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 )حسام محمد منشد () التي قدمها الطالبالتعامل مع الضغوط النفسية لدى المعلمين 
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 الحمد الله رب  العالمين والص محمد بن عبد االله وعلى آله  القاسم يأشرف خَلقِهِ ، أب لام علىلاة والس
  . المنتجبين الأخياروصحبه 

الأستاذ شكره وتقديره إلى  بجزيلتقدم يبحثه بعون االله تعالى ، أن  يطيب للباحث بعد أن أتمّ   
، وتوجيه صائب ، من حرص شديد  ه، لما بذل عدنان مارد جبر المكصوصي الفاضل الدكتورالمساعد 

هذا  أغناءأسهمت إلى حد كبير في ، يمة وملاحظات قّ ، وقراءة صبورة وأمانة علمية ، وآراء سديدة 
ه، والعرفان لدين الباحث بالفضل ،يالكبير بهالذي هو عليه ، ووفاءً لقل بالنحو وأظهرتهالجهد وبلورته 

  المحسنين . خير جزاء ،تعالى فجزاه االله
قسم العلوم التربوية والنفسية في جامعة تقدم بشكره وتقديره إلى أساتذة ييسر الباحث أن كما     

والأستاذ المساعد الدكتور حامد الدفاعي ،كربلاء،الأستاذ المساعد الدكتور أحمد عبد الحسين الازيرجاوي
، عبد االله لدكتور عبد الستار الجنابي ،والأستاذ المساعد الدكتورة رجاء ياسينوالأستاذ المساعد ا

  .ملاحظات و أراء علمية سديدة لأدوات البحثلما أبدوه من لجنةالمحكمين ، و

الأخ العزيز المدرس المساعد علي عبد الرحيم ومن دواعي سروري أن أقدم شكري وامتناني إلى    
   .دراستي ، من مصادر علمية، وجهدٍ متميزٍ ومن متابعته إجراءات البحث مدةصالح ، لما قدمه لي أثناء 

جامعة القادسية،وأخص  –كلية الآداب  –كما أقدم شكري و تقديري إلى أساتذتي في قسم علم النفس    
منهم رئيس القسم الأستاذ المساعد الدكتور سلام هاشم حافظ ، والمدرس الدكتور طارق محمد بدر 

، الذين لم   ، والأستاذ المساعد الدكتور نبيل عمراني ، والأخ المدرس أحمد عبد الكاظم جونيالعبود
  معنوية لإنهاء هذا العمل. العلمية و المساندة اليبخلوا عليّ بالتشجيع و 

ومن الواجب أن أقدم شكري و امتناني إلى المديرية العامة لتربية الديوانية والى مدراء المدارس     
  ين لتعونهم مع الباحث، كما أشكر زملائي في جامعة كربلاء .والمعلم

وه لما وفر والدتي العزيزة ،  وأخوتي ، وأختي ، الأعزاءوالأخ صلاح الهلالي ، وأخيرا : شكري إلى أسرتي 
  .االله عني خير الجزاء ممن أسباب النجاح في دراستي ، فجزاه لي

  

  ومن االله العون والتوفيق
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 The broaden and)نظريـة  البنـاء والتوسـع فـي الانفعـالات الايجابيـة  -4 �
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42-44  

  46-44  )2001 –نظرية ( باد يسكي و جرنبرغر  -5 �

 ,Snyder  et )لــ (Hope Theory)نظريـة الأمـل والمبـادرة إلـى الفعـل  -6 �
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46-49  

  49-52  (Carver & Shreier ,2002 )نظرية التوقع الايجابي لـ  -7 �
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52-53  
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75-78  

ـــوم)        ـــة ( لميكنب ـــة الســـلوكية المعرفي ـــاً : النظري  The behavioralثالث
knowledge of Meichenbaum    
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  مقياس التفكير الإيجابي ( المجموعتين المتطرفتين ).
109 -110  

  111  معاملات الارتباط بين درجة الفقرة والدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي  8
العوامــل الناتجــة مــن تحليــل مصــفوفة ارتبــاط فقــرات مقيــاس التفكيــر الإيجــابي (قبــل   9

  التدوير)
113 -116  

ــاط فقــرات مقيــاس التفكيــر الإيجــابي (بعــد   10 العوامــل الناتجــة مــن تحليــل مصــفوفة ارتب
  التدوير)

117 -120  

توزيــع أفــراد عينــة الثبــات لمقيــاس التفكيــر الإيجــابي بطريقــة إعــادة الأختبــار حســب   11
  الجنس

127  

التعامـل مـع  أسـاليبحـول صـلاحية فقـرات مقيـاس  محكمـينلآراء ال 2نتائج اختبار كـا  12
  الضغوط النفسية

129  

الضغوط النفسية ومعاملات ارتبـاط القوة التمييزية لفقرات مقياس أساليب التعامل مع   13
  الفقرة بالدرجة الكلية لكل أسلوب على حدة

131 -132  

الاختبـــار التـــائي للفـــرق بـــين متوســـط درجـــات التفكيـــر الإيجـــابي لـــدى أفـــراد العينـــة   14
  والمتوسط الفرضي للمقياس

138  

الاختبار التائي لعينتين مستقلتين للفرق بين متوسط درجات الذكور ومتوسط درجات   15
  في التفكير الإيجابي  الإناث

139  

الاختبــار التــائي للفــرق بــين متوســط درجــات أســاليب التعامــل مــع الضــغوط النفســية   16
   الخمسة لدى أفراد العينة والمتوسط الفرضي

143  

  144  التفكير الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط النفسيةمعاملات الارتباط بين   17

  

  ��ت ا��داول



  
 

 ح
 

  

  

    

    

  
  

رقم 
  الصفحة  الموضوع  الشكل

  19  شكل يوضح الاعتقادات المتوافقة مع الواقع   1

  37  شكل  يوضح تنمية التفكير الإيجابي المتوافق  2

  42  شكل يوضح التفاؤل ضمن نموذج التفكير الإيجابي  3

  43  شكل  يوضح نظرية التوسع والبناء في الانفعالات الإيجابية  4

  56  شكل  يوضح التعرف على المفكر الإيجابي في نموذج التفكير الإيجابي  5

  66  شكل  يوضح نموزج كوكز وما كاي لتفسير الضغوط النفسية  6

  77  لنظرية التعاملات التقيمية Stress Experienceشكل يوضح خبرة الضغط    7

  80  شكل   يوضح عملية المواجهة من خلال النموذج المتعدد الأبعاد ( لجرانزفورت)  8

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ��ت ا����ل 



  
 

 ط
 

 

  

  

    

  

رقم 
  الصفحة  الموضوع  الملحق

  161  السؤال الاستطلاعي المفتوح إلى معلمي ومعلمات المرحلة الابتدائية    1
  167- 162  مقياس التفكير الإيجابياستبيان آراء المحكمين للحكم على صلاحية   2

  171- 168  الإحصائي تحليلال المطبق لعينةمقياس التفكير الإيجابي   3

  176- 172  مقياس التفكير الإيجابي بصيغته النهائية  4
5  ���)س  أ�)��� ا��!)�' �� ا�&% ط ا��#�+� ,- ��  177  ا����)ن آراء ا���.�
  188- 178  مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لعينة التحليل الإحصائي   6

  198- 189  مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية بصيغته النهائية  7

  199  كتاب تسهيل مهمة إلى المديرية العامة لتربية الديوانية  8

  200  المحافظةكتاب تسهيل مهمة إلى إدارات المدارس الابتدائية في مركز   9

  

  

  

  

  

  

 

 

  

  

  ��ت ا�
�	ق



 

  

  ا����ــــــــــــق
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  للعلوم الإنسانية                     كلية التربية -كربلاء جامعة 

      العلوم التربوية والنفسية   قسم      

  ) 1ملحق (الماجستير                 الدراسات العليا/     

  مفتوح إلى معلمي ومعلمات المرحلة الابتدائيةالاستطلاعي ال سؤالال

  

  ل .ــــــم الفاضــــي المعلـــأخ  

  ي المعلمة الفاضلة . ـأخت  

    

  ة ... ــــــــــــــــــــــــــة طيبـــــــــتحي   

يرجو  ليروم الباحث القيام بدراسة لأغراض البحث العلمي وقد أعد الباحث سؤا     

   .لذكر الاسمولا حاجة  وتوقعاتكم موالإجابة عليه بما ينسجم مع آرائك هالتفضل بقراءت


 ا�����ــــ�� ��  و��� ا���� ا��

  

؟ وحياتك بصورة عامةنحو مهنتك في التعليم  ك المستقبليةتوقعاتو  كفكار أ ما هي"
 "وهل انت راضٍ عن عملك في التعليم؟

  
  
  

     

  
  

  
  
  
  

  الباحث  
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
             للعلوم الإنسانية          كلية التربية -كربلاء جامعة 

  )2ملحق (       العلوم التربوية والنفسية   قسم      
  الماجستيرالدراسات العليا/     

  

  التفكير الايجابي مقياسعلى ستبانة آراء المحكمين ا                            

  

  رم الأستاذ الفاضل الدكتور .................................................. المحت     

  تحية طيبة : 

التفكير الإيجابي وعلاقته بأساليب ( إجراء البحث الموسوم بـيروم الباحث     

 Positive)التفكير الإيجابي ولغرض قياس) مع الضغوط النفسية لدى المعلمين التعامل

Thinking)  قام الباحث بالإطلاع على الأدبيات والدراسات السابقة المتعلقة بالموضوع
اساً للتفكير الإيجابي يتناسب مع عينة وأهداف البحث الحالي ، لذا قام الباحث  فلم يجد مقي

ببناء مقياس التفكير الايجابي لدى المعلمين من اجل تحقيق هدف بحثه ، وبالاعتماد على 
  التفكير الإيجابي :) الذي عرف  Seligman et, al.,1998نظرية سيلجمان وزملاؤه (

الإيجابية لعقل الفرد على ما هو بنّاء وجيد من أجل التخلص  "استعمال أو تركيز النتائج

  والسلبية ولتحل محلها الأفكار والمشاعر الإيجابية"أ الهدامةمن الأفكار 
علم النفس والقياس في مجال  عالية لما تتمتعون به من خبرة ودراية علميةاً ونظر      

  السديدة حول :اتكم يتوجه الباحث إليكم للاستعانة بآرائكم ومقترح النفسي
 صلاحية كل فقرة من فقرات المقياس لما وضعت من أجله . •

 صلاحية كل فقرة مع المجال الذي تنتمي إليه . •

  صلاحية بدائل الإجابة على فقرات المقياس . •
علماً أن بدائل الإجابة على المقياس هي ( تنطبق عليّ دائماً ، تنطبق عليّ غالباً،    

  ، لا تنطبق عليّ ، لا تنطبق عليّ ابداً) .  تنطبق عليّ الى حد ما
  


 ا�����ــــ�. و���  � �� ا���� ا��
 

  ط��� ا�������� 
 ���� ������م �  
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,�ف ���*( ا��)'&�ت ا�$�ّ�ءة ا��  � ا�ال الأول : التوقعات الإيجابية نحو المستقبل:

  5  ا�����$� .����7 ����6 5  ��2*4 �)ا�3 ���ة ا��12 ، ا/����.�- وا��,��- 
  
��9�-   ا���8ات  ت   �::::::::::::::�;

-���9  

  ا��&ـــــــــ���

1-   -'(��  ����        أ6&> ا�> �&� 

        أ.��� أن ا�@� أ5?� �< ا��)م.   -2

        أ�*  B$�� 5  ا�����$�.  -3

        إذا F*�5 ��ة D�3E�5 5  ا���ة ا���د�-.   -4

        ��I�J ا��)م ��)ن �,� 5)ا�I 5  ا�����$�.  -5

6-   >::�  ::�.  ::8K �::�  ::5  3L::*�� �::�Mأ.�:� وا

  اM�)ر.

      

��:::< .:::�دة ��:::> 5:::  ا�O::::�وف   -7Mا 
أ�)':::

.-$&Jا�  

      

        أؤ�< ��8��Pة ا���P : -*I&� ا�&�� ���ا.  -8

9-    :5 ً/�:�أ�3 أ��� إ�:> ا��BE:6 �:��8)ن أ5?:� 

  ا���)ات ا���د�-.

      

10-    ::5 -::��3E�Tوا� >�M�::P ا�::� ا��::&)ر� 
أ�)'::

  $�.ا�����

      

6:::)ف أ �@:::U��J:::$�ً ���)':::�ً 5:::  اM.:::)ام   -11

  ا���د�-.

      

أ6::&> ا�::> �)6::�
 .V'::�ت ا/����.�::- 5::    12

  ا�����$� 

      

13-  .ًV$���� نEU ن ذو(BE6  �3أ.��� أ        

        أ�)'
 أن �,��  5  ا��&*�� �,� ����$Vً زاھ�.  -14
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�P 1/83&�/ت ا��  ����)ر �)ل ���
 ا��2  -: ا�ال الثاني: المشاعر الإيجابيةا�ال الثاني: المشاعر الإيجابيةا�ال الثاني: المشاعر الإيجابيةا�ال الثاني: المشاعر الإيجابية

. >��KZا 
  ا��&�ط4 وا��&�دة وا���3E�T- 5  ا�&V'�ت ا���J2- وا/����.�- �
  
��9�-   ا���8ات  ت   �:::::::::::�;

-���9  

  ا��&ـــــــــ���

15-  . IV�ز 
        أ��Jف ���P.� ا��)دة �

16-  .-�(,�P  $?;  5 ���        P]���3  أن أ�

17-  ��::> وإن أراد أ�::� �::�\ �::< .::�د�  أن أ83&::� 

  إ[�ر� .

      

18-  . ��
 �< �T2^)ن 5  � <�� -.��P D����أ        

        / أD�6 �*2)ف أن �?�
 أھ�ا5 .  -19

        ��\ ��P?�ورة أن أB  5 D�3� �� أ5&*_.  -20

21-   ���. `$a� أن  I�TKM D�6أ /    
  

    

ا�::  ط�::� d::@P ا��O::� .::< أي ظ::�وف   -22�

  �Kر��-.

      

  ا��::�دة و'*::- ا�a::�وة .::< ا/6::����ع / �&::)'�  -23

. ����P  

      

        أ�Pي �$  �P >��Kg� -�(,�Pون ��ج  -24

أ���P �&:::Uا�:::- .�:::��� �$:::�ي أ�:::�ھ� ��:::�.�   -25

.����P ��3�)ي وأ�Pد�,� ا� ��  ا�

      

26-  . ���U أ.��� أ3_ / �)�� إ��3ن        

ا3,� .  -27�        أ�Uرك ا��KZ< أ�5ا�,� وأ

28-   �3EP �&Uأ .  IV�ز >� ���'        

أ���P �&:::U:::&�دة 5:::  ���:::� ��:::Lو���ت �,�:::-   -29

  ا���ر�\.
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3�) �� ���*�_ �< أ��5ر  ا�ال الثالث: مفهوم الذات الإيجابي:ا�ال الثالث: مفهوم الذات الإيجابي:ا�ال الثالث: مفهوم الذات الإيجابي:ا�ال الثالث: مفهوم الذات الإيجابي: -�P���iة ا��8د ا�O3

  و')ى و�&���ات و'�رات ���).- .
  

��9�-   ا���8ات  ت   �::::::::::::::�;

-���9  

  ا��&ـــــــــ���

        أ.��� أ�3  9$)ر.  -30

31-  . $?;  5 ���        �����  أن أ�

        أ��$� ذا�  �< دون �U)ى.  -32

33-  .>��KZا ���� Fk�&� (� <��        أ��$� �83  


 �83  و/ أ�)�,� ��aBاً.  -34� D����� �3أ        

35-  . ���        أ.��� أ�3  '�در .*> ����7 ط�)

36-  .��. >� _P )75 ���5 أ')م�3  EP ���.أ        

        � أ3  ��$)ب �< ا��KZ<.أ.��  -37

�::� ��::�B*  ا���P -�::J2/.��::�د   -38 
�T�::6ا

  .*> '�را�  ا�9�2-.

      

أU:::::&� أن ':::::�را�  �5�B:::::- 5:::::  �)ا�,:::::-   -39

�$�ط�ت .  iا  

      

أ.��:::� أن .V':::��  ا��J2:::�- ��:::�ل ��:::���   -40

.>��KZام  ا���  وا

      

41-    ::*�&P أو  ّ::P أن �::�/ أ3::.m إذا أ��B::4 أ

>� ً�^�U .ET2ا�  

      

أ3::::� راض ����::::�ً .�::::� �::::�ي �::::< أU::::��ء   -42

  و���*��ت.

      

أ��::�م ا��)ا.�::� �,�::� F::3�B در�::- أھ���,::�   -43

. �,P م  وا��
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����� ا��8د ��).�- ا����ة ا��  �&��,� ط$��ً ��5Mره  ا�ال الرابع: الرضا عن الحياة:ا�ال الرابع: الرضا عن الحياة:ا�ال الرابع: الرضا عن الحياة:ا�ال الرابع: الرضا عن الحياة:

�   ._ �����P)ى اM�a� ا�qي �&���هُ ���و�&���ا�_ و'��_ وا��  �< �VK,� ���رن ا��8د ظ�وف 
  

��9�-   ا���8ات  ت   �:::::::::::�;

-���9  

  ا��&ـــــــــ���

44-  . -�k6&��ة ورا  ����        أرى أن 

أk���P �&::::U::::� /ن اM�::::)ر ��::::�� 5::::    -45

.  ���9  

      

46-  . ���        أEP �&Uن �,�- ا��&*�� ���7 ط�)

47-   
:::� �:::6���� _:::3M  :::*�. داءE:::P 
ا6:::���

. ���  ط�)

      

        أ.��� أن ����  ���� .*> �� ��ام.  -48

49-   �::::O&� F::::���  ::::�3M -::::��3E�T��P �&::::Uأ

  أھ�ا5  5  ا����ة . 

      

���ة أ5?� �< ;��ي .  -50 r�.أ        

        أ.��� أ�3  �)75 5  ����  ا��)��- .  -51

        أ����P �&U&- .�� أداI  .�*  ا���P)ي.  -52


 �Lھ*   -53� �*&�B  $�ا�&*� . �����6 را        

        ا�&�� داK� ا���ر6- .�� ���
 و���.  -54

'�رة ا��8د ا�qھ��- ا�P���i- .*> �@��� أ��5ره  ا�ال الخامس: المرونة الإيجابية:ا�ال الخامس: المرونة الإيجابية:ا�ال الخامس: المرونة الإيجابية:ا�ال الخامس: المرونة الإيجابية:

        و�&���ا�_ ��P ����6 ا��)'4 وJI�JK_ وk@)ط_ ���)ن '�در .*> �)ا�,�_. 
��9�-   ا���8ات  ت   �:::::::::::�;

-���9  

  ا��&ـــــــــ���

55-  �T�::6أ �::��P أن أ;�::� أ�5::�ري -�(,::�P 


  ��T*$�ت ا��)'4 .

      

�::< ا5M?::� ا��::3E  5::  �)ا�,::- ا���::�Vت   -56

.�,*�  �< أ�� 
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57-   _$.�::J� �.(�::�� �3::�ن أنiا <::*. �::��

  B  ����< �< �)ا�,�,�.

      

58-   �:::�أ3::� داI::� ا�$�::s .::< ا�$::�اI� ا����::�ة �

. �V���  

      

59-   _P F*�5 ��P D�3أن أ 
�T�6أ.ً��P�6        

60-  

  

  8&::::k وري ا��&::::�ف .*::::> �3::::�ط�::::��P

  و�@���ھ� ا�> ��3ط ')ة.

  

  

    

ا���k::  ا�::qي .�::�_ أ�::� '::� أ�3?:::> و/   -61

  أU&� أ3_ ����3 .

      

62-   >�:::P تV�:::8,:::� ا����ا��:::,� .*:::ّ  أن أ >:::�

.�,��P �5تV2ا� ��  ا�2UMص وأ

      

        �)�� ��يّ أ�aB �< ط���- ��3iز اM�)ر.  -63

        ��Pي أن أ�&� ����  ��)'- و�$,�-.  -64

أ�&�ون وأ�$�دل اZراء وا���)رة �:
 اiدارة   -65

  وا��Vء .
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  للعلوم الإنسانية                     كلية التربية -كربلاء جامعة 

      العلوم التربوية والنفسية   قسم      
  جستير                الماالدراسات العليا/     

  )3ملحق (

  الإحصائي تحليللا المطبق لعينةمقياس التفكير الإيجابي 

  

  ل .ــــــم الفاضــــي المعلـــأخ

  ي المعلمة الفاضلة . ـأخت

    

  ة ... ــــــــــــــــــــــــــة طيبـــــــــتحي   
إزاء المواقـف الحياتيــة ،  أضـع بـين يـديك مجموعــة مـن الفقـرات تعبـر عــن آرائـك           

مـن خــلال أجابتــك علـى فقراتــه بدقــة وعنايــة . يرجـى قــراءة جميــع الفقـرات المرفقــة طيــاً بدقــة 
البديل الذي تراه مناسـباً والـذي يمثـل اختيـارك ولا  والإجابة عنها بوضع علامة (    ) تحت

لمــاً أن هــذه توجــد إجابــة صــحيحة وأخــرى خاطئــة وان لا تتــرك أي فقــرة مــن دون إجابــة ، ع
  الإجابات ستكون لأغراض البحث العلمي فقط ولا حاجة لذكر الأسم.

  ملاحظة : يرجى تدوين البيانات الآتية : 
  أنثى  ا                           النوع : ذكر     
    

                 

 ا�����ــــ�.� �� و��� ا���� ا��

 
 

                                                                                                s�   ا�$�
���� ������م �  
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��   ا��
	ات  ت��

 �ّ��������

  دا���ً 

 ����

 �ّ�������

 ً�����  

 �������������

����ّ� ا���� 

� م� �  

� ����

 �ّ��  

 ��������� �

  ��ّ� ا��اً 

1-   -'(��  ����            أ6&> ا�> �&� 

            )م. أ.��� أن ا�@� أ5?� �< ا��  -2

            أ�*  B$�� 5  ا�����$�.  -3

            إذا F*�5 ��ة D�3E�5 5  ا���ة ا���د�-.   -4

            ��I�J ا��)م ��)ن �,� 5)ا�I 5  ا�����$�.  -5

            � واM�� ��  5  3L*�� 8K  .�  �< اM�)ر.أ.  -6

7-  .-$&Jوف ا��O5  ا� <����< .�دة Mا 
            أ�)'

            ا���P : -*I&� ا�&�� ���ا. أؤ�< ��8��Pة  -8

9-    :::5 ً/�:::�أ3:::� أ��:::� إ�:::> ا��BE:::6 �:::��8)ن أ5?:::� 

  ا���)ات ا���د�-.

          

ا�� ا��&)ر M�P�< وا���3E�T- 5  ا�����$�.  -10� 
            أ�)'

11   
            &V'�ت ا/����.�- 5  ا�����$� ا�أ6&> ا�> �)�6

12-  .ًV$���� نEU ن ذو(BE6  �3أ.��� أ            

            أ�)'
 أن �,��  5  ا��&*�� �,� ����$� زاھ�.  -13

14-  . IV�ز 
            أ��Jف ���P.� ا��)دة �

15-  .-�(,�P  $?;  5 ���            P]���3  أن أ�

16-   �::::��:::�\ �::::< .::::�د�  أن أ83&:::� ��::::> وإن أراد أ

  إ[�ر� .

          

17-  . ��
 �< �T2^)ن 5  � <�� -.��P D����أ            

            / �?�ـــ
 أھ�ا5ـــــــــ  ا�2)ف  -18

19-  >� . ���. `$a� أن  I�TKM D�6أ            

ا�::::  ط�::::� d::::@P ا��O::::� .::::< أي ظ::::�وف   -20�

  �Kر��-.

          

����  ر;� '*- ا���دة وا�aــ�وة  -21P 
            أ���6

            أ�Pي �$  �P >��Kg� -�(,�Pون ��ج.  -22
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� ا��::� أ���P �&::Uا�::- .�::��� �$::�ي أ�::�ھ� ��::�.  -23

.����P ��3�)ي وأ�Pد�,� ا�  

          

24-   ���U ا�)/دة.أ.��� أ3_ / �)�� إ��3ن >�            

ا3,� .  -25�            أ�Uرك ا��KZ< أ�5ا�,� وأ

26-  .  IV�< ز��3  '��� EP �&Uأ            

أ���P �&:::U:::&�دة 5:::  ���:::� ��:::Lو���ت �,�:::-   -27

  ا���ر�\.

          

            أ.��� أ�3  9$)ر.  -28

            أ��$� ذا�  �< دون �U)ى.  -29

30-  .>��KZا ���� Fk�&� (� <��            أ��$� �83  


 �83  و/ أ�)�,� ��aBاً.  -31� D����� �3أ            

32-  . ���            أ.��� أ�3  '�در .*> ����7 ط�)

33-  .��. >� _P )75 ���5 أ')م�3  EP ���.أ            

34-  .>��KZ< ا�ب ($�            أ.��� أ3  �

�:::� ��:::�B*  ا���P -�:::J2/.��:::�د .*:::>   -35 
�T�:::6ا

  '�را�  ا�9�2-.

          

�$�ط�ت .  -36i)ا�,- ا��5- 5  �B  �أن '�را �&Uأ            

37-   >��::KZ::���  ا��ل �::�� -�::J2ا��  ��::'V. أ.��::� أن

  وا���ا�,�

          

38-   >:::� ً�^�:::U  :::*�&P أن �:::��:::< أ3:::.m إذا أ��B:::4 أ

.ET2ا�  

          

            ��ً .�� ��ي �< أ��Uء و���*��ت.أ�3 راض ���  -39

أ��::�م ا��)ا.�::� �,�::� F::3�B در�::- أھ���,::� وا��::م   -40

. �,P  

          

41-  . -�k6&��ة ورا  ����            أرى أن 

42-  .  �            أ�k���P �&U /ن اM�)ر ���� ��9  5

43-  . ���            أEP �&Uن �,�- ا��&*�� ���7 ط�)
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44-  P 

 ط�)��� .E 3Mداء .�* ا���6� �6���� _            

            أ.��� أن ����  ���� .*> �� ��ام.  -45

��� F�O&:� أھ:�ا5  5:    -46  �3M -��3E�T��P �&Uأ

  ا����ة . 

          

���ة أ5?� �< ;��ي .  -47 r�.أ            

            أ.��� أ�3  �)75 5  ����  ا��)��- .  -48

            أ����P �&U&- .�� أداI  .�*  ا���P)ي.  -49


 �Lھ*  ا�&*� .  -50� �*&�B  $��6 را����            

            ا�&�� داK� ا���ر6- .�� ���
 و���.  -51


 �P,)�- أن أ;�:� أ�5:�ري   -52�T�6ت أ�:$*T�� �:��P

  ا��)'4 .

          

�< ا5M?� ا��3E  5  �)ا�,- ا���:�Vت �:< أ�:�   -53

.�,*�  

          

54-  ���  B _$.�J� �.(��� ��3ن أنiا <*. ��� >�

  �< �)ا�,�,�.

          

55-  . �V��� ��            أ�3 دا�I ا�$�s .< ا�$�اI� ا�����ة �

56-  .ً��P�6 _P F*�5 ��P D�3أن أ 
�T�6أ            

���Pوري ا��&�ف .*> �3:�ط k:&8  و�@���ھ:� ا�:>   -57

  ��3ط ')ة.

          

ا���k  ا�qي .�:�_ أ�:� ':� أ�3?:> و/ أU:&� أ3:_   -58

. 3����  

          

�,� .*ّ  أن أ�8,� ا���:�Vت P:�< اUM:�2ص �< ا�  -59

.�,��P �5تV2ا� ��  وأ

          

            �)�� ��يّ أ�aB �< ط���- ��3iز اM�)ر.  -60

            ��Pي أن أ�&� ����  ��)'- و�$,�-.  -61

أ�&:::::�ون وأ�$:::::�دل اZراء وا���:::::)رة �:::::
 اiدارة   -62

  وا��Vء .
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 بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  كلية التربية للعلوم الإنسانية                     -ء جامعة كربلا

      قسم العلوم التربوية والنفسية        

  ) 4ملحق (الدراسات العليا/الماجستير                      

  بصيغته النهائيةمقياس التفكير الإيجابي 

     

  أخـــي المعلــــم الفاضــــــل .

  أختـي المعلمة الفاضلة . 

    

  تحيـــــــــة طيبــــــــــــــــــــــــــة ...    

أضـع بـين يـديك مجموعــة مـن الفقـرات تعبـر عــن آرائـك إزاء المواقـف الحياتيــة ،            

مـن خــلال أجابتــك علـى فقراتــه بدقــة وعنايــة . يرجـى قــراءة جميــع الفقـرات المرفقــة طيــاً بدقــة 

بديل الذي تراه مناسـباً والـذي يمثـل اختيـارك ولا ال والإجابة عنها بوضع علامة (    ) تحت

توجــد إجابــة صــحيحة وأخــرى خاطئــة وان لا تتــرك أي فقــرة مــن دون إجابــة ، علمــاً أن هــذه 

  الإجابات ستكون لأغراض البحث العلمي فقط ولا حاجة لذكر الأسم.

  ملاحظة : يرجى تدوين البيانات الآتية : 
  أنثى  ا                           النوع : ذكر     

   

 ا�����ــــ�.� ��  و��� ا���� ا��

 
 

                                                                                                 s� ا�$�
  

                                                                                           ������ ���  �م �
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�����  ا��
	ات ت��

 �ّ����������

 دا���ً 

 ����

 �ّ�������

 ً����� 

 �������������

����ّ� ا���� 

� م� � 

 �����

 �ّ�� 

 ������������ �

 ��ّ� ا��اً 

      ��I�J ا��)م ��)ن �,� 5)ا�I 5  ا�����$�.   -1

2- .-�(,�P  $?;  5 ���      P]���3  أن أ�

ا�:::  ط�:::� d:::@P ا��O:::� .:::< أي ظ:::�وف  -3�

 �Kر��-.

     

       إذا F*�5 ��ة D�3E�5 5  ا���ة ا���د�-. -4

5- >��KZا ���� Fk�&� (� <��       أ��$� �83  

       ا�&�� داK� ا���ر6- .�� ���
 و���. -6

7-  >:::� ً�^�:::U  :::*�&P أن �:::�/ أ3:::.m إذا أ��B:::4 أ

. ET2ا�  

     

       أ.��� أن ا�@� أ5?� �< ا��)م. -8

       .ا�����$�BE)ن أ5?� ��/ً 5  6 أ3EP ��5 أ�3  -9

       أ.��� أن ����  ���� .*> �� ��ام. -10

11 . ً��P�6 _P F*�5 ��P D�3أن أ 
�T�6أ       

12- .-'(��  ����       أ6&> إ�> �&� 

ا���k  ا�qي .��_ أ�� '� أ�3?> و/ أU&� أ3:_  -13

.  3����  

     

14- 
:� -��
 أن أ�&:� أ�5:�ري ���:�T�6ت  أ�:$*T��

. �� 4'(�  

     

       �)�� ��يّ أ�aB �< ط���- ��3iز اM�)ر. -15

16- .>��KZ< ا�ب ($�       أ.��� أ3  �

17-  >:::�  :::�.  :::8K �:::�  :::5  3L:::*�� �:::�Mأ.�:::� وا

 اM�)ر.

     

18-  �:::��:::�\ �:::< .:::�د�  أن أ83&:::� ��:::> وإن أراد أ

 إ[�ر� .
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      أ��$� ذا�  �< دون �U)ى -19

���ة أ5?� �< ;��ي . -20 r�.أ      

      أ����P �&U&- .�� أداI  .�*  ا���P)ي. -21


 �83  و/ أ�)�,� ��aBاً. -22� D����� �3أ      

      أ�*  B$�� 5  ا�����$�. -23

24- .  ���      أ.��� أ�3  '�در .*> ����7 ط�)

      أؤ�< ��8��Pة ا���P : -*I&� ا�&�� ���ا. -25

26-  >��:KZ:��� ا��ل �:�� -�J2ا��  ��'V. أ.��� أن

 وا���ا�,�

     

أ���P �&::::U::::&�دة 5::::  ���::::� ��::::Lو���ت �,�::::-  -27

 ا���ر�\.

     

28- . -�k6&��ة ورا  ����      أرى أن 

ا3,�. -29�      أ�Uرك ا��KZ< أ�5ا�,� وأ

      ��Pي أن أ�&� ����  ��)'- و�$,�- . -30

31- EP �&Uأ. IV�< ز��3  '���       

/�&:::)'�  ا��:::�دة و'*:::- ا�a:::�وة .:::< ا/6:::����ع  -32

. ����P 

     

�����aB F �< أھ:�ا5  5:   -33  3M -��3E�T��P �&Uأ

 ا����ة.

     

34- . ��. >� _P )75 ���5 أ')م�3  EP ���.أ      

35-  �V��� ��      أ�3 دا�I ا�$�s .< ا�$�اI� ا�����ة �

       .��� أن �,��  5  ا��&*�� �,� ����$Vً زاھ�.أ -36

      أ.��� أ�3  �)75 5  ����  ا��)��-. -37

أ�&::::�ون وأ�$::::�دل اZراء وا���::::)رة �::::
 اiدارة  -38

 وا��Vء.

     

39- .-$&Jوف ا��O5  ا� <����< .�دة Mا 
      أ�)'

40- . ���
 ط�)� 3_ �����6M  *�. داءEP 
  أ���6
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���Pوري ا��&�ف .*> ��3ط k&8  و�@��ھ� إ�:>  -41

 ��3ط ')ة.

     

42- . IV�ز 
      أ��Jف ���P.� ا��)دة �

�::< ا5M?::� ا��::3E  5::  �)ا�,::- ا���::�Vت �::<  -43

. �,*� أ�� 

     

      أ.��� أ�3  9$)ر P&�*  ا��&*�� . -44

45- . �      أ�k���P �&U /ن اM�)ر ���� ��9  5

ا�:::� ا��:::&)ر -46� 
M�:::P�< وا���3E�T:::- 5:::   يأ�)':::

 ا�����$�.

     

      أ�3 راض �����ً .�� ��ي �< أ��Uء و���*��ت. -47

48-   ::B _$.�::J� �.(�::�� �3::�ن أنiا <::*. �::��

 ����< �< �)ا�,�,� .

     

49- . ���      أEP �&Uن �,�- ا��&*�� ���7 ط�)

      . / أD�6 �*2)ف أن �?�
 أھ�ا5  -50

51-  >�:::::P تV�:::::8,:::::� ا����ا��:::::,� .*:::::ّ  أن أ >:::::�

.�,��P �5تV2ا� �� ا�2UMص وأ

      

 

52- . ��
 �< �T2^)ن 5  � <�� -.��P D����أ      

53- . ���. `$a� أن  I�TKM D�6أ /      
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ل ا���ـــرات  أ
م ا��ــــ�ـــ�ل        تتتت�
�  

 30،  26،  19،  15،  13،  11،  7،  6  �رو�� ا�ذات ا�������  - 1
 ،35  ،41  ،43  ،48  ،51   

�ن ا����ة    - 2 ��  45،  37،  33،  28،  24،  20،  10  ا�ر
  

ا��و! ����ت ا���������� �����و   - 3
  ا��
���ل

4  ،8  ،9  ،17  ،23  ،25  ،36  ،39  ،
46  

،  44،  40،  34،  27،  21،  14،  6  ا��"��ر ا�������   - 4
49  

  22،  18،  2  �� ��% ا���ط ا#  - 5
  

  38،  31،  29،  16  ا����ل ا�����% �'&ر�ن  - 6
  

   52،  47،  42،  32،  12،  3  ا#��دال ا��زا�%   - 7
  

  53،  50،  1  ا����, ا�� ر+% ا�*�%  - 8
  

        
� �

� �

� �
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  $�م#" !	��ء
  ��#�+م ا(')�'%"!�%" ا�&	�%" 

  	�+/" وا���)%"-), ا�#�+م ا�&
  ا��را�1ت ا�#�%� / ا���$)&%	

  ) 5 ( م�3ـ�                                                               
  

  "ا1&�%�ن آراء ا��3?�%< =� م
%�س " أ��1%9 ا�&#�م8 م7 ا�56+ط ا���)%"
  
  

نא��
�	��א���د��א�م/ ����  
  
   

  ا�����م ................................................................��B)را��6Mذ ا�k�8� ا�      

��- ط�$-�  

ا�&�?%�	 ا(/��D�� و��-&� C����1B%9 ا�&#�م�8 م�7 (  ا�$�s ا��)6:)م P:ـ��وم ا�$��s إ��اء         

) و�< ��T*$�ت إ��اء ا��را6- '�م ا�$���P s$�:  ���:�س أ6:����  ا���)%" ��ى ا��#��%< ا�56+ط

��s .�5,:� .*:> أ3,:� " ا��,:)د ا��$�U:�ة 2007�
 ا�?@)ط ا����8- �ـ ( ا��را�  ، ا��&���  ، (

و;�� ا��$��Uة ا��  �$�q,� ا��8د ��)ا�,- اM.�اض ا���ا��- �
 ا��)'4 ا�?:�;` P,:�ف إ.:�دة 

�::�اث ا��::  أدرك ��2ط�ھ::� " ( ا�::�را�  ، Mا 
: 2007ا�ا3::_ ا���8::  وا���::�  ، وا����::4 �::

21 (.  

ا��6iد  وا��6iد ا/����.   و.*��ً ان ا�����س ��)ن �< ��K- أ����6 ( ا�,�وب وا�����      

  �ا�&�وا�3- ) ، أ�� �PاI� ا��K  ,5 -P��i:- ( أ ، ب ، ت ،  و�)ا�,- ا����*-  وا����  أو ا��و

  ���ر�- B >�k� ��5ة ����P �B �a�� s� أ6*)ب �&�< ��)ا�,- ا�?@)ط .ث ، ج ) 

��� ����&)ن P_ �< �6&- .*��:- وK$:�ة وا6:&- 5:  ا���:�/ت ا���P)�:- وا���8:�- ���:)  و�O3اً    

 ��Iن آرا��P  5 ��*?8� s���- B� ��5ة �:< .:��,� �:
 �&:��� �:� ��و3:_ ���6:�  ا�$�V9 ل(�

.�,�5  


 7I�5 ا���� وا������ .� 

 
 
 

  ط��9 ا���$)&%	  
                                                                                                                     �Fم� �  �)�م م�3
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  للعلوم الإنسانية                     كلية التربية -كربلاء جامعة 

      تربوية والنفسية   العلوم القسم      
  الماجستيرالدراسات العليا/     

  )6ملحق (

  مل مع الضغوط النفسية لعينة التحليل الإحصائي مقياس أساليب التعا

  ل .ــــلم الفاضـــي المعـــأخ

  ي المعلمة الفاضلة . ــأخت

    

  ة ... ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتحية طيب   
عدداً من الفقرات تمثل بعض السلوكيات التي من الممكن القيام أضع بين يديك            

بها في بعض مواقف الحياة الضاغطة التي تتعرض لها فـي حياتـك الاجتماعيـة والمهنيـة ، 
لـى خمـس إذ وضع الباحث عدداً من المواقف اللفظية على شكل فقـرات يحتـوي كـل منهـا ع

بــدائل للإجابــة ( أ ، ب ، ت ، ث ، ج ) يمثــل كــل بــديل توجــه معــين قــد ينطبــق عليــك لــذا  
يرجــوا الباحــث قــراءة كــل فقــرة  بدقــة والإجابــة عليهــا بكــل صــدق وصــراحة وأن الهــدف مــن 
أجابتك هو البحث العلمي فقط ، علماً أن إجابتـك لا يطلـع عليهـا أحـد سـوى الباحـث . كمـا 

  انه لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة بل هي وجهات نظر .  ينبه الباحث على
أن طريقة الإجابة على هذا المقياس تكون بعد الإطلاع على الموقف يتم اختيار البـديل    

الذي يمثل الإجابـة التـي تمثـل السـلوك الـذي سـتختاره ، فمـثلاً لـو اختـرت البـديل (أ) فعنـدها 
  لمخصص لذلك وهكذا ..تضع علامة (  ) أمامه في الجدول ا

كما يرجى ملاحظة إن الإجابة تكون في كل فقرة على بـديل واحـد فقـط ، ويرجـوا الباحـث   
  عدم ترك أي فقرة بدون إجابة .

  ملاحظة : يرجى تدوين البيانات الآتية :   
  أنثى ا                           النوع : ذكر     

    

 ا�����ــــ�.� �� و��� ا���� ا��

 
                                                                                                s�   ا�$�

        ������ ���  �م �
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ا�G%�ر   ا��
ــــــــــــــــــــــــــــــ	ات

  ا����91 

1-  : I'J= >%��#أم�م ا�� Iرا���م� /
�8 م�/	 ا���ر1" م< I'BK أو -��  


 ا�����. �J$� و -أ� D�����  

 ��*4 أ�� أ�9'�ء ا����� �P&��$�_.  -ب

 ����E و'� �$�  �< ا����-.  -ت

 ���ـ��8 �< ا����� .< ا��$� و���'�ـ_ P,�وء.  -ث

  ��د .*> ا����� �P)ة و�)'8_ .�� ��ه. -ج

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

2-  : I'J= OP8 ا�Q8 دا!�Fا�� I� ون	%R/ء و�S+6� T%ا�&�م U#� ث��م� /3ُ��  

��/ً �*�2*1 �< ا����-.��2ج �< ا�J -أ 4  

  ��د .*�,� �P)ة و��qرھ� �< ھqه ا���5�Jت . -ب

�*  VKM�Pق. -ت���P �,�J��و �,&� D�����  

��ول �8,� 6$� ذ�( و�&�� .*> �&���- ا��)'4.  -ث�  

  �T*� �< ���� ا���ر6- ا����.�ة P?$` ھL/ء ا������B<.  -ج

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

  ول ا(�1ءة � I�F&� ا�	ق =I'J : إذا ���W أن أ�� ا��#��%< /�3 -3

��ول أن ��*� �< أھ��- ���و�- ا�6iءة و��$�,� داK� �83( -أ�  

  ���'r ھqا ا��&*� و���ول ا��&�ف ��_ .< ا��$� . -ب 

  ��.) الله أن �D*J ھqا ا��&*� ������ ا�6iءة �(.  -ت

��ث �
 ھqا ا��&*� ���4 .< ھqه ا����6M  -ث���P )IV�ز ��  . ��*4 أ

��ول P(�. D?5_ أ��م ا��KZ<. -ج�  

 

  أ 

  ب

  ت

 ث

  ج

4- : I'J= 7%=	&ي  �)&�3 ا�Tا� W'أ ���%� >/	Q=%7 آ	م� /&, ����  

  ��� و���� ا��q< �� ��5&)ك . -أ

��ول ا��)6` .�� ا��KZ< ا���P >�qھ� ا���'�-. -ب�  

  �*�E إ�> ا��.�ء وز��رة اM��B< ا����6-. -ت

  و�8,� ��&�5- ا��$�.  �)ا�_ ا����*- �3V�&P- -ث

  ���$� ا����- ��E�P و���ة.  -ج

  

 

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج
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�ر  -5P/ �! 	%QB&)�راً �< 1�9 ا��ر1" ا1&��م� �&QB	 �< ا��وام و/+$I� C م�/	 ا����

:I'J= "�+
� I�  

  ��?��7 و���( ���ول ���3ن ا��)k)ع.  -أ

  ��*4 ا��&�ون أو أ�� أ�9'�ء ا����� ��*@  ا�&�)P-. -ب

  &�$� ا�&�) ��; -P��J)دة ��J2( وإ��J��� ��3ك.� -ت

  ���'r ا����� P,�وء و���&_ �P$� �&�<. -ث

�qر ا����� و���4 �_ 6*$���_ -ج�  

 
 
 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث

 ج

 
6- : I'J= >�Rا� "%��� �^'+?� �^��_ I��� �  إذا أردت K	اء ��$" S	ور/" و

��ول ا��k(�P ���8)ع آB �K  �$�&� .< ا��)��. -أ�  

 ��,� �< ا��KZ< ���اI,�. ����ض [ -ب

����( �,�. -ت <*. �$J�و } E�*� 


 [��,�. -ث��� <�� )���8�P د�J�'/ول ا��� 

  ��&� ��Pاھ�- 3M )�83( ;�� '�در .*> �UاI,�.  -ج

  

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

  
7- : I'J= ًا�$ "%��� I&�%" `ن ')�" ر1+ب ط��	و�%< =� ا�&a(م< ا�� W�-+� إذا  

  3EP( .*> 9)اب. ��.m و���( ���ول ا/'���ع -أ

5
 ا�&�)P- و�&*,� ;�� �L[�ة .*�( .  -ب�� >��KZاك ا�Uول إ��� 

 ���$� ا�&�)J��P -P$� وا�,�وء. -ت

��ول �)D�k أ6$�ب ا��6)ب �*��Lو��<. -ث� 

��ول ا/���3م �< ا��V��q. -ج�  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

�/	 إذا ا� W�P�I أ1	�I وأ'W =� ا��وام و��9 م�I ا�63+ر �)�S 9	وري وام&�7 ا�� -8

 :I'J= وج	G��� I� م< ا�)��ح  

��ول ���6  �)'4 ا����� و��$� ا����-.  -أ�  

  �T*� �< ز�IV( ا�?@` .*> ا����� �����2��P )� Dوج.  -ب

  ��.) الله . و�� أن ��)ن اM�� V,6ً. -ت

��ول ���'�- ا����� .< أ6$�ب ا��d5. -ث�  

  .< رأ�_.�,�د ���� ا���ر6- و���&_ B*��ت '�B -�6  �&�ل  -ج

  

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج
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9-: I'J= "%(�' 9��&م I� 8?F/و c/	م 	ر1" �%�  إذا K#	ت إن $+ ا��

  �*�E إ�> ا���اءة و���ر6- ھ)ا��(. -أ

��ث �
 ز�IV( و������P �,B.$(. -ب��  

  �*�E إ�> '�اءات د���- ��&�ك ���Pا�-. -ت

��ول درا6- ا6M$�ب و�&����,�. -ث�  

  ب ���P)ة.��&> إ�> إزا�- ا6M$� -ج

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

10 - : I'J= "1ر�
I�� 8 !�م�ً /)�ء إ�� أ�� زم��I =� ا��' I��-�eأ �  إذا ���W إن أ�

  ����E و'� �$�  �< �)'4 ���9( ا�qي  وk&( 5  ورط-.   -أ      

  �)Dk اM�� �9M'�ء آ��K< ���8)ا 3��P$(. -ب     

$6��3_ و�&��> 5,) ا� -ت      } ��Mك ا���7 .�  qي �qKE �( ا�

��ول �)D�k اM�� P,�وء و��� 6)ء ا�8,� �&_. -ث     �  

��ج - ج     � )'4�( 5    &k3_ وM )ة��P (���9 
��ث ���  

 .  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

11-: I'J= ًا�$ I� >%�	
  إذا �1ءت ��-&I م7 ا��

��ول أن ����$,� وEBن اM�� / �&��(. -أ�  

 /ء ا�����P<.��*4 أ�� اM'�رب �*�)6` �
 ھL -ب

 �qھ� ���ر�,� و��Bqھ� P~��ت '�آ -�3��BL 9*- ا����. -ت

 ��رس أ6$�ب ا����*- �3V�&P- وھ�وء. -ث

  ��&� ��Pاھ�- ���ه ھL/ء ��)3,� ����ون إ�qاI(. -ج

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

12- : I'J= Iدھ� م�	&(%� �^���e و$�ءك Iت م��
  إذا أB&1م��PGK Iً م� أم�'" م#%�" _, =

       

��ول ا� -أ� . _�� ًV�K _�� ب�,�  

 ��*4 أq�&�� )I�'�9روا P��3- .�(. -ب

 ���&�< ���P.�ء وا��?�ع إ�> الله. -ت

 �)Dk �_ ا��)'4 و�&�ه �P&)�?( �_. -ث

��ول ا�,�م 12U آ��P �K'- اM��3-. -ج�  

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج
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13- : �- I'J= >/	Qhم#%< أم�م ا iGK 8�- >د م�
&'� WS	#� إذا 

  �@�در ا����ن و����� ا��)'4 . -أ

��ول إ�Uاك ا��KZ< �*�د .*�_. -ب�  

�_ و��.) �_ VJ��Pح .  -ت����  

  ���'�_ و��د .*�_ P,�وء. -ث

  ��د .*�_ a���P� و��Pة. -ج

 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

    14- : �- I'J= I%�� ًاj/j� ً�'�('ت إ�
  إذا =

��ول أن �$�&� .<  �B�� ��Bqك P_. -أ      �  

  ��&� �P/ر���ح .�� �)ا�6ة ا��KZ< �(. -ب     

  ���&�< J��P$� وا��.�ء . -ت     

  �)ا�_ اM�� و��ى أن ا��)ت / ��8 ��_. -ث     

  �$�  و���ول إ�qاء �83( وا��KZ<.  - ج     

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

     15 - hا k�D%" م7 ا��وإ-�م" ��-" ��ط �%��
�م� /3�ث �#�رض �%< ا�#�دات وا�&�� 	Q

:I'J=       

��ول ا�*�)ء إ�> أ�Vم ا���O- وإU$�ع ر;$��(. -أ     �  

�-. -ب    �Jا���)رة وا�� qKM �9'�ءMإ�> أ'�ب ا E�*�  

  �*�E إ�> ا���< ��J*2ً �< ا��)'4 . -ت    

��ول ا��&�ف ��P / �� ء �( و���Kg<.  -ث    �  

  ���ه B� �< ��4 أ��م ط���( Ui$�ع .)اط8(.  -ج    

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

   16-  I'J= ًا�  إذا �, �&+ا=	 أم�!< م��1�" ��1&	ا�" أ_��ء ا��	ص �%<  ا��روس وأ'W م&9# $

  ����> 5  ���ن P&�� .< ا�?)�kء. -أ    

  �T*� �< إدارة ا���ر6- �)��5 ا����ن ا�����6. -ب   

��< �)�5 ا����ن .  -ت   � �$J�  

  ����ن ا����.�6���Jى �*��Lو��- 5  �)��5 ا - ث  

��O�( ا�Vذ.- �*��Lو��<. -ج   V� _�(�  

  

  

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

  



  183........................................................................................... ا��ــ��ـــ�
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  17-  : �- I'J= T%م^� ��&�م�
� �#	IS ���3" م< ')%�ن ا��#�+م�ت ا�&� ���  

��ول �@��� ا��)k)ع .  -أ   �  

  ���&�< V���P�� -���TP q�� ����Bqك .  - ب  

  � �� 3���3_.���@�8 الله و���&�< P_ /����6ع � - ت  

  �����8 �< ���رP( ا��,��- وا/����.�- ��� ا����*-. - ث  

  �)�_ ا�*)م و��Pة �*�V��3M q,� ا��$�. -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

=� ���" -%�م زم I� 8%���I%�� "/�K+ أم�م ا���/	 و ا��)aو�%< و/&^�I ظ���ً و�^&�'�ً  -18   

: I'J=  

ن وأB�6 F3 -أ      ���P �&��و  �$� . F  

�IV( ���ا5&)ا .�(.  -ب     P >�&���  

  ��.)ا الله ����� ��_ �( . -ت     

  ���'r ا����� P,�وء و�)�5 اMد�- ا��  ��P F$aاء�(. -ث     

  �,�د ا�)اU  و���ول إ�qاI_ رداً .*> �5�J_ . -ج    

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

   19- �P&Qم< ا k%� ً�1ر1" م�دة أو در�  I'J= Ie :إذا أ��ك م�/	 ا��

��ول ا��k)خ ���� ا�)ا'
 . -أ      �  

�K��*� )IV� وإ'��ع ا�����. -ب     P >�&���  


 ا�����.  -ت     � -$�  ��&��� �Pوح ا�����D وا��

  �)Dk اM�� ����� ا���ر6- ا3( ;�� راضٍ. -ث     

  ��d5 '�ار ا����� و���,�< ��5�J�_ .  -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

�م� -20   ��  : �- I'J= زھ��D'ورك إ�
�� W(%�  ل���B� I�%�?� ل�Q >ر1" م�  �	ھ
I إدارة ا��

��ول إظ,�ر �83( ;�� '�در .*> ھqه اM.��ل . -أ     �  

  �T*� �&�و3- ز���3i )IVزھ� . -ب    

  ����> و�T*� �< الله أن ���.�ك .*> إ��3زھ�.  -ت    

  وإذا ����< �)Dk اM�� �*����.       �?�.4 �,)دك و�����3i �,6ز ا�&��  -ث    

  ��d5 ھqا ا���*�4 و/ �,�( �� ���ث. -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج
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    21-  : I'J= �^�	F� �&را1%" ا���م� ��� o�U# ا�&�م%T �%	 -�در/< ��� =^,  ا���دة ا���  

  

  �&�$� ا��V��q ھ� ا��$� 5  ا�����J.  -أ      

  ة وأو���ء أ�)رھ� ����.��( 5  ذ�(.���&�< i�Pدار -ب      

  �$qل  �B��   B )&6(P��k  الله . و�� و���kك -ت      

  ��ا�
 B )�83  �ـ�ـ4 .*> ا6M$�ب .  -ث      

�?�وا ا�)ا�$�ت. -ج      �� q��Vا�� 
  ����2م ا���ة �

  

 
 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

     22 -  T%أو�%�ء أم+ر ا�&�م ��م� �
I� 7 مF?�" م7 أ���: I'J=  

  ����E و'� ���ول ��ك ا���ر6- .  -أ       

��� ا����*-.  -ب      � -�Tء ا�����Pوأ )IV�P >�&���  

  ����ب إ�> الله و�qھ� ���رة اM��B< ا����6- ���2*1 �< ھqه ا����*- .      -ت      

  �)ا�_ ا����*- P,�وء و���8ھ� �
 ھqا ا��12 .  -ث      

��ول إ�qاء - ج     � .)�. �&�$�  B ق�Tا� <��P ه  

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

�ر1" و���W أ'9�D� ,� I م#I أوراق م^�" �iG ا���ر1" و� �&�?< م<  -23    ��� Wp$ إذا

I'J= W%��� ا�#+دة:   

��ول أن ��� �( .qراً أو�$���اً �J*2( �< ا��)'4. -أ      �  

�� أq�� )I�'�9ھ� �$��( و��*$,� .  -ب     EP �J��  

  ��.) �< الله أن / ���T$)ك P,� .  -ت     

  �)Dk اM�� ��دارة و���$� ا�&�)P- إن و�,F �(. -ث     

  ��د .*> ا����� ��P)ة إذا ��ول �)��_ ا�*)م �(. - ج     

 
 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

    24-  : I'J= ً��#e ً�/د�P&-=�ً ا	ظ C$م� �+ا���  

  ��&� ��M�P و���ول ���6  ا����- . - أ        

  ���&�< EP'�رP( وأI�'�9( .   -ب       

  �&�$� ذ�( اV�Pء ��$@  ا�J$� .*�_ . -ت       


 d&P ���*���( ;�� ا�?�ور�- ��)ا�,- ا����*-.      -ث      �P ول���  

  ��&� ��Pاھ�- 3M )�83( ;�� '�دراً ا'��Jد��ً. -ج      

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج 
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    25- +P3ا� �= "�+#e C$ا+� ���%� : I'J= I� �%�/   يTا� k�ل ��� ا���  

  ����6> اM�� و��3EB ��\ ھ��ك ���*- . - أ        

  �T*� �< أ�� أI�'�9( ا�����P< �� ���6$( �< �$�س. - ب        

��< �)�5 ا���ل .  - ت        � �$Jإ�> ا� E�*�  

��< �)�5 ا���ل. - ث        � \PV� >� )��� �� ����� ول���  

  �*)م �83( و�&��$,� . -ج         

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

      26-  : I'J= C$�� 9#P/  �%	 و-Q ض	�� I�	1اد أ	أ= �� إ�e�" أ���  

  �*�E إ�> ا�$��ء وا����ة .  -أ     

  ���&�< ���i >��KZ�Pد ا�&Vج ا�����6 �_ .  -ب     

  �*�E إ�> ا��.�ء وز��رة اM��B< ا����6- .  -ت     

  .�k_ .*> اMط$�ء ���< أن ��8>. ���ول  -ث     

  ��P ��8/���3م �< اMط$�ء ا���&�< .  - ج     

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

   27- : I'J= لjة =� ا���+Q)%< ا�ة 	%R! ت�=�Q ث��م� �3��  

  ��@� EP )�83.��ل أ�Kى ھ��Pً �< ا����*-.  -أ     

  �T*� ���.�ة أ�� اM'�رب ��� ا��5V2ت. -ب    

�,� و���Bqھ� VKEPق ا��L�<.��)م P -ت    J�  

��ول أن �8,� و��رس ا����*- JP)رة ���ة. -ث    �  

  ����2م ا�&�4 �&,� ��� ا����*-. -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

 
    28-  : I'J= ا`م+ر q(�أ ��� Iك زم���
&�/ ���%�  

  ����� ز�IV( و��&ل .�,� .  -أ     

��ث �
 ز�IV( ��&�5- ا��)'4 ا -ب    ���5_. F3ي أq�  

��> / ��&� P_ ا�KZون . -ت     )O�; �O��  

��ول 5,� أ6$�ب ا���� �< VKل ���'��,� .  -ث    �  

  ��د .*�,� ا/���3د ��Pة.  -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

�م� �+ا$^e I#+�" =� م��-F" ا��+S+��ت  -29    ��  

         : I'J= I�	1اد أ	م7 أ= "%PGFا�  

  ا��,��Iت ھ�و�Pً �< ا��)'4 .  ����ول d&P -أ      

  ���&�< EP'�رب ا�2UMص �< ا���8,��< �< ا�&�I*-. -ب     

 
  أ 

  ب
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  ���a �< ا�&$�دات .�> أن ��2*1 �< ا��)'4 . -ت     

  ����� 5  ���'�- ا��)k)ع �
 أ�5اد أ�6�( ��> ��)9�  ا�> '��.�ت ���ة. -ث     

  ���&�� ا���ة وا��&Z �JراI(. -ج      

  ت

  ث

  ج

   30- :I'J= I&/	� ��� 7�&Dا�� �^S	�/ د+%
�م� �&#	ض ���  

  ����� ا���س و��&ل .�,� . -أ     

��ول ا/�8�6دة �< ���رب ا��KZ< ا����P_ �*�)'4. -ب    �  

  �&�� ��P أ�F�8 .*�_ �&���� ا���<.  -ت   

  ��رس ا����*- �< B� �)ا���i �,$3د ا��*)ل ا����6$-. -ث   

����(. -ج    ���� >� 
  ��)ن .���8ً �

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

    31-  : I'J= C%�� "��$)ف ا	#� � ً�  إذا 1ـI�B أ�� ا�&�م%a1 Tا

��ول أن ��,�ب �< ا��)اب . -أ      �  

  ���ك ا��V��q اP��i�P >��KZ- .< ا��Lال. -ب    

  ���أ d&P اMد.�- ��> ���Bq.  -ت    

��> ا��رس ا���دم �T.iء ا��)اب.�T*� �< ا��*��q ا� -ث    �,��  

  ���2 �< ط$�&- ا��Lال وا���I� . -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

  إذا !�'I� W ��-" ود/" م7 أ�� ا�jم�ء و-I�� 7 ا�#�-"  -32   

        : I'J= 9�1 ون�� I#م  

  ���> اM�� و/ �,�� P_ . –أ       

  دة ا�&.����P -'V�T*� �< ز�IV( ا��KZ< ا���K� وإ.� -ب     

  �*��\ اq.Mار �_ و�J$�.  -ت     

��ول ا/��8�6ر ��_ .< ا��$� . -ث    �  

  ��,� P_ و�����ه أ��م ا��KZ< . -ج    

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

 
   33-     : I'J= Iر1" ذ���م� ��9 إ$�زة �t	ف ط�رئ وم^, و/	=U م�/	 ا����  

  ����E و����*� �*�)'4 .  -أ     

  ��&�< ��KZ�P< ���,�� اM��.� -ب    

  ���أ d&P اMد.�- �
 �83( ���,� الله �( اM��. -ت    

  ���'r ا����� ���P&*���ت وا��)ا�3< و���ول إ'��._ .  -ث    

���- ��6- ����زة.  -ج   P )3M )$*T� ������  B ده�,�  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج
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�م� /&#�ى ��%I أ�� ا�&�م%T  ���)9 و��م  -34   ��:I'J= ام	&��  ا

  ��2ج �< '�.- ا��رس و����$_ . -أ    

  ���)ه ��دارة وو�  أ��ه . -ب   

  �?$` �83( و�J$� .  - ت  

��ول ا���Jي �*�)'4 وا��&�ف .*> ا��$� . - ث  �  

  �?�P_ و�$&�ه �Kرج '�.- ا��رس .  -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

  35- ��م� �+ا$e C#+�" =� ا�&+=%� وا�&�)%� �%< م&�� k/ر���ت ا��%W وا�#�8 =� م^�" ا�&

: I'J=   

��ول ا�,�وب �< وا'&( ا�qي أF3 �5_ . -أ    �  

�- ا��KZ< و���.��,� .  -ب   �J3 �*T�  

  �)B� أ��ك إ�> الله ��� ا����*- . -ت   

�*ـ)ل ���6$ـ- �*���*- .  - ث   >. s�$�  

  ��&� ���P;$- 5  إ�qاء �83( .  -ج  

 
  

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  36- : I'J= ع أ$+رھ���8 وار�
�م� �&QB	 �< ا��وام �)�9 -�" وq��1 ا����  

  ��&� P&�م ا/ھ���م 5  ا���KE .  -أ    

�� أ'�رP( وأI�'�9( �*�&�و3- 5  إ���J(. -ب   EP ل�J�/ول ا���  

  ���&�< ���P.�ء ��� ا����*- .  -ت   

  �)Dk �*���� أ6$�ب ا���KE و���م ا.�qارك .  - ث  

  ي ا3.��( �< ا��Oوف و�?
 ا�*)م .*> ا��KZ<.�$� -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

�م� �F#	 ���&+�	 و-�" ا�	ا�" ا���)%" =� ا���ر1" م< $	اء �P	=�ت �#U ا��#��%<  -37   ��

: I'J=  

  �*,  ��T���P )�83&- أو ���ھ�ة ا��*�8ز . -أ     

  � . �T*� �< أI�'�9( ���.��( 5  ا��4�82 �< أ[� ھqا ا��)� -ب    

  �qھ� ���رة اM��B< ا����6- أو ���أ ا���آن   B���P  �&/ر���ح .  -ت    

��ول �&�5- أ6$�ب ھqا ا��)�� �*�2*1 ��_ .  -ث    �  

  ��د �P)ة .*> ��Jر ا��)�� .  -ج    

  

 
  

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج
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    38- I'J= ل+P3م< ا�  >?�&� ��م� �	�9 =� ا�P3+ل ��� ��$" م#%�" و��  :  

  �&�ھ� ���- ;�� �,�- و�$&�ھ� .< ذھ�( .  -أ    

��ول أن �T*$,� �< ا��KZ< . -ب   �  

  ��)�_ ���P.�ء إ�> الله ���?  �( ����( .  -ت   

  ����� qP  5ل ا��,)د وا����ط إ�> أن ��J� .*�,� .  -ث   

��ول ا��J)ل .*�,� �< ا�P >��KZ)ة .  -ج   �  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج 

�ر أم	  -39    e إذاI'J= �^%إ� I�
' U=ر1" ر�
�I إ�� م�ر1" �	�9 �^� إ� إن م�/	 ا��' :  

  ����ھ� ا��)k)ع و��Jف ا���O .< ا���� .  -أ     

  �T*� �< ا��KZ< ا��)6` ��ى ا����� .  -ب     

  �&� أن رd5 ا����� ھ) �< ا.�ازه و����_ P( .  -ت     


 ا����� و���&_ ��P&ـ�ول .< ر -ث    � r'ـ����أ�_ .   

  ����2م أي وP -*�6]ر;�م ا����� .*> ا��)ا�5- .  -ج    

 
  أ 

  ب

  ت 

  ث

  ج
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        بسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيمبسم االله الرحمن الرحيم
  للعلوم الإنسانية                     كلية التربية -كربلاء جامعة 

      العلوم التربوية والنفسية   قسم      
  الماجستيرالدراسات العليا/     

  )7ملحق (

  ساليب التعامل مع الضغوط النفسية بصيغته النهائيةمقياس أ

  ل .ــــلم الفاضـــي المعـــأخ

  ي المعلمة الفاضلة . ــأخت

  ة ... ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتحية طيب   
لوكيات التي من الممكن القيام عدداً من الفقرات تمثل بعض السأضع بين يديك            

بها في بعض مواقف الحياة الضاغطة التي تتعرض لها فـي حياتـك الاجتماعيـة والمهنيـة ، 
إذ وضع الباحث عدداً من المواقف اللفظية على شكل فقـرات يحتـوي كـل منهـا علـى خمـس 

ذا  بــدائل للإجابــة ( أ ، ب ، ت ، ث ، ج ) يمثــل كــل بــديل توجــه معــين قــد ينطبــق عليــك لــ
يرجــوا الباحــث قــراءة كــل فقــرة  بدقــة والإجابــة عليهــا بكــل صــدق وصــراحة وأن الهــدف مــن 
أجابتك هو البحث العلمي فقط ، علماً أن إجابتـك لا يطلـع عليهـا أحـد سـوى الباحـث . كمـا 

  ينبه الباحث على انه لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة بل هي وجهات نظر . 
هذا المقياس تكون بعد الإطلاع على الموقف يتم اختيار البـديل  أن طريقة الإجابة على   

الذي يمثل الإجابـة التـي تمثـل السـلوك الـذي سـتختاره ، فمـثلاً لـو اختـرت البـديل (أ) فعنـدها 
  تضع علامة (  ) أمامه في الجدول المخصص لذلك وهكذا ..

ط ، ويرجـوا الباحـث كما يرجى ملاحظة إن الإجابة تكون في كل فقرة على بـديل واحـد فقـ  
  عدم ترك أي فقرة بدون إجابة .

  ملاحظة : يرجى تدوين البيانات الآتية :   
  أنثى ا                           النوع : ذكر     

    

 ا�����ــــ�.� �� و��� ا���� ا��

 
                                                                                                s�   ا�$�
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ا�G%�ر   ا��
ــــــــــــــــــــــــــــــ	ات

  ا����91 

5-  : I'J= >%��#أم�م ا�� Iرا���م� /
�8 م�/	 ا���ر1" م< I'BK أو -��  


 ا�����.  -ح� D�����و �$J�  

 ��*4 أ�� أ�9'�ء ا����� �P&��$�_.  -خ

 ����E و'� �$�  �< ا����-.  -د

 $� و���'�ـ_ P,�وء. ���ـ��8 �< ا����� .< ا�� -ذ

  ��د .*> ا����� �P)ة و�)'8_ .�� ��ه. -ر

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

6-  : I'J= ق	  إذا ���W أن أ�� ا��#��%< /�3ول ا(�1ءة � I�F&� ا�

��ول أن ��*� �< أھ��- ���و�- ا�6iءة و��$�,� داK� �83( -أ�  

  ���'r ھqا ا��&*� و���ول ا��&�ف ��_ .< ا��$� . -ب 

  D*J ھqا ا��&*� ������ ا�6iءة �(. ��.) الله أن � -ت

��ث �
 ھqا ا��&*� ���4 .< ھqه ا����6M .  -ث���P )IV�ز ��  ��*4 أ

��ول P(�. D?5_ أ��م ا��KZ<. -ج�  

 

  أ 

  ب

  ت

 ث

  ج

7- : I'J= 7%=	&ي  �)&�3 ا�Tا� W'أ ���%� >/	Q=%7 آ	م� /&, ����  

  ��� و���� ا��q< �� ��5&)ك . -أ

  ا��KZ< ا���P >�qھ� ا���'�-.���ول ا��)6` .��  -ب

  �*�E إ�> ا��.�ء وز��رة اM��B< ا����6-. -ت

  �)ا�_ ا����*- �3V�&P- و�8,� ��&�5- ا��$�.  -ث

  ���$� ا����- ��E�P و���ة.  -ج

  

 

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

4- : I'J= >�Rا� "%��� �^'+?� �^��_ I��� �  إذا أردت K	اء ��$" S	ور/" و

  � B  �$�&� .< ا��)��.���ول ا��k(�P ���8)ع آK -ح

 ����ض [��,� �< ا��KZ< ���اI,�.  -خ

����( �,�. -د <*. �$J�و } E�*� 


 [��,�. -ذ��� <�� )���8�P د�J�'/ول ا��� 

  ��&� ��Pاھ�- 3M )�83( ;�� '�در .*> �UاI,�.  -ر

  

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج
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ا���/	 إذا ا� W�P�I أ1	�I وأ'W =� ا��وام و��9 م�I ا�63+ر �)�S 9	وري وام&�7  -5

 :I'J= وج	G��� I� م< ا�)��ح  

��ول ���6  �)'4 ا����� و��$� ا����-.  -أ�  

  �T*� �< ز�IV( ا�?@` .*> ا����� �����2��P )� Dوج.  -ب

  ��.) الله . و�� أن ��)ن اM�� V,6ً. -ت

��ول ���'�- ا����� .< أ6$�ب ا��d5. -ث�  

  �ل .< رأ�_.�,�د ���� ا���ر6- و���&_ B*��ت '�B -�6  �& -ج

  

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج
  
  

6-: I'J= "%(�' 9��&م I� 8?F/و c/	م 	ر1" �%�  إذا K#	ت إن $+ ا��

  �*�E إ�> ا���اءة و���ر6- ھ)ا��(. -أ

��ث �
 ز�IV( و������P �,B.$(. -ب��  

  �*�E إ�> '�اءات د���- ��&�ك ���Pا�-. -ت

��ول درا6- ا6M$�ب و�&����,�. -ث�  

  6$�ب ���P)ة.��&> إ�> إزا�- اM -ج

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

7  - : I'J= "1ر�
I�� 8 !�م�ً /)�ء إ�� أ�� زم��I =� ا��' I��-�eأ �  إذا ���W إن أ�

  ����E و'� �$�  �< �)'4 ���9( ا�qي  وk&( 5  ورط-.   -أ      

  �)Dk اM�� �9M'�ء آ��K< ���8)ا 3��P$(. -ب     

$6��3_ و�&��> 5,)  -ت      } ��Mك ا���7 .�  ا�qي �qKE �( ا�

��ول �)D�k اM�� P,�وء و��� 6)ء ا�8,� �&_. -ث     �  

��ج - ج     � )'4�( 5    &k3_ وM )ة��P (���9 
��ث ���  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

  

8-: I'J= ًا�$ I� >%�	
  إذا �1ءت ��-&I م7 ا��

��ول أن ����$,� وEBن اM�� / �&��(. -أ�  

 ء ا�����P<.��*4 أ�� اM'�رب �*�)6` �
 ھL/ -ب

 �qھ� ���ر�,� و��Bqھ� P~��ت '�آ -�3��BL 9*- ا����. -ت

 ��رس أ6$�ب ا����*- �3V�&P- وھ�وء. -ث

 ��&� ��Pاھ�- ���ه ھL/ء ��)3,� ����ون إ�qاI(. -ج

  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج
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9- : I'J= Iدھ� م�	&(%� �^���e و$�ءك Iت م��
  إذا أB&1م��PGK Iً م� أم�'" م#%�" _, =

       

��ول ا�� -أ� . _�� ًV�K _�� ب�,  

 ��*4 أq�&�� )I�'�9روا P��3- .�(. -ب

 ���&�< ���P.�ء وا��?�ع إ�> الله. -ت

 �)Dk �_ ا��)'4 و�&�ه �P&)�?( �_. -ث

��ول ا�,�م 12U آ��P �K'- اM��3-. -ج�  

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

10- : �- I'J= >/	Qhم#%< أم�م ا iGK 8�- >د م�
&'� WS	#� إذا 

  �)'4 .�@�در ا����ن و����� ا� -أ

��ول إ�Uاك ا��KZ< �*�د .*�_. -ب�  

�_ و��.) �_ VJ��Pح .  -ت����  

  ���'�_ و��د .*�_ P,�وء. -ث

  ��د .*�_ a���P� و��Pة. -ج

 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

    11- : �- I'J= I%�� ًاj/j� ً�'�('ت إ�
  إذا =

��ول أن �$�&� .<  �B�� ��Bqك P_. -أ      �  

  )ا�6ة ا.)� >��KZ���P �&/ر���ح .�� � -ب     

  ���&�< J��P$� وا��.�ء . -ت     

  �)ا�_ اM�� و��ى أن ا��)ت / ��8 ��_. -ث     

  �$�  و���ول إ�qاء �83( وا��KZ<.  - ج     

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

     12 -  	Qhا k�D%" م7 ا��وإ-�م" ��-" ��ط �%��
�م� /3�ث �#�رض �%< ا�#�دات وا�&��

:I'J=       

  �ول ا�*�)ء إ�> أ�Vم ا���O- وإU$�ع ر;$��(.�� -أ     

�-. -ب    �Jا���)رة وا�� qKM �9'�ءMإ�> أ'�ب ا E�*�  

  �*�E إ�> ا���< ��J*2ً �< ا��)'4 . -ت    

��ول ا��&�ف ��P / �� ء �( و���Kg<.  -ث    �  

  ���ه B� �< ��4 أ��م ط���( Ui$�ع .)اط8(. -ح

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

  +ا=	 أم�!< م��1�" ��1&	ا�" أ_��ء ا��	ص �%<  ا��روس وأ'W م&9# $�اً =I'J إذا �, �& -13   

  ����> 5  ���ن P&�� .< ا�?)�kء. -أ    

 
 أ
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  �T*� �< إدارة ا���ر6- �)��5 ا����ن ا�����6. -ب   

��< �)�5 ا����ن .  -ت   � �$J�  

  ���Jى �*��Lو��- 5  �)��5 ا����ن ا�����6. - ث  

��O� -ج   V� _)��و��<.L��*� -.ذV( ا�  

  

  

  ب

  ت

  ث 

  ج

  14-  : �- I'J= T%م^� ��&�م�
� �#	IS ���3" م< ')%�ن ا��#�+م�ت ا�&� ���  

��ول �@��� ا��)k)ع .  -أ   �  

  ���&�< V���P�� -���TP q�� ����Bqك .  - ب  

  ���@�8 الله و���&�< P_ /����6ع �� �� 3���3_. - ت  

  �,��- وا/����.�- ��� ا����*-.�����8 �< ���رP( ا� - ث  

  �)�_ ا�*)م و��Pة �*�V��3M q,� ا��$�. -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

=� ���" -%�م زم I� 8%���I%�� "/�K+ أم�م ا���/	 و ا��)aو�%< و/&^�I ظ���ً و�^&�'�ً  -15   

: I'J=  

ن وأFB�6 F3 .  -أ      ���P �&��و  �$�  

�IV( ���ا5&)ا  -ب     P >�&��� .)�.  

