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ائي فى تنمية التدفق النفسى والتفكير المٌفعم بالأمل لدى فعالية برنامج إثر 
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   ه ـ 1442 / 6 / 20تاريخ قبول البحث:  هـ   1442  /3  /15تاريخ تقديم البحث:  

 
 ص الدراسة: ملخ

هدف هذا البحث إلى التعرف على فعالية برنامج إثرائي فى تنمية التدفق النفسى  
( طالبة من طالبات كلية  33والتفكير المفٌعم بالأمل. وطبُق هذا البحث على عينة مكونة من ) 

(.  1.72( عام وبإنحراف معيارى قدره )19.18التربية بجامعة القصيم بمتوسط عمر زمنى )
( تعديل كوين  1996ت الباحثة مقياس التدفق النفسى إعداد/ جاكسون ومارش )واستخدم

( ترجمة الباحثة، ومقياس التفكير المفٌعم بالأمل والبرنامج الإثرائي من إعداد الباحثة 2005) . 
وكشفففت نتففائج البحففث عففن وجففود فففروي دالففة إحصففائياا بففب متوسفف ي درجففات طالبففات 

القبلفي والبعفدل للتفدفق النفسفى والتفكفير المفٌعفم بالأمفل لصفا    المجموعة التجريبية فى القياسفب
القيففاس البعففدل، ووجففود حجففم عثففر مرتفففر للففبرنامج الإثرائففي فى تنميففة التففدفق النفسففى والتفكففير 
المفٌعففم بالأمفففل لففدى عينفففة البحفففث، كففذل  عفففدم وجففود دالفففة إحصفففائياا بففب متوسففف ي درجفففات 

ب البعففففدل والتتبعففففي للتففففدفق النفسففففى والتفكففففير المفٌعففففم طالبففففات المجموعففففة التجريبيففففة فى القياسفففف
 بالأمل. وتم مناقشة وتفسير النتائج في ضوء الإطار النظرل والدراسات السابقة.

 
 البرامج الإثرائية، التدفق النفسى، التفكير المفٌعم بالأمل الكلمات المفتاحية:
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Abstract:  

This Research aimed at identifying the effectiveness of an enrichment 

program in the development of psychological flow and hopeful thinking among a 

sample of students of the Education Faculty, Al-Qassim University.   This 

Research was applied to a sample consisting of (33) female students from the 

Faculty of Education at  Al-Qassim University with an average age (19.18) years 

and a standard deviation of (1.72). The researcher used the psychological flow 

Scale (Prepared by Jackson and Marsh (1996), Quinn modification (2005), and 

translated by the researcher), hopeful thinking scale, and the enrichment program 

(prepared by the researcher).  

The Results of the Research indicated that there are statistically significant 

differences between the mean scores of the experimental group students in the 

pre and post measurements of psychological flow and hopeful thinking in favor 

of post-measurement. There is a high effect size of the enrichment program in 

the development of psychological flow and hopeful thinking among the research 

sample. There are no statically significant differences between the mean scores 

of the experimental group students in the post and follow-up measurements of 

psychological flow and hopeful thinking. The results were discussed and 

interpreted in light of the theoretical framework and previous studies. 
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 مقدمة: 
في علم النفس الإيجابي،  يعد التدفق النفسي من المفاهيم النفسية الحديثة  

عرن بحالة نفسية جيدة تمكنهن من تحسن  فهو حالة نفسية تجعل ال البات تش
والاكتئاب؛   والملل  بالقلق  للإصابة  ال البات  تعرض  يقلل  ما  وهو  الأداء، 
لذل  فهو من المفاهيم الهامة التي يجب تحسينها خاصةا لدى طالبات الجامعة  

 لتوفير حياة رغدة وتحسب رفاهيتهن الذاتية.    
رت حديثاا والمرتب ة بعلم النفس  يعد التدفق النفسي من المتغيرات التى ظه 
م على يد العالم ميهالي وهو  1975الإيجابي، حيث ظهر هذا المص لح عام  

الفرد عند الاندماج فى المهمة، كما يعد   حالة من المتعة والإثارة تظهر على 
للمساهمة فى تحسب   عساسياا  وشرطاا  الإنسان،  لرفاهية  مهماا  النفسى  التدفق 

وصف وإن  البشر.  فى    حياة  يساعد  قد  بها  والتنبؤ  وشرحها  الظاهرة  هذه 
للأفضل السلوكيات  وتغيير   ,Šimleša, Guegan, Blanchard)التصرف 

)12018Bernard, & Buisine, -Tarpin. 
( بأنه خبرة تحويلية تحدث فى حوالى  التدفق  الأفراد  %85ويوصف  من   )

(Csikszentmihalyi, 1997).  إيجا ذهنية  بحالة  التدفق  عن  ويرتبط  تنتج  بية 
الفرد التى يتم تحديها، وتتميز بأفكار وتصرفات واضحة وموضوعة،   مهارات 

 (Jackson & Marsh, 1996)  وشعور بالسي رة

 

داخل  (1) التوثيق   APA Style of the)   النفس  لعلم  الأمريكية الجمعية يللدل تبعاا البحث  تم 

Publication Manual of the American Psychological Association (7th 

Edition) . 
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تستحق   كاملة  حياة  للفرد  يوفر  عنه  في  النفسى  التدفق  عهمية  وتكمن 
ويحسن الرفاهية الذاتية لديه، كما عنه يمكن الفرد من الاستفادة من    ،العيش
اجتماعيااالعواق  تواجهه  التى  قضى  .  (Csikszentmihalyi, 1994)  ب  وكلما 

الفرد المزيد من الوقت فى هذه الحالة، كانت جودة الحياة لديه عفضل: فالناس  
والإبداع   التركيز  من  ععلى  مستويات  يمتلكون  التدفق  بخبرات  يمرون  الذين 

الإيجابية   وتشير  .   (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002)والمشاعر 
فبجانب   الإيجابية.  والمشاعر  التأثيرات  عهمية  إلى  الأدلة  من  واسعة  مجموعة 
المتراب ة الفوائد  من  العديد  الإيجابية  المشاعر  تجلب  بالمتعة،    الشعور 

(Fredrickson & Losada, 2005).    المشاعر تؤدى  المثال،  سبيل  وعلى 
العد  وعظهرت  الأفراد:  تشكيل عقلية  إعادة  إلى  عن  الإيجابية  الأبحاث  من  يد 

 ;Fredrickson & Branigan, 2005)  المشاعر الإيجابية توسر ن اي الاهتمام

Rowe, Hirsch, & Anderson, 2005).   السلوك ن اي    وتوسر 
(Fredrickson & Branigan, 2005)  .  سرعة من  ويزيد  الإبداع،  ويعزز 

انش تأجيل  عو  بإرجاء  فقط  لنا  يسمح  لا  النفسي  والتدفق  غالاتنا  البديهة. 
التهديد بل يجعلنا عكثر قدرة على تأسيس   السلبية ومصادر  الزائدة بالمشاعر 
)عبو حلاوة،   كأفراد  عنفسنا  وتنمية  الت ور  ويدفعنا باتجاه  وواضح  مرن  نظام 

 (.  15، ص 2013
من  Csikszentmihalyi   (2008)  وعشار الأفراد  يمكن  النفسى  التدفق  عن 

التالية:   بالخصائص  ويتميز  للغاية،  وممتعة  مرغوبة  عقلية  حالة  إلى  الوصول 
الفورية،   الراجعة  التحدى والمهارات، ووضوح الأهداف، والتغذية  التوازن بب 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r24
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الداخلية،   وتشويو والإثابة  بالذات،  المؤقت  الوعى  وفقدان  المفرط،  ه  التركيز 
  (2012)  الوقت الزمنى، والشعور بالسي رة، واندماج المهام والوعى. وعضاف

Abuhamdeh& Csikszentmihalyi    السابقة التسر  الخصائص  إلى  خاصية 
 وهى المشاركة الوجدانية. 

الدراس من  العديد  منهاوعفادت   & Eliasa;  Mustafa; Roslan)  ات 

Noah, 2010; Örjande, Manzano, Almeida, Magnusson, Pedersen, 

Nakamura, Csíkszentmihályi, Madison, 2012; Michels, 2015; Ya-

Hui, Yi-Chun& Huei-Tse, 2016)  )  إيجابياا يرتبط  النفسي  التدفق  بأن 
المعرفية وغير   المتغيرات  الإنجاز،  بالعديد من  وعهداف  الاندماج،  مثل  المعرفية 

التدفق   عن  الباحثة  ترى  الصدد  ذات  وفي  والذكاء.  والضمير،  التعلم،  وعداء 
المهام، وتحقيق   عهداف واضحة والاندماج فى  تبني  ال البة من  النفسي يمكن 

والإ والمهارات،  التحديات  بب  والاستمتاع  التوازن  والسي رة  حساس بالضبط 
تستخلص الباحثة عن كل هذه الإمكانات التى يتيحها التدفق    الذاتي؛ وعليه

الأمل   مستوى  ترفر  ثم  ومن  عدائها  نواتج  من  تحسن  عن  شأنها  من  النفسي 
 وال موح لديها.  

التفاؤل وفعالية   مثل  النفسية الأخرى  المفاهيم  من  الأمل بالعديد  ويرتبط 
ن العديد من  الذات وتقدير الذات والقدرة على حل المشكلات. وفي حب ع

هذه المتغيرات آنية )في الوقت الحالي(، إلا عن الأمل له تأثير قول في المستقبل  
"حيث عن المستقبل الإيجابي عصبح عكثر ترجيحاا من خلال الأفكار الموجهة  
على   الحصول  ويؤثر  الحالي،  الوقت  في  تحدث  التي  والأفعال  الأهداف  نحو 

ا على الصحة، والنتائج الرياضية، ودرجات  درجة مرتفعة من الأمل تأثيراا إيجابيا 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r1
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النفسي الأفضل .  (in Braithwaite 2003, p7)  ال البات بالكليات، والتوافق 
الأكاديمي   والأداء  المشكلات  بحل  إيجابي  بشكل  الأمل  يرتبط  كذل  

 . (Feldman and Dreher, 2012)  ومستوى الهدف لدى طالبات الجامعات
مرارا  الأمل  عهمية  وتكمن  ولقد تجلت  الماضي.  العقد  مدار  على  وتكراراا  ا 

العقلية،   والصحة  الأكاديمي،  الأداء  على  الإيجابي  التأثير  فى  الأمل  عهمية 
ووجد البدنية.  عن    Cheavens, Michael, and Snyder (2005)  والصحة 

بال البات   مقارنة  متفوقاا  عكاديمياا  عداءا  عظهروا  المرتفر  الأمل  ذول  ال البات 
الضعيف في جمير مستويات التعليم. وبالمثل، عثبتت الأبحاث تأثير   ذول الأمل

مثل الابتدائية  المرحلة  في  الدراسية  الصفوف  على   ,.Snyder et al)  الأمل 

مثل  ،)1997 الإعدادية  الثانوية  ،  (Gilman et al., 2006)  والمرحلة  والمدرسة 
  مثل   الجامعية  والمرحلة  (Gilman et al., 2006; Snyder et al., 1991)  مثل

(Snyder et al., 1991; Snyder et al., 2002).    عثر كبير وقوى على وللأمل 
عن لدرجة  الأكاديمي    Ciarrochi, Heaven, and Davies (2007)  الأداء 

المدرسية من   الدرجات  التباين في  بقدر عكبر من  يتنبأ  الأمل  إلى عن  توصلوا 
 تقدير الذات عو عسلوب الإسناد الإيجابي. 

