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ABSTRACT 
The aim of this research is to examine the relationship between positive and negative thinking 

styles and stress coping strategies among students at the Faculty of Arts at Zawiya University. 

Thinking is one of the fundamental mental processes that influences an individual's behavior 

and interaction with daily stressors, especially in a university environment characterized by 

numerous challenges. The research addressed the definition of both positive and negative 

thinking, and highlighted the characteristics of each, and the extent of their impact on the 

individual's ability to confront and adapt to psychological pressures. The concept of 

psychological pressure, its sources, symptoms, and the most important strategies used by 

students to confront it were also analyzed. The study relied on a descriptive analytical 

approach and drew on a set of previous related studies, which demonstrated that positive 

thinking is a contributing factor in effective adaptation and stress reduction, while negative 

thinking is a factor that leads to increased psychological stress and weak coping skills. The 

study reached several conclusions, most notably the existence of a direct relationship between 

negative thinking and increased psychological stress, while there is an inverse relationship 

between positive thinking and psychological stress, which underscores the importance of 

promoting positive thinking among university students. The study recommended the inclusion 

of courses or training programs aimed at developing positive thinking and stress management 

skills, and providing psychological support and academic counseling services in the university 

environment. 
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ب طلا التفكير الإيجابي والسلبي وأثره على استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى
 جامعة الزاوية –كلية الآداب 
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 الملخص:
وط دراسة العلاقة بين نمطَي التفكير )الإيجابي والسلبي( واستراتيجيات مواجهة الضغهو هدف هذا البحث 

تةي تةر ر إذ يُعةد التفكيةر مةن العمليةات الع ليةة اةساسةية ال ،النفسية لدى طلاب كلية الآداب بجامعة الزاويةة
 على سلوك الفرد وتفاعله مع الضغوط اليومية، خاصة في البيئة الجامعية التي تتسم بكثرة التحديات.

تنةةةاول البحةةةث تعريةةةل كةةة  مةةةن التفكيةةةر الإيجةةةابي والتفكيةةةر السةةةلبي، و ةةةي ن خ ةةةا   كةةة  منهمةةةا، ومةةةدى و 
كمةةةا تةةةم تحليةةة  مفهةةةو  الضةةةغوط  ،د فةةةي مواجهةةةة الضةةةغوط النفسةةةية والتكيةةةل معهةةةاتأ يرهمةةةا علةةةى قةةةدرة الفةةةر 

 النفسية، م ادرها، أعراضها، وأهم الاستراتيجيات التي يستخدمها الطلاب في مواجهتها.
 اعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي التحليلي، واستندت إلى مجموعة من الدراسات الساب ة ذات ال ةلة،

التفكيةر  تفكير الإيجابي يُعد عاملًا مساعدًا في التكيل الفع ال وخفض التةوتر، بينمةا يُعةدالتي أظهرت أن ال
 السلبي من العوام  المردية إلى تفاقم الضغوط النفسية وضعف المواجهة.

ة، توصلت الدراسة إلى عدة نتا ج، أبرزهةا وجةود علاقةة طرديةة بةين التفكيةر السةلبي وزيةادة الضةغوط النفسةي
يةر د علاقة عكسية بين التفكير الإيجابي والضغوط النفسية، مما يركد على أهمية تعزيةز التفكفي حين توج

 الإيجابي لدى الطلبة الجامعيين.
دارة وأوصت الدراسة بضرورة إدراج م ررات أو برامج تدريبية تهدف إلى تنميةة مهةارات التفكيةر الإيجةابي و 

  اةكاديمي في البيئة الجامعية.الضغوط، وتوفير خدمات الدعم النفسي والإرشاد 
  التفكير الإيجابي، التفكير السلبي، الضغوط النفسية: الكلمات المفتاحية

 :المقدمة
يُعةةةد التفكيةةةر أحةةةد أهةةةم العمليةةةات المعرديةةةة التةةةي تمةةةار  دوراً محوريةةةاً فةةةي ت ةةةكي  سةةةلوك الفةةةرد وتفاعلةةةه مةةةع 
المواقةةةف الحياتيةةةة المختلفةةةة، خاصةةةة فةةةي البيئةةةات اةكاديميةةةة التةةةي تتسةةةم بكثةةةرة التحةةةديات وضةةةغوط اةدا ، 

يل النفسي والمرونة الإدراكية، ويُ نف التفكير إلى نمطين ر يسيين: التفكير الإيجابي الذي يعزز من التك
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ويُمكةةةن الفةةةرد مةةةن تجةةةاوز العابةةةات برئيةةةة واقعيةةةة متفا لةةةة، والتفكيةةةر السةةةلبي الةةةذي يةةةرتب   البةةةاً بتضةةةخيم 
 الم كلات والت ائ  وانخفاض الدافعية، ما يردي إلى استجابات نفسية سلبية أما  الضغوط.

ة النفسةةية لةةدى الطلبةةة الجةةامعيين، حيةةث تةةر ر وتكمةةن أهميةةة التفكيةةر كونةةه أحةةد المحةةددات الجوهريةةة لل ةةح
طري ةةةة تفكيةةةر الطالةةةت علةةةى قدرتةةةه فةةةي التعامةةة  مةةةع المواقةةةف الضةةةا طة، والتةةةي تُعةةةد سةةةمة مراف ةةةة للمسةةةيرة 

عمةم الجامعية بسةبت تعةدد المتطلبةات اةكاديميةة والاجتماويةة والمهنيةة، ومةن هةذا المنطلةم تبةرز أهميةة الت
كيةةر واسةةتراتيجيات مواجهةةة الضةةغوط النفسةةية، بوصةةفها مرشةةرات يمكةةن أن فةةي فهةةم العلاقةةة بةةين أنمةةاط التف

عةةد تسةةهم فةةي تطةةوير البةةرامج الإرشةةادية والوقا يةةة داخةة  الجامعةةات، كمةةا أن تحليةة  اسةةتراتيجيات المواجهةةة يُ 
لةف هي تختأمراً بالغ اةهمية، كونها تمث  الآليات التي يلجأ إليها اةفراد للتعام  مع المواقف الضا طة، و 

ار باختلاف نم  التفكير السا د لةديهم، ممةا يةنعكل علةى قةدرتهم فةي الحفةال علةى التةوازن النفسةي والاسةت ر 
نت اةكاديمي، ويُلاحظ أن بعض الطلبة يفضلون المواجهة الفاعلة البنا ة، في حين يمي  آخرون إلى التج

 أو الانسحاب، مما يستوجت فهماً علمياً لهذه الفروقات.
ه مةةن ار طةةلاب كليةةة الآداب بجامعةةة الزاويةةة كفئةةة تحليليةةة فةةي هةةذه الدراسةةة، ن ةةراً لمةةا يواجهونةةوقةةد تةةم اختيةة

تحديات خاصة تتعلم بطبيعة التخ  ات الن رية، ومةا يت ة  بهةا مةن ضةغوط مرتبطةة بلفةاي التوظيةل 
ن، مةةا ومسةةتوى الت ةةدير المجتمعةةي، فضةةلًا عةةن كةةونهم يمثلةةون شةةريحة واسةةعة ومتنوعةةة مةةن الطلبةةة الجةةامعيي

 يمنح الدراسة عم اً في التحلي  و مكانية تعميم النتا ج.
 وتهةةةدف هةةةذه الدراسةةةة إلةةةى تحليةةة  العلاقةةةة بةةةين أنمةةةاط التفكيةةةر )الإيجةةةابي والسةةةلبي( واسةةةتراتيجيات مواجهةةةة
ي فةالضغوط النفسية لدى طلاب كلية الآداب، وتحديد الفروي المحتملة بناً  على هةذه اةنمةاط، بمةا يسةهم 

 دبيةةات النفسةةية العر يةةة فةةي هةةذا المجةةال، ويعةةزز مةةن التوجةةه نحةةو بةةرامج دعةةم نفسةةي موجهةةة تعتمةةدإ ةةرا  اة
 على تعدي  نم  التفكير وتطوير آليات المواجهة الفاعلة.

