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المعرفية  لتشوىاتلمحد من أخطاء التفكير وا نفسيبرنامج إرشاد 
 السعادة مستوى وتأثيره عمى 

  / نشأت محمد أحمد منصورأ.م. د                                 
 مقدمة ومشكمة البحث:

تعريفو أنو عممية  المعنيين ويمكناىتماما واسع النطاق من جانب  النفسيلقد لاقى الإرشاد     
يعيش  الذيالمجتمع  فيوالإعداد لمستقبمو وأن يأخذ مكانو المناسب  الاستعداد فيمساعدة الفرد 

 .(89: 11فيو )

الإرشاد ىو العممية التفاعمية التي تنشأ عن علبقة مينية بناءة بين مرشد متخصص     
مكاناتو والتبصر  ومسترشد يقوم فييا المرشد بمساعدة الفرد عمى فيم ذاتو ومعرفة قدراتو وا 

لموصول إلى درجة  والبيئيوتحقيق توافقو الذاتي  الإيجابيبمشكلبتو ومواجيتيا وتنمية سموكو 
 :19)لصحة النفسية في ضوء الفنيات والميارات المتخصصة لمعممية الإرشادية. مناسبة من ا

22). 

التي تشدد عمى أىمية دور  النفسيأحد طرق الإرشاد  السموكي المعرفييعتبر الارشاد     
أحد المناىج الارشادية  . ويعد من(206: 27التفكير في التأثير عمى مشاعرنا وسموكياتنا. )

( 119، 21تعديل السموك الظاىر من خلبل التأثير في عمميات التفكير. )التي تيدف إلى 
دراك الفرد إلى أساليب وطرق أخرى  ويكمن الارشاد المعرفي السموكي في تعديل أساليب تفكير وا 

 .(212: 27)تكون فاعمة وأكثر إيجابية مستخدماً العديد من الفنيات 

 

 أستاذ مساعد بقسم عمم النفس الرياضي كمية التربية الرياضية جامعة المنصورة
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عد أساساً في تنميتو، لان جوانب الشخصية كميا تابعة يإن إصلبح التفكير لدى الإنسان    
 ة التفكير لدى كتبع لو، فإذا ما حسنت ممتىو السيد وباقي مكونات الشخصية  الذيلمتفكير 

تؤكد نظرية مارتن سميجمان أن طريقتنا  .(6: 17الإنسان كان أساساً ومنطمقاً ليحسن ما عداه. )
الأكثر تأثيراً عمى سموكنا الحالي والمستقبمي، وقد تؤثر في التفكير في الأشياء أو الأحداث ىي 

 .(145: 25( )95 :22عمى حالتنا النفسية والجسدية )

 الذيالخاطئ  الاعتقاديدل عمى  الموضوعي، كماالتفكير الخاطئ يدل عمى الابتعاد عن الواقع    
 ،(311: 24الناس. )حياة  فييتميز باستمراريتو لتفسير ظاىرة ما، أو مشكمة ما يتكرر ظيورىا 

الأفكار التي نستخدميا في التركيز عمى أي مشكمة ىي السبب في الأحاسيس وأيضاً في السموك ف
والنتائج التي نحصل عمييا، فما تزرعو من أفكار في حديقة عقمك تحصده في النتائج التي تحصل 

 .(130: 3عمييا. )

يساعده ومعانييا المنطق، وتبصير الفرد بيذه الأخطاء الأخطاء المعرفية ىي أخطاء في التفكير أو     
 .(10: 43بطريقة ناقدة تسمح لو بتنمية أساليب أكثر دقة في التفكير )عمى النظر إلى أفكاره 

والتمتع من خصائص الناس السعداء: التفاؤل، وانخفاض مستوى الغضب في المنزل والعمل،   
 .(34والاستقرار )والشعور بالرضا والشعور بالراحة  بالصحة الجسمية والنفسية،

الناس بالفعل، والسعادة  ازدىارإلى مدى  وتشير ،(41)لمصحة ومفيد بالنسبة  إيجابيالسعادة أمر    
من يسعون لموصول إلى السعادة والاقتراب منيا وتحقيقيا ىم ف ،(42ىي أفضل معيار متاح لمنتائج. )

