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 السدتخمز
ونطخياتو وأبعاده ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى التفكيخ الإيجابي وأىجافو 

 كأفخاد وتصبيقاتو وكيف يسكششا وتتزسشت الجراسة ملبمح عمع الشفذ الإيجابي
ثسخات التفكيخ الإيجابي وأىع الشطخيات التي تشاولت ماىي التفكيخ بإيجابية و 

استخاتيجياتو ماىي و يو التفكيخ الإيجابي بالتفديخ والعػامل التي أثخت عم
فكيخ الإيجابي في حياة الأفخاد وكيف لو أن وتػصمت الجراسة إلى أىسية الت
وتأثيخه عمى بشاء ودوره في تحقيق الدعادة ليع يغيخ مغ نسط وسمػك الأفخاد 

وماىي خرائز الأفخاد ذوؼ التفكيخ وإعجاد الكػادر العمسية الجيجة السدتقبل 
 الإيجابي.

يجابي، الكمسات الخئيدية السفتاحية: التفكيخ الإيجابي ،نطخيات التفكيخ الإ
 الدعادة.
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The study aimed to identify positive thinking and its goals, 

theories and dimensions. The study included the features of 

positive psychology and its applications, how we as 

individuals can think positively, what are the benefits of 

positive thinking, the most important theories that dealt with 

positive thinking with interpretation, the factors that 

affected it and what are its strategies. The study found the 

importance of positive thinking in the lives of individuals 

and how it can change the pattern and behavior of 

individuals and its role in achieving happiness for them and 

its impact on building the future and preparing good cadres 

in the field of education and what are the characteristics of 

individuals with positive thinking. 

Key words: positive thinking, positive thinking 

theories, happiness. 
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 مقجمة
إذا أردنا بشاء الإندان البشاء الحؿيقي لبشاء السدتقبل عميشا عج العجة لمتعامل مع السذكلبت 
بأسمػب عمسي وحزارؼ حيث إعجاد الكادر التعميسي السؤمغ بخسالة التخبية في الحياة وىحا 
الإعجاد يتع مغ خلبل الخغبة والجافعية الخلبقة السػجػدة لجػ الكادر بصخيقة تشع عغ 

كل ىحة الإشكاليات بصخيقة إيجابية والدساح لمصمبة في السذاركة في العسمية معالجة 
التعميسية وتقجيع الاقتخاحات اللبزمة لشسػىع في الاتجاه الإيجابي الحؼ يؤول في نياية الأمخ 

 (. 260: 0229)اسساعيل محسػد عبج الخحسغ الصمبة الشفديةإلى صحة 
شبعة خاصة مغ جخيجة الشفدييغ الأمخيكية  يياليصجر العالسان مارتغ سيمجسان وزميمو مأ

)حخكة عمع الشفذ الإيجابي في عام  يجابيوكان مػضػعيا الأساسي عمع الشفذ الإ
أنو لى إفقج قجمػا في ىحا العجد تحميلب لعمع الشفذ في القخن الساضي وخمرا (  0222

أن يجابية التي يسكغ لعمع الشفذ إلى الأشياء الإ خصاء وكانا يتصمعانسمبي يخكد عمى الأ
اؤل والدعادة وبعس سسات الفخد الإيجابية كالحب والعسل مل والتفيحققيا لمبذخية كالأ

بة )عبج الخضا عبج الجميل  والإ  (.238:  0226بجاع والسػـ
بأن الرحة ليدت  فقج تقخرواعلبن حقػق الإندان   الساضيةسشة  62عمى مجار وأنو 

ولكشيا حالة مغ شيب وصلبح الأحػال البجنية ، الشفدية ، مجخد عجم وجػد مخض 
تبشت مشطسة الرحة العالسية ىحا التعخيف متعجد الأبعاد حيث الإجتساعية، الخوحية 

 لمرحة ؼيسا بعج واليػم يعتخف بو كل الباحثيغ والسحتخفيغ والسؤسدات حػل العالع )
 (. 067: 0222مخعي سلبمة يػنذ 

الشفذ العلبجي والسخضي فقط بأن يخمػ الإندان مغ الحذائر  الصب الشفدي وعمع ييتع
أؼ الإضصخابات والأمخاض والسذكلبت فإن بخأ مغ الإضصخاب فيػ صحيح ومستاز ولكغ 
الػاقع يخبخنا بأن ىشاك حالات كثيخة تخمػ مغ الإضصخاب وفي ذات الػقت ىي غيخ 

ظ لابج مغ تفعيل جػانب مشتجة وغيخ مثسخة ولاتذعخ في حياتيا بالخضا والدعادة لحل
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يع يػنذ   0202الرحة فييا وليذ التخمز مغ جػانب الاختلبل والاضصخاب فقط )ابخاـ
:9. ) 
حج فخوع عمع الشفذ الحؼ ييتع بجراسة الجػانب أنو أيجابي بيعخف سيمجسان عمع الشفذ الإو 

يػفخ ليع فخص سخ والسجتسعات بسا فخاد والسشطسات والأنسا للؤإيجابية ليذ لمفخد فقط و الإ
يجابي )عبج الخضا عبج خح وكحلظ ييتع بجػانب التفكيخ الإمل والسالدعادة والتفاؤل والأ

 (.242: 0226الجميل  
في الػقت الحؼ يعير ؼيو العالع صػرة مغ التذاؤم بدبب مايفخض عميو مغ حخوب 

ني مغ ثخت سمبا عمى حياتو التي يعيذيا فيػ في صخاع دائع بدبب مايعاأ ودمار والتي
مذ أو غيخىا فيػ في أسخية و في حياتو الأأىحه الزغػط سػاء كانت في مجال عسمو 

مل وزرعيا في يجاد الدعادة والتفاؤل والأإيجابي الحؼ يبحث في لى عمع الشفذ الإإ الحاجة
 (.23:  0226نفػسيع )عبج الخضا عبج الجميل  

جال التعميع مثل التفاؤل حيث ىشاك بعس الأمثمة عمى تصبيق عمع الشفذ الإيجابي في مو 
يعج بخنامج السخونة ىػ وقاية مغ وباء الإكتئاب ومكافحتو بيغ الذباب ويذيخ إلى السفيػم 
الشفدي حيث أن قشاعاتشا بذأن الأحجاث وتفديخىا ليذ ليا تأثيخ عمى مذاعخنا فحدب 

الحؼ يقػم  وإنسا أيزا عمى أنساششا الدمػكية وىحا ىػ الأساس الشطخؼ لبخنامج السخونة
 (.257 : 0229عمى التفاؤل )اسساعيل محسػد عبج الخحسغ

مل وكل مايجعل ن القخن الحادؼ والعذخيغ ىػ قخن التفاؤل والدعادة والأأويسكغ القػل 
يجابية إيجابي بدبب مايتختب عميو مغ اثار الفخد سعيجا بحياتو ىػ حقا عمع الشفذ الإ

عرخ القمق وتدايج الزغػط الشفدية لمفخد فعمع ن كان القخن العذخيغ أبحياة الفخد بعج 
يجابية فكثيخا مايتبادر في الحىغ ىل يسكغ ندانية الإيجابي يؤكج عمى القػػ الإالشفذ الإ

: 0226عبج الخضا عبج الجميل  ن يجعل مغ الفخد سعيجا في حياتو ؟ )ألعمع الشفذ 
233) 

 (.245-244: 0226: )عبج الخضا عبج الجميل  يجابيملبمح عمع الشفذ الإ
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  فيع وتحجيج العػامل التي تسكغ ييتع كتخرز دقيق بتحقيق ىجف عام مفاده
 .زدىارالأفخاد والسؤسدات والسجتسعات مغ الإ

 ول أىع و أ ندان لحاتو وحثة عمى تغييخ شخق تفكيخه الدمبي والتخمز مغ فيع الإ
 .لا وىػ التفكيخ الدمبيأمرجر مغ مرادر تعكيخ صفػ حياة الفخد 

  ة الشفدية الغامخة التي تتحقق شباع الشفدي والدعادبالمحة البجنية وعسمية الإتسيده
 .ثشاء التعامل مع الحات والاخخ والػقتأندان عشجما يعير حالة التجفق للئ

  ندان وتحديغ وتجػيج يادة رضا الفخد عغ جشبات حياتو وإشالة عسخ الإتحديغ وز
 .رائو في مختمف مػاقف الحياة السختمفةد أحياة التي يحياىا وتعطيع وتعدينػعية ال

 (247: 0226)عبج الخضا عبج الجميل   :تصبيقات عمع الشفذ الايجابي
 شفالتحديغ معاممة وتشذئة وتخبية الأ. 
 مل والسعشى والتفاؤل ومدانجة الحاتغ العلبج الشفدي والتخكيد عمى الأتحدي. 
 سخيةتحديغ الحياة الأ.  
  العسلتحديغ الخضا الػضيفي عغ.  
 خلبؾية لمسجتسع تحديغ الخرائز الأ. 

ة السداجية الإيجابية والدعادة حيث يديع ىحا ن ىشاك ارتباط وثيق بيغ الحالأونجج 
تحدغ واضح في قجرتو عمى تحكخ  يجابية لجػ الفخد يتختب عميياإفكار الإرتباط في إيجاد أ

قجر عمى حل أمكانية فزل واأعسال ابجاعية الأحجاث الدعيجة والتي تييئ الفخد لأ
خخيغ ومحبتيع ، ان الديادة في الحالة السداجية لى مداعجة الأإالسذكلبت الخاصة والسيل 

ىجف عمع حداس بالخضا عغ الحياة والاستستاع بيا ، حيث يجابية تديج مغ مذاعخ الإالإ
أسيذ لى التسكيغ والتإصلبح وبمػرة عمع الشفذ مغ العلبج والإ لى تغييخإيجابي الشفذ الإ

رت مغ يجابي بجأ كحخكة تصػ حخكة عمع الشفذ الإندانية وبيحا فإن لأفزل الخرائز الإ
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يجابي عمى يج مارتغ سيمجسان )اسساعيل محسػد عبج إلى عمع الشفذ الإيجابي التفكيخ الإ
 (. 035: 0229الخحسغ

 

 والسجتسع(سخة والسجرسة ؼيسا يمي : )  الأ ايسكغ عخضي  يجابيالإبعاد عمع الشفذ أ
معشاية بالػليج جتساعية وىي تسثل رحع الجساعة لىع عػامل التشذئة الإأ  سخة مغتعتبخ الأ

صفل الشفدية عمى الشسػ، وتؤثخ العلبقات بيغ الػالجيغ عمى صحة ال الججيج لكي تداعجه
سخة وخمق مشاخ لشسػ لى تساسظ الأإيجابية ، إن الدعادة الدوجية تؤدؼ وبشاء تفكيخه نحػ الإ

ىع العػامل التي تعسل أ سخؼ مغ الصفل وشخريتو الستكاممو الستدنو ، وتحقيق الػفاق الأ
ن الخبخات التي يتعخض ليا الصفل في مخاحل إشباع حاجة الصفل وتػافقو الشفدي ، إعمى 

لاشظ أن لمسجرسة أىسية كبيخة في تحقيق  و،ولى ليا تاثيخ كبيخ عمى نسػه الشفدي نسػه الأ
ترحيح بعس الأخصاء التي تختكبيا الأسخة مع أبشائيا، ويكتدب الصفل الشسػ الشفدي و 

