرات    الرقم 
 

.لا یعني نهایة العالمبالنسبة لي الفشل  .الفشل لا یعني نهایة العالم   03 

.أنا جد راض عن أدائي في الجامعة .التوكل على االله عز وجل مفتاح النجاح   13 

.حظالحصول على منصب عمل مرتبط بال عتقد أنّ أ ن الحصول على منصب عمل مرتبط عتقد أّ أ 
  .بالمحسوبیة

14 

.لها عبرة في الحیاة معيكل مصیبة تحدث  عتقد أنّ أ كل مصیبة تحدث لي لها عبرة لي في  عتقد أنّ أ 
.الحیاة  

16 

.حیاتيفي أحب التفكیر في كل ماهو إیجابي  .ماهو إیجابي لحیاتيأحب التفكیر في كل    25 

.انتقادات الآخرین سماع أحب  32  .أحب انتقادات الآخرین 

.لزملائيلي و  أحب النجاح  38  .أحب النجاح لكل زملائي 

 

 

 

 مكان العمل الدرجة العلمیة الأساتذة المحكمون الرقم
 جامعة ابوبكر بلقاید تلمسان أستاذ التعلیم العالي أ.د سیجلماسي محمد أمین 01
 جامعة ابوبكر بلقاید تلمسان أستاذ محاضر ب أ. بلال ناصر 02
 جامعة ابوبكر بلقاید تلمسان أستاذة محاضرة ب أ. یحیاوي نور الهدى 03
 جامعة حسیبة بن بوعلي الشلف أستاذ محاضر ب أ.د فؤاد شیحا 04
 جامعة القدس المفتوحة فلسطین أستاذ محاضر  أ. زیاد بركات 05
 جامعة سعیدة أستاذ التعلیم العالي أ.د لكحل مصطفى 06
 جامعة سعیدة أستاذ التعلیم العالي أ.د بكري عبد الحمید 07
 جامعة سعیدة أستاذة محاضرة ب أ. جدوي    زهیة 08
 جامعة سعیدة أستاذة محاضرة ب أ. بن عامر زكیة 09
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 : الداخلي الاتساق الصدق بطریقة -2.1.1.4

التي یمكن و الداخلي الذي یعتبر من أهم أنواع الصدق  الاتساق طریق عن المقیاس صدق من التحقق تم

بعد من  كل بین معاملات الارتباط ویظهر ذلك عن طریق حساب استخدامها للتحقق من صدق الأداة،

 .المعاملات تلك الجدول التالي ویظهر للمقیاس الكلي المجموع المقیاس ومدى ارتباطها معأبعاد 

 للمقیاس) خاص بنتائج صدق الاتساق الداخلي للأبعاد والمجموع الكلي 11(رقم جدول 

المتوسط  الأبعاد

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

 Sigقیمة  قیمة * ر * 

 0.001 0.855 3.46 23,42 الشعور بالرضا عن الحیاة

 0.001 0.913 6.62 36,65 التفاؤل والتوقعات الإیجابیة

 0.001 0.675 2.72 20,30 تقبل الذات والثقة بالنفس

المرونة في التفكیر وتقبل نقد 

 الآخرین

19,82 2.70 0.652 0.001 

تحمل المسؤولیة الشخصیة  

 في اتخاذ القرارات.

19,57 

 

2.80 0.847 0.001 

   14.98 119.77 المجموع  الكلي

أنماط التفكیر(الإیجابي والسلبي) دالة إحصائیا عند جمیع أبعاد مقیاس  ) أنّ 11( رقم الجدول من یتضح

 على صدق المقیاس. مؤشر قوي) مما یعطي 0.01مستوى دلالة (

 الصدق التمییزي (المقارنة الطرفیة): -3.1.1.4

حد أشكال الصدق المتعارف علیه وهو قدرة المقیاس على أبحساب الصدق التمییزي وهو  طالبقام ال

  هم% من العینة بعد ترتیب27 نسبة تحدید السمة لأفراد العینة والكشف عن الفروق بینهم ویتم اختیار

% وهي 27حسب المجموع الكلي الذي حققه كل فرد من العینة حیث تم اختیار أعلى نسبة  اتنازلی اترتیب

) أفراد وتم إجراء المقارنة بین المجموعتین باستخدام اختبار (ت) 10) أفراد وأدنى نفس النسبة وهي (10(

 .)12( كما هو موضح في الجدول رقم
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 ) یوضح الصدق التمییزي بین المجموعتین باستخدام اختبار (ت) 12(رقم جدول 

 Sigقیمة  قیمة  (ت) الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي العدد الفئة
 13.07- 0.08 3.39 10 المجموعة العلیا

 
0.001 

 0.21 2.45 10 المجموعة الدنیا
 % أي 5 مستوى الدلالة ) أصغر من0.001( الدلالة الإحصائیة قیمة ) أنّ 12( رقم الجدول من یتضح

على المجموعتین الدنیا والعلیا إذن  ) وبالتالي یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة لدى العینة بناءً 0.05(

 ه یقیس السمة للطلبة بین مرتفعة ومنخفضة.ا لأنّ المقیاس صادق تمییزیً 

  : السلبي) -أنماط التفكیر (الإیجابي ثبات مقیاس -2.1.4

  :alpha cronbach باخ نكرو  ألفا بطریقة الثبات -1.2.1.4

 الخاص الثبات لحساب) α( معادلة تطبیق وبعد حد مؤشرات الاتساق الداخليأباخ نكرو  یعتبر معامل ألفا

 ) تساويαقیمة ( ) فقرة تم التوصل إلى أنّ 40المكون من ( (الإیجابي والسلبي)التفكیر بمقیاس أنماط

 والجدول التالي یبین قیم المعامل.  المقیاس فقرات اتساق یبین مما مرتفعة قیمة ) وهي0.90(

 باخ كل بعد من أبعاد المقیاسنكرو  معامل ألفا) یوضح نتائج قیمة 13(رقم جدول 

 باخنكرو  معامل ألفا الأبعاد

 0.67 الشعور بالرضا عن الحیاة

 0.87 التفاؤل والتوقعات الإیجابیة

بالنفستقبل الذات والثقة   0.55 

 0.36 المرونة في التفكیر وتقبل نقد الآخرین
 0.52 تحمل المسؤولیة الشخصیة في اتخاذ القرارات.

 0.90 الثبات الكلي
باخ كل بعد من أبعاد المقیاس مستقرة من حیث نكرو  معامل ألفاقیم  ) أنّ 13( رقم الجدول من یتضح

 النتائج وهذا دلیل على إمكانیة استخدامه كأداة للقیاس. 

 : Split halfالنصفیة  التجزئة بطریقة الثبات -2.2.1.4

الفقرات الفردیة والنصف الثاني الفقرات  الأول النصف شمل نصفین، المقیاس إلى فقرات تقسیم بعد
) وبعد تصحیحه 0.845التجزئة النصفیة ( بطریقة المحسوبة الثبات معامل قیمة الزوجیة حیث كانت
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) وهي قیمة مرتفعة مما یبین 0.91) أصبح یساوي (-Brown  Spearmanبراون (  –بمعادلة سبیرمان
 تناسق فقرات المقیاس.

 ) یوضح نتیجة حساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة14(رقم جدول 

 تصحیح معامل الارتباط الارتباطمعامل  الثبات

 0.91 0.845 الفقرات الفردیة والزوجیة للمقیاس

) وبعد تصحیحه 0.845( التجزئة النصفیة یساوي بطریقة الثبات معامل ) أنّ 14( رقم الجدول من یتضح

 لثباتوهي نسبة جیدة  )0.91أصبح یساوي ( )-Brown  Spearman( براون  –بمعادلة سبیرمان

 .المقیاس

 :لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة مقیاس -2.4

في البیئة الجزائریة من  )2006( ومنسي لكاظم لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة مقیاسبتقنین  طالبقام ال

 خلال حساب الصدق والثبات.

 :جودة الحیاة  صدق مقیاس -1.2.4

 : الداخلي الاتساق الصدق بطریقة -1.1.2.4

الداخلي الذي یعتبر من أهم أنواع الصدق التي یمكن  الاتساق طریق عن المقیاس صدق من التحقق تم

بعد من  كل بین معاملات الارتباط ویظهر ذلك عن طریق حساب استخدامها للتحقق من صدق الأداة،

 .المعاملات تلك الجدول التالي ویظهر للمقیاس الكلي المجموع المقیاس ومدى ارتباطها مع

 بنتائج صدق الاتساق الداخلي للأبعاد والمجموع الكلي للمقیاس) خاص 15(رقم جدول 

المتوسط  الأبعاد
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

    قیمة 
 * ر * 

 Sigقیمة 

 0.05 0.392 3.53 34.98 العامة الصحة جودة 
 0.01 0.623 4.71 37.65  والاجتماعیة الأسریة الحیاة جودة
 0.01 0.809 7.72 35.63  والدراسة التعلیم جودة
 0.01 0.673 5.41 33.38 )الوجداني الجانب( العواطف جودة
 0.01 0.826 6.94 34.93  النفسیة الصحة جودة
 0.01 0.690 5.09 30.30  وإدارته الوقت شغل جودة

   29.65 185.32 المجموع  الكلي
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دالة إحصائیا عند  لدى طلبة الجامعة الحیاة جودةجمیع أبعاد مقیاس  ) أنّ 15( رقم الجدول من یتضح

جودة الصحة وهو ماعدا البعد الأول  على صدق المقیاس. ایعطي مؤشر قوی ) مما0.01مستوى دلالة (

 .)0.05عند مستوى دلالة (وجدناه دال إحصائیا  العامة الذي

 الصدق التمییزي (المقارنة الطرفیة): -2.1.2.4 

حد أشكال الصدق المتعارف علیه وهو قدرة المقیاس على أبحساب الصدق التمییزي وهو  طالبقام ال

% من العینة بعد ترتیب أفراد 27 نسبة تحدید السمة لأفراد العینة والكشف عن الفروق بینهم ویتم اختیار

أعلى نسبة  حسب المجموع الكلي الذي حققه كل فرد من العینة حیث تم اختیار ) ترتیب تنازلي40( العینة

وتم إجراء المقارنة بین المجموعتین باستخدام  فرد) 10وأدنى نفس النسبة وهي ( فرد) 10( % وهي27

 .)16( اختبار (ت) كما هو موضح في الجدول رقم

 ) یوضح الصدق التمییزي بین المجموعتین باستخدام اختبار (ت) 16(رقم جدول 

 Sigقیمة  قیمة  (ت) المعیاريالانحراف  المتوسط الحسابي العدد الفئة

 0.001 8.16- 0.18 3.01 10 المجموعة الدنیا

 0.20 3.87 10 یاعلالمجموعة ال

%  5مستوى الدلالة ) أصغر من 0.001( الدلالة الإحصائیة قیمة ) أنّ 16( رقم الجدول من یتضح

لعلیا إذن االمجموعتین الدنیا و وبالتالي یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة لدى العینة بناءا على  )0.05أي(

 ه یقیس السمة للطلبة بین مرتفعة ومنخفضة.المقیاس صادق تمییزیا لأنّ 

  :جودة الحیاة مقیاسثبات  -2.2.4

  :alpha cronbach باخ نكرو  ألفا بطریقة الثبات -1.2.2.4

 الخاص الثبات لحساب) α( معادلة تطبیق وبعد حد مؤشرات الاتساق الداخليأباخ نكرو  یعتبر معامل ألفا

 ) تساويαقیمة ( ) فقرة تم التوصل إلى أنّ 60المكون من ( لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة بمقیاس

 .والجدول التالي یبین قیم المعامل المقیاس تناسق فقرات یبین مما مرتفعة شدة ذات قیمة ) وهي0.846(
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 كل بعد من أبعاد المقیاسباخ نكرو  معامل ألفا) یوضح نتائج قیمة 17(رقم جدول 

 باخنكرو  معامل ألفا الأبعاد

 0.075 العامة الصحة جودة 

 0.479  والاجتماعیة الأسریة الحیاة جودة

 0.772  والدراسة التعلیم جودة

 0.414 )الوجداني الجانب( العواطف جودة

 0.772  النفسیة الصحة جودة

 0.425  وإدارته الوقت شغل جودة

 0.846 الثبات الكلي

باخ كل بعد من أبعاد المقیاس مستقرة من حیث نكرو  معامل ألفاقیم  ) أنّ 17( رقم الجدول من یتضح

 وهذا دلیل على إمكانیة استخدامه كأداة للقیاس. ماعدا بعد جودة الصحة العامة النتائج 

 : Split halfالنصفیة  التجزئة بطریقة الثبات -2.2.2.4

الفقرات الفردیة والنصف الثاني الفقرات  الأول النصف شمل نصفین، إلىالمقیاس  فقرات تقسیم بعد

) وبعد تصحیحه 0.712التجزئة النصفیة ( بطریقة المحسوبة الثبات معامل قیمة الزوجیة حیث كانت

) وهي قیمة مرتفعة مما یبین 0.832أصبح یساوي ( )-Brown  Spearman( براون  –بمعادلة سبیرمان

 .كما هو مبین في الجدول التالي المقیاستناسق فقرات 

 ) یوضح نتیجة حساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة18( رقم جدول

 تصحیح معامل الارتباط معامل الارتباط الثبات
 0.832 0.712 الفقرات الفردیة والزوجیة للمقیاس

) وبعد 0.712( النصفیة  یساويالتجزئة  بطریقة الثبات معامل ) أنّ 18( رقم الجدول من یتضح

وهي نسبة جیدة  )0.832أصبح یساوي ( )-Brown  Spearman( براون -تصحیحه بمعادلة سبیرمان

 .لثبات المقیاس
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II.  الأساسیةالدراسة: 

بنسبة  الأدوات وثبات صدق منوالتحقق  التأكد فیها تم والتي الاستطلاعیة الدراسة من الانتهاء بعد

 فيوالرئیسیة  الهامة الخطوة تعد التي الأساسیة للدراسة الانتقال إلى عمدنا إحصائیا، ومقبولة معقولة

 والأسالیب وتصحیحه، المقیاس تطبیق وكیفیة الدراسة، وعینة مجتمع تحدید فیها تم حیث البحث،

 .البیانات معالجة الإحصائیة في

 منهج الدراسة: -1
حیث من أجل اختیار العینة المراد تطبیق  ،التجریبي شبه والمنهج الوصفي المنهج طالبال ستخدما

 الدراسة طبیعة من نطلاقاا الوصفي المنهج استخدام طالبالبرنامج الإرشادي علیها استلزم على ال

المنهج  طالبال استخدم، كما التفكیر السائد بین طلبة الجامعة نمط لمعرفة الحصول علیها المراد والبیانات

لتنمیة التفكیر الإیجابي لدى طلبة الجامعة  المقترح من فاعلیة البرنامج الإرشادي التجریبي للتأكدشبه 

  .وعلاقته بجودة الحیاة

 وجمع وصفا دقیقا وصفها خلال من الواقع في توجد كما الظاهرة دراسة علىالوصفي  المنهج ویقوم

ساعد ی هأنّ  المنهج هذا ومن خصائص .ضوئها في النتائج عرض ومن ثم وتفسیرها، وتحلیلها المعلومات

 المعطیات وفق طالبال دراسة وتعمیم نتائج الواقع، فهم في تساهم استنتاجات إلى لتوصلل طالبال

 نتائج تمثل التيو  والمركبة البسیطة في الجداول تتلخص التي والبیانات المعلومات بجمع الخاصة

 النظري الجانب على بالاعتماد النتائج تلك تفسیر إلى طالبویصل ال .والفرضیات المطروحة التساؤلات

  .التي لها علاقة مع موضوع الدراسة السابقة والدراسات المفسرة للظاهرة النظریات في المتمثل

 مع وتماشیا المشكلة طبیعة على أولا یعتمد والذي مشكلة لكل الصحیح المنهج ختیارا إلى وبالاستناد

لدى طلبة  التفكیر الایجابي لتنمیةمقترح  إرشادي برنامج فاعلیة قیاس على تبحث التي الدراسة هذه طبیعة

 موعتینلمجا باستخدام التجریبي شبه المنهج هو المستخدم المنهج فإنّ  ،الجامعة وعلاقته بجودة الحیاة

التفكیر الإیجابي وجودة  على تؤثر التي المتغیرات وضبط وبعدیة قبلیة قیاسات مع والضابطة التجریبیة

  .الحیاة

 الدراسة الأساسیة: حدود -2
على طلبة جامعة أبي بكر بلقاید  الأساسیة تم إجراء الدراسةالمجال المكاني للدراسة الأساسیة:  -1.2

 .سنة أولى جذع مشترك بتلمسان من كلیة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة قسم علم النفس وكلیة العلوم
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تم إجراء الدراسة الأساسیة خلال السداسي الثاني وتحدیدا في  لمجال الزمني للدراسة الأساسیة:ا -2.2

 .)2018-2017(شهر افریل للسنة الجامعیة 

 جامعیین مجموعة من طلبة في الأساسیة الدراسة عینة تتمثل المجال البشري للدراسة الأساسیة: -3.2

سنة أولى تلمسان من كلیة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة قسم علم النفس وكلیة العلوم  بجامعة یدرسون

% من 20) طالبا وطالبة وذلك تقریبا بنسبة 400عشوائیة وعددها ( بطریقة اختیارهم تم وقدجذع مشترك 

 طالبة. 316طالب و 84مجتمع الدراسة موزعین كالآتي 

 الأساسیة: الدراسة مجتمع -3
 2018-2017السنة الجامعیة:  العلوم: كلیة -1.3

 الأقساملطلبة كلیة العلوم حسب  الإجمالي) یوضح العدد 19جدول رقم (

 أقسام
 الكلیة

 علوم فیزیاء علوم  ریاضیات
 تكنولوجیا

  ماستر
 المجموع

 السنوات    
 الجنس

سنة  
 أولى

سنة 
 ثانیة

سنة 
 ثالثة

سنة  
 أولى

سنة 
 ثانیة

سنة 
 أولى

إعلام 
 آلي 

 ریاضیات فیزیاء كیمیاء

 
 ذكور

 

 
219 

 
49 

 
782 

 
131 

 
45 

 
35 

 
23 

 
1284 

 
 إناث

 

 
657 

 
141 

 
431 

 
94 

 
116 

 
58 

 
59 

 
1556 

 المجموع
 

874 190 1213 225 161 93 82 2840 
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) طالب 1213مجتمع الدراسة من طلاب كلیة العلوم سنة أولى جذع مشترك حیث بلغ عددهم ( شكلتَ 

) طالب 957وطالبة وأیضا طلاب قسم النفس من كلیة العلوم الاجتماعیة والإنسانیة حیث بلغ عددهم (

الجدول ، كما هو مبین في ) طالب وطالبة2170وطالبة وبالتالي المجموع الكلي لمجتمع الدراسة قدر ب (

 ).21(رقم 

 التخصص والجنس وفق مجتمع الدراسة توزیع یبین )21( رقم الجدول

 النسبة المئویة العدد نوع المتغیر المتغیر
 

 التخصص
 %55.9 1213 علوم

 %44.1 957 علم النفس
 %100 2170 المجموع

 
 الجنس

 %46 1000 ذكور 
 %54 1170 إناث

 %100 2170 المجموع
 %100 2170 الكليالمجموع 

 موزعین طالبا وطالبة )2170( ذي بلغوال مجتمع الدراسة على الطلبة ) توزیع21( رقم الجدول من یتضح

 قسم ینتمون إلى الطلبة الذین عدد قدر والجنس حیث التخصص لمتغیر وفقا الجدول في مبین هو كما

 ) طالبا وطالبة ویظهر1213( ب قدر فقد طلبة كلیة العلوم  وطالبة أما عدد ا) طالب957( ب النفس علم

مرتفعة مقارنة بنسبة طلبة  %55.9 ب قدرت والتي طلبة كلیة العلوم  نسبة أنّ  المئویة النسب خلال من

أما فیما یخص متغیر الجنس فقد  .الكلي لمجتمع الدراسة جموعالم من %44.1مثلت قسم علم النفس التي

 النسب خلال ) ومن1170( فكان عددهم اتلباوعدد الط اطالب )1000قدر عدد الطلبة الذكور ب (

 من % 46التي مثلت الذكور مرتفعة مقارنة بنسبة  %54 ب قدرت والتي نسبة الإناث أنّ  یظهر المئویة

 مجموع الكلي لمجتمع الدراسة.
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 الجنس والتخصص حسب الأساسیة الدراسة مجتمع توزیع مخطط )16( رقم شكل

یتضح أن النسبة المئویة و ذكور النسبة المئویة لل نمللإناث اكبر یتضح من الشكل أن النسبة المئویة 

 .اكبر من تخصص علم النفس تخصص علومل

 : عینة الدراسة الأساسیة -4

 :الجنس /1.4

 الجنس وفق الأساسیة الدراسة عینة توزیع ) یبین22( رقم الجدول

 %المئویة النسبة العدد الجنس

 %21 84 ذكور

 %79 316 إناث
 %100 400 المجموع

 طالبا 400 ب تقدر والتي الأساسیة الدراسة عینة في الطلبة ) توزیع22( رقم الجدول خلال من یتضح

 84 الذكور ب الطلبة مجموع قدر حیث والإناث، الذكور على الجدول في مبین هو كما موزعین وطالبة

 من والعلوم) ویظهر النفس علم( التخصصین كلا من طالبة 316 ب الإناث الطلبة وقدر مجموع طالبا،

     مثلت التي مرتفعة مقارنة بنسبة الذكور %79ب قدرت والتي الإناث نسبة أنّ  المئویة النسب خلال

  .وهذا ما یوضحه المخطط التالي للدراسة الكلي المجموع من % 21

46% 

54% 

42%

44%

46%

48%

50%

52%

54%

56%

 الجنس

 ذكور
 اناث

44,10% 

55,90% 

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

 التخصص

 علم النفس

 علوم
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 الجنس حسب الأساسیة الدراسة عینة توزیع ) مخطط17( رقم شكل

 .ذكورالنسبة المئویة لل نم اكبر ناثللإیتضح من الشكل أن النسبة المئویة 

 :التخصص /2.4
 التخصص وفق الأساسیة الدراسة عینة توزیع یبین )23( رقم الجدول

 %المئویة النسبة العدد التخصص
 %53.25 213 علم النفس

 %46.75 187 العلوم
 %100 400 المجموع

 طالبا وطالبة 400 ب تقدر والتي الأساسیة الدراسة العینة في الطلبة ) توزیع23( رقم الجدول من یتضح

 شعبة ینتمون إلى الذین الطلبة عدد قدر حیث التخصص لمتغیر وفقا الجدول في مبین هو كما موزعین

 ومن وطالبة طالبا 187ب  عددهم قدر فقد طلبة كلیة العلوم  أما وطالبة طالبا 213 ب النفس علم

% مرتفعة مقارنة بنسبة 53.25نسبة تخصص علم النفس والتي قدرت ب  یظهر أنّ  المئویة النسب خلال

 .وهذا ما یوضحه المخطط التالي للدراسة الكلي المجموع % من46.75تخصص العلوم والتي قدرت ب 

 
 التخصص حسب الأساسیة الدراسة عینة توزیع ) مخطط18( رقم شكل

 .تخصص العلومالنسبة المئویة ل اكبر من تخصص علم النفسالشكل أن النسبة المئویة لیتضح من 

