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 شكز وعزفان 

 ىٔ، ششٝل لا ٗزذٓ الله ئلا ئىٔ لا أُ ٗأشٖذ عيطأّ، ٗػظٌٞ ٗخٖٔ تدلاه ٝيٞق زَذًا لله اىسَذ

 اىؼقذ تٖا ذسو صلاج ٍسَذ ٗصفٞٔ  ّثٞٔ ػيٚ الله ٗصيّٚ ٗسع٘ىٔ، الله ػثذ ٍسَذًا أُ ٗأشٖذ

 تٖا ٗذُٖ٘ اىضشس تٖا ٗذضٝو  اىشغائة تٖا ٗذْاه اىس٘ائح تٖا ٚٗذقض اىنشب تٖا ٗذْفشج

 .. اىؼاىَِٞ سب ٝا ػْا تٖا ٗذشضٚ ٗ ذشضٞٔ صلاج اىصؼاب الأٍ٘س

  ٗآخشا أٗلا  لله فاىسَذ تالإزغاُ ػيْٞا ٍّْٗٔ ٗذٞغٞشٓ الله تفضو اىؼَو ٕزا ذٌ ٗقذ اُٟ تؼذ أٍا

 محمد" "حامق الأعرار تاىشنش ّٗخص يْٞاػ ٗزق فضو ىٔ ماُ ٍِ ىنو اىدضٝو تاىشنش ّٗرقذً

 ٗأخ٘دٕا، ص٘سج أزغِ فٜ  اىؼَو ٕزا ىٞنُ٘ ىْا ٗذ٘خٖٞٔ ٍزمشذْا ػيٚ الإششاف قث٘ىٔ ػيٚ

  ػْا الله خضآ ػيْٞا ٝثخو ىٌ أّٔ الله ّٗشٖذ ، ػيَْا فٜ ىْا ّفغ فٞٔ ٍا ػْٔ ٗأخزّا ٍْٔ ذؼيَْا ٗقذ

 اىرذسٝثٜ اىثشّاٍح ترسنٌٞ   ذنشٍ٘ا اىزِٝ اىرسنٌٞ حىيدْ ٗاىؼشفاُ تاىشنش ّرقذً ٗمزىل ، خٞش مو

  اىؼاً، ط٘اه ٗشٞقّح ٕاٍح تذسٗط أٍرؼرْا اىرٜ ٍؼيَرْا انزهزة" قزيصاث" الأعرارج سأعٌٖ ٗػيٚ

 ٝثخي٘ا ىٌ خَٞؼٌٖ "،عادل بهعزبيٗ" "انجيلاني عمارة بهٗ" محمد" عزڤىب" الأعرار ٗمزىل

 اىَصيسح سئٞظ ٗاىغٞذ خٞشج اىغٞذج ّْغٚ أُ ،دُٗ فٌٖٞ الله تاسك خٖذ أٗ ت٘قد ػيْٞا

 ٗطٞة  اعرقثاىٌٖ زغِ ػيٚ ّشنشٌٕ عّ٘اىغاص ٍإعغح  فٜ ٍؼٌٖ ػَيْا  اىزِٝ ٗالإطاساخ

 اىؼَو طاقٌ ٗماٍو اىرذسٝة ػَيٞح ىغٞش ٍؼِٞ خٞش ىْا ماّ٘ا فقذ اىرشتص فرشج ط٘اه ىْا ٍؼاٍيرٌٖ

 ػيْٞا ٝثخو ٗىٌ ٗاىرشدٞغ تاىذػاء ذّاٗعاّ ٍؼْا ٗٗقف عاػذّا ٍِ ىنو ىََرْاخ ٗئّْا ْٕاك،

ميٖا  اىذساعٞح ٍغٞشذْا ٗفٜ اىؼٞادٛ اىْفظ ػيٌ فٜ أعاذزذْا ٍِ ٗدسّعْا ػيَْا ٍِ ٗىنو  تاىْصر

 ٗٝثاسك اىدضاء خٞش ٝداصٌٖٝ أُ الله ّٗغأه...  ّٗشنش ىدْح اىَْاقشح ىقث٘ه ٍْاقشح ٕزٓ اىَزمشج

 .. ٝااااسب ػيَا ٗصدّا ْٝفؼْا ٍا ٗػيَْا ػيَرْا تَا ئّفؼْا اىيٌٖ اىخراً ٗفٜ ،  فٌٖٞ أخَؼِٞ

 

 

 



 

 إىداء
 الحمد لله الذي أنعم وتفضل  ......   رب الوجود الرحيم ومسبغ النعم الكريم    

 إلى من بدأت بإقرأ رسالتو  ودعى للعلم أمتو ... إمام المرسلين وخاتم النبيين 
 سيدي رسول الله صلى الله عليو وسلم

وح عماد البيت وقوتو ، حامي أسوار قلبي وبراءة طفولتي ، مصدر عزتي إلى حبيب الر    
وفخري ، وأمان خوفي  أبي الذي يحيطني بالرعاية والحفظ أسأل الله أن يديمك تاجا 

 على رؤوسنا وأساسا متينا لبيتنا .
 أبي عبد الحكيم 

بي ، جنتي إلى حبيبة الروح باسمة المحيا و وملاذ أسراري وباعثة  السرور في قل   
وأماني ، أمي صاحبتي التي ما رضيت أما ولا أختا ولا رفيقة سواىا ..حفظك الله من كل 

 سوء ومنّ عليك بالصحة والعافية .. 
 أمي ستي خليف 

إلى من شد الله بهم أزري وآمن بهم وحدتي وجعلهم بساتين فرح تحفني ، أختي    
ء قلبي وروحي بلقاسم وعبد الرشيد الكبرى  فضيلة حبيبة قلبي وصديقتي ، إخوتي أحبا

 ، عبد الباسط ومحمد حفظكم الله جميعا لي .
إلى رفيقة درب العلم مؤنسة الرحلة بشرى طيبة القلب رقيقة الملامح وسليمة الطوية    

أسأل الله أن يرزقك من الخير الكثير وأن يبارك في صحبتنا وأخوتنا إلى يوم الدين ، 
للواتي أحبهن قلبي بصدق وفي وجو الله أسأل الله لكم ولكل الصديقات والأخوات ا

 التوفيق جميعا وأن يجمعنا الله على خير في جنة الفردوس الأعلى ...
وأخيرا أىدي ىذا العمل لكل من أحبني و أحببتو في الله ولم يسعني ذكره في ىذا    

 المقام ...
 انزميساء



 

 : إىداء

 

عي إلا بفضلو، بفضل من الله وتوفيقو والصلاة الحمد لله الذي ما تم جُهد ولا ختم س
 الله عليو وسلم وعلى آلو وصحبو أما بعد: ىوالسلام على خير الأنام محمد صل

 حفظهما الله أىدي عملي ىذا إلى والديّ 

 ..فيهاوالأمان أمي الحبيبة أطال الله في عمرىا وبارك  ءالدفإلى نور حياتي ومصدر 

ك تاجا على رؤوسنا وأدام مداأبي الغالي حفظك الله و إلى شمعة البيت وحبيب قلبي أ
 عليك الصحة والعافية .

  إلى من تربطني بهم أسمى علاقة  في الوجود إخوتي : جواد ومحمد. 

 امتفاىم اإلى رفيقة دربي والأولى في تشجيعي رميساء  التي تشاركنا معا العمل وكنا ثنائي
 .أدعو الله أن يبارك صداقتنا  ، اللهبفضل 

 إلى كل من كان لهم أثر على حياتي .

 .... تخرجي رسالة أىدي إلى كل من أحبهم قلبي

 

 

 أمينة بشرى

 



 

 

 الممخص : 

كانت ىذه الدراسة كمحاولة منا لمكشؼ عف مدى فعالية برنامج تدريبي قائـ عمى ميارات التفكير الإيجابي      

: از بتصميـ برنامج تدريبي قائـ عمى الميارات التاليةفي رفع مستوى الفاعمية الذاتية لدى عماؿ مؤسسة سونالغ

، التوقع الإيجابي ، القيادة الذاتية لمتفكير وتحقيؽ الأىداؼ والضبط الإنفعاليميارة الحديث الإيجابي لمذات

شكلبت ، حؿ الملآخريف ، تقبؿ المسؤولية الشخصية، التقبؿ الإيجابي للئختلبؼ عف ا، المرونة الإيجابيةوالتفاؤؿ

تخاذ القرارات  وتـ الإعتماد عمى منيجيف في ىذه الدراسة : المنيج العيادي والمنيج شبو التجريبي  و تطبيؽ  وا 

البرنامج التدريبي عمى عينة تمثمت في خمسة حالات يعمموف في مصالح مختمفة مف مؤسسة سونالغاز مع تطبيؽ 

(، وقد توصمت 2016)اس الفاعمية الذاتية بدرية محمد ( ومقي2015مقياس التفكير الإيجابي مف إعداد أسميـ )

الدراسة إلى وجود فروؽ بيف متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي لمتفكير الإيجابي 

الإيجابي  والفاعمية الذاتية لصالح القياس البعدي وقد أثبتت النتائج أف لمبرنامج التدريبي القائـ عمى ميارات التفكير

 .فعالية في تنمية الفاعمية الذاتية لدى عماؿ مؤسسة سونالغاز 

 جابي ، الفاعمية الذاتية .ميارات التفكير الإي  :الكممات المفتاحية
Summary:  

  This study aimed to investigate the effectiveness of a training program based on positive thinking 

skills in enhancing self-efficacy among workers at Sonelgaz Corporation. The training program was 

designed to focus on the following skills:positive self-talk, self-leadership in thinking and goal 

achievement, emotional regulation, positive anticipation and optimism, positive flexibility, positive 

acceptance of differences, personal responsibility, problem-solving, and decision-making. The study 

adopts two methodologies: 

    clinical  and  quasi-experimental approaches. The training program was implemented on a sample 

consisting of five individuals working in various departments of Sonelgaz Corporation,using the 

Positive Thinking Scale developed by ASleem (2015) and the Self-Efficacy Scale by Badria 

Mohamed(2016). 

   The study found significant differences between the pre-test and post-test mean scores of the 

experimental group in both positive thinking and self-efficacy measures, favoring the post-test 

assessment. The results demonstrated the effectiveness of the training program based on positive 

thinking skills in enhancing self-efficacy among workers at Sonelgaz Corporation. 

    

Keywords:  Positive thinking skills, self-efficacy. 
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6 

 مقدمة:
ييدؼ عمـ النفس الإيجابي إلى دراسة العوامؿ التي تؤدي إلى تحسيف جودة الحياة 
وزيادة المشاعر الإيجابية  والرضا والتي تؤثر عمى الصحة النفسية والجسدية ككؿ  كما 

مف الأدوات والتقنيات لتعزيز عوامؿ  يعتمد عمماء النفس الإيجابي عمى  مجموعة متنوعة
القدرة عمى التكيؼ والتأقمـ مع المشكلبت والضغوط التي يمر بيا الفرد في حياتو بشكؿ 

يو عممية تفكير تعتمد عمى توجيو فعاـ ويعتبر التفكير الإيجابي مف بيف ىذه العوامؿ 
يجاد الحم لى الجوانب الإيجابية والمشرقة في الحياة،إالانتباه  لممشكلبت  المناسبةوؿ وا 
ويشير البحث في عمـ النفس الإيجابي ، وتغيير النظرة السمبية إلى نظرة إيجابية المختمفة،

 إلى أف التفكير الإيجابي يمكف أف يساعد عمى تحسيف المزاج والشعور بالسعادة والرضا،
لإنتاجية وزيادة ا عمى تحسيف الصحة النفسية والعقمية والجسدية، ويمكف أف يساعد أيضا

ويعرؼ التفكير  ومواجية الصعوبات، والإبداع وتحسيف العلبقات الإجتماعية والعائمية
وبذلؾ يكوف  الإيجابي بأنو عممية عقمية تيدؼ إلى تحويؿ التفكير السمبي إلى إيجابي،

عمى إيجاد الجوانب  يعتمد ذلؾ و  للؤفراد تأثير إيجابي عمى صحتيـ وحياتيـ بشكؿ عاـ
ويعتقد  ف الأمور والتوقؼ عف التفكير السمبي والانغماس في اليموـ والأحزا الإيجابية في

 توفيق يشير لمحياة السعيدة والناجحة   العالـ سميجماف بأف التفاؤؿ والإيجابية تمثؿ الأساس
 من غيره إلى يضاف آخر مصطمح مجرد ليس الإيجابي التفكير بأن( 2009) زايد

نماو  فقط العصري التفكير أساليب من جديدا أسموبا ولا المصطمحات  حياة إلى الطريق هو ا 
 هو بل والنجاح، التقدم مستويات أعمى عن بديلا ترضى لا التي لمذات ومعيار ناجحة

 الطاقات توظيف من يمكن عممي برنامج وهو الأوهام، عن الحقائق يميز الذي الإختيار
ثراء والإتجاهات القدرات تنمية طريق عن هدافالأ من المزيد تحقيق لأجل الكامنة  وا 
 (4: 2013 ، الرحمان عبد علا).  ونجاحا فاعمية أكثر لتصبح المواقف



 مقدمة
 

 

0 

تؤكد دراسات أخرى عمى أف التفكير الايجابي يمكف أف يساعد في  وفي ىذا الصدد
لذلؾ فإنو يمكف أف يصبح  مقاومة الاكتئاب والقمؽ والتوتر وغيرىا مف المشاكؿ  النفسية

لدراسات  عمى أف العديد مف ا شارتقد أو  لمفرد ابي أسموب حياة صحي ومفيدالتفكير الايجا
ليـ يمكف  لومف خلبلأنو   التفكير الإيجابي لو تأثير كبير عمى الأفراد في مجاؿ العمؿ

أظيرت أف العامميف  2015 دراسة أجريت عاـ تحقيؽ المزيد مف الإنجازات والنجاح  ففي 
ابي يتمتعوف بمزيد مف السعادة والرضا في العمؿ ويحققوف الذيف يتمتعوف بالتفكير الإيج

أف التفكير الإيجابي   2017عاـ خرىدراسة أ أظيرتو  ، الإنتاجيةمستويات أعمى مف 
فإنو  لذلؾ يساعد الأفراد عمى تحسيف ميارات الاتصاؿ والتفاعؿ الاجتماعي في مكاف العمؿ

حسيف العلبقات الاجتماعية بيف الزملبء وت عمى تحسيف مستويات الإنتاجية والإبداع ،يعمؿ 
 .التغيرات في مكاف العمؿ مختمؼ  مستويات الاستجابة والتعامؿ مع ويرفع والمدراء،
الفاعمية الذاتية قدرة الفرد عمى تحديد أىدافو وتحقيقيا بما يتوافؽ مع موارده  تمثؿو  
نتاجيتووتساعده في تحسيف عممو و  وقدراتو،  رفع أىدافياف بيف وم الحياة مجالات في ا 
الإحساس  تحقؽ كما  الثقة بالنفسز وتعزي والتركيز عمى المياـ الميمة، ،الآداء  مستوى

لتوفير التخطيط والتنظيـ لإنجاز المياـ  استخداميا بالإنجاز والتوازف النفسي ويمكف  
مكف  فيـ وي ،الابتكار والإبداع مف خلبؿ استكشاؼ الأفكار والخيارات زيادةلفعالة و بطريقة 

الفاعمية الذاتية عمى أنيا القدرة عمى التحكـ في التفكير والسموؾ بيدؼ تحقيؽ الأىداؼ 
وقد قامت العديد مف الدراسات العممية بدراسة ،  ومواجية التحديات في الحياة بشكؿ فعاؿ

مف بيف الدراسات الشييرة في ىذا  و الفاعمية الذاتية وتأثيرىا عمى مختمؼ جوانب الحياة
مف خلبؿ إيجاد  رىاحيث تـ اختبا ،1977عاـ  (Bandura) "باندورا"دراسة  لمجاؿ،ا

 علبقة بيف الأفراد الذيف يعتقدوف بالقدرة عمى النجاح في مواجية مشكلبتيـ في الحياة،
وجدت الدراسة أف و  مية ذاتيـ في التعامؿ مع الصعوباتاعوالأفراد الذيف لا يعتقدوف بف

 بالفاعمية الذاتية ينجحوف في التأقمـ مع الصعوبات بشكؿ أفضؿ،الأفراد الذيف يعتقدوف 
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وىناؾ دراسة أخرى شممت  ولا يعانوف مف الإحباط بسيولة ويتمتعوف بصحة نفسية ،
وتوصمت إلى أف الشباب الذيف لدييـ فاعمية ذاتية أقوى يتمتعوف بنظرة أكثر  المراىقيف،

فإف الدراسات تشير إلى   بشكؿ عاـو ضؿ ويتمتعوف بصحة نفسية أف إيجابية حياؿ الحياة،
ويمكف تحسينيا   أف الفاعمية الذاتية ليا تأثير إيجابي عمى الحياة النفسية والاجتماعية،

 ) ( Badura,A.1997 .بالتدريب والتطوير
تشير أغمب الأبحاث إلى وجود علبقة إيجابية بيف الفاعمية الذاتية والتفكير كما 

عمى التعامؿ مع التحديات والصعاب الفرد  ةية الذاتية تتعمؽ بقدر فالفاعم  الإيجابي لمعماؿ
يشير التفكير الإيجابي إلى القدرة عمى التفكير بشكؿ  ومف ناحية أخرى، بطريقة فعالة

واستخداـ الأفكار والتصورات الإيجابية لتعزيز الحالة  إيجابي حتى في الظروؼ الصعبة،
ويمكف أف يؤدي التفكير الإيجابي إلى زيادة الفاعمية   ةالمزاجية والتأثير عمى النتائج المرجو 

مف خلبؿ تعزيز ثقتيـ بقدرتيـ عمى تحقيؽ الأىداؼ والتعامؿ مع التحديات  الذاتية لمعماؿ،
مف خلبؿ تحسيف  أف تساعد العماؿ عمى تطوير التفكير الإيجابي، ليايمكف  وكذلؾ بفعالية

ويمكننا القوؿ بأف ىاذيف  عمى الايجابية قدرتيـ عمى التعامؿ مع الصعوبات والحفاظ 
ويمكف أف  يجابيةاالآخر بطريقة كؿ منيا عمى  يؤثر و  مترابطيف فيما بينيما  ف يالمتغير 

يتحقؽ ذلؾ مف خلبؿ تنمية ميارات الفاعمية  الذاتية وتحفيز التفكير الإيجابي عند العماؿ 
مما يؤدي إلى زيادة  لطاقة والحماس،وزيادة ابالذات تحسيف مستوى التفاؤؿ والشعور بالثقة ب

ومف الجدير بالذكر أف التفكير الإيجابي يمكف تعممو وتحسينو الوظيفة  في الآداءالإنتاجية و 
عف طريؽ التدرب عمى ميارات واستراتجيات نذكر منيا ميارة الحديث الايجابي لمذات 

تخاذ القرارات   وميارة القيادة الذاتية لمتفكير وميارة الضبط الإنفعالي وميارة حؿ المشكلبت وا 
وكميا ميارة التقبؿ الإيجابي لمذات وميارة المرونة الإيجابية و ، ميارة المسؤولية الشخصية 

 لتحسيف الحالة المزاجية والصحية العامة، في التفكير الإيجابي  أساسية تمثؿ أبعاد 
العديد مف الدراسات وىناؾ  وزيادة الفاعمية الذاتية وتشجيع النمو الشخصي والاجتماعي
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كدراسة  أجرتيا   دائيـ في العمؿآالفاعمية الذاتية لمعماؿ وأثرىا عمى درست والأبحاث التي 
وجدت أف العماؿ الذيف يثقوف بقدراتيـ الشخصية ويعتقدوف أنيـ يستطيعوف  :جامعة ىارفارد

فاعمية و تاجية في العمؿ ويكونوف أكثر إن متفوقا   يقدموف أداء تحقيؽ الأىداؼ المطموبة،
لتنمية  برنامج تدريبي تصميـومف ىنا ونظرا لأىمية ىاذيف المتغيريف ارتأينا ضرورة  

وقد تـ تنفيذ البرنامج لرفع مستوى فاعميتيـ الذاتية لدى العماؿ  الإيجابي ميارات التفكير
ومستوى   بنجاح وحقؽ نتائج ممموسة في تحسيف قدرة العماؿ عمى التفكير الايجابي

مما ساعد عمى  وقد تـ تقديـ المحاضرات والنشاطات بشكؿ واضح ومنظـ،عمية الذاتية الفا
 يالتالأنشطة التطبيقية إلى  بالإضافة  الفيـ الجيد لأىداؼ البرنامج التدريبي وتحقيقيا 

تجربة  إيجابية ومفيدة  فكانت  في تعزيز الميارات التي تـ تعمميا في البرنامج كانت مفيدة
 .بشيادة المتدربيف وذلؾ لمغاية

البرنامج المقترح القائـ عمى ميارات  استكشاؼ تأثيرإلى  وتيدؼ الدراسة الحالية 
عينة  لدىإلى تحسيف مستوى الفاعمية الذاتية  التي نسعى مف خلبلياالإيجابي  التفكير
 وكذلؾ تحديد العوامؿ التي قد تؤثر عمى فعالية البرنامج وتقييـ رضا المشاركيف الدراسة،

 لى المزيد  مف المعمومات والحقائؽ عف التفكيرإشارة ىميتو في الإأفيما تكمف  وتوصياتيـ ،
الإيجابي في تنمية  وكذا التعريؼ بأىمية استخداـ ميارات التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية

ت الفاعمية الذاتية و زيادة وعي العماؿ والقائميف عمى التسيير بضرورة التدريب عمى ميارا
وتحفيزىـ عمى استخداميا في والإستراتيجيات المختمفة التفكير الإيجابي مف خلبؿ التقنيات 

التأكيد عمى الدور الذي يمعبو التفكير كذا و  ،دائيـآالمواقؼ الصعبة  والتحديات التي تعرقؿ 
الإيجابي في فاعمية الذات  والذي انعكس بشكؿ إيجابي عمى المعتقدات المعرفية  لمعماؿ 

 .عامةمجاؿ العمؿ بصفة خاصة وفي أسموب الحياة بصفة  في
وقد جاءت  فكرة إختيار ىذا الموضوع إنطلبقا  مف حاجة العماؿ لخدمات التدريب 

يشيدونيا في بيئة العمؿ المشحونة بالضغوطات والقمؽ في ظؿ كثرة الضغوطات التي 
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تجاوز مختمؼ  وضرورة مساعدتيـ عمىوالطاقة السمبية والإجياد النفسي والجسدي 
المشكلبت وذلؾ عف طريؽ تقديـ الخدمات التدريبية بغية تنمية ميارات التفكير الإيجابي 

ف ننسى الدور الذي تمعبو البرامج التدريبية في تحسيف مستوى الأفراد في كؿ أدوف ـ ، لديي
ما مستوى الفاعمية الذاتية ك المتمثؿ في  السعي لتحسيف  المجالات وخاصة في ىذا البحث

 يساىـ في إثراء البحث العممي  في ىذا المجاؿ مف خلبؿ معالجة ىذا الموضوع .
  :فصوؿ كالتالي أربعةشممت دراستنا  وقد 

  :الفصل الأول
ومكوناتو وأىـ   مفيومو يضـ ىذا الفصؿ التفكير الإيجابي مف خلبؿ التطرؽ إلى 

ثـ  مراحمو ده بالإضافة إلى ذكر ىـ نظريات التفكير الإيجابي و أبعاأأنواعو ، كما تناولنا 
المستخدمة وتـ الإشارة إلى استراتجيات  عرض  مفصؿ لأىـ ميارات التفكير الايجابي
 .يووسمات التفكير الإيجابي وأبرز العوامؿ المؤثرة ف

 
 : الفصل الثاني
ومكوناتيا يا ىذا الفصؿ الفاعمية  الذاتية مف خلبؿ التطرؽ إلى مفيوم يضـ

 وتوقعات وكذا أبعاد  ومصادر ياىـ النظريات المفسرة لأنواعيا و أ ومحدداتيا وعرض
ىا ثار آرض عىـ سمات وخصائص الفاعمية الذاتية و أو  قياالفاعمية الذاتية واستراتجيات تحقي

 .ييا خيرا العوامؿ المؤثرة فوأ
 

 : لمدراسة العام الاطار
بالإضافة إلى  ، عيةتساؤلاتيا الفر وتحديد فيو صياغة الإشكالية وعرضيا تـ  قدو   

 لكلب المتغيريف.  تحديد مفاىيـ الدراسة والتعاريؼ الإجرائية
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 :ثالثالفصل ال
حيث تـ التطرؽ إلى  لعرض الإجراءات المنيجية لمدراسة، خصصناهو  
الاستطلبعية بما فييا مف منيج وعينة البحث ومواصفاتيا والمجاؿ الزماني  الدراسة

 .  دوات المستعممة فيياخيرا  الأأوالمكاني لمدراسة و 
 

 :رابعالفصل ال
التعميؽ عمى نتائج   وأىـ النتائج التي توصمنا إلييا، لعرض ىذا الفصؿ خصص 

النتائج المتحصؿ تفسير ومناقشة تحميؿ و و  كؿ مف القياس القبمي والبعدي لكلب المتغيريف
 عمييا.
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 تمييد :

، لكف ما يجعؿ صحتنا النفسية تتدىور  كمنا نمر بمواقؼ صعبة وربما تكوف متشابية
ليس الموقؼ ذاتو إنما تفكيرنا حوؿ الموقؼ وتفسيرنا لمموضوعات بشكؿ سمبي وكارثي ىو ما 
يؤدي إلى تدىور حالنا وتطوره مف السيء إلى الأسوء، فما يقولو الإنساف لنفسو مف قبيؿ 

مف ثـ تؤدي إلى السموؾ التيويؿ والمبالغات ىي أخطاء في التفكير تسبب مشاعر سمبية و 
الخاطئ؛ ىذا ما يمنع مف الإتجاه نحو النشاط اليادؼ لتغيير الموقؼ وتجاوز أزمة الفشؿ 
والشعور بالعجز ضمف ذلؾ الحدث الذي يمر بو، وىكذا ظير مفيوـ  التفكير الإيجابي أحد 

مارتف تطبيقات عمـ النفس الإيجابي وىو فرع مف فروع عمـ النفس الحديث الذي نادى بو 
 سميجماف ليؤسس مف خلبلو  لرؤية جديدة تيتـ بتحسيف جودة الحياة  وتحقيؽ السعادة.
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 : مفيوم التفكير الإيجابي-1

 تعريف التفكير: 1-1

: التفكير في المغة مشتؽ مف مادة الفكر بكسر الفاء وىو إعماؿ النظر في  لغة 1-1-1
 ( 175:  2019)إسماعيمي يامنة ، .شياء، والتفكر أسـ التفكير وىو التأمؿ الأ

. وقد جاء في لساف العرب لإبف منظور : فكّر مف الفَكر والفِكر وىو إعماؿ الخاطر في الشيء
 ( 210:   2011) إبن منظور،

 في معجم الوسيط: التعريف  1-1-2

 الفكر ىو إعماؿ العقؿ في المعموـ لموصوؿ إلى معرفة المجيوؿ ، التفكير : ىو إعماؿ العقؿ
  ( 698: 2004) المعجم الوسيط ، .حميافي مشكمة لمتوصؿ إلى 

 موسوعة عمم النفس التربوي: تعريف 1-1-3

و مسألة تحتاج أبأنو كؿ نشاط ذىني أو عقمي يتضمف سيلب مف الأفكار تبعثو وتثيره مشكمة  
ي إلى حؿ، فيو لا يحدث إلا إذا سبقتو مشكمة تتحدى عقؿ الفرد .فالتفكير مفيوـ افتراض

يتضمف سيلب أو تواردا غير منظـ مف الأفكار والصور والذكريات والإنطباعات العالقة في 
 (13: 2013) عدنان يوسف ، . الذىف 

 سعادة:  تجود تعريف 1-1-4

بأنو عبارة عف مفيوـ معقد يتألؼ مف ثلبثة عناصر تتمثؿ في العمميات المعرفية المعقدة وعمى 
قيدا كالفيـ والتطبيؽ ، بالإضافة إلى معرفة خاصة بمحتوى رأسيا حؿ المشكلبت ، والأقؿ تع

ستعدادات والعوامؿ الشخصية المختمفة ، ولا سيما الإتجاىات الإ المادة أو الموضوع مع توفر
 (24:  2015)أمال جمعة ، والميوؿ. 
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  (De Bono, 2003ديبونو)تعريف  1-1-5

رضية عند أحد مستويات التعريفات مُ بأنو لايوجد تعريؼ واحد مُرْضٍ لمتفكير ، لأف معظـ 
خر أنو المنطؽ وتحكيـ العقؿ وكؿ ىذا آأف التفكير نشاط عقمي ويقوؿ  ؿالتفكير ، فقد يقوؿ قائ

صحيح عند مستوى معيف وعموما فإنو يرى أف التفكير عبارة عف إستكشاؼ مُتَروٍّ لمخبرة 
إتخاذ قرار ما ، أو حؿ موصوؿ إلى ىدؼ ، وقد يكوف ىذا اليدؼ ىو تحقيؽ الفيـ ، أو ل

 (  25:  2010) محمد بكر نوفل، .المشكلبت أو الحكـ عمى الأشياء ، أو القياـ بعمؿ ما 

 تعريف عمم النفس الإيجابي:  1-2

عمى يد عالـ النفس الأمريكي   Positive Psychologyكانت بداية عمـ النفس الإيجابي
ذي كاف رئيسا لجمعية عمماء عمـ وال  Martin E.P.Seligman( 1999مارتف سميجماف )

شرح ىذا الفرع مف فروع عمـ النفس في كتابو قد النفس في الولايات المتحدة الأمريكية ، و 
إستخداـ الحديث في عمـ النفس الإيجابي لتبييف ما لديؾ مف  بقولو ىو السعادة الحقيقية 

مف  2005متو في عاـ والذي تـ ترج 2002إمكانات لحياة أكثر إنجازا ، والمنشور في عاـ 
 (  28:  2020) النجار ، أبو النصر، .صفاء الأعسر وآخروف  طرؼ 

ويعرؼ عمـ النفس الإيجابي بالدراسة العممية لمسعادة الإنسانية ، وتذوؽ معاني الحياة بدلا مف 
 البقاء عمى قيد الحياة فقط في عالـ مجيد .

يف جودة الحياة ، والوقاية مف الأمراض التي وىو عمـ الذات والخبرات الإيجابية التي تيتـ بتحس
  ( 22: 2017) رانيا إبراىيم ، .تنشأ عندما تكوف الحياة بلب قيمة وبلب معنى 
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 التداول المفاىيمي لمتفكير الإيجابي: 1-3

( بأنو نمط مف التفكير Positive thinking( التفكير الإيجابي ),Seligman 1980عرّؼ )
استخداـ  عقمو الباطف ، لمتأثير عمى حياتو العامة بطريقة تساعده عمى  يمثؿ قدرة الفرد عمى

 بموغ أمالو وتحقيؽ أحلبمو .

 ( التفكير الإيجابي:,Garber 1980وعرّؼ )

بإستخداـ المشكلبت بأنو نمط تفكيري يمثؿ الأنشطة والأساليب التي يستخدميا الفرد لمعالجة 
 ات القيادة الذاتية لمتفكير وتدعيـ ثقة الفرد في النجاح.قناعات عقمية بناءة وبإستخداـ إستراتيجي

بأنو تدريب أو نتائج تركيز العقؿ بشكؿ ثابت عمى    (Winer et Simpson,1989 ) ووعرّف
 لأفكار السمبية والتدميرية.اكؿ ما ىو جيد وبناء، وبذلؾ يقضي عمى  

أنو الميؿ والرغبة والنزعة (  بأنو استراتيجيات في الشخصية، و ,Yearlery 1990) قد عرفوو 
 لممارسة سموكيات أو تصرفات تجعؿ حياة المتعمـ ناجحة وتقوده إلى أف يكوف متعمماً إيجابياً .

(  بأنو التفاؤؿ بكؿ ما تحممو ىذه الكممة مف Bell & Hinnant, 1991) تـ تعريفو مف قبؿ و 
ف كانت ومضة  معنى والنظر الى الجميؿ في كؿ شيء والبحث عف الجانب المثير في الحياة وا 

 (  217:  2018) رزوقي وسييل ، ضوء. 

قدرة المتعمـ الإرادية عمى تقويـ أفكاره ومعتقداتو والتحكـ فييا  فيرى أنو(  ,Kondo 1994) أما
،وتوجيييا تجاه تحقيؽ ما توقعو مف النتائج الناجحة ، وتدعيـ حؿ المشكلبت، ومف خلبؿ 

 ية ذات طابع تفاؤلي؛ تسعى إلى الوصوؿ لحؿ المشكمة.تكويف أنظمة وأنساؽ عقمية منطق

 (219:  2018،رزوقي وسييل) 
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 : (David 1994) ووعرف

بأنو ذلؾ التفكير الذي ينسجـ مع أىدافنا العامة، وقيمنا الأساسية في الحياة، ويقود إلى تحقيؽ 
  .والايجابيةالفاعمية الاجتماعية والإبداع و السعادة  

فيـ المواقؼ غير السارة بطريقة مثمرة  بأنو  الايجابي :( التفكير ,Ying Ling 1994) فووعر  
وأكثر إيجابية. أي أف الفرد يعتقد أف الأفضؿ سيحدث وليس الأسوأ أي انو يتضمف التوقعات 
الايجابية، التفاؤؿ والتحكـ في العمميات العقمية، حب التعمـ والتفتح المعرفي الشعور بالرضا 

للبختلبؼ عف الآخريف الذكاء الوجداني، التقبؿ غير المشروط لمذات وتقبؿ التقبؿ الايجابي 
 ( 219:  2018رزوقي وسييل ،(.المسؤولية الشخصية 

كمػػػػػػا يػػػػػػرى ادوارد دي بونػػػػػػو فػػػػػػي كتابػػػػػػو القبعػػػػػػات السػػػػػػت لمتفكيػػػػػػر : التفكيػػػػػػر الإيجػػػػػػابي 
يجػػػػػػػػب أف يجمػػػػػػػػع بػػػػػػػػيف حػػػػػػػػب الإسػػػػػػػػتطلبع والطمػػػػػػػػع والرغبػػػػػػػػة فػػػػػػػػي جعػػػػػػػػؿ الأشػػػػػػػػياء تحػػػػػػػػدث، 

أف تقييمنػػػػػا لقيمػػػػػة الشػػػػػيء ىػػػػػو الػػػػػذي يضػػػػػفي الإيجابيػػػػػة عمػػػػػى العمػػػػػؿ ويجعمػػػػػو تأمميػػػػػا  ويضػػػػػيؼ
  (2001) إدوارد دي بونو،  إيجابيا.

تعريفا لمتفكير  ( Seligman et Mihalyi, 2000وقد قدـ كؿ مف سميجماف ومييالي )
عند الايجابي في الشخصية بأنو مجموعة استراتيجيات موجودة في الشخصية بدرجات متفاوتة 

البشر منيا التفاؤؿ والذكاء الوجداني والرضا وتقبؿ الذات الغير المشروط والكفاءة الشخصية 
والإنجاز وتحقيؽ الذات والمشاركة الوجدانية ، والعطاء ، والتشجيع عمى المودة والحب والتفتح 
ؿ والإنفتاح عمى الخبرة والحكـ الأخلبقي وميارات التفاعؿ الإجتماعي والإحساس بالجما

والتسامح والمثابرة والإبداع والحكمة والتطمع نحو المستقبؿ والتمقائية ...إلخ مف الإستراتيجيات 
 (  53: 2022) سعودي كريمة ، .وتحضراالتي تجعؿ الفرد أكثر مسؤولية 
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أف التفكير الإيجابي ىو الإنتفاع بقابمية العقؿ اللبواعي للئقتناع  2002ترى فيرا بيفر 
 ف الفرد يستخدـ قدرة عقمو الباطف )اللبواعي( لتحقيؽ أىدافو.بشكؿ إيجابي، بأ

 ( 12:  2011) فيرا بيفر، 

( بأنو تفكير بطريقة Positive thinking( التفكير الايجابي ),Ruhi 2010وعرؼ )
معينة ومنطقية تبعد عنو التوتر والانفعالات السمبية : الحقد ، الكره الخوؼ، القمؽ، التوتر، 

بو انفعالات إيجابية ) التقبؿ الطمأنينة ،اليدوء، النفسي، الفرح والسرور .  السعادة، الكآبة( وتكس
 وقدرتو عمى اكتساب سموؾ جديد يساعده عمى حؿ المشكلبت التي تواجيو. الثقة، التفاؤؿ ...(

 (221:  2018) رزوقي وسييل ، 

التفكيػػػػػػػػػػػر الإيجػػػػػػػػػػػابي  بأنػػػػػػػػػػػو سػػػػػػػػػػػموؾ ( Fredrickson,2013) عػػػػػػػػػػػرؼ فريدريكسػػػػػػػػػػػوف
عقمػػػػػػػػي يتغمغػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػي التفكيػػػػػػػػر والكممػػػػػػػػات والتخػػػػػػػػيلبت الخاضػػػػػػػػعة لمنمػػػػػػػػو والتوسػػػػػػػػع والنجػػػػػػػػاح، 
ويتصػػػػػػرؼ الشػػػػػػخص ذو التفكيػػػػػػر الإيجػػػػػػابي بأنػػػػػػو يػػػػػػرى الجانػػػػػػب الإيجػػػػػػابي فػػػػػػي كػػػػػػؿ المواقػػػػػػؼ 

 (12: 2016 ،)منال حسنالحياتية. 
بأنو عممية وجدانية معرفية بيا مشاعر إيجابية تجعمو أكثر (  2018وعرفو )محمود،

وتفاؤلا ووثوقا في إمكاناتو وقدراتو وأكثر تحكما في انفعالاتو وتقبلب لممسؤولية الشخصية  مرونة
 عند مواجية مشكلبت الحياة مما يساعده عمى الوصوؿ إلى حموؿ إيجابية ليذه المشكلبت .  

 (451: 2021) إيمان عادل، 

التفكير  كما تعتمد مشاعرنا عمى أفكارنا والعكس صحيح، و ىذا ىو السبب في أف
الإيجابي يمكف أف يساعدنا في التغمب عمى الموقؼ الذي نجده مرىقًا وصعبًا ، ويمكف أف 
 يقودنا ىذا النوع مف المواقؼ إلى صياغة أنواع مختمفة مف الأفكار السمبية غير الموضوعية.  

(Simon L Dolan, 2009 : 190)  



 التفكير الإيجابي  الفصل الأول: 
 

 

64 

د يكيؼ عقمو عمى التعامؿ ( أنو نمط مف أنماط التفكير يجعؿ الفر 2020يرى )محمد،
 مع الأفكار والمواقؼ والمشكلبت بصورة سيمة وبثقة وميارة مما ينتج عنيا نتائج إيجابية . 

  (451 : 2021 ) إيمان عادل،

كثيراً ما يبدأ بالتحدث مع الذات ؛ و ىو  (Positive Thinking)إف التفكير الايجابي 
، وىي أفكار آلية يمكف سيؿ لا ينتيي مف الأفكار غير المعمنة التي  تمر خلبؿ العقؿ كؿ يوـ

أف تكوف إيجابية أو سمبية، إف بعضاً مف الحديث مع الذات يمكف أف يكوف أساسو منطقياً أو 
سببياً، والبعض الآخر منو يمكف أف يظير مف اعتقادات خاطئة يصنعيا الفرد بسبب فقداف 

لفرد سمبية غالباً  فإف وجية نظره لمحياة لأفكار التي يتصفحيا عقؿ ااالمعمومات ، إذا كانت   
ذا كانت أفكارا يغمب عمييا الايجابية، فمف المرجح أف يكوف متفائلب،  يُرجح أف تكوف متشائمة وا 

 (  225: 2018رزوقي وسييل ، ) وىو الشخص الذي يتدرب عمى التفكير الايجابي.

لديؾ بدلًا مف التركيز عمى  وكذلؾ فإف التفكير الإيجابي ىو  القدرة عمى التركيز عمى ما
ما ليس لديؾ ، فيو  يتعمؽ بإدراؾ الوقت الذي تكوف فيو سعيدًا والقدرة عمى تقدير ما لديؾ 
دراؾ الأشياء التي حدثت لؾ و العثور عمى شيء جيد حتى في أكثر الأحداث إيلبمًا  الآف ، وا 

 حمؿ أشياء جيدة بالنسبة لؾ. كما يتعمؽ الأمر  بالتطمع إلى المستقبؿ بثقة ، لأنؾ تعمـ أنو ي

(Sue Hadfield, 2012: 3) 

يرى مصطفى  حجازي أف التفكير الإيجابي يمثؿ أبرز جوانب الإقتدار الإنساني إذ أنو 
كثر فاعمية في التعامؿ مع مشكلبت الحياة وتحدياتيا فالعقبات والصعوبات الألاشؾ الأداة 

يا إلا مف خلبؿ التفكير الإيجابي الذي وحده والمعوقات والسمبيات عمى إختلبفيا لا تحؿ عمم
التفكير الايجابي بالتالي ليس مجرد مقاربة منيجية  يوفر المخارج وسيكشؼ إمكانات الحموؿ،
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الطاقات ويستخرج الظاىرة منيا كما الكامنة مف أجؿ حؿ المشكلبت ، كما  ؤبؿ ىو توجو يعب
  .النفسيالحاؿ  أنو يشكؿ العلبج الناجع لمحفاظ عمى المعنويات وحسف

 (38: 2012 ) مصطفى حجازي،

 تعقيب عمى تعريفات التفكير الإيجابي: 1-4

مما سبؽ ومف خلبؿ إستعراضنا لمجموعة مف تعريفات التفكير الإيجابي وفؽ سمـ زمني 
مف الأقدـ إلى الأحدث لمختمؼ العمماء والباحثيف تعددت التعريفات وفؽ ذلؾ ، فمنيـ مف قاؿ 

قؿ والتفكير عمى الجوانب الإيجابية مف المواقؼ والتوقع الإيجابي لمنتائج ، وىناؾ بأنو تركيز الع
مف يرى أنو استخداـ العقؿ الباطف لبموغ وتحقيؽ الأىداؼ والتكيؼ مع المواقؼ وجعؿ الإنساف 
تباع   أكثر مرونة وتفاؤلا  ، والبعض ركز عمى كونو قدرة المتعمـ عمى حؿ المشكلبت وا 

جيات في الشخصية مف بينيا : التفاؤؿ ، الذكاء الوجداني ، الرضا ، والكفاءة مجموعة إستراتي
وغيرىا  الشخصية وتقبؿ الذات غير المشروط  وتحقيؽ الذات ، المشاركة الوجدانية  و الإنجاز

 فعالة في حؿ المشكلبت . مف الصفات الإيجابية  ، كما أعتبر التفكير الإيجابي أداة 

 ريفات يمكننا أف نستنبط تعريفا شاملب لمتفكير الإيجابي: مف خلبؿ ىذه التع    

ىو الإعتقاد بحدوث الأفضؿ وتوقع الجانب الإيجابي مف المواقؼ مع إحساس بالتفاؤؿ والأمؿ 
يجاد حموؿ عقلبنية ومنطقية  تباع استراتيجيات لبموغ  الأىداؼ وا  وتبني الأفكار الإيجابية وا 

ي المواقؼ الصعبة ، كما لا يفوتنا أف الإيجابية لا تعني لممشاكؿ التي تواجينا مع التكيؼ ف
المثالية وتجاىؿ الجانب السمبي بؿ ىو إدراؾ جيد لممواقؼ في كلب الجانبيف مع محاولة تغميب 
الإيجابي منيا و توقع النتائج الجيدة والتفاؤؿ بالإمكانيات والقدرات التي يمتمكيا الإنساف  مع 

صحيح  بإكتساب سموكات إيجابية جديدة تساىـ في تغيير الموقؼ السعي إلييا  عمى الوجو ال
 إلى الأفضؿ  مف خلبؿ استراتيجيات عممية لإكتساب ميارات التفكير الإيجابي .
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 : مكونات التفكير الإيجابي -2

مكانياتيا عمى تحقيؽ  يشير بيترسوف أف التفكير الإيجابي ىو تفكير تفاؤلي نحو قدرات الذات وا 
قيامو بالعديد مف الدراسات توصؿ إلى أف التفكير الإيجابي يتضمف ثلبث  أىدافيا، وبعد

 مكونات: 

 .التوقعات الإيجابية بشأف نجاح الفرد في تحقيؽ أىدافو  فيالمكوف المعرفي : ويتمثؿ 

نخفاض مستوى القمؽ .آالمكوف الإنفعالي : يتضمف مشاعر الفرد الإيجابية حوؿ   داء الميمة وا 

 : يتمثؿ في دوافع الفرد وتوجيو نحو إنجاز أىدافو .المكوف الدافعي 

 (  26:  2020) ميرية الأسود ، 

 أنواع التفكير الإيجابي:  -3

 يمي :  لمتفكير الإيجابي عدة أنواع نذكرىا بإختصار كما

 التفكير الإيجابي لتدعيم وجيات النظر : 3-1

ه الشخصية في شيء معيف ىذا النوع مف التفكير يستخدمو بعض الناس لكي يدعـ وجية نظر 
وبذلؾ يقنع نفسو بأنو عمى صواب حتى لو كانت النتيجة سمبية ، ىذا النوع مف التفكير قد 

 يكوف لو فائدة لو كاف يدعـ فكرة تساعد الشخص والآخريف .

 التفكير الإيجابي بسبب التأثر بالآخرين : 3-2

بشخص آخر سواء كاف ذلؾ مف  الشخص إيجابيا لأنو تأثر فيو ىذا النوع مف التفكير يكوف 
لتفكير قد يكوف تأثيره سمبيا ابرنامج قد شاىده  في التمفاز ، ىذا  أوحتى الأقارب أو الأصدقاء 

خريف ولكف يفقدوف الحماس بعد فترة بسيطة ، ويشعروف بالإحباط بالآعمى بعض الذيف يتأثروف 
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ىو أيضا ، ولا يضيع وقتو في ومف الممكف أف يكوف تأثيره إيجابيا ، ويدفع الشخص أف يبدأ 
 السمبيات والشكوى ، بؿ في الفعؿ والتقييـ والتعديؿ حتى يصؿ إلى أىدافو .

 التفكير الإيجابي بسبب التوقيت: 3-3

يمكف إستغلبؿ ىذا النوع مف التفكير الإيجابي المرتبط بتوقيت لتحسيف سموكياتنا وأيضا لبناء 
س مف سموكيات في شير رمضاف ، وفي الأشير النا يكتسب عادات إيجابية جديدة ، كما 

 الروحانية .

 التفكير الإيجابي المستمر في الزمن: 3-4

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

فيو دائما يشكر الله سبحانو وتعالى ، ثـ يفكر في الحؿ والبدائؿ والإحتمالات حتى أصبحت 
 عادة يعيش بيا في حياتو ، الشخص مف ىذا النوع تجد حياتو متزنة وسعيدة وىادئة.

 التفكير الإيجابي في المعاناة : 3-5

سبحانو وتعالى ثـ يفكر ىناؾ نوع مف الناس عندما يواجو صعوبات فيو يقترب أكثر مف الله 
في كيفية التعامؿ مع التحدي والإستفادة منو وتحويمو إلى خبرة وميارة ، وىناؾ نوع آخر مف 

ا عمى كؿ شيء ، فتجد تفكيره سمبيا قمواجيتو صعوبات في حياتو يجعمو سمبيا ونا إف الناس  
وكياتو و علبقاتو عمى وتركيزه يكوف عمى أسوأ الإحتمالات وأحاسيسو سمبية ، مما يؤثر عمى سم

 (  19:  2013) علا عبد الرحمان ، .كؿ ركف مف أركاف حياتو 
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 ( يمثل أنواع التفكير الإيجابي.01الشكل رقم )

 أنواع أخرى لمتفكير الإيجابي :  3-6

التفاؤؿ : ىو النظر إلى الجانب المشرؽ مف  الأوضاع ، وتوقع أفضؿ النتائج مف أي تتابع 
 ؤؿ يشكؿ دافعية قوية ، كما أنو يعد أفضؿ خطوة مف خطوات النجاح .للؤحداث والتفا

الذكاء الوجداني: وىو القدرة عمى الإدراؾ الجيد للئنفعالات والمشاعر النفسية وفيميا وتسييرىا 
 وصياغتيا بوضوح وتنظيميا وفؽ المواقؼ الإجتماعية التي تتطمبيا العلبقات الإيجابية . 

