
 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

 
  
  


 

  
  


 

 

 

 
  

 
 



 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 
 

 

 
 

  

** 
  

  التفكير الإيجابي  

يعتبر التفكير الإيجابي من الموضوعات الحديثة على دراسات علم الـنفس    
 مجال هام من مجالات علم النفس يسمي علـم الـنفس الإيجـابي              لهاوخصص  

 بشكل كبير في التسعينيات من القرن الماضي        والذي بدأ مع بداية الثمانيات وبرز     
، يجابية هي بداية الطريق للنجاح      وأخرون ، كون الإ   ) مارتن سليجمان   (على يد   

 عقولنا لنفكر إيجابياً ، والتفكير الإيجابي       نبرمجفحين  نفكر بإيجابية فإننا بالواقع       
  ومـن هـذا    الإيجابية في معظم شؤون حياتنا ،السلوكيات أويؤدي إلى الأفعال  

  .المنطلق لابد أن  تكون بدايتنا مع عرض لتعريفات التفكير الإيجابي 

  :تعريف التفكير الايجابـي
أعمل عقلـه   :  ، يفكر ، فكراً      فَكَر في الأمر  "  :من حيث اللغة    : التفكير  

 ليصل به إلى المجهول ، وفكّر مبالغـة فـي فَكَـر ،              يعلم، ورتب بعض ما     فيه
، وهذا قصر للتفكير علـى      "العقل في مشكلة للتوصل إلى حلها     إعمال  : والتفكير  

  .نوعٍ من أنواعه، وهو حل المشكلات

  :وفي الاصطلاح يقول إدوارد ديبونو أحد أشهر الخبراء في علم التفكيـر    
 مرضية عند   ، لأن معظم التعريفات    مرضٍ للتفكير  واحدجد هناك تعريف    لا يو " 

، وتعريف التفكير الذي اعتمـده فـي   ى آخر أحد مستويات التفكير، أو عند مستو     
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، ويعـرف التفكيـر     "هو التقصي المدروس للخبرة من أجل غرض مـا        : كتابه  
  "  الفعالة التي تدفع بالذكاء الفطري إلى العملالمهارة:" بوصفه مهارة بأنه 

المحافظة على التوازن السليم فـي      : نسبة إلى الإيجابية وهي      :الإيجابي  
، ويعني التركيز على    أسلوب متكامل في الحياة   : كلات، وهي   إدراك مختلف المش  

، إنه يعنـي أن تحـسن        التركيز على السلبيات   منف بدلاً   الإيجابيات في أي موق   
.  تتبنى الأسلوب الأمثل في الحياة     ، وأن ذاتك، وأن تظن خيراً في الآخرين     ظنك ب 

   ) . ٥ : ٠٠٨سعيد بن صالح الرقيب، (

: "  كر فيرا بيفر تعريفاً للتفكير الإيجـابي هـو            وأما باعتبار التركيب فتذ   
 لأن المعلومات تنتقل مـن       للاقتناع بشكل إيجابي   اللاواعي الانتفاع بقابلية العقل    

  ) ١٢: ٢٠٠٣بيفر،  فيرا " (العقل الواعي إلى اللاواعي 

هـو  "وتؤكد وفاء محمد مصطفى على وجود تعريفاً آخر للتفكير الإيجابي           
للتأثير على حياتـك العامـة      ) عقلك اللاواعي    ( الباطنعقلك  أن تستخدم  قدرة     

 مصطفى، محمد وفاء" ( بطريقة تساعدك على بلوغ   آمالك ، وتحقيق أحلامك           
٢٩  :٢٠٠٣( 

هو قدرتنا الفطريـة    " أن التفكير الإيجابي    : وهناك تعريف  سكوت دبليو      
ى الجانب المشرق   النظر إل (و هو   "  عبر أفكار إيجابية     أفضلللوصول إلى نتائج    

  )من المواقف و النظر إلى الحياة بمنظار ملون بالأزهـار و أن تكـون سـعيداً               
 ) ٣١ ، ٤٩ :  ٢٠٠٣ ، دبليو سكوت( 

الأسـرة  (وهناك تعريف آخر أوردته ناديا محمد العريفـي فـي كتابهـا             
الوعي ( الذي أكدت فيه على أن التفكير الإيجابي هو         ) وبرمجة التفكير الإيجابي  

ة الشخـصية أو   ية استعمال العقل بطريقة فعالة تضفي إيجابية علـى الحيـا          بأهم



 

 

 

 

 
 

 

وهو استخدام العقل البشري بكـل طاقاتـه و إمكاناتـه دون    . العملية أو الأسرية 
والذي يتـضمن التأكيـد     .  سلبية من أفكار أو شعور أو تصرف       وضع أي إعاقة  

 ـ           وم إيجـابي   الإيجابي والذي هو عبارة عن جمل تتضمن صفات أو أفعال بمفه
  .يرددها المرء إلى نفسه لكي يعمل بها ، تساعده على إتبـاع سـلوك إيجـابي                 

   ) ١٤٥ :٢٠٠٥ناديا محمد العريفي ، ( 

وعرف بايلس وسليجمان التفكير الإيجابي في كتابهم قوة التفكير الإيجابي           
 يل في كل   هذه الكلمة من معنى ، والنظر إلى الجم        تحلمهالتفاؤل بكل ما     بأنه هو 

  . و له أثر فعال وقوى في نفسيتنا وأمـور حياتنـا اليوميـة والمـستقبلية         . شئ
كما يـساعد  . ويمنح  من يمارسه القوة والإصرار على تحويل الأحلام إلى واقع     

 : ٢٠٠٩بـايلس وسـليجمان ،    . ( لب على الإكتئاب وحالات الإحباط      على التغ 
٢٣ ،١٠. (   

استراتيجيات إيجابيـة فـي   : نه   التفكير الإيجابي بأ   ١٩٩٠ويعرف ويرلي   
 والنزعة لممارسة سلوكيات أو تصرفات تجعـل        والرغبةالشخصية، وأنه الميل    

 ٢٠٠٩عبدالمريد قاسـم ، ( حياة الفرد ناجحة وتقوده إلى أن يكون إنساناً إيجابياً    
 :٧١ .  (   

الأفراد الإيجابيين بـأنهم يتـصفون       ) ٢٠٠٨(ويعرف عبدالستار إبراهيم    
، وما يخلقوه من تفاؤل حولهم ، ويرجع ذلك إلى أنهم  يتبنون مجموعة               بالسعادة  

 التي تهديهم فـي توجهـاتهم الشخـصية والـسلوكية           العقلانيةمن تلك الأفكار    
  والإجتماعية تماماً ، ولهذا نتوقع فهم تبني بعض المعتقدات الفكريـة والـسلوكية      

    )   . ١٨٩ : ٢٠٠٨عبدالستار إبراهيم ،( 



 

 

 

 

 
 

 

  ب كمال بكتابه كن فعالاً وإيجابياً بأنـه هـو التفكيـر الـذي              وعرفه إيها 
يجعل الإنسان يرى الجوانب الحسنة في الأشياء ، ويتوقـع الأفـضل دائمـاً ،                

 ، كما أنه يعلم الصبر ويثرى التجربة الإنـسانية          بإستمراروينتظر النتائج الطيبة    
  غيـر  ويرتقي بالفكر ويرفـع الـروح المعنويـة ، فـصاحبه يـرى الأشـياء                

 إيهـاب كمـال،   . ( المرئية ويشعر بالأشياء غير الملموسة و يحقق المـستحيل          
١٥ : ٢٠١٣ .(  

 الايجابي بأنه امـتلاك  التفكيرNeck, Manz 1992 (نيك ومانز  (فُيعرِّ
 المستقبل، واقتناعه بقدرته علـى       المتفائلة تجاه  الايجابيةمن التوقعات    الفرد لعددٍ 

 )أنا أعتقد أنه في استطاعتي فعل كـذا  (:ذه التوقعات ومن أهم ه،تحقيق النجاح

(Neck, Manz, 1992, P: 683) .  