21% 

79% 

 الجنس

 اناث ذكور

53,25% 
46,75% 

 التخصص

 علم النفس
 العلوم
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 التخصص والجنس وفق الأساسیة الدراسة عینة توزیع یبین )24( رقم الجدول

 %المئویة النسبة العدد الجنس نوع المتغیر المتغیر
 
 
 

 التخصص
 

 %17.4 37 ذكور علم النفس
 %82.6 176 إناث

 %100 213 المجموع
 %25 47 ذكور علوم

 %75 140 إناث
 %100 187 المجموع

 %100 400 المجموع الكلي
 طالبا وطالبة 400 ب تقدر والتي الأساسیة الدراسة العینة في الطلبة ) توزیع24( رقم الجدول من یتضح

 الذین الذكور الطلبة عدد قدر والجنس حیث التخصص لمتغیر وفقا الجدول في مبین هو كما موزعین

 النسب خلال من طالبة ویظهر 176طالبا وقدر عدد الطالبات ب 37 ب النفس علم شعبة ینتمون إلى

 من % 17.4 مثلت التي مرتفعة مقارنة بنسبة الذكور% 82.6ب قدرت والتي الإناث نسبة أنّ  المئویة

 .تخصص علم النفس مجموع

 خلال طالبة ومن 140وقدر عدد الطالبات ب  طالبا 47ب  عدد الذكور قدر طلبة كلیة العلوم فقد أما 

 %25التي مثلت مرتفعة مقارنة بنسبة الذكور %75 ب قدرت والتي نسبة الإناث یظهر أنّ  المئویة النسب

 .وهذا ما یوضحه المخطط التالي تخصص علوم مجموع من

 
 التخصص والجنس  الأساسیة وفق الدراسة عینة توزیع ) مخطط19( رقم شكل

ذكور في التخصصین العلوم وعلم النسبة المئویة لل نمللإناث اكبر یتضح من الشكل أن النسبة المئویة 

 .النفس
 

17,40% 
25% 

82,60% 
75% 

100% 100% 

0,00%

20,00%

40,00%

60,00%

80,00%

100,00%

120,00%

 العلوم علم النفس

 ذكور
 اناث
 المجموع

131 
 



للدراسة منهجیة إجراءات                  الرابع                                   الفصل  
 

 :الإرشاديبتطبیق البرنامج  الفئة المستهدفة3.4/ 

طلبة جامعة تلمسان وبالتحدید عینة من طلبة كلیة العلوم الفئة المعنیة بتطبیق البرنامج الإرشادي هم 
وهذا طبعا وكلیة العلوم الاجتماعیة قسم علم النفس من كلا الجنسین، والذین یتمیزون بنمط تفكیر سلبي 

السلبي) لدى طلبة الجامعة، حیث بلغ  -بعد تطبیق على عینة الدراسة مقیاس أنماط التفكیر (الإیجابي
 اطالب 24على تطبیق البرنامج الإرشادي علیهم وابدوا اهتماما واستعدادا لذین وافقوا العدد الإجمالي ا

وطالبة أما المجموعة التجریبیة  اطالب 12وطالبة موزعین على مجموعتین حیث تضم المجموعة الضابطة 
          وطالبة والمخطط التالي یبین تقسیم الطلبة المعنیین بالبرنامج الإرشادي. اطالب 12تضم 

 

 

 

 
 
 
 

 ) مخطط تقسیم الطلبة المعنیین بالبرنامج الإرشادي إلى مجموعتین20شكل رقم (
مواصفات العینة المتعلقة بتطبیق البرنامج الإرشادي من خلال تقسیمها إلى مجموعتین ضابطة  تتمثل

 وتجریبیة من حیث الجنس والتخصص كما هو مبین في الجداول والمخططات التالیة:
 حسب الجنس: -أ

 العینة المعنیة بتطبیق البرنامج حسب الجنس.یمثل الجدول التالي 
 الجنس حسب البرنامج عینة توزیع ) یبین25( رقم الجدول

 الجنس
 المجموعة

 المجموع إناث ذكور

 12 09 03 الضابطة
 %100 %75 %25 %المئویة النسبة

 12 08 04 التجریبیة
 %100 %66.66 %33.33 %المئویة النسبة

 24 17 07 المجموع
 %100 %70.84 %29.16 %المئویة النسبة

 طالبا وطالبة )24( العینة
 مقیاس أنماط في منخفضة درجات على لمتحصلینالطلبة ا

 أي الطلبة الذین یمتازون بالتفكیر السلبي )السلبي -التفكیر(الإیجابي

 )12( التجریبیة المجموعة

                                    البرنامج علیهم یطبق
  

 )12( الضابطة المجموعة

 البرنامج علیهم یطبق لا
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 طالبا 24 ب تقدر والتي العینة لتي طبق علیها البرنامج  توزیع) 25( رقم الجدول خلال من یتضح
 07الذكور ب الطلبة مجموع قدر حیث والإناث، الذكور على الجدول في مبین هو كما موزعین وطالبة

أما من حیث والعلوم)  النفس علم( التخصصین كلا من طالبة 17 ب اتلباالط وقدر مجموع ،بةلط
% 25بنسبة مئویة بلغت  لبةط ةثلاثب للمجموعة الضابطة الذكور الطلبة مجموع المجموعتین فقدر

 %، أما فیما یخص المجموعة التجریبیة فقدر75طالبات بنسبة مئویة بلغت  09ب اتلباالط مجموعو 
طالبات  08ب اتلباالط مجموعو  %،33.33بأربعة طلاب بنسبة مئویة بلغت  الذكور الطلبة مجموع

والتي قدرت  الإناث نسبة أنّ  الكلیة المئویة النسب خلال من ویظهر% 66.66بنسبة مئویة بلغت 
عینة البرنامج وهذا ل الكلي المجموع من% 29.16 والتي مثلت مرتفعة مقارنة بنسبة الذكور %70.84ب

 .ما یوضحه المخطط التالي

 
 الجنس حسب البرنامج عینة توزیع ) مخطط21( رقم شكل

مجموعة النسبة المئویة لل نمللمجموعة الضابطة اكبر أن النسبة المئویة الإناث  حسبیتضح من الشكل 
 .اكبر من المجموعة الضابطة لمجموعة التجریبیةیتضح أن النسبة المئویة لالتجریبیة أما الذكور 

 :تخصصحسب ال -ب
 العینة المعنیة بتطبیق البرنامج حسب التخصص.یمثل الجدول التالي 

 تخصصال حسب البرنامج عینة توزیع ) یبین26( رقم الجدول
 تخصصال

 المجموعة
 المجموع علم النفس علوم 

 12 08 04 الضابطة
 %100 %66.66 %33.33 %المئویة النسبة

 12 10 02 التجریبیة
 %100 %83.34 %16.66 %المئویة النسبة

 24 18 06 المجموع
 %100 %75 %25 %المئویة النسبة
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 موزعین وطالبة طالبا 24 ب تقدر والتيالبرنامج  المعنیة عینةال ) توزیع26( رقم الجدول خلال من یتضح

بالنسبة  الطلبة مجموع قدر حیث والعلوم)، النفس علم(التخصصین  على الجدول في مبین هو كما

وقدر  ،%33.33لاب بنسبة مئویة بلغت ط أربعةبعلوم  للمجموعة الضابطة الذین یدرسون تخصص

فیما  أما% 66.66بنسبة مئویة بلغت اتطالب 08 ب یدرسون تخصص علم النفسالذین  الطلبة مجموع

بطالبین بنسبة مئویة بلغت  علوم الذین یدرسون تخصص الطلبة مجموع یخص المجموعة التجریبیة فقدر

طلاب بنسبة مئویة بلغت  10ب علم النفس الذین یدرسون تخصص الطلبة ومجموع% 16.66

علم النفس  الطلبة الذین یدرسون تخصص نسبة أنّ  الكلیة المئویة النسب خلال من ویظهر% 83.34

 من% 25 والتي مثلت علوم لطلبة الذین یدرسون تخصصلنسبة المرتفعة مقارنة ب %75والتي قدرت ب

 .عینة البرنامج وهذا ما یوضحه المخطط التاليل الكلي المجموع

 
 التخصص حسب البرنامج عینة توزیع ) مخطط22( رقم شكل

النسبة المئویة  نمللمجموعة التجریبیة اكبر أن النسبة المئویة علم النفس  حسبیتضح من الشكل 
 التجریبیة  لمجموعة الضابطة اكبر من المجموعةیتضح أن النسبة المئویة لمجموعة الضابطة أما العلوم لل

 : الدراسةوات أدوصف  -5
 .السلبي) -مقیاس أنماط التفكیر (الإیجابي -1.5

تم صیاغتها  فقرة 40وهو یتكون من  طالبهو من تصمیم ال السلبي) -مقیاس أنماط التفكیر (الإیجابي

المقیاس إلى  طالبحیث قسم ال ،لتعكس قدرة المفحوص على استخدام نمط التفكیر الإیجابي أو السلبي

فقرة تدل على  20قسم آخر یحتوي على فقرة تدل على التفكیر الإیجابي و  20 قسمین: قسم یحتوي على

 التوالي: على أبعاد وهي خمسةالتفكیر السلبي موزعة على 
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  .الشعور بالرضا عن الحیاة بعد -1

  .التفاؤل والتوقعات الإیجابیة بعد -2

  .تقبل الذات والثقة بالنفس بعد -3

   .المرونة في التفكیر وتقبل نقد الآخرین بعد -4

 القرارات. تحمل المسؤولیة الشخصیة  في اتخاذ بعد -5

 .أدناه یوضح أبعاد أداة الدراسة وفقراتها )27(والجدول رقم 

  )الإیجابي والسلبي(التفكیر مقیاس أنماط خاص بأبعاد فقرات )27جدول ( 

 الرقم الأبعاد فقرات التفكیر الإیجابي فقرات التفكیر السلبي المجموع
 01 الحیاةالشعور بالرضا عن  )38-13 -03-05-10( )12-29-39( 08

12 )04-06-07-19-27-
37 -26( 

 02 التفاؤل والتوقعات الإیجابیة )01-02-24-25-28(

 03 تقبل الذات والثقة بالنفس )31-34-35(  )11-15-23-33( 07

المرونة في التفكیر وتقبل نقد  )08-09-32(  ) 14-17-18-20( 07
 الآخرین

04 

الشخصیة  في تحمل المسؤولیة  )16-21-22-40( )30-36( 06
 اتخاذ القرارات.

05 

 المجموع 20 20 40

 طریقة تصحیح الاستبیان : -

حیث یقابل كل فقرة أربعة  LIKERT تبعا لطریقة لیكرت المفحوص حسب وزن كل فقرة   إجابة تمنح

 :درجات، لا أوافق )03ثلاث ( :أوافق درجات، )04: أربعة (أوافق بشدة  التالي: بدائل كما هو مبین ك

 التي تدل على التفكیر الایجابي، فقراتلهذا بالنسبة ل، درجة واحدة )01(لا أوافق بشدة  درجتان،) 02(

 نّ إف ) للأجوبة الأربعة على التوالي وبذلك4-3-2-1( الدرجات فتمنح السلبي لفقرات التفكیر بالنسبة أما

 .درجة 160و 40بین  تتراوح المقیاس على الكلیة الدرجة

بینما تدل الدرجة  وانخفاض نمط التفكیر السلبي التفكیر الإیجابينمط  رتفاعاوتدل الدرجة المرتفعة على 

التفكیر السلبي. بینما تم الاعتماد على نمط التفكیر الإیجابي وارتفاع نمط  نخفاضاالمنخفضة على 

درجة المفحوص التي  نى أنّ التفكیر السلبي بمعنمط الإیجابي و  التفكیرنمط كحد فاصل بین  100الدرجة 
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فهو دلیل  100تفكیره السلبي أما إذا كانت درجته أكثر من  نمط درجة دلیل على 100أو تساوي تقل 

 التفكیر الإیجابي.نمط على 

 ):2006(لدى طلبة الجامعة  الحیاة لجودة ومنسي كاظم مقیاس -2.5

 الحالیة الدراسة في الاهتمام موضع المقیاس وتقنین ببناء كاظم مهدي وعلي منسي الحلیم عبد محمود قام

 في تقنینه وإجراءات للمقیاس وصف یلي وفیما ،(سلطنة عمان) العمانیة بالبیئة الجامعیین الطلبة على

 :الأصلیة بیئته

 :وهي أبعاد ستة ضمن حیاته بجودة الجامعي الطالب شعور درجة تقیس بندا، 60 من المقیاس یتألف

 جودة العواطف، جودة والدراسة، التعلیم جودة والاجتماعیة، الأسریة الحیاة جودة العامة، الصحة جودة

 للتعریف استنادا للمقیاس )أبعاد( الستة المكونات تحدید وتم وإدارته الوقت شغل جودة النفسیة، الصحة

 :وهي الحیاة لجودة الأجنبیة المقاییس بعض مراجعة وبعد المقیاس، اعدّ مُ  صاغه الذي الإجرائي

 ,Bigelow , Brodsky )1982( واولسون واستیورات وبرودسكي بجلو أعدها التي الحیاة جودة ةاستبان  -

&Stewart&. Olson. 

  )1990(ویونج وجاریو بجلو إعداد من المقابلة، باستخدام القلب لمرضى الحیاة جودة مقیاس  -

Bigelow,Gareau& Young  . 

  Ingersoll& Marrero, (1991) للشباب حیاة لجودة وماریرو انجیرسول مقیاس  -

  Comminis (1997)  كومینیس إعداد التعلم صعوبات ذوي الطلبة لدى الحیاة جودة مقیاس  -

 وآخرون بونومي بواسطة )الأمریكیة النسخة( العالمیة الصحة لمنظمة الحیاة جودة مقیاس - 
Bonomi and al.(2000)  

 .,Mckenna)2001( المسنین لدى الحیاة لجودة مكینا مقیاس  -

 .,fox )2003( الحیاة لجودة فوكس مقیاس  -

 في الواردة البنود بعض من والاستفادة الحیاة، جودة لمكونات أعطیت التي التعریفات على بالاعتماد

    سالبة بنود خمسة بواقع الحیاة، جودة أبعاد من بعد لكل بنود عشر صیاغة تمت السابقة المقاییس

 حد إلى جدا، قلیلا أبدا،(Rating scale  خماسي تقدیر مقیاس بند كل أمام ووضع موجبة، بنود وخمسة

 في) 5-4-3-2-1( الدرجات )الفردیة الأرقام تحمل التي( الموجبة البنود وأعطیت ) كثیرا كثیرا، ما،

 ).1-2-3-4-5( ) الدرجاتالزوجیة الأرقام تحمل التي(السالبة للبنود السابق المیزان عكس تأعطی حین
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 :المقیاس تصحیحطریقة  -

 عكس یعطى حین في ،)5-4-3-2-1( الدرجات الفردیة الأرقام تحمل والتي الموجبة للبنود یعطى

 المقیاس هذا على الكلیة الدرجة نّ إف وبذلك الزوجیة الأرقام تحمل والتي السالبة للبنود السابق المیزان

 .درجة 300و 60بین  تتراوح

  جودة الحیاةبینما تدل الدرجة المنخفضة على انخفاض  جودة الحیاةوتدل الدرجة المرتفعة على ارتفاع 
درجة  بمعنى أنّ  جودة الحیاة المرتفعة والمنخفضةكحد فاصل بین  180درجة العلى وقد تم الاعتماد 

نت درجته أكثر من أما إذا كا انخفاض جودة حیاتهدرجة دلیل على  180 أو تساويالمفحوص التي تقل 
 .جودة الحیاةفهو دلیل على ارتفاع  180

 :التصحیح طریقة یوضح التالي) 28رقم ( والجدول
 ومنسي لكاظم لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة مقیاس تصحیح طریقة یوضح) 28رقم ( جدول

 البدائل                  
 البنود

 جدا كثیرا كثیرا ما حد إلى جدا قلیل أبدا
 

 5 4 3 2 1 الفردیة الأرقام تحمل التي البنود
 1 2 3 4 5 الزوجیة الأرقام تحمل التي البنود

 ومنسي لكاظم الحیاة جودة مقیاس أبعاد من بعد كل بنود أرقام التالي) 29رقم ( الجدول ویوضح
 مقیاس أبعاد من بعد كل بنود أرقام یوضح )29رقم ( جدول

 :من البنود أرقام المقیاس أبعاد الرقم
 10---1 العامة الصحة جودة  01
 20---11  والاجتماعیة الأسریة الحیاة جودة 02
 30---21  والدراسة التعلیم جودة 03
 40---31 )الوجداني الجانب( العواطف جودة 04
 50---41  النفسیة الصحة جودة 05
 60---51  وإدارته الوقت شغل جودة 06

 60---1 عام بشكل الحیاة جودة مقیاس
 البرنامج الإرشادي: -3.5

لبناء البرنامج الإرشادي استفاد الطالب من الإطار النظري من خلال الاطلاع على عدد من الكتب 

ولقد تكلمنا علیها في الفصل التي تتناول موضوع التفكیر وخاصة التفكیر الایجابي،  والدراسات السابقة
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دراسة لعیشة  على سبیل المثال:الأول ومن خلال تفسیرنا لنتائج الفرضیات في الفصل الخامس ونذكر 

بعنوان التفكیر الإیجابي لدى الطلبة الجامعیین، ودراسة لأزهار محمد علي السعدي  )2016(علة 

بعنوان التفكیر الإیجابي وعلاقته بمتغیر الجنس والتخصص لدى طلبة كلیة التربیة، ودراسة  )2018(

بعنوان فاعلیة برنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الإیجابي كمدخل لتحسین  )2014(لأحمد سناء عثمان 

مبادئ  حیث تم وضع تصور للإطار العام للبرنامج الإرشادي یعتمد على. أخرى، ودراسات مستوى الذات

یعد البرنامج الإرشادي علم النفس الإیجابي والتي ترتكز على تنمیة الجوانب الإیجابیة لشخصیة الفرد، و 

وهو برنامج إرشادي ، المستخدم في الدراسة من الأدوات الأساسیة التي تم إعدادها لتحقیق أهداف الدراسة

إضافة إلى بعض  یل الجانب السلوكي،نیات التي تساعد على تعدتقیحتوي على العدید من الأسالیب وال

بحیث تضمن تحقیق أهداف البرنامج من خلال تطبیق محتوى ومضمون البرنامج على ، أسالیب الإرشاد

 العینة المعنیة بالبرنامج.

 كما قمنا بتمثیل أبعاد مقیاس أنماط التفكیر (الإیجابي، السلبي) من خلال أنشطة إرشادیة متنوعة.   

 :وهي رئیسیة محاور ثلاثة منالإرشادي  البرنامج یتكون

 : للبرنامج النظري الإطار : الأول المحور - 1

 . الجامعة في الإرشادیة امجر الب إلى الماسة وحاجتهم للطلبة البرنامج أهمیة المحور هذا ویشمل

 : البرنامج تصمیم احلر م : الثاني المحور -2

 والمحتویات البرنامج، أهداف تحدید خلال من الإرشادي البرنامج تصمیم احلر م المحور هذا ویتضمن

والاستراتیجیات  البرنامج فاعلیة یمیتق وأسالیب ،الإرشادیة للجلسات كموضوعات تعتبر التي الأساسیة

 .البرنامج في المشاركة الإرشادیة المجموعة ادر أف وعدد ،المستخدمة

 : البرنامج وتفعیل إنجاح في تسهم التي العوامل : الثالث المحور -3

 بعض الأسس لبناء البرنامج الإرشادي نذكر من بینها: المحور هذا ویشمل

 .الجلسات في للمشاركة الإرشادیة المجموعة أعضاء رغبة -

 من خلال المرونة في طرح الأفكار. الإرشادیة الجلسات قاعة في الجیدة الظروف توفیر -

 ات بحیث كل جلسة تمهد لجلسة أخرى.مراعاة التسلسل المنطقي في إعداد الجلس -

 ،وآراء وانتقادات بناءة أفكار من لدیهم ماكل  طرح علىراد المعنیة بتطبیق البرنامج فلأل طالبال تشجیع -

 .النقاش في الفعالة المشاركة على وتعزیزهم وتحفیزهم
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 التنوع في استخدام الأسالیب الإرشادیة مع استعمال وسائل متنوعة ومختلفة.  -

 ومتنوعة، مختلفة وأنشطة لومات وأفكارمع الخدمات في شكل من مجموعة الإرشادي البرنامج یمثل

 واحدة أو قضیة مشكلة تجمعهم الذین المسترشدین من موعةلمج النفسي المرشد یقدمها متعددة ومهارات

 إلى فیها یستند محددة زمنیة فترة في ومنظمة مخططة إرشادیة مساعداتو  إجراءاتتقدیم  خلال من

تؤدي إلى  ومختلفة عدیدة وأسالیب طرق استخداممع  المختلفة النفسي الإرشاد وفنیات ومبادئ نظریات

مجموعة من الحلول والمقترحات له وقدراته مع تقدیم  إمكانیاتهعلى اكتشاف أو المسترشد مساعدة الطالب 

السلوك والأفكار والاتجاهات وتغییر  تعدیل، كل هذا یسمح بوالأفضلالحل الأنسب  هجل اختیار أمن 

 تجاوزو  النفسيوالنمو  مما یترتب علیه تحقیق التوافقسلوكیات ومهارات جدیدة وأفكار إیجابیة  وإكسابه

برنامج إرشادي بدون أساس نظري أو تصمیم ولا یمكن بناء  المشكلاتمواجهة العراقیل و كل العقبات و 

 .ودراسات سابقة

أكد أثرها الإیجابي وتحسین جودة الحیاة عن طریق استخدام البرامج الإرشادیة والتي تَ ویمكن تنمیة التفكیر 

 . تهوجودة حیا هتفكیر نمط لیة كبیرة على عللطالب وبالتالي فا والمعرفیة الإیجابي على الحالة النفسیة

التفكیر الإیجابي لدى لتنمیة  الحالیة في الدراسةوفیما یلي نستعرض خطوات البرنامج الإرشادي المستخدم 

  طلبة الجامعة وعلاقته بجودة الحیاة.