ير المشروط وقوة الشخصية والنجاح وتحقيؽ الذات والمشاركة الرضا: ىو تقبؿ الذات غ
الوجدانية والعطاء والحب والإنفتاح عمى الخبرة ، والتشجيع عمى المودة والحكـ الأخلبقي ، 
وميارات التفاعؿ الإجتماعي والإحساس بالجماؿ والتسامح والمثابرة والتطمع نحو المستقبؿ 

 (   290:  2021ضياف نوال ، ) بو  والإبداع والحكمة التمقائية .
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 نظريات التفكير الإيجابي: -4

 :Seligman  1988نظرية سميجمان  4-1

يرجع مفيوـ التفكير الإيجابي لمعالـ سميجماف وآخروف ،حيث ركز مف خلبؿ  ىذا المفيوـ عمى 
ستبداؿ الأفكار السمبية التشاؤمية والإنيزامية بالأفكار الوا قعية تعديؿ الأفكار المغموطة وا 

" أف المنحى المفرط نحو المرض قد تجاىؿ فكرة  والإيجابية منطمقا مف فكرة رئيسية مفادىا
 . "مكانيات ، كما تجاىؿ أف السلبح الفعاؿ ىو بناء الإقتدار  الإنساني الإالإنساف المتفتح 

 (  27:  2017) يوسف اسميم ، 

ياء أو الأحداث ىي الأكثر تأثيرا أكدت نظرية سميجماف أف الطريقة التي نفسر بواسطتيا الأش
عمى سموكنا الحالي والمستقبمي ، أكثر مف وقوعيا ؛ وقد يكوف ليا مضاميف سيئة أو جيدة عمى 
صحتنا النفسية والجسدية ، كما أشار سميجماف أف التفاؤؿ يمكف تعممو فنحف لسنا متفائميف أو 

عاقة مؤقتة متشائميف بالفطرة، والمتفائؿ يعتقد أف الإحباط والفشؿ و  خيبة الأمؿ ىي تحدي وا 
  ( 28:  2019) أحمد عمي ،  بعكس المتشائـ .

قسـ سميجماف الناس إلى أصحاب أسموب تفسيري إيجابي وأصحاب أسموب تفسيري سمبي وما 
يترتب عمى كؿ تصنيؼ مف طريقة تفكير معينة ، فقد يؤدي التفسير التشاؤمي إلى الإصابة 

سموب يميؿ إلى تعميـ المحنة عمى وضعيات الحياة المختمفة بالأمراض لأف صاحب ىذا الأ
طلبؽ أحكاـ عامة مع إدراكو ليا عمى أنيا دائمة مع جمد الذات ولوـ النفس ، أما صاحب  وا 
التفسير المتفائؿ فإنو يدرؾ المحنة والخسارة عمى أنيا إنتكاسة مؤقتة ومحدودة وأف ىناؾ بدائؿ 

مكانيات أخرى يمكف إتباعي ا مف أجؿ الإنطلبؽ مف جديد ، فيو يحافظ عمى إيجابية عنيا وا 
مكاناتيا وتقديرىا عمى عكس صاحب التفسير المتشائـ ذو النظرة  النظرة إلى الذات وقدراتيا وا 

 . رالإنيزامية للؤمور والكؼ عف الفعؿ والمبادرة مف أجؿ التغيي
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 :سموكي( نظرية ألبرت أليس :  ) نظرية العلاج العقلاني الانفعالي ال 4-2

تتميز بو ىذه النظرية أنيا  حاولت الجمع بيف أفكار النظرية السموكية وأفكار المدرسة  ما
المعرفية وأضافت أيضا البعد الإنفعالي حيث كاف اسميا في القديـ العلبج العقلبني السموكي 

عقلبنية  مخموقات :إلى العقلبني الانفعالي السموكي وقسـ البشر إلى نوعيف  طورىا ولكف أليس 
وكانت نظريتو   عقلبني( ،نمط تفكير غير  مخموقات غير عقلبنية )و ، (عقلبني) نمط تفكير 

الشخصية تيتـ بالجانب المعرفي مف الشخصية أي يتبع الاتجاه المعرفي لأنو يركز عمى 
التفكير ويقوؿ إف نمط التفكير الذي تتعممو مف والديؾ والبيئة ىو المسؤوؿ عف تعاستؾ أو 

تؾ حيث روج لفكرة رائعة وىي أف الإنساف ىو الذي يسبب التعاسة لنفسو والمسؤولية كاممة سعاد
لى انفعالات غير صحية   .عميو والتفكير اللبعقلبني سيقود لمتعاسة وا 

لى الأحداث والمواقؼ والظروؼ السمبية غير إ  Aحيث ترمز  ABCوكذلؾ  تسمى نظرية 
إلى  Cكار التي يؤمف بيا الفرد وتمثؿ قناعاتو، ويرمزالأف وإلى المعتقدات  Bسارة، ويرمزال

ار وركز عمى النتائج الانفعالية إما مشاعر أو سموكيات  ، وتوجد علبقة قوية بيف ثالنتائج والآ
ىذه  الثلبثة  حيث التفكير في الحدث أو الموقؼ ىو الذي يسبب المشاعر السمبية والسموؾ 

نماوالأالانيزامي  كيؼ فسرت ىذه الأحداث وتيدؼ طريقة أليس إلى  حداث ليست السبب وا 
تعميـ التفكير العقلبني حيث يتـ تعديؿ الأفكار والجمؿ والعبارات والحديث الإيجابي مع النفس  

 (  458:  2020) إيمان عادل ،   بإعادة البناء المعرفي لمفرد.

 : Harrison et Bramsonنظرية ىاريسون وبراميسون   4-3

ية أساليب التفكير التي يفضميا الأفراد وطبيعة الإرتباط بينيا وبيف سموكيـ توضح ىذه النظر 
الفعمي ، كما توضح ما إذا كانت ىذه الأساليب ثابتة أـ قابمة لمتغير، وكيؼ تنمو الفروؽ بيف 

وقد أوضحت ىذه النظرية أف الطفؿ يكتسب عددا مف  ،الأفراد في أساليب التفكير
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يا وتنمو ىذه الإستراتيجيات وتزدىر خلبؿ مرحمتي المراىقة والرشد الإستراتيجيات يمكنو تخزين
 كنماذج أساسية في الحياة العممية ، مما يؤدي إلى تفضيؿ استراتيجيات خاصة. 

 وقد صنؼ التفكير في ىذا النموذج إلى خمسة أساليب ىي : 

يدة مختمفة تماما أسموب التفكير الإيجابي: يقصد بو قدرة الفرد عمى التواصؿ لبناء أفكار جد
 عما يفعمو الآخروف . 

أسموب التفكير المثالي : وىو قدرة الفرد عمى تكويف وجيات نظر مختمفة تجاه الأشياء والميؿ  
 إلى التوجو المستقبمي .

أسموب التفكير العممي : ىو قدرة الفرد عمى التحقؽ مما ىو صحيح أو خاطئ بالنسبة لمخبرة 
 .تجريب والتفوؽ في إيجاد طرائؽ جديدة لعمؿ الأشياء الشخصية المباشرة وحرية ال

أسموب التفكير التحميمي : ىو قدرة الفرد عمى مواجية المشكلبت بطريقة منيجية والإىتماـ 
 .بالتفاصيؿ والتخطيط قبؿ إتخاذ القرار 

ية أسموب التفكير الواقعي : ىو قدرة الفرد عمى إعتماد الملبحظة والتجريب وأف الأشياء الواقع
 ( 56:  2022) سعودي كريمة ، .ىي ما نمر بو في حياتنا الشخصية 

 : Hermanييرمان لنظرية قيادة المخ  4-4

لأفراد مع العالـ ا تعرض ىذه النظرية أربعة أساليب لمتفكير توضح الطرائؽ التي يتعامؿ بيا
 وىي:

مج الأبنية والأنظمة الأسموب المنطقي: ىو القدرة عمى بناء قاعدة معرفية تساعد عمى فيـ ود
 والعمميات المعرفية.
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الأسموب التنظيمي : مف أىـ خصائصو جدولة وتنظيـ الأنشطة و الإىتماـ بالتفاصيؿ ووضع 
 أىداؼ والتحرؾ نحوىا.

الأسموب الإجتماعي: يتمثؿ في القدرة عمى الإتصاؿ والتأثير عمى الآخريف وفف التعامؿ مع 
 الغير.

في تخيؿ البدائؿ وتخطي الحواجز والعقبات والحصوؿ عمى أفكار  الأسموب الإبتكاري : يتمثؿ
 ( 21:  2017)يوسف اسميم ، جديدة . 

 :(Fredriksom, 1998) لصاحبيا نظرية التوسع والبناء   4-5

يرى فريدركسوف أف الانفعالات الإيجابية ذات طبيعة توسيعية فيي توسع نطاؽ التفكير لدى 
دىـ الشخصية المستدامة إذ أف الانفعالات الإيجابية توسع مجاؿ كما أنيا تبني موار  س  ،النا

ف الاىتماـ بالانفعاؿ الإيجابي يحفز الاستكشاؼ  الرؤية والخيارات والقرارات والبدائؿ السموكية وا 
والانفتاح عمى معطيات جديدة وتجارب متزايدة مما يؤدي إلى توسع مدى الذات ومف        

جابية يطور الناس ذواتيـ ويصبحوف أكثر ابداعا ومعرفة ومرونة خلبؿ خبرات الانفعاؿ الإي
 ( 293:  2021)بوضياف نوال ، .استيعابية واندماجا اجتماعيا وصحة نفسية 

 :بيأبعاد التفكير الإيجا -5

 (:Seligman & Pawelski ,2003)أبعاد التفكير الإيجابي عند  5-1

  :خمسة أبعاد ىيإلى أف أبعاد التفكير الإيجابي تتضمف أشار حيث 

 التوقعات الإيجابية نحو المستقبل:  5-1-1

وتعني التوقعات البناءة التي تيدؼ إلى تحقيؽ مكاسب في مختمؼ جوانب حياة الفرد الشخصية 
 والاجتماعية والمينية في المستقبؿ .
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  :المشاعر الإيجابية 5-1-2

والطمأنينة في العلبقات  سعادةوتعني تمتع الشخص بالانفعالات التي تتمحور حوؿ التعاطؼ وال
 الشخصية والاجتماعية مع الآخريف.

  ي:مفيوم الذات الإيجاب 5-1-3

 ويعني نظرة الفرد الإيجابية نحو ما يمتمكو مف أفكار وقوى ومعتقدات وقدرات مختمفة.

 :الرضا عن الحياة 5-1-4

 داتو وقيمو ومدى رضاه عنيا.ويعني تقييـ الفرد لنوعية الحياة التي يعيشيا وفقاً لأفكاره ومعتق 

 المرونة الإيجابية: 5-1-5

وتعني قدرة الفرد الذىنية الإيجابية عمى تغيير أفكاره ومعتقداتو بما يناسب الموقؼ وخصائصو 
 (220:  2020حنان موسى، ).   وضغوطو ليكوف قادرا عمى مواجيتو

عات الإيجابية والتفاؤؿ، الضبط التوق :عشرة أبعاد لمتفكير الإيجابي وىي( 2011 ،إبراىيـ)وحدد 
والتفتح المعرفي الصحي، الشعور  الانفعالي والتحكـ في العمميات العقمية العميا، حب التعمـ

التقبؿ الإيجابي للبختلبؼ عف الآخريف السماحة والأريحية، الذكاء الوجداني،  ،العاـ بالرضا 
 زفة الإيجابية،ية الشخصية والمجاؤولتقبؿ غير مشروط لمذات، تقبؿ المسال

 (:2013 ،محمدأبعاد التفكير الإيجابي عند ) 5-2 

  :حدد خمسة أبعاد لمتفكير الإيجابي ىيحيث 

وتعني زيادة مستوى التفاؤؿ وما يتوقعو الفرد مف نتائج إيجابية في  :التوقعات الإيجابية والتفاؤؿ
 . حياتو الشخصية والاجتماعية والمينية
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 العقمي في الانفعالات: الضبط الانفعالي والتحكم  5-2-1

 .ويعني قدرة الفرد عمى ضبط انفعالاتو وتوجيييا بعقلبنية في اتجاىات سميمة

 :التقبل الإيجابي للاختلاف مع الآخرين 5-2-2

ويعني مجموعة مف الاتجاىات والأفكار والسموؾ التي تتحدد معاً لتدؿ عمى تقبؿ الفرد  
 رغـ مف اختلبفيـ .للآخريف والتعايش مع أنواع مختمفة مف البشر بال

 :تقبل المسؤولية الشخصية 5-2-3

 . وتعني قدرة الفرد عمى تقبؿ الدور الإيجابي وتحمؿ المسؤولية بسعادة ورضا 

 المشروط :  وتقبل الذات غير 5-2-4

  .وتعني التفكير القائـ عمى الاعتزاز بالنفس والتسامح معيا عند الخطأ

  :يأربعة أبعاد لمتفكير الإيجابي ى (2017 ،شيد) وحددت

التوقعات الإيجابية نحو المستقبؿ، المشاعر الإيجابية، مفيوـ الذات الإيجابي، المرونة 
 .الإيجابية

 :خمسة أبعاد لمتفكير الإيجابي ىي (2018، عمي وعبدو)وحدد  

التوقعات الإيجابية والتفاؤؿ ، الضبط الانفعالي، الذكاء الوجداني، تقبؿ المسؤولية ،المجازفة  
 . الإيجابية

ثلبثة أبعاد لمتفكير الإيجابي لمعممة الروضة ىي: الرضا عف  (2019عبد الحميـ، )وحدد  
 (221:  2020)حنان موسى، .الرضا عف الوظيفة ، المؤسسة ، الرضا عف العلبقة مع الزملبء 
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في ضوء ما تـ عرضو مف أبعاد لمتفكير الإيجابي التي تناوليا العديد مف الباحثيف في دراساتيـ 
ة لاحظنا أف  ىناؾ اتفاقاً في بعض الأبعاد وتنوعاً وتعدداً في البعض الآخر، ومف ثـ السابق

تعددت طرؽ القياس ليذا المتغير بما يتناسب مع العينة فيناؾ مقاييس إعتمدت عمى عشرة 
 أبعاد وأخرى عمى خمسة فقط  . 

 الأبعاد العشرة من المقياس العربي لمتفكير: 5-3

 :تح المعرفي الصحيحب التعمم والتف 5-3-1

الاجتماعي والشخصي، بما  يتسـ الإيجابيوف باتجاىات إيجابية نحو إمكانيات التغيير والتطور
 .في ذلؾ مف اىتماـ بالمعرفة وحب التعمـ والمعرفة بما ىو جديد وملبئـ لتحقيؽ الصحة النفسية

ديد مف الشخص الإيجابي بأنو يتطمع لمعرفة الج  (Maurizio, 2003)ويصؼ موريزو 
بداء الرأي ويتسـ تفكيره بالمرونة، ويعطي حموؿ ناجحة  المعمومات وىو قادر عمى النقاش وا 
 .لممواقؼ، وىو قادر عمى تحقيؽ الجودة في حياتو والتخمص مف أفكاره لو اتضح لو خطؤىا

أف الأفراد الذيف يستخدموف ( Real & Martin, 2000) كما أشارت دراسة رييؿ ومارتف
 يجابي لدييـ القدرة عمى تحقيؽ الأىداؼ واتخاذ القرارات والتعمـ بصورة صحيحة،الإ التفكير

ويتسـ أصحاب التفكير الإيجابي أيضاً بالنظرة الإيجابية لأىمية  العلبج النفسي والثقة فيما 
يقدمو المعالج مف نصائح وتوجييات ويتراكـ لدييـ نتيجة لذلؾ رصيد معرفي ومعمومات عف 

وكيؼ نتعامؿ مع مواقؼ الخوؼ والقمؽ والاكتئاب والاضطراب النفسي أكثر  الصحة والسعادة
ذا كاف المرء  مف العادييف ؛ فالتفتح عمى ما ىو جديد عامؿ ميـ في تكويف سموؾ إيجابي، وا 

 .ياأسيراً لنموذج فكري محدد فإف ىذا يجعؿ تفكيره سمب
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 :التقبل غير المشروط لمذات وتقديرىا 5-3-2

حيث عرفو بأنو  (k.Rogers)و تقدير الذات ىو مصطمح تناولو كارؿ روجرز تقبؿ الذات أ
أما في الموسوعة النفسية فتقدير  ،  اتجاىات الذات التي تنطوي عمى مكونات انفعالية وسموكية

الذات ىو سمة شخصية تتعمؽ بالقيمة التي يعطييا الفرد لشخصيتو، وىو أف يعرؼ الفرد ذاتو 
رات وعمميات وجدانية معرفية سموكية والتي تؤثر عمى تصرفاتو، ويتـ عميو مف قد وما تنطوي

ذلؾ مف خلبؿ معرفة نقاط الضعؼ والقوة، فالفرد في حاجة دائمة لأف يعرؼ جوانب الضعؼ 
ذلؾ أف المعرفة ىي الأساس الذي يبني عميو الفرد مواقفو وقراراتو،  .لديو، وكذلؾ جوانب القوة

ه المستمر لمحالة الداخمية لمشخص، أي التأمؿ فيما يقوـ بو العقؿ والوعي بالذات يعني الانتبا
 وما يصدر عنو مف خبرات بما فييا مف مشاعر.

إنو الصورة الإيجابية التي يكونيا الفرد حوؿ نفسو، إذ يشعر بأنو إنساف ناجح جدير بالتقدير 
يجاد الحموؿ لمشكلبتو، ولا يخاؼ مف المش كلبت التي تعترضو بؿ وتنمو لديو الثقة بقدراتو، وا 

ويحددىا ابراىيـ أنيا تعني أف تتقبؿ ذاتؾ وتعرؼ  يواجييا بكؿ إرادة وبافتراض أنو سينجح فييا
وتقبؿ الذات يعنى الرضا بما تممؾ مف إمكانيات وتجنب عدـ تحقير الذات أماـ  .قيمتيا

قبؿ الذات وت .الآخريف بيدؼ الحصوؿ عمى انتباىيـ أو عطفيـ أو حتى مجرد لفت الأنظار
يتضمف جانباً كبيراً مف العقلبنية لأنؾ لا تتضايؽ وتتذمر مف الأمور الخارجة عف إرادتؾ، كما 
يشجعؾ تقبمؾ لذاتؾ عمى المجازفات اليادفة لإقامة علبقات اجتماعية قائمة عمى الاحتراـ 

ويتصؼ الشخص المتقبؿ لذاتو بحب الاختلبط بالآخريف  والحب المتبادؿ مع الآخريف
والاستقلبلية والمبادرة الخاصة، بالإضافة إلى تمتعو بنظرة موضوعية واقعية  شاركتيـ أعماليـوم

 لقدراتو وأىدافو.
أف مف خصائص المفكريف إيجابياً أف لدييـ الميؿ والقوة الدافعة (  (Connelويشير كونيؿ 

 (28: 2018)سممى محمد،  .لتحقيؽ ذواتيـ وتحسيف صورىـ
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يـ أكثر وعياً بجوانب القوى التي تحتاج إلى تطوير وأنماط الفشؿ في إن ، 2007عف العنزي  
أدائيـ، ويقبموف الأمور الصعبة عمى أنيا طريؽ لنجاح عاؿ، ويشجعوف أنفسيـ عمى اكتساب 

 فرص لمتغيير والتطوير.

 :تقبل المسؤولية الشخصية 5-3-3

لفرد وسموكو ورغباتو وأىدافو المسؤولية الاجتماعية بأف يكوف تفكير ا  (Miller)يعرؼ ميممر  
نحو السموؾ المسؤوؿ والذي يتضمف الاىتماـ بالآخريف واحتراـ حقوقيـ واحتراـ التقاليد 

 والأعراؼ والقيـ الاجتماعية وعدـ الشعور بالمسؤولية الذاتية نحو الجماعة التي ينتمي إلييا .

مف السمات الشخصية،  أف المسؤولية الاجتماعية ىي سمة (Handerson)كما ذكر ىندرسوف 
وحقيقة أساسية مف حقائؽ الحياة، تظير مف خلبؿ انسجاـ الفرد وأصالتو، وواجباتو، وقراراتو 

وبالتالي فإف الشخص المسؤوؿ اجتماعياً مف وجية نظر ىندرسوف ىو الشخص  .وفرديتو
 ة .المستجيب لنفسو ولأفعالو تجاه الآخريف، كما أنو يستجيب لميامو وواجباتو المختمف

ومف خلبؿ ما سبؽ نجد أف الاحساس بالمسؤولية سواء كاف عمى المستوى الشخصي أو 
الاجتماعي ىو أحد أىـ ركائز الصحة النفسية والمشاركة الإيجابية، وىي شعور مركب مف 

 (29: 2018)سممى محمد، . الثقة بالنفس وتقبؿ الآخريف

 :عمياالضبط الانفعالي والتحكم بالعمميات العقمية ال 5-3-4

تشير إلى القدرة عمى التحكـ بالانفعالات السمبية، تحويميا إلى انفعالات إيجابية وىزيمة القمؽ 
كما أنيا  القدرة عمى تنظيـ  ،  والاكتئاب وممارسة ميارات الحياة الاجتماعية والمينية بفعالية

والانفعالات في الانفعالات والمشاعر وتوجيييا  لتحقيؽ الانجاز والتفوؽ واستعماؿ المشاعر 
وذلؾ بما يتلبئـ مع   صنع أفضؿ القرارات، وفيـ كيؼ يتفاعؿ الآخروف بالانفعالات المختمفة،

متطمبات الصحة النفسية وتنمية رصيده المعرفي المناسب لعمميات التوافؽ النفسي والاجتماعي 
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عمى إدارة  فإف الفرد الايجابي شخص سعيد يتصؼ بالرؤية المشرقة، والقدرة وحسب ابراىيـ 
الأزمات وعمى انتقاء استراتيجيات المواجية الإيجابية والضبط الشخصي لممشاعر والأفكار 
السمبية عند مواجية مختمؼ التوترات وضغوط الحياة ومما سبؽ نجد أف الضبط الانفعالي سمة 

نب مف سمات المفكر الإيجابي، وميارة مف مياراتو فيو يقوده إلى كسب المواقؼ لصالحو، وتج
 .المشاكؿ وزيادة القدرة عمى التفكير والتصرؼ بشكؿ جيد

و تشير ميارات إدارة المشاعر إلى تنظيـ المشاعر المعرفية التي يمكف لمناس مف خلبليا  
 ( Ashori and Najafi, 2021) .تعديؿ مشاعرىـ وعواطفيـ بشكؿ صحيح

يادة الثقة بالنفس بالإضافة إلى بالنظر إلى الإرتباط الإيجابي بيف تنظيـ العاطفة المعرفية وز 
ظيور سموكيات إجتماعية أفضؿ ، فميس مف المستغرب أف تؤثر ىذه البنية متعددة الأبعاد 
)استراتيجيات تنظيـ العاطفة التكيفية أو غير القادرة عمى التكيؼ( عمى ميارات حؿ المشكلبت 

  .المعرفية المتضمنة في صنع القرار والقدرة عمى التفكير النقدي

(Mohamed Ali et les autres,2022: 02)  

 :التوقعات الإيجابية والتفاؤل 5-3-5

التفاؤؿ شكؿ مف أشكاؿ التفكير الإيجابي ويعرؼ عمى نطاؽ واسع بأنو الميؿ إلى توقع أفضؿ 
النتائج الممكنة والتركيز عمى جوانب الأمؿ في الموقؼ ، ويعرؼ المفكروف الإيجابيوف أف 

حدث لكنيـ يؤمنوف بأف كؿ شيء سيعمؿ بالطريقة التي يفترض أف يعمؿ بيا ، الأشياء السيئة ت
ويعرفوف أنيـ في الطريؽ إلى تحقيؽ أىدافيـ وىذا سبب أنيـ لا زالوا قادريف عمى التحمي 

 (  ( Erin kirkegaard, 2005 : 18,19بموقؼ متفائؿ.

لإيجابية والإقباؿ عمى بأنو النظرة ا( : (Sheer & Carver ,1998فروقد عرفو شاير وكار 
الحياة والاعتقاد بإمكانية تحقيؽ الرغبات في المستقبؿ، بالإضافة إلى الاعتقاد باحتماؿ حدوث 
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ويضيفاف في  ،الخير أو الجانب الجيد مف الأشياء   بدلًا مف حدوث الشر أو الجانب السي
ـ لحدوث الأشياء أف التفاؤؿ استعداد يكمف في داخؿ الفرد الواحد لمتوقع العا :نص أحدث

يؤكداف عمى وجود الفروؽ  ،  الجيدة أو الإيجابية، أي توقع النتائج الجدية للؤحداث القادـ
الفردية الثابتة في التفاؤؿ، كما يبرىناف عمى وجود علبقة بيف التفاؤؿ وبعد الصحة البدنية، 

        .واقعة لديوحيث أف التفاؤؿ يوظؼ استراتيجيات فعالة لدى الفرد لمتغمب عمى الضغوط ال
ويضيؼ ىذاف المؤلفاف أف التفاؤؿ يرتبط بالتوقعات التي لا تتعمؽ بموقؼ معيف، لذلؾ يعتقد 
كؿ مف شاير وكارفار أف التفاؤؿ يحدد لمناس الطريؽ لتحقيؽ أىدافيـ ولذا فإف التوقعات 

اف الأمؿ في التفاؤلية اتجاه الأحداث سوؼ تساعد الأفراد عمى تحقيؽ أىدافيـ بدلًا مف فقد
 (2017: 17 ) طارق إلياس، .تحقيقيا 

 لمجازفة الإيجابية: ا 5-3-6

المجازفات الإيجابية بأنيا الطرائؽ التي تعتمد عمى موازنة ( Artzel, 2000)يعرؼ ىرتزؿ 
السمبيات والايجابيات لنمط وطبيعة الموقؼ الخطر، أي أنيا تتطمب أخذ المخاطرة لكف بشكؿ 

ه الفكرة إلى أف حياتنا تنطوي عمى المخاطرة بشكؿ أو بآخر، والخطر مدروس، حيث تنظر ىذ
نما تخفيؼ آثاره قدر الإمكاف إف  شيء لابد مف وجوده، وىدفنا ليس التخمص مف الخطر وا 
الأفراد الإيجابيوف لدييـ حب المغامرة المحسوبة إنيـ ليسوا سمبييف، لا يكتفوف بالفكرة بؿ 

 .ادة قوية لممجازفة يقوموف بتجريبيا، إنيـ ذوو إر 

والإيجابيوف يتسموف بقدرات أعمى مف حيث حب الاستطلبع والرغبة في اكتشاؼ المجيوؿ 
وتقبؿ الغموض، ومف ثـ يكونوا أكثر قدرة عمى اتخاذ القرارات الإيجابية الفعالة والمجازفة 

ثر مف وليذا نجدىـ يفضموف الأعماؿ التي تتطمب التفكير واتخاذ القرارات أك بة،المحسو 
 .الأعماؿ الروتينية المعتادة

أصدقاؤىـ ومعارفيـ متنوعوف في ميوليـ وطرقيـ في التفكير والتفاعؿ يفضموف النشاطات 
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يطوروف مناخاً أسرياً يسمح لمف  الإبداعية والتي تتطمب قدراً مرتفعاً مف الأصالة والابتكار
ات ىامة وىي التي تصفيـ حوليـ بالنمو والتنوع وحب الاستطلبع يقدروف عمى اتخاذ قرار 

 بالإيجابية والفاعمية .

 : الشعور العام بالرضا5-3-7

ىو الشعور العاـ بالرضا عف النفس والسعادة بتحقيؽ الأىداؼ العامة في الحياة بما في ذلؾ 
 .مستوى المعيشة والإنجاز والتعميـ

دراكو تقبؿ وىو قدرة الفرد عمى أف يستجيب استجابات توافقية تجاه المثيرات التي ت واجيو، وا 
 .الآخريف لو، وتقبمو لذاتو بدرجة مرتفعة

ويتميز صاحب التفكير الإيجابي بالقوى والموارد النوعية الايجابية التي تدعـ السعادة والرضا 
فيو يتمتع بشخصية جازمة، ويعيش متحرراً مف ضيؽ الأفؽ، ويتمتع برحابة ، عف الحياة

 .ة محبوبةاتيخصية كاريزمصدر، وفيـ واسع وعقمية متفتحة، وش

 الذكاء الوجداني:  5-3-8

ىو قدرة الإنساف عمى التعامؿ الإيجابي مع ذاتو و مع الآخريف ، حيث يحقؽ أكبر قدر مف 
 السعادة لنفسو و لمف حولو.

قدرة الإنساف ا و جممة مف الميارات النفسية التي يعيش بيا و يحتاج إلييا   الإنساف   فمنيوى
 (17:  2017) طارق إلياس، ره و التعامؿ معيا بشكؿ إيجابي . عمى تفيـ مشاع

ستخداـ تمؾ المعمومات لتوجيو الأفكار  وىو كذلؾ القدرة عمى مراقبة الحالة المزاجية والعواطؼ وا 
ستخداميا، وكذلؾ فيـ  دارتيا وا  دراؾ العواطؼ عند حدوثيا  وا  والسموكيات فيو يشمؿ فيـ وا 

تـ التعرؼ عمى الذكاء العاطفي بإعتباره أىـ مفيوـ إجتماعي وتجربة مشاعر الآخريف ، وقد 
نفسي يعتبر أحد العناصر الحاسمة لنجاح الحياة والرفاىية النفسية وقد تـ شرحو في المقاـ   
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بأنو ميارات وقدرات بما في ذلؾ الإستمرار (  ( Mayer and Salovey,1987الأوؿ مف قبؿ
دارة عقميات الفرد ، ومنع المعاناة مف بالرغـ مف العوائؽ والتعامؿ مع الإند فاع وعدـ الرضا ، وا 

التأثير عمى قدرة التفكير والتعاطؼ والتفاؤؿ ويشمؿ خمسة مجالات رئيسية : الوعي بالذات ، 
 ( Qinghwa Lu ,2022) التنظيـ الذاتي ،الميارات الإجتماعية ، التحفيز والتعاطؼ .

 :ويتضمف الذكاء العاطفي الآتي

د عمى التحكـ بعواطفو والتمييز بينيا وبيف عواطؼ الآخريف واستخداـ ىذه المعمومات قدرة الفر 
 :عواطفنا تنبع مف أربعة أبنية أساسية ىي أف كما لتوجيو تفكيره وأعمالو وتصرفاتو

 .القدرة عمى الفيـ الدقيؽ والتقدير الدقيؽ والتعبير الدقيؽ عف العاطفة -
 .الطمب عندما تسيؿ فيـ الشخص لنفسو أو لشخص آخرالقدرة عمى توليد المشاعر حسب  -
 .القدرة عمى فيـ العواطؼ والمعرفة التي تنتج عنيا -
القدرة عمى تنظيـ العواطؼ لتطوير النمو العاطفي والفكري وكؿ واحد مف ىذه الأبنية السابقة  -

 .سيساعد عمى تطوير الميارات المعينة التي تشكؿ معا ما يسمى الذكاء العاطفي
 .والقدرات التي يتشكؿ منيا إف الذكاء العاطفي ينمو ويتطور بالتعمـ والمراف عمى الميارات

 ( 18:  2017)طارق إلياس ، 

 :التقبل الإيجابي للاختلاف عن الآخرين 5-3-9 

وىو تبني أفكار وسموكات اجتماعية تدؿ عمى تفيـ الاختلبؼ بيف الناس كحقيقة، والدعوة إلى 
 .النظر إليو بمنظور إيجابي متفتحو  تشجيع الاختلبؼ،

 :السماحة والأريحية 5-3-10

عاشو الفرد بتسامح، بصفتو أمر مضى نظر لمماضي الذي وتعني تبني أفكار وسموكات ت
وأف تتقبؿ الواقع ، وما فيو مف تحديات دوف أف تغفؿ بو مقيدا ؼ أف تظؿ وانقضى، ومف المؤس
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يعني أيضا قمة و والقبوؿ بما لا يمكف تغييره  أمور مستحيمة لا يمكف تغييرىا،ف عما بو م
مف الأشياء الخارجة ت الشكوى أو كثرة التذمر فالناجح لا يعرؼ الشكوى ولا يتذمر طواؿ الوق

  (122:  2017)محمد حمود ،  .عف إرادتو

 

 لممفكر الإيجايي. ( يمثل أبعاد التفكير الإيجابي والتي تمثل الخصال العشر02الشكل رقم  )

 حل التفكير الإيجابي  المتفائل:مرا -6

يجابيا ومنطقيا ومتزنا في حؿ المشكلبت، ىناؾ مرحمتاف يمر بيما:  حتى يكوف تفكيرؾ واقعيا وا 

 

 :المرحمة الأولى 6-1

 شعورؾ تجاه نفسؾ: 

إذا شعر الشخص بإحترامو لذاتو ومحبتو ليا، ولـ يشعر بأنو أقؿ مف الآخريف أصبح شعوره 
شعور الشخص إيجابياً نحو ذاتو لو تأثير كبير في نجاح الإنساف ورؤيتو نحو ذاتو إيجابياً، 

 بإيجابية لابد أف تتوفر لديو: لأفاؽ مستقبمية جديدة، وحتى يستطيع الشخص أف ينظر إلى نفسو
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 الثقة بمقدرتو عمى النجاح . .1
 أف ينظر إلى العمؿ الذي يؤديو بإيجابية. .2
 .أف يكوف لديو إخلبص لمجية التي يعمؿ بيا .3

لا يمكف للئنساف أف ينظر إلى نفسو بإحتراـ إذا كاف يمارس عملًب لا يشعر بأىميتو، أو أنو لا 
يبذؿ كؿ ما لديو مف جيد في عممو وفي النياية كيؼ يحقؽ النجاح وىو لا يبذؿ الجيد الذي 
يوصمو إلى النجاح، فتحقيؽ ذلؾ  غير ممكف حتى يصبح بذؿ الجيد لدى الإنساف عادة وجزء 

عتقاداتو التي يؤمف بيا .مف ش  خصيتو و مف سموكو و  قيمو وا 

كما يشعر الإنساف غير المخمص في عممو بالذنب، لكنو لا يدرؾ ذلؾ مع زحمة الأفكار وزحمة 
العمؿ كما إف شعور الشخص بالذنب بشكؿ متكرر يدمر شخصية الإنساف، ويحرمو مف 

تو وبذاتو بالتعاسة والتشاؤـ والسواد، الشعور الإيجابي بنفسو، كيؼ سيسعى إلى التطور بشخصي
وبطريقة تصرفاتو وىو يواصؿ جمد نفسو بالشعور بالذنب في النياية ستنطبع أيامو ، وسيصبح 

 (63:  2014سامة خيري ، أ) ىذا الشخص عاجزاً عف القياـ بعممو.

 

  :المرحمة الثانية 6-2

 شعورؾ تجاه المستقبؿ:

قبؿ بأنو يخبئ العديد مف المواقؼ والأحداث السارة، اف المتفائؿ ىو شخص ينظر إلى المست
يمكنؾ أف تسأؿ نفسؾ عدة أسئمة لتعرؼ ىؿ أنت شخص متفاءؿ أـ لا، كيؼ تنظر إلى 

 المستقبؿ ؟ ىؿ تخطط لممستقبؿ أـ تدع الأحداث تحدث مف تمقاء نفسيا؟ 

 ىؿ أنت مف المغرميف بتذكر الماضي والحنيف إليو؟ 

 ذي تنتظره ؟ما ىي صورة المستقبؿ ال
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ذا لـ يوجد لديؾ التفاؤؿ بالقدر الكافي،  إذا كنت شخصا متفاءلا فالنجاح سيكوف حميفؾ، وا 
فعميؾ أف تعود نفسؾ عمى النظر إلى المستقبؿ بمنظار أبيض متفاءؿ، فالتفاؤؿ ليس شعورا 

يا، فيولد مبنيا عمى الخياؿ انما   عمى حقائؽ إقناع أنفسنا بأىدافنا  وبأننا قادروف عمى تحقيق
لدينا الكثير مف التصميـ والتفاؤؿ الذي يجعمنا قادريف عمى القياـ بالأعماؿ الصعبة بحماس، 

 (64: 2014)أسامة خيري،  لذلؾ إجعؿ التصميـ المتفائؿ أسموباً لؾ في التفكير والسموؾ .

 ميارات التفكير الإيجابي: -7

 ميارة الحديث الإيجابي لمذات: 7-1

ت عقمية يجرييا الفرد بينو وبيف نفسو ، يتناوؿ فييا بعض الأفكار حديث الذات ىو حوارا
والقناعات التي يحدد مف خلبليا مكانتو وقدرتو عمى حؿ مشكمة تواجيو وكذلؾ توجييو إلى 

 (  109:  2017)محمد محمود،  عممو والتركيز عميو .

رجمة لما في ذىنو وكذلؾ يتمثؿ فيما يصدر عف الإنساف مف أقواؿ وأفعاؿ وىو في الحقيقة ت
مف أفكار عف ذاتو وعمف حولو وعف الحياة عمونا، وتشكؿ تمؾ الأفكار جزءا مف يتعرض لو 

 العقؿ مف مصادر التشكيؿ الداخمي والخارجي.

إف الحوار الداخمي الذي  يجريو أي شخص مع نفسو لو أىمية كبيرة في تعديؿ سموكو وتوجيو 
رودرسيؾ وتنالي إلى أف حديث الذات يستخدـ كأداة ذاتو نحو حؿ المشكلبت، ويشير كؿ مف ير 

 المشكلبت المعرفية . لمتوجيو الذاتي في حؿ

وذكر مارتف سميجماف أف ىناؾ شروط لمتحدث مع النفس لرسـ صورة إيجابية داخؿ العقؿ 
 الباطف وىي: 

 أف تكوف الأفكار إيجابية مثؿ : أنا قوي ، أنا أستطيع الإمتناع عف التدخيف.

 الأفكار عمى الوقت الخاص مثؿ : لا تقؿ أنا سوؼ اكوف قويا قؿ أنا قوي.أف تدؿ 
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أف يصاحب الأفكار الإحساس القوي بمضمونيا حتى يقبميا العقؿ الباطف أف تكرر الأفكار عدة 
 (  110:  2017)محمد محمود ، مرات إلى أف تتبرمج تماما . 

 ميارة حل المشكلات: 7-2

عمى تحديد المشكمة وجمع المعمومات ذات الصمة وتحميميا وتنفيذ يشار إلييا عمى أنيا القدرة 
 ( (Xiaojun Cao ,2022: 2حؿ مناسب وذلؾ يتطمب مصادر متعددة لممعمومات. 

كما تمثؿ محاولة لإيجاد طريقة مناسبة لبموغ ىدؼ في حاؿ  أف اليدؼ لا يمكف بموغو مباشر 
وتختمؼ عف عممية  ؿ إنجاز ىدؼ ما ، وبمعنى آخر ىي محاولة لمتغمب عمى العوائؽ في سبي

صناعة القرار التي تتضمف الاختيار مف بيف خيارات عدة وحؿ المشكمة يمثؿ جيد الفرد أو 
عمى أف عممية حؿ المشكلبت  .الجماعة لتقميص أو إزالة العوائؽ التي تحوؿ دوف بموغ الأىداؼ

تى ما تـ لمف يواجو مشكمة تتطمب اتخاذ عدد مف القرارات أو المفاضمة بيف خيارات عدة م
 ( 177:  2014)دخيل بن عبد الله، تحديد المشكمة وكيؼ يمكف حميا . 

تتضمف ميارة حؿ المشكلبت مزيجا مف ردود الأفعاؿ السموكية والمعرفية والعاطفية التي تظير 
عندما يواجو الشخص مشاكؿ يومية لمتكيؼ مع الأفعاؿ الجوىرية والتغمب عمى الضغوط 

عنيا ، ووفقا لذلؾ يحاوؿ البحث عف مصادر مختمفة وتطبيؽ إستراتيجيات مفيدة، كما  الناشئة
وتتضمف ميارات حؿ المشكمة المكونات الثلبثة لمثقة بالنفس وىي الإيماف بالقدرة عمى الحؿ         

ستراتيجيات لمتحكـ في السموؾ  ستخداـ طرؽ وا  والإستعداد لتجاىؿ المشكلبت أو مواجيتيا، وا 
 (   (Mohammed Ali , 2022 : 2زيمة عمى فعؿ ذلؾ . والع
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 ميارة التخيل الإيجابي :  7-3

يعد التخيؿ عممية عقمية عميا ونشاط فكري ىاـ وىو المحرؾ الأساسي لكؿ نشاطات العممية 
الإبداعية الإبتكارية سواءا كاف ذلؾ عمميا أو فمسفيا وىو مف موضوعات عمـ النفس المعرفي 

 ا لإحتوائو عمى مفاىيـ غامضة.الأكثر غموض

ويشير ثائر غازي إلى أف تطبيؽ ميارة التخيؿ تتمثؿ في إستخداـ الخياؿ والصورة العممية 
ستخداـ الحواس الخمس لممساعدة عمى التصور وتوليد أكبر عدد مف الأفكار.   لتوسيع المدرؾ وا 

 ( 19:  2019) فاطمة لبصير، 

 ميارات التوقع الإيجابي : 7-4

التوقع بأنو الشعور بالتصميـ والمثابرة والرغبة الصادقة في ( 2008)ستالارد بوؿ  يعرؼ
  .إيجابيالمحاولة والنجاح وتعزيز الإنجاز بشكؿ 

(  أف التفكير الإيجابي ىو إستعداد شخصي لمتوقع الإيجابي 2008ويذكر سيد محمد خير الله )
ج أكثر وينتظر حدوث الخير ويقوده إلى للؤحداث وىو نظرة أمؿ نحو المستقبؿ تجعؿ الفرد يتوى

ف ما تعتقده سيتحوؿ إلى حقيقة عندما نمنحو مشاعرنا، وكمما إشتدت قوة إعتمادنا  النجاح وا 
رتفعت العاطفة التي تطبقيا إليو يتعاظـ بذلؾ تأثير الإعتماد عمى السموؾ وعمى كؿ شيء  وا 

لدواـ بإتجاه نفسي مف التوقع يحدث لنا ويظؿ الأشخاص الناجحوف والسعداء محتفظيف عمى ا
 الذاتي والإيجابي.

 ميارة القيادة الذاتية لمتفكير:  7-5

إف الأفراد يمتمكوف الحرية والقدرة الكاممة عمى إختيار طريقة تفكيرىـ وتسمح القيادة الذاتية 
ستخداـ الأساليب والأنشطة  لمتفكير مف إكتشاؼ الفرد لجوانب القوة التي لديو وتوظيؼ وا 

رتيا والتي تجعمو أكثر تحكما و بصورة إرادية في  إتجاىات ومسارات تفكيره ، ويستطيع لإدا
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دارة أنشطتيـ العقمية والتحكـ فييا والإستعانة بعمميات  الأفراد تطبيؽ القيادة الذاتية برصد وا 
التحدث الذاتي والتخيؿ الإيجابي والذيف ليما دور كبير في إستحضار الصيغ المفظية المناسبة 

 التي توجو تفكير الفرد وتقوده لمعمؿ في تنظيمات وتخطيطات محددة.

 (  20:  2019)فاطمة لبصير، 

 

 ( ميارات التفكير الإيجابي03الشكل رقم )

 إستراتيجيات التفكير الإيجابي: -8

 :Strategyتعريف الاستراتيجية 

وؿ عف وضع ( الاستراتيجية بأنيا نظاـ متكامؿ مسؤ Webster 1972)يعرؼ قاموس وبستر 
 الأىداؼ، واختيار وتكويف الأسموب أو الطريقة المفضمة ثـ مراقبة الآداء .

ىذا وتتصؼ الإستراتجية غالبا بالتخطيط وتوجيو دور كبير لمعمميات العقمية ، وتعتبر 
 (17:  1995)مجدي عبد الكريم، .الاستراتيجية ىي الطريقة التي تسعى لموصوؿ إلى اليدؼ 

 ات التفكير الإيجابي فيما يمي:وتتمثؿ استراتيجي
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 استراتيجية التجزئة : 8-1

عبارة عف فصؿ السموكيات التي حدثت في المواقؼ أو التجربة تفصيلب دقيقا وتصنيفا الى 
دقائؽ متناىية الصغر أي فصؿ سموكيات ىؤلاء المتعمميف سواء كانت ايجابية أو سمبية إلى 

رجوعا للؤسباب والدوافع التي دعتيـ لفعميا  أجزاء صغيرة ثـ نتعامؿ مع كؿ جزء عمى حدة
 وحتى نجد التفسير ليا ونحميا بسيولة .

أحيانًا يعمـ المتعمـ شيئًا سمبيًا عف نفسو، مثؿ الفشؿ أو القمؽ أو الوحدة أو الخوؼ، فيقوؿ أنا 
فاشؿ، أو أنا قمؽ، أو أنا خائؼ مف المستقبؿ، أو أنا ذاكرتي ضعيفة جدًا، أو تركيزي ضعيؼ: 
فيسبب لنفسو اعتقادا سمبيًا بمنعو مف التقدـ فاليدؼ مف استراتيجية التجزئة ىو تجزئة ىذا 
الحكـ والتعميـ السمبي إلى مكونات أصغر مما يجعؿ الشخص يدرؾ الحكـ بإدراؾ آخر 

 إيجابي، يساعده عمى التعامؿ مع الأجزاء كؿ عمى حدة بثقة وسيولة تامة.

 تيجية:كيفية استخدام ىذه الإسترا 8-2

فكر في حكـ حكمتو عمى نفسؾ أو فرضو عميؾ الآخروف واكتبو داخؿ دوائر. فكر في 
 الأحاسيس التي سببيا لؾ ىذا الحكـ والفرص التي ضاعت منؾ بسببو.

 الحكـ. . قـ بتجزئة ىذا الحكـ إلى أجزاء صغيرة ... واكتب الأجزاء في دوائر متفرعة مف دائرة

 دة.. فكر في الحؿ لكؿ جزء عمى ح

 . لاحظ أحاسيسؾ الآف.

 اكتشاف المواىب : 8-3

 الموىبة ىي طاقات تطالب باستغلبليا، ورغبة في كؿ متعمـ لتحقيؽ ذاتو، وعزـ متواصؿ عمى
تطوير الذات واحتراميا، وتحقيؽ الإنجازات، وداخؿ كؿ منا قدرات، قد يخرج بعضيا إلى دائرة 
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يظؿ بعضيا كامناً في دائرة الظلبـ، لا يتـ الضوء، حيث يستفيد منيا المتعمـ، ويفيد، وقد 
 اكتشافو عمى مدى حياتو.

ويحتاج كؿ رجؿ في مرحمة ما مف عمره أف يكتشؼ مواىبو، لأف الموىبة كنز مدفوف داخؿ كؿ 
خراجو.  متعمـ يجب التنقيب عنو وا 

 استراتيجية البدائل:  8-4

اح سوى شخص يمتمؾ أكثر مف لا يستطيع  الوصوؿ إلى القمة أو أف  يعرؼ الطريؽ الى النج
فكرة وحموؿ مختمفة ومتنوعة لحؿ مشكمة واحدة ،بمعنى انو إذا واجو مشكمة فإنو يمكنو حميا 
بشتى الطرؽ والحموؿ وبذلؾ يمكنو الوصوؿ إلى القمة ؛ أي أف النجاح يعتمد عمى المرونة 

 فرص المتاحة.التامة والتحرؾ السريع ببدائؿ وأفكار جديدة، تجعؿ الشخص يستفيد مف ال

 استراتيجية إعادة  التعريف : 8-5

فالشخص الذي يفكر في نفسو  عمى أنو خجوؿ، كانت نتيجة تعريفو لنفسو ىو شعوره بأنو أقؿ 
مف الآخريف مما يسبب لو الاعتقاد بأنو ضعيؼ، أما عندما يغير التعريؼ ويصبح الاستماع قوة 

تي وثقتو في نفسو، وبذلؾ يتحوؿ التعريؼ مف تجعمو يشعر بالرضا عف نفسو، فيزيد تقديره الذا
 الضعؼ إلى القوة.

 :استراتجية  تغيير التركيز 8-6

ويمكف تعريفيا  عمى أنيا مجموعة مف الأسئمة التي نسأؿ عنيا بطريقة واعية عندما نواجو 
مشاكؿ وصعوبات مختمفة فيي تقييـ ما نمتمكو مف خبرة عف الحياة وتحدياتيا فيتصرؼ 

بطريقة سمبية أو إيجابية وتكوف النتيجة عمى حسب الطريقة أي انيا بمثابة تقييـ الشخص إما 
داخمي لتجارب الحياة، فمو كاف ىذا التقييـ سمبيًا، يتصرؼ الشخص بطريقة سمبية والعكس، 

 فعندما يكوف التقييـ الداخمي إيجابيًا، تكوف النتائج إيجابية.
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و تحد ما فاف العقؿ يقوـ بإلغاء ومحو  أي وعندما تركز وتصوب الاىتماـ نحو شيء ما ا
معمومات يختزنيا لكي يسيطر ويخمي مكاناً لمفكرة التي يركز ويضع انتباىو عمييا لتشمؿ كؿ 
العقؿ والتفكير وعندما نغير التركيز ونحولو نحو شيء ما أو فكرة ثانية فلببد اف تفسح مجالا 

 في العقؿ لتركيز بديلب .

بدأ القياـ بو الآف لكي تحصؿ عمى ما تريد بعد أف أجبت عمى ىذه ما الذي يجب عميؾ اف ت
 الأسئمة ، ماىو شعورؾ ؟ 

ستجد أف ىناؾ فرقا لأف التركيز الأوؿ كاف سمبيا و لكف التركيز الثاني إيجابي و يقودؾ إلى 
 الحؿ ، لذا مف اليوـ إستخدـ إستراتيجية التركيز الإيجابي مع أي تحد تريد أف تحولو مف سمبي

 (  233:  2018)رزوقي وسييل،   .إلى إيجابي 

 استراتيجية تغيير الماضي: 8-7

ليس الماضي إلا كنزا مف الميارات والخبرات والتجارب بدونيا يتخبط المتعمـ في ظلبـ ، كما 
أننا لا نستطيع أف نغير الماضي لأنو مضى ولكف يمكننا أف نغير وجية نظرنا في تجارب 

ثـ نحدث فييا التغيرات التي نريدىا ونتخيؿ أنفسنا وكأننا نرجع بالذاكرة الماضي، فنتعمـ منيا 
لمماضي مرة أخرى، وفي نفس التجربة ونحف نتصرؼ فييا كما كنا نريد تماما وبذلؾ نكوف قد  

 غيرنا الواقع مف تحديات إلى ميارات وخبرات.