ستارلد بول  (فعرِّكما يStallard, Pull 2002 (التفكيربأنه نمـطٌ  الايجابي  
امـة، التـي     عن أخطاء التفكير الهد     فيه الفرد   يبتعد الذي  التفكير المنطقي  من أنماطِ 

ا ها في بعضِ  لُيحم   وهـو يـشمل    ، سلبية ه أفكاره ومشاعره وجهةً   لمعتقدات التي توج 
السيطرة الالية لبعض الافكار على توجيه مشاعر الفرد، وضـعف القـدرة علـى              

  .)(Stallard, Paull 2002, P.69 التخلص منها

والتفكير ا بالاستبـصار   ا وثيقً  هو عملية خلق أفكار ترتبط ارتباطً       الايجابي
طٍ وعمليات تركيز شـديدة تفـوق الجهـد         شِ نَ  لجهدٍ  منطقي تاجوالابتكار، فهو ن  

العادي في التفكير، فبتأثير نشاط العمليات العقلية والرغبة فـي تنميـة التفكيـر              
محمـد  ( في مظاهر من السلوك تبدو غريبة للاخرين         الافكارالايجابي يتم إنتاج    

  ).٤٣٢-٤٣١: ٢٠٠٣حمد الطيطي، 



 

 

 

 

 
 

 

 والاساليب التـي     الانشطةَ لُمثِّ ي  الايجابي التفكير أن) أماني إبراهيم (وترى  
 إستراتيجيات و،  اءةٍ بنَّ  عقليةٍ  باستخدام قناعاتٍ  ، المشكلات  لمعالجةِ يستخدمها الفرد

  الفرد في النجاح من خـلال تكـوين أنظمـةٍ          ثقةالقيادة الذاتية للتفكير، وتدعيم     
أمـاني  ( المـشكلة    وصول لحلِّ  تسعى لل  ؛ ذات طابع تفاؤلي    منطقيةٍ وأنساق عقليةٍ 

  ). ٩: ٢٠٠٥سعيدة سيد إبراهيم، 

 ّسيد خير االله، والفرحاتي محمود    (ف  كما عر ( التفكير الايجابي   بأنه اسـتعداد  
 نحو المـستقبل، تجعـل الفـرد        نظرة أملٍ لانه   ؛ للاحداث  الايجابي  للتوقعِ الشخصِ

 ـ( ويرنو إلى النجاح     ،يتوهج أكثر، وينتظر حدوث الخير     يد خيـر االله، الفرحـاتي     س
  ).٥٠٨: ٢٠٠٨محمود، 

 عن عادة عقلية تتوقع النتائج      عبارةٌ« أن التفكير الايجابي  ) أحلام جبر (وترى  
ع السعادة والمتعة والنتائج الناجحة لكل موقف ولكل فعـل          الجيدة والمفضلة، فهو توقُّ   

  ).١١: ٢٠١١أحلام علي جبر،  (»)فأينما يتوقع العقل يجد(
 بكل ما تحمل الكلمة من       هو التفاؤلُ  )سناء سليمان ( الايجابي عند    والتفكير

،  شيءٍ  نحو الذات والاخرين، ورؤية الجميل في كلِّ       ةُ الايجابي ى، فهو النظرةُ  معنً
 وله أثر فع  سناء سـليمان،   (نا وأمور حياتنا اليومية والمستقبلية       في أنفسِ  ال وقوي
١٥٦: ٢٠١١.(  

 . المـضيء   إلى الجانـبِ    النظرِ دِ من مجر   أكثر وهذا النوع من التفكير ه    
 وأن يكـون عقـل   ، الناجحة تكمن في توجيه الاهتمام إلى النجاحـات        والايجابيةُ

 الاوقـات   رِا بالتفسيرات الايجابية للاحداث، بالاضافة إلـى تـذكُّ        الانسان مقتنع 
 حيـث  ،فـسي  من أساليب العلاج النكثيرٍ فقوة التفكير الايجابي نراها في   ،الطيبة

تقنيةً- عادة – المعالجون  يستخدم العميـلِ لتشجيعِ) إعادة الصياغة( عليها قُطلَ ي  



 

 

 

 

 
 

 

إد داينـر وروبـرت بيـزواس،    ( جيدة وأكثر إيجابية له بصورةٍعلى رؤية مشاكِ  
٢٣٧: ٢٠١١ .(  

   إن :  للتفكيـر الايجـابي يمكـن القـول         من تعريفاتٍ  ومن خلال ما ورد  
التفكير أو التظـاهر بـأن   ،عني تجاهل الاحداث السلبية في الحيـاة   لا ي   الايجابي 

          عقلُ الحياة أفضل عند مواجهة المشاكل أو المحن؛ بل يعني أن يكون   الفرد م ا ئًهي
 لاحظ الايجابيات أكثر من ملاحظتـه وتركيـزه علـى الاشـياء الـسلبية              بأن ي

زعجةالم.  

  : صور من الإيجابية  
  : بكتابه عين العقل كما يلي ) ٢٠٠٨( ويعرضها عبدالستار إبراهيم 

 يعامل هذا المفهوم عموماً كمؤشر على الرغبة والتصرف بسلوكيات 
بعبارة أخرى ، . تجعل حياة الفرد ناجحة وتقوده إلى أن يكون إنساناً إيجابياً 

الفرد الإيجابي شخص سعيد يتصف بالرؤية المشرقة ، والمقدرة على إدارة 
ية متفائلة ، بمقدوره انتقاء استراتيجيات المواجهة الأزمات و بمشاعر إيجاب

الإيجابية والضبط الشخصي للمشاعر والأفكار السلبية عند مواجهة مختلف 
، ارد الإيجابية التي تدعم السعادةويتميز بالقوي والمو. التوترات وضغوط الحياة 

السعادة فالتفكير الإيجابي من أفضل السبل للوصول للهناء و. والرضا عن الحياة
. النفسية ، وتخطي الفشل ، وتحمل الصعاب ، وتحرر الفرد من قسوة الماضي 

يقدمه وتعريف مماثل ولكن أكثر تفصيلاً للتفكير الإيجابي في الشخصية 
بأنه مفهوم من ستة أبعاد يتميز صاحبه ) ٢٠٠٠سليجمان وسسيتشمهالي (

إنها أبعاد ذات . سمو بالشجاعة والحكمة والإنسانية ، والإعتدال ، والعدل وال
د أكثر مسؤولية وإيثارية متضمنات استراتيجية من شأنها أن تجعل الفر

  . وتحضراً



 

 

 

 

 
 

 

  وهناك ست صور من الإيجابية كمدخل لتطوير السلوك الإنساني ذكرها
  : ومنها )  ٢٠٠٨الستار إبراهيم ، عبد(