المرتفر    Snyder et al  (2005)  يوضحو  المستوى  ذى  ال الب  لأمل  لعن 
عو   الخارجية  الضغوطات  عمام  مرونته  من  جزءاا  الأمل  ويصبح  مرونة،  عكثر 

قادراا  و الحواجز.   يكون  الحاجز،  هذا  مثل  الأمل  مرتفر  الفرد  يواجه  عندما 
 ة. ب بيعة تفكيره المفعم بالأمل، على التفكير في حلول متعددة للمشكل
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مثل الباحثون  وجد   ;Coduti & Schoen, 2014; Snyder, 2002)  وقد 

Snyder et al, 2002)    الأمل من  عالية  مستويات  لديهم  الذين  الأفراد  عن 
مستويات   لديهم  الذين  الأفراد  من  عهدافهم  إلى  الوصول  على  قدرة  عكثر 
لإع المشورة  تقديم  مثل  مجالات  في  كبيراا  دوراا  الأمل  ويلعب  ادة  منخفضة. 

للأشخاص   الأمل  وتسهيل  لبناء  اللازمة  الأدوات  على  تركز  والتي  التأهيل، 
 . (Coduti & Schoen, 2014)  ذول الإعاقة

بنجاح  المفٌعم بالأمل على تسهيل تحقيق الأهداف  التفكير  كما يساعد 
التحرك   الفرد في  الحياة. والأمل هو مكون يساعد  العقبات في  عند مواجهة 

وي )القوة(  هدف  )المسار(  نحو  الهدف  هذا  إلى  للوصول  استراتيجيات  ضر 
الحياة في  التي تحدث  المختلفة  والحواجز  العقبات  على   & Patrick)  للتغلب 

Hagtvedt, 2014) . 
منها الدراسات  من  العديد  نتائج   ,Feudtner, Santucci)  وعفادت 

Feinstein, Snyder, Rourke& Kang, 2007) ،)  (Frehe, 2007  ،)

(Moraitou, Efklides, 2013 ،)  ،بالأمل  2016)سليم المفعم  التفكير  بأن   )
يحسن من الرضا عن الحياة، والتحصيل الدراسي، والقدرة على إدارة المعوقات  

إيجابياا بالحكمة، وسمات الشخصية الاجتماعية    هوالصعوبات، كما عن يرتبط 
ا  لتنمية  البحث عن طري مختلفة  الباحثة ضرورة  ترى  وعليه  لتفكير  الإيجابية؛ 

الج طالبات  لدى  بالأمل  من    ؛ معةاالمفعم  العديد  فى  وفعاليته  لجدواه  نظراا 
عفاد   الصدد  ذات  وفي  النفسي    (Faria, 2017, P5)المتغيرات.  التدفق  بأن 

اللاتي   فال البات  الأكاديمي،  للنجاح  المختلفة  بالجوانب  يرتب ان  والأمل 
ي الأمل  عو  النفسي  التدفق  من  مرتفر  مستوى  من  يمتلكن  سعادة  عكثر  كن 
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اللاتي  ت  اللاتي ال البات   ال البات  عن  منهما. كما  عقل  عانب من مستويات 
النفسي عو الأمل لديهن نوعية عفضل من  تم تلكن مستوى مرتفر من التدفق 

 مر الأصدقاء والعائلة.  الاجتماعيةالعلاقات 
 

*** 
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 : البحثمشكلة 
 :ةلآتي ا الأسئلة وعليه تتمثل مشكلة البحث الحالى فى 

لدى عينة من  ثرائي فى تنمية التدفق النفسى  الإبرنامج  الما فعالية    -1س
 ؟ طالبات كلية التربية جامعة القصيم

فعالية    -2س تنمية  الإبرنامج  الما  فى  بالأملثرائي  المفٌعم  لدى    التفكير 
 ؟ عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم

ثرائي فى تنمية التدفق النفسى  الإبرنامج  الما درجة استمرارية فعالية    -3س
 ؟ لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم

التفكير المفٌعم  ثرائي فى تنمية  الإبرنامج  الما درجة استمرارية فعالية    -4س
 ؟ لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم بالأمل
 

*** 
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    :البحثأهداف 
فعالية   -1 النفسى  ثر الإبرنامج  ال التعرف على  التدفق  تنمية  لدى  ائي فى 

 . عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم
  التفكير المفٌعم بالأمل ثرائي فى تنمية  الإبرنامج  الالتعرف على فعالية   -2

 .لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم
ثرائي فى تنمية التدفق  الإبرنامج  الفعالية  الكشف عن درجة استمرارية   -3
 .لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيمسى النف
فعالية   -4 استمرارية  درجة  عن  تنمية  الإبرنامج  الالكشف  فى  ثرائي 
 . لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم فعم بالأملالمالتفكير  

*** 
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 :البحثأهمية 
الدراسات   -1 من  العديد  لتوصيات  استجابة  بمثابة  البحث  هذا  يعُد 

ث السابقة التى بحثت فى الحكمة واليقظة العقلية ومهارات فعالية  والبحو 
هذه   لاستجلاء  الدراسات  من  المزيد  إجراء  بضرورة  وعوصت  الحياة 
 المتغيرات وكشف علاقاتها بالمتغيرات الأخرى وترسيخها فى البيئة العربية. 

يتناوله ذال  ينالمتغير حداثة   -2 العربية وفى امى  البيئة  البحث الحالى فى  لبيئة  ا 
 السعودية بصفة خاصة.

فى  ترجمته ونقله للبيئة السعودية  تم    ىالذ  التدفق النفسىقد يخدم مقياس   -3
وثابتة   صادقة  كأداة  والنفسية  التربوية  العلوم  فى  الباحثب  البحث  هذا 

 .هالقياس
المفٌعم بالأمل قد يخدم مقياس   -4 البحث    التفكير  الذى تم إعداده فى هذا 

 بوية والنفسية كأداة صادقة وثابتة لقياسها.الباحثب فى العلوم التر 
إلى ضرورة    الباتلفت انتباه العديد من المعلمب والقد يثُير هذا البحث  -5

 .والتدفق النفسي عند عداء عملهم التفكير المفٌعم بالأمل هارات  التحلى بم 
حول   -6 مُفيدة  علمية  معلومات  البحث  نتائج  التدفق  تقدم  تنمية  كيفية 

المفٌعم بالأملالتفكيرالنفسي و  ينبغى  امعة  الجطالبات  لدى      كفئة مهمة 
 . وهو ما يؤدى إلى التقدم والرقى رعايتها والاستثمار

 
*** 
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 : البحثمصطلحات 
المهارات  :  البرنامج الإثرائي -1 الباحثة بأنه مجموعة من  والأنش ة  تعُرفه 

للالمتكاملة   تقديمها  يتم  خلال     البات والتى  وجلسات  تدريبية    عنش ةمن 
على   محتواها  يركز  الأهداف  تدريبية  من  مجموعة  من  تحقيق  المراد  المنشودة 
 . ال البة اكتسابها وتعلمها

النفسي -2 والمتعة    بأنه  ةالباحث   عرفهتُ :  التدفق  والبهجة  الإثارة  حالة من 
الإحساس   فقدانه  عليه  يترتب  مما  المهمة  فى  يندمج  عندما  الفرد  بها  يشعر 

 . بالزمن والوقت والمكان
بالأملالتفك -3 المفٌعم  بأنه  تُ :  ير  الباحثة  القدرات  عرفه  من  مجموعة 

والمهارات التى تدفر ال البة على إيجاد المسارات الصحيحة لتحقيق الأهداف  
 المنشودة، وتكمن تل  القدرات فى المسارات والقوة والأهداف.  

 
*** 
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 :والدراسات السابقةالإطار النظري 
 : التدفق النفسيأولًا: 

التدفق  والتي    يعد  الإيجابي،  النفس  علم  في  الحديثة  المفاهيم  من  النفسي 
تمكن ال البة من الاندماج في المهمة الموكلة لها، والتركيز التام على هذه المهمة  
   والاندماج كلياا في عدائها، والعمل على إنجازه في الوقت الحالي وعدم تأجيله.

مر صعوبة المهمة  ان  فى بعض الأحييتناسب عداء الفرد للأنش ة الصعبة  و 
التدفق    ومر مستوى مهارة الفرد، ويكون ذل  مصحوباا بحالة نفسية تسمى 

(Csikszentmihalyi& Csikszentmihalyi, 1988)  .  من حالة  هو  والتدفق 
الاهتمام والتركيز الشديد بالمهمة، لكنه يختلف بشكل موضوعى نتيجة لتركيز  

العقلى بالجه  ؛الجهد  الشعور  إلى  يؤدى  بالتصرف  مما  الأفراد  يشعر  كما  د، 
المهمة عن  .  (Csikszentmihalyi& Nakamura, 2010) التلقائى نحو  في حب 
الخبرة عثناء عى نشاط حيث يكون الفرد فى حالة نش ة    هوالتدفق النفسي  
معرفياا عو  في    ،فعلياا  النشاط  على  عكبر  بشكل  يتدفقون  الذين  الأفراد  ويركز 

عقل   ويصبحوا  اليد،  عفضلمتناول  عداءا  يؤدون  وقد  المحيط،    تشتتاا عن طريق 
(Csikszentmihalyi,1990) . 