  ��.)ا الله ����� ��_ �( . -ت     

  ���'r ا����� P,�وء و�)�5 اMد�- ا��  ��P F$aاء�(. -ث     

  �,�د ا�)اU  و���ول إ�qاI_ رداً .*> �5�J_ . -ج    

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

   16- : I'J= Ie�P&Qم< ا k%� ً�1ر1" م�دة أو در�  إذا أ��ك م�/	 ا��

��ول ا��k)خ ���� -أ      � . 
  ا�)ا'

�K��*� )IV� وإ'��ع ا�����. -ب     P >�&���  


 ا�����.  -ت     � -$�  ��&��� �Pوح ا�����D وا��

  �)Dk اM�� ����� ا���ر6- ا3( ;�� راضٍ. -ث     

  ��d5 '�ار ا����� و���,�< ��5�J�_ .  -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

   17- � I�%�?� ل�Q >ر1" م��م� �	ھ
I إدارة ا���� : �- I'J= زھ��D'ورك إ�
�� W(%�  ل���B  

��ول إظ,�ر �83( ;�� '�در .*> ھqه اM.��ل . -أ     �  

  �T*� �&�و3- ز���3i )IVزھ� . -ب    

  ����> و�T*� �< الله أن ���.�ك .*> إ��3زھ�.  -ت    

 
  أ 

  ب

  ت
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  �?�.4 �,)دك و�����3i �,6ز ا�&�� وإذا ����< �)Dk اM�� �*����.        -ث    

  ��d5 ھqا ا���*�4 و/ �,�( �� ���ث. -ج    

  ث 

  ج

  
    18-  : I'J= �^�	F� �&را1%" ا���م� ��� o�U# ا�&�م%T �%	 -�در/< ��� =^,  ا���دة ا���  

  

  �&�$� ا��V��q ھ� ا��$� 5  ا�����J.  -أ      

  ���&�< i�Pدارة وأو���ء أ�)رھ� ����.��( 5  ذ�(. -ب      

  �$qل  �B��   B )&6(P��k  الله . و�� و���kك -ت      

  ��ا�
 B )�83  �ـ�ـ4 .*> ا6M$�ب .  -ث      

�?�وا ا�)ا�$�ت. -ج      �� q��Vا�� 
  ����2م ا���ة �

  

 
 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

     19 - : I'J= T%أو�%�ء أم+ر ا�&�م ��م� �
I� 7 مF?�" م7 أ���  

  ا���ر . -6����E و'� ���ول ��ك  -أ       

��� ا����*-.  -ب      � -�Tء ا�����Pوأ )IV�P >�&���  

  ����ب إ�> الله و�qھ� ���رة اM��B< ا����6- ���2*1 �< ھqه ا����*- .      -ت      

  �)ا�_ ا����*- P,�وء و���8ھ� �
 ھqا ا��12 .  -ث      

��ول إ�qاءه ��P> ا��Tق B  �$�&� .�(.  - ج     �  

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

�ر1" و���W أ'9�D� ,� I م#I أوراق م^�" �iG ا���ر1" و� �&�?< م<  -20    ��� Wp$ إذا

I'J= W%��� ا�#+دة:   

��ول أن ��� �( .qراً أو�$���اً �J*2( �< ا��)'4. -أ      �  

�� أq�� )I�'�9ھ� �$��( و��*$,� .  -ب     EP �J��  

  ��.) �< الله أن / ���T$)ك P,� .  -ت     

  �)Dk اM�� ��دارة و���$� ا�&�)P- إن و�,F �(. -ث     

  ��د .*> ا����� ��P)ة إذا ��ول �)��_ ا�*)م �(. - ج     

 
 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

    21-  : I'J= ً��#e ً�/د�P&-=�ً ا	ظ C$م� �+ا���  

  ��&� ��M�P و���ول ���6  ا����- . - أ        

   ���&�< EP'�رP( وأI�'�9( .  -ب       

  �&�$� ذ�( اV�Pء ��$@  ا�J$� .*�_ . -ت       

 
 

  أ 

  ب

  ت
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 d&P ���*���( ;�� ا�?�ور�- ��)ا�,- ا����*-.      -ث      �P ول���  

  ��&� ��Pاھ�- 3M )�83( ;�� '�دراً ا'��Jد��ً. -ج      

  ث

  ج 

 
    22-  : I'J= I� �%�/   يTا� k�ل ��� ا���+P3ا� �= "�+#e C$ا+� ���%�  

  ����6> اM�� و��3EB ��\ ھ��ك ���*- . - أ        

  �T*� �< أ�� أI�'�9( ا�����P< �� ���6$( �< �$�س. - ب        

��< �)�5 ا���ل .  - ت        � �$Jإ�> ا� E�*�  

��< �)�5 ا���ل. - ث        � \PV� >� )��� �� ����� ول���  

  �*)م �83( و�&��$,� . -ج         

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

      23-  : I'J= C$�� 9#P/  �%	 و-Q ض	�� I�	1اد أ	أ= �� إ�e�" أ���  

  �*�E إ�> ا�$��ء وا����ة .  -أ     

  ���&�< ���i >��KZ�Pد ا�&Vج ا�����6 �_ .  -ب     

  �*�E إ�> ا��.�ء وز��رة اM��B< ا����6- .  -ت     

��ول .�k_ .*> اMط$�ء ���< أن ��8>.  -ث     �  

  ��P ��8/���3م �< اMط$�ء ا���&�< .  - ج     

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

   24- : I'J= لjة =� ا���+Q)%< ا�ة 	%R! ت�=�Q ث��م� �3��  

  ��@� EP )�83.��ل أ�Kى ھ��Pً �< ا����*-.  -أ     

  �T*� ���.�ة أ�� اM'�رب ��� ا��5V2ت. -ب    

�,� و���Bqھ� VKEPق ا��L�<. -ت    J�P م(��  

��ول أن �8,� و��رس ا����*- JP)رة ���ة. -ث    �  

  ����2م ا�&�4 �&,� ��� ا����*-. -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

 
25-  : I'J= ا`م+ر q(�أ ��� Iك زم���
&�/ ���%�  

  ����� ز�IV( و��&ل .�,� .  -أ     

��ث �
 ز�IV( ��&�5- ا��)'4 ا�qي أF3 �5_. -ب    ��  

��> / ��& -ت     )O�; �O��. ون�KZا _P �  

��ول 5,� أ6$�ب ا���� �< VKل ���'��,� .  -ث    �  

  ��د .*�,� ا/���3د ��Pة.  -ج    

 
  أ 

  

  ب

  ت

  ث

  ج
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�م� �+ا$^e I#+�" =� م��-F" ا��+S+��ت  -26    ��  

         : I'J= I�	1اد أ	م7 أ= "%PGFا�  

  ����ول d&P ا��,��Iت ھ�و�Pً �< ا��)'4 .  -أ      

  ��&�< EP'�رب ا�2UMص �< ا���8,��< �< ا�&�I*-.� -ب     

  ���a �< ا�&$�دات .�> أن ��2*1 �< ا��)'4 . -ت     

  ����� 5  ���'�- ا��)k)ع �
 أ�5اد أ�6�( ��> ��)9�  ا�> '��.�ت ���ة. -ث     

  ���&�� ا���ة وا��&Z �JراI(. -ج      

 
  أ 

  ب

  

  ت

  ث

  ج

�م� �&#	ض �
%+د /�	S^� ا -27   ��:I'J= I&/	� ��� 7�&D��  

  ����� ا���س و��&ل .�,� . -أ     

��ول ا/�8�6دة �< ���رب ا��KZ< ا����P_ �*�)'4. -ب    �  

  �&�� ��P أ�F�8 .*�_ �&���� ا���<.  -ت   

  ��رس ا����*- �< B� �)ا���i �,$3د ا��*)ل ا����6$-. -ث   

����(. -ج    ���� >� 
  ��)ن .���8ً �

 
  أ 

  ب

  ت

   ث

  ج

    28-  : I'J= C%�� "��$)ف ا	#� � ً�  إذا 1ـI�B أ�� ا�&�م%a1 Tا

��ول أن ��,�ب �< ا��)اب . -أ      �  

  ���ك ا��V��q اP��i�P >��KZ- .< ا��Lال. -ب    

  ���أ d&P اMد.�- ��> ���Bq.  -ت    

  �T*� �< ا��*��q ا���,� ��> ا��رس ا���دم �T.iء ا��)اب. -ث   

  ���2 �< ط$�&- ا��Lال وا���I� . -ج    

 
  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

  إذا !�'I� W ��-" ود/" م7 أ�� ا�jم�ء و-I�� 7 ا�#�-"  -29   

        : I'J= 9�1 ون�� I#م  

  ���> اM�� و/ �,�� P_ . –أ       

  �T*� �< ز�IV( ا��KZ< ا���K� وإ.�دة ا�&����P -'V. -ب     

  �_ و�J$�.  �*��\ اq.Mار -ت     

��ول ا/��8�6ر ��_ .< ا��$� . -ث    �  

  ��,� P_ و�����ه أ��م ا��KZ< . -ج    

 
 

  أ 

  ب

  ت

  ث

  ج

 
   30-     : I'J= Iر1" ذ���م� ��9 إ$�زة �t	ف ط�رئ وم^, و/	=U م�/	 ا����  

  ����E و����*� �*�)'4 .  -أ     

 
  أ 
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  ���&�< ��KZ�P< ���,�� اM��. -ب    

  أ d&P اMد.�- �
 �83( ���,� الله �( اM��.��� -ت    

  ���'r ا����� ���P&*���ت وا��)ا�3< و���ول إ'��._ .  -ث    

���- ��6- ����زة.  -ج   P )3M )$*T� ������  B ده�,�  

  ب

  ت

  ث

  ج

   31- :I'J= ام	&���م� /&#�ى ��%I أ�� ا�&�م%T  ���)9 و��م ا��  

  س و����$_ .��2ج �< '�.- ا��ر -أ    

  ���)ه ��دارة وو�  أ��ه . -ب   

  �?$` �83( و�J$� .  - ت  

��ول ا���Jي �*�)'4 وا��&�ف .*> ا��$� . - ث  �  

  �?�P_ و�$&�ه �Kرج '�.- ا��رس .  -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

  

  32- : I'J= ع أ$+رھ���8 وار�
�م� �&QB	 �< ا��وام �)�9 -�" وq��1 ا����  

  ھ���م 5  ا�� . �KE��P �&&�م ا/ -أ    

�� أ'�رP( وأI�'�9( �*�&�و3- 5  إ���J(. -ب   EP ل�J�/ول ا���  

  ���&�< ���P.�ء ��� ا����*- .  -ت   

  �)Dk �*���� أ6$�ب ا���KE و���م ا.�qارك .  - ث  

  �$�ي ا3.��( �< ا��Oوف و�?
 ا�*)م .*> ا��KZ<. -ج  

 
  أ 

  ب

  ت

  ث 

  ج

-�" ا�	ا�" ا���)%" =� ا���ر1" م< $	اء �P	=�ت �#U ا��#��%< ���م� �F#	 ���&+�	 و -33   

: I'J=  

  �*,  ��T���P )�83&- أو ���ھ�ة ا��*�8ز . -أ     
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ــ�ـ� ا��ــ���ــ��  

  ،لأصحاءا     إن ما يميز الإنسان عن باقي الكائنات نزعته القوية للتفكير الإيجابي خصوصاً             
فملكات العقل تعد وسائل للتفكير الإيجابي المنطقي ، وثمة اتفاق بين الدارسين على أن الجوانب 
الإيجابية ليست خصوصية لثقافة أو دين أو عرق معين ، فكل الديانات والفلسفات في مختلف 

لأفكار ابقاع العالم ، بدءاً بأرسطو وأفلاطون وصولا إلى الفلسفة الإسلامية ، توصي بتبني الأفراد 
يفكر  الناس بطبيعتهم يحبون الشخص الذي أنالإيجابية التي تلتقي والعقلانية ، فضلاً عن ذلك 

ويتصرف بإيجابية ، لذا فقد حظيت الجوانب الإيجابية باهتمام في مجال حديث في علم النفس ، 
 يلجمانسبزعامة مارتن من القرن الماضي وهو علم النفس الإيجابي الذي ظهر في أواخر التسعينات 

) ، ودعواه أن الإنسان يحمل بداخله القوة والضعف ومنها وبها تتحدد حياة الإنسان، وقد 1998(
آن الأوان لعلم النفس أن يفهم جوانب القوة والفضيلة ، وأن يحدد مفهومها ، ويصمم المقاييس التي 

   .تعني بقياسها
  : تعرّف ما يأتي و أستهدف البحث الحالي      

 التفكير الإيجابي لدى المعلمين. درجة -1
 ( ذكور وإناث) التفكير الإيجابي تبعاً لمتغير النوع الاجتماعي درجةدلالة الفرق في  -2
 أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى المعلمين . -3
 العلاقة بين التفكير الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية .  -4

  يبالأسلوب العشوائي الطبقي ذ اختيروامعلمة و  معلم) 400من ( الحالي عينة البحث تكونتو         
التفكير  مقياس وتحقيقاً لأهداف البحث جرى بناء،ابتدائية  رسةمد نيعشر من   ناسبالتوزيع المت

حيث تم تحديد  (Seligman,et,al. 1998 )الإيجابي في البحث الحالي ، اعتماداً على نظرية 
لإيجابي، ا  المجالات الخمس (التوقعات الإيجابية نحو المستقبل، المشاعر الإيجابية ، مفهوم الذات 

الرضا عن الحياة ، المرونة الإيجابية ) ، وقام الباحث بصياغة فقرات لكل مجال من مجالات 
)، 2007جي ،لـ(الدرا    يةالمقياس ، في حين تبنى الباحث مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفس

وبعد إعداد تعليمات المقياسين وبدائلهما وطريقة تصحيحهما ، تم عرضهما على مجموعة من 
المحكمين المختصين في علم النفس ، بعدها قام الباحث بإجراءات تحليل فقرات لمقياسي البحث من 

دق البناء كلي ، كذلك تم استخراج صخلال استخراج القوة التمييزية للفقرات وعلاقة الفقرة بالمجموع ال
لمقياس التفكير الإيجابي باستعمال التحليل العاملي ، الذي كشف عن أن متغير التفكير الإيجابي 



  
 

 ب
 

خمس عوامل لقلة عدد فقراتها في تمثيل العامل وأبقيت  إسقاط، تم  (مجال) تشبع بثلاثة عشر عامل
  ثمانية عوامل لمتغير التفكير الإيجابي . 

  ،وبعد استخراج الثبات بثلاث طرق الفاكرونباخ وطريقة التجزئة النصفية وطريقة إعادة الاختبار          
) ، في حين كان مقدار الثبات 0.92وكان مقدار ثبات مقياس التفكير الإيجابي بطريقة الفاكرونباخ (

) في حين 0.91(بلغمعادلة (سبيرمان براون ) ب بعد تصحيحه) و 0.84بطريقة التجزئة النصفية بلغ (
  ) . 0.83( الاختبارالثبات بطريقة إعادة  قيمة تكان
ساليب التعامل مع الضغوط النفسية ( بمقايسه الفرعية ) أ لمقياس كما استخرج الباحث الثبات         

 بطريقتين هما طريقة الفاكرونباخ وطريقة إعادة الاختبار ، فكان مقدار الثبات بطريقة الفاكرونباخ
للأساليب الخمسة (الهروب والتجنب، الإسناد الاجتماعي ،الإسناد الديني والروحي، مواجهة المشكلة 

في حين كان الثبات  ، ) على التوالي 0.64،  0.86، 0.80، 0.73،  0.70، العدوان) هي (
يني دللأساليب الخمسة (الهروب والتجنب، الإسناد الاجتماعي ،الإسناد البطريقة إعادة الاختبار 

) على التوالي 0.80،  0.85،  0.75،  0.72،  0.77والروحي، مواجهة المشكلة ، العدوان) هي (
.  

 معلميب التحقق من الخصائص القياسية للمقياسين تم تطبيقهما على عينة البحث المتمثلة و بعد          
ائية لباحث الوسائل الإحصا استعمل وبعد الانتهاء من التطبيق  ، المرحلة الابتدائية (ذكور وإناث)

  : ما يأتي البحث و أظهرت نتائج.  لتحليل البياناتالمناسبة 
 من التفكير الإيجابي . يةعال درجةأن المعلمين يتمتعون ب -1
  . يالتفكير الإيجابفي  الذكورالجنس ولصالح  متغير توجد فروق دالة إحصائياً على وفق -2
المعلمين يستعملون بالدرجة الأولى (أسلوب مواجهة المشكلة) لمواجهة ضغوط الحياة ، في  أن  -3

 ضغوطالمع التعامل  أساليب حين كان (الأسلوب الديني والروحي ) بالمرتبة الثانية من حيث
، أما بقية الأساليب (أسلوب الهروب والتجنب ، وأسلوب الإسناد الاجتماعي ،و أسلوب  النفسية

 ان) كانت تمارس بدرجة واطئة وغير دالة إحصائياً. العدو 
وجود علاقة ارتباطيه إيجابية ذات دلالة معنوية بين التفكير الإيجابي و أسلوبي ( مواجهة   -4

 المشكلة و الإسناد الديني والروحي ). 
    لية ترح عدد من الدراسات المستقبوفي ضوء هذه النتائج قدم الباحث بعض التوصيات كما اق  
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  :مشكلة البحث 
الشخص الفاعل والمميز في المجتمع هو المحور  أنتنبع مشكلة البحث الحالي من   

الأساسي الذي تدور حوله وبه الضغوط النفسية والاجتماعية ، فالمعلمون شريحة تمثل موقع 
على  مؤثر علمياً ، واجتماعياً ، ونفسياً  وانفعالياً لما يمتلكون من اقتدار وتمايز وتنوع وقدرة

، لذا جاءت هذه الدراسة لتحاول التعرف (Bandura,1994:p.77)التأثير على تلاميذهم 
       على التفكير الإيجابي لدى المعلمين ومدى ارتباطها بأساليب التعامل مع الضغوط 
النفسية ، ومن هنا جاءت فكرة هذه الدراسة لتقديم إطار نظري معمق حول الحاجة إلى التفكير 

لدى المعلمين حتى يستطيعوا مواكبة التسارع في حجم ونوعية المعلومات في حياتنا  الايجابي
المعاصرة ، وزيادة فعالية هذا التفكير ليصبح قادراً على متابعة التقدم التكنولوجي والثروة 
المعرفية الآخذة بالزيادة يوماً بعد يوم بسبب المستجدات الطارئة على حياة الإنسان في هذا 

  ) .15: 2005، غانم(العالم 
وبسبب الظروف التي مر بها بلدنا العراق من كثرة الحروب والحصار الاقتصادي ، وبعد       

ذلك الاحتلال ، اثر ذلك وبشكل جلي على مفاصل الدولة ومؤسساتها وخصوصاً الجانب 
ية ، كما التربوي ، وبسبب هذه الظروف سيطرت الأفكار التشاؤمية السلبية على الأفكار الايجاب

، بسبب الظروف  حالةيتوقع الذهن الإيجابي غلبة النهايات الناجحة والطيبة لكل فعل أو 
الصعبة التي مر بها البلد بصورة عامة والمعلمون بصورة خاصة ، إذ أصبح الميل عادة إلى 

ما أو شخص ما أو  حالةأبراز السلبيات أكثر من الايجابيات في الرؤى والأحكام عند تقويم 
 تواتر عليه منجموعة ما ، والمشهد العراقي يتم إغراقه بالسلبيات والنزعات التشاؤمية لكثرة ما م
    زمات ومعوقات ونكسات ، مما يجعل الأحكام السلبية ظاهرة شائعة عراقياً في تقويم أ

بية التفكير السلبي يعبئ الجسد للمواقف العدائية، ومن المعروف أن التعبئة السل إن إذالأمور، 
 الأعراضإذا لم تفرغ في مواجهه عنيفة للواقع أو السلوك الأخر ، فإنها ستتراكم وتؤدي إلى 

الجسمية، وما ينجم عنها من أمراض وذلك لان الأفكار تسيطر على العواطف ، فالفكرة  النفسية
               تولد مشاعر وانفعالات سلبية تؤدي إلى سلوكيات أو مواقف سلبية  السلبية

و إن كل ما مر به بلدنا من تغيرات وأحداث وضغوط و  ،)85 -83: 2012(حجازي ، 
انعدام للأمن قد يعود إلى احتمال حدوث آثار سيئة في أفراده ، من خلال شعورهم بالتشاؤم في 
الواقع الحالي الذي يعيشونه قد يؤدي هذا إلى احتمال كبير في ان ينتقل التشاؤم إلى مستقبلهم 

لنتيجة قد يصبح التشاؤم طابعاً يسود شخصياتهم وعندئذ سوف يكون مجتمعاً يائساً ينظر وبا
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أفراده نظره تشاؤمية للحياة ويكون المعلمون نماذج للتشاؤم في الأجيال التي تتربى على أيديهم 
وهذا ما أورده (باندورا) في )، 16-15: 2010مستقبل (البرزنجي ، الذين سوف يكونون قادة ال

  .ية التعلم الاجتماعي أن الأطفال يقلدون معلميهم باعتبارهم النماذج المهمة في حياتهمنظر 
أن الاستجابة للضغوط النفسية تؤدي فقدانّ  (Kosaka,1996)فقد أظهرت نتائج دراسة     

  (Kosaka,1996:p. 35-40).الثقة وصعوبة التفكير بايجابية 
ء كانت من بيئته الداخلية أم الخارجية مع استمرار تعرض الشخص للضغوط سوا أنلذا ف   

: 2008العصبي ( الداهري، والإجهادفشل هذا الشخص في التعامل معها ستسبب له التعب 
إفراز  إلىنتاج التقدم الحضاري المتسارع الذي يؤدي  وه ) ،لذا فأن الضغوط بكل أنواعه167

يادة التطور تحمل النفس أعباء ،وز التحملفي  انحرافات تشكل عبئاً على قدرة ومقاومة الناس
يعيش الضغوط بأشكالها ، لذا سمي  ذ يمكن القول ان إنسان هذا العصر،إقدرة التحملفوق 

وفي الوقت نفسه فإن عصراً بهذه  .)192: 2009عصرنا بعصر الضغوط (أبو دلو،
 الخصائص سيترتب على أثره الكثير من الضغوط النفسية التي تمثل خطراً على صحة الفرد

عنها من آثار نفسية كعدم القدرة على التوافق وضعف  أوتوازنه وتهدد كيانه النفسي وما ينش
مستوى الأداء والعجز عن ممارسة مهام الحياة اليومية وانخفاض الدافعية للعمل والشعور 
بالإنهاك النفسي ، لذا فأن أساليب التعامل مع الضغوط النفسية هي السبيل الامثل لإعادة 

   .)25: 2002الأمارة،(   لوك الصحيحعند الإنسان إذا ما استدل على معرفة الس التوافق
 –وإذا كان المجتمع  المدرسي صورة مصغرة من المجتمع الإنساني فإن المعلمين        

لديهم مشكلاتهم  –إضافة إلى الضغوط الاجتماعية والنفسية التي يعاني منها الأفراد بعامة 
، فمهنة التعليم تعد من أكثر المهن الخدمية معاناة من الضغوط والتي الخاصة بطبيعة عملهم 

في حالة استمرارها ، وبمساعدة بعض العوامل الأخرى ، قد تؤدي إلى حدوث ما يعرف 
       بالاحتراق النفسي كاستجابة سالبة لضغوط المهنة والظروف الصعبة المحيطة بها

   .)14، 13: 2007(دردير، 
فقدانه الاهتمام بعمله مما يعني معاملته للتلاميذ  إلىحتراق النفسي لدى المعلم ويؤدي الا     

بصورة آلية وبدون اكتراث،وفقدانه القدرة على الابتكار في مجال عمله وتنتابه حالة من التشاؤم 
 إلى) Maslach,1982وتوصلت (،واللامبالاة وقلة الدافعية والتغيب غير المبرر عن العمل 

لذي لا يستطيع التعامل مع الضغوط المستمرة يفقد اهتمامه وشعوره بكل الأمور أن الشخص ا
التي يمكن أن يساعده بها الآخرون وتتسع المسافة بينه وبينهم ويصبح أقل اهتماماً بحاجاتهم 
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           الاجتماعية والجسمية والانفعالية ، وبالتدريج يجد الفرد نفسه معزولاً عن الآخرين
   .)95: 2010ز، (عبد العزي

ن الأحداث التي يكون فيها الفرد غير اإلى  (Thoits , 1983 )وفي هذا السياق يشير       
قادر على التحكم والسيطرة عليها ترتبط بشكل دال بالمشقة والضيق النفسي مقارنة بالأحداث 

أن  (Callan , 1993 )في حين يرى ،التي يكون فيها الفرد قادراً على التحكم والسيطرة عليها
الأفراد الذين يفشلون في مواجهة الضغوط تكون لديهم إعادة تقييم معرفي سلبي لقدراتهم 

على مواجهة الضغوط ، ويدركون أنفسهم على أنهم عاجزين وليس لديهم القدرة على  موإمكاناته
دي إلى الأفكار التلقائية السلبية تؤ  أنفيؤكد إلى  (Beck )  أما ، التحكم في الموقف الضاغط

الأفكار التلقائية السلبية أو  أنالضغط وتزيد من الصعوبة في مواجهة المواقف الضاغطة ، أي 
                 الاعتقادات المختلة وظيفياً تؤدي إلى الفشل في مواجهة المواقف الضاغطة

                                                )89- 60: 2006،وحسين (حسين

تعرف درجة التفكير الإيجابي لدى المعلمين وهل هنالك فرق لذلك برزت الحاجة إلى         
في درجة التفكير الإيجابي تبعاً لمتغير الجنس وما هي الأساليب المستعملة لديهم للتعامل مع 
الضغوط النفسية وما طبيعة العلاقة بين التفكير الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية 

  .  الحالي ) وهذا ما سيجيب عليه البحثمعلمين؟ لدى ال
 

  ث :ـــة البحـــــأهمي
      ن التخطيط لأي نظام تربوي يحتاج إلى قوى بشرية على درجة مناسبة من إ      

الأساس في مدى ما يحققه النظام التربوي  دالكفاءة، وذلك على اعتبار أن العنصر البشري يعُ 
) ، لذا تعد تنمية الموارد البشرية محور التنمية الشاملة . إذ 12: 1986من نجاح ( سعادة ، 

أن الإنسان هو أداة التنمية وغايتها معاً ، فلا تنمية بدون بشر ، والتنمية التي تنبع من صميم 
المجتمع وحاجاته ، وتحرك قواه الذاتية ، وتعبئ قدراته الإبداعية ، وتنطلق من إمكاناته المتاحة 

  .) 7: ة،ب.ت(المنظمة العربي
وعلى ذلك يمكن القول أن المعلم يعتبر مفتاح العملية التربوية ، وليس من شك في أن تلك    

العملية تتميز بالتعقيد وتعدد جوانبها وأطرافها ، ومعنى ذلك أن بلوغ تلك الأهداف وتحريك كل 
لى المعلم ، فهو مقومات العملية التربوية لا يحدث تلقائياً ، ولكنه يعتمد بالدرجة الأولى ع
   ) . 12: 1986المسؤول عن أدارة العملية التربوية على أسس علمية وفنية أصيلة ( سعادة ، 
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التعلم تعتمد بصفة  تائجنعتبر المعلم حجر الزاوية في المنظومة التعليمية ، وأن ويُ         
  .)155: 1997جلال ،  وأساسية على أدائه ( عزت 

 الآماللركيزة الأساسية في النظام التعليمي وعليه تبنى جميع لذا يعد المعلم ا         
المستقبلية التي تهدف إلى تحسين العملية التعليمية وقدر الاهتمام والتطور الذي يلحق بمستوى 

  تلاميذهوتطورهم فالمعلم كقائد يؤثر تأثيراً كبيراً في  تلاميذالمعلم ، بقدر ما يؤدي إلى نمو ال
ورجال الأعمال  ، فالأطباء والمهندسون تلاميذشئة الل الرئيس في عملية تنلانه العنصر الفعا

وغيرهم من فئات المجتمع ، يتأثرون في خلفياتهم المعرفية ومهاراتهم وسلوكهم إلى حد كبير 
بسلوك معلميهم ، وما بذله هؤلاء المعلمون من جهد طوال سنوات تعليمهم . ولهذا نجد أن 

ختلف مجالات الحياة ، قد عاشوا خبرات تربوية وفرها لهم معلمون العلماء والبارعين في م
متميزون طوال مراحل تعليمهم ، الأمر الذي أثر في بناء شخصياتهم وصقل تفكيرهم على نحو 

  مكنهم من التفوق والتميز في مجتمعهم ، فالمعلم عنصر مهم في العملية التعليمية  
  ).12 -11: 2007( المفرج وآخرون ،                                                     

وإذا كان أحد أهداف العملية التعليمية تنمية شخصية الفرد وإكسابه اتجاهات إيجابية نحو      
 المجتمع من خلال تفاعله مع من حوله من الناس في بيئته الاجتماعية وفي ضوء ذلك 

لتعامل وأنماط السلوك التربوي التي يهدف إليها التفاعل ، تتحدد العلاقات الاجتماعية ، وطرق ا
ذلك المجتمع ، وأن مقدرة المعلم على الوفاء بمسؤولياته تجاه المجتمع والتلميذ تحدد مدى 

معلم ونه استيعابه لأهداف العملية التعليمية ومتطلبات المجتمع وتوقعاته من دوره ك
  .)7: 2000(الشبلي،

ر على أداء مهام المهنة وأعبائها يعد أحد الاهتمامات الجوهرية لذا فإن تحديد المعلم القاد     
لعلم النفس التربوي . ويعني ذلك أن معرفة خصائص المعلمين ومنها جانب التفكير حيث يعد 

  ) .229: 2009صادق ،  و( أبو حطب من المكونات الجوهرية للمدخلات التربوية 
خصية السوية المتوافقة التي تتمتع بمظاهر لتفكير الإيجابي يساعد على إيجاد الشفا      

،والإدراك الواقعي للقدرات  سلوكية إيجابية مثل الراحة النفسية ، والطمأنينة ، والكفاية في العمل 
ومستوى الطموح ، والثقة بالنفس ، والتفاؤل ، والحرص ، والاستقلالية ، والإيثار ، والإدراك 

   الضغوط ( المرونة على التوافق) ، والقدرة على الاجتماعي ، والقدرة على التوافق مع 
التحمل ، والأمل ، والقدرة على ضبط الذات ، وتحمل المسؤولية ، والثبات الانفعالي والملائمة 

  ).112: 2008كاظم ،  وأو القدرة على تحمل الإحباط ( الأنصاري 
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  قام  إذمدارج المدنية، فالتفكير هو الوسيلة التي استطاع بها الإنسان أن يرتقي في       
في التعرف إلى عالم الطبيعة وفهم عناصرها ووعي السنن التي تجري عليها ، ثم وظفها بدوره، 

) ، والتفكير الإيجابي هو مفتاح 68: 2011منصور،  و( أبو دف في الارتقاء بحياته المادية 
رة ، أي إنه يحتاج إلى ومثابعملية ذهنية واعية ومصممة  إلىالبناء والنماء ، والذي يحتاج 

اليقظة الذهنية التي تتربص بقفز الرؤى السلبية إلى واجهه وعينا ، والعمل المصمم على 
مجابهتها ولجمها ، إفساحاً في المجال لرؤى إيجابية ، وواقعنا الراهن هو أحوج ما يحتاج إلى 

اك من فرصة لإعادة ، إذا كان هنالتغيير ، والتحول إلى التفكير الإيجابي المتفائل والأمل
إطلاق طاقات الحياة والنماء . ولابد من التشديد على أن التفكير المتفائل والآمل ، كما يطرحه 

النفس  تمنيةويعالجه علم النفس الإيجابي ، هو أبعد ما يكون عن مجرد الاسترسال في 
رج بعد الشدة بخلاص يأتي من خلال قوى خارجية لا سيطرة عليها، أو تبديل للأحوال يحمل الف

في نوع من القدرية التي لا دور للإنسان فيها ، بل على العكس يكون الإنسان هو صانع 
  التغيير وتبديل الواقع ، وتدبر وسائل السير على درب تحقيق الأهداف والفاعلية في تنفيذها 

  ). 113 -108: 2012( حجازي ، 
في التفكير الإيجابي ، فهو يمكننا من التفاؤل زاوية أساسية  (Tiger,1979)ويعتبر تايجر    

      وضع الأهداف المحددة وطرق التغلب على الصعوبات والمحن التي تفتك بالمجتمع 
  ).717: 2009(قاسم ، 

ومن هنا ندرك أهمية التفكير الإيجابي للمعلم حيث يستطيع أن يقرر طريقة تفكيره ، فإذا   
ربما تعيق من تحقيق ن مواجهة الضغوطات التي أختار أن يفكر بإيجابية يستطيع بالتالي م
  ) . 7: 2007الأفضل لنفسهُ وعمله التربوي ( الرقيب ، 

إلى وجود ارتباط موجب ودال بين الصحة  (Coodhart,1985)أشارت دراسة  فقد         
النفسية وتقييم ضغوط الحياة عن طريق الأفكار الإيجابية ، مثل التفاؤل والرضا. كما توصلت 

لدراسة إلى وجود ارتباط سالب ودال إحصائياً بين تقييم الضغوط الحياتية بالأفكار السلبية ا
  ). 698 - 697: 2009والإجهاد النفسي ( قاسم ، 

أن الأشخاص الذين يتميز تفكيرهم بالإيجابية يتمتعون بالقدرة  (Rutter,1987)ويرى       
  Rutter,1987:p.321-322)(. ون لهاعلى مواجهة الأزمات والضغوط النفسية التي يتعرض

     هو أسلوب لأدراك المعلومات بطريقة Beckكما يرى (بيك) ،وأن التفكير الإيجابي
فالشخص  ،صحيحة، وهذا الأسلوب ينعكس في سلوك الفرد عند تعامله مع المواقف الضاغطة




	א���ل�א�ول������  7  ......................................................................................א�����
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

نحو الأبعاد الذي يكون مقدام في مواجهته للضغوط ، وهو شخص متفائل لديه تحيز إدراكي 
  ).27: 2011شامخ ،  والإيجابية للموقف ( صالح 

أن التفكير الإيجابي هو أحد  (Scheier&Charles,1993)ويشير سيشل وكارلس      
في الحياة ، وأن التفكير السلبي هو أحد  Optimism Orientationالمرادفات للتوجه التفاؤلي 

و أن التوجه المتفائل في الحياة يؤدي ،  Pessimism Orientationمرادفات للتوجه السلبي ال
إلى النجاح ، بما يتضمنه من توقعات إيجابية للنجاح وللسعادة والانجاز ، أما التوجه السلبي 
المتشائم فإنه يؤدي إلى فقدان الثقة في إمكانية مواجهة وتخطي المواقف العادية والصعبة ، مما 

  . ) 7: 2007يؤدي إلى الفشل ( العنزي ، 
التي أجريت على آباء الأطفال ذوي  (William et,al.2002)وأشارت دراسة وليم وآخرون     

الإعاقات الشديدة ، بهدف التعرف على الدور الذي يؤدية التفاؤل والأمل باعتبارهما استراتيحية 
ت إيجابية فعالة وقوية لمواجهة الألم النفسي في حياتهم اليومية بسبب إعاقة أطفالهم . وتوصل

الدراسة إلى وجود ارتباط دال وموجب بين التفاؤل وكل من تقدير الذات والتفاعلات الإيجابية 
بين أفراد الأسرة والدفء في التعامل مع هؤلاء الأطفال ومشاركتهم اللعب والأساليب الإيجابية 

  p.441).:  (William et,al.,2002الضغوط مواجهةفي 
إلى وجود  (Wilson & Perper , 2004)ن وبيربر أشارت دراسة كل من ولس في حين     

ارتباط موجب ودال بين استدعاء الأفكار الإيجابية والحالة المزاجية والأخلاقية ، وقد أكد 
) من عينة الدراسة أن استدعاءهم للأفكار الإيجابية مثل الرضا والتفاؤل يؤدي إلى 92%(
  .(Willson,perper,2004:p. 195)ستجابات انفعالية جيدة ومريحة ا

أن الإنسان قادر على التفكير الإيجابي  (Bronowosaki,1974)ويفترض برونسكي     
يستطيع التوافق وضبط بيئته وتعزى قدرته التوافقية إلى قدرته على التفكير الإيجابي إذ 

  ).33: 2011باستطاعته أن ينظم مشكلاته السلوكية ويحلها ( صالح ، شامخ ، 
أن الأفراد الذين يستخدمون التفكير الإيجابي يصاحبهم  (Belciug,1992 ) ويؤكد      

  .(Belciug,1992:p.8) خوف من مواجهة المشكلات الضاغطة انخفاض في مستويات ال
لديهم استراتجيات فعالة في مواجهة  إيجابي الذين يتمتعون بتفكير المعلمينلذا فأن      

في العمل التربوي وعلى شعوره بالرضا  ئهعلى أدا الضغوط النفسية والذي ينعكس ذلك إيجابياً 
قدرته على ببسبب شعور المعلم  للتلاميذالجانب التعليمي  ارتقاءالعمل، مما يؤدي إلى  عن 

، والجدير بالإشارة أن ضغوط العمل وآثارها الضارة لم التعليم العطاء مما يؤثر على كفاءته في
، بل أصبحت شائعة في مهن عديدة وفي  عليمالت تعد قاصرة على مهنة بعينها فقط مثل مهنة
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منظمات متنوعة ، فلا شك أن ظروف العمل الحالية في كثير من المهن تسبب الشعور 
بالضغط لدى كثير من العاملين ، ولكن مستويات ضغط العمل تختلف من مهنة لأخرى ، فلا 

مكانة الوظيفية التي ال شك أن مهنة التعليم تكون أكثر استثارة للضغوط عن غيرها بحسب
تشغلها تلك المهنة ، والأنشطة الوظيفية التي تتطلبها ، والمواصفات المطلوبة لتنفيذها ، وغيرها 

  ). 214: 2006من العوامل المرتبطة بطبيعة هذه المهنة ( حسين وحسين ، 
مم لذا فإن الحديث عن تأثير الضغوط على حياة الفرد ينسحب إلى الحديث عن المت         

الطبيعي لهذا الضغط وهو التعامل ، فكل ضغط يواجه به الفرد يتطلب منه إبداء أسلوب من 
أساليب التعامل يحمي الفرد من هذا الضغط ويعيد إليه توازنه ، وقد أشارت الأدبيات التي 
تناولت الضغط وتأثيرها على الصحة إن هنالك عوامل تتوسط العلاقة ، وتعمل على حماية 

         الفرد للتعامل مع هذا الضغط عملهذا الضغط من أهمها الأسلوب الذي يستالفرد من ه
  ). 8: 2007( الدراجي ، 

الذي يقوم به الفرد للتعامل مع الضغوط النفسية بنمط شخصيته وطريقة  الأسلوبوقد يتأثر     
قدراتهم على إدراكه للموقف إذ أن البعض يواجه الموقف بأسلوب مواجهة المشكلة مما يزيد من 

التحمل في حين قد يواجه البعض الآخر بأساليب أخرى مثل الإسناد الاجتماعي أو الإسناد 
 إلى آخرون الروحي وقد يلجأ البعض إلى أسلوب التجنب والهروب في حين يلجأ الديني أو

 ) Rital ,1990:P.477(.أسلوب العدوان
المجالات التي تستدعي التوافق مع  فالحياة المعاصرة مليئة بالضغوطات خاصة في         

المشكلات المتعددة ، ويختلف الأفراد في الطرق والأساليب التي يتعاملون بها مع الضغوط 
ارة إلى الطرق ــــمفهوم التعامل بالإش تعمل، ويسوالأحداث الضاغطة التي يتعرضون لها النفسية 
جتماعية التي يواجهونها ، لذا فالتوافق الا الأفراد للتعامل مع الضغوط النفسية و عملهاالتي يست

مع الحياة المهنية ومشكلاتها عملية مهمة في حياة المعلم وعلية العمل بفاعلية للتعامل مع هذه 
  ).7: 2010استراتيجيات تربوية سليمة ( بركات ،  عمالالمشكلات باست

لسيطرة بوصفها مدخلاً ل الضغوط النفسيةساليب التعامل مع النفس بألذا فأن اهتمام علماء      
الأزمات النفسية التي تنعكس على الحالة الجسمية والنفسية للإنسان ، إذ تؤدي الأحداث  على

محسوبة، وكذلك      المزعجة أو الصادمة إلى تغيرات جسمية ونفسية واجتماعية مفاجئة غير 
رات سلبية قد تكون إلى تغيرات سلوكية سلبية في حياة الأفراد وينجم عنها ضرر نفسي وتأثي

حادة في كثير من أبعادها ، ولهذا نجد أنه في جميع الحالات توجد أساليب متنوعة للتعامل مع 
   .)2006( جاسم ، محمد ، كل موقف ضاغط 
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المعلمين  اليبوتأتي أهمية هذه الدراسة من أهمية موضوعها حيث أنها تبحث في اس        
التي تواجههم في عملهم ، فتساعدهم في  لضغوط النفسيةوا في التعامل مع المشكلات المهنية

التخفيف من الضغوط التي تعترضهم أثناء عملهم ، لذلك تبرز أهمية هذه الدراسة من خلال 
تعامل أساليب المكانة التي يحتلها المعلم في هذا المجتمع ومحاولتها الجادة في البحث عن 

، وأن إجراء مثل نية التي تواجههم في المدارس المشكلات المهالضغوط النفسية و المعلمين مع 
هذه الدراسة لا شك أنه سوف يلفت أنظار المسؤولين في وزارة التربية إلى أساليب التعامل التي 

المعلمون ، ومعرفتها ومحاولة توضيح هذه الأساليب وكيفية تطبيق الأسلوب الجيد  عملهايست
، وتزويد المدارس بالنشرات العلمية  الإرشادية والورش الندواتعلى أرض الواقع من خلال عقد 

التي تتضمن هذه الأساليب من أجل خفض المشكلات التي تواجه المعلم مما ينعكس ذلك في 
          تحسين أدائه وإنتاجه وتعامله مع حملة التقدم في المسيرة التعليمية نحو الأفضل

  ).8: 2010(بركات ، 
     
جوانب نظرية عدة يمكن بيان أهمية البحث الحالي ، بإيجاز في  وبناءً على ما تقدم       

  وتطبيقية :

        الأهــمية النظـرية :   
يرى الباحث أننا بحاجة إلى دراسات تلقي الضوء على الجانب الإيجابي وذلك لقلة  -1   

ء في السلوك البشري من منظور سيكولوجي والتي تجاهلها علماالدراسات في الجوانب الإيجابية 
 النفس لعقود عديدة مقارنة بالجوانب المرضية السلبية ومن التعاسة النفسية وما يرتبط بها من

   موضوعات والتي نالت القسط الوافر من اهتمامهم.
مهمة لهم دور الكبير في تربية  المعلمين وهي شريحة تهتم الدراسة الحالية بشريحة -2   

لهذه المرحلة العمرية  إنما علمنا  أذاائية وخصوصاً من تلاميذ المرحلة الابتد الأجيالوتعليم 
  نافعين لأنفسهم ولبناء بلدهم . اً أفرادأهمية في صقل شخصيتهم للمستقبل ليكونوا 

تركز هذه الدراسة على أهمية أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى المعلمين على  -3  
المعلم  إنوخصوصاً  الأخرىة بالمهن لمهنة التعليم الكثير من الضغوطات مقارن أن اعتبار

 الإدارةضغوط الحياة الخارجية والضغوط التي قد يتعرض لها في المدرسة من  إلىبالإضافة 
  والزملاء ، تعامله مع فئات عمرية صغيرة وهم التلاميذ .
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من نتائجها في  الإفادةتبرز الأهمية التطبيقية لهذه الدراسة في إمكانية و     
   - تربوية وكما يأتي:ا2الات ال

 توفر الدراسة الحالية أداة مهمة تستعمل لقياس درجة التفكير الايجابي لدى المعلمين وفئات - 1
أخرى مقاربة ضمن ثقافتنا المحلية وهذا يمثل إضافة جديدة إلى ما موجود من مقاييس  مهنية

  يمكن الاستفادة منها على الصعيد التطبيقي.
على الجوانب النفسية  لطبيعة التفكير الإيجابي وآثارهُ الإيجابية المختلفةتعُد الدراسة العلمية  - 2

والاجتماعية والمهنية لدى المعلمين ذات أهمية تطبيقية تلتقي مع ما تهدف إليه المؤسسات 
التربوية في أحداث النمو المرغوب في الجوانب أعلاه لدى المعلمين والمتعلمين ، للارتقاء 

  ة بغية الوصول إلى جيل سليم معافى يتمتع بنظرة إيجابية وصحة نفسية.بالملاكات التعليمي
  نتائجها دوراً لتشخيصية كما يتوقع ان تكون  أداةتطبيقية كونها  أهميةالية حللدراسة ال - 3

، فهي تشخيصية لأنها تحاول تحديد أهم الجوانب التي تشكل الصحة النفسية وهو التفكير وقائياً 
عن مدى انتشار هذا النوع المرغوب من التفكير لدى فئه مهمة من فئات كما تكشف  الايجابي

المؤسسة التربوية وهم الهيئات التعليمية ، وإذا تم توظيف النتائج وترجمتها إلى أساليب إرشادية 
للارتقاء بالمعلمين والابتعاد عن أنماط التفكير السلبي والنظرة التشاؤمية فهي تعني وقاية هذه 

  ة من الوقوع في مغبة أنماط التفكير السلبي (التشاؤمي) .الفئة المهم
      

  أهداف البحث 
  :  إلىف يهدف البحث الحالي تعرّ   
 التفكير الإيجابي لدى المعلمين .  درجة -1
 . نوع الاجتماعي (ذكور وإناث)لمتغير ال تبعاً التفكير الإيجابي  درجةدلالة الفرق في  -2
  لدى المعلمين . أساليب التعامل مع الضغوط النفسية -3
  العلاقة بين التفكير الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية. -4

  حدود البحث ��
التابعة لمديرية تربية  المرحلة الابتدائيةومعلمات يقتصر البحث الحالي على معلمي     

  .2013 -2012محافظة القادسية مركز المدينة للعام الدراسي 
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  تحديد المصطلحات     
: ا

ً
  - :التفكير الإيجابي : عرفه كل من ولا

  
  :)1978العريفي (  •

إعاقات سلبية العقل البشري بكل طاقاته وإمكاناته دون وضع أي  عمالاستب الوعي بأنّه "      
  ).60: 1978( العريفي ، "                           من أفكار أو شعور أو تصرف 

• Seligman,2003)( : 
تركيز النتائج الإيجابية لعقل الفرد على ما هو بنَاء وجيد من أجل التخلص استعمال أو  "    

أو السلبية ولتحل محلها الأفكار والمشاعر الإيجابية"   من الأفكار الهدامة
(Seligman&pawelski,2003,p:160).  

  :) 2005إبراهيم (  •
ا، وتوجيهها اتجاه تحقيق ما والتحكم فيه،" قدرة الفرد الإدارية على تقويم أفكاره ومعتقداته    

 خلال تكوين أنظمة و أنساق عقلية توقعه من النتائج الناجحة ، وتدعيم حل المشكلات ، ومن
 ).5: 2007، ( العنزي             "كلاالمش لحل الوصول إلى تسعى طابع تفاؤلي ذات

 : )2007العنزي (  •
الفرد لمعالجة المشكلات  عملهالتي يست" هو ذلك التفكير الذي يمثل الأنشطة والأساليب ا      
استراتيجيات القيادة الذاتية للتفكير ، ولتدعيم ثقة  عمالاءة ، وباستقناعات عقلية بنّ  عمالباست
        "تفاؤلي طابع ذات منطقية عقلية وأنساق أنظمة تكوين خلال من النجاح في الفرد

 ). 5: 2007(العنزي ، 

 :)2008الرقيب (  •
ظة على التوازن السليم في إدراك مختلف المشكلات ، وهو أسلوب متكامل في المحاف"     

الحياة ، ويعني التركيز على الإيجابيات في أي موقف بدلاً من التركيز على السلبيات ، إنه 
يعني أن تحسن ظنك بذاتك ، وأن تظن خيراً في الآخرين ، وأن تتبنى الأسلوب الأمثل في 

  ).5: 2008( الرقيب ،                                      "               الحياة 
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 :  )2009بايلس وسيلجمان (  •
من معنى والنظر إلى الجميل في كل شيء " هو التفاؤل بكل ما تحملهُ هذه الكلمة      

 والبحث عن الجانب المثير في الحياة وأن كانت ومضة ضوء " 
  ). 100: 2010( السلطاني ،                                                               

  ):2011(إبراهيم   •
               "الأكثر فاعلية في التعامل مع مشكلات الحياة وتحدياتها ومهامها القدرة"       

 ).384: 2011( إبراهيم ، 

 ):2012( حجازي  •
قضايا الحياة ومشكلاتها ، والتغلب " هو نواة الاقتدار المعرفي في التعامل الفاعل مع          

 ). 84: 2012( حجازي ،                       "                على محنها وشدائدها 


 ا����ي :  •���  ا�

  ����� ��	
 ا��
���� ا������   (Seligman,2003)  �� ا���	ر�� ا��	��� ، ��

  ا�
'� ا�'	�� . %� �$#"� ا!� 	����ا����ي 

 الإجرائي : التعريف   •

المقياس المُعد الدرجة الكلية التي يحصل عليها المعلم نتيجة إجابته الإجرائية على فقرات      
   من قبل الباحث.

 

  -: عرفها كل من :مع الضغوط النفسية: أساليب التعامل  نياً ثا     •

  
• Levine & Ursin (1980)  :  

                                         "في الاستجابة للبيئة الهروب الاستجابات السلوكية التي ترتبط بالتجنب أو "       
 .)81: 2006( حسين وحسين ، 

• Sutterly (1981) :  
العملية التي تتبع الإحداث الضاغطة في كل وقت يجد فيه الفرد نفسه بحاجة إلى "      

  (Sutterly,1981:5).                                "مواجهة هذه الإحداث
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• Lazarus & Folkman (1984)  :  
مجموعة الجهود المعرفية والسلوكية الموجهة للسيطرة ، والتقليل أو تقبل المتطلبات الداخلية "    

  ).(Lazarus & Folkman,1984 :129 "أو الخارجية التي تهدد أو تتعدى موارد الفرد 
 ) :1989الطب النفسي ( ومعجم علم النفس  •

لمواجهة موقف ضاغط أو غير سار أو في  عملة من الأفعال وعمليات التفكير تستسلسل"      
  .)763: 1989( جابر ، كفافي ،             "تعديل استجابات الفرد في مثل هذه المواقف

 
• Holahan (1990)  :  

هو عامل الاستقرار والذي يمكن إن يساعد في المحافظة على التوافق النفسي خلال "   
  .                    (Holahan,1990:410)       "لسلسلة من الضغوط  التعرض

 ) :1995الحلو (  •
أنها استراتيجيات يعتمدها الفرد عند مواجهة لحدث يؤثر في توازنه وذلك من خلال تقييم  "     

 ).17: 1995( الحلو ،                                        "هذا الحدث معرفياً 
 ) :1995رة (الإما  •

أنها المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي والتكيف للأحداث التي أدرك تهديداتها  "   
 .)33: 1995، الإمارة(                                         "الآنية والمستقبلية 

  ) :2007الدراجي (  •
راض المتزامنة مع الموقف عالفرد لمواجهة الأالجهود المباشرة وغير المباشرة التي يبذلها "      

                                            "الضاغط بهدف إعادة اتزانه النفسي والجسمي والتكيف مع الأحداث التي أدرك مخاطرها 
 .)21: 2007( الدراجي ، 

 ) :2008تايلور ( •
ي تقيم من قبل الفرد بأنها شاقة أو تفوق عملية إدارة المطالب الخارجية أو الداخلية الت"       

. فالتعامل يتكون من الجهود التي توجه نحو العمل ، وتلك التي تتم على المستوى إمكاناته 
 النفسي من أجل إدارة ضبط مطالب البيئة الداخلية والخارجية ، أو تحملها ، أو تقليلها،أو

      .)415: 2008( تايلور ،                       "المطالب  هذه بين تخفيفها،والصراع
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  التعريف النظري : •
مقياسه في قياس أساليب التعامل مع  د) و اعتم2007تبنى الباحث تعريف (الدراجي ،    

 الضغوط النفسية في البحث الحالي .

  :  التعريف الإجرائي
على فقرات مقياس أساليب  الإجرائيةتي يحصل عليها المعلم نتيجة إجابته الدرجة الكلية ال     

  في البحث الحالي. ستعملالتعامل مع الضغوط النفسية الم

                           

   : المعلمين :: المعلمين :: المعلمين :: المعلمين :    ثالثاً ثالثاً ثالثاً ثالثاً  •
وهم أعضاء الهيئات التعليمية في المدارس الابتدائية التي تكون الدراسة فيها ست سنوات "  

لصف الأول الابتدائي وتنتهي بالصف السادس الابتدائي ، ويشمل المعلمين والمعلمات من ا
 .                    "سواء كانوا في المدارس الابتدائية للبنين أو للبنات أو مختلطة 
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  Positive Thinkingالتفكير الإيجابي المحور الأول: 
  

لقــد خلــق االله الإنســان وميــزه عــن الكائنــات الحيــة الأخــرى بــنعم عديــدة ، والتــي منهــا نعمــة     
ولغايـة الآن  التفكير الذي حضـي باهتمـام العديـد مـن البـاحثين والمـربين والفلاسـفة عبـر التـاريخ

 أن كـــر بهـــا ، وكيفيـــة عمـــل الـــدماغ البشـــري ، غيـــرلـــم يحصـــل إجمـــاع علـــى الكيفيـــة التـــي نفو 
      بق كانــــــت أكثــــــر بســــــيطاً ، فالمجتمعــــــات فــــــي الســــــا اهتمامــــــاً الاهتمــــــام بــــــالتفكير قــــــديماً كــــــان 

   Decision makingواتخـاذ القـرارات  problem solving، وكـان حـل المشـكلات  اسـتقراراً 
   Moral Frame workعلى ما تمليه العقيدة والأطر الأخلاقية  يعتمد

  ). 17: 2009(العتوم وآخرون ،                                                           
طبيعــي نقــوم بــه  ي ســلوككــأفــالتفكير عمليــة يوميــة ومصــاحبة للإنســان بشــكل دائــم ، وهــو    

) فــــي حـــــديثنا اليـــــومي Thinking، وتوظـــــف كلمــــة التفكيـــــر ( )22: 2005(جروان،باســــتمرار
، كـالتفكير فـي قضـاء الليـل فـي قـراءة كثيرة من النشـاط العقلـي  أنواعاى عام جداً ، يشمل بمعن

النشـاط  أنـواعبهـذا المعنـى العـام يشـمل كـل   إذاً المسـتقبلية ، فـالتفكير  بالأمانيكتاب معين أو 
،  والأحـداث الأشـياءالعقلي أو السلوك المعرفـي الـذي يتميـز بتوظيـف الرمـوز مـن حيـث تمثيـل 

عن طريق رموزها ، بدلاً من معالجتها عـن طريـق النشـاط  والأحداث الأشياءيعني معالجة  إنه
   .)3: 1999الظاهر  ( الهزاع ، 

التفكيـــر بـــل ضـــمنت  إلـــىكانـــت تـــدعو  الأرضالتـــي وجـــدت علـــى  لـــذا فجميـــع الحضـــارات    
فكير أو من برنامج يعد لتطوير مهارات التالتفكير كجزء من برنامجها الحضاري أما من خلال 

خــلال تضــمين ذلــك فــي محتويــات مــا يقــدم للمتعلمــين ، وتــؤمن تلــك الحضــارات بالــدور الــذي 
يمكن أن يلعبه وجود أفراد لهم القدرة على التفكير ، لذا نرى هـؤلاء امـا أن يقمعـوا مـن الـذين لا 

لون الحضــاري أو أن يكرمــوا مــن الــذين يحــاو  للانهيــاريريــدون التقــدم ويكــون ذلــك نقطــة البــدء 
النهوض ببلدانهم ويكون ذلك إذاناً بالنهوض الحضاري وهذا الصراع الأبدي بين الذين يعلمون 

لا يعلمــون وأســاس هــذا الصــراع هــو العقــل والتفكيــر فأمــا ان يكــون العقــل مغلقــاً متحجــراً والــذين 
والتفكيــر محــدوداً وغيــر متطــور ومتخلفــاً لا يأخــذ بمســتجدات العصــر الــذي يعــيش فيــه وبــذلك 

وجديــد حتــى دون ان يعــرف مــا كــون ســبباً فــي الــويلات ويكــون متصــدياً لكــل مفهــوم متطــور ي
ينطــوي عليــه ذلــك المفهــوم مــن فائــدة ومنفعــة قــد تصــب فــي النهايــة فــي مصــلحته ، أو يكــون 
متفتحاً واعياً فيكون مع الذين يفقهون يدعم تلـك العقـول التـي تحـاول أن تبتكـر وتبـدع وأن تنقـد 
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ومـن التفكير  أنواعوهنالك العديد من  .) 13: 2009( المولى ،   الأمور من الخطألتصحيح 
التفكيــر الاســتدلالي والتفكيــر الناقــد والتفكيــر الخرافــي والتفكيــر المنطقــي والتفكيــر ( هــذه الأنــواع

  : والتفكير الإيجابي الذي سيتم التحدث عنه في البحث الحاليالتناظري 
   Positive Thinkingالتفكير الايجابي :    

يمثل التفكير الإيجابي أبرز جوانـب الاقتـدار الإنسـاني . إذ أنـه بـلا شـك الأداة الأكثـر "
فاعلية في التعامل مع مشكلات الحياة وتحدياتها . فالعقبات والصعوبات والمعوقات والسلبيات 
 علــــى اختلافهــــا لا تحــــل عمليــــاً إلا مــــن خــــلال التفكيــــر الإيجــــابي الــــذي وحــــده يــــوفر المخــــارج 
ويستكشف إمكانات الحلول . التفكير الإيجابي بالتالي ليس مجرد مقاربة منهجية بل هـو توجـه 

  "كما الكامن من أجل حل المشكلات يعبئ الطاقات ويستخرج الظاهر منها
  . )329: 2005(حجازي،                                                          

حفاظ على المعنويات وحسـن الحـال النفسـي . ولا يعنـي كما أنه يشكل العلاج الناجع لل
التفكير الإيجابي أن نتغاضى عن سلبيات الحياة الفعلية ، فذلك ليس من الإيجابيات في شيء  

لتفكيــر الإيجــابي هــو علــى العكــس مــن ذلــك ، ينظــر بشــكل جــدلي إلــى ســلبيات وضــعية مــا ف
ف يمكـن العمـل علـى تعظـيم الإيجابيـات ويـوازن بينهـا ، وينظـر كيـ الوقـت نفسـهوإيجابياتها في 

في هذه الوضعية ، وكيف يمكن الحد من سلبياتها . وهناك ثابت أساسي في التفكير الإيجابي 
يتعلــق بــالموقف مــن الــذات ، إذ يتعــين علــى الشــخص رغــم عثراتــه وخيباتــه وحــالات فشــله أن 

ــاً فــي نظرتــه إلــى ذاتــه وقدراتــه وإمكاناتــه وفرصــه وممارســ اته ، وأن لا يــدع اليــأس يظــل إيجابي
عليهـا وجلـدها . إذ فـي مقابـل الخيبـات هنـاك العديـد مـن الإنجـازات يتسرب إلى ذاته في الحكم 

والنجاحــات ، وفــي مقابــل أوجــه القصــور هنــاك قــدرات وإمكانــات ، وفــي مقابــل العثــرات هنــاك 
  اقات يها لتجاوز العثرات والإخفهذه الإيجابيات يتعين البناء علفرص ممكنة . كل 

  .)38: 2012( حجازي ،                                                       
فـــالمفكر الإيجـــابي يســـتعمل كلمـــات إيجابيــــة للتعبيـــر عـــن المشـــاعر والأفكـــار والنظــــر 
للأشياء بإيجابيـة والتركيـز علـى النجاحـات ، فـالمفكر الإيجـابي لا يفكـر بالخسـارة ولكنـه يبـرمج 

  ).448: 2010اً (قطامي وآخرون ، نفسه للفوز دائم
أن التفكير في أمر ما والتركيز عليه هو أحـد إلى ويذهب أهل المعرفة بالتفكير الإيجابي        

ن مــا نفكــر فيــه تفكيــراً مركــزاً فــي ا، القــوانين الرئيســة فــي توجيــه حيــاة الإنســان ســلبياً أو إيجابيــاً 
كــان مــا تعتقــده فســيتحول إلــى حقيقــة عنــدما  عقلنــا الــواعي ينغــرس وينــدمج فــي خبرتنــا ، وأيــاً 
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تمنحه مشاعرك ، وكلما اشتدت قوة اعتقادك ، وارتفعت العاطفة التي تضيفها إليه تعاظم بذلك 
تأثير اعتقادك على سلوكك وعلى كل شيء يحدث لـك ، يظـل الأشـخاص النـاجحون والسـعداء 

   .)17: 2008( الرقيب ،   محتفظين على الدوام باتجاه نفسي من التوقع الذاتي الإيجابي
ويشــكل أســلوب التفســير المتفائــل أحــد أبعــاد التفكيــر الإيجــابي المهمــة . الأول يــدفع إلــى      

العمل وإلى الثقة بالـذات وبـالفرص ، والثـاني يـدفع إلـى القعـود المتشـائم ولـوم الـذات والحـط مـن 
 ل ـى فاعل ، وكذلك يشكل الأمفي مسع للاستثمارالقابلة إمكاناتها ، حتى تلك المتوفرة منها و 

Hope)( القاســم المشــترك ونقطــة العبــور مــا بــين التفكيــر الإيجــابي والعواطــف الإيجابيــة وحســن
، وان الأمـل لا يعمـل فـي العـدم  )39: 2012، وهو الوليد المباشـر للتفـاؤل ( حجـازي ، الحال

حــدٍ وإرادة . والشــخص إنــه مشــروع وجــود وفعــل وإيمــان وت إذولا ينتظــر الوعــود غيــر الممكنــة ، 
الذي يفكر دائماً في الشر والفشل ، إنما يقوم بتدمير الذات والحياة ، لأن هـذه الأفكـار تترسـب 

. لــذا يجــدر علــى الأفــراد فــي العقــل البــاطن وتــؤثر بشــكل ســلبي علــى الصــحة والنشــاط العــام 
والتسامح  وسـيكون  التفكير في الأشياء المفرحة والإيجابية مثل الخير والنجاح والصحة والحب

                      .)175: 1978لهــــــذه الأفكــــــار تــــــأثير مفيــــــد علــــــى الاتــــــزان الجســــــدي والنفســــــي ( يعقــــــوب ، 
       بـــــذوره الأولـــــى مـــــن التفكيـــــر الإيجـــــابي أو الـــــواقعي  انطلقـــــتالإيجـــــابي  لـــــذا فـــــإن علـــــم الـــــنفس

ـــم الـــنفس المع العـــلاج المعرفـــي و ، ضـــمن حركـــةتحديـــداً  حاليـــاً مركـــز  يحـــتلا نذيلـــرفـــي ، العل
الإيجــابي جــزءاً  لمعاصــر. وبهــذا المعنــى ، يقضــي المعــالجفــي توجهــات علــم الــنفس االصــدارة 

طــويلاً مــن وقتــه يعــرف ويعلــم الآخــرين بــأن الســبل الإيجابيــة مــن الســلوك والتفكيــر لا تكــون إلا 
                                                             الإيجابيـة  -بالعقلانيـة  من خلال بعض الأفكار والمعتقدات والتوجهات الشخصية ، التي تتسـم

  ) . 384: 2011( إبراهيم ، 
فــإن نظريــات علــم الــنفس الإيجــابي فــي كــل مــن التفــاؤل والأمــل تــدرجهما  وفــي ســياق آخــر    

طانة وجدانية لها تأثير أساساً ضمن نطاق التفكير الإيجابي ، لأنهما عمليتان فكريتان تولدان ب
كبير على تصرفات الإنسان ، ذلـك مـا سيتضـح مـن خـلال عـرض أسـلوب التفكيـر المتفائـل أو 
ـــالتفكير الوســـائلي والتفكيـــر  ـــين ب ـــة الأمـــل ببعـــديها المتمثل المتشـــائم ، ومـــن خـــلال عـــرض نظري

وظيفهــا فــي وصــولاً إلــى تالتـدبيري الفاعــل ، وكلهــا أســاليب تفكيـر يمكــن التــدرب عليهــا وتعلمهـا 
  .)112: 2012،التعامــل مــع قضــايا الحيــاة وتحــدياتها ، والتقــدم نحــو تحقيــق الأهــداف(حجازي

وإذا مــا أردنــا المقارنــة بــين الإيجــابيين ، والســلبيين بهــذا المعنــى فإننــا ســنجد العديــد مــن الســبل 
السـلبي بمـا فيهـا الإدراكية والمعرفية ، التي تميز الجوانب التي تفرق بين الفرد الإيجـابي والفـرد 

على التقدم والنجـاح ، ومتفـائلون  وينشـرون  يشجعونالتفكير والتصرف بإيجابية . فالإيجابيون 
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، والطاقــة الإيجابيـة علــى العمـل ، والنشــاط ، ويحركـون فــي الآخـرين دوافــع مـن حــولهم التفـاؤل 
  .)384: 2011(إبراهيم،الإنجاز ، ويبثون بذور التعاون والتسامح 

بنـاء معرفـي ومعتقـدات سـابقة  -إيجـابي أو سـلبي – انفعالم به أن وراء كل ومن المُسل
يتفاوتـــان مـــن حيـــث الســـواء والمـــرض ، فـــإن التفكيـــر  والانفعـــاللظهـــوره ، ولمـــا كـــان الســـلوك 

ة ، وبعبـارة أخـرى إذا يالمصاحب أو السابق لهما يتفاوت أيضاً من حيث المعقولية و اللامعقول
ال سـيكون إيجابيـاً ودافعـاً لمزيـد مـن عـأو الانفومنطقيـة فـإن السـلوك  كانت طريقة التفكير عقلية

النشــاط والبنــاء ، وإذا كانــت العكــس فــإن الســلوك والانفعــال ســيكونان علــى درجــة مرتفعــة مــن 
  الاضطراب ، لهذا يميز الباحثون المعرفيون المعاصرون بين نوعين من المعتقدات : 

         ها فـــــــي الغالـــــــب حـــــــالات وجدانيـــــــة ملائمـــــــةة ، ويصـــــــاحبقلـــــــاعتقـــــــادات منطقيـــــــة ومتع -1
  لعمل والبناء والنشاط الايجابي .للموقف ، وتنتهي بالإنسان إلى مزيد من النضج الانفعالي وا

  .ة تصاحبها اضطرابات انفعالية مرضية قلاعتقادات لا منطقية وغير متع -2
   .)155 -153: 1998هيم ، ( إبرا                                                     

  يوضح إن أفضل الاعتقادات هي تلك المتوافقة مع الواقع : الآتيوالشكل           
  
  ����� ��	 
	��� ����ة ��دي 	����ً                                                        ����� أ	����� ���  ا�"!ة ا��ا�

#�
ا��                                                              إ�� �(��! إ'&�%# وا�*���               
    

  
   
  

 
 ��د��������������������������������������������������������������������������������������������د��א������א����������א�
	���א������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� %�$�ل��"!� 

  1الشكل ( ����������������������������������������������������������������������������������

                     
  )1شكل (                                     

  .)137: 2003( دبيلو ،       الاعتقادات المتوافقة مع الواقع                           
في تواصلنا مع أنفسنا بصورة مفاهيم موجودة ومنظمة تتحكم  واعتناقاذاً هو إتباع  فالاعتقاد   

تعامـل الإيمـان دائمة ، فالاعتقاد هو الإيمان ، فعندما يعتقد الفرد في شيء فأنـه يـؤمن بـه ولـو 
فــإذا اعتقــد الفــرد بــأن فــي نفســه ، لقــوة اللازمــة للســيطرة علــى حياتــه بصــورة فعالــة فقــد أمتلــك ا

كون يالكفاءة فأن هذا سيصبح بمثابة قانون في هذا العالم ، أما إذا اعتقد في نفسه القصور فس

 ا��ـــ��ــ�د

 ا���ـــ�ف ا��ــــ
ــ�ر

 ا���ــ���
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، فـأن الحيــاة  حالـة بالفعـل ، فســواء كانـت المعتقـدات والأفكــار صـحيحة أو غيـر منطقيــة بـالمرة
  تسير تبعاً لهذا الاعتقاد ، إذا أسلم الفرد لهذه المعتقدات وقبل تلك الأفكار .

