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 وتقدير شكر
 لا التي بنعمو سبغني الذي وجل عز الله من والشكر بالحمد أولى ىو من يوجد لا البداية في

 كل فالحمد كمو الخير ورزقني خطاي وسدد ووفقني لمنجاح السبيل لي وميد تحصى ولا تعد
 .العظيم لله الشكر كل والشكر الحمد

 التي الخالق عبد أحمد شادية الدكتورة الأستاذة الجميمة الفاضمة أستاذتي أشكر أن أيضًا أود
 النور إلى العمل ىذا ظير لما اليوم وحتى فكرة مجرد الرسالة تمك كانت أن منذ لي دعميا لولا
 .بالجميل والعرفان الامتنان وعظيم الشكر خالص مني فميا

 التي يوسف وليم ماجي الدكتورة الأستاذة الجميمة الفاضمة أستاذتي إلى بالشكر أيضًا أتوجو
 جوىريًا دورىا فكان النور إلى العمل ىذا خروج في القيمة وتعديلاتيا بملاحظاتيا الفضل ليا كان

 .التقدير عظيم دورىا وأقدر الشكر عظيم عميو أشكرىا

 سوسن الفاضمة الدكتورة الأستاذة روح إلى والمغفرة بالرحمة الله إلى بالدعاء أيضًا أتوجو
 مني فميا ثمرتو، تشاىد أن القدر يميميا ولم الرسالة ىذه مشوار بدأت التي اليادي، عبد إسماعيل
 .بالجميل والعرفان الشكر خالص

 سوسو ابو محمد سعيدة الدكتورة الأستاذة الجميمة الفاضمة الأستاذة إلى بالشكر أيضًا أتوجو
 .الشكر أيات أسمى مني فميا الكبيرة الأستاذة وىى الرسالة ىذه مناقشة بقبول تشريفي عمى

 بقبول لي لتشريفيا شاىين صابر ىيام الدكتورة الفاضمة الأستاذة إلى بالشكر أتوجو كذلك
 .وفخري سرورى مدعاة ذلك فكان العمل ىذا مناقشة

 ومساعدتي وتشجيعي ودعمي لي مساندتيا عمى مروة الحبيبة زوجتي الناس أرق أيضًا أشكر
 وماجد، وفارس جنات الثلاثة بأطفالنا إنشغاليا من الرغم عمى المحظة ىذه وحتى الأول اليوم من
 يكون أن عسى العمل ىذا إتمام إلى الله وفقني لما فمولاىا والاحترام والتقدير الحب كل مني فميا
 .وجل عز الله لمرضاة وجالبًا لمناس نافعًا

 الدولة صاحب حضرة الحياة في الأعمى ومثمي جدى روح الله عند وأحتسب أشكر كما
 بو، تيمنًا سميت الذي الخديوي مقام وقائم الأسبق مصر وزراء رئيس طبوزاده باشا رشدي حسين
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 محاسن الفاضمة السيدة والدتي حو ور  طبوزاده، رشدي رؤوف المستشار الحبيب والدي وروح
 الغالية، وحبيبتي الثانية أمي طبوزاده رشدي ىناء الفاضمة السيدة عمتي أشكر كما طبوزاده،
 .والصديقة الأم نعم دامت

 عممتني التي الجامعة تمك شمس عين بجامعة البنات كمية أشكر أن النياية في يفوتني ولا
داريين عظماء أساتذه من العظيمة كوادرىا بفضل عقمي وصقمت وأدبتني  ليم متفوقين وطلاب وا 
 التقديس مرحمة إلى يصل أن يوشك الذي والاحترام والإنتماء الحب كل العريقة الجامعة وليذه
 من لكل بالشكر أتوجو كما اليوم، وحتى عقمي أظفار نعومة منذ عمى الفضل صاحبة فيى

 لكم أقول وأحبائي، وأصدقائي وأخوتي وأمياتي أبائي فيم الرسالة ىذه مناقشة ليشيد اليوم حضر
    .القمب صميم من شكرًا جميعًا