السعارف والسيارات والاتجاىات التي تديع في تذكيل الجػانب الأساسية الستػازنة التي 
 (. 255 - 257 : 0228تخجم عسمية التكيف الشفدي )رانيا الراوؼ عبجة 

ى تساسظ الأسخة والحؼ يؤدؼ إلى خمق إن الرحة الشفدية الدميسة بالشدبة لمػالجيغ تؤدؼ إل
جػ ملبئع لشسػ شخرية الصفل الستساسكة وتجعمو أكثخ قجرة عمى التكيف الاجتساعي ، 
حيث أن مغ أىع أىجاف السجتسع بشاء الإندان الرحيح الستكامل مدتخجما في ذلظ جسيع 

 (.263: 0228مؤسداتو )رانيا الراوؼ عبجة 
: التفكيخ الإيجابي لايقترخ عمى الذعػر الحؼ يشتابظ عشج  مامعشى أن تفكخ بإيجابية

حجوث أمػر شيبة أؼ عشجما يكػن مغ الديل أن تذعخ بالتفاؤل وإنسا يعشي أيزا القجرة 
عمى الحفاظ عمى ذلظ الذعػر بالأمل والحافد ايا كان مايحجث لظ ويختمف ذلظ عغ 

يذيا ومغ ثع فإن التفكيخ بإيجابية شعػرك بالدعادة وىػ ماقج يتغيخ وفقا للؤحجاث التي تع
شخيقة لمعير ) شخيقة تقػد بيا حياتظ(، وتكسغ متعة التفكيخ الإيجابي في أنو يتدخب لكل 
ركغ في حياتظ فالتفكيخ بإيجابية سيجعمظ سعيجا بحياتظ فيػ يؤثخ عمى تػجيظ بذأن كل 
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خ متفائل شيء حجث لظ في الساضي كسا يعشي أن يكػن لظ تػجو صحي واثق في الحاض
 (.23 –0224بالسدتقبل أيزا )سػىادفيمج 

ضيخت عبارة الشبؤات ذاتية التحقيق عمى يج عالع الاجتساع روبخت ميختػن في كتابو  
social theory and social structure   وقج عخفيا بأنيا نبػءة أو تػقع  2949سشة

خ مجخد خاشئ يربح صحيحا مغ خلبل ترخفات الذخز نفدو او بسعشى أخخ يؤث
الاستساع لسا يقال سػاء كان صحيحا ام خاشئا عمى ترخفاتظ التي تفعميا بػعي أو دون 
وعي مشظ ومغ ثع تتحػل العبارة الى حؿيقو، وعمى غخار السثال الدػيجؼ أن مغ يخيج 
الغشاء يجج دوما الاغشية التي تشاسبو حيث انو لكي تداعج نفدظ عمى التغييخ عميظ ان 

لمحفاظ عمى العادة الججيجة التي اكتدبتيا وليذ فقط  تكػن مدتعجاانتؤمغ بانو مسكغ و 
تكػن واعيا لأنظ أصبحت أكثخ  وفي نفذ الػقت لابج أنلتغييخ شخيقة تفكيخك وترخفظ ، 

:  44سمبية ولكشظ تؤمغ بأن الحياة ستتحدغ اذا كان بإمكانظ تغييخ مشطػرك في الحياة.) 
 (0224سػىادفيمج 

و نذاط يحجث في عقل الإندان ولأغخاض متعجدة مشيا اتخاذ القخار التفكيخ ىػ عسمية أ
والفيع والإستيعاب والتخصيط وحل السذكلبت وتشبع أىسية التفكيخ الإيجابي مغ كػنو 
ضخورة إندانية ، فالتفكخ ىػ عبادة حيث التفكخ في نعع الله عد وجل ، ومغ ىشا نجج ان 

حيط العائمي مرادر مشيا الػالجان والسلمتفكيخ قػة وبخمجة راسخة مكتدبة مغ عجة 
 0229نفدشا ) اسساعيل محسػد عبج الخحسغوالسجرسة والأصجقاء والسحيط الإجتساعي وأ

:27-28 .) 
ويعتبخ التفكيخ الإيجابي كأحج فخوع عمع الشفذ الإيجابي مجسػعة مغ السيارات السكتدبة 

وبجاية الصخيق لمشجاح فحيغ  التي تسكغ الفخد مغ التغمب عمى مذاكمو وىػ أيزا التفاؤل
ليفكخ بصخيقة إيجابية وأيزا فإن التفكيخ الإيجابي  خ الفخد بإيجابية فإنو يبخمج عقمويفك

يؤدؼ إلى أعسال إيجابية ، وىػ كل نسط تفكيخ يداىع في تحجيج نسط معخفة السذاكل التي 
فيح ىحة الحمػل في يػاجييا الفخد أو نسط الفكخ اللبزم لحميا أو أسمػب العسل اللبزم لتش
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العفػ والتقبل  الػاقع وىشاك أبعاد كثيخة لمتفكيخ الإيجابي مشيا : التػقعات الإيجابية ،
 (.23:  0223) صبخؼ خميل  الإيجابي للبختلبف

وتبايغ أسمػب التعامل لجػ كل مغ التفاؤل والستذائع إذ يجابو الستفائل ويثابخ بيشسا يتجشب 
ستفائل الديصخة عمى الػضعية وإيجاد الحمػل ليا وإعادة تشطيع الستذائع ويتخاجع ويحاول ال
و التجشب حيث يتعامل أيجاد حمػل بجيمة فلب يمجا إلى التشكخ إالػضعية ومعصياتيا بحيث 

مع اليات التخكيد عمى السذكمة ويسيل إلى التقبل الػاقعي لمسذكلبت أما الستذائع فإنو يمجأ 
يتقبل الستفائل الػاقع السػضػعي مغ مشطػر تفكيخ إلى اليات تجشب معخفي أو سمػكي و 

إيجابي وليذ استدلبميا قجريا لأنو يدتػعب ىحا الػاقع فإن تأثيخ السحشة عميو يكػن أقل 
سمبية ويبحث عغ أفزل الستبقي مغ الحمػل وإعادة تختيب أولػياتو ولا يحاول دفغ رأسو 

اشا في وضعيات الانيدام الحاتي  ، في الخمل متجاىلب الأخصار بيشسا الستذائع اكثخ انخخ 
لية التشكخ لأوجو الزعف والعجد أما الستذائسػن فيع أويقػم الستفائمػن بالمجػء إلى 

لية العدل التي يمجأ إلييا الستفائل حيث ألية بذكل مبالغ عكدي وىشاك أيزا يذغمػن الأ
الأساس يذعخ بأوجة القرػر ولكغ يحرخىا في نصاقات ضيقة ىامذية لمحفاظ عمى 

والسخجع في تقجيخ الحات أما الستذائع فيػ يديخ في الاتجاة السعاكذ ويعدل شاقاتة ويعسع 
 (.229: 0220أوجة العجد لجية )حجازؼ 

راء تفكيخ الإيجابي ىػ السعتقجات والأ( أن ال 209: 0220تخػ عفخاء العبيجؼ ) و 
مايػاجيو الفخد مغ والأساليب الستبعة في كل أمػر الحياة والتي مغ شأنيا حل كل 

( أن  0220مذكلبت ومػاضيع برػرة متفائمة إيجابية ناجحة ، وتخػ )سامية الانرارؼ 
التفكيخ الإيجابي ىػ نسط مغ أنساط التفكيخ يختقي بالفخد ويداعجة عمى استثسار عقمو 
ومذاعخه وسمػكو واكتذاف قػاه الكامشة وتغييخ حياتو نحػ الأفزل باستخجام أنذصة 

إيجابية وذلظ مغ خلبل التحكع والديصخة عمى شخيقة التفكيخ والأفكار وجعميا وأساليب 
تديخ في الاتجاة الإيجابي كسا أنو يذسل قجرة الفخد عمى التعمع في السػاقف الزاغصة وىػ 

إلى القػة في السذكمة واستخجام خصػات  قجرة الفخد عمى التخكيد والانتباهتفكيخ بشائي يذسل 
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ن التفاؤل يسيج أوفي ىحا يسكششا القػل لػصػل إلى حمػل مخضية ، ة مغ أجل اإبجاعي
شلبق الصاقات والقجرات بيشسا التذاؤم يعصميا ، والستفائمػن يتجاوزون امكاناتيع الدبيل لإ

ويػضفػنيا إلى حجودىا القرػػ بيشسا الستذائسػن يعصمػن شاقاتيع لحا فإن كل مؤسدة 
يغ يتػلػن زمام الأمػر فييا وحتى في محصات وفخيق عسل بحاجة إلى ؾيادييغ متفائم

الإحباط يقػمػن بتشسية مػاشغ القػة لجييع والتحفيد الحاتي حيث مػاجية الػاقع وتشسية 
 شعػرىع بالقػة والقجرة.

يع ) التفكيخ الإيجابي بأنو قجرة الفخد الإرادية عمى تقػيع أفكارة عغ ( 0225وذكخ إبخاـ
وتػجبييا تجاه تحقيق مايتػقعة مغ الشتائج وتجعيع حل السذكلبت ومعتقجاتو والتحكع فييا 

ومغ خلبل تكػيغ أنطسة وأنداق عقمية مشصؿية ذات شابع تفاؤلي تدعى إلى الػصػل لحل 
السذكمة. وىػ يسثل الأنذصة والأساليب التي يدتخجميا الفخد لسعالجة السذكلبت باستخجام 

جاح مغ خلبل تكػيغ أنطسة مشصؿية ذات شابع قشاعات عقمية بشاءة تجعع ثقة الفخد بالش
يع  تفاؤلي  (.269: 0225) ابخاـ

( التفكيخ الإيجابي بأنو نسط مغ أنساط التفكيخ السشصقي الحؼ 69: 0220يعخف ستارلج )و 
يبتعج ؼيو الفخد عغ أخصاء التفكيخ اليجامو التي يحسميا عغ بعس السعتقجات التي تػجو 

ىػ يذسل الديصخة الالية لبعس الأفكار عمى تػجيو مذاعخ أفكاره ومذاعخه وجيو سمبية و 
 الفخد وضعف القجرة عمى التخمز مشيا .

( أن التفكيخ الإجابي ىػ عسمية خمق أفكار تختبط 432-430: 0223) ويحكخ الصيصي
ارتباشا وثيقا بالاستبرار والابتكار وىػ نتاج مشصقي لجيج نذط وعسميات تخكيد شجيجة 

ؼ في التفكيخ فيتأثخ نذاط العسميات العقمية والخغبة في تشسية التفكيخ تفػق الجيج العاد
 الإيجابي ويتع انتاج الأفكار التي تبجو غخيبة للبخخيغ.

