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 لدى طالبات الجامعة الانحياز لمتفاؤؿبرنامج ارشادي مقترح لخفض 
 ـ.د. عبير احساف نافع                                   

 قسـ الارشاد النفسي كالتكجيو التربكم  –كمية التربية  –الجامعة المستنصرية 
 تخصص ارشاد نفسي

 
 لمستخمص:ا

الانحياز لمتفاؤؿ ىك جعؿ الفرد يعتقد أنو أقؿ عرضو مف الآخريف بمكاجية الاحداث 
السمبية، كىناؾ ثلبث عكامؿ تجعؿ الفرد انحيازم لمتفاؤؿ كىي  حالتو النيائية المرغكبة، 
كآلياتو المعرفية، كالمعمكمات التي لديو عف نفسو في مقابؿ الآخريف، كيظير الانحياز 

ك مف ىذا المنطمؽ أستيدؼ البحث الحالي التعرؼ عمى .في عدد مف المكاقؼ.   التفاؤلي
تحقيؽ اىداؼ البحث قامت الباحثة باعداد  الانحياز لمتفاؤؿ لدل طالبات الجامعة كلغرض 

مقياس  الانحياز لمتفاؤؿ عمى كفؽ انمكذج )كينشتايف( كطبؽ مقياس الانحياز لمتفاؤؿ  
ئج البحث الى اف طالبات الجامعة لدييف انحياز لمتفاؤؿ  ( طالبة كتكصمت نتا100عمى )

بصكره عامو . كالبحث الحالي ماىك الا محاكلة عممية لكضع برنامج ارشادم مقترح 
لخفض الانحياز لمتفاؤؿ  الذم يعد مشكمة تنعكس عمى الاداء التربكم لمطالبات في 

كية مف ما يقدمة الارشاد النفسي الجامعة كاف الخدمات الارشادية مف اكلكيات العممية الترب
كالتربكم مف ارشاد كنصح كتحصيف لمطالب في مسيرة حياتو الدراسية كيكجو الارشاد 
الطمبو كيفيو مكاجية المكاقؼ التي تربكيـ ككيفية ادراكيـ لممكقؼ بشكؿ صحيح كبالتالي 

ـ للؤحداث يستجيب لممكاقؼ التي يميؿ الأفراد إلى الاعتقاد بأنيـ أكثر عرضة مف غيرى
الإيجابية باتزاف كشجاعة كقد اكصت الباحثة بػػعدد مف التكصيات في ضكء نتائج البحث 

 حات.كعدد مف المقتر 
 الكممات الافتتاحية .. الانحياز لمتفاؤؿ ...
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Abstract:  

An optimism bias is a bias that causes a person to believe that they 

are less likely than others to experience a negative event. Four factors 

contribute to making an individual has an optimistic bias: his desired end 

state, his cognitive mechanisms, and the information he has about himself 

in relation to others. Optimistic bias appears in a number of situations  and 

from this point of view, the current research aims at identifying the 

optimism bias among university students. 

For the purpose of achieving the research objectives, the researcher 

has prepared the optimism bias scale according to the (Weinstein) model, 

where the optimism bias scale is administered to (100) female students. 

The results of the research has concluded that the intermediate school 

students have optimism bias in general . The current research is nothing 

but a scientific attempt to develop a proposed counseling program to 

reduce optimism bias, which is a problem that is reflected in the 

educational performance of female students at the university. 

The counseling services are among the priorities of the educational 

process, where the psychological and educational counseling provides 

counseling, advice and immunization for the student in the course of their 

academic life. It gudes situations that confuse them and how they perceive 

the situation correctly. Thus, respond to the situations that individuals tend 

to believe that they are more vulnerable than others to positive events with 

poise and courage. The researcher has recommended a number of 

recommendations in the light of the research results and a number of 

suggestions. 
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 الفصؿ الاوؿ
 بالبحثالتعريؼ 

 
 مشكمة البحث: 

يعد مفيكـ الانحياز لمتفاؤؿ  كاحدان مف النتاجات السمبية التي تفرزىا الضغكط النفسية 
كالاجتماعية التي تجابو الطالبات في حياتيف اليكميو كتجذبيف التغيػرات السريعػة في جميع 

ف اتجاىاتيف مجالات حياتيف النفسية كالاجتماعية كالسياسية، مما يجعؿ الطالبات يطكر 
بناء عمى ىذه الظركؼ فيصبحف مترددات جدان فيما يخص مخططاتيف  الحياتية اك 

 (.60: 1998منحازات لمتفاؤؿ كلا سيما في مجاؿ حياتيف العممية كالعممية  )الانصارم، 
كالافراد يككنكف عمى الاغمب سمبيف في تقديرىـ للبحداث اليكمية فأذا ما تتكرر فشؿ 

ير ناجحة كالمؤلمة في المكاقؼ الحياتية  التي يتكاجد بيا الاخرييف  كىذا الفرد لمخبرات غ
كمة يؤدم الى تطكير سمككيات انسحابيو كيتسـ مثؿ ىؤلاء الافراد بالقمؽ كالتفكير مستمر 
بالنكاحي الفسيكلكجية كالجسمية كالسمككية فضلب عف ذلؾ اف الانحياز لمتفاؤؿ ينعكس 

الدراسة كذلؾ يككف بمستكل منخفض مف التحصيؿ الدراسي  بالسمب عمى اداء الطمبة في 
(Hilliard,2005,79. ) 

كىناؾ تفسيرات كثيرة للبنحياز لمتفاؤؿ ، فيناؾ مف فسره عمى إنو معرفي كغيره عمى 
إنيا دافعية ، كعمى الرغـ مف الانحياز لمتفاؤؿ يعطي الفرد شعكر بالإيجابية لكف ىذه 

رات منطقية الأمر الذم الذم ينجـ عنو الكقكع في المشكلبت الإيجابية قد لا تصاحبيا مبر 
 ( .51: 2017كسكء تقدير المخاطر. )نسيبة ،

رام اخر لمباحثيف اف الانحياز لمتفاؤؿ بناءان عمى كقكع الفرد بأخطاء معرفية  كىناؾ
 عندما يبني تصكران حكؿ تقدير المخاطر التي تحدؽ بو، كقد ثبت إف الأنحياز لمتفاؤؿ يعيؽ
الجيكد مف أجؿ المحافظة عمى الصحة النفسية لمفرد، إذ مف الصعب عمينا أف نقكـ 
بالسمكؾ السكم الذم يتطمب جيدان كصبر دكف ادراؾ الأخطار المختمفة، بؿ قد يدفعنا 
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ضغؼ الادراؾ إلى ممارسة سمككيات يككف ليا أثران بالغان عمى الصحة النفسية ككذلؾ 
ميميف لحياة الإنساف، فيما يرتبطاف ببعضيما البعض  الجسمية المتيف تعداف عنصريف

ارتباطان كبيران، حيث نجد اف النفس تؤثر في الجسـ كتتأثر بو كىذا ما يفسر ظيكر ما يسمى 
 (.2010:57بالاضطرابات السيككسكماتية ) عزت ،

كمف رأم الباحثة أف الانحياز لمتفاؤؿ ىك احدل المشكلبت التي تعيؽ النمك 
لسميـ لدل الطالبات أم يخمؽ مشكمة نفسية اجتماعية لدل الطالبات كىذا شيء الاجتماعي ا

غير مرغكب فيو اذ تؤدم ىذه المشكمة الى سكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي كبالتالي يخمؽ 
كيؤثر عمى التفاعؿ   لدل الطالبات مشكمة تربكية كىي انخفاض المستكل التحصيمي لدييف

ثقة لدل طمبة الجامعة كفقداف الشعكر بالأمف كليذا اف الاجتماعي كالشعكر بعدـ ال
الجامعات تسعى الى  خفض الانحياز لمتفاؤؿ لدل طمبة الجامعة لذا نجد اف الحاجة 
لمبرامج الارشادية في المجاؿ التربكم ممحة لشريحة الطالبات في الجامعة لخفض كتخفيؼ 

ؿ صكرة ممكنة كذلؾ مف خلبؿ الانحياز لمتفاؤؿ لدييف كتحفيزىف لاداء اعماليف بأفض
برامج ارشادية يقدميا المختصيف في ىذا المجاؿ ليذه الفئة الاجتماعية كالتي تتضمف 

 الاساليب كالفنيات المناسبو كالتي تتلبئـ مع طبيعة المشكمة التي يعانكف منيا.
 