السعادة النفسية تنبع من داخل الفرد أي من  (.436: 23)السوية الأجدر بأن يطمق عمييم ذوي العقمية 
 (.40: 20)تفكيره أفكاره ومشاعره، فالسعادة النفسية ترتبط أكثر بشخصية الفرد وطريقة 



- 204 - 
 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 
 

في دعم شخصية الطالب المعمم ويزيد من خبراتو يسيم بالمدارس التدريب الميداني وحيث أن    
ىذه  فكرة كانت  (14 : 8كجانب تطبيقي ضمن برنامج الإعداد الميني لمعمم التربية الرياضية ) 

 العمل بمثابة لو المينية الممارسات وضمن عززىاتو  لمباحث المينية الفمسفة من نابعة الدراسة الحالية
 الباحث تكميف تم التي المدرسة في العممية التربية طلبب مساعدة بيدف بيا يقوم التي والإجراءات
 ليم. والنفسي العقمي النمو تعزيز ضمنعمييا  بالإشراف

المعرفي  الارشاد) نفسيبرنامج إرشاد  تصميم وتطبيقفي  الحالية الدراسة ىذه أىمية تكمن لذا   
أثره عمى السعادة لمطالب المعمم معرفة لالمعرفية  لتشوىاتأخطاء التفكير والمحد من مقترح  السموكي(

 الرياضية.بكمية التربية 

 البحث:ىدف 

 والتشوىاتلمحد من أخطاء التفكير  نفسيييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج إرشاد    
 بكمية التربية الرياضية.بالفرقة الثالثة السعادة لمطالب المعمم مستوى المعرفية وأثره عمى 

 تساؤلات البحث: 

أخطاء ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في -1
 لمطالب المعمم بالفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية عينة البحث؟ التفكير والتشوىات المعرفية

مستوى في  التجريبيةلممجموعة  والبعدي القبميىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -2
 المعمم بالفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية عينة البحث؟ السعادة لمطالب

 مصطمحات البحث:
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البشرية والمعموماتية والمادية والفكرية التي تم تخصيصيا وتيدف  –: تكوين منظم من الموارد البرنامج
إلى تمكين الطلبب المشاركين لتحقيق ىدف أو أكثر من الأىداف المرتبطة بالتطور العقمي والنفسي 

 (.إجرائي )تعريف
التي تيدف إلى تعديل السموك الظاىر من أحد طرق الإرشاد النفسي  :الارشاد المعرفي السموكي

 .(206: 27) (119 :21التأثير في عمميات التفكير. ) خلبل

أفكار سمبيو وتشوه معرفي يتسم بتضخيم العيوب وجوانب النقص، : أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية
والقفز إلى الحكم عمى الذات بالفشل من مجرد حدث أو واقعة معينة، والتشدد فيما يتطمبو المرء من 

دائو ثم لوم ذاتو عند إدراكو لأدنى قصور عند بموغ ىذه المستويات ثم نفسو من مستويات لسموكو وآ
 .(12: 5)إصداره أحكاماً عامة عن ذاتو تدور حول الفشل ولوم الذات. 

حالة داخمية من الشعور بالراحة والسرور، وبأن كل شيء عمى ما يرام، من الناحية الذاتية،  :السعادة
داخمي، لو علبقة وثيقة بالشخصية؛ فإنيا ترتبط بالظروف وعمى الرغم من أن السعادة شعور 

 (8: 4الموضوعية: البيئية، والاجتماعية التي يعيش فييا الإنسان. )

 منيج البحث:

 باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة. استخدم الباحث المنيج التجريبي

 عينة البحث:

تم تكميف  التيطلبب التربية العممية في المدرسة  البحث الطريقة العمدية وىمعينة اختيار  تم    
 - م2019 الجامعيالباحث بالإشراف عمييا من قبل كمية التربية الرياضية جامعة المنصور لمعام 

 م.2020

 أدوات جمع البيانات:
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 (0)مرفق (7102أحمد ىارون ) المعرفيةبطارية مقاييس أخطاء التفكير والتشوىات 

بيدف الحصول عمى تقدير كمي للؤفكار التمقائية والخواطر البدييية  ىارونأعد ىذه الأداة أحمد    
، التفكير المتطرف، لوم السمبي ىي: الترشيح( بُعد معرفي 12التي ترد لمفرد عن نفسو فيما يتعمق ب )

