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 الملخص:
ة بين ميارات إدارة التفكير )ميارات التفكير فوق ىدفت الدراسة الحالية الى استيضاح العلبق     

المعرفي( وبين كل من سمة ما وراء المزاج والشعور بالسعادة النفسية، كما ىدفت الى فحص العلبقة 
بين سمة ما وراء المزاج والشعور بالسعادة النفسية، ثم اعدت الدراسة برنامجاً لتنمية ميارات إدارة 

مي بيان فاعمية ذلك البرنامج في تطوير سمة ما وراء المزاج، وتحسين التفكير ، وعممت الدراسة ع
(  من طلبب الدراسات العميا 333مستوى الشعور بالسعادة لنفسية، ولقد طبق البحث عمى عينة )ن=

ببرنامج الدبموم التربوي، واستخدم المنيج الارتباطي  لفحص العلبقة بين متغيرات الدراسة، والمنيج 
لفحص فاعمية برنامج إدارة التفكير في تطوير سمة ما وراء المزاج  وتحسين مستوى  شبو التجريبي

الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لتدعيم المعممين قبل الخدمة، ولقد توصمت نتائج الدراسة الى وجود 
لمزاج علبقة ايجابية بين كل من إدارة التفكير )ميارات التفكير فوق المعرفي( وكل من سمة ما وراء ا

والسعادة النفسية لدى الطلبب المعممين، ووجود علبقة ايجابية بين سمة ما وراء المزاج والشعور 
بالسعادة النفسية ، كما توصمت الدراسة الى فاعمية برنامج ادارة التفكير في تطوير سمة ما وراء 

ارنة بطالبات المجموعة المزاج وتحسين مستوى السعادة النفسية لدى طالبات المجموعة التجريبية بالمق
الضابطة، كذلك تحققت فاعمية البرنامج لصالح القياس البعدي عن القياس القبمي لدى طالبات 
المجموعة التجريبية، كما تبين انتقال أثر التعمم لمطالبات بعد توقف البرنامج من خلبل عدم وجود 

موعة التجريبية، مما يوضح فاعمية فروق ذات دلالة بين القياسين البعدي والتتبعي لدى طالبات المج
تطوير سمة ما وراء المزاج  وتحسين مستوى البرنامج المستخدم وتحقيقو لميدف المنشود وىو 

     الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لتدعيم المعممين قبل الخدمة.
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 مقذمت البحث:
ليو مفيوم محوري   psychological Well-Beingإن مفيوم السعادة النفسية       

نة بارزة في تاريخ الفكر الانساني، وسعى ورئيسي في عمم النفس الايجابي لما لو من مكا
الجميع في الثقافات المختمفة الى السعادة بوصفيا ىدفاً أسمى لمحياة لارتباطيا بالحالة 
المزاجية الإيجابية والرضا عن الحياة وجودة الحياة وتحقيق الذات والتفاؤل. وعمى الرغم من 

ى أن يحيا الحياة الطيبة التي يشعر فييا أن الغاية الاساسية لعمم النفس ىي مساعدة الفرد عم
بالسعادة ، فقد تجاىل عمماء النفس لسنوات طويمة المشاعر الايجابية لمشخصية وظمت 
الانفعالات السمبية كالقمق والاكتئاب والتوتر والضغوط ىي الأكثر تناولا واىتماماً في بحوثيم 

 (  0242ودراستيم. )ابو ىاشم، 
عادة ، أي أن السعادة لا تقوم عمى بعض الأمور المرجأة التي سوف والسعادة اختيار و      

تحدث في المستقبل كالزواج والانجاب والعمل والحج والحصول عمى المال......الخ، ولكن 
السعادة تكون دائما وفي كل لحظة وفي كل مكان، إن السعادة تنبع من داخمنا ومن اختيارنا 

يا الى الظروف والاحداث المحيطة بنا، مما يزيد من لمطريقة التي ننظر )نفكر ونشعر( ب
مستوى سعادتنا أو يقممو، وتعتبر السعادة اليدف النيائي لمعمل الانساني، فعمى الرغم من 
يجاد  نجاح عمماء النفس في الاىتمام بالأمراض النفسية كالقمق والاكتئاب والضغوط وغيرىا وا 

، إلا انيم لم يستطيعوا تحقيق الحياة الراقية الطريقة الملبئمة لحل كثير من ىذه المشاكل
للئنسان ; لأن تخفيف الأمراض ليست ىي اليدف الذي يسعى إليو معظم البشر، فالناس 
يريدون أكثر من مجرد علبج اضطراباتيم وتخميصيم من التعاسة، انيم يحتاجون الى حياة 

يسعوا  الى فيم المشاعر فييا معنى يجعميا جديرة بأن تعاش، ومن ىنا بدأ عمماء النفس 
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الإيجابية، وبناء الفضيمة لموصول الى ما اسماه ارسطو بالحياة الطيبة، فقرروا أن ييتموا 
بالجوانب الإيجابية من السموك مثل السعادة والحب والتفاؤل والرضا والايمان والثقة والكفاءة 

 (0240والتوكيدية وغيرىا من المتغيرات الايجابية.  )معمرية، 
وعمى رأس ىذه المتغيرات توجد السعادة النفسية، حيث انيا تعد اليدف الرئيسي الذي      

يسعي الانسان الى تحقيقو من أجل تحقيق القدرة عمى العطاء، فالمعمم الذي لا يشعر 
بالسعادة لا يمكن أن يمنحيا للآخرين ولا يمكنو القيام بدوره كمعمم تربوي كما يجب أن يقوم 

ذي يشعر بالسعادة النفسية يستطيع ان يبتكر ويتحمل الصعاب ويتحدى بو، فالمعمم ال
 المعوقات لكي يصل الى تحقيق اىدافو التعميمية.

لذا اىتم البحث الحالي بالتركيز عمى السعادة النفسية ومكوناتيا والعوامل التي تتعمق بيا      
ن السعادة النفسية ليا ( أ0242وتؤثر عمييا وتساعد في تحقيقيا، ولقد أوضح )ابو ىاشم، 

العلبقات  -التطور الشخصي -التمكن البيئي -ست مكونات أساسية ىي)الاستقلبل الذاتي
تقبل الذات(، وان السعادة ومكوناتيا ترتبط بشخصية  -الحياة اليادفة -الايجابية مع الآخرين

أن ىناك قدرة  الفرد ونظرة الفرد لمحياة وطريقة تفكيره وما يخبره من حالة انفعالية، ووجد
تنبؤيو لشخصية الفرد وما يمتمكو من طريقة تفكير وانفعال بما يشعر بو الفرد من مقدار 

( أن Lyubomirsky & ,Tucker, 1998; Stone, 2014سعادة نفسية، كما اوضح )
طريقة التفكير في الحياة وما بيا من أحداث ترتبط ارتباطا دالًا بشعور الفرد بالسعادة 

لتفكير بشكل اكثر ايجابية يؤدي بالفرد لممزيد من الشعور بالسعادة، ولقد أوضح النفسية، فا
(Bigelow,2012 أن ىناك ثلبث مفاتيح رئيسية لحل ما يواجو الفرد من مشاكل وزيادة )

تمك المفاتيح ىي: التحكم في العاطفة والتفكير الذكي أو الناجح قدرتو عمى الإنجاز، 
اخذ البحث في الاىتمام بمتغير السعادة النفسية، كما اىتم ، فمن ىنا والسعادة النفسية

بمتغير خاص بالقدرة عمى التحكم في الحالة الانفعالية فيما يعرف بسمة ما وراء المزاج 
وطرق تنميتيا، حيث يقصد بتمك السمة " مدي انتباه الأفراد لمشاعرىم ووضوح ىذه المشاعر 

مزاجيم السيء أو محاولة مد فترة المزاج الحسن"،  ليم وما يعتقده ىؤلاء الأفراد حول إصلبح
وليا ثلبث مكونات أساسية )الانتباه لممشاعر ووضوح المشاعر والتعديل أو "الإصلبح ليذه 
المشاعر(، ومن الجيد ىنا أن نشير الي ان الوعي والانتباه لمحالة المزاجية والتحكم فييا 

ة ما وراء المزاج(، ليو من مقومات والعمل عمي اصلبحيا والسيطرة عمييا للؤحسن)سم
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الصحة والسعادة النفسية، مما يعطي اىمية وضرورة  لدراسة ىذا المتغير الجديد، كما انو 
 ( 0221يعد احد مجالات عمم النفس الايجابي.   )كفافي والدواش، 

ثر كما انو من المنطقي ان المعمم القادر عمى التحكم في انفعالاتو ومشاعره سيكون اك     
جودة في الأداء التدريسي وأكثر قدرة عمى التفاعل مع الطلبب بشكل تربوي سميم، ولقد 

, & Extremera ,et. al,.0244  ;Gambleأشارت العديد من الدراسات مثل )
Garling ,0240  ;Belus ,et. al., 2012  ;Extremera  &Fernandez, 2005 ;

دارتو لعممية التفكير لديو وقدرتو عمى ( إلي أن ىناك علبقة بين قدرة الفرد عمى ا لتفكير وا 
الانتباه والوعي والتحكم في الانفعالات والمشاعر، لذلك كان لابد من الاىتمام بعممية التفكير 
وقدرة المعمم عمى إدارة تفكيره، كي يتمكن من التحكم في مشاعره وانفعالاتو بمختمف 

لنفسية، مما يمكن المعمم من القيام بدوره المواقف،  ويتمكن كذلك من الإحساس بالسعادة ا
 التربوي عمى أكمل وجو.

( أن الانسان السمبي الذي يمتمك Digilio ,0240ويلبحظ في نفس الوقت ما أوضحو )     
أفكاراً سمبية لا يعرف كيف يتعامل مع تمك الأفكار ويفقد الإحساس بالسعادة ويشعر بالألم ، 

( أن إدارة التفكير تؤثر عمى قدرة الفرد عمى الانتباه Elliott & ,Coker, 2008كما بين )
والوعي بالذات من خلبل التأمل الذاتي وأن ذلك يعد منبئاً بشعور الفرد بالسعادة الذاتية، كما 

( عمى أنو من مصادر السعادة والتعاسة التي يخبرىا الفرد وخاصةً في Warr ,0243أكد )
ائص الشخصية التي يمتمكيا الفرد ودرجة توافقو مجال العمل، الأفكار والمشاعر والخص

الميني، إلا أن الأفكار والمشاعر ليما تأثير أكبر عمى إحساس الفرد بالسعادة أو التعاسة، 
( أن تحسين المزاج من خلبل ممارسة بعض الأفكار السريعة Daniel, 2010كما أشار )

(( أن التدريب Rostami ,et. al. 2014الجيدة  لو أثر كبير أن تكون سعيداً، كذلك أكد )
عمى ميارات التفكير الإيجابي يعمل عمى زيادة السعادة لدى المراىقين، كما أوضح 

(Erber & ,Erber 0222 أن السعادة النفسية تتأثر بطريقة الفرد في إدارة تفكيره وفي )
 ( أنDetweiler & ,Salovey ,0223قدرتو عمى التنظيم الذاتي لممزاج، كما بين )

إصلبح الحالة المزاجية والاحتفاظ بالحالة المزاجية الإيجابية من خلبل رسائل العقل تؤدي 
( أن ىناك Correia ,et. al., 2009بالفرد إلى الشعور بالسعادة النفسية، كما بين )

علبقات سببية بين كل من الشعور بالعدل والرضا عن الحياة والحالة المزاجية وبين الشعور 
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( أن لمسعادة شق عاطفي وىي تعرف Haybron ,0242نفسية، ويوضح )بالسعادة ال
بنظرية الحالة العاطفية لمسعادة، وأن الحالة العاطفية جزء من السعادة، ويضيف مصطمح 

ويرى  -أي ما وراء المزاج -النزعة أو الميل المزاجي ويقصد بو تغيير الفرد لحالتو المزاجية
 .Mayumi ,etي جانب من جوانب السعادة، كما أشار )ىايبرون أن ىذه النزعة المزاجية ى

al., 2014 إلى أنو يوجد ارتباط بين السعادة والحالة الاقتصادية والصحية لمفرد والإحساس )
( Extremera ,et. al ,.0244بالعدل والاستقرار العاطفي والرضا عن الحياة،  كما أشار )

ما وراء المزاج وبين شعور الفرد بالسعادة أنو توجد علبقة ارتباطية موجبة قوية بين سمة 
النفسية، وأن سمة ما وراء المزاج تعد منبئ قوي بالشعور بالسعادة النفسية، كما بين 

(Gamble & ,Garling ,0240 أن كل من السعادة النفسية والرضا عن الحياة يتعمقان )
ن استخدام سيناريوىات لمحث عمى تغير  الحالة المزاجية يؤثر عمى بالحالة المزاجية لمفرد، وا 

 شعور الفرد بالسعادة النفسية.
فمن ىنا وجدت الباحثة أنو لكي نتمكن من تنمية السعادة النفسية لدى المعممين، والتي       

تساعدىم عمى الشعور بالتوافق الميني والرضا عن عمميم كتربويين، وعن حياتيم بصورة 
لأىداف التربوية الموكل إلييم إنجازىا، لكي يتحقق عامة كأفراد، ومن ثم يتمكنوا من تحقيق ا

ذلك كمو لابد من الاىتمام والتأكد من شعور المعممين  بالسعادة النفسية، ولقد اتضح لمباحثة 
من خلبل الدراسات السابق عرضيا أنو لتحقيق السعادة النفسية لابد من أن يتمكن الفرد من 

لك من إدارة تفكيره والتحكم بما يفكر بو من أفكار التحكم في مشاعره وانفعالاتو، ويتمكن كذ
إيجابية أو سمبية، حيث تؤثر الأفكار بشكل مباشر وغير مباشر في شعور الفرد بالسعادة، 
من خلبل تأثير الافكار في الحالة المزاجية لمفرد فتزيد او تقمل من قدرتو عمى التحكم في 

تؤثر الحالة المزاجية وسمة ما وراء المزاج  حالتو المزاجية للؤحسن والأفضل أو للؤسوأ، ثم
)وىي القدرة عمى الانتباه لمعواطف والانفعالات ووضوح تمك المشاعر والانفعالات والقدرة 
عمى إصلبحيا والاحتفاظ بالمزاج الحسن أطول فترة ممكنة( في شعور الفرد بالسعادة النفسية 

 بشكل جيد ومرتفع.
لعلبقة بين إدارة التفكير وكل من سمة ما وراء المزاج والسعادة لذا أرادت الباحثة دراسة ا     

النفسية لمتأكد من العلبقة المشار إلييا بالدراسات السابقة، كما ىدفت الباحثة أيضاً إلى 
دراسة العلبقة بين ما وراء المزاج والسعادة النفسية، ثم اختبار مدى فاعمية برنامج لتنمية 
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عمى سمة ما وراء المزاج )عمى إنيا المتحكم الرئيسي لدى الفرد في القدرة عمى إدارة التفكير 
حالتو المزاجية( ومن ثم أثر ذلك عمى شعور الفرد بالسعادة النفسية لدى فئة ىامة في الحياة 
التربوية وىي فئة المعممين، التي تعد محور العممية التربوية وأداة تنفيذ أىدافيا، لذا وجدت 

لدراسة أثر ىذا البرنامج عمى شعور المعممين بالسعادة النفسية من  الباحثة أىمية وضرورة
خلبل تنمية قدرتيم عمى إدارة أفكارىم وأثر ذلك في تنمية سمة ما وراء المزاج والشعور 
بالسعادة النفسية، حتي يتمكن المعمم من مواجية ما يقابمو من مشكلبت صفية وغير صفية 

 دسة ودوره التربوي.في اثناء قيامو بأداء وظيفتو المق
( أن إدارة التفكير تعني في المقام الأول ما يعرف 0223ولقد أوضح )جروان،      

 -التحكم والمراقبة  –بمصطمح التفكير فوق المعرفي، والذي يشتمل عمى ميارات )التخطيط 
 التقييم( ، حيث أن ميارات التفكير فوق المعرفية ليا عدة تعريفات منيا انو التفكير في

( من انو أعمى مستويات النشاط Sternberg, 1981.4111 التفكير، ومنيا ما اورده )
العقمي الذي وظيفتو التخطيط والمراقبة والتقييم لأداء الفرد في حل المشكمة ، وىي ميارات 
تنفيذية ميمتيا التوجيو وادارة ميارات التفكير المختمفة العاممة في حل المشكمة، وىذا يعد أحد 

( ايضا أن 0223كونات الأداء الذكي أو معالجة المعمومات. ولقد أوضح )جروان، أىم م
برامج التفكير تظل ناقصة ما لم تتصدى لميمة تنمية ميارات التفكير حول التفكير أو 

 ميارات التفكير فوق المعرفية نظراً لأىميتيا في الوصول الى مستوى التفكير الحاذق. 
ات فان البحث الحالي سيحاول بناء برنامج لتنمية تمك القدرة ولكي تنمى تمك الميار       

عمى إدارة التفكير)تنمية ميارات التفكير فوق المعرفي( بشكل تدريجي ومنظم، ثم قياس أثر 
ذلك البرنامج عمي سمة ما وراء المزاج، والشعور الذاتي بالسعادة النفسية لدى عينة من 

من أشكال الدعم واستكمال عممية الإعداد الشامل المعممين قبل التحاقيم بالخدمة كشكل 
 لممعمم من الناحية الاجتماعية والنفسية والتربوية.

ومن خلبل الاطلبع عمى العديد من الدراسات والبرامج التي اىتمت بموضوع التفكير       
فقد اتضح لمباحثة أن أنسب وأنجح اسموب تم استخدامو في برامج التفكير بشكل خاص ىو 

وب الإرشاد المعرفي السموكي، لذا ستعتمد الباحثة في برنامجيا عمى استخدام الإرشاد اسم
السموكي المعرفي والذي يعد من أفضل الأساليب الإرشادية التي يمكن أن تستخدم مع برامج 
التفكير، حيث أن مبادئو الأساسية تركز عمى: دراسة الأفكار والمشاعر والمعتقدات والتغيرات 
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ة والفسيولوجية باعتبارىا جميعيا من أسباب إحداث التغير في السموك، والعمل عمى البيولوجي
تحميل انماط التفكير والمعتقدات لدى الانسان شرط أساسي لبناء وتطوير البرامج الإرشادية 
الفاعمة، والعمل عمى التغيير في العمميات المعرفية وأنماط التفكير الخاطئة )مثل التحدث 

عمل عمى توفير الفرصة المناسبة لتنفيذ ما يسمى بعممية إعادة البناء المعرفي الذاتي(، وال
 بيدف أن تصبح العمميات المعرفية اكثر اتصالًا بالواقع.

وبناءاً عمى ذلك ينظر الى الإرشاد السموكي المعرفي عمى أنو عممية تعمم داخمية       
عادة تنظيم الأ فكار المرتبطة بالعلبقات بين الأحداث تشمل إعادة تنظيم المجال الإدراكي، وا 

 (4111والمؤثرات المختمفة. )الخطيب، 
 مشكلت البحث:

 مما سبق يمكن تمخيص مشكمة البحث في التساؤل الرئيسي التالي:
ما فاعمية برنامج لتنمية إدارة التفكير في تطوير سمة ما وراء المزاج  وتحسين مستوى 

 دعيم المعممين قبل الخدمة؟الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لت
 ويتفرع من ىذا السؤال مجموعة من الأسئمة الفرعية التالية:

  )ىل توجد علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين ميارات التفكير فوق المعرفي)إدارة التفكير
وكل من سمة ما وراء المزاج ومكوناتيا، والشعور الذاتي بالسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة 

 ؟مين قبل الخدمةالمعم
  ىل توجد علبقة ارتباطية دالة إحصائياً بين سمة ما وراء المزاج ومكوناتيا والشعور الذاتي

 بالسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة المعممين قبل الخدمة؟
  ىل توجد فروق دالة إحصائياً في كل من إدارة التفكير وسمة ما وراء المزاج والسعادة

 ؟تلبف في الجنسالنفسية ترجع إلى الاخ
  ىل توجد فروق بين متوسطي طالبات المجموعة التجريبية، ودرجات طالبات المجموعة

وضوح  -الضابطة في القياس البعدي عمى ابعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه لممشاعر
 ؟الإصلبح لممشاعر( والدرجة الكمية ليا -المشاعر

 جريبية، ودرجات طالبات المجموعة ىل توجد فروق بين متوسطي طالبات المجموعة الت
 -التمكن البيئي -الضابطة في القياس البعدي عمى أبعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية 
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تقبل الذات(  -الحياة اليادفة  -العلبقات الإيجابية مع الآخرين -التطور الشخصي
 ؟والدرجة الكمية ليا

 جريبية في القياس القبمي ىل توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة الت
الإصلبح( والدرجة الكمية  -الوضوح -والبعدي عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه

 ليا(؟
  ىل توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياس القبمي

 -شخصيالتطور ال -التمكن البيئي -والبعدي عمى أبعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية 
 تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا؟ -الحياة اليادفة  -العلبقات الإيجابية مع الآخرين

  ىل توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياس البعدي
الإصلبح( والدرجة الكمية ليا  -الوضوح -والتتبعي عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه

العلبقات  -التطور الشخصي -التمكن البيئي -السعادة النفسية )الاستقلبلية  ، وعمى أبعاد
 تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا؟ -الحياة اليادفة  -الإيجابية مع الآخرين

 أهذاف البحث:
 .ًبيان وتحديد العلبقة بين متغيرات الدراسة نظرياً وتطبيقيا 
 تحديد الفروق بين الجنسين في متغيرات الدراسة. 
 .)إعداد برنامج لتنمية القدرة عمى إدارة التفكير)ميارات التفكير فوق المعرفي 
  التحقق من فاعمية برنامج إدارة التفكير في تطوير سمة ما وراء المزاج والشعور

 الذاتي بالسعادة النفسية.
  بيان مدى تأثير البرنامج عمى تطوير سمة ما وراء المزاج والشعور الذاتي بالسعادة

 سية.النف
  الإسيام في إعداد المعممين إعداداً جيدا قبل قيامو بالخدمة ، وخاصة  من الناحية

 الانفعالية والنفسية.
    تدعيم المعممين قبل الخدمة لمساعدتيم في القيام بدورىم التربوي الذي سيوكل

 إلييم عبئ إنجاز أىدافة.
 يا عمى النمو الاكاديمي تطوير البرامج المقدمة لإعداد المعممين، وعدم الاقتصار في

 فقط، ولكن الاىتمام أيضا بالنمو النفسي والانفعالي والاجتماعي لمعمم المستقبل. 
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 أهميت البحث:
 الأىمية النظرية:

  تحديد الطرق والخطوات الأساسية التي يجب إتباعيا لتطوير القدرة عمى إدارة
 التفكير.

 ي إعداد معمم المستقبل.تحقيق التكامل بين الجانب المعرفي والانفعالي ف 
  ان الارتقاء بالنواحي المعرفية كإدارة التفكير، والارتقاء بالنواحي النفسية والانفعالية

لمعمم المستقبل يعد خطوة إيجابية نحو بناء وتربية جيل جديد ذو كفاءة عالية، مما 
 يساعد عمى الارتقاء بالمجتمع. 

 الأىمية التطبيقية:
 نمية القدرة عمى إدارة التفكير في تحسين مستوى سمة ما وراء تقييم فعالية برنامج لت

 المزاج والشعور بالسعادة النفسية لدى المعممين قبل الالتحاق بالخدمة.
  تنمية سمة ىامة في المعمم وىي سمة ما وراء المزاج التي تعطيو القدرة عمى

تواجيو في إصلبح حالتو المزاجية وتنمية قدرتو عمى مواجية المشكلبت التي قد 
 حياتو المينية والعامة.

  تنمية الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لدى المعممين المقبمين عمى العمل لضمان
 الأداء الجيد ليم أثناء الخدمة.

  زيادة قدرة المعمم عمى العطاء من خلبل رفع القدرة لديو عمى التحكم في الحالة
 المزاجية لو، وزيادة شعوره بالسعادة النفسية.

  مساعدة المعممين في الانتقال من الجانب النظري لمعممية التربوية لمجانب التطبيقي
 والعممي في العممية التربوية.

 حذود الذراصت:
 :طبق ىذا البحث عمي طالبات الدبموم التربوي، والذي يعد متطمب  حدود بشرية

 أساسي لالتحاق المعممات بالخدمة في مجال التربية والتعميم. 
 تم تطبيق البحث في كميات التربية لمبنات بجامعة الممك خالد  كانية:حدود م

 بالمممكة العربية السعودية.
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  :طبق البحث في الفصل الدراسي الأول من العام الدراسي  حدود زمانية
 ( ه.4133/4331( م )0241/0243)

 مصطلحاث الذراصت:
 : إدارة التفكير 

والمراقبة والتقييم لأداء الفرد في حل ىي عمميات تحكم عميا وظيفتيا التخطيط    
دارة ميارات التفكير العاممة في حل  المشكمة، وىي ميارات تنفيذية ميمتيا توجيو وا 
صدار  المشكمة، وىو العمميات فوق المعرفية التي تقوم بالتنظيم والإشراف وا 
التعميمات حول كيفية السير في عممية التفكير لحل المشكلبت، وىو ميارات 

 (0223كير فوق المعرفي.                               )فتحي جروان، التف
( أن إدارة التفكير ىو التفكير ما وراء Mahonney ,0243كما أوضح )    

المعرفي وىو التفكير في التفكير، وىو عممية قمع للؤفكار التي تراود الفرد لمسيطرة 
 وتحقيق الصحة النفسية لمفرد. عمييا والانتقاء منيا بما يتماشى مع راحة الفرد

  Metacognitive Thinkingفالتفكير فوق المعرفي 
( عمي انو عمميات تحكم عميا Sternberg, 1984,1988عرفو ستيرنبرج )    

وظيفتيا التخطيط والمراقبة والتقييم لأداء الفرد في حل المشكمة، وىي ميارات 
دارة ميارات التفكير  المختمفة العاممة في حل المشكمة، وأحد تنفيذية ميمتيا توجيو وا 

ويشتمل عمي ثلاث ميارات أىم مكونات الأداء الذكي أو معالجة المعمومات.. 
 ( التقييم.3( المراقبة والتحكم.    )0( التخطيط.  )4)اساسية ىي:   

  :سمة ما وراء المزاجTrait Meta- mood 
شاعر ليم وما يعتقده ىؤلاء الأفراد ىي مدي انتباه الأفراد لمشاعرىم ووضوح ىذه الم    

 حول إصلبح مزاجيم السيء أو محاولة مد فترة المزاج الحسن. وليا ثلبث مكونات أساسية:
  الانتباه لممشاعرAttention to feeling  وىي قدرة الشخص عمي الوعي :

بمشاعره في المواقف المختمفة، وفيم مزاجو الخاص ويقظة الفرد العقمية إزاء 
 الات التي يشعر بيا.الانفع

  وضوح المشاعرClarity of feeling  يعني فيم الشخص لمشاعره دون التباس :
بينيا، أي أنو بعد الانتباه لخبرة ما وراء المزاج تتضح لو عناصر ىذه الخبرة 
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وتوضح حقيقة الانفعالات لمفرد، وتؤدي لغياب التشويش والجيل فيما يتعمق 
 بالمشاعر.

 "التعديل "الإصلبح Repair mood  يشير إلي سعي الفرد لتعديل حالتو المزاجية :
طالة فترة المزاج الحسن.                                           في حالة المزاج السيء وا 

 (0221)كفافي والدواش، 
  :السعادة النفسيةHappiness   اوPsychological Well-Being : 
ة تدل عمى ارتفاع مستويات رضا الفرد عن حياتو مجموعة من المؤشرات السموكي      

 ( في ستة عوامل رئيسية ىي:0242بشكل عام، وحددىا )أبو ىاشم، 
  الاستقلاليةAutonomy  ،ويشير الى استقلبلية الفرد وقدرتو عمى اتخاذ القرار :

ومقاومة الضغوط الاجتماعية، وضبط وتنظيم السموك الشخصي أثناء التفاعل مع 
 الآخرين.

 لتمكن البيئي اEnvironmental Mastery  قدرة الفرد عمى التمكن من تنظيم :
الظروف والتحكم في كثير من الانشطة، والاستفادة بطريقة فعالة من الظروف 

 المحيطة، وتوفير البيئة المناسبة، والمرونة الشخصية.
 التطور الشخصيPersonal Growth ،قدرة الفرد عمى تنمية وتطوير قدراتو :

 يادة فعاليتو وكفاءتو الشخصية في الجوانب المختمفة، والشعور بالتفاؤل.وز 
  العلاقات الايجابية مع الآخرينPositive Relations   قدرة الفرد عمى تكوين :

قامة صداقات وعلبقات اجتماعية إيجابية متبادلة مع الآخرين عمى أساس من  وا 
 ير والصداقة والأخذ والعطاء.الود والتعاطف والثقة المتبادلة والتفيم والتأث

   الحياة اليادفةPurpose in Life قدرة الفرد عمى تحديد أىدافو في الحياة :
بشكل موضوعي، وأن يكون لو ىدف ورؤية واضحة توجو أفعالو وتصرفاتو 

 وسموكياتو مع المثابرة والإصرار عمى تحقيق أىدافو.
  تقبل الذاتSelf-Acceptance  عمى تحقيق الذات : ويشير إلى القدرة

والاتجاىات الإيجابية نحو الذات والحياة الماضية، وتقبل المظاىر المختمفة لمذات 
 بما فييا من جوانب إيجابية وأخرى سمبية. 
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 :البرنامج التدريبي 
ىو برنامج قامت بإعداده الباحثة وىو عممية منظمة مخططة تيدف إلى تنمية القدرة      

لمعممات قبل التحاقيم بالخدمة، بيدف تطوير سمة ما وراء المزاج و عمى إدارة التفكير لدي ا
الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لديين كنوع من أنواع الدعم الفكري أو العقمي والانفعالي 

 والاجتماعي والنفسي لممعممات قبل قيامين بدورىن وواجبين التربوي المقدس. 
 الإطار النظري:

 Metacognitiveتفكير فوق المعرفي( وطرق تنميتو:اولا: إدارة التفكير )ال
Thinking  

( أن معظم الخبراء في مجال عمم نفس التفكير اتفقوا عمى أن 0223وضح )جروان،      
أي جيد جاد لتعميم ميارات التفكير يظل ناقصاً مالم يتصدى لميمة مساعدة الفرد عمى تنمية 

كير أو ميارات التفكير فوق المعرفية، نظراً لأىميتيا ميارات التفكير حول التفكير أو إدارة التف
في الوصول الى مستوى التفكير الحاذق، ليذا فإن أي برنامج لتعميم التفكير يجب أن لا 
يقتصر عمى تنمية الفاعمية في استخدام عدد من العمميات المعرفية الدنيا والمتوسطة، ولابد 

تقلبلية تفكير المتعمم وفاعميتو في ممارسة من أن يتضمن تدريبات مدروسة لرفع مستوى اس
 التفكير الموجو ذاتياً والمنطمق ذاتياً، وىذه ىي غاية تعميم ميارات التفكير فوق المعرفية. 