يجابي ىػ عبارة عغ عادة عقمية ( أن التفكيخ الإ0222:22وتخػ أحلبم عمي رجب )
الشاجحة لكل مػقف ولكل شتائج الجيجة والسفزمة فيػ تػقع الدعادة والستعة والشتائج لمتػقع و 

فعل ، والتفكيخ الإيجابي عشج سشاء سميسان ىػ التفاؤل بكل ماتحسمة الكمسة مغ معشى فيػ 
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الشطخة الإيجابية نحػ الحات والاخخيغ ورؤية الجسيل في كل شئ ولو أثخ فعال في أنفدشا 
ان ان وتخػ سشاء سميس ،(52: 0222وأمػر حياتشا اليػمية والسدتقبمية ) سشاء سميسان

مب ىؤلاء الاشخاص يقخون بالسذكلبت وجػانبيا الدمبية ويؤمشػن بأن كل مذكمة يسكغ التغ
 يجابي .عمييا ويعخفػن معشى التغيخ الإ

التفكيخ الإيجابي بأنو الانتفاع بقابمية العقل اللبواعي للئقتشاع   (0223وتعخف ) فيخا 
الباشغ ) عقمو اللبواعي ( عمى تحقيق  بأن الفخد يدتخجم قجرة عقمو        بذكل إيجابي
 (.20:  0223أىجافو ) فيخا 

( أنشا نجرك أىسية التفكيخ الإيجابي حيث يدتصيع الإندان أن يقخر 0225وذكخت ) كيت 
فإذا اختار أن يفكخ بإيجابية يدتصيع أن يديل الكثيخ مغ السذاعخ الغيخ  هشخيقة تفكيخ 

 (.52: 0225الأفزل لو ) كيت مخغػب بيا والتي ربسا تعيقو عغ تحقيق 
يع ) ن بالدعادة لسا ( الإيجابيغ مغ الشاس ىع مغ يترفػ 0228ويعخف عبج الدتار ابخاـ

والدمػكية فكار العقلبنية التي تيجييع في تػجياتيع الذخرية يتبشػن مغ تمظ الأ
ػف والقمق اذا تػقفشا عغ ترػر ن نقمل مغ الاثار الديئة لمخوالإجتساعية مثل يسكغ أ

 و مخيفة .الأمػر بأنيا خصيخة أ
( بأنو تػجو عقمي يجعل الصالب بالسخحمة الجامعية يشطخ للؤمػر 0224عخف الزيجان )

( 532: 0224والسػاقف نطخة إيجابية ويتػقع نتائج صائبة لكل سمػك يقػم بو ) الزيجان 
ع أفكارى شلبب التجريب السيجاني عمى تػجيو ( بأنو قجرة 0224، وعخفو فخغمي ) 

ومعتقجاتيع نحػ تحقيق تػقعات إيجابية مغ خلبل استخجام أساليب بشاءة  لمتفكيخ لتحقيق 
 ( . 62-09:  0224الشجاح  ) فخغمي 
فكاره لتكػن ية وججانية تسكغ الفخد مغ إدارة أ( بأنو عسمية معخؼ 0225وعخفو )البحيخؼ 

لب للئختلبف مع الاخخيغ واقعية متخابصة وعقلبنية ويكػن مخنا متفائلب راض عغ ذاتو متؿب
واثقا في قجراتو وإمكاناتو عمى مػاجية العػائق والعؿبات والذجائج والتعمع مغ السػاقف 
الزاغصة وقادر عمى حل السذكلبت بصخيقة إيجابية والتػافق الجيج مع متصمبات الحياة ) 
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تقػيع  (  بأنو مقجرة الفخد الإرادية عمى0226( ، وعخفو ) مشرػر390:  0225البحيخؼ 
ػاجيو مغ مذكلبت برػرة متفائمة أفكاره في كل أمػر الحياة والتي مغ شأنيا حل كل ماي

 ( .259:  0226يجابية ) مشرػر وإ
معتقجات إيجابية تشعكذ عمى (  بأنو قجرة الصالب عمى تبشي أفكار و 0227وعخفو ) جابخ 

والأحجاث الأشخاص مع  تقبمو لحاتو وللبخخيغ وتجعمو قادر عمى الديصخة عمى ترخفاتو
عمى استثسار القجرات والامكانات وتصػيعيا بسا يتشاسب مع بسا يختقى بيا ويداعجه 

بأنو  ( 0228( ، وعخفو ) عذساوؼ 200:  0227السػاقف والسذكلبت السختمفة ) جابخ 
نذاط ذىشي يقػم مغ خلبلو الفخد بتشطيع معارفو ومجركاتو لمتعامل بكفاءة وفعالية مع 

الأحجاث والاستفادة مشيا بأكبخ قجر مسكغ مع الأخح في الاعتبار الجػانب السػاقف و 
 (.004:  0228الدمبية واتخاذ كافة الإجخاءات لتجشب الأضخار) عذساوؼ 

( بأنو عسمية وججانية ومعخؼية بيا مذاعخ إيجابية تجعمو أكثخ  0228وعخفو ) محسػد
تحكسا في انفعالاتو وتؿبلب لمسدؤلية مخونة وتفاؤلا ووثػقا في إمكاناتو وقجراتو وأكثخ 

الذخرية عشج مػاجية مذكلبت الحياة مسا يداعجه عمى الػصػل إلى حمػل إيجابية ليحة 
( بأنو قجرة السعمسة  0229( ، وعخفة ) عبج الحميع 037:  0228السذكلبت .) محسػد 

سكتدبة مغ عمى تػضيف سساتيا الانفعالية وقجراتيا العقمية ومياراتيا الاجتساعية ال
مجتسعيا في معالجة السػاقف بتفاعل وحيػية والسبادرة بإيجاد الحمػل ليا ) عبج الحميع 

0229  :864.) 
( بأنو نسط مغ أنساط التفكيخ يجعل الفخد يكيف عقمو عمى التعامل  0202وعخفو ) محمد 

إيجابية ) مع الأفكار والسػاقف والسذكلبت برػرة سيمة وبثقة وميارة مسا يشتج عشو نتائج 
 (.78:  0202محمد 

في ضػء ماتع عخضو يتزح أن التفكيخ الإيجابي يختبط ارتباشا وثيقا بالشجاح والدعادة في 
الحياة فسغ خلبل تحكع الفخد وسيصختو عمى شخيقة تفكيخه وجعل أفكاره تديخ في الاتجاه 

قة إيجابية الإيجابي يدتصيع مػاجية الزغػط والأزمات ومجابية السػاقف الزاغصة بصخي
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إن الذخز الحؼ يفكخ ايجابيا ويعتسج  ومخنة تداعجه لمػصػل لمخضا والدعادة الشفدية،
عمى نفدو ويشطخ نطخة متفائمة يدتصيع أن يدتيػؼ ماحػلو فعلب ويصمق القجرات التي 

 (.208: 0222تحقق اليجف ) بيل 
إيجابية وذلظ لايعشي إن التفكيخ الإيجابي يعشي مػاجية تحجيات الحياة بشطخة مدتقبمية 

بالزخورة تجاىل الأشياء الديئة بل إنو يشصػؼ عمى الاستفادة القرػػ مغ الحالات التي 
يحتسل أن تكػن سيئة ويختبط بالدعادة والفخح والرحة والشجاح فيػ وسيمة تحفيدية عامة 

بذكل  تدتخجم لتعديد اتجاه الفخد وميمو وتعدز الشسػ وىحة الأفكار تشسػ وتتػسع تجريجيا
إيجابي أيزا ، وببداشة يفكخ الأشخاص بصخيقة إيجابية وبالتاكيج فإنيا يسكغ أن تؤثخ 

 (.0222:48عمى نتائج أعساليع )ساسػن 
فالتفكيخ الإيجابي ىػ استخجام العقل والعسميات الحىشية في الحياة اليػمية وتفديخ الطػاىخ 

ة وىػ فعال وضخورؼ في عالسشا اليػم والعلبقات والتعامل مع الغيخ بصخيقة إيجابية وتفاؤلي
، والدسة السسيدة لمتفكيخ الإيجابي ىي مداعجة الشاس في حياتيع السختمفة والسحيصيغ بيع 

 0220والتفكيخ بإيجابية عشج الؿيام بأؼ عسل وفي كل مػقف يتعخض لو في الحياة ) وانج 
 :46.) 

رف بيا الفخد فيي تسكشو مغ التفكيخ الإيجابي مغ الدسات الإيجابية التي يفزل ان يت
التعامل مع السػاقف الرعبة بفعالية أعمى عمى صعيج الحياة الذخرية والبيئية والػضيؽية 
فعشجما تترف أفكار الفخد بالإيجابية فإنو يتسكغ مغ اكتداب ميارات ججيجة لتحديغ 

 (.025:  0224فعاليتو ومغ ىحة السيارات ميارات التػاصل ) الخػلي 
اسات العخبية والأجشبية حػل تشسية التفكيخ الإيجابي لحا نخػ أن الاىتسام بيحا تعجدت الجر 

الجانب تدايج لسا لو مغ أىسية في تذكيل نسط حياة الفخد وتػجيييا وحل الكثيخ مغ 
جابي ليذ تخررا ججيج بل ىػ ( أن عمع الشفذ الإي0222ج )معسخية السذاكل حيث يؤك

اعخ الإيجابية في الإندان وىشاك أيزا راسة السذتػجو ضيخ حجيثا يبحث ويخكد عمى د
متػازنة مذخقة في حياة الإندان أخحت قميلب مغ اىتسامات عمساء  جػانب شيبة سميسة
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الشفذ ؼيسا مزى مغ الدمغ وقجم عمع الشفذ الإنداني إسياماتو مغ خلبل تأكيجه عمى أن 
الحات وىػ دافع التفػق الإندان كائغ إيجابي بصبعو وأقػػ دافع لجيو ىػ دافع تحقيق 

والشجاح وأكج عمى أىسية الإندانية الإيجابية في الػقاية مغ الأمخاض ، ويسكغ ؾياس 
الدسات الإيجابية لمفخد أو الحياة الشذصة السثسخة الجؤوبة مغ خلبل تػكيج الحات وتقجيخىا 

ارة في ىحا وفعالية الحات وضبصيا ويسكغ ؾياس السذاعخ الإيجابية أو الحياة الدعيجة الد
 (.0222:223السجال ) معسخية 

ويعتبخ التفكيخ الإيجابي برفة عامة أداة لخؤية الجانب الإيجابي مغ الأشياء بجلا مغ 
الجانب الدمبي وىػ السيل الحؼ يجعل العقل يتقبل الأفكار والرػر والكمسات التي تبدط 

ح ؼيسا يخيجه أو يفكخ ؼيو كل ماىػ معقج بحيث يتػقع الفخد نتائج إيجابية تؤدؼ إلى الشجا
 (.0220:066في السدتقبل أو الحاضخ ) عبج الحسيج 

إن التفكيخ الإيجابي ىػ استخجام أو تخكيد الشتائج الإيجابية لعقل الفخد مغ أجل التخمز 
مغ الأفكار الدمبية أو اليجامة ولتحل محميا الأفكار والسذاعخ الإيجابية  )سيمجسان 

( بأنو القجرة لمفخد عمى تقييع افكاره 25: 0223و ) العشدؼ ( ، وعخف 259-263:  0223
ومعتقجاتو والتحكع فييا وتػجيييا نحػ تحقيق أىجافو ومايربػ إليو وحل مذكلبتو التي قج 

 تػاجيو وذلظ عغ شخيق تكػيغ أنطسة ذىشية مشصؿية ذات شابع تفاؤلي.
يخة حيث يداعج في اختيار ( أن التفكيخ الإيجابي لو أىسية كب 36: 0228ويخػ الخقيب ) 

أفزل الأىجاف مغ ضسغ قائسة أىجافو السدتقبمية ويشعكذ عمى شخرية الفخد وعمى كافة 
أنذصتو حيث يؤدؼ التفكيخ الإيجابي دور كبيخ في جعل حياة الفخد مميئة بالصاقة والتفاؤل 