النفس، والمبالغة في الأىداف ومعايير الأداء، تعميم الفشل، قراءة الأفكار، التيويل، التيوين، 
 :وبالتالي ،التضخيم، الشخصنة، القواعد الإلزامية، الجمود الفكري

 عشر، ىالمعرفية بأبعادىا الاثن والتشوىاتأخطاء التفكير  ( مقياس تقيس12تكونت البطارية من )  
 .(25 – 12: 5)عبارة.  165البطارية ككل = 

التي تقيس أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية  العربيتعتبر البطارية الأولى من نوعيا في الوطن و    
وأشمل، وتساعد القائمين عمى تخطيط البرامج العلبجية والإرشادية في ىذا من منطمق مفيوم أو سع 

 .  (12: 5)الصدد 

 :المعرفية والتشوىات التفكير أخطاء مقاييس صدق بطارية

وصدق ىارون( بحساب صدق مقاييس البطارية بطريقتين صدق المحكمين  )أحمدوقام مُعد البطارية 
ىذه البطارية تتمتع وأثبت أن بنين وبنات  ةوكان من بين عينة التقنين طلبب جامعالتحميل العاممي 

 .تقيس ما وضعت من أجمو وأنيا عبصدق مرتف

 المعرفية: والتشوىات التفكير أخطاء مقاييس ثبات بطارية

ىما طريقة التجزئة النصفية وطريقة معامل  بطريقتين،بحساب الثبات  حمد ىارون(أ)  البطاريةقام مُعد 
وىو معامل ثبات دال  0667فرد وقد بمغ معامل الثبات  80الثبات لالفا كرونباخ وذلك بتطبيقو عمى 

مل لمبطارية ككل وىو معا 0678،كما تم حساب معامل ألفا كرونباخ الذى بمغ  0601عند مستوى 
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وكانت معاملبت الثبات لكل مقياس من المقاييس المكونة . 0601ثبات دال إحصائياً عند مستوى 
  (22-25: 5مما يدل عمى أن البطارية تتمتع بمعامل ثبات جيد. ) 0606لمبطارية أكبر من 

 (7)مرفق (م7102 عبد الخالق)أحمد محمد  لمسعادة العربيالمقياس 

عبارة، الخطوة الأولى ىي  20يشتمل عمى الذيلمسعادة،  العربياستخراج الدرجة الكمية لممقياس   
( 15يا، والبنود الباقية )فضرورة استبعاد البنود الخمسة الحشو الإضافية، من استجابات المبحوث بحذ

وكميا مؤشرات  بسيطة، وصيغت بمغة عربية حديثة سيمة، لممقياس وكمياعبارة ىي المكونة فقط 
وتستخرج الدرجة الكمية لممقياس بأن تجمع الدرجات  ،ويستخدم صيغة ليكرت الخماسية إيجابية لمسعادة

 العربيالتي وضع المبحوث دائرة عمييا، جمعاً جبرياً، ويمثل ىذا المجموع، الدرجة الكمية لممقياس 
 (51، 22: 4)لمسعادة. 

 لمسعادة: العربيصدق المقياس 

 والبنائي التلبزميعد المقياس ) أحمد عبد الخالق( قام بأربع دراسات ،ىدفت إلى بيان الصدق مُ إن     
عينات عريضة من طلبب الجامعة بينين وبنات حيث طبق عمييم  لمسعادة عمى العربيلممقياس 
لمسعاد ، ومقياس السعادة الذاتية،  لمسعادة في صورتو الأخيرة ومقياس فوردايس العربيالمقياس 
منظمة الصحة العالمية ومسح  بمقياسي والارتباطمع قائمة أوكسفورد" لمسعادة:  التلبزميوالصدق 

وأشارت النتائج إلى صدق مرتفع  صدقا ظاىريا، الصحة النفسية والارتباط بمقاييس الحياة الطيبة
، البنائيالتي استخدمت طرقاً عدة لمصدق: لمسعادة في كل الدراسات الأربع،  العربيلممقياس 
  .(27 -23 :4) .والاختلبفي، والتلبزمي

