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 الملخص
أسمػب حياة الاندان واليجف مشو تغيخ مشيج تفكيخه بصخيقة إيجابية التفكيخ الإيجابي ىػ      

وتحػيل الصاقة الدمبية الى ىحا الشػع مغ التفكيخ الحي تعػد فػائجه عمى الفخد والسجتسع ولا سيسا 
 الصالب حتى يتحقق الشجاح الجراسي لو ويحرل عمى الدعادة.

 .الكلمات المفتاحية: التفكير الإيجابي
Researcher name: Ass.Dr. Najat Sadiq Jaafar 
al- Mustansiriya University / College of psychology 

Abstract  
    Positive thinking is a way of life Man's goal is to change his way of 
thinking In a positive way and transform energy Negativity refers to this 
type of thinking Which benefits the individual and society Especially the 
student until success is achieved Study for him and he gets happiness. 
Key words: Positive Thinking. 

 )مفهوم التفكير الإيجابي( 
أسمػب حياة ييجف إلى تغييخ نيج تفكيخ تعخيف التفكيخ الإيجابي وأبعاده : التفكيخ الإيجابي ىػ 

الذخز بصخيقة إيجابية وبشاءة، وتحػيل الصاقة الدمبية إلى إيجابية. وليحا الشػع مغ التفكيخ 
 العجيج مغ الفػائج والتأثيخات الإيجابية عمى الفخد والسجتسع بذكل عام.
فخد. فالاىتسام بتػجيو الأفكار أولًا، يداعج التفكيخ الإيجابي عمى تعديد الرحة العقمية والشفدية لم

نحػ الجػانب الإيجابية في الحياة يداعج عمى تقميل مدتػيات القمق والتػتخ، وزيادة مدتػيات 
الدعادة والخضا الحاتي. كسا يداىع في تقػية العلاقات الاجتساعية وزيادة الانفتاح والتفاؤل تجاه 

 الآخخيغ.
د عمى التحسل ومػاجية التحجيات والرعػبات التي قج ثانياً، يعدز التفكيخ الإيجابي قجرة الفخ 

تػاجيو في الحياة. فعشجما يكػن الذخز متفائلا ويشطخ إلى الجانب السذخق مغ الأمػر، يجج 
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نفدو أكثخ قجرة عمى التعامل مع السذاكل بذكل بشاء وعقلاني، ويجج حمػلًا لمسذاكل بجلًا مغ 
 الاستدلام لميأس والتذاؤم.

لتفكيخ الإيجابي عمى الأداء العسمي والإنتاجية لمفخد في العسل والجراسة. فالذخز ثالثا، يؤثخ ا
الحي يستمظ نطخة إيجابية تجاه ذاتو وقجراتو يكػن أكثخ إصخاراً وتحفيداً لتحقيق أىجافو وتحقيق 

 الشجاح في مجال عسمو وحياتو بذكل عام.
يجابي ىػ الذخز الحي يشطخ خرائز الذخز ذو التفكيخ الإيجابي: الذخز ذو التفكيخ الإ

إلى الحياة بعيػن مفتػحة ويتستع بقجرة عمى رؤية الجػانب الإيجابية في كل مػقف وضخوفو. ىحا 
الذخز يتسيد بعجة صفات تسيده عغ الآخخيغ، والتي تعكذ تفكيخه الإيجابي وتأثيخه الإيجابي 

 عمى حياتو وعلاقاتو الذخرية.
ي يكػن دائع الابتدامة والشطخة السذخقة نحػ الحياة. يعتبخ ىحا أولًا، الذخز ذو التفكيخ الإيجاب

الذخز أن الحياة مميئة بالفخص والإمكانيات، وأن كل تحجٍ يسكغ تحػيمو إلى فخصة لمشجاح. 
بجلًا مغ التخكيد عمى العقبات والرعػبات، يخكد الذخز ذو التفكيخ الإيجابي عمى الحمػل 

 ػاقف الرعبة.والصخق الإيجابية لمتعامل مع الس
ثانياً، الذخز ذو التفكيخ الإيجابي يتستع بثقة كبيخة في نفدو وقجراتو. يعتقج ىحا الذخز أن 
لجيو القجرة عمى تحقيق الشجاح والتغييخ الإيجابي في حياتو وفي حياة الآخخيغ. بجلًا مغ الذظ 

بثقة واعتساده عمى قػتو والتخدد، يتحمى الذخز ذو التفكيخ الإيجابي بالقجرة عمى اتخاذ القخارات 
 الذخرية لتحقيق أىجافو.

ثالثاً، الذخز ذو التفكيخ الإيجابي يتعامل بإيجابية مع الآخخيغ ويعير علاقاتو الذخرية 
بتفاؤل وحب. يقجر ىحا الذخز قيسة التعاون والتػاصل الإيجابي مع الآخخيغ، ويدعى دائساً 

بفزل تفكيخه الإيجابي، يشجح الذخز ذو لجعسيع وتذجيعيع عمى تحقيق أحلاميع وأىجافيع. 
 التفكيخ الإيجابي في بشاء علاقات جيجة ومثسخة مع مغ حػلو.