   أىمية البحث:
ة كالاجتماعية للبرشاد النفسي دكرنا حيكينا في منع المشكلبت التعميمية كالشخصي

كالعقمية كالمشاكؿ الأخرل بيف طلبب كطالبات الجامعة  إذ تدرؾ كزارة التعميـ كالبحث 
العممي الاعتماد الشديد عمى خدمات التكجيو كالإرشاد الاكاديمي ك يتـ تقديـ ىذه الخدمة 
بكاسطة المرشد الاكاديمي كخدمات نفسية كتربكية ، خدمات التكظيؼ ، خدمات التكجيو 

ميني ، خدمات الارشاد ، خدمات الإحالة ،المتابعة ، الخدمات الاستشارية كالبحثية ، إذ ال
اف غياب ىذه الخدمات في المجتمع الحالي ادل إلى كثرة الاعتقادات السمبية ،ارتفاع 

 (  (Holland;1985:121المشكلبت الشخصية، كالخيارات  الكظيفي الخاطئة
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اسيا كميما لتقدـ المستكل العممي كالاجتماعي تعد المؤسسات التربكية معيارا اس
كالثقافي في المجتمع، كأصبح الاىتماـ بالعمـ كالتفكير العممي في اساسيات تقدـ 
المجتمعات، كذلؾ نجد محاكلات جادة في تحسيف البرامج التربكية كاعادة النظر فيو، 

 (.39-40: 2010)الاماـ،
الميمة كالفعالو لمعممية التربكية كىي مف  كتعد الاستراتيجية  الإرشادية مف العناصر

الكسائؿ الميمة كالضركرية لتككيف جماعات تسكدىـ الاحتراـ ك الألفو كالمحبة ، بالاضافة 
الى القدرة عمى مساعدة المجمكعة الإرشادية في التخمص مف أزمات كالمشاكؿ )الأميرم، 

متكفرة في المدارس كمف المعركؼ لدينا اف الخدمات الارشادية (   30، ص 2001
كالجامعات كىي جزء مف العممية التربكية لانيا تقدـ البرامج الارشادية التي تعتمد عمى 
اسس عممية كفنية كذلؾ مف خلبؿ النظريات الارشادية لاف ىذه البرامج تساعد الافراد في 
اء تخطي مشاكميـ الشخصية كالاجتماعيةىذا كمو يكصؿ الفرد كيساعده في تحسيف كالارتق

بالفرد لمكصؿ الى مستكل جيد بالفرد الى ثقتو بنفسو كىذا يزيد ثقتو بنفسو كينعكس ذلؾ 
عمى تحسيف مستكل تكافقو كزيادة قدرتو في مكاجية المكاقؼ الاجتماعية 

(Hilliard,2005, 87) . 
اف دكر الانحياز لمتفاؤؿ  بعيد المدل في الحياة النفسية كفي علبقاتنا تجاه الاخريف 

سمة تتأثر بيا الحالة العامة للؤفراد كليا أثران كبيران في تكقعاتو كسمككو  ياتنا ، كسمكك
بالنسبة لمحاضر كالمستقبؿ، كيمكف أف يستخدـ في تحقيؽ الاىداؼ الذاتية كزيادة تحقيؽ 
الذات حيث اف الانحياز لمتفاؤؿ ىك اتجاه تييؤم دائـ لدل الافراد يحتكم عمى تكقعاتو 

في المستقبؿ عمى ما ىك مخالؼ لنتائج الماضي كمعطيات الحاضر مف المحتمؿ حدكثيا 
الانحياز لمتفاؤؿ أنو  .(Mckenna,1993: 62)خلبؿ المبالغة في النتائج الايجابية 

يعطي الفرد القدرة عمى مكاجية أحداث الحياة كالضغكطات التي تصاحبيا بفاعمية أكثر 
ذه الضغكظ عمى صحتو النفسية، كىذا ما أكدت كأيجابية أكبر بالتالي يتلبفى الفرد تأثير ى

(، اف الانحياز لمتفاؤؿ ممكف أف يتحيز نحك حدث 2000عميو دراسة )جاكسكف كآخركف 
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معيف كيمكف اف يككف ذلؾ نتيجة لكجكد أدراؾ مشكه لدل الافراد الذيف يعتقدكف انيـ اكثر 
في أكضاع متشابيو عرضو لمحكادث الايجابية كأقؿ عرضو لمحكادث السمبية مف غيرىـ 

(Weinstein etal,2013:12.) 
كجكد الانحياز لمتفاؤؿ في الأحداث السمبية ككذلؾ الايجابية ك الدلائؿ تشير كاف 

عمى أف تأثيرة يككف أقكل في الاحداث السمبية ككذلؾ ألانحياز لمتفاؤؿ عكاقب مختمفة 
يجابية الشعكر بالرفاه حسب إيجابية المكقؼ أك سمبيتو، كقد تككف مف نتائج الاحداث الا

كأحتراـ الذات، بينما نتائج الاحداث السمبية تككف سمككان ذرائعيان كالانخراط بسمكؾ الخطر 
 أك الفشؿ في اتخاذ تدابير ليذا يميؿ الأفراد الى الاحداث الايجابية كيتجنب السمبية منيا

(Hoorens,1995: 53). 
از لمتفاؤؿ بكصفو مشكمة ضاغطة كمما تقدـ نجد اف الطالبات  تعاني مف الانحي

نفسية بالاساس كتنعكس عمى العلبقات الاجتماعية كمف ىذا المنطمؽ كجب عمينا اعداد 
اجيالا كاعية كمدركة بعيدة عف التشكىات في العلبقات الاجتماعية كمف ىذه الأجياؿ 

في  طالبات المرحمة الجامعية اللبتي ىف عمى أبكاب التخرج كيعدف مركز لطاقة خلبقة
احداث التغيرات في جميع مجالات الحياة .كمف خلبؿ ما تقدـ كبيدؼ تقديـ المساعدة 
لبناتنا الطالبات كارشادىف الى الاساليب الصحيحة التي يحققف فييا مستكل جيد مف الاداء 
بخفض الانحياز لمتفاؤؿ كمف الممكف يككف ىذا البحث كمحاكلة لكضع برنامج ارشادم 

كذلؾ مف خلبؿ مساعدتيـ عمى ز لمتفاؤؿ  لدل طالبات الجامعة  ، مقترح لخفض الانحيا
 Thoughtاجتياز الصعكبات كحؿ مشكلبتيـ كمف ىذه الأساليب " أسمكب كقؼ التفكير" )

stopping بيؾ "( لمعالـBeck "الذم اعتمدتو الباحثة في بحثيا.  فاسمكب " كقؼ التفكير "
مساعدة الطالبات عمى ضبط الأفكار كالتخيلبت أحد انكاع إعادة مفاىيـ البناء المعرفي ل

السمبية  لمذات عف طريؽ منع الأفكار السمبية عندما تراكد الفرد خكاطر لأفكار لا يستطيع 
 .( 234، ص 2010السيطرة عمييا  )ابك اسعد ، 
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 أىداؼ البحث:
 يستيدؼ البحث الحالي إلى:

 التعرؼ عمى الانحيازلمتفاؤؿ  لدل طالبات الجامعة. -1
 بناء برنامج ارشادم مقترح لخفض الانحيازلمتفاؤؿ لدل طالبات الجامعة  . -2

 

 حدود البحث:
يتحدد البحث الحالي بطالبات الجامعة المستنصرية  لمدراسات الصباحية لمعاـ 

 (.2019/2020الدراسي )
 

 المصطمحات:
 )  counseling programأولا: البرنامج الارشادي)

متضمنة لممكاقؼ كالاجراءات كالخبرات التي تكصؼ ىك مجمكعة مف الانشطة ال
بأنيا مخططة كمتنكعة كمنظمة كمتكاممة كىي ذات مغزل سيككلكجي، كتستخدـ فييا 
أدكات كأساليب مختارة بدقة كمكضكعية في التنفيذ كالتقكيـ كييدؼ إلى إحداث تغيير 

 (ٓ، صََِٔ، مقصكد في سمكؾ المشاركيف أثناء البرنامج كبعد انتياءهً )الدريني 
 الانحياز لمتفاؤؿ Optimism biasثثانياً :" 
ميؿ الأفراد إلى الاعتقاد بأنيـ أكثر عرضة  :(    (Weinstein,1980كينشتايف -

 مف غيرىـ للؤحداث الإيجابية، كأقؿ عرضة للؤحداث السمبية
Weinstien,1980,15) كمما تقدـ يمكف لمباحثة تبني تعريؼ كينشتايف تعريفان .)

