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 أهدي هذا الجهد العلمي المتواضع إلى من كانوا وما زالوا مصدر فخري واعتزازي 

 رحمة الله.  ا( عليهم وأخي عماد أبي)
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 إلى من نبض له القلب والفؤاد وسيبقى ما بقيت الحياة, إلى رفيق الدرب زوجي الدكتور 

 (عدنان) 

 (.ورغدأحمد ) .... إلى أجمل هدية وهبني إياها القدير؛ إلى نور حياتي أبنائي وقرة عيني.          

 (.رشاد)   ...............................إلى الأخ الأغلى والأحن والأطيب...................          

 (.سناء, ميرفت, ميسر, مهاإلى صديقاتي ورفيقات دربي اخواتي الغاليات..................... )     

 

 

.  م ها   ل ها     ل   سي    يامي  جمل  م هم عشت    م إلى   

(.                                        ز لا    ز  لا   )  

.       ضع    ه  ه      ه              ِ      ُ          

 

 والحمد لله رب العاملين

 

         

 

 

 

 

 

 



 ج 
 

 شكر وتقدير

؛ الذي مكنني  وأخيراالانتهاء من هذا الجهد العلمي المتواضع أشكر الله تعالى أولاً    بالشكر بعد   أتقدم

 منه بعد تعب لا يوصف.  الانتهاءمن 

ولا يسعني إلا أن أتقدم  بجزيل الشكر والتقدير والعرفان لأستاذي ومشرفي الأستاذ الدكتور عبد 

الناصر الجراح الذي لم يتوانى منذ التحاقي ببرنامج الدكتوراه؛ عن دعمي ومساندتي في جميع المواقف  

ي واستفساراتي التي لم فيها. كما أشكره على صبره وسعة صدره وتحمله الدائم لأسئلت  إليهالتي كنت ألجأ  

تنتهي منذ بدأت بكتابة الرسالة؛ فقد كان نعم الموجَه والمرشد والداعم بـأسلوب لا يخلو من اللباقة واللطف  

 والإنسانية. 

والتقدير   بالشكر  أتوجه  صوالحة, لأعضاء  كما  محمد  الدكتور  الأستاذ  الكريمة؛  المناقشة  لجنة 

والأ ابو غزال  الدكتور معاوية  بني خالد،على ووالأستاذ  الدكتور محمد  قتهم وجهدهم في مراجعة  ستاذ 

 . بأفكارهم المميزة وإثرائها، أطروحتي 

ومعالي    الأستاذ الدكتور معتز الشيخ سالم،  برئيسها  كما أقدم شكري وتقديري لجامعة فيلادلفيا ممثلة

سناء    والدكتورة  شؤون الطلبة،والدكتور عمر كفاوين عميد  ,  الأستاذ الدكتور مروان كمال مستشار الجامعة

 والى    البرنامج  تطبيق  أثناء  لي  قدموها  التي  التسهيلات   على  لة مكتب الإرشاد السلوكيمسؤو  الخوالدة

 . التدريبي  البرنامج مشاركتي على وافقوا الذين الدراسة عينة أفراد 

الصباريني رئيس جامعتي اليرموك وإربد  للأستاذ الدكتور محمد    كما أتقدم بالشكر والتقدير والعرفان

 المتواصل, فقد كان مثالاً للطف والذوق ودماثة الخلق والهدوء. الأهلية سابقاً على دعمه

كما لا يسعني إلا أن أتقدم بجزيل الشكر والتقدير إلى جميع أساتذتي الكرام في جامعة اليرموك؛ كل بإسمه 

 . من فاتني ذكره لا يسعني إلا شكره على ما قدموه لي من معلومات ومهارات؛ وكل
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 الملخص

العمري, نداء حسين. أثر برنامج تدريبي قائم على التدفق النفسي في تنمية التفاؤل المتعلم وجودة 

)المشرف:   2020الجامعة. أطروحة دكتوراة بجامعة اليرموك.  لدى عينة من طلبة    الانفعاليةالحياة  

 أ. د. عبد الناصر ذياب الجراح(. 

ــي في تنميـة التفـاؤل  هـدفـت   ــة إلى فحص فـاعليـة برنـامج تـدريبي قـائم على التـدفق النفســ الـدراســ

ــة تم تطبيق   المتعلم وجودة الحيـاة الانفعـاليـة, لـدن عينـة من طلبـة الجـامعـة. ولتحقيق أهـدا  الـدراســ

ــ   ا 369ي التفـاؤل المتعلم وجودة الحيـاة الانفعـاليـة على عينـة بله حجمهـا )مقيـاســ نهم م  وطـالبـة  ( طـالبًـ

ا و)237) ار )132( طـالبًـ الوريوس في الجـامعـة. وتم اختيـ ة البكـ ةً من طلبـ ةً  40( طـالبـ ا وطـالبـ ( طـالبًـ

ــجلوا أدنى الدرجات   ــ    علىممن ســ ي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية، وممن توافرت مقياســ

تمت إعادة تعيينهم  لديهم الرغبة بالمشــاركة في البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفســي، حيث  

(  20بالطريقة العشــوائية البســيطة، إلى مجموعتين تجريبية وضــابطة، بحيث تضــم كل مجموعة )

ةً بواقع ) البـ ا وطـ البًـ ة 10( طلاب و)10طـ احثـ دمـت البـ ــتخـ ات في كـل من المجموعتين. واســ البـ ( طـ

العشـوائي التصـميم شـبه التجريبي، وذلل لتحقق نوعي الصـدق الداخلي والخارجي بسـبب الاختيار  

ام ) اني لعـ امج في الفصـــــل الثـ ــوائي لأفراد المجموعتين، وتم تطبيق البرنـ   -2018والتعيين العشــ

2019 .) 

ــتون الـدلالـة ) ا عنـد مســ ــائيًـ ــطين  a=0.05أظهرت النتـائج وجود فروق دال ـة إحصــ ( بين الوســ

ــابيين للقياســــين القبلي والبعدي لأداء أفراد المجموعة التجريبية على اختبار ا لتفاؤل المتعلم؛ الحســ

تفوق فيها القياس البعدي لأداء أفراد المجموعة التجريبية على اختبار التفاؤل المتعلم مقارنةً بقياسهم  

(  a=0.05القبلي لأدائهم عليه. كما أظهرت النتائج وجود فروق دال ة إحصــائيًا عند مســتون الدلالة )

ء أفراد الدراسـة على اختبار التفاؤل المتعلم بين الوسـطين الحسـابيين للقياسـين البعدي والتتبعي لأدا

ــي. كما  ــالف أفراد المجموعة التجريبية الذين تلقوا التدريب على التدفق النفسـ يعُزن للمجموعة, لصـ

ــتون الدلالة ) ــائيًا عند مســ ــطين  (  a=0.05أظهرت النتائج عدم وجود فروق دال ة إحصــ بين الوســ

أفراد عينة الدراســـة على اختبار التفاؤل المتعلم يعُزن الحســـابيين للقياســـين البعدي والتتبعي لأداء 

ــائياً    المجموعةللجنس أو لتفاعل   ــارت النتائج إلى عدم وجود فروق دالة إحصــ مع الجنس. كما أشــ

اة  اس جودة الحيـ ذكور على مقيـ ة من الـ ة التجريبيـ دي لأداء أفراد المجموعـ ــين القبلي والبعـ اســ للقيـ

ــ ــين القبلي والبعدي لأداء أفراد المجموعة التجريبية  الانفعالية. ووجود فروق دال ة إحصــ ائيًا للقياســ

ككل ولأداء أفراد المجموعة التجريبية من الإناث على مقياس جودة الحياة الانفعالية؛ لصالف القياس 

البعدي. كما أظهرت النتائج وجود فروق دال ة إحصــائيًا للقياســين البعدي والتتبعي لأفراد الدراســة 



 ك 
 

اس ج ة على مقيـ ة، وعـدم وجود فروق دالـ ا أفراد المجموعـة التجريبيـ ة تفوق فيهـ اليـ اة الانفعـ ودة الحيـ

 إحصائيًا تعزن للجنس وللتفاعل بينهما. 

 

, التدريبي البرنامج, الانفعالية الحياة جودة , المتعلم التفاؤل, النفسي التدفق: المفتاحية الكلمات

. الجامعة طلبة



1 

 

 

 الفصل الأول

 خلفية الدراسة وأهميتها 

 المقدمة 

النفس إلى الكشف عن العديد من المشكلات النفسية التي يواجهها الفرد، والتي يكون    علماءيسعى 

ً بعضها نتاج  من سيطرة المشاعر والأفكار    حالة  للتغيرات السريعة في العالم، والتي جعلت الفرد يعيش    ا

السلبية، الأمر الذي أثَّر على أسلوب حياته ونمط معيشته. وقد أدن هذا السعي من قِبل العلماء إلى الكشف  

بمُ  تسعى  التي  الإيجابية،  الأفكار  من  الكثير  تطويرِ عن  إلى  تمتازُ   جملها  الحيوية،    شخصيةٍّ  مثل  بسماتٍّ 

  والاستقرار   والطمأنينة،  والتوافق،  الذات،  وتقدير  والثقة،  والرضا،  ،التفاؤلو  والحب،   السعادة،النشاط، وو

 دعم   خلال  من  وذلل  والنفسية،  الصحية  الإضرابات   إلى  بالفرد   تؤدي  التي  الضغوط  على  والتغلب   النفسي،

 النفسية   الحالة  من  جزءٍّ   وصف  على  النفس  علماءُ   أكَّد  وقد .  السليم  النفسي  بالتوافق  لينعم  لديه  القوة  نقاط

 التدفق   وأسموها  به،  يقوم  ما  مع  التام  والتركيز  بالاندماج  يشعر  تجعله  التي  للفرد،  الداخلية

 Positiveالإيجابي  النفس   علم  في  الحديثة  المفاهيم  من  يعُد   حيث   ،(Psychological Flow)النفسي  

Psychology) )، عام بشكلٍّ  الفرد  شخصية في يجابيةالإ  الجوانب  تعزيز إلى يهد  والذي . 

  وصفها   التي(  Optimal Learning)  الأمثل  التعلم  حالة  مع  النفسي  التدفق  مفهوم  يرتبط

  يصل   حتى  التعليمية  المهمة  على  التركيز  تكثيف  بأنها(  Mihale Csikszentmihalyi)  (شكزنتميهالي)

 . (Csikszentmihalyi, 1990)  الزمن  عنصر  إسقاط  مع  المهمة،  مع  الكلي  الاندماج   من  حالة  إلى  المتعلم

 أفكار  عليه  تسيطرُ   فلربما  ديات،والتح  المشكلات   من  العديد   مسيرته  في  يواجه  المُتعل ِم  أنَّ   وبما

ً أهداف عليه   تفرضُ   ،سلبية وانفعالات  ،ومشاعر   وبالتالي  بالفشل، وشعورًا بالذات،  بالإحساس وفقداً محددةً، ا

  كمفهومٍّ   -(  Optimism)  التفاؤل  دورُ   يأتي  هنا؛  ومن.  مكتسبًا  وعجزًا  التعليمية،  المهمة  تحقيق  في  إخفاقًا

 وقدرةٍّ   السلبيات،  هذه  مع   التكيف  على  القدرة  فلديه  ،متفائلًا   المُتعلِ م  جعل  في  -  ي يجابالإ  النفس  علم  في  رائدٍّ 

  يؤدون   النجاح  يتوقعون  الذين  والأفراد   المرتفع،  الأكاديمي    داءبالأ  وترتبط  ،الأكاديمي   النجاح  على  أكثر

 (. Schulman, 1995) يتوقعونه لا الذين  أولئل من أفضلٍّ  بشكلٍّ 

 على  والقدرة  المرضية،  والمخاو   والقلق،  ،الاكتئاب   مثل  الانفعالية  المشكلات   من  رالتحر  أن    كما

 يعر    ما  وهذا  عمقًا،  أكثر   التعليمية  المهمة  في  الانغماس  عملية  من  يجعل   الحياتية  الضغوط  مع  التوافق

 . (Vernon, 2008)( Emotional well-being)  يةالانفعال الحياة بجودة

الطلبة في عملية التعلم،   انغماسعلى  سلبي  ويمكن القول؛ أنَّ هناك العديد من العوامل تؤثر بشكلٍّ 

عن عوامل تساعد الطلبة في تعلمهم، وتجعلهم    البحث بل وتجعل الطلبة سلبيين في تعلمهم، وعليه؛ كان لزامًا  

. ومن هنا جاءت هذه الدراسة لتتحقق  ودافعية  برغبة مقبلين عليها   ، أو تشاؤمٍّ ، أو قلقٍّ ، دون إكراهٍّ، أو خو ٍّ
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ية لدن الطلبة  الانفعاللتدفق النفسي في تنمية التفاؤل المتعلم وجودة الحياة من أثر برنامج تدريبي قائم على ا

 الجامعيين. 

 علم النفس الإيجابي

رئيس لمتغيرات الدراسة الحالية، وهو إتجاه جديد وحديث في   مصدراً   يجابييعتبر علم النفس الإ

تجاوز التركيز على الموضوعات إلى  في علم النفس الإنساني، ويسعى    متأصل  علممجال علم النفس، وهو  

،  نجازالتركيز على مجالات خبرة الفرد المتمثلة بالجودة، والإ إلى  القديمة لعلم النفس والأمراض النفسية  

( )(Csikszentmihalyi, 2003والسعادة  عام  ففي  و2000.  سليجمان  العالمان  قام    شكزنتميهالي ( 

(Seligman & Csikszentmihalyi)     الامريكيين النفس  علماء   جريدة  من  طبعةٍّ  بإصدار 

(American Psychologist)  . الأ موضوعها  النفس  ساسكان  علم  علم إلى  صوا  وخل،  الإيجابيي  أن  

اته، وما يجب أن يكون  إنجازمن تركيزه على    أكثرى سلبيات الفرد وأخطائه  النفس فيما مضى رك ز عل

ي  التي تدور حول الخبرات التي يقي مها الناس تقييمًا ذاتيًا مثل الأمل،  يجاب عليه. فبدأت ثورة علم النفس الإ

 ، يةيجابالجماعة الإو، والموهبةية مثل الحب، والعمل، والإبداع، الإيجاب وسمات الفرد , والتفاؤل، والسعادة

 (. 2014القيم المدنية مثل المسؤولية، والتربية، والتسامف، والمجاملة )الريماوي، و

ي بتحري جودة الحياة من خلال دراسة الرضا عن الحياة, والتدفق، يجاب ويقوم علماء النفس الإ

بعض هذه المتغيرات له علاقة بماضي  والمرح، والمتعة الحسية، والسعادة، والتفاؤل، والأمل، والإيمان. ف

 ( بمستقبله  والآخر  بحاضره،  وبعضها  بمفهوم  (Seligman, 2000الفرد،  المفاهيم  هذه  وترتبط   داء الأ. 

، بمعنى أن يكون الفرد بخير، وعلى ما يرام، وأن يعمل بشكلٍّ جيدٍّ في (Optimal Functioning)الأمثل

ية والفضائل  يجاب ي  بأنه: الدراسة العلمية والحسية للقون الإ ابيجحياته. وعليه؛ يمكن تعريف علم النفس الإ

التجارب   العلم من  يتكون هذا  للفرد، والسمات الإيجابالإ  الذاتيةالبشريةحيث   & Seligman).يةيجاب ية 

Csikszentmihalyi, 2000) . 

( مايرز  عرفه  والأMyers, 2000كما  البشرية  القوة  دراسة  بأنه:  سمات   داء  (  وفهم  الأمثل، 

تُ  التي  والتقاليد  للأالشخصية  النفسية والرفاه  الصحة  بناء  في  هذه    فراد سهم  قدمت  فقد  والجماعات؛وعليه 

ي  هي: التدفق النفسي، والتفاؤل المتعلم، وجودة الحياة  يجابالدراسة ثلاثة مفاهيم منبثقة عن علم النفس الإ 

 ية. وفيما يلي عرضاً لكل منها: الانفعال 

 تدفق النفسي  ال

  ي المجر( في بداية السبعينيات من القرن العشرين على يد عالم النفس  Flowظهر مفهوم التدفق )

  الوعي   حالة   لوصف  المفهوم   هذا  شاع  حيث   ،(Mihale Csikszentmihalyi)   شكزنتميهالي  ميهالي

 والضغط   والقلق  الخو   بين  الفرد   لتأرجف  معاكسة  حالة  شكزنتميهالي  يشير  كما  فهي  الفرد،  عند   المتزايد 

 المثلى  الخبرة  أو  النفسي  التدفق  أن  إلى(Csikszentmihalyi, 1988)   إلىشيكزنتميه  أشار  وقد .  النفسي
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  الفرد   أهدا   ومع  البعض،  بعضها  مع  وانسجامٍّ   تآلفٍّ   في  الفرد   وعي  مكونات   تكون   عندما  تنتج  حالة"   هي

  التصور؛   لهذا  ووفقًا  ، "المثلى  الخبرة  أو  النفسي  التدفق   بحالة  عنها  التعبير  ويمكن  مصيره،  له  تحدد   التي

  النفسية   فالانتروبيا   إلغائها،  أو  النفسية  الإنتروبيا  لتخفيض   محاولة  إلا  هي   ما   المثلى  فالخبرة

Psychological Entropy)  )بالوحدة   والشعور  ،الملل  نتيجة  النفسية  لطاقته  المرء  تبديد   من  حالة   هي  

 طويل   وقت   إلى  يحتاج  التبديد   وهذا  والفوضى،  التشتت   باتجاه  والاندفاع   الذات،  على  والانكفاء  النفسية،

 .  هلإسترجاع

  والاجتماعية   النفسية   معاناته  حجم   إلى  فيها  أشار  ،(TED)  قناة  على  شكزنتميهاليل  مقابلة  وفي 

  أصابتهم   التي   المآسي  تحمل  استطاعوا   فقط  الناس  من  قليلاً   عدداً  أن    ذكر  حيث   الثانية،  العالمية  الحرب   جراء

ً   مطمئنة،  عاديةٍّ   حياةٍّ   عيش  من  وتمكنوا  الحرب،  تلل  جراء   وبيوتهم   وظائفهم  أصاب   ما  رغم  وسعادة،  برضا

 تحمل  يستطيعوا  ولم  بالسعادة،  يشعرون  لا  الذين  أولئل  من  كانوا  الأعظم  السواد   لكن  أضرار،  من  وأمنهم

  حياة   خلق  على  الناس  تساعد   التي  الأمور  عن  البحث   ليبدأ  شكزنتميهالي  دفع  الذي  الأمر  الحرب،  تلل  أوزار

 إلى   ومنه  النفس،  علم  إلى  توصل  وأخيرًا؛  والفن،  والدين،  الفلسفة،  كتب   بدراسة  فبدأ,  لهم  بالنسبة  سعيدة

 ,Csikszentmihalyi)  الحقيقية  السعادة  مسببات   على  التعر   في  ساعده  الذي  النفسي  التدفق  مفهوم

1997) . 

( النفسي مفهوم فردي  Csikszentmihalyi, 1997وأشار شكزنتميهالي  التدفق  أن   منه    أكثر( 

 العقلية، وفي الأعمال التي تتطلب مهارات حركية  نشطةجماعي، ويتواجد في كافة الحقول المعرفية، والأ

الوصول  فراد . وأن  على الأوالأكاديميينفنجد حالة التدفق النفسي عند المتسابقين، والفنانين، والرياضيين،  

)إلى   التدفق  تفعيل منطقة  أو  النفسي  التدفق  أكد  Flow Zoneحالة  التدفق   شكزنتميهالي(، وقد  أن  على 

ذاتية الصنع، تشتمل على انفعالات   تتدفق داخل الأإيجابية  عقل  ات ادراكوالنفسي تجربة شخصية    فراد ية 

بالقدرة على السيطرة والتحكم    فراد بشكل تسلسلي حسي، يبدأ بالتوازن، مرورًا بالتركيز العالي الذي يدعم الأ

 وبناءً   لأي مهمة يعمل عليها.  نجازبداع، والإوالإ  الذاتي، والتفوق،   ستمتاعالاإلى  الواعي وأخيرًا الوصول  

  دقيقٍّ   بشكلٍّ   منظمة  ت الانفعالا   هذه  تكون  بحيث   داءالأ  لخدمة  ت الانفعالا  يدفع  ما  هو  النفسي  التدفق  فإن  عليه؛

   أداء  أثناء  التلقائي  بالاستمتاع  الشعور  هو  النفسي  التدفق  يميز  ما  وأن  ،نجازالا  قيد   المهمة  مع  ي  إيجابو

 .المهمة

فوفقًا لستيف   خصائصه،  كافة  في  البحث   وتم   الكثيرين،  قبل  من  المفهوم  هذا  تبني  تم  الحين  ذلل  ومنذ 

، كما يمكن  معينةضمن شروطٍّ    صٍّ ( فإن هذا المفهوم هو تحولٌ ممكنٌ لأي شخSteve Kotlerكوتيلر )

بها، وإظهار    والاستمتاعفي هذه المهمة،  الانهماك  ، تتضمن  معينة  مهمةقصيرة الأمد في  كخبرة  وصفه  

 . (Bakker, 2008; Herd & Shuck, 2012; Kotler, 2014)دافعيةٍّ جوهريةٍّ وحقيقيةٍّ لها  
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الخصائص  وتصف  تؤكده  التي  الفرعية  المفاهيم  من  مجموعة  على  النفسي  التدفق  ويحتوي 

الانهماك  ( ومفهوم حالة الإشباع، حيث يشير مفهوم  Absorption) الانهماك  المشتركة له، ومنها مفهوم  

المشاركة والتركيز المطلق في نشاط أو مهمة تعليمية معينة، وأن التدفق النفسي لا يحدث إلا إذا وصل إلى  

في المهمة أو النشاط التعليمي يسمف للطالب   الانهماك    حيث إن،  الانهماك  من    معينمستون  إلى  الطالب  

مرحلة إلى  مفهوم حالة الإشباع    تحسين. بينما يشيرإلى  بالكشف عن تفاصيلهما، ويحدد المجالات التي تحتاج  

وصف  ي   اً نتج  تصورحد الإستغراق الكامل فيما يقوم به من نشاط. وكلا المفهومين يُ إلى  يصل فيها العقل  

 ( يطير"  "الوقت  النشاط  Time is Flyingبجملة  أو  للمهمة  المخصص  بالوقت  يشعر  لا  فالطالب    ،)

 . (Bakker, 2005; Demerouti, 2006)التعليمي، ولا يستطيع فصل نفسه عن العمل 

(، ومفهوم استغراق المشاعر، Vigorمفهوم الحيوية ) أيضًاومن المفاهيم المتعلقة بالتدفق النفسي 

فمفهوم الحيوية يعكس المستون العالي من الطاقة لدن الطالب، واستعداده لاستثمار جهده في المهمة أو 

توا التي  التحديات  من  الرغم  على  التعليمي  عاطفية  النشاط  استجابة  الحيوية  وتمثل  للمهمة  إيجابجهه.  ية 

التعليمية، حيث تحتوي على ثلاثة عناصر هي: القوة الجسدية، والطاقة العاطفية، والنشاط المعرفي. أما 

ي وبكل سعادة وسرور، وهذه  إيجاببشكل  ندماج للمشاعر  والإ   الانغماسمفهوم استغراق المشاعر فيعني  

ستمتاع  الإومهمات بهد     أنشطةلآخر عندما يمارس ما يحب من    وقت الحالة التي تصيب الشخص من  

 (. Reichard & Serrano, 2011)عالية بذلل النشاط حتى لو بكلفةٍّ  

(، ويشير  Dedication)   خلاص الإالتفاني أو  مفهوم    النفسي  ومن المفاهيم التي تعبر عن التدفق

إتمام المهمة أو النشاط التعليمي،  إلى    التواصل، والحماس، والإلهام، والفخر، والتحدي، والسعي الدؤوب لى  إ

ليس لأجل المهمة نفسها، ولا لأجل الحوافز الخارجية أو الضغط الخارجي الذي يقع على الطالب؛ بل لأجل 

 (.Choi et al., 2014) ة الشعور بالسعادة والتفاؤل لإتمام المهم

 Intrinsic)الداخلية  الدافعية  لظاهرة  الفهم  محاولة  من  ينتج  النفسي  التدفق  أساس  أن  القول  ويمكن 

Motivation) ،  المردود   عن  النظر  بغض   ذاته  حد   في  اً وتعزيز  بةً إثا  يقدم  نشاط  هو  الداخلي  فالنشاط 

  ذلل  على  أكد   وقد (.  Csikszentmihalyi & Getzels, 1976)  النشاط  ذلل  عن  الناتج  الخارجي

ً   يرتبط  النفسي  التدفق  نبأ(  (Csikszentmihalyi & Rathunde, 1993  وراثوندي  إلىشيكزنتميه   تماما

 وخلال .  والتعلم    داءالأ  لخدمة  للإنفعالات   محدود   غير  واستغلال  الفردي  التفكير  انغماس  يمثل  وأنه.  بالدافعية

 متناول   في  التي  المهمة  مع  ومتسقة  ,ونشطة  ,يةإيجاب  تكون  بل  فقط،  موجهة  ت الانفعالا  تكون  لا  النفسي  التدفق

 .اليد 

لقد استمرت أبحاث التدفق النفسي في الثمانينيات والتسعينيات من القرن الماضي في عدد كبير من  

وايطاليا   وأوروبا  الأمريكية  المتحدة  الولايات  ومعامل   ,Csikszentmihaly & Rathunde)مخابر 

في التدفق النفسي والتي ساهمت في تعميق    من البحوث المستمرة  اً ، ففي جامعة ميلان مثلاً نجد كثير(1993
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  نظرية   أهمية  على  أكدت   التجريب   على  قامت   نظرية  (Asakawa)هذا المفهوم، فقد صاغ أساكاوا    أهمية

  والبيئة   الفرد   بين  ما  التفاعل  على  القائم  الذاتي  والتنظيم  الداخلية  الدوافع  على  فيها  ركز  حيث   النفسي،  التدفق

ً   يتوافق  وهذا  به،  المحيطة   في  (Massimini, 2010) ماسيميني  أدرك  فيما.  النفسي  التدفق  مفهوم  مع  تماما

  عليها،   والحفاظ  المختلفة  العصور  عبر  الثقافات   ت طور   في  النفسي  التدفق  يلعبه  الذي  الدور  نفسها  الجامعة

 والسبب   جداً،  سريعٍّ   بشكل  تتطور  أمورٌ   فهذه  الحياة،  وطرق  والفنون،  العلوم،  تطورت   لما  النفسي  التدفق  فلولا

 الممتعة  غير  العلمية  النظريات   أن    فنجد   ،الأمور  تلل   نقل  على  القائمين  الأشخاص   عند   النفسي  التدفق  حالة

  ما   يمارسون  فراد الأ  أن    نجد   بينما  استخدامها،  عن  فراد الأ  ويتوقف  نسيانها،  ويسهل  تتلاشى  ما  سرعان

 . الأجيال عبر ويتناقلونها ويتوارثونها ،أنشطة من يحبون

ــاهمت  كما ــيمنى  أبحاث  سـ ــيكزنتميه  ماسـ  في  (Massimini & Csikszentmihalyi)  إلىوشـ

  عن  تحدثت  يالت  وخاصـة  ،النفسـي بالتدفق  ت اختص ـ  التي العلمي البحث   وأوراق الكتب، من  العديد  إصـدار

ــهوأُ   ودينامياته  بنائه ــسـ ــيكزنتميه دمق    (1982)  عام ففي.  هأبعاد و  سـ ً   إلىتشـ   محاولاً  والملل القلق  عن  كتابا

  عن  الإجابة  هو الكتاب  ذلل من الهد   وكان  الاجتماعي،  النفس  وعلم  الشخصية  إطار في  اهتمامه  توسيع

ــؤال ــكزنتميهالي  حير سـ ــنوات  عدة  شـ ــي التدفق خبرة  هل  وهو ألا  سـ   ولاعب   الفنان،  يجدها التي  النفسـ

لقي الباليه،  وراقصـي الجراح،  والطبيب   الشـطرنج،   في  أخرن مجالات  في تحدث   أن  يمكن الجبال؛  ومتسـ

كزنتميهالي بدأ  عليه؛  وبناءً   مثلا؟ً  كالتعليم  الحياة ة في  شـ لوك،  دراسـ بابه، السـ  Massimini)ونتائجه  وأسـ

& Delle Fave, 2011). 

 النفسي التدفق تعريف

ــيولة  حالة:  بأنه لغةً   التـدفق  تعريف  يمكن  امتلأ  أي  دفَقًا الماءَ   دفَقََ   نقول فعندما  بقوةٍّ؛  والاندفاع  الســ

ه،  من  فـاضَ   حتى دف  جوانبـ دفَقََّ   المـاء  قَ وانـ ا  (.2016  وآخرون،  عرعـار)  وبشــــدةٍّ   بقوةٍّ   ســــال  أي  وتَـ   أمـ

  بأنه النفسـي التدفق  (Privette & Bundrick, 1987:316)  وبوندريل  بريفيتي عر  فقد  اصـطلاحًا؛

  التدفق  خبرة  في  الموجود   الاستمتاع  ويساهم. العالي   داءوالأ  الجيدة  الخبرة  من كلاً   وتشبه  ممتعة  تجربة"  

  الســعادة  يعني لا ذاته حد  في النفســي  والتدفق.  العالي  داءالأ وســلوك  القصــون الخبرة  تقييم في النفســي

 ".كليهما أو إحداهما  من يتكون قد  ولكن الجيد  داءالأ أو المثلى

ــيكزنتميه  فهوعر   ــية بالحالة(  (Csikszentmihalyi, 1988, 1990  إلىشـ   والخبرة المثلى  النفسـ

دأ  التي التكوون  تبـ ا  بـ دمـ ابق  عنـ ارات   وتتوازن  تتطـ د   الموجودة  المهـ ات   مع  الفرد   عنـ ديـ ة  التحـ   داخـل  المتوقعـ

ــكـل التي  ،(العتبـة)  عليهـا وأطلق المهمـة ــي  التـدفق  نحو  الانطلاق  نقطـة  تشــ   الفرد  إدراك تمثـل  لأنهـا  النفســ

ــعوبـات   . التحـدي عن للتعبير  ومهـارات   قـدرات  من يمتلكـه  لمـا وعيـه مع  المهمـة  تلـل  داخـل الموجودة للصــ

 من   به  نقوم  ما على  السـيطرة وأن   المقدمة، للمهمة الكامل  الاسـتيعاب  حد  إلى يصـل  تركيز حالة في فالفرد 
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 ذاتها  بحد  فالخبرة ،الذاتي  الاســتمتاع  لحد  لنصــل  تهاجبوالا والســرور  بالفرح  إحســاســنا من  يزيد  أعمال

 .التكاليف عالية كانت  وإن حتى بها يقومون الأشخاص  أن   بدليل ممتعة

  به  يشـعر  الذي  الشـمولي  الإحسـاس:  بأنه(  Csikszentmihalyi, 1997)  إلىشـيكزنتميه عرفه وقد 

،  ومهامٍّ   بأعمالٍّ   انخراطه  عند   الفرد    والرغبة  بالمتعة  فيشـعر  بالعميق،  الإنخراط  هذا  يوصـف  بحيث   معينةٍّ

 . تواجه التي والصعوبات  التحديات   رغم  تكراره في

ــيكزنتميه  عليه أطلق كما   المثلى    الخبرة (Csikszentmihalyi et al., 2005)  وآخرون  إلىشــ

ــول  أجـل من  وجهودهم  طـاقتهم  بكـل  فراد الأ  خلالهـا  من  يعمـل التي ــعور  دون همأهـداف لتحقيق  الوصــ  الشــ

 .التشتت  أو القلق أو بالملل

  النشـاط على  التامة  بالسـيطرة  الفرد   شـعور  بأنه (Ghani et al., 1991) وآخرون  غاني  عرفه كما

 نجد  التعريف هذا  وفي.  ســتمتاعالإ  حد   يصــل  حتى  النشــاط، هذا على مُعمق  بشــكل فيركز به،  يقوم الذي

احثون امـة  الخصــــائص   من  نوعين  على  يركزون البـ دفق؛  الهـ امـل  التركيز:  وهي  للتـ  النشــــاط،   على  الكـ

  يسـبق  الذي الشـرط إلى أشـاروا  كما. النشـاط  يمارس  عندما  عليه  يحصـل  الذي  سـتمتاعالا إلى  ضـافةبالإ

دفق ــي  التـ ا  بين  التوازن  وهو  النفســ ه  مـ دركـ ه  على  الفرد   يـ دي،  أنـ ا  تحـ ه  ومـ دركـ ه  من  يـ ارات   امتلاكـ   لمهـ

 المؤثرة  العوامل  من  اعتبروه  الذي  الثاني  العامل إلى  ضــافةبالإ  ،نشــطةوالأ المواقف  ختلا اب  شــخصــية

  .الفرد  بيئة على والسيطرة بالتحكم الإحساس وهو النفسي التدفق على

ــون  ويعر  ــاطٍّ   على  زالمرك     الانتباه  من حالة  نهبأ  النفســي  التدفق (Jackson, 1992) جاكس   نش

  .مطلق بشكلٍّ  النشاط بهذا الفرد  ينهمل بحيث  معين،

ــار وقد  ــتر أش ــيقو   وبس   النفســي التدفق أن إلى( Webster & Martocchio, 1992)  ومارتوش

ــيطرة،  الأبعاد و  المحاور متعدد   بناءٍّ   عن  عبارة ــكل   والإهتمام  والفضــول،  ،  الانتباه  وتركيز  يمتازبالس  بش

 .وشخصي ذاتي

ــي  التدفق  خبرة  نأ(Clarke & Haworth,1994)   وهاوورث  كلارك  أكد  كما   خبرةٍّ   هي  النفســ

ارا حيث  المهارة؛ مع التحدي  بها  يتطابق  سـاسبالأ التي للمهمة الفرد   أداء مع  تتزامن  شـخصـيةٍّ   أن  إلى أشـ

  في  يسـاهم  كمحفزٍّ  يعمل  وأنه. بالسـعادة  والشـعور  والرضـا  الإرتياح على  يبعثُ   احسـاسٌ   هو النفسـي التدفق

تخدما وقد . الشـخصـية  وتتطور  تتقدم  حيث  المراهقة، مرحلة خلال النفسـي  النمو  النفسـي   التدفق  نموذج اسـ

  الملل، القلق، ،النفســـي التدفق)  للتدفق  لرباعيا  Chen  شـــينت  نموذج  بتوســـيع اقامو  قنوات، التســـعة ذو

  الاسـترخاء،و الملل،و  والتحكم،  السـيطرةو  ،النفسـي التدفق  ،الإثارة)  تجاهات لاا  ثماني  ليصـبف(  اللامبالاة

ــي  التــدفق  خبرة  لقيــاس(  القلق  وأخيراً   التردد،  أو  الحيرةو  اللامبــالاة،و  عنــد   اليوميــة  الحيــاة  في  النفســ

 .المراهقين
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  من  تتشـكل التي المثلى  الخبرة أنه  على النفسـي التدفق(Ellis et al., 1994)   وآخرون  إليس وقدم

  أكدوا لذلل، إضـافة. حلها منهم المطلوب  المهمات  في والمهارات  التحديات   عن فراد الأ  يتصـوره ما خلال

ــطة  عن  عبارة هي  عالٍّ  والمهارات  للتحديات  الفرد   عتوق   فيها  يكون التي المهمات  أن  على   القدرة لها أنشـ

ات   تحقيق  على ــرات   علامـ دفق  ومؤشــ أثير  للتـ التـ ادة  الفرد؛  على  ييجـابالإ  كـ ات   كزيـ ــتويـ داع،   مســ  الإبـ

 .لديه المدركة والحرية الداخلية، والدافعية والإثارة، والحماسة،

  تصـــف  حالة أنه  على  النفســـي التدفق (Lutz & Guiry, 1994) وجيري  لوتز  من  كلاً   ويصـــف

ا  يكون  يث بح  والنشــاطات،  والأحداث   الأعمال في  الفرد  انخراط  عمق  مســتون   ،كلي  بشــكلٍّ  فيها  منغمســً

 .يديه بين التي المهمة سون حوله من شيء بأي الاهتمام عليه يبدو ولا بالوقت، الشعور دون

  من ســـلســـلة ليشـــمل  المفهوم  بتوســـيع(  Hoffman & Novak, 1996)  ونوفاك  هوفمان قام  ثم

 . (Self-consciousness)  بالذات   المؤقت   الوعي  فقدان  من  حالة  يرافقها  الفرد،  عند   الممتعة  الاستجابات 

 ذروته   يبله  حتى  ما   مهمة  أداء  في  الإنسان  ستغراقا:  بأنه   النفسي  التدفق  (2000)  جولمان   وعر    

 الفرد   استطاع  فإذا  المتدفق،  كالشلال  ممكن  جهد   بأقل  النفسي  التدفق  هذا  يستمر  بحيث   فيها،  الإمتياز  ودرجة

  الفرد   تقي  التي   بالطاقة  الممتلئ  ي يجابالإ  داءللأ  درجة  أقصى  يمثل  ذلل  فإن   النفسي  التدفق  حالة  إلى  يصل  أن

 . والقلق والتوتر والملل الاكتئاب ب  الإصابة من

  نفسية   حالة:  بأنه   النفسي  التدفق  (Jackson & Ecklund, 2004)  إيكلوند   و  جاكسون  عر و

  يتكيف   حيث   الشدة،  من  محددة  وبدرجة   محدد   تفاعلي  وموقف  محدد؛  زمن   في  تحدث   لحظية   طبيعة  ذات 

 . ما نشاطٍّ   أو بمهمةٍّ  قيامة أثناء معها ويتوائم الفرد 

 الفرد   تشعر  نفسية  حالة  :بأنه   النفسي  التدفق  (Tobert & Moneta, 2013)  مونيتاو  توبريت   وعر  

 .  واحد  آن في والسعادة والدافعية، المعرفية، وقدرته بكفاءته،

  العقل   بين  ما  نسجامبا  التفاعل  نتيجة  تتكون   ثلى مُ   نفسية  بحالة  فقدعرفه  (Moon, 2017)  مون  أما  

  كاملٍّ   بشكلٍّ   الفرد   فيها  ينغمس  ذهنية  حالة:  بأنه(  Sun et al., 2017)  وآخرون  صن  هعرف    كما.  والجسد 

 . به خاص  نشاط في

  والتحكم   الفرد بالسيطرة  ق النفسي بأنه إحساس داخلي يشُعروفي ضوء ما تقدم تع ر  الباحثة التدف

ر كامل قدراته, يس خت  ليصبف قادراً على  التام بتلل المهمة,  والاستغراق  بالاندماج  شعورهعلى المهمة, مع  

خارجي وإنما من أجل   مردود ها على اتمم وجه دون أي نجازحد ممكن لإ  أقصىإلى ياته إمكان ومهاراته, و

 المهمة ذاتها, فهو يوازن ما بين قدراته والتحدي الموجود داخل المهمة, ليحصل على الاستمتاع الذاتي. 

 التدفق   تنمية  يمكن  وهل  ،(Trait)  والسمة(State)   الحالة  بين  ما  النفسي  التدفق  تمييز  إطار  وفي

  شبه   تكون  سلوكية  أنماط  من  فراد الأ  عن  يصدر  ما  هي  فالسمة  المفهومين،  توضيف  من  بدايةً   بدَّ   لا  النفسي،

 السمة   يلوتعد   وراثيًا،  استعدادً ا  تعكس  بالأصل  فهي  والأوقات،  واقفالم  أغلب   في  نسبيًا  ومنتظمة  ثابتة
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 للمواقف   إستجابةً   أو  فعل  ةِ كرد   الفرد   عن  يصدرُ   عمتوق    وغيرُ   منتظم؛  غيرُ   سلوكٌ   فهي  الحالة  أما  ,نسبيًا  صعب 

 ,Zuckerman)     زيركرمان أشار قد  وكان. ( (Fullagar & Kelloway, 2009الخارجية بيئتهِ  في

  المواقف،   أغلب   في  ثابتة  شبه  فهي  خر،لآ  موقف  من  وتتبدل  تتغير  أن    النادر  من  الفرد   سمات   أن    إلى   (1979

 السمات   أن    كما.  الخارجية  بالعوامل  وتتأثر  الثبات   بصفة  تتسم  لا  فهي  الحالة  أما  المواقف،  بتغير  تتأثر  ولا

 .المواقف مع مباشر بشكل يرتبط الحالة قياس أن نجد  فيما الاخرن، السمات  مقياس مع وثيق بشكل ترتبط

  فهم   على  يساعد   بينهما  التمييز  أن   والسبب   والحالة،  السمة  بين   ما   يزيالتم  ضرورة  من  بد   لا  وعليه

. فراد الأ  على  العملية  الناحية   من  المفهوم  تطبيق  في  التوسع  من  يساهم  كما  النفسي؛  التدفق  لموضوع  معمق

  استجابة   أنها  كما  عليها،  والتدريب   تنميتها  يمكن  حالة  فهي  سمة،  منها  أكثر  حالة  هو  النفسي  فالتدفق  وعليه

  والقدرة  العالي،  والتركيز,  نتباةوالإ   والتحكم،  كالسيطرة,  ومعرفية  نفسية  عوامل  مع  تتزامن  محددة   لمواقف

  خلال   من  وذلل  الذاتي،  الإستمتاع   حد   ليصل  الفرد   من  داخليًا  المدفوع  العمل  استمرارية   مع  مل،التح  على

  لآخر   نشاط ومن لأخرن  مهمة من تتغير فالحالة النفسي، التدفق على فراد الأ تساعد   أنشطةو مهمات  وضع

  شكزنتميهالي   النظرية  مؤسس  آراء  إلى  استناداً  وذلل  .نشطةوالأ  المهمات   تغيرت   مهما  ثابته  السمة  بينما

  يجعله   مما  (Psychological Flow State)إبداعهُا  للفرد   يمكنالتي  حالةبال(  2013)  عام  وصفه  عندما

 . بالسعادة يشعر

 النفسي  التدفق في  نماذج

 ( Csikszentmihalyi Theory)  شكزنتميهالي نظرية: أولاا 

 مثالية  كتجربة  النفسي  التدفق  خبرة  تناول  وقد   ،النفسي  التدفق  نظرية  مؤسس  شكزنتميهالي  يعُد  

،  بعملٍّ   الفرد   فيها  ينهمل  كحالة   النفسي  التدفق  مفهوم  وصف  كما.  العمل  سون  آخر  شيء  بأي  يهتم  ولا  معينٍّ

  الفرد  ركز  فإذا  المحيطة،  البيئة  في  إليها  ينتبه  التي  المثيرات   مع  هأهداف  مطابقة  إلى  الفرد   خلالها  من  يسعى

  الفرد   فيحاول  الراحة،  بعدم  سيشعر  فإنه  لديه،  الاهتمام  منطقة  ضمن  تقع  لا  أو  جذابة  غير  أشياء  على  انتباهه

  النظام   أو  الإتزان  حالة  إلى  والعودة  الإنزعاج  مشاعر  من  والتخفيف  الحالة  هذه  من  التخلص   لذلل  تبعًا

(Csikszentmihalyi, 2013 .) 

  عليها   تقوم  التي  الافتراضات   إلى  أشار  قد   (Csikszentmihalyi, 1991)  شكزنتميهالي  وكان 

 : يلي كما النفسي التدفق في نظريته

  وإنما   خارجي،  مصدرها  يكون  سلوكية  أنماط  من  الفرد   به  يقوم  ما  كل  أن  بالضرورة  ليس:  الأول  الافتراض 

 (.والسعادة  ستمتاعالا) الداخلية الأفراد  حاجات  تلبي  معايير على تعتمد   منها كثيراً  هناك

  الوعي   في  التحكم  على  والقدرة  الدافع،و  الرغبة،)   مثل  الفرد   عند   سمات   توفر  حال  في:  الثاني   الافتراض 

 . النفسي التدفق إلى الفرد  سيصل  بالضرورة جسدي أو فكري سواء نشاط أي في( الذاتي
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د   أولهما  ،النفسي  التدفق  ليحدث   توفرهما  من  بد   لا  شرطان  هناك:  الثالث   الافتراض    المهمة  مع  الفرد   توح 

د   وثانيهما  بأدائها،  يقوم  التي   بمهمات   الفرد   يقوم  أن  يجوز  فلا  ،الآخرين  وحاجات   رغبات   مع  الفرد   توح 

  أو  السرقة  أو  بالقتل  قيامة  عند   يتدفق  فلا,  حوله  من  عليها  اتفق  التي  المجتمعية  القوانين  أو  للعادات   مخالفة

  .لديه تلقائي بشكل الداخلية الطاقة ستتدفق عندها ،الآخرين إيذاء

  صعوبة   ومستون  قدراته  مابين  وازن  إذا  إلا  والسعادة  الاستمتاع  على  الفرد   يحصل  لن:  الرابع   الافتراض 

 المهمات   تلل  على  تركيزه  من  وزاد   قبل،  ذي  من  صعوبة   أكثر  مهمات   أداء  في  الفرد   اجتهد   وكلما  ,المهمة

 . الخارجية حياته في تواجهه التي بالتحديات  وسيتمتع ،النفسي التدفق مرحلة إلى سيصل عندها

  العوامل  وحددَّ   ،فراد للأ  المُثلى  الخبرات   ( Csikszentmihalyi, 1990)  شكزنتميهالي  درس  لقد 

  نشاطٍّ   في  النفسي  التدفق  من  عالٍّ   مستون  إلى  يصل  لكي  الفرد   أن  وجد   فقد   المختلفة،  تجاربهم  مع  تتوافق  التي

 تداولاً   كثر الأ  لكنها  الوحيدة،  تكون  لا  قد   الشروط  وهذه  كليهما،  في  الأبعاد   من  جملةٌ   تتوافر  أن  فيجب   معين

 . مثاليةٍّ  تجربةٍّ  إلى تؤدي فإنها معين نشاط في  اجتماعها وعند  نظريته، في

  الأبعاد  هذه  حددا  قد (Csikszentmihalyi & Lefevre, 1989)   لوفيفرو  إلىشـيكزنتميه  وكان

ــبيًا العالية  التحديات  أن    واعتبرا  عالية، والمهارات  التحديات   تكون  كأن  ،النفســي  التدفق لحدوث  ــاهم  نس   تس

  ضـافةبالإ  الشـخصـية،  تعقيد  معها ويزداد   بنفسـه،  ثقته زيادة إلى  ضـافةبالإ  الفرد، ومهارات   قدرات   بناء في

 . النفسي بالتدفق تسمى المثلى الخبرة من العملية وهذه ،الذاتي الاستمتاع على حصوله إلى

 : يلي بما الأبعاد  هذه وتتمثل

 ( Challenge- skills balance) والتحدي المهارة بين التوازن: أولاً 

  المهارة  بين  توازن  حدوث  أجل من ( Optimal Arousal)  مثلى استثارة حدوث  إلى الفرد  يحتاج

  والتحديات   الخاصة  مهاراته  بين  التوازن  على  بقدرته  الفرد   فيها  يشعر  نفسية  حالة  إلى  تشير  والتي  ،والتحدي

 النفسي   التدفق  حالة  شكزنتميهالي  وصف  وقد .  الضجر  أو  القلق  من  بحالة  الفرد   يشعر   ذلل  وخلا   المدركة،

  وشعورًا   ،بالاكتشا   شعورًا  يوفر  بأنه  والمهارة،  والمنافسة،  التحدي،  يتضمن  نشاط  بأي  قيامه  عند   الفرد   لدن

ً   يخبرهُ   لم  جديد   واقعٍّ   إلى  الفرد   بنقل  تحُدِث   كما  ،  داءالأ  من  أعلى  مستوياتٍّ   إلى  الفرد   دفع  تتضمن  كما  ،سابقا

لت   فهي   مثيل،  لها  يسبق  لم  المؤقت   الوعي  عدم  من  حالةً   لديه  هذا   ففي   ،اً ونمو  تعقيداً  أكثر  بجعلها  الذات   حو 

 . شكزنتميهالي عند  النفسي التدفق مفهوم يوضف(  1) والشكل. النفسي التدفق مفتاح يكمن تحديداً النمو
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 (Csikszentmihalyi, 1990)  الأبعاد ثلاثي النفسي التدفق مفهوم ضمن الفرد حالة(: 1) الشكل

 بدون   الفرد (  A1)   الأولى  الحالة  تمثل  حيث   ،(A)  للفرد   حالات   أربع  وجود (  1)  الشكل  من  يتضف

 الحالة  إلى  فينتقل  طويلة،  لفترة  بها  البقاء  الفرد   يستطيع  لا  الحالة   هذه  وفي  الأقل،  على  واحد   وتحدي  مهارات 

 تحديات   لكن  مرتفعة  مهارات   يمتلل  فهو  الثانية،  الحالة   إلى  انتقاله  حال  ففي  ،( A2, A3)   الثالثة  أو  الثانية

  ضمن   منخفضة  مهارات   الفرد   امتلاك  إلى  فتشير  الثالثة؛  الحالة  أما.  الملل  منطقة   في  فيدخل  منخفضة؛

  وجب   ؛(القلق  و  الملل)  سلبية  خبرة  تشكلان  المنطقتين  كلا  أن    وبما.  القلق  منطقة  معها  يدخل  مرتفعة  تحديات 

. النفسي التدفق قناة إلى تدفعه مرتفعة وتحديات  مرتفعة مهارات  كلتش   التي( A4) الحالة إلى الانتقال عليه

  للفرد  يمكن  فلا  والإستكشا ،  بالنمو  النفسي  التدفق  أنشطة  علاقة  سرتف    التي  هي  الديناميكية  الميزة  وهذه

 التدفق   مفهوم  ضمن  فالنمو  أخرن،  وتحديات   مهارات   إلى  فينتقل  طويلة،  لفترة  الشيء  بنفس  بالقيام  الإستمتاع

  ذات   تحديات   ومواجهة  المهارات   توسيع  في  ستمتاعبالإ  الرغبة  ثم  والقلق،  التوتر  أو  بالملل  يكون  النفسي

 (.Csikszentmihalyi, 1990) أعلى مستويات 

  لهم   ستسمف  مهاراتهم  أن  من  أكبر  بثقةٍّ   يشعرون  الذين  فراد الأ  أن  في  للتدفق  الأساسية  الفكرة  منوتك

  حالات   تحدث   أخرن؛  بعبارة  ،النفسي  التدفق  لتجربة  عرضةً   أكثر  يكونون  وثقة  جدارة  بكل  الموقف  بمواجهة

  إلى الفرد  وصول وعند  ،جديدة مستوياتٍّ  إلى قدراته توسيع الفرد  من نشطةالأ تتطلب  عندما النفسي التدفق

 النفسي   التدفق  مستون  إلى  ليصل  يواجهها  التي  والصعوبات   التحديات   مستون  زيادة  يجب   المستويات   هذه

(Buil et al., 2019) . 

 هالي، يم  لنظرية  سابقة  نظريات   هناك  كانت   فقد   المهارات،  مع  التحديات   موازنة  بشرط  يتعلق  وفيما

 Risk-taking)  المخاطر  تحمل  في  تكنسونإ  نظرية   منها  والتي  والمهارات،  ات التحدي  مفاهيم  تناولت 

model)  . إن  حيث   ،  داءللأ  مهمة  محفزات   هي  الفشل  من  والخو    النجاح  في  الأمل  توقعأن  عىاد    حيث 

 في العالية، التحديات  ذات  نشطةالأ في بالتوازن يشعرون من هم النجاح في الأمل بدافع المدفوعين فراد الأ

 فراد فالأ  وعليه؛  النشاط،  هذا  من  والإرتباك  القلقب  الفشل  من  كبيرٌ   خو ٌ   لديهم  الذين  فراد الأ  يشعر  حين

  مهاراتهم   عن  النظر  بغض   العالي  التحدي  ذات   نشطةالأ  في  ينجحون  قد   النجاح  في  الأمل  بدافع  المدفوعين
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 التحدي  ذات   نشطةالأ  في  يخفقون  قد   الفشل  من  خو   لديهم  الذين  فراد الأ  وأولئل  منخفضة،  أم  كانت   مرتفعة

 . (Atkinson, 1957) منخفضة أم كانت  مرتفعة مهاراتهم عن النظر بغض  العالي

 (: Clear Goals) هدا الأ  وضوح: ثانيًا 

 ، النفسي  التدفق  تجربة  في  تحقيقها  إلى  الفرد   يسعى  التي  هدا الأ  مجموعة  في  الشرط  هذا  يكمن

 التدفق  بتجربة القيام  السهل من فإنه ومحددة؛ واضحة النفسي التدفق بتجربة  الخاصة هدا الأ تكون فعندما

  يكون   أن  يجب   الهد ؛  تحقيق  منها  المرجو  المهمة  بداية  ففي(.  (Csikszentmihalyi, 1990  النفسي

  الفوضوية   عن  بعيداً  لتحقيقها   مسارًا  حدد وي  بها،  المتعلقة  التفاصيل  كافة  وفهم  لها؛  التخطيط  على  قادراً   الفرد 

 Hunter)وشكزنتميهالي  هنتر  اقترح  وقد .  (Jackson & Eklund, 2004)  النظام  وعدم

&Csikszentmihalyi, 2000)  بحيث   تحقيقها،  يسهل  صغيرة  هدا لأ   الأمد   طويلة  هدا الأ   تقسيم  يتم  أن  

 .الفرد  دافعية معها تضيع لا

 (: Immediate Feedback) الفورية الراجعة التغذية: ثالثاً 

  بعملية   الخاصة  المهمة  أو  النشاط  في  التقدم  تقييم  إلى  ويشير  له،  السابق  بالشرط  الشرط  هذا  يرتبط

  الراجعة  التغذية وتأتي. لا أم هدا الأ  تحقيق من اقتربنا  قد  كنا إذا ما خلالها من نحدد   والتي ,النفسي التدفق

 الذي :  والخارجي .  معينة  جسدية  وحالات   وعواطف  مشاعر  من  الداخلي؛:  هما  مصدرين  من  المهمة  على

  ن مهما   وكلاهما  ية،إيجاب  أو  سلبية  بملاحظات   الراجعة  التغذية  تأتي  كما  ,ينالآخر  فراد الأ  طريق  عن  يأتي

 (. Csikszentmihalyi, 2008) النفسي التدفق وتجربة الأمثل داءالأ لحدوث 

 (: Concentration on the Task at Hand) اليد  متناول في المهمة على التركيز: رابعًا

ً مهم  دوراً   والتركيز   الانتباه  لعب ي   هذه   شكزنتميهالي  يصف  حيث   ،النفسي  التدفق   تجارب   في  ا

. كلي  بشكل  المهمة  في  منخرط  أنه  أو  آخر،  شيء  في  يفكر  لا  أنه  بمعنى  ل،يتجو    لا  الفرد   عقل  بأن  التجربة

  حاجاته   ينسى  أن  إلى  ذلل  يتعدن  وأن  الخارجية  التأثيرات   مقاومة  د الفر  على  يجب  الشرط  هذا  خلال  فمن

  بالملل   شعوره  حال  في  الفرد   نأ  حيث   الأول؛  الشرط  على  الشرط  اهذ   يقوم  كما.  وشراب   طعامٍّ   من  يةساسالأ

  على   بالتركيز   يبدأ  فإنه  بالقلق؛  شعر  وإذا  أخرن،  أمورٍّ   في  التفكير  إلى   يميل  فإنه  أمامه،  الموجود   التحدي   من

 (. Csikszentmihalyi, 2008) المهمة عن بعيداً  نفسه

 (: The Loss of Self-Consciousness) بالذات  الشعور فقدان: خامسًا

  التخطيط   أو  الماضية  الأحداث   في  التفكير  يمكنه  لا  فإنه  بالمهمة؛  تمامًا  مشغول  الفرد   عقل  أن  بما

  اضطرابٌ   لديه  النفسي  التدفق  تجربة  في  الفرد   أن   يعني  لا  هذا  فإن  ذلل؛  مع .  مستقبلية  بأعمال  للقيام

  عملية   في  حاسمٌ   أمرٌ   بها  والتحكم  الذات   على  السيطرة  فإن  تمامًا،  ذلل  من  العكس  على  بل  شخصية،فيال

  التي   التحديات،  من  العديد   يواجه  فهو  ،محدد   نشاط  في   انخراطه  عند   أنالفرد   ذلل  على  والدليل.  النفسي  التدفق

 . (Csikszentmihalyi, 2013)  النشاط  ظرو   في  بها  يقوم  جسدية   حركة  كل  خلالها   من  يصف  أن  يمكنه 
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 (: The Merging of Action and Awareness) الوعي مع الفعل دمج: سادسًا

 في له المعطى النشـــاط  على  كليًا يركز أن  يجب   الفرد  أن  ومفاده له، ســـابقال بالشـــرط الشـــرط هذا  يرتبط

ً اهتمام إعطاء  يجب  فبدايةً . النفســي التدفق  عملية   تصــبف المهمة  إتقان  وعند  أفعالنا،  على للســيطرة  اً كبير  ا

  وعليه؛(.  Jackson & Eklund, 2004)  عٍّ موس ـ   بشـكلٍّ  بها  للاهتمام ملحةً  حاجةً  فلا  تلقائية، الأفعال هذه

ــاط،  أثنـاء  ووعيـه  فعلـه  يـدمج  أن  الفرد   على  يجـب  ــيء  حـدث   إذا  تركيزه يفقـد   فلا  النشــ   أثنـاء  متوقع  غير  شــ

ــي    دائم مجهود   بـذل عليـه مهمتـه،  الفرد   كمـليُ   فلكي التجربـة، ــاط على العـالي تركيزه  قليضــ   دون  فقط النشــ

  سـبيل  على التنس فلاعب   متوقعة،  غير  خارجية  مؤثرات   وجود  في  حتى لأفعاله، مركز  انضـباط مع  غيره،

ً   والخصـم  الكرة  على  وانتباهه  وعيه يركز المثال؛   أو  الخسـارة،  من كالخو  آخر شـئ أي  على  وليس ،معا

 (.Csikszentmihalyi, 2008) وتركيزه لوعيه مطابق نشاطه فيصبف ام،الحك   أو الجماهير،

 

 

 

 

 (: The Paradox of Control)  السيطرة على القدرة: سابعًا 

 لديهم  فراد الأ  من  فالعديد .  بالمهمة  القيام  عند   السيطرة  فقدان  من  بالقلق  الشعور  افتقار  بأنه  الشرط  هذا  يوصف

  التحكم و  السيطرة  فزيادة.  والتحكم  السيطرة  مستون  انخفاض   هو  مشترك  واحد   متغير  يجمعها  متعددة  مخاو 

 ,Csikszentmihalyi)  مثالية  أكثر  تدفق  تجربة  وبالتالي  القلق،  مستون  انخفاض   إلى  يؤدي  النشاط  في

  الإحساس   أن  من  الرغم  على  أنه  إلى(  Jackson & Eklund, 2004)   وإكلوند   جاكسون  أشار  وقد .  (2008

 دون   النشاط  أو  بالمهمة  الخاصة  اللحظات   بعض   اختبار  يجب   هأن  إلا  النفسي،  التدفق  إلى  يؤدي  بالسيطرة

  حالة   استمرارية  أن  كما  ,القدرة  أو  المهارة  من  يربكث   أعلى  التحدي  فيها  يكون  التي  تلل  خصوصًا  تحكم،

 . الفرد  عند  بالملل الشعور ويبدأ ،النفسي التدفق حالة على تقضي طويلة لفترة والتحكم السيطرة

 (: The Transformation of Time)  الزمن تحويل: ثامناً

 ،   شكزنتميهالي  عند   النفسي  التدفق  شروط  من  يأساس  شرط  به  الشعور  فقدان  أو  الزمن  تحويل  إن

. أهميتها  على  يؤكد   البعض   فإن  الخاصية،  هذه  في  الأكاديمين  عند   مختلفة  شكوك  وجود   من  الرغم  وعلى

  على   مضى  قد   ليكون  ساعته  إلى  فينظر  معين،  نشاط  في   بالكامل  الفرد   ينغمس  عندما  الشرط  هذا  ويتحقق 

