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 جامــــعة بـــنها
يتوق ي  يوققل لجرهق ب للجأققا ب   لجققصرلب يقلق  لجمييققى هقا اققصل لجوأقب   لقأققهو لجقلق  اققل لج قي  لج قق           

لللإنق     للجقلقق  يقق  يرققلس يلققق   قلي    قل يلققق  يبلققي    هييقق  لجقلقق  لج قلح يلهققبا لج ققب  هققا ل  ققلل  لجو  يقق  
لاققل يونققا ب  هوق  لج ققب  جليققب لق بم  يوققبل  هققا  objective Anxietyلي قيا هقق جقل  لجيللققل    

تو  جلايت  س للجيلظ  لجقصى يللمقل ته يق ل هقا  يلقل   للجالمق  لجقلقق  يللي  تت م ه جته ي  : ه جي جب لجصى ي 
يقس أقبلو ليلق  لاقصل  ل لا ل تقبلبا  لل تقبلب ق بته    رق  اقصا لجيلليق  لهيباق  هقا  يق   لجنق     تللق

  0لجقل  ييرس ت ييتل ه جقل  لج لح لال يلتل   س لليبلب لجقل  قل يبض لجقل 
لاقل  هق ب   قس لقل  هق يض  Neurotic Anxietyه جقل  لجوأ ها  ال ي  ي يلقي  لجقل  لجيبلا ق       

هيب يوبل  ق ه هل لشولب ه نو لم ل يس لتليى   ل  ر بث  لي  يأ  إجا   ج  يس لجهلى للجنله ت للإرت  هي  
  لاصل لجقل  لجوأ ها يوتهب نقي  لجه لي   ي   يرلجلمي  جلأبل  ت لجن  ي . 

% تقبيه  لجا  بم  لجوما   لقهلب 1% يس ل هبل  ها قى ليت   ليأيب 15ل ليأيب يبض لجقل  ن  
.(20  ص1988لجيأ هيس يس لجن  ء للجا جهي  يس اؤ ء ها  نللت لجق ب   لا للإنم ب . )شيه س       

ا   ل  لجت  يوي  هيه  لج ب   ي  قس جلوللي  لجهي ي   لب هلن س نقل    ه ب تتول  ه جهي   لجل بمي          
لجقل  هي  ت تليل يس  للي  لجته ي  لللإ ه ي للجلالي للجيشق  ل  م ي ب  للإن  س  لا قس ي هى  س ن  ل 

 للل  ري  يبى هبلي    قل  حاصل لجته ي  لللإ ه ي للجيشق  للجلالي   قل قس اصل لجقل  ب  هو  جليب هبيا
لب  لا لج ب   لس إنصلب قل  هب ظ اب  .          قنل يول  إجا ل تو ل  لبلث  ج ى يبيض لجقل  يه ق ها لجظه

    
لنقل    ه ب تتول  ه ج  لب يقس  يق  لقاليل ليشق رلل   لنقلق    قه ب تتولق  ه جي قتقه   يق  لجتايقبلت 

 لجيتلا ق  ت لق ي بتن   لا لجتنهؤ ليس ثم لجتهيؤ لل  تو ل  جلتو ي  يى اصل لجقل  .
ى لج قب  لجت ق ؤ  للجههمق  هايق  ل نتظق ب جت قيق  ل اق ل  لإنمقق ا للجي قتقه   لقا يق ب يق  رق س يثيقب جق 

لجليي قأهو ها لج نللت ل ليب  يثيب لجتش ؤم. للجلل  للجتلم  يس لجتايبلت ل متي  ي  لل يتأ  ي  لجتا 
 ب  يويشه  لجيمتيى  لت    لجو ي  يس لجيت  ب ل متي  ي  للجن  ي  لجتا تنتج  س  ب   لجتايقب هقا لجهي ق  ليق

للإن  س لجي  ل   ها لجتلله  يوه  للجصى يؤ ى إجا   ل  اقل   قب  س يق  تقا ل  لت ق   ق ل يقق ق   ليوتهقب صجق  
 يأ بل ق   ي ق جقل  لجي تقه  .

ليق  توق  ت ل  ق جيب لل  قتبلتيمي ت للج نيق ت لجتقا ل قتل يته  يق لب  لجوقلال لجن  ق  جتل يق   قق   
هق  ثيس لجيبيقق  لج قللري  هقا لجقتللص يقس  ق   لجقلق  هييق  يوقب  هق جولال لجقل    هق  ل قتل م  ق   رهيقب يقس لج

لجيوبهق  لج قللر    لل قتل لم هوقض لجهق  ثيس لجتيبينق ت لجبي لقي  جل قض لجتقلتب لجقصح يأق  ب لجقل )قيثق   
(    2004( لل تل م هولهم لجلي   للجتلي  جلقل ء  لا     لجقل  )هيب    2002لج ليل  ل ه  لجل ج   

يبلق جمي     ينهم إجا ل   ي  لل صر ب قل إجا ل تل لم آيق ت يقس لجققبآس لجرقبيم هييق  ي قيا هق جولال لجن  ق  لقل
  internet(لهقا ي قو  لقا شقهر  لجيولليق ت لج لجيق    1998لج ين  جتل ي      لجقل  )ي يل   هق  لجوايقا 

ل ق ا  يق  يققبب  Ericي  ق   لجه قل   لم  لجه    لجرثيب يس ل لبلق لجتا رتهت  س  لال لجقل  للمق   لقا
  0ه   تتن ل   لال لجقل  700يس 

لها لجه   لج  ج  لتمل لجه    إجا تلظي  هوض ل تبلتيمي ت  لقم لجقن   للإيمق ه  جل قض لجقلق    
  0لتنيي  هوض مللنب لجقل  ها لجشلأي     تا ي تييى لج ب  قس يتالب  لا     لجقل  لش تل

 ي ه  يشرل  لج بل   ها لجت  ؤجيس لجت جييس: : ييرس أمشكلة الدراسة
ي  ي ى ه  لي  لجهبن يج للإبش  ح لجينهث  يس ل تبلتيمي ت  لم لجن   للإيم ه  هقا لجتل يق  يقس يلق   -1

  0لجي تقه  ج ى  ين  يس يلاب لجم يو 
  0إجا ي  هو  لنته ء لجتيهي  )ها لجيت هو ( –قس لم   –ا  ييت  تيثيب لجهبن يج  -2

: ته   اصا لج بل   إجا إ  ل  هبن يج يقلم  لا ل تبلتيمي ت  لم لجن   للإيم ه   ليي   ي ى راسةأهداف الد
  0هو جي  اصل لجهبن يج ها لجتل ي  يس يل  لجي تقه  ج ى  ين  يس يلاب لجم يو 

 
 أهمية الدراسة:

 الأهمية النظرية:  -1



 

 

2 
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 ب  ل اتي م هه  جتقييم هو جيته  .  لث  لجي  ايم لجي تي   يس نظبي ت  لم لجن   للإيم ه  للبل -1
 لجتوب   لا  لب  لم لجن   للإيم ه  ها لجلي ي  للجولال . -2
لقاييته  هقا لجهنق ء لجن  ق  جليقلاب لهقا لجوقلال  – لا لمل لجلألص  –ل اتي م ه جر  ء  لجصلتي   -3

 للجلي ي .
لجقققلى للإن قق ني  تللقيو هققبص ل قتل لم  لققم لجققن   للإيمق ه  هقق  للإبشقق   لجن  ق  يققس لمقق  تنييق   -4

 للإيم هي  .
ل اتيقق م هقيقق و يققلاب لجم يوققق   يقق  ييثلققلس يي  ققق ق ا يقق ق يققس لجيمتيقققى لي  لجقق  لجتقق ل  ج ققق    -5

 يشرلاتهم لجن  ي  .
 الأهمية التطبيقية:   -2
  0إ  ل  ليي   ي ى هو جي  هبن يج إبش  ح يوتي   لا هوض ل تبلتيمي ت  لم لجن   للإيم ها -1
ج يتهنا ل تبلتيمي ت  لامي  يهترب  ي تي   يس نظبي ت  لم لجقن   للإيمق ه  للته ب ي ى ي ب  هبن ي -2

  0ها لجلي ي  للجولال لجن  ا
  0لجتنيي  لجهشبي  لجي ت لي   ي  يبرا لجهبن يج  لا تنيي  لتوظيم لجقلى  لل  لج ب  -3

 الإطار النظري :
 تلم  ثلاث  قهو   جلقل  اا:  

  تتأ  هو م لت  ق لج ب  قل تري ل يى لجهي ق  لجي ييق  هقل هيل ق  ه جتق ج   لء لجتلله  قل لجتري : لاا   ج -1
هقا لجتلأق  إجقا   جقق  لجت ق لح هقيس بههق ت لجققصلت لل نيق ي لج قللري  لجأق  ب   نهقق  لاقل يق  يقؤ ى إجققا 

  0ظهلب لج لل  لجتمنها
  0ق بلض ه يلجلمي : يث  لليبله ت لجيو   للجشولب ه جأ لو لتأهب لجوبق -2
هرق ب لج قلهي : ليتولق  صجق  هق جقل  لجتققليو  هق صل توقبض لج قب  جلهقب   ققي   ه نقل ي مقم  قس ل شقتبل  هققا ل  -3

 ( 128  2004ي رن ي بل                0يلي  يش هل يب  قلبى
لجققصى قأق بتل ينظيقق  لجأقق     ICD-10ليق بل لجتأققني  لجقق لج  لجو شقب جلالققيبلب لجن  ققي  للج قللري  

  يققى يميل قق  رهيققب  يققس ل لققيبله ت لجوأقق هي  لل لققيبله ت لجيتولققق  ه جلققالي لجو جييق  للققيبلب لجقلقق
 (343  2004)ل نأ بح                             0لل ليبله ت لجم يي  لجيظهب"

لتق م لجيهو  لجبلهو  يقس لجق جي  لجتشليأقا لللإ أق    جضيقبلض لجن  قي  للجوقليق  ي رق ت تشقليص          
 لجيويم لتصربا  هيي  يلا: لليبلب لجقل  

لجقل  لجال   للجلل  للجتبيب للجتلم  جو   يس ل   ل  لل نشقي  )لجويق  قل لج بل ق ( لي ق   صجق  جوق    -ق
  0قي م لجي     تق   س  ت  قشهب

  0يم  لج ب  أوله  ها لج ييب   لا للهل ليلقل -ب
لج ت  لجت جي   لا قس تظهب اصا ل  بلض ها يأ  ب لجلل  للجقل  ثلاث  ق بلض قل قرثب يس ل  بلض  -ل

 -3 شولب ه جتوب  -2شولب هو م لجبل   قل لجتقيي   -1يوظم ل ي م للا  ل شهب لج ت   لجي لي  : 
يشقرلات  لجنقلم  -6لجتقلتب لجولقل     -5ل  تث ب  لجلم لني  للج    ي  لجي بيق   -4 أوله  لجتبريا 

 لق ها لجنلم قل لجنلم لجيتقيى( .  )أوله  لجه ء ها لجنلم قل ل  تاب
إصل لمق  للققيبلب آلقب  لققا لجي ققلب ل ل  هق س لجقلقق  جقي  يتبتهقق   ليققل  هلقي  لجقلقق  للهق  يققس للإأقق ه   - 

  0هيبض لييب )ري  يلم  ها لليبلب تلام لجيبض(
 لجقل  للجلل  رله  ت هب ليق  يل لظ  قل لللا لظي ي  قل لللا لمتي  ي   -اـ
ض جي قت نتيمقق  تقيثيب يه شقب ج  جق  ن  ققي  قل   جق  يبلقي  م قيي    يقق  ل  ت ق   هقا قثنقق ء اقصا ل  قبل - 

 لليبلب لجيالل قل لليبلب صا نا قل لليبلب لجنيل 
(American psychiatric Association, 1994: 435-346)  

اق ق هيهق    لقس لجقلق  لييث  لجقل  يشرل  إصل تب  قثبلق  لا شلأي  لج ب   لقس ل  تم ه  جهصل لجقلق  يه ج
ي تابق ليت ق يقليلا   ليقتم تقيقيم اقصا لجقلق  يقس لقلا  ق للت ليقق يي   قيرلجلمي  جتقق يب  مقم لجقلق  ل  تقل  
لتو  اصا لجيق يي  ق للت ين  ه  تتيرس يس يوبه  تربلب    ت لجقل  لي ى   ته  لشقر  ليهيوق  لجقلق  لجقصى 

)ي رن يق بل        0لق قه هل  للجيلليق  لجتقا تت ق يم هيهق   ق    لجقلق توبض جل لج ب   للجيللي  لجتا يظهقب هيهق  
2004  126) 



 

 

3 
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للجي قتقه  يرققلس ب ي قق  لق   ق  ج ققلل  للإن قق س   ه جقق ب   لققا هنقق ء قاق ل  شلأققي  هويقق   لجيقق ى 
 لا  للجوي   لا ت قيقه  اا أ    يهي  جلر  ن ت لجهشبي  ري  قس   م لجق ب  يس لجن  ي  لجن  ي  جهوض لجن  

                                                  .إنمقققققققققققق ا لجليققققققققققققي هويقققققققققققق   لجيقققققققققققق ى يققققققققققققبتهي ه  هتققققققققققققق ب إجققققققققققققا ينظققققققققققققلب ايققققققققققققس لجي ققققققققققققتقه   
 ( 15  2007)لجييب  

ليل  لجي تقه  ال لجتش ؤم يس لجي تقه  ليل  لجت ريب ها لجي تقه  للجلقل  يقس لجيشقرلات ل متي  يق  
لجلل  يس لجوما ها لجي تقه    لال للجقيم ل  م لجثق  ها لجي تقه  ليل  لجيلت  لجي تقهلي  للجلل  يس ت نا

  ج  يس لجتلتب ل  م ل ي ين س للجلل  يس لجتايبلت هيب لجيبهله  ها  لجي تقه  لها لج  جق  لجقأقلى جقلق  
 ,Zaleski)                  0لجي تقه  ه نل يرلس ته ي لق قس ان   شي  ق ي  هيب  قيقا  ل  ي ق   جلشقلص"

1996, 165  ) 
لي بق الج را هيس يل  لجي تقه  للجقل  هأ     ي  هيس ل ل  يونا   جق  يقس ل نشقا   ل ق م لجبل ق  

preoccupation  للجلل  هشيس لجتيثي  لجيوبها جلي تقه  ل رثب هو ل للجث ن  شولب   م هق جلل  للجته يق                          
(Zaleski, 1994, 185  ) 

لي  ينشي يلق  لجي قتقه   قس قهرق ب ل ي ق  ل  قلانيق  جق ى لج قب  تمولقل يقؤل  لجلليقى يقس  لجقل لرقصج  
لجيللي  لل   ل  للجت   لات هشر  ل يئ  يي  ي هول إجا   ج  يس لجلل  للجقل  لجهق  م لجقصح ي قق ا لج قييب  

                           قل ل  ققققققتقبلب لجن  ققققققق    لققققققا يشقققققق  با ل لققققققا قهرقققققق با لجوقلانيقققققق  للجلليويقققققق  ليققققققس ثققققققم  قققققق م ل يققققققس
  0( 4   2004)شقيب 

ليبلققا لجقلقق  جقق يهم إ  قق   ي ققبي    لجقلقق  لجي ققتقه  يرققلس يوبهققا ي ققتنهي يققس لجليققب لجيبتقققب
ه جليب للجته ي  هيه جالس  ها ل تي جي   لج    لجيلي  لش تل  قس لجيهيوق  لجيوبهيق  جلقلق  تم ق   بمق    جيق  

لجتير  يى  يب   ل  لجي تقه  )شئ ي   ل  ي   ( للجأ  ت لجيالمي  لجتا تور  لجقل  اا لجب ب يس   م 
للج او للجلل  للجقل   ليرلن ت يل  لجي قتقه  يوبهيق  قرثقب ينهق  لن و جيق  لاقا تقبتهي  ق    هق جليب لتبرقا 

ل رتش   لجيهرب لإش بلت لجته ي   لا لجيا    ها تليس يت ي  لجي تقه   قس لجلظي   ل    ي  جلقل  اا تي يب 
ريق  يقبى  -  worryقل لجليقب يبيقب لج ق ل   لييرقس قس ترقلس لظي ق  لجقلق   لهويق  لتيهي يق  لقس ل نا ق ل 