  م كلة الدراسة:
لتةي تُعد الضغوط النفسية من أبرز التحةديات التةي يواجهةا طلبةة الجامعةات، لا سةيما فةي الكليةات الن ريةة ا

زز طبيعةةة دراسةةية خاصةةة، وتةةزداد هةةذه الضةةغوط تع يةةداً بتبةةاين طةةري التفكيةةر بةةين اةفةةراد، فبينمةةا يعةةتتسةةم ب
التفكيةةر الإيجةةةابي مةةن قةةةدرة الطالةةةت علةةى التكيةةةل والتعامةةة  بمرونةةة مةةةع الضةةةغوط، يةةرتب  التفكيةةةر السةةةلبي 

 بم اعر الإحباط والعجز والانسحاب.
اف بالفرد ويساعده على استثمار ع له وم اعره وسةلوكه واكت ةومما لاشك ديه أن التفكير الإيجابي يرت ي 

هةو  قوته الكامنة، وتغيير حياته للأفض  باستخدا  أن طة وأساليت حيوية، مما يعنةي إن التفكيةر الايجةابي
 (.6:2012أحد المرادفات للتوجه التفائلي في الحياة)سامية اةن اري، 
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ة مةةةن الم ةةةةاعر والسةةةلوكيات السةةةةلبية و التةةةالي النتةةةةا ج السةةةةلبيبينمةةةا يجعةةةة  التفكيةةةر السةةةةلبي الحيةةةاة سلسةةةةلة 
كةةاةمراض النفسةةية والعضةةوية وال ةةعور بالوحةةدة والخةةوف، فةةالفكرة السةةلبية هةةي فةةي حةةد ذاتهةةا مجةةرد كلمةةات 
ن داخلية  يستخدمه الإنسان ولكن ما يجعلها خطرة هو تكرارها وتخزينها حتى ت بح عادة يستخدمه الإنسا

لةةه المتاعةةت الكثيةةرة، فةةالتفكير السةةلبي يبحةةث فةةي السةةلبيات التةةي حةةد ت فةةي الماضةةي، فةةي حياتةةه فتسةةبت 
ويحةةةدل قلةةةم ومخةةةاوف لةةةدى اةفةةةراد مةةةن المسةةةت ب ، ويعي ةةةون الحاضةةةر بأحاسةةةيل وم ةةةاعر سةةةلبية تجعةةة  

 (.123:2013حياتهم سلسلة من المتاعت والهمو )العبيدي، 
لةةى ر أنمةةاط التفكيةةر المختلفةةة )الإيجةةابي والسةةلبي( عومةةن هنةةا تنبثةةم م ةةكلة الدراسةةة فةةي محاولةةة فهةةم تةةأ ي 

جامعةةة الزاويةةة فةةي مواجهةةة الضةةغوط  –طبيعةةة اسةةتراتيجيات المواجهةةة التةةي يعتمةةدها طةةلاب كليةةة الآداب 
 النفسية.

 وتُ اغ م كلة الدراسة في التسائل الر يل التالي: 
واجهةةة الضةةغوط النفسةةية لةةدى طةةلاب مةةا مةةدى تةةأ ير أنمةةاط التفكيةةر الإيجةةابي والسةةلبي علةةى اسةةتراتيجيات م

 جامعة الزاوية؟ –كليتيْ الآداب 
 وينبثم من التسائل الر يل عدة تسائلات أخرى:

 ما مستوى أنماط التفكير الإيجابي والسلبي؟ -1
 ما أهم استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة؟ -2

 أهداف الدراسة:
 جامعة الزاوية. –يجابي والسلبي لدى طلاب كلية الآداب التعرف على أنماط التفكير الإ -1
 التعرف على أهم استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة. -2

 أهمية الدراسة:
 أولًا: اةهمية الن رية:

 تسهم هذه الدراسة في إ را  اةدبيات النفسية العر ية حول العلاقة بين أنماط التفكير واسةتراتيجيات -
 مواجهة الضغوط، وهي علاقة تمث  محورًا مهمًا في مجالات ال حة النفسية والإرشاد اةكاديمي.

تسةةةل  الضةةةو  علةةةى الفةةةروي الفرديةةةة فةةةي التفكيةةةر وتأ يرهةةةا علةةةى اةدا  النفسةةةي للطلبةةةة، ممةةةا يفةةةتح  -
 المجال أما  دراسات لاح ة لفهم هذه العلاقة ب ك  أوسع.

  انيًا: اةهمية التطبياية:
تكمن نتا ج الدراسةة المخت ةين فةي الإرشةاد النفسةي والتر ةوي مةن ت ةميم بةرامج تداخليةة تسةتهدف  -

 تعدي  نم  التفكير السلبي وتعزيز التفكير الإيجابي.
تساعد في تطوير خط  وقا ية لدعم ال ةحة النفسةية لطلبةة الكليةات الن ريةة، وتةوفير أدوات ت يةيم  -

 هم.مبنية على فهم طبيعة التفكير لدي
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 م طلحات الدراسة: 
جةاه تح يةم تالتفكير الإيجابي: "هو قدرة الفرد الإرادية على ت ويم أفكاره ومعت داته والةتحكم فيهةا، وتوجيههةا 

 ما توقعه من النتا ج الناجحة وتدويم ح  الم كلات، ومن خلال تكوين أن مة وأنساي ع لية منطاية ذات
 (.23:2005ة")إبراهيم، طابع تفائلي تسعى إلى الوصول لح  الم كل

 
 ويعرفه الباحث بأنه: هو تبني ن رة متفا لة و يجابية تجاه الحياة واةحدال وال روف المحيطة.

ي يحول التفكير السلبي: "هو الت ائ  في رئيه الاشيا  والمبالغة في ت ييم ال روف والمواقف فهو الوهم الذ
و بية تجتةةاا الفةةرد نتيجةةة مواقةةف تحةةدل لةةه فةةي البيةةت أال ةةي  الةةى حاي ةةه ما لةةه لا شةةك فيهةةا والافكةةار السةةل

 (.20:2012المدرسة أو العم  وتتزايد قوتها عندما لا يكون الفرد على   ه تامه بنفسه )حنان:
 ة.ويعرفه الباحث بأنه: نم  من التفكير يركز على الجوانت السلبية أو المواقف الغير مر و ة في الحيا

اسةتجابات نفسةية لتةأ ير سةلبي وتوصةف بالاسةتمرارية وخبةرة ذات مسةتوى  الضغوط النفسية: هي وبارة عن
 (.12:2002عالي من ال لم أو التوتر)بارون، 

ويعرفهةةةا الباحةةةث بأنةةةه: هةةةي حالةةةة مةةةن التةةةوتر النفسةةةي والعةةةاطفي تحةةةدل عنةةةدما يواجةةةه الفةةةرد متطلبةةةات أو 
 تحديات تفوي قدرته على التكيل أو التعام  معها.

