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 شكر
الذي هدانا بعونه لإتمام هذا العمل  نشكر االله عز و جل و نحمده حمدا كثيرا،

 المتواضع.
 فلك الحمد يا ربي كما ينبغي لجلال وجهك و عظيم سلطانك

هذا العمل، نتقدم بشكر الكبير إلى كل من ساهم و سهر من أجل إنجازه  باسمو 
، و كل التقدير و العرفان إلى الامتنانو إتمامه و يسرنا أن نوجه خالص الشكر و 

ام، و نخص بالذكر الأستاذ المشرف رضا حيرش. لما منحونا إياه من أساتذتنا الكر 
 توجيهات قيمة، و سند معنوي طيلة هذا العمل.

على طريقة إشرافهم التي تترك مجالا لإبراز الشخصية العلمية للطالب، كما لم 
 يدخروا جهدا في إسداء النصح و الإرشاد، لتظهر رسالتنا بالشكل الذي هي عليه

  عنا خير جزاءفجزاهم االله
و جميع الأصدقاء و كل من ساعدنا من  أباءناكما نتقدم بالشكر الخالص إلى 

 قريب أو بعيد لإنجاز هذا العمل
 



 

 
 

          
  

 الإهــــــــــــــــــــــداء
                               

ا والنعم الحمد الله حمدا كثيرا وشكر جزيل لخالقي و مولاي باسط اليدين بالعطاي
ذو الجلال و الإكرام منبع التوفيق مسير الأعمال الذي أنار لنا الدرب و سخر لنا 
الأسباب ما يكفي لقطف ثمرة الجهد و الاجتهاد لكل بداية نهاية و نهاية جهدي 
أهديه إلى من علمني و ساهم في تربيتي و كرس حياته من أجلي ومن أجل إخوتي 

أعلى وأفضل المراتب ذاك هو أبي "لعيد" وسهر جاهدا من أجل أن أكون في 
 أطال االله في عمره .

إلى أعز مخلوقة في الوجود إلى من علمتني ان الحياة جد واجتهاد الى من ضحت 
 دون مقابل الى أمي العزيزة " لعلجة " خفضها االله ورعاها .

 إلى إخوتي الأعزاء أمال, نادية, مراد و محمد.
 . إلى كل من سار على الدرب وصل 

 إلى كل من سعى جاهدا و لم يصل بعد.
 
 
 
 

                   



 

 
 

 
 

 
 داء.ــــــــــــــــــــــلإها

                         
ثمرة هذا الجهد إلى معلم هذه الأمة و من أنار طريقنا بنور الإيمان سيدنا أهدي 

 محمد صلى االله عليه و سلم
لتني ربط الجأش ، إلى ينبوع الرحمة إلى من وضعتني على طريق الحياة وجع 

 والحنان أمي الغالية طيب االله ثراها .
إلى صاحب السيرة العطرة والفكر المستنير ، إلى من عطفه ينير دربي أبي الغالي  

 أطال االله في عمره.
 حياتي أختي الغالية حنان . يضيءإلى القلب الصافي والنور الذي  

ي كثير من العقبات والصعاب ، إلى كل من مد يد إلى كل من كان لهم بالغ الأثر ف
 و سلاحا ذخراالعون لي وكان 

 وإلى كل صديقاتي و زملائي
 

 
 



 

 
 

 ملخص الدراسة

هدف بحث الصحة النفسیة و علاقتها بالتفكیر الإیجابي لدى مدرسي التكوین المهني بالمدیة التي 

یسي و التساؤلات الفرعیة و لتحقیق تجسدت في صفحات هذه الدراسة إلى الإجابة على السؤال الرئ

هذه الأهداف اعتمدنا على جملة من الإجراءات المنهجیة بدا بانتهاجنا المنهج الوصفي و استخدام 

مع المعلومات الخاصة بأفراد مجتمع الدراسة حیث تم اختیار العینة بطریقة عشوائیة جالاستبانة ل

 )عامل و عاملة  40 (بسیطة شملت

 ج المتحصل علیها ما یلي:و من أهم النتائ

 .توجد علاقة بین الصحة النفسیة و التفكیر الإیجابي لدى مدرسي التكوین المهني 

 ضعف الصحة النفسیة للعمال. 

 عدم تهیئة الظروف المادیة. 

 نقص البرامج المخصصة للصحة النفسیة. 

 رامة و مستوى التفكیر الإیجابي مرتفع بالرغم من ضعف الصحة النفسیة و هذا راجع للص

 .المسؤولیة في العمل



 

 
 

Résume de l étude:  
 

La pressante étude a pour objectif de recherche la sante 
mentale et sa de le pensée positive avec scolaire formation 
professionnel qu' elle incarnée dans ses pages de cette 
études et pour répondre a cette questions nous avons 
adoptes la question principale et les questions secondaires 
.Nous avons utilises une échantillon simple inclus ( 40  
emploi et employeur )  
Les résultats obtenus sont les suivants : 
 . Il y a une  relation entre la sante mentale avec  

pensée positive avec  scolaire formation 
professionnel. 

 .la sante mentale de les employeurs est très faible 
 . Ne pas créer les conditions matérielles 
 . Le manque de programmes pour la santé mentale 
 . le haut de niveau de pensée positive en dépit 
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مقدمــــــــــة



 ةــــــــمقدم

 أ 
 

 :مقدمة
بر الإنسان أهم أداة من أدوات الإنتاج، و أهم عنصر في المنظومة، و الدعامة الحقیقة التي یعت

یها المؤسسة. فهو مصدر الفكر و التطویر. و لذلك تعمل المؤسسات على توظیف تستند عل

العمال والمدرسین  الجیدین و المؤهلین و الحرص على تدریب و إكساب المهارات المختلفة من 

الذي یحقق الأداء  الاتجاهأجل رفع كفاءتهم و قدرتهم في العمل على إثارة رغباتهم و توجیههم في 

مطلوب، و لكي یقوم العامل بأداء الواجبات الملقاة على عاتقه لابد أن یتمتع بصحة المرغوب و ال

التي قد تؤثر بشكل سلبي على عطائه، فالعطاء من أهم  الاضطراباتنفسیة سلیمة خالیة من 

مظاهر تحقیق للفرد لوجود و إنسانیته، ذلك لأن الأمراض النفسیة تقف كعائق و تترك آثارا 

المصاب و على ذویه و على المؤسسة التي یعمل بها. إذ أن هناك العدید من مأساویة للعامل 

العاملون أثناء قیامهم بعملهم تتركهم یعانون من اختلال في مستوى الصحة  جههاایو المشاكل التي 

في مستوى الأداء و الإنتاج، فالصحة النفسیة تسعى  انخفاضالنفسیة. التي بدورها تؤدي إلى 

النفسي و الاجتماعي للوصول إلى مستویات  بالانسجامل بالفرد إلى التمتع جاهدة إلى الوصو 

 عالیة.

 وفي هذا الإطار قمنا بتقسیم الدراسة إلى خمسة فصول و هي:

الفصل الأول و یتضمن إشكالیة الدراسة، تساؤلات الدراسة ثم فرضیاتها، یلیها أهداف الدراسة، 

 أهمیة الدراسة، تحدید مفاهیم الدراسة.



 ةــــــــمقدم

 ب 
 

فصل الثاني یشمل هذا الفصل المتغیر التابع للدراسة أي الصحة النفسیة بدا بتعریف الصحة ال

النفسیة وذكرنا النظریات المفسرة للصحة النفسیة و یلیها مظاهر الصحة النفسیة و من ثم أهمیة 

حة الصحة النفسیة للمجتمع وللعامل ثم أبعاد الصحة النفسیة و تلیها العوامل التي تؤثر في الص

النفسیة ومن ثم معاییر الصحة النفسیة وثم مناهج الصحة النفسیة وتلیها خصائص الشخصیة 

 المتمتعة بالصحة النفسیة و أخیرا مقومات الصحة النفسیة.

الفصل الثالث یشمل المتغیر المستقل للدراسة أي التفكیر الإیجابي و تطرقنا إلى العناصر التالیة 

یر الإیجابي ثانیا  مفهوم  التفكیر الإیجابي ومن ثم أهمیة التفكیر أولا نبذة تاریخیة حول التفك

الإیجابي مقارنة بالسلبي وبعد ذلك أنواع التفكیر  الإیجابي تلیها فوائده وبعدها سمات التفكیر

التفكیر الإیجابي وأخیرا الخصائص التي تتمیز بها الشخصیة  إستراتیجیةالإیجابي ثم نظریاته وثم 

 الإیجابیة .

التي  الإجراءات معلومات ووصفأجل جمع  للدراسة مننب المیداني الجا لفصل الرابع تضمنا

، إعداد  أداة    الدراسة  عینة تحدید،   من خلال تعریف منهج الدراسة , تنفیذ الدراسةالمتبعة  في 

 .السیوكومتریة  المتمثلة  في الصدق و الثبات  التأكد من خصائصها و )الاستبیان( الدراسة

 ذلك في معتمدین ،البیانات وتفسیر الفرضیات وتحلیل  الذي یعبر عن عرض الفصل الخامس 

.نتائج الدراسةإلى  للتوصل الأخیر  في  نتمكن حتى الدراسات السابقة فیه بما النظري الجانب



 

 

 
 

 
  لدراسةا إشكالیةالفصل الأول:

 

 .إشكالیة الدراسة 

 .تساؤلات الدراسة 

 .فرضیات الدراسة 

 اف الدراسةأهد.  

 .أهمیة الدراسة 

 .تحدید مفاهیم الدراسة 
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 إشكالیة الدراسة: 

إن التخطیط لأي نظام تربوي یحتاج إلى قوى بشریة على درجة مناسبة من الكفاءة. وذلك على 

اعتبار أن العنصر البشري یعد الأساس في مدى ما یحققه النظام التربوي من نجاح . وعلى ذلك 

تلك العملیة تتمیز بالتعقید  أنم یعتبر مفتاح العملیة التربویة .ولیس من شك في المعل أنیمكن القول 

وتعدد جوانبها وأطرافها ،وعنى ذلك إن بلوغ تلك الأهداف وتحریك كل مقومات العملیة التربویة لا 

ة على یحدث تلقائیا .ولكنه یعتمد بالدرجة الأولى على المعلم ، فهو المسئول عن إدارة العملیة التربوی

أسس علمیة وفنیة أصیلة .لذا فان تحدید المعلم القادر على أداء مهام المهنة وأعبائها یعد احد 

 الاهتمامات الجوهریة لعلم النفس التربوي.

معرفة خصائص المعلمین ومنها جانب التذكیر حیث یعد من المكونات الجوهریة  أنویعني ذلك 

 .للمدخلات التربویة 

ساعد على إیجاد الشخصیة السویة المتوافقة التي تتمتع بمظاهر سلوكیة ایجابیة فالتفكیر الایجابي ی

 مثل الراحة النفسیة والطمأنینة .... الخ

وهنا ندرك أهمیة التفكیر الایجابي للمعلم حیث یستطیع ان یقرر طریقة تفكیره .فإذا اختار أن یفكر 

تعیق من تحقیق الأفضل لنفسه وعمله  یستطیع بالتالي من مواجهة الضغوطات التي ربما بإیجابیة

 .التربوي 
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ولكي یتمتع بالصحة النفسیة علیه أن یفكر أولا بإیجابیة لأنها تسهم في أن یستمتع أكثر في حیاته 

ویقل القلق والتوتر لدیه لأنه سینظر للجانب المضيء وان یحدد هدفه بان یكون سعیدا ومرتاح البال 

بشكل منطقي وایجابي من خلال التركیز على حوار الذات  وان یفسر المواقف والأحداث حوله

 الایجابي .

على أباء الأطفال ذوي الإعاقات  التي أجریت(  William,2002)وقد أشارت دراسة ولیام وآخرون

ایجابیة فعالة  إستراتیجیةالشدیدة، بهدف التعرف على الدور الذي یؤدیه التفاعل والأمل باعتبارهما 

 .لم النفسي في حیاتهم الیومیة بسبب إعاقة أطفالهموقویة لمواجهة الأ

وتوصلت الدراسة الى وجود ارتباط دال وموجب بین التفاؤل وكل من تقدیر الذات والتفاعلات 

الایجابیة بین أفراد الأسرة والدفء في التعامل مع هؤلاء الأطفال ومشاركتهم اللعب والأسالیب 

 الایجابیة في مواجهة الضغوط

 الى وجود ارتباط موجب ودال بین الصحة النفسیة وتقییم (goodhart ,1985)اسة وأشارت در 

ضغوط الحیاة عن طریق الأفكار الایجابیة مثل التفاؤل والرضا .كما توصلت الدراسة إلى وجود 

ارتباط سالب ودال إحصائیا بین تقییم الضغوط الحیاتیة بالأفكار السلبیة والإجهاد النفسي في حین 

 إلى وجود ارتباط موجب ودال بین(Wilson et perper,2004)اسة كل من  ولسن وبیربیر أشارت در 
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بالمائة من عین الدراسة أن  92استدعاء الأفكار الایجابیة والحالة المزاجیة و الأخلاقیة وقد أكد 

  استدعائهم للأفكار الایجابیة مثل : الرضا والتفاؤل یؤدي الى استجابات انفعالیة جیدة ومریحة

إن الإنسان قادر على التفكیر الایجابي یستطیع التوافق (Brnowosaki ,1974)ویفترض برونسكي 

ینظم مشكلاته  أنباستطاعته  إذوضبط  بیئته وتعزى قدرته التوافقیة الى قدرته على التفكیر الایجابي 

التفكیر الایجابي أن الأفراد الذین یستخدمون (Belcing ,1992)السلوكیة ویحلها وبذلك یؤكد بلسینغ 

 یصاحبهم انخفاض في مستویات الخوف من مواجهة المشكلات الضاغطة .

