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قائم على مجموعة  برنامج إرشادي معرفي سلوكي فعاليةيهدف البحث الحالي إلى التحقق من 
من الاستراتيجيات النفسية )إعادة البناء المعرفي، اليقظة الذهنية، مهارات حل المشكلات، 

 تنمية التفكير الإيجابي وخفض اجترارالتشتيت البنّاء، تمارين الاسترخاء والكتابة الإيجابية( في 
( طالبًا وطالبة 30من ) عينة البحثوتكونت . الأفكار السلبية لدى عينة من طلاب الجامعة

( سنة وانحراف 18.60( سنة بمتوسط )19–18تراوحت أعمارهم بين ) الجامعةمن طلاب 
( وضابطة 15: تجريبية )ن=متكافئتين مجموعتين(. تم تقسيم العينة إلى 0.498معياري )

حثة المنهج شبه التجريبي بتصميم المجموعتين )تجريبية وضابطة( استخدمت الباو  (.15)ن=
، واشتملت أدوات الدراسة على مقياس التفكير الإيجابي، ومقياس يةوقياسات قبلية وبعدية وتتبع

البحث إلى نتائج  وتوصلتاجترار الأفكار السلبية، والبرنامج الإرشادي من إعداد الباحثة. 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات المجموعتين في القياس البعدي 
لصالح المجموعة التجريبية، كما ظهرت فروق دالة بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

البرنامج في رفع مستوى التفكير الإيجابي وخفض  فعاليةالتجريبية لصالح البعدي، مما يؤكد 
ر السلبية، بينما لم تظهر فروق بين القياسين البعدي والتتبعي، مما يشير إلى اجترار الأفكا

 استمرار أثر البرنامج. 
طلاب  التفكير الإيجابي، اجترار الأفكار السلبية، ،البرنامج الإرشادى :مفتاحيةالكلمات ال

 الجامعة.
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. فللحياة الجامعية دور لتى تتطور خلال المرحلة الجامعيةيعد التفكير من أهم المهارات ا     
التى يتميز  من أهم القدرات التفكير يعدو  .العقلية الجامعة وقدراتهمكبير فى تنمية تفكير طلاب 

بها الإنسان فتساعده على فهم العالم من حوله واتخاذ القرارات المناسبة وهو وسيلة لحل 
 .تمعىمن أهم عوامل التقدم الشخصى والمجالمشكلات ويعتبر 

وكيفية التغلب على ما يقابله من يسهم التفكير بوجه عام في توجيه الفرد في حياته ف     
فهو ركيزة  اعقبات وتجنب الكثير من الأخطاء والتحكم في الأمور وكيفية توجيهها لصالحه لذ

أساسية في حياة الفرد لذا فان تنمية عملية التفكير تتضمن جهودا كبيرة في مختلف المراحل 
 ( .2023، السيدية والوراثية ) طه وترتبط ارتباطا وثيقا بالعوامل البيئية والثقافية والاجتماع

يساعد التفكير الايجابى بوجه خاص على تحقيق التوافق النفسى والنجاح والرضا عن الحياة و 
فهو يجعل الفرد يركز على الجانب المشرق في حياته ويجعله ينظر للمستقبل بمزيد من التفاؤل 

وهو أساس الحياة السليمة ومن خلاله والأمل لذا يعد التفكير الايجابى طريق الفرد نحو السعادة 
عبد )علاء  يستطيع الفرد مواجهة المشكلات والضغوط التي تواجهه في شتى جوانب حياته

التفكير الإيجابي يعد سلوك معرفي يركز على التفاؤل ويهدف إلى تحقيق ف .(2013، الرحمن
يات أكثر تكيفًا، وحل أفضل نتائج إيجابية. ويؤدي التفكير الإيجابي إلى مشاعر إيجابية، وسلوك

الطرق الصحيحة في كيفية اختيار أفضل  يمكن للأفكار الإيجابية أن تُلهم الأفرادفللمشكلات. 
، وقد ارتبطت بتحسين الصحة النفسية. من ناحية أخرى، ترتبط الأفكار السلبية بسوء الحلول

 .(Telma &Ionela,2023)  لدى الأفراد وسوء التوافق النفسى الصحة النفسية
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لي يستوعب الأفكار والكلمات والصور التي تُسهم عقوالتفكير الإيجابي يتمثل فى موقف      

 في النمو والتوسع والنجاح. فهو تجربة متكررة للمشاعر الإيجابية والتفاؤل والأمل والسعادة مما
على  يواجهه من ضغوطات. للفرد ويساعده على مواجهة مايساهم فى تحقيق التوافق النفسى 

وتهيمن هذه  غرار التفكير السلبي فهو أفكار تنطوي على نقد الذات أو التقليل من قيمتها
فالأشخاص الذين يفكرون بشكل سلبي لا يتوقعون أن  ،الأفكار على تصور الشخص المكتئب

ضغوط  ويصبح تعاملهم مع ،تسير الأمور كما هو مخطط لها، وبالتالي يتوقعون نتائج سيئة
 (. (Zarghuna&Ruhi,2010وجسدية الحياة اليومية غير فعال، ويصابون بمشاكل صحية نفسية

تسبب الأفكار السلبية فى الشعور بالقلق والتوتر ومن ثم فالتركيز المستمر على تلك الأفكار وت
على السلبية يكون له آثار سلبية على صحة الفرد الجسمية والعقلية ومن ثم لا يستطيع التغلب 

المشكلات التى تواجهه، إن الإخفاق في التعامل مع المشكلات التي يتعرض لها الفرد وعدم 
قدرته على التحكم في دوافعه وشعوره بالفشل والإحباط وبعده عن الواقع في حل مشكلاته التي 
يتعرض لها كل ذلك يندرج تحت اجترار الأفكار والذى قد يكون سببا رئيسيا في إصابة الفرد 

 .(2022كتئاب )السيد عبد الرحمن، لابا
وأحيانا ينظر إلى اجترار الأفكار على أنه ضمن المواضيع التى تندرج تحت التفكير      

الموجه إلى شيئ معين ولكن بطريقة متكررة أو مفرطة إلى حد ما . وهناك من ينظر إلى 
ن الفرد فى كامل وعيه اجترار الأفكار بوصفه نابع عن إرادة الفرد أى أنه يحدث عندما يكو 

ويمكنه إيقافه فى أى وقت شاء ولكن هذا يختلف عن الاجترار اللإرادى فهو يدل على اضطراب 
 ،)إيمان محمدقد يكون إيجابيا وقد يكون سلبيا  نفسى يحتاج إلى علاج ومعنى هذا أن الاجترار

من خلال حدوث  . فيظهر التفكير الاجترارى من خلال استجابة الفرد لحدث سلبى أو(2023
. فهناك اعتقاد أن الاستجابة الاجترارية هى لاقاته مع الآخريناعتداءات فى عخلافات أو 

طريقة تفكير محددة تتمثل فى التركيز على المشكلة والحالات السلبية ويتسبب اجترار الأفكار 
، رشا محمد) فى العديد من الآثار السلبية كإصابة الفرد بالقلق والغضب والغيرة والاكتئاب

ويؤثر اجترار الأفكار على مدى قبول الفرد لمظهره ومدى تقديره لذاته وقد يكون . (2017
فكار إلى . ومن الممكن أن يؤدى اجترار الأالذات لدى بعض الأفراد سببا فى ضعف تقدير

ن ذلك لأ الأفرادلدى المهم تقييم الأفكار الاجترارية . لذا كان من عدم رضا الفرد عن ذاته
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يساعدهم على إيجاد مسار صحى إيجابى وخاصة فيما يتعلق بالتطور النفسى لهم والتطور 
 (.2022، ن السيد، نسريإيرينى سميرالعاطفى وكذلك المهنى وكل جوانب حياتهم )

ومن هنا تسعى الباحثة من خلال هذا البحث إلى خفض اجترار الأفكار السلبية لدى      
ة التفكير الإيجابى لديهم لما لذلك من دور كبير فى التغلب على تلك وتنمي الجامعةطلاب 

الأفكار السلبية التى تسيطر عليهم واستبدالها بأفكار إيجابية تساعدهم على تحقيق التوافق فى 
 شتى جوانب حياتهم.
 : مشكلة البحث

، واحتكاكها المباشر  ى الأطر النظرية والدراسات السابقةمن خلال اطلاع الباحثة عل     
من اجترار الأفكار السلبية  دى معاناة الطلاب وخاصة فى المرحلة الجامعيةتبين م بالطلاب

والتى تسلبهم كل سبل الراحة النفسية وتعوق تفوقهم الدراسى وتؤثر على استقرارهم النفسى 
على وينطوى ذلك على جميع جوانب حياتهم ويجدون صعوبة فى التخلص منها فتستحوذ 

عقولهم بشكل شبه كامل وتسيطر على تفكيرهم وتصبح جزءا من حياتهم فيصبحون فريسة لها 
 مما يؤثر على تكيفهم  وتعكس نظرتهم للحياة فينظرون للحياة نظرة مليئة بالتشاؤم والحزن 

 .الدراسىالنفسى والاجتماعى و 
تؤثر سلبا على العلاقات مفهوم الدعم الاجتماعى كما  علىعملية اجترار الأفكار  وتؤثر    

ميلون إلى يدركون دعما أقل وي يتصفون بمعدل أكبر من الاجترار الاجتماعية حيث أن من
. وكل ذلك من شأنه أن يتسبب فى توتر العلاقات البينية فى عزلة أكبر والعكس صحيح

كان من الأفضل مشاركة  ا، لذما يتعرض له الفرد من ضغوط وصراعالشخصية إضافة إلى 
يساعدهم و فيما بينهم  العلاقات لآخرين لأن ذلك من أهم أسباب تطورلبعض مشاعرهم مع اا

 ، فاجترار الأفكار بشكل متكرر يجعل الفرد عرضةالتى يتعرضون لها تخفيف الضغوطعلى 
ويرتبط   (.2020، ، بلسم بنت عبد الرحمنسميرة بنت محارب)للكثير من الاضطرابات النفسية 

ارتباطًا وثيقًا بخطر الإصابة بالاكتئاب والأعراض المرتبطة به، واستمرارها،  اراجترار الأفك
الجميع بالإحباط أحيانًا. ومع  . فقد يشعرأنه يُنبئ بضعف الاستجابة للعلاجوتفاقمها، كما 

ذلك، لا يستجيب الجميع لهذه المشاعر بالطريقة نفسها. على سبيل المثال، يميل بعض الناس 
بأفكار متكررة وسلبية ومركّزة على الذات مثل "لماذا أنا حزين جدًا؟" و"لماذا لا إلى الاجترار 

العاطفية  أستطيع التعامل مع الأمور بشكل أفضل؟"  فمثل هذا النمط من الاستجابة المعرفية
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وتفاقمها وصعوبة علاجها والتعامل يرتيط ارتباطًا وثيقًا بمخاطر أعراض الاكتئاب واستمرارها 

 .((Emily et all,2019معها 
السلبية تولد انفعالات سلبية وتؤدى بدورها إلى مواقف وسلوكيات سلبية أيضا  فالأفكار     

فإن الأفكار الإيجابية تؤدى إلى مواقف وسلوكيات إيجابية يصاحبها حالات وعلى عكس ذلك 
 ارتياح وطمأنينة وسعادة لذا لا تحل العقبات إلا من خلال التفكير الإيجابى )مصطفى 

وسعيا للتغلب على الأفكار السلبية لدى  لأهمية المرحلة الجامعيةونظرا . (2012،حجازي 
ومن ثم إعداد  .البحث إلى دراسة متغيرات البحث خلال هذا تسعى الباحثة من الجامعةطلاب 

 الجامعةبرنامج إرشادى لتنمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب 
 فعاليته.وقياس مدى 

 :البحث فى السؤال الرئيسى التالى وفى ضوء ماسبق يمكن تحديد مشكلة
لتمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار الأفكار السلبية  معرفى سلوكى ما فعالية برنامج إرشادى

 ؟الجامعةلدى طلاب 
 :ا السؤال الأسئلة الفرعية الآتيةويتفرع من هذ

 ؟فراد عينة البحث من طلاب الجامعةما مستوى اجترار الأفكار السلبية لدى أ .1
فراد عينة البحث ما طبيعة العلاقة بين التفكير الإيجابى واجترار الأفكار السلبية لدى أ .2

 ؟من طلاب الجامعة
بعدى على ما دلالة الفروق بين رتب درجات المجموعة التجريبية فى القياسين القبلى وال .3

 ؟ مقياس التفكير الإيجابى
 والبعدى القبلى القياسين فى التجريبية المجموعة درجات رتب بين الفروق  دلالة ما .4

  اجترار الأفكار السلبية مقياس على
 :البحثأهداف 

 :هدف البحث إلى تحقيق ما يلى
فراد عينة البحث من طلاب اجترار الأفكار السلبية لدى أ الكشف عن مستوى  -1

 .الجامعة
العلاقة بين التفكير الإيجابى واجترار الأفكار السلبية لدى أفراد عينة تعرف طبيعة  -2

 . البحث من طلاب الجامعة
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البرنامج الإرشادى فى تنمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار  فعالية دىالتحقق من م -3
 .الجامعةالأفكار السلبية لدى طلاب 

التعرف على مدى استمرارية فعالية البرنامج فى تنمية التفكير الإيجابى وخفض  -4
 .لبرنامج وأثناء فترة المتابعةا فكار السلبية لدى العينة ذاتها بعد إنهاء تطبيقاجترار الأ
 :أهمية البحث

 :رية والتطبيقية فى النقاط الآتيةترجع أهمية البحث النظ
( والسعى وراء تنميته الإيجابى  التركيز على إحدى المتغيرات الإيجابية ) التفكير -1

لما له من أهمية فى تحقيق التوافق فى مختلف جوانب حياة  الجامعةلدى طلاب 
 الطلاب

ة والتأصيل النظرى له لما لها من آثار سلبية تعوق تناول مفهوم اجترار الأفكار السلبي -2
 .لعمل على تحفيضها لدى عينة البحثصحة الطلاب النفسية والعقلية ومن ثم ا

( لما يتمتع به هؤلاء الطلاب  المرحلة الجامعيةإلقاء الضوء على فئة ومرحلة هامة )  -3
 ب .من سمات شخصية ولما لتلك المرحلة من أهمية بالغة فى حياة الطلا

إعداد برنامج إرشادى لتنمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار الأفكار السلبية لدى  -4
 والتحقق من مدى فاعليته. الجامعةطلاب 

اجترار الأفكار من  تزويد المدارس بالبرنامج الإرشادى لتوجيه الطلاب الذين يعانون  -5
التفكير الإيجابى لديهم السلبية مما يساعدهم فى كيفية التعامل والتغلب عليها وتنمية 

 حتى يتمكنوا من استبدال الأفكار السلبية بأفكار أخرى إيجابية.
 محددات البحث: 

 شملت محددات البحث الحالي الجوانب التالية:
تحددت بالمتغيرات التي تتناولها البحث: برنامج إرشادي، التفكير محددات موضوعية: 

 الإيجابي، اجترار الأفكار السلبية.
 .الجامعيةتحددت البحث بعينة من طلاب  محددات بشرية:
 م.2022/2023للعام الدراسي  الثانىطُبق البحث الحالي في الفصل الدراسي  محددات زمنية:

 .جامعة أسوان –لاب كلية التربية على طتم تطبيق أدوات البحث  محددات مكانية:
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 :مصطلحات البحث

 Cognitive behavioral Counseling: المعرفى السلوكى البرنامج الإرشادى أولا
Program 

( البرنامج الإرشادى المعرفى السلوكى بأنه "أحد المداخل الرئيسية 2018محمود مغاز)عرفه 
التى تستخدم فى تخفيف معظم الاضطرابات السلوكية والتى تعتمد على تعديل الأفكار السلبية 

ات الذاتية السلبية والعمل على استبدالها بأفكار إيجابية ومعتقدات والمعتقدات اللاعقلانية والعبار 
 عقلانية وعبارات ذاتية إيجابية من خلال فنياته المختلفة "

أسس مجموعة من الخطوات والفنيات وفق برنامج مخطط يعتمد على بأنه وتعرفه الباحثة 
ار السلبية لدى طلاب الجامعة علمية دقيقة بهدف تنمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار الأفك

 ويتحدد إجرائيا بالفنيات وعدد الجلسات المتضمنة فيها.
  Positive thinking :التفكير الإيجابى ثانيا

عملية معرفية تساعد  بأنه التفكير الإيجابيMauricio&Abir(2017) يعرف كلا من      
الأفراد على التعامل مع المشكلات بفعالية أكبر، وقد اقتُرح كاستراتيجية فعّالة للتعامل مع 

  .المشكلات
التفكير الايجابى بأنه لا يعنى الاحداث السلبية في الحياة "( 2017بينما عرف محمد حمود )

ن بل يعنى أن يكون عقل الفرد أو التظاهر بأن الحياة أفضل عند مواجهة المشاكل أو المح
 . "مهيئا بأن يلاحظ الإيجابيات أكثر من ملاحظته وتركيزه على الأشياء السلبية المزعجة

نمط إلى التفكير الإيجابى على انه  رانواللذان ينظ  ALI &Sajaad (2022)كلا من ويعرفه 
ويعكس القدرة على  من أنماط التفكير يتمثل في تبنى مواقف إيجابية تجاه الذات والآخرين

التحكم في الانفعالات والشعور بالرضا العام ويتضمن هذا المفهوم خمسة أبعاد وهى :قدرة 
الطالب الارادية على استعمال الأفكار والأساليب المتبعة في حل المشكلات بطريقة إيجابية 

حياة وقدرته بصورة متفائلة وشعوره بالرضا ونظرته المستقبلية نحو ال ومواجهة ضغوط الحياة
 .على التسامح

والذى يركز على توقع النتائج الإيجابية والنظر إلى  وتعرفه الباحثة بأنه أحد أساليب التفكير
ويتكون من سبعة الجانب المشرق من الأمور والتعامل مع الحياة بمزيد من التفاؤل والأمل 

لشخصى والتقبل الإيجابى تحمل المسؤلية والرضا ا: التفاؤل والتوقع الإيجابى و أبعاد وهى
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ويقاس مفهوم  .تقبل الذات وحب التعلم والانفتاحللاختلاف مع الاخرين والضبط الانفعالى و 
فى هذا البحث بمجموع الدرجات التى يحصل عليها الطالب على مقياس  التفكير الإيجابى

 (التفكير الإيجابى المستخدم فى البحث الحالى )إعداد الباحثة
 :Thoughts Ruminatingاجترار الأفكار السلبية  ثالثا

بأنه شكل من أشكال الإدراك اجترار الأفكار السلبية  ( (Randy & Lori  ,2012عرفت 
 الذي يركز على المحتوى السلبي، عادةً الماضي والحاضر، ويؤدي إلى مشكلات انفعالية. 

تتسم بالتكرار وتؤثر على الصحة بأنه أفكار مزعجة وسلبية " (2023إيمان محمد ) وعرفته 
النفسية وتكون على هيئة أفكار متواصلة تدخل إلى الوعى بطريقة لا يمكن مواجهتها أو 

 ."التخلص منها
وتعرفه الباحثة بأنه نمط من انماط التفكير يتسم بالتفكير المستمر فى الأفكار والمشاعر السلبية 

بصورة متكررة دون الوصول إلى حلول فعالة ويؤدى والتفكير فى المشكلات والتجارب المؤلمة 
 :هيكتئاب ويتكون من خمسة أبعاد هذا النوع من التفكير إلى اضطرابات نفسية مثل القلق والا

لانفعالى والمبالغة فى تدفق الأفكار السلبية والتأمل الاجترارى والعجز والوحدة وانعدام الثبات ا
فكار السلبية فى هذا البحث بمجموع الدرجات التى يحصل ويقاس مفهوم اجترار الأ .توقع الشر

 (.)إعداد الباحثةعليها الطالب على مقياس اجترار الافكار السلبية المستخدم فى البحث الحالى 
 :الإطار النظرى والدراسات السابقة

سلبية الالأفكار  التفكير الإيجابى واجترار تتناول الباحثة المفاهيم النظرية المتعلقة بكل من
 اث السابقة المرتبطة بموضوع البحث.وتدعم ذلك بالدراسات والأبح

 Positive thinking :أولا التفكير الإيجابى
 :مفهوم التفكير الإيجابى

التفكير الإيجابي بأنه الميل إلى غلبة الأفكار الإيجابية )السارة  ((Ji et al, 2021عرف
والملائمة( مقارنةً بالأفكار السلبية )غير السارة وغير الملائمة(. فقد ينشأ التفكير الإيجابي لأن 
الناس يفكرون في كل من الأفكار الإيجابية والسلبية، ولكن عمليات تفكيرهم تفضل الأفكار 

 .لسلبيةالإيجابية على ا
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التفكير الإيجابي بأنه التركيز على القدرات البشرية، مثل القدرة  (Seligman,2011) وعرف 

على العيش بسعادة والاستمتاع وحل المشكلات والتفاؤل، بدلًا من التركيز على العيوب 
 .والضعف

ية التفكير الإيجابي عملية معرف (Bekhet & Zauszniewski, 2013) كلا من  بينما عرفه
تُكوّن صورًا مُفعمة بالأمل، وتُطوّر أفكارًا مُتفائلة، وتُجد حلولًا مُلائمة للمشكلات، وتُتّخذ قرارات 
إيجابية، وتُنتج نظرةً مُشرقةً للحياة. ومع ذلك، فإن التفكير الإيجابي لا يُتجاهل الحاجة إلى 

الأحداث والمواقف، ثم يُفضّل التقييم الواقعي. بل يُقرّ بالجوانب السلبية والإيجابية للقضايا و 
 التوجه نحو التركيز والتفسير الإيجابي.

طريقة الفرد في الطريقة التي يستجيب  التفكير الإيجابى يحدد (2023) ابراهيم زينبوعرفت 
بها نحو ما يمر به من مواقف واحداث وكلما كان التفكير إيجابيا كان الطالب ناجحا في كيفية 
مواجهته للمشكلات التي يمر بها بالإضافة انه يكون ناجحا في علاقاته مع الاخرين بينما 

وكيا ويجعل الفرد غير سعيد في التفكير السلبى يجعل الفرد مضطربا نفسيا واجتماعيا وسل
حياته لذا فان الأفكار السلبية من أهم أسباب ظهور الاضطرابات النفسية لدى الطلاب 

 .لسعادة بل وتصبح سلوكياتهم سلبيةولاتجعلهم يشعرون با
التفكير الإيجابي يعني تحقيق التوازن الداخلي المناسب،  (Sabouri et al, 2023) وعرفه 

هدوء عند مواجهة المشاكل، واستخدام أساليب مفيدة وفعالة في المواقف والحفاظ على ال
 الصعبة. 

"بأنه الطريقة التي يفكر بها الفرد وتنعكس إيجابيا على  (2022أميرة السيد )عرفته كما  
تصرفاته اتجاه نفسه واتجاه الآخرين وتقبلهم بأريحية وكذلك تحويل الأحداث الصعبة الى 

 .سخيرها لتحقيق أهدافك في الحياة"أحداث يتم استثمارها والاستفادة منها وت
 :أهمية التفكير الايجابى

يترتب  أهم العوامل التى تساعد على الحد من الأفكار السلبية وما التفكير الإيجابى من     
عليها ويمكن الفرد من القدرة على الحديث الذاتى الإيجابى ويمكنه من امتلاك القدرة على 
تحمل المسؤلية ويزيد من تقبل الفرد لذاته ويساعده على ضبط انفعالاته بما يتناسب مع الموقف 

التفكير الايجابى بمثابة أسلوب حياة ينعكس ف . (2021اب ، الذى يمر به )سها عبد الوه
إيجابيا على صحة الفرد النفسية والجسمية ويعتبر من أكثر الأدوات فعالية في التعامل مع 
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لذا فان الأشخاص الذين يتمتعون بالتفكير الايجابى لديهم القدرة في توظيف ضغوطات الحياة 
ويساهم التفكير الإيجابى  ( .2021، نت عمربالأفكار الإيجابية في قمع الأفكار السلبية )أمل 

فى إكساب الطالب الجامعى الشعور بالرضا ويساعده على تنظيم وقته وضبط سلوكه لذا يعد 
التفكير الإيجابى من أهم أساسيات الإنجاز وينمى لديه روح المواجهة والتحدى للمشكلات 

هم ومنع الأفكار السلبية ومواجهة الصعوبات والأحداث الصعبة ويوجههم نحو تحسين حيات
 .(Globe&Manoukh,2023وهذا يؤدى إلى الشعور بالسعادة والرضا )

ساعده على تنظيم وقته وضبط ويساهم التفكير الإيجابى في إكساب الفرد الشعور بالرضا وي
. لذا يعد التفكير الإيجابى من أهم أساسيات الإنجاز وينمى لديه روح المواجهة والتصدى سلوكه

كلات ومواجهة الصعوبات والأحداث الصعبة ويوجههم نحو تحسين حياتهم ومنع الأفكار للمش
 . (2018)إيناس محمد ، ميمى السيد ،السلبية 

فالأشخاص الذين يفكرون بإيجابية يتعاملون بشكل أفضل مع الضغوط النفسية ويبنون شبكات 
 ية، مثل إعادة التقييم وحلدعم اجتماعي أفضل من حولهم باستخدام استراتيجيات أكثر فعال

 (Sabouri et al,2023)المشكلات 
ل بإمكان الفرد أن يكون إيجابيا في ظروف الحياة العادية ولكن قوة الفرد تظهر من خلاو      

الايجابى يتمثل في ادراكات الفرد الدقيقة تجاه من  ، فالتفكيركيفية مواجهته لتحديات الحياة
مستقبله أي أنه يتضمن كافة ردود فعل الفرد تجاه ما يمر به من حوله وتجاه نفسه ونحو 

مواقف الحياة المختلفة وتظهر كفاءة الفرد من خلال كيفية اكتسابه لخبرات جديدة وكيفية 
. وبالتالي يساعد التفكير الايجابى ه أولا واستمتاعه بها مع من حولهاستمتاعه بالحياة مع نفس

عيشة وتتضح أهمية التفكير الايجابى من خلال المخطط التالى ) الفرد على تقوية ثقته بنفسه
 :(2016، ، نعيمة بوزادعلة

التفكير الإيجابي عملية معرفية تُكوّن صورًا مُفعمة بالأمل، وتُنمّي أفكارًا مُتفائلة، وتُجد ف     
ة. ومع ذلك، فإن حلولًا مُلائمة للمشكلات، وتتخذ قرارات إيجابية، وتُنتج نظرةً مُشرقةً للحيا

التفكير الإيجابي لا يتجاهل الجوانب السلبية، بل يُقرّ بالجوانب السلبية والإيجابية للقضايا 
كما يساهم التفكير  والأحداث والمواقف، ثم يُفضّل التوجه نحو التركيز والتفسير الإيجابيين

لى الجوانب الإيجابية ويسلط الضوء ع ،الإيجابى في تحويل الأفكار السلبية إلى أفكار إيجابية
للموقف، ويسهل كيفية تقسيم المشكلة إلى أجزاء أصغر لتسهيل إدارتها، مع العمل على بناء 
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والمساهمة في توليد مشاعر إيجابية من خلال  معتقدات متفائلة مع كل جزء من المشكلة،

 .(Abir & Jalence,2013التحكم في الأفكار السلبية )
 (2008، ابراهيم : )عبد الستارأبعاد التفكير الإيجابى

جوانب حياته  جميعالنجاح في  من تحقيق الفرد إمكانوتعنى  التوقعات الإيجابية والتفاؤل: -1
الشخصية  الفرد جوانب حيات مختلففي  والتفاؤل الإيجابية التوقعاتتمتعه بمستوى عالى من و 
 .الاجتماعيةالمهنية و  و
على توجيه انتباهه  ة الفردقدر  تتضمن :لعمليات العقلية العلياالضبط الانفعالى والتحكم في ا -2

 الاجتماعىضمن له التوافق بما يتلاءم مع متطلبات الصحة النفسية وبما يبشكل صحيح 
 .والنفسى

النظرة الإيجابية لأهمية العلاج النفسى والاهتمام  حب التعلم والتفتح المعرفى الصحى: -3
 .لتحقيق الصحة النفسية ملائمكل ما هو جديد و  ومعرفةبالمعرفة وحب التعلم 

يتضمن رضا الفرد عن نفسه وسعادته بتحقيق أهدافه التى وضعها لنفسه و : الشعور بالرضا -4
  وتقبل ذاته كما هى .