وأخيخاً، يسكغ القػل إن الذخز ذو التفكيخ الإيجابي ىػ الذخز الحي يتستع بسػاىب فخيجة 
وصفات مسيدة تسكشو مغ التغمب عمى التحجيات والرعػبات بكل ثقة وإيجابية. يعكذ تفكيخه 

لإيجابي عمى جػدة حياتو وعلاقاتو الذخرية، مسا يجعمو قجوة للآخخيغ ومرجر إليام لسغ ا
 حػلو.

 :فػائج التفكيخ الإيجابي عمى الفخد والسجتسع
 :عمى صعيج الفخد
 :الرحة الشفدية
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 أثبتت الجراسات أن التخكيد عمى الأفكار الإيجابية يُقمل مغ  :تقميل التػتخ والقمق والاكتئاب
مػنات التػتخ مثل الكػرتيدول، مسا يُحدّغ الحالة السداجية ويُقمل مغ أعخاض القمق إفخاز ىخ 
 .والاكتئاب

 يداعج التفكيخ الإيجابي عمى التخكيد عمى  :تعديد الذعػر بالدعادة والخضا عغ الحياة
 .الجػانب الإيجابية في الحياة، مسا يُحدّغ مغ الذعػر بالدعادة والخضا عغ الشفذ والحياة

 يُداعج التخكيد عمى الإمكانيات  :د الثقة بالشفذ والذعػر بالقجرة عمى تحقيق الأىجافتعدي
والقجرات عمى تعديد الثقة بالشفذ والذعػر بالقجرة عمى تحقيق الأىجاف، مسا يُحفد عمى الدعي 

 .والسثابخة
 :الرحة الجدجية

 مباشخ عمى الجياز  أضيخت الجراسات أن التفكيخ الإيجابي لو تأثيخ :تعديد جياز السشاعة
 .السشاعي، حيث يُحدّغ مغ قجرة الجدع عمى محاربة الأمخاض

 يداعج التفكيخ الإيجابي عمى خفس ضغط الجم، مسا يُقمل مغ خصخ  :خفس ضغط الجم
 .الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمػية

 ػم بذكل أفزليُداعج التخكيد عمى الأفكار الإيجابية عمى الاستخخاء والش :تحديغ جػدة الشػم. 
 :الإنجاز والتحفيد

 يُحفد التفكيخ الإيجابي عمى العسل بجج وتحقيق أفزل الشتائج، كسا  :زيادة الإنتاجية والإبجاع
 .يُعدز الإبجاع وابتكار حمػل ججيجة لمسذكلات

 يُداعج التفكيخ الإيجابي عمى بشاء  :تحديغ السيارات الاجتساعية والعلاقات مع الآخخيغ
 .مع الآخخيغ، حيث يُذجع عمى التػاصل والتفاعل بذكل إيجابيعلاقات قػية 

 يُداعج التخكيد عمى الإيجابيات عمى الربخ  :تعديد السثابخة والقجرة عمى تخصي التحجيات
 .والسثابخة في مػاجية التحجيات، مسا يُعدز القجرة عمى تخصييا وتحقيق الشجاح

 :عمى صعيج السجتسع
 :التعاون والتدامح

  يُداعج التفكيخ الإيجابي عمى نذخ روح التعاون  :التعاون والتدامح بيغ أفخاد السجتسعنذخ روح
 .والتدامح بيغ أفخاد السجتسع، حيث يُذجع عمى مداعجة الآخخيغ واحتخام الاختلافات

 يُداعج التخكيد عمى الإيجابيات عمى فيع  :تعديد التعاشف والتفاىع بيغ مختمف الثقافات
 .افاتيع، مسا يُعدز التعاشف والتفاىع بيغ مختمف الثقافاتالآخخيغ واحتخام ثق

 :التصػيخ والتقجم
 يُداعج التفكيخ الإيجابي عمى تحفيد الابتكار  :تحفيد الابتكار والإبجاع في مختمف السجالات

 .والإبجاع في مختمف السجالات، مسا يُداىع في تصػيخ السجتسع وتحديشو
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 يُذجع التخكيد عمى الإيجابيات عمى السذاركة في  :جتساعيةتعديد روح السبادرة والسدؤولية الا
 .العسل السجتسعي وتحسل السدؤولية تجاه السجتسع

 :الدعادة والخفاهية
 يُداعج انتذار التفكيخ الإيجابي عمى خمق بيئة  :خمق بيئة مجتسعية أكثخ سعادة وإيجابية

 .مجتسعية أكثخ سعادة وإيجابية
 يُداعج التخكيد عمى الإيجابيات عمى الذعػر  :ذاركة في السجتسعتعديد الذعػر بالانتساء والس

 بالانتساء والسذاركة في السجتسع، مسا يُعدز التخابط بيغ أفخاده
 )دور التفكير الإيجابي في تحقيق الدعادة للطالب(