الناس الذین  إنكشفت دراسة علمیة حدیثة اشرف علیها باحثون امریكیون من جامعة ستانفورد 

یعتبرون أنفسهم اقل صحة من الآخرین معرضون لخطر الموت المبكر وذلك بأنهم غیر ایجابیین  

صحیفة دیلي میل البریطانیة .أوضح الباحثون أن الأفكار والمشاعر والمعتقدات لها تأثیر  ووفقا لموقع

 مباشر على صحتنا لافتین إلى أن التفكیر الایجابي یعزز الصحة

التفكیر  أنسبق من الدراسات السابقة .یظهر لنا جلیا اهتمام المختصین بموضوع  وارتكازا على ما

 یة .حیث أوصت جلها بضرورة الاهتمام بالتفكیر.الایجابي  یعزز الصحة النفس

 وتدریب الشباب وتعلیمهم إلیة التفكیر الایجابي ومهاراته . للوصول إلى السعادة والحیاة المنتجة

إذ أن تنمیة السیمات الایجابیة في الشخصیة یعد حصنا قویا وقائیا ضد الضغوط والقلق ونواتجها 

منحى الدراسات السابقة ،ومن هنا تتبع أهمیة إجراء هذه الدراسة ننفي نفس  أنالسلبیة وهو ما دفعنا 

 التي تتضح من خلال السؤال التالي :
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 هل توجد علاقة بین الصحة النفسیة والتفكیر الایجابي لدى مدرسي التكوین المهني؟ -

 تساؤلات الدراسة:

 ؟هل توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني-01

 هل توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني؟-02

 هل توجد فروق في التفكیر الایجابي حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني؟-03

 هل توجد فروق في التفكیر الایجابي حسب الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني؟ -04

 فرضیات الدراسة :*

 الفرضیة العامة :*

 بین الصحة النفسیة والتفكیر الایجابي لدى مدرسي التكوین المهني. ارتباطیةجد علاقة تو 

 الفرضیات الجزئیة :

 توجد فروق في الصحة النفسیة باختلاف الجنس لدى مدرسي التكوین المهني .-01

 توجد فروق في الصحة النفسیة باختلاف الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني. -02

 في التفكیر الایجابي باختلاف الجنس لدى مدرسي التكوین المهني.توجد فروق  -03

 توجد فروق في التفكیر الایجابي باختلاف الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني.-04



   إشكالیة الدراسةــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالأول ــــــــــــــــــــــ الفصل
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 أهداف الدراسة :

 تتمثل أهداف الدراسة فیما یلي :

 الایجابي .                              التعریف بالصحة النفسیة لدى مدرسي التكوین المهني ومدى تأثیرها على التفكیر -

 الكشف عن العلاقة بین الصحة النفسیة والتفكیر الایجابي. - 

 توضیح مدى أهمیة الصحة النفسیة لدى مدرسي التكوین المهني في  میدان العمل. - 

 إیجاد العوامل المؤثرة على الصحة النفسیة لدى مدرسي التكوین المهني. - 

 ي التكوین المهني على مواجهة الأزمات النفسیة أو المشاكل النفسیة المهنیة                   مساعدة مدرس - 

 التي تعترضهم في میدان العمل.     

 أهمیة الدراسة :

تظهر أهمیة البحث في معرفة كیفیة تأثیر التفكیر الایجابي على الصحة النفسیة لدى مدرسي التكوین 

 المهني في المؤسسة .

 ب البحث أهمیته باختلاف الدور الكبیر الذي تشغله الصحة النفسیة في میدان العمل وعلاقته یكتس-

 بالتفكیر الایجابي.

تكمن أهمیة ما یقدمه هذا البحث من إضافة جدیدة في موضوعه لیسهم في إثراء المكتبة في مجال  -

 علم النفس.
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نسبة الصحة النفسیة لدى مدرسي من نتائج البحث والتي تساعد على معرفة مدى  الاستفادة -

 تحدید مفاهیم الدراسة :5- التكوین المهني. 

 الانسجامو  هو شعور الفرد بالراحة النفسیة والطمأنینة والسكینة التعریف الإجرائي للصحة النفسیة :*

 مع الذات ومع الآخرین ، لیكون متوافقا مع مهنته ومطالب عمله المتغیرة ومع مجتمعه ومع أسرته .

هو أسلوب متكامل في التفكیر یختبره مدرسي التكوین المهني  التعریف الإجرائي للتفكیر الإیجابي :*

العقل بطریقة إیجابیة فعالة  باستخدام، ویعكس توقعاتهم بالقدرة على تحقیق النجاح ، وقدرتهم الواعیة 

بطریقة تشعرهم بالرضا  ذات طابع تفاؤلي في معالجة المشكلات المهنیة والحیاتیة ، والتغلب علیها

والتقبل الإیجابي للذات ، ویقاس إجرائیا بالدرجة التي یتحصلون علیها على مقیاس التفكیر الإیجابي 

(بمجالاته التالیة : التوقعات الإیجابیة نحو المستقبل  2017) تعدیل وتقنین(سلیم ،  2013ل (منشد ، 

 رضا عن الحیاة ، المرونة الإیجابیة .، المشاعر الإیجابیة ، مفهوم الذات الإیجابي ، ال
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 :تمهید 

تعتبر الصحة النفسیة بمعناها الواسع توجیه الأفراد إلى فهم حیاتهم والتغلب على مشكلاتهم . حتى 

 .حبوا وان یحققوا رسالتهم كأفراد متوافقین مع المجتمع یستطیعوا أن ی

ونظرا لما تمثله الصحة النفسیة من أهمیة كبیرة للعمال من الناحیة الاقتصادیة والإنسانیة على حد 

سواء. نجد أن العدید من الدراسات والبحوث اهتمت بالصحة النفسیة والدور الكبیر الذي تلعبه في 

لمنظمة .كونها تعتبر العامل الرئیسي في زیادة إنتاجیة العامل وعطائه في زیادة أداء العامل في ا

 المؤسسة . 

فهي أساس التوافق والكفایة ،وهذا ما سنتطرق إلیه في هذا الفصل باعتباره المتغیر المستقل 

 العناصر التالیة ذكرها في هذا الفصل . إلىتطرقنا  أكثرللدراسة ،وللتعرف علیه 
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 لصحة النفسیة:تعریف ا -1

یمكن تعریف الصحة النفسیة بأنها حالة دائمة نسبیا ،یكون فیها الفرد متوافقا نفسیا ،ویشعر 

بالسعادة مع نفسه ومع الآخرین ،ویكون قادرا على تحقیق ذاته واستغلال قدراته وإمكانیاته إلى 

ملة سویا أقصى حد ممكن ،ویكون قادرا على مواجهة مطالب الحیاة ،وتكون شخصیته متكا

 ،ویكون سلوكه عادیا ،ویكون حسن الخلق بحیث یعیش في سلامة وسلام.

 )9.ص 2005(حامد عبد السلام زهران.

إن مفهوم الصحة النفسیة تتمثل في مدى أو درجة التوافق الداخلي بین دوافع  تعریف القوصي:

،بما فیها من موضوعات  الفرد ونوازعه المختلفة، وفي التوافق الخارجي في علاقته ببیئته المحیطة

 و أفراد.

على أنها الخلو أو البرء من أعراض المرض ) الصحة النفسیة :1976یعرف مصطفى فهمي (

 العقلي.

حالة عقلیة انفعالیة مركبة نسبیا ،من الشعور بان كل شيء ):1991تعریف احمد عبد الخالق (

الرضا والطمأنینة ،ولأمن وسلامة على ما یرام والشعور بالسعادة مع الذات والآخرین ،والشعور ب

العقل ،والإقبال على الحیاة ،مع الشعور بالنشاط والقوة وتتحقق في هذه الحالة درجة مرتفعة نسبیا 

 .مع علاقات اجتماعیة راضیة ومرضیةمن التوافق النفسي والاجتماعي 

 .)175/177.ص2018(ناجیة دالي.



ـ :الفصل الثاني ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ  ــــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ  الصحة النفسیةــ

13 
 

ف الشخص مع العالم الخارجي المحیط به بطریقة یعرفها بأنها تكیتعریف دولر مایر (بدون سنة):

تكفل له الشعور بالرضا كم تجعل الفرد قادرا على مواجهة المشكلات المختلفة (صالح 

: على أنها حالة من  OMS)1952) وتعرفها منظمة الصحة العالمیة (25.ص2005حسین.

 .لو من المرض التكامل والإحساس الایجابي والنفسي والاجتماعي ولیست فقط حالة الخ

 ) 25.ص2007(بشیر جمیل رضوان.

نستنتج مما كتبه علماء النفس من تعریفات حول الصحة النفسیة أنهم اتفقوا على انهالا حالة 

نفسیة تتضمن شعور الفرد بالطمأنینة ،والرضا والارتیاح، بمعنى غیاب الأعراض السلبیة ،كما 

مع نفسه ومع الآخرین ،ومع البیئة بشكل عام تتضمن الشروط اللازم توافرها حتى یتكیف الفرد 

 تكیفا یحقق السعادة له ولإفراد مجتمعه .

 أهم النظریات المفسرة للصحة النفسیة : -2

مؤلفها سیجمو ندفروید وتلركز هذه النظریة على الخبرات في مرحلة الطفولة  التحلیل النفسي: -أ

تباره نقیضا للمرض ،فكان مجرد غیاب في بدایة التحلیل النفسي كان مفهوم الصحة یعرف باع

الأعراض ثم أصبح یعني غیاب أنواع الصرع اللاشعوري المعطلة لإمكانیات الفرد في قطاعي في 

انجاز والحب الناضج بحیث یمكن تعریف الصحة النفسیة بحسب تزوید بأنها القدرة على الحب 

 والعمل والاستماع بالعمل الخلاق. 

لیل النفسي لیس نقیا أو إلغاء لما هو طفیلي أو لا شعوري ولیس امتثالا والصحة النفسیة وفق التح

لواقع جامد ،بل هو تفاعل دینامي خلاق بین هذه المكونات جمیعها ، ویعرف فروید الصحة 
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النفسیة بقوله أینما یتواجد ألهو تتواجد الأنا وتحرص هذه النظریة على متطلبات الواقع الاجتماعي 

 .وافق بین عناصر الشخصیة الثلاثة ألهو والانا و الأنا الأعلىالذي یعمل على الت

 ).22/48،ص2000(ربیع ، 

بافلوف وسنكر تعرف المدرسة السلوكیة  وطسون ، من روادها ترو تدایك ،الاتجاه السلوكي : -ب

الصحة النفسیة بان یأتي الفرد السلوك المناسب في كل موقف حسب ما تحدده الثقافة والبیئة التي 

عیشوا في كنفها فالمحك المستخدم هنا للحكم على صحة الفرد النفسیة محك اجتماعي فالسلوكیة ی

 .تعتبر البیئة المنزلة الأولى واعتبرها من أهم العوامل التي تعمل على تكوین الشخصیة

 .)33/46،ص2001(عبد الغفار ، 

ر رواد هذا الاتجاه وأبراهام ماسو من أشه ویعد كل من كارل روجرز الاتجاه الإنساني:-ج

،الصحة النفسیة كما یراها ماسلو هي تحقیق الذات ویذهب ماسلو إلى أن صاحب الشخصیة سویا 

یتمیز بخصائص معینة بقیاس إلى غیر السوي ،ویعتقد انه إذا اقتصرت دراسة الأخصائیین 

عاجزا ،ولكي  النفسانیین على العجزة والعصامیین ومتخلفین النمو فإنهم بالضرورة سیقدمون علما

یمكن نمو علم للإنسان أكثر اكتمالا وشمولا یصبح حتما على علماء النفس دراسة الذین حققوا 

 إمكاناتهم إلى أقصى مداها ،حیث قام ماسلو بدراسة مجموعة من الأشخاص حققوا ذواتهم 

ا فقد اختار الطریقة المباشرة فدرس أصحاء من الناس الذین تتجلى وحدة شخصیاتهم وكلیته

 ).23/25،ص1997بوضوح أكثر بوصفهم أشخاصا حققوا ذواتهم (ابو نجیلة،ابو اسحاق ،
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 مظاهر الصحة النفسیة: -3

 :إن للصحة النفیسة مؤشرات ومظاهر تدل علیها منها 

وهو حالة من الاستقرار النفسي ،حیث یكون الفرد مزود بالقدرة على المثیرات  الاتزان الانفعالي:-أ

 لقدرة هي سمة الحیاة المختلفة وهذه ا

وهي التي تدفع الفرد للقیام بنشاط معین ،وهي القوة المحركة والموجهة لنشاط الفرد  الدافعیة:-ب

 نحو تحقیق أهدافه .