)و  آمال باظة  الانشغال بالأداء،  2009عرفته  عو  التام  الاستغراي  بأنه   )
بالسعادة   والشعور  الأداء،  من  عالى  مستوى  إلى  للوصول  الأداء  وسرعة 

احتياجا ونسيان  الأداء،  عثناء  والمكان  بالزمان  الوعى  الذات،  وانخفاض  ت 
الأداء.   ودقة  والتعلم  التعرف  فى  الوجدانية  الحالة  من  القصوى  والاستفادة 

الفرد من  121، ص2010البهاص )وعشار   مثالية تحدث لدى  ( بأنه خبرة 
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وقت لآخر، عندما تؤدى المهام بأقصى درجات الأداء، ويتحدد هذا التدفق  
ن والمكان عثناء تأدية  من خلال الانشعال التام بالأداء وانخفاض الوعى بالزما 

 العمل. 
( بأنه حالة فناء الفرد في المهام  8، ص2013عبو حلاوة )  في حب عرفه

عمال التي يقوم بها فناءا تاماا ينسى به ذاته والزمن والآخرين، ليتجه باتجاه  والأ
الأ ليصل في نهاية  فريد.إلى  إمر  المثابرة  نوع  إنساني من  البحيرل  وعفاد    بداع 

الفرد  203، ص2017شاهب )وعبدالفتاح و  فيها  ( بأنه حالة عقلية يكون 
مغموراا بشعور من التركيز والانهماك الكامل فى النشاط؛ مر الاهتمام بالنجاح  
فى هذا النشاط، والتركيز مر نقص الشعور بالذات عى دمج العمل بالوعى،  
وفقد   والنشاط  الذات  دمج  إلى  يؤدى  والنشاط  الذات  بب  الفصل  وعدم 

ومما تقدم ترى الباحثة عن التدفق النفسى هو    الذاتى والزمان والمكان.  الوعى
مما   المهمة  يندمج فى  الفرد عندما  بها  يشعر  والمتعة  والبهجة  الإثارة  حالة من 

 يترتب عليه فقدانه الإحساس بالزمن والوقت والمكان.
النفسي   التدفق  ب بيعة  يختص   &Nakamura   (P90 ,2009)عشاروفيما 

Csikszentmihalyi  حالة من الاستمتاع الذاتى للفرد نتيجة لاندماجه فى  ه  نبأ
من   سلسلة  معالجة  طريق  عن  فيها  التحكم  يمكن  التى  والمهام  التحديات 
الأهداف، مر الاستمرار فى تقديم التغذية الراجعة من عجل التقدم، والتكيف  

تتكشف  مر المهمة من خلال تقديم التغذية الراجعة. وفى ظل هذه الظروف،  
الخبرات بسلاسة من لحظة إلى لحظة، ويدخل الفرد حالة ذاتية لها الخصائص  

التام والمركّز على ما يفعله الفرد فى الوقت    التالية: ه  اندماجالحاضر، و التركيز 
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الشعور  ، و فقدان الوعى بالذات )عى فقدان الوعى بنفسه(والوعى، و المهام  في  
ععماله   التحكم فى  الفرد  المبدع  بأنه بإمكان  من حيث  للفرد  عنه يمكن  بمعنى 

ذل  بعد  لما يحدث  يستجيب  يعرف كيف  الفرد  الموقف لأن  مر  ،  التعامل 
من  و  عسرع  بشكل  الوقت  بمرور  )الشعور  الزمنية  الخبرة  المعتاد(،  تشويه 
الداخلية.و  والإثابة  عهم    (Csikszentmihalyi, 1990)  وعضاف  الاستمتاع  عن 

دى إلى التدفق النفسى هى تل  الخاصية التى  خاصية وسمة للأنش ة التى تؤ 
 (Rathunde, 2003)توازن بب مهارات الشخص فى النشاط وتحديات النشاط 

فعندما يكون تحدى النشاط عكبر من قدرات الشخص يشعر بالقلق؛ وعلى    
الفرد   قدرة  عو فرصة لاستخدام  منخفضاا  النشاط تحدياا  يوفر  العكس عندما 

 عو اللامبالاة.فإن النتيجة هي الملل 
) و  حلاوة  عبو  تصورات  2012يشير  النفسى حسب  التدفق  عبعاد  عن   )

 :هي( فى دراسة لهم 1999تننبوم وفوجارتى وجاكسون ) 
التحدى -1 بب  حالة   Challenge-Skill balance المهارة:  –التوازن  ففى 

تت ابق   عو  تتسق  ومهاراته  قدراته  إحساساا بأن  الفرد  لدى  يتوافر  التدفق 
 الب التى تقتضيها المهام والأعمال والأنش ة التى يقوم بها.مر الم 

الفعل   -2 الإدراك:     –اندماج  عو  الوعى   Action –Awarenessفى 

Merging  مما يوفر سياي يتحقق فيه اندماج عميق جداا فى المهام وبالتالى
صدور عفعال تلقائية ذاتيه من قبل الفرد غالباا ما تكون ذات طابر سلس  

 ا يعرف بالعادات السلوكية. تنقله إلى م
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الوضوح: -3 شديدة  بالثقة    Clear Goals  عهداف  إحساس  بذل   ويقترن 
 واليقب والقدرة فيما يتعلق بما يقوم به المرء.

غامضة -4 وغير  مفهومة  راجعة  ففى   Unambiguous Feedback  تغذية 
ويصاحب ذل  ثقة    ،حالة التدفق يتلقى المرء تغذيةا راجعةا فوريةا وواضحةا 

 كد من عن كل شىء يسير وفق خ ة شديدة الوضوح.وتأ
تام   مر إحساس Concentration on Task at Hand   تركيز تام فى المهمة: -5

 بالاستغراي عو ما يعرف بأسر المهمة للمرء. 
والسي رة:    -6 بالضبط  المميزة لهذا  Sense of Controlالإحساس  فالخاصية 

 .الإحساس عن حالة التدفق تحدث بدون مجهود شعورى
بالذات:   -7 الشعور  فالاهتمام    Loss of Self-Consciousnessغياب 

 بالذات يتناقص إذ يصبح المرء متوحداا مر المهمة وجزء منها.
فإما يمتل  المرء  Transformation of Time تبدل إيقاع الزمن عو الوقت:   -8

 بأن الزمن يمر بسرعة شديدة عو ببطء شديد. اإحساسا 
الذاتى:   -9 فى    Auto telic experiencesالاستمتاع  المرء  كون  غاية  وهى 

عو   المهمة  عو  بالعمل  بالقيام  المرء  يمتل   إحساس  وتمثل  تدفق،  حالة 
النشاط كغاية فى حد ذاته دون انتظار لإثابات عو مكافآت عو فائدة فى  

 المستقبل.
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 :عن عبعاد التدفق النفسى هى Moon and Kim (2001)عشار في حب 
المدرك: ويعنى -1 المرح،    التمتر  الفرد فى حالة من  جد  سيعنه عندما يكون 

المتعة   عجل  من  فيها  يندمج  ثم  ومن  للاهتمام،  مثيراة  جوهريةا  مهمةا 
 والسعادة بدلاا من المكافآت الخارجية.

الذاتى، ويصبح مستغرقاا ومندمجاا   -2 الفرد وعيه  التركيز: ويعنى عندما يفقد 
ة عندما يكون فى حالة من  فى النشاط، يكون عكثر وعياا بعملياته العقلي

 المرح. 
التحكم   -3 يشبه  لأنه  المدرك؛  التحكم  اختيار  يتم  ولا  المدرك:  التحكم 

 السلوكى المتصور فى نموذج نظرية السلوك المخ ط.  
الفضول: ويشير إلى الحالة التى يظل فيها الفرد فضولياا ويحاول عن يحقق   -4

 همة.الكفاءة التكنولوجية عثناء مشاركته واندماجه فى الم
اهتم علم النفس اهتماماا محدوداا بت وير طري للقياسات المنهجية للخبرة  و 

البحث   ن اي  خارج  باعتبارها  الظاهرة  هذه  إلى  ينظر  كان  حيث  الذاتية. 
ازداد   وقد  الاستب انى.  النفس  علم  تراجر  منذ  السنب  مر  على  العلمى 

الأخيرة   الآونة  الذاتية فى  ذل ،    (Richardson, 1999)الاهتمام بالخبرة  ومر 
تزايد الاهتمام ب ري القياس المستخدمة فى الأبحاث المرتب ة بالتدفق. وقد تم  
الظاهرة   هذه  دراسة  عجل  من  الذاتى  التقرير  عدوات  من  العديد  تصميم 

 ومن هذه الأدوات:الموضوعية غير المستقرة، والفاقدة للوعى بالذات، 
من    Interviewالمقابلة:   -1 التدفق  مفهوم  التى  ظهر  المقابلات  خلال 

الخبرة   طبيعة  حول  وتوفر  (Csikszentmihalyi, 1975/2000)عجريت   .
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المقابلة تقريراا شاملاا عن خبرة التدفق فى سياي الحياة الواقعية. كما كانت  
وديناميكيات خبرة   عبعاد  وتعريف  لتحديد  البداية  عداةا حاسمةا فى  المقابلة 

المخت النهج  تزال  لا  وإنها  الوصف  التدفق.  نحو  الموجهة  الدراسات  فى  ار 
المثال، طلب جاكسون فعلى سبيل  من نخبة     Jackson (1995)المتكامل. 

من الرياضيب وصف خبرة التدفق، وتمييز خصائص هذه الحالة، والعوامل  
ودرجة   تعيقها،  التى  والعوامل  التدفق،  لحالة  الدخول  وتعوي  تساعد  التى 

 التحكم والسي رة عليها.  
تستخدم مقاييس الوري والقلم الرصاص لمرة  Questionnaireان:   الاستبي -2

عو    / و  التدفق  خبرة  عبعاد  تحديد  هو  الهدف  يكون  لا  عندما  واحدة 
التدفق   استبيان  ويقدم  الأفراد.  عو  السياقات  الاختلاف فى حدوثها عبر 
للمشاركب فقرات متعددة تصف حالة التدفق وت لب منهم )ع( معرفة ما  

لدى كان  عى    إذا  وفى  )ج(  و  المرات،  وعدد  )ب(  الخبرة،  المشاركب 
النشاط   .  (Csikszentmihalyi&Csikszentmihalyi, 1988)سياقات 

لمايرس   التدفق  مقياس  المقاييس  هذه  والذى    (Mayers, 1978)ومن 
لخبرة   العشرة  الأبعاد  من  واحد  فى  الفرد  خبرات  مدى  لتقدير  يستخدم 

"عتدخل المثال  سبيل  )على  حول  التدفق  مباشرة  عدلة  على  "عحصل   ،"
مدى عدائى"(. وتم استخدام الأداة كقياس متكرر لتقييم الفروي فى مدى  

من   كل  واستخدم  التدفق.  عبعاد   Delle Fave and Massiminiمعرفة 

عنش ة تدفق    (1988) لتحديد  التدفق بالترادف  التدفق ومقياس  استبيان 
فق من خلال عنش ة التدفق الأولية  الفرد ثم مقارنة تقييم الفرد لأبعاد التد 
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مر تل  الأنش ة اليومية القياسية الخاصة بالأفراد )مثل العمل، مشاهدة  
لقياس   والقلم  الوري  مقاييس  ت وير  تم  الأخيرة،  الآونة  وفي  التلفزيون(. 
حالة التدفق فى سياقات محددة، بما في ذل  الرياضة والممارسة العلاجية  

 .  (Nakamura& Csikszentmihalyi, 2009, PP93-94)النفسية
عوضح   التدفق    Jackson & Marsh (1996)كذل   قياس  يمكن  عنه 

)عوامل(،   عبعاد  تسعة  يقيس  الذى  التدفق  حالة  مقياس  باستخدام  النفسى 
 وهذه الأبعاد هى: 

التحدى   -1 بب  التوازن  المهمة    –يحدث  إلى تحديات  ينُظر  المهارة: عندما 
 الفرد.  على عنها تساوى مستوى مهارة

الفعل   -2 الفعل    –اندماج  اندماج  يشتمل  الوعى:  على    –فى  الوعى  فى 
 اتخاذ إجراءات تلقائية. 

