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 علم النفس الايجابي

الأداء الشفدي الػضيفي العام للإندان و إلى ما ىػ أبعج مغ مفيػم  فخع مغ فخوع عمع الشفذ يخكد عمى تحديغ ىػ

الرحة الشفدية بسعشاه التقميجؼ ,وييتع ىحا العمع ببحث محجدات الدعادة البذخية والتخكيد عمى العػامل التي تفزي 

حج وصػلًا إلى إلى تسكيغ الأندان  مغ العير حياة مخضية ومذبعة يحقق فييا شسػحاتو و يػضف قجراتو إلى أقرى 

 (21,  2012الخضا عغ الحات وعغ الاخخيغ والعالع برػرة عامة . ) حجازؼ , 

كسا أنو ييتع بجراسة مكامغ القػػ جسيعيا لجػ الإندان ودراسة ما مغ شأنو وقاية البذخ مغ الػقػع في الاضصخابات 

ة , التي تجعل الحياة الإندانية بأن  تعاش, الشفدية, والدمػكية كجراسة العػامل الفخدية والاجتساعية والسجتسعية كاف

كسا اىتع بجراستو سميجسان  الحؼ يعج مغ اىع عمساء عمع الشفذ الايجابي , إذ اعتبخه دراسة قػػ وفزائل الشفذ 

الإندانية وقيستيا وأنو شخيقة يشبغي أن  لا يشحرخ في اصلاح ما تع افداده في ىحه الشفذ , بل يجب أن  يدبق 

 (12,  2014حلاوة ,  )ابػعلاج الشفدي والػقاية والتشسية والتصػيخ . الاصلاح وال

الأنساء، ويعج عمع الشفذ الايجابي اتجاه ججيج يقجم نطخة ججيجة في قزايا الإندان الشفدية ويخكد عمى أو جو 

و جاء  لشتائج.ا أفزل والػصػل إلىالتي تسكغ الإندان مغ استغلال امكانيتو وتحقيق التفػق  والاقتجار، والفزائل

ىحا العمع رداً عمى الدشػات الكثيخة التي استيمظ مغ خلاليا عمع الشفذ الحؼ يجرس أوجو الاضصخابات الشفدية 

والدمػكية وكحلظ السعػقات و أوجو القرػر, تع التخكيد في علاجيا في حال مغ تجاىل أو جو القػػ والفزائل التي 

دىا , أن  ما يجخؼ في اشار عمع الشفذ الايجابي ىػ تعديد القػػ و تػكيج يستمكيا الإندان وعجم العشاية بيا وتعدي

بشاء ىحه القػػ و ليذ مجخد رعاية الزعف , فالسخيس الشفدي ليذ بحاجة لتخفيف الحدن ,والكأبة ,والقمق الشفدي 

قجيخ الحات ,وفاعمية فقط وأن ما بحاجة كبيخة إلى اشباع حاجاتو الشفدية ,وتحقيق قجر كبيخ مغ الخضا والدعادة ,وت

الحات ,وتحقيق الحات ,وبحاجة لمستعة ,والتصػر السدتسخ , أن  الػصػل لمدعادة و التػافق الشفدي وتحقيق جػدة 
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الحياة والسثابخة  والذعػر بالثقة بالشفذ ,والأمل ,والتفاؤل ,والرلابة ,والسخونة الشفدية وتكػيغ السيارات الايجابية تعج 

 (27,  2012,  )حجازؼ دتخجمة في عمع الشفذ الايجابي .      مغ اىع اساسيات الس

 التفكير الايجابي 

 
 نبذة تاريخية حهل التفكير الايجابي

لع يكغ الاىتسام بالتفكيخ الايجابي وليج اليػم بل اىتع بو القجماء وان كان ليذ بالسرصمح نفدو وانسا بسفيػم عخيس 

يسثل تأثيخ العسميات السعخفية عمى الدمػك البذخؼ ومغ بيغ السجارس الفمدفية الغخبية التي ابجت اىتساميا بتأثيخ 

ا الػججانية تحتل الآراء الفمدفية لمسجرسة الابيقػرية مكان الرجارة فقج العسميات السعخفية عمى الدمػك البذخؼ وحلاتش

الاشياء ولكغ مغ آرائشا عشيا ويشطخ بعس السعالجيغ  لأمغعبخ اصحاب ىحه السجرسة مباشخة عغ انشا نزصخب 

اسيع في تصػيخ حخكة  ياً أفدية والدعادة الخاصة وقج تبشت ر لسبادغ الفمدفة الخواقية عمى انيا فمدفة لمرحة الش

و انبا ان كشت تخيج الدعادة لشفدظ االعلاج السعخفي السعاصخة وىػ ان ما لا يسكغ  تعجيمو يجب ان تقبمو او تصخحو ج

 لغيخك .