 والقجرة لمجفاع عغ الشفذ.
يديع في زيادة قجرة الفخد وؾيستو  ( أن التفكيخ الإيجابي0224ويحكخ بارك وسيمجسان ) 

بيغ الأخخيغ وفي السجتسع ككل كسا يعج عاملب مغ عػامل شعػر الفخد بالإمتشان والقجرة 
عمى الحب وحب الاستصلبع والتدامح مع الحات وتقجيخ الجسال والابجاع والابتكار وحب 

 (. 629-623: 0224العمع والحكسة )بارك وسيمجسان 
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يداعج عمى إيجاد الذخرية الدػية الستػافقة والتي تتستع بسطاىخ  إن التفكيخ الإيجابي
سمػكية إيجابية كالخاحة الشفدية والذعػر بالأمغ والصسأنيشة والإدراك الػاقعي لمقجرات 
والسيارات ومدتػػ الصسػح والثقة بالشفذ والاستقلبلية والتفاؤل والإدراك الإجتساعي وتقجيخ 

اقف الزاغصة والقجرة عمى ضبط الحات وتحسل السدؤلية الحات والقجرة عمى تحسل السػ 
 ( . 227 – 232:  0228والتشطيع الانفعالي ) الأنرارؼ وكاضع 

وتخػ الباحثة أن مغ يفكخ بإيجابية ىػ إندان يشطخ إلى مػاقف الحياة بػاقعية ومشصؿية ولو 
مػضػعي  القجرة عمى الشطخ إلى السػاقف أو السذكلبت مغ زوايا عجة ويقػم بتقديع

للئيجابيات والدمبيات ودائع التخقب لمشتائج الإيجابية ويبحل كل الجيج لتحؿيقيا ، فالفخد 
الحؼ يخػ العالع مميئا بالفخص والػعػد مغ السخجح ان تتخجع نطختو الإيجابية إلى مديج مغ 

و ومغ وجية نطخ الباحثة إن التفكيخ الإيجابي ىػ الأسمػب الحؼ يفكخ ب الخضا والدعادة.
الفخد ويشعكذ إيجابا عمى سمػكياتو تجاه الأفخاد والأحجاث ويديع في الارتقاء بالفخد 

ولحلظ تخػ الباحثة أن  ومداعجتو في استثسار عقمو ومذاعخه واكتذاف نقاط القػة لجيو.
التفكيخ الإيجابي يؤثخ بذكل كبيخ عمى حياة الفخد في جػانب عجة ولعل مغ أىسيا تقجيخ 

خد بالثقة بالشفذ والايسان التام بالقجرة عمى التكيف والتعامل مع التحجيات الحات وتستع الف
الأساسية في الحياة والخضا عشيا ويختبط الخضا عغ الحياة بجوره بالتػافق الشفدي لمفخد كسا 
أن الخضا عغ الحياة وتقجيخ الحات مغ الستغيخات السؤثخة في حياة الصالب الجامعي حيث 

ة العسخية الذعػر بالإحباط وعجم القجرة عمى تحقيق الحات والسيل تكثخ في ىحة السخحم
لمدمبية والتي قج تكػن برػرة أكبخ لجػ الصالبات حيث تتدايج عمييا الزغػط خاصة اذا 
كانت متدوجة وأم ، والتفكيخ الإيجابي مغ وجية نطخ الباحثة ىػ نسط مغ أنساط التفكيخ 

الأفكار والسػاقف والسذكلبت برػرة سيمة وثقة يجعل الفخد يكيف عقمو عمى التعامل مع 
 وميارة مسا يشتج عشو نتائج إيجابية.
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التفكيخ الإيجابي ىػ شخيقة وأسمػب لتعديد التفاؤل لجػ الفخد، وبالتأكيج لا يعشى التفكيخ و 
الإيجابي أنّ الفخد يعير بعالع مثالي كقػس القدح لا تذػبو العخاقيل والرعػبات، بل يعشي 

 الاستجابة لمحالات والسػاقف الدمبية التي قج يتعخّض ليا الفخد بإيجابية وتفاؤل.
تعديد الإيجابية لجػ الفخد في جسيع نػاحي حياتو، ليسكغ اتّباعيا  عجيجة شخق  وىشاك

مغ أىع الصخق التي يجب الالتدام بيا لمتحمّي بالإيجابية وىػ ومشيا: الخضا والامتشان 
ىي الذعػر بالخضا والامتشان حػل كل ما نسمكو في و وخيبات الأمل، والتخمّز مغ الدمبية 

الحياة، فسثلًب يجب أن نذعخ بالامتشان بدبب الحرػل عمى عسل يتيح العير الكخيع، 
والقجرة عمى الشػم في الدخيخ بأمان كل يػم، واستؿبال شخوق الذسذ في كل صباح، 

الفخد، ومغ السيع تقجيع الامتشان للآخخيغ والعجيج مغ الأمػر الإيجابية التي تسخ في حياة 
أثخ ساحخ عمى  حيث لياالابتدامة  ، ما قجمػه لشا مغ مداعجة أو خجمة وشكخىع عمى

، فيي تداىع بخجاع العقل لجعمو أكثخ إيجابية، ولحلظ انػاحي عجيجة في الحياة رغع بداشتي
بتدامة، كالابتدامة أثشاء يكغ ىشاك ما يجعػ للبلع فإنّو يشرح بالابتدامة دوماً حتى لػ 

 ، تغييخ ما يذعخ بو الفخد داخمياً  ؾيادة الديارة أو الحىاب لمعسل، فالابتدامة تعسل عمى
الرفة الأبخز في الذخز الإيجابي، فالستفائل دائساً ما يكػن مميئاً  حيث يعجالتفاؤل 

اء الآخخيغ بخحابة بالأمل، لا يدتدمع لمفذل ويعجّه خصػة في شخيق الشجاح، ويسكشو تقبّل آر 
صجر، كسا يحب مداعجة الآخخيغ وتقجيع الشريحة ليع بصخيقة إيجابية، ولا يتكمّع إلّا 
بعبارات إيجابية تبعث عمى التفاؤل، لحلظ فإنّ التفاؤل وتػقع كل ما ىػ إيجابي مغ أىع 

 الايجابية.تسمؤىا لتشعكذ عمى الحياة وتجعميا حياة الرفات التي يجب التحمّي بيا
 : الإيجابي التفكيخ ثسخات
 لتحقيق الإندان يتبشاىا التي الفمدفة خلبل مغ الإيجابي التفكيخ ثسخات تحجد أن يسكغ
 الحياة، ىحه في أىجافو

 وذلظ وجل عد لله بالعبػدية الحياة ىحه في دوره تحقيق في يتسثل سامي ىجف لجيو فالسدمع
 الإيسان ذلظ عغ يشتج وبسا وأركانو، الإيسان معاني تتزسشو بسا الدميع التفكيخبالإلتدام ب
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 في الصيبة الحياة للئندان تتحقق حيشيا و الرالح الإيجابي العسل لػازمو مغ يكػن  بحيث
 حياتظ أىجاف تحقيق في وشاقتظ أفكارك تخكد فإنظ حياتظ مدؤولية تتحسل عشجماو  الجاريغ
 لقجراتظ إدراكظ إن،  السدؤولية تحسل عمى فاحخص تكػنو، أن تخيج الحؼ الذخز وتربح

 لسا مجركاً  كغ لحلظ البال، وراحة الدعادة مغ تجخبة حياتظ مغ يجعل إيجابيًا واستخجاميا
 يبجأ الحؿيقي التغييخ لأن لرالحظ؛ وتحػلو الدمبي التفكيخ في تتحكع أن وقخر ؼيو تفكخ
 (.25:  0224) حافع العسخؼ  ؼيو تفكخ ما تجرك أن يجب ذلظ يحجث ولكي الأفكار في

 تحجده وقت عمى التخكيد عمى عقمظ تدتخجم أن ىػ الإيجابي الػقت وصية مغ الغخض
 في السخدنة عاداتظ مغ عادة تربح حتى ذلظ فعل في الاستسخارية السيع ومغ أنت،
 ؼيو تفكخ وقتاً  فحجد تمقائية، بصخيقة إيجابيًا تترخف يجعمظ مسا العقل في الحاكخة مخاكد
 تمظ في يبخز العسل في التفكيخ تشذيطحيث أن   ضغػط أؼ عغ وبعيجًا إيجابي بذكل

 وتشسػ تشجد بأنظ تذعخ العسل ففي واحجة، لعسمة وجيان والخاحة فالعسل إذن الأنذصة،
 بالخاحة ستذعخ تحبيا ىػاية تسارس عشجما عمييا تحرل التي الخاحة في وأيزاً  وتتقجم

 حياتظ، في أفزل صحة وفي عسمظ في أكبخ إنجاز في يداعجك الحؼ الشفدي واليجوء
 وتداعجه بالدعادة الإندان تذعخ اليػايات لأن كانت، ميسا تحبيا ىػاية تسارس أن ؼيجب
 (. 08 –  02): 0224) حافع العسخؼ  الإيجابي التفكيخ عمى

يجاد إنساط عجة مغ التفكيخ وىػ يداعج عمى أيجابي ىػ نسط مغ ويعتبخ التفكيخ الإ
لع الحؼ يشتج مغ يادة الثقة ويعتبخ مرجر لمحخية لأنو يحخر مغ السعاناة والأالحمػل وز 

 ( حيث يػجج: 08: 0229التفكيخ الدمبي )اسساعيل محسػد عبج الخحسغ
 يجابي لتجعيع وجيات الشطخ حتى لػ كانت خاشئة مثل السجخغ الحؼ الإتفكيخ ال

 .يبخر تجخيشو
 سػة يغ وىحا جيج مثل مسارسة الخياضة أخخ التأثخ بالأيجابي بدبب الإتفكيخ ال

 .خخيغبالأ
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 و شيخ رمزان ومابو مغ روحانيات ، أ وقات محجدة مثليجابي في أالإتفكيخ ال
 لى الله.الرعػبات في الحياة فإنو يتقخب إ مايحجث لمبعس عشج مػاجية بعس

 بيا الفخد شػال يجابي السدتسخ عبخ الدمغ حيث يعتبخ عادة اكتدوىشاك التفكيخ الإ
 حياتو ويصبقيا في كل شئ فإن ىؤلاء نجج حياتيع ىادئة ومتدنة وسعيجة.

 (:042 :0229اسساعيل محسػد عبج الخحسغ ) يجابيأىجاف التفكيخ الإ
 و العسلتقجيع أداء متسيد في الجراسة أ.  
  ىجافالاختيار الشاجح للؤيداعج عمى. 
 نذصةتحديغ الذخرية وأداء الأ. 
  الاستستاع بالحياة وتحقيق الدعادة. 
 فكار الدمبية في العقلإخخاج الأ. 

د أسمػبظ )نسط تفكيخك( في تفديخ الأحجاث )الدارة/ الديئة(   ىشاك ثلبثة أبعاد أساسية تحجِّّ
 التي تحجث لظ:

 
أن الحجث الديئ  مغ يخػ أن الحجث الديئ مؤقت )إيجابي(، ومغ يخػ  الاستسخارية: - 2

 أن مغ يخػ أن الأحجاث الدارة دائسة ومدتسخة )إيجابي(، ومغ يخػ ، و  سيجوم )سمبي(
 الأحجاث الدارة مؤقتة )سمبي(.

