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 العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية في تنمية التفكير الإيجابي وخفض اضطراب ما بعد الصدمة فعالية 
 19-أثناء تفشي كوفيد 

 د. حنان بنت محمد أمين محبوب
 شارك الم الصحة النفسية والإرشاد النفسي أستاذ

 جامعة أم القرى قسم علم النفس، كلية التربية، 
بعد الصدمة  فعالية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية في تنمية التفكير الإيجابي وخفض اضطراب ما هدف البحث إلى الكشف عنص: لخستالم

البحـــث رلطررقـــة العشـــ ائية البســـيطة،  يـــث ة اختيـــار  م عـــة مـــن ، واســـتتدمل البا اـــة المـــنبي، التاـــرر ، وة اختيـــار عينـــة 19-أثنـــاف تفشـــي ك فيـــد
، ثلاثة مـنبين تـتراوأ أعمـارهن ( سيدات5ع درة، وتك ن عددهم من )رلمملكة العربية الس 19-المعرضات لاضطراب ما بعد الصدمة أثناف تفشي  ك فيد

ة، واشـــتملل أدوات البحـــث علـــىل مقيـــاس التفكـــير الإيجابي)إعـــداد ( ســـن35 -30( ســـنة، واثنتـــان مـــنبين تـــتراوأ أعمـــارهن مـــا بـــ  )30 -25مـــا بـــ  )
الضــبا الاعفعــات، وتقبــو المســ  لية ( أبعــاد هــيل )الت قعــات الإيجابيــة والتفــا  ، و 4( عبــار ، م ةعــة علــى )56البا اــة(، وتكــ ن في هــ رتا النبيائيــة مــن )

( أبعـاد 4( عبـار ، م ةعـة علـى )32عـداد البا اـة(، وتكـ ن في هـ رتا النبيائيـة مـن )مقياس اضطراب ما بعد الصدمةل )إالشتصية، والمجاةفة الإيجابية(؛ و 
وجـــ د فـــرو  دالـــة إ صـــائيا  بـــ  بعـــد هـــدمة  ـــدو  الإهـــابة، والتكـــرار وإعـــاد  انـــو  الصـــادمة، والتانـــب، والاســـتاار (، وت هـــلل النتـــائ، إلى  هـــيل)

لأبعاد مقياس التفكـير الإيجـابي لصـال التطبيـب البعـدي، وأشـارت النتـائ، إلى اتفـا  مسـت ي  مت سطي درجات أفراد العينة في التطبيق  القبلي والبعدي
كـير الإيجـابي واتفـا  اضطراب ما بعد الصدمة لدي أفراد العينة، مما رعد مؤشرا  علي فاعلية العلاج المعرفي القـائم علـى اليقظـة العقليـة وأثـرن في تنميـة التف

أفــراد العينــة، كمــا أشــارت النتــائ، إلى عــدم وجــ د فــرو  دالــة إ صــائيا  بــ  القياســ  البعــدي والتتبعــي للتفكــير الإيجــابي، اضــطراب مــا بعــد الصــدمة لــدي 
الإيجـابي وخفـض واضطراب ما بعد الصدمة، وهذا رعد مؤشرا  علـى اسـتمرار فاعليـة العـلاج المعـرفي القـائم علـى اليقظـة العقليـة المسـتتدم في تنميـة التفكـير 

 ما بعد الصدمة لدى أفراد العينة.  اضطراب
 .19-العلاج المعرفي، اليقظة العقلية، التفكير الإيجابي، اضطراب ما بعد الصدمة، ك فيد  :الكلمات المفتاحية

The effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness in developing positive thinking and reducing 

post-traumatic stress disorder during the outbreak of the Covid-19 

Dr. Hanan Mohammad Amin Mahboub 
Associate Professor of Mental Health and Psychological Counseling 

Psychology Department, College of Education, Umm Al-Qura University 
Abstract: The aim of the research is to reveal the effectiveness of cognitive therapy based on 

mindfulness in developing positive thinking and reducing PTSD during the outbreak of Covid-19, and the 

researcher used the experimental approach, and the research sample was chosen in a simple random way, where 

a group of women exposed to PTSD was selected During the outbreak of Covid-19 in the Kingdom of Saudi 

Arabia, their number consisted of (5) women, three of whom were between (25-30) years old, and two of them 

were between (30-35) years old, The research tools included: the positive thinking scale (the researcher's 

preparation), which in its final form consisted of (56) statements, distributed on (4) dimensions represented in: 

(positive expectations, optimism, emotional control, acceptance of personal responsibility, and positive risk). 

And the PTSD scale: (the researcher's preparation), and in its final form it consists of (32) statements, distributed 

on (4) dimensions represented in: (after the trauma of the occurrence of the injury, repetition and return of the 

traumatic experience, avoidance, and arousal), The results revealed that there were statistically significant 

differences between the mean scores of the sample members in the pre and post applications of the dimensions 

of the positive thinking scale in favor of the post application, and the results indicated a low level of post-

traumatic stress disorder among the sample members, and the absence of statistically significant differences 

between the post and traumatic measures of positive thinking, and disorder Post-traumatic stress disorder, which 

is an indication of the continued effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness in developing positive 

thinking and reducing PTSD. 

keywords: Cognitive therapy, mindfulness, positive thinking, post-traumatic stress disorder, of Covid-19. 
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  قدمة الم
 مـن إغـلا ،  الـة في ، ممـا جعـو العـام19-عامـة جـراف اعتشـار ك فيـد  بصـفة هـحية أةمـة في اليـ م رعـي  العـام

 السـفر قيـ د إلى والمسـاجد وااامعـات، المـدارس وإغـلا  المنـلت الحاـر عمليـات القيـ د مـن مـن  م عـة فر  خلا 

ألقـى رلأفكـار السـلبية لـدى بعـض الأفـراد، وجعلبيـم رعيشـ ن في  الـة مـن   الـذي الأمـر التامعـات العامـة، و ظـر
  م عة من الإجـرافات الا تراةرـة وضع  إلى لكو دولة الإداررة والهياكو المؤسسات كو الاضطراب والت تر، مما دفع 

 هـنفتا بعـد أن  وخاهـة مختلـف اا اعـب، في المـ انن سـلامة علـى الحفـا  في المسـؤولية روأ خلالهـا مـن عستشـف

 .(61 ص.  ،2020عالمية" )لكلوت،   العالمية على أعا "جائحة الصحة منظمة
مـن أهـم م اضـيع البحـث في علـم    Post-traumatic Stress Disorderورعد اضطراب مـا بعـد الصـدمة  

الحاضـر، عظــرا  للاعتشـار ال اسـع لهــذن الاضـطرارت ومسـببادا، وتلارـد الاهتمــام تـا، فـالفرد رتعــر   الـنفس في ال قـل  
ــا    ــ  الحيـ ــا، و ـ ــ   تمعـ ــا  ـ ــا، وعلـــى ا اهاتـ ــررن مـــن   لـ ــا ورتجخـ ــا بنفسـ ــؤثر علـــى علاقتـ ــة الـــى تـ ــ  ل الي ميـ للضـ

ت ومشـكلات، والـى تتطلـب مـن  والمستقبو، كما أن الحيا  تنط ي على أةمات وشدائد تسـتدعي  ـدو  اضـطرار
،  2018البشـــر مبيـــارات معينـــة في التعامـــو معبيـــا، وم اجبيتبيـــا وال قارـــة مـــن تـــداعيادا )عـــلب و ـــا  الـــدرن ومحمـــد،  

 .(451ص.
ورظبير اضطراب مـا بعـد الصـدمة كـرد فعـو متـدخر لأ ـدا  هـادمة وخطـير  ومفاج ـة، وتمـو هـفة التبيدرـد،  
كمــا تســبب العدرــد مــن الاضــطرارت والأعــرا  النفســية، كــان ف والقلــب والاعســحاب، و تلــف مــن فــرد تجخــر  

د تـــؤثر علـــى  بحســـب الســـمات الشتصـــية لكـــو فـــرد، وتـــؤثر هـــذن الأ ـــدا  الصـــادمة علـــى الشـــت  عفســـا كمـــا قـــ
 .(Valli, 2006, p. 65)المجتمع ككو ماو الللاة  والأعاهير واعتشار الأوب ة والحروب 

ــد   ــار ك فيـ ــا عظـــرا  لاعتشـ ــة أعـ ــم النـــاس    19-وتـــرى البا اـ ــة واعتشـــرت الضـــ  ل، وأهـــيب معظـ فقـــد ةادت الأةمـ
عتشــر فيــا، وأهــبا للامــا  علــى  رلصــدمة،  يــث كاــرت الإهــارت وال فيــات، وم رــترك الفــيروس بلــد  ولا  عــا  إلا وا

ــية مكافـــة نفـــض   وةار  الصـــحة وااامعـــات أن تتماشـــى مـــع مت ـــيرات العصـــر، فكـــان لابـــد مـــن تقـــد  بـــر م، عفسـ
 .19-اضطراب ما بعد الصدمة أثناف تفشي ك فيد  

ات  كما أن أهم ما يميل الإعسان عـن رقـي الكائنـات علعتـا الق رـة للتفكـير الإيجـابي خص هـا الأهـحاف، فملكـ
العقـــو تعـــد وســـائو للتفكـــير الإيجـــابي المنطقـــي، وبـــة اتفـــا  في الحقيقـــة بـــ  الدارســـ  علـــى أن اا اعـــب الإيجابيـــة في  
الشتصــية ليســل خص هــية لاقافــة أو درــن أو عــر  معــ ، كمــا أن الأفــراد بطبيعــتبيم  بــ ن الشــت  الــذي رفكــر  

ا بأفــــراد إيجــــابي  أو علــــى مقربــــة مــــنبيم )قاســــم،  ورتصــــرف ييجابيــــة؛ بــــو ورســــعى معظــــم الأفــــراد إلى أن ركــــ ن محانــــ
 (.692ص. ،  2009
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كما أن التفكير الإيجابي يمكن أن  سن الصحة النفسية لدى الأفراد من خلا  ةياد  الت اهـو، وهنـاك الكاـير  
مــــن الــــدلائو الــــى تقــــدمبيا عتــــائ، البحــــ   والدراســــات والــــى بينــــل أن تركيــــل العــــلاج علــــى ج اعــــب القــــ   وإعاعــــة  

ت  علــى اكتشــاف اا اعــب الإيجابيــة في تفكــيرن وســل كا تقــب لــا كاــيرا مــن الناــاأ، كمــا أن التفكــير الإيجــابي  الشــ
 (.  100 ص.  ،2008أسل ب ومبيار  وفن يمكن لأي فرد أن رتعلما ورتدرب عليا )إبراهيم،  

 أن  الدراسـات ظـممع ووجـدت والطـب، والتربيـة الـنفس علـم ميادرن خلا  من العقلية اليقظة مفبي م تط ر ولقد 

 وقـد  النفسـية، الصـحة مسـت ى ورفـع  والقلب النفسية الض  نات خفض في العقلية اليقظة على فعالية للتدررب هناك

 والاكت ـاب القلـب مـن كـو أعـرا  بخفـض دا  بشـكو رـرتبا العقليـة اليقظـة مسـت ى رفـع  بأن  الأبحـا  أظبيـرت

 .(Carmody & Baer, 2009,p. 627)ااسمية   والأمرا  النفسي والض ا
 بـا تمـر الـى انـوات علـى الأ كـام إنـلا  دون  الشت  رصرفا الذي والاعتبان ال عي تعو عن العقلية واليقظة

 دـتم الـى العقليـة اليقظـة تمـاررن خـلا  مـن العمليـة هـذن تـتم و اللحظـة، تلـ  في تـا رفكـر الـى أو هـذن اللحظـة في

 مناسـبة هي ـة في الشـت  يجلـس أن  يجـب ذلـ  إلى إضـافة المعرفـة، وراف مـا وتفكـير التفكير المجرد على خاص بشكو

 المتـدرب  للأشـتاص رسـما العقليـة لليقظـة والسـل كي المعـرفي اااعب عليبيا، كما أن  المتعارف العقلية اليقظة لهي ات

 علـى الت لـب وربمـا بعـد، فيمـا المبيـام إكمـا  علـى تركيـلهم  ـ لهم، وكـذل  مـا و اهـو أعفسـبيم علـى التركيـل مـن

 & Wupperman, Neurmann)اعتـادوا عليبيـا   الـى الصـحية وغـير السـلبية العـادات مـع  والتعامـو التسـ رف

Axelrod, 2008, p. 466). 
مسـت ى   للتعبـير عـن مميـل متنبـ  وهـ  النفسـية رلعافيـة تـرتبا  يـث مبيـم مكـ ن  العقليـة ومن ثم رتضا أن اليقظة

ا ارتبانبيا رلمجالات العلاجيـة والترب رـة،  يـث  عـو الفـرد رتعامـو مـع الماـيرات مـن   لـا  النفسية، كما رتض الصحة
 انـوات علـى بلحظـة، والاعفتـاأ رعتبان ووعي، من خلا  مراقبة أفكـارن واعفعالاتـا ومشـاعرن، والتعـار  معبيـا لحظـة

 خيـارات تكيفيـة ا ـاذ علـى القـدر  وركسـبا للفـرد، الـذاي السل كي التنظيم في والت اهو معبيا بشكو رسبيم اادرد 

المتتلفة، ممـا رـدعم اسـتتدام العـلاج المعـرفي القـائم علـى اليقظـة العقليـة والتعـرف علـى فعاليتـا في   الاستاارت    
 تنمية التفكير الإيجابي وخفض اضطراب ما بعد الصدمة.