 تحديد عهداف واضحة: يع ي هدفاا واضحاا لما يقوم به الفرد.  -3
تلقي تغذية راجعة مفهومة ولا لبس فيها: تلقى تل  التغذية الراجعة يخبر   -4

 ت عم لا. الفرد ما إذا كانت هذه عهداف المهمة قد تحقق 
 التركيز التام على المهمة: يشير إلى تركيز الفرد على المهمة. -5
 الشعور بالسي رة: هو إدراك عن الفرد يتحكم فى الموقف.  -6
التصرف بفقدان الوعى الذاتى: يشتمل على مشاركة الفرد بشكل متزايد   -7

 في عى نشاط، وعقل قلقاا من العرض الذاتى. 
 إما بالتسرير عو التباطؤ.تحول الوقت: يشير إلى إدراك الوقت  -8
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القيام بهذه   -9 التمتر من  الذاتية(: وتعنى ببساطة  الذاتى )الخبرة  الاستمتاع 
 المهمة. 
التدفق    المقاييسالعديد من    وتوجد  لف  النفسي  لقياس  التدفق  مثل مقياس 

(Mayers, 1978)لف التدفق   ,Delle Fave & Massimini). ومقياس واستبيان 

لف    )1988 النشاط  تدفق حالة  -Payne, Jackson, Noh, & Stine)ومقياس 

Morrow, 2011)    للتدفق الميول    (Jackson & Eklund, 2002) لـومقياس 
لف   الموجز  التدفق    (Rheinberg, Vollmeyer, & Engeser, 2003)ومقياس 

 & Jackson) فف وبعض مقاييس الوري والقلم المستخدمة في الألعاب الرياضية ل

Marsh, 1996)  عو العلاج النفسي لف(Parks, 1996) . 
إعداد   من  النفسى  التدفق  مقياس  على  الباحثة  اعتمدت  سبق  ومما 

(، الذل تكون من تسعة  2005( تعديل كوين ) 1996جاكسون ومارش )
التحدى بب  التوازن  هى:  الفعل    –عبعاد  اندماج  عو    –المهارة،  الوعى  فى 

راك، عهداف شديدة الوضوح، تغذية راجعة مفهومة وغير غامضة، تركيز  الإد
تبدل   بالذات،  الشعور  غياب  والسي رة،  الإحساس بالضبط  المهمة،  تام فى 

 إيقاع الزمن عو الوقت، الاستمتاع الذاتى.
بصفة   الجامعة  طالبات  لدى  النفسي  التدفق  تنمية  ضرورة  الباحثة  وترى 

تع الجامعية  فالمرحلة  والتي  خاصة،  ال البة؛  حياة  في  وفارقة  هامة  مرحلة  د 
تؤهلها للعمل وتكوين حياة عسرية جديدة، ولذل  فإن تمتر ال البة بحالة من  
النجاح، وتحقيق الأهداف،   عكثر شعوراا بالقدرة على  النفسي يجعلها  التدفق 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r75
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r45
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r45
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r82
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r82
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r57
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r88
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r58
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r58
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5973526/#r84
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والتوتر  والضغوط  للقلق  تعرضاا  وعقل  ذاتية  رفاهية  عن    ؛  وعكثر  رضا  وعكثر 
 ، وعكثر تفاؤلاا؛ عى يجعل تفكيرها تفكيراا مفعماا بالأمل.الحياة

   :التفكير المفٌعم بالأمل: ثانياً 
يعد الأمل من المفاهيم الحديثة في علم النفس الإيجابي الذل ظهر حديثاا، 
فهم مجموعة من المشاعر الإيجابية النابعة من داخل الفرد بقدرته على تحقيق  

 ت التي تعترضه. وإنجاز الأهداف وحل المشكلا
بالأمل،   المفٌعم  التفكير  يعد  يمكن    منبداية  لا  التي  المعرفية  العناصر 

الأ تجاهلها إليه على  ،  ينظر  الصدد،  الإنسان، وفي هذا  اهتماماا بمشاعر  كثر 
 .  (Tarhan, Bacanl, Dombayc & Demir, 2011, P569)عنه ثقل معرفي 

 تلف هذه المفاهيم عنه،تخ  ولكن  ،هناك بعض المفاهيم التي تشبه الأملو 
  يساعد الفرد التفاؤل    عشار عن  Seligmanفي عنموذج  ف مفهوم التفاؤل.    ومنها

الأمل على عملية   نظرية  وتركز  فيها،  المرغوب  النتائج غير  الابتعاد عن  على 
العملية.   هذه  ومسارات  النش ة  والمكونات  المنشودة  الأهداف  إلى  الوصول 

الثاني   لمفه والمفهوم  الأمل  المشابه  الذات  وم  فعالية  فعالية  المدركةهو  ففي   .
عم    ينفذ الأهداف يمكن عن    الفرد، هناك تصور حول ما إذا كان المدركةالذات  
  الفرد بقدرتهتلعب الثقة بالنفس وإيمان    حيث  الأمل،  ، ويختلف ذل  عن لا
حل    الهدف تنفيذ    على هو  بالأمل  متعلق  آخر  ومفهوم  مهماا.  دوراا 

ح  ففي  إلى  المشكلات.  تؤدل  التي  المسارات  تحديد  يعُد  المشكلات،  ل 
عمراا مهماا عيضاا في    ،لهدفالوصول ل التفكير المفٌعم  وت بيق المسار الأنسب 
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في  كما  .  بالأمل النجاح  مر  الذات  احترام  وينمو  الأهدافيت ور  .  تنفيذ 
(Snyder, 2002, 2004). 

تست إيجابية  تحفيزية  "حالة  عنه  على  الأمل  تعريف  شعور  ويمكن  إلى  ند 
( من  تفاعلي  بشكل  )1مشتق  و  الهدف(  نحو  موجهة  )طاقة  القوة   )2  )

الأهداف(   لتحقيق  )التخ يط   ,Snyder, Irving, & Anderson)مسارات 

1991, P287(  ويصف .Snyder (2002)    ،الأمل من حيث العمليات المعرفية
 .بأنه المشاعر التى يتم التعرف عليها على عنها تلعب دوراا مهماا

تحقيقه   على  والعمل  الأفضل  توقر  بأنه  بالأمل  المفٌعم  التفكير  ويعرف 
(Seligman, Steen, Park& Peterson 2005, p. 412).   (2004)، كما عرفه  

Peterson & Seligman    بأنه قوة شخصية يمكن عن تحمي من المحن وتساهم
خص الواعي  في ازدهار الإنسان. كذل  فالتفكير المفٌعم بالأمل هو عفعال الش

للتفكير   مختلفة  ذل  طرقاا  بعد  تنتج  والتي  للتحقيق،  القابلة  الأهداف  بشأن 
الأهداف   تل   و (Smedema et al., 2014; Snyder, 2002)لتحقيق    عرف ، 

( ص 2016سليم  بالأمل(  202،  المفٌعم  بقدرته   التفكير  الفرد  اعتقاد  بأنه 
ها، كما يصبح الفرد  على إيجاد مسارات وسبل لتحقيق الأهداف المرغوبة في

 مدفوعاا لاستخدام هذه المسارات وتل  السبل. 
المفٌعم بالأمل بأنه مجموعة من القدرات والمهارات  وتعرف الباحثة التفكير  

التى تدفر ال البة على إيجاد المسارات الصحيحة لتحقيق الأهداف المنشودة،  
 وتكمن تل  القدرات فى المسارات والقوة والأهداف. 
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قد    المرتفعة ستويات  المعن  إلى    Kobau et al (2011)وعشار   الأمل  من 
نظراا   عكاديمية؛  نتائج  فقط  وليس  عفضل بشكل عام،  نتائج حياة  إلى  تؤدل 
الصحية   النتائج  من  متنوعة  مجموعة  مر  إيجابية  بعلاقة  يرتبط  الأمل  لأن 
النفس الإيجابي على عنه بناء مهم للبحوث    والتعليمية، فقد عرفه علماء علم 
التعليمية. ويمكن عن يساعد التفكير المفٌعم بالأمل الناس عندما يشعرون بالألم 
عو الخسارة عو اليأس عو الضعف، ويساعد الأشخاص على التعامل مر كل  

الحياة   لهم  تجلبه   ,.Johnstone, 2014; Rawdin et al., 2013; Sun et al) ما 

2014(. 
، ويسهل  يةالاستقلال  ويحقق،  ملالتفكير المفٌعم بالأيمكن عن يساعد  كما  

من   الجسدي   القيودالهروب  العقلي  ةسواء  الاجتماعي  ةعو  عو    ةعو 
 Marques et alوكما عشار، Allen, 2013; Bossons & Cole,2012))ةالروحي 

(2014, P781)     والرضا والتنمية،  البشرل،  للازدهار  بالنسبة  مهم  الأمل  عن 
و  الاجتماعية،  والكفاءة  الحياة،  والرياضي،  عن  الأكاديمي  والأداء  العمل، 

العمر وطول  تقديم  كما    . والصحة  مثل  مجالات  كبيراا في  دوراا  الأمل  يلعب 
للأشخاص   الأمل  وتسهيل  لبناء  اللازمة  الأدوات  على  تركز  والتي  المشورة، 

الإعاقة   يعد    .(Coduti & Schoen, 2014)ذول  تدفر  كذل   قوة  الأمل 
واثقب  يكونوا  عن  إلى  مستنف  الناس  بأنهم  يشعرون  متوقفون ذعندما  عو    ون 

(Kwan, 2010). 
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المفعم بالأمل يساهم في   التفكير  عن  الباحثة  ترى  ال البة  مما سبق  شعور 
الذاتي والهناء في الحياة، كما يجعلها عكثر إيماناا بقدرتها على مواجهة   بالهناء 

 عهدافها. ق الأزمات والشدائد التي تواجهها، وعنها تمتل  القدرة على تحقي
بشكل   الأهداف  وتوضيح  تحديد  على  قدرتهم  في  الأفراد  مساعدة  وإن 
وت وير خ ط خ وة بخ وة   الأهداف(، ووضر  )التفكير في  ومتسق  واضح 

المسارات(،   في  )التفكير  المرجوة  عهدافهم  إلى  مواجهة  و للوصول  في  المثابرة 
 .  (Lopez, et al, 2009)جوهر هذه النظرية ى الحواجز )القوة( ه

بالأمل    Snyder (2000) وعشار المفٌعم  التفكير  عبعاد  القوة    :فى  تتمثلعن 
للأمل  ىوه التحفيزل  العنصر  وهى  الأهداف،  تحقيق  في  بالتصميم    ، شعور 

القوة المرتفعة بالدوافر القوية لتحقيق عهدافهم، حتى    ل ويتمتر الأشخاص ذو 
لى إيجاد عساليب  وتشير المسارات إلى قدرة الفرد ع  ،صعوباتتعرضهم لل عند  

الأشخاص الذين يفكرون    يستنتجومن المرجح عن    ،وخ ط لتحقيق الأهداف
الأمل هو  ، ويعد  في مسارات عالية عكثر من مسار للوصول إلى هدف معب 

 مجموع القوة والمسارات؛ ويتفاعل كلا المكونب ويدعم كل منهما الآخر. 
)عبعاد عساسية  خصائص  ثلاث  هناك  عن  الباحثون  للتفكير  ويوضح   )

المفعم بالأمل: الأهداف والمسارات والقوة. ووفقاا لنظرية الأمل، فإن التفكير  
ثم   عهداف ،  لتحقيق  مختلفة  طري  وإيجاد  الأهداف،  نحو  موجهة  ب ريقة 