 والدراسات الساب ة:الإطار الن ري 
ي يتضمن هذا الف   شرحاً مف لًا عن التفكير الايجةابي ومفهومةه وأهميتةه وأنماطةه، وعلةى التفكيةر السةلب

مفهومةةه و أعراضةةه وأسةةبابه، والضةةغوط النفسةةية تعريفهةةا وم ةةادرها  وأعراضةةها، وتةةم عةةرض ذلةةك تف ةةيلًا 
 على النحو التالي:

 أولُا: التفكير الايجابي:
يات التفكيةةر الإيجةةابي مةةن المهةةارات الع ليةةة والسةةلوكية المهمةةة التةةي تسةةاعد الإنسةةان علةةى مواجهةةة تحةةديُعةةد 

ةز علةى الجوانةت الم ةرقة والفةر  الممكنةة  دلًا بةالحياة بث ة وتفائل، فهةو نمة  مةن أنمةاط التفكيةر الةذي يُرك 
قات.  من التركيز على السلبيات والمعو 

 تعريل التفكير الإيجابي: 
ن مةعت دات والآرا  واةساليت المتبعة فةي كة  امةور الحيةاة والتةي مةن شةانها حة  كة  مةا يوجةه الفةرد هو الم

 (.63:2013م كلات ومواضيع ب ورة متفا لة إيجابية ناجحة)عفرا  العبيدي، 
ويعرف أيضاً:  بأنه المحاف ة على التوازن السليم فةي إدراك مختلةف الم ةكلات، وهةو أسةلوب متكامة  فةي 

 ويعنةي التركيةز علةى الايجابيةات فةي أي موقةف بةةدلًا مةن التركيةز علةى السةلبيات، إنةه يعنةي تحسةةن الحيةاة،
 (5:2008ظنك بذاتك، وأن ت ن خيراً في الآخرين)الرقيت، 

 أهمية التفكير الايجابي:
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 تتبلور أهمية التفكير الإيجابي في الن اط التالية :
 يزيد من قدر الإنسان: -1

الذي تأسست عليها مع م البلدان ول د ساعدت اةفكار على إن ا  شركات ضةخمة  أن اةفكار هي العماد
لةدفع عجلةة الاقت ةاد اةمريكةةي وهةو اةضةخم فةةي العةالم فاةفكةار هةةي أسةا  كة  شةةي  ت ةو  ببنا ةه، وكةة  

 خطوة تخطوها للأما ، وال خ  المفكر الذي تتفم مخيلته عن أفكار را عة تعلو قيمته. 
 يجلت السعادة: -2

إن اةفكةةار التةةي ت ةةغ  الع ةة  تكةةون ذات أهميةةة أكثةةر مةةن أي شةةي  فةةي الحيةةاة، فكوننةةا لا نسةةتطيع شةةرا  
 السعادة ولا الفوز بها، لذا يجت أن نختارها وذلك بأفكارنا الايجابية.

Park& Peterson &Seligman  ،( أنةه يوجةد 2004وأكدت على ذلك دراسة )بارك ويترسون وسليمان
ين جوانةةةت التفكيةةةر الإيجةةةابي فةةةي ال خ ةةةية وهةةةي الامتنةةةان وال ةةةدرة علةةةى الحةةةت وحةةةت ارتبةةةاط إيجةةةابي بةةة

 الاستطلاع والتسامح مع الذات وت دير الجمال والإبداع وحت العلم والحكمة( والارتياا في الحياة.
( 2009( )عبد المريد قاسم Khramtsovay 2008) یوأيضا برهنت على ذلك دراسة ك  من كرامتسوفا

 ارتباط بين التفكير الإيجابي وال عور بالسعادة. بأنه يوجد
 يجعله وا م من نفسه يحت التغيير وخوض المخاطر في سبي  النجاا: -3

الناجحة تعرف جيدا أن التغيير شي  واقعي لا يستطيع أي إنسان أن يتجنبةه، لةذلك فهةو يعةرف  ال خ ية
 ا ويضعها في الفع .ما يريد من أهداف ويخط  لتنفيذها ويضع كافة الاحتمالات له

( علةى أن اةفةراد الةذين يسةتخدمون التفكيةر الإيجةابي Yale &Martin 2000دراسةة بية  ومةارتن ) فأكدت
لةةةةةةةةةةديهم ال ةةةةةةةةةةدرة علةةةةةةةةةةى تح يةةةةةةةةةةم الاهةةةةةةةةةةداف واتخةةةةةةةةةةاذ ال ةةةةةةةةةةرارات والةةةةةةةةةةتعلم ب ةةةةةةةةةةورة صةةةةةةةةةةحيحة)حنان عبةةةةةةةةةةد 

 (.733:2010العزيز،
الإيجابيةة، والتفةائل والطاقةة وال ةدرة علةى إن هذه الإيجابية في ع ولنا وم ةاعرنا ت ةنع مةن حياتنةا  -

 الدفاع عن النفل، وصد الهجو  الذي ي در إلينا من شياطين الإنل والجن، وأكبر منهما حديث النفل.
عندما نفكر بإيجابية تتجنت إلينا المواقف الإيجابية، والعكل عندما نفكر بطري ة سلبية فسةتنجذب  -

 إلينا المواقف السلبية.
الةةذي يفكةةر إيجابيةةاً ويعتمةةد علةةى نفسةةه، وين ةةر ن ةةرة متفا لةةة يسةةتطيع ان يسةةتهوى مةةا  إن ال ةةخ  -

 (.9:2008حوله فعلًا، ويطلم ال درات التي تح م الهدف)الرقيت، 
 التفكير الايجابي: أنماط
، إجمالهةةةا كةةةالاتي: التفةةةائل، الضةةةب  الانفعةةةالي، الةةةتحكم فةةةي العمليةةةات الع ليةةةة، حةةةت الةةةتعلم والتفةةةتح يمكةةةن
عور بالرضةةةةا، الرصةةةةيد المعرفةةةةي ال ةةةةحي، التسةةةةامح مةةةةع الاخةةةةتلاف عةةةةن اةخةةةةرين، ت بةةةة  المسةةةةرولية ال ةةةة

 (.45:2010ال خ ية، ت ب  الذات  ير الم روط، المسامحة واةريحية، الذكا  الاجتماعي)قاسم، 



 إبراهيم اللافي 
 

 للعلوم التربوية والنفسيةة جامعة الزاوية مجل  
 https://journals.zu.edu.ly/index.php/UZJEPS 253 2025يونيو– الأولالعدد  -عشر الرابعالمجلد 

 

 : التفكير السلبي: انياً 
يةة، ممةا لإنسان وصحته النفسةية والع لالتفكير السلبي من العوام  النفسية التي تر ر سلبًا على سلوك ا يُعد

ات يةةةردي إلةةةى ال ةةةعور بالإحبةةةاط وف ةةةدان الدافعيةةةة، وقةةةد يُعيةةةم التفكيةةةر السةةةلبي قةةةدرة الفةةةرد علةةةى اتخةةةاذ قةةةرار 
 صحيحة أو التفاع  الإيجابي مع الآخرين، كما يُضعف من   ته بنفسه.