  الباحث                                                                              
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 مستخمص
رســالة دكتــوراه مقدمــة مــن الباحــث: حســين رشــدي رؤوف حســين غالــب طبــوزاده، بعنــوان: تنميــة 
التفكيــر الإيجــابي لــدى طــلاب الجامعــة كمـــدخل لخفــض بعــض الاضــطرابات النفســية  لمحصـــول 
عمى درجة الدكتوراه في الآداب تخصص عمم النفس بكمية البنات لـلآداب والعمـوم والتربيـة جامعـة 

  عين شمس
 
 :الدراسة إلىتيدف و 

 الكشف عن فعالية البرنامج الإرشادى المقترح فى تنمية التفكير الإيجابي، وذلك من خلال:
ـــامج  ف عـــن الاخـــتلاف لـــدى أفـــراد المجمـــوعتينالكشـــ (1 التجريبيـــة والضـــابطة بعـــد تطبيـــق البرن

 الذات( الإرشادي عمى الاختبارات التالية )التفكير الإيجابي، القمق، الإكتئاب، تقدير 
الكشــف عــن الاخــتلاف لــدى أفــراد المجموعــة التجريبيــة قبــل وبعــد تطبيــق البرنــامج الإرشــادي  (2

 عمى الاختبارات التالية )التفكير الإيجابي، القمق، الإكتئاب، تقدير الذات( 
 الكشف عن أثر البرنامج الإرشادي في تنمية التفكير الإيجابي بعد إنتياء فترة المتابعة   (3
 

 الباحث لتحقيق ىذه الأىداف )المنيج التجريبي(  وقد استخدم
 

 وقد انقسمت عينة الدراسة لمجموعتين:
 إناث(  3ذكور،  4طلاب جامعة( ) 7) الأولى تجريبية، وعددىا

 إناث(  4ذكور،  4طلاب جامعة( ) 8الثانية ضابطة، وعددىا )
 

 وقد تمثمت أدوات الدراسة في:
 (  8105إعداد )سناء فراج عثمان أحمد، مقياس التفكير الإيجابي لممراىقين،  -أ‌

، ترجمة: )محمد أحمد (مقياس )بيك( لمقمق، إعداد بيك وستر  -ب‌
 ( 8117عقلان فضل، 

إعـداد بيـك وزملائـو  -الصورة الثانية –مقياس )بيك( للإكتئاب  -ج‌
 ( 8117ترجمة: )محمد أحمد عقلان فضل،  

(    مـع إجـراء بعـض 8105مقياس تقدير الذات لممراىقين، إعداد )سناء فراج عثمان أحمد،  -د‌
لتتناسب مع عينة الدراسة الحالية )حيث قـام الباحـث بتسـتبدال كممـة مدرسـة بكممـة التعديلات 

 كمية في بعض فقرات المقياس( 

 البرنامج الإرشادى لتنمية التفكير الإيجابي     إعداد الباحث  -ه‌



 ز 
 

 توصمت الدراسة لمنتائج التالية:وقد 
فــــــروق ذات دلالــــــة إحصــــــائية بــــــين متوســــــطات درجــــــات أفــــــراد المجموعــــــة التجريبيــــــة   وجــــــود  0

 -الإكتئـاب -القمـق -التفكير الإيجـابي)س ييالبعدي عمي مقوالمجموعة الضابطة فى القياس ا
 تقدير الذات( لصالح أفراد المجموعة التجريبية 

درجــــات أفــــراد المجموعــــة التجريبيــــة فــــى ة بــــين متوســــطات وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائي  8
تقـدير الـذات(  -الإكتئـاب -القمـق  -)التفكيـر الإيجـابيس ييابمي والبعـدي عمـي مقـالقياسين الق

 بعد تطبيق جمسات البرنامج الإرشادي 
درجــات أفــراد المجموعــة التجريبيــة فــى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطات   3

تقـدير الـذات(  -الإكتئـاب -القمـق -التفكيـر الإيجـابي)س لبعدي والتتبعي عمي مقـايياسين االقي
 بعد مرور شيري المتابعة 

 