 :الإرشادي البرنامج من العام الهدف -1.3.5

، أي التجریبیة موعةلمجا أفراد لدى التفكیر الایجابي تنمیة في الإرشادي البرنامج من العام الهدف یتمثل

معرفة ما إذا كانت هناك علاقة بهدف  ،یجابيإ تفكیر سلبي إلىتفكیر تعدیل نمط التفكیر لدیهم من 

 جودة الحیاة.مستوى بین نمط التفكیر الإیجابي و ارتباطیة 

 :الإرشادي للبرنامج فرعیةال الأهداف -2.3.5

شرح أهمیة وأهداف البرنامج الإرشادي.  -1  

 .جودة الحیاةمفهوم تعریف بال -2

 (القیاس القبلي). تطبیق مقیاس جودة الحیاة -   

 التفكیر وأنماطه خاصة التفكیر الإیجابي والتفكیر السلبي. لى مفهومع تعرفال -   

التفاؤل والتشاؤم.مفهومي ب تعلم كیفیة التفكیر بالطریقة الایجابیة والتعریف -3  

التفكیر وتنمیة الانتباه. -4  
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إستراتیجیة التحدث أو الحوار الذاتي. -5  

الإیجابیة.الطاقة  كتساباق یطر عن التوقع الإیجابي للأمور  -6  

تنمیة الثقة بالنفس والمرونة في التفكیر. -7  

تخاذ القرار في المواقف.إ -8  

من خلال إكساب الطلبة مجموعة من الاستراتیجیات لمواجهة المشكلات التي  تنمیة التفكیر الإیجابي -9

.همتعترض حیات  

تقییم البرنامج الإرشادي. -10  

 (القیاس البعدي).   السلبي) -التفكیر(الإیجابيتطبیق مقیاس أنماط   -11

 تطبیق مقیاس جودة الحیاة (القیاس البعدي).  -    

 :الإرشادي البرنامج في المستخدمة والتقنیات الأسالیب -3.3.5 

 :منهانذكر أثناء تنفیذ البرنامج الإرشادي  عدیدة أسالیب ختیارا تم

 ،الاسترخاء ،الانفعالي التفریغ ،للحدث الموضوعي التقییم الأدوار، لعب المناقشة،ورشات،  المحاضرة،

 .الراجعة التغذیة التساؤل، ،الایجابي التعزیز

 :الإرشادي البرنامج في المستخدم التجریبي التصمیم -4.3.5

السلبي) لدى عینة من طلبة  –الإیجابيبتحدید مستوى التفكیر( قمناحیث  تجریبي تصمیم ستخداما تم

 أنماط من خلال التطبیق القبلي لمقیاسمن كلیة العلوم وكلیة العلوم الاجتماعیة قسم علم النفس الجامعة 

بتحدید  قمناثم  طالبالمستخدم في البحث من إعداد ال لدى طلبة الجامعة السلبي) –الإیجابيالتفكیر(

من تصمیم لبة الجامعة لدى طمقیاس جودة الحیاة  معلیه طبقنابالسلبي و  متفكیرهنمط یتمیز  ذینال الطلبة

إلى  قسمناها ثم ممستوى جودة الحیاة لدیه لمعرفة )2006( منسي محمود عبد الحلیمو  علي مهدي كاظم

المجموعة  تحیث خضع وطالبة اطالب 24من ، وتكونت العینة المستهدفة مجموعتین ضابطة وتجریبیة

والذي  طالبلبرنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الایجابي من إعداد ال وطالبة اطالب 12التي تضم  التجریبیة

السلبي)  –الإیجابيالتفكیر(أنماط مقیاس البعدي ل القیاس تطبیقثلاثة أشهر ثم قمنا باللمدة  ةحص 11م اد

رشادي والمجموعة ومقیاس جودة الحیاة على المجموعة التجریبیة التي خضعت لجلسات البرنامج الإ

 الإرشادي لبرنامجا وفي الأخیر قمنا بإجراء مقارنة بین المجموعتین من أجل التأكد من فاعلیةالضابطة 

 .)23.(انظر الشكل رقم المجموعة التجریبیة لدى أفراد تنمیة التفكیر الایجابي في المقترح
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 وفیما یلي التصمیم التجریبي للدراسة:

 
 
 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 یوضح الخطوات المتبعة من أجل تطبیق البرنامج الإرشادي.) 23شكل رقم (

 یتضح من الشكل المخطط العام لاختیار العینة المعنیة بتطبیق البرنامج الإرشادي.

 : والبشریة) والمكانیة (الزمانیة حدود البرنامج -5.3.5

نوفمبر من شهر بدایة من أشهر  ثلاثةالمدى الزمني للبرنامج الإرشادي  استغرقالحدود الزمانیة:  -1

جانفي عدم إجراء البرنامج  15دیسمبر إلى  15(من  ،2019سنة  فبرایرشهر نهایة إلى  2018سنة 

جلسة  11الإرشادي  البرنامج عدد جلسات تحیث بلغ ،بسبب العطلة الشتویة وامتحانات السداسي الأول)

  .د 30وعة د وسا 45  بین تراوح ماكل جلسة إرشادیة  استغرقتهوالوقت الذي  بمعدل جلسة كل أسبوع.

 قسم علم النفسل التدریس بقاعة من قاعاتالإرشادي  البرنامج إجراء حصصتم الحدود المكانیة:  -2

  .بكلیة العلوم الاجتماعیة، القطب الجدید، جامعة ابوبكر بلقاید، تلمسان

 وطالبة.    اطالب 12في البرنامج الإرشادي بلغ عدد المشاركین الحدود البشریة:  -3

كلیة العلوم 
قسم  الاجتماعیة

 مقیاس تطبیق علم النفس
     التفكیر أنماط 

 –الإیجابي (

 السلبي)

العینة التي تمتاز  العینة
 بالتفكیر السلبي

 كلیة العلوم

 مقارنة

قیاس بعدي للمقیاسین 
(أنماط التفكیر وجودة 

 الحیاة)

برنامج إرشادي لتنمیة 

 الایجابي التفكیر

قیاس قبلي 
لمقیاس جودة 

 الحیاة

 المجموعة التجریبیة

 مقارنة
العینة التي تمتاز 
 بالتفكیر السلبي

قیاس بعدي للمقیاسین 
(أنماط التفكیر وجودة 

 الحیاة)

 قیاس قبلي
جودة  لمقیاس

 الحیاة

 

 ةضابطالمجموعة ال

 مقارنة
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 :الإرشادي البرنامج في المستخدمة الوسائل -6.3.5

 .عمل أوراق والحاسوب، العرض جهاز: منها والأدوات الوسائل من مجموعة ستخداما تم

 :الإرشاديتقییم البرنامج  -7.3.5

الذي  التفكیر أو نمط قمنا بتقییم تشخیصي من خلال تطبیق القیاس القبلي حیث تعرفنا على مستوى -

جودة الحیاة لدى طلبة مستوى و طالب وطالبة)،  400بالنسبة للعینة الكلیة ( یتمیز به الطالب الجامعي

 .طالب وطالبة) 24بالنسبة لعینة البرنامج ( الجامعة

 كما قمنا بتقییم تكویني بعد كل جلسة إرشادیة لمعرفة مدى استجابة الطلبة لأهداف البرنامج.  -

بأنماط توزیع المقیاسین الخاص عبر لقیاس البعدي تقییم نهائي من خلال تطبیق اوفي الأخیر قمنا ب -

 عینة البرنامج الإرشادي. على أفراد  السلبي) ومقیاس جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة -التفكیر(الإیجابي

 یكون على المجموعتین الضابطة والتجریبیة. البعدي ملاحظة: التطبیق

 :الإرشادي البرنامج محتوى بناء مصادر -8.3.5 

 .الباحث إعداد ،)السلبي -أنماط التفكیر (الإیجابي مقیاس -1

 .)2006( منسي محمود عبد الحلیمو  علي مهدي كاظملمقیاس جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة  -2

ساهمت فقرات المقیاسین المذكورین أعلاه في بناء محتوى البرنامج الإرشادي من خلال استجابة أفراد 

لصیاغة أهداف العینة المعنیة بتطبیق البرنامج حیث ركزنا على الجوانب الإیجابیة والجوانب السلبیة 

 ومضمون البرنامج.

 .الحالیة للدراسة بهةمشا إرشادیة لبرامج العربیة السابقة الدراسات  -3

التركیز على ماهو إیجابي وعلى الإضافات من خلال نتائج الدراسات السابقة للبرامج الإرشادیة حاولنا 

دراسة لمروى محمد أهمها : ومن بین هذه الدراسات نذكر  التي ستساهم في تعزیز محتوى البرنامج.

بعنوان فاعلیة برنامج تدریبي لتنمیة بعض مهارات التفكیر الإیجابي، ودراسة لعید  )2015(عبد الوهاب 

إرشادي لتنمیة مستویات الإیجابیة لدى عینة من الشباب  بعنوان فاعلیة برنامج )2017(محمد إبراهیم 

بعنوان برنامج إرشادي معرفي سلوكي لتنمیة  )2018(، ودراسة لعصام محمد علي احمد الجامعي

   .ات التفكیر الإیجابي لتحسین جودة الحیاة وخفض قلق المستقبل لدى طلبة المرحلة الثانویةمهار 

 الدراسة الاستطلاعیة المیدانیة. -4 
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من اجل بناء والمقاییس المستخدمة ركزنا على مواصفات وخصائص العینة وخاصة الفئة المستهدفة 

 لأفراد العینة المعنیة بتطبیق البرنامج.محتوى البرنامج یراعي الجوانب المعرفیة والنفسیة 

 .للدراسة النظري لإطارا - 5

من خلال توظیف متغیرات ومفاهیم الإرشادي ساهم الإطار النظري للدراسة في بناء محتوى البرنامج 

 .في الفصل الثالثبالتفصیل التي قمنا بعرضها  الدراسة

من اجل الاستفادة منها في عمل الجلسات  الإرشادیة بالبرامج المتعلقة والبرامج الكتبالاطلاع على  -6

، ومن أهم الكتب التي استفدنا منها نذكر على سبیل أو الحصص التي یحتویها البرنامج الإرشادي

، ROBERT ANTHONY)2005(وراء التفكیر الایجابي" لروبرت انتوني  ل: كتاب بعنوان "ماامثال

، وكتاب بعنوان "التفكیر )2013عبد االله عبد العظیم (لحمدي  "الإرشادیةوكتاب بعنوان "البرامج 

 .BIVER VERA) 2003(الایجابي" لبیفر فیرا 

 .للدكتور إبراهیم الفقي البشریة التنمیة دورات -7

ركزنا على المحاضرات والدروس التي كان یلقیها الدكتور إبراهیم الفقي وخاصة المتعلقة بتنمیة التفكیر 

سلسلة ، ونذكر منها كیر الإیجابي لبناء محتوى البرنامج الإرشاديوأسالیب التفالإیجابي واستراتیجیات 

الفقي  لإبراهیمبعنوان " التفكیر السلبي والتفكیر الإیجابي دراسة تحلیلیة " من دورات التنمیة البشریة 

 .لنفس المؤلف )2008(، و" قوة التفكیر" )2009(" التفكیر اتیجیاتر استو"  ،)2009(
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 البرنامج الإرشادي: -

تنمیة التفكیر الإیجابي أي تعدیل نمط التفكیر من سلبي إلى إیجابي.الهدف العام:   

.(المجموعة التجریبیة) طلبة جامعة تلمسان عینة منالعینة:   

بقسم علم النفس. 14قاعة رقم لمكان: ا  

طالب وطالبة.  12 العدد:   

2019/ 2018السنة الجامعیة:   

د 30د إلى ساعة و 45مدة الجلسة :                  ةجلس 11عدد الجلسات :   

الأسالیب  المحتوى المدة
 المستخدمة

 الهدف
 

 رقم
 الجلسة

 
 

د 45  

التوعیة بأهمیة برنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الإیجابي. -  

التحدث على الهدف الرئیسي والأهداف الفرعیة للبرنامج  -

 الإرشادي. 

المتضمنة مقیاس أنماط التفكیر(الإیجابي تحدید الأبعاد  -

 والسلبي) لدى طلبة الجامعة:

 * الشعور بالرضا عن الحیاة

 * التفاؤل والتوقعات الإیجابیة 

 * تقبل الذات والثقة بالنفس

 * المرونة في التفكیر وتقبل نقد الآخرین

 *  تحمل المسؤولیة الشخصیة في اتخاذ القرار.

الحوار    -

والمناقشة    

تعارف بین الطلبة  -

 والأستاذ

  

شرح أهمیة وأهداف  -

 البرنامج الإرشادي  

 
 
 
 
 
 

 
 

01 

 
 
 

سا1
د10  

تعریف جودة الحیاة. -  

  .مشاركة الطلبة حول رأیهم فیما یخص جودة الحیاة -

.توزیع مقیاس جودة الحیاة على الطلبة -  

مساعدة طلبة الجامعة على التخلص من التفكیر السلبي  -

على بث روح التفاؤل والثقة في حیاتهم.والحث   

محاضرة  -  

الحوار  -  

المناقشة  -  

جودة  بمفهوم تعریفال -

 الحیاة 

جودة تطبیق مقیاس  -

 (القیاس القبلي) الحیاة

الحدیث عن التفكیر    -

 
 

02 
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.كیفیة الوقایة من التفكیر السلبي -  

المساعدة على استبدال الأفكار السلبیة بأفكار منطقیة  -

جل تفكیر إیجابي یجب على الفرد أحیث من  إیجابیة وتعزیزها.

أن یحدد أهدافه من الحیاة من خلال التركیز على ما یرید 

یضا یجب أن یتذكر التجارب الإیجابیة وأ ولیس على مالا یرید.

التي حدثت في حیاته لأنها تساعده على زیادة الشعور بالراحة 

 النفسیة.

 الاجتماعي والتفاعل التواصل على المشاركین قدرة تنمیة -

 .مقبولة ایجابیة بصورة

وأنماطه خاصة التفكیر 

 الإیجابي والتفكیر السلبي

 

 

 

 

 

 

 

 
سا1

د10  

تهدف هذه الجلسة إلى تعلیم الطلبة كیفیة التفكیر بالطریقة 

 الایجابیة من خلال مایلي :

من أهم الأمور المساعدة للوصول إلى التفكیر الایجابي هي  -

متفائلا طوال الیوم والتفكیر بالأشیاء الموحیة  الفردكیف یكون 

  والسعادة. بالأمل

كیفیة اختیار الأصدقاء الذین یقضي الوقت معهم ومحاولة  -

 .والمكتئبین عدم البقاء طویلا مع الأشخاص المتشائمین

المجادلات والصراعات والأوضاع السلبیة تجنب الدخول في  -

   .داعي لها ولا جدوى من الانخراط فیها والقضایا التي لا

 مساعدة الطلبة على تكرار جملة (أنا الآن أفكر ایجابیا) -

 .باستمرار مع الإحساس بالمعنى الحقیقي لهذه الجملة

یتخذوا طریقا في حیاتهم لا  ن لاأمساعدة الطلبة على  -

 . ع القیم والأخلاق والعادات السائدةیتناسب م

إبراز أهمیة التفاؤل بالنسبة للطلبة من خلال عرض تعاریف  -

ومفاهیم عن التفاؤل الذي هو عبارة عن النظرة الایجابیة نحو 

المستقبل تجعل الفرد یتوقع الأفضل وینتظر حدوث الخیر، 

الحوار    -

 والمناقشة
تعلم كیفیة التفكیر  - 

.الایجابیة بالطریقة  

 بالتفاؤل التعریف -

 والتشاؤم
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على وجود علاقة ایجابیة مرتفعة بین  دراساتحیث برهنت 

التفاؤل والسعادة وحل المشكلات والتحصیل الدراسي المرتفع 

وضبط النفس وتقدیر الذات  ودافعیة الانجاز والأداء الوظیفي

ومن بین هذه الدراسات نذكر  وسرعة الشفاء من الأمراض

) بعنوان التفكیر 2018دراسة لفیفیان احمد فؤاد عشماوي (

ي في علاقته بكل من التفاؤل وتقدیر الذات، ودراسة الایجاب

) بعنوان التفكیر الایجابي 2016لشیماء محمد كمال السید (

. في حین وعلاقته بدافعیة الانجاز لدى طلاب المرحلة الثانویة

نجد أنّ التشاؤم هو توقع السلبي للأحداث القادمة یجعل الفرد 

هذا ما تكلمت علیه والفشل وخیبة الأمل و  الأسوأیتوقع حدوث 

دراسات حیث وجدت أنّ التشاؤم یرتبط بارتفاع معدلات 

الإصابة بالاكتئاب والیأس والانتحار والقلق والوسواس القهري 

والعداوة والشعور بالوحدة ونقص الدافعیة للعمل والانجاز 

 والشعور بالحزن والقنوط.  

 
د60  

ممارسة التفكیر الإیجابي یسمح للطلبة الذي یعانون من  -

نقص الانتباه التركیز على قوتهم وانجازاتهم مما یزید من 

سعادتهم ودافعیتهم للعمل والانجاز. ویسمح بقضاء وقت أكبر 

بالإحباط.في إحراز تقدم ووقت أقل في الإحساس   

جل تفكیر جید یجب على الطالب أن ینتبه أي یركز أمن  -

یفهم شرط أن تكون لدیه  فیه وبالتاليعلى الأمر المراد التفكیر 

یفكر.مكتسبات معرفیة حول الموضوع ومنه یستطیع أن   

الانتباه یساعد على بناء علاقات تواصلیة إیجابیة مع  -
 الآخرین.

ب أنماط سلوك انتباهي ینعكس كما أنّه یساعد على اكتسا -
 إیجابا على توافقهم النفسي وتفكیرهم.

تنمیة مهارة الاستماع من خلال تردید الطلبة كلمات مختلفة.  -  

الحوار  -  

المناقشة -  
 

الانتباه تنمیةالتفكیر و  -  
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سا 1
د15  

علیها من خلال  علیقتقدیم للطلبة فكرة أو صورة ومحاولة الت -

الذاتي.التحدث   

مع  أو الحوار التفكیر الایجابي كثیراً ما یبدأ بالتحدث إنّ  -

الذات. والتحدث مع الذات، هو سیل لا ینتهي من الأفكار 

المعلنة التي تمر خلال العقل كل یوم. هذه الأفكار  غیر

بعضاً من  الآلیة یمكن أن تكون إیجابیة أو سلبیة. إنّ 

منطقي أو سببي.  الحدیث مع الذات یمكن أن یكون أساسه

والبعض الآخر من الحدیث مع الذات یمكن أن یظهر من 

اعتقادات خاطئة یصنعها الفرد بسبب فقدان المعلومات. إذا 

 عقل الفرد سلبیة غالباً، فإنّ  اكانت الأفكار التي یتصفحه

وجهة نظره للحیاة یُرجح أن تكون متشائمة وإذا كانت أفكار 

فمن المرجح أن یكون متفائلا،  ،الفرد یغلب علیها الایجابیة

 وهو الشخص الذي یتدرب على التفكیر الایجابي.

ومن بین شروط التحدث الذاتي هو یجب على الفرد أن 

یكون في مكان هادئ وبعید عن المثیرات الأسریة أو 

المهنیة وخاصة المثیرات الحسیة مثل الانترنت ووسائل 

 التواصل الاجتماعي والتلفزیون.

الفرد أن یخصص وقت ولو قصیر لترتیب  إذن یجب على
أفكاره وتصحیح أخطائه والتخطیط لمستقبله من خلال 

 الحوار أو التحدث الذاتي.

الحوار  -  

المناقشة -  

إستراتیجیة التحدث أو  -

 الحوار الذاتي

 

 

 

 

 

 

 
 
 

05 

 
سا1

د10  

تصور  أون یكون متفائلا من خلال توقع أیجب على الفرد  -

وذلك عن  الیومیة ایجابیة سوف تحدث له في حیاته أمور

یجابیة ومن بین الطرق لاكتسابها نذكر طریق اكتساب طاقة ا

 مایلي:

الابتسامة تعدل المزاج وتجعلك سعیدا ومتفائلا وتقدر أن  -1

 تساهم في سعادة الآخرین عن طریق ابتسامتك في وجوههم.

الحوار    -

 والمناقشة

 التوقع الإیجابي للأمور  -

وطرق اكتساب الطاقة 

 الایجابیة
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ادة والأمل اللعب مع الأطفال ومداعبتهم تمنح لك السع -2

 والایجابیة.

الجلوس في أماكن هادئة بعیدا عن ضجیج المدن والابتعاد  -3

 عن كل ما یسبب الإزعاج والضیق.

التأمل في الطبیعة وزیارة المناطق الطبیعیة المختلفة  -4

 والمتنوعة  بمناظرها الخلابة والجمیلة.

ممارسة الریاضة بشكل منتظم ومستمر لأنّها تعمل على  -5

د طاقة الجسم ومدّه بالحیویة والنشاط وتساهم في تلطیف تجدی

 الجو السائد والشعور بالراحة النفسیة.

التخلص من العادات الخاطئة والأفكار السلبیة وطردها من  -6

 الذهن وعدم التفكیر فیها والابتعاد عن الأماكن التي تُذكرك بها.

ل تكرارها تعزیز العادات الجیدة والأفكار الایجابیة من خلا -7

 في الحیاة الیومیة والسعي دائما إلیها.  

 

 

 

 

 

 

 
 

سا  1
 د20

 السؤال المطروح:  كیف ننمي ثقتنا بأنفسنا ؟

 أولا یجب أن نعرف ماذا نقصد بالثقة بالنفس.

إیمان الفرد بقدراته وإمكانیاته وقدرة الفرد على الثقة بالنفس هي 

الاعتماد على نفسه واتخاذ القرار وتمتعه بالعزیمة والإصرار 

وإدراكه لكفاءته الاجتماعیة والدراسیة والشخصیة وحسن 

استثماره لهذه الكفاءة. ومن أجل ذلك یجب على الطالب أن 

 یحقق النقاط التالیة:

 ة الآخرین.حل معظم المشكلات بدون مساعد -

 تحقیق الأهداف رغم صعوبتها وتعقدها. -

 الشعور بالأمن مع الآخرین. -

 اتخاذ القرارات الصحیحة والمناسبة. -

 التصرف مع الآخرین بدون خجل وارتباك. -

الحوار    -

 والمناقشة

تنمیة الثقة بالنفس  -

 والمرونة في التفكیر
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 التحلي بالقوة أمام الآخرین والقدرة على التأثیر علیهم. -

مواجهة المشكلات بسهولة وببساطة عن طریق تنمیة  -

 مستوى الشجاعة.

 طرح الأفكار على الآخرین والقدرة على الاستماع إلیهم. -

 نلخص كل هذه النقاط في مایلي:

 أظهر قدرتك وأبرز جدارتك. -

 كن واقعیا ولا تكن متشائما. -

 حفز نفسك على الاستعداد لتحسین مهاراتك الاجتماعیة. -

الآخرین + التقرب الإیجابي منهم  معرفةالكفاءة الاجتماعیة = 

 + التأثیر فیهم.

كل هذه النقاط لا یمكن أن تنجح فیها بدون مرونة في تفكیرك 

 أي أن تكون أكثر ایجابیة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سا1
د10  

من بین أهم العناصر لعلم النفس الإیجابي نجد اتخاذ القرار 

التفكیر ومن هنا نتساءل كیف یمكن  الذي یعتبر من مهارات

للطالب اتخاذ القرار المناسب والصحیح في الموقف المناسب؟ 

ومن أجل ذلك وضعنا بعض النقاط أو خدمات لمساعدة 

 الطالب لاتخاذ القرار المناسب والصحیح.

اتخاذ القرار هو عملیة معرفیة تؤدي إلى استجابة للظروف     -

ین بدائل مختلفة قرار مناسب والمواقف وذلك باختیار من ب

 وصحیح، ویأتي ذلك عن طریق:

 تحلیل واستخدام المعلومات. -1

 تقییم المخاطر. -2

اختیار البدیل الأمثل وللتوضیح أكثر یجب على الطالب  -3

 إتباع  الخطوات التالیة:

تحدید الموقف المراد اتخاذ القرار فیه عن طریق جمع  -

              

الحوار     -

 والمناقشة 

 
اتخاذ القرار في  -

 المواقف 
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 ته من جمیع الجوانب.المعلومات حول الموقف أي دراس

تحدید الخیارات المتاحة من خلال وضع قائمة للحلول -

 الممكنة. 

 معرفة النتائج المتوقعة لكل خیار. -

 تقییم النتائج. -

تحدید الخیار المناسب أو اختیار أنسب الحلول وبالتالي  -

 اختیار القرار الصحیح.

المناسب التفكیر الإیجابي یساعد الطالب على اتخاذ القرار  -

من خلال رؤیته وتوقعاته الإیجابیة للمواقف كما یساعده على 

 إیجاد الحل المناسب لكل مشكلة.