الاختلاف بين الناس وتبنى  فهمو  بإيجابية ةالنظر  :بل الايجابى للاختلاف عن الاخرينالتق -5
 .تشجيع الاختلاف  تضمن سلوكيات سوية

والنظر له  ومؤلمة ةواحداث مؤسف لما حدث في الماضى من رجوعلا السماحة والاريحية: -6
 .طوال الوقتبه مرتبطين أن نظل  المفروضبتسامح واعتباره أمر مضى وانقضى وليس من 

 استيعابوهو عبارة عن مجموع السمات التي يساعد الشخص على  الذكاء الوجدانى: -7
 .مشاعر وانفعالات من حوله

ألا يحقر الشخص من ذاته ولا يقلل منها والرضا بما  ويعنى :تقبل غير مشروط للذات -8
  يمتلكه من قدرات وإمكانيات وألا يقلل من ذاته أمام من حوله.

الآخرين على تحقيق  تشجيعتحمل المسؤلية بلا تردد و  أى تقبل المسؤلية الشخصية : -9
مبررات بعدم وجود وقت كافى أو القاء اللوم  إلقاء اللوم على الآخرين أو خلق النجاح دون 

 على الآخرين .
الرغبة في استكشاف المجهول وحب الاستطلاع لكل ما  وتعنى المجازفات الإيجابية : – 10

 . هو جديد وإمكانية اتخاذ قرارات إيجابية
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م في تمكين الفرد من تحقيق أهدافه وتحسين حياته،. هذا التفكير يُمكّن التفكير الإيجابى يُسه
الإنسان أيضًا من التغلب على صعوباته وعقباته ومشاكله. بمعنى آخر، التفكير الإيجابي هو 
بداية طريق النجاح. عندما يفكر الإنسان بإيجابية، فإنه يجعل عقله إيجابيًا في النظر إلى 

 ها، ليُطبّق حلولها على أرض الواقع، باتباع النهج الإيجابي في الحل .قضايا الحياة ومشكلات
 (:2005، زياد بركاتسمات التفكير الإيجابى : )

 صاحب التفكير الإيجابى يميل للحق ويتطلع لمعرفة كل ما هو جديد . -1
 لغة صاعب التفكير الإيجابى ومفرداته تتسم بالمرونة )قابلة للتعديل ( . -2
سمات صاحب التفكير الإيجابى امتلاكه القدرة على الحوار والمناقشة ومناقشاته تكون من  -3

 مثمرة له وللاخرين .
 أقواله منطقية ومفاهيمه قابلة للتعديل ومداخلاته تتميز بالرقى والسمو. -4
، فلا يستهزأ بالاخرين ولا يتصف صاحب التفكير الإيجابى بالقدرة على اختيار كلماته  -5

 منهم ولايهينهم وطريقة نقده للآخرين تكون بناءة .يقلل 
يتصف صاحب التفكير الإيجابى بفكر مستنير ، فيبدى رأيه ويحترم رأى الآحرين وينتقى  -6

من الكلمات ما يتناسب مع الموقف دون ان يزيد أو ينقص .فيكون كلامه مناسب ومقنع لمن 
 حوله .

ر واقعى عن نفسه امام الاخرين ، ويراعى يحاول صاحب التفكير الإيجابى إعطاء تصو  -7
 الشفافية عند تقديمه لنفسه مع ميله للتواضع فهو يعى أن الكمال لله وحده .

يعتبر صاحب التفكير الإيجابى من الأشخاص المبدعين وذلك لامتلاكه أساليب مبتكرة  -8
 به . تناسب التطور الحالى فيستطيع إعطاء حلول ناجحة وفعالة للمشكلات المحيطة

والمرونة التى تساعده على البعد  يمتلك أصحاب التفكير الإيجابى قدر من الثقافة والفكر -9
 عن أية مواقف محرجة .

الانسان بطبعه كائن اجتماعى يميل الى تكوين علاقات  وباستقراء ماسبق يتضح ان    
التفكير. بالاضافة الى اجتماعية فمحاولة فهم مشاعر الآخرين وأفكارهم تقلل من التوتر وتنمى 

إن مقاومة الاندفاع نحو النقد، واكتساب عادة المديح، وفهم قيمة المديح الصادق يضمن 
ولكي   النجاح في التواصل. هذه السلوكيات تدفع الفرد إلى التفكير الإيجابي وتحقيق السعادة

ا في كافة جوانب حياته، يُفكر المرء بإيجابية، عليه أن يؤمن بأن التفكير الإيجابي سيؤثر إيجابيً 
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فالتفكير الإيجابى يركز على الجانب المشرق في جميع الأمور وتوقع .وأن يُوجّه عواطفه نحوه

ما هو أفضل ويساعد الفرد على البحث عن الحل الأفضل بدلا من التركيز حول المشكلة فقط 
مع كل ما يواجهه ويساهم التفكير الإيجابى في تحسين جودة حياة الفرد فيمكنه من التكيف 

 .والاجتماعى والمهنى والأكاديمى من ضغوط مما يسهم بشكل كبير في تحقيق التوافق النفسى
 :ثانيا اجترار الأفكار السلبية

يلجأ الأفراد إلى استخدام اجترار الأفكار كأسلوب يواجهون به المواقف أو الأحداث التى      
لمواقف أو دون التعرف على كيفية التعامل مع تواجههم ولكن دون الوصول إلى حلول لتلك ا

تلك المواقف بفعالية ودون اللجوء إلى التخفيف من حزنهم وقلقهم الناتج عن تلك المواقف 
 (2022،، سامح أحمد السعيد محمدوالأحداث )

 مفهوم اجترار الأفكار السلبية:
أسلوب معرفي غير الأفكار على انه  اجترار(Jutta &Marco, 2006)  كلا من عرف      

متكيف وغير وظيفي يرتبط بالتحيزات المعرفية، وحالات المزاج السلبية المستمرة، وزيادة 
 التعرض للاكتئاب، وضعف القدرة على حل المشكلات.

السلبى بشكل متكرر وغير قابل للسيطرة  ( بأنه التفكير(Jay &David, 2009كما عرفه      
وامل الضغط التى يتعرض لها الفرد ومنها احتمالية الإصابة من شأنه أن يزيد من الاستجابة لع

 بالاكتئاب . حيث يعد اجترار الأفكار آلية تكيفية واستجابة للمزاج المكتئب .
شكل من أشكال التركيز السلبى على الذات  "بأنه  (2021فاطمة الزهراء محمد )وعرفته      

بية دون محاولة حلها ويتمثل فى عملية استرجاع والتركيز على المشكلة والتفكير فى جوانبها السل
وتدفق الأفكار والأحداث والذكريات السلبية والتى تدخل إلى الوعى من غير قصد وتستحوذ 
على تفكير الفرد علاوة على عملية جلد الذات وتأنيبها ومحاسبتها بقسوة والتى تسيطر على 

ن الحزن والاكتئاب ويحدث ذلك فى الفرد ولا يستطيع التخلص منها مما يؤدى إلى حالة م
 . "الدراسية ( –الاجتماعية  –جميع أمور حياته ) الشخصية 

الانحراط والتفكير المتكرر "(  اجترار الأفكار السلبية بأنه 2022وعرف محمد مصطفى ) 
ولفترات طويلة فى الأحداث السلبية المتعلقة بالماضى والحاضر والمستقبل مما يؤثر على 

د المزاجية وعلاقته بالآخرين مما يعنى تأثيره على كل من عملية التفكير من حيث حالة الفر 
 . "الإفراط الزائد وكذلك محتوى التفكير السلبى والتشاؤم
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بأنه أسلوب تنظيم إدراكي غير  ( الاجترار(Wahba&Hamza, 2022كما عرف كلا من   
على الحالات أو الإدراكات أو  تكيفي للعواطف وهو أسلوب استجابة يتميز بالتركيز المتكرر

 الأفعال أو الأحداث الإشكالية دون اتخاذ أي إجراء.
بأنه يظهر من خلال الاستجابة لحدث "اجترار الأفكار  (2023سماء محمد ) عرفت بينما  

حياتى سلبى وقد يكون لاجترار الأفكار عائد سلبى على شعور الشخص وعواطفه وهذا يعنى 
يحدث بسبب الحالات الانفعالية السلبية واستمرار مثل هذه الانفعالات  أن اجترار الأفكار قد

 . "أحد أهم أسباب اجترار الأفكار
 Susan et al (2008) :سمات الاجتراريون 

اجترار الأفكار يتضمن التركيز بشكل متكرر وسلبى على أعراض الضيق وعلى الأسباب      
يسهم اجترار الأفكار فى حل أى مشكلة تواجه والعواقب المحتملة لهذه الأعراض بينما لا 

الأفراد فعلى العكس من ذلك يظل الاشخاص المصابون باجترار الأفكار يفكرون بشكل مستمر 
ومتكرر فى مشكلاتهم ومشاعرهم تجاهها دون اتخاذ أى إجراء فعال . علاوة على ذلك فإن 

في الماضي والحاضر والمستقبل. اجترار الأفكار يدفع الأفراد إلى التفكير بشكل سلبي أكثر 
ويسترجع الأشخاص تلقائيًا المزيد من الذكريات السلبية من ماضيهم القريب، ويتذكرون أحداثًا 

كما يشعرون بانزعاج في حياتهم أكثر سلبية، وأكثر  سلبية وقعت بشكل متكرر في حياتهم ،
ب مشاكلهم الحالية، ويُظهرون انتقادًا لذواتهم، وأكثر ميلًا إلى إلقاء اللوم على أنفسهم بسب

انخفاضًا في ثقتهم بأنفسهم وتفاؤلًا أقل فى مدى قدرتهم على التغلب على تلك المشاكل. 
ويلجأون إلى التقليل من نجاحاتهم والمبالغة فى تعميم إخفاقاتهم ويميلون إلى توقعات منخفضة 

 للأحداث الإيجابية ويكونون أكثر تشاؤما.
 : اجترار الأفكار أشكال
 ( أشكال الاجترار على التالى :  (Ciacrocco et al, 2010صنف

يتضح من خلال اجترار التفكير الموجه إلى المهمة التى تركز على  اجترار أفكار  الفعل: -1
 تحقيق الهدف وتصحيح الخطأ

ينتشر هذا النوع عند المصابين بالعصاب والتشاؤم ومن يتميزون  اجترار أفكار الحالة: -2
 .بالعزو السلبى
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اجترار افكار لا صلة له بالمهمة : يستحدم لتشتيت انتباه الفرد عن الفشل من خلال دفع  -3

 .الفرد للتفكير فى الاشخاص الذين لا علاقة لهم بالهدف
 الأفكار تتمثل فيما يأتى : توجد عدة أنواع لاجترارو 
يتمثل فى تكرار الاستجابات السلبية حول المواقف  ((Gracia,2016 اجترار الغضب : -1

التى تثير غضب الفرد مثل الذكريات والمشاعر والأفكار التى تثير غضب الفرد وتحفز لديه 
مشاعر الانتقام ويعتمد اجترار الغضب على استثارة ثلاثة جوانب تتمثل فى :الشعور الداخلى 

ة والتى تؤثر فى عملية اتخاذ القرار من خلال للعدوان ، تأثير الغضب ، الاستثارة الفسيولوجي
. واجترار الغضب هو عملية إدراكية غير مقصودة ومستمرة تنشأ أثناء زيادة السلوك العدوانى 

نوبة غضب وتستمر بعدها. وهو مسؤول عن مدة الغضب وشدته. وقد ارتبط اجترار الغضب 
 ) (Wahba&Hamza,2022  تنعكس على الفرد بنتائج نفسية سلبية

اجترار الذات هو شكل من أشكال التركيز  ((Takano& Tanno,2009اجترار الذات :  -2
ت الذاتي السلبي والمزمن والمستمر الذي يحفزه التهديدات أو الخسائر أو الظلم المتصور للذا

هو شكل متناقض من التأمل الذاتي الذي يحفزه الفضول أو ويرتبط بالعصابية والاكتئاب. و 
المعرفي بالذات ويرتبط بالانفتاح على التجارب. من الناحية النظرية يعزز التأمل  الاهتمام

يمكن أن يكون للانتباه المُركّز على الذات نتائج فة الذات ويعزز الصحة العقلية. و الذاتي معر 
تكيفية ومفيدة. ويمكن أيضًا تصور الانتباه المُركّز على الذات، حتى الأفكار المتكررة مثل 

مل، كعملية لحل المشكلات أو تنظيم الذات، ويمكن أن يُسهم في زيادة معرفة الذات التأ
بينما يؤدى اجترار الذات إلى الإضرار بالصحة النفسية فيدفع الفرد  وتسهيل التكيف النفسي.

 .إلى التفكير المستمر فى المشاعر السلبية
يعرف بأنه أفكار متكررة تركز انتباه الفرد على  (Rawal,etal,2010اجترار الاكتئاب :) -3

أسباب وأعراض المشاعر السلبية لديه ، حيث يرتبط اجترار الأفكار بالنتائج السلبية فى العينات 
الإكلينيكية وغير الإكلينيكية فى العديد من الاضطرابات النفسية ومنها عدم القدرة على مواجهة 

 Kovascs et) وقد أشار والتى تنعكس على المزاج .  المشكلات واستمرار الأفكار السلبية
al, 2021) هو الميل إلى التفكير بشكل سلبي ومتكرر في مزاج الشخص الاكتئاب  ن اجترارأ

على مدار العقود الثلاثة سباب والعواقب المحتملة للضيق. و المكتئب، مع التركيز على الأ
 اض الاكتئابالماضية ثبت أن الاجترار الاكتئابي يزيد من أعر 
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، يمثل كل منهما استراتيجيتين منفصلتين لتنظيم ويمكن تقسيم اجترار الأفكار إلى جانبين 
 Olatunji et al,2013المشاعر: 

 التركيز على المشاعر السلبية ومقارنتها بمعيار لم يُحقق-1
 تحليل الأحداث الماضية لحل المشكلات -2
إلى أن اجترار الأفكار هو أسلوب للتعامل مع الحالات  (Wang et al, 2020)  وقد أشار  

المزاجية السلبية ويتضمن الاهتمام بالتركيز على الذات. ويتميز بالتأمل الذاتي بالإضافة إلى 
 التركيز المتكرر والسلبي على المشاعر السلبية ويتضمن ثلاثة أبعاد وهى : 

 التركيز على الذات -1
  والتركيز على الأعراض -2
 على العواقبالتركيز  -3

يعتبر التفكير اللاعقلانى من أهم أسباب اجترار الأفكار السلبية والتى تشمل عمليات تفكير و 
غير واقعية يعبر بها الفرد عن ذاته وعن الآخرين ويحاول أن يتجنب ما يتعرض له من 

 ه مما يتسبب فى وجود مشاعرهمشكلات ولكنه لا يرى إلا حلا واحد لكل المشكلات التى تواج
 (.2018، إيناس محمد، ميمى السيد سلبية وسلوكيات غير سوية لديه )

 : الآثار المترتبة على اجترار الأفكار السلبية
التفكير هو المسؤل عن استجابة الفرد للضغوط النفسية وبعد التفكير يأتى دور الانفعال      

الانفعال يحكمان السلوك ثم الاستجابة وليس العكس لأن التفكير يحكم الانفعال ، والتفكير و 
يعانى أصحاب اجترار الأفكار من تفكير مستمر في كل شيئ ف ( .2009)عبدالله يوسف ، 

سوف يحدث ويدركون أن لا فائدة من ذلك غير  بل يفكرون في كل ما يحدث حولهم وما
نفسهم لدرجة أن الشخص يشعر أن تفكيره لا يتوقف حتى وان كان يذهب للنوم وكل أرهاق إ

ينعكس على مستوى تركيزه وهذه الأفكار الاجترارية ليس لها هدف وليس لها نهاية وتودى  ذلك
 وتعتبر المعتقدات الإيجابية حول اجترار الأفكار .(2008،يوسف)وليد بالفرد الى القلق والتوتر

أحد أهم أسباب لجوء الأفراد إليه مثل: " التفكير الاجترارى يساعدني على تجنب الأخطاء 
"التفكير المتكرر في أسباب مشاكلي سيساعدني على حلها" . هذه المعتقدات حول  بلية"،المستق

التى يعانى منها  الاجترار قد تُقوّ ي العلاقة بين عمليات الاجترار وظهور الأعراض النفسية
يرى إسلام رمضان و  . ((Richm et al,2021 الفرد فيما وتؤثر سلبا على كل جوانب حياته
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ث دث بصورة تلقائية وليس من الضرورى أن يسبق بحدفكير الاجترارى يح( أن الت2023)

سلبى فى حياة الفرد ، كما أنه يفاقم من حجم العقبات التى تواجه تحقيق الفرد لأهدافه التى 
يود إنجازها . فهو يتخذ مسارا تكراريا من الأفكار السلبية مما يؤدى إلى انفعالات غير سارة 

فاجترار الأفكار يقود الفرد إلى  الفرد على حل المشكلات التى تواجهه .ومزعجة تقلل من قدرة 
إطالة التفكير فى عدم قدرته على التعامل مع انفعالاته ويجعله يتصور أنه غير قادر على 

يجعل الفرد يبتعد عن المشكلة ويشتت تركيزه  بالإضافة إلى أن اجترار الأفكار أداء أى شيئ 
فتصيب الفرد بالاكتئاب أثر سلبى على مشاعر الفرد وانفعالاته بعيدا عنها مما يكون له 

 (.2023، محمد) سماء   والقلق والتوتر والغضب
 ((Wathins,2020: يأتىومن الآثار السلبية لاجترار الأفكارأيضا ما 

 )أ( يُضخّم ويُطيل أمد الانفعالات السلبية والتفكير السلبي المُصاحب لها 
 )ب( يُعيق حلّ المشكلات بفعالية 
 )ج( يُعيق السلوك الفعال 

جترار الأفكار عواقب سلبية متعددة ان لا (Watkins &Roberts, 2020)كلا من   وأضاف
 تتمثل فيما يلى :

)أ( تفاقم الاضطرابات النفسية من خلال تضخيم حالات المزاج السلبية وإطالة أمدها، والتأثير  
 .على حل المشكلات والسلوكيات العملية، وتقليل الحساسية للتغيرات الطارئة

)ب( العمل كنقطة ضعف في الصحة النفسية عبر التشخيص، مما يؤثر على القلق والاكتئاب  
 .سلوكيات الاندفاعيةوالذهان والأرق وال

  الوقائية )ج( التأثير على العلاج والحد من فعالية التدخلات النفسية 
 .)د( تفاقم الاستجابات الفسيولوجية للتوتر والحفاظ عليها

(  أن هناك ثلاث استراتيجيات على الأقل قد تكون    (Lori &Seth, 2012أشار كل من و  
 مفيدة في إيقاف عملية اجترار الأفكار لدى الشباب تتمثل فيما يلى :

 تشتيت الانتباه -1 
 حل المشكلات -2
 اليقظة العقلية -3
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 فوفقًا لنظرية أنماط الاستجابة، هناك استجابتان صحيتان للضيق، وهما: 
 :التشتيت  -1

ت توجيه الانتباه عمدًا إلى أنشطة ممتعة أو محايدة بدلًا من التركيز على فيتضمن التشتي
المشاعر السلبية. على سبيل المثال، قد يقرأ المرء كتابًا أو يتحدث إلى صديق لتجنب التفكير 

هوكسما أن التشتيت قد يساعد في تخفيف المزاج السلبي لفترة كافية -اقترحت نولينو  العميق.
 تتسمح بحل المشكلا

 :حل المشكلات -2
أما حل المشكلات، فيتضمن العملية النشطة المتمثلة في توليد وتنفيذ حلول لتغيير مزاجه  

السلبي. على سبيل المثال، قد يتبادل المرء الأفكار حول ثلاثة أنشطة لتحسين المزاج، ثم 
لبية، ولكن بدلًا عقلية، قد يلاحظ الفرد مشاعره الساليختار واحدًا منها. . ومن خلال اليقظة 

من السماح لعقله بالتجول في حالة تأملية، سيحاول قبولها والتخلص منها ومواجهتها للتعرف 
 على كيفية التعامل معها .

 النظريات المفسرة لاجترار الأفكار السلبية :
 هناك العديد من النظريات التى فسرت اجترار الأفكار السلبية على النحو التالى :

 : Response Style Theoryنظرية أنماط الاستجابة   -1
( اجترار الأفكار بأنه عمليةٌ يُركّز فيها الأفراد على RSTتُعرّف نظرية أنماط الاستجابة )     

أسباب المرض وعواقبه . فتُؤدي الأفكار المتكررة إلى حلقة مفرغة من الاجترار، حيث يُركز 
د يؤدي بدوره إلى القلق وهذا القلق هو شكل من أشكال المرء على المحتوى السلبي، مما ق

التفكير المُستمر، ومن المرجح أن يُعزز الاجترار. وبالتالي، يُعطل الاجترار معالجة المعلومات، 
( . وتشير نظرية أنماط (Suzan,2008ويؤثر سلبًا على آليات التكيف، ويزيد من الاكتئاب 

الشخص للمزاج السلبي تُحدد ما إذا كان هذا المزاج الاستجابة للاكتئاب إلى أن استجابة 
السلبي سيستمر، أو يتفاقم، أو يتراجع. أى أن الاجترار وهو أسلوب استجابة معرفية يتضمن 

من شأنه أن يؤدي إلى زيادة أعراض الاكتئاب، بينما و التفكير السلبي في مزاج الشخص، 
عراض . وعلى الرغم من أن بعض يؤدي تشتيت الانتباه وحل المشكلات إلى انخفاض الأ

الأفراد قد يتبنون أسلوب استجابة أولية للمزاج السلبي، إلا أن العديد منهم يتفاعلون مع ردود 
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فعل متعددة. على سبيل المثال، قد يفكر طفلٌ انتقل صديقه مؤخرًا في وحدته، ويحاول تشتيت 

 (Loriet all,2010)انتباهه بقراءة كتاب، ويفكر في طرق لتكوين صداقات جديدة 
 : The Flow Model of Rumintaionنموذج تدفق الاجترار  -2

يشترك الاجترار والظواهر العقلية المرتبطة به في ضعف الإدراك، مثل الوظائف التنفيذية       
وعمليات الانتباه في مختلف الحالات السريرية )مثل الاضطرابات الذهانية(. ومع ذلك، في 

، تقلص مفهوم الاجترار بشكل متزايد ليشمل النوع "المركّز على الذات" في العقود الأخيرة
الاضطرابات الاكتئابية. كما أن الاجترار يمكن تفسيره على أنه عملية أوسع نطاقًا تتميز بأفكار 
متكررة حول محتويات عقلية معينة تتداخل مع أنشطة الفرد اليومية، ولا تقتصر فقط على تلك 

("، صور الاجترار على أنه اضطراب FMRالذات". لذا فإن "نموذج تدفق الاجترار )المتعلقة ب ـ"
الذي يعتمد على التفاعلات المنسقة  في التدفق السلس للمحتويات العقلية في التجربة الواعية

( يفسر FMRبين النية والذاكرة والعاطفة والأحداث الخارجية أى أن نموذج تدفق الاجترار )
نه عملية عصبية معرفية تشمل مجموعة واسعة من التجارب المتعلقة بـ "تدفق" الاجترار على أ

المحتويات العقلية. من هذا المنظور، يمكن فهم الاجترار ليس فقط كشكل من أشكال الاهتمام 
ز على الخارج" .   Stephanie et )الذاتي المُحفَّز داخليًا، ولكن أيضًا كاهتمام "مُركَّ

,all,2023) 
 : Metacognitive Theoryية  الميتامعرفية  النظر  -3

إلى أن المعتقدات ما وراء المعرفية حول الاجترار كاستراتيجية  S-REFيشير نموذج      
للتكيف )أي المعتقدات الإيجابية( ينبغي أن تؤدي إلى استخدام الاجترار للتعامل مع التوتر. 
ومع ذلك، فإن العواقب السلبية لهذا النمط من المعالجة تؤدي إلى تقييمات سلبية لإمكانية 

. من المرجح أن تحفز المعتقدات الإيجابية حول فوائد ومزايا التحكم في الاجترار وعواقبه
جترار الأفراد على الانخراط في اجترار مستمر. على سبيل المثال، قد يعتقد الأفراد المصابون ا

(. يشير النموذج (Costas,et all,2003بالاكتئاب أن "الاجترار بشأن اكتئابي يساعدني " 
إلى أن تطور الاجترار وارتباطه بالاكتئاب يعتمد جزئيًا على  الميتامعرفي للاجترار والاكتئاب

المعتقدات الميتامعرفية. وقد تم تحديد معتقدين ميتامعرفيين حول الاجترار: معتقدات إيجابية 
حول فائدته، ومعتقدات سلبية حول عدم القدرة على التحكم وعواقبه الاجتماعية السلبية ، 
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معرفية عوامل مهمة لفهم سبب اجترار الناس وإصابتهم ويتضح أن المعتقدات ما وراء ال
 (.(Julia etall,2022بالاكتئاب 

مما سبق يتضح أن اجترار الأفكار السلبية تجعل الفرد فى حالة تكرار مستمر للأفكار      
لاجتماعى والدراسى . فاجترار الأفكار من والتى تؤثر على توافقه النفسى واالسلبية والمزعجة 

تزاف طاقات الفرد العقلية والعاطفية دون الوصول إلى حلول فعالة . مما يترتب عليه شأنه اس
ولوم الذات بشكل العديد من الاضطرابات النفسية التى يعانى منها الفرد مثل القلق والتوتر 

 مبالغ فيه وقد يصل بالفرد إلى حالة من الاكتئاب الشديد .
 الدراسات السابقة :

 لقة بالتفكير الإيجابى :أولا الدراسات المتع
التعرف على تأثير التفكير الايجابى  Nasrin et all (2021)تناولت الدراسة التي أجراها      

( مشاركا  70على القلق والتوتر والاكتئاب وجودة الحياة . حيث. تكونت عينة الدراسة من )
( تم تدريب المجموعة التجريبية 35( ومجموعة تجريبية )35قسموا الى مجموعة ضابطة )

والتوتر والاكتئاب وجودة ( جلسات وتم قياس القلق 8على مهارات التفكير الايجابى من خلال )
ومن خلال النتائج التي توصلت اليها  .الحياة في كلتا المجموعتين باستخدام عدة مقاييس 

 والاكتئاب والقلق التوتر درجاتدلالة إحصائية في متوسط  اتذ وق فر وجود  الدراسة لم يُلاحظ 
 م يُلاحظ وجود فروق ي المجموعة الضابطة، ل، وفالحياة في المجموعتين قبل التدخل وجودة

 تحسنت كما والقلق التوتر درجاتانخفض متوسط  بينما دلالة إحصائية قبل التدخل وبعده. اتذ
الحياة في المجموعة التجريبية مما يوضح مدى فعالية التفكير الإيجابى في خفض القلق  جودة

 . والتوتر وتحسين جودة الحياة
( إلى دراسة فعالية الإرشاد السلوكي الجدلي في تحسين 2022توصلت سالى صلاح )و      

مستوى التفكير الإيجابي والشفقة بالذات وخفض مستوى الاكتئاب لدى المراهقين من طلاب 
وتم ( سنة، 19.15جامعي بمتوسط عمر ) ا( طالب300عينة الدراسة من ) تكونتفالجامعة، 

( 10) مجموعةضابطة عدد كل مجموعة  تجريبية ومجموعة  إلى مجموعتين  تقسيم الطلاب
للتفكير الإيجابي والشفقة بالذات والاكتئاب والبرنامج  اأدوات الدراسة مقياس وتضمنتطلاب، 

نتائج الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي  وتوصلتالإرشادي )إعداد الباحثة(، 
الدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي والشفقة بالذات درجات أفراد المجموعة التجريبية في 
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فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات  وجودوالاكتئاب في القياسين القبلي والبعدي. و 

المجموعتين التجريبية والضابطة في الدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي والشفقة بالذات 
فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات أفراد  وعدم وجودوالاكتئاب في القياس البعدي. 