 ثبات المقياس العربي للسعادة: تمعاملا

عبد الخالق( محمد لمسعادة استخدم مُعد المقياس ) أحمد  العربيلممقياس  الداخميلحساب الاتساق 
طالب  230، واستخدمت عينة من ضمنيا معامل ألفا كرونباخمعاملبت ارتباط البند ببقية البنود، و 



- 208 - 
 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 
 

طالب وطالبة من  64وطالبة من طلبب الجامعة ، ولحساب ثبات إعادة التطبيق استخدمت عينة منيا 
بين البند وبقة البنود  الارتباطاتيوماً وكانت  19طلبب الجامعة وكانت الفترة الفاصمة بين التطبيقين

عادة التطبيق بين  0694و  0690، وتراوحت معاملبت ألفا بين  0677، و 42تراوحت بين   ، وا 
 4وتشير ىذه المعاملبت إلى اتساق داخمي مرتفع، واستقرار جيد عبر الزمن )   0690، و 0682

:22- 23) . 

 المعالجات الإحصائية:

لإحصائية تم استخدام المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث باستخدام برنامج الحزم ا   
(SPSS.لإجراء العمميات الحسابية والإحصائية لمبحث ) 

 اختبار ويمكوكسون( - -الوسيط -الانحراف المعياري -المتوسط الحسابي)

 الدراسات المرجعية:

دراسة بيدف استكشاف العلبقة بين اضطراب النوم،  ( 13( )2016أجرت دعاء عبد المجيد ) -
(، ومن 498والتدين والتفاؤل، والسعادة، لدى عينة من طلبب الجامعة من الجنسين )ن = 

أدوات البحث المقياس العربي لمسعادة، ومن أىم النتائج ارتبطت السعادة ارتباطاً دالا إحصائياً 
 ) موجب(بالتفاؤل. 

( دراسة بيدف التعرف عمى طبيعة العلبقة بين 15)( 2017) أجرت سعاد عبدالله البشر -
 ومصر،التفكير الإيجابي وأبعاده المختمفة والرفاىية النفسية لدى طمبة الجامعة في الكويت 

(، ومن أىم النتائج وجود علبقة إيجابية بين التفكير 350لدى عينة من طلبب الجامعة )ن = 
 اىية النفسية.الإيجابي في غالبية أبعاده وبين الرف

دراسة بيدف استكشاف العلبقة بين التشويو  (1) (2013كرم عبد الغنى ) ابتسامأجرت  -
المعرفي وقمق الكلبم، عمى عينة من تلبميذ المرحمة الإعدادية، ومن أىم النتائج أنو كمما زادت 
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زادت لدى عينة البحث مظاىر  الاخرين(تحوير نوايا  –)التعميم المفرط  المعرفيأبعاد التشوه 
 الكلبم.قمق 

بيدف استكشاف العلبقة بين التشوىات  دراسة (32)( 2012وزملبؤه ) Jenniferأجرى  -
، ومن أىم النتائج أن (60) ن =  والزائد لدى عينة من الإناث الطبيعيالمعرفية بالوزن 

وبالتالي زيادة الوزن، وقد تكون التشوىات المعرفية قد تكون سببا في الإفراط في تناول الطعام 
 سببا في فقدان الشيية وخسارة الوزن.

دراسة بيدف تقصى فاعمية برنامج إرشاد معرفي  (31 ) (2015) وآخرونأجرى برازيو  -
سموكي في خفض التشوىات المعرفية لدى عينة من نزلاء السجون وتمثمت أىم النتائج فاعمية 

 البرنامج المُطبق في خفض التشوىات المعرفية.
دراسة بيدف تقصى فاعمية برنامج إرشادي جمعي في  (7)( 2016الجازي )إخلبص  تأجر  -

تعديل التشوىات المعرفية لدى عينة من اللبجئات السوريات في محافظة خفض الاكتئاب و 
 ( وأشارت أىم النتائج وجود آثر إيجابي دال إحصائياً لمبرنامج الإرشادي.30معان وعددىم )

 إجراءات البحث:

متضمنا ذلك القياس القبمي والبعدي  ،م26/11/2109إلى  م7/10/2019تطبيق البرنامج من  تم
 البيانات.لأدوات جمع 