 المتمثل في اعتدال المزاج والتعبیر بالرضا عن الحیاة.الشعور بالسعادة : -ت

 هرا من مظاهر الصحة النفسیة .حیث إن الطاقة العقلیة للإنسان تعد مظالتفوق العقلي : -ث

 ).59/77،ص2009(ادیب محمد خالدي ، 

 الداخلي والخارجي .غیاب الصراع النفسي الحاد :-ج

بحیث یعبر الفرد عن انفعالاته بصورة متزنة بعیدا عن التغیرات البدائیة و النضج الانفعالي :-ح

 الطفولیة .

مع البیئة حیث یستطیع الفرد الحصول على  المتمثل في العلاقة المتجانسةالتوافق النفسي : -خ

  .إشباع اللازم لحیاته مع مراعاة ما یوجد في البیئة المحیطة من متغیرات

 )92/99،ص2000( ربیع،
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الصحة النفسیة مهمة للمجتمع بكل عناصره مثل المدرسة    أهمیة الصحة النفسیة للمجتمع:-4

لتكامل لأفراد المجتمع وتهتم أیضا بعلاج وا  ،مكان العمل ،الأسرة فهي تعمل على السعادة

 منها :  عدة مجالات في التي تؤثر على نمو  شخصیة الفرد المشكلات الاجتماعیة

 مجال العمل : -

الصحة النفسیة ضروریة في مكان العمل لأنها تساعد على تحقیق التنمیة الاجتماعیة والاقتصادیة 

ة بحیث یقبل الفرد على تحمل المسؤولیة مستغلا فمن أهداف الصحة النفسیة بناء شخصیة متكامل

طاقاته إلى أقصى حد ممكن ولكي یتحقق ذلك یجب تحقیق التوافق النفسي والشخصي 

 والاجتماعي .

 مجال الأسرة :

العلاقات السویة بین أفراد الأسرة تؤدي إلى نمو الطفل نموا سویا حیث یشكل صحة الأبوین 

سرة وسعادتها مما یساعد على خلق جو ملائم لنمو شخصیة النفسیة أهمیة كبیرة لتماسك الأ

  .الأبناء

 مجال المدرسة :

الصحة النفسیة لها أهمیة كبیرة في مجال التعلیم وخاصة في المدرسة حیث العلاقات السویة بین 

الإدارة والمدرسة تؤدي إلى نموهم النفسي سلیم وذلك یؤدي إلى النمو التربوي والنفسي السلیم 

ذ والعلاقة الجیدة بین المدرسة والبیت تساعد على رعایة النمو النفسي للطفل وهناك بعض للتلمی

 وهي : )1976المعاییر التي حددها بعض الباحثین مثل رولمان (
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العلاقة بین طاقة الشخص وانجازاته : یجب أن تكون قدرات الفرد مناسبة لطموحاته  وقدراته 

یا طموح ممكنة حتى لا یصاب الفرد بالاضطراب النفسي وإمكاناته حیث یتم وضع أهداف ومستو 

 عند عدم تمكنه من جعل طاقاته الجسدیة والنفسیة أمرا واقعا .

یعني الاتزان بین الانفعالات والمؤثرات بحیث یكون هناك اتزان بین الموقف  الاتزان الواقعي :

عیه الموقف المؤثر فیه لا المؤثر ونوع الانفعال مثال: الحزن یجب أن یكون بالقدر الذي یستد

 تحكم على اضطراب الشخصیة.

وذلك یستعمل الإدراك والمحاكمات وعمل الذاكرة وغیر ذلك من  إصلاح الوظائف العقلیة :

 الوظائف التي تمثل التفكیر.

التكیف الاجتماعي ویعني مستوى توافق الفرد مع الجماعة وتفاعله معها . فالفرد السوي یجب إن 

بسلام مع الآخرین على أساس الاحترام المتبادل ویحب من ینتمي للجماعة ویقیم  یكون متعایشا

 )35ص 1999علاقات اجتماعیة سویة معهم.(شعبان 

الصحة النفسیة للعامل لا تقل خطرا ولا أهمیة عن الأمراض أهمیة الصحة النفسیة للعامل :

ر تعرضه لحوادث لعمل وإصابته الجسمیة .فالحالة النفسیة تؤثر على إنتاجیة العامل وعلى مقدا

وعلى ذلك فمن الحكمة توفیر جو صحي من الناحیة النفسیة والعقلیة للعمال ، والعمل على حل 

مشاكلهم وإعطائهم حقوقهم وإلزامهم بالقیام بواجباتهم الوظیفیة حتى لا ینقلب الحال إلى المطالبة 

بة العادات السیئة كإدمان الخمور والعمل على محار  ،بالحقوق العمالیة أو الفوضى والتسیب 

بأي من الأمراض النفسیة أو العقلیة أو  إصابتهوالمخدرات والسهر والمغامرة، والمعروف أن 
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الانحرافات السلوكیة یضاعف من خطر الأمراض المهنیة ویزید من خطورتها ،ویحتاج العمل إلى 

ملل وقد تؤدي الإدارة السیئة إلى ضرورة توفیر الرعایة النفسیة  للتخلص من الشعور بالتعب وال

إصابة العامل بالقلق والتوتر حین تلاحقه الإدارة مطالبة إیاه بزیادة إنتاجه بما یفوق طاقته  فیشعر 

 ).35بالتوتر .(نفس المرجع السابق.ص

 :تتمحور الصحة النفسیة على أربعة أبعاد هيأبعاد الصحة النفسیة : -05

مكن التعبیر عنها في مكانة الشخصیة وحیویة خصائصها ، ویالصحة النفسیة البنیویة : -1

بالطبع تنطلق هذه الصحة البنیویة من الأساس البیولوجي الجسمي ،سلامة الجسم تمثل المرتكز 

 ،وسلامة البنیة النفسیة تشكل مرتكز  كل نشاط وظیفي تفاعلي لاحقا

یویة : الطمأنینة القاعدیة وهنا یمكن توقف عند بعض الخصائص المعاقات للصحة النفسیة البن

،الوفاق الداخلي ،والتوازن والانسجام بین أركان الشخصیة ،المرونة والانفتاح على الدنیا والناس، 

إلا أن ذلك لا یعني عدم وجود ثغرات في الصحة  ومفهوم الذات الایجابي ، والثقة بالذات وقبولها،

 البنیویة عند الناس العادیین.

الناشط بكامل وظائفه -الإنسان –:تلخصها تمام التلخیص مقولة ظیفیة :الصحة النفسیة الو -2

الجسمیة والعقلیة والمعرفیة والعاطفیة والاجتماعیة ویكملها خاصیة  الفاعلیة والاقتدار في القیام  

بل تتوطد الصحة النفسیة بمقدار ما یقوم الإنسان   البدنيیكفي نشاط   حیث لا ،بهذه الوظائف 

 ف بدرجات أكثر تقدما ونشاطا .بهذه الوظائ
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إن القدرة على النشاط الوظیفي الكامل وبفعالیة واقتدار وبشكل النقیض الصحي النفسي لحالات  

 المرض و الاضطراب.

إنها المغبون الأكبر في كل ما قدمت المنظورات المختلفة الصحة النفسیة الانتمائیة القیمیةّ : 3-

بل هو  ،الانتماء لیس مجرد ولاء قیام بمهمة طرحه وتطویره فردیة التمركز . وهو ما ینبغي ال

یتجاوزه إلى مستوى الوحدة الحیویة بین الإنسان ومحیطه الطبیعي والاجتماعي ،والانغراس في 

ذلك أن الهویة الذاتیة لیست سوى احد ، مرجعیة ثقافیة تشكل أساس هویته ونظرته إلى الوجود

ذات لا یستقیم إلا من خلال انتماء إلى مرجعیات تتجاوزها مكونات الهویة . فالانتماء إلى ال

جماعیا قیمیا .والواقع أن النظرة الغربیة الفردیة إلى الكون طمست إلى حد بعید الحاجة إلى 

على الحاجة إلى المعنى الذي لا  ،الانجازیة  كما تسترت لحساب الفاعلیة و ،الاجتماع والانتماء

 . قیم یتجاوز الحاجات المادیةیتوفر إلا في انتماء النظام 

تشكل بالطبع محصلة المقومات الثلاث السابقة وتتمثل في حدها الصحة النفسیة النمائیة : -4

الأدنى في تحقیق الذات وفي بعدها الأقصى في انجاز مشروع وجود متنام متجاوز لذاته على 

 الدوام . 

 ة بدورها :وتشمل الصحة النفسیة النمائیة الأبعاد الثلاثة السابق

نمو البنیة وارتقائها .نمو الوظائف ونشاطها بكامل طاقاتها وفاعلیتها .نمو الانتماء الفاعل البناء  

الصحة النفسیة النمائیة هي التعبیر عن  الذي یتحول إلى عنصر اغناء للجماعة والمجتمع والثقافة

هایة .محكوم بتجاوز ذاته في الخاصیة الإنسانیة الأساسیة : الإنسان باعتباره كیانا مفتوح الن
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مشروع سیرورة تبني وترتقي على الدوام ، وعلیه فلا عبرة ولا قلق من التعثرات والانتكاسات طالما 

 )53/55.ص2004ظلت مؤقتة وقابلة للتجاوز واستئناف مسار النماء. (محمد حجازي 

 العوامل التي تؤثر في الصحة النفسیة :2-

ن الرجل هو امتداد لطفولته فالطفولة السویة تؤدي إلى رجل سوي یقول علماء النفس أ: الأسرة-

،والأسرة هي التي تضع نواة وأسس شخصیة الفرد في سنوات الخمسة الأولى من حیاته ، ولذا إذا 

كانت هذه الأسس سلیمة فان العاملین أسویاء ، وقد یعاني العاملین من عدم القدرة على التوافق 

عدم  من داخل أسرهم من صفات سلوكیة شاذة ،كعدم تحمل المسؤولیة،الحسن نتیجة ما اكتسبوه 

الأنانیة المفرطة مثل هذه الصفات كفیلة أن تتحول  عدم المحافظة على النظام، احترام المواعید.

بین العاملین وبین نجاحهم في عملهم .فالعامل الذي لا یتحمل المسؤولیة أو لا یحتم مواعید عمل 

یكون عاملا ناجحا مما یترتب  أنام العمل الذي یحدد سیر العمل لا یمكن أو لا یحافظ على نظ

 علیه سوء تكیفه مع عمله وبالتالي یؤدي إلى سوء صحنه النفسیة .

والعامل الذي عاش في طفولته عددا من السنوات في مدرسة یسودها جو من النظام بالمدرسة : -

أى فیهم نماذج للإخلاص والجدیة وحب العمل والانضباط والحریة والدیمقراطیة یقوده معلمون ر 

سیكون دون شك متحلیا بهذه الصفات الصالحة التي تجعل منه إنسانا ناجحا في عمله مما یدعم 

صحته النفسیة ،أما الذي تربى في مدرسة تسودها الفوضى والاضطراب والتسیب وعدم احترام 

ا اكتسبه في مدرسته من صفات سیئة العمل فسیكون نصیبه الفشل في عمله وسوء التكیف معه لم

 وهذا ما یؤثر على سوى صحته النفسیة
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لقد ثبت أن طبیعة العمل الذي یمارسه العامل من العوامل التي تؤثر على  طبیعة العمل : -ت 

سلوكه فهناك من یضطر العمل فیها إلى التعامل مع أشخاص سیئ السلوك كمن یتعامل مع 

فیها الفرد مع أشخاص من بیئات اجتماعیة معینة كسائق العربة المنحرفین .وهناك مهن یتعامل 

مثلا ،مثل هذه المهن تؤثر على سلوك العاملین فیها تأثیرا سیئا مما یجعل قدرا غیر قلیل من 

سلوكهم غیر سوي وهذا بدوره یؤدي الى سوء تكیفهم وبالتالي إلى سوء صحتهم النفسیة وهناك 

ى الصبر والدقة والنظام وتعودهم على الأحكام الموضوعیة في مهن أخرى تدرب العاملین فیها عل

مثل هذه الصفات الحمیدة كفیلة بان تجعل سلوكهم سلوكا حمیدا یساعدهم على التكیف  حیاتهم.

 الحسن ویدعم سلوكهم.