تحولـــت إلــى واقــع لإيمـــان الأفــراد بقـــدرتهم  الإيجابيــة لــذا يمكــن القـــول انــه كــم مـــن الأفكــار    
 ).17: 2011(عبد العزيز، )3: 2005فسهم  ( أنتوني ، فيتال ، واعتقادهم الإيجابي عن أن

   
�:�سمات الأفراد ذو التفكير الإيجابي • �

معرفــة الجديــد  إلــىيتسـم صــاحب التفكيــر الإيجـابي بالمرونــة الفكريــة فإنـه يــذعن للحــق ويتـوق  - 1
  من المعلومات سواء كان موافقاً أو مخالفاً لها. 

لغة ومفردات صاحب التفكير الإيجابي تتمتع بالمرونة قابلة للأخذ والعطـاء ، قـادر علـى  أن  - 2
والمناقشة العلمية ، قادر علـى الـدخول فـي مناقشـات وحـوارات مثمـرة ومفيـدة بالنسـبة لـه  الحوار

 وللآخرين.
طروحات صاحب التفكير الايجابي تمتاز بالسمو والرقي حيث مفاهيمه ومقولاته  مدخلات و  - 3

 منطقية وقابلة للتعديل والتغيير إذا اقتضت الحاجة لذلك. 
ته الفائقـة علـى اختيـار كلامـه بحيـث لا يجـرح الآخـرين يتصف صاحب التفكير الإيجابي بقدر  - 4

 .اء ومفيدولا يستهزئ بهم ، ويقدم نقده وملاحظاته للآخرين على شكل نقد بنّ 
يتصــف صــاحب التفكيــر الإيجــابي بفكــر مســتنير وقــادر علــى إبــداء الــرأي مــع احتــرام الــرأي  - 5

وع النقـاش دون زيـادة ما يناسب من المفاهيم ومصطلحات للموقف أو موضـ عملالأخر ، ويست
 أو نقصان ، وبالتالي يكون حديثه مناسب للموقف ومقنع للطرف الأخر. 

صــاحب التفكيــر الإيجــابي يحــاول قــدر الإمكــان إعطــاء تصــور طبيعــي وواقعــي عــن ذاتــه  أن - 6
أمــام الآخــرين ويقــدم نفســه للآخــرين بشــفافية وبشــكل متواضــع ، لأنــه يــدرك أن المثاليــة والكمــال 

 البشر وبالتالي لا حاجة إلى تقنيع شخصيته بما لا يفيد ولا يلزم.  ليست من صفات
الحاصل ، فهو  مبتكرة وجديدة تناسب التطور أساليبصاحب التفكير الإيجابي يمتلك  أن  - 7

بذلك يعتبر من الأفراد المبدعين القادر علـى إعطـاء حلـول ناجعـة وفاعلـة للمشـكلات المحيطـة 
 .) 10-9 :2005، غانمله ولغيره ( 

 صاحب التفكير الإيجابي يكون أكثر قدرة على الإنجاز والعمل . - 8
قدرة على التعايش مع الآخرين  أكثريكون أكثر مهارة في معالجة ضغوط الحياة ،ويكون  - 9

 .)12: 2008والتفاعل معهم بإيجابية  (إبراهيم ، 
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 تقدير الحياة ورفض الهزيمة. -10
ـــى  -11 ـــر الســـلبي إل ـــة التفكي ـــر مـــن حال الأداء الكامـــل بطريقـــة التفكيـــر  يبحثـــون عـــن التغيي

  الإيجابي ولديهم رغبة جادة في التغيير.
جمــلاً لفظيــة  عملوندائمــاً مــا يركــزون علــى نجاحــاتهم ويســت إيجــابي بشــكل المفكــرينانّ  -12

تــدعم هــذا النجــاح فــي أبســط صــورة ، كــأن يــذكر الفــرد لنفســه " إننــي أتحســن الآن "، " لــن 
  غط يغلبني " .أجعل عقلي يخونني " ، "لن أجعل الض

 لديهم الميل والقوة الدافعة لتحقيق ذواتهم وتحسين صورهم. -13
لإستراتيجية التحدث الذاتي التي تمكن أصحابها من زيادة مراقبة وتقويم  عماللديهم است -14

الأفكار الداخلية والقناعات الموجهة لتوقعات الفرد للنجاح في حل المشكلات ، وزيادة قدرة 
اتية للتفكيـر فـي وجهـات إيجابيـة ، ليصـبح أكثـر تحكمـاً بطريقـة إراديـة الفرد على الإدارة الذ

 في عمليات التفكير واتجاهاتها. 
أن المفكــــــرين إيجابيــــــاً ينشــــــغلون بحــــــوارات داخليــــــة تســــــاعدهم فــــــي توجيــــــه مشــــــاعرهم  -15

 ودائماً ما يكون مضمونها إيجابياً ودافعياً نحو المحاولة والنجاح  ،واتجاهاتهم
 ).7: 2007( العنزي ،                                                         

 :�خصائص التفكير الإيجابي •

ن مـــن تتســـع لـــه فرصـــة الإطـــلاع المكثـــف علـــى نمـــاذج البحـــث العلمـــي وفنيـــات الممارســـة إ    
مكثفـــاً بدراســـة خصـــائص متنوعـــة مـــن  اهتمامـــاً الإكلينكيـــة بـــين علمـــاء الـــنفس الإيجـــابي ســـيجد 

  ابي والخصائص الشخصية من بينها : التفكير الإيج
ـــى  - 1 التفـــاؤل : يعـــرف قـــاموس أكســـفورد للغـــة الإنجليزيـــة التفـــاؤل بأنـــه تلـــك النزعـــة للنظـــر إل

ؤل الجانــب المشــرق مــن الأوضــاع ، وإلــى توقــع أفضــل النتــائج مــن أي تتــابع للأحــداث ، والتفــا
وس محــيط المحــيط فــلا قــام أمــا أحجــار زاويــة النجــاح . يُعــد مــنيشــكل دافعيــة قويــة ، كمــا أنــه 

يقدم تعريفاَ بذاته للتفاؤل بل هو يجعله النقيض للتطير ( توقع السـوء) . لا يحـدد هـذا التعريـف 
القاموسي إذا ما كانت تلك النزعة مجرد توقع متلقى ، أم أنها وليدة تفكير إيجابي مبـادر . أمـا 

لأمــام ، وأن الخيــر سينتصــر فــي ا إلــىبــأن العــالم يتقــدم  الاعتقــادفلســفياً ، فيمثــل التفــاؤل ذلــك 
النهاية على الشر . وهو المذهب أكده الفيلسوف ( لايبنتـز) والقائـل بـأن هـذا العـالم هـو أفضـل 

وأما بيولوجياً فإن الإنسان مدفوع بالتفاؤل في الأساس . وهو ما جعله يجابـه تحـديات العوالم . 
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عــة ائلــة بطبيعتهــا طالمــا أنهــا مدفو البقــاء علــى أمــل الحفــاظ علــى الحيــاة . فالطاقــات الحيــة متف
   .)114: 2012بدافع النماء والتوسع ( حجازي ، 

  القـــــدرة علـــــى الانتبـــــاه والإدراك الجيـــــد للانفعـــــالات والمشـــــاعر الذاتيـــــة الـــــذكاء الوجـــــداني :  - 2
وفهمهـــــا ، وصـــــياغتها بوضـــــوح ، وتنظيمهـــــا وفقـــــاً لمراقبـــــة وإدراك دقيـــــق لانفعـــــالات الآخـــــرين 

هم في علاقات انفعالية اجتماعية إيجابية تساعد الفرد على الرقي العقلي ومشاعرهم للدخول مع
 .)29: 2011والانفعالي والمهني وتعلم المزيد من المهارات الإيجابية للحياة (الخولي ،

الرضــا ، وتقبــل الــذات غيــر المشــروط ، و الكفــاءة الشخصــية ، والإنجــاز ، وتحقيــق الــذات   - 3
ـــــــة ، والعطـــــــا ـــــــى والمشـــــــاركة الوجداني ـــــــاح عل ـــــــى المـــــــودة ، والحـــــــب، والانفت         ء ، والتشـــــــجيع عل

الخبــرة ، والحكــم الأخلاقــي ، ومهــارات التفاعــل الاجتمــاعي ، والإحســاس بالجمــال ، والتســامح  
والمثـــابرة ، والإبـــداع ، والحكمـــة ، والتطلـــع نحـــو المســـتقبل ، والتلقائيـــة . ومـــن ثـــم فـــإن التفكيـــر 

عــدد مــن الخصــائص المعرفيــة والوجدانيــة والســلوكية التــي  الإيجــابي بصــفته معبــراً عــن وجــود
التصــرف والتفاعـــل فــي مواقـــف الحيـــاة  مــن ثـــم تتعــاون فيمـــا بينهــا علـــى التمكــين مـــن التفكيـــر و 

 المختلفـــــــــــــة بطريقـــــــــــــة تحقـــــــــــــق للفـــــــــــــرد والمحيطـــــــــــــين بـــــــــــــه النجـــــــــــــاح والفاعليـــــــــــــة والســـــــــــــعادة 
(Seligman&Csikenthmihalyi,2000,p:55)  ) 2011إبـراهيم ، وفي سياق آخر قـام(. 

بتقديم تعريف إجرائي للتفكير الإيجابي بصفته تعبير بالإجابة علـى مقـاييس الشخصـية بطريقـة 
م بالتفــــاؤل والرضــــا والنظــــرة ســــتعكــــس أتصــــاف الشــــخص بتبنــــي أفكــــار ومعتقــــدات إيجابيــــة تت

  هذه النصائح حول التفكير الإيجابي هي:متسامحة مع النفس والآخرين مثل ال
ا ، بحيــث تكــون أشــياء لا نشــتهيها ولا نتوقعهــا يمكــن أن تغيــر مــن أفكارنــا عنهــعنــدما تحــدث  •

  .حد ما إلىمقبولة 
 المواقف عندما تثور وليس بتجنبها أو تجاهلها . يجب مواجهة  •
النـاس يتصـرفون أحيانـاً بطريقـة ولكــن مـن بـاب الجهـل أو عــدم المعرفـة بالنتـائج ولـيس بســبب  •

 خبث أو شر متأصل فيهم.
نقلــل مــن الآثــار الســيئة لأيــة مشــكلة إذا توقفنــا عــن تصــور الأمــور بأنهــا خطيــرة أو  يمكــن أن •

 كارثة. 
 لا يوجد شقاء أو سعادة ولكن يوجد شعور أو إدراك أمر بأنه يدعو الى الرضا أو عدم الرضا  •
حتـى تحـل من الأفضل التأني في مواجهة المشكلات وإعطائها كل ما تتطلبه من وقت وجهد  •

 ون مضاعفات جانبية . أو تختفي بد
 نجاحنا في الحياة مرهون بالاعتماد على النفس دون انتظار لصدفة أو أحد يقودنا للنجاح .  •
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قـــوة الإنســـان تكمـــن فيمـــا يملـــك مـــن مهـــارات شخصـــية وقـــدرات علـــى تبنـــي الأســـاليب المؤديـــة  •
 للنجاح وتحقيق الذات . 

 النجاح يقود للمزيد من النجاح .  •
 . الأخرىيعني أنه سيتكرر في كل المواقف التعرض للفشل مرة لا  •
يتقنه التعامل مع تحديات الحياة وتحقيق الذات تتطلب أن يكون الإنسان متمكناً من شيء ما  •

  .ويستمد منه القوة الشخصية
بمقدورنا أن نتجنب الآثار السيئة لأي حدث في الماضي إذا ما تبنينا وجهات نظـر متسـامحة  •

  وتصرفنا على هذا الأساس .
يجب على الإنسان أن يتمالك نفسه إزاء مصائب الآخرين ، لانه سيكون أكثـر فائـدة لهـم ممـا  •

 لو كان كئيباً أو مهزوماً مثلهم . 
 من أهم ما يصف المثالي احترام الذات ، وتقديم الحب بدلاً من توقع الحب .  •
 على الشخص أن يعمل بنفسه على تحقيق أمنياته وخلق مصادر سعادته. •
 د مصدر واحد للسعادة ، توجد مصادر مختلفة ومتنوعة .لا يوج •
لا يوجد نجاح بالصدفة أو الحظ ، النجاح الحقيقـي يتوقـف علـى مـا لـدينا مـن مهـارات ونشـاط  •

   .)383- 381 :2011( إبراهيم ،  وطرق كل الأبواب المتاحة
  التفكير الإيجابي : في ةالعوامل المؤثر •
  التنشئة الاجتماعية: •

شـــئة الاجتماعيـــة نـــوعين مـــن التحـــديات ، أحـــدهما داخلـــي بمعنـــى أنـــه نـــابع مـــن تواجـــه التن   
المجتمع ذاتـه وأنظمتـه ومعـاييره ونسـقه المختلفـة ، والأخـر خـارجي ، بمعنـى أنـه مصـدره خـارج 

نتيجـة  الأخـرىالمتمثلة بالمتغيرات التي تدخل على ثقافة المجتمـع مـن الثقافـات حدود المجتمع 
يجابي ، لقد كانت التنشئة الاجتماعية في المجتمعـات التقليديـة محصـورة للتفاعل السلبي أو الإ

حـــدود مـــن المؤسســـات التربويـــة والاجتماعيـــة ، كالأســـرة والمدرســـة والجماعـــة مفـــي عـــدد قليـــل و 
    والمســــجد والجيــــرة ، بحيــــث تســــاند هــــذه المؤسســــات بعضــــها الــــبعض لتحقيــــق تنشــــئة متوازيــــة

افها ، ولكــــن مــــع تطــــور رع والمنافســــة فيمــــا بــــين أهــــدســــليمة ، بعيــــداً عــــن التنــــاقض والتصــــا
        المدن الكبيرة تعددت وسـائط التنشـئة  إلىالمجتمعات وهجرة الأسر أو بعض أفرادها من الريف 

الاجتماعية ، لتشمل إضافة إلى ما هو موجود ، الفيديو والتلفزيـون والإذاعـة والسـينما والمسـرح 
والقنـــوات الفضـــائية والتــــي تتعـــارض فيمـــا بينهــــا مـــن حيــــث والصـــحافة والكمبيـــوتر والانترنيــــت 
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الأهــداف والأســاليب والوســائط ، ويــنعكس هــذا التنــاقض والتصــارع بــين هــذه المؤسســات علــى 
مشوشــة ، فيــنعكس كــل ذلــك علــى شخصــية الفــرد  الأفكــار عمليــة التنشــئة الاجتماعيــة فتصــبح

تعقــد الحيــاة العصــرية ومتطلباتهــا كمــا أن  ، اب بالاضــطرابات النفســية المختلفــةونفســيته فيصــ
الأساســـية والكماليـــة التـــي أصـــبحت الأخيـــرة منهـــا نتيجـــة لهـــذا التطـــور أساســـية فـــي كثيـــر مـــن 

سـلباً علـى الحالات ، مما أدى إلى اضطراب العلاقـات الأسـرية وتفككهـا ، وهـذا انعكـس ايضـاً 
ـــــة  ـــــة نحـــــو الحيـــــاة        التفكيـــــر عملي تتضـــــمن التنشـــــئة و  .)12: 2005( غـــــانم ،  بإيجابي

  الاجتماعية:
  :  المناخ الأسري •

لا يوجــد هنــاك مــن المؤسســات أو الهيئــات التــي تســتطيع أن تلعــب الــدور الــذي تلعبــه الأســرة   
  :في حياة الأفراد ، ومن أهم المميزات لهذا المناخ الأسري 

يس أسـلوب و التفـاهم ولـأسـلوب الحـوار و النقـاش  أتباعفي التفكير و  الاستقلالالتشجيع على  -أ
الشـــعور بـــالأمن إلقـــاء الأوامـــر و أســـلوب الطاعـــة العميـــاء ، وذلـــك مـــن خـــلال مـــا تقدمـــه مـــن 

   يؤدي بالتالي الى التفكير الإيجابي البنّاء.والاطمئنان 
التخلص ما أمكن من أساليب التربية غير السـوية كالقسـوة والتهديـد والتـوبيخ ، والسـخرية و  -ب

 العقاب البدني والمعنوي .
 عند الأبناء وتعزيزه لديهم من أجل تطوير قدراتهم العقلية والإبداعية  الاستطلاعحب تنمية  -ت
  :المدرسة  •

المدرسـة مؤسسـة اجتماعيـة وتربويــة تقـوم بعمليـات التعلـيم والتربيــة معـاً وهـي تقـوم بــوظيفتين    
انيـــة تتعلـــق بنقـــل التـــراث والمحافظـــة عليـــه ، والث الأولـــىمتناقضـــتين  ظيفتـــانالو  ان تكـــون تكـــاد

تتعلق بالتغير ومواكبة التطـور ، والنظـام التعليمـي الجيـد هـو الـذي يسـتطيع التوفيـق بـين هـذين 
الجـــــانبين ، ولقـــــد نشـــــأت المدرســـــة عنـــــدما تطـــــورت المجتمعـــــات وتعقـــــدت المعـــــارف وتعـــــددت 
وأصــبحت الأســرة غيــر قــادرة علــى تحمــل أعبــاء هــذه الوظــائف بمفردهــا ، وتماشــياً مــع سياســة 

علم والتعليم عمدت معظـم المجتمعـات المتقدمـة منهـا الناميـة الـى تـوفير مؤسسـات ديمقراطية الت
تعليميــة رســمية يتلقــى فيهــا ابناؤهــا العلــوم والمعــارف المختلفــة والمتطــورة ، بــالرغم مــن أن قيــام 

قـــد ســـلب المؤسســـات التربويـــة التقليديـــة كثيـــراً مـــن مهامهـــا ، لكنهـــا لا يمكـــن أن تحـــل المدرســـة 
الأحـوال ، وبقيـت تلــك المؤسسـات وبخاصـة الأسـرة تعمــل فـي خـط متــوازٍ  مــن محلهـا بـأي حـال

                                                       .)13: 2005في تعزيز التفكير الإيجابي  (غانم ،  المدرسةمع 



  25 ................................................................ א���ل�א������:�א�ط�	�א��	��ود	א���������

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــدة التـــي يمكنهـــا تقـــديم خـــدمات تربو        ـــة والمدرســـة هـــي المؤسســـة التربويـــة الرســـمية الوحي ي
ـــديم الخـــدمات التعليميـــة  ـــاز عـــن غيرهـــا مـــن المؤسســـات بتق ـــراد ، بمعنـــى انهـــا تمت ـــة للأف متوازن
والتربوية بشكل مخطط ومنظم حسب العمر الزمني والعقلي للتلميذ ، وهذا غير متوفر بأي من 

، والمدرســـة بشـــكل عـــام ، مثلهـــا مثـــل المؤسســـات المختلفـــة   أهميتهـــاعلـــى  الأخـــرىالمؤسســـات 
جموعــة مــن العناصــر الأساســية التــي تتكامــل مــع بعضــها الــبعض بنائيــاً وتتســاند تتكــون مــن م

العناصـــر تتفاعـــل فـــي أطـــار وظيفيـــاً للحفـــاظ علـــى اســـتمرارية هـــذه المؤسســـة وبقائهـــا ، وهـــذه 
المدرسة كمؤسسة أو نظام اجتماعي ، وهي التي تحدد مـا يطلـق عليـه فاعليـة المدرسـة ، ومـن 

   ومــــدير المدرســــة والمنــــاهج والتقنيــــات والوســــائط المســـــتخدمة  هــــذه العناصــــر المعلــــم والمــــتعلم
والتقـــديم ، وكلمـــا تكاملـــت هـــذه العناصـــر وقامـــت بوظائفهـــا بشـــكل ســـليم كلمـــا قـــدمت المدرســـة 
خدماتها بالشـكل المطلـوب ، وكلمـا حصـل هنـاك قصـور أو عجـز فـي واحـدة أو أكثـر مـن هـذه 

  .)14: 2005(غانم ، يمية وتربوية لمدرسة كمؤسسة تعلالعناصر كلما انخفضت فاعلية ا
  :  وسائل الإعلام المختلفة •

إن حجم الإقبال على وسائل الإعلام المتطورة بأشكالها المختلفة يتضاعف تقريبـاً كـل عـام     
هناك ثأثير مباشـر وملحـوظ للتلفـاز  أنبعض الدراسات  أثبتتوكل شهر وبشكل متسارع ، فقد 

فـي  هلمشاهدين ، كما وجد تأثير ملحـوظ للمشـاهدة التلفازيـوالبث الفضائي على سلوك وتفكير ا
مع المعايير الاجتماعية . ان سهولة الوصول  التوافقمبادئ الأفراد ومدى تقبلهم وقدرتهم على 

       تقنيــــــات فــــــي متنــــــاول الجميــــــع كشــــــبكة الانترنيــــــت  عمالباســــــتالمعلومــــــات الغزيــــــرة جــــــداً  إلــــــى
تفكيـره ، وهنـا يجـب  عملالوسـائل والتقنيـات دون أن يسـت إلىركون الأفراد  إلىالعالمية ، تؤدي 

بالقدر الذي يؤدي الغـرض عمالها يجب است وإنمامحاربه هذه التقنيات ومقاطعتها ،  ان لا يفهم
ـــر ـــى أســـاليبه وســـماته فـــي التفكي  أي المرونـــة لإيجابيـــة للتفكيـــر والهـــدف ، وان يعتمـــد الفـــرد عل

   .)15: 2005،  غانم(  وان لا يركن إلى ما هو سهل  والبحث
 ومات التفكير الإيجابي مق •

يــأتي الــوعي فــي أول خطــوات التفكيــر الإيجــابي ، فــالوعي هــو أســاس تفــتح الــرؤى حــول  - 1
فــــــي إيجابيتهمــــــا  واســــــتيعاب معطياتهمــــــا الــــــواقعين الموضــــــوعي والــــــذاتي فــــــي آن معــــــاً ،

وتفكــر فيــه وســلبياتهما. الــوعي هــو أن تصــبح علــى صــلة بمــا أنــت عليــه ، ومــا تشــعر بــه 
وتفعله . وعندما يصبح الإنسان واعياً بما هو عليه ، وما يفعلـه فـي الحاضـر ، فـإن آفـاق 
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لواقـــع الـــذاتي منـــه كمـــا البحـــث فـــي البـــدائل والحلـــول تتجلـــى بمـــا يتـــيح تعـــاملاً فـــاعلاً مـــع ا
                                            .)90: 2012(حجازي ،الموضوعي 

المعرفة والاسيعاب وكشف الواقع ، إنه تلك المعرفة المباشـرة للنشـاط النفسـي  يعني الوعي     
الذاتي ، بمعنى أن المرء الواعي هو ذلك الذي يعرف واقعه الخاص ويحكـم علـى هـذه المعرفـة  

والــوعي هــو  ،ل واتخــاذ الموقــف وشــرطها المســبقبمــا هــي المقدمــة لإدارة الــذات وإيجــاد الحلــو 
ا يـدرك بما وصل إليه دماغه من تطور متقدم ، إنه يدرك ذاته كمـ سانالإنظاهرة تقتصر على 

أولاه الفلاســفة وعلمــاء الـنفس والمفكــرون السياســيون أهميــة  االأشـياء مــن حولــه ويسـتوعبهما ،لــذ
أولـى خطـوات إدراك الوجـود الإنسـاني ، وشـرط التبصـر بـأحوال الـنفس ، وصـولاً  كونـهخاصة ب

مـــا أنــه فـــي الآن عينــه الأســـاس التمهيـــدي المُلــزم لكـــل تغييـــر إلــى الشـــفاء مــن اضـــطراباتها ، ك
وعليه يكون الوعي هو الوجه الذاتي للعمليات الإدراكية التي تسـتوعب مـا يصـل إلـى سياسي . 

الــذهن مــن مثيــرات خارجيــة أو داخليــة . إنهــا تــدرك خصــائص الواقــع وتصــنفه وتعطيــه دلالتــه 
   -ومعناه . يمتلك الوعي وظيفتين : 

هي المراقبة والتنبه للذات والمحيط والاستجابات لهما ، ورصد الوقـائع والأحـداث ذات : اأولاهم
  الأهمية الخاصة بالنسبة للشخص في وضعية معينة . 

: هـــي وظيفــة التوجيـــه التـــي تتـــيح للشـــخص حســن التصـــرف فـــي التعامـــل مـــع واقعـــه  وثانيهمـــا
ار ، أو الاســتمرار فـي المنحــى الـذاتي والموضـوعي ، لجهــة التصـويب والتصــحيح وتغييـر المسـ

  .(Westen,1999:p.23)ذاته من التحرك  
وتتــيح تكامــل هــاتين الــوظيفتين التعامــل الفاعــل مــع القضــايا ، ويتــدخل الــوعي عــادة حــين    

تفشــل عمليــات المعرفــة الآليــة ( عــادات الســلوك اليوميــة ) فــي التعامــل مــع الوضــعية ، فيتنبــه 
  موقف ويتخذ التدابير الملائمة بصدده .هذا الفشل ويحلل ال إلىالمرء 
، تلاؤمـاً مـع بعـض معطياتـه  يقوم الوعي إذاً بوظيفة مهمة جداً في التكيف النشط للمحـيط    

يقطــع الــوعي عــادة روتــين  اوتغييــراً لبعضــها الآخــر ، بمــا يخــدم حمايتــه وبقــاءه وتقدمــه . ولــذ
الحاجة لاتخـاذ خيـارات مهمـة ، ممـا  السلوكيات اليومية التي تتم خارج نطاق الوعي حين تبرز

ذات الدلالـة ، وصـولاً إلـى مقاربـة  بالإحـداثيحرك آليات التفكير والتحليل انطلاقاً من التبصر 
  .)323: 2005(حجازي ،  البدائل المتوفرة للحل واختيار أفضلها تبعاً لظروف الشخص

ي . يتمثـل شـقها الأول مهمة مزدوجة على صعيد الوعي ضمن نطاق التفكير الإيجـاب هناك   
حصيل الطاقات والركون إلـى السـلبية والاستسـلام . أمـا بالوعي بالمعوقات الذاتية الدافعة إلى ت

شقها الثاني فيتمثل بالوعي بالفاعلية الذاتيـة والجماعيـة ، والـوعي بالإمكانـات والفـرص الظـاهرة 
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ابــة الخطــوة الأولــى الضــرورية يــأتي الــوعي بالمعوقــات الموضــوعية والذاتيــة بمثمنهــا والخفيــة . 
لإطـــلاق الطاقـــات الحيـــة والانطـــلاق علـــى درب الفاعليـــة وعلـــى عكـــس المتعـــارف عليـــه ، فـــإن 

حـــديث فيهـــا هـــو الـــوعي بالمعوقـــات الموضـــوعية معروفـــة ولا تحتـــاج إلـــى تحليـــل أو تـــدليل . ال
مها بشـكل الشائع في ثقافتنا التي سرعان ما تركـز علـى السـلبيات وتنطلـق فـي تعـدادها وتضـخي

  يســــد آفــــاق كــــل فعــــل ممكــــن . كثيــــراً مــــا ننطلــــق فــــي مــــا يســــمى بعمليــــة " عصــــف الملامــــات 
Blame storming فــي مقابــل " العصــف الــذهني "Brain storming "عمل، وبينمــا تســت 

عملية العصف الذهني لتوليد حلول وأفكار جديدة ، قد تكون خارجة عن المـألوف ، لمشـكلات 
عصــف الملامــات للقيــام بجــرد لكــل المثالــب  عمل، يســتلتفكيــر المألوفــة يتعــذر حلهــا بأســاليب ا

والمعوقات التي تعترض قضية ما ، بهدف التعامل معها ، أما ثقافتنا فإننا نغرق في " عصف 
الملامات " ونقف عندها في تضخيم فعلي للسـلبيات التـي تسـد آفـاق التعامـل الفاعـل ، وتقعـدنا 

  .نا عن واقعنا وصناعة مصيرنا ياتبالتالي عن القيام بمسؤول
هـــذا فـــي حـــين أنـــه يتوجـــب علينـــا ممارســـة " العصـــف الـــذهني " لتفتـــيح الآفـــاق واستكشـــاف     

طالمــــا الإمكانــــات والمخــــارج المتــــوفرة دومــــاً ، حتــــى فــــي أقســــى الظــــروف ، وأكثرهــــا مأزقيــــة ، 
 مـن ثـمّ و  ،و الأخطراستمرت الحياة وتحولاتها، إلا أن عدم الوعي بالمعوقات الذاتية قد يكون ه

، لـذا يشـكل الـوعي بحقيقتنـا الذاتيـة ، فـي إمكاناتنـا يتعين إيلاؤها الأولوية في التبصـر بأحوالنـا 
وقدراتنا كما في حدودنا وقيودنا أولى مهـام التفكيـر الإيجـابي ، الـوعي بهـذه الحقيقـة الذاتيـة هـو 

تحولات كبرى النفسي التي أحدثت ذاته طريق التحرر والشفاء تبعاً لطريقة (لاكان) في التحليل 
في المذهب الفرويدي ، الشفاء ليس حلاً لعقد مكبوتة ، بل هو وعـي بالحقيقـة الذاتيـة المكبوتـة 

  .)93 -92 :2012استرداد الكيان المضيع (حجازي، من ثمّ واسترداد حق القول و 
ت الــوعي بالإمكانــات والقــدرا أن (Cervone & Caprera,2003 )واشــار كــل مــن     

، ويستقصــي الــوعي دون منــازع  والفــرص يشــكل نــواة التفكيــر الإيجــابي والاقتــدار الإنســاني مــن
الإمكانــات والفــرص الظــاهرة ويقــارن بينهــا ويتفحصــها ، وصــولاً إلــى اختيــار أنســبها ، كمــا أنــه 

علـى المسـتوى الـذاتي ، والفـرص الخفيـة غيـر  غيبـةيستقصي الإمكانات والقدرات الكامنـة أو الم
دية للعيان لأول وهلة على المستوى الموضوعي ، معظـم المشـكلات تجـد سـبيلها إلـى الحـل البا

، و أحسنا توظيفها ، وهناك دوماً فرص لمخارج ممكنة لناها فعّ  إذا تفحصنا إمكاناتنا الكامنة و
إذا أعملنــا بصــيرتنا ونشــطنا روح الاستقصــاء فــي تفحــص الــذات والواقــع أن انســداد الآفــاق هــو 

لأحيــان مســألة إدراك ذاتــي وتقــدير ذاتــي ، نــاتج عــن تــراكم التحــريم والتجــريم والتــأثيم فــي جــل ا
                                                         نمية ثقافة الاستقصاء وتربيتها ، يتعين في المقابل ت الإتباع إلىوالإخضاع وصولاً 
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لوثيقـــة بارتفـــاع المعنويـــات وحســـن الحـــال ذي الصـــلة ا (Mindfulness)اليقظـــة الذهنيـــة  -2
  .) 333-331 :2005النفسي ( حجازي ، 

ــــــة ذهنيــــــة مرنــــــه تتمثــــــل بالانفتــــــاح علــــــى الجديــــــد  باليقظــــــةوالمقصــــــود           الذهنيــــــة هــــــي حال
والمستجد ، وهي لذلك تمثل حالة متقدمـة مـن الـوعي بالإمكانـات والفـرص عنـدما نكـون يقظـين 

لــك مــن قــدرات ، وحساســين كــذلك للســياق ، حيــث نــنغمس فــي ذهنيــاً نصــبح حساســين لمــا نم
كما نكون حساسـين للمنظـور وتغييـره ، وذلـك علـى النقـيض مـن  الوضعية ومعطياتها بكثافة . 

انعــدام اليقضــة الذهنيــة حيــث نتمســك بمنظــور وحيــد ، ونقــع بالتــالي فــي فــخ الحــالات الذهنيــة 
نصبح في اليقظة الذهنية في حالة  ،والأحادية جاوز الرؤية الراهنة المتصلبة التي لا تستطيع ت

مـــن المبـــادرة المميـــزة للـــذهن الإنســـاني ، فالإنســـان لـــيس مجـــرد كـــائن اســـتجابي كمـــا هـــو حـــال 
الحيوانات ، يقتصر سلوكه على ردود أفعال للمثيـرات الخارجيـة أو الداخليـة ، ويحـاول التعامـل 

،  (Reactive)اً ســتجابياكــائن  ولــيس (proactive)هــو كــائن مبــادر محــرض  وإنمــامعهــا . 
حتــى الطفــل الصــغير مــن بنــي الإنســان هــو كــائن محــرض يثيــر أمــه ويصــنع بيئتــه بقــدر مــا 
تصنعه بيئته ، حيـث تفـتح اليقظـة الذهنيـة وعينـا علـى واقعنـا وأوضـاعنا وإمكاناتنـا ومشـاعرنا . 

يزيـد مـن كفاءتنــا  لقـد ثبـت مـن الأبحـاث أن اليقظـة الذهنيـة وتفتحنــا علـى الجديـد وغيـر الظـاهر
الحلــــول ، كمــــا يحــــد مــــن حالــــة      وصــــحتنا ، ومشــــاعرنا الإيجابيــــة ، وقــــدراتنا علــــى ابتــــداع

   .)96-95 :2012حجازي ، (الذي يتمثل بالإنهاك والعطالة   (Burn-out)الاحتراق الذاتي 
نهـا تلـك الذهنيـة والسـلوك ) بأ ة: تعـرف التلاؤميـة ( المرونـ (Resiliense)المرونة والتلاؤميـة  - 3

القدرة على تدبير الأمور في الظروف الصـعبة أو المهـددة أو حتـى فـي حـالات المحـن بمقاربـة 
فعالــة وناجعــة . إنهــا تلــك القــدرة علــى تعبئــة الطاقــات الذهنيــة والمهاريــة بغيــة القيــام بالتصــرف 
                الجيـــــــــــد فـــــــــــي الظـــــــــــروف التـــــــــــي تفـــــــــــرض المعوقـــــــــــات علـــــــــــى النجـــــــــــاح ، وتهـــــــــــدد نتائجـــــــــــه 

  ).334: 2005جازي ، (ح
: التوجه •

ً
  التفكير الإيجابي  تفسير فيعلم النفس ل ةالنظري اتأولا
تتبعنا حقل علم النفس في القرنين الثـامن عشـر والتاسـع عشـر ، فسـنجد إشـارات إلـى  إذا      

التفكيــــر الإيجــــابي فــــي الشخصــــية لــــدى رواد مختلــــف التوجهــــات النظريــــة كالســــلوكية والبنائيــــة 
تمثلــت فــي تنــاولهم للجوانــب الإيجابيــة وعلــم الــنفس الاجتمــاعي التحليليــة والإنســانية والوجوديــة و 
  .)387: 2011( إبراهيم ،في الإنسان 
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بمفهـوم العقليـة السـوية " هـو ذلـك  )*(James,1902فعلى سبيل المثال نجـد أن كتابـات      
(جــيمس) فــي تحديــد  وقــد تــأثر ،الشــخص المتفائــل الــذي يمتلــك نظــرة طبيعيــة إيجابيــة للحيــاة "

ملامح مثل هذا الشخص بمبادئ حركة شـفاء الـنفس والتـي كانـت بمثابـة جماعـة ضـغط دفعـت 
ـــــــر الإيجـــــــابي كوســـــــيلة لعـــــــلاج المـــــــرض والاكتئ ـــــــة التفكي ـــــــى تنمي ـــــــز عل ــــــــباتجـــــــاه التركي                     اب  ــــــــ

 Gable & Haidt, 2005 : p.104).(   
          اراً حــــــول الســــــمو والكمــــــال الشخصــــــي والروحــــــي . أمــــــا ) أفكــــــ1955وذكــــــر ( يــــــونج ،       

) ، فله آراء قوية ترى أن الإنسان لديه التوجه ليصـبح أفضـل وأحسـن ممـا هـو 1979( أدلر ، 
ـــة  ـــر مـــن مغـــزى وأهمي ـــة التـــي لهـــا أكث    عليـــه الآن مـــن خـــلال مـــا لديـــه مـــن دوافـــع القـــوة والمكان

ــــــى اتجاهــــــات ال ــــــر) إل        تفــــــوق كصــــــور مــــــن التعــــــويض عــــــن إدراك للســــــلوك ، وقــــــد نظــــــر( أدل
  ).(Seligman,2002:p.5 على الاهتمام الاجتماعي  )النقص ، ويؤكد(أدلر

داداً فطريـاً للتفكيـر الإيجـابي حيث يؤكـد منظـروا علـم الـنفس الاجتمـاعي أن للإنسـان اسـتع     
ومســؤول وعلــى الإنســان أن يستبصــر الأمــور مــن حولــه فهــو المســؤول عــن صــنع عالمــه بيــده 

كــذلك عــن المشــكلة التــي يعــاني منهــا لأنــه يمتلــك نزعــة إنســانية لــذلك يســهم الــوعي فــي التفكيــر 
أن مــا يقولــه الفــرد لنفســه هــو عامــل رئــيس لتوجيــه ســلوكه ، والتحــدث الإيجــابي  إذالإيجــابي ، 

وتخيــل المشــاهد الإيجابيــة ، هــو أحــد العوامــل الأساســية المــؤثرة فــي الســلوك هــو تخيــل نتائجــه 
بدءاً من أعادة تنظيم المجال الإدراكي وإعادة تنظيم الأفكار المرتبطة بالعلاقـات بـين الأحـداث 

 Cognitiveوالمـــــــؤثرات البيئيـــــــة المختلفـــــــة ، أي التمثيـــــــل المعرفـــــــي لنتـــــــائج الســـــــلوك 
representation of consequences behavior     ، 39-38: 2009(شامخ.(  

إلـى أن مفهـوم التفكيـر الإيجـابي أسـتقى  (Neck & Manz,1992 )وقـد أشـار الباحثـان     
  (constructive Thinking )مـن خـلال عـدد مـن المفـاهيم المختلفـة ، منهـا التفكيـر البنـائي 

ـــــــى اكتســـــــاب مهـــــــارات نفســـــــية لمواجهـــــــه  ـــــــذي قدمتـــــــه النظريـــــــة البنائيـــــــة ، وهـــــــو يركـــــــز عل         ال
والــــذي قدمــــه ســــوليفان  (Opportunity Thinking)المشــــكلات ، ومنهــــا تفكيــــر الفرصــــة 

(Sullivan,1953)  والـــذي يركـــز علـــى زيـــادة انتبـــاه الفـــرد وتفكيـــره فـــي أبعـــاد النجـــاح فـــي أي
مشــكلة والجوانــب التــي تــؤدي إلــى تحديــد المشــكلة وحلهــا ، ولــيس التركيــز علــى جوانــب الفشــل 

ات راســخة وافتــرض بــذلك أن أصــحاب هــذا النــوع مــن التفكيــر يؤمنــون باعتقــادات وقناعــ  ،فيهــا
 Trail for Successيواجهون بها تفكيرهم ، ومن هذه الاعتقادات المحاولة من أجـل النجـاح 

                                                 
* )James : (رد�ر,�ھ ��  .	��2 �(1 و,����ف أ�!'�# �/ .��
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. ويشير أيضاً التفكير الإيجابي إلى مفهوم امتلاك  Trail and Errorوليس المحاولة والخطأ 
نجـــاح دراتـــه علـــى الالفـــرد لعـــدد مـــن التوقعـــات الإيجابيـــة المتفائلـــة تجـــاه المســـتقبل واقتناعـــه بق

) يـرى V. Frankl(أما منظري المدرسة الوجوديـة أمثـال  فكتـور فرانكـل ،) 2: 2007العنزي،(
هـــو الـــذي يقبـــل حاضـــره وماضـــيه ، ويكـــون توجهـــه (Authentic)فكـــرة أن الشـــخص الأصـــيل 

الأساسي نحو المستقبل بكل ما يرتبط به من مجهول أو عدم يقين ، مـا يقـوده إلـى خبـرة القلـق 
ــــــــه كو  ــــــــذي يتقبل ــــــــاة المــــــــؤثرة ، وتمكنــــــــه مــــــــن الشــــــــجاعة لهــــــــذا ال ــــــــه ضــــــــرورة ملازمــــــــة للحي ن

   .)67: 2010الفتلاوي،(القبول
) يؤكـــدون  Rogers، و روجـــرز  Maslowأمـــا منظـــري التيـــار الإنســـاني أمثـــال (ماســـلو     

النــاس قــادرين علــى ضــبط حيــاتهم وليســوا عبيــداً للظــروف البيئيــة ، وأن النــاس ليســوا  أنعلــى 
الجنســـية والعدوانيــة اللاشـــعورية ، ولا يخضــعون للحتميـــة والتعزيــز الخـــارجي . رهــائن للنزعــات 

النــاس قــادرون علــى العــيش وفقــاً لقــيمهم الراهنــة مــن مثــل الإيثــار والحريــة والإرادة  . أي أنهــا 
ـــه   ـــه بكامـــل وعي ـــى تحقيـــق ذات ـــة تمجـــد الإنســـان ذي الطبيعـــة الخيـــرة ، والقـــادر عل حركـــة متفائل

أن الطبيعـــة الإنســـانية طبيعـــة إيجابيـــة خلاقـــة تســـعى  إذ) ، 37: 2008الريمـــاوي وآخـــرون، (
للنمـو وبهــا إمكانـات هائلــة علــى التطـور والارتقــاء ، ممـا يســتوجب التركيــز علـى دراســة جوانــب 

) 1954) ، ففـــي عـــام (386: 2011القـــوة والإيجابيـــة بـــدلاً مـــن دراســـة المـــرض ( إبـــراهيم ، 
ق ـوم تحقيــــــــــــنوان " الدوافع الشخصية" و (ماسلو) هو صاحب مفهدر ( ماسلو) كتابه بعــــــــــــأص

الــذي يحتــل رأس هــرم الحاجــات الإنســانية الــذي طــوره ، حيــث )(self actualizationالــذات 
وهــــذه  ،)22: 2012الإنســــان مــــدفوع إلــــى تحقيــــق إمكاناتــــه ، بأقصــــى طاقاتهــــا  ( حجــــازي ، 

افع توزيعاً هرمياً متدرجاً يبـدأ مـن الـدوافع البيولوجيـة والبقـاء  النظرية الإيجابية تتوزع خلالها الدو 
يحــب ويُحــب ، والحاجــة  أنوأعلاهــا تعبيــراً عــن الصــحة وتحقيــق الــذات والقــوة ، والحاجــة إلــى 

(روجــرز) فيعتقــد أن البشــر يولــدون بــدوافع داخليــة للنجــاح .  أمــاللمعرفــة والحاجــات الجماليــة ، 
الشـخص الهـادف إلـى مسـاعدة النـاس علـى تبـين مشـاعرهم حـول وطور العلاج المتمركز حول 

مــن يكونـــون ، وأشـــار (روجــرز) أيضـــاً إلـــى ضــرورة الاهتمـــام بدراســـة الطبيعــة الإنســـانية وأنهـــا 
لإنسان يولد مزوداً بالحب والارتقـاء ولديـه قـوة لتوجيـه حياتـه والقـدرة علـى تحقيـق طبيعة خيرة فا

الإيجابي يظهر ، بمثابة عصر جديد في علم النفس ، في  الأمل والسعادة ، لذا بدأ علم النفس
) حــين أختــاره ( مــارتن ســيلجمان ) الــذي يعتبــر أب هــذه الحركــة الحديثــة ، حيــث 1998عــام (

ركــز علـــى تعـــديل الأفكـــار المغلوطـــة واســـتبدال الأفكـــار الســـلبية التشـــاؤمية الانهزاميـــة بالأفكـــار 
)  إن المنحــى المفــرط نحــو المــرض قــد M.seligmanلجمان يويــرى ( ســ  ،الواقعيــة والايجابيــة
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تجاهــــل فكــــرة الإنســــان المتفــــتح الإمكانــــات ، كمــــا تجاهــــل أن أفعــــل ســــلاح هــــو بنــــاء الاقتــــدار 
يــدعو علــم الــنفس الإيجــابي إلـى ضــرورة إحــلال العمــل علــى بنــاء الاقتــدار  مــن ثــم الإنسـاني . و 

م الــنفس الإيجـابي الوليـد يتمثــل الإنسـاني فـي موضـع الصــدارة ، ولقـد وضـع ســيلجمان هـدفاً لعلـ
فـــي التحـــول مـــن الانشـــغال الوحيـــد بإصـــلاح أســـوأ الحـــالات فـــي الحيـــاة إلـــى بنـــاء الإمكانـــات 

) اصـدر 2000) ، وفـي عـام (23: 2012) ( حجازي ،387: 2011والإيجابيات (إبراهيم ، 
 طبعــة (Mihaly csiszentmihalyi)) وزميلــه M.seligmanالعالمــان ( مــارتن ســيلجمان 

ــم الــنفس  (American psychogist )خاصــة مــن جريــدة  وكــان موضــوعها الأساســي عل
الإيجـابي ، قـدموا فـي هـذا العـدد تحلـيلاً لعلـم الـنفس فـي القـرن الماضـي وخلصـا إلـى أنـه سـلبي 
      يركـــز علـــى الأخطـــاء التـــي قـــد يقـــع فيهـــا الـــبعض أكثـــر مـــن تركيـــزه علـــى الـــذي يمكنـــه انجـــازه

ســان علــى أنــه ســلبي وضــحية . هــذان العالمــان يتطلعــان إلــى الأشــياء بدقــة ، وأنــه ينظــر للإن
  .)37: 2008الريماوي وآخرون ،  (الإيجابية التي يمكن لعلم النفس أن يحققها للبشرية 

   :وبدأت هذه الحركة تدور حول الموضوعات التالية     
  ي والسعادة. الخبرات التي يقيمها الناس تقيماً ذاتياً كالأمل والتفكير الإيجاب -1
سمات الفرد الإيجابية كالقدرة على الحب ، والعمل ، والإبداع ، والموهبة ، والمهارات بـين  - 2

 الأشخاص.
 الجماعة الإيجابية والقيم المدنية من مثل : المسؤولية ، التربية ، التسامح.  - 3

عاسـة، وان التفكير الإيجابي دفاع جيد ضـد الت أنأحد علماء هذه الحركة  (Baylis)ويعتقد    
مـا هـو أبعـد مـن تعلـيم النـاس  إلـىالتفكير الإيجابي يمكن أن يتعلم . أما (سيلجمان) فقـد ذهـب 

هناك ثلاث طرق للسعادة ( الحياة الممتعة، والحيـاة  أنكيف يفكرون بإيجابية ، كما ذهب إلى 
لحياتية الأساسـية يعتقد إنه عندما تتوفر للفرد متطلباته ا االجيدة ، والحياة المفعمة بالمعنى) كم

من طعام يشبعه وبيت يؤويه فإن ما يفيض من مال لا يزيد الا قلـيلاً مـن سـعادتنا ولكـي تكـون 
  سعيداً بجد أبحث عن (الحياة الجيدة) أو ( الحياة المفعمة بالمعنى ) 

  ). 387: 2011) ( إبراهيم ، 38: 2008( الريماوي وآخرون ،    
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  :ثانياً : المنظور المعرفي 
 بالتفسير التفكير الإيجابيالتي تناولت نظريات ال •

  Albert Ellisسيلإألبرت نظرية  -1
على مقدمة منطقية تقضي بأن الناس يتحكمون فـي أقـدارهم بمـا يحملـون   (Ellis)اعتمدت     

مــن قــيم ومعتقــدات ويتصــرفون بموجبهــا ، مفترضــاً أنهــم يصــبحون مضــطربين لانهــم حيوانــات 
الجانـب  ومـن) 354: 2001ى نحو غير مميـز طبقـاً لأفكـار زائفـة  (فايـد، مفكرة يتصرفون عل

) تأثراً بالغاً 1950) وكذلك تأثر بأفكار (هورني 1937النفسي حيث تأثر بأفكار (ألفرد ألبرت 
الحوار أو الحـديث الـداخلي الانهزامـي ، والـذي يتكـون  إلىفيما يتعلق بأفكار غير معقولة تقود 

  .)247 -237: 2003لذاتية السلبية  (أبو زيد ،من خلال العبارات ا
هنــاك العديــد ممــن يعــانون مــن الاكتئــاب واليــأس والغــيظ والحقــد  أن إلــى (Ellis)يــذهب        

علـــى الـــذات والـــدنيا والنـــاس أو القلـــق ، ويهـــدرون حيـــاتهم وإمكانـــاتهم مـــن خـــلال الوقـــوع أســـرى 
ومـــواقفهم ، إنهـــم  مســـلوكياتهوتحكـــم  مجموعـــة مـــن الافتراضـــات الخاطئـــة التـــي تـــتحكم بتفكيـــرهم

يقعون ضحايا أفكار سلبية معممة قد تتخـذ طابعـاً قطعيـاً متصـلباً ، أو طـابع تعميمـات لا تقـوم 
خير كلها أو شر كلها ، وإذا لم تكن كما نشتهي فهـي  الأمورعلى أساس من الواقع مثل : إن 

يعــود هنــاك مــن خــلاص  شــر ، أو مــن مثــل تعمــيم عثــرة أو فشــل علــى كــل الوجــود بحيــث لا
محكومــون بماضــينا ولا خــلاص لنــا  إننــاممكــن ، أو أن الــدنيا حظــوظ ، وأن حظنــا عــاثر ، أو 

  منه ، أو من مثل أن هناك حلاً وحيداً لأي قضية ، وإذا لم نجده فإنها الكارثة . 
ـــالي نحـــو الســـلبية المو      ـــر بالت ـــالوعي والإدراك وتوجـــه التفكي ـــتحكم هـــذه الافتراضـــات ب ـــدة وت ل

  .)86: 2012للانفعالات المعطلة للسلوك والتدبير (حجازي ،
لذا يرى أن كل البشر يفكرون ، ويشعرون ويتصرفون وهم يفعلون ذلك في صورة تفاعليـة      

وتبادليــة بأفكــارهم تــؤثر بشــكل جــوهري علــى مشــاعرهم وســلوكياتهم . كمــا ان انفعــالاتهم تــؤثر 
م ، كما أن تصرفاتهم تؤثر بشـكل متميـز علـى كـل مـن وعلى سلوكياتهم بشكل ها أفكارهمعلى 

مـن هـذه الأنمـاط فأنـه يغيـر أحـد النمطـين الآخـرين ، أي  تغيـر واحـد وإذاأفكـارهم وانفعـالاتهم . 
الســبب وراء الانفعــال  أن) ، ويــرى  56: 2007أن كــل منهمــا يــؤثر علــى الآخــر (الســمدوني ،

ث ، فالنـاس يخلقـون لأنفسـهم مشـكلات نفسـية والسلوك هو أفكـار الفـرد واعتقاداتـه حـول الأحـدا
 إلــى، ومــن خــلال تحويــل تفضــي�لاتهم  لأنفســهممــن خــلال حــديثهم مــع ذواتهــم ، ومــن تقــويمهم 

يشـتركون فـي غـايتين أساسـيتين همـا : الحفـاظ علـى  (Ellis)حاجات ملحة ، فالأفراد في نظـر 
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مثـل الإيجابيـة فـي التفكيـر بطـرق الحياة ، والإحساس بالسعادة النسـبية والتحـرر مـن الألـم ، وتت
كيــر بطـرق تعيـق أو تمنــع تسـهم فـي تحقيـق هــاتين الغـايتين ، أمـا الســلبية فهـي تشـمل علـى التف

             .)87: 2012تحقيقها (حجازي ،
ــاً بالضــيق والانزعــاج عنــدما يســعون       تحقيــق بعــض  إلــىكــذلك فــإن الأفــراد يشــعرون أحيان

ضـهم عوائـق أو أحـداث تعرقـل تحقيـق هـذه الأهـداف ، وربمـا تمنـع أهدافهم ، وتواجههم أو تعتر 
تحقيقها ، فتولد لدى الفرد معتقدات وأفكار قـد تكـون سـلبية أو إيجابيـة ، وتنشـأ الأفكـار السـلبية 
غيــر المنطقيــة مشــاعر وســلوكيات لا تســاعد علــى تحقيــق هــذه الأهــداف ، ممــا يســتوجب علــى 

فكار الإيجابية والمواقف الواقعية من الحياة ، ويفـتح بالتـالي يفتح السبيل أمام بروز الأ أنالفرد 
 بأنـهباب التدبير وتوظيف الإمكانات ، مما يطلق عملية النماء والوفاق مع الذات . لـذلك يـرى 

يجـــب علـــى الفـــرد البحـــث عـــن الايجابيـــات فـــي الـــذات والحيـــاة والتأســـيس عليهـــا وتغليبهـــا علـــى 
عـادات  إلـىلجهـد والتصـميم لتغييـر عـادات التفكيـر السـلبي السلبيات ، كما يتطلب الكثير من ا

   .)9:  2009تفكير إيجابي  ( شاهين ، حمدي ، 
 ويركز،، والعقـل ( التفكيـر) والسـلوك)رالمشـاعأن هناك ترابطـاً بـين العاطفـة ( (Ellis )يرى    

ون أن على أن البشر يفكـرون ويشـعرون ويتصـرفون بشـكل متـزامن ، وهـم نـادراً مـا يشـعرون بـد
عندما ينفعل الإنسان  يقولكما عن طريق إدراك موقف معين ،  لأن المشاعر تستثاريفكروا ، 

فإنه يفكر ويتصرف ، وحين يتصرف فإنه يفكر وينفعـل ، وحـين يفكـر فإنـه ينفعـل ويتصـرف . 
  لوصف طبيعة الإنسان وهي :  (Ellis)وهناك عدد من الافتراضات النظرية التي وضعها 

ن عاقل متفرد في كونه إيجابياً وغير سلبي ، وهو حين يفكر ويتصرف بطريقة الإنسان كائ •
 اعلية ويشعر بالسعادة والكفاءة إيجابية وعقلانية يصبح ذا ف

يجب مهاجمة الأفكار والانفعالات السلبية والمهددة للـذات عـن طريـق إعـادة تنظـيم الأدوار  •
 ).166-165: 2012( عبد االله ،  معها الفرد منطقياً وإيجابياً  والتفكير بدرجة يصبح

طبيعيــة تجــاه العــادات والمتعــة  غريزيــة إلــى أن الإنســان يمتلــك ميــولاً  (Ellis)وقــد أشــار        
والحركة والمزاح المقترنة بالتفكير الإيجابي ، وأن الإنسان لديه ميولاً قوية على إن جميع أمـوره 

خـرين والعـالم عنـدما لا يحصـل علـى مـا وانه جهـز ليـدين أو يلـوم نفسـه والآ تسير بشكل أفضل
 إنسـانيةوكـذلك فـأن الإنسـان يصـل بفكـره بطريقـة  ،)13: 2012يريد( القره غولي ، العكيلي ، 

                                                            ( عاطفيــــــــة) طــــــــول حياتــــــــه حتــــــــى يــــــــتعلم وبعــــــــد جهــــــــد جهيــــــــد أن يفكــــــــر بطريقــــــــة إيجابيــــــــة 
  .)249: 2008(الزيود ، 

  ينطوي على مفاهيم عدة هي :  الإيجابية نظرياً للشخصية مثالاً صاغ  لذا 
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لهـا   : فالإنسان يولد ولديـه اسـتعداد ليكـون منطقيـاً ممـثلاً لذاتـه محققـاً  الاستعدادات البيولوجية -1
اللذان أشارا إلى أن الإنسان يولد وهو ،)166:  2012جرز وماسلو) ( عبد االله، كما يقول رو (
ولكــن لديــه أيضــاً  )، 249: 2008تمتــع بميــول قويــة لتطــوير نفســه وتحقيــق ذاتــه ( الزيــود ،ي

استعداد قوي ليكون غير منطقي وسلبي في تفكيره ، وهذا ما يسـبب تهديـداً للـذات ، ومـن جهـة 
ثانية يفكر الناس بسهولة ، ويفكرون حول تفكيرهم نفسه ( ما وراء المعرفة ، وما وراء التفكير) 

  بتكرون ويتعلمون من أخطائهم .وهم م
مــن جانــب البيئــة  لأن يخضــعوا للتــأثير ، و خاصــةيميــل النــاس فطريــاً  التــأثير الحضــاري : -2

     الثقافيـــــة للفـــــرد ومحيطـــــه الاجتمـــــاعي ، وعلـــــى الـــــرغم مـــــن الاخـــــتلاف بـــــين الأفـــــراد فـــــي هـــــذا 
توجيهــات المجتمــع فالبشــر يتعرضــون لعــدم منطقيــة التفكيــر بالخضــوع لتعلــيم الأســرة و  ،التــأثير

 وعاداته . 
ــأثير التفكيــر الإيجــابي -3 : إن التغييــر الجــوهري فــي الجوانــب المعرفيــة هــو الأســاس فــي  قــوة ت

فـــي الجوانـــب الانفعاليـــة والســـلوك للشـــخص . أمـــا إحـــداث تغييـــر فـــي  لمهمـــةإحـــداث التغيـــرات ا
المعرفيــة ، لأن التفكيــر أو الجوانــب الانفعــالات والســلوك فلــن يــؤدي الــى تغييــرات جوهريــه فــي 

 عملالإنسان يتصف بالتفكير والحوار الذاتي الذي يميزه عن غيره من الكائنات ، ومن هنا يسـت
التغييـر العميـق فـي شخصـية  الإنسان التفكير الإيجابي لتغيير الأفكار السلبية حتى يتم إحداث

  .)167 -166: 2012الفرد ( عبد االله ، 
 
ابية ( في المجتمع الأمريكـي ) يقابلهـا مجموعـة مـن الأفكـار ) فكرة إيج12( (Ellis)لقد أورد   

  السلبية كما يلي: 
  الأفكار السلبية  الإيجابيةالأفكار 

لـــيس مـــن الضـــروري أن أكـــون محبوبـــاً  -1
ومقبولاً من كـل الأفـراد لأن هنـاك مـن الأفـراد 

  من يحب ومن يكره.
ـــد  -2 ـــيس مـــن صـــفات البشـــر وق الكمـــال ل

شل فـي أخـرى فلكـل ينجح الفرد في أمور ويف
  جواد كبوة. 

يوجــد فــي الحيــاة الخيــر والشــر ويوجــد  -3
الكـــــريم والبخيـــــل ، و لا يمكـــــن أن تقتصـــــر 

ولاً مـن ومقبـمحبوباً  أكونمن الضروري أن  - 1
  كل الأفراد الآخرين 

  
يجب ان أكون كلياً وكفـؤاً وجـديراً بالنجـاح فـي  -2

ـــدرة  ـــي ذو ق ـــى اعتبـــر نفســـي أنن ـــادين حت كـــل المي
  وقيمة ذاتية . 

بعـــض الأشـــخاص أشـــرار وأخســـاء ويجـــب أن  -3
  بشدة وان يعاقبوا على خستهم. ايلامو 
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ـــاة علـــى جانـــب واحـــد ســـواء الخيـــر أم  الحي
  الشر.

  لا يحقق المرء كل ما يريد . -4
قد تكون تعاسـة الإنسـان وشـقاؤه نابعـة  -5

ــاره  ــر مــن أفك ــذلك يجــب أن يغي ــه . ل مــن ذات
  ن تعاسته فرحاً. ر ملكي يغي

مواجهة الخطر لا تكون بالقلق والإمعان  -6
فـــي كيفيـــة حدوثـــه ، بـــل بمواجهتـــه بالعقـــل 

  والعمل على تفاديه.
الهروب من الموقف الصعبة فـي الحيـاة  -7

وعدم تحمل المسؤولية ، إفلاس عقلي وإرادة 
فاشــــلة و أن الأقــــدام بدايــــة لتأكيــــد الــــذات 

  ونجاحها.
ــاس ثــق بنفســك واعتمــد ع -8 ــأت الن ليهــا ي

إليك ليطلبـوا مسـاعدتك ، أعتمـد علـى غيـرك 
  يهرب الناس منك وتفقد الأصدقاء .

الاستسلام للماضي هزيمـة وشـلل للعقـل  -9
ـــة فاســـتفد  ـــات هائل ـــك طاق والإرادة ففـــي داخل
منهــا وواجــه الحاضــر مســتفيداً منهــا وواجــه 

  الحاضر مستفيداً من الماضي .
ين يجــــب أن يشــــارك الإنســــان الآخــــر  -10

أحــزانهم ويتعــاطف معهــم دون أن يغــرق فــي 
  الحزن واليأس.

وراء كــــل مشــــكلة عشــــرات الأســــباب  -11
وعشرات الحلول ، ولا توجد مشكلة ليس لها 

  حل إلا الموت .
د والاجتهـــاد الســـعادة تكـــون فـــي الجـــ -12

والعمــــل مــــن أجــــل الوصــــول الــــى الأهــــداف 
  وتحقيق الطموحات .

  
  
  أنها مصيبة الا تكون الأمور كما أريد. -4
شـــقائي ســـببه ظـــروف خارجيـــة لا تعاســـتي ،  -5

  يمكن السيطرة عليها .
  
يجب أن أكـون قلقـاً أمـام خطـر حقيقـي ويجـب  -6

  ان أفكر في إمكانية حدوث الخطر بأستمرار.
  
من الأسهل بالنسبة لي تجنـب مواجهـة بعـض  -7

صعوبات الحياة والهروب منهـا وعـدم تحمـل بعـض 
  المسؤوليات .

  
كــون تابعــاً يجــب أن أعتمــد علــى الآخــرين و أ -8

لهم و إنني بحاجـة الـى شـخص أقـوى منـي أعتمـد 
  عليه.

ان الماضي يحدد لي سـلوكي الحـالي ومـا أثـر  -9
علــي بعمــق فــي الماضــي يمكــن أن يكــون لــه أثــر 

  . مشابه إلي الى أجل غير مسمى
  

يجـــب أن أتــــأثر بشــــدة بمشــــكلات الآخــــرين  -10
  واضطرابهم . 

  
 يوجــــد بالتأكيــــد حــــل دقيــــق وصــــحيح وتــــام -11

للمشكلات الإنسانية ، وستكون كارثة إن لـم يوجـد 
  مثل هذا الحل. 