 التفكير السلبي: تعريل
ى تيجةة التركيةةز علةى ن ةرة جز يةة وعةد  رئيةة الجوانةت اةخةةر بأنةه الإدراك الجز ةي والفةاهم ال اصةر ن يعةرف

 (.33:2018عند تفاع  الفرد مع مواقف وأحدال الحياة المختلفة)بنيان الرشيدي، 
بأنه أفكار خطيرة تجع  حياة الإنسان سلسلة من المتاعت والم اعر السلبية تنعكل في سةلوكيات  ويعرف

 ي، ثة  اةمةراض النفسةية والع ةبية وال ةعور بالوحةدة والخةوف)الفسلبية، وفي هذا يتولد عنه نتا ج سلبية م
21:2007.) 
 التفكير السلبي: أعراض
 أعراض التفكير السلبي وقد لخ تها حنان عبدالعزيز في عدة ن اط هي: تتعدد
سةةياي التفكيةةر: يلاحةةظ علةةى الفةةرد الةةذي يفكةةر بطري ةةة سةةلبية الانت ةةال مةةن فكةةرة إلةةى اةخةةرى دون  -1

 كةةةرة اةولةةةى، أو ترديةةةد الفكةةةرة والحةةةديث عنهةةةا والةةةدوران حولهةةةا عةةةدد مةةةن المةةةرات، أو التوقةةةف عةةةنإكمةةةال الف
عةةن فكةةرة بعةةد  ةالحةديث عةةن فكةةرة قبةة  الانتهةةا  مةةن توضةةيح الم  ةةود منهةةا، أو الحةةديث عةةن تفاصةةي  كثيةةر 

 توضيحها بدون أي ضرورة لذلك.
ير ر على التفكير لدى الفرد ويجعلةه فةي اضطراب ال عور: حالة من الخمول والتبلد في الم اعر  -2

حالة من السبات، حيث ي بح ذهن الفرد بين الي  ة والنعةا  وقةد ت ة  هةذه الحالةة بةالفرد الةى حالةة مةن 
 الإ ما  التا .

اضطراب الذاكرة: قدرة الفرد على تذكر تفاصي  دقي ة جدا لخبرات سيئة مةرت عليةه، والةذي يةرذي  -3
 ال لةم والضةيم، حيةث تنتابةه حالةة مةن الم ةاعر السةلبية تتحةول الةى أفكةار سةلبية مةعتذكرها الى حالةة مةن 

 استمرار تذكر تلك الخبرات  ير السارة، وقد تف ده لجز  من ذكرياته.
اضةطراب الانفعةالي: يلاحةظ علةى الفةرد الةذي يفكةةر بطري ةة سةلبية نمة  مةن التفكيةر الغيةر مناسةةت  -4

تجابات سةلوكية  يةةر مناسةبة ومفةردات لغويةة  يةر معبةرة عمةا يجةةول للموقةف كمةا أو نوعةاً حيةث ي هةر اسة
 بخاطرة من أفكار حيث ي ع نتيجة لذلك باةخطا  المتكررة.

ال ناعات الخاطئة: يتبنةى الفةرد الةذي يفكةر بطري ةة سةلبية قناعةات خاطئةة حةول بعةض اةمةور فةي  -5
 (.17:2011النفسية)حنان عبدالعزيز،  الحياة ويكون لديه إصرار حولها مما ير ر على التكييل وال حة

 التفكير السلبي: أسباب
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عةةد  وجةةود أهةةداف محةةدده حيةةث لا يوجةةد خطةةه للفةةرد وطمةةوا نحةةو المسةةت ب  ومةةاذا يريةةد ان يح  ةةه  -1
 وما يريد ان يعرف وليل لديه   ه ب دراته كما انه يتأ ر سلبيا بالعالم الخارجي.

ل ةةي  بةةنفل الطري ةةة فةةي كةة  موقةةف دون اي تغيةةر الةةروتين السةةلبي حيةةث يفعةة  ال ةةخ  نفةةل ا -2
 وتجديد مما يف ده متعه الحياه.

الانسياي المندفع نحةو الانفعةالات وتكةرر اةحاسةيل السةلبية نحةو الةذات لةدى الفةرد ممةا تولةد عنةه  -3
 افكار سلبيه نحو ت دير واحترا  الذات.

ات وال درات والن ر الى تح يم مستوى ع د الم ارنات بينه و ين من هم يتفوقون عليه في الامكاني -4
 لا ينسجم مع قدراته.

 ذكريات ومواقف الطفولة السيئة التي أسست اةفكار سلبيه نحو الحياه. -5
الت ةةةائ  والسةةةوداوية فةةةي الن ةةةر ةمةةةور الحيةةةاه المختلفةةةة يجعةةة  الفةةةرد يحةةةاور نفسةةةه بم ةةةاعر سةةةلبيه  -6

 تتحول إلى اعت ادات وأفكار سلبيه.
و  لهم دور في ن ره الفةرد نحةو الحيةاه فعنةدما يةرددون وبةارات سةلبيه نحةو المواقةف التةي رف ا  الس -7

 يوجهونهةا يكرسةون م ةةاعر سةلبيه بيةنهم تتحةةول مةن الافكةار السةةلبية وتكةون ن ةره الفةةرد نحةو احةدال الحيةةاه
 (.2008المليئة بالتعاسة والن رة السلبية)إبراهيم الف ي، 

 ر الإيجابي والتفكير السلبي:التي تر ر على التفكي العوام 
التن ةةةةئة الاجتماويةةةةة والتحةةةةديات التةةةةي تواجههةةةةا: تواجةةةةه التن ةةةةئة الاجتماويةةةةة فةةةةي عالمنةةةةا العر ةةةةي  -1

يره والإسلامي اليو  نوعان من التحديات، أحدهما داخلي بمعنى أنه نةابع مةن المجتمةع ذاتةه وأن متةه ومعةاي
التةي تةدخ   بةالمتغيراته خةارج حةدود المجتمةع المتمثة  وأنساقه المختلفة، والآخر خارجي بمعنةى أن م ةدر 

 (.27، 2003على   افة المجتمع من الث افات اةخرى نتيجة للتفاع  السلبي أو الإيجابي)الحمادي: 
الحةةةروب: لعلةةةى ال ةةةول الم ةةةهور فةةةي هةةةذا المجةةةال بةةةأن الحةةةروب ي ةةةنعها الكبةةةار وي ةةةع ضةةةحيتها  -2

ن مةدى التةأ ير المعنةوي والنفسةي لهةذه الحةروب علةى اةطفةال ال غار )أطفال وشةباب( هةو أكبةر تعبيةر عة
 تةةةيوال ةةباب، إذ تركةةد كثيةةر مةةن أ بتةةت الدراسةةات والبحةةول النفسةةية علةةى أن أخطةةر آ ةةار الحةةروب هةةي ال

ت هةةةر علةةةى اةطفةةةال و ال ةةةباب مةةةن حيةةةث ف ةةةدان التةةةوازن النفسةةةي لةةةديهم، وظهةةةور الكثيةةةر مةةةن الم ةةةكلات 
 والتعاسة والعدوانية الع اب النفسي و ير ذلك. النفسية كال لم ال ديد والفزع

المنةةاا اةسةةري: لا يوجةةد هنالةةك مةةن المرسسةةات أو الهيئةةات التةةي تسةةتطيع أن تلعةةت الةةدور الةةذي  -3
 تلعبه اةشردية حياة اةفراد. 