لقوة فـي  الاهتمام بالتفكير الإيجابي يعني ببساطة الإهتمام  بتنمية جوانب ا    .١
ومسعادة الفرد على اكتشاف الجوانـب الإيجابيـة        . تفكير الفرد وسلوكه    

التي تحقق له كثيراً من النجاح والتفوق والسعادة الشخصية والرضا عـن            
  النفس 

أصحاب هذا النمط من التفكير يحققون مكاسب اجتماعية إضافية ، فالناس            .٢
ونحن نحب أن   . بطبيعتهم يحبون الشخص الذي يفكر ويتصرف بإيجابية        

نكون محاطين وعلى مقربة من ذوي الإيجابية في التفكير والسلوك لأنهم           
ينشرون التفاؤل حيث يذهبون ، والطاقة الإيجابية على العمل والنـشاط ،            
ويحركون في الآخرين بالمثل دوافع الإنجاز والنشاط ، ويبثـون بـذور            

  . التعاون والتسامح حيثما ذهبوا 
لإيجابي ينتمي إلى ما يسمي بعلم النفس الإيجابي والـذى          أن تيار التفكير ا    .٣

استطاع أن يكتشف أن التفكير الإيجابي أسلوب ومهارة وفن يمكن لنـا ان     
  . نتعلمه ونتدرب عليه 

لا يوجد اتفاق بين المهتمين بعلم النفس الإيجابي حـول قائمـة الـصفات        .٤
أنه لا يوجـد    عليه  الإيجابية الجديرة بالتدريب والتطوير ، فإنه من المتفق         

الإيجابي مـع اسـتراتيجيات متعـددة ذات أبنيـة          نمط واحد من التفكير     
  )  ١٩٣ -١٨٧ : ٢٠٠٨عبدالستار إبراهيم ،(. ومؤشرات متنوعة 

أصبح في قدرة الفرد العادي أن يتبنـي أنواعـاً مـن الإدراك والتفكيـر            .٥
 والسلوك تساعده على أن يتخلص من الأعراض المرضية ، بل وعلى أن           



 

 

 

 

 
 

 

يتمكن من تحقيق ما تتطلبه الحياة الفعالة من سـعادة شخـصية وكفـاءة              
  . عملية ، وازدهار وتفاؤل وإبداع 

أن هناك ثمة اتفاق في الحقيقة بين الدارسين لسلوك الفرد وهـو أن هـذه             .٦
المفاهيم الإيجابية وما يرتبط بها من استراتيجيات مـن التفكيـر ليـست             

 عبدالـستار إبـراهيم ،    . ( أو دين    قاصرة على ثقافة أو حضارة أو عرق      
١٩٣ -١٨٧ :  ٢٠٠٨ .  (  

  : جوهر التفكير الإيجابي 
إن المفكر الإيجابي يرى صعوبات الحياة وتعقيداتها ويعـيش مـصاعبها           

 يعيش مع إخفاقه ،      أبداً ولا يستسلم لليأس أبداً ولا      تحبطهوهمومها لكنه لا يدعها     
، فهو لا يسوغ ضعفه بمفردات      ) تإنما تجارب وخبرا  لا فشل و  (شعاره في ذلك    

النقص والفقدان والقيود، لأن كل هذه المفردات السلبية لا تـدخل فـي معجـم                
   ) ٣٥ : ٢٠٠٩بايلس وسليجمان ، (  مفردات حياته 

 أهمية التفكير الإيجابي: 

  التفكير الإيجابي هو الطريقة الرائعة التـي تمكـن معتنقهـا مـن رؤيـة       
 الأمل والتفاؤل ، منظور التحمل والـسعي ، دون  رمنظوالعالم من منظور آخر،    

تصادفه ويـستمتع بإجتيـاز   إحباط ولا ملل ، بل يشعر بلذة شديدة في كل مشكلة   
  . معوقاته 

 والشخص السلبي فإن الفرق بينهما لا يكمـن  الإيجابيولو نظرنا للشخص  
ادة ،  بقدر ما يكمن فـي قـوة الإر  والإمكانياتفي الظروف المناسبة أو القدرات   

  ، فعنـدما نتـصرف مـن منطلـق          الإعتقـاد بإمكانيـة تحقيـق النجـاح        وفي
، فإن عقلنا سوف يعمل علـى توجيـه تفكيرنـا     اعتقادنا بإمكانية تحقيق هدف ما    



 

 

 

 

 
 

 

وليـد عبـداالله الرومـي ،       . ( نا وإمكانياتنا لتحقيق ذلك الهدف    واهتمامنا وطاقات 
٣٠: ٢٠٠٥ (  

 ـ     ف"    " يس غايـة فـي حـد ذاتـه          التفكير الإيجابي هو عملية وإجراء ول
يسعى الإنسان مهما كان عمره ، ومهما كان الزمان أو المكان الذي يعيش فيـه      و

إلى أن تكون حياته وحياة من حوله مليئـة بالـسعادة ، والرفاهيـة ، والنجـاح               
المتواصل في شتى مجالات الحياة ، ولذلك يحاول جاهداً أن يجلب لنفسه ولغيره             

   والمعنوية ، وأن يدفع عن نفـسه الـضر والمفاسـد ،              المادية والمصالحالخير  
  وإن مما يمكن الإنسان من الوصـول إلـى مـراده أن يقـوم بـادئ ذي بـدء               
بتحسين مستوياته الفكرية وذلك بتبني منهج فكري سليم عن نفسه وعن مجتمعـه     
  وعن الحياة بصفة عامة ، وأن يدرب نفسه على التخلي عـن الأفكـار الـسلبية             

ن قدراته ، والتي تضيع جهوده في سبيل تحقيق ما يصبو إليـه مـن               التي تحد م  
ومن هنا ندرك أهمية التفكير  الإيجابي فالإنسان يستطيع أن          "  .أهداف في حياته  

يقرر طريقة تفكيره فإذا اخترت أن تفكر بإيجابية تستطيع أن تزيل الكثيـر مـن               
كيـت  "(فضل لنفسك   المشاعر الغير مرغوب بها والتي ربما تعيقك من تحقيق الأ         

  )٥١:  ـ ٢٠٠٥كينان  ، 
 الإيجابي ارتباطاً وثيقاً بالنجاح في كل مجال مـن          العقلي الاتجاه   ويرتبط"

  ) ٢٣٠ : ٢٠٠٧برايان تريسي ، " (مجالات الحياة
وإن معرفتنا لتفاعل العقل الواعي والعقل الباطن سوف تجعل الإنـسان           " 

يقة صـحيحة ، وعنـدما      كر العقل بطر  قادراً على تحويل حياته كلها ، فعندما يف       
 أفكاراً بناءةً وبينهـا     الباطن، وتكون الأفكار المودعة في بنك العقل        يفهم الحقيقة 

 فإن القوى الفاعلة العجيبة سوف تستجيب وتجلب        الاضطرابانسجام وخالية من    
أوضاعاً وظروفاً ملائمة والأفضل في كل شيء ، ولكي يغير الإنسان الظـروف       



 

 

 

 

 
 

 

إنه يتعين عليه أن يغير السبب ، والسبب هو الطريقة التي يستخدم بها             الخارجية ف 
جوزيف "( الإنسان عقله وهو الوسيلة التي يفكر بها الإنسان ويتصورها في عقله          

   . )٨ :  ٢٠٠٠ميرفي ، 
  : ومن أهمية التفكير الإيجابي التي نجدها تحدث بحياتنا بكل تلقائية وعفوية   