( أن التفكير ما وراء المعرفي خاصية بشرية 0240كما أوضح )الخوالدة وآخرون،      
لحل ما يواجيو من مشكلبت، وتقيم  تتمثل في التخطيط الواعي والخطوات التي يتخذىا الفرد

كفاءة تفكيره كما أن التفكير فوق )ما وراء( المعرفي يركز عمى اىتمام المتعمم بمعرفة كيف 
جراءاتيا النوعية. ويرى )العتوم،  يفكر، ويعي عممياتو المعرفية، ويعي عممية التفكير ذاتيا وا 

يات التي من خلبليا توجو ( أن التفكير ما وراء المعرفي يتكون من تمك العمم0221
استراتيجيات وميارات بناء المعنى، والتحكم بيا، ويمكن وصف التفكير ما وراء المعرفي عمى 
أنو التفكير في التفكير، وىو القدرة عمى إدارة التفكير من خلبل توجيو الفرد نحو إيجاد أو 

، ويمكن التمييز بين بناء معنى، وبخاصة العمميات الرئيسية كالتخطيط والتنظيم والتقييم
"المعمومات ما وراء المعرفية" التي تتضمن المعمومات المتعمقة بالميمة او الفرد، و"النشاط ما 
وراء المعرفي" وىو ما يحدث عندما يقوم الأفراد بشكل واعي بملبئمة وتدبير استراتيجيات 

 التفكير لدييم أثناء حل المشكلبت والتفكير اليادف.
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الباحثين المختصين في موضوع التفكير ما وراء المعرفي مثل )جروان ،  ويتفق معظم      
( عمى وجود ثلبث ميارات رئيسية لمتفكير ما 0221; العتوم، 0221;  خطاب ، 0223

التقويم( وتضم كل ميارة من ىذه الميارات  -المراقبة والتحكم -وراء المعرفي ىي: )التخطيط
يضاف ليا ميارة رابعة ىي ميارة المراجعة ويقصد بو  عدداً من الميارات الفرعية، وأحيانا

تعديل خطة العمل الموضوعة مسبقاً لتحقيق أىداف محددة أي قيام الفرد بتغيير 
 الاستراتيجيات وتصويب الأخطاء إذا دعت الحاجة لذلك.  

 تعريف التفكير فوق المعرفي )إدارة التفكير(:
( عمي انو عمميات تحكم عميا وظيفتيا Sternberg, 1984,1988عرفو ستيرنبرج )      

التخطيط والمراقبة والتقييم لأداء الفرد في حل المشكمة، وىي ميارات تنفيذية ميمتيا توجيو 
دارة ميارات التفكير المختمفة العاممة في حل المشكمة، وأحد أىم مكونات الأداء الذكي أو  وا 

( المراقبة 0( التخطيط.  )4ىي: )معالجة المعمومات. ويشتمل عمي ثلبث ميارات أساسية 
 ( التقييم.3والتحكم.    )

( عمى أنو ميارات عقمية معقدة تعد من أىم مكونات   Alexander, 1996ويعرفو )      
السموك الذكي في معالجة المعمومات، وتنمو مع التقدم في العمر والخبرة، وتقوم بميمة 

موجية لحل المشكمة، واستخدام القدرات أو السيطرة عمى جميع نشاطات التفكير العاممة ال
الموارد المعرفية لمفرد بفاعمية في مواجية متطمبات ميمة التفكير.      وىي ذات علبقة 
ايجابية بدرجة الذكاء لدى الفرد، كما تتأثر بالفروق الفردية فبعض الافراد يستخدمون تمك 

 الميارات بشكل أكثر فعالية من غيرىم. 
دارتو بشكل مناسب، 4111يث)ويعرفو سم      ( عمى انو التفكير في الافكار والتحكم فيو وا 

( بأنو معرفة ووعي الفرد بعمميات المعرفة، وقدرتو عمى 4110كما يعرفو بوندز وبوندز )
تنظيم وتقييم ومراقبة تفكيره، وان ىذه المراقبة تتيح لمفرد فرصة السيطرة بفاعمية اكثر عمى 

عنى اشمل ان التفكير فوق المعرفي ىو عممية إدارة التفكير بما تشممو عمميات المعرفة، أي بم
 عممية الادارة من وظائف وأدوار أساسية كالتخطيط والمراقبة والتحكم والتقويم. 

 (0223)جروان، 
( أن التفكير ما وراء المعرفي ىو التفكير عالي 0223ولقد اوضح )العتوم وآخرون،     

 Planningبة نشطة لعمميات المعرفة، وتتمثل بالتخطيط لمميمة الرتبة والذي يتضمن مراق
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 Evaluatingوتقويم التقدم  Monitoring Comprehensionومراقبة الاستيعاب 
Progress. 

( انو عبارة عن عمميات تحكم عميا تستخدم التخطيط والمراقبة 0223ويعرفو )ابراىيم،      
دارة ميارات التفكير وتقييم أداء الفرد في حل المشكمة وميارا ت تنفيذية ميمتيا توجيو وا 

 المختمفة العاممة في حل المشكمة.
( أن التفكير ما وراء المعرفي ىو التفكير في Mahonney ,0243ولقد أوضح )     

التفكير ويطمق عميو ادارة التفكير، وىو عممية قمع للؤفكار التي تراود الفرد لمسيطرة عمييا 
 يتماشى مع راحة الفرد وتحقيق الصحة النفسية لمفرد.والانتقاء منيا بما 

 مكونات التفكير فوق المعرفي:
بمراجعة أدبيات الدراسات الخاصة بمتغير التفكير فوق المعرفي، وجد أنو يعتمد عمى       

مجموعة من الميارات التي تشكل التفكير فوق المعرفي، ومن الملبحظ أنو يوجد تصنيفات 
تفكير فوق )ماوراء( المعرفي، فبعض الباحثين يصنفيا في خمسة محاور مختمفة لميارات ال

وبعضيم يوزعيا عمى ثلبث محاور ومنيم من يصنفيا عمى محورين، وبالنظر الى ىذه 
التصنيفات يلبحظ انيا متداخمة وكل تصنيف يتشابو مع التصنيفات الأخرى عمى الرغم من 

ع معظم الباحثين المختصين في موضوع اختلبف مسميات الميارات الرئيسية، ولقد أجم
 التفكير فوق المعرفي عمى وجود ثلبث ميارات رئيسية لمتفكير فوق المعرفي ىي:

  التخطيطPlanning  :وتشمل 
   .تحديد العقبات  –تحديد ىدف او الاحساس بوجود مشكمة وتحديد طبيعتيا

 والاخطاء المحتممة.
       .اساليب مواجية الصعوبات والاخطاءتحديد  –اختيار استراتيجية التنفيذ 
  التنبؤ بالنتائج المرغوبة او المتوقعة. –  تيب تسمسل العمميات او الخطوات.تر 

  المراقبة والتحكمMonitoring  &Controlling :وتشمل 
    .الحفاظ عمي تسمسل العمميات او  –الابقاء عمي اليدف في بؤرة الاىتمام

 الخطوات.
 معرفة متي يجب الانتقال الي العممية  –ي.  معرفة متي يتحقق ىدف فرع

 التالية.
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   .اكتشاف العقبات والاخطاء. –اختيار العممية الملبئمة التي تتبع في السياق 
     .معرفة كيفية التغمب عمي العقبات والتخمص من الاخطاء 

  التقييمAssessment  :وتشمل 
          .ئج وكفايتيا.الحكم عمي دقة النتا –تقييم مدي تحقق اليدف 
   .تقييم كيفية تناول العقبات  –تقييم مدي ملبئمة الاساليب التي استخدمت

 والاخطاء.
 .تقييم فعالية الخطة وتنفيذىا 

( أن النتائج التي يتحصل عمييا  الانسان وما 0244ولقد أشارت )ماري جيو. لور،     
 كما بالشكل التالي: يحدث لو من مواقف في الحياة انما ىو نتاج لأفعالو وسموكياتو

 
 
 
 
 

ذا أراد الشخص أن يغير النتائج ، فيجب أن يغير تصرفاتو، وىذا ما تعنيو الادارة، تغيير  وا 
التصرفات والسموكيات والعمميات والانظمة، وان تغير الافعال والسموكيات ىو وسيمة لمتطوير 

لنا ىو ما يقود لمنتائج، ، والاكتشاف الرائع بخصوص إدارة التفكير ىو: إن ما يدور في عقو 
ن لم نوجو أفكارنا فمن يحدث تغيير ذو  فمعتقداتنا وافكارنا ىي التي تقود قاطرة تصرفاتنا ، وا 
مغزى، وعمى النقيض فعندما يصبح الفرد عمى وعي بأفكاره يحدث التحول الحقيقي، فالوعي 

إبداع لتحقيق نتائج  بالأفكار وما تنطوي عميو ىذه الأفكار يقود افعال الفرد وقدراتو نحو
رائعة، وتطوير الوعي بالأفكار يتضمن الوعي بالذات، والوعي بالمشاعر والمعتقدات 
والأىداف، ويؤثر ذلك كمو في التصرفات والسموكيات التي تؤدي الى نتائج ايجابية في 

 الحياة، وتحقق لمفرد الطمأنينة والإليام والسعادة، كما ىو موضح بالشكل التالي:
 
 
 

افعال 

 وسهوكياث

 نتائج
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 أساليب التدريب عمى ميارات التفكير ما وراء "فوق" المعرفية:
لتعمم ميارات التفكير ما وراء المعرفي أىمية قصوى في الحياة بصورة عامة وفي مجال      

التعمم والتعميم بصورة خاصة، فيي تجعل لدى الفرد القدرة عمى عزو نجاح تعممو الى ذاتو، 
، وتتيح لو الفرصة للبستخدام المدروس لمميارات لتحسين ادائو كما تزيد من ثقتو بقدراتو

ومساعدتو عمى نقل الميمات الى خبرات اخرى، إضافة الى تغيير موقعو أثناء العمل، كما 
تزوده بمفتاح لتحسين تكيفو وتنظيم سموكو، وبناء وعي يتعمق بنمو الاستراتيجية من خلبل 

صدار الأحكام، ويؤكد ع دد من الباحثين عمى ضرورة التدريب عمى تحميل الميمة وا 
استراتيجيات أو ميارات ما وراء المعرفة ضمن بيئة تعميمية منظمة تسمح لمطمبة بالتعمم 
وممارسة التفكير ما وراء المعرفي، مبيناً ان الطمبة في ىذا الموقف بحاجة الى التشجيع 

، من خلبل نشاطات تعميمية  والتعزيز من الخارج، لممارسة ىذا النوع من الإدارة لمتفكير
 (0223مصممة بعناية.   )العتوم وآخرون، 

وتعميم ميارات التفكير فوق المعرفية يعني مساعدة الأفراد عمى الامساك بزمام تفكيرىم 
بالروية والتأمل، ورفع مستوى الوعي لدييم الى الحد الذي يستطيعون التحكم فيو في افكارىم 

تجاه الذي يؤدي الى بموغ اليدف، ونظراً لتأخر وبطء نمو وتعديل مسار افكارىم في الا
الميارات فوق المعرفية فيستحسن التعامل معيا بصورة مباشرة فقط في المراحل العمرية 
المتقدمة )المرحمة الثانوية وما فوقيا(، والتعامل معيا بشكل غير مباشر في المراحل العمرية 

 (0223الأصغر.  )جروان، 
 راتيجيات لتطوير التفكير ما وراء المعرفي ىي:وىناك عدة است 
  حيث يتوجب عمى الطمبة او المتدربين في بداية أي  حدد ما تعرف وما لا تعرف :

نشاط أن يتخذوا قراراً حاسماً يتعمق بما يعرفون، وما لا يعرفون لتحديد ما الذي يريدون 
 معرفتو.

انطمأنينت 

 وانسعادة

افكار توجه 

انمعتقداث 

وانعاطفت 

 والاهداف

افعال 

 وسهوكياث

 

 نتائج
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  لأنيا تزود الطمبة او المتدربين : وىو من الاستراتيجيات الميمة الحديث عن التفكير
بمفردات تساعدىم في وصف عمميات تفكيرىم، ويمكن أن يقوم بيا المدرب او المعمم أمام 
الطمبة او المتدربين وىم يراقبونو، أو يقوم بيا كل طالبين معاً حيث يتكمم أحدىما ويسألو 

 الآخر لتوضيح تفكيره.
  :لطالب أو المتدرب أن يقوم بالتخطيط من الصعب عمى ا التخطيط والتنظيم الذاتي

وتنظيم ذاتو دون مساعدة، لذلك لابد من تدريب الطمبة عمى ذلك من خلبل تقدير الوقت 
 اللبزم، وتنظيم المواد، وجدولة الاجراءات الضرورية لإكمال النشاط.

  حيث يسجل الطمبة او المتدربين ملبحظاتيم حول مواقع الاحتفاظ بسجل التفكير :
 في الموقف، وكيف تعامموا معيا.الغموض 

  :حيث يطمب المدرب من المتدربين مراجعة النشاطات  استخلاص عمميات التفكير
وجمع المعمومات عن عمميات التفكير، ثم تصنيف الافكار ذات العلبقة، وتحديد 
الاستراتيجيات المستخدمة، وأخيراً تقويم مدى النجاح، وتجنب الاستراتيجيات غير الفعالة، 

 المجوء الى مسارات بديمة.و 
  :ويمكن استخدام دليل خبرات التقويم الذاتي وذلك بأن يختبر الفرد نفسو  تقويم الذات

ذاتياً، وبشكل تدريجي يصبح التقويم الذاتي اكثر استقلبلية، وبعدىا ينقل الطمبة خبراتيم الى 
 (0223مواقف مشابية.  )العتوم وآخرون، 

 ستراتيجيات لتنمية الوعي بالتفكير والقدرة عمى إدارتو ىي: ( عدة ا4111كما قدم كوستا )
 :)وىي تتضمن عدة ميمات قبل واثناء وبعد   استراتيجية التخطيط )وضع خطة

الميمة، فقبل الميمة يجب توضيح الخطوات والاستراتيجيات اللبزمة والقواعد والتعميمات 
لمرجو تحقيقيا، وأثناء الميمة يجب التي يجب تذكرىا واتباعيا، والزمن المتاح، والاىداف ا

التعبير عن التقدم في العممية التي يقومون بيا شفييا ويتحدثون عن عمميات التفكير التي 
يقومون بيا، وعن إدراكيم لسموكيم، ويحددوا موقعيم بالنسبة للبستراتيجية المتفق عمييا 

، وبعد الميمة يجب أن يقوم وتحديد البدائل التي يمكن اتباعيا ليصبحوا أكثر وعيا بسموكيم
المتدرب بتقييم أدائو ويشجعو عمى ذلك المدرب، والتقييم يكون في ضوء اتباعيم لمقواعد 

 المحددة سمفاً.
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 :من المفيد أن يوجو الفرد لنفسو مجموعة من الاسئمة، قبل وأثناء  توليد الأسئمة
ى التوقف والتفكير وبعد عممية التفكير، والتي من شأنيا تيسير الفيم، والتشجيع عم

في العناصر اليامة والافكار الرئيسية، ويوجد العلبقة بين الموقف الحالي وبين 
 خبرتو الماضية.

 ويتمثل ذلك باختيار الالفاظ التي من شأنيا تطوير الاختيار القصدي لمكممات :
 التفكير.

 يجب ان يكون المحك واضحاً امام الفرد كياستخدام محكات متعددة لمتقييم : 
 يتمكن من القيام بعممية التقييم التي تعد جزء ىام من التفكير.

 بأن يجيب الفرد عن التساؤليين التاليين : ماىي الأشياء التي أشعر التقدير :
 بالفخر لأني قمت بيا؟ وكيف اريد ان يعبر الآخرين لي عن تقديرىم لي؟

 :مية المحاولة.والتأكيد عمى أى الاتفاق عمى ان عبارة لا أستطيع غير مقبولة 
 كاستخدام عبارات انت تقصد... او خطتك تفيد في.... اعادة صياغة الأفكار :

 مما يطور من افكار الفرد.
 وىذا يزيد من وعي الطالب، كأن يقول لو انك اعطاء أمثمة لصفات معرفية :

 بإعطائك زميمك قمماً فقد تعاونت معو، إن ىذا يسمى تعاون
 بأىمية الاستفسار عن  يستخدميا الافراد: تحديد وتوضيح المصطمحات التي

الكممات التي يستخدميا الفرد بتمقائية مما يدفع الفرد لمتفكير العميق في الكممات 
 والمواقف التمقائية.

 حيث يساعد في تنمية الوعي بالتفكير، لأنيم يدركون خصائص لعب الدور :
 الشخصيات من خلبل لعب دورىا.

 فرد الرجوع الى الخبرات السابقة.: لأنيا تتيح لمحفظ السجلات 
 :ففي امتلبك المدرب او المعمم وعياً  المعمم أو المدرب يجب أن يكون نموذج

لتفكيره، يساعد متدربينو في تقميده واكتساب الوعي بالتفكير، وتقميده في مناقشة 
                               افكاره ووضع خططو ووصف اىدافو وتقييم وتفسير سموكياتو.                          

 (0223)العتوم وآخرون، 
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من اىم الممارسات لتنمية ميارات التفكير فوق ( أن 0223ولقد أوضح )جروان،       
، التوقف عن نشاط التفكير بين الحين والآخر، والتأمل فيما تم إنجازه عن طريق المعرفي

ر حول التفكير، ومن ىذه الاسئمة، ما ىو إثارة العديد من الاسئمة التي تعكس مفيوم التفكي
اليدف الذي اريد تحقيقو الآن؟ ىل الخطة التي وضعتيا مناسبة لتحقيق اليدف؟ ىل انا في 
طريقي لبموغ اليدف؟ ما الذي يجب أن اعرفو لمعالجة المشكمة؟ ىل ىذه الطريقة التي 

اخرى؟ ىل استطيع  اتبعتيا ىي الطريقة الصحيحة لمحل؟ ىل استطيع حل المشكمة بطريقة
شرح ما قمت بو لإنسان آخر؟ كما إن إتاحة الفرص للؤفراد لتبادل الافكار فيما بينيم أثناء 
قياميم بحل المشكلبت أو بعد الانتياء من الحل يساعدىم عمى التأمل في نتاجات تفكيرىم 

ين وىم ومراجعة خططيم وخطوات عمميم، وتقييم ما انجزوه، واتقان ميارة الاستماع للآخر 
يحاولون نقل افكارىم، أو التفكير بصوت عال وشرح الخطوات واكتشاف الصعوبات فيما 

 يتعمق بخبراتيم التفكيرية في حل المشكمة.
(  أن ميارات التفكير فوق المعرفي ذات اىمية كبيرة في 0221واكدت )الرويثي،       

فرد ونشاطاتو العقمية والسيطرة عممية التدريس فيي عمميات ضبط عميا تستخدم لتنظيم أداء ال
عمييا أثناء قيامو بميمة معينة، وىي تشتمل عمى ثلبث ميارات رئيسة ىي التخطيط 
والمراقبة والتقييم، وتضم كل ميارة رئيسة عدداً من الميارات الفرعية، وحددت بعض 

بيا  الممارسات التدريسية لمتفكير فوق المعرفي، وىي الاجراءات والسموكيات التي يقوم
المتعمم قبل التعمم وفي اثنائو وبعده، لمتحكم في انشطتو المعرفية ، واساليب تعممو، وزيادة 
قدرتو عمى التنظيم الذاتي لما يقوم بو من ميمات تعميمية بيدف مساعدتو عمى استيعاب 
المعرفة بصورة جيدة ، وتنمية ميارات التخطيط والمراقبة والتقييم وىي ميارات التفكير فوق 
المعرفي لديو، مما يمكنو من التحكم في تفكيره وتوجييو بصورة تساعده عمى مواجية 
التحديات المستقبمية والقدرة عمى التعامل مع متغيرات العصر، وىناك عدد من الممارسات 

من أىميا: التفكير وفق خطة التساؤلات  -مثمت ليا المؤلفة–التدريسية لمتفكير فوق المعرفي 
خدام محكات متعددة لمتقييم، والتعامل مع عبارة )لا استطيع( عمى انيا عبارة الذاتية ، واست

عادة صياغة الأفكار، وتسمية سموكيات الطلبب بمصطمحات عممية،  غير مقبولة، وا 
وتوضيح المصطمحات التي يستخدميا الطلبب، وخرائط المفاىيم، والخرائط الذىنية، والمعمم 

 يار القصدي الواعي، ولعب الأدوار.النموذج، وسجلبت التعمم، والاخت
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لمقيام بالإدارة الجيدة للأفكار يجب اتباع بعض ( أنو  Lore,2011كما بينت )       
تنمية الميارات  -الاىتمام بالمشاعر -اليامة لتحقيق ذلك مثل: اليدوء المطمق الاستراتيجيات

مقاومة  -د واختيار الاىدافتحدي -الادارية كالتخطيط والمراقبة والتحكم والتوجيو والتقييم
طرح   -تعمم كيفية صياغة الافكار -تحرير وجيات النظر والمعتقدات -الأفكار اليدامة
 التدريب اليومي والمستمر. -استبدال الأفكار الضعيفة بالأفكار القوية -الاسئمة القوية

 Trait Meta- moodثانيا: سمة ما وراء المزاج: 
وراء الوجدان( ىو الوعي بالعواطف والمشاعر والانفعالات ، إن ما وراء المزاج )ما     

ويستخدم ىذا المصطمح للئشارة الى ما ينتج عن استخدام عمميات التأمل والتنظيم الذاتي 
لمعواطف والمشاعر والانفعالات والأفكار المرتبطة بيما، ويتضمن ما وراء المزاج بعدين: 

ويشير الى ما ينتج عن التأمل  Meta Evaluation Moodالأول: ما وراء تقييم المزاج 
الذاتي لمعواطف والمشاعر والانفعالات والأفكار المرتبطة بيما من وضوح المشاعر وتقبميا، 

دراك مدى إيجابياتيا وتأثيرىا، والثاني: ما وراء تنظيم المزاج   Meta Regulation Moodوا 
وتغيير العواطف والمشاعر  ويشير الى الاستراتيجيات التي يستخدميا الفرد لتعديل

والانفعالات السالبة والأفكار المرتبطة بيما، والإبقاء عمى العواطف والمشاعر والانفعالات 
والعواطف الايجابية والأفكار المرتبطة بيما، وما ينتج عنيا من: تحسين أو الابقاء أو 

ويتحدد ما وراء المزاج التخفيف من المشاعر والانفعالات والعواطف والافكار المرتبطة بيما. 
من خلبل الدرجة التي يحصل عمييا الفرد عمى المقياس المستخدم، حيث تشير الدرجة 
المرتفعة الى أن الفرد أكثر وعياً بالمشاعر والعواطف والانفعالات، واكثر قدرة عمى تنظيم 

 (0221تمك المشاعر. )الشويقي، 
ما وراء المزاج يستخدم للئشارة الي أن مصطمح  (Salovey ,et. Al., 1995ويري )      

عمميات التأمل، المراقبة، التقييم، التنظيم المصاحبة لمحالة المزاجية لمتعرف عمي العواطف 
والمشاعر والافكار المرتبطة بالحالة المزاجية، بمعني انو يشير الي الانتباه المستمر لممشاعر 

ي جابياتيا ومدى إمكانية التخمص من والعواطف والانفعالات، ومدى وضوحيا وفاعميتيا وا 
الحالة المزاجية السيئة ، والحفاظ عمي الحالة المزاجية الايجابية، وقد توصموا الي ان ما وراء 

 المزاج يتضمن ثلبث عوامل:
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 الانتباه المستمر لممشاعرAttention to feeling  وىو الميل الي رصد العواطف :
طة بيا والتأمل فييا، أي كفاءة الفرد في فيم مزاجو والمشاعر والانفعالات والافكار المرتب
( ان انتباه الفرد لما وراء المزاج تظير في 0221الخاص، فيوضح )كفافي والدواش، 

استعداده لإعمال تفكيره في مزاجو وتتضح ايضا في عدم انقياد الفرد لمشاعره، وفيمو 
 ا.لطريقتو لمشعور بالأحداث والاىتمام بمشاعره أيا كان نوعي

  الوضوحClarity of feeling  حيث يتميز الفرد الذي يتصف بسمة ما وراء المزاج :
بوضوح خبرتو بحالتو المزاجية فالفرد بعد انتباىو تتضح لو عناصر ىذه الخبرة وما 
تشتممو من انفعالات، وتتضح فعالية وضوح خبرة ما وراء المزاج في انيا تبين لمفرد حقيقة 

وح مدي الثبات النسبي لقناعات الفرد عن احساساتو. ويبين انفعالاتو، وتؤدي لوض
(Salovey ,et. Al., 1995 إن وضوح المشاعر يعكس مدي فيم ووعي الفرد )

 بالعواطف والمشاعر والانفعالات والافكار المرتبطة بيا والاسباب التي تكمن وراءىا.
  )تحسين الحالة المزاجية )التعديلRepair Mood الفرد عمي تعديل  : ويتعمق بقدرة

الحالة المزاجية من خلبل استخدام استراتيجيات التنظيم الوجداني المناسبة التخمص من 
العواطف والمشاعر والأفكار السمبية المرتبطة بالحالة المزاجية والعمل عمي استمرار 

 الحالة المزاجية الإيجابية.
الاستكشافي لمفردات مقياس  ( بالتحميل العامميPalmer, et .al., 2003كما أوضح )    

سمة ما وراء المزاج ان المقياس يتكون من ثلبث عوامل رئيسية ىي الانتباه والوضوح 
( من تحميل عاممي Salguero ,et .al., 2010والتعديل وأكد عمي ذلك ما توصل اليو )

لبث توكيدي لنفس المقياس وتوصمت الدراسة الي ان مقياس سمة ما وراء المزاج يتكون من ث
 عوامل رئيسية ىي الانتباه والوضوح والتعديل.

كمؤشر  4111ويجب الإشارة الى انو في البداية استخدم مصطمح ما وراء المزاج منذ        
لمذكاء الانفعالي عمي يد مايرز وجاسك، حيث قاما بإجراء عدد من الدراسات التي اىتمت 

 لمزاج يتضمن خمسة عوامل:ببنية ما وراء المزاج حيث توصلب الي ان ما وراء ا
العامل الاول: ضبط/ عدم ضبط المشاعر : ويشير الي التحكم والسيطرة عمي المشاعر 
والانفعالات والعواطف أو الشعور بالارتباك والخوف منيا والاحساس بعدم القدرة عمي 

 السيطرة عمييا.
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عواطف والمشاعر العامل الثاني: وضوح / غموض المشاعر : يشير الي فيم ووعي الفرد بال
والانفعالات المرتبطة بالموقف والشعور بالقوة في أي موقف وجداني أو انفعالي، في مقابل 
الشعور بان العواطف والمشاعر والانفعالات والحالة المزاجية المرتبطة بالموقف غير مفيومة 

 ومتناقضة وغامضة ومتقمبة وغير واضحة.
ر الي تقبل الفرد لعواطفو وانفعالاتو وحالتو المزاجية العامل الثالث: قبول/ رفض المزاج : يشي

والحرص عمي اظيارىا والتعبير عنيا، في مقابل الشعور بالخجل والضيق من العواطف 
 والانفعالات والحالة المزاجية وعدم الرضا عنيا والحرص عمي عدم اظيارىا.

رد بأن عواطفو وانفعالاتو العامل الرابع: المزاج السوي / غير السوي : ويشير الي شعور الف
سوية وايجابية وحيدة ويجب الحفاظ عمي استمراريتيا في مقابل الشعور بانيا غير سوية وشاذه 

 ويجب تغيرىا والتخمص منيا.
العامل الخامس: تغيير/ ثبات الحالة المزاجية: ويشير الي التفاؤل الذي يمعب دور كبير حيث 

السيئة يمكن تغيرىا نحو الافضل بأكثر من استراتيجية  يجعل الفرد يعتقد ان الحالة المزاجية
مثل التفكير في أشياء جميمة وايجابية ، وتشتيت الانتباه بعيدا عن المشاعر السيئة والتركيز 
عمي الجوانب الايجابية. بينما التشاؤم يجعل الفرد يعتقد ان الحالة المزاجية السيئة سوف تستمر 

 (0221)الشويقي، ولا يمكن تغيرىا أو تجنبيا.  
اقسام ما وراء المزاج: وتنقسم خبرة ما وراء المزاج لقسمين وىما: حالة ما وراء المزاج 

(Stste Meta-Mood( وسمة ما وراء المزاج )Trait Meta-Mood)  وتنشأ حالة ما
وراء المزاج كرد فعل مصاحب لمحالات المزاجية المختمفة وىي تشير الى نزوع الفرد الى تقييم 

وراء مزاجو ويتضمن التقييم ووضوح الخبرة وتقبميا ومطابقة ما وراء المزاج بالخبرة المباشرة  ما
لممزاج، ومدى تأثير خبرة ما وراء المزاج في التفكير، وىي تشير ايضا الى نزوع الفرد الى 
تنظيم ما وراء مزاجو حيث يسعى الى اصلبح مزاجو او رعاية المزاج الحسن بحيث يرى الفرد 

ىذه الحالة المزاجية لا يريد تغييرىا، ويسعى الفرد ايضا الى تقميل فترة المزاج السيئ، أما  أن
سمة ما وراء المزاج فيي تتمثل في نزوع الفرد لاستخدام استراتيجيات في التعامل مع مزاجو 
مثل الانتباه لمشاعره ومدى ووضوح ىذه المشاعر لو، ومدى ارتباط ذلك بمحاولة اصلبح 

السيئ ومد فترة المزاج الحسن، وسمة ما وراء المزاج تعبر عن اتجاىات ثابتة نسبيا لدى مزاجو 
 (0221الفرد وىذا ما اىتمت بو الباحثة في ىذه الدراسة.   )كفافي والدواش، 
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 المرتكزات النظرية لسمة ما وراء المزاج:
م بالقابمية للبستثارة، يعبر المزاج عن حالة انفعالية أو اتجاه يستمر لبعض الوقت ويتس      

وتنقسم الامزجة الى نوعين وىما المرح والاكتئاب، وىو صوت المشاعر وخاصة المشاعر التي 
يخبرىا الشخص حول موضوع معين، والمزاج يتضمن ردود الفعل الانفعالية للؤحداث المختمفة، 

مستوى ما وراء وتتركب خبرة المزاج عمى الأقل من عنصرين ىما: الخبرة المباشرة لممزاج و 
الخبرة المزاجية ، ويتكون مستوى ما وراء الخبرة من المشاعر والافكار عن المزاج. ويمثل 
الوعي الصفحة الامامية لمعقل فيو يحتوي عمى المعمومات التي ينتقييا الفرد، وتعبر ىذه البنية 

لمعرفية التي المعموماتية عن اىتمامات الفرد، فالوعي معرفيا يمثل مجموعة من المكونات ا
يكون الشخص واعيا بيا، ان وعي الفرد يتضمن خبرات ىجينة من المعرفة والوجدان، وبالتالي 
فان ىناك فعاليات متبادلة بين المعرفة والوجدان وتنبثق في الدافعية، والفرد إما ان يكون لديو 

رد بخبرة ما وعي مرتفع بمزاجو او وعي منخفض بمزاجو وخبرة ما وراء المزاج، وان وعي الف
وراء مزاجو يشمل ضمنا وعيو بالخبرة المزاجية المباشرة، وتشير خبرة ما وراء المزاج الى وعي 

الفرد او فكرتو عن المشاعر والأفكار التي أدت لنشوء ىذه الخبرة.                             
 (0221)كفافي والدواش، 

المزاج وما ورائيا، حيث ىدفت دراستو ( اىتم بدراسة خبرة Mayer ,0224ونلبحظ ان )    
الى استكشاف خبرة المزاج المباشرة والخبرة التي تقف وراء المزاج، واستخدمت الدراسة مقياس 

شخصا  412خبرة ما وراء المزاج والمقياس الموجز لخبرة المزاج المباشرة، وبمغت عينة الدراسة 
تختمف خبرة المزاج من شخص لآخر،  طبق عمييم مقياسي الدراسة، وتوصمت الدراسة الى انو

 ويقف وراء الخبرة المزاجية المشاعر والأفكار المذين يمثلبن وقود ىذه الخبرة.
( دراسة لمعلبقة بين معالجة المعمومات والمشاعر، وكانت Haloran ,4111كما قدمت )   

بالتدريب الدراسة تيدف الى بحث تأثير الأفكار ومعالجتيا عمى حالات المشاعر المدعمة 
( طالب 022واستخدمت الدراسة مقياسين لسمة وحالة ما وراء المزاج عمى عينة مقدارىا )ن= 

جامعي، وكان من اىم نتائج الدراسة ان الدرجة المرتفعة لخبرة ما وراء المزاج كسمة تؤثر بشكل 
عمى تقييم  ايجابي عمى الحالات المزاجية، فالأفراد الذين ينتبيون لمشاعرىم يصبحون اكثر قدرة

 مزاجيم ومن ثم امكانية تعديمو.
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( ان ارتفاع سمة ما وراء المزاج تنبأ بانخفاض Salovey ,et. Al., 1995كما بين )      
درجتي العصابية والاكتئاب، وسمة ما وراء المزاج ترتبط بالوعي بالأفكار والمشاعر التي تقف 

ار ان ذلك الذكاء يتضمن ادراك الفرد لوجدانو وراء المزاج وقد ارتبط ذلك بالذكاء الوجداني باعتب
الذاتي ووجدان الآخرين ويتبع ذلك مستوى اعمق من الاستيعاب لما يتبع الادراك الاول 
احاسيس مصاحبة ويمي ذلك فيم بيانات عن الوجدان ويتوج ذلك قيام الشخص بإدارة الوجدان 

بين ادراك الوجدان من ناحية والدرجة في الذات والآخرين. كما توصموا الى انو لا يوجد ارتباط 
الكمية لسمة ما وراء المزاج وتعديل المزاج من ناحية اخرى، ويعود ذلك الى ان ادراك الوجدان 
في الذات والاخرين وحده ليس ممزما وحده او كافيا لان يتأمل الشخص فيما يقف وراء المزاج 

وضوح المشاعر والانتباه اليو فإن ىذا  الذاتي او مزاج الاخرين وحتى ان ساىم ىذا الادراك في
الادراك قد لا يصاحبو محاولة لتعديل المزاج في الذات والاخرين، وادراك الوجدان يرتبط بادراك 
الشخص لممثيرات الغامضة ومحتواىا وليس ىناك ماىو اكثر غموضا مما يقف وراء الخبرة 

تجمى في التعبيرات الانفعالية من السيل المزاجية المباشرة، فالخبرة المزاجية المباشرة والتي ت
ادراكيا إلا ان تأمل الشخص فيما يقف وراء الخبرة المزاجية يحتاج من الشخص ان يبدأ ادراكو 
الوجداني من ابسط المثيرات والتي تتمثل في ادراك الوجدان من الوجوه ثم يزداد الادراك عمقا 

ما تحتويو من الوان وحركات ثم يزيد الادراك بادراك المحتوى الوجداني من التصميمات الفنية ب
في عمقو بادراك المحتوى الوجداني في القصص التي يقابميا الانسان في حياتو اليومية اما 
بالسماع او المعايشة الفعمية، ويتسع ادراك الوجدان ليشمل قدرة الشخص عمى اعطاء المعنى 

لادراك الوجداني كان عاملب فعالا في لمقطع الموسيقية التي يسمعيا مثلب، ويتضح ىنا أن ا
 المساعدة عمى الوعي بما وراء المزاج.