 (  .17، 2007مرافق عموماً مع زيادة القلق فى حين أن التجنب مرافق مع نقصان القلق )الطيب،  –ليان  

لجايس ليقى لا يق   لجيلق ل  للجي قهه ت لجتقا تقؤ ى إجقا اقصل ليتيلب يل  لجي تقه  هشر  ت بميا يى 
  يق ق لصجق   14 – 11لجقل  يتالي  للإ     هقل  لجي تقه    ليهق ق للإ  ق   هق جلل  يقس لجي قتقه  يقس  قس 

هن قه   29-20% ليرقلس ق لقا ترقبلب جقل هقا  ق م 15.7  يق  هن قه   19-15% ليا ل  ها  قس 2.8هن ه  
يرلس يس قرثب لجيبل    بلق  جلقلق  لصجق  ه قهب ي قتلى لجنلقج  29-20ب يس   ليه ل قس لجوي 51.4%0

  0(19  2007(   )لجييب  21  1998)شيه س        للجلهبلت لج  هق   س لجنم ح للج ش  للجي  لجي  
: إس ظهلب لجقل  جق ى لج قب  إنيق  يونقا لهق  بؤيق   لقم لجقن   للإيمق ه  لقو  هقا القلق وعلم النفس الإيجابي

 بلت للجقققلى للإيم هيقق  لجتققا ييتلرهقق  مييققى ل هققبل   اققصا لجيهقق بلت ت ققتل م ر قق  ي أقق  توققلق للإأقق ه  لجيهقق
ه جيبض لجن     لقس ت  ي  اقصا لجيهق بلت للج قي ت للإيم هيق  لتوظييهق  ي ق    ل هقبل  لجيوبلقيس جلليقلب  

  0لجيبلي   لا لجلي ي  للجولال يس ل يبلض
يم ه   لا توظيم جليه ب  لجتا ييتلره  مييقى ل هقبل  لاقا يهق ب  لجر ق ح ليقلم لجوي  ها  لم لجن   للإ

  0يس قم  ا     للجتا تؤ ى إجا هن ء لج ي ت لجهشبي   للإيم هي  لل تل ليه  ها ير نه  لجأ يو
ري  يهتم  لم لجن   للإيم ه  هري ي  لجتلله  يى لجقلق  ه  قتل لم لجققلى للإيم هيق  جلت ريقب لج قله    هيق صل 
ي    جل قن  تيلبت  س لجقي ب لجم ت تيى لجصا ب إجا لجيق هل  ها ليته  لجي   ؟ ه جهي  لجن   توليت ي  يبا 

لاقل لتمق ا يقؤ ى إجقا تأقلب  Defensive pessimismلاي لج ي   لجوأبي  ه  تل لم لجتش ؤم لج ه    
 ه  يتوبلقلس جلقلق   س لجت ريقب لج قله  ل شي ء  لا ق لق ق للجه   ه صل قمهب اؤ ء ل هبل   لا لجت ريب للإيمق

ال ق للههم لجي ل   لجصج  يهتم  لم لجن    للإيم ه  ه  ترش   ري ي  لجتلله  يى لجقلق  لصجق  يقس لقلا  ت هقم 
   Unrealistic optimismإيم هي ت لجتش ؤم لج ه     ليل يب لجت  ؤ  هيب لجلليو  

 ( 25   2006) لج نمبى                                                              
ليقلم لجولال لجن    للإيم ه   لا ل اتي م ه ج ي ت للإن  ني  للإيم هي  إجا م نب لاتي يل هولال نق ي 
لجلو  ج ى لج ب  ه جولام ت لجيهي  توي   لا ت قريس لجمقبلح هينيق  لجوقلال لجن  ق  للإيمق ه  يوق جج لجلقو  

هوقلال ل رت ق ب  لقا  قهي  لجيثق     يققلم  لقا تقق يم لجوقق ييب هققي لإنيق  يتهنقا إيمق    لياصى لجقل  ج ى لج ب  
  0ق  جيب إيم هي  ها لج ي  
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 Instillingلي تل م  لم لجن   للإيم ه  ق  جيب م ي   ها لجولال لجن    قايه  ق للب "هب  ل ي  
hope  ل"هنق ء لجققلى لج ق ما "Buffering Strengths   ويقق  ر ق  ي أق  لق  توقبض لج ققب  " لجتقا ت

 –جلإأقق ه  هقق  يبلض لجن  ققي  قل لجوقليقق  ليققس اققصا لجقققلى لجيلمققل   هققا لجوققلال لجن  قق  للإيمقق ه : لجشققم    
 لجلليوي   –لجق ب   لا لج و     –ت  ي  لجه    –   لجيشرلات  –لجت  ؤ   –ل  تهأ ب  -لجيه ب  لجهينشلأي 

تل لم لللتهق ب  ق   يقس ل  قتبلتيمي ت لجي قتي   يقس  لقم لجقن   لي وا لجه    ها اصل لجه   إجا ل ق
للإيم ه  جلتل ي  يس يل  لجي تقه  لاصا ل  تبلتيمي ت اا: تنيي  يه ب  لجت ق ؤ   تنييق  يهق ب  هقب  ل يق   

مي ت تنيي  لهبلت لجت ه   يي ب   تي بيس ل  تبل ء  تنيي  لجر  ء   لجصلتيق   لنتنق ل  هييق  يلقا اقصا ل  قتبلتي
 ه جتلليو: 

لجت  ؤ  يونا قس يتليى لج ب  تليوق ت يليق  لقس ل يقلب  يليق ق  قل  تت قل  هقا لج يق    ل يق ق تنمية التفــاؤل:  
إجا ي  اقل  قليم  لقا لجقبهم يقس لجنر ق ت لللإ ه يق ت  للجت ق ؤ  م نقب يقس لجقصر ء لجوق ي   ي يقا لجنق   يقس 

ه  رت  ب ها يللمه  يمبي ت لج ي   لجق  ي   للجت  ؤ  يثق  ل يق  لجليلو ها لجلايه    لهق لس ل ي  لللإأ ه  
يولا  أ  للإن  س يس لجير  ب ها  ي تقل  لقا قس يرقلس هيهيوق  لج ق   ت ق ؤ ق لليويق ق قيق  لجت ق ؤ  لجي قبي هقا 

  0(130  200لج صلم  هق  ي هب لجرللب  )ملجي س  
لجتقا ي  قب ههق  لجنق    ن  قهم نمق  هم لهشقلهم ( ي هلم لجت  ؤ  ه جري يق   Seligmanلي    ) يلمي س

ه جيت   للس يبمولس هشلهم جشيئ ي  ييرنهم تاييبا جينم لل هيل ها لجيب  لجق  يق   هينيق  يلقلم لجيتشق  يلس قن  قهم 
ليبمولس هشلهم إجا هوض أ  ت  ل ي  ام   مالس  س تايبا   لجهصا لجت  قيبلت    ت  ييقق   لقا ري يق  

ه جيت   للس يييللس رب  هو  جيلي  يللمهلنل ي هب جهم ليه  قي  رقيس يقبهض      ل  لج ي  ل تم ه  لجن    
جهم  يثلاق  يلب جل أل   لا لظي ق  يق    يييلقلس إجقا تقهق  اقصل لجيليق  ه يم هيق  لقيق  هوق ا  يلقولس ليق  

ن قه  جهققم شق ء ييرققس ه  نتر  قق  ه ج    يق  م يق    يققثلاق قل ي قولس إجققا يلقب لجي قق     قل لجنأقو يققس آلقبيس
هق نهم يتأقلبلس قن  قهم  ق مايس  قس   - رق  لجيت ق  ليس - لامل  قي  ب  هوق  لجيتشق  ييس جيثق  اقصا لجرليق ت 

نهقم يبموقلس   إهو  قى شيئ ييرس قس ي  س ل يلب ها لجيب  لجق  ي  له جت ج    ي ولقلس شقي  ق ه جن قه  جليشقرل  
  2000ح  قيظ  ي قهب جهقم للإل ق ق لجق ل م )بلهقن  ل قرلت  اصا لجهاييق  قل تلق  إجقا لجومقا لجشلأق  لجقص

278 ) 
قس يو   يس يقلجلس   جين له  شبر  لجتيييس جهيى شه  لت لجتيييس ي قلق هرثيقب يقس يققل  نوقم هأقلب  

قس ين له  لجهيى لجيت   ليس هيهيوتهم ه  لل شقه  لت لجتقيييس  قرثقب   Seligmanتثهي لجهيم  هق  لم   يلمي س 
شقق  ييس  لجهققصل يرقلس لجت قق ؤ   ققهه  هققا للقتلا  لجنمقق ح هققا  يليقق ت لجهيقى هرليقق    جينقق لب لجيهيوقق ت يقس لجيت

لجيت   ق  تونققا ااييقق  أقايب  يرققلس ب  هولهقق  قس ي قتميى ي بتققل  لققا ت بيق  يقق  ج يققل يقس  قق ها جلا ققتيبلب   
س ها   ج  ن  ي   ي     قي  هيقل  جن  ل ي  قرلس  للت يس لجي ل  لجليي   قل قس لجشلص لجصى ت  ثت يول ر 

ين لب لجيهيو ت لجيتش  م هيتبمم  اقصل لجقبهض هيق  يونق ا : قنق  ه شق  هقا اقصل جقس ل قتييى قس قهيقى شقي  ق   لاقصا 
 ( 131  2000)ملجي س   0تبمي   ل  ت هول إجا لجلايه    لل نهاليي  لس جم تأ  هل إجا ل رت  ب

   2004يلثقلق هقل يقس قس بههق  يق   قل  تت قق  ) هق  لجلق ج   ل ي  ال لجبم ء   لال تليقى غرس الأمل:
( لاقققققل   جققققق   لهويققققققل يلمهققققق  لي يققققق  يلمهققققققل ن قققققل لجهققققق   للجتليققققققيي جت قققققـقي  اقققققصل لجققققققـه    184

Snyder,et.,al.,1993,274)                                               .  . ) 
يق  نا ق  ل تهشق ب لتليقى لجنتق  ج للإيم هيق  إ  قس لل ي  بهي  يتش هل يى لجت  ؤ  يس  ي  رلس ر  ينه

ل ي  هيل  وا يم ج   جت قي  ه ي   ليس للا  يبق لجي  ب ه صل هش  لجي  ب ل أل  ت ل   نل لج قب  هليق  
م ي   ر س ي  تم تلجي ا   لس قى لبتر ا  لا يبي  لل   ي ق  جله     ري  ال لج ق   هقا لجت ق ؤ  لجقصى بهيق  

لجصى ي تن  إجيل  ن  يللمه  لجوقه ت لجتا ت ل  هيس لج قب  للجهق     هقا  قيس صلى ل يق    Stuckال لجور ا 
 ,Snyder, 1995) .                                       لجيبت ققى ينتمققلس يبيقق ق إصل هشقق  لجي قق ب ل أققل 

306) 
جوما قل لجلآ ل   ه  ي  لتا ل  لج  م  إجا هب  ل ي  رلي  ت  ييت لجيشرلات لقأهو لج ب  يشوب ه 

يهو  لجثق  لي      لا للإثبلء لجن    لل بتق ء  هتا ل  لجصلت ثق  ه جصلت للجلليقى  لي قتل م ل يق  رقصج  هقا 
  0لجولال لجن    هيي  ي يا لجولال ه  ي 

يو  لها  ي ق تنيي  لجق ب   لا لجت ريب للإيم ه  يبح لجيلي  ل هتبلل  لجت ج   لا لجيلاب ها لجم 
: "  لا لجبهم يس قن     ت ا ه  لال لج أل   لا لجتقق يب )ميق  مق لق(  نق ي  ر نقت  بمتق  هقا ل يت ق س 
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% يس لج بمق  لجنه  يق   جرنق   أقلت  لقا لجتقق يب )يقهقل ( هقا ليت ق س نه يق  لج أق  لج بل ق   30لجشهبح 
    ؟ لللآس يلا ق هلو هو  قس  بهت قن   ألت  لا تق يب )يقهل ( هي صل قنت ه

ل ي  ان  ال لجو ي  لجي    جلالتلا  هيس لجيلاب  ه جيله  لجيتيتولس ه بم    جي  يس ل ي  يرلس ب  هو  
لجيله    اصا لجنتيم   ن ام هص  مه  قرهب  للجت ريب ها يميل   يس لجي  ل ت جبهى  بمتهم لجنه  ي  قي

  ييرس قس تبهى  بم تهم جرس تأيييهم  لا لجيتيتولس هق ب يتل ي يس ل ي  هتم ام ي ربلس ها ل       
ت قي  صج  قي  هرثيب يس لجيميل   ل لجا  ليس لجيهيو  قس ي ت لم لجيله  لجي تقبلس إجا ل ي  إ  هق ب 

 (128  2000)ملجي س      لوي  لتلو  يونلي تهم. 
يوبهقلس ريق  إس يس ت  لام للآي   لجوبيل  يلقولس نأقب ق يقنهم قاق له  رهيقب  قرثقب يقس هيقبام ل

يهصجلس لجمه  يس قم  ت قيقه  هق صل ي بنق  هقيس يلهق  جهقم ن ق  لجيلرق ت لجصانيق  هقا لجنتق  ج ل ر  يييق  نمق  قس يق  
  0(277  2000ي بق هينهم ال ل ي  )بلهن  ل رلت  

قس ل ي  يينو للإن  س قرثب يس يمقب  يليق  يقس لجيلل ق   هقا ل قي ل  قالس هق  يلوقب  لبلق هق  لاق هقا 
   ه  ي  يلهب ييقالت هقا يمق  ت يتنل ق  يثق  ت قيق  لجنتق  ج لج بل قي  لجميق    لت يق  رهيب  ي   هألب  لج 

لجيه م لجش ي    لل ي  ه جيونا لج ن  ال قرثب يس بؤي  يشبي  تل   هيس ر  ش ء  يأهو مي لق   لل يق  ريق  
يق أهدافيم مهميا كانيت هيذد الأهيداف .الإرادة والوسيي(ال ل تق   لج ب  هينل ييتلق   Snyder   ا ) ن ي ب                                                        لة لتحقيـ

( Snyder,C.R.2000,130 )0  
لل يقق  يونققا يققس ينظققلب لجققصر ء لجلمقق لن  قنقق  جققس ت ت ققلم جلقلقق  لجشقق ي  قل جليليقق  ل نهاليقق  قل 

ى قس لجنق   لجقصيس ي تلققنلس ل يق  هقا  يق تهم يللمهققلس للجلليق  ل رت ق ب هقا يللمهق  لجت ق ي ت قل لجنر قق ت 
 –هأ     ي   –لرت  ب قي  يس هيبام  نهم ي  لجلس تلييي  ي تهم هي  ي ق  جهم لجلأل  إجا قا لههم  قنهم 

      0(278  2000قي  يلق  لقي  يس يتوبللس جليش ر  ل ن و جي  )ملجي س  
ل ي  هق جهوض يظقس قنهقم يق  بلس  لقا قس يلبمقلل يقس قى  ييتلرلنل يس لجصح ليلتل  لجن   ها لجق ب

لبيق    قل قس يمقق لل ل  قق جيب لجتققا ي لقلس ههقق  يشققرلاتهم   هينيقق    يقبى آلققبلس قن  ققهم ييلرلنققل لجي يقق  قل 
 لجق ب  قل ل     ت قي  ل ا ل . 