يس السلبية أو المحبطة ويكون لدى الإنسان يذهب عن الإنسان الأحاس - ١
وقاية ضد المشاعر السلبية ، وذلك نتيجة أن التفكير الإيجابي ينمو 
وينتشر في كل كيان الإنسان فلا يوجد بعدها مكان للمشاعر السلبية 

  . بداخلنا 
يجعل الإنسان متسامحاً مع أخطاء الآخرين في حقه ويلتمس لهم الأعذار  - ٢

  . دوماً
، ور التي تحدث رغماً عنه في حياتهنسان قادراً على تقدير الأميجعل الإ - ٣

ك الأمور ويتعلم من خبراته ويجد نفسه دوماً ينظر للجانب الإيجابي لتل
  . فيها

  الإنسان قادراً على حل المشكلات والأزمات التي تصادفه ،  يجعل - ٤
و  ويجعله دون وعي منه يركز بشدة على حلها مع الشعور بالرضا

 في مشكلة فرصة فيجعله يرى(ة نتيجة مواجهة المشكلات وحلها السعاد
  . )جديدة للنجاح 

، وواثقاً بأن  وراضياً عن قدراته و مهاراتهيجعل الإنسان دوماً متفائلاً - ٥
  . المستقبل يأتي دائماً بالأفضل له و للآخرين من حوله  

 يجعل الإنسان تتسم شخصيته بالتحدي والإصرار على الوصول الأهداف - ٦
  . ى الأفعال وبما يتوجب عليه فعلهالمنشودة ، والمبادرة عل



 

 

 

 

 
 

 

يساعد الإنسان  على ترتيب أولوياته بالحياة والقيام بالأعمال على الوجه  - ٧
  . لشعور بأي ضغوط نفسية على الذاتالأمثل، بدون ا

يساعد الإنسان على إدارة وتنظيم وقته بشكل إيجابي ويمارس هواياته  - ٨
  .  والسعادة  الذاتيةر معه بالرضابشكل يشع

يجعل الإنسان ناشراً للإيجابية والنجاح في الحياة بين الآخرين المحيطين  - ٩
: ٢٠٠٩احمد سمير عبدالحق ، . (تعلموا منه كيف يفكرون بإيجابيةبه ، في
١٠٤ – ١٠١ (   

  :مهـارات التفكير الايجابـي
  : للتفكيرِ الايجابي مهاراتٌ، نذكر منها

  :  حديث الذات-أ 
ه، يتناول فيها   ه وبين نفسِ   بينَ جريها الفرد  ي  عقليةٌ  حواراتٌ هو الذات   يثُحد

  من خلالها مكانته وقدرته على حل مـشكلةٍ        دحد التي ي  والقناعات الافكار   بعض
تواجهه إلى عمله والتركيز عليهه، وكذلك توجيه.  

ّعرالذات بأنه    ف حديثُ وي »تصريح تأكيدي  عزيز فكـرةٍ  إلى ت، يهدفُ ذاتي 
  ).٣٧: ٢٠٠٦كريمان بدير،  (»معينة عن الذات والتأكيد عليها

   أو يؤكده لنفسه عندما ينفعل مع نفسه، أو يتفاعل مع           وهو ما يقوله الانسان 
  ).٢٤: ٢٠١٣عبد الناصر محمود، (تقييمه الذاتي لادائه 
ا، مي من الافكار التي تدور في عقل الفرد يو         مستمر قٌ تدفُّ هوفحديث الذات   

ا ، وبعض حديث الذات يكون نابع      أو إيجابيةً  وهذه الافكار التلقائية قد تكون سلبيةً     
 آخر نابع مـن عـدم الادراك الـصحيح     ذاتٍ ، وهناك حديثُ  والعقلمن المنطق   

  .الناتج عن نقص المعلومات



 

 

 

 

 
 

 

 بتوجيـه    الفرد أن حديث الذات هو أن يقوم     ) ٢٠٠٣نادية شريف    (ترىو
ه الخاصة بـه     وصياغتَ ها لغتَ ستخدم م ، غير مسموعةٍ  ،ةٍ خفي قةٍ بطري ،ذاته بنفسه 

  .)٢٦: ٢٠٠٨يوسف العنزي، (
 ظهر فـي أشـكالٍ     ي والحوار الذي يجريه الفرد مع نفسه في حديث الذات        

المحاولة من أجـل النجـاح، والتواصـل الجيـد مـع          : ، مثل  من السلوكِ  معينةٍ
لتي تعترضه بكفاءة، وقـد لا يكـون     الاخرين، والقدرة على مواجهة المشكلات ا     

لا قلِّا الفشل وم   متوقع ، بالطريقة السلبية التي يتحدث بها مع نفسه       درايةالفرد على   
،  وإيجـابي   على الحديث إلى نفسه بشكل واثقٍ      بهمن شأن النجاح، لذا يجب تدري     

محمـود عطيـة،    ) (٢٧: ٢٠١١أحلام علي جبر،    ( النجاح في أية مهمة      امتوقع
١١٠: ٢٠٠٢.(  

ا ويعمل ضد    سلبي نا يكون  معظم ما نقوله لانفسِ     أن وقد أوضحت الدراساتُ  
 مصلحتنا، فمن الم          مكن للبرمجة الذاتية، والتحدث مع النفس أن تجعل من الانسان 

سعيد ا وناجح قُحقِّا ي أحلام   ه، أو تعيس ٢٠٠٣إبراهيم الفقيـه،    (ا من الحياة    ا يائس :
٢٨ .(  

  علـى الفـرد   يجـب    اأن هناك شـروطً   ) ٢٠٠٦يجمان  مارتن سل ( ذكرو
   لترسم صورة إيجابية داخـل عقلـه البـاطن،         ؛ إلى نفسه  التحدثأن يتبعها في    

  :وهي
-   أنا أسـتطيع الامتنـاع عـن        –أنا قوي   : (، مثل  إيجابيةً أن تكون الافكار 

  ).التدخين
  –ا  أنا سوف أكون قوي   : لا تقل  (: الخاص، مثل   الوقتِ لى ع  الافكار أن تدلَّ  -

 ).أنا قوي: قل
 



 

 

 

 

 
 

 

-  أن يالافكار الاحساس القوي بمـضمونها حتـى يقبلهـا العقـل            صاحب   
 .الباطن

: ٢٠١٢ولاء خليـل،    (ا  ج تمام  إلى أن تتبرم    مراتٍ  عدةَ ر الافكار كرأن تُ  -
٢٦، ٦٦( 

أنه من خلال دراسة الطريقة التي تـؤثر بهـا          ) ٢٠٠٤لورانس،  (ويذكر  
  لديهم القدرة على إجـراءِ  لباحثون إلى أن الافراد   أفكارنا على مشاعرنا، توصل ا    

ا يستخدم أفكـار  هم لا    أحاديث موجهة للذات، إلا أن بعض       من خلالِ   داخلي حوارٍ
 ـ  ، وذلك إم  ها تساعده على التغلب على المشكلات التي يواجه       داخليةً ـ ا لانه غالب  ا ا م

 ، ومتناقـضة  ، غامـضةً   يفكر قبل التصرف، أو أن تكون أفكاره       ولا را،يكون متهو 
وذات صبغة سلبية، وعليه فإن تعليم الافراد كيفية التعامل مـع المواقـف الـصعبة               