اما فيما يتعمق باستيعاب الوجدان والذي يشير لوعي الشخص بالإدراكات الرئيسية      
والاحاسيس الفرعية المصاحبة ليا فقد ارتبط عند الذكور والاناث بسمة ما وراء المزاج بأبعادىا 

ك الى ان استيعاب الوجدان يؤىل الشخص فقط لموعي والادراك بشكل كمي الفرعية، ويرجع ذل
لا ييمل الجزئيات وانما يؤىمو ايضا الي الوعي بالمشغلبت الفرعية لموعي، والمبدأ الاساسي 
لاستيعاب الوجدان ان مشغلبت الوعي تنقسم الى مشغلبت رئيسية وفرعية، فمثلب انفعال الغيرة 

حبة ليذا الانفعال، وان امتلبك الشخص لسمة ما وراء المزاج يخمق احاسيس وحركات مصا
تجعل الشخص مدركا للؤفكار والمشاعر التي تسبب الحالات المزاجية المختمفة، وقد يظن 
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وجود تعارض بين المبدأ النظري لاستيعاب الوجدان ومبدأ سمة ما وراء المزاج الا ان الشخص 
الوجدان" ما يصاحب الحالات المزاجية من  حينما يستطيع ان يدرك من خلبل "استيعاب

احاسيس تتمثل في حركات والوان واصوات فانو يستطيع ان يدرك من خلبل تأمل خبرة ما وراء 
 المزاج المشغلبت التي تقف وراء الحالة المزاجية.

اما فيما يتعمق بفيم الوجدان فقد ارتبط ايجابيا بسمة ما وراء المزاج والانتباه لممشاعر     
ووضوحيا وتعديل المزاج بدرجة ايجابية، وفيم الوجدان يتيح لمفرد قاعدة معموماتية وجدانية 
يطبقيا في مواقف الحياة المختمفة، ولكي يفيم العقل معنى الانفعال يجب ان يكون بو قاعدة 
 بيانات وجدانية تتيح لمشخص فيم الانفعال ويجب ان تتسم ىذه القاعدة بثراء المعاني الوجدانية

 وان يكون نسقيا متدرجا من الابسط الى الاعقد. 
 تحسين مستوى سمة ما وراء المزاج:

( التي اىتمت بدراسة العلبقة بين ما وراء المزاج والغضب 0242في دراسة )الدواش ،       
الكمينيكي، وكان من اىم نتائجو أنو لا توجد فروق بين المراىقين والراشدين في الغضب 

فروق بين مرتفعي ومنخفضي سمة ما وراء المزاج في الغضب الكمينيكي،  الكمينيكي ووجدت
وتوصمت الدراسة إلى وجود ارتباط سالب بين حالة ما وراء المزاج والغضب الكمينيكي، وكان 
من أىم التوصيات بالبحث انو لرفع قدرة الفرد لمقاومة الغضب يجب الاىتمام برفع كفاءة ما 

 وراء المزاج لديو.
الحالة وعلبقتيا بالسموك -( بعنوان خبرة ما وراء المزاج : السمة0240ي دراسة )سعد، وف     

أىم التوصيات والمقترحات لتمك كان من  العدواني لدى طلبب المرحمة الثانوية بمدينة الرياض،
( ضرورة تدريب الطلبب عمى التعامل المناسب مع مثيرات ومسببات السموك 4الدراسة : 
 لمبادئ خبرة ما وراء المزاج، أي العمل عمى تنمية خبرة ما وراء المزاج.  العدواني وفقًا

( تتضمن القدرة Managing Emotions( إن إدارة الانفعالات )0244ويوضح )العموان،      
عمى إدارة المشاعر الذاتية ومشاعر الآخرين، وضبط الانفعالات والمشاعر السالبة وزيادة 

كبت أو إسراف. وتتضمن القدرة عمى الانفتاح عمى المشاعر المشاعر السارة منيا دون 
ومراقبتيا وتنظيميا بشكل كامل لتشجيع النمو الانفعالي والعقمي. أي أن ما يخبره الفرد من 
مشاعر وانفعالات تؤثر عمى حالتو المزاجية يمكن التحكم فييا وادارتيا من خلبل المراقبة 

ي من اىم مكونات سمة ما وراء المزاج، فإذا ما استطاعت والتنظيم والتقويم، وتمك الميارات لي
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الباحثة ىنا تعميم الفرد كيف يدير انفعالاتو من خلبل ادارتو لأفكاره، فإنو من المنطقي ومن 
المتوقع أن تنمو لديو درجة سمة ما وراء المزاج، ويتحسن لديو الشعور بالرضا واليناء النفسي 

 والسعادة.
( Mayer, 2001ت التي شجعت الباحثة عمى تمك النظرة ما أشار اليو )ومن اكثر الدراسا    

من أن الانفعال والحالة المزاجية لمفرد تجمع بين الشعور والافكار المصاحبة لو، والانفعالات 
والحالات المزاجية القوية قد تتسبب في تعطيل التفكير، أو إضعاف بعض الدوافع، كما أن 

 بعض الانفعالات والحالات المزاجية الحسنة أو السيئة.بعض الأفكار يمكن أن تثير 
لذا رأت الباحثة أن جميع الدراسات السابقة اكدت عمى إمكانية التحكم في الانفعالات     

والحالات المزاجية التي يخبرىا الفرد، وانو إذا ما أراد الفرد أن يتحكم في حالتو المزاجية وما 
يتعمم كيف يتحكم ويسيطر عمى أفكاره، أي أن إدارة الأفكار  يخبره من انفعالات فعميو اولا أن

 تسبق إدارة الانفعالات أو إدارة الحالات المزاجية التي يمر بيا الفرد. 
 ثالثا السعادة النفسية:

ان مفيوم السعادة النفسية ليو من اىم الغايات التي يسعى الانسان الى تحقيقيا، ولكي    
لحقيقية وما ىي مكوناتيا؟ وكيف يمكن قياسيا؟ وىل الشعور يمكن تحديد ماىي السعادة ا

بالسعادة مطمق أو نسبي؟ وللئجابة عمى تمك التساؤلات قام فريق من الباحثين بقيادة 
سيمجمان بالبحث في التراث الانساني عمى اجابات لتمك الاسئمة، فتمت دراسة الكتب 

ل الى ان السعادة ىي مجموعة من السماوية والفمسفات والثقافات المختمفة، وتم التوص
الفضائل الانسانية العامة توجد في كل زمان ومكان، ىي التي تحدد نموذج السعادة 
الحقيقية، ولقد توصل ىذا الفريق الى تحديد ست فضائل اساسية تتضمن اربعاً وعشرين قوى 

عدالة ال -الحب والانسانية -الشجاعة -انسانية، تمك الفضائل ىي: الحكمة والمعرفة
(، ويرى 0240السمو والروحانية. )معمرية،  -الاعتدال وضبط الذات -والانصاف

(Correia ,et. al., 2009 ان الشعور بالسعادة النفسية يرجع الى احساس الفرد بالعدل )
 ,.Mayumi, et. alفي الحياة التي يعيشيا، وشعوره بالرضا عن ىذه الحياة، كما أشار )

تباط بين السعادة والحالة الاقتصادية والصحية لمفرد والإحساس ( الى أنو يوجد ار 2014
( ان 4113بالعدل والاستقرار العاطفي والرضا عن الحياة، ولقد اوضح )مايكل ارجايل ، 

السعادة ليا شق معرفي تأممي يتضح في الرضا عن الحياة، وىناك من يتناول السعادة 
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ن ننكر ايضا أن السعادة ليا جانب وجداني النفسية من ىذا الجانب فقط ، ولكن لا يمكن ا
( Haybron ,0242وانفعالي ىام وىو خاص باعتدال المزاج، ويؤكد ذلك ما أشار اليو )

الى ان النزعة المزاجية ليي مكون من مكونات السعادة، وان لمسعادة النفسية شق عاطفي ، 
ن ذلك يعرف بنظرية الحالة العاطفية لمسعادة، وان تمك الحالة العاطفية جزء من السعادة  وا 

لذلك يجب ان نيتم بتنمية الجانب العاطفي وتنمية القدرة عمى التحكم فيو كي يتمكن الفرد 
من الاحساس بالسعادة.  وترتكز معظم تعريفات السعادة عمى الجانب الانفعالي لمفرد، حيث 

تعريفات اخرى متعددة ينظر لمسعداء بأنيم أكثر اعتدالًا من الناحية المزاجية، كما ان ىناك 
ركزت عمى الجانب المعرفي وبينت ان السعداء اكثر رضا عن حياتيم واكثر طمأنينة 

 وتحقيقاً لذواتيم لما يؤمنون بو ويتبعونو من افكار وطريقة تفكير ايجابية.
( عمى انيا شعور وانفعال 4113وقد تعددت تعريفات السعادة فعرفتيا )النيال وعمي ، 

ما بين الطفولة السوية المشبعة وتحقيق اشباعات الحاضر، كما انيا مشاعر متكامل يتراوح 
راقية، وانفعال وجداني ايجابي ما زال الانسان ينشد الوصول اليو باعتباره من الغايات 

 الاساسية.
( بأنيا شعور داخمي ايجابي شبو دائم يعكس الرضا عن 0221ويعرفيا )أماني عبد الوىاب، 

ة النفسية والبيجة والاستمتاع، والضبط الداخمي وتحقيق الذات وقدرة عمى الحياة، والطمأنين
 التعامل مع المواقف والمشكلبت والصعوبات بكفاءة وفاعمية.

( بانيا سمة مستقرة نسبياً اكثر من كونيا حالة 0221ويعرفيا )الخضر وىدى الفضمي، 
 Stableبالانبساطية المتزنة انفعالية، ويمكن اعتبار السعادة ىي الوجو الآخر لما اسماه 

Extraversion  وتعد سمات الشخصية وخاصةً الانبساطية والعصابية من أىم وأقوى ،
 المنبئات بسعادة الفرد.
( بأنيا شعور داخمي ايجابي يعبر عنو الفرد بطرق لفظية أو 0224وتعرفيا )سيير سالم، 

لو محددات فسيولوجية ومزاجية غير لفظية يصاحبو تغيرات فسيولوجية  داخمية وخارجية ، و 
ومعرفية واجتماعية لدى الفرد مصل الصحة والامل والاتسام ببعض الصفات النبيمة ، 

 وتكوين صورة ايجابية عن النفس وتكوين علبقات ناجحة في الحياة.
( السعادة النفسية بأنيا مجموعة من المؤشرات السموكية تدل عمى 0242ويعرف )ابو ىاشم، 

 يات رضا الفرد عن حياتو بشكل عام، وحددىا في ستة عوامل رئيسية ىي:ارتفاع مستو 
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  الاستقلاليةAutonomy  ،ويشير الى استقلبلية الفرد وقدرتو عمى اتخاذ القرار :
ومقاومة الضغوط الاجتماعية، وضبط وتنظيم السموك الشخصي أثناء التفاعل مع 

 الآخرين.
  التمكن البيئيEnvironmental Mastery درة الفرد عمى التمكن من تنظيم : ق

الظروف والتحكم في كثير من الانشطة، والاستفادة بطريقة فعالة من الظروف 
 المحيطة، وتوفير البيئة المناسبة، والمرونة الشخصية.

 التطور الشخصيPersonal Growth ،قدرة الفرد عمى تنمية وتطوير قدراتو :
 ب المختمفة، والشعور بالتفاؤل.وزيادة فعاليتو وكفاءتو الشخصية في الجوان

  العلاقات الايجابية مع الآخرينPositive Relations   قدرة الفرد عمى تكوين :
قامة صداقات وعلبقات اجتماعية ايجابية متبادلة مع الآخرين عمى أساس من  وا 

 الود والتعاطف والثقة المتبادلة والتفيم والتأثير والصداقة والاخذ والعطاء.
 ادفة  الحياة اليPurpose in Life قدرة الفرد عمى تحديد أىدافو في الحياة :

بشكل موضوعي، وأن يكون لو ىدف ورؤية واضحة توجو افعالو وتصرفاتو 
 وسموكياتو مع المثابرة والاصرار عمى تحقيق أىدافو.

  تقبل الذاتSelf-Acceptance  ويشير الى القدرة عمى تحقيق الذات :
حو الذات والحياة الماضية، وتقبل المظاىر المختمفة لمذات والاتجاىات الايجابية ن

 بما فييا من جوانب ايجابية واخرى سمبية. 
( ىي شعور الانسان بأن أغمب اموره الشخصية 0244ويعرفيا )عبد الخالق وآخرون،       

تسير عمى ما يرام، مع تقويم ايجابي لحياتو بوجو عام، كما تشتمل السعادة عمى عدة 
ت اىميا الوجدان الايجابي، والغياب النسبي لممشاعر السمبية، وتعرف السعادة اجرائيا مكونا

 بأنيا الدرجة التي يحددىا المستجيب لنفسو، عمى اساس مقياس تقدير ذاتي. 
 أنواع السعادة:

( أن السعادة تتميز الى ثلاثة 6002يرى العديد من الباحثين مثل )أماني عبد الوىاب، 
 أنواع ىي: 
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  السعادة الذاتيةSubjective Well-Being (SWB) 
او الشعور الذاتي بالسعادة وتدور حول كيف يكون الفرد سعيداً، وكيف يكون راضياً عن 
حياتو، وتعكس السعادة الذاتية تصورات الافراد وتقيميم لحياتيم من الناحية الانفعالية 

تي تعتبر ابعاداً ضرورية لمصحة السموكية، والوظائف او الادوار النفسية الاجتماعية ال
 النفسية.
  السعادة النفسيةPsychological Well-Being (PWB) 

وىي تتميز عن السعادة الذاتية انيا تزيد عنيا بتعمقيا وارتباطيا بالإيجابية والصحة النفسية 
قامة روابط جيدة مع  الجيدة، مثل القدرة عمى متابعة الأىداف ذات المغزى، ونمو وتطور وا 

 الآخرين.
  السعادة الموضوعيةObjective Well- being(OWB) 

ويتضمن خمس انواع ىي : السعادة المادية والصحة والنمو والنشاط والسعادة الاجتماعية 
 والسعادة الانفعالية.
 السعادة والتعاسة:

( أن السعادة ليست نقيض لمتعاسة، وانيما بعدين 4113اوضح )مايكل ارجايل ،     
لى حد كبير عن بعضيما البعض، والحق أن المرء لا يمكن أن يشعر بالسعادة مستقلبن ا

والتعاسة في آن واحد ، ولكن اشارت العديد من الدراسات الى وجود ارتباط عكسي بين 
المتغيرين ، ورغم تمك العلبقة العكسية فان شدة المشاعر أي قوة الاحساس بالانفعالات 

ن الافراد الذين يشعرون بشدة السعادة ىم الذين يخبرون ترتبط معا ارتباطا ايجابيا، اي ا
التعاسة بشدة ايضاً؟ وىناك دليل إضافي عمى الاستقلبل النسبي لمشاعر الحزن عن مشاعر 
السعادة يأتي في كون العوامل التي تتنبأ بكل منيما تختمف عن الاخرى الى حد كبير 

اط، والتعميم والتوظف والمشاركة الاجتماعية فالعوامل التي تنبأ بالعوامل الايجابية ىي الانبس
وأحداث الحياة الايجابية والانشطة الترفييية المشبعة، اما العوامل التي تنبأ بالتعاسة والحزن 
ىي العصابية والمكانة الاجتماعية المنخفضة والصحة المعتمة وانخفاض تقدير الذات 

 والاحداث الشاقة لمحياة.  
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 ادة:المناحي المفسرة لمسع
  المنحى الاجتماعي: ترى السعادة نتاج لبعض المتغيرات الاجتماعية مثل العمر

والجنس والحالة الزواجية والدخل، والثقافة فمثلب: في امريكا واوروبا وجد ان 
السعادة ترتبط بتحقيق الأىداف وتفرد الشخصية بينما في دول شرق آسيا ترتبط 

لاجتماعية، من ىنا يتضح أن السعادة تتأثر السعادة بالإدراك الإيجابي لمعلبقات ا
 (Camfield ,et. al., 2001بالسياقات الاجتماعية والثقافية.  )

  المنحى البيئي: يؤكد اصحاب المنظور البيئي لمسعادة عمى الأحداث الأساسية في
الحياة )الايجابية والسمبية( واثرىا عمى التغيرات في السعادة وان مستوى السعادة 

الناس يمكن أن يتغير ويتذبذب بدرجة كبيرة عبر الزمن، و>لك أن  لدى بعض
 السعادة تتأثر بأحداث الحياة وتقمباتيا، سواء أكانت جيدة ام سيئة.         

  المنحى الشخصي: افترض ىذا المنحى ان السعادة سمة ثابتة تعتمد اساسا عمى
لعوامل الخمسة الشخصية، وييتم ىذا المنحى بمختمف سمات الشخصية وخاصةً ا

الكبرى، ويؤكد ان لدى كل فرد امكانية فطرية لمسعادة، وانيا تتحدد عن طريق 
عوامل الشخصية، وان الانبساط والعصابية بالذات استوعبا اكبر نسبة تباين مفسر 

 (0223في مقياس السعادة.  )عبد الخالق وآخرون، 
 يست حالة ذاتية المنحى الفسيولوجي: يرى اصحاب ىذا المنحى ان السعادة ل

فحسب، ولكنيا استجابة عضوية تظير من خلبل زيادة الحيوية والنشاط لمجسم، 
والتمتع بالصحة، والقدرة عمى بذل أقصى جيد، وان الشعور بعدم السعادة يكشف 
عن ذاتو من خلبل اضطرابات نفسية جسمي، وىبوط في معدلات الحيوية والطاقة 

من الصداع والكسل، وتظل السعادة خداعاً والنشاط الجسمي، الى جانب الشكوى 
ما لم تنبع من التفاعل الجسمي السميم لطاقة اعضاء الجسم.                              

 (0224)العنزي، 
  المنحى الفمسفي: يرى الحكماء الذين كانوا قبل ارسطو مثل فيثاغورث وسقراط

لحكمة والشجاعة والعفة وافلبطون ان السعادة تكون في قوى النفس وفضائميا: ا
والعدالة، وان ىذه الفضائل كافية في السعادة ولا يحتاج الى غيرىا من فضائل 
البدن أو غيره، وان الانسان إذا حصل تمك الفضائل لم يضره في سعادتو يكون 



 صالى صلاح عنتر .د                                                         

 (413 ( 5105  ديضمبر،44مجلت الإرشاد النفضي، مزكز الإرشاد النفضي، العذد       

سقيما ناقص الاعضاء مبتمى بجميع أمراض البدن ولا يقدح في السعادة إلا ما 
ى مثل فساد العقل ورداءة الذىن ، اما الفقر والخمول يمحق بالنفس من ضرر وأذ

وسقوط الجاه وسائر ما يأتي من الخارج فميس لو أثر عمى السعادة.                                        
 .(0221)الزغبي، 

 زيادة الشعور بالسعادة:
دة؟ وما الاساليب السؤال الآن ىل يمكن زيادة الشعور بالسعادة؟ وما المقصود بزيادة السعا

 التي تؤدي الى ذلك؟ 
ان المقصود بزيادة السعادة سيادة حالة مزاجية ايجابية والرضا عن الحياة، كذلك الاىتمام 
بالصحة السميمة وتجنب العناء، ولقد قيل كثيراً إن السعادة ينبغي ان تكون نتاجا ثانويا 

من اىم الاساليب التي تنمي  لأنشطة وأىداف اخرى ولا يمكن أن نستيدفيا مباشرة، لذلك
 السعادة ىي اساليب استثارة  الحالات المزاجية الايجابية مثل:

ان  - التواجد مع أصدقاء -جعل الناس يهتمون بما تقول  -التواجد مع أناس سعداء
 -رؤية اصدقاء قدماء -ان تخبر بانك محبوب -تدخل في مناقشات صريحة ومفتوحة

 -التفكير في اناس تحبيم -في شيء جيد في المستقبلالتفكير  -الضحك والاسترخاء
التنظيم والتخطيط  -الشعور بوجود الله في حياتك -النوم العميق ليلب -مشاىدة مناظر جميمة

 (       4113اداء العمل بكفاءة. )مايكل ارجايل، -ان يمتدحك احد -تعمم عمل جديد -لشيء
كسمة وكحالة ، فالأفراد ذوي الدرجات   ويجب ان ننظر الى السعادة من جانبين، السعادة

المرتفعة عمى سمة السعادة يتميزون بالشعور بالاطمئنان والنشاط الداخمي والخارجي 
والحيوية، ونظرتيم لمحياة ايجابية وتعاملبتيم وعلبقاتيم في معظميا ناجحة، ولدييم القدرة 

تعبر عن الحالة الانفعالية عمى الاستمتاع بالوقت بطريقتيم الخاصة، اما السعادة كحالة ف
 (0221التي يشعر بيا الفرد ويعبر عنيا بطريقتو الخاصة في موقف معين.      )الفنجري،

عمى كيفية ادخال   Happilologyوترتكز بحوث السعادة الان او ما يسمى عمم السعادة   
ر المحظي الفضائل وجوانب القوة في الشعور بالسعادة، بمعنى ان السعادة ليست ىي الشعو 

بالسرور والفرح، والذي قد يحدث استجابة لمثيرات كثيرة، ، والذي يمكن ان يخبره كل الناس 
السعيد وغير السعيد في لحظة معينة، ولكن اليدف ىنا ىو الشعور الدائم بالسعادة ومقاومة 
ما يطمق عميو "طاحونة المذة" وىي الظاىرة التي تشير الى التكيف الذي يحدث بسرعة مع 
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الاشياء الطيبة التي كنا نستمتع بيا، ثم تصبح اشياء عادية وتفقد بريقيا ولذتيا، ويبدأ الفرد 
 (0224الى التطمع الى اشياء اخرى يعتبرىا جذابة.   )سيير سالم، 

 العوامل التي تساعد عمي الشعور بالسعادة:
مك العوامل من تتعدد العوامل التي تساعد عمى الشعور بالسعادة، ويمكن استنباط ت     

( ان الانسان لكي يحقق 0221الدراسات المتخصصة في ىذا المجال، فمقد اوضح )بريجز،
السعادة لابد من ان يستخدم عقمو، ويدرك ان بموغ السعادة يتطمب قدراً كبيراً من التفكير، 
والقدرة عمى ضبط النفس التي تميل لمتعة السريعة المؤقتة، ودفعيا لمسعي نحو السعادة 

لدائمة وترويضيا لمتوجو نحو مصادر السعادة، والتعقل في السؤال الدائم ىل سيجعمني ىذا ا
 الامر اكثر سعادة ام اكثر بؤساً؟

النجاح والتوافق في   -( ان العلبقات مع الآخرين4113كما اوضح )مايكل ارجايل ،     
استخدام الميارات –غ النشاط الايجابي لوقت الفرا –الصحة العقمية  –تقدير الذات  -العمل

 -الصحة العامة -المستوى الديني –المستوى الثقافي  –المستوى الاقتصادي  –وتنميتيا 
 الشخصية ليي عوامل تساعد عمى تحسين مستوى الشعور بالسعادة.

لذلك تطمعت الباحثة ىنا الى الاىتمام بشعور الفرد بالسعادة النفسية ، حيث انيا         
السعادة، فيي تشتمل عمى السعادة الذاتية، حيث تدور حول كيف يكون اشمل واعم انواع 

الفرد راضياً عن حياتو، ويقيم حياتو من الناحية الانفعالية السموكية، والوظائف او الادوار 
 النفسية الاجتماعية التي تعتبر ابعاداً ضرورية لمصحة النفسية.

ة عمى متابعة الأىداف ذات المغزى، ونمو و تزيد عنيا بتعمقيا وارتباطيا بالإيجابية والقدر 
ذا ما تحقق ذلك فإن السعادة الموضوعية تصبح  قامة روابط جيدة مع الآخرين، وا  وتطور وا 
في طريقيا لمتحقق بشكل تمقائي. وفي سبيل تحسين مستوى السعادة النفسية لابد من أن 

والحالة المزاجية من جية  ننتيج سبيمين اساسين ىما سبيل العقل والتفكير من جية والانفعال
 اخرى

 رابعا: الارشاد السموكي المعرفي:
إن الارشاد السموكي المعرفي يرتكز عمى مبدأ أساسي ومركزي وىو أن الأفكار      

والوجدان والسموك والجوانب الفسيولوجية ىي كميا مكونات لنظام موحد، فالتغير الحادث في 
لمكونات الأخرى، والإرشاد المعرفي السموكي ينظر أي مكون منيا يكون مصحوباً بتغير في ا
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الى أن كل فرد يستحضر في الموقف نفسو مدى مختمف من المشاعر والاستجابات 
الفسيولوجية والسموك، وتعتبر الأفكار ىي الموجو ليذه المكونات الثلبث ، حيث أنيا ليست 

نما تتوقف عمى الطريقة التي ي نظر بيا كل منا لمموقف ناشئة عن الموقف بشكل أساسي، وا 
 نفسو.

 وتتمخص الاصول الأساسية لمعلبج المعرفي في:
 .أن الأفكار يمكن أن تؤدي الى الانفعالات والسموك 
  أن الاضطراب الانفعالي )الوجداني( ينشأ من التفكير المنحرف السمبي )الذي

 يؤدي الى انفعالات وسموكيات غير مساعدة لمفرد(.
  يمكن علبجو بمجرد تغيير التفكير )الذي يفترض أنو ىذا الاضطراب الوجداني

 متعمم(.
ويوجد نوعان من التفكير يركز عمييم الإرشاد السموكي المعرفي ىما: الأفكار الآلية      

والمعتقدات الخبيثة أو المضمرة، ونظراً لأن أخطاء التفكير ىي تشوىات معرفية أو تفكير 
عد العميل في تحديد ىذه الأخطاء أو التشوىات ممتوي، فإن المعالج أو المرشد ىنا يسا

لمعرفية، حيث أن الفرد عندما يحبط انفعالياً فيكون لديو أفكاراَ مصاحبة قد تبدو في البداية 
مقبولة وصادقة ولكن بعد فحصيا عن قرب يكتشف انيا غير مساعدة وغير واقعية وغير 

عميل كيف يحدد أخطاء التفكير التي متسقة مع الواقع، وفي ىذا النوع من الإرشاد يتعمم ال
تؤدي الى المزاج السمبي، وأىم تمك الأخطاء الشائعة في التفكير ىي: تفكير الكل أو 

 -عبارات يجب ولازم -الاستنتاج الانفعالي -التفكير الكوارثي -الشخصنة والموم -اللبشئ
القفز الى النتائج.                                         -ةالعنون -التضخيم والتيوين -التعميم -العجز او عدم النظر للئيجابيات

 ( 0221)بيرني كوروين وآخرون، 
 وأىم أساليب وفنيات العمل في الإرشاد السموكي المعرفي ىي:  
       تحديد الأفكار التمقائية والعمل عمى تصحيحيا -فنية المراقبة الذاتية 
مقارنة مكانة الفرد بالنسبة للآخرين، وتفيد في المتصل المعرفي )حيث تستخدم لبيان و  -

استبدال الأفكار التمقائية الخاطئة، وتفيد في التفكير الثنائي وىو تفكير كل شيء أو لا 
شيء مثل فكرة انا انسان عديم الفائدة، فنطمب من الفرد ىنا أن يحدد مكان الآخرين عمى 

 ويوضح الأسباب(. ، ثم يضع نفسو عمى ىذا المتصل422متصل من صفر الى 
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الجدل المباشر)وىو المواجية المباشرة في النقاش، وتعرف أحياناً بالنقاش الحاد والمفتوح  -
والمباشر، ولكن يؤخذ عمى الاسموب إشعار المفحوص أو المتدرب بالدنو والخطأ، ولكنو 

 اسموب سريع في التدخل(.
 الذات.التحدث مع  –حل المشكلبت.        – التحكم الذاتي.  - 
 التخيل.  –التعريض)المواجية لمموقف المقمق(.     –وقف الأفكار.     -
 ممئ الفراغ.   –صرف الانتباه.      –الواجبات المنزلية.   -
فنية طرح الأسئمة والاكتشاف الموجو )التروي والتأمل والتفكير في طرح أسئمة عمى  - 

جاباتيا في مقابل الاندفاع التمقائي(.   الحوار الذاتي. –اختيار البديل.      –نفسو وا 
التعرف عمى أساليب التفكير الخاطئ )كالمبالغة والتعميم الزائد والمقياس الثنائي  -

 والتطرف والتجريد الانتقائي وأخطاء إصدار الأحكام والاستنتاج(.
;  0243التدريب عمى الاسترخاء. )صادق ومروة نوري، –النمذجة.  -الدور. لعب–     
 (0241عبي، الز 

 دراصاث صابقت:
 اولا: دراسات خاصة بإدارة التفكير )التفكير فوق المعرفي(:    

  دراسة(Hofer, 2004)  :التي ىدفت لدراسة الفيم المعرفي كعممية ما وراء معرفية
لتطوير التفكير فوق المعرفي من خلبل التفكير بصوت عالي، ووضحت الدراسة الأساس 

ا وراء المعرفي، وقد طبقت الدراسة عمى عدد من الطلبب المنطقي لمفيم والوعي م
الجامعيين من خلبل برنامج قائم عمى المحاكاة والتحقيق من خلبل استخدام بروتوكولات 
التفكير بصوت عالي، ومن خلبل ذلك تم استكشاف عمميات التفكير فوق المعرفية لدى 

الميارات تتأثر بعممية الادراك التي الطلبب اثناء استخدام الانترنت والبحث عميو، وان تمك 
 تؤثر عمى عممية بناء المعرفة.