 ي ت يوين  (قس لجن   قأ  ب لجي تلي ت لجو جي  يس ل ي  يشتبرلس ها  Snyderلي  لم  ) ن ي ب
يس هينه  قنهم يثيبلس قن  هم )قى يبهولل ي تلى لج لهوي  ج يهم( ليشوبلس قنهم لل وا لج يلق  إجقا  بمق  تر قا 
لإيم   لجل     لجتا تمولهقم ي قققلس قاق لههم ليؤرق لس صللتهقم لترقلس ق ق جيههم يبنق  إجقا  بمق  قس تمق  يقبق 

إمبلء تو يلات ها اصا ل ا ل  قل  تا تايبا  رليق  إصل  يلتل   ليتنل   تأ  ههم إجا قا لههم قل ت      لا
ي  قأهو هوله  ي ت يلاق لجق يهم لجقق ب   لقا تما ق  لجيهيق  لجأقوه  قل لجشق ي  إجقا يهق م قأقاب ييرقس لجتو يق  

  0(278  2000)بلهن  ل رلت   0يوه 
ليأق  إجقا  بمق  ل يتيق ا هقا  لجت ه  يونا ل تابلق للإن  س هقا ق لء يهيق  يق   تقا يهلقة صبل  ل  لءالتدفق: 

ل  لء ه ي  ي تيب لجت لق هو  صجق  هقلا يمهقل   لقا  ق  لأق  ق ق  لج  أقليس  لقا يي لجيق  صاهيق  هقا يمق    
لجبي ل  "قشوب هينن  شلا  يت ه "  ه صل ل تي و لج ب  قس يأ  إجا ينيق  لجت ه  ههصل ييث  قيأقا  بمق  هقا 

 ققل   لس إأقق ه  لج ققب  ه جيلقق  لل رت قق ب للجتققلتب للجقلقق  )ملجيققق س  ل  لء للإيمقق ه  لجيلقق ء ه جي يقق  لجتققا ت
2000  134 ) 

للجت ه    ج  يرلس هيه  للإن  س ي تابي  تي ي ق هيي  ي ولل  يبرا لنته ال هيل  ييتال ل يل هقل  لل نتهق ا 
هقا لج وق  لجمق بح هقا  ها   ج  لجت ه  يرلس يبرالق تبريالق ش ي لق   يوا لجشلص هيقل شقي  ق ه  بلرقل لج  ق  إ 

 س للجير س  اصا لجل ظ  ه ي  يايب تي ي ق للإ     ه لب  لجاي
 ر  لجتيي  للجقل   ه صل لأ  للإن  س إجا   Self Forgetfulnessللجت ه    ج  يس ن ي س لجصلت 

 ق ي ققي  رقق    جق  لجتق ه  ي قتابق تي يق ق هقا لجويق  لجقصى يققلم هقل إجقا لج بمق  لجتقا ي قق  هيهق  لجقل   هصلتقل تي يق
  0للإنشا  ت لجأايب  يث  لجأ   قل لج للتيب

لانقق   ل قق     قق   جللأققل  إجققا   جقق  لجتقق ه  إ قق ى اققصا لجل قق    تبريققا ل نتهقق ا لج قق    لققا لجويقق  
لجمق بح  س لجتبريقا لجوق ج  اقل مقلاب لجتق ه  ليهق ل قس اققصا اقا  برق  تاصيق  يبتق    نق ي  يرقلس لج قب   لققا 

لجت ه   ه جت ه  يتيلب مه لق رهيبلق جللأقل  إجقا   جق  يقس لجهق لء. للجتبريقا لجرق ه  جهق ء  ق ت ب اصا لج  ج  يس
لجوي  لاصا لجليل  ل لجا تتيلب ي بلق يس لجمه   لجرس هيمقب  قس يهق ق   جق  لجتق ه   تقا تتلقص يقل   هقى صلتيق  

 ( 135يمهل )لجيبمى لج  ه   ل يب لجصى يؤ ى إجا تل ي  ل ليبله ت ل ن و جي  لتي ي  لج و  يس  لس قى 
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لي  يمبى  لل  لجيخ ي  ب صج  ه س قرثب يهق م لجيقخ أقوله  لت  يق لق  تقتم هقا   جق  لجتق ه  هييق  ي يق  
صانيقق  ييرنقق   ه جنقق    ينيقق  ينشققاللس هققا قنشققي  تي ققب لاتيقق يهم يهقق ق لجيققخ هيونققا قس إثقق ب  لجقشققب  لجيليقق  

يس لجقل  هينتج  نل ياي  يس لجنش ي هقا يشقب  لجيقخ  هرقيس لجتق ه   تنل ض  قي  لجتبريا لجيمه  للجتبريا لجن هى
لصبل  ل  لء ييثلاس لل ل جلر  ء  ه جن ه  جلقشب  لج ي هي    تهص  هيه   لى قي  ي يق  صانيق  )لجيبمقى  لج ق ه  

  136 ) 
 قس لجتق ه  للج  جقق  للإيم هيق  لجتققا يم ق ا  ييققثلاس م نهق  يققس Howard Gardenerيقبى مق ب نب 

ل  للب لج ليم جتوليم ل ي    ههل لجصى ي  ا ن  يتهم  لللي ق قرثب يس ل تل لم ل يل  لجته يق  قل لجل ق  ه جير هقي  
له جت ج  ينهاقا ل قتثي ب قيامقل ل ي ق   للإيم هيق  جمقصههم إجقا لجقتولم هقا لجيمق  ت لجتقا ي قتييولس هيهق  تنييق  

ي  ت    لا قس لجي   يشال  هوي   ليم قل قس ر  إن  س  ليل قس ر  ءلتهم   ه جت ه  لل نهي     ج  ن  ي   للل
يمق  جن  ققل شقي  ق يقق  ي هقل ليتي قق  هقل  لل ي قق    نق ي  يشققوبلس ه جيلق  هققا لجي ب ق    يققق ليلس ليتيققب لس   
ل ن ي  يايبام لجت ق ى يشقوبلس هق جتله   لقا لجقيق م هللمهق تهم لجي ب قي  هينقت تقتولم  لقا ن قل قهلق   نق ي  

  2000ج ي  شيئ تهتم هل لتشوب هينل ي ل   لا ن    لج بلب ها قثن ء لنشا ج  هل )بلين  ل رلت  يرلس 
295 ) 

ي    لجت ه  ها لجينيق  لجتا يت  ى هيه  لجوي  يق بلت لجنق     هق س يق بلتهم ت قتميب جلت ق ى لتايق  
س ييقلا لإصل رق س يت ق ي  ه بمق   تا تأ  إجا ي تلى لجت ه   لإصل ر س لجوي  قل لجيهيق  ه قيي  مق لق ه نقل يرقل

رهيب  ه س لجنتيم  ترلس يلق    ه  ق يس قس ترلس ت هق  ق  قس لج ي    قل لج ييب  ها  به  قل يه ب  تنهى يس لهقب  
لجت ه  يس  ي  اا لج لهوي  لجو جي  جللأل  إجا    قهل  قي  ر نت يهيوق  لجنشق ي ههقا هقا لجنه يق  مقاء يقس 

يقس لجنقلو لجبليق   للجولايق  لجيييقا  جلتق ه  اقا لجشقولب ه ج قبلب  تق ه   للجتق ه  لهقب لهب  لجهقق ء هقا   جق  لج
لجتلقق     تقا لجنشقل  قل لجاهيق  ل س لجتق ه  يشقوب لج قب  ه ج قبلب ه نقل يوتهقب ير هقي  ت  يييق   قنقل لج  جق  لجتقا 

هيقب لجيقلاو  لقا لجويق  ل نتهق ا  تي تابق هيه  لجن   رلي  هيي  يقليلس هقل يقس ق يق   يقلمهيس قيأقا  بمق 
 ( .282هيني  يرلس لجل ا يأ  ه ق جلوي  لينل ض لجل ا ه جاي س للجير س )لجيبمى لج  ه   

لجر  ء  لجصلتي  اا ل تق   لج ب  ها ي بتل  لا ت قي  لإنم ا قنلل  ق يوين  :  Self Efficacyالكفاءة الذاتية 
 0هم ها يم   يويسيس لج لل   لقنه  ل تق  لت للإهبل   س ر  ءلت ق ل 

للجر  ء  لجصلتي  اا تليو ت  قل  نتق  ج ل  لء لاقا ثقق  هقا لجقق ب   لقا ل  لء لاقا يق ب   لقا ل  لء 
  2003لاقا إ بل  جلقق ب   لقا ل  لء لاقا ل تقق   هقا لجقق ب   لقا ل  لء لاقا تنهقؤ هيبيقق  ل  لء ) ق ين   

23 ) 
لج ققييب   لقا يمبيق ت  ي تقل ليللمهق  يق  تق هلقل يققس  لجر ق ء  لجصلتيق  اقا ل  تقق   هقق ب  لجيقبء  لقال

ت  ي ت  لتنيي  لجر  ء  لجصلتي  يمو  للإن  س قرثب بهه  ها لجيل يب  للج وا إجا يايق  يقس لجت ق ي ت ل نق ي  
يونقا  Albert Banduraيتالب  لا اصا لجت  ي ت يا ل  إ    ل هقل  ر  ءتل لجصلتي  لي ق   لجهقبت ه نق لبل 

تي  هيس ل تق  لت لجن   ها ي بلتهم جه  تيثيب  يي  ها اصا لجق بلت ه جر  ء  جي ت ل أ  ث هت  لإني  لجر  ء  لجصل
ان   تنلو ا    ها ري ي  ل تل لم اصا لجق ب  )لجر  ء ( هيس ج يهم إ     ه جر ق ء  لجصلتيق  ييرقنهم لجنهقلض يقس 

يقلب قرثقب يقس إ    قهم هق جقل  ييق  يتليولنقل يقس  ثبتهم   قنهم يتو يللس يى قيلب لج ني  هي هلم يو جم  اقصا ل 
  0قلي ء ي  ت   

قس يل  لجي تقه  يوتي   لا قايي  لجر  ء  لجصلتي  جل ب   ي  قنل  هق  قس يرقلس لج قب  ج يقل لجقق ب  للجثقق  
  يلق   لا لجت رم هيي   لجل )لجهي  ( لإنم ا قا لهل لجشلأي  لجيللمه  ل   ل  لج  جه  لاقصل لج هقم ميق  جتل ق

  0لجي تقه 
ييرس ي      هوض لجن    لا ل ض لجقل   لا ل ي  ج تبلت يأيب   قس التدريب على الاسترخاء العضلى: 

يبي  تولييهم ت بيه ت ل  تبل ء  قس ل  تبل ء جي  لبلبي ق ها لجتالب  لا لجقل  لجرس ييرس قس ي يق  هقا 
للو يلتل ق  يقس لجتييقق  لجقصى يموقق  ل هقبل  لجققصيس لجقتللص يقس لجتققلتب هأق   يؤيتقق   ليق  نشقيت هققا لجشقبق قنقق

يي ب لنل هنم ح ي تبللس  لت تل م إجيلم  ربي ل  تييلي  جلا قتبل ء  ليق  ت قتل م يبيقق  لجتنقليم للإي ق  ا 
 ( 34  1999)ي بر    0جت قي  ل  تبل ء

ل نقه لقق ت  يبيققق  يقس لجوققلال يقتم هيقتلقق ا  تق بيب لجشققلص  لقا إيققق   رق   Relaxationلل  قتبل ء 
 (  330  1993)  ه  لج ت ب إهبلايم لآلبلس    0للجتقلأ ت لجوللي  لجيأ  ه  جلتلتب للجقل 

للجهققم اققل لجيرققلس لجيوبهقق  جلقلقق    هقق جقل  جققل شقققيس قل أققلبتيس : لجأققلب  لجيوبهيقق  قل قهرقق ب لجهققم 
لقبه ت لجقلقب   تققلتب  )لجهيقلم(   للجأقلب  لجم قيي  قل ل  ققبلض لج  قيلجلمي  يثق  تأقيب لجوققبق   قب  
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لجولققلات   ليبلققا ل بق   يوقق نلس يققس ل  ققبلض لج  ققيلجلمي   ل يقق  لإنيقق  يوقق نلس يققس لجهيققلم لل هرقق ب 
 لجش ء لجل ي  لجصى ي ق   ام  لقا لجنقلم اقل  هقى  ققلجهم هويق لق  قس ل هرق ب لجيثيقب  جلهقم لصجق  هق جتبريا  لقا 

  0هت لي  ل نته ا إجا ش ء آلب   تهو   لجهمل    ي  لجن مي  يس ت بيه ت ل  تبل ء لصج  
إصس تقق بيه ت ل  ققتبل ء ت يقق  هققا ته  قق   قق  ت لجقلققق   هقق جقل  يلققى لجم ققم هققا   جقق  إثقق ب  لتهقققيج 

  0لل  تبل ء يايب اصا لج  ج  إجا   ج  ته    لجصج  ه   تبل ء ين  ب لجقل 
 تي و لجه    للإيلاو  ليه  إجا يميل تيس:  : ييرس تق يم لج بل  ت لج  هق  لجت  ل الدراسات السابقة

   0: تتن ل  لج بل  ت لجيبتهي  هقل  لجي تقه  ليظ اب  للبته ي تل  ليبق لجتل ي  ينلالأولى
: لتتن ل  لج بل  ت لجل أ  ه جولال لجن    للإيم ه  يس  ي  تيهيق تل لل تبلتيمي تل لي ى هو جيته  ها الثانية

جن  ي  قل لجوقلي   لقايي  لجولال لجن    للإيم ه  هقا هنق ء لجققلى للإن ق ني  للإيم هيق  لجلي ي  يس ل ليبله ت ل
ر جت  يو للجبل  ني  للجت  ؤ  للجر  ء  لجصلتي  للجبلق  للج لهويق  لللإنمق ا  لقاييتقل قيلق ق هقا للإبشق   لجن  ق  

  0يس قم  ل بتق ء هتل  لجقلى للج ل    للجقيم
   سات المرتبطة بقلق المستقبل :المجموعة الأولى : الدرا

:   ته   اصا لج بل   إجا يي   لج ه   ت لجن  قي  لجيتبتهق   لقا يلق  لجي قتقه  Rappaport, 1991 بل   
يس للا  لجتوب   لقا قثقب لجتوقبض جي  لقب  ت قصب يقس لجيلق يب لجهي يق  لجيتليوق  لجتقا ت قيي هق جرلس لصجق  

ميل ققق  تمبيهيققق  توبلققت جلي  لقققب  هقققا أقققلب  ت قققصيبلت هقققب لق ي 27هقققب لق يققنهم  54 لققا  ينققق  هلاقققت 
هب لق يميل   ل هي  توبللل جي  لب     ي  ي  يق   ليهق   لقيهم يقيق   يلق  لجي قتقه  يقس  27لته ي لت 

 إ  ل  لجه    .
لق  بت لجنت  ج  س اي    ي تلى لجيل ل  ج ى لجوين  لجتمبيهي  ه بم   لجق  إ أق  ي ق للتمق اهم ن قل 

ه جي لق  للج  لققب  لس لجي ققتقه  لاقل يقق  يللققو قس لجق ه و لجن  قق  يظهققب هقا أققلب  يلقق    أقب لاتيقق يهم
  0ي تقهلا

: ته   اصا لج بل   إجا لجتوب   لا لجنظب  لجي تقهلي  جق ى شقه ب لجم يوق  يقس 1992دراسة نبيلة أبو زيد، 
شقي  ليهققت يقيق   هقا ي جه  لي جهق  يقس يقلاب لج قبق لجنه  يق  هم يوق   قيس  300لجمن يس  لهلات لجوين  

لجنظب  لجي تقهلي  يس إ  ل ا    ليس للا  ت ليق  يلقيلس ل قتم ه ت لجوينق  تلأقلت إجقا قس يشق  ب للإ هق ي 
ظ ابا  لا ل تم ه ت لجيلاب للجي جه ت  لقنل تلم   لل ق  جلي قتقه  اقا لجهي جق  للبت ق و ترق جي  لجيويشق   

 قتقهلل لنظبتقل يتشق  ي  ن قل لجي قتقه  ه قهب  ق م ي بتقل لإس لجشه ب يوي  ها   ج  يس لجقلق   لقا  ي تقل لي
  0 لا ت قي  ل ا ل 

:تهقق   اقصا  لج بل ق  إجقا لجتوقب   لققا ي قهه ت لجقلق  : لهقبلت لجي لقق  1993راسية سيلوى عبيد البياقي،  
هقب لق  ليق  ق ق بت لجنتق  ج  لقا قس يلق  لجي قتقه  رق س  239للج  لب ليلق ل  لجي قتقه     لقا  ينق  هلاقت 

  0با قرهب ها  بم ت لجقل  لجرلي تيثي
: لاتيت اقصا لج بل ق  هق جتوب   لقا قثقب رقلا يقس لجوقلال لجيوبهق  للجوقلال 1996دراسة محمد عبد التواب، 

لجن    لج ين  ها تل يق  يلق  لجي قتقه  جق ى   ينق  يقس يقلاب لجم يوق    لل قتل يت لج بل ق  يقي  ق ق هقا يلق  
يلاب م يو  لجيني    تم تق ييهم إجا ثلا  يميل  ت: يميل    لال لجي تقه  لهبليج  لامي   لا  ين  يس 