لكل عمل ظروفه الخاصة به، فمن الأعمال ما یؤدى في مكان نظیف مكیف  ظروف العمل : -ث

ؤدى في مكان شدید الحرارة ،ومنها ما یؤدى في مكان جوه مليء بالشوائب الهواء ومنها ما ی

والأتربة .فإذا كانت ظروف العمل صعبة وغیر مناسبة للفرد ولحالته الصعبة ، فان هذا سیؤدي 

إلى عدم الارتباط بهذا العمل وعدم حبه له وكذا عدم الرغبة في بذل الجهد فیه مما یؤثر تأثیرا 

 عامل وعلى صحته النفسیة والعكس صحیحسیئا على سلوك ال

إن اتجاهات أفراد المجتمع نحو عمل معین له تأثیره القوي على سلوك القیم المرتبطة بالعمل :-ج

العاملین فیه وعلى صحتهم النفسیة لذا نجد أن العاملین في أعمال تقابل بالاحترام وتقدیر الآخرین 

وك الذي یتناسب ومكانتهم الاجتماعیة یسعدون بهذا العمل ویرضون عنه ویسلكون السل

 كالمهندسین والقضاة والأطباء ورجال الأعمال وكبار الموظفین... . الخ.
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أما الذین یعملون أعمال لا تقابل بالتقدیر والاحترام كمن یعملون في الأعمال الیدویة وصغار 

 الموظفین . 

مما یؤثر تأثیر سیئا على تكیفهم فان هذا ما یجعلهم غیر سعداء بهذا العمل وغیر راضیین عنه 

 وصحتهم النفسیة .

مما لا شك فیه إن سلوك الأفراد وصحتهم النفسیة یتأثران حاجات العاملین ومدى إشباعها : -د

بمدى إشباع حاجاتهم . فالعامل  الذي لا یستطیع إشباع حاجاته الأساسیة لانخفاض أجره مثلا 

لقدرة على التركیز في عمله وسخطه على هذا العمل تكون مشكلاته السلوكیة كثیرة منها عدم ا

 وتصرفاته عنه.

حیث یكون كل اهتمامه منصبا على البحث عن وسیلة مشروعة لإشباع هذه الحاجات التي یعجز 

عن إشباعها، هذا بجانب إحساسه بالإحباط والفشل مما یؤدي إلى العدوان أو الانطواء أو عدم 

سوء الصحة النفسیة ، أما العمل الذي یمكن أفراده من إشباع  المبالاة في عمله. وهذه من سمات

حاجاتهم البیولوجیة والنفسیة والاجتماعیة . فانه قطعا سیؤدي إلى رضاهم وسعادتهم وبالتالي 

 )329/332/ص1993سیكون له دوره الهام في تدعیم صحتهم النفسیة .(عوید سلطان مشعان .

 وك سویا أو غیر سوي حسب المعاییر التالیةیعتبر السلمعاییر الصحة النفسیة : -7

 المعیار الذاتي : حیث یتخذ الفرد من ذاته إطارا مرجعیا یرجع إلیه في الحكم على السلوك بالسویة 

 واللا سویة . 
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حیث یتخذ عن مسایرة المعاییر الاجتماعیة أساسا للحكم على السلوك  الاجتماعي : المعیار

 و المتوافق اجتماعیا واللا سوي هو الغیر متوافق اجتماعیافالسوي ه سویة، بالسویة واللا

المعیار الإحصائي :حیث یتخذ المتوسط أو المنوال أو الشائع معیارا یمثل السویة وتكون اللاسویة 

 . هي الانحراف عن هذا المتوسط بالزائد أو الناقص

ارب منه.واللاسویة هي حیث یعتبر السویة هي المثالیة أو الكمال أو ما یقالمعیار المثالي :

 )11.ص2005الانحراف عن المثل الأعلى او الكمال.(حامد عبد السلام زهران.

 مناهج الصحة النفسیة :-8

 یوجد ثلاث مناهج أساسیة في الصحة النفسیة :

وهو منهج إنشائي یتضمن زیادة السعادة والكفایة والتوافق لدى : (developmental)المنهج الإنمائي 

العادیین خلال رحلة نموهم حتى یتحقق الوصول بهم إلى  أعلى مستوى ممكن من الأسویاء و 

الصحة النفسیة . ویتحقق ذلك عن طریق دراسة الإمكانیات والقدرات وتوجیهها التوجیه السلیم 

(نفسیا. تربویا .مهنیا)ومن خلال رعایة مظاهر النمو جسمیا وعقلیا واجتماعیا وانفعالیا بما یضمن 

 ص أمام المواطنین للنمو السوي تحقیقا للنضج والتوافق والصحة النفسیة .الفر  إتاحة

ویتضمن الوقایة من الوقوع في مشكلات والاضطرابات : )( preventive . المنهج الوقائي

ویهتم بالأسویاء والأصحاء قبل اهتمامه بالمرض لیقیهم من أسباب الأمراض  والأمراض النفسیة،

زالتها أولا بأول .ویرعى نموهم النفسي السوي ویهیئ الظروف التي تحقق النفسیة بتعریفهم بها وإ 
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الصحة النفسیة ،وللمنهج الوقائي مستویات ثلاثة تبدأ بمحاولة منع حدوث المرض ثم محاولة 

 تشخیصه في مرحلته الأولى بقدر الإمكان ثم محاولة تقلیل اثر إعاقته وأزمان المرض.

الوقائي في الإجراءات الوقائیة الحیویة الخاصة بالصحة العامة  وتتركز الخطوط العریضة للمنهج 

والنواحي التناسلیة والإجراءات الوقائیة الحیویة الخاصة بالنمو النفسي السوي نمو المهارات  

الأساسیة والتوافق المهني والمساندة أثناء الفترات الحرجة والتنشئة الاجتماعیة السلیمة، والإجراءات 

 جتماعیة الخاصة بالدراسات والبحوث العلمیة .والتقییم والمتابعة . الوقائیة الا

ویطلق البعض على المنهج الوقائي اسم "التحصین  والتخطیط العلمي للإجراءات الوقائیة.

  ".النفسي

ویتضمن علاج المشكلات والاضطرابات والأمراض النفسیة حتى :(remedial)المنهج العلاجي 

ق والصحة النفسیة ویهتم هذا المنهج بأسباب المرض النفسي وأعراضه العودة إلى حالة التواف

 وتشخیصه وطرق علاجه وتوفیر المعالجین والعیادات والمستشفیات النفسیة 

 ).12(نفس المرجع السابق.ص

 خصائص الشخصیة المتمتعة ؤ بالصحة النفسیة :-08 

وفیما  عن الشخصیة المریضة،تتمیز الشخصیة المتمتعة بالصحة النفسیة بعدة خصائص تمیزها 

 یلي أهم هذه الخصائص:

ودلائل ذلك :التوافق الشخصي ویتضمن الرضا عن النفس والتوافق الاجتماعي ویشمل  التوافق :

 التوافق الزواجي والتوافق الأسري والتوافق المدرسي والتوافق المهني.
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 ودلائل ذلك :  الشعور بالسعادة مع النفس

راحة النفسیة لما للفرد من ماض نظیف وحاضر سعید ومستقبل مشرق الشعور بالسعادة وال-

وافع والحاجات النفسیة الأساسیة دوإشباع ال واستغلال والاستفادة من مسارات الحیاة الیومیة،

 والشعور بالأمن والطمأنینة والثقة.

 واحترام النفس وتقبلها والثقة فیها . ،ووجود اتجاه متسامح نحو الذات -

 وتقدیر الذات حق قدرها .،هوم موجب للذات ونمو مف-

الشعور بالسعادة مع الآخرین : ودلائل ذلك :حب الآخرین والثقة فیهم واحترامهم وتقبلهم . 

والقدرة » التكامل الاجتماعي« والاعتقاد في ثقتهم المتبادلة. ووجود اتجاه متسامح نحو الآخرین

والانتماء للجماعة والقیام » داقات الاجتماعیةالص«على إقامة علاقات اجتماعیة سلیمة ودائمة 

بالدور الاجتماعي المناسب والتفاعل الاجتماعي السلیم . والقدرة على التضحیة وخدمة الآخرین 

 والسعادة الأسریة ،والتعاون وتحمل المسؤولیة الاجتماعیة. ،والاستقلال الاجتماعي،

لتنفس والتقییم الواقعي الموضوعي للقدرات و تحقیق الذات واستغلال القدراتّ ودلائل ذلك :فهم ا

الإمكانیات والطاقات ،وتقبل نواحي القصور وتقبل الحقائق المتعلقة بالقدرات موضوعیا ،وتقبل 

مبدأ الفروق الفردیة واحترام الفروق بین الإفراد، وتقدیر الذات حق قدرها ، واستغلال القدرات 

.ووضع أهداف ومستویات طموح وفلسفة حیاة یمكن والطاقات و الإمكانات إلى أقصى حد ممكن 

و إمكان التفكیر والتقریر الذاتي .وتنوع النشاط وشموله، وبذل الجهد في العمل والشعور ،تحقیقها 

ودلائل ذلك  القدرة على مواجهة مطالب الحیاة:، والكفایة و الإنتاج بالنجاح فیه والرضا عنه.
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طالبها ومشكلاتها الیومیة .والعیش في الحاضر والواقع :النظرة السلیمة الموضوعیة للحیاة وم

والقدرة على مواجهة  والبصیرة والمرونة والایجابیة من اجل التقلب على مشكلات الحیاة وحلها،

معظم المواقف التي یقابلها ،وتقدیر وتحمل المسؤولیات الاجتماعیة وتحمل مسؤولیة السلوك 

والترحیب بالخبرات و الأفكار ،والتوافق معها،كلما أمكن  والسیطرة على الظروف البیئیة،الشخصي 

 الجدیدة .

ودلائل ذلك :الأداء الوظیفي الكامل المتكامل المتناسق للشخصیة ككل (جسمیا  التكامل النفسي :

 وعقلیا وانفعالیا واجتماعیا) والتمتع بالصحة ومظاهر النمو العادي.

لعادي المعتدل المألوف الغالب على حیاة غالبیة ودلائل ذلك السلوك السوي االسلوك العادي :

والعمل على تحسین مستوى التوافق النفسي والقدرة على التحكم في الذات وضبط  ،الناس العادیین 

 النفس.

ودلائل ذلك :الأدب والالتزام وطلب الحلال واجتناب الحرام وبشاشة الوجه وبذل  حسن الخلق :

وبین القول وحب الخیر للناس والكرم  في السراء والضراء، المعروف وكف الأذى و إرضاء الناس

والحیاء والصلاح والصدق والبر والوقار والصبر والشكر  وحسن الجوار وقول الحق وبر الوالدین.

 والرضا والحلم والعفة والشفقة.

ودلائل ذلك :التمتع بالصحة النفسیة والصحة الجسمیة والصحة  العیش في سلامة وسلام:

عیة . و الأمن النفسي والسلم الداخلي والخارجي و الإقبال على الحیاة بوجه عام والتمتع الاجتما

 ).12/14بها، والتخطیط للمستقبل بثقة وأمل .( نفس المرجع السابق.ص
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 مقومات الصحة النفسیة :-10

 تتوفر الصحة النفسیة على المقومات التالیة :

 لات أو القدرة على حلها بأسالیب ایجابیة.تحقیق الأهداف والتغلب على المشكالفاعلیة :

حسن استغلال الطاقات والإمكانات باتجاه الحصول على أفضل مردود مقابل الجهد الكفاءة :

 المبذول في توظیف الطاقات (على عكس المرضى الذین یبددون طاقاتهم )

الواقع لدیهم  المواءمة :التلاؤم مع الواقع وتقدیر الواقع (عكس المرضى الذین تضطرب وظیفة

 ویعجزون عن التعامل الایجابي معهم )

المرونة :القدرة على إیجاد البدائل والتكیف الایجابي للضغوطات أو تحمل الإحباط والتعلم والتغییر 

وتعتبر المرونة من اكبر مؤشرات الصحة النفسیة وذلك على عكس المرضى الذین یتصفون 

 بالتصلب والنمطیة والأحادیة

یمكن تلخیصه في المعادلة التالیة :تغییر ما یقبل التغییر ویجب تغییره ، تقبل مالا و  التكیف :

التكیف مع ما لا یمكن تغییره ، والتمییز بین هذه الحالات الثلاث ، والتكیف هو  یجب تغییره.

 .الفاعل البناء الذي یغیر ویطور بقدر ما یتأقلم ویتلاءم

و الایجابي الذي یراكم المعارف والتجارب ویزید من فعالیة : وتشكل مفتاح النم الإفادة من الخبرة

الممارسة وكفاءتها من خلال تعلم طرق أكثر إنتاجیة كما إن الإفادة من الخبرة تمثل حصانة من 

الوقوع في التجارب المؤذیة للذات ومصالحها. وذلك على عكس الحالات المرضیة التي تقع في 

 عطل النماء ،والجنوح الذي لا یتعلم من التجارب.دائریة التكرار والاجترار الذي ی
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فاعلیة التفاعل الایجابي :مرونة الأدوار والمشاركة الوجدانیة والقدرة على حسن اختیار العلاقات 

وهو أیضا یسیر في اتجاه نمائي على عكس النكوص والتصلب والعجز  ،وإدارة التفاعلات 

» الذكاء الانفعالي «عیة . وبما یعرف راهنا باسم الكفاءة الاجتماى إننا بصدد ما یسم المرضي.