   أربعة:في القخن الخامذ قدع ىيبػقخاط الشاس الى 

 لرفخاوؼ )سخيع الانفعال غزػب، عشيج، شسػح(ا -1
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 بارد، متخاخ، عجيع السبالاة,()البمغسي()خامل، بميج،  المسفاوؼ  -2

 واثق( متحسذ، الصبع،)متفائل، نذط، سيل الاستثارة، سخيع الاستجابة، حاد  الجمػؼ  -3

 التفكيخ، متأمل( بصيءالدػداوؼ او السيلانكػلي )متذائع، مشصػ، مكتئب، ىابط الشذاط،  -4

 الاربعة.والذخز الرحيح نفديا ىػ الحؼ يكػن عشجه تػازن بيغ الامدجة 

 (253،2013 القخيذي،)

 تعريفات التفكير الإيجابي 

يعخفو سيميجسان ىػ مفيػم مغ ستة ابعاد يتسيد صاحبو بالذجاعة والحكسة والاندانية والاعتجال والعجل   -1

 مدؤولية وتحزخا. أكثخوالدسػ انيا ابعاد ذات متزسشات استخاتيجية مغ شانيا ان تجعل الفخد 

ىػ نػاة الاقتجار السعخفي وفاعمية التعامل مع مذكلات الحياة وتحجياتيا والتغمب عمى  (2006الحجازؼ) -2

محشيا وشجائجىا كسا انو ليذ مجخد وسيمة او مقاربة مشيجية بل ىػ تػجو يعبئ الصاقات ويدتخخج الامكانات 

 غ الحال الشفدي الحاضخة مشيا والكامشة مغ اجل العسل ويذكل العلاج الشاجح لمحفاظ عمى السعشػيات وحد

مغ حػلو بترخفاتو تجاه الأشخاص  للأخخيغ( حالة مداجية فخدية يشقميا الفخد عغ نفدو 2013وتعخفو )بكار  -3

بصخيقة يغمب عمييا الجانب الجيج واغفال الجانب الديئ كسا وتفديخىا  للأمػروالاحجاث ونطختو الحدشة 

والشطخ الى الجسيل في كل شيء والبحث عغ الجانب يعخف بانو التفاؤل بكل ما تحسمو ىحه الكمسة مغ معشى 

 ( 45، 2013السثيخ في الحياة وان كانت ومزة ضػء )بكار ،

 ( 12، 2011اما فيخابيفخ فيعخفو: بانو الانتفاع بقابمية العقل اللاوعي للاقتشاع بذكل إيجابي )بيفخ ،  -4

كل مغ يخيج ان يرل الى ىجف بعيج عميو ان يخصػ خصػات صغيخة كثيخة  ويسكغ ايجاز ما تقجم مغ تعخيفات بانو

احيانا يفكخ الاندان شيئا سمبيا عغ نفدو مثل الفذل او القمق او التػتخ او الػحجة او الخػف فيقػل انا فاشل او انا 
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حاجد يعيقو مغ  وسمبيا يسشعو مغ التقجم ويربح لجيخائف مغ السدتقبل او ذاكختي ضعيفة فيدبب لشفدو اعتقادا 

شجح يرسع الخصػات الرحيحة لمشجاح لكي الشجاح اما الاندان الحؼ يفكخ تفكيخا ايجابيا ويفكخ تفكيخا مشصكيا في 

ىي بجاية الصخيق لمشجاح والتفكيخ بالشجاح دائسا فحيغ  الإيجابية، فتحقيق الشجاح  هػمغ انو بسقجور ياولا ان و يجب عمي

الايجابية في  الػاقع يبخمج عقمو ليفكخ ايجابيا والتفكيخ الايجابي يؤدؼ إلى الأعسال يفكخ الذخز ايجابيا فانو في

 .معطع شؤون الحياة

ان الاندان مفكخ إيجابي بصبيعتو فاذا تػفخت لو بيئة إيجابية سشججه يترخف  (2002 ، يؤكج )بايمذ وسيمجسان

وىحا التفكيخ الإيجابي سػف لغ فإنيا ستؤثخ عمى شخيقة تفكيخه بإيجابية اما اذا كانت البيئة التي يشسػ فييا سمبية 