المجموعة التجريبية في الدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي والشفقة بالذات والاكتئاب في 
 .القياسين البعدي والتتبعي

إلى التعرف على مدى فعالية  مهارات التفكير   Zahra et all(2022)دراسة  كما هدفت     
الضغوط وجودة الحياة لدى أمهات الطلاب ذوي صعوبات التعلم الخاصة.  الإيجابي على تحمل

عامًا  (12و 6اشتملت عينة الدراسة على جميع أمهات الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين )
ة. تم استخدام مقياس ( أمًا بطريقة عشوائي30والذين يعانون من اضطرابات التعلم. تم اختيار)

( ومقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية 2005جاهر )لسايمونز و  تحمل الضغوط
( 7من خلال )( لجمع البيانات. تم إجراء تدريب على مهارات التفكير الإيجابي 2000)

أشارت النتائج إلى و تم استخدام تحليل التباين المتعدد المتغيرات لاختبار الفرضيات. و . جلسات
بشكل كبير من تحمل الضغوط وجودة الحياة لدى أن تدريب مهارات التفكير الإيجابي زاد 

 . الأمهات
( (AL-Khelaiwi&AL-Mohammadi, 2022التى أجراها كل من  هدفت الدراسةو      

إلى التعرف على العلاقة بين المرونة الأكاديمية والتفكير الإيجابي لدى طالبات جامعة الملك 
فكير الإيجابي في ضوء متغير التخصص. سعود، والفروق بينهما في المرونة الأكاديمية والت

( والمُترجم من ق بل 2016وتم تطبيق مقياس المرونة الأكاديمية المُعد من ق بل كاسيدي )
(. 2021الباحثة على البيئة السعودية، ومقياس التفكير الإيجابي المُعد من ق بل هديان )

ات دلالة إحصائية عند مستوى وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية طردية قوية ذ
( بين المرونة الأكاديمية والتفكير الإيجابي في كلّ  من )البعد الأول: المثابرة، 0.01دلالة )

والبعد الثاني: التأمل والتكيف لطلب المساعدة(، بينما توجد علاقة ارتباطية عكسية بين البعد 
 لمقياس العاملإيجابي. وبلغ المتوسط الثالث: التأثيرات، والاستجابة الانفعالية، والتفكير ا

 المتوسط جاء كذلك،(. مرتفعة) استجابة ودرجة ،(3.66) حسابيًا متوسطًا الأكاديمية المرونة
(. وكشفت 0.528) استجابة ودرجة ،(4.17) حسابي بمتوسط الإيجابي التفكير لمقياس العام

( بين 0.05النتائج أيضًا عن عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
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 المتوسط وكذلك الأبعاد، جميع في الأكاديمية المرونة مقياس على الدراسة عينة درجاتمتوسط 
لدلالة ا مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروق  وجود وعدم التخصص، متغير إلى تعزى  العام،

 الأبعاد، جميع في الإيجابي التفكير مقياس على الدراسة عينة درجات( بين متوسط 0.05)
 .التخصص متغير إلى تعزى  العام، المتوسط وكذلك
للتعرف على تأثير مهارات التفكير  Zahra(2023)تناولت الدراسة التى أجرتها  بينما      

الإيجابي على تحسين المرونة ورضا الحياة عند كبار السن. أجريت تجربة عشوائية محكومة 
( من كبار السن مع أخذ عينات عشوائية بسيطة. تلقت مجموعة التدخل جلسات 100على )

كير الإيجابى ومقياس ( دقيقة لمدة ثمانية أسابيع . طبق عليهم مقياس التف90أسبوعية مدتها )
المرونة النفسية واستبيان الرضا عن الحياة  . وبعد أسبوع وشهرين من التدريب. حُللت البيانات 

. أدى التدريب .SPSS 26 المُجمّعة باستخدام الإحصاء الوصفي والاستدلالي في برنامج
وأظهرت  .ن الحياةوزيادة المرونة، وزيادة الرضا ع على التفكير الإيجابي إلى تحسين التفكير

التفكير الإيجابي في تحسين المرونة والرضا عن  نتائج الدراسة فعالية التدريب على  مهارات
 .الحياة لدى كبار السن

إلى دراسة آثار ( (Suud & Naimah, 2023التى أجراها كل من  الدراسةوهدفت      
ديمي المرتبط بكتابة التفكير الإيجابي على طلاب الجامعات في الحد من التوتر الأكا

الأطروحات. يتم اتباع طريقة البحث هذه من خلال التصميم التجريبي. قبل الخضوع لعلاج 
التفكير الإيجابي، قام المشاركون بتقييم مستويات التوتر لديهم باستخدام أداة مقياس التوتر 

لبًا كانوا يكتبون طا(  48 ) شملت العينةالأكاديمي المقتبسة من جرد ضغوط الحياة الطلابية. 
أطروحاتهم لبرنامج دراسة علم النفس. أظهرت النتائج أن التدريب على التفكير الإيجابي يمكن 

معرضون بشدة للتوتر  الطلابفأن يقلل من التوتر الأكاديمي للطلاب عند إكمال أطروحاتهم. 
 الأكاديمي بسبب تعدد مسببات التوتر التي يواجهونها.. 

العلاقة بين التفكير الايجابى والنهوض الاكاديمى   Aladnan(2023)دراسة  وأوضحت      
( طالبا وطالبة من طلاب الجامعة 200لدى طلاب الجامعة ، حيث تكونت عينة الدراسة من )

الايجابى  روتمثلت أبرز نتائج الدراسة في وجود فروق دالة احصائيا طلاب الجامعة في التفكي
ذلك تمتع الذكور والاناث بنفس المستوى من التفكير الايجابى والنهوض الأكاديمى ، وك
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والنهوض الأكاديمى ووجود علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين التفكير الايجابى 

  والنهوض الأكاديمى .
( إلى التعرف على مستوى التفكير الإيجابي  (Odeh & Qadumi, 2023وهدفت دراسة     

لدى طلبة كليات التربية في الجامعات الفلسطينية، والعلاقة بينهما، والفروق واليقظة الذهنية 
بينهما وفقًا لمتغير الجنس. حيث تم استخدام المنهج الوصفي التحليلي، وتكونت عينة الدراسة 

( من مجتمع الدراسة. لجمع البيانات، %16( طالب وطالبة، يمثلون ما يقارب )1000من )
( فقرة، 37( لقياس التفكير الإيجابي )2016الأول مقياس عبد الحميد )تم استخدام مقياسين، 

( فقرة. و كشفت نتائج الدراسة أن 28( لقياس اليقظة الذهنية )2019والآخر مقياس المرعي )
مستوى كل من التفكير الإيجابي واليقظة الذهنية لدى الطلبة كان مرتفعًا، بوزن نسبي للاستجابة 

(. بالإضافة إلى ذلك، وجدت علاقة إيجابية بين التفكير %76.4( و)%77لهما على التوالي: )
الإيجابي واليقظة الذهنية.  ولا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في التفكير الإيجابي واليقظة 

 الذهنية لدى الطلبة تعزى لمتغير الجنس.
 دراسات سابقة عن اجترار الأفكار السلبية :ثانيا 

( العلاقة بين اجترار الأفكار والتعاطف مع 2023ن محمد )أوضحت دراسة إيما     
( طالباً وطالبة ، منهم 337الذات لدى طلاب الجامعة ، حيث تكونت عينة الدراسة من )

( عاما ، طبقت 20-18( إناث ، تراوحت أعمارهم فيما بين )194( ذكور ، و )143)
عريب الباحثة(، ومقياس عليهم أدوات الدراسة وهى مقياس اجترار الأفكار)إعداد وت

التعاطف مع الذات )إعداد وتعريب الباحثة(، أسفرت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات 
دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الطلاب في اجترار الأفكار لصالح الإناث ، 
وتوصلت الدراسة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الطلاب 

اطف مع الذات ، كما توصلت الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة بين اجترار في التع
الأفكار وأبعاده الفرعية ، والتعاطف مع الذات وأبعاده الفرعية الموجبة بينما توجد علاقة 
ارتباطية موجبة بين اجترار الأفكار وأبعاده الفرعية ،والتعاطف مع الذات وأبعاده الفرعية 

لت الدراسة كذلك إلى أن بعض أبعاد اجترار الأفكار تنبئ دون غيرها السالبة وتوص
 .بالتعاطف مع الذات لدى طلاب وطالبات الجامعة
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( ألى الكشف عن العلاقة بين اجترار 2022هدف البحث الذى قام به السيد عبد الرحمن )     
الأفكار ومهارات حل المشكلات الاجتماعية عند طلاب الجامعة . تكونت عينة البحث من 

( إناث ، وتراوحت أعمارهم 95( ذكور ، )115( طالبا وطالبة من طلاب الجامعة . )210)
عاما .طبق عليهم مقياس اجترار الأفكار ومقياس مهارات حل المشكلات ( 20-19فيما بين )

. وأسفرت نتائج البحث وجود علاقة سالبة دالة إحصائيا بين اجترار الأفكار ومهارات حل 
المشكلات الاجتماعية عند طلاب الجامعة . ووجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اجترار 

ذكور. وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى مهارات الأفكار تبعا لمتغير الجنس لصالح ال
 حل المشكلات الاجتماعية تبعا لمتغير النوع .

إلى التحقق مما إذا كان اجترار  (Maria, 2022) هدفت الدراسة التى أجرتها بينما        
توصلت وسيطا في العلاقة بين الاكتئاب والرضا عن الحياة. حيث  الأفكار السلبية يلعب دورًا

الدراسة إلى الاختلافات في اجترار الأفكار السلبية، والرضا عن الحياة وفقًا لشدة أعراض 
التفكير المتكرر والرضا عن الحياة كمتغيرات وسيطة  الاكتئاب، وتبحث في دور كلّ  من اجترار

(  432في العلاقة بين أعراض الاكتئاب والرضا عن الحياة. اشتملت عينة الدراسة على  ) 
 مشاركًا عبر الإنترنت  طبقت عليهم مجموعة من المقاييس . فتوصلت النتائج إلى أن اجترار

التفكير السلبي المتكرر والرضا عن الحياة يزدادان مع شدة أعراض الاكتئاب. وكان اجترار 
التفكير السلبي المتكرر متغيرًا وسيطًا في العلاقة بين أعراض الاكتئاب والرضا عن الحياة، 

زًا الدور الوسيط للتفكير السلبي المتكرر. وبشكل عام، تُبرز النتائج الحالية الدور المركزي متجاو 
 لاجترار التفكير السلبي المتكرر في العلاقة بين أعراض الاكتئاب والرفاهية.

إلى التحقيق في تأثير الأحداث السلبية في الحياة  (Wang et al, 2022)دراسة هدفت و      
 وتكونت عينة الدراسة. وعلاقته باجترار الأفكارعلى الأفكار الانتحارية لدى طلاب الجامعات 

ومقياس الأفكار الانتحارية. كشفت الدراسة اجترار الافكار  ، استخدمطالبًا جامعيًا (  894)من 
ية في الحياة والتأمل والأفكار الانتحارية ارتباطًا إيجابيًا ( ارتبطت الأحداث السلب1عما يلي: )

دورًا وسيطًا كاملًا في تأثير الأحداث  اجترار الأفكار( لعب 2كبيرًا مع بعضها البعض؛ )
أيضًا دورًا معتدلًا في  فكاراجترار الا( لعب 3السلبية في الحياة على الأفكار الانتحارية؛ و)

، الاجترارالحياة على الأفكار الانتحارية. في ظل مستوى عال  من تأثير الأحداث السلبية في 
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كان للأحداث السلبية في الحياة تأثير إيجابي كبير على الأفكار الانتحارية لدى طلاب 

 .الجامعات
( على معرفة العلاقة بين اجترار الأفكار والتسويف 2023بينما ركزت دراسة عدنان على )     

الجامعة . حيث اعتمدت الدراسة على المنهج الوصفى الارتباطى  الأكاديمى لدى طالبات
( طالبة وأسفرت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية 100واشتملت عينة الدراسة على )

اللاتى يمتلكن اجترارا للأفكار  يف الأكاديمى لدى طالبات الجامعةبين اجترار الأفكار والتسو 
روق ذات دلالة إحصائية حيث تبين أن طالبات الجامعة بالجوانب الشخصية . مع وجود ف

 لديهن تسويف أكاديمى عالى .
( العلاقة بين اجترار الأفكار السلبية 2021أوضح بحث فاطمة الزهراء محمد )و          

( طالبا وطالبة من طلاب 274والشفقة بالذات والكمالية العصابية وتكونت عينة الدراسة من ) 
( عاما طبق عليهم مقياس اجترار الأفكار السلبية 23-19أعمارهم فيما بين )الجامعة تراوحت 

( قسمت عينة البحث إلى مجموعتين  : Neff,2003)إعداد الباحثة( ومقياس الشفقة بالذات )
مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية ،وتم تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية فقط . 

ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بين الكمالية العصابية واجترار  توصلت النتائج إلى وجود علاقة
الافكار السلبية ، ووجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيا بين الشفقة بالذات والكمالية وبين 
الشفقة بالذات واجترار الأفكار ، وتوصل البحث إلى عدم وجود فروق فى اجترار الأفكار 

)ذكور وإناث ( على الرغم من وجود فروق ترجع لمتغير التخصص السلبية ترجع لمتغير النوع 
فى اتجاه التخصصات العلمية فى متغير الكمالية العصابية واجترار الأفكار السلبية. وأثبتت 
النتائج فعالية البرنامج فى خفض اجترار الأفكار وتنمية الشفقة بالذات لدى الطلاب ذوى 

 الكمالية العصابية 
( إلى التعرف على العلاقة بين 2015لدراسة التى أجرتها شيماء عزت )وتوصلت ا      

اجترار الأفكار والتشويه المعرفى وعلاقتهما بأعراض الاكتئاب والقلق والتعرف على قدرة اجترار 
الأفكار والتشويه المعرفى فى التنبؤ بأعراض الاكتئاب والقلق . اشتملت عينة الدراسة على 

( عاما وبلغ 23-17ن طلاب الجامعة تراوحت أعمارهم فيما بين ) ( طالبا وطالبة م270)
( طبق عليهم مقياس الاستجابات الاجترارية 153( بينما كان عدد الإناث )117عدد الذكور )

واستبانة الأحكام الثقافية عن الذات ومقياس بيك للاكتئاب ومقياس القلق . وأسفرت نتائج 
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لجامعة فى كل من ا بين متوسطات درجات طلاب االدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائي
لصالح الإناث . لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات طلاب  الاجترار والقلق

الجامعة فى التشويه المعرفى . توجد علاقة موجبة دالة إحصائيا بين درجات اجترار الأفكار 
 .وكل من التشويه المعرفى والقلق والاكتئاب 

إلى استكشاف العلاقة بين اجترار  ((Wahba & Hamza, 2022 دراسة هدفتكما        
الغضب والألم النفسي والأفكار الانتحارية بين المرضى المُشخصين باضطراب الاكتئاب 

( مريضًا يعانون من اضطراب الاكتئاب الشديد، تم اختيارهم  84الشديد. شملت عينة الدراسة )
ج الإدمان. طُلب من من أقسام المرضى الداخليين في مستشفى بورسعيد للصحة النفسية وعلا

المشاركين استيفاء ثلاث أدوات مُصممة مسبقًا، وهي: استبيان البيانات الشخصية والسريرية، 
ومقياس اجترار الغضب، ومقياس الألم النفسي. النتائج: أظهر مرضى الاكتئاب الذين خضعوا 

ائيًا في اجترار وظ إحصملح بشكل أعلى درجاتللدراسة والذين لديهم أفكار انتحارية متوسط 
الغضب الكلي وأبعاده الفرعية، مقارنةً بأولئك الذين لم تكن لديهم أفكار انتحارية،. كما أظهر 

 ملحوظ بشكل أعلى درجاتالمرضى الذين خضعوا للدراسة والذين لديهم أفكار انتحارية متوسط 
حارية، وُجدت ارتباطات إيجابية انت أفكار لديهم تكن لم الذين بأولئك مقارنةً  النفسي، الألم في

 الفرعية وأبعاده الكلي الغضب واجترار النفسي الألم درجاتذات دلالة إحصائية بين متوسط 
 . انتحارية أفكار لديهم كانت والذين للدراسة خضعوا الذين الشديد الاكتئاب مرضى لدى
الجنسين فى اجترار التفكير إلى دراسة الفروق بين ( (Lilly et al, 2023 دراسة وتوصلت    

، 42.50؛ متوسطهم العمري 64901السلبى .فتكونت عينة الدراسة من البالغين )عددهم 
٪ منهم نساء( وتم استخدام مقياسا  للتفكير السلبي 62.9عامًا؛  81و 18تتراوح أعمارهم بين 

ى كل من النساء المتكرر . أشارت النتائج إلى أن الاجترار يبلغ ذروته في مرحلة الشباب لد
والرجال، ولكنه يتراجع باطراد بعد ذلك، ليصل إلى أدنى مستوياته في نهاية عمر البالغين. 

 -ومع ذلك، ظهرت بعض الاختلافات بين الجنسين والفئات العمرية، حيث أفادت الشابات 
ت بمستويات اجترار أعلى من نظرائهن من الذكور والفئا -وخاصةً الفئات العمرية الشابة 

العمرية الأكبر سنًا. أى أن النساء يُبلّغن عن مستويات أعلى من التفكير السلبي المتكرر، 
 وخاصةً اجترار الأفكار، مقارنةً بالرجال في مرحلتي المراهقة والبلوغ.
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 تعقيب عام على الدراسات السابقة :

ار الأفكار اجتر و  التفكير الإيجابييتضح من العرض السابق أن الدراسات تناولت موضوعي 
من زوايا متعددة ومتنوعة، شملت فئات مختلفة من المجتمع )طلاب جامعات، مراهقين،  السلبية

أمهات، كبار سن، مرضى اكتئاب(، مما يثري المجال البحثي ويؤكد أهمية هذين المتغيرين 
 .في الصحة النفسية وجودة الحياة

 ;Nasrin et al., 2021) ل، أجمعت معظم الدراسات مثالتفكير الإيجابيفعلى صعيد 
Zahra, 2023; Suud & Naimah, 2023; Aladnan, 2023)  على أن التدريب على

وتحسين  خفض مستويات القلق والتوتر والاكتئابمهارات التفكير الإيجابي يسهم بفعالية في 
أن التفكير  (Odeh & Qadumi, 2023) كما أظهرت نتائج .جودة الحياة والمرونة النفسية

الإيجابي يرتبط ارتباطاً وثيقاً باليقظة الذهنية، ما يشير إلى تكامل العمليات المعرفية والانفعالية 
 .في تعزيز التكيف النفسي لدى الأفراد

ويمكن استنتاج أن التفكير الإيجابي ليس مجرد سمة شخصية، بل مهارة قابلة للتعلم والتدريب، 
-AL-Khelaiwi & AL) ، كما في دراساتالنفسي تحسين الأداء الأكاديمي والرفاهتسهم في 

Mohammadi, 2022)  و(Aladnan, 2023).  ويؤكد ذلك أهمية البرامج الإرشادية التي
 .تستهدف تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب الجامعة كآلية وقائية وعلاجية

؛ 2023محمد، ، فقد بينت الدراسات مثل )إيمان اجترار الأفكار السلبيةأما في ما يتعلق بـ 
 ,Maria ؛Wang et al., 2020 ؛2021؛ فاطمة الزهراء محمد، 2022السيد عبد الرحمن، 

أن الاجترار يمثل نمطًا معرفيًا سلبيًا يرتبط ارتباطًا وثيقًا باضطرابات القلق والاكتئاب  (2022
قة وضعف مهارات التكيف وحل المشكلات. وأكدت عدة دراسات دوره الوسيط في تفسير العلا

بين الأحداث السلبية في الحياة والنتائج النفسية السلبية، مثل الأفكار الانتحارية أو ضعف 
 .الرضا عن الحياة

من الذكور، وهو ما  الإناث أكثر عرضة لاجترار الأفكار السلبيةكما أشارت النتائج إلى أن 
نفعالية والمعرفية ، مما يعكس فروقًا في الاستجابات الا(Lilly et al., 2023) أكدته دراسة

( أن الاجترار يسهم في 2023، على بين الجنسين. كذلك أظهرت بعض الدراسات )عدنان
 .، مما يبرز أثره السلبي على الأداء والتحصيلزيادة التسويف الأكاديمي
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وعليه يمكن القول إن الدراسات السابقة مجتمعة تبرز بوضوح أن التفكير الإيجابي واجترار 
؛ فبينما يسهم نقطتين متقابلتين في البنية المعرفية والانفعالية للفردبية يمثلان الأفكار السل

التفكير الإيجابي في تعزيز المرونة النفسية والرضا عن الحياة، يؤدي الاجترار إلى تعزيز 
 .المشاعر السلبية والتدهور النفسي

يستهدف  نامج إرشاديدمج المتغيرين داخل إطار بر ومن ثمّ تبرز أهمية البحث الحالي في 
لدى طلاب الجامعة، كخطوة عملية  تنمية التفكير الإيجابي وخفض اجترار الأفكار السلبية

 .تسهم في الارتقاء بصحتهم النفسية وتحسين جودة حياتهم الأكاديمية والانفعالية
 إجراءات البحث

 تمثلت إجراءات البحث الحالي في العناصر التالية:
اقتضت طبيعة البحث اعتماد المنهج شبه التجريبي، وذلك : في البحث المُستخدمالمنهج  .1

المجموعة التجريبية والمجموعة : باستخدام التصميم التجريبي ذي المجموعتين المتكافئتين
ويُعد هذا المنهج من أكثر المناهج ملاءمةً للدراسات التي تهدف إلى الكشف . الضابطة

، إذ يتطلب التعامل مع متغيرين أساسيين: أحدهما عن أثر متغير محدد في متغيرات أخرى 
مستقل يتمثل في البرنامج الإرشادي، والآخر تابع يتمثل في التفكير الإيجابي واجترار 

 .الجامعةالأفكار السلبية لدى طلاب 
 عينة البحث .2

 انقسمت عينة البحث الحالي إلى:
 السيكومترية العينة تكوّنت. عينة التحقق من الخصائص السيكومترية لأدوات البحث: 1 .2

 سنة،( 22–18) بين الزمنية أعمارهم تراوحت الجامعة، طلاب من وطالبة طالبًا( 247) من
 وعدد( 128) الذكور عدد بلغ(. 0.945) معياري  وانحراف سنة،( 20.52) عمري  بمتوسط

 البحث لأدوات السيكومترية الكفاءة من للتحقق العينة هذه استُهدفت وقد(. 119) الإناث
 لأفراد المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات( 1) الجدول ويوضح(. والثبات الصدق)

 .الزمني العمر حيث من العينة
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(1جدول )  

 الانحرافات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد عينة البحث من حيث العمر الزمني.

 الفرقة طلاب من وطالبة طالبًا( 30) من الأساسية العينة تكوّنت: . العينة الأساسية2 .2
–18) بين الزمنية أعمارهم وتراوحت قصدية، بطريقة اختيارهم تم الذين الجامعية، الأولى

وقد قُسمت العينة (. 0.498) معياري  وانحراف سنة،( 18.60) عمري  بمتوسط سنة،( 19
(، والجدول طلاب 15( وضابطة )ن= طلاب 15الأساسية إلى مجموعتين تجريبية )ن= 

 التالي يوضح المؤشرات الإحصائية للعينة الأساسية:
 (2جدول )

 الإحصاءات الوصفية للعينة الأساسية من حيث العمر الزمني.
 الانحراف المعياري للعمر الزمني متوسط أعمارهم الزمنية ن النوع المجموعات

 المجموعة التجريبية
 0.516 18.67 6 ذكور
 0.527 18.56 9 إناث
 0.507 18.60 15 ككل

 المجموعة الضابطة
 0.516 18.60 10 ذكور
 0.548 18.60 5 إناث
 0.507 18.60 15 ككل

 العينة الأساسية
 0.500 18.63 16 ذكور
 0.514 18.57 14 إناث
 0.498 18.60 30 ككل

الحاصلين  الذكور من الطلاب واوروعي عند اختيار الطلاب في العينة الأساسية أن يكون
أي الذين يقعون في الإرباعي الأدنى،  على درجات منخفضة على مقياس التفكير الإيجابي

كما روعي أن يكونوا من الحاصلين  وتم استبعاد باقي الطلاب الحاصلين على درجات مرتفعة،

 المتغير
العدد  المجموعة التصنيفي

أعمارهم الزمنيةمتوسط  )ن( الانحراف المعياري لأعمارهم  
 الزمنية

النسبة 
 المئوية

 النوع
%51.82 0.960 20.41 128 ذكور  
6320. 119 إناث  0.919 48.18%  

الصف 
 الدراسي

5181. 78 الأول الثانوي   0.503 31.58%  
4120. 75 الثاني الثانوي   0.496 30.36%  
4421. 94 الثالث الثانوي   0.499 38.06%  

5220. 247 العينة ككل  0.945 100%  
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وتم إجراء التكافؤ بين المجموعتين  على درجات مرتفعة على مقياس اجترار الأفكار السلبية،
وفيما يلي النتائج التي تم التوصل  ، اجترار الأفكار السلبية،على متغيري: التفكير الإيجابي

 إليها:
في التطبيق القبلي لمقياس التفكير  التجريبية(-التكافؤ بين مجموعتي البحث )الضابطة

 الإيجابي:
للتحقق من التكافؤ بين درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في التطبيق القبلي 

ويتني" للعينات المستقلة؛ لمعرفة دلالة -لمقياس التفكير الإيجابي تم استخدام اختبار "مان
( يوضح نتائج 3جابي، وجدول )الفروق بين متوسطي رتب مجموعتي البحث في التفكير الإي

 ويتني":-اختبار " مان
 (3جدول )

 التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي لمقياس التفكير الإيجابي.
متوسط  ن المجموعة المتغيرات

 الرتب
مجموع 

 الرتب
قيمة مان 

 (Uويتني )
 تفسير الدلالة (Zقيمة )

 البعد الأول
 الانفعالي( )التفاؤل والضبط

 243.00 16.20 15 التجريبية
102.000 -0.446 

(0.656) 
غير دالة 
 222.00 14.80 15 الضابطة إحصائيًا

 البعد الثاني
 )الرضا الشخصي وتقبل الذات(

 242.00 16.13 15 التجريبية
103.000 -0.402 

(0.687) 
غير دالة 
 223.00 14.87 15 الضابطة إحصائيًا

 الثالثالبعد 
 )التقبل الإيجابي للاختلاف 

 مع الآخرين(

 250.00 16.67 15 التجريبية
95.000 -0.746 

(0.456) 
غير دالة 
 215.00 14.33 15 الضابطة إحصائيًا

  البعد الرابع
 )حب التعلم والتفتح المعرفي(

 264.50 17.63 15 التجريبية
80.500 -1.371 

(0.171) 
غير دالة 
 200.50 13.37 15 الضابطة إحصائيًا

 الخامس البعد 
 (تحمل المسئولية)

 273.50 18.23 15 التجريبية
71.500 -1.788 

(0.074) 
غير دالة 
 191.50 12.77 15 الضابطة إحصائيًا

 مقياس التفكير الإيجابي ككل
 277.00 18.47 15 التجريبية

68.000 -1.858 
(0.063) 

غير دالة 
 188.00 12.53 15 الضابطة إحصائيًا
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، 1.371-، 0.746-، 0.402-، 0.446-" بلغت )zويتضح من الجدول السابق أن قيم "

عدم وجود فروق دالة احصائيًا  غير دالة إحصائيًا، وهذا يشير إلى، وهي قيم (1.858-، 1.788-
بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي لمقياس التفكير 
الإيجابي وأبعاده الفرعية )التفاؤل والضبط الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي 

مما يدل على تحقق التكافؤ ي، تحمل المسئولية(، للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح المعرف
 .في القياس القبلي لمقياس التفكير الإيجابيبين درجات المجموعتين التجريبية والضابطة 

 التجريبية( في التطبيق القبلي لمقياس اجترار الأفكار السلبية:-التكافؤ بين مجموعتي البحث )الضابطة
المجموعتين التجريبية والضابطة في التطبيق القبلي لمقياس اجترار للتحقق من التكافؤ بين درجات 

ويتني" للعينات المستقلة؛ لمعرفة دلالة الفروق بين متوسطي -الأفكار السلبية تم استخدام اختبار "مان
 ويتني":-( يوضح نتائج اختبار " مان4رتب مجموعتي البحث في اجترار الأفكار السلبية، وجدول )

 (4جدول )
 التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي لمقياس اجترار الأفكار السلبية.