الشعور بالاطمئنان النفسي : تقدیر  الذي أصبح یحتل مكانة بارزة في مقومات الصحة النفسیة

الذات ،قبول الذات والوفاق معها ،الطمأنینة القاعدیة .یشكل هذا البعد أساس الصحة النفسیة 

كما تشكل أساس الوفاق  عمارة المشروع الوجودي النامي والمحقق للذات. والقاعدة التي تبنى علیها

 ).36/37،ص2004حجازي، معه.(محمد مع العالم و الانغراس فیه والتعامل الایجابي البناء
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 خلاصة : 

یتبین من خلال هذا الفصل إن الصحة النفسیة یصعب تعریفها نظرا لاختلاف التوجهات ونسبیتها  

 عدة عوامل منها : التي تتغیر حسب

العوامل الشخصیة والاجتماعیة والثقافیة ، فلا تتحقق الصحة النفسیة إلا باشتراك عدة عناصر 

مهمة ولا تقوم الصحة العامة إلا بالصحة النفسیة فلیس هناك صحة عامة بدون صحة النفس، 

تتوفر علیها  ومن اجل تحقیق الصحة النفسیة كان لا بد من الفهم الجید لمختلف مقومات التي

الصحة النفسیة والخصائص التي یتمتع بها الفرد السوي عن غیره وضرورة وقایة الفرد من 

الاضطرابات اللا سویة من اجل الدفع بالصحة النفسیة إلى أقصى درجات التكامل والمثالیة. 

لي فان وتوفیر برامج علاجیة لتصحیح هذه الاضطرابات و إعادتها إلى حالتها الطبیعیة . وبالتا

للصحة النفسیة أهمیة كبیرة في حیاة الإنسان فهي تساعد على التوافق السلیم والناجح في شتى 

 مجالات الحیاة .
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: تمهید   

مط إدراكه لواقعه لماضیه ولمستقبله یصل في ذلك إن نمط تفكیر كل إنسان یساهم في تحدید ن

الخبرات والمهرات المكتسبة  استدعاءمحدد یتم فیها  اتجاهعبر عملیات عقلیة ومعرفیة تقوده نحو 

المحیطة النصیب  والاجتماعیةخلال مراحل حیاته المختلفة حیث یكون تأثیر الظروف البیئیة 

الوافر.
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  : یجابينبذة تاریخیة حول التفكیر الإ -1

وإن كان لیس بالمصطلح نفسه  القدماءبالتفكیر الإیجابي ولید الیوم ,بل اهتم به  الاهتماملم یكن 

وإنما بمفهوم عریض یمثل بالمصطلح نفسه وإنما بمفهوم عریض یمثل تأثیر العملیات المعرفیة 

 على السلوك البشري .

ا بتأثیر العملیات المعرفیة الغربیة على ومن بین المدارس الفلسفیة الغربیة التي أبدت اهتمامه -

السلوك البشري وحالتنا الوجدانیة تحتل الآراء الفلسفیة للمدرسة الأبیقوریة مكان الصدارة , فقد عبر 

 أصحاب هذه المدرسة مباشرة على أننا نظطرب لا من الأشیاء ولكن من آرائنا علینا .

على أنها فلسفة للصحة النفسیة والسعادة  وینظر بعض المعالجین لمبادئ الفلسفة الرواقیة -

 الخاصة .

 :التفكیر الإیجابي إلىمدخل  -2

جمعیة النفس الأمریكیة لتركیز انتباهها من علم النفس السلبي  إعادةبعد الحرب العالمیة الثانیة 

لم إلى إیجاد أفضل أبعاد الطبیعة البشریة وعلم النفس الإیجابي بعد الحرب البؤرة الرئیسیة في ع

الخلل وثبت أنها خاطئة وهو ما یعرف بعلم النفس السلبي من الناحیة  أوالنفس كانت على العلل 

لناس الأخرى , علم النفس الإیجابي تركزت بؤرته على التحسین ومعدل الإنتاج في حیاة ا

      .)06ص 2012علي تركي نافل القرشي:( الطبیعیین

 : مفهوم التفكیر الإیجابي -3 

لتعامل بما هو متاح من أدوات وقدرات بأنه فن ا یعرفه    )2009تعریف زحلوط (  :  -1-3 
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و وسائل للحصول على أفضل النتائج, وطریقة التفكیر هي إحدى خیارات الحیاة والشخص السعید 

هو من یمتلك مجموعة من طرق التفكیر تمكنه من التعامل شكل أمثل مع مصاعب مواقف الحیاة 

 .)159,ص 2013الرحمان , .  (علا عبدالمختلفة 

بلوغ : هو أن تستخدم قدرة عقلك الباطن للتاثیر على حیاتك العامة بطریقة تساعد على 200حوامد

 )29، ص 2003آمالك وتحقیق أحلامك.( حوامدة ،مصطفى ، محمود ، 

نتائج أفضل عبر أفكار إیجابیة  إلىالفرد الفطریة للوصول  هو قدرة 20تعریف دبلیو   

.)49،ص 2003(  

تعرف التفكیر بأنه  حالة میزاجیة  إیجابیة ینقلها الفرد عن نفسه  )  2013تعریف بكار ( - 2.3  

للآخرین من حوله بتصرفاته اتجاه الأشخاص و الأحداث ونظرته الحسنة للأمور وتفسیرها بطریقة 

الكلمة من ل بكل ما تحمله هذه ؤ یغلب علیها الجانب الجید إغفال الجانب الإیجابي بأنه .التفا

 معنى والنظرة إلى الجمیل في كل شيء والبحث عن الجانب المثیر في الحیاة وإن كانت وصفته.

  )45, ص2001سارة بكار (

  : أهمیة التفكیر الإیجابي-4. 

وثیقا بالنجاح في كل مجال من مجالات الحیاة فالإنسان  ارتباطایرتبط الاتجاه العقلي الإیجابي  

اته وحیاة من حوله ملیئة بالسعادة والنجاح المتواصل في شتى مجالات یسعى إلى أن تكون حی

الحیاة مهما كان عمره أو الزمن الذي یعیش فیه وأن تفكیر الإنسان بطریقة صحیحة سوف یجعله 
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ولكي یغیر ظروفه فإنه یعیق علیه أن یغیر السبب والسبب هو  قادرا على تحویل الحیاة كلها

 الإنسان عقله وهو الوسیلة التي یفكر بها ویتصورها بعقله .  الطریقة التي یستخدم بها 

 ضروري أمر الشخصیة في الإیجابیة صالالخ تنمیة أن على) 2002( سلیقمان أكد كما-

 تخطي في الخصال لهذه كما السلبیة ونواتجها الضغوط ضد وقائیا قویا حصنا بعد فهي للإنسان

 . الماضي قسوة من الفرد وتحرر الصعاب وتحمل الفشل

  : یجابيفوائد التفكیر الإ -5

  : یجابي منها ر المؤلفون فوائد عدة للتفكیر الإیذك -

 والصدق والثقة وهو سر الأداء العالي . بالانفتاحیعزز بیئة العمل  -

 باحث على التغییر والتحرك نحو بیئة عمل إیجابیة . -

 المستعصیة . یعتمد على الواقعیة وهو العنصر الأقوى لحل المشكلات -

 أهدافه المستقبلیة . اختیاریمكن الفرد من  -

 . الابتكار یحفز على الإبداع و -

 سمات التفكیر الإیجابي مقارنة بالإیجابي  : -6

بعد تحلیل العدید من الدراسات التي عینت ببحث نمطي التفكیر الإیجابي والسلبي أمكن إظهار 

ي مقارنة بالإیجابي كما هو موضح في الجدول رقم السمات والخصائص الأساسیة للتفكیر السلب

)01.( 
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 سمات التفكیر السلبي سمات التفكیر الایجابي

 یدعن فإنه الإیجابي المرن التفكیر صاحب بینما-1

 سواء المعلومات من الجدید معرفة الى ویتوق للحق

 . لها مخالفا او موافقا كان

الفرد صاحب التفكیر السلبي ذو فكر متصلب 

 قادر على  غیر

أما صاحب التفكیر الإیجابي فإن لغته ومفرداته -2

تتمتع بالمرونة قابلة للأخذ والعطاء , قادر على 

الحوار والمناقشة العلمیة ,قادر على الدخول في 

مناقشات وحوارات مثمرة ومفیدة بالنسبة له وللآخرین 

. 

یستخدمها صاحب التفكیر  إلياللغة -2

ة والحدیة والقطعیة المغالا إلىي تمیل بالسل

والتعمیم ومفرداته التي یستخدمها قویة 

وصارمة ,ورموز مغلقة وحاسمة غیر قابلة 

 للتعاطي مع الرأي الآخر .

 یتمیز بتخلف الطرح وتدني مستوى المقولات-3

 والمفاهیم لدیه بسبب قناعاته المتصلبة والجامدة .

یتمیز بتخلف الطرح و تدني مستوى -3

اهیم لدیه بسبب قناعاته المقولات والمف

 المتصلبة والجامدة 

بینما صاحب التفكیر الإیجابي فیتصف بقدرته  -4

كلامه بحیث لا یجرح الآخرین  اختیارالفائقة على 

 للآخرینولا یستهزئ بهم ,ویقدم نقده وملاحظاته 

 على شكل نقد بناء ومفید .

یتصف الفرد ذو التفكیر السلبي بضعف  -4

نحو الآخرین فلا یهمه  الإحساس الوجداني

أن یلقي بالكلام الخشن و الجارح لإحساساتهم 

. 
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أما صاحب التفكیر الإیجابي الذي یتصف  -5

ما  دمخویستمستثیر وقادر على إبداء الرأي الآخر , 

یناسب من مفاهیم ومصطلحات للموقف أو موضوع    

النقاش دون زیادة أو نقصان ,وبالتالي یكون حدیثه 

 ف ومقنع للطرف الآخر.                          مناسب للموق

یتصف صاحب التفكیر السلبي بالثرثرة  -5

للآخرین بأنه متفق  انطباعإعطاء  وإعطاء و

و أن لدیه إجابات لكل المواقف , فهو 

یستخدم عدد معین من المفاهیم 

والمصطلحات والمبادئ الجاهزة والمحددة 

انت والتي یستخدمها في كل موقف سواء ك

مناسبة أو غیر مناسبة وبالتالي یكون حدیثه 

جدوى منه مليء بالمغالطات العلمیة  لا

 والمنطقیة 

أما الفرد صاحب التفكیر الإیجابي فیحاول قدر  -6

الإمكان إعطاء تصور طبیعي وواقعي عن ذاته أمام 

الآخرین ویقدم نفسه للآخرین بشفافیة وبشكل 

الكمال لیست من متواضع ,لأنه یدرك أن المثالیة و 

إلى تقنیع شخصیة  ةلا حاجصفات البشر وبالتالي 

 بما لا یفید ولا یلزم .

یمیل صاحب التفكیر السلبي إلى إعطاء  -6

المستمعین له صورة متتالیة عنه وعن 

شخصیته تأبى طبائع الناس تحقیقها ,ولكن 

سریعا ما یتمتع أیضا صاحب التفكیر السلبي 

لأسالیب والحلول ل وافتقارهبضعف المعالجة 

 الفعالة . 
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 :أنواع التفكیر الإیجابي -7

 التفكیر الإیجابي لتدعیم وجهات النظر

وجهة نظره الشخصیة في شيء معین لكي یدعم  هذا النوع من التفكیر یستخدمه بعض الناس

وبذلك یقنع نفسه بأنه على صواب حتى ولو كانت النتیجة سلبیة ,فمثلا المدخن الذي یدعم وجهة 

نظره في التدخین , ویقول أن التدخین یهدئ أعصابه ویجعله متزنا في عمله ومع أولاده ,ولذلك 

 فهو یدخن لیظل متزنا .

 والاستیقاظتامر كان لا یحب المدرسة  اسمه تسنوا وهناك قصة طریفة عن طفل عمره خمس-

باكرا واشتكت الأم للمدرسة وطلبت منها أن تساعدها في هذه المشكلة ,وفي المدرسة تكلمت 

المدرسة عن النشاط وأن الشخص الذي یستیقظ مبكرا یستطیع تحقیق أهدافه أكثر من أي شخص 

مبكرا وهو مشیط  یستیقظلعصفور الذي آخر ,ولكي تدعم المدرسة رأیها حكت للأطفال قصة ا

,ولذلك أعطاه االله سبحانه وتعالى إفطار الیوم ووجد دودة وأفطر وملأ بطنه تماما ,ونظرت إلى 

 بامتلاكهالإیجابي  ربینما یتمتع صاحب التفكی-7

لأسالیب مبتكرة وجدیدة تناسب التطور الحاصل 

,فهو بذلك یعتبر من الأفراد المبدعین القادر على 

إعطاء ناجحة وفعالة للمشكلات المحیطة له ولغیره 

. 