  لق ق بت لجنتق  ج  قس قس يلق  لجي قتقه  رق س يقس  يميل ق  لق هي  –يميل ق   قلال ن  ق   ينق   –يوبهق  
ل ليبله ت لجتا يو نا ينه  لجيلاب  لي  ق هيت لجهبليج لجولامي  لجيوبه  للجن  ي  للج يني  ها تل ي   ق   

  0ل  ه بم   لج  إ أ  ي ق ا  لجق
: تهق   اقصا لج بل ق  إجقا ل ترشق   ي هقلم يلق  لجي قتقه  يقس  يق  قنقل يتلقيس  Zaleski, 1996دراسية 

تليو ت جلاي س للجير س لي  يتبتقب  لقا صجق  يقس لنا ق ل لج قب  يقس ل قتنت م تل لج قلهي   لل قتل م يقيق   يلق  
ل  يبت و  يل  لجي تقه   ل ي ق ي  ي  لجلس لجتيثيب ها للآلبيس لجي تقه  يس إ  ل ا   لي  ق  بت لجنت  ج قس ل هب

يقس قمق  تيريق  ي قتقهلهم   ريق  قنهقم ي قتل يلس ل قتبلتيمي ت لجمهقب لللإبهق م جلتقيثيب هقا للآلقبيس  ليتأق لس 
  0ه جتش ؤم يس ل   ل  لجي تقهلي 

لجت ق ؤ  للجتشق ؤم لجقق ه    : تهق   اققصا لج بل ق  إجقا لجتوقب   لقا لجولايقق  هقيس  Seginer, 2000دراسية 
ي جهق  يقس لجيت قلييس هقا لجأق  لج ق  ح  103للجتلمل لجي تقهل  جليبلاقيس   لل تل يت لج بل    ينق  هلاقت 

 شب ليه   ليهم يقي   ل ي  للجيل ل  لل تهي س لجتلمل لجي تقهل  للجتش ؤم لج ه      لق  بت لجنت  ج  س 
يي  للجتلمل لجي تقهل  ها يم    لجتوليم   ري  جوب لجتشق ؤم لجق ه     لبلق  لاي  إيم هي   لج  هيس لجت  ؤ  ل ر  

  0ا ي ق ر ي ي  ل  لجنت  ج لج لهي  لجي تيل  ها لجتلمل لجي تقهلا
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تهق   اقصا لج بل ق   إجقا لجرشق   قس قثقب يلق  لجي قتقه  ليبرقا  :Zalski & Janson, 2000دراسية 
للجيق نييس  ليق  ترلنقت  ينق  لج بل ق   سس يه  لجيشبهيس لجو ربييلجلهي  لا ل تبلتيمي ت لجقل  لجي تل ي  ي

يشققبه ق   قربي    لتققم تيهيق  يقيقق   يلق  لجي ققتقه   63يشققبه ق يق ني     83يقس يميل قق  يقس لجيشققبهيس يقنهم 
Zalski 1999   لجققت رم لق ق بت لجنتقق  ج قس  تليقيق   بلتققب جلمهق  لجلققهي لل قتهي س بلهققيس لإ قتبلتيمي

يس صلى لجيبرقققا لجلققق بم  جللققهي يي ب قققلس  قققلي  قرثقققب ي نلنيقق  يق هققق  ل قققتبلتيمي ت لجقهقققب ل هققبل  لجيققق ني
لللإبهق م  لجتقق  ي ققتل يه  صلل لمهقق  لجلققهي لجقق للل    ليقق  ه قبت لج بل قق  اققصا لجنتقق  ج هققا لققلء يوقق  ت 

  0لجيميل تيس  لا يقي   يل  لجي تقه 
لجولايقق  هققيس ق ققبض لجأقق ي  للجتلمققل  : تهقق   اققصا لج بل قق  إجققا لجرشقق   ققس Conley, 2001دراسيية 

لجي تقهل  للجو للس/ ل ن بل  ج ى لجيبلاقيس يس قم  ت  يس لجهبليج لجلي  ي  للجولامي  لجتقا ت ق ل  تل يق  
يبلاقق  يقس قمنق    بهيق   211آث ب لجأ ي  للج للري ت   جيق  لجليقلب  جق ى لجيقبلاقيس   ليق  هلاقت لجوينق  

هوقض يق لب  ل يق  ر جي لبنيق  ل يبيريق    لتلأقلت لجنتق  ج إجقا لمقل    قن  هقا 18 -11تتبللح ق يق بام 
 لاي    جه   لج  هيس ق بلض لجأق ي  للجتلمقل لجي قتقهل    للمقل   لايق  يلمهق   لجق  هقيس ق قبلض لجأق ي  
  للج لل  لجو للن  لجين ب   ل لاي    جه   لج  هيس لجتلمل لجي قتقهل  للج قلل  لجوق للن    لل تهقبت لج بل ق

  0قس لجتلمل لجي تقهل    ي  ي يا يس لج للري ت لجين به  للجو للني 
تن لجت اصا لج بل   يل  لجي قتقه  للجتشق ؤم هقا لجيمتيقى لج ل قيين   لقا  ينق   :2002دراسة نبيل كوكالى، 

يققس لجققصرلب لللإنقق   هققا ييقق و هققا  للجلقق   لجابهيقق  للجققق   لجشققبيي    لقشقق بت لجنتقق  ج قس  1085هلاققت 
يتشقق  يلس يققس  57.8% يلقققلس  لققا ر ققب لجققباق   60.6% يققس لجوينقق  جقق يهم يلقق  يققس لجي ققتقه    67.1

لجي تقه  لقش بت لج بل   إجا قس لجشوب لج ل يين  يو نا يس يل  لجي تقه    لقس  يلي ت لجيق لي  ي  اا إ  
   0توهيب  س اصا لجيو ن     

 بل   إجا لجتوب   لا يل  لجي تقه  ل لايتل ههوض : ته   اصا لج2004 دراسة محمود محي الدين عشري،
يقنهم  533لجيتايبلت لجثق هي  للج ل بي  ها لجيمتيويس لجيأبح للجوي نا  لل قتل يت لج بل ق   ينق  هلاقت 

يس لجيلاب للجي جه ت لجوي نييس   لل تل م لجه    يقي   يل   195هيس لجيلاب للجي جه ت لجيأبييس    338
ا   ليق  ق قق بت لجنتق  ج  ققس لمقل  هققبلق ملابيق  هققيس لجوينق  لجيأققبي  للجوينق   لجوي نيقق  لجي قتقه  يقس إ قق ل 

جأق جو لجوينقق   لجيأقبي    لهققبلق ملابيقق  هقيس لجيققلاب هققا لجبيق  للج لققب جأقق جو لجيقلاب هققا لجبيقق    
ولييقق  لهققبلق ملابيقق  هققيس قهققبل  لجوينقق  هققا لجي ققتلى لجتولييقق  لجيبت ققى جض ققب  هققا لجيق بنقق  ه جي ققتلى لجت

  0لجينل ض جض ب  جأ جو لجي تلى لجتوليي  لجينل ض
 

 المجموعة الثانية : الدراسات المرتبطة بالعلاج النفسي الإيجابي :
تهق  اقصا لج بل قق  إجقا لجتوقب   لقا  لب  لقم لجقن   للإيمق ه  هقا ايقق     : Martin, A., 2005دراسية 

يت لج بل قق   قق  ل يققس ل  ققتبلتيمي ت جايقق    لجتلمققل لجبلقق  للج لهويقق  لللإنت ميقق  هققا قيقق رس لجويقق    لل ققتل 
لجن مو ج ى لج ب  لقس نيلصل لجب  ي  لجنشي  يو  ل يل  ي ي   ها ت  يم لج ي ت لجي لبي  جلينق   للإيمق ه  هقا 
ير س لجوي  ليشتي   لا : يبلن  يرق س لجويق    لق ق جيب للإ لب    للجقيق    لج قليلي  يق هق  لجت قليي    لآثق ب 

  ينق   لجويقق  للجتق ه  هققا لجويق    للجقققيم لج ب يق  لجتققا تقبتهي ه جيهقق م للجنتق  ج   ليبرايقق  لجولايق ت هققا  لهويق
يلي  ل  لء   لل تنتمت لج بل   تيثيب إي ب لجوي  يتو   لجي تلي ت ها اي    لجبل  للج لهوي  لللإنت مي  هقا 

 لجوي  .
لجبهي هيس  لم لجقن   للإيمق ه  لإ لب  لج قلل   ته   اصا لج بل   إجا : Wiegand , D. (2005)دراسة 

لجتنظيي  ر لهوي  للإنم ا ليل  لجتوايا للإيم ه    لي  تلألت لج بل   إجا قس  لم لجن   للإيم ه  قأهو ق ق  
لجنظم لج ب ي  ها ايق    مقل   لج يق   لصجق  يقس لقلا  لبتهق ي لجتوايقا للإيمق ه  لتيهيق  ي تقلى إ لب  لج قلل  

  0هوي  للإنم ا لاي    يبق اي    لجه    س لجنم ح لتمنب لج ش لجتنظيي  ه ل
:تهقتم اققصا لج بل ق  ه  منق   لجن  قي  للإيم هيقق  جولقم لجقن   للإبشقق  ح  Linley, p., A., (2006)دراسية 

لل تل لم للإبش   لجن    ه   لم لجن   للإيم ه  جه ء تنيي  لتأني  لجقيم للج ل    للجقلى لتقتقبح لج بل ق  
هم ق ي  لقهل  لقري  جولم ن   لجقلى لت  ل لجوي  لجيشتب  هيس  لم لجن   للإبشق  ح للجيهنق  لللإيمق ه  ه

  0جل أل   لا  يرلجلمي  لجقلى لل  لء للإن  ن  لجيث جا
: ته   اصا لج بل   إجا لجتوب   لا تبريا للاتي م للإبش   لجن     Lopez, S. et  al. (2006)دراسة 

م هي  جض لء للإن  ن    لري  قس للِإبش   لجن    يؤثب  لقا ههينق  لجيهنق  جلققلى للِإن ق ني  لنتق  ج ه ج ي ت للإي
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يس يلاب لجي لب  ييس ش برلل هقا  بل ق ت هقا  لقم لجقن    1135لج ي   للإيم هي    لي  ش ب  ها لج بل   
س جه  تلمل إيم ه  لي  قلأقت % يس  بل  ت  لم لجن   للإبش  ح  ر 29للإبش  ح   لي  قش بت لجنت  ج قس 

لج بل   ه  اتي م ه جم نب للإيم ه  ها  لم لجن   للإبش  ح لتشميى لجهق  ثيس  لقا لجتبريقا قرثقب  لقا لجققلى 
  0ها لجيي ب   للِ ه   

ته   اصا لج بل   إجا لجتوب   لا لجولال لجن    للإيم ه  :  Seligman, M., et al. (2006)دراسة 
 لم هنيق ت لجوقلال لجن  ق  للإيمق ه  جل قض ل رت ق ب  قس يبيق  ايق    ل ن وق  ت للجيشق بر    يس للا  ل تل

للجيونقا للإيمقق ه  هق  ق يققس ل ققته ل  ل  قبلض ل رت  هيقق    ليق  تلأققلت لج بل قق  إجقا قس لجتقق بيه ت لجن  ققي  
   قس ق قهلو  لهققا قشققهب هقا  قيس تققيثيب لجولامق ت ل لقبى يققق 6للإيم هيق  تقلق  يقس ق ققبلض ل رت ق ب جيق   

   ت ل رت  ب لجش ي  ر س  تيثيب تل  لجت بيه ت يصا    لي  ي بنت لج بل   هيس يميقل تيس ق ق ا  ل قتل يت 
لجولال لجن    للإيم ه  جيميل  ت لرت  هي  لل لبى ل تل يت  لال  لل     لتلألت لج بل   إجا لنل  ض 

تا ل قتيبت جيق    ق م يقى ل قتل لم لجوقلال لجن  ق  للإيمق ها    ل  ها ي تلي ت ل رت  ب يلل  هتب  لجيت هو  لج
لقلأقت لج بل قق  إجققا لس  قلال ل رت قق ب يققس ل هلق  قس يرتيقق  ه جتقق بيب لجتقا تايقق  ل ن وقق  ت للجيشقق بر  

 للجيونا للإيم ها .
 30تتوب  اصا لج بل    لا تيهيق ت  لم لجن   للإيم ه  ها  :Shogren, K. et al., (2006)دراسة 

  م يس لج بل  ت للجه ل  هقا يمق   للإ  يق  لجوقليق    للمق ت لج بل ق  لمقل  ت قل  هقا للآلنق  ل ليقب  هقا 
تأققليب للإ  يقق  لجوقليقق  لايقق    ل اتيقق م هياييقق  ت  يقق  ليوبهقق  يققلى ليقق بلت لجيوقق ييس  قليقق  ريبيققق  جايقق    

 30مق  ل قتل لم تلق  لج بل ق ت  لقا يق ى لجيش بر  لجه  ه  للجق يج لجيمتيوق  لنتق  ج مقل   لج يق  . لايق     ب
  0  ي ق جلتبلريب لجيبتهي  هولم لجن   للإيم ها

ته   اصا لج بل   إجا لجتوب   لا مللنب ل  تو ن  هولم لجن    : Harris, A. et al., (2007)دراسة  
ثلق  جتللقيو هقبص لجن      لي  ل تل يت لج بل ق  ل قتبلتيمي ت لجت ق يو للجبل يق  ريي  للإيم ه  ها للإبش 

ل قتل لم  لقم لجقن   للإيمق ه  هقا للإبشق   لجن  ق  يقس قمق  ل بتقق ء هق جقلى للإن ق ني    لتلأقا اقصا لج بل ق  
  0ه  تل لم لجياي  يس ل  تبلتيمي ت لجويلي  جلابتق ء هتل  لجقلى ها لجيي ب   للإبش  ي 

قهو   لجر  ء  لجصلتي  ج ى لجيولييس ها  ته   اصا لج بل   إجا لجتوب   لا :Skaalivik, E., 2007دراسة 
 لايته  هوللي  للإمه   لجوأقه  للجر ق ء  لجميويق  لجي برق  لل  تقبلق لجن  ق  جق يهم   ليق  ل قتل يت لج بل ق  

قهوق   ين أقل    6يولم لهت ل   لثق نلح للمق ت لج بل ق  قس انق    244يقي   جلر  ء  لجصلتي   لا  ين  هلات 
تي  جق ى لجيولقم اقا: لجتولقيم  تللهق  لجتولقيم يقى لج  مق ت لج ب يق  جليقلاب  ي ق يب  لجتايقبلت تبتهي ه جر  ء  لجصل

  0للجت  ي ت  لث ب   لهوي  لجيلاب  لجي  هظ   لا لجنظ م لل نله ي   لجتو لس يى هبي  لجوي 
ام تهقق   اققصا لج بل قق  إجققا لجيق بنقق  هققيس لجبلشقق يس صلى لجقلقق  لهيققب :  Landon, T., 2007دراسيية 

ي ق  يقس صلى  50لل تل يت لج بل   ل تهي س لجر  ء  لجصلتي  جضي    ليقي   يل  لجي لجق   لقا  ينق  يلليهق  
ي قق    ليقق  رشقق ت لج بل قق   ققس لمققل  للققتلا   ل  هققيس  50للققيبلب لجقلقق  ل ينقق  قلققبى لقق هي  تهلققة 

 لبى جلر  ء  لجصلتيق     لقا لجقبهم قس لجيميل تيس ها لجر  ء  لجصلتي  ل ن و جي  لجرس جي  ها لجقل  قل ل هو   ل
لنل  ض لجر  ء  لجصلتي  يبتهي ه جيبض لجن    ها يب ل  لجي لج  إ  قس لجنتق  ج هقا اقصا لج بل ق  جقم تؤرق  صجق  

  0تي ي ق 
 تعليق على الدراسات السابقة: 

رلرقق جا  ل ققتل يت هوققض لج بل قق ت لج قق هق  لجيققنهج لجلأقق   لل ققتو نت هوينقق ت رهيققب  لج مققم ر بل قق  ) -1
 يق  هلاقت  ينتهق   (Lopez, S., 2000)يقس لجيقلاب ل بل ق   1085( للجتقا هلاقت  ينهق  2002
 300-200يس لجيلاب  لل تل م هوض اصا لج بل  ت  ين ت يتل ي  لج مم يتبللح    ا  هيس  1135

  0هب  قهلههم يس لجيلاب للجي جه ت ها لجم يو 
مبيهق  )شققهل لجتمبيهق ( قل لجهققبليج للإبشق  ي  لل ققتو نت لل قتل يت هوقض لج بل قق ت لج ق هق  لجيققنهج لجت -2