متوسط  ن المجموعة المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة مان 
 (Uويتني )

قيمة 
(Z) 

تفسير 
 الدلالة

 البعد الأول
 )تدفق الأفكار السلبية(

 230.50 15.37 15 التجريبية
110.500 -

0.084 

(0.933) 
غير دالة 

 234.50 15.63 15 الضابطة إحصائيًا

 البعد الثاني
 )العجز والوحدة(

 236.50 15.77 15 التجريبية
108.500 -

0.169 

(0.865) 
غير دالة 

 228.50 15.23 15 الضابطة إحصائيًا

 البعد الثالث
 )التأمل الاجتراري(

 193.50 12.90 15 التجريبية
73.500 

-
1.656 

(0.098) 
غير دالة 

 271.50 18.10 15 الضابطة إحصائيًا

  البعد الرابع
 )انعدام الثبات الانفعالي(

 236.00 15.73 15 التجريبية
109.000 

-
0.151 

(0.880) 
غير دالة 

 229.00 15.27 15 الضابطة إحصائيًا

مقياس اجترار الأفكار السلبية 
 ككل

 209.50 13.97 15 التجريبية
89.500 -

0.964 

(0.335) 
غير دالة 

 255.50 17.03 15 الضابطة إحصائيًا

-، 1.656-، 0.169-، 0.084-" بلغت )zويتضح من الجدول السابق أن قيم "
عدم وجود فروق دالة  غير دالة إحصائيًا، وهذا يشير إلى، وهي قيم (0.964-، 0.151
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احصائيًا بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي 
لمقياس اجترار الأفكار السلبية وأبعاده الفرعية )تدفق الأفكار السلبية، العجز والوحدة، التأمل 

ين درجات المجموعتين مما يدل على تحقق التكافؤ بالاجتراري، انعدام الثبات الانفعالي(، 
 .في القياس القبلي لمقياس اجترار الأفكار السلبيةالتجريبية والضابطة 

 أدوات البحث:
 اشتملت أدوات البحث الحالي على ما يلي: 

 )إعداد: الباحثة(. الجامعةمقياس التفكير الإيجابي لدى طلاب  .1
 )إعداد: الباحثة(. الجامعةلدى طلاب  اجترار الأفكار السلبيةمقياس  .2
 وخفض اجترار الأفكار السلبية لتنمية التفكير الإيجابي معرفى سلوكى برنامج إرشادي .3

 )إعداد: الباحثة(. الجامعةلدى طلاب 
، الجامعةلدى طلاب  وقد اتبع الباحثة الخطوات التالية لإعداد مقياس التفكير الإيجابي

 والبرنامج الإرشادي:
 الجامعةأولًا: مقياس التفكير الإيجابي لدى طلاب 

إلى قياس مستوى التفكير الإيجابي لدى طلاب  المقياس: يهدف المقياسالهدف من  .1
التفاؤل والتوقع الإيجابي، تحمل أبعاد أساسية هي:  سبعة؛ وذلك من خلال الجامعة

الضبط الانفعالي، المسئولية، الرضا الشخصي، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، 
 .تقبل الذات، حب التعلم والتفتح المعرفي

 الاطلاع على الأطر النظرية والمقاييس التي أعُدت لقياس التفكير الإيجابي: .2
اطّلعت الباحثة على عدد من المصادر النظرية والمقاييس السابقة المتعلقة بتقييم التفكير 

لمقياس وصياغة تعريفاتها الإجرائية. وتم ، بهدف تحديد أبعاد االجامعةالإيجابي لدى طلاب 
الاستعانة ببعض مفردات تلك المقاييس بعد تعديلها بما يتناسب مع أهداف البحث، إلى جانب 
إعداد مفردات جديدة وفق التعريفات الإجرائية المقترحة. ومن أبرز المقاييس التي تم الإفادة 

 منها:
 (2008م )مقياس التفكير الإيجابى لعبد الستار إبراهي -1
 (2021لسامى معروف شحاته ) مقياس التفكير الإيجابى -2
 (2021مقياس التفكير الإيجابى لعبد المريد عبد الجابر ) -3
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 (2021مقياس التفكير الإيجابى لوليد أحمد ربيع ) -4

 إعداد الصورة الأولية لمقياس التفكير الإيجابي .3
مجموعة من الاتجاهات المعرفية والانفعالية والسلوكية التي عرفه الباحثة إجرائيًا بأنها: " ت

تعكس نظرة الفرد المتفائلة للحياة، وقدرته على التفكير بإيجابية تجاه المواقف المختلفة، والتعامل 
". وتقاس إجرائيًا ".معها بمرونة وفاعلية، بما يسهم في تحقيق التكيف النفسي والاجتماعي

ا الطلاب على مقياس التفكير الإيجابي المستخدم في البحث الحالي بالدرجة التي تحصل عليه
، وفيما يلي للمقياس السبعة( مفردة مُوزعة على الأبعاد 47من إعداد الباحثة، والذي يتكون )

 من حيث الأبعاد الفرعية: للمقياسوصف 
 ( التفاؤل والتوقع الإيجابيالبعد الأول:)  المستقبل،  نظرة الفرد المتفائلة نحوويقصد به

وتوقعه لحدوث النتائج الجيدة، وقدرته على تفسير المواقف بطريقة إيجابية تعزز الأمل 
 (.7، 6، 5، 4، 3، 2، 1( مفردات تأخذ أرقام )7، ويشتمل على )والدافعية نحو الإنجاز

  قدرة الفرد على إدراك دوره في المواقف المختلفة،ويقصد به  (:تحمل المسئولية) الثانيالبعد 
واستعداده لتحمل نتائج أفعاله، ومبادرته في مواجهة المشكلات دون إلقاء اللوم على 

 (.14، 13، 12، 11، 10، 9، 8( مفردات تأخذ أرقام )7، ويشتمل على )الآخرين
  إحساس الفرد بالرضا عن ذاته وحياته ويقصد به  (:الرضا الشخصي) الثالثالبعد

بدرجة واقعية وإيجابية بعيدًا عن التذمر أو المقارنة وظروفه، وتقبله لنفسه ولإنجازاته 
، 20، 19، 18، 17، 16، 15( مفردات تأخذ أرقام )7)، ويشتمل على السلبية بالآخرين

21.) 
  قدرة الفرد على احترام ويقصد به  )التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين(: الرابعالبعد

تاح على الحوار والتفاهم، وتجنب الأحكام وجهات نظر الآخرين وتقدير اختلافهم، والانف
( مفردات تأخذ 7، ويشتمل على )المسبقة أو السلوك العدواني تجاه المخالفين له في الرأي

 (.28، 27، 26، 25، 24، 23، 22أرقام )
  قدرة الفرد على التحكم في انفعالاته والتعبير ويقصد به  (:الضبط الانفعالي) الخامسالبعد

، والتعامل مع المواقف الضاغطة بهدوء واتزان، مما يساعده على اتخاذ عنها بشكل متزن 
 (.34، 33، 32، 31، 30، 29( مفردات تأخذ أرقام )6، ويشتمل على )قرارات عقلانية
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  نظرة الفرد الواقعية والمتوازنة لذاته، بما تتضمنه ويقصد به  (:تقبل الذات) السادسالبعد
لقيمته الشخصية دون مبالغة أو دونية، مما يعزز ثقته من نقاط قوة وضعف، وتقديره 
، 37، 36، 35( مفردات تأخذ أرقام )6، ويشتمل على )بنفسه وقدرته على النمو النفسي

38 ،39 ،40.) 
  ميل الفرد لاكتساب المعرفة الجديدة، ويقصد به )حب التعلم والتفتح المعرفي(:  السابعالبعد

، والسعي المستمر لتطوير الذات وتنمية القدرات العقلية والانفتاح على الأفكار المتنوعة
 (.47، 46، 45، 44، 43، 42، 41)( مفردات تأخذ أرقام 7، ويشتمل على ).والمهارية

 تحديد نوع الاستجابة وطريقة تقدير الدرجات .4
 بدائل ثلاثةمن  بديلًا واحدًاختار يأن  الطالب/الطالبةوفي تعليمات المقياس يُطلب من 

( بالترتيب لكل 1، 2، 3الدرجات ) بحيث يعطي التلميذ درجة من(، دائمًا، أحيانًا، أبدًا)
 .( درجة141:  47استجابة؛ وبهذا تتراوح الدرجة الكلية على المقياس بين )

 تطبيق المقياس على عينة البحث: .5
( طالبًا وطالبة من طلاب 247وقوامها ) السيكومتريةعينة العلى المقياس تم تطبيق 

 .سنة( 18:  15، والذين تراوحت أعمارهم بين )الجامعة
 التحقق من الخصائص السيكومترية لمقياس التفكير الإيجابي: .6
قامت الباحثة بالتحقق من صدق وثبات المقياس بعدة طرق، وجاءت النتائج على النحو  

 التالي:
 أولًا: صدق المقياس

لباحثة بحساب صدق المقياس بعدة طرق للتأكد من أنه يقيس ما وضع لقياسه قامت ا    
ي النتائج التي تم الحصول ، وفيما يلالصدق العامليوهذه الطرائق هي: صدق المحكمين، 

 عليها:
 Factorial Validityالصدق العاملي  .أ

 Exploratory Factor Analysis  أولًا: التحليل العاملي الاستكشافي

 Principal) الرئيسية المكونات أسلوب باستخدام العاملي التحليل إجراء تم
Components )وضعه الذي Hotelling، للعلوم الإحصائية البرامج حزمة خلال من وذلك 
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 Kaiser) كايزر محك على الاعتماد جرى  وقد(. 25 الإصدار، SPSS) الاجتماعية

Normalization )اقترحه الذي Guttman، قيمة له الكامن الجذر بلغ إذا العامل ليُقب حيث 
 التي العوامل قبول في يتمثل إضافي معيار اعتماد تم كما. عنه تزيد أو الصحيح الواحد تعادل
 عن بالعامل بند لكل التشبع معامل يقل ألا على بنود، ثلاثة عن يقل لا ما عليها يتشبع

(0.30.) 

، وتم الجامعة( طالبًا وطالبة من طلاب 247تم إجراء التحليل العاملي على عينة قوامها )
باط التحقق من مدى قابلية البيانات التحليل العاملي؛ حيث جاءت القيمة المطلقة لمحدد مصفوفة الارت

هي ( و 0.930اير أولكن لكفاية العينة قيمته )م-(، وتم حساب اختبار كايزر0.00001أكبر من )
 Bartlett's Test of ( لذا يُعد حجم العينة مناسب، وبلغت قيمة اختبار 0.60قيمة أكبر من )

Sphericity (6111.09) (، 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى )1081) بدرجة حرية
ء قاوبهذا فإن البيانات تستوفي الشروط اللازمة لاستخدام محك كايزر لتحديد عدد العوامل، وتم الإب

(، وحذف 0.30مع استبعاد البنود ذات التشبعات الأقل من ) 1 <على العوامل التي جذرها الكامن 
ن العوامل التي تشبع عليها أقل من ثلاثة بنود. وأسفرت نتائج التحليل العاملي لمفردات المقياس ع

لتباين ( من ا%53.685عوامل جذرها الكامن أكبر من الواحد الصحيح فسرت ) خمسة( 5وجود )
ح ( الجذر الكامن ونسبة التباين لكل عامل والنسبة التراكمية للتباين، ويوض5الكلي، ويوضح جدول )

ريماكس ( مصفوفة العوامل الدالة إحصائيًا وتشبعاتها بعد تدوير المحاور تدويرًا متعامدًا الفا6جدول )
Varimax. 

 (5جدول )
 التباين لكل عامل، والنسبة التراكميةالعوامل المستخرجة، وجذورها الكامنة، ونسبة 

 للتباين لمقياس التفكير الإيجابي. 
 نسبة التباين التراكمية نسبة التباين الجذر الكامن العوامل

 %15.753 %15.753 7.404 العامل الأول
 %29.487 %13.735 6.455 العامل الثاني
 %37.895 %8.407 3.951 العامل الثالث
 %45.852 %7.957 3.74 العامل الرابع

 %53.685 %7.833 3.682 العامل الخامس
 0.930 =وليكن أ-ماير-اختبار كايزر

 0.01دال عند مستوى ثقة  6111.09 اختبار بارتليت =



 
 

 

 

) 496) 

 د . شيماء أبو الحمد أحمد عبد اللطيف
 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 :1( يوضح عدد العوامل المستخرجة **1والشكل البياني )

 
 .الجامعةالتفكير الإيجابي لطلاب ( عدد العوامل المستخرجة في مقياس 1شكل بياني )

( أن عدد النقاط التي تسبق الخط المستقيم أو تقع 1ويتضح من الشكل البياني )
عوامل جذرها  خمسةنقاط أي أن هناك  خمسعلى الخط الذي يقطع المنحنى بالعرض هي 

 ، لذا فإن عدد العوامل الأنسب لإجراء التحليل العاملي هوالواحد الصحيحالكامن أكبر من 
ت توصلت إليها نتائج التحليل العاملي، وفيما يلي مصفوفة العوامل التي نتج( عوامل كما 5)

 عن التحليل العاملي.
 (6جدول )

 جابي(.مصفوفة العوامل الدالة إحصائيًا وتشبعاتها بعد تدوير المحاور )مقياس التفكير الإي
 العوامل

 العامل الخامس العامل الرابع العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول المفردات

5 0.737     
29 0.730     
2 0.726     
6 0.725     

31 0.715     
1 0.697     

33 0.693     
                                                           

قطع المنحنى يعدد العوامل في هذا الشكل هو عدد النقاط التي تسبق الخط المستقيم أو تقع على الخط الذي   **1

 .بالعرض



 م

 

 

) 497) 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدالمج مجلة الإرشاد النفسي،

 

 ترار الأفكار السلبية اجلتنمية التفكير الإيجابى وخفض  معرفى سلوكى برنامج إرشادى فعالية

 
 العوامل

 العامل الخامس العامل الرابع العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول المفردات

32 0.688     
3 0.683     
7 0.681     

30 0.659     
4 0.656     

34 0.647     
21  0.730    
18  0.713    
36  0.697    
16  0.697    
20  0.693    
15  0.691    
38  0.668    
37  0.645    
17  0.637    
19  0.619    
39  0.581    
35  0.568    
47      
24   0.740   
25   0.738   
28   0.720   
22   0.698   
23   0.690   
27   0.679   
26   0.561   
42    0.759  
44    0.719  
43    0.689  
41    0.676  
45    0.600  
46    0.588  
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 العوامل
 العامل الخامس العامل الرابع العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول المفردات

40      
9     0.680 

10     0.672 
12     0.671 
11     0.668 
14     0.650 
8     0.634 

13      

، 0.30باستقراء النتائج الواردة في الجدول السابق يتضح أنه لا يوجد تشبعات أقل من 
تم حذفها لعدم تشبعها على أي عامل من العوامل  ( فقد47، 40، 13باستثناء المفردات أرقام )

( مفردة، وفيما يلي تفسير هذه العوامل 44طول المقياس مُكونًا من ) يصبحومن ثم  الخمسة؛
 تدوير المحاور تدويرًا متعامدًا:سيكولوجيًا بعد 

 (7جدول )
 درجات تشبع مفردات العامل الأول مرتبة ترتيبًا تنازليًا.

رقم 
درجة  المفردات المفردة

 التشبع
 0.737 أحب الفرح والبهجة 5

 0.730 لدى القدرة على تغيير فكرة الآخرين عنى 29
 0.726 أحاول تغيير حياتي للأفضل 2
 0.725 أملى كبير فى المستقبل 6

 0.715 بإمكاني التوقف عن الاستمرار فى غضبى 31
 0.697 أتوقع النجاح فى أي عمل أقوم به  1

 0.693 يمكنني أن أتحكم فى أحلامي 33
 0.688 أعتقد أنى صبور 32
 0.683 أتوقع النجاح فى تحقيق أحلامي 3
 0.681 أعتقد أنى محظوظ 7

 0.659 أستطيع التحكم فى مشاعري نحو ما هو مؤلم 30
 0.656 أجتهد ليكون مستقبلي أفضل 4

 0.647 تسيطر عليا حالات توتر دون سبب 34



 م
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( وبلغ جذرها 0.737:  0.647( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )7) يتضح من جدول

( من حجم التباين الكلي، ومن خلال ما %15.753(، ويفسر هذا العامل )7.404الكامن )
" تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 

إلى نظرة الفرد المتفائلة ويشير  دات هذا العامل "وتعكس مفر التفاؤل والضبط الانفعالي "، 
 ."  ةنحو المستقبل، وتوقعه للأحداث والنتائج السارة بدلًا من السلبي

 (8جدول )
 درجات تشبع مفردات العامل الثاني مرتبة ترتيبًا تنازليًا.

( وبلغ 0.730:  0.568( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )8يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %13.735(، ويفسر هذا العامل )6.455جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
ويعني استعداد الفرد لتحمل  ت هذا العامل "دا، وتعكس مفر " " الرضا الشخصي وتقبل الذات

 ."نتائج أفعاله، ومبادراته الإيجابية في مواجهة المواقف دون لوم الآخرين

 

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.730 أتصف بأشياء جميلة وجذابة 21
 0.713 أشعر بالرضا عما أنجزته فى حياتي  18
 0.697 أعرف مستوى قدراتي وإمكاناتي جيدا 16
 0.697 انزعج إذا وجد الآخرون أي خطأ فى أي عمل أقوم به 36
 0.693 لا أتحمل الفشل وأنزعج من الإحباط 20
 0.691 أتقبل نفسى كما هي  15
 0.668 ليس بالضرورة النجاح فى كل ما أفعله 38
 0.645 حياتي مهمة حتى ولو لم أحقق كل ما كنت أطمح إليه 37
 0.637 أرى أن حياتي ستكون سعيدة دائما 17
 0.619 أتسامح مع نفسى ولا ألومها 19
 0.581 لا أهتم باتهامات الآخرين لى 39
 0.568 متعة شخصية تو لو استنكر البعض ذلك  ةلا أشعر بأي خطأ بممارس 35
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 (9جدول )
 درجات تشبع مفردات العامل الثالث مرتبة ترتيبًا تنازليًا.

( 0.740:  0.561( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )9يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %8.407(، ويفسر هذا العامل )3.951وبلغ جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
قدرة الفرد على احترام  مفردات هذا العامل "وتعكس  تلاف مع الآخرين"،"التقبل الإيجابي للاخ

وجهات نظر الآخرين وتقدير اختلافهم، والانفتاح على الحوار والتفاهم، وتجنب الأحكام المسبقة 
 ." أو السلوك العدواني تجاه المخالفين له في الرأي

 (10جدول )
 مرتبة ترتيبًا تنازليًا. الرابعدرجات تشبع مفردات العامل 

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.740 أتقبل من يختلف معي فى الرأي 24
 0.738 أغضب عندما ينبهني أحد عن أخطائيلا  25
 0.720 أكره الأشخاص المتسلطين ولكنى أستطيع التعامل معهم  28
 0.698 أتسامح مع من يخطأ فى حقي 22
 0.690 أومن أن هناك من هو أفضل منى  23
 0.679 إذا كرهت شخصا لا أستطيع التعامل معه 27
 0.561 أفرض على الآخرين ما أراه صحيحا 26

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.759 أحاول جعل حياتي مشوقة 42
 0.719 أشعر أن فرصي فى الحياة محدودة 44
 0.689 أعتقد أن نجاحي متوقف على جدى واجتهادي 43
 0.676 أحاول التعرف على نقاط ضعفي لأتجنبها 41
 0.600 القادمةإذا فشلت مرة سأنجح فى المرة  45
 0.588 لدى القدرة على جعل الآخرين يحبوني أو لا يحبوني 46



 م
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( وبلغ 0.759:  0.588( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )10يتضح من جدول )

( من حجم التباين الكلي، ومن خلال %7.957(، ويفسر هذا العامل )3.74جذرها الكامن )
حب "ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 

ميل الفرد لاكتساب المعرفة الجديدة، مفردات هذا العامل " وتعكس  "،التعلم والتفتح المعرفي
والانفتاح على الأفكار المتنوعة، والسعي المستمر لتطوير الذات وتنمية القدرات العقلية 

 ." .والمهارية
 (11جدول )
 مرتبة ترتيبًا تنازليًا. الخامسدرجات تشبع مفردات العامل 

( وبلغ 0.680:  0.634( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )11يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن خلال %7.833(، ويفسر هذا العامل )3.682جذرها الكامن )

تحمل  "يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية ما تتضمنه هذه المفردات 
المختلفة، قدرة الفرد على إدراك دوره في المواقف " وتعكس مفردات هذا العامل  "،المسئولية 

 .واستعداده لتحمل نتائج أفعاله، ومبادرته في مواجهة المشكلات دون إلقاء اللوم على الآخرين

 Confirmatory Factor Analysisثانيًا: التحليل العاملي التوكيدي 

قامت الباحثة بإجراء التحليل العاملي التوكيدي لمقياس التفكير الإيجابي، وذلك لاختبار 
)التفاؤل والضبط الانفعالي،  Observed Factorsأن جميع المقاييس والعوامل المشاهدة 

الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح 
وهو التفكير  One Latent Factorالمسئولية( تنتظم حول عامل كامن واحد  المعرفي، تحمل

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.680 أستطيع مواجهة مشاكلي ووضع حلول لها 9
 0.672 أحقق كل ما هو مطلوب منى  10
 0.671 قراراتي ةأتحمل مسؤولي 12
 0.668 لدى طرق كثيرة لإنجاز المهام المطلوبة منى 11
 0.650 المشكلاتفى مواجهة  صبري أفقد  14
 0.634 ليصفني من حولي أنى شخص مسؤو  8
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الإيجابي، وتم التحقق من هذا الافتراض من خلال استخدام التحليل العاملي التوكيدي كما هو 
 (.2( وشكل )12موضح بجدول )

 
 .الجامعة( نموذج العامل الكامن الواحد لمقياس التفكير الإيجابي لدى طلاب 2شكل )

 (12جدول )
 مؤشرات المطابقة لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس التفكير الإيجابي.

المطابقة جاءت في المدى المقبول لحسن  ( أن قيم مؤشرات12يتضح من نتائج جدول )
مؤشر النسبة  وهي قيمة غير دالة، كما بلغت قيمة 0.766( 2كاالمطابقة؛ حيث بلغت قيمة )

 القرار المدى المثالي للمؤشر قيمة المؤشر مؤشرات حسن المطابقة م

( غير 0.766) المحسوبة 2قيمة كا 1
 تحقق غير دالة دالة إحصائيًا

 df. 4درجات الحرية  2

ودرجات الحرية  X2مؤشر النسبة بين  3
(CMIN/df) 0.192  تحقق 5أقل من 

 مقبول 1إلى  GFI 0.999 0مؤشر حسن المطابقة  4

مؤشر حسن المطابقة المصحح بدرجات حرية  5
AGFI 0.995 0  مقبول 1إلى 

 مقبول 1≥إلى  NFI 0.998 0مؤشر المطابقة المعياري  6
 مقبول 1≥إلى  RFI 0.995 0مؤشر المطابقة النسبي  7
 مقبول 1≥إلى  IFI 1.008 0مؤشر المطابقة المتزايد  8
 مقبول 1≥إلى  TLI 1.021 0مؤشر توكر لويس  9

 مقبول 1إلى  CFI 1.000 0مؤشر المطابقة المقارن  10
 مقبول فأقل 0.08فأقل أو  RMSEA 0.000 0.05جذر متوسط مربع الخطأ التقريبي  11



 م
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وهي قيمة جيدة تقع في المدى المثالي، وأشارت  CMIN/df( 0.192(ودرجات الحرية  2Xبين 

، 0.72، 0.53)يجابي بلغت النتائج إلى قيم التشبع للعوامل المشاهدة لمقياس التفكير الإ
، كما أن قيم مؤشرات (0.01)، وجميعها قيم دالة إحصائيًا عند مستوى (0.73، 0.76، 0.64

GFI, CFI, TLI, NFI, AGFI, IFI  0.995، 0.998، 1.021، 1.000، 0.999)بلغت ،
 وهي قيم مقبولة تقترب من الواحد الصحيح، كما بلغت قيمة جذر متوسط مربع الخطأ (1.008

، مما يدل على أن النموذج مطابق 0.08وهي قيمة أقل من  RMSEA (0.000)التقريبي 
 بدرجة مقبولة.

 ثانيًا: الاتساق الداخلي للمقياس
( طالبًا وطالبة من طلاب 247تم حساب الاتساق الداخلي للمقياس على عينة قوامها )

عن طريق حساب معاملات ارتباط بيرسون بين درجات أفراد العينة على كل مفردة  الجامعة
 ، وفيما يلي النتائج:ومقياس التفكير الإيجابي ككل والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه

 (13جدول )
  المفردات والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليهدرجات  معاملات الارتباط بين 

 .ومقياس التفكير الإيجابي ككل

رقم  الأبعاد الفرعية
 المفردة

معامل 
الارتباط 

 بالبعد

معامل 
الارتباط 
 بالمقياس

تابع الأبعاد 
 الفرعية

رقم 
 المفردة

معامل 
الارتباط 

 بالبعد

معامل 
الارتباط 
 بالمقياس

 البعد الأول
)التفاؤل 
والضبط 
 الانفعالي(

1 0.690**  0.494**  
 البعد الثالث

)التقبل 
الإيجابي 
للاختلاف 
 مع الآخرين(

22 0.715**  0.409**  
2 0.756**  0.591**  23 0.703**  0.416**  
3 0.719**  0.568**  24 0.766**  0.435**  
4 0.691**  0.544**  25 0.743**  0.429**  
5 0.755**  0.566**  26 0.754**  0.675**  
6 0.771**  0.619**  27 0.801**  0.653**  
7 0.740**  0.616**  28 0.737**  0.430**  

29 0.757**  0.591**  
 البعد الرابع

)حب التعلم 
والتفتح 
 المعرفي(

41 0.781**  0.580**  
30 0.706**  0.567**  42 0.784**  0.505**  
31 0.767**  0.635**  43 0.752**  0.494**  
32 0.736**  0.607**  44 0.777**  0.554**  
33 0.705**  0.519**  45 0.725**  0.561**  
34 0.692**  0.549**  46 0.790**  0.667**  
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 0.01)**(. دال عند مستوى 
** : 0.409( أن قيم معاملات الارتباط تراوحت بين )13يتضح من جدول )

(، وهي قيم تشير إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة **0.801
والضبط الانفعالي، التفاؤل ( بين المفردات وكل من الدرجة الكلية للأبعاد الفرعية )0.01)

الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح 
(؛ وهذا يؤكد على الاتساق الداخلي لمفردات المقياس وتجانسها المعرفي، تحمل المسئولية

 وصلاحية المقياس للاستخدام في البحث الحالي.
ارتباط بيرسون بين الأبعاد الفرعية )التفاؤل والضبط ثم قامت الباحثة بحساب معاملات 

الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم 
والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية( والدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي، ويوضح جدول 

 ( نتائج معاملات الارتباط:14)
 
 
 
 
 
 

 البعد الثاني
)الرضا 

الشخصي وتقبل 
 الذات(

15 0.797**  0.705**  
البعد 

الخامس 
)تحمل 

 المسئولية(

8 0.727**  0.509**  
16 0.781**  0.663**  9 0.719**  0.496**  
17 0.691**  0.590**  10 0.744**  0.524**  
18 0.749**  0.611**  11 0.752**  0.520**  
19 0.696**  0.605**  12 0.765**  0.554**  
20 0.797**  0.696**  14 0.751**  0.560**  
21 0.769**  0.616**  

 

35 0.709**  0.662**  
36 0.710**  0.552**  
37 0.740**  0.650**  
38 0.731**  0.594**  
39 0.725**  0.669**  
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 (14جدول )

 (.247معاملات الاتساق الداخلي لأبعاد مقياس التفكير الإيجابي )ن=

 0.01)**(. دال عند مستوى 
( وجود معاملات ارتباط موجبة ودالة إحصائيًا عند مستوى 14يتضح من جدول )

بين الأبعاد الفرعية )التفاؤل والضبط الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل  0.01
الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية(، والدرجة 

، وهي معاملات ارتباط جيدة، وهذا يدل الجامعةلاب الكلية لمقياس التفكير الإيجابي لدى ط
 على تجانس المقياس واتساقه من حيث الأبعاد الفرعية.

