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 ممخص الدراسة بالمغة العربية
 ىجيخر  لدىالتنظيـ الانفعالي  مستوى، و الإيجابيالتفكير ى لي مستو إىدفت الدراسة التعرؼ 

التنظيـ  و الإيجابيالتفكير  العلبقة بيفعمى متعرؼ ل، كما ىدفت الجامعات الفمسطينية
تبعا  التنظيـ الانفعالي ى، ومستو الإيجابيالتفكير  مستوى في الفروؽلي إ الانفعالي، والتعرؼ 

حيث استخدـ رة، الجامعة، المعدؿ التراكمي(.سخؿ الاد مستوىلممتغيرات التالية) الجنس، 
( تعديؿ الباحث ومقياس التنظيـ ـ2013عداد منشد)إ الإيجابيالتفكير  .مقياسيالباحث 

مف  (364تكونت عينو الدراسة مف )و  .( لتحقيؽ أىداؼ الدراسةالباحث عدادإ)الانفعالي مف 
الباحث المنيج  تبعا  ، و ـ2016- 2015-بمحافظات غزة لعاـ  جيف الجامعات الفمسطينيةيخر 

 الإيجابيأف التفكير  .وتوصمت الدراسة إلى مجموعو مف النتائج كاف أىميا الوصفي التحميمي.
أف التنظيـ الانفعالي كاف  و %،62وبوزف نسبي عاـ  لدى أفراد عينة الدراسة كاف متوسطاً 

 والتنظيـ الانفعالي الإيجابي توجد علبقة طردية بيف التفكيرو  %.70.1 مرتفعا وبوزف نسبي عاـ
لا و .و متوسط التنظيـ الانفعالي يعزى لمجنس الإيجابيلا توجد فروؽ في متوسط التفكير  و

يعزى لدخؿ الأسرة باستثناء بعد الرضا عف الحياة  الإيجابيتوجد فروؽ في متوسط التفكير 
شيكؿ وبيف الأسر  1500أقؿ مف  اخميالتي دكانت ىناؾ فروؽ أف الفروؽ كانت بيف الأسر 

لا توجد  ، بينماشيكؿ فأكثر 2500 ادخميالتي شيكؿ فأكثر لصالح الأسر  2500 ادخميالتي 
لا توجد فروؽ في متوسط التفكير و لتنظيـ الانفعالي يعزى لدخؿ الأسرة.افروؽ في متوسط 

 ابيالإيجتوجد فروؽ في متوسط التفكير و .لتنظيـ الانفعالي يعزى لمجامعةا متوسط الإيجابي
معدليـ ممتاز وبيف باقي المعدلات الذي جيف ييعزى لممعدؿ التراكمي وأف الفروؽ كانت بيف الخر 

جيف المعدليـ جيد جدا وبيف يجيف المعدليـ ممتاز ، كما كانت الفروؽ بيف الخر يلصالح الخر 
 توجد فروؽ في متوسط،كما جيف المعدليـ جيد جدايالخرجيف المعدليـ مقبوؿ وجيد لصالح الخر 

أف الفروؽ لمتنظيـ الانفعالي كانت بيف ،و الدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي يعزى لممعدؿ التراكمي
وبناء عمي  جيف المعدليـ ممتاز.يجيف المعدليـ ممتاز وبيف باقي المعدلات لصالح الخر يالخر 

 يرالتفك لتنميةالدورات والبرامج  إقامة الجامعات تتبنى نتائج الدراسة يوصي الباحث بأف
 بيدؼ البحثىذا  في اعتمادىا تـ التي المقاييس مف الاستفادة،و الجامعة طالبات لدى الإيجابي
 ىو لما نظر إعادة أو تنشيط في للئسياـ الإيجابي التفكير وكذلؾالتنظيـ الانفعالي  تشخيص
 .منو ضعيؼ

 ، التنظيـ الانفعالي(.الإيجابي) التفكير  .الكممات المفتاحية
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1 Abstract 

This study aimed to identify the level of positive thinking and the level of emotional 

regulation among the graduates of the Palestinian universities. The study also aimed 

to identify the relationship between positive thinking and emotional regulation, and 

to identify the differences in the level of positive thinking and the level of emotional 

regulation according to the following variables: gender, household income level, 

university affiliation, and GPA. In this regard, the researcher used the measure of 

positive thinking prepared by Monshed (2013) and adapted by the researcher, and the 

measure of emotional regulation prepared by the researcher to achieve the objectives 

of the study. The study sample consisted of 364 graduates of the Palestinian 

universities in Gaza governorates in the period between 2015 and 2016. The 

researcher implemented the analytical descriptive method in this regard. 

The study concluded a set of results. Most importantly, the study found that positive 

thinking in the sample of the study was medium and had a relative weight of 62%, 

while the emotional regulation was high and had a relative weight of 70.1%. There is 

a positive relationship between positive thinking and emotional regulation. There 

were no statistically significant differences in the average of positive thinking and 

the average of emotional regulation that could be attributed to the variable of gender. 

There were also no differences in the average of positive thinking that could be 

attributed to the variable of household income, with the exception of the dimension 

of satisfaction with life, in which some differences were recorded between 

households with incomes of less than NIS 1,500 and households with incomes of 

NIS 2500 or more. Those differences were in favor of households with incomes of 

NIS 2500 or more.  

Based on the results of the study, the researcher recommends that universities should 

organize courses and programs for the development of positive thinking among 

female university students, and to benefit from the criteria implemented in this 

research in order to diagnose emotional regulation as well as positive thinking. This 

is hoped to contribute to the revitalization or re-examination of the weakness points 

in this regard. 

Keywords: positive thinking, emotional regulation. 
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 بسم الله الرحمن الرحيم
ٚبدٍ  َٜ برِ  انَُّٓ َٔ ْٛمِ  اخْزلِافِ انهَّ َٔ الْْرَْضِ  َٔ ٌَّ فِٙ خَهْقِ انسًَّبٔادِ  إِ

عَهٗ 391لُِْٔنِٙ الْنجبة ) َٔ قعُُٕدًا  َٔ َ قِٛبيًب  ٌَ اللََّّ ٍَ ٚذَْكُزُٔ ( انَّذِٚ

ب الْْرَْضِ رَثَُّ َٔ ٌَ فِٙ خَهْقِ انسًَّبٔادِ  زُٔ ٚزَفَكََّ َٔ ِٓىْ  يب خَهقَْذَ ْذا  جُُُٕثِ

 ثبطِلًا سُجْحبَكََ فقَُِب عَذاةَ انَُّبرِ 
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 اْلِإىدَاْءُ     
  

 ولا  بذمزك إلا حطُب اىيحظاث ولا .… بطاعخل لاإ اىنهار َطُب ولا بشنزك إلا اىيُو َطُب لا إلذٍ 

 الأٍت وّصح .. الأٍاّت وأدّي اىزساىت يغب ٍِ بزؤَخل. إلى إلا الجنت حطُب ولا.… بعفىك إلا اِخزة حطُب

 وسيٌ". عيُه وآىه الله صيً محَذ اىعالدين "ّبُنا وّىر اىزحمت ّبي إلى .…
ُ  اىعطاا   عيَني ٍِ إلى.. واىىقار بالذُبت الله مييه ٍِ إلى ِ  و.. اّخظاار  باذو  .. افخخاار  بناو  اسماه  أحماو  ٍا

ٌ  نجىًٍا ميَاحل وسخبقً اّخظار طىه بعذ طافهاحاُ ق قذ ثمارًا ىتري عَزك في يمذّ أُ الله ٍِ أرجى  أهخاذ

 اىعشَش. ىذيوا ..الأبذ وغذ وإلى اىُىً بها

 الحبُبت. اىناص .. أٍٍ أغيً جزاحٍ بيسٌ وحنانها نجاحٍ سز دعاؤها ماُ ٍِ و

ٌ  صغيرة حقائب حمينا أُ ٍنذ رافقىٍّ ٍِ وأَضاً ٍ   بخطاىة وٍاا   خطاىة  اىاذر   سازث  وٍعها  َشاىاىُ َزافقاىّ

 إخىحٍ وأخىاحٍ. ..حُاحٍ ظيَت حنير الدخقذة اىتي اىشَعت إلى  ُاِ حخً

ٍااِ هااٌ قطعااتً ٍااِ روحااٍ  وً في ٍشااىار نجاحاااحٍ ج سوجااتي اىعشَااش   خٍااِ لَيااج ٍااني اىناانير وساااّذّ و

 .حساً... لاّا... ديما  .وبهجت قيبي وفزحت عَزٌ ج أبنائٍ 

ِ  إلى اىصاافي  ُع اىصاذ  َنااب  و واىعطاا   باىىفا  وتمُشوا بالإخا  ليّىا ٍِ إلى ٌ  ٍا ٌ  ساعذث   ٍعها  في وبزفقخاه

ِ  ووالخاير...   اىنجاا   طزَق في ٍعٍ ماّىا ٍِ إلى سزث.... اىسعُذة والحشَنت الحُاة درو   عزفاج  ٍا

 أضُعهٌ... أصذقائٍ وسٍلائٍ. لا أُ وعيَىٍّ أجذهٌ مُف

 .أىدي ثمرة جيدي
 

 

 

 

 

  



 خ
 

 وتقديرٌ شكرٌ 
تعػػالى ئلػػئف شػػكرتـ لأزيػػدنكـئ. مػػف منطمػػؽ ىػػذه الآيػػة فػػي ىػػذه المحظػػات الأخيػػرة أتػػذكر قولػػو 

، ولما حباني بو مف نعمػة الدراسةأتقدـ بالشكر الجزيؿ إلى العمي القدير الذي وفقني في إنجاز ىذه 
العػػيش فػػي منػػاخ عممػػي، وجمعنػػي بأسػػاتذة أجػػلبء، تتممػػذت عمػػى أيػػدييـ فأتػػاحوا لػػي قبسًػػا مػػف العمػػـ 

أف أتقػػػدـ بالشػػػكر الػػػوفير، والتقػػػدير الكبيػػػر لأسػػػتاذي الجميػػػؿ، والمعرفػػػة. وواجػػػب العرفػػػاف يػػػدعوني 
. لقػد بػذؿ الدراسػةئ لِإشرافو ودعمػو لػي طيمػة فتػرة إعػداد الحمو علبوى وفائي محمدالدكتور الفاضؿ ئ

مػػف وقتػػو وجيػػده واتسػػع صػػدره للئجابػػة عػػف تسػػاؤلاتي، فكػػاف لثمػػرة توجيياتػػو السػػديدة والمسػػتمرة مػػا 
وىيّػػأ لػي فرصػػة النجػاح، فجػػزاه اج خيػػر الجػزاء.... والشػػكر والتقػػدير  أعػانني عمػػى تخطػي الصػػعاب

 الدراسػةمو لي مف جيد ونصح ومعرفة طيمػة إنجػاز ىػذا ئ لما قدّ مدكتور عبد اج الخطيبلموصوؿ  
بعطػػاء عمميػػـ وأفػػادوني بػػلرائيـ العمميػػة القيمػػة أثنػػاء تحكػػيـ  ولمسػػادة المحكمػػيف الػػذيف أغػػدقوا عمػػيّ 

 .أدوات الدراسة
. الػػدكتور/ عبػػد متنػػاف إلػػى رئػيس وأعضػػاء لجنػػة المناقشػػةلا يسػعني إلا أف أتقػػدـ بالشػػكر والإو 

ىذا ولمػا يقدمونػو مػف ملبحظػات  بحثيلتفضميـ بقبوؿ مناقشة  البنا رالفتاح اليمص .والدكتور/ أنو 
 .البحثوتوجييات عممية سترتقي بمستوى 

ي بحصػيمة عمميػـ وأنػاروا سػبيمي إلػى أخص بأسمى عبارات الشكر والتقدير مف خضبوا عقمػو 
 الرشاد ومف عطروا سمعي بالقوؿ والرأي السديد.

متنػػاف وجػػزاىـ اج إلػػى جميػػع أسػػاتذتي الأفاضػػؿ فػػي جميػػع مراحػػؿ دراسػػتي فميػػـ منػػي كػػؿ الإ 
 خير الجزاء....

 لػػػدىمسػػػبوؽ إلػػػى وا والشػػػكر ،ولا يفػػػوتني أف أتقػػػدـ بخػػػالص تقػػػديري إلػػػى جميػػػع أفػػػراد أسػػػرتي
 ي....ووالدت

كاف بالكممة أو النصػيحة أإلى حيز الوجود سواء  الدراسة هوأشكر كؿ مف ساىـ في إخراج ىذ
شػػكر وأ ،طيمػػة فتػػرة دراسػػتيني و الػػذيف سػػاند أخػػوتيخػػص بالشػػكر الجزيػػؿ أو  ،أو المراجعػػة أو التشػػجيع

 الصعوبات... جميع زملبء الدراسة فقد ساىموا في تذليؿ الكثير مف
 ،يػػد العػػوف ولػػـ تسػػعفني الػػذاكرة بػػذكره ارات الاعتػػذار إلػػى كػػؿ مػػف مػػدّ سػػمى عبػػأا أقػػدـ وأخيػػرً 

 فجزاىـ اج خير الجزاء ووفقيـ وسدد خطاىـ.

 الباحث: يوسف فيمي اسميم
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 الفصل الأول
 العام إلى الدراسة طارالإ

 .مقدمة
ـ بتدريب المتعمميف عمى ممارسة ميارات التفكير، ليصبحوا قادريف أصبحت التربية الحديثة تيت

عمى التكيؼ مع متطمبات حياتيـ الواقعية، وعمى التفكير الإبداعي البناء. ويعد التفكير مف أبرز 
تصؼ بيا البشر عف غيرىـ مف مخموقات اج، وىو مف الحاجات الميمة التي لا إالصفات التي 

ونيا. كما أنو يعد مف أكثر الأىداؼ العصرية إلحاحاً ، نظراً لمتفجر المعرفي تستقيـ حياة الإنساف بد
اليائؿ الذي يشيده ىذا القرف ولازدياد المشكلبت التي يبحث ليا عف حموؿ. ولأف الإنساف يحتاج 
إلى التفكير في جميع مراحؿ عمره لتدبير شؤوف حياتو، فإف المؤسسات التعميمية مسؤولة عف 

ره. وتعد الفمسفة وعمـ النفس وعمـ جراحة الأعصاب أىـ ثلبثة مصادر عف التفكير مع تنميتو وتطوي
ىتماـ المركز عمى البيئة الاجتماعية المحيطة والثقافة المحمية لمطمبة حيث ينبغي مراعاتيا أثناء الإ

وجعؿ  القرآف الكريـ عمى التفكير في ممكوت اج، ناالتدريب. وبالنسبة لنا نحف المسمميف فقد حث
التفكر مف السمات المميزة لأصحاب العقوؿ الراجحة، ويصفيـ القرآف الكريـ دائماً بأنيـ يتفكروف 

 في خمؽ السموات والأرض.

ف عدـ التوازف بيف مخرجات التعميـ وسوؽ العمؿ أصبحت ظاىرة البطالة لا تقتصر عمى إ
قتصادية المتعاقبة مات الاز الجانب الكمي فقط بؿ أيضا عمى الجانب النوعي، فمقد أفرزت الأ
ىمية أبراز ىتماـ بالبطالة لإمشكمة الركود الاقتصادي التي تسبب بدورة في مشكمة البطالة، وكؿ الإ

 .(24 ـ،ص2115، إبراىيـ )العمؿ  والبحث عنو وتوفيره كمبدأ اجتماعي
مسطيف في ذ البطالة تعد مشكمة خطيرة  ترتبط بحياة العاطميف ومستقبميـ وتفاقمت كثير في فإ

خيرة بظلبليا عمى المجتمع الفمسطيني في لأجيف، ولقد أبقت ايخيرة ولا سيما بطالة الخر السنوات الأ
يادة كبيرة في عدد ز جيف ، وكبت سياسة التوسع في التعميـ العالي مع يعداد الكبيرة لمخر ظؿ الأ

حيث عدد الخرجيف  الجامعات والكميات الخاصة ، مما جعؿ فمسطيف في مقدمة الدوؿ العربية مف
جيف مصحوبا بتدني واضح  لعرض الاستخداـ في القطاعيف يامي المتزايد لاعداد الخر نفي ظؿ الت

يف مع ضعؼ واضح ييقاؼ التعإداد تفاقميا ،و از الحكومي والخاص برزت بطالة الخرجيف و 
 .(335 ـ،ص2110، الصبوة )لمساىمة القطاع الخاص في توليد فرص العمؿ

الجامعة دوراً ميـ في تنمية المجتمع  وتقوـمنبعاً رئيسياً لمفكر والعمـ والمعرفة  تمثؿ الجامعةو 
مدى  ىمف خلبؿ توفير القوى البشرية المؤىمة والقادرة عمى تحقيؽ التنمية الشاممة ويتوقؼ ذلؾ عم

 قدرتيا لأداء وظيفتيا الأساسية وىي التدريس، والبحث ، وخدمة المجتمع.
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ي مف أىـ أركاف التعميـ وعميو يتوقؼ نجاح  العممية التعميمية بالجامعة ويعتبر الطالب الجامع
وتحقيؽ أىدافيا، فيو يسيـ بدور فعاؿ حيث يقوـ بالمياـ التعميمية التى تسيـ في تقدـ المعرفة 

 (.3ـ،ص7997وتطويرىا مف خلبؿ إرشاد أساتذتو  ) عبد الرحمف،
يولو وقدراتو وآمالو وطموحاتو ولو حياتو بشقييا وم واتجاىاتووالطالب الجامعي إنساف لو حاجاتو 

مكانياتو الذاتية  والاجتماعيالشخصي  ، وأنو محصمة لعوامؿ كثيرة تتمثؿ في سيكولوجيتو وا 
 ـ،ص7995والبشرية المحيطة بو والعلبقات التي تخضع ليا التنظيمات التي يعمؿ فييا ) سري، 

65.) 
ة في حياة الإنساف فيو الذي يساعد عمى توجو الحياة مف العوامؿ الأساسي يعد التفكير عاملبً و 

وتقدميا، كما يساعد عمى حؿ كثير مف المشكلبت وتجنب الكثير مف المخاطر وبو يستطيع 
الإنساف السيطرة والتحكـ في أمور كثيرة وتسيرىا لصالحو، فالتفكير عممية عقمية راقية تبني وتؤسس 

 (.1 ـ،ص 2006كات، عمى محصمة العمميات النفسية الأخرى )بر 
ىتماما مف الباحثيف حديثا، وىو نوع إمف المفاىيـ الحديثة التي لاقت  الإيجابيويعتبر التفكير 

جديد مف التفكير الذي يحقؽ النجاح والصحة والتوافؽ النفسي، والرضا في الحياة، ويجعؿ الفرد 
 متفائمة تجاه المستقبؿ. ينظر إلى الجانب المشرؽ والمضيء في الحياة، ويحمؿ توقعات إيجابية

ة المتفائمة تجاه الإيجابيإلى مفيوـ امتلبؾ الفرد لعدد مف التوقعات  الإيجابيويشير التفكير 
قناعو بقدرتو عمى النجاح، حيث يرى سميجماف إف الأفراد يميموف إلى أحد نمطي  المستقبؿ، وا 

ىذا في مقابؿ النمط الآخر وىو نمط  ،الإيجابيالتفكير أما التفكير التفاؤلي والذي يقصد بو التفكير 
التفكير التشاؤمي، كما تشير دراسة باندورا إلى اعتباره نمط مف أنماط التفكير المنطقي التكيفي 
الذي يبتعد فيو الفرد عف أخطاء التفكير اليدامة، والتي يحمميا في بعض المعتقدات التي توجو 

 (108 ـ،ص 2006أفكاره ومشاعره في وجية سمبية. )إبراىيـ، 
وعلبقتو ببعض  الإيجابيوىناؾ العديد مف الدراسات التي أجريت لتوضيح مفيوـ التفكير 

( دراسة ىدفت إلى البحث Wong ،2012أجرى وونج ) .المتغيرات ومف أىـ ىذه الدراسات ما يمي
لدى  مقابؿ التفكير السمبي مع التوتر النفسي والصحة النفسية، الإيجابيعف العلبقة بيف التفكير 

وكؿ  الإيجابيوجود علبقة ارتباطية بيف التفكير  .طلبب جامعة سنغافورة، وتوصؿ لنتائج أىميا
مف الصحة النفسية، والرضا عف الحياة، ووجود علبقة عكسية مع مؤشرات الاضطراب النفسي، 

في  الإيجابيـ( دراسة حوؿ أبعاد التفكير 2009التوتر والقمؽ والاكتئاب والغضب، وأجرى قاسـ )
% مف نسبة 58وجود ثلبثة عوامؿ رئيسة ساىمت في  .مصر )دراسة عامميو( وأبرزت نتائج أىميا

ة ثـ تقبؿ المسؤولية الشخصية وأخيرا الذكاء الوجداني الإيجابيالتبايف الكمي وىي )التفاؤؿ التوقعات 
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ية الشخصية بالإضافة إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث في تقبؿ المسؤول
 للبختلبؼ مع الآخريف. الإيجابيوالتقبؿ 
ة وأثرىا في بعض الاضطرابات النفسية الإيجابيـ( دراسة تنمية 2005أجرى الضعيؼ ) بينما

وجود فروؽ دالة بيف  .لدى عينة مف طمبة جامعة عيف شمس بالقاىرة وتوصؿ لنتائج أىميا
موعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، وزيادة المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لصالح المج

ة صاحبو انخفاض في مستوى درجات الأفراد عمى الإيجابيمتوسطات درجات الأفراد عمى مقياس 
( حوؿ أثر مستوى التفكير Haveren, 2004بعض الاضطرابات النفسية، أما دراسة ىارفيف )

تغيرات الجنس ومستوى التعميـ، في التحصيؿ لدى طمبة الجامعة في ضوء م الإيجابيالسمبي و 
أف الطمبة الجامعييف سواء كانوا في السنة الأولى أو الأخيرة فإنيـ لا فروؽ  .وتوصمت لنتائج أىميا

، بينما أظيرت النتائج وجود فروؽ جوىرية الإيجابيجوىرية بينيـ مف حيث مستوى التفكير السمبي و 
( Edmeads, 2004ما ىدفت دراسة ادمديس ). كالإيجابيبيف مستوى التفكير السمبي والتفكير 

والسمبي لدى الطمبة في إحدى  الإيجابيإلى معرفة علبقة بعض المتغيرات بنمطي التفكير 
وجود علبقة جوىرية بيف نمطي التفكير  .الجامعات الأمريكية، وتوصمت الدراسة لأىـ النتائج التالية

صيؿ والإناث حيث أظير الطلبب ذوي الطلبب مرتفعي التح لصالحومتغيري التحصيؿ والجنس 
، ولـ تظير الدراسة علبقة جوىرية بيف الإيجابيالتحصيؿ المرتفع والطالبات ميلب أكبر نحو التفكير 

 والسمبي. الإيجابيمتغير التخصص ونمطي التفكير 
وعلبقتو  الإيجابييتضح مف العرض السابؽ تعدد الدراسات التي أجريت لمتعرؼ عمى التفكير 

 الإيجابييد مف المتغيرات ولكف لـ توجد دراسة واحدة في حدود عمـ الباحث. تناولت التفكير بالعد
 .بالتنظيـ الانفعاليوعلبقتو 

تجاىيف الأوؿ تأثر الفرد بانفعالاتو، والآخر كيؼ يتأثر إويشير مفيوـ التنظيـ الانفعالي إلى 
يمكف الفرد مف أف يستخدـ إف ىذا المفيوـ  Gross 2003روس جبانفعالات الآخريف، ويرى 

 ات الاستجابة الانفعالية.مستوىمجموعة استراتيجيات لمتأثير عمى 
والانفعالات ىي كؿ أشكاؿ الاستجابة الجسدية التي تتضمف تنسيؽ التغيرات في المجاؿ الذاتي 
يد والسموكي والفسيولوجي والخبرة وىي تستثار عندما يكوف الفرد في موقؼ مثير يتطمب تقييـ وتحد

 (Mauss,2007,p2أىدافو تجاه ىذا المثير. )
ذ تمارس ردود إغمب الانفعالات تعكس ردود أفعاؿ للآخريف تجاه الفرد، أومف الجدير بالذكر إف 

وىو جزء كبير مف الشخصية التي يشكؿ الفردالأفعاؿ ىذه دورا في صياغة مفيوـ الذات لدى 
( Cooley 1902لـ الاجتماع تشارلز كولي )المجاؿ الانفعالي مكونا كبيرا منيا، وقد وضع عا
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(( للئشارة أف ردود أفعاؿ The self looking glassالذات الناظرة مف خمؼ الزجاج ))عبارة 
الآخريف تجاىنا وتجاه أنفسيـ تعد مصدرا ميما مف مصادر معرفة الذات، وتعد تمؾ الردود بمثابة 

 (15، صـ2007ي،مرآة تعكس صورتنا فنتمكف مف رؤيتيا أيضا )الفاعور 
( مف المفاىيـ الحديثة في المجاؿ الانفعالي Emotion Regulationإف مفيوـ تنظيـ الانفعاؿ )

لعمـ النفس، فكؿ فرد لو مف الميارات الانفعالية والمعرفية والسموكية التي تنظـ وتسيطر عمى 
 .الخبرات والمواقؼ والتعبيرات الناتجة مف تفاعؿ الفرد مع محيطو

إلى ما سبؽ يلبحظ أف المرحمة الجامعية تعتبر مرحمة انتقالية بيف مرحمتي المراىقة بالإضافة 
، حيث تشتمؿ الشخصية عمى لمطمبةوالرشد، فيي المرحمة التي تتبمور فييا سمات الشخصية 

داخؿ  لمطمبةمجموعة مف العوامؿ والأبعاد المتداخمة والمتشابكة والتي يمكف تعميميا وترسيخيا 
 .لمطمبة الإيجابيما يمكف التنبؤ بيا مف خلبؿ التفكير الجامعة، ك

كما أنو لـ يعد اىتماـ عمـ النفس بكؿ ما ىو سمبي في الشخصية، بؿ أصبح التركيز عمى 
يجابية وما تحممو مف خصاؿ وسمات الإيجابي ات وما ينبغي أف تكوف عميو الشخصية مف كفاءة وا 

ة في الشخصية أمر الإيجابيف تنمية الخصاؿ ( عمى أSeligman, 2002, 8حيث أكد سميجماف )
ضروري للئنساف، فيي تعد حصنا قويا وقائيا ضد الضغوط ونواتجيا السمبية، كما إف ليذه 
 الخصاؿ دورا في استثارة السعادة الحقيقية فيي مف أفضؿ السبؿ لموصوؿ لميناء والسعادة النفسية.

(. p17  ،  Park,etal,2006راؾ وآخريف )في رأي با الإيجابيلذا فإف الجديد في عمـ النفس 
ة في الشخصية عمى أساس أنيا نسؽ يؤثر في حياة الإنساف. ويتفؽ الإيجابيىو دراسة الجوانب 
ة بالشخصية السوية تعد الإيجابي( الذي أكد أف الجوانب 2 ـ،ص 2005ىذا مع )سيمجماف، 

مع الآخريف،  الإيجابيى التفاعؿ مصدرا لمسعادة الحقيقية فيذه الجوانب تساعد الفرد السوي عم
وتمكنو مف أف يحدد لنفسو ىدفا وتعينو عمى مواجية الصعاب، فيي وسيمة الإنساف إلى شحذ قوتو 

 والصمود والمقاومة.
كما أشارت نتائج البحوث المعاصرة إلى أف الناس بطبيعتيـ يحبوف الشخص الذي يفكر 

 ـ،ص2007ف وعمى مقربة منيـ )الفقي، ويتصرؼ بإيجابية وأف يكوف محاطا بأناس إيجابيو 
101.) 
 التنظيـ الانفعاليبالإضافة إلى  الإيجابيبالتفكير  يفالجامعي الخريجيفرى الباحث أف تمتع يو 

 يمعب دورا ىاما في النيوض بالمجتمع والرقي بمستوى تعميـ أطفالنا أطفاؿ المستقبؿ.
والتنظيـ  الإيجابيالتي تناولت التفكير  -في حدود عمـ الباحث -ونظرا لندرة الدراسات العربية

، لذا تدور  لخريجيف الجامعات، وىو أحد أنواع التفكير الجديدة التي نسعى إلى إكسابيا الانفعالي
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 والتنظيـ الانفعالي، الإيجابيمشكمة الدراسة الراىنة حوؿ الكشؼ عف العلبقة الارتباطية بيف التفكير 
 الجامعات الفمسطينية. ىخريجلدى 

   .شكمة الدراسة م
 السؤال الرئيسي الأتي وتتحدد مشكمة  الدراسة في 

 بالتنظيم الانفعالي لدى خريجي الجامعات ؟ الإيجابيماعلاقة التفكير 
 ويتفرع من السؤال الرئيسي الأسئمة الفرعية التالية:

 لدى عينة مف خريجي الجامعات الفمسطينية؟ الإيجابيما مستوى التفكير  .1
 نظيـ الانفعالي لدى عينة مف خريجي الجامعات الفمسطينية؟ما مستوى الت .2
والتنظيـ  الإيجابيبيف التفكير  0.05ىؿ توجد علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  .3

 الجامعات الفمسطينية؟خريجي  لدىالانفعالي 
 لدى الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  .4

 الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخؿ الأسرة، لمجامعة، لممعدؿ التراكمي(؟خريجي 
 لدىفي متوسط التنظيـ الانفعالي  0.05ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  .5

 الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخؿ الأسرة، لمجامعة، لممعدؿ التراكمي(؟خريجي 
 .راسةأىداف الد

  الآتية:ىداؼ الأ يحاوؿ الباحث التحقؽ مف 
 لدى عينة مف خريجي الجامعات الفمسطينية. الإيجابيالكشؼ إلى مستوى التفكير  .1
 الكشؼ إلى مستوى التنظيـ الانفعالي لدى عينة مف خريجي الجامعات الفمسطينية. .2
 الإيجابيف التفكير بي 0.05التعرؼ إلى العلبقة ذات الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة  .3

 الجامعات الفمسطينية.خريجي  لدىوالتنظيـ الانفعالي 
في متوسط التفكير  0.05التعرؼ إلى الفروؽ ذات الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة  .4

الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخؿ الأسرة، لمجامعة، لممعدؿ خريجي  لدى الإيجابي
 التراكمي(.

في متوسط التنظيـ  0.05ؽ ذات الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة التعرؼ إلى الفرو  .5
الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخؿ الأسرة، لمجامعة، لممعدؿ خريجي  لدىالانفعالي 
 التراكمي(.
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          .أىمية الدراسة 

ـ تحظ يمة التي لمتكمف أىمية الدراسة في الاىتماـ في تناوؿ موضوع مف الموضوعات ال 
وأيضاً في ضوء ما سوؼ يتـ عرضو مف دراسات  بيئة العربية في حدود عمـ الباحثبالدراسة في ال

 أجنبية ومف ىنا يمكف تقسيـ الأىمية إلى ناحيتيف ىما النظرية والتطبيقية.
 .من الناحية النظرية .أولا
إلا أنو لا يوجد دراسة لي التنظيـ الانفعا و الإيجابيالتفكير  مستوىتناولت موضوع  تتمثؿ بأنيا. 7

 يخريجلدى وخصوصاً في المجتمع الفمسطيني التنظيـ الانفعالي  و الإيجابيالتفكير  مستوىحوؿ 
 عمى حد عمـ الباحث. الجامعات الفمسطينية

 الفمسطيني المجتمع شرائح مف ىامة شريحةل. تتمثؿ أىمية ىذه الدراسة الحالية مف خلبؿ تناوليا 2
 .اتالجامعخريجي  وىي
 . تعد نتائج الدراسة إثراء للؤدب التربوي والنفسي. 3

  .ثانيا من الناحية العممية ) التطبيقية (
فًالنفسًوالتربويالإرشادمجالفًٌنوالعاملانُفسٍٛٛوالأخصائٌٌنٌنالمرشد.  قد تفيد 7

 .القائميف عمى عممية التعميـ بصفة عامةو  والتربوٌةالنفسٌةالمؤسساتجمٌع
2. تفٌد مرجعوالاجتماعًوالتربويالنفسًلمجالافًالعلٌاالدراساتطلبةقد حٌثتعتبر

 .علمًلهم
 .مصطمحات الدراسة

 .الإيجابيالتفكير  .1

بأنو توقع النجاح في القدرة عمى معالجة  الإيجابي( التفكير 114 ـ،ص2006)إبراىيـ،  عرفو
اـ إستراتيجيات القيادة الآتية والتي تزيد مف المشكلبت بتوجيو مف قناعات عقمية بناءة وباستخد

دارتو لعمميات التفكير   و.لدىإمداد الفرد بثقتو في أدائو وسيطرتو وا 
بأنو ىو فف التعامؿ بما ىو متاح مف أدوات وقدرات  .(20ـ،ص  2009وعرفو زحموط )

شخص السعيد ووسائؿ لمحصوؿ عمى أفضؿ النتائج، وطريقة التفكير ىي إحدى خيارات الحياة، وال
ىو مف يمتمؾ مجموعة مف طرؽ التفكير تمكنو مف التعامؿ بشكؿ أمثؿ مع مصاعب ومواقؼ 

 الحياة المختمفة.
نتاج منطقي لجيد نشط، وعمميات تركيز شديدة  .( بأنو432 ـ،ص 2003عرفو )الطيطي كما

 الإيجابية التفكير تفوؽ الجيد العادي في التفكير، فيتأثر نشاط العمميات العقمية والرغبة في تنمي
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يصعب عمى  العممي يتـ إنتاج الأفكار في مظاىر السموؾ تبدو للآخريف كما لو كانت شيئا غريباً 
 و مف البداية.لدىالإنساف العادي أف يستوعبيا وفؽ المقاييس العادية 

( بأنو توظيؼ أطروحات العقؿ الباطف بطريقة إيجابية أو النظر Peiffer 2003بيفر )وعرفو 
ىو الإنساف السعيد المستفيد  الإيجابية في الحوادث والأفكار، وعميو فالإنساف الإيجابيالجوانب  إلى

 مف ماضيو، المتحمس في حاضره والمتفاءؿ في مستقبمو.
قدرة الفرد الواعية  كونو عرفو .مفاىيميا (74ـ،ص2173) منشد،  يؼعر يتبني الباحث ت

طابع تفاؤلي في معالجة المشكلبت الحياتية والتغمب  باستعماؿ العقؿ بطريقة إيجابية فعالة ذات
 .لمذات الإيجابيعمييا بطريقة تشعر الفرد بالرضا والتقبؿ 

خريجي حصؿ عمييا يبالدرجة الكمية التي  .إجرائياً  الإيجابيالتفكير  قاسي .جرائيالتعريؼ الإ
 .نيف الباحث( تعديؿ وتقـ2013اعداد ) منشد، الإيجابيعمى مقياس التفكير  الجامعات

 .التنظيم الانفعالي.2
ف يؤثر في نوع أو كمية أىي العمميات التي تحدث عندما يحاوؿ الفرد  .الباحث مفاىيميا وعرفي

 .وكيفية التعبير عف تمؾ الانفعالات —ىو أو يخبره الآخروف مف حولو -الانفعاؿ الذي يخبره 
خريجي حصؿ عمييا يلدرجة الكمية التي اب .إجرائيا قاس التنظيم الانفعاليي .جرائيالتعريف الإ

عده الباحث لمدراسة الحالية.أالذي التنظيـ الانفعالي عمى مقياس الجامعات 

  .تتمثؿ حدود الدراسة في الأتي .حدود الدراسة

 . ىميةالمؤسسات الأالدراسة الحالية عمى  تقتصر ا .الحد المكاني.  7
 

لبؿ الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الدراسي               الدراسة الحالية خ تجرىأ  .. الحد الزماني2
 ـ.2176-2177

الجامعات ب كميات التربية خريجيالدراسةٌ الحاليةُ عمي عينةٍ مف  تقتصر ا .. الحد البشري3
 .قصي(الأ ةزىر، جامعالأ ةالاسلبمية،جامع ة)الجامعالفمسطينية

 

لدى  والتنظيـ الانفعالي  الإيجابيتفكير الالدراسة الحالية عمى  تقتصر ا ..  الحد الموضوعي4
 .خريجي الجامعات الفمسطينية



 

 

 
 
 

 الفصل الثاني
 النظري طارالإ
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 الفصل الثاني
 النظري طارالإ

التنظيم ، و  الإيجابيالتفكير  .ىذا الفصل متغيرات الدراسة الحالية، ىي  تناول الباحثي
 وفيما يأتي عرض ليا. النفسي،الانفعالي 

 الإيجابيلأول التفكير المبحث ا 4

بؤرة تركيز البحوث والدراسات النفسية في الفترة  الإيجابيلقد أصبحت موضوعات عمـ النفس 
الأخيرة حيث ظير حديثا عمى الساحة العممية العديد مف الدراسات التي تركز عمى التوجيات 

ة لمشخصية بدلا يجابيالإوالتي مف أبرزىا التركيز عمى الجوانب  الإيجابيالأساسية لعمـ النفس 
 .مف التركيز عمى الاضطرابات والجوانب السمبية

بدأ يسود بموضوعاتو النفسية  الإيجابي( أف عمـ النفس 280 ـ،ص 2001ويرى )الصبوة،
 .ليقؼ جنبا إلى جنب مع عمـ النفس المرضي ينافسو بؿ ويتفوؽ عميو

ة لدى الإنساف لعقود ابيالإيج( أف عمماء النفس تجاىموا الجوانب ـ2006 وترى )بخش، 
توجد  2000حتى عاـ  1887طويمة وكاف كؿ اىتماميـ بالجوانب السمبية فمنذ عاـ 

دراسة عف  (8659)( دراسة عف الغضب والقمؽ والاكتئاب.. إلخ، في مقابؿ 136728)
ة )السعادة، الطموح، الرضا عف الحياة بشقييا العاـ والخاص.. إلخ( أي بنسبة الإيجابيالجوانب 

16. 1. 
أف الواقع المشاىد يشير أف خبرات الحياة الغير مواتية والضاغطة لا تؤدي  الباحث ىر يو 

بالضرورة للئصابة بالأمراض النفسية بؿ أف بعض ىذه الخبرات يمكف أف تؤدى إلى تغيير 
الأنماط السموكية للؤفراد إلى الأفضؿ، حيث تصقؿ خبرات الفرد وتعيد بناء الذات وتظير معنى 

ىتماـ بدراسة حرى الإنو مف الآإياة وتثير الرغبة في زيادة الشعور بجودتيا، ومف ىنا فلمح
 .ة لمشخصيةالإيجابيالجوانب 

خاصة بعد تحريره مف أصولو  الإيجابيضمف مفاىيـ عمـ النفس  الإيجابيويندرج التفكير 
 .تطبيؽ العمميالفمسفية ومنحو إمكانية التوظيؼ الإجرائي كموضوع جدير بالبحث العممي وال

 مف عدة مفاىيـ مختمفة، منيا التفكير البنائي الإيجابيوقد انبثؽ مفيوـ التفكير 
Constructive Thinking الذي قدمتو النظرية البنائية، وتفكير الفرصة Opportunity 

Thinking  والذي يركز عمى زيادة الانتباه والتفكير في ـ(  1953) والذي اقترحو سوليفاف عاـ
جاح في حؿ المشكلبت، والتفكير في العوامؿ التي تؤدي إلى تحديد مشكمة ما والبعد عف الن

يـ اعتقادات يلدف في تفكير الفرصة يالتركيز عمى جوانب الفشؿ، وذلؾ استنادا إلى أف المتميز 
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 Trailوقناعات راسخة يوجيوف بيا تفكيرىـ، ومف ىذه الاعتقادات المحاولة مف أجؿ النجاح 
for Success وليس المحاولة والخطأ (Neck & Manz, 1992. Trail and Error 

682) 
ىو أحد المرادفات لمتوجو  الإيجابيأف التفكير  (Stubblebine, 1998- 6777) ويشير

مرادفات التوجو السمبي، ويرى  التفاؤلي في الحياة، وعمى عكسو التفكير السمبي الذي يعد أحد 
يؤدي إلي النجاح بما يتضمنو مف توقعات إيجابية لمنجاح  أف التوجو المتفاءؿ في الحياة

نجاز أما التوجو السمبي المتشائـ فأنو يؤدي إلى فقداف الثقة في إمكانية مواجية ولمسعادة وللئ
 .وتخطي المواقؼ العادية والصعبة، مما يؤدي إلى الفشؿ

تفاؤؿ بكؿ ما ىو ال الإيجابي( أف التفكير 234 ـ،ص 2009واعتبر )بايمس وسيمجماف، 
تحممو ىذه الكممة مف معنى، وىو أيضا النظر إلى الجانب الحسف في حؿ شيء والبحث عف 

 .ف كانت ومضة ضوءا  الوجو المثير في الحياة و 
 .مفيوم التفكير لغةً 

مشتؽ مف مادة )الفكر( )بكسر الفاء( وىو إعماؿ  ئ لساف العربئ التفكير في  جاء مفيوـ 5
 .( 317 ـ،ص 0998فكير اسـ التفكير وىو التأمؿ )ابف منظور، النظر في الأشياء ، والت

إعماؿ العقؿ في المعموـ لموصوؿ إلى معرفة فىئ المعجـ الوسيطئ التفكير  وورد مفيوـ
 .فكر في مشكمة أي أعمؿ عقمو فييا ليتوصؿ إلى حميا )المعجـ الوسيط .المجيوؿئ يقولوف

 (.698 ـ،ص 7972
 .حاً اصطلا الإيجابيمفيوم التفكير 

 .، و فيما يأتي بعضيا الإيجابيطمع الباحث عمى مجموعة من تعريفات التفكير إ
قدرة الفرد عمى التحكـ في أفكاره وانفعالاتو وتوجيييا ( 198 ـ،ص 2014عرفو ) الخوالي،

دراؾ الأىداؼ والأولويات والسعي إلى تحقيقيا  توجيياً إيجابياً والوعي بذاتو والقدرة عمى قيادتيا وا 
 التمتع بالتفاؤؿ ومقاومة الأفكار السمبية مع

 إيجابية بطريقة العقؿ باستعماؿ الواعية الفرد قدرة( 14 ـ،ص 2013كما عرفو ) منشد، 
 الفرد تشعر بطريقة عمييا والتغمب الحياتية المشكلبت معالجة في تفاؤلي طابع ذات فعالة

 .لمذات الإيجابي والتقبؿ بالرضا
 قضايا مع الفاعؿ التعامؿ في المعرفي الاقتدار نواة ىو(. 84 ـ،ص 2012عرفو) حجازي، 

.وشدائدىا محنيا عمى والتغمب ، ومشكلبتيا الحياة
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بأنو موقؼ ذىني يحتوي عمى أفكار  الإيجابي( التفكير 20 ـ،ص 2011)الحكيـ، كما عرفو
ؿ مشروع وألفاظ وصور تساعد عمى النمو والإنجاز والنجاح، حيث يتوقع صاحبو نتائج طيبة لك

يتوقع السعادة والفرح والصحة والنجاح لكؿ وضع ولكؿ عمؿ، ولو  الإيجابييقبؿ عميو والفرد 
 .وجية نظر باف ما يتوقعو الفرد يجده

بأنو الانتفاع بقابمية العقؿ اللبواعي للبقتناع   (.12 ـ،ص 2003)فيرا بيفر، كما عرفو 
  .بشكؿ إيجابي
 إلى والنظر معنى مف الكممة ىذه تحمموُ  ما بكؿ اؤؿالتف ىو( 100 .2010،السمطانيوعرفة)
 .ضوء ومضة كانت وأف الحياة في المثير الجانب عف والبحث شيء كؿ في الجميؿ

فقد عرفو بأنو ذلؾ الجيد الذىني الذي يقوـ الفرد فيو  (Anthony, 2010, 10) أما انتوى
  .دافو وعدـ تعطيمياة التي تدفعو إلى تحقيؽ أىالإيجابيبإقناع نفسو بكؿ الأفكار 

(.بأنو مصدر قوة وحرية، فيو مصدر قوة لأنو يزيد مف 166 ـ،ص 2007ويعرفو )الفقي ، 
ميارة وثقة الفرد عمى التفكير في الحؿ حتى يجده، وىو مصدر حرية أيضا لأف الفرد سيتحرر 

 .مف معاناة سجف التفكير السمبي وأثاره النفسية والجسمية 
البحث في السمبيات  .ىو عكس التفكير السمبي الذي ىو الإيجابي اف التفكير ري الباحثي

التي حدثت في الماضي والقمؽ والخوؼ مف المستقبؿ وعيش الحاضر بأحاسيس واعتقادات 
ة الإيجابيأىمية توفير التغذية الراجعة  ،وىناؾ سمبية تجعؿ الحياة سمسة مف التحديات والمشاكؿ

 .الإيجابيات التفكير مستوىلتحسيف 
رى الباحث أف توفير التغذية الراجعة يعد مؤشر قوى يساعد المتدرب الذي يتـ تدريبو يكما و 

بأنو يسير عمى الطريؽ السميـ، ويوفر لو بيئة مناسبة لتدعيـ مسار  الإيجابيعمى تحسيف تفكيره 
 .ويزيد مف تقدمو نحوه الإيجابيتفكيره 

 .الإيجابيأىم وظائف التفكير والتفكير 
،  تصنيفيا يمكن الإيجابيتفكير والتفكير لموظائف أن ىناك عدة إلي أدبيات الدراسة  لقد أشارت

 .فيما يأتي
إيجاد الحموؿ لممشاكؿ والصعوبات التي تحوؿ دوف تمبية حاجات  يأىـ وظائؼ التفكير ىأف 

شباع ومف دوف تدخؿ التفكير لا يتـ إ (،الفرد ودوافعو الفطرية والمكتسبة )الفسيولوجية والنفسية
 (.293 ـ،ص 2002،الأمير)تمؾ الحاجات فيحتؿ التوازف النفسي وتفشؿ عممية التكيؼ