 كيفية استخداـ استراتيجية تغيير الماضي :

ثت لؾ في الماضي.... فكر في تجربة محددة ولاحظ تعبيرات وجيؾ فكر في تجربة سمبية حد 
 وتحركات جسمؾ، وأحاسيسؾ، وسموكؾ.

 فكر في الميارات التي تعممتيا مف ىذه التجربة.
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. الآف تخيؿ أنؾ تعود بالزمف إلى الماضي وتواجو نفس التحدي... ضع التعبيرات ، وتحركات 
 التي تعممتيا. الجسـ التي تناسبؾ ... واستخدـ الميارات

لاحظ أحاسيسؾ ... ستجد أف الأحاسيس أصبحت أفضؿ لأنؾ استخدمت الميارات والخبرات 
التي تعممتيا مف المرة الأولى... فأصبح إدراكؾ وتفكيرؾ إيجابيا... وبالتالي الأحاسيس عادية 

يجابية.  وا 

وأحاسيسؾ... ستجد الآف تخيؿ أنؾ في المستقبؿ وتواجو تحدياً مف نفس النوع ولاحظ تصرفاتؾ 
أف عقمؾ أصبح ماىراً في التعامؿ مع ىذا النوع مف التحديات ،كرر ىذه الاستراتيجية... لكي 

 تجعؿ الماضي كنزاً مف التجارب والخبرات والميارات.

 استراتيجية المثل الأعمى:  8-8

أعمى لنا استراتيجية المثؿ الأعمى تتعمؽ بتبني وجية نظر ومعتقدات وقيـ شخص نعتبره مثلب 
في مجاؿ معيف ثـ نتصرؼ كما لو كاف ىو شخصيا متواجدا في وقت تحدّ ما نواجيو في 
حياتنا، ستجد أف أفكارؾ اكتسبت ميارة وخبرة مف مثمؾ الأعمى وستجد أف أسموبؾ أصبح 

يجابية في التعامؿ مع التحديات. يجابيتو ، وبذلؾ تصبح أكثر ميارة وا   مماثلب لو في قوتو وا 

 :الآخرتيجية الشخص استرا 8-9

وىي استراتيجية تساعدنا عمى رؤية الأمور مف وجية نظر ذلؾ الشخص ! فيصبح عندنا  
مرونة أكبر في التعامؿ مع التحديات وتحويميا مف سمبية إلى إيجابية ،ولكي تحصؿ عمى نتائج 
إيجابية مف ىذه الاستراتيجية يجب أف تكوف صادقا تماما وأنت تتقمص شخصية الشخص 

 لآخر وكأنؾ فعلب ىو، وبذلؾ تستطيع تقييـ الموقؼ . ا

 :استراتيجية التنقيص والتصعيد  8-10

 اعمؿ عمى تنقيص ما لا تريد، وعمى تصعيد ما تريد، حتى ينتيي تماما ما لا تريد. 



 التفكير الإيجابي  الفصل الأول: 
 

 

40 

 استراتيجية النتائج الإيجابية : 8-11

ما نكتشؼ ما لا نحف نتعمـ مف الفشؿ أكثر مما نتعمـ مف النجاح، ونكتشؼ ماذا نفعؿ عند
 نفعؿ. 

 

 ( يمثل إستراتيجيات التفكير الإيجابي .04الشكل رقم )

تتمثؿ كتساب التفكير الايجابيوقواعد لإ أخرى ( بأف ىناؾ استراتيجيات2003 ،وأشار )دبميو
 :في

 التوقع الايجابي للأمور:_ 

كيز عميو ىو أحد يذىب الكثير مف الباحثيف في ىذا المجاؿ إلى أف التفكير في أمر ما والتر 
القوانيف الرئيسية في توجيو حياة المتعمـ سمبيا أو ايجابيا ،وىذا ما أكده حيث قاؿ أف كؿ ما 

 نفكر فيو تفكيرا مركزا في عقمنا الواعي ينغرس ويندمج في خبراتنا.
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 بناء اليوية الايجابية لمذات : _

و و إحساسو بذاتو و لميوية الأثر ىوية الذات ىي الصورة الذىنية التي يحمميا المتعمـ عف نفس
 (  234:  2018) رزوقي و سييل ، .الكبير في تحديد فكر المتعمـ و قيمو و سموكو 

 بالإضافة إلى استراتيجيات أخرى نذكر منيا :

 : Self – talk Strategyإستراتيجية التحدث الذاتي 

السموؾ والأفكار وتشير  ( أف لمحوار الداخمي أىمية كبيرة في تعديؿ 2000يرى المحارب ) 
Brashia Mika   أنو قد ظير في الأونة الأخيرة العديد مف البرامج التي تساىـ في رفع كفاءة

الأفراد بإستخداـ ىذه الإستراتيجيات ، وقد درجت تحت عناويف مختمفة منيا برامج القوة الداخمية 
 (176:  2020ركزة ،  ) بن عيشة و.والتي مف خلبليا يشعر الفرد بالفاعمية والسعادة 

 :  Self organized learningإستراتيجية التعمم المنظم ذاتيا 

حيث نجد أف ليذه الإستراتيجية إرتباط وثيؽ بالتفكير الإيجابي لأنيا تحقؽ درجة عالية مف 
الوعي بعممية التفكير أثناء القياـ بعممية التعمـ  ومف خلبؿ ذلؾ يستطيع المتعمـ الوصوؿ إلى 

ر الإيجابي عندما يشتركوف مف خلبؿ الحوار الداخمي وطمب العوف والمساعدة مف التفكي
والمراقبة  الآخريف كالأقراف والمعمميف والأسرة وترتيب بيئة التعمـ و كذلؾ الإحتفاظ بالمعمومات

 الذاتية .

 :  Cooperative learningإستراتيجية التعمم التعاوني 

راتيجية بالإيجابية مف حيث إنجاز المياـ التي توكؿ حيث يتصؼ دور الطالب في ىذه الإست
إليو ضمف المجموعة التي يعمؿ معيا كما انو يقوـ بالعديد مف الأدوار منيا البحث عف 

ربط الخبرات و المعمومات و البيانات وجمعيا و تنظيميا و إنتماء المعمومات المتصمة بالدرس 
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لمجموعة نحو إنجاز المياـ و التفاعؿ مع الآخريف السابقة بالمواقؼ الجديدة وتوجيو زملبئو في ا
 الإطار الجماعي التعاوني والإسياـ بوجيات نظر تنشط الموقؼ التعميمي. في

 

 :Modeling Strategyإستراتيجية النمذجة 

وتفيد ىذه الإستراتيجية في إكساب سموكيات جديدة ، وأيضا في تقميؿ أو زيادة بعض 
 رد ، ومف الأنواع الشائعة النمذجة : السموكيات الموجودة لدى الف

 النمذجة الحية: حيث يقوـ النموذج بالأداء بوجود المتدرب.

النمذجة المصورة: حيث يشاىد المتدرب النموذج وىو يقوـ بالأداء مف خلبؿ وسائؿ إيضاحية 
 مثؿ الأفلبـ.

ـ المتدرب بمراقبة النمذجة مف خلبؿ المشاركة: حيث يقوـ النموذج بالأداء أماـ المتدرب ، ويقو 
 (177:  2020)بن عيشة وركزة، .النموذج ، ثـ يقوـ بتأدية نفس الأداء بمساعدة النموذج 

 إستراتيجية القيمة العميا: 

تيدؼ إلى توسيع أفاؽ الفرد، فيرى القيمة في أي تحد ، مما يجعؿ أحاسيسيا ىادئة و متزنة   
 (7:   2020ام أحمد، )سيو تتطور الأمور للؤفضؿ في مثؿ تمؾ الحالة . 

 سمات أصحاب التفكير الإيجابي: -9

 تعريف الخصال العشر لممفكر الإيجابي:

 بعد دراسة سيكولوجية عميقة قاـ بيا مركز پيؿ، قدـ المركز التعريفات التالية لمخصاؿ العشر
واقترح عمى القارئ أف يفكر بتعريؼ معيف ما ليذه الخصاؿ قبؿ قراءتو لتعريفات المركز حتى 

 يتمكف مف مقارنتيا بعد ذلؾ:
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 التفاؤؿ: الإيماف بالنتائج الإيجابية وتوقعيا حتى في أصعب المواقؼ والأزمات والتحديات.

 الحماس: امتلبؾ أعمى مستويات الاىتماـ والطاقة والمشاعر والتحريض الذاتي الإيجابي.

عمى التي تقدـ الإرشاد الإيماف وىو الاعتقاد بالذات وبالآخريف والإيماف بالقوى الروحية الأ
 والمساعدة لدى احتياج المرء ليا.

 التكامؿ: الالتزاـ الفردي بالشرؼ والانفتاح والعدؿ والعيش وفؽ المعايير الشخصية.

 الشجاعة: الإرادة لمقياـ بالمغامرات وقير المخاوؼ حتى ودوف ضماف النتائج.

مكانيات المرء المضي الشاؽ نحو اليدؼ والسبب  ـ،)التصمي الثقة: القناعة بمقدرات وطاقات وا 
 .( والغرض

 الصبر : الإرادة عمى انتظار الفرصة، استعداد المرء لذاتو وللآخريف. 

اليدوء : التحمي برباطة الجأش والتفكير، والقدرة عمى الموازنة في مواجية الصعاب والتحديات 
 والأزمات اليومية .

 .الأولويات  تحدياتالتركيز :الاىتماـ الموجو عبر وضع الأىداؼ و 

 (111:  2003) دبميو فتنترلا، 

 التفكير الايجابي والسمبي عمى العمل:  آثار -10

 لمتفكير الإيجابي في العمؿ فوائد كثيرة:

وىو أىـ و أحد ،فيو الباعث عمى استنباط الأفضؿ لدى الموظفيف، أي يمثؿ سر الأداء العالي 
 العوامؿ لتقديـ الخدمات المتميزة. 

 يعزز بيئة العمؿ بالانفتاح والصدؽ والثقة.و  ،داع والابتكاريحفز الإب
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ويوفر الكثير ، ويدعـ روابط العلبقات الشخصية الداخمية التي تعتبر الأساس في إتماـ الأعماؿ
 مف الأمواؿ.

 أثر التفكير السمبي في الأعماؿ:

د فحسػػػػػػب لمنفقػػػػػػات الماليػػػػػػة وتسػػػػػػتحؽ مزايػػػػػػاه الاىتمػػػػػػاـ الزائػػػػػػ التفكيػػػػػػر الإيجػػػػػػابي ىػػػػػػو ضػػػػػػغط 
مميػػػػػػػارات دولار  3إحصػػػػػػػائيات مكتػػػػػػػب العمػػػػػػػؿ الأمريكػػػػػػػي، تخسػػػػػػػر الشػػػػػػػركات مػػػػػػػا يقػػػػػػػارب الػػػػػػػػ 

سػػػػػنوياً بسػػػػػبب السػػػػػمبية ،وىػػػػػذا يكػػػػػوف عمػػػػػى شػػػػػكؿ اليػػػػػدر النػػػػػاتج عػػػػػف التػػػػػذمر والثرثػػػػػرة والمغػػػػػط 
وتقػػػػػويض جيػػػػػود الآخػػػػػريف، ىػػػػػذا بالإضػػػػػافة إلػػػػػى التكػػػػػاليؼ الناتجػػػػػة عػػػػػف عػػػػػدـ رضػػػػػا الزبػػػػػائف 

لػػػػػذيف يحصػػػػموف عمػػػػػى خػػػػػدمات ضػػػػػعيفة سػػػػػوؼ يبحثػػػػػوف االزبػػػػػائف وعػػػػف فقػػػػػداف النيػػػػػة الطيبػػػػػة. ف
عػػػػػػػف البػػػػػػػدائؿ ،فغالبػػػػػػػاً مػػػػػػػا يغضػػػػػػػب الزبػػػػػػػائف عنػػػػػػػدما تقابػػػػػػػؿ شػػػػػػػكاواىـ بمواقػػػػػػػؼ سػػػػػػػمبية ممػػػػػػػا 

 (28: 2003)دبميو فنترلا،يضطرىـ الى اتخاذ إجراءات أكثر صرامة.

 :الإيجابي التفكيرالعوامل التي تؤثر في  -11

 :الأسري المناخ

سات أو الييئات التي تستطيع أف تمعب الدور الذي تمعبو الأسرة في لا يوجد ىناؾ مف المؤس
 :الأسريحياة الأفراد، ومف أىـ السمات المميزة ليذا المناخ 

تباع أسموب الحوار والنقاش والتفاىـ وليس أسموب  تشجيع الأبناء عمى الاستقلبلية في التفكير وا 
ؿ ما تقدمو مف شعور بالأمف والاطمئناف إلقاء الأوامر وأسموب الطاعة العمياء، وذلؾ مف خلب

التخمص ما أمكف مف أساليب التربية غير السوية كالقسوة والتيديد والتوبيخ، والسخرية ؿ، و لمطف
والعقاب البدني والمعنوي، أو التدليؿ الزائد، والإىماؿ، أو التذبذب وعدـ الثبات في أسموب 

مفة وعديدة أماـ الأبناء لإتاحة الفرصة لدييـ توفير مثيرات متنوعة ومختء وكذلؾ معاممة الأبنا
ما يناسب قدراتيـ وميوىـ واتجاىاتيـ وتنمية حب الاستطلبع عند الأبناء وتعزيزه لدييـ  للبختيار
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مما يساىـ في اتاحة فرصة التفكير العقلبني مف أجؿ تطوير قدراتيـ العقمية والإبداعية 
 والإيجابي ليـ.

 :شعور الفرد بالنقص والدونية

ويعتبر ىذا العامؿ مف العوامؿ الميمة التي تؤثر في نمط وأسموب التفكير لدى الفرد فتجعمو 
 تفكيراً ايجابيا أو سمبياً، وىناؾ عدة أسباب تؤدي إلى إحساس الفرد بالنقص والدونية أىميا :

أثير يؤكد معظـ عمماء النفس عمى أف التربية والتنشئة الخاطئة ليا ت : التربية غير السوية 
خطير في تكويف الفرد النفسي والاجتماعي وتوجيو سموكو توجيياً سوياً، فإف قامت التربية 

يؤثر ذلؾ عمى تبني الطفؿ والتنشئة عمى الخوؼ والتوتر والانفعاؿ والصراع الدائـ والمتكرر 
 للؤفكار الإيجابية أو السمبية .

 :الحرمان والقيود الاجتماعية 

صية مضطربة لدى الأفراد وىذا ينعكس في سموكو وفي استعداده فإنيا تؤدي إلى بمورة شخ
لذا فإنو لا بد مف توفير أساليب تربوية يسودىا التعاطؼ  ، للئصابة بالأمراض النفسية والعقمية

 .والحناف بيف أفراد  الأسرة، وتوفير تربية تحترـ الفرد وتتقبؿ مشاعره

 ( 27:  2018)خير منى وآخرون، 

 والنظام الاجتماعي والسياسي السائد: الثقافة السائدة

تيجيات التفكير ليست قاصرة عمى ثقافة أو حضارة اإف مفاىيـ الإيجابية وما يرتبط بيا مف استر 
بالإمكانات اليائمة التي يمكف أف يتطور بيا أي مجتمع يمكنو أف ي أو عرؽ أوديف، إنيا توح

تفكيرىـ يختمؼ ما بيف الأنظمة السياسية يعزز لدى أفراده السموؾ الإيجابي، فسموؾ  الأفراد و 
إشعار مواطنييا بالعجز والضعؼ، وبيف الأنظمة الديموقراطية المتقدمة  الرجعية التي تسعى إلى

 .التي تسعى إلى تطوير شخصيات الأفراد وتحرير أفكراىـ مف القيود والرجعية
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 :وسائل الإعلام المختمفة

لإعلبـ المختمفة لا سيما التمفاز والبث الفضائي عمى وجد أف ىناؾ تأثيراً مباشراً لوسائؿ ا 
سموؾ المشاىديف وتفكيرىـ، كما وجد تأثير ممحوظ لممشاىدة التمفازية في مبادئ الأفراد ومدى 
تقبميـ وقدرتيـ عمى التكيؼ مع المعايير الاجتماعية، كما أف سيولة الوصوؿ إلى المعمومات 

ؿ الجميع مثؿ الشبكة العنكبوتية، تؤدي إلى ركوف الأفراد الغزيرة جدا باستخداـ تقنيات في متناو 
 ( 17:  2020)ىناء محمود،  .إلى ىذه الوسائؿ والتقنيات دوف أف يستخدموا تفكيرىـ
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 خلاصة الفصل:

مف خلبؿ ىذا الفصؿ تـ التعريؼ بمفيوـ التفكير الإيجابي وعرض أبعاده مف بينيا :التوقعات 
الذات الإيجابي، والمرونة الإيجابية والمشاعر الإيجابية والشعور العاـ الإيجابية، مفيوـ 

بالرضا، وذكر بعض التوجيات النظرية التي فسرت التفكير الإيجابي وكذا تـ التطرؽ إلى  
ستراتجياتو التي تنمي وتطور ىذا النمط مف التفكير ، بالإضافة إلى  مكونات التفكير الإيجابي وا 

وتـ الحديث عف العوامؿ المؤثرة فيو وكذلؾ آثار التفكير الإيجابي  الإيجابي أىـ ميارات التفكير
والسمبي عمى العمؿ، وعميو فإيف التفكير الإيجابي لو دور في تحسيف حياة الأفراد وفي 
مساعدتيـ عمى حؿ المشكلبت كما يسمح ليـ بالقياـ بالمياـ الصعبة بنجاح بناء عمى ما 

حوؿ قدرتيـ عمى بموغ الأىداؼ المرجوة  مف خلبؿ فاعميتيـ مف توقعات وأحكاـ  ويصدرون
 الذاتية والتي سيتـ تناوليا في الفصؿ الموالي.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تمييد

 مفيوم الفاعمية الذاتية 

 مكونات ومحددات الفاعمية الذاتية 

 أنواع الفاعمية الذاتية 

 النظريات المفسرة لمفاعمية الذاتية 

 أبعاد الفاعمية الذاتية 

 التحميل التطوري لمفاعمية 

 مصادر الفاعمية 

 توقعات الفاعمية 

 استراتيجيات تحقيق الفاعمية 

 سمات  وخصائص الفاعمية 

 آثار الفاعمية الذاتية 

 العوامل المؤثرة في الفاعمية 

 خلاصة

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني: الفاعمية الذاتية 
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 مهيد:ت

عمى أنو  تيديد للؤماف  يولنظر إلاعند مواجية الفرد لتحدٍ ما،  فإنو قد يشعر أف بإمكانو 
لفاعمية الذاتية  أحد النماذج التي تعتبر او معيف،  تحويميا إلى ىدؼو إستغلبليا  يمكف أو فرصة 

بالذات والتفاؤؿ في الوصوؿ إلى غاياتنا،  تـ تبنييا في عمـ النفس الإيجابي، عمى أنيا الإيماف
وتحقيؽ نتائج مرضية في مختمؼ النشاطات التي نقوـ بيا، إذ يرى عالـ النفس الأمريكي ألبرت 

طرة عمى مختمؼ المواقؼ والأحداث  التي تؤثر باندورا بأنيا إيماف الذات بقدرتيا في السي
 بحياتنا.
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 مفيوم فاعمية الذات: -1

 :مفيوم الذات 1-1

 يدؿ عمى النفس،المعجـ تعريؼ الذات في المغة تبيف أف مجمؿ ما جاء في  إلىبالنظر 
 والسريرة المضمرة. والشخص،

فكار الفرد ومشاعره التي يدركيا حوؿ المجموع الكمي لأذات ملويتمحور التعريؼ الاصطلبحي  
ومف التعريفات الموضحة لذلؾ  نفسو عف مختمؼ نواحي حياتو والتي تميزه عف غيره،ة في قرار 

 .بناء معرفي يتكوف مف أفكار المرء عف مختمؼ نواحي وجودهأف الذات 

ر الطريقة النظاـ الديناميكي لممفاىيـ والقيـ والأىداؼ والمثؿ التي تقر  كذلؾ  بأنيا وتعرؼ  
جميع الأفكار والمشاعر عند الفرد  وأنيا مفيوـ افتراضي شامؿ يتضمف ،التي يسمكيا الفرد 

كما  التي تعبر عف خصائص جسمو وعقمو وشخصيتو، ويشمؿ ذلؾ معتقداتو وقيمو وقناعاتو،
 ( 1439: 2013منى عبد القادر، ).وطموحاتويشمؿ خبراتو السابقة 

المدركة والذات  وميز روجر بيف الذات ات اسـ الذات المدركةعمى ىذه الذ طمؽ روجرأوقد  
فإف  ىو ،فكار الفرد وتصوراتو لذاتو كما يدركيا أفبينما تشير الذات المدركة الى  ,الاجتماعية

يتصورونيا ريف  د وتصوراتو لذاتو والتي يعتقد اف الآخأفكار الفر تشير الى اة الذات الاجتماعي
 .التصورات مف خلبؿ التفاعؿ الاجتماعي مع الآخريف ىذه  ردويتمثؿ الف ,نحوه

ف أيضا عف )الذات المثالية( وىي تمثؿ التصورات والأفكار التي يسعى الفرد أوتحدث روجر 
 (  230:  2008)عبد الله أبو زعيزع ، تكوف محددات لذاتو.

 :التعريفات حسب ترتيبيا الزمني وىي.

والتي تتعمؽ  المشاعر التي لدى الفرد عف نفسو،بأنو كؿ الأفكار و  :يعرفو  جيرسميد  -1
وآرائو التي و بالإضافة إلى معتقداتو وقيم وسماتو الشخصية، بخصائصو الجسمية والعقمية،
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 .وتوقعاتو المستقبمية وتصوره لماضيو وجذوره الاجتماعية، يعتنقيا،
و الذي يكون  الإنطباعبأنو  (Spencer and Nevid, 1980)كما يعرفو سبنسر ونفايد    -2

السمات أو الخصائص التي يعتبرىا ميمة ذلؾ ويشمؿ  أو إدراؾ الفرد لنفسو، الفرد عف نفسو،
 .وتقييمو ليذه السمات بالنسبة لو،

فيعرؼ مفيوـ الذات بأنو مجموعة مف العمميات التأممية التي   (1981) ر اللهيأما سيد خ  -3
 .يستدؿ عمييا بواسطة سموؾ ممحوظ أو ظاىر

الأشخاص  عف زكما تتماي صورة الشخص عف نفسو،ىو  :تعريؼ طمعت منصور  -4
لو مساره النيائي ويتأثر بالتعمـ ويخضع لمتغيير ويمكف دراستو بالطرؽ و الآخريف بيوية ذاتية 
 ( 26:  2016)خالد المختار،  .والإجراءات العممية

 : Effectiveness مفيوم الفاعمية: 1-2

تكوف ذات فائدة وقيمة لمشخص أو أف نيا يجب إابة ما ابداعية فحتى يمكف اعتبار استج 
بينما في  وفي بعض الحالات يكوف تقييـ الفاعمية مباشرا، المجتمع ىذا ما نعني بكونيا فعالة ،

فما يكوف فعالا في  حياف لا يكوف بنفس السيولة ، وذلؾ لأف الفاعمية مفيوـ نسبي ،الأبعض  
وقد تكوف استجابة انفعالية ما مفيدة لمجماعة   في موقؼ آخر ،موقؼ ما ربما لا يكوف فعالا

ولكنو يتحوؿ فيما بعد الى حاليا او قد تسبب ضررا  (ةيفعاؿ البطولالأمثؿ )ولكنيا ضارة بالذات 
ف فاعمية الاستجابة قد تكوف عرضة أعمى  Averill فريؿ، أكد أو العكس،وقد أشيء نافع 

فكاره الجديدة أثاؿ فاف جاليمو قد تمت معاقبتو واضطياده عمى  وعمى سبيؿ الم ،التقييـلإعادة 
  (742:  2018)سييمة عسكر، ياسمين كريم، ف يتـ الاعتراؼ بو وتكريمو لاحقا. أقبؿ 
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 مفيوم فاعمية الذات: 1-3

إلا أف الاىتماـ  " حديث نسبيا،fleS-lSScfffe"عمى الرغـ مف أف مصطمح "فاعمية الذات 
متعمقة بالتحكـ الشخصي  لو تاريخ طويؿ في الفمسفة وعمـ النفس  فقد  كافح بالمعتقدات ال

سبينوزا وديفيد ىيوـ و جوف لوؾ، وويمياـ جيمس ، ومؤخرا جيمبرت رايؿ  جميعيـ مف أجؿ فيـ 
في السموؾ الإنساني و تعد نظريات دافعية التأثير ،والدافعية للئنجاز والتعمـ   دور الإرادة

ز مف بيف النظريات العديدة التي سعت نحو استكشاؼ العلبقات بيف تصورات الإجتماعي والعج
، 1977الكفاءة الشخصية والسموؾ الإنساني والرفاىية النفسية ،ومع ذلؾ فإف مقالة باندورا عاـ 

أضفت طابعا رسميا لمفيوـ الكفاءة المتصورة أو المدركة عمى أنيا "فاعمية الذات"، التي تـ 
 تـ إدراجيا في نظرية تشرح  كيفية تطورىا وتأثيرىا عمى السموؾ البشري. تعريفيا بوضوح، و 

 (  207:  2022)أحمد صابر الشركسي ، راقية جلال الدويك ،

كما و تعتبر فاعمية  الذات مف بيف المواضيع التي شغمت الكثريف مف الباحثيف في عمـ النفس 
راج إمكانياتو الكامنة واستغاليا  في عمى الفرد في حد ذاتو، مف خلبؿ استخ ذلؾ أنيا ترتكز

أداء المياـ بالطريقة المطموبة وفي الوقت المحدد، بحيث  يتماشى ذلؾ مع أىداؼ المؤسسة 
ومع متطمباتيا التنظيمية وجودة مخرجاتيا، كما أف تحقيؽ الفاعمية التنظيمية يحتاج إلى وجود 

والمخاطرة في  التعامؿ مع مختمؼ موارد بشرية قادرة عمى تحمؿ المسؤوليات وحؿ المشكلبت 
 المواقؼ. 

كما يرتكز مفيوـ فاعمية  الذات حسب محدي وداود عمى ما يمكف أف يقدمو الفرد لممنظمة مف 
خلبؿ القدرة عمى التحكـ في الأوضاع   طاقة وجيد مف أجؿ تحقيؽ نتائج إيجابية وذلؾ مف

ب، إضافة إلى قدرتو عمى التنبؤ والمواقؼ مع إصدار السموكيات المطموبة في الوقت المطمو 
بمختمؼ الفرص والمخاطر المحيطة بالمنظمة بما يحقؽ أىدافيا ويكسبيا ميزة تنافسية في عالـ 

 (3:  2022)سناني وبوعطيط، المنظمات. 
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وقد ثبت أف مفيوـ الفاعمية الذاتية يمثؿ أداة تنبؤ بمدى النجاح في الأعماؿ الريادية أقوى بكثير 
ويورد راوخ وفريس النتائج التي توصمت إلييا الدراسات  لسمات الشخصية الأخرى،تمثمو ا ما  م

ف ى الإيماتو التجريبية والتي أظيرت أف رجاؿ الأعماؿ الريادييف الناجحيف يسجموف نتائج في مس
 .بالفاعمية الذاتية أعمى مف مستويات الأشخاص الآخريف

 (87:  2022)راينر زيتممان، إبتسام الخضراء، 

ا أنيا  تعد  إحدى موجيات السموؾ، فالفرد الذي يؤمف بقدرتو يكوف أكثر نشاطا و تقديرا كم
لذاتو و يمثؿ ذلؾ مرآة معرفية لمفرد، وتشعره بقدرتو عمى التحكـ في البيئة، حيث يعكس 
معتقدات الفرد عف ذاتو و قدرتو عمى التحكـ في معطيات البيئة مف خلبؿ الأفعاؿ و الوسائؿ 

 ( 420:  2013)جولتان حسن، التي يقوـ بيا، والثقة بالنفس في مواجية ضغوط الحياة.التكيفية 

 :التداول المفاىيمي لمفاعمية الذاتية 1-4

 مفيوـ فاعمية الذات تعاريؼ متعددة، نذكر منيا:ل

 (: Bandura) تعريف باندورا

عمى القياـ  ىي مجموعة الأحكاـ الصادرة عف الفرد ، والتي تعبرعف معتقدات حوؿ قدرتو
الصعاب ، ومدى  يبسموكيات معينة ،ومرونتو في التعامؿ مع المواقؼ الصعبة والمعقدة  وتحد

 مثابرتو لإنجاز المياـ المكمؼ بيا .

 (:Kirsch, 1985) تعريف كريتش

 ثقة الشخص في قدراتو عمى انجاز السموؾ بعيدا عف شروط التعزيز.

( أف معتقدات الأفراد حوؿ فاعمية الذات elaqP&l nolfel,1986ويرى  سيرفوف وبيؾ )
تحدد مستوى الدافعية و ينعكس ذلؾ عمى المجيود التي يبذلونو في أعماليـ، وكذلؾ عمى المدة 
التي يستطيعوف مف خلبليا الصمود في مواجية العقبات والمشكلبت ،كما أنو كمما زادت ثقة 
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العقبات، فعندما يواجو الفرد موقفا ما  الفرد في فاعمية الذات زاد المجيود والإصرار عمى تخطي
و يكوف لديو شكوؾ في قدراتو الذاتية فإنو يقمؿ مف مجيوده ، مما يؤثر عمى محاولة حؿ 

 المشكلبت بطريقة ناجحة.

 تعريف سايرز وآخرون :

 ىي مجموعة التوقعات العامة التي يمتمكيا الشخص والتي تقوـ عمى الخبرة الماضية وتؤثر
 نجاح في المواقؼ الجديدة ،لأنيا تعمـ في مواقؼ أخرى. عمى توقعات ال

 ( 148:  2013)ايمان عباس الخفاف، 

 (:Grist et  Mitchell, 1992) تعريف جيست وميتشرل

إف أحكاـ الذات تتضمف أحكاـ الأفراد عمى مدى قدرتيـ عمى انجاز ميمة محددة ، كما تشمؿ 
لذات أثناء اكتساب الفرد لممعمومات والقياـ الحكـ عمى التغييرات التي تطرأ عمى فاعمية ا

 بالتجارب .

 (:Vasil, 1992)تعريف فسيل 

ىي إدراؾ الفرد لقدراتو عمى أداء سموؾ ما بنجاح والذي يستمد ويصاغ مف خلبؿ الخبرات 
 الإجتماعية.

 :1993تعريف صالح 

ة في أي موقؼ معيف أداء السموؾ الذي يحقؽ نتائج مرغوب فيإنيا الإدراؾ الذاتي لقدرة الفرد 
وتوقعاتو عف كيفية الأداء الحسف وكمية الجيد والنشاط والمثابرة المطموبة عند تعاممو مع 

 المواقؼ والتنبؤ بمدى النجاح في تحقيؽ ذلؾ السموؾ.
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 (:Hallinan et Dannaher, 1994)تعريف ىالينان وداينيير

نجاز ىي إعتقادات الأفراد في قدرتيـ عمى الأداء في مجالات م عينة وعمى إحراز الأىداؼ وا 
 السموؾ.

 (:Bandura, 1994) تعريف باندورا

ىي إعتقادات الناس حوؿ إمكاناتيـ لإنتاج المستويات المحددة للؤداء التي تمارس تأثيرا في  
  (149:  2013)ايمان عباس الخفاف،  حياتيـ.

 (:David, 1995) تعريف

الفرد لمياراتو وقدراتو عمى التصرؼ بفاعمية وكفاءة ،  الفاعمية الذاتية ىي بناء يشير إلى تصور
وكيؼ تؤثر  المعتقدات عمى الإجراءات وسموكيات المواجية ، والمواقؼ والبيئات التي يختار 

 ( David . R strauser ,1995 :7)داء. الأفراد الوصوؿ إلييا ، واستمراره في الأ

 :(Murphy, 1997) تعريف ميرفي

ستخدامو لإمكانياتو المعرفية ومياراتو نشأ يىي ميكانيزـ  مف خلبؿ تفاعؿ الفرد مع البيئة وا 
 الإجتماعية والسموكية الخاصة بالميمة و تعكس ثقة الفرد وقدرتو عمى النجاح في الأداء .

 (:Schwurzer, 1998)شوازر تعريف 

رد وتشير إلى نشاط الفمف ىي توقعات النتيجة النيائية المتحققة مف إدراؾ النتائج المحتممة 
 و قوتو.أالسيطرة عمى النشاط الشخصي لمفرد 

 (:Maddux, 1998) تعريف  مادكس

 ىي إعتقاد الفرد بقابميتو العامة عمى عمؿ الأشياء التي ستوصمو إلى مايريده في الحياة .
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 (Regehr, 2000)تعريف ريكار

لمشكلبت ومواجية ىي عممية معرفية عاممية تحدث توقعات يتمكف الفرد بموجبيا مف حؿ ا
 (  149:  2013)ايمان عباس الخفاف ، التحديات الجديدة 

 :2000تعريف الشعراوي 

ىي مجموعة أحكاـ صادرة عف الفرد والتي تعبر عف معتقداتو عمى القياـ بسموكيات معينة 
ومرونتو في التعامؿ مع المواقؼ الصعبة والمعقدة وتحدي الصعاب ومدى مثابرتو للئنجاز 

ىذا المفيوـ القدرة عمى التحكـ في ضغوط الحياة وتجنب المواقؼ التقميدية والصمود ويتضمف 
 أماـ خبرات الفشؿ والمثابرة للئنجاز . 

 :2001تعريف الألوسي 

حكاـ الفرد بخصوص قدراتو الذاتية الناتجة مف المحصمة الكمية لخبرات النجاح والفشؿ في أىي 
ف وبالجيد الذي يبذلو في ذلؾ السموؾ وبمثابرتو عميو رغـ حياتو بشأف مبادرتو لمقياـ بسموؾ معي

 (150:  2013،  الخفاف عباس)إيمان .المعوقات في مواقؼ الحياة

 :2001العدل  ويرى عادل 

ير غىي ثقة الفرد الكامنة في قدراتو خلبؿ المواقؼ الجديدة او المواقؼ ذات المطالب الكثيرة و 
قواه الشخصية مع التركيز عمى الكفاءة في تفسير السموؾ  المألوفة أو ىي إعتقادات الفرد في 
 (150:  2013)ايمان عباس الخفاف، . دوف الإعتماد عمى مصادر أخرى

 :2007المزروع أما 

السموؾ فالفرد الذي يؤمف بقدرتو يكوف أكثر نشاطا تبر فاعمية الذات إحدى موجيات فاع   
حيث تعكس  وتشعره بقدرتو عمى التحكـ في البيئة، ،ويمثؿ ذلؾ مرآة معرفية لمفرد وتقديرا لذاتو،
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الأفعاؿ والوسائؿ لبؿ معتقدات الفرد عف ذاتو وقدرتو عمى التحكـ في معطيات البيئة مف خ
 والثقة بالنفس في مواجية ضغوط الحياة. التكيفية التي يقوـ بيا،

 (44:  2014)بن مريجة مصطفى ، 

 تعقيب عمى التعريفات:

التي أوردىا العمماء والباحثوف حوؿ مفيوـ الفاعمية الذاتية يمكننا إعطاء  تمف خلبؿ التعريفا
 تعريؼ شامؿ لكؿ ما سبؽ:

الفاعمية الذاتية ىي أحكاـ الفرد حوؿ معتقداتو عف قدرتو عمى المرونة في التعامؿ مع المواقؼ، 
تاج مستويات والمثابرة عمى الإنجاز وكذلؾ مجموع معتقداتو الإفتراضية عف إمكانياتو في ان

داء والتوقعات العامة لمنتائج المحتممة التي تقوـ عمى الخبرات الماضية المؤثرة محددة مف الأ
حدى  عمى توقعات النجاح كما تعتبر فاعمية الذات ميكانيزـ ينشأ تفاعؿ الفرد مع البيئة وا 

ص بقدرتو  موجيات سموؾ الفرد الذي يؤمف بقدراتو عمى التكيؼ مع مختمؼ المواقؼ وثقة الشخ
داء ميمة معينة ومواجية الضغوط والتحديات والتيديدات التي تعترضو في سبيؿ تحقيقو أعمى 

 لأىدافو.

 مكونات و محددات  الفاعمية الذاتية: -2

إلى عدد مف العوامؿ التي تعتبر محددات لمفاعمية الذاتية  (af&dpaf, 1986)يشير باندورا 
 لدى الفرد وىي: وليا أثرىا الفعاؿ عمى دافعية السموؾ

 :(choice)الإختيار  2-1

يقوـ الأفراد بإختيار الأنشطة والبيئة التي سيعمموف بيا او مف خلبليا يختاروف الأنشطة التي  
يستطيعوف التكيؼ معيا ومعالجتيا بنجاح ، وتجنب الأنشطة التي تفوؽ قدراتيـ ولا يستطيعوف 

 التكيؼ معيا.
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 : Effort and persistanceالجيد والمثابرة  2-2

إف الفاعمية الذاتية القوية والعالية والإيجابية تنتج جيدا مثابرا يؤدي إلى تخطي الصعوبات 
والمشاكؿ والقياـ بحماس والنجاح فيو، وبالمقابؿ  فالفاعمية الذاتية المتدنية والشؾ بالنفس وعدـ 

 .الثقة كؿ ذلؾ يؤدي إلى التقاعس عف العمؿ والإستسلبـ وعدـ المواجية

 (  83،84 : 2009)عبد الله حجات إبراىيم،  

 المثابرة عمى الجيد لتحقيق المبادرة :  2-3

ىي التصدي لمعوائؽ التي تعترض الجيد الذي يبذلو الفرد في أدائو لممبادرة ومقدار تكيفو 
 ( 151:  2013)ايمان عباس الخفاف،  لمطالب البيئة التي تواجيو.

تخاذ القرار  2-4  :Thinking and making decisionالتفكير وا 

تخاذ  الأفراد الذيف لدييـ ايماف بفاعميتيـ في حؿ المشكلبت يكوف لدييـ القدرة عمى التفكير وا 
القرار عند إنجاز الميمات المعقدة وعمى عكس الأفراد الذيف لدييـ شؾ وعدـ الثقة بفاعميتيـ 

 الذاتية عند حؿ المشاكؿ يكوف نمط تفكيرىـ سطحيا 

 :Emotionel Reactions د الفعل العاطفيةردو  2-5

إف الأفراد الذيف يتمتعوف بالفاعمية الذاتية مرتفعة يركزوف في تفكيرىـ عمى متطمبات وتحديات 
الميمة ويتجاوبوف مع تحديات الميمة او النشاط بأداء حماسي ومتفائؿ وفي المقابؿ إف الأفراد 

ة وعدـ الثقة بالنفس يشعروف بالقمؽ والإحباط الذيف يعانوف مف الشعور بعدـ الفاعمية الذاتي
 وتوقع الفشؿ والشعور بالنقص والتشاؤـ وعدـ القياـ بالميمات.

 (84، 83: 2009 )عبد الله حجات إبراىيم،
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 ( يمثل مكونات و محددات الفاعمية الذاتية .05الشكل رقم )

 أنواع فاعمية الذات : -3

حيث لأفراد عمى قدراتيـ لتنظيـ وانجاز بعض الأعماؿ حكاـ اأف فاعمية الذات ىي أيرى باندورا 
 تتطمب تحقيؽ أنواع واضحة مف الأداء و لمفاعمية الذاتية أنواع ،ىي:

 :Population –Efficacyالفاعمية القومية -أولا

ترتبط الفاعمية القومية لا يقدر المواطنوف عمى السيطرة عمييا مثؿ انتشار تأثير التكنولوجيا 
تغير الإجتماعي السريع ، والفروؽ بيف جماعات السمطة والنفوذ التي لا يمكف التوفيؽ العالية وال

بينيا ، والأحداث التي تجري في أجزاء أخرى مف العالـ وقد يكوف ليا تأثير عمى مف يعيشوف 
 ( 447: 1990)جابر عبد الحميد، في مناطؽ بعيدة عنيا . 

 :Collective –Efficacyالفاعمية الجماعية -ثانيا

، ويشير باندورا  ىي مجموعة تؤمف بقدراتيا وتعمؿ في نظاـ جماعي لتحقيؽ المطموب منيا 
والصعوبات التي لبت لكثير مف المشكاف أو إلى أف الأفراد يعيشوف غير منعزليف إجتماعيا ،
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دراؾ الأفراد لفاعميت، فعاؿ يواجيونيا تتطمب الجيود الجماعية والمساندة لإحداث أي تغيير  يـ وا 
الجماعية يؤثر فيما يقبموف عمى عممو كجماعات ومقدار الجيد الذي يبذلونو وقوتيـ التي تبقى 
لدييـ اذا فشموا في الوصوؿ إلى النتائج ، وأف جذور فاعمية الجماعة تكمف في فاعمية أفراد ىذه 

س فريؽ منافضد ومثاؿ ذلؾ فريؽ كرة القدـ إذا كاف يؤمف في قدراتو عمى الفوز الجماعة 
 (46: 2018زريبي أحلام ، )بح لديو بذلؾ فاعمية جماعية مرتفعة والعكس صحيح. تصف

 :Generalized Self –Efficacyفاعمية الذات العامة -ثالثا

قدرة الفرد عمى أداء السموؾ الذي يحقؽ نتائج إيجابية ومرغوبة في موقؼ معيف، والتحكـ ىي 
صدار التوقعات الذاتية عف كيفية أدائيا في الضغوط الحياتية التي تؤثر عمى سموؾ الأ فراد ، وا 

ة لتحقيؽ العمؿ المراد لممياـ والأنشطة التي يقوـ  بيا والتنبؤ بالجيد والنشاط و المثابرة اللبزم
 .بوالقياـ 

 :Specific Self –Efficacyفاعميةالذات الخاصة -رابعا

حيث ة معينة في نشاط محدد ، ىي أحكاـ الأفراد الخاصة والمرتبطة بمقدرتيـ عمى أداء ميم
 السموؾ.از  دي الى بذؿ جيد كبير في سبيؿ انجة تؤ لفاعمية الذاتيأف ا Schunk,1987 يرى 

         ( 159: 2013)ايمان عباس ،

أو المغة العربية  فيي مقتصرة عمى ميمات محددة، مثؿ الرياضيات )الأشكاؿ اليندسية( 
ت  الفاعمية  الذاتية الخاصة في مجالات خاصة عمى  )الإعراب، التعبير(  حيث تشتمؿ توقعا

المشكالات التي يمكف أف تواجو أشخاصا محدديف أو مجموعات خاصة كجماعة المدخنيف 
  (34: 2016)بدرية محمد ،مثلب. 
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 :Academic Self –Efficacyفاعميةالذات الأكاديمية -خامسا

ف بمستويات مرغوب فييا ،و ىي تتأثر بعدد م ىي إدراؾ الفرد لقدرتو عمى أداء المياـ التعميمية
رى سي ومستوى الاستعداد الأكاديمي وياالمتغيرات منيا حجـ الفصؿ الدراسي والعمر الدر 

(1987,Norwich )في الأداء المدرسي بمجالاتو المختمفة  أثر بالغ الفاعمية الذاتية ذات  أف
 الميمة والإستثارة .  خرى ىي ظروؼ الأداء وصعوبةأيرتبط بعوامؿ     إلا أنو

 ( 159:  2013ايمان عباس الخفاف، )

 سادسا_ فاعمية الذات المينية  :

"الإعتقاد أو الثقة بأداء مياـ الوظيفة الواحدة، وىي تصؼ  تعرؼ فاعمية الذات المينية بأنيا:
اؼ، الناس  بكفاءتيـ المينية، ولذلؾ يرتبط بيا اختيار المينة والنجاح الميني وتحقيؽ الأىد

 بالإضافة إلى الإلتزاـ والتركيز والإستمتاع.

ويمكف أف تتنوع فاعمية الذات وفؽ المجالات المينية المختمفة  كمثاؿ  عمى ذلؾ فاعمية الذات 
المينية لممعمـ وفاعمية الذات المينية لمطبيب، ولممحامي، وعندما تتنوع  فإنيا ستختمؼ مف 

 مينة لأخرى.

لذات تتنوع حسب العموـ والخصوص )فاعمية الذات العامة ومما سبؽ يتضح أف فاعمية ا
وطالما ارتبطت بالمعتقدات فيمكف أف تتعدد  ،والخاصة( وحسب المجاؿ )أكادمية ومينية...(

الأنواع وتختمؼ ويمكف أف يجد الباحثوف أنواعا أخرى لفاعمية الذات وفؽ مجالات البحوث 
  (37، 36:  2020) بوناب وبوسعيد ، المتنوعة. 
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 ( يمثل أنواع الفاعمية الذاتية .06الشكل رقم )

 النظريات المفسرة  لمفاعمية الذاتية : -4

 النظرية الإجتماعية المعرفية:   4-1

ضمف إطار نظرية التعمـ المعرفية يقترح باندورا أف النشاط الإنساني ينطوي عمى تفاعلبت 
ضح ىذه التبادلية ضمف مفيوـ ميـ في متبادلة بيف العوامؿ المعرفية والسموكية والبيئية، وتت

نظرية باندورا، ىو: تصور الفاعمية الذاتية، أو المعتقدات حوؿ قدرات فرد ما، لتعمـ سموكات 
أو إنجازىا عند مستويات معينة. وتظير أبحاث كثيرة أف إيماف الطلبب ،محددة وتأديتيا

، ومثابرتيـ، وتحصيميـ بالفاعمية الذاتية يؤثر في كؿ مف اختيارىـ لمميمات، وجيودىـ
(1995,ffnp&fe ويتأكد إحساس الطلبب بفاعميتيـ عند انخراطيـ في مياـ، ويلبحظوف ،)

تقدميـ ويراقبونو، وعندما تتناسب المكافأة مع الجيد، ولكف عندما لا ترتبط المكافأة بالأداء، فقد 
  غ.يستنتج الطلبب أنيـ لا يمتمكوف القدرات الضرورية فلب يتوقعوف النبو 

 (  162:  2009)روبرت ستيرتنيرغ، جانيت ديفيدسون، 
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( ،   أف  الفاعمية الذاتية تتمثؿ  في 1986ويرى باندورا في نظريتو  الاجتماعية المعرفية )
كيفية إنشاء الناس لأحكاميـ وتأثيراتيـ عمى قدرتيـ الخاصة في  مواجية التحديات كما  تتعمؽ  

 لمياـ بشكؿ مستقؿ عف الآخريف.بإدراؾ الشخص لقدرتو عمى أداء ا

  (Sophia et david, 2008 : 196) 

وتعتبر الفاعمية الذاتية نظرية في عمـ نفس الدوافع تربط اعتقادات الناس حوؿ قدراتيـ مع 
أدائيـ الميمات ومنجزات حياتيـ. تكمف جذور النظرية في ملبحظة أف الناس الذيف يؤمنوف 

نجاز أكبر، في حيف أف الناس الذيف إيمانا قويا بقدراتيـ الشخصية ي ميموف إلى أداء أفضؿ وا 
يشكوف في قدراتيـ ينفروف مف الميمات الصعبة ويميموف إلى إنجاز أقؿ، يستند الإحساس 
بفاعمية الذات إلى التجربة الماضية، وملبحظة سموؾ الناس الآخريف، والتغذية الراجعة مف جية 

لأوؿ بعمؿ ألبرت باندورا "الأسس الاجتماعية لمفكر الآخريف. ارتبطت النظرية في المقاـ ا
  (655:  2002) كريغ كاليون،   . العمؿ"

كجزء مف كتابو    (Bandura, 1977) وقد تـ تقديـ مصطمح الفاعمية  الذاتية مف طرؼ
"النظرية الاجتماعية المعرفية"، واستخدـ مفيوـ الحتمية المتبادلة لشرح  أف ىناؾ تأثيرا متبادلا 

ف كؿ عامؿ مف العوامؿ  السموكية والشخصية والبيئية وتمثؿ الفاعمية الذاتية معتقدات الفرد بي
 .حوؿ قدرتو عمى التنظيـ وتنفيذ العمؿ المطموب لتحقيؽ انجازات معينة

(650   :2009,LTAUU  TARUM ) 

يست ببساطة وبالتالي ، فإف السموؾ ليس ببساطة نتيجة البيئة والشخص ، تمامًا كما أف البيئة ل
نتيجة الشخص والسموؾ إذا فالتغيير في أحد المكونات لو آثار عمى المكونات الأخرى فعمى 
سبيؿ المثاؿ ، إذا فقد الفرد وظيفتو خلبؿ فترة الركود ، فإف نقص الماؿ سيؤثر عمى سموكو 

 (.1995)باندورا ،  . ورفاىيتو
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( ينطوي عمى مجموعة معقدة مف 1986ومنو فإف التعامؿ مع بيئة الفرد ، وفقًا لباندورا )
السموكيات. يجب مف خلبليا تنظيـ الميارات الفرعية المعرفية والاجتماعية والسموكية في 

 مسارات عمؿ متكاممة لممارسة بعض السيطرة عمى الأحداث التي تؤثر عمى حياة الناس.  