 ثالثًا: ثبات مقياس التفكير الإيجابي
 الإحصائية، الطرائق من مجموعة على بالاعتماد المقياس ثبات من التحقق الباحثة أجرى 

–لسبيرمان الطول وتصحيح جوتمان معادلتي باستخدام) النصفية التجزئة أسلوب: شملت
 وقد. أوميجا ماكدونالد معامل إلى إضافةً  ،(كرونباخ ألفا) الداخلي الاتساق ومعامل ،(براون 
 يلي وفيما. الجامعةمن طلاب  طالبًا وطالبة( 247) بلغت عينة على الإجراءات هذه طُبّ قت

 :إليها التوصل تم التي النتائج تُعرض
 

المقياس وأبعاده 
 الفرعية

التفاؤل 
والضبط 
 الانفعالي

الرضا 
الشخصي 
 وتقبل الذات

التقبل الإيجابي 
للاختلاف مع 

 الآخرين

حب التعلم 
والتفتح 
 المعرفي

تحمل 
 المسئولية

مقياس 
التفكير 

الإيجابي 
 ككل

والضبط التفاؤل 
 الانفعالي

1 0.558**  0.311**  0.407**  0.396**  0.787**  

الرضا الشخصي وتقبل 
**0.558 الذات  1 0.466**  0.545**  0.522**  0.856**  

التقبل الإيجابي 
**0.311 للاختلاف مع الآخرين  0.466**  1 0.487**  0.464**  0.663**  

حب التعلم والتفتح 
**0.407 المعرفي  0.545**  0.487**  1 0.558**  0.731**  

**0.396 تحمل المسئولية  0.522**  0.464**  0.558**  1 0.710**  
مقياس التفكير 
**0.787 الإيجابي ككل  0.856**  0.663**  0.731**  0.710**  1 
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 (15جدول )
 معاملات الثبات لمقياس التفكير الإيجابي.قيم 

عدد  المقياس وأبعاده الفرعية
 المفردات

-معامل التجزئة " سبيرمان
معامل  براون "

 جوتمان

 معامل
-ألفا

  كرونباخ

معامل 
ماكدونالد 

قبل  أوميجا
 التصحيح

بعد 
 التصحيح

 0.927 0.927 0.901 0.907 0.829 13 التفاؤل والضبط الانفعالي
 0.925 0.925 0.929 0.930 0.868 12 الرضا الشخصي وتقبل الذات

 0.867 0.867 0.848 0.859 0.749 7 التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين
 0.861 0.861 0.861 0.861 0.755 6 حب التعلم والتفتح المعرفي

 0.838 0.838 0.822 0.822 0.698 6 تحمل المسئولية
 0.949 0.952 0.935 0.935 0.877 44 الإيجابي ككلمقياس التفكير 

 مقياس التفكير الإيجابي( أن قيم معاملات الثبات 15ويتضح من خلال جدول )
(، وهي قيم مقبولة ومطمئنة مما يدل على ثبات مقياس 0.952:  0.822تراوحت بين )

 التفكير الإيجابي.
 وطريقة تصحيحه:وصف مقياس التفكير الإيجابي في صورته النهائية 

المقياس في صورته النهائية بعد حساب الخصائص السيكومترية له مكونًا من أصبح 
بديلًا واحدًا الطالب (، ويختار دائمًا، أحيانًا، أبدًابدائل هي ) ثلاثة مفردة، وأمام كل مفردة( 44)

؛ وبهذا درجات (1، 2، 3بدرجة من ) مفردةبحيث يتم تقييم كل من البدائل السابقة،  مفردةلكل 
، وتشير الدرجة المرتفعة على المقياس ( درجة132:  44على المقياس بين ) متتراوح درجاته

إلى مستوى مرتفع من التفكير الإيجابي، والدرجة المنخفضة على انخفاض مستوى التفكير 
 لفرعية( يوضح أرقام مفردات كل بعد من الأبعاد ا16، وجدول )الجامعةالإيجابي لدى طلاب 

 لمقياس التفكير الإيجابي.
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 (16جدول )

 توزيع المفردات على الأبعاد الفرعية لمقياس التفكير الإيجابي.
 أرقام المفردات عدد المفردات الأبعاد الفرعية

ـــــــــــ  1 13 التفاؤل والضبط الانفعالي  13ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــ  14 12 الرضا الشخصي وتقبل الذات  25ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــ  26 7 لتقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرينا  32ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــ  33 6 حب التعلم والتفتح المعرفي  38ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــ  39 6 تحمل المسئولية  44ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الجامعة: مقياس اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب ثانيًا
إلى قياس مستوى اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب  المقياس: يهدف المقياسالهدف من  .1

تدفق الأفكار السلبية، التأمل أبعاد أساسية هي:  خمسة؛ وذلك من خلال الجامعة
 .المبالغة في توقع الشرالاجتراري، العجز والوحدة، انعدام الثبات الانفعالي، 

 الاطلاع على الأطر النظرية والمقاييس التي أعُدت لقياس اجترار الأفكار السلبية: .2
اطّلعت الباحثة على عدد من المصادر النظرية والمقاييس السابقة المتعلقة بتقييم اجترار 

تعريفاتها الإجرائية. ، بهدف تحديد أبعاد المقياس وصياغة الجامعةالأفكار السلبية لدى طلاب 
وتم الاستعانة ببعض مفردات تلك المقاييس بعد تعديلها بما يتناسب مع أهداف البحث، إلى 
جانب إعداد مفردات جديدة وفق التعريفات الإجرائية المقترحة. ومن أبرز المقاييس التي تم 

 الإفادة منها:
Wahba & Hamza, 2022)) ،ومفياس  ومقياس اجترار الغضبLilly et al, 2023) )

 (، ومقياس Lilla et al,2021 )اجترار الافكار  ومقياس المتكرر.مقياس للتفكير السلبي 
 ، (Brinker&Dozois,2002) اجترار الافكار السلبية

 إعداد الصورة الأولية لمقياس اجترار الأفكار السلبية .3
المستمر للأفكار السلبية المرتبطة عملية عقلية تتسم بالتكرار عرفه الباحثة إجرائيًا بأنها: "ت

بالذات أو الماضي أو المستقبل، بحيث تسيطر على تفكير الفرد وتعيق قدرته على التركيز أو 
". وتقاس إجرائيًا بالدرجة التي تحصل عليها الطلاب التفاعل الإيجابي مع المواقف الحياتية

الي من إعداد الباحثة، والذي على مقياس اجترار الأفكار السلبية المستخدم في البحث الح
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من حيث  للمقياس، وفيما يلي وصف للمقياس الخمسة( مفردة مُوزعة على الأبعاد 47يتكون )
 الأبعاد الفرعية:

 ( تدفق الأفكار السلبيةالبعد الأول:)  استمرار ورود الأفكار السلبية إلى الذهن ويقصد به
( 10ويشتمل على ) .التحكم فيها أو إيقافهابصورة متكررة ومتتابعة دون قدرة الفرد على 

( مفردات 10، ويشتمل على ).(10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1مفردات تأخذ أرقام )
 (.10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1تأخذ أرقام )

  ميل الفرد إلى التركيز الزائد على معاني أفكاره ويقصد به  (:التأمل الاجتراري ) الثانيالبعد
التفكير المستمر في أسبابها ونتائجها، دون اتخاذ خطوات عملية لتغييرها أو السلبية، و 

، 17، 16، 15، 14، 13، 12، 11( مفردات تأخذ أرقام )9، ويشتمل على ).تجاوزها
18 ،19.) 

  إحساس الفرد بالعجز عن تغيير واقعه، وشعوره ويقصد به  (:العجز والوحدة) الثالثالبعد
، ويشتمل على الآخرين نتيجة انشغاله المستمر بالأفكار السلبيةبالوحدة والانفصال عن 

 (.28، 27، 26، 25، 24، 23، 22، 21، 20( مفردات تأخذ أرقام )9)
  تقلب المزاج والانفعالات بشكل مفرط ويقصد به  (:انعدام الثبات الانفعالي) الرابعالبعد

، على التكيف وضبط المشاعرنتيجة التفكير السلبي المستمر، بما يؤدي إلى ضعف القدرة 
 (.35، 34، 33، 32، 31، 30، 29( مفردات تأخذ أرقام )7ويشتمل على )

  ميل الفرد إلى تضخيم الأحداث السلبية ويقصد به  (:المبالغة في توقع الشر) الخامسالبعد
( 5ويشتمل على ) .المتوقعة، وتوقع الأسوأ في المستقبل دون وجود مبررات واقعية لذلك

( مفردات تأخذ أرقام 5، ويشتمل على ).(40، 39، 38، 37، 36تأخذ أرقام ) مفردات
(36 ،37 ،38 ،39 ،40.) 

 تحديد نوع الاستجابة وطريقة تقدير الدرجات .4
دائمًا، ) بدائل ثلاثةمن  بديلًا واحدًاختار يأن  الطالبوفي تعليمات المقياس يُطلب من 

( بالترتيب لكل استجابة؛ 1، 2، 3الدرجات ) بحيث يعطي التلميذ درجة من(، أحيانًا، أبدًا
 .( درجة12:  40وبهذا تتراوح الدرجة الكلية على المقياس بين )
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 تطبيق المقياس على عينة البحث: .5

( طالبًا وطالبة من طلاب 247وقوامها ) السيكومتريةعينة العلى المقياس تم تطبيق 
 .سنة( 22:  18، والذين تراوحت أعمارهم بين )الجامعة

 التحقق من الخصائص السيكومترية لمقياس اجترار الأفكار السلبية: .6
قامت الباحثة بالتحقق من صدق وثبات المقياس بعدة طرق، وجاءت النتائج على النحو  

 التالي:
 أولًا: صدق المقياس

قامت الباحثة بحساب صدق المقياس بعدة طرق للتأكد من أنه يقيس ما وضع لقياسه     
، وفيما يلي النتائج التي تم الحصول الصدق العامليهي: صدق المحكمين، وهذه الطرائق 

 عليها:
 Factorial Validityالصدق العاملي  .أ

 Exploratory Factor Analysis  أولًا: التحليل العاملي الاستكشافي

 Principal) الرئيسية المكونات أسلوب باستخدام العاملي التحليل إجراء تم
Components )وضعه الذي Hotelling، للعلوم الإحصائية البرامج حزمة خلال من وذلك 

 Kaiser) كايزر محك على الاعتماد جرى  وقد(. 25 الإصدار، SPSS) الاجتماعية
Normalization )اقترحه الذي Guttman، قيمة له الكامن الجذر بلغ إذا العامل يُقبل حيث 

 التي العوامل قبول في يتمثل إضافي معيار اعتماد تم كما. عنه تزيد أو الصحيح الواحد تعادل
 عن بالعامل بند لكل التشبع معامل يقل ألا على بنود، ثلاثة عن يقل لا ما عليها يتشبع

(0.30.) 

، الجامعة( طالبًا وطالبة من طلاب 247تم إجراء التحليل العاملي على عينة قوامها )
لعاملي؛ حيث جاءت القيمة المطلقة لمحدد وتم التحقق من مدى قابلية البيانات التحليل ا

ماير أولكن لكفاية العينة -(، وتم حساب اختبار كايزر0.00001مصفوفة الارتباط أكبر من )
 ( لذا يُعد حجم العينة مناسب، وبلغت قيمة اختبار 0.60( وهي قيمة أكبر من )0.936قيمته )

Bartlett's Test of Sphericity (6008.447) ( وهي قيمة دالة 780) بدرجة حرية
(، وبهذا فإن البيانات تستوفي الشروط اللازمة لاستخدام محك 0.01إحصائيًا عند مستوى )
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مع استبعاد  1 <كايزر لتحديد عدد العوامل، وتم الإبقاء على العوامل التي جذرها الكامن 
ثلاثة بنود.  (، وحذف العوامل التي تشبع عليها أقل من0.30البنود ذات التشبعات الأقل من )

عوامل جذرها الكامن  أربعة( 4وأسفرت نتائج التحليل العاملي لمفردات المقياس عن وجود )
( الجذر 17( من التباين الكلي، ويوضح جدول )%58.677أكبر من الواحد الصحيح فسرت )

( مصفوفة 18الكامن ونسبة التباين لكل عامل والنسبة التراكمية للتباين، ويوضح جدول )
 .Varimaxامل الدالة إحصائيًا وتشبعاتها بعد تدوير المحاور تدويرًا متعامدًا الفاريماكس العو 

 (17جدول )
لتباين لالعوامل المستخرجة، وجذورها الكامنة، ونسبة التباين لكل عامل، والنسبة التراكمية 

 لمقياس اجترار الأفكار السلبية.
 التباين التراكميةنسبة  نسبة التباين الجذر الكامن العوامل

 %19.508 %19.508 7.803 العامل الأول
 %34.885 %15.378 6.151 العامل الثاني
 %48.112 %13.227 5.291 العامل الثالث
 %58.677 %10.564 4.226 العامل الرابع

 0.936 =وليكن أ-ماير-اختبار كايزر
 0.01دال عند مستوى ثقة  6008.447 اختبار بارتليت =

 :2( يوضح عدد العوامل المستخرجة **3البياني ) والشكل

 
 .الجامعةاجترار الأفكار السلبية لطلاب ( عدد العوامل المستخرجة في مقياس 3شكل بياني )

                                                           
قطع المنحنى يالتي تسبق الخط المستقيم أو تقع على الخط الذي  عدد العوامل في هذا الشكل هو عدد النقاط  **2

 .بالعرض
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( أن عدد النقاط التي تسبق الخط المستقيم أو تقع 3ويتضح من الشكل البياني )

عوامل جذرها  أربعةنقاط أي أن هناك  أربععلى الخط الذي يقطع المنحنى بالعرض هي 
، لذا فإن عدد العوامل الأنسب لإجراء التحليل العاملي هو الواحد الصحيحالكامن أكبر من 

( عوامل كما توصلت إليها نتائج التحليل العاملي، وفيما يلي مصفوفة العوامل التي نتجت 4)
 عن التحليل العاملي.

 (18جدول )
 صائيًا وتشبعاتها بعد تدوير المحاور )مقياس اجترار الأفكار السلبية(.مصفوفة العوامل الدالة إح

 العوامل
 المفردات

 العامل الرابع العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول

2 0.776       
36 0.773       
8 0.758       
1 0.746       
5 0.745       

10 0.728       
4 0.717       
6 0.716       

37 0.710       
7 0.699       

39 0.683       
9 0.668       
3 0.650       

38 0.573       
23   0.731     
21   0.721     
24   0.711     
27   0.707     
28   0.704     
32   0.698     
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 العوامل
 المفردات

 العامل الرابع العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول

25   0.685     
22   0.668     
26   0.666     
20   0.665     
16     0.782   
15     0.770   
19     0.769   
11     0.765   
14     0.761   
12     0.757   
13     0.683   
17     0.604   
18     0.549   
30       0.763 
34       0.758 
35       0.754 
33       0.724 
31       0.670 
29       0.621 
40       0.577 

؛ 0.30باستقراء النتائج الواردة في الجدول السابق يتضح أنه لا يوجد تشبعات أقل من 
( مفردة، وفيما يلي تفسير هذه العوامل سيكولوجيًا 40ومن ثم يظل طول المقياس مُكونًا من )

 بعد تدوير المحاور تدويرًا متعامدًا:
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 ترتيبًا تنازليًا.درجات تشبع مفردات العامل الأول مرتبة 

( وبلغ 0.776:  0.573بين ) ( أن تشبعات هذا العامل تراوحت19يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %19.508(، ويفسر هذا العامل )7.803جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
السلبية إلى الذهن  استمرار ورود الأفكارمفردات هذا العامل "وتعكس " تدفق الأفكار السلبية "، 

 ."بصورة متكررة ومتتابعة دون قدرة الفرد على التحكم فيها أو إيقافه
 
 
 
 
 
 

 درجة التشبع المفردات رقم المفردة
 0.776 أسال نفسى عن الحالة التي أنا عليها 2

 0.773 اتوقع الفشل فى كل عمل اقوم به 36
 0.758 اعتقد بأنى لن اتجاوز مشاكلي بسبب تفكيري السلبى 8
 0.746 يتوارد الى ذهني العديد من الأفكار السلبية 1
 0.745 المواقف الجديدة بصورة سلبيةافكر فى  5

 0.728 اقلق من التفكير فى مستقبلي 10
 0.717 ابتعد عن الاحداث دون التفكير فى اسبابها 4
 0.716 افكر فى المشكلات التي اقابلها بشكل متكرر 6

 0.710 اتخوف من مستقبلي بشكل مبالغ فيه 37
 0.699 اتوقف عن التفكير فى المشكلات الاكاديمية 7

 0.683 اشعر ان حياتي تنتهى بمجرد تعرضي لأى مشكلة 39
 0.668 ارى انه لا يوجد حل لكثير من المواقف التي اتعرض لها 9
 0.650 احلل ما مر بي من احداث لفهم سبب حزني 3

 0.573 ارى أنه لا امل فى أي تغيير فى حياتي 38
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 (19جدول )
 درجات تشبع مفردات العامل الثاني مرتبة ترتيبًا تنازليًا.

( 0.731:  0.665( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )19يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %15.378(، ويفسر هذا العامل )6.151وبلغ جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
إحساس الفرد بالعجز عن تغيير واقعه، هذا العامل "  مفردات، وتعكس " " العجز والوحدة

 ."بالوحدة والانفصال عن الآخرين نتيجة انشغاله المستمر بالأفكار السلبيةوشعوره 

 (20جدول )
 درجات تشبع مفردات العامل الثالث مرتبة ترتيبًا تنازليًا.

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.731 لا أشعر بالأقبال على الحياة 23
 0.721 بشكل افضل لحل مشكلاتيأفكر فى سبب عجزي عن التصرف  21
 0.711 عندما تواجهني مشكلة أفشل فى حلها 24
 0.707 ءاشعر بأنى لن اتمكن من انجاز أي شي 27
 0.704 أفكر فى أوجه القصور والفشل لدي 28
 0.698  على الحياة بالأقباللا اشعر  32
 0.685 فشلي فى مواجهة مشاكلي يشعرني بالوحدة والعجز 25
 0.668 افكر فى جميع اوجه تقصيري لتجنب عجزي  22
 0.666 أعجز عن ابعاد نفسى عن التفكير بشكل سلبى 26
 0.665 التفكير الزائد يسبب لي الشعور بالوحدة النفسية 20

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.782 الوم نفسى على المشكلات التي اتعرض لها 16
 0.770 بها أحاسب نفسى على كل الافعال التي اقوم 15
 0.769 احس عدم تقدير لنفسي 19
 0.765 يشغلن ما أنا فيه من عدم تصالح مع نفسي  11
 0.761 أتأمل مشاكلي بشكل سلبى 14



 م
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( 0.782:  0.549( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )20يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %13.227(، ويفسر هذا العامل )5.291وبلغ جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
ميل الفرد إلى التركيز الزائد على معاني وتعكس مفردات هذا العامل "  "، التأمل الاجتراري  "

أفكاره السلبية، والتفكير المستمر في أسبابها ونتائجها، دون اتخاذ خطوات عملية لتغييرها أو 
 ."تجاوزها

 (21جدول )
 مرتبة ترتيبًا تنازليًا. الرابعدرجات تشبع مفردات العامل 

( وبلغ 0.763:  0.577( أن تشبعات هذا العامل تراوحت بين )21يتضح من جدول )
( من حجم التباين الكلي، ومن %10.564(، ويفسر هذا العامل )4.226جذرها الكامن )

خلال ما تتضمنه هذه المفردات يمكن أن نطلق على هذا العامل من الناحية النظرية والنفسية 
تقلب المزاج والانفعالات بشكل مفرط تعكس مفردات هذا العامل " و  "، انعدام الثبات الانفعالي "
 ."تيجة التفكير السلبي المستمر، بما يؤدي إلى ضعف القدرة على التكيف وضبط المشاعرن

 

 0.757 يرهقني التفكير فى حل مشكلاتي التي اتعرض لها 12
 0.683 أشعر أننى السبب فى المشكلات التي اتعرض لها 13
 0.604 السيئة فى التعامل مع الآخريناستغرب من ردود أفعالي  17
 0.549 ارغب فى اعادة الاحداث السلبية التي حدثت فى الماضي 18

رقم 
 المفردة

 المفردات
درجة 
 التشبع

 0.763 أشعر بأن لدى القدرة على الثبات الانفعالي 30
 0.758 أتحكم فى أفكاري السلبية بشكل جيد 34
 0.754 أفقد السيطرة على أعصابي 35
 0.724 أثق بأن لدى القدرة على البدء من جديد رغم كل الصعوبات 33
 0.670 لا استطيع التحكم فى غضبى 31
 0.621 لا استطيع التوقف عن الأفكار السلبية 29
 0.577 مشكلة لأى تعرضيفى اكتئاب وحزن شديد عند  دخولياتوقع  40
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 Confirmatory Factor Analysisثانيًا: التحليل العاملي التوكيدي 

قامت الباحثة بإجراء التحليل العاملي التوكيدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية، وذلك 
)تدفق الأفكار السلبية،  Observed Factorsلاختبار أن جميع المقاييس والعوامل المشاهدة 

العجز والوحدة، التأمل الاجتراري، انعدام الثبات الانفعالي( تنتظم حول عامل كامن واحد 
One Latent Factor  وهو اجترار الأفكار السلبية، وتم التحقق من هذا الافتراض من خلال

 (.4( وشكل )22استخدام التحليل العاملي التوكيدي كما هو موضح بجدول )

 
 .الجامعةلبية لدى طلاب ( نموذج العامل الكامن الواحد لمقياس اجترار الأفكار الس4شكل )

 (22جدول )
 التحليل العاملي التوكيدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية.مؤشرات المطابقة لنموذج 

 القرار المدى المثالي للمؤشر قيمة المؤشر مؤشرات حسن المطابقة م

غير ( 0.884) المحسوبة 2قيمة كا 1
 تحقق غير دالة دالة إحصائيًا

  .dfدرجات الحرية  2

3 
ودرجات الحرية  X2مؤشر النسبة بين 

(CMIN/df) 0.442  تحقق 5أقل من 

 مقبول 1إلى  GFI 0.998 0مؤشر حسن المطابقة  4

مؤشر حسن المطابقة المصحح بدرجات حرية  5
AGFI 0.991 0  مقبول 1إلى 

 مقبول 1≥إلى  NFI 0.997 0مؤشر المطابقة المعياري  6
 مقبول 1≥إلى  RFI 0.990 0مؤشر المطابقة النسبي  7
 مقبول 1≥إلى  IFI 1.004 0مؤشر المطابقة المتزايد  8



 م
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المقبول لحسن ( أن قيم مؤشرات المطابقة جاءت في المدى 22يتضح من نتائج جدول )
مؤشر النسبة  وهي قيمة غير دالة، كما بلغت قيمة 0.884( 2كاالمطابقة؛ حيث بلغت قيمة )

وهي قيمة جيدة تقع في المدى المثالي، وأشارت  CMIN/df( 0.442(ودرجات الحرية  2Xبين 
، 0.80، 0.61)النتائج إلى قيم التشبع للعوامل المشاهدة لمقياس اجترار الأفكار السلبية بلغت 

 ,GFI، كما أن قيم مؤشرات (0.01)، وجميعها قيم دالة إحصائيًا عند مستوى (0.70، 0.61
CFI, TLI, NFI, AGFI, IFI  0.991، 0.997، 1.014، 1.000، 0.998)بلغت ،

وهي قيم مقبولة تقترب من الواحد الصحيح، كما بلغت قيمة جذر متوسط مربع الخطأ  (1.004
، مما يدل على أن النموذج مطابق 0.08وهي قيمة أقل من  RMSEA (0.000)التقريبي 

 بدرجة مقبولة.
 ثانيًا: الاتساق الداخلي للمقياس

( طالبًا وطالبة من طلاب 247تم حساب الاتساق الداخلي للمقياس على عينة قوامها )
عن طريق حساب معاملات ارتباط بيرسون بين درجات أفراد العينة على كل مفردة  الجامعة

 ، وفيما يلي النتائج:ومقياس اجترار الأفكار السلبية ككل والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه
 (23جدول )

  المفردات والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليهدرجات  معاملات الارتباط بين 
 .ومقياس اجترار الأفكار السلبية ككل

 مقبول 1≥إلى  TLI 1.014 0مؤشر توكر لويس  9
 مقبول 1إلى  CFI 1.000 0مؤشر المطابقة المقارن  10
 مقبول فأقل 0.08فأقل أو  RMSEA 0.000 0.05جذر متوسط مربع الخطأ التقريبي  11

رقم  الأبعاد الفرعية
 المفردة

معامل 
الارتباط 

 بالبعد

معامل 
الارتباط 
 بالمقياس

تابع الأبعاد 
 الفرعية

رقم 
 المفردة

معامل 
الارتباط 

 بالبعد

معامل 
الارتباط 
 بالمقياس

 البعد الأول
)تدفق الأفكار 

 السلبية(

1 0.784** 0.640** 

 البعد الثالث
)التأمل 

 الاجتراري(

11 0.792** 0.526** 
2 0.783** 0.604** 12 0.787** 0.521** 
3 0.700** 0.580** 13 0.730** 0.517** 
4 0.694** 0.499** 14 0.780** 0.504** 
5 0.775** 0.621** 15 0.776** 0.499** 
6 0.736** 0.571** 16 0.786** 0.487** 
7 0.752** 0.644** 17 0.720** 0.645** 
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 0.01)**(. دال عند مستوى 
** : 0.487( أن قيم معاملات الارتباط تراوحت بين )23يتضح من جدول )

ارتباطية موجبة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة (، وهي قيم تشير إلى وجود علاقة **0.820
تدفق الأفكار السلبية، العجز ( بين المفردات وكل من الدرجة الكلية للأبعاد الفرعية )0.01)

(؛ وهذا يؤكد على الاتساق الداخلي لمفردات والوحدة، التأمل الاجتراري، انعدام الثبات الانفعالي
 لاستخدام في البحث الحالي.المقياس وتجانسها وصلاحية المقياس ل

ثم قامت الباحثة بحساب معاملات ارتباط بيرسون بين الأبعاد الفرعية )تدفق الأفكار 
السلبية، العجز والوحدة، التأمل الاجتراري، انعدام الثبات الانفعالي( والدرجة الكلية لمقياس 

 ( نتائج معاملات الارتباط:24اجترار الأفكار السلبية، ويوضح جدول )
 
 
 
 

8 0.762** 0.589** 18 0.687** 0.616** 
9 0.719** 0.597** 19 0.795** 0.535** 

10 0.764** 0.604** 

 البعد الرابع
)انعدام 
الثبات 

 الانفعالي(

29 0.686** 0.501** 
36 0.799** 0.632** 30 0.786** 0.537** 
37 0.727** 0.589** 31 0.799** 0.647** 
38 0.707** 0.702** 33 0.820** 0.615** 
39 0.733** 0.607** 34 0.756** 0.490** 

 البعد الثاني
 )العجز والوحدة(

20 0.749** 0.624** 35 0.804** 0.544** 
21 0.802** 0.656** 40 0.736** 0.634** 
22 0.722** 0.587** 

 

23 0.760** 0.601** 
24 0.783** 0.632** 
25 0.735** 0.586** 
26 0.718** 0.575** 
27 0.755** 0.616** 
28 0.761** 0.610** 
32 0.761** 0.605** 



 م
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 (.247معاملات الاتساق الداخلي لأبعاد مقياس اجترار الأفكار السلبية )ن= (24جدول )

 0.01عند مستوى )**(. دال 
( وجود معاملات ارتباط موجبة ودالة إحصائيًا عند مستوى 24يتضح من جدول )

بين الأبعاد الفرعية )تدفق الأفكار السلبية، العجز والوحدة، التأمل الاجتراري، انعدام  0.01
وهي ، الجامعةالثبات الانفعالي(، والدرجة الكلية لمقياس اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب 

 معاملات ارتباط جيدة، وهذا يدل على تجانس المقياس واتساقه من حيث الأبعاد الفرعية.
 ثالثًا: ثبات مقياس اجترار الأفكار السلبية

 الإحصائية، الطرائق من مجموعة على بالاعتماد المقياس ثبات من التحقق الباحثة أجرى 
–لسبيرمان الطول وتصحيح جوتمان معادلتي باستخدام) النصفية التجزئة أسلوب: شملت
 وقد. أوميجا ماكدونالد معامل إلى إضافةً  ،(كرونباخ ألفا) الداخلي الاتساق ومعامل ،(براون 
 يلي وفيما. الجامعةمن طلاب  طالبًا وطالبة( 247) بلغت عينة على الإجراءات هذه طُبّ قت

 :إليها التوصل تم التي النتائج تُعرض
 (25جدول )

 الثبات لمقياس اجترار الأفكار السلبية.قيم معاملات 

عدد  المقياس وأبعاده الفرعية
 المفردات

-معامل التجزئة " سبيرمان
معامل  براون "

 جوتمان

 معامل
-ألفا

  كرونباخ

ماكدونالد معامل 
قبل  أوميجا

 التصحيح
بعد 

 التصحيح
 0.938 0.937 0.946 0.947 0.899 14 تدفق الأفكار السلبية

 0.915 0.915 0.936 0.937 0.882 10 والوحدةالعجز 

تدفق الأفكار  المقياس وأبعاده الفرعية
التأمل  العجز والوحدة السلبية

 الاجتراري 
انعدام الثبات 

 الانفعالي
مقياس اجترار الأفكار 

 السلبية ككل
 **0.815 **0.415 **0.364 **0.500 1 تدفق الأفكار السلبية

 **0.807 **0.557 **0.473 1 **0.500 العجز والوحدة

 **0.706 **0.449 1 **0.473 **0.364 التأمل الاجتراري 

 **0.732 1 **0.449 **0.557 **0.415 انعدام الثبات الانفعالي

مقياس اجترار الأفكار 
 1 **0.732 **0.706 **0.807 **0.815 السلبية ككل
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عدد  المقياس وأبعاده الفرعية
 المفردات

-معامل التجزئة " سبيرمان
معامل  براون "

 جوتمان

 معامل
-ألفا

  كرونباخ

ماكدونالد معامل 
قبل  أوميجا

 التصحيح
بعد 

 التصحيح
 0.909 0.909 0.862 0.891 0.802 9 التأمل الاجتراري 

 0.888 0.885 0.879 0.903 0.821 7 انعدام الثبات الانفعالي
مقياس اجترار الأفكار السلبية 

 0.947 0.950 0.847 0.847 0.735 40 ككل

مقياس اجترار الأفكار السلبية ( أن قيم معاملات ثبات 25ويتضح من خلال جدول )
(، وهي قيم مقبولة ومطمئنة مما يدل على ثبات مقياس اجترار 0.950:  0.847تراوحت بين )

 الأفكار السلبية.
 وصف مقياس اجترار الأفكار السلبية في صورته النهائية وطريقة تصحيحه:

( 40الخصائص السيكومترية له مكونًا من )المقياس في صورته النهائية بعد حساب ظل 
بديلًا واحدًا لكل الطالب (، ويختار دائمًا، أحيانًا، أبدًابدائل هي ) ثلاثة مفردة، وأمام كل مفردة
؛ وبهذا ( درجات1، 2، 3بدرجة من ) مفردةبحيث يتم تقييم كل من البدائل السابقة،  مفردة

، وتشير الدرجة المرتفعة على المقياس درجة (120:  40على المقياس بين ) متتراوح درجاته
إلى مستوى مرتفع من اجترار الأفكار السلبية، والدرجة المنخفضة على انخفاض مستوى اجترار 

( يوضح أرقام مفردات كل بعد من الأبعاد 26، وجدول )الجامعةالأفكار السلبية لدى طلاب 
 الفرعية لمقياس اجترار الأفكار السلبية.