إنك لا تستطيع الوصول الى أقصـى السـعادة  -12
الإنســـانية الا بــــالخمول والكســـل وعــــدم العمــــل أو 

  .بتسلية نفسك دون الالتزام بشيء
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فــي  يكمــن فــي أســلوب التفكيــر فــي المواقــف والأحــداث ، ولــيس (Ellis) لــذا فجــوهر نظريــة     
ن الأحـداث ان التفكير السـلبي بـالمواقف هـو الـذي يسـبب الاضـطراب . و أ ،الأحداث بحد ذاتها

     اً مســـيرين كليـــ االتـــي يتعـــرض لهـــا الإنســـان تشـــتمل علـــى عوامـــل خارجيـــة ، ولكـــن البشـــر ليســـو 
بها ، حيث يمكن تجنب جوانـب القصـور البيولوجيـة والاجتماعيـة والتفكيـر السـلبي ، واسـتبدالها 

  .)169 -168: 2012كار إيجابية ( عبد االله ، بأف
        ) (ARON BECK    نظرية  آرون بيك -2

 اً ظهــــرت هــــذه النظريــــة علــــى يــــد ( آورن بيــــك) علــــى حقيقــــة مؤداهــــا أن لكــــل فــــرد أفكــــار       
وعــن العــالم المحــيط بــه ، وهــي تشــكل الــذات وعــن الآخــرين  نوتوقعــات ومعــاني وافتراضــات عــ
       للشــــخص فــــي الحيــــاة ، وأن المشــــكلات والصــــعوبات النفســــية  فــــي جملتهــــا الفلســــفة الأساســــية

والافتراضــات  والاعتقـادات(قلق،اكتئـاب، ضـغط ) فــي الحيـاة تحــدث عنـدما تكــون هـذه الأفكــار 
ر ـــلديه ذات طبيعة سلبية وخاطئة ، ومن هنا فسعي الفرد لكي يصبح أكثـر وعيـاً بأنمـاط التفكي

ـــة لديـــ وبوجـــه خـــاص عنـــد التعـــرف علـــى هـــذه الأفكـــار الســـلبية أو  ،هالتلقائيـــة الســـلبية والخاطئ
   .)268: 2006(حسين،وحسين،  منطقية وأكثراللاتوافقيه يتم استبدالها بأفكار ايجابية توافقية 

ما يفكر فيه الفرد وما يقوله حول نفسه وكذلك اتجاهاته وآرائه ومثلـه تعـد جميعـاً بمثابـة  نإ    
كه الصحيح أو المريض ، وأن ما يكتسبه الفرد خلال حياته لو وذات صلة وثيقة بس مهمةأمور 

جميعـــاً فـــي التعامـــل مـــع المشـــكلات النفســـية  عملهامـــن معلومـــات ومفـــاهيم وصـــيغ للتعامـــل يســـت
أن الإنسـان يشـوه المعلومـات ويـدرك الأشـياء  (Beck )المختلفة التي تعتـرض حياتـه . ويعتقـد 

                                                   ر خـــــــــــاطئ وغيـــــــــــر وظيفـــــــــــي بطريقـــــــــــة خاطئـــــــــــة ، الأمـــــــــــر الـــــــــــذي يترتـــــــــــب عليـــــــــــه تفكيـــــــــــ
  ) .122: 2007الصافي ،  و( دبور 
على دور العمليات العقلية بالنسـبة للـدوافع والانفعـالات والسـلوك ، حـين  (Beck)ويركز       

   اكـــــه تتحـــــدد الاســـــتجابات الانفعاليـــــة والســـــلوكية الخاصـــــة بشـــــخص مـــــا عـــــن طريـــــق كيفيـــــة إدر 
وتفســـيره ، والمعنـــى الـــذي يعطيـــه لحـــدث مـــا ، وبـــذلك فـــإن كثيـــر مـــن الاســـتجابات الوجدانيـــة 

حـد بعيـد علـى معتقـدات فكريـة خاطئـة يبنيهـا الفـرد  إلـىالنفسية تعتمـد والسلوكية والاضطرابات 
تعتمـد علـى سياسـة لتغييـر هـذه الأفكـار  أنعن نفسه وعن العـالم المحـيط بـه ، ومـن ثـم فيجـب 

                                    ية بــأخرى إيجابيــة عــن طريــق إعــادة تشــكيل مدركاتــه حتــى يتيســر لــه التغييــر فــي ســلوكه الســلب
  .)146-143 :2011أبو اسعد ،(
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طريقـة تـدخل فـي إطـار إعـادة البنـاء المعرفـي والهـدف منهـا  (Beck,1963 )لذا فقـد طـور    
    )2الإيجابي العقلاني والمتوافق كما موضح في الشكل (هو تنمية التفكير 

       

  )2شكل (
    تنمية التفكير الإيجابي المتوافق
  .)147: 2011( أبو اسعد ،                                                        

مباشـرة  ليسـت مجـرد اسـتجابات نظريتـه هـذه ردود الفعـل الانفعاليـةوفقاً ل (Beck )ويرى       
وتلقائيــة بالنســبة للمثيــر الخـــارجي ، وإنمــا يجــري تحليــل المثيـــرات وتفســيرها مــن خــلال النظـــام 

بـــين النظـــام الـــداخلي والمثيـــرات الخارجيـــة وجـــود  فـــاقتالإالمعرفـــي الـــداخلي ، وينـــتج عـــن عـــدم 
ة وأن ردود الفعل التي يستجيب بها الناس لكثير من المواقف تكـون متسـق،النفسية الاضطرابات

القواعد التي تشكل الأسـاس الـذي ينطلـق توجهها مجموعة من  الاستجاباتمما يوحي بأن هذه 
  ).101: 2001منه تفسيرات الأفراد وتوقعاتهم ( سيد يوسف ، 

ـــــــــــى إعـــــــــــادة صـــــــــــياغة  أن (Beck,1985) أشـــــــــــارو       ـــــــــــر الإيجـــــــــــابي يســـــــــــاعد عل           التفكي
الآخـرين  إلـىتبقـى داخـل نفسـه حتـى ينطلـق هـو لـم يتحـرك الفـرد لحلهـا  إذالمشكلة ، فالمشكلة 

لحلهـــا ، ومـــن هنـــا فـــإن التعـــرف علـــى الأفكـــار الســـلبية والجوانـــب ذات العلاقـــة بهـــا المعرفيـــة 
التحقيـق  إلـىعيـة وقبـولاً واقـرب والتعامل معهـا واسـتبدالها بأفكـار أكثـر واق  ،السلوكية والوجدانية

يسـاعد و الأفكار السلبية التي تواجـه الأفـراد فـي وكذلك ان لمعرفة الخبرات ، الحقيقة  إلىا منه
الفرد على اختيار البدائل المناسبة ، ومن هنا يكون العمل علـى مسـاعدة الفـرد بشـكل واقعـي و 

تســـبب لهـــم الضـــغوط النفســـية ، ممـــا يتـــيح الفرصـــة لتعـــديل هـــذه الأفكــــار التـــي حيـــاة للأقـــرب 
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                                                        فكيــــر بشــــكل أكثــــر واقعيــــة و إيجابيــــة الأنســــب لتصــــحيح نمــــط الت الأســــلوبواســــتبدالها وتقــــديم 
   .)70: 2009( الغرير، أبو اسعد ،

 (Seligman et,al., 1998 ) 1998سيلجمان وآخرون، نظرية -3

وكـــل  )(Seligman et,al.,1998 وآخـــرون لجمانييـــرى صـــاحب هـــذه النظريـــة ســـ
كـلاً مـن التفـاؤل والتشـاؤم همـا أسـلوبان  فـإن *لجماني) وتبعـاً لسـn)Peterson and Steeمـن

فـي التفكيــر ، وفــي تفســير الوقــائع والأحــداث ، طريقــة تفســيرنا للوقــائع لا تقتصــر علــى مجابهــة 
حالــة خاصــة مــن نجــاح أو فشــل ، بــل هــي تتوقــف علــى الفكــرة التــي تكونهــا عــن القيمــة العامــة 

ويمكــن أن نــتعلم التفــاؤل أو وفرصــنا و لمكانتنــا فــي الحيــاة .  التــي نعطيهــا لأنفســنا ولإمكاناتنــا
التشــاؤم بنــاءً علــى خبراتنــا ونمــط تنشــئتنا ، بمــا يتصــف بــه مــن رعايــة وحــب وتشــجيع وتعزيــز 
ومكانــة ، أو إحاطــة وزجــر وإهمــال ، وحــط مــن القــدر . وحيــث إن هــذا الأســلوب التفــاؤلي أو 

ادة تعلمــه ، واســتبداله مــن خــلال أســاليب تدريبيــة التشــاؤمي فــي التفكيــر مــتعلم ، فإنــه يمكــن إعــ
  .) 120: 2012( حجازي ،    علاجية 

أن الأفراد يملكون الحريـة والمقـدرة الكاملـة فـي اختيـار  (Seligman,1991)وقد أشار 
و  (Lawler,1986)و (Walton,1985)طريقــــــــة تفكيــــــــرهم ، كمــــــــا أكــــــــد ذلــــــــك كــــــــل مــــــــن 

(Manz&Sims,1989)   أن الفــرد يكتشــف جوانــب القــوة التــي لديـــه و أن ذلــك يــؤدي إلــى
ـــة فـــي  عملويســـت ـــه أكثـــر تحكمـــاً بصـــورة إرادي أســـاليب وأنشـــطة موجهـــة لإدارتهـــا ، والتـــي تجعل

  .)8 :2007اتجاهات ومسارات تفكيره (العنزي ، 
إلــى هــذا النمــوذج وأدخــل عليــه بعــض التطــوير مقــدماً ثلاثيتــه الشــهيرة التــي  ندتاســكمــا 

     موقـــف كـــل مـــن المتفائـــل والمتشـــائم ، فـــي تفســـير الوقـــائع وأســـبابها . يتنـــاقض فـــي مقـــدمتها ، 

يكونهـا الشـخص معرفيـاً عـن الأشـياء والأحـداث والوضـعيات والمحـن   يالتـ: أولها الديمومـة
فــإزاء أي عثــرة أو محنــة يــرى المتشــائم بأنهــا ســتدوم ولا مجــال للخــروج منهــا   وعــن نفســه ذاتهــا

ه ( لا فائـــدة تُرجـــى مـــن الجهـــد ولـــن يكـــون هنـــاك مـــن مخـــارج وأنهـــا قـــدرٌ مفـــروض لا فكـــاك منـــ
ممكنة) وأن الفشل هو قدر المتشائم . أما المتفائل فيرى علـى العكـس أن العثـرة أو الخيبـة هـي 

فالأمــل متــوفّر للعمــل والخــروج منهــا  مــن ثــم أمــر عــابر (أزمــة وتمــر) ، رهــن بظــرف مؤقــت ، و 
  .)124: 2012(حجازي ، مستقبلاً 

                                                 
* (Seligman)�. #, دي�����(���� و�
'! �!78 ا��
ر'6 	�� 	�2 ا�(1 ا����دي: أ�4�ذ 	�2 ا�(1 ا�% ���  
  )23: 2012( ;&�زي ،  
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متشـائماً يميـل الشـخص إلـى تعمـيم المحنـة حـين يكـون الأسـلوب التفسـيري  تعميم:ثانيها ال
مــن الوضــعية الأصــلية علــى مختلــف وضــعيات الحيــاة ، ويطلــق أحكامــاً عامــة وقطعيــة علــى 

، وأن العلـة فيـه الشـخص ذاتـه أنـه هـو المسـؤول  دالعالم والناس ، ويكمل جلد الـذات بحيـث يعُـ
ســيرافقني الفشــل أينمــا  ،( لا جــدوى لنفســه خلاصــاً منهــا  هــو ، وهــي علــة أو قصــور لا يــرى

. وفــي المقابــل فــإن أســلوب التفســير المتفائــل يجعــل الشــخص يــدرك الخســارة أو الشــدة ، حللــت)
على أنها محدودة ضمن حيز ما ، وأن هنـاك مجـالات أخـرى لا زالـت متـوفرة ويمكـن أن تكـون 

(إذا فشـلت محاولـة فـي مجـال ، ملائمـة  مجزيـة ، وتشـكل بـدائل أو تعويضـات معقولـة أو حتـى
. كمـــا يـــدرك الأســـلوب التفســـيري المتفائـــل المحنـــة أو يمكـــن أن تـــنجح أخـــرى فـــي مجـــال غيـــره)

فـإن إمكانـات الانطـلاق مـن جديـد متاحـة، بتوســل  مـن ثــم و الخسـارة علـى أنهـا انتكاسـة مؤقتـة ، 
المتفائـل علـى إيجابيـة النظـرة الوسائل الملائمة . وعلى المستوى الذاتي يحافظ أسلوب التفسـير 

                ي الطاقــــــات متــــــوفرة لجــــــولات جديــــــدةإلــــــى الــــــذات وقــــــدرتها وإمكاناتهــــــا وتقــــــديرها ، ممــــــا يُبقــــــ
  .)337 -336: 2005حجازي ، (

ــ   (هو الفاشــل،أو المقصــر أو يضــع المتشــائم اللــوم علــى ذاتــه ع :أمــا ثالثهمــا فهــو الموق
لأزمة . أمـا المتفائـل فإنـه علـى العكـس مـن ذلـك يحمـي ذاتـه ويـرى المتسبب با كونهبالخائب)، 

فــي العثــرة نتيجــة تــدخّل عوامــل خارجيــة غيــر مؤاتيــة ، لا تــؤذي صــورة الــذات أو الحكــم علــى 
قيمتها . ويختلف كلاهما على صعيد الموقـع ، فـي أن المتشـائم يـرد أسـباب النجـاح الـذي يلقـاه 

 أمـا المتفائـل فإنـه يـرد أسـباب النجـاح إلـى قـواه الذاتيـة  إلى عوامل خارجية ( نجـاح بالصـدفة) ،
  ).125: 2012نع نجاحه) ( حجازي ، ( هو صا

فـــي  أن التفـــاؤل يعـــد بعـــداً رئيســـياً  إلـــى، 1998 لجمان وآخـــرونيفقـــد أشـــار كـــل مـــن ســـلـــذا     
معين ، فالتفاؤل يرتبط بالتوقعات الإيجابية التي لا تتعلق بموقف الشخصية التي تفكر بإيجابية

  .)716: 2009قاسم،(في(Carr, 2004:p.83)فهو يحدد للناس الطريق لتحقيق أهدافهم 
سيلجمان وآخرون) قائمة تضم أربعة وعشرين عنصراً موزعـة علـى تبعاً لذلك فقد وضع (      

ســت فئــات ، تشــكل إســتراتيجيات التفكيــر الإيجــابي فــي الشخصــية  هــي : الحكمــة والمعرفــة ، 
عــة الإنســانية ، والاعتــدال المزاجــي، والعدالــة، والســمو  وان توظيــف الإنســان والشــجاعة ، والنز 

   .(Seligman,2002:p.8) لهذه الصفات يجعله يحقق السعادة الحقيقية
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بتبني تلـك الصـفات ، إذ يؤكـد   (Seligman et, al. 2004 )وآخرون  سيلجمانينصح     
      ل التحــــديات المختلفـــة بالإحصـــاءات أنهــــا تســــاعد الفـــرد علــــى تخطــــي الفشـــل وتحمــــ

Seligman et, al.,2004: p. 604-606).                                   (  
  ولعل مسألة اختيار أية صفة أو فضيلة من إستراتيجيات القوة له أسس ومحكات هي:  

  أن تكون موضع تقدير كل الثقافات . -أ
 لة لغاية أخرى.أن تكون موضع تقدير في حد ذاتها وليس باعتبارها وسي -ب
  .)390: 2011أن تكون قابلة للتعلم ( إبراهيم ،  -ت

على أن تنمية الخصال الإيجابية في الشخصية  (Seligman,2002)كما أكد سيلجمان      
أمر ضروري للإنسان ، فهي تعد حصناً قويـاً وقائيـاً ضـد الضـغوط ونواتجهـا السـلبية . كمـا أن 

تثارة الســـعادة الحقيقيـــة فهـــي مـــن أفضـــل الســـبل للوصـــول لهـــذه الخصـــال الإيجابيـــة دوراً فـــي اســـ
  للهناء والسعادة وتحمل الصعاب ، وتحرر الفرد من قسوة الماضي  

 p.8).                                                    (Seligman, 2002 :  
         التفكيــــــــــر ينســــــــــاق داخليــــــــــاً مــــــــــن خــــــــــلال أهــــــــــدافأن    (Seligman,2003)ويــــــــــرى      

الشــخص ، فــالتفكير الإيجــابي يعتمــد علــى الثقــة بــأن كــل شــيء يحــدث فــي الحيــاة يرجــع إلــى 
أفكارنا ومعتقداتنا العقلية ، إن التفكير الإيجابي يعتمد على علاقة الفرد بأيمانه الديني وعلاقته 

  .(Seligman&pawelski,2003:p.161)بنفسه وباالله وبالعالم 
إلــى أبعــاد التفكيــر الإيجــابي التــي تتضــمن  (Seligman&pawelski,2003)وقــد أشــار     

اءة التـي تهـدف إلـى تحقيـق مكاسـب فـي ، تلـك التوقعـات البنّـالتوقعات الايجابية نحو المستقبل 
مختلــف جوانــب حيــاة الشــخص الاجتماعيــة والمهنيــة فــي المســتقبل / والمشــاعر الإيجابيــة مــن 

لتعــــاطف والســــعادة والطمأنينــــة فــــي حيــــث تمتــــع الشــــخص بالانفعــــالات التــــي تتمحــــور حــــول ا
العلاقات الشخصية والاجتماعية مع الآخرين / ومفهوم الذات الإيجابي ، نظرة الفـرد الإيجابيـة 
نحو ما يمتلكه من أفكار وقوى ومعتقدات وقدرات متنوعة / والرضـا عـن الحيـاة أي تقيـيم الفـرد 

ه والتـي مـن خلالهـا يقـارن الفـرد ظـروف لنوعية الحياة التي يعيشها طبقاً لأفكاره ومعتقداته وقيم
الفــرد الذهنيــة الإيجابيــة علــى والمرونــة الإيجابيــة ، قــدرة حياتــه بالمســتوى الأمثــل الــذي يعتقــده/ 

ـــــى  ـــــف وخصائصـــــه وضـــــغوطه ليكـــــون قـــــادر عل ـــــه بمـــــا يناســـــب الموق ـــــر أفكـــــاره ومعتقدات تغيي
  p.162).  (Seligman&pawelski,2003:مواجهته

ارتباط التفاؤل بالأسلوب التفسيري وهي الطريقة التي يفسر بهـا لذا فقد لاحظ سيلجمان 
يريــدونها ، ففــي هــذا النمــوذج التفســيري تــؤثر الأشــخاص كيفيــة وســبب الأحــداث بالطريقــة التــي 
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التفســيرات الســلبية للأشــخاص المتعلقــة بإحــداث الماضــي علــى توقعــاتهم الخاصــة فــي الســيطرة 
                                                     ر التفســـــــــــيرات علـــــــــــى المشـــــــــــاعر والســـــــــــلوكعلـــــــــــى الإحـــــــــــداث المســـــــــــتقبلية وبالتـــــــــــالي تـــــــــــؤث

  .)45: 2010،(البرزنجي
تبنــي تصــور معــين  إلــىفعنــدما يمــر الإنســان بموقــف مــزعج فهــو يميــل فــي معظــم الأحيــان    

ة الفـرد لسبب حدوث هذا الموقـف المـزعج فكلمـا كانـت الأسـباب المدركـة للموقـف قريبـة مـن قـدر 
أزداد احتمـال مواجهتـه للموقـف بطريقـة فعالـة وهـذا هـو بالضـبط  والمرونة على الضبط والتحكم

   .(Seligman,1991:p.29)الايجابي  التفكير التفائلي
لقــد طــور ســيلجمان عــدة أدوات لقيــاس التفــاؤل والتشــاؤم وتشخيصــه ، لكــل مــن الناشــئة 

، قــام  إيجــابيالــى تفكيــر  الســلبيل التفكيــر والراشــدين . كمــا طــور بــرامج تــدريب مهمــة لتعــدي
بتطبيقهـا عمليـاً فــي عـدد كبيـر مــن المؤسسـات التجاريــة والإداريـة ، بغيـة إشــاعة أجـواء التفــاؤل 
بـــين قياداتهـــا والعـــاملين فيهـــا ، بهـــدف زيـــادة الفاعليـــة والإنتاجيـــة التـــي ثبـــت بالتجربـــة ارتباطهـــا 

بزمـــام  الإمســـاكيب علـــى التفـــاؤل هـــو اســـتعادة مســـتوى التفـــاؤل .لـــذا فـــالمهم فـــي التـــدر  بارتفـــاع
مهارة التعامل الفاعل معهـا بمـا يضـمن اسـتمرار النمـاء والسـير  امتلاكالأمور ، أو على الأقل 

علــى طريــق تحقيــق الأهــداف مــن ناحيــة ، وتــوفير حــال الارتيــاح النفســي الضــروري لإطــلاق 
التفاؤل المتعلم ، الذي يحل محل العجز  وبهذا المعنى فإنالدافعية الذاتية من الناحية الثانية . 

المتعلم ، يدخل في صميم تعزيز التفكير الإيجابي وممارسته ، ممـا يضـمن السـير علـى طريـق 
                                                     .)128: 2012( حجازي ،  الاقتداربناء 

  .كير الإيجابي ) التالي التفاؤل ضمن نموذج التف 3 ويمثل الشكل (   
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 (Related Concepts)ا���0ھ�$ ذات ا�!,*  
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+3(  

  
  

    
                                     ) 1
+3(  

 (Optimism within the PTM )ا���0ؤل 6�7 ��5ذج ا��0
�� ا���2�3 
(Kirkegaard,2005:p.27)  

                                                      

 The broaden and)نظرية  البناء والتوسـع في الانفعـالات الايجابيـة  -4
build Theory of positive emotions)   

ـــــة    ـــــث (Fredrickson,1998)وضـــــعت هـــــذه النظري ـــــأن  حي ـــــل ب ـــــرأي القائ تطـــــرح ال
الفعل الآني عند الناس ، كما تبني مواردهم  –لتفكير الانفعالات الإيجابية تقوم بتوسعة نطاق ا

طبيعة توسّعية عامـة . توسّـع الشخصية المستدامة . لذا فإن الانفعالات الإيجابية غائية وذات 
الانفعـالات الإيجابيــة مجــال الرؤيــة والخيــار والقــرار وبــدائل الســلوك . فالاهتمــام والميــل بمــا هــو 

كشاف والانفتاح على معطيات جديدة وتجارب متكاثرة ، مما انفعال إيجابي يحرض على الاست
الفعل أدى إلى بناء موارد شخصية أكثر  –يوسّع من مدى الذات . وكلما توسّع نطاق التفكير 

( توسـيع المـدارك دواماً : موارد مهارات حياتية مختلفة ، أو موارد علاقات اجتماعيـة أو فكريـة 
ستبصار النفسـي وإدارة الـذات . وكلهـا مـوارد مسـتدامة علـى والمعلومات ) ، تحسين الوعي والا

 ��
%:�*�9ت ا��0
ا���2�3 �, أ��س 

ا���0ؤل ، '�� ا��ا*!� 
ؤل ، وا��?�< ا���0

1A�0ا��� 

ا�E#�ك ا���C� 1A�0دي 
إ�" أ�#�ب �7�%?� 

1A�0م� 

ا��0
�� اC� ���2�3دي 
 1A�0ك ا����#Eإ�" ا�

ا��0
�� ا���2�3 �<��   و+���  إ����2  
  ا��I ا���2�3

Positive Thinking 
Increases positive 

Affect 

 ا���0ؤل 
Optimism 

  ا3دراك
perception 

���  ا�Jات  %�
Self esteem 

  ا��0
�� ا���2�3
Positive 

Thinking 
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وجــه العمــوم ، ومــن خــلال خبــرات الانفعــالات الإيجابيــة يحــول النــاس ذواتهــم بحيــث يصــبحون 
 فرديــــــــــــةاً اجتماعيــــــــــــاً وصــــــــــــحة انــــــــــــدماجة و أكثــــــــــــر إبــــــــــــداعاً ومعرفــــــــــــة ومرونــــــــــــة اســــــــــــتيعابي

(Fredrickson,2001:p.219).  
الإيجابيـة المتتابعـة ، حيـث تولـد الانفعـالات الإيجابيـة ) يمثل هذه الآثار  4والشكل (  

 Fredrickson)(قـــدم نمــواً لولبيـــاً صــاعداً نحـــو المزيـــد منهــا ، وبالتـــالي المزيـــد مــن النمـــو . وتُ 
منظـــوراً حـــول الدلالـــة التطوريـــة المتكيّفـــة للانفعـــالات الإيجابيـــة . التوسّـــع والبنـــاء علـــى مســـتوى 

المـــوارد التـــي أدّت بـــدورها إلـــى زيـــادة فـــرص البقـــاء لأســـلافنا الفعـــل أدّت إلـــى زيـــادة  –الفكـــر 
ممـــا جعلهـــم يتكـــاثرون . كمـــا أدّت هـــذه الزيـــادة فـــي المـــوارد إلـــى تعزيـــز القـــدرة علـــى   ،الأولـــين

 واجهـــة التحـــدّيات والظفـــر فـــي التعامـــل معهـــا مســـلّحين بنمـــو مـــواردهم المعرفيـــة والمهاريـــة وم
ث يكتــب لهــا الغلبــة والبقــاء . وبــذلك تصــبح الانفعــالات ممــا ســينتقل إلــى ذريــتهم بحيــ  ،الماديــة

  (Snyder et, al.,2002:p. 122).الإيجابية مقوماً كونياً من الطبيعة البشرية 
 
  

  
 ) 1
+4 (  

  ��M5  ا����L وا�(:�ء �� ا�05!��ت ا���2�3 
The broaden-and-build theory of positive emotion 

(Fredrickson,2002:p. 124) 

أن تـداعيات الأفكـار تـزداد  أظهـرتتجـارب علـى هـذه النظريـة .  )(Fredricksonأجـرت       
مــع الانفعــالات الإيجابيــة وتتــدنى مــع الســلبية . ومــن تلــك التجــارب المختبريــة أن رفــع الحالــة 

ر محببـة عـن الـذات ، أو للمفحوصين من خلال مثيرات سـارة أو ثنـاء ، أو قـراءة أفكـاالمزاجية 

�:�ء م�ارد +���  
�ام �Eم 

�!  �O5ق           �%
 ��
 ا�0!1 ا�5P –ا��0

  Q(�ات ا�05!��ت   
 ا���2�3        

%?��1 ا*��ار ا�:�س �� 
�� ا��<�� م6  ���� ص�����%

 ا�05!��ت ا���2�3 
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تــذكّر خبــرات ســارة ، أو تفاعــل مــع أنــاس محببــين تــؤدّي كلهــا إلــى آثــار إيجابيــة علــى تنشــيط 
العمليات الذهنيـة ( التـذكر ، الطلاقـة الفكريـة ، الإبـداع ) ، بينمـا أدت الانفعـالات السـلبية إلـى 

  . والهم )  تضييق مدى النشاط الذهني ( انسداد الآفاق في وجهنا في حالة الضيق
) أن الانفعـــــالات 2002لقـــــد بيّنـــــت فريدريكســـــون فـــــي مختبرهـــــا فـــــي جامعـــــة ويسكونســـــن (    

الإيجابية والتعامل الذهني المتفتّح يتبادلان التعزيز ، مما يتضمّن نطاقاَ أوسع من الاستجابات 
مـن  والحلول الفاعلة من جانب ، وتحسين الصـحة وسـرعة الشـفاء والتعامـل النـاجع مـع الشـدائد

  (Fredrickson,2002:p. 347).انب الآخر الج
قــدمت فريدريكســون انطلاقــاً مــن ذلــك فرضــية تقــول بقــدرة الانفعــالات الإيجابيــة علــى إبطــال    

مفعـــول الانفعـــالات الســـلبية . فطالمـــا أن الإيجابيـــة تبنـــى وتوسّـــع ، بينمـــا الانفعـــالات الســـلبية 
    عــــــلاج الســــــلبية مــــــن خــــــلال تنشــــــيط  علــــــى عمــــــلتضــــــيّق وتحــــــدّد ، فمــــــن الممكــــــن بالتــــــالي ال

آلية اشتغال العلاج المعرفي الذي يعمل علـى تحويـل الانفعـالات تلك هي في الواقع  ،الإيجابية
السلبية إلى انفعالات إيجابية أو أكثر واقعية وتوازناَ ، من خلال محاكمة الافتراضات الضمنية 

سة أن الناس ذوي الأفكار الإيجابية والمرونـة المولدة للانفعالات السلبية . ولقد تبيّن من الممار 
ـــــــــــف الانفعـــــــــــالات الإيجابيـــــــــــة لإبطـــــــــــ       ال الســـــــــــلبيةالاســـــــــــتيعابية ، هـــــــــــم خبـــــــــــراء فـــــــــــي توظي

الــذي يمتلكــه والحمــاس  الســعي المفكــر الايجــابي مــن خــلال نأ إذ) ، 275: 2012،(حجــازي
   رد الخبـــــرة الســـــلبية الســـــعادة لا تنمـــــو مـــــن مجـــــ أن إذ، يطلقـــــان أساســـــاً للانفعـــــالات الإيجابيـــــة 

نحــو الأهــداف ذات قيمــة ، والتقــدم المتلقيــة ، بقــدر مــا تنمــو مــن خــلال الانخــراط فــي أنشــطة 
، وبذلك فإن كلاً من التفكير الإيجابي وإدارة (Watson,2002:p.116)  الذاتية أو الجماعية

ر والتمكـــين مـــن مقومـــات الاقتـــدا الحيـــاة الانفعاليـــة وحســـن توظيفهـــا يشـــكلان مقـــومين أساســـيين
     يمكـــن تعلمـــه والشـــغل عليـــه وتنميتـــه حســـن الحـــال الوجـــودي . وهـــو كلـــه ممـــا م مـــن ثـــالـــذاتي و 
                                               .)343: 2005(حجازي،

   )2001 –باد يسكي و جرنبرغر  (نظرية  - 5
تـي ولـدت حالـة التـوتر الشـخص فـي أول خطـوة يرصـد الوضـعيات ال أنترى هذه النظريـة      

الانفعــالي المعطلــة ويحــددها بدقــة . ويحــدد فــي الخطــوة الثانيــة الانفعــالات والحــالات المزاجيــة 
المصـــاحبة لتلـــك الوضـــعية أو الحـــدث مـــع تقـــدير شـــدة هـــذه الانفعـــالات ، وينتقـــل مـــن ثـــم إلـــى 

( وقـد حظـة استكشاف الأفكار والاعتقادات أو الصور أو الذكريات التي خطرت له فـي تلـك الل
يكون هناك العديد منها ) . وذلك من قبيل الأحكام التي يطلقها المرء على الذات أو الآخر أو 



  45 ................................................................ א���ل�א������:�א�ط�	�א��	��ود	א���������

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

لقــد آذانــي ، أو تعرضــت للإهانــة ، أو هــو الحــدث مــثلاً ( إننــي فاشــل ، أو إننــي عــاجز ، أو 
ه عـــد هـــذا التحديـــد يـــتم التركيـــز علـــى هـــذبيحـــاول النيـــل منـــي ، أو التـــربص بـــي ، إلـــخ...) ، و 

الخاطرة والقيام بمحاكمتها . فيستعرض كل المعطيات التي تبرر هذه الخاطرة ، وينتقل مـن ثـم 
إلى استعراض كل المعطيات التي تدحضها أو تحد منها ، وفي الخطوة التالية تـتم الموازنـة مـا 

ممـا  بين المعطيات السلبية والإيجابية وصـولاً إلـى تقـدير الواقـع الفعلـي ، قـد تتغلـب الإيجابيـات
إلــى تغييــر الحالــة الانفعاليــة المعطلــة ، وقــد تتعــادل  مــن ثــم يــؤدي إلــى تعــديل الفكــرة الخاطئــة و 
تعـــديل للحالـــة زاء تقـــدير واقعـــي للموقـــف يـــؤدي بـــدوره إلـــى أالايجابيـــات مـــع الســـلبيات فنكـــون بـــ

لــى المزاجيــة باتجــاه أكثــر هــدوءاً وعقلانيــة ، وقــد تتغلــب الســلبيات فعــلاً فيصــار إلــى العمــل ع
إيجاد مخرج من الوضعية : تعديلها ، وبالطبع فإن سرد السلبيات يبقى أسهل من العثـور علـى 
الايجابيـــات عــــادة ، ولــــذلك يُــــدرب الأفــــراد مــــن خـــلال عــــدة أســــاليب علــــى استكشــــاف الأفكــــار 
ــــة والتــــي تطمســــها هيمنــــة  ــــات الضــــمنية أو الكامن ــــى الــــوعي بالإيجابي والاحتمــــالات وصــــولاً إل

إلى إزاحة الركام السلبي المتزايد في موقفنا من  ةحاجبنحن  لذا  ،جال الوعي السلبيات على م
إيجابياتنـــا وإمكانياتنـــا وفرصـــنا المطموســـة تحـــت  اكتشـــافذاتنـــا وواقعنـــا ومصـــيرنا وصـــولاً إلـــى 

وترى هذه النظرية أن هذه المهمة ، للعجز المتعلمطوفان التشاؤم والأسى والغضب والاستسلام 
القيــام بمواجهــة مــا يخــيم علــى رؤانــا لــذواتنا ودنيانــا مــن تعميمــات  إلــىتحتــاج ممكنــة ، ولكنهــا 

تعطل طاقات الحياة فينا ومجادلتها ، من خلال تعزيـز التفكيـر الإيجـابي فـي وسـائله وإجراءاتـه 
والكشف عن مرتكزاته  ومعطياته ، وصولاً إلى النهوض إلى استعادة الإمساك بزمـام الوضـعية  

  .)89 -87 :2012حجازي ،لصحة والعافية والبناء والنماء ( ا ىإلمن اجل الوصول 
ويحذر التفكير الإيجابي من التغاضي عن معوقات الحياة ، إذ إن ذلك ليس من الإيجابية     

في شيء ، بل هو قد يؤدي إلى التهلكة من خلال القعود عن المجابهة والعمل على التغييـر . 
بيات وضعية إيجابية ، وما هي إيجابيات وضعية سـلبية ؟ والتفكير الإيجابي ينظر : ماهي سل

وكيــــف يمكــــن تعظــــيم الإيجابيــــات فــــي المعادلــــة الحاكمــــة لهــــذه الوضــــعية ؟ حيــــث أن التفكيــــر 
الإيجابي يتصدى للسلبيات مسلحاً بالإمكانات . لذا فهناك ثابـت أساسـي فـي التفكيـر الإيجـابي 

وهنــا يتعــين علــى المــرء أن يظــل إيجابيــاً فــي يتعلــق بــالموقف مــن الــذات والجماعــة والمجتمــع ، 
  أن لا يدع اليأس يتسرب إلى ذاته،  وفرصه وإمكاناتهشخصه وقدراته نظرته إلى 

     .)331: 2005( حجازي ،  
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من فرص أو قدرات على صناعة هذه الفرص .  ر به من إمكانات وطاقات وما لديهذخيبما و  
   تســـــلام والاســـــتكانة واجتـــــرار المـــــرارة والهزيمـــــة التفكير الإيجـــــابي هـــــو النقـــــيض المضـــــاد للاسفـــــ

  .) 90: 2012( حجازي ،     الذاتية ، إنه يستند في أساسه إلى طاقات الحياة 
 ,.Snyder et, al )    (Hope Theory)نظرية الأمل والمبادرة إلى الفعل نظرية الأمل والمبادرة إلى الفعل نظرية الأمل والمبادرة إلى الفعل نظرية الأمل والمبادرة إلى الفعل  -6

2002)� �

لتفاؤل ويعني الأمـل فـي يعني الأمل تقليدياً إمكانية تحقيق الأهداف . وهو وثيق الصلة با     
ثقافة القهر والهدر الرجاء بتغيَر الأحوال ، بتدخل من عوامـل خارجـة عـن الشـخص ، وانتظـار 

الرجـاء بــالتوفيق فــي المسـاعي الحياتيــة والتطلــع المتلقــي الفـرج مــن خــلال فعلهـا . أو هــو يعنــي 
لة " الحظوظ" كليـاً لتحقيق الأهداف . يختلف هذا الموقف المنفعل الاستجابي الذي تحكمه مقو 

عن نظرية الأمل الفاعل المبادر القائم على حسـن التـدبير ، وشـحذ الطاقـات والمثـابرة فـي بـذل 
الجهــد المنــتظم وصــولاً إلــى تحقيــق الأهــداف ، ذلــك هــو منطلــق نظريــة الأمــل طورهــا عــدد مــن 

   )2002وزميلاه راند وسايغمون ،  علماء النفس الإيجابي ، وفي مقدمتهم ( سنايدر
أن الأنشـــطة البشـــرية والهـــدف الموجـــه وفقـــاً لـــذلك ، هـــي  افتـــراضتبـــدأ نظريـــة الأمـــل مـــع      

أهداف تسلسل العمل العقلي ،وأنها توفر المكون المعرفي الذي تستند عليه نظرية الأمل ، وقـد 
تكون الأهداف قصيرة أو طويلة الأجل ،ولكن التي يحتاجونها لتكون ذات قيمة لاحتلال الفكـر 

دة علــى ، لكنهــا أيضــاً تحتــوي عــااعي . وبالمثــل ، يجــب أن تكــون الأهــداف قابلــة للتحقيــق الــو 
التقريـر ان  وأشاروحول هذه المسألة أجريت مقابلات مع الناس ، بعض درجة من عدم اليقين.

                 الأمـــــــــــــــل يزدهــــــــــــــــر فــــــــــــــــي ظــــــــــــــــل الاحتمــــــــــــــــالات المتوســــــــــــــــطة فــــــــــــــــي تحقيــــــــــــــــق الهــــــــــــــــدف 
.)et,al.,2002: p.258 Snyder(  

ترى نظرية الأمل أنه يتمثل خصوصاً في اعتقاد الشخص بأن فـي مقـدوره أن يجـد سـبلاً       
لتحقيـق الأهــداف المرجـوة ، ويصــبح مــدفوعاً لاسـتخدام هــذه السـبل . وعليــه فــلا بـد مــن التمييــز 
بين الأمل الذي يتخذ طابع الرجاء السلبي في تحقيق الأهـداف ، مـن خـلال فعـل قـوى خارجيـة 

آثارها من قبيل انتظار الفرج ، وبين منظور الأمل الإيجابي والمبادر الذي تقول به هـذه  وتلقي
بمواصلة الجهود نحـو تحقيـق الأهـداف  تبدأفنظرية الأمل  ،)338: 2005النظرية ( حجازي ،

  ) William et, al., 2002:p.441( .معالجة بنيات احترام الذات بحيث تهتم هذه النظرية 
         تبعــــــاً لهــــــذه النظريــــــة هــــــو الاقتنــــــاع بالقــــــدرة علــــــى تحديــــــد أهــــــداف ذات  مــــــلالأيصــــــبح      

قيمـــة ، والـــتمكن مـــن إيجـــاد الســـبل للوصـــول إليهـــا ، والعمـــل علـــى شـــحذ الطاقـــات والإمكانـــات 
وتصـــعيد الدافعيـــة للســـير علـــى طريـــق الوصـــول هـــذا ، وبالتـــالي يصـــبح الأمـــل منظومـــة فكريـــة 
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                                                         يفهـــــا ، وصـــــولاً الـــــى تحقيـــــق الهـــــدف إيجـــــاد الوســـــائل وتوظمبـــــادرة وواثقـــــة مـــــن قـــــدرتها علـــــى 
   .)129: 2012( حجازي ، 

أن الأهــداف يمكــن الحصــول عليهــا بالمثــابرة علــى  (Snyder et,al.,1991) وأشــار      
 كـــان لـــذاإيجابيـــة أكبـــر . و قـــد تكـــون عرضـــة للحصـــول علـــى نتـــائج  التـــي الـــرغم مـــن العقبـــات

مصـدراً للقـوة البشـرية التـي تـؤدي إلـى  كونهـاب ، الاهتمام في دور الأمل ، أو التصـرف الهـادف
فــي مهــارات  بقــوة الأمــل  توجــه الســلوك والأداء النفســي إلــى أن يــرتبط مــن ثــم إيجابيــة التفكيــر و 

       لضـــــــــغوطات حـــــــــل المشـــــــــكلات والصـــــــــحة النفســـــــــية الإيجابيـــــــــة ، والاســـــــــتجابات لمواجهـــــــــة ا
ذلــك فـــإن الأمـــل يلبــي معـــايير لقـــوة  علـــى ، والتعـــافي مــن أعـــراض الاكتئـــاب . وبنــاءالمســتمرة 

ـــــــــــــــــــــاة                                                  الشخصـــــــــــــــــــــية الحســـــــــــــــــــــنةالإنســـــــــــــــــــــان بســـــــــــــــــــــبب مســـــــــــــــــــــاهماته لانجـــــــــــــــــــــازات الحي
et,al.,1991a:p.570). (Snyder  

الأمـل نتاجـاً للحالـة الانفعاليـة ( حالـة  اعتبـارالعـادة علـى وكما هـو متعـارف عليـه جـرت       
أما نظرية الأمل فترى علـى العكـس  الرجاء والتمني ) يرتفع بارتفاعها ، ويتراجع بانخفاضها . 

مــن ذلــك أن الانفعــال الإيجــابي هــو بحــد ذاتــه نتــاج التفكيــر بإمكانيــة صــنع النجــاح مــن خــلال 
فالتفكير هو المولـد للانفعـال ، ينـتج إدراك النجـاح  من ثم و المثابرة حتى الوصول إلى الهدف ، 

عند التقدم علـى درب تحقيـق الأهـداف ، وعـدم الاصـطدام بموانـع معطلـة ، ممـا يولـد المشـاعر 
الإيجابية ( مـن حماسـة وإثـارة للدافعيـة) ، وعلـى العكـس مـن ذلـك فحـين يصـطدم التقـدم بموانـع 

فشـــل شـــاعر الســـلبية مـــن يـــأس و أســـى ، وينـــتج إدراك قويـــة ، يتـــدنى إدراك النجـــاح وتبـــرز الم
الســـعي فـــي تحقيـــق الهـــدف مـــن قصـــور التفكيـــر الوســـائلي ( إيجـــاد الســـبل) ، والتفكيـــر الفاعـــل  

سلبية ، ومـن   فمن يصطدم بموانع السلبية يخبر مشاعر من ثم المعبئ للطاقات والدوافع) . و (
يجابيــة . ويترافــق مــع ذلــك انخفــاض يتقــدم فــي مســاعيهم علــى درب الوصــول يخبــر مشــاعراً إ

المعنويات أو أرتفاعها ، وتدني حسن الحال أو ارتفاعه ، ومن هذا الارتباط العالي ما بين كل 
من التفاؤل والأمل اللذين يتنبآن معاً بالصحة الجسمية والنفسية ، وقوة المناعة ، وحسن الحال 

ت الصـــعبة ( مــن خـــلال آليـــات إعـــادة والمــزاج الإيجـــابي ، والقـــدرة علـــى التعامــل مـــع الوضـــعيا
أســلوب حيــاة  وإتبــاعتقــدير الوضــع ، وحــل المشــكلات ، والبحــث عــن المســاندة الاجتماعيــة ) 

  .)130: 2012( حجازي ، أكثر صحة يقيهم من الأمراض  
تؤكـد صـراحة أن الـدافع أو المعتقـد التـي يمكــن  (Hope Theory)لـذا فـإن نظريـة الأمـل     

    جيات المعرفيـــــة ويســـــتمر فـــــي الحصــــول علـــــى النتـــــائج المرجـــــوة مـــــن حيـــــث توليــــدها الاســـــتراتي
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، ويتم تقييم الأمل باستخدام عناصر الكفاءة الذاتية والاعتقـاد بأنـه يمكـن التغلــــب علـى القياس 
 (William et, al.,2002:p. 444 ).عوائــــق الأهــــداف 

نــه يشــكل المحفــز عليــه ، ذلــك أن التغييــر كمــا يلعــب الأمــل دوراً فــاعلاً فــي التغييــر ، إذ إ    
يحــدث لأن النــاس يتعلمــون تفكيــراً موجهــاً نحــو الهــدف مــزوداً بوســائل وصــول ، ودافعيــة فاعلــة 
أكثـــر نجاعـــة ، وهـــو مـــا يرفـــع مـــن مســـتوى توقـــع النجـــاح فـــي تحقيـــق الأهـــداف ، وبالتـــالي فـــي 

  .)131: 2012(حجازي ،إمكانية التغيير 
قـدرة  أنه التأكيد على أن التفكير الأمل يتطلب كل من ينظر إليه علىلذا فأن من المهم       

للطاقة وهكذا ، فالأمل هو تحفيز الإيجابية التي تقوم على  تصور طرق عملية والهدف الموجه
ــــــادلي              مــــــثلاً النجــــــاح ( الهــــــدف الموجــــــه للطاقــــــة) والمســــــارات،فمســــــتمدة الشــــــعور وبشــــــكل تب

    .(Snyder et, al.,1991b:p.287)) ( التخطيط لتلبية هدفاً 
نظرية الأمل تتضمن ثلاثة مقومـات  أن (Snyder& hamilton ,2008) أشاروقد          

  متفاعلة تشكل النموذج الكامل للأمل : 
  الأهدافالأهدافالأهدافالأهدافالمقوم الأول : تشكيل المقوم الأول : تشكيل المقوم الأول : تشكيل المقوم الأول : تشكيل  -

ابع مــن الافتــراض بــأن الســلوك توجهــه أهــداف وبالتــالي فــأن الأهــداف هــي مبتغــى تتــ انطلاقــا   
قصـيرة المـدى أو بعيـدة المـدى  الأهداف. وقد تكون النشاط الذهني الذي يؤسس لنظرية الأمل 

  . التفكير إلا أنها يتعين أن تكون ذات قيمة كافية كي تشغل حيز
كمـــا تحتـــاج إلـــى أن تكـــون ممكنـــة التحقيـــق ( وليســـت مســـتحيلة) ، أي تحتـــاج إلـــى أن تتجـــاوز 

وأن تحاط بشيء من عدم التأكد . يزدهر الأمل حين نكون ائي ، إمكان الوصول العادي الإجر 
بصدد حالة احتمال التحقيق ( أي أن لا نكون على يقين من الوصول ، ولا امام حالة تعـذر ) 
وكلمــا ارتفعــت قيمــة الهــدف وتــدنى يقــين الوصــول اليســير إليــه ، أرتفــع مســتوى الأمــل وعبئــت 

  (Snyder& hamilton , 2008: p.805).الطاقات من أجل التحرك 
   (Pathway Thinking ) المقوم الثاني : التفكير الوسائليالمقوم الثاني : التفكير الوسائليالمقوم الثاني : التفكير الوسائليالمقوم الثاني : التفكير الوسائلي -

يتعين الوصول إلى الهدف أن يدرك المرء ذاته على انه قادر على إيجاد سبل وصـول           
تسـمية التفكيـر  (Snyder )عملية إليه ، أو توليد هذه السبل ، وهي العملية التي يطلق عليها 

  من مثل القول :ني إدراك القدرة على تدبر أو توليد سبل إجرائية للوصول ، الوسائلي الذي يع
" سوف أجد السبيل لنيل المرام ، أو لـن أعـدم وسـائل الوصـول" ، ويتطلـب ذلـك توظيـف مهـارة 
توليد بديل أو أكثر من خلال الجهد الذهني ، والتفكير الجانبي ، والعصف الذهني ، والتفتـيش 
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بيئـة ، أو الاسـتعانة بالعـارفين والمقـربين . ويتميـز ذوو الأمـل المرتفـع عن مصادر حلـول فـي ال
بالقدرة على إيجاد سبل بديلة والموازنة بينها لجهة إيجابيات وسلبيات كل منها وكلفته ، وفرص 
نجاحه ، إضافة إلى درجة التفضيل الذاتي للسير عليه . وهكذا يكون لذوي الأمل المرتفع عدد 

          محاولة الوصولون في ما بينها ، بحيث يستمرون في من البدائل يتحرك
( أو المعبـئ للطاقـات والامكانـات ) ومـا أطلـق عليـه المقوم الثالث : التفكير التـدبيري المقوم الثالث : التفكير التـدبيري المقوم الثالث : التفكير التـدبيري المقوم الثالث : التفكير التـدبيري 

: وهـو يعنـي القـدرة المُدركـة علـى حشـد الإمكانـات  (Agentic Thinking )تسـمية  سنايدر
بـين البـدائل التـي تـم توليـدها . كمـا يعنـي  الهـدف ، مـن إلـىللسير على سبيل الأنجع للوصول 

والإصــرار فــي الســير نحــو الهــدف " أنــا أســتطيع شــحذ الدافعيــة الذاتيــة وتعبئتهــا بغيــة المثــابرة 
  إنجاز ذلك ، ولن أتوقف أو أتراجع عن السعي وبذل الجهد من أجل ذلك " . 

الكبــرى : أهــداف طموحــة  الأهــدافاذاً لابــد مــن تفاعــل هــذه الثلاثيــة وتكامــل مقوماتهــا لتحقيــق 
واقعيــة ، تفكيــر وســائلي خــلاق ، تفكيــر تــدبيري يقــوم علــى دافعيــة عاليــة . يتطلــب الأمــل عمــل 

هــو حالــة  (Snyder)هــذه الثلاثيــة بحالتهــا الفضــلى . وعلــى ذلــك يصــبح الأمــل تبعــاً لنظريــة 
ل ناجعــة دافعيــة فعالــة تقــوم علــى ثقــة بالنجــاح مشــتقة بشــكل متبــادل التــأثير ، مــن تخطــيط ســب

الهدف ، وفاعلية عالية والمثابرة والتصميم والقدرة فـي التحـرك علـى مسـار البـديل  إلىللوصول 
  (Snyder& hamilton , 2008: p.806)الناجع 

 (Carver & Shreier ,2002 )نظرية التوقع الايجابي لـ  -7

     نظــــــام التوقــــــع يتضــــــمن كــــــلا مــــــن المشــــــاعر تجــــــاه الوضــــــعية والانفعــــــال المتخــــــذة أن
إظهـــار مشـــاعر إيجابيـــة   إلـــىبصـــددها ، فـــإن الطبـــع المتفائـــل ذي التوقعـــات الايجابيـــة يميـــل 

 الإشـرافاتهناك في المجتمع الكثير مـن  إذإنه ينطلق من الجانب المشرق ،  )حماس ، وإثارة(
التــي يمكــن الانطــلاق منهــا للنهــوض القــائم علــى رؤيــة ممكنــة التحقيــق ، وصــوغها فــي خطــة 

من ثم في تنفيذها . وخطوات النجاح مهما كانت صغيرة تؤدي  تنفيذ ، والانطلاق وتنظيم وآلية
الـــى مزيـــد مـــن النجـــاح وفـــتح مزيـــد مـــن الســـبل ، مـــن موقـــع الرؤيـــة الواقعيـــة التـــي تفـــتش عـــن 

، وهكـــذا يـــتم التصـــدي لكثيـــر مـــن المهمـــات الصـــعبة ، ومواجهـــة مشـــكلات كانـــت  الايجابيـــات 
ر الـبعض . إنـه منطلـق التفكيـر الـدائم بإمكانـات التوصـل حلول بعضـها تبـدو مسـتحيلة فـي نظـ

الــى حلــول عمليــة وممكنــة لأعقــد المشــكلات ، مــن خــلال بحــث أفكــار جديــدة ومبــادرات جريئــة 
، ويقــوم تفــتش عــن المنافــذ فــي المعوقــات ، وتتحــرك دومــاً إلــى الأحســن مــزودة بالتفــاؤل والعــزم 
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ــــــه علــــــى طبــــــع متفائــــــل ، وفكــــــر نهضــــــوي ، يجــــــافي ــــــى الفــــــرح  ذلــــــك كل        الحــــــزن ، ويــــــدعو إل
  .)116: 2012سعاد ، وفتح كوة للنور والأمل ( حجازي ،والإ

يجابه المتفائل ويثابر ، بينما  إذويتباين أسلوب التعامل لدى كل من المتفائل والمتشائم 
يتجنب المتشائم ويتراجع ، يحاول المتفائل السيطرة على الوضعية وإيجـاد الحلـول لهـا ، أو هـو 
يعيــد تــأطير الوضــعية ومعطياتهــا بحيــث يجــد حلــولاً بديلــة . وهــو إن لــم يفلــح يعتــرف بواقعيــة 

التنكـر أو التجنـب .إنـه يتعامـل مـن خـلال آليـات التركيـز علـى المشـكلة  إلـىالمشكلة، فلا يلجأ 
(prolem- Centered Coping) التقبـل الـواقعي للمشـكلات التـي تخـرج عـن  إلـى، ويميـل

       (cognitive Avoidance)لمتشـــائم فإنـــه يلجـــأ الـــى آليـــات تجنـــب معرفـــي الســـيطرة ، أمـــا ا
  .)48: 2010(البرزنجي،( تنكر) أو سلوكي ( اتكال ، أكل ، نوم ... الخ ) 

ــــيس استســــلامياً  ــــل الواقــــع الموضــــوعي مــــن منظــــور تفكيــــر إيجــــابي ، ول     يتقبــــل المتفائ
نـة أو الخيبـات عليـه سـيكون أقـل سـلبية ، هـذا قدرياً ، لانه يستوعب هذا الواقـع فـإن تـأثير المح

ترتيب أولويات حياته ، ويعطي المحنة معنـى يتـيح فرصة بحيث يعيد  إلىإذا لم يحول المحنة 
ـــه يبحـــث عـــن أفضـــل الممكـــن المتبقـــي مـــن الحلـــول والســـلوكيات  التعامـــل الإيجـــابي معهـــا . إن

ار . بينمـا المتشـائم أكثـر انخراطـاً الاستجابية ، ولا يحاول دفن رأسه في الرمـل متجـاهلاً الأخطـ
   علـــى الصـــحة وإدارة الحيـــاة والمســـتقبلفـــي وضـــعيات انهـــزام ذاتـــي ، مـــع كـــل مترتباتهـــا 

Shreier,2002:p.233).                                                   &( Carver  
. المتفـــائلون التفـــاؤل يمهـــد الســـبيل لإطـــلاق الطاقـــات والقـــدرات بينمـــا التشـــاؤم يعطلهـــا 

يتجــاوزون إمكانــاتهم ويوظفونهــا إلــى حــدودها القصــوى ، بينمــا المتشــائمون يعطلــون طاقــاتهم . 
ففي غياب القناعة الراسخة بفـرص النجـاح الـذاتي لا يتوصـل الفـرد حتـى ولـو كـان الأكثـر قـدرة 

ات وموهبــة الــى النجــاح . تبلــغ أهميــة المتفــائلين أقصــاها فــي المهــن والوضــعيات والظــروف ذ
في تـدبير الوسـائل . ولـذلك فـإن كـل فريـق عمـل وكـل  الضغوط العالية ، والحاجة إلى الإبداع 

منظمــة بحاجــة إلــى قيــاديين متفــائلين يتولــون زمامهــا . وحــين تتســاوى المــؤهلات والــدوافع فــإن 
ففي غياب القناعـة الراسـخة بفـرص النجـاح الـذاتي المؤسسة المتفائلة هي التي تربح ، وبالتالي 

النجـــاح ، لـــذا يحـــتفظ معظـــم الأســـوياء الـــذين يتمتعـــون بالصـــحة النفســـية  إلـــى يتوصـــل الفـــرد لا
بصــورة إيجابيــة عــن ذاتهــم ، وبنظــرة تفاؤليــة نحــو المســتقبل ونحــو مســاعيهم لبلــوغ أهــدافهم وهــم 

بـأنهم أقويـاء  (positive Illusions )الإيجابيـة  الأوهـاممن أجل ذلك ينمون في ذواتهم آليـات 
بأنهم بخير والدنيا بخير ، وأنها يمكن أن تكـون معهـم ولـيس علـيهم . وبـذلك تشـتغل ن و وقادرو 

لـــديهم آليـــة التعزيـــز الـــذاتي والتحفيـــز الـــذاتي ، ممـــا يمـــدهم بالقـــدرة والقـــوة علـــى مواجهـــة الواقـــع 
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وتتضـمن آليـة الأوهـام الإيجابيـة عـدة آليـات  ،(Carr, 2004:p.87) والتعامـل النـاجح معـه .
آلية ( التنكر) لأوجه الضعف والعجـز ، ( المـرض ، الشـيخوخة ، التقاعـد ، الفـراق  فرعية منها

، عثــرات الحيــاة ) ، أمــا المتشــائمون فهــم يشــغلون الآليــة بشــكل معكــوس فيبــالغون فــي التنكــر 
وفرصها، ويبالغون في التنكر لقدراتهم وإمكاناتهم ، بينما هم يركزون على     الحياةلإيجابيات 
ـــه مـــن الســـلبيات و  ـــاؤل الفعـــال يتصـــف بحســـن تقـــدير الواقـــع بمـــا في أوجـــه القصـــور. إلا أن التف
ومـع التنكـر تشـتغل طلقاً العـيش فـي الأوهـام الورديـة وسلبيات ، وهو لا يعني م      إيجابيات 

والتصــفية الإدراكيــة ، فالمتفائــل ينتبــه  (selective perception )آليــة الإدراك الانتقــائي 
والفــرص وأوجــه الاقتــدار الــذاتي ، أمــا المتشــائم فهــو علــى العكــس مــن ذلــك  أساســاً للإيجابيــات

  )118 -117:2012(حجازي،والسلبيات وأوجه العطالة  تماماً يركز على العثرات
حيث يعترف المتفائل ببعض أوجه القصور   (Isolation)ويضاف إلى ذلك آلية العزل 
هامشية ، كي يتمكن  (pokets of Incomepetence )إلا أنه يحصرها في نطاقات ضيقة 

مـن الحفــاظ علــى الأساســي والمرجعــي فــي الحكـم علــى الــذات وتقــديرها ، والإمكانــات وتوظيفهــا 
مثــل ( لــدي عيــوبي التــي لا يجــوز أن تحجــب قــدراتي) ، أمــا المتشــائم فهــو يســير فــي الاتجــاه 

العجــــز المعــــاكس حيــــث يعــــزل طاقاتــــه فــــي جيــــوب قــــدرة محــــددة ، وينطلــــق فــــي تعمــــيم أوجــــه 
وأنسداد الآفاق ، يميل الأشخاص ذو السمات الإيجابية المتفائلـة إلـى تعميمهـا علـى والمعوقات 

الآخرين والعالم وهم لذلك يكتسبون الكثير من العلاقات الإيجابية ، فترتاح الناس إليهم وتتقرب 
      مــــــنهم . كمــــــا أن شــــــعورهم بالســــــيطرة علــــــى وضــــــعهم وخصوصــــــاً تجــــــاه الصــــــعاب والقضــــــايا

فــي العمــل لمــدة أطــول ، ويبــذلون جهــوداً أكبــر انطلاقــا مــن ثقــتهم  ، يجعلهــم يســتمرونالكبــرى 
بإمكانية الحصول على نتائج طيبة ، ومع المثابرة والاستمرار بمجابهة مهارات تشكيل تحديات 

  ).119: 2012عالية بدرجة أكبر من الفاعلية ، يعظمون فرص نجاحهم ( حجازي ، 
تعبـر عـن امـتلاك الفـرد لتوقعـات إيجابيـة عامـة نحـو الأشـياء التـي  فالشخصية المتفائلة

فالتفــاؤل يعتبــر بمثابـة ميكــانزم نفســي يســاعد ،  (Frustration )تمـر بــه وتولــد لديـه الإحبــاط 
علــى مقاومــة الكئابــة والفشــل واليــأس . أمــا الشخصــية المتشــائمة فتعبــر عــن امــتلاك صــاحبها 

ياء التـي تمـر بـه وتوصـله بالتـالي الـى حيـاة رتيبـة ، تمتـاز التوقعات سلبية عامة نحو هذه الأش
  .)1998في (بركات ،  .(Goleman,1995:p.88 )بعدم الاهتمام واللامبالاة والتعاسة 

إن تعزيــز وجهــة النظــر المتفائلــة تجعــل الفــرد أكثــر قــدرة علــى تعلــم المفــاهيم والمهــارات 
رة علـى تطـوير مفهـوم إيجـابي لذاتـه ، وتمـده المختلفة والنجاح في إتقانها ، كما تجعلـه أكثـر قـد

بحياة مشرقة فعالة قادرة على مواجهة الصعاب بما تستحق من طاقة وانفعال ممكن دون زيادة 
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، كما تساعده على تطوير مفهـوم التقبـل والتقـدير والاحتـرام لحـالات الفشـل والنجـاح أو نقصان 
منهـا فـي مـرات لاحقـة مـن خـلال معرفـة  التي تمـر فـي حياتـه ، واعتبارهـا خبـرات يمكـن الإفـادة

 (Feed Back )أسـباب هـذا النجـاح أو الفشـل واخـذ العبـرة منهـا لتصـبح بمثابـة تغذيـة راجعـة 
  .)2 -1: 1998معززة لتعلمه ( بركات ، 

وجـود ارتبـاط بـين التفـاؤل والمحـاولات النشـطة   (Carver & Scheier )كما يفترض 
تي ترتكز على المشكلة فعندما يجابه المتفائلون مشـكلات للتعامل مع الضغوط في الأساليب ال

ـــــذلها المتشـــــائمون  ـــــي يب ـــــر مـــــن الجهـــــود الت ـــــه جهـــــداً أكب ـــــذلون في ـــــإنهم يب ـــــة ف      أو صـــــعاب معين
أذن ، لتجاوزها ، كما انهم يستخدمون استراتيجيات مختلفة عن تلك التي يستخدمها المتشـائمون

العواقـب تعـد محـدد أساسـي للسـلوك فأفعـال  تشـير إلـى توقعـات (Carver & Scheier)رؤيـا 
الناس تتـأثر باعتقـاداتهم بالعواقـب أو النتـائج المحتملـة ممـا يـؤدي الـى أحـد نـوعين مـن السـلوك 

  . )47: 2010أما مواصلة الكفاح والنضال أو الاستسلام والابتعاد  ( البرزنجي ، 
اءة (نظرية نانسي كانتور نظرية نانسي كانتور نظرية نانسي كانتور نظرية نانسي كانتور  - 8 �

َ
اءة بدائلية بن
َ
اءة بدائلية بن
َ
اءة بدائلية بن
َ
 Constructiveبدائلية بن

Alternativism.2003,(� �

ــــرى " نانســــي كــــانتور ،           ــــ2003ت ــــة البنّ ــــة أو " ( البدائلي ــــدرة الذهني ــــك الق ــــي تل اءة ) تعن
والآخــرين وواقعــه الــذاتي ، فــي إضــاءة  الأحــداثالمقاربــة المعرفيــة التــي تتــيح للشــخص تنظــيم 

لنظريــة ا إنأي جديــدة تتــيح لــه رؤيــة الأمــور بشــكل مختلــف ينفــتح علــى التحــرك والتصــرف . 
المبـادرة والتجديـد والبحـث عـن الإمكانـات وابتـداع  إلـىضرورة إحلال النظـرة الداعيـة  إلىتدعو 

البدائل ، مكان النظرة التبسيطية / التعميمية / القطعية / الثابتة والمغلقة في التعامل مع الواقع 
         لواقــــــع ( نظــــــرة الحــــــل الواحــــــد والســــــبيل الوحيــــــد) إننــــــا بصــــــدد الــــــدعوة إلــــــى مرونــــــة تقــــــدير ا

   .)335-334: 2005(حجازي ،
قد يكون هذا التقدير متفائلاً أو متشائماً فـي التعامـل النـاجع مـع وضـعية معينـة . إذ لـيس      

التفــاؤل هــو الــواقعي دومــاً ، حيــث يكــون التشــاؤم هــو الموقــف المطلــوب للتعامــل مــع وضــعية 
الإيجـابي فـي معرفـة متـى يتعـين أن نكـون يكمـن سـر التفكيـر  لذا ،خطرة فيما لو أنجرفنا  فيها 

نتعامل بالفاعلية المطلوبة مع حالة معينة ، المهم هـو أن التفكيـر متفائلين أو متشائمين بحيث 
الإيجابي يتيح لنا البقاء في وضعية المبادرة والقدرة على الفعـل ، وابتـداع مقاربـات مغـايرة ، أو 

  .)98: 2012(حجازي ،      تحقيقها ذاتها  إذا اتضح تعذر حتى استبدال الأهداف 
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 ار المعرفي المتمثلة في الانتقاءتفتح " البدائلية البناءة " السبيل أمام تشغيل ثلاثية الاقتد      
selection) التعظيم ، (( optimization)  والتعويض ،( compensation)  تنطبق هـذه ،

د ســــواء ، حيــــث تمثــــل ثــــلاث الثلاثيــــة علــــى كــــل الأفــــراد والجماعــــات والمجتمعــــات علــــى حــــ
  .  )335: 2005(حجازي ،       استراتيجيات أساسية في توجيه النمو عبر مسار الحياة

إنهــا معادلــة نســبية تختلــف عناصــرها بــاختلاف أوضــاع الأشــخاص والســياقات والثقافــات .    
يــة تشــكل ثلاثوهــي معادلــة تلخــص حالــة للــذهن الفضــلى التــي تتجلــى فــي التفكيــر الإيجــابي . 

التعــويض ، عمليــات ذهنيــة مركزيــة لاكتســاب الجــدارة فــي التعامــل مــع  –التعظــيم  –الانتقــاء 
الحياة ، واللياقة التكيفية لعالم دائم التغيير . ويتمثـل التفكيـر الإيجـابي فـي معرفـة كيفيـة تنسـيق 

قــدم نحــو فيمــا بينهــا ، ممــا يولــد آليــة تفكيــر عامــة عاليــة الفاعليــة فــي التمقومــات هــذه الثلاثيــة 
  ( فردياً ، جماعياً ، مجتمعياً) .تحقيق الغايات 

�اف '�???��    SSSء ا�ھ�SSSS��5)اselectionووســــائل تحقيقهـــا واحـــداً مــــن أهـــم مهـــارات التفكيــــر  (
يتصـف بالواقعيـة ويشـكل ، الذي يجـب أن  الأهدافالإيجابي ، فردياً أو جماعياً . يحدد انتقاء 
يـث يعبـئ الطاقـات والمـواد فـي حلتهـا الفضـلى ، كـل في الآن عينه درجة كافية من التحـدي بح

       مـــــــن التوجـــــــه فـــــــي الســـــــير نحـــــــو تحقيـــــــق الغايـــــــات و أولويـــــــات الإجـــــــراءات ، أدوات التنفيـــــــذ 
ومــوارده، معيــار الإنجــاز كميــاً وزمنيــاً ( المقــدار المطلــوب تحقيقــه خــلال زمــن معــين)، متابعــة 

ويتوجهـا  ،الهـدف،تقويم فاعليـة الإنجـازالإنجاز وتصويب المسار إذا ظهر انحراف عن تحقيق 
أ��  ،الأهداف الفرعية من خلال ربطها بغايات كبـرىجميعاً إعطاء قصد ومعنى لعملية تحقيق 

$�SSM!ا��(optimization)  فيتمثــل فــي عمليــة امــتلاك المــواد والوســائل وتــدقيقها ، وتنســيقها :
الأهــداف ، إنــه النشــاط إلــى   قبمــا يرفــع فاعليتهــا إلــى حالتهــا الفضــلى خــلال التطبيــق لتحقيــ

 T ــــSـا��!��� ــ?ـأ�، مسـتواه الأعلـى ، ويشـحذ المهـارات ويعبئهـا بحيـث تعطـي أفضـل مـردود

Compensation)  ( فيعنــي ببســاطة الشــغل علــى البــدائل ، واللجــوء إلــى وســائل جديــدة ، أو
أو تفشل ، فإما  أساليب مغايرة أكثر نجاعة حين تقتصر الوسائل المعتمدة في تحقيق الأهداف

 إلــىوهــو مــا يوصــلنا  ،بعــد أن تســتبدل الوســائل أو يــتم تفعيــل مــواد ذاتيــة أو بيئيــة لــم توظــف
منهجيـــة وضـــع البــــدائل وتحليلهـــا والمفاضــــلة بينهـــا ، باعتبارهـــا تمثــــل أســـلوباً فــــاعلاً فـــي حــــل 

  .)100 :2012( حجازي ،       المشكلات ، يتجلى فيه التفكير الإيجابي بمنهجيته العملية 
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            (2005) ( Erin Kirkegaard )كركجارد كركجارد كركجارد كركجارد     نظريةنظريةنظريةنظرية    -9
التفكيـــر الإيجـــابي إلـــى ثـــلاث مجموعـــات متشـــابكة هـــي :  (Kirkegaard)قسّـــم كيركجـــارد    

، والعلاقات الشخصية المـؤثرة  (Faith)، والإيمان   ognitionC(Internal*(المعرفة الداخلية
(Influential personal relationships).  

  
Internal Cognition) لمكون الاول : المعرفة الداخليةلمكون الاول : المعرفة الداخليةلمكون الاول : المعرفة الداخليةلمكون الاول : المعرفة الداخليةاااا -أ ) 

ن عملية الفكر المعرفية الداخلية للتفكير الإيجابي مستندة إلى الغرض ، غرض الفرد، أو إ    
أعظم سبب للحياة ، هو الذي يقود معرفة الفـرد الداخليـة عبـر هـذه العمليـة .أن مـا يقـود عمليـة 

هــو امــتلاك الفــرد غــرض مــا يحكمــه ويقــود عمليــة صــحيفة الفكــر الداخليــة إلــى فعــل خــارجي ، 
الفكريــة) ، وأن معرفتــه الداخليــة تبقيــه مركــزاً علــى الهــدف ، ومــع الهــدف  أجندتــهفكــره اليوميــة (

لـ ( فكتور  (Will to meaning)مفهوم  يجئ الغرض . كما أن الغرض في الحياة مستند إلى
. فـي حياتـهاجة لإيجاد غرض ومعنى مناسـب الذي يشير إلى الح (Viktor Frankl)فرانكل ) 

وبهــــذا ينشــــغل المفكــــرون الإيجــــابيون بغرضــــهم ، وينشــــغلون بالأشــــياء فــــي بيئــــتهم الخارجيــــة 
، لـذا  ن الـذين يغـذون هزيمـة غرضـهميوالداخلية التي تغذي غرضهم ، علـى العكـس مـن السـلبي

 بغرضـــــه ) (التفكيـــــر الإيجـــــابي يقـــــاد داخليـــــاً  فلغـــــرض يمكـــــن أن يتحـــــول إلـــــى عمـــــل ،أي
(Kirkegaard,2005:p.8).  

  
  :(Faith) المكون الثاني : الإيمانالمكون الثاني : الإيمانالمكون الثاني : الإيمانالمكون الثاني : الإيمان -ب

المفكرون الإيجابيون لهم إيمان بأن كل شيء في الحياة يحدث له سبب ، ويعرفـون بـأن         
لــديهم غــرض ومعنــى علــى الأرض ، وهــم وضــعوا علــى الأرض لهــدف مــا ، وأن هنــاك فرصــة 

والتـي ستسـاعدهم لأن يصـبحوا أقـرب إلـى غرضـهم  في كل حالة لأن هناك غرض لكل حالة ،
                                                 

*  �??��8 A??�.!ُ�Cognition  #??ھ C��??Dوا� . ���??Fو� �??*,�� !??�G ��) وھ??# �!.�????,!�� إ�??� (ا��??�%!�� ا�??Iا�� #??,
وذ�??cognizing or cognizer  L، " ذاھ??/"  "Cognitive"، و��??�*��K� " ذھ??#" Cognition(ذھ??/) �*�%??� 

 : �  �M4N�ب ا�����
�  -أ?1 ��8)
م 	���ء ا�Q��'Cognition   #?رأس ا�(?!د ، وا�� �?Sث دا
?�
'/ %K?� 8?� ا�����?�ت ا��?# �?U��

 �?K�%�*� �?,!�� ���ر,X وا	�*�دا�X وإدرا8��X وأ;���X ، وL�W8 ��?��� ھ?Wه ا�����?�ت . و��8?� /'��� /� X���
 �'7����Yا �� ، وھ?# أوknowledge  ًZا����?��8 �?Kت ا��?# ��?�! إ���?�����?�ط ا�� �?&��� .Cognition  ،

 �??,!�
ى ذ�??L إ�??� ا��??�� ا�(??!د وإ��??� ��??,!�� �??�	 ، �??'7����Y�% �??K��%�*و� ، �??,!�� �??��8 !??D�*� Z .ً�??���]و
 .�� 	����ً �4اء 8��A ,# رأس ا�(!د أو ,# ا����ب أو ,# ا�^*�,'!�Mا�  

� اY - ب�?�)� %?�/ Z #?���8 �&?�ل ���Q?` ,?# ا�D?�ص ا�?')����7Cognition  Knowledge(  ��
?	 �?�;
 ، #����
ث و'�.
 دا�S رأس ا�(!د ( ا�*!ه ��G# ، ا��  .)232: 2012'��ن ا����cع �� '
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إيمــان دينــي ، ويعــرف بأنــه امــتلاك ثقــة واعتقــاد فــي ظــاهرة  الأكبــر فــي الحيــاة . الإيمــان ، هــو
  طواــــــــــــوهم أعبدون دليل تجريبي . إذن فالمفكر الإيجابي عنده ثقة في الطبيعة والعالم والإله ،

جسـدياً فـي  لا، بـدون أن يـرى دلـي يُنجـزون ذلـك الغـرض فـي الحيـاة،غرض الذي سيسـاعدهم ال 
ية لشـــيء مقـــدس أو أعظـــم مـــن عشـــاهـــي التجربـــة الشخصـــية الخ الروحانيـــةالحقيقـــة وهـــذه هـــي 

فـــة الداخليـــة فـــي التفكيـــر الإيجـــابي بـــأن ســـيكون لـــدى الفـــرد أن الســـمة الرئيســـية للمعر   ،الـــنفس
الغــرض الــذي هــو أكبــر مــن نفســه والــذي يــرتبط بالروحانيــة . وتشــجع وجهــات النظــر الدينيــة 

من أحداث الحياة عبر أكمالهـا الأجوبـة للعديـد  والدنيوية في أغلب الأحيان انعكاس أكثر تفاؤلاً 
من الأسئلة الأعمق في الحياة . ويشتق الناس في أغلب الأحيان الإحسـاس بـالغرض والمعنـى 
مـــن إيمــــانهم ، وتـــزودهم الروحانيــــة بالإيمــــان والشـــجاعة والأمــــل وذلــــك يســـهل أتخــــاذ القــــرارات 

   (Kirkegaard ,2005:p.9).والأعمال الحكيمة 
  
      :(Relationships) ون الثالث : العلاقاتون الثالث : العلاقاتون الثالث : العلاقاتون الثالث : العلاقاتالمكالمكالمكالمك -ج

التـي   ،ثلاث مجموعات منأكثر  إلى العلاقات الشخصية المؤثرة يمكن أن تكون منقسمة      
تتضــمن علاقــة الفــرد مــع نفســه ومــع االله وعائلتــه. وهــذه العلاقــات تعــزز شــعور الفــرد بــأن لديــه 

ديـــه دائمـــاً توجيـــه ودعـــم مـــنهم ، وأن أنـــاس آخـــرون ، أو كائنـــات ، تســـاعده خـــلال الحيـــاة ، ول
وغــرض للحيــاة. العلاقــات الإيجابيــة مــع النــاس والكائنــات ذوو المعنــى تســاعده لأعطــاء معنــى 

، وأن يكون الفـرد بسـلام مـع  (self esteem)وترتبط المعرفة والغرض الداخلي بتثمين الذات 
دون بــأنهم يعملــون كــل شــيء نفســه . أمــا العلاقــة الحيويــة بــاالله ، فــأن العديــد مــن النــاس يعتقــ

لوحدهم ، والناس بدون العلاقة مع االله يبحثون عن الأجوبة فقط للأسـئلة ( عـن الحيـاة) ضـمن 
أنفسهم ، لكن في أغلب الأحيان لا يستطيعون إيجاد الأجوبة . وأن الناس الذين يعتمدون فقط 

الإيمــان توجيــه ، وبــدون والغــرض ، وهــم يفتقــدون إلــى ال للاتجــاهعلــى أنفســهم يوقنــون بالافتقــار 
ـــة يمكـــن أن  ـــاك غـــرض . والســـمة الثالثـــة هـــي العلاقـــات المهمـــة مـــع العائلـــة ، والعائل لـــيس هن

" فـي اللغـة الهاواييـة تعنـي العائلـة Ohanaتتضمن روابط الدم ، ولكن الترجمة المباشرة لكلمة "
        ة مـــــــن أو العشـــــــيرة ، والتـــــــي فـــــــي الازمنـــــــه الحديثـــــــة تضـــــــمنت أيضـــــــاً قاعـــــــدة الفـــــــرد القريبـــــــ

الأصــدقاء ، وهــؤلاء جميعــاً يســاعدون الفــرد علــى العثــور علــى الغــرض والســعادة فــي الحيــاة . 
فـــالتفكير الإيجـــابي مـــدعوم عبـــر علاقـــة الفـــرد بنفســـه وبـــاالله وبـــالمقربين ســـواء أكـــانوا أقربـــاء أو 

  ، كما موضح بالشكل (Kirkegaard,2005:p.13-14). أصدقاء 
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(Kirkegaard,2005:p.17). 
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        ::::للنظرياتللنظرياتللنظرياتللنظرياتاستنتاجات نهائية استنتاجات نهائية استنتاجات نهائية استنتاجات نهائية  •
اضات تناولت مفهوم من خلال عرض مجموعة الأطر النظرية التي اقترحت عدة افتر          

  يضع مجموعة من الاستنتاجات تتلخص بما يأتي :  أنالتفكير الايجابي يمكن للباحث 
ــيم جمــس أنيــرى بعــض المنظــرين  -1  )التفكيــر الإيجــابي فطــري مثــل وجهــة نظــر العــالم (ول

ومنظـــور علـــم الـــنفس الفـــردي (أدلـــر) فـــي حـــين يـــرى منظـــرو علـــم الـــنفس الاجتمـــاعي للتفكيـــر 
 الأحـــداثنـــه أســـتعداد فطـــري يتـــأثر بعوامـــل البيئــة الخارجيـــة التـــي تـــؤثر علـــى تمثـــل الإيجــابي ا

للإنســان  أن، ويــرى كــل مــن (ماســلو وروجــر ) مــن المدرســة الإنســانية  الأفكــارتنظــيم  وإعــادة
جانــب إيجــابي وجانــب ســلبي وعلينــا التركيــز علــى الجانــب المضــئ بــدل مــن المظلــم ، ويــرى 

فسي و (فكتور فرانكل ) من المدرسـة الوجوديـة للتفكيـر الإيجـابي (يونج) من مدرسة التحليل الن
المدرســـة البنائيـــة فتنظـــر للتفكيـــر الإيجـــابي أنـــه اســـتقى مـــن تفكيـــر  أمـــامـــن الجانـــب الفلســـفي . 