 الذي   الرسام  ذلل  ومثال.  أسرع  بشكل  يسير  فالوقت .  بهن  يشعر  أن  دون  ساعات   ست   أو  خمس  من  أكثر  وقته

  وكأنها   تمر  دقائق  فعشر  متعاكس،  بشكل  الشرط  هذا  يحدث   أن  ويمكن  مختبره،  في  العالم  أو  ما،  لوحة  يرسم

 .  النفسي التدفق تجارب  في شائعٍّ  غير الجانب  هذا  أن   إلا ساعات، بضع

 (: Autotelic experience) الذاتية التجربة:  تاسعًا
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 الفرد   قيام  أن  إلى  يشير  فهو  السابقة،  الشروط  جميع  في  يظهر  الذاتية  التجربة  شرط  بأن  القول  يمكن

 النشاط   هذاب  القيام  أجل  من  بل  المنافع،  بعض   تحقيقل  أو  الخارجية  المكافآت   أجل  من  ليس  المهمة  أو  بالنشاط

  التدفق   عملية  لحدوث   مهم  شرط  أنه  إلا  شائع  غير  المواقف  هذه  مثل  في  ذواتنا  اكتشا   أن  مع  ؛به  والاستمتاع

  فقد  ،النفسي  التدفق  انعقاد   مكان  على  يعتمد   لا  الذاتية  التجربة  خلال  من  النفسي  التدفق  تحقيق  أن  كما.  النفسي

  لأنهم   وذلل  بأعمالهم،  قيامهم  أثناء  النفسي  بالتدفق  يشعرون  لا  راقية  عمل  مراكز  في  كُثر  أشخاصًا  نجد 

  لأنهم   مثالية  تدفق  تجارب   يؤدون  عتقلينوالمُ   السجناء  من  العديد   نجد   بينما  محددة،  منافع  أجل  من  يعملون

  في   تواجدهم  أثناء  علميه  شهادات   على  بعضهم  كحصول  العمل  أجل  من   يعملون

 . (Csikszentmihalyi, 2008)معتقلاتهم 

 النفسي التدفق في Chen شينت نموذج: ثانياا

ً نموذج  ليصبف  سابقاً،  إليه  المشار  الثلاثي  شكزنتميهالي  نموذج  بتعديل  وآخرون   Chenتشين  قام   ا

  المهارات   تطابق  مصطلف  خلال  منالنفسي  التدفق  وصف  يتم  ،(Chen et al., 1999)  القنوات   رباعي

  والتحديات   العالية،  المهارات   خلال  من  النفسي  التدفق  تعريف  تم  حيث   ؛(منخفضة  أو  مرتفعة)  والتحديات 

 (.  2) الشكل يظهره كما وذلل. المنخفضة والتحديات  المنخفضة، بالمهارات  اللامبالاة وتعريف العالية،

 

 .(Chen et al., 1999)النفسي التدفق رباعي النموذج ضمن فرادالأ بها يمر التي الأربعة الحالات(:  2) الشكل          

  النفسي   التدفق  نموذج  في  والمهارة  التحدي  بين  للعلاقة  المختلفة  الاحتمالات (  2)  الشكل  من  يظهر     

 . عاليتان والمهارة التحدي  مستون  يكون عندما وتتكون ؛النفسيالتدفق قناة: الأولى  القناة, القنوات  رباعي

 المهمة   داخل  الموجود   التحدي  ولكن  عالٍّ   الفرد   عند   المهارة  مستون  يكون  عندما  وتتكون  الملل؛:  الثانية  القناة

 . الصعوبة منخفض 

 داخل   الموجود   التحدي  بصعوبة  مقارنة  منخفض   المهارة  مستون  يكون  عندما  وتتكون  الإحباط؛:  الثالثة   القناة

 .المهمة

 . منخفضان والمهارة التحدي مستون يكون عندما  وتتكون  اللامبالاة؛: الرابعة  القناة
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  في   الشروط  من  عدد   فرتو  ضرورة  إلى(  (Csikszentmihalyi,1990  ميهاليتشيكنز  أشار  وقد 

  Antecedent Stage  تسبق  مهمة  مراحل  واعتبرها  النفسي،  التدفق  لمرحلة  نصل   كي  مهمة  أو  نشاط  أي

 : هي الشروط  وهذه النفسي التدفق

 .الفرد  مهارات  عن قليلاً  يزيد  أو يوازي تحدي على نشاط أي احتواء ضرورة -

 . مسبقا ومحددة  واضحة أهدا  المهمات  أو نشطةالأ  في يتوفر أن بد  لا -

 . فورية راجعة تغذية توفر من بد  لا -

 . أدائه في لديهم الرغبة تتوفرو النشاط،  أداء على  قادرين فراد الأ أن من التأكد  -

  خلال   من  وذلل  ،(Paramount Reality)  سمىالأ  بالواقع  يسمى  ما  على  النشاط  احتواء -

  هم لعقل  تسمف  بطريقة  تصميمه  يتم  بحيث .  لهم  بالنسبة  ومميزاً   ؛فراد الأ  اهتمام  يثير  نشاط  تصميم

 .الذاتي ستمتاعالا لحد  وصولهم  وبالتالي  معه، بالتفاعل

 التدفق  أبعاد   بتصنيف  (Chen et al., 1999) وآخرون  شينت  قام  السابقة؛  الشروط  على  وبناءً 

  المتعلمين   إكساب   في  تساهم  السابقة،  الشروط  على  بناءً   معين  زمني   وبتسلسل,  مراحل  خمسة  إلى  النفسي

 (. 3) رقم بالشكل موضحة هي كما المراحل وجاءت  .المطلوب  النفسي التدفق

 
 (Chen et al., 1999) تسعةال التدفق أبعاد  تربط التي العلاقة( 3) الشكل

 : التالية  الخمسة المراحل ضمن النفسي التدفق أبعاد ( 3) رقم الشكل من يظهر         

  على  تعتمد   مرحلة  وهي(:  Characteristics of activities)  نشطةالأ   خصائص   مرحلة:  أولاً  •

 التدفق   أبعاد   من   عدينبُ   تتضمن  حيث   ؛للأفراد   المقدمة  الخارجية  نشطةوالأ   المهمات   وشروط  سمات 

 الأفراد   نيمك    الواضحة،  هدا الأ   فوجود .  الفورية   الراجعة  والتغذية  الواضحة  هدا الأ :  هما  النفسي

  يفهمها   ولم  المهمة  من  المرجو  الهد   الفرد   يدرك  لم  فإن  بها،  الانغماس  أو  المهمات   في  الاندماج  من
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  توفر   هوو  الثاني  البعد   أما  النفسي،  التدفق  مرحلة  إلى  الوصول  من  يتمكن   لن  الصحيف،  بالشكل

  ويقاس   المهمة،  من  المتعلم  وضع  على  ر التع    هدفها  الفورية،  الراجعة  للتغذية  واضحة   طريقة

 .المهمة طبيعة حسب  نوعية  أو كمية بطريقة إما التقدم

 بد   لا  المرحلة  هذه  في(:  Interactivities( )المشتركة   نشطةالأ)  السلسة  التفاعلات   مرحلة  :ثانيًا  •

  التوازن   أو  التطابق  خلال  من  إلا  ذلل  يتحقق  ولا  والفرد،  المهمة  بين  ما  السلس  التفاعل  ضمان  من

  التعقيد   من  كا ٍّ   مستون  فراد للأ  يوفر  أن   النشاط  على  ينبغي  لذا  .والتحديات   القدرات   بين  ما

 كان  فإذا.  الفرد   لطاقة  تشتت   يحدث   ولا  بسهولة،  المهمة  موارد   تهُدر  لا  حتى  والتغير،  والصعوبة

ً   للمهمة  التحدي  مستون  المهارة  كانت   فإذا  التصنيف،  في  سيتفاوتون  فراد الأ  فإن  دينامياً،  وليس  ثابتا

 التحدي   من  أعلى   المهارة  كانت   وإن  القلق،  أو  بالإحباط  سيشعرون  التحدي  مستون  من  أقل

  من   عالٍّ   مستون  على  التحدي  يكون  لا  عندما  باللامبالاة  سيشعرون  أنهم  حين  في  بالملل،  سيشعرون

 . التعقيد 

  تحديد   وهي(Threshold of Flow State):   النفسي  التدفق  حالة  بداية  أو  العتبة  مرحلة:  ثالثاً  •

 على   التركيز:  أولهما   بعدين  من  وتتكون  النفسي،  التدفق  وظهور  حدوث   على  تساعد   التي  للمهمات 

  الذي و  والوعي  الفعل  بين  ما  الدمج:  ثانيهما  ،للأفراد   المقدم  النشاط  على  التركيز  يعني  والذي  المهمة،

 .والمهمة  المتعلم بين ما بالتفاعل يهتم

ــي التدفق خبرات  مرحلة:  رابعًا • ــير:  (Flow Experiences)النفسـ   التجربة إلى المرحلة هذه  تشـ

ــاهدها التي  الأبعاد   تصــف فهي  ،الأفراد   عليها  يحصــل التي الداخلية  والخبرة  التدفق حالة  أثناء  نش

 هذه في  الخبرة  لهذه أبعاد   ثلاثة  ملاحظة  ويمكن  ،النفســـي  التدفق  خبرة  بنتائج  الاهتمام مع  النفســـي

 الحالي،  بالزمن  الإحســاس وفقدان المهمة،  نتائج  على  المتوقعة  بالســيطرة  الشــعور:  هيو المرحلة

 له؛ المقدمة المهمة في  ينغمس  الفرد   أن  لدرجة بالذات   الوعي  بعدم مؤقت  إحســـاس إلى  ضـــافةبالإ

 .الخارجية بيئته في حوله يدور عما انتباهه ويتجمد  عنها؛ نفسه فصل يستطيع فلا

 ما  عادةً :  (Products of Flow Experiences)  النفسي  التدفق  خبرات   نواتج  مرحلة:  خامسًا   •

 أو   الذاتية،  التجربة  أو  ,الذاتي  الاستمتاع  هوو  فقط  اً واحد   اً عد بُ   هو  النفسي  التدفق  نتائج  من  يترتب 

 القيام   وراء  الشخصية  والدوافع  ,الداخلي  والتعزيز  المكافأة  على  المرحلة  هذه  وتعتمد   ؛بعد   عن  التواجد 

  هو   المهمة  أو  بالنشاط  قيامهم  من  الهد   أن   الجميع   وصف  فقد   ؛فراد الأ   عند   ذاك  أو  النشاط  بهذا

 . وغيرهم  الشطرنج ولاعبي, الجبال ومتسلقي, الرسامين عليهم، ومثال  الاستمتاع، على الحصول

 النفسي  في التدفق Seligman سيلجمان: وجهة نظر ثالثاا

، ولهذه  (Value-free)   بقضية المعنىيرن سليجمان أن خبرة التدفق النفسي تدور حول ما أسماه   

 (: 2016القضية ثلاثة مستوياتٍّ هي )الموسوي،  
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تجلب السعادة والبهجة والسرور للفرد كما أنها   خبرات ارة أو السعيدة، والتي تحتوي على  أولا: الحياة الس  

 ية كبيرة.إيجاب  انفعالات تتضمن 

 . الأفراد في الحياة، التي تدمج طاقة ونشاطات  الاندماجأو  الانغماسثانيا: 

 والدلالة، والقيمة بالنسبة للفرد.الحياة ذات المعنى، إلى ثالثا: الوصول 

عند   المثلى، والخبرة  النفسيفي الحياة هو مفهوم يطابق مفهوم التدفق  الاندماج ويعتقد سليجمان أن  

أقل  شكزنتميهالي يعتبره  أنه  إلا  السعادة    أهمية،  أنشطتها    مقارنةفي  وتكون  نندمج معها،  التي  بالمواقف 

يكون مفهومًا خاليًا أو مجرداً  النفسيأن التدفق  إلى    شكزنتميهالي أشار  سلوب  هادفة، وذات معنى, وبنفس الأ

ي  إيجابكما يرن سليجمان أن وجود شعور    ,ارتكابه جريمة  أثناءمن القيمة كأن يكون الفرد في حالة تدفق  

، ويعتقد أن هناك فرق بين المتعة والإشباع الذي يكون  النفسيو جوهر عملية التدفقوالنشوة ه   مثل المتعة  

؛ فعندما نمارس النشاطات التي نعتبرها ممتعة بالنسبة لنا مثل قراءه كتاب أو الاستماع  النفسيمصدره التدفق

ي تغير تراكمي،  حدث لنا أالموسيقى، فنحن نعيش خبرات ممتعة لكنها غير مفيدة في المستقبل، ولا تُ إلى  

، أكثروإنما هي قوة محددة تجعلنا نرغب في تحقيق حاجاتنا الآنية، بحيث تحقق لنا الراحة والاسترخاء ليس  

سليجمان    عتبرا، فنحن نبني ثروة نفسية لمستقبلنا، وبهذا المعنى؛  النفسي  أما عندما نستغرق في حالة التدفق

دليل النمو النفسي، واعتبر أنه من السهل أما الإشباع فهو    المتعة دليلاً على تحقيق الحاجات البيولوجية؛

يحصل عندما    النفسيد أن التدفق  عتقوقتٍّ أطول، ويُ إلى  يحتاج    الاستغراقالتخلص من حالة المتعة، ولكن  

العمل باعتباره الوقت المثالي لحدوث التدفق   أهميةتتناسب التحديات مع القدرات، وركز سليجمان على  

نجد   العمل  الفراغ، ففي   أداء واضفيجب تحقيقها من خلال    واضحة  وقواعد ا  أهدافالنفسي خلا  وقت 

 (. 2016)العبيدي، 

يرن و  سليجمان   كما  المعرفية  السمات  من  الفرد مجموعة  في  يتوافر  أن  من  الانفعالضرورة  ية 

ه  أبرزها الإستغراق والإنشغال ه من الحسابات، وهذا إسقاط الوقت لدرجة النسيان و إدراكبالمهمة مع تشوو

الذين تتوازن لديهم القدرات والمهارات من جهة، وطبيعة الأعمال أو المهام   فراد الأمر لا يتحقق إلا عند الأ

لها من جهة أخرن، وهم ذوي قدرات ومهارات مرتفعة، ويفضلون التعامل مع   يتعرضونالتي  والتحديات 

 (. 2015قطب، ) النفسي مهام وتحديات مرتفعة، مما يدفعهم باتجاه ما يسمى بقناة التدفق

  المتدفق،  الشخص   بها  يمتاز  سِمات   التفاؤل  تعلم  كتابه  في  (Seligman, 1990)  سليجمان  ويذكر      

 :  وهي 

ً   المتدفق  الفرد   يضع  وقد   تمامًا،  يريده  الذي  ما  يعر   فهو:  واضحة  أهدا  -1   ولكنه   وصعبة،  عامة  أهدافا

 .أجله من يسعى  الذي النهائي العام الهد  يحقق  حتى بتجزئتها يقوم

  بخداع  يقوم ولا  مناسبة،  مقاييس  خلال  من  عالية  بجودة  تقدمه  مستون  المتدفق  الشخص   يقيس:  القياس  -2

 . الإجابة عند   نفسه
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, تحقيقها  يريد   التي  بالأهدا   واعيًا  يكون  بحيث   المهمة،  على  التركيز  في  العالية  القدرة  للمتدفق:  التركيز -3

 .  نشطةالأ هذه داءلأ  المناسب  والوقت  يؤديها، التي نشطةالأ  على  تركيزه مع

  يكون   لا  أنه  ويدرك  الخاصة،  أموره  في  التحكم  ويستطيع  ،متعددة  خيارات   لديه  بأن  اعتقاده:  الاختيار -4

 .  الخارجية للظرو  ضحية

 . المطلوبة  هدا الأ  بتحقيق  المرتبطة  يةيجابالإ  السلوكات   بتأدية   ذاته  إلزام  على  الفرد   قدرة  وهو:  لتزام الا -5

  ما،  مهمة  بها  ينجز  مرة   كل  في   الجديدة  التحديات   عن  فيبحث   المستمر،  والتقدم  بالتطور  رغبته:  التحدي -6

 .تطوره لمراحل مناسبة جديدة أهدا  تشكيل يود  مرة كل وفي

 حاول   فإذا  يمتلكها،  التي  المهارات   ومستون  يواجهها  التي  التحديات   بين  ما  الموازنة  وتعني:  التوفيق  -7

 .النفسي التدفق مرحلة إلى يصل لن قدرات  من يملكه ما يفوق  عاليًا جهداً يبذل أن الفرد 

  أنه   على  الفشل  إلى   النظر   وعدم  التي نؤدي بها المهمة،  نشطةالتركيز على الأ  ويكون:  العقل   تركيز -8

 . مستقبلية أهدا تحقيق  على القدرة بعدم إحساسنا إلى  يؤدي مما ؛وحسرة أسى

  وأنا   وجه،  أفضل  على   مطلوب   بماهو  القيام  أستطيع   إنني  لنفسه  الفرد   كقول:  ي يجابالإ  الذاتي  الحديث  -9

 الفرد   يقولها  التي  يةيجاب الإ  العبارات   من  وغيرها  وجودي،  لإثبات   فرصة  وهذه  ذلل،   فعل   على  قادرٌ 

 . لنفسه

 .القلق حالة في والمنطقي  القوي والتحكم الأخطاء، مع التعامل على القدرة -10

 .والعمل النشاط في الفرد  انهماك أثناء بالوقت  الشعور عدم -11

 (Clarke & Haworth) وهاورث كلارك نموذج: رابعاا

 ليصبف   الرباعي،  تشين  نموذج  بتوسيع  (Clarke & Haworth, 1994)  وهاورث   كلارك  اقام

 المهارات   من  مختلفة  مستويات   قياس  تم  وقد   حالات،  الثماني  نموذج  أطلقاعليه  حيث   الاتجاهات،  ثمُاني  

 . الحالات  هذه لنا  يوضف( 4) والشكل ومنخفض،  مرتفع ينأساس على تقاس كانت  أن بعد  والتحديات 

 
 (Clarke & Haworth, 1994) وهاورث كلارك نموذج(: 4) رقم الشكل
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  والسيطرة،   والتحكم  ،النفسيوالتدفق  الإثارة،  هي؛  للتدفق  حالات   ثمان  وجود (  4)  الشكل  من  يتضف

  التي   التحديات   من   مختلفة  نسبة   تمثل  حالة   وكل.  والقلق  والتردد،  والحيرة  واللامبالاة،  والاسترخاء،  والملل،

  القناة   تمثله  المرتفعة  التحديات   مع  المرتفعة  المهارات   تلاقي  فنقطة.  مهارات   من  يمتلكه  بما  الفرد   تواجه

  وهي   ثامنة؛ال  القناة  تمثله  منخفضة  ومهارات   مرتفعة  تحديات   وجود   حين  في.  النفسي  التدفق  وهي  الثانية؛

 دما نوع ,  الملل  وهي  الرابعة  بالقناة  يتمثل  منخفضة  تحديات   ضمن  المرتفعة  المهارات   أن  نجد   حين  في.  القلق

 المهارة   وازيت ت   حين  في  والتردد،  الحيرة  قناة  في  الفرد   يدخل  مرتفع  والتحدي  قليلة  أو  متوسطة  المهارة  تكون

  الفرد   يصل  بعدما  يحدث   الاسترخاء  أن  نجد و  اللامبالاة،  في  التعلم  يدخل  نخفض الم  التحدي  مع  المنخفضة

 الفرد   وصول  قبل  والتحكم  السيطرة  وتحدث   الاسترخاء،  ويزداد   القلق  فيقل  والتحكم  السيطرة  مرحلة  إلى

  بنجاح،   المهمة  لتلل  هإنجازات  من  متأكد   شبة  ويكون  لمهمةا  على  بسيطرته  فيشعر  بقليل،  النفسي  التدفق  لحالة

  فيها   لمتتابعةا  ات نجازالإ  تحقيق  في  ويستمر  له،  المقدمة  المهمة  مع  الفرد   يندمج  عندما  الإثارة  تظهر  حين  في

 . فيه هو مما  علىأ مستون إلى فينتقل

  ثمانية   للتدفق  وهاورث   كلارك  نموذج  يوفر  وهكذا،.  التحديات   من  منفصلة  نسبة  من  تتألف  حالة  فكل 

 ، النفسي  للتدفق  لتشيكزنتميهالي  الأصلي  النموذج  مع   مقارنةً   والمهارة،  التحدي  من  عليها  منصوص   قنوات 

 .(Hoffman et al., 1983) فقط قنوات  ثلاثة قدم الذي

    النفسي التدفق أهمية

 الضوء   لطيس    الذي  العامل  وهو  الذاتية؛  بقدراتنا  الوعي  تطور  في  الديناميكية  القوة  النفسي  التدفق  يعد 

 وتزيد ,  داخلي  كدافع  عمله   آلية  تصبف  النفسي  التدفق  حالات   الفرد   يعتاد   عندماف  , الظاهرة  غير  ياتناإمكان   على

  على   وتشجعه  والأصعدة،  المستويات   جميع  في  تواجهه   التي  الصعاب   تحدي  على  ومثابرته  إصراره  من

 القدرات و  بالنفس  الثقة  على  بدوره  ينعكس  مما  وتحديًا؛  تعقيداً  أكثر  ومستويات   أعلى  مراحل  إلى  الانتقال

  نبساط كالا  يةيجابالإ  ت الانفعالا   ببعض   الوثيق  ارتباطه  هو  النفسي  التدفق  يميز  ما   أهم  لأن  يات،مكانوالإ

 تزان والإ  الذكاء  حالات   أحسن  جولمان  عتبرهأ  وقد   بالنفس،  والثقة  ,المدركة  الذاتية  والكفاءة  ،والضمير

  الشيخ،  بن)  الحيوية و  بالطاقة   المليئة   ية يجابالإ  ت الانفعالا   تعزيز  في  درجة  أقصى   يمثل  لأنه  الوجداني،

2015 .) 

 ويزداد  للرؤيا  ووضوح ,التنظيم  من عالية درجة  على الفرد   وعي  فيها  يصبف حالة  النفسي  فالتدفق

  بشكل   محيطه  ومع  الآخرين  مع  وسلوكه  تفاعله  وعلى  شخصيته  على  ينعكس  الذي  يالانفعال  تزانالا  لديه

  صل سي  النفسي  التدفق خبرة  خلال  من   مهاراته   ينم  ويُ   تواجهه التي  التحديات   على  الفرد   يتغلب   فعندما  عام؛

  ؛ فراد الأ  عند   زاجيةالمِ   الحالة  تحسين  على  قادر  أنه  نستنتج   وبهذا  بالشخصية؛  رد وتف    بالتكامل  عام  إحساس  إلى

  على   واضحة  آثار  إيجاد   في  يساهم  مما  المرات؛  من  عدد   النشاط  هذا  تكرار  لمحاولة  كدافع  يعمل  وبالتالي

. حياته  مسارات   جميع  في  يةإيجاب   أكثر  ويصبف  لديه،  بداعالإ  ويزداد   التركيز،  قوة  فتزداد   بالتفكير،  طريقته
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  من   التخفيف  في  مساهمته  النفسي  التدفق  فوائد   أهم   أن  إلى  جولمان  أشار  فقد   العاطفية  الناحية  من  أما

  داء الأ  تخدم  التي  ت الانفعالا  تعزيز  في  درجة  أقصى  يمثل  فهو  ،الاكتئاب و  القلق  مثل  يةالانفعال   ضطرابات الا

 في   عليه  كانوا  مما  ورضا  وإبداع،  وتركيز،  وقوة،  ية، إيجاب  أكثر  بأنهم  فراد الأ  يشعر  النفسيفالتدفق  التعلم؛  أو

   أدائهم   حول  الراجعة  والتغذية   التحديات   من  المزيد   لهم  توفر  التي  نشطةالأ   أن  كما  تدفقية،  غير  أخرن  سياقات 

 (. 2013 الجواد، وعبد  أحمد ) مختلفة ومهمات  أنشطة على إقبالهم  زيادة في  مساهمة أكثر تكون

 التدفق   خبرة  إلى  الفرد   وصول  أن  إلى(  Csikszentmihalyi, 1990)  شيكزنتميهالي  شارأ  لقد 

  المتكررة  قدرته الإحساس ذلل ويدعم  غيره،  عن رد والتف   زوالتمي   بالتكامل إحساسه زيادة في تساهم النفسي

  التفكير   أن  وبما.  قبل  ذي  من  ذاتية   كفاءة  أكثر  فيصبف   تقدمه؛  تعترض   التي  والعقبات   التحديات   مواجهة  على

  الدائم   هالموج    بعمل  يقوم  فإنه  النفسي؛  التدفق  مراحل  جميع  في  الأهم  واللاعب   المسيطر   العامل  هو  يالإيجاب

  رغم ,  المنشود   الهد   إلى  للوصول  متفائلة؛  يةإيجاب  ناحية  من  للأمور  والنظر  التوازن  إعادة  على  فراد للأ

 .  الأحيان بعض  في والفشل الأمل وخيبات  للعثرات  تعرضهم

  هي   ذاتها  حد   فيالنفسي  التدفق  خبرة  بأن (  Csikszentmihalyi, 1997)  شيكزنتميهالي  يشيرو

ً   فراد الأ  يعتبره  ما  هو  عنها  ينتج  ما  أو  بعدها،  يأتي  ما  ولكن  محايدة،  خبرة  وسرور،  بهجة،  وذو  مثالياً  شيئا

 ،فراد الأ  عند   يةالانفعال  الحياة  جودة  زيادة  في  مهمة  خبرة  هيالنفسي  التدفق  خبرة  أن  يرن  كما.  عالية  قيمة  وذا

  ساهم يُ   فمثلاً   للمهمات،  أدائهم  أثناء  ستمتاعالا  زيادة  على  عملتو  المزاجية،  حالتهم  من  سنح  تُ   خبرة  فهي

 العملية  المهمات  أداء  خلال  من  التعليمية  العملية  على  إقبالهم  وزيادة  المتعلمين  تحفيز  في  النفسي  التدفق

  تلل   عن  الناجم  ييجابالإ   الإحساس  فيزداد   عديدة،  مراتٍّ   التعليم  لتكرار  تدفعهم  الممتعة  فالمهمات   التعليمية،

 .  التفكير على أو السلوك على سواءً  يةالإيجاب  الآثار من العديد  على  بدوره ينعكس مما المهمات،

  على   قدرته  حيث   من  المتعلمون  عند النفسي  التدفق  أهمية  إلى (  Catino, 2000)  كاتينو  أشار  وقد 

  ما  خلال  من  مميزاً   النشاط   فيجعل  التعليمية،  البيئات   داخل  واللامبالاة  والملل،  بالخو ،  الشعور  تخفيض 

  النفسي   التدفق  أن  على  أكد   كما.  للغاية  ممتعة  للعقل  حالة  تحقيق  على  هميساعد   بماو ,الأسمى  الواقعب   يسمى

 في   والاستقلالية  بالذات،  الثقة  ةد زيا  على  ويعمل  بالمسؤولية،  الإحساس  وزيادة  الذاتية،  الكفاءة  تنمية  يمكنه

  وينمي   ،نجازالإ   نحو  دوافعهم  من  ويزيد   ،الأفراد   لدن  الطموح  مستون  تنمية  على  يعمل  كما  القرارات،

  في   تعترضهم  التي  والتحديات   الصعاب   مواجهة  على  قدرتهم  من  ويزيد   الإبداعي،  والتفكير  العقلي  الجانب 

 لأنه   الشخصية؛  وتماسل  تكامل  على  يساعد   فإنه  واللامبالاة،  الخو   من  يقلل  النفسي  التدفق  أن  وبما.  حياتهم

د    بالاتزان   الإحساس  إلى  إضافة  والتنظيم،  الوضوح  من  عالية  درجة  على  الفرد   وعي  فيها  يكون  حالة  يجُس ِ

  التدفق   يساهم  العمل  صعيد   وعلى.عامة  بصفة  وبالعالم  بالآخرين،  علاقته  وفي  الفردية،  ببنيته  يتعلق  فيما

 في   يةيجابالإ   السلوكات   من   مجموعة  عنها  ينجم  والتي   المميزة  النفسية  الخصائص   من  بمجموعة   النفسي

 : يلي  ماب  (Hoffman & Novak, 2009)ونوفيل  هوفمان ويلخصها. التحديد  وجه على العمل بيئة إطار
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  الحالة   تحسن  وبالتالي  الحياة،  جودة  في  وزيادة  المختلفة،  الحياة  مواقف  مع  التعامل  عند   والسعادة  الرضا -

 .للفرد  العامة المزاجية

  المهمات   على  السيطرة  أجل  من  المهارات   من  العديد   تطوير  أو  اكتساب   خلال  من  الشخصية  جوانب   نمو -

 .الحياة وأحداث 

 . الإنتاجية زيادة على والعمل الذات، حول التمركز عن والابتعاد   الجماعي، التماسل -

 .  الوقت  من ممكنة فترة أطول العمل في والاندماج التركيز على القدرة من مستمدة العمل؛ في عالية جودة -

 . المختلفة البيئية السياقات  خلال من له المتاحة للمعلومات  بعمق التحليل على قدرة أكثر الفرد  يصبف -

 . خارجية مكافآت  أو لتعزيز انتظارًا وليس ذاته، بالعمل استمتاعًا  داءالأ لتجويد  الاندفاع -

 .   النفسي التدفق بخبرة المرتبطة ية يجابالإ  ت الانفعالا نتيجة السوية والبدنية النفسية الصحة -

 . الذات  تحقيق من  المرتفعة المستويات  من تنشأ التي يةيجابالإ  ت الانفعالا تزايد  مع الحياة نوعية تحسين -

 . الشخصية الإنتاجية في واضحة  زيادة مع العمل عن  الغياب  معدلات   من التقليل -

 ,Csikszentmihalyi)  شكزنتميهالي  يرن  التعليمية؛  البيئة  داخل  النفسي  التدفق  انعكاسات   ومن        

 خبرة  أن  يرن  كما  عالية،  قيمة  وذا  ومبهجًا،  مثاليًا،  نعتبره  ما  هو  الخبرة  هذه  عن  ينتج  ما  أن  (1997

  نسبة   من  تزيد   فهي  الدراسية،  صفوفهم  داخل   فراد الأ  حياة  تجويد   في  جداً  مهمة  الواقع  في  هي  النفسيالتدفق

سن   النفسيالتدفق  ولأن  وجه،  أكمل  على  منهم  المطلوبة  المهمات  أداء  على  قدرتهم  خلال  من  لديهم  التفاؤل   يحُ 

  تحفيز   في  يسُهم   بشكل  التعليمية  العملية  أثناء  التمتع  زيادة  على  ويعمل  ،فراد للأ  العامة  المزاجية  الحالة  من

  ي يجابالإ  الإحساس  فيتضاعف  عديدة،  مرات   نشطةالأ   تكرار  لمحاولة  ويدفعهم,  دراستهم  على  المتعلمين

 . والتفكير السلوك على  القوية الآثار من العديد  إلى بدوره  يؤدي الذي النشاط ذلل عن  الناجم

  الظرو    أن  الموسيقى   معلمي  على(  Bakker, 2005)  بيكر  قدمها  التي  الأبحاث   أشارت   وقد 

  الذين   فالمعلمون.  وطلابهم  ونالمعلم  بين  النفسي  التدفق  خبرات   لحصول  قبلية  اً شروط   تصبف  للعمل  المناسبة

  لخبرات   عرضة  أكثر  كانوا  ،الاجتماعي  والدعم  الاستقلالية،   من  عالٍّ   مستون  ذات  مدارس  في  يعملون

 .العمل في النفسي التدفق

  يسمى   ما  إلى  تؤدي  التي  يةيجاب الإ  المضامين  ذات   السيكولوجية  المفاهيم  من  النفسي  التدفق  ويعد 

  التدفق   بخبرة  الخاصة  يةيجاب الإ  الجوانب   على  التركيز  في  يساهم  حيث   المتعلمين،  عند   السلوكي  بالتمكين

 والملل   والقلق،  والتوتر،  بالخو ،  الشعور  خفض   علىالنفسي  التدفق  يساعد   التعليمة  العملية  ففي,  النفسي

  والقدرة   الطموح،  مستون  وزيادة  الإبداعي،  والتفكير  والاستقلالية،  بالنفس،  الثقة  مكانهم  ليحل  واللامبالاة،

  نسعى  ما وهذا, ات المسؤولي تحمل في الذاتية عليةالفا أو الكفاءة وزيادة ،  داءالأ في التحديات  مواجهه على

 (. 2013 الجواد، وعبد  أحمد ) التعليمية بيئاتنا داخل إليه للوصول
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 التعليمية  البيئة في النفسي التدفق شروط

 ضمن   الافراد   عند   ازدياده  على  وتساعد   النفسي  التدفق  تسبق  التي  العوامل  من  جملةٍّ   تحديد   من  بد    لا

 : ومنها   التعليمية، البيئات 

  الاستجابة   في  يإيجاب   بشكل  تؤثر  التي  الدافعية  بنُية  المشاركة  عد تُ   حيث (:  Involvement)  المشاركة  -

  أولئل   هم  معين  نشاطٍّ   في  يشاركون  الذين  فراد فالأ  معين،  نشاط  في  الفرد   اهتمام  تعكس  كما  للفرد،  الداخلية

  تكون   ما  عادةً   وهي  الفرد،  عواطف  من  جانبًا  تعكس   المشاركة  أن  كما  ،النشاط  ذلل  في  يهتمون  الذين

 (. Zaichkowsky, 1994)  يةإيجاب ومشاعر  عواطف

  في   أهمية  من  له  لما  ،  الانتباه  على   النفسي  بالتدفق  المتعلقة  الأدبيات   ركزت (:  Attention)   الانتباه  -

  كما   التعليمي،  النشاط  أو  المهمة  تفاصيل  على  اهتمامه  الفرد   يركز  خلاله  فمن  ،النفسي  التدفق  استحضار

  يكون   ولا ،مختلفة مثيراتٍّ  على  موزعًا وليس ومكثفاً، زًامرك    الانتباه يكون أن  النفسي التدفق في يشُترط

 على   يكون  والذي  ،(Selective Attention)  انتقائي  بذلل  فهو  الفرد،  يفضلها  التي  نشطةللأ  إلا  الانتباه

 .(Koufaris, 2002) الذاتية مه وقي   الفرد  احتياجات  أساس

 والأفكار   يةالعقل  للتمثيلات   الداخلي  الإنتاج  أنها  على  تعُر    حيث   ،(Mental Imagery)  العقلية  الصور  -

  أو   المهمة  في  والانغماس  والتفاني  الجهد   مقدار  على  يإيجاب  تأثير  لها  العقلية  الصور  أن  لوحظ  فقد   الحسية،

  قدراته   داماستخ  إلى  وتدفعه  بالنشاط،  القيام  كيفية  في  يةيجاب الإ  الفرد   توقعات   من  تزيد   هاإن  حيث   النشاط،

 .(Weinberg, 2008)كبير حدٍّ  إلى الفكرية

  من   يستخدمه  وما  المدرس،  كفاءة  تمثل  حيث   ،(Professor Competency)   التدريس  هيئة  عضو  كفاءة -

 فعن   الطلبة،  عند   النفسي  التدفق  زيادة  في  مهمًا  عنصرًا  تعليمية  وموارد   تقييم،  وطرائق  تدريس  أساليب 

  تعليمي   نهج  يوتبن  الخاصة،   معرفتهم  بناء  على  بةَ الطل  المدرسون  يساعد   وتوجيههم  الطلبة،  تحفيز  طريق

  . المتعلمين  لمهارات   الموازية  بالتحديات   تتميز  مهمات   يختار  أن  التدريس  هيئة  لعضو  بد   ولا  معهم،  متوافق

  كما .(Edwards et al., 2011)  الطلبة  عند   النفسي  التدفق  مستويات   من  ذلل  يزيد   أن  يمكن  عليه؛  وبناءً 

  على   تساعد   السريعة،  والاستجابة  والدافعية،  والحماس،  والد ء،  ية،يجابالإ  المشاعر  تسودها  بيئة  خلق  أن  

 . (Artino et al., 2012) الطلبة لدن النفسي التدفق تجارب   طاقة توليد 

 التدفق   لعملية  المناسبة  التعليمية   البيئة  تعتبر  ،(Emotions and Feelings)   والمشاعر  العواطف  -

  يشعروا   أن    لأفرادها  يمكن  والتي  والقلق،  التوتر  من  عالية  مستويات   على  تحتوي  لا  التي  تلل  هي  النفسي

 (.Hong et al., 2016)  التعليمية المهمة أو النشاط في ممتع انغماسو إيجابي بشعور

 (Impediments to Flow) النفسي التدفق معيقات
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   والجماعات والمؤسسات على   فراد التدفق النفسي في جميع مراحل حياة الأ  أهميةعلى الرغم من  

  جميع   ويخدم ،سام  هدفه  وأن، وعلى الرغم من أنه مفهوم عام وشامل لجميع الثقافات والأعمار،  ءحد سوا

بطريقة مباشرة  تعيق  ، إلا أننا نجد أن هناك عوامل  الانفعالية  الحياة  وبجودة  بالتفاؤل،  ويشعرهم  فراد الأ

شار لها شأن أي مفهوم آخر من مفاهيم العلوم، ومن هذه العوامل كما أ  على حصول التدفق النفسي، شأنه

 (. Csikszentmihalyi, 1988,1990)شكزنتميهالي 

  العوامل   أهم  من  الانتباه   تشتت   أن  إلى  شيكزنتميهالي  أشار(:  Attention Disorder)  الانتباه   تشتت  .1

 الشخصي؛   الصعيد   على  مهمة  أي  أداءب  الذاتي  والاستمتاعالنفسي  التدفق  حصول   عدم  إلى  تؤدي  التي

 تبدد  وبالتالي  المطلوب؛  بالشكل  المهمة  على  التركيز  عدم  إلى  الحال  بطبيعة  يؤدي    الانتباه  فتشتت 

 .فائدة  دون والنفسية الذهنية الطاقة

دون وصولهم لمرحلة التدفق   فراد تحول نرجسية الأ(Self-Centeredness):   الذات   حول  التمركز .2

ً   المنطقية  غير  توقعاتهم  بسبب النفسي، وذلل    القلق   ويكون  والمجتمعي؛  الفردي  المستويين  على  أحيانا

 ضبط   على  قادرين  غير  فنجدهم  ليهم،إ  النظر  عند   قلقهم  بوضوح  ويظهر  لديهم؛  المواقف  سيد   هو

 . الآخرين ومع  أمام نفعالاتهموا  سلوكاتهم

في بعض الأحيان قد يصيب (:  (Anomie Versus Alienationالنفسي   الاغتراب مقابل    الانحرا  .3

النفسي؛ كأن يشعر بأن واقعه بعيداً كل البعد عن ذاته المثالية، فيزداد إحساسه   الاغتراب ب  اً شعور  فراد الأ

بسلوكاته   التحكم  يستطيع  فلا  بذاته،  معرفته  مي ز وانفعالاتهبعدم  ولقد  للعيان،  سلوكه  ويتضف   ،

  اليقين   يتوسط  النفسي  التدفق  أن  إلى  أشار  فقد   ؛ الانحرا و  الاغتراب و  النفسي  التدفق  بينشيكزنتميهالي  

  غاية   في  أمر  النفسي  التدفق  فيصبف  ؛الانحرا و  الاغتراب ب  لهما  شارةالإ   تم  ما  وهما  اليقين،  وعدم

  التوازن   وجود   لعدم  والحيوية  الاستمتاع  من  يخلو  روتيني  بشكل  ومهماتهم  أنشطتهم  تدار  وقد   الصعوبة،

  ومهاراتهم   ياتهمإمكان   ستثماربا  السليمة  المعرفة  غياب   أن  كما.  النفسي  التدفق  عملية  لحدوث   المطلوب 

 قدراته   أن  الفرد   أدرك  فإن  لحياتهم،  الطبيعي  المسار  عن  فينحرفون  اليقين،  بعدم  أيضًا  لهم  يتسبب 

  عندها   نشطة الأ  تلل    أداء  على  إجبارهم  وتم  النشاط؛  أو  المهمة  داخل  الموجودة  التحديات   تفوق  ومهاراته 

 . الاغتراب ب يدعى  ما وهذا, لها حقيقي معنى أي دون نشطةالأ تلل ويؤدون بالإحباط، سيصابون

 ( Learned Optimism) المتعلم التفاؤل

يرتبط    -والذي هو عكس التفاؤل المتعلم-العجز المتعلم    أن(  Seligman, 1975وجد سليجمان )

 ً ب  ارتباطا يمثل    ,الاكتئاب مباشرًا  والفشل  الافهو  الهزيمة  نتيجة  تتولد  المجدية  الفرد غير  أفعال  بأن   عتقاد 

. عجز والمواقف التي لا يمكن السيطرة عليها، وبالتالي يصبف الفرد أسير التشاؤم والكآبة والتي في جوهرها  

 معينةً.  معرفية عمليات ل  تمُث   جديدةمن خبراتٍّ نابعة طور التفاؤل أو التشاؤم من خلال عاداتٍّ وأفكارٍّ ويت
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التفكير إلى  ية لتغيير حالة الفرد من التشاؤم  ساس التعلم القائم على تطبيق المبادئ الأ  أسلوب وينطوي  

  ضافة جج والمناقشة، والانشغال، بالإخلال الحِ بالتفاؤل على تحديد التفسيرات الخاصة بالتشاؤم وتغييرها من  

الابتعاد. فسعي الفرد لتحقيق هد  معين ينطوي على تفسير فريد لأسباب النجاح أو الفشل، فالتفاؤل  إلى  

الفرد محورًا لنجاحه أو فشله، فهناك أنماط    ري المُتعلََّم، الذي يجعل تفسير النمط التفسيإلى  المتعلم يشير  

المفهوم بمكانةٍّ  وقد    (.  Gillham et al., 1995وأخرن متشائمة ) تفسيرية متفائلة   في  هامة  حظي هذا 

مفهوم    (Seligman, 2002)اكتشف سليجمان    حيث   ،(1998) ي منذ انطلاقه عاميجابأدبيات علم النفس الإ 

التفاؤل المتعلم من خلال الدراسات العلمية والعملية للعجز المتعلم، والتي نشُرت في كتابه "تعلم التفاؤل"،  

 وتحدثَ يقاومون حالة العجز من خلال التفاؤل، فينهضون من جديد،    فراد أن  بعض الأإلى  حيث أشار فيه  

الذين يلومون أنفسهم   فراد لنوع الأول هم الأعن نوعين من الناس يتعاملون مع الصعاب بأشكال مختلفة؛ فا

ه   لنتائج السلبية، والنوع الثاني همعند حصول ا التي تسببت  و،  مالظرو  المحيطة به  علىوم  الل  ونمن يوج 

 من جديد. والينهض  متوازنه وابها، ثم سرعان ما يستعيد  وابالفشل كنوع المهمة التي قام مله

 مفهوم التفاؤل المتعلم

)عر     المتعلم  التفاؤل  الإTiger, 1979تايجر  المزاجية  الحالة  بأنه  والمرتبطة  يجاب(  للفرد  ية 

توقعات مُعممة بأن الأشياء بتوقعاته حول المستقبل الذي يعتبره لصالحه، ويجلب له الراحة والمتعة. كما أنه  

وهو   ستحدث،  بالإ   متأصلة  سمةالجيدة  ويإلى    ضافةبالوراثة  البيئية،  الذات، التفاعلات  تقدير  مع  رتبط 

 تأثير ية، وبذل  يجابالإ  لم التفاؤل من خلال خبرات الحياةية، وحل المشكلات. ويمكن تعيجاب والتأثيرات الإ

 .(Carver & Scheier, 1981على السلوك ) قوي

مستقر يعكس نتائج متوقعة للفرد تشمل   إدراك( بأنه:  Seligman, 1991ه سيلجمان )كما عرفَّ 

بأنه: تفسير الفرد للنتائج،   (Seligman et al., 2005)ذاته والبيئة المحيطة به.وعرفَّه سيلجمان وآخرون  

من   سمةية، والسعي المُنتج المُستدام، كما أنه  يجابوتوقع الأحداث المستقبلية التي تنطوي على النظرة الإ

 سمات الشخصية القوية والثابتة. 

السابقة   التعريفات  بمشاعر  أن  يتضف من  المرتبطة  الفرد  المتعلم هو حالة  ية، ورؤيا  إيجابالتفاؤل 

الفرد وشخصيته وبيئته مستقبلية   متفائلة، بعيدة عن التشاؤم، تنطوي على توقعات حسنة، وتنعكس على 

 المحيطة به.   

 استراتيجيات التفاؤل المتعلم 

لل  الفاعلة  الإدارة  في  حيويًّا  عنصرًا  يكون  أن  يمكن  التفاؤل  تعلم  السلبية،  إن   والمشاعر  توتر، 

 أن تزيد من فرص الفرد لتعلم التفاؤل، ومنها:  م، وهناك عدد من الاستراتيجيات يمكنوالتشاؤ

البحث في جمال الطبيعية، وممارسة الفن، والضحل، والصمت، ومعايشة الهدوء، والاستمتاع بالحياة  -

(Seligman, 1991 .) 
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هذه العلاقات تذُكرو الفرد    حيث إنتأكيد العلاقات الاجتماعية السليمة والصحية بين العائلة والأصدقاء،   -

 ,Khodarahimiات في حياته، فيشعر معها بالطمأنينة والراحة ) إنجازبنقاط القوة لديه، وما حققه من  

2015; Seligman, 1991 .) 

 الرئيسية.  هدا الأإلى عية يصل بها الفرد فر أهدا واقعية يمكن تحقيقها، أو  أهدا وضع  -

والمهام    نشطةي ويومي، وحتى على أقل الأإيجاب ( بشكل  Self- Talkالذات )إلى  ممارسة التحدث   -

ق الفرد ما يقوله لنفسه، وبالتالي يذلل الصعوبات والمعوقات  التي يقوم بها الفرد، فمن المحتمل أن يصُد ِ

 (. Seligman, 1991ذات وتوبيخها وتجريحها)التي تواجهه، والابتعاد عن لوم ال

تقََبول القيود المفروضة على الفرد في المجتمع، والاعترا  بوجود الفوارق، والظلم، وعدم المساواة،  -

ي للتفاؤل، حيث يسمف بالتركيز على الخير الذي يمكن تحقيقه. كما أن  تقبل  أساسفالقبول هو عنصر  

يان خارج ذات الفرد، وهي موقف قابل للتغيير يجعل التفاؤل ينمو  وجهة النظر القائلة أن  المشاكل ك

(Seligman, 1995 .) 

ِ،  للاستجمام والراحة، والقيام بالأنشطة  إعطاء أولوية  - ها تسمف بترميم  حيث إن  الترفيهية، والنوم الصحي 

 (. Collins, 2005الطاقة وتغيير المنظور الفردي التشاؤمي )

إليه   - يلجأ  تطوري  بوجود منظور  الصعبةالافتراض  المواقف  مواجهة  الظرو  هي   ,الفرد عند  فكل 

مواضيع قابلة للتغيير والنمو والاختلا ، بغض النظر عن مدن ترسخ المشكلة. فَتقَبَول أن  هناك مستقبل  

التفاؤل   يسعى  ما  هو  طياته  في  الأمل  يحمل  الغد  وأن    & Van Hook)توكيده  إلى  مشرق، 

Rothenberg, 2009)  . 

الشكر  - عن  والتعبير  والصدقة،  والصلاة،  العبادة،  مثل  والذهنية،  الروحية  الممارسات  في  الانخراط 

والامتنان، لأن مثل هذه الممارسات تعدُ  غذاء وتجديداً للروح البشرية، فنأخذ الوقت للتفكير والتعبير عن  

 . (Collins, 2005; McCollum, 2015)علينا  المُنزلةالنعمة ومقدار الرحمة 

  نظريات التفاؤل 

 : تفسيرات متعددة للتفاؤل المتعلم. وكان من أبرز هذه النظريات قدمت مجموعة من النظريات 

 : نظرية سليجمان أولاا 

سليجمان   والحاضر، (Seligman, 2002) أشار  الماضي،  في  تتلخص  الممتعة  الحياة  أن 

ما أطلق عليه اسم الحياة الممتعة أو الرضا عن الحياة، ويتم    نجازعقلية لإ   أدوات دنا بزَوحيث  والمستقبل،  

يفكرون بشكل بن اء حول الماضي، والأمل حول المستقبل، ونتيجة لذلل؛ فإن   فراد ذلل من خلال جعل الأ

 وفيما يلي توضيف لذلل: در كبير من السعادة في الوقت الحاضر،من المهم الحصول على ق

التعامل مع الماضي: لدن سليجمان مجموعة من التقنيات لمقاومة الشعور بالعجز المتعلم الذي يظهر  .أ

فس انفعالاته السلبية بشكل خاطئ؛ ين أن المجتمع الأمريكي مجتمع  إلى  نتيجة لخبرات الماضي، ويشير  
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يتعامل مع الض المجتمع  فهو  أثنى سليجمان على  فقد  ذلل؛  العكس من  بتوتر وعصبية، وعلى  غوط 

من  بمجموعة  ويستشهد  الصعبة،  المواقف  مع  هادئ  بشكل  يتعاملون  أنهم  واعتبر  أسيوي؛  الشرق 

الذين يحاولون عدم التعبير عن انفعالاتهم السلبية، ويستعملون بدلًا    فراد الدراسات التي وجدت بأن الأ

 .أن يكونوا سعداءإلى راتيجيات لمواجهة ضغوطات الحياة يميلون من ذلل الاست

المستقبل بأن عليهم تبني وجهات  إلى  الذين ينظرون    فراد وصي سليجمان الأب. التفاؤل المرتبط بالمستقبل: يُ 

  . النظر المفعمة بالأمل والتفاؤل

ت السلبية  الانفعالابعد تحقيق التقدم في ضوء استعمال استراتيجيات التعامل مع  :  ج. السعادة في الحاضر

التي حدثت في الماضي، وبناء مشاعر الأمل والتفاؤل تجاه المستقبل؛ فإن سليجمان يوصي بكسر العادات 

السلبية، وتلطيف خبراتنا )أي جعلها   الذهنإلى  ية(، وأشار  إيجاب السلوكية  اليقظة  ية  ضرورة استعمال 

 لزيادة مشاعر السعادة  في الحاضر.

لقياس التفاؤل والتشاؤم وتشخيصه لكل من الناشئة    أدوات (  Seligman, 2002)لقد أعد سليجمان  

ر برامج تدريب مهمة لتعديل التفكير وتحويله من السلبي   ي، حيث قام بتطبيق  يجابالإإلى  والراشدين، كما طو 

بير من المؤسسات التجارية والإدارية بهد  إشاعة أجواء التفاؤل  برامجه ومقاييسه بطرق علمية على عدد ك

والمؤسسات، وساهمت برامجه في   فراد بين القادة والعاملين فيها بهد  زيادة الفاعلية والإنتاجية عند الأ

رتياح النفسي، جهة، ومن جهة أخرن وصولهم إلى الاهم من  أهدافلمهارات التعامل ليحققوا    فراد امتلاك الأ

يؤدي  وبه المتعلمين  المتعلم عند  العجز  الذي يحل محل  المتعلم  التفاؤل  فإن  المعنى  التفكير  إلى  ذا  تعزيز 

 . سليم وباقتدارال طريق الي، وعلى تفسيرهم لمشاعرهم ولسلوكاتهم مما يضمن السير على يجابالإ

ا: نظرية سيكولوجية بناء الشخصية   ثانيا

(، والذي نظ م نظريته على مسلمة  George Kellyكيلي ) العالم جورج  إلى  تعود هذه النظرية  

العمليات التي يجُريها الشخص    أنية لديه، وأحد عشر نتيجةً لهذه المسلمة، وتقوم هذه المسلمة على  أساس

يتم توجيهها نفسيًا من خلال الطريقة التي يتوقع بها الأحداث، فهذه العمليات تعكس خبرات الفرد، وأفكاره،  

ليس فقط من خلال الواقع، بل من خلال جهود الفرد في توقع    مُحددةلوكه، فكل هذه الأمور  ومشاعره، وس

آخر. وأما الأحد عشر نتيجةً المترتبة  إلى  ، ومن يومٍّ  إلى أخرنالعالم، والأحداث، والأشخاص، من لحظةٍّ  

 (: Boeree, 2006على هذه المسلمة فهي )

على تجاربه السابقة، فإذا تصر  أحدهم مع شخصٍّ معينٍّ بإحترام فإنه يتوقع    ( يبني الفرد توقعاته بناءً 1 

 منه نفس النتيجة. 

، وعليه يصل  جديد ( عندما لا تحدث الأشياء بالطريقة التي كانت عليها بالماضي فعلى الفرد التكيف من  2

 (. Reconstructمفهوم إعادة البناء )إلى 

 ن الفرد تجاربه في أبنية معرفية تعكس خبراته وتصوراته. ( يخُز ِ 3
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 إلا في حالة أن يقوم الفرد بتنظيمها والربط فيما بينها.  ى الأبنية المعرفية غير مُفعَّلة( تبق4 

 بناءٍّ خصائص معينة يختلف بها عن غيره من الأبنية.  ( لكلِ 5

 . للنفاذ ( تمتاز الأبنية المعرفية بخاصية التعديل، فهي قابلة 6 

 ( اختيار السلوك يكون حسب توقعات الفرد.7

 ها.  عضهم البعض في توقع الأحداث وبنائعن ب فراد ( يختلف الأ8

الأ9  يختلف  بعضه  فراد (  بعضًا، كماعن  تجاربنا    م  فإن  متشابه،  للواقع  فهمنا  كان  فإذا  متشابهون،  أنهم 

 نا ستكون متشابهة. اعروسلوكاتنا ومش

ا  فرعية  لأنظمةمع ذاته، وينتج ذلل من خلال استخدامه    متسقسه غير  ( قد يكون الفرد نف10  لبناء  في 

يلعب   الفرد  أن   نجد  ذلل  بعضًا، ولتوضيف  تتوافق مع بعضها  الحياة، فهو    مختلفةا  أدوارالرئيسي لا  في 

 . وديني، وفلسفي،  وسياسي، وأب ، وزوج، وأستاذ ، رجل

 ن الفرد من فهمهم، والتعايش بينهم، والتواصل معهم.مك  ن تُ الآخرياصل الاجتماعي مع الأفراد ( التو11 

 

 

 
 

ا   ( Dispositional Optimism Theory) التفاؤل نحو الميل نظرية: ثالثا

  الأمور   أن  بفكرة( Carver & Scheier, 1998)  وكارفير  شاير   إلى  تعود   التي   النظرية   هذه  تبدأ

 أن   فكرة  على  النظرية  هذه  قامت   كما.  قليلة  السيئة  الأمور  وأن  المستقبل،  في  ووفيرة   كثيرة  نستكو  الجيدة

  التي   القيم  أو  الحالات   ونهاية   الأفعال  هدا الأ  هذه  تمثل  حيث   المحددة،  هدا الأ   تحقيق  إلى  يهد   السلوك

 والابتعاد   مرغوبًا،  يرونه  ما  مع  سلوكهم  مواءمة  فراد الأ  فيحاول  مرغوبة،  غير  أو  مرغوبة  فراد الأ  يراها

  قيمة   ذو  هد   هناك  كان  إذا   إلا  للسلوك  إجراء  أيو   يحدث   لا  النظرية  لهذه  ووفقًا.  مرغوب   غير  يرونه  عما

  الفرد ركز فإذا المرغوبة، هدا الأ  تحقيق في يةيجابالإ التوقعات  على  النظرية  هذه ركزت  كما الفرد، عند 

  التي   السلبية  التوقعات   عكس  على  وذلل  لتحقيقه،  يدفعه  ذلل  فإن  الهد   تحقيق  في  يةيجاب الإ  التوقعات   على

  واستراتيجيات   أفضل،  ةصحي  عادات   الفرد   يكُسِب   التفاؤل   أن  إلى  وكارفير  شاير  وتطرق.  لهد ا  تحقيق  تعيق

  المرضى   أن  الثدي  سرطان  مرضى  على  كليهما  هاأجرا  التي  الدراسة  نتائج  كشفت   فقد   للتكيف،  أفضل

ً ا  أكثرو   ،معاناة  أقل  كانوا  المتفائلين  استخدامًا   أقل  بأنهم  فواوصِ   كما  ،نشطةالأ  من  العديد   في  وشاركوا  ،بتهاجا

 .والإنكار  التجنب  لاستراتيجيات 

 والتدفق  التفاؤل بين ما العلاقة
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ت الانفعالاسبق؛ نجد أن التدفق النفسي يلتقي مع التفاؤل المتعلم في ضرورة وجود    من خلال ما

عدد   فيSeligman    سليجمان  أشار  حيث نشاط بشكل متقن،    أي مهمة أو نجازالضرورية لإ   يةيجابالإ

 من المواقع، 

بانفعال  أنإلى    بالمتعة،  ي،إيجاب  الخبرات السعيدة تشعرنا  بالمقابل أن    وتزيد من شعورنا  ونجد 

والعمل من أجل العمل دون    مرحلة الاستمتاع الذاتي،إلى  وصول المتعلم    أهميةتشكزنتميهالي ركز على  

أشارت الدراسات    فيما  .داخليالتعزيز هو ما يكون مصدره    أساسوإنما    لأي مكافئة خارجية،   انتظار

( أشار  2015إلى أن التدفق النفسي يساهم في تنمية التفاؤل المتعلم عند المتعلمين ففي دراسة نصيف )

إلى أن المتعلم يصبف قادرًا على أن يتوقع النتائج الإيجابية لمستقبلة مع إحساسه بقدرته وكفاءته على 

أساليب   السلبية والتشاؤمية, ويستبدل ذلل بتعلم  إنجاز المهمات المطلوبة منه, شرط أن يتخلى عن الأفكار 

تساعده على التفاؤل, ومن هنا يأتي دور التدفق النفسي لتغير النظرة غير المتفائلة، واعتبارها خبرات 

ودروس إيجابية تساهم في بناء وصقل شخصيته ومهاراته؛ وبالتالي سيصبف لدن المتعلمين قيمة، وهد  

ويس  يعيشونها،  التي  للسيطرة؛ للحياة  قابلة  إبداعية  بطريقة  الصعبة  المهمات  يتعايشوا مع  أن  تطيعون 

 وبالتالي نضمن حصول ما يسمى بالتمكين السلوكي عند المتعلمين. 

 ( Well-beingجودة الحياة )

ي، فنجد هذا المفهوم  يجابمتداد لموضوع علم النفس الإ د من الباحثين هذا المفهوم، وهو اتناول العدي

ية،  يجاب عنه مثل العلاقات الاجتماعية الإيحتوي مفاهيم أخرن تعبر  (  Longest, 2008لونجست )عند  

 ية، والصحة النفسية، والرضا عن الحياة، والاستقرار النفسي، ومقاومة الضغوط. يجابوالمشاعر الإ 

م يعكس مستون الصحة النفسية  أنه مفهو   (Suldo & Huebner, 2006)في حين أكد سولدو وهويبنير  

ي  دراك هذا المفهوم بأنه تقييم الفرد الإإلى  (  Diener et al., 2002)   آخرونية.وقد أشار داينير ويجابالإ

يسرة، ويشمل كل ماهو مهم في حياة الفرد، وما يجعله يشعر بالارتياح. كما يتم  والعاطفي لحياته بطريقة مُ 

يُ تقييم جودة الحياة من قبل   قاس بالحالة الصحية للفرد أو مستون  الفرد ذاته، وعليه؛ فإن هذا المفهوم لا 

أسلوب  ( بأنه  Karen et al., 1990كارين وآخرون ) وأشار    دخله، بل بمدن شعوره بالرضا من عدمه.