لـورانس،  (والتغلب عليها عن طريق محادثة أنفسهم يكون له أثره الايجابي علـيهم             
١٦٤: ٢٠٠٤.(  

أن الفرد ما دام يستطيع أن يتعلم مـن  ) Stallerd, 2002ستالرد (ويرى 
أو رؤية الاخرين في مواقف التعلم الاجتماعي، فإن ذلك يحتمـل           مدجة  خلال النَّ 

 ،إمكانية التعلم من خلال التعلم الذاتي والملاحظة الذاتية لاداء الفـرد وأفكـاره            
 المختلفة، وكذلك القـدرة علـى التقيـيم والتـدعيم الـذاتي             حالاتهوالانتباه إلى   

(Stallerd, Paull, 2002: P.3).   
 بالحديثِ) علي مصطفى ومحمد محمد    (ر الايجابي عند  تكون بدايةُ التفكي  و

 التي تعمل من خـلال عقـل        ، غير المعلنة   من الافكارِ   من خلال تيارٍ   مع الذاتِ 
ينطلقُ  أو سلبية، و   مكن لهذه الافكار التلقائية أن تكون إيجابيةً      ، وي  يومٍ الانسان كلَّ 

المفاهيم الخاطئة    من الحديث مع النفس من المنطق والعقل، وقد ينطلق من          جزء 
 عظمهـا  بسبب نقص المعلومات، وإذا كانت الافكار التي يتم تداولها داخل العقل م



 

 

 

 

 
 

 

ا، أما إذا كانت الافكـار فـي         فإن نظرة الانسان للحياة تكون أكثر تشاؤم       ،سلبية
 وتكون نظرته أكثـر     ، فإن الفرد بذلك يمارس التفكير الايجابي      ،معظمها إيجابية 

  .)٧٦: ٢٠١٣ومحمد محمد، علي مصطفى  (لاتفاؤ
  فكر فيه على مدار اليـوم، ويتحقـق         على ما ي   زويجب على الفرد أن يركِّ    

         ـمن نوعية الافكار التي تدور فـي ذهنـه، وي    ي العمليـات المعرفيـة التـي       عِ
 وتقويم أحـدات    ،يستخدمها في تنظيم معلوماته عن البيئة والذات، وأسلوب التنبؤ        

   ىنَ بـالب  لـه ارتبـاطٌ  التفكيـر الـسلبي  لان  ؛يتهـا المستقبل، ومعرفة مدى واقع   
   أو  ه المتعلقة بما يجب على الفـرد أن يفعلـه أو يعتقـد            ،المعرفية غير المنطقية  

ؤمن بهي.  
أن الانحرافات المعرفيـة تـشمل عـدة        ) Smith,1993سميت  (ويذكر

  : أهمها،عمليات
 ا غير إيجـابي   هومه التي تعطي له مف    ا لوعي الفرد بنقائصِ    نظر ؛لوم الذات   -

  .عن الذات
 وهو الاعتقاد بأنه يجب الحصول على كـل شـيء أو لا             ،التفكير المتجمِع  -

  .شيء
 به الوصول إلى النتائج دون أن تـدعمها أدلـة   دقص وي،الاستنتاج العشوائي  -

  .ثابتة
 اعتناق معتقدات متطرفة قائمة على بعـض الاحـداث          هو و ،التعميم الزائد  -

  .ف مختلفةوتطبيقها على مواق
 ).٤٢: ٢٠٠٢محمود عطية، ( تضخيم الاحداث السلبية هي و،المبالغة -

 



 

 

 

 

 
 

 

  : التخـيل–ب 
 على الرؤية المستقبلية، فهو قوة      قدرةٌ" بأنه   التخيلَ) فهيم مصطفى (ف  يعرِّ

عقلية يستطيع بها الانسان تذكر واسترجاع الصور العقلية التـي يؤلـف بينهـا              
  .)٣٩: ٢٠٠٥ :فهيم مصطفى( "لتصبح فكرة حقيقية
 أو رسـم    ،القدرة على صور عقلية ثريـة ومتنوعـة       : " بأنه ويعرفه آخر 

  وأشـياءٍ   وأماكن  أو رؤى بصرية أو سمعية في عقل المرء عن أشخاصٍ          ،صور
  .(Bernadette Duffy, 2006: P.20) " غير موجودةومواقفَ

  ) Hodgson & Rachman, 1979هـود جـسون وراشـمان    (ويـرى 
 تل أن استخدام إستراتيجية التخيجعل الفرد الموقـف علـى    حـلِّ  بخبـرةِ  يمـر   

 مـن القلـق المـصاحب       لُقلِّ الامر الذي ي   ؛االمستوى التصوري أو الذهني مسبقً    
 زادت معه سيطرة الفرد     ،للموقف الاصلي؛ لانه كلما زاد تكرار ممارسة التخيل       

: ٢٠٠٨يوسـف العنـزي،      (من مرةٍ   أكثر هربِعلى جوانب الموقف؛ باعتباره خَ    
٢٨.(  

تمثل في اسـتخدام  تأن تطبيق مهارة التخيل   ) ٢٠٠٣ثائر حسين   (ضيف  وي
 للمـساعدة   ؛سم لتوسيع المدارك، واستخدام الحواس الخَ     ؛الخيال والصور العقلية  

على التصور، وعدم وضع قيود على التصور، وهنا يضع الفرد نفسه مكان ذلك             
ثـائر غـازي حـسين،      (د أكبر عدد من الافكار       ليولِّ ؛ أو ذلك الشخص   ،الشيء

٢٥:٢٠٠٣.(  
 ـي«  التخيـلَ  أن) ٢٠٠٦كريمان بدير   (وترى      التفكيـر فـي      عمليـةَ  لُمثِّ

   صورة ذهنية لهـا، وهـذه الـصورة تتـيح معايـشة              معينة إلى أن تتولد    فكرةٍ
  :٢٠٠٦كريمـان بـدير،      (»الموقف أو الحالة التي لم يتم تحقيقها فـي الواقـع          

٤٢.(  



 

 

 

 

 
 

 

مكن أن ا يم لِ التفكير الذي يتضمن محاكاةً أنSanna 1996)سانا  (نبيِّوتُ
 يقصد به أسلوب التفكير القائم على تخيل احتمالات وقوع النتـائج قبـل              ،يحدث

 Sanna) ا قبل معرفة النتـائج  فيتم تناول هذه الاحتمالات ذهني،وقوع الاحداث
,1996: p221) .  