  مشكلة البحث
 وعـلاج  في الت يـيرات السـل كية ودورهـا العقليـة اليقظـةعلـى   المترتبـة الإيجابيـة اتجثار إلى الدراسـات أشـارت

التنظيمـي، وتنميـة   الإبـدا  القلـب والاكت ـاب، ودورهـا في الاضـطرارت والتتفيـف مـن الصـدمات، و فيـف  ـالات
 الضـ  ل (، وكـذل  دورهـا في خفـض2013العدرد من المت يرات الاعفعالية والمعرفية لدى الأفراد )الضـبع ومحمـ د،  
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بي ـة العمــو ومعااـة  ـالات الاكت ــاب، والـتتل  مـن الأفكــار السـلبية، واتجلام الملمنــة،   وتسـ  والمبينيــة النفسـية
 (Tran, Gluck & Nader, 2013, 954; Wilson, 2012, p. 12). وتقبو الذات لدربيم  

  إكسـاتم عبـا فيالـذي تل والـدور الأفـراد،  يـا  علـى كمـا تشـير الدراسـات إلى فاعليـة اليقظـة العقليـة و ثيرهـا

 في المبيمـة الاسـتراتيايات مـن لـذا فبيـي تعـد    يـادم،   علـى تـؤثر أنهـا كمـا والمبيمـة، اادرـد  الماـيرات مبيـارات اعتقـاف
 .Albrecht, Albrecht & Cohen, 2012) القـرار قبو ا ـاذ والتفكير النفس، ومراقبة التركيل مبيارات تنمية

P. 3) الأداف تسـ  علـى القـدر  لـدربيم وتنمـي واتجخـررن الـنفس المروعـة والاعفتـاأ علـى ، وتعمـو علـى إكسـاتم 

 . (Kuyken, et al., 2013, p. 2)والمستقبلي   الحات
الــل الدراســات الــى تناولتبيــا في  وعظــرا  لأةيــة اليقظــة العقليــة واســتتدامبيا إلا أعــا في  ــدود علــم البا اــة مــا ة 

 هـذا البحـث مـن البي ت  العربية ما ةالل قليلة وم تظى رلقـدر الكـافي مـن البحـث والدراسـة، كمـا ظبيـرت مشـكلة

 .الي مية الحيا  في اليقظة العقلية أةية ما لا ظا البا اة من خلا 
ــلبية، والتعــــر   ، الأمــــر الــــذي ترتــــب  19-كمــــا أن ال اقــــع رشــــبيد رعتشــــار ك فيــــد  عليــــا اعتشــــار الأفكــــار الســ

للض  ل والصدمة، ومن ثم أرادت البا اة التدخو رلعلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية من أجـو الت لـب علـى  
بعــض الصــع رت المترتبــة علــى اعتشــار هــذا الــ رف، وكاــر   ــالات الإهــابة وال فيــات ممــا أدى إلى إهــابة الأشــتاص  

وتعرض ا للض  ل، فار ت استتدام هذا المدخو لتنمية التفكير الإيجابي وخفض اضـطراب مـا بعـد  رلرعب والفل ، 
 الصدمة، بعد تعرضبيم لل رف في ظو الاستشارات النفسية الى تمل تل مظلة قسم علم النفس بجامعة أم القرى.

،  يـــث إن  19-كمـــا أن البحـــث الحـــات ربيـــدف للحـــد مـــن اضـــطراب مـــا بعـــد الصـــدمة جـــراف تفشـــي ك فيـــد  
الدراسـات أثبتــل أن تعـر  الإعســان للتطـر ور رــة المشـاهد أو  ــا  الأخبـار المفلعــة كـو ذلــ  رتسـبب في  ــدو   

على التحمو، بشكو رصعب معا الع د  إلى  الـة التـ اةن الـدائم بعـدها، ممـا   الإعسان هدمات عفسية تتااوة قدر  
(؛  236ص.  ،  2015خطـاب،  )الصـدمة  اب مـا بعـد  رتطلب التدخو للت لـب علـى هـذن المشـكلة والحـد مـن اضـطر 

 (، وه  ما ربيدف إليا البحث الحات.  2019(؛ و)اللبان، 42ص. ،  2018و)بلعيد، ور سف، والشعراوي،  
 البحث  أسئلة

 الرئيس التاتل  السؤا من خلا  ما سبب يمكن تدرد مشكلة البحث في 
في تنمية التفكير الإيجابي وخفض اضطراب ما بعد الصدمة ما فعالية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية 

 ؟19-أثناء تفشي كوفيد  
 الفرعية التالية:  الأسئلةالرئيس    السؤالويتفرع من هذا 

 ؟ 19–ما فعالية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية في تنمية التفكير الإيجابي أثناف تفشي ك فيد   .1
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د ئم على اليقظة العقلية في خفض اضطراب ما بعد الصدمة أثناف تفشي ك فيما فعالية العلاج المعرفي القا .2
 ؟ 19-

 البحث أهداف

 البحث إلى ما رليل هذا هدف

الكشف عن فعالية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية في تنمية التفكير الإيجابي وخفض اضطراب  .1
 . 19–دمة أثناف تفشي ك فيد  ما بعد الص 

التعرف على الفرو  في مست ى التفكير الإيجابي ومست ى اضطراب ما بعد الصدمة لدى أفراد العينة بعد  .2
 ( من اعتبياف الو م،. )شبيررنتطبيب الو م، مباشر ، وبعد مرور فتر  المتابعة  

  أهمية البحث
 أولاً: الأهمية النظرية وتتحدد في الآتي:

للا اهات العالمية الحدراة المبيتمة رليقظة العقلية،  يث رتناو  البحث رعتو البحث الحات استاابة   .1
 م ض   التفكير الايجابي واضطراب ما بعد الصدمة وةا من الم ض عات الحدراة عسبيا .

فتا المجا  أمام دراسات وبح   مستقبلية     م ض   اليقظة العقلية والتفكير الإيجابي واضطراب ما  .2
 بعد الصدمة. 

اليقظة العقلية في م اجبية التحديات المعاهر  وخاهة في ظو اعتشار  دور على  الض ف الحات البحث يرلُق .3
 . 19–الأوب ة والأمرا  كاعتشار ك فيد  

التدهيو النظري لبعض ت جبيات علم النفس ماو )اليقظة العقلية والتفكير الإيجابي واضطراب ما بعد  .4
من اابيد والبحث لتحدردها، وإبراة أةيتبيا، وإبراة أوجا   الصدمة(  يث إن هذن الت جبيات تتاج لملرد

استفاد  المجتمع بكافة ف اتا منبيا خاهة مع وج د عدر  في البح   العربية )في  دود ما انلعل عليا 
 البا اة( الى تناولل ماو تل  الم ض عات الفعالة. 

 ثانياً: الأهمية التطبيقية وتتحدد في الآتي:
جي القائم على اليقظة العقلية المستتدم في البحث الحات لمعرفة فعاليتا في تنمية بناف الو م، العلا .1

 .   19–التفكير الإيجابي وخفض اضطراب ما بعد الصدمة أثناف تفشي ك فيد  

تلورد المكتبة العربية ببعض المقاريس الى يمكن الاستفاد  منبيا في بح   مستقبلية كمقياس التفكير  .2
 ضطراب ما بعد الصدمة، وتدرد أبعادةا.  الإيجابي، ومقياس ا
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ت فير أعشطة وتدرربات واستراتيايات علاجية قائمة على اليقظة العقلية رستفيد منبيا البا ا   .3
 الإكلينيكي  والأخصائي  النفسي .  

س رقدم البحث الحات مقياس  لمت يررن من أهم المت يرات النفسية ةا مقياس التفكير الإيجابي، ومقيا .4
 اضطراب ما بعد الصدمة من إعداد البا اة يمكن الاستفاد  منبيما في دراسات مستقبلية. 

 حدود البحث
الحد الم ض عيل ورتماو في مت يرات البحث وهي )اليقظة العقلية، والتفكير الإيجابي، واضطراب ما بعد 

 الصدمة(. 

( سنة، واثنتان منبين 30 -25أعمارهن ما ب  ) الحد البشريل الحالات انمس الإ  ، ثلاثة منبين تتراوأ  
 ( سنة، أربعة منبين معلمات، ووا د  ربة منل .35  -30تتراوأ أعمارهن ما ب  )

 م. 2020ه/ 1441الحد اللمنيل خلا  الفصو الااني العام  

 جامعة أم القرى.  المكرمة(  )مكةالحد المكانيل المملكة العربية السع درة  

 مصطلحات البحث 
 Cognitive therapyالعلاج المعرفي:  

ــابي   ــة التفكـــــــير الإيجـــــ ــة تســـــــتبيدف تنميـــــ ــة العقليـــــ ــى اليقظـــــ ــة علـــــ ــة قائمـــــ ــة بأعـــــــال خطـــــــة علاجيـــــ ــا البا اـــــ تعرفـــــ
ــد   ــاف تفشـــــي ك فيـــ ــيدات أثنـــ ــن الســـ ــا  ـــــالات مـــ ــدمة لـــــدى  ســـ ــا بعـــــد الصـــ ــطراب مـــ وأهـــــ     19-وخفـــــض اضـــ

ــو علــــــى إ ــا رعمــــ ــة، ممــــ ــل كية مرغ بــــ ــر ســــ ــتتدام  رلــــــ رف، مــــــن خــــــلا  رــــــاذج وأنــــ ــل كبيم رســــ  ــــــدا  ت يــــــير في ســــ
 العدرد من الاستراتيايات المعرفية والسل كية. 

 Mindfulnessاليقظة العقلية:  

ــا ــار  عــــــن:  عرفتبيــــــا البا اــــــة بأنهــــ ــل    عبــــ وعــــــي الفــــــرد رنــــــوات والأ ــــــدا  الــــــى تــــــد  مــــــن   لــــــا، والتركيــــ
 بم ضــ عية معبيــا والتعامــو عليبيــا، ســلبية أ كــامر  إهــدان  دو ا  والتعــار  مــن الأفكــار والمشــاعر المترتبــة عليبيــ

ــب الـــــ عي رنـــــوات في ال قـــــل   ــى تـــــدررب الســـــيدات علـــــى تقيــ ــن ةاورـــــة وا ـــــد ، وتعتمـــــد علــ ــدلا  مـــــن ر رتبيـــــا مــ بــ
ــوة لـــــدربين في الــــــ عي   ــع ر رـــ ــتمكن مـــــن معرفــــــة وقبـــــ   كـــــو فكـــــر  أو شـــ ــ  رـــ ــام  ـــ ــدار أ كـــ ــدون إهـــ الحاضـــــر بـــ

 كما ه .  
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 Positive thinkingالتفكير الإيجابي:  

ــة بأعـــــال ــا البا اـــ ــار  عـــــن  م    تعرفـــ ــة مـــــن المعتعبـــ ــى رشـــــكلبيا الفـــــردعـــ ــار الـــ ــا وعــــــن    قـــــدات والأفكـــ عـــــن ذاتـــ
قدراتـــــا علـــــى التصـــــرف والتحمـــــو أمـــــام الظـــــروف اصيطـــــة بـــــا، وإيجابيادـــــا في م اجبيـــــة الصـــــعاب، والعقلاعيـــــة عنـــــد  
م اجبيـــــة م اقـــــف ســـــي ة أو التعـــــر  لم اقـــــف مؤذرـــــة، وعـــــدم إهـــــدار  كـــــم رلتعمـــــيم، ورنظـــــر ورقـــــيم الأمـــــ ر علـــــى  

 لعة، وربحث عن نر  لتحسينبيا، و او  التعلم من  اربا. قيقتبيا وبطر  مت
 Post-traumatic stress disorderاضطراب ما بعد الصدمة:  

ــة   ــة تنـــــــت، لـــــــدى الفـــــــرد عتياـــــ تعرفـــــــا البا اـــــــة بأعـــــــال عبـــــــار  عـــــــن اضـــــــطرارت جســـــــمية واعفعاليـــــــة واجتماعيـــــ
ــر  ــا رشـــــعر الفـــ ــرار الصـــــدمة  تعرضـــــا لأ ـــــدا  هـــــادمة شـــــدرد  كـــــالح اد  والحـــــروب والأمـــــرا ، كمـــ د بعـــــدها بتكـــ

 والتفكير فيبيا.