المدرسة مرسسة اجتماوية وتر وية ت و  بعمليات التعليم والتر ية معا وهي ت ةو  بةوظيفتين تكةاد ان  -4
كونةةةان متناقضةةةتين همةةةا اةولةةةى تتعلةةةم بن ةةة  التةةةرال والمحاف ةةةة عليةةةه، والثانيةةةة، تتعلةةةم بةةةالتغير ومواكبةةةة ت

ول ةد ن ةأت المدرسةة عنةدما  بين،التطور، والن ا  التعليمي الجيد هو الذي يستطيع التوفيم بين هذين الجةان
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تحمةةةة  أوبةةةةا  هةةةةذه  تطةةةورات المجتمعةةةةات وتع ةةةةدت المعةةةةارف وتعةةةةددت وأصةةةةبحت اةسةةةرة  يةةةةر قةةةةادرة علةةةةى
الوظةةا ف بمنفردهةةا، وتم ةةيا مةةع سياسةةة ديم راطيةةة الةةتعلم والتعلةةيم عمةةدت مع ةةم المجتمعةةات المت دمةةة منهةةا 

العلةةةو  والمعةةةارف المختلفةةةة والمتطةةةورة،  أبنائهةةةاوالناميةةةة إلةةةى تةةةوفير مرسسةةةات تعليميةةةة رسةةةمية يتل ةةةى فيهةةةا 
الت ليديةةة كثيةةرا مةةن مهامهةةا، لكنهةةا لا يمكةةن أن  و ةةالر م مةةن أن قيةةا  المدرسةةة قةةد سةةلت المرسسةةات التر ويةةة

تحةةة  محلهةةةا بةةةأي حةةةال مةةةن اةحةةةوال، و  يةةةت تلةةةك المرسسةةةات ولا سةةةيما اةسةةةرة تعمةةة  فةةةي خةةة  متةةةواز مةةةع 
 المدرسة.

شةةعور الفةةرد بةةالن   والدونيةةة و عةةد هةةذا العامةة  مةةن العوامةة  المهمةةة التةةي تةةر ر فةةي نمةة  التفكيةةر  -5
  يةةرا إيجابيةةا أو سةةلبيا، وهنةةاك عةةدة أسةةباب تةةردي إلةةى إحسةةا  الفةةرد بةةالن وأسةةلو ه لةةدى الفةةرد فتجعلةةه تفك

 والدونية أهمها. 
وسةةةةا   الإعةةةةلا  المختلفةةةةة: إن حجةةةةم الإقبةةةةال علةةةةى وسةةةةا   الإعةةةةلا  المتطةةةةورة بأشةةةةكالها المختلفةةةةة  -6

 يتضةةاعف قريبةةا كةة  عةةا  وكةة  شةةهر و  ةةك  متسةةارع، ف ةةد أ بتةةت بعةةض الدراسةةات أن هنةةاك تةةأ يرا مباشةةرا
  ةةةاهدةوملحوظةةةا للتلفةةةاز والبةةةث الفضةةةا ي علةةةى سةةةلوك الم ةةةاهدين وتفكيةةةرهم، كمةةةا وجةةةد تةةةأ ير ملحةةةول للم

التلفازيةةةةة فةةةةي مبةةةةادى اةفةةةةراد ومةةةةدى ت ةةةةبلهم وقةةةةدرتهم علةةةةى التكيةةةةل مةةةةع المعةةةةايير الاجتماويةةةةة )بركةةةةات، 
15:2006.) 

 : الضغوط النفسية: الثاً 
يجةة نسان اليومية، وهي استجابات نفسية وجسةدية تحةدل نتالضغوط النفسية جزً ا طبيعيًا من حياة الإ تُعد

مواقف أو تحديات تفوي قدرة الفرد على التكيل معها بسهولة، وقد تن أ هذه الضغوط من م ادر متعةددة 
ر ر تتُدار ب ك  صحيح، ف د  لممث  الدراسة، العم ، العلاقات الاجتماوية، أو ال روف الاقت ادية، و ذا 

ره سلبًا على ال حة النفسية والجسدية للفةرد، وتُضةعف مةن تركيةزه وأدا ةه، وتزيةد مةن شةعو الضغوط النفسية 
بةةال لم والتةةوتر، ولهةةذا، أصةةبح مةةن الضةةروري فهةةم طبيعةةة الضةةغوط النفسةةية وأسةةاليت مواجهتهةةا مةةن أجةة  

 الحفال على التوازن النفسي وجودة الحياة.
 الضغوط النفسية: تعريل

ة عرض لها الكةا ن الحةي حيةث تفةرض عليةه نوعةا مةن التوافةم وتةزداد تلةك الحالةتعرف بأنها الحالة التي يت 
 (.32:2007الى درجة الخطر كلما ازدادت شده تلك ال روف او استمرت لفتره طويلة )حنفي،

 الضغوط النفسية: م ادر
 : الم ادر الخارجية للضغوط النفسية:أولاً 
ت أو عزيةةةر أو طةةةلاي أو مةةةرض أحةةةد أفةةةراد الضةةةغوط اةسةةةرية: سةةةوا  كانةةةت سةةةلبية مثةةة  وفةةةاة قريةةة -

 اةسرة.
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الضةةغوط الماليةةة: مثةة  الح ةةول علةةى قةةرض لبنةةا  منةةزل أو إنجةةاز م ةةروع أو تغيةةر مفةةاج  فةةي  -
 الوضع المالي. 

الضةةةةةغوط الاجتماويةةةةةة: مثةةةةة  التغيةةةةةر فةةةةةي اةن ةةةةةطة الترفيهيةةةةةة، والعةةةةةادات ال خ ةةةةةية، اةن ةةةةةطة  -
 الاجتماوية.

 العم  الت اعد الانت ال لعم  جديد، م كلات مع الر يل. ضغوط العم : مث  الف   من -
 ضغوط المتغيرات الطبيعية: وهي الضغوط الناتجة عن الكوارل كالزلازل والبراكين واةعاصير. -
الضةةةغوط السياسةةةية: مثةةة  عةةةد  الرضةةةا عةةةن أن مةةةة الحكةةةم وال ةةةراعات السياسةةةية وانعةةةدا  اةمةةةن.  -

 ات خارجية دون مراعاة   افة المجتمع عبر ال نوات وال اف.الضغوط الث ادية: الانفتاا على   اف
الضةةةغوط اةكاديميةةةة: كبةةةد  الدراسةةةة أو الانتهةةةا  منهةةةا، ضةةةعف التركيةةةز، الف ةةة  فةةةي الاختبةةةارات  -

 (.17:2003)العوري ،
 : الم ادر الداخلية للضغوط النفسية: انياً 
حةةالات ال لةةم والاكتتةةاب والخةةةوف  الم ةةكلات النفسةةية: وتتمثةة  فةةي الانفعةةال التةةي قةةد تتحةةول إلةةى -

 المرضى.
الضةةةةغوط ال ةةةةحية: مثةةةةة  التعةةةةرض المةةةةةرض أو إصةةةةابة خطيةةةةرة تغيةةةةةر شةةةةديد فةةةةةي عةةةةادات النةةةةةو   -

 والاستي ال.
الضغوط الناتجة عن أسلوب التفكير: وتعود إلى تنب  الفرد واحدة أو أكثر من اةفكار اللاع لانية  -

 (55:2012لاكتئاب أو ال لم أو الهلع )اللحياني،مما يولد انفعالات  ير مر و ة كال عور با
 الضغوط النفسية: أعراض
 الكثير من اةعراض التي تبدو على الفرد عندما يكون تحت وطأة الضغ  النفسي سوا  هناك
 فسيولوجية أو انفعالية أو معردية أو سلوكية منها: كانت
 التوتر والع بية وال لم الدا م. -1
 لكحول والمسكنات والتدخين إن كان مدمنا.الإسراف في تناول ا -2
 اةري. -3
 عد  الاست رار العاطفي. -4
 الحزن والكأبة. -5
 جفاف الحلم والفم. -6
 صعو ة التركيز في العم  والسرعة في تغيير اةفكار. -7
 ال عور العا  بعد  اةمان. -8
 ال عو ة في التحدل والتعبير. -9
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 تناول الطعا . ف دان ال هية أو الإفراط في -10
 حدول صداع وآلا  في الرقبة وال هر. -11
 ارتفاع معدل التغيت عن العم . -12
 حدول أمراض الاضطرابات الهضمية واةزمات ال لبية والسكري وضعف المناعة. -13
عةةةةةةد  تةةةةةةوازن الجهةةةةةةاز الع ةةةةةةبي والغةةةةةةدد ال ةةةةةةما  فزيةةةةةةادة هرمةةةةةةون اةنفةةةةةةرين يةةةةةةردي إلةةةةةةى حةةةةةةدول  -14