 
 
 

          سا1
 د15

 
 
 
 

وصلنا الیوم إلى النقطة الأساسیة في البرنامج ألا وهي تنمیة 

التفكیر الإیجابي لدى الطالب الجامعي وهذه الحصة هي عبارة 

عن ملخص لكل الحصص التي قمنا بها حیث كل حصة كانت 

 عبارة عن عنصر أساسي لتنمیة التفكیر الإیجابي.

حیث تكلمنا عن التفكیر وأنماطه وخاصة التفكیر الإیجابي     

زیز والسلبي من خلال إبراز أهمیة التفكیر الإیجابي في تع

الأفكار الإیجابیة وزیادة الشعور بالراحة النفسیة والقدرة على 

 التواصل والتفاعل الاجتماعي.

أیضا تحدثنا عن تنمیة الانتباه الذي یعتبر عامل مساعد في 

 بناء العلاقات الإیجابیة مع الآخرین.

كما تطرقنا إلى إستراتیجیة التحدث أو الحوار الذاتي وشروط 

وهذا من أجل ترتیب أفكاره وتصحیح  تطبیقه على الواقع

 أخطاءه والتخطیط لمستقبله.

وتكلمنا أیضا عن التوقع الإیجابي للأمور من خلال التفاؤل في 

 كل شيء وطرق اكتساب الطاقة الإیجابیة. 

الحوار  -

 والمناقشة

 
 نمیة التفكیر الإیجابيت -
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ثم تحدثنا عن الثقة بالنفس وكیفیة تنمیتها والمرونة في التفكیر 

على الاعتماد من خلال طرح بعض النقاط التي تساعد الفرد 

 على نفسه.

ثم تكلمنا على اتخاذ القرار الذي یعتبر أهم عناصر علم النفس  

الإیجابي حیث یجب تعلیم الطالب كیفیة اتخاذ القرار المناسب 

 والصحیح في الموقف المناسب.

تنمیة التفكیر الإیجابي لدى الطالب  كل هذه النقاط تساهم في
 الجامعي .

 
 
 
 
 

سا 1
د 30و  

نقوم بتقییم البرنامج الإرشادي من خلال إعطاء الكلمة لكل 

طالب لیتكلم بكل حریة وشفافیة عن الأثر الذي تركه هذا 

البرنامج على تفكیره ونفسیته وبالتالي هل نجح البرنامج في 

تغییر نمط تفكیره من السلبي إلى الإیجابي. ومن بین 

 الملاحظات والتقییمات التي خرج بها الطلبة هي كالآتي:

محاولة التفكیر إیجابیا في معظم المواقف. -  

بالتفاؤل نستطیع تخطي المواقف السلبیة. -  

تَرَك البرنامج أثر إیجابي في حیاتي. -  

یجب التحلي بالإصرار والعزیمة للوصول إلى الهدف. -  

أعصابي. من خلال البرنامج استطعت التحكم في -  

ساعدني البرنامج على المثابرة في العمل. -  

التحدث الذاتي ساعدني في التخطیط لحیاتي. -  

كنت أفكر سلبیا لكن من خلال البرنامج تغیرت طریقة  -

 تفكیري وحیاتي وبدأت أتفاءل.

عودة الثقة بالنفس من خلال حصص البرنامج الإرشادي. -  

الصحیح من خلال ساعدني البرنامج على اتخاذ القرار  -

 التخطیط الجید ووضع احتمالات لكل قرار.

معرفة كیفیة اكتساب الطاقة الإیجابیة . -  

             
الحوار -   

 والمناقشة

 
تقییم البرنامج  -

 الإرشادي
 
 
 
 
 
 

 
 
 

10 

151 
 



للدراسة منهجیة إجراءات                  الرابع                                   الفصل  
 

 ومن سلبیات البرنامج حسب الطلبة ضیق وقت الحصص. 

 

 
 
 

 سا 1
د10و  

على الطلبة  )التفكیر(الإیجابي، السلبيتوزیع مقیاس أنماط  -

الذین خضعوا للبرنامج الإرشادي (المجموعة التجریبیة)، نفس 

المقیاس نقوم بتوزیعه على الطلبة الذین لم یخضعوا للبرنامج 

 الإرشادي (المجموعة الضابطة).

توزیع مقیاس جودة الحیاة على المجموعتین التجریبیة  -

 والضابطة.

 نهونلطلبة للتعبیر عن شعورهم وهم یإعطاء الكلمة ل -

أشهر حیث اشتركت كل  03البرنامج الذي دام تقریبا 

تصریحاتهم على فقدانهم للجو العائلي الذي كان سائدا خلال 

الحصص وتقدیم الشكر للأستاذ: بن یحي بومدین على كل ما 

مه من مجهودات خلال البرنامج الإرشادي.قدّ   

شرف الطلبة الذین تابعوا وحضروا في الأخیر قمنا بحفلة على 

لیسدل الستار بتوزیع شهادات المشاركة في الإرشادي  البرنامج

.الإرشادي البرنامج  

تطبیق مقیاس أنماط  - 

التفكیر(الإیجابي، 

(القیاس البعدي))السلبي  

تطبیق مقیاس جودة  -

 الحیاة (القیاس البعدي)
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 :الدراسة واتإجراءات تطبیق أد -6

 نفس على )السلبي والایجابي(التفكیر أنماط مقیاس في المتمثلة الأساسیة الدراسة أداة بتطبیق تمّ القیام

    2018-2017الدراسي العام من الثاني السداسي خلال )النفس والعلوم علم التخصصین طلبة( العینة

 منها استبیان 440استعادة  مّ وتعلى أفراد العینة استبیان  500توزیع  تم وقد أفریل، شهر في وبالضبط

لیصبح العدد  كاملا الطلبة للاستبیان ملأ لعدم استبیان وذلك 40 استبعاد تم الدراسة أداة نتائج تفریغ وبعد

 نظام بواسطة إحصائیا ومعالجتها البیانات وتفریغ تصحیح تم ذلك بعد .استبیان 400الإجمالي المتبقي 

  النتائج. وتفسیر عرض ذلك بعد وتم ،20 رقم إصدار  Spss ةجتماعیالا للعلوم الحزمة الإحصائیة

 :الخطوات من مجموعة على المیداني إطارها في الحالیة الدراسة شملت

 .الدراسة مجتمع تحدید  1-
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السلبي) لدى طلبة الجامعة ومقیاس جودة الحیاة لدى طلبة  -التفكیر (الإیجابيأنماط  مقیاس تطبیق  2-

 المقیاسین. وثبات صدق من للتحقق الاستطلاعیة العینة علىالجامعة 

وطالبة من كلیة العلوم وكلیة العلوم  ا) طالب400( ب المقدرة الأساسیة الدراسة عینة اختیار 3-

السلبي) لاستخراج العینة التي -التفكیر (الإیجابيأنماط  مقیاسالاجتماعیة قسم علم النفس وتطبیق علیهم 

 المقیاس). في منخفضة درجات على تحصلوا الذینالطلبة ( تمتاز بتفكیر سلبي

 تجریبیة مجموعتین إلى وتقسیمها وطالبة ا) طالب24البرنامج الإرشادي المقدرة ب ( عینة اختیار -4

 .مجموعة لكل وطالبة ا) طالب12ل (بمعد وضابطة

 اطالب )24(البرنامج  المعنیة بتطبیق العینة علىمقیاس جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة  تطبیق -5

 .یهموطالبة من أجل معرفة مستوى جودة الحیاة لد

 .فقط التجریبیة موعةلمجا أفراد على التفكیر الایجابي لتنمیة الإرشادي البرنامج جلسات نفیذت -6

على أفراد  السلبي) ومقیاس جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة -التفكیر (الإیجابيأنماط  مقیاس تطبیق  -7

 من للتأكدعلیهم والذي استغرق ثلاثة أشهر  الإرشادي البرنامج نفیذت بعد طة والتجریبیةالمجموعة الضاب

لتنمیة التفكیر الإیجابي من خلال المقارنة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة  الإرشادي البرنامج فاعلیة

 . وأیضا مقارنة بین القیاسین القبلي والبعدي

 .النهائیة النتائج واستخلاص تفسیراتالو  التحلیلات إجراء -8

 :الإحصائيأدوات التحلیل  -7
 المناسبة للفرضیات الإحصائيأدوات التحلیل  الأساسیة الدراسة بیانات معالجة في طالبال استخدم

 :التالي النحو على وذلك المقترحة،

 .الإجابات نسب وتحدید الدراسة أفراد لوصف المئویة والنسب التكرارات -

أبعاد مقیاس أنماط  اتجاه الدراسة عینة استجابات لمعرفة المعیاریة والانحرافات الحسابیة المتوسطات -

 .السلبي) -(الإیجابيالتفكیر

                               (Split halfالأداة ثبات اخ وطریقة التجزئة النصفیة لحسابنبكرو  الثبات بطریقة ألفا معامل -

 .(Alpha Cronbach)و

ولتحدید  لأداةالاتساق الداخلي ل صدق لحساب (Bravais- Pearson) برسون برافي ارتباط معامل -

 .العلاقة بین نمط التفكیر وجودة الحیاة
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 لحساب الارتباط بین متغیرین ثنائي التصنیف. Øمعامل ارتباط فاي   -

 اختبار (ت) لدراسة الفروق لعینة واحدة. -

مجموعتین مستقلتین وغیر متساویتین في  بین الفروق لدراسة(T Student) (ت) ستودنت  اختبار -

 .الحجم

لفروق بین متوسطي درجات معرفة الU  (MAN- WHITNEY TEST)تني یاختبار مان و  -

 بعد تطبیق البرنامج في القیاس البعدي.المجموعتین الضابطة والتجریبیة 

لمعرفة الفروق بین متوسطي درجات المجموعة  Z (WILCOXON TEST)اختبار ویلكوكسون بدلالة  -

 التجریبیة في القیاس القبلي والبعدي.

 لحساب فاعلیة برنامج. )BLACK(معادلة الكسب المعدل بلاك  -

 مربع معامل ایتا للتحقق من فاعلیة برنامج الإرشادي لتنمیة التفكیر الإیجابي لدى طلبة الجامعة. -
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: عرض ومناقشة نتائج الدراسةخامسالفصل ال  

 * تمهید  

عرض وتفسیر نتائج الدراسة. -  

.نتائج الفرضیات الفرعیة ومناقشة عرض – 1  

  ة الأولى.نتائج الفرضی عرض -1-1

ة الثانیة.نتائج الفرضی عرض -1-2  

ة الثالثة.عرض نتائج الفرضی -1-3  

ة الرابعة.نتائج الفرضی عرض -1-4  

ة الخامسة.نتائج الفرضی عرض -1-5  

ة السادسة.نتائج الفرضی عرض -1-6  

ة السابعة.نتائج الفرضی عرض -1-7  

ة الثامنة.عرض نتائج الفرضی -1-8  

  .تفسیر نتائج الفرضیات الفرعیة -2

  ة الأولى.نتائج الفرضی تفسیر -2-1

ة الثانیة.نتائج الفرضی تفسیر -2-2  

ة الثالثة.نتائج الفرضی تفسیر -2-3  

ة الرابعة.نتائج الفرضی تفسیر -2-4  

ة الخامسة.نتائج الفرضی تفسیر -2-5  

ة السادسة.نتائج الفرضی تفسیر -2-6  

ة السابعة.نتائج الفرضیتفسیر  -2-7  

ة الثامنة. نتائج الفرضیتفسیر  -2-8  

الفرضیة الأساسیة في ضوء النتائج.مناقشة  -  

 .خلاصة* 
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 تمهید :
استهدفت الدراسة الحالیة الكشف عن فاعلیة برنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الإیجابي وعلاقته بجودة الحیاة 

واعتمادا على الدراسة النظریة للموضوع والدراسات السابقة المشابهة لخصائص مجتمع العینة قمنا في هذا 

دراسة عن طریق إجراء المعالجة نتائج الونناقش نعرض سالفصل بتفسیر نتائج الدراسة ولكن قبل هذا 

وسنعرض أیضا النتائج التي تم التوصل إلیها بعد تطبیق  الوصفیة والتحلیلیة حسب متغیرات البحث

 .البرنامج على أفراد العینة التجریبیة حیث تم تطبیق أدوات الدراسة قبل وبعد تنفیذ البرنامج

باستخدام  ومناقشتها وتحلیلها الدراسة هذه في الباحث إلیها توصل التي النتائج فیما یلي یتم عرضو 

 رفض أو قبول خلال منو  )20إصدار( spss الاجتماعیة للعلوم الإحصائیة امجر الب حزمةبرنامج 

 .الدراسة فرضیات

.نتائج الفرضیات الفرعیةومناقشة عرض  - 1  

 الفرضیة الأولى :نتائج عرض  -1.1

 لدى طلبة الجامعة. الإیجابي نمط التفكیر منتوقع مستوى مرتفع  تنص الفرضیة الأولى على -

وتم استخدام الاختبار  للإجابة على هذه الفرضیة تم حساب المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة

 ) یبین ذلك.30والجدول رقم ( لعینة واحدة، لدراسة الفرق التائي

 ) التالي یوضح مستوى التفكیر بین طلبة الجامعة30( الجدول رقم

                               نمط          
 تفكیرال

 
 

 متغیر الدراسة

 
 العدد

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الفرضي

 قیمة 
  * ت *

درجات 
 الحریة

 Sigقیمة 

مجموع درجات 
 المقیاس

400 121.36 11.50 100 37.14 399 0.000 
 دالة

) 0.01صغر من مستوى الدلالة (أ) 0.000الدلالة الإحصائیة ( قیمة ) أنّ 30( یتضح من الجدول رقم

أفراد العینة   وبالتالي نقبل الفرضیة التي تقول أنّ  )399) عند درجة حریة (37.14قیمة (ت) بلغت ( وأنّ 

 .الإیجابيالتفكیر  منیتمتعون بمستوى مرتفع 
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التفكیر الایجابي والسلبي لدى الطلبة التكرارات والنسب المئویة لأنماط ) التالي یوضح 31( الجدول رقم

 عینة الدراسة

 %المئویة النسبة العدد نمط التفكیر
 %87.25 349 التفكیر الإیجابي
 %12.75 51 التفكیر السلبي

 %100 400 المجموع
%) یتصفون بنمط 87.25طالبا وطالبة أي ما نسبته ( )349عدد ( ) أنّ 31( یتضح من الجدول رقم

%) یتصفون بنمط تفكیر سلبي من 12.75) طالبا وطالبة أي ما نسبته (51تفكیر إیجابي بینما وجدنا (

لدى عینة من طلبة جامعة تلمسان هو  سائدنمط التفكیر ال) طالب وطالبة وهذا یعني أن 400مجموع (

 التفكیر الإیجابي.

 

 النسب المئویة لأنماط التفكیر الایجابي والسلبي لدى الطلبة عینة الدراسة توزیع مخطط )24( رقم شكل

  لنمط التفكیر الإیجابي اكبر من النسبة المئویة لنمط التفكیر السلبي. یتضح من الشكل أن النسبة المئویة

 الفرضیة الثانیة:نتائج عرض  -2.1
السلبي) لدى طلبة الجامعة  –التفكیر (الإیجابي  درجات في فروق توجده الفرضیة الثانیة على أنّ  تنص -

 تعزى لمتغیر الجنس.

بین  السلبي) -(الایجابي في طبیعة التفكیراختبار (ت) لدراسة الفروق  بحسابقمنا  الفرضیة ولاختبار  -

 :التالي) 32رقم ( الجدول في مبین وه كما .الذكور والإناث

 

 

87,25 

12,75 

 نمط التفكیر

 التفكیر الإیجابي
 التفكیر  السلبي
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 بین الذكور والإناث في طبیعة التفكیر) التالي یوضح اختبار (ت) لدراسة الفروق 32( الجدول رقم

 

نمط      
 التفكیر

 
 الجنس

 
 

 العدد

 
درجة 
 الحریة
df 

 

 التفكیر الإیجابي
 349ن = 

   
 

T
وبة

حس
الم

 
  

ة 
قیم

Si
g

 

 
 
 
 العدد

 
درجة 
 الحریة
df 

 

 التفكیر السلبي
 51ن= 

   
 

T
وبة

حس
الم

 
 

ة 
قیم

Si
g

 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 الذكور
 

  74ن=
347 

123.09 7.52  
 

1.9- 

0.04 
 
 دالة

  10ن=
49 

102.9 6.02  
 
0.2 

0.8 
غیر 
 الإناث دالة  

 
 5.49 102.4 41ن= 8.05 125.15 275ن=

صغر من مستوى أ) 0.04الدلالة الإحصائیة للتفكیر الایجابي ( قیمة ) أنّ 32یتضح من الجدول رقم (

 الإیجابي لدىدرجات التفكیر  في فروق) وبالتالي نقبل الفرضیة التي تنص على وجود 0.05الدلالة (

الدلالة الإحصائیة للتفكیر السلبي  قیمة طلبة الجامعة تعزى لمتغیر الجنس لصالح الإناث في حین قدرت

والتي تنص على عدم  صفریة) وبالتالي نقبل الفرضیة ال0.05مستوى الدلالة (كبر من أوهي  )0.8( ب

 درجات التفكیر السلبي لدى طلبة الجامعة تعزى لمتغیر الجنس. في فروقوجود 

 –(الإیجابيمقیاس أنماط التفكیر التكرارات والنسب المئویة على) التالي یوضح 33( الجدول رقم

 بین الذكور والإناث السلبي)

 %المئویة النسبة العدد نمط التفكیر الجنس
 %88.10 74 التفكیر الایجابي  ذكور

 %11.90 10 التفكیر السلبي 
 %87.02 275 التفكیر الایجابي  إناث

 %12.98 41 التفكیر السلبي 
 %100 400 المجموع

% یتصفون بنمط تفكیر سلبي 12.98طالبة أي ما نسبته  )41عدد ( ) أنّ 33( رقم یتضح من الجدول

) طالبة 316% یتصفون بنمط تفكیر إیجابي من مجموع (87.02) طالبة أي ما نسبته 275بینما وجدنا (

) 74% یتصفون بنمط تفكیر سلبي بینما وجدنا (11.90طلاب أي ما نسبته  )10عدد ( نّ أفي حین 

سلبيمجموعة التفكیر ال مجموعة التفكیر الایجابي  
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) طالب وبالتالي لا یوجد 84% یتصفون بنمط تفكیر إیجابي من مجموع (88.10طالب أي ما نسبته 

 الجنس.السلبي) لدى عینة من طلبة جامعة تلمسان تعزى لمتغیر  –درجات التفكیر(الإیجابي  في فروق

 

  بین الذكور والإناثأنماط التفكیر الایجابي والسلبي مقیاس  النسب المئویة على توزیع مخطط )25( رقم شكل
اكبر من النسبة المئویة لنمط التفكیر للإناث لنمط التفكیر الإیجابي  یتضح من الشكل أن النسبة المئویة  

     السلبي ونفس الأمر بالنسبة للذكور.

 الفرضیة الثالثة: نتائجعرض  -3.1
السلبي) لدى طلبة الجامعة  – درجات التفكیر (الإیجابي في فروق توجده أنّ  تنص الفرضیة الثالثة على -

 .تعزى لمتغیر التخصص الدراسي

 -(الایجابي في طبیعة التفكیراختبار (ت) لدراسة الفروق  بحسابقمنا  الفرضیة صحة من لتأكدلو   -

 :التالي) 34رقم ( الجدول في مبین وه كما ،لدى الطلبة السلبي)
 الدراسي التخصص باختلاف لدى الطلبة في طبیعة التفكیریوضح اختبار (ت) لدراسة الفروق  ) یمثل34( رقم جدول

 

نمط      
 التفكیر

 
 

 التخصص

 
 

 العدد

 
درجة 
 الحریة
df 

 

 التفكیر الإیجابي
 349ن = 

   
 

T
وبة

حس
الم

 
  

ة 
قیم

Si
g

 

 
 
 
 العدد

 
درجة 
 الحریة
df 

 

 التفكیر السلبي
 51ن= 

   
 

T
وبة

حس
الم

 

 

ة 
قیم

Si
g

 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 علوم
 

  160ن=
347 

124.11 7.74  
 

1.02- 

0.2 
 
غیر 
 دالة

  27ن=
49 

102.50 5.22  
 

0.01 

0.9 
غیر 
علم  دالة

 النفس
 

 6.00 102.51  24ن= 8.17 125.21 189ن=

0,00%

50,00%

100,00%

 اناث ذكور

88,10% 87,02% 

 التفكیر الإیجابي 12,98% 11,90%

 التفكیر السلبي

يلسلبمجموعة التفكیر ا مجموعة التفكیر الایجابي  
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كبر من مستوى الدلالة أ) 0.2الدلالة الإحصائیة للتفكیر الایجابي ( قیمة ) أنّ 34( الجدول رقمیتضح من 

درجات التفكیر الإیجابي  في فروقالتي تنص على عدم وجود الصفریة ) وبالتالي نقبل الفرضیة 0.05(

الدلالة الإحصائیة للتفكیر  قیمة في حین قدرتعلوم لدى طلبة الجامعة تعزى لمتغیر التخصص الدراسي 

التي تنص على الصفریة ) وبالتالي نقبل الفرضیة 0.05مستوى الدلالة (كبر من أوهي  )0.9السلبي ب(

علم  درجات التفكیر السلبي لدى طلبة الجامعة تعزى لمتغیر التخصص الدراسي في فروقعدم وجود 

 .النفس

 –(الإیجابيمقیاس أنماط التفكیر المئویة علىالتكرارات والنسب ) التالي یوضح 35( الجدول رقم

 الدراسي التخصص باختلافالسلبي) 

 %المئویة النسبة العدد نمط التفكیر الجنس
 %85.56 160 التفكیر الایجابي  علوم

 %14.44 27 التفكیر السلبي 
 %88.73 189 التفكیر الایجابي  علم النفس

 %11.27 24 التفكیر السلبي 
 %100 400 المجموع

% یدرسون تخصص 14.44طالب وطالبة أي ما نسبته  )27عدد ( ) أنّ 35( یتضح من الجدول رقم
% من مجموع 85.56) طالب وطالبة أي ما نسبته 160علوم یتصفون بنمط تفكیر سلبي بینما وجدنا (

) طالب وطالبة أي ما نسبته 24( في حین أنّ  ایجابيیتصفون بنمط تفكیر  ) طالب وطالبة187(
) طالب وطالبة 189% یدرسون تخصص علم النفس یتصفون بنمط تفكیر سلبي بینما وجدنا (11.27

وبالتالي لا یوجد  ایجابيیتصفون بنمط تفكیر ) طالب وطالبة 213% من مجموع (88.73أي ما نسبته 
 جامعة تلمسان تعزى لمتغیر التخصص. السلبي) لدى عینة من طلبة –درجات التفكیر(الإیجابي في فروق

 
أنماط التفكیر الایجابي والسلبي حسب مقیاس  النسب المئویة على توزیع مخطط )26( رقم شكل

 .التخصص الدراسي

0,00%

50,00%

100,00%

 علم النفس علوم

85,56% 88,73% 

 التفكیر الإیجابي 11,27% 14,44%
 التفكیر السلبي
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لنمط التفكیر الإیجابي اكبر من النسبة  أن النسبة المئویةتخصص علم النفس  حسبیتضح من الشكل 

  بالنسبة لتخصص علوم. الأمرالمئویة لنمط التفكیر السلبي ونفس 

 :رابعةالفرضیة ال نتائجعرض  -4.1

 الحیاة وجودة السلبي) -التفكیر (الایجابي علاقة ارتباطیة بین نمط توجده على أنّ الرابعة تنص الفرضیة 

 .طلبة الجامعة لدى

 وجودة السلبي) -التفكیر (الایجابي نمط بین Øفاي  الارتباط معامل قمنا بحساب الفرضیة ولاختبار  -

 منخفضة) -(مرتفعة طلبة الجامعة لدى الحیاة

وجودة الحیاة لدى طلبة  التفكیر نمط بین فاي الارتباط معامل حساب نتائج یوضح )36( رقم الجدول

 الجامعة

 التفكیر         

 جودة الحیاة

 المجموع السلبي الایجابي

 a=11 b=01 a+b=12 مرتفعة
 c=01 d=01 c+d=02 منخفضة
 المجموع

 
a+c=12 b+d=02  

 : حیث تنص المعادلة على مایلي

rØ = 𝑎𝑑−𝑏𝑐
�(a+b)(c+d)(b+d)(a+c)

 

rØ = 11−1
�(12)(02)(02)(12)

 = rØ = 10
√576

=10
24

         rØ = 0.42       

وطالبة ابدوا اهتمامهم وموافقتهم على تطبیق البرنامج الإرشادي  اطالب 24بلغ عدد أفراد العینة  ملاحظة:

وقمنا  .12والمجموعة التجریبیة = 12بتقسیمهم إلى مجموعتین: المجموعة الضابطة =  ناحیث قم علیهم

  باختبار الفرضیة الرابعة على المجموعة التجریبیة. 