  التي ىدفت لتقييم فاعمية استخدام استراتيجية التدريس التبادلي  (6002)الحارثي، دراسة
في تنمية ميارات التفكير ما وراء المعرفي في القراءة لدى طلبب المرحمة الثانوية، حيث 

ء المعرفة كالتخطيط لمقراءة، والمراقبة والتحكم في القراءة، ركزت عمى تنمية ميارات ما ورا
( قسمت الى مجموعتين 12وتقويم القراءة منفصمة ومجتمعة، وكانت عينة الدراسة )ن=
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طالب، وكان من اىم نتائجيا اثبات فاعمية المستراتيجية في  32تجريبية وضابطة بكل منيم 
 تنمية ميارات ما وراء المعرفة المستيدفة. 

  التي ىدفت الى تحديد ميارات التفكير ما وراء المعرفي التي  (6002)الزعبي، دراسة
يستخدميا معممو المرحمة الاساسية العميا وطمبتيا، ولتحديد ىذه الميارات اعدت أداة 

( من معممي 1حصة لدى ) 31ملبحظة تم التحقق من صدقيا وثباتيا ، ولوحظت 
ارات فوق المعرفية التي استخدمت من قبل ( ورصدت خلبليا المي42-1-1الصفوف )

المعممين وطمبتيم في أثناء حل المسائل اليندسية، واظيرت النتائج أن الميارات فوق 
المعرفية التي استخدميا المعممون والطمبة تركزت في مجال التخطيط)تحديد ىدف الدرس، 

ت والمطموب، رسم شكل، تحديد المعطيات والمطموب، اعطاء عبارات مكافئة لممعطيا
تحديد النظريات والمعرفة السابقة(، أما في مجال المراقبة والضبط فقد انحصرت الميارات 
في إثبات صحة الخطوات والحفاظ عمى تسمسميا، أما في مجال التقويم فقد استخدمت 

 ميارات مراجعة الحل وتصويبو والحكم عمى مدى تحقق اليدف.
  دراسة(Shamir, et al., 2008) الى فحص تأثير الند )التعمم بمساعدة  وىدفت

الاقران( وتأثير عمميات التفكير ما وراء المعرفية المطموبة لمتعمم القائم عمى حل المشاكل 
( تمميذ من الصف الاول 12عمى التفكير الناقد لدى الأطفال، وتكونت عينة الدراسة من )

ى مجموعتين تجريبية والثالث الابتدائي، واختيرت العينة بشكل عشوائي وقسمت ال
وضابطة، وتم تسجيل جمسات البرنامج عمى شريط فيديو، وعد ذلك تم تحميل ميارات 
الطلبب وتحميل الحوار، وقد تبين من البرنامج وتحميل جمساتو الأثر الكبير لدور المعمم في 

لحل انجاح البرنامج القائم عمى عمميات التفكير ما وراء المعرفي المطموب لمتعمم القائم 
المشاكل، وأثر تدريب ومساعدة الأقران لمطلبب لتعزيز مستويات التفكير العميا والتفكير 

 الناقد لدى الأطفال.
  دراسة(Luciano & ,Algarabel ,6002)  بعنوان التحكم في التفكير، استراتيجية

تفكير فعالة لادارة الأفكار المتداخمة، ووضحت ان عممية قمع الافكار والتحكم في عممية ال
ىو آلية ذات فاعمية لمسيطرة عمى الفكر ، وفي ىذه الدراسة يتم بحث ما إذا كان يمكن 
للبفراد ان يقمعوا ويتحكموا في افكارىم بنجاح ام لا، وما أثر عامل الذاكرة عمى القدرة في 

( طالب جامعي، وميمة التحكم ىنا كانت 11التحكم بالأفكار ، وكانت عينة الدراسة )ن=
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المراقبة(، وأسفرت النتائج عن  -مواجية حافز التذكر -ث محاور ىي )قمع فقطعمى ثلب
عدم وجود فروق بين الثلبث محاور السابقة، إلا أن المحور الذي ييتم بعنصر الذاكرة مع 
عممية القمع جاء بنتائج اكثر في عممية التحكم في المشاعر والعواطف، مما يوضح إن 

عامل الذاكرة ىي استراتيجية جيدة وفعالة في تنظيم  المواجية اي التحكم مع اعتبار
 العاطفة، وىذا ويوضح الآثار المترتبة عمى سيطرة الفكر عمى كل شئ في حياتنا. 

 التي تيدف الى تقييم فاعمية برنامج تقني قائم عمى اسموب  (6002)أبو السعود،  دراسة
منياج العموم لدى طمبة الصف المحاكاة لتنمية بعض ميارات التفكير ما وراء المعرفي في 

طالبة ، وكان المتغير  12طالب و 11التاسع الاساسي بغزة، وقد كانت عينة الدراسة 
المستقل ىو البرنامج وتم قياس فاعميتو عمى المتغير التابع وىو ميارات التفكير فوق 

كان من اىم المعرفية، وقد اثبتت نتائج الدراسة فعالية البرنامج في تنمية تمك الميارات، و 
توصيات تمك الدراسة الاىتمام بتنمية تمك الميارات لدى الطلبب ، وعقد ورش عمل 
لممعممين لتدريبيم عمى استخدام ميارات ما وراء المعرفة سواء قبل أو أثناء الخدمة حتى 
يمكنيم استخداميا في التدريس، مما يوفر مواقف تعميمية مناسبة أمام التلبميذ ليمكنيم من 

ة بعض الميارات بأنفسيم، وكذلك تصميم برامج لتنمية تمك الميارات المختمفة في ممارس
 ضوء احتياجات الطلبب وواقع المجتمع ومتطمباتو وتحديات العصر.

 التي بحثت أثر برنامج تدريبي لتنمية التفكير الرياضي في تحصيل  (6006)نجم،  دراسة
( طالباً وطالبة 410عينة الدراسة )طمبة الصف السابع الاساسي في الرياضيات، وكانت 

من الصف السابع الاساسي، وتم تقسيميم لمجموعتين تجريبيتين احدىما لمذكور والاخرى 
للبناث ، ومجموعتين ضابطتين احدىما لمذكور والاخرى للبناث،وقد اثبت البرنامج فاعميتو 

 لمنطقي والتعميل والتبرير.في تطوير وتنمية ميارات التفكير كالاستقراء والاستنتاج والتفكير ا
 والتي ىدفت الى بحث فاعمية برنامج تدريبي في ( 6006)عكاشة وايمان ضحا،  دراسة

تنمية ميارات التفكير ما وراء المعرفى في سياق تعاوني عمى سموك حل المشكمة لدى عينة 
لتفكير من طلبب الصف الأول الثانوي، وقد اثبت البرنامج فاعميتو في رفع مستوى ميارات ا

فوق المعرفي ، وبينت الدراسة كذلك الاثر الايجابي لتمك الميارات عمى رفع قدرة الطلبب 
 في التعامل مع المشكلبت بصورة عامة.
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  التي ىدفت الي تحديد مدى فاعمية استخدام استراتيجيات ما ( 6006)الاحمدي، دراسة
التفكير فوق المعرفي لدى  وراء المعرفة في تنمية ميارات القراءة الابداعية وأثره عمى

طالبات المرحمة المتوسطة، ، واستخدمت الدراسة قائمة بميارات القراءة الابداعية المناسبة 
لطالبات المرحمة المتوسطة، وتصميم دليل المعممة لتدريس بعض دروس القراءة من الكتاب 

ل من ميارات القراءة المقرر باستخدام استراتيجيات ما وراء المعرفة، واعداد اختبار لقياس ك
الابداعية والتفكير فوق المعرفي، وقد تم استخدام تمك الأدوات في التطبيق القبمي والبعدي، 
وقد توصمت نتائج الدراسة الى وجود فروق في التطبيقين في ميارات القراءة وميارات 

 التفكير فوق المعرفي لصالح المجموعة التجريبية في التطبيق البعدي.
 دراسة (Benner, et, al., 2012)  التي ىدفت الى تقييم فاعمية برنامج قائم عمى تنمية

التفكير ما وراء المعرفي عمى العمميات المعرفية لمفرد والمساعدة عمى التكيف الاجتماعي 
وزيادة التحصيل الاكاديمي لمطلبب ذوي الاضطرابات السموكية والانفعالية، وكانت عينة 

لمرحمة الثانوية ، ولقد اثبتت الدراسة فاعمية البرنامج في تحقيق ( طالب با10الدراسة )ن= 
 التكيف الاجتماعي وزيادة التحصيل.

  دراسة(Uzuntiryakim  &Capa ,6002)  والتي ىدفت الى دراسة واقع التفكير الناقد
لطمبة الجامعة من خلبل علبقتو بميارات التفكير ما وراء المعرفي ، وتمكنيم من التنظيم 

( طالب جامعي، وتم حساب 313تي لميارات الكيمياء، وكانت عينة الدراسة )ن= الذا
معاملبت الثبات لممقاييس المستخدمة في الدراسة وكانت معاملبت الثبات )الفا كرونباخ( 

( وىي قيم ثبات مرتفعة تدل عمى جودة المقاييس وثبات 2.11( : )2.11تتراوح بين )
نتائج الدراسة وجود علبقة ايجابية قوية ذات دلالة  ادوات الدراسة، ولقد كان من أىم

 احصائية بين ميارات التفكير ما وراء المعرفي وقدرة الفرد عمى التفكير الناقد.
  دراسة(Carbonero ,et. Al., 2013 ) التي ىدفت الى تأثير برنامج تدريبي لمميارات

لعقمية الاخرى، وقد أوضحت ىذه ما وراء المعرفية عمى التفكير ما وراء المعرفي والميارات ا
الدراسة أن الابحاث الحديثة في مجال العقل تتعمق بتطوير وتنمية ميارات ما وراء المعرفة" 
التخطيط، والتنظيم والتنبؤ والتقييم" ، وتكشف ىذه الدراسات عمى اىمية وفاعمية التدريب ما 

وفي ىذه الدراسة كانت العينة وراء المعرفي في تنمية ميارات التفكير والميارات العقمية، 
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( سنوات وقد أثبت البرنامج فاعميتو في تنمية 3 -1( طفل تتراوح اعمارىم بين )02)
 ميارات التفكير فوق المعرفي.

  دراسة(Doyle, et. Al., 2013 ) بعنوان فاعمية برنامج لتنمية ميارات التفكير فوق
ية لممجتمع، وتظير الدراسة فاعمية المعرفي لتعزيز المخالفين ذوي سمات الشخصية المعاد

تعزيز ميارات التفكير فوق المعرفي في الحد من العودة  الى الاجرام في السجون وتحسين 
سموكياتيم بصورة عامة، وخاصة الشخصيات ذوي اضطرابات الشخصية المعادية لممجتمع، 

عية لدييم، وقد وتزيد القدرة في التحكم في الغضب وتزيد من ميارة حل المشكلبت الاجتما
( من الاحداث في مؤسسات الرعاية الاجتماعية الخاصة بيم، 31كانت عينة الدراسة )ن= 

 وتم استخدام مقاييس لمشخصية والغضب واستمارة لميارة حل المشكلبت.
  دراسة(Bower, et. Al., 2013)  بعنوان برنامج تكنولوجي لتدعيم المعممين قبل

والتحكم في التفكير، وأوضحت الدراسة كيفية تطوير  الخدمة لتعميميم تصميم وتشكيل
وتحويل اثنين من برامج إعداد المعممين قبل الخدمة في جامعة ماكواري لمتعميم التكنولوجي 
لتصميم التفكير والتحكم فيو من اجل التغيير في العلبقات الاجتماعية، ولقد بينت الدراسة 

مج إعداد المعممين في تعميم المعممين قبل الاثر الدور الكبير الذي يجب أن تمعبو برا
الخدمة كيفية التحكم في افكارىم كي يتمكنوا من انجاح العلبقات الاجتماعية بينيم وبين 

 طلببيم في المستقبل مما يمكنيم من القيام بأعماليم التربوية في المستقبل. 
  دراسة(Myles, et al., 2014) الايجابي الذي  التي ىدفت الى تنمية ميارات التفكير

يساعد الفرد عمى التفاؤل ويؤثر عمى التعمم الاجتماعي والعاطفي لأفراد، ويتم تطبيق 
البرنامج عن طريق المعممين كجزء من المناىج وتم تطويره لموقاية من الاكتئاب والقمق، 
ويشمل التطبيق عشر مدارس ابتدائية في غرب استراليا، وتم تقييم الاطفال عمى اثنين من 
المقاييس الفرعية وىي الاسناد العاطفي والعلبقات الاجتماعية، وتم تطبيق الاختباريين 
القبمي والبعدي، ولقد اسفرت النتائج عن زيادة القدرة عمى التحكم العاطفي وانخفاض العديد 

 من الصعوبات الاجتماعية التي يخبرىا الفرد.
 ثانيا: دراسات خاصة بسمة ما وراء المزاج:

  دراسة(Salovey ,et. al., 2002 ) والتي ىدفت الي دراسة العلبقة بين سمة ماوراء
المزاج كمؤشر لمذكاء الانفعالي وبين الضغوط والاساليب المستخدمة لمواجية تمك الضغوط، 
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وقد وجدت علبقة ايجابية بين استخدام اساليب مواجية الضغوط وبين سمة ما وراء المزاج، 
ن استشعار الفرد لمضغوط وبين ما يمتمكو من خبرة ما وراء في حين وجدت علبقة عكسية بي

 المزاج.
 دراسة (Palmer, et. al., 2003)  وىدفت الي فحص بناء سمة ماوراء المزاج

، وبالتحميل العاممي الاستكشافي توصمت الدراسة الي تكون السمة TMMSباستخدام مقياس 
ل، كما وجد عامل رابع وىو الكفاءة في من ثلبث عوامل أساسية ىي الانتباه والوضوح والتعدي

ادارة العاطفة ولكنو غير دال، كما توصمت الدراسة الي ان سمة ما وراء المزاج تعد مؤشرا 
 لمذكاء الانفعالي ومسيما في التنبؤ بو.

 دراسة (Extremera  &Fernandez, 2005)  وىدفت الي بحث العلبقة بين سمة
عالي وعلبقتو بالعمميات المعرفية كالتفكير في المواقف ما وراء المزاج كمؤشر لمذكاء الانف

الانفعالية، حيث عملب عمي دراسة الذكاء الانفعالي من خلبل سمة ما وراء المزاج والقدرة 
عمي التكيف في المواقف الانفعالية باستخدام العمميات المعرفية كالتفكير، وكان من أىم ما 

ة بين التفكير كأحد العمميات المعرفية وبين سمة ما توصمت اليو الدراسة وجود علبقة ايجابي
 وراء المزاج، كما وجدت علبقة ايجابية بين سمة ما وراء المزاج والرضا عن الحياة.

 دراسة (Wong, et. al., 2007)  وىدفت الي دراسة العلبقة بين سمة ما وراء المزاج
قيمة تنبؤيو من الشخصية وكل من الشخصية والرضا عن الحياة والقمق، وتحديد ىل ىناك 

ومكوناتيا بسمة ما وراء المزاج ، وىل يمكن من خلبل تحديد درجة ما وراء المزاج التنبؤ 
بالرضا عن الحياة والقمق. ولقد تم تطبيق الدراسة عمى عينة من طلبب التعميم العالي 

نبساطية ( ، وتوصمت الدراسة الي ان الشخصية بأبعادىا )الا013بأستراليا وسنغافورة )ن=
والمقبولية والضمير والعصابية والتفتح( منبئين جيدين بما وراء المزاج  بمكوناتو الثلبث 
صلبح المزاج(، كما توصمت الدراسة لإمكانية  )الانتباه الي المشاعر والوضوح العاطفي وا 

 التنبؤ بالرضا عن الحياة والقمق من سمة ما وراء المزاج التي يتمتع بيا الفرد.
  دراسة(Mercer, et. al., 2009)  وىدفت الي بحث العلبقة بين سمة ما وراء المزاج

وعلبقتو بالاكتئاب والغضب والعدوان ولقد اشارت نتائج الدراسة لوجود علبقة عكسية ذات 
 دلالة بين ما وراء المزاج وكل من الاكتئاب والغضب والعدوان.
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  دراسة(Salguero ,et. al., 2010)  فحص مقياس سمة ما وراء عممت الدراسة الي
تتراوح   4111المزاج وبتحميل الخصائص السيكومترية لممقياس عمي عينة من المراىقين ن= 

عام، وأوضحت نتائج التحميل العاممي التأكيدي ان مقياس سمة ما  41:  40اعمارىم بين 
واصلبح  وراء المزاج يتكون من ثلبث عوامل رئيسية ىي الانتباه لممشاعر والوضوح لممشاعر

المزاج، كما ىدفت الدراسة الي بحث العلبقة بين العوامل الكبرى لمشخصية وسمة ما وراء 
المزاج، وقد وجدت علبقة ايجابية بين كل العوامل ما عدا العصابية ارتبطت ارتباط سالب 
بسمة ما وراء المزاج. كما توصمت الدراسة الي وجود فروق في سمة ما وراء المزاج ترجع الي 

 جنس في صالح عينة الاناث حيث كانوا اكثر امتلبكا لمسمة.ال
  الحالة( والغضب  –بعنوان خبرة ما وراء المزاج ) السمة  (6000)الدواش، دراسة

الكمينكي لدى عينة من المراىقين والراشدين، وىدفت الى تيدف الدراسة إلى الوقوف عمى 
ة ما وراء المزاج في الاستجابة الفروق بين المراىقين والراشدين مرتفعي ومنخفضي خبر 

لأحاسيس الغضب الكمينكي، والوقوف عمى الخصائص السيكومترية لممقاييس المستخدمة فييا 
في البيئة المصرية ، وتم تطبيق أدوات الدراسة عمى عينات من المراىقين والراشدين وكانت 

( من 12و ) ( إناث413( من طلبب الجامعة والمعممين بواقع )023عينة الدراسة )ن=
( لممعممين، وقد توصمت الدراسة 31.0( لطلبب الجامعة و) 02.1الذكور بمتوسط عمري )

إلى أنو لا توجد فروق بين المراىقين والراشدين في الغضب الكمينكي ووجدت فروق بين 
مرتفعي ومنخفضي سمة ما وراء المزاج في الغضب الكمينكي، وتوصمت الدراسة إلى وجود 

ين حالة ما وراء المزاج والغضب الكمينكي، وكان من أىم التوصيات بالبحث ارتباط سالب ب
 انو لرفع قدرة الفرد لمقاومة الغضب يجب الاىتمام برفع كفاءة ما وراء المزاج لديو.

  بعنوان الانتباه المتمركز حول الذات وعلبقتو بما وراء المزاج لدى (  6000)شحاتة، دراسة
ىدف البحث دراسة العلبقة بين الانتباه المتمركز حول الذات بأبعاده  طمبة جامعة الزقازيق، وكان
القمق الاجتماعى(، وسمة ما وراء المزاج  -الوعى الذاتى الخارجى -الثلبثة )الوعى الذاتى الداخمى

إصلبح المزاج(، وتكونت عينة البحث من  -وضوح المشاعر -بأبعادىا الثلبثة )الانتباه لممشاعر
طالبة من طمبة جامعة الزقازيق. وتمثمت أدوات البحث في مقياس الانتباه المتمركز ( طالباً و 113)

حول الذات ومقياس سمة ما وراء المزاج. وباستخدام اختبار )ت( ومعامل الارتباط التتابعى لبيرسون، 
وتحميل المسار كانت النتائج كما يمى: لا توجد علبقو ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين 

رجات الانتباه المتمركز حول الذات ودرجات سمة ما وراء المزاج لدى طمبة جامعة الزقازيق توجد د
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تأثيرات مباشرة وغير مباشرة لأبعاد الانتباه المتمركز حول الذات عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج لدى 
والإناث في  طمبة جامعة الزقازيق. توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الذكور

مقياس الانتباه المتمركز حول الذات وأبعاده المختمفة لدى طمبة جامعة الزقازيق لصالح متوسط 
درجات الإناث. توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات كل من طلبب الفرقة الأولى 

فة لدى طمبة جامعة وطلبب الفرقة الرابعة في مقياس الانتباه المتمركز حول الذات وأبعاده المختم
الزقازيق لصالح متوسط درجات طلبب الفرقة الأولى. لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
متوسطات درجات الذكور والإناث في مقياس سمة ما وراء المزاج وأبعادىا المختمفة لدى طمبة جامعة 

الفرقة الأولى وطلبب الزقازيق توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات كل من طلبب 
الفرقة الرابعة في مقياس سمة ما وراء المزاج وأبعادىا المختمفة لدى طمبة جامعة الزقازيق لصالح 

 متوسط درجات طلبب الفرقة الرابعة. 
  الحالة وعلبقتيا بالسموك -بعنوان خبرة ما وراء المزاج : السمة (6006)سعد، دراسة

بمدينة الرياض، ولقد كمنت مشكمة الدراسة في  العدواني لدى طلبب المرحمة الثانوية
( ما العلبقة بين خبرة ما وراء المزاج "الدرجة الكمية لمسمة والحالة", 4التساؤلات التالية : )

( كيف تتفاعل الدرجة 0والدرجة الكمية, والأبعاد الفرعية لمسموك العدواني لدى الطلبب؟ )
في التأثير عمى الدرجة الكمية والأبعاد الفرعية الكمية لخبرة ما وراء المزاج "سمو وحالو" 

لمسموك العدواني لدى الطلبب؟ ومجتمع الدراسة عبارة عن: طلبب المرحمة الثانوية بمدينة 
طالب من طلبب المرحمة الثانوية بمدينة الرياض. منيج الدراسة 011الرياض. عينة الدراسة :

اطي لدراستو، واستخدم الباحث الاستبانة وأدواتيا : استخدم الباحث المنيج الوصفي الارتب
( وجود ارتباط دال سالب بين الدرجة الكمية "لمسمة "والدرجة 4كأداة لمدراسة. أىم النتائج : 

الكمية لمسموك العدواني وأبعاده الفرعية ما عدا العدوان المفظي, بينما ارتبطت الدرجة الكمية 
لم ترتبط الحالة مع باقي الأبعاد والدرجة الكمية  لحالة ما وراء المزاج والعدوان البدني بينما

( ضرورة تدريب الطلبب عمى التعامل 4لمسموك العدواني. أىم التوصيات والمقترحات : 
المناسب مع مثيرات ومسببات السموك العدواني وفقًا لمبادئ خبرة ما وراء المزاج. اجراء المزيد 

 .ببعض الامراض كالاكتئاب والقمقمن الدراسات حول علبقة خبرة ما وراء المزاج 
 بعنوان جودة الحياة وعلبقتيا بالذكاء الانفعالي وسمة ما وراء  (6006)منصور،  دراسة

وكانت تيدف الدراسة إلي تحديد الفروق بين   المزاج والعوامل الكبرى في الشخصية والقمق، 
فحص الفروق بين منخفضي النوع، والتخصص، والسن كل عمي حدة في أبعاد مقياس جودة الحياة، و 
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ومرتفعي جودة الحياة في متغيرات الدراسة، وتحديد العلبقات الارتباطية بين أبعاد مقياس جودة الحياة 
وأبعاد متغيرات الدراسة. ومدي إسيام ىذه المتغيرات في تفسير مقياس جودة الحياة، وقد أجريت 

جامعة قناة السويس من –التربية بالعريش  ( طالب وطالبة بكمية123الدراسة عمي عينة بمغ قواميا ) 
(، و في 443السنة الثانية إلي الرابعة، بالقسمين العممي والأدبي، وبمغ عدد الطلبب في السنة الثانية )

( . وتم تطبيق أدوات الدراسة الآتية عمي عينة الطلبب 413(، وفي السنة الرابعة )403السنة الثالثة )
د الباحث(، مقياس الذكاء الانفعالي ) إعداد: سميمان محمد، عبد الفتاح : مقياس جودة الحياة. )إعدا

(  مقياس سمة ما وراء المزاج )لممراىقين والراشدين) إعداد: بيتر سالوفي  0220رجب، 
(، 0224(،قائمة العوامل الخمسة الكبرى في الشخصية ) إعداد: توم بيوتشانان،  4113وآخرون،

( وانتيت نتائج الدراسة إلي الآتي:   4113، )إعداد : سبيمبيرجر وآخرون،السمة –قائمة القمق الحالة 
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات مجموعتي الطلبب الإناث والذكور في أبعاد مقياس 
جودة الحياة :علبقات إيجابية مع الأسرة،علبقات إيجابية مع الآخرين،الرضا الأكاديمي، والدرجة 

د فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات مجموعتي طلبب القسم العممي والأدبي في الكُمية . وجو 
أبعاد مقياس جودة الحياة :الدقة والاستمتاع بالحياة، والرضا الأكاديمي، والدرجة الكُمية.  وجود فروق 
دالة إحصائياً بين الطلبب منخفضي ومرتفعي جودة الحياة في متغيرات الدراسة. وجود علبقات 

 ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات الطلبب في أبعاد مقياس جودة الحياة ومتغيرات الدراسة. 
 ثالثا: دراسات خاصة بالسعادة النفسية:

 دراسة (Kangal ,6002 ) التي اىتمت بدراسة العلبقة بين الشعور بالسعادة والرضا عن
لسعادة ومتغيرات متعددة كالعمر الحياة وامتلبك الافكار الايجابية، كما درست العلبقة بين ا

والجنس والتعميم والزواج والدخل، وقد توصمت الدراسة لوجود علبقة ايجابية بين الشعور 
بالسعادة والرضا عن الحياة وامتلبك الافكار الايجابية، بينما لم توجد علبقة بين الشعور 

 بالسعادة ومتغير العمر والجنس والتعميم والزواج والدخل.
 دراسة (Aslundm et. al., 2014)  بعنوان أثر الدعم الاجتماعي والضغوط المالية

عمى الشعور بالسعادة النفسية وتيدف الدراسة الى توضيح ان الضغوط المالية تؤثر عمى 
الصحة العقمية والبدنية والنفسية ، وباستخدام اساليب المسح البريدية لعينات عشوائية في 

(، وتضمنت 01311مع عينة )ن= 0221:  0221ن خمس مقاطعات في السويد ما بي
الاستبيانات اسئمة حول الضغوط المالية والدعم الاجتماعي الممموس والاحساس بالسعادة 
النفسية والصحة العامة، ولقد وجد من أىم نتائج ىذه الدراسة إن الضغوط المالية العالية 
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دة النفسية ، وعمى النقيض والدعم الاجتماعي المنخفض ترتبط بالشعور المنخفض بالسعا
من ذلك كان الأفراد الذين يعانون من ضائقة مالية عالية والدعم الاجتماعي الممموس عالي 
زادت لدييم درجة السعادة النفسية ضعفين الى ثلبث اضعاف، مما يشير الى تأثير التخزين 

ن ىناك المؤقت لمدعم الاجتماعي الممموس، وتمشياً مع فرضية التخزين المؤقت، كا
تفاعلبت كبيرة بين الضغوط المالية والدعم الاجتماعي في علبقتيم بالسعادة النفسية. كما 
ان الدعم الاجتماعي يؤثر بشكل ايجابي عمى الصحة العامة للؤشخاص الذين يقعون في 

 ضغوط مالية، ويحسن من احساسيم بالسعادة النفسية.
  دراسة(Gholamzadeh ,et al., 2014 )شف العلبقة بين درجة التدين التي تستك

والسعادة النفسية لمقدمي الرعاية لمناجين من السكتة الدماغية بشيراز، ايران، وممن يقومون 
 10بنين، و 31( 11برعاية ذوي الضعف الشديد بالدراسة، وكانت عينة الدراسة )ن= 

ن التكيف بنات، وكان من أىم نتائج الدراسة إنيا أظيرت وجود ارتباط ايجابي كبير بي
(، 2.10الديني)درجة التدين( والشعور بالسعادة النفسية حيث وصمت قيمة الارتباط الى )

ولم يكن ىناك ارتباط ذو دلالة احصائية بين العوامل الديموغرافية والشعور بالسعادة 
النفسية، والاستنتاجات تشير الىان النتائج توضح ان المعتقدات الدينية والروحية ليا دور 

في السعادة ، ومن ثم ترفع القدرة عمى العطاء وتقديم الرعاية سواء في المجال  كبير
الصحي او التعميمي لذا يجب الاىتمام بشعور أفراد المجتمع بالسعادة ، وخاصةً ممن 
يقومون بالرعاية الطبية، أو يقومون بأدوار تعميمية كي يتمكنوا من القيام بأدوارىم الموكمة 

 الييم.
  دراسة(Maiolino & ,Kuiper, 2014)  التي فحصت امكانية التنبؤ بالسعادة النفسية

من بعض المتغيرات الايجابية والسمبية في الشخصية، ودرجة الفكاىة لدى الشخص ، ولقد 
كان ليم قوة تنبؤ عالية وخاصة درجة الفكاىة ادى الفرد وتعزيز الذات، وامكن بناء عمى 

 ية واسعة ومتكاممة في فيم السعادة النفسية. تمك النتائج إضافة منيج وبنية نظر 
  دراسة(Pozzi ,et al., 2014)  التي ىدفت الى بحث وتحديد أثار العمل التطوعي

والتدين والشعور بالمسئولية نحو المجتمع عمى شعور الفرد بالسعادة النفسية، ولقد اتضح ان 
ي مقدمة تمك المتغيرات لتمك المتغيرات تأثير كبير عمى شعور الفرد بالسعادة وجاء ف

 الشعور بالمسئولية نحو المجتمع والدافعية لمعمل التطوعي. 