 (.71:2007الخلطة)العمري،
 الساب ة: الدراسات
الباحةةث فةةي هةةذا الف ةة  دراسةةات سةةاب ة التةةي ت ةةابهت الةةى حةةد مةةا، وقةةد صةةنفها مةةن اةقةةد  الةةى  يعةةرض

 اةحدل، كما سيعتمد الباحث على هذه الدراسات عند استخلا   النتا ج.
بةةةةالتوافم لسةةةةلبي( وعلاقتةةةةه ا -(، بعنةةةةوان: "التفكيةةةةر )الإيجةةةةابي2013راسةةةةة )عفةةةةرا  إبةةةةراهيم العبيةةةةدي:د -1

 الدراسي لدى طلبة جامعة بغداد".
وافم هذه الدراسة إلى التعرف على طبيعة التفكير الإيجابي والسلبي لدى طلبة الجامعة وعلاقتةه بةالت هدفت

توافةةم الدراسةةي لةةدى الطلبةةة السةةلبي( وال -الدراسةةي فضةةلًا عةةن التعةةرف علةةى الفةةروي فةةي التفكيةةر )الإيجةةابي
( طالةت وطالبةة تةم 200) نلتخ  _ المرحلة الدراسية(، وتكونت عينة الدراسة ما -وفم متغير )الجنل

ي اختيةةارهم ع ةةوا ياً، واسةةتخدمت الباحثةةة المةةنهج الوصةةفي التحليلةةي  ،وتةةم تطبيةةم مايةةا  التفكيةةر الايجةةاب
إن  والسلبي ومايا  التوافم الدراسي من اعداد الباحثة، ،اسفرت الدراسة علةى مجموعةة مةن النتةا ج اهمهةا:

ن التوافةةم الدراسةةي، عةةد  وجةةود فةةروي فةةي نمةة  مةة فةةعالطةةلاب يتمتعةةون بةةنم  تفكيةةر ايجةةابي ومسةةتوى مرت
راسةةية(، عةةد  وجةةود فةةروي فةةي المرحلةةة الد -التخ ةة -التفكيةةر الايجةةابي والسةةلبي تعةةزى لمتغيةةر )الجةةنل

راسةية(، وجةود علاقةة ارتباطيةة بةين التفكيةر المرحلة الد -التخ  -التوافم الدراسي تعزى لمتغير )الجنل
 الايجابي والتوافم الدراسي.

جةةامعيين دراسةةة (، بعنةةوان: "التفكيةةر الايجةةابي لةةدى الطلبيةةة ال2016)نعيمةةة بةةوزاد، وي ةةة علةةة: دراسةةة-2
 ميدانية باة واط".

الدراسةةةة الحاليةةةة فةةةي البحةةةث فةةةي التفكيةةةر الايجةةةابي لةةةدى الطلبةةةة الجةةةامعيين بجامعةةةة تليجةةةي عمةةةار  هةةةدفت
ه   المةنهج الوصةفي ن ةراً لملا متة( طالت، وقد تةم اسةتخدا200باة واط، وكانت عينة الدراسة وبارة عن )

 لعبةةةد السةةةتار لإيجةةةابيلمتغيةةةرات الدراسةةةة، ولعجابةةةة علةةةى تسةةةائلات الدراسةةةة تةةةم اسةةةتخدا  مايةةةا  التفكيةةةر ا
(، حيةةةث توصةةةلت الدراسةةةة الةةةى مجموعةةةة مةةةن النتةةةا ج وكةةةان أهمهةةةا: ارتفةةةاع فةةةي مسةةةتوى التفكيةةةر 2010)

الت بةة   شةةيوعاً ف ةةد جةةا  ال ةةعور العةةا  بالرضةةا أولًا،  ةةمالايجةةابي لةةدى الطلبةةة الجةةامعيين، أمةةا البعةةد اةكثةةر 
كم، واةريحية، الضةب  الانفعةالي والةتح السماحةالايجابي للاختلاف، حت التعلم والتفتح المعرفي ال حي، 

 أما الفروي ف د توصلنا لوجود فروي ذات دلالة إح ا ية في التفكير الايجابي ل الح الإنال.
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(، بعنةةوان: "نمةة  التفكيةةر الإيجةةابي 2018لال:جميلةةة بةةن عمةةور، خديجةةة مةة دراسةةة )سةةهيلة بةةو جةةلال،-3
 والسلبي وعلاقته بأساليت مواجهة الضغوط لدى عينة من طلبة الجامعة".

جهةة الدراسة الحالية إلى الك ف عن طبيعة العلاقة بين نم  التفكير الإيجابي والسلبي وأسةاليت موا هدفت
بةةا جامعيةةا بجامعةةة حسةةيبة بةةن بةةوعلي بال ةةلف، وتةةم اسةةتخدا  المةةنهج ( طال80الضةةغوط لةةدى عينةةة قوامهةةا )

( ومايةةا  2006) بركةةاتالوصةةفي فةةي هةةذه الدراسةةة، وتةةم تطبيةةم مايةةا  التفكيةةر الإيجةةابي والسةةلبي لزيةةاد 
، و عةد التحلية  الإح ةةا ي Norman.S, Endler.ph&al (1998مةن إعةةداد CISSأسةاليت المواجهةة 

ر يةةةر السةةةا د لةةةدى أفةةةراد عينةةةة الدراسةةةة إيجةةةابي، وأن أسةةةاليت المواجهةةةة اةكثةةةأظهةةةرت النتةةةا ج أن نمةةة  التفك
 - دالةة بةةين نمة  التفكيةةر إيجةةابي طيةةهاسةتخداما هةةي اةسةاليت الايجابيةةة، بالإضةافة إلةةى وجةةود علاقةة ارتبا

 سلبي( وأساليت المواجهة الايجابية ، وعلى ضو  هذه النتا ج توجت الدراسة بمجموعة من الاقتراحات.
(، بعنوان: "التفكير السلبي وعلاقته بالجوع 2023براهيم الجبوري، رس  سليمان العزاوي:إدراسة )محمد -4

 العاطفي لدى طلبة الجامعة".
الدراسةةة الحاليةةة الةةى التعةةرف علةةى التفكيةةر السةةلبي لةةدى طلبةةة الجامعةةة، الجةةوع العةةاطفي لةةدى طلبةةة  هةةدفت

لةت ( طا400الجوع العةاطفي، وكانةت عينةة الدراسةة وبةارة عةن )الجامعة، قوة العلاقة بين التفكير السلبي و 
تغيرات ن راً لملا مته لم لوصفيوطالبة تم اختيارهم بطري ة ع وا ية من أر ع كليات، وتم استخدا  المنهج ا

(، وتوصةلت الدراسةة 1989الدراسة، وتم بنا  مايا  التفكير السلبي على وفم ن رية وتعريةل )ابرامسةون:
 من النتا ج أهمها : إن مجتمع عينة البحث لةديهم مسةتوى تفكيةر سةلبي عةال قياسةاً بالمتوسة الى مجموعة 

 البحث لديهم مستوى ضعيل من الجوع العاطفي قياساً  عينةالن ري للمايا  و فري ذو دلالة معنوية، إن 
 الجامعة. بالمتوس  الن ري للمايا ، وجود علاقة ضعيفة بين التفكير السلبي والجوع العاطفي لطلبة

(، بعنوان: "فاعلية برنةامج إرشةادي م تةرا لتنميةة 2023الطيت أحمد، رندة جمال سكيك: دراسة )أحمد -5
 التفكير الإيجابي وخفض الضغوط النفسية لدى طالبات المرحلة الثانوية في  زة".