 لمبحث نظريان 
ىك الدرجة التي يحصؿ عمييا المستجيب عمى مقياس الانحياز  :التعريؼ الاجرائي -

 لمتفاؤؿ  الذم ىك مف اعداد الباحثة .
 Thought stoppingثالثاً ،أسموب إيقاؼ التفكير 

"يتمثؿ بأسمكب إرشادم يساعد الافراد  عمى فحص كؿ أفكارىـ غير الكظيفيو 
 (.6- (Beck, 2000فيـ كأفكارىـ كبشكؿ مكضكعي " )باسمكب يدعـ إعادة بناء معار 
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 الفصؿ الثاني
 الاطار النظري

 
 أولا: الانحياز لمتفاؤؿ 

 الانحياز لمتفاؤؿ مصطمح يقترح أف يككف الأفراد كاقعييف في أحكاميـ حكؿ الأفراد
الآخريف لكنيـ متحيزيف أك غير كاقعييف فيما يتعمؽ بأحكاميـ الشخصية 

(Weinstein,1980: 809 
اف الانحياز لمتفاؤؿ في الاحداث السمبية مقارنة ملبمح الانحياز لمتفاؤؿ ىي )كمف 

بالاحداث الإيجابية ينشأ مف عمميات نفسية مختمفة، كالسبب أف الاحداث السمبية تتمثؿ في 
فقداف مصالح الفرد بينما الاحداث الايجابية تتمثؿ في المكاسب، كتشير العديد مف البحكث 

 (.2011:96اد ينظركف لما يكسبكنو كما يفقدكنو بصكرة مختمفة تمامان ) زعايطو ،أف الافر 
كمف الأسباب المحتممة للؤنحياز لمتفاؤؿ ميكؿ الأفراد لمتمركز حكؿ الذات حيث اف 
الفرد لديو معرفة عف سمكؾ الكقاية أكثر مف معرفتو للؤخريف كالمسايرة كالانكار حيث إنو 

عمى التكيؼ مع الاحداث الميددة بالتالي يعتبر الانحياز لمتفاؤؿ  يقدـ حماية لمفرد كيساعد
شكؿ مف أشكاؿ السمكؾ الدفاعي لمفرد أك انو مقاكمة ضد الاعتراؼ بأنيـ غير محظكظيف 

 .(Margaret,2004: 35)لاف التيديد يمكف أف يكلد القمؽ لدل الأفراد 
لمتفاؤؿ عند الفرد كىي كىناؾ الكثير مف العكامؿ التي تؤثر في تككيف الأنحياز 

)العكامؿ البيكلكجية ،العكامؿ الاجتماعية، العكامؿ الاقتصادية، الخبرات الانفعالية ، 
 (.33: 2000كخبرات النجاح كالفشؿ ( )دانياؿ،

 (Weinstein,1980)أنموذج وينشتايف للانحياز لمتفاؤؿ  
ف عف ( اف بعض الأفراد يعتقدكف بأنيـ بعيديف أك محصنيWeinsteinيرل)

الاحداث السمبية، كاف الاخريف يمكف اف يككنكا اكثر عرضة للبحداث السمبية  ك ليس ىـ 
انفسيـ الذيف مف الممكف اف يككنكا ضحايا  للبحداث السمبية، فمثؿ ىذه الافكار لاتكصؼ 
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بانيا افاؽ للبمؿ فقط في حياة الافراد ك انما مف الممكف اف تكصؼ ايضا بالانحياز 
 .(Kahneman,2003: 697) لمتفاؤؿ

 ومف فرضيات ويينشتايف للأنحياز لمتفاؤؿ
يعتقد الافراد أف الاحداث السمبية ىي أقؿ أحتمالية لمحدث ليـ، كالأحداث ألايجابية  -1

 أكثر عرضو لأحتمالية حدكث ليـ.
اف ميؿ الافراد يرتفع  للؤعتقاد أف فرصيـ سكؼ تتقدـ نحك المتكسط عندما تزداد   -2

 محدث.أحتمالية تصكرىـ ل
اف  ميؿ الافراد يزداد  في أف فرصيـ أكبر مف المتكسط مف خلبؿ مركرىـ   -3

 (.(Weinstein , 1982 : 806-820) بتجربة شخصية سابقة.
كيينشتايف اف ىناؾ عكامؿ معرفية تساعد في تشكيؿ الأنحياز لمتفاؤؿ ك   يعتقد ك

 التي تشير الى اف عمميو تصكر ألمخاطر ليسػػػػت عقلبنية كىي:
 اف تجربة الفرد تنعدـ  مع المشكمة.  -1
مف الممكف أف الافراد يتجنبكف المشكمة  معتمدان عمى إمكانياتو ك قدراتو ، كاذا لـ  -2

 : Weinstein , 1982تظير في الحاضر فأنيا لف تظير في المستقبؿ . ) 
197   .) 

عف يعتقدكف بأنيـ بعيديف اك محصنيف كيرل انمكذج )كينشتايف( أف بعض الافراد 
الاحداث السمبية، كاف الاخريف يمكف اف يككنكا اكثر عرضة للبحداث السمبية  ك ليس ىـ 
انفسيـ الذيف مف الممكف اف يككنكا ضحايا  للبحداث السمبية، فمثؿ ىذه الافكار لاتكصؼ 
بانيا افاؽ للبمؿ فقط في حياة الافراد كقد اعتمدت الباحثة انمكذج )كينشتايف( انمكذجان 

 حثو كذلؾ لعدة أسباب منيا:نظريان لب
اكاسع ككاضح تصكر لمفيكـ الانحياز لمتفاؤؿ بما يتلبئـ مع انمكذج )كينشتايف(  .1

 اىداؼ الباحثة .
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يستند أنمكذج )كينشتايف( للؤنحياز لمتفاؤؿ عمى مجمكعة فرضيات ساعدت عمى  .2
 أف يقدـ لنا المفيكـ بصكرة دقيقة .