ه التغيير  إثارة  بإمكان   بأن  المفعم    ىالاعتقاد  للتفكير  الرئيسية  المكونات 
 (.(Mind Tools, 2014, P3قبل بالأمل وعحد عكبر محددات النجاح في المست
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نموذج   يتكون  التحديد،  وجه  ثلاثة    Snyderوعلى  من  بالأمل،  الخاص 
الأهداف   رئيسية:   ,Snyder, Rand, & Sigmon)والقوةالمسارات  و عناصر 

تكون الأهداف إما عهداف قصيرة عو طويلة الأجل، ويجب علا    وقد،   )2002
يعد المستوى  و ومليئة بالتحديات.    تشعر بسهولة الوصول إليها، ولكنها واقعية

شير المسارات  وتالأمثل للتحدل عمراا بالغ الأهمية في مكون تحديد الأهداف.  
ستراتيجيات التي يجب على الشخص ابتكارها في محاولات  إلى ال ري عو الإ 
الأهداف؛   في  و تحقيق  مهماا  جزءاا  المسارات  لتغيير  والاستعداد  المرونة  تعتبر 
قوة، عو الجوانب التحفيزية لتحقيق الهدف. وبالتالي  الشير  وت  ،عملية المسارات

عن   البحث  سلوك  في  تؤثر  معاا  "ال ري"  و  "الإرادة"  من  المكونات  فإن 
 (Gray, 2003, PP2-3).المفعمة بالأملالأهداف والأفكار 

عن   الباحثة  قوة  وترى  وهما:  بعدين  من  يتكون  بالأمل  المفعم  التفكير 
ا  قدرة  ويعني  مواجهة  التفكير  عند  متعددة  حلول  في  التفكير  على  ل البة 

الصعوبات، وكذل  البحث عن عهداف بديلة، وتحفيز نفسها بصفة مستمرة  
هو:   الثاني  والبعد  للأهداف،  الوصول  على  وقادرة  ناجحة  مسارات  بأنها 

التفكير: ويعني قدرة ال البة على تعلم مهارات جديدة للوصول إلى عهدافها،  
ي عديدة للخروج من العقبات التى تواجهها، وتقسيم الهدف  والتفكير في طر 

 بعيد المدى إلى عهداف فرعية.
عن    (Allen, 2013; Crain & Koehn, 2012; Sun et al., 2014)ويشير  

المفٌعم   التفكير  على  تؤثر  قد  الحياة  فى  قرارات  اتخاذ  عو  والبيئة،  الوراثة،  علم 
مكونات   العلاقات  هذه  تكون  وقد  وروحية  بالأمل.  ونفسية  بيولوجية 
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المفٌعم بالأمل. وتتمثل  التفكير  التعبير عن  توليد    واجتماعية في  التفكير  طري 
 :في  لدى البالغب  المفٌعم بالأمل 

التأكد  :  الأهداف -1 يمكن عن يتولد التفكير الموجه نحو الهدف من خلال 
عن   من  بدلاا  للفرد  بالنسبة  مهمة  تحديدها  يتم  التي  الأهداف  عن  من 

يمكن بعد ذل  توعية الفرد بعمليات صنر القرار التي  و دها الآخرون.  يحد
يجب إع اء الأولوية لهذه الأهداف من  و ،  بتحديد الأهداف المهمة  تتعلق

للتركيز على    كافالوقت  الالأقل إلى الأكثر عهمية من عجل تركيز الجهد و 
 الأهداف المهمة.

ت وير   القوة:  -2 الذا  هاتم  الحديث  استخدام  الإيجابيمن خلال  ينبغي  و   ، تي 
تحديات باعتبارها  المشكلات  في  التفكير  على  الأفراد  يمكن  و   ،تشجير 

،  التحديات الحالية  في مواجهة الخبرات السابقة    لضرورة استدعاء توجيههم  
عداة    تعد  الفردالتي يمر بها  ظروف  ظل الالقدرة على الضح  في  كما عن  

ظهور   عوقات  في  خاصة  ا و   ،العقباتمفيدة  ذو يحتاج    ل لأشخاص 
تحقيق الأهداف،  بمستويات الأمل المنخفضة إلى تعلم كيفية الاستمتاع  

 وليس فقط التركيز على الهدف نفسه.
القدرة على تقسيم هدف طويل المدى إلى عهداف عصغر    ىه  المسارات: -3

قصيرة المدى والبدء في العمل على عول هدف يمكن الوصول إليه لإثارة  
الإيجابية.   الأول،  بمجر و المشاعر  الهدف  تحقيق  يتم  عن  استخدم  يتم  د 
ذهنية   حالة    تتضمنخري ة  في  للهدف  بديلة  عو    العقباتطري 
إذا لم ينجح السعي وراء الهدف، فينبغي تشجير الفرد على  و الضغوطات.  
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إسناد هذا إلى الإستراتيجية والإجراءات بدلاا من إلقاء اللوم على النفس  
إدراك عن الاعتماد على الذات يمكن عن  بحاجة إلى    فالفرد  ، والش  الذاتي

 ,Morrow, 2006)   يخنق المسارات، ويتذكر طلب المساعدة إذا لزم الأمر 

PP615-616) . 
حول مسارهم    إصرارااعكثر    المفعم بالأمل يكونواالأشخاص ذوو التفكير  و 

إلى تحقيق عهدافهم، ويمكنهم استعادة طاقتهم عندما يواجهون مشكلة. كما  
في عفضل  فعالة  عنهم  ب ريقة  واستخدامها  بديلة  مسارات  إنشاء   (Irving, 

Snyder & Crowson, 1998; Snyder et al, 1991, cited Snyder et al, 

عكثر مرونةا في عملية    التفكير المفٌعم بالأملالأشخاص ذوو  كما عن    .)2002
فهمالإدراك،   الإجراءات    وبذل   واتخاذ  السرير  التفكير  على  قادرين 

(Snyder, 2002; Snyder, Feldman, Shorey & Rand, 2002)  وهؤلاء  .
والحالة   المستوى،  عالية  والمسارات  العمل  مثل  إيجابية  سمات  لديهم  الأفراد 
من   بدلاا  النجاح  على  والتركيز  العقبات،  على  والتغلب  الإيجابية،  العاطفية 

عالفشل.   يستنفكما  لا  عهدافهم،ذنهم  يمنر  شرطاا  يواجهون  عندما  بل    ون 
فإن   لذل ،  العقبة.  تل   عن  الناشئة  المعضلات  حل  عجل  من  يقاتلون 

يصممون المزيد من الخ ط من عجل    التفكير المفٌعم بالأملالأشخاص ذول  
عهدافهم   العقبات والوصول إلى   ,Snyder et al, 2002, cited Snyder)تجاوز 

2002; Snyder, Feldman, Shorey & Rand, 2002( .الدراسا إلى  وتشير  ت 
والمراهقب والبالغب ذول التفكير الإيجابي عكثر نجاحاا في المدرسة     البات عن ال

تنافسية وقدرة  عفضل  مهارات  ولديهم  بصحتهم،  ويهتمون  الرياضة،    وفي 
 Snyder, 2002; Snyder, Cheavens & Michael, 1999, cited)  مرتفعة
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Lopez et al, 2004)  .   اولذل طري  الأفراد  تعليم  من  يجب  الإيجابي  لتفكير 
لبلوش   ووفقاا  والاكتئاب.  اليأس  مثل  السلبية  المشاعر  من  التخلص  عجل 

Bloch (2007)    المعروف بفيلسوف الأمل، يمكن عن يتم تعليم الأمل. وينقل
الاستمرار  ؛ حتى يتمكنوا من  طلابهمالكبار معرفتهم عن التفكير الإيجابي إلى  

على التغلب على المشكلات    ال لاب   ةوينتج عن ذل  قدر   ،والنمو  والمواصلة 
 .(Snyder, 2000)المستقبلية 

ذات عهمية بارزة لل البات،  مما سبق ترى الباحثة عن التفكير المفعم بالأمل  
يقلل من ععراض القلق والاكتئاب والتوتر، ويمكنها من تحقيق الأهداف  فهو  

الأهدا لتحقيق  السعي  في  والمتعة  بالسعادة  والشعور  عنه  المنشودة،  كما  ف، 
على   قادرات  ويجعلهن  ال البات،  لدى  والأصالة  وال لاقة  الإبداع  ينمي 

 التفكير في حلول عخرى بديلة من عجل الوصول للهدف. 
 

*** 



 

 

 
289 

 مجلة العلوم التربوية
 هـ )الجزء الأول( 1443العدد التاسع والعشرون ربيع الآخر  

 

 : البحثفروض 
  ةبعد الدراسة النقدية للإطار النظري والدراسات السابقة يُمكن للباحث

 : صياغة الفروض الآتية
بب   -1 إحصائياا  دالة  فروي  درجات  توجد  المجموعة    طالباتمتوس ى 

و  القبلي  القياسب  فى  ومجموعها    البعدلالتجريبية  النفسى  التدفق  لأبعاد 
 .البعدل الكلى لصا  القياس 

درجات   -2 متوس ى  بب  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  المجموعة    طالباتلا 
القياسب   النفسى ومجموعها    التتبعيو   البعدلالتجريبية فى  التدفق  لأبعاد 

 .الكلى
درجات   -3 متوس ى  بب  إحصائياا  دالة  فروي  المجموعة    طالباتتوجد 

و  القبلي  القياسب  فى  بالأمل لأبعاد    البعدلالتجريبية  المفٌعم    التفكير 
 . البعدلومجموعها الكلى لصا  القياس 

درجات   -4 متوس ى  بب  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  المجموعة    طالباتلا 
القياسب   فى  بالأمللأبعاد    بعيالتتو   البعدلالتجريبية  المفٌعم    التفكير 

 ومجموعها الكلى. 
 