ض التفكيةةر وخفةة الدراسةةة الةةى معرفةةة فاعليةةة احةةدى البةةرامج المتعل ةةة بالإرشةةاد لتنميةةة الإيجابيةةة فةةي هةةدفت
ن الضغوط على ال عيد النفسي عند الطالبات في المراح  الثانوية في  زة، وكانت عينة الدراسة وبارة عة

المةةةنهج ال ةةةبه  تخدا ( طالبةةةة مةةةن طالبةةةات ال ةةةف العاشةةةر تةةةم اختيةةةارهم بطري ةةةة ق ةةةدية، وقةةةد تةةةم اسةةة40)
حةةةث المختلفةةةة )المايةةةا  المتعلةةةم تجريبةةةي، وقةةةد تةةةم ت سةةةيم العينةةةة إلةةةى مجمةةةوعتين طب ةةةت علةةةيهم أدوات الب

توص  و بالتفكير الإيجابي( )المايا  المتعلم بالضغوط النفسية( )البرنامج الإرشادي( من إعداد الباحثان، 
دالةةةة علةةةى ال ةةةعيد الإح ةةةا ي ديمةةةا يتعلةةةم  تالبحةةةث الةةةى مجموعةةةة مةةةن النتةةةا ج أهمهةةةا:  لا توجةةةد فروقةةةا

ب  وجود ابطة والتجريبية ديما يتعلم في الايا  ال بلي في م ابالتفكير الإيجابي بين أفراد المجموعتين الض
فروقةةةات دالةةةة علةةةى ال ةةةعيد الإح ةةةا ي ديمةةةا يتعلةةةم بةةةالتفكير الإيجةةةابي بةةةين أفةةةراد المجمةةةوعتين الضةةةابطة 

 البعدي والتتبعي بعد مرور فترة المتابعة )شهر(.  والتجريبية ديما يتعلم بالايا
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(، بعنةةةوان: "الضةةةغوط النفسةةةية وعلاقتهةةةةا 2024ر ي:ها عمةةةةر الحةةةاسةةة دراسةةةة )أمجةةةاد أحمةةةد الزهرانةةةي، -6
 بالرضا عن الحياة لدى عينة من طلاب وطالبات جامعة الطا ف".

الدراسةةة الحاليةةة الةةى التعةةرف علةةى الضةةغوط النفسةةية وعلاقتهةةا بالرضةةا عةةن الحيةةاة لةةدى عينةةة مةةن  هةةدفت
اً وطالبةةة مةةن جامعةةة الطةةا ف، وقةةد تةةم ( طالبةة244طةةلاب وطالبةةات الجامعةةة، وتكونةةت عينةةة الدراسةةة مةةن )

نةي إعةداد الزهرا ناستخدا  المنهج الوصفي الارتباطي، وقد تم استخدا  مايا  الضغوط النفسةية المدركةة مة
(، وقد توصلت الدراسة الى وجود علاقةة 2018(، ومايا  الرضا عن الحياة من إعداد الدسوقي )2018)

د ط النفسةية والرضةا عةن الحيةاة لةدى طلبةة جامعةة الطةا ف، ووجةو ارتباطية سلبية دالة إح ا ياً بين الضغو 
ثر لمتغير الجنل، حيث كانت الإنال أك بعافروي دالة إح ا ياً بين الضغوط النفسية والرضا عن الحياة ت

شةعوراً بالضةغوط وأقة  فةةي الرضةا، وعةد  وجةود فةةروي دالةة إح ةا ياً فةي مسةةتوى الضةغوط النفسةية والرضةةا 
 فراد العينة وفم لمتغير التخ  .عن الحياة بين أ

 على الدراسات الساب ة: التع يت
مةةةن خةةةلال الاطةةةلاع علةةةى الدراسةةةات السةةةاب ة نجةةةد أن كةةة  الدراسةةةات اسةةةتخدمت المةةةنهج الوصةةةفي  -1

التحليلةةةةي أو الارتبةةةةاطي، باسةةةةتثنا  دراسةةةةة )أحمةةةةد الطيةةةةت، رنةةةةدة سةةةةكيك( التةةةةي اسةةةةتخد  ديةةةةه المةةةةنهج شةةةةبه 
 التجريبي.

( دراسةةةات، اسةةةتخدمت جميعهةةةا م ةةةايل سةةةوا  كةةةان مةةةن اسةةةتخدا  6السةةةاب ة وعةةةددها )إن الدراسةةةات  -2
 البحال أو تم تعديله.

أمةةا مجتمةةع الدراسةةة فةةي كةة  الدراسةةات السةةاب ة كةةان وبةةارة علةةى طةةلاب الجامعةةات باسةةتثنا  دراسةةة  -3
 )أحمد الطيت، رندة سكيك( حيث كان مجتمع الدراسة وبارة عن طلاب ال ف العاشر.

الت ةةابه يتفةةم البحةةث الحةةالي مةةع الدراسةةات السةةاب ة علةةى ضةةرورة الاهتمةةا  بال ةةحة النفسةةية  أوجةةه -4
 للطلاب ومحاولة تنمية مهارات التفكير الايجابي لديهم.

 :خاتمة
ضو  ما تم عرضه فةي هةذا البحةث مةن مفةاهيم ن ريةة ودراسةات سةاب ة حةول أنمةاط التفكيةر )الإيجةابي  في

جامعةةةة الزاويةةةة،  –يات مواجهةةةة الضةةةغوط النفسةةةية لةةةدى طةةةلاب كليةةةة الآداب والسةةةلبي( وعلاقتهةةةا باسةةةتراتيج
 مةةع التحةةديات املةهيتضةح أن نمةة  التفكيةر الةةذي يتبنةةاه الفةرد ي ةةك  أحةد المحةةددات اةساسةةية فةي طري ةةة تع

 ي بوصةفهالنفسية واةكاديمية التي يمر بها، وقد أبةرزت اةدبيةات والدراسةات السةاب ة أهميةة التفكيةر الإيجةاب
ط دافعًةةا للتكيةةل والنجةةاا، بينمةةا يمثةة  التفكيةةر السةةلبي عامةة  إعاقةةة نفسةةية وسةةلوكية، تزيةةد مةةن حةةدة الضةةغو 

 وتُضعف ال درة على المواجهة الفعالة.
فةي  جا ت هذه الدراسة لتسد فجوة في البيئة الليبية، من خلال تسلي  الضو  على هذه العلاقةة المهمةة وقد

 ين طلاب كلية الآداب الذين يواجهون العديد من التحديات.بيئة جامعية محلية، وتحديدًا ب
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الختا  تركد هذه الدراسة على ضرورة تبنةي مةداخ  نفسةية وتر ويةة متكاملةة تهةدف إلةى تعزيةز ال ةحة  وفي
كيةل النفسية لدى الطلبة الجةامعيين، ودعمهةم بةأدوات معرديةة وسةلوكية تسةهم فةي بنةا  المرونةة النفسةية والت

 ديات الحياة الجامعية والمهنيةالإيجابي مع تح
 الدراسة: نتا ج
 ضو  أدبيات البحث والدراسات الساب ة يستنتج الباحث النتا ج التالية: في
 إن التفكير الإيجابي يلعت دوراً حاسماً في الت لي  من الضغوط النفسية. -1
 إن كثرة التفكير السلبي ترذي الى الضغوط النفسية . -2
 ر الإيجابي انخفض التفكير السلبي.ك  ما زاد التفكي -3