 ثانيا :البرنامج الارشادي المقترح 
: كىك الأسمكب الذم تبنتو الباحثة،  Thought Stoppingب إيقاؼ التفكير أسمك 

( كقد استخدـ ىذا الأسمكب 1928( عاـ )Beckكىك أسمكب سمككي معرفی افترحو )
علبجان منظمان كمختصران كىك مكجو أساسا إلى التعامؿ مع مشاكؿ المستر شد الحالية مع 

(،كمنذ ذلؾ التاريخ Beck.1964رتب عميو )إعادة تشكيؿ التفكير السمبي كالسمكؾ المت
في تطكير ىذا العلبج كاستخدامو لتفسير بعض ألاضطرابات النفسية  Beckنجح العالـ 

ف الاسمكب المعرفي يعترض  التفكير المتشتت الذم يعد  المختمفة بطريؽ مدىشة، كا 
سية ،كالتقييـ مؤثرآعمى المشاعر كالسمكؾ المسترشديف  كىكالسائد لمعظـ ألاضطرابات النف

لمكاقع كالتعديؿ لمتفكيػر يحسف المزاج كألسمكؾ كأستمرارية  التحميؿ ينتج عنيا تعديلب  
 (.17:.2007للبفكارألسمبية الثابتة  لدل المسترشديف  )بيؾ ،

كيستخدـ أيضان لعلبج الأفكار التسمطيو التي ترد لمفرد فكؽ إرادتو سكاء نفعتو لمعمؿ 
كفيو يمارس الفرد الانغماس الفكرم في مكضكع لا يرتاح إليو كلكف بمكجبيا أك لـ تنفعو ، 

ينجذب إليو ، ثـ يصيح في نفسو )قؼ( كيكرر ذلؾ عدة مرات قد ينتيي بو الأمر بعدىا 
إلى التكقؼ كميا عف معاكدة التفكير في ىذا المكضكع ، في بادئ الامر تطمب الباحثة مف 

تزعجيا،كبعد مدة كجيزة تصرخ الباحثة تكقفي  الطالبة  أف تفكر جيدا في الأفكار التي
،الغاية مف ذلؾ تكقؼ السمكؾ المفظي الذاتي كتكرر الباحثة ىذا الأجراء مرتيف اك اكثر 
قبؿ اف تطمب الباحثة مف الطالبة نفسيا القياـ بذلؾ بصكت عاؿ في بادئ الأمر كبصكت 

عمى ضبط المشاعر كالأفكار  منخفض في نياية الأمر ، كىذه الاستراتيجية  تساعد الطالبة
 2000غير العقلبنية كغير المنطقية عف طريؽ خفضيا كالتخمص منيا )الرشيدم ، 

( كقد استخدمت الباحثة )التصفيؽ البطيء ، النقر عمى الطاكلة( بدلان مف 480-491
كممة )تكقفي( للبستجابة المسترشدة معيا بشكؿ أفضؿ.كيفيد أسمكب كقؼ التفكير بصيغتو 
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ابية مع الطالبة التي تنخرط بتفكيريبتعد عف الكاقع منتجة القمؽ كقاىرة لمنفس .كقد الايج
تأكدت فاعمية ىذا الأسمكب في  الأفكار المزعجة كالمؤلمة ، كالغضب كالتكتر فيك يساعد 
في إيقاؼ ىذه الأفكار السمبية التي تستحكذ عمى ذىف الشخص رغما عنو كىذه النتيجة 

( أف المسترشد قد يحتاج 1979( كيرل)ماسترز ،Chemotob,1997تتفؽ مع دراسة . )
الى أف تعمـ كيؼ يفكر في بأفكار مؤكده بعد مقاطعتو للؤفكار القاىرة لمذات لكي يككف 
قادرا عمى تقميؿ القمؽ كالتكترلديو كليذا يحاكؿ المرشد أف يعمـ المسترشد كيؼ يحكؿ 

ة بعد المقاطعة كىذه الاستجابات قد تعارض الأفكار الخاطئة كالسمبية الى استجابات تككيدي
محتكل الأفكار السمبية أك تككف غير مرتبطة بيا .كيمكف استخدامو أيضان لغير المرضى 

مسترشديف عمى لمالنفسييف كالمساجيف كأطفاؿ المدارس كغيرىـ ، أف العلبج المعرفي فعاؿ 
مع المسترشديف في كافة اختلبفيـ خمفيتيـ التعميمة كالاجتماعية ، كيمكف استخداميا 

 ( .Casey&Grant، 1993الأعمار )
عمى الجانب المعرفي لعلبجو للبضطرابات كفؽ فيمو Beck كيعتمد اسمكب

لممسترشد، كيستعمؿ المرشد  أساليب متعددة ليستطيع  تغير الية تفكير المسترشد كافكارىا 
 (.21:ص2008بيدؼ إحداث تغيرآ دائمآ في مشاعر كسمكؾ المسترشد )بيؾ 

 خطوات أسموب إيقاؼ التفكير :
 تجديد اتجاىاتو السمبية التي تؤثر عمى طبيعة سمككو. -1
 التعرؼ عمى ما لدل الفرد مف أنماط فكرية سمبية. -2
 تفسير الأفكار كالمشاعر" اللبعقلبنية عند الطالبات كتبصيرىف بيا." -3
تسبب لو يطمب مف الطالبات التركيز عمى الأفكار اللبعقلبنية التي ترىقيا ك   -4

 التكتر لفترة مف الكقت . 
أثناء انغماس الطالبة في أفكارىا اللبعقلبنية ، يطرؽ عمى الطاكلة أك يستخدـ  -5

التصفيؽ ، كىذا الدخكؿ المفاجئ يؤدم الى قطع الأفكار كالمشاعر اللبعقلبنية مما 
 يجعؿ الطالبة تكاجو مشكمة في اكماؿ التفكير فييا. 
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طكة الرابعة كالخامسة "حتى يتـ الاقتراف بدرجة كافية بيف بعد ذلؾ تكرارالباحثة  الخ -6
التركيب بطريقة إجبارية عف التفكير بيذه الطريقة كبيف الأفكار الخاطئة" )ابراىيـ 

،2000 :166) 
 تعديؿ تفكير الطالبة الداخمي كتعميميا كيؼ تتحدل كتياجـ أفكارىا القاىرة لمذات.  -7
الايجابية لدييا كتساعدىا عمى المقارنة بيف أف تكضع الباحثة لمطالبة  الأفكار   -8

الأفكار الايجابية كالسمبية ك رفض كبشكؿ مباشر العكاطؼ السمبية كالمشاعر 
 (143ص  1999الخاطئة السابقو )جكدت ، 

( بيؾ في بناء البرنامج الإرشادم )إيقاؼ Beckكقد اعتمدت الباحثة عمى نظرية )
 التفكير( كذلؾ لممبررات الآتية:

ىتماـ النظرية بالجانب المعرفي ، كذلؾ لأف أسمكب إيقاؼ التفكير ىك للبا -1
 أفضؿ الأساليب في خفض الانحياز لمتفاؤؿ .

 قابؿ لمتطبيؽ في مؤسساتنا التربكية )الجامعة ( كذلؾ لككنو سيؿ التطبيؽ.  -2
 كمفتو بسيطة .  -3
 كتعميمي.  ،كتكجييي أسمكب سمككي معرفي كمنطقي -4

 اجراءات البرنامج :
حديد اليدؼ العاـ مف البرنامج الإرشادم الانحياز لمتفاؤؿ لدل طالبات الجامعة  تـ ت

باستخداـ أسمكب كقؼ التفكير كلمقياـ بذلؾ تـ تحديد ىدؼ محدد لكؿ جمسة إرشادية بما 
يتلبئـ مع عنكاف الجمسة مثمما  ىك مكضح في البرنامج. كاف اختيار الأنشطة لقياـ 

أسمكب كقؼ التفكير : ضمف برنامجيا الإرشادم تبنت نظرية  البرنامج الإرشادم عمى الية
(  جمسات أرشادية تستغرؽ كؿ 10( ، كلقد تمكنت الباحثة تحقيؽ)Beckالسمكؾ المعرفي 

 -منيا )خمس كاربعكف( دقيقة كالاتي :
ام تقكـ الباحثة بتقديـ المعمكمات الخاصة بمكضكع الجمسة  تقديـ الموضوع" :"  -1

 عة ألإرشادية .إلى طالبات ألمجمك 
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يتمثؿ بمناقشة الباحثة لمكضكع ألجمسة مع طالبات المجمكعة  المناقشة" :  -2
الإرشادية للبستماع للآرائيف كأفكارىف عمى المكضكع، كمناقشة الاسمكب 
إلارشادم تستيدؼ تعديؿ  لبعض السمككيات كالافكار كألمعتقدات ألخاطئة 

أسمكب كقؼ التفكيراضافة  لمفعاليات  لمطالبات، تعد ألمناقشة كألحكار مف أساسيات
 الاخرل ، مف اجؿ  تغير الأفكار ألسمبية كغير ألمتكافقة. 