 الإطار النظري
تتنــاو  البا اــة في ااــلف الحــات مــن البحــث إنــار ا عظــريا  عــن مت ــيرات البحــث، والمتمالــة فيل )اليقظــة العقليــة،  
  والتفكير الإيجابي، واضطراب ما بعد الصدمة(  يـث تتنـاو  مفبيـ م كـو مت ـير وأبعـادن، وأهـم الدراسـات الـى تتنـاو 

 كو مفبي م، معلقة على كو مح ر من اصاور برأربيا     ما كتب.    
 فهوم اليقظة العقليةم

 عفسـيا   مفبي مـا رعتبـارن وتنـاول ن المفبيـ م هـذا نـ روا الـنفس علمـاف أن  إلا الدرنيـة للمفبيـ م النشد  من على الرغم

 ر رتبيـا مـن بـدلا   بم ضـ عية معبيـا والتعامـو عليبيـا، سـلبية أ كام إهدار دون  والمشاعر الأفكار التعار  مع  إلى رشير

 .(Christopher & Gilbert, 2010, p. 11)من ةاورة وا د ، مع الاعتراف تا مبيما كاعل مؤلمة  
الـى   الاعفعـالات أو للتـو  المقص د بأنها الاعتبان  (Allen, Blashki & Gullone, 2006, p. 285)ورعرفبيا  
 عقليـة مؤقتـة أ ـدا  أنهـا علـى الفـرد رـدركبيا  ـ  وذلـ  عليبيـا، أ كـام إهـدار دون  الحاضـر  اللحظـة في تـد 

 ككو. رلم قف استبصارن إلى رؤدي مما لل اقع  تمايلا   وليسل
 في الفرد تا يمر الى رلتاربة التام ال عي بأنها  (Jennings & Jennings, 2013, p. 24)في    عرفبيا 

 دون إهدار أ كام تقييمية عليبيا.تقبلبيا كما هي   مع  الراهن ال قل
بأنهـال الـ عي والتركيـل بمـا عقـ م بـا أثنـاف قيامنـا بـا، والشـع ر بمـا  ـد  أثنـاف    (Collard, 2014, p. 12)وعرفبيـا  

  دوثا، ورعتو نه،  ش  لتعلرل الرفاهية الفردرة.
 ودـتم التعليميـة مليـةرلع التطبيقـات المرتبطـة مـن  م عـة بأنهـا  (Hassed, 2016, p. 52)وعرفبيـا كـذل   

 والأداف. التعلم عملية وكذل  النفسية الصحةل  بتعلر
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ومن خلا  ما سبب تستطيع البا اة أن تعرف اليقظة العقلية بأنها عبار  عـنل وعـي الفـرد رنـوات والأ ـدا   
 عليبيـا، سـلبية أ كـام إهـدار دون  والمشـاعر المترتبـة عليبيـا الأفكـار الـى تـد  مـن   لـا، والتركيـل والتعـار  مـع 

من ةاورة وا ـد ، وتعتمـد علـى تـدررب الأفـراد علـى تقيـب الـ عي رنـوات   ر رتبيا من بدلا   بم ض عية معبيا والتعامو
في ال قل الحاضر بدون إهدار أ كام    رـتمكن الفـرد مـن معرفـة وقبـ   كـو فكـر  أو شـع ر رـوة لدرـا في الـ عي  

 كما ه .  
 العقلية اليقظة أهمية

 قظة العقلية أهمية كبيرة تتمثل فيما يلي:للي
ورشمو ومنبيال عدرد ، تطبيقات في العقلية اليقظة على القائمة التدخلات تستتدم .1  القلب(الملاج 

 ، ومشكلات)العنف الذات، الإدمان، إرذاف العص ، )الشرن والسل كيات وتشمو والهل سة، ،)والاكت اب

  الذات(.   كراهية رلذات، )ال عي ومشكلات الذات وتشمو ،)التعانف التعلب، وتشمو )الا اهات، 
 الحالة ج د  الحيا ، وتعدرو وتعمو على تس  النفسية، الض  ل أعرا  خفض  إلى العقلية اليقظة تؤدي .2

 االدرة، والأمرا  الملمنة، ماول ذوي الأمرا  إكلينيكية عينات لدى مختلفة علاجية سياقات في الملاجية

 قليلة بح   ركلت كما اضطرارت الاكت اب والقلب، الاضطرارت النفسية ماو وذوي السرنان، ىومرض

إكلينيكية    الات  على  & Weissbecker, Salmon, Studts, Floyd, Dedert)غير 

Sephton, 2002, p. 299) . 

 الكيفية لم اجبية الاستاارت  تعلرل خلا   من اصيطة البي ة إدار  على رلقدر   تعلة اليقظة العقلية الشع ر  .3

 .الض  ل

 انوات، والإ ساس  على الاعفتاأ رسبيو ربما بلحظة  لحظة  رل عي   يث إعا رلتماس ،  الشع ر  تسن .4

 .تا

 في  والاقة والسيطر  الق    من  كايرا   الفرد ركتسب الاعتبان تركيل فعند التركيل، ملردا  من  العقلية  اليقظة تمنا .5
التركيل و الادا،  الحيا  ج اعب  يع  الأداف  سن اليقظة من يأي الذي  يث إن  العمو  في مست يات 

(Mace, 2008, p. 151) . 

 تا؛  والإ ساس  على انوات الاعفتاأ  رسبيو ال عي لأن  رلتماس ، الفرد شع ر  من العقلية اليقظة  تسن .6

 الحيا .  معني  من  تعلة أنها إت رلإضافة

 الذي    Meta– Cognitive awareness المعرفة   وراف ما  وعي لتنمية العقلية ةاليقظ  استتدام يمكن .7

  تاج  مطلب، والى واقع إدراك أنها دون  والعانفة ماول التفكير المشاعر أو  الأفكار  لملا ظة تعلما رتم



 (م2021 ، مارسهـ1442 ، )رجب(3(، العدد )14المجلد ) ،العل م الترب رة والنفسية لة 

1532 
 

  قائب، ليسل الأفكار هذن بأن  مع التسليم التمركل  عدم منظ ر تط رر على الفرد وتشايع  بم جببيا للعمو

 .التفكير  من للتتفيف إجرافات أرة إلى تتاج لا وأنها

ومن خلا  ما سـبب رتضـا أن لليقظـة العقليـة أةيـة كبـير  في  ياتنـا، ففضـلا  عمـا سـبب يمكـن القـ   أنهـا  عـو  
ر رـــة أوســـع    الفـــرد واعيـــا  بنفســـا، ومـــدركا  لذاتـــا، رـــدرك تصـــرفاتا، ورنتقـــي مـــن الماـــيرات البي يـــة مـــا رلائمـــا، وتتـــيا لـــا

ــتتدم في عـــلاج  ـــالات   ــا أنهـــا تسـ ــا، كمـ ــم انـــوات اادرـــد  لدرـ ــن فـــرص تعلـ ــد مـ ــد فيـــا، وتلرـ للم قـــف الـــذي ر جـ
الاضطرارت النفسية ماو القلب والاكت اب، وغيرها، ومن أهم مميلادا أنها  عو الفـرد لا رتسـر  في إهـدار الأ كـام  

 وهو إليبيا فبو ا اذ قرار بشدنها. التقييمية على الم اقف وانوات، بو رنظر برورة 
 العقلية اليقظة على التدريب فنيات

 :تتماو فيما رلي من الممارسات، بمام عة فإعا يمر العقلية اليقظة لكي  قب الفرد

 مبيـم في عنصـر أعـا عنصـر كمـا أعـا كمـا للالـ س، الر يـة الممارسـات علـى رقتصـر ولا مـرن  عشـال وهـ  التدمـول - أ

 .ال ج د في فطنة ونررقة ممارسة التدمو رعتو كما النظم، بعض
 الممكنـة بجميـع الطـر  ااسـد  في التفكـير وتتضـمن Mindfulness by Body راسـد  العقليـة اليقظـة - ب

 للأفعـا  ال اضـا والفبيـم   Posturesااسـد   ووضـعية تتضـمنل التـنفس، والـى الفرعيـة الأبعـاد مـن العدرـد  ورتضمن

 .ااسمية والأ اسيس
 وليسل انو  الفعالة من رللبياة ال عي إلى وتشير Mindfulness by Feelings رلمشاعر العقلية اليقظة -ج

 .الي مية ل تنا في هي كما المشاعر
 التفكـير السـار  وأرـال وغـير السـار  المشـاعر وتتضـمن Mindfulness by Mind رلعقـو العقليـة اليقظـة -د

 .(Huxter, 2007, p. 48- 52)الماهر    العقو و الات
 ر يـة، إلى ممارسـات تنقسـم العقليـة اليقظـة في المسـتتدمة الفنيـات أن  إلى (Mace, 2008, p. 148) ورشـير

 .ذل  ت ضيا رلي وفيما ر ية، غير وممارسات
 :وتتضمن الر ية، الممارسات - أ

 .)الخ ...الأفكار الأه ات، ااسمية، والأ اسيس )التنفس، اال س  مو .1

 )الي جا و الات المشي،(الحركة    مو .2

 )للتو  م جبية ومناقشة تماررن، ) درة (Group Exchange) المجم عة تباد  .3

 :وتتضمن الر ية، غير الممارسات - ب
 الخ(.  ....القياد  التنظيف، الأكو، (اليقظ   النشال .1
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 . )إلخ ...المشكلات  و الذاتية، )المراقبة المنظمة التماررن .2

 الشعر(. اليقظة )وخاهة  القراف  .3

 الفراغ(.  في تنفس دقائب  3) (short mediation) قصير   ملات .4

وتــرى البا اــة أن اليقظــة العقليــة لهــا العدرــد مــن الفنيــات الــى تعتمــد علــى تنشــيا الاعتبــان والتركيــل في اللحظــة  
تمد على الاسترخاف، ووضـعية ااسـم والتـنفس، ومـن ثم فـإن هـذن الفنيـات  الحاضر ، كما أن هناك من الفنيات ما رع

تعتمد اعتمادا  كليا  على تركيل اعتبان الفرد في ا ان مع ، وإكسابا فبيما   قيقيا  لأ اسيسـا ومشـاعرن، كمـا أن هـذن  
  وعـي الفـرد بنفسـا  الفنيات من الممكن أن تتم بطررقة مقص د  أو بطررقة غير مقص د ، والهدف الأساسي منبيا هـ

 وبمشاعرن وأ اسيسا، واعفعالاتا، بما رنعكس رلإيجاب على فبيما لنفسا، وإدراكا لذاتا.
 اص ر الاانيل التفكير الإيجابي 

 مفهوم التفكير الإيجابي
تشير  والتعليمية،  يث  الترب رة  اصافو  في  استتداما  عسبيا  كار  جدردا   مصطلحا   الإيجابي  التفكير  ورعد 
الأبحا  العدرد  إلى أةية استتدام مبيارات التفكير في مساعد  الطالب على أن ركتسب شتصية إيجابية قادر  

والا رلنفس  الاقة  اكتسابا  على  فضلا   المستقبو،  مع  التعامو  ررى على  الذي  الفرد  أن  الذات؛ كما  على  عتماد 
الحيا  بشكو إيجابي رفكر في الا تمالات، وعاد  ما ر اجا الملرد من التحديات ورناضو من أجو التحسن والتعلم 

 (. 375ص.  ،  2014ومن أجو تقيب الملرد من النااأ )جابر وعدلان والسيد، 
عرفا في بأ  Seligman & Csikz-Enthmihalyi (2000)  ولقد  الاستراتيايات  من  عا  م عة 

الشتصية ت جد بدرجات متفاوتة عند البشر، منبيا التفا   والذكاف ال جداني والرضا وتقبو الذات غير المشرول 
والتفتا  الم د ، والحب  والتشايع على  والعطاف  ال جداعية  والمشاركة  الذات،  والإ اة وتقيب  الشتصية  والكفاف  

الحكم الأخلاقي، ومبيارات التفاعو الاجتماعي، والإ ساس راما ، والتساما والماابر  والاعفتاأ على انو ، و 
 .p)  والإبدا  والحكمة، والتطلع    المستقبو والتلقائية، والى من شدنها أن  عو الفرد أكار مسؤولية وإثار  وتضرا  

55)   . 
على التحكم في أفكارن واعفعالاتا وت جيبيبيا  التفكير الإيجابي على أعا قدر  الفرد( 2014كما تعرف ان ت ) 

التمتع  مع  تقيقبيا  إلى  والسعي  والأول يات  الأهداف  وأدراك  قياددا  على  والقدر   بذاتا  وال عي  إيجابيا  ت جيبيا 
 ( 206)ص.   رلتفا   ومقاومة الأفكار السلبية.

عامو مع التاارب المجبيد  والت لب عليبيا كما رعرف بأعا أ د الأساليب الفعالة الى لها  ثير على سل ك الناس للت
(Motamed, Fereidouni & Dehghan, 2017, p. 1).   
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  ( جاب   على  و (  2019وتعرفا  الت لب  من  الإعسان  تمكن  الى  المكتسبة  المبيارات  من  بأعا  م عة 
تجخررن مما رنمي ا اهاتا مشاكلا، وه  بدارة الطررب للنااأ؛ فح  رفكر الفرد ييجابية رلداد ثقة في المشاركة مع ا

 . (48)ص.   التنم رة
بأنه:  الباحثة  تعرفه  ثم  وعن   ومن  ذاتا  الفرد عن  رشكلبيا  الى  والأفكار  المعتقدات  من  عبار  عن  م عة 

التصرف والتحمو أمام الظروف اصيطة با، وإيجابياتا في م اجبية الصعاب، والعقلاعية عند م اجبية  قدراتا على 
الت عر  لم اقف مؤذرة، وعدم إهدار  كم رلتعميم، ورنظر ورقيم الأم ر على  قيقتبيا وبطر  م اقف سي ة أو 

 متلعة، وربحث عن نر  لتحسينبيا، و او  التعلم من  اربا. 
 أبعاد التفكير الإيجابي

  ص.  ،2011  ،؛ وإبــراهيم108  ص.  ،2006،  ســيد )ة تدرــد أربعــة أبعــاد في البحــث الحــات ذكرهــا كــو مــن  
 وهي كما رليل  (McLean & Dixit, 2018, p. 280) ؛  (400 –  392

 التوقعات الإيجابية والتفاؤل .1
أي الت قعات الإيجابية بتحقيب مكاسب في مختلـف ج اعـب  يـا  الشـت ، فضـلا عـن ةياد  مسـت ى التفـا    

 وما رت قعا من عتائ، إيجابية في  ياتا الصحية، الشتصية، الاجتماعية والمبينية.  
 تحكم في العمليات العقلية العلياالضبط الانفعالي وال   .2

ا وقدراتـــا علـــى التتيـــو في ا اهـــات ســـليمة ومفيـــد  تـــتلافم مـــع  مبيـــارات الشـــت  في ت جيـــا اعتباهـــا وذكرياتـــ  
 متطلبات الصحة النفسية وتنمية رهيدن المعرفي الملائم لعمليات الت افب النفسي والاجتماعي.