 
دة )إيجابي(،  الانتذارية: - 0 مغ يخػ أن أسباب الأحجاث الديئة تكػن في مػاقف محجَّ

مغ يعصي تفديخاً ، و مشتذخة في جسيع السػاقف )سمبي(ومغ يخػ أن أسباب الأحجاث الديئة 
ة تكػن في مػاقف ارياً لمحجث الدعيج )إيجابي(، ومغ يخػ أن أسبـاب الأحجاث الدعيـجانتذ

دة )سمبي(.  محجَّ
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أو رد  الاعتقاد بأن أسباب الأحجاث الديئة شخرية )لػم الحات( الصابع الذخري: - 3
الاعتقاد بأن أسباب الأحجاث الدارة شخرية )تقجيخ ، و  الأسباب إلى ضخوف خارجية

 د الأسباب إلى ضخوف خارجية.أو ر  الحات(
 :يجابي بالتفديخالشطخيات التي تشاولت التفكيخ الإ

 :ليذ ) نطخية العلبج العقلبني الانفعالي الدمػكي (لبخت أنطخية أ – 2
ة ماتتسيد بو ىحة الشطخية أن حاولت الجسع بيغ أفكار الشطخية الدمػكية وأفكار السجرس

ع العلبج العقلبني نفعالي حيث كان اسسيا في القجيالسعخؼية وأضافت أيزا البعج الإ
لى العقلبني الانفعالي نطخيتو وشػر الأفكار وشػر اسسيا إليذ شػر الدمػكي ولكغ أ

الدمػكي وقدع البذخ إلى نػعيغ : مخمػقات عقلبنية ) نسط تفكيخ عقلبني( ، مخمػقات 
 (.0222:354غيخ عقلبنية ) نسط تفكيخ غيخ عقلبني ( ) فايج 

وكانت نطخيتو الذخرية حيث ييتع بالجانب السعخفي مغ الذخرية أؼ يتبع الاتجاه 
نسط التفكيخ الحؼ تتعمسو مغ والجيظ والبيئة ىػ إن السعخفي لأنو يخكد عمى التفكيخ ويقػل 

السدؤؤل عغ تعاستظ أو سعادتظ حيث روج لفكخة رائعة وىي أن الإندان ىػ الحؼ يدبب 
والتفكيخ اللبعقلبني سيقػد لمتعاسة وإلى انفعالات  عميوة كاممة التعاسة لشفدو والسدؤؤلي
 (.86:  0220غيخ صحية ) حجازؼ 

إلى الأحجاث والسػاقف والطخوف الدمبية  Aحيث تخمد  ABCنطخية أليذ تدسى نطخية ِّ 
إلى السعتقجات وىي الأفكار التي يؤمغ بيا الفخد وتسثل قشاعاتو،   Bالغيخ سارة، ويخمد

إلى الشتائج والاثار وركد عمى الشتائج الانفعالية إما مذاعخ أو سمػكيات )   Cويخمد 
( ، وتػجج علبقة قػية بيغ الثلبثة عشاصخ حيث التفكيخ في الحجث  037:  0223أبػزيج 

أو السػقف ىػ الحؼ يدبب السذاعخ الدمبية والدمػك الانيدامي حيث الأحجاث ليدت 
( . وتيجف شخيقة أليذ 56:  0227) الدسجوني  الدبب وإنسا كيف فدخت ىحة الأحجاث

إلى تعميع التقكيخ العقلبني حيث تعجيل الأفكار والجسل والعبارات والحجيث الإيجابي مع 
 (.266-265:  0220) عبجالله  الشفذ حيث إعادة البشاء السعخفي لمفخد
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 : رون بيظأنطخية  – 0
شخيقة التفكيخ تؤدؼ بو إلى نتائج  اعتبخ بيظ أن الفخد السزصخب نفديا لجيو أخصاء في 

غيخ مشصؿية وتطيخ أخصاء التفكيخ عمى شكل تذػىات معخؼية أساسية تتسثل في تفكيخ 
 الفخد بصخيقة جامجة تعتسج عمى :

  الكل أو اللبشئ ، التعسيع الدائج ، الترؽية العقمية أؼ ؾيام الذخز بانتقاء جانب
جرك السػقف بأكسمو امو وبحلظ يسمبي مغ السػقف وجعمو السػضع الػحيج لاىتس

 (.9:  0229 حسجؼ شاىيغبصخيقة سمبية )
  التقميل مغ شأن الأحجاث الإيجابية وميل الذخز إلى خفس الأحجاث الإيجابية

 (.87: 0220التي يسخ بيا وتحػيميا إلى أحجاث سمبية ) حجازؼ 
 لة واقعية في القفد إلى الشتائج دون وجػد بيانات أو أد ستشتاج العذػائي ويعشيالإ

 (. 72:  0229السػقف ) الغخيخ وأبػ أسعج 
  التزخيع والتقميل أؼ السبالغة في إعصاء الأىسية للؤحجاث الرغيخة والسبالغة في

 (.267-266:  0220)عبجالله التقميل مغ أىسية الأحجاث اليامة 
 حديغ ،  نفعالية كجليل عمى الػاقعخح الفخد لمحالة الإالاستجلال السعخفي وىػ أ(

 (.068: 0226حديغ 
   عبارات الػجػب أؼ عجم السخونة في السعاييخ السفخوضة مغ قبل الفخد عمى

 (.049:  0228) الديػد  نفدو والاخخيغ
 حجاث الخارجية الدمبية دون وجػد مبخر نية ويخػ الفخد بأنة الدبب في الأالذخرا

ليظ )ابػ يشطخون إأن جسيع الشاس لحلظ ولمذخرانية وجو اخخ وىػ الاعتقاد ب
 (.0222سعج:أ

 (: 2998نطخية سيمجسان ) سيمجسان واخخون  - 3
، يخػ أن كلب مغ التفاؤل والتذاؤم ىسا أسمػبان في التفكيخ وفي تفديخ الػقائع والأحجاث 

ػقائع والأحجاث لانقترخ عمى مجابية حالة خاصة مغ نجاح أو لتفديخ ال في شخيقشاو 
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التي نكػنيا عغ الؿيسة العامة التي نعصييا لأنفدشا ولإمكاناتشا فذل بل تتػقف عمى الفكخة 
وفخصشا في الحياة ويسكغ أن نتعمع التفاؤل أو التذاؤم بشاء عمى خبخاتشا ونسط تشذئتشا ) 

 ( .45: 0222البخزنجي 
( إلى أبعاد التفكيخ الإيجابي التي تتزسغ التػقعات 259: 0223وقج أشار سيمجسان )

سب في مختمف لسدتقبل وتمظ التػقعات البشاءة التي تيجف إلى تحقيق مكاالإيجابية نحػ ا
الإيجابية مغ حيث تستع جتساعية والسيشية في السدتقبل والسذاعخ جػانب حياة الذخز الإ

قات نفعالات التي تتسحػر حػل التعاشف والدعادة والصسأنيشة في العلبالذخز بالإ
يجابية نحػ ونطخة الفخد الإالحات الإيجابي ،  خخون ومفيػمالذخرية والإجتساعية مع الأ

مايستمكو مغ أفكار وقػػ ومعتقجات وقجرات متشػعة والخضا عغ الحياة أؼ تقييع الفخد 
لشػعية الحياة التي يعيذيا شبقا لأفكاره ومعتقجاتو والتي مغ خلبليا يقارن الفخد ضخوف 

 حياتو بالسدتػػ الأمثل الحؼ يعتقجه.
دوات لؿياس التفاؤل والتذاؤم وتذخيرو لكل مغ الشاشئة والخاشجيغ شػر سيمجسان عجة أ

كسا شػر بخامج تجريب ميسة لتعجيل التفكيخ الدمبي إلى تفكيخ إيجابي وقام بتصبيقيا عسميا 
في عجد كبيخ مغ السؤسدات التجارية والإدارية بػية إشاعة أجػاء التفاؤل بيغ ؾيادتيا 

مية والإنتاجية التي ثبت بالتجخبة ارتباشيا بارتفاع مدتػػ والعامميغ فييا بيجف زيادة الفاع
التفاؤل ، وبيحا السعشى فإن التفاؤل الستعمع الحؼ يحل محمو العجد الستعمع يجخل في صسيع 

 (.208:  0220تعديد التفكيخ الإيجابي ومسارستو ) حجازؼ 
 :( خية ناندي كانتػر ) بجائمية بشاءةنط - 3

تي لبجائمية البشاءة تعشي تمظ القجرة الحىشية أو السقارنة السعخؼية التخػ ناندي كانتػر أن ا
الحاتي في إضاءة ججيجة تتيح لو رؤية  والػاقعخخيغ تتيح لمذخز تشطيع الأحجاث والأ

الأمػر بذكل مختمف يشفتح عمى التحخك والترخف ، اؼ أن الشطخية تجعػ إلى ضخورة 
مكانات وابتجاع البجائل مكان ججيج والبحث عغ الإالسبادرة والت إحلبل الشطخة الجاعية إلى



  ILAعضو الجمعية الدولية للمعرفة        الجمعية المصرية للقراءة والمعرفة   

 

  

944 

 

 

 

الشطخة التبديصية /التعسيسية / القصعية / الثابتة والسغمقة في التعامل مع الػاقع حيث أنشا 
 (. 334: 0225مخونة تقجيخ الػاقع ) حجازؼ  مايدسى برجد الجعػة إلى 

متذائسا في التعامل الشابع مغ وضعية معيشة اذ ليذ  وأوقج يكػن ىحا التقجيخ متفائلب 
التفاؤل ىػ الػاقعي دوما حيث يكػن في بعس الأحيان التذاؤم ىػ السػقف السصمػب 
لمتعامل مع وضعية خصيخة ، لحا يكسغ سخ التفكيخ الإيجابي في معخفة متى يتعيغ أن 

السيع ىػ أن و ع حالة معيشة نكػن متفائميغ أو متذائسيغ بحيث نتعامل بالفاعمية السصمػبة م
التفكيخ الإيجابي يتيح لشا البقاء في وضعية السبادرة والقجرة عمى الفعل وابتجاع مقاربات 

 (. 98: 0220مغايخة أو حتى استبجال الأىجاف ذاتيا اذا تعحر تحققيا ) حجازؼ 
ة في الإنتقاء ر السعخفي الستسثموتفتح البجائمية البشاءة الدبيل أمام تذغيل ثلبثية الاقتجا

والتعطيع والتعػيس وتشصبق ىحة الثلبثية عمى كل الأفخاد والجساعات والسجتسعات عمى حج 
ساسية في تػجيو الشسػ غيخ مدار الحياة )حجازؼ سػاء حيث تسثل ثلبث استخاتيجيات أ

0225  :335.) 
 يجابي:نطخية التػقع الإ - 4

نفعال الستخح برجدىا حيث عية والإكلب مغ السذاعخ تجاه الػضإن نطام التػقع يتزسغ 
ذؼ التػقعات الإيجابية يسيل إلى إضيار مذاعخ إيجابية ) حساس ، أن الصبع الستفائل 

لكثيخ مغ الإشخافات التي يسكغ في السجتسع ا يػجج( ويشصمق مغ الجانب السذخق إذ ثارةإ
فيحىا، وخصػات كشة لمتحقيق ووضع خصة ثع تشنصلبق مشيا لمشيػض القائع عمى رؤية مسالإ