حل المشكلات يتم من خلال التركيز على جانب النجاح بدل من جانـب  أنالفرصة الذي يرى 
  التفكير الإيجابي يتم عن طريق التعلم . أنبي يرون الفشل ، أما منظروا علم النفس الإيجا

أن الأفراد يشتركون في غايتين أساسيتين هما الحفاظ على الحياة  (Ellis)ترى نظرية  - 2
بالسعادة النسبية للتحرر من الألم وتتمثل الإيجابية في التفكير بطرق تسهم في  والإحساس

 تحقيق هاتين الغايتين .
العمليات العقلية بالنسبة للدوافع والانفعالات والسلوك ، فحينما على دور  (Beck)يؤكد  - 4

وتفسيره ، والمعنى  إدراكهيحدد الفرد الاستجابات الانفعالية والسلوكية لحدث ما عن طريق 
كانت معتقداته الفكرية عن نفسه وعن العالم المحيط به خاطئة ، فأن  فإذاالذي يعطيه للحدث،

فيجب أن يعتمد على سياسة التغيير  وكية ستكون مضطربة ، ومن ثم استجاباته الوجدانية والسل
تشكيل مدركاته حتى يتيسر له التغيير  إعادةلهذه الأفكار السلبية بأخرى إيجابية عن طريق 

 في سلوكه.
أن التفكير الإيجابي يساعد الفرد على تخطي الفشل  (Seligman et,al.1998 )ويرى  - 5

الضغوط ونواتجها السلبية ، ويحافظ  وكذلك يُعد حصناً وقائياً ضدوتحمل التحديات المختلفة ، 
الذات وقدراتها وإمكانياتها وتقديرها ، ويرى  إلىأسلوب التفسير المتفائل على إيجابية النظرة 

سيلجمان إن الإنسان عندما يمر بموقف مزعج فهو يميل الى تبني تصور معين لسبب حدوث 
فكيره إيجابياً كانت الأسباب المدركة للموقف قريبة من قدرة هذا الموقف المزعج فإذا كان ت

      مواجهته للموقف بطريقة احتماليةتزداد  ومن ثم الفرد على الضبط والتحكم والمرونة 
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فعالة، ويرى سيلجمان أن التفاؤل المتعلم يحل محل العجز المتعلم حيث يدخل في صميم 
 .الإنساني الاقتداريضمن السير على طريق بناء  تعزيز التفكير الإيجابي وممارسته ، مما

التفكير،      تشير نظرية (البناء والتوسع في الانفعالات الإيجابية) إنها تقوم بتوسعة نطاق  - 6
حيث تعمل الانفعالات الإيجابية على توسعة مجال الرؤية والخيار والقرار وبدائل السلوك ، 

بناء موارد شخصية أكثر دواماً (موارد ومهارات  الفعل أدى إلى –وكلما توسع نطاق التفكير 
لتحسين   )أو فكرية (توسيع المدارك والمعلومات اجتماعيةحياتية مختلفة ) أو موارد وعلاقات 

) أن الأفراد ذوي الأفكار Fredricksonالنفسي وإدارة الذات ، وترى ( والاستبصارالوعي 
 ابية لأبطال السلبية .ء في توظيف الانفعالات الإيجراالإيجابية هم خب

موقف ما يتم الموازنة بين  إلى) عند تعرض الفرد 2001ترى نظرية (باديسكي وجرنبرغر ، - 7
الإيجابيات والسلبيات في هذا الموقف ، وصولاً إلى تقدير الواقع الفعلي ، والعمل على تغليب 

   لة الانفعالية إلى تغيير الحا من ثم الإيجابيات مما يؤدي إلى تعديل الفكرة الخاطئة و 
المعطلة ، وأصبحت هذه الطريقة مهمة في حل الصراعات العلاقية في الزواج والعمل والحياة 
العامة ، وهي تطبق في محاربة التشاؤم وتعليم التفاؤل وفي مواجهة الضغوط النفسية الناجمة 

 عن شدائد الحياة.
الهدف       متوسطة في تحقيق تؤكد( نظرية الأمل)  أن الأمل يزدهر في ظل الاحتمالات ال - 8

، ويؤكد (سنايدر وزميلاه راند وسايغمون ) على التمييز بين الأمل الذي يتخذ طابع الرجاء 
السلبي في تحقيق الأهداف من خلال قوى خارجية وبين الأمل الإيجابي المبادر الذي تراه 

صدراً للقوة البشرية التي م باعتبارهبدور الأمل  الاهتمامإلى  (Snyder)هذه النظرية ، وأشار 
النفسي إلى أن يرتبط في مهارات حل  والأداءتؤدي إلى إيجابية التفكير وبالتالي توجه السلوك 

لمواجهة الضغوط المستمرة ، وتنظر هذه النظرية الى  والاستجاباتمشكلات الصحة النفسية 
 ق الأهداف .بأنه يمكن التغلب على عوائ والاعتبارتقييم عناصر الكفاءة الذاتية 

ترى نظرية (التوقع الإيجابي) أن المتفائل يتقبل الواقع الموضوعي من منظور التفكير  - 9
الإيجابي فالشخص المتفائل يمتلك توقعات إيجابية عامة نحو الأحداث التي تمر به وتولد 

 فالتفاؤل يعتبر بمثابة ميكانزم نفسي يساعد على مقاومة الفشل واليأس . الإحباطلديه 
ة نانسي كانتور (البدائلية البناءة) تختلف هذه النظرية عن النظريات السابقة في نظري -10

أنها ترى التفاؤل ليس هو الواقعي دوماً ، حيث يكون التشاؤم هو الموقف المطلوب للتعامل 
مع وضعية خطرة فيما لو تعرضنا لها ، وترى النظرية أن سر التفكير الإيجابي يكمن في 

نكون متفائلين أو متشائمين من خلال امتلاك الفرد القدرة الذهنية التي  معرفة متى يتعين أن
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تتيح له تنظيم الأحداث والواقع في إضاءة جديدة أي امتلاك الفرد صاحب التفكير الإيجابي 
الإمكانات لابتداع البدائل الجديدة لحل المشكلات وليس التوقف على نظرة الحل الواحد ، 

 اءة.وهذه هي البدائلية البنّ 
التفكير الايجابي له ثلاث مكونات متشابكة  أن) 2005ترى نظرية (كركجارد ،  -11

فعل خارجي ، وهو ما  إلىما يقود معرفة الفرد الداخلية  أيأولهما المعرفة الداخلية 
في بيئتهم  وبالأشياءالمفكرون الإيجابيون ينشغلون بغرضهم ،  فأماالغرض في الحياة ، 

       يغذون الهزيمة  فأنهمالسلبيون  أماي تغذي غرضهم ، الخارجية والداخلية الت
المكون الثاني فهو الأيمان بأن كل  أمالغرضهم ، والغرض يمكن أن يتحول إلى عمل .

شيء في الحياة يحدث له سبب ، وهذا الأيمان هو إيمان ديني . والمكون الثالث هو 
عائلته ، وان هذه العلاقات العلاقات التي تتضمن علاقة الفرد مع نفسه ومع االله و 

  معنى وغرض للحياة. لإعطاءالإيجابية تساعد الفرد 
وذلك لأسباب  1998وبعد استعراض النظريات تبنى الباحث نظرية سيلجمان وآخرون   

  الآتية: 
والأفكار التي وردت في  الآراءبها يجد أنها تناولت أغلب  تأملأنها نظرية شاملة والم - 1

 الأخرى.النظريات 
النظرية الأبعاد والمجالات الخاصة بالتفكير الإيجابي بشكل واضح حت هذه طر  - 2

 .ومباشر
 رواد الأساسين في علم النفس الإيجابي.ال يعُد المنظر سيلجمان من - 3
  .واهدافه يرى الباحث ان هذه النظرية هي اقرب نظرية تتفق مع مجتمع البحث الحالي - 4
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  ع الضغوط النفسية المحور الثاني : أساليب التعامل م
���التاريخية للضغوط النفسية الجذور • �

ن التعريـف الـدقيق ا إذلا يمكن دراسة وفهم ظـاهرة مـا دون تحديـد مفهومهـا أو تعريفهـا ،       
للظاهرة والمفاهيم الأخرى المرتبطة بها يسهل من عمليـة فهمهـا ويسـاعد علـى قياسـها والتعامـل 

على نطاق واسع في مجالات  عملمصطلح الضغط إذ يست معها بفاعلية وإيجابية ونظراً لشيوع
مختلفة كالطب والفيزياء وعلم النفس والصحة النفسـية وغيرهـا مـن المجـالات فقـد تعـددت الآراء 
           حـــــــول تعريفـــــــه ، ومـــــــن ثـــــــم لا يوجـــــــد تعريـــــــف جـــــــامع متفـــــــق عليـــــــه فـــــــي تعريـــــــف الضـــــــغط 

  . )16: 2006(حسين وحسين ،
ز الــى أن الأصــل اللغــوي لكلمــة الضــغط هــو ( ضــغطه ضــغطاً ) الــوجي يشــير المعجــم       

عصره وزحمه ، والكلام بالغ في إيجازه وعليه شدد وضيق ، والضغط في " الطـب" هـو ضـغط 
الدم الذي يحدثه تيار الدم على جـدران الأوعيـة الدمويـة ، وفـي الهندسـة هـو القـوة الدافعـة علـى 

، وفــي الطبيعــة الضــغط الــذي يرتكــز علــى نقطــة وحــدة المســاحات فــي الاتجــاه العمــودي عليهــا 
معينة ويـؤثر عليهـا فـي جميـع الاتجاهـات . فالضـغط مفهـوم مسـتعار مـن العلـوم الفيزيائيـة الـى 
الإجهــاد أو القــوة ولقــد اســتعار علــم الــنفس بوصــفه علمــاً حــديث النشــأة مصــطلح الضــغوط مــن 

ـــــــــا فـــــــــي  ـــــــــى المشـــــــــقة أو الضـــــــــغط الواقـــــــــع علين ـــــــــةالفيزيـــــــــاء وهـــــــــو يشـــــــــير ال ـــــــــا اليومي                      حياتن
   .)17: 2006( حسين وحسين ، 

      المعنـــــى الاشـــــتقاقي للمصـــــطلح يعـــــرض أصـــــوله اللغويـــــة فـــــي منبتـــــه (Smith) ىويـــــر     
 بمعنـى الشـدة  (Stricturs )اشتق مـن الاسـم اللاتينـي  (Stress )اللاتيني ، فكلمة الضغط 

Tight)(  أو الضيق( Narrow)  مشتق من الفعل اللاتينـي  الاسموهذا( Stringere)  والـذي
مشـاعر الضـيق  إلـى) ، ومعنى هذا أن الضغط يشيد 18: 2010أبو الحصين ، (د  يعني يشّ 

اخليــة التــي يتعــرض لهــا الكثيــرون فــي ظــروف مــا ، ولقــد اشــتقت كلمــة الضــغط مــن والقلــق الد
لاضـطهاد والتـي يبـدو إنهـا تـدل ) وهي تعني الضـيق أو القمـع وا(Estresse الكلمة الفرنسيــــة 

  .)88: 2010(عبد العزيز ،ضماً على الحبس والقيد والظلم والحد من الحرية 
ويشير مفهـوم الشـدائد إلـى التحـدّي المفـروض علـى قـدرة الشـخص للتكيّـف مـع المتطلبـات      

ســـلوكي غيــر العاديـــة الخارجيــة منهـــا أو الذاتيــة ، والتعامـــل معهــا علـــى المســتويين المعرفـــي وال
  .)230: 2012بالفاعلية المطلوبة ، وهو على علاقة مباشرة بالحياة الانفعالية (حجازي ،
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هــذا المصــطلح بطريقــة أكثــر عموميــة ليصــف المشــقة أو  عملوفــي القــرن الرابــع عشــر اســت    
هـــذه الكلمـــة فـــي القـــرن الســـابع عشـــر المـــيلادي لتصـــف الشـــدة  عملتالضـــيق أو الشـــدة و اســـت

 اً سية ، غير أن العديد من الدعم والتأييد النظري لمفهوم الضغط أسـتمر متـأثر والصعوبات الهند
) أواخر القرن السابع عشر ، فلقد كان ( هـوك) مهتمـاً Hookeبعمل المهندس ( روبرت هوك 

ثقيلة وتقاوم قوى الطبيعة مثل الريـاح والـزلازل بتصميم الأبنية مثل الجسور التي تتحمل حمولة 
داعى ، ومــن ثــم كتــب ( هــوك) عــن فكــرة الحمولــة أو العــبء كقــوة خارجيــة  وتتــدون أن تنهــار 

علــى البنــاء الــذي مــن   Loodوطبقــاً لوجهــه نظــره ينشــأ الضــغط مــن تــأثير العــبء أو الحمــل 
ـــذالك يكـــون  خلالـــه يظهـــر الإجهـــاد علـــى هـــذا البنـــاء ، ويمكـــن للبنـــاء أن ينهـــار ويتـــداعى ، ول

لحمولــة ، ويكــون ذلــك ممــاثلاً لاســتجابة الضــغط التــي الضــغط هــو اســتجابة النظــام أو البنــاء ل
تصـــدر عـــن الكـــائن العضـــوي والتـــي تتبـــدى فـــي المواجهـــة أو الهـــروب مـــن الموقـــف الضـــاغط 
وبـالرغم مــن صـياغة (هــوك) عـن الضــغط والتــي اشـتقت لأغــراض هندسـية فإنــه كـان لهــا تــأثير 

سي ، ومنـذ ذلـك الوقـت واسع كنموذج تفسيري لمصطلح الضغط على الجهاز الفسيولوجي والنف
                  تجســــــــــــــد مصــــــــــــــطلح الضــــــــــــــغط فــــــــــــــي العلــــــــــــــوم الفســــــــــــــيولوجية والطبيعيــــــــــــــة والاجتماعيــــــــــــــة

  .)17: 2006(حسين وحسين ،
أو الضـغط أو  (Force) وفي أواخـر القـرن الثـامن عشـر يشـير مصـطلح الضـغوط الـى القـوة  

اميس الأجنبيـــة الضـــغط بأنـــه ، وفـــي القـــرن العشـــرين عرفـــت القـــو  (Strain)التـــوتر أو الإجهـــاد 
الكلمــة بوجــه عــام لوصــف الأحــداث الخارجيــة التــي تــؤدي  عملتالضــيق أو القــوة ، وحــديثاً اســت

الــى الشــعور بالضــيق وعــدم الارتيــاح للفــرد ، ولكــن هــذا الشــعور يكمــن وراءه التفســير والمعنــى 
   ضـــاغطاً  الـــذي يعطيـــه الفـــرد للحـــدث، وهـــذا التفســـير هـــو الـــذي يحـــدد الحـــدث مـــن حيـــث كونـــه

كلمــة  عمللــذا أدى الاخــتلاف بــين العلمــاء فــي تعريــف الضــغط إلــى جعــل بعضــهم يســت  ،أولا
       القــوة التــي تقــع علــى الفــرد وتســبب لــه الشــعور بعــدم الارتيــاح  إلــىالضــغط أحيانــاً ليشــير بهــا 

توليفــة لكــل مــن المثيــر والاســتجابة ، ولكــن حــدث والضــيق ، وفــي هــذه الحالــة يكــون الضــغط 
غموض بخصوص ما إذا كان الضغط يشير إلى الشيء الذي يسبب الاسـتجابة أو كـان يشـير 

كلمـــة الضـــغط إشـــارة إلـــى الأحـــداث  عملإلـــى الاســـتجابة نفســـها ، فهنـــاك بعـــض العلمـــاء يســـت
كلمـة الضـغط ليشــير إلـى الاسـتجابة نحــو  عملوالظـروف بوصـفها مثيــرات وبعضـهم الآخـر يســت

الفـــرد فـــي حياتـــه ( الضـــواغط)، وبعضـــهم الثالـــث يـــرى أن  الأحـــداث والظـــروف التـــي يواجههـــا
ة قـدرة الضغط هو نتاج تفاعـل الفـرد مـع بيئتـه وأن الضـغط يحـدث عنـدما تتجـاوز مطالـب البيئـ

  .)344-343: 2008الفرد على التعامل معها (تايلور ، 
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ويعنــي ذلــك أن الضــغط يحــدث عنــدما تكــون مطالــب الموقــف أو الحــدث الضــاغط تتجــاوز     
ارات المواجهة لدى الفرد والمطالب هي عبـارة عـن مواقـف وأحـداث تتطلـب الانتبـاه والإدراك مه

مــن الفــرد ، ويكــون الحــدث ضــاغطاً عنــدما يعتقــد الفــرد أن قدرتــه علــى مواجهتــه غيــر كافيــة أو 
    .) 18: 2006ملائمة ( حسين وحسين ، 

  النفسيةمصادر الضغوط  •
ســـية ولكـــنهم لا يتعرضـــون جمـــيعهم لمخـــاطر تلـــك يتعـــرض معظـــم النـــاس للضـــغوط النف       

الدرجة ، لأن تأثير الضـغوط يختلـف مـن فـرد لأخـر ، كمـا أن التهديـد ومسـتواه الضغوط بنفس 
يختلفان مـن فـرد لأخـر ويعتمـد ذلـك علـى قـدرات وخبـرات الفـرد الماضـية وتقويمـه لذاتـه وإدراكـه 

مســتواه الاجتمــاعي والاقتصــادي للضــغط الواقــع عليــه . كــذلك يتوقــف علــى ســن الفــرد وجنســه و 
  .)175: 2010وصفاته وسماته وطموحاته  ( عبد العزيز، 

يت مسألة مصادر الضغوط أو ما يطلق عليه بعض الأفراد مجازاً أسباب الضغوط ظلذا ح    
عدة تصنيفات وفقاً  إلى النفسية بكم كبير من الاهتمام والدراسة ، وقد قسمت مصادر الضغوط

  من هذه الأسس :لأسس متباينة و 
اءة ( إيجابية) ، في مقابل ضغوط هدامة (سلبية) ومـن : ضغوط بنّ  إلىمن حيث مترتباتها -أ

أمثلة النوع الأول ( الزواج والترقي في العمل ) ومن أمثلة النوع الثاني ( المرض والإصابة في 
  العمل ووفاة شخص عزيز).

      صـــات الحيـــاة اليوميـــة) ومتقطعـــة: مســتمرة (كمنغ إلـــىوتصـــنف :  مـــن حيـــث الاســـتمرارية-ب
 ( كالمناسبات الاجتماعية والإجازات ومخالفة القانون).

ضـــغوط داخليـــة ( أي مـــن داخـــل الفـــرد مثـــل الحاجـــات  إلـــى: وتصـــنف مـــن حيـــث المنشـــأ-ج
، فـي مقابـل خارجيـة ( تـأتي مـن البيئـة  والمتغيرات الفسيولوجية والطموحات والأهداف وغيرهـا)

 والحروب والملوثات وغيرها).ثيرة كالضوضاء الخارجية ، وهي ك
( أي في العمل أو المنزل أو المدرسة أو فـي الشـارع أو  من حيث المكان الذي تحدث فيه -د

 غيرها ).
ويمكــن أن تصــنف الــى خفيفــة ومعتدلـــة  مــن حيــث شــدة الأحــداث والمواقـــف الضــاغطة -ه

 .)15: 2007يوسف ،  سيد(وشديدة 
على إنها عبـارة عـن مثيـر لـه إمكانيـة محتملـة  النفسية در الضغوطولذا يمكن تعريف مصا    

فـــي أن يولـــد اســـتجابة المواجهـــة أو الهـــرب عنـــد شـــخص معـــين ، وممـــا تجـــدر الإشـــارة إليـــه أن 
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الإنســان عــادة مــا يتعــرض فــي حياتــه اليوميــة لأنــواع عديــدة مــن مصــادر الضــغوط ، فــالبعض 
اعي وبغـــض النظـــر عـــن نـــوع مصـــادر منهـــا بيولـــوجي والآخـــر نفســـي وبعضـــها فلســـفي اجتمـــ

الضـــغوط وطبيعتهـــا فـــإن جســــم الإنســـان يســـتجيب لهـــذه الضــــغوط بـــنفس الأســـلوب ، وتشــــمل 
، وعندما تحدث هذه الاستجابة فإن الجسم الاستجابة للضغوط استجابات المواجهة أو الهروب 

سـلبياً  ، وحينما يعجز عن تصريف هذا المخزون يصـبح رد الفعـل عملهايخزن طاقاته لكي يست
على أنه لا يمكن القول أن شخصاً ما يعـاني مـن الضـغوط النفسـية مـا لـم تكـن  الباحثينويؤكد 

  ).175: 2010لهذه الضغوط استجابات من جانب الفرد  ( عبد العزيز ، 
علـــى الإنســان فـــي هــذا العصـــر عديــدة ومتزايـــدة ومنهـــا  النفســية لــذا فـــإن مصــادر الضـــغوط   

محـددة لا يجـد لهـا حـلاً ، ومـن الواضـح وصـعوبة الحيـاة ومشـكلاتها  تغيرات الحيـاة وحوادثهـا ،
  على الإنسان المعاصر قد لا تنتهي .  النفسيةأن مصادر الضغوط 

بتصنيف العوامل الضـاغطة إلـى ثلاثـة  (Lazarus & Cohen)وقد قام لازاروس وكوهين    
   -أقسام:

  كوارث الطبيعية .الظواهر الفجائية التي تؤثر على كثير من الناس مثل ال - 1
 الأحداث القوية التي تؤثر على قليل من الناس مثل الأزمات الأسرية. - 2
   .حباطات العملاالمشاكل اليومية المتكررة في مواقف الحياة مثل  - 3

) في موسوعة الطب النفسي أن مشاكل التوافق تنشأ 1999ويذكر ( عبد المنعم الحفني ،     
وط التي تعرقل باستمرار مساعينا نحو تحقيق أهدافنا أو نتيجة الصراعات  والأحباطات والضغ

راحــة البــال  علــى اً كثيــر وتــؤثر إشــباع رغباتنــا وتــزداد هــذه الضــغوط مــن نــبض الحيــاة اليوميــة 
، وتجــدر الإشــارة إلــى أن هــدف إدارة الضــغوط )  20 -19: 2010والجســم معــاً ( الســهلي ، 

عليها نهائياً ، فالحياة تصبح بلا معنى بـدون  النفسية والتعامل معها لا يمكن أن يكون القضاء
         ضــــــغوط إيجابيـــــــة أو ضــــــغوط ســـــــلبية نســـــــتجيب لهــــــا ونحـــــــاول التغلــــــب عليهـــــــا أو التعـــــــايش 
معها ، وبالتالي فإن الإحساس بالضغوط إحساس في جوهره نسبي ، ولا نستطيع ملاحظة هذا 

   معينــــة ، وبالتــــالي يســــتجيب  الإحســــاس إلا إذا واجــــه الفــــرد موقفــــاً يشــــعر فــــي ثنايــــاه بضــــغوط
ذا الإنسان يشعر بضغوط أم لا ، فتقدير الفرد لما يمر نحوها، حينئذ يمكن أن ندرك إن كان ه

بــه مــن مواقــف بالإضــافة إلــى مفهومــه عــن ذاتــه يشــكلان العــاملين الأساســيين فــي الإحســاس 
لة تقليـل التـأثيرات بالضغوط النفسية ، وعلى ذلك فإن الذي يكمن وراء إدارة الضغوط هو محاو 

السلبية لتلك الضغوط على الإنسان بقدر الإمكان ، أو إمكان أن يتعامل معهـا بصـورة إيجابيـة  
   .)16 -15: 1993الأشول ، (



  64 ................................................................ א���ل�א������:�א�ط�	�א��	��ود	א���������

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

) أن مـن أهـم مصـادر الضـغوط تتمثـل فـي المشـكلات الذاتيـة 2009وقد أشار ( أبـو دلـو،     
  الضغوط الخارجية ومن أهمها : نفسه (ضغوط داخلية المنشأ) وبعض خلية للفرد االد

المشكلات النفسية ( الانفعالية) : كالثورة والغضب والاكتئاب الذي يعصف بالإنسان وكذلك  - 1
  الفتور والإثارة وسرعة التهور إزاء المواقف الحياة المتعددة . 

المشــكلات الاقتصــادية : وهــو أن الأفــراد الــذين يعــانون الضــغوط النفســية هــم الأفــراد الــذين  - 2
اجتمــاعي مــنخفض ، يعيشــون فــي منطقــة مزدحمــة بالســكان أو  –عيشــون مســتوى اقتصــادي ي

متقاربــة البيــوت ، وان هــؤلاء يعيشــون اضــطرابات أســرية ويعــانون مــن ارتفــاع معــدل الإصــابة 
 بالإمراض النفسجسمية. 

ج المشكلات العائليـة ( الأسـرية) : أن حـدوث الضـغوط الاجتماعيـة والمشـكلات الأسـرية تنـت - 3
أسباب متعددة داخل الأسرة مثل المرض وغياب احد الوالدين عن الأسرة والطـلاق ، وكلهـا  من

 مصادر للضغوط النفسية تتسبب في ظهور بعض الاحباطات النفسية لدى الأفراد.
 : والمتمثلة في سوء العلاقة بالآخرين وصعوبة تكوين صداقات.الضغوط الاجتماعية  - 4
اع وارتفـــاع ضـــربات القلـــب دســـدية الفســـيولوجية كالصـــالمشـــكلات الصـــحية : المرتبطـــة الج - 5

 والغثيان والرعشة ...الخ. 
المشــــكلات الشخصــــية : كــــالهروب والمقاومــــة وانخفــــاض تقــــدير الــــذات وانخفــــاض مســــتوى  - 6

 الطموح والتصلب وجمود الرأي وصعوبة اتخاذ القرار والتردد .
عوبة التعامـــل مـــع مثـــل صـــ درســـةمالداخـــل ظروف ال: المتعلقـــة بـــ فـــي المدرســـةالمشـــكلات  - 7

    . )80: 2009( أبو دلو ،  والإدارةالزملاء 

 : النماذج المفسرة للضغوط النفسية •
        : ���)  �/ ا���ذج ا��(�!ة ���IFط ا�

  )( Cox- Mackay ما كايما كايما كايما كاي    -أنموذج كوكزأنموذج كوكزأنموذج كوكزأنموذج كوكز - 1

) أنه يمكن وصف الضـغوط علـى إنهـا جـزء مـن النظـام Cox- Macayيرى كل من (
للتفاعل بين الشخص وبيئته ويشـيران إلـى أن الضـغوط ظـاهرة مدركـة فرديـاً الدينامي ، والمعقد 

ومتأصلة في العمليات النفسية ، كما يعطون أيضاً اهتمامات خاصـة لمكونـات التغذيـة المرتـدة 
  للنظام وتتكون النظرية من خمس مراحل كما يلي : 

   ا���b#  ا�و�" : -

خص وهــي جــزء مــن بيئتــه ويشــار إلــى المطلــب وتمثــل مصــادر المطالــب المرتبطــة بالشــ       
عادة على أنه عامل في بيئتـه الشخصـية الخارجيـة ، وهـي بـذلك تميـز بـين المطالـب الخارجيـة 
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هــذه الحاجــات يكــون مهــم فــي خليــة ، فالشــخص لــه حاجــات نفســية وفســيولوجية ، وتحقيــق اوالد
طلــب ومقدرتــه علــى تحديــد ســلوكه ، وهــذه الحاجــات تشــكل مطالــب داخليــة إدراك الشــخص للم

  .)216: 2010( عبد العزيز ، التغلب عليه وتشكيل المرحلة الثانية 
-  : �5�cا�  #bا���  

 perceived تنشــأ الضــغوط عنــدما يكــون هنــاك عــدم تــوازن بــين المطلــب المــدرك       
demand)   و إدراك الشــخص لمقدرتــه علــى مواجهــة المطلــب . ومــن الضــروري الإشــارة إلــى
لا يكونان بين المطلب والقدرة الفعلية ، ولكـن بـين المطلـب  المهمينو عدم التوازن أن التوازن أ

المــدرك والقــدرة المدركــة ، والشــيء المهــم بالنســبة للفــرد هــو تقييمــه المعرفــي للموقــف الضــاغط 
  ، ويجب على الفرد أن يعرف حدوده وعدم التوازن بين المطلب ومقدرته. وقدرته على التغلب 

وهي المتغيرات النفسجسمية والتي تمثل استجابة للضغوط ، وفي الغالب    c��c  : ا���b#  ا� -
تعتبــر الاســتجابة للضــغوط هــذه مهمــة ، حيــث إنهــا نقطــة النهايــة فــي عمليــة الضــغوط ، ولكــن 

 يجب أن ينظر إليها على أنها إحدى الطرق المتاحة للتغلب على الضغوط .
  ا���b#  ا��ا�! :  -

ن اه المرحلــة فــي عواقــب اســتجابات التغلــب علــى الموقــف الضــاغط ، حيــث تتمثــل هــذ        
  الضغوط يمكن أن تحدث فقط عندما يفشل الكائن في مواجهة المطلب. 

- :  Eم��ا�  #bا���  

      وتتمثــــــل فــــــي التغذيــــــة المرتــــــدة والتــــــي تحــــــدث مــــــن خــــــلال المرحــــــل الســــــابقة فــــــي مواجهــــــة    
فمثلاً تحدث التغذية المرتدة عندما تؤثر الاستجابة  الضغوط ، فهي تمثل محصلة تلك المراحل

الفسـيولوجية ، مثـل إفـراز الأدرينـالين ، علـى إدراك الكـائن للموقـف الضـاغط ، أو عنـدما تعــدل 
  .)217: 2010كية من الطبيعة الفعلية للمطلب  ( عبد العزيز ، الاستجابة السلو 

مل بين الفرد والبيئة ، وإن الضغط ينشـأ ويؤكد هذا النموذج إن الضغوط هي نتيجة التعا      
تــوافر شــرطين أساســيين الأول: التهديــد الموجــه نحــو الــدوافع والحاجــات المهمــة، والثــاني   عنــد

  عدم قدرة الفرد على التكيف مع التهديدات . 
ن كميـــة الضـــغوط تعتمـــد التـــوازن بـــين حاجـــات ومتطلبـــات عامـــل اوتؤكـــد هـــذه النظريـــة       

ات التعايش مع الضغط وإذا حدث توازن بـين هـذين العـاملين يكـون الضـغط الضغط وبين مهار 
       .)50: 2011واطئــــــاً وفــــــي حالــــــة عــــــدم وجــــــود تــــــوازن يكــــــون الضــــــغط عاليــــــاً ( الحكــــــيم ، 

  ) يوضح مراحل نظرية ( كوكز وما كاي)6والشكل (
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  ـــام ــــف العـمتلازمة التكي (Hans Selye)هانز سيلي نموذج  -2
 Adaptation Syndrome "GAS" )                          (General  

وتـــم إعـــادة  (Hanz Selye,1956) *الم الفســـيولوجيا هـــانز ســـليقـــدم هـــذه النظريـــة عـــ     
أن التعـرض المسـتمر أو المتكـرر للضـغوط  (Selye)، يؤكـد 1976صياغتها مـرة أخـرى عـام 

يــؤدي إلــى تــأثيرات ســالبة علــى حيــاة الفــرد ، ممــا يفــرض متطلبــات فســيولوجية أو اجتماعيــة أو 
ي بــالفرد إلــى حشــد كــل طاقاتــه لمواجهــة تلــك انفعاليــة أو نفســية أو الجمــع بينهمــا ، وهــذا يــؤد

  ).60: 2009الغرير ، أبو أسعد ، (الضغوط ، وهنا يدفع ثمنها في شكل أعراض فسيولوجية 
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هـــي سلســـلة مـــن  (General Adaptation Syndrorne)ومتلازمـــة التكيـــف العـــام     
الفســيولوجية الاســتجابات الجســمية لمواجهــة المــرض ، وأطلــق عليهــا عامــة، لأن الاســتجابات 

  الثلاثة التالية والتي تحدث في العديد من المواقف الضاغطة وهي : 
  تضخيم أو اتساع الغدة الادرينالية. - 1
انكمـــاش الغـــدة الصـــعترية ( غـــدة صـــغيرة صـــماء قـــرب قاعـــدة العنـــق ) والجهـــاز اللمفـــاوي  - 2

 المسؤول عن مقاومة الأمراض.
                                     ).213: 2010القرح الهضمية  ( عبد العزيز ،  - 3

ثـــلاث مراحـــل للـــدفاع ضـــد الضـــغط ، ويـــرى إن هـــذه المراحـــل تمثـــل مراحـــل  (Selye)وحـــدد 
  التكيف العام وهي :

   (Alarm Reaction  stage)مرحلة الاستجابة الانذارية أو رد الفعل الانذاري  -1

غط إذ تتنـــاقص المقاومـــة وتبـــدأ هـــذه المرحلـــة باســـتجابة الكـــائن الحـــي لأي موقـــف ضـــا       
الفسيولوجية ويتعرض الفرد لبعض التغيرات الجسمية والبيوكيمياوية والتي تتشابه مهما اختلفـت 
أو تنوعت المواقف الضاغطة وتتضمن الاستجابة الإنذارية إثارة الجهاز العصبي وإفراز بعض 

ضربات القلـب وسـرعة  الهرمونات ( كهرمون الأدرينالين في الدم )وتحدث نتيجة ذلك زيادة في
ــــــدم ، وحتــــــى يــــــتمكن الفــــــرد مــــــن مواجهــــــة الضــــــغط                التــــــنفس ونقصــــــان نســــــبة الســــــكر فــــــي ال

  ). 37: 2007( الدراجي ، 
   (The Stage of Resistance)م�b#  ا����وم   - 2

وهنا مرحلة مواجهة مصدر الضغط النفسي من قبل الفرد ، فيهيئ الفرد نفسه للمواجهـة         
انشــــغال الفــــرد مــــع مصــــدر الضــــغط النفســــي فســــيولوجياً ونفســــياً يجعلــــه أكثــــر حساســــية  ولكــــن

لمصادر الضغط الأخرى ، مما يعرضه لتطوير اضطرابات نفسية وجسـمية مثـل التقرحـات فـي 
جهاز الهضم وضغط الدم والربو القصبي ، وتنشأ هذه الاضطرابات نتيجـة المحـاولات للتعامـل 

فعالــة وغيــر كافيــة ، فــأن حالــة الإثــارة المســتمرة تبــدو غيــر  مــع مصــادر الضــغط النفســي غيــر
ـــــز واتخـــــاذ قـــــرارات  ـــــى القـــــدرة علـــــى التركي ـــــؤثر ســـــلباً عل        منتظمـــــة فـــــي هـــــذه المرحلـــــة ، ممـــــا ي

  ).61: 2009منطقية ، وتزداد المقاومة في هذه المرحلة ( الغرير، أبو أسعد،
 (Exhaustion stage)مرحلة الاستنزاف   -3

ذه المرحلة ، ونتيجة لقوة الضغط واستمراره ، فقد يفشل فعلاً جهاز المقاومة لدى وفي ه       
الإنسان ، ويخر الإنسان صريع الضغط بادية عليه كل آثار الضغوط أو علـى الأقـل معظمهـا 

  .)261: 2004( مقداد ، المطوع ، 
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  :(Teacher Stress Model Pratt, 1978)لضغوط المعلم   (Pratt)نموذج  -3
  

) فـي هــذا النمـوذج المواقـف المسـببة للضــغط التـي تواجـه المعلـم، وقــد Prattلقـد اسـتعرض (    
  حددها في ثلاثة مصادر رئيسية : 

التـي تقـع خـارج إطـار  الأحـداثوهـي عبـارة عـن تلـك  المواقف خارج البيئة المدرسـية : -أولاً:
ـــم فـــي عملـــه وكفاءتـــه وعطـــاءه وت ـــراً علـــى أداء المعل ـــذ و العمـــل محدثـــة أث شـــمل أعمـــار التلامي

  الاقتصادية والاجتماعية وأعمار المعلمين ... الخ .  الأسرةمستويات 
وهي عبارة عن تلك الأحداث التي تقع داخـل حـدود  المواقف داخل البيئة المدرسية : -:ثانياً 

مثــــل العدوانيــــة  تلاميـــذالمدرســـة والعمــــل وتشـــمل علاقــــة الـــزملاء فــــي المدرســـة و خصــــائص ال
الزائد وعدم التعاون و مشكلات النظام والضبط المدرسـي والفصـل الدراسـي ومشـكلات والنشاط 

  ترتبط بالإدارة . 
: وتشمل سمات وقدرات وإمكانات واتجاهات المعلـم ورضـاه أو  المواقف الذاتية للمعلم -ثالثاً:

حـــدد يعــدم رضـــاه عـــن المهنـــة ومســـتوى الدافعيـــة والانجـــاز ، ويعتبـــر هـــذا النمـــوذج مهـــم حيـــث 
مصادر الضغط التي يواجهها المعلم من أبعادها المختلفة دون إغفـال جانـب فيهـا ويركـز علـى 

  .)66: 2009المهني للمعلم  ( الغرير ، أبو أسعد ،الجانب 

 أساليب التعامل مع الضغوط النفسية  •

ة ، ومــن ثــم يحــاولون يواجــه الأفــراد فــي حيــاتهم الكثيــر مــن الظــروف والخبــرات الضــاغط     
ل معها من خلال إتباع أساليب عديدة تبعد الخطر عـنهم وتجعلهـم فـي حالـة مـن التـوازن التعام

الإ أن بعــض الأفــراد قــد يفشــلون فــي ذلــك ، وقــد يرجــع ذلــك الــى اخــتلاف الأفــراد أنفســهم وتنــوع 
الأحداث ذاتها ، فهنـاك شـخص يتعامـل مـع الأحـداث الضـاغطة بمرونـة وتـروي ، وهنـاك آخـر 

يــة حيــال الحــدث ذاتــه الأمــر الــذي يــؤدي الــى زيــادة حــدة الشــعور بالضــغط يتعامــل بقــوة واندفاع
   .)74: 2006لديه ( حسين وحسين ، 

ـــذا بـــدأ الاهتمـــام بدراســـة هـــذا الموضـــوع ( أســـاليب التعامـــل مـــع الضـــغوط النفســـية) فـــي       ل
الدراسات مجموعة من المصطلحات للتعبير عن عملت الستينيات من القرن العشرين ، وقد است

 Copingوجهــود المواجهــة (CopingBehavior): ســلوكيات المواجهــة هــذه الأســاليب مثــل 
Efforts)(  ومكنزمات المواجهة( Coping Mechanisms)  ومهارات المواجهـة Coping 
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Skills)( يجيات المواجهــة و اســترات(Coping Strategies) جانــب مصــطلحات مثـــل  إلــى
  .)31: 2010( السهلي ،     (Coping Reactions )أفعال المواجهة 

ــــع الحــــالات توجــــد أســــاليب متنوعــــة للتعامــــل مــــع كــــل موقــــف       ــــه فــــي جمي     ولهــــذا نجــــد أن
وهـذا  ، انتشارهابها والسيطرة عليها ومنع  الإحاطةالأزمة بمعنى  احتواءضاغط ،بحيث يجري 

اليـة أو سياسـة يعني أن التعامل مـع الأزمـة لا يمكـن أن يكـون فـي أطـار مـن العشـوائية والارتج
 الفعل ورد الفعل ، بل يجب أن يضع التعامل مع الضغوط للمنهج العلمـي السـليم لحمايـة الفـرد

من أية تطورات غير محسوبة يصعب عليه تحمل ضغطها ، وهذا المنهج ينبغي أن يقوم على 
  .:بلا  )2006( جاسم ، محمد ، التخطيط والتنظيم 

الصــدمات الانفعاليــة العنيفــة أو أي اضــطراب فــي علاقــة  أن الأزمــات النفســية الشــديدة أو     
الفــرد مــع غيــره مــن الأفــراد علــى مســتوى البيــت أو العمــل أو المجتمــع الصــغير وغيــر ذلــك مــن 

حالـة مـن الضـيق  إلـىالمشكلات أو الصعوبات التي يجابهها الفرد في حياته ، والتـي تـدفع بـه 
ب الموقف والتفاعل معه بنجاح فيتخذ أسلوباً لحل والتوتر والقلق ، وتخلق لديه الوسيلة لاستيعا

التي تلك الأزمة على وفق إستراتيجية نفسية خاصة تتناسب وشخصيته ، هذه الطرق والوسائل 
تستطيع أن تخفض التوتر تسمى أساليب التعامل مع الضغوط ، وتعرف أساليب التعامل بأنها 

  ا ـهـــــــــــملهم مع الضغوط الواقعة عليهم ، وعرفالأفراد في تعا عملهاالطريقة أو الوسيلة التي يست
  "ذي يدركه الفـرد علـى أنـه مهـدد لـهعملية وظيفتها خفض أو إبعاد المنبه ال"( سبيليرجر) بأنها 

  .)97: 1992(إبراهيم ، 
منـــذ ســـنوات عـــدة بالوســـائل والطرائـــق التـــي يلجـــأ إليهـــا الفـــرد لأبعـــاد  الاهتمـــاملـــذا فقـــد زاد      

 (Coping)ذي يواجهه يومياً في حياته ، وسمى علماء الـنفس هـذه بأسـاليب التعامـل الخطر ال
ـــك النـــاس إنمـــا يســـتجيبون بطريقـــة مـــن شـــأنها أن تســـاعدهم  عملهاوعنـــدما يســـت علـــى تجنـــب ذل

الموقف الضـاغط أو الهـرب منـه أو حتـى التقليـل مـن شـدته بغيـة الوصـول الـى معالجـة تحـدث 
على دراسة نوع واحد بعينه مـن أسـاليب التعامـل ، بـل تـم دراسـة التوازن ، ولم ينصب الاهتمام 

أســاليب التعامــل مــع الضــغوط بأنواعهــا المختلفــة وحســب نوعيــة الضــغوط أو شــدتها ، فأســلوب 
التعامل مع النكبات التي تمر بالإنسان يختلف عن أسلوب التعامل مع الضـغط الـداخلي ، فقـد 

وط هــو أحــد أســاليب التعامــل مــع الضــغجتمــاعي ، أثبــت العلمــاء أن أســلوب طلــب الإســناد الا
الناجمـــة عـــن فقـــدان شـــخص عزيـــز أو الحرائـــق التـــي تحصـــل لممتلكـــات الإنســـان وأموالـــه ، أو 

مـع الأفـراد  عمالاً النكبات الطبيعيـة ، أمـا أسـلوب الإسـناد الانفعـالي ، فهـو الأسـلوب الأكثـر اسـت
  . )196: 2009المصابين بالاكتئاب النفسي  ( أبو دلو ، 



  70 ................................................................ א���ل�א������:�א�ط�	�א��	��ود	א���������

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

لقد سعت بعض البحوث إلى دراسة أساليب وطرق واستراتيجيات التعامل أو مواجهة      
استراتيجيات  (Billings & Moos ,1981 )المواقف الضاغطة ، فقد صنف بيلنجس وموس 

  استراتيجيات مواجهة إقدامية وأخرى إحجامية  إلىمواجهة الضغوط 
 Approach and Avoidance Coping) ( ،ن كل من :ويرى أ  

للفهــم القيــام بمحــاولات معرفيــة التحليــل المنطقــي  إســتراتيجية المواجهــة الاقداميــة  تتضــمن :-1
و إعادة التقيـيم مترتباته ، أي التعامل مع المشكلات معرفياً . ؤ الذهني لموقف ضاغط ويوالته

ع اســتمرارية الإيجـابي وهــي محــاولات معرفيــة لبنـاء وإعــادة بنــاء المشــكلات بطريقـة إيجابيــة ، مــ
تقبل الواقع في الموقف الضاغط ، والبحث عن المساعدة والمعلومات : وهي محاولات سلوكية 

أســــلوب حــــل المشــــكلة وهــــي  عمالللبحــــث عــــن المســــاعدة والمعلومــــات والإرشــــاد. وكــــذلك اســــت
ــدة للشــدائد أو الوقايــة  محــاولات ســلوكية ، للقيــام بعمــل مــا ، للتعامــل مباشــرة مــع المشــكلة المولّ

 ).233-232: 2012(حجازي ،حلها  منها أو
، وذلـك بهــدف سـتراتيجية المواجهـة الإحجاميـة : فهـي تتضـمن القيـام بمحـاولات معرفيـة إ-2   

الإنكار أو التقليل من التهديدات التي يسببها الموقف والقيام بمحاولات سـلوكية لتجنـب التحـدي 
ـــة تتكـــون مـــن اســـتراتيجيات مـــع المواقـــف الضـــاغطة ، وأن الاســـتراتيجيات المواجهـــة ا لاحجامي

  .)54: 2007( دريدر، فرعية مثل الإنكار والتشتت والكبت والقمع والتقبل أو الاستسلام 
  أساليب مواجهة الضغوط الى نوعين ، هما : (Grasha, 1983 )ويصنف جراشا 

فـي  لعمأساليب مواجهة لا شعورية : ويتمثل ذلك في الحيل الدفاعية اللاشـعورية والتـي تسـت - 1
خفــض القلــق والصــراعات النفســية لــدى الفــرد والتــي أشــار إليهــا ( فرويــد) فــي نظريتــه للتحليــل 

  النفسي.
الفــــرد فــــي التعامــــل مــــع الضــــغوط مــــن خــــلال القيــــام  عملهايســــتأســــاليب مواجهــــة شــــعورية :  - 2

 .)97: 2006(حسين وحسين ،       بمحاولات سلوكية ومعرفية للتغلب على الضغوط 
ثمانيـة أنـواع مـن اسـتراتيجيات  (Stone & Neal , 1984 )سـتون ونيـل وقـد حـدد ا     

المواجهــة للضــغوط وتتضــمن : التشــتت وإعــادة تعريــف الموقــف ورد الفعــل المباشــر والتنفــيس 
  سترخاء والتدين والتقبل والبحث عن المساندة الاجتماعية والا

1984:P.47).                                                   (Stone & Neal ,  
) أساليب واستراتيجيات التعامـل مـع Scheier et, al.,1986كما حدد (سيشير وآخرون      

  الضغوط في عدة أنواع ، وهي : 
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الإنكار ، ويشير ذلك إلى رفض الفرد الاعتقاد بحدوث الموقف الضاغط أو محاولـة تجاهـل  •
 الموقف كلياً من جانب الفرد. 

المشــكلة ، وهــو أن يقــوم الفــرد بوضــع خطــة معينــة وأن يقــوم باســتجابة التعامــل الموجــه نحــو  •
 سريعة للسيطرة على الحدث أو الموقف الضاغط . 

 لوم الذات ، حيث يرى الفرد أنه هو المسؤول عن تعرضه للموقف الضاغط .  •
ة تقبـل الفـرد للموقـف ، وذلـك نظـراً لعجـزه وانعـدام الحيلـ إلـىالتقبل والاستسلام ، ويشير ذلـك  •

 لديه أو نتيجة لرفضه القيام بأي شيء تجاه الموقف .   
إعــادة التفســير الإيجــابي للموقــف كــأن يحــاول الفــرد إيجــاد معنــى وتفســير جديــد للموقــف ممــا  •

 يجعله يشعر بالثقة بالنفس .
 الهروب من خلال التخيل ، ويبدو ذلك جلياً في الركون إلى أحلام اليقظة . •
ر إلــــى ســــعي الفــــرد نحــــو الآخــــرين لطلــــب العــــون والنصــــيحة المســــاندة الاجتماعيــــة ، وتشــــي •

  .)96: 2006حسين ،  و(حسين               ومات والحصول على المساعدة منه والمعل
  ) أساليب التعامل مع الضغوط الى نوعين هي : Everly, 1989ف ( صنوي  

  لجسمية . أساليب تؤدي الى تحقيق التوافق وخفض الضغط مثل الاسترخاء والتمرينات ا - 1
تـؤدي الـى خفـض الانفعـالات الناجمـة عـن الضـغوط أساليب تؤدي إلى سوء التوافق ، ولكنهـا  - 2

 مثل تعاطي العقاقير.
  استراتيجيات مواجهة الضغوط في عدة أنواع وهي :  (Cotton,1990 )ويحدد   

عنـدما هـذه الاسـتراتيجيات  عملاستراتيجيات فسـيولوجية تتركـز حـول المشـكلة ، وغالبـاً مـا تسـت •
يكــون مصــدر الضــغط فســيولوجياً ، فعنــدما يكــون مصــدر الضــغط مــثلاً هــو الإصــابة بمــرض 
مزمن عندئذ تتضمن الإستراتيجية الفسيولوجية التي تتركز حـول المشـكلة تعـديل أسـلوب الحيـاة 

 لدى الفرد . 
فــــي تعـــــديل إدراك الفـــــرد للمواقـــــف  عملإســــتراتيجيات معرفيـــــة تتركـــــز حــــول المشـــــكلة ، وتســـــت •

اغطة ، وكــذلك فــي عمليــة التقيــيم المعرفــي للموقــف ، ومــن فنيــات المواجهــة التــي تتــدرج الضــ
تحـــت هـــذه الاســـتراتيجيات آفــــاق التفكيـــر الخـــاطئ وغيـــر المنطقــــي واختيـــار الفرضـــيات وحــــل 

 المشكلات . 
إســـتراتيجيات ســـلوكية ، وتتركـــز حـــول المشـــكلة وهـــي الاســـتراتيجيات التـــي تـــؤدي إلـــى تعـــديل  •

الضــاغط وتتضـمن عــدة فنيـات مثـل توكيــد الـذات وإدارة الوقــت واكتسـاب مهــارة طبيعـة الموقـف 
 جديدة. 
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إســتراتيجيات فســيولوجية تتركــز حــول الانفعــال وتســتهدف التعامــل مــع التغيــرات الفســيولوجية  •
الناجمـــة عـــن الضـــغوط وتتضـــمن عـــدة فنيـــات لإدارة الضـــغوط وهـــي التـــدريب علـــى الاســـترخاء 

لفرد مما يساعد ذلك على خفـض الاسـتجابات الفسـيولوجية الناتجـة وتعديل أسلوب الحياة لدى ا
 عن الضغوط. 

إستراتيجيات معرفية تتركز حـول الانفعـال وهـي تسـتهدف تغييـر وخفـض الاسـتجابات الانفعاليـة  •
الفرضــيات المعرفيــة  اختيــاروالمعرفيــة الناتجــة عــن الضــغوط ، ومــن أمثلــة هــذه الاســتراتيجيات 

 ار ومعارف أكثر إيجابية ومنطقيةواستبدالها بأفكية والخاطئة ومواجهة الأفكار السلب
 .)98: 2006(حسين وحسين ،                                                          

يجيات ســــلوكية وتتركــــز حــــول الانفعــــال وتهــــدف الــــى التعامــــل مــــع اســــتجابة الضــــغط  إســــترات •
 لدعابة والمرح في التخفيف من الضغط ا عمالوتتضمن تعلم أنماط سلوكية جديدة واست

إستراتيجيات المواجهة التي يستخدمها الأفراد في التعامل مع  (Cohen, 1994 )ف صنوي   
   الضغوط الى عدة أنواع ، وهي : 

: وتشـير إلـى أنمـاط التفكيـر العقلانيـة والمنطقيـة  (Rational Thinking )التفكيـر العقلانـي  •
 الموقف الضاغط بحثاً عن مصادرهُ وأسبابه.التي يقوم بها الفرد حيال 

: وهي إسـتراتيجية يحـاول الفـرد مـن خلالهـا تخيـل المواقـف الضـاغطة (Imagining )التخيل  •
التــي واجهتــه فضــلاً عــن تخيــل الأفكــار والســلوكيات التــي يمكــن القيــام بهــا فــي المســتقبل عنــد 

 مواجهة مثل هذه المواقف الضاغطة .
تراتيجية دفاعيـــة لا شـــعورية يســـعى مـــن خلالهـــا الفـــرد إلـــى إنكـــار : إســـ (Denial )الإنكـــار  •

 وتجاهل المواقف الضاغطة وكأنها لم تحدث .
وهــي إســتراتيجية معرفيــة يحــاول مــن خلالهــا الفــرد  (Solving Problem )حــل المشــكلة  •

 استنباط أفكار وحلول جديدة ومبتكرة لمواجهة الضغوط . 
تيجية تتضــمن التعامــل مــع الخبــرات الضــاغطة بــروح : إســترا (Humor )الدعابــة أو المــرح  •

 المرح والدعابة .
الدينيـة الـى رجـوع : وتشـير هـذه الاسـتراتيجية (Turning to Religion )الرجـوع الـى الـدين  •

الأفــراد إلــى الــدين فــي أوقــات الضــغوط ، وذلــك عــن طريــق الإكثــار مــن الصــلوات والعبــادات 
الأخلاقــي والانفعــالي ، وذلــك فــي مواجهــة المواقــف والمداومــة عليهــا كمصــدر للــدعم الروحــي و 

  .) 100: 2006( حسين وحسين ،                              الضاغطة 
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 ) Copingمفهوم التعامل (  •

       بشـــــكل  Copingمفهـــــوم التعامـــــل  ت إلـــــىارتفـــــع عـــــدد الأعمـــــال والأبحـــــاث التـــــي أشـــــار        
ن او أمريكية ثـم الألمانيـة إلـى درجـة انـه يمكـن القـول كانت البداية في المراجع الأنجل إذعام ، 

هذا المفهوم تم اسـتعماله فـي كثيـر مـن الأبحـاث والدراسـات المختلفـة سـواء فـي الطـب والتحليـل 
 النفسي والصحة النفسية وعلم النفس الاجتماعي ، والاقتصاد منذ ستينيات القرن العشرين ، إذ

أو المواجهــة المختلفــة إلا إنهــا تقتــرب مــن تصــورات توجــد مجموعــة كبيــرة مــن مفــاهيم التعامــل 
لا يمكن إطلاق تسمية المواجهة على نتيجـة العمليـة المتغيـرة بـين الفـرد والمحـيط  الازاروس، لذ

إلا أن البـــاحثين أكـــدوا علـــى أن ،  )206- 200، 2009رضـــوان ، وإنمــا علـــى العمليـــة نفســـها (
التــأثيرات الســلبية ، أو محاولــة تخفيــف الهــدف مــن عمليــة التعامــل هــو الــتخلص مــن الضــغوط 

   . )52: 2007ر، دردي( الناتجة عنها 
مـن تعريـف التعامـل بأنـه  (Cohen & Lazarus,1979)وقـد تمكـن كوهـان ولازاروس      

جهــد البــدني والنفســي (الــذهني والوجــداني )المبــذول مــن طــرف الفــرد للــتحكم فــي التغلــب علــى ال
يــة التــي قــد تتجــاوز إمكاناتــه وحــدوده العاديــة . أمــا لازروس مظــاهر الصــراع الداخليــة والخارج

فهمـا يريـان أن التعامـل يعنـي التغييـر المسـتمر  (Lazarus & Folkman,1984)وفولكمـان 
ــــــ          هُ يعتقــــــد ذيللجهــــــود المعرفيــــــة والذهنيــــــة ، لإدارة المطالــــــب الداخليــــــة والخارجيــــــة للإجهــــــاد ال

  ).262 -261: 2004( مقداد ، المطوع ، ه الفرد ، ويرى أنها متجاوزة لإمكانات
لذا فقد اشتقت النماذج الأولية لمصطلح التعامل من البحوث التي أجريت على الحيوانات      

 ) ، حيــث1984ومــن أدبيــات التحليــل النفســي ، كمــا أشــار الــى ذلــك ( لازاروس وفولكمــان ، 
وكية التــي يقــوم بهــا الفــرد ولخفــض ان اســتجابة القتــال أو الهــروب بأنهــا الاســتجابات الســل اشــارا

، الاســتثارة الفســيولوجية والتــي مــن خلالهــا يــنخفض تــأثير مثيــرات القلــق أو المثيــرات المزعجــة 
التعامل في التحليل النفسي تحت عنوان ميكانيزمات الدفاع اللاشعورية ، وفـي الفتـرة  عمالواست

عشــرين) كانــت البحــوث المرتبطــة مــا بــين الســتينات والســبعينات مــن القــرن الماضــي ( القــرن ال
 Extreeme )باســتراتيجيات التعامــل مــع الضــغوط تركــز أساســاً علــى المواقــف المتطرفــة 

Situation)  مــن قبيــل تهديــد الحيــاة والأحــداث الصــدمية( Traumatic Events)  والتــي
ابات تتطلــب ســلوك التعامــل معهــا ، ولــذا بــدأ اهتمــام البــاحثين بالتعامــل ودراســة عــدد مــن اســتج

من خـلال الأعمـال والأبحـاث التـي قـام بهـا ( لازاروس مل وقياس أساليب التعامل ، وذلك التعا
وفولكمان ) والتي أسفرت عن تحديـد نـوعين مـن اسـتراتيجيات التعامـل وهمـا : أسـاليب التعامـل 
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التي تركز علـى المشـكلة وأسـاليب التعامـل التـي تركـز علـى الانفعـال بوصـفهما مفـاهيم مركزيـة 
  ).  78 -77: 2006( حسين وحسين ،  ي إدارة الضغوطف

   :النظريات التي فسرت أساليب التعامل مع الضغوط النفسية بعض •

: نظرية التحليل النفسي: أو     
ً
  لا
 عملها) مفهـوم ميكانيزمــات الــدفاع والعمليـات اللاشــعورية يســت1933( لقـد تنــاول فرويــد           

أن هـذه الميكانيزمـات الدفاعيـة هـي عبـارة لقلـق ، ورأى ( فرويـد) الفرد في مواجهـة التهديـدات وا
الفرد ليحمي بها نفسه من الصراعات والتوترات التي  عملهاعن استراتيجيات المواجهة التي يست

تنشــأ عــن المحتويــات المكبوتــة ، وأن هــذه الميكانيزمــات الدفاعيــة ذات أهميــة كبيــرة فــي خفــض 
وى اللاشــعور كمــا أنهــا تحــرف وتشــوه إدراك الفــرد للواقــع الضــغط والتــوترات وتعمــل علــى مســت

حيلة دفاعية واحـدة  عمالاست إلىخفض ما يهدده من قلق وضغط ، وأن الفرد لا يلجأ لكوسيلة 
أكثر من أسلوب دفـاعي واحـد ، وفـي ضـوء  عمللحماية نفسه من الضغوط والقلق ، بل قد يست

 مثابـة اسـتراتيجيات مواجهـة يلجـأ إليهـا الفـرد لاذلك يرى فرويـد أن الميكانيزمـات الدفاعيـة هـي ب
ـــــــــــــــــــــــةشـــــــــــــــــــــــعورياً للتخفيـــــــــــــــــــــــف مـــــــــــــــــــــــن التـــــــــــــــــــــــوترات و  ـــــــــــــــــــــــق والصـــــــــــــــــــــــراعات الداخلي                                                         القل

  ) .86: 2006وحسين ،  (حسين
ل ومقاومـة لذا تعد آليات الدفاع من منظور التحليـل النفسـي مـن أهـم إسـتراتيجيات التعامـ      

الــدفاع  ن) تعريفــاً حــول آليــات الــدفاع ، ورأى بــأwiduchterالضــغوط النفســية ، ولقــد أقتــرح ( 
الــداخلي ، وعــدم  هــو " مجموعــة العمليــات الهادفــة للتقليــل والإنقــاص مــن حــدة الصــراع النفســي

  تمكنه من الخروج الى حيز الشعور" . ومن أمثلة هذه الميكانيزمات هي : 
وســيلة دفاعيــة لا شــعورية يلجــأ إليهــا الفــرد للــتخلص مــن  ووهــ: (Repression )الكبــت  -

الذكريات والتجارب والمخاوف المؤلمة التي تسبب لـه الضـيق وذلـك بإكراههـا علـى التراجـع 
تصــبح نســياً منســياً وحتــى تخفــف ممــا أصــابه مــن الصــراع . ويلجــأ إلــى منطقــة اللاشــعور ل

عندما لا يستطيع مواجهتها وبخاصة في المواقـف المعلم أحياناً إلى كبت مشاعره وعواطفه 
  .)6: 2010المتعلقة بالأمور الإدارية ( بركات ، 

: آليــة دفاعيــة يلجــأ إليهــا الإنســان عنــدما تضــيق عليــه الأمــور  (Sublimation)التصــعيد  -
هــذه الآليــة الدفاعيــة مــن أفضــل الحيــل  عمالويــزداد التــوتر بــأعلى درجــات الشــدة ، ويعتبــر اســت

ها بل أكثرهـا دلالـة علـى الصـحة النفسـية العاليـة ، حيـث تمثـل النشـاطات الفكريـة ( الفنيـة وأهم
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والشعرية والأدبية ) وخاصة الدينية أفعـال تـم التسـامي بهـا وإعلائهـا مـن دوافـع ورغبـات داخليـة 
  .)128: 1994(أسعد،تجد الرضا من الفرد والمجتمعمكبوت في النفس الى أعمال مقبولة و 

مكانــة خاصــة فــي حيــاة الفــرد  لهــا: وهــي وســيلة دفاعيــة شــعورية (Suppression)الكظــم  -
الاجتماعية والأخلاقية ويعني بضبط الدوافع غيـر المرغوبـة كالغضـب والـتحكم بهـا ومنعهـا مـن 
الظهــور بشــكل ظــاهر وهــو ســلوك دفــاعي غالبــاً مــا يرمــز لــه بقــوة الإدارة أو قــوة الشخصــية . 

 عمالاســتا أفضــل عملهع تطــوير هــذه الوســيلة التوافقيــة لديــه ويســتوالمعلـم الفعــال هــو مــن يســتطي
   ).6: 2010لمساعدته في مواجهة المشكلات المهنية اليومية ( بركات ، 

لــذا فــإن هــذه الميكانيزمــات الدفاعيــة تعــدل مــن إدراك الفــرد للأحــداث ، وذلــك لكــي تقلــل        
لـــك تـــرى نظريـــة التحليـــل النفســـي مـــن حـــدة الشـــعور بالضـــيق أو المشـــقة لـــدى الفـــرد ، ومـــن ذ

تنبــع مــن داخــل الفــرد وتتضــمن ميكانيزمــات  Intra psychicالمواجهــة كعمليــة نفســية داخليــة 
الفـرد لخفـض القلـق والصـراعات النفسـية وأن أسـاليب التجنـب  عملهاالدفاع اللاشعورية التي يست

  جهة الخبرات الضاغطةلفرد في مواا عملهاوالكبت هي بمثابة أساليب ثابتة من المواجهة يست
  .)  86 :2006( حسين وحسين ، 

  Transactio Appraisal processesالتقييمية  التعاملات نظريةثانياً:
نظريــة عـــن الضـــغوط وعمليــات التقيـــيم ، وقـــد  1960) (Lazarus& Folkman)قــدم       

واجهـة بأنهــا " عـرف الم اأعتمـد علـى فكـرة أن المواجهـة ناتجـة عـن تفاعـل الفـرد مـع البيئـة ، لـذ
  الجهود المعرفية والسلوكية التي يقوم بها الفرد، لتدبر مطالب البيئة الداخلية والخارجية" 

  .)55: 2007( دريدر،
النظرية عن كيفية التعامل مع الضغوط ترتكـز  (Lazarus& Folkman) من كل إذ قام     

   ت التقيـــيم التـــي يقـــوم بهـــا علـــى العلاقـــة بـــين الفـــرد والبيئـــة . فالضـــغط هـــو مـــا ينشـــأ عـــن عمليـــا
     الفــــرد، أي تقيــــيم مـــــا إذا كانــــت إمكاناتـــــه الذاتيــــة كافيـــــة لمواجهــــة مطالـــــب البيئــــة ، فالضـــــغط

، فعنــدما تفــوق  person- Environmentيتقــرر، إذاً ، بمــدى الانســجام بــين الفــرد وبيئتــه 
بدرجـة بسـيطة مـن إمكانات الفرد ما هو مطلوب للتعامل مع الموقف الصعب ، فإنـه قـد يشـعر 

للتعامـــل مـــع الحـــدث   –علـــى الأرجـــح  -اناتـــه ســـتكون كافيـــة الضـــغط ، ولكـــن إذا أدرك أن إمك
وأن ذلــك يتطلــب بــذل الكثيــر مــن الجهــد ، فإنــه سيشــعر بقــدر متوســط مــن الضــغط . وعنــدما 
   يـــدرك أن مـــا لديـــه مـــن إمكانـــات لـــن تكـــون كافيـــة بالقـــدر الـــذي يمكنـــه مـــن مواجهـــة المطالـــب 

 (Lazarus & Folkman,1984:p.325).ة ، فسوف يواجه فينشأ الضغط البيئي
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ويؤكد ( لازاروس وفولكمان) عندما يتعرض الفرد لحدث ضاغط فأنه يقييم هـذا الحـدث مـن    
  خلال عمليتين هما: 

primary Appraisal)عملية تقييم أولي عملية تقييم أولي عملية تقييم أولي عملية تقييم أولي     -أأأأ ، فقـد تـدرك ، لكـي يحـدد معنـى الأحـداث (
نتائج إيجابية أو محايـدة أو سـلبية ، ويـتم تقييمهـا بأنهـا سـيئة أو يمكـن الأحداث بأنها تقود إلى 

  .  أن تكون سيئة ، بناءً على ما يمكن أن تسببه من أذى ، أو تهديد أو تحدٍ 
بتقيــيم للأضــرار التــي يســببها الحــدث ، فعلــى ســبيل المثــال ، قــد  (Harm)ويخــتص الأذى     

وقــوع الأذى بســبب مــا يشــعر بــه مــن فقــدان لتقــدير يــدرك الشــخص الــذي فُصِــلَ لتــوه مــن عملــه 
، وما يتعرض له من حرج لدى مراقبة زملائه له بصمت وهو يفرغ  (Self- Esteem)الذات 

، فهــو تقيــيم لمــا يمكــن حدوثــه مــن أضــرار فــي المســتقبل بســبب  (Threat)مكتبــه .امــا التهديــد 
تحــدث لــه  أنل التــي يمكــن الحــدث ، وبــذلك فــإن الشــخص الــذي فقــد وظيفتــه ، يتوقــع المشــاك

مـن منطلـق مـا تسـببه  الأحـداث، فقـد تقيـيم  وأخيـراً . ولأسرته في المستقبل بسـبب فقـدان الـدخل 
 من تحد(challenge) ومن منطلق ما يمتلكه الفرد من إمكانات للتخفيـف مـن المشـكلة ، أو ،

ل المثـال ، وجـود حتى الاستفادة من الحدث . فقد يدرك الشخص الذي فقد وظيفته ، علـى سـبي
فــي فقــدان الوظيفــة فرصــة لكــي  –أيضــاً  -قــدر معــين مــن الأذى أو التهديــد ، ولكــن قــد يــرى 

  .)348: 2008(تيلور ، يجرب شيئاً جديداً 
 (secondary Appraisal processes )عمليات التقييم الثانوي عمليات التقييم الثانوي عمليات التقييم الثانوي عمليات التقييم الثانوي     -بببب

يم الأولي للأحداث الضاغطة تبدأ عملية التقييم الثانوي للموقف في الوقت الذي يتم فيه التقي   
إجراء تقييم للإمكانـات والمصـادر  (secondary Appraisal)وتتضمن عملية التقييم الثانوي 

ــــة لمواجهــــة الأذى  ــــرد للتعامــــل مــــع الحــــدث ، ومــــا إذا كانــــت كافي ــــي يمتلكهــــا الف والتهديــــد   الت
ة للضــغط نتيجــة والتحــدي الــذي ينشــأ عــن الحــدث . وتتشــكل فــي نهايــة الأمــر ، الخبــرة الذاتيــ

التـوازن مــا بـين التقيــيم الأولـي والثــانوي ، فعنــدما يكـون الأذى أو التهديــد كبيـراً وتكــون إمكانــات 
  مع الموقف متدنية ، فإن الفرد يشعر بتهديد كبير.   (coping Abilities)التعامل 

يمكــن   أمـا عنـدما تكــون إمكانـات التعامـل مــع الموقـف عاليـة ، فــإن الضـغط يكـون أقــل مـا     
  وتتعدد الاستجابات التي يمكن القيام بها لمواجهة الضغط . 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــرة الضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــغط  7الشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــكل (                                                                StressExperience) يوضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــح خب
  .)349: 2008(تيلور ،
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  ا��*��2 اgو�#   

ث ����� إ'&                        �� ؟ وإذا 8��A ھ� '��F/ ا��M��ة ، أو ا�
'��� أو ��%�  

 �����*�M أو ����   '
Kذى ، أو ا��g6 اM�� 
� ,��i أي ;�M�4 اث
;gا  


؟                         �
ر �D�       
  

`I?????Fت ا��MM?????��                                                                   �                                                     ردود ا�(�?????� ا�(�?????����.�
�??????����)�Zوا �??????�,!�
اث ا�Q�ر.�??????�)                                                             وا��??????;gا )

  `I??????F�� �وا��??????���8
    

  ا��*��2 ا�^���ي                         
  �K� ا�(!د ��j�)Qھ� ��(# إ�����ت ا������ وا�*
رات ا��# '���  


ث .                                 �
ي ا�Wي '�XMM ا��
 أو ا��'
Kا�� �K.ذى أو ���اgا  
  

                          ) 1
+7 (  
  d&9ة ا��)QStress Experience   

                                                                         .)351: 2008( ��'��ر،                                                                              
  

علــــى أن العمليـــــات المعرفيــــة مثـــــل (الإدراك والتفكيــــر والتـــــذكر  (Lazarus,1966)ويؤكــــد    
ومعنــى الحــدث ) لا تــؤثر فقــط فــي كيفيــة تقيــيم الفــرد للحــدث ، ولكنهــا تــؤثر أيضــاً فــي كيفيــة 

إلــى أن الــذي يحكــم  (Lazarus ,1966)فــرد لهــذا الحــدث والتعامــل معــه ، ويشــير مواجهــة ال
  .)199: 2010( عبد العزيز ،  تقدير الفرد وتفسيره للحدث هو التاريخ النفسي للفرد

  نوعين هما :  إلىولقد  حدد ( لازاروس وفولكمان) استراتيجيات مواجهة الضغوط   
  ( problem Focused Coping)المشكلة استراتيجيات المواجهة التي تركز على  - 1

هــذا النــوع مــن اســتراتيجيات المواجهــة عبــارة عــن الجهــود التــي يبــذلها الفــرد لتعــديل العلاقــات   
أسـاليب المواجهـة التـي تركـز  عملالفعلية بين الشخص والبيئة ، ولهـذا فـإن الشـخص الـذي يسـت

ســلوكه الشخصــي أو يعــدل علــى المشــكلة نجــده فــي المواقــف الضــاغطة يحــاول تغييــر أنمــاط 
الموقف ذاته ، فهو يحاول تغيير سلوكه الشخصـي مـن خـلال البحـث عـن معلومـات أكثـر عـن 

ــــــى المشــــــكلة  ــــــف والتغلــــــب عل ــــــى تغييــــــر الموق ــــــف أو المشــــــكلة لكــــــي ينتقــــــل ال (حســــــين الموق
  وتتضمن المواجهة المركزة على المشكلة عدداً من الأساليب هي : ) 91: 2006حسين،و 

  المواجهة  -
 ب المساندة طل -
 التخطيط لحل المشكلة -
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 قمع النشاطات المتعارضة  -
 .)56: 2007( دريدر،  كبح مصدر المشقة  -
  (Emotion Focused Coping)استراتيجيات المواجهة التي تركز على الانفعال  - 2

الجهـود التـي يبـذلها الفـرد  إلـىهذا النوع من أساليب المواجهة التي تركـز علـى الانفعـال تشـير  
الانفعالات وخفـض المشـقة والضـيق الانفعـالي الـذي سـببه الحـدث أو الموقـف الضـاغط لتنظيم 

ركـز للفرد عوضاً عن تغييـر العلاقـة بـين الشـخص والبيئـة ، وتتضـمن أسـاليب المواجهـة التـي ت
  على الانفعال على:

  التحكم الذاتي  -
 الإبتعاد -
 إعادة التأويل الإيجابي  -
 تقبل المسؤولية  -
 التجنب  –الهروب  -
 توجه للدين ال -

يلاحــظ أن النظريــة ركــزت علــى التقــدير الشخصــي للحــدث الضــاغط ، حيــث إنــه يعــد ذا تــأثير 
علــى عمليــة المواجهــة ، وأشــار إلــى ردود المشــاعر الإيجابيــة والســلبية ، وأهميتهــا فــي التــأثير 
علــى الأحــداث الضــاغطة ، فــافترض أن المشــاعر الســلبية تزيــد الحــدث الضــاغط ســوء ، أمــا 

  ر الايجابية فإنها تزود الفرد بالاسترخاء والراحة النفسية التي تدعم مجهود المواجهة المشاع
  .)234: 2012(;&�زي ،) 92: 2006( حسين وحسين ،                                 

 The behavioral knowledgeثالثاً : النظرية السلوكية المعرفية ( لميكنبوم) 
of Meichenbaum    

 (D.H.Meichenbaum)هذه النظرية هـو أمريكـي الأصـل دولنـد هربـت ميكنبـوم صاحب    
  .وقد كتب الكثير في العلاج السلوكي المعرفي 

وم من فرضية بأن الأشياء التي يقولها الناس لأنفسهم تحقق هدفاً مهماً في بإذ انطلق ميكن    
يقــوم بهــا الأفــراد تعمــم تحديــد الســلوك الــذي ســيقومون بــه وأن الســلوك يتــأثر بنشــاطات عديــدة 

الداخلي يخلق الدافعية عند الفـرد ويسـاعده علـى  ن الحديث،ابواسطة الأبنية المعرفية المختلفة 
تصنيف مهاراته ، وتوجيه تفكيره للقيام بمواجهة الضغوط التي يتعـرض لهـا واختيـار المهـارة أو 

ق متسلسل في الحدث يبدأ الأسلوب المناسب لها ، ويرى ميكنبوم بأن تعديل السلوك يمر بطري
بــالحوار الــداخلي والبنــاء المعرفــي والســلوك النــاتج وأن الاتجــاه المعرفــي يركــز علــى كيفيــة تقيــيم 
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الفرد لسبب انفعاله أو إلـى طريقـة عـزوه لسـبب الانفعـال ، هـل هـو سـببه أم الآخـرون كمـا يـرى 
للشـيء تحديـد حاجـة الفـرد  ميكنبوم بأن هناك هدفاً من وراء تغيير الفـرد لحـواره الـداخلي ويجـب

الذي يريد إن يحققه والذي يرغب فـي أحداثـه فـي البيئـة وكيـف تقـيم المثيـرات ولأي شـيء يعـزو 
  أسباب سلوكه وتوقعاته عن قدراته الخاصة في معالجة الموقف الضاغط 

                                         .)51: 1999( عبد الهادي والعزة ،                                                      
أن أدراك الفرد يؤثر على فسيولوجية ومزاجه وأن الانفعال الفسيولوجي بحد ذاته ليس هو     

تكيف الفرد وتعامله مع المواقف الضاغطة ولكن ما يقوله الفرد المعيق الذي يقف في وجه 
موقف حالية وتعامله مع ذلك اللنفسه حول الموقف الضاغط هو الذي يحدد انفعالاته ال

) أنMeichenbaum ، 1970يعتقد مكينبوم(  إذ )6: 1988الضاغط ( الشريف ، 
المواجهة مهارة يُمكن أن يُدرب عليها الفرد لحل المشكلات في مواقف الشدّة والمشكلات 

  .)135: 1990(باترسون،  الحقيقية والأزمات

الحديث الداخلي عنـد الفـرد والبنـاء المعرفـي لـه هـو  كما يرى ميكنبوم بأن حدوث تفاعل بين    
السبب المباشر في عملية تغيير سلوك الفرد كما يرى بأن عملية التغيير تتطلـب أن يقـوم الفـرد 
بعمليــة الامتصــاص أي أن يمــتص الفــرد ســلوكاً بــديلاً جديــداً بــدلاً مــن الســلوك القــديم وان يقــوم 

اء معرفي اءه المعرفي القديم إلى جانب حدوث بنّ عض بنّ التكامل بمعنى ان يبقى الفرد ببعملية 
يحـدد طبيعـة  (Cognitive Structure)اء المعرفـي كمـا يـرى مكينبـوم بـأن البنّـ  ،جديـد لديـه 

اء المعرفــي بطريقــة يســمها مكينبــوم بالــدائرة الحــوار الــداخلي والحــوار والــذي بــدوره يغيــر فــي البنّــ
  ).52-51: 1999هادي ،العزة ، ( عبد ال ) (Virtuous Cycle الخيرة 

                                                            

   (Granzvoort , 1998 ): النموذج المتعدد الأبعاد لجرانز فونت رابعاً 
يشــير هــذا النمــوذج إلــى أن عمليــة المواجهــة ذات طبيعــة معقــدة، ولا بــد أن تفهــم مــن خــلال    

  الدعائم الأساسية التي يقوم عليها النموذج : ، نموذج متعدد الأبعاد
، إحســـاس الفـــرد بالاســـتمرارية ، والتفـــرد فـــي تفاعلـــه مـــع الســـياق الاجتمـــاعي   هويـــة الفـــرد -

وتشــمل : الخصــائص الشخصــية ، والشــعور بالكفايــة الشخصــية، واتجاهــات النــوع . وتعــد 
كيلها علـى نحـو متواصـل هوية الفرد متغير مستقل يؤثر في عملية المواجهة ، كما يعاد تش

 في تفاعل مستمر مع المواجهة والسياق الاجتماعي. 
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-  SS_fتتــأثر المواجهــة بالســياق الاجتمــاعي ، الــذي يقــع فيــه تفاعــل كــل مــن الهويــة  ا���ا ،
 والمواجهة ، يتم تحديد استراتيجيات المواجهة من خلال القيم الثقافية والمعتقدات.