 المحسوبة التي تساوي: Zبحساب  قمنا)، ثم 0.42( تساوي المحسوبة Ø قیمة معامل فاي إذن

Z = المحسوبة  √NØ    =√120.42  =1.45 

 )04في الملحق رقم  z(انظر جدول  0.13=  0.05الجدولیة عند مستوى دلالة إحصائیة  Zأما 
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 Øومعامل فاي  المحسوبة والجدولیة Z قیم ) یبین37الجدول رقم (

N معامل فاي Ø Z دلالة إحصائیةمستوى  المحسوبة Z الجدولیة 
12 0.42 1.45 0.05 0.13 

 الجدولیة نقبل بالفرضیة Zالمحسوبة اكبر من قیمة  Zعندما تكون قیمة من خلال الجدول یتضح أنه إذن 
 وجودة السلبي) -التفكیر (الایجابي نمطبین  ذات دلالة إحصائیة ارتباطیة علاقة وجودالتي تنص على 

 .ةمتوسطهناك علاقة  وبالتالي الجامعة، طلبة لدىمنخفضة)  -(مرتفعة الحیاة
 :الخامسةالفرضیة  نتائجعرض  -5.1

بین متوسط درجات أفراد المجموعتین  اتوجد فروق دالة إحصائی هتنص الفرضیة الخامسة على أنّ  -

لصالح بعد تطبیق البرنامج الإرشادي السلبي)  –الإیجابي(التفكیرأنماط الضابطة والتجریبیة على مقیاس 

 .المجموعة التجریبیةأفراد 

باستخدام اختبار  )(اللامعلمي الأسلوب الإحصائي اللابارامتريهذه الفرضیة استخدمنا صحة  لاختبار

والجدول العینتین المستقلتین، درجات أفراد  اتمتوسطبین للتعرف على دلالة الفروق تني) ی(مان و 

 ) یوضح ذلك:38رقم(

بین متوسط درجات أفراد  الفروقلحساب  تني)ی(مان و نتائج اختبار ) یبین 38الجدول رقم (

 السلبي) بعد تطبیق البرنامج  –الإیجابي (التفكیرأنماط المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مقیاس 

 المقیاس أبعاد
 

معامل قیمة  متوسط الرتب المجموعة
  Uتني یمان و 

 تفسیرها Sigقیمة 

 دالة 0.000 9.5 7.29 12الضابطة ن= الشعور بالرضا عن الحیاة
 17.71 12التجریبیة ن=

 دالة 0.002 18 8 12الضابطة ن= التفاؤل والتوقعات الإیجابیة
 17 12التجریبیة ن=

 دالة 0.001 13.5 7.63 12الضابطة ن= تقبل الذات والثقة بالنفس
 17.38 12التجریبیة ن=

المرونة في التفكیر وتقبل نقد 
 الآخرین

 دالة 0.017 31 9.08 12الضابطة ن=
 15.92 12التجریبیة ن=

تحمل المسؤولیة الشخصیة  
 في اتخاذ القرارات.

 دالة 0.001 16.5 7.88 12الضابطة ن=
 17.13 12التجریبیة ن=

 الدرجة الكلیة
 

 دالة 0.000 7.5 7.13 12الضابطة ن=
 17.88 12التجریبیة ن=
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 طلاب درجات متوسطات رتب بین إحصائیا دلالة ذات فروق وجود )38( رقم الجدول من یتضح

 في الضابطة المجموعة درجات متوسطات رتبو  الإرشادي البرنامج تلقوا الذین التجریبیة المجموعة

 لصالح مباشرة البرنامج الإرشادي انتهاء بعد السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط على مقیاس  البعدي القیاس

 قیمة وهي )7.5( وتني مان قیمة كانت فقد رشادي.الإ البرنامج فاعلیة على یدل مما التجریبیة المجموعة

 لصالح الفروق وكانت ،)0.05( مستوى عند لدلالةا من أقل كونها )Sig )0.000قیمة  عند دالة

 السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط مقیاس  في التجریبیة المجموعة درجات أن أي التجریبیة، المجموعة

 التجریبیة المجموعة ادر أف لدى نمیة التفكیر الایجابيت یوضح مما الضابطة المجموعة درجات نأعلى م

 في الواضح وأثره اسة،ر الد في المستخدم الإرشادي البرنامج فاعلیة یؤكد الذي الأمر. البرنامج تطبیق بعد

 . الضابطة المجموعة طلبة ئهم منار نظمقارنة مع  التجریبیة المجموعة طلبة لدى تنمیة التفكیر الایجابي

 
السلبي) لأفراد  –( الإیجابيأنماط التفكیر متوسط الرتب لأبعاد مقیاس توزیع ) مخطط27( رقم شكل

 بعد تطبیق البرنامجالمجموعة الضابطة والتجریبیة 

للمجموعة التجریبیة  السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط متوسط الرتب لأبعاد مقیاس یتضح من الشكل أن 

  اكبر من المجموعة الضابطة.
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 ة:لسادسالفرضیة ا نتائجعرض  -6.1

أنماط توجد فروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس  هتنص الفرضیة السادسة على أنّ  -

 المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي. أفرادالسلبي) لدى  –الإیجابي (التفكیر

 للكشف  "ت" لاختبار بدیل اختبار وهو استخدام اختبار ویلكوكسونبصحة هذه الفرضیة قمنا  لاختبار

 :یوضح النتیجة التالي والجدول ومترابطتین، صغیرتین عینتین بین الفروق عن

          القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس أنماط التفكیر بین ) یبین الفروق39الجدول رقم (

 المجموعة التجریبیة باستخدام اختبار ویلكوكسون. أفرادالسلبي) لدى  –الإیجابي(

 تفسیرها Sigقیمة  zقیمة  متوسط الرتب القیاس الأبعاد

 دالة 0.002 -3.07 0 12القبلي ن= الشعور بالرضا عن الحیاة

 6.5 12البعدي ن=
 دالة 0.01 2.47- 3.75 12القبلي ن= التفاؤل والتوقعات الإیجابیة

 7.05 12البعدي ن=
 دالة 0.007 2.67- 5 12القبلي ن= تقبل الذات والثقة بالنفس

 6.64 12البعدي ن=

المرونة في التفكیر وتقبل 
 نقد الآخرین

 دالة 0.02 2.30- 2.5 12القبلي ن=
 6.25 12البعدي ن=

تحمل المسؤولیة الشخصیة  
 في اتخاذ القرارات.

 دالة 0.03 2.09- 2.5 12ن=القبلي 
 5.71 12البعدي ن=

 الدرجة الكلیة
 

 دالة 0.003 -2.93  0 12القبلي ن=
 6 12البعدي ن=

صغر أ) وهي 0.003دلالة إحصائیة (قیمة ) ب-2.93( تساوي z أن قیمة  )39( رقم الجدول من یتضح

 والبعدي القبليالقیاسین  من بكل الخاصة الرتب بین إحصائیة دلالة ذات فروق وجود % مما یدل5من

 قیاسال لصالح وذلكالسلبي) لدى طلبة المجموعة التجریبیة  –الإیجابي (التفكیرأنماط مقیاس  على

 تلقت قد التجریبیة المجموعة أنّ  كون إلى الفروق وترجع هذه الإرشادي، البرنامج فعالیة یعني مما البعدي،

 لتنمیة مدروسة علمیة أسس على القائم والحوار والنقاش الأنشطة من العدید فیها جماعیة إرشادیة جلسات

 إحصائیة دلالة ذات فروق هناك وكان الإرشادي، للبرنامج فعالیة هناك كانت ثم ومن تفكیر الإیجابي.ال

  .والبعدي القبلي قیاسینال بین
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أنماط  لأبعاد مقیاس والقیاس البعديبین القیاس القبلي متوسط الرتب  توزیع ) مخطط28( رقم شكل

 السلبي) لأفراد المجموعة التجریبیة  –( الإیجابيالتفكیر

للقیاس البعدي اكبر  السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط متوسط الرتب لأبعاد مقیاس یتضح من الشكل أن 

  من القیاس القبلي.

 ة:سابعالفرضیة ال نتائجعرض  -7.1

توجد فروق بین متوسطي درجات القیاس القبلي ودرجات القیاس  هعلى أنّ تنص الفرضیة السابعة  -

 .المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي أفرادلدى  جودة الحیاةعلى مقیاس البعدي 

  التالي: الجدول في النتیجة وتتضح ویلكوكسون اختبارباستخدام لاختبار صحة هذه الفرضیة قمنا 
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 أفرادلدى  في مستوى جودة الحیاةالقیاس القبلي والقیاس البعدي  بین یبین الفروق) 40الجدول رقم (

 المجموعة التجریبیة باستخدام اختبار ویلكوكسون.

 
 الأبعاد

 

 
 قیاسال

 
 متوسط الرتب

 
 zقیمة 

 
 Sigقیمة 

 
 تفسیرها

 دالة 0.06 -1.82 3.13 12ن= القبلي العامة الصحة جودة 
 7.64 12ن= البعدي

 الأسریة الحیاة جودة 
 والاجتماعیة

 دالة 0.008 -2.67 5.00 12ن= القبلي
 6.64 12ن= البعدي

لا یوجد فروق ذات  0.2 -1.21 5.88 12ن= القبلي والدراسة التعلیم جودة
 إحصائیة دلالة

 6.81 12ن= البعدي
 الجانب( العواطف جودة

 )الوجداني

 دالة 0.01 -2.55 3.25 12ن= القبلي
 7.15 12ن= البعدي

 دالة 0.008 -2.67 2.50 12ن= القبلي النفسیة الصحة جودة
 7.30 12ن= البعدي

 دالة 0.01 -2.49 2.50 12ن= القبلي وإدارته الوقت شغل جودة
 
 

 6.78 12ن= البعدي

 الدرجة الكلیة
 

 دالة 0.002 3.06- 0 12ن= القبلي
 6.50 12ن= البعدي

صغر أ) وهي 0.002دلالة إحصائیة (قیمة ) ب-3.06( تساوي z أن قیمة  )40( رقم الجدول من یتضح

 على والبعدي القبليالقیاسین  متوسطي درجات بین إحصائیة دلالة ذات فروق وجود% مما یدل 5من

 جودةالثالث ماعدا البعد  البعدي، قیاسال لصالح وذلكلدى طلبة المجموعة التجریبیة  مقیاس جودة الحیاة

% 5) وهي أكبر من0.2دلالة إحصائیة (قیمة ) ب-1.21( تساوي  zأن قیمةحیث  والدراسة التعلیم

متوسطي  بین إحصائیةد فروق ذات دلالة و جو  وبالتالي نقبل الفرضیة الصفریة التي تنص على عدم 

الثالث الخاص بجودة التعلیم في البعد  جودة الحیاةأنماط مقیاس  على والبعدي القبليالقیاسین  درجات

 والدراسة.
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جودة  لأبعاد مقیاس بین القیاس القبلي والقیاس البعديمتوسط الرتب  توزیع ) مخطط29( رقم شكل

 لأفراد المجموعة التجریبیة الحیاة

قیاس القبلي اكبر من ال للقیاس البعديجودة الحیاة متوسط الرتب لأبعاد مقیاس یتضح من الشكل أن 

  .للمجموعة التجریبیة بالنسبة

 ة:امنالفرضیة الث نتائجعرض  -8.1

لدى  تنمیة التفكیر الایجابي في المقترح الإرشادي للبرنامج فاعلیة توجده نّ أتنص الفرضیة الثامنة على  -

 .المجموعة التجریبیةأفراد 

فاعلیة برنامج  لحساب )BLACK(تم حساب معادلة الكسب المعدل بلاك  لاختبار صحة هذه الفرضیة

            وهي كالآتي :
م2−م1

ع
+

 م2−م1

 ع−م1
 

 = المتوسط الحسابي للدرجات في القیاس القبلي للمجموعة التجریبیة. 1م 

 المتوسط الحسابي للدرجات في القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة =  2م

 ع = الدرجة الكلیة للمقیاس.

    وتساوي       
87.33−139.92

160
+ 87.33−139.92 

87.33−160 
       =1.05        

  . ]1.2، 1[تقع في المجال  1.05ن نتیجة لأ وبالتالي فاعلیة البرنامج متوسطة
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للتحقق من فاعلیة برنامج الإرشادي لتنمیة التفكیر ) ŋ²(مربع معامل ایتا م ااستخدب التأثیرتم حساب حجم 

 .من خلال المعادلة التالیة الإیجابي لدى طلبة الجامعة

                               T2                  2)22.5-(  

    0.9 =                 =       ŋ²    =             

                            T² + df            2)22.5-( +22   

 على للعینة والبعدي القبلي قیاسینال درجات متوسطي بین الفرق اختبار نتیجة هي )T( أن حیث

 كالآتي: التأثیر حجم مستویات طالب علىال اعتمد وقد ،السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط  مقیاس

   مربع معامل ایتاباستخدام  التأثیر حجم مستویات لتحدید المقترح المرجعي )41رقم ( الجدول

 
 الأداة المستخدمة

 

 
 حجم التأثیر

 كبیر متوسط صغیر

ŋ² 
 

 0.8اكبر من  0.7-0.4 0.4اقل من 

تدل على حجم تأثیر  0.9 تساوي  ŋ²حجم التأثیر حسب قیمة  ى) أنّ مستو 41( رقم الجدول منیتضح 
    كبیر.

 السلبي) –الإیجابي( أنماط التفكیر مقیاس أبعاد من بعد لكل التأثیر حجم یوضح )42(جدول رقم 
 السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط  لمقیاس الكلیة الدرجة وكذلك

 حجم لإیجاد للمقیاس الكلیة الدرجة وكذلك المقیاس أبعاد من بعد لكل "ŋ² " و "ت" قیمة 
 التجریبیة المجموعة أفراد على والبعدي القبلي القیاسین بین التأثیر

 حجم التأثیر ŋ* 2قیمة * قیمة *ت* المقیاس أبعاد
 كبیر 0.9 -5.66 الشعور بالرضا عن الحیاة
 كبیر 0.9 -9.60 التفاؤل والتوقعات الإیجابیة
 متوسط 0.6 -5.11 تقبل الذات والثقة بالنفس

 متوسط 0.6 -3.63 المرونة في التفكیر وتقبل نقد الآخرین
تحمل المسؤولیة الشخصیة  في اتخاذ 

 القرارات.
 كبیر 0.8 -5.42

 -38.40 الدرجة الكلیة
 

 كبیر 0.9
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 ) مما یشیر إلى أنّ  0.9 و  0.6 قیم مربع ایتا تراوحت ما بین ( ) أنّ 42( رقم الجدول منیتضح 

لدى أفراد المجموعة بأبعاده ودرجته الكلیة  البرنامج الإرشادي له تأثیر كبیر في تنمیة التفكیر الإیجابي

 التجریبیة.

 الأبعاد في وأیضاً  )0.9( بلغ حیث ة للمقیاسالكلی درجةال في كبیر أثر وجود السابق الجدول من یتضحو 

 والبعد ،)0.6( نسبة بلغ الثالث والبعد ،)0.9( بلغ الثاني والبعد )0.9( الأول البعد فيخمسة حیث بلغ ال

ظهر أ الإرشادي لبرنامجا أنّ  على ذلك یدل مما ،)0.8( نسبة بلغ خامسال والبعد ،)0.6( نسبة بلغ رابعال

 الاتجاه مع النتیجة هذه وتتفق التفكیر الإیجابي لدى أفراد المجموعة التجریبیة. مستوى فيسریع تحسن 

 .الإرشادي البرنامج فاعلیة یؤكد والذي المجال، هذا في السائد العام

 
 الدرجة وكذلك المقیاس أبعاد من بعد لكل "ŋ² " و  "ت" قیمةیوضح  توزیع ) مخطط30( رقم شكل

 التجریبیة المجموعة أفراد على والبعدي القبلي القیاسین بین للمقیاس الكلیة

بین القیاسین  السلبي) –الإیجابي(التفكیرأنماط " لأبعاد مقیاس  "ŋ² حجم التأثیرقیم أن یتضح من الشكل 

  .بین متوسط وكبیر ةمتفاوت القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة
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. تفسیر نتائج الفرضیات الفرعیة -2  

.ة الأولىنتائج الفرضی تفسیر -1.2  

 الإیجابي. نمط التفكیر مستوى مرتفع منطلبة الجامعة بیتمیز 

حد أهم الركائز والأسس التي یجب على الفرد أن یتصف بها في حیاته أیعتبر التفكیر الایجابي 

التي تساهم في  الایجابي الشخصیة أو المهنیة وعلى الطالب بصفة خاصة أن یتمتع بمهارات التفكیر

اتضح لنا تمتع عینة ة الأولى استمراره بالجامعة وبالتالي ضمان مستقبله. ومن خلال عرض نتائج الفرضی

الطلبة التي اخترناها من جامعة تلمسان في تخصصین مختلفین وهما تخصص العلوم وتخصص علم 

  .)%87.25بنمط تفكیر ایجابي بنسبة كبیرة قدرت ب( (علوم اجتماعیة) النفس

 الاجتماعیة التنشئة نأ في المتبناة )1998( وآخرون ضوء نظریة سیلجمان في النتیجة هذه تفسیر ویمكن

 تأثرهم وكذلك التعلیمیة، مسیرتهم خلال بها مروا التي الاجتماعیة الخبرة خلال من علیها الطلبة أنش التي

 وكذلك التفكیر الإیجابي، درجات ارتفاع في له دور التعلیمي والمستوى الخبرة، ذو والأساتذة بزملائهم

 ثمَّ  الحیاة ومن عن رضا یكون لدیها نأ الشریحة هذه من جعل البلد یشهدها التي الاقتصادیة الظروف

 وهذا تفكیرهم نمط على عكسمما ان وتحمل المسؤولیة الذات وتقبل عالیة نفسیة بصحة یتمتعون جعلتهم

 .الإیجابي التفكیر من مرتفعة بدرجة أظهرهم ما

حیث من  ،وكشفت الدراسة على أهمیة التفكیر الایجابي في حیاة الفرد بصفة عامة والطالب بصفة خاصة

نسبة كبیرة من مجموع طلبة جامعة تلمسان یتمیزون بمستوى مرتفع من التفكیر  نّ أخلال النتائج نجد 

 مستوى مرتفع منبة الجامعة بطلتمیز الایجابي وهذا ما تحقق من خلال الفرضیة الأولى القائمة على 

شعور الطلبة بالرضا عن الحیاة بالنظر إلى أیضا الإیجابي ویمكن تفسیر هذه النتیجة  نمط التفكیر

حیث لمسنا ذلك من خلال الإجابات على  والتوقعات الإیجابیة لدیهم تجاه المواقف والمستجدات الیومیة

 ویمكن القول أیضا أنّ  السلبي) خاصة البعد الأول والثاني، -فقرات مقیاس أنماط التفكیر (الإیجابي

ثر كبیر وفعال في تحقیق المشروع الشخصي والمهني للطالب من خلال التعامل أللتفكیر الإیجابي 

  ي الحیاة سواء كانت شخصیة أو أسریة أو مهنیة.بأسالیب صحیحة في كل المواقف التي تواجهه ف

تفكیر الإلى البحث والتعرف على  هدفتوالتي  )2016(لعیشة علة ونعیمة بوزاد وهذا ما أكدته دراسة 

 تفكیر الإیجابي لدى طلبة الجامعیین.الارتفاع مستوى لنتیجة اوأظهرت  ،الإیجابي لدى طلبة الجامعیین
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التعرف على مستوى  إلى هدفتوالتي  )2018( محمد على كاظم السعديلإزهار  دراسة اتفقت معهو 

تمتع أفراد العینة بتفكیر إیجابي عالي. وعدم ة لنتیجاتفكیر الإیجابي لدى طلبة كلیة التربیة، وأظهرت ال

 وجود فروق في التفكیر الإیجابي وفق متغیر الجنس والتخصص.

ة الثانیة.نتائج الفرضی تفسیر -2.2  

 .متغیر الجنسل لدى طلبة الجامعة تعزى السلبي) –الإیجابي(التفكیر  درجات في فروق توجد

 فروقوجود فقد توصلنا إلى عدم ومن خلال عرض نتائج الفرضیة الثانیة أما من ناحیة الجنس أو النوع 

حیث  .السلبي) لدى عینة من طلبة جامعة تلمسان تعزى لمتغیر الجنس –درجات التفكیر(الإیجابي  في

استجابات الطلبة لفقرات المقیاس متساویة تقریبا أي عدم وجود فروق في درجات مقیاس أنماط  وجدنا أنّ 

العوامل الاجتماعیة والنفسیة  تفسیر ذلك یرجع إلىالسلبي) بین الذكور والإناث، و  -التفكیر(الإیجابي

بین  فكریةالتوجهات العیة و طبیعة التنشئة الاجتماالمشتركة بین الجنسین خاصة في السنوات الأخیرة، و 

والمرونة في التفكیر وروح المسؤولیة الثقة بالنفس ممثلة في  الطلاب والطالبات في كل مجالات الحیاة

وأیضا محاولة بلوغ الهدف الذي یسعون خلفه وهو التدرب على ، التي یتحلى بها كل من الذكور والإناث

كیف مع المجتمع والتفاعل مع متغیرات الحیاة المختلفة، التالاندماج و مهارات التفكیر الإیجابي من اجل 

لحیاة ونظرتهم على امواجهة المشكلات والسعي لحلها، وهذا دلیل على وعیهم وانفتاحهم القدرة على و 

 التفاؤلیة للواقع، وقدرتهم على بناء علاقات إیجابیة داخل المجتمع.   