ؤدؼ إلى مديج مغ الشجاح وفتح مديج مغ الدبل وحمػل الشجاح ميسا كانت صغيخة ت
 (.226:  0220مذكلبت كانت تبجو مدتحيمة ) حجازؼ 

 يجابي:خ الإخرائز التفكي
 نجميدية التفاؤل بأنة تمظ الشدعة لمشطخ إلى الجانب التفاؤل : يعخف قامػس المغة الإ

وإلى تػقع أفزل الشتائج مغ أؼ تتابع للؤحجاث، أما فمدؽيا السذخق مغ الأوضاع 
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ؼيسثل التفاؤل ذلظ الإعتقاد بأن العالع يتقجم إلى الأمام وأن الخيخ سيشترخ في 
 (.0220:224الشياية ) حجازؼ 

 نفعالات والسذاعخ الحاتية دراك الجيج للئعمى الانتباة والإ الحكاء الػججاني : القجرة
خخيغ بػضػح وتشطيسيا وفقا لسخاؾبة وإدراك دقيق لانفعالات الأا وفيسيا وصياغتي

يجابية تداعج الفخد عمى ع في علبقات انفعالية واجتساعية إومذاعخىع لمجخػل معي
يجابية لمحياة ) شي وتعميع السديج مغ السيارات الإنفعالي والسيوالإالخقي العقمي 

 (. 09: 0222الخػلي  
 نجاز وتحقيق الحات وط والكفاءة الذخرية والإيخ السذخ الخضا وتقبل الحات غ

ء والتذجيع عمى السػدة والحب والإنفتاح عمى الخبخة والسذاركة الػججانية والعصا
بالجسال والتدامح  حداسالإجتساعي والإخلبقي وميارات التفاعل والحكع الأ

اخخون ) سيمجسان و   بجاع والحكسة والتصمع نحػ السدتقبل والتمقائيةوالسثابخة والإ
0222  :55 .) 

 :فخاد ذوؼ التفكيخ الإيجابيخرائز الأ
يتسيد الأفخاد السفكخون إيجابيا بعجد مغ الخرائز عمى السدتػػ العقمي والشفدي 
والإجتساعي مشيع أناس يقجرون ؾيسة الحياة ويخفزػن الفذل ولجييع الخغبة في التغييخ 

حجد زمغ وسخعة العقمية والأفكار الجاخمية ويذصة والشجاح وىحا الفخد يقػم بعسمية ؾيادة الأن
دا سعيجا ويتستع بتقجيخ عال ونتيجة العسميات الفكخية التي تقػده إلى الشجاح ويكػن فخ 

 ( .33: 0220ويسيل إلى الاستقلبلية في التفكيخ وثبات الذخرية )حجازؼ  لشفدو
فعة لتحقيق ذواتيع ( أن ىؤلاء الأشخاص يستمكػن السيل والقػة الجا0224ويذيخ كػنيل )

وتحديغ صػرىع ، وىع أفخاد لجييع القجرة عمى التفكيخ بػاقعية ومشصق دون تجىػر وانجفاع 
ويكػن لجية خصػات مشصؿية تبجأ مغ الإدراك وتحجيج اليجف ثع تفديخة ووضع اختيارات 

 (.48 –  49:    0220بيجف استقخار الحات السشصؿية ) محمد فتحي
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يجابي بالسخونة الفكخية لأنو يتػق إلى معخفة الججيج مغ يتدع صاحب التفكيخ الإ
السعمػمات ، لغتو تتستع بالسخونة قابمة للؤخح والعصاء ، وقادر عمى الحػار والسشاقذة 

، يسة تكػن قابمة لمتعجيل والتغييخالسثسخة والسفيجة ، مجخلبتو تتدع بالدسػ والخقي حيث مفاـ
جخح مذاعخ الأخخيغ ويقجم نفدو بذفاؼية وتػاضع لأنو يتدع بقجرتو عمى اختيار كلبمو ولاي

يجرك أن السثالية والكسال ليدت مغ سسات البذخ ، يبتكخ أساليب تشاسب التصػر الحاصل 
وىػ مغ الأفخاد السبجعيغ ، ويكػن أكثخ قجرة عمى الإنجاز والعسل ، مغ سساتيع تقجيخ 

ع وتحديغ صػرتيع و يشذغمػن الحياة ورفس اليديسة، وىع أشخاص يخكدون عمى نجاحاتي
بحػارات داخمية تداعجىع في تػجيو مذاعخىع واتجاىاتيع ، ويسيمػن إلى استخجام 
استخاتيجيات التحجث الحاتي برػرة فعالة وإيجابية في الغالب ، ولجييع قجر عال مغ الخؤية 

جا عغ الػاضحة للؤىجاف ، والؿيع العميا فيع يستمكػن الرفات السثمى التى تجعميع بعي
الدمبية ، ويستمكػن القجرة عمى تغييخ حالة تفكيخىع مغ الدمبي إلى الإيجابي ، ويبحثػن 
عغ الأفكار الإيجابية قبل حجوث الػقائع، ولجييع قجرة عالية عمى الإدارة الحاتية لمتفكيخ 
نحػ الإيجابية وأيزا القجرة عمى تحقيق ذواتيع وتحديغ صػرىع ) الانرارؼ وكاضع 

0228 :202 .) 
 : يجابيالإ العػامل السؤثخة في التفكيخ

 جتساعية في السجتسعات التقميجية التشذئة الإجتساعية : لقج كانت التشذئة الإ
سخة جتساعية كالأسؤسدات التخبػية والإمحرػرة في عجد قميل ومحجود مغ ال

بعزيا البعس لتحقيق تشذئة  والسجرسة والجساعة والسدجج وىحة السؤسدات تدانج
وسخعان ىجافيا ترارع والسشافدة ؼيسا بيغ أ نة سميسة بعيجة عغ التشاقس والمتػاز 

لى ختمف ذلظ مع تصػر السجتسعات وىجخة الأسخ أو بعس أفخادىا مغ الخيف إاما
 (.20:  0225) غانع السجن الكبيخة 
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مى الاستقلبل في سخؼ حيث التذجيع عجتساعية السشاخ الأسغ التشذئة الإوتتز
أيزا و ، اء الأوامخ لقب الحػار والشقاش والتفاىع وليذ أسمػب إسمػ التفكيخ واتباع أ

 .صػيخ قجراتيع العقمية والإبجاعية جل تتشسية حب الاستصلبع عشج الأبشاء مغ أ
 يزا السجرسة حيث تعتبخ مؤسدة اجتساعية وتخبػية تقػم بعسميات التعميع وأ

والتخبية وىي تقػم بشقل التخاث والسحافطة عميو وفي نفذ الػقت مػاكبة التصػر 
الشطام التعميسي الدميع ىػ الحؼ يدتصيع التػفيق بيغ ىحيغ الجانبيغ ) غانع لأن 

0225  :25 .) 
 الشطخة الذاممة والسحيط الذامل . 
  الزبط بذكل عام والالتدام بالسذاركة في العسل والزبط الجاخمي. 
  البشية الجاخمية وشبيعة الجيشات الػراثية. 
  الانتباه والسسارسة الػاعية وتذجيع الاكتذاف. 
  التشذئة الاجتساعية والاسخية ومدتػػ البيئة الثقاؼية في محيط الفخد. 
 ع الاستخاتيجي لمتفكيخ استخجام السيارة الحاتية في اعادة التطي. 

  :أىسية التفكيخ الإيجابي
فإنو فإذا اختار الفخد أن يفكخ بإيجابية  شخيقة تفكيخه تتجدج مغ خلبل استجابة الفخد لتغييخ

ن يديل الكثيخ مغ السذاعخ غيخ السخغػبة والتي ربسا تعيقو مغ تحقيق الفزل يدتصيع أ
ارتباشا وثيقا بالشجاح في كل مجال مغ مجالات يجابي فدو ولحلظ فإن لمتفكيخ العقمي الإلش

 الحياة حيث يعتبخ ىػ :
 نفتاح داء العالي ويعدز بيئة العسل بالإالباعث عمى استشباط الأفزل وىػ سخ الأ

حقق لو السدتقبل بسا يلمحياة  جافوىأ ر قائسة يجعل الفخد يختاو والرجق والثقة 
  .فزلالأ

 كثخ وأن تشطخ دتستع بذكل أأن تقمق بذكل أقل وت يجابيا معشاىاأن تكػن مفكخا إ
 (.03: 0224فكار السحبصة ) العسخؼ لمجانب السزئ بجلا مغ الأ
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  يجابية والعكذ عشجما نفكخ بدمبية ليشا السػاقف الإبإيجابية تشجحب إعشجما نفكخ
  .ليشا السػاقف الدمبيةب إتشجح

 خ بشاء تػالجؼ وترجر مشو يجابي عغ الؿيسة والفائجة وىػ تفكييبحث التفكيخ الإ
وىجفو ىػ الفعالية والبشاء  شياء تعسلت السمسػسة والعسمية حيث يجعل الأالسقتخحا

حيث أن العقل يستمظ فكخة واحجة في أؼ وقت فعشجما نجخل أفكارا إيجابية تخخج 
  .فكار الدمبية في مقابمياالأ

  متفائمة يدتصيع نفدو ويشطخ نطخة ويعتسج عمى  بإيجابيةإن الذخز الحؼ يفكخ
 0228القجرات التي تحقق اليجف ) الخقيب ويتسكغ مغ إشلبقن يدتيػؼ ماحػلو أ
:9.) 

 مييا معطع البمجان ولقج ساعجت الأفكار فكار ىي العساد التي تأسدت عإن الأ
قتراد الأمخيكي وىػ الأضخع في العالع خكات ضخسة لجفع عجمة الإنذاء شعمى إ

مام والذخز م ببشائو وكل خصػة نخصػىا للؤتقػ  ساس كل شئىي أفكار فالأ
 تديج مغ ؾيستو.فكار رائعة تأتي مخيمتو بأالحؼ ىػ السفكخ 

 ؼ شئ في الحياة فكػنشاإن الأفكار التي تذغل العقل تكػن ذات أىسية أكثخ مغ أ 
حتى نحيا سعجاء يجابية لاندتصيع شخاء الدعادة لحا يجب أن نختارىا بأفكارنا الإ

 (.0224:629 )بارك وبيتخسػن 
  اح يحب التعبيخ وخػض السخاشخ في سبيل الشجو يجعل الذخز واثق مغ نفدو

ندان ن التغييخ شئ واقعي لايدتصيع اؼ إالذخرية الشاجحة تعخف جيجا أ ، إن
جاف ويخصط لتشفيحىا ويزع كافة ىيتجشبو لحلظ فيػ يعخف مايخيج مغ أ ن أ

 (. 77 – 0222:70يد حتسالات ليا ويزعيا في الفعل ) حشان عبجالعد الإ
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 :يجابينساط التفكيخ الإأ
التحكع في العسميات العقمية ، حب التعمع ، الذعػر  فيي التفاؤل ، الزبط الانفعالي ، 

بالخضا ، التدامح مع الاختلبف عغ الاخخيغ وتقبل السدئػلية الذخرية وتقبل الحات غيخ 
 (.0229:722السذخوط والسدامحة والحكاء الاجتساعي. ) عبج السخيج 

 ( 55: 0229)اسساعيل محسػد عبج الخحسغ :استخاتيجيات التفكيخ الإيجابي
 استخاتيجية تغييخ الساضي. 
 عمىتيجية السثل الأاستخا. 
 خخاستخاتيجية الذخز الأ. 
 استخاتيجية تغييخ التخكيد. 
 استخاتيجية التقسز والترعيج. 
 يجابية استخاتيجية الشتائج الإ. 
  عخيفعادة التاستخاتيجية إ. 
 استخاتيجية التجدئة. 
 استخاتيجية الؿيسة العميا. 
 استخاتيجية البجائل. 
 و حجة وتداىع ىحة الاستخاتيجية في إكداب سمػكيات ججيجة أاستخاتيجيات الشس

عشرخا مػزعة  04ولقج حجد سيمجسان  ،( 0229ححف سمػكيات مػجػدة ) الفقي 
وتذسل السعخفة والحكسة ائل تسثل استخاتيجيات التفكيخ الإيجابي فز 6عمى 

ندانية والعجل والحكسة والاعتجال الشفدي والخوحانية والتجيغ )سيمجسان  الإ
0224:622  .) 