- ���SS��fق ا���SSEبالثبــات ، وهــو يتغيــر علــى نحــو متواصــل ، ويتــأثر  ، متغيــر لا يتســم ا�
 بكل من المتغيرات الاقتصادية والاجتماعية.

�ات -SSSS��!وا��  SSSS����cا� $�SSSSــــد  ا�� ــــي تشــــكيل فهــــم الفــــرد للضــــغوط ، وتحدي ، ولهــــا دورهــــا ف
 استراتيجيات المواجهة.

نـة ، يمكـن أن ، فاختيار الفـرد لأسـاليب مواجهـة معيكما أهتم النموذج بالعلاقات الاجتماعية   
يجعلـــه مغتربـــأ عـــن الســـياق الاجتمـــاعي ، الـــذي يعـــيش فيـــه ، أي أن عمليـــة المواجهـــة تتـــأثر 

  بالوسط الاجتماعي. ويوضح ذلك من خلال الشكل التالي : 
  

   
 ) 1
+8 (  

  ��#�  ا���اf_  مQ 6,ل ا�:��ذج ا���!�د ا��!�د ( ��2ا5<��رت)
  

    . )60: 2007در'
ر،(                                                                                                     
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 -Theory Tend and Befriend ) : نظرية الرعاية والمناصرةخامساً 
Taylor,klein et,al., 2000 )   

بتطوير هذه النظريـة  (S.E.Taylor, klein et al.,2000 )قامت تايلور وزملاؤها    
 Tend)حول الاستجابات الصـادرة فـي مواجهـة الضـغوط أطلقـت عليهـا " الرعايـة والمناصـرة" 

and Befriend)   تبــين النظريــة بــأن ظهــور وعــدوا ذلــك مــن ســمات الإنــاث بشــكل خــاص .
ك يتخـذ طـابع التعاطف الطبيعي قد ينـتظم داخليـاً عنـد الإنـاث بطريقـة تقـودهن الـى القيـام بسـلو 

كما بينوا أيضاً أن الذكور والإناث يواجهون في أوقات الضغط تحديات تكيفية   يم الرعاية ،تقد
مختلفة ، وأن الاستجابات التي تظهر في أوقـات الضـغط عنـد الإنـاث لا تهـدف لحمايـة الـذات 

د تسـتند إلـى كـذلك أن اسـتراتيجية " الرعايـة والمناصـرة" قـفحسب ، وإنما لحماية النسـل أيضـاً ، 
أهميـــــة فـــــي ،  (oxytocin)وتحديـــــداً فقـــــد يكـــــون لهرمـــــون الأوكسيتوســـــين  –أســـــس بيولوجيـــــة 

لــدى تعرضــهن للضــغط . فالأوكسيتوســين مــن هرمونــات الاســتجابات التــي تصــدر عــن الإنــاث 
الضـــغط التـــي يـــتم إفرازهـــا بشـــكل ســـريع عنـــد التعـــرض لأبســـط الأحـــداث المســـببة للضـــغط ، و 

 يق هرمون الإستروجين ، مما يوضح الدور المهم الـذي يلعبـه فـي الطريقـةيتعدل تأثيره عن طر 
  .)348: 2008( تايلور ،التي تستجيب بها الإناث للضغط 

أن الكائنات الحية من الحيوان والإنسان التي لديها مستويات عالية من الأكسيتوسين تتميـز    
كها طابعـاً أكثـر أموميـة ، كمـا قـد بهدوء واسترخاء أكبـر ، وتكـون اجتماعيـة أكثـر ، ويتخـذ سـلو 

فـي ظهـور النزعـة  (Endogenous opioid peptides)تسـاهم ببتيـدات المورفينـات الذاتيـة 
الإناث الى الاجتماع مع الآخرين لدى تعرضهن للضغط ، وهناك دلائل تبين لدى الإناث  عند

ن عنـد التعـرض للضـغط  ميلاً دائماً أكثر من الذكور ، للاستجابة عن طريق اللجوء الى الآخري
كما تبين أيضاً أن الطريقة التي تستجيب بها الأمهات للنسل في أثناء التعـرض للضـغط تكـون 
مختلفة عن تلك التي تصدر عن الآباء ، مما يؤيد نظرية " الرعاية والمناصرة" وبالإضافة إلـى 

حة بـين الإنـاث تقديم منحى حيوي سلوكي يمكن أن يفسر بعضاً من الفروقـات السـلوكية الواضـ
أدخلــت الســلوك الاجتمــاعي والــذكور فــي الاســتجابة للضــغط فــإن نظريــة " الرعايــة والمناصــرة" 

ضــمن العمليــات المصــاحبة لحــدوث الضــغط ، فــنحن مخلوقــات تميــل الــى الاجتمــاع بــالآخرين 
(Affiliative)  ، ونســـــتجيب للضــــــغط بطريقـــــة جماعيــــــة تمامـــــاً كمــــــا نســـــتجيب بشــــــكل فــــــردي         

  ).349: 2008يلور ،( تا
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  �A�_5 ت�f��:��  :�#:���Mتأ
لا توجد نظرية واحدة عامة ومتكاملة وشاملة في علم النفس تعالج تفسير حقائق وظـواهر      

ومفــاهيم هــذا العلــم ، أنمــا هنــاك نظريــات متعــددة تفســر بشــكل جزئــي غيــر كامــل انطلاقــاً مــن 
ناهـا . ولا يقتصـر هـذا الأمـر فـي الحقيقـة الدراسـات فـي الأطر الفكرية التـي تسـتند عليهـا أو تتب

ميــدان علــم الــنفس فقــط بــل يشــمل اغلــب العلــوم الإنســانية ولعــل مــن أســباب ذلــك أن موضــوع 
البحث في هذه العلوم هـو الإنسـان ، بعكـس العلـوم الطبيعيـة التـي يكـون موضـوع بحثهـا المـادة 

  المادة . أولإنسان موضوعاً للبحث على الأغلب ، وان الفرق كبير جداً بين أن يكون ا
ومن خـلال مـا تقـدم مـن عـرض لأبـرز الآراء النظريـة التـي تناولـت مفهـوم أسـاليب التعامـل     

لاشعورية تعد من الأن آليات الدفاع  )نظرية التحليل النفسي(مع الضغوط النفسية ، إذ أشارت 
 أناملات التقيميـة ) إلـى ة التعـنظريـ(أهم استراتجيات التعامل مع الضـغوط النفسـية ، وأشـارت 

أســاليب التكيفيــة ترمــي إمــا التقليــل مــن أثــر الموقــف الضــاغط أو تعلــم كيفيــة تحملــه أو تجنبــه 
نظريـة السـلوكية المعرفيـة لمكنبـوم) الويكون الفـرد مـن خلالهـا قـادر علـى الـتحكم ببيئتـه ، أمـا ( 

حوار الـداخلي والبنـاء المعرفـي بينت أن تعديل السلوك يمر بطريق متسلسل في الحـدث يبـدأ بـال
والسلوك الناتج وأن الاتجاه المعرفي يركـز علـى كيفيـة تقيـيم الفـرد لسـبب انفعالـه أو إلـى طريقـة 
عـــزوه لســـبب الانفعـــال ، أمـــا (النظريـــة الاجتماعيـــة ) تـــرى أن الجماعـــة تشـــكل قـــوة علـــى الفـــرد 

حيـث تكـون أسـاليب  أحكامهيد الآخرين لتأك إلىجة الفرد ابسبب الحاجة إلى الانتماء وكذلك ح
بالرفض أو تقبل الواقع ، أما (النموذج المتعدد الإبعاد لجرانز فونت) الذي يتشابه   أماالمواجهة 

هنالــك  أنمــع النظريــة الاجتماعيــة فــي أن عمليــة المواجهــة تتــأثر بالوســط الاجتمــاعي ، وتــرى 
والســــياق  والمواجهــــة دعــــائم أساســــية تعمــــل علــــى مواجهــــه الضــــغوط وهــــي (هويــــة الفــــرد أربــــع

  في عملية تبادلية.  الأخرىثؤثر كل واحدة منها على  الاجتماعي والقيم الثقافية والمعتقدات ) و
(نظرية الرعاية والمناصرة ) لتايلور ، وهي نظرية بايو نفس اجتماعيـة ، تـرى هـذه النظريـة  أما
لحمايـة الـذات فقـط بـل تهـدف  في مواجهـة الضـغوط لا الإناثالاستجابات التي تظهر عند  أن

هنالك هرمون الأوكسيتوسين له أهمية في الاستجابة  إن إلىوتعود السبب  أيضالحماية النسل 
              الاجتمـــــاعي عنـــــد مواجهـــــه  للأســـــلوبمـــــن الـــــذكور  أكثـــــرمـــــيلاً دائمـــــاً  للإنـــــاثللضـــــغط ، وان 

ض للضـــغوط تكـــون التعـــر  أثنـــاءللنســـل  الأمهـــاتالضـــغوط ، وان الطريقـــة التـــي تســـتجيب بهـــا 
  مختلفة عما هي عليه عند الذكور. 
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        دراســات سابقــــةدراســات سابقــــةدراســات سابقــــةدراســات سابقــــة
  

   

: دراسات سابقة متعلقة بالتفكير الإيجابي وعلاقته ببعض 
ً
أولا

  المتغيرات .
ثانياً : دراسات سابقة متعلقة بأساليب التعامل مع الضغوط 

  النفسية .
� �
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 : دراسات سابقة متعلقة بالتفكير الإ
ً
  يجابي وعلاقته ببعض المتغيرات أولا

 (Seligman et, al., 2004 )دراسة  -1

  . : نقاط القوة والرفاه في الشخصية بعنوان    
اســــتهدفت الدراســــة الكشــــف عــــن العلاقــــة بــــين الارتيــــاح فــــي الحيــــاة ومختلــــف الجوانــــب       

) مــــن 5299الإيجابيــــة فــــي الشخصــــية ، وقــــد أجريــــت الدراســــة علــــى عينــــة عشــــوائية قوامهــــا (
) مـن الإنـاث ، و كـان أغلـب أفـراد %70) مـنهم (40إلـى 35البالغين تتراوح أعمارهم ما بـين (

  ) من أفراد العينة الكلية .%80العينة من الأمريكان ، حيث بلغت نسبتهم (
) مـن إعـداد بيترسـون VIAطبق على العينة قائمة اسـتراتيجيات الإيجابيـة فـي الشخصـية (     

إعـــداد دنـــر  (SWLS)ومقيـــاس الرضـــا عـــن الحيـــاة  (Peterson et,al.,2000)وزمـــلاءه 
. وقـد أظهـرت النتـائج وجـود ارتبـاط إيجـابي بـين بعـض  (Dienar et,al., 1985)وزمـلاءه 

جوانب التفكيـر الإيجـابي فـي الشخصـية وهـي ( الامتنـان والقـدرة علـى الحـب وحـب الاسـتطلاع 
ب الــتعلم والحكمــة والارتيــاح فــي الحيــاة ) . والمســامحة مــع الــذات وتقــدير الجمــال والإبــداع وحــ

الجوانـب الإيجابيـة  عمليوكذلك أظهرت النتائج فروقاً دالـة فـي الارتيـاح فـي الحيـاة لصـالح مسـت
الجوانــب الإيجابيــة  عمليمثــل الامتنــان والقــدرة علــى الحــب والمســامحة مــع الذات،مقارنــة بمســت

   (Seligman et, al., 2004:p.603-619).مثل تقدير الجمال وحب التعلم والإبداع والحكمة
  )2005دراسة ( غانم ،  -2

التفكير الايجابي والسلبي لدى طلبـة الجامعـة : دراسـة مقارنـة في  بعنوان:        
  ضوء بعض المتغيرات الديموغرافية والتربوية.

ضـوء  استهدفت الدراسة معرفة مستوى التفكير الإيجـابي والسـلبي لـدى طلبـة الجامعـة  فـي      
بعـــــض المتغيـــــرات الديموغرافيـــــة والتربويـــــة لـــــديهم ، فـــــإن هـــــذه الدراســـــة حاولـــــت الإجابـــــة عـــــن 

  الاستفسارات الآتية : 
  ما هو نمط التفكير السائد لدى طلبة الجامعة ؟ هل هو التفكير الايجابي أم السلبي ؟ -1
    تغيــــرات : هــــل تختلــــف أنمــــاط التفكيــــر الإيجــــابي والســــلبي لــــدى طلبــــة الجامعــــة تبعــــاً للم -2

     الجــــــنس ، والتحصــــــيل الأكــــــاديمي ، والتخصــــــص ، ومكــــــان الســــــكن ، ومســــــتوى تعلــــــيم الأب 
  والأم ، وعمل الأب والأم ؟ 

 –) طالبـــاً وطالبـــة ملتحقـــين فـــي جامعـــة القـــدس المفتوحـــة 200تألفـــت عينـــة الدراســـة مـــن (   
  لبحث .منطقة طولكرم التعليمية ، موزعين تبعاً لمتغيرات الدراسة موضع ا
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مقيــاس التفكيــر الإيجــابي والســلبي لــدى طلبــة الجامعــة تــم إعــداده مــن قبــل  عمالوتــم اســت      
 الباحث . 

ــــــــــي العلــــــــــوم  عملاســــــــــتُ    ــــــــــامج الحزمــــــــــة الإحصــــــــــائية المحســــــــــوبة ف ــــــــــات برن ــــــــــل البيان لتحلي
ــــــة ــــــل : المتوســــــطات  عملتاســــــت إذ (SPSS)الاجتماعي    المعالجــــــات الإحصــــــائية المناســــــبة مث
ـــة ، واختبـــار الحســـابية ،  ـــل التبـــاين (T-test)والانحرافـــات المعياريـــة ، والنســـب المئوي ، وتحلي

 (Scheffe )، واختبــار شــيفيه ) (One- Way Analysis of Variance الأحــادي 
  للمقارنات البعدية 

) مــن أفـراد الدراســة قـد أظهــروا نمطــاً %45توصـلت الدراســة إلـى النتــائج الآتيـة : ان نســبة (   
 ) من الإناث . %16,5) من الذكور و (%40الإيجابي منهم (  من التفكير

وجــــود فــــروق جوهريــــة بــــين درجــــات الطــــلاب علــــى اختبــــار التفكيــــر الإيجــــابي والســــلبي تعــــزى 
لمتغيرات : الجنس وعمل الأم، وذلك لمصلحة الطالبـات الإنـاث والطـلاب أبنـاء الأمهـات غيـر 

  العاملات . 
الطـلاب علـى اختبـار التفكيـر الايجـابي والسـلبي تعـزى عدم وجود فـروق جوهريـة بـين درجـات  

  لمتغيرات : التحصيل الأكاديمي ، ومكان السكن ، وعمل الأب ، ومستوى تعليم الأب والأم .
  ).38 -4: 2005( غانم ،                                                          

  ) 2007دراسة ( العنزي،  -3
يب علـى التفكـير الإيجـابي واسـتراتيجيات الـتعلم في عـلاج بعنوان:  أثر التـدر 

��التأخر الدراسي لدى تلاميذ الصف الرابع الابتدائي في دولة الكويت . �

هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر التدريب على التفكيـر الإيجـابي وعلـى القيـادة الذاتيـة        
التعلم التعاوني ، وعلى أثر التدريب علـى للتفكير الايجابي وعلى أثر التدريب على إستراتيجية 

إسـتراتيجية الـتعلم المـنظم ذاتيـاً فـي عـلاج التــأخر الدراسـي لـدى تلاميـذ الصـف الرابـع الابتــدائي 
  في دولة الكويت .

) تلميذاً متأخر دراسياً تم فصلهم إلـى مجمـوعتين مجموعـة 64تألفت عينة الدراسة من (       
 ) تلميذاً . 32ومجموعة ضابطة عددهم () تلميذاً 32تجريبية عددهم (

لرافن ، واختبـار تحصـيلي فـي  (2000)الدراسة اختبار المصفوفات المتتابعة  عملتاست       
اللغــة العربيــة للصــف الرابــع الابتــدائي بدولــة الكويــت مــن إعــداد لجنــة تقــويم التحصــيل الدراســي 
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 Self Regulate Learning: (2001)) ، ومقياس استراتيجيات التعلم المنظم ذاتياً 1999(
Strategies Scale  

)، وهـو مـن إعـداد الباحـث   positive Thinking Test P.T.Tواختبار التفكير الايجابي :( 
  ) وهو من إعداد الباحث. (Cooperative Learningواختبار التعلم التعاوني

حسابي والانحراف المعياري المعالجات الإحصائية المناسبة منها: المتوسط ال عمالوتم است    
ـــة للقيـــاس القبلـــي والبعـــدي للمتغيرات.وأختبـــار   للمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة لمعرفـــة الدلال

(T-test) . كما استخرج قيمة مربع إيتا يبين حجم أثر البرنامج،  
توصــلت الدراســـة الــى النتـــائج الآتيــة : وجـــود فــروق دالـــة إحصــائياً بـــين القيــاس القبلـــي        

البعدي لاختبار التفكير الإيجابي للمجموعة التجريبية وهذه الفروق لصالح الاختبـار البعـدي . و 
ووجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائية بـــين القيـــاس البعـــدي للمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة لاختبـــار 
التفكير الإيجابي وهذه الفـروق لصـالح المجموعـة التجريبيـة . ووجـود فـروق دالـة إحصـائية بـين 

ـــا ـــة وهـــذه الفـــروق لصـــالح القي ـــتعلم التعـــاوني للمجموعـــة التجريبي ـــار ال ـــي والبعـــدي لاختب س القبل
الاختبـــار البعـــدي . ووجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائية بـــين القيـــاس البعـــدي للمجمـــوعتين الضـــابطة 
والتجريبيــة لاختبــار الــتعلم التعــاوني وهــذه الفــروق لصــالح المجموعــة التجريبيــة . ووجــود فــروق 

ين القيــاس القبلــي والبعــدي لاختبــار التنظــيم الــذاتي للمجموعــة التجريبيــة وهــذه دالــة إحصــائية بــ
الفروق لصالح الاختبار البعدي. ووجود فروق دالـة إحصـائية بـين القيـاس البعـدي للمجمـوعتين 
الضابطة والتجريبية لاختبار التنظيم الذاتي وهذه الفروق لصـالح المجموعـة التجريبيـة . ووجـود 

ئية بــــين القيــــاس القبلــــي و البعــــدي لاختبــــار التحصــــيل فــــي اللغــــة العربيــــة فــــروق دالــــة إحصــــا
للمجموعة التجريبيـة وهـذه الفـروق لصـالح الاختبـار البعـدي . ووجـود فـروق دالـة إحصـائية بـين 
القيــاس البعـــدي للمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة لاختبـــار التحصـــيل فـــي اللغـــة العربيـــة وهـــذه 

  ) .2007يبية. ( العنزي ، الفروق لصالح المجموعة التجر 
  (John et, al., 2007 )دراسة دراسة دراسة دراسة     -4

  جوانب التفكير الإيجابي في الشخصية  :بعنوان 
الإيجابيـــة فـــي الشخصــية تبعـــاً لمتغيـــرات العمـــر التفكيـــر هــدف الدراســـة : الكشـــف عـــن جوانــب 

 والجنس
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 عـدد الإنـاث ) امـا 6332) فـرداً وكـان عـدد الـذكور (17056تألفت عينـة الدراسـة مـن (       
ــــراوح أعمــــار عينــــة البحــــث مــــابين (10724(  ــــى 18) وت         ) ســــنة مــــن المملكــــة المتحــــدة 65ال

 ) . 2005الى 2002( انجلترا) عبر فترة ثلاث سنوات ( 
 (VIA)ة ــــــــــــــــــصيــطبـــــــــق علـــــــــى العينـــــــــة قائمـــــــــة اســـــــــتراتيجيات الإيجابيـــــــــة فـــــــــي الشخ        

   (Peterson et, al. 2002)دادـــــــــإع
أشــارت النتــائج إلــى زيــادة بعــض الجوانــب الإيجابيــة فــي الشخصــية مــع تقــدم العمــر ، مثــل     

فضــلاً  حــب الاســتطلاع وحــب الــتعلم والتواضــع ، فــي حــين يقــل الميــل للدعابــة مــع تقــدم العمــر
عن ذلك ، أظهـرت النتـائج فروقـاً دالـة بـين الـذكور والإنـاث لصـالح الإنـاث فـي العطـف والقـدرة 

حــب والــذكاء الاجتمــاعي وتقــدير الجمــال والامتنــان ، فــي حــين كانــت هنــاك فــروق دالــة علــى ال
  لصالح الذكور في الإبداع . 

وأخيراً ، أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق دالة بين الجنسـين فـي التفـتح العقلـي والإنصـاف  
  .(John, et, al., 2007, P.341- 351 )وحب الاستطلاع وحب التعلم    

  
  )Jung et, al., 2007راسة ( راسة ( راسة ( راسة ( دددد    -4

  بعنوان : التفكير الايجابي والرضا عن الحياة بين السكان الكوريين .    
هــدفت الدراســة الكشــف عــن تــأثير بعــض المتغيــرات الديمغرافيــة مثــل : العمــر الزمنــي ،        

عــن  والمســتوى التعليمــي ، والمهنــة ، ودخــل الأســرة فــي التفكيــر الإيجــابي ، فضــلاً عــن الرضــا
  الحياة . 

ــيهم مســحاً هاتفيــاً (409تألفــت عينــة البحــث مــن        ) شــملهم الأســتطلاع بعــد ان اجــري عل
إنـاث ، قـدم المشـاركون التقـدير الـذاتي عـن تفكيـرهم الإيجـابي  (215 )) ذكـور ، 194مـنهم ( 

  والرضا عن الحياة والمعلومات الديمغرافية. 
) فقـرة تقـيس عـاملين همـا : الرضـا 18الذي تضمن ( استبيان التفكير الإيجابي ،عمل است     

) فقــرات. أمــا 5) فقــرة ، والآخــر هــو الســعي الهــادف ويتكــون مــن (13الشخصــي يتكــون مــن (
سؤال واحد هو :" لـو أخـذت فـي الاعتبـار كـل العوامـل ، كـم  عمالالرضا عن الحياة فقد تم است

ئي للمقيـاس أظهـرت النتيجـة ثبـات أنت راضٍ عن حياتك الحاليـة ؟ "  ، وبعـد التحليـل الإحصـا
، وارتبطـت نتـائج المقياسـين سـلبياً بالمشـاعر  (88 ,0 )الاتسـاق الـداخلي  عمالالمقيـاس باسـت

  السلبية ، والاكتئاب ، واليأس ، وهذا يشير إلى الصدق والتمييز .
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) للخصـــائص ANOVAوكـــذلك تحليـــل التبـــاين ( (SPSS)الحقيبـــة الإحصـــائية  عملتاســـت   
  فية للعينة على التفكير الإيجابي والرضا عن الحياة . الديمغرا
أظهــرت النتــائج ان العمــر الزمنــي ، والمســتوى التعليمــي ، والمهنــة ، ودخــل الأســرة ، لهــا      

تأثير في التفكير الإيجابي ، فضلاً عن الرضا عن الحياة ، وأظهرت النتائج أن الأصغر عمراً  
جاتهم أعلى في التفكير الإيجابي ، والرضا عـن الحيـاة مقارنـة والأكثر دخلاً ، وتعليماً كانت در 

                         .(Jung, et, al.,2007,p. 371-378 )بكبار السن والأقـل دخـلاً  
                                                

  ))))2009دراسة (قاسم ، دراسة (قاسم ، دراسة (قاسم ، دراسة (قاسم ،  -5
   .)راسة عاملية د(بعنوان : أبعاد التفكير الإيجابي في مصر     

  هدفت الدراسة إلى تحقيق ما يلي :    
  تحديد مكونات التفكير الإيجابي لدى المصريين . - 1
 تعرف على الفروق بين الذكور والإناث في أبعاد التفكير الإيجابي .  - 2
دراســة الخصــائص الســيكومترية ( الصــدق والثبــات والبنيــة العامليــة) للمقيــاس العربــي للتفكيــر  - 3

 البيئة المصرية.الإيجابي في 
) مفحوصــاً مــن المجتمــع المصــري بيــنهم طــلاب جــامعيون 151تألفــت عينــة الدراســة مــن (    

) أنثـى مـن الفئـة العمريـة مـن 75) ذكـراً و (76) بوقـع (62) ، وموظفون عددهم (89عددهم (
) ســــنة ، وانحـــراف معيـــاري لهـــذا الســـن قــــدره 28,5) ســـنة ، بمتوســـط عمـــري قـــدره (17-50(
  العينة بطريقة عشوائية وبحسب النسبة المئوية . أفراد، وتم اختيار  )سنة13,3(

  ) 2008لـ(عبد الستار إبراهيم ، الباحث في دراسته مقياس التفكير الايجابي  عملاست    
) حســاب  SPSSحزمــة البــرامج الإحصــائية للعلــوم الاجتماعيــة ( عمالقــام الباحــث باســت     

  معادلة ارتباط بيرسون.قيمة (ت) لدلالة الفروق ، حساب 
أسفرت التحليلات الإحصائية عن توافر شروط سيكومترية مقبولـة بالنسـبة لمقيـاس التفكيـر     

الإيجابي ، حيث بلغ معامل الثبات بطريقة التجزئـة النصـفية ( الارتبـاط بـين العبـارات الزوجيـة 
ـــى ( ـــة عمال) بعـــد التصـــحيح باســـت0,73والفرديـــة ) إل ، وبطريقـــة إعـــادة  ســـبيرمان بـــراون معادل

طريقــة الارتبــاط بــين درجــة كـــل  عملت) ، ومــن حيــث الصــدق اســت0,93) (30التطبيــق (ن= 
) ، يشـير 0,78: 0,32مقياس فرعي بالدرجة الكلية على المقياس الكلي حيـث تراوحـت بـين ( 

إلى وجود معامل اتفاق عال بين المقاييس الفرعية بعضها بالبعض إلا أن اتفاقها في قياس ما 
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التحليــل العــاملي أيضــاً عــن  عمالأعــد المقيــاس لتقــديره . أســفرت المعالجــات الإحصــائية باســت
مــن نســبة التبــاين الكلــي ، وهــي : التفــاؤل والتوقعــات  %58ثلاثــة عوامــل رئيســية ســاهمت فــي 

الإيجابيــة ثــم تقبــل المســؤولية الشخصــية ، وأخيــراً الــذكاء الوجــداني . فضــلاً عــن ذلــك أســفرت 
ـــل المســـؤولية الدراســـة عـــن  ـــاث فـــي : تقب ـــين الـــذكور والإن وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية ب

الشخصـــية والتقبـــل الإيجـــابي للاختلافـــات مـــع الآخـــرين ،تقبـــل الـــذات غيـــر المشـــروطة لصـــالح 
  .)723 -691: 2009( قاسم ،                                 الذكور 

  ))))2011دراسة ( الجبوري، دراسة ( الجبوري، دراسة ( الجبوري، دراسة ( الجبوري،  -6
وعلاقته بالتفكير السـلبي والإيجـابي لـدى طلبـة المرحلـة  بعنوان : تنظيم الذات

  الإعدادية. 
هـدفت الدراسـة إلـى الكشـف عــن تنظـيم الـذات لـدى طلبــة المرحلـة الإعداديـة وفـق متغيــر         

الجــــنس ( ذكــــور ، إنــــاث ) والاختصــــاص ( علمــــي ، أدبــــي). والكشــــف عــــن التفكيــــر الســــلبي 
     وفــق متغيــر الجــنس ( ذكــور ، إنــاث) والاختصــاص  والإيجــابي لــدى طلبــة المرحلــة الإعداديــة

( علمي ، أدبـي). والكشـف عـن العلاقـة بـين تنظـيم الـذات وكـل مـن التفكيـر السـلبي والإيجـابي 
ـــــــة الإعداديـــــــة وفـــــــق متغيـــــــر الجـــــــنس ( ذكـــــــور ، إنـــــــاث) والاختصـــــــاص  ـــــــدى طلبـــــــة المرحل               ل

  ( علمي ، أدبي)
مـــن مجتمـــع البحـــث  %15) طالـــب وطالبـــة بنســـبة 200تألفـــت عينـــة البحـــث مـــن (         

الأصــلي ، وقــد أقتصــر البحــث علــى طلبــة المرحلــة الإعداديــة الرابــع والخــامس العلمــي والأدبــي 
 م.2010 -2009في محافظة صلاح الدين قضاء الشرقاط ، للعام الدراسي 

فكيـــر الســـلبي وتحقيقـــاً لأهـــداف البحـــث قـــام الباحـــث بإعـــداد مقيـــاس لتنظـــيم الـــذات وآخـــر للت  
  والإيجابي وقد تحقق من الخصائص السيكومترية للمقياسين.

  الوسائل الإحصائية التالية: عمال كما قام باست
  .محكمينمربع كاي ، لاستخراج قيم الاتفاق بين آراء ال -1
لإيجـــاد ثبـــات الأدوات وحســـاب معـــاملات الارتبـــاط بـــين   Personمعامـــل ارتبـــاط بيرســـون  -2

 متغيرات الدراسة . 
لتحديــد مســتوى كــل متغيــر مــن  T.Test for on samplلاختبــار التــائي لعينــة واحــدة ا -3

 متغيرات البحث لدى أفراد العينة. 
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لعينتـين مسـتقلتين لحسـاب القـوة التمييزيـة وعلاقـة الفقـرة بالدرجـة الكليـة   T.Tesاختبار (ت)  -4
  للمقياس ، وللكشف عن الفروق بين متغيرات البحث. 

إلــى النتــائج الآتيــة : تمتــع أفــراد العينــة بمســتوى عــال مــن تنظــيم ذات .  توصــلت الدراســة     
ووجــود فــروق فــي تنظــيم الــذات تبعــاً لمتغيــر الجــنس لصــالح الإنــاث . ووجــود فــرق ذي دلالــة 
إحصائية وفقاً للتخصص الدراسي في تنظيم الذات ولصالح الفـرع العلمـي . وتمتـع أفـراد العينـة 

جابي . ووجود فرق ذي دلالـة إحصـائية وفقـاً للتخصـص الدراسـي بمستوى عال من التفكير الاي
تبعاً لمتغير التفكير السلبي والإيجابي ولصالح الفرع العلمي . ووجود علاقة إيجابية بين تنظيم 

  الذات ونمط التفكير الإيجابي وعلاقة سالبة بين تنظيم الذات ونمط التفكير السلبي
   .)2011( الجبوري ،                                                            
        (Deesom, 2011 )دراسة دراسة دراسة دراسة  -7
برنامج التفكير الإيجـابي علـى حصـر الشـدائد لطـلاب عمال أثر است :بعنوان  -  

  ميتاومسكازا.مدرسة 
  أهداف الدراسة :  -
لطـلاب  برنامج التفكير الإيجابي نحو قسـمة الشـدائد عمالهدفت الدراسة الى معرفة أثر است-1

  الصف السادس.
  مقارنة قسمة بين الطلاب الذين شاركوا في البرنامج والطلاب الآخرين الذين لم يشاركوا.  -2

ــــــألف ــــــة الدراســــــة تت ــــــت عين ــــــي منطقــــــة (Matthayomsuksa)مــــــن طــــــلاب مدرســــــة  وكان              ف
، كان  )2010( فون الجزئية ، محافظة خون كاين في تايلند) خلال النصف الأول من عام (

) أشخاص في المجموعـة التجريبيـة 10) طالباً تم تقسيمهم إلى مجموعتين : (20حجم العينة (
  ) أشخاص في المجموعة الضابطة. 10و (
تـــم اختيـــار التصـــميم  التجريبـــي ذو" الاختبـــار القبلـــي  والبعـــدي" للمجمـــوعتين ( التجريبيـــة     

يـــث شـــاركت المجموعـــة التجريبيـــة فـــي والضـــابطة) وتـــم القيـــاس مـــرتين قبـــل وبعـــد التجربـــة . ح
  برنامج التفكير الإيجابي في حين لم تشارك المجموعة الضابطة في البرنامج. 

) 3) جلســة فــي برنــامج التفكيــر الإيجــابي ( 12تــم تــدريب المجموعــة التجريبيــة خــلال (      
موعــة ) دقيقــة فــي كــل دورة. فـي حــين لــم يــتم ذلــك علــى المج50جلسـات فــي الأســبوع وحــوالي (

كشفت النتائج إن عشرات من الشدائد تـم حصـرها فـي المجموعـة التجريبيـة مـن تلـك  ،الضابطة
  -Deesom, 2011, 9) 10(ذات دلالة إحصائيـة) 0،05في المجموعة الضابطة في مستوى (
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  اليب التعامل مع الضغوط النفسية سبأ متعلقة  سابقة  دراسات  ثانياً:
 (Tegtmeyer,1981)دراسة دراسة دراسة دراسة     -1

  عنوان : مدركات المرشد التربوي للضغوط وإستراتيجيات التعامل معها ب
أجريــت الدراســة فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة واســتهدفت الدراســة اختبــار أدراك الضــغط     

  المتعلق بالعمل من قبل مرشدي المدارس الثانوية في فرجينيا وطرق التعامل معها . 
الباحـــث  عمل) مرشـــد فـــي المـــدارس الثانويـــة . إذ اســـت101وقـــد تألفـــت عينـــة الدراســـة مـــن (    

) فقـرة وفـق 109لتحقيق أهداف بحثه قائمة ضـغوط المرشـد التربـوي فـي المدرسـة وتألفـت مـن (
  تصنيف (ليكون) لتحديد الضغوط المهنية. 

وكـان مـن أهـم النتـائج التــي توصـل إليهـا الباحـث هـي إن أكثــر مـن نصـف أفـراد العينــة 
أو أكثـــر مـــن ضـــغوط الحيـــاة ناتجـــة عـــن عملهـــم كمـــا يـــدركوها. وإن  %50 أظهـــروا أن حـــوالي

  ن عملهم على الأقل هو مصدر للضغط . امن العينة أظهروا  67%
كما أظهـرت النتـائج أن أنـواع الضـغوط التـي يعـاني منهـا أفـراد العينـة هـي مـن العوامـل 

ود علاقة بين الضغوط الداخلية الشخصية والعلاقات مع الطلاب وأن المعلومات تشير إلى وج
  الشخصية الداخلية وميول الشخصية والضغط المهني . 

كمــا أظهــرت اســتعمال أفــراد العينــة اســتراتيجيات متعــددة لمواجهــة ضــغوط العمــل كــان 
 (Tegtmeyer,1981,p.95)مواجهــة المشــكلة ) –الأســلوب العــاطفي  –أبرزهــا ( التنفــيس 

  .)83: 2007(الدراجي ،في
  

 (Wendt,1982 )دراسة دراسة دراسة دراسة     -2

  بعنوان: أثر قوة الشخصية في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة بعنوان: أثر قوة الشخصية في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة بعنوان: أثر قوة الشخصية في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة بعنوان: أثر قوة الشخصية في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة 
هــدفت الدراســة تعــرف علــى أثــر قــوة تحمــل الشخصــية فــي التعامــل مــع أحــداث الحيــاة 

  الضاغطة والأدلة على وجود المرض . 
) طالبــاً وطالبــة يدرســون بأقســام علــم الــنفس والعلاقــات 120تألفــت عينــة الدراســة مــن (

  . الإنسانية
) لقيــاس قــوة التحمــل لــدى المــراهقين فضــلاً عــن 1979مقيــاس ( كوباســا  عمالتــم اســت

الباحـــث التقـــارير الذاتيـــة عـــن الصـــحة  عملمقيـــاس لقيـــاس ضـــغوط الحيـــاة اليوميـــة وكـــذلك اســـت
  والمزاج وبيانات عن الخدمة الطبية المقدمة للمراهق . 
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لمتعدد وكذلك تحليل الانحدار الوسائل الإحصائية هي الانحدار ا عمالقام الباحث باست
  المقارن في معالجة البيانات . 

أوضــحت النتــائج أن هنــاك أثــر ذو دلالــة إحصــائية لقــوة تحمــل الشخصــية فــي علاقــة 
التعامل مع ضغوط الحياة ودلائل المرض . وكذلك وجود علاقـة دالـة عكسـية بـين قـوة التحمـل 

  (Wendt,1982:p.891).والإعراض المرضية والمزاجية للمراهقين 
        ) ) ) ) 1995دراسة ( الحلو ، دراسة ( الحلو ، دراسة ( الحلو ، دراسة ( الحلو ،  -3

  بعنوان : قوة تحمل الشخصية وأساليب التعامل مع ضغوط الحياة 

ذو قــوة  عملهااسـتهدفت الدراســة معرفــة أســاليب التعامــل مــع ضـغوط الحيــاة التــي كــان يســت       
 تحمل الشخصية العالي والـواطئ مـن طلبـة الجامعـة فـي تعـاملهم مـع الاحـداث التـي يتعرضـون

فـــي قـــوة تحمـــل والإنـــاث )  –لهـــا .كمـــا اســـتهدفت الدراســـة تعـــرف علـــى الفـــروق بـــين ( الـــذكور 
  الشخصية 

) طالــب وطالبــة مــن كليــات جامعــة بغــداد ، و الجامعــة 300تكونــت عينــة الدراســة مــن (      
المستنصرية . واستعملت الباحثة في دراستها مقياس قوة تحمل الشخصية ومقياس التعامـل مـع 

  الباحثة . وكلاهما من اعدادحياة ضغوط ال
كمــا اســتعملت الباحثــة الوســائل الإحصــائية وهــي معامــل ارتبــاط  بيرســون والاختبــار التــائي    

  لعينتين مستقلتين والتحليل العاملي لتحليل البيانات. 
أظهــرت نتــائج الوســائل الإحصــائية لتحليــل بيانــات الدراســة أن الأفــراد ذو تحمــل الشخصــية     

ة يلجئــون إلــى اســتعمال اســتراتيجيات التعامــل المركــز علــى المشــكلة التــي مــن شــئنها أن العاليــ
تـــؤدي إلـــى حالـــة التوافـــق والتـــوازن ، كمـــا يســـتعمل الأفـــراد ذوو قـــوة تحمـــل الشخصـــية الواطئـــة 

  ).1995استراتيجيات التعامل المركز على العاطفة التي تؤدي إلى سوء التوافق  ( الحلو ، 
  
        ))))2007اجي ، اجي ، اجي ، اجي ، دراسة (الدردراسة (الدردراسة (الدردراسة (الدر -4

التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها بالرضا الوظيفي ونوع  أساليبأساليبأساليبأساليب    :بعنوان 
��التأهيل وأنماط يونك للشخصية لدى معلمي المدارس الابتدائية . �

معلمــي المرحلــة الابتدائيــة التــي  عملهاهــدفت الدراســة إلــى الكشــف عــن الأســاليب التــي يســت     
ة ودرجة رضـاهم الـوظيفي ، والتعـرف علـى أنمـاط شخصـيتهم مع الضغوط النفسييتعاملون بها 
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ومــن ثــم معرفــة العلاقــة بــين أســاليب التعامــل مــع الضــغوط والرضــا الــوظيفي والجــنس وأنمــاط 
  الشخصية والتأهيل . 

اً ومعلمــة مــن مــدارس جامعــة بغــداد ، شــملت أنــواع ) معلمــ465تألفــت عينــة الدراســة مــن (   
  بكالوريوس ). –معهد المعلمين  –ين التأهيل الثلاثة ( دار المعلم

الباحث الوسائل الإحصائية الآتية : الاختبار التائي لعينـة واحـدة ومربـع كـاي ومعامـل عمل است
  ارتباط بيرسون والانحدار المتدرج . 

أظهرت نتائج الدراسة وجود دلالة إحصائية بالنسبة لأسلوبي التعامـل (مواجهـة المشـكلة        
الاجتمـــاعي،  الإســـنادالهـــروب والتجنـــب، ( الأســـاليب عمال) بينمـــا لـــم يكـــن اســـتوالإســـناد الـــديني

   (0.05)وى ت) دالة إحصائياً لان القيمة التائية المحسوبة اصغر من الجدولية عند مسالعدوانية
    كمــــا وجــــدت الدراســــة فــــروق ذات دلالــــة بــــين الــــذكور والإنــــاث لصــــالح الإنــــاث فــــي أســــلوبي

ــــي الأســــاليب يني ) المواجهــــة والإســــناد الــــد( ــــر الجــــنس ف ــــة فــــي متغي    بينمــــا لــــم توجــــد أي دلال
الرضـا الـوظيفي، التأهيـل ، أنمـاط الشخصـية، الأخرى ، كما تبين إن جميع المتغيـرات المسـتقلة ( 

الاجتمــاعي ،  والإســناد( الهــروب والتجنــب ،  الأســاليبتســهم فــي المتغيــرات التابعــة   )الجــنس
ـــوظيفي ، الجـــنس ، مواجهـــة المشـــكلة ). وكانـــت الم تغيـــرات المســـتقلة الثلاثـــة فقـــط ( الرضـــا ال

المتغيـــــر المســــتقل (أنمـــــاط  أمــــاالعدوانيــــة) ،  أســـــلوبالتأهيــــل ) تســــهم فـــــي المتغيــــر التــــابع ( 
  والتنبؤ بالمتغير التابع ( أسلوب العدوانية ). الإسهامالشخصية) ليس له القدرة على 

تقلة مجتمعـا (الرضـا الوظيفي،التأهيـل ، الجـنس كما توصلت الدراسة إلى أن المغيـرات المسـ   
الأســلوب الــديني ، أنمــاط الشخصــية ) لــيس لهــا القــدرة فــي الإســهام والتنبــؤ بــالمتغير التــابع ( 

  . )2007والروحي ) وهي ليست ذات دلالة إحصائية  ( الدراجي ، 
        ) ) ) ) 2010دراسة ( بركات ، دراسة ( بركات ، دراسة ( بركات ، دراسة ( بركات ،  -5   

المهنيـة لـدى معلمـي المـدارس  بعنوان : الاستراتيجيات التكيفية مع الضـغوط
  الحكومية في محافظة طولكرم بفلسطين .

 عملهاهــدفت الدراســة تعــرف إلــى أهــم الاســتراتيجيات النفســية والاجتماعيــة والجســمية التــي يســت  
المعلــم أثنــاء عملــه لحــل المشــكلات المهنيــة الضــاغطة . ومعرفــة مــدى تــأثير متغيــرات الجــنس 

المعلـــــم للاســـــتراتيجيات النفســـــية  عمالوالتخصـــــص فـــــي اســـــتونـــــوع المدرســـــة والمؤهـــــل العلمـــــي 
  والاجتماعية والجسمية في التعامل مع المشكلات المهنية التي تواجههم . 
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معلمـة ) يعملــون 100معلمــاً و100) معلـم ومعلمــة ( مـنهم 200مــن (تألفـت عينــة الدراسـة     
  ظة طولكرم . في المدارس الحكومية التابعة لمديرية التربية والتعليم في محاف

الباحـث اسـتبيان الاسـتراتيجيات التكيفيـة مـع الضـغوط المهنيـة لـدى المعلمـين وهـو مـن  عملاست
  تصميم الباحث .

الباحث برنامج الحزم الإحصائية المحسوب في  عملومن أجل معالجة البيانات إحصائياً است  
  صفية والتحليلية الآتية: المعالجات الإحصائية الو عمال وذلك باست (SPSS)العلوم الاجتماعية 

  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المؤوية . - 1
 .(T-test)اختبار ( ت) للعمليات المستقلة  - 2
 .(One-Way ANOVA) تحليل التباين الأحادي - 3
 . (Schefe Test) اختبار شيفيه للمقارنات البعدية  - 4

الاستراتيجيات التكيفيـة الاجتماعيـة والنفسـية  عملونوقد أظهرت النتائج أن المعلمين يست       
دالة والجسمية على الترتيب لمواجهة الضغوط المهنية ، كما أظهرت النتائج أيضاً وجود فروق 

المعلمـين لهـذه الاسـتراتيجيات تبعـاً لمتغيـر الجـنس وذلـك لصـالح  عمالإحصائياً في مستوى است
ولصـالح الـذكور فـي الاسـتراتيجيات الجسـمية . الإناث فـي الاسـتراتيجيات الاجتماعيـة والنفسـية 

وأظهــرت النتــائج أيضــاً وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــي اســتراتيجيات المعلمــين التكيفيــة النفســية 
المرحلـة الثانويـة ، بينمـا أظهـرت عـدم والجسمية تبعاً لمتغير نوع المدرسة وذلك لصالح معلمي 

الاجتماعيـة تبعـاً لهـذا المتغيـر . كمـا أشـارت  المعلمين للاستراتيجيات عمالوجود فروق في است
المعلمـين للاسـتراتيجيات التكيفيـة النفسـية  عمالالنتائج عـدم وجـود فـروق دالـة إحصـائياً فـي اسـت

  العلمي والتخصص  والاجتماعية والجسمية لمواجهة الضغوط المهنية تبعاً لمتغيري المؤهل 
  .)2010( بركات ، 

  
        ))))2011دراسة ( الحكيم ،دراسة ( الحكيم ،دراسة ( الحكيم ،دراسة ( الحكيم ،    -6
بعنوان : التفكير الناقد وعلاقته بأساليب التعامـل مـع الضـغوط النفسـية         

  .لدى معلمي كربلاء 
هدفت الدراسة تعرف على مستوى التفكيـر الناقـد لـدى معلمـي مدينـة كـربلاء ، وفقـاً لمتغيـر      

 معلمــيعلــى أســاليب التعامــل مـع الضــغوط النفســية لــدى  تعـرّفالجـنس والتأهيــل . كمــا هــدفت 
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ف على العلاقـة بـين التفكيـر الناقـد وأسـاليب مدينة كربلاء ووفقاً لمتغير الجنس والتأهيل . وتعرّ 
  التعامل مع الضغوط النفسية لدى معلمي كربلاء وفقاً لمتغير الجنس والتأهيل. 

. ولتحقيـق ) من معلمي المرحلة الابتدائية ولكـلا الجنسـين 450تألفت عينة البحث من (      
الباحثة عدد من الوسائل الإحصائية منها الاختبار التائي لعينة واحدة  عملتبحث استأهداف ال

ومعامــل ارتبــاط بيرســون ومعادلــة بايســي ومعادلــة الفــا كرونبــاخ ، وكانــت النتــائج بالنســبة إلــى 
وعلـى كافـة فئـات الهدف الأول وجود مستوى عال من التفكير الناقـد لـدى المعلمـين والمعلمـات 

مــن (الــذكور والإنــاث) وبكافــة أنــواع تــأهيلهم ( معهــد المعلمــين ، دار المعلمــين ، كليــة) العينــة 
بالإضافة من قبل المعلمين هي أسلوب المواجهة  عملةوأما الهدف الثاني فأكثر الأساليب المست

    بــين التفكيــر الناقــد وبــين الأســاليب إلــى نتيجــة الهــدف الثالــث هــي عــدم وجــود علاقــة ارتباطيــه 
لهــروب ، الإســناد الاجتمــاعي ، العــدوان ) والعلاقــة عكســية مــع أســلوب الإســناد الروحــي ، ( ا

   ).2011ووجود علاقة ارتباطيه مع أسلوب المواجهة  ( الحكيم ، 

  

 مناقشة الدراسات السابقة مناقشة الدراسات السابقة مناقشة الدراسات السابقة مناقشة الدراسات السابقة  •

حــاول الباحــث مناقشــة الدراســات التــي تــم عــرض خلاصــتها فيمــا تقــدم لاســتخلاص بعــض      
ة منهـــا بقـــدر مـــا يتعلـــق بالبحـــث ويمكـــن أجمـــال ذلـــك بمـــا لـــوحظ مـــن خـــلال المؤشـــرات الرئيســـي

الدراسات السابقة هي في الواقع جزء مكمـل للبحـث تبـرز القضـايا  أنالدراسات السابقة ، حيث 
المتضــمنة فـــي الدراســـات وتكشـــف أهميـــة مشـــروع البحـــث والتعـــرف علـــى نتـــائج تلـــك الدراســـات 

، وأيــن توجــد الفجــوات أو نقــاط الضــعف أو أوجــه لحــالي اومقــدار مــا أســهمت بــه فــي البحــث 
، وأيـــن انتهـــت حتـــى يتســـنى للباحـــث الانطـــلاق مـــن حيـــث انتهـــى الخـــلاف فـــي تلـــك الدراســـات 

  الآخرون ليحدث التطور والتكامل بالعلم . 
أستعرض الباحث ما تيسر له من دراسـات فـي ميـدان التفكيـر الإيجـابي وأسـاليب  أنوبعد      

، لـم يحصـل الباحـث علـى أي دراسـة مباشـرة ربطـت بـين التفكيـر النفسية  التعامل مع الضغوط
الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط النفسية لا عند المعلمين ولا عند أي فئة أخرى كمـا لـم 

وأكــدت أغلــب الدراســات الســابقة علــى أن مفهــوم يجــد أيــة دراســة محليــة بحثــت فــي الموضــوع ،
فــي آن واحـد فضــلاً عـن تعــدد جوانبــه لثـراء والخصــوبة والتعقيـد التفكيـر الإيجــابي مفهـوم شــديد ا

وممـا لاشـك فيـه إن تلـك الدراسـات قـد  واتساعه ليشمل قطاعاً غير قليل مـن السـلوك الإنسـاني.
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أفـــادت الباحـــث فـــي البحـــث الحـــالي كثيـــراً فـــي التأكيـــد علـــى أهميـــة البحـــث الحـــالي وأغنتـــه فـــي 
  حصائية المستعملة فيها .أهم الوسائل الإالإطلاع على منهجيتها و 

والفئات العمرية أو المستويات الدراسية ، كـذلك إذ تباينت الدراسات في عدد أفراد عيناتها      
الإحصـــائية المســـتعملة فيهـــا ، وكـــذلك أهـــدافها ممـــا لوســـائل وا الأدوات  عمالتباينـــت فـــي اســـت

فـي المحـور الأول (التفكيـر واختلفـت الدراسـات السـابقة  ،انسحب على تبـاين النتـائج فيهـا أيضـاً 
) و 2007المـنهج التجريبـي مثـل (دراسـة العنـزي ، عملتالايجابي) في منهجيتهـا منهـا مـن اسـت

المـــنهج التتبعـــي عبـــر فتـــرة زمنيـــة مقـــدارها  عمل) ، ومنهـــا مـــن اســـت Deesom,2011(دراســـة 
   وصـفي   المـنهج ال عملتاسـت الأخرى الدراسات و) ، John et,al.,2007ثلاث سنوات (دراسة 
الحالي أي مقياس سابق في الكشف عن التفكيـر الايجـابي لـدى المعلمـين  لذا لم يعتمد البحث 

مما اضطر الباحث لبناء مقياس لقياس هذا المفهوم عند فئة المعلمين ، ومـن الجـدير ذكـره ان 
البحــث الحــالي يعــد بحثــاً فيــه جــده علــى حــد علــم الباحــث ، حيــث لــم يتعــرف الباحــث علــى أي 

حث رغم محاولته الجادة في البحث والتقصـي عـن دراسـة جمعـت بـين متغيـري البحـث الحـالي ب
 ى المعلمين .في كونها تدرس التفكير الايجابي مع أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لد
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فـي   عمالهااسـتأتباعها والأساليب التي تم راءات التي تم لإجيتضمن هذا الفصل عرضاً ل
فقـــرات المقيـــاس ، ثـــم تحليلهـــا منطقيـــاً  إعـــدادمـــن المعلمـــين لـــدى  التفكيـــر الإيجـــابيبنـــاء مقيـــاس 

وقد تم التحقق من الخصائص السيكومترية للمقيـاس ، الـذي طبـق علـى عينـة الدراسـة  وإحصائيا
 إجــراءاتشــتمل هــذا الفصــل أيضــاً علــى الحاليــة . والطريقــة التــي حســب فيهــا صــدقه وثباتــه . وي

معالجـة البيانـات فضـلاً  وأسـاليبالعينـة ،  اختيـارتطبيق المقياسين على عينة البحـث . وطريقـة 
  المستعملة في تحليل البيانات وكما يأتي : الإحصائيةعن عرض الوسائل 

 : مجتمع البحث
ً
 : مجتمع البحثأولا
ً
 : مجتمع البحثأولا
ً
 : مجتمع البحثأولا
ً
        أولا

النهاريــة التابعــة إلــى المديريــة  بمعلمــي المــدارس الإبتدائيــةيتحــدد مجتمــع البحــث الحــالي   
  2013ـ  2012للعام الدراسي  في مركز محافظة الديوانية ولكلا الجنسين العامة لتربية الديوانية 

مــوزعين  ،) ذكــور  2079 و ( إنــاث) 6067 (  بواقــع . معلــم ومعلمــة)  8146 عــددهم ( الغبــال
  يوضح ذلك.)  1 جدول (،وال) مدرسة ابتدائية 121على ( 

  

  )1( ولجد

  ∗∗∗∗(مجتمع البحث) بحسب جنس المدرسة اعداد المعلمين موزعين
  عدد المعلمين  عدد المدارس  جنس المدارس

  

  المجموع  الإناث  الذكور

    55  الذكور
2079  
  

  
6067  

  

  
  56  الإناث  8146

  10  مختلط

  8146  6067  2079  121  المجموع

  

  

  

                                                 
   .يرية العامة لتربية الديوانيةحصل الباحث على هذه الأعداد من شعبة الإحصاء في المد ∗∗∗∗
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        ثانياً : عينة البحثثانياً : عينة البحثثانياً : عينة البحثثانياً : عينة البحث
ع البحـث الحـالي ، حصـل الباحـث علـى كتـاب تسـهيل مهمـة مـن تحديـد مجتمـ بعد أن تمّ   

 القادسـيةمديرية التربية في محافظة  إلى،  معنون كربلاء / جامعة  التربية للعلوم الإنسانيةكلية 
حصـل  و.  *)محافظـة المركـز المـدارس الابتدائيـة ( فـي  المعلمـينلغرض الحصول على اعداد 

) مدرســة فــي 121اء المــدارس الابتدائيــة البــالغ عــددها (الباحــث مــن المديريــة علــى قائمــة بأســم
ائية ، و بطريقــة الكــيس  بصــورة عشــو  الدراســة، التــي ســحبت منهــا عينــة  القادســيةمركــز محافظــة 

مـن عــدد المـدارس الابتدائيــة . ثـم ســحبت مــن  % 16بلغـت نســبتها و ، مدرســة) 20(  واختيـرت
و بواقــع  (400)بلغــت ، متناســبذات التوزيــع الة العشــوائية هــذه المــدارس عينــة بالطريقــة الطبقيــ

ذي ــــــــــــــدول الـــــــــلجاق ــــــــــــــــوفعلـــــى دد ـــــــــهـــــذا الع يارــــــــــاخت و تــــمّ ،  معلمـــــة) 298(معلــــم و) 102(
           المجتمـع الـذي يتـراوح مـن أفـرادان عـدد  Watson ، إذ يحـدد  ( Watson , 2001 ) هـــــــــعـــوض

 اً ردــــــــــــــــــف  )390(درـــــــــــــبق يكون اختيار عدد أفراد العينة مناسباً ينبغي أن  ) 10000 – 5000 (
 Watson , 2001 : p. 60)  ( ًمجـذوب ،  اً أخـر  فـي حـين وجـد الباحـث جـدولا ) 2010لـدى(  

) فرد   370ار ( دـــــــــــــــــــ) بمق 10000  - 5000الحجم المناسب للعينة من أصل (  اختياريحدد 
)  2و جدول ( ) . 228 :2010( مجذوب ،   % 5، و مستوى دقة   % 95عند مستوى ثقة 

  .ذلكيوضح 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  )2(جدول
                                                 

  199) ص8كتاب تسهيل مهمة ملحق ( *
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   الابتدائية عينة البحث و أسماء المدارس

  عدد المعلمين  اسماء المدارس  ت

  المجموع الكلي  معلمة  معلم

 17  10  7  العابد  1

 17  10  7  التهذيب  2

 17  11  6  النهرين  3

 15  10  5  الجوادين  4

 19  12  7  مالك الاشتر  5

 17  11  6  الوطن العربي  6

  21  13  8  الميثاق  7

 16  10  6  الثقافة  8

  19  14  5  فدك  9

 20  12  8  الفضائل  10

 17  10  7  الخورنق  11

 22  15  7  صفي الدين الحلي  12

 18  10  8  الفجر الجديد  13

 22  15  7  دار السلام  14

 25  17  8  القادسية  15

 25  25  -  الأيمان  16

 25  25  -  نرجس  17

 25  25  -  الرياحين  18

 25  25  -  الجزيرة العربية  19

 18  18  -  أبن الأثير  20

  400  298  102  المجموع

        ثالثاً: أداتا البحث:ثالثاً: أداتا البحث:ثالثاً: أداتا البحث:ثالثاً: أداتا البحث:
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أداتـــين تتـــوافر فيهمـــا خصـــائص  تـــوفرالبحـــث الحـــالي ، اقتضـــى ذلـــك  أهـــدافمـــن اجـــل تحقيـــق 
  صدق وثبات ، وفيما يأتي عرض لإجراءات أعداد أداتي البحث: من فسية المقاييس الن

 
ً
  ::::مقياس التفكير الإيجابيمقياس التفكير الإيجابيمقياس التفكير الإيجابيمقياس التفكير الإيجابي: : : : أولا

التفكيـــر و مراجعـــة الأدبيـــات النفســـية التـــي تناولـــت علـــى الدراســـات الســـابقة بعـــد الاطـــلاع       
كـان لا بـد لـذا البحـث الحـالي ،    وأهـداف، لم يجـد الباحـث مقياسـاً يتناسـب مـع عينـة  الإيجابي

، هنــاك خطــوات علميــة  المقيــاس، و مــن أجــل بنــاء مقيــاس للتفكيــر الإيجــابيللباحــث مــن بنــاء 
النفسية ، والتي ينبغي أن تبدأ بتحديد المنطلقات النظرية التي يستند أليهـا  المقاييسمحددة لبناء 

بتحديــد  الباحــث ء" إلــى ضــرورة بــدCronbachالباحـث فــي بنــاء المقيــاس ،  إذ يشــير "كرونبــاخ 
نطلـــق منهـــا إجـــراءات بنـــاء المقـــاييس النفســـية قبـــل البـــدء تأو  إليهـــاالمفـــاهيم البنائيـــة التـــي يســـتند 

  توضيح لذلك: يأتيوفيما ) 263: 2010الكبيسي ، (بإجراءات البناء 
من خلال ما عرض في الإطار النظري للبحث الحالي،  تمّ تحديد المنطلقات النظريـة التـي      

، لأنها تعطي رؤية واضحة  ينطلق  منها الباحث للتحقق من  المقياسث في بناء يعتمدها الباح
  :                    يةطلقات النظرية الآتن، وعليه حدد الباحث الم المقياسإجراءات بناء 

  ∗للتفكير الإيجابي )Seligman,2003 ( سيلجمانل النظريتبني التعريف  –1
 (Seligman et, al.,1998) ∗∗∗∗ النظرية التي وضعها  اعتماد – 2

  ∗)Seligman(اعتماداً على نظرية تم تحديد أبعاد المقياس  -3

  جمع وصياغة الفقرات لكل بعد : -4 

بحســب أبعــاده الخمســة  التفكيــر الإيجــابيبهــدف أعــداد فقــرات المقيــاس الملائمــة لقيــاس   
  البحـــث لباحـــث فـــي الـــذي اعتمـــده ا للتفكيـــر الإيجـــابيعلـــى وفـــق مـــا يعكســـه التعريـــف النظـــري 

  قام الباحث بما يأتي :   ،الحالي

فــي بعـــض  معلمـــةو  معلــم)  20 تطبيــق اســتبيان اســـتطلاعي مفتــوح علــى عينـــة بلغــت (  أ ـ
) . يتضمن الاستبيان الاستطلاعي المفتوح سؤالاً طلب  3 ، جدول ( بتدائيةالمدارس الإ

ام الباحـــث بعـــد توزيـــع ) ثـــم قـــ1المبحـــوثين الإجابـــة عليـــه ( ملحـــق / المعلمـــينفيـــه مـــن 

                                                 
  .11ص )Seligman,2003( تعريف  ∗
  38ص (Seligman et, al.,1998) نظرية ∗
  40أبعاد المقياس ص ∗
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 والأخذ ببعض الأفكار وصياغتها بشكل فقراتالاستبيان وجمعه شخصياً بتحليل محتواه 
  التمهيدية. التي تضمنها المقياس بصورته

  ) 3 جدول (

  لمعلمي المرحلة الابتدائيةالعينة الاستطلاعية  وأعدادالمدارس  أسماء

  أعداد المعلمين  الجنس  اسم المدرسة  ت

 10  انثى  الفرات 1

 10  ذكور  طارق بن زياد 2

 20  وعــــــــــمــجلمـــــــــا                

  

الدراســات الســابقة ذات الصــلة بموضــوع البحــث حيــث الأدبيــات و الباحــث علــى  إطــلاعب / بعــد 
بعــض الأفكــار ومــن ثــم صــياغتها بصــورة تــتلائم مــع المقيــاس  اختيــارمنهــا فــي  الاســتفادةتمــت 

علــى  المعلمــين إجابــاتإلــى الفقــرات التــي تــم الحصــول عليهــا مــن خــلال  افتهاإضــالحــالي وتــم 
 بصـيغته الأوليـة) فقـرة   65 ( المقيـاس المفتـوح وبـذلك أصـبح عـدد الفقـرات الاستطلاعيالسؤال 

التوقعـات الإيجابيـة نحـو ) فقرة وبحسب الأبعاد الخمسـة (( 11،  11،  14،  15،  14بواقع  ( 
الإيجابيـــــة ، مفهـــــوم الـــــذات الإيجـــــابي ، الرضـــــا عـــــن الحيـــــاة ، المرونـــــة المســـــتقبل ، المشـــــاعر 

إذ روعـي فيهـا إن تكـون   ةالتمهيديمؤلفةً المقياس بصيغته ، )4جدول ( )) على التواليالإيجابية
وكــذلك روعــي فــي  معلمــي المرحلــة الإبتدائيــةمناســبة للبيئــة العراقيــة وعينــة الدراســة الحاليــة وهــم 

  ية :صياغتها الأمور الآت

  ط وغير قابلة إلا لتفسير واحدمعبرة عن فكرة واحدة فقتكون كل فقرة  أن  .1

  ) . 134 :1989( ابو علام ،  
  . الاستجابة إيحائيةأن لا تكون الفقرة   .2
  ).69: 1981أن يكون مستوى الفقرة واضحاً وصريحاً ومباشراً ( الزوبعي وآخرون ،   .3
  ) . 81 : 1989فحوص ( سمارة ، استبعاد صيغة نفي النفي لكي لا تربك الم  .4
  تجنب صياغة الفقرات بلغة الماضي .    .5
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  تجنب الفقرات غير المناسبة لما يراد قياسه .  .6
  أن تكون الفقرة قصيرة ولا يزيد عدد كلماتها على عشرين كلمة .  .7
  الفقرات بحيث تغطي البعد المراد قياسه بشكل كامل ضمن التعريف الذي وضع له. اختيار  .8
                                             ) . 86 :1990( الزغلي والخليلي ، لفقرات التي يمكن أن تفهم بأكثر من معنى تجنب ا  .9

        ::::    طريقة القياسطريقة القياسطريقة القياسطريقة القياس    -5
) وهي أحدى الطـرق العلميـة المتبعـة فـي بنـاء المقـاييس Likertأعتمد الباحث طريقة ليكرت (   

  قة من مزايا ومحاسن كما هو مبين في الآتي :النفسية وذلك لما تتمتع به هذه الطري

  سهلة البناء والتصحيح .  .1
  توفر مقياس أكثر تجانساً .  .2
 ر تباين بين الأفراد .بتسمح بأك  .3

تســــــــــــــــــــــــــــــمح للمســــــــــــــــــــــــــــــتجيب ان يؤشــــــــــــــــــــــــــــــر درجــــــــــــــــــــــــــــــة أو شــــــــــــــــــــــــــــــدة مشــــــــــــــــــــــــــــــاعره                                                 .4
  ) .409ـ407: 2002( عودة ، 

  تجمع عدد أكبر من الفقرات ذات الصلة بالظاهرة السلوكية المراد قياسها .  .5
  تساعدنا في التأكد من أن المقياس أحادي البعد ( أي أن جميع فقراته تقيس شيئاً واحد) .  .6
 عدد كبير من الحكام أو الخبراء  عمالهالا تتطلب عند است  .7

                                          .)Mehren & Lehmam , 1984: p. 29 (  
 تتسم بالمرونة ومن الممكن ان تبنى المقاييس بسرعة من خلالها   .8

                                           . )Stanly & Hopkins , 1972: p.170(  
سـموح بهـا يميل الثبات فيها ان يكون جيداً ويعود جزئياً إلى المدى الأكبر من الأسـتجابات الم  .9

  ) Oppenhiem , 1973: p. 170(.للمستجيب 
  أمام كل فقرة هي : بدائل خمس وبهذا قام الباحث بوضع

( لا تنطبـــق و) الــى حــد مــا) و (تنطبــق علــيّ غالبـــاً ) و ( تنطبــق علــيّ دائمــاً ( تنطبــق علــيّ 
  أحدى هذه البدائل . اختيارويطلب من المفحوص ( لا تنطبق عليّ ابداً) عليّ) 

        ::::اد تعليمات المقياساد تعليمات المقياساد تعليمات المقياساد تعليمات المقياسأعدأعدأعدأعد - 6
تعد تعليمات المقياس بمثابة الدليل الذي يسترشد به المفحوص فـي أثنـاء اسـتجابته علـى   

البســاطة والوضــوح ، حيــث طلــب مــن المســتجيب أن  إعــدادهافقــرات المقيــاس ، لــذا روعــي عنــد 
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ه يضـــع علامـــة (  ) تحـــت البـــديل المناســـب أمـــام كـــل فقـــرة مـــن الفقـــرات والـــذي يعبـــر عـــن موقفـــ
، كمـا تـم التأكيـد علـى سـرية  الإجابـةومشاعره فعلاً مـع التأكيـد علـى أهميـة الدقـة والصـراحة فـي 

لذا لم يطلب من المبحوث ذكـر أسـمه ، وذلـك مـن أجـل التقليـل المحتمـل مـن عامـل  الاستجابات
)   ، وقد طلب من المفحـوص أن تكـون أجابتـه Social Desirability( الاجتماعيةالمرغوبية 

الـــذي  الإجابـــةالأول فـــي  الانطبـــاعل فقـــرة مباشـــرة بعـــد قراءتهـــا لضـــمان الحصـــول علـــى علـــى كـــ
، فــأن  الإجابــةيفتـرض أن يكــون أقــرب إلــى الواقــع ، لأن المســتجيب عنـدما يأخــذ فتــرة زمنيــة فــي 

ويؤثر في موضوعيتها ويطلق عليه التفضـيل  الإجابةذلك يؤدي إلى تأثير متغير دخيل قد يشوه 
  ) Shavelson , 1977: p.30(. الاجتماعي

  

        ::::الدرجة الكلية الدرجة الكلية الدرجة الكلية الدرجة الكلية     وإيجادوإيجادوإيجادوإيجادتصحيح المقياس تصحيح المقياس تصحيح المقياس تصحيح المقياس  -7
يقصــد بــه وضــع درجــة لأســتجابة المفحــوص علــى كــل فقــرة مــن فقــرات المقيــاس ، ومــن ثــم                         

) فقـد وضـع   65 بفقراتـه الــ ( التفكير الإيجـابيالدرجة الكلية لمقياس  لإيجادجمع هذه الدرجات 
) و (تنطبـق علـي  غالبـاً : ( تنطبق علي دائما) و ( تنطبق علـي  بدائل هي خمسكل فقرة  أمام

 . يقابلهــا ســلم درجــات يتــراوح مــن ابــداً )   علــي ) و (لا تنطبــق علــي و( لا تنطبــق )  الــى حــد مــا
) على التوالي وبهذه الطريقة يتم حساب الدرجة الكلية لكل مفحـوص بـالجمع 1،  2،  3 ،4، 5(

 التفكيــر الإيجــابي ه علــى جميــع الفقــرات وعليــه فــإن أدنــى درجــة لمقيــاس الجبــري لــدرجات أجابتــ
        .للفقرة الواحدة) درجة   1-5 وأعلى درجة له تتراوح ما بين(

        

        ::::صلاحية فقرات المقياس صلاحية فقرات المقياس صلاحية فقرات المقياس صلاحية فقرات المقياس     -8
) إلى أن أفضل وسيلة للتأكد من صـلاحية الفقـرات هـي قيـام عـدد مـن Ebelيشير أيبل (  

                 ليقـــــــاس الصـــــــفة التـــــــي وضـــــــعت مـــــــن أجلهـــــــاا الخبـــــــراء المتخصصـــــــين بتقريـــــــر صـــــــلاحيته
.)Ebel , 1972, p. 555 (  

) فقـرة موزعـة 65ولغرض تحقيق ذلك فقـد عرضـت الفقـرات بصـيغتها التمهيديـة وعـددها (  
المتخصصــين فــي ميــدان التربيــة وعلــم ∗ محكمــين) علــى عــدد مــن ال 2 بحســب الأبعــاد ( ملحــق/

                                                 
 اسماء السادة المحكمين حسب (المرتبة العلمية والحروف الهجائية): ∗
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لاحيتها . وســلامة صــياغتها وملائمتهــا للغــرض الــذي أحكــامهم علــى مــدى صــ لإصــدارالــنفس 
 للإجابـةوضعت من أجلـه ومـدى ملائمـة الفقـرات للأبعـاد ، وكـذلك صـلاحية البـدائل المسـتخدمة 

) لعينـة واحـدة وعـدت كـل 2(كـا اختبار عمالاستالخبراء على فقرات المقياس فقد تم  ولتحليل أراء
) 1بدرجـة حريـة () 0.05د مسـتوى دلالـة (الـة عنـالمحسـوبة د 2فقرة صالحة عندما تكون قيمة كا
 محكمـينال آراء. وفـي ضـوء  يوضـح ذلـك )5جدول (ال ) و3.84علماً إن القيمة الجدولية كانت (

لكي تكون أكثر صلاحية لقيـاس والمناقشات التي أجريت معهم تم تعديل صياغة بعض الفقرات 
  ) 31، 20، 11) فقرات وهي (  3السمة المراد قياسها ، واستبعدت (

  
  
  
  

  ) 4 جدول (

  لمحكميناد قبل وبعد استطلاع آراء ابحسب الأبع التفكير الإيجابيعدد فقرات مقياس 

                                                                                                                                                    
  الدكتور  ة.الأستاذ1
.الأستاذ الدكتور   2
   لأستاذ الدكتورا.3
  الأستاذ الدكتور.4
  .أ.م.د5
  .أ.م.د6
  .أ.م.د7
  .أ.م.د8
  .أ.م.د9

  .أ.م.د 10
  .أ.م.د11
  .م.د12
  .م.د13
  .م.د14
  

  بثينة منصور الحلو 
  خليل إبراهيم رسول
  عبد الأمير الشمسي

  عبد العزيز حيدر
  إبراهيم مرتضى الأعرجي

  أنعام موسى لفتة
  الدفاعي  حامد

   عبد االله رجاء ياسين
  سلام هاشم حافظ

  عبد الستار حمود الجنابي
  محمود شاكر عبد الرزاق
  طارق محمد بدر العبودي

  علي حسين عايد
  علي تركي القريشي

    

  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد 
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد

  / جامعة بغدادقسم العلوم التربوية والنفسية /كلية التربية ـ ابن رشد
  قسم العلوم التربوية والنفسية / كلية التربية / جامعة القادسية

  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد

  فسم العلوم التربوية والنفسية / كلية التربية / جامعة كربلاء
  تربية / جامعة كربلاءقسم العلوم التربوية والنفسية / كلية ال

  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة القادسية
  قسم العلوم التربوية والنفسية / كلية التربية / جامعة كربلاء

  المستنصريةالجامعة لتوجيه التربوي / كلية التربية/قسم الارشاد وا
  قسم علم النفس / كلية الآداب/ جامعة القادسية

  داب/ جامعة القادسيةقسم علم النفس / كلية الآ
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد
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عدد الفقرات   البعد  ت
  بصيغها التمهيدية

  محكمينعدد الفقرات بعد استطلاع ال

 13 14  التوقعات الإيجابية نحو المستقبل  1

 14 15  المشاعر الإيجابية  2

 13 14  الإيجابيمفهوم الذات   3

 11 11  الرضا عن الحياة  4

 11 11  المرونة الإيجابية  5

 62 65  المجموع

    

  )5(جدول                                       

  التفكير الإيجابيحول صلاحية فقرات مقياس  محكمينلأراء ال)2كا (اختبارنتائج 

غير   الموافقون  أرقام الفقرات   ت
  الموافقين

الدرجة 
  حسوبة الم

الدرجة 
  الجدولية

  الدلالة

1  2, 3, 4, 6, 7, 10, 12, 15, 16, 
18, 19, 21, 23, 25, 26, 27, 
28, 29, 30, 33, 35, 36, 37, 
38, 40, 43, 44,45, 46, 47, 
48, 49, 50, 52, 53, 54, 55, 
56, 57, 58, 59, 60, 61, 65  

14 0 14  
  
  
 

3.84 
 
 

  دالة

2  1, 5, 8, 13, 14, 17, 22, 32, 
34, 41, 42, 51, 62, 63, 64 

  دالة 10,28 1 13

  دالة 7,27 2 12 39 ,24 ,9 3
  غير دالة  1,14 5 9 11  4
  غير دالة 2,56 4 10 31 ,20 5
  

  : عينة وضوح التعليماتعينة وضوح التعليماتعينة وضوح التعليماتعينة وضوح التعليمات    -9
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كان هدفها معرفة مـدى وضـوح التعليمـات وفقـرات المقيـاس مـن حيـث الصـياغة والمعنـى   
رات المقيــاس وبدائلــه ، والتعــرف علــى الصــعوبات التــي تــواجههم فــي ومــدى فهــم المبحــوثين لفقــ

. لذا قام الباحـث بتطبيـق المقيـاس علـى عينـة عشـوائية  للإجابةوكذلك الوقت المستغرق  الإجابة
والنصــف الآخــر مــن  الــذكورنصــفهم مــن  الابتدائيــةمــن المــدارس  معلمــةو  معلــم) 40مؤلفــة مــن (

ري التحقـــق مـــن مـــدى فهـــم العينـــة المســـتهدفة لتعليمـــات ) . إذ مـــن الضـــرو 6. جـــدول ( الإنـــاث
  ) . 160 :1980المقياس ومدى وضوح فقراته لديهم ( فرج ، 

قـــراءة التعليمـــات والفقـــرات والأستفســـار عـــن أي غمـــوض وذكـــر  المعلمـــينإذ طلـــب مـــن   
ائل وقــد تبـين مـن هــذا أن التعليمـات والفقـرات والبــد الاسـتجابةالصـعوبات التـي قـد تــواجههم أثنـاء 

 متوســطوان ) دقيقــة .13-5يتــراوح بــين (  للإجابــةوان الوقــت المســتغرق  المعلمــينمفهومــة لــدى 
  ) دقائق.8( زمن الاستجابة على المقياس

  

  )6(جدول 

  الجنسبحسب  التفكير الإيجابيلمقياس  وضوح التعليماتتوزيع فراد عينة 

  المجموع  عدد المعلمين  الجنس  اسم المدرسة  ت

 20 20  رذكو   الأكرمين  1

 20 20  أناث  القدس  2

 40   الكلي المجموع

  

  : أجراء تحليل الفقراتأجراء تحليل الفقراتأجراء تحليل الفقراتأجراء تحليل الفقرات    -10
علــى  والإبقــاءإن الهــدف مــن أجــراء تحليــل الفقــرات هــو اســتخراج القــوة التمييزيــة للفقــرات   

            )Ebel 1972: p. 392(واســــتبعاد الفقــــرات غيــــر المميــــزةالفقــــرات المميــــزة فــــي المقيــــاس 
) حيث يقصد بالقوة التمييزيـة للفقـرات مـدى قـدرة الفقـرة علـى التمييـز 85: 1983عبد الرحمن ، (

بين ذوي المسـتويات العليـا وذوي المسـتويات الـدنيا مـن الأفـراد بالنسـبة للسـمة التـي تقيسـها الفقـرة 
.)Shaw , 1967 : p. 450 لفقـرات  الإحصـائي) ويعـد تمييـز الفقـرات جانبـاً مهمـاً مـن التحليـل
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ن مــن خلالــه تتأكــد مــن كفــاءة فقــرات المقــاييس النفســية ، إذ أنهــا تؤشــر قــدرة فقــرات المقيــاس لأ
) ويؤكـد جيزلـي Ebel , 1972 : p. 399(.المقياس على الكشف عن الفروق الفرديـة بـين الأفـراد 

الفقــرات ذات القــوة التميزيــة فــي الصــورة النهائيــة  إبقــاءعلــى ضــرورة  Chiselli, et .alوآخــرون 
               تجربتهـــــــــــــا مـــــــــــــن جديـــــــــــــد تبعاد الفقـــــــــــــرات غيـــــــــــــر المميـــــــــــــزة أو تعـــــــــــــديلها أوللمقيـــــــــــــاس واســـــــــــــ

.)Chiselli , et,al., 1981: p. 434 ويعـد أسـلوب المجمـوعتين المتطـرفتين ، وعلاقـة درجـة (
الباحـث  عملهامناسـبين فـي عمليـة تحليـل الفقـرات وقـد أسـت أسـلوبينالفقرة بالدرجة الكلية للمقيـاس 

  لهذا الغرض 

        Contrasted Groupsا?موعتين المتطرفتين . ا?موعتين المتطرفتين . ا?موعتين المتطرفتين . ا?موعتين المتطرفتين .     أ ـأ ـأ ـأ ـ
  يأتي : ولأجراء ذلك أتبع الباحث ما

التي طبقت  التفكير الإيجابيتحديد الدرجة الكلية لكل استمارة من استمارات مقياس   ـ1
  على عينة تحليل الفقرات .