 والتصور داخل الفـرد تـستطيع أن تـساعده علـى            للتخيلِوالالية الخلاقة   
 فـي مخيلتـه   الوصول إلى الشخصية التي يريدها، وذلك إذا استطاع أن يجد صورةً     

لذاته التي يريدها، وهكذا فإن صورته العقلية عن ذاته هي أقوى قـوة فـي داخلـه                 
  ).٨٢: ٢٠١٣أحمد حجازي، (

 والتخيل يعب السيطرة عليها وإخـضاعها      من القدرات العقلية التي يص     عد
أن التخيل عملية عقليـة     " بترو فسكي وياروسنشكي  " ويوضح   ،للملاحظة العلمية 

  :تكون في الاتي
حـدث نتيجـة للنـشاط الموضـوعي        ي ، واقعي بناء صورة ذهنية لحدثٍ    -

  .للشخص
 .تصور خطط سلوكية عندما يكون الموقف المشكل غير واضح -

 . محلهما تحلّ وإن،ج النشاطبرمِإنتاج صور لا تُ -
  .تكوين صورة موافقة لاوصاف الشيء -

ه أما وظيفته فهي أن يسمح بتصور نتيجة العمل قبل أن يبدأ، وبذلك يوجِّ
  ).١٣٦: ١٩٩٦، بترو فسكي وياروسنشكي(الانسان أثناء النشاط 

  : التوقع الايجابي-ج 
 اح فـي أي    بالنج  الفردِ  هو اعتقاد   الايجابي  التوقع أن) ويليام جيمس (ذكر  

الامـر  هـذا   النجاح، وبالرغم من أن  من إحداثِ   الذي يجعله يتمكن   ، الامر عملٍ



 

 

 

 

 
 

 

 ـ حترفً مصبح أن ي  دريب يستطيع  مع التَّ  ه إلا أنَّ  ،ليس سهلا  ع الافـضل  ا فـي توقّ
  ).٣٨: ٢٠١١أحلام علي جبر، (والوصول إليه 

ى الافـراد مـن أجـل    وجد لد تُ عقليةٍ عن ميولٍ ر تُعب  الايجابيةُ والتوقعاتُ
  :هدفين هما

ا بالقدرة على الـتحكم      ليمنحوا أنفسهم إحساس   ؛إدراك حقيقة أنهم يعيشون    -
  ).إنني أفعل ما هو متوقع مني(

الفرحاتي الـسيد،   ) (هذا ما توقّعت أنه سيحدث    (الاستعداد لحدوث السلوك     -
١٦٩: ٢٠٠٥.(  

ا  والفرص غالب  ودِلوع با  مليئةً  الذين يرون الحياةَ    الافراد  أن  بعضهم رىوي
إد داينـر وروبـرت     ( ا تترجم نظراتهم الايجابية إلـى مزيـد مـن الـسعادة           م

  .)٢٣٧ : ٢٠١١،بيزواس
سيطر على سلوك    من نواحٍ، منها أنه ي      الانساني  في السلوكِ  ؤثر ي والتفاؤلُ

 ـ  ؛ا نزعة إلى توقع الخير والسرور      أحيانً الفردِ ل  الامر الذي يدفعه إلى استخدام ك
           ا فـي   ما لديه من قدرات وإمكانيات في سبيل النجاح وتحقيق الاهداف، واضـع

حسبانه اعتبارات النجاح، وتقبل نتيجة جهده، والسعي إلى العمل، والاقبال عليـه      
  .برضا وارتياح

) ٢٠٠٠أحمد عبد الخـالق،     ( دراسة   : مثل ، الدراسات بعض وصلت ولذا
إلـى أن   ) ٢٠٠١ر رضـوان،    سام(ودراسة  ) ٢٠٠٣بدر الانصاري،   (ودراسة  

  الـصحة النفـسية،   : مثـل ، من المتغيرات الايجابيـة ا بعددٍ التفاؤل يرتبط إيجابي 
       الة للضغوط، وحل   والصحة الجسمية، والسعادة والرضا عن الحياة، والموجة الفع

المشكلات، والاداء الاكاديمي المرتفع، والانبساط، والدافعية للعمل، وضبط النفس     
  .)٢٠١٢: ٢٧سالم، آمنة أحمد (



 

 

 

 

 
 

 

 سـوف يتحقـق،      الافـضلَ   فإن ، فالافراد عندما يتوقعون الافضل    ،وبهذا
  إذا توقَّ  بمعنى أن الفرد فإنه سوف يبذلُ   ، الافضل ع  أقص  ا لديه مـن جهـود،      ى م

  .حيث سيركز عقله على المهمة التي هو بصدد إنجازها
  : التفكير الإيجابي  مميزات استخدام 

  ) ٢٠٠٨ ،  سعيد بن صالح الرقيب  (والذي أشار إليها
، وهو سر الأداء العالي ، ويعزز بيئـة         هو الباعث على استنباط الأفضل    " - ١

 .)٢٨  : ٢٠٠٣سكوت دبليو ، " (العمل بالانفتاح والصدق والثقة

يدعك التفكير الإيجابي تختار من قائمة أهداف الحياة المستقبل الأفـضل           " - ٢
   )٤٩ : ٢٠٠٣، ريتشارد بريلي " (الذي يحقق أهدافك

تأكد أن التغيير الإيجابي البناء الذي تجريه داخل نفسك سوف يكون لـه            "  - ٣
 : ١٤١٨عيسى المـلا ،     (."الأثر النافع في شخصيتك وفي كافة نشاطاتك      

٣٦(  
أن تكون مفكراً إيجابياً يعني ان تقلق بشكل أقل ، وتستمتع أكثـر ، وأن               "  - ٤

 بالأفكار السوداء ، وتختار     تنظر للجانب المضيء بدلاً من أن تملأ راسك       
أن تكون سعيداً بدلاً من الحزن، وواجبك الأول أن يكون شعورك الداخلي            

  )١٤: ٢٠٠٣فيرا بيفر ، " (طيباً 
إن العقل يمتلك فكرة واحدة في أي وقت فإذا أدخلنا فـي عقولنـا فكـرة         " - ٥

إيجابية أخرجت الفكرة السلبية التي تقابلها ، إن العقـل لا يقبـل الفـراغ               
بريـان  " (فإذالم نملأه بالأفكار الإيجابية فسوف تملأه الأفكـار الـسلبية           

  )٢٧: ٢٠٠١، تريسي



 

 

 

 

 
 

 

الإيجابيـة ،    : إن هذه الإيجابيات في عقولنا ومشاعرنا تصنع في حياتنا        " - ٦
، وصد الهجـوم الـذي      والتفاؤل والطاقة، والقدرة على الدفاع عن النفس      
  "منهمـا حـديث الـنفس   يصدر إلينا من شياطين الأنس والجن ، وأكبـر     

 ) ١٤٩ : ٢٠٠٣أسامة الحريري ، ( 

عندما نفكر بطريقة إيجابية تنجذب إلينا المواقف الإيجابيـة ، والعكـس            "  - ٧
  "يحدث عندما نفكر بطريقة سلبية فإننا نجـذب إلينـا الموقـف الـسلبية             

  ) ٧٤ :  ٢٠٠٤إبراهيم الفقي ، ( 

، وينظر نظرة متفائلـة  إن الشخص الذي يفكر إيجابياً ويعتمد على نفسه     "  - ٨
  "يستطيع أن يستهوي ما حوله فعلاً ، ويطلق القدرات التي تحقق الهـدف            

 ) ١٢٨ :٢٠٠٧، نورمان فينيسينت بيل( 

 التفكير الإيجابي عن القيمة والفائدة ، وهو تفكير بنـاء توالـدي ،     يبحث"  - ٩
وتصدر منه المقترحات الملموسة والعملية حيث يجعل الأشـياء تعمـل ،            

وينبغـي   ) "١٨٣ : ٢٠٠١إدوارد دي بونـو ،    "( هو الفعالية والبناء   وهدفه
عدم الإفراط في أن التفكير الإيجابي بمفرده يكفي لتغييـر الحيـاة إلـى              

، ن لدى الإنسان بعض الاستراتيجيات    الأفضل فإنه من الضروري أن يكو     
، والتي يشعر بها   ة التي يفكر بها،   وبعض الخطط التدريجية لتغيير الطريق    