 الكممات المفتاحية:
  Counseling Program البرنامج الإرشادي (1
 Positive Thinking التفكير الإيجابي (2
 Psychological Disorders الاضطرابات النفسية (3
 Anxietyالقمق  (4
 Depressionب الإكتئا (5
  Low self- esteemإنخفاض تقدير الذات  (6
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 المحتويات قائمة
 الصفحة الموضوع

  9 : 0 ةالدراس مدخل : الأول الفصل
 0  مقدمة •
 4 الدراسة مشكمة •
 5 الدراسة أىمية •
 6 الدراسة أىداف •
 6 الدراسة مصطمحات •
 8 الدراسة محددات •
  78 : 01 النظري الإطار :الثاني الفصل

  87 : 01 الإيجابي التفكير :أولً 
 01 الإيجابي لمتفكير التعريفات أىم •
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 التعرض من يقمل (الإيجابي التفكير( ةمالسمي التفكير طرق تعمم •

 للاكتئاب
85 

 86 الإيجابي المفكر خصائص •
 88 الدراسة محل النفسية الضطرابات :ثانيًا

  41 :88 النفسي الكتئاب •
 89 النفسي الاكتئاب مفيوم •
 30 ونسبتو الاكتئاب انتشار تاريخ •
 30 وأعراضو الاكتئاب أنواع •
 33 الاكتئاب أسباب •
 35 للاكتئاب المفسرة النظريات •
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 المحتويات قائمة تابع
 39 الاكتئاب علاج •

  49 : 41 القمق •
 40 القمق تعريفات •
 44 القمق انتشار نسبة •
 45 لمقمق المفسرة النفسية النظريات •
 46 القمق أسباب •
 47 القمق أعراض •

 61: 49 الذات تقدير إنخفاض •
 51 الذات تقدير مفيوم •
 58 الذات تقدير أبعاد •
 54 المرتفع الذات تقدير مظاىر •
 55 المنخفض الذات تقدير مظاىر •
 55 الذات تقدير مصادر •
 56 الذات تقدير نمو •
 57 الذات تقدير تناولت التي النظريات •
 78: 61 السموكي العقلاني النفعالي الإرشادي البرنامج :ثالثاً
 61  العلاج العقلاني الانفعالي السموكي •
 العلاج فيABCD   نظرية حسب النفسية الاضطرابات تفسير •

 الانفعالي العقلاني
60 

 66 السموكي الانفعالي العقلاني العلاج في المستخدمة الأساليب •
 74 عقلانية الغير عشر الأحدى الأفكار •

 89: 79 والفروض سابقة دراسات :الثالث الفصل
 79 الإيجابي التفكير تناولت التي الدراسات :أولاً  •
 والاضطرابات الإيجابي التفكير بين ربطت التي الدراسات :ثانيًا •

 الدراسة محل النفسية
80 

 87 السابقة الدراسات عمى عام تعميق •
 89 الدراسة فروض •
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 المحتويات قائمة تابع
 

 001: 91 لمدراسة المنهجية الإجراءات :الرابع الفصل
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 4: 0 العربية بالمغة الممخص : أولاً  •
 3: 0 الإنجميزية بالمغة الممخص : ثانياً  •

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 ك 
 

 الجداول قائمة
 الصفحة الجدول م
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 الفصل الأول
 

 مقدمة:

إن أعظمممع زاتمممخات اعزممملعف عمممخ هتمممع لمممن زنيمممل  مممه اعايمممع ا   مممل     عممم  اعايمممع    مممف 
اعصمم ا اعمم ح  ممى كع لممن كممع زطممهة  زطه ممل لممن   لى ممل  لىممه اعمم ح   مملع  ل عنممن  ممع ز ممك ى ل 

 هاعزضن   زًل   ه ز ىيبع ألضع. هعاع أ ع هظ فة عنايع اعب ري  ن اعىفك ر. 
علزً  زن اعاهازع الأ ل  ة لن   لة ا   لن لىه اع ي   لع  عنن    ث  ا  اعىفك ر

ل اعفر  لن   لىل كزل   لع  عنن  ع كث ر زن اعز ك ت هىت ب اعكث ر زن الأزطلر هبل  ىهت
   ىط ا ا   لن اع  طرة هاعى كع عنن أزهر كث رة هى  ر ل عصلع ل .