  ترتيب الأستمارات من أعلى درجة إلى أوطأ درجة ( تنازلياً ) .  ـ2

  ) من الاستمارات الحاصلة على أعلى الدرجات بعّدها مجموعة عليا% 27ة الـ (اختيرت نسب.3
، إذ بلغ  دنيا ) من الاستمارات الحاصلة على أوطأ الدرجات بعّدها مجموعة %27و نسبة الـ (

ن ا )Mehrensرنز همي(و )Ebelإيبل (. وأكد استمارة  )(108عدد الاستمارات في كل مجموعة
) العليا و الدنيا تحقق للباحث مجموعتان حاصلتان على أفضل ما يمكن %27أعتماد نسبة الـ (

  .(Mehrens&Lehman, 1969:  p.388 ) ( Ebel , 1972 : p.358).من حجم و تمايز 
  ) استمارة .   216  هي ( الإحصائيأي أن عدد الأستمارات التي خضعت للتحليل 

مجموعتين (العليا والدنيا) ، قام الباحث وبعد استخراج الوسط الحسابي والتباين لكلا ال  ـ4
 أوساط الفرق بيندلالة ختبار لالعينتين مستقلتين  t- test تطبيق الأختبار التائي ب

، وذلك لأن القيمة التائية المحسوبة تمثل القوة التمييزية للفقرة المجموعة العليا والدنيا 
فقرة من خلال مقارنتها بالقيمة  وعدت القيمة التائية مؤشراً لتمييز كلبين المجموعتين 
) وأظهرت النتائج 0.05) بمستوى دلالة (214) وبدرجة حرية ( 1.96الجدولية والبالغة (

) يوضح ذلك وفي 7والجدول ( أن جميع الفروق ذات دلالة أحصائية ولجميع الفقرات
 ن كما هي حيث يكون بصيغته النهائية مؤلفا م ضوء ما تقدم استبقيت جميع الفقرات 

  .)  3( ملحق /) فقرة    62 (
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  )7( جدول

المحسوبة ودلالتها الأحصائية لفقرات مقياس  ∗∗∗∗المتوسطات والأنحراف المعياري والقيم التائية

  ( المجموعتين المتطرفتين ) التفكير الإيجابي

رقم 

  الفقرة

القيمة   المجموعة الدنيا  المجموعة العليا

التائية 

  المحسوبة

مستوى 

  الدلالة

رقم 

  فقرةال

  المجموعة الدنيا  المجموعة العليا

القيمة التائية 

  المحسوبة

مستوى 

  المتوسط  الدلالة
الأنحراف 

  المعياري
  المتوسط

الأنحراف 

  المعيباري
  المتوسط

الأنحراف 

  المعياري
  المتوسط

الأنحراف 

  المعياري

1 4.71 0.67 3.27 1.17 11.027 0.05 32 4.76 0.54 3.12 1.05 14.435 0.05 

2 4.58 0.81 3.22 1.26 9.427 0.05 33 4.88 0.39 3.40 1.11 13.058 0.05 

3 4.69 0.83 3.32 1.37 8.858 0.05 34 4.90 0.37 3.58 1.01 12.327 0.05 

4 4.78 0.51 3.60 1.260 9.055 0.05 35 4.80 0.53 3.37 1.02 12.758 0.05 

5 4.70 0.73 3.69 1.25 7.194 0.05 36 4.73 0.60 3.30 1.08 11.893 0.05 

6 4.56 0.81 3.31 1.21 8.902 0.05 37 4.95 0.25 3.77 1.06 11.198 0.05 

7 4.58 0.71 3.23 1.19 10.089 0.05 38 4.67 0.77 3.30 1.17 10.104 0.05 

8 4.87 0.41 3.77 1.24 8.639 0.05 39 4.82 0.47 3.52 1.08 11.356 0.05 

9 4.87 0.35 3.26 1.23 13.031 0.05 40 4.93 0.28 4.15 1.08 7.199 0.05 

10 4.66 0.66 2.92 1.25 12.691 0.05 41 4.77 0.58 3.05 1.16 13.711 0.05 

11 4.75 0.67 3.17 1.28 11.258 0.05 42 4.82 0.48 3.11 1.23 13.418 0.05 

12 4.21 1.06 2.67 1.29 9.512 0.05 43 4.93 0.24 3.23 1.30 13.366 0.05 

13 4.77 0.61 3.06 1.16 13.531 0.05 44 4.92 0.32 3.30 1.20 13.506 0.05 

14 4.93 0.36 4.15 1.14 6.719 0.05 45 4.74 0.63 2.95 1.09 14.66 0.05 

15 4.29 0.87 2.96 1.21 9.245 0.05 46 4.72 0.56 2.87 1.14 15.098 0.05 

16 4.32 0.94 2.62 1.15 11.786 0.05 47 4.71 0.58 3.45 1.13 10.237 0.05 

17 4.71 0.67 3.47 1.38 8.385 0.05 48 4.80 0.50 3.37 1.13 11.957 0.05 

18 4.80 0.57 3.25 1.21 11.938 0.05 49 4.94 0.40 3.84 1.06 10..011 0.05 

19 4.78 0.65 3.43 1.09 10.996 0.05 50 4.49 0.95 3.27 1.24 8.046 0.05 
20 4.75 0.50 3.38 1.08 11.894 0.05 51 5.40 4.72 3.77 1.09 3.492 0.05 

21 4.62 0.83 3.11 1.17 10.960 0.05 52 4.79 0.65 3.30 1.03 12.652 0.05  
22 4.77 0.55 3.56 1.32 8.807 0.05 53 4.93 0.34 3.53 1.08 12..730 0.05  

                                                 
  1.96) =214ودرجة حرية ( 0.05الجدولية عند مستوى دلالة القيمة التائية  ∗∗∗∗
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23 4.86 0.51 3.77 1.29 8.083 0.05 54 4.82 0.54 3.64 1.05 10.312 0.05 

24 4.61 0.79 3.91 1.29 4.741 0.05 55 4.81 0.49 3.38 1.08 12.435 0.05 

25 4.87 0.35 3.99 1.10 7.951 0.05 56 4.85 0.40 3.44 1.03 13..154 0.05 

26 4.87 0.43 3.84 1.18 8.461 0.05 57 4.83 0.42 3.39 1.06 12.99 0.05 

27 4.93 0.31 3.82 1.19 9.378 0.05 58 4.69 0.61 3.14 1.26 11.402 0.05 

28 4.87 0.33 3.55 1.22 10.751 0.05 59 4.70 0.64 3.35 1.13 10.797 0.05 

29 4.82 0.44 3.47 1.08 11.922 0.05 60 4.86 0.37 3.37 0.99 14.62 0.05 

30 4.78 0.49 3.38 1.15 11.604 0.05 61 4.80 0.48 3.11 1.15 14.071 0.05 

31 4.37 0.92 2.82 1.23 10.413 0.05 62 4.86 0.48 3.78 1.12 9.099 0.05 

  

        ( الاتساق الداخلي)( الاتساق الداخلي)( الاتساق الداخلي)( الاتساق الداخلي)ة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياسة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياسة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياسة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياسب / علاقة درجب / علاقة درجب / علاقة درجب / علاقة درج

 Immediate Criterionتمثــل الدرجــة الكليــة للمقيــاس بمثابــة قياســات محكيــة آنيــة   

Measures  ن أرتبــاط درجــة الفقــرة مــن خــلال أرتباطهــا بدرجــة الأفــراد علــى الفقــرات ومــن ثــم فــأ
بالدرجة الكلية للمقياس يعني أن الفقرة تقيس المفهوم نفسه الذي تقيسه الدرجة الكليـة وفـي ضـوء 

) التـي تكـون معـاملات Lindauist , 1957: p. 286(.هـذا المؤشـر يـتم الأبقـاء علـى الفقـرات 
) والمقيـاس Anastasi , 1976 : p. 154(.أرتباط درجاتها بالدرجة الكليـة للمقيـاس دالـة أحصـائياً 

الــذي تنتخــب فقراتــه علــى وفــق هــذا المؤشــر يمتلــك صــدقاً بنائيــاً ومــن مميــزات هــذا الأســلوب أنــه 
ن و معامـل ارتبـاط بيرسـ عمل) وقـد اسـتSmith , 1966 :p.70(.يقـدم مقياسـاً متجانسـاً فـي فقراتـه 

)Pearson Produst- Moment Correlationبين درجة كل فقرة  )لاستخراج العلاقة الأرتباطية
) اســـتمارة وهـــي الأســـتمارات ذاتهـــا التـــي خضـــعت 400مـــن فقـــرات المقيـــاس والدرجـــة الكليـــة لــــ ( 

لتحليل الفقرات في ضوء المجمـوعتين المتطـرفتين وأظهـرت النتـائج أن جميـع معـاملات الأرتبـاط 
صـل الباحـث علـى تم قبولها اعتماداً على معيار (ألن ) الذي أشار إلى قبـول الفقـرة يتحـدد إذا ح

ـــــى ( ـــــة عل ـــــرة مـــــع الدرجـــــة الكلي ـــــاط الفق       .)274: 2010) فـــــأعلى (الكبيســـــي ،0.30معامـــــل ارتب
  ) فقرة .62 ) يوضح ذلك. وفي ضوء ذلك تم قبول جميع فقرات المقياس البالغة (8جدول (

  
  ) 8 جدول (    

  الإيجابيالتفكير معاملات ارتباط بيرسون بين درجة الفقرة والدرجة الكلية لمقياس 
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تسلسل 

  ∗∗∗∗الفقرة

معامل 

  الأرتباط

تسلسل 

  الفقرة

معامل 

  الأرتباط

تسلسل 

  الفقرة

معامل 

  الأرتباط

تسلسل 

  الفقرة

معامل 

  الأرتباط

تسلسل 

  الفقرة

معامل 

  الأرتباط

1 0.652 14 0.571 27 0.671 40 0.586 53 0.756 

2 0.592 15 0.623 28 0.681 41 0.767 54 0.743 

3 0.625 16 0.628 29 0.760 42 0.763 55 0.729 

4 0.664 17 0.542 30 0.682 43 0.766 56 0.799 

5 0.560 18 0.731 31 0.634 44 0.760 57 0.781 

6 0.642 19 0.702 32 0.790 45 0.752 58 0.701 

7 0.648 20 0.722 33 0.748 46 0.766 59 0.689 

8 0.602 21 0.627 34 0.737 47 0.697 60 0.803 

9 0.746 22 0.592 35 0.698 48 0.756 61 0.786 

10 0.709 23 0.561 36 0.719 49 0.714 62 0.673 

11 0.685 24 0.452 37 0.763 50 0.492   

12 0.603 25 0.618 38 0.635 51 0.744   

13 0.773 26 0.679 39 0.635 52 0.731   

            Factor Analysisالتحليل العاملي : التحليل العاملي : التحليل العاملي : التحليل العاملي :     - 11

وجود خمس  إلىتشير النظرية التي أعتمدها الباحث في بناء المقياس وصياغة الفقرات     
     لات أساسية في قياس التفكير الإيجابي وهي كالأتي ( التوقعات الإيجابية نحوامج

 ن الحياة ، المرونة الإيجابية)المستقبل ، المشاعر الإيجابية ، مفهوم الذات الإيجابي ، الرضا ع
والسؤال الذي يطرح هو هل إن الفقرات التي صاغها الباحث في بناء المقياس تمثل هذه 

  المجالات ، وللإجابة على هذا التساؤل ركن الباحث إلى استعمال التحليل العاملي . 
ثر طرائق لذا فأن الباحث أعتمد على طريقة المكونات الأساسية ، والتي هي من أك     

وكما التحليل العاملي استعمالاً ودقة ولها من المزايا العديدة التي أشارت إليها البحوث العلمية ،

                                                 
  0ان تسلسلات الفقرات جاءت حسب ورودها في الأبعاد ∗∗∗∗
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إذ إنها تؤدي إلى استخلاص تشبعات دقيقة  يرى بعض الباحثين ومنهم ريموند كاتل ،
  .)106: 2010كمية من التباين ( العبودي ، وكذلك فأن كل عامل يستخلص أقصى ،وواضحة

  ).622: 1991(أبو حطب ، صادق ،  
والذي  (Kaiser Criterion)كذلك أعتمد الباحث في تحديد العامل على معيار كايزر       

      يعتمد على حجم التباين الذي يعبر عنه العامل ، فمن الأفضل الحصول على عامل 
فقرة ، ومن  ) ، ومصدر تباينه أكثر من1لا يقل عن واحد (  (Eigenvolue) ∗ره الكامنذج

    (Guttman,1954:p.190) .ثم يكون عامل معبراً عن تباين مشترك

أن العوامل الدالة في هذه الطريقة هي العوامل التي يساوي أو يزيد جذرها الكامن على     
) ، فإذا كان أقل فأنه 0.30) ، وعلى أن لا يقل حجم التشبعات في ذلك العامل عن (1واحد (

رٍ ضئيل من امل الذي يقل الجذر الكامن له عن واحد ، يشير إلى قديستبعد ، أي أن الع
                       الأصلية ذاتها ، فمن الأجدر استبعاده لعدم دلالتهالتباين في المتغيرات 

     وسوف يتخذ هذا الإجراء معياراً في التحليل العاملي لهذا  ،)107: 2010( العبودي،
لأساسية على عينة التحليل البالغ عددها لباحث طريقة المكونات االمقياس ، ولذا استعمل ا

) متغيراً استعمل في 62) معلم ومعلمة ، وقد مثلت فقرات مقياس التفكير الإيجابي (400(
عملية التحليل العاملي ، وقد تم حساب معاملات ارتباط بيرسون بين هذه المتغيرات ، وتكونت 

، ولقد نتج عن التي اجري عليها التحليل العاملي   (Correlation Matreix)مصفوفة الارتباط 
 ) عاملاً رتبت تنازلياً من حيث مساهمتها في الاشتراكات 62عملية التحليل العاملي (

تقل عن الواحد ، على وفق ذلك أشارت النتائج عن وجود ثلاثة عشر  التي لا  ،المحسوبة
ة د تشبع بأثنان وستون متغيراً والتي يقصد بها درج، إذ ان كل عامل قعاملاً طبقاً لهذه القاعدة 

       ) الآتي يوضح الجذر الكامن للعوامل الثلاثة عشر9ارتباط الفقرة بالعامل وجدول (
الناتجة ، أي مساهمة كل عامل بمجموع الاشتراكات ، ونسبة تباين كل عامل للتباين الكلي 

            اين المفسر) أو النسبة المؤويةلمصفوفة معاملات الارتباط وهو ما يسمى ( بالتب

                                                 
ذي يلجأ إليه الحاسوب في اتخاذ الجذر الكامن محك لتحديد متى يتوقف التحليل العاملي . وهو المحك ال عمليست ∗∗∗∗

هذا المحك الطريقة التي اقترحها جتمان ثم طورها كايزر  عملقرار التوقف عن التحليل . وأشهر الطرق التي تست
kaiser  من بعده وأصبح اسمه (اي كايزر) يطلق عليها وهي طريقة بسيطة تتلخص في الإبقاء على العوامل التي تزيد

  ).622: 1991احد الصحيح (أبو حطب ،صادق ،جذورها الكامنة على الو 
  



  113....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................            ثثثثالبحالبحالبحالبح        إجراءاتإجراءاتإجراءاتإجراءات            ث:ث:ث:ث:الفصل الثالالفصل الثالالفصل الثالالفصل الثال
        

) الآتي يوضح 9(للمساهمة ، والصف الأخير من الجدول يوضح التباين المتجمع ، وجدول 
  .العوامل الثلاثة عشر قبل التدوير مع بياناتها

  ) 9جدول ( 

  العوامل الناتجة من تحليل مصفوفة ارتباط فقرات مقياس التفكير الإيجابي (قبل التدوير)
  العوامل قبل التدوير  رقم الفقرة

  13ع  12ع  11ع  10ع  9ع  8ع  7ع  6ع  5ع  4ع  3ع  2ع  1ع

1 540 0. __†                        

2 478 0.                         

3 533 0.                         

4 542 0.                         

5 431 0.       300 0.                 

6 522 0.                         

7 520 0.                         

8 520 0.   340 

0. 

  429 0.                  

9 628 0.   327 

0. 

                    

10 578 0.                         

11 547 0.                          

12 488 0.                         

13 615 0.                         

14 467 0. 347 0. __    __                  

15 470 0.     383 0.                    

16 468 0.     509 0.                   

17 437 0.     374 0.                    

18 626 0.     305 0.                   

19 607 0.                         

                                                 
  0,30لم تظهر تشبعات على وفق معيار ثرستون  †
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20 540 0.                         

21 526 0.                         

22 454 0.                   316 0.     

23 426 0.                         

24  319 0.             523 0.           

25 488 0. 361 0.                       

26 575 0. 0.318                      

27 606 0. 355 0.                      

28 546 0. 318 0.                      

29 607 0.                 0.32      

30 551 0.                       

31 505 0.                       

32 659 0.                       

33 650 0.                       

34 609 0.                       

35 597 0.                   419 0.   

36 597 0.                   411 0.   

37 644 0.                       

38 498 0.                       

39 566 0.                       

40 433 0. 302 0.                      

41 665 0.                       

42 661 0.                       

43 666 0.  324 
0. 

                   

44 647 0.                      

45 625 0.                      
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46 619 0.                      

47 550 0.                      

48 632 0.              0.330        

49 631 0.                      

50 359 0.         0.369            

51 605 0. 0,316                    

52 589 0.         0.360            

53 622 0.          359 0.           

54 636 0.                     

55 626 0.                     

56 677 0.                     

57 690 0.                     

58 569 0.                     

59 564 0.                     

60 713 0.                     

61 676 0.                     

62 587 0.                     

  الجذر

 الكامن

20.206 2.960 2.28

3 

2.005 1.666 1.646 1.384  1.231 1.192 1.121 1.056 1.036 1.009 

التباين 

  المفسر

32.590 4.774 3.68

2 

3.234 2.687 2.655 2.233 1.985 1.922 1.809 1.702 1.671 1.627 

التباين 

  المجتمع

32.590 37.364 41.0

46 

44.279 46.967 49.62

2 

51.855 53.839 55.761 57.570 59.273 60.943 62.57

1 

) وعلى أساس أن لا يقل حجم التشبعات في العامل عن  9 يتضح من الجدول (         
 بـ لثاني) فقرة ، والعامل ا60( بـ والمتخذ معياراً للدلالة ، فأن العامل الأول قد تشبع (0,30)

) 2والعامل الخامس بـ(،ات ) فقر 4( بـ رابعال ، والعامل ات) فقر 3( ثالث بـال، والعامل  ات) فقر 7(
 ) فقرة 1والعامل العاشر بـ( ) فقرة ،1) فقرة ، والعامل الثامن بـ(2فقرات، والعامل السابع بـ(
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كما ان التباين المتجمع  ) فقرة .2) فقرة، والعامل الثاني عشر بـ(2والعامل الحادي عشر بـ(
) 620571فات الثلاثة عشر قبل التدوير يمثل نحو (للعوامل الناتجة من عملية تحليل المصفو 

  استخلص من مصفوفة الارتباط . ارتباطيمن إجمالي التباين ، ويعد ذلك أقصى تباين 
لأي تفسير نفسي ، لذا عمد الباحث إلى ) ليست ذات مرونة  9البيانات في جدول (  إن     

ة ستكون وصفاً للصفات ، وهذا يعني تدوير المحاور إلى مواضع جديدة ، إذ إن العوامل المدور 
الحصول على أكبر عدد من التشعبات الموجبة العالية والتشعبات القريبة من الصفر ، وبذلك 
نحصل على عوامل مشتقة جديدة يستند اليها المعنى ، أي إعادة توزيع قيم التشبعات بحيث 

  ). 132: 2010( العبودي ،  ∗تتضح التجمعات الطائفية للعوامل
وهكذا استعمل الباحث في عملية التدوير طريقة ( فاريماكس ) لتعظيم التباين الطبيعي    

ن العوامل للتدوير التي اقترحت من قبل (كايزر) والتي نتجت عن تشبعات جديدة لكل عامل م
   ) يوضح ذلك :  10 الثلاثة عشر والجدول (

  

  

  

  

  

  

  )10( جدول 

  ط فقرات مقياس التفكير الإيجابي (بعد التدوير)العوامل الناتجة من تحليل مصفوفة ارتبا
  ∗∗∗∗العوامل بعد التدويررقم 

                                                 
العامل الطائفي : يعني هذا العامل انه يرتبط ببعض هذه الاختبارات وليس بها جميعاً. اما العامل الخاص يرتبط  ∗∗∗∗

  لمتضمنة في المصفوفة.باختبار واحد في المصفوفة ، أما العامل العام يرتبط بجميع الاختبارات ا

  
  قيم الحقول المظللة لم تدخل ضمن العوامل لأن لها قيم أعلى في عوامل أخرى هي التي تحسب. ∗∗∗∗
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  13ع  12ع  11ع  10ع  9ع  8ع  7ع  6ع  5ع  4ع  3ع  2ع  1ع  الفقرة

1    0,35         0,36           

2    0,68                     

3    0,67                     

4    0,35                     

5                 0,70       

6    0,51                     

7    0,61                     

8    0,47                    

9    0,61                     

10    0,60                     

11               0,65         

12               0,64         

13    0,48           0,37         

14     0,32       0,33          

15      0,69     0,37          

16      0,72     0,31          

17      0,36     0,53          

18             0,43       

19 0,41          0,38  0,43       

20     0,32      0,40         

21           0,50         

22         0.73          

23         0,66          
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رقم 

  الفقرة

  ∗∗∗∗العوامل بعد التدوير

  13ع  12ع  11ع  10ع  9ع  8ع  7ع  6ع  5ع  4ع  3ع  2ع  1ع

24                 0,65 

25       0,67          

26       0,59          

27     0,35  0,33          

28     0,52            

29 0,51     0,33           

30 0,39     0,32           

31  0,32   0,52           

32  0,40              

33    0,36            

34    0,36  0,38          

35 0,31          0,68     

36 0,33          0,67    

37 0,47        0,32      

38 0,44        0,35      

39 0,33 

 

0,32 

 

     0,36    0,31  

40        0,482     0,48

9 

41   

 

0,62            

42   

 

0,66            

43   0,48  0,58          
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رقم 

  الفقرة

  ∗∗∗∗العوامل بعد التدوير

  13ع  12ع  11ع  10ع  9ع  8ع  7ع  6ع  5ع  4ع  3ع  2ع  1ع

 

44   

 

0,32 0,30 0,60          

45   

 

0,69            

46   

 

0,63            

47   

 

0,53    0,44        

48   

 

0,63            

49   

 

  0,55          

50   

 

          0,59  

51 

 
 

  

 

 

 
 

 

 
 

0,66 

 
 

 

 
 

      

 
 

 

 
 

 

 
 

52 0,44   

 

 0,48          

53 0,43   

 

 0,30         0,42 

54 0,68             

55 0,69   

 

           

56 0,66   
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رقم 

  الفقرة

  ∗∗∗∗العوامل بعد التدوير

  13ع  12ع  11ع  10ع  9ع  8ع  7ع  6ع  5ع  4ع  3ع  2ع  1ع

57 0,66   

 

           

58 0,48 0,30   

 

          

59 0,54    

 

          

60 0,61    

 

          

61  0,53 0,45   

 

          

62 

 

0,48 

 

  

 

 

 

 

 

0,52 

 

   

 

    

 

الجزر 

 الكامن

6.504 4.668  4.377 3.642 3.091 2.832 2.318 2.285 2.233 2.048 1.856 1.491 1.448 

التباين 

  المفسر

10.491  7.530 7.060 5.873 4.985  4.568 3.739 3.686 3.601 3.303 2.993 2.405 2.336 

التباين 

  المجتمع

10.491 18.020 25.081 30.95 

4 

35.94

0 

40.508 44.24

6 

47.932 51.534 54.837 57.83

0 

60.23

5 

62.57

1 

      

) أن قــيم التشــبعات بالعوامــل قــد تغيــرت بعــد عمليــة التــدوير إذ مــا 10يتضــح مــن الجــدول (    
) فقـــرة 13قارناهــا بـــالقيم قبــل تـــدوير المحــاور وكـــذلك عــدد الفقـــرات ، إذ تشــبع العامـــل الأول بـــ (

) فقـرات والعامـل 8) فقرات والعامـل الرابـع بــ ( 9ث بـ () فقرات والعامل الثال7والعامل الثاني بـ ( 
فقــرة والعامــل الثــامن  )2) فقــرات والعامــل الســابع بـــ( 4) فقــرات والعامــل الســادس بـــ(3الخــامس بـــ(

) 2فقرة والعامل الحـادي عشـر بــ ( )3) فقرة والعامل العاشر بـ (2) فقرات والعامل التاسع بـ (6بـ(
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ق أعلــى قيمــة ) فقــرة وعلــى وفــ2) فقــرة والعامــل الثالــث عشــر بـــ (1بـــ (فقــرة والعامــل الثــاني عشــر 
  للتشبع عن كل فقرة.

الذي أشار إلى   (Therston)وهكذا تم تحديد عدد الفقرات لكل عامل استناداً إلى معيار      
أهمية أن تكون الفقرة مشبعة بشكل له دلالته العلمية في عامل معين وضعيفة في العوامل 

للحكم على قيمة التشبعات العاملية للمتغيرات (الفقرات) ذات الدلالة العملية ، لذلك الأخرى و 
) ، واستعمل هذا كمعيار تقبل على أساسه 0.30يعد التشبع قريباً من الصفر إذا كان أقل من (

المتغيرات (الفقرات) في العامل  ، ولعل السبب في اختيار هذا الحد الأدنى للتشبع أنه يمثل 
  ). 643: 1991من التباين ( أبو حطب ، صادق ، %10اً تقريب
وقد تبين أن العوامل الناتجة من عملية التدوير ذات معان نفسية وفقاً للتشبعات الدالة     

   - للفقرات ، وفيما يأتي تقويم للعوامل التي نتجت بعد عملية التدوير :
  :الأولالعامل    

وهي تمثل  )6.504ل ، إذ إن قيمة مساهمته كانت (يعد هذا العامل من أهم العوام         
من التباين المفسر ، وقد تشبع هذا  )10.491أعلى قيمة من مجموع الاشتراكات ، وهو يفسر (
، 57، 56، 55، 54، 53، 38، 37، 30، 29العامل بثلاثة عشر فقرة والتي تحمل التسلسل ( 

حث أنها تتضمن قدرة الفرد الذهنية ) ، ومن قراءة هذه الفقرات يرى البا61، 60، 59، 58
الإيجابية على تغيير أفكاره ومعتقداته بما يناسب الموقف وخصائصه وضغوطه ليكون قادر 
على مواجهته، لذا يمكن ان نطلق على هذا العامل اسم (مرونة الذات الإيجابية) . وهذا العامل 

  الخامس لديه.يتسق مع ما توصل إليه العالم (سيلجمان) والذي يمثل المجال 

  :العامل الثاني  
 )7.530وهو يفسر( )4.668كانت قيمة مساهمة هذا العامل في مجموع الاشتراكات (        

، 46، 45، 42، 41، 32 من التباين المفسر . وقد تشبع بسبع فقرات والتي تحمل التسلسل (
رد لنوعية الحياة التي ) ، ومن قراءة هذه الفقرات ، يرى الباحث أنها تتضمن تقييم الف48، 47

قاً لأفكاره ومعتقداته وقيمه والتي من خلالها يقارن الفرد ظروف حياته بالمستوى بيعيشها ط
الأمثل الذي يعتقدهُ ، لذا يمكن أن نطلق على هذا العامل اسم (الرضا عن الحياة) وهذا العامل 

  ع لديه.يتسق مع ما توصل إليه العالم (سيلجمان) والذي يمثل المجال الراب
  :العامل الثالث   
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) من التباين 7.060وفسر ( )4.377ن قيمة مساهمة هذا العامل في مجموع الاشتراكات (إ     
) 13، 10، 9، 8، 7، 6، 4، 3، 2المفسر. وقد تشبع هذا العامل بتسع فقرات والتي تحمل التسلسل (

اءة التي تستهدف تحقيق مكاسب التوقعات البنّ ومن قراءة هذه الفقرات ، يرى الباحث أنها تتضمن 
في المستقبل ، لذا يمكن أن نطلق  في مختلف جوانب حياة الشخص ، الاجتماعية والمهنية
وهذا العامل يتسق مع ما توصل إليه  على هذا العامل اسم (التوقعات الإيجابية نحو المستقبل)

  العالم (سيلجمان) والذي يمثل المجال الاول لديه.
   :العامل الرابع 

) من التباين 5.873) وفسر (3.642( ن قيمة مساهمة هذا العامل في مجموع الاشتراكاتإ     
، 44، 43، 33، 28، 27المفسر . وقد تشبع هذا العامل بثمان فقرات والتي تحمل التسلسل (

تمتع الشخص بالانفعالات ) ، ومن قراءة هذه الفقرات ، يرى الباحث أنها تتضمن 52، 51، 49
 محور حول التعاطف والسعادة والطمأنينة في العلاقات الشخصية والاجتماعية مع الآخرين .التي تت

وهذا العامل يتسق مع ما توصل  لذا يمكن أن نطلق على هذا العامل اسم (المشاعر الإيجابية)
  إليه العالم (سيلجمان) والذي يمثل المجال الثاني لديه.

  :العامل الخامس   
) من التباين 4.985) وفسر (3.091( هذا العامل في مجموع الاشتراكاتن قيمة مساهمة إ    

  المفسر. 
ــــــي تحمــــــل التسلســــــل (              ) ومــــــن قــــــراءة هــــــذه31، 16، 15وقــــــد تشــــــبع بــــــثلاث فقــــــرات والت

مهـارات الشـخص فـي توجيـه انتباهـه ، وذكرياتـه ، وقدراتـه الفقرات ، يرى الباحث أنها تشير إلـى 
، وهكـذا يمكـن أن نطلـق علـى  ومفيدة تتلائم مع متطلبات الصحة النفسـيةفي اتجاهات سليمة ، 

  هذا العامل اسم (الضبط الانفعالي).
  
  
  

  :العامل السادس
) مـــن التبـــاين 4.568) وفســـر (2.832( أن قيمـــة مســـاهمة هـــذا العامـــل فـــي مجمـــوع الاشـــتراكات   

  المفسر. 
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) ومـــــــن قـــــــراءة 62، 34، 26، 25وقـــــــد تشـــــــبع بـــــــأربع فقـــــــرات والتـــــــي تحمـــــــل التسلســـــــل (      
تبنــــي أفكـــار وســــلوكيات اجتماعيـــة تــــدل علـــى تفهــــم هـــذه الفقــــرات ، يـــرى الباحــــث أنهـــا تشــــير إلـــى 

، وهكـــــذا يمكـــــن أن نطلـــــق علـــــى هـــــذا العامـــــل النظـــــر إلـــــيهم بمنظـــــور إيجـــــابي متفـــــتح الآخـــــرين ، و 
  اسم (التقبل الإيجابي للآخرين).

  :العامل الثامن 
) من التباين 3.686) وفسر (2.285( عامل في مجموع الاشتراكاتن قيمة مساهمة هذا الإ    

  المفسر. 
) ومــــــن 39، 21، 20، 17، 14، 1وقــــــد تشــــــبع بســــــت فقــــــرات والتــــــي تحمــــــل التسلســــــل (      

ــــــى  ــــــرى الباحــــــث أنهــــــا تشــــــير إل ــــــرات ، ي ــــــراءة هــــــذه الفق ــــــى تجنــــــب ق ــــــي أفكــــــار تســــــاعد عل تبن
ين ، وتقبــــل الواقــــع ، ومــــا فيــــه مــــن التطــــرف فــــي الســــلوك وتشــــمل التســــامح والمــــودة مــــع الآخــــر 

كثــــــرة التــــــذمر، فالنــــــاجح لا يعــــــرف الشــــــكوى ولا يتــــــذمر  تحــــــديات ، وكــــــذلك قلــــــة الشــــــكوى أو
العامــــل دتــــه ، وهكــــذا يمكــــن أن نطلــــق علــــى هــــذا االخارجــــة عــــن إر  الأشــــياءوقــــت مــــن طــــول ال

  اسم (الاعتدال المزاجي). 
  :العامل العاشر 

) من التباين 3.303) وفسر (2.048( مجموع الاشتراكاتن قيمة مساهمة هذا العامل في إ     
  المفسر. 

) ومـــــــن قـــــــراءة هـــــــذه 19، 18، 5وقـــــــد تشـــــــبع بـــــــثلاث فقـــــــرات والتـــــــي تحمـــــــل التسلســـــــل (      
هـــــات إيجابيـــــة نحـــــو مـــــا يتميـــــز بـــــه الفـــــرد مـــــن اتجاالفقـــــرات ، يـــــرى الباحـــــث أنهـــــا تشـــــير إلـــــى 

ـــــــى هـــــــذا العامـــــــ ـــــــق عل ـــــــر ، وهكـــــــذا يمكـــــــن أن نطل ـــــــات التغيي ـــــــتح المعرفـــــــي إمكان ل اســـــــم (التف
  الصحي).

إن العوامـــــــــل الخـــــــــامس (الضـــــــــبط الانفعـــــــــالي) والســـــــــادس (التقبـــــــــل الإيجـــــــــابي للآخـــــــــرين)    
والثـــــــامن (الاعتـــــــدال المزاجـــــــي) والعاشـــــــر (التفـــــــتح المعرفـــــــي الصـــــــحي) تُعـــــــد عوامـــــــل جديـــــــدة 

عــــــن الحيــــــاة والتوقعــــــات  ( مرونــــــة الــــــذات الإيجابيــــــة والرضــــــا الأربعــــــةتضــــــاف إلــــــى العوامــــــل 
يجابيــــــــة نحــــــــو المســــــــتقبل والمشــــــــاعر الإيجابيــــــــة) والتــــــــي اتســــــــقت مــــــــع مقيــــــــاس التفكيــــــــر الإ

ـــــــــة  ـــــــــرى أن يضـــــــــع (Seligman,etal.1998الإيجـــــــــابي مـــــــــن نظري ـــــــــأن الباحـــــــــث ي ـــــــــذا ف )، ل
  تعريفات نظرية تتسق مع فقرات العوامل المضافة ، كما مر ذكره سابقاً.
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دي عشــــر والثــــاني عشــــر والثالــــث أمــــا فيمــــا يتعلــــق ببــــاقي العوامــــل (الســــابع والتاســــع والحــــا    
مـــــع فقراتهـــــا لعـــــدم مســـــاهمتها بالعـــــدد الكـــــافي مـــــن الفقـــــرات لتمثلهـــــا فـــــي  أســـــقطتعشـــــر) فقـــــد 

) 23، 22فقـــــرة والتـــــي تحمـــــل التسلســـــل ( )2، حيـــــث ان العامـــــل الســـــابع قـــــد اشـــــبع بــــــ(العامـــــل
 ) ،وكــــذلك12، 11) فقــــرة والتــــي تحمــــل التسلســــل (2كــــذلك فــــأن العامــــل التاســــع فقــــد اشــــبع بـــــ(

) ، أمــــا العامــــل 36، 35)فقــــرة والتــــي تحمــــل التسلســــل (2العامــــل الحــــادي عشــــر فقــــد اشــــبع بـــــ(
العامــــل الثالــــث عشــــر  أمــــا) ، 50) فقــــرة والتــــي تحمــــل التسلســــل (1الثـــاني عشــــر فقــــد اشــــبع بـــــ(

نتــــــائج البحــــــوث  إلــــــى) ، وبــــــالنظر 40، 24) فقــــــرة والتــــــي تحمــــــل التسلســــــل (2فقــــــد تشــــــبع بـــــــ(
ــــتم العامليــــة الســــابقة التــــي ت مكــــن مــــن صــــياغة الفــــروض عــــن العومــــل المتوقعــــة ،وبعــــد ذلــــك ي

انتقــــاء المتغيــــرات (الفقــــرات) بعنايــــة بحيــــث تشــــمل بطاريــــة الاختبــــارات علــــى عــــدد كــــاف منهــــا 
حيــــــث أن الحــــــد الأدنــــــى لتمثيــــــل   (hypothesized factors)يمثــــــل العوامــــــل الفرضــــــية 

وهكــــــذا     .)595: 1991العامــــــل الفرضــــــي الواحــــــد هــــــو ثلاثــــــة فقــــــرات (أبــــــو حطب،صــــــادق،
  ) .4(ملحق/  ) فقرة53يكون مقياس التفكير الإيجابي بصورته النهائية مكون من (

  

  : التفكير الإيجابيالخصائص القياسية ( السيكومترية ) لمقياس 
يــرى المختصــون بالقيــاس النفســي ضــرورة التحقــق مــن بعــض الخصــائص القياســية فــي   

) مثــــل الصــــدق 209 : 1986خدامها ( عــــلام ، أعــــداد المقيــــاس مهمــــا كــــان الغــــرض مــــن اســــت
والثبات حيث هي من أهـم الخصـائص السـيكومترية إذ تعتمـد عليهـا دقـة المعلومـات التـي توفرهـا 

  ) . 159 : 1983المقاييس النفسية  ( عبد الرحمن ، 
فالمقياس الصادق هـو المقيـاس الـذي يقـيس مـا أعـد لقياسـه أو يحقـق الغـرض الـذي أعـد   

   ةيقيس بدرجة مقبولة من الدقالمقياس الثابت هو المقياس الذي لأجله . وأن 
  ) . 335 :2002( عودة ،       

  

  

  
  

  Validityأ ـ الصدق . 
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إلــى أن الصــدق يــدل علــى قيــاس الفقــرات لمــا يفتــرض ان  Oppenheimيشــير أوبنهــايم   
ادراً علـى ) والمسـتوى أو الدرجـة التـي يكـون فيهـا قـOppenheim , 1973 : p. 69-70تقيسـه (

) وهنـاك عـدة أسـاليب لتقـدير Stanley & Hopkins , 1972 : p. 101تحقيـق أهـداف معينـة ( 
صــدق الأداة إذ يمكــن الحصــول علــى تقــدير كمــي وفــي حــالات أخــرى يــتم الحصــول علــى تقــدير 

  عدة مؤشرات للصدق وهي : التفكير الإيجابي) ولقد كان لمقياس 360 : 1980كيفي ( فرج ، 
  
  Face Validityالظاهري  ـ الصدق 1

قبــل  فقـرات المقيـاس الباحـث  إن أفضـل طريقـة لحسـاب الصـدق الظـاهري . هــي عـرض  
المحكمــين الــذين يتصــفون بخبــرة تمكــنهم مــن الحكــم علــى صــلاحية علــى مجموعــة مــن  تطبيقــه 

ــاً إلــى آرائهــم ، فقــرات الاختبــار فــي قيــاس الخاصــية المــراد قياســها  بحيــث تجعــل الباحــث مطمئن
 .)265: 2010) فـأكثر ( الكبيسـي ،%80خذ بالأحكام التي يتفق عليها معظمهم أو بنسـبة (ويأ

وقد تحقق هذا النوع من الصدق في المقياس الحالي وذلك عندما عرضـت فقراتـه علـى مجموعـة 
  .علم النفس . كما ذكر سابقاً  المتخصصين في ميدان محكمينمن ال

  Construct Vaalidityـ صدق البناء :  2
يســـمى صـــدق البنـــاء بصـــدق التكـــوين الفرضـــي أيضـــاً ويقصـــد بـــه مـــدى قيـــاس المقيـــاس   

)إذ يعني تحليـل درجـات المقيـاس اسـتناداً إلـى Anastasi , 1976: p.151لتكوين فرضي معين (
              البنــــــــــــاء النفســــــــــــي للخاصــــــــــــية المــــــــــــراد قياســــــــــــها أو فــــــــــــي ضــــــــــــوء مفهــــــــــــوم نفســــــــــــي معــــــــــــين

.)Cronbach , 1964 : p.120-121(  أي أنه عبارة عن المدى الذي يمكن أن نقرر بموجبه ان
المقياس يقيس بنـاءات نظريـة محـددة أو خاصـية معينـة . وقـد تحقـق هـذا النـوع مـن الصـدق مـن 

  خلال المؤشرات الآتية :
        إجراء تحليل الفقراتإجراء تحليل الفقراتإجراء تحليل الفقراتإجراء تحليل الفقرات -أ)-2(

  .107ص، المقياس صادق بنائياً من خلال مؤشر تمييز الفقرات . كما ذكر سابقاً  عد                                    

        ::::    ) ـ علاقة درجة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياس بـ 2(

  .110 ص ،قاً لهذا المؤشر . كما ذكر سابقاً عد المقياس صادقاً بنائياً وف  

  ). الصدق العاملي: ج -2( 
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          يعــــد هــــذا النــــوع مــــن الصــــدق أهــــم الوســــائل التــــي تســــتعمل فــــي تقــــدير صــــدق البنــــاء          
) أذ يبحــث فــي هــذه الطريقــة لإيجــاد الصــدق عــن عوامــل مشــتركة 110: 1987( أبــو حطــب ،

ـــــك العوامـــــل ـــــاس تل ـــــي قي ـــــارات ف ـــــد اشـــــتراك هـــــذه الاختب ـــــارات صـــــادقة لتحدي              تقيســـــها عـــــدة اختب
التحليـل العـاملي ، والـذي  عمالويستند هذا النوع من الصدق على است ،)101: 2005( الجلبي،

عات الفقرات في عوامل أو مجالات مختلفة يأخـذ كـل منهـا تسـمية من خلاله نستطيع تحديد تجم
  ).81: 2012معينة وتشكل جميعها مقياس البحث (محمد ، 

التـي اتبعهـا  الإجـراءاتوقد تحقق الصدق العاملي لمقياس التفكير الايجابي مـن خـلال          
   .111ملي صالباحث في التحليل العاملي كما ذكر سابقاً تحت عنوان التحليل العا

  

        Reliabilityب / الثبات ب / الثبات ب / الثبات ب / الثبات 
        ) معامل ( الفا) للأتساق الداخلي) معامل ( الفا) للأتساق الداخلي) معامل ( الفا) للأتساق الداخلي) معامل ( الفا) للأتساق الداخلي1(ب ـ (ب ـ (ب ـ (ب ـ 

                                                                                ))))Alpha Coefficient For Internal Consistency (  
أن معامـل الفــا يزودنــا بتقــدير جيــد للثبــات فــي أغلــب المواقــف وتعتمــد هــذه الطريقــة علــى 

 والانحـــراف للاختبـــارالمعيـــاري  الانحـــرافد إلـــى اتســـاق أداء الفـــرد مـــن فقـــرة إلـــى أخـــرى وتســـتن
) وفـي صـورتها العامـة يطلـق عليهـا  79 : 1989المعياري للفقرة المقررة  ( ثورنـدايك وهـيجن ، 

إلـى أجـزاء بطـرق  الاختبـارمعامل الفا ويمثل معامل الفـا متوسـط المعـاملات الناتجـة عـن تجزئـة 
الثبــــات فقـــد أخضـــعت جميـــع اســــتمارات ) . ولحســـاب  201 :1983مختلفـــة ( عبـــد الـــرحمن ، 

معادلـة الفـا وقـد  عملت) اسـتمارة ثـم اسـت400والبـالغ عـددها (  الإحصـائيعينة التحليـل  المعلمين
دى ) ويُعدّ المقياس متسقاً داخلياً لأن هذه المعادلة تعكس م0.92بلغ معامل ثبات الفا للمقياس (
  .أتساق فقرات المقياس داخلياً 

  (Spilt- halves- Method)لتجزئة النصفية لتجزئة النصفية لتجزئة النصفية لتجزئة النصفية طريقة اطريقة اطريقة اطريقة ا) ) ) )     2ب ـ ب ـ ب ـ ب ـ ( 
لإيجـــاد  )133: 2005تعتبـــر هـــذه الطريقـــة مـــن اكثـــر الطـــرق عمليـــة وســـهولة (الجلبـــي ،      

) اسـتمارة عشـوائياً مـن العينـة ، حيـث قسـمت 200الثبات وفق هذه الطريقة وتطبيقهـا تـم سـحب (
عامل ارتباط بيرسون بين درجات فقرات المقياس إلى نصفين (فردية وزوجية) ، ثم تم استخراج م

معادلـــة (ســـبيرمان بـــراون) التصـــحيحية بلـــغ معامـــل الثبـــات  عمال) وباســـت0.84النصـــفين فبلـــغ (
)0.91(.   

        ) ) ) ) Test –retest  Method ((((    الاختبارالاختبارالاختبارالاختبار) طريقة أعادة ) طريقة أعادة ) طريقة أعادة ) طريقة أعادة     3(ب ـ (ب ـ (ب ـ (ب ـ 
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وتكشــف هــذه الطريقــة عــن مــدى اســتقرار النتــائج عنــدما يطبــق الأختبــار علــى مجموعــة   
) وقد أعيد تطبيـق 122 : 1990من مرة عبر فاصل زمني ( عزيز وعبد الرحمن ،  معينة أكثر

) 11مجتمـع البحـث ، جـدول ( معلمـي المـدارس الابتدائيـةمـن  معلمـةو  معلم) 50المقياس على (
) أن Adams(  ) يــوم . إذ يــرى  آدمــز 15وكانــت الفتــرة الزمنيــة بــين التطبيــق الأول والثــاني (

 لتعـــــرف علـــــى ثباتـــــه لا تتجـــــاوز فتـــــرة اســـــبوعين مـــــن التطبيـــــق الأول أعـــــادة تطبيـــــق المقيـــــاس ل
)Adams , 1964 , p. 58) ويعد هـذا الثبـات مناسـباً إذا مـا قـورن بالمعيـار 0.83)   وقد بلغ (

الذي حددت الأدبيات الخاصة بالقياس النفسي . حيث أشـارت إلـى أن معامـل الثبـات ينبغـي أن 
  ) . 85: 1985 عيسوي ، ) ، ( 0.90ـ  0,76يتراوح ما بين (

  
  ) 11 جدول (

  الاختبار حسب الجنس إعادةتوزيع افراد عينة الثبات لمقياس التفكير الإيجابي بطريقة 

  أعداد المعلمين  الجنس  اسم المدرسة  ت

 25  اثان  الصادقات 1

 25  ذكور  العراق              2

 50  وعــــــــــمــجلمـــــــــا                

        ::::    أساليب التعامل مع الضغوط النفسيةأساليب التعامل مع الضغوط النفسيةأساليب التعامل مع الضغوط النفسيةأساليب التعامل مع الضغوط النفسيةمقياس مقياس مقياس مقياس     ::::اً اً اً اً ثانيثانيثانيثاني
الذي ( الدراجي)الباحث مقياس  عملأست أساليب التعامل مع الضغوط النفسيةلقياس 

) بعد أن عُدّلَ واستخرجت له الخصائص السيكومترية . 2007(يجالدرا سيدعلي حسن أعده 
  .قبل التحليل الإحصائي لفقراته) فقرة 39وكان مؤلفا من (

أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لقياس  (الدراجي)مقياس  باستعمالقام الباحث ث حي   
الأساليب التي وذلك لصلاحيته ، وملائمة لعينة وأهداف الدراسة الحالية . حيث أنه يقيس 

ولمِاَ يتميز به المعلم لمواجهة الضغوط النفسية في داخل عمله التربوي وخارج العمل  عملهايست
  سيكومترية جيدة . من خصائص 
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 اعداد تعليمات المقياس:اعداد تعليمات المقياس:اعداد تعليمات المقياس:اعداد تعليمات المقياس:     -1

سعى الباحث إلى أن تكون تعليمات المقياس واضحة ودقيقة ، إذ طلب من المستجيب أن 
يؤشر على احد البدائل الخمسة لفقرات المقياس والتي تمثل بعض السلوكيات التي يتعرض لها 

يختار بديل واحد يمثل توجه في حياته الاجتماعية والمهنية على شكل مواقف لفضية ، حيث 
معين ، بكل صراحة وصدق وموضوعية ، وان هذا الإجراء لأغراض البحث العلمي ، وأشار 
الباحث بأنه لا توجد هنالك إجابة صحيحة وأخرى خاطئة بقدر ما تعبر عن رأيهم ، مذكراً أنه 

ليطمئن المستجيب  داعٍ لذكر الاسم ، وأن الإجابة لن يطلع عليها أحد سوى الباحث ، وذلك لا
  على سرية أجابته. 

 عرض الأداة على المحكمين : عرض الأداة على المحكمين : عرض الأداة على المحكمين : عرض الأداة على المحكمين :  -2

ـــام الباحـــث        ـــم وضـــع تعليمـــات المقيـــاس ووصـــف المقيـــاس وطريقـــة تصـــحيحه ، ق بعـــد أن ت
موافقـة السـادة حصـلت  ، وقـدالمتخصصـين فـي علـم الـنفس  ∗بعرضها على مجموعـة مـن المحكمـين

ى فقـرات علـ لمحكمينا ولتحليل أراء قراته وتصحيحها ،المحكمين على تعليمات المقياس وصياغة ف
 2) لعينـة واحـدة وعـدت كـل فقـرة صـالحة عنـدما تكـون قيمـة كـا2(كـا اختبـار استعمال تم إذ المقياس

                                                 
  حسب (المرتبة العلمية والحروف الهجائية ) : محكميناسماء ال ∗

1  
2  
3   
4    
5    
6    
7   
8      
9     

10   
11  
12  
13  
14  
  

  الأستاذ الدكتور
  الأستاذ الدكتور

  الدكتور الأستاذ
  الأستاذ الدكتور  

  أ.م.د  
  أ.م.د  
  أ.م.د 

  أ.م.د  
  أ.م.د 

  أ.م.د  
  أ.م.د 

  أ.م.د  
  م.د  

  م.د       

  أروة محمد ربيع الخيري
سناء مجول فيصل الهزاع         

  عبد الأمير الشمسي   
  عبد العزيز حيدر 

  أحمد عبد الحسين الازيرجاوي 
  أنعام موسى لفتة 
  لأعرجيإبراهيم مرتضى ا

  حسن علي سيد الدراجي   
  حامد حمزة الدفاعي 

  سلام هاشم حافظ     
  عباس رمضان رمح  

  علي صكر جابر  
  طارق محمد بدر العبودي 

عباس حنون الأسدي              

  قسم علم النفسي / كلية الآداب / جامعة بغداد
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد

  جامعة بغدادوية والنفسية/ كلية التربية. ابن رشد/قسم العلوم الترب
  قسم العلوم التربوية والنفسية / كلية التربية / جامعة القادسية
  قسم العلوم التربوية والنفسية / كلية التربية / جامعة كربلاء

  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة بغداد

  كلية التربية. ابن رشد /جامعة بغدادالعلوم التربوية والنفسية/قسم 
  قسم العلوم التربوية والنفسية/ كلية التربية / جامعة كربلاء

  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة القادسية 
  قسم الارشاد والتوجيه التربوي / كلية التربية / جامعة القادسية

  كلية التربية / جامعة القادسيةقسم العلوم التربوية والنفسية / 
  قسم علم النفس / كلية الآداب / جامعة القادسية

  قسم علم النفس / كلية الآداب/ جامعة بغداد
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) ، علمـــاً إن القيمـــة الجدوليـــة كانـــت 1بدرجـــة حريـــة () 0.05د مســـتوى دلالـــة (المحســـوبة دالـــة عنـــ
  . يوضح ذلك )12 جدول (ال ) و3.84(

  

  ) 12ل (جدو

مل مع التعا أساليبحول صلاحية فقرات مقياس  محكمينلأراء ال )2كا (نتائج أختبار

  النفسيةالضغوط 

غير   الموافقون  أرقام الفقرات   ت

  الموافقين

الدرجة 

  المحسوبة 

الدرجة 

  الجدولية

  الدلالة

1  1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 
12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 
20, 21, 22, 23, 26, 27, 28, 

30, 32, 35, 38, 39 

14 0 14   
 

3.84 
 

  دالة

  دالة 10,28 1 13 37 ,36 ,34 ,31 ,24 ,18 ,7  2

  دالة 7,27 2 12 33 3

  

 التحليل الإحصائي للفقرات :التحليل الإحصائي للفقرات :التحليل الإحصائي للفقرات :التحليل الإحصائي للفقرات : -3

إن عملية التحليل الإحصائي في المقاييس النفسية تعد من الخطوات المهمة والضرورية     
السايكومترية لفقراتها مما يجعل هذه المقاييس أكثر صدق وثباتا  لكونها تكشف عن الخصائص

(Chisell et.al.,1981:p.428)  فإن دقة المقاييس في قياس ما وضعت لقياسه تعتمد على ،
دقة فقراتها ، فاختيار الفقرات التي تتصف بخصائص قياسية وسايكومترية جيدة يؤدي إلى أن 

اسية مطلوبة لابد من التحقق منها لانتقاء الفقرات تكون هذه المقاييس تتصف بخصائص قي
  .)270: 2010المناسبة منها أو تعديل أو استبعاد غير المناسب منها( الكبيسي ،
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التعامل مع الضغوط النفسية)  أساليبلفقرات مقياس ( ∗ولقد تم استخراج القوة التمييزية 
  بطريقتين هما : 

  Exeterme Groups methodطريقة ا?موعتين المتطرفتين  .أ

      ) معلم 400قام الباحث بتطبيق المقياس على عينة التمييز البالغ عددها (        
ومعلمة،وبعد تصحيح إجابات أفراد العينة وحساب الدرجة الكلية لكل أسلوب من الأساليب 

خذت نسبة الخمسة ، رتبت الدرجات ترتيباً تنازلياً ابتداء من أعلى درجة وانتهاء بأقل درجة ثم أ
 Upper)) من الاستمارات الحاصلة على أعلى الدرجات وتسمى بالمجموعة العليا27%(

group) ) من الاستمارات الحاصلة على أوطأ الدرجات وتسمى %27واختيار نسبة (
، وذلك بهدف تحديد مجموعتين تتصفان بأكبر حجم  (Lower group)بالمجموعة الدنيا 

زع الدرجات توزيعاً اعتدالياً أو قريباً منه ( الزوبعي وآخرون، ، وحتى تتو وأقصى تباين ممكن 
)، وبذلك بلغ عدد أفرد كل مجموعة من المجموعتين المتطرفتين في الدرجة الكلية 74: 1981

الأختبار التائي لعينتين مستقلتين لأختبار دلالة  عمال) فرداً ، وبعد ذلك قام الباحث باست108(
من الأساليب الخمسة في  أسلوبعتين العليا والدنيا لفقرات كل الفروق بين أوساط المجمو 

)   35،  7،  5، 2) ما عدا فقرة( 0,05المقياس وكانت جميعها بدلالة إحصائية عند مستوى (
  ) 13 (  كما موضح في جدول 

        طريقة الاتساق الداخليطريقة الاتساق الداخليطريقة الاتساق الداخليطريقة الاتساق الداخليب.  

الكلي ، تشير إلى مدى إن طريقة الاتساق الداخلي أو ما يسمى بعلاقة الفقرة بالمجموع     
  ر في ـــــــتجانس فقرات المقياس في قياس الظاهرة السلوكية ، وإن كل فقرة من فقرات المقياس تسي

المسار نفسه الذي يسير فيه الاختبار أو المقياس ككل ، فإن هذه الطريقة تعد من أدق الوسائل 
ينبغي  من ثم و  ،)273: 2010في حساب الاتساق الداخلي للمقياس (الكبيسي ، عملةالمست

  الاستبقاء على الفقرات التي تكون معاملات ارتباط درجة الفقرة مع الدرجة الكلية للمقياس 
  عالية ، وحذف الفقرة عندما يكون معامل ارتباط فقرتها مع الدرجة الكلية واطئة 

   .)43: 1981(الزوبعي وآخرون ،                                                      

                                                 
أي مضى على بناء المقياس أكثر من   2007قام الباحث بأستخراج الخصائص القياسية للمقياس لانه تم بنائه عام  ∗∗∗∗

  ست سنوات .
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) وذلك لان الدرجات بايسمعامل الارتباط الثنائي النقطي (بونت  عمالقام الباحث باست الذ   
  )1- 0عند التصحيح إحدى الدرجتين (متقطعة حيث تعطى للفقرة 

  
  )13جدول ( 

لدرجة ارتباط الفقرة باالقوة التمييزية لفقرات مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية  ومعاملات 
  .. سلوب على حدةالكلية لكل ا

رقم 

  الفقرة

  الأساليـــــــــــــب

  العدوان  مواجهة المشكلة  الإسناد الروحي أو الديني  الإسناد الاجتماعي  الهروب والتجنب

القيمة 

التمييز 

للمجموعتين 

  ∗∗∗∗المتطرفتين

معامل 

ارتباط 

الفقرة 

بالدرجة 

  ∗∗∗∗الكلية

القيمة التمييز 

للمجموعتين 

  طرفتينالمت

معامل 

ارتباط 

الفقرة 

بالدرجة 

  الكلية

القيمة 

التمييز 

للمجموعتين 

  المتطرفتين

معامل 

ارتباط 

الفقرة 

بالدرجة 

  الكلية

القيمة 

التمييز 

للمجموعتين 

  المتطرفتين

معامل 

ارتباط 

الفقرة 

بالدرجة 

  الكلية

القيمة 

التمييز 

للمجموعتين 

  المتطرفتين

معامل 

ارتباط 

الفقرة 

بالدرجة 

  ةالكلي

1  4.070  .2 0 0 2.404 .238 0 3.520 .264 0 5.849  .471 0 3.520 .244 0 

2  3.304  .156 0 .518 0 .017 0 3.588 .201 0 6.761  .532 0 3.588 .350 0 

3  5.915  .291 0 .451 2 .212 0 5.471 .385 0 3.192  .333 0 5.471 .220 0 

4  5.196  .196 0 2.801 .254 0 6.990 .519 0 6.817  .497 0 6.990 .201 0 

5  8.025  .431 0 2.367 .169 0 1.029  .023 0 3.931  .395 0 1.029 .216 0 

6  3.907  .281 0 3.905 .264 0 7.239 .449 0 4.419 .416 0 7.239 .249 0 

7  7.059  .419 0 -.285- .003 0 2.807 .259 0 11.195 .585 0 2.807 .293 0 

8  5.972  .378 0 3.380 .210 0 6.332 .386 0 10.323 .580 0 6.332 .216 0 

9  4.821  .261 0 5.630 .354 0 6.504 .467 0 9.546 .502 0 6.504 .239 0 

10  3.483 .228 0 4.261 .283 0 7.803 .416 0 8.319 .492 0 7.803 .201 0 

11  5.776 .240 0 5.164 .326 0 4.954 .365 0 9.245 .486 0 4.954 .219 0 

12  3.304 .299 0 3.207 .213 0 6.990 .440 0 9.115  .499 0 6.990 .202 0 

13  4.988  .360 0 4.549 .340 0 6.520 .469 0 9.103 .542 0 6.520 .222 0 

14  4.035  .245 0 3.181 .205 0 6.176 .406 0 5.954 .375 0 6.176 .251 0 

15  3.657 .276 0 7.703  .397 0 7.004  .393 0 4.071 .247 0 7.004  .276 0 

16  6.159 .462 0 3.094 .263 0 6.866  .442 0 5.404 .328 0 6.866  .201 0 

17  3.981 .301 0 4.367 .212 0 9.434 .526 0 6.785 .382 0 9.434 .206 0 

                                                 
  214وبدرجة حرية  0.05عند مستوى 1.96ة معامل الارتباط تساوي القيمة الجدولية لدلال ∗∗∗∗
  )0.19الذي يؤكد على قبول الفقرة عندما يكون تميزها أكبر من ( (Eble)أعتمد الباحث معيار  ∗∗∗∗
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18  3.696 .261 0 5.128 .304 0 8.478 .469 0 10.018 .547 0 8.478 .205 0 

19  5.431 .295 0 2.431 0 .202 4.808  .309 0 8.358 .471 0 6.158  .288 0 

20  4.704 .247 0 5.723  .397 0 8.605  .508 0 8.597 .493 0 8.413  .204 0 

21  4.626 .201 0 4.963 .292 0 6.144  .340 0 7.010 .385 0 4.154 .208 0 

22  3.992 .238 0 5.765 .429 0  4.156 .388 0 7.573 .509 0 2.723 .204 0 

23  5.733 .323 0 4.416 .216 0 8.917 .539 0 6.934 .418 0 3.657 .206 0 

24  5.315 .355 0 6.188 .389 0 4.777 .363 0 6.045 .404 0 3.992 .206 0 

25  4.193 .323 0 2.619 .249 0 6.728 .467 0 8.454 .467 0 3.657 .201 0 

26  4.471 .251 0 4.232 .337 0 9.182 .463 0 7.634 .467 0 4.471 .221 0 

27  5.972 .366 0 5.615 .422 0 5.876 .343 0 7.277 .405 0 5.082 .204 0 

28  5.082 .221 0 6.821 .409 0 4.973 .313 0 10.590 .560 0 2.723 .265 0 

29  3.992 .269 0 6.211 .408 0 5.336 .345 0 9.865  .463 0 5.232 .242 0 

30  4.652 .208 0 6.035 .383 0 7.335 .384 0 7.713 .427 0 4.471 .227 0 

31  2.521  .275 0 5.661 .357 0 4.036 .422 0 6.664 .383 0 3.827 .287 0 

32  6.606  .337 0 2.991 .214 0 3.585  .232 0 7.717 .446 0 3.847 .201 0 

33  6.533  .356 0 6.817 .414 0 5.421  .387 0 10.507 .560 0 2.926 .211 0 

34  3.827  .273 0 7.496 .417 0 4.310 .268 0 8.383  .505 0 3.827 .215 0 

35  3.338  .140 0 6.484 .446 0 8.852 .526 0 7.335 .425 0 4.931 .165 0 

36  3.847  .341 0 2.783 .249 0 7.122 .533 0 6.365 .394 0 3.992 .255 0 

37  5.537  .399 0 5.431 .410 0 7.884 .541 0 8.452 .468 0 2.940  .208 0 

38  5.611 .345 0 3.483 .206 0 9.521  .521 0 9.134 .537 0 3.119 .203 0 

39  3.700 .267 0 3.860  .222 0 6.405  .351 0 7.724  .404 0 2.926 .201 0 

التعامــل مــع  أســاليبالخصــائص القياســية ( الســيكومترية ) لمقيــاس  -4
   :الضغوط النفسية

 :استعمل الباحث مؤشرين للصدق هما: الصدق -أ

  (Face Validity)الصدق الظاهري : أ) -1(  
وقــد تحقــق هــذا النــوع مــن الصــدق فــي المقيــاس الحــالي ، وذلــك حينمــا عرضــت فقــرات         

  133ص ) 12(جدول  ،في علم النفس وكما ذكر سابقاً  محكمينالمقياس على مجموعة من ال
        (Constarct Validity)    صدق البناء: أ) -2(

ســمى بصــدق المفهــوم أو صــدق تقــويم الفــرض إذ يشــير هــذا إن صــدق البنــاء وإن كــان ي       
النوع من الصدق إلى مدى قياس المقيـاس النفسـي لتكـوين فرضـي أو مفهـوم نفسـي علـى اعتبـار 
انه يهتم بجميع الدلائل الضرورية والتي يتم بواسطتها التعرف على مدى قدرة درجة المقياس في 

) ، وقــد 94: 2005يســها المقيــاس (الجلبــي ، أن تكــون مؤشــراً علــى الســمة التــي يفتــرض ان يق
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التمييـز بـين المجمـوعتين  توفر هذا النوع من الصدق في هذه المقاييس الفرعية من خـلال مؤشـر
كشــفت  فــإذاالتــي تمتلــك درجــات مرتفعــة مــن الســمة وتلــك التــي تمتلــك درجــات منخفضــة منهــا ، 

مؤشـــــر لصـــــدق البنـــــاء             نتـــــائج المقيـــــاس عـــــن وجـــــود فـــــرق حقيقـــــي بـــــين المجمـــــوعتين فـــــأن هـــــذا
ارتبــاط الفقــرة بالدرجــة الكليــة كمــا هــو موضــح فــي الجــدول  ) ومؤشــر80-79: 2012( محمــد، 

إلى أن معامل ارتباط درجة كـل فقـرة مـع الدرجـة الكليـة  (Lindquist))، إذ يشير لندكوست 13(
س تعـد بمثابـة قياسـات للمقياس يعد أحـد مؤشـرات صـدق البنـاء ، وذلـك لأن الدرجـة الكليـة للمقيـا

محكيــة آنيــة مــن خــلال ارتباطهــا بــدرجات الأشــخاص علــى الفقــرات ، ومــن ثــم فــإن ارتبــاط درجــة 
الفقــرة بالدرجـــة الكليـــة للمقيــاس يعنـــي أن الفقـــرة تقــيس المفهـــوم نفســـه الــذي تقيســـه الدرجـــة الكليـــة 

  ).267: 2010(الكبيسي ،
  (Reliability): الثبات ب
ر الصدق يعد أهم من مؤشرات الثبات للمقياس النفسي ، على على الرغم من إن مؤش   

ان المقياس الصادق بطبيعته يكون مقياساً ثابتاً بالضرورة ، ولكن ليس كل اختبار ثابت  اعتبار
هو صادق بالضرورة ، إذ قد تكون فقرات المقياس متجانسة في فقراته ولكنها تقيس سمة أخرى 

إلا أن هذا لا يعني أنه يمكن الاستغناء عن  ،)331: 1980غير التي أعدت لقياسها ( فرج ،
الثبات في المقاييس النفسية ، وذلك لعدم توفر مقاييس تتسم بالصدق التام ، فضلاً عن إن 

 الظاهرةيوفر المؤشرات الإحصائية للصفة أو  (Reliabilit coefficient)معامل الثبات 
          في القياس عملقة المقياس الذي استالمدروسة ، والتي من خلالها يمكن الحكم على د

، لذا فقد استعمل الباحث معامل ألفاكرونباخ وإعادة  .) 112-111: 2005( الجلبي ،
  الاختبار.