.مجموعة تجريبية واحدةب : استخدم الباحث المنيج التجريبيمنيج البحث  

 مجتمع وعينة البحث:

 –تمثل مجتمع البحث في طلبب الفرقة الثالثة بنين وبنات بكمية التربية الرياضية: مجتمع البحث
 م. 2020 -2019لمعام الدراسي  -جامعة المنصورة
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بالطريقة العمدية كمجموعة تجريبية طالبا وطالبة  13تم اختيار عينة قواميا : الأساسية عينة البحث
 .ىم الطلبب المشرف عمييم الباحث في التربية العمميةو  ،واحدة

 (3مرفق)برنامج الإرشاد المعرفي السموكي 

 الفمسفة المينية لمباحث من ةنابعالبرنامج  ىذافكرة  :السموكيالمعرفي  ببرنامج الإرشادالتعريف 
طلبب وضمن الممارسات المينية لو بمثابة العمل والإجراءات التي يقوم بيا بيدف مساعدة  ويعززىا

 في تعزيز النمو العقمي والنفسي. التربية العممية

من  ،المعرفيةتعديل وتغيير أخطاء التفكير والتشوىات  ومبادئاستنادا إلى أسس  تم إعداد البرنامج  
التعديل المعرفي وىو دحض الأفكار الخاطئة ومواجيتيا وتفنيدىا  ىرئيسيين الأول استراتيجيتينخلبل 

والثانية التعديل السموكي ويتم خلبليا إعادة تعمم واكتساب سموكيات جديدة ملبئمة وتقميل أنماط السموك 
 .لاتجاهابيذا  اىتمتوالدراسات السابقة التي  النظريفي الأدب  غير الملبئمة

 أسس وضع البرنامج:

 تحديد ىدف لكل جمسة من جمسات البرنامج. -1
 مراعاة المرونة في تنفيذ البرنامج. -2
 .السموكي المعرفيمراعاة أسس ومبادئ الإرشاد  -3
 أساس نظري مدعوم ببحوث عممية تطبيقية. عمىمراعاة قيام البرنامج  -4
 .قبل وأثناء البرنامج الطلبب والطالباتمراعاة إثارة دافعية  -5
 مراعاة التسمسل المنطقي لجمسات البرنامج. -6
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 مراحل تصميم وتطبيق وتقييم البرنامج:

: معرفة سبب ضرورة البرنامج وأين سيتم تنفيذه، تعكس ىذه المرحمة الاعتقاد بانو قبل المرحمة الأولى
 سياق الوقت الراىن.تصميم البرنامج، يجب تصميم الاحتياجات الفريدة لممشاركين في 

نشاء الوحدات المرحمة الثانية ، وتصميمة بطريقة منظمة الخاصة بو: إنشاء صورة كاممة لمبرنامج وا 
اعتمد الباحث في إعداد البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي عمى عدة مصادر  بناء عمى الاحتياجات.

الإرشاد النفسي والإرشاد ناولت موضوع : مراجعة العديد من المصادر العربية والاجنبية التي تتضمنت
السموك.  وتعديلأخطاء التفكير والتشوىات المعرفية المعرفي السموكي وفنياتو في الحد من 

(2(،)3(،)5(،)6(،)7(،)16(،)17(،)18(،)19،) 
(21(،)25(،)28(،)29(،)30(،)33(،)35(،)36(،)37(،)38(،)40(،)43(،)44(،)45.) 

استراتيجيتان اساسيتان  لمحد من أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية السموكي المعرفييتضمن الإرشاد 
ويتم  السموكييا وتفنيدىا والثانية التعديل توىو دحض الأفكار الخاطئة ومواجي المعرفيالأولى التعديل 

- 78: 19) الملبئمة.سموكيات جديدة ملبئمة وتقميل أنماط السموك غير  واكتسابخلبليا إعادة تعمم 
84). 