(Mettei il htebazilE , 2002 :9) 

وـ فاعمية الذات مف خلبؿ  تحقيؽ توازف دقيؽ بيف مكونيف ولقد توصؿ "بندورا" إلى تأصيؿ مفي
 أساسيف لبناء النظرية وىما: 

التأمؿ الإبداعي والملبحظة الدقيقة، وقد قامت نظرية فاعمية الذات عمى معطيات مستمدة مف 
دراسة الإنساف نفسو ، وتعبر الفاعمية حسب ىذه النظرية عف مستو ى الثقة التي يمتمكيا الفرد 

 جية الضغوطات والتعامؿ معيا  .لموا

بأف الفاعمية الذاتية تؤدي دورا كبيرا في تحفيز الأفراد باعتبارىا مفتاح  2881ويضيؼ فرانؾ  
القوى المحركة لسموكيـ الذي يعتمد بشكؿ أساسي عمى معتقداتيـ حوؿ فاعميتيـ بقدراتيـ 

 السموكية المطموبة   .

لمحددات التي تقوـ عمييا النظرية المعرفية الإجتماعية وفيما يمي أىـ الإفتراضات النظرية وا 
 "لبندورا":

إف معظـ أنواع السموؾ ذات ىدؼ معيف، وموجية عف طريؽ القدرة عمى التفكير  - 1
 .المستقبمي

 .يتعمـ الفرد عف طريؽ ملبحظة سموؾ الآخريف ونتائجيا - 2

لقدرة عمى التفكير إف معظـ أنواع السموؾ ذات ىدؼ معيف، وموجية عف طريؽ ا - 3
 .المستقبمي
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يمتمؾ الفرد القدرة عمى عمؿ الرموز التي تسمح بإنشاء نماذج داخمية لمتحقؽ مف فاعمية  - 4
التجارب قبؿ القياـ بيا، وتطوير مجموعة مبتكرة مف الأفعاؿ، والإختيار مف خلبؿ التنبؤ 

 بالنتائج، والإتصاؿ بيف الأفكار المعقدة وتجارب الآخريف.

متمؾ الفرد القدرة عمى التنظيـ الذاتي عف طريؽ التأثير عمى التحكـ المباشر في سموكو ي - 5
وعف طريؽ اختيار أو تغيير الظروؼ البيئية التي تؤثر عمى السموؾ، كما يضع الأفراد معايير 
شخصية لسموكيـ ويقيمونو بناء عمى ىذه المعايير، وىذا يمكنيـ مف بناء حافز ذاتي يدفع 

 موؾ. ويرشد الس

الأفكار والخبرات الذاتية،  يمتمؾ الفرد القدرة عمى التأمؿ الذاتي والقدرة عمى التحميؿ وتقييـ - 6
 وىذه القدرات تتيح التحكـ الذاتي في السموؾ .

أف قدرات الفرد ىي نتيجة تطور الميكانيزمات والأبنية النفسية العصبية المعقدة التي  - 7
 ؾ وتزويده بالمرونة اللبزمة.تتفاعؿ مع بعضيا لتحديد السمو 

تتفاعؿ الأحداث البيئية والعوامؿ الخارجية مع السموؾ بطريقة متبادلة، فالأفراد يستجيبوف - 8
معرفيا وانفعاليا وسموكيا إلى الأحداث البيئية، ومف خلبؿ القدرات المعرفية يمارسوف التحكـ في 

نفعالية، وىذا يترجمو مبدأ الحتمية سموكيـ الذاتي والذي يؤثر عمى الحالات المعرفية والإ
 المتبادلة الذي يعتبر مف أىـ إفتراضات النظرية المعرفية الإجتماعية. 

 (45:  2019زريمش : ) كعيبوش،

 ( REitt   LlleESنظرية شيل وميرفي ) 4-2

يشير كؿ منيما لفاعمية الذات بأنيا: ميكانيزـ ينشأ مف تفاعؿ الفرد مع المحيط مع استخداـ 
اتو المعرفية والميارات الاجتماعية والسموكية الخاصة بالموقؼ، حيث يعكس ثقة الفرد بنفسو قدر 
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مكانيتو لمنجاح في أداء الموقؼ، أما الناتج النيائي لمسموؾ يتحدد مف خلبؿ العلبقة ما بيف  وا 
 أداء الموقؼ بنجاح وما يتصوره الفرد عف طبيعة ىذه المخرجات.

التوقعات عند الفرد بما يتعمؽ بالفاعمية الذاتية تعبر عف ادراكو ويظير مف خلبؿ النظرية أف 
لقدراتو المعرفية، وكذلؾ مياراتو الاجتماعية والسموكية الخاصة بالأداء أو الميمة المتضمنة في 
السموؾ، وىذا بدوره ينعكس عمى مدى ثقة الفرد بنفسة، والقدرة عمى التنبؤ بما يمزـ الموقؼ مف 

ة عمى استخداميا في أداء الموقؼ، وفاعمية الذات تنبع مف السمات الشخصية إمكانيات، والقدر 
  ( 17:  2017منذر يوسف سممان، )العقمية، الاجتماعية، الانفعالية .

 . hreiulaeuS Vatli UEiplSنظرية التوقع  4-3

وضع أسس ىذه النظرية فكتور فروـ وتفترض أف الإنساف يستطيع إجراء عمميات عقمية 
 كير قبؿ الإقداـ عمى سموؾ محدد ، ومف فروض نظرية التوقع ما يمي:كالتف

أي فرد يعمؿ في أي وظيفة سوؼ يختار سموكاً واحد بيف عدد مف بدائؿ السموؾ الذي يحقؽ  -
 أكبر قيمة لتوقعاتو.

إف الإنساف عندما يقوـ بنشاط معيف فستكوف النتائج المتوقعة ذات نفع يعود عميو وعمى  -
 عممو.

عب عنصر التوقعات دورا ميما في جعؿ الإنساف يتخذ قرارا في اختيار نشاط معيف مػف يم -
 بػيف البدائؿ العديدة المتاحة ووفقا لذلؾ تكوف المعادلة كالآتي :

 ( 80:  2017)نبيية صالح السامرائي ، منفعة العوائد ( .  × الوسيمة × الدافعية = ) التوقع 

عمؿ ما  ىي نتاج ليذه العناصر الثلبث التي تشكؿ المعادلة وىي والدافعية لدى الفرد لمقياـ ب 
 كالآتي:

 التوقع: التنبؤ أف مجيوداتو ستؤدي أداء عمؿ ما. 
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 الوسيمة: التنبؤ أف ىذا العمؿ وسيمة لحصوؿ الفرد عمى العوائد المادية. 

 المنفعة: تنبؤ الفرد أف العائد الذي يحصؿ عميو ذو منفعة لو. 

مثابة تقدير ذاتي لمفرد. وبإختلبؼ الأفراد يختمؼ التقدير، وعميو فإف ىذه وىذه العناصر ب
 (42:  2020) بوناب وبوسعيد ، تمثؿ عناصر إدراكية .  العناصر 

 (RuEralbilنظرية شفارتسر ) 4-4

ينظر شفارتسر لمفاعمية الذاتية عمى أنيا عبارة عف بعد ثابت مف أبعاد الشخصية، تتمثؿ  
وفي القدرة عمى التغمب عمى المتطمبات والمشكلبت الصعبة التي تواجو الفرد  فيقناعات ذاتية،

خلبؿ المواقؼ ، وأف توقعات الفاعمية الذاتية تنسب ليا وظيفة توجيو السموؾ، وتقوـ عمى 
التحضير  أو الإعداد لمتصرؼ، وضبطو والتخطيط الواقعي لو، لأنيا تؤثر في الكيفية التي 

فيي ترتبط عمى المستوى الانفعالي بصورة سمبية مع مشاعر القمؽ  يشعر ويفكر بيا الناس،
والاكتئاب والقيمة الذاتية المنخفضة، وترتبط عمى المستوى المعرفي بالميوؿ التشاؤمية وبالتقميؿ 
مف قيمة الذات، ويبيف "شفارتسر" أنو كمما كاف  اعتقاد الإنساف بامتلبكو سموكيات توافقية مف 

مشكمة ما بصورة عممية، كاف أكثر اندفاعاً لتحويؿ ىذه القناعات أيضاً أجؿ التمكف مف حؿ 
إلى سموؾ فاعؿ ،وعندما يواجو الفرد مشكمة أو موقفا ما  يتطمب الحؿ، فإف الفرد قبؿ أف يقوـ 
بسموؾ معيف يعزو لنفسو القدرة عمى القياـ بيذا السموؾ، وىذا ما يشكؿ الشؽ الأوؿ مف الفاعمية 

ف يشكؿ إدراؾ ىذه القدرة الشؽ الثاني منيا ، أي عندما يكوف مقتنعاً عمى أساس الذاتية، في حي
مف المعرفة والقدرة، بأنو يمتمؾ الفاعمية اللبزمة لمقياـ بسموؾ ما بصورة ناجحة فإنو بذلؾ يوجو 

 (30:  2016)ولاء سييل، سموكو نحو جية معينة. 
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 تعقيب عمى النظريات : 4-5

نظريات المفسرة لمفاعمية الذاتية يتبيف لنا أنيا تمثؿ مجموعة قناعات مف خلبؿ استعراضنا لم
واعتقادات  وتصورات حوؿ إمكانيات الفرد المتمثمة في المرونة مع الأحداث التي يواجييا  في 
نجاز الميمات المطموبة وتحقيؽ الأىداؼ التي  حياتو والثقة بالقدرة عمى تجاوز التحديات وا 

 ضمف مختمؼ البيئات التي يعمؿ ضمنيا ، ومف جممة ىذه النظريات يسعى  إلييا والتكيؼ 

الإفتراضات التي قامت عمييا نظرية التعمـ الإجتماعي المعرفي لباندورا صاحب السبؽ في ىذا 
الشأف  والتي قدمت لنا تصورا مبسطا حوؿ مفيوـ الفاعمية الذاتية بإعتبارىا تفاعلب بيف العوامؿ 

بيئية فيما يسمى بالحتمية المتبادلة لشرح التأثير المتبادؿ بيف تمؾ المعرفية والسموكية وال
العناصر  وأىميتيا في تشكيؿ الفاعمية  وكذلؾ لإبراز  الدور الذي تمعبو في تحفيز  الأفراد 
لبذؿ الجيد والمثابرة بناء عمى معتقدات الفرد حوؿ إمكانياتو وقدراتو والثقة فييا كقوة محركة 

الإدراؾ الإيجابي نحو الذات ، فيما يرى كؿ مف شيؿ  زحقيؽ الاىداؼ وتعزيلمسموؾ ودافعة لت
وميرفي الفاعمية الذاتية عمى أنيا ميكانيزـ ينشأ مف تفاعؿ الفرد ومحيطو  وتوفر القدرات 
المعرفية والميارات الإجتماعية القائمة عمى ثقة الفرد في نفسو لمتكيؼ مع المحيط  ، ويضيؼ 

ابت مف أبعاد الشخصية واف توقعات الفاعمية ىي ما يوجو السموؾ نحو شفارتسر أنيا بعد ث
الفعؿ  وفي نظرية التوقع لفيكتور فروـ افتراض عف قدرة الفرد عمى اجراء عمميات عقمية قبؿ 
 الإنتقاؿ إلى ذلؾ السموؾ مف خلبؿ التوقعات التي تختار نشاطا مناسبا مف بيف البدائؿ المتاحة. 

 

 لذاتية:أبعاد الفاعمية ا -5

 إلى وجود ثلبثة أبعاد تعبر عف الفاعمية الذاتية وىي: (,Bandura 1994)يشير باندورا 

 الفاعمية الذاتية المعرفية:
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 وىي إدراؾ الفرد لقدراتو في ضبط أفكاره العقلبنية واللبعقلبنية. 

 الفاعمية الذاتية الإنفعالية:

 السارة منيا والغير السارة  .وتشير إلى إدراؾ الفرد لقدرتو عمى ضبط الإنفعالات  

 الفاعمية الذاتية السموكية :

وىي تعبر عف قدرة الفرد في ترجمة الفاعمية الذاتية المعرفية والإنفعالية إلى فاعمية ذاتية  
 (87:  2010)عبد الله إبراىيم،  سموكية إيجابية.

رى أف معتقدات الفرد عف وكذلؾ يحدد باندورا ثلبث أبعاد لمفاعمية الذاتية مرتبطة بالأداء، وي
 فاعمية شخصيتو تختمؼ تبعاً ليذه الأبعاد:

ويقصد بو مستوى قوة دوافع الفرد في المجالات والمواقؼ :  Magnitudeقدر الفاعمية  .1
المختمفة، ويختمؼ ىذا المستوى تبعا لطبيعة أو صعوبة الموقؼ ويبدو قدر الفاعمية بصورة 

قا لمستوى الصعوبة والاختلبفات بيف الأفراد في توقعات أوضح عندما تكوف المياـ مرتبة وف
الفاعمية، ويمكف تحديدىا بالمياـ البسيطة المتشابية، ومتوسطة الصعوبة، ولكنيا تتطمب 
مستوى أداء شاؽ في معظميا. ومع ارتفاع مستوى الفاعمية الذاتية لدى الأفراد فإنيـ لا يقبموف 

ذلؾ إلى تدني مستوى الخبرة والمعمومات السابقة.  عمى مواقؼ التحدي، وقد يرجع السبب في
 ( 27: 2016د ،)ىاني أحم

ىنا إلى انتقاؿ توقعات فاعمية الذات مف  1977يشير "باندورا" :  generalityالعمومية .2
موقؼ إلى مواقؼ متشابية، فالشخص يستطيع النجاح في أداء مياـ مقارنة بنجاحو في أداء 

صدد يذكر أف العمومية تحدد مف خلبؿ مجالات الأنشطة المتسعة مياـ متشابية، وفي ىذا ال
في مقابؿ المجالات المحددة، وأنيا تختمؼ بإختلبؼ عدد مف الأبعاد  مثؿ: درجة تشابو 
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الأنشطة، والطرؽ التي تعبر بيا عف الإمكانيات أو القدرات السموكية والمعرفية والوجدانية، ومف 
 ، وخصائص الشخص المتعمقة بالسموؾ الموجو. خلبؿ التفسيرات الوصفية لممواقؼ

 ( 42: 2017)تيتة وعطاالله ،

تتحدد قوة الفاعمية الذاتية لدى الفرد في ضوء خبراتو السابقة،  : Strengthالقوة أو الشدة  .3
ومدى ملبئمتيا لمموقؼ، فالمعتقدات الضعيفة عف الفاعمية الذاتية تجعؿ الفرد أكثر قابمية لمتأثر 

ظو، ولكف الأفراد ذوي المعتقدات القوية عف فاعميتيـ الذاتية لدييـ قدرة عمى المثابرة بما يلبح
 (  27:  2016)ىاني أحمد ، في مواجية الأداء الضعيؼ. 

 التحميل التطوري لفاعمية الذات : -6

جح يرى باندورا إف المتغيرات المختمفة لمحياة تقدـ أنماطا  لمكفاءة  المطموبة مف أجؿ الأداء النا
 وفيما يمي أىـ التطورات التي تؤثر في فاعمية الذات وىي:

 نشأة الشعور بالسيادة الشخصية:

يتكوف الشعور بالفاعمية الذاتية في الطفولة المبكرة مف خلبؿ إدراؾ الطفؿ أنو مقبوؿ ويناؿ  
اء استحساف الآخريف لاسيما الوالديف، إف القبوؿ والإستحساف مف قبؿ الوالديف يجعلبف الأبن

يشعروف بالقيمة والكفاية والإقتدار فإذا صاحب القبوؿ والقيمة تشجيع مف الوالديف يتكوف لدى 
 الأبناء شعور بالفاعمية الذاتية ويستمر ىذا الشعور حتى مرحمة المراىقة والشباب .

 الأسرة :

نتما  ئو للآخريف بإعتبارىا المؤسسة الإجتماعية الأولى التي يستقي منيا الفرد ىويتو الذاتية وا 
مع إشباع حاجاتو إلى الأمف والطمأنينة مف خلبؿ علبقاتو مع أفراد أسرتو فيي تعد المؤشر 

يجابيا عمى نمو الفاعمية الذاتية لدى الأبناء .  الأوؿ سمبا اوا 
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 الرفاق :

يستطيع الطفؿ مف خلبؿ علبقتو بالأقراف زيادة معرفتو الذاتية بقدراتو وتتأثر الفاعمية الذاتية  
رأي الآخريف والذيف يحتكوف بو باستمرار ويشكموف أىمية في حياتو أو الذيف يممكوف تقديـ ب

 الثواب أو توقع العقاب عميو وىذا ما يؤدي بدوره إلى أف يعزز الفاعمية الذاتية .

 المدرسة :

ىي نظاـ إجتماعي تربوي تعد مف أىـ العوامؿ المؤثرة عمى فاعمية الذات حيث أف نمط النظاـ 
مدرسي بما يحتويو مف مكونات يؤثر في فاعمية الفرد الذاتية، كما أف الطريقة التي يسمكيا ال

 المعمموف في تعامميـ مع طلببيـ ليا دور في فاعمية الذات .

 نمو فاعمية الذات من خلال الفترات الإنتقالية :

ذات تبدأ مف مرحمة إف فترات النمو التي يمر بيا الفرد ىي تحديات جديدة لمتكيؼ مع فاعمية ال 
المراىقة التي ىي الفترة الواقعة بيف نياية الطفولة وبداية الرشد وتنفرد بتغيرات البموغ وما يرتبط 
بيا مف طفرة في النمو الجسمي وتغيرات في أبعاد الجسـ ، أما في مجاؿ النمو العقمي فتزداد 

أفكاره المتعمقة بمف ىو  قدرتو عمى التفكير التجريدي ويبدأ في تجريب ىذه القدرات وفحص
وبعالمو الحالي ، وبما سيكوف عميو في المستقبؿ التي يزيد فييا شعور المراىقيف بالفاعمية 
بواسطة تعميميـ كيؼ يتعامموف بنجاح ، أما في فترة الرشد فتكوف بداية المجاؿ الميني 

يد مف الطرؽ التي مف      الإنتاجي الذي يعد تحديا تحوليا في مرحمة الرشد المبكرة حيث توجد العد
خلبليا تساىـ إعتقادات فاعمية الذات في التطور الميني والنجاح في الأىداؼ المينية ، أما في 
فترة الشيخوخة ، فالكثير مف القدرات البيولوجية تتناقض مع التقدـ في السف و ذلؾ يتطمب منيـ 

 ( 2013) ايمان عباس الخفاف ، إعادة تقييـ فاعمية الذات 
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 مصادر الفاعمية الذاتية : -7

مصادر يكوّف الفرد مف خلبليا معتقداتو عف  4أف ىناؾ  (af&dpaf, 1971)يرى باندورا 
 فاعميتو الذاتية وىي : 

 :الإنجازات الأدائية 7-1

تتمثؿ الإنجازات الأدائية في خبرات الفشؿ والنجاح التي مرت بالفرد ، وىذا المصدر مف أىـ  
يرا عمى فاعمية الذات ، والأداء الناجح لمفرد في المواقؼ التي يمر بيا يزيد المصادر وأكثرىا تأث

مف توقعات الفاعمية بينما الإخفاؽ يؤدي إلى خفضيا ، والإنجازات الأدائية تعمؿ عمى تعزيز 
الإحساس بالفاعمية الشخصية فالذيف لدييـ إحساس قوي بفاعمية الذات ترتفع مجيوداتيـ في 

يقبموف الميمة الصعبة كتحدي منيـ ولدييـ سرعة في إستعادة الإحساس المواقؼ الصعبة و 
بالفاعمية الشخصية عقب الإخفاؽ وعمى العكس مف ذلؾ نجد الاشخاص الذيف لدييـ إحساس 
 منخفض بفاعمية الذات يبتعدوف عف المياـ الصعبة ويدركونيا في الغالب كتيديدات شخصية.

 :الإقناع المفظي 7-2

قناعيـ أنيـ يسمى أيضا الإق ناع الاجتماعي ويعتبر  وسيمة ثالثة لتعزيز معتقدات الناس  وا 
يمتمكوف القدرات لإتقاف أنشطة معينة وذلؾ لأجؿ  حشد المزيد مف الجيد  عمى عكس ما لو  
كاف لدييـ  شكوؾ ذاتية في قدراتيـ إذ أف معتقدات تأكيد الذات تنمي الميارات والشعور 

 ( ae4lla ,1995 :4 ) بالفاعمية الذاتية.

وقد يكوف للئقناع المفظي وحده قوة محدودة لزيادة الفاعمية المتصورة بشكؿ مستداـ ، ولكنو 
 يمكف أف يدعـ التغيير الشخصي إذا كاف التقييـ الإيجابي ضمف حدود واقعية. 

( ae4lla ,2019 : 166) 
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معينة  للآخريف والإقناع بيا ف الإقناع المفظي يعني الحديث الذي يتعمؽ بخبرات أ ويذكر باندورا
مف قبؿ الفرد أو معمومات تأتي إلى الفرد لفظيا عف طريؽ الآخريف فيما قد يكسبو نوعا مف 
ف الإقناع الجماعي  التغريب  في الأداء ويؤثر في سموؾ الشخص أثناء محاولاتو لأداء الميمة وا 

مكف أف يساىـ في النجاحات وحده يممؾ حدودا معينة لخمؽ حس ثابت بالفاعمية الذاتية لكف ي
  (166:  2018)طارق عبد الرؤوف،   التي تتـ مف خلبؿ الأداء التصحيحي.

 Inactive Mastery Experience :إجتياز  خبرات متقنة  7-3

فإف "الخبرات النشطة للئتقاف ىي أكثر المعمومات المؤثرة عمى الفاعمية  ،(2003وفقًا لباندورا )
رىا  أف الشخص يمكنو حشد ما ىو مطموب لمنجاح " وبالتالي، فإف لأنيا توضح أكثر مف غي

الآداء السابؽ والنجاحات والإخفاقات توفر معمومات عف الشعور بالكفاءة الذاتية. ونتيجة لذلؾ  
فإف النجاحات التي تحققت تمنح الفرد دلالة حقيقية لقدرتو عمى التصرؼ في سياؽ معيف 

كما  فاعمية الذاتية، عمى الرغـ مف الإخفاقات التي حدثت،وتعزز بشكؿ إيجابي الإيماف بال
تسمح التجارب غير المباشرة أو التعمـ الاجتماعي لمفرد بتقييـ قدراتو مف خلبؿ مراقبة أداء و 

 (2p:   Mallieui ,2015 :12) الآخريف.

و يكتسب الفرد معمومات شخصية مؤثرة مف خلبؿ مايقوـ بو مف أعماؿ وخبرات ويتعمـ مف 
برتو الأولى معنى النجاح والشعور بالسيطرة عمى البيئة أي اف الإنجاز الشخصي مصدر ميـ خ

 (   120: 2006، )يوسف العتوم لشعورنا بالفاعمية الذاتية.

  Vicarious Experiences :الخبرات الإبدالية  7-4

ييمات لا يعتمد الأشخاص فقط عمى خبرتيـ لمحصوؿ عمى معمومات حوؿ قدراتيـ. تتأثر تق
الفعالية جزئيًا بالتجارب غير المباشرة التي تتـ بوساطة إنجازات صاغيا الآخروف. وبالتالي ، 

 ( Bandura , 2019 : 145)  فإف النمذجة ىي أداة فعالة أخرى تسيؿ الفعالية الشخصية.
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ويقيّـ الفرد نفسو بإمكانية القياـ بأعماؿ وسموكات متعددة عندما يلبحظ أف مف يشبيونو  
قادروف عمى القياـ بيا والعكس صحيح مثاؿ: يعتقد الطالب أف بإمكانو حؿ مسألة رياضية 

 ( 120:  2006) عدنان يوسف العتوم ، صعبة عندما يرى زميمو يحميا بسيولة .

 :الاستثارة الإنفعالية 7-5

 lP&ocP&fe أطمؽ باندورا مف قبؿ عمى ىذا المصدر تسمية الإستثارة الإنفعالية )
eP&npeofocP&(  بينما سماه فيما بعد بالحالات الفيزيولوجية والعاطفية  )onencPePocffe 

f&d lSSlfocqln nofoln ) ، وىي فكرة واحدة لعؿ اليدؼ منيا ىو إبراز الجانب الفيزيولوجي
فإف الإستثارة الإنفعالية أو الحالات  (yfnnle(1981,والعاطفي معا، وحسب ماسي 

ىي درجة وكثافة العاطفة التي يختبرىا الفرد ويكتسبيا في المواقؼ  الفيزيولوجية والعاطفية
المختمفة، وىي أيضا تؤثر عمى الفاعمية ،فعندما يكوف الفرد مبتيجا فإنو يكوف لو تأثير مختمؼ 
عمى الفاعمية عكس ما لو كاف المرء قمقا، وخاصة إذا كانت نسبة القمؽ مرتفعة. ويذكر باندورا 

ة الإنفعالية تظير في المواقؼ الصعبة و التي تتطمب مجيودا كبيرا، ( أف الإستثار 1977)
وتعتمد عمى الموقؼ و تقييـ معمومات القدرة فيما يتعمؽ بالفاعمية الذاتية، وأف القمؽ والإجياد 
يؤثراف عمييا، وأف الإستثارة الإنفعالية المرتفعة يمكنيا أف تضعؼ الفاعمية، وأف الأشخاص 

 الإستثارة الفيزيولوجية في الحكـ عمى فاعميتيـ. يعتمدوف جزئيا عمى 

وىناؾ دور عكسي بينيما ؛ فكمما إنخفضت الحالات الفزيولوجية و العاطفية زادت قوة الفاعمية 
الذاتية، لذلؾ فإف حالات الإخفاؽ و القمؽ والإجياد يجب ألا  تتعدى المستوى المقبوؿ حتى لا 

  ( 45:  2019) معروف محمد ،عميتو الذاتية. يصاب الفرد بالوىف والسمبية و تدني فا

كما أف الإنفعاؿ الشديد يخفض الأداء عادة والإستثارة ترتبط بتغير مجموعة مف المتغيرات 
 أىميا:

 .مستوى الإستثارة .1
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 الدافعية المدركة للئستثارة الإنفعالية. .2

  (27:  2018) سامر تيسير، . ؿطبيعة العم .3

الفاعمية الذاتية تبنى  مف أربعة مصادر رئيسية لممعمومات: الخبرات مما سبؽ فإف معتقدات 
النشطة للئتقاف، والتي تعمؿ كمؤشر لمقدرة ؛ الخبرات البديمة أو النمذجة ، والتي تعدؿ معتقدات 
الفاعمية مف خلبؿ نقؿ الميارات والمقارنة مع ما يفعمو الآخروف ؛ الإقناع  المفظي والأشكاؿ 

تأثير الاجتماعي التي تؤكد أف الشخص لديو قدرات معينة ؛ بالإضافة إلى ذات الصمة مف ال
الحالات أو العوامؿ  الفيزيولوجية والعاطفية ؛ والتي مف خلبليا يقوـ الناس بتقييـ قدرتيـ وقوتيـ 

 (6laeue0 ,2009 : 56)وضعفيـ بشكؿ جزئي .  

 

 ( يوضح مصادر الفاعمية الذاتية.07الشكل رقم )

 لفاعمية الذاتية :توقعات ا -8

مكاناتو الشخصية ومف خلبؿ تعدد  فاعمية الذات لدى الفرد تنمو مف خلبؿ إدراؾ الفرد لقدراتو وا 
الخبرات التي يمر بيا في حياتو حيث تعمؿ ىذه الخبرات في مساعدة  الفرد عمى التغمب عمى 
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موقؼ معيف فإنو  المواقؼ الضاغطة التي تواجيو ويؤكد باندورا عمى  أف الشخص عندما يواجو
 يقيـ الموقؼ مف خلبؿ نوعيف مف التوقعات وىي :

 توقع النتيجة: :أولا

 .ويشير ذلؾ الى تقويـ الفرد لسموكو الشخصي الذي يؤدي إلى نتيجة معينة

 ثانيا: توقع الفاعمية:

ويشير ذلؾ إلى إعتقاد الشخص وقناعتو بأنو يستطيع تنفيذ السموؾ الذي يتطمب حدوث النتيجة 
ؿ ناجح وعمى ضوء ذلؾ صاغ باندورا نظريتو عف فاعمية الذات وأف توقعات الفاعمية لدى بشك

الفرد عندما تكوف في تزايد تكوف مصادر الفرد كافية لمواجية الموقؼ وبالتالي يصبح الموقؼ 
 ( 18:  2020محمد سالم السيد وآخرون، ) اقؿ تيديدا لمفرد.

 إستراتيجيات تحسين الفاعمية الذاتية: -9

 الفاعمية الذاتية ىي ميارة نفسية يمكف تطويرىا، ودمج الإستراتيجيات التالية لتحسينيا:

الاحتفاؿ بالنجاح: تمعب تجارب الإتقاف دورا حاسما في إنشاء الفاعمية الذاتية ، في الواقع حدد  
 باندورا ىذا عمى أنو الطريقة الأكثر فعالية لخمؽ شعور قوي بالإيماف  بالنفس يحيث يبني

 النجاح إيمانا قويا بقدرة الشخص.

مراقبة الآخريف: حدد باندورا أيضا التجارب غير المباشرة التي تـ الحصوؿ عمييا مف خلبؿ  
نمذجة الأقراف كطريقة ميمة لتطوير الفاعمية الذاتية ،إذ أف رؤية الآخريف وىـ يبذلوف الجيد 

 والنجاح يمكف أف يزيد مف الإيماف بالقدرة عمى النجاح.

البحث عف البيانات الإيجابية: يمكف أف يساعد سماع التعميقات الإيجابية مف الآخريف أيضا في 
 تحسيف الإحساس بالفاعمية الذاتية.
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الوعي بالأفكار والمشاعر: إذا وجد شخص نفسو متوترا قبؿ حدث صعب ،فقد لا شعر بالثقة  
ف البحث عف طرؽ لخمؽ عادة في قدراتو عمى التعامؿ مع الميمة التي يقوـ بيا، لذلؾ يمك

جديدة لممساعدة في إدارة الأفكار والعواطؼ، ويجب القياـ دائما بتخصيص وقف قبؿ الأحداث 
 لمتركيز وتيدئة العقؿ بتقنيات التنفس.

التعرؼ عمى النفس: يجب عمى كؿ شخص أف يتعرؼ عمى نفسو ويمكف بدأ ذلؾ مف خلبؿ 
بة يوميات عف تمؾ الأفكار التي  تدور في ذىنو، ثـ  الاستمتاع إلى الأفكار ثـ البدء  في كتا
 القياـ بتحميؿ سبب وجود الأفكار السمبية.

زيادة الكفاءة: يمكف زيادة الكفاءة مف خلبؿ اغتناـ الفرص والخبرات  وصقؿ الميارات ،  
 والإستفادة مف كؿ ما ىو جديد.

طأ جعؿ أىدافيـ كبيرة جدا تحديد أىداؼ صغيرة قابمة لمتحقيؽ: غالبا ما يرتكب الناس خ 
    وعندما يفشموف في تحقيقيا يصابوف بالإحباط ،لذلؾ يجب استيداؼ شيء أكثر قابمية لمتحقيؽ. 

 ( 33: 2022)غنامي و حفاري ،

 سمات وخصائص  الفاعمية الذاتية :  -10

 ( أف ىناؾ خصائص عامة يتميز بيا ذوي فاعمية الذات المرتفعة 1997يذكر باندورا )

ضة، فحسب نظرية "باندورا" فإف فاعمية الذات تركز عمى كيفية تفكير الأشخاص وكيؼ والمنخف
يشعروف وما ىي سموكاتيـ، فالشعور المنخفض بفاعمية الذات يرتبط بالاكتئاب والعجز والقمؽ 
وبالتشاؤـ حوؿ الآداءات والتطور الشخصي والتقدير المنخفض لمذات، وعميو فإف خصائص 

 فعة لمذيف لدييـ إيماف قوي في قدراتيـ ىي :فاعمية الذات المرت

 .تميزىـ بمستوى عاؿ مف الثقة بالنفس  -1

 .لدييـ قدر عالي مف تحمؿ المسؤولية  -2
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 .يستعيدوف سريعا شعورىـ بفاعمية الذات في حالات الفشؿ  -3

 .يواجيوف  المواقؼ الميدرة بفاعمية تضمف ليـ التحكـ في أنفسيـ   وانفعالاتيـ   -4

 .يتمتعوف بمثابرة عالية في مواجية العقبات التي تقابميـ   -5

امتلبؾ فعالية الذات مما  يزيد مف إنجازاتيـ وأداء اتيـ الشخصية، كما تقمؿ مف حالات   -6
 القمؽ والضغط والتعرض للبكتئاب.

 .يتصفوف بالتفاؤؿ  -7

 .لدييـ القدرة عمى التخطيط لممستقبؿ  -8

 .بطموحيركزوف عمى الأىداؼ   -9

 بينما سمات ذوي فاعمية الذات المنخفضة لمذيف يشككوف في قدراتيـ:

 يركزوف عمى النتائج الفاشمة . 1-

 لدييـ أفكار متشائمة وتجدىـ يشككوف في قدراتيـ أماـ المياـ الصعبة. 2-

 يتصفوف بالطموح الضعيؼ وعدـ الالتزاـ .  3-

 يستسمموف بسرعة . 4-

مى الموانع التي سيواجيونيا أكثر مف تركيزىـ عمى النجاح، يركزوف عمى الصعوبات وع 5-
 مما يجعميـ ينسحبوف مف مواجية ىذه الصعاب .

 ( 32: 2017)صونيا دودو،  أكثر عرضة لحالات الاكتئاب والضغط والقمؽ.   6-
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  elE il tpr  0iti – hiieuauS الفاعمية الذاتية العالية والمتدنية 

فاعمية الذاتية مف خلبؿ المقارنة بيف الذاتية العالية والمتدنية وفؽ يمكف تطوير فيـ أفضؿ لم
 أربعة عناصر ىي : العمميات المعرفية والدافعية والعمميات الإنفعالية وعمميات الإختيار

 (2010)عبد الله إبراىيم حجات ، 

،كما و ( أف ىناؾ خصائص عامة يتميز بيا ذوي فاعمية الذات المرتفعة 1997يذكر باندورا ) 
( إلى وجود مظاىر عديدة لفاعمية الذات يتصؼ بيا الشخص الفعاؿ 1986يشير صديؽ، )

 ومنيا:

 :الثقة بالنفس وبالقدرات  1

لعؿ مف أىـ صفات الشخص الواثؽ مف نفسو قدرتو عمى تحديد  أىدافو بنفسو، والواثؽ مف 
عمى أف يثؽ فيما يسعى إليو، نفسو يقوـ بأصعب الأعماؿ بيسر بالغ، والفرد الفعاؿ لديو القدرة 

ومف ثـ يصبر ويثابر عمى تحقيقو، والثقة بالنفس ىي طاقة دافعة تعيف صاحبيا عمى مواجية 
 شتى المواقؼ الجديدة .

 :المثابرة  2

المثابرة سمة فعالة روحيا السعي، وىي تعيف الفرد عمى إخراج طموحاتو مف داخمو إلى حيز 
ارية وانتقاؿ الفرد مف نجاح إلى نجاح، والشخصية الفعالة نشطة الوجود، والمثابرة تعني الاستمر 

 حيوية لا تفتر ىمتيا ميما صادفيا مف عقبات ومواقؼ محبطة.

 :القدرة عمى إنشاء علاقات سميمة مع الآخرين  3

تعتمد فاعمية الفرد عمى تكويف علبقات قوية وسميمة مع الآخريف، فالشخص الفعاؿ تكوف لدية 
شاء علبقات سميمة مع الآخريف بما لو مف سمات المرونة والشعور بالانتماء، القدرة عمى إن

والذكاء الاجتماعي وىذا يعتبر السلبح الفعاؿ لدى الفرد في ىذا المجاؿ وكمما كانت علبقات 
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الفرد قوية مع الآخريف كمما كاف توافقو أفضؿ وخاصة توافقو الاجتماعي، وعدـ وجود علبقات 
 مف شأنو أف يصيب الفرد بالشعور بالعزلة الاجتماعية.سميمة مع الآخريف 

 :القدرة عمى تقبل وتحمل المسؤولية الاجتماعية  4

تحمؿ المسؤولية أمر لو قيمتو ، فلب يقدر عمى حمميا إلا شخص يكوف مييأ انفعالياً لتقبؿ 
ر في الآخريف، المسؤولية، ويبدع عند أداء واجبو مستخدماً كؿ طاقاتو وقدراتو، ويقدر عمى التأثي

ويتخذ قراراتو  بحكمة، ويثؽ الآخروف فيو وفي قدراتو عمى تحمؿ المسؤولية الاجتماعية ، 
ويختار الأىداؼ المناسبة القادر عمى تحمؿ مسؤوليتيا وتنفيذىا، ويتصؼ بالواقعية فيما يتعمؽ 

يعتبر نفسو بقدراتو أو ظروؼ بيئتو، ويحكـ سموكو الالتزاـ الخمقي، والشخص السوي ىو الذي 
مسؤولا عف أفعالو وتصرفاتو ولديو القدرة عمى تحمؿ المسؤولية التي تساعده ، وتمكنو منالخروج 
عف حدود خبرتو إلى الاستفادة مف خبرتو إلى ا لاستفادة مف خبرة الآخريف بما يحقؽ التواصؿ 

 بينو وبيف أفراد مجتمعو .

 :البراعة في التعامل مع المواقف التقميدية   5

ي مف مظاىر فاعمية الذات المرتفعة فالفرد ذو الفاعمية المرتفعة يستجيب لممواقؼ الجديدة وى
بطريقة ايجابية وقادر عمى مواجية المشكلبت ، ويعدؿ مف نفسو وأىدافو وفؽ ظروؼ البيئة، 
فيو مرف و يدرؾ  ببصيرتو الأسموب الأمثؿ لحؿ المشكلبت، ويتقبؿ الأساليب والأفكار الجديدة 

 ( 42: 2016) ولاء سييل ،  داء  الأعماؿ .في أ

 العمميات المعرفية 
 والتفكير

 . وضع أىداف واقعية واضحة قابمة لمتحقيق 
 . الإلتزام بيا ،وتطوير حوارات ذاتية ناجحة حوليا 
 . تخيل نجاحاتيم وتحقيق أىدافيم 
 . الميل إلى السيطرة عمى ظروفيم 

   الأىداؼ .بذؿ جيد أكبر لتحقيؽ 
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 لدييـ صور واضحة عف إمكاناتيـ وقدراتيـ .  الدافعية  تعمميا
 . مصادر أىدافيـ ودوافعيـ داخمية 
 . لدييـ تقدـ كبير في مواقؼ التدريب الذاتي 

 العمميات الإنفعالية 
 والعاطفية 

 . يتميزوف بتدني مستوى القمؽ 
 . القدرة عمى ضبط أنفسيـ و مواجية التحديات بثقة 
  التغمب عمى مصادره بتطوير استراتيجية مواجية الإحباط بفاعمية و

 السيطرة عمى البيئة .
 . التكيؼ الإيجابي مع العقبات 
 . إدارة الضغوط والتيديدات والقمؽ 

 حسف إختيار النشاطات المناسبة التي تثير التحدي . عمميات الإختيار 
 النجاح في استثارة قدراتيـ لتحقيؽ ما يريدوف 

 ( يوضح سمات 01الجدول رقم ). الفاعمية الذاتية وفق العناصر الأربعة 
 آثار الفاعمية الذاتية : -11

 تأثير الفاعمية الذاتية عمى السموؾ الإنساني :

إلى أف فاعمية الذات يظير تأثيرىا جميا مف خلبؿ أربعة عمميات أساسية  1995أشار  باندورا 
 وىي كالتالي:

اعمية الذات عمى العممية المعرفية تأخذ أف آثار ف Banduraوجد باندورا  :العممية المعرفية -1
أشكالا مختمفة؛ فيي تؤثر عمى كؿ مف مراتب اليدؼ لمفرد، وكذلؾ في السيناريوىات التوقعية  

الفاعمية يتصوروف سيناريوىات النجاح التي تزيد مف آدائيـ وتدعميـ مرتفعو التي يبنييا فالأفراد 
سيناريوىات الفشؿ ويفكروف فييا، ويضيؼ باندورا بينما يتصور الأفراد منخفضو الفاعمية دائما 
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أف معتقدات  فاعمية الذات تؤثر عمى العممية المعرفية مف خلبؿ مفيوـ القدرة، ومف خلبؿ مدى 
 (162: 2018طارق عبد الرؤوف ، (.اعتقاد الأفراد بقدرتيـ في السيطرة عمى البيئة

لى أف اعتقادات الأفراد حوؿ إ af&dpaf 1993لقد أشار باندورا عممية الدافعية:  -2
المفسرة  الفاعمية الذاتية تساىـ في تحديد مسئولياتيـ الدافعية، وىناؾ ثلبثة أنواع مف النظريات

 لمدوافع العقمية وىي:

 نظرية العزو السببي. -أ 

 نظرية توقع النتائج . -ب

 نظرية الأىداؼ المدركة. -ج 

الدوافع العقمية في كؿ منيا؛ فنظرية العزو  وتقوـ فاعمية الذات بدور ميـ في التأثير عمى
بي تقوـ عمى مبدأ أف الأفراد مرتفعي الفاعمية يعزوف فشميـ إلى الجيد غير الكافي أو إلى بالس

الأفراد منخفضو الفاعمية يعزوف سبب فشميـ إلى  الملبئمة، بينما الظروؼ الموقفية غير
ف الدافعية والأداء وردود الأفعاؿ الفعالة انخفاض في قدراتيـ؛ فالعزو السببي يؤثر عمى كؿ م

 عف طريؽ الاعتقاد في الفاعمية الذاتية.

وفي نظرية توقع النتائج تنظـ الدوافع عف طريؽ توقع أف سموكا محددا  سوؼ يعطي نتيجة 
معينة بخصائص معينة كما ىو معروؼ؛ فيناؾ الكثير مف الخيارات التي توصؿ إلى ىذه 

ف الأشخاص منخفضي الفاعمية لا يستطيعوف التوصؿ إلييا ولا يناضموف النتيجة المرغوبة، ولك
 مف أجؿ تحقيؽ ىدؼ ما لأنيـ يحكموف عمى أنفسيـ بعدـ  الكفاءة.

والمتضمنة  وفيما يتعمؽ بنظرية الأىداؼ المدركة تشير الدلالة إلى أف الأىداؼ الواضحة
الشخصي أكثر مف  تأثيرىا بتنظيـ  لتحديات تعزز العممية الدافعية وتتأثر الأىداؼ بالتأثير

 الدوافع والأفعاؿ.
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أف الدوافع القائمة عمى الأىداؼ  (af&dpaf n elaqP&l, 1986)ويذكر باندورا وسيرفوف 
 تتأثر بثلبثة أنواع مف التأثير الشخصي وىي:

 الرضا وعدـ الرضا الشخصي عف الأداء. -

 فاعمية الذات المدركة لميدؼ. - 

 ىداؼ بناء عمى التقدير الشخصي.إعادة تعديؿ الأ -

عميو فإف فاعمية الذات تحدد الأىداؼ التي يضعيا الأفراد لأنفسيـ وكمية الجيد المبذوؿ في  
مواجيتيا أو حميا ودرجة إصرار الأفراد ومثابرتيـ عند مواجية تمؾ المشكلبت؛ فالأشخاص 

 ات.مرتفعوا الفاعمية يبذلوف جيدا عظيما عند فشميـ لمواجية التحدي

  :العممية الوجدانية -3

الضغوط والإحباطات التي يتعرض ليا الأفراد في مواقؼ  تؤثر اعتقادات فاعمية الذات في كـ
عمى مستوى الدافعية حيث أف الأفراد ذوي الإحساسات المنخفضة بفاعمية  التيديد كما تؤثر

ؤدي ذلؾ بدوره إلى الذات أكثر عرضة لمقمؽ حيث يعتقدوف أف المياـ تفوؽ قدراتيـ، وسوؼ ي
زيادة مستوى القمؽ لإعتقادىـ بأنو ليس لدييـ المقدرة عمى إنجاز تمؾ الميمة. كما أنيـ أكثر 
حساسيـ المنخفض بفاعميتيـ الاجتماعية،  عرضة للبكتئاب بسبب طموحاتيـ غير المنجزة وا 

 (    164: 2018، )طارق عبد الرؤوفالشخصي.التي تحقؽ الرضا  الأمور وعدـ قدرتيـ عمى إنجاز

كما تؤثر معتقدات الناس في قدراتيـ عمى التأقمـ مع  مقدار الإجياد والاكتئاب الذي يتعرضوف 
لو في المواقؼ الخطرة أو الصعبة، وكذلؾ عمى مستوى تحفيزىـ، كما  تؤثر معتقدات الفاعمية 

ف الناس مف عمى اليقظة تجاه التيديدات المحتممة وكيؼ يتـ إدراكيا ومعالجتيا معرفيًا فم
يضخموف شدة التيديدات التي يعتقدوف أنو لا يمكف السيطرة عمييا  ويقمقوف بشأف أشياء نادرا 
ما تحدث مما يضعؼ مستوى آدائيـ نتيجة لمتفكير غير الفعاؿ الذي يمارسونو ،وفي المقابؿ 
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يا تحد ىناؾ مف يعتقدوف أنو يمكنيـ ممارسة السيطرة عمى التيديدات المحتممة التي يعتبرون
وىـ أصحاب حس عاؿ مف الفاعمية عمى غرار أولئؾ الذيف لا يثقوف بقدرتيـ عمى التكيؼ 

 ( ae4lla , 1995 : 8 )فيعتبرونيا تيديدا. 

 عممية اختيار السموك:  -4

تؤثر فاعمية الذات عمى عممية اقتناء السموؾ، ومف ىنا  فإف اختيار الأفراد    للؤنشطة 
ييا مرىوف بما يتوفر لدييـ مف اعتقادات ذاتية في قدرتيـ عمى تحقيؽ والأعماؿ التي يقبموف عم

 (164:  2018) طارق عبد الرؤوف ، النجاح في عمؿ محدد دوف غيره .

 تأثير الفاعمية الذاتية عمى الفرد في العمؿ :
 (  أف فاعمية الذات تؤثر في: &nacldlf, 2000يشير فريدماف )

وو الكفاءة المرتفعة يفضموف أداء مياـ أكثر صعوبة مف الأفراد الاستعداد لمعمؿ: فالأفراد ذ 1.
ذوي الفاعمية الذاتية المنخفضة الذيف يتجنبوف تمؾ المياـ والمسؤوليات الاجتماعية، ويتفؽ 

 باندورا وشفارتسر في ذلؾ.
درجة التوافؽ الشخصي والاجتماعي: فاعمية الذات تؤثر في درجة التوافؽ النفسي  2.

لدى الفرد؛ وكذلؾ قدرتو عمى حؿ المشكلبت،  والقدرة عمى تحمؿ المسؤولية والاجتماعي 
الاجتماعية،لأف فاعمية الذات تؤثر في أنماط التفكير والتصرفات والإثارة العاطفية، وأف أحكاـ 

تؤثر في اختيار الأفراد للؤنشطة  -سواء أكانت أحكاـ صواب أو خطأ  –فاعمية الذات 
 تنعكس عمى توافقو الشخصي والاجتماعي.والمواقؼ البيئية التي 

الاختيار الأكاديمي والميني: تؤثر فاعمية الذات للؤفراد في الاختيار الميني والأكاديمي  3.
 الاختيارات . بشكؿ واضح ، وتؤدي دورا واضحا  في تحديد تمؾ

يـ وجود حاجز ضد التوتر والاكتئاب: إذ إف مجموعات فاعمية الذات المنخفضة كاف لدي 4.
مستويات أعمى في مشكلبت التوتر والنوـ والقمؽ والأفكار الانتحارية، والعجز والاكتئاب، عمى 
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العكس مف مجموعات فاعمية الذات المرتفعة الذيف تمتعوا بإقباؿ عمى الأنشطة وتحمؿ 
 المسؤولية، وتحدي واضح لمتغمب عمى التحديات. 

درة الفرد عمى تحمؿ المسؤولية وفي ضوء ما سبؽ نجد أف فاعمية الذات تؤثر في ق 
الاجتماعية، وفي التطمعات المينية لمفرد، وشعوره بالأماف الوظيفي، لأنيا ثؤثر في تنظيميـ 
الذاتي والاجتماعي، وتحدد نشاطاتيـ المختمفة ، كما في تؤثر في اعتقادات الفرد حوؿ موقؼ 

 ( 43:  2016)ولاء سييل، ما. 

 لذاتية :العوامل المؤثرة في الفاعمية ا -12

 لقد تـ تصنيؼ العوامؿ المؤثرة في فاعمية الذات إلى ثلبث مجموعات ىي: 

  ى:المجموعة الأول  -1

( إلى أف إدراكات فاعمية الذات 9clllalf& 1989قد أشار"زيمرماف" ) :التأثيرات الشخصية
 مؤثرات شخصية:  4لدى الطالب في ىذه المجموعة تعتمد عمى 

 لؾ وفقا لممجاؿ النفسي لكؿ منيـ.المعرفة المكتسبة: وذ -أ

 عمميات ما وراء المعرفة: ىي التي تحدد التنظيـ الذاتي لدى المتعمميف. -ب

الأىداؼ: إذ أف الطلبب الذيف يركزوف عمى أىداؼ بعيدة المدى أو سيخدموف عمميات  -ج
ييـ وعمى الضغط لمرحمة ما وراء المعرفة قيؿ عنيـ أنيـ يعتمدوف عمى إدراؾ فاعمية الذات لد

 المؤثرات والمعرفة المنظمة ذاتيا.