السلبي  یتمتع أیضا صاحب التفكیر -7

للأسالیب والحلول  وافتقارهة بضعف المعالج

للأسلوب  استخدامهالفعالة للمشكلات بسبب 

التقلیدي في البحث والتفكیر والذي لا یتناسب 

 مع التصورات الجدیدة والمعاصرة . 
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تامر , وسألته ما رأیك یا تامر في هذه القصة وبدون تردد رد تامر الدودة ماتت لأنها استیقظت 

 مبكرا .

في هذا النوع من التفكیر یكون الشخص إیجابیا لأنه : التفكیر الإیجابي بسبب التأثر بالآخرین-

تأثر بشخص آخر سواء كان ذلك من الأقارب أو الأصدقاء أو حتى بسبب برنامج یكون قد شاهد 

 الشخص في التلفاز .

فمثلا لو شاهدت برنامجنا عن الریاضة والریاضیین تشعر أنك ترید من وزن الصحة ومن -

 كل شيء وتعود كما كنت .الممكن بعد وقت قصیر أن تترك 

فهذا النوع من التفكیر الإیجابي قد یكون تأثیره سلبیا على بعض الناس الذین یتأثرون ,بالآخرین -

ولكن یفقدون الحماس بعد فترة بسیطة ویشعرون بالإحباط . ومن الممكن أن یكون تأثیره إیجابیا 

الشكوى بل في الفعل والتقییم ویدفع الشخص أن یبدأ هو أیضا ولا یضیع وقته في السلبیات و 

 والتعدیل حتى یصل إلى أهدافه .

هل سألت نفسك لماذا تكون سلوكیات الناس أفضل من شهر :التفكیر الإیجابي بسبب التوقیت -

 .رمضان وفي الأشهر الروحانیة 

وتعالى لأن هذا التوقیت له رابط روحاني عند الناس , فلا یرید الشخص أن یغضب االله سبحانه -

لتصرفاته  وأیضا یرید أن یكسب أكبر عدد ممكن من الحسنات فیكون الإنسان واعیا ومدركا ,

یحدث بعد شهر رمضان أن  ,ویكون حریصا في التعامل مع الآخرین وأیضا مع نفسه , ولكن ما
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لأن تفكیره وسلوكه الإیجابي كان متوقفا  یعود الشخص مرة أخرى إلى ما كان علیه وقد یكون أسوأ

 ت محدد ولیس على قیمة مستمرة في الزمن .على وق

وأیضا هذا النوع من التفكیر الإیجابي المرتبط بتوقیت لتحسین سلوكیاتنا   استغلالومن الممكن  -

 لبناء عادات إیجابیة جدیدة .

 : المعاناةالتفكیر الإیجابي في 

ا علیه ,فإنه یمر یفقد أحد أعضائه في حادث أو یفقد عزیز  عندما یصاب الإنسان بمرض خطیر أو

بعدة مراحل نفسه قد یستمر مع الشخص لفترات طویلة أو تنتهي بالتقبل و التحول والتفكیر 

ص لو واجهته صعوبات في حیاته تجعله سلبیا , وناقما خیجابي والتركیز على الحل وهناك شالإ

لبیة مما یِؤثر و أحاسیسه س الاحتمالاتعلى كل شيء فتجد تفكیره سلبیا وتركیزه یكون على أسوأ 

 على سلوكیاته وعلاقاته وعلى كل ركن من أركان حیاته .

من االله سبحانه وتعالى ثم  أكثرما یواجه صعوبات فهو یقترب دوهناك نوع آخر من الناس عن-

 خبرة ومهارة . إلىمنه ,وتحویله  والاستفادةیفكر في كیفیة التعامل مع التحدي 

التفكیر  أنواع واقوي أفضلذا النوع من التفكیر الإیجابي هو ه: التفكیر الإیجابي المستمر الزمن

,بل هو عادة عند الشخص مستمرة في الزمن ,فسواء  المؤثراتالزمان أو  أولأنه لا یتأثر بالمكان 

لا فهو دائما یشكر االله سبحانه وتعالى ثم یفكر في الحل والبدائل  أمواجه الشخص تحدیا 

عیش بها في حیاته الشخص من هذا النوع تجد حیاته متزنة عادة ی أصبحتحتى  والاحتمالات

 ).237,ص2007الفقي, إبراهیموسعیدة وهادئة . (
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 :نظریة التحلیل النفسي 

 لدیه تكونت إذا الفرد حیاة في یقع لا التشاؤم وأن للحیاة العامة القاعدة هو لالتفاؤ  أن یرى حیث

 من ما موضوع حیال والتماسك التعقد شدید يسلب وجداني  ارتباط النفسیة والعقد, نفسیة عقدة

 العقدة نشوء تجعل حوادث حیاته في تقع لم إذا المتفائل فالفرد,  الداخلیة أو الخارجیة الموضوعات

 المفرط لؤ للتفا عرضة سیكون طفولته في مفرط بشكل یشبع الذي أي ممكنا أمرا لدیه النفسیة

 الجدل إثارة إلى یمیل لذيا بالسلوك ستتم النفسیة اللذة أحبطت إذا أما الآخرین على والاعتماد

. الفرد شخصیة تكوین في  أساسیة مرحلة الطفولة مرحلة أن استنتاجه یمكن ما الوجداني والتناقض

 تجاوزها إذا  أما, تفاؤلیة شخصیة لدیه أصبحت إیجابیة بطریقة المرحلة لهذه الفرد تجاوز فإن

 مفرطة بطریقة  طفولته یشبع الذي والشخص, اؤمیةتش شخصیة لدیه أصبحت  سلبیة بطریقة

 .                                                       مفرط لؤ تفا لدیه أصبح

                                                     :  المعرفیة النظریة

س وما یقولونه عن أنفسهم وكذلك یفكر فیه النا تقوم المدرسة المعرفیة على الفكرة القائلة بأن ما 

اتجاهاتهم وآرائهم ومثلهم  إنما هي أمور مهمة وذات صلة وثیقة بسلوكهم الصحیح والمریض 

 النماذج ما یلي ومن بین:

لیس بعملیتین متباینتین وإنما یتداخلان بصورة ذات  والانفعالالبرت الیس حیث یرى أن التفكیر -

بطان على نحو وثیق جدا وأن السیطرة على أفكار الفرد هو توفیر دلالة ,وأن المعرفة والعاطفة یرت

 السیطرة على عواطفه .
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 ثلاث مجموعات متشابكة هي  إلىنموذج كیرد كجارد حیث قسم التفكیر الإیجابي  -

یقود عملیة الفكر الداخلیة إلى فعل خارجي هو امتلاك الفرد غرض  المعرفة الداخلیة ذلك أن ما -

عملیة صحیفة فكره الیومیة ,وأن معرفته الداخلیة تبقیه مركزا على الهدف ,ومع  ما یحكمه ویقود

 الهدف یجيء الغرض.

الإیمان ویعرف بأنه امتلاك ثقة واعتقاد في ظاهرة بدون دلیل تجریبي فالمفكر الإیجابي عنده ثقة -

ناس في أغلب في الطبیعة والعالم والإله ,والروحانیة هي تجربة الشخصیة لشخص مقدس ویشتق ال

 الأحیان الإحساس بالغرض والمعنى من إیمانهم 

العلاقات الشخصیة المؤثرة بحیث التفكیر الإیجابي مدعوم عبر علاقة الفرد بنفسه وباالله -

 )260,ص2012(القریشي علي تركي, أصدقاء. أووالمقربین سواء كانوا أقرباء 

یة ,فإن حیاتك ستصبح إیجابیة آلیا وإذا سلیقمان مارتین حیث افترض إذا كنت تفكر أفكار إیجاب-

كنت ترید الفوز فإنه یجب علیك أن تتصرف كفائز ,ولهذا یمكن القول أن النظریة تقوم على 

 فإنك یجب أن تعتقد داخلیا بأنه یمكن أن تحصل علیه . ءالذاتي ,إذ أنك إذا أردت شي الإیجاد

 .)60,ص2016(عبد العزیز حیدر الموسوى ,

تج أن الأفكار والآراء التي یكونها الآخرین عن أنفسهم تنعكس بطریقة إیجابیة أو یمكن أن تستن-

سلبیة على سلوكهم ,كما أن الثقة بالنفس وبالآخرین ,والعلاقات الإیجابیة تدعم الفكر الإیجابي 

 للفرد .
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أن النظریة الإنسانیة من منظري التیار الإنساني كارل روجرز ,ابرهام ماسلو حیث یأكد على - 

الطبیعة إیجابیة خلاقة تسعى للنمو ,فالإنسان یولد مزود بالحب والإرتقاء ولدیه قوة لتوجیه حیاته 

 )120ص,2014, سوزان درید,  منتهى مطرشوتحقیق الأمل والسعادة .(

 كانت إذا ومنه حیاته أسلوب واختیار,  وتقریرها أفعاله عن مسؤول الإنسان بأن تستنتج أن یمكن-

 . والإنجاز بالطموح ملیئة حیاته تكون سوف, حیاته بها یسیر ابیةإیج قوة لدیه

 : الإیجابي التفكیر إستراتیجیة-9

 :الماضي تغییر إستراتیجیة

 وجهك تغیرات ولاحظ محددة تجربة في فكر,  الماضي في لك حدثت سلبیة تجربة في فكر -

 . وسلوكك وأحاسیسك,  جسمك وتحركات

 . التجربة هذه من تعلمتها التي المهارات هذه في فكر -

,  تناسبك التي التعبیرات ضع, التحدي نفس وتواجه الماضي إلى بالزمن تعود أنك تخیل الآن -

 لأنك أفضل أصبحت الأحاسیس أن ستجد أحاسیسك لاحظ. تعلمتها التي المهارات واستخدم

 إیجابیا وتفكیرك إدراكك فأصبح الأولى المرة من .تعلمتها التي والخبرات المهارات استخدمت

 . وإیجابیة عادیة الأحاسیس وبالتالي

 ستجد, وأحاسیسك تصرفاتك ولاحظ النوع نفس من تحدیا وتواجه المستقبل في أنك تخیل الآن -

 تجعل لكي الإستراتیجیة هذه كرر, التحدیات من النوع هذا مع التعامل في ماهرا أصبح عقلك أن

 . هاراتوالم والخبرات التجارب من كنزا الماضي
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 : الأعلى المثل إستراتیجیة -

 نكون لكي الآخرین نقلد ونحن الطفولة منذ) 12 آیة الأحزاب"( حسنة أسوة االله رسول في لكم"

 عن مختلف أنه یشعر والتي الإنسان یكسبها التي السلوكیات مجموعة هي والشخصیة,  شخصیا

 تحركات أو الوجه تعبیرات في ذلك كان سواء شيء كل في وقلدناه منه تعلمنا من فأول, الآخرین

 وجمل وكلمات أسالیب بعض أخذنا ثم, الوالدان هم والسلوكیات والاعتقادات القیم في أو الجسم

 . الأقارب من أو, مناسبا الأكبر الأخوة أو الإخوة من ذلك كان سواء العائلي المحیط من

 :الآخر الشخص إستراتیجیة  -

 كطفل یعامله أنه وكیف والده من الشكوى دائم كان, عمره من العشرینات أوائل في شناب أحمد-

 قابلته, دراسته في یفشل كان لذلك تاما إحباطا له ویسبب ینقذه بل یحبه شيء أي یفعل یدعه ولا

 "بالتحدید المشكلة ماهي" سألته آخر عالم في كان لو كما الذهن شارد فوجدته والده طلب كما

 یشتر ولم, المصروف من ویحرمني أصدقائي مع الخروج من نعنيیم فهو والدي هي مشكلتي فقال

 أحب لا فأنا جدا سيء فقال ؟ الدراسة في حالك كیف فسألته ,الكبیر أخي مع فعل كما سیارة لي

 مع حالك كیف سألته یومیا سیجارة خمسین حوالي أدخن نعم ؟فقال تدخن هل فسألته الدراسة

 ساعات في إلا أعود ولا البیت أترك لذلك وأبي الكبیر أخي مع شجار في دائما فقال العائلة

 طبعا فقال ؟ الوضع بهذا سعید أنت هل سألته, الأسباب یعرف أن من بدلا أبي فیعاقبني متأخرة

 ترید هل فسألته,  صغیرا طفلا كنت لو كما بقسوة یعاملني الذي  أبي یرجع ذلك في السبب ولكن

 وتعاسة شجار في یعیش أن یحب أحد یوجد فلا الحل أرید اطبع ؟فقال التحدیات لهذه  فعلا الحل
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 بأمانة الخطوات تتبع أن هو منك أطلبه ما وكل بسیطة إستراتیجیة معك سأجرب له فقلت, 

 فیها أنت نفسك وترى كبیرة عرض شاشة أمامك أن تتخیل أن أریدك له فقلت أحمد فوافق وصدق

 أخیك مع تتصرف وأنت هناك إلیك أنظر, له قلت هناك نفسي وأرى الشاشة أرى وقال ففعل, 

 الآن له قلت,  الأب هذا من له یحدث مما مسكینا هناك أحمد أرى وقال ففعل,  والمدرسة ووالدك