فيو ميارة يمكف أف يتعمميا الفرد وأف يتقنيا بحيث تكوف الطريؽ إلى  الإيجابيأما التفكير 
النجاح والسعادة ويعتقد الكثير أف أسموب التفكير سواء كاف سمبي أو إيجابي ىي أمور فطرية 
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ىو مف الميارات التي يمكف اكتسابيا،  الإيجابيالإنساف منذ طفولتو، ولكف التفكير  توجد مع
فالعقؿ يخضع لمتدريب الجيد ويمكف اكتساب التفكير المنظـ العميؽ والخلبؽ، إذ يسعى الفرد 
ميما كاف عمره الزمني، وميما كاف الزماف أو المكاف الذي يعيش فيو إلى أف تكوف حياتو 

الرفاىية والنجاح المتواصؿ في شتى مجالات الحياة، وليذا فيو يحاوؿ جاىداً أف سعيدة مميئة ب
يجمب لنفسو ولغيره الخير والمصالح المادية والمعنوية، وأف يدفع عف نفسو الخسارة والضرر، 

ف مما يمكف الفرد مف الوصوؿ إلى مراده أف يقوـ  اتو الفكرية وذلؾ بتبني منيج يمستو تحسيف بوا 
عف نفسو وعف مجتمعو وعف الحياة بصفة عامة، وأف يدرب نفسو عمى التخمي عف فكري سميـ 
بية التي تحد مف قدراتو، والتي تضيع جيوده في سبيؿ تحقيؽ ما يصبو إليو مف مالأفكار الس

فالفرد يستطيع أف يقرر طريقو تفكيره  الإيجابيأىداؼ في حياتو، ومف ىنا ندرؾ أىمية التفكير 
ر بإيجابية يستطيع أف يزيؿ الكثير مف المشاعر غير المرغوب بيا والتي ربما فإذا اختار أف يفك

 (.51 ـ،ص ،د.تكيتاف)تعيقو مف تحقيؽ الأفضؿ لنفسو
ف  الإيجابيويرتبط الاتجاه العقمي  ارتباطاً وثيقاً بالنجاح في كؿ مجاؿ مف مجالات الحياة، وا 

الفرد قادراً عمى تحويؿ حياتو كميا،  المعرفة لتفاعؿ العقؿ الواعي والعقؿ الباطف سوؼ تجعؿ
فعندما يفكر العقؿ بطريقة صحيحة، وعندما يفيـ الحقيقة، وتكوف الأفكار المودعة في بنؾ 
العقؿ الباطف أفكاراً بناءة وبينيا انسجاـ وخالية مف الاضطراب فإف القوى الفاعمة العجيبة سوؼ 

 (.230 ـ،ص ،د،تتريسي)ؿ شيءتستجيب وتجمب أوضاعاً وظروفاً ملبئمة والأفضؿ في ك
ولكي يغير الفرد الظروؼ الخارجية يتطمب أف يغير السبب الذي ىو الطريقة التي يستعمؿ 

حقؽ النجاح ويعيش يليا الفرد عقمو وىو الوسيمة التي يفكر بيا ويتصورىا في عقمو، ولكي 
اتو ونظرتو تجاه سعيداً ويحيي حياة متوازنة يجب أف يشمؿ التغيير طريقة تفكيره وأسموب حي

قؼ التي تحدث لو، والسعي الدائـ إلى تطوير جميع جوانب انفسو والناس والأشياء، والمو 
 (.23 ـ،ص ، د.تمصطفى)حياتو

ويجب عميو أيضاً أف يعمـ أف أي تغيير في حياتو يحدث أولًا في داخمو، في الطريقة التي 
 (.17 ـ،ص ، د.تالفقي)دة أو تعاسةيفكر بيا والتي ستسبب لو ثورة ذىنية كبيرة قد تجعؿ سعا
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 الإيجابيأنواع عدة لمتفكير 
 :عدة أنواع نذكرىا باختصار كما يمي الإيجابيلمتفكير 

 :لتدعيم وجيات النظر الإيجابيالتفكير  .1
ىذا النوع مف التفكير يستخدمو بعض الناس لكي يدعـ وجية نظره الشخصية في شيء معيف، 

صواب حتى لو كانت النتيجة سمبية، ىذا النوع مف التفكير قد يكوف  وبذلؾ يقنع نفسو بأنو عمى
 .لو فائدة لو كاف يدعـ فكرة تساعد الشخص والآخريف

 :بسبب التأثر بالآخرين الإيجابيالتفكير  .2
ىذا النوع مف التفكير يكوف الشخص إيجابيا لأنو تأثر بشخص آخر سواء كاف ذلؾ مف الأقارب 

برنامج قد شاىده الشخص في التمفاز. فيذا النوع مف التفكير قد أو الأصدقاء أو حتى بسبب 
يكوف تأثيره سمبيا عمى بعض الذيف يتأثروف بالآخريف، ولكف يفقدوف الحماس بعد فترة بسيطة 
ويشعروف بالإحباط، ومف الممكف أف يكوف تأثيره إيجابيا ويدفع الشخص أف يبدأ ىو أيضا ولا 

، مناع)بؿ في الفعؿ والتقييـ والتعديؿ حتى يصؿ إلى أىدافو يضيع وقتو في السمبيات والشكوى
 (.16ـ،ص  2012

 :بسبب التوقيت الإيجابيالتفكير  .3
المرتبط بتوقيت لتحسيف سموكياتنا وأيضا لبناء  الإيجابييمكف استغلبؿ ىذا النوع مف التفكير 

 .ير الروحانيةعادات إيجابية جديدة، كما يفعؿ الناس مف سموكيات في شير رمضاف وفي الأش
 :المستمر في الزمن الإيجابيالتفكير  .4

ىو أفضؿ وأقوى أنواع التفكير لأنو لا يتأثر بالمكاف أو الزماف  الإيجابيىذا النوع مف التفكير 
أو المؤثرات، بؿ ىو عادة عند الشخص مستمرة في الزمف فسواء واجو الشخص تحديا أـ لا فيو 

فكر في الحؿ والبدائؿ والاحتمالات حتى أصبحت عادة دائما يشكر اج سبحانو وتعالى ثـ ي
 .يعيش بيا في حياتو، الشخص مف ىذا النوع تجد حياتو متزنة وسعيدة وىادئة

ىناؾ نوع مف الناس عندما يواجو صعوبات فيو يقترب أكثر  :في المعاناة الإيجابيالتفكير  .5
والاستفادة منو وتحويمو إلى خبرة مف اج سبحانو وتعالي ثـ يفكر في كيفية التعامؿ مع التحدي 

وميارة، وىناؾ نوع آخر مف الناس لو واجيتو صعوبات في حياتو تجعمو سمبيا وناقما عمى كؿ 
شيء فتجد تفكيره سمبيا، وتركيزه يكوف عمى أسوأ الاحتمالات، وأحاسيسو سمبية، مما يؤثر عمى 

 .(232 ـ،ص2007سموكياتو وعلبقاتو وعمى كؿ ركف مف أركاف حياتو )الفقي، 
 
 



05 

 

 .الإيجابيالعوامل المؤثرة في التفكير 
كما حددتيا أدبيات الدراسة في العوامل  الإيجابيالعوامل المؤثرة في التفكير تكمن 

 .الآتية
( تواجو التنشئة 2003يرى الحمادي ) التنشئة الاجتماعية والتحديات التي تواجييا: .1

نوعيف مف التحديات: أحداىما داخمي بمعنى أنو  الاجتماعية في عالمنا العربي والإسلبمي اليوـ
نابع مف المجتمع ذاتو وأنظمتو ومعاييره ونسقو المختمفة، والآخر خارجي، بمعنى أنو مصدره 
خارج حدود المجتمع المتمثؿ بالمتغيرات التي تدخؿ عمى ثقافة المجتمع مف الثقافات الأخرى 

 ئ.الإيجابينتيجة لمتفاعؿ السمبي أو 
( أف ئكثير مف الدراسات والبحوث النفسية تؤكد عمى أف 2003شير البدراوي )ي الحروب: .2

أخطر آثار الحروب ىي التي تظير عمى الأطفاؿ مف حيث فقداف التوازف النفسي لدييـ وظيور 
الكثير مف المشكلبت النفسية كالقمؽ الشديد والفزع والتعاسة والعدوانية والعصاب النفسي وغير 

 ذلؾئ.
مف أىـ السمات المميزة لممناخ الأسري تشجيع الأبناء عمى الاستقلبلية في  ري:المناخ الأس .3

التفكير واستخداـ أسموب الحوار معيـ. كذلؾ التخمص مف الأساليب التربوية غير السميمة مف 
قسوة وتوبيخ وتيديد وسخرية، بالإضافة إلى ذلؾ تنمية حب الاستطلبع لدييـ وتعزيزه ليتسنى 

 يـ العقمية والإبداعية وبالتالي تطوير أنفسيـ.ليـ تطوير قدرات
( ئأف المدرسة مؤسسة اجتماعية وتربوية تقوـ بعمميات التعميـ 1995يؤكد غانـ ) المدرسة: .4

والتربية معا وىي تقوـ بوظيفتيف تكاداف تكوناف متناقضتيف ىما: الأولى تتعمؽ بنقؿ التراث 
بة التطور والنظاـ التعميمي الجيد ىو الذي يستطيع والمحافظة عميو، والثانية تتعمؽ بالتغير ومواك

 التوفيؽ بيف ىذيف الجانبيفئ.
( ئإلى أف حجـ الإقباؿ عمى وسائؿ 1990ويشير جبسوف ) وسائل الإعلام المختمفة: .5

الإعلبـ المتطورة بأشكاليا المختمفة يتضاعؼ تقريبا كؿ عاـ وكؿ شير وبشكؿ متسارع، فقد 
لمتمفاز والبث الفضائي عمى سموؾ  وممحوظاً  مباشراً  ؾ تأثيراً أثبتت بعض الدراسات أف ىنا

وتفكير المشاىديف، كما وجد تأثير ممحوظ لممشاىدة التمفازية في مبادئ الأفراد ومدى تقبميـ 
 وقدرتيـ عمى التكيؼ مع المعايير الدوليةئ.
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كؿ خاص، لأف بش الإيجابيىنالؾ عدة عوامؿ تؤثر في التفكير بشكؿ عاـ وعممية التفكير و 
جميع المشاعر والمعتقدات والمعارؼ تبنى أساسا عمى الأفكار توجد في داخمية العقؿ، سواء ما 
كاف منيا في الشعور أو اللبشعور الكامف داخميا، وأىـ ىذه العوامؿ المستوى العالي لرعاية 

ينات الوراثية في ىذه الطفولة المبكرة في بيئتو الأسرية أو التعميمية ،البنية الدماغية وطبيعة الج
يي لمخيار وممارسة التعميـ النظري والعممي لمتفكير والانتباه والتغيير يالبنى العقمية والتدريب البد

والممارسة الواعية وتشجيع الاكتشاؼ و إصدار الأحكاـ الارتجالية ومستوى البعد الانفعالي 
بالمحيط الشامؿ و الضبط بشكؿ  )الاىتماـ بالمشاعر( وخفض التوتر والنظرة الشاممة والتحرؾ

عاـ والالتزاـ بالمشاركة في العمؿ والصحة البدنية والعقمية والثروة المغوية لممرء ومفيوـ الذات 
وارتباطو بالمثابرة والتحديات والضبط الداخمي عند المرء والتنشئة الاجتماعية والأسرية ومستوى 

عة الخياؿ لتوليد الأفكار وأخيرا استخداـ الميارة البيئة الثقافية في محيط المرء وبصيرة المرء وس
 (259 ـ،ص 2003 ،الذاتية في إعادة التنظيـ الاستراتيجي لمتفكير )الطيطي

 الإيجابيخصائص الأفراد ذوو التفكير 
، فيما يأتي  الإيجابيلأفراد ذوو التفكير أن ىناك عدة خصائص، عامو لإلي أشارت أدبيات الدراسة 

 .عرض ليا
يتميزوف  الإيجابي( أف الأفراد الذيف يتصفوف بالتفكير 23 ـ،ص 1990المحارب، يشير )

العقمي والنفسي والاجتماعي، مما يجعميـ أكثر تكيفا مع  مستوىبعدد مف الخصائص عمى ال
أنفسيـ وأفكارىـ ومشاعرىـ، فيـ يبحثوف عف الأفكار قبؿ أف يحصموا عمي الأحداث، ويقدروف 

ة، ويبحثوف عف التغيير مف حالة التفكير السمبي إلى الأداء الكامؿ الحياة ويرفضوف اليزيم
 .يـ رغبة جادة في التغييريلدو  الإيجابيبطريقة التفكير 

، الإيجابيالتفكير  .ة ىيالإيجابي( سبعة أبعاد لصورة الذات ـ2012وحدد )كورت، 
، الحياة الإيجابي، الوعي بيالإيجا، الفعؿ الإيجابية، الكلبـ الإيجابي، الإرادة الإيجابيالإحساس 
 .ةالإيجابي

بأنو قادر عمى تحقيؽ الجودة في  الإيجابيالشخص  (Maurizio, 2003,.p 460) ويصؼ
ؤىا، ويتطمع لمعرفة الجديد مف المعمومات، وىو أتضح لو خطإحياتو والتخمص مف أفكاره لو 

بداء الرأي ويتسـ تفكيره بالمرونة، ويعطى حموؿ ناجحة لممواقؼ  قادر عمى النقاش وا 
 .والمشكلبت
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( أف الإنساف مفكر إيجابي بطبيعتو فإذا توافرت 13 ـ،ص2009، فامواعتبر )بايمس وسيمج
لو بيئة إيجابية سنجده يتصرؼ بايجابية أما إذا كانت البيئة التي ينمو فييا سمبية فأنيا ستؤثر 

 .عمى طريقة تفكيره
مف الناس بأنيـ يتصفوف بالسعادة لما  يفالإيجابي( ـ2008ويعرؼ عبد الستار إبراىيـ )

 ،العقلبنية التي تيدييـ في توجياتيـ الشخصية والسموكية والاجتماعية يتبنوف مف تمؾ الأفكار 
 .مثؿ بعض المعتقدات الفكرية والسموكية التالية

 معظـ ما يمـ بنا مف خير أو شر نحكمو نحف بلرائنا وتصرفاتنا. .1
ولا نتوقعيا، يمكف أف نغير مف أفكارنا عنيا بحيث تكوف عندما تحدث أشياء لا نشتيييا   .2

 مقبولة إلى حد ما.
يمكف أف نقمؿ مف الآثار السيئة لمخوؼ والقمؽ إذا توقفنا عف تصور الأمور بأنيا خطيرة أو  .3

 مخيفة.
 الحؿ السيؿ السريع ىو حؿ قد يؤدي عمى المدى الطويؿ إلى آثار سيئة. .4
 ليس البعد عنيا وتجنبيا.يجب مواجية المصاعب عندما تثور و  .5
 مف الأحسف كثيراً الاعتماد عمى أنفسنا عند مواجية مصاعب الحياة ومشكلبتيا. .6
مف الممتع لمنفس أف يكوف الإنساف متمكناً مف شيء ما يتقنو ويستمد منو الإشباع وتحقيؽ  .7

 الذات.
تصرفاتنا خبرات الماضي أمر يمكف تجنب آثاره السيئة إذا ما عدلنا وجيات نظرنا نحوه و  .8

 الحالية.
 سعادة الإنساف ترتبط بقدرتو عمى الفعؿ والنشاط ومجاىدة النفس. .9

لا توجد طريقة واحدة لتحقيؽ أىدافنا الميمة في الحياة، توجد دائما طرؽ ومسارات مختمفة  .10
 ومتنوعة.

نا مف ميارات ونشاط وطرؽ كؿ الأبواب يلدالنجاح فى حياتنا ىذه الأياـ مرىوف بما  .11
 (.101 ـ،ص 2008براىيـ، المتاحة )إ

 .الإيجابيسمات الشخص ذو التفكير أن  (333 ـ،ص 2003)الخطيب، ىكما ير 
قادر عمى الحوار والمناقشة العممية، وتكوف نتائج مناقشتو وحواراتو مثمرة ومفيدة بالنسبة لو  .1

 وللآخريف.
 ذو لغة ومفردات تتصؼ بالمرونة قابمة للؤخذ والعطاء. .2
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كلبمو بحيث لا يستيزأ ولا يتيكـ بالآخريف، ولو القدرة في تقديـ النقد  لو القدرة عمى اختيار .3
 والملبحظات للآخريف بشكؿ بناء ومفيد.

يمتمؾ الفكر المستنير ولو القدرة عمى إبداء الرأي واحتراـ آراء الآخريف، ويكوف حديثو مناسبا  .4
 لمموقؼ ومقنع للآخريف.

كاف موافقا أو معارضا ليا، كما يتميز يبحث عف المعمومات والمعرفة الجديدة سواء أ .5
 بإعطاءه الحؽ للآخريف.

 يميؿ إلى إعطاء تصور طبيعي وواقعي عف ذاتو أماـ الآخريف. .6
يعطي حموؿ ناجعة ومبتكرة وجديدة لممشكلبت التي يصادفيا، ولذلؾ يعتبر مف الأفراد  .7

 المبدعيف.
قافة والمعرفة والمرونة الفكرية لا يضع نفسو في مواقؼ حرجة أثناء المناقشات لأنو يمتمؾ الث .8

 التي تساعده عمى تجنب مثؿ ىذه المواقؼ.
ينظر إلى نفسو بتواضع ويقدـ نفسو للؤخريف بشفافية، ويدرؾ أف المثالية والكماؿ ليست مف  .9

 صفات البشر.
 الأكثر تكيفا مع نفسو وأفكاره ومشاعره ويبحث عف الأفكار قبؿ أف يحصؿ عمى الأحداث. .10
يرفض اليزيمة ويمتمؾ الرغبة الجادة في التغيير مف التفكير السمبي إلى يقدر الحياة و  .11

 .الإيجابيالتفكير 
 .ةيركز عمى النجاحات ويستخدـ الألفاظ التي تدعـ ىذا النجاح في أبسط صور  .12
يستخدـ أسموب التحدث مع الذات الذي يجعمو متمكنا مف مراقبة وتقويـ أفكاره الداخمية  .13

 في حؿ المشكلبت التي تصادفو.وقناعاتو لتوقع النجاح 
و القدرة عمى الاسترخاء الطبيعي والتحكـ في التغيرات التي تحدث تقاطيع وجيو يلد .14

 وضغط دمو، وكذلؾ إمكانية الاستعانة باستحضار الذكريات السعيدة لتغيير مزاجو.
ات القمؽ والخوؼ مف مواجية المشكلبت يمستو يتميز بانخفاض ضربات القمب وانخفاض  .15
 بار.غطة مثؿ مواقؼ التنافس ومواجية الجميور أو مواقؼ الاختالضا
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 الإيجابيمعوقات التفكير 
  .، منيا الإيجابيمتفكير لىناك عدة معوقات 

الفشؿ في طرح الأسئمة، الفشؿ في تسجيؿ واستعارة وشرح الأفكار، الفشؿ في التفكير بطريقة 
تكوف مبدعا، الفشؿ في استمرار المحاولة، جيدة، الفشؿ في تمني ما ىو أكثر، الفشؿ في أف 

 .(262 ـ،ص 2003 .الفشؿ في تحمؿ تصرفات الإبداع )الطيطي
وقد ذكر أحد المنظريف لمعلبج النفسي أف الإنساف أي إنساف يعتبر بشكؿ ما عالما أي أف 
كؿ فرد )مثمو في ذلؾ مثؿ العمماء( يتبنى عددا مف التصورات عف نفسو ويعتنؽ مفاىيـ عف 

في مواقع أخرى أسماء مختمفة عمى  -صاحب ىذا الرأي -شياء والآخريف. وقد أطمؽ كيمي الأ
ىذه التصورات فأطمؽ عمييا أحيانا اسـ المعتقدات، وسماىا في أحياف أخرى الفمسفة العامة 
لمشخص، لكف ما يفرؽ الفمسفة العامة أو مفاىيـ الشخص عف نفسو وحياتو عف آراء الفيمسوؼ 

أف فمسفة الشخص العادي ترتبط بجوانب نموه الشخصي وتتعمؽ بحياتو النفسية  أو العالـ ىو
وما يرجوه مف أىداؼ اجتماعية وما يحققو بناء عمى ذلؾ مف سعادة أو شقاء، رضا أو سخط، 
نجاح أو إحباط، ومف ثـ فقد يتبنى الشخص فمسفة تحقؽ لصاحبيا التوافؽ مع نفسو ومع 

ما تسبب لصاحبيا التعاسة والقمؽ والكلبة، كما في الكثير مف الآخريف وقد لا تكوف كذلؾ عند
الحالات ونعرؼ الآف مف خلبؿ مراجعة التطورات المعاصرة في حركة العلبج السموكي المعرفي 
أف الفرد عندما يواجو أي موقؼ أو شخص فأنو ينظر إليو ويتعامؿ معو وفؽ نمطيف مف 

لتفكير كالغالبية العظمى مف البشر خاصة ىذه الفئة مف ا سمبياً  التفكير، فإما أف يتبنى نمطاً 
الميمومة )النكدية( والمكدودة مف الناس وكذلؾ العصابييف والمصابيف بالاضطرابات العقمية 

 والشخصية.
ما أف يتبنى الطريقة      ة التي عادة ما تساىـ في تطوير مشاعر وتصرفات تتسـ الإيجابيوا 

 ة والسعادة.بالطمأنينة والثقة والصحة النفسي
 .الإيجابيالاستراتيجيات المستخدمة في تحسين التفكير 

بشئ من ىا نذكر  الإيجابيعدة استراتيجيات يمكن من خلاليا تحسين التفكير و يمكن سرد 
 .فيما يأتي التفصيل

 .نذكر منيا ما يمي الإيجابيتوجد عدة استراتيجيات يمكف مف خلبليا تحسيف التفكير 
 :الإيجابير استراتيجيات التفكي

يعتبر مف أىـ طرؽ التفكير في الوقت الحالي لتغيير الحياة إلى  الإيجابيبالرغـ مف أف التفكير 
الأفضؿ ولكف بفرده لا يكفي لابد وأف يقترف بمجموعة مف الاستراتيجيات والطرؽ التي تيسر 
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 10، 2006نتوني روبنز، أ، وىذا يتفؽ مع الإيجابيوتساعد عمى بموغ أقصى طرؽ التفكير 
الذي أكد أنو مف الضروري أف يكوف لدى الإنساف بعض الاستراتيجيات وبعض الخطط 
التدريجية لتغيير الطريقة التي يفكر بيا والتي يشعر بيا، وأيضا لتغيير ما يفعمو في كؿ يوـ يمر 

 :الإيجابيعميو. وفيما يمي موجز لأىـ استراتيجيات التفكير 
 :ستراتيجية التحدث الذاتيإ

ما يصدر عف الإنساف مف أقواؿ وأفعاؿ ىو في الحقيقة ترجمة لما في ذىنو مف قناعات إف 
وأفكار عف ذاتو وعمف حولو وعف الحياة عموما، وتتشكؿ تمؾ القناعات والأفكار جراء ما 
يتعرض لو عقؿ الإنساف مف مصادر التشكيؿ الداخمي والخارجي، فالتشكيؿ الخارجي مصادره 

قاء والمدرسة و وسائؿ الإعلبـ، ولكف أشد تمؾ المصادر أىمية ىو متعددة الأىؿ والأصد
المصدر الداخمي لأنو يحدث ذاتيا و ربما مف غير أف يشعر بو الإنساف، وتكمف خطورتو في 
كونو ملبزما للئنساف، ولا يستطيع اليروب منو كما قد يفعؿ مع المصادر الخارجية. )الرقيب، 

 (.22ـ،ص 2008
يعرؼ أيضا بأنو تصريح تأكيدي ييدؼ إلى تعزيز فكرة معينة عف  ابيالإيجوحديث الذات 

الذات، والتأكيد عمييا لذلؾ عندما نفكر في فكرة معينة مراراً وتكراراً فإننا نعززىا، ونؤكد عمييا 
يعمؿ عمى أساس نظرية الإحلبؿ، فإف  الإيجابيحتى تصير حقيقة في نظرنا، فحديث الذات 

العكر ووضعناىا تحت صنبور الماء النظيؼ فسيحؿ الماء النظيؼ  كاف لدينا كوب مف الماء
في النياية محؿ الماء العكر، كذلؾ عندما تستقبؿ الأفكار غير البناءة بأفكار بناءة ومثمرة 

 .(37، ص2006)بدير.  تحدث نفس الظاىرة
ئة، بأنو عندما تتولي الحكـ عمى نفسؾ وتحكـ عمييا بأنيا سي 2005نتوني أويضيؼ روبرت 

وبمجرد أف تقمؿ مف شأف ذاتؾ بسبب شيء فعمتو أو لـ تفعمو، أو بسبب قيامؾ بما لا يجدي، 
أو بسبب موقؼ أحبطؾ فيو الآخريف، تشعر بالاستياء، لكف ىذه النوعية مف الأحكاـ تزيد مف 

إنيا لا تفيد بأي حاؿ مف الأحواؿ، إنما تدمر فقط. )روبرت انتوني،  –تدني تقديرؾ لذاتؾ 
 (.22، ص2005

%( مما نقولو لأنفسنا يكوف سمبيا ويعمؿ ضد مصمحتنا فمف الممكف 80وقد دلت الدراسات أف )
النفس أف تجعؿ منؾ إنسانا سعيدا ناجحا يحقؽ أحلبمو، أو   لمبرمجة الذاتية، والتحدث مع

 .(28ص ـ،2004تعيسا وحيدا يائسا مف الحياة. )إبراىيـ الفقي، 
إنو يقود إلى الفشؿ، ويبدد احتراـ الذات، والثقة بالنفس، فيستنزؼ أما الحديث السمبي لمذات ف

 .(12 ـ،ص2006الطاقة الجسدية والذىنية. )جوديث برايمز، 
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 :ستراتيجية حل المشكلاتإ
إف أي مشكمة تصادفنا تؤثر عمى أفكارنا وتركيزنا وطاقتنا وأحاسيسنا حتى نتخمص منيا وعندئذ 

والسمبي فنجد الشخص السمبي يفقد التوازف ويركز انتباىو  يالإيجابنلبحظ الفرؽ بيف المفكر 
عمى المشكمة وعمى أسوأ احتمالاتيا فيزداد شعوره السمبي ويتصرؼ بسمبية مما يؤدي إلى تعقيد 

فيو يضع انتباىو وتركيزه عمى تحميؿ الموقؼ بطريقة منطقية،  الإيجابيالمشكمة، أما الشخص 
ة ويعدؿ في أسموبو ثـ يتصرؼ بإيجابية، وبالتالي يتوصؿ وبأحاسيس ىادئة فيتعمـ مف المشكم

 (264، 2007لحميا )الفقي، 
( إف التفكير السمبي يجعؿ الفرد يقضي وقتو يفكر في 57 ـ،ص2003وتؤكد )فيرا بيفر، 
 .يدفع الفرد إلى تركيزه في كيفية الخروج مف المشكمة بنجاح الإيجابيالمشكمة، أما التفكير 

 :الأعمى المثل ستراتيجيةإ
لكـ في رسوؿ اج أسوة حسنةئ تتعمؽ ىذه الاستراتيجية بتبني وجية نظر ومعتقدات وقيـ شخص "

نعتبره مثلب أعمى لنا في مجاؿ معيف ثـ نتصرؼ )كما لو كاف ىو شخصيا متواجدا في وقت 
 تحدى ما نواجيو في حياتنا(.
 :إستراتيجية الشخص الآخر

ة الأمور مف وجية نظر الشخص الآخر، فبذلؾ يصبح تساعدنا ىذه الإستراتيجية عمى رؤي
 .عندنا مرونة أكبر في التعامؿ مع التحديات وتحويميا مف سمبية إلى إيجابية

 :إستراتيجية إعادة التعريف
إف الشخص الذي يفكر في نفسو إنو خجوؿ كاف تعريفو لنفسو ىو شعوره بأنو أقؿ مف الآخريف 

ما عندما تغير التعريؼ وأصبح الاستماع قوة جعمتو يشعر مما سبب لو الاعتقاد بأنو ضعيؼ، أ
بالرضا عف نفسو فزاد تقديره الذاتي وثقتو في نفسو، وبذلؾ تحوؿ التعريؼ مف الضعؼ إلى 

 .القوة
 :إستراتيجية البدائل

الشخص الذي عنده أكثر مف بديؿ لكي يحؿ مشكمة واحدة عرؼ الطريؽ إلى القمة. الحقيقة أف 
بتكار والمنافسة الشرسة التي نعيش فييا الآف ىو السبب الأساسي الذي عصر السرعة والا

يجعؿ معظـ الناس تشعر بعدـ الأماف وبالأمراض النفسية والعضوية المنتشرة بكثرة، وأشارت 
والتحرؾ   جامعة ىارفارد في الولايات المتحدة الأمريكية أف النجاح يعتمد عمى المرونة التامة

 .(88ص ـ،2007ر جديدة تجعؿ الفرد يستفيد مف الفرص المتاحة. )الفقي، السريع ببدائؿ وأفكا
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 Thought Self Leadership Strategy .القيادة الذاتية لمتفكير إستراتيجية
يممؾ الأفراد العادييف الحرية والقدرة الكاممة في اختيار طريقة تفكيرىـ مما يسمح لمفرد اكتشاؼ 

 .اليب وأنشطة تمكنو مف التحكـ في مسارات تفكيرهو، واستخداـ أسيلدلجوانب القوة 
وتعد إستراتيجية القيادة الذاتية لمتفكير أحد الاستراتيجيات التي مف خلبليا يمكف التحكـ والسيطرة 
في التفكير ويقصد بيا قيادة الفرد للؤنشطة العقمية وللؤفكار ولمقناعات الداخمية ويتحدد مف 

 (41ـ،ص 2008ت التفكير )العنزى،خلبليا زمف وسرعة ونتيجة عمميا
أف إستراتيجية القيادة الذاتية لمتفكير ذو المحتوى التفاؤلي  (Stallard, 2002.p74) ويوضح

تمكف المتدربيف مف زيادة مراقبة وتقويـ أفكارىـ، مما يؤدي إلى تكويف أنظمة أفكار إيجابية مف 
 .نيا زيادة اليقظة والحيوية لميكانزمات التفكيرأش

 Modeling Strategy .النمذجة اتيجيةإستر 
عرؼ الإنساف النمذجة مف قديـ الزماف فمقد حكي القرآف الكريـ كيؼ قمد قابيؿ سموؾ الغراب 

 .الذي كاف يحفر حفرة في الأرض ليدفف فييا غرابا ميتا فتعمـ منو كيؼ يواري جثة أخيو
حيث يكوف اليدؼ توصيؿ ستراتيجية النمذجة إتاحة نموذج سموكي مباشر لممتدرب، اوتعني 

كسابو  معمومات حوؿ النموذج السموكي المعروض لممتدرب بقصد إحداث تغيير في سموكو وا 
 .(62ـ،ص 2005سموكا جديدا )الطاىر 

وتفيد استراتيجية النمذجة في إكساب سموكيات جديدة وأيضا في تقميؿ أو زيادة بعض السموكيات 
حيث يقوـ النموذج بالأداء  .ة لمنمذجة النمذجة الحيةالموجودة لدى الفرد، ومف الأنواع الشائع

حيث يشاىد المتدرب النموذج وىو يقوـ بالأداء مف خلبؿ  .بوجود المتدرب، والنمذجة المصورة
حيث يقوـ النموذج بالأداء لماـ  .وسائؿ ايضاحية مثؿ الأفلبـ، والنمذجة مف خلبؿ المشاركة

 .ثـ يقوـ بتأدية نفس الأداء بمساعدة النموذجالمتدرب ويقوـ المتدرب بمراقبة النموذج 
ة فمنيا ما ىو داخؿ الفرد، وىو الحديث الإيجابييتضح مما سبؽ تعدد استراتيجيات التفكير 

ة أو السمبية لقوتو الداخمية، ومنيا ما الإيجابيالذاتي لمفرد وىو أكثر تأثيرا في شخصية الفرد 
ومنيا ما يكتسب عف طريؽ شخص آخر ورؤية  يكوف نتيجة تقميد قدوة مثمي أماـ الإنساف،

الأمور مف منظوره، أو اختيار مف بدائؿ متعددة، وعمى الفرد الواعي أف يختار أفضؿ ىذه 
 .الإيجابيالاستراتيجيات توافقا مع ظروفو وأفكاره حتى يصؿ لأقصي درجات التفكير 
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 الإيجابيالنظريات المفسرة لمتفكير 
 ، منيا الإيجابيتفكير لميوجد عدة نظريات مفسرة 

باختلبؼ مؤلفييا وباختلبؼ المحتوى الذي  الإيجابياختمفت النظريات المفسرة لأساليب التفكير 
تضمنو ىذه النظريات وباختلبؼ اليدؼ الذي تسعى كؿ نظرية إلى تحقيقو وتفسيره وىناؾ 

 :منيا الإيجابيمجموعة مف النظريات التي فسرت أساليب التفكير 
 :Harrison Bramson ية ىاريسون برامسوننظر  :أولاً 

تبيف ىذه النظرية أساليب التفكير التي يفضميا الفرد، وطبيعة الارتباطات بينيا وبيف سموكو 
العقمي، كما توضح ما إذا كانت ىذه الأساليب ثابتة أـ قابمة لمتغير كما تشرح كيؼ تنمو الفروؽ 

تفكير التركيبي والتفكير المثالي والتفكير العممي بيف الأفراد في أساليب التفكير والتي تتضمف ال
 .والتفكير التحميمي والتفكير الواقعي

ويكشؼ ىذا النموذج أنماط التفكير التي يفضميا الفرد، وطبيعة الارتباطات بينيا وبيف سموكو 
الفعمي، كما يوضح ما إذا كانت ىذه أنماط ثابتة أـ قابمة لمتغير كما يشرح كيؼ تنمو الفروؽ 
بيف الأفراد في أنماط التفكير وقد صنؼ التفكير في ىذا النموذج إلى خمسة أساليب ىي: 

 )18: 2007)إبراىيـ، 
ويقصد بو قدرة الفرد عمى التواصؿ  :Synthesis Thinking أسموب التفكير التركيبي .1

تمفة لبناء أفكار جديدة مختمفة تماما عما يفعمو الآخروف في القدرة عمى تركيب الأفكار المخ
التطمع إلى بعض وجيات النظر التي قد تتيح حموؿ أفضؿ إعداداً وتجييزاً والربط بيف وجيات 

تقاف الوضوح والابتكارية وامتلبؾ ميارات توصؿ ذلؾ  .النظر التي تبدو متعارضة وا 
ىو قدرة الفرد عمى تكويف وجيات نظر  :Idealistic thinking أسموب التفكير المثالي .2

شياء والميؿ الى التوجو المستقبمي والتفكير في الأىداؼ والاىتماـ باحتياجات مختمفة تجاه الأ
الفرد وما ىو مفيد بالنسبة لو وتركيز الاىتماـ عمى ما ىو مفيد لمناس والمجتمع ومحور الاىتماـ 
ىو القيـ الاجتماعية وبذؿ أقصى ما يمكف لمراعاة الأفكار والمشاعر والانفعالات وتكويف 

 .قات مفتوحةمعاملبت وعلب
ىو قدرة الفرد عمى التحقؽ مما ىو  :  Pragmatic thinkingأسموب التفكير العممي .3

صحيح أو خاطئ بالنسبة لمخبرة الشخصية المباشرة وحرية التجريب والتفوؽ في إيجاد طرائؽ 
جديدة لعمؿ الأشياء بالاستعانة بالمواد الخاـ المتاحة والتي تتناوؿ المشكلبت بشكؿ تدريجي 

 .الاىتماـ بالجوانب الإجرائية والبحث عف الحؿ والقابمية لمتكيؼو 
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ىو قدرة الفرد عمى مواجية المشكلبت  :Analytic thinking أسموب التفكير التحميمي .4
بطريقة منيجية والاىتماـ بالتفاصيؿ، والتخطيط قبؿ اتخاذ القرار، وجمع أكبر قدر ممكف مف 

لية والاىتماـ بالنظريات والتنظير عمى حساب الحقائؽ المعمومات مع عدـ تكويف النظرة الشمو 
مكانية القابمية لمتنبؤ والتحري أو الحكـ عمى الأشياء في إطار عاـ والمساىمة في توضيح  وا 

 .الأشياء حتى يمكف الوصوؿ إلى الاستنتاجات
وىو قدرة الفرد عمى الاعتماد عمى  :Realistic thinking أسموب التفكير الواقعي .5

ظة والتجريب وأف الأشياء الواقعية ىي ما نمر بو في حياتنا الشخصية مثؿ ما نشعر بو الملبح
ونممسو ونراه، إذ ما نراه ىو ما نحصؿ عميو. وشعار التفكير الواقعي ىو الحقائؽ وىو يختمؼ 
تماما عف التفكير التركيبي الذي يركز عمى الاستنتاجات وليس الحقائؽ وىو أكثر ارتباطا 

لتحميمي ويتضمف التفكير الواقعي الاستمتاع بالمناقشات المباشرة والحقيقية للؤمور بالتفكير ا
 .الحالية وتفضيؿ النواحي العممية المرتبطة بالجوانب الواقعية والاختصار في كؿ شيء

 :نظرية التفكير والنصفين الكرويين بالمخ :ثانياً 
لنصؼ الأيسر ىو المسئوؿ عف المغة تتنوع أساليب التفكير تبعا لمنصؼ المسيطر لدى الفرد فا

نتاجيا وييتـ بالميارات التحميمية والمنطقية ويؤدي أنماطا مف العمميات المتتابعة والمدخلبت  وا 
الرقمية والمفظية، إما النصؼ الأيمف فيو المستقبؿ الأوؿ لممعمومات وىو مركز القدرات البصرية 

ويتصؼ التعمـ القائـ عمى نظرية الدماغ ذي كثر مف الجزء، أبداعية ويدرؾ الكؿ والفنية والإ
، ص 2009الجانبيف بالعديد مف المواصفات والخصائص اليامة نمخصيا فيما يمي: )يوسؼ، 

 )23-22ص
يتأثر الدماغ ذو الجانبيف بالخبرات البيئية والتجارب العممية، مما يزيد مف قدرات المتعمـ  .1

الخلبيا الدماغية والعصبية مف حيف إلى  عمى التعامؿ مع الأشياء بصورة أفضؿ، حيث تتجدد
آخر، وذلؾ طبقاً لعمميات التعمـ المكتسبة، فلب تبقى الخلبيا الدماغية والعصبية، بؿ إف الخلبيا 

 .الدماغيػة والعصبية تتجدد كمما يفكر الانساف ويكتسب أنماط تفكيرية جديدة
ميكي غير ثابت، حيث أنو يتأثر يؤكد التعمـ القائـ عمى الدماغ ذي الجانبيف أف الذكاء دينا .2

بالعوامؿ البيئية وينمو بنمو الفرد ويأخذ سمات وخصائص متعددة، وليذا فإف التعمـ القائـ عمى 
 .الدماغ ذي الجانبيف يتفؽ في ىذه الخاصية مع نظرية جاردنر لمذكاءات المتعػددة

ث تنمػو وتتطػور القدرات يتأثر التعمـ القائـ عمى الدماغ ذي الجانبيف بمراحؿ نمو الفرد، حيػ .3
بسرعة في مرحمتي الطفولة والمراىقة، المتيف تعداف ميمتيف في بنػاء وصػقؿ قدرات الفرد، وتعمػـ 

 .المغة ونطؽ الكممات وتعمـ المصطمحات والتفكير بصرياً فػي الأشػكاؿ والرسػومات
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 :نظرية جابنسن :ثالثاً 
تضمف ستة مستويات يغمب عمييا الأبعاد ت الإيجابيقدـ جابنسف مصفوفة لعمميات التفكير 

 :المعرفية وىذه المستويات ىي
مستوى حؿ المشكلبت: ويشمؿ بعض الخطوات مثؿ التعرؼ عمى المشكمة وتحديدىا،  .1

توضيح المشكمة، صياغة الفروؽ، صيغة الحموؿ المناسبة، إنتاج الأفكار المرتبطة بالمشكمة، 
وؿ، تطبيؽ الحؿ الذي تـ قبولو، الوصوؿ إلى النتائج صياغة الحموؿ البديمة، اختبار أفضؿ الحم

 .النيائية
مستوى اتخاذ القرار: ويشمؿ صياغة اليدؼ الموضح فيو وتوضيحو، إظيار الصعوبات  .2

والمعوقات التي تعترض تحقيؽ ىذا اليدؼ مع تحدي البدائؿ الممكنة والتعرؼ عمييا اختيار 
 .يا، تقويـ المواقؼودراسة البدائؿ، ترتيب البدائؿ واختيار أفضم

 .الاستقرائي والتفكير الاستنباطي الإيجابيمستوى الاستنتاجات: يندرج تحتو التفكير  .3
التباعدي: يتضمف عمؿ القوائـ بصفات الأشياء والأحداث، إنتاج  الإيجابيمستوى التفكير  .4

لفريدة )الأصالة(، الأفكار المتعددة )الطلبقة(، إنتاج الأفكار المتنوعة )المرونة(، إنتاج الأفكار ا
 .)إنتاج الأفكار المطورة )التحسينات

التقويمي: يشمؿ التمييز بيف الحقائؽ والآراء، والحكـ عمى  الإيجابيمستوى التفكير  .5
مصداقية المصدر والمرجع، الملبحظة والحكـ عمى تقاريرىا، التعرؼ عمى المشكلبت وتحميميا 

 .ائجتقويـ الفروض، تصنيؼ البيانات، التنبؤ بالنت
 .مستوى الفمسفة والاستدلاؿ: يتـ مف خلبؿ استخداـ المداخؿ الجدلية والمناقشات المتبادلة .6

 :نظرية كوستا :رابعاً 
حدد كوستا أربعة مراحؿ ىرمية لمتفكير تعتمد كؿ مرحمة عمى المراحؿ السابقة، وتعد عمميات 

: 2012عبد العزيز، كؿ مستوى أساسية لممستوى الثاني وتتمثؿ ىذه المراحؿ في ما يمي: )
63.) 
المرحمة الأولى: الميارات المنفصمة لمتفكير وتشمؿ مجموعة جوانب عقمية فردية ومنفصمة،  .1

الأكثر تعقيدا وىي: إدخاؿ البيانات وتشغيؿ  الإيجابيوتعد متطمبات أساسية لمستويات التفكير 
 .البيانات واستخراج النواتج بعد تعديميا وتطويرىا

ئاستراتيجيات التفكيرئ وتتضمف عمميات الربط بيف الميارات المنفصمة  المرحمة الثانية: .2
لمتفكير مف خلبؿ الاستراتيجيات التي يستخدميا الأفراد حينما يواجيوف المشكلبت والمواقؼ 
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الصعبة والمختمفة، والتي تتطمب حلب أو إجابات لـ تكف معروفة وقتيا وىذه الاستراتيجيات ىي: 
 .الناقد، اتخاذ القرار، الاستدلاؿ والمنطؽ الإيجابي حؿ المشكلبت، التفكير

الابتكاري وتشمؿ مجموعة السموكيات التي تتصؼ بالجدة  الإيجابيالمرحمة الثالثة: التفكير  .3
والنواتج المتفردة والحموؿ  الإيجابيوالاستبصار والتي يستخدميا الفرد لإنتاج أنماط التفكير 

 .، تحدي الصعبالإيجابيالطلبقة، التفكير  الأصمية لممشكلبت، وتشمؿ: الإبداع،
المرحمة الرابعة: ئالروح المعرفيةئ وذلؾ مع توافر المستويات السابقة لا بد مف وجود عامؿ  .4

أساسي، وىو أف الشخص المفكر يجب أف يكوف لديو قوة الإرادة والاستعداد أو الميؿ، والرغبة 
فتح الذىف والبحث عف البدائؿ والتعامؿ مع والالتزاـ، ويتضمف ىذا المستوى الصفات الآتية: ت

دراؾ لعلبقات والرغبة المستمرة في التغيير  .المواقؼ الغامضة وا 
 :النظرية العقلانية الانفعالية السموكية :خامساً 

تعتمد ىذه النظرية عمى أف سبب الاضطراب الذي يعاني منو الفرد ىو طريقة التفكير غير 
ليا يصدر أحكاما معرفية تتعمؽ بالأحداث التي تواجيو المنطقية التي يتبناىا، ومف خلب

 (.19-18: 2010واعتمدت ىذه النظرية عمى عدد مف الفروض والمبادئ. )دردير، 
  التفكير يحدث الانفعاؿ: إف التفكير والانفعاؿ عمميتاف غير منفصمتيف، وتوجد بينيما

ف ردود أفعاؿ الأفراد نحو البيئة لا تتوقؼ عمى الانفعاؿ فقط،  علبقات متبادلة بصورة تكاممية، وا 
نما تتوقؼ عمى الأفكار والمعتقدات، والاتجاىات نحو ىذه البيئة  .وا 

  الدلالة المفظية للؤشياء والأحاديث الذاتية إلى النفس عف ىذه الأشياء، والتي تكوف غير
 .كوموضوعية، وغير عقلبنية، والنظر للؤشياء بشكؿ خاطئ، يؤثر عمى انفعاؿ الفرد وسمو 

  تتأثر الحالة المزاجية لمفرد بمعرفتو ومعتقداتو: حيث إف الأفكار والمعتقدات التي يسودىا
التفاؤؿ والأمؿ في المستقبؿ والسرور؛ تبعث عمى السعادة والفرح والمتعة والأفكار والمعتقدات 

 .التي يسودىا التشاؤـ وعدـ الرضا؛ تبعث عمى التعاسة والحزف والاكتئاب
 بصار وتنبيو الذات: وىي مف العمميات المعرفية التي ليا دور ىاـ في القياـ الوعي والاست

 .بسموؾ معيف أو العمؿ عمى تغيير ىذا السموؾ وتعديمو إلى الأفضؿ
  التصور والتخيؿ: إف تفكير الأفراد فيما يحدث حوليـ يكوف بطريقة لفظية بالكممات

 .ي انفعاؿ الفرد وسموكووالجمؿ، وىي تمعب دور الوسيط المعرفي، الذي يؤثر ف
  توجد علبقة متبادلة بيف كؿ مف المعرفة والانفعاؿ والسموؾ وىي غير منفصمة، وأف كلب

 .منيا يؤثر بالآخر، وأف التغيير في أحدىما يؤدي إلى التغيير في العامميف الآخريف
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  ثر عمى يتأثر انفعاؿ الفرد وسموكو بطريقة التفكير اللبعقلبنية، والاضطراب الانفعالي يؤ
الحالة الفسيولوجية، وبتغيير الخبرات المؤلمة وضبط العمميات الفسيولوجية يتـ تغيير الانفعاؿ 

 .والسموؾ والانتقاؿ مف انيزامية الذات إلى مساعدة الذات
  ،يتأثر تفكير الأفراد وانفعاليـ وسموكيـ بالميوؿ الفطرية والمكتسبة، وتساىـ الميوؿ الفطرية

 .ي ظيور الاضطراب الانفعاليوالميوؿ المتعممة ف
  ،يؤثر توقع الفرد الذي تسيطر عميو الأفكار اللبعقلبنية إلى حدوث الاضطراب الانفعالي

لى الاستجابة بطريقة خاطئة، بينما عندما يستخدـ الفرد توقعات تعتمد عمى الأفكار العقلبنية  وا 
 .وتعديؿ السموؾ عف نفسو وعف الآخريف، تساعده في التخمص مف الاضطراب الانفعالي

  يؤثر تحكـ الفرد في ذاتو عمى انفعالو وسموكو فيما يتعرض لو مف مواقؼ وردود أفعاؿ
الآخريف، فكمما كاف الفرد متحكما بذاتو ومبتعداً عف رؤية المواقؼ وردود أفعاؿ الآخريف، 

 .والتصرفات وكأنيا مفروضة عميو مف المصادر الخارجية، قمؿ مف اضطرابو وعدؿ سموكو
 خزٌٔآٔ سٛهجًبٌ َظزٚخبدسب:س

 ركز حيث، ـSeligman،1988 وآخروف  معالـ سمجيمافل الإيجابي التفكير مفيوـ يرجع
واستبداؿ الأفكار السمبية التشاؤمية  ىذا المفيوـ عمى تعديؿ الأفكار المغموطة خلبؿ مف
ف المنحى المفرط نحو رئيسية مفادىا ئإ ة. منطمقاً مف فكرةالإيجابيبالأفكار الواقعية و  اميةز الاني

تجاىؿ أف السلبح الفعاؿ ىو بناء  قد تجاىؿ فكرة الإنساف المتفتح الإمكانات، كما المرض
 .الإنساني الاقتدار

 أسموباف في التفكير لتفسير الوقائع والأحداث، ف كلًب مف التفاؤؿ والتشاؤـ ىماأ وقد اشار
 صة مف نجاح أو فشؿ، بؿ ىي تتوقؼحالة خا وطريقة تفسيرنا لموقائع لا تقتصر عمى مجابية

 نعطييا لأنفسنا ولإمكاناتنا وفرصنا و لمكانتنا في كونيا عف القيمة العامة التينعمى الفكرة التي 
 اتنا ونمط تنشئتنا، بما يتصؼ بو مفر عمى خب الحياة . ويمكف أف نتعمـ التفاؤؿ أو التشاؤـ بناءً 
 ىماؿ، وحط مف القدر. وحيث إف ىذاا  زجر و و  رعاية وحب وتشجيع وتعزيز ومكانة، أو إحاطة

خلبؿ  المتعمـ، فإنو يمكف إعادة تعممو، واستبدالو مف الأسموب التفاؤلي أو التشاؤمي في تفكير
 لمتنشئة الاجتماعية والخبرة المينية والاجتماعية فأخر آأساليب تدريبية علبجية. بمعنى 

 ـ،ص2011السمبي)ابراىيـ،و  الإيجابي التفكير ثر كبير عمى تنميةأوالمستوى التعميمي ذو 
387.) 