يجعل لمذظ او الياس مجالا في تفكيخ الاعب بانو سػف لغ تختفع قجرتو عمى القفد او لغ تتصػر ميارتو في الاجتياز 

زل الامخ او التيجيف او انيا وصمت الى حجىا الشيائي وىحا سػف يفعل فعمو في الارتقاء بسدتػػ الاعب الى الأف

 لحؼ يخيجه لو مجربو بان يرل اليوالسيارؼ بالذكل ا الحؼ يسكشو مغ الاستفادة مغ التجريب البجني و

 أنماط التفكير الإيجابي 

  يمي:يسكغ اجسال أنساط التفكيخ الإيجابي بسا 

 التفاؤل  -1

 الزبط الانفعالي  -2

 التحكع في العسميات العقمية  -3

 حب التعمع والتفتح والخبخة  -4
 الذعػر بالخضا والتدامح  -5
 تقبل الحات  -6
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 الحكاء الاجتساعي  -7

 (733 ،2010 قاسع،)    

 مهارات التفكير الإيجابي 

 
 

 خرائص المفكرين ايجابيا:

 قبل حرػل الاحجاث يبحثػن عغ الافكار -1
 حياة ويخفزػن اليديسةقادرون ال -2
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بصخيقة التفكيخ الايجابي ولجييع رغبة جادة يبحثػن عغ التغييخ مغ حالة التفكيخ الدمبي الى الاداء الكامل  -3
 في التغييخ.

يخكدون عمى نجاحاتيع ويدتخجمػن جسل لفطية تجعع ىحا الشجاح في ابدط صػرة كان يحكخ الفخد  غالبا ما -4
 غط يغمبشياجعل عقمي يخػنشي او لغ اجعل الز لشفدو انشي اتحدغ الان او لغ

 وتحديغ صػرىعلجييع السيل والقػة الجافعة لتحقيق ذواتيع  -5
 دافعياً  يكػن مزسػنيا ايجابيا و يشذغمػن بحػارات داخمية تداعجىع في تػجيو مذاعخىع واتجاىاتيع ودائسا ما -6

 (2007 الفقي،) نحػ السحاولة والشجاح

  فهائد التفكير الايجابي 

يخ مغ الاحيان عمى الجانب الاخخ يػجج التفكيخ الدمبي الحؼ في كث نحيث ا للإندان رحيزيادة العسخ ال -1
 واشالة متػسط عسخه الافتخاضي. للإندانوعميو فان التفكيخ يحدغ مغ الحالة الرحية يػدؼ الى الاكتاب 

تلاحع ان في حالات السداج السشخفس والتي يكػن الفخد يفكخ فييا بكل  أنظانخفاض معجلات الاكتاب حيث  -2
عام وحخكة الامعاء والشػم عغ السداج ال لالسدؤو سمبي يخجع الى نقز ىخمػن الديخوتػنيغ في الجم وىػ 

 نتيجة مباشخة التفكيخ الدمبي. بسعشى اخخ يعج نقز ىخمػن الاكتئاب )الديخوتػنيغ( وغيخه.
يػاجو صعػبات  يعشي ان الفخد الحؼ يفكخ بذكل ايجابي لا انخفاض شجة السحغ التي تػاجو الفخد وذلظ لا -3

يفكخ  لأنولايجابي في التفكيخ قادرا عمى تخصي تمظ السحغ شجيجة ولكغ الفخق ىشا ان الذخز ذو الشسط ا
 في الحمػل عػضا عغ الػقػف امام السذكمة عاجدا عغ حميا.

 لاوعية الجمػية وتقميل خصخ الػفاة بدببيع.االقمب و  ةتحديغ صح -4
 خلال السراعب واوقات التػتخ لمتأقمعاكتداب ميارات  -5

 

  الإيجابي: التفكير أهمية

 هالمشاعر السلبٌة التً ربما تعٌمه عن تحمٌك أهدافإزالة  -1
 منح الفرد نظرة إٌجابٌة متوازنة للحٌاةٌ -2
 رتبط الاتجاه العملً الإٌجابً ارتباط وثٌك بالنجاحٌ -3
 حسن مستوٌات الفرد الفكرٌةٌ -4
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 ساعد الفرد على اختٌار الأفضل للوصول لأهدافهٌ -5
 والمجتمع والحٌاةتبنى الفرد من خلاله منهج فكري سلٌم عن نفسه ٌ -6

 

 
 انفعالات التفكير الإيجابي 

  انفعالات إيجابية حػل السدتقبل / تفاؤل ـ امل ـ ثقة ـ ايسان 
  انفعالات إيجابية حػل الحاضخ / بيجة ـ سكيشة ـ حيػية ـ حساس زائج ـ التجفق وىػ انفعال يتحجث عغ