يتمثؿ باستعماؿ أسمكب"كقؼ التفكير"،كيقصد بو كعي  الطالبات   "منطؽ العلاج ": -3
بافكارىف كمشاعرىف القاسية لمذات كعمى الباحثة أف تبدأ بشرح اسمكب "كقؼ 

 (.2000،477التفكير" )الرشيدم، 
"كقؼ الأفكار المكجية "بكاسطة الباحثة "المقاطعة الظاىرة" تتكلى الباحثة   -4

مسؤكلية مقاطعة الأفكار كالمشاعر باستخداـ )التصفيؽ البطيء باليد أك الطرؽ 
عمى الطاكلة( كىذه الفنيات تساعد الباحثة بتحديد نقطة الانتقاؿ التي تنتقؿ فييا 

 في تفكيرىا .  الطالبة مف  السمب الى الايجاب
تدريب الطالبة بالتحدث بصكتآ مرتفعآ عف ىذه الافكار كالصكر ، كعندما تقكـ  -5

الطالبة بالتحدث عف المشاعر ألسمبية فعمى الباحثة مقاطعتيا مف خلبؿ )التصفيؽ 
البطيء( أك )الطرؽ بالقمـ عمى الطاكلو(. كلاحقا  ىذا التتابع فأف الباحثة تستعمؿ 

فكار كلا تتكمـ فيو الباحثة  بصكتآ مرتفعآ بؿ تشير بيدىا اك ام تتابعآ آخر لرؽ الأ
مؤشر لتكضح لمطالبة مشاعرىا كأفكارىا ، كتشبو ىذا التتابع الخطكات السابقة 
بدكف استعماؿ  الإشارة فقط مف جانب الطالبة  .بدلان مف التحدث بصكت عاليآ 

 كمرتفع .
شكؿ طبيعي عف طريؽ الجمكس مساعدة الطالبة عمى تداعي افكارىا كمشاعرىا ب -6

كالارسترساؿ بالافكار كالمشاعر.ككذلؾ الإشارة برفع إصبعيا عندما تبدأ الأفكار 
السمبية بالظيكر ، عمما تقكـ الطالبة برفع اصبعيا تقاطعيا الباحثة مف خلبؿ النقر 
عمى الطاكلة ( كبتكرار ىذه الخطكات الثلبث في الجمسة تبعان لمحاجة كلحينكصكؿ  
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بات المجمكعة إلى نمط كابح للؤفكار السمبية كالخاطئة مف خلبؿ تكجييات طال
 الباحثة.

مقاطعة الظاىرة بكاسطة كقؼ الأفكار المكجية لمطالبة لمساعدتيا بضبط أفكارىا  -7
كمشاعرىا السمبية استجابة لمقاطعة الباحثة فأنيا تصبح جاىزة عمى تحمؿ قرار 

يو  نفسيا في تتابع الأفكار بطريقة مقاطعة أفكارىا بنفسيا حيث تقكـ بتكج
"المقاطعة الظاىرة" نفسيا التي استخدمتيا  الباحثة خلبؿ النقر عمى الطاكلة كتقكـ  

 الباحثة باستدعاء الأفكار التي تريد كقفيا ثـ تعمؿ عمى إيقافيا،
"المقاطعة الضمنية". يصبح استخداـ الباحثة" -تكقؼ الأفكار بكاسطة الطالبة -8

لذا تقكـ الباحثة إلى كقؼ  مكفؽظاىرة "أسمكبان لكقؼ الأفكار غير لممقاطعة ال
الأفكار كالمشاعر الخاصة ضمنيا أم مف خلبؿ "المقاطعة الداخمية" بدلان مف 

ترؾ الطالبة للؤفكار • "المقاطعة الظاىرة" كتتـ ىذه في مرحمتيف ىما: 
ية الخاصة كالقاىرة كالمشاعرالتي تعكد إلى فكرىا تقكـ الطالبة يكقؼ الفكرة السمم

 لمذات تقكليا لنفسيا سران دكف أف يسمعيا أحد.
التحكيؿ إلى الأفكار المؤكدة الايجابية أك المحايدة. أم أف الطالبة تحتاج إلى أف 
تتدرب كيؼ تفكر أفكار مؤكدة بعد مقاطعتيا للؤفكار كالمشاعر السمبية المتعبة لمذات لكي 

،كلذلؾ تحاكؿ الباحثة اف تعمـ الطالبة  كيؼ  تككف قادرة عمى خفض التكتر كالغضب
تغيير الأفكار الى استجابات تكکيديو بعد  المقاطعة كىذه الاستجابات قد تعارض محتكل 
الأفكار السمبية أك تككف غيرمرتبطة بيا كلا يستخدـ معظـ المرشديف خلبؿ استخداميـ 

"لمتحؿ محؿ الأفكار السمبية أسمكب "كقؼ الأفكار عممية التحكيؿ إلى الأفكار التككيدية 
الخاصة كانما يستخدمكف أسمكبا يعتمد عمى الطمب مف المسترشد أف يركز عمى مشيد سار 
كمعزز كبصفة عامة فإف المرشد يجب أف يأخذ في اعتباره مساعدة المسترشد بعد أف ينجح 

ارة في كقؼ الأفكار غير المرغكبة كاف يحكؿ تفكير المسترشد إلى تفكير في طبيعة س
 (.182، ص1988)زىراف ، 
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كالتعزيز الاجتماعي يتمثؿ بالتشجيع المعنكم ك المفظي كالثناء عمى سمككيات 
الطالبة كمنحيا بعبارات مثلبعبارة  احسنت ، أك الربت عمى كتفيا، كؿ ىذه المعزرات 

 ( . 176، ص1988الاجتماعية ىي فعالة في تأثيرىا عمى السمكؾ )زىراف ، 
باحثو الابتسامة ،المدح ،التشجيع ،الثناء كالابتسامة عند عمؿ كاستعممت ال    

الطالبات  الاعماؿ المطمكبة منيف بشكؿ مناسب ، كما تعزز الاستجابة الصحيحة 
لمتشجيع عمى الاستمرار عمييا. كىك عممية تكافر معمكمات صادقة كثابتة لأجؿ إصدار 

 ي .حكـ كسيتـ تقكيـ مدل كفاءة الأسمكب الإرشادم الحال
يتمثؿ بالجانب التطبيقي الذم يساعد طالبات المجمكعة الإرشادية عمى  :"التدريب البيتي "

تطبيؽ الأستراتيجيات كالافكار التي تدربكا عمييا لمكاقؼ الحياة الكاقعية ، كتساعدىـ عمى 
اكتساب الثقة في مكاجية المشكلبت بعيدان عف الجمسات الإرشادية كيقمؿ مف احتماؿ 

 (.112. ص2000ـ في الاعتماد عمى الباحثة)محمد، استمرارى
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 الفصؿ الثالث
 منيجية البحث واجراءاتو

 
 ((Population of the researchاولًا : مجتمع البحث  

يتحدد مجتمع البحث بطالبات كمية التربية، الجامعة المستنصرية،  لمعاـ الدراسي  
 ( طالبة .100كالبالغ عددىـ ) 2020/ 2019
 (Sample of the researchعينة البحث ) -:ثانياً 

العينة ىي عدد مف الحالات تؤخذ مف المجتمع الاصمي تجمع منيا البيانات بقصد 
(، كقد اعتمدت الباحثة ٖٓ، ص1985دراسة خصائص المجتمع الأصمي )العيسكم، 

( طالبة ، طبؽ عمييـ مقياس الانحياز لمتفاؤؿ 100الأسمكب العشكائي فقد أختير )
 راض البحث الحالي. لأغ
 -لغرض تحقيؽ أىداؼ البحث تطمب: :(Research sampleأداتا البحث )  -ثالثاً:

 -لغرض تحقيؽ أىداؼ البحث الحالي قامت الباحثة بػ :
   :مقياس انحيازالتفاؤؿ  لدى طالبات الجامعة  مف اعداد الباحثةأعتماد  :أولا