 (26جدول )
 توزيع المفردات على الأبعاد الفرعية لمقياس اجترار الأفكار السلبية.

 أرقام المفردات عدد المفردات الأبعاد الفرعية
 14ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1 14 تدفق الأفكار السلبية

 24ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 15 10 والوحدةالعجز 
 33ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  25 9 التأمل الاجتراري 

 40ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  34 7 انعدام الثبات الانفعالي
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 ترار الأفكار السلبية اجلتنمية التفكير الإيجابى وخفض  معرفى سلوكى برنامج إرشادى فعالية

 
 :البرنامج الارشادى المعرفى السلوكى )إعداد الباحثة (-3

 وصف البرنامج:
بهدف تنمية التفكير الإيجابى وخفض اعتمد البرنامج على الارشاد المعرفى السلوكى وذلك 

اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب الجامعة . فقامت الباحثة بوضع تصور عام للبرنامج 
بما يتناسب مع طبيعة عينة البحث . ومن ثم تم تطبيق جلسات البرنامج على عينة 

 .عة أسوان( طالبا وطالبة من طلاب كلية التربية جام15البحث التجريبية البالغ عددها )
 الهدف العام للبرنامج :

يهدف البرنامج إلى تنمية التفكير الإيجابى وخفض اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب 
 الجامعة وذلك من خلال الاهداف الفرعية الآتية :

يهدف البرنامج إلى تحصين افراد المجموعة التجريبية من الاتخراط  :الهدف الوقائى -1
ر السلبية وذلك من خلال إكسابهم مهارات التفكير الإيجابى والتى فى اجترار الأفكا

 تساعدهم على تحسين طريقة تفكيرهم بشكل أكثر إيجابية وتجنبهم الافكار السلبية
 : يهدف البرنامج إلى تنمية التفكير الإيجابى لدى أفراد العينة التجريبية.موى الهدف التن -2
ف الخاصة والتى تتحقق من خلال الجلسات الأهداف الإجرائية : تشمل الأهدا-3

 الإرشادية والتى تساعد بشكل كبير فى تحقيق هدف البرنامج العام
اعادة  –واعتمد البرنامج على فنيات الارشاد المعرفى السلوكى ومنها : المناقشة الجماعية 

دحض الافكار وبالاستعانة ببعض  –حل المشكلات  –لعب الدور  –البناء المعرفى 
 صور . –بطاقات  –الهاتف المحمول  –الوسائل مثل  جهاز عرض 

( جلسة لكل منها موضوع محدد وأهداف إجرائية محددة ولكل 22واشتمل البرنامج على )
الزمنية للجلسات . وتم تنفيذ جلسات البرنامج  منها فنيات وأنشطة معينة وترواحت المدة

لتدريس بكلية التربية جامعة أسوان وبما لايتعارض مع الدروس العملية بإحدى قاعات ا
والنظرية للطلاب ولمدى ملاءمة ذلك المكان من يث اتساعه وتجهيزاته والتى تسلائم 

 تنفيذ الجلسات بشكل فعال.
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 وفيما يأتى مخطط لجلسات البرنامج
  جلسات البرنامج الارشادي( مخطط 27جدول )

 زمن الجلسة الفنيات الأهداف الإجرائية الهدف العام عنوان الجلسة
التعارف وبناء العلاقة 

 الإرشادية
تكوين علاقة آمنة بين المرشد 

 .والمشاركين
أن يتعرف الأعضاء على  -1

 .بعضهم
أن يعبّروا عن توقعاتهم  -2

 .من البرنامج
أن يبدؤوا في تكوين جو  -3

 .من الألفة

 –العصف الذهني 
 مناقشة مفتوحة

 دقيقة 60

بمفهوم التفكير  التعريف
 الإيجابي وأهميته

وضيح مفهوم التفكير الإيجابي ت
 ي.ودوره في التوافق النفس

أن يميز الطلاب بين  -1
 .التفكير الإيجابي والسلبي

أن يستنتجوا آثار كل نوع  -2
 .من التفكير على سلوكهم

إعادة البناء المعرفي 
 –مناقشة جماعية  –

 .عرض أمثلة حياتية

 دقيقة 60

الـــتـــعـــرف عـــلـــى مـــفـــهـــوم 
 اجترار الأفكار السلبية

إدراك معنى الاجترار وأثره على 
 .الصحة النفسية

 المشاركون  يحدد أن -1
 .الذهني الاجترار معنى

 الاجترار بين يربطوا أن -2
 .الاكتئاب أو والقلق

التسجيل الذاتي 
 –مناقشة  –للأفكار 

 .تغذية راجعة

 دقيقة 60

اكتشـــاف الأفكار الســـلبية 
 الشخصية

تدريب الأعضاء على تحديد 
 .الأفكار السلبية لديهم

 المشاركون  يسجل أن .1
 .المتكررة أفكارهم

 الواقع بين يفرقوا أن .2
 .السلبي والتفسير

سجل الأفكار 
مناقشة  –اليومية 
التفكير  –جماعية 

 .بصوت مرتفع

 دقيقة 60

الـــعـــلاقــــــــة بـــيـــن الـــفـــكـــرة 
 والانفعال والسلوك

 –الفكرة  –فهم نموذج )الحدث 
 الانفعال(.

أن يطبقوا النموذج على  -1
 .مواقف حياتية

أن يربطوا بين التفكير  -2
 .والمشاعر والسلوك

 – ABC نموذج
مناقشة حالات 

تحليل  –واقعية 
 .مواقف

 دقيقة 60

تحـــــدي المعتقـــــدات غير 
 المنطقية

تعديل المعتقدات السلبية 
 .المترسخة

 الأعضاء يتعرف أن -1
 المعتقدات على

 .السلبية
 المعتقدات يبدلوا أن -2

 بأفكار المنطقية غير
 .واقعية

إعادة البناء المعرفي 
الحوار السقراطي  –
الدليل “تمارين  –

 .”ضد الفكرة

 دقيقة 60

تعلم السيطرة على تدفق  إيقاف التفكير الاجتراري 
 .الأفكار السلبية

 يتعلم أن -1
 إيقاف أساليب المشاركون 

 .الفكرة

 –إيقاف الفكرة 
 –التشتيت البنّاء 

 .التنفس الواعي

 دقيقة 60
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 طرق  يطبقوا أن -2

 .البنّاء الانتباه تشتيت
تـــــطـــــويـــــر الـــــتـــــوقـــــعـــــــات 

 الإيجابية
 الطلاب يضع أن -1 .النجاح وتوقع التفاؤل تنمية

 .تحقيقها يمكن أهدافًا
 لغة يستخدموا أن -2

 عن التعبير في إيجابية
 .المستقبل

إعادة الصياغة 
كتابة  –الإيجابية 

التخيل  –إيجابية 
 .الموجه

 دقيقة 60

ــتــحــكــم فــي الانــفــعــــــــال  ال
 والضبط الذاتي

إكســــــــــاب المشــــــــــاركين مهــــــــــارة 
 .ضبط الانفعالات

 على يتعرفوا أن .1
 .القلق أو الغضب إشارات

 يطبقوا أن .2
 .ذاتية تهدئة استراتيجيات

 –تمارين الاسترخاء 
 –التنفس العميق 

إعادة التركيز 
 .الذهني

 دقيقة 60

حــــــــب التعلم والانفتــــــــاح 
 المعرفي

المتدربين على البحث تشجيع 
 .والتعلم المستمر

أن يذكروا طرقًا  .1
 .لتطوير الذات

أن يعرضوا  .2
مواقف طبّقوا فيها التعلم 

 .الإيجابي

 –العصف الذهني 
مجموعات نقاش 

كتابة  –صغيرة 
 .الأهداف التعليمية

 دقيقة 60

تعزيز الشـــــــعور بالرضـــــــا 
 وتقبل الذات

 تنمية على الطلاب مساعدة
 .والواقع الذات عن الرضا

 عن يعبّروا أن -1
 .الواقعية إنجازاتهم

 نقاط يتقبلوا أن -2
 .ذات جلد دون  ضعفهم

 –الكتابة الإيجابية 
 –تمارين المرآة 

 .مناقشة جماعية

 دقيقة 60

الــــــتــــــقــــــبــــــــل الإيــــــجــــــــابــــــي 
 للاختلاف مع الآخرين

بناء رؤية متسامحة تجاه 
 .الآخرين

أن يدركوا قيمة  .1
 .الاختلاف

أن يحددوا مواقف حدث  .2
سوء فهم بسبب  فيها

 .تفكير سلبي

 –لعب الأدوار 
 –الحوار الإيجابي 

تحليل مواقف 
 .اجتماعية

 دقيقة 60

مهارات تحمل المســؤولية 
 الشخصية

ترسيخ تحمل الفرد لمسؤولية 
 .قراراته وسلوكياته

أن يحدد الطلاب  .1
المواقف التي يلومون 

 .فيها الآخرين
أن يبدوا استعدادًا  .2

 .لتحمل نتائج أفعالهم

 – المواقف تحليل
 – المشكلات حل

 أنا“ نموذج
 .”المسؤول

 دقيقة 60

الــــذكــــاء الوجــــداني وإدارة 
 المشاعر

رفع الوعي العاطفي وتحسين 
 .التفاعل الاجتماعي

أن يميزوا بين  -1
 .المشاعر المختلفة

أن يستخدموا  -2
التفكير الإيجابي لإدارة 

 .المواقف الانفعالية

 الذهنية اليقظة فنية
 المشاعر مناقشة –
 اسم“ تمارين –

 .”مشاعري 

 دقيقة 60
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المجـــــازفـــــات الإيجـــــابيـــــة 
 واتخاذ القرار

تشجيع المبادرة واتخاذ قرارات 
 .بنّاءة

أن يحددوا مواقف  -1
ترددوا فيها بسبب 

 .الخوف
أن يضعوا خطة لتجربة  -2

 .سلوك جديد إيجابي

 –حل المشكلات 
 –العصف الذهني 

 .لعب الأدوار

 دقيقة 60

والســماحة تنمية التســامح 
 النفسية

التخلص من مشاعر الغضب 
 .والمرارة

أن يتعرفوا على فوائد  -1
 .التسامح

أن يتدربوا على  -2
التسامح تجاه أنفسهم 

 .والآخرين

 –لتأمل الهادئ 
 –الكتابة الإيجابية 

إعادة البناء 
 .المعرفي

 دقيقة 60

اســــتخدام التشــــتيت البنّاء 
 في مواجهة الاجترار

 تدريب الطلاب على أنشطة
تصرف الذهن عن الأفكار 

 .السلبية

أن يعددوا أنشطة  -1
إيجابية تساعدهم على 

 .التشتيت
أن يطبقوا مهارة  -2

 .التحويل الذهني عمليًا

 –التشتيت البنّاء 
 –نشاط جماعي 

التمارين الحركية 
 .الخفيفة

 دقيقة 60

تمــــــــارين الاســـــــــــــــترخــــــــاء 
 العميق

خفض التوتر والانفعالات 
 .الناتجة عن التفكير السلبي

أن يتقنوا تدريبات  -1
 .التنفس العميق

أن يمارسوا الاسترخاء  -2
 .العضلي التدريجي

 –تمارين الاسترخاء 
 –التنفس العميق 

 .التأمل الموجه

 دقيقة 60

مـــــراجـــــعـــــــة الـــــمـــــهـــــــارات 
 المكتسبة

مراجعة جميع الفنيات 
وتطبيقها في مواقف الحياة 

 .اليومية

أن يسترجع الأعضاء  -1
 .الفنيات المستخدمة

يناقشوا كيفية أن  -2
تطبيقها في الجامعة 

 .والحياة الشخصية

 –مناقشة جماعية 
 –مراجعة مكتوبة 

 .خريطة ذهنية

 دقيقة 60

تعزيز التفكير الإيجابي من  كتابة التجارب الإيجابية
 .خلال التعبير الكتابي

أن يكتب كل عضو  -1
تجربة إيجابية عاشها 

 .مؤخرًا
أن يعبروا عن مشاعر  -2

 .الامتنان والنجاح

 –لكتابة الإيجابية 
 –مناقشة مفتوحة 

 .مشاركة القصص

 دقيقة 60

إعــــــــداد خـــــطــــــــة ذاتـــــيــــــــة 
 للاستمرار بعد البرنامج

تمكين الطلاب من المحافظة 
 .على المكتسبات

أن يضعوا خطة  -1
أسبوعية للتفكير 

 .الإيجابي
أن يختاروا فنيات  -2

تناسبهم للاستخدام 
 .الذاتي

 –وضع الأهداف 
 –التخطيط الذاتي 

 .SMART نموذج

 دقيقة 60
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الأهداف المرجوة منه من خلال القياسين القبلى والبعدى وتم تقييم البرنامج بما يحقق 
للمجموعتين التجريبية والضابطة وبمقارنة أداء كلا المجموعتين فى القياسين القبلى والبعدى 
وتم تقييم مدى استمرارية فعالية البرنامج من خلال اجراء قياس تتبعى لأفراد المجموعة التجريبية 

 ق البرنامج.انتهاء تطبي مرور شهر من بعد
 الخطوات الإجرائية للبحث:

 الخطوات التالية:بمر البحث الحالي 
 تحديد مشكلة البحث وصياغة تساؤلاته وأهدافه 35
 تحديد المفاهيم والمتغيرات الرئيسة وتعريفها إجرائيًا 36
 مراجعة الأدبيات والدراسات السابقة 37
 :إعداد أدوات البحث 38

 :لأدوات البحث، وهماقامت الباحثة بإعداد الصورة الأولية 
  (مقياس التفكير الإيجابي )من إعداد الباحثة 
 مقياس اجترار الأفكار السلبية )من إعداد الباحثة( 
 ) برنامج ارشادى معرفى سلوكى )من إعداد الباحثة 

 تطبيق الدراسة الاستطلاعية 39
 تطبيق الدراسة الأساسية 40
 تفسير النتائج ومناقشتها 41
 توالمقترحااستخلاص التوصيات    42

 الأساليب الإحصائية المُستخدمة:
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية. .1
 اللابارامتري. Mann-Whitneyاختبار مان ويتني  .2
 . Wilcoxon Testاختبار ويلكوكسون اللابارامتيري  .3

تقييم مدى تحقق الأهداف  التقويم الختامي والإنهاء
 .وتوديع المشاركين

أن يقيم الأعضاء  -1
 .تجربتهم في البرنامج

أن يشاركوا مشاعرهم  -2
تجاه التغيير الذي 

 .حدث

 –مناقشة مفتوحة 
 –تغذية راجعة 

اختبار بعدي 
 .وتتبعي

 دقيقة 60
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 وحجم الأثر. ونسبة التحسن لجيوجان معادلة الكسب المعدلة لبلاك .4
 براون، جوتمان(.-)معادلتي سبيرمانالتجزئة النصفية  .5
 معامل الارتباط الخطي لبيرسون. .6
 التحليل العاملي الاستكشافي والتوكيدي. .7
 .ماكدونالد أوميجا معاملو  كرونباخ-معامل ألفا .8

 نتائج البحث ومناقشتها:
 : نتائج الفرض الأول ومناقشتها .1

ينص الفرض الأول على أنه " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب 
درجات طلاب المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي 

-اختبار "مانوللتحقق من صحة هذا الفرض، تم استخدام في اتجاه المجموعة التجريبية "، 
وذلك للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد ويتني" للعينات المستقلة، 

( 27المجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي، وجدول )
 يوضح نتائج هذا المقياس:

 (27جدول )
ويتني" للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد -نتائج اختبار "مان

 ريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي.المجموعة التج

متوسط  ن المجموعة المقياس وأبعاده الفرعية
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة مان 
 (Uويتني )

( ودلالتها Zقيمة )
 حجم الأثر الإحصائية

 البعد الأول 
)التفاؤل والضبط 

 الانفعالي(

 345.00 23.00 15 تجريبية
  ( كبير0.857) **4.693- 0.000

 120.00 8.00 15 ضابطة

 البعد الثاني
)الرضا الشخصي وتقبل 

 الذات(

 345.00 23.00 15 تجريبية
  ( كبير0.857) **4.696- 0.000

 120.00 8.00 15 ضابطة

)التقبل  البعد الثالث
الإيجابي للاختلاف مع 

 الآخرين(

 345.00 23.00 15 تجريبية
  ( كبير0.857) **4.694- 0.000

 120.00 8.00 15 ضابطة

  ( كبير0.879) **4.814- 0.000 345.00 23.00 15 تجريبية  البعد الرابع
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 0.001)**(. ترمز إلى مستوى دلالة      
" المحسوبة  Zحيث بلغت قيم " ، تحقق الفرض الأول وصحته ويتضح من الجدول السابق

( على مستوى الدرجة 4.680-، 4.749-، 4.814-، 04.694-، 4.696-، 4.693-)
الكلية لمقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية، وهي قيم دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 

بين متوسطي  (0.001مستوى دلالة )عند  (؛ وهذا يشير إلى وجود فروق دالة إحصائيًا0.01)
لمقياس التفكير رتب درجات طلاب المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي 

الإيجابي وأبعاده الفرعية )التفاؤل والضبط الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل 
الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية( في اتجاه 
المجموعة التجريبية؛ وهذا يدل على أن البرنامج له تأثير في تنمية التفكير الإيجابي لدى 

 الطلاب المشاركين بالمجموعة التجريبية.
كما قامت الباحثة بحساب حجم الأثر باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج 

خدام المعادلة التي ( باستMatched Pairs Ranks Biserial Correlationالمرتبطة )
 ( والذي يتم حساب حجم الأثر من المعادلة التالية:Field, 2018, 520أوردها )

 
 ( تعني حجم العينة.N( المحسوبة و)Z( قيمة )Zحيث )

( يكون 0.4وتفسر قيم حجم الأثر وفقًا للمحكات الآتية: إذا كان حجم الأثر أقل من )   
( يكون حجم الأثر متوسطًا، إذا كان 0.7حجم الأثر ضعيفًا، إذا كان حجم الأثر أقل من )

( يكون حجم الأثر كبيرًا، إذا كان حجم الأثر أكبر من أو يساوي 0.9حجم الأثر أقل من )
ا.( يكون حج0.9) يتضح أن حجم الأثر الذي أحدثه البرنامج الإرشادي في و  م الأثر كبيرًا جدًّ

كبير، وهذا ما تؤكده قيم معاملات التأثير حيث  الجامعةتنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب 
بلغت قيم حجم تأثير البرنامج في مقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية )التفاؤل والضبط 

)حب التعلم والتفتح 
 120.00 8.00 15 ضابطة المعرفي(

 الخامس البعد 
 (تحمل المسئولية)

 345.00 23.00 15 تجريبية
  ( كبير0.867) **4.749- 0.000

 120.00 8.00 15 ضابطة
مقياس التفكير الإيجابي   

 ككل
 345.00 23.00 15 تجريبية

  ( كبير0.854) **4.680- 0.000
 120.00 8.00 15 ضابطة
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الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم 
، 0.857، 0.857، 0.857د المجموعة التجريبية )والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية( لدى أفرا

 ويمكن تلخيص نتائج هذا الفرض فيما يلي: (،0.854، 0.867، 0.879
 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد

المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لبعد التفاؤل والضبط الانفعالي في 
( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند 4.693-" )zالمجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "اتجاه 

 .(، وهي قيمة كبيرة0.857(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.001مستوى دلالة )
 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد

ي لبعد الرضا الشخصي وتقبل الذات المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعد
( وهي قيمة دالة إحصائيًا 4.696-" )zفي اتجاه المجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "

 .(، وهي قيمة كبيرة0.857(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.001عند مستوى دلالة )
 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد

موعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لبعد التقبل الإيجابي للاختلاف مع المج
( وهي قيمة دالة 4.694-" )zالآخرين في اتجاه المجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "

(، وهي قيمة 0.857(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.001إحصائيًا عند مستوى دلالة )
 .كبيرة

 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لبعد حب التعلم والتفتح المعرفي في 

( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند 4.814-" )zاتجاه المجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "
 .(، وهي قيمة كبيرة0.879مة حجم الأثر )(، كما بلغت قي0.001مستوى دلالة )

 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد
في اتجاه  تحمل المسئوليةالمجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لبعد 

( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند 4.749-" )zالمجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "
 .(، وهي قيمة كبيرة0.867(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.001ستوى دلالة )م

 بين متوسطي رتب درجات أفراد  0.001فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه 
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( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند 4.680-" )zالمجموعة التجريبية، حيث بلغت قيمة "

؛ مما (، وهي قيمة كبيرة0.854(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.001مستوى دلالة )
له تأثير قوي في تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب  يدل على أن البرنامج الإرشادي

 المشاركين بالمجموعة التجريبية. الجامعة
الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس والشكل البياني التالي يوضح 

 البعدي لمقياس التفكير الإيجابي:

 
( الفروق في أداء المجموعتين الضابطة والتجريبية على مقياس التفكير 5شكل بياني )

 الإيجابي بعد تطبيق البرنامج.
أوضحت نتائج الفرض أن هناك فروقًا ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات 
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه 
المجموعة التجريبية، مما يشير إلى أن البرنامج الإرشادي كان ذا فاعلية ملموسة في تنمية 

. ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء أن البرنامج الجامعةطلاب  التفكير الإيجابي لدى
الإرشادي اعتمد على أسس معرفية وسلوكية تهدف إلى تعديل أنماط التفكير السلبية، وتعزيز 
الاتجاهات الإيجابية نحو الذات والآخرين والحياة بصفة عامة. فالمجموعة التجريبية التي 

انتهاء البرنامج مستويات أعلى في جميع أبعاد التفكير خضعت للتدريب الإرشادي أظهرت بعد 
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الإيجابي، مما يدل على أن الجلسات الإرشادية قد ساعدت الطلاب على إدراك أن أفكارهم 
 .السلبية يمكن استبدالها بأخرى أكثر تفاؤلًا ومرونة

ة ويُلاحظ أن بعد التفاؤل والضبط الانفعالي قد تحسن بشكل واضح لدى أفراد المجموع
التجريبية، إذ ساعدهم البرنامج على إعادة تفسير المواقف الصعبة بطريقة إيجابية، والنظر إلى 
المشكلات باعتبارها فرصًا للنمو والتعلم بدلًا من كونها مواقف تهديدية. كما اكتسب الطلاب 

م بنفس مهارة التحكم في استجاباتهم الانفعالية، فلم تعد مشاعر القلق أو الإحباط تسيطر عليه
الدرجة السابقة، بل أصبحوا أكثر قدرة على التكيف مع الضغوط اليومية. هذا التحسن يتسق 

التي أثبتت أن التدريب على مهارات التفكير  Nasrin et al. (2021)مع نتائج دراسة 
الإيجابي يؤدي إلى خفض القلق والتوتر وتحسين جودة الحياة، مما يشير إلى أن تعزيز التفاؤل 

 .بط الانفعالي هو أحد المخرجات الأساسية لأي برنامج يهدف إلى تنمية التفكير الإيجابيوالض
كما ارتفعت درجات المجموعة التجريبية في بعد الرضا الشخصي وتقبل الذات، وهو ما يعني 
أن البرنامج ساعد الطلاب على النظر إلى أنفسهم بصورة أكثر إيجابية، وتقدير قدراتهم 

ن تضخيم لنقاط الضعف أو الإخفاقات. فخلال الجلسات الإرشادية، تمت مناقشة وإنجازاتهم دو 
مفاهيم مثل تقدير الذات، والتفكير الواقعي، والمقارنة الإيجابية مع الآخرين، مما جعل 

سالي صلاح المشاركين أكثر انسجامًا مع ذواتهم. هذه النتيجة تتفق مع ما توصلت إليه دراسة 
لى تحسن التفكير الإيجابي والشفقة بالذات وخفض الاكتئاب بعد تطبيق التي أشارت إ (2022)

برنامج إرشادي سلوكي جدلي، وهو ما يدعم فكرة أن تقبل الذات يعد مكونًا محوريًا في بنية 
 .التفكير الإيجابي

أما بالنسبة لبعد التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، فقد أظهرت النتائج زيادة واضحة لدى 
راد المجموعة التجريبية، حيث ساعدهم البرنامج على اكتساب مهارات اجتماعية ومعرفية أف

جديدة مكنتهم من احترام وجهات النظر المختلفة وتقبل الآخرين دون أحكام مسبقة. وقد 
تضمنت الجلسات الإرشادية أنشطة جماعية تفاعلية سمحت للطلاب بممارسة الحوار 

 Bekhetرتهم للآخرين. وتتسق هذه النتيجة مع ما أشار إليه الإيجابي، مما انعكس على نظ
& Zauszniewski (2013)  من أن التفكير الإيجابي لا يعني إنكار الجوانب السلبية بل

 & Odehالاعتراف بها مع تبني منظور أكثر توازنًا وتسامحًا. كما تدعمها نتائج دراسة 
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Qadumi (2023) يرتبط ارتباطًا قويًا باليقظة الذهنية  التي وجدت أن التفكير الإيجابي

 .والانفتاح المعرفي لدى طلاب الجامعات
وفيما يتعلق ببعد حب التعلم والتفتح المعرفي، فقد تحسنت درجات الطلاب بشكل ملحوظ، مما 
يعكس أن البرنامج الإرشادي أسهم في تنمية الدافعية الداخلية نحو التعلم، وجعلهم أكثر 

طرق جديدة في التفكير واكتساب المعرفة. فالأنشطة الإرشادية اعتمدت على  استعدادًا لتجربة
مواقف حياتية واقعية تُشجع الطلاب على حل المشكلات بأسلوب إيجابي، مما زاد من حبهم 

التي  Zahra (2023)للاستطلاع والرغبة في التطوير الذاتي. وتتوافق هذه النتيجة مع دراسة 
لإيجابي لدى كبار السن زاد من مرونتهم ورضاهم عن الحياة، إذ أكدت أن تدريب التفكير ا

يتضح أن التفكير الإيجابي يُحفز الرغبة في النمو والتجدد المعرفي بغض النظر عن المرحلة 
 .العمرية

وأخيرًا، ارتفعت درجات الطلاب في بعد تحمل المسؤولية، حيث ساعدهم البرنامج على إدراك 
حكم في استجاباتهم ومصيرهم، بدلًا من إلقاء اللوم على الظروف أن لديهم القدرة على الت

الخارجية. فالأنشطة التي تركزت حول اتخاذ القرار وتحمل نتائجه عززت لديهم الشعور 
-Al-Khelaiwi & Alبالاستقلالية والكفاءة الذاتية. وهذا يتماشى مع ما توصل إليه 

Mohammadi (2022) بط بالمرونة الأكاديمية والقدرة على من أن التفكير الإيجابي يرت
التي أظهرت أن  Suud & Naimah (2023)مواجهة الصعوبات، كما يتوافق مع نتائج 

 .التفكير الإيجابي يقلل من التوتر الأكاديمي عبر تعزيز الإحساس بالقدرة والمسؤولية
معرفي وانفعالي ومن خلال هذه النتائج يتضح أن البرنامج الإرشادي قد نجح في إحداث تغيير 