  وم ترحات الدراسة: توصيات
 : التوصيات:أولاً 
إدراج م ةةةررات أو وحةةةدات تدريبيةةةة فةةةي المنةةةاهج الجامعيةةةة تتنةةةاول مهةةةارات التفكيةةةر الإيجةةةابي و دارة  -1

 الضغوط النفسية.
معالجةةةة التفكيةةةر تةةوفير خةةةدمات دعةةم نفسةةةي و رشةةةاد أكةةاديمي مسةةةتمرة للطةةلاب، مةةةع التركيةةةز علةةى  -2

 السلبي وت وية آليات التكيل النفسي.
تعزيةةةز الةةةوعي بةةةين الطةةةلاب بأهميةةةة التفكيةةةر الإيجةةةابي كوسةةةيلة لتحسةةةين ال ةةةحة النفسةةةية وتح يةةةم  -3

 التوازن اةكاديمي وال خ ي.
  : الم ترحات: انيا
التح ةي  اةكةاديمي، إجرا  دراسات مست بلية تتناول تأ ير أنماط التفكير علةى جوانةت أخةرى مثة   -1

 والرضا عن الحياة، والدافعية الذاتية.
دراسةةة تةةأ ير التةةدخلات النفسةةةية والإرشةةادية علةةى تغييةةر أنمةةةاط التفكيةةر وتحسةةين مهةةارات مواجهةةةة  -2

 الضغوط على المدى الطوي .
فسةةية معرفةة دور العوامة  الاجتماويةة والث اديةة فةي ت ةكي  أنمةاط التفكيةر وتأ يرهةا علةى ال ةحة الن -3

 للطلاب.
 :المراجع

 (: التفكير الإيجابي والتفكير السلبي، مكتبة الإسكندرية، م ر.2008الف ي، إبراهيم، ) -1
(: فاعلية برنةامج لتنميةة التفكيةر الايجةابي لةدى الطالبةات المعرضةات 2005سيد، إبراهيم سعيدة، ) -2

 لسويل.للضغوط النفسية، مجلة كلية التر ية الاسماعيلية، جامعة قناة ا
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(: فاعليةةةة برنةةةامج إرشةةةادي سةةةلوكي معرفةةةي جمعةةةي فةةةي خفةةةض الضةةةغوط 2003العةةةوري، أيمةةةن، ) -3
النفسةةةية وتحسةةةين التح ةةةي  الدراسةةةي لةةةدى طلبةةةة ال ةةةف العاشةةةر، رسةةةالة ماجسةةةتير  يةةةر من ةةةورة، جامعةةةة 

 اليرموك.
مةةي مدينةةة (: التفكيةةر السةةلبي وعلاقتةةه بجةةودة الحيةةاة لةةدى معل2018الرشةةيدي، بنيةةان بةةن بةةاني، ) -4

 (.19حا  ، مجلة البحث العلمي في التر ية، العدد )
(: نمةة  التفكيةةر وعلاقتةةه بت ةةدير الةةذات، رسةةالة ماجسةةتير  يةةر من ةةورة، 2011حنةةان عبةةدالعزيز، ) -5

 جامعة أبي بكر بل ايد، تلمسان.
لن ةر (: الضغوط النفسية لذوي الاحتياجات الخاصة وأسرهم، دار الإيمان ل2002حنفي، علي،، ) -6

 والتوزيع، ال اهرة.
(: الةةةةةةدوافع والانفعةةةةةةالات والضةةةةةةغوط النفسةةةةةةية، الكويةةةةةةت، مكتبةةةةةةة المنةةةةةةارة 2002خضةةةةةةر، بةةةةةةارون،) -7

 الإسلامية.
(: التفكيةةر الإيجةةابي اسةةتراتيجياته وتطبي اتةةه، المجلةةة الم ةةرية 2012اةن ةةاري، سةةامية لطفةةي، ) -8

 .22للدراسات النفسية، المجلد 
(: قلم المست ب  وعلاقته بدافعية الانجةاز والضةغوط النفسةية لةدى 2012د، )اللحياني، سميرة محم -9

أ   عينة من طالبات جامعة أ  ال رى، رسالة ماجستير  يةر من ةورة، كليةة الآداب والعلةو  الإداريةة، جامعةة
 ال رى.
الدراسةةي السةةلبي( وعلاقتةةه بةةالتوافم  -(: التفكيةةر )الإيجةةابي2013العبيةةدي، عفةةرا  إبةةراهيم خليةة ، ) -10

 .7، العدد4لدى طلبة جامعة بغداد، المجلة العر ية لتطوير التفوي، جامعة اةردن، المجلد 
(: أبعةةةاد التفكيةةةر الإيجةةةابي فةةةي م ةةةر "دراسةةةة علميةةةة" مجلةةةة دراسةةةات 2009عبةةةد المريةةةد، قاسةةةم، ) -11

 (.4(، العدد)19نفسية، المجلد)
جوانةةت التفكيةر الايجةةابي عنةد مجمةةوعتين  (: دراسةةة الفةروي فةةي بعةض2010عبةد المريةةد، قاسةم، ) -12

 م رية و يطالية، دراسات عر ية في علم النفل.
(: ضةةغوط العمةة  وأ ارهةةا، مجلةةة الدبلوماسةةي، معهةةد الدراسةةات 2007العمةةري، محمةةد م ةةطفى، ) -13

 الدبلوماسية بوزارة الخارجية السعودية، السعودية.
لإيجابي والسلبي وعلاقتةه بةالتوافم الدراسةي لةدى طلبةة (: التفكير ا2013العبيدي، عفرا  إبراهيم، ) -14

 جامعة بغداد، المجلة العر ية لتطوير التفوي.
(: أسةل التفكيةر الإيجةابي وتطبي اتةه تجةاه الةذات والمجتمةع فةي 2008الرقيت، سعيد بن صةالح، ) -15

 ضو  السنة النبوية، كلية التر ية، جامعة البارحة.
 تجاهات الحكم والت دير عن ال بكة العالمية للمعلومات، الإنترنت.(: ا2003الحمادي، علي، ) -16
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(: اةسةةةل الن ريةةةة والاسةةةتراتيجيات، ال ةةةاهرة، مكتبةةةة النهضةةةة 1996حبيةةةت، مجةةةدي عبةةةدالكريم، ) -17
 الم رية.

 (: التفكير الراقي، ال بكة العالمية لعنترنت.2004العوضي، عبدالله محمود، ) -18
(: التوافةةم الدراسةةي لةةدى طالبةةات الجامعةةة: دراسةةة م ارنةةة بةةين المتزوجةةات 2006بركةةات، زيةةاد، ) -19

 والغير متزوجات في ضو  بعض المتغيرات، جامعة ال د  المفتوحة، فلسطين.
(: التفكيةةةر الإيجةةةابي وم ةةةادر التةةةأ ير، مجلةةةة مسةةةارات معرديةةةة، العةةةةدد 2014العمةةةري، حةةةافظ، ) -20
 الرابع.
(: أسةل التفكيةر الإيجةابي وتطبي اتةه تجةاه الةذات والمجتمةع فةي 2008الرقيت، سعيد بن صةالح، ) -21

 ضو  السنة النبوية، الجامعة الإسلامية، ماليزيا.
 اةجنبية: المراجع

1- Peterson, Seligman,(2004): Strengths of character and well-being, 
jourmal of social and clinical psychology,23,5,603-619 