معرفة تأثیر التفاعل المشترك بین  هدفت إلىالتي  ,Rebecca) 2003(لریبیكا وهذا ما أكدته دراسة 

 النتیجةوأظهرت  ،والتخصص والمستوى الدراسيبي والسلبي وبین متغیرات الجنس نمطي التفكیر الإیجا

والمستوى  میل لدى أفراد العینة نحو التفكیر الایجابي وعدم وجود تأثیر لمتغیرات الجنس والتخصص

 .الإیجابي والسلبيالدراسي في نمط التفكیر 

التي هدفت إلى التعرف على التفكیر  )2020(واتفقت نتیجة الدراسة مع دراسة لودیع  الیاس جورجي 

الإیجابي وعلاقته بالإحباط الأكادیمي لدى طلبة الجامعة، وأظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة 

 إحصائیة بین الذكور والإناث على مقیاس التفكیر الإیجابي. 

 ة الثالثة.نتائج الفرضی تفسیر -3.2 

 متغیر التخصصلدى طلبة الجامعة تعزى ل السلبي) –الإیجابي(درجات التفكیر  في فروق توجد لا

  .الدراسي
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السلبي) لدى  –درجات التفكیر (الإیجابي  في فروقوجود أما فیما یخص التخصص فقد توصلنا إلى عدم 

، ویعني هذا أن كل من طلبة تخصص العلوم لا لمتغیر التخصصعینة من طلبة جامعة تلمسان تعزى 

یختلفون في شعورهم وتفكیرهم الإیجابي عن الطلبة ذوي التخصص علم النفس (علوم اجتماعیة)، وتفسیر 

 (تشابه في البیئة الجامعیة) هذه النتیجة هو أن عینة الدراسة یعیشون ظروف أكادیمیة واجتماعیة متشابهة

ویعود ذلك إلى  ،متقاربة )السلبي -مقیاس أنماط التفكیر(الإیجابي فقراتعلى جاباتهم ولذلك جاءت است

على استقبال وصفه نشاط عقلي وذهني یقوم بطلبة على التفكیر الصحیح لل الذاتي الإیجابي تحفیزال

والارتقاء هم في تطور الحیاة امما یس ةالمعرفی كتسباتوالمثیرات لیتم تنظیمها ضمن الموالتجارب الخبرات 

 . ، وكذلك الاستثمار الأمثل في الوقت لتعلم وإتقان مهارات التفكیر الایجابيفي طرح الأفكار

في مختلف الأطوار خلال مسیرتهم العلمیة المكتسب  المعرفي تكوینإلى الخلفیة الفكریة والویرجع أیضا  

لطلبة رغم اختلاف اتفكیر طریقة وكذلك المرونة في  والتي انعكست على نمط تفكیرهم، التعلیمیة

، وبالتالي عدم وجود تأثیر مباشر للجانب المعرفي والأكادیمي على في الجامعة التخصصین الدراسیین

 .لدى عینة من طلبة جامعة تلمساننمط التفكیر 

 لتفكیرا التعرف على طبیعةت إلى هدفوالتي  )2013(لعفراء إبراهیم خلیل العبیدي وهذا ما أكدته دراسة

وعلاقته بالتوافق الدراسي والتعرف على الفروق في التفكیر والتوافق الدراسي وفق السلبي)  -(الإیجابي

النتائج تمتع الطلبة بنمط التفكیر إیجابي  ، وأظهرتتخصص الدراسي، المرحلة الدراسیة)متغیر (الجنس، ال

المرحلة الدراسیة) ووجود  (الجنس، التخصص الدراسي،وعدم وجود فروق في نمط التفكیر تعزى لمتغیر

 .التفكیر الإیجابي والتوافق الدراسيبین علاقة ارتباطیة دالة إحصائیا 

التفكیر الایجابي وعلاقته التعرف على  التي هدفت إلى )2020(لإیمان یحي هارون وأكدته أیضا دراسة 

عدم وجود فروق دالة إحصائیا بین التفكیر وأسفرت النتائج ، مل الدیمغرافیة في مجتمع المعرفةببعض العوا

 الایجابي لدى مجتمع جامعة إفریقیا العالمیة تبعا لمتغیر الجنس والتخصص.                           

الرابعة. ةنتائج الفرضی تفسیر -4.2  

 .طلبة الجامعة لدى الحیاة وجودة السلبي) -الایجابي(التفكیر نمط بین رتباطیةإ علاقة توجد

 السلبي) -التفكیر(الایجابي بین نمطدالة إحصائیا علاقة إرتباطیة  الدراسة على وجودنتائج كما كشفت 

من خلال حساب معامل ارتباط فاي أن العلاقة بین نمط ، حیث اتضح طلبة الجامعة لدى الحیاة وجودة

تفكیر الطالب إیجابیا ارتفعت جودة نمط كلما كان التفكیر وجودة الحیاة كانت متوسطة مما یعني أن 

وهذا ما تحقق من خلال حیاته والعكس بالنسبة للتفكیر السلبي الذي یكون سبب في انخفاض جودة الحیاة 
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 على نمط تفكیر ایجابيب نیتمتعو  للحیاة ایجابي معنىم لدیه نیذوال الحیاة جودة ابأصحف الفرضیة،

 هم منخفضة. عند الحیاة جودة درجة نتكو  نمط تفكیر سلبيب نیتمتعو  نیذالأولئك  سعك

جودة  بین الارتباطیة العلاقة تتضححیث  ،جودة الحیاة سبیل الأمثل لتحقیقال هو الایجابي التفكیر نّ إ

 ضروریة والمشاعر فالانفعالاتجمیع الجوانب التي تمس شخصیة الطالب  في الایجابي والتفكیر الحیاة

 انفعالاته معرفة على الطالب یساعد الایجابي فالتفكیر الانفعالات، لإدارة ضروري التفكیر نأ كما للتفكیر،

 یتمتعون الذین ادر الأف نأ حیث تطویرها، على والعمل ومشاعرهم الآخرین انفعالات ومعرفة وفهمها

 والعقلي النفسي استعدادهمو  أنفسهم تحفیز على قدرتهم من تزید وأسالیب بوسائل یفكرون الایجابي بالتفكیر

 استثارة في فعالاً  عاملاً  یمثل الایجابي فالتفكیروبالتالي الإحساس بمعنى الحیاة  .في الحیاة ارر للاستم

 كلما بإیجابیة فكر ماكلّ  الطالب أنو  إنسانیة عملیة التفكیر عملیة أن إلى النتیجة هذهترجع و  ،جودة الحیاة

 حاجاته ورغباته المختلفة وإشباع بالرضا النفسي  الطالب هذا شعور هي الحیاة فجودة ة.حیا بجودة شعر

 وهذا طبعا من خلال تبنیه نمط التفكیر الإیجابي. الحیاة من

 یرالتفك نمط يتبن أن أي ةیاالح بجودة متعونیتو  الایجابي یرالتفك إلى یمیلون ةنیالع أفراد معظم إن

 الحالة استقرار ینعكس على مما ةیاالح عن والرضا الشخصیة السعادة من نوع یقتحق إلىالإیجابي یؤدي 

 بالتالي تحقیق جودة الحیاة.و  ةیاالح صور كافة علىیة و النفس

والتي هدفت إلى التعرف على  )2015(لیحي النجار وعبد الرؤوف الطلاع  وهذا ما أكدته دراسة

 مستویات  التفكیر الإیجابي وعلاقته بجودة الحیاة لدى العاملین بالمؤسسات الأهلیة بمحافظات غزة،

% حیث حظي مجال الشعور بالرضا على  73ج حصول التفكیر الإیجابي على درجة ائالنتوأظهرت 

وجود علاقة و  %48.5رتبة العاشرة بدرجة % والمجازفة الإیجابیة احتلت الم84.1الرتبة الأولى بدرجة 

  .ارتباطیة بین التفكیر الإیجابي وجودة الحیاة

التفكیر الایجابي العلاقة بین طبیعة التي هدفت لمعرفة  )2020( لحیاة بن عیشةدراسة أكدته أیضا و 

وجود علاقة ارتباطیة وأسفرت النتائج على ، لدى تلامیذ مرتفعي ومنخفضي دافعیة الانجازجودة الحیاة و 

 .لدى تلامیذ مرحلة التعلیم الثانويجودة الحیاة التفكیر الایجابي و ایجابیة بین 

العلاقة إلى الكشف عن طبیعة التي هدفت و  )2016(لبلال بن عیشوبة كما اتفقت هذه النتیجة مع دراسة 

موجبة وجود علاقة ارتباطیة وأسفرت النتائج على  ،المراهق المتمدرسجودة الحیاة لدى نمط التفكیر و بین 

 .جودة الحیاةنمط التفكیر و بین دالة وقویة 
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والتي هدفت إلى التعرف على العلاقة الموجودة بین  )2018(كما اتفقت أیضا مع دراسة لنبیل بن جلول 

تائج على وجود جودة الحیاة الوظیفیة والتفكیر الإیجابي لدى موظفي المؤسسات الشبانیة، وأظهرت الن

 علاقة ارتباطیة بین كل أبعاد جودة الحیاة الوظیفیة والتفكیر الإیجابي.

 ة الخامسة.نتائج الفرضی تفسیر -5.2 

 التفكیرأنماط توجد فروق بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة على مقیاس 

 .المجموعة التجریبیةلصالح بعد تطبیق البرنامج الإرشادي السلبي)  –الإیجابي(

 الملائمو الج فیرو ت ىلعل عم يذال الإرشادي جالبرنام وىمحت یةلفاع ءو ض في ئجالنتاهذه  طالبال فسروی

 .لدیهم مؤ التشا خفضو  مجموعة التجریبیةلأفراد الؤل التفا لتنمیةو  ،ذهلتنفی

 تم فقد الإرشادي، جالبرنام ساتلج بین المنطقي والتناسق الترابط ىإل لنتیجةا تفسیر طالبال یرجع كما

 تم كما ،فراد المجموعة التجریبیةأو  المرشد نیب إرشادیة علاقة إقامة لىع جالبرنام بدایة يف التركیز

التفكیر الإیجابي أسهمت في تنمیة الأعضاء معارف ومفاهیم  إكسابحیث تم  ،وأهدافه التعریف بالبرنامج

 .ة حل المشكلاتیبالنفس وكیف الثقةغرس و التشاؤم، التخفیف من التفاؤل و  وزیادة التفكیر السلبي،تجنب و 

یكتسیه  جو في التجریبیة المجموعة أعضاء مع) الطالب (المرشد تعامل إلى أیضا نتیجةال تفسیر ویمكن 

 یمكن الإرشادي البرنامج أعضاءو  المرشد بین الإیجابي التفاعل أن كما ،والتآزر والتعاون وةخالأ معاني

 بالحضور الواضحهم اهتمام إلى بالإضافة هذا. منه الاستفادةأهدافه و  لتحقیق مهما عاملا اعتباره

 .روالحواة المناقش فيوالفعالة  الجدیة والمشاركة ،والانضباط

التي كان لها تأثیر قوي  المتبعة الإرشادیة الأسالیب في التنوعب الإیجابیة النتیجة هذه نفسر أن یمكن كما

من  المحاضرةمثل  معرفیة نیاتتق على البرنامج تطبیق في الطالب اعتمد فقد ،في تنمیة التفكیر الایجابي

عضاء لأ مباشر بشكل الإیجابي بالتفكیر یتعلق فیما خاصة وأفكار، وحقائق مختلفة معلومات تقدیمخلال 

 أن كما، والإدراك للإقناع فرصة المحاضرة نیةتق أتاحت وبالتاليالبرنامج الإرشادي، العینة المعنیة ب

 على كبیر بشكل تركز إذ الجمعي، الإرشاد في المهمة المعرفیة الفنیات من الجماعیة والمناقشة الحوار

 واتخاذ ومناقشتها الآراء تبادل یتم خلالها ومن الإرشادیة، المجموعة أعضاء بین تواصلوال لالتفاع

    .المناسبة لكل موقف راراتالق

 العاداتالتجریبیة  المجموعة دار أف تعلیم على حرصی طالبال كان الإرشادي البرنامج جلساتومن خلال 

ما یبعث  لوفي كإیجابي التفكیر في كل ماهو  من مكنهمتُ  التي اتر المها واكتساب لتنمیة الصحیحة

 الإجابة حاولیو هم إلی ستمعیو  وانشغالاتهم، تساؤلاتهم وطرح والمناقشة، الحوار على شجعهمی وكان ،للأمل
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 ،المقیاس بنودل التجریبیة المجموعة دراأف استجابة خلال من تبین ما وهذا وتفسیرها، بتوضیحها علیها

وتتیح لهم  تهمهم التي الإرشادیة الخدمات بعض لهم قدم الذي الإرشادي البرنامج بفائدة شعروا حیث

 الفرص في الحیاة وتعینهم على مواجهة المواقف الصعبة والمعقدة.  

التعرف على فاعلیة ت إلى هدفوالتي  )2014(لعُلا عبد الرحمن محمد وآخرون  وهذا ما أكدته دراسة

 جائالنتوأظهرت  ،برنامج تدریبي مقترح لتنمیة التفكیر الإیجابي وأثره على جودة الحیاة والتحصیل الدراسي

جود فروق دالة إحصائیا بین متوسطات درجات المجموعتین التجریبیة والضابطة في التفكیر الایجابي و 

 .بعد تطبیق البرنامج لصالح المجموعة التجریبیة

 فعالیة على دتأكّ  والتي )2017( ادةز طبو حسین غالب ل اسةر د مع الحالیة اسةر الد نتیجة تتفق كما

النتائج  أظهرت فقد. لخفض بعض الاضطرابات النفسیة الإیجابي التفكیر تنمیة في الإرشادي البرنامج

 البعدي القیاس في والضابطة التجریبیة المجموعتین درجات متوسط بین الإیجابي التفكیر في فروق وجود

 .التجریبیة المجموعة لصالح

التدریب على میكانیزمات إلى  تهدفالتي  )2006( سالمماني سعید سید إبراهیم لأ وأكدته أیضا دراسة

 ،التفكیر الإیجابي والتعرف على أثره على تحمل الضغوط النفسیة أو التخفیف منها أو إمكانیة حلها

اختبار التفكیر الإیجابي بعد تطبیق  النتیجة وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطي درجاتوأظهرت 

 لصالح المجموعة التجریبیة.بین أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة  البرنامج

ة السادسة.نتائج الفرضی تفسیر -6.2  

 –الإیجابي (التفكیرأنماط توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس 

 السلبي) لدى طلبة المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي.

 وذلك ،مهمة أصعب هو الجامعة طلبة لدى الإیجابيتفكیر ال تنمیة أن لهذه النتیجة هو لطالبا تفسیرو 

 بشكل مدروسة بآلیة إلا تغییره یمكن لا بشكل نفسه عن طالبال أفكار برسوخ تتسم الجامعیة المرحلة نلأ

 الوقوف على فیها ونالمشارك الإرشادیة الجلسات ساعدت حیث ،طالبال به قام ما وهذا ومهني، علمي

 ممنه العدید تعرض في تكمن الأسباب هذه وكانت ،نمط التفكیر السلبيتبنیهم  أسباب على دقیق بشكل

وهذا راجع طبعا لطبیعة التنشئة الاجتماعیة ومدى خلال مراحل نموهم  إلى مشاكل شخصیة وعائلیة

، ویفسر الطالب أیضا هذه تكیفهم في المجتمع، وأیضا راجع لقوة وضعف الشخصیة ومدى توافقهم النفسي

لتي او  السلبي للنتائج توقعالفي صورة النتیجة إلى أن التفكیر السلبي ینتج من خلال الأفكار الخاطئة 

 الأسباب هذه أخذ تم ولقد ،یاتهحتسیطر على عقل الفرد والتي یؤمن بها ویتبناها منذ المراحل الأولى من 
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نمط من ال اهذ تخطي كیفیة على وعملیا علمیا التعرف خلال من البرنامج جلسات في الاعتبار بعین

 من بدءً  الإرشادیة، البرامج مجال في فعالیتها ثبتت علمیا مدروسة إرشادیة فنیات بإتباع وذلك ،التفكیر

 واثر كبیر كبرى أهمیة له كان والذي البرنامج، جلسات من جلسة لكل ملازما كان الذي والنقاش الحوار

 كانت التي المواضیع بأنّ  ماعترافه خلال من ذلك وتبین ،طلبةال لدىالتفكیر الإیجابي  مستوى رفع في

أو  الجامعة في سواء عام بشكل الحیاة إلى امتد معلیه كبیر أثر لها كان الجلسات في للمناقشة تُطرح

التي تقابله  الطالب التفكیر في كل ماهو إیجابي وتوقع الخیر في كل المواقف بإمكان صار حیثخارجها 

 .الیومیة في حیاته

 على الأساس في الإرشادي البرنامج اعتماد إلى الإیجابیة النتیجة لهذه هتوصل أسباب الطالب رجعیو 

أو الحوار  التحدث اتیجیةر كإست أساسیة اتیجیاتر است البرنامج تضمن حیث الإیجابي، التفكیر اتر مها تنمیة

 الاسترخاء، ،نتباهالاتنمیة  المشكلات، حل ار،ر الق اتخاذ ،تنمیة الثقة بالنفس والمرونة في التفكیر الذاتي،

بشكل  یساهم جیاتتیار الاست لهذه مستمر بشكل الممارسة أن حیث ا.رهوغی ...للأمور الإیجابي التوقع

 .والتفوق للنجاح المعیقة السلبیة الأفكار من والتخلص الإیجابي التفكیر فوائد تحقیق في كبیر

 والسلبیة الخاطئة الأفكار تصحیح على یعتمد طلبةال لدى الإیجابي التفكیر تنمیة أن القول یمكن هنا ومن

 ما وهذا .أخرى جهة من ارر باستم وممارستها اتهر مها على والتدرب والتعرف جهة من واللاعقلانیة

 .الإیجابي التفكیر تنمیة على المعتمد الإرشادي برنامجها خلال من الحالیة اسةر الد إلیه توصلت

 التطبیقین بین إحصائیة دلالة ذات فروق هناك وكان الإرشادي، للبرنامج یةاعلف هناك كانت ثم ومن

 .والبعدي القبلي

 )2014سناء عثمان ( لأحمد ما أكدته دراسة مثل السابقة الدراسات من العدید نتائج مع النتیجة هذه تتفق

إلى التعرف على فاعلیة برنامج إرشادي لتنمیة التفكیر الایجابي كمدخل لتحسین مستوى تقدیر  التي هدفت

د فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي و جالذات لدى مجموعة من المراهقین، وأسفرت النتائج على و 

 لصالح القیاس البعدي. الإیجابي لتفكیرفي ا لمجموعة التجریبیةلوالقیاس البعدي 

ثر التدریب أالتعرف على ت إلى هدفالتي  )2003(یوسف محیلان سلطان العنزي ل دراسة أیضا وأكدته 

على التفكیر الإیجابي وعلى القیادة الذاتیة للتفكیر الإیجابي واستراتیجیات التعلم المنظم ذاتیا في علاج 

التفكیر بین القیاس القبلي والبعدي لاختبار  النتیجة وجود فروق دالة إحصائیاوأظهرت  ،التأخر الدراسي

 .الإیجابي للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي
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ة السابعة.نتائج الفرضیتفسیر  -7.2  

لدى  جودة الحیاة على مقیاستوجد فروق بین متوسطي درجات القیاس القبلي ودرجات القیاس البعدي 

ثر إیجابي ودال لتأثیر البرنامج أویشیر إلى وجود  طلبة المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي.

 یتمیزون العمریة ةلالمرح ذهه في الجامعة بةلط أن إلىوتفسیر ذلك یرجع الإرشادي على جودة الحیاة، 

 الضغوط مقاومة ىلع والقدرة بالنفس والثقة الشخصیة مهحیات ىلع والسیطرة لیةلاالاستق من بنوع

 عم والتعامل الذاتي التقدیر مستوى وارتفاع الآخرینع م إیجابیة اجتماعیة قاتلاع وإقامة الاجتماعیة

 وجود طالبال أرجع وقد ،الحیاة في تهموطموحاأهدافهم  تحقیق إلى والسعي وذكیة إیجابیة بطریقة المواقف

 إلى بعد تطبیق القیاس البعدي المجموعة التجریبیة أعضاء لدى الحیاة جودة من مرتفعة مستویات

في جلسات البرنامج الإرشادي الذي اهتم بتنمیة تفكیرهم الإیجابي وبالتالي انعكست الة الفعّ مشاركتهم 

التعلیمیة  حلراالم من تعد التي الجامعي التعلیم عملیةحیث أنّ  ،على جودة الحیاة لدیهموآثاره  نتیجته

 ماوإنّ  والأكادیمي والجانب المعرفي العلمیة المادة على تقتصر لا الجامعیین الطلبة حیاة في الضروریة

 بالایجابیة ینعكس یجعله ما وبالتالي الحیاة جوانب لمختلف والتثقیفي والانفعالي التربوي الجانب ىإلتمتد 

للطالب تؤدي إلى إنّ المشاعر الإیجابیة وبالتالي ف .الحیاة بجودة الجامعي الطالب شعور تنمیة على

لى إ یرجع قد ذاهو ، إدراكه لجودة الحیاة بینما المشاعر السلبیة تؤدي إلى انخفاض جودة الحیاة لدیه

التوافق و  یف،كوالتلي الانفعا والضبط نبالاتزا یتعلق فیما الإرشادي خاصة البرنامجمحتوى  من استفادتهم

لدى أعضاء المجموعة التجریبیة خاصة  سینهاتحو  الحیاة جودة تفعیلفي  مجناالبر  وبالتالي ساهم ،يالنفس

(تفكیره في التحصیل الدراسي  والمجتمع الدراسة في ات النفسیةالضغوط من للعدید طالبال تعرضعند 

وینجح في تجاوز  الضغوط ذهه كل مع یتوافق نبأ النهایة في مطالب وهو  ،وقلقه من مستقبله المهني)

 بجودة یتعلق فیما وأما .الحیاة جودة في سنتح یحدث ليوبالتا جیدة، نفسیة بصحة یتمتع يكل العراقیل

 یرجع وقد البرنامج، ذاه من أعضاء المجموعة التجریبیة استفادة لىإ النتائج أشارته وإدارت الوقت شغل

إذن ، همن والاستفادة هإدارتحسن و  الوقت تنظیم كیفیة عرفةمل البرامج ذهه ثلمل حاجة في همأنّ  لىإ ذلك

فیما أعضاء المجموعة التجریبیة  كسلو  تعدیل في اإیجابی ساهمالبرنامج الإرشادي  نستطیع القول أنّ 

 بالحالة متماهوالا الاجتماعي، والتواصل الاجتماعیة العلاقاتإقامة و  ستقبلیة،مال التصوراتیخص 

 هوإدارت الوقت تنظیم إلى بالإضافة والتركیز على الجانب الوجداني (العاطفي)، والنفسیة، البدنیةو  الصحیة

د فروق ذات دلالة و جو أما فیما یتعلق بجودة التعلیم والدراسة كشفت نتائج الدراسة على عدم  .بفعالیة

فیما یخص بعد جودة على مقیاس جودة الحیاة  والبعدي القبليالقیاسین  متوسطي درجات بین إحصائیة
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مما ینعكس سلبا نفس المناهج والأسالیب التعلیمیة الطلبة استخدام إلى وتفسیر ذلك یرجع التعلیم والدراسة 

لم یشعروا بتطور  المجموعة التجریبیةوهذا یعني أن أعضاء  ،على جودة الحیاةعلى مستوى التعلیم لدیهم و 