أخطاء  الحد منإبراىيم لخطوات عبد الستار  بو أشاراسترشد الباحث في الدراسة الحالية بما ولقد 
 :التفكير وتعديل أساليب التفسير عمى النحو التالي

 تحديد الخبرة أو الموقف المرتبط بالحالة النفسية. -
 الذاتية وتفسير الشخص لمموقف. تاالحوار تسجيل  -
 السمبية )اللبعقلبنية(. تحديد التفسيرات -
 تسجيل المشاعر التي تتممك الإنسان نتيجة لمتفسير اللبعقلبني. -
 تسجيل النتائج السموكية كنتيجة فعمية أو متوقعة لمتفسير العقلبني. -
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 دحض الفكرة السمبية واستعراضيا بوضوح لاكتشاف ما تحويو من أخطاء. -
 لمخطوة السابقة.تدوين الأفكار والتفسيرات العقلبنية نتيجة  -
  تسجيل المشاعر المصاحبة لمتفسير العقلبني. -
 (340 - 317:16) تسجيل النتائج السموكية نتيجة لمتفسير العقلبني. -

 مدة البرنامج وعدد جمساتو:
جمستان في الأسبوع عمى مدار سبعة أسابيع ومدة كل  جمسة، 14تم تقديم البرنامج خلبل   

 2020/  م2019خلبل الفصل الدراسي الأول من العام الجامعي  ( دقيقة،75) إرشادية جمسة
 .م

 الفنيات المستخدمة في البرنامج:

المعمومات العامة، تقديم المعمومات الخاصة، كتابة القصص، الحديث الذاتي، أداء الأدوار  تقديم   
وآخذ وجية نظر الآخرين، الواجبات المنزلية، الاستعارات والقصص والتشبييات، وقف الفكرة الخاطئة، 

نصر  (16إبراىيم ) عبد الستار (19فاطمة نوفل ) .وضع الأفكار عمى المحاكمة، التحكم الذاتي(
 ) Eklund, R. C., & Tenenbaum, G. (Eds.). (2013 ،(27) 2013نادية بومجان  جابر،
35). 

 : مرحمة التنفيذ حسب تصميمة.المرحمة الثالثة

، وكان ذلك في الجمسة : مرحمة التقييم لإصدار أحكام تقييمية حول البرنامج بعد تنفيذهالمرحمة الرابعة
 البعدي.الأخيرة تم فييا القياس 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج:

 (1جدول ) 
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في أبعاد بطارية مقاييس أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية 

 :لمعينة قيد البحث
 13ن = 

 م
 المتغيرات

 متوسط
القياس 
 القبمي

 الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 القياس

 البعدي

 الانحراف 
 المعياري

 zقيمة 
 الدلالة

مقياس  0
الترشيح 
 السمبي 

26.47 
066.02 71.38 032.37 3,024   

110, 

مقياس  7
التفكير 
 المتطرف

23,08 
082,13 23,73 060,81 3,023 

110, 

مقياس  3
التعميم 
السمبي 

 الزائد

25,86 

034,70 45,28 036,81 3,023 

110, 

قراءة  6
 الأفكار

27,30 
086,26 20,11 062,85 3,027 

110, 

 ,114 7,272 081.281 22,28 068,886 24,73 التيويل  8
 ,110 3,062 2,831 30,64 070,200 28,08 التيوين 4
 ,110 3,022 2,227 36,30 2,223 61,57 التضخيم  2
 ,110 3,024 2,288 31,28 2,382 35,22 الشخصنة 2
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مقياس  5
القواعد 
 الإلزامية

68,57 
2,021 38,22 2,785 3,051 

110, 

المبالغة في  01
الأىداف 

والمستويات 
ومعايير 
 الأداء

63,73 

4,227 35,47 4,082 3,126 

117, 

لوم الذات  00
 ,110 3,025 4,325 38,713 2,582 63,28 وجمد الذات

مقياس  07
الفكر 
 المتجر

66,86 
01,668 34,28 5,127 3,073 

117, 

مجموع  03
 المقاييس

804,28 22,31 606,47 46,70 3,020 110, 

(، يتبين: وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي 1بدراسة جدول )
في مقاييس بطارية مقاييس أخطاء  0605لدى عينة البحث عند مستوى معنوية  القبميلصالح القياس 

أكبر من متوسطات  القبميحيث أن متوسطات القياس التفكير والتشوىات المعرفية ومجموعيا الكمى، 
 .,18المحسوبة أكبر  zأن قيمة  البعدي، كماالقياس 
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 (2جدول )
 في مقياس السعادة لمعينة قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  