 )الاتساق الداخلي (: معامل ألفاكرونباخ ب) -1(
التعامل مع الضغوط  أساليبكان معامل الثبات وباستعمال معادلة ألفاكرونباخ لمقياس     
الهروب والتجنب  أسلوبلنفسية (لمقاييسه الفرعية للمجالات الخمسة) على النحو الآتي ، ا
) ، 0.80الديني و الروحي ( الإسناد أسلوب) ، 0.73الاجتماعي ( الإسناد أسلوب) ، 0.70(

) ، وتشير هذه النتائج الى ان معامل 0.64العدوان ( أسلوب) ، 0.86مواجهة المشكلة ( أسلوب
) يُعد مرضياً وكافي 0.60لـ  0.50) إلى ثبات مقداره (1978إذ يشير نانلي ( الثبات جيد

  ).133: 2007(دردير،
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 )الاتساق الخارجي(  ::::أعادة الاختبار - طريقة الاختبارب) -2(

التعامل مع الضغوط النفسية ( بمقايسه الفرعية  أساليبقام الباحث بتطبيق مقياس      
في حساب ثبات مقياس التفكير الإيجابي والبالغ  عملتي استالخمسة) على العينة نفسها الت

)، وبعد مرور أسبوعين من التطبيق الأول ، أعاد الباحث  11) معلم ومعلمة (جدول50حجمها (
تطبيق المقياس نفسه وعلى العينة نفسها ، وباستعمال معامل ارتباط بيرسون للتعرف على 

الخمسة هي : الهروب  للأساليبمة معاملات الثبات طبيعة العلاقة بين التطبيقين ، ظهر أن قي
) ، مواجهة 0.75(  الديني و الروحي الإسناد) ، 0.72الاجتماعي ( الإسناد) ، 0.77والتجنب ( 
) ، وهكذا فقد عدت هذه القيم مؤشراً جيد على استقرار 0.80العدوان ( أسلوب) ، 0.85المشكلة (
  عامل مع الضغوط النفسية.على مقياس أساليب الت الأفراداستجابات 

  وصف المقياس وتصحيحه وحساب الدرجة الكلية : -5
) فقرة موزعة على 35( منبصيغته النهائية الضغوط النفسية  التعامل مع أساليبيتألف مقياس   

  هي :  أساليبخمسة 

               ) الإسناد الديني أو الروحي) ، (  الإسناد الاجتماعي) ، (  الهروب والتجنب(  
، أما بدائل الإجابة فهي خمسة ( أ ، ب ، ت ، ث ، ج ) )  العدوانية) و ( مواجهة المشكلة ( 

متدرجة ضمن كل فقرة حيث يمثل كل بديل أسلوب معين لمواجهة الضغوط ، وتعطى درجة 
) للبديل الذي يختاره المجيب ، ودرجة (صفر) للبدائل الأخرى ، لذا فأن أعلى درجة يمكن 1(

) درجة لكل أسلوب وأدنى درجة (صفر) وأن 35ليها المجيب في المقياس تكون (أن يحصل ع
  .) 7المتوسط النظري هو (

        ::::    التطبيق النهائي للدراسةالتطبيق النهائي للدراسةالتطبيق النهائي للدراسةالتطبيق النهائي للدراسة    :ثالثاً ثالثاً ثالثاً ثالثاً 
الــذي يتســـم بالصـــدق والثبـــات علـــى مجتمـــع  التفكيـــر الإيجـــابيبعــد أن اعـــد الباحـــث مقيـــاس     

علـــى امـــل مــع الضــغوط النفســية أســاليب التعالبحــث الحــالي وتحقــق مــن صـــدق وثبــات مقيــاس 
قـــام بتطبيقهمـــا معـــاً علـــى عينـــة البحـــث  ،)2007، دراجي(الـــ همجتمـــع البحـــث أيضـــاً الـــذي اعـــد

) 298و ( معلم) 102بواقع ( معلم ومعلمة) 400) والبالغ حجمها (2المشار اليها في الجدول (
نتهـاء مـن التطبيـق ) وبعـد الا1/2/2013ـــ 1/1/2013، وفي الفتـرة الزمنيـة الواقعـة بـين (معلمة

  صححت الإجابات وحسبت الدرجات على وفق معيار التصحيح لكل منهما .
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  : الإحصائيةالإحصائيةالإحصائيةالإحصائيةالوسائل الوسائل الوسائل الوسائل     :رابعاً رابعاً رابعاً رابعاً 
  :∗الآتية الإحصائيةالباحث الوسائل  أستعمللغرض التحقق من أهداف البحث ،   

  ) لعينة واحدة .Chi - Squareمعادلة مربع كاي ( .1
و أسـاليب  التفكير الإيجابيصلاحية فقرات مقياسي  لمعرفة دلالة المحكمين في عملاست

  التعامل مع الضغوط النفسية.
أســـاليب  درجـــةالتفكيـــر الإيجـــابي و  درجـــةالاختبـــار التـــائي لعينـــة واحـــدة : للتعـــرف علـــى  .2

 التعامل مع الضغوط النفسية.

  )، لتحقيق الآتي .t - testالتائي لعينتين مستقلتين (  الاختبار .3
درجــات المجموعــة العليــا والــدنيا فــي اســتخراج القــوة التمييزيــة لفقــرات الفــرق بــين  لاختبــار .أ

  .ساليب التعامل مع الضغوط النفسية أ و  التفكير الإيجابي يمقياس
  . التفكير الإيجابيفي  والإناثلاختبار الفرق بين متوسطي الذكور  .ب
  معامل ارتباط بيرسن : .4
)Pearson Product – Moment Correlation Cofficient: لتحقيق الآتي   (  

  . الإيجابي التفكيرالعلاقة الأرتباطية بين درجة كل فقرة والدرجة الكلية لمقياس  لإيجاد  أ .
  . التجزئة النصفيةلاستخراج الثبات بطريقة   . ب
  لاستخراج الثبات بطريقة إعادة الاختبار. .ت
  عاملي).لإيجاد العلاقة الارتباطية بين فقرات التفكير الإيجابي (التحليل ال .ث
5 .   ـــة بايســـ و أســـاليب التعامـــل مـــع  التفكيـــر الإيجـــابيالعلاقـــة الأرتباطيـــة بـــين  لإيجـــادمعادل

                 .    الضغوط النفسية
معادلــــة ســــبيرمان بــــراون : اســــتخدمت لتصــــحيح الثبــــات لمقيــــاس التفكيــــر الإيجــــابي بطريقــــة  .6

 التجزئة النصفية.

 Alpha Formula For Internal( معادلــــــة الفــــــا للأتســــــاق الــــــداخلي .7

Consistency البحث)لاستخراج الثبات لمقياسي  
معادلة ارتباط بوينت بايس : لإيجاد العلاقة الارتباطيـة بـين درجـة كـل فقـرة والدرجـة الكليـة  .8

  التعامل مع الضغوط النفسية. أساليبلمقياس 

                                                 
   .رونية) في معالجة البيانات احصائيا بالحاسبة الالكتSpssتمت الأستفادة من الحقيبة الأحصائية للعلوم الأجتماعية ( ∗∗∗∗
  




 و����رھ�����  136 ..................................................و�������� ا��ل ارا�� : �رض ا
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


 و����رھ� �����  و�������� �رض ا

  ا�و���ت  �

  ا���ر��ت  �

  

  

  

  

  

 �ــ�ض ا����ــ
 و�����ھ�
  و��������

	
  ا��� ا�ا




 و����رھ�����  137 ..................................................و�������� ا��ل ارا�� : �رض ا
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ومناقشتها عرض النتائج وتفسيرها •

ســــيتم فـــــي هــــذا الفصـــــل عـــــرض النتــــائج التـــــي تــــم التوصـــــل إليهـــــا مــــن خـــــلال الدراســـــة   
  ومناقشتها بحسب أهداف هذه الدراسة : وتفسيرها الحالية

  .  الإيجابي لدى المعلمينالتفكير درجةتعرف  : الأولالهدف 

طبــــق مقيــــاس التفكيــــر الإيجــــابي الــــذي تــــم بنــــاءهُ علــــى عينــــة البحــــث البــــالغ عــــددها      
ــــــــغ متوســــــــط درجــــــــاتهم فــــــــي المقيــــــــاس (400( ) درجــــــــة  220.32) معلــــــــم ومعلمــــــــة ، فبل

مــــــــــع  الحســــــــــابي) درجــــــــــة ، وعنــــــــــد مقارنــــــــــة المتوســــــــــط 32.012وانحــــــــــراف معيــــــــــاري (
ـــــــا  الحســـــــابي) درجـــــــة ، ظهـــــــر أن المتوســـــــط 159لغ (المتوســـــــط الفرضـــــــي للمقيـــــــاس والب

 لعينــــــة واحــــــدة  (T-test)الاختبــــــار التــــــائي وباســــــتعمالأكبــــــر مــــــن المتوســــــط الفرضــــــي . 
  مــــــن القيمــــــة الجدوليــــــة البالغــــــة كبــــــر) وهــــــي أ38.32بلغــــــت القيمــــــة التائيــــــة المحســــــوبة (

فـــــــــي  وضـــــــــح) وكمـــــــــا م399) ودرجـــــــــة حريـــــــــة (0.05) عنـــــــــد مســـــــــتوى دلالـــــــــة (1.96(
أن معلمــــــي المرحلــــــة الابتدائيــــــة يتميــــــزون بتفكيــــــر إيجــــــابي   يشــــــير، ممــــــا  )14الجــــــدول (

 المتبنـــــاة) 1998ويمكـــــن تفســـــير هـــــذه النتيجـــــة فـــــي ضـــــوء نظريـــــة (ســـــيلجمان وآخـــــرون 
الخبــــــــرة  مــــــــن خــــــــلال فــــــــي ان التنشــــــــئة الاجتماعيــــــــة التــــــــي نشــــــــئوا عليهــــــــا (المعلمــــــــين )

، وكـــــــذلك تـــــــأثرهم الاجتماعيـــــــة والمهنيـــــــة التـــــــي مـــــــروا بهـــــــا خـــــــلال مســـــــيرتهم التعليميـــــــة
فـــــــي ارتفـــــــاع أثـــــــر  مـــــــن للمســـــــتوى التعليمـــــــي ومـــــــا مـــــــن المعلمـــــــين ذو الخبـــــــرة، بـــــــالإقران

كــــــذلك الظــــــروف الاقتصــــــادية التــــــي يشــــــهدها البلــــــد جعــــــل   ،درجــــــات التفكيــــــر الإيجــــــابي
ـــــــمــــــن هــــــذه الشريح ـــــــة ان يكــــــون لــــــديها رضــ جعلــــــتهم يتمتعــــــون مــــــن ثــــــم و  ياةـا عــــــن الحـــــــ

ــــذات ــــى نمــــط تفكيــــرهم وهــــذا مــــا  بصــــحة نفســــية عاليــــة وتقبــــل ال العــــالي ممــــا انســــحب عل
واتفقـــــــت هـــــــذه النتيجـــــــة مـــــــع دراســـــــة مـــــــن التفكيـــــــر الإيجـــــــابي.  بدرجـــــــة مرتفعـــــــةأظهــــــرهم 

(Seligmanet,al.,2004)  ة دراســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــو(John,et,al.,2007) 
  (Jung,et,al.,2007)ودراسة
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14�دول ((  

دى ����&�رق ��ن ��و�ط در��ت ا��!�ر ا � ����أ+راد ا*��( وا��و�ط  ا)'���ر ا
  ا�ر/� &�.��س 

�������������وع 

����  ا

�دداو���������ط   ا

� ���  ا

او������ط 

  ا�ر!�

ا#��راف 

���ري�  ا

 �������������������ا

 �������������������ا

  ا���و �

 ������������ا

��  ا%دو

�����������وى 

�  اد#

 ��������'��

ا�ر�'���� 

  ا# �دا���

دا���� �����د   1.96  38.32  32.012 159 220.32 400

�����������وى 

)0.05(  

  

تبعــاً     التفكــير الإيجــابي درجــةف دلالــة الفــروق في الهــدف الثــاني : تعــر
        ....    نوع الاجتماعي (ذكور وإناث)لمتغير ال

يــــــر الإيجــــــابي تبعــــــاً لمتغيــــــر فيمــــــا يخــــــص كشــــــف دلالــــــة الفــــــرق فــــــي مســــــتوى التفك      
) درجـــــــة وبـــــــانحراف 229.87تبـــــــين أنَ قيمـــــــة المتوســـــــط الحســـــــابي للـــــــذكور (  ،الجـــــــنس

ـــــــــاري ( ـــــــــاث () درجـــــــــة . بينمـــــــــا كـــــــــان ال24.83معي ) 217.05متوســـــــــط الحســـــــــابي للإن
ـــــــــــاري ( ـــــــــــانحراف معي ـــــــــــين بأ) درجـــــــــــة . و 33.54درجـــــــــــة وب ـــــــــــرق ب ـــــــــــة الف ـــــــــــار دلال ختب

المتوســــــطين باســــــتعمال الاختبــــــار التــــــائي لعينتــــــين مســــــتقلتين ، تبــــــين أن القيمــــــة التائيــــــة 
عنـــــــد  )1.96(وهـــــــي أكبـــــــر مـــــــن القيمـــــــة التائيـــــــة الجدوليـــــــة  ) درجـــــــة3.54المحســـــــوبة (

) ممـــــا يشـــــير إلـــــى أنـــــه توجـــــد فـــــروق فـــــي 398وبدرجـــــة حريـــــة () 0.05مســـــتوى دلالـــــة (
  .  يوضح ذلك )15( وجدولالتفكير الإيجابي تبعاً لمتغير الجنس ولصالح الذكور 
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15�دول ((  

& ����  �.�ر�( +� ا��!�ر ا ����� ��ن اذ!ور وا ��ثا)'���ر ا

��������������وع 

����  ا

�دداو������������ط   ا

� ���  ا

ا��������������������   ا� ��ن 

 ��������������������ا

  ���و �ا

 ���������������ا

��  ا%دو

�  ���وى اد#

    616.52 229.87  102  اذ(ور

3.54  

  

  

1.96  

دا����� إ����������ً 

��������د ���������وى 

)0.05(  
  1124.93  217.05  298  ا#��ث

  

، ويرجع  الإناثأن الذكور هم أكثر تفكيراً إيجابياً من  أعلاه )15يلاحظ من جدول (     
سية والاجتماعية المحددة لهوية الدور الجنسي الباحث هذه النتيجة إلى الظروف النف

 )(Seligman et,al., 1998وكذلك إلى نمط التنشئة الاجتماعية ، فقد أشارت نظرية 
إلى أن تعلم التفكير الإيجابي المتفائل يرجع إلى خبرات الفرد ونمط تنشئته في البيئة 

للذكور الصدارة في  أني أي الاجتماعية والثقافية ، وبما إن المجتمع العراقي مجتمع ذكور 
مما هو  أعلىتكون الخبرات والدعم الاجتماعي للذكور  ومن ثم مختلف مجالات الحياة 

            الفرق ، وقد اتفقت هذه النتيجة مع دراسة  ا، لذا ظهر هذ الإناثعليه لدى 
 (John et, al.,2007)) واختلفت مع دراسة 2009(قاسم ،

  أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى المعلمين تعرف :الثالثالهــدف 

نفسية لدى التعامل مع الضغوط ال أساليبلتحقيق هذا الهدف طبق الباحث مقياس     
) في الدراسة الحالية على عينة البحث البالغة 2007المعلمين الذي أعده (الدراجي 

نب ، الإسناد ، فبلغ متوسط درجات الأساليب (الهروب والتج ) معلم ومعلمة400(
        كما يلي  الاجتماعي ، الإسناد الديني والروحي ، مواجهة المشكلة ، العدوان) على الترتيب

        ) درجة وبانحراف معياري1.6350، 14.8175، 9.6200،  4.4600، 3.2375(
وقد اعتمد الباحث  1.04260)،  6.62222،  5.41377، 3.04986، 2.84276(
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) درجة معياراً للحكم على قوة متوسط الدرجات عند 7أسلوب هو (لكل  ∗فرضيمتوسط 
التائي لعينة واحدة للتعرف على دلالة الفرق بين متوسط  الاختبارالعينة وباستعمال 

فكانت النتائج كما مبينه أدناه حسب الأساليب  فرضيدرجات كل أسلوب والمتوسط ال
  .143ص) يوضح ذلك 16وجدول (

 : أسلوب الهروب والتجنب -1
كـــــــان متوســـــــط درجـــــــات هـــــــذا الأســـــــلوب عنـــــــد عينـــــــة البحـــــــث أصـــــــغر مـــــــن        

) ولصـــــــــــالح 0.05وبفـــــــــــرق دال إحصـــــــــــائياً عنـــــــــــد مســـــــــــتوى ( فرضـــــــــــيالمتوســـــــــــط ال
) درجــــــة وهــــــي -26.470المتوســــــط الفرضــــــي اذ كانــــــت القيمــــــة التائيــــــة المحســــــوبة (

) درجـــــة وتشـــــير هـــــذه النتيجـــــة بشـــــكل 1.96أصـــــغر مـــــن القيمـــــة الجدوليـــــة البالغـــــة (
إلــــى ان المعلمــــين مــــن كــــلا الجنســــين لا يميلــــون إلــــى اســــتعمال هــــذا الأســــلوب عــــام 

ـــــي  ـــــة الضـــــاغطة رغـــــم كـــــل الظـــــروف والأحـــــداث الضـــــاغطة الت فـــــي المواقـــــف الحياتي
ــــي جــــدول ( ــــى 16يتعرضــــون لهــــا وكمــــا موضــــح ف ــــد يعــــود الســــبب إل أســــلوب  إن) وق

ــــي يتعامــــل معهــــا  ــــة الفهــــم وحــــل المشــــكلات الت ــــم التفكيــــر الإيجــــابي كــــذلك طريق المعل
كــــذلك لطبيعــــة ،مــــن قبــــل المعلمــــين  عملجعــــل هــــذا الأســــلوب غيــــر فعــــال وغيــــر مســــت

الظـــــروف ولخصوصـــــية البيئـــــة العراقيـــــة بصـــــورة عامـــــة والبيئـــــة التربويـــــة التـــــي يعـــــيش 
فيهـــــا المعلـــــم علـــــى وجـــــه الخصـــــوص جعلـــــت منـــــه فـــــرداً فعـــــالاً ومتوافـــــق مـــــع أحـــــداث 

ــــــاة والمشــــــكلات التــــــي يواجههــــــا وهــــــذا مــــــا أكدتــــــه كــــــل  (الــــــدراجي   مــــــن دراســــــةالحي
 الفــــــرد الفعــــــال يســــــتعمل أســــــاليب إن) إلــــــى 2011) وكــــــذلك دراســــــة (الحكــــــيم 2007

، وهــــذا يرجــــع إلــــى طريقــــة الفــــرد فــــي والهــــروب معرفيــــة أكثــــر مــــن الأســــاليب التجنــــب
الفهـــــم وحـــــل المشـــــكلات والحكـــــم علـــــى قيمـــــة الأشـــــياء كمـــــا تتفـــــق هـــــذه النتيجـــــة مـــــع 

  )(Tegtmeyer,1981دراسة 

 : د الاجتماعيأسلوب الإسنا -2
ـــــــة البحـــــــث كـــــــان اصـــــــغر مـــــــن  الأســـــــلوبمتوســـــــط درجـــــــات هـــــــذا  أن      ـــــــد عين عن

اذ كانـــــت  (0.05)للمقيـــــاس وبفـــــرق دال إحصـــــائياً عنـــــد مســـــتوى  لفرضـــــيالمتوســـــط ا
درجــــــة وهــــــي اصــــــغر مــــــن القيمــــــة التائيــــــة  (-16.656)القيمــــــة التائيــــــة المحســــــوبة 

                                                           
  .���� �دد ا��رات �'2 �دد ا دا�ل ��ب ا��و�ط ا�ر!� �ن 0/ل  ∗
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ل عـــــــــام إلـــــــــى ان درجـــــــــة وهـــــــــذه النتيجـــــــــة تشـــــــــير بشـــــــــك (1.96)الجدوليـــــــــة البالغـــــــــة 
هـــــــذا الأســـــــلوب فـــــــي  عمالالمعلمــــــين علـــــــى اخـــــــتلاف جنســـــــهم لا يميلـــــــون إلـــــــى اســـــــت

) يوضـــــح ذلـــــك وقـــــد يعـــــود الســـــبب فـــــي 16المواقـــــف الحياتيـــــة الضـــــاغطة وجـــــدول (
المتمثلــــــة بــــــالاتزان الانفعــــــالي  نمــــــط الشخصــــــية المميــــــز لــــــدى المعلمــــــينذلــــــك إلــــــى 

لثقــــافي للمعلمــــين جعلهــــم لا والخبــــرة المكتســــبة فــــي الحيــــاة العامــــة وكــــذلك المســــتوى ا
 هــــذه. وتتفــــق  فــــي مواجهــــة الضــــغوط الحياتيــــة الأســــاليبمــــن  النــــوعهــــذا  عملونيســــت

  )2010ودراسة (بركات ، )2007(الدراجي ،النتيجة مع دراسة كل من  
 

 :أسلوب الإسناد الديني و الروحي  -3
متوســــــط درجــــــات هــــــذا الأســـــلوب عنــــــد عينــــــة البحــــــث كــــــان  أنأظهـــــرت النتــــــائج     

حــــــين  (0.05)مــــــن المتوســــــط النظــــــري وبفــــــرق دال إحصــــــائياً عنــــــد مســــــتوى  أكبــــــر
اكبـــــــر مـــــــن القيمـــــــة الجدوليـــــــة البالغـــــــة  (9.679)كانـــــــت القيمـــــــة التائيـــــــة المحســـــــوبة 

وهـــــذا يعنـــــي ان أفـــــراد العينـــــة مـــــن معلمـــــي المـــــدارس الابتدائيـــــة يســـــتعملون  (1.96)
ــــــــديني  ــــــــاة الضــــــــاغطة  والروحــــــــيأســــــــلوب الإســــــــناد ال ــــــــي لمواجهــــــــة أحــــــــداث الحي الت

ـــــك ، ويعـــــود الســـــبب لاســـــت16يواجهونهـــــا وجـــــدول (  الأســـــلوبهـــــذا  عمال) يوضـــــح ذل
ـــــة وفطـــــرتهم بالإضـــــافة  ـــــة الدراســـــة الحالي ـــــى طبيعـــــة أفـــــراد عين ـــــل المعلمـــــين إل مـــــن قب

 وأمــــاكن أضــــرحةمــــن  فيــــهومــــا  إســــلاميإلــــى تنشــــئتهم الاجتماعيــــة كــــون العــــراق بلــــد 
ة فـــــي مســــــاعدتهم لحــــــل الروحيــــــ والأســـــسمقدســـــة جعــــــل المعلمـــــين يعتقــــــدون بالــــــدين 

اتفقــــــت هــــــذه النتيجــــــة مــــــع الكثيــــــر مــــــن مشــــــكلاتهم ومــــــواجهتهم للضــــــغوط النفســــــية .
ـــــــــــــــــــــدراجي ، (Tegtmeyer,1981دراســـــــــــــــــــــة      ) ودراســـــــــــــــــــــة2007) ودراســـــــــــــــــــــة (ال
  .)2011(الحكيم ،

  ::::    أسلوب مواجهة المشكلة -4
ـــــة البحـــــث بصـــــورة عامـــــة ولكـــــلا                  ـــــد عين كـــــان متوســـــط درجـــــات هـــــذا الأســـــلوب عن

ـــــــر مـــــــن المتوســـــــط الالجنســـــــين مـــــــن  وبفـــــــرق دال  فرضـــــــيالمعلمـــــــين والمعلمـــــــات أكب
كانــــــــــت القيمـــــــــة التائيــــــــــة المحســـــــــوبة البالغــــــــــة  إذ(0.05)إحصـــــــــائياً عنــــــــــد مســـــــــتوى 

ـــــــة البالغـــــــة  (23.6099) ـــــــة الجدولي ـــــــر مـــــــن القيمـــــــة التائي  (1.96)درجـــــــة وهـــــــي أكب
 ) يوضح ذلك .16درجة والجدول (
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ـــــد ال عمالوقـــــد يعـــــود ســـــبب اســـــت      ـــــى طبيعـــــة الظـــــروف هـــــذا الأســـــلوب عن معلمـــــين إل
البيئيــــــة التــــــي مــــــر بهــــــا البلــــــد مــــــن آثــــــار الحــــــروب الطويلــــــة ومــــــا اتبعهــــــا مــــــن حصــــــار 
اقتصــــادي بســــبب سياســــات النظــــام الســــابق العشــــوائية التــــي اتــــت بــــاحتلال العــــراق مــــن 
ــــة ومــــا خلفتــــه مــــن آثــــار ســــلبية وعنــــف وتحــــريض الطائفيــــة ونشــــر العنــــف  القــــوات الغازي

باب وغيرهــــا قــــد ولــــدت حالــــة مــــن المواجهــــة والتحــــدي لــــدى والارهــــاب ، كــــل هــــذه الأســــ
ــــى وجــــه الخصــــوص والتــــي أصــــبحت ســــمة مــــن ســــمات  العــــراقيين عمومــــاً والمعلمــــين عل

ـــــــة . وكـــــــذلك المهـــــــام ـــــــة الشخصـــــــية العراقي ـــــــالمعلمين مـــــــن  التربويـــــــة والتعليمي المناطـــــــة ب
ـــــيم  ـــــة وتعل ـــــالتربي ـــــي المســـــتق الأجي ـــــادة المجتمـــــع ف ـــــذين سيصـــــبحون ق ـــــذ ال بل مـــــن التلامي

ــــــــي  ــــــــة الت ــــــــة والمهني ــــــــرات الاجتماعي ــــــــة ،وكــــــــذلك الخب ــــــــي مواجهــــــــة المشــــــــكلات الحياتي ف
هــــــذا الأســــــلوب  عمالاكتســــــبت خــــــلال المســــــيرة التعليميــــــة قــــــد جعلهــــــم يميلــــــون إلــــــى اســــــت

ـــــــــب الدراســـــــــات مثـــــــــل دراســـــــــة   ) ودراســـــــــة(Tegtmeyer,1981وهـــــــــذا مـــــــــا أكدتـــــــــه اغل
  ) .2011(الحكيم  ) ودراسة 2007(الدراجي 

  

 : أسلوب العدوان -5
كـــــان متوســـــط درجـــــات هـــــذا الأســـــلوب أصـــــغر مـــــن المتوســـــط الفرضـــــي وبفـــــرق دال      

ــــــت القيمــــــة التائيــــــة المحســــــوبة  ــــــة تعنــــــد مســــــ(-102.915)إحصــــــائياً حيــــــث كان وى دلال
تشـــــــــير هـــــــــذه النتيجـــــــــة عـــــــــدم  إذ،  (1.96)القيمـــــــــة الجدوليـــــــــة  أنفـــــــــي حـــــــــين  (0.05)

ـــــة  عمالاســـــت ـــــة الابتدائي ـــــة معلمـــــي المرحل ـــــراد العين ـــــة أف ـــــد يكـــــون هـــــلكاف ذا الأســـــلوب ، وق
مـــــــن عـــــــدم فائـــــــدة هـــــــذا  واعتقـــــــادهالمثقـــــــف الـــــــواعي  المعلمـــــــين الســـــــبب طبيعـــــــة مجتمـــــــع

ــــة  الأســــلوب ــــى تربي ــــي المســــتقبللان نتائجــــه ســــلبية عل ــــادة ف ــــذين ســــيكونون ق  الأجيــــال ال
      تــــــــــنعكس علــــــــــى مســــــــــتقبلإلــــــــــي ضــــــــــارة ال هــــــــــذا الأســــــــــلوب (العــــــــــدوان)  مــــــــــن آثــــــــــارو 

ودراســــــــة  )Tegtmeyer,1981دراســــــــة (تيجــــــــة مــــــــع ، وقــــــــد اتفقــــــــت هــــــــذه الن التلاميــــــــذ
(wendt,1982) ، 2007ودراسة (الدراجي(.  
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16�دول ((  

 )����&�رق ��ن ��و�ط در��ت أ���ب ا�*��ل �� ا/2وط ا ����ا)'���ر ا
دى أ+راد ا*��( وا��و�ط ا�ر/�  )��'  ا
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  ا�ر�� 
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أ�'وب 
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الهدف الرابع : العلاقة بين التفكير الإيجابي وأساليب التعامل مع الضغوط 
  النفسية لدى المعلمين . 

معامل ارتباط  عمالباستالعلاقة الارتباطين  إيجادلغرض تحقيق هذا الهدف تم         
مع التفكير الايجابي بايس بين درجات أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لكل أسلوب 

) درجة 0.03لدى أفراد العينة وقد بلغت معاملات الارتباط لكل أسلوب على حدة (
درجة  (0.10)درجة لأسلوب الإسناد الاجتماعي و (0.02)الهروب والتجنب و لأسلوب 

لأسلوب  (0.05)لأسلوب مواجهة المشكلة و  (0.14)و لأسلوب الإسناد الديني والروحي 
الاختبار التائي لمعامل الارتباط أتضح ان القيمة التائية المحسوبة  عمالستالعدوان. وبا

عند مستوى دلالة  (1.96)لكل معامل ارتباط وبمقارنتها بالقيمة التائية الجدولية البالغة 
  يوضح ذلك )17( وجدول،  (0.05)

  

  )17الجدول (

  ع الضغوط النفسيةمعاملات الارتباط بين التفكير الإيجابي وأساليب التعامل م    

ا��(�ر 

  ا�%�6 �

���ل �8 ا!7وط �أ���ب ا

�����  ا

���ل �

ار� �ط 

9���   

 �����ا���� ا

  ا���و �

 ����ا

��  ا%دو

د#� ا#ر� �ط 

 ���وى 

)0.05(  

  :�ر دال 1.96 0.598 0.03  أ�'وب ا�روب  

 :�ر دال 1.96 0.399  0.02  أ�'وب ا�6��د ا#%�����

 دال 1.96 2.005 0.10  #���د اد��� وارو��أ�'وب ا

�')�� دال  1.96 2.82 0.14  أ�'وب �وا%�� ا

�دوان :�ر دال  1.96 0.998 0.05  أ�'وب ا
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معاملات الارتباط للأساليب ( الهروب والتجنب  أن) 17يلاحظ من جدول (
ي عدم وجود وهذا يعن (0.05)والإسناد الاجتماعي والعدوان ) غير دالة عند مستوى 

بين هذه الأساليب في التعامل مع الضغوط النفسية والتفكير الإيجابي لدى علاقة ارتباطيه 
معاملي الارتباط لأسلوبي  أنجميع أفراد العينة من المعلمين والمعلمات ، كما يلاحظ 

 أنوهذا يعني  (0.05)مواجهة المشكلة والإسناد الديني والروحي دالة عند مستوى 
أسلوبي مواجهة المشكلة والإسناد الديني والروحي هم من  عملونالذين يستالمعلمين 

كان  بالتالييجابي إتفكير  لديهم المعلمين الذين يتسمون بالتفكير الإيجابي ، أي كلما كان
كل من أسلوبي مواجهة المشكلة والإسناد الديني عند تعرضه للضغوط  عملالمعلم يست

 )(Seligman et,al., 1998 تيجة في ضوء نظرية النفسية . ويمكن تفسير هذه الن
) أن الفرد (Seligmanأسلوب مواجهة المشكلة، حيث يؤكد عمالالمتبناة فيما يخص است

صاحب التفكير الإيجابي لديه من الصفات الإيجابية التي تساعده على تخطي الفشل 
ابي بما لديه من وكما يؤكد ان الفرد صاحب التفكير الإيجوتحمل التحديات المختلفة ، 

خصال إيجابية تعدُ حصناً قوياً وقائياً ضد الضغوط النفسية حيث تعمل على تحمل 
الفرد صاحب  أن Seligman)وكذلك يرى ( الصعاب ومواجهة المشكلات الحياتية ،

التفكير الإيجابي تكون لديه القدرة على الضبط والتحكم والمرونة عند تعرضه للمواقف 
  احتمال مواجهته للموقف بطريقة فعالة ، ويدرك أسبابها بالتالي تزدادالحياتية الضاغطة 

أن الفرد صاحب  Seligman)( فيرى أما فيما يخص أسلوب الإسناد الديني والروحي 
معتقدات وأفكار دينية تعتمد على ثقته باالله في مواجهة المشكلات التفكير الإيجابي لدية 

  (Seligman&pawelski,2003:p.161)الحياتية الضاغطة 

        ::::    التوصــــــيــــات •

  :  بناءً على النتائج التي توصل إليها البحث الحالي يوصي الباحث بالآتي  

ات التابعة لها بالعمل على تحسين وزارة التربية والمديري زيادة الاهتمام من قبل .1
من تهيئة البيئة المدرسية وكل ما من شأنه من رفع مستوى الكادر التعليمي 

ف الصحية والنفسية ، كذلك ضرورة مساعدة القائمين في التربية والتعليم الظرو 
لتنمية  عمالهامن خلال توعيتهم بالتفكير الإيجابي ، والأساليب التي يمكن است

 ة.ـــكوميـــــهذا النوع من التفكير ، ويتطلب ذلك تضافر جهود كافة المؤسسات الح
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دورات لغرض التركيز  في كادر التعليميال بإشراكقيام المديريات العامة للتربية  .2
نتائج البحث لصالح  اأظهرته لتيق او على الثقافة السائدة في المجتمع للحد من الفر 

ما للكادر النسوي من دور ريادي في  اعتبارالذكور في التفكير الإيجابي ، على 
ر من التلاميذ ، وخصوصأ إذا ما علمنا أن أعداد الكواد الأجيالتربية وتعليم 

في المدارس التابعة للمديرية العامة لتربية الديوانية على وجه  من الإناث التعليمية
 الخصوص تفوق أعداد الكوادر التعليمية من الذكور. 

والتحذير من  الأساليب الإيجابية وتعزيز قيام وسائل الإعلام بدورها في ترسيخ  .3
 . أساليب المواجهة السلبية وغير الفعالة

دريبية وإقامة ندوات علمية وثقافية تتضمن توجيهات إرشادية وتربوية فتح دورات ت.4
وتأكيدها على الأساليب الايجابية والفعالة في مواجهة ضغوط الحياة ،ويضم كادر 
الدورات من العناصر المؤهلة ومن ذوي الخبرة القادرين على تقديم الخدمات النفسية 

  والإرشادية للكوادر التعليمية . 

        ::::    ــرحــــــاتالمـــقـت •

يقدم الباحث في ضوء نتائج البحث وإطلاعه على الدراسات السابقة المقترحات      

  الآتية :

 علاقة التفكير الإيجابي بكل من المهارات الاجتماعية الآتية لتعرف إجراء دراسة  .1

 .) الرضا الوظيفي( السعادة ، الرضا عن الحياة ، التوافق الزواجي ، 

، الجامعة أساتذةلة لشرائح أخرى من المجتمع (موظفين، إجراء دراسة مماث .2
 .) مدرسين

غيرات المستقلة التي تسهم في التفكير الإيجابي إجراء دراسة حول طبيعة المت .3
 .( أساليب التعامل الوالدية ، الانفتاح على الحياة ، الانبساط )مثل 

ديموغرافية إجراء دراسة حول التفكير الإيجابي وعلاقته ببعض المتغيرات ال .4
   .متعلم غير متعلم ) (حضر) ، ــــــــ المنحدر الاجتماعي (ريف



 

 

 

 

 

  

 ا���ــــــــــــــ�در
	
  وا��را
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  : المصـــــادر العربية  
ا�
�آن ا�����       

 هـعلاج الاكتئاب اضطراب العصر الحديث فهمه وأساليب) : 1998إبراهيم ، عبد الستار ( •
 سلسلة عالم المعرفة ، مطابع الرسالة ، الكويت.  ،      
والمهارات  العقلاني التفكير لتنمية المعرفي المعالج دليل العقل( عين:)2008(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ •

 ،  مكتبة الأنجلو المصرية . 1) ، ط1سلسلة الممارس النفسي ( ،  الإيجابية )
العلاج النفسي السلوكي المعرفي الحديث (أساليبه وميادين تطبيقه) ) : 2011( ـــــــــــــ •

 ، الهيئة المصرية العامة للكتب ، القاهرة. 
) : الضغوط الحياتية في علاقتها ببعض الأمراض 1992إبراهيم ، علي إبراهيم ( •

، السنة الأولى ، جامعة قطر ، العدد  مجلة مركز البحوث التربويةالسيكوسوماتية ، 
)1.( 

 ، دار الجيل للنشر ، بيروت.1، طعلم الاضطرابات السلوكية ) : 1994أسعد ، ميخائيل ( •
، دار المسيرة ،عمان 1، ط لإرشاديعلم النفس ا) : 2011أبو أسعد ، أحمد عبد اللطيف ( •

 الاردن. –
): الضغوط النفسية لدى الممرضين والممرضات 2010أبو الحصين ، محمد فرج االله( •

      ة ـ، كلية التربي رسالة ماجستيرالعاملين في المجال الحكومي وعلاقتها بكفاءة الذات، 
 ، الجامعة الاسلامية ، غزة.

،مكتبة الأنجلو 3، طالتقويم النفسي) : 1987ادق،آمال(وعثمان،سيد ،وص ،أبو حطب، فؤاد •
 المصرية ، القاهرة .

 الإحصائي في منهج البحث وطرائق التحليل) : 1991و صادق، آمال ( ـــــــــــــــــــــــ •
 ، مكتبة الأنجلو المصرية،القاهرة. العلوم النفسية والتربوية والاجتماعية

، مكتبة الانجلو 6، ط علم النفس التربوي) : 2009، آمال (، وصادق  ـــــــــــــــــــــــ •
 المصرية ، القاهرة. 

) : دور الاستاذ الجامعي في 2011أبو دف ، محمد خليل ومنصور ، نعمة عبد الرؤوف ( •
مجلة الجامعة تعزيز منهاج التفكير السليم لدى طلبته في ضوء المعايير الإسلامية ، 

 –لإنسانية ) المجلد التاسع عشر،العدد الأول ، غزة ( سلسلة الدراسات االإسلامية 
 .133- 67فلسطين. ص

،دار أسامة للنشر والتوزيع ، عمان 1، ط الصحة النفسية) : 2009أبو دلو ، جمال ( •
 الاردن.
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العلاج بضبط  العلاج النفسي وتطبيقاته الجماعية :) 2003أبو زيد ، مدحت عبد الحميد ( •
 وبروتكولات علاجية فعالي السلوكي دراسات تدخليةالذات والعلاج العقلاني الان

 ،دار المعارف الجامعية. 5،ط
) : الضغوط النفسية والإرشاد الأسري للأطفال المتخلفين 1993الأشول ، عادل عز الدين ( •

 ، السنة الأولى ،العدد الأول، جامعة عين شمس، مصر.مجلة الإرشاد النفسيعقلياً، 
 الفروق الفردية وتطبيقاتها) : 1989، نادية محمد (  أبو علام ، رجاء محمود شريف •

 ، دار العلم ، الكويت . التربوية

): علاقة الضغوط والتعامل معها بالخصائص العصابية لدى 1995الإمارة ، سعد شريف ( •
 (غير منشورة)، جامعة المستنصرية، كلية التربية. أطروحة دكتوراهطلبة الجامعة ، 

، العدد  مجلة النبأ) ، الضغوط النفسية والتعامل معها ، مقالة من 2002(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ •
  ، لبنان بيروت ، سحبت من الانترنيت . 63

مكتبة  ترجمة ، 1، ط ما وراء التفكير الإيجابي) : 2005أنتوني ، روبرت و فيتال ، جو ( •
 ة السعودية .المملكة العربي –جرير للنشر ، الرياض 

) : قياس التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة 2008الأنصاري ، بدر محمد ، وكاظم ، علي مهدي ( •
       مجلة العلوم التربوية والنفسيةالجامعة،دراسة ثقافية مقارنة بين الكويتيين والعمانيين، 

 .131- 107) . 4(9جامعة البحرين ،  ،
ـــ) 1990( بـــاتر سون.س.هــــ • ،ترجمـــة حامـــد عبـــد العزيـــز  لاج النفســـينظريـــات الإرشـــاد والع

  ،دار القلم للنشر والتوزيع ،الكويت.1، ط 2الفقي،ج
 الضبط التفاؤل والتشاؤم وعلاقته بمفهوم الذات وموقع): 2010البررزنجي ، ذكريات ( •

 ، دار صفاء للنشر والتوزيع ، عمان ، الاردن. 1،ط
وعلاقته  التفاؤل والتشاؤم دراسة في سيكولوجية الشخصية :): 1998بركات ، زياد (  •

، جامعة القدس المفتوحة ، مركز  ببعض المتغيرات المرتبطة بالطالب الجامعي
 ، فلسطين.     طولكرم 

المدارس  الاستراتيجيات التكيفية مع الضغوط المهنية لدى معلمي) : 2010(  ــــــــــــــ •
 حة ، فلسطين . ، جامعة القدس المفتو  الحكومية في محافظة طولكرم بفلسطين

، ترجمة وسام درويش بريك وفوزي شاكر  علم النفس الصحي) : 2008تايلور ، شيلي ( •
 الاردن.  –، دار الحامد للنشر والتوزيع ، عمان 1طعيمة داود ، ط

 القياس والتقويم في علم النفس والتربية) : 1989ثورندايك ، روبرت وهيجن ، اليزابيث (  •
  يلاني وعبد الرحمن عدس ، مركز الكتب الأردني ، عمان. ، ترجمة عبد االله زيد الك
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  الطب  ومعجم علم النفس ): 1988جابر ، جابر عبد الحميد ، وكفافي ، علاء الدين ( •
 ، دار النهضة العربية ، القاهرة.2، ج النفسي ، انكليزي عربي

      محاكم ) : دراسة ميدانية في اروقة ال2006جاسم ، محمد لطيف ومحمد ، سلمى عبيد ( •
جريدة المدى العراقية المحاميات العراقيات واساليب التعامل مع الضغوط والازمات ، 

 .731الالكترونية ، العدد 

) : تنظيم الذات وعلاقته بالتفكير السلبي والايجابي 2011الجبوري ، أحمد محمود طعمه ( •
التربية ، جامعة  (غيرمنشورة)، كلية رسالة ماجستيرلدى طلبة المرحلة الإعدادية ، 

 تكريت.
، دار الفكر 2، ط تعليم التفكير (مفاهيم وتطبيقات)) : 2005جروان ، فتحي عبد الرحمن ( •

 الاردن. –للنشر ، عمان 
 والتربوية أساسيات بناء الإختبارات والمقاييس النفسية): 2005الجلبي ، سوسن شاكر ( •

 سوريا. –، مؤسسة علاء الدين للطباعة والتوزيع ، دمشق  1،ط
 -، المركز الثقافي العربي ، بيروت1، طالإنسان المهدور) : 2005حجازي ، مصطفى ( •

 لبنان.
، التنوير  )إطلاق طاقات الحياة ( قراءات في علم النفس الإيجابي): 2012( ــــــــــــــــــــ •

 لبنان . - للطباعة والنشر ، بيروت 
إدارة  إستراتيجيات) : 2006ظيم (حسين ، طه عبد العظيم ،و حسين ، سلامة عبد الع •

 الاردن.  –، دار الفكر ، عمان 1، ط الضغوط التربوية والنفسية
) : التفكير الناقد وعلاقته بأساليب التعامل مع الضغط النفسية 2011الحكيم ، رفاه مهدي ( •

 (غيرمنشورة) ، كلية التربية ، جامعة كربلاء. رسالة ماجستيرلدى معلمي كربلاء ، 
  ) : قوة تحمل الشخصية وأساليب التعامل مع ضغوط الحياة1995، بثينة منصور (الحلو  •

 (غير منشورة) ، كلية الآداب ، جامعة بغداد. أطروحة دكتوراه، 
، سلسلة  الذكاء الوجداني ما بين النشأة والتطبيق) : 2011الخولي ، محمد سعيد ( •

 و المصرية.، مكتبة الأنجل 1) ، ط1إصدارات علم النفس الإيجابي (
، دار صفاء للنشر والتوزيع ، عمان 1، ط علم النفس) : 2008الداهري ، صالح حسن ( •

 ،الاردن.
الإرشاد المدرسي (بين النظرية ) : 2007دبور ، عبد اللطيف ، والصافي ، عبد الحكيم ( •

 .الأردن ،، دار الفكر ، عمان 1، طوالتطبيق)
    1، ترجمة ناوروز أسعد ، ط في الأعمال قوة التفكير الإيجابي): 2003دبيلو ،سكوت ( •

 ، مكتبة عبيكان ، المملكة العربية السعودية.
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) : أساليب التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها 2007الدراجي ، حسن علي سيد ( •
بالرضا الوظيفي ونوع التأهيل وأنماط يونك للشخصية لدى معلمي المدارس الابتدائية 

 ابن رشد ، جامعة بغداد.  –شورة ، كلية التربية غير منأطروحة دكتوراه ، 
) : الاحتراق النفسي للمعلمين ذوي نمط (أوب) وعلاقته بأساليب 2007دردير ، نشوة كرم ( •

 ،غير منشورة، جامعة الفيوم ، مصر.  رسالة ماجستيرمواجهة المشكلات ، 
، 3زيع ، ط، دار الميسرة للنشر والتو  الصحة النفسية) 2009رضوان، سامر جميل ( •

  عمان.
 أسس التفكير الإيجابي وتطبيقاته تجاه الذات) : 2008الرقيب ، سعيد بن صالح ( •

 ، كلية التربية ، جامعة البارحة .   والمجتمع في ضوء السنة النبوية
، دار المسيرة ، عمان 3، ط علم النفس العام) : 2008( وآخرونالريماوي ، محمد عودة  •

 . الأردن –
) : مقياس حافظ لأتجاهات الشباب نحو 1990الجليل والخليلي ، خليل ( الزغلي ، عبد  •

،  مجلة أبحاث اليرموكمركز المرأة في المجتمع ( دراسة صدق للبيئة الأردنية ) ، 
، سلسلة العلوم الانسانية والاجتماعية، المجلد السادس ، العدد الثالث،جامعة   الأردن

  اليرموك .
) :  1981، محمد الياس والكناني ، ابراهيم عبد الحسن ( وبكر الزوبعي، عبد الجليل  •

، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة  الأختبارات والمقاييس النفسية
 الموصل.

 –، دار الفكر، عمان 2، ط نظريات الإرشاد والعلاج النفسي): 2008الزيود ، نادر فهمي ( •
  الاردن.

 الاجتماعية  برنامج الإعداد المهني لمعلم المواد تطوير) : 1986سعادة ، يوسف جعفر ( •
 ، وكالة المطبوعات ، الكويت . 

) : تأثير منهج إرشادي لتنمية التفكير الإيجابي على 2010السلطاني ، عظيمة عباس ( •
) 3، العدد( مجلة علوم التربية الرياضيةالتصور الذهني للاعبي الشباب بكرة السلة ، 

 المجلد الثالث .  
، عمان ، دار الفكر للنشر  مبادىء القياس والتقويم في التربية) : 1989ة ، عزيز ( سمار  •

 والتوزيع . 

،دار 1،ط الذكاء الوجداني أسسه وتطبيقاته تنميته:)2007السمدوني ،السيد إبراهيم ( •
 الفكر،عمان.
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): أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الشباب من المرضى 2010السهلي ، عبد االله ( •
أطروحة لمترددين على مستشفى الطب النفسي بالمدينة المنورة وغير المرضى، ا

 ، كلية التربية ، جامعة أم القرى ، المملكة العربية السعودية.    دكتوراه
، دار  النظريات الحديثة في تفسير الأمراض النفسية) : 2001سيد يوسف ، جمعة ( •

 غريب للطباعة والنشر ، القاهرة.
، مركز تطوير الدراسات العليا والبحوث في العلوم 1، ط إدارة الضغوط): 2007( ــــــــــــــ •

 الهندسية ، كلية الهندسة ، جامعة القاهرة. 
) : التحدث مع الذات وعلاقته بأضطراب التوافق والقلق من 2009شامخ ، بسمة كريم ( •

       كلية التربية (غير منشورة) ،  أطروحة دكتوراهالمستقبل لدى مرضى الجهاز الدوري ،
 ، الجامعة المستنصرية ، بغداد.

 علاقة تقدير الذات بالتفكير) : 2009شاهين ، محمد أحمد ، وحمدي ، محمد نزيه ( •
الذات لدى  اللاعقلاني وفاعلية برنامج إرشادي عقلاني إنفعالي في تحسين تقدير

العلوم التربوية ، ، مؤتمر مؤسسة التعلم ، كلية  عينة من طلبة الجامعة في فلسطين
 الجامعة الاردنية ، عمان.

–، دار الأمل ، عمان  التعليم الفعال والتعلم الفعال) : 2000الشبلي ، إبراهيم مهدي ( •
 الاردن.

): العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية والمستوى الاقتصادي 1988الشريف ، بسمة عبد ( •
رسالة ،  بة الجامعة الأردنيةوالتحليل الدراسي والجنس وبين تقدير الذات لدى طل

 كلية الدراسات العليا . – ماجستير
 التحدث مع الذات وبعض): 2011صالح ، صالح مهدي وشامخ ، بسمة كريم ( •

 ، دار صفاء للنشر والتوزيع ، عمان .  1، ط الإضطرابات النفسية والسلوكية
  تبة الفلاح ، الكويت.، الطبعة الأولى ، مك القياس النفسي) : 1983عبد الرحمن ، سعد (  •

 .، القاهرة ، دار قباء للطباعة نظريات الشخصية) : 1998عبد الرحمن ، محمد السيد (  •
 –نظريات –مقدمة في علم نفس الصحة (مفاهيم ) : 2010عبد العزيز ، مفتاح محمد ( •

 .الأردن ،، دار وائل للنشر ، عمان  1ط ، دراسات) –نماذج 
 ، جمعية وادي التكنولوجيا. 1، ط قوة التفكير الإيجابي): 2011عبد العزيز، محمد عادل ( •
، دار الفكر ، 1، ط نظريات الإرشاد والعلاج النفسي) : 2012عبد االله ، محمد قاسم ( •

 .الأردن ،عمان 
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، 1، ط نظريات الإرشاد والعلاج النفسي) : 1999عبد الهادي ، جودي، والعزة، سعيد ( •
 .  الأردن ،مان دار الثقافة والنشر والتوزيع ، ع

أطروحة ) : تأثير تأمل الذات في معرفة المزاج سمة وحالة، 2010العبودي ، طارق محمد ( •
 (غير منشورة) ، كلية الآداب ، جامعة بغداد. دكتوراه

، مطابع  الأسرة وبرمجة التفكير الإيجابي لدى الطفل) : 1978العريفي ، نادية محمد ( •
 التريكي ، الكويت . 

) : الضغوط النفسية لمعلمي المرحلة الإبتدائية 1997وجلال ، نور محمد (عزت ، فوزي  •
، 16، العدد  المجلة المصرية للدراسات النفسيةوعلاقتها ببعض متغيرات الشخصية،

 .184- 155جامعة عين شمس ، القاهرة ، ص –المجلد السابع ، كلية التربية 
، وزارة  مناهج البحث التربوي) : 1990عزيز ، حنا داود وعبد الرحمن ، أنور اسماعيل (  •

  التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة بغداد .

،  تطورات معاصرة في القياس النفسي والتربوي) :  1986علام ، صلاح الدين محمود (  •
  مطابع القيسي التجارية ، الكويت.

) : أثر التدريب على التفكير الإيجابي 2007العنزي ، يوسف محيلان سلطان ( •
واستراتيجيات التعلم في علاج التأخر الدراسي لدى تلاميذ الصف الرابع الابتدائي في 

 ، كلية التربية الأساسية ، جامعة الكويت. دكتوراه أطروحةدولة الكويت ، 
تنمية مهارات التفكير نماذج نظرية وتطبيقات ): 2009العتوم ، عدنان يوسف وآخرون ( •

 التوزيع والطباعة ، عمان _ الاردن.، دار المسيرة للنشر و 2، طعملية 
الأصدار  القياس والتقويم في العملية التدريسية .) :  2002( عودة ، أحمد سليمان •

  الخامس ، كلية العلوم التربوية ، جامعة اليرموك ، دار الأمل . 

، القياس والتجريب في علم النفس والتربية) : 1985عيسوي ، عبد الرحمن محمد (  •
 الأسكندرية ، دار المعرفة الجامعية .

) : التفكير الإيجابي والسلبي لدى طلبة الجامعة : دراسة مقارنة 2005غانم ، زياد بركات ( •
مجلة دراسات عربية في علم في ضوء بعض المتغيرات الديموغرافية والتربوية، 

 .138 -4) ، 85(3،  النفس
 الضغوط التعامل مع) : 2009بد اللطيف (الغرير ، أحمد نايل ، و أبو اسعد ، أحمد ع •

 .  الأردن ،، دار الشروق للنشر ، عمان  1، ط النفسية
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، المكتب الجامعي الحديث، 1،ط دراسات في الصحة النفسية :)2001فايد، حسين علي ( •
 الاسكندرية.

، دار صفحات للدراسات والنشر 1، ط سيكولوجية الزمن) : 2010الفتلاوي ، علي شاكر ( •
 شق ، سوريا.، دم

 ، دار الفكر العربي ، القاهرة. 1، طالقياس النفسي ) : 1980فرج ، صفوت ( •
مجلة ) : أبعاد التفكير الإيجابي في مصر : دراسة عاملية . 2009قاسم ، عبد المريد ( •

 . 723-691، القاهرة . ص  4،العدد 19، مجلد دراسات نفسية 
 الإنسان ومقاومة الإغراء) : 2012دي (القرة غولي ، حسن أحمد و العكيلي ، جبار وا •

 ، دار الكتب والوثائق ، بغداد. 1، ط والإستهواء
، العالمية 1،ط الإحصاء التطبيقي في العلوم الاجتماعية): 2010الكبيسي ، وهيب مجيد ( •

 لبنان. –المتحدة، بيروت 
عات ،شركة المطبو 2،ط طرائق ومنهجية البحث في علم النفس): 2010مجذوب ، فاروق ( •

 لبنان.- للتوزيع والنشر، بيروت
، دار أفكار  1، ط مناهج البحث في التربية وعلم النفس) : 2012محمد ، علي عودة ( •

 للدراسات والنشر ، سوريا.
الاتجاهات المعاصرة في إعداد ) : 2007المفرج ، بدرية والمطيري ، عفاف وحمادة ، محمد ( •

البحوث والتطوير  إدارةحوث التربوية والمناهج ، وزارة التربية ، قطاع الب المعلم مهنياً 
  التربوي ، وحدة بحوث التجديد التربوي .

): الإجهاد النفسي واستراتيجيات المواجهة 2004مقداد ، محمد ، والمطوع ، محمد حسن ( •
مجلة العلوم التربوية والصحة النفسية لدى عينة من طالبات جامعة البحرين ، 

   .2، العدد5، المجلد  جامعة البحرين والنفسية ،
مشروع الاساليب والمقاييس المستخدمة في المنظمة العربية للتربية والثقافة والعلوم ،ب.ت:  •

 .،تونسالأساسيالكشف عن الموهوبين في التعليم 
 سوريا .  –، دار الينابيع ، دمشق  1، ط التفكير والحدس) : 2009المولى ، حميد مجيد ( •
) : أثر برنامج تدريبي لتنمية مهارات التفكير العلمي لطلبة 1999الهزاع ، سناء مجول ( •

 (غير منشورة) ، كلية الآداب ، جامعة بغداد. أطروحة دكتوراهالمرحلة المتوسطة ، 
، المؤسسة العربية للدراسات  1، ط أزمة المراهقة والشباب): 1978يعقوب ، غسان ( •

 لبنان. –والنشر ، بيروت 
  
  



  155 ..................................................................................................... ا���ــــــــــــ�در
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

	
��    : ا���ـــــ�در ا�

• Adams , G. S . ( 1964) Measurement and Evaluation in Education 
Psychology and Guidance , New York , Holt Rine, Hart and 
winston.  

• Anastasi, Ann, (1976) Psychological Testing , New York: Macmillan 
Company. 

• Bandura,A.(1994): Self–Efficacy. In V.S. Ramachaudran, 
Encyclopedia of Human Behavior, Vol.4. New York, 
Academic press. /EDUCATI ON/mfp/BanEncy. 

• Belciug M.P (1992). Effects of prior Expectancy & Performance 
Outcome on Attributions to stable factors in High 
Performance Competitive Athletics, SA. Res. Sport, physical 
education & Research, Vol.(14), No(2),p.1-8. 

• Carr, A. (2004). Positive psychology: the science of happiness and 
human strengths. Hove and New York : Brunner-Rutledge. 
( 2009في قاسم ، ) 

• Carver,C. and Schreier, M.,(2002) . Optimism. In Handbook of positive 
psychology. New York : Oxford University press. 

• Cronbach, L.J ( 1964) Essential of Psychology testing , New York 
Harper, Brothers. ) سـلوك المحافظـة لـدى الآبـاء 2002المكصوصـي ،عـدنان مـارد:(

الجامعـة  ربيـة،، كليـة الت رة)وعلاقته بالقلق الاجتماعي لدى الأبناء ، رسالة ماجستير (غير منشو 
 المستنصرية.

• Chiselli, E.E.et.al (1981): Measurement theory for behavioral 
sciences , San Francisco: W.H Freeman and Company. 

• Deesom, N., (2011) . The Result of A positive Thinking program to the 
adversity quotient of Matthayomsuksa VI students , 
International Conference on Social Science and 
humanity, vol.5. 

• Ebel, R.L. (1972) Essentials of Education Measurement , New Jersy, 
Englewood cliffs prentice-Hall. 



  156 ..................................................................................................... ا���ــــــــــــ�در
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

• Fredrickson, B.L.(2001) .The role of positive emotions in positive 
psychology .The broaden and build Theory of positive 
emotions. American psychologist, 56, 211-226. 

• Fredrickson, Barbara L. (2002) .Positives Emotion. In Handbook of 
positive psychology. New York: Oxford University press. 

• Gabll,L. & Haidt, J.(2005) . What (and why) is positive psychology , 
Review of General psychology , 9,2,103-110. 

• Goleman,D.(1995) Emotional Intelligence. New York : Bantam 
Books. م ):دراســــة فــــي ســــيكولوجية الشخصــــية :التفــــاؤل والتشــــائ1998بركــــات ،زيــــاد امــــين (

كـز طــولكرم عـة القـدس المفتوحـة ،مر وعلاقتـه بـبعض المتغيـرات المرتبطـة بالطالـب الجــامعي ،جام
 ،فلسطين

• Guttman, L. (1954): Some necessary conditions for common. Factor 
Analysis Psychometric, Vol. 19. 

• Holahan, G. Mose ,R.H (1990) : personal and contextual Determinates 
of coping strategies journal of personality and social 
psychology . 52(2)pp.945-955. ،عـدنان مـارد ،وابـراهيم، دري  المكصوصـي

لــدى  ): اســاليب التعامــل مــع احــداث الحيــاة الضــاغطة وعلاقتهــا بــالاتزان الانفعــالي2012نــاجي(
  المرشدين التربويين ،مجلة جامعة كربلاء،المجلد العاشر،العدد الثالث.

• John, M., Seligman, M., Peterson, C., Alex, M., Joseph, S., C.,& 
park, N. (2007). Character strengths in the united kingdom: 
The VIA inventory of strengths. Personality and individual 
Differences, 43,341-351. 

• Jung, J.Y.,Oh,Y.H., Oh ,K.S., Suh, D.W., Shin, Y.C., &Kim, 
H.J.(2007). PositiveThinking and Life Satisfaction amongst 
Koreans. Yonsei medical Journal, 48 (3), 371-378. 

 
• Kirkegaard , Erin. (2005) . Positive Thinking: Toward a Conceptual 

Model and Organizational Implications. Pace University 
Digital Commons@pace. Honors College Theses pforzhemer 
Honors College. 



  157 ..................................................................................................... ا���ــــــــــــ�در
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

• Kosaka ,Moritaka(1996): Relationship between Hardiness & 
Psychological Stress Response,Original Japanese Version 
of this in Printed in ,Journal of Performance Studies. 

• Lazurus, R.S.,& Folkman, S. (1984) . Stress appraisal and coping , 
New york . 

• Lindauist,E.F.(1957) Educational Measurement, Washington American 
Council. 

• Mehrens, W.A. and Lehman I.J. ( 1984) Measurement and Evaluation 
in Education and Psychology , New York: Holt Rine hart 
and Winston.  

• Oppnhiem, A.N. (1973) Questionnaire Design and Atitude 
Measurement, London: Hieneman Press. المكصوصـي ،عـدنان مـارد  

اجسـتير ):سلوك المحافظة لدى الآباء وعلاقته بـالقلق الاجتمـاعي لـدى الأبنـاء ، رسـالة م2002(
الجامعة المستنصرية. ، كلية التربية،(غير منشورة  

• Rital, A.,(1990).Hilards introduction to psychology printed in the 
united states of America. 

• Rutter,M.,(1987):psychosocial resilienceand protective mechanism, 
American Journal of or the psychiatry,57,p.316-331.  

• Seligman,M.,(1991). Learned optimism the skill to counter life 
obstacles, large and small, New York, Random House 

 ـ•  Csikszentmihalyi,M.,(2000).Positivepsychology .Aintroduction&,ــــــــــــــــــ
American psychologist,55,5-14. 

 ـ•  positive psychology,positive prevention and . (2002) ,ــــــــــــــــــــــ��
positive therapy. In C.R. Snyder & S.J. Lopez (Eds.) . The 
Handbook of positive psychology (pp.3-9). New York : 
Oxford University press. 

 Pawelski,J.O.(2003).PositivePsychology:FAQs. Psychological&,ـــــــــــــ ـ•
Inquiry. 14, 159-163 



  158 ..................................................................................................... ا���ــــــــــــ�در
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 ـ•  Peterson, C.,& park (2004). Strengths of character and ,ــــــــــــــــــــــ�
well being. Journal of Social and Clinical psychology , 23, 
603-619. 

• Shavelson,R.Andet. Al. (1977) Methodagical Considerations Interpreting 
Research on self – concept: Journal of youth and 
Adolescence. Vol. 67 No.3. 

• Shaw, M.E. (1967) Scales for the Measurement of Attitude, New 
York, McGraw – Hall. 

• Smith, M. (1966) : The Relationship , Between Item Validity and Test 
validity Psychometric, vol.1. 

• Snyder, C.R., Irving, L., & Anderson, J.R. (1991b) . Hope and health: 
Measuring the will and ways. In C.R. Snyder & D.R.  Forsyth 
(Eds.) , Handbook of social and clinical psychology: The 
health perspective (pp. 285-305) . New York : pergamon 
press. 

 ـ•  ,Harris,C.,Anderson,J.R.,Holleran,S.A.,Irving,L. M., Sigmon,ــــــــــــــــــــــ�
S.T., Yoshinobu,L.,Gibb, J.,Langelle, C., & Harney,p. 
(1991a).The will and the ways:Development and validation of 
an individual-differences measure of hop. Journal of 
personality and Social psychology, 60, 570-585. 

 : and Kevin L. and Sigmon, David R.(2002) . Hope Theory ــــــــــــــــــــــ ـ•
A Member of the positive psychology Family. In Handbook of 
positive  psychology. New York: Oxford University press. 

 ـ•  and Lopez, Shane,J.(2002).The Future of positive ,ــــــــــــــــــــــ��
psychology : A Declaration of Independence. In Handbook 
of positive psychology. New York : Oxford University press. 

 ـ•  Hamilton, N. (2008). The Effectiveness of in coping with & ,ــــــــــــــــــــــ�
cold press orpain. Journal of Health psychology , Vol 13 
(6) 804- 809.  



  159 ..................................................................................................... ا���ــــــــــــ�در
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

• Ston, A.A.& Neale, G.M. (1984) : New Measure of daily coping: 
Development and preliminary results Journal of personality 
and social psychology, Vol 46,No(4). 

• Stanleyn C.J. and Hopkins, K.D. (1972) Educational and 
Psychological Measurement and Evaluation ,  New jersey, 
Prentice Hall. 

• Sutterley,O.&Gloris,F.(1981):Coping.Development, 36.2.413.  المكصوصـي

): اســـاليب التعامـــل مـــع احـــداث الحيـــاة الضـــاغطة 2012،عـــدنان مـــارد ،وابـــراهيم، دري نـــاجي(
د العاشـر،العدد وعلاقتها بـالاتزان الانفعـالي لـدى المرشـدين التربـويين ،مجلـة جامعـة كربلاء،المجلـ

 الثالث.
• Watson, David (2002) . positive Affectivity: The Disposition to 

Experience pleasurable Emotional States. In : Handbook 
of positive psychology . New York: Oxford University press. 

• Watson, J (2001). How to Determine a Sample Size: University park, 
PA: Penn State Cooperative Extension. 

• Wendt, Bonnie, R.(1982). The Role of  Hardiness as Mediator between 
Stress and Illness a mong Adolescents , D.A.I.,Vol. 43, 
No.3,Sep. 

• William ,E.,Todd, B. Alan, R., Richard & Jonathan, D.(2002): Hope and 
optimism as human strengths in parents of children with 
externalizing disorders: Stress is in the eye of the beholoer. 
Journal of Social and Clinical psychology, 21(4)441-468. 

• Willson,V.,& Perper,E. (2004) The effects of upright and slumped 
postures on the recall of positive and negative thoughts , 
Applied Psychophysiology Biofeedback, 2-189- 195. 

• Westen, D.,(1999): psychology. Mind, Brain, and Culture 
(2ndEdition).New York: John Wiley and sons,Inc. 



 ........................................................................................................... Abstract  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

a 

Abstract  

  What characterizes the human beings from the rest of the strong 

orientation positive thinking, especially healthy , so, the mental is the 

logical positive thinking , there is agreement among the scholars on the 

aspects privacy is not positive culture or religion or race, all religions and 

philosophies in various parts of the world, started with Aristo and platean 

to Islamic philosophy Recommends the adoption of positive ideas , meet 

and rationality , as well as on the people by nature love the person who 

think and act positively , so it received, positive aspects with interest in 

the field of modern psychology, which is aware of the same positive, 

which emerged in the late 199os of the last century, led by Martin 

Seligman (1998) that man in side the strengths and weaknesses,         

  including with determined human life the time has come of psychology 

to understand as pets of the force , Virtue and that defines the concept , 

design standards , which means measured and targeted current researd 

know what comes :                                                                  

1. level positive thinking of teachers.                                                

2. assigns the difference of the level positive thinking depending on the 

variety sex (male and female) .                                                      

3. Methods of communicating with psychological stress for teacher.         

Communicating methods with psychological stress                          4. 

   Sample current research consisted of (400) teachers wer chosen random   

style class is disproportionate distribution of twenty primary school , in 

order to achieve the objectives of research has been on the Richter 

positive thinking in current research , based on the theory of (Seligman, 

et,al., 1998) and identified five ereas (positive expectation about the 

future , positive Sentiments , positive flexibility ) researcher drafted 
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paragraphs for each of the areas of the seal, while adopting a research 

measurement methods of dealing with psychological pressures of 

methods of dealing with psychological pressures of (al- Daraj,2007), 

after the preparation of instrnctions and exchanges and disciplinary 

failings that both measurements ,were presented to the panel of 

Arbitrators of the growp of specialist in psychology, then, are searcher, 

an analysis of paragraphs of two measures search through the 

extraction of force against discriminatory paragraphs and relationship 

between paragraph to tap ,was alsoratified the extraction of construction 

of the standard positive thinking of using factor analysis, which revealed 

that the variable positive thinking saturation of thirteen workers (the 

space) was dropped five faors of afew number of paragraphs in the 

representation of working eight factors kept variable positive thinking.  

    After extracting unchanged in three ways Alfakronpak , retesting, 

way, while the amount measure ment flat of positive thinking in the way 

of  Alfakronpak is (0.92) while the amount of the flat in amounted retail 

reached (0.84) after midterm corrected equation (sperman Brown) 

(0.91) while the value of the flat in away re- testing (0.83) .It as 

unearthed are searcher  consistency of standard methods of dealing 

with psychological pressures (measure Sub- Commission) in two way 

Alfakronpak and the way of retesting so, the amount of unchanged in 

away of Alfakronpak for five methods (escape hesitation, unanimous 

support, religions and spiritual support faring the problem , aggression) 

are (0.70,0.73, 0.80, 0.86, 0.64) respectively, while it was unchanged 

in away of re-testing for five methods (escape hesitation, unanimous 

support, religions and spiritual support faring the problem , aggression) 

are ( 0.77, 0.72, 0.75, 0.85, 0.80) After vertification of characteristics 

measure for tub measures (standards) has been aprlied to as amply 

search of primary stage teachers (male and female) . after the 
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completion of the application , the researcher uses means appropriate 

statistical analysis of the da to . The results showed the following : 

1. The teachers enjoy high level of positive thinking . 

2. There is a function of statistical differences in the gender variable 

in the interest of males in positive thinking . 

3. The teachers using primarily ( the method to face the problem) to 

face the pressures of life , while (the religious and spiritual 

method came in second in terms of methods of dealing with 

psychological pressures, as the rest of the method (method of 

escape hesitation, unanimous support and aggression) its function 

is low and statistically significant. 

4. There is correlation between positive moral significance of positive 

thinking and my style (facing the problem and attribution religions 

and spiritual) So, in the light of these results, the researcher made 

some recommendations and suggested an umber of future 

Studies.          
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