في خزعّ رحمة الصالب نحػ السعخفة والتسيد، تُعجّ الأفكار التي تُذغل عقمو بػصمة تُخشجه نحػ 
الشجاح وتُعيشو عمى تخصّي التحجيات. فكأنّيا بحرة تُدىخ في داخمو، تُثسخ مذاعخ إيجابية وتُعدّز 

 قجراتو عمى التعمع وتحقيق الأىجاف.
 أىسية الأفكار الإيجابية:

تُعجّ الأفكار الإيجابية أكثخ أىسية مغ أيّ شيء آخخ في الحياة. فالدعادة لا يسكغ شخاؤىا أو 
 أن نختارىا بأنفدشا مغ خلال أفكارنا الإيجابية. الفػز بيا، بل يجب

 التفكيخ الإيجابي: بجاية الصخيق لمشجاح:
( أنّ التفكيخ الإيجابي لمصالب ىػ بجاية الصخيق لمشجاح 0891أكج عالع الشفذ "سميجسان" )

يُؤدّي والذعػر بالدعادة. فعشجما نفكخ بإيجابية، نُبخمج عقمشا الباشغ ليفكخ بشفذ الصخيقة، مسا 
 إلى القيام بأعسال إيجابية في مختمف شؤون حياتشا.

 تػلج نطخة إيجابية لمحات:
 بإمكان الإندان أن يُػلج داخمو نطخة إيجابية لمحات إذا رغب في الذعػر بالدعادة.

 العلاقة بيغ التفكيخ الإيجابي والدعادة:
وبالتالي، فإنّ حالة التفاؤل  مغ السعخوف أنّ الذكل الخارجي لمفخد يُتخجع ما يحسمو مغ أفكار.

 التي يعيذيا نتيجة الشطخ إلى الأمػر بإيجابية تُعجّ سببًا في تحقيق الدعادة لو.
 الدعادة تُحقق الخضا:

عمى الخغع مغ أنّ شعػر الصالب بالشجاح في تحقيق ىجف ما يُذعخه بالدعادة، إلا أنّ الذخز 
الصالب، ويدتصيع مغ خلال ىحا الذعػر الدعيج ىػ شخز ناجح. فالدعادة تُحقق الخضا لجى 

 أن يبحل كل ما بػسعو ليحقق الشجاح.
 التفكيخ الإيجابي يُعدّز السعخفة والثقة بالشفذ:

لا حجود لمسعخفة لجى الأشخاص الإيجابييغ، فيع يدعػن دائساً لاكتداب السعخفة الججيجة لتشسية 
 ديع وبالتالي يُعدّز مغ شعػرىع بالدعادة.الجانب السعخفي لجييع. وىحا كمو يُديج مغ ثقتيع في أنف
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 تأثيخ التفكيخ الايجابي عمى الرحة الشفدية لمصالب 
في رحمة الصالب نحػ السعخفة والتسيد، يُذكّل التفكيخ الإيجابي بػصمة تُخشجه نحػ الشجاح وتُعيشو 

دّز قجراتو عمى عمى تخصّي التحجيات. فيػ يُذبو بحرة تُدىخ في داخمو، تُثسخ مذاعخ إيجابية وتُع
 التعمع وتحقيق الأىجاف.

 التفكيخ الإيجابي: مُكػّن أساسي لذخرية الصالب:
يُؤثّخ التفكيخ الإيجابي عمى تكػيغ شخرية الصالب مغ الشػاحي الشفدية والجدجية. فيػ يُعدّز 

اىع ثقتو بشفدو ويُحدّغ مغ مداجو العام، مسا يُداعجه عمى التخكيد والتعمع بذكل أفزل. كسا يُد
في تحديغ صحتو الجدجية، حيث أثبتت الجراسات وجػد صمة قػية بيغ الرحة الشفدية 

 والجدجية.
 الاقتجاء بشيج الخسػل صمى الله عميو وسمع:

كان نيج الخسػل صمى الله عميو وسمع خيخ مثال عمى أىسية التفكيخ الإيجابي. فقج كان يُحثّ 
 لتخكيد عمى الجػانب الإيجابية في الحياة.أصحابو عمى التفاؤل والأمل، ويُذجّعيع عمى ا

 تأثيخ التفكيخ الإيجابي عمى قجرات الصالب:
 يُداعج التفكيخ الإيجابي الصالب عمى:

 .قخاءة الأحجاث مغ حػلو بذكل أكثخ دقة وواقعية 
 .تحقيق أحلامو وشسػحاتو بذكل أسخع 
 .امتلاك صلابة نفدية تُعيشو عمى مػاجية التحجيات 
 والدكيشة، مسا يُحدّغ مغ تخكيده وتحريمو الجراسي. الذعػر بالأمان 
 .التخمّز مغ مذاعخ القمق والتػتخ، مسا يُعدّز ثقتو بشفدو 
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