 ضتوى الشعور الذاتي  تطويز سمت ما وراء المزاح وتحضين مفي عليت بزنامج لتنميت ادارة التفكيرفا      

         (411)  5102ديضمبر ،  44مجلت الإرشاد النفضي، مزكز الإرشاد النفضي، العذد                                   

                 

     

  دراسة(Miner, et. al., 2014)  بعنوان التعمق بالله والحاجة لمرضا والشعور بالسعادة
النفسية لدى المسيحين، والتي توصمت الى أن الاشخاص المتعمقين بالله يكونون أكثر أمناً، 

لدييم الشعور بالسعادة النفسية، وقد استخدم الباحثون استبيانات لكل من وبالتالي يعزز 
درجة التعمق بالله والحاجة لمرضا والشعور بالامن والسعادة النفسية، واستنتجت الدراسة إن 
الشعور بالأمان الناتج عن التعمق بالله يسيل الإحساس بالرضا عن الحياة، وبالتالي تزيد 

 رد.درجة السعادة لدى الف
 رابعا: دراسات اىتمت بالعلاقة بين متغيرات الدراسة:

  دراسة(Lyubomirsky & ,Tuker ,0222)  والتي أوضحت إن الناس تختمف في
الطرق التي تستجيب بيا لأحداث الحياة ويختمفون في تفسيرىم وطريقة تفكيرىم لما يمرون 

ن التفكير في الأحداث بشكل ا يجابي يؤدي بالأفراد الى بو من خبرات وأحداث ومشاكل، وا 
الشعور بالسعادة بدرجة عالية، وقد أظيرت النتائج بأن الطلبب الذين رشحيم اقرانيم بأنيم 
سعداء لمغاية، أظيروا درجة عالية من القدرة عمى إدارة التفكير، وأظيروا انيم أكثر ايجابية 

أكيد عمى التحسن الأخير في تناوليم  لمشاكل الحياة من خلبل استعماليم لمنكتة مثلًب، والا
في الحياة، أي أنيم متفائمين، وتوصمت الدراسة في النياية إنو لمحفاظ عمى الشعور 
بالسعادة يجب الاىتمام بما نفكر وكيف نفكر، أي نتعمم كيف نتبنى أفكار ايجابية ونتخمى 

 فكارنا.عن الأفكار السمبية، أي نراقب ونتحكم وننظم ونقيم افكارنا، بمعنى آخر ندير ا
  دراسة(Hill, 2009)  التي اىتمت بدراسة العلبقة بين السعادة مع المزاج حيث تعرف

احيانا السعادة بأنيا ىي الميل المزاجي الذي يشعر بو الفرد، ولكن ىناك رؤية أخرى تقول 
ان الانسان قد يكون سعيداً حتى عندما لا يكون ىذا الشخص ذو ميل مزاجي إيجابي، 

 لسعادة غير قائمة عمى العواطف.وعمى ذلك فإن ا
  دراسة(Extremera ,et. al ,.3122)  بعنوان سمة ما وراء المزاج والسعادة الذاتية

متابعة لمدة سبع اسابيع، وكان اليدف الأساسي لمدراسة فحص العلبقة بين سمة ما وراء 
عينة الدراسة المزاج ومستويات السعادة الذاتية في دراسة تتبعية لمدة سبع اسابيع، وكانت 

طالبة وقد طبقت مقاييس لسمة ما وراء المزاج  433طالب بالمرحمة الجامعية، و 410
( بين 2.11-2.11ومقياس لمسعادة الذاتية ، وقد وجدت علبقة ايجابية عالية تصل الى )

سمة ما وراء المزاج والمستويات العالية من السعادة وذلك في قياسات متكررة عمى مدار 
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يع، وقد وجد فروق في السعادة ترجع الى الجنس حيث كان الذكور أكثر سعادة السبع أساب
من الإناث، كما وجدت فروق في السعادة ترجع الى العمر فقد كان الطلبب الاصغر سناً 

 اكثر سعادة من الطلبب الاكبر سناً.
  دراسة(Gamble & ,Garling ,6006) بعنوان العلبقة بين السعادة والرضا عن الحياة 

والحالة المزاجية، واظيرت نتائج الدراسة أن السعادة والرضا عن الحياة متعمقة بالمزاج 
الحمي، وقد تأثرت السعادة بالحالة المزاجية بشكل كبير وممحوظ وخاصة بعد استخدام 

( طالب 433سيناريوىات لمحث عمى تفعيل المزاج وتحسينو، وقد قسمت عينة الدراسة )ن=
عات اخذت تأثيرات مختمفة عمى الحالات المزاجية التي يخبرىا جامعي الى اربع مجمو 

الفرد، واختمفت كل مجموعة في درجة التأثير عمى الحالة المزاجية ودرجة اصلبح المزاج 
( طالب في المجموعتين التجريبيتين أن 31التي يخبرىا الافراد بيا وقد اثبتت التجربة ان  )

الايجابي، وعندما فسر الباحثان العلبقة بين المزاج السعادة ذات علبقة ايجابية بالمزاج 
 والسعادة اوردا الشكل التالي لتفسير العلبقة:

 شكل ) ( يوضح العلبقة بين الحالة المزاجية والشعور بالسعادة
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  دراسة(Belus ,et. al., 2012)   بعنوان التفكير في الأفكار، حيث ىدفت الدراسة الى
لتفكير ما وراء المعرفي في تخفيف المعاناة النفسية، وتقوم عمى أساس بيان فاعمية أثر ا

فكرة إن المرونة المعرفية وميارة التفكير في التفكير تحسن ما يمر بو الفرد من محن، من 
خلبل تأثير الأفكار عمى عاطفة الفرد وىذا التغير العاطفي يؤثر عمى شعور الفرد بالسعادة 

انتكافؤ في  انسعادة
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ة الريسية والدعامة والركيزة الاولى والاساسية لمعلبج المعرفي(، أو التعاسة)وىذه ىي الفكر 
( طالب بالمرحمة الجامعية قسمت الى مجموعتين احدىما 30وكانت عينة الدراسة )ن= 

تجريبية والاخرى ضابطة، ولقد بينت المجموعة التجريبية تأثير التفكير في التفكير )ميارة 
الفرد ومن ثم يزيد احساس الفرد بالسعادة إذا ما التفكير ما وراء المعرفي( عمى عواطف 

انتيج افكاراً ايجابية وتحسنت لديو القدرة عمة التفكير ما وراء المعرفي)التفكير في التفكير(، 
اما اذا ترك الفرد نفسو دون اعمال العقل بالتفكير في التفكير فانو يقع فريسة لممحن 

 والشعور بالتعاسة . 
  دراسة(Digilio ,6006)  التي أىتمت بدراسة العلبقة بين السعادة والتفكير المريض، وقد

توصمت الدراسة الى ان الانسان الذي يستسمم لمضغوط والانسان السمبي الذي يمتمك أفكار 
سمبية لا يعرف كيف يتعامل مع افكاره، يفقد الإحساس بالسعادة كما إن ذلك يسبب الألم 

 من البحث عن السعادة.للآخرين وقد يمجأ الى الادمان كنوع 
  دراسة(Sheikhmooesi ,et. al., 2013 ) التي أىتمت بدراسة السعادة النفسية

وعلبقتيا ببعض المتغيرات الديموغرافية كالعمر والجنس والصحة، كما اىتمت بدراسة 
( طالباً من 331العلبقة بين السعادة والانفعالات والتفكير ، وكانت عينة الدراسة )ن=

ب، وباستخدام مقياس اكسفورد لمسعادة، وبالتحميل الاحصائي لمبيانات باستخدام كميات الط
اختبار ت وتحميل التباين وارتباط بيرسون، تبين وجود علبقة ايجابية بين العواطف 
الايجابية والعلبقات الاجتماعية الايجابية وبين التفكير الإيجابي وبين شعور الفرد بالسعادة، 

بين الطلبب باختلبف العمر حيث كانت درجة السعادة لدى الفئة بين  كما تبين وجود فروق
( عاماً مرتفعة جدا وعالية بشكل ممحوظ، في حين كان مستوى السعادة النفسية 41-00)

( عاماً أقل بكثير من الفئة الاولى، كما ارتبطت السعادة عكسياً مع 34-00لدى الفئة )
في درجة السعادة ترجع الى الجنس والحالة المرض الجسدي، في حين لم تسجل اي فروق 

 الاجتماعية، والوضع السكني.   
 دراسة (Laureano ,et. al., 2014)  والتي ىدفت الى مساعدة الطلبب للبنتقال من

المدرسة الثانوية الى مؤسسات التعميم العالي كما ىدفت الى تقييم فعالية برنامج التعمم 
ب عمى رفع سموكيات التكيف مع الحياة من خلبل تعمم التجريبي القائم عمى مساعدة الطلب

كيف يتعاممون مع المشاعر والافكار السمبية والحصول عمى الدعم من الاسرة والاصدقاء 
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بغرض رفع درجة السعادة والكفاءة الذاتية في التعامل مع الافكار والمشاعر. وكان ىناك 
ناك تحسينات كبيرة في جميع متغيرات اختبار قبمي وبعدي لمبرنامج، وأظيرت النتائج أن ى

الدراسة لدى المجموعة التجريبية في حين ظمت المجموعة الضابطة دون اي تغير، أي أن 
 البرنامج ساىم في رفع الكفاءة الذاتية )افكار ومشاعر( ورفع درجة السعادة النفسية.

 دراسة (Rostami ,et. Al., 2014 )لتفكير بعنوان فاعمية التدريب عمى ميارات ا
الإيجابي عمى زيادة السعادة لدى المراىقين المعاقين سمعياً، التي أوضحت ان الإعاقة 
السمعية قد تؤثر عمى جودة الحياة بالنسبة لممراىقين المعاقين سمعياً، ويمكن أن تؤدي الى 
العزلة والاكتئاب، وكان الغرض الرئيسي ليذا البحث دراسة فاعمية البرنامج الذي يقوم عمى 
اساس التدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي عمى زيادة السعادة لدى مجموعة من ضعاف 
السمع من الفتيان والفتيات بالمرحمة الثانوية من الأجزاء الجنوبية من طيران بايران، وكان 

( من ضعاف السمع وتم تقسيميم الى مجموعتين احدىما تجريبية 11عدد العينة )ن=
فتاة، تم تدريب المجموعة التجريبية عمى  40فتى و 40وعة من وضابطة وتتكون كل مجم

دقيقة، مرتين في  13ميارات التفكير الإيجابي خلبل ثمان جمسات وكل جمسة مدتيا 
الاسبوع، ثم استخدم مقياس اكسفورد لمسعادة لتقييم مستوى السعادة لدى عينة البحث، 

ات التفكير الإيجابي لو نتائج عالية وباستخدام تحميل التغاير تبين أن التدريب عمى ميار 
 عمى الشعور بالسعادة لدى المراىقين .

 تعقيب عمى الدراسات السابقة:
, & Shamir, et. al., 2008  ;Lucianoيتضح من الدراسات السابقة مثل )    

Algarabel ,0221  ،0240; عكاشة وضحى ;Benner, et. al., 2012; Doyle, 
et. al., 2013 ;Myles, et. al., 2014  فاعمية الاىتمام بميارة إدارة التفكير متمثمة )

في التفكير فوق المعرفي في تطوير العديد من السمات والميارات لدى الفرد مما يؤثر عمى 
حالتو المزاجية بشكل ايجابي، ويزيد من قدرتو عمى التحكم في المشاعر والعواطف، ويدعم 

لبت، ويحسن من شعوره بالصحة النفسية والتوافق من طريقة تناولو لما يواجيو من مشك
والرضا عن الحياة ومن شعوره بالسعادة النفسية، وبيذا يتضح الآثار المترتبة عمى سيطرة 

 الفكر عمى كل شئ في حياتنا.
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; Extremera  &Fernandez, 2005كما اتضح ايضا من الدراسات السابقة مثل )
Lyubomirsky & ,Tuker ,4111 ;Hill ,0221  العلبقة القوية بين ادارة التفكير )

)التفكير فوق المعرفي( وكل من سمة ما وراء المزاج والشعور بالسعادة النفسية ، مما يدعم 
دارة ىذا التفكير يعطي الفرصة  فكرة ان الاىتمام بتعميم الافراد كيفية التفكير في التفكير ، وا 

مزاجية بشكل كبير، ويحسن من درجة شعوره لمفرد بأن ينمي قدرتو عمى التحكم في حالتو ال
بالسعادة النفسية، كما أوضحت الدراسات إن عدم إعمال الفرد لعقمو بالتفكير في التفكير 
فان ذلك  سيوقعو فريسة لممحن والشعور بالتعاسة، كما اوضحت الدراسات انو لمحفاظ عمى 

أن نتعمم كيف نتبنى أفكار الشعور بالسعادة يجب الاىتمام بما نفكر وكيف نفكر، أي يجب 
ايجابية ونتخمى عن الافكار السمبية ، أي نراقب ونتحكم وننظم ونقيم افكارنا، أي ندير 
أفكارنا، مما دفع الباحثة لتصميم برنامج لتنمية قدرة الفرد في إدارة التفكير والعمل عمى 

ميتو في تحسين قياس فاعمية ىذا البرنامج في تطوير وتنمية سمة ما وراء المزاج، وفاع
مستوى الشعور بالسعادة النفسية لدى فئة المعممات قبل التحاقين بالخدمة كنوع من التدعيم 
لين، من اجل رفع قدرتيم عمى الأداء الجيد لمواجية أي مشكمة تعترضيم في الحياة 

 العممية. 
 مما سبق وفي ضوء نتائج الدراسات والبحوث السابقة يمكن صياغة الفروض التالية:

  توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بين ميارات التفكير فوق المعرفي)ادارة التفكير( وكل من
سمة ما وراء المزاج ومكوناتيا، والشعور الذاتي بالسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة المعممين قبل 

 .الخدمة
  الشعور الذاتي توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بين سمة ما وراء المزاج ومكوناتيا و

 بالسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة المعممين قبل الخدمة.
  لا توجد فروق دالة احصائياً  في كل من ادارة التفكير وسمة ما وراء المزاج والسعادة النفسية

 .ترجع الى الاختلبف في الجنس
  الضابطة توجد فروق بين متوسطي طالبات المجموعة التجريبية، ودرجات طالبات المجموعة

الإصلبح  -وضوح المشاعر -في القياس البعدي عمى ابعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه لممشاعر
 .لممشاعر( والدرجة الكمية ليا
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  توجد فروق بين متوسطي طالبات المجموعة التجريبية، ودرجات طالبات المجموعة الضابطة
 -التطور الشخصي -التمكن البيئي –في القياس البعدي عمى ابعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية 

 .تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا –الحياة اليادفة  -العلبقات الايجابية مع الآخرين
 بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي عمى  توجد فروق

 الإصلبح( والدرجة الكمية ليا(. -الوضوح -أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه
  توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي عمى

العلبقات الايجابية مع  -التطور الشخصي -التمكن البيئي –تقلبلية أبعاد السعادة النفسية )الاس
 تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا. –الحياة اليادفة  -الآخرين

  توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياس البعدي والتتبعي
والدرجة الكمية ليا ، وعمى أبعاد الإصلبح(  -الوضوح -عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه

 -العلبقات الايجابية مع الآخرين -التطور الشخصي -التمكن البيئي –السعادة النفسية )الاستقلبلية 
 تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا. –الحياة اليادفة 

 منيجية البحث واجراءاتو:
 اولا: منيج البحث:

ي لإيجاد العلبقة بين متغيرات البحث، والفروق استخدم البحث المنيج الارتباطي الفارق     
بين الذكور والإناث في تمك المتغيرات، كما استخدم البحث المنيج شبو التجريبي لتطبيق 
البرنامج الخاص بإدارة التفكير، ودراسة فاعمية البرنامج في تطوير سمة ما وراء المزاج 

 م المعممين قبل الخدمة. وتحسين مستوى الشعور الذاتي بالسعادة النفسية لتدعي
 ثانيا: عينة البحث:

   اختيرت العينة الاستطلبعية بالبحث الحالي بطريقة عشوائية بسيطة من طلبب الدبموم
( طالب 32( بكميات العموم والآداب والمجتمع، وتكونت من )0241/0243التربوي )

نحراف معياري ( سنة وا03.14( طالب، متوسط أعمارىم )03( طالبة، )03وطالبة منيم )
 (، واستخدمت درجات ىذه العينة في التحقق من صدق وثبات أدوات الدراسة.2.10)
  ( 022( طالباً، )432( طالب وطالبة، منيم )332أما العينة النيائية فتكونت من )

(، تم اختيارىم بطريقة 2.34( سنة، وانحراف معياري )03.43طالبة، متوسط اعمارىم )
( بكميات العموم 0241/0243ب الدبموم التربوي، بالعام الدراسي )عشوائية بسيطة من طلب
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والآداب والمجتمع بجامعة الممك خالد، وقد استخدمت درجات ىذه العينة في التحقق من 
 فروض البحث الحالي.

 ثالثاً : أدوات البحث:
 مقياس ميارات التفكير فوق المعرفي )ادارة التفكير(: إعداد الباحثة 

ببناء مقياس ميارات التفكير فوق المعرفي في بحث سابق )تحت النشر( وتم قامت الباحثة 
 تطبيقو وتقنينو عمى البيئة السعودية  وفقاً لمخطوات التالية:

   مراجعة الإطار النظري في مجال التفكير بصورة عامة، وبصورة خاصة في مجال
 التفكير فوق المعرفي ومياراتو.

  س العربية والاجنبية ذات العلبقة بيذا الموضوع ومن الاطلبع عمى العديد من المقايي
 ىذه المقاييس: 

  ،(.0244مقياس التفكير فوق المعرفي لطلبب الجامعة إعداد )الحموري، وأبو مخ 
  ،(.0244مقياس التفكير ما وراء المعرفي لطمبة الجامعة إعداد )الجراح و عبيدات 
 (.0240إعداد )عبد القادر،  مقياس التفكير فوق المعرفي لمصف التاسع الاساسي 
  ،مقياس ميارات التفكير ما وراء المعرفي لطلبب الثانوية إعداد )الخوالدة وآخرون

0240.) 
   بعد استيفاء الخطوات السابقة، وبالاستفادة من المقاييس السابقة تم وضع تعريف اجرائي

ارات التفكير فوق لميارات التفكير فوق المعرفي، ولكل بعد من أبعاده لإعداد مقياس لمي
مفردة تتعمق بثلبث ميارات  11المعرفي لمراشدين، والذي تكون في صورتو الأولية من 

 ميارة التقييم. –ميارة المراقبة والتحكم  –اساسية لمتفكير فوق المعرفي ىي: ميارة التخطيط 
 ( مفردة ، وصيغت مفردات32يتكون المقياس في صورتو النيائية من ) تصحيح المقياس:

التقييم(، ووضع أمام كل مفردة  -المراقبة والتحكم -المقياس في ثلبث مجموعات )التخطيط
خمس بدائل ، وللئجابة يختار المفحوص فيما بينيا وىي: دائماً، غالباً، احياناً، نادراً، اطلبقاً، 

 اً.وعند التصحيح تعطى خمس درجات للئجابة دائماً الي درجة واحدة للبختيار اطلبقاً تنازلي
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 وقد تم حساب صدق وثبات المقياس بعدة طرق كما يمي:
 صدق المقياس: تم استخدام طريقتين لحساب الصدق ىما 

: حيث تم عرض المقياس في صورتو الاولية عمى مجموعة من صدق المحكمين
الاساتذة المتخصصين في عمم النفس بيدف تحديد مدى ملبئمة كل مفردة بالبعد الذي 

سبة صياغة المفردات، أو أي ملبحظات أخرى، ولقد أشار بعض تنتمي اليو، ومنا
المحكمين بعدم ملبئمة بعض العبارات لمبيئة السعودية ، وعدم وضوح بعض العبارات 

 وأشاروا بضرورة حذف بعض العبارات وتعديل صياغة بعضيا.
%من تباين  11.3: أسفر التحميل العاممي الذي استخمص صدق التحميل العاممي 

وفة الكمية عن وجود عدة عوامل ذات نسبة تباين عاممي مرتفعة يمكن أن نعتمد المصف
عمييا في تقدير مكونات التفكير فوق المعرفي، وتمك العوامل تمثل ثلبث ميارات أساسية 

ميارة التقييم. وقد  –ميارة المراقبة والتحكم  –لمتفكير فوق المعرفي ىي: ميارة التخطيط 
بين تمك المكونات الفرعية، كما أن تصنيف العبارات في عوامل  ظيرت الارتباطات عالية

تضم محتوى سيكولوجي واحد إنما يدل عمى صدق عاممي مرتفع بما يمكننا من استخدامو 
 في دراسة خصائص التفكير فوق المعرفي. 

: تم حسابو بتقدير معاملبت الارتباط بين درجات العينة عمى كل صدق الاتساق الداخمي
الدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي اليو المفردة، ويسمى ىذا الصدق احيانا بالصدق مفردة و 

التقاربي، وكذلك تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات افراد العينة عمى كل بعد 
 ودرجاتيم عمى المقياس ككل، وجاءت النتائج كما ىو موضح بالجداول التالية:

 ( 4جدول )
 والدرجة الكمية معاملبت ارتباط درجة كل بعد

 لمقياس ميارات التفكير فوق المعرفي
 معامل الارتباط البعد م

 2.31 ميارة التخطيط 4

 2.10 ميارة المراقبة والتحكم 0

 2.31 ميارة التقييم 3
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يتضح من الجدول السابق إن جميع قيم معاملبت الارتباط بين درجة كل بعد او       
( مما يشير الى 2.24ت دلالة احصائية عند مستوي )ميارة والدرجة الكمية لممقياس ذا

 أن مؤشرات صدق الاتساق الداخمي لأبعاد المقياس عالية مما يجعميا مقبولة عممياً.
 ( 0جدول )

 لمعاملبت ارتباط درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي
 تنتمي اليو المفردة في مقياس ميارات التفكير فوق المعرفي

 البعد الاول
" ميارة 
 التخطيط"

معامل 
 الارتباط

 البعد الثاني
" ميارة المراقبة 

 والتحكم"

 البعد الثالث معامل الارتباط
 " ميارة التقييم"

 معامل الارتباط

4 2.03* 03 2.21 13 2.11** 

0 2.11** 01 2.33** 11 2.41 

3 2.42 03 2.33** 11 2.31** 

1 2.33** 01 2.24 11 2.01* 

3 2.01* 01 2.34** 11 2.21 

1 2.01* 01 2.01* 32 2.31** 

1 2.31** 01 2.34** 34 2.34** 

1 2.31** 32 2.10** 30 2.31** 

1 -2.21 34 2.01* 33 2.23 

42 2.12** 30 2.41 31 2.21 

44 2.01* 33 2.11** 33 2.21 

40 2.10** 31 2.31** 31 2.11** 

43 2.31** 33 2.01* 31 2.31** 

41 2.44 31 2.33** 31 2.30** 

43 2.13** 31 2.11** 31 2.01* 

41 2.13** 31 2.41 12 2.44 

41 2.31** 31 2.01* 14 2.11** 

41 2.01* 12 2.30** 10 2.33** 

41 2.14** 14 2.14** 13 2.01* 

02 2.33** 10 2.33** 11 2.01* 

04 2.14** 13 2.11**   

00 2.20 11 2.32**   

 2.23* دالة عند مستوى                 2.24الة عند مستوى ** د               
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-31-30-01-03-00-41-1-3وتبين من الجدول السابق ضرورة حذف المفردات )
( حيث أنيا غير دالة، كما يتبين من الجدول أن باقي 11-11-33-31-33-12

يو المفردة في معاملبت الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي ال
المقياس، مما يشير الى أن مؤشرات صدق الاتساق الداخمي لممقياس عالية مما يجعميا 

 مقبولة عممياً.
  :ثبات المقياس 

تم ايجاد قيمة ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية، لموقوف  ثبات ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية:
وق المعرفي، وذلك عمى عينة التقنين، عمى مدى الاتساق الداخمي لمقياس ميارات التفكير ف

وقد بمغت قيمة معامل ألفا كرونباخ  ومعامل التجزئة النصفية لجتمان لممقياس ككل وللؤبعاد 
 الفرعية كما ىو موضح بالجدول التالي:

 ( 3جدول )
 بيان قيم معاملبت الفا كرونباخ لممقياس كدرجة كمية

 ولكل بعد من أبعاد المقياس
 معامل التجزئة النصفية فامعامل ال البعد 

 2.11 2.14 بعد ميارة التخطيط

 2.14 2.13 بعد ميارة المراقبة والتحكم

 2.11 2.12 بعد ميارة التقييم

 2.13 2.11 الدرجة الكمية لممقياس

تم حساب ثبات المقياس بطريقة إعادة الاختبار لمدرجة الثبات بطريقة إعادة التطبيق: 
يوماً، وبمغت  04الكمي لمعينة الاستطلبعية، بفارق زمني مقداره  الكمية، وذلك عمى العدد

( وىو 2.11قيمة معامل الارتباط بين مرتي التطبيق، والذي يعبر عن معامل الثبات وقيمتو )
 معامل عالي يدل عمى ثبات المقياس.

الب ( ط00وقد قامت الباحثة ىنا بإعادة تقنين المقياس عمى العينة الاستطلاعية الحالية )
 وطالبة من مرحمة الدبموم التربوي وكانت النتائج كالتالي:

 :تم حسابو بتقدير معاملبت  صدق المقياس: تم استخدام طريقة الاتساق الداخمي
الارتباط بين درجات العينة عمى كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي اليو المفردة، 

كذلك تم حساب معاملبت الارتباط بين ويسمى ىذا الصدق احيانا بالصدق التقاربي، و 
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درجات افراد العينة عمى كل بعد ودرجاتيم عمى المقياس ككل، وجاءت النتائج كما ىو 
 موضح بالجداول التالية:

 (1جدول )
 معاملبت ارتباط درجة كل بعد والدرجة الكمية 

 لمقياس ميارات التفكير فوق المعرفي
 معامل الارتباط البعد م

 2.12 طيطميارة التخ 4

 2.31 ميارة المراقبة والتحكم 0

 2.10 ميارة التقييم 3

يتضح من الجدول السابق إن جميع قيم معاملبت الارتباط بين درجة كل بعد او ميارة 
( مما يشير الى أن 2.24والدرجة الكمية لممقياس ذات دلالة احصائية عند مستوي )

 الية مما يجعميا مقبولة عممياً.مؤشرات صدق الاتساق الداخمي لأبعاد المقياس ع
 ( 3جدول )

 لمعاملبت ارتباط درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي
 تنتمي اليو المفردة في مقياس ميارات التفكير فوق المعرفي

 البعد الاول
" ميارة 
 التخطيط"

 معامل الارتباط

 البعد الثاني
" ميارة المراقبة 

 والتحكم"

 معامل الارتباط
 الثالثالبعد 

 " ميارة التقييم"
 معامل الارتباط

0 0.22** 02 0..0** 20 0.62* 

6 0.2.** 60 0.22** 22 0..6** 

2 0.00** 60 0.60* 22 0.0.** 

. 0.20** 66 0.20** .0 0.62* 

0 0..0** 62 0.62* .0 0..0** 

2 0.02** 6. 0.62* .6 0.06** 

0 0.22** 60 0..0** .2 0..0** 

2 0.62* 62 0.22** .. 0.20** 

2 0.60* 60 0.62* .0 0...** 

00 0.6.* 62 0.00** .2 0..0** 

00 0.02** 62 0...** .0 0.60* 

06 0.00** 20 0.02** .2 0..2** 

02 0.22** 20 0.20** .2 0.00** 

0. 0.22** 26 0.26** 00 0.22** 

00 0.20** 22 0.62*   
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 البعد الاول
" ميارة 
 التخطيط"

 معامل الارتباط

 البعد الثاني
" ميارة المراقبة 

 والتحكم"

 معامل الارتباط
 الثالثالبعد 

 " ميارة التقييم"
 معامل الارتباط

02 0.62* 2. 0.20**   

00 0..0** 20 0..6**   

02 0.60* 22 0...**   

 2.23* دالة عند مستوى                 2.24* دالة عند مستوى *          
وتبين من الجدول السابق أن معاملبت الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد 

ساق الداخمي الذي تنتمي اليو المفردة في المقياس دالة، مما يشير الى أن مؤشرات صدق الات
 لممقياس عالية مما يجعميا مقبولة عممياً.

   :ثبات المقياس 
تم ايجاد قيمة ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية، لموقوف  ثبات ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية:

عمى مدى الاتساق الداخمي لمقياس ميارات التفكير فوق المعرفي، وذلك عمى عينة التقنين، 
ل ألفا كرونباخ  ومعامل التجزئة النصفية لجتمان لممقياس ككل وللؤبعاد وقد بمغت قيمة معام

 الفرعية كما ىو موضح بالجدول التالي:
 ( 1جدول )

 بيان قيم معاملبت الفا كرونباخ لممقياس كدرجة كمية
 ولكل بعد من أبعاد المقياس

 معامل التجزئة النصفية معامل الفا البعد 

 2.11 2.11 بعد ميارة التخطيط

 2.13 2.12 بعد ميارة المراقبة والتحكم

 2.12 2.11 بعد ميارة التقييم

 2.11 2.10 الدرجة الكمية لممقياس

تم حساب ثبات المقياس بطريقة إعادة الاختبار لمدرجة الثبات بطريقة إعادة التطبيق: 
، وبمغت يوماً  04الكمية، وذلك عمى العدد الكمي لمعينة الاستطلبعية، بفارق زمني مقداره 

( وىو 2.10قيمة معامل الارتباط بين مرتي التطبيق، والذي يعبر عن معامل الثبات وقيمتو )
 معامل عالي يدل عمى ثبات المقياس.

  اعداد ) : النسخة الأصميةمقياس سمة ما وراء المزاجPeter,S ,.John, M., 
Goldman, S & ,.Tibor, P،0221 .( والنسخة العربية إعداد )كفافي والدواش.) 
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 -حيث بدأ الفريق الذي وضع المقياس تحميميم لفكرة المقياس من خلبل الخطوات الاتية :  
وبعد ذلك  –( بنداً لخبرة ما وراء المزاج.  11شخص أن يستجيبوا ل) 022تم الطمب من 

( بنداً 32( بنداً طبقا لتشبع كل بند، ويتكون المقياس النيائي من )32قمت ىذه البنود الى )
يس سمة ما وراء المزاج، وقد صيغت عبارات المقياس عمي شكل عبارات ايجابية وأخرى تق

( عبارة سمبية، ويصحح المقياس عمي متصل عكسي 41( عبارة ايجابية، و)44سمبية بواقع )
( الى مرتفعي سمة ما وراء المزاج. 432من خمس درجات ويشير الحد الأعمى من الدرجة )

( الي منخفضي سمة ما وراء المزاج وذلك كما يمي: 32من الدرجة )بينما يشير الحد الأدنى 
لمعبارة  0لمعبارة الايجابية، و 1لمعبارة السمبية، اوافق 4لمعبارة الايجابية، و 3اوافق بقوة 

لمعبارة  4لمعبارة السمبية، أرفض بقوة  1لمعبارة الايجابية، و  0، أرفض 3السمبية، غير متأكد 
 رة السمبية.لمعبا 3الايجابية، و

 –وضوح المشاعر  -ويتركب المقياس من ثلبثة مقاييس فرعية ىي: الانتباه لممشاعر    
من الراشدين  011إصلبح المزاج، وتم تطبيق النسخة العربية عمي عينة التقنين ن= 

 والمراىقين. وتم حساب الصدق والثبات لممقياس كما يمي: 
 :لصدق من خلبل عدة طرق ىي: قاما معدا المقياس بحساب ا صدق المقياس 

ولم ينتج عنو تغيير أي عبارة حيث انو لم يكن ىناك سوى بعض العبارات  الصدق الظاىري:
 % من المحكمين فقط وىذا الاختلبف لا يرقى لمتعديل.42لم يختمف عمييا سوى 

 بتعميق القراءات في الأسس التنظيرية لسمة ما وراء المزاج وجدا معدا الصدق التلازمي:
المقياس أن مقياس الذكاء الوجداني يمكن ان يتلبزم مع سمة ما وراء المزاج وقاما بحساب 
الصدق التلبزمي بينيم وقد وجد معاملبت ارتباطية قوية بين نتائج المقياسيين عمي جميع 

 (.2.13 – 2.11ابعادىما حيث تراوحت قيم الارتباط ما بين )
لبت الارتباط الداخمية بين درجة المفردة : من خلبل حساب معامصدق التكوين الفرضي

والبعد الذي تنتمي اليو من ناحية ودرجة المفردة والدرجة الكمية لممقياس من ناحية أخرى، 
( وطبقا ليذا الاجراء لم يقوم الباحث 2.24وكانت ىذه الارتباطات دالة عند مستوى دلالة )

 بحذف أي مفردة من مفردات المقياس.
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  :ثبات المقياس  
يوم من التطبيق الاول عمى نفس العينة  43اعادة التطبيق: قاما معدا المقياس بتطبيقو بعد 

وكانت النتائج مرضية ومطمئنة الى حد كبير حيث بمغ معامل الثبات فيما بين التطبيقين 
 ( وىو مستوى مطمئن لمثبات.2.13)

امل التجزئة النصفية (، ومع2.11ثبات الفا والتجزئة النصفية: وكان معامل ثبات الفا )
 (، وىي معاملبت عالية تدل عمى ثبات المقياس.2.11لجتمان )
وقامت الباحثة بتقنين المقياس عمى البيئة السعودية من خلبل تطبيق المقياس عمى       

( طالب وطالبة من طلبب الدبموم التربوي ، وتم حساب 32أفراد العينة الاستطلبعية )
 الصدق والثبات كما يمي:

  :تم حساب الصدق كما يمي: صدق المقياس 
لتحديد مدى ملبئمة مفردات المقياس لمبيئة السعودية وفيم الطلبب لعبارات  الصدق الظاىري:

المقياس بشكل واضح، وقد وجد اتفاق عمى ملبئمة ووضوح صياغة المفردات وعدم حاجتيا 
 لمتعديل.

ط الداخمية بين درجة المفردة من خلبل حساب معاملبت الارتبا صدق الاتساق الداخمي:
 والبعد الذي تنتمي اليو من ناحية ودرجة المفردة والدرجة الكمية لممقياس من ناحية أخرى. 