 حتياجاته. فرد الذي يحقق من خلاله أهدافه واال حياة

ولكي يتم استيعاب مفهوم جودة الحياة يجب الإحاطة بثلاث توجهات تتعلق به؛ التوجه الأول يشير  

الفرضية القائلة  إلى  ه، ووجهة النظر هذه مستندة  أهدافالأفكار المركزية للفرد نابعة من احتياجاته و  إلى أن

تتعلق بالنشاط الذي يجب أن يكون    بأن تحقيق احتياجات الفرد يتبعها ازدياد في مستون جودة الحياة. ثانيًا 

  في تجارب التدفق  شكزنتميهاليبحد ذاته مصدرًا لجودة الحياة، ووجهة النظر هذه تشابه ما تحدث عنه  

على تغيير مستون جودة الحياة لديهم، فهو توجهٌ    فراد عدم قدرة الأإلى  . أما التوجه الثالث فيشير  النفسي

 . (Csikszentmihalyi, 1975)ثل الذكاء وسمات الشخصية يعتمد على السمات الثابتة نسبيًا، م
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وينطوي تحت مفهوم جودة الحياة متغيرات أخرن ضمن مجالات معينة، فنجد جودة الحياة النفسية،  

ية، وجودة الحياة الروحية، وجودة الحياة الاجتماعية، وجودة الانفعال وجودة الحياة الأكاديمية، وجودة الحياة  

 الحياة الذاتية.  

 (: Approaches to Well-Beingاتجاهات في جودة الحياة )

 : تناولت مجموعة من النظريات مفهوم جودة الحياة، ويمكن تلخيصها بما يلي 

 ( Diener Theory of Subjective Well-Beingاولاا: نظرية داينير في جودة الحياة الذاتية )

دة  يين، الذي كرس حياته المهنية في البحث عن السـعادة وجويجابيعتبر داينير من علماء النفس الإ

ــكـلٍّ رئيس ، والـذي Subjective Well-Being)على مفهوم جودة الحيـاة الـذاتيـة ) الحيـاة، وقـد ركز بشــ

ــف داينير جودة الحيـاة  Emotional Well-Beingيـة )الانفعـالانبثق منـه مفهوم جودة الحيـاة  (. وقـد وصــ

ــير العامل العاطفي   ,من عاملين هما: العاطفي والمعرفيالذاتية بأنها مزيج   ية  يجاب العاطفة الإإلى حيث يشـ

لبية أو التأثير   لبيأو   الإيجابيوالسـ العامل  أنية. في حين  الانفعالفي جزئيتها جودة الحياة    تتكونوالتي   السـ

ه لا يوجد طريقة لقياس العامل المعرفي؛ فقد حيث إنعملية التقييم الشـامل لحياة الفرد، وإلى في يشـير  المعر

ــا عن الحيــاةداينير بنــاء مق  ارتــأن ــا عن الحيــاة    ,يــاس يــدعى بمقيــاس الرضـــ  Life)فمفهوم الرضـــ

satisfaction)    اة الفرد  حكم إدراكهو ا لحيـ ابع من الفرد يعكس تقييمـً ةي نـ املـ  ;Bradburn, 1969)كـ

Friedman, 1993) . 

ية، الانفعال( مفاهيم جودة الحياة الذاتية وDiener & Larsen's, 1993كما تناول داينير ولارسن ) 

ة بالفرد، وكيف  ية لديهم تدور حول الأحداث المحيطالانفعال حيث كانت أبرز المفاهيم المتعلقة بجودة الحياة  

التي يسعى لتحقيقها. فيرن داينير ولارسن أن  النظرية المعرفية   هدا يفسر الفرد هذه الأحداث بناءً على الأ

ستمرارية تقييم الفرد للأحداث، وما إذا كانت هذه الأحداث  دة الحياة الانفعالية تعتمد على اتقترح أن  جو

ية من خلال تفسير  الانفعال  العلاقة بين التفاؤل وجودة الحياة  الفرد واحتياجاته، كما ركزت على  أهدا تحقق  

الراجعة التغذية  الفرد للأحداث متوافق مع    ,الأحداث ضمن نموذج  تفسير  يكون  ذلل أهداففعندما  فإن  ه؛ 

ه  أهدافي، وعلى العكس من ذلل؛ إذا كان تفسير الفرد للأحداث بعيداً عن  إيجابنتائج ذات تأثير  إلى  يؤدي  

نتائج ذات تأثير سلبي. وعليه؛ يمكن المحافظة على جودة الحياة إلى  فإن ذلل يؤدي    تحقيقها  إلى  التي يسعى

ً متوافقيكون تفسير الفرد للإحداث  حيث ية الانفعال   ه.أهدافمع  ا

ا: نظرية رايف في جودة الحي  (Ryff's Theory of Psychological Well-Being)اة النفسية  ثانيا

في مجال جودة الحياة، هذا النموذج عبارة    الأبعاد ( نموذجًا رباعي  Ryff, 1989طورت رايف ) 

( القبول الذاتي؛ 1هي:    الأبعاد عن امتداد لنظريات تطوير الحياة والصحة النفسية والنمو الشخصي. وهذه  

البعد   هذا  يشير  الإإلى  حيث  الماضية.  يجابالمواقف  والحياة  الفرد  حياة  في  الإ2ية  العلاقة  مع  يجاب (  ية 

( السيطرة على البيئة؛ وتكون من 3، والرضا، والتعاطف، ورعاية الآخرين.  الآخرين؛ حيث توصف بالدفأ
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الأ  واختيار  بيئة واحدة،  وإدارة  التحكم  وقيم    نشطةخلال  احتياجات  تناسب  والتي  بها  المحيطة  والمناطق 

( الهد  من الحياة والنمو الشخصي، بحيث يشعر الفرد بأن الحياة ذات معنى، ومعتقداته تعطي  4الفرد.  

يات،  مكانلحياة هدفًا يسعى الفرد لتحقيقه، كما تسمف له بالنمو والانفتاح على الخبرات الجديدة، وتحقيق الإا

مختلفة، منها ما  إصدارات وتطوير الذات. وقد قامت رايف ببناء مقياس جودة الحياة النفسية، والمكون من 

  الأبعاد فقرة، وجميعها تقيس    54ن  فقرة، وأخرن تتكون م  84فقرة، ومنها ما يتكون من    120يتكون من  

 الأربعة سالفة الذكر.

 ية الانفعالجودة الحياة 

الحياة  جودة  تليها  الناس،  معظم  عند  الأولى  المرتبة  في  والجسدية  الصحية  الحياة  جودة  تأتي 

الجسدية  .  يةالانفعال  الحياة  لجودة  تهديد  يوجد  لا  بأنه  شعروا  إذا  أنهم  يكون صحيحًا  قد  للكثيرين  بالنسبة 

 . (Vernon, 2008ية )الانفعال تركيزًا على جودة الحياة   أكثروالصحية لديهم، فإنهم سيكونون 

الحياة   جودة  مفهوم  الأالانفعاليركز  مكوناته  من  يعتبران  اثنين  مفهومين  على  وهساسية    : ما ية، 

الإ السلبية،  يجابالعواطف  والعواطف  ماية،  الإ  أو  بالتأثيرات  وتتكون  يجاب تسمى  الفرد،  لدن  والسلبية  ية 

الإ والسعادة، في حين  يجاب العاطفة  الفرح،  مثل:  الممتعة،  والمشاعر  العواطف  السلبية    أنية من  العاطفة 

ن من حالات المزاج غير الممتعة مثل: الحزن، والخو ، ويعكس المستون العالي   واسعة  مجموعةمن    تتكو 

التأثير الإ  التأثير السلبي ما يسمى الانفعال ي جودة الحياة  يجابمن  العالي من  ية، في حين يعكس المستون 

 . EmotionalDistress(Bradburn, 1969; Friedman, 1993))الضيق أو التعاسة العاطفية 

الفرق بين التأثير  إلى  ية يشير  الانفعال( أن مفهوم جودة الحياة  Bradburn, 1969)  يرن برادبرن 

ية بين حالات الدعم الاجتماعي المقدمة للفرد وبين إيجابي والتأثير السلبي، كما افترض وجود علاقة  يجابالإ

وثر على جودة الحياة ية تيجاب أن التفاعلات الإجتماعية الإ  أساسية، وذلل على  الانفعال تحقيق جودة الحياة  

 . إيجابيية بشكلٍّ الانفعال 

تتكون من عنصرين هما؛ الرضا   الانفعالية( أن  جودة الحياة  Campbell, 1981كما اقترح كامبل )

والتأثيرات الإالاستياءمقابل   التفاؤل  يجاب،  أن  أكد  كامبل على  السلبية، كما  التأثيرات  مكون من  ية مقابل 

  فراد بعض الأ  أن، إلا  إيجابيةلديهم ميلٌ لتقييم الحياة بصورةٍّ    فراد ية، فأغلب الأالانفعالجودة الحياة  مكونات  

ية لديهم. الانفعال   تكون لديهم قدرة أعلى للحفاظ على نظرة متفائلة للحياة، وبالتالي زيادة مستون جودة الحياة

ية وبين الدعم الاجتماعي للفرد، فغياب الانفعالية ومباشرة بين جودة الحياة  إيجابوقد افترض كامبل علاقة  

 ية للفرد. الانفعال الدور الاجتماعي الذي يوفره الأهل والأصدقاء له عواقب سلبية على جودة الحياة النفسية و

 ( وتيلغن  واتسون  العاطفية  Watson & Tellegen, 1985ويقترح  التأثيرات  لبنية  نموذجًا   )

التأثير الإ  اثنين هما؛  بعُدي نِ  السلبي.  يجابيشتمل على  والتأثير  نموذجهما  وي،  يمُي ز  السابقة    أنما  النماذج 

في نموذجهما فهُما    لكني والسلبي على اعتبار أنهما أحاديا البعد تقعان على أقطاب،  يجابتناولت التأثير الإ 
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ة. الشد  تقلة، فإما أن يكونا كحالة مثل التقلبات المزاجية للفرد، أو سمات ثابتة نسبيًا لكنها تختلف في  مس  أبعاد 

ي يعكس مستون المشاركة الممتعة للفرد في بيئته، كما يعكس طاقته، يجاب لهذا النموذج فإن التأثير الإ  اووفقً 

أما التأثير السلبي فهو يعكس مخاو  الفرد، وإثارته، وحماسته، واهتمامه، ومستون الطاقة العقلية لديه،  

 وقلقه، وعدوانيته، واكتئابه. 

اة    أن  ذكره  الجـديرومن   ل المنظرين بمفهوم جودة الحيـ ة اعتبروا  الانفعـالأوائـ أثير  بعُـدي    أنيـ التـ

ابالإ ا على الآخر  يجـ دهمـ ا، فلا يطغى أحـ ه يجـب تحقيق التوازن بينهمـ د، وأنـ ا البعـ اديـ ا أحـ ــلبي همـ ي والســ

(Bradburn, 1969; Campbell, 1981)  ــورات الحديثة دعمت فكرت أنهما   أن. في حين  أبعاد التصـ

وعليه؛ يمكن تعريف  (.Diener & Larsen's, 1993; Watson & Tellegen, 1985مسـتقلة تمامًا )

ــاعر الإالانفعـالالحيـاة جودة   ــتعـداد الفرد لتجربـة المشــ يـة مثـل الطـاقـة، والإثـارة، والحمـاس  يجـابيـة أنهـا: اســ

(Watson, et al., 1989)( انيمـان وديتون ا كـ ا يعرفهـ أنهـا  Kahneman & Deaton, 2010. كمـ ( بـ

ة و اطفيـ ة العـ الـ الالحـ ا الفرد والتي تعكس الخبرات الانفعـ ة التي يمر بهـ ارب اليوميـ ة للتجـ ة أو غير    يـ الممتعـ

 الممتعة.

 يةالانفعالات لزيادة جودة الحياة إجراء

تحقيق جودة الحياة الاقتصادية للفرد لا يتبعه    إلى أن(  NEF, 2009أشار منتدن الاقتصاد الجديد )

الشعب الأمريكي كسبوا ثروات اقتصادية هائلة   أفراد ية، فالكثير من الانفعال بالضرورة تحقيق جودة الحياة 

من   جملةية طويلة الأمد، وعليه؛ حدد المنتدن يجابلكنهم فشلوا في تحقيق حياة عاطفية تسودها المشاعر الإ 

 ية لدن الفرد وهي: الانفعالات التي تزيد من جودة الحياة جراءالإ

مع    تصالية لدن الفرد من خلال الالانفعال االاجتماعي في زيادة جودة الحياة    تصال: يسهم الاتصال الا -

 العائلة، والأصدقاء والجيران، سواءً في العمل، أو المنزل، أو المدرسة، أو المجتمع المحلي.

 ا جسمياً من خلال الجري، والمشي، واللعب، والعمل في حديقة المنزل.نشيطأن يكون الفرد  -

يد، والبحث عن الحقيقة، وفهم الظواهر التي  الفضول: بأن يقوم الفرد بتجربة كل ما هو غريب، وجد  -

 تحدث بالكون والحياة، والبحث عن التفسيرات التي تزيل الغموض.

الاستمرار في التعلم سواءً في العمل، أو المنزل بلعب الدور، وأخذ مسؤوليات جديدة، والاشتراك في  -

 الدورات والندوات والمؤتمرات. 

مثل شكر   لشخصغريب العطاء: بأن يقدم الفرد للمجتمع من حوله، فيفعل شيئاً جيداً لصديقه، أو حتى   -

 فرق العمل المجتمعي.إلى  أو ابتسامة، وأن يتطوع في أعمال خيرية، والانضمام

 ية والتدفق النفسي الانفعالالعلاقة بين جودة الحياة 
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وجودة    النفسيية بين خبرة التدفق  إيجاب ة  وصف سيلجمان ضمن نموذجه في التفاؤل وجود علاق 

 Han, 1988;Asakawa, 2010; Carpentier et)حيث أثبتت العديد من الدراسات    ,يةالانفعالالحياة  

al., 2012;)  ي للتدفق على جودة الحياة والرضا عن الحياة. يجاب التأثير الإ 

يكون بحد ذاته   أنيجب  النشاط الذي يقوم به الفرد، ف  كما تتحدد العلاقة بين المتغيرين من خلال

الحياة، كما يجب   للتدفق  أنمصدرًا لجودة  وقد   .(Csikszentmihalyi, 1975)   النفسي  يكون مصدرًا 

علاقة موجبة كبيرة بين الشعور بالرضا عن الحياة وبين تكرار تجارب خبرات  ( Han, 1988وجد هان )

واحترام الذات والشعور   النفسيبين تجربة التدفق  ، كما أثبتت دراسته وجود علاقة موجبة  النفسي  التدفق

 ي. يجاببمعنى الحياة الإ 

بالسعادة  ( Csikszentmihalyi, 1997)   شكزنتميهالي  أوضف   وقد  الناس لا يشعرون    أثناء   أن  

الأمر الذي قد    النفسي   الشعور بالسعادة يصر  انتباههم عن تجربة التدفق  حيث إن،  النفسي  نشاط التدفق

الا عقب  والتمتع  بالسعادة  الشعور  فيأتي  وتتلاشى.  تضمحل  نشاط    نتهاءيجعلها  كما  النفسي  التدفقمن   ،

 . يزيد من الشعور بالرضا عن الحياة النفسي التدفق أن شكزنتميهاليافترض 

وجود علاقة    (Wanner et al., 2006)وعلى النقيض من ذلل؛ فقد أثبتت دراسة ونر وآخرون  

التدفق  سالبة   ية، حيث أجريت الدراسة على عينة من المقامرين، الانفعال وجودة الحياة    النفسيبين خبرة 

بجودة سلبي  بشكللدن المقامرين في مستوياتها العليا قد ارتبطت  النفسيخبرة التدفق  أنوأظهرت النتائج 

يمكن  الانفعالالحياة   ما  وهذا  لديهم.  التدفق  إلى  يؤدي    أنية  إدمان  تدعى  ظاهرة   Flow)النفسيحدوث 

Addiction)    حيث قام جو وتينق(Chou & Ting, 2003)  بدراسة أظهرت نتائجها وجود إدمان تدفق

الحاسوب  ألعاب  المقامرين وممارسي  الحاسوب، فكل من  ألعاب  عاشوا تجربة تدفق مثالية،    عند لاعبي  

 ية. الانفعال لكنها ارتبطت سلباً بجودة الحياة 

نقداً حول العلاقة بين تجارب التدفقOishi et al., 1999وقد قدم أويشي وآخرون )    النفسي   ( 

ية، وجادلوا بعدم وجود ما يكفي من الأدلة والدراسات التي تدعم وجود علاقة بين  الانفعالوجودة الحياة  

 مزيدٍّ من الدراسات حول هذه العلاقة.   إجراءوبعُد الرضا عن الحياة. واقترحوا  النفسي التدفق

 مشكلة الدراسة  

التدفق النفسي عند الطلبة    موضوعتناولت   الحالية من نتائج دراسات سابقة  الدراسة  مشكلةانبثقت  

من   بالعديد   ;Csikszentmihalyi, 1990; Chen et al., 1999)المختلفة  المتغيرات وعلاقته 

Schulman, 2005; Bakker, 2005; Demerouti, 2006; Vernon, 2008; Khodarahimi, 

أن    .(2015 نتائجُها  بيَّنت  السمات الإ  هناكوقد  تجارب يجابالعديد من  يمكن زيادتها عن طريق  التي  ية 

ي كافة المؤسسات التربوية، من مدراس، وجامعات، وكليات  القول بأن عملية التعلم ف  ويمكن.  النفسي  التدفق

إكساب تفتقر   الإ  إلى  والمشاعر  التفاؤل،  مثل؛  لسمات  الحياة يجاب الطلبة  وجودة  الحسنة،  والتوقعات    ية، 
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الطلبة، ونتائج تعلمهم، وخصوصا في ظل ظرو  الحياة الصعبة   أداء  ، التي تنعكس جميعها على  الانفعالية

المجتمع، وطلبة الجامعة، إما بسبب ظرو  الحياة الاقتصادية، أو ما ينتظرهم من بطالة    أفراد يشها  التي يع 

لا تكون ضمن مجالاتهم واهتماماتهم، فتجعلهم سلبيين    أهدا وتعطل عن العمل، وقد تفرض على المتعلمين  

السلبية    بإثارةبدوره ينعكس  العجز المتعلم, وفقدانهم للتفاؤل المتعلم، وهذا  إلى  في تعلمهم, وقد يقودهم ذلل  

بدافعيةٍّ الانفعال  على جودة حياتهم التعلم  يقبلون على  ضعيفة يرافقها قلق وخو  من العقاب    ية، فنجدهم  

الخارجي المتمثل في تدني العلامات وغيرها من العوامل الخارجية. وقد تزداد حالات الغياب لديهم وهذا 

ية، قد يظهر في تهرب بعض الطلبة، وتثاقلهم عن الدراسة، وعدم  ما يحدث خللاً في منظومة العملية التربو 

لأساليب تعلم غير صحيحة، وهذا كله يؤثر بشكل سلبي في هذه المنظومة.  إقبالهم الجاد عليها، واستخدامهم  

وعليه جاءت هذه الدراسة لزيادة مثل هذه السمات، التي قد تسهم في اتقان التعلم، ورفع مستون جودته، 

إلى خلال تقديم برنامج تدريبي قائم على خبرة التدفق النفسي، لمساعدة المتعلمين في الوصول    وذلل من

 الآتي:  السؤال الرئيسية. وذلل من خلال الإجابة عن الانفعال التفاؤل المتعلم، وجودة الحياة 

علم هل يوجد أثر للبرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي في تحسين مستون التفاؤل المت -

 وجودة الحياة الانفعالية لدن طلبة الجامعة؟ 

 وقد انبثق عن هذا السؤال عدد من الفرضيات على النحو الآتي:  

 فرضيات الدراسة 

( بين الأوساط الحسابية للقياسين القبلي  α=0.05لا توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستون الدلالة ):  أولاا 

 المجموعة التجريبية على اختبار التفاؤل المتعلم. داء أفراد والبعدي لأ

ا  ( بين الأوساط الحسابية للقياسين القبلي  α=0.05: لا توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستون الدلالة )ثانيا

 ية. الانفعالالمجموعة التجريبية على مقياس جودة الحياة  داء أفراد والبعدي لأ

ا  ع ثالثا إحصائيًا  دالة  فروق  توجد  لا  الدلالة:  مستون  للقياسين  α=0.05)  ند  الحسابية  الأوساط  بين   )

لأ والتتبعي  أفرادالبعدي  اختبا  داء  على  الدراسة  للمجموعةعينة  تعزن  المتعلم  التفاؤل  )مجموعة    ر 

التدريب على التدفق النفسي، والمجموعة الضابطة( والجنس )ذكر، أنثى(، والتفاعل بينهما بعد تحييد 

 .القبلي لأدائهم عليهأثر القياس 

ا  الدلالة )  :رابعا دالة إحصائيًا عند مستون  للقياسين  α=0.05لا توجد فروق  ( بين الأوساط الحسابية 

ية تعزن للمجموعة )مجموعة  الانفعالعينة الدراسة على مقياس جودة الحياة    داء أفرادالبعدي والتتبعي لأ

الضابطة( والجنس )ذكر، أنثى(، والتفاعل بينهما بعد تحييد التدريب على التدفق النفسي، والمجموعة  

 أثر القياس القبلي لأدائهم عليه.

ا  ( بين الأوساط الحسابية للقياسين  α=0.05: لا توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستون الدلالة )خامسا

 المجموعة التجريبية على اختبار التفاؤل المتعلم.   داء أفراد البعدي والتتبعي لأ
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بين الأوساط الحسابية للقياسين  (  α=0.05: لا توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستون الدلالة )دساا سا

 ية.الانفعالالمجموعة التجريبية على مقياس جودة الحياة   داء أفراد البعدي والتتبعي لأ

 الدراسة  أهمية

 : كونها  الدراسة لهذه النظرية هميةالأ تأتي

  في   وأثرها  النفسي  التدفق  بخبرات   المتعلقة  العربية نوعًا جديداً من الدراسات   إلى المكتبة  تضيف •

حيثُ تعُد هذه الدراسة من الدراسات الفريدة التي   الانفعالية،  الحياة وجودة  المتعلم  التفاؤل  تنمية

 . الأردني التعلم ربطت بين هذه المتغيرات في بيئة

 بعض   على  وتأثيره  الأبعاد و  المفهوم  حيث   من  النفسي  للتدفق  واضحًا   نظريًا  إطارًا  تقدم •

  وشعور  وعي  على  السيطرة  في  الهائلة  قدرته  بسبب   المفهوم  هذا  على  الضوء  وتسليط  المتغيرات،

،  بثباتٍّ   المطلوب   النشاط   على   والحصول   النفسي،  الرضا  وبناء  ،فراد الأ   التعامل   وبالتالي  وتركيزٍّ

 . الحياة جودة إلى والوصول  بفعالية الحياة مشكلات  مع

التدفق  تتناول  بحيث ،  المشابهة  الدراسات من    المزيد   لإجراء  المجالتفتف    •  النفسي  خبرات 

.  يجابوقدرتها على تنمية مفاهيم أخرن تتعلق بعلم النفس الإ   ي 

 التطبيقية:  هميةالأ

  النفسي  التدفق أهمية إلى التعليم مجال  في المسؤولين أنظار توجيه في الدراسة هذه  نتائج  تسهم  •

 خلال   من  الطلبة   يخدم  بما  التعلم  في  سياساتهم  تغيير  حيث   من  المتعلمين،  على  ييجابالإ  وانعكاسه

 التحديات   مع  تعاملهم  على  ذلل  ينعكس  قد   كما  التعلم،  عملية  في  والتفاؤل  المثلى  الخبرات   همإكساب

 . عمومًا  الحياة وفي  التعليمية  المواقف أثناء تواجههم التي

 وكذلل   الجامعة،  طلاب   لدن  النفسي   التدفق  خبرة   لتنمية   التدريبي   البرنامج   من  الاستفادة  يمكن  •

  مع   ربطه  يةإمكان   وكذلل  الطلبة،  لدن  المتعلم  والتفاؤل  ية،الانفعال  الحياة  جودة  تحسين   في

 .علاقة ذات  أخرن متغيرات 

  حالة   لحدوث   المهيئة  والدوافع  والعوامل،  الظرو ،  إيجاد   في  الدراسة  نتائج  تسهم  أن  يمكن  •

  على  التركيز  خلال  من  للمتعلمين  السلوكي  التمكين  وبالتالي,  التعلم  مواقف  في  النفسي  التدفق

 .باقتدار حلها على والعمل المصاعب  وتقبل ،النفسي التدفق بخبرة الخاصة يةيجابالإ  النواحي
 

 . والإجرائيةالمفهومية التعريفات 

  تم   التي  التعليمية  والخبرات   نشطةالأ  من  مجموعة  هو:  النفسي  التدفق  على  القائم  التدريبي  البرنامج  -

  الحياة   وجودة  المتعلم  التفاؤل  إلى  هموصول  في  تساهم  مهارات   اكتساب   فرصة  ةبللطل  تتيف  بحيث   تصميمها

  خبرة  أبعاد   إلى  استناداً  البرنامج  تصميم  تم  حيث   , ومهاراتهم  وقدراتهم  هماتإمكان  مع  يتناسب   بما  يةالانفعال 

 (Chen, et al.,1999). وزملائه تشين حددها كما التسعة، النفسي التدفق
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يتزامن معه    ا,يقوم به  المهمة التي بصورة تامة مع    انفسه مندمجً   الفرد   حالة يجد فيها:  النفسي  التدفق  -

  ، بالمهمة  الشخصي يخبرها الفرد لمجرد قيامه  حالة من الاستمتاع  يحقق  حتى  ,أخرن  نشطةاً لأتام  تجاهل

 ,Csikszentmihaly)  .هذه المهمة  نجازوتكريس كل الوقت لإ  ،وبذل كل الجهود   ،والاستعداد للتضحية

1990) . 

ً ويعر    .النفسيالدرجة التي يحصل عليها المتدربون بعد تطبيقهم للبرنامج القائم على التدفق : إجرائيا

 ,Seligman)  به  المحيطة  والبيئة  ذاته  تشمل  للفرد   متوقعة  نتائج  يعكس  مستقر  إدراك :  المتعلم  التفاؤل  -

ً   ويعر .  (1991   مقياس   فقرات   على  إجابته   خلال  من  الطالب   عليها  يحصل  التي  الدرجات :  بأنه  إجرائيا

 . (Seligman,1990) لسيلجمان المتعلم التفاؤل

الحياة  - الإ ية:  الانفعال  جودة  المشاعر  لتجربة  الفرد  والإثارة، يجاباستعداد  الطاقة،  مثل  ية 

(. وتعر  إجرائيا بأنها: الدرجات التي يحصل عليها الطالب من  Watson et al., 1989)والحماس

ية  الانفعال ية السلبية، والحياة  الانفعالالحياة    بعدين؛ هما:خلال إجابته على فقرات المقياس المكون من  

 ية.يجابالإ

 الدراسة محددات

 تتحدد نتائج الدراسة بما يلي: 

  ية الانفعال  الحياة  جودة  في  تدني  من  يعانون  ممن  الطلبة  من  قصديه  عينة  اختيار  تم:  العينة  أفراد  -

 . المتعلم التفاؤل

 . وثباتها صدقها ودلالات  ها،أبعاد و الدراسة أدوات  -

 

 

 

 حدود الدراسة

 . فيلادلفيا جامعة  طلبة من عينة على الدراسة اقتصرت : المكانية الحدود  -

 .2018/2019  الجامعي العام من الثاني الفصل في البرنامج طبق: نيهاالزم حدود ال -

  التدريبي البرنامج بناء في  (chen et al., 1999)واخرون  تشين نموذج ىعل الدراسة اعتمدت  -

 .النفسي التدفق إلى المستند 
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 الفصل الثاني

 الدراسات السابقة

الوصول إليها، والتي تتمحور حول متغيرات   تمسات السابقة التي  ارللد عرضًا  يتناول  هذا الفصل  

 : قسمانإلى الدراسة، والعلاقة فيما بينها. وقد تم تقسيم الدراسات المرتبطة بموضوع هذه الدراسة 

فيتناول الدراسات    الثانيالقسم  والدراسات المتعلقة بالتدفق النفسي والتفاؤل المتعلم،    يتناولالقسم الأول و

 المتعلقة بالتدفق النفسي وجودة الحياة.

 : الدراسات التي تناولت مفهوم التدفق النفسي وعلاقته بالتفاؤل المتعلم:أولاا 

تناولت  مجموعة    هناك الدراسات  النفسي  أبعاد من  بال   التدفق  ووعلاقته  المتعلم،  إن تفاؤل   حيث 

كل من المتغيرين وربطهما   أبعاد بين المتغيرين فقد تم تناول عناصر و  الباحثة لم تجد دراسات ربطت مباشرة

 كما يلي:  بالآخر
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. النفسي  ( بحثت العلاقة بين السعادة والتدفقCollins et al., 2008في دراسةٍّ لكولنز وآخرون )ف

 ( الباحثون عينة من  بين    )54اختار  الذين تتراوح أعمارهم  السن  وطبق عليهم  (70-86) فرداً من كبار 

بالإ  التدفقإلى    ضافةالباحثون مقياس السعادة المكون من العواطف والرضا عن الحياة،  . النفسي   مقياس 

التدفق   خبرات  ارتباط  النتائج  الإ  النفسيأظهرت  والحماسة، يجاب بالعواطف  والحيوية،  السعادة،  مثل:  ية 

ِ  إيجاببشكل    النفسياطًا سلبيًا بالعواطف السلبية مثل الحزن وخيبة الأمل. كما ارتبطت خبرات التدفق  وارتب  ي 

العينة   أفراد عند    النفسيمع الشعور بالرضا عن الحياة. ومع ذلل أظهرت النتائج أن  تكرار خبرات التدفق  

 والرضا عن الحياة. ية  يجاب انخفاض في العواطف الإ إلى التطبيق أدت  أسبوعخلال 

واليقظة العقلية   النفسي  تحديد العلاقة بين التدفقإلى  ( بدراسة هدفت  Faria, 2016وقامت فاريا )

طالبًا من جامعة كاليفورنيا. وطبقت   )129والأمل مع السعادة والمعدل التراكمي. اختارت الباحثة عينة من )

 التدفق   أنالعقلي، ومقياس الأمل. أظهرت النتائج    ، ومقياس اليقظة أو الوعيالنفسي  عليهم مقياس التدفق

ي مع السعادة، وأظهرت النتائج أن متغير الأمل توسط  إيجاب واليقظة العقلية والأمل مرتبطان بشكل   النفسي

من ثلث التباين الخاص   أكثرواليقظة العقلية في التأثير على السعادة، حيث استأثر ب  النفسيالعلاقة بين التدفق  

 لسعادة. كما أظهرت النتائج عدم ارتباط المعدل التراكمي بأي من متغيرات الدراسة.  بمتغير ا

تحديد العلاقة بين التدفق  إلى  بدراسةٍّ هدفت    (Yotsidi et al., 2018)وقام يوتسيدي وآخرون  

)   النفسي العينة من  تكونت  الحرائق.  أثينا.  180والأمل عند رجال إطفاء  ق عليهم  وطب( رجل إطفاء في 

النتائج وجود ارتباط  النفسي  مقياس الميل نحو التدفق البالغين. أظهرت  بين  موجب  ، ومقياس الأمل عند 

والأمل وذلل في مواقف ما بعد حوادث الحريق. كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة   النفسيالتدفق  

العمر لصالف رجال الإطفاء الذين تتراوح أعمارهم    إلىتعزن    النفسي  إحصائية في العلاقة بين الأمل والتدفق

 ( مقارنة بالأصغر سنًا، والمستون التعليمي لصالف الجامعيين مقارنة مع غير الجامعيين. 64- 45بين)

 : الدراسات التي تناولت مفهوم التدفق النفسي وعلاقته بجودة الحياة:ثانيا

تحديد مستون خبرات التدفق  إلى  بدراسةٍّ هدفت  (  Konradt et al., 2003) قام كونرادت وآخرون  

الإ  النفسي مكونة  ,ية يجاب والعواطف  عينة  الباحثون  )   اختار  إحدن  66من  في  الاقتصاد  كلية  من  طالباً   )

  ق عليهم مقياس حالة التدفق طبالجامعات البريطانية، وتم تطبيق برنامج تدريبي على عينة الدراسة. كما  

ية مرتبطة  إيجاب   ومقياس العاطفة. أظهرت النتائج أن  مستخدمي  البرنامج التدريبي  أظهروا عاطفة،  النفسي

 على البرنامج التدريبي.   بنجاح عالٍّ  دفق عالية، وارتبط ذللبخبرات ت

ية لدن يجابعلى العاطفة الإ  النفسي( دراسةً بحثت أثر التدفق  Rogatko, 2007وأجرن روقاتكو )

( طالبًا جامعيًا في مساق علم النفس وذلل في إحدن الجامعات  57)  طلبة الكلية. اختار الباحث عينةً مكونة من 

تدفق  مجموعتين، الأولى ذات حالة  إلى  نشاط وتقسيمهم  إلى  العينة    اد أفرالبريطانية. وقام الباحث بتعريض  

ثم طبق الباحث على  منخفض   تدفق، والثانية ذات حالة  مرتفع التدفق  أفراد.  ، النفسي  العينة مقياس حالة 
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المرتفع سجلوا درجات أعلى على مقياس   النفسي  الطلبة في حالة التدفقأن  ومقياس العاطفة. أظهرت النتائج  

الإ  التدفقيجابالعاطفة  حالة  في  والطلبة  العاطفة    النفسي  ية.  مقياس  على  أقل  درجات  سجلوا  المنخفض 

 ية.يجابالإ

اختبار دور الرضا عن حدث   إلى( دراسة هدفت  Chen et al., 2010وآخرون ) تشين  كما أجرن  

التدفق   بين  للعلاقة  من    النفسيكمتغير وسيط  مكونة  عينة  الباحثون  اختار  الحياة.  بالرضا عن  والشعور 

  شكزنتميهالي، الخاص ب  النفسي  العروض بهلوانية في تايوان. وطُب قِ عليهم مقياس التدفق  ( مشاهدً 434)

 التدفق   أن    البنائية  المعادلة  نموذج  نتائج  أظهرت .  الحياة  عن  الرضا  ومقياس  حدث، ال  عن  الرضا  ومقياس

 . معين حدث  عن الرضا خلال من مباشر غير وتأثير الحياة، عن الرضا على  مباشر تأثير له النفسي

بناء نموذج سببي يحدد  إلى  ( بدراسةٍّ هدفت  Tobert & Moneta, 2013وقام توبرت ومونيتا )

الباحثان  ية والسلبية والقدرة على التكيف في بيئة العمل. اختار  يجابالعلاقة بين التدفق النفسي والعاطفة الإ 

-SDFS) النفسي ( عاملاً في بريطانيا. وطبق عليهم الباحثان مقياس خبرات التدفق152عينةً مكونة من )

  أن نماذج سببية. الأول    ة(. وتم اقتراح ثلاث COPE(، ومقياس التكيف ) PANAS(، ومقياس العاطفة )2

السلبية  يجاب العاطفة الإ النفسي، والعاطفة  التدفق  تزيد من  العاطفة  ية  أن   والثاني  النفسي،  التدفق  تقلل من 

بين التكيف والتدفق  يجابالإ العاطفة   أنبشكلٍّ توفيقي، والثالث    النفسيية تؤثر بشكل جزئي على العلاقة 

النتائج ملائمة   أظهرت   بشكلٍّ تنافري.  النفسيالسلبية تؤثر بشكل جزئي على العلاقة بين التكيف والتدفق  

 والثاني لهذه الدراسة. النموذج السببي الأول 

 كمكون   -بحثت بناء نموذج للعلاقة بين التدفق النفسي والرضا  دراسة  (  Han, 2014وأجرن هان ) 

وجودة الحياة النفسية لدن عينة من طلبة كلية التربية البدنية في كوريا الجنوبية.    -ية الانفعاللجودة الحياة  

الباحث عينةً   التدفقطالبًا جامع(  264من )  مكونة واختار  ، ومقياس جودة  النفسي  ياً، طبق عليهم مقياس 

ي  إيجاب له تأثير    النفسي  التدفق  أن ية بِبعُده الرضا، ومقياس جودة الحياة النفسية. أظهرت النتائج  الانفعال الحياة  

الحياة على مفهوم الرضا عند طلبة الكلية. وأكدت النتائج عدم وجود أثر مباشر للتدفق النفسي على جودة  

النفسية. كما أظهر النموذج السببي أن متغير جودة الحياة النفسية كان وسيطًا للعلاقة بين التدفق النفسي  

 والرضا عند طلبة الكلية. 

بحثت العلاقة بين التدفق النفسي وجودة   (Mei-Ju et al., 2016)جو وآخرون  -وفي دراسة لمي

( طالبًا من طلبة جامعة تايوان. 956من )   مكونة  عينةحثون  الحياة النفسية عند طلبة الجامعة. اختار البا

  ارتباطيه ية ومقياس جودة الحياة النفسية. أظهرت النتائج وجود علاقة  يجابق عليهم مقياس المشاعر الإوطب

 . وجودة الحياة النفسية  موجبة بين التدفق النفسي

ن تلقي المكالمات والإجابة  دراسة سعت لبناء نموذج سببي للعلاقة بي  ( Kim, 2017وأجرن كيم ) 

 ( فرداً من سيوول في185عليها والتدفق النفسي والرضا عن الحياة والكفاءة الذاتية. تكونت العينة من )
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النموذج    أنالنفسي، والرضا عن الحياة، والكفاءة الذاتية. أظهرت النتائج    كوريا. وطبق عليهم مقياس التدفق

يؤثر على الشعور بالرضا عن الحياة هو من تم    فراد تلقي المكالمات عند الأ  بأنالسببي المقترح والمتمثل  

توسط  الإجابة على هذه المكالمات ت  إلى أناختياره. في حين تم دحض النماذج السببية الأخرن التي تشير  

العلاقة بين تلقي المكالمات والشعور بالرضا عن الحياة. وأن  التدفق النفسي يتوسط العلاقة بين الإجابة على  

المكالمة   على  الإجابة  بين  العلاقة  توسطت  الذاتية  الكفاءة  وأن   الحياة،  عن  بالرضا  والشعور  المكالمات 

 والتدفق النفسي.  

التدفق  لى  إ( بدراسةٍّ هدفت  Beak, 2017وقام بيل ) بين التوتر    النفسيتحديد أثر  على العلاقة 

(  353والشعور بالرضا عن الحياة والشعور بالرضا عن الحياة الجامعية. اختار الباحث عينة مكونة من )

، ومقياس التوتر،  النفسي  طالبًا جامعيًا في جامعة جوهانبو في كوريا الجنوبية. وطبق عليهم مقياس التدفق

الرضا عن الحياة، ومقياس الشعور بالرضا عن الحياة الجامعية. أظهرت النتائج وجود  ومقياس الشعور ب

موجبة    ارتباطيهوالشعور بالرضا. كما أظهرت النتائج وجود علاقة    النفسيبين التوتر والتدفق    سالبةعلاقة  

التدفق أن    النفسي  بين  تحليل الانحدار  نتائج  الجامعية. كما أظهرت  والحياة  الحياة  بالرضا عن  والشعور 

توسط العلاقة بتأثير معتدل بين التوتر والرضا عن الحياة، وتوسط العلاقة بتأثير قليل بين    النفسي  التدفق

 التوتر والرضا عن الحياة الجامعية. 

( دراسة هدفت  Moon, 2017كما أجرن مون  الدافعية اختإلى  (  بين  للعلاقة  نموذج سببي  بار 

( من راكبي  206وتحقيق الذات والرضا عن الحياة. وذلل على عينة تكونت من )   النفسي  وتجارب التدفق

التدفق  حالة  ومقياس  الدافعية،  مقياس  الباحث  عليهم  وطبق  الجنوبية.  كوريا  شواطئ  أحدن  في    الأمواج 

الرضالنفسي الذات، ومقياس  بالدراسة وجود  ، ومقياس تحقيق  العلاقة  ذات  النتائج  الحياة. أظهرت  ا عن 

 ، كما أكدت وجود أثر موجب لخبرات التدفق النفسي  تأثير ذو دلالة إحصائية للدافعية على خبرات التدفق

 على الشعور بالرضا عن الحياة.  النفسي على تحقيق الذات، ووجود أثر لخبرات التدفق النفسي

تحديد أثر التدفق النفسي في العمل  إلى بدراسة هدفت  (Zito et al., 2019)وقام زايتو وآخرون 

( ممرضة  520ية والسلبية، واختار الباحثون عينة مكونة من )يجابعلى جودة الحياة المكونة من العواطف الإ

ية الذي يجاب ياس العواطف الإفي أحد مستشفيات ايطاليا، وطُب قِ عليهم مقياس التدفق النفسي في العمل، ومق

العاطفي.   النفسي  الانزعاج  يعكس  الذي  السلبية  العواطف  ومقياس  العاطفية،  النفسية  الحياة  يعكس جودة 

بين  موجب أظهرت النتائج ذات العلاقة بالدراسة الحالية ومن خلال نمذجة المعدلات البنائية وجود ارتباط 

 ية. يجابالتدفق النفسي والمشاعر الإ

 السابقة  الدراسات على يبالتعق

باستعراض الدراسات السابقة ذات العلاقة، فقد تبين أن نتائجها قد أكدت على وجود عوامل مختلفة  

  ولم   المتغيرين  كلافنجد أنها تناولت أبعاد    الأفراد إما بزيادته أو بنقصانه؛  تؤثر على التدفق النفسي لدن
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 السعادة   بين  ربطت (  Collins et al., 2008)  وآخرون   كولينز  دراسة  فمثلا.  مباشرٍّ   بشكلٍّ   بينهما  تربط

 النفسي   التدفق  خبرات   أن   نتائجها  وأظهرت   الأفراد،  لدن  النفسي  التدفق  خبرات   وبين  التفاؤل  أبعاد   من  كبعُد 

كما ارتبطت العواطف الإيجابية كالسعادة، والفرح، والحماسة، والحيوية  ,  للفرد   المزاجية  الحالة  على  تؤثر

التدفق  النفسيبالتدفق   خبرات  من  يزيد  الحياة  عن  الرضا  شعور  نجد  وأيضًا  إيجابي،    النفسي   بشكل 

(Collins et al., 2008) ،  تؤثر على التدفق   لكما نجد أن اليقظة العقلية، والسعادة، والأمل جميعها عوام

 (. Faria, 2016النفسي وتزيد من مستواه لدن الأفراد والطلبة )

يتعلق بالتدفق النفسي وجودة الحياة العامة والانفعالية خاصة، فنجد أن  الدراسات السابقة    أما فيما

عالية وعلاقته بالتدفق النفسي ضمن بعُدين اثنين هما؛ العواطف الإيجابية  تناولت مفهوم جودة الحياة الانف

والسلبية، والرضا عن الحياة. وقد أكدت أغلب هذه الدراسات أن كلا البعدين يؤثران بشكل إيجابي بالتدفق  

أن أصحاب العواطف الإيجابية    نجد (  Konradt et al., 2003النفسي، ففي دراسة كونردت وآخرون ) 

 العينة  أفراد   تسجيل  تظهر  (Rogatko, 2007)في حين أن دراسة روجاتكو    ,وا مستويات تدفق عالية أظهر

  ومونيتا   توبرت   دراسة  أكدته  ما  وهذا.  النفسي  التدفق  مقياس  على  قليلة  درجات   السلبية  العواطف  أصحاب   من

(Tobert & Moneta, 2013)    في اختيار النموذج السببي الذي يشير إلى أن العاطفة الإيجابية تزيد من

التدفق النفسي، وأن العاطفة السلبية تقلل منه. كما أظهرت نتائج الدراسات أن الرضا عن الحياة يؤثر على  

 سةدرا  أن   نجد   و.  المتغيرين  كلا  بين  موجبة  علاقة  نجد   (Beak, 2017)التدفق النفسي، ففي دراسة بيل  

 التدفق   خبرات   على  الحياة  عن  بالرضا  للشعور  أثراً   ووجدت   العلاقة  هذه  اختبرت (  Moon, 2017)  مون

 . النفسي

  ات دراسك,  الجامعيين  للطلبة  استخدامها  حيث   من  غيرها  مع  تشابهت   الحالية  الدراسة  أن  نجد   أننا  كما

(Konradt et al., 2003, Rogatko, 2007, Han, 2014, Mei-Ju et al., 2016, Faria, 2016, 

Beak, 2017) . .وفي تركيزها على التدفق النفسي والعوامل المؤثرة فيه 

لكولنز    دراسة  ففي,  العينات   أفراد   طبيعة   حيث   من  غيرها  عن  اختلفت   الدراسة  هذه  نفإ  وعليه؛

اختار الباحثون عينة من كبار السن, وفي دراسة يوتسيدي وآخرون    (Collins et al., 2008وآخرون )

(Yotsidi et al., 2018)  طفاء, وفي دراسة تشين وآخرون  كانت العينة من رجال الإ(Chen et al., 

 & Tobert)البهلوانية, اما دراسة توبرت ومونيتا    العروض   اختار الباحثون عينة من مشاهدي  (2010

Moneta, 2013)  ( تكونت العينة من العمال في بريطانيا, ودراسة كيمKim, 2017  )  تكونت من أفراد

( راكبي الأمواج في أحدن شواطئ كوريا الجنوبية. اما  Moon, 2017في كوريا, ودراسة مون )  عاديون

 أفراد   اختيار  تم  فقد    ما  ل   س   ل الي   عينة من الممرضات.فكانت    (Zito et al., 2019)زايتو وآخرون  

   .الجامعة طلبة كم الانفعالية الحياة وجودة المتعلم  التفاؤل مقياسي على درجات ال أدنى سجلوا ممن  عينتها
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بشكل  كما يتضف أيضًا من استعراض الدراسات السابقة أن كثيراً منها تناولت متغير التدفق النفسي  

، ومنها ما ركز على العوامل  النفسي  مختلف عن الآخر، فمنها ما ركز على العوامل التي تزيد من التدفق

بيئات التعلم وغير ذلل. وفي ضوء   أوومنها ما يقيس التدفق في بيئات العمل  ,  النفسي  التي تحد من التدفق

كمتغير    النفسي  هذا الاختلا  تأتي مكانة الدراسة الحالية بين الدراسات السابقة في أنها ركزت على التدفق

مستقل، في حين أن الدراسات السابقة تعاملت معه كمتغير تابع، كما أنها استخدمت برنامج تدريبي الأول 

 الحياة  وجودة  المتعلم  التفاؤل  تنمية  في  قدرته  على  بالتعر    خلاله   من  قامت   الأردن على حد علم الباحثة،في  

اشتمل هذا البرنامج على الأبعاد التسعة للتدفق النفسي بينما الدراسات السابقة    حيث   .المتعلمين  لدن  الانفعالية

هذه الدراسة تميزت بالجمع بين ثلاثة متغيرات    إضافتا إلى أناستخدمت عدد من الأبعاد ولم تستخدمها كلها.  

ة في مجال جميعها منبثقة من علم النفس الإيجابي، في حين أن الدراسات السابقة جمعت متغيرات متنوع 

كوسيلة لزيادة متغيرات    كما تميزت هذه الدراسة بأنها تناولت متغير التدفق النفسي  ,علم النفس المختلفة

   .أخرن مرغوب فيها وهي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية

 

 

 

 
 

 الفصل الثالث 

 ات جراءالطريقة والإ

 

ولأفراد الدراسة، وللبرنامج التدريبي القائم على التدفق يتناول هذا الفصل وصفًا لمنهجية الدراسة،  

النفسي، ولأدوات الدراسة ودلالات صدقها وثباتها، وللإجراءات التي استخدمت فيها، وللمتغيرات المشمولة  

 إلى وصف الأساليب الإحصائية التي استخدمت في تحليل البيانات.  بالدراسة، إضافة

 منهجية الدراسة 

ــي في تنمية  تم        ــبة التجريبي للكشــف عن أثر برنامج تدريبي قائم على التدفق النفس ــتخدام المنهج ش اس

 التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية لدن عينة من طلبة الجامعة؛ وذلل لمناسبته أهدا  هذه الدراسة.

 الدراسة   أفراد 

( طالبًا وطالبةً  369على عينة قوامها ) تم تطبيق مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية  

( طالبةً من طلبة البكالوريوس في جامعة  132و)  ،طالبًا (  237)  ومن كليات مختلفة  بالطريقة المتيسرة منهم

وطالبة، في حين  ( طالبًا363لى المقياسين  بلغت )فيلادلفيا. علمًا أن إعداد الطلبة الذين يعانون انخفاضا ع

( طالبًا  40ا وطالبة. تم اختيار )( طالبً 357الاشتراك في البرنامج التدريبي ) بله عدد من وافق منهم على  
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وطالبة ممن سجلوا أدنى الدرجات في مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية، ممن توافرت لديهم 

على التدفق النفسي، حيث تمت إعادة تعيينهم عشوائياً إلى  الرغبة بالمشاركة في البرنامج التدريبي القائم  

(  10( طلاب و)10( طالبًا وطالبةً بواقع )20مجموعتين تجريبية وضابطة، بحيث ضم ت كل مجموعة )

 طالبات في كل ٍّ من المجموعتين. 

 

               

 ن؛ هما: ا اشتملت الدراسة على مقياس

                        .    

؛  1990عام  بنسخته الأصلية(Seligman)   تمَّ استخدام مقياس التفاؤل المتعلم الذي وضعه سيلجمان

للدراسة الحالية؛ حيث أسوس هذا المقياس بناءً على تعريف سيلجمان للتفاؤل    ملائمة أكثر المقاييس    كونه 

المتعلم، على اعتبار أنَّه )مجموعة من المهارات المرتبطة بكيفية الحوار مع الذات عندما يتعرض الفرد 

مَ ليتناسب مع طلبة الجامعات في البيئة الأميركية، ل ذا تم تعريبه لمواقف الفشل أو الإحباط(. ولكونه صُم ِ

والاستفادة من أساسه النظري، وتم التعديل عليه بما يتناسب مع البيئة الأردنية؛ وبما لا يؤثر على المقياس  

لية من )  ن المقياس في صورته الأوَّ ( موقف  48من حيث المضمون، والهد  الذي وضع من أجله؛ حيث تكوَّ

( موقف؛ ويشتمل  24حداث السَّارة مؤلف من )موزعة على بعُدان رئيسان؛ هما: الأسلوب  التفسيري للأ

الداخلي  والتفسير  السَّارة،  الأحداث  وانتشار  السَّارة،  الأحداث  استمرارية  هي:  فرعية؛  أبعاد  ثلاثة  على 

( موقف؛ 24( مواقف لكل ٍّ منها، وبعُد الأسلوب  التفسيري للأحداث السي ِئة مؤلف من )8للشخصية؛ بواقع ) 

أبع ثلاثة  على  والتفسير  ويشتمل  السيئة،  الأحداث  وانتشار  السيئة،  الأحداث  استمرارية  هي:  فرعية؛  اد 

 (. 1( مواقف لكل ٍّ منها، وذلل كما هو مُبين في جدول )8الخارجي للشخصية؛ بواقع ) 

 ه الرئيسة والفرعية أبعادتوزيع فقرات مقياس التفاؤل المتعلم على  :( 1جدول )

  والأبعاد الرئيس البعد

 له  التابعة الفرعية

 عدد  له التابعة الفقرات أرقام الرمز

 المواقف

 التصحيح  مفتاح

ل البديل  الثاني البديل الأوَّ

 ( 24-0)  الدرجات مدى   24 السَّارة  للأحداث  التفسيري الأسلوب

 ال س ارة  الأحداث استمرارية

Permanent Good 

PmG 2،10،14،15،24،26،38،

40 

 واحد صفر 8

 السارة الأحداث انتشار

Pervasiveness Good 

PvG 6،7،28،31،34،35،37،4

3 

 واحد صفر 8

 للشخصية  الداخلي التفسير

Personalization Good 

PsG 1،4،11،12،23،27،36،4

5 

 واحد صفر 8

 ( 24-0)الدرجات مدى 24 السي ِّئة للأحداث  التفسيري الأسلوب

 السيئة الأحداث استمرار

Permanent Bad 

PmB 5،13،20،21،29،33،42،

46 

 صفر واحد 8
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 السيئة الأحداث انتشار

Pervasiveness Bad 

PvB 8،16،17،18،22،32،44،

48 

 صفر واحد 8

 للشخصية  الخارجي التفسير

Personalization Bad 

PsB 3، 9، 19 ، 25 ، 30 ، 39،  

41، 47 

 

 صفر واحد 8

 

 التفاؤل المتعلم لمقياس    الخصائص السيكومترية 

من المقاييس التي حققت شهرة وذات خصائص   Seligmanيعُد مقياس التفاؤل لمارتن سليجمان  

تم    ,سيكومترية جيدة البيئة الأمريكية عام )   تطبيقهفقد  من    ( وجاء بنسب صدق وثبات عالية2002على 

الدراسات من  العديد  عينو  العربية    خلال  الحالية  2017)   كدراسة  الدراسة  اعتمدتها  التي  معرفة (  في 

بقياس الخصائص السيكومترية على  قام الباحث    الخصائص السيكومترية للمقياس, ففي الدراسة المذكورة 

, والمرحلة الثانوية, والمرحلة الجامعية(. فقد قام مراحل دراسية )المرحلة المتوسطة فئة المتعلمين في عدة

اس والتأكد من خصائصه السيكومترية على العينة سابقة الذكر بمدينة سعيدة بالجزائر, الباحث بتقنين المقي

عالية جداً وهي تحقق الهد  وهو   وثبات   يتمتع بنسب صدق وبعد تطبيق المقياس وجد الباحث أن المقياس

. فقد  خاصة  ةالتربوي,  وفي البحوث  لأكثر من مرة في البيئات العربيةقابل  للتطبيق والاستخدام    جعلهما  

, وجاء ثبات التجزئة النصفية  (1.01)عند مستون الدلالة  80 .0) عادة الاختبار )جاء الثبات عن طريق إ

المقياس يتمتع    أنفقد وجد    ؛عليه  . وبناء(0.05)عند مستون الدلالة    0.55)لنفس المقياس بنسبة ارتباط )

 . بيوالأجنبخصائص سيكومترية عالية في المجتمع العربي  

 دلالات صدق وثبات مقياس التفاؤل المتعلم 

 صدق المحتوى 

 ( محكمين من أصحاب اللغة 2تم التحقق من صدق المحتون لمقياس التفاؤل المتعلم؛ بعرضه على ) 

التخصص والخبرة في    أصحاب ( محكمين من  8الانجليزية للتأكد من سلامة الترجمة, ثم عرض على ) 

البلقاء التطبيقية،   مجالات علم النفس، وعلم الاجتماع، والقياس والتقويم في الجامعة الهاشمية، وجامعة 

ان العربيةيلادلفيا، وجامعة  والجامعة الأردنية، وجامعة فوجامعة اليرموك,  ،  وجامعة مؤتة وجامعة    ,عمَّ

( وطلب إليهم مراجعة المقياس من حيث الصياغة اللغوية للفقرات، ووضوح  ملحق ب )  أبو القاسم سعد الله.