إلى ثلبثيتو الشييرة التي يتناقض في مقدمتيا  في نظريتو ىذه ( Seligman,1988 )ويستند
 التي يكونيا.مومة يلدالوقائع وأسبابيا . أوليا ا موقؼ كؿ مف المتفائؿ والمتشائـ، في تفسير ،

عثرة أو  أي زاءلمحف ، وعف نفسو ذاتيا فإوالوضعيات وا الشخص معرفياً عف الأشياء والأحداث
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لا  )منو  مجاؿ لمخروج منيا، وأنيا قدرٌ مفروض لا فكاؾ محنة يرى المتشائـ بأنيا ستدوـ ولا
المتشائـ. أما  ، وأف الفشؿ ىو قدر(مف مخارج ممكنة فائدة تُرجى مف الجيد ولف يكوف ىناؾ

، رىف بظرؼ مؤقت، (أزمة وتمر)مر عابر العثرة أو الخيبة ىي أ المتفائؿ فيرى عمى العكس أف
 (.124 ـ،ص 2012) حجازي، والخروج منيا مستقبلبً  وبالتالي فالأمؿ متوفّر لمعمؿ

متشائماً يميؿ الشخص إلى تعميـ المحنة  حيف يكوف الأسموب التفسيري .ثانييا ىو التعميـ
 قطعية عمى العالـالحياة، ويطمؽ أحكاماً عامة و  الوضعية الأصمية عمى مختمؼ وضعيات مف

ذاتو أنو ىو المسؤوؿ ، وأف العمة فيو ىو ،  والناس، ويكمؿ جمد الذات بحيث يعتبر الشخص
 . وفي(فقني الفشؿ أينما حممت اً ر لاجدوى، سي) عمة أو قصور لا يرى لنفسو خلبصاً منيا وىي

محدودة  أنيا الشخص يدرؾ الخسارة أو الشدة ، عمى المقابؿ فإف أسموب التفسير المتفائؿ يجعؿ
وتشكؿ بدائؿ  لت متوفرة ويمكف أف تكوف مجزية ،اأخرى لا ز  ضمف حيز ما، وأف ىناؾ مجالات

تنجح أخرى في  إذا فشمت محاولة في مجاؿ، يمكف أف )ملبئمة  أو تعويضات معقولة أو حتى
 (.مجاؿ غيره

ة مؤقتة ، وبالتالي عمى أنيا انتكاس الأسموب التفسيري المتفائؿ المحنة أو الخسارة كما يدرؾ 
الملبئمة . وعمى المستوى الذاتي يحافظ  الوسائؿ فرالانطلبؽ مف جديد متاحة، بتو  فإف إمكانات

مكاناتيا وتقديرىا، مما يُبقي ا  وقدرتيا و  التفسير المتفائؿ عمى إيجابية النظرة إلى الذات أسموب
 (.224 ـ،ص 2012حجازي،  )متوفرة لجولات جديدة  . الطاقات
 ىو الفاشؿ، أو المقصر ، أو )الموـ عمى ذاتو  يضع المتشائـ .الثيما فيو الموقع أما ث
ويرى  المتفائؿ فإنو عمى العكس مف ذلؾ يحمي ذاتو ، بأعتباره المتسبب بالأزمة . أما(الخائب

قيمتيا  ، لا تؤذي صورة الذات أو الحكـ عمىةمؤاتي في العثرة نتيجة تدخّؿ عوامؿ خارجية غير
إلى  في أف المتشائـ يرد أسباب النجاح الذي يمقاه كلبىما عمى صعيد الموقع ، . ويختمؼ

ىو  )  المتفائؿ فإنو يرد أسباب النجاح إلى قواه الذاتية ، أما (نجاح بالصدفة )عوامؿ خارجية 
 (.125 ـ،ص 2012()حجازي،صانع نجاحو

 أف التفاؤؿ يعدالى  ( Seligman et, al.1988)وآخروف سميجماف مف كؿ أشار فقد لذا
 ةالإيجابيبالتوقعات  الإيجابيذ يرتبط التفكير إبعداً رئيسياً في الشخصية التي تفكر بإيجابية ،
الطريؽ لتحقيؽ أىدافيـ .وتبعاً لذلؾ فقد  التي لا تتعمؽ بموقؼ معيف فيو يحدد لمناس

موزعة عمى   اً ر تضـ أربعة وعشريف عنص قائمة ( وزملبئو تلبميذه مف وآخروف سيمجماف)وضع
الحكمة والمعرفة ،  .الشخصية ، ىي  في الإيجابيا تيجيات التفكير ر فئات ، تشكؿ است ست
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ف توظيؼ الإنساف ليذه أوالسمو. و  ا جي، والعدالة،ز والنزعة الإنسانية، والاعتداؿ الم والشجاعة،
 .يجعمو يحقؽ السعادة الحقيقية الصفات
 ة في الشخصية أمرالإيجابيالخصاؿ تنمية  ( Seligman,2002)سيمجماف يرى ليذا

 ضد الضغوط ونواتجيا السمبية . كما أف ليذه ضروري للئنساف، فيي تعد حصناً قوياً وقائياً 
 الحقيقية فيي مف أفضؿ السبؿ لموصوؿ لميناء ستثارة السعادةإة دور اً  في الإيجابيالخصاؿ 

 (Seligman, 2002.8)قسوة الماضي والسعادة وتحمؿ الصعاب، وتحرر الفرد مف
 التي تتضمف الإيجابيإلى أبعاد التفكير ( Seligman & pawelski, 2003) أشار وقد

في  التوقعات البناءة التي تيدؼ إلى تحقيؽ مكاسب ة نحو المستقبؿ ، تمؾالإيجابيالتوقعات 
 والاجتماعية والمينية في المستقبؿ والمشاعر مختمؼ جوانب حياة الشخص ، الصحية ،

 التي تتمحور حوؿ التعاطؼ والسعادة والطمأنينة ة مف حيث تمتع الشخص بالانفعالاتالإيجابي
 ةالإيجابي، نظرة الفرد  الإيجابيومفيوـ الذات  في العلبقات الشخصية والاجتماعية مع الآخريف

الفرد  ات متنوعة . والرضا عف الحياة أي تقييـر وقد نحو ما يمتمكو مف أفكار وقوى ومعتقدات
ظروؼ  ومعتقداتو وقيمو والتي مف خلبليا يقارف الفرد الحياة التي يعيشيا طبقاً لأفكارهلنوعية 

عمى تغيير  ةالإيجابية، قدرة الفرد الذىنية الإيجابيوالمرونة ، حياتو بالمستوى الأمثؿ الذي يعتقده
 .مواجيتو وخصائصو وضغوطو ليكوف قادر عمى أفكاره ومعتقداتو بما يناسب الموقؼ

التفسيري وىي الطريقة التي يفسر بيا  لاحظ سيمجماف ارتباط التفاؤؿ بالأسموب لذا فقد
ففي ىذا النموذج التفسيري تؤثر  كيفية وسبب الأحداث بالطريقة التي يريدونيا، الأشخاص

 عمى توقعاتيـ الخاصة في السيطرة عمى حداث الماضيأالسمبية للؤشخاص المتعمقة ب اتر التفسي
المشاعر والسموؾ ، فعندما يمر الإنساف  ات عمىر وبالتالي تؤثر التفسي حداث المستقبميةالأ

تصور معيف لسبب حدوث ىذا الموقؼ  مزعج فيو يميؿ في معظـ الأحياف الى تبني بموقؼ
قدرة الفرد عمى الضبط والتحكـ والمرونة  فكمما كانت الأسباب المدركة لمموقؼ قريبة مف المزعج
) التفائمي التفكير ؼ بطريقة فعالة وىذا ىو بالضبطاحتماؿ مواجيتو لمموق أزداد

 (.45 ـ،ص2010البرزرنجي،
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 .من وجيو نظر الإسلام ةالإيجابيصفات الشخصية 
تي كما ذكرىا ة يمكن سردىا في الآالإيجابيلقد حدد الإسلام صفات لمشخصية 

 .(م2007الفقي)
 .والإيماف باج سبحانو وتعالى والاستعانة بو والتوكؿ عمي .1
 .الشخصية الناجحة تعيش بقيـ عميا ميما كانت المؤثرات أو الإغراءات .القيـ العميا .2
الشخصية الناجحة تعرؼ ما تريد عمى المدى القصير والمتوسط والبعيد  .الرؤيا الواضحة .3

 .وتعرؼ ماذا تريد؟ ومتى تريد؟ وكيؼ تحصؿ عمى ما تريد؟ وتضع خطط لمتنفيذ بمرونة تامة
 .ة تعمـ قوة قانوف الاعتقاد والتوقعالإيجابيالشخصية  .الإيجابيع الاعتقاد والتوق .4
الشخصية الناجحة تعرؼ جيدا قوة قانوف التركيز،  .التركيز عمى الحؿ عند مواجية الصعاب .5

 .ىتمامو عمى ما يريدإوكيؼ أنو يمغى أي شيء آخر لكي يستطيع الإنساف أف يركز 
ة الناجحة ليست فقط تركز عمى الحؿ بؿ الشخصي .الاستفادة مف التحديات والصعوبات .6

 .تستفيد مف أي تحدي تواجيو وتستخدمو في التخطيط لممستقبؿ
ىناؾ سبعة أركاف أساسية تسمى  .لا يدع التحديات والصعوبات تؤثر عمى أركاف حياتو .7

الأركاف السبعة لمحياة المتزنة وىي، الركف الروحاني والركف الصحي والركف الشخصي والركف 
تحديا  الإيجابيمي والركف الاجتماعي والركف الميني والركف المادي، فمو واجو الشخص العائ

 .ماديا أو مينيا فيو لا يدع ىذا التحدي يؤثر عمى باقي الأركاف
أف التغيير  الشخصية الناجحة تعرؼ جيداً  .واثؽ مف نفسو يحب التغيير وخوض المخاطر .8

 .ؼ ويخطط لتنفيذىاشيء واقعي، لذلؾ فيو يعرؼ ما يريد مف أىدا
الشخصية الناجحة تعرؼ جيدا أنو لولا سعة الأمؿ لضاقت  .يعيش بالأمؿ والكفاح والصبر .9

الحياة وأنو بدوف الأمؿ يضيع الإنساف ويقع في مطبات التحديات والتفكير السمبي، وتعرؼ أف 
ئؿ الممكنة الأمؿ ىو البداية وبدوف الفعؿ والكفاح لا يحدث التقدـ وعندما تستنفذ كؿ الوسا

 .جميلبً  فتصبر صبراً 
الشخصية الناجحة تتمتع بشخصية محببة إلى القمب  .اجتماعي ويحب مساعدة الآخريف .10

لما تتمتع بو مف إيجابية يحترـ الآخريف ويتعامؿ معيـ بتقبؿ تاـ دوف المحاولة في التحكـ فييـ 
 . (105 ـ،ص 2007 .أو استغلبليـ. )الفقي
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 نفعاليم الا المبحث الثاني التنظي

تجاىيف الأوؿ تأثر الفرد بانفعالاتو، والآخر كيؼ يتأثر إويشير مفيوـ التنظيـ الانفعالي إلى 
إف ىذا المفيوـ يمكف الفرد مف أف يستخدـ  Gross 2003بانفعالات الآخريف، ويرى كروس 
 .ات الاستجابة الانفعاليةمستوىمجموعة استراتيجيات لمتأثير عمى 

جسمو تتكوف مف خلبؿ أفكاره ومشاعره التي يكونيا حولو، وقد تكوف ىذه إف علبقة الفرد ب
الأفكار والمشاعر إيجابية أو سمبية. وتتوقؼ عمى ىذه الصورة الذىنية التي يكونيا الفرد عف 

و الثقة بالنفس وتقدير الذات المرتفع يلدجسمو إما سعادتو أو تعاستو، فقد تولد ىذه الأفكار 
لمعمؿ والإنتاج وتكويف علبقات اجتماعية جيدة مع المحيطيف، وقد تكوف  فتكوف وقودًا يدفعو

وقودا لاجترارات ومعتقدات سمبية لا يجنى الفرد مف ورائيا سوى مزيد مف القمؽ والاكتئاب 
 .والانطواء

وترتبط سعادة البشر بمدى جاذبيتيـ الجسمية، فيي المحرؾ الأساسي لرغبة الأخريف بعقد 
تخاذ القرارات المينية. إف نمو إا بينيـ. وتؤدى صورة الجسـ دورًا كبيرًا في علبقات صداقة فيم

صورة إيجابية عف الجسـ تساعد الناس عمى رؤية أنفسيـ جذابيف. ويعد ىذا ضروريا لنمو 
الشخصية الناضجة، فالناس الذيف يحبوف ويفكروف بأنفسيـ عمى نحو إيجابي ىـ عمى الأرجح 

 (.394 ـ،ص 2012 )فاروؽ، عودة،  أكثر صحة نفسية مف غيرىـ
 وتعمؿ الانفعالات التمييزية المرتفعة كإشارات توضح الحاجة إلى التغيير أو ضبط التقييمات

  والسموكيات أو الأىداؼ.
يـ مشكمة في يلد نا أف نجد الأفراد ذوى الوعى الانفعالي المنخفضيلدولا يثير الدىشة  

  .لمواقؼ اليوميةتحديد الاستجابات المناسبة لتحديات ا
إذا ما وعيناىا إلى مواجية الخطر كما تعدنا إلى استغلبؿ  وتعدنا المفاتيح الانفعالية الخاصة

  (Stegger&Terwogt, 2007) الفرصة، وتساعدنا عمى إدراؾ الأىداؼ طويمة وقصيرة المدى
ؿ عمى يـ صعوبة في الحصو يلدوعلبوة عمى ذلؾ فالأفراد ذوو الوعى الانفعالي المنخفض 

 .  (Schwarz&Clore, 1996) المعمومات بشأف موقفيـ الحالي مف انفعالاتيـ
تخاذ إعمى  وقد يكوف ىذا مكمؼ في ضوء الانفعالات السمبية لأف الفرد قد يكوف غير قادر

 (Quigley& Barrett, 1999) .الاحتياطات الضرورية لتجنب الضرر المحتمؿ
يرتبط  أو الأفكار عف طريؽ المعارؼ الانفعالاتولقد أظيرت سنوات مف البحث أف تنظيـ 

بشكؿ وثيؽ مع الحياة البشرية ويساعد الناس لمحفاظ عمى السيطرة عمى انفعالاتيـ أثناء أو بعد 
 (Garnefski et al, 2002) . تجربة الأحداث الضاغطة أو الميددة
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امتلبؾ أفكار نحو لوـ  فإننا نميؿ إلى فعمى سبيؿ المثاؿ، عندما نعايش أحداث الحياة السمبية
ذواتنا ، وربما عوضًا عف ذلؾ نمقى الموـ عمى الأخريف ، وربما قد نسيب في الحديث عف 

، وربما نحاوؿ قبوؿ ىذه الأحداث أو إعادة Ruminativeمشاعرنا مف خلبؿ الاجترار الفكري 
 .(Garnefski et al, 2007) لمموقؼ الإيجابيالتقييـ 

ددًا مف الاستراتيجيات التي تيدؼ إلى تغيير الخبرة أو التعبير ويتضمف تنظيـ الانفعاؿ ع
 .(Thompson, 1999) عف الانفعاؿ، مثؿ قدرتو

ات المنخفضة مف الوعى الانفعالي إلى استراتيجيات تنظيمية أقؿ تكيفًا يمستو وتؤدي ال 
(Izard et al, 2011)  

دراسات، وفى بمداف مختمفة في عدد كبير مف ال وقد ضمف مقياس تنظيـ الانفعاؿ المعرفي
والصحة النفسية ، ومف ىذه الاستراتيجيات المعرفية  ركزت عمى العلبقات بيف العمميات المعرفية

والتي ارتبطت مع الانفعالات السمبية مثؿ الاكتئاب  ، التفكير الكارثي ، اجترار الفكر لوـ الذات
والتي ارتبطت  الإيجابيالتقييـ  والقمؽ والضغط النفسي والغضب، ما عدا استراتيجية إعادة

 .(Martin&Dahlen, 2005) عكسيًا
 مفيوم الانفعال

 تفاق عمى تعريف أساسي لطبيعة المفيوم. تعددت التعريفات للانفعالات مع انعدام الإ 
( الانفعاؿ عمى أنو حالة عصبية فسيولوجية Russell, 2003p.p 147رسؿ،  ) عرفو

انعكاسية والتي تمثؿ مزيجا تكامميا مف المتعة أو التمذذ مقبولة كمشاعر لا  تكوف شعورياً 
 الانزعاج(، والاستثارة )الخموؿ والنشاط(. –)السرور 

( الانفعاؿ عمى أنو Watson & Tellegen, 1985كؿ مف واطسف وتيميجف ) كما عرفو
حالة عصبية فسيولوجية تخبر في الغالب عمى أنيا مشاعر. أمزجة، وتنتظـ عمى الأقؿ في 

عديف ىما التكافؤ والإثارة. ويعبر بعد التكافؤ عف المكاسب البيئية المحتممة )تكافؤ موجب( ب
ومكاسب بيئية أقؿ )تكافؤ سمبي(، ويعبر بعد الإثارة عف المطالب البيئية المحتممة التي تتطمب 

 ,Russellطاقة وتعبئة )إثارة مرتفعة(، ويسمح بحالة مف الراحة والتعافي )إثارة منخفضة( )
2003.) 

 التوجيات النظرية المفسرة للانفعال.
أف الانفعالات تكوف تكيفية حيوية، ويعتمد البقاء الإنساني عمى ىذه  Darwinيرى دارويف 

أف الانفعالات تؤدي وظيفة تكيفية، وأف  William jamesالانفعالات. ويرى وليـ جيمس 
ت فطرية وتعكس ىذه الانفعالات عمى أف الانفعالا Freudالانفعالات غريزية، ويؤكد فرويد 
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 ,Plutchikأشكالا مف الطاقة اللبشعورية المعقدة الموجية نحو موضوع خارجي عف الذات )
1994; Soloman, 2003( أما إيكمف )Ekman, 1982 فقد قدـ نظاما دقيؽ لمتمييز بيف )

الأساسية، وتمثؿ التعبيرات الوجيية، والتي تتبدي وتتواصؿ وتمثؿ وجية محددة مف الانفعالات 
ىذه الانفعالات ظاىرة بيولوجية تكيفية لمتواصؿ، وراء ىذه الانفعالات الأساسية انفعالات أخرى 
أكثر تعقيدا، وتشتؽ مف الأفكار التجييزية الصادرة عف الذات، ومف خلبؿ تفاعلبت الفرد مع 

 البيئة.
حدد ثمانية انفعالات ( عمى أف الانفعالات تشتؽ جينيا و Tomkins, 1991وأكد تومكينز )

الألـ،  -الرعب، الضيؽ -الغيظ، الخوؼ -البيجة، الغضب -الاستثارة، المتعة -ىتماـالإ .ىي
الخجؿ، الاشمئزاز، ويصنؼ ىذه الانفعالات إلى انفعالات إيجابية وانفعالات سمبية، وليذه 

ابات فطرية لممثيرات الانفعالات وظيفة دافعية، والتعبيرات الانفعالية الوجيية أو البدنية استج
( آراء تومكينز وحدد قائمة مف الانفعالات Izard, 1971, 1991البيئية. وتبني أيزرد، )

الأساسية المبنية عمى التعبيرات الوجيية، ولكؿ انفعاؿ تعبيرات وجييو فريدة، وخصائص 
جاتيـ عصبية تطورت عبر التاريخ الإنساني، وىذه الانفعالات توجو الأفراد لمقابمة احتيا

فيعد أحد أىـ النماذج  Watson, Clark, & Tellegen, 1988التكيفية. أما أنموذج واطسف 
بعد الانفعالات  .الرائدة في تفسير الانفعالات، وبني ىذا الأنموذج عمى بعديف أساسييف ىما

( أف ىناؾ فروؽ فردية Watson, 2000ة، ويعد الانفعالات السالبة ويرى واطسف )الإيجابي
 .يمكن بمورتيا في النقاط التاليةوالانفعاؿ السمبي  الإيجابيفي خبرات الانفعاؿ ىامة 

 .تستمر ىذه الانفعالات بمرور الوقت 
 .تعمـ عبر المواقؼ 
 .تكوف مستقمة بعضيا عف بعض 

( في Russell, 1980. Russell & Barrett, 1999وأكد كؿ مف رسؿ، رسؿ وبيرت، 
عمى بعديف ثنائييف  Valence-Arousal Modelتكافئة أنموذجيـ الاستثارة ذات القوة الم

ة )السعادة( والانفعالات السمبية )الحزف(، وبعد الاستثارة الإيجابيمتدرجيف مف الانفعالات 
العمودي حيث تتراوح درجة الانفعاؿ مف منخفض في الاستثارة )ىادئ( إلى مرتفع في الاستثارة 

د عندما يكوف سعيدا فيو لا يكوف حزينا، وعندما )متوتر( ويؤكد ىذا الأنموذج عمى أف الفر 
( خمسة افتراضات أساسية Watson, 2000يكوف حزينا فيو ليس سعيدا. وطرح واطسف )

 .شتقت مف خلبؿ الطرح السابؽ ومف أبحاثو عف الانفعاؿأ
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شتقت عبر التاريخ وفي ىذا استجابة للبرتباط بيف أتمثؿ المزاجية الذاتية ظاىرة أساسية     
 لمعرفة والانفعاؿ.ا

ينبثؽ ىذا الافتراض مف أعماؿ جيمس حيث يعتقد واطسف أف الأمزجة والانفعالات تكوف     
مكونات منظومة سموكية بيولوجية تتضمف المكوف الانفعالي، المكوف السموكي، المكوف 
المعرفي، المكوف البيولوجي، وىناؾ حوار حوؿ أي مف ىذه المكونات يكوف الأوؿ في حدوث 
الاستجابة لممثيرات البيئية، ويرى أف كؿ ىذه المكونات تستجيب لمبيئة بشكؿ متزامف في سمسمة 

 معقدة مف التغذية الراجعة تسمي السموكية الحيوية.
أي تغير يطرأ عمى أي مكوف مف مكونات ىذه المنظومة يحدث تغير في باقي مكونات     

 المنظومة.
لانتقاء الطبيعي وفقا لداروف فيي تكيفية، والأمزجة ىذه المنظومة تكوف نتاج عممية ا    

السمبية تكوف غير سارة، ويصحبيا أعراض فسيولوجية لممثيرات الخطرة، وبالتالي فيي تدعـ 
ة الإيجابيبقاءنا مف خلبؿ تمكيننا لتجنب المواقؼ التي مف الممكف أف تؤذينا أو تقتمنا، والأمزجة 

 ات الطاقة المرتفعة.مستوىلبيئية السارة والمحافظة عمى تدفعنا نحو الاقتراب مف المثيرات ا
والانفعاؿ السمبي يتعايشاف معا ولكنيما  الإيجابييرى واطسف أف كلب مف الانفعاؿ     

ة المستثارة بدرجة مرتفعة، الإيجابييعملبف بطريقة مستقمة، وفي ىذا يرى واطسف أف الانفعالات 
مرتفعة، يكوناف بدرجة كبيرة مستقميف. وأف الانفعاؿ  والانفعالات السمبية المستثارة بدرجة

 يكوف مرتبطا بالدافع للبقتراب، بينما الانفعاؿ السمبي يكوف مرتبطا بالدافع للبنسحاب. الإيجابي
 ىتنظيم الانفعالال مفيوم 
( العمميات الداخمية والخارجية الواعية وغير الواعية ، Lazarus7Folkmon,2005) عرفو

تجاه إة والسمبية ووضعيا في الإيجابيشكؿ مقصود مف أجؿ تنظيـ الانفعالات المستخدمة ب
 معيف.

عادة صياغة طبيعو إ( ىي استراتيجية متضمنو Gross&Richard,2007) كما عرفو
فصاح فكار والسموكيات التي تؤثر في الانفعالات التي يتممكيا الفرد والسيطرة عمييا وكيفية الإالأ

 عنيا لاحقا.
ة والسمبية الإيجابي( تتضمف مجموعو كاممة مف الانفعالات chandler,2010ا) كما عرفي

وكذلؾ القدرة عمي الاستجابة الي التجارب العاطفية بطريقة مقبولة اجتماعية ومرنو لمسماح 
 بتأخير ردود الأفعاؿ العنصرية لمتجربة.
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ب الانفعالية وردود مراقبة وتقيـ وتغير وقوع شدة أو حدة التجار  (Wolters,2011كما عرفو)
 الفعؿ.

 استراتيجيات تنظيم الانفعال
 اسززارٛجٛبد رُظٛى الاَفعبل انًعزفٙ

إلى كؿ الاستراتيجيات التي تستخدـ لخفض، أو الاحتفاظ، أو زيادة  يشير تنظيـ الانفعاؿ
 . (Gross, 2001.p58) الانفعاؿ

ثر بواسطتيا الأفراد بالانفعاؿ وتعرؼ استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ بأنيا ئالعمميات التي يتأ 
 .(Lamibe& Marcel, 2002) .الذى يمتمكونو، ومتى امتمكوه، وكيؼ يخبرونو ويعبروف عنو

يقوـ الآباء في مرحمة الطفولة بدور أساسي في مساعدة أطفاليـ عمى كيفية التعامؿ مع و 
، ويصبح لدىج الوامشاعرىـ، ومع ذلؾ، ففي أثناء انتقاؿ المراىؽ يظير ىناؾ نقص في الاندما

المراىقوف أكثر استقلبلًا في جيودىـ لتنظيـ انفعالاتيـ. وبمرور العمر، يستمر الأفراد في 
تطوير قدرة أكبر لتعديؿ الاستثارة الانفعالية، وذلؾ لأف الاستراتيجيات المعرفية والاجتماعية 

 .(John& Gross, 2004) لتنظيـ الانفعاؿ بدأت في النضج
ؿ إلى المراىقة عددًا مف التغيرات البيولوجية والمعرفية والاجتماعية التي ينتج ويتضمف الانتقا

 عنيا زيادة التأثير السمبى والتفاعمية الانفعالية، وظيور الأعراض الذاتية لدى كثير مف المراىقيف
(Eastsbrook et al, 2014). 

قدار المعمومات المثيرة إلى طريقة شعورية لمعالجة م شير مفيوـ تنظيـ الانفعاؿ المعرفييو 
، والذي يمكف أف نعتبره جزءًا مف مفيوـ أوسع لتنظيـ (Garnefski et al, 2001) انفعاليًا

، تقويـ ،  الانفعاؿ وىو ما تـ تعريفو بأنو ئكؿ العمميات الداخمية والخارجية المسئولة عف مراقبة
 .Gross) شديدة والمؤقتةوتحديدًا خصائصيا ال ردود الفعؿ الانفعالية Modifying وتعديؿ

1999)  
مدى واسع مف الاستراتيجيات المعرفية والسموكية النفسية الشعورية  ويشمؿ تنظيـ الانفعاؿ

 .(Gross, 2001) واللبشعورية التي تستخدـ في تقميؿ، والاحتفاظ، أو زيادة الانفعاؿ
 مات المثيرة انفعاليالمعالجة مقدار المعمو  الطرؽ المعرفية ويتضمف تنظيـ الانفعاؿ المعرفي

(Ochsner& Gross, 2005). 
ذا  وقد تمت مناقشة ما إذا كانت جيود تنظيـ الانفعاؿ تعتمد عمى درجة الوعى الانفعالي، وا 

 ات المنخفضة مف الوعى الانفعالي تؤدى إلى استراتيجيات تنظيمية أقؿ تكيفًايمستو ما كانت ال
(Izard et al, 2011) . 



36 

 

النماذج النظرية ازديادًا في الوعى الانفعالي عبر النمو، وبموجبيا تـ وقد طرحت العديد مف 
افتراض التجربة الوجدانية أو الانفعالية لتصبح أكثر تعقيدًا وتمايزًا، كما يكتسب الأفراد مصادر 
معرفية إضافية. وىكذا قد تكوف الفروؽ الفردية في الوعى الانفعالي بوجو خاص ميمة اثناء 

عندما تكوف الاستثارة الانفعالية مرتفعة يكوف الوعى الانفعالي لـ يصؿ إلى  انتقاؿ المراىؽ
 (Eastabrook et al, 2014) .اكتماؿ نضجو بعد

وتقترح كلب مف النظرية والنتائج الامبريقية أف الوعى الانفعالي ىو أكثر الأشكاؿ تعقيدًا، 
ات الاجتماعية. ولا يقتصر فيـ وذلؾ لكونو عمى وعى ودراية بالانفعالات المختمطة في السياق

الأفراد ذوو الوعى الانفعالي المرتفع عمى خبراتيـ الانفعالية الشخصية فقط، ولكف يشمؿ أيضًا 
الوعى بالخبرات الانفعالية للؤخريف. وىكذا يمثؿ الوعى الانفعالي الفعاؿ مكونًا رئيسًا لكثير مف 

 Mayers et al, 2004) .)فعاليالعمميات الانفعالية، وسمة مميزة لمسموؾ الكؼء ان
ات العميا مف الوعى الانفعالي الأفراد مف التفاعؿ بفاعمية ضمف بيئاتيـ يمستو وتمكف ال
  .(Greenberg, 2002) الاجتماعية

ذا كاف كؿ انفعاؿ يعبر عنو بشكؿ منفصؿ، فإف المراىؽ يستطيع أف يفيـ سبب انفعالو،  وا 
اسيس الجسمية ، وقواعد العرض المناسبة، والميوؿ والسياؽ الخاص الذي يستثار فيو، والأح
 ،(Feldman et al, 2001) الفعمية الفريدة للبنفعاؿ في الموقؼ الخاص

ف كاف غير كاؼ، ونذير لاستراتيجيات تنظيمية   وىكذا فإف الوعى الانفعالي ضروري، وا 
 .(Izard et al, 2011) فعالة

ة، الإيجابييمة لمتعبير عف الأفكار السمبية و وتعد التعبيرات الوجيية الانفعالية وسائؿ م
، ولقد فحص الباحثوف  والرفض كالمشاعر، والاتجاىات مثؿ التعاطؼ أو المشاركة الوجدانية

القدرة عمى تعرؼ التعبيرات الوجيية لدى ذوى الاضطرابات النفسية مثؿ انفصاـ الشخصية ، 
 . (Simonian et al, 2001) والقمؽ الاجتماعي

عمى التعبيرات الوجيية قد تمعب دورًا في الاضطرابات التي تتميز بمخاوؼ قوية مف  فالقدرة
 (Buhlamann et al, 2011) .التقويـ السمبي مثؿ اضطراب التشوه الجسمي

و وعى انفعالي منخفض قد يمر بصعوبة اختيار يلدوفي نفس المجاؿ فالمراىؽ الذى 
ة. وعلبوة عمى الإيجابيدة أو الحفاظ عمى المشاعر الاستراتيجيات التنظيمية التي تيدؼ إلى زيا

ذلؾ يرتبط تنظيـ الانفعاؿ الفعاؿ بالقدرة عمى تحديد المشاعر بدقة وفيـ الأسباب الكامنة خمؼ 
 .Mayer et al, 2001) ) كؿ انفعاؿ
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 )ويكمف وراء صعوبات تنظيـ الانفعاؿ الكثير مف أشكاؿ الاضطرابات النفسية 
(Johnson- Iaird et al, 2006. 

وطور لتقييـ المسايرة  وقد تـ بناء المقياس الجديد لاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المعرفي
  لوـ الذات .ىي ويتكوف ىذا المقياس مف تسع استراتيجيات معرفية .لأحداث الحياة المعرفية

 لأخريفوتشير إلى الأفكار التي تضع الموـ عمى الفرد نفسو بسبب انفعالو أو مشاعره، ولوـ ا
وتشير إلى التفكير في  وتشير إلى كيؼ يخبر الفرد البيئة أو الشخص الأخر، والاجترار

ويشير إلى الأفكار التي تؤكد  المشاعر والأفكار المرتبطة بالحدث السمبي، التفكير الكارثي
وتشير  صراحة عمى الرعب والفزع مما مر بو الشخص أو سيمر بو مف خبرات، وضع تصور

ة بدلًا الإيجابيوتشير إلى التفكير في الخبرات  الإيجابيأىمية الحدث، إعادة التركيز إلى ترتيب 
وتشير إلى الأفكار التي تعطى  الإيجابيمف التفكير في الحدث الفعمي أو الواقعي، إعادة التقييـ 

وتشير إلى أفكار نتضمف استسلبـ  الحدث معنى إيجابيًا مف أجؿ النمو الشخصي، القبوؿ
ذعانو بما حدث، وأخيرا استراتيجية التخطيطالشخص و  والتي تشير إلى التفكير في الخطوة التي  ا 

 (Garnefski&Kraaij, 2006) .سيأخذىا الفرد، وكيؼ يعالج الأحداث السمبية
ومف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ التي نالت قسطًا كبيرًا مف الانتباه وتـ تقديـ كلبىما أثناء 

 .(Gross, 2007.p8) والقمع أو الكبح الانفعالي التقييـ الانفعالي إعادة .المراىقة ىما
 دوتعد استراتيجية إعادة التقييـ الانفعالي استراتيجية متمركزة حوؿ السابؽ، أي ماضي الفر  

(Gross&, 2007.p9) . 
وفى ىذه الاستراتيجية تحدث عممية توليد الانفعاؿ مبكرًا وتتضمف إعادة صياغة الموقؼ 

وتنشأ استراتيجية إعادة التقييـ الانفعالي أثناء الطفولة المتأخرة وبحموؿ  .لي معرفيًاالانفعا
  (Gullone et al, 2010) .المراىقة

استراتيجية متمركزة حوؿ الاستجابة التي تحدث فيما  خر، يعد القمع أو الكبحوفى الجانب الآ
. ويتضمف القمع كبح السموكيات بعد في عممية توليد الانفعاؿ، بمجرد تنشيط العاطفة بالفعؿ

 ةالإيجابيالانفعالية التعبيرية ، وترتبط بقمة الخبرة وضعؼ القدرة عمى التعبير عف المشاعر 
(John& Gross, 2004).  وقد تـ التوصؿ إلى أف استخداـ القمع في مرحمة المراىقة يكوف

 أكثر حرية بتقدـ العمر مرتفعًا، ويقوى الزعـ والادعاء بأف استخداـ تنظيـ الانفعاؿ يصبح
(Gullone et al, 2010). 

ومف الواضح أف مفيوـ تنظيـ الانفعاؿ المعرفي الواعي أو الشعوري يرتبط بمفيوـ المسايرة 
المعرفية وأحد الفروؽ الميمة بيف التصوريف أف كلبىما يشتمؿ عمى أبعاد واسعة النطاؽ 
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، وتتضمف المسايرة الانفعالية  كزة عمى الانفعاؿ، والمسايرة المرت لممسايرة المرتكزة عمى المشكمة
تعتمد  مزيجا مف الاستراتيجيات المعرفية والسموكية، في حيف أف نظرية تنظيـ الانفعاؿ المعرفي

يشيراف إلى عمميات مختمفة، وبالتالي تعتبر  والفعؿ أو السموؾ عمى فرضية أف التفكير
، ومنفصمة عف الاستراتيجيات السموكية  طريقة نقية مفاىيميًا الاستراتيجيات المعرفية

(Garnefski et al, 2002). 
 (Emotion Regulation Theory)َظزٚخ رُظٛى الاَفعبل

قابمية الفرد عمى استخداـ  (Gems Gross) تصؼ نظرية تنظيـ الانفعاؿ لجيمس كروس
 .ات الاستجابة الانفعاليةمستوىاستراتيجيات التأثير في 
ذج التنظيـ الانفعالي تبحث في ميكانزمات قائمة أساسا عمى حمقات ومف المعتاد فإف نما

متداخمة مف التغذية الراجعة والمتمثمة في كيفية تغيير المفاىيـ في السموؾ أو الوظيفة المعرفية 
 .كبر مستوى مف الرضا في الاستجابة الانفعاليةألغرض الحصوؿ عمى 
نفعاؿ بأنو كؿ الاستراتيجيات أنموذج عمميات تنظيـ الا (Gross) وقد وصؼ كروس

حد أو أكثر مف أالشعورية واللبشعورية التي تستخدـ في الزيادة، والمحافظة، أو خفض 
 .المكونات للبستجابة الانفعالية

ن زيادة مكونات الاستجابة الانفعالية يدعى بالتنظيم الانفعالي المرتفع،أما أويرى كروس 
 .تنظيم الانفعاليالالانفعالي المنخفض، ومكونات انخفاض ىذه المكونات فيدعى بالتنظيم 

 .ويمثؿ المشاعر الذاتية لانفعاؿ الفرد وفقا خبراتو الحياتية:مكوف الخبرة  .1
 .ويمثؿ الاستجابات السموكية:المكوف السموكي  .2
ويمثؿ الاستجابات الفسيولوجية كضربات القمب، وضغط الدـ، : المكوف الفسيولوجي  .3

 .وتصمب الشعر والجمد
ا ستعمؿ الأفراد استراتيجيات معينة لمتأثير في مستوى الاستجابة الانفعالية لكي يبدو نمطً وي
و مستوى عاؿ مف الانفعاؿ وفي الوقت يلدمف الانفعاؿ وعمى سبيؿ المثاؿ لا يوجد فرد  معيناً 
و يلدف كؿ فرد أ (Gross) و مستوى منخفض مف الانفعاؿ أيضا، إذ يرى كروسيلدنفسو 

 .مختمفتيف ىما استراتيجييف
 (Antecedent-Focused Strategies)إستراتيجية التركيز المسبق.أولا

ف يكوف متفاعلب مع المثير أوىي التي يمجأ إلييا الفرد في حالة الاستعداد للبستجابة قبؿ 
 .لمموقؼ الانفعالي بشكؿ كمي
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وىي  Response-Focused (Strategies) ) إستراتيجية التركيز عمى الاستجابة .ثانيا
الإستراتيجية التي يمجا إلييا الفرد لتطبيقيا عندما يكوف متفاعلب في حالة استجابة انفعالية ويكوف 

 (Gross,2003,p11) .الانفعاؿ قائما عندىا بشكؿ اعتيادي
التركيز المسبق لتنظيم  أربعة أنواع مختمفة لاستراتيجيات بين (Gross)كروس وقد ميز

 .بق في مواقف مختمفة في عممية حدوث الانفعال وىيالانفعال والتيممكن ان تط
 (Situation Selection) اختيار الموقؼ .1
 (Situation modification) تعديؿ الموقؼ .2
 (Attention deployment) و توزيع الانتباهأنشر  .3
 ( Cognitive Change) التغيير المعرفي .4

 تعديؿ الاستجابة (Gross) وسأما إستراتيجية تركيز الاستجابة فميا نوع واحد ويسميو كر 
(Response Modulation) 

 (Situation Selection) اختيار الموقف.أولا
ىذا النوع مف الإستراتيجية الأولى عندما يختار الفرد ليكوف في  (Gross) يصؼ كروس

ف يذىب أموقؼ واحد مف بيف موقفيف أو أكثر، فالشخص بإمكانو أف يبقى في البيت بدلا مف 
 .مة، وذلؾ لأنو في صراع مع شخص ما سيأتي لمحفمة أيضاإلى الحف

 (Situation modification) تعديل الموقف.ثانيا
ىو الموقؼ الذي يكوف الفرد لدى الفرد أكثر مف مستوى مختمؼ مف الانفعاؿ، فالشخص 

 .الذي يشاىد برنامج تمفزيوني مزعج ربما ينطمؽ ويغير قناة التمفاز
 .نتباهتوزيع أونشر الا . ثالثا

يشير ىذا النوع مف الإستراتيجية إلى عممية تغيير الانتباه تجاه جانب الموقؼ، فربما يغمؽ 
 .الفرد عيناه حينما يشاىد عممية إطلبؽ رصاص مثيرة

 .التغيير المعرفي.رابعا
وىذا النوع يشير إلى عممية انتقاء معنى معرفيا لمحدث أو الموقؼ، وغالبا ما ييدؼ ىذا 

عادة التقييـ المعرفيالنوع إلى تن ف الفرد أتعني  ((Reappraisal)) ظيـ منخفض للبنفعاؿ، وا 
يعيد تقييمو المعرفي لاستخلبص الانفعاؿ المحتمؿ حدوثو مف ذلؾ الموقؼ وخفض الأثر 
الانفعالي لو فمثلب عندما يخسر لاعب التنس ويموـ الظروؼ الجوية إلى جانب لومو لذاتو 

مكانياتو الرياضية  .وا 
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 .تغيير الاستجابة.ساخام
الاستجابة( وتطبؽ بعد حدوث الاستجابة -وىذا النوع ىو الإستراتيجية الثانية )التركيز
ف الفرد يكؼ عف أويعني  )Suppressionالانفعالية، ويدعى ىذا النوع أيضا )بكبت التعبير 

الإشارات نو يخفي العلبمات أو أالمضي في سموكو التعبيري لانفعالاتو في ذلؾ الموقؼ، أو 
لمتعبير الانفعالي وفي الغالب يكوف الغاية مف ىذه الإستراتيجية ىي المسايرة الاجتماعية 

 (Gross,2002,p9) .والخضوع لأوامر الجماعة أو الانصياع لمموقؼ
 

 الانفعالي في التراث الاسلامي . التنظيم
الدنيوية كالتعاملبت خروية فحسب بؿ كاف للؤمور لـ يقؼ الاسلبـ  عند حد معالجة الامور الأ

دارة الحياة الخاصة والعامة وتنظيـ العلبقات الاجتماعية  في بياف واقع المجتمع وعلبقة ابنائو ا  و 
رشاد  الناس الييا  فالقيـ الخمقية ا  وفر في تيذيب وتأديب و خر النصيب الأبعظيـ بالبعض الآ

نو يتخذ لنفسو ىدفاً أة ىي سموؾ عممي في الحياة والحريص ىو الذي يتخذ بسموكو في الحيا
نساف روحياً ، وتنمية سلبـ عيداً بتغذية الأتخذ الاإرفيعاً يعمؿ عمى تحقيقو بكؿ ما يممؾ فقد 

العواطؼ الانسانية والمشاعر الخمقية فيو وىي تستيدفو لربطو بالمجتمع ليعكس حجـ ومسؤولية 
 الرسالة المنوطة بو. 