 تقبل المسؤولية الشخصية    .3
يجيـل    الإيجابي ن من الناس لا رتحاا ن بقلة ال قل ولا رلق ن الأعـذار علـى غـيرهم ولـدربيم مـن الشـااعة مـا  

لهــم أن رتحملــ ا مســؤوليتبيم بــلا تــردد ورلتــات فماــو هــؤلاف، هــم النمــاذج ااميلــة الــى تــناا وتســاعد اتجخــررن علــى  
 النااأ، وتقب الف ة لها ولمن   لها.

 المجازفة الإيجابية .4
الإيجابي ن رتسم ن بقدرات أعلى من  يث  ـب الاسـتطلا  والرغبـة في اكتشـاف المجبيـ   وتقبـو ال مـ  ،    

 ن ثم رك ع ا أكار قدر  على ا اذ القرارات الإيجابية الفعالة المجاةفة اصس بة.  م
 المحور الثالث: اضطراب ما بعد الصدمة

اضــطراب مــا بعــد    (National Center for PTSD, 2010)عــرف  :  مفهوووم اضووطراب مووا بعوود الصوودمة
رلمــ ت أو إهــابة رل ــة للشــت ،    الصــدمة بأعــال اضــطراب قلــب رنــت، مــن تعــر  الفــرد لحــاد  هــدمي أو ددرــد 
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، واسـتاار  عاليـة عنـد معارشـة الحـد   ـددا ، و نـب الماـيرات المرتبطـة رنـوات  اقتحاميـاوتظبير لدى الفرد ذكريات 
 الصادمة، والأفكار المتيفة، واضطرارت الن م، والتفك  العانفي.

سي معقد رتضمن  م عة مـن  بأعال اضطراب عف  (Giacco, Matanov & Priebe, 2013)ورنظر إليا  
ا  م عـة مـن  نـالأعرا  النفسية والعقليـة  ـد  عتياـة لتعـر  الفـرد لأ ـدا  هـادمة خـلا  مر لـة سـابقة رنـت، ع

  (p. 6) الأعرا  النفسية والعقلية.
وتعرفــــا البا اــــة بأعــــا عبــــار  عــــنل اضــــطرارت جســــمية واعفعاليــــة واجتماعيــــة تنــــت، لــــدى الفــــرد عتياــــة تعرضــــا  

 دمة شدرد  كالح اد  والحروب والأمرا ، كما رشعر الفرد بعدها بتكرار الصدمة والتفكير فيبيا.لأ دا  ها
 أعراض اضطراب ما بعد الصدمة

 & Durosaro, Ajiboye, Olawuyi)ت جد ثلا  ف ات من أعرا  اضطراب ما بعد الصدمة ذكرها  

Adebanke, 2012)    تتماو فيما رليل 
و  .1 الصادمل  الحد   معارشة  الك ابيس  إعاد   وتعد  الصدمة،  بعد  ما  لاضطراب  الرئيسة  السمة  رعد  هذا 

المتكرر ، واقتحام ذكريات التاارب المؤلمة ماول الاغتصاب، أو ر رة شت  رقتو، أو تعذرب أ د أفراد  
 الأسر ، أو الاختطاف. 

الفرد الأهدقا .2 الفرد للحاد  ب قل قررب،  يث رتانب  ربدأ بعد تعر   العانفيل والذي  ف، التتدر 
وقد  عملا،  على  رؤثر  مما  رلصدمة،  تذكرن  الى  والمشاعر،  والأفكار  والأماكن  والأعشطة  الأسر ،  وأفراد 
الحاد   رعي  في  أعا  رعتقد خلالها  أيام،  عد   إلى  دقائب  بضع  من  تفك  مستمر  ردخو في  الات 

 ر . الصدمي، ورتصرف كما ل  اعا  د  مر  أخرى، وقد تشمو  الات التفك  فقدان الذاك 

ةياد  الاستاار ل وتتضمن الت ير في أرال الن م، وةياد  اليقظة، وكذل  التبيي، الملح  ، وع رت ال ضب،  .3
  .   (p. 188)وهع بة التركيل، والذه    

 ,Durosaro)؛  (2019واللبـان،  ؛  2018بلعيـد، ور سـف، والشـعراوي،  ورلرج   إلى الدراسات السـابقة )

Ajiboye, Olawuyi & Adebanke, 2012; Giacco et al., 2013)  ددت البا اة الأبعاد التاليةل  

والعاطفي:  .1 والخدر  الصدمي  البعد  الأول:  هادم   البعد  لحاد   السيد   تعر   بأعال  البا اة  وتعرفا 
ومفاج  وهذا الحاد  ت اجا فيا السيد  ددردا  يمس  يع ج اعب  يادا، وتتعر  فيا للإساف ، ويجعلبيا 
تستشعر عدم الأمان والإ ساس رن ف الشدرد، والذعر، والعال، وقد تصاب بتبلد الإ ساس والهدوف 

 اف ال جداني. اللائد وتفقد قدرتا على العط 
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التكرار وإعادة الخبرة الصادمة:   .2 الثاني:  الذي مرت با، البعد  السيد  للحد  الصادم  ورعني استعاد  
أو  الن م،  أثناف  المتكرر   والك ابيس  والأ لام  الذهنية  والص ر  والمشاعر  الأفكار  من  من خلا   م عة 

 التعر  لأي شيف رذكرها رلحد  الصادم. 

التجن .3 الثالث:  والمشاعر   ب: البعد  والذكريات  الأفكار  لتانب  المستمر   السيد   محاولات  في  ورتماو 
المصا بة للحد  الصادم، مع رغبتبيا في الابتعاد عن اتجخررن، و نب الأشتاص الى من الممكن أن 

 تتذكر من خلالهم الحد  الصادم. 

الرابع: الاستثارة:  .4 الى م تكن م   البعد  اللائد   السيد  للحد  وتتماو في الاستاار   قبو تعر    ج د  
التركيل  وضعف  التشتل،  )سبي لة  في  والمتمالة  عنبيا،  النا ة  اتجثار  خلا   من  عليبيا  ورستد   الصادم، 

 وهع بتا، وال ضب المتكرر والسررع(.

 الدراسات السابقة
 سوف تعرض الباحثة الدراسات السابقة في ضوء ثلاثة محاور:

 لية والتفكيرتناولت اليقظة العق  أولاً: دراسات
إلى فحـ  العلاقـة بـ  اليقظـة العقليـة والمشـاعر الإيجابيـة لـدى     Zeng and Gu (2017)هـدفل دراسـة  

( ســــنة، وتمــــل  65  -51( شــــت  هــــيني بعمــــر رــــتراوأ بــــ  )277البــــال   الصــــيني ، علــــى عينــــة  لفــــل مــــن )
، واختبـار المشـاعر الإيجابيـة، وأظبيـرت عتـائ،  الاستاابة على مقياس ال عي والاعتبان اليقظ، واختبار الت جا في الحيـا 

تليــو الارتبــال وجــ د علاقــة إيجابيــة دالــة بــ  اليقظــة العقليــة والتفــا   والمشــاعر الإيجابيــة، كمــا أظبيــرت النتــائ، أن  
   ، كمــا أشــارت النتــائ، إلى أن تســالإيجابيــةالتفــا   ت ســا جلئيــا  العلاقــة الارتبانيــة بــ  اليقظــة العقليــة والمشــاعر  

مست يات اليقظة العقلية رؤدي إلى رفع مست يات التفا  ، ومن ثم فإن التفا   يجب أن رعتـو مؤشـرا  فعـالا  ومقياسـا   
 فعالا  للترور، والمشاعر الإيجابية عند البال   الأكو سنا .

م علـى اليقظـة  ( إلى التعرف على أثر بر م، إرشـاد  عـي للعـلاج المعـرفي القـائ2018وهدفل دراسة المشاقبة )
العقلية في تس  التفا   )أ د أبعاد التفكير الإيجـابي( والعافيـة النفسـية لـدى نلبـة ااامعـة الهاتيـة، وتك عـل عينـة  

ــن ) ــة مـ ــة  80الدراسـ ــ عت  ) رربيـ ــة، مقســـم  إلى  مـ ــة الهاتيـ ــة في ااامعـ ــ م الترب رـ ــة العلـ ــة مـــن نالبـــات كليـ ( نالبـ
نالبـة، وة اسـتتدام ثلاثــة مقـاريس )مقيـاس اليقظـة العقليـة، ومقيـاس التفــا  ،  (  40وضـابطة( كـو  م عـة ق امبيـا )

ومقياس العافية النفسية(، وة اتبا  المـنبي، التاـرر ، وت هـلل النتـائ، إلى وجـ د فـرو  دالـة إ صـائية بـ  مت سـطي  
عافيـة النفسـية لصـال المجم عـة  درجات المجم عت  التارربيـة والضـابطة في القيـاس البعـدي لليقظـة العقليـة والتفـا   وال

 التارربية.
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ولتحقيـب   الإيجـابي العقليـة والتفكـير اليقظـة بـ  الارتبانيـة العلاقـة تعـرف ( إلى2019كما هدفل دراسة  يد )
(، و سـاب خصائصـبيما  الإيجـابي والتفكـير العقليـة اليقظـة(البحـث مقياسـي بأعـداد قامـل البا اـة الهـدف هـذا

( نالبـا  ونالبـة،  400عينـة الدراسـة، البـالد عـددها ) على عاملي( وتطبيقبيما وتليو وثبات هد  من(السيك متررة  
 عينـة أن  ( نالبـة، وبعـد  ـع البيـا ت وتليلبيـا إ صـائيا  ت هـلل عتـائ، الدراسـة إلى200( نالبـا ، و )200ب اقـع )

 إيجابيـة ارتبانيـة علاقـة ، ووج دالإيجابي رلتفكير تتمتع  الحات البحث عينة ة، وأن رليقظة العقلي تتمتع  الحات البحث

 اليقظـة بـ  العلاقة الارتبانية في إ صائيا دالة فرو  وج د ، وعدمالإيجابي والتفكير العقلية اليقظة ب  إ صائيادالة  

 (.إعسانيوالتتص  )علمي /  الن   )ذكر/ أعاى( لمت يري تبعا   الإيجابيوالتفكير  العقلية
 عقلية في خفض الاضطرابات النفسيةثانياً: دراسات تناولت التدريب على اليقظة ال

 العقليـة اليقظـة علـى التـدررب بدراسـة هـدفل إلى التعـرف علـى فعاليـة  Rahmani, et al., (2015)قـام  

 الـذرن المرضـى الحيـا  لـدى مسـت ى تسـ  في ال اعيـة الي غـا علـى والتـدررب النفسـي الضـ ا خفـض علـى المسـتند 

 علـى المجم عـة ت ةرع أفرادها ة   يث متيسر  عينة رعتبارها العينة اختيار وة  الااني، الن   السكري مر  من رعاع ن 

 وبعد  الحيا ، ع عية لمست ى القبلية القياسات أخذ  (، وة 12الضابطة وعددها ) (، والمجم عة12التارربية وعددها )

 وبعـد  جلسـات 8ولمـد    ال اعيـة الي غـا وتمـاررن العقليـة اليقظـة مبيـارات علـى تـدرربا   التدرربيـة المجم عـةتلقـل   ذلـ 

 المتعـدد الت ـارر تليـو رـ ذج رسـتتدام الإ صـائي التحليـو وإجـراف البعدرـة أخـذ القياسـات ة  ذلـ  مـن الاعتبيـاف

 فيمـا الضـابطة والمجم عـة التارربيـة المجم عـة بـ  دلالـة ذات فروقـا   أن هنـاك النتـائ، أظبيـرت وقـد  المتكـرر ، للقياسـات

 .العقلية اليقظة على الى تدربل المجم عة لصال وذل  الحيا  ع عية بمست ى رتعلب
 الاعفعـا ، وتك عـل تنظـيم علـى العقليـة إلى  ثير اليقظة   Talathi and Mhaske (2017)دراسة وبحال

 التـدخو ضـابطة، وة اسـتتدام ( كمام عـة49 رربيـة، و ) كمام عـة (57)مشـارك ا   (106مـن ) الدراسـة عينـة

ا عشـررن لمـد  (MMI) الط رـو العقليـة اليقظـة علـى القـائم  ، وأظبيـرت2012ةرـن  -جـ ن كبـات هـمما الـذي ر مـ 