*** 
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 : البحث إجراءات
على    ة الباحث  تاعتمد   نظراا ل بيعة البحث الحالي وعهدافه  : البحثمنهج   -1

الواحدة  ،  التجريبى  شبه  المنهج المجموعة  ذو  التجريبى   -Oneوالتصميم 

Group Pretest- Posttest Design، . 
 حثة بالحدود الآتية:التزمت البا :البحثحدود  -2

و   : الموضوعحدود   ▪ النفسى  التدفق  لتنمية  إثرائي  المفٌعم  برنامج  التفكير 
 .بالأمل

الحدود الزمنية: تم ت بيق الشق الميداني لهذا البحث خلال الفترة الزمنية   ▪
 10/8/1435إلى   1435/ 1/6ن م
المكانية ▪ ت بيق    :الحدود  البحث    الميدانيالشق  تم  التربية  بلهذا  كلية 

 بالمملكة العربية السعودية. القصيم امعة ج
   :البحثعينة  -3

 ( عدد  من  للبحث  الاست لاعية  العينة  بجامعة  78تكونت  طالبة   )
ال   في حب ،  القصيم ل عينة  تكونت  بجامعة  33)من    لبحث الأساسية  طالبة   )
 (.1.72ام وبإنحراف معيارى قدره )( ع19.18بمتوسط عمر زمنى )  القصيم 
 : البحثعدوات  -4

( تعديل  1996جاكسون ومارش )  /)إعداد  :التدفق النفسيس  مقيا  -ع
 (     ( ترجمة الباحث2005كوين )
 :الهدف من المقياس ووصفه ( 1)
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قياس   إلى  المقياس  هذا  النفسي  عبعاد  يهدف  من  التدفق  عينة  لدى 
القصيم جامعة  التربية  كلية  على  واشتمل    ،طالبات  الآتية  بعاد  الأالمقياس 

فى الوعى    –المهارة، اندماج الفعل    –ب التحدى  التوازن ب):  للتدفق النفسي
غامضة،   وغير  مفهومة  راجعة  تغذية  الوضوح،  شديدة  عهداف  الإدراك،  عو 
بالذات،   الشعور  غياب  والسي رة،  بالضبط  الإحساس  المهمة،  فى  تام  تركيز 

الذاتى الاستمتاع  الوقت،  عو  الزمن  إيقاع  المفردات  تبدل  عدد  وبلغ   )
خصصة لكل بعد من هذه الأبعاد فى  

ُ
( مفردات، بإجمالى عدد  4لمقياس )ا الم
موجبة.36) المفردات  وجمير  مفردة،  لتدريج    (  تبعاا  المقياس  تصحيح  وتم 

بشدة   موافق  )غير  الخماسي  موافق  -ليكرت  موافق    -موافق   -محايد  -غير 
 ( على الترتيب.5-1بشدة( بتقدير درجات )

 : المقياس  صدي ( 2)
صدي المحكمب وصدي المحتوى: قامت الباحثة بعرض المقياس على   ❖

( من عساتذة الصحة النفسية وعلم النفس التربوى بالجامعات 8عدد )
السعودية والمصرية وتراوحت نسب اتفاي السادة ععضاء هيئة التدريس 

مقياس   مفردات  على  النفسي  بالجامعات  )التدفق  -87.5بب 
(، كذل  بلغت نسبة  %93.45تفاي كلية بلغت )(. وبنسبة ا100%

 ( المحتوى  لمقياس   (CVRصدي  النفسي  للاوشى  ككل  التدفق 
 ( وهى نسبة صدي مرتفعة. 0.868)
العاملى: ❖ الاستكشافي    ة الباحث  تاستخدم   الصدي  العاملي  التحليل 

Exploratory factor Analysis     الأساسية المكونات  ب ريقة 
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Principal Components Method    ب ريقة المحاور  تدوير  مر 
من    Varimx Methodالفاريماكس    العوامل  على  الحصول  عجل  من 

خلال اختيار المفردات الأكثر تشبعاا لكل عامل بعد تدويره وتم انتقاء  
( على  تزيد  التى  التشبعات  ذات  جليفورد.  0.3المفردات  وفقاا لمح    )

استخدم بارتلت    ة الباحث   ت كما   Bartlett's Test ofاختبار 

Sphericity    مصفوفة تساول  لا  الارتباط  مصفوفة  عن  من  للتأكد 
دالة إحصائياا     Bartlett's Testالوحدة، وكانت نتيجة اختبار بارتلت  

( مستول  من  0.01عند  الارتباط  مصفوفة  خلو  إلى  يشُير  وهذا   ،)
لاستخدام   إحصائياا  سليماا  عساساا  يوفر  مما  تامة؛  ارتباط  معاملات 

التح عن  عسلوب  العاملي  التحليل  وعسفر  العاملي،  عوامل    تسعةليل 
( عليها  قيمة  36تشبر  وبلغت  مفردة،  عل  حذف  يتم  ولم  مفردةا،   )

 ( للعوامل  الكلي  الكامن  حيث    (%68.70التباين  الجذر  قيمة  بلغت 
)للعامل   نسبة )5.95الأول  الجذر  و ،  (%13.74( وفسر  قيمة  بلغت 

، كما بلغت  (% 12.52سبة )وفسر ن  (،5.42الكامن للعامل الثاني )
،  (%10.09( وفسر نسبة )4.37لثالث )قيمة الجذر الكامن للعامل ا 

للعامل  كما   الكامن  الجذر  قيمة  )بلغت  نسبة  3.85الرابر  وفسر   )
( وفسر  2.93(، بلغت قيمة الجذر الكامن للعامل الخامس )8.89%)

(  2.69(، بلغت قيمة الجذر الكامن للعامل السادس )%6.77نسبة )
( نسبة  للعامل  %6.21وفسر  الكامن  الجذر  قيمة  بلغت    السابر (، 

(1.94( نسبة  وفسر  للعامل  4.48%(  الكامن  الجذر  قيمة  بلغت   ،)
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)1.50)  الثامن نسبة  وفسر  الجذر  3.47%(  قيمة  بلغت  وعخيراا   ،)
للعامل   )1.09)   التاسرالكامن  نسبة  وفسر  التباين    (% 2.52(  من 

 الكلي.
 : ثبات المقياس ( 3)
ستخدام طريقة علفا كرونباخ: قامت الباحثة بحساب ثبات الثبات با ❖

ثبات   معاملات  وتراوحت  كرونباخ،  علفا  طريقة  باستخدام  المقياس 
( المقياس  معاملات  و   ،(0.809  -0.774مفردات  عن  للباحثة  اتضح 

ثبات مفردات المقياس تقل عن قيمة معامل ثبات المقياس ككل والذى  
 (.0.817بلغ )
ريقة إعادة الت بيق: قامت الباحثة بحساب ثبات الثبات باستخدام ط ❖

معامل   قيمة  بلغت  حيث  الت بيق،  إعادة  طريقة  باستخدام  المقياس 
**( وهى قيمة دالة  0.862ثبات المقياس ككل ب ريقة إعادة الت بيق ) 

 (.0.01إحصائياا عند مستوى دلالة )
المحكمب   صدي  ب ري  المقياس  صدي  حساب  خلال  ومن  تقدم  ومما 

صدي  وصدي   بمعامل  يتمتر  المقياس  عن  يتضح  العاملى  والصدي  لاوشى 
مقبول، كذل  من خلال حساب ثبات المقياس ب ريقتى علفا كرونباخ وإعادة  
إلى   يشير  مما  الثبات،  من  مقبولة  بدرجة  يتمتر  المقياس  عن  يتضح  الت بيق 
عنها   سيسفر  التي  بالنتائج  والوثوي  الحالى،  البحث  في  استخدامه  إمكانية 

 بحث.ال



 

 

 
294 

بالأم المفٌعم  والتفكير  النفسى  التدفق  تنمية  إثرائي فى  برنامج  التربية  فعالية  كلية  طالبات  من  عينة  لدى  ل 
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 د. جوهرة بنت صالح المرشود

     )إعداد/ الباحثة(      :التفكير المفٌعم بالأمل مقياس -ب
 (2)ملحق     
 :هصفو و الهدف من المقياس  ( 1)

إلى   المقياس  هذا  بالأمل   تنميةيهدف  المفٌعم  من    التفكير  عينة  لدى 
للتفكير    بعدين، واقتصر هذا المقياس على  طالبات كلية التربية جامعة القصيم

بالأمل التفكير  -التفكيرقوة  )  اوهم،  المفعم  المفردات  مسارات  عدد  وبلغ   )
خصصة  

ُ
وبلغ عدد مفردات بعد مسارات    ( مفردات 10لبعد قوة التفكير )الم

( مفردة، وجمير المفردات موجبة ما  17( مفردات، بإجمالى عدد )7)التفكير  
( )4عدا  رقم  المفردات  وهم  تُصحح عكسياا  مفردات سالبة   )4  ،9  ،11  ،
لتدريج ليكرت الخماسي  سالمقيا   ل( فى بعد17 تبعاا  المقياس  . وتم تصحيح 

صحيح تماماا( بتقدير درجات    -صحيح  -محايد  -خاطىء   -)خاطىء تماماا  
 ( على الترتيب. 1-5)

 : المقياسصدي   ( 2)
على    المقياسقامت الباحثة بعرض    :صدي المحكمب وصدي المحتوى ❖

عات علم النفس التربوى بالجامالصحة النفسية و ( من عساتذة  8عدد )
نسب اتفاي السادة ععضاء هيئة التدريس تراوحت  و المصرية  السعودية و 

مفردات مقياس   المفٌعم بالأمل بالجامعات على  )  التفكير  -87.5بب 
(، كذل  بلغت نسبة  %92.26(. وبنسبة اتفاي كلية بلغت )100%

المحتوى   لمقياس    (CVR)صدي  بالأملللاوشى  المفٌعم  ككل    التفكير 
 صدي مرتفعة.  ( وهى نسبة 0.861)
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العاملى ❖ الاستكشافي    :الصدي  العاملي  التحليل  الباحثة  استخدمت 
Exploratory factor Analysis     الأساسية المكونات  ب ريقة 

Principal Components Method    ب ريقة المحاور  تدوير  مر 
من    Varimx Methodالفاريماكس    العوامل  على  الحصول  عجل  من 

كثر تشبعاا لكل عامل بعد تدويره وتم انتقاء  خلال اختيار المفردات الأ 
( على  تزيد  التى  التشبعات  ذات  جليفورد.  0.3المفردات  وفقاا لمح    )

بارتلت   اختبار  الباحثة  استخدمت   Bartlett's Test ofكما 

Sphericity    مصفوفة تساول  لا  الارتباط  مصفوفة  عن  من  للتأكد 
بارتلت   اختبار  نتيجة  وكانت  إحصائياا     Bartlett's Testالوحدة،  دالة 

( مستول  من  0.01عند  الارتباط  مصفوفة  خلو  إلى  يشُير  وهذا   ،)
لاستخدام   إحصائياا  سليماا  عساساا  يوفر  مما  تامة؛  ارتباط  معاملات 
تشبر  العاملي عن عاملان  التحليل  وعسفر  العاملي،  التحليل  عسلوب 

يتم حذف عل مفردة،  17عليهما )  الت( مفردةا، ولم  باين  وبلغت قيمة 
بلغت قيمة الجذر الكامن للعامل  ( حيث  %60.30)   نالكلي للعاملا

( )9.33الأول  نسبة  وفسر  الكلي  (34.24%(  التباين  وبلغت  من   ،
( الثاني  للعامل  الكامن  الجذر  نسبة )7.10قيمة  (  %26.06(، وفسر 

 ي. من التباين الكل
 : المقياسثبات  ( 3)
بحساب ثبات   ةث الباح  تقام  :الثبات باستخدام طريقة علفا كرونباخ ❖
كرونباخ،  الم علفا  طريقة  باستخدام  ثبات  قياس  معاملات  وتراوحت 
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 د. جوهرة بنت صالح المرشود

( المقياس  معاملات  و   ،(0.810  -0.788مفردات  عن  للباحثة  اتضح 
ثبات مفردات المقياس تقل عن قيمة معامل ثبات المقياس ككل والذى  

 (.0.811بلغ )
ب ثبات الثبات باستخدام طريقة إعادة الت بيق: قامت الباحثة بحسا ❖
معامل  الم قيمة  بلغت  حيث  الت بيق،  إعادة  طريقة  باستخدام  قياس 