وسلوكي متكامل لدى طلاب المجموعة التجريبية، حيث أصبحوا أكثر تفاؤلًا وتقبلًا لذواتهم 
وللآخرين، وأكثر وعيًا بقدراتهم ومسؤولياتهم، وأكثر انفتاحًا على التعلم. وهذا كله يعكس تنمية 

ي، والانفعال المتزن، حقيقية للتفكير الإيجابي بمفهومه الشامل الذي يجمع بين الإدراك الواقع
والسلوك الهادف. وبذلك يمكن القول إن هذه النتائج تؤكد فاعلية البرامج الإرشادية المعرفية 
في تعزيز التفكير الإيجابي كأحد أهم عوامل الصحة النفسية والوقاية من الاضطرابات الانفعالية 

 .الجامعةلدى طلاب 
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 ومناقشتها نىالثانتائج الفرض  .2
ينص هذا الفرض على أنه " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات 
طلاب المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه القياس 

وذلك  اختبار "ويلكوكسون" للعينات المرتبطة،البعدي "، وللتحقق من صحة هذا الفرض، تم استخدام 
شف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي للك

 ( يوضح نتائج هذا المقياس:29والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي، وجدول )
 (28جدول )

نتائج اختبار "ويلكوكسون" للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة 
 في القياسين القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي.التجريبية 

 0.01)**(. ترمز إلى مستوى دلالة 

 مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الرتب المقياس وأبعاده الفرعية
 " zقيمة "

 ودلالتها
 حجم الأثر

 البعد الأول 
)التفاؤل والضبط 

 الانفعالي(

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.417** 

(0.882 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية

 البعد الثاني
)الرضا الشخصي وتقبل 

 الذات(

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.415** 

(0.882 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية

 البعد الثالث
)التقبل الإيجابي 

 للاختلاف مع الآخرين(

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.414** 

(0.881 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية

 البعد الرابع
)حب التعلم والتفتح 

 المعرفي(

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.431** 

(0.886 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية

 البعد الخامس 
 )تحمل المسئولية(

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.453** 

(0.892 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية

مقياس التفكير الإيجابي 
 ككل

 0.00 0.00 0 السالبة
-3.409** 

(0.880 ) 
 كبير

 120.00 8.00 15 الموجبة
   0 المتساوية



 م

 

 

) 533) 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدالمج مجلة الإرشاد النفسي،

 

 ترار الأفكار السلبية اجلتنمية التفكير الإيجابى وخفض  معرفى سلوكى برنامج إرشادى فعالية

 
"  Zبلغت قيم "  حيث، وصحتهنى الثاتحقق الفرض  ويتضح من الجدول السابق

( على مستوى 3.409-، 3.453-، 3.431-، 3.414-، 3.415-، 3.417-المحسوبة )
الدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية، وهي قيم دالة إحصائيًا عند مستوى 

بين متوسطي رتب  0.05؛ وهذا يشير إلى وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستوى 0.01دلالة 
في القياسين القبلي والبعدي للدرجة الكلية لمقياس التفكير  درجات أفراد المجموعة التجريبية

التفاؤل والضبط الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي وأبعاده الفرعية )
( وذلك في الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية

ن البرنامج له أثر كبير في تنمية التفكير الإيجابي لدى مما يدل على أاتجاه القياس البعدي؛ 
المجموعة التجريبية، كما بلغت قيم حجم الأثر على مستوى الأبعاد الفرعية والدرجة الكلية 

(، وهي 0.880، 0.892، 0.886، 0.881، 0.882، 0.882لمقياس التفكير الإيجابي )
في تنمية التفكير الإيجابي  رنامج الإرشاديقيم مرتفعة وقوية؛ مما يدل على التأثير القوي للب

 . ويمكن تلخيص نتائج هذا الفرض فيما يلي:الجامعةلدى طلاب 
بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -

التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد التفاؤل والضبط الانفعالي في اتجاه القياس 
( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 3.417-) "zلبعدي، حيث بلغت قيمة "ا
 (، وهي قيمة كبيرة.0.882(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01)

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
خصي وتقبل الذات في اتجاه القياس التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد الرضا الش

( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 3.415-) "zالبعدي، حيث بلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.882(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01)

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
سين القبلي والبعدي لبعد التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين في التجريبية في القيا

( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند 3.414-) "zاتجاه القياس البعدي، حيث بلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.881(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01مستوى دلالة )

رتب درجات أفراد المجموعة  بين متوسطي 0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد حب التعلم والتفتح المعرفي في اتجاه القياس 
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( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 3.431-) "zالبعدي، حيث بلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.886(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01)

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01إحصائيًا عند مستوى فروق دالة  توجد -
في اتجاه القياس البعدي،  تحمل المسئوليةالتجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد حب 

(، 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )3.453-) "zحيث بلغت قيمة "
 يمة كبيرة.(، وهي ق0.892كما بلغت قيمة حجم الأثر )

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه القياس البعدي، 

(، 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )3.409-) "zحيث بلغت قيمة "
(، وهي قيمة كبيرة؛ مما يدل على أن البرنامج 0.880كما بلغت قيمة حجم الأثر )

المشاركين  الجامعةله تأثير قوي في تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب  الإرشادي
 بالمجموعة التجريبية.

سطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في والشكل البياني التالي يوضح متو 
 القياسين القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي:

( الفروق في أداء المجموعة التجريبية على مقياس التفكير الإيجابي قبل وبعد 6شكل بياني )
 تطبيق البرنامج.

19.93 17.93 10.47 9.53 9.4

67.27
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وللتحقق من فعالية البرنامج الإرشادي في تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب 

، حيث تم حساب المتوسطات الحسابية والنهايات العظمى للأبعاد الفرعية ومقياس الجامعة
لبلاك من خلال  ةالتفكير الإيجابي ككل لدى عينة البحث، ثم تم حساب نسبة الكسب المُعدل

 المعادلة التالية:
𝑀𝐺𝐵𝑙𝑎𝑘𝑒 =

𝑀2 − 𝑀1

𝑃 − 𝑀1
+  

𝑀2 − 𝑀1

𝑃
 

 : النهاية العظمىP: المتوسط القبلي،  1M: المتوسط البعدي،  2Mحيث إن: 
 للاختبار أو الأبعاد الفرعية. 

كما قامت الباحثة بإيجاد نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لمتوسطات درجات 
وذلك باستخدام النسبة المئوية للكسب التي اقترحها ماك جيوجان في صورة نسبة  الطلاب
 مئوية.

𝐺𝑝𝑒𝑟𝑐𝑒𝑛𝑡𝑎𝑔𝑒 = (
𝑀2 − 𝑀1

𝑃 − 𝑀1
) × 100 

والجدول التالي يوضح نتيجة تطبيق المعادلة على درجات عينة البحث في القياسين 
 برنامج الإرشادي:القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي لإثبات فعالية ال

 (29جدول )
 نسبة الكسب المعدل لبلاك في القياسين القبلي والبعدي نسبة التحسن و  حساب

 (.15لمقياس التفكير الإيجابي )ن=

 المقياس وأبعاده الفرعية

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

النهاية 
العظمى 

(P) 

نسبة 
الكسب 

 ةالمُعدل
 لبلاك

نسبة 
التحسن 
 النسبةدلالة  لجيوجان

1M 2M 

 البعد الأول 
 1.20 39 34.80 19.93 )التفاؤل والضبط الانفعالي( 

77.98
% 

مؤشر قوي 
 على الفعالية

 البعد الثاني 
82.68 1.24 36 32.87 17.93 )الرضا الشخصي وتقبل الذات( 

% 
مؤشر قوي 
 على الفعالية

 البعد الثالث 
)التقبل الإيجابي للاختلاف مع 

 الآخرين( 
10.47 19.00 21 1.22 81.01

% 
مؤشر قوي 
 على الفعالية
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 المقياس وأبعاده الفرعية

القياس 
 القبلي

القياس 
النهاية  البعدي

العظمى 
(P) 

نسبة 
الكسب 

 ةالمُعدل
 لبلاك

نسبة 
التحسن 
 النسبةدلالة  لجيوجان

1M 2M 

 البعد الرابع 
 )حب التعلم والتفتح المعرفي( 

9.53 17.53 18 1.39 
94.45

% 
مؤشر قوي 
 على الفعالية

 البعد الخامس 
 )تحمل المسئولية(

9.40 17.07 18 1.32 89.19
% 

مؤشر قوي 
 على الفعالية

83.42 1.24 132 121.27 67.27 مقياس التفكير الإيجابي ككل
% 

مؤشر قوي 
 على الفعالية

أن نسب التحسن على مستوى المقياس وأبعاده الفرعية بلغت  (29يتضح من جدول )
(، وهي قيم مرتفعة 83.42%، 89.19%، 94.45%، 81.01%، 82.68%، 77.98%)

، 1.39، 1.22، 1.24، 1.20لبلاك ) ةبلغت نسب الكسب المُعدل، بينما %50أكبر من 
( بالترتيب على مستوى الدرجة الكلية لمقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية 1.24، 1.32

)التفاؤل والضبط الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع 
الآخرين، حب التعلم والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية(، وهي نسب مقبولة وفقًا للحد الأدنى 

(؛ وهذا يدل على فعالية قوية لتأثير 1.2وهو ) (Blake, 1977, 99)حدده بلاك  الذي
في تنمية التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية )التفاؤل والضبط الانفعالي،  البرنامج الإرشادي

الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب التعلم والتفتح 
 .الجامعةمسئولية( لدى طلاب المعرفي، تحمل ال

تشير نتائج هذا الفرض بوضوح إلى أن البرنامج الإرشادي المستخدم في البحث كان فعالًا 
، وذلك من خلال الفروق الدالة الجامعةبدرجة كبيرة في تنمية التفكير الإيجابي لدى طلاب 

الإيجابي لصالح القياس إحصائيًا بين القياس القبلي والبعدي لجميع أبعاد مقياس التفكير 
مثل التفاؤل والتوقع الإيجابي، والضبط  —البعدي. فقد أظهرت النتائج أن جميع الأبعاد 

الانفعالي، والرضا الشخصي، وتقبل الذات، والتقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، وحب 
البرنامج شهدت تحسنًا ملحوظًا بعد تطبيق  —التعلم والتفتح المعرفي، وتحمل المسؤولية 

( أن التغيرات 0.01( السالبة العالية والدالة إحصائيًا عند مستوى )zالإرشادي. وتوضح قيم )
بين القياسين القبلي والبعدي لم تكن عشوائية، بل ترجع بشكل واضح لتأثير البرنامج، كما أن 
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عايير ( تعد قيمًا كبيرة جدًا حسب الم0.89–0.88( التي تراوحت حول )η²قيم حجم الأثر )

الإحصائية، مما يدل على أن البرنامج ترك أثرًا قويًا ومستمرًا في تعزيز التفكير الإيجابي لدى 
 المشاركين.

ويُعزى هذا الأثر إلى الاستراتيجيات المتنوعة والمترابطة التي استخدمها البرنامج الإرشادي، 
دة البناء المعرفي، وتنمية والتي استندت إلى أسس العلاج المعرفي السلوكي، واستراتيجيات إعا

الوعي الذاتي، وإدارة الانفعالات. فقد اعتمد البرنامج على أنشطة تفاعلية هدفت إلى مساعدة 
الطلاب في التعرف على أفكارهم السلبية وتحديها واستبدالها بأفكار أكثر واقعية وإيجابية، كما 

( لتغيير التفسيرات Cognitive Reappraisal) إعادة التقييم المعرفيتم استخدام أسلوب 
استراتيجيات الاسترخاء غير المنطقية للأحداث اليومية. كذلك تضمنت الجلسات التدريب على 

تمارين الامتنان والتفكير لضبط الانفعالات والتخفيف من التوتر، إلى جانب  والتنفس العميق
 التي تسهم في رفع مستوى التفاؤل والرضا الشخصي. في النعم اليومية

التي أتاحت  المناقشات الإيجابيةو  العصف الذهني الجماعيكما استخدم البرنامج استراتيجيات 
للطلاب التعبير عن تجاربهم وتبادل وجهات النظر بشكل داعم وبنّاء، مما عزّز لديهم الشعور 

واتخاذ  تحمل المسؤولية الشخصيةبالانتماء والتقبل الاجتماعي. كذلك تم تضمين تدريبات على 
لقرار الواعي، وهي ممارسات ساهمت في تنمية الضبط الذاتي وتعزيز الثقة بالنفس، إلى ا

التي مكنت الطلاب من مراجعة مواقفهم السابقة  التأمل الذاتي والكتابة الإيجابيةجانب أنشطة 
 بطريقة أكثر وعيًا ونضجًا.

قد زوّد الطلاب بالمهارات  ويمكن تفسير هذه النتائج من الناحية النفسية بأن البرنامج الإرشادي
المعرفية والانفعالية اللازمة لتغيير أنماط تفكيرهم السلبية إلى أنماط أكثر تفاؤلًا وتقبلًا للذات 
والآخرين، كما ساعدهم على تنمية مهارات الضبط الانفعالي وتحمل المسؤولية والتفكير المرن، 

 لم والانفتاح المعرفي.مما انعكس على مستوى رضاهم الشخصي وتوجههم نحو التع
وتتسق هذه النتائج مع ما توصلت إليه العديد من الدراسات السابقة التي أكدت فاعلية البرامج 
الإرشادية القائمة على التفكير الإيجابي في تحسين الصحة النفسية العامة، وخفض القلق 

أن  (2016الحميد )دراسة عبد والاكتئاب، وزيادة التكيف النفسي والاجتماعي. فقد أوضحت 
التدريب على التفكير الإيجابي يسهم في رفع مستوى التفاؤل وتقدير الذات بين طلاب الجامعة، 

أن استخدام جلسات إعادة البناء المعرفي في البيئة  (2023دراسة إيمان محمد )بينما أظهرت 
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دراسة فاطمة ت المدرسية يؤدي إلى تحسين الاستقرار الانفعالي وخفض التفكير السلبي، وأكد
أن البرامج الإرشادية التي تدمج التأمل الذهني والوعي بالذات تحقق  (2021الزهراء محمد )

 فاعلية مرتفعة في تعزيز التفكير الإيجابي وخفض الاضطرابات المزاجية.
ومن الناحية التطبيقية، تُبرز هذه النتائج أهمية إدماج مثل هذه البرامج في المناهج التعليمية 

الأنشطة الإرشادية بالمدارس الثانوية، لما لها من دور في بناء شخصية متفائلة، متزنة  أو
انفعاليًا، ومسؤولة فكريًا واجتماعيًا. فالتفكير الإيجابي لا يُعد مجرد مهارة عقلية، بل هو نمط 
حياة يساعد الأفراد على التعامل بمرونة مع المواقف الصعبة، وتحويل التحديات إلى فرص 

 لنمو والتطور.ل
وبذلك يمكن القول إن الفرض تحقق بالكامل، إذ أثبتت النتائج أن البرنامج الإرشادي أحدث 
تحولًا جوهريًا في اتجاه التفكير الإيجابي لدى الطلاب، مما يدل على فاعليته العالية في تحقيق 

 أهدافه النفسية والتربوية.
 ومناقشتها لثالثانتائج الفرض  .3

على أنه " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات ينص هذا الفرض 
طلاب المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية في 

اختبار "ويلكوكسون" اتجاه القياس البعدي "، وللتحقق من صحة هذا الفرض، تم استخدام 
لة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة وذلك للكشف عن دلا للعينات المرتبطة،

( يوضح 31التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية، وجدول )
 نتائج هذا المقياس:

 (30جدول )
نتائج اختبار "ويلكوكسون" للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد 

 القياسين القبلي والبعدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية.المجموعة التجريبية في 
المقياس وأبعاده 

 مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الرتب الفرعية
 " zقيمة "

 حجم الأثر ودلالتها

 البعد الأول 
)تدفق الأفكار 

 السلبية(

 120.00 8.00 15 السالبة
-3.415** (0.882 ) 

 كبير
 0.00 0.00 0 الموجبة

   0 المتساوية
 البعد الثاني

 )العجز والوحدة(
 120.00 8.00 15 السالبة

-3.415** (0.882 ) 
 0.00 0.00 0 الموجبة كبير
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 0.01)**(. ترمز إلى مستوى دلالة 
"  Zبلغت قيم "  حيث، وصحته الثالث تحقق الفرض ويتضح من الجدول السابق

( على مستوى الدرجة 3.423-، 3.420-، 3.415-، 3.415-، 3.415-المحسوبة )
دلالة الكلية لمقياس اجترار الأفكار السلبية وأبعاده الفرعية، وهي قيم دالة إحصائيًا عند مستوى 

بين متوسطي رتب  0.01؛ وهذا يشير إلى وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستوى 0.01
في القياسين القبلي والبعدي للدرجة الكلية لمقياس اجترار  درجات أفراد المجموعة التجريبية

عدام تدفق الأفكار السلبية، العجز والوحدة، التأمل الاجتراري، انالأفكار السلبية وأبعاده الفرعية )
مما يدل على أن البرنامج له أثر كبير في ( وذلك في اتجاه القياس القبلي؛ الثبات الانفعالي

خفض اجترار الأفكار السلبية لدى المجموعة التجريبية، كما بلغت قيم حجم الأثر على مستوى 
، 0.882، 0.882، 0.882الأبعاد الفرعية والدرجة الكلية لمقياس اجترار الأفكار السلبية )

 (، وهي قيم مرتفعة وقوية؛ مما يدل على التأثير القوي للبرنامج الإرشادي0.884، 0.883
. ويمكن تلخيص نتائج هذا الفرض فيما الجامعةفي خفض اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب 

 يلي:
بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -

القياسين القبلي والبعدي لبعد تدفق الأفكار السلبية في اتجاه القياس القبلي،  التجريبية في
(، 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )3.415-) "zحيث بلغت قيمة "

 (، وهي قيمة كبيرة.0.882كما بلغت قيمة حجم الأثر )

   0 المتساوية

 البعد الثالث
 )التأمل الاجتراري(

 120.00 8.00 15 السالبة
-3.415** (0.882 ) 

 كبير
 0.00 0.00 0 الموجبة

   0 المتساوية
 البعد الرابع

)انعدام الثبات 
 الانفعالي(

 120.00 8.00 15 السالبة
-3.420** 

(0.883 ) 
 0.00 0.00 0 الموجبة كبير

   0 المتساوية

مقياس اجترار 
 الأفكار السلبية ككل

 120.00 8.00 15 السالبة
-3.423** (0.884 ) 

 كبير
 0.00 0.00 0 الموجبة

   0 المتساوية
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ت أفراد المجموعة بين متوسطي رتب درجا 0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد العجز والوحدة في اتجاه القياس القبلي، حيث 

(، كما 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )3.415-) "zبلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.882بلغت قيمة حجم الأثر )

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد التأمل الاجتراري في اتجاه القياس القبلي، 

(، 0.01( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )3.415-) "zحيث بلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.882كما بلغت قيمة حجم الأثر )

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لبعد انعدام الثبات الانفعالي في اتجاه القياس 

( وهي قيمة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 3.420-) "zالقبلي، حيث بلغت قيمة "
 (، وهي قيمة كبيرة.0.883(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01)

بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  0.01فروق دالة إحصائيًا عند مستوى  توجد -
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية في اتجاه القياس 

الة إحصائيًا عند مستوى دلالة ( وهي قيمة د3.423-) "zالقبلي، حيث بلغت قيمة "
(، وهي قيمة كبيرة؛ مما يدل على أن 0.884(، كما بلغت قيمة حجم الأثر )0.01)

 الجامعةله تأثير قوي في خفض اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب  البرنامج الإرشادي
 المشاركين بالمجموعة التجريبية.
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المجموعة التجريبية في  والشكل البياني التالي يوضح متوسطات درجات أفراد

 القياسين القبلي والبعدي لمقياس اجترار الأفكار السلبية:

( الفروق في أداء المجموعة التجريبية على مقياس اجترار الأفكار السلبية قبل 7شكل بياني )
 وبعد تطبيق البرنامج.

تشير نتائج الفرض الحالي إلى أن البرنامج الإرشادي كان فعالًا بدرجة كبيرة في خفض اجترار 
، وهو ما تؤكده الفروق الدالة إحصائيًا بين القياسين القبلي الجامعةالأفكار السلبية لدى طلاب 

ئج بأن والبعدي لجميع أبعاد المقياس، واتجاهها لصالح القياس القبلي. ويمكن تفسير هذه النتا
البرنامج نجح في تعديل أنماط التفكير السلبية المتكررة لدى الطلاب، من خلال إكسابهم 
استراتيجيات معرفية وسلوكية تساعدهم على التعامل الواقعي مع المشكلات، وتدريبهم على 
التحكم في تدفق الأفكار السلبية، والحد من الميل إلى التأمل الاجتراري والعجز الانفعالي. 

التغيرات الملحوظة في الأبعاد الأربعة للمقياس )تدفق الأفكار السلبية، العجز والوحدة، التأمل ف
الاجتراري، انعدام الثبات الانفعالي( تؤكد أن الطلاب اكتسبوا مهارات تنظيم معرفي وانفعالي 

 .مكنتـهم من كسر حلقة التفكير السلبي المتكرر
، التي كشفت عن وجود (2023إيمان محمد )راسة تتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه د

علاقة سلبية دالة بين اجترار الأفكار والتعاطف مع الذات لدى طلاب الجامعة، مما يعني أن 
تسهم  —كما يفعل البرنامج الإرشادي  —تنمية مهارات الوعي الذاتي والتعاطف مع الذات 

هذه النتيجة،  (2022لسيد عبد الرحمن )افي تقليل مستويات الاجترار الفكري. كما تؤيد دراسة 
حيث وجدت علاقة سالبة بين اجترار الأفكار ومهارات حل المشكلات الاجتماعية، مما يشير 

35 24.73 22.4 17.47

99.6

21.13 14.87 13.2 10.27

59.47
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إلى أن البرامج التي تُنمّي مهارات التفكير الإيجابي وحل المشكلات تقلل من اجترار الأفكار 
 لحالي.وتزيد من التكيف الاجتماعي، وهو ما تحقق في البرنامج ا

أن تطبيق برنامج إرشادي قائم على تنمية  (2021فاطمة الزهراء محمد )كما أوضحت دراسة 
الشفقة بالذات أسهم في خفض اجترار الأفكار السلبية لدى طلاب الجامعة، مما يعزز تفسيرنا 
بأن البرامج التي تركز على إعادة البناء المعرفي وتنمية الجوانب الإيجابية للذات تؤدي إلى 

إلى أن اجترار الأفكار يرتبط  (2015شيماء عزت )نتائج مشابهة. كذلك، توصلت دراسة 
ارتباطًا موجبًا بالاكتئاب والتشويه المعرفي، مما يشير إلى أن خفض الاجترار يؤدي إلى تحسن 

 في الحالة المزاجية والقدرة على التفكير الواقعي.
أن اجترار الأفكار السلبية يلعب دورًا وسيطًا  Maria (2022)ومن جهة أخرى بينت دراسة 

كما حدث في  —ة بين الاكتئاب والرضا عن الحياة، مما يعني أن خفض الاجترار في العلاق
يمكن أن يؤدي إلى زيادة الرضا النفسي وتحسين جودة الحياة. كما تدعم  —البحث الحالي 

هذا التفسير؛ إذ وجدت أن اجترار الأفكار يسهم في زيادة  Wang et al. (2022)دراسة 
الجامعات عند التعرض لأحداث سلبية، ما يدل على خطورة  الأفكار الانتحارية لدى طلاب

 .استمرار الاجترار وأهمية البرامج الوقائية التي تحد منه
التي كشفت عن وجود علاقة بين اجترار  (2023عدنان على )كما تتسق النتائج مع دراسة 

نجاز ويزيد من الأفكار والتسويف الأكاديمي لدى الطالبات، إذ يضعف الاجترار القدرة على الإ
يرفع من الكفاءة  —كما أظهر البرنامج الحالي  —الميل إلى التأجيل، في حين أن خفضه 

 Lilly et al. (2023)الذاتية ويعزز الدافعية نحو الأداء الإيجابي. وأخيرًا، أوضحت دراسة 
باب، أن النساء يعانين من مستويات أعلى من التفكير السلبي المتكرر، خاصة في مرحلة الش

مما يؤكد أهمية التدخلات الإرشادية في هذه المرحلة العمرية بالذات، لأنها أكثر عرضة 
 .لتأثيرات الاجترار السلبي على التكيف النفسي والاجتماعي

بناءً على ما سبق يمكن القول إن نتائج البحث الحالي تتسق مع الاتجاه العام للدراسات السابقة 
التي أكدت أن اجترار الأفكار يمثل نمطًا معرفيًا سلبيًا يرتبط بالاكتئاب والقلق وضعف التكيف، 

الإيجابي تُعد الوعي الذاتي والتفكير وأن البرامج الإرشادية القائمة على تعديل التفكير وتنمية 
أدوات فعالة في خفضه. وهذا ما يفسر فاعلية البرنامج الحالي في خفض اجترار الأفكار 

 .وتحسين حالتهم النفسية العامة الجامعةالسلبية لدى طلاب 



 م

 

 

) 543) 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدالمج مجلة الإرشاد النفسي،

 

 ترار الأفكار السلبية اجلتنمية التفكير الإيجابى وخفض  معرفى سلوكى برنامج إرشادى فعالية

 
 ومناقشتها الرابع نتائج الفرض .4

ينص هذا الفرض على أنه " لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب 
ب المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس التفكير الإيجابي "، درجات طلا

وذلك  اختبار "ويلكوكسون" للعينات المرتبطة،وللتحقق من صحة هذا الفرض، تم استخدام 
للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين 

 ( يوضح نتائج هذا المقياس:32س التفكير الإيجابي، وجدول )البعدي والتتبعي لمقيا
 (31جدول )

نتائج اختبار "ويلكوكسون" للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد 
 المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس التفكير الإيجابي.

 مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الرتب المقياس وأبعاده الفرعية
قيمة 

"z" 
 الدلالة الإحصائية

 البعد الأول 
)التفاؤل والضبط 

 الانفعالي(

 52.50 7.50 7 السالبة
-

0.495 
(0.620 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 38.50 6.42 6 الموجبة

   2 المتساوية
 البعد الثاني

)الرضا الشخصي وتقبل 
 الذات(

 42.00 6.00 7 السالبة
-

0.807 
(0.420 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 24.00 6.00 4 الموجبة

   4 المتساوية
 البعد الثالث

)التقبل الإيجابي 
 للاختلاف مع الآخرين(

 22.00 4.40 5 السالبة
-

0.570 
(0.569 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 33.00 6.60 5 الموجبة

   5 المتساوية
 البعد الرابع

والتفتح )حب التعلم 
 المعرفي(

 8.00 2.67 3 السالبة
-

0.137 
(0.891 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 7.00 3.50 2 الموجبة

   10 المتساوية

 البعد الخامس 
 )تحمل المسئولية(

 22.00 5.50 4 السالبة
-

0.587 
(0.557 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 14.00 3.50 4 الموجبة

   7 المتساوية

التفكير الإيجابي مقياس 
 ككل

 60.00 8.57 7 السالبة
-

0.473 
(0.637 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 45.00 6.43 7 الموجبة

   1 المتساوية
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" المحسوبة  Zحيث بلغت قيم " ، وصحته الرابعتحقق الفرض  ويتضح من الجدول السابق
الدرجة ( على مستوى 0.473-، 0.587-، 0.137-، 0.570-، 0.807-، 0.495-)

 :ر دالة إحصائيًا، وهذا يشير إلىالكلية لمقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية، وهي قيم غي
عدم وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية في  -

ط القياسين البعدي والتتبعي في الأبعاد الفرعية لمقياس التفكير الإيجابي )التفاؤل والضب
الانفعالي، الرضا الشخصي وتقبل الذات، التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين، حب 

-، z( "-0.495 ،-0.807التعلم والتفتح المعرفي، تحمل المسئولية(، حيث بلغت قيم "
 (، وهي قيم غير دالة إحصائيًا.0.587-، 0.137-، 0.570

بعي لمقياس التفكير الإيجابي لدى عدم وجود فرق دال إحصائيًا في القياسين البعدي والتت -
(، وهي قيمة غير دالة إحصائيًا؛ مما 0.473-) ”Z“حيث بلغت قيمة  الجامعةطلاب 

يدل على ثبات أثر البرنامج الإرشادي بعد مرور فترة زمنية قدرها شهرًا من تاريخ تطبيق 
 القياس البعدي.

المجموعة التجريبية في القياسين والشكل البياني التالي يوضح متوسطات درجات أفراد 
 البعدي والتتبعي لمقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية:

 
( الفروق في أداء المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس 8شكل بياني )

 التفكير الإيجابي.