 عفعالاتالا من والحد  فيبيا، والتحكم اعفعالادم التفكير في على المراهب ساعدت قد  العقلية اليقظة ممارسة أن  النتائ،

 .والسلبية الإيجابية ب  الاعفعالات أفضو ت اةن  تقيب على والقدر  السلبية
لتحسـ    اليقظـة العقليـة علـى قـائم سـل كي معـرفي بـر م، فاعليـة ( إلى بحـث2019وهـدفل دراسـة العـدرني )

 كليـة اتجداب مـن ونالبـة نالبـا   (50مـن ) الدراسـة عينـة وتك عـل ااامعـة، نـلاب مـن عينـة لـدى الاعفعـا  تنظـيم

 (25مـن ) وتك عـل  م عـة  رربيـة  مـ عت ؛ إلى ة تقسـيمبيم الاالاـة، رلسـنة الـنفس علـم  صـ  عـدن  جامعـة
الاعفعـا ،   تنظـيم الدراسـة اسـتبيان  واسـتتدمل ونالبـة، ( نالبـا  25مـن ) تك عـل ونالبـة، و م عـة ضـابطة نالبـا  

 بـ  إ صـائيا   دالـة عـنل وجـ د فـرو  الدراسـة عتـائ، وأسـفرت اليقظـة العقليـة، علـى القـائم السـل كي المعـرفي والـو م،
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البعـدي،   القيـاس لصـال الـو م، تطبيـب وبعـد  تنظـيم الاعفعـا  قبـو في التارربيـة المجم عـة نـلاب درجـات مت سـطات
 في الضـابطة ونـلاب المجم عـة التارربيـة المجم عـة نـلاب درجـات بـ  مت سـطات إ صائية دلالة ذات فرو  ووج د

 بـ  إ صـائية ذات دلالـة فـرو  وجـ د المجم عـة التارربيـة، وعـدم نـلاب لصـال الـو م، تطبيـب بعـد  تنظيم الاعفعا 

الاـاني   والبعـدي الأو  البعـدي القياسـ  مـن بـ  كـو الاعفعا  في تنظيم التارربية المجم عة نلاب درجات مت سطات
 اعتبياف الو م،. من شبير تقرربا مرور بعد  التتبعي((

 ات هدفت لتنمية التفكير الإيجابيثالثاً: دراس
( بحــث أثــر تنشــيا المناعــة النفســية لتنميــة مبيــارات التفكــير الإيجــابي وخفــض  2013هــدفل دراســة عصــف ر )

( نالبـة مـن بـ  نالبـات  22قلب التدررس لدى الطالبات المعلمات بشعبة الفلسفة والاجتمـا ، وبلـد  اـم العينـة )
الفلســفة والاجتمــا  رلفرقــة الاالاــة بكليــة البنــات جامعــة عــ  تــس كمام عــة  رربيــة وا ــد  وقياســ  قبلــي  شــعبة  

وبعــدي، وة اســتتدام المــنبي، التاــرر ، كمــا ة اســتتدام اختبــار التفكــير الإيجــابي ومقيــاس قلــب التــدررس، وبــر م،  
تائ، إلى وج د فرو  ذات دلالـة إ صـائية بـ  مت سـطي  تنشيا المناعة النفسية لتنمية التفكير الإيجابي، وت هلل الن

درجــات الطالبــات في التطبيقــ  القبلــي والبعــدي لاختبــار التفكــير الإيجــابي، ومقيــاس قلــب التــدررس لصــال التطبيــب  
 البعدي.

  الإيجــابيالتعــرف علـى فاعليــة بـر م، التــدررب علـى التفكــير    إلى(  2013كمـا هــدفل دراسـة العنــلي والعنـلي )
تراتياية التعلم التعاوني في علاج بعض هع رت التعلم لـدى تلاميـذ الصـف انـامس الابتـدائي بدولـة الك رـل،  واس

( تلميــذا  مــن بــ  تلاميــذ الصـف انــامس الابتــدائي مقســم  إلى  مــ عت   رربيــة وضــابطة  64وبلـد  اــم العينــة )
، كما ة استتدام اختبار التفكـير الإيجـابي، واختبـار  ( تلميذا ، وة استتدام المنبي، التارر 32كو  م عة ق امبيا )

التعلم التعـاوني، واختبـار في التحصـيو الدراسـي، وبـر م، التـدررب علـى التفكـير الإيجـابي والـتعلم التعـاوني، وت هـلل  
ــائ، إلى وجــــ د فــــرو  ذات دلالــــة إ صــــائية بــــ  مت ســـطي درجــــات تلاميــــذ المجمــــ عت  التارربيــــة والضــــابطة في   النتـ

قيــاس البعــدي لكــو مــن التفكــير الإيجــابي والــتعلم التعــاوني كمت ــيرات مســتقلة وفي التحصــيو الدراســي كمت ــير  بــع  ال
 لصال المجم عة التارربية.

( فاعليــة تطــ رر مــنبي، التــاررن في ضــ ف عظررــة تررــل وأثــرن علــى تنميــة القــدرات التحليليــة  2014وبحاــل علــي )
(  50لإيجــابي لــدى نــلاب الصــف الأو  الاــاع ي، وتك عــل عينــة الدراســة مــن )والتفكــير ا  والإبداعيــةوالاســتدلالية  

( نالبــا ، واســتتدمل البا اــة المــنبي، شــبا  25نالبــا  مقســم  إلى  مــ عت   رربيــة وضــابطة كــو  م عــة ق امبيــا )
الأو  للصــف  التاــرر ، كمــا اســتتدمل إنــارا  مقتر ــا  لمــنبي، التــاررن المطــ ر في ضــ ف عظررــة تررــل رلفصــو الدراســي  

، ومقيـاس التفكـير الإيجـابي، وت هـلل النتـائ، إلى  والإبداعيـةالأو  الااع ي، واختبار القدرات التحليلية والاستدلالية  
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وجــ د فــرو  ذات دلالــة إ صــائية بــ  مت ســطي درجــات نــلاب المجمــ عت  التارربيــة والضــابطة في القيــاس البعــدي  
 والتفكير الإيجابي لصال المجم عة التارربية.    والإبداعيةلكو من القدرات التحليلية والاستدلالية 

 يب الباحثة على الدراسات السابقةتعق
 من حيث الهدف

 & ,Zeng)تن عـل تلـ  الدراسـات مـن  يـث الهـدف فتنـاو  بعضـبيا اليقظـة العقليـة والتفكـير ماـو دراسـة  

Gu, 2017)    ،ضـبيا التـدررب علـى اليقظـة العقليـة  (؛ وتنـاو  بع2019( ودراسـة ) يـد،  2018ودراسـة )المشـاقبة
 .   (Jessica, 2018) في خفض الاضطرارت ماو دراسة

 من حيث العينة
تن عـــل العينـــات في تلـــ  الدراســـات فكـــان بعضـــبيا علـــى المر لـــة الابتدائيـــة ماـــو دراســـات )العنـــلي والعنـــلي،  

(؛ و ) يـــــد،  2018المشـــــاقبة،  (؛ كمـــــا ة إجـــــراف بعضـــــبيا علـــــى نـــــلاب المر لـــــة ااامعيـــــة ماـــــو دراســـــات )2013
؛ و   (Rahmani, et al, 2015)(؛ وأجـري بعضـبيا علـى أشـتاص كبـار ليسـ ا نـلار  ماـو دراسـاتل  2019

(Zeng, & Gu, 2017) 
 من حيث الأدوات

استتدمل تل  الدراسـات أدوات تتناسـب مـع نبيعـة كـو دراسـة والهـدف منبيـا، ومـن ثم فـإن البحـث الحـات    
اســب مـع نبيعــة البحــث والهـدف منــا، وتتماــو أدوات البحـث الحــات في مقيــاس التفكــير  سـ ف رســتتدم أدوات تتن

 الإيجابي، واضطراب ما بعد الصدمة.
 من حيث النتيجة

ت هــلل عتــائ، تلــ  الدراســات إلى وجــ د علاقــة بــ  اليقظــة العقليــة والتفكــير الإيجــابي، وإلى فاعليــة التــدررب  
ضـــطرارت والمشـــكلات النفســـية والســـل كية، كمـــا أثبـــل التـــدررب علـــي  علـــى اليقظـــة العقليـــة في خفـــض كاـــير مـــن الا

 وخفض كاير من المت يرات السلبية.   الإيجابيةاليقظة العقلية فاعلية في تنمية كاير من المت يرات 
 فروض البحث

 ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس .1
 التفكير الإيجابي لصال التطبيب البعدي. 

ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس  .2
 اضطراب ما بعد الصدمة لصال التطبيب البعدي. 
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التتابعي لأبعاد لا ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة في التطبيق  البعدي و  .3
 مقياس التفكير الإيجابي. 

لا ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة في التطبيق  البعدي والتتابعي لأبعاد  .4
 مقياس اضطراب ما بعد الصدمة. 

 يب الإحصائية المستخدمة في البحثالأسال
 وتتمثل فيما يلي:

 معاملات الارتبال.  -

 والمعياررة.  المت سطات والا رافات -

 . اختبار ورلك كس ن  -

 الطريقة والإجراءات
 أولاً: منهج البحث

اســـتتدمل البا اـــة المـــنبي، التاـــرر  في هـــذا البحـــث؛ عظـــرا لملائمتـــا لهـــدف البحـــث المتماـــو في التعـــرف علـــى  
صــدمة أثنــاف  فعاليــة العــلاج المعــرفي القــائم علــى اليقظــة العقليــة في تنميــة التفكــير الإيجــابي وخفــض اضــطراب مــا بعــد ال

 لدى عينة البحث ومعرفة أثر الو م، بعد مرور فتر  المتابعة ) شبيررن ( من اعتبياف لو م،.  19-تفشي ك فيد 
 مجتمع البحث

رلمملكـــة العربيـــة    ،19-تكـــ ن  تمـــع البحـــث مـــن المعرضـــ  لاضـــطراب مـــا بعـــد الصـــدمة أثنـــاف تفشـــي ك فيـــد  
 بجامعة أم القرى. السع درة بمكة المكرمة

 عينة البحث
 أولًا: العينة الاستطلاعية

( عســاف، بمت ســا عمــري  11( رجــا ، و )8( فــردا  مــ ةع  علــى )19)ة اختيــار عينــة اســتطلاعية مك عــة مــن  
و سـاب    اسـتطلاعيةي )التفكـير الإيجـابي، واضـطراب مـا بعـد الصـدمة( كعينـة  مقياسوذل  لتطبيب   ( سنة،33بلد )

لاضـطراب مـا بعـد الصـدمة  هدقبيما وثبادما، وقد ة اختيار هذن العينة الاستطلاعية بطررقة عش ائية من المعرضـ   
 .، بمكة المكرمة رلمملكة العربية السع درة19-أثناف تفشي ك فيد 
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 ثانيًا: العينة الأساسية
مظلــة قســم علــم  لمبــادر   تمعيــة شــعارها ) غارتنــا دعمــ  لــلياد  وعيــ  ( تــل  في ظــو الاستشــارات النفســية    

اختارت البا اـة عينـة البحـث رلطررقـة العشـ ائية البسـيطة،  م،  5/4/2020والى ة تفعيلبيا    النفس بجامعة أم القرى
،المملكـة العربيـة  19-الصـدمة أثنـاف تفشـي ك فيـد    إذ قامل البا اة رختيار  م عة من المعرض  لاضطراب ما بعد 

( سـنة،  30  -25( سيدات، ثلاثـة مـنبين تـتراوأ أعمـارهن مـا بـ  )5السع درة بمكة المكرمة ، وتك ن عددهم من )
ــا بـــ  ) ــارهن مـ ــتراوأ أعمـ ــنبين تـ ــان مـ ــل ، ممـــن أهـــ   35  -30واثنتـ ــة منـ ــد  ربـ ــات، ووا ـ ــنبين معلمـ ــع مـ ــنة، أربـ ( سـ

 .19 -بك فيد 
 حثأدوات الب

 :الآتيةلتحقيق هدف البحث قامت الباحثة باستخدام الأدوات 
 مقياس التفكير الإيجابيل )إعداد البا اة(، وتك ن المقياس من أربعة أبعاد وفيما رلي وهف المقياسل  -1

 وصف المقياس
ابيـــة  ( أبعـــاد تتماـــو فيل )الت قعـــات الإيج4( عبـــار ، مـــ ةع  علـــى )56تكـــ ن المقيـــاس في هـــ رتا النبيائيـــة مـــن )

 الضبا الاعفعات، وتقبو المس  لية الشتصية، والمجاةفة الإيجابية(. والتفا  ، و 
 يـث تصـو السـيد   رصـحا المقيـاس وفـب مقيـاس ليكـرت الالاثـي وهـ  )غالبـا  وأ يـا   و درا (،  تصحيح المقيوواس: 
درجــــة في  الــــة  (  ســــب عفــــس الترتيــــب في  الــــة العبــــارات الم جبــــة، وتعكــــس هــــذن ال1،  2،  3علــــى الــــدرجات )

 ( درجة.56( درجة، والدرجة الص رى )168العبارات السالبة، وتذا فإن الدرجة الكلية للمقياس )
 هد  المقياس بطر  متعدد  تتماو فيل التدكد منة صدق المقياس: 