 المؤثرات الذاتية: وتشمؿ قمؽ الفرد ودافعية مستوى طموحو وأىدافو الشخصية. -د

  المجموعة الثانية  -2

 (  af&dpaf 1977مراحؿ  )  3وتشمؿ  :التأثيرات السموكية
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عف مدى تقدمو نحو  ملبحظة الذات: إذ أف ملبحظة الذات مف قبؿ الفرد قد تمده بمعمومات -أ
 إنجاز  أحد الأىداؼ.

الحكـ عمى الذات: وتعني استجابة الطالب التي تحتوي عمى مقارنة منظمة لآدائيـ مع  -ب
 الأىداؼ المطموب تحقيقيا، وىذا يعتمد عمى فاعمية الذات وتركيب اليدؼ. 

 ردود ىي:  3رد فعؿ الذات:  الذي يحتوي عمى  -ج

 .ة وفييا يتـ الاستجابة  التعميمية النوعية ردود الأفعاؿ  السموكي  -1
ردود الأفعاؿ الذاتية الشخصية وفييا يتـ البحث عما يرفع مف استراتيجيتيـ أثناء عممية   -2
 .التعمـ
 .ردود الأفعاؿ الذاتية البيئية وفييا يبحث الطالب عف نسب الظروؼ الملبئمة لعممية التعمـ  -3

 :المجوعة الثالثة  -3

( عمى موضوع النمذجة في تغيير af&dpaf،1722لقد أكد "باندورا" )  :ت البيئيةالتأثيرا 
  (37،38: 2020بوناب وبوسعيد ، إدراؾ المتعمـ لفاعمية ذاتو مؤكدا عمى الوسائؿ المرئية . )

 ( ( Maddux ,1995العوامؿ التي تؤثر في الفاعمية الذاتية حسب قوتيا بالترتيب  

 الخبرة الشخصية: 1

 ت ناجحة زادت الفاعمية الذاتية والعكسإذا كان

إذا إستطاع الأقراف أداء عمؿ معيف زادت الفاعمية الذاتية أو النمذجة بحيث اف لأقر أداء ا 2
 .والعكس صحيح

 لوجية:يزيو الحالة الف 3
  في حالة الراحة تزيد الفاعمية الذاتية والعكس صحيح.

 ( 275:  2015)أحمد عبد المطيف أبو أسعد، 
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 ل:خلاصة الفص

 امف خلبؿ عرضنا لأىـ العناصر في الجانب النظري الخاص بفاعمية الذات يتضح أني
ساىـ في تغيير السموؾ وىي بمثابة سمة ثابتة وراسخة ؛ ت  1977مفيوـ معرفي وضعو باندورا 

تعريفات مختمؼ العمماء والباحثيف إلى  ىذا الفصؿ  في رة تـ الإشاوقد في شخصية الأفراد 
التطرؽ إلى محدداتيا ومصادرىا واستراتيجيات تنميتيا وكذلؾ أنواعيا ومختمؼ حوؿ مفيوميا و 

تـ ذوي الفاعمية المنخفضة والمرتفعة  و النظريات المفسرة ليا وأبعادىا ومراحميا وسمات  
كذلؾ العوامؿ المؤثرة فييا وعميو فإف  تعمـ كيفية عمى السموؾ الإنساني و  آثارىا الحديث عف 
ا وتخفيؼ القمؽ والتوتر عند مواجية المصاعب و التحديات ،تغيير ردود أفعالنا تسيير إنفعالاتن

و تحسيف مستوى فاعميتنا الذاتية ، كما أشار باندورا إلى  أف ما ييـ فعميا ليست ردات الفعؿ 
 العاطفية و الجسدية التي تصدر عنا ، بمقدار ما تيمنا نظرتنا و تفسيرنا للؤحداث .

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إشكالية البحث



 إشكانيت انبحث
 

 

96 

 :البحثإشكالية 

لوقت طويؿ كاف تركيز عمـ النفس عمى جوانب القصور في النفس البشرية مف أمراض 
ضطرابات وكذلؾ عمى الجوانب السمبية لمخبرة الإنسانية ، حتى ظير مفيوـ جديد كاف  وعمؿ وا 

النفس  تحت مسمى عمـ مارتن سيميجمانبمثابة نقمة نوعية في مجاؿ عمـ النفس وىو ما جاء بو 
تسميط الضوء عمى الجوانب الإيجابية ومكامف القوة في النفس البشرية و الإيجابي في محاولة من

 ميياليومارتن سيميجمان عمى يد كؿ مف  1998وقد تـ تقديمو كحركة جديدة بداية مف سنة  ،
 فأصبح فرعا كتوجو مضاد لتركيز عمـ النفس عمى الإضطرابات النفسية وعمـ النفس المرضي،

مف فروعو يركز عمى تحسيف الآداء النفسي الوظيفي العاـ للئنساف إلى ماىو أبعد مف مفيوـ 
الصحة النفسية بمعناه التقميدي وكتخصص عممي ييتـ بتحقيؽ ىدؼ عاـ ىو تحديد مكامف 
القوة والفضائؿ الإنسانية في الأفراد والمؤسسات والمجتمعات لتحقيؽ السعادة والإزدىار والحياة 

كما يؤكد أنصار عمـ النفس الإيجابي أف ىذا سيعمؿ عمى جعؿ الفرد يفيـ ذاتو  ، ضيةمُرْ ال
 ( 13 : 2014 إبراىيم عبد الستار، )ومف ثـ يغير مف طريقة تفكيره السمبي حوؿ ذاتو وحوؿ العالـ

ىذا التوجو الإيجابي الجديد عمى تنمية القوى الإنسانية وتطويرىا وتسميط   كما ويؤكد
وقد تـ التركيز عمى سمات الشخصية  يا بدلا مف النظر إلى الجانب السمبي دوما ،الضوء عمي

الإيجابية كونيا أىـ الموضوعات التي تناولتيا الدراسات الحديثة في عمـ النفس ولذلؾ إحتؿ 
متد إلى كثير مف مجالات  وقد قدـ كؿ مف ،  الحياةمفيوـ التفكير الإيجابي الصدارة فيو وا 

تعريفا لمتفكير الإيجابي في   (Seligman et mihalyi (2000))ليسيميجماف ومييا
منيا  مجموعة إستراتيجيات في الشخصية توجد بدرجات متفاوتة عند البشر ،"الشخصية بأنو 

التفاؤؿ والذكاء الوجداني والرضا وتقبؿ الذات غير المشروط والكفاءة الشخصية والإنجاز 
والعطاء والتشجيع عمى المودة والحب والإنفتاح عمى الخبرة والمشاركة الوجدانية   وتحقيؽ الذات

والحكـ الأخلبقي وميارات التفاعؿ الإجتماعي والإحساس بالجماؿ والتسامح والمثابرة والإبداع 
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والحكمة والتطمع نحو المستقبؿ والتمقائية الخ مف الإستراتيجيات التي تجعؿ الفرد أكثر مسؤولية 
  ( 53: 2022، سعودي كريمة )".  وتحضرا

والتفكير الإيجابي لا يعني تماما أف يعيش الإنساف حياة مثالية خالية مف المشاكؿ 
والمعيقات والإحباطات التي تملؤ دروبو طالما يسير قدما في تحقيؽ أىدافو إنما أف يتعمـ كيؼ 

والرضا يتعامؿ مع المواقؼ والتحديات التي تواجيو بشكؿ إيجابي ويحافظ عمى الشعور بالتفاؤؿ 
كوف المرأ » : في كتابو قبعات التفكير الست "إدوارد دي بونو"رغـ كؿ شيء يمر بو حيث يقوؿ 

ى الأشياء بطريقة إيجابية وكذلؾ نختار التركيز عمى إيجابيا يعتبر أمرا إختياريا ،نختار النظر إل
ويرى  ، «العناصر الإيجابية في موقؼ ما وعلبوة عمى ذلؾ نستطيع البحث عف الفوائد والمزايا

أف التفكير الإيجابي يجب أف يجمع بيف حب الإستطلبع والسعادة والرغبة في جعؿ الأشياء 
يضفي الإيجابية عمى العمؿ ويجعمو تأمميا  تحدث ويضيؼ أف تقييمنا لقيمة الشيء ىو الذي

   ( 155:  2001، )دي بونو .إيجابيا

نفعالات إيجابية تؤثر بدورىا في صدور  كما يكوف التفكير الإيجابي مصحوبا بعواطؼ وا 
 :في كتابو قدرة التفكير السمبيتوني ىمفريز ويرى  السموؾ الإيجابي عند الإنساف في المواقؼ،

التفكير المنفتح عمى مشاعر الآخريف فحسب ..قوؿ بدلا مف التفكير الإيجابيفإنو يجدر بنا ال»
لإنفعالي اميمة جدا في التفكير الإيجابي وكذلؾ عممية التنظيـ   الكاتب فإف عممية المشاعر

ودورىا في التأثير عمى إنفعالاتو والتأثر بإنفعالات الآخريف ، والسيطرة عمى الخبرات والمواقؼ 
لإنساف نتيجة تفاعمو مع البيئة والمحيط الإجتماعي والميني؛ وقد أكدت دراسة التي تعترض ا

وجود علبقة طردية بيف التفكير الإيجابي والتنظيـ الإنفعالي لدى   (2017)يوسف أسميم قاـ بيا 
التفكير الإيجابي بأنو  (2014) الخواليكما عرؼ  عينة مف خريجي الجامعات الفمسطينية ،

التحكـ في أفكاره وانفعالاتو وتوجيييما توجييا إيجابيا والوعي بذاتو والقدرة عمى قدرة الفرد عمى 
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دراؾ الأىداؼ والأولويات والسعي إلى تحقيقيا مع التمتع بالتفاؤؿ ومقاومة الأفكار   قيادتيا وا 
 (11: 2017، أسميميوسف  ). السمبية

لنفس الإيجابي بجامعة باحثة في عمـ ا باربارا فريدريكسونوقد أشارت دراسة أجرتيا 
جنوب كارولينا ؛ إلى أنو يجب عمى الناس تنمية المشاعر  والأفكار الإيجابية في حياتيـ وفي 

ليس فقط لأف القياـ بذلؾ يجعميـ يشعروف بالرضا في الوقت الحالي ولكف  حياة مف حوليـ ،
ار وطوؿ العمر أيضا لأف القياـ بذلؾ يحوؿ الناس نحو الأفضؿ ويضعيـ عمى مسارات الإزدى

  (patricia young ,2021) .الصحي

تنمية المشاعر الإيجابية لتحسيف الصحة  :بعنوافالتي كانت  2000وأكدت دراستيا عاـ 
مؿ عمى تحسيف تعوالرفاىية أف إستراتيجيات المواجية التي تتميز بإكتشاؼ المعنى الإيجابي 

عر الإيجابية لمتصدي لممشاعر الصحة والرفاىية لمحد الأقصى ليس مف خلبؿ زرع المشا
السمبية فقط بؿ وتعمؿ عمى توسيع الأنماط المعتادة لمتفكير عند الأفراد وبناء مواردىـ 

 (Barbara.Fredrickson , 2000:1) .الشخصية لمتكيؼ

أصبح التفكير الإيجابي مف ضمف موضوعات العصر الحالي وبات يستحوذ عمى 
مجالات الحياة بدليؿ أف الكتب والمحاضرات والدورات إىتماـ الكثير مف الناس وفي مختمؼ 

فمف ضمف المجالات التي تحتاج إلى توظيؼ   التدريبية حوؿ ىذا الموضوع أصبحت في تزايد
التفكير الإيجابي مجاؿ العمؿ حيث أف بيئات العمؿ تمثؿ تحديات لمعماؿ والموظفيف فييا لما 

في وجو تحقيؽ الأىداؼ والنجاحات  تحتويو مف مشاكؿ ومعيقات مختمفة قد تقؼ عقبة
والإنجازات في المؤسسات عمى إختلبفيا وليذا فإف السعي لتطوير التفكير الإيجابي فييا يساعد 
الموظفيف عمى آداء مياميـ بسيولة ويسر وسلبسة وىذا ما يطور مستوى الآداء ويزيد مف 

ويزيد مف نسبة الذكاء  مياراتيـ ويحفزىـ عمى الإنجاز ويدعميـ في المستقبؿ ،كما يطور
فالتفكير الإيجابي ينعكس عمى  ويساعد في الوصوؿ لحؿ المشكلبت الصعبة والمعقدة ،
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شخصية الموظؼ فيكوف أمينا ودقيقا في عممو ويتوفر عمى الصفات التي يجب أف تكوف في 
الموظؼ الكؼء فكؿ ىذا يساعد في تطوير نفسو وتطوير آدائو الذي ينعكس بدوره عمى 

التفكير الإيجابي  :تحت عنواف  (2017)رانيا إبراىيمسة زيادة للئنتاج وىذا ما أثبتتو دراسة المؤس
وعلبقتو بالآداء الميني لدى موظفي بنؾ أـ درماف الوطني بولاية الخرطوـ وقد أسفرت عف 
ى نتيجة مفادىا أنو توجد علبقة ارتباطية دالة إحصائيا بيف التفكير الإيجابي والآداء الميني لد

عمى تأثيرات التفكير الإيجابي في مجاؿ   كما سمطت عدة دراسات إىتماميا مجتمع الدراسة ،
 :بعنواف   (2020) ىناء محمود أبوطيردراسة   العمؿ مف خلبؿ متغيرات أخرى نذكر منيا

التفكير الإيجابي وعلبقتو بالتوافؽ الميني لدى المرشديف التربوييف في مدارس مديرية تربية 
القدس أسفرت نتائجيا عف وجود علبقة طردية دالة إحصائيا بيف التفكير الإيجابي ضواحي 

الإيجابي تدفعو نحو الإنجاز   وبيف التوافؽ الميني إذ أف تمتع المرشد بالقدرة عمى التفكير
والنجاح في اتخاذ القرارات والتغمب عمى المشكلبت كما أف التوافؽ الميني الوظيفي يعد مطمبا 

كما أف لذلؾ أثرا عمى بيئة العمؿ بجعميا بيئة  موظفيف أو العامميف في كؿ الميف،أساسيا لم
في  وضوعا ميما صحية وسميمة توفر ظروفا ملبئمة لمموظفيف وتعد جودة الحياة الوظيفية م

وقتنا الحالي ومف المفاىيـ الإدارية الحديثة التي تيتـ بإحداث توازف بيف الحياة الوظيفية والحياة 
تخاذ الشخص ية لمعامميف مما ينعكس إيجابا عمى المنظمة أو المؤسسة بتحقيؽ الأىداؼ وا 

ففي دراسة ميدانية لدى الموظفيف في المؤسسات  القرارات الفعالة والمناسبة لنجاح العمؿ،
بالبحث في جودة الحياة   (2018) بن جمول ولوكياالشبانية والرياضية لولاية ورڤمة قاـ الباحثاف 

وعلبقتيا بالتفكير الإيجابي وكانت نتيجتيا وجود علبقة إرتباطية دالة إحصائيا بيف كؿ الوظيفية 
المكافئات حيث لـ يتبيف  و أبعاد جودة الحياة الوظيفية والتفكير الإيجابي بإستثناء بعد الأجور

  (2020)فاطمة لبصيروقد جاءت دراسة  وجود علبقة ارتباطية بينو وبيف التفكير الإيجابي ،
معنونة بميارات التفكير الإيجابي وعلبقتيا بجودة الحياة الوظيفية لدى موظفي جامعة محمد ال

بيف أبعاد التفكير ا بوضياؼ بالمسيمة لتؤكد عمى ذلؾ مف خلبؿ وجود علبقة ذات دلالة إحصائي
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والتقبؿ غير المشروط  الإيجابي الأربعة المتمثمة في التوقعات الإيجابية والضبط الإنفعالي ،
لمذات وتقبؿ المسؤولية الشخصية وبيف جودة الحياة الوظيفية وبالتالي وجود علبقة دالة 

 .إحصائية بيف ىذه الأخيرة وبيف التفكير الإيجابي
في كتابو قوة التفكير الإيجابي في الأعماؿ عمى أف الشركات  سكوت دبميو فنترلاىذا وقد أكد 

بي لتحسيف الآداء لدى العماؿ وأف ىناؾ مواقؼ تسعى إلى التدريب عمى ميارات التفكير الإيجا
إيجابية وأخرى سمبية يمتمكيا الموظفوف وىناؾ كذلؾ بيئة تدعـ وتقوي ىذه المواقؼ وتقوؿ مقولة 

عمى مشاكميـ بكؿ   المفكروف الإيجابيوف ىـ أشخاص واقعيوف شديدوا المراس يندفعوف: ))  لو 
  (( .طاقة وحماس

عمى أف أولئؾ الذيف يستثمروف موقفا إيجابيا يعززوف بشكؿ تفؽ العديد مف الخبراء يو 
كبير فرصيـ في التقدـ الميني إذ أنيـ يضمنوف بذلؾ تفاعلب مع الآخريف بشكؿ أكثر فاعمية 
ويتعايشوف بشكؿ أفضؿ ويصبحوف نموذجا كوف الموقؼ الإيجابي عامؿ جذب يستميـ الآخروف 

دارة الإجياد في العمؿ بكفاءة أكبر وغيرىا منو لتبني الإيجابية مع زيادة الإنتاجية و  الإنجازات وا 
الإيجابي  التفكير» :  Zig  Ziglarكما يقوؿ  مف النتائج المذىمة للئيجابية في بيئة العمؿ ،

 (Patricia young ,2021 ) . «يسمح لؾ بفعؿ كؿ شيء بشكؿ أفضؿ مف التفكير السمبي

عمـ النفس الإيجابي   الباحثيف في ميداف مف بيف المتغيرات النفسية التي حضت بإىتماـ
صاحب نظرية التعمـ الإجتماعي المعرفي أوؿ مف  ألبرت باندوراأيضا الفاعمية الذاتية حيث كاف 

أف للؤفراد نظاما  باندوراحيث يرى  1977أشار إلى ىذا المصطمح في نظريتو فاعمية الذات 
اليـ كما يؤكد عمى أف معتقدات الأفراد عف يمكنيـ مف التحكـ في أفكارىـ ومشاعرىـ وأفع  ذاتيا

رّؼ فاعميتيـ الذاتية تظير مف خلبؿ الإدراؾ المعرفي لمقدرات الشخصية والخبرات المتعددة ويع
الفاعمية الذاتية بأنيا عبارة عف أحكاـ الأفراد عمى قدراتيـ لتنظيـ   (Bandura ,1982)اندوراب

نجاز الأعماؿ التي تتطمب تحقيؽ أنواع وا ضحة مف الآداء ومف بيف أنواعيا الفاعمية الذاتية وا 
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وىي تصؼ تصور الناس  المينية وىي الإعتقاد أو الثقة المتعمقة بآداء مياـ الوظيفة الواحدة ،
عف كفاءتيـ المينية ولذلؾ يرتبط بيا اختيار المينة والنجاح الميني وتحقيؽ الأىداؼ بالإضافة 

يمكف أف تتنوع وفؽ المجالات المينية المختمفة وأشارت دراسة الإلتزاـ والتركيز والإستمتاع و إلى 
إلى وجود علبقة ارتباطية موجبة بيف الفاعمية الذاتية والآداء في   (1998)ألكسندر وفريد 

 (538:  2022، )سابحي ويعزي .المجالات المينية المختمفة 

توى الفاعمية تحت عنواف قياس مس(2022) سابحي ويعزيكما أوضحت دراسة الباحثتيف 
الذاتية المينية لدى أساتذة التعميـ الثانوي وكانت النتيجة أف مستوى الفاعمية الذاتية مرتفع لدييـ 

عمى أنيا معتقدات  Abbotوكذلؾ مف أنواعيا أيضا الفاعمية الذاتية الإبداعية الذي يعرفيا  ،
بالإضافة إلى معتقداتو حوؿ الفرد حوؿ قدراتو الإبداعية وتشمؿ معتقداتو حوؿ تفكيره الإبداعي 

  (4: 2022، )سناني وبوعطيط  .الإبداعيآدائو 

وقد أصبح الإبداع مف ضمف المطالب الأساسية في العمؿ وىو ما يجعمو ذو فاعمية 
عمى مستوى المؤسسات والمنظمات التي تسعى لمتميز والنجاح وتحقيؽ الأىداؼ والإنجازات 

مع المتغيرات التنظيمية   يؽ التوافؽ لدى العامؿوالسعي نحو التطور والمساىمة في تحق
والإجتماعية ويعد التوافؽ الميني مف التحديات التي تسعى كؿ مؤسسة إلى تحقيقيا لما ليا مف 
تأثير في الدافعية للئنجاز لدى العامؿ والموظفيف ومف ثـ الوصوؿ إلى أقصى درجة مف الآداء 

بعنواف فاعمية   (2022) سناني وبوعطيطقاـ بيا  والإنتاجية ؛ ىذا ما أوضحتو الدراسة التي
الذات الإبداعية وعلبقتيا بالتوافؽ الميني في المؤسسات الحديثة التي تعمؿ عمى تحقيؽ مكانة 
مميزة وتنافسية مف خلبؿ قدرتيا عمى جعؿ الفرد متوافقا مع المينة ومرنا نحو التغيرات المفاجئة 

ذات الإبداعية تعزز التوافؽ الميني لدى الفرد العامؿ ذلؾ وقد توصمت نتائجيا إلى أف فاعمية ال
أنيا تجعمو أكثر استقلبلية فكريا كما تمنحو الشعور بتحقيؽ الذات والرضا في الوسط الميني 
مما يجعمو أكثر إقداما عمى تحمؿ المسؤوليات وأكثر اندفاعا نحو تحقيؽ أىداؼ المؤسسة 
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أف يكوف لو توقعات عف نفسو حوؿ قدراتو وامكانياتو  وحتى يتحقؽ التوافؽ الميني لابد لمفرد
والآداء الذي يتوقعو مف نفسو حتى يكوف عنصرا إيجابيا و منتجا ومتوافقا مع نفسو ومع غيره 

التوافؽ الميني وعلبقتو  :في عنواف   (2016)بدرية محمدوىذا تماما ما أشارت إليو دراسة 
لموظفيف في المديرية العامة لمتربية والتعميـ بمحافظة بالفاعمية الذاتية المدركة لدى عينة مف ا

الداخمية وكاف مف نتائجيا وجود علبقة موجبة دالة إحصائيا بيف التوافؽ الميني والفاعمية الذاتية 
وعمى النقيض مف ذلؾ فإف الفرد إذا لـ يكف لديو إحساس بالفاعمية   المدركة لدى عينة الدراسة،
معروف الميني فقد يكوف عرضة للئحتراؽ الوظيفي ففي دراسة قاـ بيا  الذاتية ولـ يحقؽ التوافؽ

بحثت في الفاعمية الذاتية وعلبقتيا بالإحتراؽ الوظيفي واستراتيجيات التعامؿ  (2019) محمد
ىدفت إلى معرفة مستوى الفاعمية الذاتية  وىي دراسة مقارنة بيف أساتذة التعميـ الثانوي،

عتماد إستراتيجيات لمتعامؿ مع المواقؼ الضاغطة  ومساىمتيا في خفض الإحتراؽ الوظيفي وا 
وقد خمصت الدراسة إلى أف المساىمة في خفض الإحتراؽ الوظيفي ترتفع عند الأساتذة مف 

التعامؿ إلى جانب الفاعمية الذاتية وفؽ نموذج   عند إعتماد استراتيجيات 36%إلى  %26
 .تحميؿ المسار المقترح

 مف التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية أو كما تسمى أيضا الكفاءة مما سبؽ رأينا أف كلب
الذاتية مف المفاىيـ الأساسية التي دعى إلييا عمـ النفس الإيجابي كمحاولة منو جعؿ    

مكاناتو بنظرة إيجابية ممؤىا التفاؤؿ والرضا والسعي نحو ا لإنساف يمقي الضوء عمى قدراتو وا 
وىذا ما يمكنو مف خوض غمار الحياة الشخصية   أحيانا كثيرة الأفضؿ رغـ وجود السمبية

والعممية وقد جمعت دراسات عدة بيف ىاذيف المتغيريف لوجود علبقة وطيدة بينيما نذكر منيا 
التي سعت مف خلبليا لمتعرؼ عمى طبيعة العلبقة بيف التفكير   (2021)ميرية الأسوددراسة 

لمتدفؽ النفسي وىذا الأخير يعد مف المتغيرات النفسية الميمة الإيجابي والكفاءة الذاتية كمنبئات 
في عمـ النفس الإيجابي إذ يرتبط بتوقع النتائج الإيجابية والإستبشار بالمستقبؿ إضافة إلى 

القدرة والفاعمية الشخصية وقد أسفرت النتيجة عف وجود علبقة ارتباطية بيف بإقترانو بالإحساس 
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ونظرا لما يمثمو  ة الذاتية والتدفؽ النفسي لدى أفراد عينة الدراسة ،التفكير الإيجابي والكفاء
التفكير الإيجابي مف أىمية في رفع مستوى التفكير الإيجابي فقد اتجيت بعض الدراسات إلى 
إعداد برامج تدريبية قائمة عمى التفكير الإيجابي لتنمية الفاعمية الذاتية العامة أو المدركة فقد 

إلى أف التدريب عمى التفكير الإيجابي يزيد مف الفاعمية الذاتية   (2018)نحسأشارت دراسة 
والتي   (Shahbazzadegan et al ,2013)كما أسفرت نتائج بعض الدراسات كدراسة 

نتائجيا تأثير تعميـ التفكير الإيجابي والذكاء الإنفعالي في تعزيز الصحة العقمية   أظيرت
وكذلؾ قاـ أستاذ عمـ النفس   رياضيات الممارسات لرياضة العدو ،والكفاء الذاتية العامة لدى ال

قبؿ ذلؾ بالتحقؽ مف فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى التفكير   (2018) رمضان عميالتعميمي 
في المعتقدات المعرفية لدى طلبب الجامعة   الإيجابي في تنمية الكفاءة الذاتية المدركة وأثره

إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات القياس  وتوصمت نتائج ىذه الدراسة
مما سبؽ  القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي عمى مقياس الكفاءة الذاتية المدركة ،

نطلبقا مف أىمية التفكير الإيجابي في حياة الإنساف وأثره عمى مستويات عدة بدءا مف  وا 
ماعي والأكاديمي والميني ومساىمتو بشكؿ مباشر في المستوى الشخصي إلى المستوى الإجت

بناء معتقدات وأحكاـ الفرد حوؿ إمكانياتو في تحقيؽ أىدافو وتوقعاتو الإيجابية في المستقبؿ 
خاصة لدى العماؿ والموظفيف في المؤسسات مما   ورفع مستوى شعوره بالفاعمية والكفاءة الذاتية

دعت الضرورة إلى دراسة فاعمية برنامج قائـ  نجازات ،يزيد نسبة الآداء والإنتاج وتحقيؽ الإ
 التوزيع سونالغاز مؤسسةعمى ميارات التفكير الإيجابي في تنمية الفاعمية الذاتية لدى عماؿ 

ولذلؾ جاءت فكرة ىذا البحث لبناء برنامج تدريبي لرفع مستوى الفاعمية الذاتية مف  تيارت بولاية
  :التفكير الإيجابي ومف ىنا تبمورت مشكمة الدراسة خلبؿ تدريب العماؿ عمى ميارات 

 لية التدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي في تنمية الفاعمية الذاتية لدى عاما مدى ف
 ؟يارتبتمؤسسة سونالغاز التوزيع  عماؿ
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   .وعمى ضوء ذلؾ تـ صياغة تساؤلات فرعية

 ؟ التدريبي البرنامج طبيؽت قبؿ العماؿلدى  والفاعمية ما مستوى التفكير الإيجابي -
 ىؿ توجد فروؽ بيف متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي -

 والقياس البعدي لمفاعمية الذاتية ؟  

 التعاريف الإجرائية : 

 التعريف الإجرائي لمتفكير الإيجابي:

انب الإيجابي ىو امتلبؾ العامؿ أو الموظؼ للئعتقادات الإيجابية بحدوث الأفضؿ وتوقع الج
تباع استراتيجيات لبموغ   مف المواقؼ مع إحساس بالتفاؤؿ والأمؿ وتبني الأفكار الإيجابية وا 
يجاد حموؿ عقلبنية ومنطقية لممشاكؿ التي تواجينا مع التكيؼ في المواقؼ الصعبة  الأىداؼ وا 

مقياس  بتعمـ ميارات التفكير الإيجابي ، وىي كذلؾ الدرجات التي يحصؿ عمييا مف خلبؿ
 (.2015مف إعداد أسميـ ) التفكير الإيجابي

 التعريف الإجرائي لمفاعمية الذاتية :

ىي أحكاـ العامؿ أو الموظؼ حوؿ  اعتقاده  عف قدرتو عمى المرونة في التعامؿ مع المواقؼ، 
والمثابرة عمى الإنجاز وكذلؾ مجموع معتقداتو الإفتراضية عف إمكانياتو في انتاج مستويات 

مف الآداء والتوقعات العامة لمنتائج المحتممة التي تقوـ عمى الخبرات الماضية المؤثرة  محددة
عمى توقعات النجاح وثقتو في مواجية التحديات المختمفة التي تواجيو في بيئة العمؿ وكذلؾ 

 (.2016مف إعداد بدرية محمد )ىي الدرجة المتحصؿ عمييا مف مقياس الفاعمية الذاتية 
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 تمهيد :

تـ مف خلبؿ ىذا الفصؿ عرض الإجراءات المتبعة في ىذه الدراسة وأىـ الأساليب 
المستخدمة لمحصوؿ عمى النتائج وذلؾ مف خلبؿ الدراسة الإستطلبعية وأىدافيا والمنيج 

تمدنا عمييا المتبع وعينة الدراسة الأساسية ومجالاتيا وكذلؾ عرض مفصؿ للؤدوات التي اع
ومف مجمميا المقابمة نصؼ الموجية ومقياسي التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية والبرنامج 

 التدريبي الذي يراد معرفة فعاليتو مف خلبؿ ىذه الدراسة.

 الدراسة الإستطلاعية: -6

 اىَشزيح  ذَثو فٖٜ اىؼيَٜ، اىثسث تٖا َٝش اىرٜ اىخط٘اخ إٌٔ ٍِ الاعرطلاػٞح اىذساعح ذؼذ

 اىَإعغح اىرٜ ذدشٙ ػيٚ اىرؼشف ٍِ خلاىٖا ٍِ ّرَنِ زٞث اىَٞذاّٞح ىيذساعح اىرسضٞشٝح

فٖٞا  الأػَاه عٞش  طشٝقح ػيٚ ٗاىرؼشف اىنشف ػيٚ ذغاػذّا ٗمزىل اىذساعح اىَٞذاّٞح فٖٞا

زٞث داٍد اىذساعح الإعرطلاػٞح فٜ ٍإعغح عّ٘اىغاص أعث٘ػا فٜ اىفرشج اىََرذج ٍِ ذاسٝخ 

زٞث ذٌ فٖٞا صٝاسج ٍنرة سئٞظ  ٍصيسح اىَ٘اسد  2023أفشٝو  22ئىٚ  2023أفشٝو  91

اىثششٝح ىرؼشٝفٔ تطثٞؼح اىذساعح ٗمٞفٞح ذطثٞقٖا ٗأخز اىَ٘افقح ىيثذء فٜ اىرشتص اىَٞذاّٜ 

تاىَإعغح ، ثٌ قَْا تَقاتيح اىسالاخ ٗاىرؼشٝف تأّفغْا ٗمزىل تَ٘ض٘ع اىذساعح ٗاىثشّاٍح 

 اىرذسٝثٜ . 

   الاستطلاعية: راسةأهداف الد 1-1

 مجتمع البحث . على التعرف   

 البيانات . أدوات جمع تحديد   

 صياغتها لاحقا . يتم التي الفرضيات تحديد   

 في مكان التربص .                   أن تواجهنا  يمكن الثي الصعوبات بعض عن الكشف 
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 عينة الدراسة الاستطلاعية : 1-2

 7في مؤسسة سونالغاز قمنا  بإجراء مقابلبت أولية مع بعد التعرؼ عمى مجتمع البحث  
ـ مف حضور جمسات إطارات مف مصالح مختمفة وتـ استبعاد اثنيف منيـ  لعدـ تمكني

 لإزدحاـ أوقات العمؿ . التدريبي البرنامج 

 منهج البحث:  -0

  منهجين : على الدراسة اعتمدنا في هذه

ة عيادية وذلؾ مف خلبؿ تطبيؽ تقنية : بدراسة  خمسة حالات بمقارب المنيج العيادي
المقابمة نصؼ الموجية التي تـ فييا توزيع المقياسيف عمى الحالات لقياس مستوى التفكير 

 الإيجابي والفاعمية الذاتية لدى العماؿ . 
: وىو عبارة عف إجراء بحثي يقوـ فيو الباحث بتحديد الموقؼ بما       المنيج شبو التجريبي
وظروؼ محددة مف أجؿ تطبيؽ برنامج تدريبي قائـ عمى ميارات     يتضمف مف شروط 

التفكير الإيجابي لمعرفة مدى فعاليتو في رفع مستوى الفاعمية الذاتية لمعماؿ ، وليذا 
الغرض تـ إستخداـ التصميـ التجريبي الذي يعتمد عمى القياس القبمي والبعدي لمجموعة 

 ىذه الدراسة .تجريبية واحدة تمثمت في خمسة حالات في 

 الدراسة الأساسية : -3

 عينة الدراسة الأساسية ومواصفاتها :                                                      3-1

 في تمثلت مختلفة مصالح من سونلغاز مؤسسة في )حالات ( إطارات  خمسة تم إختيار  

 المالية مصلحة ، ستثمارات الصفقات والا مصلحة ، بعد عن والتحكم مصلحة صيانة الأجهزة

 الكهرباء ، مصلحة الصيانة الكهربائية  . تقنيات مصلحة ، والمحاسبة
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 خصائص عينة الدراسة :  3-0

 ( يوضح خصائص الحالات الخمسة .20الجدول رقم )

المصلحة التي يعمل  المنصب

 بها

عدد          

سنوات 

 الخبرة

الحالة  التخصص

 الاجتماعية

 الحالات السن

 مهندس

 تصليح 

  الشبكات 

 هندسة   سنوات 8 تقنية الكهرباء

 كهربائية

 الكتروتقني

 متزوج
42 

 سنة

 

 " مراد " 

 كلف م

  بالدراسات

الصفقات والإستثم قسم

 ارات 

 قانون  سنة 65

 وإدارة

 43 متزوج 

 سنة

 

 "دحمان"

مكلف طار 

 بالدراسات

 المالية 

  والمحاسبة 

 محاسبة وجباية  سنة  67

 معمقة 

 43 جةمتزو

 سنة

 

 "مليكة"

رئيس 

مصلحة 

    الصيانة 

 الصيانة 

 الكهربائية 

 متزوج  شبكة كهربائية  سنة  67
47 

 سنة

 

 "خالد"

مهندس أمن 

 ووقاية 

 

 صيانة 

 الأجهزة 

 )التحكم عن بعد(

 إعلام آلي  سنة  03

 صناعي 

 متزوج 
52 

 سنة

 

 "أحمد"
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 مجالات الدراسة الأساسية : 3-3

تـ تطبيؽ الدراسة بمؤسسة سونمغاز التوزيع تيارت حيث قمنا بإجراء      : المجال المكاني 
المقابلبت الفردية الأولية مع كؿ حالة في مكتبيا الخاص ثـ تـ تطبيؽ حصص وجمسات    

  البرنامج التدريبي في قاعة الإجتماعات و الندوات  الخاصة بالمؤسسة.
( 2023ماي 11إلى  2023أفريؿ 19): استغرقت فترة إجراء التربص مف المجال الزمني

  .(ايوم 15لقاءات في غضوف أسبوعيف  ) 10وقد استغرؽ تطبيؽ الحصص التدريبية 

 وات الدراسة:أد -4

 المقابمة نصف الموجية :  4-1

تـ استخداـ ىذا  النوع مف المقابلبت لأنيا تيدؼ إلى السير في إتجاه واضح وبأقؿ توجيو 
مى حرية التعبير بالإعتماد عمى أسئمة دليؿ المقابمة )ممحؽ وضبط للؤسئمة مع المحافظة ع

رقـ( مف أجؿ الحصوؿ عمى معمومات تخص الحالات في مجاؿ العمؿ و حوؿ التفكير 
 الإيجابي والفاعمية الذاتية.

 :مقياس التفكير الإيجابي 4-2

 تعمى خمس مجالات وىي التوقعا المقياس حيث يشتمؿ( 2017تـ اعتماد مقياس أسميـ )
( فقرة 10الإيجابية ويتكوف مف ) ( فقرة ، والمشاعر11الإيجابية نحو المستقبؿ  ويحتوي عمى )

( فقرات ، وكذا المرونة الإيجابية ويحتوي 7، إضافة إلى الرضا عف الحياة والذي يحتوي عمى )
 فقرة. (12( فقرات ، ومفيوـ الذات الإيجابي وتضـ )10عمى )
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 الخصائص السيكومترية : 

مع   الفقراتوتماسؾ حساب صدؽ الاتساؽ الداخمي فقد وجد معاملبت  ارتباط  تـ :صدؽال
 . 0,01و  0,05دالة عند  الأبعاد ومع المقياس ككؿ

تحصؿ   حيث تـ حساب ثبات المقياس مف خلبؿ حساب معامؿ ألفا كرونباخ :ثبات المقياس
عمى تدؿ   ت ثبات مرتفعةلمعامؿ ثبات المقياس ككؿ وأبعاده وىي معاملب 0,98و 0,94عمى 

 ثبات المقياس.
 :التفكير الإيجابي مفتاح تصحيح مقياس

ثـ الناتج مقسوـ عمى عدد  4=1-5أدنى درجة أي  -يتـ حساب أعمى درجة في المقياس 
   ( .0,8=5/4البدائؿ وىي )
 يبيف مستويات التفكير الإيجابي (03الجدوؿ رقـ )

 مستوى التفكير الإيجابي الدرجات

 ضعيؼ جدا 1,8_1

 ضعيؼ 2,6_ 1,9

 متوسط 3,4_ 2,7

 مرتفع  4,32_ 3,5

 مرتفع جدا 5_  4,33

 مقياس الفاعمية الذاتية المدركة : 4-3

الأدب  إلىلؾ بعد الرجوع ذو  (2016تـ تصميـ المقياس مف طرؼ  بدرية محمد يوسؼ )
 أربعة ىي :     ، عدد البدائؿالنظري والدراسات  السابقة المتعمقة بموضوع الدراسة 
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)ينطبؽ تماما ، ينطبؽ غالبا ، ينطبؽ أحيانا ، لا ينطبؽ إطلبقا ( ، ويتكوف المقياس مف   
( عبارة سمبية ، ولغايات التصحيح 18( عبارة إيجابية ، و)36(فقرة  مقسمة إلى )54)

( لمعبارات سالبة 4_3_2_1( لمعبارات موجبة الإتجاه و )1_2_3_4أعطيت البدائؿ : )
 تجاه .الإ

 :الخصائص السيكومترية 
المدركة استخدمت الباحثة لذاتية لتحديد مؤشرات صدؽ الأداة في مقياس الفاعمية ا

المحكميف بعرض المقياس عمى مجموعة مف المحكميف مف ذوي الإختصاص وممف  صدؽ
مف صدؽ البناء تـ حساب  ليـ علبقة بموضوع الدراسة وكذلؾ الصدؽ البنائي بالتحقؽ

مقياس الفاعمية الذاتية  المدركة  الارتباط  بيف درجة كؿ عبارة مف عبارات معاملبت
(  موظؼ 60) الباحثة بتطبيؽ المقياس  عمى عينة مفقامتوالدرجة الكمية، حيث 

بيرسوف لمعرفة ارتباط درجة  وبعد تصحيح إجاباتيـ  تـ استخداـ معامؿ ارتباط وموظفة 
 . لكمية  لممقياس الذي تنتمي إليوعبارات المقياس بالدرجة امنكؿ عبارة 

حيث تـ التأكد مف الثبات باستخداـ معامؿ الثبات ألفا كرونباخ تـ حساب  : ثبات المقياس
   ( موظؼ مف غير عينة الدراسة وىـ مجموعة عشوائية 60الثبات مف خلبؿ تطبيقو عمى )

لمقياس  الكمي  بمغ الثبات،وقد وتـ احتساب معامؿ الإتساؽ الداخمي )ألفا كرونباخ( 
( وذلؾ يشير إلى إمتلبؾ المقياس قدرا عاليا مف الإتساؽ بيف 872)الفاعمية الذاتية المدركة 

 فقراتو ويتمتع بدرجة مقبولة مف الثبات . 
 : مفتاح تصحيح مقياس الفاعمية الذاتية المدركة

مستجيب بديؿ مقياس الفاعمية الذاتية  المدركة عف طريؽ اختيار الفقرات تتـ الإجابة عف 
 (لا ينطبؽ إطلبقا _يتطبؽ أحيانا_ينطبؽ غالبا _أربعة بدائؿ ىي )ينطبؽ تماما   مف
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 ( يبيف مستويات الفاعمية الذاتية المدركة04الجدوؿ رقـ )

 مستوى الفاعمية الذاتيةالمدركة الدرجات

 ضعيؼ جدا 1,75_1

 ضعيؼ 2,5_1,76

 متوسط 3,25_2,5

 مرتفع 4_3,26

 ( Programme training) مج التدريبي :البرنا 4-4

  : البرنامج التدريبيتعريف  .1
 سمسمة مف  لتنفيذ  المعطيات والتوجييات والتدريبات الضرورية عرفو جاي بأنو مجموعة مف

العمميات المحددة بأىداؼ مرغوب فييا وىو مجموعة الأنشطة المنظمة والمخططة التي 
المتدربيف،والتي ساعدىـ عمى تجديد  تتيدؼ إلى تطوير معارؼ وخبرات واتجاىا

  معموماتيـ ورفع كفاءاتيـ الإنتاجية وحؿ مشكلبتيـ وتطوير أدائيـ في عمميـ.
 (8: 2017 سممى محمد،)

 :أىمية البرنامج  .2

عمى ميارات التفكير الإيجابي ة تدريب العماؿ والموظفيف في المؤسسفي أىمية البرنامج  كمف ت
ؽ العمؿ وكذلؾ لممساىمة في رفع مستوى الفاعمية الذاتية لدييـ ،كونيا أصبحت مطموبة في سو 

 :كذلؾ مف خلبؿ الإستراتجيات التي يعتمدىا والتي تتضمف تو وتظير أىمي
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 إستراتجيات التفكير الإيجابي :

إعادة التعريؼ، استراتجية التوكيدات الإيجابية،  استراتجية التنقيص والتصعيد ،إستراتجيةومنيا 
إستراتجية المثؿ  إستراتجية النتائج الإيجابية، إستراتجية البدائؿ، تغيير التركيز، إستراتجية
 .الأعمى 

 إستراتجيات العلبج المعرفي السموكي : 

وىي إستراتجية تقديـ المعمومات ،إستراتجية التغذية الراجعة، إستراتجية التعزيز الإيجابي، 
 إستراتجية  التدريب عمى حؿ المشكلبت .

 يات التدريب الجمعي وىي :إستراتج

استراتجيات طرح الأسئمة ، استراتجية  استراتيجية المحاضرة ، استراتجيات المحادثة الموجية ،
 العصؼ الذىني.

 :أىداف البرنامج .3

يتمخص اليدؼ العاـ لمبرنامج في معرفة أثر البرنامج التدريبي  لتحسيف مستوى الفاعمية الذاتية 
المتدربيف بالمعارؼ والميارات التي تمكنيـ مف تنمية ميارات لدى العماؿ مف خلبؿ تزويد 

 التفكير الإيجابي في حياتيـ وأعماليـ بدرجة عالية مف الفاعمية.

 .وقد تـ تحديد أىداؼ إجرائية لكؿ جمسة تساعد في تحقيؽ اليدؼ العاـ لمبرنامج

 الأىداف الإجرائية : 

 اعمية الذاتية .تعريؼ العماؿ بمفيوـ التفكير الإيجابي و الف 1

تنمية ميارات التفكير الإيجابي لدى العماؿ مف خلبؿ تعريفيـ بيا وتدريبيـ عمييا وىي  2
 كالتالي : 
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 ديث الذات الإيجابي.ميارة ح

 ميارة القيادة الذاتية لمتفكير.

 ضبط الإنفعالي والتحكـ العقمي في الإنفعالات.ميارة ال

 .ميارة التوقعات الإيجابية نحو المستقبؿ

 التقبؿ الإيجابي للئختلبؼ عف الآخريف. ميارة

 .ميارة المرونة الإيجابية

 ميارة تقبؿ المسؤولية الشخصية.

 ميارة حؿ المشكلبت واتخاذ القرارات.

 :المرجعية العممية المعتمدة في إعداد البرنامج .4

 ( Positive Psychologie) الإيجابي تعتمد فمسفة البرنامج المقترح عمى مبادئ عمـ النفس
والعمؿ عمى تنميتيا حيث ييدؼ البرنامج ، الجوانب الإيجابية في الشخصيةعمى والتي ترتكز 

الفاعمية الذاتية عمى  آثارىا  معرفة ميارات التفكير الإيجابي  و  المقترح إلى تنمية بعض
 ( 40:  2013محمد ،  عميعبد الرحمن )علا . لمعماؿ

 الإطار العام لمبرنامج: .5
 : ـ عمييا البرنامجالأسس التي قا

رفع تـ تصميـ البرنامج المقترح لمعماؿ بيدؼ تنمية بعض ميارات التفكير الإيجابي سعيا ل
 الفاعمية الذاتية ، وقد تـ مراعاة مجموعة مف الأسس لبناء البرنامج المقترح:  مستوى 

 .وجود أساس نظري قوي وفمسفة واضحة )فمسفة عمـ النفس الإيجابي( 1
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نبثؽ اسب محتوى جمسات البرنامج التدريبي مع اليدؼ العاـ لمبرنامج ، وما مراعاة تنا 2
 عنو مف أىداؼ فرعية.

الإعتماد عمى النظريات العممية التي إىتمت بالمتغيريف والدراسات السابقة ذات الصمة  3
 بموضوع البرامج التدريبية في خدمة الجماعة وتنمية ميارات التفكير الإيجابي.

الفنيات المستخدمة في كؿ مف العلبج المعرفي السموكي، العقمي  ى أىـالإطلبع عم 4
 ب التدريب الجمعي.سمو أو  الإنفعالي،

 تناسب زمف كؿ جمسة مع أىدافيا ومحتواىا. 5
 والتدريبية. إستخداـ الوسائؿ التعميمية و الوسائط الفنية التي تساعد في العممية التعميمية 6

لإستراتجيات المستخدمة و إختيار المحتوى المناسب التنوع في أساليب التدريب و ا
 للؤىداؼ.