هب لق نظبلق جيهيو  لجينهج للجيميل  ت لجتمبيهي  للجل هي   50هوين ت أايب  لج مم   ياي     ا   س 
 & ,zalski)ل بل ق    (Rappaport, T., 1991)ل بل ق    (Landon, T., 2007)ر بل ق  

Janson, 2000)   0(1996ل بل   ) ه  لجتللب  
لل قتل م هوققض لجهق  ثيس هنيقق ت لجوققلال لجيوبهق  لج ققللر  جتل يق  يلقق  لجي ققتقه  ر بل ق  ) هقق  لجتققللب   -3

 ,Harris)(  لل تل م هولهم لجولال لجن    للإيم ه  جولال هوض ل ليبله ت لجن  ي  ر بل   1996
A., et  al. 2007)    ل بل(Linley, p., 2006)    ل بل(Seligman, M., et al. 2006) 
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ليقس قاقم يق  رشق ت  نقل لج بل ق  لج ق هق  يقس نتقق  ج للجتقا قهق  ت لجه  ق  هقا إ ق ل  هقبلض اقصا لج بل قق   -4
 لإ  ل  لجهبن يج للإبش  ح ي  يلا: 

ييرقس تل يق  لجقلق  هأق     يقق  ليلق  لجي قتقه  هأق   ل أق  ه  ققتل لم هنيق ت يتوق    ريق  هقا للإبشقق    - ق
(  رققققصج  ه  ققققتل لم 1996ين  ر بل قققق  ) هقققق  لجتققققللب  لجيوبهقققق  لج ققققللر  لللإبشقققق   لجن  قققق  لجقققق 

  0 (Landon, T. 2007)ل تبلتيمي ت لهني ت  لم لجن   للإيم ه  ر بل   
ييرس ل تل لم ل تبلتيمي ت م ي   توتي   لقا ق ق   لي ق ايم  لقم لجقن   للإيمق ه  ر جت ق يو للجبل يق    - ب

  0(Harris, A., et al 2007)ري  ها  بل   
و ن  ه  من   لجن  ي  للإيم هي  جولم لجن   للإبش  ح قل ل تل لم للإبش   لجن      تبلتيمي ت ييرس ل  ت -ل

  0لجولال لجن    للإيم ها
لهنيقققق ت لجوققققلال لجن  قققق  للإيمقققق ه  جل ققققض ل رت قققق ب ريقققق  هققققا  بل قققق    تييرقققس ل ققققتل لم ل ققققتبلتيمي  - 

(Seligman, M., et al.2006) 
تيهيق  ي قت    يقس ل قتبلتيمي تل هقا يمق   للِإ  يق  لجوقليق  جت قيق  مقل   لج يق    لم لجن   للإيم ه   لم  -اـ

 (shogren, K., et al. 2006)جصلى ل  تي م ت لجل أ  ري  ها  بل    
جولقققم لجقققن   للإيمققق ه   لب هقققا تنييققق  لجققققلى للإن ققق ني  ر جبلققق  للج لهويققق  لللإنت ميققق  ريققق  هقققا  بل ققق   -ل

(Martin, A., 2005) 
 ت الدراسة: مصطلحا
للجتا تونا ل يب لجو ربح لل  تبلتيمي   Strategiesيول  قأ  لجرلي  يس لجيلن ني   الاستراتيجية: -1

تونققا ليققي قل يققبق تللققى جت قيقق  اقق   يوققيس  لققا لجيقق ى لجهويقق  ل تيقق  لق  لققا للإمققبلءلت للج نيقق ت 
  0لل   جيب لجي تل ي  للجيتلهب  ها لجي ى لجقأيب

: اقا ق قللب تنظقيم جلت ريقب قل ليق    يق  قل  ( يالإيجابية ) نسبة الى علم الينفس الإيجيابوالاستراتيجية 
اا يميل   للإمبلءلت لجتبهلي  لجينظيق  ت قتل م جلت ريقب قل جلتق بيب  لقا تنييق  هوقض لج قي ت للجققلى 

  0لجهشبي  للإيم هي  ج ى لج ب 
 لم لجن   للإيم ها ت ق  ه بمق  يبلقي  لصلت  ال تقبيب ي  إصل ر نت ل تبلتيمي ت فعالية الاستراتيجية:

  ج  إ أ  ي  قا لهه  ها تنيي  لج ي ت لجهشبي  للإيم هي  ج ى قهبل  لجوين  )لجيميل   لجتمبيهي ( لصج  يس 
  0للا   بل   لج بلق هيس ل  لء يه  تيهي  لجهبن يج لل  لء هو  لجتيهي  لصج   لا يقي   يل  لجي تقه 

 :   Future Anxietyل قلق المستقب -2
ال شر  يس قشر   لجقل  يث  لجقل  ل متي    ليل  لجيلت ليل  ل ن أ   لر  قنللو لجقل  يرلس جهق  
هو  ي تقهل  جرس اصل لجهوق  ي ق ل  لي أقب  لقا هتقبلت اينيق  ي ق ل   قيق  يلق  لجي قتقه  هيشقيب إجقا لجي قتقه  

  0لجيتيث  ه تب  يني  هوي  
:  يل  قل لليبلب ن  ق  لجينشقي يقنمم  قس لهقبلت ي لقي  هيقب  ق ب  لت بيق  البحث قلق المستقبل فى هذا

إ بلرقق  يوبهقق  جللليققى لجلققصلت يققس لققلا  ل ت لقق ب جلققصربي ت للجلهققبلت لجي لققي  هيققب لج قق ب  يققى تلققليم 
جل لهي ت ل  قض جلإيم هيق ت لجل أق  ه جقصلت للجلليقى تموق  أق  هه  هقا   جق  يقس لجتقلتب ل ق م ل يقس يقم يق  

هوقل إجقا تق ييب لجقصلت للجومقا لجلللقو لتويقيم لج شق  لتليققى لجرقللب  لتقؤ ى هقل إجقا   جق  يقس لجتشق ؤم يققس ي 
لجي قتقه    ليلقق  لجت ريقب هققا لجي قتقه    للجلققل  يقس لجيشققرلات ل متي  يق  لل يتأقق  ي  لجي قتقهل  لجيتليوقق  

 ( 51  2005)شقيب  ليل  لجيلت للجيي    لل هر ب لجل  لل ي
 تقه  ال ق   قنللو لجقل  لرلي  لبت وت  بم  لج قب   لقا يقيق   يلق  لجي قتقه  ليتقبب لج قب  ليل  لجي

 0يس لليبلب لجقل  هيظ اب  لج  هق 
 البرنامج الإرشادي الإيجابي:  -4

يوتي  لجهبن يج للإبش  ح للإيم ه   لا ي  ايم لل تبلتيمي ت  لم لجقن   للإيمق ه   لل تيق  لجه  ق  هقا         
 ,.Seligman .M)لجهبن يج للإبش  ح للإيم ه   لا رت ه ت  لي ء لجقن   للإيمق ه :      تإ تبلتيمي  إ  ل 

2000), (Csikszentmihalyi, M.1997) (Peterson, C. 2000), (Snyder, C.R, 20000), 
(Carver, S.C. 1989), (Taylor, S. 2000), (Carr, A., 2002)   لأق  ء 2000لملجيق س  

 . 2000لاء لج يس ر  ها  ل   ب ل 
ل  قتبل ء ليهق   لجهبنق يج  –لجر ق ء  لجصلتيق   –لجتق ه   –هقب  ل يق   -لاقصا ل  قتبلتيمي ت اقا: لجت ق ؤ   

للإبشقق  ح للإيمقق ه  لجققا لجتل يقق  يققس  قق   يلقق  لجي ققتقه  جقق ى  ينقق  يققس يققلاب لجم يوقق    ليترققلس لجهبنقق يج 
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تيمي ت م ي   ل تي ت يس  لم لجن   للإيم ه  لي  اييل لقا لهقل للإبش  ح للإيم ه  ها اصا لج بل   يس ل تبل
  0مل   إبش  ي  ته   إجا تنيي  هوض لجقلى للج ي ت ج ى لجوين  يلاب لجم يو  13  ليترلس لجهبن يج يس 

ها لجه   لج  ج  تم تلظي  هوض ل قتبلتيمي ت  لقم لجقن   للإيمق ه  جل قض لجقلق   لتنييق  هوقض  ل
  0جشلأي     تا ي تييى لج ب  قس يتالب  لا     لجقل  لش تلمللنب لجقل  ها ل

 فروض الدراسة:    
تلمق  هقبلق صلت   جق  إ أق  ي  هقيس يتل قي  بتقب  بمق ت قهقبل  لجوينق  لجتمبيهيق  ل بمق ت قهققبل   -1

لجوينق  لجلق هي  هقا يقيق   يلق  لجي قتقه  هوق  تيهيق  لجهبنق يج للإبشق  ح يه شقب  لصجق  جأق جو قهقبل  
  0لجل هي لجوين  

تلمق  هقبلق صلت   جق  إ أق  ي  هقيس يتل قي  بتقب  بمق ت قهقبل  لجوينق  لجتمبيهيق  هقا يقيق   يلق   -2
لجي تقه  يه  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل ق  هوق  تيهيق  لجهبنق يج جأق جو قهقبل  لجوينق  يهق  

 لجتيهي .
نق  لجلق هي  هقا يقيق   يلق  هبلق صلت   ج  إ أ  ي  هيس يتل ي  بتب  بمق ت قهقبل  لجوي    تلم -3

 لجي تقه  يه  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  تيهي  لجهبن يج .
هبلق صلت   ج  إ أ  ي  هيس يتل ي  بتب  بم ت قهقبل  لجوينق  لجتمبيهيق  هقا يقيق   يلق      تلم -4

 لجي تقه  هو  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  لنته ء هتب  لجيت هو  .
 إجراءات الدراسة:    

ي جه  لي جهق  هرليق  لجتبهيق  لجنل يق  م يوق   30تترلس  ين  لج بل   ها ألبته  لجنه  ي  يس  :أولا :العينة     
ليقق  تققم تق ققيم اققصا لجوينقق  إجققا يميققل تيس  1.26للن ققبل  يويقق بح يقق با   20.83هنهقق    يتل ققي ق يقق بام

 20.73ي جهق ت( يتل ققي ق ي بايقق  7يققلاب   8جهقق  ل  جق  )ي  15يتم ن قتيس: لجيميل قق  لجتمبيهيق  يلليهقق  
ي جهق   15 لتم تيهي  لجهبن يج للإبش  ح  ليه    للجيميل ق  لجلق هي  يلليهق   1.33للن بل  يوي بح ي با 

 لاقصا لجيميل ق  جقم  1.22للن قبل  يويق بح يق با  20.93ي جهق ت( يتل قي ق ي بايق  7يلاب   8ل  ج  )
 ليللو لجم ل  لجت ج  نت  ج لجيم ن   هيس لجيميل تيس :   تللى  ح إمبلء تمبيه   

 ( ودلالتها للمجانسة بين المجموعتين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة U,W,Z( يبين قيم )  1جدول ) 

متوسط  العينة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
U W Z  مستوى

 الدلالة
 - 215.500 95.500 215.50 14.37 التجريبية

0.708      
هيب 
 249.50 16.63 الضابطة  لج 

 ثانيا :الأدوات :     
: ليه   لجا لجتوب   لا ي تلى يل  لجي قتقه  جق ى  (2005مقياس قلق المستقبل من إعداد )زينب شقير،  -1

لات  هق ب  يقلا يس  لقا لي ق  ي ق لب اقا: لجقلق  لجيتولق  ه جيشقر 28يلاب لجم يو   ليترلس لجيقيق   يقس 
لج ي تي  لجي تقهلي   ليل  لجأ   ليل  لجيلت  للجقل  لجصان  )يل  لجت ريب ها لجي تقه (  للجيي  ها لجي تقه   

  0للجلل  للجقل  يس لج ش  ها لجي تقه 
لتقتم للإم هق   لقا هنقل  لجيقيق   ه  يق ء تقق يب  ييق  لأقبيو يوهقب هللقلح  قس بقيقل لجشلأق  هقا 

  يس لي   ه ل     لي يت يو   لجيقيق   ه  ق ب ثهق ت لأق ق لجيقيق   هيقبق لجي تقه  يس للا  للتي ب ه ي
  يق    لقا لجيققلاب )صرقلب/ قنقق  ( لهقا ق يقق ب اينيق  يلتل قق  هيق لب  لرليقق ت م يوق  ينيقق  ل أقلت  لققا 

  0يو يلات لأ ق   جي  يليس ألا ي  لجقي   جلا تل لم
أق ق لجظق ابح  لأق ق لجي ق  هقيس يقيق   : تقم   ق ب أق ق لجيقيق   هقيرثب يقس يبيقق : ر جصدق المقيياس

  لتم    ب أق ق لجي قب لت 0.84لجقل  / هبيب  ه  لج ت ح ليقي   يل  لجي تقه   ي  هلة يو ي  ل بته ي 
)أقق ق لجترققليس( لاققا يوقق يلات ل بتهقق ي هققيس رقق   هقق ب  للج بمقق  لجرليقق  جليقيقق     لاققا مييوقق ق يوقق يلات 

 -0.75  هيس قهو   لجيقي   للج بم  لجرلي   ي  هلاقت  لقا لجتقللج  يبت و   لتم    ب أ ق ل ت  ق لج للل
  لتم   ق ب أق ق لجتيييقا للتلقو يقس لجيقيق   يق ب   لقا لجتيييقا هقيس ه ق ت 0.88  0.91  0.81- 0.89

  0إن    يتالميس  هيب يتالميس( -يبلا ه ج بي س يبلا ه  رت  ب  صرلب -يلتل   )ق لي ء  
م   ق ب لجأق ق هيبيقق  ل ت ق ق لجق لللا )أق ق لجترقليس(  يق  تقم   ق ب : تقوفيى الدراسية الحاليية

-0.79ي ه  لي جه  لهلة يو ي  لجأ ق ري  يلقا:  40لبته ي ر  هو  ه ج بم  لجرلي  جليقي    لا   ين  هلات 
 .0.01لمييى اصا ل بته ي ت  لج   ن  ي تلى  0.52  0.32  0.44  064
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ييقق    80جيقيقق   هوق   يقبق: يبيققق  إ ق    لجتيهيقق   لقا  ينقق  هلاقت : ليقق  تقم   قق ب ثهق ت لثبيات المقيياس
لتقم   ق ب لجثهق ت هيبيقق  لجتما ق  لجنأق ي   0.81ه  أ  اينا شهب لي  هلة يو ي  ل بته ي هيس لجتيهيقيس 

لتم تق يم لجيقي   إجا يميل تيس يس لجهنل  لتم إيم   يو ي  ل بته ي هيس  0.819هب (  ي  هلة  160) ين  
لال يو ي  يبت ى لتم    ب يو ي  قج   ربلنه    ي  هلة يو ي   0.812م ت هنل  لجيميل تيس  ي  هلة  ب
 . 0.92قج   

ي جهق   40: تقم   ق ب ثهق ت لجيقيق   هيبيقق  لجتما ق  لجأق ي   لقا  ينق  هلاقت وفى الدراسية الحاليية
   قيلق ق هيبيقق  قج ق  ربلنهق   لتقم   ق ب ثهق ت لجيقيق 0.76لي جه   ي  هلة يو يق  لجثهق ت  قيبي س هقبللس 

  لتم تق يم لجيقي   إجا يميل تيس يس لجهنل  لتم إيمق   يو يق  ل بتهق ي هقيس    0.74 ي  هلة يو ي  لجثه ت 
 0.1لال يو ي   ل   ن  ي تلى  0.37 بم ت هنل  لجيميل تيس  ي  هلة 

ا ي قق ايم لل قتبلتيمي ت  لققم لجققن   : يوتيقق  لجهبنق يج للإبشقق  ح للإيمقق ه   لق البرنيامج الإرشييادي الإيجيابي -2
للإيم ه  جتل ي  يل  لجي تقه   لي  ي م لجه    ه   ل  اصل لجهبن يج جتل ي  يل  لجي تقه  ج ى يقلاب 

  0لجم يو 
 أهداف البرنامج: 

  0توبي  لجيلاب هقل  لجي تقه  لي هه تل لت ل ي تل لج  ج  للجي تقهلي  -1
  0م هي  ها شلأي تهم للجوي   لا تنييته  لل  ت     ينه ي      لجيلاب  لا يوبه  لجمللنب للإي -2
توبي  لجيقلاب هق جولال لجن  ق  للإيمق ه   لبا هقا إي يق   قللما جينقى لج قب  يقس للإأق ه  هق  يبلض  -3

  0لجن  ي  لرصج   لس لجولال لجن    للإيم ه  ها تل ي  يل  لجي تقه  ه  تل لم هني ت م ي  
لجولل  لجصح ي    ام  لا لجتل ي  يس   ج  لجتلتب للجقل  للجلقل  ت بيب لجيلاب  لا ل  تبل ء  -4

  0لجتا يو نلس ينه 
ت بيب لجيلاب  لا تنيي  هوض ل  تبلتيمي ت للجيه بلت يث : هب  ل ي  للجت  ؤ  للجت ه  لتنيي   -5

  0لجر  ء  لجصلتي  لجي تي   يس نظبي ت  لم لجن   للإيم ه  للجولال لجن    للإيم ها
ق  هيى ليترلس ثلا   شب مل   هيو   مل ت س ق هل ي ق  لت تابق لجمل    4ي تابق لجهبن يج  برنامج:مدة ال

ن ل    تيس  لي  يه  لجهبن يج  لا لجوين  لجتمبيهي  ها إ  ى ي   ت لجت بي  هرلي  لجتبهي  لجنل يق   م يوق  
 هنه  لها مل  ت مي  ي   لي  ل تابيت هتب  لجيت هو  شهبلس .