**( وهى قيمة دالة  0.850ثبات المقياس ككل ب ريقة إعادة الت بيق ) 
 (.0.01إحصائياا عند مستوى دلالة )

خلال   ومن  تقدم  المحكمب  ومما  صدي  ب ري  المقياس  صدي  حساب 
المقياس   عن  يتضح  العاملى  والصدي  لاوشى  صدي  وصدي  بمعامل  يتمتر 

قياس ب ريقتى علفا كرونباخ وإعادة  المحساب ثبات مقبول، كذل  من خلال  
إلى   يشير  مما  الثبات،  من  مقبولة  بدرجة  يتمتر  المقياس  عن  يتضح  الت بيق 
عنها   سيسفر  التي  بالنتائج  والوثوي  الحالى،  البحث  في  استخدامه  إمكانية 

 البحث.
 (3)ملحق        (.     لباحثةا /)إعداد :البرنامج الإثرائي -جف
التدفق النفسى    يهدف هذا البرنامج إلى تنمية   :البرنامجالهدف من   ( 1)
 لدى عينة من طالبات كلية التربية جامعة القصيم.  التفكير المفٌعم بالأملو 

 الاستراتيجيات المستخدمة في البرنامج:  ( 2)
  -لعب الدور   -حل المشكلات  –مجموعات العمل    -المناقشة   -المحاضرة 

 .KWL -التفكير بصوت مرتفر  -فكر/زاوج/شارك()
 :البرنامج جلسات ( 3)
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 ( عدد  من  البرنامج  تمهيدية  16تكون  جلسة  إلى  بالإضافة  جلسةا   )
( بإجمالي  ختامية  )52وعخرل  عدد  وبإجمالي  ساعةا  فردل  64(  نشاط   )

 وجماعي، كما يوضح الجدول الآتي: 
 ( مخطط زمن وأنشطة جلسات البرنامج الإثرائي  1جدول )

 عنوان الجلسة م
 الزمن
 بالساعة 

 عدد
 عنوان الجلسة م الأنش ة 

 الزمن
 بالساعة 

 عدد
 الأنش ة 

 4 3 الثقة بالنفس  10 ---- 2 الجلسة التمهيدية )الافتتاحية(  1
 4 3 المرونة العقلية  11 4 3 المرونة المعرفية  2
 4 3 صناعة الأمل 12 4 3 مهارات التواصل الفعال 3
 4 3 اليقظة العقلية  13 4 3 التفكير الفعال  4
 4 3 الحكمة  14 4 3 إدارة الذات  5
 4 3 مهارات التفكير الناقد  15 4 3 التفكير الإيجابي 6
 4 3 قوة التفكير  16 4 3 عسرار ال موح 7
 4 3 مسارات التفكير  17 4 3 ما وراء المزاج 8
 ---- 2 الجلسة النهائية )الختامية(  18 4 3 صناعة الذات  9

تم عرض البرنامج التدريبي الإثرائي في صورته الأولية    لبرنامج:صدي ا ( 4)
( عساتذة من عساتذة علم نفس ال فل التربول والصحة النفسية  8على عدد )

بالجامعات السعودية والمصرية مصحوباا بمقدمة تمهيدية تضمنت توضيحاا لمجال  
التأكد بهدف  لمص لحاته،  الإجرائي  والتعريف  منه،  والهدف  من    البحث، 

و  النفسى  التدفق  تنمية  على  وقدرته  بنائه  وصدي  المفٌعم  صلاحيته  التفكير 
القصيم، ويوضح الجدول    بالأمل التربية جامعة  لدى عينة من طالبات كلية 

 .الإثرائيالآتي نسب إتفاي السادة المحكمب حول البرنامج التدريبي 
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 ( 8ئي )ن=( نسب إتفاق السادة المحكمين حول البرنامج الإثرا2جدول )

 معايير التحكيم  م
 عدد 
 مرات 
 الاتفاق 

 عدد 
 مرات 

 الاختلاف

 نسبة 
 الاتفاق 

 100 ---- 8 وضوح عهداف البرنامج الإثرائي.  1
 87.50 1 7 الترابط بب عهداف البرنامج ومحتواه الإثرائي.  2
 100 ---- 8 التسلسل المن قي لمحتوى البرنامج الإثرائي.  3
 87.50 1 7 نامج الإثرائي. الترابط بب جلسات البر  4
 100 ---- 8 كفاية المدة الزمنية المخُ  ة للبرنامج الإثرائي.  5
 100 ---- 8 فعالية الاستراتيجيات التدريسية ومدل ارتباطها بأهداف البرنامج الإثرائي.  6
 87.50 1 7 فعالية الوسائل التعليمية المستخدمة ومدل ارتباطها بأهداف البرنامج الإثرائي.  7
 87.50 1 7 فعالية الأنش ة المختلفة ومدل ارتباطها بأهداف البرنامج الإثرائي.  8
 87.50 1 7 التكامل بب الأنش ة المختلفة داخل البرنامج الإثرائي.  9

 100 ---- 8 كفاية وملائمة عساليب التقويم المستخدمة فى البرنامج الإثرائي.  10
 % 93.75 مج الإثرائي النسبة الكلية للإتفاق على البرنا

السادة   قبل  من  الكلية  الاتفاي  نسبة  عن  السابق  الجدول  من  يتضح 
( وهى نسبة اتفاي  %93.75بلغت )  الإثرائيالمحكمب علي صلاحية البرنامج  

للت بيق والوثوي بالنتائج التى    الإثرائيمرتفعة؛ مما يشُير إلى صلاحية البرنامج  
 سيُسفر عنها البحث.

 :مناقشتها وتفسيرها و  البحثنتائج 
وتفسير ومناقشة النتائج فى    البحثاختبار صحة فروض    الجزءيتناول هذا  

بتوصيات    الجزءهذا    ةتتم الباحث وتخضوء الإطار النظرى والدراسات السابقة،  
المقترحة  البحث الإحصائي    ةالباحث  تواستخدم  . والبحوث  التحليل  في 
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، وفيما يلي  (SPSS 20)جتماعية  للبيانات حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الا
 اختبار 
الأول -1 الفرض  صحة  بب   :اختبار  إحصائياا  دالة  فروي  "توجد 

درجات   و   طالباتمتوس ى  القبلي  القياسب  فى  التجريبية    البعدل المجموعة 
القياس   لصا   الكلى  ومجموعها  النفسى  التدفق  ولاختبار   ".البعدللأبعاد 

اخ الباحثة  استخدمت  الفرض  هذا  "ت"  صحة  للمجموعات     t_Testتبار 
 والنتائج يوضحها الجدول الآتي:  ،(η2)المرتب ة وحجم التأثير مربر إيتا 

( نتائج اختبار "ت" لدلالة الفروق وقيمة حجم التأثير بين متوسطي درجات  3جدول )
لأبعاد التدفق النفسى ومجموعها  البعدي طالبات المجموعة التجريبية فى القياسين القبلي و 

 ( 33)ن= لى الك

 المتغيرات 
  حجم التأثير دلالة الفروي  البعدل القياس  القبلي القياس 

(η2) 

 مستوى  قيمة )ت(  ع م ع م
 الدلالة  القيمة  الدلالة 

 مرتفر 0.789 01. 10.938 2.31 14.48 1.22 9.33 المهارة.  – التحدى بب التوازن
 عو  الوعى فى – الفعل اندماج

 مرتفر 0.791 01. 10.997 2.45 13.76 1.46 8.73 الإدراك. 

 مرتفر 0.814 01. 11.829 2.07 14.12 1.33 8.70 الوضوح.  شديدة  عهداف
 وغير مفهومة راجعة تغذية

 مرتفر 0.714 01. 8.945 2.69 14.10 1.33 9.27 غامضة. 

 مرتفر 0.893 01. 16.302 1.96 14.73 1.45 9.03 المهمة.  فى  تام تركيز
 مرتفر 0.728 01. 9.247 3.03 15.33 1.36 10.12 . والسي رة بالضبط  الإحساس
 مرتفر 0.656 01. 7.818 2.89 14.24 1.38 9.73 بالذات.  الشعور غياب
 مرتفر 0.864 01. 14.249 1.96 14.73 1.56 9.36 الوقت.  عو  الزمن إيقاع تبدل

 مرتفر 0.615 01. 7.143 3.28 14.45 2.04 8.27 الذاتى.  الاستمتاع
 مرتفر 0.936 01. 21.571 12.83 129.97 3.38 82.55 لى المجموع الك
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مستوى   عند  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  عنه  السابق  الجدول  من  يتضح 
( بب متوس ى درجات طالبات المجموعة التجريبية فى القياسب  0.01دلالة )
و  القياس    البعدل القبلي  لصا   الكلى  ومجموعها  النفسى  التدفق  لأبعاد 
مرتفر للبرنامج الإثرائي فى تنمية عبعاد    حجم عثر تضح وجود  . كما يالبعدل

 التدفق النفسى ومجموعها الكلى لدى عينة البحث.
الثانى  -2 الفرض  صحة  بب    :اختبار  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  "لا 

درجات   القياسب    طالباتمتوس ى  فى  التجريبية    التتبعيو   البعدلالمجموعة 
ا ومجموعها  النفسى  التدفق  الفرض    لكلى".لأبعاد  هذا  صحة  ولاختبار 
"ت"   اختبار  الباحثة  والنتائج      t_Testاستخدمت  المرتب ة،  للمجموعات 

 يوضحها الجدول الآتي:
( نتائج اختبار "ت" لدلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة  4جدول )

 ( 33الكلى )ن= لأبعاد التدفق النفسى ومجموعها  التتبعيو  البعدي التجريبية فى القياسين  

 المتغيرات 
 دلالة الفروي  التتبعي القياس  البعدل القياس 

 مستوى  قيمة )ت(  ع م ع م
 الدلالة 

 غير  دالة  899. 2.92 15.09 2.31 14.48 المهارة.  – التحدى بب التوازن
 غير  دالة  906. 1.86 13.27 2.45 13.76 الإدراك.  عو  الوعى فى – الفعل اندماج

 غير  دالة  735. 2.82 14.45 2.07 14.12 ضوح. الو  شديدة  عهداف
 غير  دالة  964. 3.18 14.88 2.69 14.10 غامضة.  وغير مفهومة راجعة تغذية

 غير  دالة  970. 1.42 14.30 1.96 14.73 المهمة.  فى  تام تركيز
 غير  دالة  393. 2.96 14.97 3.03 15.33 والسي رة.  بالضبط  الإحساس
 غير  دالة  519. 2.72 13.85 2.89 14.24 بالذات.  الشعور غياب
 غير  دالة  1.223 2.49 15.42 1.96 14.73 الوقت.  عو  الزمن إيقاع تبدل

 غير  دالة  498. 3.70 14.88 3.28 14.45 الذاتى.  الاستمتاع
 غير  دالة  419. 13.37 131.12 12.83 129.97 المجموع الكلى 
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ة إحصائياا عند مستوى يتضح من الجدول السابق عنه لا توجد فروي دال 
( بب متوس ى درجات طالبات المجموعة التجريبية فى القياسب  0.05دلالة )