 المصادر الأساسية التي قام عمييا البرنامج: .6
صميـ و بناء برامج ت مف خلبليا التي تـ الإطلبع عمى بعض الدراسات و البحوث السابقة

 :والمتمثمة تدريبية قائمة عمى التفكير الإيجابي
بعاد التفكير الإيجابي لدى المعممات برياض الأطفاؿ فاعمية برنامج تدريبي لإكساب بعض أ

وتأثيره عمى جودة الحياة لدييف ، مف إعداد الدكتورة  علب عبد الرحماف عمي محمد 
(2013 ) 

فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى ميارات التفكير الإيجابي في تحسيف مستوى الضبط 
 .(2018)الداخمي مف إعداد الباحثة سممى محمد وليد السبيعي 

برنامج تدريبي قائـ عمى التفكير الإيجابي في تنمية الكفاءة الذاتية المدركة وأثره في 
المعتقدات المعرفية لدى طلبب الجامعة مف إعداد الأستاذ رمضاف عمي حسف سيد 

(2018). 
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إستخداـ برنامج تدريبي في خدمة الجماعة لتنمية ميارات التفكير الإيجابي لمشباب 
 .(2022ف إعداد الدكتور أحمد محمد سميماف )الجامعي ، م

 منيا :دراسات وبحوث سابقة إىتمت ببناء برامج لتنمية الفاعمية الذاتية كذلؾ و 
أثر برنامج تدريبي مستند لمفاعمية الذاتية عمى تحمؿ الضغوط النفسية لدى طمبة الثانوية 

 .(2019حمد صوالحة )العامة، مف إعداد الباحثيف مطيراف عمي العنزي ، أ.د . محمد أ
 :النظريات التي قام عمييا البرنامج  .7
 نظرية مارتن سيميجمان : 

 أكدت نظرية سيميجماف أف الطريقة التي نفسر بواسطتيا الأشياء أو الأحداث ىي الأكثر
تأثيرا عمى سموكنا الحالي والمستقبمي ، أكثر مف وقوعيا وقد يكوف ليا مضاميف سيئة أو 

فسية والجسدية، كما أشار سيميجماف أف التفاؤؿ يمكف تعممو فنحف جيدة عمى صجتنا الن
لسنا متفائميف أو متشائميف بالفطرة ، والمتفائؿ يعتقد أف الإحباط والفشؿ وخيبة الأمؿ ىي 

عاقة مؤقتة بعكس المتشائـ .   ( 28: 2019)أحمد عمي ،تحدي وا 
  :ليس الألبرت  السموكي  نظرية العلاج العقلاني الإنفعالي

فنيات )معرفية، سموكية، إنفعالية( لمساعدة البرنامج استنادا عمى ىذه النظرية تضمف حيث 
عمى تصحيح معتقداتيـ غير العقلبنية وتعديميا إلى معتقدات عقلبنية لموصوؿ  تدربيف الم

 (62: 2019بشرة قادير،)إلى تنمية تفكيرىـ الإيجابي وخفض مستوى القمؽ لدييـ.
 سموكية :النظرية المعرفية ال

تركز عمى مقولة أساسية تتمثؿ في أف الأفكار تحدد المزاج و بالتالي الحالة الإنفعالية و و 
الحالة الإنفعالية إف دد الأفكار بإتجاه أكثر إيجابية أو واقعية أو توازنا فحالمعنوية ،وحيف ت

 ( 112:  2018.) سممى محمد وليد السبيعي، دد بدورىا حتت
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 نيات المستخدمة في البرنامج :ستراتجيات والفالإ .8
 ي الإنفعالي :نالعقلب المعرفي السموكي و فنيات العلبج

 المناقشة والحوار:
عمى مواجية المشكلبت والصعوبات بإستخداـ طرؽ متدرب مف خلبؿ مساعدة ال

 جوانبيامف مختمؼ واستراتيجيات مختمفة يتعامؿ مف خلبليا مع تمؾ المشكلبت والصعوبات 
 ش، يحاور، يجيب(. )يسأؿ، يناق

 التعزيز الإيجابي:
مف خلبؿ تقديـ )ثناء، مدح( لمعماؿ عمى الإجابات الصحيحة والتفاعؿ النشط الاجتماعي 
أثناء  وكذلؾ حث العماؿ عمى التفكير الصحيح وحديث الذات الايجابي والتوقع الايجابي 

 للؤحداث والسموؾ المرغوب بو بحيث يصبح أمر معتاد في حياتيا .
 واجب المنزلي :ال

فاده ويتمثؿ في تكميؼ العماؿ   الواجب في نياية كؿ جمسة وذلؾ بيدؼ نقؿ اثر ما است
 .حياتيـ اليومية  في العماؿ مف حضور جمسات البرنامج 

 النمذجة :
تيتـ بتقديـ نماذج مرئية أو مسموعة أو مقروءة ويقوـ المتدربوف بتقميدىا مف خلبؿ مراقبة 

  (279:  2018مي ،)رمضان ع النموذج .
 تقديـ المعمومات :

  وتعني منح المتدربيف المعمومات المتعمقة بالميارة وأىدافيا وأىمية إكتسابيا وكيفية تطبيقيا.
 ( 117: 2017سممى محمد ،)
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 التغذية الراجعة:
تيدؼ إلى معرفة العماؿ نتيجة تعممو وذلؾ مف خلبؿ تزويده بمعمومات عف ذلؾ المشكؿ ـ  

اءاتو الذاتية لمساعدتو في التأكيد عمى ذلؾ الاداء اذا كاف يسير في الاتجاه ومستوى كف
 (280: 2018)رمضان عمي، . الصحيح أو تبديمو 

 أساليب التدريب الجمعي: 
 العصؼ الذىني:

وتقوـ عمى وجود مواقؼ محيرة تحتاج إلى حؿ ويقوـ العماؿ بإيجاد أو توليد أكبر عدد مف 
خلبؿ التفكير والإدراؾ الذاتي الإيجابي لمحموؿ الصحيحة لممشكلبت ثـ الافكار او الحموؿ  مف 

تسجيميا عمى السبورة  أو لوح أو تتماشى تمؾ الاستراتجيات مع استراتجيات التفكير الايجابي 
مثؿ التوقع الايجابي وحديث الذات الايجابي واتخاذ القرارات وحؿ المشكلبت والتي تتطمب مف 

كمة ما أو موقؼ ما ، ثـ الحديث الايجابي مع نفسو لموصوؿ لحؿ تمؾ العماؿ التعامؿ مع مش
 المشكمة بكفاءة ذاتية عالية .

المحاضرة :ىي وسيمة يتكمـ فييا المحاضر وينصت فييا المحاضروف لذلؾ فيي تعتمد عمى 
وىي  شخصية المحاضر التي تبدو في طريقة الإلقاء و العمميةعنصريف أساسيف ىما : المادة 

الأساليب استخداما في البرامج التدريبية  والتي يتـ فييا عرض الحقائؽ والمعمومات عف أكثر 
موضوع معيف عمى عدد معيف مف المتدربيف في وقت واحد ويقوـ المدرب بالدور الرئيسي ولا 
يساىـ المتدربوف نياية المحاضرة بالاستماع قد يكوف ليـ الحؽ في اف يسأؿ بعض الأسئمة 

 (  261:  2022) أحمد محمد ، البيانات. ليستوضحوا بعض
 :محتوى البرنامج التدريبي  .9

أنشطة تدريبية تـ إعدادىا وفؽ مبادئ تتكوف مف يحتوي البرنامج عمى عدد مف الجمسات التي 
ستراتجيات تعمـ قائمة عمى ميارات التفكير الإيجابي وفنيات العلبج المعرفي السموكي  وا 

الجمعي والتي تـ تضمنييا في إحدى عشر جمسة ، عشر جمسات  والعقلبني الإنفعالي والتدريب
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 وزيع مقياس التفكير الإيجابي والفاعميةبتالقياس البعدي تـ فييا  تطبيؽ  تدريبية وجمسة تقييمية 
 (.03) ممحؽ رقـعمى المتدربيف  . جدوؿ البرنامج في  الذاتية 

 التوزيع الزمني لأنشطة البرنامج :. 10

ستغرقت حوالي ا كانت جمسة تمييدية الجمسات أولى ، جمسة تدريبية 11عمى  يحتوي البرنامج
ساعة ونصؼ وتسع جمسات تـ العمؿ فييا عمى ميارات التفكير الإيجابي ، وجمسة ختامية 

 وسبر آراء المتدربيف حوؿ انطباعاتيـ ) تغذية راجعة (   )نصؼ ساعة( تـ فييا القياس البعدي
عمى أسبوعيف بواقع جمسة كؿ يوـ في الأسبوع وزمف الجمسة  حيث تـ توزيع ىذه الجمسات

 د( . 90د إلى  60الواحدة يتراوح بيف )

 (( 3أنظر الملحق رقم  )جلسات البرنامج : ) 

 



 

 

 عرض وتحميل محتوى المقابلات مع الحالات

عرض نتائج القياس القبمي لمقياس التفكير الإيجابي والفاعمية 
 الذاتية والتعميق عمييا

عرض نتائج القياس البعدي لمقياس التفكير الإيجابي 
 والفاعمية الذاتية والتعميق عمييا

 مناقشة وتحميل نتائج التساؤل الفرعي الأول

 مناقشة وتحميل نتائج التساؤل الفرعي الثاني

 تحميل ومناقشة نتائج التساؤل الرئيسي
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 عرض وتحميل محتوى المقابلات مع الحالات  :-1

 جدول سير المقابلات مع الحالات الخمس :

 الحالات              تاريخ اجراء مقابمة      مدة المقابمة            اليدف من المقابلات    
  التعارؼ مع الحالات وجمع

البيانات الأولية مع تطبيؽ 
 أسئمة دليؿ المقابمة.

  تعريؼ الحالات بالبرنامج
التدريبي و إعطاء لمحة عف 

 نشاطاتو.
  توزيع مقياسي التفكير

الايجابي و الفاعمية الذاتية   
 اس القبمي (  )القي

 
 د 45

 
 د 50

 
 د 60

 
 د 60

 
 د 60

 
2023-04-24        

 
2023-04-24         

 
2023-04-24          

 
2023-04-25          

 
2023-04-26          

   
 ''مميكة"

 
 "مراد"

 
 "دحمان"

 
 ""أحمد

 
 "خالد"

 ( يمثل سير المقابلات مع حالات الدراسة05الجدول رقم )
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 محتوى المقابلات مع الحالات:تحميل  .1

مؤسسة سونالغاز التوزيع يعمموف في إطارات الحالات وىـ خمسة جريت المقابلبت مع أ
حيث كانوا أربعة ذكور وأنثى واحدة تتراوح أعمارىـ  في مكاتبيـ الخاصة ،ذلؾ  و  ، تيارت
سنة جميعيـ متزوجوف ومتحصموف عمى شيادات عميا في الجامعة ( 50_ 40)بيف 

 سنة ( 23_8) خصصات في مجاؿ عمميـ بالمؤسسة وتبمغ سنوات الخبرة لدييـ ما بيف بت
 .مختمفة مصالح في 

مستوى الرضا عف وظائفيـ ومكاف مف خلبؿ المقابلبت مع الحالات الخمسة اتضح أف 
عف عمميـ   تصريحيـ المباشر بأنيـ راضوف تماما ، وذلؾ بخلبؼ متوسط لدييـ  عمميـ 

ي يعمموف فييا ذلؾ أف لمرضا الوظيفي مكونات متكاممة حتى يتحقؽ في وعف البيئة الت
في ىذا المجاؿ إلى أف الرضا الوظيفي ألتوف مايو وقد توصمت دراسات  البيئة التنظيمية ،

يتأثر بظروؼ العمؿ والعلبقات المينية وىذه الأخيرة تساعد وبشكؿ كبير عمى إشباع 
جتماعية لمعامؿ وتساعد رفع مستوى الرضا لديو عمى في نياية المطاؼ  حاجات ذاتية وا 

وىذا ما أكدتو كذلؾ نظرية الحاجات لإبراىاـ ماسمو حيث ربط الرضا الوظيفي بالحاجات 
وىي التي تخمؽ توازنا في حياة الأفراد النفس  لمسموؾغير المشبعة وكيؼ تكوف محركا 

ليشير إلى وجود إجتماعية ثـ طور ىرزبرج نظرية ماسمو مؤسسا لنظرية العامميف 
 :مجموعتيف مف العوامؿ 

عوامؿ مرتبطة بالوظيفة والعمؿ نفسو وىي بمثابة دوافع تؤدي إلى رضا العامميف  :الأولى 
و توفر  وتحمؿ المسؤولية ، عف أعماليـ وقد قاـ بحصرىا في إحساس الفرد بالإنجاز ،

 .تعمقة بالعمؿ والمشاركة في إتخاذ القرارات الم فرص الترقية لموظائؼ العميا ،
  ( 424:  2017، مريم زىراوي)
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وبالنظر إلى ىذه العوامؿ فإنيا متفاوتة لدى الحالات الخمس حيث نجد أف إحساسيـ 
دراؾ واجباتيـ والعمؿ  بالإنجاز عموما جيد ، ويتمتعوف بقدر عاؿ مف تحمؿ المسؤولية وا 

اسة تتعمؽ بتوفير عمى إنجازىا بإنتظاـ لخصوصية العمؿ في سونالغاز ضمف وظائؼ حس
في ىذه خالد )الطاقة وكذلؾ الحرص عمى تقميؿ وتجنب المخاطر وفي ذلؾ يقوؿ الحالة 

المصمحة عمى المسؤول أن يكون أكثر حرصا وحذرا لأن الخطأ ىنا غير مقبول ولا يوجد 
دايمن ندير  ...لأن خطأ صغير يؤدي بالعامل إلى أضرار كبيرة أو خطورة قصوى  ،

وفيما يتعمؽ بالمسؤوليات والمياـ فإنيا   ،(ما تصرا كاش حاجة إحتياطاتي قبل
وذلؾ   وظائفيـ في مناصبيـ التي يشغمونيا إلى أكثر مف وظيفة أو ميمة  تتعدى  أحيانا

بالإضافة إلى الوظيفة التي أشغميا في منصبي تكون )  مراد  :حسب تصريح الحالة 
إذ أف تعدد المياـ (  وظيفة لكننا نحاولىناك ميام أخرى وقد لا نستطيع تسيير أكثر من 

خارج إطار الوظيفة المحددة في المنصب قد تشتت جيود الموظؼ وتزيد مف عوامؿ 
أف مف المكونات   Normala  (2015)الإجياد والشعور بالضغط النفسي حيث يرى 

مميف ىو والأبعاد اليامة بالنسبة لجوانب المياـ والمسؤوليات في تحقيؽ الرضا الوظيفي لمعا
ستيعابيا وأف تكوف مشجعة لو  مكانيات الموظؼ وا  ما يتعمؽ بمياـ تتناسب مع قدرات وا 

لذلؾ مف الميـ جدا أف  عمى تولي مسؤوليات ومياـ ترضي تطمعاتو وطموحاتو الوظيفية ،
تراعي المؤسسات تمؾ المكونات المتعمقة بالمياـ وعلبقتيا بالقدرات الفردية عمى الآداء 

ونتيجة لوجود مياـ كثيرة ومتعددة خارج إطار  ،(105:  2017،ميا محمد). الوظيفي 
وىذا ما يتضح   نلبحظ أنو أصبح مستنزفا ومجيدا بشدة مراد المنصب الذي تشغمو الحالة 

قبل أن أعمل بسونالغاز عممت في شركات أخرى ووصمت فييا مالم  ) :مف خلبؿ قولو 
ي سونالغاز تركت كل شيء خمفي والآن وصمت ولذلك عندما أتيت لمعمل ف أصل إليو ىنا،

 ، ( نتاعي posteولا نبقى فال   Chef de serviceعييت حدي نخمم نكون  لمرحمة
قد حصؿ عمى  أكثرىـأما بالنسبة لتوفير فرص الترقيات لموظائؼ العميا فعمى الرغـ مف أف 
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لؾ أنيـ تقريبا يمتمكوف  وذمنيا   إلا أننا لمسنا مف خلبؿ تصريحاتيـ تطمعيـ لممزيد  ترقيات
 مميكة كما صرحت الحالة  ويرغبوف في الترقيات كنوع مف التغيير ، سنوات  8خبرة تتجاوز 

( ىذه الترقيات ىي التي تمنح الإنسان نفس جديد) عاما  17التي بمغت سنوات خبرتيا اؿ
صب ربما يوجد منا)سنة   15الذي بمغت سنوات الخبرة لديو  دحماف  ويضيؼ الحالة 
سنين  10 يسعدني أن أغير المنصب الذي أنا فيو لأنو لدي رؤية أخرى ، جديدة قادمة ،

إذ تعتبر المياـ الوظيفية و تصميـ الوظائؼ مف العوامؿ  ( ،  كافية في ىذا المنصب
والمكونات التي تسيـ في تحقيؽ الرضا الوظيفي لدى الأفراد خاصة إذا كانت تركز عمى 

ؽ مع الطموح الوظيفي والمياـ التي يطمح الفرد إلى آداء دوره مف جوانب تحفيزية وتتواف
 .خلبليا

 :أما في ما يخص المجموعة الثانية مف العوامؿ التي وضعيا ىرزبرج في نظرية العامميف 
وىي عبارة عف دوافع تؤدي إلى عدـ رضا   العوامؿ المحيطة بالوظيفة أو العمؿ  تتمثؿ في

ىا في الظروؼ التي تحيط بالعمؿ كالرئاسة أو الإدارة أو وحصر  العامميف عف أعماليـ ،
وطبيعة العلبقات بيف الموظؼ وزملبئو وبينو وبيف رؤسائو  الإشراؼ أو نمط القيادة ،

حيث تؤدي البيئة التنظيمية بما تحتويو مف مياـ العمؿ  ،  وظروؼ البيئة المحيطة بالعمؿ
صيؼ الوظيفي ومتطمبات ممارسة العمؿ والإختصاصات لموحدات المؤسسية والأفراد والتو 

والتمكيف التنظيمي الذي يحتاجو البناء الييكمي لممؤسسة مف الأمور غاية الأىمية  والحرية
في التأثير عمى آداء الأفراد بالمؤسسات ومدى زيادة أبعاد الحالة النفسية الإيجابية وتعزيز 

 (Normala , 2015 ) بينما يضيؼ كؿ مف ،  مستويات الإنتماء التنظيمي لدييـ
إلى أف مكونات الرضا الوظيفي وأبعاده المتصمة بالبيئة التنظيمية ىي   ( 2013غازي ،)و

درجات التمكيف الوظيفي الممنوحة لمموظفيف والتي تشتمؿ عمى درجة حرية إتخاذ القرار 
زز والتفويض الممنوح ليـ فيما يخدـ ممارساتيـ لأعماليـ وأدوارىـ بشكؿ مريح ومناسب تع

 (102: 2017، ميا محمد ).الإنتماء الوظيفي لدييـ والقدرة عمى تقديـ إبتكارات في العمؿ 
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أتشارك القرارات بشكل عام مع المسؤول عن  ) بقولو  دحماف ومف خلبؿ تصريح الحالة 
نستشؼ أف درجات التمكيف ( ومنو   ووقعت في خلافات سابقة بسبب القرارات عممي ،

عمى حرية اتخاذ القرار تكاد منعدمة مما يؤثر سمبا عمى الإنتماء الوظيفي التي تشتمؿ 
كذلؾ يتأثر الرضا الوظيفي بالعلبقات  الوظيفي وتحقيؽ الإبتكار والإبداع في مجاؿ العمؿ ،

الإجتماعية داخؿ العمؿ ولذا نرى أف لمخلبفات والصراعات الداخمية تأثيرا كبيرا عمى 
في كل مصمحة  : )يتضح ذلؾ جميا في قولو  حمد أالشعور بالرضا ففي تصريح لمحالة 

ىذا أمر طبيعي يحدث في بيئة العمل فإذا واجيني مشكل أتعامل معو  توجد خلافات ،
بيدوء وأحاول تيدئة الأمور لإيجاد الحمول المناسبة وأحرص عمى تفادي الصراعات التي 

تقريبا بأف مف أكثر كما وقد صرحت الحالات كميا  ، (  تقع بين العمال داخل المصمحة
وسوء   السمبيات في العمؿ فيما يخص العلبقات ىو عدـ وضوح الرسالة في التواصؿ

في العمؿ وكذلؾ أجمعوا كميـ عمى   ترجمتيا وفيميا مما يؤدي الى خلبفات وصراعات
قدرتيـ عمى العمؿ ضمف الفريؽ لما تستدعيو طبيعة الوظائؼ الموكمة الييـ مف عمؿ 

إلا أننا لاحظنا  ثنيف منيـ يفضموف العمؿ بشكؿ فردي في واقع الأمر ،جماعي رغـ أف إ
مميكة بأف حالة مف بيف ىذه الحالات كانت أكثر مرونة وتكيفا مع الخلبفات وىي الحالة 

المرأة الوحيدة في الحالات قيد الدراسة إذ أنيا صرحت في حديثيا عف بيئة العمؿ 
دة لكن مع الوقت تتغير فينا أشياء وقد تحدث بعض كنا كي العايمة الواح)والعلبقات فييا 

الخلافات لكن أعتبر مكان العمل كالبيت وحتى فالدار تصرى بين الإخوة خلافات وعادي 
بعنواف   2021أغسطس 5بمقالة في   وذلؾ أف دراسة نشرت ( نحاول كيفاه نصمح العلاقة

يرت نتائجيا اختلبفا معنويا أظ الفروؽ بيف الجنسيف وأثرىا عمى الرضا الوظيفي لمموظؼ ،
في الرضا الوظيفي لكؿ مف الموظفيف والموظفات في البنؾ حيث كاف الرضا العاـ 
لمموظفيف متوسطا ومع ذلؾ كاف الرجاؿ أكثر رضا عف الأجور وفرصة التقدـ وكانت 

  .عف العمؿ الجماعي والعلبقة مع زملبء العمؿ  النساء أكثر رضا
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الرضا   =الرضا عف العمؿ)الرضا الوظيفي في معادلة  وقد وضح صقر عاشور مكونات
الرضا عف الإشراؼ  +الرضا عف فرص الترقية  +الرضا عف ساعات العمؿ   +عف الأجر

 (الرضا عف ظروؼ العمؿ  +الرضا عف جماعة العمؿ +
 والشكؿ الموالي يبيف ىذه المعادلة : 

 
 ( يوضح معادلة الرضا الوظيفي08الشكؿ رقـ )

تعريفا لمرضا الوظيفي بأنو يشير إلى  "بومنقار مراد "و  "الياشمي لوكيا  "دـ كؿ مفكما ق   
والنفسية والإجتماعية  حالة عاطفية سارة ناتجة عف إحساس العامؿ بإشباع حاجاتو المينية ،

وعميو فإنو مف الميـ إجتماع المكونات الثلبث مف بعد ،  (426:  2017، زىراوي )مريم .والمادية
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جتماعي بيئي ومادي لكي نؤسس لبيئة تنظيمية مشجعة عمى العمؿ والإنجاز وتحقيؽ نفسي  وا 
 .الرضا الوظيفي لدى العماؿ في المؤسسات عمى إختلبفيا

وقد لاحظنا أف جميع إجابات الحالات قد اتفقت حوؿ وجود ضغوطات في العمؿ سواء بسبب 
حدة والتي قد تتعداىا إلى وظائؼ أخرى طبيعة العمؿ بحد ذاتو أو بسبب تعدد مياـ الوظيفة الوا

وأنا من النوع الذي ينتقل معو الضغط  نعاني من الضغوط ،نعم ) دحماف :يقوؿ الحالة   حيث
مثلا في رمضان  وكذلك أتأثر عمى مستوى الآداء،)الأرق( يتأثر نومي من العمل إلى البيت ،

الضغط موجود ...نعم كثيراخالد: ) ويقوؿ الحالة( إرتكبت العديد من الأخطاء مع التعب والضغط
وىذا ما يوضح أف بيئة العمؿ والضغوط التي ( أنا مريض بالسكر خطراتش نمرض ونتقمق  ،

فييا قد تسبب للئنساف إجيادا نفسيا مما يؤثر سمبا عمى حياتو بشكؿ عاـ وصحتو الجسدية 
أف الفرد الذي  (2018)وكذلؾ النفسية وحتى عمى مستوى الآداء ؛ فقد أشارت دراسة السيد 

يتمتع بجودة حياة عالية فستكوف مواجيتو لمضغوط النفسية أفضؿ وعمى العكس فإذا كاف 
أما دراسة  ،  جودة الحياة ضعيفا فسيشعر بالضغوط النفسية وتقؿ دافعيتو في مواجيتيا  مستوى

بالنسبة  فقد أشارت إلى أف التفكير الإيجابي يرتبط بجودة الحياة  (2015)النجار والطلبع 
ما يدركو منيا فشعور الفرد  ىيلمفرد لأنيا تعبر عف الإدراؾ الذي يمتمكو ولأف الحياة بالنسبة لو 

بالرضا عف حياتو ينعكس عمى عممو ويتجمى ذلؾ في معدؿ انتاجو وكفاءتو وبالتالي شعوره 
بل ق  ):بالسعادة والرضا الوظيفي اذ صرح أحد الحالات عف عدـ رضاه عف العمؿ بقولو 

الإلتحاق بسونالغاز عممت في شركات أخرى ووصمت فييا مالم أصل اليو ىنا وجيت 
واش شفت وضروك و  ڤاع واش تعممتو، لسونالغاز عمى بال عايمتي خميت كمشي مورايا 

في الوقت الحالي لا يوجد ماىو أفضل وبالنظر إلى ما : ) ويضيؼ ،  وصمت مرحمة عييت
مما يعني أف (  ك خاصة أن عطاءك سيكون محدودتممك ترى نفسك في مكان لا يناسب

اتجاىات الحالة حوؿ العمؿ وظروفو سمبية بالمقارنة مع ما يممكو مف قدرات فيرى بأنو محدود 
أف أوؿ مقومات   Capara (2003)العطاء في بيئة لا تتناسب وقدراتو وفي ىذا الصدد يرى 
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ويشكؿ ، لفرص التي يمتمكيا الشخص التفكير الإيجابي ىو الوعي بالإمكانيات والقدرات وا
ترتبط إرتباطا  حيث  نواة الإقتدار الإنساني الذي يؤىمو مع متطمبات الحياة الوظيفية  الوعي

 .  وثيقا بالتفكير الإيجابي لدى الموظفيف مما ينعكس إيجابا عمى الآداء كما وكيفا

 (868  : 2018بن جمول ولوكيا ،)

نمو   (2003)وأوجو القوة في الشخصية يربط دانياؿ ستوكؿ وبالحديث عف الإقتدار الإنساني
التي قد تكوف مساعدة عمى تيسير المجابية  الإقتدار بمستوى ونوعية تحديات البيئة وقيودىا ،

مع وضعيات التعامؿ بمقدار تمكف الإنساف مف  والمثابرة في ظروؼ صعبة تنمو تدريجيا ،
سابقا لتنمية  متطمبا عرض لأحداث سمبية قد يكوف اذ أظيرت الأبحاث أف الت عالية التحدي ،

والقدرة عمى  حسف التماسؾ ، الإبداع ، بعض أوجو الإقتدار الشخصي في مثؿ الثقة بالنفس ،
مصطفى ) .وكميا عوامؿ أساسية لمحفاظ عمى إستقرار إنفعالي طويؿ المدى العمؿ الشاؽ ،

ابات الحالات لممواقؼ الصعبة سواء وىنا لاحظنا إختلبفا في إستج ،( 200: 2012حجازي ، 
إستعدادا لتحمؿ  أحمدفيما يتعمؽ ببيئة العمؿ أو التفاعؿ مع الظروؼ الصعبة حيث أظيرالحالة 

أنا في رأيي المينة لي ما تحسش روحك تعبت فييا ماىيش مينة ولي ما  ) بقولو : الشدائد
المواقؼ غير المتوقعة قائلب  ويضيؼ في حاؿ(  لازم السعي والإجتياد النتائج ، فيياتحققش 

كما يقوؿ الحالة ( يمزم المواجية والتصدي ليا ومحاولة إيجاد الطريقة الممكنة لحميا  ) :
أعطي لنفسي  المواقف غير المتوقعة والمفاجئة كثيرة جدا وأنا تعودت عمى تسييرىا ، ) خالد 

ت التكيفية بيف الحالات وفي وىنا نلبحظ تباينا في الإستجابا ،  ( وقت وأحاول التعامل معيا
كما أجمعوا عمى أف المشكلبت والصعوبات في العمؿ واردة ويمكف ، مواجية المشكلبت 

وقد إتجيوا في حاؿ عدـ القدرة عمى إيجاد الحموؿ إلى   بإيجاد حموؿ ممكنة معياالتعامؿ 
لبت وطرؽ إستشارة مف يفوقيـ في الخبرة وىـ عموما يمتمكوف تفسيرات متفائمة حوؿ المشك

إذ أف استخداـ الفرد لمتفكير الإيجابي يصاحبو إنخفاض في مستويات القمؽ والخوؼ مف  حميا،
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مواجية المشكلبت الضاغطة كما يساىـ أسموب التفكير الإيجابي في التفسير المتفائؿ الذي 
مكانيات  يؤدي إلى التغمب عمى الصعاب خصوصا حالات المواقؼ الصعبة معززا الثقة وا 

وكما لاحظنا مف خلبؿ تصريحات الحالات في المقابمة رغـ أنيـ يمتمكوف إستعدادا  يض ،التعو 
مشكلبت التواصؿ وسوء فيـ الرسالة   لمتكيؼ ضمف علبقات العمؿ إلا أنيـ سمطوا الضوء عمى

ومحتواىا وكذلؾ إختلبؼ العقميات في البيئة الواحدة وىذا يعني أنيـ بحاجة ماسة لتعمـ 
ر الإيجابي ضمف العلبقات والتفاعلبت لتكوف بناءة مف خلبؿ تقبؿ الإختلبؼ التفكي  ميارات

عف الآخر وفنوف التعايش مع ىذا الإختلبؼ والتأقمـ في بيئة متباينة مف حيث الشخصيات 
والعقميات السائدة فييا حيث أف التفكير الإيجابي يعبر عف جوانب إيجابية في الشخصية مف 

تغميب التفاؤؿ والذكاء الوجداني وتقدير الذات والكفاءة الشخصية تفكير وسموؾ كما يعبر عف 
وىي مف السمات الإيجابية التي أشار إلييا مارتف سيميجماف في تعريفو لمتفكير الإيجابي مما 
يؤدي إلى الإنجاز وتحقيؽ الذات كما يعبر التفكير الإيجابي عف الذكاء الوجداني الذي يؤدي 

دة وقدرة الإتصاؿ والتواصؿ مع الآخريف وميارات التفاعؿ إلى السموؾ الحميمي والمو 
ويؤكد مارتف سيميجماف حيث يشير إلى أف الإيجابية في التفكير والسموؾ تعد  الإجتماعي ،

مصدرا لمسعادة الحقيقية فيي تساعد الفرد عمى التفاعؿ الإيجابي مع الآخريف وتمكنو مف أف 
وسيمة الإنساف إلى شحذ قوتو والصمود  فييعاب يحدد لنفسو ىدفا وتعينو عمى مواجية الص

  ( 227: 2015)النجار، الطلاع ، .  والمقاومة
 جيدا نوعا ما  كما نلبحظ عموما أف الحالات التي أجرينا معيـ الدراسة يمتمكوف تفكيرا إيجابيا

نوف وذلؾ أنيـ في مواقؼ ولكنو نسبي بيف الحالات الخمس  سيـ إعتقادات إيجابية حوؿ أنفيكوِّ
مكانيات  وما يممكونو ومف ناحية أخرى فإنيـ يجدوف صعوبة في التكيؼ مع بيئة   مف قدرات وا 

سواء مف ناحية   العمؿ التي وصفيا بعضيـ بأنيا سمبية ولا تشجع عمى التفاعؿ وفييا صعوبات
أو مف ناحية العلبقات والتفاعؿ داخؿ المؤسسة وقد لاحظنا مف   الوظائؼ وتعدد المياـ فييا

خلبؿ تفاعلبتيـ أف أغمب مشاكميـ تكمف في سوء التسيير الإنفعالي وضبط الإنفعالات 
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أنا الكثرة ...ما نكذبش عميك كي تشغل النار تشعل ) الحالة تعبيرا عف مواقؼ الغضب   فيقوؿ
بصح كي نشوف وحدين يستفزوني  نتحكم في انفعالاتي ، )ويضيؼ آخر  (نخمطيا ونروح 

 (. بز معاىممنسكتش ونتقمق ونتدا

ولعؿ مف المفاىيـ الأساسية في التفكير الإيجابي سمة التفاؤؿ وقد تبيف لنا أنيا متباينة لدى  
الحالات وقد كاف توقعيـ نحو مستقبميـ جيدا نوعا ما وعمى قدر مف التفاؤؿ ويرى سيميجماف 

وقائع والأحداث في نظريتو أف كلب مف التفاؤؿ والتشاؤـ ىما أسموباف في التفكير وفي تفسير ال
وطريقة تفسيرنا لمواقع لا تقتصر عمى مجابية حالة خاصة مف النجاح أو الفشؿ بؿ ىي تتوقؼ 
عمى الفكرة التي تكونيا عف القيمة العامة التي نعطييا لأنفسنا ولإمكاناتنا وفرصنا في الحياة 

تصريح لأحد الحالات  ففي ويمكف أف نتعمـ التفاؤؿ أو التشاؤـ بناء عمى خبرتنا ونمط تنشئتيا ،
في حالة الفشل ننضر بزاف نفسيا ونتقمق ونحس :)يقوؿ استجابة لمروره بحالات الفشؿ 
وذلؾ غالبا لأنو تعرض لخبرات فشؿ سابقة كتقدمو   (بالإحباط مع فقدان الثقة بالنفس

وتوقع   التوظيؼ ورفضو مرتيف مما جعمو يستجيب لخبرات الفشؿ بتفكير تشاؤمي لمسابقات
وذلؾ ومف ىنا نستشؼ مف ىذا أف شعوره بالفاعمية منخفض  قائـ عمى الخبرات السابقة ي سمب

إستنادا عمى تعريؼ سايرز لمفاعمية الذاتية وىي مجموعة التوقعات العامة التي يمتمكيا 
 الشخص والتي تقوـ عمى الخبرة الماضية وتؤثر عمى توقعات النجاح في المواقؼ الجديدة،

  ( 148:  2013، يمان عباس)ا.واقؼ أخرىلأنيا تعمـ عمى م

أنيـ يمتمكوف إعتقادات إيجابية   وقد لاحظنا مف خلبؿ إجابات الحالات حوؿ الفاعمية الذاتية
مكانيات وتباينت أراؤىـ حوؿ ما إذا كانت الوظيفة تتناسب  حوؿ ما يمتمكوف مف قدرات وا 

الحالة  اصب التي يشغمونيا فيقوؿ وقدراتيـ أـ أف ما يمتمكونو يفوؽ متطمبات العمؿ في المن
نبداىالك بنتاع الواحد ما يتكبرش عمى النعمة لكن أنا نخدم خدمتي وخدمة عون دحماف  : ) 

في الوقت الحالي  ) ويضيؼ آخر ( رئيسي ولكن تعممت من ىذا العمل ومانيش متكبر عميو 
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ويجيب الحالة (  بكلا يوجد ماىو أفضل وبالنظر إلى ما نممك ترى نفسك في مكان لا يناس
بالطبع أستحق  نعم ،)حوؿ ما اذا كاف يستحؽ ىذه الوظيفة أو أفضؿ منيا ولماذا ؟  أحمد 

 الأفضل فأنا أعمل بجيد كبير كما أنني أعمل بعدة مصالح مختمفة في ىذه المؤسسة ككل ،
الة ومف ىنا نلبحظ أف ىذه الح( حتى راىم يسموني جينيرال لخطرش يعتامدوا عميا في كمش 

محددات الفاعمية الذاتية والمتمثمة في المثابرة عمى   عمى قدر جيد مف الفاعمية الذاتية لتوافر
تخاذ القرار ردود الفعؿ العاطفية حيث أف الأفراد الذيف  و الجيد لتحقيؽ المبادرة و والتفكير وا 

ة ويتجاوبوف يتمتعوف بفاعمية ذاتية مرتفعة يركزوف في تفكيرىـ عمى متطمبات وتحديات الميم
وفي المقابؿ    أحمد  لمحالة   التصريحات السابقةمعيا بأداء حماسي ومتفائؿ ونلبحظ ذلؾ في 

الذاتية وعدـ الثقة بالنفس يشعروف  نقص في الشعور بالفاعمية ف الأفراد الذيف يعانوف مف فإ
وقد رأينا ذلؾ مع  بالقمؽ والإحباط وتوقع الفشؿ والشعور بالنقص والتشاؤـ وعدـ القياـ بالميمات

وتوقعو  الذي كاف مترددا في إعادة المحاولة بعد رفضو في مسابقة التوظيؼ دحماف الحالة 
 . السمبي

كما أنيـ أجمعوا عمى ثقتيـ فيما يمتمكوف مف إمكانيات وفي قدرتيـ عمى اتخاذ قرارات مناسبة 
كو مف قدرات عمى الدافعية كما نلبحظ أف ىناؾ تأثيرا لممعتقدات التي يكونيا الفرد عما يمتم

وينعكس   حيث يرى سيرفوف وبيؾ أف معتقدات الأفراد حوؿ فاعمية الذات تحدد مستوى الدافعية
وكذلؾ عمى المدة التي يستطيعوف مف خلبليا  ذلؾ عمى المجيود الذي يبذلونو في أعماليـ ،

في فاعمية الذات زاد كما أنو كمما زادت ثقة الفرد  الصمود في مواجية العقبات والمشكلبت ،
فعندما يواجو الفرد موقفا ما ويكوف لديو شكوؾ في  المجيود والإصرار عمى تخطي العقبات ،
مما يؤثر عمى عمى محاولة حؿ المشكلبت بطريقة  قدراتو الذاتية فإنو يقمؿ مـ مجيوده ،

استندت في  نظرية الدوافع التي  أشارت إليو  وىذا ما ،( 148:  2013، ايمان عباس) .ناجحة
المقاـ الأوؿ عمى أعماؿ ألبرت باندورا في نظريتو الإجتماعية المعرفية حيث استخدـ فييا 
مفيوـ الحتمية المتبادلة لشرح التأثير المتبادؿ بيف كؿ عامؿ مف العوامؿ السموكية والشخصية 
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العمؿ المطموب والبيئية وتمثؿ الفاعمية الذاتية معتقدات الفرد حوؿ قدرتو عمى التنظيـ وتنفيذ 
  ( Murat Bursal ,2009 : 650) .معينةلتحقيؽ إنجازات 

 

 

 ( يوضح مفيوـ الحتمية المتبادلة والتفاعؿ بيف العوامؿ الثلبث .09الشكؿ رقـ )

ولعؿ باندورا قد اتفؽ في ىذا مع ىرزبرج صاحب نظرية العامميف وىذا يعني أف ىناؾ تكامؿ 
ينطوي عمى مجموعة  (1986)وفقا لباندورا  مع بيئة الفرد ، بيف ىذه العوامؿ ومنو فإف التعامؿ

مف السموكيات يجب مف خلبليا تنظيـ الميارات الفرعية المعرفية والإجتماعية والسموكية معقدة 
 .في مسارات عمؿ متكاممة لممارسة بعض السيطرة عمى الأحداث التي تؤثر عمى حياة الناس

 (Lillie et Elizabeth , 2002 : 9 ) 

ومما سبؽ فإننا نلبحظ أف ىناؾ تباينا لدى الحالات فيما يخص كؿ مف التفكير الإيجابي 
والمعتقدات الإيجابية حوؿ القدرات والإمكانيات وأحكاميـ عنيا بالنظر إلى ما يواجيونو في 

 .بيئة العمؿ مف معيقات وصعوبات وفقا لطريقة تكيفيـ المختمفة 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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ع الحالات وطرح الأسئمة المتعمقة بالمحاور الثلبث المتمثمة بعد القياـ بالمقابلبت الأولية م
في العمؿ والبيئة الوظيفية و  التفكير الإيجابي ، والأسئمة المتعمقة بالفاعمية الذاتية تـ 
توزيع المقاييس عمى الحالات الخمس لمعرفة مستوياتيـ في التفكير الإيجابي والفاعمية 

دقيقة ( مع  60_45امت ىذه المقابمة لمدة تتراوح بيف )البرنامج وقد د الذاتية قبؿ تطبيؽ
 أياـ.  3الحالات الخمس خلبؿ 

 :عمييا والتعميق الذاتيةنتائج القياس القبمي  لمقياس التفكير الإيجابي والفاعمية   عرض .2

 مقياس التفكير الإيجابي مقياس الفاعمية الذاتية الحالات

 )مرتفع جدا ( 4.4 )متوسط ( 3.24 مراد

 ) مرتفع ( 3.5 ) متوسط ( 2.64 حماف د

 )مرتفع جدا ( 4.42 ) مرتفع ( 3.5 مميكة

 )مرتفع جدا ( 4.38 ) متوسط ( 3.16 خالد

 )مرتفع جدا  ( 4.32 ) متوسط ( 3.18 أحمد

 ( يمثؿ مستويات التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية لمحالات في القياس القبمي.06الجدوؿ رقـ )

ظ أف الحالات قد تحصموا في مقياس الفاعمية الذاتية عمى درجات تتراوح بيف مما سبؽ نلبح
 .وىي درجات تدؿ عمى مستوى متوسط عموما مف الفاعمية الذاتية  ( 3,5و 2,64)

 

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
 

 
632 

 

 البياني التالي  : منحنىويمكننا ملبحظة آداء حالات الدراسة والفروؽ بينيـ مف خلبؿ ال

 
 .في القياس القبميلمستوى الفاعمية الذاتية لدى الحالات  بياني منحنى ( يمثؿ 10شكؿ )ال

نلبحظ مف خلبؿ الرسـ البياني السابؽ أف أربع حالات عبرت عف مستوى متوسط مف   
لحالة تحصمت  افيما ( 3.25_  2.5حيث انحصرت نتائجيـ في المجاؿ )الفاعمية الذاتية 

 .(4 _3.26)لمستوى المرتفع المجاؿ ذو ا التي تنتمي إلى  3.5مميكة  عمى درجة   
( لمقياس التفكير الإيجابي أف الحالات قد تحصموا 06)وكذلؾ لاحظنا مف نتائج الجدوؿ رقـ

 . (4,42و 3,5عمى درجات تدؿ عمى مستوى مرتفع في التفكير الإيجابي تتراوح بيف )
 
 
 
 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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ى البياني ويمكننا ملبحظة مستوى آداء الحالات الخمس والفوارؽ بينيـ مف خلبؿ المنحن
 التالي : 

 
 ( يمثؿ منحنى  بياني لمستوى التفكير الإيجابي لمحالات في القياس القبمي.11الشكؿ رقـ )

 
يقدر ب سجؿ مستوى مرتفع  دحماف نلبحظ مف خلبؿ الرسـ البياني السابؽ أف الحالة 

درجات مف التفكير الإيجابي فيما كاف مستوى الحالات الأربع مرتفعا جدا لأف  3.5
 .(  5- 4,33تنتمي لممجاؿ المرتفع جدا ) استجاباتيـ 

داء حالات الدراسة عمى مقياس التفكير الإيجابي حسب كؿ بعد  مف آ كما يمكننا ملبحظة 
 : التالية عمى التوالي وؿ اخلبؿ الجد

 
 
 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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  الإيجابية التوقعات البعد الأول:
مجموع الاستجابات  الحالات

 عدد العبارات\
 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 11/53=4.81 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع 11/43=3.9 دحمان

 مرتفع جدا 11/55=5 مميكة

 مرتفع جدا 11/48=4.36 خالد

 مرتفع جدا 11/48=4.36 أحمد

يبيف الدرجات التي تحصمت عمييا الحالات في مقياس التفكير الإيجابي في  (07رقـ ) الجدوؿ
 المستقبؿ . نحوبعد لمتوقعات الإيجابية 

مف خلبؿ النتائج السابقة نلبحظ أف مستوى التوقعات الإيجابية لدى الحالات مرتفع يتراوح 
تمي إلى المجاؿ ) تنو  ( 3,9أدنى قيمة )  دحماف ( حيث سجمت الحالة 5و  3,5بيف )
مما يعني أف توقعاتيـ نحو مستقبميـ إيجابية فقد صرحوا أنيـ مرتفع ال(   4,32 – 3,5

 متفائموف ويثقوف أف القادـ أفضؿ ثقة منيـ بالله.
 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البعد الثاني: المشاعر الإيجابية 
مجموع الاستجابات  الحالات

 عدد العبارات\
 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 10/44=4.4 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 متوسط 10/29=2.9 دحمان

 مرتفع جدا 10/43=4.3 مميكة

 مرتفع جدا 10/43=4.3 خالد

 مرتفع 11/37=3.7 أحمد

 .عد المشاعر الإيجابية ب ( يمثؿ مستوياتيـ في 08)الجدوؿ رقـ 

متبايف عند  مستوى المشاعر الإيجابية  أفمف خلبؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ نلبحظ 
عند الحالة  اومرتفع ) مراد ومميكة وخالد (جدا لدى الحالات  امرتفعالحالات حيث كاف 

 دحماف .لدى الحالة  اومتوسطأحمد 
 
 
 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البعد الثالث : مفيوم الذات الإيجابي
مجموع الاستجابات  الاتالح

 عدد العبارات\
 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 12/53=4.41 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 متوسط 12/39=3.25 دحمان

 متوسط 12/39=3.25 مميكة

 مرتفع  12/50=4.16 خالد

 مرتفع جدا 12/56=4.66 أحمد

 .بعد مفيوـ الذات الإيجابي ( يمثؿ مستوياتيـ في 09)الجدوؿ رقـ 

 ، لدييـ مفيوـ ذات إيجابي متوسطدحماف ومميكة   حالاتالمف خلبؿ النتائج نلبحظ أف 
 .جدا مرتفع إلى مرتفع  أحمد تتراوح بيف و  مميكة و  خالد فيما كانت مستويات الحالات 

 
 
 
 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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  الحياة عن البعد الرابع :الرضا
مجموع الاستجابات  الحالات

 عدد العبارات\
 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع  7/29=4.14 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع 7/26=3.71 دحمان

 مرتفع جدا 7/34=4.85 مميكة

 مرتفع جدا 7/31=4.42 خالد

 مرتفع جدا 7/30=4.28 أحمد

 .بعد الرضا عف الحياة  يمثؿ مستوياتيـ في  (10)الجدوؿ رقـ 

 نلبحظ أف لمحالات الخمسة مستوى مف مرتفع إلى مرتفع جدا فيما يخص الرضا عف الحياة .

 

 

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 ة البعد الخامس :المرونة الإيجابي

مجموع الاستجابات  الحالات
 عدد العبارات\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع  10/41=4.1 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع 10/38=3.8 دحمان

 مرتفع جدا 10/50=5 مميكة

 مرتفع جدا 10/47=4.7 خالد

 مرتفع جدا 10/45=4.5 أحمد

 .بعد المرونة الإيجابية  يمثؿ مستوياتيـ في  (11الجدوؿ رقـ )

سجمت مستوى مرتفع في المرونة الإيجابية فيما كاف  مميكة ودحماف نلبحظ أف الحالات 
 مستوى الحالات الثلبث الأخرى مرتفع جدا .

 إستنتاج عام :

شكؿ عاـ مف خلبؿ مقياس التفكير الإيجابي بأبعاده الخمسة عف نتائج أظيرت أغمب الحالات ب
سجؿ  دحماف مستوياتيا تتراوح بيف المرتفع إلى المرتفع جدا إلا أف الحالة كانت مرتفعة حيث 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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أما فيما يخص ،و مستويات متوسطة في بعد المشاعر الإيجابية وبعد مفيوـ الذات الإيجابي 
فقد  مميكة  قد كانت متوسطة لدى الحالات الأربع ماعدا الحالةفتية مستوياتيـ في الفاعمية الذا

 سجمت مستوى مرتفع .

 والتعميق الذاتيةلمقياس التفكير الإيجابي والفاعمية  بعدي نتائج القياس ال  عرض .3
  :عمييا

 مقياس التفكير الإيجابي مقياس الفاعمية الذاتية الحالات

 ( )مرتفع جدا 4.52 )مرتفع ( 3.64 مراد

 ) مرتفع ( 4.02 ) متوسط ( 2.74 دحماف 

 ) مرتفع جدا (4.66 ) مرتفع ( 3.53 مميكة

 )مرتفع جدا ( 4.42 ) مرتفع ( 3.51 خالد

 ) مرتفع جدا  (4.56 ) مرتفع ( 3.42 أحمد

( يمثؿ مستويات التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية لمحالات في القياس 12الجدوؿ رقـ )
 البعدي.