ل ة هت ا  ة را  ة ىب ن هىأ س عنن ه رح خ ل  بركلت غل ع أن اعىفك ر عزن ة عين ة زار 
ز صنة اعازن لت اع ف  ة الأزرح كل  را  ها   لس هاعى ص ع ها ب اع هك ع  عنن اعازن لت 
اعاين ة كلعى كر هاعىز خ هاعىاز ع هاعزيلر ة ها  ى لاع هاعى ن ع هزن ثع  أى  اعىفك ر عنن  زة 

غ لء ع ل لن عزن لت إكى لب اعزارلة ه ع اعازن لت اعاين ة هاع ف  ة   ث أ ل لا  زكن الا ى
 اعز ك ت اعىن ىهاتل ا   لن. 

ازن ة اعىفك ر ىىز خ بأ ىل إ  ل  ة هىىضزن ى ز ىىل هىانزىل تىهً ا زىز خة زن أطراف ل
ع   ة لن زرا ع اعازر اعززىنفة ه ن  ات صنة بلع ها   اعهراث ة هاعب ئ ة زن   ث اعزتللات 

 ىزلع ة هالا فالع ة هاعثيلل ة هاع ضلر ة.اعززىنفة اعت ز ة هالات
 ة لىه اعزخ  نزهع  ل أعل اعىفك ر ه ن اعايع هعه أر  ل اعى ز ة اعب هعهت ة اعا هع  ا   لن 

  ا اعايع اعب رح  ركخ عنن   ء زا ن لن     اىل ه  لهع أن  نغن اعف ع زن   لىل ه فكر 
عغلء   س علإبيلء عنن لن اع ال ة للعايع  اطن أهازره زبل رة إعن الأ ل اعزبرات اع لرة ها 

اعىفك ر ا  تلب  عى ه ع كع  ا  تب أن  ى رب ا   لن عنن زىلرات لرة هعى اعغ ر اعزبرات 
 .(8::  5008)زياد بركات غانم، ك  ىكهن لن ز زة زصلع ل ه لتلىل ألكلره هأ ل   ل ع

 

لا  ا   ن زل ا  ازنهن  ه يهع اعزربن  ز ث    زل ى  ث عن عزن ة اعىانع هاعىان ع "
ا ك ف  فكرهن . إ   تب أن  ىانزه  ا   ر هن إ زل  ا      يلً  ه أنأهلا ي هلا  ا     زل 

                              )كرهن ه ىز هن  راراىىع بأ ف ىع " ك ف  ف  ىانزها
 

 

ب لً أ ح إعن  ع للعع ه لتح عى ه هكنزل كلن   ا اعىفك ر اع ي   ىز زل اعفر  ىفك راً إ تل
اعز كنة هكنزل كلن   ا اعىفك ر  نب لً أ ح إعن اعىالزع زا   ه اعز ك ت بأ لع ب  ط  ة 
هزلطئة  هاء كلن  ع  بىضز ع   ه اعز ك ت هاعزبلعغة لن اعىالزع زاىل هبلعىلع  ع ع 
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ىبلع أ لع ب  نبباعهصهع إعن  ع زي ا عىل أه  عىلع   ة لن اعىالزع زاىل هبلىب  طىل هازىخاعىل ها 
ع ع اعهصهع ع ع ز ل ب عىل

لبلعىفك ر ا  تلب  اع ن ع  زك  ل ىتلهخ اعايبلت اعىن ىاىرض طر ي ل هأن  زفف زن  م ة 
 فضم  ب مل إعمن  م  اعضغهط اع ف  ة هاعزا   ة اعىن  هاتىىمل  أزمل إ ا كملن  م ا اعىفك مر  منبً ل ل  مل 

هكرا  ة اع  لة هاعى لؤع ز ىل ززل  مؤ ح إعمن اعاتمخ اعز مىزر عمن  مع أح ز مكنة  اعزرض اع ف  
زىزممممل كل ممممت ب مممم طة الأزممممر اعمممم ح  صمممماب اع  مممملة عنممممن ا   مممملن ه ممممؤ ح بممممل إعممممن ىممممراكع اعىزممممهع 