 الدعادة 
 ـ الفخخ ـ الرفاء ـ الإخلاص الانفعالات الايجابية حػل الساضي / الخضا ـ الإنجاز 
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 وجهات النظر حهل التفكير الإيجابي:

اذا تكػنت لجيو  الفخد الافي حياة  لا يقعيخػ ان التفاؤل ىػ القاعجة العامة لمحياة وان التذاؤم  حيثفرويد: نظرية -1
مغ السػضػعات الخارجية عقجة نفدية والعقجة الشفدية ارتباط وججاني سمبي شجيج التعقيج والتساسظ حيال مػضػع ما 

او الجاخمية فالفخد متفائل اذ لع تقع في حياتو حػادث تجعل نذػء العقجة الشفدية امخا مسكشا أؼ الحؼ يذبع بذكل مفخط 
في شفػلتو سيكػن عخضة لمتفاؤل السفخط والاعتساد عمى الاخخيغ اما اذا أحبصت الذخرية ستتدع بالدمػك الحؼ 

 شاقس الػججاني.يسيل الى اثارة الججل والت

وكحلظ  أنفديععغ  الشاس وما يقػلػنو فيو ما يفكخوتقػم السجرسة السعخفية عمى فكخة القائمة بان  المنظهر المعرفي:-2
 الرحيح والسخيس ومثميع انسا ىي أمػر ميسة وذات صمة وثيقة بدمػكيع وآرائيعاتجاىاتيع 

عمى ان الصبيعة الإندانية شبيعة إيجابية خلاقة تدعى  مغ مشطػر التيار الإنداني يؤكجون المنظهر الإنداني: -3
، 2016 وعمة،)بػزاد  لمشسػ فالإندان يػلج مدود بالحب والارتقاء ولجيو قػة لتػجيو حياتو وتحقيق الامل والدعادة.

124) 

 الإيجابي:المدتخدمة في التفكير  الاستراتيجيات

( brachia mikeلمحػار الجاخمي أىسية كبيخة في تعجيل الدمػك والأفكار وتذيخ ) ان الذاتي:استراتيجية التحدث  -
قج ضيخ في الآونة الأخيخة العجيج مغ البخامج التي تداىع في رفع الكفاءة الافخاد كاستخجام ىحه الاستخاتيجيات وقج  انو

درجت تحت عشاويغ مختمفة مشيا القػة الجاخمية والتي مغ خلاليا يذعخ الفخد بالفعالية والدعادة وتذيخ الى ان التحجث 
 العقمية.الحاتي يعبخ عغ الحػارات 

حل السذكلات نػع مغ التفكيخ الحؼ يتصمب ميارة ويسكغ تعمسو ويدتصيع الشاس تغ يحدشػه  ان :المذكلاتحل  -
عغ شخيق السسارسة وىحا يسكغ تجريدو في السجارس ولكي يعسل السجرسػن ذلظ فانيع يعخضػن السذكلات عمى 

عمى مادتو انيع يدتخجمػن رغبة الصمبة الصمبة ويػجيػن انتباىيع الى شخيقة التفكيخ في السذكمة بجلا مغ تخكيدىع 
عمة تفديخ السذكمة بصخيقة تجعل ليل معشى عشجىع وتشسية الصبيعية في الاكتذاف كجافع وىع يداعجون الصمبة 

 التخسيشات او الفخوض التي تتعمق بالحمػل واختبارىا وتقػيع الشتائج.
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ت معو سيصخة الفخد عمى جػانب السػقف الزاغط لان كمسا زاد تكخار مسارسة ىحا التخيل زاد :استراتيجية التخيل -
يكػن قج اختبخه اكثخ مغ مخة وان تصبيق ميارة التخيل تتسثل في استخجام الخيال والرػر العقمية لتػسيع السجارك 

رغبة داخمية عسيقة وكغ  بأثارةواساس التخيل الشاجح ىػ ان تزيف اكبخ قجر مسكغ مغ العاشفة الى الرػرة ثع قع 
دا واستسخ في تخيل الرػرة مخارا وتكخارا لان افكارك ومعتقجاتظ الحالية تذكمت مغ خلال التفكيخ والعاشفة متحس

الججيجة السبخمجة مغ خلال التكخار والتخيل تربح أفكار مديصخة والأفكار والسعتقجات السديصخة تتحكع في  فالأفكار
 سمػكياتشا 