تتراوح بيف درجات بؽ نلبحظ أف الحالات قد تحصموا في مقياس الفاعمية الذاتية عمى مما س
، حيث سجمت أربع حالات مستوى مرتفع مف الفاعمية الذاتية  بينما سجمت  ( 3,64و 2,74)

 .حالة واحدة مستوى متوسط مف بينيـ 

 

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البياني التالي  : ىمنحنويمكننا ملبحظة آداء حالات الدراسة والفروؽ بينيـ مف خلبؿ ال

 
 .في القياس البعديبياني لمستوى الفاعمية الذاتية لدى الحالات  منحنى ( يمثؿ 12شكؿ )ال

نلبحظ مف خلبؿ الرسـ البياني السابؽ أف أربع حالات عبرت عف مستوى مرتفع مف 
ذو الفاعمية الذاتية حيث كانت درجات إستجاباتيـ  في القياس البعدي  تنتمي إلى المجاؿ 

(  ، فكاف الحالة مراد  يمثؿ أعمى مستوى مف بينيـ بينما  4_ 3.26المستوى المرتفع   )
سجؿ  الحالة  دحماف مستوى متوسط   وقد لمسنا ارتفاعا في درجاتيـ عف القياس القبمي 

 بعد تطبيؽ البرنامج .
ت قد ( لمقياس التفكير الإيجابي أف الحالا12وكذلؾ لاحظنا مف نتائج الجدوؿ رقـ ) 

( وىي درجات تنتمي إلى المجاؿ 4.66و  4.02تحصموا عمى درجات تتراوح بيف  )
( الذي يمثؿ المستوى المرتفع جدا مف التفكير الإيجابي في المجالات المحققة، 5_  4.33)



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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ويمكننا ملبحظة مستوى آداء الحالات الخمس والفوارؽ بينيـ مف خلبؿ المنحنى البياني 
 التالي : 

 
 ( يمثؿ منحنى  بياني لمستوى التفكير الإيجابي لمحالات في القياس البعدي .13ـ )الشكؿ رق

مستوى مرتفع مف التفكير  سجؿ دحماف نلبحظ مف خلبؿ الرسـ البياني السابؽ أف الحالة 
درجات استجاباتيـ فيما كاف مستوى الحالات الأربع مرتفعا جدا لأف  ، 4.02يقدر ب  الإيجابي

 .(  5- 4,33تنتمي لممجاؿ  ) 

كما يمكننا ملبحظة أداء حالات الدراسة عمى مقياس التفكير الإيجابي حسب كؿ بعد  مف 
 : التالية عمى التوالي وؿ اخلبؿ الجد

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البعد الأول : التوقعات الإيجابية نحو المستقبل 

مجموع الاستجابات  الحالات
 عدد العبارات\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 لمحققةا

 مرتفع جدا 11/53=4.81 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع جدا 11/53=4.81 دحمان

 مرتفع جدا 11/55=5 مميكة

 مرتفع جدا 11/51=4.63 خالد

 مرتفع جدا 11/53=4.81 أحمد

ت التي تحصمت عمييا الحالات في مقياس التفكير الإيجابي في يبيف الدرجا (13الجدوؿ رقـ )
 المستقبؿ . لتوقعات الإيجابية نحوابعد 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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الفرؽ بيف القياسيف القبمي والعدي في درجات الآداء عمى يمثؿ  (14رقـ )المنحنى البياني 

 .مقياس التفكير الإيجابي لبعد التوقعات الإيجابية
درجات نلبحظ أف وضحة في الجدوؿ والمنحنى البياني أعلبه الم مف خلبؿ النتائج السابقة 

 (  5و  4.63بيف )  ت الخمس في القياس البعدي   تتراوح التوقعات الإيجابية لدى الحالا
حيث (الذي يشير إلى المستوى المرتفع جدا   5_  4.33وكميا درجات تنتمي إلى المجاؿ )

والحالة  ( 4.81) فس القيمة التي تقدر بت الثلبث مراد ، دحماف وأحمد   نسجمت الحالا
( بينما سجمت مميكة أعمى مستوى بينيـ  وكميا قيـ تنتمي إلى المجاؿ 4.63خالد قيمة   )

مما يعني أف توقعاتيـ الإيجابية نحو مستقبميـ قد ف المرتفع كما نلبحظ الفرؽ بيف القياسي
 ياس القبمي .ارتفعت في القياس البعدي مقارنة  بما كانت عميو  في الق

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البعد الثاني : المشاعر الإيجابية 

مجموع الاستجابات  الحالات
 عدد العبارات\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع  10/38=3.8 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع
4.33_5 

 مرتفع جدا

 توسطم 10/33=3.3 دحمان

 مرتفع  10/37=3.7 مميكة

 مرتفع  10/41=4.1 خالد

 مرتفع جدا 11/43=4.3 أحمد

 .بعد المشاعر الإيجابية  ( يمثؿ مستوياتيـ في 14)الجدوؿ رقـ 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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الفرؽ بيف القياسيف القبمي والعدي في درجات الآداء عمى  ( يمثؿ15رقـ )المنحنى البياني 

 .عد المشاعر الإيجابيةمقياس التفكير الإيجابي لب
مستوى  أفنلبحظ  والمنحنى البياني أعلبه  مف خلبؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ

( وىي قيـ  متباينة بيف  4.3و  3.3لدى الحالات الخمس يتراوح بيف ) المشاعر الإيجابية 
المستويات الثلبث حيث  سجمت الحالات  مراد ومميكة وخالد مستوى مرتفع مف المشاعر 

يجابية  وأما  الحالة أحمد فمديو مستوى مرتفع جدا  بينما سجؿ الحالة دحماف مستوى الإ
متوسط كما نلبحظ الفرؽ بيف القياسيف فقد سجمت ارتفاعا عف حالتيف فقط فيما اخفضت 

 نتائج الحالات الثلبث الأخرى.
 

 

 



 ومىاقشت وتائج اندراست  عزض وتحهيم  انفصم انزابع:
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 البعد الثالث : مفوم الذات الإيجابي 

مجموع الاستجابات  الحالات
 عباراتعدد ال\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 12/56=4.66 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع 12/46=3.83 دحمان

 مرتفع جدا 12/56=4.66 مميكة

 مرتفع  12/48=4 خالد

 مرتفع جدا 12/54=4.5 أحمد

 .بعد مفيوـ الذات الإيجابي ( يمثؿ مستوياتيـ في 15)الجدوؿ رقـ 
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الفرؽ بيف القياسيف القبمي والعدي في درجات الآداء عمى  ( يمثؿ16رقـ )المنحنى البياني 

 .مقياس التفكير الإيجابي لبعد مفيوـ الذات الإيجابي  

مستوى مرتفع بشكؿ عاـ في مفيوـ الذات الخمس سجموا  حالاتالمف خلبؿ النتائج نلبحظ أف 
(  فكانت الحالات الثلبث مراد ومميكة وأحمد  4.66و  3.83الإيجابي حيث تراوحت بيف )

ذات مستوى مرتفع جدا بينما سجمت الحالتاف دحماف وخالد مستوى مرتفع ويتضح لنا مف خلبؿ 
ة ىذا البعد فيما انخفضت المنحنمى البياني أف ثلبث حالات الأولى قد زاد فييا مستوى درج

 الدرجة عند الحالتيف.
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 البعد الرابع : الرضا عن الحياة 

مجموع الاستجابات  الحالات
 عدد العبارات\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 7/30=4.28 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع جدا 7/30=4.28 دحمان

 مرتفع جدا 7/35=5 مميكة

 مرتفع جدا 7/34=4.85 خالد

 مرتفع جدا 7/32=4.57 أحمد

 .بعد الرضا عف الحياة  يمثؿ مستوياتيـ في  (16)الجدوؿ رقـ 
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رجات الآداء عمى الفرؽ بيف القياسيف القبمي والعدي في د ( يمثؿ17رقـ )المنحنى البياني 

  الرضا عف الحياة.مقياس التفكير الإيجابي لبعد 
في مرتفع جدا فيما يخص الرضا عف الحياة سجمت مستوى   لحالات الخمسةانلبحظ أف 

القياس البعدي  ومف خلبؿ المنحنى البياني يتضح لنا أف مستوى رضا الحياة قد سجؿ 
 ارتفاعا في مستويات الحالات الخمس.
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 الخامس: المرونة الإيجابية البعد 

مجموع الاستجابات  الحالات
 عدد العبارات\

 مستوى
 الإستجابة

 المتوسط
 الفرضي

 المجالات
 المحققة

 مرتفع جدا 10/49=4.9 مراد

≤ 3 

1 _1.8 
 ضعيؼ جدا

1.9_2.6 
 ضعيؼ

2.7_3.4 
 متوسط

3.5_4.32 
 مرتفع

4.33_5 
 مرتفع جدا

 مرتفع 10/42=4.2 دحمان

 مرتفع جدا 10/50=5 مميكة

 مرتفع جدا 10/47=4.7 خالد

 مرتفع جدا 10/46=4.6 أحمد

 .بعد المرونة الإيجابية  يمثؿ مستوياتيـ في  (17الجدوؿ رقـ )
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الفرؽ بيف القياسيف القبمي والعدي في درجات الآداء عمى  ( يمثؿ18رقـ )المنحنى البياني 

 .يجابيةمقياس التفكير الإيجابي لبعد المشاعر الإ
سجمت مستوى مرتفع في المرونة الإيجابية فيما كاف مستوى ( 2ة دحماف  )نلبحظ أف الحال

وقد سجمت الحالات الثلبث ارتفاعا ممحوظا عما سجموه في  جداا مرتفعربع الحالات الأ
القياس القبمي ومع ىذا فقد فمستوى الحالتيف مميكة وخالد لـ تسجؿ أي زيادة في الدرجات 

 عمييا في القياس البعدي . المتحصؿ
 إستنتاج عام :

أظيرت أغمب الحالات بشكؿ عاـ مف خلبؿ مقياس التفكير الإيجابي بأبعاده الخمسة  
جدا حيث لمسنا ارتفاعا في مستوى درجات الحالات في كؿ بعد  فكانت  نتائج مرتفعة

 متوسط ىسجؿ مستو  دحماف تتراوح بيف المرتفع إلى المرتفع جدا إلا أف الحالة ـ مستوياتي
 ارتفع مستواه فيما يخصفي بعد المشاعر الإيجابية و لممرة الثانية مف خلبؿ القياس البعدي 
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أما فيما يخص مستوياتيـ في الذي كاف متوسطا في القياس القبمي ،و  مفيوـ الذات الإيجابي
سط مع كانت  مرتفعة إلا أف الحالة دحماف بقي في المستوى المتو قد فالفاعمية الذاتية 

ارتفاع طفيؼ في الدرجة ومف خلبؿ الرسومات البيانية حوؿ آداء الحالات وذلؾ حسب 
رونة مالأبعاد حيث شيدت الأبعاد الثلبث  ) التوقعات الإيجابية ، الرضا عف الحياة وال

 الإيجابية  ( ارتفاعا في قيـ القياس البعدي بينما حدث تراجع في المستوى لدى حالتيف منيـ 
الجدوؿ التالي الذي يظير النتائج التي تحصؿ عمييا المتدربوف في القياسيف مف خلبؿ 

القبمي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي ومقياس الفاعمية الذاتية نلبحظ الفرؽ بيف النتائج 
 بعد تطبيؽ البرنامج.

 الحالات المقاييس نتائج القياس القبمي  نتائج القياس البعدي

  (4.4)فع جدا مرت  (4.52)مرتفع جدا

 

 مقياس 

 التفكير الإيجابي 

 

 مراد

 

 

 مقياس (3.24)متوسط      (3.64)مرتفع

 الفاعمية الذاتية 

 مقياس   (3.5)مرتفع   (4.02)مرتفع 

 التفكير الإيجابي 

 

 دحماف

 مقياس  (2.64)متوسط (2.74)متوسط 

 الفاعمية الذاتية 

 مقياس  (4.42)مرتفع جدا  (4.66)مرتفع جدا

 التفكير الإيجابي 

 

 مميكة
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 مقياس  (3.5)مرتفع (3.53)مرتفع

 الفاعمية الذااية 

 مقياس  (4.38)مرتفع جدا (4.42)مرتفع جدا

 التفكير الإيجابي 

 

 خالد

 مقياس  (3.1)متوسط (3.51)مرتفع

 الفاعمية الذاتية 

 مقياس  (4.32)مرتفع جدا (4.56)مرتفع جدا

 التفكير الإيجابي

 

 أحمد

 مقياس  (3.18)متوسط (3.42)فعمرت

 الفاعمية الذاتية 

يمثؿ نتائج القياسيف القبمي والبعدي لمحالات الخمسة في  مقياس التفكير  18الجدوؿ رقـ )
 الإيجابي والفاعمية الذاتية .

نلبحظ مف خلبؿ النتائج المبينة في الجدوؿ أف مستوى الحالات في كؿ مف التفكير الإيجابي 
 اتية قد ارتفع في القياس البعدي أي بعد تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى الحالات .والفاعمية الذ
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 نتائج الدراسة: مناقشة تحميل و  

مف خلبؿ دراستنا حاولنا الكشؼ عف مدى فاعمية برنامج تدريبي قائـ عمى ميارات التفكير        
دراسة استكشافية لتحديد في  الإيجابي ومساىمتو في رفع الفاعمية الذاتية لدى العماؿ

العوامؿ التي قد تؤثر عمى سير البرنامج التدريبي في تنميتو لمفاعمية الذاتية لمعماؿ وكذا 
مف التفكير الإيجابي والفاعمية  حيث يعتبر تقييـ رضا المشاركيف عنو وتوصياتيـ لتحسينو

ي دعى إلييا عمـ النفس الذاتية أو كما تسمى أيضا الكفاءة الذاتية مف المفاىيـ الأساسية الت
مكاناتو بنظرة إيجابية ممؤىا االإيجابي كمحاولة منو جعؿ  لإنساف يمقي الضوء عمى قدراتو وا 

وىذا ما يمكنو مف   التفاؤؿ والرضا والسعي نحو الأفضؿ رغـ وجود السمبية أحيانا كثيرة
يريف خوض غمار الحياة الشخصية والعممية وقد جمعت دراسات عدة بيف ىاذيف المتغ

التي سعت مف  ( 2021 )علبقة وطيدة بينيما نذكر منيا دراسة ميرية الأسود  لوجود
خلبليا لمتعرؼ عمى طبيعة العلبقة بيف التفكير الإيجابي والكفاءة الذاتية كمنبئات لمتدفؽ 
النفسي وىذا الأخير يعد مف المتغيرات النفسية الميمة في عمـ النفس الإيجابي إذ يرتبط 

والفاعمية بالقدرة  ستائج الإيجابية والإستبشار بالمستقبؿ إضافة إلى إقترانو بالإحسابتوقع الن
ومف ىنا دعت الحاجة إلى ىذه الدراسة بيدؼ معرفة مدى فعالية التدرب عمى  الشخصية

ميارات التفكير الإيجابي ومساىمتيا في رفع الفاعمية الذاتية لذلؾ قمنا بتطبيؽ البرنامج 
ف جنسيف مختمفيف أربع ذكور وأنثى واحدة والذيف تتراوح أعمارىـ بيف عمى خمس حالات م

سنة( يعمموف في مصالح مختمفة في  23إلى  8سنة( ومستوى خبرتيـ )مف  50و  40)
وسنحاوؿ الإجابة عف تساؤلات الإشكالية مف مؤسسة واحدة ويخضعوف لنفس بيئة العمؿ 

 خلبؿ مناقشة النتائج وتفسيرىا .
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 قشة نتائج التساؤل الفرعي الأول: تحميل ومنا  .4

ينص التساؤؿ عمى : " ما مستوى التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية لدى العماؿ قبؿ تطبيؽ 
 البرنامج " .

مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا بتطبيؽ مقياسي  التفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية في 
بي لدى الحالات مرتفع كما أنو تبيف لنا مف القياس القبمي اتضح أف مستوى التفكير الإيجا

خلبؿ المقابلبت الشخصية مع الحالات أنو متبايف لدييـ حسب المواقؼ والحالات المزاجية 
والإنفعالية التي يمروف بيا وكذلؾ الحالة النفسية التي يكونوف عمييا أثناء تطبيؽ المقياس عمييـ  

لتفكير الإيجابي وىو متبايف لدى الحالات  وذلؾ إذ نلبحظ أنيـ يتمتعوف بقدر لا بأس بو مف ا
تقديرا لمدرجات التي تحصموا عمييا في أبعاد التفكير الإيجابي فمثلب سجؿ أحد الحالات مستوى 
متوسط في المشاعر الإيجابية مما أثر بدوره عمى مستوى الفاعمية لديو وقد كانت متوسطة 

ة التوسع والبناء يرى فريدريكسوف أف أيضا وكذلؾ بالنسبة لمحالات الأخرى فحسب نظري
مَا أّٖا ذثْٜ الانفعالات الإيجابية ذات طبيعة توسيعية فيي توسع نطاؽ التفكير لدى الناس 

ٍ٘اسدٌٕ اىشخصٞح اىَغرذاٍح ئر أُ الاّفؼالاخ الإٝداتٞح ذ٘عغ ٍداه اىشؤٝح ٗاىخٞاساخ 

اتٜ ٝسفض الاعرنشاف ٗالاّفراذ ػيٚ ٗاىقشاساخ ٗاىثذائو اىغي٘مٞح ٗأُ الإرَاً تالاّفؼاه الإٝد

ٍؼطٞاخ خذٝذج ٗذداسب ٍرضاٝذج ٍَا ٝإدٛ ئىٚ ذ٘عغ ٍذٙ اىزاخ ٍِٗ خلاه خثشاخ الاّفؼاه 

 الإٝداتٞح ٝط٘س اىْاط رٗاذٌٖ ٗٝصثسُ٘ أمثش اتذاػا ٍٗؼشفح ٍٗشّٗح اعرٞؼاتٞح ٗاّذٍاخا

 (092: 0202)بىضياف وىال، اخرَاػٞا ٗصسح ّفغٞح . 

 ( إلى أف الفاعمية الذاتية يظير تأثيرىا جميا مف خلبؿ أربع عمميات 1995ورا )وكذلؾ أشار باند

أساسية مف بينيا العمميات الإنفعالية والوجدانية حيث تؤثر إعتقادات فاعمية الذات في كـ 
الضغوط والإحباطات التي يتعرض ليا الأفراد في مواقؼ التيديد كما تؤثر عمى مستوى الدافعية 

أف المياـ تفوؽ قدراتيـ ، وسوؼ يؤدي ذلؾ بدوره إلى زيادة مستوى القمؽ حيث يعتقدوف 
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لإعتقادىـ بأنو ليس لدييـ القدرة عمى إنجاز تمؾ الميمة ، كما أنيـ أكثر عرضة للئكتئاب 
حساسيـ المنخفض بفاعميتيـ الإجتماعية ، وعدـ قدرتيـ عمى  بسبب طموحاتيـ غير المنجزة وا 

 ( 164:  2018)طارق عبد الرؤوف ، .لرضا الشخصيإنجاز الأمور التي تحقؽ ا

 الذاتية الفاعمية في متوسطة ولكنيا الإيجابي التفكير في جيدة مستوياتيـ أف نجد سبؽ ومما
 فترة كانت حيث بالإجياد وتأثرىـ بيا يمروف كانوا التي الفترة منيا نذكر اعتبارات لعدة وذلؾ

 المينية أعبائيـ مف زاد مما إجازة في محةمص كؿ في الفريؽ أغمب فكاف جماعية إجازات
 البيئة لكف إيجابيا تفكير لدييـ أف رغـ الفاعمية مستويات عمى أثر ما وىذا بالضغوط ومرورىـ
 الفاعمية رفع في يساىـ عاؿ إيجابي تفكير أسموب نحو الدافعية في جوىريا دورا تمعب كذلؾ
 ميارات تعمـ عمى المشاركيف تدريب عمى يبيالتدر  البرنامج ىذا خلبؿ مف عممنا ولذلؾ الذاتية
 . النفسي والإجياد الضغوط مواقؼ لتجاوز والمينية اليومية الحياة في وتفعميو الإيجابي التفكير
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 تحميل ومناقشة نتائج التساؤل الفرعي الثاني:   .5

القياسيف ينص التساؤؿ عمى:  " ىؿ توجد فروؽ بيف متوسطي درجات المجموعة التجريبية في 
 القبمي والبعدي لمتفكير الإيجابي والفاعمية الذاتية ؟  "

نلبحظ آداء المتدربيف الخمس عمى مقياس التفكير الإيجابي مف خلبؿ  وللئجابة عف ىذا 
 الرسـ البياني التالي : 

 
( يبيف الفروؽ بيف القياسيف  القبمي والبعدي لمحالات في مقياس 19المنحنى البياني رقـ )

 كير الإيجابي .التف
مف خلبؿ النتائج التي تظير في المنحنى البياني يتضح جميا أف ىناؾ ارتفاعا وزيادة في 

 مستوى التفكير الإيجابي لصالح القياس البعدي .
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وكذلؾ يمكننا ملبحظة آداء الحالات الخمس عمى مقياس الفاعمية الذاتية مف خلبؿ المنحنى ال
بياني التالي : 

 
( يبيف الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لمحالات في مقياس 20ي رقـ )المنحنى البيان

 الفاعمية الذاتية .
 
تحسف أفراد المجموعة التجريبية في  عمى تدؿ التي النتائج ىذه تفسيريمكف مما سبؽ     

التطبيؽ المباشر عمى مقياس التفكير الإيجابي إلى أثر البرنامج التدريبي الذي تـ تطبيقو 
المتدربيف والذي ساىـ بشكؿ مباشر في تنمية ميارات التفكير الإيجابي لدى العماؿ ،  عمى

وتتفؽ ىذه النتائج مع الدراسات السابقة في أف البرامج التدريبية تنمي التفكير الإيجابي لدى 
(  2014الأفراد الذيف خضعوا لمبرنامج التدريبي وتدربوا عمى مياراتو ومنيا دراسة الخولي )

أكدت عمى إمكانية التدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي في إخضاع المجموعة  التي
التجريبية لجمسات برنامج تدريبي  والذي يظير تحسنا في مستوى التفكير الإيجابي لدى 
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( التي أظيرت  وجود فروؽ دالة 2007أفراد المجموعة التجريبية ، وكذلؾ دراسة العنزي )
ي والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي لممجموعة التجريبية لصالح إحصائيا  بيف القياس القبم

الإختبار البعدي وقد عبر المتدربوف عف إعجابيـ بالبرنامج مف ناحية المعمومات الجديدة 
والأنشطة والعمؿ عمى تنفيذ الجمسات بإىتماـ رغـ وجود إزدحاـ في أوقات العمؿ لدى 

 د مثؿ ىذه الدورات في مؤسسة سونالغاز .الموظفيف كما أنيـ أشاروا إلى ضرورة وجو 
يمكف تفسير تحسف آداء المتدربيف عمى مقياس الفاعمية الذاتية في القياس البعدي  إلى و  

أثر التدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي في رفع الفاعمية الذاتية لدى العماؿ وتتفؽ ىذه 
( إلى أف التدريب عمى التفكير 2018)النتائج مع الدراسات السابقة فقد أشارت دراسة حسف 

الإيجابي يزيد مف الفاعمية الذاتية كما أسفرت بعض الدراسات كدراسة 
(2013shahbazzadegan et al,)  والتي أظيرت نتائجيا تأثير تعميـ التفكير الإيجابي

ـ والذكاء الإنفعالي في تعزيز الصحة العقمية والكفاءة الذاتية العامة  وكذلؾ قاـ أستاذ عم
لية برنامج تدريبي  قائـ فعا( قبؿ ذلؾ بالتحقؽ مف  2018النفس التعميمي رمضاف عمي ) 

لدى  المعرفيةعمى التفكير الإيجابي في تنمية الكفاءة الذاتية المدركة وأثره في المعتقدات 
طلبب الجامعة وتوصمت نتائجيا إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي 

عمى مقياس الكفاءة الذاتية البعدي  مي والقياس البعدي لصالح القياس درجات القياس القب
المدركة  ، وىذا ما توصمت إليو دراستنا الحالية في أف الفاعمية الذاتية قد ارتفعت في 
القياس البعدي وذلؾ بعد تطبيؽ البرنامج القائـ عمى ميارات التفكير الإيجابي إذ أف زيادة 

ذات والمفيوـ الإيجابي ليا ولمقدرات والإمكانيات  ورفع التوقعات القدرة عمى تعمـ تقدير ال
الإيجابية نحو المستقبؿ رغـ الظروؼ الصعبة أحيانا وكذلؾ تعمـ المرونة الإيجابية يجعؿ 
المتدرب قادرا عمى معرفة إمكانياتو والثقة فييا والسعي لإستعماؿ تمؾ الإمكانيات استعمالا 

تو وقدراتو في مكانيا الصحيح يزيد مف الفاعمية الذاتية ورفع أمثؿ إنطلبقا مف تفعيؿ طاقا
 مستوى الآداء والإنتاجية في العمؿ .
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  ومناقشتو: الرئيسيتحميل ومناقشة نتائج التساؤل   .6

 رفع في الإيجابي التفكير ميارة عمى التدريب فعالية مدى ما"  عمى الرئيسي التساؤؿ ينص
 " . ونالغاز؟س مؤسسة عماؿ لدى الذاتية الفاعمية

نستدؿ مف النتائج السابقة أف البرنامج التدريبي أثبت فعاليتو  التساؤؿ ىذا عمى وللئجابة 
فقد إرتفع مستوى ميارات التفكير الإيجابي لدى العماؿ بعد أف تـ تطبيؽ البرنامج عمييـ 

تدريبي ويمكف تفسير ىذه النتيجة في ضوء المنظومة الإيجابية التي تكوف منيا البرنامج ال
المتمثمة في  المقدـ لأفراد المجموعة التجريبية ، حيث تضمف عددا مف الإستراتيجيات

ستراتيجيات التدريب الجمعي وكذلؾ تقنيات مف العلبج  إستراتيجيات التفكير الإيجابي  وا 
السموكي المعرفي والعقلبني الإنفعالي التي تساعد العماؿ عمى إكتساب ميارات إيجابية مف 

ادة القدرة عمى تحمؿ المسؤولية والنظرة المتفائمة والشعور بالرضا عف الحياة وتعمـ خلبؿ زي
تخاذ القرار وكذلؾ تقبؿ الإختلبؼ عف الآخريف والتعايش  إستراتيجيات حؿ المشكلبت وا 
والتكيؼ الإيجابي مع الظروؼ الصعبة وبالتالي ارتفعت الدرجة الكمية لمتفكير الإيجابي 

ى الفاعمية الذاتية لدييـ  ، ويمكف كذلؾ تفسير ىذه النتائج بالقوؿ أف لدييـ مما رفع مستو 
تنوع الميارات التي شمميا البرنامج والتي تمثمت في ثمانية ميارات أساسية لمتفكير الإيجابي 
وكذلؾ إىتماـ المتدربيف وحضورىـ لمجمسات وسعييـ لمتعمـ قد أدى إلى إرتفاع متوسطات 

التفكير الإيجابي ومقياس الفاعمية الذاتية في القياس البعدي درجاتيـ في كؿ مف مقياس 
مقارنة بما كانت عميو في القياس القبمي وىذا يؤكد أف البرنامج قد زاد مف دافعيتيـ نحو 

ليـ البرنامج معمومات ومعارؼ جديدة كانت كفيمة بتحسيف  التفكير الإيجابي حيث وفر
إحساسيـ بفاعميتيـ الذاتية ومعرفة قدراتيـ  وبالتالي زيادة ميارات التفكير الإيجابي

مكانياتيـ وحشد جيودىـ لأجؿ نتائج إيجابية ومثمرة في مجاؿ عمميـ وذلؾ مف خلبؿ  وا 
العمؿ ضمف مجموعة والتفاعؿ الإيجابي مع بعضيـ البعض في جمسات البرنامج وعميو 

 .نوم المرجوة فعاليتو حقؽ قد التدريبي البرنامج أف القوؿ يمكننا فإنو
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 النتائج العامة : خلاصة 

توصمت الدراسة إلى أف لمتدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي فعالية في رفع مستوى 
الفاعمية الذاتية لمعماؿ حيث أظيرت النتائج الكمية الناتجة عف تطبيؽ القياسيف القبمي 

تية أف إستخداـ والبعدي لمقياس التفكير الإيجابي بأبعاده الخمسة  و مقياس الفاعمية الذا
البرنامج التدريبي مع العماؿ يؤدي إلى تنمية ميارات التفكير الإيجابي والتي تساعدىـ 

 .بدورىا في رفع وزيادة فاعميتيـ الذاتية 
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 خاتمة:

وفي ختاـ ىذه الدراسة  يمكف القوؿ أف  التفكير الإيجابي مف الأساسيات التي يحتاجيا 
حو الميني والشخصي فيو يشير إلى القدرة عمى النظر لمجانب  الفرد مف أجؿ تحقيؽ نجا

والتركيز عمى الفرص  ورؤية الوجو المشرؽ في الظروؼ الصعبة، الإيجابي مف الأمور،
والحموؿ بدلا مف  المشكلبت والعقبات إذ يتمثؿ تأثير التفكير الإيجابي في الحياة بشكؿ 

لعمؿ عمى تحسيف أوجو الإقتدار البشري عاـ في المضي قدما والحث عف الفرص الجيدة وا
للئنساف والثقة فيما يمتمؾ مف قدرات وكذلؾ حشد جيوده لأجؿ تحقيؽ مستوى عاؿ مف 
جودة الحياة الإجتماعية والمينية ، وينصح سميجماف وبترسوف بتبني التفكير الإيجابي الذي 

ىـ التفكير الإيجابي يساعد الفرد عمى تخطي الفشؿ وتحمؿ التحديات المختمفة ، كما ويسا
 وزيادة الثقة بالنفس، في رفع  الفاعمية الذاتية بالقدرة عمى تغيير رؤية الفرد للؤمور،

يكوف ليذا التفكير تأثير إيجابي عمى أداء  وتحسيف الحالة النفسية بشكؿ عاـ ونتيجة لذلؾ،
مى الشعور حيث يمكف لمتفكير الإيجابي المساعدة في تحسيف و تعزيز قدراتيـ ع العماؿ،

فيكونوا قادريف عمى الإستعداد لتحمؿ المسؤولية وحؿ المشكلبت بأساليب   بفاعميتيـ الذاتية 
أكثر عقلبنية وفاعمية  مف خلبؿ  تدريبيـ عمى مختمؼ الميارات اللبزمة خصوصا ميارات 
التفكير الإيجابي التي تزيد مف قدرة العامؿ عمى التكيؼ مع المواقؼ المحتمفة واكتساب 

 مناعة نفسية ضد الضغوطات والظروؼ الصعبة .
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 التوصيات والإقتراحات:
مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف دراستنا الحالية والتي أثبتت وجود فاعمية لمتدريب عمى 
ميارات التفكير الإيجابي في رفع مستوى الفاعمية الذاتية لدى العماؿ و كذلؾ نظرا لأىمية 

شركات في تحسيف فاعميتيـ في آداء مياميـ الوظيفية بشكؿ أفضؿ التدريب لممؤسسات وال
 يمكف وضع إقتراحات كالتالي :

إجراء المزيد مف الدراسات التجريبية لمتأكد مف إمكانية تطبيؽ البرامج التدريبية ومدى فعاليتيا   
وتطبيؽ  وأثرىا في تحسيف مستوى الفاعمية الذاتية والآداء والإنتاجية مع إختيار عينة أكبر

مدعـ اللبزـ لسير جمسات التدريب لالبرنامج في مدة زمنية مناسبة مع ضرورة تقديـ الإدارة 
 قياس أدوات إختيار معبشكؿ أفضؿ مع تخصيص وقت مناسب لمعماؿ خارج أوقات العمؿ 

دقيقة ونقترح في ظؿ ذلؾ أسموب الإسقاط الفممي لنور  نتائج لضماف موضوعية وأكثر مناسبة
 . البيالديف طو 

عقد دورات تدريبية لمتدريب عمى ميارات التفكير الإيجابي في المؤسسات بشكؿ دوري وعمى   
مدى السنة لتحقيؽ نتائج أكثر دقة وفعالية  نظرا لما ليا مف أىمية في تكويف تصورات إيجابية 

 لدى العماؿ حوؿ أنفسيـ وحوؿ البيئة التنظيمية التي يعمموف بيا .
ستمر مف خلبؿ ورشات عمؿ تطبيقية بإستخداـ إستراتيجيات  لتعميـ وتزويد ضرورة التدريب الم

العماؿ بميارات التفكير الإيجابي ومختمؼ الميارات التي يطمبيا سوؽ العمؿ حاليا وكذلؾ 
 تنسيؽ جيود المؤسسات والشركات والجامعة لعقد ندوات وبرامج تعمؿ عمى ذلؾ .

فريؽ مف الأخصائييف النفسانييف في شركة ضرورة توفير مكتب أخصائي نفساني أو   
سونالغاز ومختمؼ الشركات والمؤسسات وتوفير المتابعة النفسية فييا لما ليا مف أىمية 
قصوى في الحفاظ عمى صحة نفسية عالية لمعامؿ في ظؿ ضغوطات العمؿ ومختمؼ 

 مشكلبتو المشاكؿ النفسية التي يعانونيا لتحسيف مياراتيـ في التعامؿ مع الضغوطات 
 .العمؿ
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 ( دليل المقابمة:01الممحق رقم )
 : المقابمة دليؿ

 :  التوقيت
 :  المقابمة مدة

 : الأولية المعمومات محور
 :  الإسـ
 :  المقب
 :  السف
 :  السكف مقر

 :  الإجتماعية الحالة
 :  الأبناء عدد

 :  الإقتصادية الحالة
 : الدراسي المستوى

 : التخصص
 : بالعمؿ متعمؽ محور
 ؟ بيا تعمؿ التي المصمحة ىي وما المؤسسة في حاليا تشغميا التي الوظيفة ما -
       ؟ عممؾ مجاؿ في الخبرة سنوات عدد كـ -
 ؟ سابقا شغمتيا التي والمناصب عمييا حصمت التي الترقيات ماىي -
  ؟ الآف الخيار لؾ أعطي لو مجددا لتختاره كنت وىؿ عممؾ عف راض أنت ىؿ -
  ؟ مناسبة ىي ىؿ العمؿ؟ بيئة ىي كيؼ -
 ؟ بيـ علبقتؾ ىي وكيؼ فريؽ ضمف زملبئؾ مع بالعمؿ  ترتاح ىؿ -
 ؟ العمؿ رئيس مع عادة الخلبفات تدير كيؼ -
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 ؟ أمرىا حؿ في صعوبة تجد حتى تتراكـ انيا أـ بإنتظاـ واجباتؾ تنجز ىؿ -
 ؟ معيا تعاممت ،كيؼ صعوبات واجيتؾ وىؿ عاتقؾ عمى الممقاة المسؤوليات ما -
 ؟ آدائؾ عمى ذلؾ ينعكس وكيؼ أحيانا بالضغط تشعر ىؿ -
 : الإيجابي التفكير محور
يجابياتو العمؿ سمبيات ماىي -  ؟ وا 
 ؟ الآف مف أكثر أو أعواـ 3 بعد نفسؾ ترى يفأ -
 ؟ سابقو مف أفضؿ سيكوف أنو ترى وىؿ مستقبمؾ جانب مف مرتاح أنت ىؿ -
  ؟ عممؾ مجاؿ في لتحقيقيا تخطط أىداؼ لديؾ ىؿ -
 ترى وىؿ والمشاعر بالعاطفة ومارأيؾ ، العمؿ في تعاملبتؾ خلبؿ مف عاطفي أنت ىؿ -

  ؟ العمؿ بيئة في مناسبة أنيا
 ؟ المستفزة والمواقؼ الغضب  وقت إنفعالاتؾ في عادة تتحكـ ىؿ -
 ؟ العمؿ يف حولؾ مف مع الأخطاء في الوقوع مف تخاؼ ىؿ -
 ؟ متسامح إنساف أنت ىؿ -
 ؟ أىداؼ مف حققتو وما الحالي وأدائؾ نفسؾ عف راض نتأ ىؿ -
  ؟ فيو فشمت فيما فيو والنجاح لتجاوزه عادة تفعؿ وماذا بالفشؿ رأيؾ ما -
 : الذاتية الفاعمية محور
 ؟ ولماذا منيا أفضؿ أـ الوظيفة ىذه تستحؽ أنؾ ترى ىؿ -
 ؟ منيا بعضا تحقق ىؿ ، لأجميا بجيد وتسعى لتحقيقيا تخطط أىداؼ لديؾ ىؿ -
  المشكلبت؟ حؿ في عادة تستعمميا التي الوسائؿ وما ؟ العمؿ مشكلبت مع تتعامؿ كيؼ -
 ؟ قرارات مف يتخذونو وبما بزملبئؾ تثؽ ىؿ -
  ؟ ما ميمة آداء في الجماعي بالعمؿ يتعمؽ فيما فريؽ ضمف تعمؿ ىؿ -
 ؟ المتوقعة غير المواقؼ في تتصرؼ كيؼ -



 انملاحق
 

 

676 

  ؟ ومناسبة ميمة  القرارت إتخاذؾ في ثقة لديؾ ىؿ -
مكانياتؾ قدراتؾ في ثقة لديؾ ىؿ -   ؟ منؾ المطموبة المياـ آداء في وا 
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 ( عرض الحالات:02الممحق رقم )
 الحالة الأولى:

 2023/04/24المقابمة : 
 10:20التوقيت : 

 دقيقة . 60مدة المقابمة : 
 مة :أسئمة دليؿ المقاب

 محور المعمومات الأولية :
 الإسـ : مميكة

 سنة  43السف : 
 مقر السكف : تيارت 

 الحالة الإجتماعية :متزوج 
 عدد الأبناء : /

 الحالة الإقتصادية : متوسطة 
 02المستوى الدراسي : جامعي ماستر 

 معمقة جباية التخصص : محاسبة و   
 محور متعمؽ بالعمؿ:
 بيا ؟   يفا حاليا في المؤسسة وما ىي المصمحة التي تعمميينما الوظيفة التي تشغم

 مكمؼ بالدراسات ، مصمحة المالية والمحاسبة .
 كـ عدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممؾ ؟

 سنة . 17عدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممي
 ماىي الترقيات التي حصمت عمييا والمناصب التي شغمتيا سابقا ؟

 مكمؼ بالدراسات .اطار دراسات ،  ثـ بة  محاسِ 
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 مجددا لو أعطي لؾ الخيار الآف ؟  ينوعف عممؾ وىؿ كنت لتختار  يةىؿ أنت راض
 الحمد لله ، نعـ لأف ىذا التخصص أحبو .
 كيؼ ىي بيئة العمؿ؟ ىؿ ىي مناسبة ؟ 

كنا نتعامؿ مع بعض ) كالعايمة الواحدة لكف مع الوقت تتغير فينا أشياء وقد  رفي بداية الأم
أعتبر مكاف  ولذلؾ وحتى فالدار وتصرى ىذيؾ الخلبفات بيف الإخوة  الخلبفاتتحدث بعض 

 العمؿ كالبيت (.
 ضمف فريؽ وكيؼ ىي علبقتؾ بيـ ؟ زملبئؾالعمؿ مع ب حيفىؿ ترتا

 .وعلبقتي بيـ جيدة الحمد لله ، عادي أعمؿ ضمف الفريؽ 
 ؟الخلبفات عادة مع رئيس العمؿ  ريف كيؼ تدي

 أحاوؿ كيؼ أعيد العلبقة كما كانت. الصمت أوؿ الأمر ثـ
 صعوبة في حؿ أمرىا ؟يف تتراكـ حتى تجدأنيا واجباتؾ بإنتظاـ أـ  يفىؿ تنجز  

 ـ نفسي لأتميا وأخاؼ مف الأخطاء .لز أعمميا منذ المرة الأولى حيث أ
 ما المسؤوليات الممقاة عمى عاتقؾ وىؿ واجيتؾ صعوبات ،كيؼ تعاممت معيا ؟

وكبير مف كؿ جزء منو لدي القميؿ ولكننا في المصمحة نتقاسـ المياـ مع و  المحاسبة باب واسع
الإنساف ىو لي يالدنيا ىذي فييا صعوبات ( ولكف مع الوقت  (جود  تكامؿ ، نعـ أمر عادي

 صنع البيئة .
 آدائؾ؟ىؿ تشعر بالضغط أحيانا وكيؼ ينعكس ذلؾ عمى 

اف نفس جديد ولا يمكف أف يترؾ الإنساف ولكف ىذه الترقيات تمنح الإنس  ćest normalنعـ  
 الظروؼ تصنعو بؿ يجب أف يصنع ىو الظروؼ ، أتعامؿ مع الضغط بتغير الجو.

 محور التفكير الإيجابي :
يجابياتو ؟  ماىي سمبيات العمؿ وا 

 الإيجابيات : 
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ثقة بالنفس لأف الإنساف يكوف لديو مصدر رزؽ ويشعر بتحقيؽ العمى المستوى الفردي :تمنح 
 .تعمـ روح المسؤولية و بناء علبقات قوية ،  وكذلؾ ىي العمؿ ، وشعر أف ثمرة تعبيذاتو وكذلؾ 

السمبيات : بعض العقميات وكذلؾ اختلبؼ تفكير بعض الناس معؾ ، تغيير المسؤوؿ يجعمو لا 
 يعرؼ مرؤوسيو ووجود حساسية .

 ثر الوقت في العمؿ .تعامؿ معيا بتمطيؼ الجو لأف الإنساف يقضي أكأما  السمبيات  فأ
 أعواـ أو أكثر مف الآف ؟ 3نفسؾ بعد  يفيف تر أ
مثلب أحب عممي لكف أفضؿ بعض التغيير : يمكف للئنساف أف يمتحؽ بجمعية وأف يأخذ عمرة  

 ....إلخ .
 أنو سيكوف أفضؿ مف سابقو ؟ يفمف جانب مستقبمؾ وىؿ تر  ةىؿ أنت مرتاح

 إف شاء الله يكوف أفضؿ مما فات .
 لتحقيقيا في مجاؿ عممؾ ؟ يف ديؾ أىداؼ تخططىؿ ل

 كبيرة ، لكف أحب أف يكوف عممي منظـ ، متقف وعمى أتـ وجو .الترقيات بالنعـ لدي ، ليست 
أنيا  يفمف خلبؿ تعاملبتؾ في العمؿ ، ومارأيؾ بالعاطفة والمشاعر وىؿ تر  ةىؿ أنت عاطفي

 مناسبة في بيئة العمؿ ؟ 
ا أرى أف الكثير مف العاطفة غير جيدة ، بؿ خضتيالتجربة التي كلبىما وحسب الموقؼ ، بعد 

 العاطفة .جـ يجب أف نم كما  تحتاج إلى العقؿ
 عادة في إنفعالاتؾ وقت  الغضب والمواقؼ المستفزة ؟ يف ىؿ تتحكم

 ) أنا كي نزعؼ نيدر بصح مانخسرش ( أعبر عما يغضبني لكنني أسامح ولا أخاصيـ .
 في الأخطاء مع مف حولؾ في العمؿ ؟ مف الوقوع يف ىؿ تخاف

 .نعس روحي نغمط معاىـ ، بزاؼ واه ، ما نبغيش 
 متسامح ؟ ةىؿ أنت إنسان

 نعـ
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 عف نفسؾ وأدائؾ الحالي وما حققتو مف أىداؼ ؟  يةىؿ انت راض
مستوى ممكف يكوف في ساعة قد حققت فييا ماكنت أريد  جيتيني الحمد لؾ   خاصة أنؾ 

 .. 95%عف نفسي الرضا 
 عادة لتجاوزه والنجاح فيما فشمت فيو ؟  يفما رأيؾ بالفشؿ وماذا تفعم

 إذا لـ يكف ىناؾ فشؿ فلب وجود لمنجاح وأنا أحاوؿ ألا تتكرر أخطائي .
 محور الفاعمية الذاتية :

 ىذه الوظيفة أـ أفضؿ منيا ولماذا ؟ يفأنؾ تستحق ريف ىؿ ت
 ة التي أستحقيا وحسب مستواي .وحسبما درست وما أعرؼ فإنني في الوظيفحاليا 

 ىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا وتسعى بجيد لأجميا ، ىؿ حقؽ بعضا منيا ؟
 أىدى لمحفاظ عمى المستوى الذي أنا فيو وأف أتطور أكثر ولا يكوف لدي أخطاء فييا.

 يا عادة في حؿ المشكلبت ؟ينمع مشكلبت العمؿ ؟ وما الوسائؿ التي تستعمم يفكيؼ تتعامم
يـ وخبرتيـ وأبحث قد مواجية مشكمة في العمؿ أستشير وأسأؿ زملبئي للئستفادة مف طر عن

 عمى الأنترنت .
 بزملبئؾ وبما يتخذونو مف قرارات ؟ يفىؿ تثق

بزاؼ ، عندي ثقة فييـ خاصة زميمتي في المكتب أعرؼ أنني لو كمفتيا بعممي فتقوـ بو عمى 
بو ي ة في الثقة حسب الشخص ومعرفتأكمؿ وجو ، أما بخصوص القرارات فيناؾ نسبي

   موقؼ .وال
 ضمف فريؽ فيما يتعمؽ بالعمؿ الجماعي في آداء ميمة ما ؟  يفىؿ تعمم

 شكاؿ في العمؿ ضمف فريؽ .إليس لدي 
 في المواقؼ غير المتوقعة ؟ يفكيؼ تتصرف

 قرار.أتخذ ال ثـأولا أصمت ثـ أفكر وأنظر فيما يمكف فعمو ) أعطي نفسي وقتا لمتفكير(، 
 ىؿ لديؾ ثقة في إتخاذؾ لقرارت  ميمة ومناسبة ؟ 
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 لدي ثقة كبيرة في قراراتي لكف بنسبية أيضا .
مكانياتؾ في آداء المياـ المطموبة منؾ ؟   ىؿ لديؾ ثقة في قدراتؾ وا 

نعـ أشعر أنني قادرة عمى آداء المياـ المطموبة لكف أحيانا يأتيني شعور بالخوؼ  مف عدـ 
لدي ثقة في قدراتي و الخوؼ مف الخطأ وأسأؿ قبؿ أف أقوـ بالعمؿ و اـ العمؿ ، القدرة عمى إتم

 (. 10مف  7) بدرجة 
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 الحالة الثانية:
 أسئمة دليؿ المقابمة :

 محور المعمومات الأولية :
 الإسـ : أحمد

 مقر السكف : تيارت 
 الحالة الإجتماعية :متزوج 
 عدد الأبناء : بنت واحدة 

 الة الإقتصادية : جيدة الح
 ( 2المستوى الدراسي : جامعي ) ماستر 

 التخصص : إعلبـ آلي صناعي 
 محور متعمؽ بالعمؿ :

ما الوظيفة التي تشغميا حاليا في المؤسسة وما ىي المصمحة التي تعمؿ بيا ؟  وظيفتي  
التحكـ عف ميندس أمف ووقاية متمثمة في صيانة الأجيزة والتحكـ فييا عف بعد ، مصمحة : 

 بعد .
 كـ عدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممؾ ؟

 سنة في ىذا المجاؿ . 23خبرة 
 ماىي الترقيات التي حصمت عمييا والمناصب التي شغمتيا سابقا ؟

الترقيات في مجاؿ العمؿ كانت  عمى أساس الشيادة ) ماستر ( وشغمت أكثر مف منصب عمؿ 
 في مختمؼ المصالح .

 ىؿ كنت لتختاره مجددا لو أعطي لؾ الخيار الآف ؟ ىؿ أنت راض عف عممؾ و 
 .لي الخيار مجددا كنت سوؼ أختاره بالطبع ، انا راض تماما عف عممي ، ولو أعطي

 كيؼ ىي بيئة العمؿ ؟ ىؿ ىي مناسبة ؟ 
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 بيئة مناسبة ، ومساعدة عمى العمؿ  .
 ضمف فريؽ وكيؼ ىي علبقتؾ بيـ ؟ زملبئؾالعمؿ مع ىؿ ترتاح  ب

 ونحقؽ أفضؿ النتائج المطموبة. بيـاح بالعمؿ مع الفريؽ كما تربطني علبقة جيدة نعـ أرت
 كيؼ تدير الخلبفات عادة مع رئيس العمؿ والزملبء ؟ 

في كؿ مصمحة توجد خلبفات وىذا أمر طبيعي يحدث في بيئة العمؿ ، فإذا واجيني مشكؿ 
ناسبة وأحرص عمى تفادي أتعامؿ  معو بيدوء وأحاوؿ تيدئة الأمور لإيجاد الحموؿ الم

 الصراعات التي تقع بيف العماؿ داخؿ المصمحة .
 نيا تتراكـ حتى تجد صعوبة في حؿ أمرىا ؟أىؿ تنجز واجباتؾ بإنتظاـ أـ 

مور وتحديد للؤنعـ ، أنجز واجباتي بإنتظاـ ولا أجد صعوبة في حميا وذلؾ مف خلبؿ ترتيبي 
 اخؿ المصمحة والعمؿ عمى إيجاد حموؿ ليا.داء دأىـ الأسباب والعوائؽ التي تعرقؿ الآ

 ما المسؤوليات الممقاة عمى عاتقؾ وىؿ واجيتؾ صعوبات ،كيؼ تعاممت معيا ؟ 
مراقبة المنشآت ، أحيانا تكوف ىناؾ صعوبات ولكف لكؿ مشكؿ  والتحكـ في الأجيزة عف بعد 

تحققش فييا نتائج  حؿ ، أنا في رأيي  المينة لي ما تحسش روحؾ تعبت فييا ماىيش مينة وما
 .لازـ السعي والاجتياد ، 

 ىؿ تشعر بالضغط أحيانا وكيؼ ينعكس ذلؾ عمى آدائؾ؟
لات يعني العمؿ لآتواجد فييا مسؤولية كبيرة ولازـ نسير ونراقب اأنعـ ، خاصة المصمحة التي 

ؿ جأو تقصير  مف أدوف ممؿ  عممي قياـ بلمداء أعمؿ كؿ ما بوسعي بالنسبة للآ، و  متواصؿ
 .توضماف إستمراري

 محور التفكير الإيجابي :
يجابياتو ؟   ماىي سمبيات العمؿ وا 

 الإيجابيات : 
 .بيئة مناسبة لمعمؿ ، روح الفريؽ ، التعاوف ، الأخوة بيف العماؿ 
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 سمبيات العمؿ :
وقت محدد مما يتسبب في ضغط فير ممفات الالتوتر، سوء التواصؿ، إلزامنا بإنياء الميمات و 

 كبير.
 أعواـ أو أكثر مف الآف ؟ 3يف ترى نفسؾ بعد أ
جراء تعديلبت في ىذه المصمحة مف أجؿ تسييؿ العمؿ .أسعى إلى    تحسيف وتطوير وا 
 ىؿ أنت مرتاح مف جانب مستقبمؾ وىؿ ترى أنو سيكوف أفضؿ مف سابقو ؟ 

 المرجوة. ىداؼلا يمكنني اف أتوقع ولكف عمي العمؿ والتخطيط لبموغ أفضؿ النتائج وتحقيؽ الأ
 ىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا في مجاؿ عممؾ ؟ 

نعـ ، يوجد الكثيرمف الأىداؼ والتي تتمثؿ في تسييؿ خدمات العمؿ وتطوير أكبر قدر ممكف 
 في ىذا المجاؿ.