      :انحياز التفاؤؿ وصؼ مقياس
إطاران نظريان في    نمكذج )كينشتايف( ياس  انحياز التفاؤؿ  اعتمادان عمى اتـ بناء مق  

بناء المقياس حيث عرؼ )كينشتايف( الانحياز لمتفاؤؿ بأنو: "ميؿ الافراد الى ألاعتقاد بأنيـ 
 أكثر عرضو مف غيرىـ للؤحداث الايجابيو، كأقؿ عرضو للؤحداث السمبيو 

Weinstien,1980,15)) عمى الأدبيات كالدراسات السابقة كالمقاييس السابقة  كبعد الإطلبع
التي تناكلت مكضكع انحياز التفاؤؿ ، ك لعدـ كجكد مقياس يتلبءـ مع خصائص مجتمع البحث 
الحالي، كبطريقة ليكرت في ما يتلبئـ مع خصائص المجتمع الحالي لقياس انحياز التفاؤؿ لما 

الاستجابة كتفريغ البيانات، بالاستناد عمى  تتصؼ بو ىذه الطريقة مف ايجابيات كسيكلة في
الأدبيات كالدراسات السابقة  . كلقد تـ عرض المقياس بصكرتو الاكلية عمى خبراء في 
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الاختصاص لمتاكد مف صلبحية الادة عمما انو تـ استخراج الصدؽ لممقياس بطريقة الصدؽ 
اعادة الاختبار . تـ صياغة  الضاىرم كالتميز باسمكب العينتيف المتطرفتيف كالثبات بطريقة

( فقرة باتجاه المفيكـ ام باتجاه انحياز التفاؤؿ  كقد كضع اماـ كؿ فقرة مدرج رباعي 22)
)تنطبؽ عميٌ دائمان، كتنطبؽ عميٌ غالبان، كتنطبؽ عميٌ لتقدير الاستجابات عمى الفقرات ىي 

ؿ الأكثر انطباقان عميو ، كما كذلؾ لتمكيف المستجيب مف اختيار البدي أحيانان، كلا تنطبؽ عميٌ(
، ص  1981(  ) عبد الرحيـ ، 2اف زيادة البدائؿ تعطي المقياس ثباتان أكثر)أنظرممحؽ/

 (.لمفقرة .4-3-2-1(.عمما اف تصحيح المقياس ىكمف)139
كبعد تطبيؽ مقياس انحياز التفاؤؿ عمى طالبات الجامعة المستنصرية/ كمية التربية 

( أدناه تـ تحكيؿ الفقرات إلى عناكيف جمسات ارشادية لكافة 1ككما مبيف في الجدكؿ )
فقرات المقياس ككما مكضح لاحقان حيث عدت جميع الفقرات إلى جمسات أرشادية كبعدىا 
تـ بناء البرنامج الإرشادم المقترح عمى كفؽ أسمكب ايقاؼ التفكير ؿ) بيؾ ( كتقترح 

 عيان.الباحثة  تطبيؽ البرنامج الإرشادم بجمستاف اسبك 
          (Counseling Programثانيا: البرنامج الإرشادي ) 

اف ىدؼ البحث التعرؼ عمى تاثير اسمكب كقؼ التفكير في خفض انحياز التفاؤؿ، 
في بناء مقياس انحياز التفاؤؿ، كما تـ الاطلبع عمى  كينشتايففقد تبنت الباحثة  نظرية 

ت الطالبات  في ىذه المرحمة، ككذلؾ اطمعت الادبيات كالدراسات السابقة لمعرفة احتياجا
الباحثة عمى البرامج السابقة كاستشارة الخبراء كالمختصيف في ىذا المجاؿ لمعرفة الاكلكيات 

 في الجمسات.
كيعٌرؼ البرنامج الإرشادم "ىك برنامج مخطط كمنظـ عمى أسس عممية سميمة، يتككف 

المباشرة، بيدؼ مساعدة الافراد في تحقيؽ  مف مجمكعة مف الخدمات الإرشادية المباشرة كغير
النمك السكم كالقياـ بالاختبار الكاعي المتعقؿ كلتحقيؽ التكافؽ داخؿ الجماعة كخارجيا" 

لدل طالبات  الانحياز لمتفاؤؿبرنامج ارشادم مقترح لخفض  كاعتمدت الدراسة الحالية "
 التفكير(   الجامعة/ اسمكب كقؼ 
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 (1جدوؿ رقـ )
 لارشادية وعناوينيا لمبرنامج الارشادي المقترح ""الجمسات ا

 زمانيا تاريخيا موضوع الجمسة ت

 الافتتاحيو 1
 2/11/2019الاربعاء 

 
 دقيقو50

 المركنو في التفكير 2
 7/11/2019الاثنيف 

 
 دقيقو45

 التعاطؼ مع الزميلبت 3
 11/2019/ 9الاربعاء 

 
 دقيقو45

4 
 الاتزاف الانفعالي

 
 14/11/2019الاثنيف 

 
 دقيقو45

5 
تفنيد ألمعتقدات 
 كألخبرات المؤلمو

 23/11/2019الاربعاء 
 

 دقيقو45

 تغيير أسمكب ألحياة 6
 28/11/2019الاثنيف 

 
 دقيقو45

 التسامح مع الاخريف 7
 30/11/2019الاربعاء 

 
 دقيقو45

8 
الاحساس بمعنى 

 الحياة
 7/12/2019الاربعاء 

 
 دقيقو45

9 
المناقشة كالحكار 

 جابيالاي
 12/2019/ 15الخميس 

 
 دقيقو45

 دقيقو50 19/12/2019الاثنيف  اختتاـ البرنامج 10
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 (2جدوؿ رقـ )
عمى وفؽ نظرية  وقؼ التفكير  الجمسات الارشادية المقترحة بالبحث الحالي بأسموب 

 بيؾ
 الجمسة الارشادية

 الاولى 
 دقيقو 50مدة الجمسة 

 الافتتاحية الموضوع

 الحاجات

تعارؼ ما بيف الباحثة كالطالبات  ، تعارؼ بيف افراد المجمكعة التجريبية جمسة 
لبناء علبقة مينية ايجابية مبنية عمى الاحتراـ المتبادؿ للبزالة الحكاجز النفسية 
خلبؿ الجمسة الارشادية كمف  ثـ  تحديد الاىداؼ ك تعريؼ الطالبات بالتعميمات 

 كزماف كمكاف الجمسة الارشادية .

 الجمسةىدؼ 
تعرؼ الباحثة عمى الطالبات لخمؽ جك مف الالفو كالمحبة بيف اعضاء المجمكعة 

 الارشادية
 الاستراتيجيات

 كالفنيات 
 المناقشة مع الطالبات حكؿ البرنامج الارشادم

 النشاطات
 كالفنيات

ترحيب الباحثة بالطالبات مف خلبؿ تعريفيا بنفسيا كاعطاء فكرة عف البرنامج 
) الاساليب كالتقنيات ( ، تكضيح كتفسير الانحياز التفاؤؿ كبياف تاثيره كاجراءاتو 

عمى شخصية الطالبات ثـ فسح المجاؿ اماـ الطالبات لمحديث كالمناقشة لضماف 
نجاح الجمسة الارشادية كالتاكيد عمى سرية المعمكمات التي  تدكر خلبؿ الجمسة 

 الارشادية  .
 

 التقكيـ البنائي
ؤاؿ الى الطالبات ىؿ يكجد احد مف الطالبات لا ترغب في تكجو الباحثة س

 الحضكر الى الجمسات الارشادية كمعرفة مدل تقبميـ لمبرنامج الارشادم .
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 الارشاديةالجمسة 

 الرابعة
 دقيقة 45مدة الجمسة 

 الاتزاف الانفعالي عنواف الجمسة

 الحاجات
لافكار التي تثير الانفعاؿ تعريؼ معنى الثبات الانفعالي ككيفية التخمص مف ا

 كمف ثـ الشعكر بالراحة كالاماف .