بي عبد اج أف بف عيسى ، عف سماعة ،عف حمد محمد بف خالد ، عف عثماأفقد ورد عف 
 (. 355، 2)عميو السلبـ ( ، قاؿ ئمُجاممةُ الناس ثُمث العَقؿ ئ وفي رواية ثُمثي العَقؿ )الكافي ج

ماـ الصادؽ عميو السلبـ  قاؿ لى الناس نِصؼُ العَقؿ ئ .فيما ورد عف الإإوفي رواية ئ التوَدُد 
خيؾ صدقة ئ)المصدر السابؽ(وىذه أسمـ ئ تبسمؾ بوجو قاؿ رسوؿ اج صمى اج عميو وآلوِ و 

تباع مسارات الحياة وفقاً لخمؽ السماء فمُدارات الناس والمجاملبت الاجتماعية إدلالات عمى 
عمى حساب مشاعرنا الحقيقية يسيـ في رفد المنظومة الاجتماعية بأواصر الايثار والتماسؾ 

كرـ مير المؤمنيف عمي بف ابي طالب ألؾ قاؿ ذ وبيا يكسب المرء ود الاخريف ومحبتيـ. عف
 ف غِبت حفُ إليؾئ.ا  ئ دارِ الناسَ مُدارات فإف مُت بكوا عميؾ و  اج وجيو

فالآثار الاجتماعية والشخصية  التي تتركيا ممارسة ىذا المستوى مف المشاعر مع الناس 
لاجتماعية لما ليا مف والذي يقمع المرء خلبليا حقيقة مشاعره لمحفاظ عمى ديمومة العلبقات ا

 . ثر عمى التركيبة الاجتماعية لممجتمعاتأ
الباقر عميو السلبـ ئالبُشر الحَسف وطلبقة الوجو مكسبة  محمد بف عمي فقد ورد عف الاماـ

اج ، وعبوس الوجو وسوء البشر مكسبة لممقت وبعد عف اج ئ ) مستدرؾ  يلإلممحبة وقربة 
 ( . 201،  2سفينة البحار ج
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بيو ، عف النوفمي  أبراىيـ ، عف إا سيحفظ النسيج الاجتماعي لممجتمع . فعف عمي ابف وىذ
قاؿ رسوؿ اج صمى اج عميو وآلو وسمـ ئ  .عف السكوني ، عف ابي عبد اج عميو السلبـ قاؿ  

ليو ذا لقيوُ ، ويوسع لو المجمس اذا اجمس اإشر يمقاه بالبُ  .ثلبث يُضفيف وُد المرء لأخية المسمـ 
 ( .355ص ، 2ليو ئ) اصوؿ الكافي جإ،ويدعوه بأحب الاسماء 

حسف  .صابة الرأي إماـ الصادؽ عميو السلبـ ئ ثلبث يستدؿ بيا عمى وما ورد عف الأ
سلبمي (.فالتراث الإ 170ص ، 1المقاء، وحسف الاستماع ، وحسف الرأي ئ) ميزاف الحكمة ج

والغايات  للؤىداؼ اً الانساف وتنظيما ليا وفقحياة دة خلبقية التي تعد سبلًب لسعاممئ بالقواعد الأ
قرنو المولى تبارؾ وتعالى ألمشاعرنا والذي  دارتناإمقت الدنيا وىذا البذؿ في جميا خُ أالتي مف 

كرـ شكاليا .فما ورد عف الرسوؿ الأوأيا واببأبالصدقة ليكوف حافزاً لممرء بممارسة صور الحياة ب
خيؾ صدقة ئ صدؽ رسوؿ اج  فما للببتسامة مف أتبسمؾ بوجو  صمى اج عميو وآلو وسمـ ئ

جميا اختار اج أسحر تضفيو عمى مف تمقاه بالارتياح والسكينة لتعكس بذلؾ الغاية التي مف 
 الانساف ليكوف خميفتو عمى الارض .

 




 
 
 

 






 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث 6
 الدراسات السابقة
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 الفصل الثالث
 راسات السابقةالد

 مقدمة
تناوؿ الباحث في ىذا الفصؿ العديد مف الدراسات السابقو ذات الصمة بموضوع ي    

، والتنظيـ الانفعالي، الإيجابيالتفكير الدراسة، ضمف محوريف يمثلبف متغيرى الدراسة الرئيسييف 
 سيتـ عرضيا متسمسمو زمنياً مف الأحدث إلى الأقدـ.  كما

مخزوف عمـ النفس في ىذا المجاؿ،  ىدب التربوي  والتراث العممي وعمبعد الإطلبع عمى الأ
المحمية أوالعربية أو  قاـ الباحث بتجميع أكبر عدد مف البحوث والدراسات السابقة سواءً 

جميع المجالات التي تخدـ  فيبإنتقاء بعض البحوث والدراسات السابقة  قاـ الباحثالأجنبية، 
عرض الباحث أىـ البحوث والدراسات العربية والأجنبية التي يوؼ سة، و يلاوتقوي الدراسة الح

بصورة مباشرة أو غير مباشرة مع موضوع الدراسة  والتنظيـ الانفعالي الإيجابيالتفكير تناولت 
 ة.يلاالح

 .لىتاال النحو عمى مجموعتيف إلى السابقة الدراسات تصنيؼ تـ وقد ىذا
 وعلاقتو ببعض المتغيرات. الإيجابيالتفكير ة تناولت دراسات عربية وأجنبي .المجموعة الأولى 
 وعلاقتو ببعض المتغيرات.  التنظيم الانفعاليدراسات عربية وأجنبية تناولت  .المجموعة الثأنية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



44 

 

 .وعلاقتو ببعض المتغيرات الإيجابيالتفكير الدراسات العربية التي تناولت  .أولاً 
 وعلاقتو بالكمالية والرضا عن الحياه الإيجابيالتفكير  بعنوان" .(م 2017دراسة) عبد اللاه، 

 ".ةشباب الجامعلدى 
 ةوعلبقتو بالكمالية والرضا عف الحيا الإيجابيلى مستوى التفكير إلي التعرؼ إىدفت الدراسة 

ة مف كمية التربية بجامع ةوطالب طالباً ( 100)الدراسة مف عينة  وتكونت،  ةشباب الجامعلدى 
لعبد الستار  الإيجابيالتفكير مقياس  .دوات التالية، واستخدـ الباحث الأ سعيف شم

عداد الباحثة، ومقياس الرضا عف الحياه وتوصمت الدراسة إومقياس المكالية   (ـ2010براىيـ)إ
وجود  والكمالية،كما بينت الإيجابيوجود علبقة عكسية بيف التفكير   .ىـ النتائج التاليةألي إ

، كما أظيرت،وجود علبقة عكسية في ةوالرضا عف الحيا الإيجابيبيف التفكير علبقة طردية 
 تعزي لمنوع. الإيجابيالكمالية والرضا عف الحياه  ، كما بينت أف توجد فروؽ في التفكير 

وعلاقتة باستراتيجية الضغوط النفسية  الإيجابيالتفكير  بعنوان" .(م2016دراسة) عماش، 
 ".الاغواط ةعينو من طمبة جامع لدى

والعلبقة بيف  ، يفطمبة الجامعاللدى  الإيجابيلى مستوى التفكير إلي التعرؼ إىدفت الدراسة 
 وتكونت، الاغواط  ةعينو مف طمبة جامع لدىواستراتيجية الضغوط النفسية  الإيجابيالتفكير 
 الإيجابي التفكيرمقياس   .دوات التالية، واستخدـ الباحث الأ طالبا( 100)الدراسة مف عينة 

عداد الباحثة، وتوصمت الدراسة إومقياس استراتيجات الضغوط   (ـ2010براىيـ)إلعبد الستار 
توصمت الدراسة ، كما الطمبة مرتفع  لدى الإيجابي  التفكير مستوى أف  .ىـ النتائج التاليةأالي 

 واستراتيجيات الضغوط النفسية. الإيجابيالي وجود علبقة عكسية في التفكير 
 ".ينطمبة الجامعاللدى  الإيجابيالتفكير  بعنوان". (م2016سة) عمة وبوزاد، درا

،و الفروؽ في  يفطمبة الجامعاللدى  الإيجابيىدفت الدراسة الي التعرؼ الى مستوى التفكير 
، واستخدـ  طالبا( 200)الدراسة مف عينة  وتكونتتبعا لمتغير الجنس ،   الإيجابيالنتفكير 

، وتوصمت  (ـ 2010لعبد الستار ابراىيـ) الإيجابيالتفكير مقياس   .تاليةالباحث الادوات ال
، كما الطمبة الجامعيف مرتفع  لدى الإيجابي  التفكير مستوى أف  .ىـ النتائج التاليةأالدراسة الي 

 ناث.تبعا لمجنس لصالح الإ الإيجابيتوصمت الدراسة الي وجود فروؽ في التفكير 
طمبة  لدى الإيجابيبعنوان"التدفق النفسي وفق التفكير  .م(2016دراسة) الموسوي وشطب، 

 ".ةعالجام
لدى طمبة الجامعة  الإيجابيلى مستوى التدفؽ النفسي والتفكير إلي التعرؼ إىدفت الدراسة 

والفروؽ  ،و الفروؽ في التدفؽ النفسي تبعا لمتغيرات الجنس والتخصص لدى طمبة الجامعة ،
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والجنس والتخصص،  الإيجابيبة الجامعة تبعا لمتغيرات التفكير في التدفؽ النفسي لدى طم
  .دوات التالية، واستخدـ الباحث الأمف طمبة جامعة القادسية ( 400)الدراسة مف عينة  وتكونت

لي إ، وتوصمت الدراسة ( ـ2013مقياس )منشد،  عداد الباحث، وإمف مقياس التدفؽ النفسي 
، متوسط مستوىب يجابي لدى طمبة الجامعةإدفؽ نفسي وتفكير ىناؾ ت أف  .ىـ النتائج التاليةأ

( تبعا لمتغير 0005كما ظيرة فروقا ذات دلالة احصائية في التدفؽ النفسي عند مستوى )
تضح وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في التدفؽ ا  التخصص ولصالح التخصص العممي، و 

تجاه التفكير إدى طمبة الجامعة وب)عالي، واطئ( ل الإيجابيالنفسي تبعا لمتغير التفكير 
 .العالي الإيجابي

 عينة لدى الإيجابي التفكير بمهارات القيم بعنوان" علاقة (م 2114) والشريف خليل دراسة

 العزيز". عبد طالبات من

لدى عينة مف طالبات  الإيجابيىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى علبقة القيـ بميارات التفكير 
( تـ 22-18عمارىف بيف)إ(  طالبة تراوحت  85عينة الدراسة مف )عبد العزيز، تكونت 

 .عداد إتجاه الشباب نحو القيـ  ، إ .اختيارىف بطريقة عشوائية. واستخدمت الباحثة  مقياس
عبد الستار  .،اعداد  الإيجابي( ، ومقياس التفكير ـ2014نسريف يعقوب و اشواؽ الفرساني )

وبيف  الإيجابيوجود علبقة دالة إحصائيا بيف التفكير ( وأظيرت النتائج ـ2010براىيـ )إ
ة الإيجابيظيرت النتائج وجود علبقة بيف التوقعات أالاتجاىات نحو القيـ كفرض رئيسي. و 
ظيرت النتائج وجود علبقة ذات دلالة إحصائية بيف أوالتفاؤؿ وبيف قيمة السلبـ والأماف،  و 

 ية العميا وبيف قيمة الإنجازالضبط الانفعالي والتحكـ في العمميات العقم
بعنوان" إسيام كل من التفكير الإيجابى والسموك  .(م2012حمد وعبد الجواد ،أدراسة) 

التوكيدي  فى التنبؤ بالتدفق النفسي  لدى عينة من المتفوقين دراسياً من الطلاب 
 الجامعيين".

موؾ التوكيدي  فى ىدفت  الدراسة إلى التعرؼ عمى إسياـ كؿ مف التفكير الإيجابى والس
التنبؤ بالتدفؽ النفسي  لدى عينة مف المتفوقيف دراسياً مف الطلبب الجامعييف. ، وقد تكونت 

( مف طمبة وطالبات كمية التربية بجامعة المنيا مف المتفوقيف 130عينة الدراسة الأساسية مف )
ياس التدفؽ النفسي مف دراسياً مف جميع الأقساـ العممية والأدبية ،وقد استخدمت الباحثتيف مق

( ومقياس ـ2012( ، ومقياس التفكير الإيجابى  مف إعداد الباحثتيف)2009إعداد )آماؿ باظو ،
( ، واختبار الذكاء المفظي لممرحمة الثانوية ـ2012السموؾ التوكيدي مف إعداد الباحثتيف )

عدـ وجود فروؽ ( وأظيرت النتائج ـ 1993والجامعية إعداد )جابر عبد الحميد، محمود عمر،
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ذات دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث مف عينة الدراسة فى التفكير الإيجابى  وأبعاده ، 
 .  الإيجابيوأظيرت النتائج ارتباط التدفؽ النفسي  إيجابياً بكؿ مف السموؾ التوكيدي والتفكير 

الكبرى  وعلاقتو بالعوامل الخمسة الإيجابيبعنوان" التفكير  .(م2012محمد،دراسة )
 لمشخصية لدى طالبات قسم رياض الأطفال بالجامعة".

والعوامؿ الخمسة  الإيجابيىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة الارتباطية بيف التفكير 
الكبرى لمشخصية لدى طالبات قسـ رياض الأطفاؿ بجامعة الجوؼ بالمممكة العربية السعودية، 

ات مختمفة، واستخدمت مستوىمف رياض الأطفاؿ  ( طالبة275وتكونت عينة الدراسة مف )
إعداد/ الباحثة، وقائمة العوامؿ الخمسة الكبرى  الإيجابيمقياس التفكير  .الباحثة الأدوات التالية

وتعريب بدر الأنصاري، وتوصمت  Costa&Macree 1992لمشخصية إعداد كوستا وماكري 
وعوامؿ الشخصية  الإيجابية بيف التفكير وجود علبقة ارتباطي .الدراسة لأىـ النتائج التالية

 الانبساطية، والانفتاح عمى الخبرة، والمقبولية، ويقظة الضمير، بينما كانت العلبقة سمبية .التالية
 والعصابية. الإيجابيبيف التفكير 

السمبي لدى عينة من طلاب  الإيجابيبعنوان" التنبؤ بالتفكير  .(م2012دراسة )الوقاد ،
 يم".لدىلال معتقداتيم المعرفية وفاعمية الذات الجامعة من خ

المعتقدات المعرفية طبقا لنموذج  .التعرؼ عمى نسبة إسياـ كؿ مف ىدفت الدراسة إلى
/السمبي لدى عينة الإيجابيفي التفكير  banduraشومير، وفعالية الذات طبقا لنموذج بادنورا 

 -وطالبة مف طلبب كمية التربية ( طالب409مف طلبب الجامعة،وتكونت عينة الدراسة مف )
 .)إعداد .ةالإيجابياستبياف الأفكار اللبشعورية  .ستخدـ الباحث الادوات التاليةاو  جامعة بنيا،

محمود  .و مقياس المعتقدات المعرفية )إعداد الباحث(، .، ترجمة2005انجراـ وويسكني، 
كماؿ  .لعامة )إعدادو مقياس فعالية الذات ا (،ـ2009عوض اج، وأمؿ عبد المحسف، 

وجود تأثير داؿ إحصائيا  .ىـ النتائج التاليةأ(، وتوصمت الدراسة الي 2004إسماعيؿ عطية، 
( لممعتقدات المعرفية لطلبب الجامعة وفعالية ذواتيـ في قدرتيـ عمى التفكير 0.01عند مستوى )

غيرات مستقمةئ في تفسير يجابية، مما يعني قوة المعتقدات المعرفية، وفعالية الذات ئكمتإبصورة 
يجابية ئ المتغير التابعئ،وجود تأثير داؿ إالتبايف الكمي لقدرة طلبب الجامعة عمى التفكير بصورة 

( لممعتقدات المعرفية وفعالية الذات في التفكير السمبي، مما يعني 0.01إحصائيا عند مستوى)
ي تفسير التبايف الكمي لقدرة طلبب قوة المعتقدات المعرفية وفعالية الذات ئكمتغيرات مستقمةئ ف

 الجامعة عمى التفكير بصورة سمبية ئالمتغير التابعئ
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وعلاقتو ببعض المتغيرات لدى طمبة  الإيجابيالتفكير بعنوان".(م2012)القريشي  دراسة
 الجامعو.

لدى طمبة الجامعة وما علبقتو  الإيجابيمستوى التفكير لي إىدفت الدراسة الكشؼ 
العمر وتحصيؿ الأب وتحصيؿ الأـ والدخؿ الشيري والتخصص )موغرافية يدلبالمتغيرات ا

 وتكونت عينو الدراسة مف ،  (2011براىيـ )إعداد صورة مختصرة لمقياس إ ( ووالمرحمة
 (2011ابراىيـ ) عدادإمف  الإيجابيواستخدـ الباحث مقياس التفكير  وطالبة،  ( طالباً 120)
الى أف  توصمتلى الصورة المختصرة لمقياس، كما إ  .ج التاليةىـ النتائأوتوصمت الدراسة الي ،

 الإيجابيف ىناؾ فروقا في التفكير أ، و عالي  مستوىب الإيجابيطمبة الجامعة يتمتعوف بالتفكير 
 الإيجابيف لاعلبقة بيف التفكير أنسانية، و قساـ الإفي متغير التخصص ولصالح طمبة الأ

 .موغرافيةيلدوالمتغيرات ا
عند  الإيجابي دراسة لمفروق في بعض جوانب التفكيربعنوان" (م2010عبد المريد )دراسة 

 .يطاليةمجموعتين مصرية وا  
في الشخصية بيف  الإيجابيالكشؼ عف وجود فروؽ في جوانب التفكير  اليىدفت الدراسة  

وتكونت مجموعتيف مف المفحوصيف كعينة ممثمة عف المجتمع المصري والمجتمع الإيطالي 
وأما  ،( مف المجتمع المصري 151( مف المصرييف والإيطالييف، منيـ )293)الدراسة مف ة عين

 الإيجابيالمقياس العربي لمتفكير   .دوات التالية،واستخدـ الباحث الأ( 142الإيطالييف فعددىـ )
اد ( بصورتيو الإيطالية والمصرية واستمارة البيانات الأولية مف إعدـ2008)عبد الستار إبراىيـ 

وجود خصائص متشابيا بيف المجموعتيف  .ىـ النتائج التاليةأ، وتوصمت الدراسة الي الباحث 
مع الاختلبؼ مع  الإيجابيوىي )الضبط الانفعالي وتقبؿ  الإيجابيفي أغمبية جوانب التفكير 

 تقبؿ الذات غير -الآخريف وتقبؿ المسئولية الشخصية والمسامحة والأريحية والذكاء الاجتماعي 
المشروط وحب التعمـ( بينما كانت ىناؾ فروؽ دالة بيف المجموعة المصرية والإيطالية في 
الرضا والتفاؤؿ حيث ارتفعت معدلات الفروؽ لصالح الإيطالييف عمى مقياس التفاؤؿ بينما 
ارتفعت معدلات الفروؽ لصاح المجموعة المصرية عمى مقياس الرضا وأشارت الدراسة أيضاً 

ور المصرييف عف الذكور الإيطالييف بحب التعمـ وعكس ىذه النتيجة ىو تمييز إلى تميز الذك
الإناث الإيطاليات عف الإناث المصريات بحب التعمـ والمعرفة بالصحة بينما تميزت الإناث 

 المصريات عف الإناث الإيطاليات بالأريحية.
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 قتو ببعض المتغيراتوعلا الإيجابيالتفكير التي تناولت  وجنبيالدراسات الأ .نياً اث

بعنوان" أثر التعديل المعرفي مقابل  .م( Jean, Scott   ،2012جيان وسكوت  ) دراسة
 ". الإيجابيالتدعيم العلاجي في كل من استيعاب المحنة والتفكير 

ىدفت الدراسة الحالية إلي فحص أو كشؼ فعالية أساليب التعديؿ المعرفي مقارنة بالتدعيـ 
( طالب تـ اختيارىـ 57مف طلبب الجامعة. وتكونت عينة الدراسة مف ) العلبجي عند عينة

وتوزيعيـ عشوائياً عمي نمطي المعالجة المطروحة، وتـ عمؿ قياس قبمي وأثناء تطبيؽ البرنامج 
وبعد التطبيؽ، واستمرت المتابعة ما بيف شير إلي ثلبثة شيور. وتـ استخداـ أساليب التعديؿ 

ة. إضافة الإيجابيت لتدريبات الطلبقة وذلؾ لزيادة العبارات الذاتية المعرفي خلبؿ ثلبث جمسا
إلي ثلبث جمسات لمتدعيـ العلبجي تضمنت تسجيؿ وتحدي الأفكار السمبية،وقد أشارت نتائج 
الدراسة إلي أف إجراءات التعديؿ المعرفي أحدثت تغير كبير في استيعاب المحف أو الأزمات 

ظير ذلؾ بصورة واضحة في التقييـ الذي تـ أثناء البرنامج والتقييـ ، وقد الإيجابيونمو التفكير 
 النيائي وأيضاً أثناء فترة المتابعة

 الإيجابيبعنوان"العلاقة بين التفكير  .ـ(Wong, Shy Shin ،2012ونج شيشاين ) دراسة
 عينة من لدىوالتوافق النفسي مقابل العلاقة بين التفكير السمبي وسوء التوافق النفسي 

 الطلاب السنغافورين(".
والسمبي والتوافؽ  الإيجابيىدفت الدراسة إلي كشؼ طبيعة العلبقة بيف كؿ مف التفكير  

ف يستخدـ الباحثاو  ( طالب جامعي مف سنغافورة398النفسي، وتكونت عينة الدراسة مف )
لإناث أكثر سوء التوافؽ النفسي ، وأشارت نتائج الدراسة إلي ا ومقياسالتوافؽ النفسي  .مقياس

عرضة مف الذكور لمتوتر والارتباؾ، ومع ذلؾ لا توجد فروؽ دالة إحصائياً تعزي لعامؿ الجنس 
عمي متغيرات الدراسة والعمر الزمني ليس لو أي دلالة تنبئوية عمي متغيرات الدراسة، كما بينت 

لرضا عف الحياة، ا -القمؽ  - التوتر -أف التفكير السمبي لو علبقة دالة مع متغيرات الاكتئاب 
الذي لو علبقة دالة  الإيجابيوعلبقة عكسية مع الرضا عف الحياة والسعادة، والعكس لمتفكير 

 .القمؽ –التوتر  -مع الرضا عف الحياة والسعادة، وعلبقة سمبية مع متغيرات الاكتئاب 
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 تو ببعضوعلاقالتنظيم الانفعالى وتختص بالدراسات التي تناولت  .المجموعة الثانية

 المتغيرات. 
 وعلاقتو ببعض المتغيراتالتنظيم الانفعالى الدراسات العربية التي تناولت  .أولاً 

   ".التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعةبعنوان" .(م2016دراسة )عياش وفايق،
وفؽ الاستراتيجيات،  ،الى التعرؼ عمى التنظيـ الانفعالي لدى طمبة الجامعة ىدفت الدراسة

الصؼ الدراسي ،و التخصص  ،ولممتغيرات الجنس  عرؼ عمى الفروؽ لمتنظيـ الانفعالي تبعاً والت
ودلالة الفروؽ لاستراتيجيات التنظيـ الانفعالي لدى طمبة الجامعة تبعا لممتغيرات )الجنس،  ،و

مف ، وتكونت عينو الدراسة المنيج الوصفي ، واستخدـ الباحث التخصص، المرحمة الدراسية(
دوات واستخدـ الباحث الأ الب مف طمبة كميات جامعة بغداد لمدراسات الصباحية( ط400)

(، وتوصمت David Edward Szwedo  2012عداد)إمقياس التنظيـ الانفعالي   .التالية
ف لا توجد أجيد لمتنظيـ الانفعالي ، كما بينت  مستوىيتمتعوف ب ةف طلبب الجامعألي إالدراسة 

 (.الصؼ الدراسي،و التخصص  ،والجنس  متغيرات التالية)فروؽ في التنظيـ تعزي لم
 بعنون"التنظيم الانفعالي لمطمبة المتميزين في محافظة ديالى" .(م 2016 ،يعقوبدراسة )

ىدفت الدراسة قياس التنظيـ الانفعالي لدى الطمبة المتميزيف والمتميزات في مدارس محافظة 
إعادة التقييـ المعرفي، وكبت التعبير،والتعرؼ  ديالى،والتعرؼ عمى الفروؽ وفقا لاستراتيجيي

( طالب وطالبة مف المتميزيف في 100عمى الفروؽ بيف الجنسيف، وتكونت عينو الدراسة مف)
التنظيـ الانفعالي لكروس  سالتالية. مقيادوات الأ الباحثمدارس محافظة ديالى، واستخدـ 

2003 Grossث وجود فرؽ داؿ إحصائيا لصالح ، وكاف مف النتائج التي توصؿ إلييا الباح
متوسط العينة، مما يعني أف أفراد العينة يتمتعوف بمستوى جيد مف التنظيـ الانفعالي، أما اليدؼ 
الثاني فمـ يكف ىنالؾ فرقا ذو دلالة إحصائية وفقا لمتغير الجنس، وقد فسر الباحث ذلؾ لكوف 

أنيـ يممكوف إمكانات واستراتيجيات  ف مف خصائصيـ الشخصيةأإف أفراد العينة مف المتميزيف و 
 .عدة لمتعامؿ مع مواقفيـ الانفعالية

بعنوان" استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية ومعتقدات دمج  .(م 2015دراسة) الخولي،
 الفكر والكمالية كمنبئات باضطراب التشوه الجسمي لدى عينة من المراىقين".

قة بيف اضطراب التشوه الجسمي واستراتيجيات ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى العلب
جترار، إعادة التركيز تنظيـ الانفعاؿ المعرفية )لوـ الذات، القبوؿ، التركيز عمى الفكر/ الإ

، محاولة وضع تصور، التضخيـ الإيجابي، إعادة التركيز عمى التخطيط، إعادة التقييـ الإيجابي
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التشوه الجسمي ومعتقدات دمج الفكر )الدمج بيف  الكارثي، لوـ الأخريف(، والعلبقة بيف اضطراب
والحدث، الدمج بيف الفكر والموضوع(، كما التعرؼ عمى  -الفكر والفعؿ، الدمج بيف الفكر

العلبقة بيف اضطراب التشوه الجسمي وكمالية المظير الجسمي )الانزعاج مف عدـ الكمالية، 
( طالبًا وطالبة بالفرقة الأولى بكمية 300السعي نحو الكمالية(، وتكونت عينة الدراسة مف )

 .الخدمة الاجتماعية )انتظاـ، انتساب( بجامعة أسيوط ، وقد استخدـ الباحث المقاييس التالية
ترجمة الباحث، ) (Cash, 2000) إعداد (مقياس العلبقات الذاتية الجسمية متعدد الأبعاد

 & Garnefski; Kraaij) عداد، إ(CERSS) ومقياس استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المعرفية
Spinhoven, 2002)إعداد (، ومقياس دمج الفكر (Wells; William& Cartwright- 

Hatton, 2000)إعداد  ، ومقياس كمالية المظير الجسمي(Yang& Stoeber, 2012) 
ترجمة الباحث(، وقد توصمت نتائج الدراسة إلى أف قيـ معاملبت الارتباط بيف اضطراب التشوه (
جسمي )تقويـ المظير، توجيو المظير، التصنيؼ الذاتي لموزف( وبعض استراتيجيات تنظيـ ال

بيف  0.01الانفعاؿ )إعادة التركيز، وضع تصور، التضخيـ الكارثي(، جاءت دالة عند 
التضخيـ الكارثي والتصنيؼ الذاتي لموزف، وبيف إعادة التركيز ووضع منظور وتقويـ المظير، 

مؿ الارتباط بيف معتقدات الدمج بيف الفكر والفعؿ والتصنيؼ الذاتي لموزف كما جاءت قيمة معا
، كما جاءت قيـ معاملبت الارتباط دالة بيف معتقدات الانزعاج مف عدـ 0.01دالة عند 

، 0.01الكمالية وكلب مف )الرضا عف مناطؽ الجسـ، توجيو المظير الجسمي( دالة عند 
ة مع كؿ مف )تقويـ المظير الجسمي، الرضا عف مناطؽ وارتبطت معتقدات السعي نحو الكمالي

الجسـ، التصنيؼ الذاتي لموزف(، كما كشفت نتائج الدراسة عف إمكانية التنبؤ باضطراب التشوه 
الجسمي مف خلبؿ استراتيجية التضخيـ الكارثي، ومعتقدات الانزعاج مف عدـ الكمالية، 

 .ومعتقدات السعي نحو الكمالية
 ٔأعزاض الاَفعبل رُظٛى يٍ ثكم ٔعلاقزٓب نهقهق انحسبسٛخ .ثعُٕاٌ (.م2014دراسة)محمد،

 ئ.انجبيعخ طلاة نذٖ انقهق اضطزاة
 تنظيـ اضطراب في الخطرة العوامؿ كأحد لمقمؽ الحساسية علبقة تبيف الحالية الدراسة ىدفت

ـ ( طالب وطالبو، واستخد88القمؽ، وتكونت عينو الدراسة مف ) اضطراب الانفعالي ونمو
 ومقياس )الباحث إعداد(الانفعاؿ تنظيـ لمقمؽ وقائمة الحساسية مقياس .الباحث الادوات التالية

 اضطراب .ىـ النتائج التاليةأ، وتوصمت الدراسة الي  )فيمي مصطفى تايمور،إعداد(القمؽ
 القمؽ اضطراب ارتفاع وفي)الانفعالي التعبير قمع(الانفعاؿ تنظيـ في لمقمؽ الحساسة مرتفعي

 لمقمؽ. الحساسية بمنخفضي المقارنةب
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المعرفية في تنظيم الانفعال وعلاقتيا بأعراض  الاستراتيجياتبعنوان"  (م2012دراسة ) السيد،
 القمق والاكتئاب لدى المراىقين والراشدين"

المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ الشائعة لدى المراىقيف  الاستراتيجياتىدفت الدراسة معرفة 
المعرفية لتنظيـ  الاستراتيجياتة الفروؽ بيف المراىقيف والراشديف في والراشديف،و دراس

لتنظيـ الانفعالات وبيف حالة  ةالمعرفي الاستراتيجياتالانفعاؿ،والكشؼ عف طبيعة العلبقات بيف 
 للبستراتيجيات التنبؤيوالقدرة  والراشديف ومعرفةالقمؽ، وسمة القمؽ، والاكتئاب لدى المراىقيف 

دراسة الفروؽ  والراشديفنظيـ الانفعاؿ بحالة، وسمة القمؽ، والاكتئاب لدى المراىقيف المعرفية لت
(  322بيف الجنسيف في الاستراتيجيات المعرفية في تنظيـ الانفعاؿ،وتكونت عينو الدراسة مف )

وـ جامعة قناة السويس مف الممتحقيف بالدبم -طالباً وطالبة بالفرقة الثانية بكمية التربية بالعريش
 الاستراتيجياتاستبياف   .العاـ في التربية نظاـ العاـ الواحد ،واستخدـ الباحث الأدوات التالية

عبد الرقيب  .المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ تعريب الباحث،و اختبار حالة وسمة القمؽ لمكبار
ىـ أ،وتوصمت الدراسة الي 2002غريب عبد الفتاح غريب  .البحيري،وقائمة بيؾ للبكتئاب

الترتيب الأوؿ في الاستخداـ لدى  الإيجابيإعادة التقييـ  استراتيجيةتحتؿ  .نتائج التاليةال
جترار الإ واستراتيجيةالتقميؿ مف أىمية الأحداث السمبية الترتيب الثاني،  واستراتيجيةالمراىقيف، 

ب الخامس، التخطيط الترتي واستراتيجيةالتعايش الترتيب الرابع،  واستراتيجيةالترتيب الثالث، 
لوـ الذات، ولوـ  استراتيجياتالترتيب السادس، بينما تحتؿ  الإيجابيإعادة التركيز  واستراتيجية

الآخريف، والتصور الكارثي لمموقؼ الضاغط الترتيب السابع والثامف والتاسع عمى التوالي،وتحتؿ 
التقميؿ مف أىمية  جيةواستراتيالتخطيط الترتيب الأوؿ في الاستخداـ لدى الراشديف،  استراتيجية

الاجترار  واستراتيجيةالتعايش الترتيب الثالث،  واستراتيجيةالأحداث السمبية الترتيب الثاني، 
عادة التقييـ  الإيجابيالتركيز  واستراتيجيةالترتيب الرابع،  الترتيب  الإيجابيالترتيب الخامس، وا 

ارثي للؤحداث السمبية، ولوـ الآخريف السادس، بينما تحتؿ استراتيجيات لوـ الذات، والتصور الك
الترتيب السابع والثامف والتاسع عمى التوالي، كما توصمت أف توجد فروؽ بيف المراىقيف 

، ولصالح الراشديف في الإيجابيإعادة التقييـ  استراتيجيةوالراشديف لصالح المراىقيف في 
 استراتيجياتدالة إحصائياً بيف  التخطيط، كما بينت أف توجد علبقة ارتباطيو موجبة استراتيجية

لوـ الذات، والاجترار، والتصور الكارثي للؤحداث السمبية، ولوـ الآخريف وبيف حالة القمؽ، وسمة 
القمؽ، والاكتئاب لدى المراىقيف والراشديف،كما أظيرت أف توجد علبقة ارتباطيو سالبة دالة 

عادة التقييـ ، و الإيجابيإعادة التركيز  استراتيجياتإحصائياً بيف  ، والتقميؿ الإيجابيالتخطيط، وا 
مف أىمية الأحداث السمبية وبيف كؿ مف حالة القمؽ، وسمة القمؽ، والاكتئاب لدى المراىقيف 
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التعايش وبيف كؿ مف حالة القمؽ،  استراتيجيةوالراشديف، كما بينت أف لا توجد علبقة دالة بيف 
شديف، كما أظيرت تنبئ الاستراتيجيات المعرفية وسمة القمؽ، والاكتئاب لدى المراىقيف والرا

بحالة القمؽ، وسمة القمؽ والاكتئاب لدى كؿ مف  -باستثناء التقبؿ أو التعايش -لتنظيـ الانفعاؿ
المراىقيف والراشديف، كما بينت أف توجد فروؽ بيف الذكور والإناث مف المراىقيف والراشديف 

جترار، بينما كانت الفروؽ لصالح الذكور في الإ يجيةاسترات)العينة الكمية( لصالح الإناث في 
 .التخطيط استراتيجية

 وعلاقتو ببعض المتغيرات الانفعاليالتنظيم جنبية التي تناولت الدراسات الأ .ثأنياً 

 مانفعالاتيبعنوان" دراسة مقارنو بين قدرة كبار السن عمى تنظيم  .(Evansm2014دراسة)
 والشباب".

و ماىية أفضؿ لكيفية أوفيـ  ـانفعالاتيياس قدرة كبار السف عمى تنظيـ لي قإىدفت الدراسة 
،و ( مسناً 48، وتكونت عينو الدراسة مف ) ـانفعالاتيالمصادر التي يعتمدوف عمييا لتنظيـ 

ميارة اختبارية تتطمب الانتباه ، وتوصمت  .دوات التالية، واستخدـ الباحث الأ ( شاباً 50)
 . ـانفعالاتيفضؿ مف الشباب في تنظيـ أف كبار السف أ .التالية  ىـ النتائجأالدراسة الي 

 بعنوان"( Stoeber, Kobori, & Tanno, 2010دراسة كل من ستوبر وكوبري وتانو )
 ".والانفعال السمبي لعينة من طلاب الجامعة الإيجابيالعلاقة بين قائمة الانفعال 

 & Koboriالأوجو إعداد كوبري وتانو ىدفت إلى فحص قائمة الكمالية المعرفية المتعددة 
Tanno, 2004  والانفعاؿ السمبي لعينة مف طلبب  الإيجابيوتحديد العلبقة بيف قائمة الانفعاؿ

، تـ تطبيؽ قائمة الكمالية المعرفية المتعددة الأوجو، ومقياس طالباً  371الجامعة بمغ عددىـ 
والانفعاؿ  الإيجابيوقائمة الانفعاؿ  Hewitt & Flett, 1991الكمالية المتعدد الأوجو إعداد؛ 

نتيت نتائج الدراسة إلى وجود ا  و  Watson et al., 1986واطسف وآخريف  .السمبي إعداد
ات مستوى، وعدـ وجود ارتباط بيف الالإيجابيات الشخصية والانفعاؿ مستوىارتباط إيجابي بيف ال

، الإيجابيعمى الأخطاء والانفعاؿ الشخصية والانفعاؿ السمبي، ووجود ارتباط سمبي بيف القمؽ 
ووجود ارتباط إيجابي بيف القمؽ عمى الأخطاء والانفعاؿ السمبي، ووجود ارتباط إيجابي بيف 

، وعدـ وجود علبقة ارتباطية بيف الكمالية الموجية الإيجابيالكمالية الموجية ذاتيا والانفعاؿ 
، الإيجابيلية المحددة اجتماعيا والانفعاؿ ذاتيا والانفعاؿ السمبي، ووجود ارتباط سمبي بيف الكما

 وارتباط إيجابي بيف الكمالية المحددة اجتماعيا والانفعاؿ السمبي.
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بعنوان" العلاقة بين التنظيم الانفعالي والإبداع لدى طمبة  .(Jessica 2009دراسة جيسيكا)
 الجامعة".

الإبداع، وقد تكونت عينو ىدفت ىذه الدراسة إلى تعرؼ العلبقة بيف التنظيـ الانفعالي و 
مقياس  .مف الإناث، واستخدـ الباحث الأدوات التالية  ( 61مف الذكور و) ( 64الدراسة مف ) 

برز نتائجيا وجود علبقة دالة موجبة أعداده، وكاف مف إالإبداع ومقياس التنظيـ الانفعالي مف 
 (Jessica,2009,p4بيف التنظيـ الانفعالي والإبداع. )

 ,Molnar, Reker, Culpن مولنر وريكر وكمب وسادفا وديكورفيل )دراسة كل م
Sadava, DeCourville, 2006 )"والانفعال السمبي كوسيطين  الإيجابيالانفعال  بعنوان

 ".لمعلاقة بين الكمالية والصحة البدنية، أجريت الدراسة عمى عينة من صغار الراشدين
السمبي كوسيطيف لمعلبقة بيف الكمالية والانفعاؿ  الإيجابيىدفت إلى فحص الانفعاؿ 

(، وتـ تطبيؽ 429والصحة البدنية، أجريت الدراسة عمى عينة مف صغار الراشديف بمغ قواميا )
 الإيجابي، وقائمة الانفعاؿ Hewitt & Hett, 1991.مقياس الكمالية المتعدد الأوجو إعداد 

صحة البدنية مف خلبؿ تطويع ومقياس ال Watson et al., 1988 .والانفعاؿ السمبي إعداد
. أسفرت نتائج الدراسة عف Macmillan, 1957مجموعة مف الأعراض مف مقياس ماكملبف 

، وعدـ وجود علبقة الإيجابيوجود علبقة ارتباطية إيجابية بيف الكمالية الموجية ذاتيا والانفعاؿ 
و بيف الكمالية الموجية بيف الكمالية الموجية ذاتيا والانفعاؿ السمبي، ووجود علبقة ارتباطي

، وعدـ وجود علبقة بيف الكمالية الموجية للآخريف والانفعاؿ الإيجابيللآخريف والانفعاؿ 
، ووجود الإيجابيالسمبي، ووجود علبقة ارتباطية سمبية بيف الكمالية المحددة اجتماعيا والانفعاؿ 

 بي.علبقة ارتباطية بيف الكمالية المحددة اجتماعيا والانفعاؿ السم
العلاقة بين الكمالية  بعنوان" (Kobori & Tanno, 2005)دراسة كل من كوبري وتانو

 ".والانفعال السمبي الإيجابيالموجية ذاتيا والانفعال 
والانفعاؿ  الإيجابيإلى فحص العلبقة بيف الكمالية الموجية ذاتيا والانفعاؿ   ىدفت الدراسة

، وتـ تطبيؽ مقياس الكمالية المتعددة ( لبا جامعياطا 358 ) ، وتكونت عينو الدراسة مفالسمبي
 .وقائمة الكمالية المعرفية المتعددة الأوجو إعداد Hewitt & Flett, 1991 .الأوجو إعداد

Kobori & Tanno, 2004  أجو ومانشي كيكيوا وسوزوكي .ومقاييس الانفعاؿ العاـ إعداد 
Agawa, Monchi, Kikuya & Suzuki, 2000  اييس بنيت عمى قائمة الانفعاؿ وىذه المق

والانفعاؿ السمبي لواطسف وآخريف، انتيت نتائج الدراسة إلى عدـ وجود ارتباط بيف  الإيجابي
والانفعاؿ السمبي، ووجود ارتباط بيف  الإيجابيالكمالية الموجية ذاتيا وكؿ مف الانفعاؿ 
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ات الشخصية مستوىال ، وعدـ وجود ارتباط بيف الإيجابيات الشخصية والانفعاؿ مستوىال
وارتباط  الإيجابيوالانفعاؿ السمبي، ووجود ارتباط سمبي داؿ بيف القمؽ عمى الأخطاء والانفعاؿ 

 .إيجابي داؿ بيف القمؽ عمى الأخطاء والانفعاؿ السمبي
 تعقيب عمى الدراسات السابقة 

وأنيا لـ نلبحظ مف خلبؿ العرض السابؽ لمدراسات أنيا تمت في بيئات أجنبية وعربية، 
، وأف بالتنظيـ الانفعالي الإيجابيالتفكير تتناوؿ متغيرات البحث الحالي مجتمعة وىي علبقة 

ه الدراسات، مما يشير إلى أىمية ىذه الدراسة ودفع ذبيئتنا الفمسطينية في غزة تفتقر لمثؿ ى
 .الباحث لمقياـ بيا

مع متغيرات نفسية عدة،  الإيجابيالتفكير ونلبحظ أف بعض ىذه الدراسات تناولت علبقة 
التوافؽ  ،وتنظيـ الذات،و العوامؿ الخمسة الكبرى لمشخصية،و التدفؽ النفسيو  ، القيـ .أىميا

أعراض القمؽ  .وعلبقتو بمتغيرات أخرى أىميا التنظيـ الانفعالي النفسي ، وأف بعضيا تناوؿ
 .والإبداع ،والاكتئاب

 .تيوأسفرت نتائج الدراسات السابقة عف الآ
 .تناولت عينات مختمفة أنيا .1
 .استخدمت أدوات مختمفة .2
العوامؿ الخمسة الكبرى ،و التدفؽ النفسيو  القيـ،وبيف  الإيجابيالتفكير وجود ارتباط بيف  .3

 .التوافؽ النفسي ،وتنظيـ الذات،و لمشخصية
 .والإبداع ،وبيف أعراض القمؽ والاكتئابالتنظيـ الانفعالي وجود ارتباط بيف  .4

 علاقة الدراسة الحالية بالدراسات السابقة
 .، وجد أنيارجوع الباحث لمدراسات السابقة مف خلبؿ 

التنظيـ ، و الإيجابيالتفكير  .تناوليا لمتغيرات الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في تتفؽ
 ةعين عمى ةدراسة تناولت ىذه المتغيرات مجتمع أيعثر عمى ي. إلا أف الباحث لـ الانفعالي

متغيرات  في دراسة واضحاً  نقصاً  يجد ف المتتبع  لمدراسات النفسية المحميةا  ، و خريجي الجامعات
جاءت الدراسة الحالية لسد ىذا  محمياً  -الدراسة الحالية؛ وليذه الندرة، وغياب مثؿ ىذه الدراسة

فؽ الدراسة كما تت .خريجي الجامعات لدى الإيجابيالتفكير مستوى إلى بيدؼ التعرؼ  النقص،
 لدىوالتنظيـ  الإيجابيالتفكير  .في الفروؽالحالية مع الدراسات السابقة في التعرؼ عمى 

وتناولت كؿ مف الدراسة الحالية وبعض الدراسات السابقة عينات  .خريجي الجامعات الفمسطينية
 خريجيدراسات عمى  ى، في حيف تفتقر المكتبة الفمسطينية إلطمبة الجامعاتمف  ةمجتمع



55 

 

اً ليا كؿ مف الدراسة الحالية، والدراسات السابقة المنيج الوصفي طريقواستخدمت ، الجامعات
 .للئجابة عمى فروض الدراسة

 
  أما أىم ما تتميز بو الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة

فقط ، في حيف لـ يسبؽ أي دراسة سابقة  خريجي الجامعاتالدراسة الحالية بفئة  اىتمت .1
 .ذه الفئة بشكؿ مستقؿتناولت ى

التفكير  اتمتوسط ىالتعرؼ عم ى إلىتتميز الدراسة الحالية كونيا وصفية حيث تسع .2
نس، جال .تعزى لممتغيرات التالية خريجي الجامعات الفمسطينية  لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابي

 .ةالجامع، سرة، المعدؿ التراكميالاقتصادي للؤ مستوىال
سابقة بيف متغيرات الدراسة الحالية مجتمعة في حدود عمـ الباحث ، لـ تجمع الدراسات ال .3

وىذا يؤكد عمى أف الدراسة الحالية مف الدراسات الباكرة في الميداف محمياً، وبناء أدوات 
 خريجي الجامعات الفمسطينية لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيالتفكير سيكومترية لمتعرؼ عمى 
في إجراء دراسات لاحقة في مجاؿ الإختصاص تتناوؿ  فسطينيي، ومساعدة الباحثيف الفم

 متغيرات الدراسة الحالية لدى شرائح أخرى مف المجتمع الفمسطيني.
 