فالتفكير الإيجـابي هـو     . " "ير ما يفعله في كل يوم يمر عليه       ضاً لتغي وأي
 : ٢٠٠٣ريتـشارد بريلـي ،      "(عملية وإجراء وليس غاية في حد ذاتـه         

١٦٨ ( 

  :عوامل تساعد على التفكير الإيجابي  
  .  الإيجابي لا حصر لها لكن يكفينا أن نذكر بعضها التفكير عوامل 

 هي أساس النجاح تأكيد الثقة بالنفس ، فالثقة  - ١



 

 

 

 

 
 

 

الابتعاد عن المحبطين ومثبطي الهمم وتجاهل مرددي الكلمـات والجمـل       - ٢
 . السلبية 

 . سبب من أسباب النجاح )  تقدير الذات ( الرؤية الإيجابية للذات  - ٣

 . استحضار جميع الأفكار الإيجابية التي تسعد وتشخذ الهمة  والدوافع   - ٤

 . ، خصوصاً الفاشلين الابتعاد عن مقارنة النفس بأي شخص آخر  - ٥

عدم الاستماع إلى أصحاب الشكاوى من سوء الحظ والظروف  ، لأنهـم              - ٦
 . من الممكن أن يقللوا من الطموحات  

التعرف على نقاط القوة والتركيز عليها ومعرفة نقاط الـضعف والتغلـب       - ٧
 . عليها  

عدم التقليل من قدرات الآخرين أو من  شأنهم أو قيمـتهم ، لأن النظـرة            - ٨
 . لسلبية للآخرين تنعكس على الشخص نفسه ا

معرفة الهدف بالحياة لان الإنسان بدونه  سيشعر أنه لا قيمـة لـه  فـي               - ٩
 . الحياة  

  التعود على النظر للأمور بنظـرة موضـوعية عقلانيـة دون تحيـز             -١٠
  ) ٢٨ : ٢٠٠٩بايلس وسليجمان ، (

  : اتجاهات التفكير الإيجابي  
ون بقلة الوقت ولا يلقون بالأعـذار علـى         الإيجابيون من الناس لا يتذرع    

 ما يجيز لهم أن يتحملوا مـسؤوليتهم بـلا تـردد ،             الشجاعةغيرهم ولديهم من    
 النجاحوبالتالي فمثل هؤلاء هم النماذج الجميلة التي تنجح وتساعد الآخرين على            

وذلك يرجع إلى  أنهم  يتبنون مجموعـة مـن   . ، وتحقق الفوز لها ولمن حولها    



 

 

 

 

 
 

 

فكار العقلانية التي تهديهم في توجهاتهم الشخصية والسلوكية والإجتماعية         تلك الأ 
تماماً ، ولهذا نتوقع فهم تبني بعض المعتقدات الفكرية والسلوكية التالية التي تبين             

  : أن الإيجابيين من الناس يجيبون عنها بالإيجاب في مقاييس الإتجاهات 
نها يمكن أن نغير من أفكارنا ع     عندما تحدث أشياء لا نشتهيها ولا نتوقعها         - ١

  . بحيث تكون مقبولة إلى حد ما 
لا يوجد شر ولكن توجد تصرفات ضارة ندركها كذلك ، ويمكننا ضـبط              - ٢

  . نتائجها السلبية إذا توقفنا عن إدراكها بأنها شريرة ولا يمكن إيقافها 
يمكن أن نقلل من الآثار السلبية لأى مشكلة اذا توقفنا عن المبالغـة فـي                - ٣

  . صورها بأنها خطيرة أو مخيفة أو غير قابلة لحل أفضل  ت
لا تحل الأمور بتجنبها والسكوت عليها ، ولكـن بمواجهتهـا ومعالجتهـا       - ٤

  . عندما تحدث
من الأفضل دائماً الاعتماد على النفس عند مواجهـة مـصاعب الحيـاة              - ٥

  . ومشكلاتها 
وتحقيـق  يستمد منـه الإشـباع      من الممتع للنفس أن يتقن الشخص شيئاً         - ٦

  . الذات
  . لا يوجد ماض سئ ولكن يكفى أن ندركه كذلك  - ٧
  . سعادة الإنسان الحقيقية لا تمنح ولكن تتحقق  - ٨
  تحقيـق الأهـداف المهمـة فـي     يوجد أكثر من طريقة وأكثر من مسار ل     - ٩

  . الحياة
النجاح في الحياة مرهون بما لدينا من مهارات ونـشاط وطـرق كـل               -١٠

   .الأبواب المتاحة لتحقيق ذلك  



 

 

 

 

 
 

 

يمكن أن نقلل من الآثار السيئة للخوف والقلق إذا توقفنا عـن تـصور               -١١
  .الأمور بأنها خطيرة أو مخيفة

 على المدى الطويـل إلـى آثـار         الحل السهل السريع هو حل قد يؤدي       -١٢
  . سيئة

من الأحسن كثيراً أن نعتمد على أنفسنا و أن نقـف علـى قـدمنا وأن                 -١٣
ن قيمنا الخاصة عنـد مواجهـة   نستمد إيماننا من أنفسنا ومن قدراتنا وم     

  .  مصاعب الحياة ومشكلاتها
سعادة الإنسان ترتبط بقدرته على الفعـل والنـشاط ومجاهـدة الـنفس         -١٤

  لإكتشاف مصادره الخاصة للسعادة 
مـاً  لا توجد طريقة واحدة  لتحقيق أهدافنا المهمة فى  الحياة ، توجد دائ              -١٥

 : ٢٠٠٨م ، لـستار إبـراهي  عبدا. ( طرق ومسارات مختلفة ومتنوعـة   
١٩٠ -١٨٨  (  

   . سس التفكير الإيجابي ، وتطبيقاته تجاه الذاتأ*
  .بناء الهوية الإيجابية للذات - ١
  . أثر الأسماء والصفات الإيجابية على الذات - ٢
  .التوقع الإيجابي للأمور - ٣
  .التفاؤل ، والأمل - ٤
  .لحديث الإيجابي مع الذاتا - ٥
  .التطوير الإيجابي المتواصل  - ٦



 

 

 

 

 
 

 

  .يجابي ، وتطبيقاته تجاه المجتمعأسس التفكير الإ* 
  .النظرة الإيجابية للمجتمع - ١

  .محبة الآخرين ،ومحبة الخير لهم - ٢

  .الموقف الإيجابي من أخطاء الآخرين - ٣

  .احترام الناس ، وتقدير منازلهم - ٤
   .)٢٠٠٨ ،  سعيد بن صالح الرقيب  (.التواصل الإيجابي مع المجتمع - ٥

 :التفكير الإيجابي  أبعاد 

   أبعاد التفكيـر الإيجـابي ، قـام عبدالـستار إبـراهيم         ديدلتحفي محاولة   
 أفكـار ومعتقـدات وممارسـات       منبحصر ما يتصف به الإيجابيون      ) ٢٠٠٨(

  سلوكية وصاغها فـي شـكل عبـارات تـضمنها المقيـاس العربـي للتفكيـر              
 محاور تمثل الخـصائص المميـزة      ١٠الإيجابي الذي قام بإعداده ووزعها على       

بية في السلوك وأنماط التفكير ويمكن إجمالها علـى النحـو           لمن يتسمون بالإيجا  
  : التالي  

أي التوقعات الإيجابية بتحقيق مكاسـب فـي        : التوقعات الإيجابية والتفاؤل   - ١
مختلف جوانب حياة الشخص فضلاً عن زيادة مستوى التفاؤل وما يتوقعـه            