التي تنتمي إليه؛ حيث تم الأخذ بملاحظاتهم التي تمحورت    الأبعاد المعنى لها، ومناسبة الفقرات لكل بعُد من  

،  16،  15،  14،  13،  11،  8،  5،  3،  2،  1ذوات الأرقام )  الصياغة اللغوية لثماني عشرة فقرةً في تعديل  

النهائية مكونًا من  (، وبهذا بقي مقياس التفاؤل المتعلم في صورته48،  47، 39،  36، 24، 21، 19، 18

 ملحق أ(.) فرعية  أبعاد على بعدين رئيسين، ويندرج تحت كل ٍّ منهما ثلاثة  ( فقرةً موزعةً 48)
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 مؤشرات صدق البناء .أ

تم التحقق من مؤشرات صدق البناء لمقياس التفاؤل المتعلم من خلال تطبيق المقياس بصورته النهائية  

( طالبًا وطالبةً من خارج عينة الدراسة. وحُسبت معاملات  30بعد التحكيم على عينة استطلاعية تكونت من )

 . (2) التي تتبع لها، وذلل كما هو مُبيَّن في جدول  الأبعاد الارتباط المصححة لفقرات التفاؤل المتعلم مع 
 

 

 التي تتبع لها  الأبعادقيم معاملات الارتباط المُصححة لفقرات التفاؤل المتعلم مع : ( 2جدول )
 الرئيس والفرعي البعد  

 التابع له ورقم الفقرة 
 مضمون فقرات مقياس التفاؤل المتعلم 

 وفقاا للبعد الفرعي التابعة له 

 ارتباط الفقرة 
 * المُصحح مع بعدها

لأ 
ا

ب 
و
سل

  
رة 
ا سَّ
ال
ث 
دا
ح
لأ
 ل
ي
ير
س
تف
ال

 

 ( PmG)استمرار الأحداث السَّارة 

 

 0.29 تصالحت مع صديقل بعد شجار حدث بينكما 2
 0.69 أقمت مأدبة عشاء، وكانت ناجحة جداً  10

 0.52 ارتفع معدلل التراكمي بشكل ملحوظ  14

 0.39 فزت بمسابقة رياضية  15

 0.66 طُلِبَ منل أن تكونَ عريفاً لحفل التخرج في الجامعة 24

 0.65 فائقاً في المقابلة الشخصية للحصول على وظيفة في الجامعة أداء قد متَ  26

 0.66 اصطحبل أصدقاؤك معهم في رحلة لمكان لم تذهب إليه سابقاً 38

 0.76 طُلب منل أن تكون رئيس لمجلس الطلبة في جامعتل 40

 ( PvG) انتشار الأحداث السَّارة 

 

 0.69 الفيسبوك من أشخاص لا تعرفهم وصلتل طلبات صداقة على  6
 0.77 حققت الفوز في مجلس اتحاد الطلبة 7

 0.81 أعطاك مدرسل وقتاً قصيراً جداً لكتابة البحث، ولكنل أنهيته في وقتٍّ قياسي 28

 0.78 أنقذت شخصاً من الموت لأنه بلع لسانه  31

 0.83 جاءك صديقل وطلب منل النصيحة  34

 0.74 شكرك صديقل لأنل ساعدته في اجتياز مِحنة واجهته  35

 0.79 أخبرك الطبيب أنل تتمتع بصحة جيدة  37

 0.44 حصلت على جائزة كبيرة  43

 ( PsG)التفسير الداخلي للشخصية  

 

 0.79 ه إعداد المكلفين ب( البحث)نجحت المجموعة التي تترأسها في الدفاع عن مشروع التخرج  1
 0.78 قد م لل صديقل هدية بشكل مفاجئ 4

 0.74 استطعت منع مشكلة كانت محتملة بين زملائل، فأبلغت رئيس القسم  11

 0.75 كنُتَ بصحةٍّ جيدة للغاية طوال العام  12

 0.43 أختارك أحد أساتذتل لتساعده داخل المحاضرة  23

 0.67 قلت نكتة فضحل جميع الحضور  27

 0.47 أمضيت وقتاً ممتعاً في حفلة ما 36

 0.58 ربحت بمسابقة ثقافية على مستون الجامعة 45
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 ( PmB) استمرار الأحداث السي ِّئة 

 

 0.63 صديقتل / نسيت موعد عيد ميلاد صديقل 5

 0.63 دنانير لمكتبةِ الجامعة بسبب تأخرك في إعادة الكتاب المستعار في الموعد المحدد   10ترتب عليل غرامة مقدارها  13

 0.78 فقدت أعصابل مع صديقل  20

 0.64 المحاضرة متأخرًاإلى عُوقبتَ بسبب وصولل  21

 0.88 شعرت بالتعب والإرهاق مؤخرًا  29

 0.63 قال زميلل شيء جرح مشاعرك  33

 0.78 لم تحقق العلامة التي تطمف إليها في إحدن مواد التخصص  42

 0.80 ازداد وزنل أيام العطل ولا تستطع تخفيفه  46

 ( PvB)انتشار الأحداث السي ِّئة  

 

 0.65 فاتل موعد مهم 8

 0.69 أخفقت في امتحان هام 16

 0.66 وجبة الطعام لصديقل؛ ولكنة لم يأكل إلا القليل  إعداد قمُت ب 17

 0.58 خِسرتَ إحدن المسابقات الرياضية التي تدربت عليها طويلاً  18

 0.72 الكلية؛ ولكنة رفض طلبتَ مقابلةَ عميد   22

 0.81 كنتَ منفعلا، وذهبت لمقابلة رئيس القسم، فطلب منل زميلل أن تهدئ الأمور  32

 0.59 علاماتل في مواد التخصص غالبا ما تكون متدنية 44

 0.68 المطعم؛ وعندما أردت دفع الحساب تبين أن المبله الذي تحمله غير كا ٍّ إلى  ذهبت  48

 ( PsB) التفسير الخارجي للشخصية 

 

 0.68 زيارتل لأحد أصدقاءك   أثناءضللت الطريق  3

 0.69 ترشحت لانتخابات مجلس اتحاد الطلبة؛ ولكنل خسرت  9

 0.75 أخفقت في أحد الامتحانات النهائية وأنت في فصل التخرج  19

 0.79 قمُت بشراء هدية لصديقل؛ ورفض قبول الهدية 25

 0.69 طلبت من أحد زملائل أن يدرس معل؛ فرفض  30

 0.79 أخبرك الطبيب بأنل تأكل كميات كبيرة من السكريات 39
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 الرئيس والفرعي البعد  
 التابع له ورقم الفقرة 

 مضمون فقرات مقياس التفاؤل المتعلم 
 وفقاا للبعد الفرعي التابعة له 

 ارتباط الفقرة 
 * المُصحح مع بعدها

 0.79 تتشاجر مع أصدقائل باستمرار  41

 0.59 دخلت المستشفى وزارك عدد قليل من الناس 47

 (. α=0.05)دالة عند مستون الدلالة * 

ــتمرار الأحـداث ؛ أنَّ قيم (2)يلاحظ من جـدول     ــحف لفقرات بعـد )اســ معـاملات الارتبـاط المُصــ

ارة( ببعدها قد تراوحت بين ) ار  0.76-0.29السّـَ (، وأنَّ قيم معاملات الارتباط المُصـحف لفقرات بعد )انتشـ

ارة( ببعدها قد تراوحت بين ) (، وأنَّ قيم معاملات الارتباط المُصـحف لفقرات بعد 0.83-0.44الأحداث السّـَ

(، وأنَّ قيم معاملات الارتباط المُصـحف  0.79-0.43ر الداخلي للشـخصـية( ببعدها قد تراوحت بين ))التفسـي

(، وأنَّ قيم معاملات الارتباط  0.88-0.63لفقرات بعد )اسـتمرار الأحداث السـي ِئة( ببعدها قد تراوحت بين )

(، وأنَّ قيم معاملات 0.81-0.58المُصـحف لفقرات بعد )انتشـار الأحداث السـي ِئة( ببعدها قد تراوحت بين )

(.  0.79-0.59الارتباط المُصــحف لفقرات بعد )التفســير الخارجي للشــخصــية( ببعدها قد تراوحت بين )

( لقبول الفقرة  0.20(، وتم اســـتخدام معيار )α=0.05عند مســـتون الدلالة )  اوجميعها قيم دالة إحصـــائيً 

 (.2010)عودة، 

 مقياس التفاؤل المتعلم تثبا .ب

من خارج عينة    طالبةً و  ( طالباً 30نة استطلاعية مكونة من ) تم تطبيق مقياس التفاؤل المتعلم على عي

ان بين التطبيقين أسبوع( بفاصلٍّ زمني مقداره  Test-Retestالدراسة مرتين بطريقة الاختبار وإعادته ) 

ل والثاني؛ حيث تم حساب ثبات الإعادة لأ  المقياس الفرعية باستخدام معامل ارتباط بيرسون بين    بعاد الأوَّ

ل والثاني، في حين تم حساب معاملات ثبات الاتساق الداخلي لأ المقياس الفرعية باستخدام    بعاد التطبيقين الأوَّ

ل للعينة الاستطلاعية. وذلل   (Cronbach’s α(معادلة كرونباخ ألفا   بالاعتماد على بيانات التطبيق الأوَّ

 .(3)ما هو مُبيَّن في جدول ك

قيم معاملات ثبات الاتساق الداخلي والإعادة لأبعاد مقياس التفاؤل المتعلم الفرعية التابعة  :( 3جدول )

 له

 التفاؤل المتعلم الفرعية   أبعاد
 عدد  معاملات ثبات 

 * الإعادة الاتساق الداخلي  الفقرات 

 التفسيري للأحداث السَّارة  سلوب الأ  أبعاد

 0.84 0.87 8 ( PmG)استمرار الأحداث السَّارة  
 0.92 0.84 8 ( PvG) انتشار الأحداث السَّارة 

 0.88 0.81 8 ( PsG) التفسير الداخلي -الشخصية
 التفسيري للأحداث السي ِّئة  سلوب الأ  أبعاد

 0.91 0.86 8 ( PmB) استمرار الأحداث السي ِئة 
 0.89 0.88 8 ( PvB)  الأحداث السي ِئةانتشار 
 0.92 0.83 8 ( PsB)التفسير الخارجي  -الشخصية

 (. α=0.05)دالة عند مستون الدلالة * 

مقياس التفاؤل المتعلم قد تراوحت   بعاد ؛ أنَّ قيم معاملات ثبات الاتساق الداخلي لأ(3) يتضف من جدول   

 (. 0.88- 0.81المقياس قد تراوحت بين )  بعاد (. ويتضف أنَّ قيم معاملات ثبات الإعادة لأ0.92- 0.84بين ) 
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 تصحيح المقياس .ج

( على  المتعلم  التفاؤل  مقياس  )48اشتمل  على  يجُاب  النهائية،  بصورته  فقرة  منها 24(  فقرة   )

للبديل الثاني وبوضع الدرجة )صفر(    )1(التفسيري للأحداث السَّارة بوضع الدرجة    سلوب  المعنية بالأ

ل،   وأشتمل البعد الرئيس الأول على ثلاثة أبعاد فرعية هي: استمرارية الأحداث السَّارة ولها للبديل الأوَّ

( مواقف؛ ويرمز  8السَّارة، ولها )، وبعُد انتشار الأحداث  PMG) ويرمز لها بالرمز)  ( مواقف تمثلها؛8)

( مواقف له  8؛ بواقع )  (PSG) , وبعُد التفسير الداخلي للشخصية ويرمز له بالرمز PVG)لها بالرمز)

 ( كمؤشر لسمة التفاؤل.48  – 24أيضًا. وبذلل تتراوح درجاته من ) 

وهو البعد الرئيس الثاني,  التفسيري للأحداث السي ِئة    سلوب  ( فقرة منها المعنية بالأ24كما ويجاب على )

ل. حيث اشتمل    (1)وذلل بوضع الدرجة )صفر( للبديل الثاني وبوضع الدرجة   على ثلاثة أبعاد للبديل الأوَّ

وبعُد انتشار  PMB) )( مواقف تمثلها؛ ويرمز لها بالرمز8فرعية؛ هي: استمرارية الأحداث السيئة، ولها )

التفسير الخارجي للشخصية؛ وله )PVB) )بالرمز( مواقف؛ ويرمز له  8الأحداث السيئة، وله ) (  8وبعُد 

  – صفر( للأحداث غير الساره, و )صفر   –  1، وبديلين للاستجابات بوزن ) PSB) )مواقف؛ ويرمز له بالرمز

( كمؤشر لسمة  24  –وبذلل تتراوح الدرجات )صفر  . (Seligman, 1991, pp. 58 – 68) ( للأحداث الساره.1

 التشاؤم.

( درجة, فيما تكون  24التفسيري للأحداث السي ِئة هي )   سلوب  أعلى درجة محتملة للمستجيبين في الألذا فإن  

بعد تطبيق المقياس ف  ( 48  – أدنى درجة هي )صفر(. أما الدرجة الكلية للمقياس فقد تراوحت من ) صفر  

جموعها يمثل  حيث إن م  (PSB+PVB+PMB)  على أفراد الدراسة تم جمع الدرجات التي حصلوا عليها من

الس ارة،    سلوب الأ الناتج من  ثمالتفسيري للأحداث غير  لذي  ا  (PSG+PVG+PMG)   تم إضافة المجموع 

(  (Bمن كل ما يتعلق ب  G )  يمثل الأسلوب  التفسيري للأحداث الس ارة، وبعدها تم طرح كل ما يتعلق ب )

جاته  لفرد متفائل جداً, وان تراوحت درفأكثر( فا  9جاء الناتج )   فإذاعندها نحصل على درجة التفاؤل المتعلم,  

( فتفاؤله بدرجة متوسطة, وإن  5  –   3( فهو متفائل بدرجة معتدلة، وإن تراوحت ما بين )8-  6ما بين )

)صفر( فيصنف كشخص متشائم    درجته( فمتشائم بدرجة معتدلة، وإن كانت  2  -  1تراوح الناتج ما بين ) 

 جداً. 

 ية الانفعالياس جودة الحياة ثانياا. مق

الأدب النظري والدراسات إلى  ية من خلال الرجوع  الانفعالقامت الباحثة بتطوير مقياس جودة الحياة  

 .((Gregory & Brinkman, 2015; Diener & Robert, 2008; Watson et al., 1988)السابقة ذات العلاقة  

ن المقياس في صورته   لية من )حيث تكوَّ الانفعالية السلبية  الحياة    عدين؛ هما:( فقرةً موزعةً على بُ 40الأوَّ

 .( فقرة20الانفعالية الإيجابية وله )، والحياة ( فقرة20وله )
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 يةالانفعالدلالات صدق وثبات مقياس جودة الحياة 

 صدق المحتوى

( محكمين من أصـحاب  8ية؛ بعرضـه على )الانفعالتم التحقق من صـدق المحتون لمقياس جودة الحياة 

ــميـة،   ــص والخبرة في مجـالات علم النفس، وعلم الاجتمـاع، والقيـاس والتقويم في الجـامعـة الهـاشــ التخصــ

يلادلفيـا، وجـامعة  ف، والجـامعـة الأردنيـة، وجـامعـة  وجـامعـة مؤتـةالبلقـاء التطبيقيـة،  اليرموك, وجـامعـة  وجـامعـة  

ان العربية (، وطلب إليهم مراجعة المقياس من حيث الصـياغة   ملحق ب ) وجامعة أبو القاسـم سـعد الله  ,عمَّ

ــبـة الفقرات لكـل بعُـد من  ــوح المعنى لهـا، ومنـاســ التي تنتمي إليـه؛ حيـث تم   الأبعـاد اللغويـة للفقرات، ووضــ

ية  الانفعال ( من بعد الحياة  19قم )كاســـتبدال فقرة رالأخذ بملاحظاتهم التي لم تتجاوز تعديل بعض الألفاظ،  

( من بعد 6(, واســتبدال الفقرة رقم )الأوقات بف )ينكســر خاطري في اغلب الســلبية) أشــعر بالحزن( لتصــ

ــييوية بدرجه عالية(, لتصــبف ))أنا امتلل الح  يةيجابية الإالانفعالالحياة   ــاس ــاط يزداد(.   إحس بالطاقة والنش

ا من )الانفعـالوبهـذا بقي مقيـاس جودة الحيـاة   ــورتـه النهـائيـة مكونًـ عـدين  على بُ   موزعـة  فقرة( 40يـة في صــ

)ملحق   فقرة(  20ية وله )يجابية الإالانفعال، والحياة  فقرة(  20ية الســلبية وله )الانفعالرئيســين؛ هما: الحياة 

 ج(.

 مؤشرات صدق البناء

ية من خلال تطبيق المقياس بصورته النهائية  الانفعال تم التحقق من مؤشرات صدق البناء لمقياس جودة الحياة  

( طالبًا وطالبةً من خارج عينة الدراسة. وحُسبت معاملات  30بعد التحكيم على عينة استطلاعية تكونت من ) 

  ية بالمقياس وبالبعد الذي تتبع له، وذلل كما هو مُبيَّن في جدول نفعال الا الارتباط المصححة لفقرات جودة الحياة  

 (. 4) رقم 

ة بالمقياس وبالبعد الذي تتبع يالانفعالقيم معاملات الارتباط المُصححة لفقرات جودة الحياة  :( 4)جدول 

 له

 البعد 

 الفقرة  ورقم

 جودة  مقياس فقرات مضمون

 له  التابعة البعد وفق الانفعالية الحياة

 : مع للفقرة المُصحح الارتباط

 * المقياس * البعد

  السلبية الانفعالية الحياة
 0.82 0.83 المواقف من كثير في بالخو  أشعر 1

 0.85 0.85 سبب لأي بالذعر أصاب 2

 0.78 0.80 موقف أي مواجهة عند بالتوتر أشعر 3

 0.73 0.74 الأسباب  لأتفه أثور 4

 0.83 0.83 بسرعة مزاجي يتعكر 5

 0.78 0.80 عدائية  ميول لدي 6

 0.79 0.80 بالذنب   الإحساس ينتابني 7

 0.82 0.83 بالخجل أشعر 8

 0.75 0.75 مبرر  دون أنزعج 9

 0.63 0.67 بالدونية أشعر 10

 0.65 0.66 بالاشمئزاز  شعور ينتابني 11
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 0.84 0.86 نفسي  عن بالاغتراب أشعر 12

 0.90 0.91 كثيرَا  نفسي ألوم 13

 0.85 0.87 بالكآبة  شعور ينتابني 14

 0.86 0.87 بالوحدة  إحساس لدي 15

 0.88 0.91 بسرعة  مزاجي  يتقلب 16

 0.76 0.76 يواجهني  موقف أي من بالذهول أصاب 17

 0.89 0.90 بالرعب  إحساسٌ  يلازمني 18

 0.59 0.60 يبسهولة  خاطر ينكسر 19

 بالحزن أشعر 20

  

0.82 0.80 

  الإيجابية  الانفعالية الحياة
 0.88 0.89 بالسعادة  أشعر 21

 0.77 0.79 بابتسامة الناس أواجه 22

 0.83 0.86 مَرِح  شخص أنا 23

 0.86 0.88 بالحماس  أشعر 24

 0.50 0.53 بالحيوية  مُفعمٌ  أنا 25

 0.77 0.79 والنشاط بالطاقة أشعر 26

 0.78 0.80 بنفسي  أفتخر 27

 0.75 0.76 بالصلابة أتسم 28

 0.90 0.91 نفسي  في بثقة أشعر 29

 0.84 0.87 بالجرأة أتسم 30

 0.77 0.78 ببساطة الناس مع أتعامل 31

 0.83 0.85 بالاسترخاء  أشعر 32

 0.86 0.88 بالهدوء  أتسم 33

 0.77 0.79 حولي من بالأشياء أستمتع 34

 0.79 0.81 بالاتزان أشعر 35

 0.69 0.70 بالحزم أمتاز 36

 0.83 0.84 بالتفاؤل  أشعر 37

 0.83 0.84 مشرق  المستقبل  أن أرن 38

 0.88 0.90 بالمستقبل أمل لدي 39

 0.85 0.86 إيجابي شخص أنا 40

 (. α=0.05) الدلالة مستون عند إحصائيًا  دالة* 

 

ــلبية  الانفعال؛ أنَّ قيم معاملات الارتباط المُصــحف لفقرات بعد الحياة (4)يلاحظ من جدول  ية الس

(، وأنَّ قيم معــاملات 0.90-0.59( وبــالمقيــاس تراوحــت بين )0.91-0.60ببعــدهــا قــد تراوحــت بين )

ياس  ( وبالمق 0.91-0.53ية ببعدها قد تراوحت بين )يجابية الإالانفعالالارتباط المُصـحف لفقرات بعد الحياة 

دون معيار    تقل( لم  α=0.05(. وجميعها قيم دالة إحصائياَ عند مستون الدلالة )0.90-0.50تراوحت بين )

(. كما تمَّ حســاب معاملات ارتباط بيرســون لعلاقة بعدي جودة الحياة  2010( لقبول الفقرة )عودة،  0.20)

بعدين بين بعضـــهما، وذلل كما هو  ية بالمقياس، وحســـاب معامل ارتباط بيرســـون البينية لعلاقة الالانفعال

 (. 5)رقم مُبيَّن في جدول

ية بالمقياس، ومعامل  الانفعال: قيم معاملات ارتباط بيرسون لعلاقة بعدي جودة الحياة ( 5)جدول 

 ارتباط بيرسون البيني لعلاقة البعدين ببعضهما
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 ية يجابية الإالانفعالالحياة  ية السلبية الانفعالالحياة  * العلاقة

  - 0.97 يةيجاب ية الإالانفعالالحياة 

 0.99 0.99 الكلي للمقياس

 (. α=0.05) دالة إحصائياً عند مستون الدلالة * 
 

يـة بـالمقيـاس قـد بلغتـا  الانفعـال؛ أنَّ قيمتي معـاملي ارتبـاط بعـدي جودة الحيـاة (5يلاحظ من جـدول )

 (.-0.97ببعضهما )(، في حين بلغت قيمة معامل ارتباط البعدين 0.99)

 

 ثبات المقياس .أ

( طالباً وطالبةٍّ من خارج 30تم تطبيق مقياس جودة الحياة الانفعالية على عينة اسـتطلاعية مكونة من )

ان بين  بفاصــلٍّ زمني مقداره أســبوع ( Test-Retest)عينة الدراســة مرتين بطريقة الاختبار وإعادته  

ــاب ثبـات   التطبيقـان ل والثـاني؛ حيـث تم حســ ــتخـدام معـامـل ارتبـاط   الأوَّ الإعـادة للمقيـاس ولبعـديـه بـاســ

ل والثاني، في حين تم حســـاب معاملات ثبات الاتســـاق الداخلي للمقياس   انبيرســـون بين التطبيق الأوَّ

ل للعينة  (Cronbach’s α(ولبعديه باسـتخدام معادلة كرونباخ ألفا  بالاعتماد على بيانات التطبيق الأوَّ

 (.6)الاستطلاعية. وذلل كما هو مُبين في جدول 

ية ولبعديه  الانفعال: قيم معاملات ثبات الاتساق الداخلي والإعادة لمقياس جودة الحياة ( 6)جدول 

 التابعين له

 المقياس وبعديه
 عدد  معاملات ثبات 

 * الإعادة الاتساق الداخلي  الفقرات 

 20 0.85 0.97 ية السلبيةالانفعالالحياة 
 20 0.86 0.97 يةيجاب ية الإالانفعالالحياة 

 40 0.82 0.99 الكلي للمقياس

 (. α=0.05) دالة إحصائياً عند مستون الدلالة * 
 

ية قد بلغت  الانفعال قيمة معامل الاتساق الداخلي لمقياس جودة الحياة    أن؛  (6)يتضف من جدول  

(. ويتضف أنَّ قيمة معامل ثبات الإعادة للمقياس قد بلغت  0.97( وبلغت قيمته لبعدي المقياس بين )0.99)

ية السلبية  الانفعال (، ولبعد جودة الحياة  0.86ية )يجابية الإ الانفعال (، كما بلغت قيمته لبعد جودة الحياة  0.82)

(0.85 .) 

 تصحيح المقياس .ب

الحياة   مقياس جودة  ) الانفعالاشتمل  على  موجبة 40ية  الفقرات  على  يجاب  النهائية،  بصورته  فقرةً   )

أحياناً وله الاتجاه منها بتدريج ليكرت خماسي يتضمن البدائل )أبداً وله درجة واحدة، نادراً وله درجتان،  

ثلاث درجات، غالباً وله أربع درجات، دائماً وله خمس درجات(، في حين يجاب على الفقرات سالبة الاتجاه  

وله خمس درجات، نادراً وله أربع درجات، أحياناً وله    أبداً منها بتدريج ليكرت خماسي يتضمن البدائل )

. وبذلل تتراوح درجات المقياس الكلي ما بين  ثلاث درجات، غالباً وله درجتان، دائماً وله درجة واحدة(

(40-200 .) 

 البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي 
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 :النظري لبناء البرنامج ساسالأ

( بهد  تنميتها لدن  د التدفق النفسي )ملحق    أبعاد برنامج تدريبي قائم على    ببناء وإعداد   قامت الباحثة

  النفسي التدفق  أبعاد تتضمن    أنشطةطلاب مرحلة البكالوريوس في جامعة فيلادلفيا من خلال الاعتماد على  

 نتهاء بعد الا   الطلبةية لدن  الانفعال التسعة, وذلل لمعرفة الأثر الذي تتركه على التفاؤل المتعلم وجودة الحياة  

ات التي تساهم في نجاح البرنامج وتحقيق جراءجموعة من الإن تطبيق البرنامج. وذلل من خلال بناء مم

المشاركين, واختيار   تتناسب مع  التي  الجلسات، وعددها، والأوقات  المرجو منه, كتحديد مواعيد  الهد  

للتفاؤل المتعلم ولجودة الحياة   القياسان القبليان , وذلل بعد أن تمالنفسيملائمة لتحقيق التدفق كثرالأ نشطةالأ

 من استخدام البرنامج. نتهاءالتتبعي لهما بعد الاوتبعه القياسان البعدي ية, ثم الانفعال 

 Chen)وقد اعتمد البرنامج التدريبي المستخدم في الدراسة الحالية على نموذج تشين وآخرون

et al., 1999)     رحلة أربعة محاور رئيسة وهي: )مإلى  النفسيحيث اعتمد هذا النموذج على تصنيف التدفق

المشتركة أو التفاعلات, مرحلة العتبة, مرحلة النواتج(. يتفرع منها    نشطةما يسبق التدفق النفسي, مرحلة الأ

 .التسعة للتدفق النفسي  الأبعاد 

 أساس, وتعتمد بشكل  النفسيأولا: مرحلة ما يسبق التدفق النفسي: مرحلة تسبق البدء في خبرة التدفق  

المقدم للمتدرب، ولا   النفسي النشاط الخارجي، فهي تسهل حدوث التدفق  على الشروط الواجب توافرها في

في النشاط على مستون عالٍّ من الوضوح والدقة لكي يحدد المتدرب ما الذي يريده   هدا بد أن تكون الأ 

سبب   الهد   ووضوح  النشاط,  من  دقيق  ذلل   انغماس في    أساسبشكل  في  المتعلم 

عد وضوح التقييم المستمر وبجميع صوره القبلي والبعدي من  ويُ .  (Csikszentmihalyi, 1988)النشاط

في هذه المرحلة لأنه يحدد للمتدرب أين وصل وما هو المستون الذي تركه، ويظهر   أيضًاالمهمة  دوات الأ

التقييم من خلال وجود قواعد واضحة لا تحمل عدة تفسيرات كتوفر معلومات مهمة وواسعة للنشاط, ومعرفة  

النشاط، ويكون التقييم إما ذاتياً من خلال الفرد نفسه أو من خلال تقييم الآخرين لأدائه,    نجازد لإالوقت المحد 

وهام لظهور التدفق النفسي، فبدون    أساسعلى أن تكون التغذية الراجعة فورية. كما أن التوازن متطلب  

روط التحدي التنوع في استخدام  التوازن ما بين القدرات والتحديات لا يمكن أن يحدث التدفق النفسي. ومن ش

الأنشطةالأ وقدرات  مهارات  مستون  ضمن  بالنشاط  والتحكم  السيطرة  على  والقدرة  أشار  فراد ,  فقد   ,

بعد  النفسيضرورة أن لا ينهي المتعلم المهمة بيسر وسهوله لكي يشعر بإحساس التدفق  إلى    شكزنتميهالي

. والشرط فراد من التعقيد بالمهمة يتناسب مع قدرات الأ  ها، ويكمن ذلل من خلال توفر نوعإنجازمن    نتهاءالا

 .ديناميكية وليست ثابتة نشطةالآخر أن تكون الأ

أهدا  واضحة,  للتدفق النفسي وهي    أبعاد أن هذه المرحلة تحتوي على ثلاثة  إلى    شارةولا بد من الإ

فورية راجعه  مكتوبة  وتغذية  أو  المتعلم  ,شفوية  عند  والمهارة  النشاط  بين  ما  التوازن   وأخيرا 

.(Csikszentmihalyi, 1988) 
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: العتبة؛ هذا البعد يهتم بقدرة النشاط على جذب انتباه المتعلمين أو المتدربين والسيطرة على  المرحلة الثانية 

ح عندها يجوز لنا القول  أفكارهم ومشاعرهم. وهذه المرحلة تتكون من بعُدين يجب توافرهما في النشاط المتا 

 :والبعدين هما  النفسيحالة التدفقإلى أن المتعلم  بدأ في الدخول 

النشاط من حيث قدرته على جذب   الانتباه  التركيز و  -أ البعُد يركز على  المقدم, وهذا  على )النشاط( 

  .إهتمام المتعلم

  .والمهمةرد الدمج بين الوعي والنشاط، وهذا البعد خاص بالتفاعل ما بين الف -ب 

نقص  ية  للتدفق النفسي وهي:  أساس مرحلة التفاعلات؛ تحتوي هذه الفئة على ثلاثة مكونات    الثالثة:المرحلة  

 .اليد  بالذات, وعدم الإحساس بالوقت, وأخيراً إحساس الفرد بالتحكم والسيطرة على المهمة متناول  الوعي

الرابعة: مرحلة آثار أو نواتج خبرة التدفق النفسي؛ وهي المرحلة الأخيرة وتضم بعُداً واحداً فقط     لم  ل 

 .الذاتي الاستمتاع وهو

 (Chen,el al., 1999) مبررات استخدام نموذج تشين وزملائه

التسعة المتفق عليها    الأبعاد لقد تم استخدام هذا النموذج نظراً لشموليته, وكونه يتناول ويلخص  

في   نظرية شكزنتميهالي  هذا   إطارفي  دراستها  في  الباحثة  تبنت  وقد  وتربوي.  وواضف  متسلسل  زمني 

يتمتع به من خصائص تجعله اقرب  النموذج   قام هذا النموذج بالأصل على الشروط  الواقع, فقد    إلىلما 

والداخلية للأ يتم تصميم الأشكزنتميهاليكما حددها    نشطة الخارجية  أن  فقد ركز على  والمهمات    نشطة, 

, كما أكد على ضرورة أن تتطابق المهارة الموجودة عند الفرد مع التحدي الأفراد بطرق تتناسب وقدرات  

لمهمة كالميزان العادل ما بين المهارة والتحدي, كما لا بد من  الذي يدركه داخل المهمة, فيكون تصميم ا

يتميز النشاط بالسيطرة على عقل وانفعالات   أنضرورة  إلى    إضافة,  وجود التغذية الراجعة الفورية بأشكالها

الألعاب   كاستخدامالفرد بحيث تجعل عقله لا يتجول ويركز بشكل مكثف على المهمة بين يديه دون غيرها,  

 مات التي تجلب للفرد نوع من الاستمتاع. والمه

 البرنامج  أهداف

لدن طلبة الجامعة    النفسيتنمية خبرة التدفقإلى  يهد  البرنامج التدريبي المستخدم في الدراسة الحالية  

التدفق  أبعاد تتضمن    أنشطةمن خلال   الوصول  النفسيخبرة  المتعلم وجودة  التفاؤل    إلىالارتقاء  و، ومنها 

 :هي أهدا ية، لذا فللبرنامج الانفعالالحياة 

من حيث تسلسل    الأبعاد ه والعلاقة ما بين تلل  أبعاد التأكد من فهم المتدربين لمفهوم التدفق النفسي و .1

في   النفسي  التدفق  هميةهم لأإلى إدراك  إضافةً بالاستمتاع الذاتي.    انتهاءً الواضحة و  هدا المراحل بدأً بالأ

 .حياتهم داخل وخارج أسوار الجامعة

ية, وانعكاس ذلل على التحسن الواضف في تنمية  الانفعالتنمية جودة الحياة  إلى    الوصول بالمتدربين .2

ية مثل )التفاؤل,  إيجاب التوتر( بأخرن    -القلق  -مشاعرهم الذاتية، واستبدالهم للمشاعر السلبية مثل )الإحباط



51 

 

ية. وذلل ليصلوا  يجابتعاون الرضا عن الحياة، والقناعة بها( وغيرها من المشاعر الإالحب, التسامف , ال

على تحسين مشاعرهم نحو العملية    هانعكاس إضافة إلى    مرحلة النجاح، والانطلاق في الحياة بشكل عام  إلى  

  التعليمي   دائهمأوارتفاع في مستون    خلال إقبالهم على  التعلم بحماس  التعليمة بشكل خاص، والتي تظهر من 

 .مقارنة بما قبل تطبيق البرنامج

تنمية التفاؤل المتعلم لدن المتدربين لضمان حصول التحسن في المجال الأكاديمي والحياتي عما   .3

كالتفسيرات    النفسي  خبرة التدفقإلى  تساعدهم في الوصول    أنشطةعليه قبل تنفيذ البرنامج من خلال  كانوا 

 السلبية. ية للمواقف يجابالإ

للتعلم، وتشجيعهم على    دافعتيهمزيادة  إلى  ، مما يؤدي  للمتدربينحالة الاستمتاع الذاتي  إلى  الوصول   .4

 .نحو أفضل على الاستمرار فيه ليصبف أداؤهم مميزًا ومتقدمًا

 ني عليها البرنامج التدريبي الأسس التي بُ 

والتربوية    والفلسفية  النفسية  العوامل  الباحثة  التدريبي،  إعداد عند    والأخلاقيةراعت  البرنامج  ها 

 :الخاصة بالبرنامج, فقد تم مراعاة ما يلي هدا وذلل من أجل ضمان تحقيق الأ

بها   • يتواجد  التي  والدراسية  العمُرية،  المرحلة  تم مراعاة  النفسية  الناحية  حيث المتدربين من  من 

بين  مراع الفردية  الفروق  الأ  أفراد )  المتدربيناة  في عرض  التنويع  الباحثة  تعمدت  فقد  ,  نشطةالعينة(، 

الصعب لضمان أن تتناسب مع طبيعتهم وخصائص نموهم، وحاجاتهم، وميولهم،  إلى  والتدرج من السهل  

  . وقدراتهم، واستعداداتهم

طرق  • في  والتنويع  للبرنامج،  والتنظيم  التسلسل،  خلال  من  التربوية  الأسس  الباحثة  راعت 

المستخدمة   الوسائل  في  والتنويع  التدريب،  في    أثناءواستراتيجيات  التنوع  مراعاة  مع  البرنامج،  تطبيق 

 سلوب ستخدام الباحثة لأاإلى    ضافةواستخدام التغذية الراجعة، والتقويم بكافة أشكاله, بالإ  ,التدريبية  نشطةالأ

والتشتت,   المللوالتقليل من    ,الانتباهوزيادة    ,وتركيزهم على النشاط  دافعتيهمالتشويق والإثارة لضمان رفع  

 .المنتقاة، والمستخدمة في التدريب ممتعة وشيقة وقابلة للتطبيق على أرض الواقع  نشطةوذلل بأن تكون الأ 

  تتفق مع ثقافة المجتمع الأردني   أنشطةللمجتمع من خلال استخدام برامج والأسس الفلسفية  مراعاة   •

فكرة التعلم   هإكساب كعضو داخل المجموعة التي يعمل معها، و  المتدرب التركيز على  كومبادئه وأفكاره،  

 .القرارات، ومواكبة التطور العلمي، والتقني، والتكنولوجي واتخاذ الذاتي، وطرق حل المشكلات، 

 .تقديم التغذية الراجعة في بداية ونهاية كل نشاط مراعاة •

على    المتدربينالعينة عند تطبيق البرنامج التدريبي, لضمان إقبال    فراد تهيئة المناخ النفسي الآمن لأ •

 .ية، والتفاعل مع البرنامج التدريبي المستخدميجابالمشاركة الإ

  نشطة بالأ   لتزامل الدقيقة، مع الحرص على الااستخدام البرنامج، وعدم التقيد بالتفاصي  المرونة في •

 .ية التي يتضمنها البرنامجساس التدريبية الأ
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بتحقيق الإستمتاع   انتهاء الواضحة و  هدا خبرة التدفق بدأ من الأ  بعاد الجلسات وفقاً لأ  التدرج في •

 .الذاتي

من خلال طرح اسئلة قبل وأثناء وبعد   الاهتمام بالتقويم البنائي لكل جلسة من جلسات البرنامج، •

 .التدريب   أثناءوذلل لملاحظة مدن تقدم المشاركين  انتهاء الجلسة,

 البرنامج أم لا؟  أهدا الاهتمام بالتقويم الختامي للبرنامج لمعرفة هل تحققت  •

يصة على  التدريب, فكانت حر  أثناءبالعمل الأخلاقي    لتزامراعت الباحثة من الناحية الأخلاقية الا •

المتداولة   المعلومات  بالإ   أثناءسرية  التدريبية،  بين  إلى    ضافةالجلسات  العلاقة  تكون  أن  على  الحرص 

قائمة على الثقة والاحترام المتبادل مما يسهل ويساعد في التقدم بالعمل، ويزيد من فرص    المتدربينالباحثة  

على إظهار الاحت الباحثة حريصة جداً  كانت  بأهميتهم    أفراد رام لجميع  النجاح، وأخيراً  لتشعرهم  العينة 

 .وتزيد من تقديرهم لأنفسهم

 :الفترة الزمنية لتنفيذ البرنامج

(  2019- 5-30(؛ وانتهى يوم الخميس, بتاريخ )    2019  -4-16)  بتاريخيوم الثلاثاء,  تم تطبيق البرنامج  

(  ١٢٠حيث كانت المدة الزمنية لكل جلسة )ياً،  أسبوعبمعدل ثلاث جلسات  وونصف,    اً مدة استمرت شهربأي  

 .نشطةالأ أداء مقس مة ما بين التقويم القبلي، والبعدي، و دقيقة

 :النتائج المتوقعة بعد تطبيق البرنامج

) تم    نموذج  طريق  عن  التدريب  مخرجات  المعلومات  ILOSتقيم  لتقيم  تستخدم  طريقة  وهي   )

وضع كل مقياس من المقاييس    المتدرب بعد انتهائة من البرنامج التدريبي, بحيث تمبها  اكتسوالمهارات التي  

. ولهذا  المقياسمهارات  لمدن اكتسابه    من خلاليتم تقييم المتدرب    ثمالمستخدمة في الدراسة بشكل وصفي  

 :يتم القياس بناء عليها وهي كما يلي أبعاد البرنامج 

 : Knowledgeأولاا: المعلومات

  :يتوقع من المتدربين بعد انتهائهم من تطبيق برنامج التدفق النفسي أن يكونوا قادرين على

فهم خبرة التدفق من خلال تعريفه لهذا المفهوم بدقة وموضوعية. ومن خلال إلى  أن يصل المتعلم   .1

 .بالاستمتاع الذاتي انتهاءو الواضحة هدا ه التسعة بالتسلسل الدقيق بدأ من الأبعاد تمييزه لأ

يوازنإدراك .2 وأن  بدقة،  له  المقدم  النشاط  من  للهد   النشاط   ما  ه  في  والتحديات  الصعوبات  بين 

التي يندمج وينغمس بها بشكل كلي لدرجة   نشطةبين الأما  وقدراته المتاحة، وأن يصبف قادرًا على التمييز  

 .الأخرن التي لا تشعره بالمتعة والاندماج نشطة من الأ  اعدم إحساسه بالوقت من حوله، وبين غيره 

, وبالتالي ربط جميع جوانب النشاط  تفاصيل النشاط وتنوعهعلى معرفة    أن يصبف المتدرب قادرًا .3

 .ن مع التركيز الذهني العاليالتزامبعضها مع بعض ب
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وضع خطط وتصورات مسبقة لحل العقبات التي  إلى وعيه بدخول حالة التدفق، وبالنهاية وصوله  .4

 .من المتوقع أن تواجهه في المهمة

 .الممتعة بالنسبة لهالممتعة وغير  نشطةأن يميز بين الأ  .5

 والأكاديمية التدفق في حياته العامة  أهميةأن يصف بدقة  .6

بين   .7 يميز ما  القدرة على أن  يمتلل  وبالتالي  يدرك قدراته ومهاراته ويقارنها مع الصعوبات,  أن 

ويتفاعل معها مقارنة  عليه, وبين المهمة التي يندمج    على أدائه والنشاط غير القادر  النشاط الذي يكون قادراً 

  .التي تسبب له القلق أو اللامبالاة نشطةبغيرها من الأ 

معرفتهم أن الوقت لا يسير كالمعتاد عند قيامهم بالنشاط الذي يشعرهم بالاستمتاع, فالوقت يطير  .8

 .على غير عادته

ا: المهارات العقلية  :Intellectual Skills ثانيا

 .بين مكونات المهمة المقدمة لهوالتدفق  أبعاد قدرته على الربط بين  .1

 .له المقدمةالعمل على المهمة  أثناء الآخرينقدرته على التقييم الذاتي وتقبله لتقييم  .2

 .مهمته بإتقان إنجازالحلول والبدائل المتاحة من أجل  إيجاد قدرته على  .3

 .اخل النشاطالموازنة ما بين قدراته والصعوبات د  .4

 

 

 

ا: المهارات العملية         Practical Skills :ثالثا

عن التدفق النفسي على حياته الدراسية،وقادرًا على أن يكون المتعلم قادرًا على تطبيق ما تعلمه   .1

 .استخدام استراتيجيات تن مي لديه خبرة التدفق في مجالات الحياة العامة

 .خارج الجامعة أوقدرته على استخدام استراتيجيات تساهم في تنمية التدفق النفسي لديه داخل  .2

 .تتمثل في المهمات الحياتية المختلفة  على وضع خطط لمواجهة التحديات التي قدرته .3

 . حوله من أن يستخدم استراتيجيات تساهم في زيادة تركيزه وتقلل المشتتات  .4

 .تساهم في السيطرة التامة على المهمات المطلوب منه تأديتهااستخدام طرق  .5

 أن يؤدي المهمات المطلوبة منه بطرق علمية ممنهجة  .6

المهارات   ا:  العامةتصالالارابعا والتنافسية  تسميته   :Transferable skills ية  نستطيع  ما  وهو 

 :بانتقال أثر التعلم

  خبرة التدفق في التعامل مع المواقف الحياتية المختلفة   د أبعاقادرًا على استخدام    المتدرب أن يصبف   .1

الجامعة وخارج  سلبي داخل  تجعله  التي  الممارسات  تجنب  على  يعمل  وأن   ، ً الابتعاد عن   ا مع  تعلمه،  في 
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التدفق، وأن يستطيع تقديم الحلول المناسبة لأي مشكلة قد إلى  الممارسات التي تؤدي به   انخفاض خبرة 

 .عملهتواجهه في مجال 

الاستمتاع الذاتي في جميع ميادين  إلى  قدرته على تصميم مهمات تساهم في زيادة التدفق والوصول   .2

 .حياته

تتسم    مشاعرهسيطرته على   . 3 بمشاعر  لديه، واستبدالها  التعلم  إعاقة عملية  تساهم في  التي  السلبية 

  .أدائه لمهماته أثناء والايجابية  بالتدفق والتفاؤل

التدرج بمهاراته، وقدراته، وتفكيره،    أن يكون .4 ثم  المتعلم,  التفاؤل  بتدني  إيقا  شعوره  قادراً على 

  أبعاد فيقوم بتعديل طرق تفسيره للمهمات، والمواقف السلبية التي يتعرض لها، والعمل على استراتيجيات و

  .مرحلة التفاؤل المتعلمإلى التدفق النفسي، حتى يصل 

  إلى تدني في خبرة التدفق النفسي، ليصل له بتعاد عن الممارسات التي تسبب أن يكون قادراً على الا .4

 .مرحلة الاستمتاع

 . قادراً على وضع عدة حلول للمهمات التي قد يصاحبها مشكلات  المتدرب أن يصبف  .5

 :واستراتيجيات البرنامج أدوار

 :الباحثة أدوارأولا: 

 .للتأكد من اختيار العينة الصحيحة لتطبيق البرنامج المتدربين حولجمع المعلومات والبيانات  •

 .يةالانفعالمقياس التفاؤل المتعلم ومقياس جودة الحياة  اللذان تم اعتمادها وهماالمقياسان تطبيق  •

ية  الانفعالالبرنامج التدريبي وهو تنمية التفاؤل المتعلم وتنمية جودة الحياة    أهدا ب  المتدربينتعريف   •

 .خبرة التدفق النفسي أبعاد لديهم من خلال تطبيق البرنامج القائم على 

 .البرنامج بالنسبة لهم، ومدن انعكاسه على حياتهم داخل الجامعة وخارجها  أهميةب  المتدربينتعريف   •

 .بخطوات تطبيق البرنامج  المتدربينتعريف  •

 .بماهية خبرة التدفق النفسي  المتدربينتعريف  •

 .خبرة التدفق النفسي أبعاد فكرة حول   المتدربينإعطاء  •

 .وبرامج تساعد على نجاح البرنامج  أنشطةتحضير  •

 .وضع استراتيجيات تساعد المتعلمين في الوصول للتدفق النفسي •

 .ينالمتدربأوراق عمل خاصة  إعداد  •

 .ه وعدد جلساتهرة البدء بتطبيق البرنامج وانتهائ وضع خطة زمنية توض ف فت  •

 .مراعاة المرونة داخل البرنامج •

 .القائمة عليه هدا التأكد من تحقيق البرنامج للأ •

 المتدربين  أدوارثانيا: 
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 .النشاط المق دم لهم بدقة ووضوح أهدا صياغة  •

 .بين ايديهمالنشاط الذي  داخلالموجودة أو المعضلة تحديد المشكلة  •

 .بين النشاط الممتع والنشاط غير الممتعما التمييز  •

 .وضع خطة لمواجهة المشكلة التي تواجههم ومحاولة التغلب عليها •

 .تركيز انتباههم على النشاط المقدم لهم، والربط بين مكونات النشاط •

 .قدر المستطاع  ات اظ على انتباههم، وتقليل المشتت استراتيجيات البرنامج للحفممارسة  •

 .الاندماج في المهمة المقدمة لهم •

 . عن مهاراتهم وقدراتهماختيار مهمات تتناسب أو تزيد قليلاً  •

 .مقارنة بين الجوانب التي يدركونها في وعيهم الذاتي قبل وبعد الدخول في حالة التدفق النفسي •

 .استخدام أساليب تساعدهم في السيطرة على المهمة •

 الجلسات التدريبية 

 :تتوزع الجلسات التدريبية على النحو الآتي 

الأولى   الانضمام   قبولهم  على  والشكر  بالمتدربين  والترحيب   التعار   جلسة  وهي:  (    ه     )   الجلسة 

  الفعلي   الهد   توضيف,  والنفسي  المهني  المستويين  على  حياتهم  في  البرنامج  أهمية  عن  الحديث   ثم,  للبرنامج

  معهم   تتناسب   التي  الأوقات   واختيار  البرنامج  لتطبيق  المطلوبة  الزمنية  الفترة  توضيف  مع,  البرنامج  من

, المدربة  ودور  كمتدربين  أدوارهم  وتوضيف,  التدريب   فترات ب  الالتزام  إلى  تنبيههم   ضرورة  مع ,  جميعا

 .للمقياسان القبلية الاختبارات  تقديم إلى إضافتا

 . تشتمل سرد معلومات أساسية تدور حول  مفهوم خبرة التدفق النفسي وأبعادها  : والثالثة الجلستان الثانية  

 ن. هذا الموضوع إلى جلستان متتاليتا   حيث احتاج

خبرة التدفق النفسي لدن  : تعتبر البداية الحقيقية للتدريب على البرنامج، والهد  منها تنمية  الجلسة الرابعة 

النفسي التسعة، وذلل   على أبعاد التدفق  المتدربين من خلال أنشطة ومهمات تم اختياره وتصميمها بناءً 

  مراحل   أربع  من  ويتكون  الفعلي  التدريب   يبدأ  هنا  من  ؛الانفعالية  الحياة  وجودة  للوصول إلى التفاؤل المتعلم

 ً   وهي,  المراحل  داخل  التسعة  الأبعاد   بين  الواضف  الربط  إلى  أشار  الذي  (Chen, 1999)  تشين  لنموذج  وفقا

 كل   تتكون(.  النواتج  مرحلة   وأخيرا,  التفاعلات   ومرحلة,  العتبة  ومرحلة,  النفسي  التدفق  يسبق  ما  مرحلة)  

  ستة   عددها  ليصبف  التدريبية  الجلسات   من  محدد   لعدد   إضافة,  النفسي  التدفق  أبعاد   من  معلوم  عدد   من  مرحلة

  منهم   المطلوبة  المهمات   أهدا   تحدد   على  بالتدرب   المتدربون  يبدأ  الرابعة  الجلسة  ففي,  تدريبه  جلسة  عشرة

 .النفسي التدفق يسبق ما مرحلة تبدأ  وهنا. المدربة من الراجعة التغذية على  تركيزهم مع

 . التغذية الراجعة الداخلية والخارجية على تدريبهم  يتم: الجلسة الخامسة

 مراجعة البعدان السابقان.  :الجلسة السادسة
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  والتحدي   الإشكال  لحل  الوصول  أجل  من  المدركة  ومهاراتهم  التحديات   بين  ما  الموازنة  :الجلسة السابعة

 .النشاط داخل

 الثلاثة السابقة.   بعاد مراجعة للأ الثامنة:  الجلسة  

  المقدمة   المهمة  عناصر  ربط   في   تدريبهم  على  وتعتمد ,  العتبة  وهي  الثانية   المرحلة  تبدأ  هناالتاسعة:  الجلسة  

عرفة تفاصيلها وتحدياتها أي  معلى المهمة قيد اليد وبشدة  التركيز أهميةتدريبهم على إضافة إلى , لهم

 الانتباه  المكثف على المهمة والابتعاد عن المشتتات الخارجية. 

 . النفسي التدفق في دخولهم لضمان  بالفعل الوعي دمج أهمية على  تدريبهم  العاشرة: الجلسة  

 . الثانية التدريبية المرحلة من السابقين للبعدين مراجعةالجلسة الحادية عشر:  

 . السابقة الخمسة الأبعاد   مراجعةالثانية عشر:  الجلسة  

قبل وبعد  ان يوازن ما بين وعيه بذاته  و  ,: معرفته بنقاط القوة والضعف التي يمتلكهاالثالثة عشر الجلسة  

 دخوله في التدفق النفسي. 

الاستغراق مع  تدريبهم على       ل خ ل  الم  ل   لثالث   هي )  ل فاعلات(.   ل   ي   :  الرابعة عشر الجلسة  

 بالوقت.  الإحساسعدم , وبالزمن من الحسابات ويكون ذلل بنقص الوعي المؤقت بالذات  إسقاط

 . على المهمة متناول اليد  التحكم والسيطرة: تدريبهم على الجلسة الخامسة عشر 

 مرحلة الاستمتاع الذاتي. إلى الوصول :  الجلسة السادسة عشر 

على اختيار مهمات    تدريبيةفي جميع مجالات حياته,    النفسي  التدفق  أهمية: التأكيد على  الجلسة السابعة عشر 

 . النفسي التدفق أبعاد تسبب له الاستمتاع ترتكز على 

تطبيق  الجلسة الثامنة عشر  بجميع  ال  أدوات :  ومراجعتهم  البعدي,  إلى شكرهم على  الأبعاد قياس  بالإضافة 

 وتحديد موعد للقياس البعدي بعد أسبوعين من انتهاء البرنامج. ,مشاركتهم في البرنامج

 استراتيجيات تنفيذ البرنامج

استراتيجيات الحديث الذاتي، والعصف الذهني، ووصف يعتمد البرنامج التدريبي الحالي على  

، والتخيل  الحوار والمناقشة، وإثارة التساؤلو  والتدخل الموسيقي,  ،العضلي  ، والاسترخاءمسار التفكير كتابةً 

 :النشاط البيتي، وأهم ملامف تلل الاستراتيجيات على النحو الآتي إلى  إضافةالذهني، والعمل الجماعي، 

ي، إيجاب ما يقوله الشخص أو يؤكده لذاته عندما يكون في حالة انفعال سلبي أو  كل هو  و الحديث الذاتي:  -1

في الحقيقة ترجمة لما في    من أقوال، وأفعال هيأو عندما يتفاعل مع تقديره وتقييمه لأدائه، فكل ما يصدر  

ذاته، وعن الأشخ التي كونها عن  قناعات، وأفكار حول الصورة  اص من حوله، وعن حياته  دماغه من 

بصورة عامة، وتتكون تلل الأفكار نتيجة المواقف اليومية التي يتعرض لها عقل الفرد من مصادر التشكيل  

فالتشكيل  الداخلي المصادر،    والخارجي،  متعدد  ووسائل  كالخارجي  والمدرسة،  والأصدقاء،  الأسرة, 

، هي المصدر الداخلي، لأنه يحدث بشكل تلقائي وذاتي، وربما  أهميةالإعلام، ولكن الأشد تأثيراً وصعوبة و
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دون شعور الفرد به، وتكمن خطورته في كونه يلازم الفرد طوال الوقت، ولا يستطيع الفرد التخلص أو  

الهروب منه، عكس المصادر الخارجية التي قد يستطيع تجنبها، والابتعاد عن مصادر القلق فيها، وقد يصل  

ة التعود، فيقوم بترديد تلل الأفكار حتى تصبف جزءاً من أفكاره، وقناعاته، ومع تكرار الفرد  مرحلإلى  الفرد  

للفكرة وتقبلها دون تمحيص دقيق، ينتج لديه تصديق مطلق، وغير قابل للشل فيما رآه وأقتنع به سواء عن 

ً يإيجابوقد يكون حديث الذات    ,أو عن أي شي في عالمه الخارجي  نفسه أو عن غيره ً   ا ، وقد أشار أو سلبيا

ي على تغير أفكارنا السلبية  أساسالتفاؤل التعلم يعتمد بشكل  إلى  من العجز المتعلم    فراد سيلجمان أن انتقال الأ

بالتالي على الكلام الصادر منا وهذا بدوره سينعكس على  إيجابوجعلها   وطريقتنا في    ناأسلوب ية لتنعكس 

 (. 2009)جاد,  الحياة

ي للمتدربين, بحيث تعمدت توجيهم ليحدثوا يجاب الحديث الذاتي الإ  إستراتيجية حثة  وقد استخدمت البا 

ية, من خلال استخدامهم للمواقف والخبرات السابقة أو للأسئلة التي تساعدهم برفع الثقة  إيجاببطريقة    دواتهم

 تأثيرا من الأسئلة المقدمة من الآخرين.    أكثربقدراتهم, فالأسئلة التي يسألها المتدرب لنفسه تكون 

تستخدم من أجل توليد أكبر كم ممكن من الأفكار الإبداعية    إستراتيجيةهي    العصف الذهني:  إستراتيجية -2

، وقد يسميها البعض عملية وتحقيق الهد  الذي تم التخطيط له  لمعالجة موضوع من الموضوعات المفتوحة

جو   في  للأفكار,  الدماغ  المصادرة  إمطار  عن  بعيداً  الأفكار  طرح  في  والأمان  الحرية    والتقويم تسوده 

 (. 2007, الراميني)

ذكر الأفكار المختلفة التي وردت متدرب  يطُلب من كل    نشطة الأ   انتهاءبعد  وصف مسار التفكير كتابة:   -3

الانتباه إلى  للمهمة، مع ضرورة    أداءه  أثناءة للنشاط، مع ذكره للمهارات التي استخدمها  أداء    أثناءذهنه  إلى  

عملة مع وصفه لآلية التغلب على تلل الأخطاء    أثناء ذكره للعثرات والصعوبات والأخطاء التي ارتكبها  

 (.2015قطب, ) والصعوبات 

العضلي:   -4 والتوترالاسترخاء  الانقباض  من  التخلص  يعني  نشاط    وهذا  أي  وجود  عدم  مع  العضلي، 

درجة قريبة من الصفر. كما أن الاسترخاء يعني التوقف الكامل لكل الانقباضات  إلى  عضلي قوي للوصول  

ها إكسابوطريقة عقلية لا بد من    أسلوب والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر، لذا؛ يعُد الاسترخاء العضلي  

 (. 2010, وعبد الخالق  الحويلهللمتعلمين حالها حال أي مهارة أخرن )

تعتبر طريقة الحوار والمناقشة من الطرق الرئيسة في التدريس، حيث لا يمكن  المناقشة الجماعية:   -5

  المتدربين على المشاركة بينها وبين    المدربةالاستغناء عنها وغالباً ما تتخللها أساليب أخرن، مثل اعتماد  

تساعد  التي  الأسئلة  على  التركيز  الأ وسيتم  في  الاندماج  في  للتساؤل نشطةهم  مجالًا  الطلبة  وتعطي   ،

والمناقشة، وبالتالي المشاركة الفاعلة، وتتميز هذه الطريقة بتشجيع التفكير، وإبداء الرأي، وحرية التعبير،  

 (. 2008, أمال  و مواهب والجدل، والانتقاء، وتقديم المقترحات، والتعاون، واحترام آراء الآخرين )
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أن الموسيقى تساعد     (2013,  جزاع  و  مسلم)  كدراسةتؤكد العديد من الدراسات  التدخل الموسيقي:   -6

الأ  وتحرر  الاسترخاء  التأثير    فراد على  في  هائلة  قدرة  لها  أن  كما  والنفسي,  العصبي  والتوتر  القلق  من 

تعبير عن أفكارهم وعن ذاتهم  لل  فراد ت بسبب قدرتها على إتاحة الفرصة للأالانفعالاي على المزاج ويجابالإ

والتركيز، وبالتالي ظهور السلوك المطلوب لدن  الانتباه  ي ممتع؛ وهذا بدوره يساعد على زيادة  إيجاب بشكل  

 المتدربين.

على الإفصاح عما بداخلهم من خبرات مكبوتة ومشحونة انفعاليا؛ً   فرادوهو قدرة الأ :ي الانفعالالتنفيس -7

بتف بداخله من انفعالات سلبيةريه  حيث يقوم المتدرب  ية, كالتحدث عنها بصوت  إيجاب بطرق سليمة و  ما 

مسموع؛ أو بالرسم أو تعلم تمارين التنفس بعمق، أو بتغير المكان, أو بتبديل النشاط, وغيرها من الطرق 

 .  (2009, زعيزع) النفسي الداخليالاستقرار إلى التي تساهم في الوصول 

 

 

 

 

 صدق البرنامج 

( محكمين من أصحاب التخصص والخبرة في مجالي علم النفس التربوي  8تم عرض البرنامج على ) 

، والجامعة  مؤتة  اليرموك, وجامعة  وجامعةوعلم الاجتماع في الجامعة الهاشمية، وجامعة البلقاء التطبيقية،  

ان العربية، وجامعة فالأردنية الرأي (، لإبداء  ب )ملحق    وجامعة أبو القاسم سعد الله.  ,يلادلفيا، وجامعة عمَّ

الجلسات وعددها، ومناسبتها لأ التي  هدافبالبرنامج من حيث محتون  المحكمين  ه، وتم الأخذ بملاحظات 

  - بالمتدربين   المشاركينواستبدال    –كاستبدال كلمة )الباحثة بالمدربة    الألفاظاقتصرت على استبدال بعض  

و  أهدا وضع   من    هدا أ عامة  لكل جلسة  التدريبية    -  التدريبيةت  الجلساخاصة  الجلسات  وقت  توحيد 

 (. دقيقة 120وجعلها جميعا 

 ات الدراسةإجراء

 ات الآتية: جراءتم تنفيذ الدراسة وفقاا للإ

رئيس جامعة فيلادلفيا؛ بهد  تسهيل مهمة الباحثة  إلى  تحديد مجتمع الدراسة؛ وذلل بتقديم استدعاء   .1

 (.)ملحق هـ

 تطوير برنامج تدريبي قائم على التدفق النفسي.  .2

 التحقق من صدق البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي؛ بعرضه على مجموعة من المحكمين. .3

، والتحقق  1990اللغة العربية عن سيلجمان عام  إلى  اعتماد مقياس التفاؤل المتعلم، بعد ترجمته وتعريبه   .4

 يير الصياغة اللغوية لثمانية عشر موقفاً لتتلاءم مع البيئة الأردنية. من دلالات صدقه وثباته؛ مع تغ
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  صدقه   دلالات   من  والتحقق  الباحثة،  قبل  من  تطويره  تم  الذي,  يةالانفعال   الحياة  جودة  مقياس  اعتماد  .5

 . فقط لفقرتين اللغوية الصياغة تغيير مع وثباته؛

( طالبًا  369ية على )الانفعالالدراسة من خلال تطبيق مقياس التفاؤل المتعلم، وجودة الحياة    أفراد تحديد   .6

 ( واختيار  فيلادلفيا،  البكالوريوس في جامعة  الدرجات 40وطالبة من طلبة  ذوي  من  ( طالبًا وطالبةً 

 .المقياسانالمنخفضة على 

 المجموعة التجريبية من قبل الباحثة.  راد أفتطبيق البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي على  .7

 على   همبالقياس التتبعي لأداءثم    عينة الدراسة على أداتي الدراسة  داء أفراد لأ  هالبعدي  ات القيام بالقياس .8

 ن من انقضاء تطبيق البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي. نفس المقاييس بعد مرور أسبوعا 

المعالجات الإحصائية التي تتناسب    جراءذاكرة الحاسوب لإإلى  مجموعتي الدراسة    أفراد إدخال بيانات   .9

 وطبيعة أسئلة الدراسة. 