 الإستفادة من الدراسات السابقة 
ستفاد الباحث كثيراً  اعتمد عمييا الباحث في دراستو الحالية، فقد إمف خلبؿ الدراسات التي  .0

د المقدمة والإطار النظري لدراستو، حيث تـ تقسيـ الإطار النظري مف ىذه الدراسات في إعدا
 .إلى مبحثيف 

ستفاد الباحث في امف خلبؿ التعميؽ السابؽ عمى الدراسات التي استخدميا الباحث، فقد  .2
اختيار منيج الدراسة، وتحديد العينة المستخدمة في الدراسة، كما استفاد مف المعمومات الواردة 

بعد التوقعات  .والتي تضمف الأبعاد التالية  الإيجابيؿ مقياس التفكير في الدارسات حو 
، وبعد  الإيجابي الذات مفيوـ،وبعد )السعادة  ( ةالإيجابي المشاعروبعد  ة نحو المستقبؿ الإيجابي
 .ومقياس التنظيـ الانفعالي التي تضمنت بعد واحد ، ةالإيجابي المرونة ،و بعد الحياة عف الرضا

تفادة مف ىذه الدراسات في وضع الفروض لدراستو، بجانب الإستفادة الكبيرة منيا تمت الإس .3
في عرض وتفسير النتائج التي توصمت إلييا الدراسة الحالية، وكذلؾ الإستفادة منيا في وضع 

 مقترحات وتوصيات.
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 .فروض الدراسة 
 عمى النحو الآتيفي ضوء الإطار النظري، والدراسات السابقة يمكن صياغو فروض الدراسة 

ات درجات ( في متوسطα = 0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) علبقوتوجد  لا .1
 خريجي الجامعات الفمسطينية.لدى   الإيجابيمقياس التفكير 

ات درجات ( في متوسطα = 0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) لا .2
الجنس، )لممتغيرات التالية  عزىالجامعات الفمسطينية تخريجي لدى   الإيجابيمقياس التفكير 

 (.الجامعةسرة، المعدؿ التراكمي، لؤالاقتصادي ل مستوىال
ات درجات ( في متوسطα = 0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) لا .3

الجنس، ) لممتغيرات التاليةعزى تخريجي الجامعات الفمسطينية لدى  مقياس التنظيـ الانفعالي 
 (.الجامعة، المعدؿ التراكمي، للؤسرةالاقتصادي  مستوىال
 

2  
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 الفصل الرابع
 إجراءات الدراسة

العينة و ، المجتمع الأصمي ووصؼ، الدراسة الحالية في بياف المنيج المتبع ىذا الفصؿ  يتناوؿ
، صػدقيا دلالات مػف لمتحقػؽ والخطػوات اللبزمػة، اسػتخدامياالتػي تػـ والأدوات ، منػو اختيرت التي

، البيانػػات لتحميػػؿ باسػػتخدامياالباحػػث  ـقػػا المناسػػبة التػػي الإحصػػائية والمعالجػػات، وثباتيػػا
 .في الدراسة تبعتأالتي  العممية والإجراءات، وتفسيرىا، لمناقشتيا النتائج واستخلبص

  .منيج الدراسة –أولا 
لمناسػػبتو  وذلػػؾ؛رتباطيالتحميمػػي الا الوصػػفي المػػنيج الحاليػػة الدراسػػة فػػي حػثالبا اسػتخدـ
وييػتـ ، الواقػع فػي توجػد كمػا الظػاىرة أو الواقػع دراسػة عمػى ئ يعتمػدنػولأ، وفروضػيا، لأىػدافيا
 ويوضػح، رقمػي وصػؼ إعطػاء خػلبؿ وكيفيػاً مػف، كميػاً  تعبيػراً  ويعبػر عنيػا، وصفاً دقيقػاً  بوصفيا

 أنػوفضػلًب ، وتفسػيرىا وتحميميا، الأخرى بالظواىر ارتباطيا ودرجة، وحجميا، ةوجود الظاىر  مقدار
:  2014) الأغػا و الأسػتاذ ، ية ئ الإنسانالأسموب الوحيد والأساسي لدراسة بعض الموضوعات 

83 . ). 
  .مجتمع الدراسة –ثانياً 

عػػػػات خػػػػريجيف كميػػػػات التربيػػػػة بالجامشػػػػمؿ المجتمػػػػع الأصػػػػمي لمدراسػػػػة الحاليػػػػة جميػػػػع 
عمػادات القبػوؿ والتسػجيؿ حسػب إحصػائية ـ  2106/ـ 2105لعػاـ  بمحافظات غػزة  الفمسطينية
 . خريج( 4115) ـوالبالغ عددى، بالجامعات

   .عينة الدراسة –ثالثاً 
  .العينة الاستطلاعية –أ 

مػف خػارج  خػريج( 51مكونػة مػف ) اسػتطلبعيةقاـ الباحث بتطبيػؽ أدوات الدراسػة عمػى عينػة 
وذلػػػؾ لحسػػػاب ، ىميػػػةالأفػػػي المؤسسػػػات  الخػػػريجيفعشػػػوائياً مػػػف  اختيارىػػػاالدراسػػػة؛ تػػػـ مجتمػػػع 

 الخصائص السيكومترية ليا )الصدؽ والثبات(. 
  .العينة الأساسية –ب 

،  صػػػػػافي و بػػػػػو دقػػػػػةأ ).تػػػػػـ حسػػػػػاب عينػػػػػة الدراسػػػػػة الميدانيػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلبؿ المعادلػػػػػة التاليػػػػػة 
 (.24 ـ،ص2103

 
  حيث إف
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n ب=حجـ العينة المطمو 
N حجـ المجتمع = 
a رفض الفرضية الصفرية وىي صحيحة. احتماؿ=مستوى الدلالة وىو 

 .خريج346وبالتطبيؽ المعادلة السابقة ينتج أف عينة الدراسة التي تمثؿ مجتمع الدراسة تبمغ 

بمحافظات غػزة لعػاـ  مف خريجي الجامعات الفمسطينية( 364تكونت عينة الدراسة مف )
 . ( 162:  2007) أبو علبـ ،رىف بالطريقة العشوائية البسيطةتـ اختيا، 2105-2106

 وفيما يأتي الخصائص الإحصائية لعينة الدراسة.
 

 الجنس .1

 توزيع أفراد عينة الدراسة وفقا لمجنس (4.1جدول ) 
%النسبة العدد الجنس

 50 182 ذكر

 50 182 أنثى

 100 364 الإجمالً

% وىي تساوي نسبة 50ر في العينة الدراسة بمغت ( أف نسبة الذكو 4.1يتبيف مف الجدوؿ ) 
 الإناث.

 
 دخل الأسرة .2

 توزيع أفراد عينة الدراسة وفقا لدخل الأسرة ( 4.2جدول )
%النسبة العدد الأسرةدخل

 35.4 129 0011أقلمن

1500- 0011أقل  87 23.9 

 40.7 148 أفكثر0011

 100 364 الإجمالً

شيكؿ في  1500خميـ الأقؿ مف ذيف دة أسر الخرجيف ال( أف نسب4.2يتبيف مف الجدوؿ )  
% مف عينة الدراسة كانت دخؿ أسرىـ يتراوح بيف 23.9% مقابؿ 35.4العينة الدراسة بمغت 

% مف عينة الدراسة كاف دخؿ أسرىـ أكثر 40.7شيكؿ، وأف 2500شيكؿ إلي أقؿ مف 1500
 شيكؿ. 2500مف 
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 .الجامعة3
 نة الدراسة وفقا لمجامعةتوزيع أفراد عي (4.3جدول ) 

 %النسبة العدد الجامعة

 33.2 121 الإسلامٌة

 33.5 122 الأزهر

 33.2 121 الأقصى

 100 364 الإجمالً

( أف نسبة عينة الدراسة كانت تقريبا متساوية في جميع الجامعات حيث 4.3يتبيف مف الجدوؿ ) 
 % تقريبا.33.2سبة تـ أخذ عينة الدراسة مف الجامعات الثلبثة بالتساوي وبن

 
 .المعدل التراكمي4

 توزيع أفراد عينة الدراسة وفقا لممعدل التراكمي ( 4.4جدول )
 %النسبة العدد المعدل

 26.4 96 مقبول

 23.9 87 جٌد

 37.9 138 اجٌدجد

 11.8 43 ممتاز

 100 364 الإجمالً

لتراكمي مقبوؿ كانت ( أف نسبة العينة الدراسة الذيف معدليـ ا 4.4يتبيف مف الجدوؿ )
% 37.9% مف عينة الدراسة معدليـ التراكمي جيد مقابؿ 23.9%، في حيف كانت 26.4

 % مف عينة الدراسة كاف معدليـ التراكمي ممتاز.11.8معدليـ جيد جدا، أما 
 

 أدوات الدراسة. -رابعاً 
 خريجي الجامعات الفمسطينية لدى الإيجابيالتفكير  استبانة .ىالأداة الأول

، فػػػػي المعػػػػاجـ المغويػػػػة الإيجػػػػابيالتفكيػػػػر مفيػػػػوـ  بعػػػػد دراسػػػػةً  الاسػػػػتبانةاـ الباحػػػػث بإعػػػػداد قػػػػ
   .منيػا،  الإيجػابيالتفكير التي تناولت ، السابقة الاستباناتعمى  طلبعوالإ، والموسوعات النفسية

 2106  ئ ، ئ عمة وبوزادودراسػةئ ، ئـ 2106ئ،  عماشودراسةئ ، ـ2107ئ  عبد اللاه دراسة ئ 
ئ، ودراسػػةئ ـ 2104ئ، ئ  والشللريف خليلللودراسػػةئ ، ئـ2106ئ ، ئ شووطتٔ انًٕسووٕ٘ودراسػػةئ ، ئـ

ئ، ئ  محمــــدئ، ودراسػػػػةئ ـ2102ئ، ئ حمــــد وعبــــد الجــــواد أئ، ودراسػػػػةئ ـ 2103ئ، ئ  الحســــيني
عبد المريـد ئ، ودراسػةئ ـ 2102ئ، ئ القريشي ئ، ودراسةئ ـ 2102ئ، ئ الوقاد ئ، ودراسةئ ـ2102
 اسػتخداموإلػى  ( ـ2103وىػو مقيػاس منشػد) الاسػتبيافىذا و تبني وييدؼ إعداد ئ ـ 2101ئ، ئ 
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موضع  خريجي الجامعاتلدى  الإيجابيالتفكير كأداة موضوعية مقننة إلى التعرؼ عمى مستوى 
 (.   4ممحؽ انظر( فقرة ) 54في صورتو المبدئية مف ) الاستبيافويتكوف ، الدراسة

-%52، % منخفضة52-%36، %منخفضة جداً 36ؿ مف س تدرج )أقييوقد أعطى المقا
 .مرتفعة جداً(  % فأعمي84، %مرتفعة84-%68، % متوسطة68

 المقياس التي تم الاستعانو بو
  .(2013منشد،)إعداد  الإيجابيالتفكير مقياس  -أولًا 

ة نحو المستقبؿ ، الإيجابيالتوقعات  .، ىيةرئيس خمس مجالاتيشتمؿ المقياس عمى 
 الإيجابيومفيوـ الذات ، ة( فقر 12، ويتكوف مف )ةالإيجابيوالمشاعر ( فقرة،  13ى )عم يويحتو 

، ةالإيجابيوالمرونة  ( فقرة،8عمى ) ي، ويحتو والرضا عف الحياة( فقرة، 12عمى ) يويحتو 
الإجابة التي تتلبءـ  باختيار( فقرة، ويجيب المفحوص عمى عبارات المقياس 10عمى ) يويحتو 

، و ئ تطبؽ عمي  5ئ تعطى الوزف  بدرجة كبيرة جداً  يئ تنطبؽ عم .تية معو للئجابات الآ
 و ،3، وئ تنطبؽ عمي بدرجة متوسطة ئ تأخذ الوزف  4بدرجة كبيرة ئ  تعطى الوزف درجة 
، وقاـ معد المقياس 1تأخذ الوزفئ لا تنطبؽ عمي، وئ 2تنطبؽ عمي بدرجات قميمة تأخذ الوزف
عرض المقياس عمى لجنة  مف خلبؿالصدؽ الظاىري ريقة بحساب صدؽ المقياس باستخداـ ط

%( مف أراء المحكميف 80واعتمد الباحث نسبة اتفاؽ ) مف المحكميف في التربية وعمـ النفس
حساب معامؿ ثبات المقياس بطريقة إعادة كما قاـ ب عمى مدى صدؽ الفقرات وصلبحيتيا، 

 ت الثبات معاملبوتبيف أف  ، اتعطالب مف طمبة الجام ( 30التطبيؽ عمى عينة قواميا )
 .مما يدؿ عمى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة مف الثبات، 0.81تساوي 

 Test Validity. الإيجابيالتفكير  أولا صدق أداة الدراسة
  .طرق عدة، ىي استخدام؛ تم  الاستبيانالباحث لأجل التأكد من صدق  قام

 .المحكمينمن وجيو نظر  صدق ال . -أ
(  أعضاء مف أعضاء 9عمى مجموعة مف المحكميف تألفت مف ) الاستبانةث عرض الباح

الييئة التدريسية في كمية التربية بالجامعة الإسلبمية ، وجامعة الأقصى، متخصصيف في عمـ 
لآراء السادة  ثالباح استجاب( يوضح أسماء المحكميف، وقد 4النفس والإحصاء، والممحؽ )
مف حذؼ وتعديؿ في ضوء مقترحاتيـ بعد تسجيميا في نموذج تـ  المحكميف وقاـ بإجراء ما يمزـ

 إعداده، وبذلؾ خرجت الاستبانة في صورتيا النيائية ليتـ تطبيقيا عمى العينة الاستطلبعية.
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 الإيجابيالتفكير  استبانةالداخمي لفقرات  تساقالإ صدق -ب

رة مف فقرات المقياس تـ حساب صدؽ الاستبانة مف خلبؿ حساب معامؿ الارتباط بيف كؿ فق
تساؽ الداخمي (، كما تـ حساب معامؿ مع الدرجة الكمية لمبعد التي تنتمي لو ) صدؽ الإ

مف الأبعاد بعد حذؼ الفقرات  الارتباط بيف الدرجة الكمية لممقياس مع الدرجة الكمية لكؿ بعد
ذلؾ عمى عينة و  ،) الصدؽ البنائي ( التي لـ تحقؽ ارتباط جوىري مع البعد التي تنتمي لو

 والجداوؿ التالية توضح النتائج.شخص مف خرجيف الجامعات الفمسطينية،  50استطلبعية تبمغ 
 ة نحو المستقبل مع الدرجة الكمية لمبعدالإيجابيمعامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات بعد التوقعات  (4.5جدول ) 

 يسزٕٖ انذلانخ يؼبيم الاسرجبؽ انفقشح

1 .960(**) 0.000 

2 .924(**) 0.000 

3 .966(**) 0.000 

4 .791(**) 0.000 

5 .947(**) 0.000 

6 .876(**) 0.000 

7 .336(*) 0.017 

8 .906(**) 0.000 

9 0.188# 0.191 

10 .333(*) 0.018 

11 .795(**) 0.000 

12 -0.272# 0.056 

13 .960(**) 0.000 

1015#غٌردالةمستوىدلالةعند1015عندمستوىدلالة*دالة1017**دالةعندمستوىدلالة

ة نحو المستقبؿ كانت دالة الإيجابيفقرات بعد التوقعات جميع  ( أف 4.5يتبيف مف الجدوؿ  )
(، لذلؾ تـ حذفيا لكي يكوف ىناؾ  12، 9، باستثناء الفقرة رقـ ) 0.05عند مستوى دلالة 

 اتساؽ داخمي لجميع الفقرات.
 مع الدرجة الكمية لمبعد ةالإيجابيالمشاعر معامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات بعد  ( 4.6جدول )

 مستوىالدلالة معاملالارتباط الفقرة

14 .936(**) 0.000 

15 .947(**) 0.000 

16 .783(**) 0.000 

17 .950(**) 0.000 

18 .884(**) 0.000 

19 .448(**) 0.001 

20 .889(**) 0.000 

21 0.268# 0.060 

22 .371(**) 0.008 

23 .835(**) 0.000 

24 -0.168# 0.243 

25 .909(**) 0.000 

1015#غٌردالةمستوىدلالةعند1015*دالةعندمستوىدلالة1017**دالةعندمستوىدلالة
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ة عند مستوى دلالة كانت دال ةالإيجابيالمشاعر فقرات بعد جميع  ( أف 4.6يتبيف مف الجدوؿ  )
تساؽ داخمي لجميع إ(، لذلؾ تـ حذفيا لكي يكوف ىناؾ  24، 21، باستثناء الفقرة رقـ ) 0.05
 الفقرات.

 مع الدرجة الكمية لمبعد الإيجابيمفيوم الذات  معامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات بعد (4.7جدول ) 
 مستوىالدلالة معاملالارتباط الفقرة

02 .672(**) 0.000 

27 .937(**) 0.000 

28 .923(**) 0.000 

29 .948(**) 0.000 

30 .777(**) 0.000 

31 .941(**) 0.000 

32 .875(**) 0.000 

33 .397(**) 0.004 

34 .921(**) 0.000 

35 .344(*) 0.014 

36 .378(**) 0.007 

37 .850(**) 0.000 

1015مستوىدلالة*دالةعند1017**دالةعندمستوىدلالة

كانت دالة عند مستوى  الإيجابيمفيوـ الذات فقرات بعد جميع  ( أف4.7يتبيف مف الجدوؿ  )
 البعد. تساؽ داخمي لجميع فقراتإىناؾ  مما يشير لوجود0.05دلالة 

 مع الدرجة الكمية لمبعدالرضا عن الحياة  معامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات بعد (4.8جدول ) 
 مستوىالدلالة معاملالارتباط فقرةال

83 .366(**) 0.009 

83 .877(**) 0.000 

01 .323(*) 0.022 

00 .964(**) 0.000 

42 .954(**) 0.000 

43 .892(**) 0.000 

44 .954(**) 0.000 

1015*دالةعندمستوىدلالة1017**دالةعندمستوىدلالة

كانت دالة عند مستوى  الرضا عف الحياةفقرات بعد ميع ج ( أف4.8جدوؿ  ) اليتبيف مف 
 البعد. تساؽ داخمي لجميع فقراتإىناؾ  مما يشير لوجود0.05دلالة 
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 مع الدرجة الكمية لمبعد ةالإيجابيالمرونة معامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات بعد  (4.9جدول ) 
 مستوىالدلالة معاملالارتباط الفقرة

00 .690(**) 0.000 

02 .948(**) 0.000 

04 .929(**) 0.000 

03 .957(**) 0.000 

03 .791(**) 0.000 

01 .948(**) 0.000 

00 .882(**) 0.000 

00 .379(**) 0.007 

08 .915(**) 0.000 

00 .302(*) 0.033 

1015*دالةعندمستوىدلالة1017**دالةعندمستوىدلالة

كانت دالة عند مستوى  ةالإيجابيالمرونة فقرات بعد جميع  ( أف 4.9) يتبيف مف الجدوؿ 
 البعد. تساؽ داخمي لجميع فقراتإىناؾ  مما يشير لوجود0.05دلالة 

 للاستبانةالدرجة الكمية  مع الإيجابيبعد من أبعاد التفكير معامل الارتباط بين كل  (4.10جدول ) 
 مستوىالدلالة معاملالارتباط*** البعد

ة نحو المستقبؿالإيجابيالتوقعات   .988(**) 0.000 

ةالإيجابيالمشاعر   .988(**) 0.000 

الإيجابيمفيوـ الذات   .996(**) 0.000 

 0.000 (**)711. الرضا عف الحياة

ةالإيجابيالمرونة   .995(**) 0.000 

1015*دالةعندمستوىدلالة1017**دالةعندمستوىدلالة

بمعاملالارتباطبعدحدفالفقراتالتًلمتحققارتباطجوهريمعالبعدالتًتنتمًله***تمحسا

حققت ارتباط ذات دلالة  الإيجابيجميع أبعاد التفكير  ( أف4.10يتبيف مف الجدوؿ  ) 
أبعاد لجميع  بنائيتساؽ إىناؾ  مما يشير لوجود الإيجابيإحصائية مع الدرجة الكمية لمتفكير 

 المقياس.
 الإيجابيثبات التفكير  .ثانيا

حذؼ الفقرات بعد التجزئة النصفية وطريقة ألفا كرونباخ وذلؾ  طريقةتـ حساب الثبات وفقا 
 .، وكانت النتائج عمى النحو التاليالتي لـ تحقؽ ارتباط جوىري مع البعد التي تنتمي لو
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 طريقة التجزئة النصفية .1
 بطريقة التجزئة النصفية الإيجابيلمدرجة الكمية لمتفكير و  للأبعادمعامل الثبات  (4.11جدول ) 

 عددالفقرات البعد
معاملالثباتقبل

 التعدٌل
معاملالثباتبعد*

 التعدٌل

 0.903 0.867 11 ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 0.908 0.857 10 ةالإيجابي المشاعر

 0.940 0.944 12 الإيجابيالذات  مفيوـ

 0.984 0.909 7 اةعف الحي الرضا

 0.940 0.885 10 ةالإيجابي المرونة

 0.989 0.980 50 الكمية الدرجة

 *تـ التصحيح المعامؿ بطريقة جيماف للؤبعاد الفردية وبطريقة سيبرماف براوف للؤبعاد الزوجية

( أف معامؿ الثبات لمدرجة الكمية لممقياس ولجميع أبعاده كانت 4.11يتبيف مف الجدوؿ ) 
، مما يشير أف المقياس يمتاز جداً  وىي معاملبت ثبات مرتفعة 0.989-0.923بيف  تتراوح

 ف الباحث مف تطبيؽ الاستبانة عمى العينة الفعمية.أبثبات مرتفع طم
   طريقة ألفا كرونباخ .2

 بطريقة ألفا كرونباخ الإيجابيمعامل الثبات للأبعاد ولمدرجة الكمية لمتفكير  ( 4.12جدول )
 معاملالثبات قراتعددالف البعد

 0.956 11 ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 0.945 10 ةالإيجابي المشاعر

 0.941 12 الإيجابيالذات  مفيوـ

 0.909 7 عف الحياة الرضا

 0.940 10 ةالإيجابي المرونة

 0.986 50 الكمية الدرجة

اس ولجميع أبعاده كانت ( أف معامؿ الثبات لمدرجة الكمية لممقي4.12يتبيف مف الجدوؿ ) 
لمقياس يمتاز بثبات وىي معاملبت ثبات مرتفعة، مما يشير أف ا 0.986-0.940تتراوح بيف 
 ف الباحث مف تطبيؽ الاستبانة عمى العينة الفعمية.مرتفع طمأ
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 التنظيم الانفعالي سبانوا .الأداة الثانية
 التنظيم الانفعاليخطوات بناء مقياس 

في المعاجـ المغوية،  التنظيـ الانفعاليبعد دراسة مفيوـ  الاستبيافقاـ الباحث بإعداد 
   .، منياالتنظيـ الانفعاليالسابقة، التي تناولت  الاستبياناتعمى  والاطلبعوالموسوعات النفسية، 

 ئ،ـ2015ئ، ئ  الخوليودراسةئ ئ، ـ2016، ئيعقوب، ودراسةئ ـ 2016ئ  عياش وفايؽدراسة ئ 
إلى  الاستبيافوييدؼ إعداد ىذا   ئ،ـ 2012ئ، ئ  السيدودراسةئ  ئ،ـ2014ودراسةئ محمد ئ، ئ 

خريجيف لدى  التنظيـ الانفعاليكأداة موضوعية مقننة إلى التعرؼ عمى مستوى  استخدامو
 ( فقرة وبعد23في صورتو المبدئية مف ) المقياستكوف يو موضع الدراسة،  الفمسطينيةالجامعات 
، وتحديد الباحث التنظيـ الانفعالي المتعمقة بمجاؿ  والاستباناتيس المقاي ىالواسع عم الاطلبع

 Gems مقياس )جيمس كروسعبارات   بتبني، فقد قاـ التنظيـ الانفعالي لأىـ جوانب 
Grossعبارة مف اعداده  13التنظيـ الانفعالي ، وقد اضاؼ الباحث   ( تناوؿ فيو أىـ جوانب

  (. 4) انظر ممحؽ لمتنظيـ الانفعالي 
-%52% منخفضة، 52-%36%منخفضة جداً، 36تدرج )أقؿ مف  الاستبيافوقد أعطى 

 .مرتفعة جداً(  % فأعمي84%مرتفعة، 84-%68% متوسطة، 68
 بو الاستعانةالمقياس التي تم 

  .(Gems Gross  )جيمس كروسإعداد  الانفعالي مالتنظيمقياس  -أولًا 
  .وصف المقياس
يوـ تنظيـ الانفعاؿ مف خلبؿ سبعة بدائؿ متدرجة مف ( فقرات تقيس مف10يتكوف مف )

( مف أقصى الرفض 7-1تفؽ بشدة وكانت أوزاف البدائؿ تتدرج أيضا مف )أرفض بشدة إلى أ
، وتبيف أف بمغت ألفا كرونباخ وتـ حساب معامؿ ثبات المقياس بطريقة  ، إلى أقصى الاتفاؽ

كف اعتماده كخاصية مف خصائص ( وىو معامؿ ثبات جيد ويم0.78نسبة معامؿ الثبات )
الاختبار الجيد ؛ مما يدؿ عمى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة مف الثبات، كما تـ حساب معامؿ 

، صدؽ الظاىري/ ولغرض التحقؽ مف صدؽ الأداة التي تـ ترجمتيا وصدؽ المقياس بطريق
في  وتعريبيا والتحقؽ مف صدؽ ترجمتيا، عرضت عمى مجموعة مف الخبراء المتخصصيف

ختصاص، لمتحقؽ مف صدقيا العموـ التربوية والنفسية وعددىـ عشر أساتذة مف ذوي الإ
% مف نسبة الخبراء وبذلؾ تكوف 80تفاؽ أكثر مف إالظاىري، وقد حازت جميع الفقرات عمى 

تمييز الفقرات/ يعد أسموب المجموعتيف المتطرفتيف أفضؿ طريقة لمكشؼ ، الأداة صالحة لمقياس
المميزة وغير المميزة، وقد تـ ترتيب الدرجات لممستجيبيف عمى المقياس مف أعمى عف الفقرات 
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( وتعد ىذه أفضؿ نسبة لمتبايف 27( العميا و)%27قؿ درجة، ثـ استخراج نسبة )%أدرجة إلى 
لأنيا توفر مجموعتيف مف أفضؿ ما يمكف مف حجـ وتمايز، وقد أوضحت النتائج أف جميع 

كبر مف الجدولية عند أف قيميا التائية المحسوبة دلالة إحصائية لأ الفقرات مميزة وكانت ذات
ما تـ استخراج ، وأف مما يدؿ عمى أف درجة صدؽ المقياس مرتفعة،(%0.05)مستوى دلالة 

براوف التصحيحية وقد بمغ معامؿ  - معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية ومعادلة سبيرماف
 .                 ط يمكف الركوف إليو( وىو معامؿ ارتبا0.81الارتباط )

 Test Validity.التنظيم الانفعالي أولا صدق أداة الدراسة
  .طرق عدة، ىي استخدام؛ تم  الاستبيانقام الباحث لأجل التأكد من صدق 

 .صدق المحكمين . -أ
(  أعضاء مف أعضاء 9عمى مجموعة مف المحكميف تألفت مف ) الاستبانةعرض الباحث 

التدريسية في كمية التربية بالجامعة الإسلبمية ، وجامعة الأقصى، متخصصيف في عمـ  الييئة
الباحث لآراء السادة  استجاب( يوضح أسماء المحكميف، وقد 2النفس والإحصاء، والممحؽ )

المحكميف وقاـ بإجراء ما يمزـ مف حذؼ وتعديؿ في ضوء مقترحاتيـ بعد تسجيميا في نموذج تـ 
 .الاستطلبعيةفي صورتيا النيائية ليتـ تطبيقيا عمى العينة  الاستبانةخرجت إعداده، وبذلؾ 

 
 التنظيم الانفعالي لاستبانةالداخمي  تساقالإ  صدق  .-ب

تـ حساب صدؽ الاستبانة مف خلبؿ حساب معامؿ الارتباط بيف كؿ فقرة مف فقرات المقياس 
 50ؾ عمى عينة استطلبعية تبمغ وذلتساؽ الداخمي (، ) صدؽ الإ لممقياسمع الدرجة الكمية 
 وضح النتائج.ي (4.13جي الجامعات الفمسطينية، والجدوؿ ) يشخص مف خر 
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 لممقياس مع الدرجة الكميةالتنظيم الانفعالي معامل الارتباط بين كل فقرة من فقرات  (4.13جدول ) 
 مستوىالدلالة معاملالارتباط الفقرة

1 .907(**) 0.000 

2 .886(**) 0.000 

3 .823(**) 0.000 

4 .886(**) 0.000 

5 .835(**) 0.000 

6 .823(**) 0.000 

7 .845(**) 0.000 

8 .699(**) 0.000 

9 .839(**) 0.000 

10 .840(**) 0.000 

11 .349(*) 0.013 

12 .833(**) 0.000 

13 0.224# 0.118 

14 .319(*) 0.024 

15 .855(**) 0.000 

16 -0.044# 0.764 

17 .805(**) 0.000 

18 0.214# 0.136 

19 .907(**) 0.000 

20 .886(**) 0.000 

21 .823(**) 0.000 

1015#غٌردالةمستوىدلالةعند1015*دالةعندمستوىدلالة1017**دالةعندمستوىدلالة

كانت دالة عند  عاليمقياس التنظيـ الانففقرات جميع  ( أف4.13يتبيف مف الجدوؿ  ) 
(، لذلؾ تـ حذفيا لكي يكوف ىناؾ  16،18، 13، باستثناء الفقرة رقـ )0.05مستوى دلالة 

 تساؽ داخمي لجميع الفقرات.إ
 التنظيم الانفعالياستبانو ثبات  .ثانيا

حذؼ الفقرات بعد التجزئة النصفية وطريقة ألفا كرونباخ وذلؾ  ةتـ حساب الثبات وفقا طريق
 .الدرجة الكمية لممقياس، وكانت النتائج عمى النحو التاليحقؽ ارتباط جوىري مع التي لـ ت

 طريقة التجزئة النصفية .1
 معامل الثبات للأبعاد لمتنظيم الانفعالي بطريقة التجزئة النصفية ( 4.14جدول )

 عددالفقرات البعد
معاملالثباتقبل

 التعدٌل
معاملالثباتبعد*

 التعدٌل

 0.940 0.300 03 الكمية الدرجة

 *تـ التصحيح المعامؿ بطريقة جيماف للببعاد الفردية وبطريقة سبيرماف براوف للببعاد الزوجية
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، مما 0.971( أف معامؿ الثبات لمدرجة الكمية لممقياس بمغت  4.14يتبيف مف الجدوؿ )
 الفعمية. ف الباحث مف تطبيؽ الاستبانة عمى العينةأيشير أف المقياس يمتاز بثبات مرتفع طم

   طريقة ألفا كرونباخ .2
 معامؿ الثبات لمتنظيـ الانفعالي بطريقة ألفا كرونباخ (4.15جدوؿ ) 

 معاملالثبات عددالفقرات البعد

 0.924 03 الكمية الدرجة

، مما 0.967( أف معامؿ الثبات لمدرجة الكمية لممقياس بمغت 4.15يتبيف مف الجدوؿ ) 
 ف الباحث مف تطبيؽ الاستبانة عمى العينة الفعمية.أمرتفع طم يشير أف المقياس يمتاز بثبات

 

 .فئة مقياس أداة الدراسة المتدرج من خمسة حقول

 .يمكن تحديد مدى فئات المقياس من خلال الخطوات التالية
 حساب مدى المقياس -0

 4=  0-5الحد الأدنى لممقياس =   –مدى المقياس = الحد الأعمى لممقياس 
 حساب مدى الفئة -2

 1.81=  5÷ 4مدى الفئة = مدى المقياس / عدد درجات المقياس = 
الخماسي المتدرج كما ىو موضح في  الاستبيافوفي ضوء ىذه النتيجة تـ تحديد قيمة فئات 

 .الجدوؿ التالي
 أداة الدراسة متدرج من خمسة حقول الاستبيانيوضح  .(4.16) جدول

 % فاعمي84 %84-%68 %68-%52 %52-%36 %36اقل من  مدى الوزن النسبي

 5-4.21 4.20-3.41 3.40-2.61 2.60-1.81 1.80-1 مدى المتوسط الحسابي

 مرتفعة جداً  مرتفعة متوسطة منخفضة منخفضة جداً  التصنيف
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 الأساليب الإحصائية لمدراسة. -خامساً 
 .المعياري والوزن النسبي والانحرافالمتوسط الحسابي  ية وئو التكرار والنسب الم .0
 .سبيرماف براوف و معامؿ جتماف ارتباطمعامؿ  .2

 بيرسوف. رتباطامعامؿ  .3
 .( One Way ANOVAتحميؿ التبايف الأحادي)  اختبار .4

 .لمعينات المستقمة t-test اختبار .5

 خطوات الدراسة. -سادساً 
 .مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ الدراسة قاـ الباحث بإجراء الخطوات التالية

ة مشكم عداد الرسالة مف حيث تحديدإيج العممي في تباع خطوات المنإقاـ الباحث ب .0
شمؿ المبحث ، النظري والذي يتكوَّف مف مبحثيف طاركتابة الإو ، وأىميِّتيا، وأىدافيا، الدراسة
تحديد الدراسات السابقة ذات و ، التنظيـ الانفعاليوشمؿ المبحث الثاني ، الإيجابيالتفكير الأوؿ 

 منيا وتصنيفيا إلى مجموعات. ةوالاستفادالعلبقة بموضوع الدراسة 

ثـ ، (التنظيـ الانفعالي واستبانة الإيجابيالتفكير  بانوتساإعداد  أدوات الدراسة وشممت ) .2
الجامعات الفمسطينية القياـ بالحصوؿ عمى كتاب رسمي مف برنامج الدراسات العميا إلى 

 ىميةوالجمعيات الأ في المؤسسات الخريجيفوالقاضي بتنفيذ الدراسة عمى  وجمعيات الخرجيف
عيَّة لمتأكد مف العيِّنة الاستطلب مف خلبؿأدوات الدراسة  ثـ تـ التحقؽ مف ، بمحافظات غزة
 عمى العيِّنة الفعميَّة الحقيقيَّة. تطيقياومف ثـ ، صدقيا وثباتيا

 القياـ بجمع المعمومات وتفريغيا وتحميميا إحصائيَّاً بيدؼ معالجة فروض الدراسة. .3

النظري والدراسات  طارومناقشتيا في ضوء الإائج التي توصمت إلييا الدراسة تفسير النت .4
منيا في  الاستفادة التي يمكف توالاقتراحاالتوصيات  مف ةوخرجت الدراسة بمجموع، السابقة

 المستقبؿ.

 .رضيا عمي المدقؽ المغويعثـ تـ تحميؿ النتائج ومناقشتيا والتحقؽ مف المراجع بعد  .5

 منيا عمى نطاؽ واسع. الاستفادةلى المغة الإنجميزيَّة ليتـ ترجمة التمخيص إ .6

 .الصعوبات التي قابمت الباحث أثناء الدراسة -سابعا
 ومف الصعوبات مف العديد والنظري الميداني بشقييا الدراسة إجراء أثناء الباحث واجيت لقد

 .الصعوبات أىـ ىذه
فكاف  مدارس وزارة التربية والتعميـ بأحدي مرشد تربويعمؿ الباحث ي. أوضاع العمؿ حيث 0

 أثناء التطبيؽ. المؤسساتوالتنقؿ إلى  ترؾ المدرسةىناؾ صعوبة في 

ي بشكؿ ائالتيَّار الكيرب انقطاعغزة التي أدَّت إلى  لقطاع والاقتصادية السياسيَّة . الأوضاع2
 اء دراستو.أنيمستمر والذي يشكِّؿ عائؽ لمباحث في 

 .ـبسبب ضيؽ وقتي المؤسساتداخؿ  الخريجيف . صعوبة في التعامؿ مع3



 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انخبيس 9

 عزض َزبئج انذراسخ
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 الفصل الخامس

 عرض النتائج وتفسيرىا
جابة عف أسئمة الدراسة وذلؾ مف خلبؿ الإ، ىذا الفصؿ عرضا لنتائج الدراسة  يتضمف

بيدؼ ، ؿ تحميؿ فقراتيامف خلب ليياإوالتي تـ التوصؿ ، الاستبيافستعراض أبرز نتائج او 
، بمحافظات غزةئ الخريجيف لدىوعلبقتو بالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيالتفكير ئ ىالتعرؼ عم
المعدؿ ،  دخؿ الاسرة مستوى، الجامعة، الجنسمتغيرات الدراسة التي اشتممت ) ىوالوقوؼ عم

 (.التراكمي
 استخدـذ إ، الدراسة ستبيافامف  ةحصائية لمبيانات المتجمعلذا تـ إجراء المعالجات الإ

 Sciences (SPSS)" ،"Statistical  الاجتماعيةبرنامج الرزـ الإحصائية لمدراسات 
Package for the Social نتائج الدراسة التي سيتـ عرضيا وتحميميا في ىذا  ىلمحصوؿ عم

 الفصؿ.
 .لات الدراسةؤ تسا

لدى عينة من خريجي  الإيجابي ما مستوى التفكير .والذي ينص عمى َزبئج انزسبؤل الْٔل
 الجامعات الفمسطينية؟

وللئجابة عمى ىذا التساؤؿ تـ حساب المتوسط الحسابي والوزف النسبي والانحراؼ المعياري 
 (. 5.1ولجميع أبعاده، والنتائج موضحة بالجدوؿ ) الإيجابيلمدرجة الكمية لمتفكير 

 ولجميع أبعاده الإيجابيراف المعياري لمدرجة الكمية لمتفكير المتوسط الحسابي والوزن النسبي والانح (5.1جدول ) 
 الترتٌب الوزنالنسبً الانحرافالمعٌاري المتوسطالحسابً البعد

 2 63.5 1.033 3.173 ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 1 63.6 1.001 3.179 ةالإيجابي المشاعر

 4 62.2 0.917 3.108 الإيجابيالذات  مفيوـ

 5 57.6 0.895 2.880 عف الحياة الرضا

 3 63.1 0.975 3.153 ةالإيجابي المرونة

 62.0 0.901 3.099الإٌجابًالدرجةالكلٌةللتفكٌر
 .( النتائج التالية 5.1يتبيف مف الجدوؿ ) 

 )ولجميع أبعادىا كانت تتراوح بيف الإيجابيأف الوزف النسبي لمدرجة الكمية لمتفكير (.1)
لدى أفراد  الإيجابي، مما يشير أف التفكير (%62 )بوزف نسبي عاـ( % 63.6) (57.6%

 بشكؿ عاـ.  جيدعينة الدراسة كاف 
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 فقت مع نتيجة تإنيا أوعند موازنو نتيجة الدراسة الحالية مع نتيجة الدراسات السابقة نجد 
متوسط في  ىمستو لي وجود إ(  حيث توصمت تمؾ الدراسة ـ2016دراسة)الموسوي وشطب،

( حيث ـ2012دراسة) القريشي، ، بينما اختمفت مع نتيجة العينةفراد أ لدى الإيجابيكير التف
( ـ2016،و دراسة) عمة وبوزاد، الإيجابيلتفكير في ا العينةفراد أ لدى عالي مستوىوجود  بينت

 .الإيجابيفي التفكير  العينةفراد أ لدىعالي  مستوىحيث بينت وجود 
 .عدة أسباب وىي كالتالي يعزو الباحث تمك النتيجة إلي

ىـ حاصميف عمى الدرجة العممية  –خريجي الجامعات  –أف طبيعة الفئة المستيدفة  
شخاص متعمميف وذا مكانة ألييـ نظرة إيجابية فيـ إخريف ينظروف بكالوريوس وىذا  يجعؿ الآ

ة الإيجابينية عممية وىذا ينعكس عمى نظرتيـ لذاتيـ ويزيد مف ثقتيـ بأنفسيـ، لذلؾ الصورة الذى
كؿ تصرفاتيـ وسموكياتيـ وحتى قدراتيـ منفسيـ واحساسيـ بذواتيـ فأالتي يحمميا الخريجيف عف 

نفسيـ ليا مف الأثر الكبير في أبيا  ادائما ما تكوف طبقا لنظرتيـ الذاتية فالطريقة التي يرو 
لقضايا شخاص يُطمب منيـ المساعدة في حؿ الكثير مف اأفيـ  الإيجابيتحديد فكرىـ 

و المجتمع ككؿ بسبب أو الحي الذي يعيشوف فيو أسرة والمشكلبت التي تواجو الاخريف سواء الأ
يضاً ويجعميـ أيـ مف أفكار ومعمومات وىذا ينعكس عمييـ بشكؿ إيجابي وعمى تفكيرىـ يلدما 

في ة تكوف ىي السائدة الإيجابيف المشاعر أحياة والمستقبؿ نظرة إيجابية بؿ اللي إينظروف 
 فضؿ مف غيرىـ.أحياف عمى حياتيـ وبالتالي رضاىـ عف الحياة يكوف غمب الأأ

كما أف الدرجة العممية التي يحممونيا ستساىـ في حصوليـ عمى وظيفة مناسبة تتناسب مع 
يـ ىو السائد يلدة وىذا يجعؿ نمط التفكير إيجابي يما درسوه في الجامعة ومع الشيادة الجامع

و الذيف لـ يمتحقوا بيا وبالتالي أيـ بخلبؼ الذيف لـ يتخرجوا مف الجامعات يدلفي طريقة التفكير 
 إيجابية مف غيرىـ مف الأشخاص. أقؿطريقة تفكيرىـ تكوف 

( وجود ارتباط جوىري بيف نمط Goodhart , 1999ظيرتو دراسة جودىارت ) أوىذا ما 
 والقدرة عمى الإنجاز التحصيمي لدى الطمبة. الإيجابيالتفكير 
الجامعات تغرس  وأساتذهف الجامعات الفمسطينية مف خلبؿ المناىج التي تدرسيا لمطمبة أكما 

ة نحو الإيجابيوالنظرة  الإيجابيفي عقوؿ الطمبة أنماط التفكير المختمفة وخصوصا التفكير 
ي ذ يتـ تعميـ الطمبة الدراسيف عمى التنظيـ والتسمسؿ فإالمستقبؿ والحياة التي يعيشيا الطمبة 

تفكيرىـ وتطبيؽ ىذه الميارات الفكرية داخؿ وخارج المؤسسات التعميمية والتربوية وىذا ينمي 
 لدى الدارسيف ويجعميـ ينظروف مف منظور إيجابي لمحياة. الإيجابيالتفكير 
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لي درجة ممارسة الأستاذ الجامعي إ( التي ىدفت الي التعرؼ ـ2010كذلؾ دراسة أبو دؼ) 
ظيرت النتائج أالتفكير السميـ لدى طمبتو في ضوء المعايير الإسلبمية و  لدوره في تعزيز منياج

 %(.75.11ممارسة عالية للؤستاذ الجامعي في تنمية منياج التفكير السميـ لدى طمبتو بنسبة ) 
( حينما قاؿ عف فعالية Smith , 1993.p9وىنا لا بد مف التوقؼ والتأمؿ بقوؿ سميث ) 

نما كؿ ما يعنيني إ يعنيني ماذا يعمموف اولادي ولا يعنيني ماذا يدرسوف عممية التعمـ والتعميـ ئ لا
ف يتعمموا كيؼ يتخذوف قرارتيـ بأنفسيـئ.  وىذا يؤكد أذ يجب إف يتعمموا كيؼ يفكروف أحقا ىو 

دراكية التي ف طمبة الجامعات يتشكؿ نمط حياتيـ وتفكيرىـ تبعاً لنوعية الحركة المعرفية والإأ
 وقؼ معيف يتخذوىا في م

ف يتقنيا مف خلبؿ أف يكتسبيا و يتعمميا الفرد و أىو ميارة يمكف  الإيجابيف التفكير أكما 
الاطلبع والدراسة والتدريب والممارسة بحيث تكوف الطريؽ الي النجاح والسعادة فالعقؿ يخضع 

خلبؿ صبح واضحا مف ألمتدريب الجيد ويمكف اكتساب التفكير المنظـ العميؽ والأخلبؽ وىذا 
الدورات والمحاضرات في التنمية البشرية التي يمتحؽ بيا العديد مف خريجي طمبة الجامعات 
الفمسطينية حتى يكتسبوا تمؾ الميارات التي تعينيـ عمى مواصمة مسيرتيـ التعميمية والتغمب عف 

 العديد مف القضايا والمشكلبت التي قد تواجييـ في مستقبميـ.
ف ألى إو المكاف الذي يعيش فيو يسعى أعمره وميما كاف الزماف و طبيعة الفرد ميما كاف 

يكوف حياة سعيدة مميئة بالرفاىية والنجاح المتواصؿ في شتى مجالات الحياة وليذا فالطمبة 
الخريجيف مف الجامعات يحاولوف جاىديف لجمب لنفسيـ ولغيرىـ الخير والمصالح المادية 

ج الجامعي  مف الوصوؿ ف مما يمكف الخريأرة والضرر و ف يدفعوا عف نفسيـ الخساأوالمعنوية و 
اتو الفكرية وذلؾ بتبني منيج فكري سميـ عف نفسو وعف مستوىف يقوـ بتحسيف الي مراده أ

ف يدرب نفسو عمى التخمي عف الأفكار السمبية أمجتمعو وعف الحياة الاجتماعية التي يعيشيا ، و 
ىداؼ في حياتو أبيؿ تحقيؽ ما يصبو اليو مف التي تحد مف قدراتو والتي تضيع جيوده في س

ف أختار إفالطالب يستطيع اف يقرر طريقة تفكيره فاذا  الإيجابيومف ىنا ندرؾ أىمية التفكير 
ف يزيؿ الكثير مف المشاعر غير المرغوبة بيا والتي ربما تعيقو مف أيفكر بإيجابية يستطيع 

 فو المستقبمية.اىدأتحقيؽ 
ية تحثنا عمى التفكير بطريقة إيجابية فالرسوؿ محمد صمى اج عميو كذلؾ الشريعة الإسلبم
ة عند النفس المؤمنة مف خلبؿ ما يصدر عنيا مف أفعاؿ ينبغي الإيجابيوسمـ كاف يرسخ اليوية 

ف أبي شريح الخزاعي رضى اج عنو أف تطابؽ ما دلت عميو اليوية التي يحمميا المؤمف فعف أ
لي جاره ، ومف إئ مف كاف يؤمف باج واليوـ الاخر فميحسف  .قاؿ النبي صمى اج عميو وسمـ
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(،  وىا 5672خر فميكرـ ضيفوئ) اخرجو البخاري في صحيحو رقـ ) كاف يؤمف باج واليوـ الآ
ئ أنا عند  .اج تعالى ؿقاؿ النبي صمى اج عميو وسمـ ئ يقو  .ىو أبو ىريرة رضى اج عنو قاؿ 

( كذلؾ في قوؿ الرسوؿ صمى 9670لبخاري في صحيحو( رقـ ) ظف عبدي بي ئ ) اخرجو ا
ف ا  صابتو مصيبة فصبر فكاف خير لو و أاج عميو وسمـ ) إف أمر المسمـ كمو لو خير، إف 

حاديث والمواقؼ التي تدلؿ عمى صابو خير فشكر فكاف خيرا لو( . فالسيرة النبوية مميئة بالأأ
دراؾ المشكمة إايجابية وىذا يساعد الاشخاص عمى المحيطة بطريقة  بالأحداثىمية التفكير أ

و. يلديماف بتلبء مف اج عز وجؿ وىذا يزيد مف درجة الإإنيا ألييا بإبطريقة تجعميـ ينظروف 
 تجاه الاشياء .إيجابي إ -سموؾ –يجابية يصدر ردة فعؿ إف مف يفكر بطريقة ألذلؾ نجد 

لكشؼ عف أساليب القراف الكريـ في ( التي استيدفت اـ2003وقد اشارت دراسة العمري) 
ف سورة الشورى قدمت ألي إتنمية التفكير مف خلبؿ سورة الشورى كأنموذج وتوصمت الدراسة 

 في التفكيرئ. نموذجاً أ
التفكير  –للؤمور  الإيجابيف يطور في ذاتو قانوف التوقع أفمف ىنا ينبغي عمى المسمـ 

الظروؼ المحيطة بو في غاية الصعوبة  ف يحسف الظف بربو حتى ولو كانتأو  -الإيجابي
زمة التي يمر بيا و انفراج في الأأية بشائر خير أوالسوء ولا تحمؿ في طياتيا مف النظرة الأولى 

 الشخص. 
لي إيؤدي  الإيجابيف التفكير أ( بيف   Voitkane, 2004. 22وىذا ما بينو  فولتكاف  )

يعزز الاعتقاد بفائدة البيئة وشموليتيا وامكانية سموكيات ايجابية والا حساس بالسيطرة والتماسؾ 
 ادارتيا.