 البرنامج الإرشادي: تحكيم 
تم  بض لجهبن يج ها ألبتل ل لجي   لا لي ق  يقس ل  ق تص  لجي ريقيس هقا يمق    لقم لجقن   للجأق   
لجن  ي  لصج  هه   لجت ق  يس ي ى يلا ي  لجهبن يج  هبل  لجوين  لأ   للإمبلءلت لجتيهيقي  جلهبنق يج للهقق ق 

لتققم إ قق ل  لجأققلب  لجنه  يق  جلهبنقق يج للإبشقق  ح للجققصى تققم جتولييق ت لجي ريققيس قمبيققت لجتوقق يلات لجييللهق    
  0تيهيقل ها اصا لج بل  

: يتم لجتوب   لقا هو جيق  لجهبنق يج   لقا قهقبل  يميل ق  لج بل ق  هوق  لجتيهيق  لهوق  هتقب  تقييم فعالية البرنامج
 0لجيت هو  يس للا  ل  تم ه   لا يقي   يل  لجي تقه 

 سات البرنامج: الموضوعات التى تتضمنها جل 
  0لجمل   ل لجا: مل   تيهي ي 

  0لجمل   لجث ني : لجتوب   لا يل   لجي تقه  لق  جيب لجتو ي  يول
  0لجمل   لجث جث : شبح ي هلم لجولال لجن  ا للإيم ها

  0لجمل   لجبلهو : لجت بيب  لا يي ب   تي بيس   تبل ء ري ل  جتل ي  يل  لجي تقه 
  0ت بيب  لا تنيي  لجت  ؤ لجمل   لجل ي  : لج

  0لجمل   لج      إجا لجو شب : لجت بيب  لا تنيي  هب  ل ي 
  0لجمل   لج   ي   شب: لجت بيب  لا تنيي  لجت ه 

  0لجمل   لجث ني   شب: لجت بيب  لا تنيي  لجر  ء  لجصلتي 
  0لجمل   لجث جث   شب  )ل ليب (: مل   لت يي 

 Brainلجي  لقققب    لجين يشققق  لجمي  يققق    لجوأققق  لجقققصان   ييييذ البرنيييامج: الفنييييات المسيييتخدمة فيييى تنف
Storming  .  لب  لجوي   لجللمب لجيناج   

 الخطوات الإجرائية لجلسات البرنامج: 
 )لجتيهي ي (لهيه  تتم لجليللت لجت جي :  الجلسة الأولى :
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لتوقب  رقق  هقب  هق لآلب يققى  لجتب يقب هقيهبل   ينق  لج بل قق  لتوبيق  لجه  ق  هن  ققل للجتوقب   لقيهم -1
  0إظه ب بلح لجل  للجتقه  جهم للجبهه  ها لجتو لس يوهم

إ ي ء هرب   هبل  لجوينق   قس لجهبنق يج لتوقبي هم هق لإمبلءلت لجيتهوق  هقا لجمل ق ت للجيهق م لجييللهق   -2
  0ينهم

نتققق   هققا  قق  قهققبل  لجوينقق   لققا قاييقق  لجتوقق لس جت قيقق  ل اقق ل  لجيبمققل  يققس لجهبنقق يج لقاييقق  ل  -3
  0لجمل  ت لل  تو ل  جليش بر  لت  ي  يلل ي  لجمل  ت لجق  ي 

 : لتتم  لا لجلمل للآتا: الجلسة الثانية
  0شرب قهبل  لجوين   لا  للبام للجتاليهم ل  م تايههم للجوي   لا إش    بلح لجتقه  هيي  هينهم -1
  0لجتوب   لا ي هلم يل  لجي تقه  لا  ال يل  يبلا قم   -2
  0يبق لجتو ي  يى لجقل  لهأ   ل أ  يل  لجي تقه  شبح -3

 : لتتم  لا لجلمل للآت : الجلسة الثالثة
  0شبح ي هلم لجولال لجن    للإيم ها -1
  0ين يش  لجلهبلت لجشلأي  جر  هب  ها لجيميل    ل  لجولال لجن    للإيم ها -2
  0لجولال لجن    للإيم هال تل لم لبش  لجوي  جتيهي  نيلصل إبش  ح   تبلتيمي ت   -3

 : لتتم  لا لجلمل للآت : الجلسة الرابعة
  0ين يش  قايي  يي ب   تي بيس ل  تبل ء جتل ي  لجتلتب للجقل  -1
 لجت بيب  لا يي ب   تي بيس ل  تبل ء : -3
  0إ ي ء للمب يناج  جيي ب   تي بيس ل  تبل ء -4

 لتتم  لا لجلمل للآتا: الجلسة الخامسة: 
  هو  تن يص لجللمب لجيناج  لج  ه   ل  يي ب   تي بيس ل  تبل ءيت -1
  0ين يش   ل   لب لجت  ؤ  ها تقه  ل   ل  لجل هي  للجيثيب  جلقل  -2
ين يش  ييل  قهقبل  لجوينق  لجيبتهيق  ه ج لهويق  للجت ق ؤ  هأق   ل أق   لريق  ييرقس تنييق  يهق ب  لجت ق ؤ   -3

  0ري    للهى للإنم ا
  0تبلتيمي ت يقتب   جتنيي  لجت  ؤ  ج ى لج ب  بض    -4
 :جتنيي  يه ب  لجت  ؤ  لتهى ي يلا :  عرض لاستراتيجية تنمية التفاؤل -5

  0برا  لا نش ي آلب هوي   س لجيشرل  -
  0لهتو   س لجليل   ن  لجيشرل  للنشا  ه جت ريب ها يللل  ت قلبى -
  0ت  يبلت قلبىلهتو   س لجت  يب لجتش ؤيا جض  ل  ههن    -
  قظ قس ل نشقا   هيللقلو آلققب ع لجهوق   قس لجيشققرل  ع لجنقق   هقا يللققل  ت قلقبى يقؤ ى إجققا  -

     0تاييب   جت  إيم هي ق لتقلي  لجصلت
  0 ن ي  ت رب ها لجلهب  لج  هق  برا  لا ل   ل  للإيم هي  -
رس ل تل ليل هشر  هو   ها لرتش   لجت  ؤ    يقتأب  لا إألاح ي  تل  لإني  يتليس قيل ق يتا يي -

  0يلى لج ب  للإيم هي 
  0تقلي  لجصلت للإيم هي  لتوظييه  ل ي  ين   ي  م تل  لجقلى -
  0ترلي  قهبل  لجوين  هيبح ل تبلتيمي ت م ي   جتنيي  لجت  ؤ  -6

 النشاط المطلوب: 
لق  لجت ق ؤ  قل للإأقبلب  لققا لرتقب  قس لهبلتق   قس لجيلليق  لجتقا نم قت هيهقق  بهقم لجنر ق ت لصجق  ه  -1

  0إنم ا يهي  ي 
  0ي  لجصى يرن  يس قس ت ق  لجنم ح لقس تبت ى هلق لجوللي  لجيولي  -2
هرب ها ل  ي   لجتا قبم  ه   ي لجصى مول  تظس قنه  أوه   لا لجقي م هه  لي     ا قس يثيب ج ي  لجت ق ؤ   -3

     0را تللمهه 
  لجوينقق  يقس لجققصيس يثقق هبلس  نقق ي  يأقهو لجويقق  أققوه ق  يق يب  ققللب يوققل  ققس : يقققلم ه لتيقق ب ق ق  قهققبلالباحيث

ل ن وق  ت لجيبتهيق  ج يقل ه ج لهويق  )لجت ق ؤ  هشقر  لق ص( يقى  قبض يميل ق  يقس ل  قتبلتيمي ت لجييللهقق  
  0جلتنيي  يه ب  لجت  ؤ 

 الجلسات من السادسة إلى الحادية عشرة تناول تنمية مهارة غرس الأمل :
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 : هب  ل ي  : لتتم  لا لجلمل للآت : ة السادسةالجلس
  0يت هو  تن يص لجللمب لجيناج  لج  ه   ل  يبح ل تبلتيمي ت م ي   جتنيي  لجت  ؤ  -1
 ين يش   ل   لب ل ي  ريرلس ي ي    ليبق ي  ب   ليلمل جل ب  جلت قي  ل ا ل  -2
  بض لإ تبلتيمي ت يقتب   جاب  ل ي  ج ى لج ب  -3

 جرا تلج  ل ي  ها يلي  يويس لتهى ي يلا:  اتيجية غرس الأمل:استر
  0  م قهر ب  هين   تي   ترلس قهل  ها إي ب إنم ا ل ا ل  لجيبهله  -
  0يم ه   ل  قا له  هألب  للل   -
ي م ي  بلت   ي   جت قي  ل ا ل  يقس لقلا  ل  قتي و إجقا يأقص يبتهيق  هري يق  نمق ح للآلقبيس  قل  -

ن  ه  أ ي ء ييس ياي لس يس ي ب  لج ب   لا لج  ي   س ل ا ل  يقى يي ب ق  لجتيق بيس لجيهيويق  ل  تو 
  0لنيلاي ق يس قس لجم م للجوق  يتألاس للجتاصي   لا نيل ر   للجبل   رصج 

   0تتهى قا له   تا تت ق  لتتير  يس صج  -
ت قق و اققصا ل اقق ل  لت قيقق  ل اقق ل  رقق هئ ن  قق   نقق  ق ققبلا ل اقق ل  لج ب يقق  )لجأققايب ( رتيهيقق    -

  0لجرهيب 
  0يمب لجتالب  ليه  لجي ت هشلاق   Challengesق   أي ه  لجوقه ت رت  ي ت -
  0لجت ريب ها لجأوله ت لجتا تللمل لج ب  رب  هو  جلا تبلتيمي ت لجل ي   لجي  رنقص ها ي بلت لج ب  -

  0ب  ل ي  ج ى لج ب   ل تل لم هني  لجوأ  لجصان  جلرش   س ري ي  ه -4  
 ترلي  قهبل  لجوين  هللى ل تبلتيمي ت يقتب   جاب  ل ي  -5  

:  للجه   يس اصا لجمل   : لجتوب   لا  لب ل ي  رق لهى جلإنمق ا   للثقبلء ل  لء هقا لجويق   الجلسة السابعة
 جي  : ه ته و ل تبلتيمي ت هن ء يه ب  ل ي   ليتم صج  يس للا  يي ب   ل نشي  لجت 

 قرتب  س قهر ب  لتليلات   ن ي  تللمل أوله  ها  يل   -1
 ا  ج ي  ه ل   جل لل  -2
 ا   تللأ  لج وا لإنم ا لجيهي   لا لجبهم يس يل  لجليت  -3
   ل  قس تتهنا ل هر ب للجيبق لجييل   لإنم ا لجيهي  -4
   ل  قس ت ت ظ ه  هر ب لجم ي   لل رثب  يلي  لإنم ا لجيهي  -5
 يليلا  لا قى نت  ج  لهي  للني  لنيل  لجا لجيبيق  لجه يل  لإنم ا لجيهي ن     م  تلل -6
 رس  لا يقيس ها ر  يبل   لجوي  ه تيي  للإنم ا -7

: للجه   يس اصا لجمل   ال لجتوب   لا ري ي  ت  ي  لج ب   ا لهل ره لي  جت  ي  ليق  تنييق   الجلسة الثامنة 
 ل ي  ج يل ليتم صج  ري  يلا : 

ه ق اصا لجمل   ه جتوب   لا  ي ت ليللاب قهبل  لجوين  ليم  ت  يلهم لجي لل  ... إجقخ  لي ق   تهم ت   -1
  لا إهبلا نق ي لجقل  ج يهم للجتقلي  يس نق ي لجلو     

ينتق  لجه    هو  صج  إجا ت  ي  ل ا ل  هيللو  هبل  لجوين  لبلب  قس ترلس ل اق ل  يليلق  للللق    -2
قس   يتم تل يى ل ا ل  ج ى ر  هب  إ  هنق ء  لقا لهبلتقل لق لءا لج ق ه    لقس يققلم رق  لصلت ييي   ل

هب  ها لجوين  ه جتن ي  هيس قا لهل ليللاهق   ه يق  ي قتهو  لج قب  ل اق ل  لجيتلق به   ل  يشقا  ن  قل 
ج ب  جن  ل قهلق  يقس ه جرثيب يس ل ا ل  لجييرن   ه  رت  ء ه جقلي  يس ل ا ل  لجتا يلت با  لي   ا  ل

قا ل    ي   جي  جل ب   لب ها للتي با    ليمب ل هتو    قس  هقى لج قب  جن  قل ن قل ل اق ل  لجأقوه  
  0جلا ي  للجتيري   لا تصريب لج ب   ل ي ق هينل ال لجصى للت ب قا لهل هن  ل

  0ص ل ا ل لقليبلق ي وا لجه    إجا ي      قهبل  لجوين   لا لتل ص يبلبلت تلص تن ي -3
: للجه   يس لجمل ق : تنييق  للإبل   ريرقلس جضيق  لايق    لج لهويق  جق ى لج قب  ري قب  جت قيق   الجلسة التاسعة

  0ل ا ل 
ي تلى لجمل ق : تهق ق لجمل ق  ه جتيريق   لقا قس لجأقوله ت قل لج قللما شقيئ يهيوقا هقا لج يق   ليمقب تليوهق   

ه    هصرب ني صل يقس لجأقوله ت لجتقا يق  للمهقت للآلقبيس لري يق  لقنه  ت  ي ت لجي ت يق ي  جل ش  ليقلم لج
توقق يلهم هنمقق ح يوهقق  لييلققب يققس قهققبل  لجوينقق  بقيهققم لجشلأقق  هققا صجقق   جرققس يمققب  قق م للإهققبلي هققا  ققب  

  0لجأوله ت لجتا ي  ترلس للمهت قهبل  لجوين   للجت ل  ج   لجيشرلات لجتا ي  تللمههم 
صا لجمل  : لجتوقب   لقا لجيقبق للج قه  للجهق ل   لجيت  ق  ريرقلس آلقب جضيق  : للجه   يس ا الجلسة العاشرة

  0جت قي  ل ا ل  لجتا أ هه  لج ب  جن  ل
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ته ق لجمل   هتلهيب جر  هب  يس قهبل  لجوين  هبأ  جلا تبل ء جيت نا جهم ل  تهأ ب لجصلت   س يقبق 
  0 ت جلا تبل ءت قي  ل ا ل  لجتا    ا  ر  ينهم لييرس ل  تو ن  هت بيه

لهو  صج  ييلب لجه    يس ر  هب  يس لجوين  قس يوبض ري يتل ت قي  قا لهل  لي  اا لجه ل   جصج  قس 
للمهتقل أققوله ت  ليتهنققا لجه  قق  إ ققتبلتيمي  ي قق     رقق  هققب   لققا قس ترققلس ج يققل  ققه  لهقق ل   جهقق  جهلققل  