34.8 32.87
19 17.53 17.07
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 مهارات التفكير الإيجابيأظهرت نتائج الدراسة الحالية أن البرنامج الإرشادي القائم على تنمية 

كان فعالًا في تحسين اتجاهات الطلاب نحو الحياة وخفض مستويات القلق والتوتر لديهم، كما 
ثبت ثبات أثر البرنامج بعد مرور شهر من تطبيقه. ويمكن تفسير ذلك في ضوء ما توصلت 

العديد من الدراسات السابقة التي دعمت الدور العلاجي والتنموي للتفكير الإيجابي في  إليه
أن التدريب  Nasrin et al. (2021)تحسين الصحة النفسية والانفعالية، حيث أثبتت دراسة 

على مهارات التفكير الإيجابي أدى إلى انخفاض كبير في متوسط درجات القلق والتوتر 
في جودة الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية، بينما لم تظهر مثل هذه والاكتئاب، وتحسن 

النتائج لدى المجموعة الضابطة، مما يؤكد أن التفكير الإيجابي يُعد أداة فعالة في إعادة التوازن 
 .النفسي للفرد وتنظيم استجاباته الانفعالية

ن تطبيق الإرشاد السلوكي التفسير ذاته، إذ تبين أ (2022سالي صلاح )كما دعمت نتائج 
الجدلي أدى إلى تحسن التفكير الإيجابي والشفقة بالذات وانخفاض الاكتئاب لدى طلاب 
الجامعة، وهو ما يعكس أن البرامج التي تعتمد على فنيات معرفية وسلوكية مثل إعادة البناء 

التفكير السلبي إلى المعرفي، والتقبل الذاتي، وتدريب الانتباه الواعي، قادرة على تحويل نمط 
نمط أكثر مرونة وتفاؤلًا. وقد أظهرت هذه النتائج توازناً بين البعد المعرفي )تعديل الأفكار 
السلبية(، والبعد الانفعالي )تحسين التحكم الانفعالي(، وهما بعدان من أبعاد التفكير الإيجابي 

التوقعات جابي يتضمن الذي أشار إلى أن التفكير الإي (2008عبد الستار إبراهيم )وفق 
الإيجابية والتفاؤل، الضبط الانفعالي، وحب التعلم، والرضا عن الذات، والتقبل الإيجابي 
للاختلاف، والسماحة، والذكاء الوجداني، وتقبل الذات، وتحمل المسؤولية، والمجازفات 

 .الإيجابية
نه عمل على إحداث تغيير وبالاستناد إلى هذه الأبعاد، يمكن تفسير نتائج البرنامج الحالي بأ

في الاتجاهات الذهنية لدى الطلاب من خلال تدريبهم على فنيات معرفية وسلوكية متنوعة، 
إيقاف لتصحيح الأفكار السلبية المشوهة حول الذات والعالم؛ و  إعادة البناء المعرفي :مثل

لتقليل التوتر؛  عضليالتنفس العميق والاسترخاء الللحد من الاجترار الفكري؛ و  الأفكار السلبية
لتنمية  التدريب على الامتنان والتفاؤللتعزيز الضبط الانفعالي؛ و  الوعي الذاتي بالمشاعرو 

التدريب على تحمل المسؤولية واتخاذ الرضا الذاتي والشعور بالسلام الداخلي؛ بالإضافة إلى 
 .، مما زاد من شعورهم بالقدرة والسيطرة الذاتيةالقرارات الإيجابية
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هذا التفسير، إذ توصلت إلى أن تدريب الأمهات  Zahra et al. (2022)ا تدعم دراسة كم
على مهارات التفكير الإيجابي عبر سبع جلسات أدى إلى زيادة تحمل الضغوط وتحسين جودة 
الحياة، وهو ما يشير إلى أن التفكير الإيجابي ليس مجرد اتجاه ذهني، بل مهارة مكتسبة تُترجم 

عي يؤثر في طريقة تعامل الفرد مع الضغوط اليومية. كذلك، أكدت دراسة إلى سلوك واق
Zahra (2023)  أن تطبيق جلسات التفكير الإيجابي لدى كبار السن ساعد على تحسين

المرونة النفسية وزيادة الرضا عن الحياة، مما يؤكد أن هذه المهارات تُحدث تحولًا إدراكيًا 
 .ن المرحلة العمريةوانفعاليًا مستمرًا بغض النظر ع

فقد أظهرت علاقة ارتباطية  AL-Khelaiwi & AL-Mohammadi (2022)أما دراسة 
موجبة بين التفكير الإيجابي والمرونة الأكاديمية لدى طالبات جامعة الملك سعود، وهو ما 

رة أكبر يوضح أن الأفراد الذين يمتلكون تفكيرًا إيجابيًا أكثر تفاؤلًا وثقة في قدراتهم يظهرون قد
 Odeh & Qadumiعلى التكيف مع الصعوبات الأكاديمية والحياتية. كما تدعم نتائج 

الاتجاه نفسه، حيث كشفت عن وجود علاقة إيجابية بين التفكير الإيجابي واليقظة  (2023)
الذهنية لدى طلبة الجامعات الفلسطينية، مما يشير إلى أن التفكير الإيجابي يسهم في زيادة 

 .لحظي، وتقليل التشتت الذهني والانفعاليالوعي ال
تؤكد هذه النتائج جميعها أن البرنامج الحالي لم يكن مجرد تدخل عابر، بل استند إلى مجموعة 

 :التي أثبتت فعاليتها في تعديل التفكير والسلوك، ومن أبرزها الفنيات الإرشاديةمن 
 استبدال الأفكار السلبية بأفكار لمساعدة الطلاب على  :فنية إعادة البناء المعرفي

 .أكثر واقعية وإيجابية
 لتحدي القناعات الذاتية السلبية وتشجيع التفكير النقدي  :فنية الحوار السقراطي

 .المتفائل
 لتقليل القلق الجسدي والانفعالي المصاحب  :فنية الاسترخاء العميق والتنفس الواعي

 .للأفكار السلبية
 فنية الكتابة الإيجابية (Positive Journaling):  لمساعدة الطلاب على التعبير

 .عن مشاعرهم بشكل منظم وتعزيز الوعي الذاتي
 لترسيخ السلوكيات المرغوبة وزيادة الدافعية نحو التغيير :فنية التعزيز الإيجابي. 
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 لتدريب الطلاب على استحضار صور ذهنية تعكس  :فنية التخيل العقلي الإيجابي

 .بدلًا من التهديد والفشل النجاح والتفاؤل
 فنية اليقظة الذهنية (Mindfulness):  لتنمية الوعي باللحظة الحالية دون إصدار

 .أحكام، مما يقلل من الاجترار والتوتر
إن البرنامج من خلال هذه الفنيات أتاح للطلاب إعادة تنظيم طريقة تفكيرهم، فانتقلوا من 

، مما انعكس على قدرتهم في ركيز على الفرص والحلولالتإلى  التركيز على التهديد والمخاطر
تقبل الذات التحكم في انفعالاتهم وإدراكهم لذواتهم ومشكلاتهم. كما ساعدتهم هذه الفنيات على 

 .، وتعزيز الشعور بالمسؤولية الشخصية تجاه نجاحهم وتطورهموالآخرين
لى تنمية التفكير الإيجابي أسهم وبناءً على ذلك، يمكن القول إن البرنامج الإرشادي القائم ع

في بناء منظومة متكاملة من المهارات المعرفية والانفعالية والسلوكية لدى الطلاب، ما جعل 
ثبات فاعلية أثره مستمرًا حتى في القياس التتبعي بعد شهر من انتهاء الجلسات، وهو ما يعكس 

ابقة التي أكدت أن التفكير الإيجابي ، متسقًا مع نتائج الدراسات السالبرنامج واستدامة تأثيره
ليس مجرد سلوك مؤقت، بل نمط حياة يُكسب الفرد المرونة النفسية والتوازن الانفعالي ويزيد 

 من جودة حياته
 ومناقشتها الخامس نتائج الفرض .5

ينص هذا الفرض على أنه " لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب 
درجات طلاب المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية 

وذلك  اختبار "ويلكوكسون" للعينات المرتبطة،"، وللتحقق من صحة هذا الفرض، تم استخدام 
لفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين للكشف عن دلالة ا

 ( يوضح نتائج هذا المقياس:32البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية، وجدول )
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

) 548) 

 د . شيماء أبو الحمد أحمد عبد اللطيف
 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 (32جدول )
نتائج اختبار "ويلكوكسون" للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات أفراد 

 القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية.المجموعة التجريبية في 

"  Zحيث بلغت قيم " ، وصحته الخامستحقق الفرض  ويتضح من الجدول السابق
( على مستوى الدرجة 0.057-، 0.127-، 0.321-، 1.878-، 0.773-المحسوبة )

دالة إحصائيًا، وهذا يشير الكلية لمقياس اجترار الأفكار السلبية وأبعاده الفرعية، وهي قيم غير 
 إلى :

عدم وجود فروق دالة إحصائيًا بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية في  -
القياسين البعدي والتتبعي في الأبعاد الفرعية لمقياس اجترار الأفكار السلبية )تدفق الأفكار 

" zعالي(، حيث بلغت قيم "السلبية، العجز والوحدة، التأمل الاجتراري، انعدام الثبات الانف
 (، وهي قيم غير دالة إحصائيًا.0.127-، 0.321-، 1.878-، 0.773-)

عدم وجود فرق دال إحصائيًا في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية  -
(، وهي قيمة غير دالة إحصائيًا؛ 0.057-) ”Z“حيث بلغت قيمة  الجامعةلدى طلاب 

 الدلالة الإحصائية "zقيمة " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اتجاه الرتب المقياس وأبعاده الفرعية

 البعد الأول 
 )تدفق الأفكار السلبية(

 56.50 9.42 6 السالبة
-0.773 (0.440 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 34.50 4.93 7 الموجبة

   2 المتساوية

 البعد الثاني
 )العجز والوحدة(

 23.00 4.60 5 السالبة
-1.878 (0.060 ) 

 82.00 9.11 9 الموجبة غير دالة إحصائيًا
   1 المتساوية

 البعد الثالث
 )التأمل الاجتراري(

 57.50 6.39 9 السالبة
-0.321 (0.748 ) 

 غير دالة إحصائيًا
 47.50 9.50 5 الموجبة

   1 المتساوية

 البعد الرابع
 )انعدام الثبات الانفعالي(

 50.50 8.42 6 السالبة
-0.127 (0.899 ) 

 54.50 6.81 8 الموجبة غير دالة إحصائيًا
   1 المتساوية

مقياس اجترار الأفكار 
 السلبية ككل

 59.00 7.38 8 السالبة
-0.057 (0.955 ) 

 إحصائيًاغير دالة 
 61.00 8.71 7 الموجبة

   0 المتساوية
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ثبات أثر البرنامج الإرشادي بعد مرور فترة زمنية قدرها شهرًا من تاريخ مما يدل على 

 تطبيق القياس البعدي.
والشكل البياني التالي يوضح متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين 

 البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية وأبعاده الفرعية:

 
أداء المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس ( الفروق في 9شكل بياني )

 اجترار الأفكار السلبية.
عدم وجود فرق دال إحصائيًا بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية في 

، غير دالة( Z = −0.057 القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية )قيمة
الذي حدث في مستوى الاجترار بعد التطبيق بقي ثابتًا تقريبًا بعد مرور  يعني أن الانخفاض

شهر؛ أي أن أثَر البرنامج الإرشادي لم يتراجع سريعًا وإنما استمر على مدى الفترة التتبعية. 
القريبة من الصفر تعكس اختلافًا ضئيلًا بين المتوسطين )البعدي والتتبعي( لا يمكن  Z قيمة

فرق حقيقي خارج نطاق الصدفة الإحصائية، وبذلك يمكن تفسير النتيجة على تفسيره على أنه 
 .أنها دلائل عملية على ثبات الأثر على المدى القصير

يمكن تفسير هذا الثبات بعدة أسباب نظرية وتطبيقية: أولًا، البرنامج لم يقدّم معلومات مؤقتة 
دة البناء المعرفي، اليقظة الذهنية، إعا) انفعالية-فنيات معرفيةفحسب، بل درّب الطلاب على 

مهارات حل المشكلات، التشتيت البنّاء، تمارين الاسترخاء والكتابة الإيجابية( مما مكّنهم من 
امتلاك أدوات قابلة للتطبيق ذاتيًّا بعد انتهاء الجلسات؛ امتلاك مهارات عملية يزيد احتمال 

، إذا نجح التدخل في تعديل المعتقدات امعرفيالنموذج الميتاستمرار آثارها. ثانياً، من منظور 
ما وراء المعرفية حول الاجترار )مثل تقليل المعتقدات الإيجابية عن فائدة الاجترار وزيادة 

21.13 14.87 13.2 10.27

59.47

20.27 15.8 13 10.47

59.53
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تدفق الأفكار 
السلبية

العجز والوحدة التأمل الاجتراري انعدام الثبات 
الانفعالي

مقياس اجترار 
الأفكار السلبية

ككل

القياس البعدي القياس التتبعي



 
 

 

 

) 550) 

 د . شيماء أبو الحمد أحمد عبد اللطيف
 

 2023غسطس أ، (2العدد )، 75 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

الإحساس بالتحكم فيه(، فإن ذلك يقلل ميل الأفراد للعودة إلى نمط الاجترار، ما يدعم الاستدامة. 
، البرنامج علّم بدائل تكيفية )التشتيت وحل المشكلات ةنظرية أنماط الاستجابثالثًا، من منظور 

واليقظة( لتحلّ محل الاستجابة الاجترارية، ومع التكرار والتدريب تصبح هذه البدائل ردود فعل 
تلقائية أطول زمنًا. رابعًا، الأحجام الكبيرة للأثر في القياس البعدي التي أظهرتها الدراسة تشير 

والمعرفة، والتغيرات القوية تُرجح بقاء أثرها لفترة ما بعد انتهاء  إلى تغيير قوي في السلوك
 .التدخل، لا سيما على المدى القصير

تتسق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه دراسات سابقة؛ فدراسات أظهرت أن برامج التدريب 
مؤشرات على التفكير الإيجابي واليقظة وإعادة البناء المعرفي تقود إلى تحسّن مستدام في ال

؛ دراسة Zahra, 2023 ؛Nasrin et al., 2021 الانفعالية والمعرفية بعد فترة متابعة )مثل
في خفض الاجترار وتنمية الشفقة الذاتية(. كما تدعمها نتائج  2021فاطمة الزهراء محمد، 

تشير إلى أن تقنيات اليقظة والتدريب على حل المشكلات تضعف حلقة الاجترار وتقلّل من 
 .ل عودته إذا التزم المتدرب بممارسات يومية أو عادات جديدةاحتما

بناءً على ذلك يمكن الاستنتاج بأن البرنامج نجح في تحقيق تأثير مستدام على مستوى اجترار 
الأفكار السلبية خلال شهر ما بعد التطبيق، وأن الجمع بين الفنيات المعرفية والانفعالية 

 .يُعد سببًا منطقياً لهذا الثباتوالسلوكية الذي تبناه البرنامج 
 خلاصة نتائج البحث:

 يمكن تلخيص النتائج الخاصة بالبحث الحالي فيما يلي:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعتين  -1

التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه 
 المجموعة التجريبية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة  -2
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي في اتجاه القياس 

 البعدي 
" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة  -3

اجترار الأفكار السلبية في اتجاه  التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس
 القياس البعدي 
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة  -4

 التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس التفكير الإيجابي 
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات طلاب المجموعة  -5

 القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اجترار الأفكار السلبية التجريبية في 
 توصيات البحث:

 بالنقاط التالية: توصيإليها الباحثة،  تالنتائج التي توصلفي ضوء 
  إدماج برامج الإرشاد النفسي المعرفي والبرامج القائمة على تنمية التفكير ضرورة

ضمن الخطط الإرشادية بالمدارس الثانوية، لما لها من أثر فعّال في تحسين  الإيجابي
الصحة النفسية العامة، وضبط الانفعالات، وتخفيف مظاهر التفكير السلبي لدى 

 .الطلاب
  على استخدام استراتيجيات التفكير الإيجابي  المرشدين الطلابيين والمعلمينتدريب

بط الانفعالي، واليقظة الذهنية( في مواقف الحياة )مثل إعادة البناء المعرفي، والض
 .اليومية والصفية لتعزيز مهارات الطلاب

  تهدف إلى تنمية مهارات التفكير  ورش عمل ودورات تدريبية للطلابالاهتمام بإقامة
الإيجابي، وإدارة الضغوط، وتنظيم الأفكار، ومواجهة المشكلات بأسلوب واقعي 

 .متفائل
  في دعم التفكير الإيجابي، من خلال توفير مناخ  والبيئة المدرسية الأسرةتعزيز دور

 .نفسي آمن، وإشاعة ثقافة الحوار، وتقبل الذات والآخرين
  تُعنى بتنمية الاتجاهات الإيجابية نحو الذات والمستقبل،  مقررات تربوية ونفسيةإدراج

 .ضمن مناهج التعليم العام والجامعي
  أشهر أو أكثر( لقياس استمرارية  6إلى  3)من  المدىدراسات تتبعية طويلة إجراء

 أثر البرنامج على المدى البعيد.
  مقارنة فاعلية هذا البرنامج ببرامج أخرى )مثل برامج العلاج المعرفي السلوكي، أو

برامج الذكاء الانفعالي( لمعرفة أيها أكثر تأثيرًا في خفض الاجترار وزيادة التفكير 
 .الإيجابي
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  مثل المرونة النفسية، الصلابة  قة بين التفكير الإيجابي ومجالات أخرى العلادراسة
النفسية، التوافق الدراسي، والتحصيل الأكاديمي، لتوضيح الدور الوسيط للتفكير 

 .الإيجابي في الصحة النفسية الشاملة
  قائمة على التفكير الإيجابي يمكن أن  برامج إلكترونية أو تطبيقات ذكيةتطوير

 .بشكل ذاتي من ق بل الطلاب، لتوسيع نطاق الاستفادة من البرنامج تُستخدم
 بحوث مقترحة:

وفي ضوء الأطر النظرية والأدبية والنتائج المستخلصة من البحث الحالي، يمكن اقتراح ما 
 يلي:
 .أثر الامتنان والتفكير الإيجابي في تعزيز السعادة النفسية لدى طلاب الجامعة -
لطلاب المرحلة  والإبداع الشخصي في ضوء التفكير الإيجابيالعلاقة بين الأمل  -

 الثانوية.
 الصلابة وتعزيز الأكاديمي القلق خفض في سلوكي معرفي إرشادي برنامج فاعلية -

 .الجامعة طلاب لدى النفسية
ب تنمية الرضا عن الحياة لدى الشبافاعلية برنامج قائم على الذكاء العاطفي في  -

 .الجامعي
 .الإيجابي في التكيف مع الضغوط الأكاديمية لدى طلاب الجامعة دور التفكير -
لدى طلاب  الرفاهية النفسية كمتغير وسيط بين اليقظة الذهنية والتفكير الإيجابي -

 الجامعة.
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 المراجع :

 أولا المراجع العربية :
الانفعالى فى ( . الإسهام النسبى للتفكير الاجترارى والتنظيم 2023إسلام رمضان إبراهيم )

 .421-312( ،76)5لإرشاد النفسى ، التنبؤ بجودة النوم لدى طلبة الجامعة . مجلة ا
( . التفكير الايجابى وعلاقته بأبعاد الصحة النفسية لدى 2021أمل بنت عمر الوعيل ) 

طالبات كلية التربية في جامعة الأميرة نورة بالمملكة العربية السعودية . مجلة كلية 
 .233-190( ، 189، جامعة القاهرة ، )  التربية

( . فعالية برنامج إرشادى معرفى سلوكى لتخفيف الجنوح 2018محمود مغازى العطار )
 .2018-165(،2)18الكامن لدى المراهقين . مجلة كلية التربية ، 

 ( . عادات العقل وعلاقتها بمهارات التفكير الايجابى لدى الطالبات2022أميرة السيد مسعود )
 . 842-794(،130)2الموهوبات بالمرحلة الثانوية . مجلة كلية التربية ببنها ، 

( . نموذج بنائى للإسهام النسبى لاجترار 2022إيرينى سميرغبريال ، نسرين السيد سويد )
لاب الجامعة . المجلة الأفكار وتقدير الذات على صورة الجسم  لدى عينة من ط

 .1174-1126( ، 106) 1جامعة سوهاج ،  ،التربوية
( . اجترار الأفكار وعلاقته بالتعاطف مع الذات لدى عينة من 2023إيمان محمد حسن ) 

 .348-287( ، 1) 15طلاب الجامعة . مجلة كلية الآداب ، جامعة الفيوم ، 
(. نمذجة العلاقات السببية بين الأفكار 2018إيناس محمد صفوت ، ميمى السيد أحمد )

الضبط والتنمر لدى طالبات المرحلة الثانوية بالمملكة العربية اللاعقلانية وموضع 
 .158-149( ، 33)17السعودية . المركز القومى للبحوث التربوية ،

( . الفروق فى العلاقة بين التسامح واجترار الأفكار لدى 2017رشا محمد عبد الستار )
 . 466 -413( ، 3)27المعنفات وغير المعنفات . دراسات نفسية ، 

(. التفكير الإيجابى والسلبى لدى طلبة الجامعة دراسة مقارنة فى 2005زياد بركات غانم )
 ،(3)4ضوء بعض المتغيرات الديموجرافية والتربوية .دراسات عربية فى علم النفس ،

85-138. 
السلبى (  –( . الوحدة النفسية وعلاقتها بنمط التفكير )الايجابى 2023زينب إبراهيم محمد )

 .643-622(.124طلبة الجامعة . مجلة كلية التربية ، جامعة المنصورة ، )لدى 
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( . فعالية الإرشاد السلوكي الجدلي في تحسين مستوى التفكير 2022سالى صلاح عنتر قاسم )
الإيجابي والشفقة بالذات وخفض مستوى الاكتئاب لدى المراهقين من طلاب الجامعة . 

 .140-75( ، 4) 46فسية ،مجلة كلية التربية في العلوم الن
(. أسس التفكير الإيجابى وتطبيقاته تجاه الذات والمجتمع فى 2008سعيد بن صالح الرقيب )

 ضوء السنة النبوية . ماليزيا : الجامعة الإسلامية.
( . اجترار الأفكار وعلاقته بحل المشكلات 2022السعيد محمد غازى ، سامح أحمد سيد )

ة الأزهر ذوى الأعراض الاكتئابية . مجلة كلية التربية ، الاجتماعية لدى طلاب جامع
5(194، )300-331. 

( . اجترار الأفكار وعلاقته باضطراب الشخصية الحدية لدى 2023سماء محمد جميل ) 
( ، 124)28طلاب الجامعة ) دراسة سيكومترية  إكلينيكية ( . مجلة كلية التربية ، 

111-243. 
اجترار الأفكار وعلاقته باضطراب الشخصية الحدية لدى طلاب ( . 2023سماء محمد جميل )

الجامعة ) دراسة سيكومترية إكلينيكية ( . دراسات تربوية ونفسية ، مجلة كلية التربية 
 . 243-111( ،124)38جامعة الزقازيق ، 

( . حجم الإسهام النسبى 2020سميرة بنت محارب العتيبى ، بلسم بنت عبد الرحمن الحازمى )
جترار الأفكار فى التشوه المعرفى لدى طالبات جامعة أم القرى . مجلة التجديد لا
،24(48. ) 

( . التغيرات النفسية فى زمن الوباء ودور مهارات التفكير الإيجابى 2021سها عبد الوهاب بك )
كرؤية نفسية لإصلاح ما أفسدته الجائحة . المؤتمر الدولى الثالث ،كلية التربية للطفولة 

  1215-1181بكرة ، الم
( . اجترار الأفكار وعلاقته بمهارة حل المشكلات الاجتماعية 2022السيد عبد الرحمن أحمد )

  ،لدى طلاب جامعة الازهر ذوى الاعراض الاكتئابية . مجلة كلية التربية ، جامعة الازهر
5 (194 ، )300-331 . 

رفى وعلاقتهما بأعراض القلق ( . اجترار الأفكار والتشويه المع2015شيماء عزت باشا )
 .582-535( ، 3)4يكى والإرشادى ، والاكتئاب . المجلة المصرية لعلم النفس الإكلين
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 هلأطفال ذوى قصور الانتباه وعلاقت( . التفكير الايجابى كما يدركه ا2023طه السيد جعفر )

 .942- 2،906بمفهوم الذات الأكاديمى لديهم ،مجلة كلية التربية ، 
( . عين العقل ؟ دليل المعالج المعرفى لتنمية التفكير العقلانى 2008لستار إبراهيم )عبد ا

 الايجابى . دار الكاتب للطباعة والنشر والتوزيع .القاهرة.
(. أساسيات الإرشاد النفسى والتربوى بين النظرية 2009عبد الله يوسف على أبو زعيزع )

 ،عمان .1يع ،طوالتطبيق . دار يافا العلمية للنشر والتوز 
( . اجترار الأفكار وعلاقته بالتسويف الأكاديمى لدى طالبات 2023عدنان على حسين )

 ( ، 55)19الجامعة . مجلة واسط للعلوم الإنسانية ، 
( . فاعلية برنامج تدريبى لاكساب بعض أبعاد التفكير الايجابى 2013علاء عبد الرحمن على )

 21ره على جودة الحياة لديهن .العلوم التربوية ،لدى المعلمات برياض الأطفال وتأثي
(4،)19-77 . 

( . التفكير الايجابى لدى الطلبة الجامعيين دراسة ميدانية 2016عيشة علة ، نعيمة بوزاد )
 .149 -124( ، 2)3بالأغواط . مجلة العلوم النفسية والتربوية ، 

ئى لخفض اجترار الأفكار السلبية ( . فعالية برنامج إرشادى انتقا2021فاطمة الزهراء محمد )
وتنمية الشفقة بالذات لدى طلاب الجامعة المتفوقين عقليا ذوى الكمالية العصابية . 

 . 396 -321( ، 111)31المجلة المصرية للدراسات النفسية ، 
( . التفكير الايجابى لدى الأطفال . المجلة العلمية لكلية رياض 2017محمد حمود صالح )

 .128-98( ، 3)3امعة المنصورة ، الأطفال ، ج
( . فاعلية برنامج إرشادى معرفى سلوكى لخفض التشوهات 2022محمد مصطفى طه )

المعرفية وأثره فى اجترار الأفكار السلبية لدى أمهات الأطفال ذوى الإعاقة الفكرية .مجلة 
  77-1( ، 113)19كلية التربية ، جامعة بنى سويف ، 

 –قراءات فى علم النفس الإيجابى –إطلاق طاقات الحياة ( . 2012مصطفى حجازى ) 
 التنوير للنشر والتوزيع ، لبنان 

( . فاعلية برنامج إرشادى سلوكى فى خفض حدة اجترار الذات لدى 2020معتز محمد عبيد )
 . 188-113( ، 44)4عينة من طلاب الجامعة . مجلة كلية التربية ، 

 القهرى . دار مجدلاوى للنشر والتوزيع ، عمان.( . الوسواس 2008وليد يوسف سرحان )
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 ترار الأفكار السلبية اجلتنمية التفكير الإيجابى وخفض  معرفى سلوكى برنامج إرشادى فعالية

 
Abstract 
The present study aimed to verify the effectiveness of a cognitive-

behavioral counseling program based on a set of psychological 

strategies — namely cognitive restructuring, mindfulness, problem-

solving skills, constructive distraction, relaxation exercises, and 

positive writing — in developing positive thinking and reducing 

rumination of negative thoughts among a sample of university 

students.The study sample consisted of 30 male and female university 

students, aged between 18 and 19 years, with a mean age of 18.60 years 

and a standard deviation of 0.498. The sample was divided into two 

groups: an experimental group (n = 15) and a control group (n = 15). 

The researcher employed a quasi-experimental design involving two 

groups (experimental and control) with pre-test, post-test, and follow-

up measurements. The study tools included the Positive Thinking Scale, 

the Negative Thought Rumination Scale, and the counseling program 

developed by the researcher. The results revealed statistically 

significant differences between the mean ranks of the two groups in the 

post-test, in favor of the experimental group. Significant differences 

were also found between the pre- and post-test scores of the 

experimental group, in favor of the post-test, confirming the program’s 

effectiveness in enhancing positive thinking and reducing negative 

thought rumination. However, no significant differences were observed 

between the post-test and follow-up measurements, indicating the 

sustained impact of the program over time. 

Keywords: Cognitive behavioral Counseling Program, Positive 

thinking, Rumination of negative thoughts, University Students 

 
 