 (13)ن=  

 متوسط  المتغيرات
 القياس القبمي

 الانحراف
 المعياري
 بعدى

 متوسط
 القياس البعدي

 الانحراف 
 المعياري
 بعدى

z 
 الدلالة

 ,110 3,024 5,48 26,30 2,86 41,86 مقياس السعادة

 ( = 0605( عند مستوى )zقيمة )

القبمي والقياس البعدي لصالح (، يتبين: وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس 2بدراسة جدول )
حيث أن متوسطات  ،السعادةفي مقياس  0605القياس البعدي لدى عينة البحث عند مستوى معنوية 

 المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية. zحيث أن قيمة  القبميأكبر من متوسطات القياس  البعديالقياس 

 مناقشة النتائج:ثانياً: 

فأفكار الإنسان  ،إذا عرفو وطبقو طبيعيمفيد لكل إنسان  السموكي المعرفييرى الباحث أن الإرشاد    
 يستطيع الإنسانتؤدى إلى مشاعر وىذه المشاعر تؤدى إلى سموك، ومن خلبل تعديل الأفكار الخاطئة 

تغيير وتعديل مشاعره تجاه نفسو وتجاه الأخرين لتحل أفكار وتصورات صحيحة محل الخاطئة وىذا 
 وىادئ ومطمئن. صحيبشكل  والأخرينصمة إلى راحة الإنسان وتعاممو مع نفسو يؤدى في المُح

المعرفي السموكي يساعد الشخص عندما يفكر في التعرف عمى الأفكار الخاطئة ويعممو  رشادالإ   
مرات متعددة، ويساعد الشخص عمى استبدال  هكيفية التشكيك في ىذه الأفكار بحيث لا يسمح لو بتكرار 

إن السعادة الحقيقية ىي التي تنبع من داخل الفرد    .بطرق أكثر توازناً في التفكير خاطئةالأفكار ال
ذاتو، فمتى ما عدَل الفرد من طريقة تفكيره وأصبح واقعيا في نظرتو إلى الأشياء وتعاممو مع الأخرين، 

 السعادة.حصيل ت أمكنووىون الامر عمى نفسو 
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 السموكي المعرفيمن فنيات الإرشاد  الإرشادييمكن عزو ىذه النتائج إلى ما تضمنو البرنامج    
 .الحد منياوجميع ىذه الفنيات ساعدت في إدراك الطلبب أفكارىم الخاطئة وتقييميا مما ساعد عمى 

أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية والسموكيات الناتجة عن ذلك ليا دور كبير في إحداث المشكمة     
يرى الباحث أن البرنامج المقترح كان لو لذا فقدان الشعور بالسعادة،  وبالتالياستمرارىا،  النفسية وفى

كساب عينة  وميارات  لمعمومات،اجديدة لمتصرف وطرق جديدة لمعالجة  البحث ألياتدور في تعميم وا 
أنفسيم اىيم في الحياة العممية ومتابعة فجديدة لمتعامل مع المعمومات، وقد ساعدىم عمى تطبيق ىذه الم

، وتحفيزىم عمى تعميم ذلك في حياتيم بشكل عام، وبث الدافعية فييم وتوجيييم عمى أىمية فييا
 المتابعة مرة تمو المرة.

يحسنون وجعميم يمررون المعمومات دون إدراك  ألاعمى ساعدىم يرى الباحث أن البرنامج    
 المنطقية التيويفسرون الأمور والأحداث بشكل أفضل، ويحاكمون الأفكار، إن النقاشات  الاستنتاج

دارت بين الباحث وعينة البحث جعمتيم لا يرىنون سعادتيم بأراء الأخرين عنيم ومكنتيم من التخمص 
 التفكير.من الأخطاء في 

سموكك(، وأمور لا تستطيع  –نفسك  –ما تستطيع السيطرة عميو )أفكارك  :حياتنا تنقسم لقسمين إن   
السيطرة عمييا )أفعال الأخرين، الأوضاع العالمية( إدراك ىذا الشيء ميم جدا، ما يخطئ فيو الكثير 