ــالد عـــدد عباراتـــا )  أولاً: صووودق المحكموووين: ( عبـــار  علـــى  م عـــة مـــن  56ة عـــر  المقيـــاس في هـــ رتا الأوليـــة والبـ
( محكمـا ، وقـد  11الأساتذ  المتتصص  في  ا  علم النفس والصحة النفسية والإرشـاد النفسـي ، والبـالد عـددهم )

مت ســا عســب    ، وكــان   %100% ،    9,81جــافت عســبة اتفــا  اصكمــ  علــى عناهــر التحكــيم تراو ــل مــا بــ   
 ( وتعتو هذن النسب مرتفعة مما رؤكد هد  المقياس وهلا يتا للاستتدام.  90,9الاتفا  بينبيم )

( فـردا  مـ ةع  علـى  19بعد تطبيب المقياس علـى عينـة البحـث الاسـتطلاعية المك عـة مـن )ثانياً: الاتساق الداخلي:  
اب الاتسا  الداخلي للمقيـاس أو مـا رسـمى  ( سنة، وة  س33( سيد ، بمت سا عمري بلد )11( رجا ، و )8)

رلتااعس الداخلي وذل  من خـلا   سـاب معـاملات الارتبـال بـ  درجـة كـو عبـار  والدرجـة الكليـة للبُعـد الـذي  
 تنتمي إليا.
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 ي إليه، لمقياس التفكير الإيجابي ( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتم2جدول )
 الرابع  البعد الثالث  البعد الثاني  البعد الأول  البعد

 معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار  
1 0,473 * 15 0,846 ** 29 0,631 ** 43 0,631 ** 
2 0,645 ** 16 0,981 ** 30 0,468 * 44 0,809 ** 
3 0,734 ** 17 0,938 ** 31 0,939 ** 45 0,939 ** 
4 0,893 ** 18 0,939 ** 32 0,814 ** 46 575,0 ** 
5 0,829 ** 19 0,946 ** 33 0,473 * 47 0,814 ** 
6 0,746 ** 20 0,718 ** 34 0.652 ** 48 0,473 * 
7 0,859 ** 21 0,964 ** 35 575,0 ** 49 659,0 ** 
8 0,769 ** 22 0,814 ** 36 0,939 ** 50 0,939 ** 
9 0,787 ** 23 0,768 ** 37 0,676 ** 51 807,0 ** 
10 0,895 ** 24 0,736 ** 38 0,814 ** 52 731,0 ** 
11 0,809 ** 25 0,710 ** 39 0.652 ** 53 0,607 ** 
12 0.652 ** 26 0,861 ** 40 0,712 ** 54 0,771 ** 
13 0,733 ** 27 0,837 ** 41 659,0 ** 55 0,630 ** 
14 0,897 ** 28 0,712 ** 42 0,809 ** 56 0,687 ** 

الدرجة 
 ** 0.744  ** 0.533  ** 0.765  ** 0.674 الكلية 

(، أو 01,0( السابب أن  يع قيم معاملات الارتبال دالة إ صائيا  عند مست ى دلالة )2رتضا من جدو )
الكلية للمقياس رتضا أن معاملات الارتبال ب  درجة كو بعد والدرجة  ، كما  ( ورلتات فبيي مقب لة0,05عند ) 

 ( ورلتات فبيي مقب لة. 0,533ةادت عن ) 
              ( عتياة معامو الاباتل 3ثبات المقياس بطررقة ألفا كروعباخ، واادو  التات )   التدكد من ة   ثبات المقياس:

 ( الثبات باستخدام طريقة ألفا لكرونباك 3جدول )
 معامل ألفا لكرونباك  الأبعاد م
 0,857 ابية والتفا  الت قعات الإيج 1
 0,755 الضبا الاعفعات  2
 0,780 تقبو المس  لية الشتصية  3
 0,932 المجاةفة الإيجابية  4

 0,854 المقياس ككو 

 ( وه  معامو ثبات مرتفع.0,854وقد بلد معامو ثبات المقياس )
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مقياس اضطراب ما بعد الصدمةل )إعداد البا اة(، وتك ن المقياس من أربعة أبعاد وفيما رلي وهف  -2
 المقياسل 

 وصف المقياس
بعــد هــدمة  ــدو   ( أبعــاد تتماـو فيل )4( عبــار ، مـ ةع  علــى )32تكـ ن المقيــاس في هــ رتا النبيائيـة مــن )  

 ستاار (.الإهابة، والتكرار وإعاد  انو  الصادمة، والتانب، والا
 تصحيح المقياس

 يث تصو السيد  على الدرجات رصحا المقياس وفب مقياس ليكرت الالاثي وه  )غالبا  وأ يا   و درا (،  
السالبة، 1،  2،  3) العبارات  الدرجة في  الة  الم جبة، وتعكس هذن  العبارات  الترتيب في  الة  (  سب عفس 

 ( درجة. 32، والدرجة الص رى )( درجة96وتذا فإن الدرجة الكلية للمقياس )
 صدق المقياس

 هد  المقياس بطر  متعدد  تتماو فيل التدكد منة 
ــالد عـــدد عباراتـــا )  أولاً: صووودق المحكموووين: ( عبـــار  علـــى  م عـــة مـــن  32ة عـــر  المقيـــاس في هـــ رتا الأوليـــة والبـ

ــالد عـــددهم ) ــاد النفســـي، والبـ ــية والإرشـ ــنفس والصـــحة النفسـ ــم الـ ــا  علـ ــاتذ  المتتصصـــ  في  ـ ــا ،  11الأسـ ( محكمـ
وكـان مت سـا    ،  %100% ،    9,90واتضا أن عسبة الاتفا  ب  اصكم  على عناهر التحكيم تراو ل مـا بـ   

 ( وتعتو هذن النسب مرتفعة مما رؤكد هد  المقياس وهلا يتا للاستتدام. 95,5عسب الاتفا  بينبيم )
ة  ســـاب الاتســا  الــداخلي للمقيــاس أو مــا رســـمى رلتاــاعس الــداخلي وذلــ  مـــن  ثانيووواً: الاتسووواق الوووداخلي:  

للبُعــد الــذي تنتمــي إليــا، والــى ر ضــحبيا  خــلا   ســاب معــاملات الارتبــال بــ  درجــة كــو عبــار  والدرجــة الكليــة  
 اادو  التات.

 يه، لمقياس اضطراب ما بعد الصدمة ( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إل 4) جدول
 ( 19)ن=  

 البعد الرابع  البعد الثالث  البعد الثاني  البعد الأول 
 معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار   معامو الارتبال  العبار  
1 0,606 ** 9 807,0 ** 17 0,630 ** 25 0,599 ** 
2 0,455 * 10 731,0 ** 18 0,687 ** 26 0.692 ** 
3 0,656 ** 11 0,607 ** 19 0,564 ** 27 0,573 ** 
4 0,609 ** 12 0,753 ** 20 0,479 * 28 0,474 * 
5 0,731 ** 13 0,486 * 21 0,712 ** 29 0,417 * 
6 0,696 ** 14 0,707 ** 22 0,563 ** 30 0,582 ** 
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7 0,657 ** 15 0,770 ** 23 0,333 ** 31 0,646 ** 
8 0,541 ** 16 0,670 ** 24 0,665 ** 32 0,676 ** 

الدرجة 
 الكلية 

0.566 **  0,623 **  0.536 **  0.647 ** 

(، أو 01,0)  ل دالة إ صائيا  عند مست ى دلالة قيم معاملات الارتبا ( السابب أن  يع  4رتضا من جدو )
 ( ورلتات فبيي مقب لة. 0,05عند ) 

الصــد  الــداخلي لأســ لة المقيــاس وذلــ  عــن نررــب  ســاب معامــو الارتبــال بــ  درجــة كــو    التدكــد مــنثم ة  
 لمقياس كما رتضا في اادو  التاتبعد والدرجة الكلية لل

 معاملات ارتباط كل بعد من أبعاد الاختبار والدرجة الكلية للمقياس ( 5جدول )
 معامل الارتباط الأبعاد م
 ** 924,0 بعد هدمة  دو  الإهابة  1
 ** 930,0 التكرار وإعاد  انو  الصادمة  2
 ** 910,0 التانب  3
 ** 813,0 الاستاار   4

معاملات   قيم  أن  يع  السابب  اادو   من  )رتضا  دلالة  مست ى  عند  إ صائيا   دالة  (، 0.01الارتبال 
 . ورلتات فبيي مقب لة

 ( عتياة معامو الاباتل6ثبات المقياس بطررقة ألفا كروعباخ، واادو  التات )من   التدكد ة  ثبات المقياس:
 ( الثبات باستخدام طريقة ألفا كرونباخ 6جدول )

 معامل ألفا كرونباخ  الأبعاد م
 850,0 هدمة  دو  الإهابة بعد  1
 833,0 التكرار وإعاد  انو  الصادمة  2
 792,0 التانب  3
 653,0 الاستاار   4

 0,932 المقياس ككل

 ( وه  معامو ثبات مرتفع.0,932وقد بلد معامو ثبات المقياس )
 نتائج البحث ومناقشتها وتفسيرها عرض

فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة ت جد  ل  نتائج الفرض الأول: والذي ينص على أنه
 في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس التفكير الإيجابي لصال التطبيب البعدي. 

ــحة هـــــذا الفــــر  قامــــل البا اـــــة يجــــراف اختبـــــار "ورلك كســــ ن  ــار هــ ــ  مـــــرتبطت  وذلــــ  لحســـــاب  ولاختبــ " لعينتــ
ــة   ــ   الرتـــب وقيمـ ــطات الرتـــب و مـ ــة ومت سـ ــات المعياررـ ــابية والا رافـ ــ     (Z)المت ســـطات الحسـ ــ  القياسـ ــرو  بـ للفـ
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للمام عــة التارربيــة في الدرجــة الكليــة لمقيــاس التفكــير الإيجــابي وفي كــو بعــد علــى  ــد ، وااــدو   القبلــي والبعــدي  
 ة الت هو إليبيالاتجي ر ضا النتائ، الى 

كير  ( نتائج اختبار )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين القبلي والبعدي لأفراد في الدرجة الكلية للتف7جدول )
 الإيجابي وفي كل بعد على حدة 

 حجم التأثير  .sigقيمة  Zقيمة  مجموع المرتب  متوسط الرتب  العدد الرتب  الأبعاد

 الإيجابية والتفا  الت قعات 
 0 0 0 السالبة 

2,041 0,041 0,833 
 15,00 3,00 5 الم جبة 

 الضبا الاعفعات 
 0 0 0 السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 15,00 3,00 5 الم جبة 

 تقبو المس  لية الشتصية 
 0 0 0 السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 15,00 3,00 5 الم جبة 

 الإيجابية المجاةفة 
 0 0 0 السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 15,00 3,00 5 الم جبة 

 الدرجة الكلية 
 0 0 0 السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 15,00 3,00 5 الم جبة 

( لمعرفة الفرو  ب  القياس  القبلي والبعدي للتفكـير الإيجـابي  Zرتضا من اادو  السابب ما رلى ل أن قيمة )
( وهـ   اـم  ثـير  0,8كمـا أن  اـم التـدثير أكـو مـن )(،  0.05عنـد )  إ صـائيا(  وهـى قيمـة دالـة  2,032بل ل )
ــة  كبـــير،   ــا الرتـــب الم جبـ ــدي  يـــث إن مت سـ ــاس البعـ ــال القيـ ــ  القياســـ  وذلـــ  لصـ ــرو  بـ ــ د فـ ــير إلى وجـ ــا رشـ ممـ
س البعــدي( أعلــى مــن مت ســا الرتــب الســالبة )القيــاس القبلــي( وهــذا رعــد مؤشــرا علــى فعاليــة العــلاج المعــرفي  )القيــا

،  القائم على اليقظة العقلية المستتدم في تنمية التفكير الإيجابي بأبعادن المتتلفة وفي الدرجـة الكليـة لـدى أفـراد العينـة
ل "ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجـات أفـراد العينـة  ورلتات رتم قب   الفر  البدرو الذي رن  على أعا

 في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس التفكير الإيجابي لصال التطبيب البعدي"
ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة في ل  نتائج الفرض الثاني: والذي ينص على أنه

 ي لأبعاد مقياس اضطراب ما بعد الصدمة لصال التطبيب البعدي. التطبيق  القبلي والبعد 

ــ  مـــــرتبطت  وذلــــ  لحســـــاب   ــحة هـــــذا الفــــر  قامــــل البا اـــــة يجــــراف اختبـــــار "ورلك كســــ ن" لعينتــ ــار هــ ولاختبــ
ــة   ــ   الرتـــب وقيمـ ــطات الرتـــب و مـ ــة ومت سـ ــات المعياررـ ــابية والا رافـ ــ     (Z)المت ســـطات الحسـ ــ  القياسـ ــرو  بـ للفـ

وفي كــو بعـد علــى  ــد ،  اضــطراب مــا بعـد الصــدمة  للمام عــة التارربيـة في الدرجــة الكليــة لمقيـاس  لبعــدي  القبلـي وا
 واادو  اتجي ر ضا النتائ، الى ة الت هو إليبيال
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( نتائج اختبار )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين القبلي والبعدي لأفراد في الدرجة الكلية  8جدول )
 ا بعد الصدمة وفي كل بعد على حدة م  لاضطراب