 الاىداؼ الخاصة
 مساعدة الطالبات عمى تحقيؽ الاتزاف الانفعالي كالسيطرة عمى افكارىـ السمبية .

 

 الفنيات المستخدمة
المناقشة ،التغذية الراجعة،تحكيؿ الافكار ، المقاطعة الظاىرة )الباحثة( ، التعزيز 

 يالاجتماع

 الانشطة المقدمة

تقكـ الباحثة بتقديـ مكضكع الجمسة ككتابتو عمى السبكرة فتطمب الباحثة مف  
الطالبات اعادة تعريؼ المفيكـ كتقديـ التعزيز لمطالبات المشتركات بعد ذلؾ تبدا 
الباحثة  بتكجيو اسئمة تخص الانفعالات ككيفية السيطرة  عمى قكاعد  الانفعالات  

 الطالبات كتكضيح الاثار السمبية للبنفعالات.، تناقش اجكبة 
.تقكـ الباحثة بايقاؼ المشاعر السمبية باستخداـ استراتيجيات كىي ) المقاطعة 
الظاىرة ( بكاسطة الباحثة )تقكـ الباحثة بتكجيو الطالبة عمى التحدث بصكت 
مرتفع عف افكارىا السمبية فتقاطعيا مف خلبؿ النقر عمى الطاكلة لمقاطعة 

فكار السمبية ، تحكيؿ المشاعر كالافكار السمبية الى افكار ايجابية ذات طبيعة الا
سارة فتطمب الباحثة مف الطالبة اف تركز اك تستذكر مشيد ما يدؿ عمى الافكار 

 الايجابية .
 تقكـ الطالبة بتمخيص ما دار في الجمسة كتحديد الايجابيات كالسمبيات التقكيـ  البنائي
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الجمسة 
الارشادية 
 التاسعة

 دقيقة 45مدة الجمسة 

 المناقشة والحوار الايجابي عنواف الجمسة
 حاجة الطالبات الى معرفة معنى المناقشة كالحكار الايجابي . الحاجات
الاىداؼ 
 الخاصة

 مساعدة الطالبة  عمى التحدث مع صديقتيا كتدريبيا عمى اساليب المناقشة الصحيحة .

الاستراتيجيات 
ساليب كالا

 الارشادية

المناقشة ،التعزيز الاجتماعي ،تحكيؿ الافكار ، المقاطعة الظاىرة )الباحثة( ، التعزيز 
 الاجتماعي

الانشطة 
 المقدمة

تقكـ الباحثة بتقديـ مكضكع الجمسة ككتابتو عمى السبكرة فتطمب الباحثة مف    -
 الطالبات اعادة تعريؼ مفيكـ )المناقشة كالحكار الايجابي(

مب الباحثة مف الطالبات تعريؼ كتكضيح كيؼ تحاكر كمناقشة مع الاخريات كبعدىا تط
تقديـ التعزيز الاجتماعي لمطالبات المشتركات ،  تقكـ الباحثة بايقاؼ المشاعر السمبية 
باستخداـ استراتيجيات كىي ) المقاطعة الظاىرة ( بكاسطة الباحثة )تقكـ الباحثة بتكجيو 

بصكت مرتفع عف افكارىا السمبية فتقاطعيا مف خلبؿ النقر عمى الطالبة عمى التحدث 
الطاكلة لمقاطعة الافكار السمبية ، تحكيؿ المشاعر كالافكار السمبية الى افكار ايجابية 
ذات طبيعة سارة فتطمب الباحثة مف الطالبة اف تركز اك تستذكر مشيد ما يدؿ عمى 

 الافكار الايجابية .
 الباحثة بصياغة الاىداؼ السمككية عمى شكؿ اسئمة تقكـ الطالبات بالاجابة عمييا. تقكـ التقكيـ االبنائي
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 عرض النتائج ومناقشتيا
 
 اليدؼ الأوؿ )التعرؼ عمى الانحياز التفاؤؿ لدى طالبات الجامعة(. 

بعد تطبيؽ مقياس الانحياز التفاؤؿ عمى عينة طالبات الجامعة البالغ عددىف 
( 141بمغ متكسط درجات الانحياز التفاؤؿ) يرت النتائج ما يأتي:( طالبة، كأظ100)

( كالقيمة التائية المحسكبة باستخداـ 55( كالمتكسط الفرضي )50.40كبانحراؼ معيارم )
( كبدرجة حرية 2.000( كالقيمة الجدكلية البالغة )11.4الاختبار التائي لعينة كاحدة تبمغ )

 ( يكضح ذلؾ.3دكؿ )( كالج0.05( كعند مستكل دلالة )99)
 (3جدوؿ )

 نتائج الاختبار التائي لمعينة واحدة لمقياس الانحياز التفاؤؿ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
المتوسط 
 الفرضي

الانحراؼ 
 المعياري

مستوى  القيمة التائية
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة

100 141 55 50.40 11.4 2.000 0.05 

 
الحسابي كاف أعمى مف المتكسط النظرم لممقياس ككاف  كمما تقدـ كجد إف المتكسط

أحصائية كىذا  يدؿ عمى إف طالبات  الجامعة  لدييف انحيازالتفاؤؿ . ك  الفرؽ ذك دلالة
يعتقدكف بأنيـ عمى كفؽ نظرية انمكذج )كينشتايف( أف بعض الافراد تفسر ىذه النتيجة 

يمكف اف يككنكا اكثر عرضة  بعيديف اك محصنيف عف الاحداث السمبية، كاف الاخريف
للبحداث السمبية  ك ليس ىـ انفسيـ الذيف مف الممكف اف يككنكا ضحايا  للبحداث 

كلدييـ نزعة انانية لكؿ مف الاحداث الايجابية كالسمبية، حيث إنيـ يركف مف السمبية، 
بي أقؿ الاحداث جانبيا الأيجابي كينحازكف لمتفاؤؿ بصكرة كبيرة، بينما يركف الجانب السم

مما ىك في الحقيقة، كتعزك الباحثة ذلؾ لعدـ تجربة الطالبات  تجاه الاحداث التي تكاجيف 
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يكميا ، كأعتقادىف أف المكاقؼ التي  تكاجيف  مف الممكف التعامؿ معيا بالاعتماد عمى 
مكانياتيف،  أف ىناؾ عدة عكامؿ تؤثر عمى انحياز التفاؤؿ  منيا الخبرات ك قدراتيف كا 

لمطفكلو  كما يرتبط بيا مف أساليب تنشئة اسرية  لمتعبير عف انفسيف بحضكر السابقة 
الاخريف كبالاضافة الى التفسير النظرم طبيعة مجتمعنا الذم يقيد حرية الاناث كبالتالي 

كعمى كفؽ النتيجة اعلبه ينعكس ذلؾ عمى التعامؿ اليكمي في حياة الطالبة مع زميمتيا .
ج اليدؼ منو خدمة الطالبات نفسيا كالنيكض بيف كجعميف قدمت الباحثة مقترح برنام

كاعيات بقدراتيف كقادرات عمى مكاجية المجتمع كالاخريف محصنات ضد الاحداث السمبية ك 
 بكؿ ثقة .

 
 التوصيات:

الاىتماـ بالطالبات كمنحيف ثقة اجتماعية اكبر مف خلبؿ اقامة ندكات كدكرات  -1
زمة لمعرفة مدل تأثير الانحياز لمتفاؤؿ في تثقيفية  لأجؿ تقديـ الارشادات اللب

 النتائج النيائية .
، لتعزيز مستكل قدراتيف كثقتيف بنفسيف اكثرمف خلبؿ  إقامة برامج ارشادية تعمؿ   -2

 عمى تنمية كعي طالبات الجامعة  لكي يكف بمستكل الذككر في ذلؾ . 
 