لم یحدث تعدیل وتغییر في وبالتالي  رغم تنمیة التفكیر الإیجابي لدیهم مستوى الدراسيالعلى  وتحسن

مطبقة في الجامعة والتي العامة ال الإستراتیجیةإلى  التعلیم والدراسة وهذا راجع والاتجاهات نحوالسلوك 

 والمناهج تحتاج إلى تعدیلات وإعادة النظر في بعض الجوانب المهمة فیما یخص العلاقة التربویة

 .المستخدمةوالمنظومة التعلیمیة 

والتي هدفت إلى الكشف عن فاعلیة  )2019(راسة مع دراسة لصلاح حسن العاوور وتتفق نتائج الد

، وأظهرت على جودة الحیاة لدى عینة من المراهقین أثرهبرنامج إرشادي لتنمیة الإیجابیة والتحقق من 

على مقیاس الإیجابیة ومقیاس جودة القبلي والبعدي  القیاسینبین  ذات دلالة إحصائیة وجود فروقالنتائج 

 .البعدي قیاسلصالح الالحیاة 

لدى  تحسین جودة الحیاةإلى  تهدفوالتي  )2013( محمد بن حسین أبو راسینل دراسة أكدتههذا ما و 

بین متوسط درجات التطبیق ج وجود فروق ائالنتوأظهرت معة من خلال برنامج تدریبي مقترح، طلبة الجا

بین متوسط درجات وجود فروق ، و جودة الحیاةالقبلي والبعدي لصالح التطبیق البعدي في جمیع أبعاد 

 .جودة الحیاةل الدرجة الكلیةالتطبیق القبلي والبعدي لصالح التطبیق البعدي في 

 مستوى على الریاضیة الأنشطة دور معرفة )2006( آخرونو  إبراهیم االله عبد محمدل دراسة ستهدفتا كما

 لدى الحیاة جودة مستوى أبعاد في ختلافا هناك وهل قابوس، السلطان جامعة طلبة لدى الحیاة جودة

 أشارت وقد ،الحیاة جودة في )علمي إنساني،( والتخصص)، أنثى ذكر، ( النوع متغیر ودور الطلبة

 كذلك وهدفت .الریاضیة الأنشطة یمارسون الذین الطلبة لصالح بینهم دلالة ذات فروق وجود إلى النتائج

 مقیاس على الطلبة درجات متوسط بین الفروق أنّ  فتبین الطلبة لدى الحیاة جودة مفهوم مستوى لمعرفة

 جودة أبعاد جمیع في الفرق كانو  المقیاس أبعاد جمیع في دلالة ذات كانت الفرضي والوسط الحیاة جودة

 الطلبة به صرح ما لصالح الفرق فكان النفسیة الصحة جودة بعد باستثناء النظري المتوسط لصالح الحیاة

 متغیر في إحصائیا دال تأثیر وجود عدم إلى النتائج أشارت كما .الفرضي المتوسط على للحیاة بجودة

 .والتخصص النوع بین الثنائي التفاعل وفي، والتخصص النوع،

ة الثامنة. نتائج الفرضیتفسیر  -8.2  

 .المجموعة التجریبیةتنمیة التفكیر الإیجابي لدى أفراد  في المقترح الإرشادي للبرنامج فاعلیة توجد -
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 بالنسبة ماهِ ومُ  ،والمخطط لها المحددة الأهداف تحقیق في الاوفعّ  ناجحا كان الإرشادي البرنامج أنّ  یبدوا

 وبناء ،الكبیر بین الطلبة والباحث والتفاهم خلال التجاوب من تبین ما وهذاالتجریبیة  المجموعة ادر لأف

 الإرشادي البرنامج فاعلیة إلى التجریبیة المجموعة ادر أف على ظهر الذي التحسن نرجع أن یمكن ذلك على

تنمیة  في فائدته أثبت قد دراسةال هذا في المستخدم الإرشادي البرنامج أنّ  أي ،الذي حقق أثر كبیر علیهمو 

 قصیرة كانت التجریبیة المجموعة دار أف لها تعرض التي تنفیذ البرنامج فترة أن من بالرغم ،التفكیر الایجابي

 لجمیع مهر وحضو  الطلبة التزام كذلكو  .والتدریب والممارسة اتر المها اكتساب عملیة تتطلبه بما قیاسا

 اتضحت التيو  الیومیة همحیات في  الإرشادیة الجلسات خلال هاو اكتسب التي للمهارات موتطبیقه الجلسات،

 ینالمشارك قابلیة أنّ  كما النتیجة، في أیضا ظهرت والتي للجلسات، والختامیة الیومیة التقییمات خلال من

 إلى بالإضافة البرنامج، وتأثیر فعالیة في كبیر دور لها كان من البرنامج الإرشادي للاستفادة مودافعیته

  .الإرشادي المبرمجة خلال جلسات البرنامج الأنشطةفي  التنوع

 البرنامج نفیذت أثناء الخبرات والمهارات من وااستفاد قدالمشاركین في البرنامج  أنّ  ذلك تفسیر ویمكن

 بأفكار والخاطئة السلبیة الأفكار استبدال على عملت التي السلوكات الصحیة من مجموعة واواكتسب

 الایجابي التفكیر همیةلأ الإرشادي البرنامج في ینالمشارك وتقبل تفهم على یدل مما ،وصحیحة إیجابیة

 البرنامج نهایة بعد حتى ارهار واستم اتر والخب المفاهیم حیث أن اكتساب والانفعال، السلوك على وتأثیره

 بالأسالیب اكر والإد الوعي من درجة على أصبحوا قد  التجریبیة المجموعة داأفر  أن ، یبینالإرشادي

أثناء مشاركتهم في  الجدیدةوالمكتسبات  اتر الخب لبعض تعرضهم من خلال  للتفكیر الصحیحةو  الفعالة

والتي ساعدتهم على التغلب  لدیهم الإیجابیة الأفكار تنمیة من نهممكّ  الذي الأمر الإرشادیة، الجلسات

من  الأخیرة الجلسة في تم حیث ،على المشكلات النفسیة وتكوین مدركات جدیدة عن أنفسهم وبیئتهم

 تم التي المهاراتو  المتعلمة،والمعارف  المعلومات تطبیق على والعمل ارر الاستم على لتأكیدالبرنامج ا

 ، وهو)،...الاسترخاءالتحلي بالثقة بالنفس، المرونة في التفكیر، الانتباه، الذاتي، حوارال ( علیها التدرب

 .في الحیاة الیومیة الإرشادي البرنامج أثر امتداد إلى أدى ما

إلى التحقق من فاعلیة  تهدفوالتي  )2018(عصام محمد على احمد لواتفقت نتائج الدراسة مع دراسة 

برنامج الإرشادي المعرفي السلوكي لتنمیة مهارات التفكیر الایجابي لتحسین جودة الحیاة وخفض قلق ال

ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة  ج وجود فروقائالنتوأظهرت  المستقبل لدى طلبة المرحلة الثانویة،

المجموعة التجریبیة والضابطة على مقیاس التفكیر الإیجابي ومقیاس جودة بین متوسط درجات  0.01
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المجموعة التجریبیة. مما یؤكد فاعلیة البرنامج الإرشادي المعرفي لصالح  الحیاة في القیاس البعدي

 جودة الحیاة لدى طلبة التعلیم الثانوي.السلوكي في تنمیة التفكیر الإیجابي وتحسین 

والتي هدفت إلى معرفة استراتیجیات التفكیر  )2019(لأحمد علي السیوف واتفقت النتیجة مع دراسة 

وأسفرت النتائج على تقدیرات متوسطة لطلبة الجامعة فیما یخص الإیجابي لدى طلبة الجامعة، 

 استراتیجیات التفكیر الإیجابي.

 :في ضوء النتائج الفرضیة الأساسیةمناقشة  -
 الإیجابي،التفكیر  تنمیة فيالإرشادي المقترح  البرنامج فاعلیة عنللدراسة  البعدي القیاس نتائج كشفت

 تفسیر في طالبال، وینطلق على أفراد المجموعة التجریبیة الإرشادي البرنامج الإیجابي الذي تركه ثروالأ

التفكیر  وإثراء قدرات تنمیة في الإرشادي للبرنامج والمؤثر الفاعل الدور إبراز خلال من الدراسة نتائج

 من تضمنه وما البرنامجلمحتوى  تحلیلیة بدراسة القیام خلال ومن التجریبیة، المجموعة أفراد لدى الایجابي

 المختلفة، والفنیات الیبللأس تحلیل إجراء وكذلك مختلفة، ومواقف واستجابات ،یةإرشاد وإجراءات أنشطة

 الحصول تم التي النتائج یعزز بما ،من الجلسات الإرشادیة تحققت التي الاستفادة مدى عن للكشف

 ضم حیث التجریبیة، المجموعة لها تعرضت التي التجریبیة المعالجة طبیعة إلىذلك  یرجع وقد. علیها

 عینة أفراد شخصیة لدى مختلفة جوانب مواجهة بها أمكن بالحیویة والنشاط تمیزت یاتتقن البرنامج

 زیادة في هام دور لها كان التي الحیاة أحداث من الكثیر إلى النظرة معها تغیرتو  التجریبیة، الدراسة

إستراتیجیة التحدث أو استخدام و الانتباه  ةالتفاؤل وتنمی وزیادة بالنفس، والثقة ،یجابيالا السلوك مستوى

 إحداث على ساعد وقد هذا لدیهم، الحیاة جودة مستوى على ذلك انعكس كما أفراد، لدى الحوار الذاتي

 المحاضرة مثل  :المعرفیة كالفنیات فنیات مختلفة ،في شخصیة الفرد الإیجابیة التغیرات هذه مثل

 والأحداث المواقف بشأن التجریبیة العینة أفراد تفكیر زاویة تغییر استطاعتالتي  والحوار والمناقشة

 الانفعالات تطویق وسائل حول معرفیة بنیة المجموعة التجریبیة أفراد لدى تتكون فأصبحت الحیاتیة،

 في المشاركین إیجابیة من یزید والحوار المناقشة أسلوب إنّ  القول ویمكن بالنفس، الثقة وزیادة السلبیة،

 اجتماعیة مهارات لدیهم ینمي كما المعرفة، على الحصول في الةالفعّ  ركةاوالمشرشادیة الإ العملیة

 تدفع المناقشة طریقة أن كماوسهولة الاندماج في المجتمع،  ،اءالبنّ  والتعاون الاجتماعي، كالتفاعل

 على والإطلاع الأدلة التحقق منو  الحقائق، واستنتاج والبحث التفكیر، حث العقل على إلى المشاركین

 والشجاعة الجرأة تنمي الطریقة هذه فإنّ  كذلك ،تهمناقش أو بحثه المراد للموضوع النظر وجهات مختلف

 وإن ومشاعرهم الآخرین، آراء واحترام الدقیقة المعلومات وذكر الرأي إبداء على وبالتالي الثقة بالنفس
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ثر كبیر في ترسیخ أتقنیة التغذیة الراجعة والتي كان لها  طالبكما استخدم ال النظر، وجهات في خالفوه

 یساعد والأسالیب قر الط تلك معرفة فإنّ  وعلیه أفراد المجموعة التجریبیة،المعلومات والأفكار الجدیدة لدى 

 ثراءً  أعطى مما ،تكتسیها مواقف معینةفي بعض نقاط الضعف التي  النظر وإعادة الوضع تدارك على

انعكس ایجابیا و  الإیجابي،وتنمیة التفكیر والخاطئة  السلبیة فكارالأ خفض في الإرشادي للبرنامج وفاعلیة

 الذيمن بین ركائز علم النفس الایجابي حیث تعتبر جودة الحیاة  ،عینةالأفراد جودة حیاة مستوى  على

والرضا  السعادة إلى للوصول مدخلا انهكو  ابهاكتسا وكیفیة الفرد لدى الایجابیة بفحص الجوانب یهتم

جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة مستوى جل رفع أ. وبالتالي من الحیاة جودة یعتبران جوهر اللذان النفسي

بعد تنفیذ البرنامج الإرشادي  إلیه، وهذا ما توصلنا التفكیر الإیجابي في حیاتهم تبني نمطیجب علیهم 

جلسة إرشادیة وبعد  11 طبیقتعلى أفراد المجموعة التجریبیة التي كان نمط تفكیرها سلبي حیث بعد 

مما  لدى أفراد المجموعة التجریبیة مط تفكیر إیجابياكتساب نتطبیق المقیاسین لاحظنا تحسن كبیر و 

جودة الحیاة لدیهم. إذن التفكیر الإیجابي یعتبر من أهم السمات التي یجب غرسها من رفع الساهم في 

ثر كبیر على الحیاة أمن وتنمیتها لدى أبنائنا في جمیع مراحل نموهم المختلفة، وذلك لما له وتعلیمها 

ما یجعله متمیزا ومبدعا في مختلف المجالات مما یساهم في تطویر ذاته للفرد النفسیة والاجتماعیة 

  وخدمة وتقدم مجتمعه وبلاده.
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  مناقشة عامة للنتائج

فهو ركیزة من ركائز علم النفس  یعتبر التفكیر الإیجابي عنصر مهم في بناء وتطویر شخصیة الفرد

الإیجابي الذي یبحث دائما عن نقاط القوة والأمور الإیجابیة التي تحدث للفرد من خلال تفاعله مع 

ومن اجل هذا  ،یعتبر السبیل العلمي الأمثل لفهم السلوك الإنساني كما الآخرین والمواقف التي تمر علیه،

وجب علینا البحث والكشف عن الطرق والأسالیب التي من خلالها یمكن للفرد أن ینمي ویطور تفكیره في 

الحیاة، ومن بین هذه الطرق استخدمنا في هذه الدراسة البرنامج الإرشادي الذي یعتبر وسیلة فعالة لتنمیة 

 كیر الإیجابي للفرد بصفة عامة والطالب بصفة خاصة.  التف

إلى نمط التفكیر  ونمیلیأداة الدراسة  مومن خلال هذه الدراسة اتضح لنا أن معظم الطلبة التي طبقنا علیه

الایجابي وهذا أمر جید خاصة من هذه الفئة التي تعتبر الفئة الفاعلة والنشطة المعنیة بتطویر مجتمعنا 

 ،یق التقدم والازدهار للبلاد في جمیع المجالات (الاجتماعیة والسیاسیة والاقتصادیة والثقافیة)وبالتالي تحق

الشعور بالرضا عن الحیاة، التفاؤل والتوقعات الإیجابیة، تقبل الذات والتفكیر الایجابي یحمل ضمن أبعاده 

 الشخصیة  في اتخاذ القرارات. والثقة بالنفس، المرونة في التفكیر وتقبل نقد الآخرین، تحمل المسؤولیة

بفحص  یهتم الذي الایجابي النفس علم ومحاور اهتمامات في الأساسي المحور الحیاة جودة مفهوم یعتبرو 

 اللذان والرضا النفسي السعادة إلى للوصول مدخلا انهكو  ابهاكتسا وكیفیة الفرد لدى الایجابیة الجوانب

لتنمیة مقترح الدراسة معرفة مدى فاعلیة برنامج إرشادي  في هذهوقد حاولنا  الحیاة، جودة یعتبران جوهر

من خلال تطبیقه على عینة وعلاقته بجودة الحیاة التفكیر الایجابي لدى عینة من طلبة جامعة تلمسان 

فروق بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة وجود إلى وتوصلنا تمتاز بنمط تفكیر سلبي 

السلبي) بعد تطبیق البرنامج الإرشادي لصالح أفراد  –(الإیجابيأنماط التفكیر والتجریبیة على مقیاس

 المجموعة التجریبیة.
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  العلمیة والعملیة الدراسة إسهامات

 الجوانب لهم في والعون الدعم وتقدیم المتوازن، بالقدر ورغباتهم احتیاجاتهم وتلبیة بالطلبة الاهتمام -1

تفكیرهم  من یزید مما والاجتماعیة، النفسیة الدراسیة ومهاراتهم كفاءتهم ینمي بما المختلفة الدراسیة

 .الحیاة بجودة إحساسهم وزیادة الایجابي

 .بیتال فيالطلبة  لأبنائهموالدراسي  والاجتماعي النفسي لمناخل الآباءتوفیر  - 2

 ذواتهم تحقیق تساعدهم على والتي والخلقیة الدینیة الطلبة بالتمسك بالقیم بتشجیع الاهتمام ضرورة -3

 . الحیاة بجودة همر شعو  على ینعكس إیجاباً  مما الجامعة، في الدراسي وتفوقهم

 لكي العامة، الدراسیة بعض المقررات في ةأساسی مادة من خلال جعله الحیاة جودة بمفهوم الاهتمام -4

 مما یجعلهم ذواتهم، وتحقیق الدراسیة كفاءتهم على وانعكاسها جودة الحیاة معنى لبةالط جمیع یدرك

 .الصحیة والنفسیة والاجتماعیة حیاتهم عن بالرضا یشعرون

بة الطل لمساعدة النفسي الإرشاد دور وتعزیز إرشادیة، ببرامج وتزویده الجامعة، في نفسي مرشد تعیین -5

 .الحیاة جودة من عال تحقیق مستوى من تمكنهم جدیدة أسالیب وتطویر ذواتهم، اكتشاف على

 تصور بناء خلال من الحیاة جودةبالتفكیر الإیجابي و  عام بشكل الجامعي الطالب شعور تنمیة -6

 المفهومین.   ینوضرورة اهتمام الجامعة بهذ الحیاة لمعنى ومحدد واضح

في الوسط  من خلال تعزیز دور الإعلام الجامعیة والفروع التخصصات عن الطلبة تصورات تصحیح -7

 .الجامعي

 والمحافظة بمستوى رفاهیتهم والارتقاء طلبةال حیاة لتحسین التنمیة من النوعي بالجانب الإهتمام دعم -8

 الإضرار دون الجیل هذا بناء من أجل نموها استمراریة وضمان للتنمیة والمكتسبات الإنجازات على

 .القادمة الأجیال باحتیاجات

 مع الزملاء الجیدة الاجتماعیة العلاقات وإقامة العامة بالصحة الاهتمام على وتعویدهم الطلبة دفع -9

 والآخرین. ذاته مع اومتوافقً  اسعیدً  الفرد یجعل ذلك والأصدقاء لأن

 قلیلة الحیاة جودة بحوث مازالت هأنّ  إلا الحیاة، جودة ببحوث الأجنبیة البیئة متمااه من الرغم علىو 

 الجوانب مثل الحیاة من ثیرةك لجوانب متدادهاو  الحیاة جودة موضوع ثراء مع تتناسب ولا العربیة، البیئة في

 من زیدمال إجراء یتطلب ما ذاهو  ،یرهاوغ والانفعالیة والتعلیمیة، والأسریة، والاجتماعیة والنفسیة، الصحیة،

 .الحیاة بجودة تعلقةمالوالدراسات  البحوث
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 كل تساعد أن یمكن والتي الحالیة اسةر الد مجال فيالمیدانیة  اساتر الد من عدد اءر إجطالب ال یقترحو 

 : ومنها حیاتهم جوانب مختلف في شرائح المجتمع الذین یتمیزون بنمط التفكیر السلبي

 - تدریبیة برامج وتصمیم لإعداد هوالتوج الحیاة، جودةعن التفكیر الإیجابي و  ببحوثالاهتمام  زیادة 

 .المجتمع في ختلفةمال الفئات لدى الحیاة جودةین تحسلتنمیة التفكیر الایجابي و  ملةكامت وإرشادیة

 -  إنّ التفكیر الإیجابي وجودة الحیاة هما من المتغیرات المهمة في علم النفس الإیجابي ومن ثم

ضرورة اهتمام الباحثین والتوسع في إجراء البحوث التي تغوص في شخصیة الفرد للكشف ومعرفة 

 الجوانب الإیجابیة وتدعیمها.

 - بالنفس الثقة (:مثل رىخأ نفسیة اتر بمتغی اهقتلاوع النفسیة الحیاة جودة تتناول اتاسر د إجراء، 

 ...)تقدیر الذات، الدافعیة، ،التفاؤل
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 .خلاصة •
یعتبر التفكیر الإیجابي احد أهم ركائز الشخصیة السویة والایجابیة حیث من خلاله یستطیع الطالب أن 

 هذه الدراسةخلال نتائج من یتحدى كل الظروف التي تواجهه في حیاته مهما بلغت صعوبتها حیث 

لا یوجد فروق في ه نّ أنمط التفكیر السائد لدى طلبة جامعة تلمسان هو التفكیر الإیجابي و  أنّ  نستنتج

السلبي) باختلاف الجنس (ذكر، أنثى) أو التخصص  –(الإیجابيأنماط التفكیردرجات الطلبة على مقیاس 

 (علوم، علم النفس).

المجموعة تنمیة التفكیر الإیجابي لدى أفراد  في المقترح الإرشادي لبرنامجا فاعلیةكما كشفت الدراسة على 

ارتباطیة بین التفكیر الإیجابي وجودة الحیاة، حیث لاحظنا أنّه بمجرد تنمیة ، وأیضا وجود علاقة التجریبیة

التفكیر الإیجابي للطالب من خلال تطبیق البرنامج الإرشادي لمسنا تحسن في جودة الحیاة، وبالتالي 

تم  أثبتت الدراسة أنّ البرامج الإرشادیة هي أكثر الأسالیب فاعلیة لتنمیة مختلف القدرات والسمات إذا

التخطیط لها بدقة ووضوح من خلال استخدام التقنیات الصحیحة والفعّالة واتخاذ الإجراءات المناسبة لدعم 

نجاحها. حیث یساعد البرنامج الإرشادي الطلبة على إشباع حب الاستطلاع العلمي واكتساب الخبرات 

شادي یساهم في إتاحة الفرص أمام والتجارب مما یحقق نموا نفسیا واجتماعیا سلیما. كما أنّ الأسلوب الإر 

 الطلبة للحصول على معلومات قیمة وأفكار عمیقة في مجال المعرفة والعلوم.
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 ملحق رقم (01)

 طلبة الجامعة لدى )الإیجابي والسلبي(أنماط التفكیر مقیاس 
 من إعداد : بن یحي بومدین

:  عزیزي الطالب  

من خلال إجابتك. طلبة الجامعة  لدىیهدف هذا الاستبیان إلى معرفة أنماط التفكیر الإیجابي والتفكیر السلبي 
موضوعیة والذي تراه مناسب من وجهة نظرك حتى بدقة و ) أمام فقرات الاستبیان ×لذا یرجى وضع علامة (

من أرائك حول هذا الموضوع ولك مني كل الاحترام والشكر. ستفادةلاایمكن   
 

 معلومات شخصیة:
  ........:السن                              أنثى        ذكر  :الجنس

 ................................................:الجامعيالتخصص  

 

                                                         الإجابة
الاستبیان أسئلة  

 

 الرقم
 لا أوافق  

 تماما
 أوافق  لا أوافق

 
 أوافق 
 بشدة

 01 أنا متفائل بالمستقبل.    