 : يجابيةك بعس السدايا لصخيقة التفكيخ الإىشا
 صجقاءالتستع بحياة إجتساعية ثخية فالأشخاص الإيجابيػن لجييع السديج مغ الأ.  
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  كثخالإيجابيػن يعتشػن برحتيع أالتستع برحة أفزل فالأشخاص. 
 تدبب في كثيخ مغ شػل فالتفكيخ الدمبي مغ عػامل الخصخ التي تعير حياة أ

 .مخاضالأ
 لمؿيام بجور فعال في كثخ ميلب شخاص الإيجابيػن أفالأ خخيغ ،مداعجة الأ

 (.56: 0224سػىادفيمج ) نفديعمجتسعاتيع لأنيع يذعخون بالخضا عغ أ

-32: 0229)اسساعيل محسػد عبج الخحسغ يجابيالثلبثية لمتفكيخ الإتعمق بالقػة وؼيسا ي
القػة الثلبثية لايسكغ ليا أن تدتغشي ف ، والسدؤلية –والاختيار  -نيا القخارفشجج أ ( 35

تدان والذعػر لظ تكػن الشتيجة ىي الخخوج عغ الإجدائيا ولػحجث ذعغ أؼ جدء مغ أ
الاختيار لايسكغ إن قج والسقارنة ، المػم والش وىع في مصب القتمة الثلبث والػقػع  بالزياع 

ساسي ىػ في تحسل ار ىػ بقخار معيغ ولكغ التحجؼ الأختيابجون القخار فكل  تحؿيقو
  .السدؤلية

ن ويدتصيع أ ندان يػمياولمقخار أنػاع متعجدة قخار التفكيخ حيث الأفكار التي يدتقبميا الإ
خكد عميو التخكيد حيث أن أؼ شئ يسمبية ، وقخار تكػن ايجابية او ن غ ليا أويسكيػجييا 

تدتصيع التخكيد عمى ىحة  خخػ لكيبتعسيسو وإلغاء أؼ معمػمات أيقػم عقل الإندان 
 .السعمػمة

ما قخار وىشاك قخار الأحاسيذ وىػ وقػد الإندان فإذا كانت سمبية أحخقت صاحبيا أ
دراك التفكيخ في السعشى يدبب الإدراك حيث أ بالإالجورة الحىشية التي تبج حيثالدمػك 

جما حاسيذ تدبب الدمػك لحلظ عشى يدبب التخكيد والتخكيد يدبب الأحاسيذ والأوالسعش
ة الحىشية بأكسميا تعسل لرالحظ لأن دراك تجعل الجور تتحكع في جحور الدمػك وىػ الإ

وتدبب الجورة  ، يجابيالدمػك إيجابية وبالتالي يكػن االتفكيخ والتخكيد والأحاسيذ ستكػن إ
إن كل و  و تغييخلى تعجيل أمغ تقييع ىحة الشتائج وىل تحتاج إالشتائج ولابج  الحىشية 

شا واختياراتشا سمػكياتشا ىي نتاج لبخمجت، إن ندان يكػن مغ اختياره مايحجث في حياة الإ
جة المغػية ن مغ مبادغ البخمأختيار و عطع قػة في الحياة ىي الإأ ن ويقػل كػنفػشيػس أ
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الغخض  فعالو ، ول عغ نتاج أو دؤ ذن فيػ مإل عغ عقمو و ن كل فخد مدؤ العربية ىي أ
خخيغ ولكغ مغ تحسل السدؤلية ليذ الذعػر بالإحباط أو تحسمشا أخصاء الأساسي الأ
 دراك التحجيات والاستفاده مشيا.ليجف ىػ البعج عغ المػم والشقج وإا

 (:52: 0229محسػد عبج الخحسغ)اسساعيل  :يجابيالسبادغ الدبعة لمتفكيخ الإ
 ذاكل والسعاناة تتػاجج فقط في الإدراك فحتى نغيخ الػاقع نغيخ الإدراك مغ ن السإ

  .يجابيسمبي إلى إ
 نت السذكمة ، افرل بيشظ وبيغ السذكمة لا تربح أ. 
 قػػ مسا تتخيلميسا فكخت في نفدظ فأنت أ.  
  حل مشاسب ولاتجعل يجاد الصبيعي لإتعامل مع السذاكل بيجوء وفي وضعيا

  .السذكمة ىي التي تستمكظ
  تعمع مغ الساضي وعر الػقت الحاضخ وخصط لمسدتقبل وتعمع مغ السذكلبت

 .لكي تتقجم 
 لابج مغ الارتباط بالله عد وجل ففي ذلظ يجج السخء حمػلا لجسيع مذاكمو. 
 التفكيخ كخة ذاتيا، أما السفكخ ىػ الذخز الحؼ يقػم بعسمية التفكيخ، والفكخ ىي الف

 عصاء السعشى.ىػ امتجاد الفكخة والتحميل وإ 

 (:72: 0229: )اسساعيل محسػد عبج الخحسغيجابيالػصايا العذخ لمتفكيخ الإ
  الخغبة السذتعمة : التفكيخ باستسخار ؼيسا نخغب بقػة وتحؿيقو ميسا كانت التحجيات

. 
  ن يكػن قخارا قاشعا لارجعة ؼيو أالقخار القاشع : القخار الحؼ يتخحة الذخز يجب

 .ميسا كانت الطخوف والسؤثخات الجاخمية والخارجية 
 شياء بل ركد عمى ىجفظ تحسل السدؤلية كاممة : لاتمع أحجا أو الطخوف أو الأ

 .حاسيدظل عغ نػع أو نظ السدؤ ليو ولابج مغ تحسل كل الشتائج لأإوكيؽية الػصػل 
 يجابياشا وكيف تدتخجميا إالإدراك الػاعي لؿيسة أنفدشا وقجرات. 
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 ساسية لمحياة الستدنة يجب عميشا تحؿيقيا تحجيج الأىجاف : ىشاك سبعة أركان أ
) الخكغ الخوحاني ويتحقق بحب الله والتدامح والعصاء غيخ السذخوط وغيخه  :وىي

الخكغ الرحي ويتحقق بالعادات الرحية والتفكيخ الرحي، الخكغ الذخري  ،
والثقة بالشفذ والتقجيخ الحاتي، الخكغ العائمي ويتحقق  ويتحقق بتشسية الحات

جتساعية قات العائمية الجافئة، الخكغ الإجتساعي ويتحقق بالعلبقات الإبالعلب
خخيغ، الخكغ السيشي ويتحقق بالتسييد في السيشة وتحدغ والاترال الشاجح بالأ

 اف السادية.ىجتحقق بديادة الجخل والشجاح في الأالخكغ السادؼ ويو   مياراتيا
  التخكيد عمى قجراتظ عبخ كتابة الأشياء التأكيجات الستزامشة : تداعجك عمى

 .حداس بيا الإيجابية في الشفذ ثع الإ
 يجابي ولكي يربح عقل عمى التخكيد وعمى التفكيخ الإيجابي: استخجام الالػقت الإ

خف لايقل عغ عذخ دقائق يػميا فسع الأيام يجعمظ تترذلظ عادة نبجأ بػقت 
  .يجابيا بذكل تمقائيإ
 فزل التشسية الحاتية: أقل شئ يدتصيع الإندان أن ييجيو لشفدو ىػ أن يكػن أ

استخجاميا لتشسية مياراتشا الحاتية ن يكػن وىشاك وسائل عجيجة يسكغ مايدتصيع أ
 وىي : القخاءة والبخامج التجريبية والجورات السكثفة .

 الدكػن ، ندان تكسغ في عجم قجرتو عمى لدكػن والتأمل اليػمي : تعاسة الإا
وىشاك ضػضاء داخمية حيث تداحع الأفكار داخل فيشاك ضػضاء خارجية ندسعيا 

جعل الدكػن والتأمل جدء مغ بخنامجظ اليػمي ولػ اكثخىا سمبي لحا أنفدشا وأ
لى اليجوء قػؼ مغ القجرات ويجعل السخء يرل إلبزع دقائق فيػ يقل مغ التعب وي

 دلبم الجاخمي.الشفدي وال
 اليػايات ليا قػة علبجية رائعة فيي  الاىتسامات الذخرية والشذاشات اليػمية :

ن الزغػط الحياتية اليػمية وتاخحك إلى الخاحة والدعادة حيث أتبعجك عغ 
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ت الشفدية مثل القمق ندان تقمل مغ الزغػشالانذغال باليػايات التي يحبيا الإا
 مخاض الجدسية.والتػتخ والأ

 السخاجع العخبية:
 حب مػسى، رائجة حديغ حسيج ، عبج الخضا عبج الجميل التسيسي اابتدام ص ،

دار الرفاء لمشذخ  – عمع الشفذ الايجابي نذأتو واىجافو وتصبيقاتو:  0226
 .عسان -والتػزيع

 يع يػنذ  .الخيادة لمشذخ والتػزيع -قػة عمع الشفذ الايجابي  : 0202 ، ابخاـ
  دار السديخة 2( عمع الشفذ الارشادؼ ، ط0222أسعج ، أحسج عبج المصيف )أبػ ،

 عسان ، الاردن .
  ( العلبج الشفدي وتصبيقاتو الجساعية ، 0223أبػ زيج ، مجحت عبج الحسيج : )

العلبج بزبط الحات ، العلبج العقلبني الانفعالي الدمػكي ، دراسات تجخمية 
 .047-037ارف الجامعية ، دار السع5وبخوتػكػلات علبجية ،ط

 شيبة لمشذخ  – عمع الشفذ الايجابي:  0229 ،اسساعيل محسػد عبج الخحسغ
 والتػزيع .