 المقترحات:
 و بأساليب التنشئة الاجتماعية.إجراء دراسة ارتباطية عف انحياز التفاؤؿ  كعلبقت -1
إجراء دراسة ارتباطية عف انحياز التفاؤؿ  كعلبقتو بمتغيرات اخرل كالاندماج  -2

 الدراسي،  كاساليب التعامؿ مع الصراع . 
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 أولا: المصادر العربية
( : العلبج النفسي السمككي المعرفي ، أساليبو كمياديف 2000إبراىيـ ، عبد الستار ) -

 الفجر لمنشر كالتكزيع ، القاىرة. تطبيقو ، دار
، دار المسيرة  1( : تعديؿ السمكؾ الإنساني ، ط2010أبك اسعد ، احمد عبد المطيؼ ) -

 لمنشر كالتكزيع، عماف. 
( : العلبج المعرفي الأسس كالأبعاد ، تقديـ د.أركف بيؾ ، ترجمة 2007بيؾ ، جكديث ) -

كع القكمي لمترجمة ، مصر ، ، المركز القكمي لمترجمة ، المشر  1طمعت مطر ، ط
 القاىرة.

(، التفاؤؿ غير الكاقعي كعلبقتو بالتفكير التأممي لدل طمبة 2017جكدت، آلاء طالب ،)  -
 المرحمة الاعدادية،جامعة بغداد، كمية التربية لمبنات ، رسالة ماجستير غير منشكرة.

بيركت ،  عربي( : التخمؼ الاجتماعي ، المركز الثقافي ال2006الدريني ، مصطفى )  -
 لبناف .

المؤسسات  ( : الإرشاد التربكم كالنفسي في2000الرشيدم رافده كالأمامي، سمير ) -
  ، دار الميسرة لمنشر كالتكزيع ، عماف ، الأردف.1التعميمية ، ط

( : فاعمية برنامج علبجي سمككي معرفي في الصحة 2011، كمكسى حسف ) زعايطة   -
 . ركحة دكتكرا غير منشكرةالنفسية لمطلبب المكىكبيف ، أط

(، عزك الأسباب كالتفاؤؿ كالتشاؤـ كمتغيرات معدلة لمعلبقة بيف 2010عزت ، شيماء ،) -
 الضغط كالرضا الزكاجي،جامعة حمكاف، كمية الاداب، اطركحة دكتكراه منشكرة.

 كالتربية، النفس عمـ في كالتجريب ، القياس(1985) محمد الرحمف عبد ألعيسكم،  -
 الجامعية. الدار اف،بيركت، لبن

( ، علبقة سمة التفاؤؿ كالتشاؤـ بقمؽ المستقبؿ لمشباب 2010الإماـ، عباس ناجي، ) -
الجالية العربية في الدنمارؾ، كمية الاداب كالتربية، قسـ العمكـ النفسية كالتربكية 

 .كالاجتماعية، الاكاديمية العربية المفتكحة في الدنمارؾ ، رسالة ماجستير منشكرة
( : فعالية برنامج إرشادم في مكاجية 2001ميرم ، احمد عمي بف محمد ناجي )الأ -

إبراىيـ عكدة ،  الضغكط النفسية لدل طلبب المرحمة الثانكية في تعز ، أطركحة دكتكراه
 المجنة الأردنية لمتعريب كالترجمة كالنشر، عماف ، الأردف.



                                        النفسية مركز البحوث

  477 

 33 المجلد
2022 

 3 ددــالع

 
كالنفسي الإسلبمي كنظرياتو ( : الإرشاد التربكم 1998الانصارم ، صبرم برداف عمي ) -

 ، دار صفاء لمنشر كالتكزيع، عماف، الأردف.1، ط
(، التفاؤؿ كالتشاؤـ ،المفيكـ كالقياس ك المتعمقات، 1998)الأنصارم ، محمد بدر،  -

 جامعة الككيت، مجمس النشر العممي .
( : اثر أسمكبي إيقاؼ التفكير كلعب الدكر في 1998الكاقفي ، احمد يكنس محمكد ) -

غير منشكرة ، ه نمية القيـ الجمالية لدل طلبب المرحمة الإعدادية ، أطركحة دكتكرات
 الجامعة المستنصرية ، كمية التربية . الأطفاؿ ، الييئة المصرية لمنشر ، القاىرة.

(، سمات الشخصية )الانبساط الانطكاء( كعلبقتيا بالتفاؤؿ غير 2017نسيبة، مشرم ) -
لعصبي، جامعة بك ضياؼ المسيمة، كمية العمكـ الانسانية الكاقعي لدل مرضى القكلكف ا

 .كالاجتماعية، الجزائر، رسالة ماجستير منشكرة
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(1ممحؽ / رقـ )  
 الخبراءأسماء السادة 
 

 مكاف العمؿ والتخصص اسـ الاستاذ المقب العممي  ت
عمـ  -كمية التربية قسـ الارشاد النفسي كالتكجيو التربكم د. لمياء جاسـ محمد  الاستاذ 1

 النفس التربكم.
 

 -كمية التربية قسـ الارشاد النفسي كالتكجيو التربكم د. ازىار ماجد كاظـ  استاذ مساعد  2
 أرشاد نفسي.

 
د. ىاشـ فرحاف  استاذ مساعد 3

 خنجر
قسـ الارشاد  -كمية التربية –الجامعة المستنصرية 

 ارشاد نفسي. -النفسي كالتكجيو التربكم
 
 

 
قسـ الارشاد  -كمية التربية –الجامعة المستنصرية  د. سناء احمد جساـ  استاذ مساعد 4

 ارشاد نفسي. -النفسي كالتكجيو التربكم
 
 

 
د. ىدل عبد الرزاؽ  استاذ مساعد 5

 محمد 
قسـ الارشاد  -كمية التربية –الجامعة المستنصرية 

 ارشاد نفسي. -النفسي كالتكجيو التربكم
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 الجامعة المستنصرية 
 كمية التربية 

 قسـ الارشاد النفسي 
 

 (2)ممحؽ 
 التفاؤؿ مقياس انحياز

لا 
تنطبؽ 
 عمي

تنطبؽ 
عمي 
 أحيانا

تنطبؽ عمي 
 غالباً 

تنطبؽ 
دائماً  عمي  

 ت الفقرات

 1 طمكحاتي ستتحقؽ قريبا    
 2 أعتقد أني سأكاجو مشكمة في دراستي    
 3 سأجد عملب راقي بعد التخرج    
 4 أشعر بعدـ القدرة عمى العيش بسعادة    
  

 
 5 علبقاتي الاجتماعية جيدة بأستمرار 

 6 ثقتي برفيقاتي ستككف ضعيفة    

    
عمى شيادة  اعتقد اني سكؼ أحصؿ

 عميا
7 

    
أشعر أف المستكل العممي  مستمر 

 نحك الافضؿ
8 

 9 سأككف ضحية مؤامرة لمف تكرىني    

    
أعتقد أنني أسيـ في حؿ مشكلبت 

 صديقاتي مستقبلبن 
10 

    
سأككف متميزة  ذك خبرة عالية في 

 مجاؿ تخصصي
11 

 12 أشعر أني سأفقد احد المقربيف مني    

    
لي مكانة اجتماعية مرمكقة  ستككف

 بعد التخرج
13 
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لا 

تنطبؽ 
 عمي

تنطبؽ 
عمي 
 أحيانا

تنطبؽ عمي 
 غالباً 

تنطبؽ 
دائماً  عمي  

 ت الفقرات

 14 متفائمة نحك أحداث الحياة    
 15 سأنصدـ بغدر أحدل صديقاتي    
 16 سيككف عندم صديقات متميزات    
 17 أشعر اني ساتمكا في اداء امتحاناتي    

    
أعتقد أني سأمتمؾ ميارات  أفضؿ 

 في مجاؿ تخصصي
18 

    
لى مضايقات أشعر أني سأتعرض ا

 أكثر في الجامعة
19 

 20 سأفشؿ في اداء امتحاناتي النيائية    

    
اعتقد أني سأفشؿ في أداء كاجباتي 

 تجاه عائمتي
21 

 22 اتكقع اني سافشؿ في اداء امتحاناتي    
 
 

 

 

 

 

 

 

 