لدى خريجي الجامعات كاف متوسطا وىذا أيضا  الإيجابيف مستوى التفكير أو يرى الباحث 
ف ىذا التفكير ليس مرتفعا وىذا يرجع ألى إف رغـ وجود تفكير إيجابي لدى الخريجيف ألى إيشير 

 .الى العديد مف الأسباب منيا
ضع الاقتصادي والسياسي الذي يعيشو الشعب الفمسطيني وخاصة قطاع غزة مف ف الو أ

لي التطمع إماـ الخريجيف مف الجامعات أحصار ومضايقات إسرائيمية وعربية لا تتيح الفرصة 
و حتى في الحصوؿ عمى وظائؼ في الدوؿ العربية ألممستقبؿ لتكممة الدراسات العميا ليـ 

 بنوع مف الإحباط والتفكير نوعا ما بالسمبية .الأخرى وىذا يشعر الخريجيف 
 بوزف نسبي الإيجابية في الترتيب الأوؿ عمى أبعاد التفكير الإيجابيجاء بعد المشاعر (.2) 
ة نحو المستقبؿ في الترتيب الثاني بوزف نسبي الإيجابي، يميو بعد التوقعات (63.6% )
(63.5%). 
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ف يشعر الخريج الجامعي بمشاعر إيجابية أعي يعزو الباحث تمؾ النتيجة إلي أف مف الطبي
صبح مؤىؿ لمحصوؿ عمى وظيفة مناسبة أممئية بالتفاؤؿ والفرح فيو قد انيى العممية الدراسية و 

 بتمؾ الشيادة الجامعية التي حصؿ عمييا.
الذي يتمتع بو خريجي الجامعات يعني تطوير مشاعر إيجابية  الإيجابيف تقدير الذات أكما 

حيث يشعر الخريج الجامعي بأىمية ذاتو واحترامو وتقديره ليا ويشعر بأنو متقبؿ مف  نحو الذات
 خريف، وىذا ينعكس بشكؿ إيجابي عمى صحتو النفسية والصحية . الآ

ف التفاؤؿ يمثؿ أحد العناصر أ( مف ـ2010ليو دراسة ) السيد فيمي، إشارت أوىذا ما 
نو يسيـ بشكؿ فعاؿ في تحسيف الصحة العضوية أالميمة لإيجاد بنية نفسية صحيحة لمفرد كما 

 أصحاب التفاؤؿ . للؤفراد
ة يرى الجانب المشرؽ مف الإيجابيفالخريج الجامعي المتفائؿ والتي تتسـ توجياتو وتطمعاتو ب

المستقبمية  حياتوو التوقع بالنجاح والتقدـ والرقي في يلدالحياة ويكوف مستبشرا بالمستقبؿ و 
مكانية   وظيفة مناسبة وىذا ينعكس عمى ثقتو بنفسو ورضاه عف ذاتو  عمى حصولووا 

يجابية إة التي يحمميا الخريج الجامعي تجعمو ينظر نظرة الإيجابيكما يرى الباحث المشاعر 
ة نحو المستقبؿئ يحصؿ عمى المرتبة الثانية الإيجابيلممستقبؿ وىذا الذي جعؿ بعد ئ التوقعات 

 في ىذه الدراسة.
ة تساعد عمى توسيع وعينا، وتساعدنا عمى الإيجابييكسوف ئإف العواطؼ يضيؼ فريدر حيث 

استقباؿ الأفكار الجديدة، مما ييسر عممية النمو ويضيؼ لنا مجموعة مف الأدوات التي تساعد 
 في بقاءنا عمى قيد الحياةئ، ئ

وضح الدكتور ريتشارد ديفيدسوف، عالـ الأعصاب في جامعة ويسكونسف ماديسوف أولقد  
ة يمكف أف تحفز مسارات ئالمكافأةئ الموجودة الإيجابيتخدما التصوير الدماغي، أف العواطؼ مس

الأفراد القادريف  في أعماؽ الدماغ، في المنطقة المعروفة باسـ المخطط البطني، كما وجد أف
يـ تفعيؿ دائـ في ىذه المنطقة، وكمما طالت فترة التنشيط، يلدة الإيجابيعمى تذوؽ المشاعر 

يجابية في الصحة، بما في ذلؾ انخفاض إة، مما يؤدي لتغيرات الإيجابيما زادت المشاعر كم
 ات ىرمونات الإجياد والتوتر.يمستو 
، يميو (%57.6 )في حيف جاء بعد الرضا عف الحياة في الترتيب الأخير بوزف نسبي (.3)

 (.%62.2)في الترتيب قبؿ الأخير بوزف نسبي  الإيجابيبعد مفيوـ الذات 
لي الأوضاع الصعبة التي يعيشيا الخريجيف الجامعيف في قطاع إويعزو الباحث تمؾ النتيجة 

لي تحقيؽ إيطمحوف  نيـ أيضاً ألا إة لممستقبؿ الإيجابيغزة فبرغـ مف الشعور بالتفاؤؿ والنظرة 
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ف الأوضاع الصعبة والحصار المفروض عمى القطاع يمنعيـ أالأىداؼ الشخصية ليـ حيث 
و أوالتنقؿ مف قطاع غزة او الحصوؿ عمى الدرجات العممية العميا خارج البلبد  مف الخروج

ما غير راض عف الحياة التي  الحصوؿ عمى وظيفة في البمداف الأخرى وىذا يجعميـ نوعاً 
 يعيشونيا.

ف درجة الرضا أكدوا أ( حيث  Deiner& Lucas,2000وىذا ما ورد في ديز ولكس  ) 
 د لأىدافيـ وطموحاتيـ.فراتعتمد عمى تحقيؽ الأ

 فالأوضاعف كثرة عدد الخريجيف في قطاع غزة يجعميـ غير راضيف عف الحياة أكما 
السياسية التي يعيشيا الخريجيف الجامعيف في القطاع وقمة الوظائؼ والميف يجعميـ غير 
راضيف عف الحياة وعف الأوضاع التي يعيشونيا فيـ حاصميف عمى درجات عممية بعد جيد 

و مينة مناسبة لو ىذا يجعمو غير أماف وظيفي أخر المطاؼ لا يحصموف عمى آء وفي وعنا
 راض عف الحياة التي يعيشيا.

نيـ أصحاب شيادات عممية أوىذا ينعكس عمى نظرة الخريجيف الجامعييف لذواتيـ فيـ رغـ 
قؿ وىذا أيـ وظائؼ ونظرتو المجتمع لمعاطميف عف العمؿ تكوف يلدلا انيـ غير موظفيف وليس إ

 ة لمخريجيف.الإيجابييؤثر عمى الذات 
دوراً  مو ليذه الذات والتعايش معيا وفيميا، يمعبُ د وتقب  معرفة الفرد لذاتو بشكؿ جيِّ  فَّ كما أ
ة والتوافؽ النفسي، وىي أيضاً عامؿ أساسي في توافؽ ع الفرد بالصحة النفسيَّ بأف يتمتَّ 
 ؿ الآخريف لنا، ونظرتيـ لنا أيضاً جوىري عمى تقب  منا لذاتنا يعتمد بشكؿ ة، وتقب  الشخصيَّ 
 .(71 ـ،ص1997)زىراف،
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ما مستوى التنظيم الانفعالي لدى عينة من خريجي  .والذي ينص عمى َزبئج انزسبؤل انثبَٙ
 الجامعات الفمسطينية؟

عياري وللإجابة عمى ىذا التساؤل تم حساب المتوسط الحسابي والوزن النسبي والانحراف الم
 (. 5.2لمدرجة الكمية لمتنظيم الانفعالي ولجميع فقراتو، والنتائج موضحة بالجدول )

 المتوسط الحسابي والوزن النسبي والانحراف المعياري لمدرجة الكمية لمتنظيم الانفعالي ولجميع فقراتو ( 5.2جدول )


 الفقرة
المتوسط
 الحسابً

الانحراف
 المعٌاري

الوزن
 الترتٌب النسبً

 7 74.9 1.286 3.747 أستطٌعالتعبٌرعنمشاعريبسهولة 1

 10 74.5 1.282 3.725 أنامسئولعنمشاعري 2

 12 70.9 1.336 3.547 أستطٌعالتخلصمنمشاعريالسلبٌةعندالضرورة 3

 11 74.5 1.282 3.725 أستطٌعالسٌطرةعلىنفسًبعدأيأمرمزعج 4

وتًأنجزالأعمالالمهمةبكلوق 5  3.734 1.415 74.7 9 

 5 75.6 1.392 3.778 أستطٌعالتركٌزانتباهًفًالأعمالرغمالتحدي 6

7 
أستطٌعأنأحٌدمشاعريجانباعندماأقومبإنجاز

 8 74.9 1.398 3.745 عملً

 1 77.6 1.326 3.882 أستطٌعالتحكمفًتصرفاتً 8

 6 75.3 1.386 3.767 أتصرفبالهدوءعندإنجازأيعملأقومبه 9

 2 77.0 1.271 3.849 أستطٌعمواجهةمشاعريعنداتخاذقرارٌتعلقبً 10

الأملوالتفاؤلأمامفشلًلدىٌظل 11  2.992 0.722 59.8 16 

 4 76.5 1.265 3.824 أستطٌعالاستفادةمنانفعالاتًالصعبة 12

 14 60.7 0.667 3.033 أواجهصراعاتالحٌاةبسهولة 13

14 
ستطٌعالحفاظعلىهدوئًتحتأيظروفأتعرضأ

 17 59.8 0.725 2.992 لها

15 
أغٌرماكنتأفكرفٌهعندمااشعربانفعالاتاقل

 3 76.8 1.266 3.838 صعوبة

 18 56.8 0.867 2.841 أكونغالباحذرافًالتعبٌرعنانفعالاتًالسارة 16

 13 62.0 1.471 3.102 انظمانفعالاتًمنخلالعدمالتعبٌرعنها 17

 15 59.9 0.731 2.995 غالبالنأفصحعنانفعالاتًالصعبة 18

   70.1 0.927 3.506 الدرجةالكلٌةللتنظٌمالانفعالً

 .( النتائج التالية5.2يتبيف مف الجدوؿ ) 
، مما يشير أف (%70.1 )أف الوزف النسبي لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت(.1)

 بشكؿ عاـ. جيد جداالانفعالي لدى أفراد عينة الدراسة كاف  التنظيـ
نيا اتفقت مع نتيجة أوعند موازنو نتيجة الدراسة الحالية مع نتيجة الدراسات السابقة نجد 

حيث دلت تمؾ الدراسات الي  (ـ 2016 ودراسة ) يعقوب،  ( ـ2016، فايؽ وعياشودراسة) 
 .لتنظيـ الانفعاليافي  العينةفراد أ لدىمتوسط  مستوىوجود 

يمتمكوف مف  -خريجي الجامعات –الفئة المستيدفة  هف ىذأإلي   ويعزو الباحث تمك النتيجة
فراد الإمكانات العقمية والمعرفية ما يجعميـ يدركوف المواقؼ الانفعالية بصورة مختمفة عف الأ

فضؿ ، أياتيـ بشكؿ ف قدراتيـ وامكاناتيـ العممية يدفعيـ الي التحكـ في سموكأالاخريف، كما 
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يـ المقدرة في التحكـ في مشاعرىـ الداخمية عند مواجية المشكلبت يلدف الخريجيف أكما 
ة التي الإيجابيوالصعوبات الحياتية ويتخذوف القرارات الخاصة بيـ بناء عمى طريقة التفكير 

  فكارىـ أشخاص منظميف في إدارة انفعالاتيـ و أيتبنونيا في حياتيـ وىذا يجعميـ 
والتنظيـ الانفعالي والتحكـ في الانفعالات  النفسي الاستقرار وحالة السوية الشخصيةكما أف 

 تكوناً  الإنساف شخصية تتكوف أف ، فلببد إلييا الوصوؿ شخص كؿ ينشد غايةبشكؿ إيجابي 
 بسبب جانب فييا يغفؿ ولا آخر جانب عمى حساب جانب فييا يطغى لا بحيث ، سميماً  معتدلاً 
 . غيره أخرى بجوانب الزائد اـالاىتم

خريف وبناء علبقات آف خريجي الجامعات نتيجة التعمـ والممارسة والتعرؼ عمى أناس أكما 
كسبيـ طرؽ وأساليب المحافظة عمى اليدوء وضبط الجماح في المواقؼ أاجتماعية مختمفة ىذا 

ي قد تعمموىا أيضا مف يـ العديد مف الأساليب والميارات التلدىالصعبة التي يمروف بيا فيـ 
خلبؿ دورات الرعاية الذاتية والتنمية البشرية التي جؿ أنشطتيا تقوـ عمى الاسترخاء النفسي 
والعضمي وتيدئة النفس وعدـ التسرع في اتخاذ أي قرار او القياـ باي سموؾ دوف التفكير او 

 التروي وىذا ساعدىـ عمى تنظيـ انفعالاتيـ. 
ي غرة مرحمة الشباب التي تتميز بالنشاط والحيوية والانطلبؽ ف خريجي الجامعات فأكما 

عماؿ المطموبة منيـ بكؿ قوة وحيوية ونشاط بؿ يبدعوف في تنفيذ وىذا يجعميـ ينجزوف الأ
النشاط مف خلبؿ وضع الممسات الخاصة مف وجية نظرىـ حتى يظير بشكؿ إيجابي ومقبوؿ 

ـ جانبا عندـ القياـ بإنجاز العمؿ المطموب وىذا يجعميـ يتحكموف ويحيدوف مشاعرى للؤخريف
 .يـ مف المقدرة عمى التحكـ في انفعالاتيـ وتصرفاتيـ وتنظيميا بشكؿ إيجابيمدىف

تصرفاتً( والتي تنصئ  8جاءت الفقرة ) (.2) فً التحكم ئ  في الترتيب الأوؿ عمى  أستطٌع
( والتي تنص عمىئ  10ـ ) ، تمييا الفقرة رق(%77.6 )فقرات التنظيـ الانفعالي بوزف نسبي

بً ٌتعلق قرار اتخاذ عند مشاعري مواجهة  %، في حيف77ئ في الترتيب الثاني بوزف نسبي  أستطٌع
فًالتعبٌرعنانفعالاتًالسارة( والتي تنص عمىئ  16جاءت الفقرة )  حذرا ئ في الترتيب  أكونغالبا

علىالتي تنص عمى ئ ( و  14، تمييا الفقرة رقـ ) (%56.8 )الأخير بوزف نسبي الحفاظ أستطٌع

 . (%59.8 )ئ في الترتيب قبؿ الأخير بوزف نسبي هدوئًتحتأيظروفأتعرضلها
ف خريجي الجامعات يمروف بمرحمة مف الاتزاف والتنظيـ أيعزو الباحث تمؾ النتيجة إلي      

ات التي يقوموف بيا للبنفعالات فيـ قد تخطو مرحمة المراىقة وىـ الانساف مسؤوليف عف التصرف
يـ المقدرة يلديـ المقدرة العالية في التحكـ في تصرفاتيـ فيـ لدىوبناءً عمى ذلؾ تجد الخريجيف 
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في التمييز بيف الصواب والخطأ وبيف ما يتوافؽ مع عادات وتقاليد المجتمع وما ينافيو وىذا 
 شوف فييا.يجعميـ يتخذوف ويصدروف تصرفات تتناسب مع الموقؼ والبيئة التي يعي

ف انطلبقاً مف مبدأ الحرية والمسؤولية الذي يغرسو الأىالي في نفوس الأبناء وكذلؾ أكما 
صبح حر في اختيار ما يريد والتعبير عف أفكاره ومشاعره أالجامعات فالخريج الجامعي 

ف تكوف التصرفات مناسبة أنو مسؤوؿ عف تصرفاتو فلببد مف أوسموكياتو كما يشاء ولكف ضمف 
يـ المقدرة العالية في التحكـ يلدخريف  لذلؾ نجد خريجي الجامعات وقؼ ولا تتعدى حقوؽ الآلمم

 في تصرفاتيـ.
فيو  –مرحمة الاقباؿ عمى الزواج  –ف المرحمة التي يمروف بيا خريجي الجامعات أكما 

نو ذات وعي ودراية واتزاف أ للؤخريفف يصدر سموكيات مناسبة تظير أيحاوؿ قدر الإمكاف 
نفعالي كذلؾ المجتمع والاقرباء ينظروف لمخريج نظرة عالية فيو يحمؿ شيادة عممية وىو اكثر ا

ودراية بالعديد مف الأمور وىو يكتسبوف منو الية التعامؿ مع المواقؼ المختمفة وطرؽ  وعياً 
 التحكـ في التصرفات بشكؿ إيجابي.

والتي تيدؼ الي الرعاية الذاتية  كذلؾ لمدورات التربوية والنفسية التي يحصموف عمييا الطمبة
وتوكيد الذات تشمؿ عمى العديد مف الأنشطة التي تساعدىـ عمى الاسترخاء والتنفس العميؽ 
والتروي في اتخاذ أي قرار وعدـ التسرع والنظر لمموضوع مف عدة جوانب حتى يتـ اتخاذ القرار 

 السميـ .
فًالتعبٌرعنانفعالاتًالسارةأكونغ( والتي تنص عمىئ  16في حيف جاءت الفقرة )  حذرا ئ  البا

 .(% 56.8 )في الترتيب الأخير بوزف نسبي
ننا في قطاع غزة نعيش أوضاع اقتصادية صعبة فالحصار ألي إيعزو الباحث تمؾ النتيجة 

فراد نتيجة ما غمب الأأالمفروض والحروب المتكررة والأوضاع النفسية الصعبة التي تسود 
و ما بعدىا مف الحصار وتأثير ذلؾ عمى نفسيتيـ وعمى عدـ ألحرب الأخيرة تعرضوا اليو في ا

مقدرة الأشخاص الاخريف ضبط انفعالاتيـ وتنظيميا بشكؿ جيد ىذا يجعؿ خريجي الجامعات 
ف يكونوا حذريف في التعبير عف مشاعرىـ السارة اماـ الاخريف أأصحاب الشيادات العممية عمى 

 يف والأوضاع التي يمروف بيا.مف أجؿ احتراـ نفسية الاخر 
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 نتائج فرضيات الدراسة
بين  0.05" لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة .َزبئج انفزضٛخ الْٔنٗ

 الجامعات الفمسطينية". ىجيخر  لدىوالتنظيم الانفعالي  الإيجابيالتفكير 
وف لمتعرؼ عمى نوع وقوة وللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ معامؿ الارتباط بيرس

 (.5.3العلبقة بيف المتغيرات، والنتائج موضحة بالجدوؿ ) 
 والتنظيم الانفعالي الإيجابينتائج معامل الارتباط بيرسون بين التفكير  (5.3جدول ) 

 البعد

 التنظٌمالانفعالً

مستوىالدلالةمعاملالارتباط

 0.000 (**)520. ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 0.000 (**)519. ةالإيجابي المشاعر

 0.000 (**)521. الإيجابيالذات  مفيوـ

 0.000 (**)322. عف الحياة الرضا

 0.000 (**)517. ةالإيجابي المرونة

 0.000 (**)517. الإٌجابًالدرجةالكلٌةللتفكٌر

الكمية لمتفكير  ( أف مستوى الدلالة لمعامؿ الارتباط  بيف الدرجة 5.3يتبيف مف الجدوؿ )
ولجميع أبعاده مف جية وبيف الدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي مف جية أخرى كانت أقؿ  الإيجابي

، وأف معامؿ الارتباط كاف موجبا، مما يشير لوجود علبقة طردية ذات دلالة إحصائية 0.05مف 
الكمية لمتنظيـ الانفعالي ولجميع أبعاده مف جية وبيف الدرجة  الإيجابيبيف الدرجة الكمية لمتفكير 

" لا توجد علاقة ذات دلالة مف جية أخرى، مما سبؽ يمكف رفض الفرضية القائمة بأنو 
 ىجيخر  لدىوالتنظيم الانفعالي  الإيجابيبين التفكير  0.05إحصائية عند مستوى دلالة 

 الجامعات الفمسطينية، .
 خميؿ نجد انيا اتفقت مع نتيجة دراسةعند موازنو نتيجة الدراسة مع نتيجة الدراسات السابقة  

وبيف الاتجاىات نحو  الإيجابيبيف التفكير  طرديةعلبقة  بينت وجودحيث  (ـ2014) والشريؼ
 الإيجابيوجود علبقة ارتباطية بيف التفكير حيث أظيرت  (ـ 2012دراسة ) محمد،،و القيـ

 2009راسة جيسيكا)د،و الانبساطية، والانفتاح عمى الخبرة .وعوامؿ الشخصية التالية
Jessica)  بينما اختمفت وجود علبقة دالة موجبة بيف التنظيـ الانفعالي والإبداعحيث بينت ،

( حيث توصمت الي وجود علبقة عكسية بيف التفكير ـ2017مع نتيجة دراسة) عبد اللبه، 
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( حيث بينت وجود علبقة عكسية في ـ2016والكمالية، ونتيجة دراسة) عماش،  الإيجابي
(حيث أظيرت أف ـ2012)القريشي  واستراتيجيات الضغوط النفسية، و دراسة الإيجابيلتفكير ا
دراسة كؿ مف كوبري  ، و موغرافيةلدىوالمتغيرات ا الإيجابيعلبقة بيف التفكير  لا

عدـ وجود ارتباط بيف الكمالية الموجية ذاتيا حيث بينت  (Kobori & Tanno, 2005)وتانو
 .والانفعاؿ السمبي يجابيالإوكؿ مف الانفعاؿ 

الذيف يتخذوف نمط التفكير  فالأشخاصإلى أف النتيجة منطقية يعزو الباحث تمك النتيجة 
حداث التي يمروف بيا في حياتيـ ىذا يجعميـ يتعامموف مع العديد مف المواقؼ والأ الإيجابي

م كانات ومعارؼ حتي بمنطقية وواقعية ويتصرفوف اتجاه تمؾ المواقؼ بما يمتمكونو مف قدرات وا 
يستطيعوا اتخاذ القرارات الصائبة فيـ يمتمكوف نظرة إيجابية متفائمة لمحياة التي يعيشونيا 

يـ يلدويضعوف اىداؼ مستقبمية لحياتيـ وىذا ينعكس عمى تصرفاتيـ وسموكياتيـ وبالتالي نجد 
 المقدرة عمى تنظيـ انفعالاتيـ. 

( أف الافراد القادريف عمى تنظيـ Putnam & Sillk,2005. P. 908) وليإ أشارواوىذا ما 
حداث الحياة أالانفعالات ىـ الذيف يتميزوف بنظرة متفائمة وتصور بأنيـ يممكوف السيطرة عمى 

 واسموبا فعالا في مواجية الضغوطات ومفعوما إيجابيا والاحساس بيدؼ او معني الحياة. 
شاعر والسموؾ والمتفاعمة بينيـ فالأفكار ونظرا لمعلبقة الوثيقة والمباشرة بيف الأفكار والم

 2005ة تولد مشاعر وسموكيات إيجابية وىذا ما اظيرتو نتائج دراستي كؿ مف ) سالـ، الإيجابي
كثر أيجعميـ  الإيجابي( بأف الطلبب والطالبات الذيف يستخدموف التفكير ـ2008؛ العنزي، ـ

ة مع الإيجابيفي رفع مستوى علبقاتيـ  اً مع انفسيـ وافكارىـ ومشاعرىـ مما ينعكس إيجاب تكيفاً 
 خريف وبالتالي تكويف عادات وسموكيات إيجابية جديدة.ذواتيـ ومع الآ

مشاعرىـ الخاصة  يعرفوف جيداً  الإيجابيف خريجي الجامعات الذيف يتميزوف بالتفكير أكما 
نفسيـ مف أخريف بصورة ممتازة ىـ ويتفيموف ويتعامموف مع مشاعر الآ ويقوموف بإدارتيا جيداً 
كثر رضا عف أبذواتيـ وقدراتيـ و  نيـ اكثر وعياً أغمب مجالات الحياة كما أنراىـ متميزيف في 

نفسيـ وىذا يجعميـ راضيف عف الحياة التي يعيشونيا ويسمكوف تصرفات تتناسب مع نمط أ
 الذي يتحموف بو. الإيجابيالتفكير 

كار والأفكار تسبب التفكير ( أف المفكر ىو صانع الأف155،ص2007كما يرى ) الفقي، 
حاسيس تسبب السموؾ والسموؾ يسبب حاسيس والأوالتفكير يسبب التركيز والتركيز يسبب الأ

ف أف يحدث تغييرا في حياتو عميو أالنتائج والنتائج تحدد واقع حياة الشخص فمو أراد الانساف 
 يغير ادارؾ المفكر.
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و رضا عف الحياة التي يعيشيا يلدجابي نجد ة نمط تفكير إيلدىف الخريج الجامعي الذي أكما 
نو يستطيع التغيير والتكيؼ مع أفيو متقبؿ للؤوضاع والأشخاص الذي يعيش معيـ بؿ 

و متصمبة بؿ ىو أة فيو ليس شخصية جامدة الإيجابيالأوضاع فنجد شخصيتو تتميز بالمرونة 
عمى سموكياتو وتصرفاتو في تجيير الأوضاع اليو وىذا ينعكس  الإيجابيمرف يستخدـ تفكيره 

 بشكؿ إيجابي .
ف كمما أوتنظيـ الانفعالات حيث  الإيجابيف ىناؾ علبقة طردية بيف نمط التفكير ألذلؾ نرى 

 زاد التنظيـ الانفعالي لدى الفرد والعكس صحيح. الإيجابيزاد نمط التفكير 
في  0.05لالة " لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى د.َزبئج انفزضٛخ انثبَٛخ

الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخل الأسرة،  ىجيخر  لدى الإيجابيمتوسط التفكير 
 لمجامعة، لممعدل التراكمي(".

 .الجنس1
 الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05" لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 

 الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس". ىجيخر  لدى
لمعينات المستقمة لمتعرؼ عمى  t-testجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار وللئ

 (. 5.4الفروؽ بيف مجموعتيف مف البيانات المستقمة، والنتائج موضحة بالجدوؿ )
الجامعات  ىجيخر  لدى الإيجابيلمعينات المستقمة لمتعرف عمى الفروق في التفكير  t-testنتائج  (5.4جدول ) 
 يعزى لمجنس الفمسطينية

 
العدد الجنس

المتوسط
 الحسابً

الانحراف
مستوىالدلالة tقٌمة المعٌاري

ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

  

 1.025 3.156 182 ذكر

 1.043 3.191 182 أنثى غٌردالة  0.747 0.322-

ةالإيجابي المشاعر
  

 0.993 3.164 182 ذكر

 1.012 3.195 182 أنثى غٌردالة  0.77 0.293-

الإيجابيالذات  مفيوـ

  

 0.898 3.078 182 ذكر

 0.936 3.138 182 أنثى غٌردالة  0.536 0.619-

عف الحياة الرضا

  

 0.880 2.794 182 ذكر

 0.904 2.966 182 أنثى غٌردالة  0.066 1.846-

ةالإيجابي المرونة
  

 0.958 3.130 182 ذكر

دالةغٌر  0.652 0.451-  0.994 3.176 182 أنثى 

الإٌجابًالدرجةالكلٌةللتفكٌر
  

 0.873 3.064 182 ذكر

 0.929 3.133 182 أنثى غٌردالة  0.467 0.728-

 1.96=  0.05عند مستوى دلالة  362الجدولية لدرجات حرية  tقيمة 

ميع أبعاده كانت أكبر مف ولج الإيجابي( أف مستوى الدلالة لمتفكير 5.4يتبيف مف الجدوؿ ) 
المحسوبة أقؿ مف الجدولية ( مما يشير  t) قيمة  0.05مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 
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 الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
" لا ية القائمة بأنو الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس، مما سبؽ يمكف قبوؿ الفرض ىجيخر  لدى

 لدى الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
 .الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس"  ىجيخر 

)احمد  عند موازنو نتيجة الدراسة مع نتيجة الدراسات السابقة نجد انيا اتفقت مع نتيجة دراسة
ت عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور أظير  حيث (م 2012وعبد الجواد ،

) عبد اللاه،  ، ثًُٛب اخزهفذ يغ َزٛغخ دساسخالإيجابيالتفكير  فيوالإناث مف عينة الدراسة 
دراسة) عمة وبوزاد، ، ٔ لمجنستعزي  الإيجابيبينت أف توجد فروؽ في التفكير ( حيث م2017
 تبعا لمجنس لصالح الاناث. لإيجابيالي وجود فروؽ في التفكير إتوصمت ( حيث م2016
ف الطمبة الخريجيف مف كلب الجنسيف يعيشوف نفس أإلى  ويرجع الباحث ىذه النتيجة -

الظروؼ الحياتية والجامعية فالمناىج الدراسية والنشطة التي يمارسونيا في الجامعات تساعدىـ 
 .يـيلد الإيجابيعمى اكتساب العديد مف الميارات التي تنمي التفكير 

ف للئناث أف الاسرة الفمسطينية أصبحت لا تفرؽ بيف الذكور والاناث في عممية التربية و أكما 
الحؽ في التعمـ مثؿ الذكور وىذا جعؿ كلب الجنسيف متساويف في عممية التربية واكتساب 

 يوجيونياالميارات المعرفية والفكرية التي تجعميـ يفكروف بطرؽ إيجابية اتجاه الأمور التي 
 و الجامعة.أسرة عيشونيا سواء في الأوي

و انثى أوىذا الحث لا يفرؽ بيف ذكر  الإيجابيوكذلؾ الشريعة الإسلبمية تحثنا عمى التفكير 
لى الفطرة الإسلبمية التي إف كلب الجنسيف متساويف في عممية التفكير وقد يعزى ذلؾ ألذلؾ نجد 

يث النبوية التي حثنا الرسوؿ عميو الصلبة تربوا عمييا واكتسبوىا مف الآيات القرآنية والأحاد
 والسلبـ عمييا مف خلبؿ النظر والتفكير بطريقة إيجابية في كؿ نواح الحياة.

لى قدرة الطمبة الخريجيف مف الجامعات مف كلب الجنسيف إكما ويعزو الباحث تمؾ النتيجة 
زمات والمخاطر والأ و الحد مف أسباب الضغوط النفسية والاحباطات والتيديداتأعمى التخمص 

ننا نعيش في بيئة أاتجاه الامور ، حيث  الإيجابيالنفسية عف طريؽ التحصيف النفسي بالتفكير 
اجتماعية مميئة بالضغوطات فالاحتلبؿ مغتصب لأرضنا ومقدساتنا والحروب المتكررة عمى 

ينا  لذلؾ و صغار والحصار المفروض عمأالقطاع وىدـ المنازؿ واستشياد الكثير سواء كبار 
تنعكس أحداث الحياة بتحدياتيا ومشكلبتيا عمى الجوانب المختمفة لشخصية الفرد مما يجعؿ مف 
الضروري البحث عف الطرؽ التي يمكف مف خلبليا مساعدة الفرد عمى الصمود أماـ تمؾ 

داء الفرد بصفة عامة والخريجيف بصفة خاصة أالتحديات والمشكلبت والتي تؤثر عمى مستوى 
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يجعؿ الخريجيف ينظروف الى المشكلبت التي تواجييـ بطريقة مختمفة فيفكروف بطريقة ىذا 
إيجابية، وىذا الذي يُخرج الخريج الجامعي مف كلب الجنسيف  مف حالة التوتر والقمؽ ويدعوه الي 
التفاؤؿ ليصؿ بو الي حالة مف اليدوء والسكينة مع النفس إذ يصبح ضرورة مُمحة في الاوقات 

مور مف مؿ ورؤية الأالحالية التي يمر بيا مجتمعنا حيث يساعد عمى التفاؤؿ والأ العصيبة
يعيف الفرد في مواصمة مسيرة حياتو  ضرورياً  يجابي لا تخفى قيمتو باعتبار سنداً إمنظور 

 ومواجية التحديات العصرية والمجتمعية.
لي إة عند نسبتيا ابيالإيج( بقوليـ ئ ترتبط 5،صـ 2013وىذا ما بينو ) عمواف والنواجحة ، 

التفكير بالعديد مف الدلالات والمعاني التي تعكس القوة الانسانية والكفاءة الذاتية لمفرد والصحة 
النفسية وحسف الحاؿ الذاتي في الحياة فيي مُكوف متعدد العناصر والابعاد تحمؿ في ثناياىا 

عميا بمثابة الطاقة التي تدؿ عمى إيجابية الفرد ، مما يج -وفكرية -ميزات وخصائص نفسية
لي المبادرة والبذؿ والعطاء والطموح إوالحيوية والنشاط وتدفعو  بالأمؿتبعث في النفس الشعور 

 واغتناـ الفرص واستثمار الواقع.  
ف التفاؤؿ يحدد ألي المستقبؿ نظرة تفاؤلية كوف إف الخريجيف مف كلب الجنسيف ينظروف أكما 

ة والمتفائمة تجاه الاحداث سوؼ تساعد الإيجابيإف التوقعات الطريؽ لتحقيؽ أىدافيـ لذا ف
مؿ في تحقيقيا وىذه النتيجة تعكس رغبة الخريجيف عمى تحقيؽ أىدافيـ بدلا مف فقداف الأ

 آرائيـقدرتيـ في التعبير عف  الخريجيف مف كلب الجنسيف في دراستيـ وطموحيـ وتعكس أيضاً 
 .الإيجابية والمرونة النفسية في طريقة تفكيرىـ الإيجابي يـ النظرةيلدواتجاىاتيـ وىذا ما ولد 
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 .دخل الأسرة2
 الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 الجامعات الفمسطينية يعزى لدخل الأسرة". ىجيخر  لدى
 One Wayؿ التبايف الأحادي ) وللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحمي

ANOVA  لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبثة مجموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج )
 (.5.5موضحة بالجدوؿ ) 

الجامعات  ىجيخر  لدى الإيجابينتائج تحميل التباين الأحادي لمتعرف عمى الفروق في التفكير  ( 5.5جدول )
 الفمسطينية يعزى لدخل الأسرة

 مصدرالتباٌنالبعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
 المربعات

مستوىالدلالة Fقٌمة

 ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 1.366 1.455 2 2.909 بٌنالمجموعات
 
 

0.256 
 
 

غٌر
 دالة

 1.065 361 384.469 داخلالمجموعات

 363 387.379 الإجمالً
 

 ةالإيجابي المشاعر

 

 1.366 1.367 2 2.734 نالمجموعاتبٌ
 
 

0.256 
 
 

غٌر
 دالة

 1.001 361 361.187 داخلالمجموعات

 363 363.921 الإجمالً
 

الإيجابيالذات  مفيوـ

 

 2.157 1.801 2 3.601 بٌنالمجموعات
 
 

0.117 
 
 

غٌر
 دالة

 0.835 361 301.357 داخلالمجموعات

 363 304.958 الإجمالً
 

عف الحياة الرضا

 

 5.876 4.586 2 9.172 بٌنالمجموعات
 
 

0.003 
 
 

 0.78 361 281.742 داخلالمجموعات دالة

 363 290.913 الإجمالً
 

ةالإيجابي المرونة
 

 1.76 1.668 2 3.336 بٌنالمجموعات
 
 

0.173 
 
 

غٌر
 دالة

 0.948 361 342.091 داخلالمجموعات

 363 345.427 الإجمالً
 

 الإٌجابًلتفكٌرالدرجةالكلٌةل
 
 

 2.496 2.01 2 4.019 بٌنالمجموعات
 
 

0.084 
 
 

غٌر
 دالة

 0.805 361 290.6 داخلالمجموعات

 363 294.619 الإجمالً
 

 3=  0.05( عند مستوى دلالة  361، 2الجدولية لدرجات حرية )  Fقيمة 

ولجميع أبعاده كانت أكبر مف  الإيجابيوى الدلالة لمتفكير ( أف مست 5.5يتبيف مف الجدوؿ )
المحسوبة أقؿ مف الجدولية ( باستثناء  F) قيمة  0.05مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

، مما يشير لعدـ وجود فروؽ ذات 0.05بعد الرضا عف الحياة كاف مستوى الدلالة لو أقؿ مف 
الجامعات  ىجيخر  لدى الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 

الفمسطينية يعزى لدخؿ الأسرة باستثناء بعد الرضا عف الحياة كانت ىناؾ فروؽ، مما سبؽ يمكف 
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  بشكؿ عاـ  قبوؿ الفرضية القائمة بأنو ئ
 الجامعات الفمسطينية يعزى لدخل الأسرة"،    ىجيخر  لدى الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05
ف جميع خريجي الجامعات بغض النظر عف مستوى أيعزو الباحث تمؾ النتيجة إلي  -

خريج  –سرة يمتمكوف نفس الدرجة العممية وىي حصوليـ عمى الشيادة الجامعية دخؿ الأ
ناس أنيـ أالبناف حيث لييـ بإالييـ نظرة إيجابية ويشار إوىذا يجعؿ المجتمع ينظر  –جامعي

يـ يلدويولد  لأنفسيـمتعمميف وذات مكانة اجتماعية وىذا ينعكس عمى ذاتيـ وعف نظرتيـ 
لي المستقبؿ نظرة إيجابية لتحقيؽ الأىداؼ الخاصة إمؿ ويجعميـ ينظروف الشعور بالتفاؤؿ والأ

 بيـ وبحياتيـ.
لعممية والميارات التي تنمي ف الجامعات الفمسطينية عندما تدرس الطمبة المساقات اأكما 
يـ الحؽ في تمقي العمـ يلدو غني فكلبىما طمبة و أيـ لا تفرؽ بيف فقير يلد الإيجابيالتفكير 

فكارىـ وتطوير مداركيـ أوالتعمـ واكتساب القيـ والميارات التي تساعدىـ عمى تنمية قدراتيـ و 
 ونأيـ ، كما يلد الإيجابيلي غرس نمط التفكير إواكسابيـ أسموب حؿ المشكلبت وىذ يؤدي 

سرة فجميع الخريجيف لي مستوى دخؿ الأإعندما تقوـ الجامعة بتكريـ الخريج الجامعي لا تنظر 
عياف ووجياء المجتمع وىذا يجعؿ الخريجيف أماـ أيـ ويتـ تكريميـ باحتفالات كبيرة و يلدسواء 

المستقبؿ ونحو حياتيـ المينية يفتخروف بأنفسيـ وبقدراتيـ ويجعميـ يفكروف بطريقة إيجابية نحو 
سرة أو وظيفة مناسبة ليـ وبناء ألي بنائيا مف خلبؿ الحصوؿ عمى مينة إالتي يسعوف 
 اجتماعية .

ف ىذا ينعكس عمى سموكيـ فجميع الخريجيف يتمتعوف بمرونة في التفكير أكما  -
ع البدائؿ وحؿ لي المشكلبت التي تواجييـ نظرة مختمفة فعممية جمع المعمومات ووضإوينظروف 

المشكلبت بطريقة عممية ىذا ما اكتسبوه مف خلبؿ التعميـ الذي تعمموه ودرسوه في الجامعات 
و الوضع الاقتصادي لو فجميع أسرة و تميز بيف الطمبة عمى المستوى دخؿ الأأالتي لا تفرؽ 
 الطمبة سواء.

ليا الخريجيف  ف المؤسسات المجتمعية والحكومية عندما تعمف عف وظائؼ ويتقدـأكما  -
 الإيجابينما تعتمد عمى الكفاءة المينية وطريقة التفكير ا  لا تفرؽ بينيـ في مستوى الدخؿ و 

بداعية في ا  بداعي لدى المتقدـ لموظيفة وىذا يحث الخريجيف عمى التفكير بطريقة إيجابية و والإ
 جميع الامور.

اح ولتحسيف علبقاتو لي النجإىو مدخؿ الانساف لمسلبـ الداخمي  الإيجابيوالتفكير  -
والانساف مفكر إيجابي بطبيعتو فإذا توافرت لو بيئة إيجابية ستجده يتصرؼ بإيجابية  خريفبالآ
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ف أأما اذا كانت البيئة التي ينمو فييا سمبية فإنيا سوؼ تؤثر عمى طريقة تفكيره لذلؾ نجد 
البيئة الاسرية  نما طبيعةا  مستوى دخؿ الاسرة ليس لو تأثير عمى نمط التفكير للؤشخاص و 

 إيجابية اـ سمبية ىي التي تؤثر في نمط تفكير الأشخاص.
دارؾ انفعالاتيـ وانفعالات الاخريف إيـ القدرة عمى لدىف الخريجيف الجامعيف أكما  -

ة الإيجابيوفيميا والتعبير عنيا وضبطيا وتنظيميا مما يمكنيـ مف تكويف العديد مف العلبقات 
يـ يلدماـ وثقة وىذا ما يسيـ في تكويف مشاعر إيجابية عف الذات ويجعميـ موضع اىت بالأخريف

ة لممستقبؿ والحياة التي يعيشونيا وبالتالي الإيجابيالذي ينتج عنو زيادة في التفاؤؿ والنظرة 
 يفكروف بطريقة إيجابية. 