 البعدل والتتبعي لأبعاد التدفق النفسى ومجموعها الكلى. 
الفرض   -3 صحة  دالة    :الثالثاختبار  فروي  "توجد  عنه  على  ينص 

ب القبلي  المجموعة التجريبية فى القياس  طالباتإحصائياا بب متوس ى درجات  
بالأمل لأبعاد    البعدلو  المفٌعم  القياس    التفكير  لصا   الكلى  ومجموعها 

"ت"    ".البعدل اختبار  الباحثة  استخدمت  الفرض  هذا  صحة  ولاختبار 
t_Test     المرتب ة إيتا  و للمجموعات  مربر  التأثير  والنتائج   ،(η2)حجم 
 :الجدول الآتي هايوضح

فروق وقيمة حجم التأثير بين متوسطي درجات  ( نتائج اختبار "ت" لدلالة ال 5جدول )
  التفكير المفٌعم بالأمللأبعاد  البعدي طالبات المجموعة التجريبية فى القياسين القبلي و 

 ( 33ومجموعها الكلى )ن=

 المتغيرات 
 (η2) حجم التأثير دلالة الفروي  البعدل القياس  القبلي القياس 

 قيمة )ت(  ع م ع م
 مستوى 
 الدلالة 

لالة الد القيمة   

 مرتفر 642. 01. 7.579 4.04 37.97 3.71 29.52 قوة التفكير. 
 مرتفر 855. 01. 13.719 2.55 26.24 3.16 16.36 مسارات التفكير. 
 مرتفر 838. 01. 12.851 5.24 64.21 4.95 45.88 المجموع الكلى 

مستوى   عند  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  عنه  السابق  الجدول  من  يتضح 
بب متوس ى درجات طالبات المجموعة التجريبية فى القياسب  (  0.01دلالة )
و  بالأمللبعدل    البعدل القبلي  المفٌعم  لصا     التفكير  الكلى  ومجموعهما 
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مرتفر للبرنامج الإثرائي فى تنمية    حجم عثر . كما يتضح وجود  البعدلالقياس  
 ومجموعهما الكلى لدى عينة البحث. التفكير المفٌعم بالأمل لبعدل 
الفرض  اختب -4 صحة  بب    :الرابر ار  إحصائياا  دالة  فروي  توجد  "لا 

درجات   القياسب    طالباتمتوس ى  فى  التجريبية    التتبعيو   البعدلالمجموعة 
ولاختبار صحة هذا الفرض    ومجموعها الكلى".  التفكير المفٌعم بالأمل لأبعاد  

"ت"   اختبار  الباحثة  والنتائج     t_Testاستخدمت  المرتب ة،  للمجموعات 
 ضحها الجدول الآتي:يو 

( نتائج اختبار "ت" لدلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة  6جدول )
ومجموعها الكلى   التفكير المفٌعم بالأمللأبعاد  التتبعيو  البعدي التجريبية فى القياسين  

 ( 33)ن= 

 المتغيرات 
 دلالة الفروي  التتبعي القياس  البعدل القياس 

 وى مست قيمة )ت(  ع م ع م
 الدلالة 

 غير دالة  1.817 3.99 36.27 4.04 37.97 قوة التفكير. 
 غير دالة  474. 3.15 25.91 2.55 26.24 مسارات التفكير. 
 غير دالة  1.564 5.06 62.18 5.24 64.21 المجموع الكلى 

توجد فروي دالة إحصائياا عند مستوى لا  يتضح من الجدول السابق عنه  
رجات طالبات المجموعة التجريبية فى القياسب  ( بب متوس ى د0.05دلالة )
 ومجموعهما الكلى.  التفكير المفٌعم بالأمل لبعدل  ل والتتبعيالبعد
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 تفسير ومناقشة النتائج: 
 ة البحث: نفى تنمية التدفق النفسي لدى عي  الإثرائي أولًا: أثر البرنامج 

يره الواضح في  وتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى فاعلية البرنامج الإثرائي وتأث
وعن البرنامج تضمن العديد  تنمية التدفق النفسي لدى طالبات كلية التربية،  

المناسبة   الإثرائية  الأنش ة  من  العديد  تناولت  التى  المتنوعة  الجلسات  من 
اندماجاا فيها   ال البات، وجعلتهن عكثر  والملائمة لل البات والتي عثرت فكر 

ا  بالوقت  تشعر  لم  ال البات  عن  الأنش ة،  حتى  هذه  تنفيذ  عند  مضى  لذى 
الباحثة   التي استخدمتها  العديد من الاستراتيجيات  البرنامج تضمن  عن  كما 
الجلسات،   لمحتوى  ال البات  انتباه  جذب  إلى  عدت  والتي  الجلسات  عثناء 
على   بالقدرة  واليقب  والثقة  بها،  والاستمتاع  فيها،  والاندماج  التام  والتركيز 

عن ال البات كانوا في حالة توحد مر المهمة وجزء منها؛  تنفيذ الأنش ة، كما 
ال البات، وما يؤكد   لدى  النفسي  التدفق  إلى بدوره إلى تنمية  عدى  ما  وهو 
ت بيقه  بعد  البرنامج  عثر  استمرارية  فعالاا هو  الإثرائي كان  البرنامج  عن  عيضاا 

،  وتركيز تامبفترة زمنية؛ وهو ما يدل على عن ال البات كانوا في حالة اندماج  
فيه عثر  البرنامج  الدراسات  ،  نوعن  العديد من  نتائج  النتيجة مر  وتتفق هذه 
( والتي عسفرت نتائجها عن  2014دراسة عبدالرازي )والبحوث السابقة مثل  

فعالية برنامج تدريبي قائم على مهارات ما وراء المعرفة في تنمية التدفق النفسي  
الثان الصف الأول  الع ار  لدى عينة من طلاب  الموهوبب، ودراسة  العام  ول 

المعرفي  2014) الإرشادل  البرنامج  فاعلية  عن  نتائجها  عسفرت  والتي   )
فاعلية   واستمرار  الجامعة،  طلاب  لدل  النفسي  التدفق  تنمية  في  السلوكي 
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المجموعة   لدل  النفسي  التدفق  تنمية  في  السلوكي  المعرفي  الإرشادل  البرنامج 
 &Stefanos  دراسةابعة التي تصل إلى شهر ونصف، و التجريبية خلال فترة المت

Loizos (2017)    والتي عسفرت نتائجها عن فعالية تكنولوجيا الواقر المعزز فى
ودراسة   ال البات،  لدى  النفسى  التدفق  (  2018)  خضير و   فاضلتحسب 

لتدفق النفسي  والتي عسفرت نتائجها عن عن للبرنامج الإرشادل عثراا في تنمية ا
الجامعة طالبات  دراسةلدى  نتيجة  مر  تتفق  كما   ،  ( والتي    (2019بنهان 
عن   نتائجها  لدى  عسفرت  النفسي  التدفق  تنمية  في  بالمعنى  الإرشاد  فعالية 
الثانوية المرحلة  تت،  طلاب  نتيجة  وعخيراا  مر  النتيجة  هذه  عثمان  فق  دراسة 

( والتي عسفرت نتائجها عن عن للبرنامج الارشادل بأسلوب التنظيم  2020)
 ،الذاتي تأثيراا واضحاا في تنمية التدفق النفسي والتنظيم الانفعالي

تنمية   فى  الإثرائي  البرنامج  عثر  بالأمل ثانياا:  المفٌعم  عينة    التفكير  لدى 
 البحث:

الباحث التفكير  تعزو  تنمية  فى  الإثرائي  البرنامج  تأثير  إلى  النتيجة  هذه  ة 
المفعم   التفكير  لتنمية  مناسبة  البرنامج  عنش ة  جاءت  حيث  بالأمل،  المفٌعم 
بالأمل، فقد تنوعت الأنش ة داخل الجلسات، كما عن محتوى الجلسات تركز  

مسارات  على تنمية التفكير المفعم بالأمل، ومن هذه الجلسات قوة التفكير،  
الحكمة ال موح، وصناعة  ،  التفكير،  وعسرار  العقلية،  واليقظة  الأمل،  صناعة 

الذات، والتفكير الإيجابي، والمرونة المعرفية، والثقة بالنفس، فقد ركزت عنش ة  
الأنش ة   عن  حيث  بالأمل،  المفعم  التفكير  تنمية  على  الجلسات  هذه  جمير 

مكنت   التي  المشكلات  من  بالعديد  غنية  فى  ال البات  كانت  التفكير  من 
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واكتساب   لتعلم  والسعي  والسعادة،  بالمتعة  والشعور  لها،  الحلول  من  العديد 
هذه   من  للخروج  عديدة  طري  في  التفكير  وكذل   جديدة،  مهارات 
مناسبة   كانت  جلسة  كل  داخل  المستخدمة  الفنيات  عن  كما  المشكلات، 

كذل   بنجاح،  الجلسة  عنش ة  تنفيذ  على  الباحثة  الباحثة    وساعدت  تهيئة 
لمناخ مناسب لل البات لتلقي البرنامج، وحسن معاملتها لهن عدى إلى نجاح  
ت بيقه   انتهاء  بعد  البرنامج  عثر  عن استمرارية  عهدافه، كما  تقيق  البرنامج في 
في   فعالاا  كان  البرنامج  عن  يؤكد  بالأنش ة  تفكيرهم  وتأثر  ال البات،  لدى 

وتتفق هذه النتيجة مر نتائج العديد من  ن،  تنمية التفكير المفعم بالأمل لديه
دراسة   مثل  السابقة  والبحوث  عسفرت    (2007)محسن  الدراسات  والتي 

   .مل لدى طلاب الجامعةرشادل مقترح لتنمية الأإفعالية برنامج نتائجها عن 
 
*** 



 

 

 
306 

بالأم المفٌعم  والتفكير  النفسى  التدفق  تنمية  إثرائي فى  برنامج  التربية  فعالية  كلية  طالبات  من  عينة  لدى  ل 
 جامعة القصيم

 د. جوهرة بنت صالح المرشود

 : البحث توصيات ومقترحات 
 فى ضوء ما كشفت عنه نتائج البحث الحالى توصي الباحثة بضرورة:

العملية   -1 في  النفسي  بالتدفق  للاهتمام  التدريس  هيئة  ععضاء  توجيه 
على وجود حالة   تساعد  التي  والظروف  المناخ  تهيئة  من خلال  التعليمية 

 التدفق النفسي لدى ال البات الجامعيات.
طالبات الجامعة بدور التفكير المفعم  عقد دورات تدريبية وندوات لتوعية   -2

حياتهن في  في  بالأمل  التي    ودورها  للمشكلات  ال البات  مواجهة 
 . تواجههن

لتوعية   -3 وندوات  تدريبية  دورات  بأهمية    طالباتعقد  التدفق  الجامعة 
 . النفسي لهن

عبعاد  في تحسب  اليقظة العقلية فعالية برنامج قائم على  إجراء بحث يتناول  -4
 . لدى طالبات الجامعةالتدفق النفسي  

ى عبعاد التفكير المفعم بالأمل  فعالية برنامج قائم علإجراء بحث يتناول    -5
 .في خفض بعض الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة

 
*** 
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