 منهجية الدراسة وتصميمها 

 : المتغيرات التاليةاعتمدت الدراسة المنهج شبه التجريبي، وقد اشتملت على 

 النفسي.المتغير المستقل: البرنامج التدريبي القائم على التدفق  -

 . يةالانفعالالمتغيرات التابعة: وهما التفاؤل المتعلم، وجودة الحياة  -

 متغير ثانوي: الجنس، وله فئتان )ذكور وإناث(. -

( طالبة؛ً ممن سجلوا أدنى الدرجات في 20( طالبًا و) 20( طالبًا وطالبةً بواقع )40ونظرًا لاختيار )

( طالباً وطالبةً بالطريقة العشوائية البسيطة، 369ة من أصل )يالانفعالمقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة  

وممن توافرت لديهم الرغبة بالمشاركة في البرنامج التدريبي القائم على التدفق النفسي، ولقيام الباحثة بتعيين  

مجموعتين )ضابطة، وتجريبية(؛ فإنَّ أنسب تصميم لهذه الدراسة؛ هو التصميم شبه إلى  الطلبة عشوائيًا  

العشوائي   والتعيين  العشوائي  الاختيار  بسبب  والخارجي  الداخلي  الصدق  نوعي  لتحقق  وذلل  التجريبي؛ 

 لطلبة المجموعتين، وبهذا يمكن تلخيص تصميم الدراسة على النحو الآتي: 

 

 

3O 2O X 1O GE R 

3O 2O - 1O GC R 

 حيث: 

R : الدراسة على مجموعتي الدراسة  فراد الاختيار العشوائي والتعيين العشوائي لأ 

GE: )ًالمجموعة التجريبية )ذكورًا وإناثا 

GC: )ًالمجموعة الضابطة )ذكورًا وإناثا 
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1O :  يةالانفعالالقياس القبلي لمقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة 

X : )المعالجة )برنامج تدريبي قائم على التدفق النفسي 

2O :  يةالانفعالالقياس البعدي لمقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة 

3O :  يةالانفعالقياس المتابعة لمقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة 

 ات التكافؤإجراء

الدراسة على مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة    داء أفراد للتحقق من التكافؤ على القياس القبلي لأ

ية وفقًا للمجموعة )مجموعة التدريب على التدفق النفسي، الضابطة( وللجنس )ذكر، أنثى(؛ فقد تم  الانفعال 

 .(7)ات المعيارية لهما؛ كما هو مُبيَّن في جدول الانحرافحساب الأوساط الحسابية و

الدراسة على مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة   داء أفراد س القبلي لأ: الأوساط الحسابية للقيا( 7)جدول 

 ية وفقاا للمجموعة وللجنس الانفعالالحياة 

 العدد  الجنس  المجموعة 

 القياس القبلي 

 ية الانفعاللجودة الحياة  للتفاؤل المتعلم 

 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 1.27 2.77 1.93 0.20 10 ذكر الضابطة 

 1.76 2.88 2.71 1.00 10 أنثى 

 1.49 2.82 2.33 0.60 20 الكلي 

 1.44 3.67 1.78 0.60 10 ذكر التجريبية 

 1.28 3.65 1.25 1.30 10 أنثى 

 1.32 3.66 1.54 0.95 20 الكلي 

 الكلي 
 1.40 3.22 1.82 0.40 20 ذكر

 1.55 3.26 2.06 1.15 20 أنثى 
   

الدراسة   داء أفراد؛ وجود فروق ظاهرة بين الأوساط الحسابية للقياس القبلي لأ(7) يلاحظ من جدول  

على مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة ناتجة عن اختلا  مستويي المجموعة )مجموعة التدريب على 

  إجراء التدفق النفسي، الضابطة( وفئتي الجنس )ذكر، أنثى(؛ وللتحقق من جوهرية الفروق الظاهرة؛ فقد تم  

سة على مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة وفقاً  الدرا   داء أفراد تحليل التباين ثنائي التفاعل للقياس القبلي لأ

 .(8)للمجموعة وللجنس، كما هو مُبيَّن في جدول 

الدراسة   داء أفراد: نتائج تحليل التباين ثنائي التفاعل بين الأوساط الحسابية للقياس القبلي لأ( 8)جدول 

 على مقياسي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة وفقاا للمجموعة وللجنس 

 مصدر 
 التباين 

 مجموع 
 المربعات 

 درجة 
 الحرية 

 وسط مجموع 
 المربعات 

F 
 احتمالية 
 الخطأ 

 القياس القبلي للتفاؤل المتعلم 
 0.58 0.31 1.23 1 1.23 المجموعة  

 0.24 1.43 5.63 1 5.63 الجنس 
 0.94 0.01 0.03 1 0.03 الجنس ×المجموعة
   3.95 36 142.10 الخطأ 

    39 148.98 الكلي
 يةالانفعالالقياس القبلي لجودة الحياة 

 0.08 3.34 7.01 1 7.01 المجموعة  
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 0.92 0.01 0.02 1 0.02 الجنس 
 0.88 0.02 0.05 1 0.05 الجنس ×المجموعة
   2.10 36 75.63 الخطأ 

    39 82.71 الكلي

( بين الأوساط α=0.05الدلالة )؛ عدم وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستون  ( 8)يتضف من جدول           

لأ القبلي  للقياس  أفراد الحسابية  الحياة    داء  وجودة  المتعلم  التفاؤل  مقياسي  على  تعُزن الانفعالالدراسة  ية 

يشير   مما  بينهما؛  وللتفاعل  وللجنس  التدفق إلى  للمجموعة  على  التدريب  )مجموعة  المجموعتين  تكافؤ 

الدراسة على مقياسي التفاؤل  داء أفراد)ذكر، أنثى( على القياس القبلي لأالنفسي، الضابطة( وفئتي الجنس 

 ية. الانفعال المتعلم وجودة الحياة 

 

 

 

 

 متغيرات الدراسة 

 اشتملت الدراسة على المتغيرات التالية: 

. المتغير المستقل رئيس الأثر: المجموعة ولها مستويان؛ هما: )مجموعة التدريب وفق البرنامج القائم  1

 لى التدفق النفسي، المجموعة الضابطة(. ع

 المتغير المستقل ثانوي الأثر: الجنس وله فئتان؛ هما: )ذكر، أنثى(.. 2

 المتغيرات التابعة؛ وهي: . 3

 العينة من طلبة الجامعة على مقياس التفاؤل المتعلم.   داء أفراد القياس البعدي لأ –

 .يةالانفعال معة على مقياس جودة الحياة العينة من طلبة الجا  داء أفراد القياس البعدي لأ –

 المتغيرات مضبوطة الأثر؛ وهي:  .4

 العينة من طلبة الجامعة على مقياس التفاؤل المتعلم.  داء أفراد القياس القبلي لأ –

 ية.الانفعال العينة من طلبة الجامعة على مقياس جودة الحياة  داء أفراد القياس القبلي لأ –
 

 الإحصائية  اتالمعالج

ات المعيارية  الانحراف لاختبار الفرضيات الأولى والثانية والخامسة والسادسة؛ فقد تم حساب الأوساط الحسابية و 

  tاختبار   إجراء ية، ثمَّ أتُْبعَِت ب الانفعال الطلبة على أداتي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة  داء  للقياسين )القبلي والبعدي( لأ 

الطلبة على الأداتين للقياسين    داء الطلبة على الأداتين. وكذلل لأ   اء د للعينات المترابطة للقياسين )القبلي والبعدي( لأ 

الطلبة    داء  وفي ضوء ارتباط القياس البعدي بالقياس التتبعي لأ لاختبار الفرضيتين الثالثة والرابعة؛  و   (. والتتبعي )البعدي  

تحليل التباين المُصاحب المتعدد    إجراء ية بعلاقة دالة إحصائيًا؛ فقد تم  الانفعال على أداتي التفاؤل المتعلم وجودة الحياة  

وللجنس  على الأداتين وفقاً للمجموعة    لأدائهم   والتتبعي الطلبة بين الأوساط الحسابية للقياسين البعدي    داء  ثنائي التفاعل لأ 
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الطلبة على   داء تحليل التباين المُصاحب ثنائي التفاعل بين الأوساط الحسابية للقياسين البعدي والتتبعي لأ  إجراء ثم تم 

 .  حدة على    كلًّ الأداتين  

 

 الفصل الرابع 

 عرض النتائج

الدراسة التي هدفت إلى التعر  إلى أثر برنامج  يتضمن هذا الفصل عرض النتائج المتعلقة باختبار فرضيات  

تدريبي قائم على التدفق النفسي في تنمية التفاؤل المتعلم وجودة الحياة الانفعالية لدن عينة من طلبة جامعة فيلادلفيا،  

 وفيما يلي عرضًا لنتائج اختبار تلل الفرضيات: 

لاا  التي نصَّت على: "  بفرضيةالنتائج المتعلقة  .  أوَّ لا توجد فروق دالة إحصائياا عند مستوى  الدراسة 

( بين الأوساط الحسابية للقياسين القبلي والبعدي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على  α=0.05الدلالة )

 ". مقياس التفاؤل المتعلم

( بين الوسطين  α=0.05الدلالة ) لإختبارهذه الفرضية المتعلقة بعدم وجود فرق دال إحصائيًا عند مستون  

للقياسين القبلي والبعدي لأداء الحسابيي  المتعلم؛ فقد تم حساب    ن  التفاؤل  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس 

الوسطين الحسابيين والانحرافين المعياريين للقياسين القبلي والبعدي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس  

 (. 9) للعينات المترابطة؛ وذلل كما هو مُبيَّن في جدول    tثم أتُْبِعت باستخدام اختبار   التفاؤل المتعلم، 

أفراد المجموعة   ن القياسين القبلي والبعدي لأداءللعينات المترابطة بي t: نتائج اختبار( 9)جدول 

 التفاؤل المتعلم التجريبية على مقياس

 القياس  الجنس 
 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 معامل 
 الارتباط 

t 
 درجة 
 الحرية 

 احتمالية 
 الخطأ 

 1.78 0.60 القبلي ذكر
0.57 

 12.94 13.70 البعدي 0.01 9 *-3.45

 1.25 1.30 القبلي أنثى 
-0.18 

 7.25 18.90 البعدي 0.00 9 *-7.35

 1.54 0.95 القبلي الكلي
0.39 

  10.55 16.30 البعدي 0.00 19 *-6.84

جدول   من  وجود  (9) يلاحظ  دال ة؛  )  فروق  الدلالة  مستون  عند  الوسطين  α=0.05إحصائيًا  بين   )

الحسابيين للقياسين القبلي والبعدي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس التفاؤل المتعلم؛ لصالف 

المتعلم مقارنةً بقياسهم القبلي لأدائهم  القياس البعدي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس التفاؤل  

 عليه. 

( جدول  من  دال ةوجود    (9ويلاحظ  )  فروق  الدلالة  مستون  عند  الوسطين α=0.05إحصائيًا  بين   )

الحسابيين للقياسين القبلي والبعدي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية ككل ولأداء  أفراد المجموعة التجريبية  
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اس التفاؤل المتعلم؛ لصالف القياس البعدي لأدائهم ولأدائهن على التفاؤل المتعلم  من الذكور والإناث على مقي

 مقارنةً بقياسهم القبلي لأدائهم ولأدائهن عليه. 

لا توجد فروق دالة إحصائياا عند مستوى الدلالة  . النتائج المتعلقة بفرضية الدراسة التي نصَّت على: "ثانيا

(α=0.05  بين الأوساط الحسابية للقياسين القبلي والبعدي لأداء أفراد المجموعة التجريبية على )

 ". مقياس جودة الحياة الانفعالية

)  لاختبار الدلالة  مستون  عند  إحصائيًا  دال  فرق  وجود  بعدم  المتعلقة  الفرضية  بين α=0.05هذه   )

الحسابيي لأداءالوسطين  والبعدي  القبلي  للقياسين  الحياة    ن  جودة  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  أفراد 

الانفعالية؛ فقد تم حساب الوسطين الحسابيين والانحرافين المعياريين للقياسين القبلي والبعدي لأداء  أفراد  

اختبار  باستخدام  أتُبْعِت  ثم  الانفعالية،  الحياة  التجريبية على مقياس جودة  المترابطة؛    tالمجموعة  للعينات 

 (. 10)كما هو مُبيَّن في جدول وذلل 

للعينات المترابطة بين القياسين القبلي والبعدي لأداء أفراد المجموعة   t: نتائج اختبار (10)جدول 

 لى مقياس جودة الحياة الانفعاليةالتجريبية ع

 القياس  الجنس 
 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 معامل 
 الارتباط 

t 
 درجة 
 الحرية 

 احتمالية 
 الخطأ 

 1.44 3.67 القبلي ذكر
-0.48 -1.81 9 0.10 

 0.53 4.68 البعدي

 1.28 3.65 القبلي أنثى 
0.65 * 

 0.23 4.88 البعدي 0.01 9 *-3.43

 1.32 3.66 القبلي الكلي
-0.15 

 0.41 4.78 البعدي 0.00 19 *-3.46

 

( بين الوسطين  α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة ) فروق دال ةعدم وجود  (10) يلاحظ من جدول 

القبلي والبعدي لأداءالحسابيي أفراد المجموعة التجريبية من الذكور على مقياس جودة الحياة    ن للقياسين 

( بين الوسطين الحسابيين  α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة ) فروق دال ةوجود  كما ويلاحظ الانفعالية.

أفراد المجموعة التجريبية من الإناث المجموعة التجريبية ككل ولأداء    ي والبعدي لأداء  أفراد للقياسين القبل

على مقياس جودة الحياة الانفعالية؛ لصالف القياس البعدي لأدائهن على مقياس جودة الحياة الانفعالية مقارنةً  

 بقياسهن القبلي لأدائهن عليه. 

لا توجد فروق دالة إحصائياا عند مستوى الدلالة سة التي نصَّت على: ": النتائج المتعلقة بفرضية الدراثالثا

(0.05=αالحسابية الأوساط  بين  لأداء  (  والتتبعي  البعدي  مقياس   للقياسين  على  الدراسة  أفراد 

الضابطة(   والمجموعة  النفسي،  التدفق  التدريب على  للمجموعة )مجموعة  تعزى  المتعلم  التفاؤل 

 ". والجنس )ذكر، أنثى(، والتفاعل بينهما بعد تحييد أثر القياس القبلي لأدائهم عليه

( بين  α=0.05تون الدلالة )لاختبار هذه الفرضية المتعلقة بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مس

الأوساط الحسابية للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  عينة الدراسة على مقياس التفاؤل المتعلم تعُزن للمجموعة  
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للقياسين البعدي والتتبعي  وللجنس وللتفاعل بينهما؛ فقد تم حساب الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  

مقياس التفاؤل المتعلم وفقًا للمجموعة وللجنس؛ وذلل كما هو مُبيَّن في جدول    أفراد عينة الدراسة علىلأداء  

(11.) 

: الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسين البعدي والتتبعي لأداء أفراد عينة  (11)جدول 

 الدراسة على مقياس التفاؤل المتعلم وفقاا للمجموعة وللجنس

 العدد  الجنس  المجموعة 

 القياس البعدي للتفاؤل المتعلم 

 

 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 21.01 4.30 10 ذكر الضابطة 
 

7.20 8.26 
 6.82 6.50 20.65 2.00 10 أنثى 
 7.38 6.85 20.31 3.15 20 الكلي 

 مجموعة التدريب 
 التدفق النفسي على 

 12.94 13.70 10 ذكر

 

18.40 9.23 

 5.39 18.80 7.25 18.90 10 أنثى 

 7.36 18.60 10.55 16.30 20 الكلي 

 17.65 9.00 20 ذكر الكلي 
 

12.80 10.28 

 8.70 12.65 17.38 10.45 20 أنثى 
 

الأوساط الحسابية للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  ظاهرية بين وجود فروق  (11)يلاحظ من جدول 

أفراد الدراسة على مقياس التفاؤل المتعلم ناتج عن اختلا  مستويي المجموعة وفئتي الجنس؛ وللتحقق من  

جوهرية الفروق الظاهرة سالفة الذكر؛ فقد تم إجراء تحليل التباين المُصاحب المتعدد ثنائي التفاعل للقياسين  

لأداء  أفراد عينة الدراسة على مقياس التفاؤل المتعلم وفقاً للمجموعة    way Anova-2تتبعي  البعدي وال

 (.12)وللجنس، وذلل كما هو مُبيَّن في جدول 

: نتائج تحليل التباين المُصاحب المتعدد ثنائي التفاعل للقياسين البعدي والتتبعي لأداء   (12)جدول 

 التفاؤل المتعلم وفقاا للمجموعة وللجنس أفراد عينة الدراسة على مقياس 

 

ولتفاعل المجموعة مع الجنس عند مستون الدلالة   ،عدم وجود أثر للجنس (12) يتضف من جدول  

(α=0.05( الدلالة  للمجموعة عند مستون  أثر  والتتبعي لأداء  α=0.05(، ووجود  البعدي  القياسين  في   )

ٍّ من ا لقياسين البعدي أم التتبعي  أفراد عينة الدراسة مجتمعين على مقياس التفاؤل المتعلم؛ ولتحديد على أي 

كان أثر المجموعة؛ فقد تم إجراء تحليل التباين المُصاحب ثنائي التفاعل للقياسين البعدي    أفراد الدراسة  لأداء

 الأثر 
 F اختبارات تحليل التباين المتعدد 

 الكلية 

 احتمالية  : درجة حرية

 الخطأ 

 حجم

 الخطأ  الفرضية  قيمته نوعه  الأثر 

 Wilks' Lambda 0.99 0.11 2 34 0.89 0.007 ( مُصاحب)القياس القبلي للتفاؤل المتعلم 

 Hotelling's Trace 0.73 12.37* 2 34 0.00 0.421 البرنامج التدريبي 

 Hotelling's Trace 0.00 0.03 2 34 0.97 0.002 الجنس 

 Wilks' Lambda 0.99 0.25 2 34 0.78 0.015 الجنس ×البرنامج التدريبي
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والتتبعي لأداء  أفراد عينة الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس التفاؤل المتعلم وفقًا للمجموعة وللجنس، وذلل 

 (.13)كما هو مُبيَّن في جدول 

 

المُصاحب ثنائي التفاعل للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد عينة  : نتائج تحليل التباين (13)جدول 

 ل المتعلم وفقاا للمجموعة وللجنس الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس التفاؤ
 

 

 مصدر التباين 

 والمتغيرات التابعة له 

 مجموع 

 المربعات 

 درجة 

 الحرية 

 وسط مجموع 

 المربعات 
F 

 احتمالية 

 الخطأ 

 حجم

 الأثر 

 ( مُصاحب)القياس القبلي للتفاؤل المتعلم  

 

 0.005 0.68 0.18 49.07 1 49.07 القياس البعدي للتفاؤل المتعلم 

 0.003 0.75 0.10 5.84 1 5.84 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 البرنامج التدريبي 

 
 0.146 0.02 * 5.97 1661.24 1 1661.24 القياس البعدي للتفاؤل المتعلم 

 0.397 0.00 *23.04 1352.35 1 1352.35 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 الجنس 

 
 0.001 0.85 0.04 9.80 1 9.80 القياس البعدي للتفاؤل المتعلم 

 0.000 0.90 0.01 0.88 1 0.88 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 الجنس ×البرنامج التدريبي

 
 0.014 0.48 0.51 142.81 1 142.81 المتعلم القياس البعدي للتفاؤل 

 0.002 0.82 0.05 3.14 1 3.14 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 الخطأ 

 
    278.23 35 9738.03 القياس البعدي للتفاؤل المتعلم 

    58.69 35 2054.26 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 الكلي 

 
     39 11677.98 المتعلم القياس البعدي للتفاؤل 

     39 3443.98 القياس التتبعي للتفاؤل المتعلم 

 ؛ أنَّ النتائج الخاصة به قد كانت على النحو الآتي: ( 13)يتضف من جدول       

( بين الوسطين الحسابيين للقياسين البعدي  α=0.05إحصائياً عند مستون الدلالة )  فروق دال ةوجود   •

على مقياس التفاؤل المتعلم يعُزن للمجموعة؛ لصالف    أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةداء   والتتبعي لأ

مُعدَّلين   حسابيين  بوسطين  النفسي  التدفق  على  التدريب  تلقوا  الذين  التجريبية  المجموعة  أفراد 

، ثم 3.74( على الترتيب للقياسين، وخطأين معياريين مقدارهما )18.57، ثم  16.20مقدارهما )

الترتيب للقياسين مقارنةً بأفراد المجموعة الضابطة الذي لم يتلقوا التدريب على التدفق   ( على1.72
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مُعدَّلين مقدارهما )  ثم  3.25النفسي بوسطين حسابيين  للقياسين، وخطأين  6.89،  الترتيب  ( على 

 ( مقدارهما  ثم  3.74معياريين  أثر 1.72،  حجم  وجود  يتضف  حيث  للقياسين؛  الترتيب  على   )

الدراسة على مقياس التفاؤل المتعلم وفقاً  )منخفض(   للمجموعة على القياس البعدي لأداء  أفراد 

%(. كذلل يتضف وجود حجم أثر )متوسط(  14.6(، حيث بلغت قيمته )2007لمعيار الشربيني ) 

لمعيار  وفقًا  المتعلم  التفاؤل  مقياس  على  الدراسة  أفراد  لأداء   التتبعي  القياس  على  للمجموعة 

 %(. 39.7حيث بلغت قيمته ) الشربيني 

( بين الوسطين الحسابيين للقياسين α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة )  فروق دال ةعدم وجود   •

 البعدي والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس التفاؤل المتعلم يعُزن للجنس.

( بين الوسطين الحسابيين للقياسين α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة )  فروق دال ةعدم وجود   •

لتفاعل   يعُزن  المتعلم  التفاؤل  مقياس  على  حدةٍّ  على  كل ٍّ  الدراسة  أفراد  لأداء   والتتبعي  البعدي 

 المجموعة مع الجنس. 

ياا عند مستوى الدلالة لا توجد فروق دالة إحصائ. النتائج المتعلقة بفرضية الدراسة التي نصَّت على: "رابعا

(0.05=α  بين الأوساط الحسابية للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة على مقياس جودة )

الحياة الانفعالية تعزى للمجموعة )مجموعة التدريب على التدفق النفسي، والمجموعة الضابطة(  

 ". القياس القبلي لأدائهم عليهوالجنس )ذكر، أنثى(، والتفاعل بينهما بعد تحييد أثر 

(  α=0.05لاختبار هذه الفرضية المتعلقة بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستون الدلالة )

بين الأوساط الحسابية للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة على مقياس جودة الحياة الانفعالية  

فقد تم حساب الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسين    تعُزن للمجموعة وللجنس وللتفاعل بينهما؛

البعدي والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة على مقياس جودة الحياة الانفعالية وفقًا للمجموعة وللجنس؛ وذلل كما 

 (. 14)هو مُبيَّن في جدول 

لتتبعي لأداء  أفراد الدراسة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسين البعدي وا  (:14)جدول 

 لانفعالية وفقاا للمجموعة وللجنسعلى مقياس جودة الحياة ا

 العدد  الجنس  المجموعة 

 القياس البعدي 

 لجودة الحياة الانفعالية 
 

 القياس التتبعي 

 لجودة الحياة الانفعالية 

 الوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري

 الوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري

 1.72 3.28 10 ذكر الضابطة 

 

3.27 0.89 

 0.71 3.22 1.75 3.17 10 أنثى 

 0.79 3.24 1.69 3.22 20 الكلي

 مجموعة التدريب 

 على التدفق النفسي 

 0.53 4.68 10 ذكر

 

4.88 0.21 

 0.10 4.92 0.23 4.88 10 أنثى 

 0.16 4.90 0.41 4.78 20 الكلي
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 1.43 3.98 20 ذكر الكلي
 

4.07 1.04 

 1.00 4.07 1.50 4.03 20 أنثى 

للقياسين البعدي والتتبعي    ظاهرية بين؛ وجود فروق  (14)يلاحظ من جدول   الأوساط الحسابية 

لأداء  أفراد الدراسة على مقياس جودة الحياة الانفعالية ناتج عن اختلا  مستويي المجموعة وفئتي الجنس؛  

وللتحقق من جوهرية الفروق الظاهرة سالفة الذكر؛ فقد تم إجراء تحليل التباين المُصاحب المتعدد ثنائي 

أفراد الدراسة على مقياس جودة الحياة الانفعالية وفقًا للمجموعة    بعدي والتتبعي لأداءللقياسين ال التفاعل  

 (.15)وللجنس، وذلل كما هو مُبيَّن في جدول 

: نتائج تحليل التباين المُصاحب المتعدد ثنائي التفاعل للقياسين البعدي والتتبعي لأداء   (15)جدول 

 لانفعالية وفقاا للمجموعة وللجنس الحياة اأفراد الدراسة على مقياس جودة 

 الأثر 
 F اختبارات تحليل التباين المتعدد 

 الكلية 

 احتمالية  : درجة حرية
 الخطأ 

 حجم
 الخطأ  الفرضية  قيمته نوعه  الأثر 

 Wilks' Lambda 0.87 2.50 2 34 0.10 0.128 ( مُصاحب)القياس القبلي لجودة الحياة الانفعالية 

 Hotelling's Trace 2.08 35.30* 2 34 0.00 0.675 البرنامج التدريبي 

 Hotelling's Trace 0.00 0.01 2 34 0.99 0.001 الجنس 

 Wilks' Lambda 0.99 0.09 2 34 0.91 0.005 الجنس ×البرنامج التدريبي

 (. α=0.05)دالة عند مستون الدلالة * 

عدم وجود أثر للجنس ولتفاعل المجموعة مع الجنس عند مستون الدلالة   (15) يتضف من جدول  

(α=0.05( ووجود أثر للمجموعة عند مستون الدلالة )α=0.05  في القياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد )

ٍّ من القي  لأداء   اسين البعدي أم التتبعيالدراسة مجتمعين على مقياس جودة الحياة الانفعالية؛ ولتحديد على أي 

البعدي   للقياسين  التفاعل  ثنائي  التباين المُصاحب  تم إجراء تحليل  الدراسة كان أثر المجموعة؛ فقد  أفراد 

والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس جودة الحياة الانفعالية وفقًا للمجموعة وللجنس، 

 (. 16)وذلل كما هو مُبيَّن في جدول 

نتائج تحليل التباين المُصاحب ثنائي التفاعل للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد  : (16)جدول 

 لانفعالية وفقاا للمجموعة وللجنسالدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس جودة الحياة ا

 مصدر التباين 

 والمتغيرات التابعة له 

 مجموع 

 المربعات 

 درجة 

 الحرية 

 وسط مجموع 

 المربعات 
F 

 احتمالية 

 الخطأ 

 حجم

 الأثر 

 ( مُصاحب)القياس القبلي لجودة الحياة الانفعالية 

 
 0.003 0.74 0.11 0.18 1 0.18 القياس البعدي لجودة الحياة الانفعالية 

 0.109 0.05 ** 4.30 1.34 1 1.34 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 البرنامج التدريبي 

 
 0.291 0.00 *14.38 23.33 1 23.33 لجودة الحياة الانفعالية القياس البعدي 

 0.667 0.00 *70.05 21.77 1 21.77 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 الجنس 

 
 0.000 0.90 0.02 0.03 1 0.03 القياس البعدي لجودة الحياة الانفعالية 

 0.000 0.94 0.00 0.00 1 0.00 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 الجنس ×البرنامج التدريبي
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 0.004 0.71 0.14 0.22 1 0.22 القياس البعدي لجودة الحياة الانفعالية 

 0.003 0.76 0.10 0.03 1 0.03 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 الخطأ 

 
    1.62 35 56.81 القياس البعدي لجودة الحياة الانفعالية 

    0.31 35 10.88 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 الكلي 

 
     39 81.46 القياس البعدي لجودة الحياة الانفعالية 

     39 39.57 القياس التتبعي لجودة الحياة الانفعالية 

 (. α=0.05)دالة عند مستون الدلالة * 

 . خطأ من النوع الاول**   

 أنَّ النتائج الخاصة به قد جاءت على النحو الآتي:  (16)يتضف من جدول 

دال ةوجود   • )  فروق  الدلالة  البعدي α=0.05إحصائيًا عند مستون  للقياسين  الحسابيين  الوسطين  بين   )

والتتبعي لأداء  أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس جودة الحياة الانفعالية يعُزن للمجموعة؛ لصالف  

فراد المجموعة التجريبية الذين تلقوا التدريب على التدفق النفسي بوسطين حسابيين مُعدَّلين مقدارهما أ

( على الترتيب 0.13، ثم  0.29( على الترتيب للقياسين وخطأين معياريين مقدارهما ) 4.84، ثم  4.8)

دفق النفسي بوسطين حسابيين  للقياسين مقارنةً بأفراد المجموعة الضابطة الذي لم يتلقوا التدريب على الت

( 0.13، ثم  0.29( على الترتيب للقياسين وخطأين معياريين مقدارهما )3.3، ثم  3.2مُعدَّلين مقدارهما ) 

مجموعة على القياس البعدي  على الترتيب للقياسين؛ حيث يتضف وجود حجم أثر )أقل من المتوسط( لل

( حيث بلغت قيمته 2007عالية وفقًا لمعيار الشربيني )أفراد الدراسة على مقياس جودة الحياة الانفلأداء 

أفراد عينة  جموعة على القياس التتبعي لأداء  %(. كذلل يتضف وجود حجم أثر )مرتفع جداً( للم29.1)

 %(. 66.7الشربيني، حيث بلغت قيمته )  الحياة الانفعالية وفقاً لمعيار الدراسة على مقياس جودة

وجود   • دال ةعدم  )  فروق  الدلالة  مستون  عند  الحسابيين  α=0.05إحصائيًا  الوسطين  بين  للقياسين  ( 

 أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس جودة الحياة الانفعالية يعُزن للجنس. البعدي والتتبعي لأداء 

وجود   • دال ةعدم  )  فروق  الدلالة  مستون  عند  الحسابيين  α=0.05إحصائيًا  الوسطين  بين  للقياسين  ( 

أفراد الدراسة كل ٍّ على حدةٍّ على مقياس جودة الحياة الانفعالية يعُزن لتفاعل  ي والتتبعي لأداء  البعد 

 المجموعة مع الجنس. 

التي نصَّت علىخامساا الدراسة  المتعلقة بفرضية  النتائج  دالة إحصائياا عند مستوى : ".  لا توجد فروق 

أفراد المجموعة التجريبية    للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  ( بين الأوساط الحسابيةα=0.05)الدلالة  

 ".على مقياس التفاؤل المتعلم

الوسطين  ( بين α=0.05لاختبار هذه الفرضية المتعلقة بعدم وجود فرق دالاً إحصائيًا عند مستون الدلالة ) 

أفراد المجموعة التجريبية على مقياس التفاؤل المتعلم؛ فقد تم حساب    للقياسين البعدي والتتبعي لأداء   الحسابيين 

أفراد المجموعة التجريبية على مقياس  للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  الوسطين الحسابيين والانحرافين المعياريين  

 (. 17) للعينات المترابطة؛ وذلل كما هو مُبيَّن في جدول    t  م اختبار التفاؤل المتعلم، ثم أتُْبِعت باستخدا 
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للعينات المترابطة بين القياسين البعدي والتتبعي لأداء أفراد المجموعة   t(: نتائج اختبار 17جدول )

 التجريبية على مقياس التفاؤل المتعلم

 

 القياس  الجنس 
 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 معامل 
 الارتباط 

t 
 درجة 
 الحرية 

 احتمالية 
 الخطأ 

 12.94 13.70 البعدي ذكر
-0.32 -0.82 9 0.43 

 9.23 18.40 التتبعي 

 7.25 18.90 البعدي أنثى 
-0.18 0.03 9 0.97 

 5.39 18.80 التتبعي 

 10.55 16.30 البعدي الكلي
-0.27 -0.71 19 0.48 

 7.36 18.60 التتبعي 

( بين الوسطين  α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة )  فروق دال ة؛ عدم وجود  (17)يلاحظ من جدول  

 الحسابيين للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس التفاؤل المتعلم.

التي نصَّت على: "سادساا الدراسة  بفرضية  المتعلقة  النتائج  دالة إحصائياا عند مستوى .  لا توجد فروق 

لأداء  (α=0.05)  الدلالة والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابية  الأوساط  المجموعة     بين  أفراد 

 ".التجريبية على مقياس جودة الحياة الانفعالية

( بين الوسطين α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة )  فروق دال ةلاختبار الفرضية المتعلقة بعدم وجود  

أفراد المجموعة التجريبية على مقياس جودة الحياة الانفعالية, تم   للقياسين البعدي والتتبعي لأداء الحسابيين

المجموعة  أفراد  لأداء   والتتبعي  البعدي  للقياسان  المعياريين  والانحرافيين  الحسابيين  الوسطيين  حساب 

كما هو  للعينات المترابطة؛ وذلل    tالتجريبية على مقياس جودة الحياة الانفعالية, ثم أتُْبعِت باستخدام اختبار  

 (. 18مُبيَّن في جدول )

للعينات المترابطة بين القياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد المجموعة   tنتائج اختبار (: 18)جدول 

 لى مقياس جودة الحياة الانفعاليةالتجريبية ع

 القياس  الجنس 
 الوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 معامل 
 الارتباط 

T 
 درجة 
 الحرية 

 احتمالية 
 الخطأ 

 0.53 4.68 البعدي ذكر
-0.29 -1.01 9 0.34 

 0.21 4.88 التتبعي 

 0.23 4.88 البعدي أنثى 
0.12 -0.45 9 0.66 

 0.10 4.92 التتبعي 

 0.41 4.78 البعدي الكلي
-0.18 -1.12 19 0.28 

 0.16 4.90 التتبعي 

( بين الوسطين  α=0.05إحصائيًا عند مستون الدلالة )  دال ةفروق  ؛ عدم وجود  (18)يلاحظ من جدول  

 الحسابيين للقياسين البعدي والتتبعي لأداء  أفراد المجموعة التجريبية على مقياس جودة الحياة الانفعالية. 
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 الخامس  الفصل

 والتوصيات  النتائج مناقشة

  ما   ضوء  في  الباحثة  تقترحها  التي  والتوصياتِ   وتفسيراتها،  الدراسة،  نتائج  مناقشةَ   الفصل  هذا  يتناولُ   

 . النتائج إليه توصلت 

  بين ( α=0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياا  دالة فروق توجد لا": بالفرضية  المتعلقة النتائج تفسير. اولاا 

 التفاؤل  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  أفراد  لأداء  والبعدي   القبلي  للقياسين  الحسابية  الأوساط

 ".المتعلم؟

  الحسابيين   الوسطين  بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق   وجود   النتائج  أظهرت 

  البعدي   القياس  لصالف  المتعلم؛  التفاؤل  مقياس  على  التجريبية   المجموعة  أفراد    لأداء  والبعدي  القبلي  للقياسين

  وتعزو   .عليه  لأدائهم  القبلي   بقياسهم  مقارنةً   المتعلم  التفاؤل  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  أفراد   لأداء

 هذه   تمثلت   حيث   التجريبية،  المجموعة  أفراد   لها  تعرض   التي  النفسي  التدفق  خبرات   إلى  النتيجة  هذه  الباحثة

 التحديات،   هذه  مع  التعامل  في   الطلبة  مهارات   مستون  وارتفاع  التحديات،  من  عالٍّ   مستون  بوجود   الخبرات 
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 المرحلة  هذه  اتسمت   فقد   ،(Flow Zone)التدفق  منطقة   في  التجريبية  المجموعة  أفراد   وضع  الذي  الأمر

  مستمرة،   راجعة  تغذية  وتقديم  بالتحديات،  الخاصة  والمعايير  الأهدا   بوضوح  البرنامج  تطبيق  بداية  منذ 

 لدن   يحدث   لا  حتى  وذلل  الطلبة،  على  المفروض   التحدي  مع  المهارة  مستون  تطابق  على  الباحثة  وتأكيد 

  بالوعي،   الفعل  ودمج  المهمة،  على  التركيز  تأكيد   تم  كما   ملل،  أو  قلق،  أو  إحباط،   أي   المجموعة  أفراد 

 إلى  بالوصول احد  ذلل كل بالذات، الوعي ونقص  بالوقت، الإحساس وعدم والسيطرة، بالتحكم والإحساس

 ، (Chen et al., 1999)  وآخرون  تشين  له  أشار  ما  وهذا  التجريبية  المجموعة  لدن  النفسي  التدفق  خبرة

  التفاؤل   تنمية   في   البرنامج  بنجاح  القول  يمكن  كما  التجريبية،   المجموعة  لصالف  واضحًا  الفرق   كان  ؛وعليه

  وانسجام،   تآلف  في  وأهدافه  وإدراكه  الفرد   وعي  يجعل  أن  النفسي  التدفق  استطاع  حيث   ,الطلبة  لدن  المتعلم

 تسلسلي  بشكل  الفرد   من  تتدفق  إيجابية،  وادراكات   وانفعالات   مشاعر  تشمل  تجربة   على  انطون  أنه  كما

  بالوصول   وينتهي  والسيطرة،  التحكم  خلال  من  الفرد   يدعم  الذي  العالي  بالتركيز  مرورًا  بالتوازن،  يبدأ  حسي،

  بالتفاؤل   ليشعر  الفرد   يدفع  ذلل   وكل  والإنجاز،  والإبداع،  والتفوق،  الذاتي،  الاستمتاع  إلى

  في   أمر  اعتبرهما  والذي  كيلي  لهما  أشار  التي  والثقة  التوقع  أن  كما  .(Csikszentmihalyi, 1997)المتعلم

  هي   السلوكية   الأنماط  جميع  أن  إلى  أشار  فقد   للدافع،  القيمة  بنظرية  وثيق  بشكل  مرتبط  كونه  الأهمية  غاية

 في للاستمرار دافعة وآثار قيمة  يمتلكوا  أن للأفراد  بد   لا عليه   وبناءً  الأهدا ،  تحقيق في الرغبة  عن  ناتجة

  إمكانياتنا   بأن  ثقتنا  كانت   فإن,  كبيرة  بدرجة  التفاؤل  على  تؤثر  فهي  الثقة   وأما.الأهدا   وتحقيق  المهمات   أداء

  أو   بالملل  أما  المهمة  من   الفرد   سينسحب   وإلا  بإنجازه  نقوم  سو   الهد   إلى  بالوصول   لنا  تسمف  وقدراتنا

 . اللامبالاة أو القلق

  الرضا، )  الماضي  من  تكون  قد   معلومات   باستخدام  سيلجمان  لها  أشار  التي  الإيجابية  التفسيرات   أن  كما

  أو (  والثقة  ،والإيمان  والأمل،  التفاؤل،)  بالمستقبل  مرتبطة  أو(  التفاني  أو  والإخلاص   والإنجاز،  والقناعة،

تكون ذات أثر (Boeree, 2006)    النفسي  والتدفق  والحيوية،  والحماس،  الطمأنينة،)بالحاضر    تبطة مر

 . ونتائجهعالٍّ على السلوك  

ا  (  α=0.05)  الدلالة  مستوى  عند  إحصائياا  دالة  فروق  توجد  لا"    :بالفرضية   المتعلقة  النتائج  تفسير.  ثانيا

  جودة   مقياس  على  التجريبية  المجموعة  أفراد   لأداء  والبعدي  القبلي  للقياسين  الحسابية  الأوساط  بين

 ".الانفعالية؟ الحياة

  الحسابيين   الوسطين  بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق  وجود   عدم  النتائج  أظهرت 

  . الانفعالية  الحياة  جودة  مقياس  على  الذكور  من  التجريبية   المجموعة  أفراد   لأداء  والبعدي  القبلي  للقياسين

  والبعدي   القبلي  للقياسين  الحسابيين  الوسطين  بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دالاً   فرق  وجود و

  الحياة   جودة  مقياس  على  الإناث   من  التجريبية  المجموعة  أفراد   ولأداء  ككل  التجريبية  المجموعة  أفراد   لأداء
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  ولأدائهن   لأدائهم  القبلي  بقياسهم  مقارنةً   مقياسال  على   ولأدائهن  لأدائهم  البعدي  القياس  لصالف  الانفعالية؛

 . عليه

 ككل،   التجريبية  المجموعة  أفراد   على  التدريبي  للبرنامج  الإيجابي  الأثر  إلى  النتيجة  هذه  عزو  ويمكن 

  من   أكبر  بشكل  استفدن  قد   البرنامج  على  تدريبهن  تم   اللواتي  الطالبات   إن  حيث   خاص،  بشكل  الإناث   وعلى

  مثابرة   وجود  الباحثة  ولاحظت   التدريبية،  المواقف مع  وتفاعل  واهتمام  أكبر،  دافعية  وأبدين  ،الذكور  الطلبة

 وقت   أن  إلى  النتيجة  هذه   عزو  يمكن و   كما.  لبةالط  من   أكثر  للطالبات   والفردي  الفريقي  العمل  في  وانهماك

  الانفعالية   الحياة  جودة  بجزئية  يتعلق  مافي    خصوصًا  الإناث،  من  أطول  فترة  إلى  يحتاج  الذكور  الطلبة  تدريب 

  إلى   تحتاج  للذكور  العاطفية  الحالة  تغيير  أن(Han, 1988)  هان  وجد   حيث   والعواطف،  بالمشاعر  المتعلقة

 .الإناث  من أكثر وقت 

ا   بين(  α=0.05)  الدلالة  مستوى  عند   إحصائياا  دالة  فروق  توجد  لا: "بالفرضية   المتعلقة  النتائج  تفسير.  ثالثا

 تعزى  المتعلم التفاؤل مقياس على الدراسة أفراد لأداء والتتبعي البعدي  للقياسين الحسابية الأوساط

  ، (أنثى  ذكر،)  والجنس(  الضابطة  والمجموعة  النفسي،  التدفق  على  التدريب  مجموعة)   للمجموعة

 ". ؟ عليه لأدائهم القبلي القياس أثر تحييد بعد بينهما والتفاعل

  الحسابيين   الوسطين  بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق  وجود   النتائج  أظهرت 

  للمجموعة؛   يعُزن  المتعلم  التفاؤل   مقياس  على  حدةٍّ   على  كل ٍّ   الدراسة  أفراد    لأداء  والتتبعي   البعدي  للقياسين

 إلى   النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  النفسي،  التدفق  على  التدريب   تلقوا  الذين  التجريبية  المجموعة  أفراد   لصالف

  تعرض   التي  النفسي  التدفق  خبرات   تضمن  والذي  التجريبية،  المجموعة  أفراد   تلقاه   الذي  التدريبي  البرنامج

 إلى   وصولهم  بسبب   وذلل   لديهم،  المتعلم  التفاؤل  مستويات   من  زادت  حيث   التجريبية،  المجموعة  أفراد  لها

  التدفق   خبرة  لحصول  نتيجة  هو  الذاتي  الاستمتاعف  لديهم،  الذاتي  الاستمتاع  وحصول  النفسي،  التدفق  خبرة

  تنطوي   المستقبلية  للأحداث   وتوقعاتهم  إيجابيَ،  للنتائج  تفسيرهم  جعل  الذي  الأمر  ،(Chan)تشين   عند   النفسي

  منتج   وسعي  المشكلات،  حل  على  وقدرة  للذات،   أعلى  اً وتقدير  وإيجابية،  حسنة  نتائج  على

  تم   البرنامج  تطبيق  وأثناء  أنه  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما.  (Seligman et al., 2005)ومستدام

 ,Khodarahimi)  لكودرحميي   فوفقًا  الطلبة،  بين  والصحية  السليمة  الاجتماعية  العلاقات   على  التركيز

  بالطمأنينة   معها  فيشعر  حياته،  في  إنجازات   من  حققه  وما  قوته،  بنقاط  الفرد   تذُك ر  العلاقات   هذه  فإن  (2015

  السريعة،   والاستجابة  الدافعية،  الحماس،  الد ء،  لإيجابية،ا  المشاعر  تسودها  بيئة  خلق  أن    كم  ,والراحة

 .الأفراد  لدن التفاؤل توليد  على  تساعد 

 فترة   أثناء  (Self-Talk)  الذات   إلى  التحدث   إستراتيجية   استخدام  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما

  الصعوبات   يذلل  وبالتالي  لنفسه،  يقوله  ما  الفرد   يصدق   أن    احتمالية  على  اعتماداً  وذلل  البرنامج،  تطبيق

 .  (Seligman, 1991)  وتوبيخها  ذاته لوم عن ويبتعد  تواجهه، التي والمعوقات 
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  للطلبة   يمكن  أو  تحقيقها،  ويمكن  واقعية  كانت   البرنامج  أهدا   أن  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما

 النفسي   التدفق  خبرة  تحقيق  وبالتالي  الرئيس،  الهد   إلى  للوصول  الفرعية  الأهدا   من  مجموعة  تحقيق

 . الطلبة لدن المتعلم التفاؤل مستويات  من تزيد  التي

  الوسطين   بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دالاً   فرق  وجود   عدم  النتائج  أظهرت   كما

  يعُزن   المتعلم  التفاؤل  مقياس   على  حدةٍّ   على  كل ٍّ   الدراسة  أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابيين

  على   مباشر  غير  بشكل  تركز  والتي  الاجتماعية،  التنشئة  أساليب   إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  ،للجنس

 المتعلم،   التفاؤل  أبعاد   على  الأهل  تأكيد   خلال   من  وذلل  المتعلم،  للتفاؤل  إناثاً   أم  كانوا  ذكورًا  الأفراد   إكساب 

  للذكور   السيئة  الأحداث   عن  والابتعاد   والإناث،  للذكور  السارة  الأحداث   باستمرار  الأهل  برغبة  المتمثلة

 . واستمرارها والإناث 

  والمكانية،   الرمانية   الظرو   لنفس  تعرضتا  قد   المجموعتين   كلا  أن    إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما    

 هذه   الباحثة  وتعزو  كما  والتطبيق،  الإعداد،  حيث   من  والتتبعية  البعدية  المقاييس  تطبيق بيئة  لديهم  وتشابهت 

  دون   المتعلم  التفاؤل  لمهارات   وإناثاً  ذكورًا  الأفراد   إكساب   على  تركز  والتي  المجتمعية،  الثقافة  إلى  النتيجة

  هذه   عزو  ويمكن  كما  نفسها،  الاجتماعية  البيئة  نتاج  الجنسين  كلا  إن  حيث   الآخر،  على  أحدهم  لصالف  محاباة

 كما   الدراسية،  البرامج  لنفس  ويخضعون  التعليمية،  البيئة  نفس  في  يدرسون  الجنسين   كلا  أن    إلى  النتيجة

 ويظهر   الإناث،  أو  الذكور  لصالف  متحيز  غير  حيادي،  ذاته  حد   في  البرنامج  أن  إلى  النتيجة  هذه  عزو  ويمكن

  أو   الذكور   لصالف  التحيز  لعدم  نتاج  فهو  الجنس،  مع  المجموعة  لتفاعل  فروق  وجود   عدم  خلال  من  ذلل

 . الإناث 

  في   (Ziman et al., 2007)  وآخرون  زايمان  دراسة  نتيجة  مع  جزئيًا  الدراسة  هذه  نتيجة  وتتفق

  مع   الدراسة  هذه  واتفقت   كما  لديهم،  التفاؤل  مستويات   من  تزيد   ،النفسي  التدفق  من  كجزء  الراجعة  التغذية  أن

  النفسي   التدفق  خبرات   بين  إيجابي  ارتباط  اظهرت   والتي  (Collins et al., 2008)  وآخرون   كولينز   دراسة

  ارتباط   في  (Faria, 2016)  فاريا  دراسة  نتيجة  مع  واتفقت .  والحيوية  السعادة،  مثل  الإيجابية،  والعواطف

  في   (Yotsidi et al., 2018)  يوتسيدي   دراسة  نتيجة   مع  جزئيًا   واتفقت   كما  السعادة،  مع  النفسي  التدفق

 . الأمل مع التدفق ارتباط

ا    بين (  α=0.05)  الدلالة  مستوى  عند  إحصائياا  دالة  فروق  توجد  لا":بالفرضية   المتعلقة   النتائج  تفسير.  رابعا

 الانفعالية  الحياة  جودة  مقياس  على  الدراسة  أفراد  لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابية  الأوساط

  ذكر، )  والجنس(  الضابطة   والمجموعة   النفسي،  التدفق  على  التدريب  مجموعة)  للمجموعة  تعزى

 ". ؟ عليه لأدائهم القبلي القياس أثر تحييد  بعد بينهما والتفاعل ،(أنثى

 الحسابيين   الوسطين  بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق   وجود   النتائج  أظهرت 

  يعُزن   الانفعالية  الحياة  جودة  مقياس  على  حدةٍّ   على  كل ٍّ   الدراسة  أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين
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  بداية   ويمكن  النفسي،  التدفق  على  التدريب   تلقوا  الذين  التجريبية  المجموعة  أفراد   لصالف  للمجموعة؛

الانطلاق   التدفق   خبرات   حول  شكزنتميهالي   عنه  تحدث   الذي  المبدأ  خلال  من  النتيجة  هذه  تفسير   في  ًً

  بشكلٍّ   مصدرًا لجودة الحياةالذي يقوم به الفرد يجب أن يكون بحد ذاته    النشاط  أن  في  والمتمثل  النفسي،

الفرح، والسعادة، والشعور بالرضا، يصل الفرد إلى الشعور    مثل  مشاعر  الفرد   النشاط  يكُسِبُ   فعندما  عام،

الحزن،   مثل  ممتعة  غير  مشاعر  النشاط  يتضمن  وعندمابالتأثير الإيجابي الذي يعكس جودة الحياة الانفعالية،  

المستون   يعكس  فهو  التعاسة  والخو ،  أو  الضيق  يسمى  ما  أو  السلبي،  التأثير  من  العالي 

 .( Bradburn, 1969; Friedman, 1993;Csikszentmihalyi, 1975)العاطفية

  البرنامج،  تطبيق  فترة  أثناء  عليها  أكدت   التي  الإجراءات   جملة  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما

الاتصال الاجتماعي لدن الفرد من خلال الاتصال مع العائلة،    مستون  وتحسين  زيادة  على  بالتأكيد   والمتمثلة

المجتمع المحلي، وهذا بدوره يزيد من    لعمل، أو المنزل، أو المدرسة، أووالأصدقاء، والجيران، سواءً في ا

مستويات جودة الحياة الانفعالية، كما حاولت الباحثة أن تجعل تجارب التدفق النفسي تتضمن سمة الفضول، 

بأن   وجديد، ويبحث عن الحقيقة، ويفهم الظواهر التي تحدث   يقوم الفرد بتجربة كل ما هو غريب وذلل 

 ,NEFالغموض، وهذا ووفقًا لمنتدن الاقتصاد الجديد )  ذلل  يلبالكون والحياة، ويبحث عن تفسيرات تز

 ( يزيد من جودة الحياة الانفعالية لدن الفرد.2009

حين ارتأن    (Csikszentmihalyi, 1997)  شكزنتميهالي  أوضحه  ما  إلىويمكن عزو هذه النتيجة  

سعادة يصر  انتباههم عن تجربة ، وأن  الشعور بالالنفسي  أن  الناس لا يشعرون بالسعادة أثناء نشاط التدفق

فيأتي الشعور بالسعادة والتمتع عقب الانتهاء من    ؛الأمر الذي قد يجعلها تضمحل وتتلاشى  النفسيالتدفق  

التدفق افترض  النفسي  نشاط  التدفق  شكزنتميهالي. كما  بالرضا    النفسي  أنً  الشعور    الحياة،   عن يزيد من 

 . الانفعالية الحياة جودة مكونات  من مهم مكون هو والذي

  بين (  α=0.05)   الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق  وجود   دمع  الدراسة  نتائج  وأظهرت   كما

  الحياة   جودة  مقياس  على  حدة  على  كل  الدراسة  أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين   الحسابيين  الوسطين

  التنشئة   أساليب   إلى  النتيجة   هذه  الباحثة  وتعزو.  الجنس  مع  المجموعة  ولتفاعل  للجنس  يعُزن  الانفعالية

 الحياة   جودة  لمهارات   إناثاً  أم  كانوا  ذكورًا  الأفراد   إكساب   على  مباشر  غير  بشكل  تركز  التي  الاجتماعية

 الإيجابية،   الانفعالية  بالحياة  المتمثلة  الانفعالية  الحياة  جودة  أبعاد   على  الأهل  تأكيد   خلال  من  وذلل  الانفعالية،

 . السلبية الانفعالية الحياة عن والابتعاد 

  الزمانية   الظرو   لنفس  تعرضتا  قد   المجموعتين  كلا  أن    إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  وتعزو  كما     

  وتعزو   كما  والتطبيق،  لإعداد ا  حيث   من  والتتبعية  البعدية  المقاييس  تطبيق  بيئة  لديهم  وتشابهت   والمكانية،

  الانفعالية   الحياة  لجودة  وإناثاً  ذكورًا  الأفراد   إكساب   على  تركز  التي  المجتمعية  الثقافة  إلى  النتيجة   هذه  الباحثة

  عزو   ويمكن  كما  نفسها،  الاجتماعية  البيئة  نتاج  الجنسين  كلا  إن  حيث   الآخر،  على  أحدهم  لصالف  محاباة  دون
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 إلى و  الدراسية  البرامج  لنفس  ويخضعون  التعليمية،  البيئة  نفس  في  يدرسون  الجنسين  كلا  أن    إلى  النتيجة  هذه

 وجود   عدم  خلال  من  ذلل  ويظهر  الإناث،  أو  الذكور  لصالف  متحيز  غير  حيادي،  ذاته  حد   في  البرنامج  أن

 .الجنس  مع المجموعة لتفاعل فروق

   (Konradt et al., 2003)وآخرون  كونرادت واتفقت نتيجة هذه الدراسة جزئيًا مع نتيجة دراسة  

كما واتفقت نتيجة    عالية،  تدفق  بخبرات   مرتبطة  إيجابية  عاطفة  أظهروا  التدريبي  البرنامج  مستخدمي  أن  في

 من   الطلبة  أن  نتائجها  أظهرت   والتي  (Rogatko, 2007)هذه الدراسة جزئيًا مع نتيجة دراسة روقاتكو

كما واتفقت جزئيًا    الإيجابية،  العاطفة  مقياس  على  مرتفعة   درجات   سجلوا  المرتفع  النفسي  التدفق  مستويات 

له تأثير مباشر    النفسي  والتي أظهرت أن التدفق  (Chen et al., 2010)آخرونمع نتيجة دراسة جين و

 Mei-Ju et)  وآخرون   جو -  ميمع نتيجة دراسة  ايضاً  على الرضا عن الحياة، كما واتفقت نتيجة جزئيًا  

al., 2016) النفسية الحياة وجودة  النفسي التدفق بين موجبة ارتباطيه علاقة وجود  أظهرت  والتي . 

 الدلالة  مستوى  عند  إحصائياا  دالة  فروق  توجد  لا": على   نصَّ   الذي  الفرضيةب  المتعلقة  النتائج  تفسير.  خامساا

(α=0.05  )على   التجريبية  المجموعة  أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابية  الأوساط  بين  

 ". المتعلم؟ التفاؤل مقياس

  الوسطين   بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائياً  دال ة  فروق  وجود   عدم  النتائج  أظهرت    

  تعزو   حيث .  المتعلم  التفاؤل  مقياس  على  التجريبية  المجموعة   أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابيين

  التفاؤل   تنمية  في  نجف  فقد   النفسي  التدفق  خبرات   على   القائم  التدريبي  البرنامج  أثر  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة

  كما   وانسجام،  تآلف  في  وأهدافه  وإدراكه  الفرد   وعي  يجعل  أن  النفسي   التدفق  استطاعو.  الطلبة  لدن  المتعلم

 يبدأ   حسي  تسلسلي  بشكل  الفرد   من  تتدفق  إيجابية  وادراكات   وانفعالات   مشاعر  تشمل   تجربة  على  انطون  أنه

 إلى   بالوصول   وينتهي  والسيطرة  التحكم  خلال  من   الفرد   يدعم  الذي  العالي  بالتركيز  مرورًا  بالتوازن

  المتعلم   بالتفاؤل   ليشعر  الفرد   يدفع  ذلل  وكل  والإنجاز،  والإبداع،  والتفوق،  ,الذاتي  الاستمتاع 

(Csikszentmihalyi, 1997) . 

 الدلالة  مستوى  عند  إحصائياا  دالة  فروق  توجد  لا":  على   نصَّ   الذي  بالفرضية  المتعلقة  النتائج  تفسير.  سادساا

(α=0.05  )على   التجريبية  المجموعة  أفراد    لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابية  الأوساط  بين  

 ". ؟ الانفعالية الحياة جودة مقياس

  الوسطين   بين(  α=0.05)  الدلالة  مستون  عند   إحصائيًا  دال ة  فروق  وجود   عدم  النتائج  أظهرت 

  . الانفعالية   الحياة  جودة  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  أفراد   لأداء  والتتبعي  البعدي  للقياسين  الحسابيين

وتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى أثر الخبرات التي اكتسبها الطلبة في البرنامج التدريبي، والمتمثلة بالمشاعر  

والجرأة،  كالإيجابية   بالنفس،  والثقة  والفخر،  والنشاط،  والطاقة،  والحيوية،  والحماس،  والفرح،  السعادة، 
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لحزم، والتفاؤل، والإيجابية. وكل هذه المشاعر والبساطة، والاسترخاء، والهدوء، والاستمتاع، والاتزان، وا

 الإيجابية المنبثقة من البرنامج تزيد من مستويات جودة الحياة الانفعالية، بل وتعتبر من مكوناتها الأساسية. 

 

 

 

 

 التوصيات والمقترحات 

 : وفي ضوء النتائج السابقة يمكن اقتراح التوصيات والمقترحات التالية

وتحديدا هذا البرنامج في تحسين مستون التفاؤل المتعلم، وجودة الحياة    استخدام التدفق النفسيإمكانية   -

 الانفعالية لدن الطلبة في الجامعات ممن لديه مشكلة في هذين الجانبين. 

تهد  إلى تنمية   المدارسق النفسي موجهة نحو طلبة  إعداد برامج تدريبية قائمة على خبرات التدف -

 ل المتعلم، وجودة الحياة الانفعالية لديهم. وتطوير التفاؤ

العمل على تضمين استراتيجيات التدريس المختلفة لخبرات التدفق النفسي، والتفاؤل المتعلم، وجودة  -

 الحياة الانفعالية.

فاعليته على متغيرات مختلفة مثل؛ كفاءة  - النفسي، وتأكيد  التدفق  الدراسات حول  المزيد من  إجراء 

 س، والصور العقلية، والانتباه . عضو هيئة التدري
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 مقياس التفاؤل المتعلم بصورته النهائية  ملحق أ:

 رقم  

 الفقرة

 الإختيار  الفقرة

نجحت المجموعة التي تترأسها في الدفاع عن   1

 )البحث( المكلفين بإعداده. مشروع التخرج 

 وصغيرة للمجموعة  أ. كُنت أتابع عن كثب كلَ كبيرةٍّ 

ب. كل فرد في المجموعة خصص الكثير من الوقت والجهد 

 لنجاح المشروع 

 .تصالحت مع صديقل بعد شجار حدث بينكما 2

 

 أ. سأغفر له ذلل الموقف 

 ب. أنا دائمًا شخص متسامف

 .زيارتل لأحد أصدقاءكضللت الطريق أثناء  3

 

 أ. أخطأت في أحد الشوارع

 ب. أعطاني صديقي العنوان الخاطئ

 .قد م لل صديقل هدية بشكل مفاجيء 4

 

 أ. لقد حصل على وظيفة 

 ب. لأنني دعوته إلى العشاء في وقت سابق 

 .نسيت موعد عيد ميلاد صديقل/ صديقتل 5

 

 أ. أنا لست جيداً في تذكر أعياد الميلاد 

 كنت منشغلًا بأمور أخرنب. 

وصلتل طلبات صداقة على الفيسبوك من   6

 أشخاص لا تعرفهم 

 أ. أنا جذاب للآخرين 

 ب. أنا معرو  في الجامعة )شعبي(

 .حققت الفوز في مجلس اتحاد الطلبة 7

 

 أ. بذلت كثيرًا من الوقت، والجهد لتحقيق الفوز 

 ب. أعمل بجد في أي موضوع أقوم به

 .موعد مهمفاتل  8

 

 أ. ذاكرتي ضعيفة 

 ب. لا أراجع جدول مواعيدي

ترشحت لانتخابات مجلس اتحاد الطلبة؛ ولكنل  9

 .خسرت

 أ. لم أبذل جهداً كافيًا في الحملة 

 ب. الطالب الفائز له شعبية أكثر مني 

 أقمت مأدبة عشاء، وكانت ناجحة جداً.  10

 

 أ. كنت مسروراً في تلل الليلة 

 ب. أنا مستضيف جيد

أستطعت منع مشكلة كانت محتملة بين  11

 زملائل، فأبلغت رئيس القسم. 

 أ. لاحظت تصرفات غريبة لفتت انتباهي 

 ب. توقعت حدوث هذه المشكلة فكنت مستعداً لذلل

 كُنتَ بصحةٍّ جيدة للغاية طوال العام. 12

 

 بسبب قلة المرضى حولي. لم أصَُب بالعدون 

 ب. لقد كنت آكل بشكل جيد وأحصل على قسطٍّ كا ٍّ من الراحة. 

دنانير لمكتبةِ   10ترتب عليل غرامة مقدارها   13

الجامعة بسبب تأخرك في إعادة الكتاب  

 المستعار في الموعد المحدد. 

 أ. عندما أكون مندمج في القراءة أنسى موعد إعادة الكتاب

 منشغلا بكتابة البحث فنسيت إعادة الكتاب المستعار ب. كنت 

 ارتفع معدلل التراكمي بشكل ملحوظ. 14

 

 أ. أستاذ المادة غي ر طريقته في التدريس

 ب. سجلت موادي مع مدرسين مميزين  

 فزت بمسابقة رياضية. 15

 

 أ. شعوري الدائم بعدم الهزيمة

 ب. تمرنت بشكل مكثف، وجاد

 أ. لم أكن بذكاء زملائي الذين خضعوا للامتحان امتحان هام.أخفقت في  16
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 ب. لم أستعد للامتحان بدرجة كافية 

. قمُت بإعداد وجبة الطعام لصديقل؛ ولكنة لم  17

 يأكل إلا القليل.

 أ. أنا لستُ ماهرًا في الطبخ 

 ب. أعددت الطعام على عَجَل 

تدربت خِسرتَ إحدن المسابقات الرياضية التي  18

 عليها طويلاً. 

 أ. أنا رياضي غير ماهر

 ب. أنا لست ماهرًا في هذه اللعبة

أخفقت في أحد الامتحانات النهائية وأنت في  19

 فصل التخرج.