ولمتعرؼ عمى مصدر الفروؽ في بعد الرضا عف الحياة تـ استخداـ اختبار شيفيو والجدوؿ ) 
 ( يوضح النتائج.5.6

 نتائج اختبار شيفيو لرضا عن الحياة يعزى لدخل الأسرة (5.6جدول ) 

 
مستوىالدلالةمتوسطالفروق الأسرةدخل

عنالحٌاةالرضا
 
 
 
 
 

 0011أقلمن
 

1500- 0011أقل  -0.08646 0.780 

 0.005 (*)35107.- أفكثر0011

1500- 0011أقل  
 

 0.780 0.08646 0011أقلمن

 0.087 0.26461- أفكثر0011

أفكثر0011
 

 0.005 (*)35107. 0011أقلمن

1500- 0011أقل  0.26461 0.087 

شيكؿ  1500دخميـ الأقؿ مف الذيف ( أف الفروؽ كانت بيف الأسر 5.6يتبيف الجدوؿ ) 
 شيكؿ فأكثر . 2500خميـ الذي دشيكؿ فأكثر لصالح الأسر  2500دخميـ الذي وبيف الأسر 

إلي تعقد سبؿ العيش وحاجات ومتطمبات الخريجيف  يعزو الباحث تمك النتيجة     
لي حالة إنساف الجامعييف الاخذة بالازدياد والتعقيد شيئا فشيئا ، والتي تؤدي الي افتقار الإ

الاستقرار النفسي والذي ينعكس سمبا عمى شعور الخريج الجامعي بالأمف والاطمئناف النفسي 
شباع إر الذي يدفع الخريج بالتفكير الدائـ في الكيفية التي يستطيع مف خلبليا والتفاؤؿ ، الام

لحاحا مع مرور الزمف في ظؿ التقدـ التكنولوجي اليائؿ الذي يشيده إو والتي تزداد يلدالحاجات 
زمة أسرىـ يعانوف مف أف الذيف أيضا و العالـ ولعؿ الظروؼ الحياتية التي يعيشيا ىؤلاء الخريج

سرة ف الأأعبة ىذا يجعميـ غير راضيف عف الحياة وعف الظروؼ المحيطة بيـ ، كوف مالية ص
لا تستطيع توفير حتى الاحتياجات الأساسية ليـ وىذا ينعكس بمجممو عمى تفكير الخريج 

يا القدرة عمى توفير يلد وسرة التي وضعيا الاقتصادي جيد وكذلؾ مشاعره ، بخلبؼ الأ
و رضا يلدمر الذي يجعؿ الخريج سرة الأي يحتاجيا الخريج في الأالاحتياجات والمتطمبات الت

 خريف.كثر مف الآأ
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سر الفقيرة في ظؿ ىذه الظروؼ الصعبة في قطاع غزة ونتيجة ف ظروؼ حياة الأأكما 
الحصار المفروض وانعداـ العمؿ وزيادة نسبة البطالة يجعمو مدعاة لمنقمة وعدـ الرضا وىذا 

 ة غير منطقية بخلبؼ الخريج الذي وضعو الاقتصادي جيد .يجعؿ الخريج يفكر بطريق
لي أىمية الدخؿ إ( والذي أشار فيو Easterlin ,2001ظيرتو دراسة ايسترليف ) أوىذا ما 

 المادي لمرضا عف الحياة.
 .الجامعة3
في متوسط التفكير  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 الجامعات الفمسطينية يعزى لمجامعة".ى جيخر  لدى الإيجابي
 One Wayوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحميؿ التبايف الأحادي ) 

ANOVA  لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبثة مجموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج )
 (.5.7موضحة بالجدوؿ ) 

الجامعات  ىجيخر  لدى الإيجابيعرف عمى الفروق في التفكير نتائج تحميل التباين الأحادي لمت ( 5.7جدول )
 الفمسطينية يعزى لمجامعة

 مصدرالتباٌن البعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
 المربعات

مستوىالدلالة Fقٌمة

 ة نحو المستقبؿالإيجابي التوقعات

 0.866 0.925 2 1.85 بٌنالمجموعات

 

 

0.422 

 

 

 1.068 361 385.529 جموعاتداخلالم غٌردالة

 363 387.379 الإجمالً
 

 ةالإيجابي المشاعر

 

 0.806 0.809 2 1.617 بٌنالمجموعات

 

 

0.448 

 

 

 1.004 361 362.304 داخلالمجموعات غٌردالة

 363 363.921 الإجمالً
 

 الإيجابيالذات  مفيوـ

 

 0.589 0.496 2 0.991 بٌنالمجموعات

 

 

0.556 

 

 

 0.842 361 303.967 داخلالمجموعات غٌردالة

 363 304.958 الإجمالً
 

عف الحياة الرضا

 

 1.41 1.127 2 2.255 بٌنالمجموعات

 

 

0.246 

 

 

 0.8 361 288.659 داخلالمجموعات غٌردالة

 363 290.913 الإجمالً
 

ةالإيجابي المرونة
 

 0.724 0.69 2 1.38 بٌنالمجموعات

 

 

0.486 

 

 

 0.953 361 344.048 داخلالمجموعات غٌردالة

 363 345.427 الإجمالً
 

 الإٌجابًلتفكٌرالدرجةالكلٌةل
 
 

 0.751 0.61 2 1.221 بٌنالمجموعات

 

 

0.473 

 

 

 0.813 361 293.399 داخلالمجموعات غٌردالة

 363 294.619 الإجمالً
 

 3=  0.05( عند مستوى دلالة  361، 2ية لدرجات حرية ) الجدول Fقيمة 
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ولجميع أبعاده كانت أكبر مف  الإيجابي( أف مستوى الدلالة لمتفكير 5.7يتبيف مف الجدوؿ ) 
المحسوبة أقؿ مف الجدولية (، مما  F) قيمة  0.05مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

في متوسط التفكير  0.05عند مستوى دلالة يشير لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية 
الجامعات الفمسطينية يعزى لمجامعة، مما سبؽ يمكف بشكؿ عاـ  قبوؿ  ىجيخر  لدى الإيجابي

في  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  الفرضية القائمة بأنو ئ
يعزو الباحث  مجامعة"، الجامعات الفمسطينية يعزى ل ىجيخر  لدى الإيجابيمتوسط التفكير 

 .تمك النتيجة إلي عدة أسباب وىي
ستمرار في مختمؼ إالجامعات الفمسطينية عمى تحسيف الجودة وضبط النوعية ب تحرص -

المجالات التخصصية والتعميمية وىذا ظير مف خلبؿ لمس الخريجيف عمميات التحديث 
لأثر البالغ عمى نمط تفكير والتطوير في المجالات كافة والتوسع في تقديـ الخدمات ذات ا
 الطمبة ونوعية المعمومات والميارات التي يعيشيا طمبة الجامعات.

خريجي  –ف التنافس بيف الجامعات جعؿ الجامعات تركز عمى جودة المخرج أكما  -
بداعية مف خلبؿ ة والإالإيجابيكسابيـ أنماط التفكير ا  مف خلبؿ غرس المفاىيـ والقيـ و  -الجامعة

لواجبات التي تطمب مف الطمبة والأبحاث العممية التي يقوـ بيا الطمبة مف خلبؿ التدريس وا
البحث في المكتبات وقراءة الكتب وتصفح المجلبت العممية وىذا ينعكس عمى تفكير الطمبة 

 ماـ الطمبة .أواسعة  ؽفاآبشكؿ إيجابي ويفتح 
يا وذلؾ عف طريؽ دىلف الجامعات الفمسطينية تسعى الي تطوير الكادر الإداري أكما  -

الدورات التي تقدميا لمعامميف حسب مجاؿ عمميـ مما يبقييـ عمى تواصؿ مع كؿ ما ىو جيد 
عمى الطمبة مف خلبؿ اكتسابيـ لمخبرات والميارات العممية  في أعماليـ وىذا ينعكس إيجاباً 

 .والحياتية التي تفيدىـ في حياتيـ المستقبمية 
واحدة  -قطاع غزة –ف و ف الجامعيو يعيشونيا الخريج ف الظروؼ الاجتماعية التيأكما  -

 الإيجابيسرى متشابو ونمط التربية الاسرية و تعميـ الطمبة التفكير فالعادات والتقاليد والنمط الأ
والنظرة المستقبمية لمحياة ىذا يجعؿ الخريجيف الجامعيف عمى اختلبؼ الجامعات التي يدرسوف 

 يـ.يلد يجابيالإفييا متشابييف في نمط التفكير 
ذلؾ تعتبر المرحمة الجامعية عمى اختلبؼ الجامعات متميزة لمطمبة ففييا تنضج الأفكار  -

تفتح الذىف لممستقبؿ فيي بيدىا أدوات التطور والتقدـ والتغيير والرقي لذلؾ فإف الاىتماـ يو 
 .بمشكلبتيـ يعد مف الضروريات لإزالة معوقات التنمية والتقدـ الحضاري 
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 ل التراكمي.المعد4
 الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 الجامعات الفمسطينية يعزى لممعدل التراكمي". ىجيخر  لدى
 One Wayوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحميؿ التبايف الأحادي ) 

ANOVA جموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج ( لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبثة م
 (. 5.8موضحة بالجدوؿ )

الجامعات  ىجيخر  لدى الإيجابينتائج تحميل التباين الأحادي لمتعرف عمى الفروق في التفكير  (5.8جدول ) 
 الفمسطينية يعزى لممعدل التراكمي

 مصدرالتباٌن البعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
 المربعات

مستوىالدلالة Fقٌمة

ة نحو الإيجابي التوقعات
 المستقبؿ

 34.726 3 104.178 بٌنالمجموعات

 0.787 360 283.201 داخلالمجموعات دالة 0.000 44.143

 363 387.379 الإجمالً
 

 ةالإيجابي المشاعر

 

 34.072 3 102.215 بٌنالمجموعات

 0.727 360 261.706 داخلالمجموعات دالة 0.000 46.869

 363 363.921 الإجمالً
 

 الإيجابيالذات  مفيوـ

 

 30.719 3 92.158 بٌنالمجموعات

 0.591 360 212.8 داخلالمجموعات دالة 0.000 51.969

 363 304.958 الإجمالً
 

عف الحياة الرضا

 

 35.436 3 106.308 بٌنالمجموعات

 0.513 360 184.606 لمجموعاتداخلا دالة 0.000 69.103

 363 290.913 الإجمالً
 

ةالإيجابي المرونة
 

 33.298 3 99.895 بٌنالمجموعات

 0.682 360 245.532 داخلالمجموعات دالة 0.000 48.822

 363 345.427 الإجمالً
 

 الإٌجابًلتفكٌرالدرجةالكلٌةل
 
 

 33.412 3 100.237 بٌنالمجموعات

 0.540 360 194.382 داخلالمجموعات دالة 0.000 61.881

 363 294.619 الإجمالً
 

الدرجةالكلٌةللتنظٌمالانفعالً
 

 11.893 3 35.679 بٌنالمجموعات

 0.768 360 276.446 داخلالمجموعات دالة 0.000 15.487

 363 312.125 الإجمالً
 

 2.6=  0.05( عند مستوى دلالة  360، 3ة ) الجدولية لدرجات حري Fقيمة 

ولجميع أبعاده كانت أقؿ مف  الإيجابي( أف مستوى الدلالة لمتفكير  5.8يتبيف مف الجدوؿ )
المحسوبة أكبر مف الجدولية (، مما  F) قيمة  0.05مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

 الإيجابيفي متوسط التفكير  0.05 يشير لوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة
الجامعات الفمسطينية يعزى لممعدؿ التراكمي، مما سبؽ يمكف بشكؿ عاـ  رفض  ىجيخر  لدى
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في  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  الفرضية القائمة بأنو ئ
 تراكمي".الجامعات الفمسطينية يعزى لممعدل ال ىجيخر  لدى الإيجابيمتوسط التفكير 

 ( يوضح النتائج. 5.9ولمتعرؼ عمى مصدر الفروؽ تـ استخداـ اختبار شيفيو والجدوؿ )
 يعزى لممعدل التراكمي الإيجابينتائج اختبار شيفيو لمتفكير  ( 5.9جدول )

مستوىالدلالة متوسطالفروق المعدلالتراكمً البعد

ة نحو الإيجابي التوقعات
 المستقبؿ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 0.191 0.287- ٌدج

 0.000 (*)65835.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.80404- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.191 0.287 مقبول

 0.026 (*)37145.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.51714- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)65835. مقبول

 0.026 (*)37145. جٌد

 0.000 (*)1.14569- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.80404 مقبول

 0.000 (*)1.51714 جٌد

 0.000 (*)1.14569 اجٌدجد

ةالإيجابي المشاعر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 0.204 0.271- جٌد

 0.000 (*)68709.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.76916- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.204 0.271 مقبول

 0.006 (*)41579.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.49786- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)68709. مقبول

 0.006 (*)41579. جٌد

 0.000 (*)1.08207- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.76916 مقبول

 0.000 (*)1.49786 جٌد

 0.000 (*)1.08207 اجٌدجد

الإيجابيالذات  مفيوـ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 0.086 0.293- جٌد

 0.000 (*)58971.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.71360- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.086 0.293 مقبول

 0.049 (*)29652.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.42041- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)58971. مقبول

 0.049 (*)29652. جٌد

 0.000 (*)1.12389- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.71360 مقبول

 0.000 (*)1.42041 جٌد

 0.000 (*)1.12389 اجٌدجد

 0.021 (*)33354.- جٌد مقبولعف الحياة الرضا
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 0.000 (*)47800.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.86365- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.021 (*)33354. مقبول

 0.538 0.144- اجٌدجد

 0.000 (*)1.53011- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)47800. مقبول

 0.538 0.144 جٌد

 0.000 (*)1.38565- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.86365 مقبول

 0.000 (*)1.53011 جٌد

 0.000 (*)1.38565 اجٌدجد

ةالإيجابي المرونة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 0.141 0.287- جٌد

 0.000 (*)62233.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.77541- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.141 0.287 مقبول

 0.033 (*)33558.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.48867- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)62233. مقبول

 0.033 (*)33558. جٌد

 0.000 (*)1.15308- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.77541 مقبول

 0.000 (*)1.48867 جٌد

 0.000 (*)1.15308 اجٌدجد

لتفكٌرالدرجةالكلٌةل
 الإٌجابً

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 0.064 0.294- جٌد

 0.000 (*)60710.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.78517- ممتاز

 جٌد
 
 

 0.064 0.294 مقبول

 0.023 (*)31276.- اجٌدجد

 0.000 (*)1.49084- ممتاز

 اجٌدجد
 
 

 0.000 (*)60710. مقبول

 0.023 (*)31276. جٌد

 0.000 (*)1.17808- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)1.78517 مقبول

 0.000 (*)1.49084 جٌد

 0.000 (*)1.17808 اجٌدجد

ولجميع الأبعاد  الإيجابي( أف الفروؽ بالنسبة لمدرجة الكمية لمتفكير  5.9يتبيف الجدوؿ )
معدليـ الذي جيف يمعدليـ ممتاز وبيف باقي المعدلات لصالح الخر الذي جيف يكانت بيف الخر 

الذي جيف يمف جية وبيف الخر  معدليـ جيد جداً الذي جيف ياز ، كما كانت الفروؽ بيف الخر ممت
  .معدليـ جيد جداً ذي جيف اليمعدليـ مقبوؿ وجيد مف جية أخرى  لصالح الخر 

ف الخريجيف الحاصميف عمى معدلات ألي إف ىذا يرجع أإلي  ويعزو الباحث تمك النتيجة 
كثر أجيونيا الي الحياة والمشكلبت التي يو إكبر ونظرتيـ أر بشكؿ يـ القدرة عمى التفكيلدىممتازة 
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خريف لذلؾ نجد نظرتيـ وسع مف الآأشمؿ و أفمداركيـ ووعييـ ونظرتيـ للؤمور والحياة تكوف 
فيـ يعرفوف إمكاناتيـ وقدراتيـ ويعمموف عمى توسيع مداركيـ وتنمية  كثر وعياً ألذواتيـ تكوف 

كثر مرونة مع ألممستقبؿ نظرة إيجابية وتصبح شخصيتيـ  قدراتيـ وىذا يجعميـ ينظروف
 .الاحداث والمواقؼ التي يمروف بيا 

طلبع والدراسة كما أف القدرات العقمية التي يتصؼ بيا الأشخاص نتجت مف خلبؿ الإ
يـ ىو السائد في يلدواكتساب العديد مف الميارات والمعارؼ وىذا يجعؿ نمط التفكير إيجابي 

يـ بخلبؼ الذيف تخرجوا مف الجامعات ولكف لـ يحصموا عمى الدورات يلدر طريقة التفكي
يـ مداركيـ ووعييـ يلدطلبع عمى الكتب والميارات التي تنمي والمشاركة في الأنشطة والإ

 بالحياة التي يعيشونيا وبالتالي طريقة تفكيرىـ تكوف أقؿ إيجابية مف غيرىـ مف الأشخاص.
( وجود ارتباط جوىري بيف نمط Goodhart , 1999رت ) ظيرتو دراسة جودىاأوىذا ما 

 والقدرة عمى الإنجاز التحصيمي لدى الطمبة. الإيجابيالتفكير 
دافع نفسي واقتناع عقمي وجيد بدني لا يكتفي الفرد مف  الإيجابيف التفكير أوخلبصة القوؿ 

نو وىذا نجده في الطمبة لي المبادرة في الطمبة والبحث عإخلبلو بتنفيذ المطموب منو بؿ يتجاوز 
 المتميزيف والحاصميف عمى معدلات عالية في الجامعة.
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في  0.05" لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة .َزبئج انفزضٛخ انثبنثخ
الجامعات الفمسطينية يعزى ) لمجنس، لدخل الأسرة،  ىجيخر  لدىمتوسط التنظيم الانفعالي 

 معدل التراكمي(".لمجامعة، لم
 .الجنس1

في متوسط التنظيم الانفعالي  0.05" لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
 الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس". ىجيخر  لدى

لمعينات المستقمة لمتعرؼ عمى  t-testوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار 
 (. 5.10ات المستقمة، والنتائج موضحة بالجدوؿ رقـ )الفروؽ بيف مجموعتيف مف البيان

الجامعات  ىجيخر  لدىلمعينات المستقمة لمتعرف عمى الفروق في التنظيم الانفعالي  t-testنتائج  ( 5.10جدول )
 الفمسطينية يعزى لمجنس

 
 العدد الجنس

المتوسط
 الحسابً

الانحراف
 مستوىالدلالة tقٌمة المعٌاري

لتنظٌمالانفعالًالدرجةالكلٌةل
  

 0.957 3.534 182 ذكر

 0.899 3.478 182 أنثى غٌردالة  0.566 0.574

 1.96=  0.05عند مستوى دلالة  362الجدولية لدرجات حرية  tقيمة 

( أف مستوى الدلالة لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت أكبر 5.10يتبيف مف الجدوؿ ) 
المحسوبة أقؿ مف الجدولية ( مما  t) قيمة  0.05في الدراسة وىو مف مستوى الدلالة المقبوؿ 

في متوسط التنظيـ  0.05يشير لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس، مما سبؽ يمكف قبوؿ الفرضية القائمة  ىجيخر  لدىالانفعالي 

في متوسط التنظيم  0.05ئية عند مستوى دلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصا بأنو ئ
 .الجامعات الفمسطينية يعزى لمجنس" ىجيخر  لدىالانفعالي 

 نيا اتفقت مع نتيجة دراسةأعند موازنو نتيجة الدراسة مع نتيجة الدراسات السابقة نجد 
دراسة ، و  جنسف لا توجد فروؽ في التنظيـ تعزي لمأ( حيث بينت ـ2016)عياش وفايؽ،

 .فرقا ذو دلالة إحصائية وفقا لمتغير الجنس لا يوجد حيث بينت أف (ـ2016وب،)يعق
ف الطمبة الخريجيف مف كلب الجنسيف يعيشوف نفس أإلى  ويرجع الباحث ىذه النتيجة

الظروؼ الحياتية والجامعية فالمناىج الدراسية والنشطة التي يمارسونيا في الجامعات تساعدىـ 
يـ المقدرة عمى التحكـ في تصرفاتيـ وتنظيـ يلديارات التي تجعؿ عمى اكتساب العديد مف الم

 انفعالاتيـ .
ناث في عممية التربية حيث نجد سرة الفمسطينية أصبحت لا تفرؽ بيف الذكور والإف الأأكما 

فكارىـ ومشاعرىـ بطريقة إيجابية وتتناسب مع أسرة تعمـ الأبناء التعبير عف سموكياتيـ و الأ
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يـ المقدرة عمى تنظيـ انفعالاتيـ يلدخريف وىذا جعؿ كلب الجنسيف ى حرية الآالوقؼ والا تتعد
 والتحكـ في تصرفاتيـ بشكؿ جيد.

و انثى( عمى ضبط النفس والانفعالات أوكذلؾ الشريعة الإسلبمية تحث المسمميف )ذكر 
 وتنظيميا بشكؿ جيد.

جامعات مف كلب الجنسيف لى قدرة الطمبة الخريجيف مف الإكما ويعزو الباحث تمؾ النتيجة 
زمات و الحد مف أسباب الضغوط النفسية والاحباطات والتيديدات والمخاطر والأأعمى التخمص 

النفسية عف طريؽ التحصيف النفسي وتنظيـ الانفعالات التي تـ اكتسابيا مف خلبؿ المناىج 
 ة. لمطمب وأساتذه الجامعو وفالجامعية والخبرات التي ينمييا ويغرسيا المحاضر 

 .دخل الأسرة2
في متوسط التنظيم الانفعالي  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 الجامعات الفمسطينية يعزى لدخل الأسرة". ىجيخر  لدى
 One Wayوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحميؿ التبايف الأحادي ) 

ANOVA ة مجموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج ( لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبث
 (. 5.11موضحة بالجدوؿ )

الجامعات  ىجيخر  لدىنتائج تحميل التباين الأحادي لمتعرف عمى الفروق في التنظيم الانفعالي  ( 5.11جدول )
 الفمسطينية يعزى لدخل الأسرة

 مصدرالتباٌن البعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
مستوىالدلالة Fقٌمة عاتالمرب

الدرجةالكلٌةللتنظٌم
الانفعالً

  

 0.948 2 1.897 بٌنالمجموعات

1.104 
  
  

0.333 
  
  

غٌر 
 دالة

داخل
 0.859 361 310.228 المجموعات

   363 312.125 الإجمالً

 3=  0.05( عند مستوى دلالة  361، 2الجدولية لدرجات حرية )  Fقيمة 

( أف مستوى الدلالة لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت أكبر 5.11مف الجدوؿ ) يتبيف 
المحسوبة أقؿ مف الجدولية(، مما  F) قيمة  0.05مف مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

في متوسط الدرجة الكمية  0.05يشير لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
الجامعات الفمسطينية يعزى لدخؿ الأسرة، مما سبؽ يمكف بشكؿ  ىجيخر  لدىفعالي لمتنظيـ الان

 0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  عاـ  قبوؿ الفرضية القائمة بأنو ئ
الجامعات الفمسطينية يعزى لدخل  ىجيخر  لدىفي متوسط الدرجة الكمية لمتنظيم الانفعالي 

ف الخريج الجامعي الصحيح نفسيا ىو الذي يمكنو أ احث تمؾ النتيجة إليويعزو البالأسرة"، 
السيطرة عمى انفعالاتو والتعبير عنيا حسب ما تقتضيو الضرورة وبشكؿ مناسب مع المواقؼ 



97 

 

التي يعيش فييا الخريج  للؤسرةالتي تستدعي ىذه الانفعالات وىذا لا يرتبط بالوضع الاقتصادي 
 الجامعي.
لمعممات والميارات التي اكتسبوىا خريجي الجامعات مف خلبؿ المناىح ف تقارب اأكما 

 .للؤسرةالجامعية والدورات التربوية بغض النظر عف المستوى الاقتصادي 
 .الجامعة3
في متوسط التنظيم الانفعالي  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 لمجامعة".الجامعات الفمسطينية يعزى  ىجيخر  لدى
 One Wayوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحميؿ التبايف الأحادي ) 

ANOVA  لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبثة مجموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج )
 (.5.12موضحة بالجدوؿ ) 

الجامعات  ىجيخر  لدىيم الانفعالي نتائج تحميل التباين الأحادي لمتعرف عمى الفروق في التنظ ( 5.12جدول )
 الفمسطينية يعزى لمجامعة

 مصدرالتباٌن البعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
مستوىالدلالة Fقٌمة المربعات

الدرجةالكلٌةللتنظٌمالانفعالً
  

 0.104 0.09 2 0.179 بٌنالمجموعات

  

  

0.901 

  

  
غٌر 
 دالة

 0.864 361 311.945 داخلالمجموعات

   363 312.125 الإجمالً

 3=  0.05( عند مستوى دلالة  361، 2الجدولية لدرجات حرية )  Fقيمة 

( أف مستوى الدلالة لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت أكبر 5.12يتبيف مف الجدوؿ ) 
قؿ مف الجدولية (، مما المحسوبة أ F) قيمة  0.05مف مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

في متوسط الدرجة الكمية  0.05يشير لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
الجامعات الفمسطينية يعزى لمجامعة، مما سبؽ يمكف بشكؿ عاـ   ىجيخر  لدىلمتنظيـ الانفعالي 

في  0.05وى دلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مست قبوؿ الفرضية القائمة بأنو ئ
 الجامعات الفمسطينية يعزى لمجامعة"  ىجيخر  لدىمتوسط الدرجة الكمية لمتنظيم الانفعالي 
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 .المعدؿ التراكمي4
في متوسط التنظيم الانفعالي  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  ئ

 ي".الجامعات الفمسطينية يعزى لممعدل التراكم ىجيخر  لدى
 One Wayوللئجابة عمى تمؾ الفرضية تـ استخداـ اختبار تحميؿ التبايف الأحادي ) 

ANOVA  لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف ثلبثة مجموعات فأكثر مف البيانات المستقمة، والنتائج )
 (.5.13موضحة بالجدوؿ ) 

الجامعات  ىجيخر  لدىنفعالي نتائج تحميل التباين الأحادي لمتعرف عمى الفروق في التنظيم الا  (5.13جدول ) 
 الفمسطينية يعزى لممعدل التراكمي

 مصدرالتباٌن البعد
مجموع
 المربعات

درجات
 الحرٌة

متوسط
مستوىالدلالة Fقٌمة المربعات

الدرجةالكلٌةللتنظٌم
الانفعالً

  

 11.893 3 35.679 بٌنالمجموعات

15.487 0.000 
غٌر 
 دالة

 0.768 360 276.446 داخلالمجموعات

 363 312.125 الإجمالً

 2.6=  0.05( عند مستوى دلالة  360، 3الجدولية لدرجات حرية )  Fقيمة  

( أف مستوى الدلالة لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت أقؿ مف 5.13يتبيف مف الجدوؿ ) 
مف الجدولية (، مما  المحسوبة أكبر F) قيمة  0.05مستوى الدلالة المقبوؿ في الدراسة وىو 

في متوسط الدرجة الكمية  0.05يشير لوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
الجامعات الفمسطينية يعزى لممعدؿ التراكمي، مما سبؽ يمكف  ىجيخر  لدىلمتنظيـ الانفعالي 

وى دلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مست بشكؿ عاـ  رفض الفرضية القائمة بأنو ئ
الجامعات الفمسطينية يعزى  ىجيخر  لدىفي متوسط الدرجة الكمية لمتنظيم الانفعالي  0.05

 .لممعدل التراكمي"
 ( يوضح النتائج.5.14ولمتعرؼ عمى مصدر الفروؽ تـ استخداـ اختبار شيفيو والجدوؿ رقـ ) 

 اكمينتائج اختبار شيفيو لمتنظيم الانفعالي يعزى لممعدل التر  ( 5.14جدول )
مستوىالدلالة متوسطالفروق المعدلالتراكمً البعد

الدرجةالكلٌةللتنظٌم
ًالانفعال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 
 

 1.000 0.009 جٌد

 0.107 0.289- اجٌدجد

 0.000 (*)99524.- ممتاز

جٌد
 
 

 1.000 0.009- مقبول

 0.107 0.297- اجٌدجد

 0.000 (*)1.00382- ممتاز

 اجدجٌد
 
 

 0.107 0.289 مقبول

 0.107 0.297 جٌد

 0.000 (*)70644.- ممتاز

 ممتاز
 
 

 0.000 (*)99524. مقبول

 0.000 (*)1.00382 جٌد

 0.000 (*)70644. اجٌدجد
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( أف الفروؽ بالنسبة لمدرجة الكمية لمتنظيـ الانفعالي كانت بيف 5.14يتبيف الجدوؿ ) 
معدليـ ممتاز،  ذي جيف اليمتاز وبيف باقي المعدلات لصالح الخر معدليـ مذيف جيف اليالخر 

يـ يلدف الطمبة الخريجيف الذيف حصموا عمى معدلات عالية أإلي  يعزو الباحث تمك النتيجة
يـ المقدرة عمى تنظيـ انفعالاتيـ والتحكـ في يلدكثر عمى التحكـ بتصرفاتيـ وىذا يجعؿ أمقدرة 

حصموا عمى  ففكارىـ بطريقة إيجابية بخلبؼ الخريجيف الذيأىـ و سموكياتيـ والتعبير عف مشاعر 
لقياس التنظيـ الانفعالي لدى  ت( التي ىدفـ2011وىذا يتفؽ مع دراسة يعقوب ) ،قؿ أمعدلات 

فراد العينة يتمتعوف بمستوى جيد مف التنظيـ أف أظيرت النتيجة أالطمبة المتميزيف والمتميزات و 
  .الانفعالي 

ويتفاوتوف  بينيـ فيما يختمفوف الأفراد أف خلبصتياف التأكيد عمى القاعدة التي وىذا لا بد م
 نجد لا أننا ، بمعنى– البشر بيف الموجود الفردية الفروؽ مبدأ حقيقة وىذه – يكثر أو يقؿ تفاوتاً 
 إلى طرؼ مف منا متنقلبً  الفرد يكوف أف الخطأ فمف ، شيء كؿ في متماثميف الناس مف اثنيف
 استقراره لو يحفظ متوازناً معتدلاً  منيجاً  لنفسو يرسـ أف لو ينبغي بؿ ، شخصيتو بناء في طرؼ

 .وتنظيمو لانفعالاتو
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 التوصيات
و من تفسيرات وما تليو الباحث من نتائج وما قدمإفي ضوء إجراء البحث وما توصل 

 .ات الأتية التوصي م الباحث دقي، من تحديات أثناء تطبيق البحث اواجيي
 .اتالجامع طمبة لدى الإيجابي التفكير لتنميةالدورات والبرامج  إقامة الجامعات تتبنى أف .1
التنظيـ الانفعالي  تشخيص بيدؼ البحثىذا  في اعتمادىا تـ التي المقاييس مف الاستفادة .2

 .منو ضعيؼ ىو لما نظر إعادة أو تنشيط في للئسياـ الإيجابي التفكير وكذلؾ
د قاعدة بيانات معموماتية تستفيد منيا الجامعات والمعاىد عند افتتاح برامجيا ضرورة وجو  .3

 .الأكاديمية لضماف تناسب ىذه البرامج مع احتياجات سوؽ العمؿ الفمسطيني
ضرورة تبني المؤسسات الأكاديمية لحاضنات لأفكار الشباب لمساعدتيـ في تحويؿ ىذه  .4

 باب والمجتمع.الأفكار إلى واقع ممموس يصب في خدمة الش
كز تأىيؿ وتوظيؼ الطمبة والخريجيف ويحدث تعاوف مع الشركات اتفتح مر  اتالجامع .5

 الأىمية.
تدريب الخريجيف الميارات التي يحتاجيا سوؽ العمؿ  يعني الخريج يتدرب بأحد الشركات  .6

جر مقابؿ الحصوؿ عمى ميارة مدة شيريف أو ثلبث أشير بعد أمجانا يعمؿ في الشركة بدوف 
 ف يتقف الميارة الجامعة تقوـ بتعينو في سوؽ العمؿ.أ
اتخاذ خطوات جادة مف قبؿ الجيات المختصة بالاىتماـ بأمر الخرجيف وتوفير فرص عمؿ  .7

لزاـ القطاع الخاص بتوفير نسبة معينو  مف فرص التوظيؼ  في القطاعيف الخاص والعاـ وا 
داخؿ الجامعات وتدريب الطلبب لاستيعاب الخرجيف الجدد،وتكثيؼ برامج الإرشاد النفسي 

 .الخرجيف عمي مواجيو أساليب الإحباط التي قد يحدث ليـ نتيجة عدـ التوظيؼ
وتشجيعيـ بخمؽ فرص عمؿ   الخريجيفة بدورىا تجاه قياـ المؤسسات العامة والخاصة الأىمي .8
 .ليـ
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 اتمقترحال

مو من تفسيرات وما قد ماو ليو الباحث من نتائج إفي ضوء إجراء البحث وما توصل 
 ات الآتية:مقترحال م الباحثدقي، تطبيق البحث ءثناأتحديات من  ايواجي

 .لدى عينو آخري مف الخرجيف الإيجابيدراسة حوؿ مستوي التفكير  .0

 دراسة حوؿ مستوي التنظيـ الانفعالي لدى عينو آخري مف الخريجيف. .2

 مختمفة عف عينة الدراسة. بمتغيرات آخري لدى عينات الإيجابيدراسة علبقة التفكير  .3

 دراسة علبقة التنظيـ الانفعالي بمتغيرات آخري لدى عينات مختمفة عف عينة الدراسة. .4
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 انًزاجعٔ انًصبدر

 المصادر .أولاً 
  القرآف الكريـ. 

 الحديث الشريؼ. 

 .المراجع العربية .ثانياً 
. الإيجابيعيف العقؿ دليؿ المعالج المعرفي لتنمية التفكير العقلبني .(ـ2118).عبد الستار ، إبراىيـ

 دار الكاتب.: القاىرة 

 .الذكية الخطوة مؤسسة .جدة:2ط الذات. في التحكـ قوة .(ـ2114) الفقي إبراىيـ

 .ةجد الذكية، الخطوة مؤسسة ،2ط ،لمنجاح العشرة المفاتيح .(ـ2117) الفقي إبراىيـ
لدى الطالبات المعرضات  الإيجابي(. فاعمية برنامج لتنمية التفكير ـ2116) .إبراىيـ، أماني سعيدة

جامعة قناة بمجمة كمية التربية بالإسماعيمية لمضغوط النفسية في ضوء النموذج المعرفي. 
 .221-210(4.)السويس

 القاىرة .عالـ الكتب .. 2. ط التفكير مف منظور تربويـ( .  2115إبراىيـ، مجدي عزيز .) 

سمسمة تدريس الرياضيات لذوي الاحتياجات ـ(. 2116إبراىيـ، مجدي و غراب، رفعت .) 
 .القاىرة. عالـ الكتب .الخاصة

. العلبج النفسي السموكي المعرفي الحديث أساليبة ومياديف تطبيقاتو(. 2100ابراىيـ،عبد الستار.)
 القاىرة: الييئة المصرية العامة لمكتاب.

(. (. لساف العرب. الجزء الأوؿ. بيروت: دار الكتب 0988ابف منظور، جماؿ الديف بف مكرـ
 العربية.

ـ(. دور الأستاذ الجامعي في تعزيز منياج التفكير السميـ لدى طمبتو 2010أبو دؼ ، محمود .) 
 (.2. )مجمة الجامعة الإسلبمية بفمسطيففي ضوء المعايير الإسلبمية . 

الػػػرزـ الإحصػػػائية   باسػػػتخداـتطبيقػػػات عمميػػػة  ـ(.2103)سػػػمير ،صػػػافي  وسػػػناء ،بػػػو دقػػػة أ
 .مكتبة أفاؽ : غزة.في البحث التربوي ( spss الاجتماعية)لمعموـ 

أثر تدريس برنامج مقترح في الجبر عمى تنمية قدرات التفكير ـ( . 2116أبو سكراف ، حناف ) 
ير منشورة ( كمية التربية . جامعة ) رسالة ماجستير غ الاستدلالي لدى طالبات الصؼ السادس

 عيف شمس.مصر.
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فاعمية برنامج مقترح في اكتساب البنية الرياضية لدى طمبة الصؼ ـ( . 2113أبو شمالة ، فرج .) 
)رسالة دكتوراه غير منشورة (. كمية التربية . جامعة عيف  التاسع الأساسي بمحافظة غزة

 شمس.مصر.
 .عماف. دار المسيرة . مـ أسسو وتطبيقاتوالتعـ( . 2114أبو علبـ ، رجاء .) 

،  القاىرة : دار 6(.مناىج البحث في العموـ النفسية و التربوية. ط2117أبوعلبـ، رجاء محمود.)
 النشر لمجامعات .

و السموؾ  الإيجابيالتفكير (. 2103احمد  ،أسماء فتحى ،و عبد الجواد ميرفت عزمى زكي)
 ،لنفسي لدى عينة مف المتفوقيف دراسيًا مف الطلبب الجامعييف التوكيدي كمنبئات بأبعاد التدفؽ ا
 .78(22.)المجمة المصرية لمدراسات النفسية

(. مقدمة في تصميـ البحث التربوي . فمسطيف : مكتبة 2104الأغا، إحساف، و الأستاذ ،محمود .)
 و مطبعة الطالب الجامعي.

  .دار الشؤوف الثقافية العامة .بغداد .0ط .جة النفسيولو فس (.2112.) عمي، الأمير 

 الرياض: حياتؾ. مسؤولية لتولي وبسيط سريع دليؿ .صديؽ مف نصائح .(2116) روبينز انتوني
 .جرير مكتبة

)ترجمة ىند  .. القاىرة. كنوز لمنشر والتوزيعالإيجابيقوة التفكير (. ـ2119) .وسيمجماف،بايمس 
 (.رشدي

وعلبقتيا بمفيوـ الذات لدى المعاقيف بصريا والعادييف جودة الحياة  .(ـ2116) .بخش، أميرة طو
 .)رسمة ماجستير غير منشورة( جامعة اـ القري. السعودية.بالمممكة العربية السعودية

. الأسباب والمؤثرات. عف الشبكة العالمية لممعمومات تفكير الأطفاؿـ(. 2113البدراوي، نعمة )
 .www.gogel.com)الإنترنت(: 

 معاصرة. القاىرة: تربوية نفسية رؤى .التعمـ وصعوبات الإيجابي  التعمـ .(2116)كريماف. بدير
 .الكتب عالـ

.عماف.دار 0.طالتفاؤؿ والتشاؤـ وعلبقتيا بمفيوـ الذات وموقع الضبط(. 2101البرزنجي، ذكريا.)
 الصفاء لمنشر والتوزيع.

معة. دراسة ميدانية في ضوء والسمبي لدى طمبة الجا الإيجابي(. التفكير ـ2116).بركات، زياد 
 -4 .ص85 (9)، مجمة دراسات عربية في عمـ النفسبعض المتغيرات الدىموجرافية والتربوية. 

038. 
 مكتبة جرير. . الرياض.الإيجابيالتفكير (. ـ2113بيفر، فيرا )
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 .638 -603 .ص95( 22 )بغداد مجمة  جامعة. غير تفكيرؾ غير حياتؾ)د.ت(. .براياف ،تريسي
 . بيروت: دار العمـ لمملبييف.كيؼ تفكرـ(. 0991ف، جوف. )جبسو 

. عماف . دار الفكر  تعميـ التفكير مفاىيـ تطبيقات( .   2112جرواف، فتحي عبد الرحمف .) 
 لمطباعة والنشر .

 .الثقافي الحوار . بيروت:شركةظيرؾ في نفسؾ تطعف لا .(ـ2116). برايمز جوديث

 . التنوير بيروت.الإيجابية الحياة قراءة في عمـ النفس أطلبؽ طاق(. 2102حجازي، مصطفي)
 . القاىرة.الإيجابيماىية التفكير  .(ـ2100).الحكيـ، زياد 

: اتجاىات الحكـ والتقديرئ عف الشبكة العالمية لممعمومات الإنترنتـ(. 2113الحمادي، عمي .)
htpp://www.Aljalsa.com/view-article.php?aid=63&typ=71. 

 . عماف .دار الفكر .إعداد المعمـ تنميتو وتدريبوـ( . 2115مصطفى .)  حوالة،

تعديؿ السموؾ، دليؿ العامميف في المجالات النفسية والتربوية (. ـ2113) .الخطيب، جماؿ محمد
 .. الأمارات العربية المتحدة. مكتبة الفلبحوالاجتماعية

 جامعة طالبات لدى الإيجابي التفكير راتبميا وعلبقتيا (. القيـ2104.) محمد يعقوب نسريف خميؿ،
 .342 – 319،ص 99 (25)،  مصر -(  بنيا جامعة)  التربية كمية مجمة عبدالعزيز. الممؾ

دات دمج استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المعرفية و معتق(.ـ2105) .لخولي، عبداج محمد عبدالظاىرا
 (30.) مصربمجمة كمية التربية بأسيوط  .الفكر و الكمالية كمنبئات باضطراب التشوه الجسمي

 .44-41ص. 4

 غزة قطاع مدارس في الأساسية المرحمة طمبة لدى الإبداع تنمية ( معوقات ـ2115) رزؽ ،سييؿ دياب

 اتوطموح الواقع تحديات بيف الفمسطيني الطفؿ "، التربوي الثاني المؤتمر إلى مقدـ بحث

 غزة التعميمية. منطقة المفتوحة القدس جامعة " المستقبؿ
تعمـ ميارات التفكير وتعمميا في الرياضيات لطمبة المرحمة الابتدائية ـ( . 2111دياب، سييؿ ) 

 .غزة . دار المنارة .العميا
وتطبيقاتو تجاه الذات والمجتمع في ضوء  الإيجابيأسس التفكير (. 2118الرقيب ،سعيد صالح. )

. تحديات وآفاؽ الجامعة السنة النبوية. ورقة عمؿ في المؤتمر الدولي عف تنمية المجتمع
 .الإسلبمية بماليزيا

 . السعودية :مكتبة العبيكاف. )مترجـ( الإيجابيما وراء التفكير ـ( .2115روبرت انتوني )

  .دار الحديث. بيروت: 0ط .    3( ميزاف الحكمة : جد.ت) .الريشيري، محمد

https://search.mandumah.com/Record/685562
https://search.mandumah.com/Record/685562
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A8%D8%A3%D8%B3%D9%8A%D9%88%D8%B7+-%D9%85%D8%B5%D8%B1%22&type=JournalTitle
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A8%D8%A3%D8%B3%D9%8A%D9%88%D8%B7+-%D9%85%D8%B5%D8%B1%22&type=JournalTitle
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. نساء سورية )مرصد كف مبدعا وحمؽ مع السرب في مخيـ العائديف(. ـ2119).وط، ىنادي زحم
 حر ييتـ بقضايا المجتمع في سورية(.

 .عالـ الكتب .القاىرة. 3.طالصحة النفسية والعلبج النفسي .(ـ0997).زىراف، حامد

. عماف . وؿ المفكرة تعميـ التفكير . رؤية  تطبيقية في تنمية العقـ(. 2113زيتوف حسف حسيف .) 
 دار الشروؽ لمنشر . 

لدى الطالبات المعرضات  الإيجابيـ( .فاعمية برنامج لتنمية التفكير 2005سالـ ، أماني .) 
بجامعة قناة  مجمة كمية التربية بالاسماعميةلمضغوط النفسية في ضوء النموذج المعرفي، 

 .48-41.ص2(8السويس.)
. عماف. دار وائؿ 0.ط تعميـ التفكير في المنيج المدرسيـ( .  2115سرور ، نادية ىايؿ .) 

 لمنشر.
. عماف . دار التفكير  مدخؿ إلي التربية المتميزيف والموىوبيفـ( . 2113سرور ،ناديا ىايؿ .) 
 لمطباعة والنشر .

مجمة كمية  .مشكلبت المعمـ الجامعي في جامعات جميورية مصر العربية .(ـ0995).سري، اجلبؿ
 .021-011. ص6(05 )امعو عيف شمس التربية ج

عمي التصور  الإيجابيـ(. تاثير منيج ارشادي لتنمية التفكير 2101السمطاني، عظيمة عباس.)
 .3(3،)مجمة عموـ التربية الرياضيةالدىني للبعبي الشباب بكرة السمة. 

لتتبيف ما  بيالإيجاالسعادة الحقيقية استخداـ الحديث في عمـ النفس (. ـ2115).سميجماف، مارتف 
ترجمة الأعسر، صفاء & كفافي، علبء الدىف &  ) دار العيف. .القاىرة .لدىؾ لحياة أكثر إنجازا

 .(وآخروف
الاستراتيجيات المعرفية في تنظيـ الانفعاؿ و علبقتيا (.ـ2102) .السيد، عبدالمنعـ عبداج حسيب

 .بية جامعة الأزىر  مصرالتر مجمة .ىقيف و الراشديفبأعراض القمؽ و الاكتئاب لدى المرا
 .693 – 659 .ص 3ج  (.050)

قـ  .مؤسسة النشر الاسلبمي : 2ج .مستدرؾ سفينة البحار .(د.ت) .الشاىرودي، الشيخ عمي
 المقدسة.

 - 335 .ص3 (00 )دراسات نفسية(. ولنا كممة، رئيس التحرير. ـ2110).الصبوة، محمد نجيب 
336. 

ة وأثرىا في بعض الاضطرابات النفسية لدى عينة الإيجابي تنمية(. ـ2115).الضعيؼ، خالد حسف 
جامعة عيف .كمية البنات  (.رسالة دكتوراه غير منشورة ). دراسة تجريبيةمف طلبب الجامعة

 مصر.شمس.
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 .القاىرة. دار القاىرة لمطبع والنشر .0ط .تعديؿ السموؾ(. ـ2115).الطاىر قحطاف أحمد 

 -)ورقة في المدرسة الأساسية الإيجابيات التفكير ميار (. ـ2113الطيطي محمد عقيؿ، )
 عماف..أولوية عربية في عصر العولمة  ،والمبدعيف

 لدى وعلبقتو بالكمالية والرضا عف الحياه الإيجابيالتفكير ـ(. 2107عبد اللبه، دعاء ابراىيـ. )
ف شمس. ) رسالة ماجستيرغير منشورة(. كمية التربية. جامعو عيعينو مف الشباب الجامعي 

  مصر. 
 عند الإيجابي التفكير جوانب بعض في لمفروؽ ـ(. دراسة2101.) قاسـ عبدالمريد عبدالمريد،

 733،ص 4 (9 )،  مصر - النفس عمـ في عربية دراسات مجمةإيطالية. و مصرية مجموعتيف
– 777. 

مارات . مكتبة . الإ 0. ط  التفكير والمنياج المدرسيـ ( .2113عبيد ، وليـ ، و عفانة ، عزو .) 
 الفلبح لمنشر والتوزيع .

 . عماف .دار الفكر . المدرسة وتعميـ التفكيرـ( . 2111عدس ، محمد .) 
. كمية التربية . الجامعة 2.ط  التدريس الاستراتيجي لمرياضيات الحديثةـ( . 2116عفانة ، عزو .) 

 الإسلبمية .غزة.
ة لدى طمبة جامعة الإيجابياء الوجداني وعلبقتو بـ(. الذك2103عمواف، نعمات والنواجحة، زىير .) 

-22.ص0(20.) مجمة الجامعة الاسلبمية لمدراسات التربوية والنفسيةالاقصى بمحافظات غزة. 
45. 
و علبقتو بإستراتيجية مواجية الضغوط النفسية لدى  الإيجابيالتفكير  ـ(.2106.)خديجة، عماش 

 .067 – 053.ص43 . راسات الجزائردمجمة .  عينة مف طمبة جامعة عمار ثميجي
ـ(. أساليب القراف الكريـ في تنمية التفكير نموذج سورة 2113العمري، شوكت حمد. ) 

 .71-55. ص52.جامعو الكويت.  مجمة الشريعة والدراسات الإسلبميةالشورى .

علبج واستراتيجيات التعمـ في  الإيجابياثر التدريب عمى التفكير ـ(. 2008العنزي، يوسؼ. ) 
) رسالة دكتوراة غير التأخر الدراسي لدى تلبميذ الصؼ الرابع الابتدائي في دولة الكويت

 .جامعة القاىرة .معيد الدراسات والبحوث التربويةمنشورة(. 
 مجمة . الجامعة طمبة لدى الانفعالي ـ( .التنظيـ2106.)  دريد محمد و فائؽ، صبا ،ليث عياش

 . العراؽ.القادسية الاساسية بجامعو التربية كمية
 : تطوره وطرؽ تعميمو. عماف: دار الفكر.التفكير عند الأطفاؿـ(. 0995غانـ، محمود .)