شعر أني مسرور في حیاتيأ      02 

لا یعني نهایة العالمبالنسبة لي الفشل       03 

شعر أن الحیاة كلها شقاء وتعاسةأ      04 

 05 العمل بجد و إتقان هو أسلوبي في الحیاة    

شعر أن لا أمل في الحیاة أ      06 

شعر أحیانا بإحباط عندما أفكر في المستقبلأ      07 

 08 لا أبالي بنظرة الآخرین تجاهي    

أن أكون اجتماعیا أحب      09 

شعر أن االله عز وجل یراني و یرعاني أ      10 

 11 أنا شخص یحب العزلة و الانطواء    

ما أعیشه الیوم سوف أعیشه غدا نّ أشعر بأ      12 

 13 أنا جد راض عن أدائي في الجامعة    

 14  حظعتقد أن الحصول على منصب عمل مرتبط بالأ    
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.تقبلوا مني تحیاتي وشكرا على تعاونكم معنا  

 

أفضل مني في أمور كثیرةیوجد من هم       15 

لها عبرة في الحیاة معي عتقد أن كل مصیبة تحدثأ      16 

 17 لا أحب أن أتعامل مع أشخاص یكرهونني     

 18 زملائي لا یحبون التعامل معي    

شعر بمتعة في دراستي الجامعیةألا       19 

شعر أن زملائي یغارون من تفوقي الدراسيأ      20 

أقوم به أأحاول تصحیح كل خط      21 

 22 أفضل مواجهة مشكلة بدل الهروب منها    

شعر بكآبة و حزن عندما أتعرض لموقف محرج أمام زملائي   أ      23 

الحیاة فيعتقد أن السعادة تساهم في عدم فقدان الأمل أ      24 

حیاتيفي  أحب التفكیر في كل ماهو إیجابي      25 

عتقد أن فرصة العمل بعد التخرج منعدمة أ      26 

عتقد أن إخوتي هم أكثر حظا منيأ      27 

 28 أتوقع أن تتحسن أموري في المستقبل    

 29 مصلحتي الخاصة هي من أولویاتي في الحیاة    

أعیش بدون هدف نيأشعر أ      30 

 31 كل ما یحدث لي هو قضاء وقدر    

الآخرین  نتقاداتا سماع أحب      32 

ثر كثیرا بالمشاكل التي أواجهها في حیاتي الیومیةأتأ      33 

 34 أسعى دائما لتحقیق كل أهدافي    

حترم الناس وأحبهم بقدر ما یحترمونني ویحبوننيأ      35 

 36 لا أحب المغامرات خوفا من الفشل    

نظر إلى الأمور من جهة السلبیة والسوداویةأ      37 

لزملائي  لي و أحب النجاح      38 

 39 الوضعیة الاقتصادیة للبلاد سوف تؤثر في مستقبلي المهني     

عتقد أن سر نجاحي هو إیماني بقدراتي أ      40 
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 )02ملحق رقم (

 لدى طلبة الجامعة الحیاة جودة مقیاس
 منسي الحلیم محمود عبدو  علي مهدي كاظمل 

 : التعلیمة
 ...وبعد علیكم السلام(ة) ،   الطالب عزیزي
 وما الحقیقي شعوركم عن یعبر بما اهمن كل عن والإجابة المرفق، المقیاس عبارات بقراءة التكرم منكم نرجو

 .المقیاس أسئلة على خاطئة وإجابات صحیحة إجابات توجد لا حیث بالفعل، هب تقومون
 . المناسبة بالمعلومات التالیة البیانات تعبئة نرجو ، البناء تعاونكم على هفی نشكركم الذي الوقت وفي

 المناسب المكان في )+( إشارة وضع یرجى

...............................              الاسم:          ........................................... اللقب:   
 ..............................:العلمي التخصص: ذكر      أنثى                      الجنس

 

 ؟الآتیة بالجوانب شعورك درجة ما
 قلیل أبدا الأسئلة مرق

 جدا
 حد إلى

 ما
 كثیرا كثیرا

 جدا

      .النشاط و بالحیویة إحساس لدي 01
      .جسمي في الآلام ببعض أشعر 02
      .مسترخیا السریر في الوقت بعض لقضاء أضطر 03
      .برد بنزلة إصابتي تتكرر 04
      .بالغثیان أشعر لا 05
      .أتناوله الذي للدواء الجانبیة التأثیرات نتیجة بالانزعاج أشعر 06
      .جیدا أنام 07
      .الرؤیة في ضعف من أعاني 08
      .بالأمراض أصاب ما نادرا 09
      .أسرتي على كبیر عبئ تمثل بالأمراض إصابتي كثرة 10
      .الرئیسي الدعم لي یقدم الذي صدیقي من جدا قریب بأنني أشعر 11
      .والدي وبین بیني بالتباعد أشعر 12
      .أسرتي من عاطفي دعم على أحصل 13
      .الآخرین مع التعامل في صعوبة أجد 14
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 قلیل أبدا الأسئلة مرق
 جدا

 حد إلى
 ما

 كثیرا كثیرا
 جدا

      .عني راضیان والدي بأن أشعر 15
      .مخلصین أصدقاء لدي 16
      .للغایة ردیئة بزملائي علاقاتي 17
      .وجیراني أصدقائي من دعم على أحصل لا 18
      .لأسرتي لانتمائي بالفخر أشعر 19
      .أسرتي أفراد من هفی أثق من أجد لا 20
      .أحبه الذي الدراسي التخصص اخترت 21
      .لقدراتي مناسبة غیر الدراسیة المقررات بعض 22
      .أساتذتي من أكادیمي دعم على أحصل بأنني أشعر 23
      .تخصصي من شيء أستفد لم بأنني إحساس لدي 24
      .تساؤلاتي عن یجیبونني و بي یرحبون الأساتذة 25
      .للوقت مضیعة بالجامعة الطلابیة الأنشطة 26
      .الجامعة في یناسبني الذي للتخصص باختیاري فخور أنا 27
      .المهنیة طموحاتي تحقق لن الجامعیة دراستي بأن أشعر 28
      . للغایة مفیدة بالجامعة الدراسة بأن أشعر 29
      .الأكادیمي المرشد من علمیة استشارة على الحصول في صعوبة أجد 30
      .أعصابي بهدوء فخور أنا 31
      .واضح سبب بدون بالحزن أشعر 32
      .أعصاب وهدوء إرادة بقوة الحیاة مواقف أواجه 33
      .عصبي بأنني أشعر 34
      .المستقبل من أخاف لا 35
      .الموت من أقلق 36
      .نفعالیاا استثارتي الصعب من 37
      .حالتي لتدهور أقلق 38
      .قرار أي اتخاذ على القدرة أمتلك 39
      .النفسیة بالوحدة أشعر 40
      .نفعالیاا متزن بأنني أشعر 41
      .جدا عصبي أنا 42
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      .انفعالاتي ضبط أستطیع 43
 قلیل أبدا الأسئلة مرق

 جدا
 حد إلى

 ما
 كثیرا كثیرا

 جدا

      .بالاكتئاب أشعر 44
      .الجمیع من محبوب بأنني أشعر 45
      .سعیدا شخصا لست أنا 46
      .بالأمن أشعر 47
      .منخفضة المعنویة روحي 48
      .مشكلات بدون الاسترخاء أستطیع 49
      .بالقلق أشعر 50
      .فراغي أوقات في الجامعیة الأنشطة بمزاولة أستمتع 51
      .الاستذكار في ینقضي وقتي فكل فراغ، وقت لدي لیس 52
      .فقط واحد وقت في واحد بعمل أقوم 53
      .كبیرة بسرعة الطعام وجبات أتناول 54
      .الاجتماعیة للنشاطات وقت بتوفیر أهتم 55
      .للغایة صعب والاستذكار الدراسة وقت تنظیم 56
      .محاضراتي لاستذكار الكافي الوقت لدي 57
      .النفس عن للترویح وقت لدي لیس 58
      .المحدد الوقت في بها أقوم التي المهام أنجز 59
      .الغذائیة الوجبات لتناول منتظم برنامج لدي یوجد لا 60

 

 .....و شكرا.الأسئلة جمیع لىع الإجابة من التأكد یرجى ... المقیاس ىهانت
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) 03ملحق رقم (  

 القائمة الإسمیة للطلبة المعنیة بالبرنامج

 المجموعة التجریبیة

 

 

 

 

 

  الرقم
 اللقب والاسم

 
 التخصص

الدرجة المحصل 
علیها في القیاس 

ط انملأ  القبلي
-التفكیر(الإیجابي

 السلبي)

الدرجة المحصل 
علیها في القیاس 

ط انملأ   البعدي
-التفكیر(الإیجابي

 السلبي)

المحصل الدرجة 
علیها في 

 القیاس القبلي
 لجودة الحیاة

الدرجة المحصل 
علیها في 

  القیاس البعدي
 لجودة الحیاة

 222 169 135 93 علم النفس رحوي         وائل 01
 238 189 142 90 علم النفس تاج    سیدي محمد 02
 199 191 137 83 علم النفس تاج           فتحي  03
 226 207 141 88 علم النفس ادهمفارس          04
 180 174 137 88 علوم التربیة  معمر       سمیرة  05
 199 180 142 85 علم النفس العیادي  بن عودة    مریم 06
 199 150 144 92 علوم التربیة عثماني      نجاة  07
 203 174 138 85 علوم التربیة بلعروسي    فاطنة 08
 243 199 139 83 علم النفس العیادي عائشة   كدان      09
 249 199 137 91 علم النفس  صابر      عائشة 10
 177 174 142 84 فیزیاء بن علي   مریم 11
 237 145 145 86 كیمیاء مجاهد    فاطمة 12
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 القائمة الإسمیة للطلبة المعنیة بالبرنامج

 المجموعة الضابطة

 

 

 

 

 

 

 

  الرقم
 اللقب والاسم

 
 التخصص

الدرجة المحصل 
علیها في القیاس 

ط  انملأ   القبلي
-التفكیر(الإیجابي

 السلبي)

الدرجة المحصل 
علیها في القیاس 

ط  انملأ   البعدي
-التفكیر(الإیجابي

 السلبي)

الدرجة 
المحصل 
علیها في 

 القیاس القبلي
 لجودة الحیاة

الدرجة المحصل 
علیها في 

  القیاس البعدي
 لجودة الحیاة

 169 172 109 102 التربوي علم النفس كریم   ولید بن عبد ال 01
 189 185 92 110 التربوي علم النفس زغدودي     فایزة  02
 191 189 101 111 المدرسي علم النفس بن عمار     سمیة  03
 207 205 103 111 علم النفس التربوي بن سعید     بتول  04
 174 180 100 104 علم النفس التربوي قندوز       حیاة 05
 180 178 96 106 علم النفس  الطیب     إكرام 06
 150 155 101 108 علوم التربیة شلدة        كریمة 07
 174 182 94 95 علم النفس التربوي العایدي     اسماء 08
 199 195 104 99 علوم المادة رابحي    محمد  امین 09
 199 200 107 100 علوم المادة طالب مصطفى  ایمن 10
 174 185 98 99 علوم المادة العرباوي   وفاء احلام 11
 145 153 95 88 علوم المادة بوعبداالله     یاسمینة  12

202 
 



      
     2017-2016:  السنة الجامعیة: كلیة العلوم الاجتماعیة والإنسانیة -2.3 

 الأقسامحسب  الاجتماعیة والإنسانیةلطلبة كلیة العلوم  الإجمالي) یوضح العدد 20جدول رقم ( 
 

 أقسام
 الكلیة

  علوم إنسانیة علوم اجتماعیة
 المجموع

جذع 
 مشترك

جذع  علوم التربیة علم النفس دیمغرافیا                      انثروبولوجیا علم الاجتماع
 مشترك

  علوم إسلامیة الآثار التاریخ الفلسفة
 السنوات  
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)05ملحق رقم (  

 وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي 

-تلمسان -جامعة ابى بكر بلقاید  

 كلیة العلوم الاجتماعیة والعلوم الإنسانیة

 قسم علم النفس

 
برنامج فاعلیة في البرنامج الإرشادي بعنوان" (ا) تقدیرا لمشاركته ..........................................تسلم هذه الشهادة للطالب (ة) :

                  والذي نظمه  "وعلاقته بجودة الحیاة ةالجامع ةطلب لتنمیة التفكیر الإیجابي لدى إرشادي مقترح

 .بقسم علم النفس 2019-2018خلال السنة الجامعیة بن یحي بومدین  الأستاذ :

 2019-03-05تلمسان في                                                                                            
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 )06(ملحق رقم                  
               جدول خاص بنتائج صدق الاتساق الداخلي للأبعاد والمجموع الكلي للمقیاس                 

 السلبي) –الإیجابي (التفكیرأنماط                   
Correlations 

 a1 a2 a3 a4 a5 total1 

a1 

Pearson Correlation 1 ,720** ,464** ,511** ,693** ,855** 

Sig. (2-tailed)  ,000 ,003 ,001 ,000 ,000 

N 40 40 40 40 40 40 

a2 

Pearson Correlation ,720** 1 ,492** ,501** ,671** ,913** 

Sig. (2-tailed) ,000  ,001 ,001 ,000 ,000 

N 40 40 40 40 40 40 

a3 

Pearson Correlation ,464** ,492** 1 ,250 ,666** ,675** 

Sig. (2-tailed) ,003 ,001  ,119 ,000 ,000 

N 40 40 40 40 40 40 

a4 

Pearson Correlation ,511** ,501** ,250 1 ,457** ,652** 

Sig. (2-tailed) ,001 ,001 ,119  ,003 ,000 

N 40 40 40 40 40 40 

a5 

Pearson Correlation ,693** ,671** ,666** ,457** 1 ,847** 

Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,003  ,000 

N 40 40 40 40 40 40 

total1 

Pearson Correlation ,855** ,913** ,675** ,652** ,847** 1 

Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000  

N 40 40 40 40 40 40 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 السلبي) –الإیجابي (مقیاس أنماط التفكیر جدول یوضح الصدق التمییزي بین المجموعتین باستخدام اختبار (ت)

Group Statistics 

 Goupe N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

total 
groupe minimale 10 2,4500 ,21082 ,06667 

groupe maximale 10 3,3925 ,08664 ,02740 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

                                                   t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. 

(2-

taile

d) 

                Mean Difference   

 

     

 

  

total 

Equal variances 

assumed 
15,788 ,001 -13,076 18 ,000                      -,94250    

Equal variances 

not assumed 

  
-13,076 11,956 ,000                      -,94250    
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 السلبي) –الإیجابي (مقیاس أنماط التفكیر كرومباخ كل بعد من أبعاد المقیاس معامل ألفاجدول یوضح نتائج قیمة 
 

 
Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,901 40 

 

 
السلبي) –الإیجابي (مقیاس أنماط التفكیر جدول یوضح نتیجة حساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة  

 
 

 

 

 
مقیاس جودة الحیاة جدول یوضح الصدق التمییزي بین المجموعتین باستخدام اختبار (ت)  

Group Statistics 

 Goupe N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

total 
groupe minimale 10 3,0120 ,18082 ,03667 

groupe maximale 10 3,8725 ,20664 ,02640 

 
 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 40 90,9 

Excludeda 4 9,1 

Total 44 100,0 

a. Listwise deletion based on all variables 

in the procedure. 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 40 90,9 

Excludeda 4 9,1 

Total 44 100,0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 
Value ,866 

N of Items 21a 

Part 2 
Value ,769 

N of Items 20b 

Total N of Items 41 

Correlation Between Forms ,851 

Spearman-Brown Coefficient 
Equal Length ,919 

Unequal Length ,919 

Guttman Split-Half Coefficient ,910 

a. The items are: total, q1, q3, q5, q7, q9, q11, q13, q15, q17, q19, 

q21, q23, q25, q27, q29, q31, q33, q35, q37, q39. 

b. The items are: q39, q2, q4, q6, q8, q10, q12, q14, q16, q18, q20, 

q22, q24, q26, q28, q30, q32, q34, q36, q38, q40. 
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 مقیاس جودة الحیاة كرومباخ كل بعد من أبعاد المقیاس معامل ألفاجدول یوضح نتائج قیمة 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,843 40 

 
 مقیاس جودة الحیاة المقیاس بطریقة التجزئة النصفیةیوضح نتیجة حساب ثبات  جدول

 

  

 

 

 

 

 

 (الفرضیة الثانیة) بین الذكور والإناث في طبیعة التفكیرجدول یوضح اختبار (ت) لدراسة الفروق 
 مجموعة التفكیر الایجابي

Group Statistics 

 sex N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

somme 
male 74 123,0957 7,52773 1,14867 

femele 275 125,1587 8. ,0518 ,66072 

 
 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. T Df Sig. (2-tailed) Mean Difference   

 

     

 

  

somme 

Equal variances 

assumed 
,843 ,359 -1,965 347 ,04 -1,36302    

Equal variances 

not assumed 

  
-1,969 142,887 ,305 -1,36302    

 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 
Value ,654 

N of Items 21a 

Part 2 
Value ,652 

N of Items 20b 

Total N of Items 41 

Correlation Between Forms ,712 

Spearman-Brown Coefficient 
Equal Length ,832 

Unequal Length ,832 

Guttman Split-Half Coefficient ,820 
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 السلبيمجموعة التفكیر 
Group Statistics 

 sex N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

somme 
male 10 102,9257 6,02773 1,12317 

femele 41 102,4587 5. ,4918 ,23072 

 
 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. T Df Sig. (2-tailed) Mean Difference   

 

     

 

  

somme 

Equal variances 

assumed 
,413 ,346 0.2 49 ,8 -1,25602    

Equal variances 

not assumed 

  
0.3 142,887 ,64 -1,15202    

 
 التخصص باختلاف لدى الطلبة في طبیعة التفكیریوضح اختبار (ت) لدراسة الفروق  جدول یمثل

 (الفرضیة الثالثة)الدراسي

 مجموعة التفكیر الایجابي

Group Statistics 

 Specialite N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

somme 
Science 160 124,1171 7,74011 ,84316 

Psychologie 189 125,2125 8,17792 ,78371 
 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. T df Sig. (2-tailed) Mean Difference   

 

     

 

  

somme 

Equal 

variances 

assumed 

,283 ,595 -1,023 347 ,2 -1,77538    

Equal 

variances not 

assumed 

  
-1,022 340,497 ,124 -1,77538    
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 مجموعة التفكیر السلبي

Group Statistics 

 Specialite N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

somme 
Science 27 102,5071 5,22011 ,56416 

Psychologie 24 125,2125 6,00192 ,56271 
 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. T df Sig. (2-tailed) Mean Difference   

 

     

 

  

somme 

Equal 

variances 

assumed 

,154 ,235 0,013 49 ,9 1,23538    

Equal 

variances not 

assumed 

  
0. ,012 45,497 ,754 1,23538    

 
بین متوسط درجات أفراد المجموعتین الضابطة  الفروقلحساب  تني)ی(مان و نتائج اختبار جدول یبین 

 (الفرضیة الخامسة)السلبي) بعد تطبیق البرنامج  –الإیجابي (التفكیرأنماط والتجریبیة على مقیاس 
Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

somme 24 112,2083 15,91275 92,00 142,00 

groupe 24 1,50 ,511 1 2 

Ranks 

 Groupe N Mean Rank Sum of Ranks 

somme 

Control 12 7,13 85,50 

experimental 12 17,88 214,50 

Total 24   

Test Statisticsa 

 somme 

Mann-Whitney U 7,500 

Wilcoxon W 85,500 

Z -3,727 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,000b 

a. Grouping Variable: groupe 

b. Not corrected for ties. 
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السلبي) لدى  –الإیجابي( القیاس القبلي والقیاس البعدي على مقیاس أنماط التفكیر بین جدول یبین الفروق 
 (الفرضیة السادسة) المجموعة التجریبیة باستخدام اختبار ویلكوكسون. أفراد

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum Percentiles 

25th 50th (Median) 75th 

testavant2 12 103,92 5,760 93 111 98,25 107,00 108,00 

testapres2 12 124,42 13,297 98 142 117,25 122,00 136,25 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

testapres2 - testavant2 

Negative Ranks 0a ,00 ,00 

Positive Ranks 11b 6,00 66,00 

Ties 1c   

Total 12   

Test Statisticsa 

 testapres2 - 

testavant2 

Z -2,934b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,003 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

المجموعة  أفرادلدى  في مستوى جودة الحیاةالقیاس القبلي والقیاس البعدي  بین جدول یبین الفروق

 (الفرضیة السابعة) التجریبیة باستخدام اختبار ویلكوكسون.
Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

testavant 12 179,25 19,070 145 207 

testaprés 12 214,33 24,677 177 249 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

testaprés - testavant 

Negative Ranks 0a ,00 ,00 

Positive Ranks 12b 6,50 78,00 

Ties 0c   

Total 12   

Test Statisticsa 

 testaprés – 

testavant 

Z -3,062b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,002 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks 
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 السلبي) –الإیجابي(أنماط التفكیر لمقیاس الكلیة لدرجةل التأثیر حجم یوضح جدول   
 

ANOVA Table 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

degre * goupe 

Between Groups (Combined) 9560,042 1 9560,042 509,354 ,000 

Within Groups 412,917 22 18,769   

Total 9972,958 23    
 

Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

degre * goupe ,979 ,959 

 (الفرضیة الثامنة)الإرشادي  برنامجاللحساب فاعلیة  )BLACKE(حساب معادلة الكسب المعدل بلاك 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Testavant 12 83 93 87,33 3,525 

Testapres 12 135 145 139,92 3,175 

Blacke 12 1 1 1,05 ,077 

Valid N (listwise) 12     

 
 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean Difference   

 

     

 

  

degre 

Equal 

variances 

assumed 

2,327 ,141 -22,569 22 ,000 -39,917    

Equal 

variances 

not 

assumed 

  

-22,569 18,120 ,000 -39,917    

 

211 
 



 

(الفرضیة الثامنة) السلبي) –الإیجابي(أنماط التفكیرمقیاس  أبعادجدول یوضح قیمة *ت* لكل بعد من   
Independent Samples Test 

 Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. T Df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 

somme 

Equal variances assumed ,169 ,685 -38,395 22 ,000 -52,583 1,370 -55,424 -49,743 

Equal variances not 

assumed 

  
-38,395 21,765 ,000 -52,583 1,370 -55,425 -49,741 

a1 

Equal variances assumed 1,803 ,193 -5,661 22 ,000 -10,917 1,928 -14,916 -6,917 

Equal variances not 

assumed 

  
-5,661 17,596 ,000 -10,917 1,928 -14,975 -6,858 

a2 

Equal variances assumed ,653 ,428 -9,604 22 ,000 -17,833 1,857 -21,684 -13,982 

Equal variances not 

assumed 

  
-9,604 20,855 ,000 -17,833 1,857 -21,697 -13,970 

a3 

Equal variances assumed 2,378 ,137 -5,116 22 ,000 -7,333 1,433 -10,306 -4,361 

Equal variances not 

assumed 

  
-5,116 19,242 ,000 -7,333 1,433 -10,331 -4,336 

a4 

Equal variances assumed 2,313 ,143 -3,634 22 ,001 -8,500 2,339 -13,351 -3,649 

Equal variances not 

assumed 

  
-3,634 18,029 ,002 -8,500 2,339 -13,414 -3,586 

a5 

Equal variances assumed 2,047 ,167 -5,422 22 ,000 -8,000 1,475 -11,060 -4,940 

Equal variances not 

assumed 

  
-5,422 21,450 ,000 -8,000 1,475 -11,064  
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(الفرضیة الأولى)  یوضح اختبار (ت) لدراسة الفروق في مستوى التفكیر بین طلبة الجامعةجدول   

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

somme 400 121,3625 11,50095 ,57505 

 
 

One-Sample Test 

 Test Value = 100 

t Df Sig. (2-tailed) Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

somme 37,149 399 ,000 21,36250 20,2320 22,4930 
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