 أمامك والدك أنت أصبحت أنك بمعنى مكانه تأخذ كأنك وتصرف الشاشة في أمامك والدك تخبل

 الشاشة في أمامك والدك أنت أصبحت أنك بمعنى مكانه تأخذ كأنك وتصرف,  الشاشة في

 .  تتصرف إلیك وانظر والدك أنت أصبحت أنك بمعنى مكانه تأخذ كأنك وتصرف

 : الإیجابیة النتائج إستراتیجیة-

 مدیر أو العمل في مدیرك الشخص هذا كان سواء ما شخص لمقابلة خططت أنك لك حدث هل

 صدیقا أو زوجتك أو أبنائك أو لدكوا كان لو حتى آخر إنسان أي أو,  فیها تدرس التي الجامعة

 مختلف بأسلوب تصرفت الشخص هذا قابلت ما عن ولكن المقابلة لهذه مستعد أنك فعلا وشعرت,

 . إلیها تتطلع كنت التي النتیجة تحقق ولم علیه نفسك دربت الذي عن تماما

 الإیجابیة النتیجة وإستراتیجیة, حیاتك في واحدة مرة ولو التجربة بهذه مر منا كلا إن الواقع في

 . إلیها التحول یمكنك التي الأخرى النتیجة على انتباهك تركیز على تساعدك

 : الإیجابیة الشخصیة بها تتمیز التي الخصائص-10

 من الجدید لمعرفة ویتوق للحق یذعن الإیجابي المرن التفكیر صاحب) 2012( سعید یذكر

 بالمرونة تتمتع ومفرداته لغته الإیجابي التفكیر بصاح, لها مخالفا أو موافقا كان سواء المعلومات
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 وحوارات مناقشات في الدخول على قادر, العلمیة والمناقشة الحوار على قادر, والعطاء للأخذ قابلة

 تصور إعطاء الإمكان قدر الإیجابي التفكیر صاحب یحاول, وللآخرین له بالنسبة ومفیدة مثمرة

 یدرك لأنه, متواضع وبشكل بشفافیة للآخرین نفسه یقدم,  ینالآخر  أمام ذاته عن وواقعي  طبیعي

 ولا یفید لا بما شخصیته إقناع إلى حاجة لا وبالتالي, البشر صفات من لیست والكمال المثالیة أن

 الفكر من قدر امتلاك على ویساعدهم ذلك تجنب على الإیجابي التفكیر صاحبا ویتمتع, یلزم

 .المحرجة المواقف هذه مثل تجنب على تساعدهم يالت الفكریة والمرونة والثقافة

 )85ص,2006, بركات زیاد, غانم(

 والهدوء بالسعادة والشعور الفرد أهداف تحقیق في تساعد خصائص عشرة, الفقي یذكر كما -

 . البال وراحة النفسي

 . علیه والتوكل به والاستعانة وتعالى سبحانه باالله الإیمان -

 والمتوسط القریب المدى على یرید ما على التعرف على الفرد تساعد التي الواضحة الرؤیا -

 . أهدافه على یحصل حتى تامة بمرونة لتنفیذه  یخطط وكیف والبعید

 الصفات بكل یستمتع بل السلبیة السلوكیات عن بعیدا یعیش الفرد تجعل والتي العلیا القیم -

 تفكیرا تفكر التي الشخصیة تمیز صائصخ وهي والكرم والعطاء والأمانة الصدق مثل الإیجابیة

 . إیجابیا

 . الصعوبات مواجهة عند الحلول على والتركیز للأبحاث الإیجابي التوقع -
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 أركان على تؤثر والصعوبات التحدیات یدع لا حیث,  والصعوبات التحدیات من الاستفادة -

 . حیاته

  المخاطر وخوض التغییر وحب بالنفس الثقة -

 . ومساعدتهم الآخرین وحب الإیجابیة الاجتماعیة والمهارات, والصبر والكفاح بالأمل یعیش -

 . الآخرین مساعدة ویحب اجتماعي -

 باقي على یؤثر التحدي هذا یدع لا فهو مهنیا أو مادیا تحدیا الإیجابي الشخص واجه لو -

 . لتهوعائ وصحته وأفكاره بنفسه ویهتم, روحانیا أقوى یكون العكس على بل الأركان

 یفكر أن إنسان أي یحاول ولما شيء كل لتوقف الأمل وجود لا ولو والنمو التقدم بدایة هو الأمل-

  )101ص,2007, الفقي إبراهیم( . النمو أو والتقدم التعبیر في
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 خلاصة

لكي ننجح في خلق السعادة لأنفسنا علینا أن نتعلم ممارسة الأفكار السعیدة عن طریق تجهیز 

وتمریرها عن طریق العقل لعدة مرات في الیوم , وعن طریق  أذهانناة من الأفكار السعیدة في قائم

طرد كل الأفكار التي تدعو إلى الیأس والإحباط من عقولنا  , وأن نعمل كذلك عن تنظیف قلوبنا 

من كل مشاعر الحقد , والكراهیة والقلق ,وأن نسعى للعیش ببساطة وبمحبة مع الآخرین ومع 

فسنا ,ونرجو أن  نأخذ كل النقاط الإیجابیة لننجح في تحریر عقولنا من الأفكار السلبیة التي تأثر أن

 . على حیاتنا وعلى نجاحاتنا المستقبلیة

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الثانيالقسم 
 التطبیقيالجانب 
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 تمهید:

یتناول الباحث في هذا الفصل وصفاً مفصلاً للإجراءات التي اتبعها في تنفیذ الدراسة، من خلال 

یان)، والتأكد من صدقها تعریف منهج الدراسة وتحدید عینة الدراسة، وإعداد أداة الدراسة (الاستب

 وثباتها، وبیان إجراءات الدراسة، والأسالیب الإحصائیة التي استخدمت في معالجة النتائج، وفي 

 یلي وصف لهذه النتائج. ما
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 منهج الدراسة:1-

تختلف مناهج البحث العلمي باختلاف موضوع الدراسة، ولكل منهج یتبعه الباحث جملة من 

ما تنوع المنهج فهو یقصد به الطریقة التي یتابعها الباحث لدراسة المشكلة الخصائص، ومه

 موضوع الدراسة.

ونظراً لطبیعة تساؤلات استخدم المنهج الوصفي الذي یلاءم موضوع البحث والذي یعرف أنه: " 

المنهج الذي یقوم على دراسة وتحلیل وتفسیر الظاهرة من خلال تحدید خصائصها وأبعادها 

العلاقة بینهما بهدف الحصول إلى وصف علمي متكامل لها، فهو لا یقتصر على وتوصیف 

التعرف على معالم الظاهرة وتحدید أسبابها وإنما یشتمل كذلك تحلیل البیانات وقیاسها وتفسیرها 

 ).43، ص2007(خالد حامد،  والتوصل إلى وصف دقیق للظاهرة ونتائجها ". 

لوصفي لدراسة مشكلة البحث والمتمثلة في إیجاد العلاقة ما بین وقد ارتأت الدراسة إتباع المنهج ا

الصحة النفسیة والتفكیر الإیجابي لدى مدرسي التكوین المهني بالمدیة، وذلك لأن المنهج الوصفي 

یعتمد على دراسة الظاهرة كما هي موجودة في الواقع ووصفها وصفاً دقیقاً، ویعبر عنها تعبیراً كمیاً 

بیر الكیفي یصف الظاهرة ویوضح خصائصها، أما التعبیر الكمي یعطینا وصفاً رقمیاً وكیفیاً، فالتع

 یوضح مقدار الظاهرة وحجمها ودرجتها.

 حددت الدراسة بمحددات بشریة ومكانیة وزمانیة التالیة:حدود الدراسة: 2-

 *الحدود البشریة: تقتصر الدراسة على مجموعة من مدرسي التكوین المهني بالمدیة.

 یقتصر تطبیق هذه الدراسة بمؤسسة التكوین المهني. لحدود المكانیة:*ا



 إجراءات منھجیة الدراسةــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الرابع الفصل

52 
 

 .2020-2019 الأكادیمي*الحدود الزمنیة: طبقت الدراسة خلال العام 

، والبالغ 2020مجتمع الدراسة: یشمل مجتمع الدراسة مدرسي التكوین المهني بالمدیة في عام 3-

 ).40عددهم (

من مدرسي التكوین المهني بالمدیة اختیرت بطریقة  40 شملت عینة الدراسة عینة الدراسة:4-

عشوائیة بسیطة، حیث تعرف العینة العشوائیة بأنها عینة مختارة بدون ترتیب أو نظام مقصود فكل 

أفراد المجتمع الذي اخترنا منه كان لهم فرص متساویة في الاختیار ولم یكن هناك تحیز عند 

 ).88، ص1999(عباس محمد عوض،                                               .الاختیار

 أداة الدراسة: -5

بناءاً على طبیعة البیانات التي یراد جمعها، وعلى المنهج المتبع في الدراسة، ارتأینا أن الأداة 

 الأكثر ملائمة التحقیق أهداف الدراسة في الاستبیان.

اسات السابقة والتي تناولت الصحة النفسیة وعلیه فقد صممنا الاستبیان معتمدي في ذلك على الدر 

 والتفكیر الإیجابي ویتكون الاستبیان من:

الجزء الأول من الاستبیان یتضمن بعض التعلیمات التي تساعد المفحوص على الإجابة عن 

 العبارات.

) عبارة مقسمة 40والجزء الثاني من الاستبیان یتضمن المتغیرات الأساسیة للدراسة وتتكون من (

 لى محورین هي:ع
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 عبارة ).  20محور الصحة النفسیة ویشمل (-1

 ) عبارة.20محور والتفكیر الإیجابي ویشمل (-2

 الخصائص السیكومیریة لأدوات جمع المعلومات:

الصدق في مفهوم واسع له عدة معان تختلف حسب استخدام الاختبار، إلا أن أولى / الصدق: 1

في القیاس وفي التشخیص والتنبؤ عن میدان السلوك الذي معاني الصدق هو مدى نجاح الاختبار 

 قیاسه.  إلىوضع الاختبار من اجله أي أن الاختبار صادق لأنه یقیس ما وضع 

 )59، ص1997عباس محمد عوض، (                                                        

ه، وقام أصحاب الدراسة بالتأكد من ویقصد بصدق الاستبانة أن تقیس الاستبانة ما وضعت لقیاس

 صدق الاستبانة بطریقین:

والتي تقوم على فكرة الصدق الظاهري وصدق المحتوى معاً، بمعنى أنه من  صدق المحكمین: )1

المطلوب أن یقدر الحكم المتخصص مدى علاقة كل بند من بنود الاختبار أو المقیاس 

یح معنى هذه السمة أو القدرة بصورة بالسمة أو القدرة المطلوب قیاسها، وذلك بعد توض

 ).186، ص1997سعد عبد الرحمان، (                                         إجرائیة. 

 صدق المقارنة الطرفیة:) 2

: تم إجراء خطوات الثبات على العینة الاستطلاعیة نفسها بواسطة التجزئة ثبات الاستبانة /2

ت بأنه الاختبار الذي یعطي نفس النتائج تقریباً إذا أعید تطبیقه النصفیة حیث یعرف الاختبار الثاب
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على نفس الأفراد وفي نفس الظروف أي أن الثبات یتناول مدى تطابق درجات أفراد مجموعة 

 )22، ص1993فیصل عباس، (معینة على اختبار معین في كل مرة یعاد اختبارهم بنفس الرائز.

 :مفاهیم أساسیة هيویرتبط ثبات درجات الاختیار بثلاث 

 أن نحصل على نفس النتائج تقریبا عند إعادة التطبیق. -1

 أن یكون التباین الحقیق أكبر ما یمكن بالنسبة للتباین العام، أو تباین الخطأ أقل ما یمكن. -2

 .)166، ص1997سعد عبد الرحمان، (وجود العلاقة القانونیة بین وحدات الاختبار. -3

وهي طریقة تستدعي أن یقسم الاختبار الواحد إلى قسمین أو صورتین  ة:ثبات التجزئة النصفی

متكافئتین، ویطبق الاختبار كله في مرة واحدة ثم نصححه فیحصل أفراد العینة على درجتین، 

درجة النصف الأول ودرجة النصف الثاني، وبعد استخراج درجات النصفین بالنسبة لكل شخص 

لطریقة وفي هذه الحالة نتحصل على ثبات نصف الاختبار فقط یحسب معامل الارتباط بینهما با

وعلیه یتعین علینا تعدیل هذا المعامل الناتج أي تصحیحه حتى نحصل على معامل الثبات 

 )123-122، ص2000بدر محمد الأنصاري، ( . الاختبار كله

سمین  أسئلة فردیة ویعتمد هذا النوع من الثبات على تجزئة الاختبار بعد تطبیقها إلى نصفین أو ق

  في نصف والزوجیة في النصف الأخر) حسب معامل الارتباط برسون.