 وكانت قيم الارتباطات كما ىي موضحة بالجدول التالي:
 (1جدول )

 الكمية لممقياس يوضح معاملبت الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي اليو والدرجة

رقم 
 الفقرة

معامل 
الارتباط مع 

 البعد

معامل الارتباط مع 
الدرجة الكمية 

 لممقياس

 رقم الفقرة
معامل الارتباط 

 مع البعد

معامل الارتباط مع 
الدرجة الكمية 

 لممقياس

4 2.11** 2.30** 41 2.10** 2.30** 

0 2.31** 2.31** 41 2.10** 2.11** 

3 2.11** 2.31** 41 2.30** 2.31** 

1 2.13** 2.11** 41 2.11** 2.30** 

3 2.33** 2.10** 02 2.11** 2.14** 

1 2.33** 2.11** 04 2.33** 2.33** 

1 2.11** 2.33** 00 2.11** 2.31** 

1 2.11** 2.11** 03 2.11** 2.33** 
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رقم 
 الفقرة

معامل 
الارتباط مع 

 البعد

معامل الارتباط مع 
الدرجة الكمية 

 لممقياس

 رقم الفقرة
معامل الارتباط 

 مع البعد

معامل الارتباط مع 
الدرجة الكمية 

 لممقياس

1 2.11** 2.11** 01 2.10** 2.10** 

42 2.30** 2.10** 03 2.11** 2.33** 

44 2.13** 2.30** 01 2.10** 2.11** 

40 2.13** 2.10** 01 2.13** 2.11** 

43 2.11** 2.31** 01 2.10** 2.31** 

41 2.13** 2.13** 01 2.13** 2.10** 

43 2.10** 2.31** 32 2.31** 2.11** 

 (2.24** دالة عند مستوى )          
طبقا ليذا الاجراء لم تقوم الباحثة ( و 2.24وكانت ىذه الارتباطات دالة عند مستوى دلالة )

 بحذف أي مفردة من مفردات المقياس.
  :ثبات المقياس 

: قامت الباحثة بحساب معامل الفا كرونباخ الثبات بطريقة الفا كرونباخ والتجزئة النصفية
لممقياس بعد تطبيقو عمى العينة الاستطلبعية، وكذلك حساب التجزئة النصفية لجتمان، 

 كما ىي موضحة بالجدول: وجاءت النتائج
 (1جدول)

 يوضح قيم الفا كرونباخ والتجزئة النصفية 
 التجزئة النصفية لجتمان الفا كرونباخ المقياس

 2.13 2.11 سمة ما وراء المزاج

قامت الباحثة بتطبيق المقياس عمى العينة الاستطلبعية، ثم  الثبات بطريقة اعادة التطبيق:
( يوما عمى التطبيق الاول، ثم قامت بحساب معامل 04ر )قامت بإعادة تطبيقو بعد مرو 

( وىو معامل ارتباط عالي 2.11الارتباط بين مرتي التطبيق، وجاء معامل الارتباط  مقداره )
 يدل عمى ثبات المقياس بشكل مناسب.

 :مقياس السعادة 
( بإعداد 4111) Ryff( حيث قامت 0221)  Springer &Hauserوىو من إعداد     
( عبارة 02( عبارة موزعة عمى ست أبعاد بواقع )402اس لمسعادة النفسية يتكون من )مقي

لكل بعد، ثم ظيرت صور عديدة من ىذا المقياس منيا الصورة الحالية والتي تتكون من 
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( عبارات لكل بعد من أبعاد السعادة الستة وىي: الاستقلبل ال>اتي، 1( عبارة بواقع )31)
ور الشخصي، والعلبقات الايجابية مع الآخرين، والحياة اليادفة، وتقبل والتمكن البيئي، والتط

الذات. وىي نوع من التقرير الذاتي يجيب عنيا الافراد في ضوء مقياس سداسي التدريج 
)أرفض بشدة، أرفض بدرجة متوسطة، ارفض بدرجة قميمة، اوافق بدرجة قميمة، اوافق بدرجة 

( في حالة العبارات الموجبة 1، 3، 1، 3، 0، 4ت )متوسطة، اوافق بشدة( وتعطى الدرجا
والعكس في حالة العبارات السالبة، وتدل الدرجة المرتفعة عمى تمتع الفرد بدرجة مرتفعة من 

 السعادة النفسية.
( بتعريب ىذا المقياس وعرض الترجمة والنسخة الأجنبية عمى اربعة 0242وقام )ابو ىاشم، 

صصين في المغة الانجميزية وعمم النفس، وتم تعديل صياغة من أعضاء ىيئة التدريس المتخ
 بعض البنود، ولمتحقق من صدق وثبات المقياس، تم اتباع الخطوات الآتية:

  حساب الاتساق الداخمي: وتم التحقق من الاتساق الداخمي لممقياس بطريقتين: الطريقة
مية عمى العامل الاولى: حساب معامل الارتباط بين درجات كل عبارة والدرجة الك

:  2.341الفرعي الذي تنتمي اليو العبارة، وانحصرت قيم معاملبت الارتباط بين )
(، الطريقة الثانية: حساب معامل 2.24( وىي دالة احصائياً عند مستوى )2.110

الارتباط بين الدرجة الكمية لمعامل والدرجة الكمية لممقياس، وك>لك معاملبت الارتباط 
ضيا، وانحصرت قيم معاملبت الارتباط بين العوامل وبعضيا بين بين العوامل وبع

:  2.334(، ومعاملبت ارتباط العوامل بالدرجة الكمية بين )2.111:  2.010)
 (.2.24(، وجميعيا دالة إحصائياً عند مستوى )2.114

  صدق المقياس: تحقق مترجم المقياس من الصدق العاممي لممقياس باستخدام التحميل
التوكيدي بطريقة الاحتمال الاقص والتي أسفرت عن تشبع جميع العوامل العاممي 

%( من التباين الكمي، 31.12( ويفسر )0.13الفرعية عمى عامل واحد بجذر كامن )
وذلك يؤكد وجود مطابقة جيدة لمبيانات مع النمو>ج المكون من  4233=  0وكانت كا

، 2.121، 2.144، 2.143رتيب: ستة عوامل فرعية لمسعادة وكانت تشبعاتيا عمى الت
2.111 ،2.111 ،2.141. 

  ثبات المقياس: تم حساب معامل الفا كرونباخ لعبارات كل عامل عمى حدة فكانت عمى
وجميعيا قيم  2.131، 2.141، 2.111، 2.124، 2.113، 2.113الترتيب ىي: 
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نت قيمة مرتفعة مما يؤكد تمتع جميع عبارات المقياس بدرجة مرتفعة من الثبات، وكا
 (.2.111معامل الفا لممقياس ككل )

وقامت الباحثة بتقنين المقياس عمى البيئة السعودية من خلبل تطبيق المقياس عمى 
( طالب وطالبة بالدبموم التربوي وتم حساب الصدق 32أفراد العينة الاستطلبعية )

 والثبات كما يمي:
  :تم حساب الصدق كما يمي: صدق المقياس 

لتحديد مدى ملبئمة مفردات المقياس لمبيئة السعودية وفيم الطلبب لعبارات  :الصدق الظاىري
المقياس بشكل واضح، وقد وجد اتفاق عمى ملبئمة ووضوح صياغة المفردات وعدم حاجتيا 

 لمتعديل.
من خلبل حساب معاملبت الارتباط الداخمية بين درجة المفردة  صدق الاتساق الداخمي:
 من ناحية، ودرجة البعد والدرجة الكمية لممقياس من ناحية أخرى.  والبعد الذي تنتمي اليو

 وكانت قيم الارتباطات كما ىي موضحة بالجدول التالي:
 (1جدول )

 يوضح معاملبت الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي اليو 
رقم 
 الفقرة

معامل الارتباط 
 مع البعد

رقم 
 الفقرة

باط معامل الارت
 مع البعد

رقم 
 الفقرة

معامل الارتباط 
 مع البعد

رقم 
 الفقرة

معامل الارتباط 
 مع البعد

4 2.11** 43 2.13** 01 2.33** 13 2.11** 

0 2.11** 41 2.11** 32 2.10** 11 2.11** 

3 2.31** 41 2.30** 34 2.11** 13 2.30** 

1 2.11** 41 2.30** 30 2.34** 11 2.13** 

3 2.31** 41 2.12** 33 2.10** 11 2.11** 

1 2.30** 02 2.11** 31 2.11** 11 2.11** 

1 2.11** 04 2.30** 33 2.30** 11 2.11** 

1 2.10** 00 2.11** 31 2.11** 32 2.10** 

1 2.11** 03 2.14** 31 2.30** 34 2.10** 

42 2.14** 01 2.11** 31 2.14** 30 2.34** 

44 2.11** 03 2.11** 31 2.11** 33 2.31** 

40 2.12** 01 2.10** 12 2.11** 31 2.14** 

43 2.34** 01 2.31** 14 2.31**   

41 2.10** 01 2.33** 10 2.11**   
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 (2.24** دالة عند مستوى )     
( وطبقا ليذا الاجراء لم تقوم الباحثة 2.24وكانت ىذه الارتباطات دالة عند مستوى دلالة )

 ات المقياس.بحذف أي مفردة من مفرد
 :ثبات المقياس: تم حساب الثبات كما يمي 

: قامت الباحثة بحساب معامل الفا * طريقة الثبات بطريقة الفا كرونباخ والتجزئة النصفية
كرونباخ لممقياس كدرجة كمية وتم حساب الثبات لكل بعد من الابعاد الستة لمقياس السعادة 

ة، وكذلك حساب التجزئة النصفية لجتمان، النفسية بعد تطبيقو عمى العينة الاستطلبعي
 وجاءت النتائج كما ىي موضحة بالجدول:

 ( 42جدول )
 يوضح قيم الفا كرونباخ والتجزئة النصفية

 التجزئة النصفية لجتمان الفا كرونباخ المقياس

 2.11 2.14 الاستقلبل الذاتي

 2.13 2.11 التمكن البيئي

 2.12 2.10 التطور الشخصي

 2.11 2.11 الايجابيةالعلبقات 

 2.13 2.11 الحياة اليادفة

 2.13 2.11 تقبل الذات

 2.11 2.11 الدرجة الكمية لممقياس

قامت الباحثة بتطبيق المقياس عمى العينة الاستطلبعية، ثم  الثبات بطريقة اعادة التطبيق:
معامل  ( يوما عمى التطبيق الاول، ثم قامت بحساب04قامت بإعادة تطبيقو بعد مرور )

( وىو معامل ارتباط عالي 2.12الارتباط بين مرتي التطبيق، وجاء معامل الارتباط  مقداره )
 يدل عمى ثبات المقياس بشكل مناسب.

 )البرنامج الارشادي: )إعداد الباحثة 
قامت الباحثة بإعداد برنامج ارشادي ييدف الى تنمية القدرة عمى إدارة التفكير من          

من التفكير ما وراء المعرفي الذي يعبر عن قدرة الفرد عمى إدارة تفكيره،  خلبل التمكن
وتفكيره في التفكير كما سبق واوضحنا ذلك في التعريفات، وذلك من خلبل تنمية قدرة الافراد 
عمى التخطيط للؤىداف والتمكن من عممية الرقابة والتحكم في الافكار، ومن ثم تقييم افكارنا 
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ب تعديمو، وىذا البرنامج لو أغراض قريبة المدى، وأغراض اخرى بعيدة وتعديل ما يستوج
المدى، فمن خلبل تنمية قدرة الفرد عمى ادارة تفكيره فمن المأمول أن تنمو لديو سمة ما وراء 
المزاج )وىي الوعي بالحالة المزاجية وتقبميا والعمل عمى إصلبحيا( ومن ثم رفع مستوى 

دى عينة من المعممات قبل التحاقين بالعمل الفعمي، واستخدمت الشعور بالسعادة النفسية ل
الباحثة الارشاد المعرفي السموكي في برنامجيا، لانو يعد من انسب اساليب الارشاد 

 المستخدمة في مجال التفكير.
 ولقد كانت اىم اىداف البرنامج واىميتو:

 .زيادة قدرة الفرد )المعمم مستقبلًب( عمى إدارة تفكيره 
  مستوى كل من سمة ما وراء المزاج، والشعور بالسعادة النفسية.رفع 
  )تدعيم المعممين قبل الخدمة من الناحية العقمية )من خلبل تنمية ادارة التفكير

والعاطفية او الانفعالية )من خلبل رفع مستوى سمة ما وراء المزاج( والنفسية )من 
 خلبل تحسين مستوى الشعور بالسعادة النفسية(.

 تخطيط وبناء البرنامج:اسس 
  الاطلبع عل نظريات الارشاد والعلبج المعرفي السموكي للبستفادة أثناء بناء

 الجمسات بالبرنامج.
  الاطلبع عمى البحوث والدراسات الاجنبية والعربية والاستفادة منيا في عممية اعداد

روة البرامج الارشادية، وخاصةً في مجال التفكير. مثل دراسة      )صادق وم
, Lore, 2014   ;Benner, et. Al., 2012     ;Belus;   0243نوري ، 

et, al., 2012 ،للئستفادة منيا في تحديد عدد افراد العينة، وزمن الجمسات .)
 واىم الفنيات المستخدمة في البرامج الارشادية في مجال التفكير.

 لبحث.مراجعة الاطار النظري والدراسات السابقة الخاصة بمتغيرات ا 
، وىي الدراسات والبرامج السابقة في  مصادر اشتقاق البرنامجتم تحديد  التخطيط لمبرنامج:

مجال التفكير مع تنظيم الافكار وتحديد الاساليب والفنيات التي يتوقع فعاليتيا في تحقيق 
الادوات ىدف البرنامج، والاستناد الى اطار نظري جيد في بناء البرنامج. كما تم تحديد 

عدد ، وتم تحديد  Data showمن اجيزة كمبيوتر واجيزة عرض  لمستخدمة في الرنامجا
( 41( جمسة تشتمل عمى جمسة واحدة لمتعارف، وجمسة ختامية، و)04) جمسات البرنامج
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( دقيقة، ومكان 12-12جمسة تطبيقية بواقع ثلبث مرات اسبوعياً ، وزمن الجمسة من )
والعموم والآداب بمحايل عسير بجامعة الممك خالد  تطبيق الجمسات كان بكمية التربية

 )طالبات برنامج اعداد المعمم(.
( جمسة )جمسة واحدة لمتعارف، وجمسة 04عمى ) خطة عمل البرنامج:  اشتمل البرنامج

( 12-12( جمسة تطبيقية( بواقع ثلبث مرات اسبوعياً، وزمن الجمسة من )41ختامية، و)
 (:44سير وفقاً لمتخطيط التالي بالجدول رقم )دقيقة ولقد كانت خطة العمل ت

 (44جدول )
 لخطة العمل وفقا لمبرنامج الإرشادي 

رقم 
 الجمسة

الارشادية المستخدمة  الفنيات اىداف الجمسة عنوان الجمسة
 بالجمسة

 زمن الجمسة

تعارف واستكمال  4
 القياسات القبمية

 التعارف بين اعضاء البرنامج. 
 مج والاىداف التي التعريف بطبيعة البرنا

 يسعى لتحقيقيا.
 .التعريف بمصطمحات البحث 

( 12-12) الشرح والمناقشة
 دقيقة

اىمية ادارة التفكير  0
 والمحظة الحالية

  ادراك اىمية المحظة الحالية في تحقيق
 .النتائج

  بيان اىمية الوعي الذاتي واستقلبلية الذات
 لتغيير الواقع

 ختيار.ادراك ان الوعي بالأفكار عممية ا 

او  المناقشة) فنية الجدل المباشر
فنية الواجبات  -(المواجية المباشرة

 المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

الافكار تحكم حياتك  3
 بل العالم

 معرفة ان ما نقولو أو نفعمو يبدأ بفكرة. 
  ادراك اننا يمكننا تغير مجرى الحياة من

 خلبل تغيير الأفكار.
 ع ان معرفة انو بإدارة الافكار نستطي

 نختار عن وعي مستقبمنا.
  اظيار ان طريقة التصرف تعتمد عمى

 طريقة التفكير.

 -فنية المراقبة الذاتية -فنية التخيل
 فنية الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

ملبحظة الافكار  1
 وصياغتيا

  الفرد ىو الملبحظ والشاىد والمراقب
 .والمستخدم لعقمو وافكاره

  أدوات.ادراك ان العقول مجرد 
  ان يتوقف الفرد لكي يلبحظ افكاره

 ويصيغيا قبل ان يصدر اي استجابة.
  ان يلبحظ الفرد افكاره، ثم يلبحظ

الخيارات التي توصل ليا نتيجة الاعتماد 
 عمى الافكار.

فنية المراقبة  -فنية لعب الأدوار
فنية  -فنية الحوار الذاتي – الذاتية

 الواجبات المنزلية. 

(12-12 )
 دقيقة

( 12-12)فنية  -سترخاءالتدريب عمى الاان نصل لحالة ىدوء جيدة من خلبل  اليدوء المطمق يحقق  3
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 .ضبط الأفكار نتائج فورية
  تحقيق السعادة من خلبل الشعور باليدوء

والطمأنية النابع من تقبل الافكار الميمة 
 واتخاذ القرارات العظيمة في الحياة.

  ،استبدال كممة أضطر الى بكممة اختار
 ومراقبة ما يحدث.

فنية  -المراقبة الذاتية -التخيل
 الواجبات المنزلية.

 دقيقة

 فيى الوعي بالمشاعر 1
 مؤشرات رئيسية

  ان يعي الفرد ان الانسان ىو مجموع
 .العقل والأفكار والمشاعر

  ان نوجد الوعي بأن المشاعر توضح ما
 إذا كانت الفكرة تخدم اىدافنا.

 فكار القوية ىي ان يستشعر الفرد ان الا
 التي تحفزه وتشعره بالطاقة.

  صدار ان يستشعر الفرد ان افكار الموم وا 
 الأحكام تعوق القدرة عمى التفكير.

  توضيح ماىية المشاعر وانيا عبارة عن
 علبقة العقل بالروح.

 -فنية الجدل المباشر -فنية التخيل
فنية تحديد الأفكار التمقائية والعمل 

الواجبات فنية  -عمى تصحيحيا
 المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

 .ان يحدد الفرد ىدف محدد  خطوات ادارة التفكير 1
  التمييز بين الأفكار السميمة والأفكار

 اليدامة.
 .تركيز التفكير عمى ما نريد تحقيقو فقط 

فنية التعرف  – المراقبة الذاتية فنية
فنية  -عمى اساليب التفكير الخاطئة

والعمل عمى  تحديد الافكار التمقائية
 فنية الواجبات المنزلية. – تصحيحيا

(12-12 )
 دقيقة

 تحديد اليدف 1
من خلبل  (ماتريده)

 مراقبة الشعور

 تعمم الاسترخاء وضبط النفس. 
  ان يستطيع الفرد التعبير عما يفكر فيو

 بصوت مرتفع.
  تنمية القدرة عمى عدم اصدار احكام او

 لوم الآخرين.
 سئمة عمى تنمية القدرة عمى طرح الا

 الذات.
  تنمية القدرة عمى ملبحظة الشعور

 والإحساس.
  تنمية القدرة عمى تحديد ما يريد )تحديد

 اليدف(

 فنية التدريب عمى -التخيل فنية
فنية  -فنية الحوار الذاتي -الاسترخاء

 – طرح الاسئمة والاكتشاف الموجو
فنية الواجبات  -فنية المراقبة الذاتية

 المنزلية.

(12-12 )
 يقةدق

تحديد الأفكار اليدامة  1
 والمريضة

  تنمية القدرة عمى التميز بين الفكرة الجيدة
 .والفكرة السيئة

  رفع قدرة الفرد عمى تقييم كل فكرة من
افكاره، وتحديد مدى الاستفادة منيا وىل 

 تخدم طموحاتو.

فنية التعرف عمى اساليب التفكير 
فنية تحديد الافكار  – الخاطئ

 -عمل عمى تصحيحياالتمقائية وال
فنية الحوار  -فنية المراقبة الذاتية

فنية  -فنية وقف الافكار -الذاتي
 الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

التمييز بين الافكار  42
 الجيدة والافكار السيئة

 تنمية قدرة الفرد عمى الادراك. 
 .تنمية قدرة الفرد عمى التركيز 

فنية الحوار  -فنية المراقبة الذاتية
فنية الواجبات  – فنية التخيل -الذاتي

(12-12 )
 دقيقة
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عمى تحديد الفكرة المعوقة تنمية قدرة الفرد   )تدريب الإدراك(
 بالنسبة لو.

  تنمية قدرة الفرد عمى التحرر من الاعتقاد
 الخاطئ او المعوق.

 المنزلية.

اكتشاف وتحرير  44
وجيات النظر 
 والمعتقدات المعوقة

  د تجاه كيفية استجابة تنمية حساسية الفر
 .الآخرين لو

  تنمية قدرة الفرد عمى الانتباه لما يشعر
 بو.

  تنمية قدرة الفرد عمى تقييم آراء وأفكار
 الآخرين

  تنمية قدرة الفرد عمى ملبحظة نفسو
 وأفكاره.

 .تنمية القدرة عمى تحديد المعتقد المعوق 
  تنمية الوعي الذاتي والقدرة عمى اختيار

 الاىداف.

فنية المراقبة  -المتصل المعرفيفنية 
 فنية -فنية الحوار الذاتي -الذاتية

 الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

 التصميم عمى اليدف 40
وكيفية صياغة 

الافكار وتنمية الرقابة 
 عمى الفكرة وتقيميا

  التدريب عمى توافق الفكر مع القول مع
 .الفعل لتحقيق السعادة

  السمبية تجمب اقناع الفرد بأن الأفكار
 مزيد من الأفكار السيئة.

  التدريب عمى التركيز عمى الافكار
 القوية.

  التدريب عمى تحرير الفكرة من خلبل
ملبحظة الفكرة باستخدام الوعي الذاتي 

 وتحديد ىل تخدم الفكرة اىدافنا ام لا.
 تعمم صياغة الفكرة 

 -فنية الجدل المباشر – فنية النمذجة
ية المراقبة فن -فنية لعب الادوار

فنية الواجبات  -فنية التخيل -الذاتية
 المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

الرقابة عمى الفكرة  43
 وتقيميا

 تابع تعمم صياغة الفكرة. 
 .تنمية الوعي الذاتي بالافكار 
 .تنمية القدرة عمى ملبحظة الافكار 
 .تنمية القدرة عمى تعديل الافكار 

 (12-12 )
 دقيقة

 او صياغة تشكيل 41
 لافكار: ابتكار لميدفا

 او اختياره

 تنمية قدرة الفرد عمى تحديد الأىداف. 
  تنمية القدرة عمى الربط بين اليدف والفكرة

 التي تساعد عمى تحقيقو.
  التدريب عمى الاسترخاء والتأمل لموصول

 الى مستويات عميا من الوعي بالذات.
  التدريب عمى ملبحظة الاىداف حتى

طمئنان والشعور يصل الفرد لحالة من الا
 بالقوة المرتبطة باليدف.

فنية التدريب  -الحوار الذاتي فنية
 فنية المراقبة الذاتية -عمى الاسترخاء

 فنية الواجبات المنزلية.  –

(12-12 )
 دقيقة

 :تابع صياغة الافكار 43
تحقيق الأىداف من 

 التدريب عمى طرح الأسئمة عمى الذات. 
  ميارة عكس الاسئمة.التدريب عمى 

فنية المتصل  -فنية طرح الاسئمة
فنية  -فنية الحوار الذاتي -المعرفي

(12-12 )
 دقيقة
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 التدريب عمى ميارة إفادة الآخرين.  خلبل طرح الاسئمة 
 .تنمية ميارة التفكير بصوت مرتفع 
  تنمية ميارة التفكير المسبق وطرح الاسئمة

 المرتبطة بالمواقف الصعبة المتوقعة.

 فنية الواجبات المنزلية. -التخيل

  :تابع صياغة الافكار 41
طرح التصريحات 

 القوية

 التصريحات القوية  التدريب عمى صياغة
 -انا ابذل قصارى جيدي – مثل )انا سعيد

 .(انا شخص متفتح
  تنمية القدرة عمى تخيل الحياة مع تمك

 التصريحات.
  تنمية القدرة عمى التعبيرات الصريحة التي

 يختارىا الشخص لنفسو. 

فنية التعريض  -فنية الحوار الذاتي
 -فنية التخيل -)مواجية الموقف(

 فنية الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

 :تابع صياغة الافكار 41
استبدال الانماط 
الضعيفة للؤفكار 

 بأنماط قوية

   تنمية القوة الذاتية من خلبل نبذ الافكار
 .الضعيفة وتبني الافكار القوية

  يكون اكثر فاعمية في مساعدة الفرد ان
عممو واسرتو وحياتو من خلبل تنمية القوة الذاتية 

 لديو.
  تنمية القدرة عمى التركيز عمى الأفكار

 القوية.
  تدريب الفرد عمى تغيير واقعو من خلبل

 تنمية وعيو الذاتي وتركيزه عمى الافكار القوية.
  تنمية قدرة الفرد عمى تحمل المسئولية

 يؤمن بيا الفرد. المنوطة بالفكرة التي
  استبدال الانماط الضعيفة للؤفكار

بالأنماط القوية مثل )ميتم بدلا من مصدر 
مجتيد بدلا من  -خبير بدلا من ميتم -للؤحكام
 مفيد بدلا من متطفل( -معان

فنية التعرف عمى اساليب التفكير 
فنية تحديد الافكار التمقائية  -الخاطئ

فنية  -والعمل عمى تصحيحيا
 -فنية طرح الاسئمة -ة الذاتيةالمراقب

 فنية الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

ادارة الطاقة )جزء من  41
 إدارة التفكير(

 التأمل -تنمية القدرة عمى التنفس بعمق- 
تنظيم عادات الاكل والشرب  -الامتنان

 .وممارسة الرياضة
  تنمية الوعي الذاتي والسيطرة عمى الذات

 والتركيز عمى اليدف.
 ساعدة الفرد عمى حدوث انسجام بين م

العقل والجسد والروح لان ىذا ىو جوىر 
 إدارة الطاقة.

 .التعرف عمى مستنزفات الطاقة 
  التدريب عمى الخطوات الاساسية لإدارة

 الطاقة.

فنية  -فنية التدريب عمى الاسترخاء
 فنية الحوار الذاتي -المراقبة الذاتية

 فنية الواجبات المنزلية.  –

(12-12 )
 دقيقة

إدارة الروح )جزء من  41
 إدارة التفكير(

 تدريب الفرد ان يكون ذا فائدة للآخرين. 
 .ًتدريب الفرد أن يكون ممتنا 

فنية  – فنية التدريب عمى الاسترخاء
المباشر او المواجية  الجدل

(12-12 )
 دقيقة
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 .فنية  -فنية التخيل -المباشرة تدريب الفرد ان يكون ىادئاً كل يوم
 الواجبات المنزلية.

ادارة التفكير : وضعيا  02
 موضع التنفيذ

  تدريب الفرد عمى مقاومة أفكار الفر والكر
والتجمد في المكان في مواقف بسيطة ثم 

 .في مواقف أصعب
  تنمية قدرة الفرد عمى مراقبة الافكار دون

 لوم او اصدار أحكام.
  التدريب عمى التنفس مع طرح الاسئمة

ضبط الافكار عمى الذات وممارسة 
 واستبداليا بأفكار جديدة او تعديميا.

 .التدرب عمى الانصات الجيد للآخرين 
  رفع درجة الممارسة لموصول الى التمقائية

 في إدارة الافكار.
  تدريب الفرد عمى ممارسة إدارة التفكير

 حتى يصل للئتقان.

فنية تحديد الافكار التمقائية والعمل 
ى فنية التعرف عم -عمى تصحيحيا

فنية  – اساليب التفكير الخاطئة
فنية  -طرح الاسئمة -المراقبة الذاتية

فنية  -التدريب عمى الاسترخاء
 الواجبات المنزلية.

(12-12 )
 دقيقة

 .تطبيق المقاييس كقياس بعدي  ختام البرنامج 04
  مناقشة نتائج البرنامج واىم الانجازات

 التي تم اكتسابيا من البرنامج.
 

( 12-12) المناقشة.
 دقيقة

 رابعاً: المعالجة الاحصائية: 
استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية بواسطة الحزمة الإحصائية في العموم 

 :   Spssالاجتماعية 
  اختبار "ت"  لدلالة الفروق بين المجموعات المستقمةt-test independent     
           اختبار "ت" لممجموعات المرتبطةt-test pair 
  .معامل ارتباط بيرسون 

 مناقشت النتائج وتفضيرها:
 اولا: نتائج الفرض الأول ومناقشتيا:

حيث ينص الفرض الأول عمى أنو )توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً  بين ميارات       
التفكير فوق المعرفي)ادارة التفكير( وكل من سمة ما وراء المزاج ومكوناتيا، والشعور الذاتي 

لسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة المعممين قبل الخدمة(. ولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم با
وجاءت النتائج كما يوضحيا جدول  Person Correlationاستخدام معامل ارتباط بيرسون 

(40) 
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 (40جدول )
 لمعاملبت الارتباط بين ميارات التفكير فوق المعرفي وسمة ما وراء المزاج ومكوناتيا 

 والشعور الذاتي بالسعادة النفسية وابعادىا 
 ميارات التفكير فوق المعرفي المتغيرات

التحكم  التخطيط
 والمراقبة

 الدرجة الكمية التقييم

 **2.304 **2.331 2.411 **2.341 الانتباه

 **2.111 **2.112 **2.144 **2.311 الوضوح

 **2.321 *2.002 **2.333 *2.031 الإصلبح

 **2.111 **2.131 **2.331 **2.312 كمية لما وراء المزاجالدرجة ال

 **2.341 2.411 **2.330 **2.343 الاستقلبلية

 **2.334 *2.043 **2.310 **2.010 التمكن البيئي

 **2.011 **2.011 **2.011 *2.020 التطور الشخصي

 *2.033 2.413 **2.011 *2.041 العلبقات الايجابية مع الآخرين

 **2.313 **2.303 **2.312 **2.333 ليادفةالحياة ا

 **2.011 2.411 **2.321 *2.000 تقبل الذات

 **2.311 **2.011 **2.311 *2.031 الدرجة الكمية لمسعادة النفسية

 333(    ن= 2.23(  * دالة عند مستوى )2.24** دالة عند مستوى )           
 يتضح من الجدول السابق ما يمي:   

لنسبة لمعلاقة بين ميارات التفكير فوق المعرفي )ادارة التفكير( وسمة ما وراء اولًا: با
 المزاج وتتضمن:

  : وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية الانتباه كأحد أبعاد ما وراء المزاج
بين الانتباه وكل من التخطيط والتقييم والدرجة الكمية لمتفكير  (2.24عند مستوى )

م توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين الانتباه والتحكم فوق المعرفي، ول
 والمراقبة.

   :علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية  وجدتالوضوح كأحد أبعاد ما وراء المزاج
بين الوضوح والتخطيط والتحكم والمراقبة والتقييم والدرجة  (2.24عند مستوى )

 الكمية لمتفكير فوق المعرفي.
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 وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية  د أبعاد ما وراء المزاج:الإصلاح كأح
( بين الإصلبح وكل من التحكم والمراقبة والدرجة الكمية 2.24عند مستوى )

( 2.23لميارات التفكير فوق المعرفي، كما وجدت علبقة احصائية عند مستوى )
 بين الإصلبح وكل من التخطيط والتقييم.

  علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية عند  وجدت اء المزاج:الدرجة الكمية لما ور
( بين الدرجة الكمية لما وراء المزاج وكل من التخطيط والتحكم 2.24مستوى )

 والمراقبة والتقييم والدرجة الكمية لما وراء المزاج.
سعادة ثانياً: بالنسبة لمعلاقة بين ميارات التفكير فوق المعرفي )ادارة التفكير( والشعور بال

 النفسية وابعادىا وتتضمن:
 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت الاستقلالية كأحد أبعاد السعادة النفسية

( بين الاستقلبلية والتخطيط والتحكم والمراقبة والدرجة 2.24احصائية عند مستوى )
الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة 

 ين الاستقلبلية والتقييم. احصائية ب
 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت التمكن البيئي كأحد أبعاد السعادة النفسية

( بين التمكن البيئي والتخطيط والتحكم والمراقبة 2.24احصائية عند مستوى )
والدرجة الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات 

 ( بين التمكن البيئي والتقييم.2.23)دلالة عند مستوى 
  :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدتالتطور الشخصي كأحد أبعاد السعادة النفسية

( بين التطور الشخصي والتحكم والمراقبة والتقييم 2.24احصائية عند مستوى )
والدرجة الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات 

 ( بين التطور الشخصي والتخطيط.2.23ند مستوى )دلالة ع
 :علبقة  وجدت العلاقات الإيجابية مع الآخرين كأحد أبعاد السعادة النفسية

( بين العلبقات الإيجابية مع 2.24ارتباطية ذات دلالة احصائية عند مستوى )
الآخرين والتحكم والمراقبة، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة عند مستوى 

( بين العلبقات الإيجابية مع الآخرين والتخطيط والدرجة الكمية لميارات 2.23)



 ضتوى الشعور الذاتي  تطويز سمت ما وراء المزاح وتحضين مفي عليت بزنامج لتنميت ادارة التفكيرفا      

         (040)  5102ديضمبر ،  44مجلت الإرشاد النفضي، مزكز الإرشاد النفضي، العذد                                   

                 

     

فوق المعرفي، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين العلبقات 
 الإيجابية مع الآخرين والتقييم.

  :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدتالحياة اليادفة كأحد أبعاد السعادة النفسية
( بين الحياة اليادفة كأحد أبعاد السعادة النفسية 2.24ستوى )احصائية عند م

 والتخطيط والتحكم والمراقبة والتقييم والدرجة الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي.
 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت تقبل الذات كأحد أبعاد السعادة النفسية

د السعادة النفسية والتحكم ( بين تقبل الذات كأحد أبعا2.24احصائية عند مستوى )
والمراقبة والدرجة الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي، كما وجدت علبقة ارتباطية 

( بين تقبل الذات والتخطيط، في حين لم توجد 2.23ذات دلالة عند مستوى )
 علبقة ارتباطية بين تقبل الذات والتقييم.

  : تباطية ذات دلالة احصائية عند علبقة ار  وجدتالدرجة الكمية لمسعادة النفسية
الدرجة الكمية لمسعادة النفسية والتحكم والمراقبة والتقييم  ( بين2.24مستوى )

والدرجة الكمية لميارات التفكير فوق المعرفي، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات 
 ( بين الدرجة الكمية لمسعادة النفسية والتخطيط.2.23دلالة عند مستوى )

سبق وجود علبقة ايجابية  ذات دلالة بين ميارات التفكير فوق المعرفي )  نستنتج مما    
القدرة عمى إدارة التفكير( و سمة ما وراء المزاج وأبعادىا والشعور الذاتي بالسعادة النفسية، 

  Digilio ,0240  ;Extremera  &Fernandez, 2005وتمك النتيجة تتفق مع دراسة );
Elliott  &Coker, 2008  ;Warr ,0243  ;Detweiler  &Salovy ,0223  ;Erber 

 &Erber ,0222 في أن السعادة النفسية تتأثر بطريقة الفرد في إدارة تفكيره، وكذلك في )
قدرتو عمى التنظيم الذاتي لحالتو المزاجية، وان الانسان السمبي الذي يمتمك أفكاراً سمبية ولا 

حساس بالسعادة ويشعر بالألم ، وان ادارة التفكير يعرف كيف يتعامل مع تمك الأفكار يفقد الإ
تؤثر عمى قدرة الفرد عمى الانتباه والوعي بالذات من خلبل التأمل الذاتي وان ذلك يعد منبئاً 

( ان التدريب عمى Rostami ,et. al., 2014بشعور الفرد بالسعادة الذاتية، وقد أكد )
, Correiaور بالسعادة، كما أوضح كل من )ميارات التفكير الإيجابي يعمل عمى زيادة الشع

et. al., 2009  ;Haybron ,0242 ، أن تنمية القدرة عمى التحكم في الحالة الانفعالية )
والاحتفاظ بتمك الحالة الايجابية من خلبل رسائل العقل )الإدارة الناجحة لمتفكير( تؤدي بالفرد 
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عاطفي ىام يمثل جزء ىام من الشعور الى الشعور بالسعادة النفسية، حيث أن لمسعادة شق 
 بالسعادة.

 –وترى الباحثة انو من المنطقي أن تكون ىناك علبقة بين قدرة الفرد عمى ادارة تفكيره   
وبين قدرة الفرد عمى التحكم في حالتو المزاجية وما  -تمكنو من ميارات التفكير فوق المعرفي

لتو المزاجية بشكل ايجابي ويبقييا حسنة يخبره من انفعالات وان يستطيع أن يسيطر عمى حا
لفترة زمنية طويمة، لان السيطرة عمى الانفعالات والمشاعر تتطمب قدرا من التفكير بشكل 
دارة لما يتبادر الى الذىن من افكار قد تكون سمبية وقد تكون ايجابية ، لان الفرد  إيجابي وا 

ون عبداً لأي فكرة تتبادر الى ذىنو وينفعل اذا لم يتمكن من السيطرة عمى أفكاره اولًا فانو سيك
بيا، ويسمك تبعاً لتمك الفكرة دون تروي وامعان وتفكير في تفكيره، وىذا ىو جوىر التفكير 
فوق المعرفي او ما يعرف بإدارة التفكير وىو التفكير في التفكير، لذا لابد ان يتعمم الفرد 

ىو القائد ليا لا ان تكون ىي القائدة  كيف يفكر في تفكيره ويسيطر عمى افكاره حتى يكون
والمسيطرة والمحركة، وبذلك يتمكن الفرد من السيطرة عمى انفعالاتو وما يشعر بو من حالة 
مزاجية عمى مدى فترة زمنية طويمة )وىذا ىو المقصود بما وراء المزاج(، لذا عممت الباحثة 

ة التفكير( وبين سمة ما وراء الي فحص العلبقة بين ميارات التفكير فوق المعرفي )إدار 
المزاج تمييداً لإعداد برنامج لتنمية ميارة إدارة التفكير وبيان فاعمية ىذا البرنامج في تطوير 
سمة ماوراء المزاج، وكذلك الحال في العلبقة بين ادارة التفكير والشعور بالسعادة النفسية فقد 

منطقي لأنو بزيادة قدرة الفرد عمى اوضحت العديد من الدراسات تمك العلبقة ، وىذا أمر 
السيطرة عمى افكاره فانو يشعر بالسعادة النفسية لأنو يتمكن من التخطيط لحياتو بشكل 
فعال، ويتمكن من وضع أىداف محددة لنفسو ويشعر بالاستقلبل ويطور علبقاتو مع 

من ىنا كان الآخرين ويطور من شخصيتو ويقبل ذاتو مما يمنحو الشعور بالسعادة النفسية، ف
اليدف الثاني لمبرنامج وىو تحسين مستوى الشعور بالسعادة الذاتية من خلبل برنامج لتنمية 
القدرة عمى إدارة الافكار استنادا عمى تمك العلبقة الايجابية ذات الدلالة الاحصائية بين ادارة 

 التفكير وكل من ماوراء المزاج والشعور بالسعادة النفسية.
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 الفرض الثاني ومناقشتيا:ثانياً: نتائج 
حيث ينص الفرض الأول عمى أنو )توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بين سمة ما وراء 
المزاج ومكوناتيا والشعور الذاتي بالسعادة النفسية وابعادىا لدى فئة المعممين قبل الخدمة(. 

 Person Correlationولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم استخدام معامل ارتباط بيرسون 
 (43وجاءت النتائج كما يوضحيا الجدول رقم )

 ( 43جدول )
 سمة ما وراء المزاج ومكوناتيالمعاملبت الارتباط بين 

 والشعور الذاتي بالسعادة النفسية وابعادىا 
 ابعاد سمة ما وراء المزاج المتغيرات

 الدرجة الكمية الاصلبح الوضوح الانتباه

 *2.311 2.411 *2.333 2.211 الاستقلبلية

 **2.101 2.210 *2.311 *2.300 التمكن البيئي

 **2.133 *2.331 *2.341 *2.331 التطور الشخصي

 **2.110 *2.311 **2.133 2.011 العلبقات الايجابية مع الآخرين

 *2.311 *2.311 2.001 2.044 الحياة اليادفة

 *2.311 *2.333 2.013 2.004 تقبل الذات

 **2.114 *2.311 *2.313 *2.313 مسعادة النفسيةالدرجة الكمية ل

 333(   ن= 2.23(   * دالة عند مستوى )2.24** دالة عند مستوى )           
 يتضح من الجدول السابق ما يمي:

 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت الاستقلالية كأحد أبعاد السعادة النفسية
والوضوح والدرجة الكمية لما وراء  ( بين الاستقلبلية2.23احصائية عند مستوى )

المزاج، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين الاستقلبلية والانتباه 
 لممشاعر والإصلبح. 

 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت التمكن البيئي كأحد أبعاد السعادة النفسية
ة لما وراء المزاج، ( بين التمكن البيئي والدرجة الكمي2.24احصائية عند مستوى )

( بين التمكن البيئي 2.23كما وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة عند مستوى )
والانتباه والوضوح، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين التمكن 

 البيئي والإصلبح. 
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  :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدتالتطور الشخصي كأحد أبعاد السعادة النفسية
( بين التطور الشخصي والدرجة الكمية لما وراء 2.24ة عند مستوى )احصائي

( بين التطور 2.23المزاج ، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة عند مستوى )
 الشخصي والانتباه والوضوح والإصلبح.

 :علبقة  وجدت العلاقات الإيجابية مع الآخرين كأحد أبعاد السعادة النفسية
( بين العلبقات الإيجابية مع 2.24حصائية عند مستوى )ارتباطية ذات دلالة ا

الآخرين والوضوح والدرجة الكمية لما وراء المزاج، كما وجدت علبقة ارتباطية ذات 
( بين العلبقات الإيجابية مع الآخرين والإصلبح، ولم 2.23دلالة عند مستوى )

ة مع الآخرين توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين العلبقات الإيجابي
 والانتباه.

  :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدتالحياة اليادفة كأحد أبعاد السعادة النفسية
( بين الحياة اليادفة كأحد أبعاد السعادة النفسية 2.23احصائية عند مستوى )

والإصلبح والدرجة الكمية لما وراء المزاج، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة 
 لحياة اليادفة والانتباه والوضوح.احصائية بين ا

 :علبقة ارتباطية ذات دلالة  وجدت تقبل الذات كأحد أبعاد السعادة النفسية
( بين تقبل الذات كأحد أبعاد السعادة النفسية 2.23احصائية عند مستوى )

والإصلبح والدرجة الكمية لما وراء المزاج، ولم توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة 
 الحياة تقبل الذات والانتباه والوضوح.احصائية بين 

  : علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية عند  وجدتالدرجة الكمية لمسعادة النفسية
الدرجة الكمية لمسعادة النفسية والدرجة الكمية لما وراء المزاج،  ( بين2.24مستوى )

ية ( بين الدرجة الكم2.23كما وجدت علبقة ارتباطية ذات دلالة عند مستوى )
 لمسعادة النفسية والانتباه والوضوح والإصلبح.

نستنتج مما سبق وجود علبقة ايجابية  ذات دلالة بين سمة ما وراء المزاج وأبعادىا     
 ,.Salovey ,et. Alوالشعور الذاتي بالسعادة النفسية، وتمك النتيجة تتفق مع دراسة )

2002  ;Extremera  &Fernandez, 2005 ; Wong, et al., 2007 ; Mercer ,
et al., 2009  ،في أن السعادة النفسية تتأثر بقدرة الفرد عمى التحكم في 0242; الدواش )
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حالتو المزاجية ويسيطر عمييا، أي تتأثر بقدرة الفرد عمى التنظيم الذاتي لحالتو المزاجية، كما 
نفعالي والرضا عن أشارت تمك الدراسات لمعلبقة بين سمة ما وراء المزاج وكل من الذكاء الا

الحياة والعلبقة العكسية مع الشعور بالاكتئاب، كما اوضحت تمك الدراسات العلبقة بين سمة 
ما وراء المزاج وقدرة الفرد عمى التعامل الفعال مع الضغوط بصورة عامة واستخدام الاساليب 

يد من الايجابية لمواجية تمك الضغوط مما يشعر الفرد بالرضا ومن ثم يمنحو قدر ج
( Correia ,et. al., 2009  ;Haybron ,0242الإحساس بالسعادة، وقد أكد كل من )

أن تنمية القدرة عمى التحكم في الحالة الانفعالية ، والاحتفاظ بتمك الحالة الايجابية من خلبل 
رسائل العقل )الإدارة الناجحة لمتفكير( تؤدي بالفرد الى الشعور بالسعادة النفسية، حيث أن 

 مسعادة شق عاطفي ىام يمثل جزء ىام من الشعور بالسعادة. ل
وترى الباحثة انو من المنطقي أن تكون ىناك علبقة بين قدرة الفرد عمى ضبط انفعالاتو     

والسيطرة عمييا، والاحتفاظ بيا إيجابية وحسنة لفترة زمنية طويمة وبين شعوره بالسعادة 
مب ابعاد السعادة النفسية والدرجة الكمية ليا والدرجة النفسية بشكل عام، وىذا ما تحقق في أغ

الكمية لما وراء المزاج وابعادىا الانتباه والوضوح والإصلبح ، فيما عدا بعض الأبعاد، وذلك 
يرجع الى أن الفرد كمما استطاع ينتبو لمشاعره ويراقبيا ويعي حقيقتيا لتصبح واضحة ويحدد 

ل تمك الأسباب تستحق أن يغضب الفرد ويكتئب اسباب تمك الانفعالات والمشاعر، وى
وينفعل سمبياً بيا، ام لا تستحق، وعندما يقرر الفرد أن يغير من حالتو المزاجية ويعمل عمى 
إصلبحيا فإن ذلك يشعره بأنو قادر عمى تطوير شخصيتو وعمل علبقات ايجابية مع 

ل قدراتو تمك ويتقبل ذاتو مما الآخرين وتكون حياتو بالنسبة لو ىادفة وليا غرض ومن ثم يتقب
 يمنحو شعورا جيدا بالسعادة النفسية.

 ثالثاً: نتائج الفرض الثالث ومناقشتيا:
حيث ينص الفرض الثاني عمى أنو )لا توجد فروق دالة احصائياً  في كل من ادارة التفكير وسمة ما 

من صحة ىذا الفرض تم  ولمتحققوراء المزاج والسعادة النفسية ترجع الى الاختلبف في الجنس(، 
، وجاءت  t-test Independent Sampleاستخدام اختبار )ت( لممجموعات المستقمة 

 (:41النتائج كما يوضحيا الجدول رقم )
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 ( 41جدول )
 لقيم "ت" لدلالة الفروق بين متوسطات درجات الذكور والإناث في متغيرات الدراسة

 ت " ودلالتيا " (413الإناث )ن= (412الذكور )ن= الابعاد

الانحراف  المتوسط
 المعياري

الانحراف  المتوسط
 المعياري

 2.243 42.01 14.21 1.11 11.11 التخطيط

 4.313 44.41 11.11 1.11 11.41 التحكم والمراقبة

 0.341 42.33 11.33 1.11 11.10 التقييم

 2.111 01.40 411.11 03.42 410.11 ماوراء المعرفي التفكير

 2.044 3.14 31.13 3.01 31.32 الانتباه

 2.211 3.34 31.01 3.14 31.01 الوضوح

 *3.310 3.01 41.31 0.13 41.10 الاصلبح

 2.131 42.13 14.11 42.40 13.11 ما وراء المزاج

 2.212 1.12 33.13 1.33 34.10 الاستقلبلية

 2.111 1.23 31.34 1.14 33.11 التمكن البيئي

 2.313 1.11 31.01 1.11 31.32 التطور الشخصي

 2.134 1.23 12.11 1.01 31.31 العلبقات الايجابية مع الآخرين

 2.244 1.11 31.11 1.20 33.11 الحياة اليادفة

 0.133 1.31 31.10 1.11 33.31 تقبل الذات

 *1.131 01.41 030.12 11.23 031.10 الدرجة الكمية لمسعادة النفسية

 ( 2.23* دالة عند )
دم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الذكور والاناث في التفكير ما وراء تبين ع -أ

المعرفي)إدارة التفكير( كدرجة كمية وكذلك بالأبعاد الفرعية لمتفكير ما وراء المعرفي وىي ) 
التقييم(، ولم تجد الباحثة في حدود عمم الباحثة دراسات تناولت  -المراقبة والتحكم -التخطيط

ذكور والإناث في ميارات التفكير ما وراء المعرفية. وقد يرجع ذلك الى ان الفروق بين ال
ميارات التفكير فوق المعرفي لا تتأثر بجنس الشخص، فمكل من الذكور والإناث الفرصة 
لإنماء تمك الميارات وتطويرىا، بينما قد تعود الفروق في تمك الميارات لمتغيرات اخرى 

 ذكاءه، وطموحو وطريقة تنشئتو وغيرىا من الاسباب. كدرجة الوعي لدى الفرد، ونسبة
( عدم وجود فروق دالة احصائياً بين الذكور والاناث في 41كما يتضح من الجدول ) -ب

الدرجة الكمية لما وراء المزاج ومكوناتيا الاثنان )الانتباه والوضوح( بينما يوجد فروق في بعد 
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رة عمى إصلبح حالتيم المزاجية للبحتفاظ الاصلبح لصالح الذكور اي ان الذكور اكثر قد
 بالحالة المزاجية الحسنة فترة اطول من الاناث.

( في انو لا توجد فروق بين Balluerka ,et. Al., 2013وتتفق تمك النتيجة مع دراسة)
الذكور والاناث فيما وراء المزاج بمكوناتو ولكن تختمف مع الدراسة الحالية في بعد الاصلبح، 

( التي أوضحت ان ىناك salguero ,et. Al., 2010تمك النتيجة مع دراسة ) كما تختمف
اختلبف في سمة ما وراء المزاج لصالح عينة الذكور، وتتفق معيا فقط في بعد الإصلبح 
حيث كان الذكور اكثر امتلبكاً من الإناث لبعد الإصلبح كأحد أبعاد ما وراء المزاج. وقد 

السيطرة عمى انفعالاتيم اكثر من الإناث، مما يمنحيم القدرة  يرجع ذلك الى قدرة الذكور عمى
 عمى القيام بإصلبح حالتيم المزاجية وجعميا في صورة حسنة لفترة زمنية اطول من الإناث.

 ( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الذكور والاناث في 41يتضح من الجدول )
العلبقات  -التطور الشخصي -ن البيئيالتمك –أبعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية 

تقبل الذات(، في حين وجدت فروق ذات دلالة  –الحياة اليادفة  -الايجابية مع الآخرين
( بين الذكور والاناث في الدرجة الكمية لمسعادة 2.23احصائية عند مستوى دلالة )

 .Kangal ,0243  ;Sheikhmooesi ,etالنفسية،  وىذا يتفق مع دراسة كل من )
Al., 2013 ،التي اوضحت انو لم تسجل أي فروق في درجة السعادة ترجع الى الجنس )

وىذا ينطبق ويتفق مع جميع أبعاد السعادة ، ولكن يختمف مع الدرجة الكمية لمسعادة 
النفسية التي تبين ىنا بالدراسة الحالية وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الذكور 

مسعادة النفسية لصالح الذكور، وتتفق تمك النتيجة الاخيرة مع والإناث في الدرجة الكمية ل
( التي اوضحت وجود فروق ذات دلالة في Extremera ,et. al ,.0244دراسة )

السعادة النفسية بين الذكور والإناث لصالح الذكور  ويمكن تفسير ذلك في ضوء بعض 
بية بصورة خاصة وداخل المتغيرات )كالقيم والعادات والتقاليد( في المجتمعات العر 

المجتمع السعودي بصورة خاصة والتي تعطي لمذكور كثير من المزايا والحقوق التي لا 
تمنحيا للئناث فيعد ذلك احد العوامل المؤثرة عمى الشعور بالسعادة لكلبىما، كما ان 

نس اساليب التنشئة الاسرية التي يمارسيا الآباء مع الابناء والبنات تختمف باختلبف الج
فتعطي لمذكور صفات تنمي فيو احساسو بالقدرة عمى اتخاذ القرارات والسيادة في نطاق 
الاسرة مما يمنحو قدر اكبر من الشعور بالسعادة في حين انيا تتعامل مع الفتاة عمى انيا 
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تابع مما يوجد تمك الفروق في الاحساس بالسعادة النفسية كدرجة كمية ، ولكن تمك الفروق 
التطور  -التمكن البيئي –لى الابعاد الخاصة بالسعادة النفسية )الاستقلبلية لم ترتقي ا
تقبل الذات( لأنو عمى  –الحياة اليادفة  -العلبقات الايجابية مع الآخرين -الشخصي

مستوى كل بعد من تمك الابعاد مستقلب عن الآخر تتمكن الإناث مثميم مثل الذكور من 
اوى تقريباً مع اقرانيم من الذكور لذا جاءت الفروق تحقيق كل بعد عمى حدى بدرجة تتس
 في تمك الابعاد غير دالة احصائياً. 

( يوضح بيانات الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة الحالية، لمتحقق من مدى اعتدالية التوزيعات 43فيما يمي جدول )
 بطة قبل تطبيق البرنامج.التكرارية لمتغيرات الدراسة، والتكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضا

 قيمة ت معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات

 ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية

 2.331 2.11 2.31 1.41 42.31 11.34 11.13 11.43 11.32 التخطيط

 2.410 2.31 2.10 1.10 1.11 13.11 13.11 10.13 10.12 التحكم والمراقبة

 2.111 2.33 2.33 1.11 1.14 11.24 11.23 11.22 11.32 التقييم

الدرجة الكمية لمتفكير 
 فوق المعرفي

411.12 411.42 411.11 411.34 01.11 00.11 2.13 2.31 2.203 

 2.302 2.14 2.31 3.14 1.11 31.14 31.31 33.32 31.43 الانتباه

 0.211 2.41 2.01 3.11 3.32 31.01 31.11 33.12 33.12 الوضوح

 2.233 2.11 2.33 0.11 0.14 41.23 41.00 41.33 41.23 الإصلبح

الدرجة الكمية لما وراء 
 المزاج

14.23 11.13 12.42 11.24 1.11 1.14 2.11 2.31 4.301 

 2.224 2.32 2.31 3.11 3.10 01.21 01.31 32.23 32.12 الاستقلبلية

 4.212 2.01 2.01 1.24 1.11 32.11 34.22 01.12 32.12 التمكن البيئي

 2.221 2.11 2.31 1.41 1.04 32.10 32.11 34.13 34.13 التطور الشخصي

العلبقات الايجابية مع 
 الآخرين

32.33 30.42 34.33 33.43 1.30 1.12 2.34 2.13 2.110 

 2.020 2.30 2.12 1.41 1.11 01.11 01.33 32.33 32.31 الحياة اليادفة

 2.423 2.33 2.01 1.31 1.10 34.00 32.31 32.12 01.32 تقبل الذات

الدرجة الكمية لمسعادة 
 النفسية

020.13 020.12 021.31 021.10 01.10 01.34 2.10 2.33 2.211 

ويتضح من الجدول السابق أن التوزيع التكراري لمتغيرات الدراسة يقترب من الاعتدالية     
رب من قيم الوسيط لجميع المتغيرات، وتراوحت قيم معاملبت حيث ان قيم المتوسط تقت

( مما يدل عمى ان ىذه المتغيرات تتوزع توزيعاً اعتدالياً الى حد 2.11 -2.41الالتواء بين )
 كبير عمى عينة الدراسة.
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 رابعاً: نتائج الفرض الرابع ومناقشتيا:
طالبات المجموعة حيث ينص الفرض الثالث عمى أنو )توجد فروق بين متوسطي     

التجريبية، ودرجات طالبات المجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى ابعاد سمة ما وراء 
 الإصلبح لممشاعر( والدرجة الكمية ليا(. -وضوح المشاعر -المزاج )الانتباه لممشاعر

ولمتحقق من صحة ىذا الفرض احصائياً تم استخدام اختبار )ت( لدلالة الفروق بين    
، وجاءت النتائج كما ىو موضح   T- test independentطي عينتين مستقمتين متوس

 (:41بالجدول التالي رقم )
 (41جدول )

 قيم )ت( لحساب الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعتين التجريبية والضابطة 
 عمى ابعاد سمة ما وراء المزاج والدرجة الكمية ليا في القياس البعدي

 قيمة "ت" المجموعة الضابطة مجموعة التجريبيةال المتغيرات

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط

 *3.11 3.14 33.32 0.11 11.12 الانتباه لممشاعر

 **1.431 3.11 33.12 4.11 11.03 الوضوح لممشاعر

 **01.012 0.11 41.32 2.11 03.22 الإصلبح لممشاعر

 الدرجة الكمية لما
 وراء المزاج

443.13 1.41 11.11 1.31 1.301** 

 (2.24(        ** دالة عند مستوى )2.23* دالة عند مستوى )
 يتضح من الجدول السابق ما يمي: 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية،    
مى ابعاد سمة ما وراء المزاج ودرجات طالبات المجموعة الضابطة في القياس البعدي ع

الإصلبح لممشاعر( والدرجة الكمية ليا، لصالح  -وضوح المشاعر -)الانتباه لممشاعر
 ( كما ىو مبين في الجدول.2.23( و )2.24المجموعة التجريبية عند مستوى دلالة )

دارة وىو ما يعني أن الطالبات الذين تم تنمية ميارات التفكير فوق المعرفي )ميارات إ   
التفكير( لديين من خلبل البرنامج المستخدم، ارتفع لديين مستوى سمة ما وراء المزاج مقارنة 
بأقرانين الذين لم يتم تنمية تمك الميارات الخاصة بالتفكير فوق المعرفي أو إدارة تفكيرىن في 

 المجموعة الضابطة.
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ة قدمت لمطالبات في عدة ويرجع ذلك الى أن البرنامج اشتمل عمى أنشطة وأساليب متنوع   
جمسات استمرت حوالي شيرين، بغرض تنمية ميارات إدارة التفكير لديين من خلبل التركيز 

التقييم( ، حيث ركزت  –التحكم والمراقبة  –عمى ميارات التفكير فوق المعرفي )التخطيط 
ي بعض الجمسات عمى ملبحظة الافكار وصياغتيا وتعمم اليدوء اثناء التفكير والوع

بالمشاعر، وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم خطوات ادارة التفكير من تحديد أىداف، والتمييز 
بين الافكار السميمة واليدامة وتعمم تصميم اليدف وصياغة الافكار ومراقبتيا وتقيميا ، 
وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم ميارة طرح الاسئمة عمى الذات وادارة الطاقة الذاتية وادارة 

 الروح.
ومما سبق اتضح أن البرنامج المستخدم في الدراسة الحالية بما يتضمنو من جمسات    

ىادفة وأنشطة فعالة كان لو الاثر الفعال في التحسن الممحوظ لدى الطالبات المعممات في 
 الإصلبح(. -الوضوح -مستوى سمة ما وراء المزاج وأبعادىا )الانتباه

, Luciano  &Algarabel;  0221)الحارثي، وتتفق تمك النتيجة مع دراسات مثل    
عكاشة وايمان ضحا،  Extremera ,et. al ,.0244; ;0221; أبو السعود،  0221
0240  ;Benner, et. Al., 2012  ;Belus ,et. Al.,2012 في نجاح وفاعمية العديد )

ك حل من البرامج في تنمية التفكير فوق المعرفي، واثر ذلك عمى تنمية القدرة عمى سمو 
المشكمة من خلبل التحكم في المشاعر والانفعالات ، ونجاح برامج التفكير تمك في مساعدة 
الفرد عمى التكيف الاجتماعي لمطلبب ذوي الاضطرابات السموكية والانفعالية مما يوضح 
الأثر الفعال لبرامج تنمية التفكير فوق المعرفي في السيطرة عمى الانفعالات والمشاعر الى 

ل ذوي الاضطرابات السموكية والانفعالية الى تحقيق التكيف الاجتماعي، كما اتضح أن يص
من تمك الدراسات ايضاً أن ميارة التفكير في التفكير تحسن ما يمر بو الفرد من محن، من 

 خلبل تأثير الافكار عمى عاطفة الفرد وانفعالاتو وحالتو المزاجية.
ليام والحيوي الذي يقوم بو التفكير في التفكير، والإدارة ويمكن تفسير تمك الفاعمية لمدور ا    

الناجحة لما يتوارد الى اذىاننا من افكار، والقدرة عمى التمييز بين الافكار الايجابية والسمبية 
، في رفع قدرة الفرد عمى الانتباه لما يشعر بو من عواطف، ورفع قدرتو عمى الوعي بحقيقة 

فرد من انفعالات، وتزيد لديو القدرة عمى إصلبح مشاعره تمك المواقف وما يشعر بو ال
يجابية لفترة زمنية طويمة، أي رفع سمة ما وراء المزاج.  والاحتفاظ بيا حسنة وا 
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 خامساً: نتائج الفرض الخامس ومناقشتيا:
حيث ينص الفرض الرابع عمى أنو )توجد فروق بين متوسطي طالبات المجموعة     

بات المجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى ابعاد السعادة التجريبية، ودرجات طال
 -العلبقات الايجابية مع الآخرين -التطور الشخصي -التمكن البيئي –النفسية )الاستقلبلية 

 تقبل الذات( والدرجة الكمية ليا( . –الحياة اليادفة 
الفروق بين  ولمتحقق من صحة ىذا الفرض احصائياً تم استخدام اختبار )ت( لدلالة   

، وجاءت النتائج كما ىو موضح   T- test independentمتوسطي عينتين مستقمتين 
 (:41بالجدول التالي رقم )

 (41جدول )
 قيم )ت( لحساب الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعتين التجريبية والضابطة 

 عديعمى ابعاد سمة ما وراء المزاج والدرجة الكمية ليا في القياس الب
 قيمة "ت" المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات

الانحراف  المتوسط
 المعياري

الانحراف  المتوسط
 المعياري

 **44.01 3.11 32.23 4.11 12.02 الاستقلبلية

 **41.12 1.20 01.12 4.32 31.13 التمكن البيئي

 **43.21 1.41 34.13 4.11 12.02 التطور الشخصي

 2.104 1.11 30.42 1.11 31.12 الايجابية مع الآخرين العلبقات

 **1.114 1.41 32.33 0.30 12.33 الحياة اليادفة

 *3.104 1.31 32.12 3.11 31.22 تقبل الذات

 *3.142 32.32 411.13 40.13 031.12 الدرجة الكمية لمسعادة النفسية

 (2.24توى )(                 ** دالة عند مس2.23* دالة عند مستوى )
 يتضح من الجدول السابق ما يمي: 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية،    
ودرجات طالبات المجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى ابعاد السعادة النفسية 

مستوى دلالة  الحياة اليادفة(  عند -التطور الشخصي -التمكن البيئي –)الاستقلبلية 
( لصالح المجموعة التجريبية ، كما توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي 2.24)

درجات طالبات المجموعة التجريبية، ودرجات طالبات المجموعة الضابطة في القياس 
(، 2.23البعدي عمى بعد تقبل الذات والدرجة الكمية لمسعادة النفسية عند مستوى دلالة )
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وعة التجريبية. في حين لم توجد فروق ذات دلالة احصائية عمى بعد العلبقات لصالح المجم
 الايجابية مع الآخرين.

وىو ما يعني أن الطالبات الذين تم تنمية ميارات التفكير فوق المعرفي )ميارات إدارة    
ية التفكير( لديين من خلبل البرنامج المستخدم، ارتفع لديين مستوى الشعور بالسعادة النفس

مقارنة بأقرانين الذين لم يتم تنمية تمك الميارات الخاصة بالتفكير فوق المعرفي أو إدارة 
 تفكيرىن بالمجموعة الضابطة.