 أ. لم أدرس على المادة بشكل جيد

 ب. لم تكن مادة الامتحان معي 

 فقدت أعصابل مع صديقل. 20

 

ً  -أ  هي يزعجني دائما

 بطبعههو عدائي  -ب

 عُوقبتَ بسبب وصولل إلى المحاضرة متأخرًا. 21

 

 أ. أنا عادة أتأخر عن وقت المحاضرات

 ب. تكاسلت في الحضور إلى هذه المحاضرة 

 طلبتَ مقابلةَ عميد الكلية؛ ولكنة رفض.  22

 

 أ. كنت محبطاً في ذلل اليوم

 ب. تلعثمتُ؛ و أنعقد لساني عندما طلبت موعداً منه 

 أختارك أحد أساتذتل لتساعده داخل المحاضرة.  23

 

 أ. لأنني أجلس في المقعد الأمامي 

 ب. لأنني أكثر الطلاب حماسًا، ونشاطًا داخل القاعة 

طُلِبَ منل أن تكونَ عريفًا لحفل التخرج في  24

 الجامعة.

 أ. لأنني شخص مميز في تقديم حفلات الجامعة

 ب. لإن شخصيتي مناسبة لذلل

قمُت بشراء هدية لصديقل؛ ورفض قبول  25

 الهدية. 

 أ. لا اشغل تفكيري بمثل هذه الأمور

 ب. لكل منا ذوقه المختلف عن الآخر  

 قد متَ أداء  فائقًا في المقابلة الشخصية 26

 للحصول على وظيفة في الجامعة.

 أ. لقد شعرت بثقة كبيرة أثناء المقابلة

 الشخصيةب. أنا ماهر في المقابلات 

 قلت نكتة فضحل جميع الحضور. 27

 

 أ. النكتة كانت مضحكة 

 ب. الوقت كان مناسب لقول النكتة

أعطاك مدرسل وقتاً قصيراً جداً لكتابة البحث،  28

 ولكنل أنهيته في وقتٍّ قياسي. 

 أ. أنا أجُيد كتابة الأبحاث 

 ب. أنا شخص كُفؤُ 

 شعرت بالتعب والإرهاق مؤخرًا. 29

 

 تتُف لي فرصة لكي أستريف لم  -أ

 كُنتُ مشغولاً جداً هذا الأسبوع -ب

طلبت من أحد زملائل أن يدرس معل؛   30

 فرفض. 

 أ. أنا لا أدرس جيداً 

 ب. أنه لا يحب الدراسة 

 أنقذت شخصاً من الموت لأنه بلع لسانه. 31

 

 أ. لدي  خبرة بالإسعافات الأولية في إنقاذ الناس

 القيام به وقت الازمات ب. أعر  ما عليَّ 

كنتَ منفعلا، وذهبت لمقابلة رئيس القسم،  32

 فطلب منل زميلل أن تهدئ الأمور.

 أ. أعر  ما عليَّ القيام به 

 ب. لا أعتمد على آراء الآخرين 

 قال زميلل شيء جرح مشاعرك. 33

 

 أ. هو دائماً يقول كلمات جارحه؛ دون مراعاة لمشاعر الآخرين 

 الكلمات لأن مزاجه كان سيئاًب. قال لي هذه 

 جاءك صديقل وطلب منل النصيحة.  34

 

 أ. لدي الخبرة الكافية فيما أسألني عنه

 ب. أنا جيد في تقديم النصف للآخرين

شكرك صديقل لأنل ساعدته في إجتياز مِحنة   35

 واجهته.

 أ. أشعر بالسعادة عند مساعدته في ذلل الوقت 

 الآخرينب. أنا أهتم بأمور 

 أ. جميع الحضور تعاملوا معي بوِِد أمضيت وقتاً ممتعًا في حفلة ما.  36
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 مفتاح الإجابة لمقياس التفاؤل المتعلم

 مفتاح التصحيح  الفقرات  الرمز البعد 

 صفر للبديل الثاني  واحد للبديل الأول  PmB 5-13-20-21-29-33-42-46 إستمرار الأحداث السيئة.

الأحداث إستمرارية 

 ال س ارة

pmG 2-10-14-15-24-26-38-40  واحد للبديل الثاني  صفر للبديل الأول 

 صفر للبديل الثاني  واحد للبديل الأول  PvB 8-16-17-18-22-32-44-48 إنتشار الأحداث السيئة

 الثاني واحد للبديل  صفر للبديل الأول  PvG 6-7-28-31-34-35-37-43 إنتشار الأحداث الس اره

التفسير  -بعُد الشخصية

 الخارجي 

PsB 3-9-19-25-30-39-41-47  صفر للبديل الثاني  واحد للبديل الأول 

 واحد للبديل الثاني  صفر للبديل الأول  PsG 1-4-11-12-23-27-36-45 التفسير الداخلي  -بعُد الشخصية

 الدرجة الكلية للتفاؤل المتعلم 

PmB+ PvB+ PsB) = درجة التفاؤل   )– ( pmG   + PvG +PsG.( 

   ج   ل فاؤل

 صف  2-1 م  5-3 م    8-6م   فما ف ق  9

 ب. أنا شخص ودود 

 أخبرك الطبيب أنل تتمتع بصحة جيدة. 37

 

 أ. أحرص على ممارسة الرياضه بانتظام 

 ب. أنا أعي تمامًا كيفية المحافظة على صحتي 

اصطحبل أصدقاؤك معهم في رحلة لمكان لم   38

 تذهب إليه سابقًا. 

 أ. لأنهم بحاجة لقضاء بعض الوقت خارج المنزل

 ب. لأنهم يريدون التعر  إلى أماكن جديدة

أخبرك الطبيب بأنل تأكل كميات كبيرة من  39

 السكريات

 أنا لا أهتم بنوعية الطعام الذي أتناوله -أ

 من الصعب تجنب السكر لأنه يدخل في أغلب الأطعمة -ب

ن تكون رئيس لمجلس الطلبة في  طُلب منل أ 40

 جامعتل. 

 أ. لقد أنتهيت قبل فترة بسيطة من عمل مماثل

 ب. إنني مشر  ماهر 

 أ. أنا شخص ذو طبع حاد, وأشعر بالضغط في الفترة الأخيرة  تتشاجر مع أصدقائل باستمرار. 41

 ب. صديقي أصبف عدائيًا في الآونة الأخيرة 

لم تحقق العلامة التي تطمف إليها في إحدن   42

 مواد التخصص. 

 أ. المادة كانت صعبة 

 ب. كان هناك تلاعب في أسئلة الامتحان 

 أ. قمُت بحل مشكلة كبيرة في العمل حصلت على جائزة كبيرة.  43

 ب. لأنني موظف مثالي

 علاماتل في مواد التخصص متدنية. 44

 

 مواد التخصص أ. لم أكن أعر  الكثير عن 

 ب. كان اختياري لتخصصي خَيَارٌ سئ

 ربحت بمسابقة ثقافية على مستون الجامعة.  45

 

 أ. كان ذلل بمحض الصدفة 

 ب. كنت شديد الحرص على إختيار الإجابات الصحيحة

لأوقاتٍّ  الطعام ذو السُعرات الحرارية المنخفضة لا يصلفُ .أ ازداد وزنل أيام العطل ولم تستطع تخفيفه.  46

 طويلة

 الحمية التي اتبعتها غير ناجحة.ب

 أ. لأنني أكون في مزاج سيئ وأنا مريض  دخلت المستشفى وزارك عدد قليل من الناس. 47

 ب. أصدقائي لا يهتمون بمثل هذه الأمور 

ذهبت إلى المطعم؛ وعندما أردت دفع الحساب   48

.  تبين أن المبله الذي تحمله غير كا ٍّ

 أبُاله في تقدير المباله المالية الموجودة لدي أ. أنا 

 ب. أنسى إحضار المبله المطلوب
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 ج     م شائم  ل شاؤم م   ل  ل فاؤل  م  س  م فائل  ش ل م   ل  م فائل ج    
 

 

 

مين للبرنامج التدريبي ولمقياسي الدراسة  :ملحق ب  قائمة بأسماء المحك ِّ

المقياس الذي  اسم الجامعة  التخصص  الأكاديمية الرتبة  الاسم الرقم 

 حكمه

علم نفس  أستاذ  أحمد العلوان  1

 تربوي 

جميع المقاييس   الجامعة الهاشمية

 والبرنامج

جامعة البقاء   قياس وتقويم  أستاذ  سميلة الصباغ 2

 التطبيقية

 جميع المقاييس 

 البرنامج الجامعة الأردنية علم نفس أستاذ  يوسف أبو حميدان 3

 جميع المقاييس  جامعة مؤتة  علم نفس تربوي  أستاذ  فؤاد طلافحه  4

جميع المقاييس   جامعة فيلادلفيا  علم نفس تربوي  أستاذ مشارك عدنان الطوباسي  5

 مع البرنامج 

جميع المقاييس   الجامعة الهاشمية علم نفس تربوي  أستاذ مشارك ثائر غباري 6

 والبرنامج

 جميع المقاييس  جامعة اربد الأهلية علم نفس تربوي  أستاذ مشارك القدومي  خوله 7

 البرنامج جامعة اليرموك  علم نفس تربوي  أستاذ مساعد بعهرباحمزة  8

- أبو القاسم سعد الله علم اجتماع أستاذ مساعد ججيقة قزوي 9

 الجزائر 

 البرنامج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            ه    ه              ق ج:  

ا أبداا ا غالباا  أحياناا نادرا  الرقم الفقرات دائما
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  الحياة الانفعالية السلبية

 1 أشعر بالخو       

 2 أصاب بالذعر      

 3 أشعر بالتوتر       

 4 لأتفه الأسباب  أثور     

 5 يتعكر مزاجي بسرعة.     

 6 عدائية. لدي ميول      

 7 ينتابني الإحساس بالذنب.     

 8 أشعر بالخجل.     

 9 أنزعج دون مبرر.     

 10 أشعر بالدونية.      

 11 . بالاشمئزازينتابني شعور      

 12 أشعر بالاغتراب عن نفسي.      

 13 ألوم نفسي.       

 14 ينتابني شعور بالكآبة.      

 15 بالوحدةلدي  إحساس      

 16 . يتقلب مزاجي بسرعة     

 17 أصاب بالذهول من أي موقف يواجهني.      

 18 يلازمني إحساسٌ بالرعب.     

 19 الأوقات ينكسر خاطري في اغلب      

 20 أشعر بالحزن.      

  الحياة الانفعالية الإيجابية 

 1 أشعر بالسعادة.     

 2 . بابتسامةأواجه الناس      

 3 أنا مَرِح.      

 4 أشعر بالحماس.      
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 5 أنا مُفعمٌ بالحيوية.      

 6 أشعر بالطاقة والنشاط.      

 7 أفتخر بنفسي.      

 8 أنا صلب.     

 9 أشعر بثقة في نفسي.      

 10 أنا جرئ.      

 11 أتعامل مع الناس ببساطة.      

 12 بالإسترخاء. أشعر      

 13 أنا هادئ.       

 14 أستمتع بالأشياء من حولي.     

 15 أنا متزن      

 16 أنا حازم      

 17 أشعر بالتفاؤل.      

 18 أرن أن المستقبل مشرق.     

 19 لدي أمل بالمستقبل.     

 20 أنا إيجابي.      

 

 

 

 

 

 

 النهائية نامج التدريبي في صورته : البردملحق 

 

 الاطار النظري للبرنامج التدريبي 
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  مرحلة   طلبة  لدن  تنميتها  بهد   النفسي  التدفق  أبعاد   على  قائم  تدريبي  برنامج   بإعداد   الباحثة  قامت 

 وذلل ,  التسعة النفسي التدفق أبعاد  تتضمن نشطةأ على  الاعتماد  خلال من فيلادلفيا جامعة في البكالوريوس

  تطبيق   من  الانتهاء  بعد   المتعلمين  لدن   الانفعالية  الحياة  وجودة  المتعلم  التفاؤل  على  تتركه  الذي  ثرالأ  لمعرفة

 الهد   وتحقيق  البرنامج  نجاح  في  تساهم  التي  الإجراءات   من  مجموعة  بناء  خلال  من  وذلل.  البرنامج

  كثر الأ  الأنشطة  واختيار,  المتدربين  مع  تتناسب   التي  والأوقات   وعددها  الجلسات   مواعيد   كتحديد ,  منه  المرجو

  الحياة   ولجودة  النفسي  للتدفق  القبلي  القياس  بعمل  الباحثة   قامت  نأ  بعد   وذلل,  النفسي   التدفق  لتحقيق  ملائمة

  البرنامج   اعتمد   وقد .  البرنامج  استخدام  من  الانتهاء  بعد   لهما  والتتبعي  البعدي  القياس  يتبعه  ثم,  الانفعالية

  تصنيف   في.  (Chen et al., 1999)  وآخرون  تشين  نموذج  على   الحالية   الدراسة  في  المستخدم  التدريبي

, التفاعلات   وهي  المشتركة  الأنشطة  مرحلة,  السوابق  مرحلة)    وهي  رئيسية  محاور  خمسة  إلى  النفسي  التدفق

 . النفسي للتدفق التسعة الأبعاد  منها يتفرع(.  النواتج, التجارب ,  العتبة

 بشكل  وتعتمد ,   النفسي التدفق  خبرة في البدء  تسبق  مرحلة:  النفسي  مرحلة ما يسبق التدفق:  أولاا 

ــي ــاس ــروط على أس ــاط  في  توافرها الواجب  الش ــهل فهي الخارجي  النش ــي التدفق حدوث  تس  المقدم  النفس

  المتدرب  يحدد  لكي والدقة  الوضـوح  من  عالي  مسـتون  على  النشـاط  في  الأهدا   تكون  أن بد   ولا  للمتدرب 

  النشـاط  ذلل في المتعلم  انغماس في أســاس  ســبب   الهد   ووضــوح, النشــاط  من دقيق  بشــكل يريده الذي ما

(1988,Csikszentmihalyi  .) الأدوات  من  والبعدي  القبلي  صـورة  وبجميع المسـتمر  التقييم  وضـوح  ويعد 

ــتون  هو  وما وصــل  أين  للمتدرب  يحدد   لأنه المرحلة هذه في أيضــا المهمة   التقييم  ويظهر تركه الذي  المس

 ومعرفة ,  للنشــاط  وواســعة  مهمة معلومات   كتوفر  تفســيرات  عدة  تحمل لا  واضــحة قواعد   وجود  خلال من

ــاط لإنجـاز  المحـدد   الوقـت  ــه  الفرد   خلال من  ذاتيـا  إمـا  التقييم  ويكون  النشــ   الآخرين  تقييم  خلال  من  أو نفســ

 النفســي  التدفق لظهور  وهام أســاســي متطلب   التوازن  أن كما.  فورية  الراجعة  التغذية  تكون أن  على, لأدائه

 في   التنوع  التحدي شـروط  ومن.  النفسـي  التدفق يحدث   أن  يمكن لا  والتحديات   القدرات   مابين  التوازن  فبدون

  فقد , الأفراد  وقدرات  مهارات  مســتون  ضــمن  بالنشــاط  والتحكم الســيطرة  على والقدرة,  الأنشــطة  اســتخدام

  التدفق  بإحســاس يشــعر لكي  وســهوله بيســر المهمة  المتعلم  ينهي لا  أن ضــرورة إلى  شــكزنتميهالي أشــار

ــي ــب   بالمهمة التعقيد   من  نوع  توفر خلال من ذلل  ويكمن  انجازها من  الانتهاء بعد   النفسـ   قدرات  مع  يتناسـ

 .ثابتة وليست  ديناميكية الأنشطة تكون أن الآخر والشرط,  الأفراد 

 أهدا   وهي  النفســــي للتدفق أبعاد  من  بعدين  على  تحتوي المرحلة هذه أن إلى  الإشــــارة من بد    ولا

 (Csikszentmihalyi, 1988)..فورية راجعه وتغذية, واضحة

  من بد  لا المرحلة هذه في  (:المشلللتركة  الأنشلللطة) السللللسلللة  التفاعلات  مرحلةالمرحلة  الثانية: 

ــمـان ــلس  التفـاعـل  ضــ   بين مـا التوازن أو التطـابق  خلال من إلا  ذلـل  يتحقق ولا  والفرد، المهمـة  بين  مـا  الســ
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  والتغير،  والصــعوبة التعقيد   من كا ٍّ   مســتون  للأفراد  يوفر  أن النشــاط  على  ينبغي  لذا  .والتحديات   القدرات 

ً   للمهمة  التحدي  مســتون  كان  فإذا. الفرد  لطاقة تشــتت  يحدث   ولا  بســهولة، المهمة موارد  تهُدر لا  حتى   ثابتا

  سـيشـعرون التحدي  مسـتون من أقل المهارة كانت   فإذا  التصـنيف، في  سـيتفاوتون   الأفراد   فإن  دينامياً،  وليس

ــعرون  التحدي من  أعلى المهارة كانت   وإن القلق، أو  بالإحباط ــيشـ ــعرون   أنهم  حين في بالملل،  سـ ــيشـ  سـ

 .التعقيد  من عال مستون على ليس التحدي يكون عندما باللامبالاة

  المتدربين  أو  المتعلمين  انتباه  جذب   على  النشاط  بقدرة  يهتم  البعد   هذا  العتبة مرحلة    : المرحلة الثالثة 

  عندها   المتاح  النشاط  في   توافرهما  يجب   بعُدين  من  تتكون   المرحلة  وهذه.  ومشاعرهم  أفكارهم  على  والسيطرة

 :  هما  والبعدين النفسي التدفق حالة إلى الدخول في بدأ  المتعلم أن القول لنا يجوز

  قدرتها   حيث   من  بالمهمة  البعُد   هذا  ويهتم,  اليد   متناول  في  التي  المهمة  على   مكثف  بشكل  التركيز  -أ

 . المتعلم وانتباه اهتمام جذب  على

 .والمهمة المتعلم بين ما بالتفاعل خاص  البعد  وهذا المهمة، وإدراك العمل بين الدمج -ب 

  الداخلية  والخبرة  التجربة  إلى   المرحلة  هذه  تشير:  خبرة التدفق النفسي: مرحلة  الرابعةالمرحلة  

  بنتائج   الاهتمام  مع  النفسي  التدفق  حالة  أثناء  نشاهدها  التي  الأبعاد   تصف  فهي  الأفراد،  عليها  يحصل  التي

, بالذات   الوعي  نقص :   وهي  النفسي  التدفق  أبعاد   من  أبعاد   ثلاثة  على  الفئة  هذه  تحتوي  النفسي  التدفق  خبرة

  عنها؛   نفسه  فصل  يستطيع  فلا  له؛  المقدمة  المهمة  في  ينغمس  الفرد   أن  لدرجة,  بالوقت   الإحساس  وعدم

 .  المهمة على والسيطرة  بالتحكم الفرد  إحساس وأخيراً . الخارجية بيئته في حوله يدور  عما انتباهه ويتجمد 

ــم  الأخيرة المرحلة  وهي:  نواتج التدفق النفسلللي أومرحلة آثار : الخامسلللةالمرحلة   بعُد   وتضـ

ــتمتـاع  وهو  فقط  واحـد    والتعزيز  المكـافـأة على  وتعتمـد .  بعـد   عن  التواجـد   أو  الـذاتيـة، التجربـة أو,  الـذاتي  الاســ

 .الأفراد  عند  ذاك أو النشاط بهذا القيام وراء الشخصية والدوافع  الداخلي

 . النفسي التدفق بأبعاد  الخاصة الجلسات  وعدد  المراحل  ترتيب  يوضف( 8)  الجدول

 المرحلة  اسم
  الكلي العدد

 للجلسات 

  عدد

   الجلسات
 للتدفق التسعة الأبعاد توزيع

  إلى الوصول في المهمة مساهمة

 التدفق 

 

 التدريبية المرحلة

 ما مرحلة: وهي الأولى

 النفسي  التدفق يسبق

 

 

 خمسة

  جلسات 

 تدريبية 

 

 

 . الخارجية الأنشطة على التركيز   واضحة أهدا  .1 واحدة  جلسة

  والمهمة الفرد بين ما التفاعلات فورية راجعة تغذية .2   واحدة جلسة

  السابقان  للبعدان مراجعة .3 واحدة  جلسة

  التحدي بين ما التوازن.4   واحدة جلسة

 .والمهارة

 والمهمة  الفرد بين تفاعلات

  عند المهارة تثبيت اجل من السابقة أبعاد الثلاث مراجعة. 5 واحدة  جلسة

 .المتدربون

 

 الثانية التدريبية المرحلة

  العتبة: وهي

 

  أربعة

 جلسات

  حالة بداية) التجارب فئة المهمة أداء على التركيز -6 واحدة  جلسة

 (التدفق

  حالة بداية) التجارب فئة والوعي  الفعل دمج -7 واحدة  جلسة

 (التدفق
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 التدريبي   أهداف البرنامج 

 طلبة   لدن  النفسي  التدفق  خبرة  تنمية  إلى  الحالية  الدراسة  في  المستخدم  التدريبي  البرنامج  يهد 

 وجودة   المتعلم  التفاؤل  إلى  الوصول  ومنها  ،  النفسي  التدفق  خبرة  أبعاد   تتضمن  أنشطة  خلال  من  الجامعة

 : وهي  أهدا  فللبرنامج لذا الانفعالية، الحياة

  تسلسل   حيث  من  بعاد الأ  تلل  بينما  والعلاقة وأبعاده النفسي  التدفق  لمفهوم  المتدربين  فهم  من  التأكد  -1

 التدفق  لأهمية  إدراكهم  إلى  إضافةً ,  الذاتي  بالاستمتاع  وانتهاءً   الواضحة  بالأهدا   بدأً   المراحل

 .الجامعة سوارأ وخارج داخل حياتهم في النفسي

  تنمية   في  الواضف  التحسن  على  ذلل  وانعكاس,  الانفعالية  الحياة  جودة  تنمية  إلى  بالمتدربين  الوصول -2

  مثل   إيجابية  بأخرن(  التوتر  -القلق  - الإحباط)  مثل  السلبية  للمشاعر  واستبدالهم  الذاتية،  مشاعرهم

.  الإيجابية  المشاعر  من  وغيرها(  بها  والقناعة  الحياة،  عن  الرضا  التعاون ,    التسامف,  الحب ,  التفاؤل)

  مشاعرهم   تحسين  على  وانعكاس  عام  بشكل  الحياة  في  والانطلاق  النجاح،  مرحلة  إلى  ليصلوا  وذلل

  في  وارتفاع بحماس،  التعلم  على إقبالهم خلال  من تظهر والتي خاص، بشكل  التعليمة العملية نحو

 .البرنامج  تطبيق  قبل بما مقارنة التعليمي أدائهم مستون

  عما   والحياتي  الأكاديمي  المجال  في  التحسن  حصول  لضمان  المتدربين  لدن  المتعلم  التفاؤل  تنمية -3

 النفسي   التدفق  خبرة  إلى  الوصول  في  تساعدهم  أنشطة  خلال  من  البرنامج  تنفيذ   قبل  عليه  كانوا

 . السلبية للمواقف الايجابية كالتفسيرات 

 تدريبية 

 

 السابقان البعدان مراجعة. 8 واحدة  جلسة

 . للتثبيت

 

 الخمسة الأبعاد مراجعة. 9 واحدة  جلسة

 مختلفة  أنشطة في السابقة

 السوابق) فئتين تشمل

 (،والتجارب

 الثالثة  التدريبية المرحلة

 التدفق خبرة

 

 خمسة

 جلسات

 تدريبية 

 

 

 دائم وليس مؤقت بشكل بالذات  الوعي نقص -10 واحدة  جلسة

 للوقت تشويه بالوقت  الإحساس عدم -11 واحدة  جلسة

  السابقان   البعدان مراجعة .12 واحدة  جلسة

 أو بالتحكم الإحساس. 13 واحدة  جلسة

 السيطرة

  الانتهاء على بالقدرة الإحساس 

 . بنجاح المهمة من

 الثمانية الأبعاد مراجعة. 14 واحدة  جلسة

 مختلفة  أنشطة في السابقة

  و السوابق،) فئات ثلاث تشمل

 (التدفق وخبرة التجارب،

 

 التدريبية المرحلة

 النواتج  وهي  الرابعة

 الذاتية والخبرة الاستمتاع الذاتي الاستمتاع.  15 واحدة  جلسة  جلستان

 المثالية

 المهارة  تثبيت اجل من النفسي للتدفق التسعة الأبعاد مراجعة. 16 واحده  جلسة
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  للتعلم،   دافعتيهم  زيادة  إلى  بالتالي  يؤدي  مما  للمتعلمين،  الذاتي  الاستمتاع  حالة  إلى  الوصول -4

 الحال   وبطبيعة   أفضل،  مستون   نحو  ومتقدمًا  مميزًا  أداؤهم  ليصبف  فيه  الاستمرار  على   وتشجيعهم 

 .لديهم  الانفعالية الحياة جودة على ذلل ينعكس

 ني عليها البرنامج  التدريبي: الأسُس التي بُ  

 

o  التدريبي،   البرنامج  إعدادها  عند   والأخلاقية  والتربوية  والفلسفية  النفسية  العوامل  الباحثة  راعت  

 : يلي  ما مراعاة تم فقد , بالبرنامج الخاصة الأهدا  تحقيق   ضمان أجل من وذلل

o تم   حيث   المتدربين،  بها  يتواجد   التي  والدراسية  العمُرية،  المرحلة  مراعاة  تم  النفسية  الناحية  من  

 عرض   في  التنويع  الباحثة  تعمدت   فقد   ،(العينة  أفراد )  المتدربين  بين   الفردية  الفروق  مراعاة

  نموهم،   وخصائص   طبيعتهم  مع  تتناسب   أن  لضمان  الصعب   إلى  السهل  من  والتدرج,  الأنشطة

 .   واستعداداتهم وقدراتهم،  وميولهم، وحاجاتهم،

o  طرق  في  والتنويع   للبرنامج،  والتنظيم  التسلسل،  خلال  من  التربوية  الأسس  الباحثة  راعت 

  التنوع   مراعاة  مع  البرنامج،  تطبيق  ثناءأ  المستخدمة  الوسائل  في  والتنويع  التدريب،  واستراتيجيات 

  استخدام   إلى  بالإضافة,  أشكاله  بكافة  والتقويم  الراجعة،  التغذية  واستخدام.  التدريبية  الأنشطة  في

  الانتباه   وزيادة  النشاط،  على  وتركيزهم  دافعتيهم   رفع  لضمان  والإثارة  التشويق  لأسلوب   الباحثة

 ممتعة  التدريب   في  والمستخدمة  المنتقاة،  الأنشطة  تكون  بأن  وذلل,  والتشتت   الملل،  من  والتقليل

 .الواقع أرض  على  للتطبيق وقابلة وشيقة

o المجتمع   ثقافة  مع  تتفق  وأنشطة  برامج  استخدام  خلال  من  للمجتمع   الفلسفية  الأسس  مراعاة  

 معها،   يعمل  التي  المجموعة  داخل  كعضو  المتدرب   على  التركيزك  ،وأفكاره  ومبادئه  ،الأردني

  والتقني،   العلمي،   التطور  ومواكبة  القرارات،  واتخاذ   المشكلات،  حل  طرقل  واستخدامه

 . والتكنولوجي

o نشاط  كل ونهاية بداية في الراجعة التغذية تقديم مراعاة . 

o المفحوصون   إقبال  لضمان,  التدريبي  البرنامج  تطبيق  عند   العينة  لأفراد   الآمن  النفسي  المناخ  تهيئة 

 . المستخدم  التدريبي البرنامج مع والتفاعل  الإيجابية، المشاركة على

o بالأنشطة   الالتزام  على  الحرص   مع  الدقيقة،  بالتفاصيل  التقيد   وعدم  البرنامج،  استخدام  في  المرونة  

 .البرنامج  يتضمنها  التي الأساسية التدريبية

o الجلسات   في  التدرج   ً   بتحقيق   وانتهاءً   الواضحة  الأهدا   من  بدأ  النفسي  التدفق  خبرة  لأبعاد   وفقا

 .الذاتي  الاستمتاع
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o أثناء   المتدربين  تقدم  مدن  لملاحظة  وذلل  البرنامج،  جلسات   من  جلسة  لكل  البنائي  بالتقويم  الاهتمام  

 .التدريب 

o لا؟   أم البرنامج أهدا  تحققت   هل لمعرفة للبرنامج الختامي بالتقويم  الاهتمام 

o  على  حريصة  فكانت ,  التدريب   أثناء  الأخلاقي  بالعمل  الالتزام  الأخلاقية  الناحية  من  الباحثة  راعت 

  العلاقة   تكون  أن  على  الحرص   إلى  بالإضافة  التدريبية،  الجلسات   أثناء  المتداولة  المعلومات   سرية

  بالعمل   التقدم  في  ويساعد   يسهل   مما  المتبادل  والاحترام  الثقة  على  قائمة  والمتدربين  الباحثة  بين

 أفراد   لجميع  الاحترام  إظهار  على  جداً   حريصة   الباحثة  كانت   وأخيراً   النجاح،  فرص   من  ويزيد 

 . لأنفسهم  تقديرهم من وتزيد  بأهميتهم  لتشعرهم العينة

 : البرنامج تنفيذ  فيها تم التي الزمنية الفترة

- 30)  بتاريخ  الخميس  يوم  وانتهى  ؛(  2019  -4-16)  بتاريخ  ’الثلاثاء  يوم  البرنامج   تطبيق  تم 

 أسبوعياً،   جلسات   ثلاث   وبمعدل,  ونصف  شهراً   استمرت   بمدة,  الثاني  الدراسي  الفصل من    (2019  -5

 .الأنشطة  وأداء والبعدي،  القبلي، التقويم بين ما  مقس مة دقيقة( ١٢٠) جلسة لكل الزمنية المدة كانت  حيث 

 المستهدفة  الفئة

  تدني   من  يعانون  ممن  فيلادلفيا،  جامعة  لاب ط   من  عينة  على  ليطبق  الحالي  ريبيالتد   البرنامج  صُمم

ً (  22 إلى 18) بين ما أعمارهم تتراوح حيث . المتعلم التفاؤل في وتدني ،الانفعالية الحياة جودة في  .عاما

 

 في البرنامج:  والمتدربينالباحثة دور 
 

 :الباحثة أدوار  

o البرنامج لتطبيق الصحيحة العينة اختيار من للتأكد  المتدربين عن والبيانات  المعلومات  جمع. 

o الانفعالية الحياة جودة ومقياس المتعلم التفاؤل مقياس وهما الدراسة مقياسا تطبيق . 

o تنمية   إلى  للوصول  النفسي  التدفق  تنمية  وهي  التدريبي  البرنامج  بأهدا   المتدربين  تعريف  

 أبعاد   على  القائم  البرنامج  تطبيق  خلال  من  لديهم  الانفعالية   الحياة  جودة  وتنمية,  المتعلم  التفاؤل 

 . النفسي التدفق خبرة

o الجامعة  داخل  حياتهم  على  انعكاسه  ومدن   لهم،  بالنسبة  البرنامج  بأهمية  المتدربين  تعريف 

 .وخارجها 

o البرنامج تطبيق بخطوات   المتدربين تعريف. 

o النفسي التدفق خبرة بماهية  المتدربين تعريف. 

o النفسي  التدفق خبرة أبعاد   حول فكرة المتدربين إعطاء. 

o  البرنامج  أهدا  تحقيق من التأكد. 
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o البرنامج  نجاح على تساعد  وبرامج  أنشطة تحضير. 

o النفسي للتدفق صولالو في المتدربين تساعد  استراتيجيات  وضع. 

o  بالمتدربين خاصة عمل أوراق إعداد. 

o جلساته وعدد  وانتهاءه  البرنامج بتطبيق البدء فترة توض ف زمنية خطة وضع . 

o البرنامج داخل المرونة مراعاة. 

 المتدربين أدوار  

o ووضوح  بدقة مله المق دم  النشاط أهدا  صياغة. 

o  م يديه بين  الذي النشاط داخل الموجودة والتحدي المشكلة تحديد. 

o الممتع  غير والنشاط  الممتع النشاط بين تمييزهم. 

o عليها التغلب  ومحاولة  متواجهه التي المشكلة لمواجهة خطة وضع. 

o النشاط مكونات  بين  والربط ،مله المقدم النشاط على مانتباهه  تركيز. 

o المستطاع  قدر المشتتات  وتقليل ،مانتباهه على  للحفاظ البرنامج استراتيجيات  ممارسة. 

o مله المقدمة المهمة في الاندماج. 

o موقدراته  ممهاراته عن قليلا تزيد  أو تتناسب  مهمات  اختيار. 

o النفسي التدفق حالة في الدخول وبعد  قبل الذاتي موعيه  في يدركونها التي الجوانب  بين  مقارنة . 

o المهمة  على السيطرة في متساعده  أساليب  استخدام. 

 محتوى البرنامج:  -لإنجاز البرنامج  التطبيقيةالإجراءات 
  

  في وآخرون تشين نموذج اعتماد  تم,النفسي بالتدفق اهتم الذي السابق النظري للأدب  الرجوع بعد  -أ

 (chen et al., 1999). النفسي التدفق

 .للبرنامج مناسبتها مدن من والتأكد  العينة، خصائص  معرفة -ب 

 التشويق، عنصر  وإدخال الفردية، الفروق لمراعاة ولفظية وبصريه، سمعية،  تطبيقات   استخدام تم  -ت 

 .المستطاع قدر المتدربين عند  الانتباه وعدم الممل من والحد 

  أل  يقارب   ما  جلسة  لكل  المتوقع  الزمن  كان  حيث   الجلسات،  لزمن  مبدئي  وتصور  زمني   مخطط  وضع  -ث 

 يقارب   ما  اقتطاع  تم  حيث   جلسة،  كل  داخل  ستقدم   التي  الأنشطة  محتون  مع  لتتناسب   دقيقه(  120)

  الجلسات   وإعطاء  ،بحل ه  المتدربين  يقوم  الذي  المنزلي  الواجب   ومناقشة  لمراجعة    ؛دقيقة  عشرون

 .المختلفة بأنشطتها جلسة لكل دقيقة  مئة يقارب  ما التدريبية

 والهد   نشاط،  لكل  أدائهم  بعد   و  الجلسات،  أثناء  للمتدربين  ستقدم  التي  العمل،  أوراق  من  مجموعة  عمل -ج

 .البرنامج في تقدمهم ومدن  مشاعرهم في مناقشتهم هو



103 

 

  نهاية   في   ككل  البرنامج  لتقييم   واستبيان  جلسة  كل   نهاية  في   لهم  تقدم  ات،الجلس  لتقييم  استبيان   إعداد  -ح

 .البرنامج

 ت ستماراوا  المنزلي،  النشاط  وأوراق  العمل،  وأوراق   النهائية،  صورته  في  التدريبي  البرنامج  عرض  -خ

  لإبداء   المجال  في  المتخصصين  المحكمين  من  مجموعة  على  ستخدامهاا  سيتم   التي  والمقاييس  التقييم،

 : يلي  فيما الرأي

 . جلسة كل ومحتون عمومًا،  البرنامج محتون •

 . جلسة كل تصاحب  التي المستخدمة والوسائل والأنشطة، ،والاستراتيجيات  الأساليب، •

 .الدراسة لعينة البرنامج محتون ملائمة مدن •

 . البرنامج محتون لتنفيذ  الزمنية الفترة ملائمة مدن •

 إجراءات تتعلق بإعداد مكان تطبيق البرنامج 

  عينة  على  فيلادلفيا،  جامعة  في  السلوكي  الإرشاد   مركز  في  تدريب   بقاعة   الحالية  الدراسة  جرت 

  العينة   تكونت   حيث   ،الانفعالية   الحياة  جودة  في  وتدني  المتعلم،  التفاؤل  في  تدني  من  يعانون  ممن   قصديه

  جدول   مع   يتناسب   بما   التدريبية  الجلسات   ترتيب   تم  حيث   الجامعية،  الكليات   من  مختلف  خليط  من

  بحيث   الجامعي  الدراسي  جدولهم  سمف  التي  الأيام  في  البرنامج  تطبيق  وتم  ،العينة  لأفراد   المحاضرات 

  التدريبية،   للأنشطة  ممارستهم   أثناء  أدائهم  على  يؤثر  قد   الذي  إرهاقهم،  لتجنب   وذلل  ،يمكن  ما  اقل  تكون

ً   تركيزاً،  أكثر   صافي  ذهن  على  الحصول  هو  الأخر   والسبب    الإرشاد   مركز  داخل  المتاحة   للإمكانات   ووفقا

 . البرنامج وتطبيق تنفيذ   على العمل تم( الذكية الألواح عرض، شاشات  شو، داتا كمبيوترات،) السلوكي

 

 تعلق بالجلسات التدريبية: ت إجراءات
 

 : التدريبي  البرنامج جلسات  كل في التالية الخطوات  بإتباع الباحثة قامت 

 المنزلي،   النشاط  مراجعة  على  العمل  بالمتدربين،  الترحيب   وبعد   جلسة،  كل  بداية  في  الباحثة  راعت  .أ

  غموض   أي  وإزالة  وأبعادها،  السابقة  الجلسة  لأهدا   الجميع  فهم  من  للتأكد   الراجعة،  التغذية  وتقديم

  بداية   في  دقيقة  20  ال  إلى   15ال  مابين  المراجعة  تلل  ستتراوح  حيث   المتدربين،  له  يتعرض   قد 

 .جلسة كل

ً  .ب   بعمل   الباحثة  قامت   المستخدمة،  الاستراتيجيات   من  إستراتيجية  أي  استخدام  في  للإحراج  منعا

ً )  للبرنامج  تطبيقهم   أثناء  باستخدامها  يرغبون  التي  الاستراتيجيات   أي  على   استفتاء   جميع   أن  علما

 على   المتدربون   أجمع  حيث   الأردني،  المجتمع  مع  لتتناسب   فائقة  بعناية  اختيارها   تم  الاستراتيجيات 

 تمرين ,  الذاتي  الحديث )  المثال  سبيل  على  ومنها  الجلسات،   في  المدرجة  الاستراتيجيات   استخدام

 (.الجماعي والنقاش الحوار التفكير، مسار وصف الموسيقي،  التدخل العضلي، الاسترخاء
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  التغذية )  السابقة  الجلسات   عن  ومختصر  ملخص،  عرض   خلال  من  السابقة  المعلومات   تنشيط .ج

 (.الراجعة

 .الحواسيب  استخدام على  المتدربين قدرة من التأكد  .د

 .جلسة كل تنفيذ  في والأنشطة المحدد، بالوقت  الالتزام .ه

  المتدربين  من  الباحثة  تطلب   حيث   البحث،  عينة  أفراد   جميع  على  فردي  بشكل  النشاط  يطُبق .و

 . والأنشطة  الجلسة تطبيق  أثناء وقت  أي وفي  النشاط في لهم بالنسبة غامض   هو  عما الاستفسار

  إجابتهم   تكون  الأسئلة  من  عدداً   تحوي  مطبوعة،  أوراق  الباحثة  توزع  الأنشطة،   كل  من  الانتهاء  بعد  .ز

  الأنشطة   من  الانتهاء  بعد   به  قاموا  ما  الأوراق  هذه  تصف  وللباحثة،  لهم   راجعة  تغذية  بمثابة  عنها

 . المستطاع قدر وبدقة وبالتفصيل مباشرة

 حيث   من  الحالية،  الجلسة  في  عليه  التدريب   تم  لما  ملخص   بعمل  الباحثة  تقوم  الجلسة  إنهاء  عند  .ح

  التي   والأخطاء  بها،  وتناقشهم  الإيجابيات   على  ملاحظاتها  الباحثة  تبدي  ثم  ومن  وخطواتها،  أهدافها

 بحل ه   المتدربون يقوم منزلي، نشاط  بإعطائهم  الانتهاء ثم أخُرن، مره تكرارها لتجنب  بها، وقعوا

 عمل   طريق  عن  للمهمة؛  إتقان  عدم   أو   إتقان  من  قدموه  بما  مناقشتهم  ثم  للمهارة،  إتقانهم   من  للتأكد   ،

 خلال   من  وذلل  التطبيق،  أثناء  واجهته  التي  وللصعوبات   لنفسه،  المشارك  تقييم  وكذلل.  للجلسة  تقي يم

 لمهارة   المتدربين  تطبيق  مدن  على  تدل  فقرات (  10  -3)  من  يتراوح  عدد   من  يتكون  استبيان  عمل

  عن  الباحثة خلالها  من تقف  ثم ومن الجلسات، إحدن لتقييم( 1) جدول ذلل ومثال. الحالية الجلسة

  المهارة؛  هذه  جلسات   عدد   تحديد   في  إليها  ستستند   التي  والضعف،  القوة،  ونقاط  أحرزته،  الذي  التقدم

 .  التالية الجلسة في به ستبدأ فيما أو

 . استبيان لتقييم جلسة الأهدا  الواضحة (  1) جدول 

ً  :كنت الجلسة هذه أثناء ً  دائما  أبداً  أحيانا

    . عليها اتفقنا كما العمل قواعد اتبع

    .النشاط من الهد   بدقة أحُدد

    . النشاط لحل  جهدي قصارن أبذل

    .المختلفة الأنشطة بين التنقل عند بالاستمتاع أشعر
 

  الحضور  جميع على ككل؛ البرنامج لتقييم استبيان الباحثة توزع الأخيرة الجلسة نهاية وفي. ط

  تفاصيل  وبجميع والضعف القوة نقاط حيث  من ؛كاملة التدريب   جلسات  حول آرائهم لمعرفة

 .البرنامج
 

 في البرنامج  استخدامهاالأنشطة التي تم 

 

  من   مشكلات   أو  تحديات   على  تحتوي  تعليمية،  أو  حياتية  بمواقف  العينة  أفراد  مواجهة:  النشاط الأول
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 تحديد   منهم  يطلب   ثم  الأساليب،  من  وغيرها  عليهم  يطُرح  سؤال  أو  مكتوبة  قرائية  نصوص   خلال

  بين   ما  والموازنة  الراجعة،  والتغذية  المهمة،  تلل  من  الهد   كتحديد   جلسة،  لكل  المطلوب   البعُد 

 . للجلسة المطلوب  البعد  حسب  وهكذا النشاط، أو المهمة في والتحديات  المهارات 

  يؤدي   بحيث   بها،  مروا  سلبية  سابقة  بخبرات   يذك رهم  قصير  فيلم  عرض   أو  مواقف،  افتعال:  النشاط الثاني

  تدريبهم   ثم  ومن  القلق،  أو  الخو ،  أو  كالحزن،  بسيط،  بشكل  انفعالاتهم  إثارة  إلى  الموقف  عرض 

  موسيقية   مقطوعة  إلى  الاستماع  أو   الإيجابي،  الذاتي  الحديث   تنمية  خلال  من  الانفعالات   تلل  ضبط  على

 . الانفعالات  على السيطرة مرحلة إلى نصل حتى هادئة،

 يزيد   ما  ومنها  التركيز،  على  يساعد   ما  منها  إلكترونية،  ألعاب   عدة  بتطبيق  الباحثة  تقومألعاب حاسوبية:  

 الألعاب  ههذ  ومن ،الاندماج على يساعد   ما ومنها المتدربين، عند  والإثارة النشاط،

   (Brain Trainer, Find The Differences,   ،  تمرين   العقلي،  التدريب   تمرين  التنفس،  قوة  تمرين  

 . البرنامج في المدرجة التدريبات  من وغيرها( المفقودة الكلمات  عن البحث 

  نهاية   في  تحدد   واجبات؛  صورة  في  السلوكية  المهارات   من  المنزلية  المهمات   تعد :  المنزلية  النشاطات

 من   المتدربين  الباحثة  تكلف  حيث   جلسة،  لكل  تحديدها  تم  التي  الأهدا   بحسب   تدريبية،  جلسة  كل

  من   والهد   التدريبية،  الجلسة  من  الانتهاء  بعد   عليها   العمل  أو  المنزل؛  في   عليها  بالعمل  العينة  أفراد 

  والتسلسل   التدرج،  يرُاعى  حيث   الجلسات،  داخل  عملة  تم  ما  على  المتدربين  تدريب   هو  الواجبات   تلل

 تأديتهم   أثناء   به  قاموا   بما تقريراً   المتدربين،  أو   المفحوصين  يقُدم أن  بد   ولا  تنفيذها،  عند   المراحل  في

 . والحالية  السابقة  الجلسات   مابين  رابط  تعد   فهي  البرنامج،  من  القادمة  الجلسة  خلال  المنزلي؛  للواجب 
 

 التخطيط العام للبرنامج:

 

  المهمات   من  مجموعة   تعني   والتي  التدريبية،  البرامج  مجموعة  من   جزءً   البرنامج   هذا  يعد 

  مع   يتواءم  بما  وإمكانياتهم  طاقاتهم،  استثمار  أجل  من  وتعاون  تكامل  في  المتدربون  بها  يقوم  والأنشطة

  مجموعة   أنه  كما.  النقد   عن  بعيدا  والطمأنينة،  الأمن  يسوده  جو  في  واستعدادهم  وقدراتهم  وحاجاتهم  ميولهم

  لجميع   والشاملة  المتكاملة،  الوحدات   من  إطار  في  تنظيمها  يتم  والمهارات   والمفاهيم  التربوية  الخبرات   من

 .  الأنشطة

 التدريبية   الجلسات

 

 : الآتي النحو  على التدريبية الجلسات  توزعت 

الأولى   الانضمام   قبولهم  على   والشكر  بالمتدربين  والترحيب   التعار   جلسة  وهي:      ه     الجلسة 

 الهد    توضيف,  والنفسي  المهني  المستويين  على  حياتهم  في  البرنامج  أهمية  عن  الحديث   ثم,  للبرنامج
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  التي   الأوقات   واختيار  البرنامج  لتطبيق  المطلوبة  الزمنية  الفترة  توضيف  مع,  البرنامج  من  الفعلي

  أدوارهم   يفوتوض,  التدريب   فترات   في  الالتزام  إلى  تنبيههم  ضرورة  مع,  جميعا  معهم  تتناسب 

 . عليهم  القبلية المقاييس توزيع إلى إضافة, المدرب  ودور كمتدربين

.  وأبعادها  النفسي  التدفق  خبرة  مفهوم   حول  تدور  أساسية  معلومات   سرد   تشتمل:            الثانية   الجلستان 

 .نمتتاليتا  نجلستا  إلى الموضوع هذا  احتاج حيث 

 لدن   النفسي  التدفق  خبرة  تنمية  منها  والهد   ،  البرنامج  على  للتدريب   الحقيقية  البداية  تعتبر:  الجلسة الرابعة 

 وذلل   التسعة،  النفسي  التدفق  أبعاد   على  بناء  وتصميمها  اختياره  تم  ومهمات   أنشطة  خلال  من  المتدربين

  أربع   من  ويتكون  الفعلي   التدريب   يبدأ  هنا  من.  الانفعالية  الحياة  وجودة  المتعلم   التفاؤل  إلى  للوصول

ً   مراحل , المراحل  التسعة  الأبعاد   بين  الواضف  الربط  إلى  أشار  الذيChen, 1999) )  تشين  لنموذج  وفقا

(. النواتج   مرحلة  اً وأخير,  التفاعلات   ومرحلة,  العتبة  ومرحلة,  النفسي  التدفق  يسبق  ما  مرحلة)  وهي

  التدريبية   الجلسات   من  محدد   لعدد   إضافة,  النفسي  التدفق  أبعاد   من  معلوم  عدد   من  مرحلة  كل  تتكون

  تحدد  على  بالتدرب   المتدربون  يبدأ  الرابعة  الجلسة   ففي,  تدريبه  جلسة  عشرة   خمسة  عددها  ليصبف

 . السوابق  مرحلة  تبدأ  وهنا.  المدربة  من  الراجعة  التغذية  على  تركيزهم  مع,  المهمة  من  المطلوب  الهد 

 . والخارجية الداخلية الراجعة التغذية على تدريبهم  يتم:  الجلسة الخامسة

 . السابقان البعدان مراجعة: الجلسة السادسة

 الوصول   أجل  من.  المهمة  أو   النشاط  داخل   المدركة  والتحديات   مهاراتهم   بين  ما   الموازنة:الجلسة السابعة

 .النشاط داخل  والتحدي الإشكال لحل

 .السابقة الثلاثة للأبعاد  مراجعة:  الثامنة الجلسة  

,  لهم  المقدمة  المهمة  عناصر  ربط  تدريبهم  على  وتعتمد ,  العتبة  وهي  الثانية  المرحلة  تبدأ  هنا:  الجلسة التاسعة 

  أي   وتحدياتها   تفاصيلها  وعرفة  اليد   قيد   المهمة   على بشدة  التركيز  أهمية  على تدريبهم إلى  إضافتا

 . الخارجية المشتتات  عن والابتعاد   المهمة على  المكثف الانتباه

 . النفسي التدفق في دخولهم لضمان بالنشاط  الوعي دمج أهمية على  تدريبهم:  العاشرة الجلسة  

 . الثانية التدريبية المرحلة من السابقين للبعدين مراجعة :  الجلسة الحادية عشر 

 . السابقة الخمسة الأبعاد   مراجعة:  الثانية عشر الجلسة  

  دخوله   وبعد   قبل   بذاته  وعيه   بين  ما  يوازن  أن.  يمتلكها  التي  والضعف  القوة   بنقاط   معرفته:  الثالثة عشر   الجلسة 

 .النفسي التدفق في

  مع   الاستغراق  على  تدريبهم  والبداية(.  التفاعلات )    وهي  الثالثة  بالمرحلة  الدخول  بدأ:  الرابعة عشر الجلسة  

 .بالوقت  الإحساس عدم وبعد , بالذات  المؤقت  الوعي بنقص  ذلل ويكون  الحسابات  من الزمن إسقاط

 .اليد  متناول المهمة على والسيطرة  التحكم على تدريبهم:  الجلسة الخامسة عشر 
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 . الذاتي الاستمتاع مرحلة إلى الوصول:  الجلسة السادسة عشر 

 مهمات   اختيار  على  تدريبه,  حياته  مجالات   جميع  في  النفسي  التدفق  أهمية  على  التأكيد :  الجلسة السابعة عشر 

 . النفسي التدفق أبعاد  على ترتكز الاستمتاع له تسبب 

  على   شكرهم   إلى  بالإضافة  الأبعاد   بجميع  ومراجعتهم,  البعدي  المقياس  أدوات   تطبيق:  الجلسة الثامنة عشر 

 .البرنامج انتهاء من أسبوعان بعد  البعدي للقياس موعد  وتحديد   .البرنامج في مشاركتهم

 التدريبي  البرنامج لجلسات  العام التخطيط( 2)  جدول

 رقم  

 الجلسة 
 الأهدا  المتوقع تحققها في كل جلسة 

 

 التدريب   استراتيجيات

 

 وأدوات  الأنشطة التدريبية

 التدريب

 مدة 

 الجلسة 

 

 

 الأولى 

بالمتدربين,   لتعار ا  - والترحيب 

على الاشتراك   وشكرهم  قبولهم 

 بالبرنامج 

 العينة  أفرادجمع البيانات حول  -

)مقياس    عليهم   الأوليةالمقاييس  تطبيق    -

الحياة  جودة  ومقياس  المتعلم  التفاؤل 

 .  (الانفعالية

البرنامج, وبيان  شرح الهد  من تطبيق -

خلال   من  حياتهم،   انعكاسهأهميته  على 

وتفكيرهم، وطريقتهم في أداء ،  وانفعالاتهم

 . السلوكيات

شرح خطوات تنفيذ البرنامج للمتدربين.   -

 المناسبة لهم   والأوقات

 

 العصف الذهني

 الحوار والنقاش

 

 

الذكي  -   الأقلامو  اللوح 

 الملونة.

 

 - Data Show 

 

حياتهم  - من  أمثلة 

 الواقعية 

 

 

120 

 دقيقة

 

  الثانية

نظرياته   النفسي  التدفق  موضوع  شرح 

 .وأهميته بشكل مفصل

 

 الحوار والمناقشة  

 

 العصف الذهني 

 

 فيديوهات.  -

 اللوح الذكي   -

 الملونة الأقلام -

 للتقييم استبانه  -

 واجب منزلي  -

120 

 دقيقة

 

 الثالثة 

 

عن    إعطاء النفسي   أبعادفكره  التدفق 

  الأبعادالعمل من خلال تقسيم    آليةوشرح  

 مراحل متسلسلة. أربعة إلى التسعة

 الحوار والمناقشة  

 

 العصف الذهني 

 

- Data Show . 

 اللوح الذكي   -

 الملونة الأقلام -

 يم  ي للتق انهاستب -

 واجب منزلي  -

 

120 

 

 دقيقة

 الرابعة 
 يلي:   العمل لدن المتدربين من خلال ما  يبدأ

المتدربين    - بدقة    المهمة  أهدافيحدد 

التغذية   واستخدام  ووضوح،  وموضوعية 

الفورية الباحثة  الراجعة  قبل  وأن  من   ,

يكونوا قادرين على التميز ما بين المهمات  

ا على  تساعدهم  وغيرها التي  لاستمتاع، 

 .الممتعة من المهمات غير

 

 الموسيقيالتدخل 

 الحوار والنقاش-

 وإجابات أسئلة-

 وصف مسار -

 التفكير 

 

 

 أسئلة وإجابات-

- Data Show 

 فيديوهات  -

 لعبة -

Find The 

Difference 

the Detective 

 

120 

 

 دقيقة
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تشتت    -   الانتباهمشكلة 

 .عند البعض

 للتقليم  استبانه -

 واجب منزلي  -

 الخامسة 

 

وهو  على  بتدريبهمالبدء   الثاني   البعد 

الراجعة المكتوبة, )  بأشكالها  التغذية 

 .من المدربة وأالقادمة منهم  والشفوية,

 الحديث الذاتي.  -

 العصف الذهني.  -

 مجموعات عمل  -

 الحوار والنقاش -

 وصف مسار التفكير  -

 التدخل الموسيقي-

 أسئلة وإجابات -

 داتا شو -

 . فيديوهات -

 استخدام لعبة -

Elevate–Brain 

Training. 

 واجب منزلي  -

 

120 

 

 دقيقة

 مراجعة البعدان السابقان  السادسة 

 ( الراجعةالواضحة, والتغذية  الأهدا ) 

والحوار  - المناقشة 

 والعصف الذهني 

 .التنفيس الانفعالي -

 استخدام لعبة  -

Unblock Me 

مشكلة فقدان شخص   -

 عزيز

 واجب منزلي  -

120 

 دقيقة

 

 السابعة

 

  ما بين   التطابقأو    الموازنةتدريبهم على  

المدركة ومهارتهم  المهمة  م     تحديات 

على  ل  لمش لات   خل    جل  لق  ة 

  لمهم .

 الحديث الذاتي  -

 والنقاشالحوار  -

 وصف مسار التفكير  -

 التدخل الموسيقي -

بعض الألغاز  استخدام-

 Flowمثل والألعاب

Free 

 اللوح الذكي  -

- Data Show 

 حواسيب  -

 . واجب منزلي -

120 
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  الثامنة

 .السابقةمراجعة للأبعاد الثلاث 

والحوار   - المناقشة 

 . والعصف الذهني

مباشرة وغير أسئلة  -

 مباشره. 

 الاسترخاء العضلي. -

الالعاب  بعض    استخدام -

 مثل

Sudoku Free 

 اللوح الذكي -

Data Show-  

 حواسيب  -

 . واجب منزلي -

 استبيان لتقييم الجلسة.  -

120 

 دقيقة

 

 التاسعة

 

على ربط العناصر داخل    الانتباهتركيز    -

 المهمة 

 أو النشاط المقدم لهم. 

الموسيقي    - العضلي  التدخل  والاسترخاء 

من متكرر  على  بشكل  المحافظة  اجل 

 التركيز الذهني.

التذكير بأننا سندخل المرحلة الثانية من   -

وهي مرحلة    وآخرون  Chenنموذج شين  

 العتبة.

 . الحوار والمناقشة -

 .الأحاديث الذاتية -

 .الاسترخاء العضلي -

  ل  خل  لم سيقي.-

 . مجموعات العمل -

مسار وصف   -

 . التفكير

 

 الأشياء تخمين لعبة  -

Guess Up Emoji   

 Lumosityولعبة  -

 الجلسة  ميتقي استبانه -

 واجب منزلي  -

 

120 

 دقيقة

 

 

 العاشرة

 واندماجهدخول المتدرب في التدفق،   -

التي   المهمات  المدربةفي  دمج )    .تقدمها 

أو    الوعي البعد (المهمةبالنشاط  وهو   .

 الاسترخاء العضلي-

 الحوار الذاتي -

 التنفيس الانفعالي -

 لعبة -

Mind Games 

 . المحسوبةالاختبارات  -

 

120 

 دقيقة

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bigduckgames.flow
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bigduckgames.flow
https://play.google.com/store/apps/details?id=in.playsimple.guessup_emoji
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lumoslabs.lumosity
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 الخمس للتدفق النفسي. 

 أهميةقدرته على التوضيف بخصوص   -

مع   بشدة  بالعمل التركيز  الوعي  دمج 

 .في حالة التدفق النفسي دخولهلضمان 

 

 

 وصف مسار التفكير  -

 .  لم اقش  -

  ل  خل  لم سيقي. -

 الحاسوب -

Data Show-  

 لعبة   -

Zen Personal   

 برنامج  -

The American 

English  

 الجلسة  ميتقي استبانه -

 واجب منزلي  -

 

دية  االح

 عشر

 

المرحلة    للبعدينمراجعة   من  السابقان 

 التدريبية الثانية.

 

 الاسترخاء العضلي-

 الحوار الذاتي -

 التنفيس الانفعالي -

 التفكير وصف مسار  -

 .المناقشة -

 التدخل الموسيقي. -

 

 لعبة -

Best IQ Test 

 

 الجلسة  ميتقي استبانه -

 واجب منزلي  -

120 

 دقيقة

الثانية 

 عشر

الخم الأبعاد  وهي  مراجعة  السابقة.  سة 

من مراحل  والثانية    الأولىتمثل المرحلتين  

يسبق    النفسي,  التدفق ما  مرحلة  وهما) 

 ومرحلة العتبة(. –التدفق النفسي 

 تدخل موسيقي  -

 استرخاء عضلي  -

 تنفيس انفعالي.  -

 لعبة  -

Sudoku Free 

 الجلسة  ميتقي استبانه -

 واجب منزلي  -

120  
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 الجلسة  

الثالثة  

 عشر

 

تبدأ هنا  

مرحلة  

 التفاعلات

 

شرح   - على  قادرا  المتدرب  يكون  أن 

 .لديةوالضعف  القوةمعرفة نقاط و

مابين    - يقارن  وبعد    وعيهان  قبل  بذاته 

 النفسي.  في حالة التدفق دخوله

 

 التدخل الموسيقي. -

 استرخاء العضلات. -

 الحديث الذاتي.  -

 مسار التفكير.  وصف-

 

 لوح قلاب واقلام -

 ملونه. 

-  Data Show  يعرض

عدة   وانشطة    مهامعليها 

 لعبة مثل 

Unblock Me 

 الحاسوب -

 التقييم استبانة  -

 واجب منزلي  -

 

120 

 دقيقة

 

 

 

 الجلسة  

الرابعة  

 عشر

 

o   المتدرب يحدد  الاستغراق   أهميةأن 

ليتسنى له الاستمتاع  في المهمة  التدريبية  

 جربة الذاتية المثلى.تبها والحصول على ال

o التي   أن العوامل  المتدرب  يستنتج 

بحيث    المهمةفي    على الاستغراق  تساعده

وبالوقت    إحساسهينعدم   وبمحيطة  بذاته 

وهما البعدين السادس والسابع   .حوله  من

 التدفق النفسي. أبعادمن 

o  بين ما  التميز  على  قادرا  يصبف  أن 

التي تسبب له   والأنشطة  الممتعة  الأنشطة

 .اللامبالاة أوالقلق 

 

والحوار -                      المناقشة 

 العصف الذهني  -

 وصف مسار التفكير  -

 التدخل الموسيقى -

 

 

o الحاسوب 

 Brain Trainer  لعبة

o التقييم  استبانه 

o  .واجب منزلي 
 

 

120 

 

 دقيقة

 

 

 الجلسة 

والمناقشة                     الحوار  - 

 العصف الذهني   -

 العضليالاسترخاء -

 العاب حاسوبية  -

التفكير    على  تساعد 

عن  البحث  كلعبة 

120 

 دقيقة

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kiragames.unblockmefree
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الخامسة  

 عشر

في    - المتدرب    والتحكم   السيطرةقدرة 

العمل قيد  من   بالمهمة  الثامن  البعد  وهو 

 ابعاد التدفق النفسي.