  0ل ا ل  لجتا    ا  هن  ل هيي   ه 
: للجه   يس اقصا لجمل ق : لجتوقب   لقا  لب لج قللها للجتوايقا للإيمق ه  لجلللقو هقا  الجلسة الحادية عشرة

 تنيي  ل ي  ج ى ر  هب  يس لجوين  ليتم صج   لا لجلمل لجت ج  : 
ته ق اصا لجمل   ه جتيري   لا قس جضهر ب للإيم هي  نت  ج تؤ ى  لا تيري  لجق ب   لقا لجقيق م هيهق م ت قق  

جه    للا  اقصا لجمل ق  إ قتبلتيمي  ي ق     قهقبل  لجوينق   لقا ل قتل لم لجيقبح للجلق   ل ا ل  ري  يتهنا ل
  0رلي  لم  لج ب  يبيق ق ي ق  يس للاجل ا  

لي وا لجه     ها اصا لجمل   إجا قس يشمى قهبل  لجوين   لا قس يتيتولل هرلس ل ا ل  يس للتي بام 
  0ام ل  م ل رت  ء ه جتبريا  لا لجنت  ج

وا لجه     لا تشميى قهقبل  لجوينق   لقا تقصرب ريق  قنهقم هقا لج ق ه  تالهقلل  لقا لجت ق ي ت لجتقا لي 
  0للمهتهم  للجتبريا  لا ألاح لج ب  رلي  قظهب تأيييل  لا لج أل   لا ي  يبي ا ال

لقليبلق ي وا لجه    إجا ت بيب قهقبل  لجوينق   لقا تمنقب ل قتل لم لجتوايقالت لجا يلق  يثق  " قيهص  
 بى مه ح" قل "قنه  ي  لج  مي   " للني  ينهاا قس يرلس لجتوايا ي    للللقو ر  تيق   مق ل  جيوقاالت يأ

  0ي   ا  لج ب  جن  ل ت تل م قس تم ت قي  ا   ي 
 :لجت ه ةالجلسة الثانية عشر

 لته   اصا لجمل   لجا ي      قهبل  لجوين  رق   لقا  ق    لقا قس يرتشق لل ي هقلم لجتق ه   ريق  لأق ل
  0للآلبلس يس لجوين  لجي  أل لجشلص ها  ي تل لجل أ 

 ليتم تن يص اصا لجمل    لا لجلمل للآت : 
 يت هو  لجللمب لجيناج  لج  ه   ل  هب  ل ي  -1       
 تلليو لجه    جيونا لجت ه   -2          

  0ين يش   ل  لهبلت لجت ه  ج ى ر  هب  يس لجوين  - 3
  ت تنيي  لجت ه  ري  يلا :  بض جهوض ل تبلتيمي -4

    قا له  هألب  للل   لبرا  لا ي  يهي  للآس يس ل ا ل  ل  تبرا رثيبلق  لقا يق  يق  يرقلس ميق لق  -
    0ها لجي تقه  لجهوي 

  0ي م لج بص  لتي ب ي  ت و  للنتهل جنت  ج ر  للتي ب -
نشقي  تتيلقب يهق ب  رهيقب  لتبريقا ر يق  للتب يه م ييرس لهيه  لجرنه  يتل ي  لجأوله  قل أقوه  قل ق -

  0لت  ا   لللي ق 
  0للتب لجيه م لجتا يلم  جه  هبأ  رهيب  لإنم اا  ها لجليت لجيت ح ج  -
  0للتب لجيه م لجتا يرلس جه  قا ل  للل   لتاصي  بلمو  يوبهي  يه شب  إيم هي  لهيب نق ي  -
 لما لجل بمي  لجي تيل  جليهي  قل لجنش ي برا  لا لجيه م لجي   لا ن    قل شولب  قل لج ل -
  0شمى لجي  ل ت جهص  قيأا مه  ها ل نشي  لجتا ييت ه لتي با  -
يم هاي    ي تلى أوله  ل نشي  للجيه م ت بيمي ق ه ي  تتلله  لجأوله  لجتا تللمهه  يقى ايق    ي قتلى  -

 ج س لجيه ب   لق يا لج بأ  جيللمه  أوله ت قرهب رلي  تق يت ها ل
  0ل تل لم لبش  لجوي  جتيهي  هوض ل تبلتيمي ت لهب  لجت ه  -5
  0لجشلأي   س لجت ه   ترلي  قهبل  لجوين  هرت ه  لهبلتهم -6
 ترلي  قهبل  لجوين  ه  نشي  للآتي :  -7

  0لشبح ي هلم لجت ه  للرتب لأ  ق جل -1
يو ج  ه ج لل  إجا   ج  لجت ه  قل لجتا يت ي  قس هرب ها لهبلت لجت ه  ج ي   لرتب ي  ي  ه  نشي  لجتا ي  -2

توي  قل تلهب يس للاجه    ج  لجت ه   ي بس اصا لجق  ي  ه جقلل م لجتا يرتهه  للآلبلس  ي  قلمل لجتش هل هيس 
 ي  يت  ليلل م للآلبلس لي  قلمل ل لتلا ؟ 

  0أ  لل    يس اصا لجلهبلت هت أي  قرثب -3
  0 ه  ها  يل  لي  لجظبل  لجتا ت  م اصا لجلهب  لتشمى  لا   لثه ي  ي ى   ل  لهب  لجت -4
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  0ري  ييرن  قس تهيئ لجظبل  لجتا ت  م لهب  لجت ه  ج  ها  مب  لج بل   -5
 :لجر  ء  لجصلتي  : لتتم  لا لجلمل للآتا:  الجلسة الثانية عشرة

 يت هو  لجللمب لجيناج  لج  ه   ل  لهب  لجت ه  -1
  0لجر  ء  لجصلتي  شبح جي هلم-2
  بض   تبلتيمي ت تنيي  لجر  ء  لجصلتي  :-3

    0    قا له  لبرا  لا ي  يهي  للآس -
  0شمى لجل     لجيلتل   لجين  ه  جت قي  اصا ل ا ل  -
  0شمى لجي  ل ت جهص  قيأا مه  ها ل نشي  لجتا ت ق  قا له  -
ل قق م تبرهق  قل ل جت قق    لجهق  ع )تنييقق  يهق ب   قق   لج قوا إجققا  ق  لجيشققرلات لجأقوه  لجتققا تللمهق  -

 لجيشرل ( 
  0لى ه ل   يس ل هر ب جت قي  ل ا ل  لجتا تم للتي با  -
   0ل تو  جيللمه  ل يلب لجي  م   هه لء -

  0ل تل لم لبش  لجوي  جتيهي  ق   ل تبلتيمي ت تنيي  لجر  ء  لجصلتي  -3 
  0لبلت م ي   جتنيي  لجر  ء  لجصلتي  ج يهمترلي  قهبل  لجوين  هرت ه  تأ -4

 :) ل ليب  ( لتتم  لا لجلمل للآتا:  الجلسة الثالثة عشرة
  0لجتيري   لا قايي  يي ب   ل  تبلتيمي ت لج  هق  لجتا تم لجت بيب  ليه  -1
  0 بض جليش ر  لجتا للمهت ر  هب  يس لجوين  قثن ء يي ب   ل  تبلتيمي ت لجم ي   -2
  0يهي  يقي   يل  لجي تقه ت -3
تلميل لجشرب إجا قهبل   ين  لج بل   لللإش ب  إجا قنل  ل  يرلس ان   جق ء يوهم هو  شهبلس )هو  هتب   -4

  0لجيت هو ( جتيهي  يقي   يل  لجي تقه 
تمبهق   توتيق  لج بل ق  لج  جيق   لقا لجيقنهج لجتمبيهق  ه  ته باق ثالثا : مينهج الدراسية والتصيميم التجريبيي :  

ا هه  ل      يتيث  ها لجتوب   لقا هو جيق  لجهبنق يج للإبشق  ح للإيمق ه  )ريتايقب ي قتق  (هقا لجتل يق  يقس 
يلقق  لجي ققتقه  ) ريتايققب تقق هى (   لتوتيقق  لج بل قق   لققا تأققييم تمبيهقق  صى يميققل تيس يتم ن ققتيس إ قق لاي  

 تمبيهي  لل لبى ل هي  .  
   لجليللت لجت جي  ها  هي  لجقي م ههصا لج بل   لتن يصا  :لتهى لجه  رابعا : خطوات الدراسة: 

 ت  ي  ل  للت لجي تل ي  ها لج بل   . -1
ي جهق   185(  لقا 2005للتي ب قهبل  لجوينق  يقس لقلا  تيهيق  يقيق   يلق  لجي قتقه  )اينقب شققيب   -2

يلاب جم  7م ل تهو   لي جه  ه ج بي  لجبلهو  هرلي  لجتبهي  لجنل   م يو  هنه    لهو  تأ يو لجيقي   ث
ي تريللل تيهي  لجيقي     ثم بتهت لج   ت تن اجي ق ه  ب  بم ت لجيلاب  لا يقي   يل  لجي تقه  

ي جهق ق لي جهق   أققللل  لقا ق لقا لجق بم ت  لققا لجيقيق   لجي قتل م  لجق يهم ل ققتو ل   30لتقم للتيق ب 
 جليش بر  ها لجهبن يج.

ي جهقق  لي جهقق  للجيميل ققق   15جيميل قق  لجتمبيهيقق  ل ققق  ا  تق ققيم قهققبل  لجوينقق  إجقققا يميققل تيس: ل  -3
  0لجل هي  رصج ق 

 إمبلء لجقي   لجقهل  جي تلى يل  لجي تقه  ج ى  ين  لج بل   هيميل تيه  . -4
إ  ل  لجهبن يج للإبش  ح للإيم ه  لجي تل م  هبل  لجيميل   لجتمبيهي  للجتير  يس ألا يتل جلتيهيق   -5

. 
 ق  هيى  4مل   لجي    13ن يج للإبش  ح  لا لجيميل   لجتمبيهي   لا ي ى ي م لجه    هتيهي  لجهب -6
 إمبلء لجقي   لجهو ح جي تلى يل  لجي تقه   لا قهبل  لجوين  هيميل تيه  . -7
 إمبلء لجقي   لجتتهوا هو  يبلب شهبيس يس تيهي  لجهبن يج . -8
 تأ يو ل  تم ه ت لإمبلء لجويلي ت للإ أ  ي  لجين  ه  . -9

 لجنت  ج لت  يبا  . ل تللاص-10
  نل لج بل   يس نت  ج جلا ت     ينه  ي تقهلا  تأي ه  هوض لجتلأي ت يس للا  ي  ق  ب-11

 لي  ل تل م لجه    ل   جيب للإ أ  ي  لجت جي    تللاص لجنت  ج :
  Mann-Whitney(U)ليتنا -للته ب ي س -1
  Wilcoxon(W)للته ب ليلرلر لس -2
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 النتائج :
ل ل  يققس هققبلض لج بل قق   لققا قنققل: تلمقق  هققبلق صلت   جقق  إ أقق  ي  هققيس  يقنص لج ققبض  -1      -5

يتل ي  بتب  بم ت قهبل  لجوين  لجتمبيهي  ل بم ت قهبل  لجوين  لجل هي  ها يقي   يلق  لجي قتقه  
  0هو  تيهي  لجهبن يج للإبش  ح يه شب  لصج  جأ جو قهبل  لجوين  لجل هي 

ليييق   Mann – Whiteny (U)  ويتنيي -ميانل قتل لم للتهق ب  ل لته ب أ   اصل لج بض تم        

(Z)  ري   ل   جيب لجلاه بليتبي  جلتوب   لا   جق  لج قبلق هقيس يتل قي ت لجبتقب جق بم ت لجيميقل تيس
 :. لر نت لجنت  ج ري  يلل ه  لجم ل  لجت ج هو  تيهي  لجهبن يج يه شب لجتمبيهي  للجل هي  
 ( ودلالتها للفرق بين متوسط الرتب لدرجات المجموعتين U,W,Z( يبين قيم )  2جدول ) 

 التجريبية والضابطة على مقياس قلق المستقبل بعد تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة

متوسط  العينة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
U W Z مستوى الدلالة 

 0.1 لج   ن   3.342 - 152.500 32.500 312.50 20.83 الضابطة
 152.50 10.17 التجريبية

جأقق جو لجيميل قق   0.01( قنققل تلمق  هققبلق صلت   جقق  إ أق  ي   نقق  ي قتلى 1يتلقو يققس لجمق ل  )
 لجل هي  ها لجقي   لجهو ح   لاصل يؤي  أ   لج بض ل ل  . 

ينص لج بض لجث نا يس هبلض لج بل    لا قنل: تلم  هبلق صلت   ج  إ أ  ي  هيس يتل ي    -2 -6
  لجتمبيهيقق  هقا يقيقق   يلقق  لجي قتقه  يهقق  تيهيقق  لجهبنق يج ل بمقق ت ن قق  بتقب  بمقق ت قهقبل  لجوينقق

ل لتهق ب أقق   اقصل لج ققبض تققم لجيميل ق  هوقق  تيهيق  لجهبنقق يج جأق جو قهققبل  لجوينقق  يهق  لجتيهيقق    

ري ق  ل  ق جيب لجلاه بليتبيق   (Z)ليييق   Mann – Whiteny (U)  ويتنيي -مانل تل لم للته ب 

يهق  تيهيق  لجهبنق يج   لجتمبيهيق   لق هيس يتل ي ت لجبتب ج بم ت لجيميل قجلتوب   لا   ج  لج ب
 ليتلو صج  ها لجم ل  لجت جا:  للإبش  ح لهو ا  

 ( ودلالتها للفرق بين متوسط الرتب لدرجات المجموعة U,W,Z( يبين قيم )  3جدول ) 
 التجريبية على مقياس قلق المستقبل قبل تطبيق البرنامج الإرشادي وبعدد

 مستوى الدلالة U W Z مجموع الرتب متوسط الرتب العينة

 - 152.500 32.500 312.50 20.83 التجريبية قبل تطبيق البرنامج
3.334 

 0.1دالة عند 

 152.50 10.17 التجريبية بعد تطبيق البرنامج
 قق  جأقق جو لجيميل 0.01يتلقو يققس لجمقق ل  لج قق ه  لمققل  هققبلق صلت   جق  إ أقق  ي   نقق  ي ققتلى 
 لجتمبيهي  يه  تيهي  لجهبن يج للإبش  ح يه شب    لاصل يؤي  أ   لج بض لجث ن . 

هقبلق صلت   جق  إ أق  ي  هقيس يتل قي  بتقب  بمق ت قهقبل    ينص لج بض لجث ج   لا قنل :   تلم -3
بن يج  لجوين  لجل هي  ها يقي   يل  لجي تقه  يه  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  تيهي  لجه

 (Z)ليييق   Mann – Whiteny (U)  ويتنيي -ميانل لته ب أ   اصل لج بض تم ل قتل لم للتهق ب   

لجل هي    ري   ل   جيب لجلاه بليتبي  جلتوب   لا   ج  لج بلق هيس يتل ي ت لجبتب ج بم ت لجيميل 
 يه  تيهي  لجهبن يج لهو ا   ليتلو صج  يس لجم ل  لجت جا: 

 ( ودلالتها للفرق بين متوسط الرتب لدرجات المجموعة U,W,Zقيم )  ( يبين 4جدول ) 
 الضابطة على مقياس قلق المستقبل قبل تطبيق البرنامج الإرشادي وبعدد

 مستوى الدلالة U W Z مجموع الرتب متوسط الرتب العينة

 هيب  لج  0.689 - 216.0 96.0 249.00 16.60 الضابطة قبل تطبيق البرنامج
 216.00 14.40 الضابطة بعد تطبيق البرنامج

يتلقو يققس لجمقق ل  لج قق ه   قق م لمققل  هققبلق  لجقق  إ أقق  ي ق هققيس يتل ققي  بتققب  بمقق ت لجيميل قق  
 لجل هي  يه  تيهي  لجهبن يج لهو ا   لاصل يؤي  أ   لج بض لجث ج  .