 .)8، ص2007(خدیجة بنت صالح بالي،                                      
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 :خلاصة 

من خلال هذا الفصل تعرضنا إلى منهجیة الدراسة المتمثلة في المنهج المتبع (المنهج الوصفي) , 

ف على حجم العینة وطریقة اختیارها وتأكدنا من صدق وثبات الاستبانة حیث قمنا وكذلك التعر 

بتطبیق بعض الأسالیب الإحصائیة والهدف منها هو الحصول على نتائج كمیة التي تمكننا للتأكد 

 من خصائصها السیكومیتریة.

 



 

 

 

 

 

 عرض وتفسیر النتائج: الفصل الخامس

 تمهید. 

 العامة.عرض وتفسیر نتائج الفرضیة  .1

 عرض وتفسیر نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى. .2

 عرض وتفسیر نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة. .3

 عرض وتفسیر نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة. .4

 الرابعة الجزئیة نتائج الفرضیة تفسیرعرض و  .5

 خلاصة    
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 تمهید:

الفصل إلى عرض وتفسیر اعتماداً على المنهجیة العلمیة في دراسة هذا البحث، توصلنا في هذا 

نتائج الفرضیات المطروحة للدراسة، معتمدین في ذلك على الإطار النظري والدراسات السابقة في 

 هذا المجال.
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 عرض نتائج الفرضیة العامة وتفسیرها: )1

ن بین الصحة النفسیة والتفكیر الإیجابي لمدرسي التكوی ارتباطیهتقول الفرضیة: توجد علاقة   

 المهني .

 نتائج الفرضیة العامة :

بین الصحة النفسیة والتفكیر الإیجابي وللوصول إلى هذه النتیجة یتم  ارتباطیهتوجد علاقة   

 بیرسون. الارتباطمعامل  استخدام

 تفسیر نتائج الفرضیة العامة:

 حیث )(Goodhart,1985مع الدراسة العامة تتفق نتائج المتحصل علیها من خلال الفرضیة

بین الصحة النفسیة والتفكیر الإیجابي حیث  ارتباطیهتوصلت هذه الأخیرة إلى أن هناك علاقة 

موجب ودال بین الصحة النفسیة وتقییم ضغوط الحیاة عن طریق  ارتباطأشارت الدراسة إلى وجود 

 التفاؤل والرضا. الأفكار الإیجابیة مثل:

 عرض نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى وتفسیرها:) 2

 تقول الفرضیة : توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني.

 نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى وتفسیرها :

توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني والتي تبین أن عدد 

 الإناث أكثر من عدد الذكور في المؤسسة.
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 ئیة الأولى :تفسیر الفرضیة الجز 

ویدل هذا على توفر الصحة النفسیة لدى المرأة أكثر منها عند الرجل وقد یعود هذا لأسباب نفسیة 

اجتماعیة فقیام المرأة بالعمل یشعرها بالرضا والسرور والنجاح وذلك یزید من قیمتها وثقتها بنفسها 

عباد والعمل على رفع مستواها من النواحي النفسیة وكذلك إثبات وتقدیر الذات ونبذ الظلم والاست

الثقافي كل هذا یجعلها متوافقة نفسیاً وذات صحة نفسیة جیدة، تتفق هذه النقاط مع دراسة إیمان 

أحمد ونوس التي تأكد على توفر الصحة النفسیة لدى المرأة لحاجتها من خلال الحصول على 

طموحاها، كل هذا جانب ایجابي یدفع مكانة اجتماعیة والشعور بالمسؤولیة والفخر بالمهنة وتحقیقاً 

 نحو خطى التقدم والنجاح ویزید من رفع مستوى الصحة النفسیة لدیها. المرأة

 عرض نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة وتفسیرها:)3

 تقول الفرضیة: توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني.

 :       نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة

فرق  توجد فروق في الصحة النفسیة حسب الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني والتي تبین أن لا لا

 بین عینة الدراسة في سنوات الخبرة .

 تفسیر الفرضیة الجزئیة الثانیة:

والمهني) ،  الاجتماعيفي التفسیر على أبعاد الصحة النفسیة ) البعد الشخصي والبعد  اعتمدنا

لبعد الاجتماعي یؤثر على الصحة النفسیة حیث أن المجتمع یلعب دور كبیر في التأثیر حیث أن ا
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على صحة النفسیة للفرد من حیث قدرته على التوافق والتكیف في العمل سواء بالإیجاب أو 

السلب فالبیئة لها أهمیة فعالة في بناء وتكوین شخصیة الفرد حتى یكون قادراً على تحقیق التوافق 

 ن عمله باختلاف طبیعة الظروف المحیطة به.في مكا

أما البعد المهني فهذا راجع إلى أن معظم العمال یتمتعون بصحة نفسیة داخل المؤسسة والسبب 

یعود إلى طبیعة ظروف العمل والملائمة كطبیعة العمل وتقدیم الحوافز والعلاوات وكذلك العلاقات 

 الجیدة بین زملاء العمل.

 ضیة الجزئیة الثالثة وتفسیرها:عرض نتائج الفر  ) 4

 یفي حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني .ظتوجد فروق في الأداء الو  تقول الفرضیة:

 نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة :

 توجد فروق في التفكیر الإیجابي حسب الجنس لدى مدرسي التكوین المهني والتي تبین أن لا لا

 . فرق بین عینة الدراسة حسب الجنس

 تفسیر الفرضیة الجزئیة الثالثة:

ولتفسیر هذه الفرضیة اعتمدنا على الملاحظة التي تشیر إلى أنه لا توجد فروق في التفكیر 

الإیجابي لدى العاملین باختلاف الجنس فنجد أن مشاركة المرأة والرجل متساویة في العمل بكل 

بیة تبرز مكانتهم وتحسن من تقدیرهم فاعلیة وكفاءة لتلبیة متطلبات العمل، لإعطاء مكانة ایجا

 الموضوعي وهذا كله لیظهر أدائهم في المنظمة على أحسن وجه.
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 نتائج الفرضیة الجزئیة الرابعة وتفسیرها: عرض) 5

 حسب الخبرة لدى مدرسي التكوین المهني  يالتفكیر الایجابتقول الفرضیة: توجد فروق في 

 تفسیر الفرضیة الجزئیة الرابعة : 

التفكیر عیم تفسیر هذه الفرضیة اعتمدنا على الملاحظة داخل المؤسسة والتي تبین أن ولتد

لدى العمال باختلاف سنوات الخبرة لا یرتبط بالضرورة بالأقدمیة في العمل كون أن  يالایجاب

 العمال یبذلون جهد متساوي لتلبیة متطلبات العمل.
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 خلاصة

ى نتیجة هي أن مدرسي التكوین المهني بالمدیة تمتاز بضعف من خلال هذه الدراسة توصلنا إل

في الصحة النفسیة لعاملیها إلا أن مستوى التفكیر الإیجابي مرتفع وهذا راجع إلى عدة عوامل منها 

والإنساني  ألخدماتيالشعور بالمسؤولیة، طبیعة الأعمال الموكلة للمدرسین، فیغلب علیه الطابع 

 لصرامة والجدیة في العمل.لتقدیم خدمات للمجتمع وا

أما بالنسبة إلى انخفاض مستوى الصحة النفسیة لعاملها راجع لعدم تهیئة الظروف المادیة ونقص 

 البرامج المخصصة للصحة النفسیة.
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ــةال ــ ــ ــ ــ ــ ــ  خاتم
 

فسیة للعاملین و وما یمكن استخلاصه في نهایة هذه الدراسة، التي كانت بعنوان الصحة الن

)عامل بأجناس 40علاقتها بالتفكیر الإیجابي لدى مدرسي التكوین المهني ، و التي طبقت على(

سنوات، أن الصحة النفسیة حتى و إن كانت نتائجها  10مختلفة، و كذا مدة الخبرة أقل أو تفوق 

ة للعامل فهي أساس ضعیفة، كما أفرزت لنا نتائج تفسیر فرضیات الدراسة، إلا أن لها أهمیة كبیر 

 الأداء الجید و العطاء .

فمن خلال هذه الدراسة، توضح لنا مستوى الصحة النفسیة لدى مدرسي التكوین المهني ، و كذا 

تبین لنا من خلال تفسیر نتائجها وجود علاقة بین الصحة النفسیة و التفكیر الإیجابي،و بالتالي 

فسي، و بالتالي قدرتهم على تحقیق الأداء بطریقة الن الانسجامتمتع نسبة من عمالها بالرضا و 

 أفضل. وهذا یساعد المؤسسة في التطور و الرقي نحو الأفضل.
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 قائمة المصادر والمراجع: 
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 عمان .
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), أنماط التفكیر لدى طلبة الجامعة وقلق المستقبل المهني , رسالة 2013جوفیتال , بكار ( .6

 ماجستر غیر منشورة , جامعة أبي بكر, تلمسان . 

،عالم الكتب  4ي ،طــــالصحة النفسیة والعلاج النفس)،2005(زهران حامد عبد السلام .7

 القاهرة .

),أثر برنامج تدریبي قائم على تحسین التفكیر الإیجابي 2014الخولي ,منال على محمد ,( .8

في مهارات اتخاذ القرار ومستوى الطموح الأكادیمي  لدى طالبات الجامعة المتأخرات 

 )2(48تربیة وعلم النفس  دراسیا , دراسات عربیة في ال

),دور المناهج الدراسیة في تنمیة التفكیر الإیجابي ومهارات 2013دریب محمد جبر ( .9

لدى طالبات كلیة التربیة للبنات في ضوء بعض المتغیرات ,مجلة كلیة التربة  الاستذكار

 ).13للبنات للعلوم الإنسانیة ,(

 للطباعة مصر . ،مؤسسة نبیل 2)النفسیة ،ط2000ربیع محمد شحاتة ( .10

 3النفسي ، النظریة والتطبیق ،دار الفكر العربي ،ط ، القیاس ) 1997(سعد عبد الرحمان .11

 ،القاهرة.
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،دار صفاء للنشر 1) الصحة النفسیة للطفل ،ط1999شعبان ، كاملة،وتیم ،عبد الجابر( .12

 والتوزیع.

,  ),أساس ومبادئ البحث العلمي2002صابر , فاطمة عوض وعلي خفاجة ,میرفت( .13

 مصر ,مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنیة.

دار المعرفة الجامعیة ،  )، علم النفس الإحصائي ، 1999عباس محمد عوض( .14

 الإسكندریة .

،القیاس النفسي بین النظریة والتطبیق ، المعرفة الجامعیة ،  )1997(عباس محمد عوض .15

 . یةر الإسكند، 1ط 

قته بالعوامل الخمسة الكبرى للشخصیة ),التفكیر الإیجابي وعلا2013عبد الرحمن علا , ( .16

 لدى طالبات قسم ریاض الأطفال بالجامعة ,دراسة عربیة في التربیة وعلم النفس .

),التدفق النفسي على وفق التفكیر الإیجابي لدى طلبة 2016عبد العزیز الموسوي ,( .17

 .92.42),18الجامعة , مجلة كلیة التربیة للبنات للعلوم الإنسانیة ,(

 ،مصر .صحة النفسیة ،دار النهضة العربیة،مقدمة في ال )2000(فار عبد السلام عبد الغ .18

،مكتبة الفلاح للنشر والتوزیع 1) علم النفس الصناعي ،ط1993عوید سلطان مشعان ( .19

 بیروت .

),التفكیر الإیجابي والسلبي لدى طلبة الجامعة ,دراسة مقارنة في 2005غانم, زیاد بركات ( .20

 .138.85).3(4لدیمغرافیة والتربویة , دراسة عربیة في علم النفس ضوء بعض المتغیرات ا
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 ),قوة التفكیر ,سوریل , دار التوفیق .2007,( إبراهیمالفقي  .22
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),أبعاد التفكیر الإیجابي في مصر دراسة عالمیة ,دراسة 2009قاسم عبد المرید ,( .24

 ).7( 23 ), .بلب,4(19نفسیة,

),دراسة للفروق في بعض جوانب التفكیر الإیجابي عند مجموعتین 2010قاسم عبد المرید,( .25

 .733,777),4(9س ,مصریة وإیطالیة , دراسة عربیة في علم النف

),التفكیر الإیجابي وعلاقته ببعض المتغیرات لدى طلبة 2012القریشي علي تركي ,( .26

 .249,292),2(15القادسیة للعلوم الإنسانیة ,-الجامعة , مجلة 

) الصحة النفسیة منظور دینامي تكاملي للنمو في البیت والمدرسة 2004محمد حجازي ( .27

 ،لبنان . ،المركز الثقافي العربي بیروت2،ط
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 قاصدي مریاح , ورقلة 

حة النفسیة دراسة نظریة تحلیلیة ،جامعة معاییر السواء ومؤشرات الص )2018ناجیة دالي ( .30

 .2محمد لمین دباغین سطیف

 الرسائل الجامعیة :

 خدیجة بنت صالح بالي ، علاقة التعلیم التعاوني بالتفاعل الصفي ورقلة . .1
 
 

 