ىؿ أنت عاطفي مف خلبؿ تعاملبتؾ في العمؿ ، ومارأيؾ بالعاطفة والمشاعر وىؿ ترى أنيا 
 مناسبة في بيئة العمؿ ؟ 

غمب أكوف عقلبني ، خاصة مع زملبئي سب الموقؼ ، أحيانا أستعمؿ العاطفة ولكف في الأح
 خوة .الأفي المصمحة أتعامؿ معيـ عمى أساس 

 ىؿ تتحكـ عادة في إنفعالاتؾ وقت  الغضب والمواقؼ المستفزة ؟
ما في الأغمب أتحكـ في إنفعالاتي وأضبطيا وقت الغضب حتى في المواقؼ المستفزة ولكف عند

 يتكرر  الموقؼ مف نفس الشخص) نزعؼ ونتقمؽ بزاؼ بصح بمخؼ نتكالما ( 
 ىؿ تخاؼ مف الوقوع في الأخطاء مع مف حولؾ في العمؿ ؟

حاوؿ أحرص عمى تفادي أي ضرر يمحؽ بالمصمحة واذا حدث خطأ أنعـ ، أحاوؿ جاىدا أف 
يجاد حؿ مناسب .  تصميحو وا 

 ىؿ أنت إنساف متسامح ؟
 ح مع الكؿ .نعـ ،أنا متسام
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 ىؿ أنت راض عف نفسؾ وآدائؾ الحالي وماحققتو مف أىداؼ ؟
ا راض  عف نفسي وآدائي لأني أحرص جيدا عمى إتقاف العمؿ وأعمؿ أننعـ ، الحمد لله 

 بضمير لكي أحقؽ الأفضؿ .
 ما رأيؾ بالفشؿ وماذا تفعؿ عادة لتجاوزه والنجاح  فيما فشمت فيو؟

نما ال عيب في عدـ النيوض مف جديد والمواصمة ، فنحف  مف أخطائنا ليس العيب في الفشؿ وا 
 شياء كثيرة ونستدرؾ ما فاتنا مف أمور .أنتعمـ 

 محور الفاعمية الذاتية: 
 ؾ تستحؽ ىذه الوظيفة أـ  أفضؿ منيا ولماذا ؟أنىؿ ترى 

 عمؿ بعدة مصالح مختمفة فيأي ننعـ ، بالطبع أستحؽ الأفضؿ فأنا أعمؿ بجيد كبير كما أن
 في كمش (  اىذه المؤسسة ككؿ .) حتى راىـ يسموني جينيراؿ لخطرش يعتامدوا عمي

 بعضا منيا ؟ تىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا وتسعى بجيد لأجميا ، ىؿ حقق
 .بفضؿ الله وتوفيقو لي  اىداؼ كما حققت البعض منيا والحمد لله وىذنعـ ، لدي الكثير مف الأ

 ؟ وما الوسائؿ التي تستعمميا عادة في حؿ المشكلبت ؟ كيؼ تتعامؿ مع مشكلبت العمؿ 
 بدوف غضب وتوتر ، حسب الموقؼ ألجأ إلى الحوار ومعرفة أسباب المشكؿ وفيمو 

 ىؿ تثؽ بزملبئؾ وبما يتخذونو مف قرارات ؟
 نعـ ، أثؽ بزملبئي ولكف فيما يخص إتخاذ القرارات أفكر كثيرا قبؿ الخوض في أي إجراء .

 فريؽ فيما يتعمؽ بالعمؿ الجماعي في آداء ميمة ما؟ىؿ تعمؿ ضمف 
 .فريؽ ونساعد بعضنا البعضالنعـ ، في الأغمب يتطمب العمؿ في مصمحتنا ضمف 

 كيؼ تتصرؼ في المواقؼ غير المتوقعة ؟
 المواجية والتصدي ليا ومحاولة إيجاد الطريقة الممكنة .

 ىؿ لديؾ ثقة في اتخاذؾ لقرارات ميمة ومناسبة ؟
 ضرار.، أحاوؿ إتخاذ القرارات بعقلبنية وحذر لكي أتفادى الوقوع في الأنعـ 
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 ىؿ لديؾ ثقة في قدراتؾ وامكانياتؾ في آداء المياـ المطموبة منؾ ؟
 ي ميمة تقدـ  لي وأحاوؿ أف أقدـ الأفضؿ .أنعـ، أثؽ بقدرا في أداء 

 
 الحالة الثالثة:

 أسئمة دليؿ المقابمة :
  24/  04 / 2023المقابمة الثانية 

 15:00_  14: 00التوقيت : 
 دقيقة . 60مدة المقابمة : 

 محور المعمومات الأولية :
 الإسـ : دحماف

 سنة  43السف : 
 مقر السكف : تيارت 

 الحالة الإجتماعية :متزوج 
 أنثى  1ذكور   3عدد الأبناء : 

 الحالة الإقتصادية : متوسطة 
 02المستوى الدراسي : جامعي ماستر 

دارة التخص  ص : قانوف وا 
 محور متعمؽ بالعمؿ :

 ما الوظيفة التي تشغميا حاليا في المؤسسة وما ىي المصمحة التي تعمؿ بيا ؟ 
 .قسـ الصفقات والإستثمارات  

 كـ عدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممؾ ؟
 سنة . 15وعدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممي ىي  2009بدأت منذ 
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 ييا والمناصب التي شغمتيا سابقا ؟ماىي الترقيات التي حصمت عم
  2استخلبؼ ، عدد الترقيات 

 ىؿ أنت راض عف عممؾ وىؿ كنت لتختاره مجددا لو أعطي لؾ الخيار الآف ؟ 
فرصة عمؿ آخر فيذا جيد وذلؾ لأنني  يالتنوع جيد يعني لو تتاح لو  Bien surبالطبع ، 

 جامعي .عممت في مجالات أخرى غير سونالغاز ، وأفضؿ التعميـ ال
 كيؼ ىي بيئة العمؿ؟ ىؿ ىي مناسبة ؟ 

 .جيد لأنو يوجد تنظيـ داخمي 
 ضمف فريؽ وكيؼ ىي علبقتؾ بيـ ؟ زملبئؾالعمؿ مع ىؿ ترتاح  ب

 أحب العمؿ بمفردي ، أعمؿ في فريؽ لكف غالبا أفضؿ العمؿ وحدي .
 كيؼ تدير الخلبفات عادة مع رئيس العمؿ والزملبء ؟ 

ف تكوف حازما وذلؾ لأننا نتعرض أويمكف  اكف أف تكوف دبموماسيعمى حسب الموقؼ ، مم
 .العمؿ  أوقات  لضغوط لوجود إكتظاظ في

 نيا تتراكـ حتى تجد صعوبة في حؿ أمرىا ؟أىؿ تنجز واجباتؾ بإنتظاـ أـ 
 .عماؿ تتراكـ لا أترؾ الأمور والأ

 معيا ؟ ما المسؤوليات الممقاة عمى عاتقؾ وىؿ واجيتؾ صعوبات ،كيؼ تعاممت
 يؼ الأرش ، السر الميني ، الأمانة ، تسيير الوثائؽ ، تحميؿ وتصنيؼ

ممعمومة ل ىـ صعوبات بشرية في التعامؿ مع الآخريف وخاصة عند إحتكار أما الصعوبات فيي 
، لكف يمكف ، وقد يطمب منؾ عمؿ لا تعرؼ كيؼ تؤديو والحؿ : المحاولة أو طمب المساعدة 

 ومة وتضطر لتعمـ الأمر وحدؾ أف يحتكر الآخروف المعم
 ىؿ تشعر بالضغط أحيانا وكيؼ ينعكس ذلؾ عمى آدائؾ؟
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نعـ نعاني مف الضغوط ، وأنا مف النوع الذي ينتقؿ معو الضغط مف العمؿ إلى البيت ، يتأثر 
اء مثلب : في رمضاف إرتكبت العديد مف الأخطاء مع التعب دنومي ) الأرؽ ( وكذلؾ الآ

 والضغط .
 كير الإيجابي :محور التف

يجابياتو ؟  ماىي سمبيات العمؿ وا 
 الإيجابيات : التعمـ ، إكتساب الخبرة في ميداف الطاقة ، التنوع والتغيير 

عبيف الزملبء سوء التواصؿ مع  عدـ وضوح الرسائؿ والترجمة الخاطئة لما تعنيو  السمبيات : 
 بالإضافة إلى الضغوط .دـ وجود ناس متعاونيف 

 أعواـ أو أكثر مف الآف ؟ 3ؾ بعد يف ترى نفسأ
ربما يوجد مناصب جديدة قادمة ، يسعدني أف أغير المنصب الذي أنا فيو لأنو لدي رؤية 

 كافية في ىذا المنصب .في رأيي سنيف   10أخرى، 
 ىؿ أنت مرتاح مف جانب مستقبمؾ وىؿ ترى أنو سيكوف أفضؿ مف سابقو ؟

وكذلؾ في  لأسباب واىية  يتـ قبوليـ بمة عمؿ وللأنني شاركت في مقا! لا يمكنؾ أف تعمـ 
 مقابمة أخرى ولكف لدي إستعداد أف أعيد المحاولة .
 ىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا في مجاؿ عممؾ ؟ 

 لدي القابمية في محاولات أخرى لإجراء مقابلبت عمؿ ولدي أىداؼ أخطط ليا .
بالعاطفة والمشاعر وىؿ ترى أنيا ىؿ أنت عاطفي مف خلبؿ تعاملبتؾ في العمؿ ، ومارأيؾ 

 مناسبة في بيئة العمؿ ؟ 
كوف عقلبني ، عمى ألأنني في مسؤولية ولذلؾ يجب أف  (لازـ )أنا عاطفي بتحفظ وعقلبني 

 حسب الاشخاص والظروؼ والأولويات .
 ىؿ تتحكـ عادة في إنفعالاتؾ وقت  الغضب والمواقؼ المستفزة ؟

 وأحيانا لا .،  أحيانا  نعـ 
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 تخاؼ مف الوقوع في الأخطاء مع مف حولؾ في العمؿ ؟ ىؿ
 نعـ بالتأكيد لتجنب المشاكؿ قدر المستطاع وكذلؾ لوجود إحتمالات الخطأ .

 ىؿ أنت إنساف متسامح ؟
الشخصية  مور مف النوع الذي يدخؿ الأست مر بالعمؿ  لأترجميا بطريقة أخرى إذا تعمؽ الأ

 مع إنساف ، لكف العمؿ يسير معو بشكؿ جيد . في العمؿ ولذلؾ يمكف اف أقع في خلبؼ
 نت راض عف نفسؾ وأدائؾ الحالي وما حققتو مف أىداؼ ؟أىؿ 

 داء كذلؾ والخبرة .مع الوقت المعارؼ تتطور والآنعـ لأنو 
منذ كنت طالبا  %65ف نفسي بنسبة ع  نعـ أنا راض ) واش عطاني ربي الحمد لله ( راض

مانكذبش عمى روحي ( ىناؾ أشياء لازلت لا أعرفيا  )بصح مازاؿ خاص خدمةف إلى الآ
 .والإنساف دائـ التعمـ والإكتشاؼ

 ما رأيؾ بالفشؿ وماذا تفعؿ عادة لتجاوزه والنجاح فيو فيما فشمت فيو ؟ 
 النفسية ، الجانب الروحاني .إحباط ، تأثر 

ثقة في النفس ، ثـ فقداف ال مع حباط ،بالإ ونحس نتقمؽ  و في حالة الفشؿ ) ننضر بزاؼ نفسيا
 مكتوب ربي .... الحمد لله راني بصحتي ( مع الدعـ  النفسي )  ويتدخؿ الجانب الروحاني 

 !بعد الفشؿ مرات أحاوؿ ومرات أىرب مف ذلؾ الشيء الذي فشمت فيو 
 محور الفاعمية الذاتية :

 ىؿ ترى أنؾ تستحؽ ىذه الوظيفة أـ أفضؿ منيا ولماذا ؟
حد ما يتكبرش عمى النعمة ( لكف أنا أعمؿ عممي رغـ أني لا أعمؿ عمؿ )نبداىالؾ بنتاع الوا

 .إطار بؿ عمؿ إطار + عمؿ عوف رئيسي ولكف تعممت مف ىذا العمؿ ومانيش متكبر عميو 
 بعضا منيا ؟ تىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا وتسعى بجيد لأجميا ، ىؿ حقق

وقد شخصية نوعا ما ، المدى  بعيدة ما أىدؼ قريب المدى وىي نعـ كما قمت لؾ ىذه الترقية 
 ضمف ميداف عممي .وذلؾ ،  افي بنائي اتدريجي بدأت 
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 كيؼ تتعامؿ مع مشكلبت العمؿ ؟ وما الوسائؿ التي تستعمميا عادة في حؿ المشكلبت ؟ 
ي نواجييا ، عند حدوث مشكمة مع زميؿ عمؿ فإف تكتسب الخبرة مف خلبؿ المشكلبت الن

 ف العمؿ يحتـ عميؾ .المؤقتة ، ولكف لا يدوـ لأ العقوبة ىي القطيعة
 ىؿ تعمؿ ضمف فريؽ فيما يتعمؽ بالعمؿ الجماعي في آداء ميمة ما ؟ 

 نعـ لكنني أفضؿ العمؿ وحدي .
 كيؼ تتصرؼ في المواقؼ غير المتوقعة ؟ 

 يمكف أف يكوف الإنساف في حالة صدمة ثـ يبدأ في وضع الإحتمالات .
 القرارت  ميمة ومناسبة ؟  ىؿ لديؾ ثقة في إتخاذؾ

 أتشارؾ القرارت بشكؿ عاـ مع المسؤوؿ عف عممي ، ووقعت في خلبفات سابقة بسبب القرارت.
مكانياتؾ في آداء المياـ المطموبة منؾ ؟   ىؿ لديؾ ثقة في قدراتؾ وا 

 يوجد ثقة لأنني متمكف في المياـ المسندة إلي حاليا .
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 الحالة الرابعة:
 ليؿ المقابمة :أسئمة د

30  /04  /2023 
 14:00_  13: 00التوقيت : 

 دقيقة . 60مدة المقابمة : 
 محور المعمومات الأولية :

 الإسـ : خالد
 سنة  47السف : 

 مقر السكف : تيارت 
 الحالة الإجتماعية :متزوج 

 أنثى  1ذكور   3عدد الأبناء : 
 الحالة الإقتصادية : حسنة 

 02عي ماستر المستوى الدراسي : جام
 التخصص : شبكة كيربائية 

 محور متعمؽ بالعمؿ :
 ما الوظيفة التي تشغميا حاليا في المؤسسة وما ىي المصمحة التي تعمؿ بيا ؟ 

 مصمحة الصيانة الكيربائية .
 كـ عدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممؾ ؟

 سنة . 17وعدد سنوات الخبرة في مجاؿ عممي 2005بدأت منذ 
 التي حصمت عمييا والمناصب التي شغمتيا سابقا ؟ ماىي الترقيات

 مف ميندس دراسات إلى رئيس مصمحة.
 ىؿ أنت راض عف عممؾ وىؿ كنت لتختاره مجددا لو أعطي لؾ الخيار الآف ؟ 
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 و .رتختلإبالطبع ، أنا راض عف عممي ولو أتيح لي الخيار مجددا 
 كيؼ ىي بيئة العمؿ؟ ىؿ ىي مناسبة ؟ 

 ة لمعمؿ .بيئة جيدة ومناسب
 ضمف فريؽ وكيؼ ىي علبقتؾ بيـ ؟ زملبئؾالعمؿ مع ىؿ ترتاح  ب

أحيانا أعمؿ بمفردي ، ولكف ىناؾ ميمات تتطمب عمؿ فريؽ جماعي ، علبقتي جيدة مع 
 زملبئي  في العمؿ .

 ؟كيؼ تدير الخلبفات عادة مع رئيس العمؿ 
تعامؿ أواصؿ مع بعض ولكف الخلبفات موجودة أحيانا ، وىذا بسبب عدـ وضوح الرسائؿ والت

 معيا بمرونة وأحاوؿ التدخؿ لإصلبحيا .
 نيا تتراكـ حتى تجد صعوبة في حؿ أمرىا ؟أىؿ تنجز واجباتؾ بإنتظاـ أـ 

أحب النظاـ ولا أترؾ الممفات عمى المكتب ) كيما راكي تشوفي مكاف حتى ممؼ ماىوش 
 عميا ويزيد الضغط ( مخدوـ منخميش الخدمة تتراكـ منبغيش الفوضى لخطرش تتخمط

 ما المسؤوليات الممقاة عمى عاتقؾ وىؿ واجيتؾ صعوبات ،كيؼ تعاممت معيا ؟
عطاب الكيرباء ، الحرص عمى  سلبمة المنشآت الكيربائية ، دوف أف أنسى أالبحث عف 

جيات الرسمية بخصوص العمؿ المطموب ) التنسيؽ ميـ جدا في المؤسسات مع الالتنسيؽ 
 قبؿ كاف الفاكس نتواصموا بيو (  منة مفخاصة في ظؿ الرق

 آدائؾ ؟ىؿ تشعر بالضغط أحيانا وكيؼ ينعكس ذلؾ عمى 
 سكر  خطراتش نمرض ونتقمؽ (الالضغط موجود ،) أنا  مريض ب، نعـ كثيرا 

 محور التفكير الإيجابي :
يجابياتو ؟  ماىي سمبيات العمؿ وا 

داء آذا المجاؿ ، التعاوف وروح الفريؽ في وظيفة مناسبة ، اكتساب الخبرة في ىالالإيجابيات : 
 الميمات .
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 أعواـ أو أكثر مف الآف ؟ 3ف ترى نفسؾ بعد أي
، خر آسنوات لكي أترقى إلى منصب  3كثر مف أىذا المنصب يتطمب  لأف عواـ أ 3ليس بعد 

 ولكف إذا توفرت لي الفرصة أقدـ عمييا .
 أفضؿ مف سابقو ؟ ىؿ أنت مرتاح مف جانب مستقبمؾ وىؿ ترى أنو سيكوف

عمـ ولكف أتمنى الأفضؿ وىذا بمشيئة الله سبحانو وتعالى لكف أحب دائما  أف أحقؽ اىدافي ألا 
 وطموحاتي .

 ىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا في مجاؿ عممؾ ؟ 
 عمؿ لذلؾ .أنا أكيد ، توجد أىداؼ كثيرة عمي تحقيقيا و أ

رأيؾ بالعاطفة والمشاعر وىؿ ترى أنيا ىؿ أنت عاطفي مف خلبؿ تعاملبتؾ في العمؿ ، وما
 مناسبة في بيئة العمؿ ؟ 
 أحيانا حسب الموقؼ .

 ىؿ تتحكـ عادة في إنفعالاتؾ وقت  الغضب والمواقؼ المستفزة 
 ()نتحكـ في إنفعالاتي ، بصح كي نشوؼ وحديف يستفزوني منسكتش ونتقمؽ وندابز معاىـ 

 ي العمؿ ؟ىؿ تخاؼ مف الوقوع في الأخطاء مع مف حولؾ ف
ف يكوف أكثر حرصا أخاؼ ولكف ليست مسألة خوؼ بؿ في ىذه المصمحة  عمى المسؤوؿ ألا 

خطأ صغير يؤدي بالعامؿ  أي  لأف الخطأ في ىذه المصمحة غير مقبوؿ ولا يوجد ، لأف اوحذر 
 إلى أضرار كبيرة أوخطورة قصوى .) دايمف ندير إحتياطاتي قبؿ ما تصرا كاش حاجة (

 ف متسامح ؟ىؿ أنت إنسا
نعـ ، متسامح ولكف في بيئة العمؿ وخاصة في ىذه المصمحة  كما قمت لؾ سابقا تتطمب 

 جؿ سلبمتيـ .أكوف صارما مف أحيانا أخطاء لذا إستعماؿ الحيطة والحذر وتجنب الأ
 نت راض عف نفسؾ وأدائؾ الحالي وما حققتو مف أىداؼ ؟أىؿ 

 . 10مف  7نعـ راض عف نفسي وعف أدائي بنسبة 
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 ما رأيؾ بالفشؿ وماذا تفعؿ عادة لتجاوزه والنجاح  فيما فشمت فيو ؟ 
ف الخطأ نتعمـ منو ، وأنا أرى الفشؿ مضيعة لموقت ىناؾ فرؽ كبير بيف الفشؿ والخطأ وذلؾ لأ

فشؿ الولا مبالاة مف الشخص ) كؿ واحد منا عنده قدرات وعقؿ باش يخمـ وما يدخمش في 
 ىدؼ(والفاشؿ ىو لي ماعنده حتى 

 محور الفاعمية الذاتية :
 ىؿ ترى أنؾ تستحؽ ىذه الوظيفة أـ أفضؿ منيا ولماذا ؟

ذا توفر منصب   أحسف .خر وبظروؼ مناسبة آنعـ ،أستحؽ ىذا المنصب ، وا 
 بعضا منيا ؟ تىؿ لديؾ أىداؼ تخطط لتحقيقيا وتسعى بجيد لأجميا ، ىؿ حقق

 قت الكثير منيا .ليا وحق خطط أنعـ ، توجد أىداؼ في مجاؿ عممي و 
 كيؼ تتعامؿ مع مشكلبت العمؿ ؟ وما الوسائؿ التي تستعمميا عادة في حؿ المشكلبت ؟ 
أتعامؿ مع مشكلبت العمؿ بأسموب الحوار وأحاوؿ فيـ المشكؿ وأبحث عف حؿ لتجنب 

  .الأضرار
 تعمؿ ضمف فريؽ فيما يتعمؽ بالعمؿ الجماعي في آداء ميمة ما ؟  ىؿ 

لدي مشكؿ لكف ىناؾ ميمات تتطمب فريؽ عمؿ )عادي نتقبؿ العمؿ في  أعمؿ بمفردي ليس
 فريؽ نتعاونوا مع بعض (

 كيؼ تتصرؼ في المواقؼ غير المتوقعة ؟
أعطي لنفسي وقت  ، نا تعودت عمى تسييرىاأالمواقؼ الغير متوقعة والمفاجئة كثيرة جدا و 

 حاوؿ التعامؿ معيا.أو 
 ة ومناسبة ؟ ىؿ لديؾ ثقة في إتخاذؾ القرارت  ميم

 نعـ ، لدي ثقة في إتخاذ القرارات الميمة .
مكانياتؾ في آداء المياـ المطموبة منؾ ؟   ىؿ لديؾ ثقة في قدراتؾ وا 
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نعـ ، لدي ثقة في قدراتي وامكانياتي في أداء المياـ التي أكمؼ بيا .الثقة ميمة جدا ومطموبة 
 خاصة عندما تكوف مسؤوؿ .

 
 الحالة الخامسة:

 : ابمةالمق دليؿ
 :  التوقيت

 د 50:  المقابمة مدة
 : الأولية المعمومات محور
 مراد:  الإسـ
  40:  السف
  تيارت:  السكف مقر

 :متزوج  الإجتماعية الحالة
  إناث 3:  الأبناء عدد

 متوسطة:  الإقتصادية الحالة
 bac +5:  الدراسي المستوى

 تقني إلكترو كيربائي ميندس: التخصص
 : ؿبالعم متعمؽ محور

 ؟ بيا تعمؿ التي المصمحة ىي وما المؤسسة في حاليا تشغميا التي الوظيفة ما
  الشبكات تصميح ميندس

       ؟ عممؾ مجاؿ في الخبرة سنوات عدد كـ
 2015سنوات منذ عاـ  8

 ؟ سابقا شغمتيا التي والمناصب عمييا حصمت التي الترقيات ماىي
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 تصميح الشبكات . بمصمحة قسـ دراسات ميندسالمنصب السابؽ : 
  ؟ الآف الخيار لؾ أعطي لو مجددا لتختاره كنت وىؿ عممؾ عف راض أنت ىؿ
 . العمؿ نفس أختار نعـ 

  ؟ مناسبة ىي ىؿ العمؿ؟ بيئة ىي كيؼ
 . ضغط “ Stress”    شوية فييا
 ؟ بيـ علبقتؾ ىي وكيؼ فريؽ ضمف زملبئؾ مع بالعمؿ  ترتاح ىؿ
  ( ىالازـ)   فريؽ ضمف  دائما نعمؿ ، نعـ
 ؟ العمؿ رئيس مع عادة الخلبفات تدير كيؼ
 أفضؿ وأعود أغادر  ، ( ونروح نخمطيا الكثرة أنا.... تشعؿ النار تشعؿ كي عميؾ مانكذبش) 
 . عادي كنت مما
 ؟ أمرىا حؿ في صعوبة تجد حتى تتراكـ انيا أـ بإنتظاـ واجباتؾ تنجز ىؿ
 (يما راكي تشوفي عندنا فوضى منظمة)ك العمؿ ننظـ فأ المستطاع قدر نحاوؿ نحف
 ؟ معيا تعاممت ،كيؼ صعوبات واجيتؾ وىؿ عاتقؾ عمى الممقاة المسؤوليات ما

 وقد أخرى أو مياـ  وظائؼ ىناؾ تكوفوالمياـ الموكمة إلي  أشغميا التي الوظيفة إلى بالإضافة
 ! نحاوؿ ، وظيفة مف  أكثر تسيير ستطيعأ لا
 ؟ آدائؾ عمى ذلؾ ينعكس وكيؼ أحيانا بالضغط تشعر ىؿ
 خصوصا منيا تخاؼ فإنؾ ؾ وظيفت غير وظيفة بتسيير الأمر يتعمؽ عندما دائما لأنو ، نعـ

 عمييا. جديدا تكوف عندما
 : الإيجابي التفكير محور
يجابياتو العمؿ سمبيات ماىي  ؟ وا 

 المكتب في والبقاء بالوقت مقيديف لسنا الحرية نممؾ التقنية المصمحة في ىنا  الإيجابيات
 . إليو خروجؾ عند ميدانؾ في تعمؿ نؾأ وتشعر
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 . إمكانيات مشكؿ ىناؾ دائما ، العمؿ  لإتماـ ضغط وعميؾ الإمكانيات نقص:  السمبيات
 ؟ الآف مف أكثر أو أعواـ 3 بعد نفسؾ ترى يفأ 

 اعندم ولذلؾىنا  إليو أصؿ مالـ فييا ووصمت أخرى شركات في عممت بسونمغاز الإلتحاؽ قبؿ
 وصمت ضروؾ و  إلى سونالغاز جيت عمى باؿ عايمتي خميت كؿ شي مورايا  ىنا إلى أتيت
 الحالية. وظيفتي عمى حافظأ أو أف  chef de service نكوف نخمـ حدي(  عييت)  مرحمة
 ؟ سابقو مف أفضؿ سيكوف أنو ترى وىؿ مستقبمؾ جانب مف مرتاح أنت ىؿ
 ما لله والحمد خير يكوف الله شاء اف لكف ، ناى نجي متصور كنتش ما ، بالمكتوب شيء كؿ
 . حياتي في حاليا مستقر ننيأ داـ
  ؟ عممؾ مجاؿ في لتحقيقيا تخطط أىداؼ لديؾ ىؿ
 .الخاص مشروعي عمى أعمؿ فأ يمكف الله شاء اف الخاصة الشركات عمى يشجعوف حاليا
 أنيا ترى وىؿ مشاعروال بالعاطفة ومارأيؾ ، العمؿ في تعاملبتؾ خلبؿ مف عاطفي أنت ىؿ

  ؟ العمؿ بيئة في مناسبة
 أتعامؿ شخصيا نالدينا ، أ  العاطفة مف اقؿ فالعقلبنية يكف ميما عاطفي مجتمع عامة نحف

 باب مف نتعامؿ فأ العمؿ في والعاطفة أفعاليـ ردود أرى ثـ البداية في حولي مف مع بالعاطفة
 (  النية)  وليس الأخوة
 ؟ المستفزة والمواقؼ الغضب  وقت لاتؾإنفعا في عادة تتحكـ ىؿ
 ( نتكالما  بمخؼ بصح عڤا نزعؼ)  اتحكـ لا
 ؟ العمؿ في حولؾ مف مع الأخطاء في الوقوع مف تخاؼ ىؿ
 . المشاكؿ تسبب التي الأخطاء في الوقوع مف أخاؼ مرات نعـ
 ؟ متسامح إنساف أنت ىؿ

 ( نفوتيا)  عادي فلك يستحقوف لا ناسأ ىناؾ عادي
 ؟ أىداؼ مف حققتو وما الحالي وأدائؾ نفسؾ عف راض نتأ ىؿ
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 ،الحمد لله . عادي نورماؿ واه 
  ؟ فيو فشمت فيما فيو والنجاح لتجاوزه عادة تفعؿ وماذا بالفشؿ رأيؾ ما

  . تعمموأ لف  فيو ئ خطأ لـ ذاإ شيء مف خاؼأ عندما ناا ، أناجح حداأ رىأ لـ ناأ الفشؿ بدوف
 : الذاتية الفاعمية محور
 ؟ ولماذا منيا أفضؿ أـ الوظيفة ىذه تستحؽ أنؾ ترى ىؿ
 يناسبؾ لا مكاف في نفسؾ ترى نممؾ ما  إلى وبالنظر أفضؿ ىو ما يوجد لا الحالي الوقت في

 . امحدود سيكوف عطاءؾ فأ خاصة
 ؟ منيا بعضا تحقق ىؿ ، لأجميا بجيد وتسعى لتحقيقيا تخطط أىداؼ لديؾ ىؿ
 . ىدافيأ مف بعضا حققت نعـ
  ؟ المشكلبت حؿ في عادة تستعمميا التي الوسائؿ وما ؟ العمؿ مشكلبت مع تتعامؿ كيؼ
 ليا نجد اف يجب فيو نكوف الذي المنصب في خاصة حؿ إلى تحتاج فيي مشاكؿ تكوف عندما
 .   برأييـ خذآو  ستشيرىـأو  بالآخريف أستعيف ويمكف أف   حلب
 ؟ قرارات مف يتخذونو وبما بزملبئؾ تثؽ ىؿ

 . فردية قرارات خذآ ولا مجموعة ضمف عمؿأ عقلبنية القرارات ىذه فإف يكوف ميما لأنو عادي
  ؟ ما ميمة آداء في الجماعي بالعمؿ يتعمؽ فيما فريؽ ضمف تعمؿ ىؿ
 . مجموعة ضمف عمؿأ عامة نعـ
 ؟ المتوقعة غير المواقؼ في تتصرؼ كيؼ

 عميؾ . يعرض قد رأم يأ عمى نعمؿ فأ يجب العمؿ في ، يكف ميما معيا عامؿأت فأ حاوؿأ
  ؟ ومناسبة ميمة  القرارت إتخاذؾ في ثقة لديؾ ىؿ
 . نعـ
مكانياتؾ قدراتؾ في ثقة لديؾ ىؿ   ؟ منؾ المطموبة المياـ آداء في وا 

 .10مف  7نعـ بدرجة 
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 : ( عرض جلسات البرنامج33الملحق رقم )

 مدة

 الجمسة

الوسائل 

 دواتوالأ

ساليب الأ

 جياتيوالاسترات

 المستخدمة توالفنيا

محتوى الجمسة 

 النظري
 عنوان الجمسة ىداف الجمسةأ

 دقيقة30

 

 اسوب     ح-

 جياز العرض        -

 المحاضرة     -

 المناقشة الجماعية -

 التغذية الراجعة   -

 

 عنواف البرنامج-

 اىداؼ البرنامج -

التعريؼ بمفيوـ -

 التفكير الايجابي 

التعريؼ بمفيوـ -

 الذاتية الفاعمية 

/التعرؼ عمى اىداؼ 1

البرنامج التدريبي و خطة 

العمؿ فيو و اىـ المحاور 

 التي يحتوييا 

/تعريؼ المتدربيف 2

 بالمصطمحات الاساسية 

 

 الجمسة التمييدية  

 دقيقة 30

 حاسوب

 جياز العرض -

 

 المحاضرة

 المناقشة الجماعية 

النمذجة مف خلبؿ 

 فيديو ايمي 

عرض خطوات 

يجابي  لمتفكير الا

 السبعة       

الخصاؿ العشر 

 لممفكر الايجابي     

تعريؼ المتدربيف / 1

 بخطوات التفكير الايجابي     

تحديد خصاؿ او / 2

 صفات المفكر الايجابي  

 الجمسة الثانية    

خريطة الطريق 

الى التفكير 

 الايجابي                                   

 دقيقة30

 سوبحا-

 رض جياز الع-

 

تقديـ المعمومات مف 

 خلبؿ المحاضرة  

 العصؼ الذىني  -

ميارات التفكير  -

 الايجابي    

تعريؼ ميارة  -

الحديث الايجابي 

تعداد ميارات التفكير / 1

الايجابي المستيدفة في 

 التدريب بشكؿ عاـ 

اثارة رغبة المتدربيف / 2

 الجمسة الثالثة   

ميارات التفكير 

 الايجابي 
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 التعزيز الايجابي -

 المناقشة و الحوار-

استراتيجية اعادة -

 التعريؼ

استراتيجية توكيد -

 الذات الايجابي 

فيديو توضيحي -

 ستيفيف    

لمذات والتدرب 

 ياعمي

في اكتساب ميارات 

 التفكير الايجابي  

التعرؼ عمى الميارة / 3

 الاولى      

 

 الميارة الاولى    

الحديث الايجابي 

 لمذات  

 

 قةدقي30

 اسوبح

 جياز العرض -

 

 المناقشة والحوار  -

 التغذية الراجعة  -

استراتيجية  -

   التنقيص والتصعيد

استراتيجية إعادة  -

     التعريؼ

تعريؼ ميارة  -

القيادة الذاتية في 

 التفكير 

مكونات القيادة  -

 الذاتية وميارتيا 

الأىداؼ الذكية  -

(smart) 

/ تعريؼ المتدربيف 1

يادة الذاتية بماىية الق

 ومكوناتيا 

/ تحديد وتحقيؽ 2

 الأىداؼ

 الجمسة الرابعة       

 الميارة الثانية        

القيادة الذاتية 

لمتفكير وتحقيق 

 الاىداف           

 دقيقة30

 سوبحا-

 جياز العرض -

 

 ضرة المحا -

 المناقشة والحوار 

تغيير استراتيجية  -

تعريؼ ميارة  -  

 ط الإنفعالي الضب

كيفية التحكـ  -

العقمي  في 

تعريؼ المتدربيف / 1

 بالضبط الإنفعالي 

 الجمسة الخامسة     

 الميارة الثالثة        

الضبط الإنفعالي 

والتحكم العقمي 
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 في الإنفعالات  الإنفعالات      التركيز 

 دقيقة30

 حاسوب

 جياز العرض -

 

 المحادثة الموجية 

 العصؼ الذىني 

تغيير استراتيجية 

 التركيز

النتائج استراتيجية 

 الايجابية  

تعريؼ ميارة  -

التوقع الإيجابي 

 والتفاؤؿ 

 العلبقة بينيما  -

صفات  -

 المتفائميف 

توضيح معنى التوقع / 1

 الايجابي و التفاؤؿ 

 العلبقة بينيما    / 2

 عرض صفات المتفائميف 

 رفع الشعور بالتفاؤؿ / 3

 الجمسة السادسة      

 ابعة        الميارة الر 

التوقع الايجابي و 

 التفاؤل 

 دقيقة30

 جياز عرض

 وحاسوب 

 المحاضرة      

 المناقشة و الحوار 

 استراتيجية البدائؿ 

تعريؼ ميارة  -

 مرونة الإيجابية ال

 مـ المتدربيف تع/ 1

لميارة المرونة الإيجابية 

 في مواقؼ التحديات 

 الجمسة السابعة         

 الميارة الخامسة 

 المرونة الإيجابية 

 دقيقة30

 جياز عرض

 وحاسوب

     )قصة (فيديو 

 المحاضرة      

إستراتيجية إعادة 

 التعريؼ 

تعريؼ ميارة  -

 الايجابي     تقبؿ ال

تعمـ التقبؿ الإيجابي / 1

 يش مع الآخريف اوالتع

 الجمسة الثامنة     

 الميارة السادسة     

التقبل الإيجابي  

للإختلاف عن 

      خرين الآ

 دقيقة30

 جياز عرض

 الحاسوب 

 ةدثالمحا

      الموحية 

 العصؼ الذىني 

 تعريؼ ميارة -

تقبؿ المسؤولية  -

 الشخصية 

التمييز بيف المسؤولية / 1

 عية الفردية والجما

زيادة الوعي بتقبؿ / 2

 الجمسة التاسعة       

 الميارة السابعة       

تقبل المسؤولية 
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 التغذية الراجعة     فيديو توضيحي 

استراتيجية المثؿ 

   الأعمى 

الفرؽ بيف  -

ؤولية الفردية سالم

 والجماعية 

 الشخصية  وتحمؿ المسؤولية 

 دقيقة30

 جياز عرض 

 حاسوب 

     فيديو توضيحي 

 المحاضرة      

 استراتيجية البدائؿ 

عادة ستراتيجية إا

 التعريؼ 

 تعريؼ ميارة    -

حؿ المشكلبت 

تخاذ الق     رارات وا 

الوصػػػػػػوؿ إلػػػػػػى القػػػػػػػدرة / 1

عمػػػػػػػػػػى حػػػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػػػكلبت 

واتخػػػػػاذ القػػػػػرارات بأسػػػػػاليب 

 مناسبة 

 الجمسة العاشرة      

 الميارة الثامنة        

حل المشكلات 

تخاذ القرارات   وا 

 دقيقة 30

 

 التغذية الراجعة

توزيع -

 المقياسيف:

 التفكير الإيجابي

 الفاعمية الذاتية

لأجؿ القياس 

 البعدي

رفػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػدى رضػػػػػػػػػا / مع1

المشػػػػػاركيف عػػػػػف البرنػػػػػامج 

التػػػػػػػػػػػػػػػػدريبي وتوصػػػػػػػػػػػػػػػػياتيـ 

 لتحسينو.

الحادية الجمسة 

       عشر

  تقييم البرنامج
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 ( يوضح صور من البرنامج التدريبي وتطبيقاته34الملحق رقم )
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 ( قائمة أسماء المحكمين للبرنامج التدريبي:35الملحق رقم )

 الجامعة التخصص  الدرجة العلمية  بالاسم واللق الرقم

 تيارت الأنثروبولوجيا أستاذ التعليم العالي قريصات الزهرة 26

 وهران الأرغونوميا -أ  -أستاذ محاضر  عرقوب محمد  20

 تيارت علم النفس عمل وتنظيم -أ  -أستاذ محاضر  عمارة الجيلالي 23

 تيارت ل وتنظيمعلم النفس عم -ب  -أستاذ محاضر  بلعربي عادل 24
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 إسدباهت الخفكير الإًجابي ( 60الملحق رقم )

 أبدا هادرا أحياها  غالبا دائما  العبارة 

في مخخلف  المكاسب الإيجابية لتحقيقهذا البعد الخىقعاث يعني و :هحى المسخقبل  لإيجابية البعد الاول: الخىقعاث ا

 المهنيت .  جخماعيت و الإجىاهب حياة الشخص الصحيت و 

      بمقدوزي أن احعل حياحي مشىقت . 1

      ن حياحي سخكىن دائما سعيدة .أاعخقد  2

      أعخقد أن الغد أفظل من اليىم . 3

      أجىقع أن المسخقبل سيكىن أفظل باذن الله . 4

      أحعلم من الخجازب السابقت الفاشلت باعخبازها مىاقف العلم . 5

 01طمأهيىت عىدما أجصىز ما سخكىن عليه حياحي بعد أشعس بال 6

 أعىام .

     

      مصائب اليىم سخكىن لها فائدة في المسخقبل . 7

      أعمل و الأمل ًملإوي  جفاؤلا في ما خفي من الأمىز . 8

      أسخحظس قىل الله عص وحل فان من العسس ٌسسا . 9

      أفظل في المسحلت القادمت .أميل ئلى الخفكير بأن ظسوفي سخكىن  10

      أجىقع  جصاًد الشعىز بالأمن و الطمأهيىت في المسخقبل . 11

و مسخجداتها و ئقامت العلاقاث و السوابط  البيئة)السعادة( و ٌعني الخفاعل و الإهفخاح على  الإيجابية البعد الثاوي : المشاعس 

 طاء .سىاء العاطفيت منها أو علاقاث الخعاون و الع

      أجصسف بمشاعس )الحب( مع شملائي  12

      أسخطيع الخحكم بمشاعس الغظب بسهىلت  13

      حتى و ئن أزاد  أحد ئثازحي   نافقليس من عادحي أن أ 14
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      أحسامح بسسعت حتى مع من ًخطئىن في حقي  15

      لا أسمح للخىف أن ٌعيق   جقدمي  16

      أهجح في كل ما أفعله ليس بالظسوزة أن  17

متي  تثبطلا أسمح لأخطائي أن  18       عصٍ

      الفقس من الإسخمخاع بحياحي  يعيقني 19

ن مشاعس الحب بسهىلت دون حسج   20       أبدي للأخسٍ

س جماما بطبعه 21       أعخقد أهه لا ًىحد ئوسان شسٍ

مخنىعت  وقدرات قىي و معخقداث    هحى ما ًمخلكه من الإيجابية د  البعد الثالث : مفهىم الذاث الإًجابي هظزة الفز 

 'جسميت و عقليت و إجخماعيت (

      جصسفاحي مع شملائي جدسم بالحكمت و الخفاهم  22

      أفكاز طيبت  عني ًحمل الأخسون  23

      أعخقد أهني صبىز في مىاقف الحياة المخخلفت  24

      بي ًمكىني أن أجحكم في غظ 25

      أجقبل ذاحي من دون شكىي  26

ن  27       أجقبل هفس ي حتى لى حعسطذ لىقد الأخسٍ

      أحسامح مع هفس ي و لا ألىمها كثيرا  28

      أعخقد أهني قادز على جحقيق طمىحاحي  29

      عمل من فيما اقىم به موفّقأعخقد بأهني  30

      الآخرين أها شخص محبىب من  31

      أسخطيع حل مشاكلي الشخصيت بالإعخماد  على قدزاحي الخاصت  32

      الإحباطات أشعس أن قدزاحي كافيت في مىاحهت  33

و التي من خلالها  قيمهالبعد الزابع الزطا عن الحياة .جقييم الفزد لنىعيت الحياة التي ٌعيشها طبقا لأفكاره , و معخقداجه و 
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 جه بالمسخىي الأمثل الذي ٌعخقده ) الشعىر العام بالزطا (ًقارن الفزد ظزوف حيا

      لدي دوز هام في المجامع  34

      دائما في صالحي  تسيرأشعس بالسطا لأن الأمىز  35

      بالسطا الخام عما لدي من أشياء و ممخلكاث  أتمتع 36

      أسخمخع بالعمل الري أقىم به لأهه ًدىاسب مع طمىحاحي  37

      أها زاض عما لدي من مهازاث و ئمكاهياث  38

      أشعس بالطمأهيىت لأهني حققذ معظم أهدافي في الحياة   39

      أعخقد أن حياحي حسير على ما ًسام  40

ائصت قدرة الفزد الإًجابيت على حغيير أفكاره و معخقداجه بما ًناسب المىاقف و خص: البعد الخامس .المزوهت الإًجابيت 

 على مىاجهت المشكلاث التي ًخعزض لها . اليكىن قادر

      ضغوطأسخطيع أن أغير أفكازي هحى  ما ًىاحهني من  41

      أعخقد أهه من الأفظل الخأوي في مىاحهت المشكلاث من أحل حلها  42

كي ًخمكن من  مصاعبهاعخقد أهه على الإوسان أن ٌسخىعب  43

 مىاحهتها 

     

      باسخمساز  عن البدائل الجدًدة لحل مشكلتي أبحث  44

      أسخطيع  أن أهجح بما فشلذ به سابقا  45

      أسخطيع الخعسف على هقاط طعفي و حغييرها الى هقاط قىة  46

      و لن ٌعيق جقدمي   إنقضىأعخقد أن الماض ي الري عشخه  47

      الخلافاث بينهم  أسخطيع أن أجفهم المشكلاث بين الأشخاص و أحل 48

      امخلك عدة بدائل لإهجاش الأمىز  49

      أسخطيع أن أحعل حياحي مشىقت و مبخهجت  50
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 مقياس الفاعليت الذاجيت المدركت( 60الملحق رقم )

 لا ينطبق

 إطلاقا

 ينطبق

 أحيانا

 ينطبق

 غالبا

 ينطبق

 تماما
 الرقم العبارة

ة التي تواجيني إذا سأنجح في حؿ المشكلبت الصعب    

 ما بذلت جيدا كافيا
01 

 02 أستطيع التعامؿ مع الظروؼ ميما يحدث لي    

أعتمد عمى نفسي في حؿ كؿ ما يواجيني مف     

 مشكلبت
03 

أجد متعة في حؿ كؿ مشكمة يصعب عمى الآخريف     

 حميا
04 

 05 أحاوؿ الإلماـ بجوانب أية مشكمة قبؿ البدء بحميا    

 06 تطيع انجاز أي عمؿ ميما كانت العقباتاس    

أجد نفسي غير قادر عمى إيجاد الوسائؿ المناسبة     

 لتحقيؽ ىدفي
07 

 08 ليس مف السيؿ عمي تحقيؽ أىدافي    

 09 أضع لنفسي أىدافا بعيدة المدى و أسعى لتحقيقيا    

 10 أحقؽ أىدافي بعد عدة محاولات    

وفرة لكي أحقؽ أىدافي في أشعر أف الفرص غير مت    

 الحياة
11 

مكاناتي لتحقيؽ أىدافي      12 أثؽ بقدراتي  وا 

 13 أنا عمى يقيف أنني أستطيع تنفيذ خطة وضعتيا لنفسي    
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لدي القدرة عمى تخطيط و تنظيـ تفاصيؿ ما أقوـ بو     

 مف أعماؿ
14 

 15 لا أحب المواقؼ التي فييا قدرا كبيرا مف التحدي    

 16 أحرص عمى منح الثقة لزملبئي في العمؿ    

 يسيؿ عمى زملبئي حؿ كثير مف المشكلبت    

 التي يصعب عمي حميا
17 

 18 أشعر أني غير قادر عمى منافسة زملبئي    

أسعى إلى التعاوف مع زملبئي و العمؿ معيـ بروح     

 الفريؽ
19 

مجوء ثقة زملبئي في مياراتي ىي التي تدعوىـ إلى ال    

 لحؿ مشكلبتيـ
20 

 21 لا أشعر بالقبوؿ و التقدير مف زملبئي في العمؿ    

 22 أستطيع إقناع الآخريف حتى لو خالفوني الرأي    

أبني أحكامي عمى ما أقتنع بو مف أدلة في المشكلبت     

 التي تواجيني في العمؿ
23 

 24 لا أستطيع المحافظة عمى اتزاني في المواقؼ الصعبة    

أثؽ بقدراتي في مساعدة الآخريف عندما تواجييـ     

 مشكمة
25 

 26 لدي القدرة عمى التعامؿ مع أحداث غير المتوقعة    

أعتقد بأنني قادر عمى معالجة المشكلبت الصعبة     

 بشكؿ مناسب حتى لو كانت مفاجئة لي
27 

 28 أتمتع بالتفكير الايجابي حوؿ كؿ شيء مف حولو    



 انملاحق
 

 

060 

كنني التفكير بطريقة عممية عندما أجدني في مأزؽ يم    

 ما
29 

 30 لا أستطيع ضبط انفعالاتي إذا استثارني أحد ما    

تقؿ قدرتي عمى التركيز أثناء شعوري بالانفعالات     

 السمبية
31 

أعرؼ كيفية التعامؿ مع المواقؼ الجديدة و الطارئة     

 التي تواجيني
32 

ات بيدوء،لأنني أستطيع دائما أتعامؿ مع الصعوب    

 الاعتماد عمى قدراتي الذاتية
33 

يصعب عمي النجاح في الفعاليات الوظيفية التي     

 أؤدييا بمفردي
34 

 35 أنجز واجباتي الوظيفية بعد جيد و عناء    

رادة قويتيف      36 أعتقد بأنني أمتمؾ عزيمة وا 

ركز تفكيري أستطيع تحقيؽ النجاح في معظـ المياـ أ    

 فييا
37 

أحرص عمى العمؿ بحيوية و نشاط فيما أقوـ بو مف     

 أعماؿ
38 

أشعر أف الأشياء لا تستحؽ الجيد الذي أبذلو مف     

 أجميا
39 

 40 أكمؿ العمؿ الذي أقوـ بو حتى لو كاف غير ممتع    

أستطيع أداء الواجبات التي أكمؼ بيا مف قبؿ المدير     

 ب الموظفيف بكفاءة مقارنة
41 
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أمتمؾ أفكارا متنوعة حوؿ كيفية التعامؿ مع المشكلبت     

 التي تواجيني
42 

 43 أجد في الفشؿ دافعا للبنجاز و العمؿ بشكؿ أفضؿ    

امتمؾ بعض الميارات الاجتماعية التي تساعدني في     

 التعامؿ مع الآخريف
44 

ما كانت استطيع التركيز في العمؿ الذي أقوـ بو مي    

 الظروؼ المشتتة
45 

أسعى لآخذ المكانة المرموقة التي تناسبني في     

 المجتمع
46 

 47 أثؽ في قدرتي عمى تحمؿ الكثير مف المسؤوليات    

أجد صعوبة في التغمب عمى مشاعر الحزف التي     

 تواجيني
48 

أعاني مف سيطرة مشاعر الإحباط عندما أخفؽ في     

 عمؿ ما
49 

 50 أصب بالإحباط عندما أمر بظروؼ صحية صعبة    

بإمكاني تحقيؽ الانجاز الوظيفي في مجاؿ عممي     

 بالتدريب المستمر
51 

أستطيع الاستمرار ب القياـ عمؿ ما ميما واجيت مف     

 الصعوبات
52 

أعتمد عمى زملبئي في اتخاذ القرارات الميمة في     

 العمؿ
53 

 54 ياء الجديدة في مجاؿ عمميأبتعد عف تعمـ الأش    
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