هقيس يتل قي   هقبلق صلت   جق  إ أق  ي   ينص لج بض لجبلهى يس هبلض لج بل    لقا قنقل:   تلمق -4
بتب  بم ت قهبل  لجوين  لجتمبيهي  ها يقي   يل  لجي تقه  هو  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل ق  

 – Mann (U)  ويتنيي -ميانل لته ب أ   اصل لج قبض تقم ل قتل لم للتهق ب هو  لنته ء هتب  لجيت هو    
Whiteny   ليييق(Z)    جق  لج قبلق هقيس يتل قي ت لجبتقب ري ق  ل  ق جيب لجلاه بليتبيق  جلتوقب   لقا

 ليتلو صج  ها لجم ل  لجت جا:  هو  لجتيهي  لهو  لنته ء هتب  لجيت هو    لجتمبيهي   ج بم ت لجيميل 
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 ( ودلالتها للفرق بين متوسط الرتب لدرجات المجموعة U,W,Z( يبين قيم )  5جدول ) 
 رشادي وبعد انتهاء فترة المتابعةالتجريبية على مقياس قلق المستقبل بعد تطبيق البرنامج الإ

 مستوى الدلالة U W Z مجموع الرتب متوسط الرتب العينة

 - 214.0 94.00 251.00 16.73 التجريبية بعد تطبيق البرنامج
0.778 

 هيب  لج 
 214.00 14.27 التجريبية بعد فترة المتابعة
هيس يتل ي  بتب  بم ت لجيميل   هبلق صلت   ج  إ أ  ي    ( قنل   تلم5يتلو يس لجم ل  )

 لجتمبيهي  هو  تيهي  لجهبن يج لهو  لنته ء هتب  لجيت هو  لاصل يؤي  أ   لج بض لجبلهى 
 تعليق عام على النتائج: 

لتلو يس ل توبلض لجنت  ج لج  هق  هو جي  لجهبن يج للإبش  ح ها لجتل ي  يس يل  لجي تقه  ج ى قهبل   -1
اصا لجنتيم  يى نت  ج هوض لج بل  ت لج  هق  لجتا ل قتل يت هقبليج إبشق  ي  لجوين  لجتمبيهي    لتت   

 ,Seligman)ل بل ق   (Linley, p., 2006)ل بل ق   (Harris, A., et . al. 2007)ر بل   
M., et. Al. 2006)     ل بل ق(Landon, T. 2007)  بل ق  ل Martin, A., 2005    ليق  

تل ققيض يوقق  ت لجقلقق  يققس لققلا  تهنيققل  قق   يققس للإ ققتبلتيمي ت ل تيقق  اققصل لجهبنقق يج للإبشقق  ح هققا 
لجي تي   يس  لم لجن   للإيم ه  للجت  تيلض  نه  توايا لجقلى للج ي ت للإيم هي  ج ى قهقبل  لجوينق  
لجتمبيهيق  يثق  تنييقق  لجت ق ؤ  لهقب  ل يقق  لتنييق  لجتق ه  للجر قق ء  لجصلتيق  يقس لققلا  ل قتل لم هنيقق ت 

ش  لجمي  يق  للجوأق  لجقصان  للب  لجويق  للجللمهق ت لجيناجيق    للجتقا ق ت لجقا لجي  لب  للجين ي
 ل ض يو  ت يل  لجي تقه  ج ى لجوين  لجتمبيهي  

ري  م ءت نت  ج اصا لج بل   جترش   س ل تيبلبي  هو جي  لجهبن يج للإبش  ح لجي تي  يقس  لقم لجقن    -2
لجوينقق  لجتمبيهيقق    لاققصل يونققا قس لجهبنقق يج للإيمقق ه  هققا ل ققض يوقق  ت يلقق  لجي ققتقه  جقق ى قهققبل  

للإبش  ح للإيم ه  جل هو جي  ها ل تيبلبي  ل ض يو  ت لجقل  جق ى قهقبل  لجوينق  لجتمبيهيق  قى قس جقل 
 آث ب إيم هي  ي تيب    ليبمى صج  لجا ت قيقل ي يلا :

لا هوله  لجقهوض  ليقس ثقم لجتبريا  لا قايي  لجيوبه  يه  ل ن و  : ه جت ريب لل ن و   يؤثبلس   -1
يؤر   لم لجن   للإيم ه   لا قايي  تمنب  ييب  لجي ل   لا لجشلص لقنقل يقس لجي يق  قس ينظقب 

  0لجشلص إجا ي لي  نظب  إيم هي   س لجن م للجيبلب  يس لجييرس قس تؤثب  له ق  لا  ي   لجشلص
للإيم هيق   هق ج ب  لجيرت قب يقثلا يييق   تل يض ل ن و  ت لج لهي  هشر    م  لل اتي م ه  ن و  ت -2

إجقا تقصرب لجيولليق ت لج قلهي  قرثقب يقس تقصرب لجيولليق ت للإيم هيق  ليويق   لقم لجقن   للإيمق ه   لققا 
تنيي  ل ن وق  ت للإيم هيق  لمولهق  قرثقب ه  ليق  لتقيثيبلق جيق  جهق  يقس  لب هقا تقليق  لجين  ق  للجأق   

  0ت  بل ي ي  لج ب  يس لجشولب ه جل    لل ر
لج قو  إجقا توظققيم لجمللنقب للإيم هيق  جقق ى لج قب  لجقلق  للجتقليقق  يقس شقيس لجمللنققب لج قلهي  هقق ج ب   -3

ت قييب  ليقل ل هرق ب لج قلهي  للجيشق  ب لج قلهي  هينيق  لج قب  لجيت   ق    - لا  قهي  لجيثق    -لجيتش  م 
 يتهنا ل هر ب للإيم هي    ليبت ى ج يل ل ي  جت قي  ل ا ل  . 

ل  تبلتيمي ت  لم لجن   للإيم ه   لب  ها توظقيم لجمللنقب للإيم هيق  للج قلهي  جق ى لج قب  يوق     -4
 The Positive power of negativeيس للا  ل اتي م ه جقلى للإيم هي  جلت ريب لج له        

thinking   . 
يلققل يققس لمقل  لتمق ا  ق    هققا  هقا تق ييقل جرت هقل " لجقصر ء لجوقق ي   " يرشق  ) ملجيق س(  قس           

أ ل  لجمي  لج  ج  ها لجو جم رلل يتيثق  هقا رقلنهم قرتقب للقيبله    ي يق  لقرثقب إ    ق  ه جل ق   
لقرثقب لرت  هق  لقرثقب  أقهي  ليلقق  لقرثقب لنق ه    ل  للنيق    ليوققب  لقا صجق  هقلجقل : لصل رق س ثيقق  

  ههق  أقا بن  جيللمهق  لج يق     يقس لقلا   لال هيتألب قنل  يرلس ه جلبلب  هقا لجري يق  لجتقا نوق
ين اج لهتر بيل توي   لا هب  ي بلت لجتو ي  يى للآلبيس للهي لجن   للجتوق لس لللإيم هيق    
 س اصا لجق بلت للإيم هي  اا لجتا تقل  لجت ريب لتلمهل   لت     ها لجتللص يس لجقل  لل رت ق ب  

 ( 112  ص  14  ص  2000) ملجي س 
 ات :التوصي  

ينهاق  ل ققتل لم لجيايقق  يققس ل  قتبلتيمي ت للإيم هيقق  لجينهثققق  يققس  لقم لجققن   للإيمقق ه  جلابتققق ء هقق جقلى  -1
 للإيم هي  لجهشبي   ها لجيي ب  ت للإبش  ي    لجتقييم ي ى هو جيته  ها لجولال للجلي ي  للإيم هي  .
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 ه    قق  لجولامقق ت لجن  ققي  قل لجيققب يقس ل هلقق  قس يتلققيس  ققلال لجقلقق  يي ب قق ت يتوقق      هه لإلقق  -2
ينها  قس يرتي  لجهبن يج لجولام   ه جت بيب  لقا يي ب ق  لجويق  للإيمق ه   للجتقا تويقا لجيمق     ن  ي

 جيي ب   ل ن و  ت للجيش بر  للجيونا للإيم ه  .
ت ن  قي    يقس إير نق ت ليق بل  ينها  قس يرلس لجهبن يج للإبشق  ح يترق يلا   هقلا يرت ق  هوقلال يق  تلق -3

 لإني  ييت  جيشي  لجت أيس جتقلي  لجق  م ينه  ل ي يتل   لتاصي  نق ي لجقل  ج ى لج ب  .
ينها  ل اتي م ه جيمتيى يس للا  ت وي   لب لجيؤ   ت لجي ني  لجتا توي   لا ت  يس لجلليقى لتنييق   -4

يس لجييرس قس يتولم لجنق   لجشقب لجي  لجي  للج ل    للجقيم للإيم هي   ج ى ل هبل  لتوظييه    ه صل ر س 
لجليققب للجشققولب هققل للنققل يققس لجييرققس قس يققتولم لجنقق   لجتللهقق  لجن  قق   سللجشققولب هققل هريقق    يتوليققل

لجوقلال  اليه بلت لجت ريب لجيت     ه   يس تبرهم يو نلس يس ل رت  ب للجقل  لصجق  يقس لقلا  يق  ي قي
 لجلي    .  
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 استراتيجيات علم النفس الإيجابياستخدام :                 فاعلية  يللص لج بل  
 فى التخفيف من قلق المستقبل

 –تربـــية النوعــــية كلــــية ال -أستاذ الصحة النفسية المساعد .د. حسن عبد الفتاح حسن الفنجرى     
 جامــــعة بـــنها

ي تل م  لم لجن   للإيم ه  ق  جيب لل تبلتيمي ت م ي   ها لجولال لجن  ق  ينهق  هقب  ل يق  لتنييق  
يه ب  لجت  ؤ  لتنيي  لهبلت لجت ه   لتنيي  لجر  ء  لجصلتي   لهن ء لجقلى لج  ما   اصا ل   جيب لهيباق  يويق  

 ققب  جلإأقق ه  هقق  يبلض لجن  ققي  قل لجوقليقق  لتويقق   لققا ايقق    لجقققلى إجققا لج قق  ر قق  ي أقق  لقق  توققبض لج
ل يأقققا  هقققتولم لجت ققق ؤ  يينقققى ل رت ققق ب للجقلققق  جققق ى ل ي ققق   للجبلشققق يس  للجشقققه ب لجقققصى يقققتولم لجيهققق بلت 

  0لجهينشلأي  ليتأ  ه جيث هب  لل تم ا لجويل  ها لج ي   لي  توبل  جلإأ ه  ه جشيالهبين 
م لجن   لجتقلي ح يبرا  لا لج لهي ت هيني   لم لجن   للإيم ه  يوق جج لجلقو  لياقصى لجققل  جق ى قس  ل

لج ب   ليوي   لا هن ء لج ي ت للإيم هي  لجتا ت     ل هبل  للجيمتيو ت جي   لا لجت ي  للجهق ء ها ظقبل  
 0أوه   لجرس ت    ام  لا ل ا ا ب

 ب هو جي  هوض ل تبلتيمي ت  لم لجن   للإيم ه  جلتل ي  يقس لي وا لجه   ها اصا لج بل   لجا للته
 يل  لجي تقه  لاصا للإ تبلتيمي ت اا : لجت  ؤ    هب  ل ي    لجت ه    لجر  ء  لجصلتي    تي بيس ل  تبل ء . 

يق  ي جه  لي جه  ه ج بي  لجبلهو  هرلي  لجتبهي  لجنل يق  م يوق  هنهق    ل 30لي  ترلنت  ين  لج بل   يس 
ي جقب لي جهق    ليميل ق  لق هي   ق  ا   15تم تق يم اصا لجوين  لجا يميل تيس : يميل ق  تمبيهيق   ق  ا  

(    2005ي جب لي جه  رصج    لل تـل يت لج بل   ق لت س ايق  : يقيق   يلق  لجي قتقه  ) اينقب شققيب    15
مل ق  لل قتابق  13يمق ه  يترقلس يقس لهبن يج إبش  ح ي م لجه     ه   ل ا لهق    تبلتيمي ت  لم لجقن   للإ

مل  ت ق هل ي  لت تابق لجمل   ن ل    تيس  لل تل م لجه        يس لج ني ت ها  3ق  هيى هيو    4تن يصا 
تن يص لجهبن يج اا : لجي  لب    لبشق  لجويق    لجوأق  لجقصان    لجللمقب لجيناجق    ليق  تقم ت رقيم لجهبنق يج 

 لجا لجنت  ج لجت جي  : للإبش  ح   لي  تلألت لج بل  
تلم  هبلق صلت   ج  إ أ  ي  هيس يتل ي  بتب  بم ت قهبل  لجوينق  لجتمبيهيق  ل بمق ت قهقبل  لجوينق   -1

لجل هي  ها يقي   يلق  لجي قتقه  هوق  تيهيق  لجهبنق يج للإبشق  ح يه شقب  لصجق  جأق جو قهقبل  لجوينق  
  0لجل هي 

  بتب  بم ت قهبل  لجوين  لجتمبيهي  ها يقي   يل  لجي تقه  تلم  هبلق صلت   ج  إ أ  ي  هيس يتل ي-2
 يه  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  تيهي  لجهبن يج جأ جو قهبل  لجوين  يه  لجتيهي .

هققبلق صلت   جقق  إ أقق  ي  هققيس يتل ققي  بتققب  بمقق ت قهققبل  لجوينقق  لجلقق هي  هققا يقيقق   يلقق      تلمقق-3
 هبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  تيهي  لجهبن يج .لجي تقه  يه  تيهي  لج

هققبلق صلت   جقق  إ أقق  ي  هققيس يتل ققي  بتققب  بمق ت قهققبل  لجوينقق  لجتمبيهيقق  هققا يقيقق   يلقق      تلمق-4
 لجي تقه  هو  تيهي  لجهبن يج ل بم ت ن   لجيميل   هو  لنته ء هتب  لجيت هو  .

ل قتبلتيمي ت  لقم لجقن   للإيمق ه  يقؤ ى إجقا نقق  لجشقلص لنللص يس لجنت  ج لج ق هق  قس ل قتل لم        
هويق لق  قس لجتبريقا لقي  ل هق   لقا ل يقبلض قل يو يشق  لجيلليق  لج قلهي  لل يقبلض لجن  قي  إجقا يقنهج 
م ي  ال تنيي  لج ي ت للإيم هي  للج ليل  للجقلى لللإيم هي   لا ي ى لج يق   لل  قت     ينهق  هقا لجأق   

قس قهلق   يق  يققق م هقا  مقب  للإبشق   لجن  ق  اققل توظقيم لجققلى لجقي  إأقلاح نققق ي  للجولايق ت للجويق 
  0لجلو  ج ى لجيبيض

جل ب   لا قنل ل  ء  قله  ي قتميب جيثيقب هق  يوتهقبا أق نى يقبلب هقا  بإس  لم لجن   للإيم ه    ينظ
  هقا تبهيق  ل ي ق   لتوليققيهم   جق   قي    لإمق    لإتقق س له  ليق   ريق  قس تنييق  لج ققي ت لجهشقبي  للإيم هيق  ت يق

   0ل يلهم لجوههم
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Positive psychology uses new strategies in psychotherapy, including instilling 

hope , developing optimism skills, of developing flow experiences, developing 

self-competence, building buffering strengths. That strategies can be used as 

a buffer against psychotherapy or intellectual illness, and can be used to 

increase strengths to the maximum or the optimal strengths.  

         Learning optimism can stand against depression and anxiety in children 

and, adults youth who lear interpersonal skills and described to be persistent 

and have a practical style in life is less liable to schizophrenia.  

Standard psychology focus on passiveness while positive psychology on 

strengthen weakness and feed ability and skills inside human, and also try to 

build posit6ive aspects that help the person and his community no only to 

over load and survive but also to flourish as well.  

The researcher tries to test the effects of some positive psychology strategies 

to reduce future anxiety like optimism, instilling hope, flow, self -efficacy and 

relaxation.  

30 mal and female students in the faculty of education- Benha university – 4th 

stage participated in the current study the subjects are divided into control 

groups (N16) and experimental groups (N 15) male and female students.  

The results  

(1) there are differences between the degrees of experiment group before 

and after conducting the program in future anxiety in fervor of 

experimental group after conducting the counseling program.  

(2) There are differences between the degrees of experimental and control 

groups on the scale of future anxiety after conducting the program 

immediately in favor of experimental group.  

(3)   There are differences between the degrees of experimental and 

control groups on the scale of future anxiety after finishing follow up 

period in favor of experimental group.  

(4) The study concluded that using positive psychology strategies resulted 

in shifting person's attention from and concentrated on illness or 
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experiencing passive situations and psychopathology to a new 

paradigm that develop positive aspects virtual and positive strengths.   

 
 

 