 هاعز ك ت.
 اممم  أ مممنهب اعىفك مممر ا  تممملب  لمممن أزمممهر اع  ممملة  مممهة  الامممة لمممن ىاممم  ع اع مممنه  اعزممملط  

هالف هخ ل ة اعفلعن ة اع زص ة  للع تلح هرائل  زط زن الألكملر هاعزاىيم ات هىطه ر اعي رة عنن اعى
اعىمممن ىممم عه إعمممن اع  ممملط ها  تممملخ هاعىفممملؤع هىين مممع الأ ممملع ب اعزلطئمممة زمممن اعىفك مممر لمممن الأزمممهر 

للعىفك ر ا  تلب    ىهح عنمن أ ملع ب  كلعزبلعغة هاعىاز ع هالا ى ىلتلت اع نب ة اعىن ىث ر اعىهىر.
ت بمم لًا زممن اعىممرهب هاعىأت ممع هعزن مملت زالعتممة الألكمملر اعزلطئممة اعىممن ىىكممهن عممن  ممع اعز ممك 

ر أزرح اع ات أه عن الآزر ن )ىي  ر  ات ز زفض(  ها ىب اع الألكلر اعزؤ  ة ع ضطراب بألكل
 .(656، 655: :500)عبد الستار إبراهيم، ب لءة ى لا بلع زص علأزلع 

عز ىهح اعص   هاخ  ل  اع للات اعزرض ة كل كىئلب اعىفك ر اع نب  بى  هر ا ب  زل ارىبط
هالاضمممممطراب اع ف ممممم  عنمممممن ززىنمممممف صمممممهره.   مممممث ى ممممم ر اعب مممممهث اع ف ممممم ة هاعىربه مممممة إعمممممن أن 
الاضمطراب اع ف م  هاعاينم  عم س  ل ممئل زمن اعزها مف اعصمابة اعىمن ى مم ط بملعفر  بيم ر زمل ه  مملتع 

 ن إع ل بملعاتخ هاعف مع ىتل ىمل. ه م ا زمل عن  لعة اع أس اعىن ى ىلبل ىتله ىن  اعزها ف هاع ي  ه 
عمن   ملة زمن  هعمل بز ظملر زظنمع ه ملىع   ابر ع ل بلعىفك ر اع نب    مث   ظمر اعفمر  إعمن   لىمل ها 

 ثر ى لؤزلً هىال ة لن  ىج ىفك ره تانل أك
 

زا اع  لة هضمغهطىل  ل   لن صل ب اعىفك ر ا  تلب   ه أ  ر زن غ ره عنن اعىالزعل
 ظممره بيممهة أكبممر ه ممب أكثممر ه ممه أكثممر  مم رة عنممن اعىفمملؤع هأ ممع  نيمًمل ىتممله صممالب اع  مملة هأكثممر 

ه ه زل أك ت عن ل  ل فة  طلز   لئنة: أن اع  ن  فكمرهن بطر يمة إ تلب مة إ تلب ة ع اىل هثية ل ىل. 
 مم  أى  ممن الآنن هعممن أتاممع  ائزمملً زممل  ركممخهن عنممن  تل مملىىع ه ائزمملن زممل   ممىز زهن عبمملرات " أ 

 .(7>4: 5007)نايفة قطامي،  اعضغط  غنب ن"
إعممن أن ا ممىز اع اعفممر  عنىفك ممر   ه  مم ر بن ممه ج هنزممرهن

 تمملب   صممل بل ا زفممملض لمم  زامم ع ضمممربلت اعينممب ها  زفمملض ز مممىه لت اعينممف هاعزممهف زمممن ا 
ه زهاتىمة اعتزىمهر زمن  م  ث تزمل  ري أه زهاتىة اعز ك ت اعضلغطة  زثع زها ف اعى مللس أ

زها ممف الازىبمملرات ه ىممن عنممن ز ممىهح اعزها ممف اعضمملغطة اعزخز ممة  ه ضمم فهن أن  زممط اعىفك ممر 
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هزن لالع ة اعفر  اع اى ة  ا  تلب   خ   زن اعىيه ع اع اى  ا  تلب  
 ل  إ را  تها ب اعز كنة هاعثية ل   نىل.