 حجم التأثير  .sigقيمة  Zقيمة  مجموع المرتب  متوسط الرتب  العدد الرتب  الأبعاد
هدمة  دو  

 الإهابة 
 15,00 3,00 5 الرتب السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 0 0 0 الرتب الم جبة 

التكرار وإعاد  انو   
 الصادمة 

 15,00 3,00 5 الرتب السالبة 
2,032 0,042 0,825 

 0 0 0 الرتب الم جبة 

 التانب 
 15,00 3,00 5 الرتب السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 0 0 0 الرتب الم جبة 

 الاستاار  
 15,00 3,00 5 الرتب السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 0 0 0 الرتب الم جبة 

 الدرجة الكلية 
 15,00 3,00 5 الرتب السالبة 

2,032 0,042 0,825 
 0 0 0 الرتب الم جبة 

ضـطراب مـا  لا( لمعرفـة الفـرو  بـ  القياسـ  القبلـي والبعـدي  Zرتضا من ااـدو  السـابب مـا رلـى ل أن قيمـة )
(  0,9و    0,8كمـا أن  اـم التـدثير مـا بـ  )(،  0.05عنـد )  إ صـائيا( وهى قيمة دالـة  2,032بعد الصدمة بل ل )

مما رشير إلى وج د فرو  ب  القياس  وذلـ  لصـال القيـاس القبلـي  يـث إن مت سـا الرتـب  وه   ام  ثير كبير،  
الســالبة )القيــاس القبلــي( أعلــى مــن مت ســا الرتــب الم جبــة )القيــاس البعــدي( وهــذا رعــد مؤشــرا  علــى فاعليــة العــلاج  

لى اليقظة العقلية المستتدم في خفض اضطراب ما بعد الصـدمة بأبعـادن المتتلفـة وفي الدرجـة الكليـة  المعرفي القائم ع
ت جـد فـرو  دالـة إ صـائيا  بـ  مت سـطي    ، ورلتات رتم قبـ   الفـرص البـدرو والـذي رـن  علـى أعـاللدى أفراد العينة

 .راب ما بعد الصدمة لصال التطبيب البعديدرجات أفراد العينة في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس اضط
ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات أفراد العينة ل  نتائج الفرض الثالث: والذي ينص على أنه

 في التطبيق  البعدي والتتابعي لأبعاد مقياس التفكير الإيجابي لصال التطبيب البعدي. 

ــحة هـــــذا الفــــر  قامــــل البا اـــــة يجــــرا ــار هــ ــ  مـــــرتبطت  وذلــــ  لحســـــاب  ولاختبــ ف اختبـــــار "ورلك كســــ ن" لعينتــ
ــة   ــ   الرتـــب وقيمـ ــطات الرتـــب و مـ ــة ومت سـ ــات المعياررـ ــابية والا رافـ ــ     (Z)المت ســـطات الحسـ ــ  القياسـ ــرو  بـ للفـ

للمام عة التارربيـة في الدرجـة الكليـة لمقيـاس التفكـير الإيجـابي وفي كـو بعـد علـى  ـد ، وااـدو   البعدي والتتابعي 
 ي ر ضا النتائ، الى ة الت هو إليبيالاتج
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( نتائج اختبار )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين البعدي والتتابعي لأفراد في الدرجة الكلية  9جدول )
 كير الإيجابي وفي كل بعد على حدةللتف

 .sigقيمة  Zقيمة  مجموع المرتب  متوسط الرتب  العدد الرتب  الأبعاد

 الت قعات الإيجابية والتفا  
 4,50 2,25 2 الرتب السالبة 

 1,50 1,50 1 الرتب الم جبة  0,414 0,816
   2 التساوي

 الضبا الاعفعات 
 4 2 2 الرتب السالبة 

 2 2 1 الرتب الم جبة  0,564 0,577
   2 التساوي

 تقبو المس  لية الشتصية 
 4 2 2 الرتب السالبة 

 2 2 1 الرتب الم جبة  0,564 0,577
   2 التساوي

 المجاةفة الإيجابية 
 5 2,50 2 الرتب السالبة 

 5 2,50 2 الرتب الم جبة  1.00 0,00
   1 التساوي

 الدرجة الكلية 
 11 3,67 3 الرتب السالبة 

0,966 
 4 2 2 الرتب الم جبة  0,333

    0 التساوي

( لمعرفة الفرو  ب  القياس  القبلي والبعدي للتفكـير الإيجـابي  Zالسابب ما رلى ل أن قيمة )رتضا من اادو  
ــة  0,966بل ـــل ) ــا أن قيمـ ــ ، كمـ ــرو  بـــ  القياسـ ــ د فـ ــدم وجـ ــا رشـــير إلى عـ ــائيا ، ممـ ــة ا صـ ــة غـــير دالـ (  وهـــى قيمـ

لقياســ ، وهــذا رعــد مؤشــرا  ( ممــا رــد  علــى عــدم وجــ د فــرو  دالــة إ صــائيا  بــ  ا0,05مســت ى الدلالــة أكــو مــن )
على استمرار فاعلية العـلاج المعـرفي القـائم علـى اليقظـة العقليـة المسـتتدم في تنميـة التفكـير الإيجـابي بأبعـادن المتتلفـة  

 وفي الدرجة الكلية لدى أفراد العينة.
أفراد العينة في ت جد فرو  دالة إ صائيا  ب  مت سطي درجات  ل  نتائج الفرض الرابع: والذي ينص على أنه

 التطبيق  البعدي والتتابعي لأبعاد مقياس اضطراب ما بعد الصدمة لصال التطبيب البعدي. 

ــ  مـــــرتبطت  وذلــــ  لحســـــاب   ــحة هـــــذا الفــــر  قامــــل البا اـــــة يجــــراف اختبـــــار "ورلك كســــ ن" لعينتــ ــار هــ ولاختبــ
ــ ــ   الرتـ ــطات الرتـــب و مـ ــة ومت سـ ــات المعياررـ ــابية والا رافـ ــة  المت ســـطات الحسـ ــ     (Z)ب وقيمـ ــ  القياسـ ــرو  بـ للفـ

وفي كـو بعـد علـى  ـد ،  اضـطراب مـا بعـد الصـدمة  للمام عة التارربية في الدرجة الكلية لمقيـاس  البعدي والتتابعي 
 واادو  اتجي ر ضا النتائ، الى ة الت هو إليبيال
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لبعدي والتتابعي لأفراد في الدرجة الكلية  ( نتائج اختبار )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين ا10جدول )
 ا بعد الصدمة وفي كل بعد على حدة لاضطراب م 

 .sigقيمة  Zقيمة  مجموع المرتب  متوسط الرتب  العدد الرتب  الأبعاد

بعد هدمة  دو  
 الإهابة 

 3 1,50 2 الرتب السالبة 
 0 0 0 الرتب الم جبة  0,157 1,414

   3 التساوي

وإعاد  انو   التكرار 
 الصادمة 

 6 2 3 الرتب السالبة 
 0 0 0 الرتب الم جبة  0,102 1,633

   2 التساوي

 التانب 
 0 0 0 الرتب السالبة 

 3 1,50 2 الرتب الم جبة  0,157 1,414
   3 التساوي

 الاستاار  
 4 2 2 الرتب السالبة 

 2 2 1 الرتب الم جبة  0,564 0,577
   2 التساوي

 الدرجة الكلية 
 8,50 2,83 3 الرتب السالبة 

 1,50 1,50 1 الرتب الم جبة  0,194 1,300
   1 التساوي

ضـطراب مـا  لا( لمعرفة الفرو  بـ  القياسـ  البعـدي والتتـابعي  Zرتضا من اادو  السابب ما رلى ل أن قيمة )
، ممـا رشـير إلى عـدم وجـ د فـرو  بـ  القياسـ ، وهـذا رعـد  إ صـائيا(  وهى قيمة غـير دالـة  1,3بعد الصدمة بل ل )

مؤشرا  على استمرار فاعلية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية المستتدم في خفـض اضـطراب مـا بعـد الصـدمة  
 اد العينة.بأبعادن المتتلفة وفي الدرجة الكلية لدى أفر 

 وتفسيرها مناقشة النتائج
ل والذي ت هو إلى وج د فرو  دالة إ صائيا  بـ  مت سـطي درجـات أفـراد العينـة  أولاً: مناقشة نتائج الفرض الأول

في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس التفكير الإيجابي لصال التطبيب البعـدي، وترجـع هـذن النتياـة إلى فاعليـة  
العـــلاج المعـــرفي القـــائم علـــى اليقظـــة العقليـــة في تنميـــة التفكـــير الإيجـــابي عظـــرا  لأن العـــلاج المعـــرفي القـــائم علـــى اليقظـــة  
العقلية جعو الحالات انمس أكار مراقبة لأفكـارهن، وتكمـا  في اعفعـالادن، وأكاـر تقـدررا  لـذوادن، كمـا سـاهم في  

كتس  القدر  على ممارسة التفتا الفكري، وأهبحل لـدربين الرغبـة في  تنمية ا اهات فكررة إيجابية لدربين،  يث ا 
تط رر الذات، وارتفعل لدربين مست يات الطم أ، والرضا عـن الـذات، وأهـبحن أكاـر تفـا لا ، وإقبـالا  علـى الحيـا ،  
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ن أكاـر  كما اتسمل تفاعلادن مع اتجخررن رلإيجابية، ورل لـدربين الرغبـة في تعلـم كـو مـا هـ  جدرـد، كمـا أهـبح
 تكما  في مست ى ال ضب، مما ساهم في تنمية أبعاد التفكير الإيجابي لدربين.

كمـا أن العـلاج المعـرفي القـائم علــى اليقظـة العقليـة سـاهم في تقيـب الشــع ر رلناـاأ، وقـد ظبيـر ذلـ  جليــا  في  
اقــادن، والت لــب علــى  شــع رهن رلرضــا عــن التــدررب، ومشــاركتبين ييجابيــة فيــا، واســتتدامبين الأماــو لقــدرادن ون 

الأفكــار الســلبية، وإيمــانهن بضــرور  النظــر  الإيجابيــة للأمــ ر، والت لــب علــى النظــر  الســلبية، وتتفــب هــذن النتياــة مــع  
ــة   ــا دراسـ ــات منبيـ ــن الدراسـ ــد مـ ــائ، العدرـ ــة،  (Shyh, 2012)عتـ ــ ان والن اجحـ ــة )علـ ــة  2013؛ ودراسـ (، ودراسـ

 (.2013(، ودراسة )خضير،  2013)عصف ر،  
والى ت هلل إلى وج د فرو  دالـة إ صـائيا  بـ  مت سـطي درجـات أفـراد العينـة    اً: مناقشة نتائج الفرض الثاني:ثاني

في التطبيق  القبلي والبعدي لأبعاد مقياس اضـطراب مـا بعـد الصـدمة لصـال التطبيـب البعـدي، وترجـع هـذن النتياـة  
 خفـض اضـطراب مـا بعـد الصـدمة،  يـث إن العـلاج المعـرفي  إلى فاعلية العلاج المعرفي القـائم علـى اليقظـة العقليـة في

القــائم علــى اليقظــة العقليــة مكــن الحــالات انمــس مــن الت لــب علــى المتــاوف النفســية، وتق رــة الاقــة رلــنفس، كمــا  
ارتفعــل لــدربين القــدر  علــى م اجبيــة الم اقــف الضــاغطة، و ســن التصــرف فيبيــا، كمــا أن العــلاج المعــرفي القــائم علــى  

العقلية قد لاقى قب لا  كبيرا  لدربين، وأقبلن عليا، وكان هناك  اور  كبـيرا  في التفاعـو مـع الأعشـطة والتـدرربات  اليقظة 
المتضمنة فيا، والقيـام رلأعشـطة المصـا بة، ونـرأ التسـا لات، كمـا أعـا جعـو الحـالات انمـس أقـو قلقـا  في م اجبيـة  

ن للأ ــدا  اادرــد ، وأهــبحن علــى معرفــة بتط رادــا، فاليقظــة  الم اقــف الصــدمية، وجعلبيــم رقظــ ن ذهنيــا ، ورنتببيــ  
العقلية تعلم الفرد كيفية التركيل، والاعتبان، وهذ الطررقة تقلـو مـن الشـع ر رلاضـطراب، والقلـب، كمـا سـاعدهن علـى  

مـــا  الــ عي رلعــام انــارجي، والــداخلي، والتفاعــو بينبيمــا، ممــا كـــان لــا أثــر في خفــض اضــطراب مــا بعــد الصــدمة، ك
ساهم العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية في شـع رهن رلسـعاد ، والاسـتمتا  رلتـدررب، والقـدر  علـى التعامـو  
مع الصع رت والتحديات، والض  ل، وأن كو شيف في الحيا  من الممكن أن رك ن مصدرا  للسـعاد  إذا عظـر  إليـا  

د الصـدمة لـدربين، كمـا أن تلـ  الأعشـطة المتضـمنة في  كمصدر للسعاد ، ممـا اععكـس علـى خفـض اضـطراب مـا بعـ
العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية غرسل في عفـ س المتـدرب  مـراقبتبيم لأعفسـبيم أثنـاف أدائبيـا، وقـد أدى ذلـ   
إلى تنميـة ماـابردم، وتعـدرو سـل كيادم، كمـا غرسـل فـيبيم مفبيـ م ذات إيجـابي مرتفـع، كـان لـا أكـو الأثـر في خفــض  