  . ة  من نتائج إيجابية في الجوانب الصحية الشخصية والاجتماعية والمهني
 وهـي مهـارات     :العليـا  الضبط الانفعالي والتحكم في العمليات العقليـة       - ٢

وقدراته على التخيل فـي اتجاهـات        وذكرياته، الشخص في توجيه انتباهه،   
ومفيدة تتلاءم مع متطلبات الصحة النفسية، وتنمية رصيده المعرفي          سليمة،

   .الملائم لعمليات التوافق النفسي والاجتماعي



 

 

 

 

 
 

 

وهو ما يتميز به الفرد من اتجاهات       : المعرفي الصحي  والتفتح ، حب التعلم  - ٣
إيجابية نحو إمكانيات التغيير،بما في ذلـك مـن اهتمـام بالمعرفـة،وحب             

ويتسم أصحاب  .التعلم،والمعرفة بما هو جديد وملائم لتحقيق الصحة النفسية       
لمعالج هذا النمط بالنظرة الإيجابية لأهمية العلاج النفسي،والثقة فيما يقدمه ا         

 من نصائح وتوجيهات، فضلاًعما يمتلكـه الفـرد مـن رصـيد معرفـي،             
الخوف، والقلق،   والسعادة، وآلية التعامل مع مواقف     ومعلومات عن الصحة  

  .  أكثر من العاديينوالاضطراب النفسي والاكتئاب،
والسعادة بتحقيـق    وهو الشعور العام بالرضا عن النفس،:الشعور بالرضـا   - ٤

   والإنجـاز،  المعيـشة،  في الحياة بما فـي ذلـك مـستوى        الأهداف العامة   
  . والتعليم

 وهـو تبنـي أفكـار وسـلوكات         :للاختلاف عن الآخرين   الإيجابي التقبل - ٥
تفهم الاختلاف بين الناس كحقيقة، والدعوة إلى تـشجيع          اجتماعية تدل على  

  . متفتح بمنظور إيجابي الاختلاف،والنظرإليه
ي أفكار وسلوكات تنظـر للماضـي الـذي     وتعني تبن  : والأريحية السماحة - ٦

ومن المؤسـف أن تظـل       وانقضى، بصفته أمر مضى   الفرد بتسامح،  عاشه
، وما فيه من تحديات دون أن تغفل عما به مـن             وأن تتقبل الواقع  .مقيدا به 

أمور مستحيلة لا يمكن تغييرها، والقبول بما لا يمكن تغييره يعني أيضا قلة             
ولا يتذمر طوال الوقـت      ناجح لا يعرف الشكوى   الشكوى،أو كثرة التذمر؛فال  

  . من الأشياء الخارجة عن إرادته
والمهـارات    وهو مجموعة مـن الـصفات الشخـصية،        :الذكاء الوجداني  - ٧

 مـن تفهـم مـشاعر الآخـرين،        تمكن الفـرد   الاجتماعية والوجدانية التي  



 

 

 

 

 
 

 

 ، ترشـيد حياتـه النفـسية      وانفعالاتهم، ومن ثم يكون أكثر قـدرة علـى        
  .  من هذه المهارات تماعية انطلاقاًوالاج

. قيمتهـا   ويعني تقبل الفـرد لذاتـه ومعرفـة        :التقبل غير المشروط للذات    - ٨
والرضا بما يملكه من إمكانيات، وتجنب تحقير الذات أمام الآخرين؛ بهـدف   

وتقبـل  . أو حتى مجرد لفت الأنظـار      أو عطفهم،  الحصول على انتباههم،  
لأنك لا تتضايق وتتذمر من الأمور       العقلانية؛كبيراًمن   الذات يتضمن جانباً  

تقبلك لذاتك على المجازفات المحـسوبة      ك  الخارجة عن إرادتك، كما يشجع    
  .لإقامة علاقات اجتماعية قائمة على الاحترام والحب المتبادل بالآخرين

 ،  الإيجابيون من الناس لا يتذرعون بقلة الوقت       :تقبل المسئولية الشخصية   - ٩
ولديهم من الشجاعة مـا يجيـز لهـم أن           ذار على غيرهم،  ولا يلقون الأع  

يتحملوا مسئوليتهم بلا تردد، وبالتالي فمثل هؤلاء، هم النماذج التي تـنجح            
  . وتساعد الآخرين على النجاح، وتحقق الفوز لها ولمن حولها

 الإيجابيون يتسمون بقدرات أعلى من حيـث حـب          :المجازفات الإيجابية  -١٠
وتقبل الغمـوض، ومـن ثـم         اكتشاف المجهول،  والرغبة في  الاستطلاع،

القـرارات الإيجابيـة الفعالـة والمجازفـة         قدرة على اتخاذ   أكثر يكونون
 يفضلون الأعمال التـي تتطلـب التفكيـر،       :  مثلا ولهذا نجدهم . المحسوبة

واتخاذ القرارات أكثر من الأعمال الروتينية المعتادة، وأصدقاؤهم ومعارفهم         
طرقهم في التفكير والتفاعل، ويفـضلون النـشاطات        متنوعون في ميولهم و   

 الإبداعية التي تتطلب قدرا مرتفعا من الأصالة والابتكار، ويطورون مناخـاً    
وحب الاستطلاع، ويقدرون علـى   والتنوع، يسمح لمن حولهم بالنمو،    أسريا

عبدالـستار   . ( وهي التي تصفهم بالإيجابية والفاعلية   ، اتخاذ قرارات مهمة  
  )  ٢٠١ -١٩٦: ٢٠٠٨ ، إبراهيم
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الأسرة وبرمجة التفكير الإيجـابي لـدى       ) : ١٩٩٦( العريفي   ناديا محمد  -٣١
 . مكتبة الملك فهد الوطنية : الطفل ، المملكة العربية السعودية 

، ) ترجمـة (قـوة التفكيـر الإيجـابي ،        ) : ٢٠٠٠(نورمان فينسيت بيل     -٣٢
 . مكتبة دار الثقافة المسيحية : القاهرة 

تفكيـرك الإيجـابي ،   حقق أحلامك بقوة   ) : ٢٠٠٣(وفاء محمد مصطفي     -٣٣
 . دار ابن حزم :  لبنان –الطبعة الأولى ، بيروت 

الخصائص المعرفية والنفسية الفارقة    ) : ٢٠١٢(ولاء حسين حسن خليل      -٣٤
للطلاب المراهقين ذوي التفكير الايجـابي والتفكيـر الـسلبي، رسـالة             

 . ماجستير، معهد الدراسات والبحوث التربوية، جامعة القاهرة
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دراسة أثر التدريب علـى التفكيـر       ) : ٢٠٠٨(يوسف المحيلان العنزي     -٣٦
الايجابي وإستراتيجيات التعلم في علاج التأخر الدراسـي لـدى تلاميـذ            
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 .والدراسات التربوية، جامعة القاهرة

1- Stallard, Paul (2002) : think good – feel good, John Wiley 
& sons, England. 

2- Bernadette, Duffy (2006). "Supporting Creativity and 
imagination in the Earl Years" New York: McGraw-Hill 
Education 

3- Sanna, L. J. (1996) . Defensive pessimism, and simulating 
alternatives: Some ups and downs of prefectual and 
counterfactual thinking. Journal of personality and Social 
psychology, Vol. 71, PP. 1020-1036. 