ك ممر ا  تمملب   مم رة اعفممر  عنممن اعىرك ممخ عنممن تها ممب اعيممهة لمم  اعز ممكنة هلمم  ه  ممزع اعىف
اعي رات اعى   زىنكىل اعفر  كلعي رات اع ف  ة هاعزثلبرة هاعي رة عنن ى زمع اعز ملف هاعىهالمف اع ف م . 

ها ممىراى ت لت زى هعممة ع ممع اعز ممك ت كزل ى ممزع  كزممل ى ممزع أ ضًممل  مم رات عين ممة ىممرىبط بأ مملع ب
ة عنن اعىانع هالا ىفل ة زن زها ف اعضغط هاكى لف اعفرص ا  تلب ة ل    ا اعزه ف أ ضًل اعي ر 
 .(40، >: 5047)سامية رشاد عبد الله حجاب،   كع ىكه ن عل ات ت   ة إ تلب ة كزل أ ل 

الا ىزملع بزهضمهع  م ه اع را مة هأ م الىل اعزىىزمة بى ز مة اعىفك مر ا  تملب   هزن   ل  تلء
كز زع عزفض باض الاضطرابلت اع ف  ة اعىن   مببىل اعىفك مر اع منب  ألا  ع ح ط ب اعتلزاة 

 ه   )اعينف  ا كىئلب  إ زفلض ىي  ر اع ات(. 
 

وقددد ااتددار الباحددث هدداب ا تددطرابات تحديدددها، نظددرها لأنبددا لكفددر ا تددطرابات النفسددية 
 شيوعها بين البالغين.

ت بل ىزلع بلعغ لن الآه ة الأز رة زمن :  اىبر اعينف زن اعزفل  ع اعىن  ظفبالنسبة لمقمق
 بع عنزلء اع فس هاعطب اع ف ن    ىن أ ىع هصفها   ا اعاصر باصر اعينف. ه ا  اعينف ز هر 

)مجدد  حبيدب،  اعاصلب هالاضطرابلت اع ف  ة ه ه اعارض اعته رح لن أزراض عضه ة كث مرة
4<<4 :95). 

 كزرض عصلب   ه كثمر ا ى ملره بم ن: ل  ل  أى  با  اعينف زن   ث   هعل لما ا كتئاب
 ن اعزرا ية هاع بلب هع    ن اعىيلع   هل   را ة ز   ة  ا  لث أكثر زن اع كهر  ه   ث ل 

زن هن(  041عن الاكىئلب ل  اعالعع أترىىل ز ظزة اعص ة اعالعز ة أظىرت أن   ل  أكثر زن )
 .(50 ->4: >500)علاء عبد الباقي،  زصًل  ال هن زن الاكىئلب 

ه مم   ممز  اعاصممر اعمم ي  امم   ل ممل بأ ممل "عصممر الاكىئمملب" ه عمم  عىخا مم  أعمم ا  زرضممن  
الاكىئممملب زممما زمممرهر اعه مممت لممم  ظمممع اعىطمممهرات اع ضممملر ة اع مممر اة  هاعب ئمممة الاتىزلع مممة اعزىغ مممرة 
هاعصممراعلت هاع ممرهب اعىمم  ى ممه  لمم  أزمملكن كث ممرة زممن اعامملعع لمم ن  عمم  زممن  ممأ ل أن  ممؤ ي إعممن 

ن زخ م  زمن ا ا اع  اهر الأزن  هاعىفك  الاتىزلع   هكع   ا  زى  اعطر مف إعملي ان الا ىيرار  ه 
 .(>4: 5007)لطفي الشربيني،  للات الاكىئلب اع ف   
  ل  ل إ ا كلن ىي  ر اعفر  التقدير السمبي لماات لو إنافاض تقدير الااتأزل ل زل  زص 

ىزن ز من هأخزملت  ززمل   م  زمن ع اىل ز زفضًمل  لفم  اعغلعمب عمن   مىط ا اعىغنمب عنمن زمل  مهاتى
   رىل عنن ىكه ن  ظرة زىفلئنة ب أن اعى كع ل  أ  اث اع  لة.