: تفيج ىحه الاستخاتيجية في اكداب سمػكيات ججيجة وايزاً في زيادة او تقميل الدمػكيات استراتيجية النمذجة  -
 السػجػدة عشج الفخد ومغ الأنػاع الذائعة لمشسحجة ما يمي : 

الشسحجة الحية حيث يكػن الشسػذج مػجػد اثشاء وجػد الستجرب وىحه الشسحجة تدتخجم كثيخاً في السجال الخياضي  -
 السجرب دائسا في الػحجات التجريبية لػجػد اللاعب و 

 الشسحجة السرػرة حيث يقػم الستجرب بسذاىجة الشسػذج بػاسصة فمع مرػر  -

الشسحجة مغ خلال السذاركة حيث يقػم الشسػذج بالأداء امام الستجرب ويقػم الستجرب بسخاقبة الشسػذج ويقػم بالاداء  -
  (205، 2014)الخػلي ، ذلظ.بعج 

 الإيجابي على الرياضيينتأثير التفكير 

ولكي يكػن الاعب قادرا عمى الاستفادة مغ التجريب بالذكل الرحيح والسصمػب لابج وان يكػن لجيو الامكانية 
لمترػر لمحخكات والسيارات السصمػبة وىحا يعتسج عمى عسمية التفكيخ الشاجحة لان الترػر ىػ انعكاس الأشياء او 

كسا انو يتزسغ استجعاء او استحزار او استخجاع الحاكخة للأشياء او الاحجاث السطاىخ التي سبق لمفخد ادراكيا 
السختدنة مغ واقع الاخبار الساضية الى جانب انذاء احجاث وأفكار وخبخات ججيجة، لحا فان عسمية الترػر تعتسج 

شو والثقة بسا يستمكو مغ عب قادرا عمى ابعاد الأفكار الدمبية مغ ذىخ الرحيح والايجابي الحؼ يجعل اللاعمى التفكي
إمكانيات في مػاجية الخرع ومغ ثع الترػر للأوضاع الجفاعية واليجػمية التي سبق لو وان اكتدبيا وتعمسيا ومغ 
ثع القجرة عمى ابتكار او تغيخ او تعجيل الأفكار التي يستمكيا لتحقيق السدتػػ السصمػب ومغ ىشا تكسغ أىسية التفكيخ 

عمى بشاء الثقة بالشفذ مسا يؤدؼ الى الفعل الإيجابي الحؼ يداعج الاعب عمى التقجم تحت أؼ الإيجابي في السداعجة 
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ضخف ميسا كان صعبا لان الأفكار الدمبية تذل قجرة الفخد عمى التفكيخ  وبالتالي يربح غيخ قادر عمى الاستفادة 
 نيات التي يستمكيا.مسا تعمسو مغ قجرات وميارات وعجم القجرة عمى الترػر الرحيح لتمظ الإمكا

لكي يكػن الخياضي ايجابيا وقادرا عمى الاداء الستدق ومتغمبا عمى  ( انو2004 القادر،باىي وعبج )مغ ويذيخ كل 
الزغػط الحتسية نتيجة الخياضة التشافدية يجب ان يثق في قجراتو ومػاجية التحجؼ وبانو قج تجرب بسا يكفي لمتشافذ 

 (30،2004)باىي وعبجالقادر، باراة وان ثقتو بشفدو قػية شػال الس

يقػلو الخياضي لشفدو فاذا كانت صػرتو العقمية  السحجدات اىسية في تصػيخ الثقة وتعديدىا ىي ما أكثخ لحا فان مغ
يتستع بالثقة والاداء الجيج وان اثبات الحات ىػ عسمية تػجيو لحجيث  بالتأكيجعغ ذاتو ايجابية الدسات والسجركات فيػ 

 .حرل عميو مغ تجريب مشاسب كيج قجرات الخياضي ومياراتو الايجابية اضافة الى ماالحات لتػ 

  وتتميز الذخرية الايجابية بعدد من الرفات منها:

 المٌم العلٌا. -

 الرؤٌة الواضحة. -

 الاعتماد والتولع الاٌجابً. -

 السذكلات.التخكيد عمى الحل عشج مػاجية  -

 والرعػبات.الاستفادة مغ التحجيات  -

 يجع التحجيات والرعػبات تؤثخ عمى حياتو. لا -

 واثق مغ نفدو يحب التغييخ وخػض السخاشخ. -

 والالع.يعير بالكفاح والربخ  -

 (122، 2004)باىي وعبجالقادر،  اجتساعي ويحب مداعجة الآخخيغ. -
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