ويرجع ذلك الى أن البرنامج اشتمل عمى أنشطة وأساليب متنوعة قدمت لمطالبات في عدة    
تفكير فوق المعرفي( جمسات استمرت حوالي شيرين، بغرض تنمية ميارات إدارة التفكير)ال

التقييم( ، حيث  –التحكم والمراقبة  –لديين من خلبل التركيز عمى مياراتو  )التخطيط 
ركزت بعض الجمسات عمى كيفية التخطيط لمحياة وكيف يكون لمفرد أىداف محددة يسعى 
الى تحقيقيا، وملبحظة الافكار وصياغتيا، وتعمم ضرورة اليدوء اثناء التفكير، والوعي 

لمشاعر، وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم خطوات ادارة التفكير من تحديد أىداف، والتمييز با
بين الافكار السميمة واليدامة وتعمم تصميم اليدف وصياغة الافكار ومراقبتيا وتقيميا ، 
وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم ميارة طرح الاسئمة عمى الذات، وكيفية الاستفادة من ادارة 

 وادارة الروح في إدارة الفكر. الطاقة الذاتية
ومما سبق اتضح أن البرنامج المستخدم في الدراسة الحالية بما يتضمنو من جمسات     

ىادفة وأنشطة فعالة كان لو الاثر الفعال في التحسن الممحوظ لدى الطالبات المعممات في 
العلبقات  -ر الشخصيالتطو  -التمكن البيئي –مستوى السعادة النفسية وأبعادىا )الاستقلبلية 

 تقبل الذات(. –الحياة اليادفة  -الايجابية مع الآخرين
;   Lyubomirsky  &Tukerm 4111وتتفق تمك النتيجة مع دراسات مثل    )    

;     0240; عكاشة وايمان ضحا،    Luciano  &Algarabel ,0221;  0221الحارثي،
Benner, et. Al., 2012  Bower, et. Al., 2013 ; ;Hill,2009  ;Extremera ,

et. al ,.0244 في نجاح وفاعمية العديد من البرامج التي تستيدف تنمية التفكير فوق )
المعرفي، في رفع قدرة الافراد عمى التكيف الاجتماعي وانجاح العلبقات الاجتماعية ومن ثم 

ابي يؤدي الشعور بالسعادة، كما اوضحت الدراسات أن التفكير في الأحداث بشكل إيج
 Lyubomirsky  &Tukermبالأفراد الى الشعور بالسعادة ، حيث اوضحت دراسة )
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( أن الافراد الذين رشحيم أقرانيم بأنيم سعداء لمغاية ، أظيروا درجة عالية من   4111
القدرة عمى إدارة التفكير، كما توصمت الدراسات أنو لمحفاظ عمى الشعور بالسعادة يجب 

وكيف نفكر وأنو يجب تبني الافكار الايجابية والتخمي عن الأفكار  الاىتمام بما نفكر
 السمبية.
ويمكن تفسير تمك النتيجة بناء عمى تأثير ما تعممتو الطالبات في جمسات البرنامج من     

القيام بميارات مختمفة من تخطيط لأمور الحياة وتخطيط للؤىداف التي يجب أن يتبناىا 
مت الطالبات كيف تراقب افكارىا، وتميز بين الافكار الايجابية الفرد في حياتو، كما تعم

والأفكار السمبية ، وتعممت الطالبات كذلك كيف يمكن ان تقييم الفكرة من خلبل طرح الاسئمة 
عمى الذات والتفكير بصوت مرتفع في الفكرة ذاتيا، وايضا من خلبل تعمم خطوات إدارة 

حساس الفرد بالاستقلبلية وتزيد من قدرتو عمى التعامل التفكير، كل تمك الميارات تزيد من ا
مع المشكلبت البيئية ، وتشعر ىنا الطالبات بتطور شخصياتين وتطور قدراتين ، مما يرفع 
من قدرتيم في التعامل مع المشكلبت والتعامل مع الآخرين وتكوين علبقات ايجابية مع 

ون لين ىدف في الحياة يسعين لتحقيقو، الآخرين، كما تعممت الطالبات من البرنامج كيف يك
من ثم يرتفع لديين الاحساس بتقبل الذات ، وما ذلك كمو سوى ابعاد السعادة النفسية لذا 
ارتفع لدى الطالبات بالمجموعة التجريبية شعورىن بالسعادة النفسية، فيما عدا بعد العلبقات 

وقد يرجع ذلك الى أن ىذا البعد الايجابية مع الآخرين، ارتفع ولكن بدون دلالة احصائية 
بالذات كان يحتاج الى التدريب والممارسة الى جانب اعمال الفكر والعقل ، فالعلبقات 
بالآخرين لا تبنى ولا تقوم فقط بتبني الافكار الايجابية وتحديد أىداف في الحياة ولكنيا 

 تتطور بالممارسة والفعل والتدريب.
 اقشتيا:سادساً: نتائج الفرض السادس ومن

حيث ينص الفرض الخامس عمى أنو )توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات    
 -المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه

 الإصلبح( والدرجة الكمية ليا(. -الوضوح
لدلالة الفروق بين ولمتحقق من صحة ىذا الفرض احصائياً تم استخدام اختبار )ت(    

، وجاءت النتائج   T- test pairdمتوسطي عينتين لدلالة الفروق بين عينتين مرتبطتين 
 (:41كما ىو موضح بالجدول التالي رقم )
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 (41جدول )
 قيم )ت( لمفروق بين متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية في 

 والدرجة الكمية لياالقياسين القبمي والبعدي عمى أبعاد ما وراء المزاج 
 قيمة "ت" القياس البعدي القياس القبمي المتغيرات

الانحراف  المتوسط
 المعياري

الانحراف  المتوسط
 المعياري

 *3.311 0.11 11.12 1.11 31.11 الانتباه لممشاعر

 **40.123 4.11 11.03 3.32 33.12 الوضوح لممشاعر

 **40.131 2.11 03.22 0.14 41.23 الإصلبح لممشاعر

الدرجة الكمية لما وراء 
 المزاج

14.23 1.11 443.13 1.41 40.101** 

 يتضح من الجدول السابق ما يمي: 
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات طالبات المجموعة التجريبية في      

توجد ( في بعد الانتباه لممشاعر، كما 2.23القياسين القبمي والبعدي عند مستوى دلالة )
فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسين 

( في بعدي)الوضوح والإصلبح( والدرجة الكمية لما 2.24القبمي والبعدي عند مستوى دلالة )
 وراء المزاج.

 وذلك يدل عمى فاعمية برنامج التدريب عمى ميارات التفكير فوق المعرفي  في تنمية    
سمة ما وراء المزاج وابعادىا، حيث العلبقة الايجابية بين التفكير فوق المعرفي وما وراء 
المزاج، فعندما ارتفعت ميارات التخطيط للؤىداف وارتفاع القدرة عمى التحكم والمراقبة والتقييم 
للؤفكار ساعد ذلك الفرد ان ينتبو لمشاعره بشكل جيد وان يعي تمك المشاعر بوضوح ويكون 
قادراً عمى الإصلبح لتمك المشاعر، أي يصبح قادراً عمى الاحتفاظ بالحالة المزاجية الحسنة 

 والإيجابية لفترة طويمة من الزمن.
ويرجع ذلك الى أن البرنامج اشتمل عمى أنشطة وأساليب متنوعة قدمت لمطالبات في عدة    

لديين من خلبل التركيز  جمسات استمرت حوالي شيرين، بغرض تنمية ميارات إدارة التفكير
التقييم( ، حيث ركزت  –التحكم والمراقبة  –عمى ميارات التفكير فوق المعرفي )التخطيط 

بعض الجمسات عمى ملبحظة الافكار وصياغتيا وتعمم اليدوء اثناء التفكير والوعي 
يز بالمشاعر، وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم خطوات ادارة التفكير من تحديد أىداف، والتمي
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بين الافكار السميمة واليدامة وتعمم تصميم اليدف وصياغة الافكار ومراقبتيا وتقيميا ، 
وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم ميارة طرح الاسئمة عمى الذات وادارة الطاقة الذاتية وادارة 

 الروح.
, Luciano  &Algarabel;  0221وىذا يتفق مع العديد من الدراسات مثل )الحارثي،    

عكاشة وايمان ضحا،  Extremera ,et. al ,.0244; ;0221; أبو السعود،  0221
0240  ;Benner, et. Al., 2012  ;Belus ,et .al.,2012 التي أوضحت العلبقة )

بين إدارة التفكير وسمة ما وراء المزاج، كما أوضحت أن ىناك أثر كبير للبىتمام بميارات 
عمى التحكم في انفعالاتو وحالتو المزاجية )سمة ما التفكير المعرفي عمى تنمية قدرة الفرد 

 وراء المزاج(.
 سابعاً: نتائج الفرض السابع ومناقشتيا:

حيث ينص الفرض الخامس عمى أنو )توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة 
التمكن  –التجريبية في القياس القبمي والبعدي عمى أبعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية 

تقبل الذات(  –الحياة اليادفة  -العلبقات الايجابية مع الآخرين -التطور الشخصي -البيئي
 والدرجة الكمية ليا(.

ولمتحقق من صحة ىذا الفرض احصائياً تم استخدام اختبار )ت( لدلالة الفروق بين    
ائج ، وجاءت النت  T- test pairdمتوسطي عينتين لدلالة الفروق بين عينتين مرتبطتين 

 (:41كما ىو موضح بالجدول التالي رقم )
 ( 41جدول )

 قيم )ت( لمفروق بين متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية في
 القياسين القبمي والبعدي عمى أبعاد السعادة النفسية والدرجة الكمية ليا

 
 المتغيرات

  القياس البعدي القياس القبمي
  قيمة "ت"

 المتوسط

الانحراف 
 ياريالمع

 
 المتوسط

الانحراف 
 المعياري

 **1.104 4.11 12.02 3.10 32.12 الاستقلبلية

 **43.114 4.32 31.13 1.11 32.12 التمكن البيئي

 **00.111 4.11 12.02 1.04 34.13 التطور الشخصي

 *3.031 1.11 31.12 1.30 32.33 العلبقات الايجابية مع الآخرين

 **1.111 0.30 12.33 1.11 32.13 الحياة اليادفة

 *3.312 3.11 31.22 1.10 01.32 تقبل الذات

 *1.412 40.13 031.12 01.10 020.13 الدرجة الكمية لمسعادة النفسية
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 (2.23(                    * دالة عند مستوى )2.24** دالة عند مستوى )
 يتضح من الجدول السابق ما يمي: 

بين متوسط درجات طالبات المجموعة التجريبية في وجود فروق ذات دلالة احصائية      
( في بعدي العلبقات الإيجابية مع 2.23القياسين القبمي والبعدي عند مستوى دلالة )

الآخرين وتقبل الذات والدرجة الكمية لمسعادة النفسية ، كما توجد فروق ذات دلالة احصائية 
اسين القبمي والبعدي عند مستوى بين متوسط درجات طالبات المجموعة التجريبية في القي

 ( في أبعاد الاستقلبلية والتمكن البيئي والتطور الشخصي والحياة اليادفة.2.24دلالة )
وذلك يدل عمى فاعمية برنامج التدريب عمى ميارات التفكير فوق المعرفي  في تنمية     

لمعرفي والشعور بالسعادة السعادة النفسية وابعادىا، حيث العلبقة الايجابية بين التفكير فوق ا
النفسية، فعندما ارتفعت ميارات التخطيط للؤىداف وارتفاع القدرة عمى التحكم والمراقبة 
والتقييم للؤفكار ساعد ذلك الفرد ان يشعر بتطور شخصيتو ويشعر بالاستقلبلية والتمكن 

ثم يشعر  البيئي، ويستطيع ان يحدد لنفسو اىداف جيدة يسعى لتحقيقيا ويتقبل ذاتو ومن
 بالسعادة النفسية.

ويرجع ذلك الى أن البرنامج اشتمل عمى أنشطة وأساليب متنوعة قدمت لمطالبات في عدة    
جمسات استمرت حوالي شيرين، بغرض تنمية ميارات إدارة التفكير لديين من خلبل التركيز 

( ، حيث ركزت التقييم –التحكم والمراقبة  –عمى ميارات التفكير فوق المعرفي )التخطيط 
بعض الجمسات عمى ملبحظة الافكار وصياغتيا وتعمم اليدوء اثناء التفكير والوعي 
بالمشاعر، وجمسات اخرى ىدفت الى تعمم خطوات ادارة التفكير من تحديد أىداف، والتمييز 
بين الافكار السميمة واليدامة وتعمم تصميم اليدف وصياغة الافكار ومراقبتيا وتقيميا ، 

 اخرى ىدفت الى تعمم ميارة طرح الاسئمة عمى الذات. وجمسات
;   Lyubomirsky  &Tukerm 4111وىذا يتفق مع العديد من الدراسات مثل )    

;  0240; عكاشة وايمان ضحا،    Luciano  &Algarabel ,0221;  0221الحارثي،
Benner, et .al., 2012  Bower, et. Al., 2013 ; ;Hill,2009  ;Extremera ,

et. al ,.0244 التي أوضحت العلبقة بين إدارة التفكير السعادة النفسية، كما أوضحت أن )
ىناك أثر كبير للبىتمام بميارات التفكير المعرفي عمى تنمية شعور الفرد بالسعادة النفسية 

 وتحقيق الذات وتطور الشخصية. 
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 ثامناً: نتائج الفرض الثامن ومناقشتيا:
الخامس عمى أنو )توجد فروق بين متوسطي درجات طالبات حيث ينص الفرض      

 -المجموعة التجريبية في القياس البعدي والتتبعي عمى أبعاد سمة ما وراء المزاج )الانتباه
التمكن  –الإصلبح( والدرجة الكمية ليا ، وعمى أبعاد السعادة النفسية )الاستقلبلية  -الوضوح
تقبل الذات(  –الحياة اليادفة  -يجابية مع الآخرينالعلبقات الا -التطور الشخصي -البيئي

 والدرجة الكمية ليا.(
ولمتحقق من صحة ىذا الفرض احصائياً تم استخدام اختبار )ت( لدلالة الفروق بين    

، وجاءت النتائج   T- test pairdمتوسطي عينتين لدلالة الفروق بين عينتين مرتبطتين 
 (:02) كما ىو موضح بالجدول التالي رقم

 (02جدول )
 قيم )ت( لمفروق بين متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية في
 القياسين البعدي والتتبعي عمى أبعاد السعادة النفسية والدرجة الكمية ليا

 قيمة "ت" القياس التتبعي القياس البعدي المتغيرات

الانحراف  المتوسط
 المعياري

الانحراف  المتوسط
 المعياري

 2.413 0.13 11.02 0.11 11.12 نتباه لممشاعرالا

 2.031 0.21 13.13 4.11 11.03 الوضوح لممشاعر

 0.241 4.41 01.32  2.11 03.22 الإصلبح لممشاعر

 2.111 3.33 440.12 1.41 443.13 الدرجة الكمية لما وراء المزاج

 2.401 4.11 31.12 4.11 12.02 الاستقلبلية

 4.230 4.11 31.03 4.32 31.13 التمكن البيئي

 2.242 4.11 31.12 4.11 12.02 التطور الشخصي

 2.223 1.13 31.13 1.11 31.12 العلبقات الايجابية مع الآخرين

 2.222 4.11 31.12 0.30 12.33 الحياة اليادفة

 2.311 3.12 31.12 3.11 31.22 تقبل الذات

 2.213 44.13 033.32 40.13 031.12 الدرجة الكمية لمسعادة النفسية

 يتضح من الجدول السابق ما يمي: 
عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات طالبات المجموعة التجريبية      

 -في القياسين البعدي والتتبعي في كل من سمة ما وراء المزاج وابعادىا )الانتباه لممشاعر



 صالى صلاح عنتر .د                                                         

 (001 ( 5105  ديضمبر،44مجلت الإرشاد النفضي، مزكز الإرشاد النفضي، العذد       

التمكن  –وابعادىا )الاستقلبلية إصلبح المشاعر(، والسعادة النفسية  -وضوح المشاعر
 تقبل الذات(. –الحياة اليادفة  -العلبقات الايجابية مع الآخرين -التطور الشخصي -البيئي
وىو ما يعني استمرار الطالبات المعممات في استخدام ميارات التفكير فوق المعرفي ،     

ذلك شعورىن بالسعادة مما أدى الى استمرار نمو وارتفاع سمة ما وراء المزاج لديين وك
النفسية، بعد انتياء البرنامج بمدة كافية، مما يدل عمى ان الطالبات الذين شاركن في 
يجابي فيسمة ما وراء المزاج  البرنامج قد اكتسبن فعلًب ميارات إدارة التفكير بشكل مؤثر وا 

طبيعية بعد والسعادة النفسية، بدرجة مكنين من الاستمرار في الاحتفاظ بيم في حياتيم ال
 انتياء جمسات البرنامج.

( التي اوضحت فاعمية Extremera ,et. al ,.0244وتتفق تمك النتيجة مع دراسة )    
برامج التفكير في تنمية القدرة عمى التحكم في الحالة المزاجية والشعور بالسعادة النفسية، بعد 

عمى الأثر الكبير والفعال  انتياء البرنامج لفترة زمنية تصل الى سبعة اسابيع، مما يدل
 لمبرنامج موضع الدراسة.

 خاتمت وتوصياث:
يتضح من الدراسة الحالية مفيوم إدارة التفكير بأنو ىو التفكير في التفكير، وىو ما يعرف    

عممياً بميارات التفكير فوق المعرفي، كما تبين العلبقة الإيجابية ذات الدلالة الإحصائية بين 
ن كل من سمة ما وراء المزاج والشعور بالسعادة النفسية، كما اتضحت تمك الميارات وبي

كذلك العلبقة الإيجابية ذات الدلالة الإحصائية بين سمة ما وراء المزاج والشعور بالسعادة 
النفسية، كما قدمت الدراسة برنامجاً لتنمية ميارات إدارة التفكير ، وعممت الدراسة عمي بيان 

في تطوير سمة ما وراء المزاج، وتحسين مستوى الشعور بالسعادة فاعمية ذلك البرنامج 
النفسية ، وفي ختام الدراسة وجدت الباحثة ضرورة لان تتضمن برامج إعداد المعممين 
والمعممات برامج أساسية لتنمية ميارات إدارة التفكير، التي تعمم معممي ومعممات المستقبل 

بدورىم التربوي عمى الوجو الأكمل ولن يكتمل  كيف يديرون أفكارىم ومن ثم كيف يقومون
ىذا الدور التربوي مع معمم لا يستطيع أن يتحكم في انفعالاتو ويسيطر عمى مشاعره 
وعواطفو وحالتو المزاجية ، فالمعمم غير القادر عمى ضبط انفعالاتو لا يؤتمن ردة فعمو في 

ة الملبئمة لمموقف التربوي المواقف التربوية ولن يتمكن من إصدار الاستجابة التربوي
والتعميمي ، كما ان تمكن المعمم والمعممة من ميارات إدارة التفكير تكسبيم وتحسن مستوى 
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الشعور بالسعادة النفسية لدييم، مما يولد لدى المعمم الدافعية نحو العمل في المجال التربوي 
ة المعمم والمعممة تبعث والتعميمي بشكل فعال ومؤثر في تلبميذه، ومن جية أخرى فإن سعاد

السعادة لدى التلبميذ مما يجعل العممية التعميمية تسير عمى نحو أفضل، فلب يمكن أن 
ننتظر من معمم يفتقد الشعور بالسعادة النفسية أن يقدم العمل التعميمي لتلبميذه بشكل ايجابي 

يعطيو، لذا توصي  يبعث عمى توليد المزيد من الدافعية لمعممية التعميمية ففاقد الشيء لا
الدراسة الحالية بضرورة وأىمية تضمين برامج تطوير إدارة التفكير وتنمية مياراتو فوق 
المعرفية لدى معممي ومعممات المستقبل في برامج إعداد المعمم، لتعدد الآثار الايجابية لتمك 

 البرامج.
من التوصيات  وفي ضوء ما اسفرت عنو نتائج البحث الحالي فإنو يمكن تقديم مجموعة

 التالية:
 بحث فاعمية برامج التفكير عمى درجة الدافعية لمتعمم لدى الطلبب. -
دراسة أثر برامج التفكير في حل مشكمة العنف داخل المدارس من خلبل علبقتيا وتأثيرىا  -

 عمى سمة الغضب لدى المعمم والطالب.
دارتو عمى العديد من الا - ضطرابات السموكية والاجتماعية دراسة فاعمية برنامج التفكير وا 

 لدى التلبميذ بمختمف الصفوف الدراسية.             
 

 
 
 

.  
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 :المزاجع
 أولًا: مراجع بالمغة العربية:

، الطبعة الاولى، عالم الكتب، التفكير من منظور تربوي(. 0223ابراىيم، مجدي عزيز)  .4
 القاىرة.

قائم عمى اسموب المحاكاة لتنمية  (. برنامج تقني0221أبو السعود، ىاني اسماعيل) .0
بعض ميارات التفكير ما وراء المعرفي في منياج العموم لدى طمبة الصف التاسع 
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(. فاعمية استخدام استراتيجيات ما وراء المعرفة في 0240الاحمدي، مريم محمد عايد ) .1
رفي لدى طالبات تنمية بعض ميارات القراءة الابداعية وأثره عمى التفكير فوق المع

، جامعة الإمارات العربية المتحدة ، المجمة الدولية للؤبحاث التربويةالمرحمة المتوسطة، 
 .430-404، ص 30العدد 

، ترجمة رنا داوي، الطبعة الاولى، السعادة: مفاتيحيا وخباياىا(:0221بريجز، دينس ) .3
 دار الكتاب الجامعي، القاىرة.

(. مستوى التفكير ما وراء المعرفي 0244لبء الدين )الجراح، عبد الناصر وعبيدات، ع .1
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 ،رسالة ماجستيرميارات التفكير ما وراء المعرفي في القراءة لدى طلبب المرحمة الثانوية، 
 كمية التربية، جامعة ام القرى.
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(. مستوى الحاجة الى المعرفة والتفكير ما وراء 0244الحموري، فراس و أبو مخ، احمد ) .1
مجمة جامعة النجاح للؤبحاث ي لدى طمبة البكالوريوس في جامعة اليرموك، المعرف

 .1، العدد 03)العموم الانسانية( المجمد 
(: ىل الاذكياء وجدانيا أكثر 0221الخضر، عثمان حمود والفضمي، ىدى مموح) .42

 . 01-4، ص 0، العدد33سعادة، مجمة العموم الاجتماعية، المجمد 
استخدام استراتيجية ما وراء المعرفة في تدريس (: أثر 0221خطاب، محمد ) .44

الرياضيات عمى التحصيل والتفكير الإبداعي لدى تلبميذ الحمقة الثانية من التعميم 
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اكتساب طمبة المرحمة الثانوية في محافظة جرش لميارات التفكير ما وراء المعرفي 
المجمة الدولية التربوية وعلبقتيا بمتغير الجنس والتخصص الأكاديمي والتحصيل، 
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(. رصد بعض ميارات التفكير ما وراء المعرفية 0221الزعبي، عمي محمد عمي) .43

ساسية العميا في الاردن المستخدمة من قبل معممي الرياضيات وطمبتيم في المرحمة الأ
، العدد الثاني، ص 01، المجمد مجمة جامعة دمشقفي أثناء حل المسائل اليندسية. 

333 -334. 
(. فنيات العلبج المعرفي السموكي، مقالات نفسية 0241الزعبي، ابتسام عبد الله ) .41

 وسموكية عمى موقع أطفال الخميج ذوي الاحتياجات الخاصة.
(. الصداقة والسعادة في فمسفة مسكويو الأخلبقية ، 0221الزغبي، فتحي محمد ) .41

، جامعة المنوفية، العدد الخامس والستون ابريل، القاىرة، ص مجمة بحوث كمية الآداب
414-041. 
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(: السعادة وعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية: دراسة ارتقائية 0224سالم، سيير محمد) .41
قسم الارشاد النفسي، معيد الدراسات ، مقدمة ل رسالة ماجستيرارتباطية مقارنة، 

 والبحوث التربوية، جامعة القاىرة.
الحالة وعلبقتيا بالسموك -(. خبرة ما وراء المزاج : السمة0240سعد، سعد محمد ) .41

كمية الآداب،  ،رسالة دكتوراهالعدواني لدى طلبب المرحمة الثانوية بمدينة الرياض، 
 جامعة نايف العربية لمعموم الأمنية.

(. الانتباه المتمركز حول الذات وعلبقتو بما وراء المزاج 0244اتو، غادة محمد )شح .02
 ، كمية التربية، جامعة الزقازيق. رسالة ماجستيرلدى طمبة جامعة الزقازيق، 

(. ماوراء المزاج وعلبقتو بمركز التحكم واتخاذ القرار 0221الشويقي، ابوزيد سعيد ) .04
، 31بالزقازيق، العدد مجمة كمية التربية المدارس. وسنوات الخبرة لدى عينة من مدراء 

 .313 -304ص 
(. اثر الارشاد بأسموب قطع الافكار في 0243صادق، سالم نوري ونوري، مروة سالم ) .00

، 41، العدد مجمة آداب الفراىيديخفض اضطراب النوم لدى طالبات جامعة ديالي، 
 .031-001ص 

يمان، الذيب، سماح احمد، عباس، سوسن عبد الخالق، احمد محمد، الشطي، تغريد سم .03
(: 0223حبيب، احمد، شيماء يوسف، الثويني، نادية محمد والسعيدي نجاة غانم )

 مجمة الدراساتمعدلات السعادة لدى عينات مصرية مختمفة في المجتمع الكويتي، 
، المجمد الثالث عشر، العدد الرابع، تصدر عن رابطة الاخصائيين النفسين، النفسية
 .140-314ص 

(: العوامل 0244عبد الخالق، احمد محمد و كاظم، عمي ميدي و عيد، وغادة خالد ) .01
المنبئة بمستويات بعض الاعراض الاكتئابية لدى عينتين من الاطفال والمراىقين في 

: 413، العدد الثالث والرابع، ص 01، المجمد مجمة جامعة دمشقالكويت وعمان، 
034. 

(: السعادة النفسية وعلبقتيا ببعض المتغيرات 0221المقصود)عبد الوىاب، اماني عبد  .03
، العدد مجمة البحوث النفسية والتربويةالنفسية لدى عينة من المراىقين من الجنسين، 

 .321-031الثاني، ص 
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(: 0223العتوم، عدنان; علبونة، شفيق; الجراح، عبد الناصر وأبو غزال، معاوية) .01
، الطبعة الاولى، دار المسيرة، عمان، الاردن، ص طبيقعمم النفس التربوي النظرية والت

034- 012. 
، دار تنمية ميارات التفكير نماذج نظرية وتطبيقات تربوية(: 0221العتوم، عدنان ) .01

 المسيرة، الاردن.
(. الذكاء الانفعالي وعلبقتو بالميارات الاجتماعية وأنماط 0244العموان، احمد ) .01

وء متغيري التخصص والنوع الاجتماعي لمطالب، التعمّقمدى طمبة الجامعة في ض
 .411-403، ص 0، العدد1، مجمدالمجمة الأردنية في العموم التربوية

(. الشعور بالسعادة  وعلبقتو ببعض السمات الشخصية 0224العنزي، فريح عويد) .01
-334(، ص 44)3، مجمة كمية التربيةدراسة ارتباطية مقارنة بين الذكور والاناث، 

311. 
(. فاعمية برنامج تدريبي في تنمية 0240شة، محمود فتحي، ضحا، ايمان صلبح)عكا .32

ميارات ما وراء المعرفة في سياق تعاوني عمى سموك حل المشكمة لدى عينة من 
، 3، المجمد الثالث ، العدد المجمة العربية لتطوير التفوقطلبب الصف الأول الثانوي. 

 .433 -421ص 
السعادة بين عمم النفس الايجابي والصحة (: 0221الفنجري، حسن عبد الفتاح ) .34

 مؤسسة الاخلبص لمطباعة والنشر، القاىرة. النفسية،
مقياس سمة ما وراء المزاج (. 0221كفافي، علبء الدين والدواش فؤاد ) .30

 مكتبة الأنجمو المصرية، القاىرة، مصر. ،لممراىقين والراشدين
(. 0221ترجمة محمودعيد مصطفى )كوروين، بيرني، رودل، بيتر، بالمر، ستيفين  .33

، دار ايتراك لمطباعة والنشر والتوزيع، القاىرة، ص العلبج المعرفي السموكي المختصر
03- 30. 

الحالة( والغضب  –(. خبرة ما وراء المزاج ) السمة 0242الدواش، فؤاد محمد ) .31
 .3، العدد ةالمجلة المصرية لعلم المراهقالكمينكي لدى عينة من المراىقين والراشدين، 

إدارة التفكير"فكر بطريقة مختمفة فكر بقوة. حقق مستويات (. 0244ماري جيو. لور) .33
 .الطبعة الثالثة، المممكة العربية السعودية: مكتبة جرير.جديدة من النجاح"
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(. سيكولوجية السعادة. ترجمة فيصل عبد القادر يوسف 4113مايكل، أرجايل) .31
افية شيرية يصدرىا المجمس الوطني لمثقافة ومراجعة شوقي جلبل، سمسمة كتب ثق

 .11-03، ص عالم المعرفةوالفنون والآداب، الكويت: 
(. تقنين قائمة السعادة الحقيقية عمى عينات من البيئة 0240معمرية، بشير ) .31

 .430-404، ص 33-30، العدد مجمة شبكة العموم النفسية العربيةالجزائرية، 
ة الحياة وعلبقتيا بالذكاء الانفعالي وسمة ما وراء (. جود0240منصور، السيد كامل ) .31

الزقازيق، العدد  مجمة كمية التربية المزاج والعوامل الخمسة الكبرى في الشخصية والقمق،
31. 

(. أثر برنامج تدريبي لتنمية التفكير الرياضي في تحصيل 0240نجم، خميس موسى) .31
، العدد 01، المجمد ة دمشقمجمة جامعطمبة الصف السابع الاساسي في الرياضيات. 

 .341 -114الثاني، ص 
(: السعادة وعلبقتيا ببعض 4113النيال، مايسة احمد وعمي، ماجدة خميس ) .12

، مجمة عمم النفسالمتغيرات النفسية والشخصية لدى عينة من المسنين والمسنات، 
 ، القاىرة، الييئة المصرية العامة لمكتاب.31العدد 
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The effectiveness of thinking management program for 

developing Meta-Mood Trait and improving pre-service 

teachers ’psychological well- being self-feeling level 
    

Abestract: 
    The aim of this study is to find a relationship between thinking 

management skills (metacognitive thinking skills) with Meta-Mood Trait and 

psychological well- being  self-feeling level , and it also aimed to find the 

effectiveness of the program on the development of thinking management in 

the development of Meta-Mood Trait in improving pre-service teachers’ 

psychological self-feeling level well- being 

 . The study prepared a program for the development of management 

thinking skills. The tools of the study have been applied on a sample (N=335) Post 

Graduate students (Diploma program in Education). 
    The linking comparative approach has been used to find a correlation between 

research variables, also The quasi-experimental approach has been used to examine 

the effectiveness of the program management thinking In the development of 

Meta-Mood Trait in improving pre-service teachers’ psychological well- 

being  self-feeling level  
 The most important results of the study are: 

 There were statistically significant positive correlation between 
management thinking (Metacognitive Thinking skills) with Meta-

Mood Trait and self-feeling psychological Well-Being. 

 There were statistically significant positive correlation between Meta-

Mood Trait and self-feeling psychological Well-Being level. 

 The effectiveness of the program on the development of 

management thinking on the development of Meta-Mood Trait and 

improving the level of self-feeling psychological Well-Being among 

students in the experimental group compared to the control group and 

among students ‘results in pre-test and post-test was in favor of the 

experimental group which  showed the impact of the transmission of 

learning for the students after the program . 

The effectiveness of the program was clear when it stopped as the results 

of the follow-up test and posttest comparison showed lack of  or no 

differences between the two measurements of students in the 

experimental group 