 .عماف .جيينة لمنشر و التوزيع.تطبيقات مبتكرة في تعميـ التفكيرـ ( . 2114غبايف ، عمر .) 
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مؽ الاجتماعي لدى (. مظاىر التشوه الوىمي لمجسد وعلبقتو بالقـ2102).عودة، سميـ  وفاروؽ، لينا
 .401 -394ص .2(39)مجمة دراسات العموـ التربوية .طمبة الجامعة الأردنية. عماف

.) رسالة العلبقة بيف مفيوـ الذات والتحصيؿ الدراسي لدى المتفوقيف ـ(.2117 .)الفاعوري، أييـ
 . سوريا.جامعة دمشؽ .كمية التربية ماجستير غير منشورة(.

 .القاىرة  .0.طقوة التحكـ في الذات )د.ت(. .إبراىيـ،الفقي 

 مؤسسة الخطوة الذكية. .جده.2. طالمفاتيح العشرة لمنجاح(. ـ2117) .الفقي، إبراىيـ
 .جرير مكتبة . الرياض:الإيجابي التفكير .(2113) بيفر فيرا

مجمة دراسات في مصر دراسة عامميو.  الإيجابي(. أبعاد التفكير ـ2119) .قاسـ، عبد اج المريد
 .75-55.ص4(09.)نفسية
وعلبقتو ببعض المتغيرات لدى طمبة  الإيجابيـ(. التفكير 2102نافؿ.)  تركي ، عمي  القريشي

 .290-249،ص2(05،)مجمة جامعو القادسيةالجامعة. 
 .عماف.دار الفكر .تعميـ التفكير لممرحمة الأساسيةـ( .  2110قطامي ، نايفة .) 

 .عماف .دار الفكر.0.ط عادات العقؿ والتفكيرـ( . 2115قطامي ، يوسؼ و عمور، أميمة. ) 
التفكير ماىيتو وأبعاده و أنواعو وأىميتو ـ( .2111 00-29الكثيري، راشد و النذير، محمد .)

) المؤتمر العممي الثاني عشر ( مناىج التعميـ وتنمية  الجمعية المصرية لممناىج وطرؽ التدريس
 .2التفكير ، مج

 .لبناف بيروت، الاسلبمية، الكتب دار ، 2ج:الكافي في الاصوؿ( 2100 )جعفر. ابو الكميني،

 (.نواؿ الحنبمي )ترجمة .ةالإيجابيسبعة أبعاد لصورة الذات (. ـ2102) .كورت، تيبر فايف
.0.طتنظيـ وتفعيؿ الذات .)د.ت(.كيت،كيتاف   .الجزائر. مكتبة دار العموـ

. الرياض. مكتبة الممؾ فيد تعرافى السموكيالعلبج الأس.( ـ0991) .المحارب، ناصر إبراىيـ
 .الوطنية

 وأعراض الانفعاؿ تنظيـ مف بكؿ وعلبقتيا لمقمؽ ـ(. الحساسية2104).عراقي الدىف صلبح،محمد 

 .25-05.ص3(5.)بنيا جامعةب التربية كمية مجمة الجامعة.  طلبب لدى القمؽ اضطراب
العوامؿ الخمسة الكبرى و علبقتو ب الإيجابيالتفكير .ـ(2012.)محمد، علب عبدالرحمف عمي

دراسات عربية في التربية وعمـ النفس  . لمشخصية لدى طالبات قسـ رياض الأطفاؿ بالجامعة
 .174 – 154 .ص  3ج (23) . السعودية

  . مصر. عالـ الكتبجابيالإيحقؽ أحلبمؾ بقوة تفكيرؾ  )دػت(.وفاء محمد.،مصطفى 
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أثر استخداـ مخططات المفاىيـ في تنمية التفكير الرياضي لدى طلبب ـ( . 2114مطر ، نعيـ .) 
 ) رسالة ماجستير غير منشورة(. الجامعة الإسلبمية.غزة. الصؼ الثامف الأساسي بغزة

 كرة الإسلبـ. مف .0ط. الإيجابيوسائؿ التفكير  الإيجابيسمسمة التفكير (.2102.)فريد،مناع 

وعلبقة باساليب التعامؿ مع الضغوط النفسية لدي  الإيجابيالتفكير (. 2103منشد ،حساـ محمد)
 .) رسالة ماجستير غير منشورة(. كمية التربية. جامعو كربلبء.المعمميف

 التفكير وفؽ عمى النفسي التدفؽ ـ(.2106.)  اسود حيدر و شطب انس الموسوي، عبدالعزيز
 الكوفة الانسانية جامعة لمعموـ لمبنات التربية كمية مجمة .  الجامعة طمبة ىلد الإيجابي

 . 49 (ص 08 ،)
السمبي لدى عينة مف طلبب  الإيجابيالتنبؤ بالتفكير ـ(.2102. ) لوقاد، مياب محمد جماؿ الدىفا

 (.23) .مصربجامعة بنيابمجمة كمية التربية  . ـ المعرفية و فعاليةالجامعة مف خلبؿ معتقداتي

 .246 – 217.ص 92
)رسالة ماجستير التنظيـ الانفعالي لمطمبة المتميزيف في محافظة ديالىـ(.2106)حيدر مزىريعقوب ،

 .العراؽ .كمية التربية الأصمعي  جامعة ديالى غير منشورة( .
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 انًلاحق

 2016-2015انجبيعّ نعبوحست  خزٚجٙ كهٛبد انززثٛخ عذد  .(1) يهحق

 العدد  الجامعو الرقـ العدد الجنس الجامعو الرقـ
0. 

 الاسلبمية
 002 ذكر

0154 

2 
 الازىر

 032 ذكر
532 

 411 انثي 942 انثي
3. 

 الأقصي
 567 ذكر

2409 
 4115العدد الكمي  

 0852 انثي

 

  اسًبء انًحكًٍٛ .(2يهحق )

 

 رجة العمميةدال المؤسسة التي يعمل بيا اسم المحكم الرقم
 الخاصوالارشاد والتربيو مدير عاـ  وزارة التربية والتعميـ د.أحمد الحواجري .0

 أستاذ مساعد جامعو بغداد. د.ايماف الجنابي .2

 مشارؾأستاذ  الجامعة الإسلبمية. د. جميؿ الطيراوي .3

 مشارؾأستاذ  الجامعة الإسلبمية. د. عاطؼ الاغا .4

 مشارؾأستاذ  الجامعة الإسلبمية. د.  عبد الفتاح اليمص .5

 عدأستاذ مسا غزة.-جامعة الأقصى د. عيسى المحتسب .6

 أستاذ مساعد الجامعو الاسلبميو. د.نبيؿ دخاف .7

 أستاذ مساعد خاف يونس-جامعو الاقصى د.محمد صادؽ .8

 مشارؾأستاذ  غزة.-جامعة الأقصى بو ىدروسأياسرة د.  .9
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 تسييل ميمة باحث .(3) ممحق
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 رسبنخ رحكٛى .(4) يهحق
  غزة. –الاسلامية جامعةال 

   ات العـميا.                                              عمـادة الدراسـ
 كميـــة التربيـــــة. 

 قســم عمــم النفــس.
 بسم الله الرحمن الرحيم

في عينو من خريجي الجامعات الفمسطينية  لدىو التنظيم الانفعالي  الإيجابيالتفكير استبانة 
 ميميوسف فيمي اس .صورتيا المبدئية المعدلة إعداد

****************************************************** 
 سعادة الأستاذ الدكتور / ....................................................  حفظو الله، ، 

 السلام عميكم ورحمة الله وبركاتو ، ، ،       
عينو من خريجي  لدى و التنظيم الانفعالي الإيجابيالموضوع / تحكيم استبانة التفكير 

 الجامعات الفمسطينية
، قسـ عمـ النفس، صحة نفسيةاختصاص يقوـ الباحث بإعداد دراسة لنيؿ درجة الماجستير في 

عينو  لدىوعلبقتو بالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيالتفكير )، بعنواف كمية التربية، الجامعة الإسلبمية
اذ الدكتور/ محمد وفائي علبوي الحمو، أستاذ إشراؼ الأست (.مف خريجي الجامعات الفمسطينية

 الصحة النفسية.
، الإيجابيولتحقيؽ أىداؼ الدراسة، قاـ الباحث بإعادة صياغة فقرات استبانة التفكير 

 ( فقرة .     55يتكوف مف )، و ، ليتلبءـ مع البيئة الفمسطينية2103منشد .إعداد
صياغة فقرات استبانة التنظيـ  وأيضاً لتحقيؽ أىداؼ الدراسة، قاـ الباحث بإعادة

 ( فقرة .  23يتكوف مف )، و جيمس، ليتلبءـ مع البيئة الفمسطينية .الانفعالي، إعداد
 بانو  عرفوكونو  .مفاىيمياً " الإيجابيلمتفكير  (2013منشد،) ويتبني الباحث تعريف 

 المشكلبت معالجة في تفاؤلي طابع ذات فعالة إيجابية بطريقة العقؿ باستعماؿ الواعية الفرد قدرة
إجرائيا  ، وتقاسلمذات الإيجابي والتقبؿ بالرضا الفرد تشعر بطريقة عمييا والتغمب الحياتية
 لذلؾ. المستخدـ المقياس في خريجي الجامعات  عمييا يحصؿ التي بالدرجة

 ىي العمميات التي تحدث عندما يحاوؿ الفرد اف يؤثر .مفاىيمياً " التنظيم الانفعاليويعرف 
في نوع أو كمية الانفعاؿ الذي يخبره ىو أو يخبره الآخروف مف حولو وكيفية التعبير عف تمؾ 

 .الانفعالات
ذ نثمف جيودكـ البناءة والسديدة، نرجو منكـ التكرـ بقراءة فقرات المقياس المذكور أعلبه،   وا 

                         ورتو النيائية .ووضع التعديلبت والتوجييات المناسبة، للبستفادة منيا في وضع المقياس في ص
 الباحث/ يوسف فيمى اسميم                          وتقبموا فائؽ الاحتراـ والتقدير 
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 الإٚجبثٙاسزجبَخ انزفكٛز 

 لا  رُزًٙ رُزًٙ انؼجبسح 

 حٛبح جٕاَت فٙ يخزهف يكبست ثزحقٛق خالإٚجبثٛ انزٕقعبد انجعذ ْذا ٔٚعُٙ  .انًسزقجم  َحٕ خالإٚجبثٛ انزٕقؼبد.انجؼذ اٞٔل 
 ٔانًُٓٛخ ٔالاجزًبعٛخ انصحٛخ، انشخص،

   يشٕقخ ؽٛبرٙ اعؼم أٌ ثٛذ٘ .0

    سؼٛذح دائًب   سزكٌٕ ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .2

   انٕٛو يٍ أفؼم انغذ أٌ أػزقذ .3

   انًسزقجم فٙ كجٛش أيهٙ .4

   ثبرٌ الله انقبديخ انًشح فٙ فسأَغؼ يشح فشهذ ئرا .5

   أػٕاو 10 ثؼذ ػهّٛ ؽٛبرٙ سزكٌٕ يب أرظٕس ػُذيب ثبنطًأَُٛخ أشؼش .6

   انًسزقجم فٙ فٕائذ نٓب ركٌٕ انٕٛو يظبئت .7

   اٞيٕس يٍ خفٙ يب فٙ ًٚهإَٙ ٔاٞيم أػًم .8

   انظؼجخ انظشٔف فٙ ؽزٗ ػبدح اٞؽسٍ أرٕقغ .9

   ٚسشا انؼسش ثؼذ . انقبئهخ ثبنفكشح أؤيٍ .01

   انقبديخ فٙ انسُٕاد ؽبلا   أفؼم سأكٌٕ انزفكٛش ئنٗ أيٛم َُٗأ .00

   فٙ انًسزقجم ٔانطًأَُٛخ ثبٞيٍ انشؼٕس اٚذرض أرٕقغ .02

   انقبديخ اٞػٕاو فٙ يشيٕقب   يُظجب   أشغم سٕف .03

 ٔانشٔاثؾ انؼلاقبد بيخٔاق ٔيسزغذارٓب انجٛئخ ػهٗ ٔالاَفزبػ انزفبػم ٔٚؼُٙ )انسؼبدح  ( خالإٚغبثٛ انًشبػش .انضبَٙ انجؼذ

 .ٔانؼطبء انزؼبٌٔ ػلاقبد أٔ يُٓب انؼبؽفٛخ سٕاء

   صيلائٙ يغ )انؾت( انًٕدح ثًشبػش أرظشف .0

   ثسٕٓنخ غؼجٙ فٙ أرؾكى أٌ ثايكبَٙ .2

   .أؽذ ئصبسرٙ أساد ٔاٌ ؽزٗ أَفؼم أٌ ػبدرٙ يٍ نٛس .3

   .فٙ ؽقٙ ٚخطئٌٕ يٍ يغ ؽزٗ ثسشػخ أرسبيؼ .4

   ٚجؼذَٙ  أٌ نهخٕف ؼأسً لا .5

   أفؼهّ يب كم فٙ أَغؼ أٌ ثبنؼشٔسح نٛس .6

   ػضًٚزٙ رؾجؾ أٌ ٞخطبئٙ أسًؼ لا .7

   .ظشٔف خبسعٛخ أ٘ ػٍ انُظش ثغغ ؽٛت يضاعٙ .8

   .الاسزًزبع ثؾٛبرٙ ػٍ انضشٔح ٔقهخ انًبدح رؼٕقُٙ لا .9

   ؽشط ثذٌٔ نٝخشٍٚ ثسٕٓنخ ؽجٙ أثذ٘ .01

   شٍٚ ثًشبػش انؾتاثبدل الاخ .00

   رًبيب   ششٚش ئَسبٌ ٕٚعذ لا 02

 ( يزُٕػخ ٔقذساد ٔيؼزقذاد ٔقٕٖ أفكبس يٍ ًٚزهكّ يب َؾٕ خالإٚغبثٛ انفشد َظشح .الإٚغبثٙ انزاد يفٕٓو .انضبنش انجؼذ

 .)ٔاعزًبػٛخ ٔػقهٛخ عسًٛخ

   ٔانزفبْى ثبنؾكًخ رزسى صيلائٙ يغ رظشفبرٙ .0

   ؽٛجخ بسأفك ػُٙ اٜخشٌٔ ٚؾًم .2

   طجٕس أَُٙ أػزقذ .3

   غؼجٙ فٙ أرؾكى أٌ ًٚكُُٙ .4

   شكٕٖ دٌٔ يٍ رارٙ أرقجم .5

   اٜخشٍٚ نُقذ رؼشػذ نٕ ؽزٗ َفسٙ أرقجم .6

   كضٛشا أنٕيٓب ٔلا َفسٙ يغ يزسبيؼ أَب .7

   ؽًٕؽبرٙ رؾقٛق ػهٗ قبدس أَُٙ أػزقذ .8

   ػًم يٍ ثّ أقٕو فًٛب يٕفق ثأَٙ أػزقذ .9

   اٜخشٍٚ يٍ يؾجٕة أَٙ أػزقذ .01

   انخبطخ سارٗػهٗ قذ ثبلاػزًبد انشخظٛخ يشبكهٙ ؽم اسزطٛغ .00

   الإؽجبؽبد يٕاعٓخ فٙ كبفٛخ قذسارٙ أٌ أشؼش .02
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 لا  رُزًٙ رُزًٙ انؼجبسح 

 نٓبخلا ٔانزٙ يٍ ٔقًّٛ ٔيؼزقذارّ ٞفكبسِ ؽجقب   ٚؼٛشٓب انزٙ انؾٛبح نُٕػٛخ انفشد رقٛٛى  .انؾٛبح ػٍ انشػب .انشاثغ انجؼذ

 ٚؼزقذِ   انز٘ اٞيضم ثبنًسزٕٖ ؽٛبرّ نظشٔف انفشد ٚقبسٌ

   انًغزًغ فٙ اًْٛخ رٔ شخض أَُٙ أسٖ .0

   فٙ طبنؾٙ دائًب   رسٛش اٞيٕس لاٌ ثبنشػب أشؼش .2

   ؽٛبرٙ ػٍ ثبنشػب أشؼش .3

   أشٛبء ٔيًزهكبد يٍ نذٖ ػًب رًبيب   أَب ساع .4

   ؽًٕؽبرٙ ٚزُبست يغ َّٞ ثّ أقٕو انز٘ ثبنؼًم اسزًزغ .5

   ٔايكبَٛبد بساديٓ يٍ نذٖ ػًب رًبيب   ساع أَب .6

   انؾٛبح فٙ يؼظى أْذافٙ ؽققذ َُٞٙ ثبنطًأَُٛخ أشؼش .7

   ٚشاو يب ػهٗ رسٛش ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .8

 قبدر نٛكٌٕ نًٕقف ٔخصبئصّا ُٚبست ثًب ٔيعزقذارّ أفكبرِ رغٛٛز عهٗ خالإٚجبثٛ انفزد قذرح .خالإٚجبثٛ انًزَٔخ .انخبيس انجعذ
 نٓب ٚزؼشع انزٙ انًشكلاد يٕاجٓخ عهٗ

   ػغٕؽ يٍ ٕٚاعُٓٙ َؾٕ يب أفكبس٘ أغٛش أٌ ثسٕٓنخ أسزطٛغ .0

   ؽهٓب يٍ أعم انًشكلاد يٕاعٓخ فٙ انزأَٙ اٞفؼم يٍ .2

   يٕاعٓزٓب يٍ كٙ ٚزًكٍ يظبػجّ ٚسزٕػت أٌ الإَسبٌ ػهٗ ٚغت .3

   نؾم يشبكهٙ انغذٚذح جذائمان ػٍ انجؾش دائى أَب .4

   سبثقب   ثّ فشهذ ثًب أَغؼ أٌ أسزطٛغ .5

   قٕح َقبؽ ٔرغٛٛشْب انٗ ػؼفٙ َقبؽ ػهٗ انزؼشف ثًقذٔس٘ .6

   سٛفٛذَٗ أَّ ٔلا أشؼش ٔأَقؼٗ يؼٗ أيش ػشزّ انز٘ انًبػٙ .7

ٙ   انسٓم يٍ .8    ثُٛٓى انخلافبد ٔأؽم ثٍٛ اٞشخبص انًشكلاد أرفٓى أٌ ػه

   اٞيٕس لإَغبص ؽشٚقخ يٍ أكضش نذٖ رٕعذ .9

   ٔيجزٓغخ يشٕقخ ؽٛبرٙ أعؼم أٌ ثٛذ٘ .01
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 استبانة التنظيم الانفعالي
 لا  تنتمي تنتمي العبارة 
   أسزطٛغ انزؼجٛش ػٍ يشبػش٘ ثسٕٓنخ .1
   اػزجش َفسٙ يسئٕلا  ػٍ يشبػش٘ .2
   خ ػُذ انؼشٔسحالإٚغبثٛنٗ أسزطٛغ انزؾٕل يٍ يشبػش٘ انسهجٛخ ئ .3
   أسزطٛغ انسٛطشح ػهٗ َفسٙ ثؼذ أ٘ أيش يضػظ .4
   أَغض اٞػًبل انًًٓخ ثكم قٕرٙ .5
   أسزطٛغ رشكٛض اَزجبْٙ فٙ اٞػًبل سغى انزؾذ٘ .6
   أسزطٛغ أٌ أَؾٙ ػٕاؽفٙ عبَج ب ػُذيب أقٕو ثاَغبص ػًهٙ .7
   أسزطٛغ انزؾكى فٙ يشبػش٘ ٔرظشفبرٙ .8
   ارظف ثبنٓذٔء ػُذ ئَغبص أ٘ ػًم أقٕو ثّ .9

   أسزطٛغ يٕاعٓخ يشبػش٘ ػُذ ارخبر قشاس ٚزؼهق ثٙ .10
   اٞيم ٔانزفبؤل أيبو فشهٙ نذٖٚظم  .11
   أسزطٛغ الاسزفبدح يٍ اَفؼبلارٙ انسهجٛخ .12
   أسزطٛغ أٌ أكبفئ َفسٙ ثؼذ أ٘ ؽذس يضػظ .13
   نقهق ٔالإؽجبؽ ثسٕٓنخأٔاعّ طشاػبد انؾٛبح ٔيشبػش ا .14
   أسزطٛغ انؾفبظ ػهٗ ْذٔئٙ رؾذ أ٘ ظشٔف أرؼشع نٓب .15
   ػُذيب اشؼش ثبَفؼبل اٚغبثٙ أغٛش يب كُذ أفكش فّٛ .16
   دائًباؽزفع ثبَفؼبلارٙ  .17
   أغٛش يب كُذ أفكش فّٛ ػُذيب اشؼش ثبَفؼبلاد اقم سهجٛخ   .18
   خثطشٚقخ ْبدئيٕقفب ػبغطب أفكش  ػُذ يٕاعٓزٙ  .19
   خ الإٚغبثٛ اَفؼبلارٙ ػٍ ؽزا فٙ انزؼجٛش  غبنجب أكٌٕ .20
   اَظى اَفؼبلارٙ يٍ خلال ػذو انزؼجٛش ػُٓب .21
   رغٛش ؽشٚقخ رفكٛش٘ ػٍ انًٕقف انزٖ أكٌٕ فّٛ يٍ خلالاَظى اَفؼبلارٙ  .22
   سهجٛخ ان ٙنٍ أفظؼ ػٍ اَفؼبلارغبنجب  .23
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 ٍٛحكًًانرعذٚم  ثعذ زجبَبد ثصٕررٓب سالإ .(5يهحق )

 
 

  غزة. –الجامعة الاسلامية 

   عمـادة الدراسـات العـميا.                                              
 كميـــة التربيـــــة. 

 قســم عمــم النفــس.
 بسم الله الرحمن الرحيم

 عزيزي،عزيزتي / الخريج، الخريجة، ، ، 
 رحمة الله و بركاتو السلام عميكم و

عينو مف خريجي الجامعات الفمسطينية ، الذي أعدىا  لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيإليؾ إستبياف التفكير 
عينو مف خريجي الجامعات الفمسطينية  لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيالباحث مف أجؿ قياس مستوى التفكير 

عينو مف خريجي  لدىوعلبقتو بالتنظيـ الانفعالي  الإيجابي/ )التفكير ، وذلؾ في إطار دراسة الماجستير بعنواف
 الجامعات الفمسطينية(.

 .فقرة وأماـ كؿ فقرة مف فقرات الإستبانة بدائؿ ىي كالتالي  (75)حيث يتكوف ىذا المقياس مف 
 نادراً                     أبداً  دائماً                     غالباً                     أحياناً                     

( أماـ البديؿ xلذا أرجو قراءة كؿ فقرة مف فقرات الإستبانة والإجابة عمييا بدقة وموضوعية وذلؾ بوضع علبمة )
 الذي ترينو مناسباً لحالتؾ .

نما ىي تعبير عف الآراء الشخصية لمفرد، وأف نت ائج ىذه مع العمـ أنو لا توجد عبارات صحيحة وأخرى خطأ، وا 
 الإستبانة إنما ىي لأغراض البحث العممي فقط، وسيتـ التعامؿ معيا بسرية تامة.

 شاكريف حسف تعاونكـ معنا، ، ، 
 .البيانات الأولية

 ذكر                         أنثي                  . الجنس
    فأكثر2111                2111الي 0111شيقؿ فأقؿ              0111 . مستوى دخؿ الاسرة

 الأقصى                          الاسلبمية                    الازىر              .الجامعة  
 مقبوؿ                  جيد             جيد جدا                      ممتاز         .المعدؿ  
 
 

 الباحث/ يوسف فيمى اسميم              
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 الإيجابياستبانة التفكير 
 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

 حٛبح جٕاَت فٙ يخزهف يكبست ثزحقٛق خالإٚجبثٛ انزٕقعبد انجعذ ْذا ٔٚعُٙ  .انًسزقجم  َحٕ خالإٚجبثٛ التوقعات.البعد الأول 

 ٔانًُٓٛخ ٔالاجزًبعٛخ انصحٛخ، انشخص،
      يشٕقخ ؽٛبرٙ اعؼم أٌ٘ ثًقذٔس .1
       سؼٛذح دائًب   سزكٌٕ ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .2
      انٕٛو يٍ أفؼم انغذ أٌ أػزقذ .3
      سٛكٌٕ أفؼم ثأرٌ الله انًسزقجم أرٕقغ أٌ .4
      أرؼهى يٍ انزغبسة انسبثقخ انفبشهخ ثبػزجبسْب يٕاقف رؼهى .5
      أػٕاو 10 ثؼذ ػهّٛ ؽٛبرٙ كٌٕسز يب أرظٕس ػُذيب ثبنطًأَُٛخ أشؼش .6
      انًسزقجم فٙ فٕائذ نٓب ركٌٕ انٕٛو يظبئت .7
      اٞيٕس يٍ خفٙ يب فٙ رفبؤلا   ًٚهإَٙ ٔاٞيم أػًم .8
      انظؼجخ انظشٔف فٙ ؽزٗ ػبدح اٞؽسٍ أرٕقغ .9

      ٚسشا انؼسش أسزؾؼش قٕل الله ػض ٔعم فاٌ يغ  .10
      انقبديخ ظشٔفٙ سزكٌٕ أفؼم فٙ انًشؽهخ ثأٌ كٛشانزف ئنٗ أيٛم .11
      فٙ انًسزقجم ٔانطًأَُٛخ ثبٞيٍ انشؼٕس اٚذرض أرٕقغ .12
      انقبديخ اٞػٕاو فٙ يشيٕقب   يُظجب   أشغم أرٕقغ أٌ  .13

 سٕاء ٔانزٔاثط انعلاقبد ٔاقبيخ بٔيسزجذارٓ انجٛئخ عهٗ ٔالاَفزبح انزفبعم ٔٚعُٙ )انسعبدح  ( خالإٚجبثٛ انًشبعز .انثبَٙ انجعذ
 .ٔانعطبء انزعبٌٔ علاقبد أٔ يُٓب انعبطفٛخ

      صيلائٙ يغ )انؾت(ثًشبػش أرظشف .14
      . ثًشبػش انغؼت ثسٕٓنخ زؾكىان أسزطٛغ  .15
      .أؽذ ئصبسرٙ أساد ٔاٌ ؽزٗ أَفؼم أٌ ػبدرٙ يٍ نٛس .16
      .ٙفٙ ؽق ٚخطئٌٕ يٍ يغ ؽزٗ ثسشػخ أرسبيؼ .17
      ٚؼٛق رقذيٗ  أٌ نهخٕف أسًؼ لا .18
      أفؼهّ يب كم فٙ أَغؼ أٌ ثبنؼشٔسح نٛس .19
      ػضًٚزٙ رؾجؾ أٌ ٞخطبئٙ أسًؼ لا .20
      .ظشٔف خبسعٛخ أ٘ ػٍ انُظش ثغغ ؽٛت يضاعٙ .21
      .الاسزًزبع ثؾٛبرٙ يٍ انفقش ؼٕقُٙٚ .22
      ؽشط دٌٔ ثسٕٓنخ ؾتيشبػش ان نٝخشٍٚ  أثذ٘ .23
      اثبدل الاخشٍٚ ثًشبػش انؾت .24
      ثطجؼّ رًبيب   ششٚش ئَسبٌ ٕٚعذ لاأػزقذ أَّ  .25

 جسًٛخ ( يزُٕعخ ٔقذراد ٔيعزقذاد ٔقٕٖ أفكبر يٍ ًٚزهكّ يب َحٕ خالإٚجبثٛ انفزد َظزح .الإٚجبثٙ انذاد يفٕٓو .انثبنث انجعذ
 .)ٔاجزًبعٛخ ٔعقهٛخ
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 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

      ٔانزفبْى ثبنؾكًخ رزسى صيلائٙ يغ ٙرظشفبر .26
      ؽٛجخ أفكبس ػُٙ اٜخشٌٔ ٚؾًم .27
      فٙ يٕاقف انؾٛبح انًخزهفخ طجٕس أَُٙ أػزقذ .28
      غؼجٙ فٙ أرؾكى أٌ ًٚكُُٙ .29
      شكٕٖ دٌٔ يٍ رارٙ أرقجم .30
      اٜخشٍٚ نُقذ رؼشػذ نٕ ؽزٗ َفسٙ أرقجم .31
      كضٛشا أنٕيٓب ٔلا َفسٙ غي رسبيؼ أ .32
      ؽًٕؽبرٙ رؾقٛق ػهٗ قبدس أَُٙ أػزقذ .33
      ػًم يٍ ثّ أقٕو فًٛب يٕفق ثأَٙ أػزقذ .34
      اٜخشٍٚ يٍ يؾجٕة أَب شخض .35
      انخبطخ سارٗػهٗ قذ ثبلاػزًبد انشخظٛخ يشبكهٙ ؽم اسزطٛغ .36
      ؽجبؽبدالإ يٕاعٓخ فٙ كبفٛخ قذسارٙ أٌ أشؼش .37

 ٔانزٙ يٍ ٔقًّٛ ٔيعزقذارّ لْفكبرِ طجقبً  ٚعٛشٓب انزٙ انحٛبح نُٕعٛخ انفزد رقٛٛى  .انحٛبح عٍ انزضب .انزاثع انجعذ

 ٚعزقذُِ  انذ٘ الْيثم ثبنًسزٕٖ حٛبرّ نظزٔف انفزد ٚقبرٌ خلانٓب

       نذٖ دٔس ْبو فٙ انًغزًغ .38
      فٙ طبنؾٙ دائًب   رسٛش اٞيٕس لاٌ ثبنشػب أشؼش .39
      أشٛبء ٔيًزهكبد يٍ نذٖ ػًب أرًزغ ثبنشػب انزبو  .40
      ؽًٕؽبرٙ ٚزُبست يغ َّٞ ثّ أقٕو انز٘ ثبنؼًم اسزًزغ .41
      ٔايكبَٛبدبساد يٓ يٍ نذٖ ػًب ساع أَب .42
      انؾٛبح فٙ يؼظى أْذافٙ ؽققذ َُٞٙ ثبنطًأَُٛخ أشؼش .43
      ٚشاو يب ػهٗ سٛشر ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .44

 قبدر نٛكٌٕ انًٕقف ٔخصبئصّ ُٚبست ثًب ٔيعزقذارّ أفكبرِ رغٛٛز عهٗ خالإٚجبثٛ انفزد قذرح .خالإٚجبثٛ انًزَٔخ .انخبيس انجعذ

 ليا يتعرض انزٙ انًشكلاد يٕاجٓخ عهٗ
      ػغٕؽ يٍ ٕٚاعُٓٙ َؾٕ يب أفكبس٘ أغٛش أٌ أسزطٛغ .45
      ؽهٓب يٍ أعم انًشكلاد يٕاعٓخ فٙ زأَٙان اٞفؼم يٍأػزقذ أَّ  .46
      يٕاعٓزٓب يٍ كٙ ٚزًكٍ يظبػجّ ٚسزٕػت أٌ الإَسبٌ ػهٗأػزقذ أٌ  .47
      نؾم يشبكهٙ انغذٚذح انجذائم ػٍ أثؾش ثبسزًشاس .48
      سبثقب   ثّ فشهذ ثًب أَغؼ أٌ أسزطٛغ .49
      قٕح قبؽَ ٔرغٛٛشْب انٗ ػؼفٙ َقبؽ ػهٗ انزؼشف أسزطٛغ  .51

      ٔنٍ ٚؼٛق رقذيٗ أَقؼٗ  ػشزّ انز٘ انًبػٙأػزقذ أٌ  50

      ثُٛٓى انخلافبد ٔأؽم ثٍٛ اٞشخبص انًشكلاد أرفٓى أٌأسزطٛغ  52

      اٞيٕس لإَغبصأيزهك ػذح ثذائم  53

      ٔيجزٓغخ يشٕقخ ؽٛبرٙ أعؼم أٌ أسزطٛغ  54
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 استبانة التنظيم الانفعالي

 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

      أسزطٛغ انزؼجٛش ػٍ يشبػش٘ ثسٕٓنخ .1
      يسئٕل  ػٍ يشبػش٘ أَب .2
      يٍ يشبػش٘ انسهجٛخ  انزخهضأسزطٛغ  .3
      أسزطٛغ انسٛطشح ػهٗ َفسٙ ثؼذ أ٘ أيش يضػظ .4
      أَغض اٞػًبل انًًٓخ ثكم قٕرٙ .5
      فٙ اٞػًبل سغى انزؾذ٘أسزطٛغ رشكٛض اَزجبْٙ  .6
      ػُذيب أقٕو ثاَغبص ػًهٙ أكٌٕ يٕػٕػٛب  أسزطٛغ أٌ  .7
      أسزطٛغ انزؾكى فٙ رظشفبرٙ .8
      ف ثبنٓذٔء ػُذ ئَغبص أ٘ ػًم أقٕو ثّشارظ .9

      أسزطٛغ يٕاعٓخ يشبػش٘ ػُذ ارخبر قشاس ٚزؼهق ثٙ .10
      ٙاٞيم ٔانزفبؤل أيبو فشه نذٖٚظم  .11
      انظؼجّأسزطٛغ الاسزفبدح يٍ اَفؼبلارٙ  .12
      أسزطٛغ أٌ أكبفئ َفسٙ ثؼذ أ٘ ؽذس يضػظ .13
      أٔاعّ طشاػبد انؾٛبح ثسٕٓنخ .14
      أسزطٛغ انؾفبظ ػهٗ ْذٔئٙ رؾذ أ٘ ظشٔف أرؼشع نٓب .15
      يب كُذ أفكش فّٛ سبسأغٛشػُذيب اشؼش ثبَفؼبل اٚغبثٙ  .16
        طؼٕثّأغٛش يب كُذ أفكش فّٛ ػُذيب اشؼش ثبَفؼبلاد اقم  .17
      خيٕقفب ػبغطب أفكش ثطشٚقخ ْبدئ ػُذ يٕاعٓزٙ  .18
       انسبسح اَفؼبلارٙ ػٍ ؽزا فٙ انزؼجٛش  غبنجب أكٌٕ .19
      اَظى اَفؼبلارٙ يٍ خلال ػذو انزؼجٛش ػُٓب .20
       نظؼجخا ٙنٍ أفظؼ ػٍ اَفؼبلارغبنجب  .21
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 انُٓبئٛخ بثصٕررٓ سزجبَبدالإ .(6يهحق )

 
 

  غزة. –الجامعة الاسلامية 

   عمـادة الدراسـات العـميا.                                              
 كميـــة التربيـــــة. 

 قســم عمــم النفــس.
 بسم الله الرحمن الرحيم

 ة، ، ، عزيزي،عزيزتي / الخريج، الخريج
 السلام عميكم و رحمة الله و بركاتو

عينو مف خريجي الجامعات الفمسطينية ، الذي أعدىا  لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيإليؾ إستبياف التفكير 
عينو مف خريجي الجامعات الفمسطينية  لدىوالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيالباحث مف أجؿ قياس مستوى التفكير 

عينو مف خريجي  لدىوعلبقتو بالتنظيـ الانفعالي  الإيجابيدراسة الماجستير بعنواف/ )التفكير ، وذلؾ في إطار 
 الجامعات الفمسطينية(.

 .فقرة وأماـ كؿ فقرة مف فقرات الإستبانة بدائؿ ىي كالتالي  (68)حيث يتكوف ىذا المقياس مف 
 نادراً                     أبداً                       دائماً                     غالباً                     أحياناً 

( أماـ البديؿ xلذا أرجو قراءة كؿ فقرة مف فقرات الإستبانة والإجابة عمييا بدقة وموضوعية وذلؾ بوضع علبمة )
 الذي ترينو مناسباً لحالتؾ .

نما ىي تعبير عف الآراء الشخصية لمفرد، وأف نتائج ىذه  مع العمـ أنو لا توجد عبارات صحيحة وأخرى خطأ، وا 
 الإستبانة إنما ىي لأغراض البحث العممي فقط، وسيتـ التعامؿ معيا بسرية تامة.

 شاكريف حسف تعاونكـ معنا، ، ، 
 .البيانات الأولية

 ذكر                         أنثي                  . الجنس
    فأكثر0711                0711الي 0111    شيقؿ فأقؿ          0111 . مستوى دخؿ الاسرة

 الأقصى                          الاسلبمية                    الازىر              .الجامعة  
 از     مقبوؿ                  جيد             جيد جدا                      ممت    .المعدؿ  
 

 الباحث/ يوسف فيمى اسميم              
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 الإيجابياستبانة التفكير 
 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

 حٛبح جٕاَت فٙ يخزهف يكبست ثزحقٛق خالإٚجبثٛ انزٕقعبد انجعذ ْذا ٔٚعُٙ  .انًسزقجم  َحٕ خالإٚجبثٛ التوقعات.البعد الأول 

 ٔانًُٓٛخ ٛخٔالاجزًبع انصحٛخ، انشخص،
      يشٕقخ ؽٛبرٙ اعؼم أٌثًقذٔس٘  .1
       سؼٛذح دائًب   سزكٌٕ ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .2
      انٕٛو يٍ أفؼم انغذ أٌ أػزقذ .3
      سٛكٌٕ أفؼم ثأرٌ الله انًسزقجم أرٕقغ أٌ .4
      أرؼهى يٍ انزغبسة انسبثقخ انفبشهخ ثبػزجبسْب يٕاقف رؼهى .5
      أػٕاو 10 ثؼذ ػهّٛ ؽٛبرٙ سزكٌٕ يب أرظٕس ػُذيب َُٛخثبنطًأ أشؼش .6
      انًسزقجم فٙ فٕائذ نٓب ركٌٕ انٕٛو يظبئت .7
      اٞيٕس يٍ خفٙ يب فٙ رفبؤلا   ًٚهإَٙ ٔاٞيم أػًم .8
      ٚسشا انؼسش أسزؾؼش قٕل الله ػض ٔعم فاٌ يغ  .9

      انقبديخ انًشؽهخ ظشٔفٙ سزكٌٕ أفؼم فٙ ثأٌ انزفكٛش ئنٗ أيٛم .10
      فٙ انًسزقجم ٔانطًأَُٛخ ثبٞيٍ انشؼٕس اٚذرض أرٕقغ .11

 سٕاء ٔانزٔاثط انعلاقبد ٔاقبيخ ٔيسزجذارٓب انجٛئخ عهٗ ٔالاَفزبح انزفبعم ٔٚعُٙ )انسعبدح  ( خالإٚجبثٛ انًشبعز .انثبَٙ انجعذ
 .ٔانعطبء انزعبٌٔ علاقبد أٔ يُٓب انعبطفٛخ

      صيلائٙ يغ )انؾت(شبػشثً أرظشف .12
      . ثًشبػش انغؼت ثسٕٓنخ زؾكىان أسزطٛغ  .13
      .أؽذ ئصبسرٙ أساد ٔاٌ ؽزٗ أَفؼم أٌ ػبدرٙ يٍ نٛس .14
      .فٙ ؽقٙ ٚخطئٌٕ يٍ يغ ؽزٗ ثسشػخ أرسبيؼ .15
      ٚؼٛق رقذيٗ  أٌ نهخٕف أسًؼ لا .16
      ّأفؼه يب كم فٙ أَغؼ أٌ ثبنؼشٔسح نٛس .17
      ػضًٚزٙ رؾجؾ أٌ ٞخطبئٙ أسًؼ لا .18
      .الاسزًزبع ثؾٛبرٙ يٍ انفقش ؼٕقُٙٚ .19
      ؽشط دٌٔ ثسٕٓنخ ؾتيشبػش ان نٝخشٍٚ  أثذ٘ .20
      ثطجؼّ رًبيب   ششٚش ئَسبٌ ٕٚعذ لاأػزقذ أَّ  .21

 جسًٛخ ( يزُٕعخ ٔقذراد ٔيعزقذاد ٔقٕٖ أفكبر يٍ ًٚزهكّ يب َحٕ خالإٚجبثٛ انفزد َظزح .الإٚجبثٙ انذاد يفٕٓو .انثبنث انجعذ
 .)ٔاجزًبعٛخ ٔعقهٛخ

      ٔانزفبْى ثبنؾكًخ رزسى صيلائٙ يغ رظشفبرٙ .22
      ؽٛجخ أفكبس ػُٙ اٜخشٌٔ ٚؾًم .23
      فٙ يٕاقف انؾٛبح انًخزهفخ طجٕس أَُٙ أػزقذ .24
      غؼجٙ فٙ أرؾكى أٌ ًٚكُُٙ .25
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 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

      شكٕٖ دٌٔ يٍ رارٙ مأرقج .26
      اٜخشٍٚ نُقذ رؼشػذ نٕ ؽزٗ َفسٙ أرقجم .27
      كضٛشا أنٕيٓب ٔلا َفسٙ يغ رسبيؼ أ .28
      ؽًٕؽبرٙ رؾقٛق ػهٗ قبدس أَُٙ أػزقذ .29
      ػًم يٍ ثّ أقٕو فًٛب يٕفق ثأَٙ أػزقذ .30
      اٜخشٍٚ يٍ يؾجٕة أَب شخض .31
      انخبطخ سارٗػهٗ قذ ثبلاػزًبد انشخظٛخ بكهٙيش ؽم اسزطٛغ .32
      الإؽجبؽبد يٕاعٓخ فٙ كبفٛخ قذسارٙ أٌ أشؼش .33

 ٔانزٙ يٍ ٔقًّٛ ٔيعزقذارّ لْفكبرِ طجقبً  ٚعٛشٓب انزٙ انحٛبح نُٕعٛخ انفزد رقٛٛى  .انحٛبح عٍ انزضب .انزاثع انجعذ

 ٚعزقذُِ  ذ٘ان الْيثم ثبنًسزٕٖ حٛبرّ نظزٔف انفزد ٚقبرٌ خلانٓب

       نذٖ دٔس ْبو فٙ انًغزًغ .34
      فٙ طبنؾٙ دائًب   رسٛش اٞيٕس لاٌ ثبنشػب أشؼش .35
      أشٛبء ٔيًزهكبد يٍ نذٖ ػًب أرًزغ ثبنشػب انزبو  .36
      ؽًٕؽبرٙ ٚزُبست يغ َّٞ ثّ أقٕو انز٘ ثبنؼًم اسزًزغ .37
      ٔايكبَٛبدبساد يٓ يٍ نذٖ ػًب ساع أَب .38
      انؾٛبح فٙ يؼظى أْذافٙ ؽققذ َُٞٙ ثبنطًأَُٛخ أشؼش .39
      ٚشاو يب ػهٗ رسٛش ؽٛبرٙ أٌ أػزقذ .40

 قبدر نٛكٌٕ انًٕقف ٔخصبئصّ ُٚبست ثًب ٔيعزقذارّ أفكبرِ رغٛٛز عهٗ خالإٚجبثٛ انفزد قذرح .خالإٚجبثٛ انًزَٔخ .انخبيس انجعذ

 يال يتعرض انزٙ انًشكلاد يٕاجٓخ عهٗ
      ػغٕؽ يٍ ٕٚاعُٓٙ َؾٕ يب أفكبس٘ أغٛش أٌ أسزطٛغ .41
      ؽهٓب يٍ أعم انًشكلاد يٕاعٓخ فٙ انزأَٙ اٞفؼم يٍأػزقذ أَّ  .42
      يٕاعٓزٓب يٍ كٙ ٚزًكٍ يظبػجّ ٚسزٕػت أٌ الإَسبٌ ػهٗأػزقذ أٌ  .43
      نؾم يشبكهٙ انغذٚذح انجذائم ػٍ أثؾش ثبسزًشاس .44
      سبثقب   ثّ فشهذ ثًب أَغؼ أٌ زطٛغأس .45
      قٕح َقبؽ ٔرغٛٛشْب انٗ ػؼفٙ َقبؽ ػهٗ انزؼشف أسزطٛغ  .46
      ٔنٍ ٚؼٛق رقذيٗ أَقؼٗ  ػشزّ انز٘ انًبػٙأػزقذ أٌ  .47
      ثُٛٓى انخلافبد ٔأؽم ثٍٛ اٞشخبص انًشكلاد أرفٓى أٌأسزطٛغ  .48
      ساٞيٕ لإَغبصأيزهك ػذح ثذائم  .49
      ٔيجزٓغخ يشٕقخ ؽٛبرٙ أعؼم أٌ أسزطٛغ  .50
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 استبانة التنظيم الانفعالي
 أبدا نادرا أحيانا غاليا دائما العبارة 

      أسزطٛغ انزؼجٛش ػٍ يشبػش٘ ثسٕٓنخ .1
      يسئٕل  ػٍ يشبػش٘ أَب .2
      يٍ يشبػش٘ انسهجٛخ  انزخهضأسزطٛغ  .3
      َفسٙ ثؼذ أ٘ أيش يضػظ أسزطٛغ انسٛطشح ػهٗ .4
      أَغض اٞػًبل انًًٓخ ثكم قٕرٙ .5
      أسزطٛغ رشكٛض اَزجبْٙ فٙ اٞػًبل سغى انزؾذ٘ .6
      ػُذيب أقٕو ثاَغبص ػًهٙ أكٌٕ يٕػٕػٛب  أسزطٛغ أٌ  .7
      أسزطٛغ انزؾكى فٙ رظشفبرٙ .8
      ف ثبنٓذٔء ػُذ ئَغبص أ٘ ػًم أقٕو ثّشارظ .9

      أسزطٛغ يٕاعٓخ يشبػش٘ ػُذ ارخبر قشاس ٚزؼهق ثٙ .10
      اٞيم ٔانزفبؤل أيبو فشهٙ نذٖٚظم  .11
      انظؼجّأسزطٛغ الاسزفبدح يٍ اَفؼبلارٙ  .12
      أٔاعّ طشاػبد انؾٛبح ثسٕٓنخ .13
      أسزطٛغ انؾفبظ ػهٗ ْذٔئٙ رؾذ أ٘ ظشٔف أرؼشع نٓب .14
        طؼٕثّكش فّٛ ػُذيب اشؼش ثبَفؼبلاد اقم أغٛش يب كُذ أف .15
       انسبسح اَفؼبلارٙ ػٍ ؽزا فٙ انزؼجٛش  غبنجب أكٌٕ .16
      اَظى اَفؼبلارٙ يٍ خلال ػذو انزؼجٛش ػُٓب .17
       انظؼجخ ٙنٍ أفظؼ ػٍ اَفؼبلارغبنجب  .18

 

 
 

 

 

 

 