ام استراتيجيات تدعم قدرته على استخد  -

 المهمات. سيطرته على 

 الانفعاليالتفريه  -

 التدخل الموسيقي -

 التعزيز               -

لعبة  المفقودة, والكلمات  

العقلي   التدريب 

 ولعبة )المختبرات(

Mind Games 

o  المنزليالواجب . 

  س  يا  ل قييم  لجلس . -

 الجلسة  

السادسة  

 عشر

 

مرحلة  

نواتج 

التدفق  

 النفسي

صياغة    - على  المتدرب    أهدا  قدرة 

 ضوح.بدقة وو خاصة بالمهمة

قدرته على تحديد المشكلة داخل المهمة    -

 قيد العمل

والصعاب   الأزماتواجهة  وضع خطة لم  -

 داخل المهمة والتحديات

قدرته على التركيز والانتباه في المهمة   -

قدرته على الربط ما زمن ممكن، و  لأطول

 .بين عناصر المهمة

من   - تعزز  تمارين  ممارسة  على  قدرته 

 تركيزه 

مية التركيز الشديد في يدرك المشارك أه  -

العقل الدخول    والوعي   دمج  أجل  من  معاً 

 إلى حالة التدفق النفسي.

التم  - على  بين  قدرته  ما   الأنشطةيز 

والتي   عن الممتعة  بها  التحكم  يستطيع 

 الأنشطةغيرها من 

م  ل      لآ   ه    إ    ه-         عفي 

 للمهم    جاح.  إ جاز            

 

o      المناقشة والحوار 

 

o           الأحاديث الذاتية 

 

o العضلي الاسترخاء 

 

o التدخل الموسيقي 

 

 

 

 

 

o   عن البحث  نشاط 

المفقودة    الأشياء

 داخل الغرفة. 

o لعبة 

Best IQ Test 

o الواجب المنزلي . 

o  .استبيان لتقييم الجلسة 

 

120 

 دقيقة

 

 الجلسة  

السابعة 

 عشر

 

في   - النفسي  التدفق  أهمية  المتعلم  يدرك 

 جميع جوانب 

 حياته. 

o   على وأنشطة   اختيارقدرته  مهمات، 

مع   الاستمتاع  تتناسب  له  وتحقق  قدراته، 

 الذاتي. 

 

o  والحوار            المناقشة 

 والتعزيز 

o  الحديث الذاتي 

o الاسترخاء العضلي 

 

 

 أنشطة حاسوبية من 

 المتدربين.  اختيار

 

120 

 دقيقة

الجلسة  

الثامنة 

 عشر

 مراجعه التدفق النفسي كاملا  -

 تطبيق أدوات الدراسة )تطبيق بعدي(.  -

 شكرهم على اشتراكهم في البرنامج -

بعد   - البعدي  للقياس  موعد  تحديد 

 .ناسبوعا

 المناقشة والحوار         

 

 التقويم الختامي 

 

120  

 دقيقة

 

 

 

 

 المستخدمة في البرنامج: الاستراتيجيات

https://play.google.com/store/apps/details?id=brain.teasers.logic.puzzles.riddles
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  ووصف   الذهني،  والعصف  الذاتي،  الحديث   استراتيجيات   على  الحالي  التدريبي  البرنامج  اعتمد  

ً   التفكير  مسار  والعمل   الذهني،  والتخيل  التساؤل،  وإثارة  المناقشة،و  الحوارو  ،العضلي  والاسترخاء  ،كتابتا

 : الآتي النحو على  الاستراتيجيات  تلل ملامف وأهم  البيتي، النشاط  إلى إضافة الجماعي،

  إيجابي،   أو  سلبي  انفعال  حالة  في  يكون  عندما   لذاته  يؤكده  أو  الشخص   يقوله  ما  هو  الحديث الذاتي: -1

  الحقيقة   في  هو  وأفعال  أقوال،  من  الفرد   عن  يصدر  ما  فكل  لأدائه،  وتقييمه  تقديره  مع  يتفاعل  عندما  أو

  حوله،   من  الأشخاص   وعن  ذاته،  عن  كونها  التي  الصورة  حول  وأفكار  قناعات،  من  دماغه  في  لما  ترجمة

  من   الفرد   عقل  لها  يتعرض   التي  اليومية  المواقف  نتيجة  الأفكار  تلل  وتتكون  عامة،  بصورة  حياته  وعن

 والأصدقاء، ,  الأسرة  منها  المصادر،   متعدد   الخارجي  فالتشكيل  والخارجي،  الداخلي،   التشكيل  مصادر

 بشكل  يحدث   لأنه  الداخلي،  المصدر  هي  وأهمية،  وصعوبة  تأثيراً   الأشد   ولكن  الإعلام،   ووسائل  والمدرسة،

 يستطيع   ولا  الوقت،  طوال  الفرد   يلازم  كونه  في  خطورته  وتكمن  به،  الفرد   شعور  دون  وربما  وذاتي،  تلقائي

  مصادر   عن  والابتعاد   تجنبها،  يستطيع  قد   التي  الخارجية  المصادر  عكس   منه،  الهروب   أو  التخلص   الفرد 

  أفكاره،   من  جزءاً   تصبف  حتى  الأفكار  تلل  بترديد   فيقوم  التعود،  مرحلة  إلى  الفرد   يصل  وقد   فيها،  القلق

  للشل   قابل  وغير  مطلق،  تصديق  لديه  ينتج   دقيق،  تمحيص   دون  وتقبلها  للفكرة  الفرد   تكرار  ومع  وقناعاته،

 حديث   يكون   وقد .  الخارجي  عالمه  في  شئ أي  عن أو  غيره، عن  أو   نفسه،  عن سواء  به،  وأقتنع   رآه،  فيما

ً   الذات  يعتمد   التعلم  التفاؤل  إلى  المتعلم  العجز  من  الأفراد   انتقال  أن  سيلجمان  أشار  وقد   سلبياً،  أو  إيجابيا

  بدوره   وهذا  منا  الصادر  الكلام   على  بالتالي  لتنعكس  ايجابية  وجعلها  السلبية  أفكارنا  تغير  على  أساسي  بشكل

 (.2009, جاد ) الحياة في وطريقتنا أسلوب  على  سينعكس

  توجيهم   تعمدت   بحيث ,  للمتدربين  الايجابي  الذاتي  الحديث   إستراتيجية  الباحثة  استخدمت   وقد  

 تساعدهم   التي  للأسئلة  أو  السابقة  والخبرات   للمواقف  استخدامهم  خلال  من,  ايجابية  بطريقة  تهمذا  ليحدثوا

 .  الآخرين  من  المقدمة  الأسئلة  من  تأثيرا  أكثر  تكون  لنفسه  المتدرب   يسألها  التي  فالأسئلة,  بقدراتهم  الثقة  برفع

الذهني  -2 العصف    الأفكار   من  ممكن  كم  أكبر  توليد   أجل  من  تستخدم  إستراتيجية  هي:إستراتيجية 

  يسميها   وقد   له،  التخطيط  تم  الذي  الهد   وتحقيق  المفتوحة  الموضوعات   من  موضوع  لمعالجة  الإبداعية

 المصادرة  عن  بعيداً  الأفكار  طرح   في  والأمان   الحرية  تسوده  جو  في,  للأفكار  الدماغ   إمطار  عملية  البعض 

 (.2007, الراميني) والتقويم

 التي   المختلفة  الأفكار  ذكر  متدرب   كل  من  يطُلب   الأنشطة  انتهاء  بعد وصف مسار التفكير كتابة:   -3

  ضرورة   مع  للمهمة،  اداءة  أثناء  استخدمها  التي  للمهارات   ذكره  مع  للنشاط،  هأداء  أثناء  ذهنه  إلى  وردت 

 تلل  على  التغلب   لآلية  وصفه  مع  عملة  أثناء  ارتكبها  التي  والأخطاء  والصعوبات   للعثرات   ذكره  إلى  الانتباه

 (. 2015, قطب ) والصعوبات  الأخطاء
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  نشاط  أي وجود  عدم مع العضلي، والتوتر الانقباض  من التخلص  يعني وهذاالاسترخاء العضلي:  -4

 الانقباضات   لكل  الكامل  التوقف  يعني  الاسترخاء  أن   كما.  الصفر  من  قريبة  درجة  إلى  للوصول  قوي   عضلي

  إكسابها   من  بد   لا  عقلية  وطريقة  أسلوب   العضلي  الاسترخاء   يعُد   لذا؛  للتوتر،  المصاحبة  العضلية  والتقلصات 

 (.2010, الحويلة) أخرن مهارة أي حال حالها للمتعلمين

الجماعية:   -5  لا  حيث   التدريس،  في  الرئيسة  الطرق  من  والمناقشة   الحوار  طريقة  تعتبرالمناقشة 

  وبين   بينها   المشاركة  على  الباحثة  اعتماد   مثل  أخرن،  أساليب   تتخللها  ما  وغالباً   عنها   الاستغناء  يمكن

  للتساؤل   مجالًا   الطلبة  وتعطي  الأنشطة،  في  الاندماج  في   تساعدهم  التي  الأسئلة  على  التركيز  وسيتم  الطلاب 

  التعبير،   وحرية  الرأي،  وإبداء  التفكير،  بتشجيع  الطريقة  هذه  وتتميز  الفاعلة،  المشاركة  وبالتالي  والمناقشة،

 (.2000, الخولي) الآخرين آراء واحترام والتعاون، المقترحات، وتقديم والانتقاء، والجدل،

  الموسيقى   أن  إلى  (2013,  جزاع  و  مسلم)كدراسة  الدراسات   من  العديد   تؤكد التدخل الموسيقي:   -6

 في   هائلة  قدرة   لها  أن  كما,  والنفسي  العصبي  والتوتر  القلق  من  الأفراد   وتحرر  الاسترخاء  على  تساعد 

  أفكارهم   عن  للتعبير   للأفراد   الفرصة  إتاحة   على  قدرتها   بسبب   والانفعالات   المزاج   على  الايجابي  التأثير 

  السلوك   ظهور  وبالتالي  والتركيز،  الانتباه  زيادة  على  يساعد   بدوره  وهذا  ممتع؛  ايجابي  بشكل  ذاتهم  وعن

 . المتدربين لدن المطلوب 

الانفعالي:-7   ومشحونة   مكبوتة  خبرات   من  بداخلهم  عما  الإفصاح  على  الأفراد   قدرة  وهو  التنفيس 

  عنها   كالتحدث ,  وايجابية  سليمة  بطرق,  سلبية  انفعالات   من  بداخله  ما  بتفريه  المتدرب   يقوم  حيث   انفعاليا؛ً

  من   وغيرها,  النشاط  بتبديل  أو,  المكان  بتغير  أو  بعمق،   التنفس  تمارين  تعلم  أو  بالرسم  أو  مسموع؛  بصوت 

 (. 2009, زعيزع) الداخلي النفسي الاستقرار إلى الوصول في تساهم التي الطرق

 

 الوسائل الخارجية المستخدمة في تنفيذ البرنامج : 

 

 المزود  شبكة وهي  (Client / Server Networks) فكرة على  يقوم برنامج  باستخدام الباحثة قامت  .1

 وهذا واحد  جهاز في متمركزة استخدامها سيتم التي الأنشطة جميع تكون أن بمعنى الخادم، أو

  يتم أن على الفكرة وتقوم ، Administrator له الشبكة مدير وهي فقط المدربة تستخدمه الجهاز

 أو تنشيط يتم كما, داخلة يتم  مهمة أو نشاط فأي  للباحثة التابع الرئيس بالجهاز  جهزهالأ جميع توصيل

  أداء متابعة خلاله من وتتم. الباحثة قبل من وقت  بأي نشاط أو معلومة أي حذ  او إضافة أو إلغاء

 هدفه للمهمة، أداءهم في استغرقوه الذي والزمن المحاولات  عدد  رصد  خلال من المتدربين،

 . والمهمات  والبيانات  المعلومات  إدارة تسهيل هو الأساسي

 . العينة  أفراد  بعدد   حاسوبي جهاز  20 عددها والباله الحواسيب  أجهزة من عدد  استخدام. 2
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 لكل المخصص  المحتون وعرض Power Point  ال لعرض Data Show  البيانات  عرض  جهاز. 3

  جلسة

 . المنزلية والأنشطة بالجلسات  الخاصة العمل أوراق تجهيز. 4

.  البرنامج نهاية في ككل البرنامج لتقيم نهائية استبانة  ثم جلسة، كل لتقييم وبعدية، تكوينية استبانات .  5

 . توقيته حسب  كل الاستبانات  هذه توزع

 النتائج المتوقعة بعد تطبيق البرنامج: 

 

 المعار   لتقييم  يستخدم  ونموذج  طريقة  وهي(  ILOS)  طريقة  على  التدريب   مخرجات   تقيم  تم

  من   مقياس  كل  وضع  يتم  حيث ,  التدريبي  جالبرنام  من  انتهائه  بعد   المتدرب   اكتسبها  التي  والمهارات 

  اكتسابه   مدن  إلى  استناداً   المتدرب   يمي تق  يتم  عليه  وبناءً   وصفي  بشكل  الدراسة  في  المستخدمة  المقاييس

 : يلي  كما عليها بناء القياس يتم أبعاد  البرنامج ولهذا. النفسي التدفق بخصوص  ومعار  مهارات 

 : Knowledge المعلومات : أولاً 

 : على  قادراً  يكون  نأ النفسي التدفق برنامج  تطبيق من انتهائه بعد  المتدرب  من يتوقع

  خلال  ومن.  وموضوعية  بدقة  المفهوم  لهذا  تعريفه  خلال  من  النفسي  التدفق  خبرة  فهم  على .1

 . الذاتي بالاستمتاع وانتهاء الأهدا  من بدءً  الدقيق بالتسلسل  التسعة لأبعاده تميزه

 النشاط  في  والتحديات   الصعوبات   بين   يوازن   وأن   بدقة،  له  المقدم  النشاط  من  للهد   إدراكه .2

 بشكل بها وينغمس يندمج التي الأنشطة بين التمييز على قادرًا  يصبف  وأن المتاحة، وقدراته

 شعرهتُ   لا  التي   الأخرن  الأنشطة   من  اغيره  وبين  حوله،  من  بالوقت   إحساسه   عدم   لدرجة  كلي

 .واللامبالاة  أو بالقلق  تشعره أن الممكن  من والتي والاندماج  بالمتعة

  جوانب   جميع ربط يوبالتال,  المتنوعة النشاط تفاصيل معرفة على قادرًا المتدرب  يصبف أن .3

 .العالي الذهني التركيز مع بالتزامن بعض ال بعضها النشاط

 لحل  مسبقة  وتصورات   خطط  وضع  إلى   وصوله  وبالنهاية  النفسي،  التدفق  حالة  بدخوله   وعيه .4

 . المهمة في تواجهه أن المتوقع من التي العقبات 

 . والأكاديمية  العامة حياته في النفسي التدفق أهمية بدقة يصف أن .5

 فالوقت ,  بالاستمتاع  يشعرهم  الذي  بالنشاط  قيامهم  عند   كالمعتاد   يسير  لا  الوقت   أن  معرفته .6

 . عادته غير على  يطير

 ً  :Intellectual Skills العقلية المهارات : ثانيا

 .له المقدمة المهمة مكونات  بين  والربط النفسي التدفق أبعاد  بين الربط على قدرته .1

 .له المعطاة المهمة على العمل أثناء الآخرين لتقيم وتقبله الذاتي التقييم على قدرته .2
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 . بإتقان مهمته انجاز اجل نم المتاحة والبدائل  الحلول إيجاد  على قدرته .3

 . النشاط داخل والصعوبات  قدراته مابين الموازنة .4

 ً   Practical Skills:العملية المهارات : ثالثا

  وقادرًا الدراسية، حياته على النفسي التدفق مفهوم عن تعلمه ما تطبيق على قادرًا  المتدرب  يكون أن .1

  الاكاديمية   الحياة  مجالات   في  النفسي  التدفق  خبرة  لديه  تن مي  التي  الاستراتيجيات   استخدام  على

 . العامةو

 . المختلفة الحياتية المهمات  في تتمثل  التي التحديات  لمواجهة خطط وضع على قدرته .2

 .المشتتات  من وتقلل  تركيزه زيادة في تساهم استراتيجيات  يستخدم ان .3

 . تأديتها منه المطلوب  المهمات ب  التام والتحكم السيطرة في تساهم طرق استخدام .4

 . ممنهجة علمية  بطرق منه  المطلوبة المهمات  يؤدي ان .5

اثر    وهو ما نستطيع تسميته بانتقال  : Transferable skills  الاتصالية والتنافسية العامة   رابعاً: المهارات 

 : التعلم

 الحياتية   المواقف  مع  التعامل  في  النفسي  التدفق  خبرة  أبعاد   استخدام  على  قادرًا  المتدرب   يصبف  أن .1

  الممارسات   عن  الابتعاد   مع  تعلمه،  في   سلبي  تجعله  التي   الممارسات   تجنب   على  يعمل  وأن  المختلفة،

  مشكلة   لأي  المناسبة  الحلول  تقديم  على  قادراً   يكون  وأن  ،النفسي  التدفق  خبرة  انخفاض   إلى  به  تؤدي  التي

 . عمله مجال في تواجهه قد 

  جميع   في  الذاتي  الاستمتاع   إلى   والوصول  النفسي  التدفق  زيادة  في  تساهم   مهمات   تصميم   على  قدرته .2

 . حياته ميادين

 بالتدفق   تتسم  بمشاعر  واستبدالها  لديه،  التعلم  عملية  اعاقة  في  تساهم  التي  السلبية  مشاعرة  ىعل  سيطرته .3

 .  لمهماته ادائه اثناء والتفاؤل النفسي

 فيقوم   وتفكيره،  وقدراته،  بمهاراته،  التدرج  ثم,  المتعلم   التفاؤل  بتدني  شعورة  إيقا   على  قادراً    يكون  أن .4

 وأبعاد   استراتيجيات   على  والعمل  لها،  يتعرض   التي  السلبية  والمواقف  للمهمات،  تفسيره  طرق  بتعديل

 .  المتعلم التفاؤل مرحلة إلى يصل  حتى النفسي، التدفق

  إلى   ليصل  النفسي،  التدفق  خبرة  في  تدني  تسبب   التي  الممارسات   عن  الابتعاد   على  قادراً   يكون  أن  .5

 . الذاتي الاستمتاع مرحلة

 .  مشكلات  يصاحبها قد  التي للمهمات  حلول عدة  وضع  على قادراً  يصبف أن .6

 تقويم البرنامج    

 : يلي  كما  التقييم من  مختلفة أنواع منهما تفرع,  تقيمهما تم أساسيان محوران الحالي البرنامج تضمن   

(  18)  عددها  والباله  ةيالتدريب   الجلسات   جميع  تقويم  تم  لقد ,  التدريبي  البرنامج  جلسات   تقويم:  الأول   المحور
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  نقاط   ومعرفة,  والمتدربين  المدربة  من  لكل  التقدم  مدن  معرفة  إلى  التقويم  هذا  هد   حيث ,  دريبيةت  جلسة

  هو   ما  على  وكفاءتها  الاستراتيجيات   تقويم  إلى  إضافةً ,  اللاحقة  بالجلسات   عليهما  للعمل  والقوة  فالضع

 . منها مطلوب 

  مقياس   -المتعلم  التفاؤل  مقياس  –  التدريبي  البرنامج)    للبرنامج  البحثية  الإجراءات   تقويم:  الثاني  المحور

  هل   ومعرفة,  المتدربين  على  البرنامج  يحرزه  الذي  التقدم  لمعرفة  التقويم  هذا  هد (.  الانفعالية  الحياة  جودة

)  وهما   مرحلتين  على  الدراسة  أدوات   قياس  تم  كما,  المطلوبة  المحاور  وضمن  له  المحدد   بالزمن  يسير

  مفصل   سرد   يلي  وفيما  .التطبيق  وبعد   قبل  البرنامج  اثر  مدن  لمعرفة(  ةالبعدي  والمرحلة  القبلية  المرحلة

 . للتقييمات 

 المستخدم  التقويم نوع تقويمه  تم الذي المحور

 

  

 

 

 

  والباله   التدريبية  الجلسات

 . جلسة( 18) عددها

 التكويني  التقويم: ولاا أ

 : أهدا   عدة وله, البرنامج تطبيق مع التقويم هذا يتزامن         

 .المتدرب تعلمه الذي البعد معرفة -أ

 الذاتي   تقيمه  خلال  من  وذلل  السابق  المستون  مع  ومقارنته  الحالي  مستواه  معرفة  -ب

  استبانات   تقديم  -المباشرة  الأسئلة)    أشكال  عدة  التقييم  ولهذا,  له  الآخرين  وتقيم,  لنفسه

 النفسي  التدفق  مقياس  من  غالبيتها  استخدام  تم  حيث,  الغرض  لهذا  خصيصا  وضعت

  هل  -  لل؟  المقدمة  المهمة   من  الهد   ما)  فمثلا  شكزنتميهالي  وهو  النظرية  لصاحب

 هل  -الصعوبات؟  على  تغلبت  كيف  -  المهمة؟  أداء  أثناء  ما  صعوبة  أو  تحدي  واجهت

  لي   صف  -معينه؟  لحظات  في  بتشتت  شعرت  أم  النشاط  تأدية  أثناء  حاضرا  تركيزك  بقي

 (. المهمة حل أثناء تفكيرك مسار

ا   النهائي التقويم: ثانيا

 أماكن  تقيس  الأسئلة  من  مجموعه  تحتوي  استبانات  توزيع   طريق  عن  التقويم  هذا  يتم

,  لها  تعرضوا  التي  الصعوبات   مستون  تقيس  أسئلة  مع,  المتدربين  لدن  والضعف  القوة

  تأديتها   وطريقة  المدربة  أداء,  الوقت  توزيع  حيث  من  التدريبية  الجلسة  تقيم  إلى  إضافة

  أن  شأنها  من  ملاحظة  لأي  كتابتهم  إلى  بالإضافة,  المطلوب  البعد  إيصال   على  وقدرتها

 . معه المتدربين وتقدم تقدمة على وتساعد البرنامج تطور

  والإجراءاتالمقاييس  تقويم

البحثية )البرنامج التدريبي  

قياس جوده الحياة  م  –

مقياس التفاؤل  -الانفعالية

 .المتعلم(

 

 : القبلي القياس: أولا

, البرنامج  بتطبيق  البدء  قبل  المتدربين  على  الدراسة  لمقياسا   القبلية  المقاييس  توزيع  تم

  تركة   ذيال  الأثر  لمعرفة  والتتبعيه  البعدية  القياسات  مع   ئجالنتا  مقارنة  اجل  من  وذلل

 . المتدربين على البرنامج

ا   : البعدي  المقياس: ثانيا
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,  التدريبي  البرنامج  انتهاء  بعد  بالدراسة   الخاصان  المقياسان  توزيع  تم  المرحلة  هذه  في -

 . التدريبي البرنامج تطبيق من انتهاءهم بعد للمتدربين البعدي المستون لمعرفة وذلل

 .لهم بالنسبة البرنامج كفاءة مدن على للوقو  ككل البرنامج لقيم استبانات تقدم -

ا   : التتبعي التقويم: ثالثا

 

  وجودة  المتعلم  التفاؤل)  القياسان  تطبيق  إعادة  تم  البرنامج   انتهاء   من  أسبوعان  بعد -

 .المتدربين  على البرنامج أثر استمرارية من للتأكد( الانفعالية الحياة

 . النتائج استخراج وتم  الإحصائية المعالجة تمت بعدها -

 

 

 جلسات البرنامج

 

 المرحلة التمهيدية : تتضمن جلستان: 
 

 ولىالأالجلسة  رقم الجلسة

 نبذه مختصره عن البرنامج التدريبي وأهميته.  إعطاءالتعار ,  الهد  العام من الجلسة

 جودة الحياة الانفعالية(  –القبليان ) التفاؤل المتعلم اسان تطبيق القي الهد  الفرعي من الجلسة 

 التعار  عنوان الجلسة 

 دقيقه   120 مدة الجلسة

،   مثل  م   يا هم  Data Show    لل ح  لذ ي،   لأقلام  لمل   ،   الأدوات المستخدمة

 .  ل  ق ي 

 . الذهنيالحوار والنقاش الإيجابي، والعصف  o   :  لمس خ م   لاس    يجيات 

 لجلس     مثله  ل     لذي 

  سب  ل م ذج 

o أعُدت للتعار  فقط  لا يوجد لأن هذه الجلسة تمهيديه . 

 

 

 ملخص  لجلس  

بالمتدربين   بالترحيب  الباحثة  قامت  شكرها،   بدايتاً  قدم ت  حيث 

 للبرنامج.  للانضماملهم على قبولهم الدعوة  وامتنانها

بالتعريف    للمتدربين  نفسها، وأعطت مجالاً   عنثم ع رفت الباحثة    -

 عن أنفسهم أيضاً. 

الذي   - البرنامج  بالشرح ماهية وطبيعة  الباحثة  تناولت  ذلل  بعد 

الجلسات،  وعدد  والمحتون،  الأهدا ،  حيث  من  عليهم  سيطبق 

م  تالتي سي   الاستراتيجيات هي    وآليات العمل داخل كل نشاط، وما

تطبيقها،حيث ستكون موزعة على عدد الجلسات، ثم الوصول إلى  

أهمية البرنامج حيث أنه يساهم في تنمية التفاؤل المتعلم، وينمي  

السلبية وجعلها أكثر  انفعالاتهممن خلال تحويل  الانفعالي الجانب 

 . الانفعاليةإيجابية، أي تنمية جودة الحياة 
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ال  - تناسب  التي  المواعيد  البرنامج حيث تم مناقشة  متدربون في 

المحاضرات؛   اختيارسيتم   في  ضغط  بها  يوجد  لا  التي  الأيام 

 والسبب الحصول على مشارك نشيط. 

من قِبل المتدربون بكل    استفسارقامت الباحثة بالإجابة عن أي    -

 صراحة، وأمانه.

     

 محتون الجلسة 

 

أهدا    شرح  مع  العينة،  أفراد  حول  المعلومات  البرنامج،  جمع 

وخطواته، ومواعيد الجلسات وعددها،  ،  واستراتيجياته،  وخطواته

بالإضافة إلى مناقشة ألأثر الإيجابي الذي سيتركه البرنامج على  

 حياتهم داخل وخارج الجامعة.

بالحضور لجميع    الالتزام)    على قوانين إدارة الجلسات مثل  الاتفاق

الباقة، والتأكيد على  الجلسات، وطرح الأسئلة بطريقة لا تخلو من  

في  الأمثلة  طرح  أثناء  الخاصة  الشخصية  تجاربهم  عرض 

من   الخو   عدم  وأخيراً  بالإضافة    انتقادات البرنامج،  زملائهم، 

الهواتف إلا عند   استخدامالرأي والرأي الآخر، وعدم    احترامإلى  

مع   تطبيق   مراعاةالضرورة،  أثناء  الصامت  حالة  في  وضعها 

 البرنامج.

ثم قامت الباحثة بتوزيع المقاييس القبلية المع دة مسبقاً، وطلبت منهم  

، ومقياس  الانفعاليةتلل المقاييس وهما )مقياس جودة الحياة    تعبئة

 التفاؤل المتعلم(. 

 تزويد المتدربين بجدول مواعيد الجلسات القادمة.

 خصيصاً لهذا الغرض.   إعدادهام ت استبيانات من خلال  تقويم الجلسة

 

     نهاية الجلسة

 تلخيص النقاط الإيجابية التي حدثت داخل الجلسة. 

 وتفاعلهم.  استماعهمشكرهم على وقتهم، وحضورهم، وحسن  

 التأكيد على الالتزام في الجلسات القادمة. 

 التذكير بموعد الجلسة القادمة. 

 

 التمهيد. الجلسة الثانية  الخاصة بمرحلة 

 

 الجلسة الثانية رقم الجلسة

 

العام من  الهد 

 الجلسة

o  التدفق أبعاد شرح 

o  شرح أهمية التدفق في حياة الأفراد 

o همية التفاؤل وجودة الحياة في كافة مسارات الحياة.شرح لأ 

 

الهد  الفرعي من  

 الجلسة

 شرح موضوع التدفق النفسي بشكل وافي وواضف.  -

شرح أبعاد التدفق النفسي التسعة، وبيان أهمية تلل الأبعاد من   -

 أجل الوصول إلى حالة التدفق النفسي. 

 التدفق النفسي-     عنوان الجلسة 

 دقيقه   120 مدة الجلسة
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 الأدوات المستخدمة

على     Power Point شرائف عرض و  ,Data Show  الداتا شو  -

   C.D  تم توزيعه المادة على المتدربون من خلال  ،   (L.C. D ) جهاز

الجلسة, ويحتوي على المادة التعليمية    أثناء  شرحهتوي جميع ما تم  يح

النفسي،   بالتدفق  لغرض    إلىبالإضافة  الخاصة  أعُدت  فيديوهات 

للتقييم في نهاية الجلسة.  استبانهالملونة.  والأقلامالجلسة. اللوح الذكي 

 واجب منزلي 

 لإس    جيات  

   لمس خ م 

 العصف الذهني، والحوار والنقاش الإيجابية.

 ل     لذي  مثله  

 لجلس   سب  

  ل م ذج 

 لا يوجد لأن هذه الجلسة تمثل شرح لمادة التدفق النفسي.

 

 

 ملخص  لجلس  

بعد الترحيب المتدبون, قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث عنه في    -

لأي   المجال  فتف  مع  السابقة،  أجل    استفسارالجلسة  أي    إزالةمن 

 غموض عند المتدبون. 

 تذكير المتدربون  بقوانين الجلسات. -

قامت الباحثة بطرح أسئلة تمهيداً للبدء بموضوع التدفق النفسي، ومن    -

 هذه الأسئلة: 

عليكم  - تعُرض  عندما  النفسي،  التدفق  مستون  إلى  نصل  ومتى  كيف 

 مهمات، ويطلب منكم حل المهمة؟ 

 كيف ومتى نصل لمرحلة القلق فيما لو طُلب منكم أداء مهمة ما؟  -

نمارس   ما  - السعادة عندما  بغاية  التي تجعلنا  الطرق، والوسائل  هي 

 مهمةٍّ ما؟ 

 مهمات معينه؟ بإنجازهل تحتاج إلى التركيز عند قيامل  -

هل من المفروض أن تميز ما بين المهمات الممتعة، والمهمات غير   -

 الممتعة؟ 

 . أهميتها, أبعادهاشرح مفصل لنظرية التدفق النفسي,    محتون الجلسة    

 المنزلي. التكويني، والواجب  التقييم استبانهتوزيع  - تقويم الجلسة     

 تلخيص لأهم المحاور الخاصة بهذه الجلسة . -   نهاية الجلسة    

o -   مثل الجلسة  أثناء  حصلت  التي  الإيجابية  النقاط  أهم   تلخيص 

 ، الالتزام بالقوانين، الانتباه)التفاعل الجيد، 
 

 ج تقييم الجلسة: ذ نمو
 

 : الحالية الجلسة  نجاح مدن لمعرفة أيديكم بين الذي النموذج بتعبة ستقومون الطالبة /الطالب  عزيزي
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 الواجب المنزلي

o ؟ هأبعاد  باختصار اشرحو  النفسي؟ التدفق معنى اذكر 

o   قواعد  تطبيق  على قدرتل بعد  التعليمة، العملية أثناء كمتعلم عليل تعود  التي الفوائد  عن تحدث 

 النفسي؟  التدفق وأبعاد 

 
 الثالثة:  خاصة بمرحلة التمهيد.  الجلسة

 

 الجلسة الثالثة رقم الجلسة

 شكزنتميهالي.  لأبعاد وفقا  Chen شرح نموذج تشين الجلسةالهد  العام من 

شرح أبعاد التدفق النفسي التسعة، وبيان أهمية تلل الأبعاد من أجل   الهد  الفرعي من الجلسة 

  Chenالوصول إلى حالة التدفق النفسي بناءً على نموذج تشين 

 التدفق النفسي  عنوان الجلسة 

 دقيقه   120  مدة الجلسة

   Data Show - الأدوات المستخدمة

 اللوح الذكي  -

 الملونة  الأقلام -

 انه للتقييم  استب -

 واجب منزلي  -

 العصف الذهني، والحوار والنقاش الإيجابية.    لإس    جيات  لمس خ م 

 ل     لذي  مثله  لجلس   

  سب  ل م ذج 

 لا يوجد لأن هذه الجلسة تمثل شرح لمادة التدفق النفسي.

 

    

 

 ملخص  لجلس    

بعد الترحيب المتدبون, قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث عنه   -

أي  إزالةمن أجل  استفسارفي الجلسة السابقة، مع فتف المجال لأي 

 غموض عند المتدبون. 

 تذكير المتدربون  بقوانين الجلسات. -

قامت الباحثة بطرح أسئلة تمهيداً للبدء بموضوع التدفق النفسي،  -

 ومن هذه الأسئلة: 

كيف ومتى نصل إلى مستون التدفق النفسي، عندما تعُرض عليكم   -

 مهمات، ويطلب منكم حل المهمة؟ 

 كيف ومتى نصل لمرحلة القلق فيما لو طُلب منكم أداء مهمة ما؟  -

ً  أثناء الجلسة كنت   ً  دائما  أبداً  أحيانا

أحرص قدر المستطاع على تطبيق القواعد المتفق عليها  

 مسبقاً. 

   

    أفهم ما هو المقصود من كل نشاط. 

    بالجلسة التدريبية.  استمتعت 

    أدركت أهمية التدفق في حياتي الجامعية. 
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هي الطرق، والوسائل التي تجعلنا بغاية السعادة عندما نمارس   ما

 مهمةٍّ ما؟ 

 بانجاز مهمات معينه؟ هل تحتاج إلى التركيز عند قيامل  -

هل من المفروض أن تميز ما بين المهمات الممتعة، والمهمات  -

 غير الممتعة؟ 

 محتون الجلسة    

 

 ,  أهميتها, أبعادهاشرح مفصل لنظرية التدفق النفسي,  -

وطريقة التسلسل به  مراحله Chenشرح مفصل لنموذج تشين   -

 التسعة.  الأبعاد ضمن 

 التكويني، والواجب المنزلي.  التقييم استبانهتوزيع  - تقويم الجلسة

 تلخيص لأهم المحاور الخاصة بهذه الجلسة . -  نهاية الجلسة

تلخيص أهم النقاط الإيجابية التي حصلت أثناء الجلسة   -

 ، الالتزام بالقوانين، الانتباهمثل)التفاعل الجيد، 

 
 : الجلسة تقييم نموذج  

 

 الجلسة نجاح مدن لمعرفة أيديكم بين الذي النموذج بتعبة ستقومون  الطالبة /الطالب  عزيزي   

 : الحالية
 

 الواجب المنزلي

o تشين مراحل حدد chen  النفسي؟ التدفق أبعاد على بناءا 

 
 : النفسي التدفق يسبق ما  مرحلة

 من عدد لكل مراحل أربع على وتشتمل النفسي التدفق أبعاد من والأولى البرنامج  من الرابعة الجلسة

 .بالتسلسل الأبعاد من عدد تتضمن التي  الجلسات

 

 الرابعة       رقم الجلسة

 من المهمة   تحديد الهدف وهو    التدفق النفسي  أبعاد   أولالتدرب على   - الهد  العام من الجلسة

 أن يحدد المتدربون الهد  من المهمات المقدمة لهم. - الهد  الفرعي من الجلسة 

الفورية   - الراجعة  التغذية  على  المدربة  التركيز  كانت من  سواء 

 كتابية.  أمشفوية 

غير   - والمهمات  الممتعة،  المهمات  بين  ما  المتدربون  يميز  أن 

 الممتعة.

ً  أثناء الجلسة كنت :  ً  دائما  أبداً  أحيانا

    أحرص قدر المستطاع على تطبيق القواعد المتفق عليها مسبقاً. 

    التدفق النفسي . أهمية أفهم

    بالجلسة التدريبية.  استمتعت 

     chen امتلل فكرة عن نموذج تشين 
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والقلق،   المتدربون إعداد  - التوتر،  من  للتخلص  وانفعالياً  نفسياً، 

 .وتعزيز الثقة بالذات 

 .والهدوء في المستقبل، الاسترخاءلمهارة  المتدربونإتقان  -

وذلل من خلال التركيز على  غير الس ار,    الانفعالعلى    السيطرة -

 . التدخل الموسيقي أوتمرين الاسترخاء العضلي, 

 حدد هدفل  - عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

 Chenتشين 

فئة ما يسبق التدفق النفسي, وهي فئة تهتم بخصائص النشاط   -

 المقدم.

 دقيقة  120 - الجلسةمدة 

 Data Showاللوح الذكي. داتا شو - الأدوات المستخدمة

 .لتقيم الختامي للجلسة  استبانه -

 جد المفقود.  Find The Difference – the Detectiveلعبة  -

 )كنموذج(. الاسترخاءعرض فيديو يوضف آلية  -

كمبيوتر+ قرص مدمج بداخلة موسيقى هادئة مثل   -

  MONAMOURموسيقى

 جابات وإالأسئلة   -

  التفكير. وصف مسار, الحوار والمناقشة ,التدخل الموسيقي -   المستخدمة الاستراتيجيات 

 الحوار ومناقشه  -

الجلسة  البعد الذي تمثله

 حسب النموذج 

 أهدا  واضحة  -

 

 

 

 

 ملخص الجلسة

ثم  - بعد الترحيب والمراجعة لما سبق تعلمه في الجلسة السابقة، 

حول   قدموها  التي  الإجابات  المتدربون  مع  الباحثة  ناقشت 

التي واجهتهم، وتنشيط    الصعوبةالواجبات المنزلية، وذلل لتحديد  

ذاكرتهم للمادة التي تم أخذها في الجلسة السابقة، ولتوضيف أي  

، يستمر هذا الإجراء في كل  استفسارغموض والإجابة عن أي  

 ( دقيقة من كل جلسة.20 –  15جلسة ما بين ) 

حيث   - من  الثالثة،  الجلسة  مسار  بتوضيف  الباحثة  قامت  ثم 

 (.استخدامها)المهمة التي قدمت لهم، والإستراتيجيات التي تم 

قامت الباحثة بعرض المهمة أو النشاط، وهو موقف يتكرر   -

تشتت   وهو  ألا  الجامعين،  الطلاب  من  الكثير  أثناء    الانتباهعند 

المحاضرات، حيث تم عرض هذه المشكلة على جهاز العرض أمام 

 الجميع. 

أثناء المحاضرات الصفية،   الانتباه" تعاني من مشكلة تشتت   -

المحا على  تركز  أن  تستطيع  مُد رس ولا  يقدمها  التي  المهمة  ور 

، وربما رسوبل في  لتحصيلياالمساق, مما أدن إلى تدني مستواك  

 وعدم الراحة. الانزعاجبعض المساقات، وهذا الوضع يسبب لل 
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 : المطلوب  *** -

لنفسل  - ستعيد  وكيف  المشكلة،  هذه  بمعالجة  ستقوم  كيف 

 الطمأنينة، وتخفض من القلق الذي بدأ يزعجل؟ 

، والأسئلةالحوار، والنقاش،    باستخدامالباحثة    بعد ذلل قامت  -

، في محاولة للتوصل إلى حلول، فطرحت الباحثة الأسئلة  والإجابات 

 التالية : 

 ما الهد  من النشاط؟   -

حالة   - من  والتقليل  التشتت  من  التخلص  وهو  الهد   )تحديد 

 القلق التي تزعج المتعلم ( 

 صحيف(. )تحديد المشكلة بشكل  المشكلةأين تكمن  -

 ما هي الأسباب التي تؤدي إلى حالة التشتت؟  -

حالة التشتت على   استمرارما هي الأضرار التي تترتب على   -

 المدن القريب والبعيد؟ 

كيف يمكنل السيطرة على المشكلة والوصول إلى التخلص  -

 منها؟ 

** وفي كل إجابة يقدمها المتدربون تقدم الباحثة التغذية الراجعة 

 الفورية. 

شعر الباحثة بأن المتدربون أصبحوا أقرب إلى حالة عندما ت -

التوتر بسبب ما قد موه من إجابات حول الأضرار التي تترتب على  

، منها ما هو على المستون القريب مثل إهدار للجهد،  الانتباهتشتت  

في   المتمثل  البعيد  المستون  على  وأضرار  والوقت،  والمال، 

له لسوق العمل، هنا  الحصول على معدل تراكمي منخفض لا يؤه

يبدأ دور الباحثة حيث تقوم بتهدئتهم، ورفع معنوياتهم، وتعزيز ثقتهم  

 للعبارات الإيجابية.   استعمالهابأنفسهم من خلال 

آلية   - يوضف  فيديو  بعرض  الباحثة  تقوم  التي    الاسترخاءثم 

 إلى الموسيقى الهادئة.)نموذج(.  الاستماعيمارسها الأفراد عند 

ال - تطلب  ذلل  بإغماض بعد  يقوموا  أن  المشاركين  باحثة من 

إلى الموسيقى، ومن ثم تخيل أنفسهم في مكان   والاستماعأعينهم،  

بها الجبال، والأشجار من  هادئ على شاطئ بحيرة خلا بة، تحيط 

الحرية في تخيل أي شيء يحبونه؛    للمتدربينكل جانب، وقد تترك  

صديق  نفسه مع    أو تذك رهم بمواقف تجْلب السعادة لهم؛ كأن يتخيل

له نفسه في حفلة   به  يلتقيلم    مق رب  يتخيل  أن  أو  بعيد،  منذ زمن 

 مسائية هادئة، في يوم صيفي صافي ولطيف. 

مع سماع الموسيقى    الاسترخاء  وبعد مضي خمس دقائق من  -

 .مثل) المونامور(، تطلب الباحثة منهم فتف أعينهم

ثم تطلب منهم كتابة ووصف للمسار العقلي والنفسي لهم، أي  -

) كتابة شعورهم على الورقة قبل سماع الموسيقى وبعد سماعها، 

 وأي من الأنشطة كان الممتع، وأيهما غير الممتع بالنسبة له(.
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 Find Theتدربون تطبيق لعبة )  ثم تطلب الباحثة من الم -

Difference – the Detective  في تقديم   استمرارها( لوحدهم مع

بين  تال ما  الفروق  معرفة  تتطلب  لعبة  الفورية.وهي  الراجعة  غذية 

 صورتان متشابهتان. 

 

 محتون الجلسة  

 

أثناء    الانتباهالمهمة المقدمة ) النشاط( : السيطرة على مشكلة تشتت   -

 المحاضرات الصفية. 

التي تزيد من    Find The Difference – the Detectiveلعبة   -

 . الانتباه

ـ   - تقويم الجلسة النشاط    في التحدي الموجود    ما هوتقويم تكويني )ما الهد  من 

  في ركزت عليها    التيالنشاط، ما الأشياء    فيالنشاط ، هل ركزت  

  النشاط(. فيذهنل وأنت تركز   فيالنشاط ، ماذا كان يدور 

تلخيص لأهم محاور الجلسة، مع التركيز على تحديد الهد    - نهاية الجلسة:     

 من النشاط المقدم.  

الجلسة  - أثناء  حصلت  التي  الإيجابية  النقاط  لأهم  تلخيص 

 بالقوانين،....لخ(  الالتزام، الانتباهمثل)التفاعل الجيد، 

تقييم لكل جلسة،   استمارة) التقويم الختامي( حيث يتم تقديم   -

المتد  واجهت  التي  والمشكلات  القصور،  أوجه  بون،  رلمعرفة 

تلل الجل  الاستمارة  وتتضمن  لمحتويات  والوسائل  تقييم  سة، 

كما   المستخدمة،  والاستراتيجيات  والأساليب،  فيها،  المستخدمة 

تتضمن تقييم للباحثة من حيث طريقة عرضها للموضوع، وأسلوب 

ومدن   المتدربون،  مع  الزمنية    ملائمةتعاملها  المخصصة  المدة 

هناك  كان  ما  وإذا  وأنشطة،  معلومات  من  تحتويه  لما  للجلسة 

 في الجلسة المقبلة.  الاعتبارأخذها في مقترحات للتطوير يمكن 

إعطائهم واجب منزلي يساعدهم على تحديد أبعاد التدفق النفسي    - -

، التميز  الراجعةبوضوح، التغذية    الأهدا الثلاث الأولى ) تحديد  

 (. الممتعة ، والمهمات غير الممتعةما بين المهمات 

 التدخل الموسيقي.  إستراتيجيةواجب منزلي آخر للتدرب على  - -

  تقديم أنشطة منزلية في نهاية كل جلسة للتأكد من تحقيق أهدافها،   - -

ويتم ذلل من خلال تطبيق المتدربين لأبعاد التدفق النفسي على أي  

درسها، هذا   التيوحدة من أي مقرر يختاره المشارك من المقررات  

 .لاحقةتلل الأنشطة في بداية كل جلسة الفصل، ويتم مناقشة 

مع    - - القادمة،  الجلسة  موعد  على  والتأكيد  الحضور  على  شكرهم 

 ضرورة التأكيد على التزامهم بمواعيد الجلسات القادمة.

 المرحلي )نموذج تقيم الجلسة(.   التقييمتقيم الجلسة من خلال بطاقة    - -

تم التحكم  ي  مجموعات ربطهم جميعا مع بعضهم البعض من خلال    - -

 فقط. الباحثةبه من قبل 

 

 الجلسة:  تقويمج ذ نمو
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 الجلسة  نجاح مدن لمعرفة أيديكم بين الذي النموذج بتعبة ستقومون الطالبة /الطالب  عزيزي

 :  الحالية

أوافق  :العبارة      

 بشدة

لا  اوافق

 اوافق

    ممتازاً  كان للجلسة العام المستون

    .المحدد  بالوقت  النشاط من  لانتهائي بالراحة شعرت 

    . واضف بشكل محددة أهدافي كانت 

 اللعبة   داخل  المفقود   ئالش  على  فيها  أعثر  مرة  كل  في  بالسعادة  أشعر

 . النشاط أو

   

    .أهدافها الجلسة حققت 

    . إستراتيجية كل لتطبيق جدا مناسب  الزمن كان

    .كبير  بشكل  الموسيقي التدخل إستراتيجية تعلم من استفدت 

    . مميزاً  كان الجلسة في طرحة تم الذي النشاط

    وواضف  متسلسل بشكل الموضوع الباحثة قدمت 

    . معنا التعامل في العامة اللياقة  أسلوب  الباحثة راعت 
 

 

 الواجب المنزلي

ً   معل  تتناسب   بأنها  تشعر  التي  الإجابة  رمز  حول  دائرة  ضع   وإجابة   صحيحه  إجابة  يوجد   لا  أنه  علما

 .السؤال لنفس دائره من اكثر وضع لل ويجوز  خاطئة،

 : هي  لديك المفضلة الموسيقى: الأول السؤال

 . الطبيعية الموسيقى. 2.                الكلاسيكية الموسيقى. 1 

 . الفيديو ألعاب  موسيقى. 4.                    الملحمية الموسيقى. 3

 . الأمبينت  موسيقى. 5 
 

 : هي النفسي التدفق مرحلة إلى للوصول الخطوات أولى: الثاني السؤال

 .الممتعة غير والمهمات  الممتعة المهمات  بين ما التميز على القدرة -

 . الفورية الراجعة  التغذية على التركيز -

 . لهم المقدمة المهمات  من الهد  تحديد  على القدرة -

 وغير الممتعة المهمات بين ما  والتمييز الأهداف، تحديد على تساعد أموراا  اقترح: الثالث السؤال

 الممتعة؟ 

 ................................................................................................... 
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 الخامسة رقم الجلسة

على   الهد  العام من الجلسة الراجعةالتدرب  والمكتوبة    التغذية  الفورية  بأشكالها 

 والشفوية. 

 الهد  الفرعي من الجلسة 
 

 وهو التغذية الراجعة  الثانيتطبيق البعد 

 راجع عملل  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

  ل     لذي  Chen تشين 

  مثله  لجلس   سب  ل م ذج 

 

 ق التدفق النفسي ب ضمن فئة ما يس الثانيالبعد 

 دقيقة   120 مدة الجلسة

 Data Show الأدوات المستخدمة

 أسئلة وإجابات  - 

 .فيديوهات  -

 .الإلغاز  -

 . Elevate–Brain Trainingاستخدام لعبة  -

 واجب منزلي  -

 التدخل الموسيقي  والعصف الذهني.الحديث الذاتي،  المستخدمة   الاستراتيجيات 

 

 

 

 ملخص  لجلس  

بعد الترحيب بالمتدربين، قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث   -

النقاش   باب  وفتحت  السابقة،  الجلسة  في   والاستفسارات عنه 

 ( دقيقة. 20  -15مدة ) حول الواجب المنزلي

العمل على ن بأن جلسة اليوم هي  ثم أخبرت الباحثة المتدربي   -

 البعد الثالث وهو التغذية الراجعة.

التي   الاستراتيجيات   باستخدام  ة بتذكير المتدربينقامت الباحث  -

إذا   الذاتي؛  الحديث  أو  الموسيقي،  كالتدخل  سابقاً  تعلموها 

 الأمر.   أستدعى

، وتقوم  الجميع باستخدام برنامج البوربوينت  أماموضع مهمة  -

بتقسيم المتدربين إلى أربع مجموعات في كل مجموعه خمس 

 مشاركين.  

ن يقدموا لأنفسهم تغذية راجعة فورية بعد  ا طلبت الباحثة منهم    -

 الانتهاء من كل خطوه من خطوات المهمة المطلوبة. 

 . التغذية الراجعة الفورية بتقديم ثم تقوم الباحثة -

طلبت منهم الموازنة ما بين قدراتهم، وما بين المشكلة بحيث   -

العقبات، هم من إزالة حد يمُكن أعلىقليل الفروق إلى يقومون بت

أو التحديات، مع مراعاة  وضع خطة لحل المشكلة كتجزئتها  

 مثلاً.

 لاستراتيجيات  استخدامهمأخيراً وصف مسار التفكير بعد  -

 البرنامج.
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تقيم   تقويم الجلسة )نموذج  المرحلي  التقييم  بطاقة  خلال  من  الجلسة  تقييم 

 الجلسة(.

شكرهم على الحضور والتأكيد على موعد الجلسة القادمة، مع      نهاية الجلسة

 بمواعيد الجلسات القادمة. التزامهمضرورة التأكيد على 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السادسة رقم الجلسة

واضحة وتغذية راجعة   أهدا مراجعة عامة للبعدين السابقين ) الهد  العام من الجلسة

 عند المتدربين.  المهارةفورية( لتثبيت 

 الأولىالتدفق النفسي الثلاث    لأبعاد التأكيد من استيعاب المتدربين   الهد  الفرعي من الجلسة 

 تذ كر عنوان الجلسة 

البعد ضمن مراحل   تصنيف

 Chenتشين 

 الأولى والثاني من المرحلة  الأولالبعدان 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 ، الملونةاللوح الذكي والأقلام و  Data Show - الأدوات المستخدمة

 Unblock Meلعبة  -

 مشكلة تشتت الانتباه عند المتدربين.  -

 واجب منزلي  -

الحديث الذاتي، الحوار والنقاش، مجموعات عمل، وصف مسار    المستخدمة الاستراتيجيات 

 , التدخل الموسيقي التفكير

الذي   الجلسة البعد  تمثله 

 حسب النموذج 

, ضمن فئة ما يسبق ة عامة لتثبيت المهارة عند المتدربونمراجع

 التدفق النفسي.
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 الجلسة ملخص 

بعد الترحيب بالمتدربين، قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث   -

حول   والاستفسارات عنه في الجلسة السابقة، وفتحت باب النقاش  

 ( دقيقة. 20  -15مدة ) الواجب المنزلي

مراجعه   - هي  اليوم  جلسة  بأن  بالمتدربين  الباحثة  أخبرت  ثم 

 .النفسي الثلاث أبعاد الأولى من التدفق استيعاب للتأكيد على 

قامت الباحثة  بمراجعة إحدن المهمات السابقة مع المشاركين،    -

التدفق  لأبعاد  والمتسلسلة  الصحيحة  الخطوات  معهم  لتستذكر 

النفسي، فمثلاً ستقدم لهم مجموعة من الألغاز توزع على أربع 

مجموعات بعد تقسيم المشاركين إلى مجموعات عمل حيث أن 

و  الألغازهذه   حل  إلى  الثلاث تحتاج  النفسي  التدفق  لأبعاد  فقاً 

 السابقة. 

التي   الاستراتيجيات   باستخدامقامت الباحثة بتذكير بالمتدربين    -

  استدعى تعلموها سابقاً كالتدخل الموسيقي، أو الحديث الذاتي؛ إذا  

 الأمر. 

الجميع على سلايد،    - من  على مرأن  المهمة  يكون  تضع  كأن 

عزيز,   شخص  أربع    وقامت فقدان  إلى  بالمتدربين  بتقسيم 

 مجموعات في كل مجموعه خمس مشاركين. 

طلبت الباحثة منهم تحديد الهد  بوضوح؛ وهي الخطوة الأولى    -

 الضرورية، والبعد الأول من أبعاد التدفق النفسي. 

يحددوا الهد  تقدم لهم التغذية الراجعة الفورية.)ثاني  بعد أن    -

 خطوات الأبعاد( 

طلبت منهم الموازنة ما بين قدراتهم، وما بين المشكلة بحيث   -

حد يمُك ن هِم من إزالة العقبات، أو   أعلىيقومون بتقليل الفروق إلى  

 التحديات، مع مراعاة  وضع خطة لحل المشكلة كتجزئتها مثلاً.

 لاستراتيجيات  استخدامهموصف مسار التفكير بعد أخيراً  -

 البرنامج.

تقيم  تقويم الجلسة )نموذج  المرحلي  التقييم  بطاقة  خلال  من  الجلسة  تقييم 

 الجلسة(.

القادمة، مع  نهاية الجلسة:      الجلسة  والتأكيد على موعد  شكرهم على الحضور 

 بمواعيد الجلسات القادمة. التزامهمضرورة التأكيد على 

 

 

 

 

 

 السابعة رقم الجلسة
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العام من  الهد 

 الجلسة

التدفق النفسي وهو تحديد التطابق او التوازن ما بين   أبعاد التدرب على ثاني 

 الموجود داخل المهمة .  والتحديالمهارات 

 وضع خطة لمواجهة، وحل التحديات التي تواجههم في المهمات.

 

الفرعي  الهد 

 من الجلسة 

بين مهاراتهم وقدراتهم وصعوبة المهمة كما    ما  أن يحقق المتدربون التوازن 

 يدركوها. 

 معرفة التحدي الموجود داخل المهمة أو النشاط المقدم.

 الميزان  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد 

ضمن مراحل  

 Chenتشين 

 

 فئة ما يسبق التدفق النفسي, وهي فئة تهتم بخصائص النشاط المقدم.

 دقيقة  120 مدة الجلسة

الأدوات 

 المستخدمة

 Flow Freeمثل  والألعاب استخدام بعض الألغاز  

 الملونة  والأقلاماللوح الذكي 

Data Show 

 حواسيب 

 واجب منزلي. 

 فرد في فترة ما وهو فقدان شخص عزيز  أيموقف قد يتعرض له 

الإستراتجيات  

   المستخدمة

 الذاتيالحديث 

 الحوار والنقاش 

 وصف مسار التفكير 

 التدخل الموسيقي 

 مجموعات عمل 

تمثله   الذي  البعد 

حسب  الجلسة 

 النموذج 

 التطابق ما بين المهارة والتحدث  أوالتوازن 

 

 ملخص الجلسة

( أول  بتخصيص  الباحثة  قامت  الترحيب،  الواجب  20بعد  لمراجعة  دقيقه    )

المتدربين للبعد السابق، مع العمل على   استيعاب المنزلي، للوقو  على مدن  

 من قبلهم.  استفسارتوضيف أي غموض عند المتدربين، والإجابة عن أي 

الجلسة   مسار  بتوضيف  الباحثة  قامت  ا  السابعةثم  )المهمات  حيث  لمقدمة من 

 لهم،والاستراتيجيات التي سيتم استخدامها (.

قامت الباحثة بعرض موقف لحالة وهو فقدان عزيز, او مرض يلم به في فترة 

 حرجة, كأن يكون قارب على الامتحانات النهائية.

 ذكرتهم الباحثة بأن محورهم لهذه الجلسة هو التوازن. 

 المطلوب: 

والذي قد يصل بل إلى عدم التفاؤل    كيف ستجد حلاً لهذا الموضوع المُحبطِ،

 واليأس من قدرتل على تجاوز تلل المحنة بسلام او بأقل الخسائر.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bigduckgames.flow
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لكي  الجميع  أمام  العرض  جهاز  على  المشكلة  هذه  بعرض  الباحثة  قامت  ثم 

 يتمكنوا من قراءتها، والتمعن بها بشكل أفضل.

والإجابات    والأسئلةوالنقاش  الحوار    إستراتيجية  باستخدامبعد ذلل قامت الباحثة  

في محاولة للتوصل إلى معرفة أين يكمن التحدي الحقيقي داخل هذا النشاط،  

 فطرحت الباحثة الأسئلة التالية: 

 يكمن التحدي )تحديد التحدي بشكل صحيف، كأن يقول  أين -

، وتكون قادرة على مساعدتي في التقليل من  أضعهاما الخطة التي يجب أن    -

 أثار تلل المشكلة؟  

النشاط الذي بين يديل من خلال إجابتل عن ما    فيأو المشكلة    التحديحدد     - 

 يلي: 

 * كم تحدي داخل النشاط؟  حدد التحدي؟ 

الفرد منغمس بالحزن    استمر* ما الأضرار التي تترتب على تلل المشكلة إن   

 . الألم أو

 يف يمكنل السيطرة على المشكلة، والوصول إلى التخلص منها؟ * ك  

طلب    المتدربون  يقترح  كأن  المتدربون،  من  مختلفة  إجابات  الباحثة  تجمع 

تلخيص لأهم محور المادة  من احد الزملاء المتعاونين, بعد قرأت المادة بشكل  

 سريع, وغيرها من المقترحات لحل هذا التحدي.

الحديث الذاتي: وهي   إستراتيجية  باستخدامقامت الباحثة  وبعد فترة من النقاش,

أثناء    إستراتيجية أنفسهم،  إلى  المتدربون  من  الأسئلة  بعض  توجيه  على  تقوم 

أكثر   ليصبحوا  المعلومات  لبعض  المعلومات   اندماجا معالجتهم   التي  مع 

هذه   فمبدأ  وقدرات    الإستراتيجيةيتعلمونها،  بإمكانات  الوعي  خلق  على  يقوم 

 الأفراد على خبراتهم السابقة الناجحة. 

، وما بين المهمة المقدمة دواتهمفي هذه المرحلة يقوم المتدربون بالتفاعل ما بين  

على   القدرة  أمتلل  أنا  لذاته  المشارك  يقول  كان   استراتيجيات   استعماللهم، 

أنني حصلت على   بدليل  الصحيحة،  علامات مرتفعة، وفي مساقات  الدراسة 

أصعب من هذا المساق، اذاً أنا قادر على تحصيل العلامة العالية، والتحدي الآن  

 ؟ آخرهو كيف أتخلص من هذا المُدرس؛ وأن لا أخذ عنده أي مساق 

بتدريبهم على الحديث الذاتي من خلال أن يحدث المشارك    قامت  -   الباحثة 

 نفسه بما يلي: 

 أنا أمتلل قدرة، ومهارة جيده تستوعب تلل المهمة.*  

 تلل المهمة ونجحت بها.  تشبهسبق لي وإن مارست مهمة  * 

 قوتي الذهنية وتركيزي العالي قد يساعدني في النجاح بتلل المهمة.* 

منهم    طلبت   - بأن    إستراتيجية  استخدامالباحثة  وذلل  التفكير،  مسار  وصف 

 الحديث الذاتي وبعد التطبيق. إستراتيجيةيسجلوا حالة مشاعرهم قبل تطبيق 

مناقشة المتدربين بالفروق بين الحالتين، مع التأكيد على قدرة الحديث الذاتي   -

 ح عند المتدربين. الإيجابي على تغير الواقع؛ وقدرته على رفع مستون الطمو

الباحثة بتوزيع لعبة الكلمات المتقاطعة المطبوعة مسبقاً وتطلب منهم   قامت ثم    -

 (.واستراتيجيات أبعاد ) في هذه الجلسة من ما تعلموهتطبيق 
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 تقويم الجلسة

: ما التحدي الموجود في المهمة ـ هل مهاراتل كانت قريبة من  تقويم تكويني

 صعوبة المهمة؟ 

 ب لا أوبعم   الإجابةكانت  إناشرح  

 

 

     نهاية الجلسة

تلخيص لأهم أبعاد التدفق النفسي الخاص بهذه الجلسة )التوازن ما بين التحدي  

 والمهارة(. 