لأمور بيذه عمى ما ليس في قدرتيم السيطرة عميو بحيث إذا لم تسير ا        ىي محاولة السيطرة 
فقدان الشعور السعادة، ويعتقد الباحث أن البرنامج كان  وبالتالي   والإحباط،الطريقة يصاب بالغضب 

 . يمكنيم السيطرة عمييا التيتركيز عينة البحث عمى تعديل أفكارىم لو دور فعال في 

انحرافات منيجية  ىيأخطاء التفكير ( أن 2017ويعزز نتائج الدراسة الحالية ما ذكره رولف دوبمى)
 .(16: 14في التفكير والسموك )  والمنطقي المثاليالوجو  تمثل التي عن العقلبنية

الذين يفيمون معنى  أن وآخرون، برايزو الجازيإخلبص مع دراسات  نتائج الدراسة الحاليةوقد اتفقت   
 :6)  (31()7) وللآخرينوأقرب لجمب النفع لأنفسيم الأفكار الخاصة بيم يصبحون أقرب إلى السعادة 
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عندما يفكر الإنسان بطريقة بناءة وأكثر توازناً، فإنو يقمل من المشكلبت العاطفية والسموكية ف (.21
(45 :37). 

إن شروط حياتنا من صنع أفكارنا،  م(1998برايان تريسى ) ويدعم نتائج الدراسة الحالية ماذكره    
 أن Neil fiore (2007)يرى . و (13: 9)حياتنا. فإذا استطعنا أن نغير أفكارنا فسوف تتغير شروط 

 الإلزامية،والتضخيم في الخوف من النجاح، والمبالغة في القواعد  الفشل،التضخيم في الخوف من 
التغمب عمى التوقعات المستحيمة المفترضة تمنع أصحابيا من القبول لأنفسيم فيصبحون  والتيويل من

أسوأ منتقدين ولوامين لأنفسيم مما يصيبيم في نياية المطاف بالتوقف عن البذل والعمل وبالتالي عدم 
 .(52 -1: 44الشعور بالراحة والرضا. )

حتى في مواجية مواقف  الانزعاجيمكن للئنسان تجنب  أنو Rhena Branch and Rob Willsonيذكر   
 .(11 :45الحياة الصعبة لمغاية إذا راقب تفكيره )

يساعدك عمى التفكير في الحل حتى تجده فتزداد قوة وثقة،  لأنوالتفكير الصحيح ىو مصدر قوة    
 .(229: 3)الجسيمة ستتحرر من معاناة وآلام سجن التفكير الخاطئ وأثارة  لأنكومصدر حرية 

  الاستنتاجات:

 والتشوىات التفكير أعده الباحث يحد من أخطاء الذيالسموكي  المعرفي الإرشاد برنامجتطبيق  -
 المعرفية ويرفع مستوى السعادة.

 التوصيات:

 تطبيق البرنامج الإرشادي المقترح عمى عينات أخرى من طلبب الكمية.  -
والتشوىات المعرفية، وأثارىا عمى سموكياتيم عقد ندوات لتوعية الطلبب بأخطاء التفكير  -

 ومستقبميم الميني.
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تطبيق بطارية مقاييس أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية عمى عينات مختمفة في المجال  -
 الرياضي.

 العربية والأجنبية: المراجع
بقمق الكلبم لدى تلبميذ المرحمة الإعدادية،  المعرفي(: علبقة التشويو 2013الغنى )ابتسام كرم عبد -1

 رسالة ماجستير كمية التربية، جامعة المنوفية.
 التفكير الإيجابي والتفكير السمبي، الراية لمنشر والتوزيع. (:2006)إبراىيم الفقى-2
 (: قوة التفكير، الراية لمنشر والتوزيع.2007إبراىيم الفقى)-3
 المصرية،لمسعادة، مكتبة الأنجمو  العربيدليل تعميمات المقياس  :(2018)أحمد محمد عبد الخالق -4

 القاىرة.
، مكتبة الأنجمو المصرية، ( بطارية مقياس أخطاء التفكير والتشوىات المعرفية2017أحمد ىارون )-5

 مصر.
 العلبج بالتفكير، ترجمة حمود العبرى، الجزء الأول :( 2010انجل اسكديرو )-6

www.Healingby thinking.com  
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