 ,Hofmann, et al)ضطراب ما بعد الصدمة، وتتفب هذن النتياة مع عتائ، العدرد من الدراسات منبيا دراسـة  ا

؛ ودراســـة )التبيـــامي والأشـــرم   (Jessica, 2018) (، ودراســـة  2013 ؛ ودراســـة )الضـــبع ونلـــب،(2010
 (.2019(، ودراسة )العدرني،  2019وإبراهيم،
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 والرابعشة نتائج الفرضين الثالث  مناق
وتـــد  هـــذن النتـــائ، علـــى اســـتمرار فاعليـــة العـــلاج المعـــرفي القـــائم علـــى اليقظـــة العقليـــة في تنميـــة أبعـــاد التفكـــير  

 الإيجابي وخفض اضطراب ما بعد الصدمة، في الدرجة الكلية وفي كو بعد على  د .
لات انمس من المشاركة الايجابية في وترجع هذن النتائ، إلى ما وفرن العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية للحا

البا اة االسة إلى  م عة من  الأعشطة، وفي ض ف الإجرافات الى ة اتباعبيا داخو كو جلسة،  يث قسمل 
الأعشطة والمبيام، وتبدأ كو جلسة رلتر يب رلمتدررت، وعر  راذج من ال اجب المنلت المكلف  با في االسة 

االسة للتفكير فيبيا، رليبيا القيام رلأعشطة والتكليفات المتتلفة، وتدرد الدور الذي   السابقة، ثم قراف  أهداف
إلى  أدى  مما  المنلت؛  وال اجب  االسة  تق    إلى  وه لا   عشال،  في كو  والمتدررت  )البا اة(  المدربة  با  رق م 

 ركة ييجابية.استمتاعبين رلأعشطة والتدرربات المستتدمة داخو كو جلسة، وتطلعبيم إلى المشا
وقد ررجع ذل  إت ما  رهل البا اة علي إيجادن داخو بي ة التدررب من التحرر من اام د، وإشراك المتدررت 
في عملية التدررب، وإعطائبين الفرهة أثناف التدررب للتعبير عن آرائبين وأفكارهن بحررة، والاستفسار عن النقال 

لات المعروضة عليبين بدقة، مما جعلبيم ربذل ن اابيد في المشاركة في ال امضة رلنسبة لهن، وقيامبين بفح  المشك
وتتفب  الإيجابي،  تفكيرهن  وتنمية  تنشيطبين  والى ربما ساعدت علي  والأعشطة، ورستمتع ن تا،  التدرربات  هذن 

 (. 2018المشاقبة،  (؛ ودراسة   (Wilson, 2012)هذن النتياة مع عتائ، دراسة  
 التوصيات

 نا البحث الحات من عتائ، تقدم البا اة الت هيات اتجتيةلفي ض ف ما أسفر ع
 لدى مختلف المرا و الدراسية، العقلية اليقظة إلى القائم  على العملية الترب رة ضرور  الكشف عن .1

في ش   العقلية وتنميتبيا، وإجراف ملردا  من الدراسات والبح       م ض   اليقظة تعلرلها على والعمو
 وأن الدراسات الى أجررل علي ذات الم ض   في البي ة العربية ما ةالل قليلة عسبيا .    المجالات، خاهة 

إلى المس  ل  عن الصحة إقامة برام، ودورات بصفة دوررة لتنمية التفكير الإيجابي، لدى ف ات مختلفة،  .2
 وخاهة المعرض  لاضطراب ما بعد الصدمة. 

 سائو الإعلامية التاقيفية في ت عية المعرض  لاضطراب ما إلى القائم  على وسائو الإعلام استتدام ال .3
 بعد الصدمة بأةية اليقظة العقلية والتفكير الإيجابي، وخفض اضطراب ما بعد الصدمة. 
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 ةالمقترحالبحوث  
 كما رقترأ البحث الحات البح   التاليةل

القلب لدى ذوي اضطراب ما بعد دراسة أثر بر م، إرشادي قائم على التفكير الإيجابي في خفض   .1
 الصدمة. 

دراسة اليقظة العقلية مع مت يرات أخرى ماو ) ات الشتصية، والتفا  ، والكفاف  الذاتية، الحي رة  .2
 النفسية(

 أثر بر م، تدرر  قائم على اليقظة العقلية في المشكلات السل كية لدى المعلمات والمعلم .  .3
 وراف الاعفعا .   فيما فاعلية العلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية   .4
 المراجع
 دار الكتاب. لالقاهر  .(الإيجابيع  العقو )دليو المعالج المعرفي لتنمية التفكير العقلاني  .(2008، عبد الستار )إبراهيم
ت ةرــع الــدار  ل. القــاهر ثل أســاليبا وميــادرن تطبيقــاالعــلاج النفســي الســل كي المعــرفي الحــدر(. 2011، عبــد الســتار )إبــراهيم

 العربية للنشر والت ةرع.
 لــة دراســات (. قيمة الع امو العقلية والفكررة في الصحة النفسيةل التكفير الإيجابي أســل ر للعــلاج، 2016بركات، حمل  )

 . 182-174، 44جامعة عمار ثلياي،

 .العلاقة ب  التفكير الإيجــابي والتحصــيو الدراســي لــدي عينــة مــن الطالبــات الســع ديات(. 2016الوي، مرو  عبدالقادر )
 .432-407  ،38  لة بح   الشر  الأوسا جامعة ع  تس،

(. اضــطراب مـــا بعـــد الصـــدمة وعلاقتـــا 2018بلعيــد، اللادمـــة الـــلرو ، ور ســـف، مــاجي ولـــيم، والشـــعراوي، ســـحر محمـــد )
 لة البحث العلمي في اتجداب، جامعة ع  تــس، كليــة البنــات لــعداب والعلــ م رلاكت اب لدى نلاب ااامعة.  

 .75 -40، (1)19والتربية، 
(. فاعليــة بــر م، قــائم علــى اليقظــة العقليــة في خفــض الضــ  ل 2019التبيــامي، محمــد الســيد، والأشــرم، وإبــراهيم، رضــا )

، (24)،  لــة التربيــة اناهــة، جامعــة اللقــاةرب وتس  الرفاهية لدى معلمي الأنفا  ذوي اضطراب نيف الت  د.
1-81. 

(. أثــر بــر م، تــدرر  قــائم علــى مبيــارات التفكــير 2014جــابر، جــابر عبدالحميــد، وعــدلان، أ ــاف ، والســيد، مــني  ســن )
 لـــة  .الإيجـــابي في تنميـــة مبيـــار   ـــو المشـــكلات لـــدى تلاميـــذ الحلقـــة الإعدادرـــة ذوي هـــع رت الـــتعلم الاجتمـــاعي

 .402 – 371(، 3) 22 م الترب رة بجامعة القاهر ، العل
 .والتنم رــة واندمــة المجتمعيــة الإداررــةتطــ رر قــدرات الشــباب  في الإيجــابي(. دور التفكير 2019جاب ، إ سان إبراهيم الله )

 .61-43 ،30 لة رماأ للبح   والدراسات، 



 (م2021 ، مارسهـ1442 ، )رجب(3(، العدد )14المجلد ) ،العل م الترب رة والنفسية لة 

1552 
 

التتفيــف مــن  ــد   فيتكــاملي لتنميــة التفكــير الإيجــابي (. فاعليــة بــر م، إرشــادي اعتقــائي 2013خضــير، مرفــل إبــراهيم )
ــا( ــ  ل النفســـية لـــدي أمبيـــات الأنفـــا  المصـــاب  بســـرنان الـــدم )الل كيميـ  لـــة كليـــة التربيـــة جامعـــة الأةهـــر،  .الضـ

156(6 ،)721-779 . 
المجلـــة . (. درناميـــات اضـــطراب مـــا بعـــد الصــدمة لـــدى فتـــا  فلســـطينية مراهقـــةل دراســـة  الـــة2015خطــاب، محمـــد أحمـــد )

 . 310 -233، (88)25المصررة للدراسات النفسية، اامعية المصررة للدراسات النفسية، 
(. أثر بر م، تدرر  قائم على تســ  التفكــير الإيجــابي في مبيــارات ا ــاذ القــرار ومســت ى 2014ان ت، منا  علي محمد )

 (،2)48ات عربيـــة في التربيـــة وعلـــم الـــنفس   دراس ـــ .الطمـــ أ الأكـــاديمي لـــدى نالبـــات ااامعـــة المتـــدخرات دراســـيا
196 - 242. 

ضــ ف  )فية النفســي للضــ  ل المعرضــات الطالبات لدى  الإيجابي التفكير لتنمية بر م، (. فاعلية2006سعيد  ) أماني سيد،
 .108، ص (4) ،الس رس قنا  جامعة رلإ اعيلية، التربية كلية  لة المعرفي(. النم ذج

 خفــض أعــرا  في العقليــة اليقظــة علــى التــدررب (. فاعليــة2013علــى ) أحمــد ونلــب، الــرحمن، عبــد فتحــي الضــبع،

، 34تــس،  جامعــة عــ  التربيــة كليــة - النفســي الإرشــاد  لــة ااامعــة. نــلاب مــن عينــة لــدى  النفســي الاكت ــاب
1- 75. 

 لــة التربيــة د لتحقيــب الســ اف النفســي"، (. الإرشــاد التحفيــلي للطاقــة الإيجابيــة "نــرأ جدر ــ2014عبد العلرل، رشــاد علــي )
 .51-11(، 1)158جامعة الأةهر، 
 عينة لدى  الاعفعا  لتحس  تنظيم العقلية اليقظة على قائم سل كي معرفي بر م، (. فاعلية2019العدرني، ماجد  محمد )

 .185 -131، (11)35  لة كلية التربية، جامعة أسي ل،ااامعة.  نلاب من
(. انصائ  السيك متررة لمقياس اضطراب مــا بعــد 2018علب،  سام الدرن، و ا  الدرن، وائو أحمد، ومحمد، هابر )

 .476 -451، (54)  لة الإرشاد النفسي، جامعة ع  تس،الصدمة للأنفا . 
لــدى  التــدررس لــبق وخفــض الإيجــابي التفكــير مبيــارات لتنميــة النفســية المناعــة تنشــيا  .(2013 ســن  ) عصــف ر، إيمــان

 -11(، 42)3الســع درة،  الــنفس وعلــم التربيــة في عربيــة دراســاتوالاجتمــا .  الفلســفة شــعبة المعلمــات الطالبــات
63 . 

(. الــذكاف ال جــداني وعلاقتــا رلإيجابيــة لــدى نلبــة جامعــة الأقصــى بمحافظــات 2013، ةهــير )علــ ان، ععمــات، والن اجحــة
  .94 -63(، 21)1 لة ااامعة الإسلامية للدراسات الترب رة والنفسية، رنارر، غل . 
 والاســتدلالية التحليليــة القــدرات في تنميــة وأثــرن تررــل عظررــة ضــ ف في التــاررن مــنبي، تطــ رر .(2014) محمــد علــي، هــفاف

 – الاجتماعيــة للدراســات الترب رــة اامعيــة  لــةالاــاع ي.  الأو  الصــف نــلاب لــدى  الإيجــابي والإبداعيــة والتفكــير

 .75ـ 13، ص (58)مصر، 
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 في التعــاوني الــتعلم واســتراتياية الإيجــابي التفكــير علــى التــدررب بــر م، فعالية .(2013العنلي، ر سف، والعنلي، سلامة )
مصــر، – التربيــة  لــة عــامالك رــل.  بدولــة الابتــدائي انــامس الصــف تلاميــذ لــدى  الــتعلم هــع رت عــلاج بعــض

14(43 ،)43- 76. 
ــابر محمـــد ) ــة عامليـــة2009قاســـم، عبـــد المررـــد عبـــد ااـ ــاد التفكـــير الإيجـــابي في مصـــر دراسـ ــية،  .(. أبعـ ــة دراســـات عفسـ  لـ

19(4،)691-723 . 
ــررف درورـــ  ) ــان، شـ ــا  2019اللبـ ــادمة. آفـ ــرر  للأ ـــدا  الصـ ــدمةل ت طيـــة الصـــحفي  المصـ ــا بعـــد الصـ ــطراب مـ (. اضـ

 .69 -60، (43)، المركل العربي للبح   والدراساتسياسية، 
 لــة البا ــث للدراســات . 19(. التــدررس عــن بعــد ورهــا ت الإهــلاأ في ظــو جائحــة ك فيــد 2020لكــلوت، فضــيلة )

 .  67 -59، (17)، القاع عية والقضائية
 لــة الدراســات التار يــة (. اليقظــة العقليــة وعلاقتبيــا مــع التفكــير الإيجــابي لــدى نلبــة ااامعــة.  2019 يــد، عــلا رافــع )

 . 42 -2، (2)11والحضاررة، كلية التربية للعل م الإعساعية، جامعة تكررل، 
أثر بر م، إرشاد  عي للعلاج المعرفي القائم علــى اليقظــة العقليــة في تســ  التفــا   والعافيــة (. 2018المشاقبة، آرة سام )

 ية الدراسات العليا.. رسالة ماجستير، ااامعة الهاتية، كلالنفسية لدى نلبة ااامعة الهاتية
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