 ( يع ( فاعمية بخنامج لتشية التفكيخ الايجابي لجػ الصالبات 0225أماني أبخاـ
السعخضات لمزغػط الشفدية ، مجمة كمية التخبية بالإسساعيمية ، جامعة قشاة 

 .225-269( :6الدػيذ )
 ( ؾياس التفاؤل والتذاؤم لجػ شمبة الجامعة دراسة 0228الانرارؼ ،بجر وكاضع )

ثقاؼية مقارنة بيغ الكػيتيغ والعسانييغ ، مجمة العمػم التخبػية والشفدية ، جامعة 
 .232-40227( 9البحخيغ )

 ( التفكيخ الايجابي وعلبقتو بالاغتخاب لجػ عيشة مغ 0225البحيخؼ، محمد رزق :)
قيغ السكفػفيغ السزصخبيغ سمػكيا . السجمة السرخية لمجراسات الشفدية السخاى
05(87 ،)383-438. 
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 ( التفاؤل والتذاؤم وعلبقتو بسفيػم الحات ومػقع 0222البخزنجي ، ذكخيات :)
 (.45، دار صفاء لمشذخ والتػزيع ، عسان ، الاردن، )2الزبط ، ط

 ( قػة التفكيخ الايج0222بيل ، نػرمان فشدشت : ) ، ابي ، تخجسة يػسف اسكشجر
 (.208، دار الثقافة السديحية ، القاىخة ، مرخ )7ط

  التفكيخ الايجابي في ضػء بعس الستغيخات الجيسغخاؼية لجػ عيشة مغ الذباب
.محمد حسج عقل الصيصي ، السؤتسخ العخبي 25الميبيغ ، مجمة كمية التخبية ، العجد 

ميارات التفكيخ الايجابي في  –العمسي الثالث لخعاية السػىػبيغ والستفػقيغ 
 (.0223السجرسة الأساسية ، الجدء الأول الأردن )

 (التفكيخ الايجابي وعلبقتو بالتدػيف الاكاديسي لجػ 0227جابخ، غادة فخغل:)
شالبات كمية التخبية لمصفػلة السبكخة . مجمة دراسات في الصفػلة والتخبية ، كمية 

 (.275 -226(، ) 3)3رياض الاشفال ، جامعة اسيػط 
 ( السداعجة الارشادية الشفدية ، ججة0220جسل الميل ، محمد :)  الجار الدعػدية ،

 لمشذخ والتػزيع .
 ( (اشلبق شاقات الحياة )قخاءات في عمع الشفذ الايجابي 0220حجازؼ ،مرصفى

 لبشان. –، التشػيخ لمصباعة والشذخ ، بيخوت 
 (نسط التفكيخ وعلبقتو بتقجيخ الحات ، رسالة ماجدتيخ 0222حشان عبج العديد :)

 ان.غيخ مشذػرة ، جامعة ابي بكخ بالقايج تمسد
 ( الحكاء الػججاني مابيغ الشذأة والتصبيق ، سمدمة 0222الخػلي، محمد سعيج )

 اصجارات عمع الشفذ الايجابي ، مكتبة الانجمػ السرخية.
 ( اثخ بخنامج تجريبي قائع عمى تحديغ التفكيخ 0224الخػلي، مشال عمي محمد :)

ػ شالبات الايجابي في ميارات اتخاذ القخار ومدتػػ الصسػح الاكاديسي لج
 (.0)48الجامعة الستأخخات دراسيا. دراسة عخبية في التخبية وعمع الشفذ 
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 ( أسذ التفكيخ الايجابي وتصبيقاتو تجاه الحات 0228الخقيب ،سعيجبغ صالح :)
والسجتسع في ضػء الدشة الشبػية . بحث عمسي محكع ومشذػر في احجػ السجلبت 

غ تشسية السجتسع : تحجيات وافاق العمسية قجم كػرقة عسل في السؤتسخ الجولي ع
 .22-9في الجامعة الاسلبمية بساليديا،كمية التخبية 

 ( أسذ التفكيخ الايجابي وتصبيقاتو تجاه الحات والسجتسع 0228الخقيب، سعيج )
 في ضػء الدشة الشبػية ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، جامعة الباحة.

 ( نطخيات الارشاد و 0228الديػد،نادر فيسي :)دار الفكخ ،  0العلبج الشفدي ط ،
 (.049عسان ، الاردن،)

 ( التفكيخ الإيجابي استخاتيجياتو وتصبيقاتو ، 0220سامية لصفي الأنرارؼ : )
 .00-5، 74( العجد 00السجمو السرخية لمجراسات الشفدية ، السجمج )

 ( يع ،  2(: الحكاء الػججاني وتصبيقاتو ، تشسيتو ط0227الدسجوني ، الديج ابخاـ
 (.56دار الفكخ ، عسان ، )

  سشاء محمد سميسان ، التفكيخ أساسياتو وأنػاعو، تعميسو ومياراتو ، القاىخة ، عالع
 (.0222الكتب )

  مكتبة جخيخ –الصبعة الاولى   –التفكيخ الايجابي الخائع :  0224، سػىادفيمج. 
 ( علبقة تقجيخ الحات0229شاىيغ ، محمد أحسج ، وحسجؼ ، محمد نديو :)  بالتفكيخ

اللبعقلبني وفاعمية بخنامج ارشادؼ عقلبني انفعالي في تحديغ تقجيخ الحات لجػ 
عيشة مغ شمبة الجامعة في فمدصيغ ، مؤتسخ مؤسدة التعمع ، كمية العمػم التخبػية 

 (.9، الجامعة الارنية ، عسان ، )
 ( استخجام اساليب السشاقذة الجساعية وتشسية 0202صالح ، نجلبء محمد :) التفكيخ

الايجابي لجػ الذباب الجامعي ، بحث مشذػر في مجمة دراسات في الخجمة 
 ، جامعة حمػان ، كمية الخجمة الاجتساعية.49الاجتساعية والعمػم الاندانية العجد
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 ( التفكيخ الايجابي تعخيفة ومياراتو وأنساشو ، مقال 0223صبخؼ محمد خميل )
 . WWW.Sudares.comمشذػر عبخ 

 ( التفكيخ الايجابي وعلبقتو بسيارات الاترال 0224الزيجان، الحسيجؼ محمد :)
لجػ شلبب الدشة التحزيخية بجامعة السمظ سعػد بسجيشة الخياض . مجمة كمية 

 (.580 -502( ، ) 262)3التخبية ، جامعة الازىخ 
 مػسػعة عمع الشفذ :  0228،رانيا الراوؼ عبجة  ،عبج الباسط متػلي خزخ

 .0228-دار الكتاب الحجيث  ––الايجابي 
 ( التفكيخ الايجابي لسعمسة الخوضة 0229عبج الحميع ، نجلبء فتحي أحسج : )

 .909 -856، 32وعلبقتو بالدعادة الشفدية لأشفاليا السػىػبيغ ، مجمة الصفػلة 
 ( بخنامج ارشادؼ قائع 0220عبج الحسيج ، ايسان سعيج : ) عمى استخاتيجيات

التفكيخ الايجابي لخفس بعس السذكلبت الدمػكية لجػ أشفال السؤسدات 
 .068 -067(،20)2الايػائية . مجمة الصفػلة والتخبية 

 ( يع ( عيغ العقل . دليل السعالج السعخفي لتشسية التفكيخ 0228عبج الدتار ابخاـ
 الايجابي ، القاىخة : دار الكتب . –العقلبني 

 (. أبعاد التفكيخ الايجابي في مرخ دراسة عاممية 0229ج،قاسع)عبج السخي
 .703-692( ، 4)29،دراسات نفدية 

 ( نطخيات الارشاد والعلبج الشفدي ط0220عبجالله، محمد قاسع :)دار الفكخ ،  2 ،
 .266-265عسان ، الاردن 

 ( يع بالتػافق (: التفكيخ الايجابي والدمبي وعلبقتيسا 0223العبيجؼ، عفخاء ابخاـ
الجراسي لجػ شمبة جامعة بغجاد، السجمة العخبية لتصػيخ التفػق ، جامعة بغجاد 

 .203-250(،7)4العخاق ،

http://www.sudares.com/
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 ( التفكيخ الايجابي في علبقتو بكل 0228عذساوؼ ، ؼيؽيان أحسج فؤاد عمي : )
مغ التفاؤل وتقجيخ الحات . مجمة الارشاد الشفدي ، جامعة عيغ شسذ 

54(،029-054.) 
  (: التفكيخ الايجابي ومرادر التأثيخ .مجمة مدارات معخؼية 0224،حافع)العسخؼ

(.مجمة صادرة عغ الجسعية التػندية لمباحثيغ الذبان في عمع الاجتساع 02-04)
 ، مجمة عمسية دولية محكسة.

 ( أثخ التجريب عمى التفكيخ الايجابي واستخاتيجيات التعمع 0223العشدؼ ، يػسف )
الجراسي لجػ تلبميح الرف الخابع الابتجائي في دولة الكػيت ، في علبج التأخخ 

 مخكد الشطع العالسية لخجمات البحث العمسي .
 ( التفكيخ الايجابي والدمبي لجػ شمبة الجامعة ، دراسة 0225غانع ، زياد بخكات )

مقارنة في ضػء بعس الستغيخات الجيسغخاؼية والتخبػية ، مجمة دراسات عخبية في 
 .238-4(،85)3ذ عمع الشف

 ( التعامل مع 0229الغخيخ، أحسج نايل ، أبػ أسعج ، أحسج عبج المصيف :)
 (.72، دار الذخوق لمشذخ ، عسان ، الاردن ) 2الزغػط الشفدية ط

 ( دراسات في الرحة الشفدية ،ط0222فايج ، حديغ عمي : )السكتب الجامعي 2
 (.354الحجيث ، الاسكشجرية )

 ( فعالية بخنامج تجريبي في خجمة الجساعة في 0224فخغمي ، صفاء احسج :)
تشسية التفكيخ الايجابي لمصلبب ، بحث مشذػر في مجمة دراسات في الخجمة 

 ، جامعة حمػان ، كمية الخجمة الاجتساعية37الاجتساعية والعمػم الاندانية ، العجد
 ( يع محمد الديج الخياض دار ( . التفكيخ الدمبي والتفكيخ الايجابي .0229الفقي،ابخاـ

 الخاية.
 ( التفكيخ الايجابي ط0223فيخا، بيفخ :)(.20، مكتبة جخيخ ، الخياض ) 2 
 ( تشطيع وتفعيل الحات ط0225كيت ، كيشان : )الجار العخبية لمعمػم ، بيخوت  2 ، 
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 ( التفكيخ الايجابي وعلبقتو بتقجيخ الحات والخضا 0202محمد ، مشيخة محمد حسج : )
ت السخحمة الجامعية بالسسمكة العخبية الدعػدية . دراسات عغ الحياة لجػ شالبا

 (.72-94، ) 229عخبية في التخبية وعمع الشفذ ، رابصة التخبػييغ العخب 
 ( 0220محمد فتحي دعػة للبيجابية ، دار الشذخ الاسلبمية ، القاىخة. ) 
 (فعالية بخنامج تجريبي لتشسية بعس ابعاد التفكيخ 0228محسػد، حشان حديغ:)

الايجابي في تحديغ الخضا عغ الحياة لجػ عيشة مغ شالبات الجامعة ، مجمة 
 .098 -032(، 2)40كمية التخبية في العمػم الشفدية . جامعة عيغ شسذ 

 مكتبة الانجمػ  –عمع الشفذ الايجابي لمجسيع  : 0222،  مخعي سلبمة يػنذ
 .السرخية

 ( عمع الشفذ الايجابي اتجاة 0222معسخية، بذيخ :) ججيج لجراسة القػػ والفزائل
 (.255-223الاندانية زدراسات نفدية ، عمع الشفذ الايجابي ، )

 (اثخ استخجام استخاتيجيات السيتا معخؼية في 0226مشرػر، محمد عبج العديد :)
 تشسية بعس السيارات الحياتية والتفكيخ الايجابي لجػ الصالبات السعمسات لخياض 

 (.294 -253جمة الجولية لمعمػم التخبػية والشفدية )الاشفال بالػادؼ الججيج الس
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