الجيد، )التفاعل  الجلسة مثل  أثناء  التي حصلت  النقاط الإيجابية   تلخيص لأهم 

 بالقوانين،....لخ(   الإلزام، الانتباه

إعطائهم واجب منزلي يساعدهم على تحديد أبعاد التدفق النفسي الثلاث الأولى  

 التوازن (.  –تغذية راجعة فورية   -) أهدا  واضحة

والتدخل  الذاتي،  الحديث  إستراتيجية  على  للتدرب  آخر  منزلي  وواجب 

 الموسيقي.

ة، مع ضرورة التأكيد شكرهم على الحضور، والتأكيد على موعد الجلسة القادم

 على التزامهم بمواعيد الجلسات القادمة.

 المرحلي )نموذج تقيم الجلسة(.  التقييمتقييم الجلسة من خلال بطاقة 

  الباحثة ربطهم جميعا مع بعضهم البعض من خلال قروب يتم التحكم به من قبل  

 حول جلسة اليوم.  استفسارفقط وذلل للإجابة عن أي 

 
 

    الإستبانه      

     ق       ق           ق         

    .  لمم ع غي    ل شا   لمم ع  ل شا   ي  ما  ل ميز  على  قا       ص  ت  

    .   ل  فق  لقلق  ي  ما   ل   ز   لسي  ة  على قا        ت

 في  لم ج  ة   ل لمات  ل   ف على  ظ ي    يز على قا        ت

 .  لل      خل  ل لمات ل سلسل م ا   ي مع ل شا  

   

  في   ل لمات  ل   ف ل   يك   الما س  ل   م على  الق  ة ش  ت

 . لي  لمسم ح  لزم 

   

 م  عا ها مع   لم ض ع    ح   سلسلت ,  اق         ها  ل ا ث    ت

 .  ق     ا لمشاع  ا

   

 

 

 الثامنة  رقم الجلسة:

 

 الجلسةالهد  العام من 

تغذية   -أبعاد السابقة ) أهدا  واضحة ومحدده  للثلاثةمراجعة عامة  

  راجعة فورية, التوازن والتطابق ما بين المهارة والتحدي( لتثبيت 

 عند المتدربين.  المهارة

 

 الهد  الفرعي من الجلسة 

 الأولى التدفق النفسي الثلاث  لأبعاد التأكيد من استيعاب المتدربين 

المقدم إليه بدقة، ويحدد التحدي  للهمةيصوغ المشارك أهدافاً 

المهمة، ويقوم بعمل خطة لمواجهة التحديات التي  فيالموجودة 



131 

 

تواجهه، ويميز ما بين النشاط الممتع وغيره من الأنشطة الأخرن،  

ين  وأن يميز ما بين المهمات التي يندمج معها بشكل كلي، وب

 الذيالأنشطة المملة، يستطيع السيطرة، والتحكم بالمهمة أو النشاط 

 . بأدائهيقوم 

أثناء قيامه بالمهمة أو النشاط،  وانتباههالمحافظة على تركيزه،  -

 ومحاولة الربط بين مكونات النشاط أو المهمة. 

بعد نهاية   باستمرار الاسترخاء استراتيجيات يمارس المشارك  -

 فظة على تركيزه .كل نشاط للمحا

معاً   الوعيدمج العقل و  فييدرك المشارك أهمية التركيز الشديد  -

 من أجل الدخول حالة التدفق النفسي. 

 تذ كر عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

 Chenتشين 

, وتغذية راجعة,  أهدا  واضحة ) السابقةالثلاثة  للأبعاد  مراجعة

 التوازن أو التطابق( و

 دقيقة  120 الجلسة:.مدة 

 Sudoku Free مثل الألعاب استخدام بعض  -  الأدوات المستخدمة

 اللوح الذكي- 

Data Show-  

 حواسيب  -

 واجب منزلي.  -

 استبيان لتقييم الجلسة. 

 المناقشة والحوار والعصف الذهني.  :    لإس    جيات  لمس خ م 

 مباشرة وغير مباشره. أسئلة 

 الاسترخاء العضلي 

 التدخل الموسيقي 

 ل     لذي  مثله  لجلس   

  سب  ل م ذج 

بين, ضمن فئة ما يسبق  رمراجعة عامة لتثبيت المهارة عند المتد 

 التدفق النفسي.

 

 

 

 ملخص  لجلس  

بعد الترحيب بالمتدربين، قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث  -

حول  والاستفسارات عنه في الجلسة السابقة، وفتحت باب النقاش 

 ( دقيقة. 20  -15مدة ) الواجب المنزلي

ثم أخبرت الباحثة المتدربين بأن جلسة اليوم هي مراجعه للتأكيد   -

 النفسي. الثلاث أبعاد الأولى من التدفق  استيعاب على 

قامت الباحثة  بمراجعة إحدن المهمات السابقة مع المشاركين،   -

لتستذكر معهم الخطوات الصحيحة والمتسلسلة لأبعاد التدفق 

النفسي، فمثلاً ستقدم لهم مجموعة من الألغاز توزع على أربع 

مجموعات بعد تقسيم المتدربين إلى مجموعات عمل حيث أن هذه 

 . قاً لأبعاد التدفق النفسي الثلاث السابقةتحتاج إلى حل وف الألغاز
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الإستراتيجيات التي  باستخدامقامت الباحثة بتذكير المتدربين  -

  أستدعىتعلموها سابقاً كالتدخل الموسيقي، أو الحديث الذاتي؛ إذا 

 الأمر. 

تضع المهمة على مرأن من الجميع على سلايد، وتقوم بتقسيم   -

 المتدربين إلى أربع مجموعات في كل مجموعه خمس مشاركين.  

طلبت الباحثة منهم تحديد الهد  بوضوح؛ وهي الخطوة الأولى   -

 الضرورية، والبعد الأول من أبعاد التدفق النفسي. 

الداخلية أو  عة الفوريةالتغذية الراج يتلقونبعد أن يحددوا الهد   -

 .)ثاني خطوات الأبعاد(الخارجية

طلبت منهم الموازنة ما بين قدراتهم، وما بين المشكلة بحيث   -

حد يمُك ن هِم من إزالة العقبات، أو   أعلى يقومون بتقليل الفروق إلى

 التحديات، مع مراعاة  وضع خطة لحل المشكلة كتجزئتها مثلاً.

لإستراتيجيات  استخدامهم التفكير بعد أخيراً وصف مسار  -

 البرنامج.

 تقييم الجلسة من خلال بطاقة التقييم المرحلي )نموذج تقيم الجلسة(. تقويم الجلسة

شكرهم على الحضور والتأكيد على موعد الجلسة القادمة، مع     نهاية الجلسة

 بمواعيد الجلسات القادمة. التزامهمضرورة التأكيد على 
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 التاسعة رقم الجلسة

 

 الهد  العام من الجلسة

، وربط العناصر الموجودة في الانتباه تدريبهم على تركيز   -

النشاط أو المهمة المقدمة لهم. ) التركيز على أداء المهمة بشكل 

 جيد(.

العضلي بكل جلسة من الآن فصاعداً   الاسترخاءممارسة   -

 للمحافظة على تركيز المتدربين قدر المستطاع. 

 

 التدفق النفسي  أبعاد التدريب على البعد البعد الرابع من  الهد  الفرعي من الجلسة 

 احصر انتباهل  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

 Chen وآخرونتشين 

التدفق النفسي , وبداية المرحلة الثانية   أبعاد البعد الرابع من 

 Chen وآخرون)العتبة( ضمن مراحل تشين 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 الملونة ، اللوح الذكي والأقلام Data Showالداتا شو  الأدوات المستخدمة

 الأشياء لعبة تخمين  -

Guess Up Emoji : Guess Emoji 

 Lumosityولعبة   -

 لجلسة تقييم ا استبانه -

 واجب منزلي 

 

 

  لإس    جيات  لمس خ م  

 الحوار والمناقشة.  -

 الأحاديث الذاتية.    -

 الاسترخاء العضلي.  -

 التدخل الموسيقي.-

 مجموعات العمل. -

 وصف مسار التفكير  -

 

 ل     لذي  مثله  لجلس   

  سب  ل م ذج 

المتد  عند  المهارة  لتثبيت  عامة  ما  رمراجعة  فئة  ضمن  يسبق بين, 

 التدفق النفسي.

 
 

 

 

 ملخص  لجلس  

 

o  بعد الترحيب بالمتدربين ، ومراجعة السابق، وتخصيص أول

ثلث ساعة للإجابة عن أي استفسار، ثم انتقلت الباحثة إلى 

 البدء في سير الجلسة الحالية.

o   على المتدربين  بتدريب  الباحثة   الاسترخاء   إستراتجيةقامت 

 العضلي.

https://play.google.com/store/apps/details?id=in.playsimple.guessup_emoji
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lumoslabs.lumosity
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o   الباحثة بتوزيع مجموعة  بعد التدريب على الإستراتيجية قامت 

 من الألغاز التي أعُدت سابقاً لهذا الغرض. 

o  البداية في  منهم  الأبعاد، حيث طلبت  ذكر  في  الباحثة  تسلسلت 

التغذية  قدمت  ثم  أياديهم،  بين  الموجود  اللغز  الهد  من  تحديد 

الراجعة الفورية لهم، ثم طلبت من المتدربين عمل توازن مابين  

اتهم والمهارات التي يمتلكونها مع المهمة أو النشاط المقد م قدر

  المهمة)فاذا وجُد التطابق بين قدراتهم، والتحدي الموجود في    لهم

كان أفضل، أما إذا طلب أحد المتدبون تغيير اللغز الموجود لديه 

بما  فوراً  بتغيره  الباحثة  فتقوم  قدراته،  من  أقل  أو  أعلى  لأنه 

   المتدربين   إحدنشارك، وهذا ما حصل مع  يتناسب مع وضع الم

بعد ذلل بدأ العمل في البعُد الرابع؛ وهو التركيز على أداء النشاط 

 وحل ة بنجاح، فيبدأ كل مُشارك بعمل المحاولات لحل مهمته. 

o   أداء على  تركيزهم  من  للتأكد  بينهم  ول  بالتج  الباحثة  قامت 

لدرجه تفُقدهْم    بون قد أشتد بهم التوترروجدت متد  فإذامهماتهم،  

بإستراتيجيات   بتذكيرهم  الباحثة  تقوم  التركيز،  على  القدرة 

 .  الاسترخاء

نموذج تقيم  تقييم الجلسة من خلال بطاقة التقييم المرحلي ) - تقويم الجلسة

 الجلسة(.

  Brain Trainerطلبت الباحثة منهم الإطلاع على لعبة  -    نهاية الجلسة

في الجلسة  استخدامهاحواسيبهم، لأنه سيتم  الموجودة على

 . المقبلة

طلبت من المتدربين وصف مسار التفكير) كتابة مشاعرهم قبل   -

 العضلي( الاسترخاءوبعد عملية 

شكرتهم على تعاونهم معها، وعززت النقاط الإيجابية فيهم التي   -

 حدثت داخل الجلسة من خلال ذكر نقاط القوة لديهم. 

 رغبتها الشديدة بحضورهم للجلسة القادمة. أكدت في  -

شكرهم على الحضور والتأكيد  تقيم للجلسة. -واجب منزلي.      -  

 التزامهمعلى موعد الجلسة القادمة، مع ضرورة التأكيد على 

 بمواعيد الجلسات القادمة.

 

   يم الجلسةيتق  

 لا اوافق اوافق أوافق بشدة  العبارة 

    لكي أنُهي النشاط بنجاح.  الانتباهكنت على علم بأهمية تركيز 

    قدر المستطاع عن المشتتات. ابتعدت

    لم أشعر بما يدور حولي من أحداث غير النشاط الذي أمارسه. 

    إستراتيجية الاسترخاء العضلي لاستعيد انتباهي.  استخدمت

بالفروق   اهتمامها  مع  منطقي,  بتسلسل  المادة  الباحثة  قدمت 

 . الفردية
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 : الواجب المنزلي  
 

كل مشارك يكتب موقف حياتي مر به؛ وكيف استفاد من تركيزه العالي لحل ذلل الموقف؛ ثم يتم  

 مناقشتهم في الجلسة القادمة.

 

 

 

 

 العاشرة رقم الجلسة

 التدريب على البعد الخاص بدمج الوعي بالفعل  الجلسةالهد  العام من 

 المتدربين في المهمات المقدمة لهم. اندماج الهد  الفرعي من الجلسة 

 المشاركة الفاعلة   عنوان الجلسة 

مراحل  ضمن  البعد  تصنيف 

 Chenتشين 

التدفق النفسي, ضمن المرحلة الثانية وفقا    بعاد أالبعد الخامس من  

 وهو دمج الفعل بالوعي.  Chenلنموذج تشين 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 

 الأدوات المستخدمة

 لعبة  -

Mind Games 

 . هسب محوالالاختبارات  -

 الحاسوب  -

Data Show-  

 Personal Zen لعبة  -

  The American English برنامج  -

 تقييم الجلسة  استبانه -

 واجب منزلي 

والنقاش,      مةالإستراتجيات المستخد  والحوار  الذاتي.  والحوار  الانفعالي.  التنفيس 

 , التدخل الموسيقي والاسترخاء العضلي ووصف مسار التفكير

 Brain Trainerلعبة  - المستخدمة  الأنشطة

 الاختبارات المحوسبة. -

 

 ملخص الجلسة

الباحثة   قامت  بالمتدربين,  الترحيب  الخطوات   باستخدامبعد 

المنزلي،  الواجب  في  كمناقشتهم  جلسة  كل  بداية  في  المعتادة 

لدن   غموض  أي  وتفسير  السابقة،  للأبعاد  إتقانهم  من  والتأكد 

على   المتدربين  تدريب  إلى  الباحثة  انتقلت  ثم   ، المتدربين 

العضلي. وذلل قبل    اءوالاسترخ  التنفيس الانفعالي,  ةيإستراتيج 

 البدء بتطبيق المهمة أو النشاط.

 : بدأت الباحثة بتطبيق هذا النشاط على المتدربين وهو 
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الامتحانات الجامعية ستصبف محوسبة، وهذا الموضوع له من    ) 

حدوث خلل داخل   يةل باحتماالإيجابيات والسلبيات ، والتي تتمثل  

الوق حيث  من  كمتعلم؛  عملل  يعيق  قد  وطريقة  الحاسوب  ت 

الإجابة، وغيرها، وقد تجد بعض المتعلمين لا يفضلون هذا النوع  

المطروحة به، فالبعض يرغب    ألأسئلتهبسبب دقة    الامتحانات من  

المفت الأسئلة  وكتابهبنمط  إلى شرح  تحتاج  التي  أو  : المهمة  وح 

؟ وكيف  المشكلةهذه    ستواجهلنفترض أنل من النوع الثاني، كيف  

أداءك للمهمة حتى وإن كنت لا تحب هذا النمط من  ستركز على  

 الأسئلة؟ 

أثناء محاولتهم إيجاد  بتذكيرهم بضرورة التركيز  الباحثة  تقوم 

الحلول للمهمة التي بين أيديهم لأن التركيز يساعدهم على إيجاد 

 . وصحيحةحلول فع اله 

منهم    تطلب  ذلل  التنفيس    استخدامبعد  , الانفعاليإستراتيجية 

، الامتحانات السلبية حول هذا النوع من    أرائهم  بإبداءفتسمف لهم  

يكمن في   الباحثةفقد يبالغون أحيانا في ردات الفعل لكن دور  

 . انفعالاتهمتهذيب 

وصف   الانتهاءبعد   المتدربين  من  الباحثة  تطلب  المهمة،  من 

وبعد   قبل  التفكير  التنفسي   استخدامهممسار    لإستراتيجية 

 ؟ يساعدهم، هل ساعد على التركيز أم لم الانفعالي

، مع المشكلةوار الذاتي لحل هذه  الح  استخدامتطلب الباحثة منهم  

الحديث الذاتي من خلال    استخدامقيامها بتنبيههم إلى ضرورة  

 يلي:  ما

 أثناء ممارسة النشاط:  **        

 ما الهد  من النشاط؟  

 عقلي لحل هذا النشاط؟ فيما الأفكار المختلفة التي تتوفر  ✓

 ما المهارات التي سأستخدمها لحل هذا النشاط؟  ✓

 كيف أشعر الآن وأنا أمارس المهمة؟   ✓

 هل أنا أركز على المهمة بالشكل الصحيف؟     ✓

  في ركزت عليها    التيهي الأمور    إذا كانت إجابتل بنعم ما 

 المهمة؟

ما    إذا - لا:  ب  إجابتل  لتلل   الذيكانت  التركيز  تفقد  جعلل 

 المهمة؟  

 المهمة ؟  فيهل أنا مندمج  -

 جعلل تندمج فيها؟  الذيإذا كانت إجابتل بنعم ما  

 جعلل لا تندمج فيها؟  الذيإذا كانت إجابتل ب لا ما  

 هل شعرت بالوقت عند أداء المهمة ؟ ولماذا ؟ ✓

هل شعرت بالسيطرة والتحكم على المهمة التي تقوم بها؟  ✓

 صف لي ذلل؟
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منهم   - الباحثة  تطلب  ذلل  وفتف    الانتقالبعد  الحواسيب  إلى 

تم  Brain Trainer تطبيق   التي  اللعبة  بممارسة  والقيام 

  اللعبة تحميلها سابقا من قبل الباحثة، ثم تتركهم يشتغلون في  

مع    10لمدة   بينهم،  ول  بالتج  تقوم  ذلل  أثناء  وفي  دقائق، 

إستراتيجية   بممارسة  تذكيرهم  العضلات   استرخاءمراعاة 

 .ديهملإعادة التوازن والتركيز ل

o .تطلب منهم مره أخرن كتابة وصف المسار 

o   بطريقة معكوسة، فمن   100-1تطلب من الجميع العد من

 شأن هذا التمرين أن يحسن من التركيز عند المتدربين. 

 

 تقويم الجلسة

o للتقويم التكويني  استبانه 

o  بالمهمة؟     استمتعت هل 

o من المهمة؟   الانتهاءكانت الإجابة بنعم صف شعورك بعد    إذا 

o غير    إذا جعلتل  التي  الأسباب  وضف  لا  ب  إجابتل  كانت 

 منجذب للمهمة؟

o   تكون موجودة أن  تتمنى  أشياء كنت  هناك  المهمة؟    فيهل 

 ولماذا؟ 

o  لحل النشاط؟ اللازمةهل تمكنت من إيجاد الأشياء 

بعُد   o     نهاية الجلسة:  بأهمية  وذك رتهم  تعاونهم،  على  مع   الاندماجشكرتهم 

 المهمات أو الأنشطة، واجب منزلي. استمارة تقيم الجلسة.

o  استمارة تقيم الجلسة.  تعبئةواجب منزلي 

 

   .الجلسة تقيم استمارة

 

 اوافق  لا  أوافق بشدة   أوافق العبارة

    . كبيرة  بدرجة بالنشاط اندمجت  لقد 

    . النشاط وبين بيني الشديد  بالتفاعل أحسست  لقد 

    .الاندماج لبعد  طرحها في والوضوح التسلسل الباحثة راعت 

 

 : المنزلي الواجب

  

 .الجلسة في  المستخدمة الجديدة الأبعاد  عليها  يطبق دراسية وحدة  

o به؟  للاندماج دفعل الذي وما بالنشاط؟ اندمجت  هل 

o لل؟ المقدم النشاط في مندمجا انل شعرت  عندما شعورك لي صف 
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 الحادية عشر رقم الجلسة

 مراجعة البعدي من المرحلة الثانية  الهد  العام من الجلسة

 مراجعة بعدي) التركيز و دمج الوعي بالعمل(  الهد  الفرعي من الجلسة 

 المشاركة الفاعلة   عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

 Chenتشين 

التدفق النفسي, ضمن المرحلة  أبعاد البعدان التاسع والعاشر من 

 .الثانية وفقا لنموذج تشين وزملائه

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 

 الأدوات المستخدمة

 Best IQ Test  لعبة

 تقييم الجلسة  استبانه

 واجب منزلي 

 

    لإس    جيات  لمس خ م 

 الاسترخاء العضلي  -

 الحوار الذاتي -

 التنفيس الانفعالي  -

 وصف مسار التفكير  -

 المناقشة. -

 التدخل الموسيقي  -

 تتضمن مشكلات تعليمية.   وأفلامقصص واقعية   لمس خ م    لأ ش   

 

 ملخص  لجلس  

بعد الترحيب بالمتدربين ، قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث  -

حول  والاستفسارات عنه في الجلسة السابقة، وفتحت باب النقاش 

 ( دقيقة. 20  -15مدة ) الواجب المنزلي

ثم أخبرت الباحثة المتدربين بأن جلسة اليوم هي مراجعه للتأكيد   -

ق النفسي وهما التركيز  بعدي المرحلة الثانية من التدف استيعاب على 

 ودمج الوعي بالفعل. 

-   ، المتدربين  مع  السابقة  المهمات  إحدن  بمراجعة  الباحثة   قامت 

لتستذكر معهم الخطوات الصحيحة والمتسلسلة لأبعاد التدفق النفسي،  

فمثلاً ستقدم لهم مجموعة من الألغاز توزع على أربع مجموعات بعد 

تحتاج إلى   الألغاز حيث أن هذه  تقسيم المتدربين إلى مجموعات عمل  

 حل وفقاً لأبعاد التدفق النفسي الثلاث السابقة. 

 الإستراتيجيات التي  باستخدامقامت الباحثة  بتذكير المتدربين  -

إذا   الذاتي؛  الحديث  أو  الموسيقي،  كالتدخل  سابقاً   استدعىتعلموها 

 الأمر. 

 استخدام التغذية الراجعة الفورية باستمرار. -

 لإستراتيجيات البرنامج.   استخدامهمأخيراً وصف مسار التفكير بعد    -



139 

 

 

 تقويم الجلسة

بشكل مباشر على المتدربين للتأكد من فهم محاور   أسئلةطرح 

 الجلسة , مع فتف باب النقاش للجميع. 

o  بالمهمة؟     استمتعت هل 

o   ما مستون تركيزك في جلسة اليوم؟ 

o من المهمة؟  الانتهاءكانت الإجابة بنعم صف شعورك بعد  إذا 

o كانت إجابتل ب لا وضف الأسباب التي جعلتل فاقد للتركيز في    إذا

 المهمة؟

o هل شعرت بالاندماج التام مع المهمة؟ اشرح ذلل؟ 

o  المهمة؟ ولماذا؟ فيهل هناك أشياء كنت تتمنى أن تكون موجودة 

 لحل النشاط؟ اللازمةهل تمكنت من إيجاد الأشياء 

شكرهم على الحضور والتأكيد على موعد الجلسة القادمة، مع  -      نهاية الجلسة

 بمواعيد الجلسات القادمة. التزامهمضرورة التأكيد على 

 استمارة تقيم الجلسة.  تعبئةواجب منزلي  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثانية عشر  رقم الجلسة

 الخمسة  الأبعاد مراجعة  الهد  العام من الجلسة

 العتبة( , ومرحلة ما يسبق التدفق النفسيمرحلة  ) مراجعة المرحلتين الهد  الفرعي من الجلسة 

 راجع ذاكرتل  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن  

 Chenمراحل تشين 

من التدفق النفسي, ضمن المرحلتان   الأولى  أبعاد مراجعة الخمس 

 . وآخرون  Chenوالثانية وفقا لنموذج تشين   الأولى

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 Data show - الأدوات المستخدمة

 Sudoku Freeلعبة  -

 تقييم الجلسة  استبانه -

 واجب منزلي  -

 الملونة  الأوراق -

 استرخاء عضلي. -    لإس    جيات  لمس خ م 
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 تنفيس انفعالي.  -

 . التدخل الموسيقي -

 

 ملخص  لجلس  

  والاستفسارات الترحيب بالمتدربين ثم فتحت الباحثة باب النقاش   -

 ( دقيقة. 20  -15مدة ) حول الواجب المنزلي

  السابقةثم قامت الباحثة بمراجعة ما تم الحديث عنه في الجلسات   -

 من اجل تثبيت المهارة عند المتدربين،   السابقةالخمسة  الأبعاد حول 

ثم أخبرت الباحثة المتدربين بأن جلسة اليوم هي مراجعه  - -

 الخمسة أبعاد للتدفق النفسي. استيعاب للتأكيد على 

قامت الباحثة  بمراجعة إحدن المهمات السابقة مع   - -

المتدربين ، لتستذكر معهم الخطوات الصحيحة والمتسلسلة لأبعاد  

نفسي، فمثلاً ستقدم لهم مجموعة من الألغاز توزع على  التدفق ال

أربع مجموعات بعد تقسيم بالمتدربين إلى مجموعات عمل حيث 

تحتاج إلى حل وفقاً لأبعاد التدفق النفسي الثلاث  الألغازأن هذه 

 السابقة. 

الإستراتيجيات التي  باستخدامقامت الباحثة بتذكير المتدربين  -

  أستدعىتعلموها سابقاً كالتدخل الموسيقي، أو الحديث الذاتي؛ إذا 

 الأمر. 

تضع المهمة على مرأن من الجميع على سلايد، وتقوم بتقسيم   - 

 المتدربين إلى أربع مجموعات في كل مجموعه خمس مشاركين.  

 والعمل عليها بوضوح. الأبعاد طلبت الباحثة منهم تحديد  - 

ومراعاة التسلل السليم فيما   الأبعاد طلبت منهم الموازنة بين جميع  -

 بينها، مع مراعاة  وضع خطة لحل المشكلة كتجزئتها مثلاً.

لإستراتيجيات  استخدامهمأخيراً وصف مسار التفكير بعد  - 

 البرنامج.

 سة(.تقييم الجلسة من خلال بطاقة التقييم المرحلي )نموذج تقيم الجل تقويم الجلسة

شكرهم على الحضور والتأكيد على موعد الجلسة القادمة، مع    نهاية الجلسة

 بمواعيد الجلسات القادمة. التزامهمضرورة التأكيد على 
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 الثالثة عشر  رقم الجلسة

 وهي ) مرحلة التجارب(   الثالثةبدأ الدخول بالمرحلة  الهد  العام من الجلسة

 التدريب على البعد السادس للتدفق النفسي وهو نقص الوعي بالذات  الجلسة الهد  الفرعي من 

 اختبر تجربة جديدة  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن مراحل  

 Chenتشين 

 البعد السادس من المرحلة الثالثة. 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 ملونه  وأقلاملوح قلاب  - الأدوات المستخدمة

- Data Show   مثل لعبة   وأنشطةيعرض عليها عدة مهام 

Unblock Me 

 الحاسوب  -

 التقييم  استبانه -

 واجب منزلي  -

 التدخل الموسيقي.  -    لإس    جيات  لمس خ م 

 استرخاء العضلات. -

 الحديث الذاتي.  -

 وصف مسار التفكير.  -

 حل منظم.  إلىفيلم قصير يتضمن مشكلة تحتاج    لمس خ م    لأ ش   

 

 : ملخص  لجلس 

بالبرنامج، قامت   اندماجهمبعد الترحيب بالمتدربين والسؤال عن مدن  

الخطوات المعتادة في بداية كل جلسة كمناقشتهم في   باستخدامالباحثة  

أي   وتفسير  السابقة،  للأبعاد  إتقانهم  من  والتأكد  المنزلي،  الواجب 

المتدربين   تذكير  إلى  الباحثة  انتقلت  ثم   ، المتدربين  لدن  غموض 

ببعض الإستراتيجيات التي استخدموها في هذه الجلسة وهي )التدخل  

الحديث الذاتي، كتابة مسار التفكير(   العضلي، الاسترخاء الموسيقي،

وذلل قبل البدء بتطبيق المهمة أو النشاط. ثم انتقلت الباحثة إلى تقسيم 

بحيث  الأنشطة،  لهم عدد من  أربع مجموعات،وتقدم  إلى  المتدربين 

يكون لكل مجموعة نشاط، وطلبت منهم الباحثة تطبيق الأبعاد الخمسة 

  – تغذية راجعة فورية    -واضحةالتي تعلموها سابقاً، وهي )أهدا   

 -التركيز على أداء المهمة  -التوازن أو التطابق بين التحدي والمهارة

وتطبيق    الاندماج والنشاط(،  الفعل  بين  تم    الاستراتيجيات ما  التي 

سبق فيما  الموسيقي)  تعلمها  وصف    -العضلات   استرخاء  -التدخل 

 .الحديث الذاتي( -الانفعاليالتنفيس  -لمسار التفكير

o   , اندماج   أيالعمل على البعد الجديد وهو نقص الوعي بالذات

يحدث حولهم من   ما  تنسيهم  لدرجة  وقت,   أو  أحداث المتدربين 

 وينصب كل تفكيرهم على انجازهم للمهمة 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kiragames.unblockmefree
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o   بضرورة بتذكيرهم  الباحثة  الأبعاد،   استخدامقامت 

 أثناء عملهم بالأنشطة.  والاستراتيجيات 

o   وصف    الانتهاءبعد المتدربين  من  الباحثة  طلبت  المهمة،  من 

 مسار التفكير . 

 

 تقويم الجلسة

o  ونقاشات جماعية وفردية.  أسئلةطرح 

o  في الجلسة  نجاح  مدن  يقيم  الجلسة  نهاية  في  يقدم  استبان 

 ما خططت له.  إلىالوصول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابعة عشر   رقم الجلسة

الهد  العام من 

 الجلسة

 البعد السابع من المرحلة الثالثة التدريب على 

 

الهد  الفرعي من  

 الجلسة

في المهمة أو النشاط المقدم له، من    الاستغراقأن يدُرك المشارك أهمية    -

 الذاتي. الاستمتاعأجل الحصول على 

لتحقيق    -   توافرها  الواجب  الشروط  المشارك  يستنج  في    الاستغراقأن 

 حساسة بالوقت المحدد له  أالنشاط المقدم كعدم 

غير     -   الأنشطة  من  غيره  وبين  الممتع،  النشاط  بين  المشارك  يميز  أن 

 الوقت  تشوهطبيق البعدان نقص الوعي بالذات والممتعة. وذلل عبر ت 

 , والاستغراق. الانهماك  عنوان الجلسة 

تصنيف البعد ضمن  

 Chenمراحل تشين 

التدفق النفسي, ضمن المرحلة الثالثة من    أبعاد البعدان السادس والسابع من  

  Chenمراحل تشين 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 لوح قلاب وأقلام ملونه، وداتا شو   o الأدوات المستخدمة

o  لعبة Brain Trainer 
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o التقييم  استبانه 

o  منزلي. واجب 

 لإس    جيات  

      لمس خ م 

الحوار والنقاش الإيجابي. التدخل   إستراتيجيةالعصف الذهني،    إستراتيجية

 وصف مسار التفكير , الموسيقي، استرخاء العضلات، الحديث الذاتي

 

 ملخص  لجلس  

o   مدن عن  والسؤال  بالمتدربين  الترحيب  عليهم،   انعكاسبعد  البرنامج 

،  السابقة حول الواجب السابق، والإبعاد    الاستفسارات والسؤال عن أهم  

إلى   الباحثة  انتقلت  الذهني،   استخدامثم  والعصف  الحوار  أسلوب 

في أي مهمة، وما  الاستغراقللوصول إلى أن يدرك المشاركون أهمية 

والجهد   )الوقت  حيث  من  عليه  ترتبت  التي  الأثار    والانفعال هي 

 وغيرها(.

قامت الباحثة بتقديم نشاط من خلاله ، استخرجت بالتعاون مع المتدربين  

 الاستغراق الشروط الواجب توافرها في النشاط لكي يصل إلى مرحلة  

حيث تم     الأسئلةومن خلال الإجابة على تلل    لأسئلةمن خلال طرحها  

 هذه الشروط مثال ذلل: استنتاج

أم أن موضوع    بالاستغراقأ. هل يجب أن يكون النشاط ممتع لكي تشعر  

 ؟ الاستغراق المتعة بالنشاط ليس مهم لحدوث 

قدراتل   مع  يتناسب  النشاط  مستون  يكون  أن  الضروري  من  هل  ب. 

 العقلية و مهاراتل التي تمتلكها؟ 

حالة  إلى  للوصول  أساسي  شرط  النشاط  من  الهد   وضوح  هل  ج. 

 ؟ لا  أم الاستغراق

  والاستراتيجيات الأبعاد    استخدامثم قامت الباحثة بتذكيرهم بضرورة    -

 أثناء عملهم بالأنشطة. 

مسار   الانتهاءبعد    - المتدربين وصف  من  الباحثة  طلبت  المهمة،  من 

 التفكير  

 . التدريبيةتقويم تكويني وختامي للجلسة  تقويم الجلسة

بعد      نهاية الجلسة بأهمية  وذكرتهم  تعاونهم،  على  أو   الاندماجشكرتهم  المهمات،  مع 

 الأنشطة، واجب منزلي. 
  

 الجلسة  تقييم استمارة  

 أوافقلا  أوافق أوافق بشدة العبارة

    أعلى بها النشاط وانتقل إلى مستون  أنجزوالسعادة في كل مرة  بالراحةاشعر 

    على شيء مفقود داخل النشاط.اشعر بالسعادة في كل مرة اعثر فيها 

    شعرت بالمتعة بالرغم من عدم وصولي للزمن المطلوب في النشاط.

 : المنزلي الواجب

o به؟   للاستمتاع دفعل الذي وما النشاط؟ تؤدي وأنت  بالاستمتاع شعرت  هل 

o النشاط؟ داخل منل المطلوبة المهمات  أنجزت  أنل شعرت  عندما شعورك لي صف   
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 الخامسة عشر الجلسةرقم 

 

 الهد  العام من الجلسة

 على المهمة.التحكم و السيطرةالتدريب على  -

على   - السيطرة  في  تساعدهم  وطرق  أساليب  المتدربون  يستخدم  أن 

 الأنشطة التي يمارسونها. 

 

 الهد  الفرعي من الجلسة 

أن يدُرك المشارك أهمية السيطرة والتحكم في المهمة أو النشاط المقدم   -

 الذاتي.  الاستمتاعله، من أجل الحصول على 

المتدرب    -  يستنج  لتحقيق  أن  توافرها  الواجب  في    الاستغراقالشروط 

 النشاط المقدم .

 وادركه أن يصل المتدرب لمرحلة السيطرة والتحكم على المهمة قيد اليد     - 

 أنه بات يسيطر على النتيجة بنجاح.  ب

 سيطر وتحكم  عنوان الجلسة: 

تصنيف البعد ضمن  

 Chenمراحل تشين 

الثامن من   الثالثة من مراحل   أبعاد البعد  المرحلة  النفسي, ضمن  التدفق 

 وزملائه   Chenتشين 

 دقيقة  120 مدة الجلسة:.

  التدريب   لعبة  الكلمات،  عن  البحث   التركيز،لعبة  على  تساعد   حاسوبية  العاب  الأدوات المستخدمة

 Mind Games  (المثلثة المختبرات )العقلي

 تقيم الجلسة. واستبانه  والواجب المنزلي، 

الذهني،   الاستراتيجيات نفس     لمس خ م   لاس    يجيات  والعصف  والمناقشة،  الحوار  السابقة، 

          ، والتدخل الموسيقي، والتعزيز.     الانفعاليالعضلي، والتفريه    الاسترخاء

مواقف تعليمية من اختيار المتدربين, كالتدرب على مواد صعبة بالنسبة   -  لمس خ م    لأ ش   

 اللغة الانجليزية.  أوالرياضيات  أو الإحصاءللمتدربين كمواد 

الخطوات المعتادة في بداية كل جلسة، انتقلت الباحثة إلى   استخدامبعد   - ملخص  لجلس  

 . الإلكترونيةتقديم النشاط الأول وهو أحد ألعاب 

حسب    إستراتيجية  - غيرها  أو  الذاتي،  الحديث  أو  الموسيقي،  التدخل 

 المتدربين.

بعد ذلل قامت الباحثة بتطبيق النشاط الثاني من خلال الطلب منهم فتف    -

تطبيق  وهو  الأجهزة،  على  الموجود  التطبيق  على  حواسيبهم 

Lumosity   وهو تطبيق قام بتصميمه مجموعة من علماء الأعصاب

علماء  من  مجموعة  بتصميمه  قام  تطبيق  والانتباه,  الذاكرة  لتقوية 

 والانتباه.  الأعصاب لتقوية الذاكرة

قامت الباحثة بمراقبتهم أثناء أدائهم للأنشطة هل يشعرون بالوقت من   -

للباحثة   بينت  أم عدم شعورهم    انزعاجهمخلال ظهور علامات عليهم 

مع المهمة، ومن هذه العلامات )النظر عدة   الاندماجبالوقت من شدة  

مرات إلى ساعاتهم، أو التململ داخل المقاعد، أو عدم إحساسهم أصلاً  

 بما يدور حولهم(.  
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المتدربين وصف مسار   الانتهاءبعد    - الباحثة من  المهمة، طلبت  من 

، والتي ساعدتهم اختاروهاالتي    الإستراتيجية  استخدامالتفكير قبل وبعد  

 م شعورهم بمرور الوقت.على عد 

 . التدريبيةتقويم تكويني وختامي للجلسة  - تقويم الجلسة

شكرتهم على تعاونهم، وذك رتهم بالمواقف الإيجابية التي حصلت داخل   -     نهاية الجلسة

 لتقييم الجلسة.  بانهتاسالجلسة التدريبية، واجب منزلي، 

 

 . الجلسة تقيم استمارة تعبئة              

 غير موافق محايد  أوافق العبارة

    لقد مضى الوقت سريعاً. 

    اليوم. كنت أرغب بإطالة مدة الجلسة لهذا 

    بالوقت. الطبيعيفقدت شعوري 

    الوقت يمضى بشكل مختلف عن المعتاد.  بدأ

    . ليلم أهتم بتقييم الآخرين 

    كان أدائي تلقائياً، ودون أن أفكر كثيرًا.

    عرفت ما أريد تحقيقه. 

    كان لدي شعور بالسيطرة الكاملة على المهمة. 

    .عفوي، وتلقائي دون الحاجة إلى التفكيرفعلت أشياء بشكل 

    جيداً.  أدائيكان 

    وجدت التجربة مفيدة للغاية. 

    لم أهتم بكيفية تقديم نفسي. 

    تلل الخبرة شعوراً بالتميز.  أعطتني

    لم أكن قلقاً برأي الآخرين تجاهي. 

 

o الوقت ذلك تصف كيف للنشاط؟ أدائك أثناء بالوقت شعرت هل, 

o ؟ يديك  بين من  يطير الوقت أن شعرت عندما شعورك لي صف 
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 السادسة عشر  رقم الجلسة

 للاستمتاع الذاتيالوصول  الهد  العام من الجلسة: 

الوصول لمرحلة  الاستمتاع الذاتي, والدافعية الداخلية  الهد  الفرعي من الجلسة 

 للمتدرب. 

 . عد التواجد عن بُ النواتج و عنوان الجلسة: 

تصنيف البعد ضمن مراحل تشين  

Chen 

)الاستمتاع  التدفق النفسي أبعاد من  والأخير  البعد التاسع

) النواتج( من  والأخيرة , ضمن المرحلة الرابعة الذاتي(

  Chenمراحل تشين 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 

 الأدوات المستخدمة

 المفقودة داخل الغرفة. الأشياءنشاط البحث عن  -

 Best IQ Testلعبة

 الواجب المنزلي. -

 استبيان لتقييم الجلسة.  -

 

    لإس    جيات  لمس خ م 

والمناقشة،   - الحوار  السابقة،  الإستراتيجيات  نفس 

الذهني،   والتفريه    الاسترخاءوالعصف  ، الانفعاليالعضلي، 

          والتدخل الموسيقي، والتعزيز.     

 العاب حاسوبية ضمن المدرجة لدن المتدربين. -  لمس خ م    لأ ش   

 

 ملخص  لجلس  

الواجب المنزلي، بعد الترحيب بالمتدربين ، ومراجعة   -

، مع نقاط القوة والضعف عند المتدربين  تقوم الباحثة بمناقشة

 استفسار لأي  الإجابة

المهمة، والإستراتيجية،   اختيارتترك الباحثة للمشاركين   -

 تطبيقها. أثناءوالمهمات التي يحبها ويشعر بالسيطرة عليها 

 . تعلموه تعطيهم عشرون دقيقة من الوقت لممارسة ما -

https://play.google.com/store/apps/details?id=brain.teasers.logic.puzzles.riddles
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 تطلب منهم أن ينهوا ما يقومون به من نشاط.  -

على   - ويركزوا  تفكيرهم،  مسار  يكتبوا  أن  منهم  تطلب 

التي حصلوا عليها عندما اختاروا المشكلات،   الاستمتاعدرجة 

 والإستراتيجيات بالشكل الصحيف. 

  الاستمتاعتخبرهم بأهمية أن يصل الفرد إلى مرحلة  -

   لأي نشاط يقوم   أداءهالذاتي أثناء 

 . التدريبيةتقويم تكويني وختامي للجلسة  - تقويم الجلسة

شكرتهم  و وذكرتهم بالمواقف الإيجابية التي حصلت داخل  - :     نهاية الجلسة

 القاعة. 

من أبعاد خبرة التدفق  تعلمهالباحثة بأنه أخر بعُد تم  أخبرتهم -

 النفسي. 

 

 . الجلسة تقييم استمارة

 

 لا أوفق أوافق بشدة أوافق العبارة

ً  كنت      .النشاط أمارس وأنا للغاية مستمتعا

    . أحبها أنا مهمات  اخترت 

    أحبها أنا إستراتيجيات  اخترت 

    . الداخلي الاستمتاع أهمية إدراك على قادراً  أصبحت 

    للفرد  الداخلية المكافأة أهمية أدركت 

 هذا بمواجهة لي ستسمف مهاراتي أن أعتقد  لكنى ،بتحدي وُجِهت 

 .التحدي

   

    .ذلل فعل في التفكير دون الصحيحة الخطوات  بعمل قمت 

    . أفعله أن أريد  ما بوضوح اعر  كنت 

    .أدائي تشكل  كيف لي بالنسبة  اتضف

    .أفعله ما على كامل بشكل مركزاً  انتباهي كان

    .أفعله ما على بالسيطرة شعرت  .

    . لي الآخرين  بنظرة  مهتما أكن لم

    (. نقصانا أو زيادة) يتغير الوقت  بدا

ً  تمتعت      .الموقف هذا  في بالتجربة فعليا

    . الموقف في العالي التحدي مستون نفس على قدراتي كانت 

    .تلقائيا تحدث  الأمور بدت 

    .أفعله أن أريد  بما قوي إحساس لدي كان

ً  كنت      .أدائي لجودة مدركا

    . يحدث  ما على  التركيز في جهد  استغرق لم

    .أفعله ما في بالتحكم شعرت 

    . لي الآخرين بتقييم اهتم لم
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    . المعتاد  عن مختلف بشكل يمضى الوقت  بدا

    .أخرن مرة الشعور بنفس أشعر أن أحببت 

 مستويات  أعلى لمواجهة يكفي ما الكفاءة من لدن بأنني شعرت 

 .الموقف في التحدي

   

    .كثيرًا أفكر أن ودون تلقائيا، أدائي كان

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السابعة عشر رقم الجلسة

 التدفق التسعة أبعاد مراجعة  الهد  العام من الجلسة

 التدفق النفسي في حياة المشاركين  أهميةالتركيز على 

 Chenمراجعة التدفق النفسي ومراحل تشين  الهد  الفرعي من الجلسة 

 اجعل حياتل متدفقة   عنوان الجلسة 

الجلسة  مثلتهالبعد الذي  

 Chenنموذج تشين حسب 

 

 مراجعة لأبعاد التدفق النفسي التسعة. 

 Chenلنموذج تشين  الأربعةمراجعة المراحل 

 النواتج(. –التفاعلات  –العتبة   -) ما يسبق التدفق النفسي

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 أنشطة حاسوبية من اختيار المتدربين. الأدوات المستخدمة

 

    لإس    جيات  لمس خ م 

الذاتي،  والمناقشةالحوار   الحديث  التدخل   الاسترخاء،  العضلي، 

 الموسيقي.

 

 ملخص  لجلس  

o  الباحثة  بعد استخدام الخطوات المعتادة في بداية كل جلسة انتقلت

 إلى تقديم النشاط الأول وهو احد العاب الإلكترونية.

o لإعادة التركيز كل مشارك يختار ما يناسبه منها.   إستراتيجية 
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o   احتاج    أن والتدخل    للأنشطةأدائهم    ثناء أقامت الباحثة بمراقبتهم

 .الأمر

o   وصف المشاركين  من  الباحثة  تطلب  المهمة,  من  الانتهاء  بعد 

استخدام   وبعد  قبل  التفكير  اختاروها    الإستراتيجيةمسار  التي 

 على المهمة.  السيطرةوالتي ساعدتهم على في 

 . التدريبيةتقويم تكويني وختامي للجلسة  o تقويم الجلسة

بالمواقف الإيجابية التي حصلت على تعاونهم، تذكرهم شكرتهم   o    نهاية الجلسة

 داخل القاعة، واجب منزلي. 

 

 

 

 

  .الجلسة تقييم استمارة 
 

 لا أوفق  أوافق أوافق بشدة العبارة

    كُنت قادراً على تحديد الأهدا  من النشاط. 

كنت حريصاً على أن أقدم لنفسي تغذية راجعة لكل خطوة 

 أقوم بها داخل النشاط. 

   

    تحديد المشكلة بوضوح. كنت قادراً على 

    كنت  قادراً على وضع خطة لحل المشكلة. 

    لم أشعر بالوقت. 

لإنجاز المهمة   الانتباهشعرت بأهمية التركيز وضرورة 

 بنجاح. 

   

أصبحت قادراً على التميز ما بين المهمات الممتعة وغير 

 .الممتعة

   

 

 

 الواجب المنزلي: 

 الهد  من النشاط أن يكون المشارك قادراً على 

 ...................................... أ. .................................      ب....

 

 هل شعرت أنك على دراية بأبعاد التدفق النفسي السابقة؟ 

 صف لي شعورك عندما شعرت أنك تنجز الأنشطة بسلاسة وبسيطرة وتحكم؟ 
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 الثامنة عشر  الجلسة:رقم 

 

 الهد  العام من الجلسة

 يدرك المتعلم أهمية التدفق النفسي في جميع جوانب حياته.  -

تتناسب مع قدراته وتحقق له   وأنشطةقدرته على اختيار مهمات    -

 الاستمتاع الذاتي. 

 التدفق النفسي التسعة  أبعاد  قدرته استخدام -

 ه المقاييس البعدي تطبيق  الهد  الفرعي من الجلسة 

 دقيقة  120 مدة الجلسة

 التقويم الختامي  الأدوات المستخدمة

 الحوار والمناقشة.          لإس    جيات  لمس خ م 

 

 ملخص  لجلس  

 قامت الباحثة بمراجعة البرنامج ككل مع المشاركين. 

المشاركين،   جميع  بشكر  الباحثة  جزيل  وأظهرت قامت   لهم 

 على وقتهم، وجهدهم، من أجل إنجاح البرنامج.  امتنانها

التي قضتها مع المشاركين    بالفترة أعربت الباحثة عن سعادتها  

 أثناء تطبيق البرنامج. 

 تطلب منهم لهم تطبيق البرنامج في جميع مجالات الحياة. 

بعد أسُبوعين من إنهاء البرنامج،    ألتتبعي   للاختبارتحدد موعد  

 معهم.  بالاتفاقوذلل 

 ب منهم تقييم البرنامج ككل.تطلُ 

ناقشة الباحثة المشاركين بالمعوقات، والصعوبات التي واجهتهم  

التغلب  من  تمكنوا  وكيف  البرنامج,  تطبيق  أثناء  عمل  كفريق 

 عليها. 

 

 

 تقويم الجلسة

 التقويم الختامي للبرنامج:   

 تقييم البرنامج من خلال : 

التفاؤل المتعلم وجودة الحياة   مقارنة أفراد المجموعة في مستون  -

القبلي؛الانفعالية   القياس  خلال  والقياس    قبل من  البرنامج،  تنفيذ 

 .القياسين بعد تنفيذ البرنامج، وملاحظة الفرق الحاصل بين  البعدي

النتائج التي تقييم المجموعة لأنفسهم بعد تطبيقهم البرنامج، و -

 .الجلسات  تنفيذ  لاحظوها خلال

القادمة وخصوصاً فترة  لملاحظة للطلاب في الفترةالمتابعة، وا -

 .الامتحانات 

 

      نهاية الجلسة 

 إنجاح شكرتهم  على تعاونهم وعلى وقتهم وجهدهم في   -

 البرنامج.

 ذكرتهم بالمواقف الإيجابية التي حصلت داخل القاعة .  -
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بعد   - الحضور  بضرورة  اجل   سبوعاناذكرتهم  من 

 الاختبار التتبعي. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في البرنامج  استخدامهاصف لبعض الأنشطة التي تم و                        
 

 رقم ال اسم التطبيق  نبذة عنه.  شكل التطبيق  

 

 

 

 

التي  Brain Trainer تطبيق - التمارين  لممارسة  صمم 

تطبيق يساهم  تعتمد على سرعة الذاكرة قصيرة المدن,  فهو  

 .في زيادة التركيز والسرعة والدقة في الدماغ

نوع من العاب الدماغ , فهو يدرب الدماغ  15يتكون من     -

المهام تعدد  الدماغ  .على  يدرب  انه  كما  السريع  البحث  و 

 بتركيز عال. الأرقامعلى 

 مثل أجزاءيقوي الذاكرة فهو يحتوي على عدة  -

,تمرين القرار السريع, تمرين لتحدي  الوجوهتمرين تذكر  )

, تمرين لتحدي  , تمرين الاستماع إلى الذاكرة شبكة الذاكرة

 ., تمرين البحث السريع( ما وراء الذاكرة

 

 

 

Brain 

Trainer 

 

 

 

 

1 
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هذه اللعبة تساعد على الاسترخاء وتحسين الذاكرة, وتمكننا    -

 .  آخرين أشخاص من التفاعل واللعب مع 

 

 

 

 

تطبيق قام بتصميمه مجموعة من علماء الأعصاب لتقوية   -

في   متخصصة  مؤسسات  مع  بالتعاون  والانتباه  الذاكرة 

التطبيق  بهذا  الموجودة   فالألعاب  الأعصاب،  دراسة 

 يستخدمها الباحثين في أبحاثهم، 

خلالها   25يتضمن   - من  المتدرب  يقوم  إدراكية  لعبة 

لعقلية, بحيث بالتدريب اليومي الذي يتحدن قدرات هم ا

لقدراتهم   وفقا  تعديله  بحيث   وإمكانياتهميتم  الإدراكية، 

 تبقى عملية التحدي قائمة. 
 

 

 

Lumosity 

 

 

 

 

 

 

2 

 
 

لعبة ألغاز تعتمد على اكتشافل لطريقة توصيل الألوان   -

وتغطية اللوحة كلها لتستطيع الفوز،    يبعضهاالمتشابهة  

دون   ذلل  يتم  أن  في  تكمن  صعوبتها  مقاطعة  ولكن 

 الخطوط بعضها البعض.

تحتوي اللعبة على مئات المراحل الممتعة والتي تزداد   -

 صعوبة كلما تقدمت أكثر. 

 

 

Flow Free 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

أخرن   - خشبية  قطع  وهناك  معينة،  خشبية  قطعة  هناك 

تريد   للحركة،  محدد  مسار  ولها  الخروج   من  تمنعها 

ذلل إخراج القطعة الخشبية الأولى خارج اللوحة ولعمل  

في   الأخرن  الخشبية  القطع  تحريل  عليل  يتوجب 

المناسبة   الطريقة  لإيجاد  الصحيحة  بالطريقة  مساراتها 

 لخروج القطعة الأولى. 

 

 

Unblock 

Me 
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من   - أكثر  على  التطبيق  بتطوير    25يحتوي  تقوم  لعبة 

الأمور   معالجة  وسرعة  والتركيز  التحدث  مهارات 

والاستماع والفهم، كل والذاكرة وحل المسائل الرياضية  

هذا وأكثر من خلال تمارين يومية على مدار الأسبوع 

قمت  التي  الألعاب  أصعب  من  للحق  وهي  بها،  تقوم 

 .بممارستها ولكنها ممتعة للغاية

 

Elevate – 

Brain 

Training 
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حيث  - المشهورة،  الذكاء  ألعاب  أكثر  من  سودوكو  لعبة 

بحيث لا   9إلى    1الخانات بالأرقام من    تعبئةيتطلب منل  

يحتوي الصف الواحد أو العمود الواحد على نفس الرقم  

 متكررًا.

مستويات من الصعوبة في تلل اللعبة فيتم اختيار   4يوجد    -

 المستون المناسب  لقدرات كل فرد من المتدربين.  

 الحل. إلىسرعه للوصول  إلىيحتاج  -

 

 

Sudoku 

Free 

 

 

 

6 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bigduckgames.flow
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kiragames.unblockmefree
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kiragames.unblockmefree
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wonder
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wonder
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wonder
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.icenta.sudoku.ui
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.icenta.sudoku.ui
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المعرفي   - النفس  علم  مبادئ  على  تستند  ألعاب  مجموعة 

في  كما  المختلفة،  العقلية  القدرات  تمرين  على  تساعد 

الألعاب بداخل بعض الألعاب السابقة التي ذكرناها تقوم  

الذاكرة   مثل  العقلية  المهارات  بتطوير  التطبيق  هذا 

 والتركيز وسرعة الفهم وخلافه.

 

Mind 

Games 
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التعبيرية  - الرموز  طريق  عن  الأشياء  تخمين  لعبة 

، فلكي تنتقل إلى المستون القادم يجب Emoji والوجوه  

عليل تخمين اسم الشيء حسب الرموز الموجودة أمامل  

وفي نطاق الحرو  المتاحة، ربما يكون التخمين حرفي، 

أو ربما سيعتمد على الاستنتاج، يعتمد ذلل على سرعة  

 الفرد ومهارته.  

 

Guess Up 

Emoji : 

Guess 

Emoji 
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صعوبة  - مستون  ذات  لأنها  الذكاء  تتحدن  اللعبة  هذه 

 يتمتع بخيال واسع  أنعالية، ويجب على المتدرب 

 وتفكير عميق حتى يستطيع المواصلة بها، 

مراحل، وكل لغز    5لغز مقسم إلى    60تحتوي اللعبة على   -

له فكرة مختلفة تمامًا عما قبله، كما أن هناك   60من ال  

 .إجاباتلمقياس لذكائل حسب 

 

 

Best IQ 

Test 
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على   التركيز  أساس  على  تقوم  اللعبة  هذه  عمل  فكرة 

الإيجابيات أكثر من التركيز على السلبيات ، حيث تحفز اللعبة 

الإيجابي لكل من يلعبها ، فتدور أحداث اللعبة على  الجانب  

شخصين أحدهما هادئ والآخر غاضب ، فهذه اللعبة يمكن  

لعبها يوميا لمدة عشر دقائق حيث تحفز العقل وتجعله يبحث 

 عن الإيجابيات 

 

 

Personal 

Zen 
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الاختلافات  - يعشقها    لعبة  التي  الألغاز  ألعاب  من  وهي 

لأنها    الأشخاص  الذكاء,  في  مستوياتهم  اختلا   على 

تسُاعدهم على استخدام مهاراتهم الذهنية في إيجاد الحلول  

واكتشا  الأخطاء للوصول في النهاية إلى حل اللغز. في 

هي  الأساسية  اللاعب  مهمة  تكون  سو   اللعبة  هذه 

وقوة ملاحظته ح ذكائه  اكتشا   استخدام  من  يتمكن  تى 

الأخطاء الموجودة بين كل صورتين تقدمهم له اللعبة في 

 .المراحل المختلفة

لعبة - يميز  الاختلا  ما  جد  متدرجة    لعبة  لعبة  أنها 

زادت  كلما  اللغز  حل  في  اللاعب  نجف  فكلما  الصعوبة 

 

 

 

 

Find The 

Difference

s   
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https://play.google.com/store/apps/details?id=mindware.mindgames
https://play.google.com/store/apps/details?id=mindware.mindgames
https://play.google.com/store/apps/details?id=in.playsimple.guessup_emoji
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فإن  ولذلل  تليه وهكذا،  التي  الألغاز  الصعوبة في  نسبة 

 .الألعاب المناسبة لكل الأعمارهذه اللعبة تعُتبر من 

على كل لاعب أن يتحلى بالصبر والتركيز الشديد والدقة  -

في البحث عن الاختلافات بين الصور التي تتطلب في  

 .بعض مراحل اللعب قوة ملاحظة غير عادية لاكتشافها

اختلافات بين    خمسةيجب على اللاعب أن يقوم باكتشا    -

 .للعبةكل صورتين في مدة زمنية تحددها ا
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Abstract 

 

Al-Omari, Nida’ Hussein.The Effect of a Training Program based on the 

Psychological Flow on developing learned Optimism and the Quality of 

Emotional life Among a Sample of University Students PhD Thesis at 

Yarmouk University. 2020. (Supervisor: Prof. Dr. Abdelnaser Diab Al-

Jarrah).  

    This study investigated the effectiveness of a training program based on 

Psychological Flow in developing learned optimism and the Quality of Emotional 

Life among university students. The experimental method was used to achieve 

the goals of the study, the learned optimism, and the quality of emotional life 

measures were applied to a sample consist of (369) undergraduated students of 

male and female at Philadelphia University. It's distributed was as follows (237) 

male and (132) female. Forty male and female students were selected with (20) 

male and (20) female students, who scored the lowest scores in the measures of 

learned optimism and the quality of emotional life, and those who had the desire 

to participate in the training program based on psychological flow, were 

reassigned in a simple random way, to two experimental and control groups, so 

that each group includes (20) male and female students .The researcher used the 

semi-experimental design, in order to verify the two types of internal and external 

validity due to The selection and appointment of students of the two groups 

randomly. The program was implemented in the second semester of the year 

2018/2019.    

 

    The results of current study indicate that There were statistically significant 

differences between the two means of the pre and post measurements of the 

performance of the members of the experimental group on the learned optimism 

test at (a = 0.05); that exceeded the test of learned optimism compared to their 

pre-test of their performance against it. The results also showed that there is a 

statistically significant difference at (a = 0.05) between the two means of the post 

and follow up measurements of the performance of the study sample individuals 

on the tested optimistic test attributed to the group; in favor of members of the 

experimental group who received training on psychological flow. The results also 

showed that there was no statistically significant difference at (a = 0.05) between 

the two means of the measurements of the performance of the individuals in the 

study sample on the learned optimism test attributed to sex or group interaction 

with gender. The results also indicated that there were no statistically significant 

differences for the pre and post measurements of the performance of the male 
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experimental group on the quality of emotional life scale, and a statistically 

significant differences for the pre and post measurements of the performance of 

the members of the experimental group as a whole and of the female members of 

the experimental group on the measure of the quality of emotional life; The results 

also showed that there was a statistically significant differences for the post and 

follow up measures of the sample of the study on the quality of emotional life 

scale in which the members of the experimental group excelled, and the absence 

of statistically significant differences attributed to gender and the interaction 

between them.   

 

Keywords: Psychological Flow, Learned Optimism, Quality of Emotional Life, 

Training Program, University students. 

 

 

 


