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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 

 

 

 

 

 

 انفهشس

 

 

 

 

 انصفحح المىضىعاخ
 11 الإٌجابٌةممدمة عن 

 12 الإٌجابٌة ومفاهٌم ذات صلة تعرٌف

 16 خصٌة الإٌجابٌة والشخصٌة السلبٌةبٌن الش الفرق

 11 جابً فً تحسٌن علبلاتنا بالآخرٌنأهمٌة السلون الإٌ

 24 ؟العمبات التً تمف حائل بٌننا وبٌن الإٌجابٌةما 

 26 العوامل التً تعُزز الثمة بالذات

 21 ؟صبح شخص أكثر إٌجابٌةأكٌف 

 22 أسالٌب تعزٌز السلون الإٌجابً

 31 ابٌة فً الحٌاة الشخصٌة والمهنٌةكٌفٌة تطبٌك الإٌج

 35 المصادر والمراجع
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 انبرنايحين   الهذف انعاو
المعارف والمهارات من خلبل إكسابهم  المشاركٌنلدى  تعزٌز السلون الإٌجابًتهدف هذه الحمٌبة إلى 

 .تطبٌك الإٌجابٌة فً الحٌاة الشخصٌة والمهنٌة، بالإضافة إلى تعلم كٌفٌة مٌمةهذه الالمرتبطة ب

 أهذاف  انبرنايح

 بنهاية هذا البرنامج ينبغي أن يكون المتدرب قادرًا على أن:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الإٌجابٌة ٌتعرف على مفهوم 
 ومفاهٌم ذات صلة.

 

 السلون الإٌجابًٌدُرن أهمٌة 
 .فً تحسٌن علبلاتنا بالآخرٌن

 

فرق بٌن الشخصٌة الإٌجابٌة ٌُ 
 .والشخصٌة السلبٌة

 

العمبات التً تمف حائل ٌحدد 
 .بٌننا وبٌن الإٌجابٌة

 

العوامل التً  ٌتعرف على 
 .تعُزز الثمة بالذات

 

أكثر شخص صبح ٌكٌف عرف ٌ
 .إٌجابٌة

 

أسالٌب تعزٌز السلون  ٌبٌُن
 الإٌجابً

 

تطبٌك الإٌجابٌة ٌعرف كٌفٌة 
 .فً الحٌاة الشخصٌة والمهنٌة

 

شخصٌته الإٌجابٌة  ٌحدد نمط
من خلبل ممٌاس لمٌاس 

 الإٌجابٌة
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

  المتثعح تالحقيثح  انتذسية اخستراتيديا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نعة أدواس
 

 الحىاس والمناقشح
 

 أنعاب تذسيثيح

 اخالمحاضش
 

 يقاطع يشئيح تذسيثيح 
 

 حانحدساساخ 
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 

 

 

 

 يىو واحذ عذد الأياو
 ساعاخ 1 عذد ساعاخ انيىو

 ساعح تذسيثيح 1 إجمالي عذد انساعاخ

 

 

 

 

 

 

 

 نهبرنايح انزينيح المذج

 الطلاب والطالبات مرحلة التعليم

 .المتوسط

.كل يرغة في تطوير ذاته 
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 نهبرنايحانتخطيط انتفصيهي 

 الجهسح الأولي نهيىو الأول
 دلائك 11 التمٌٌم المبلً 1

 دلائك  5 كسر الجلٌد  (1)نشاط  2

 دلائك  5 ممدمة عن الإٌجابٌة 3

 دلٌمة 25 الإٌجابٌة ومفاهٌم ذات صلة. تعرٌف 4

 دلٌمة 25 ممٌاس لمٌاس الإٌجابٌة 5

 دلٌمة 15 بٌن الشخصٌة الإٌجابٌة والشخصٌة السلبٌة. الفرق 6

 دلائك  5 فٌدٌو تدرٌبً (2نشاط ) 7

 دلٌمة 21 أهمٌة السلون الإٌجابً فً تحسٌن علبلاتنا بالآخرٌن. 8

 دلائك 11 لعب أدوار (3نشاط ) 9

 نهيىو الأولالجهسح انثانيح: 
 دلائك 11 .؟العمبات التً تمف حائل بٌننا وبٌن الإٌجابٌةما  1

 دلائك 11 حوار ومنالشة (4نشاط ) 2

 دلٌمة 15 العوامل التً تعُزز الثمة بالذات. 3

 دلٌمة 21 دراسة حالة ( 5نشاط )  4

 دلٌمة 15 .؟صبح شخص أكثر إٌجابٌةأكٌف  5

 دلٌمة 15 أسالٌب تعزٌز السلون الإٌجابً 6

  ( لعبة تدرٌبٌة 6نشاط ) 7

 دلٌمة 25 كٌفٌة تطبٌك الإٌجابٌة فً الحٌاة الشخصٌة والمهنٌة. 8

 دلائك 11 البعدي التمٌٌم 9
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 

  الأولى انتذسيثيح الجهسح

 

 

 الأهـــــــذاف انتفصيهيح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا تنهايح هزه الجهسح 
ً
 :أنعهى ينثغي أن يكىن المتذسب قادس

.يتعرف على هفهىم الإيجابية وهفاهين رات صلة 

.يذُرك أهوية السلىك الإيجابي في تحسين علاقاتنا بالآخرين 

شخصيته الإيجابية هن خلال هقياس لقياس الإيجابية يحذد نوط 

.يفُرق بين الشخصية الإيجابية والشخصية السلبية 
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 نمىرج انتىقعاخ 
  ؟توقعاتك عن هذه الجلسة التدريبية هي ما صف لنا

 اتوقع أن اتعلم في هذه الجلسة م

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

11  

11  

12  

13  

14  

15  

16  

17  

18  

19  

21  
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 (4نشاط ) 
 

 

 والاستيعاب انسشعح اختثاس
 وفهم لراءة على لدرتن مدى لمٌاس مصمم ولكنه الذكاء فً اختبارًا لٌس الاختبار هذا

 ٌتضمن حٌث علٌها للئجابة بٌضاء ورلة استخرج المطلوبة، التكلٌفات واستٌعاب

 كل والرأ فمط دلائك( 3) الإجابة من للبنتهاء المخصص والولت سؤالا( 11) الاختبار

 .شًء أي عمل لبل شًء

 ؟ الإجابة ورلة ٌسار على الأمس تارٌخ اكتب .１

 ؟ مربع داخلها فً دائرة ارسم .２

 .. ؟ ٌسارن ٌجلس على الذي زمٌلن عنوان اكتب .３

 = 524× 432  ضرب حاصل هو ما .４

   =25 ÷ 250 لسمة حاصل هو ما .５

 ؟ ٌمٌنن ٌجلس على الذي زمٌلن مٌلبد تارٌخ اكتب .６

         إجابتن. ؟ نعم )  (     لا )  ( عن ٌعبر الذي الموس داخل( 7) علبمة وضع المطلوب .７

 .12=  736 - 222 طرح حاصل هل .８

 .13=  57+ 47+ 27+17 جمع حاصل هل .９

 وأهمل الإجابة ورلة على اسمن أكتب نعم )  (     لا )  (   ؟ متفائل أنت هل .１０

 الأسئلة على الإجابة

 

 

 

 ؟ وصف لنا شعىرك تعليقل امتب
...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

 مسر الجليذ هجوىعات ائقدق 5



 

11 
 

الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 قذيح عن الإيجاتيحي
إنها النظرة المُفعمة  ؛فً رحلة الحٌاة، تعُد الإٌجابٌة بوصلة توجهنا نحو السعادة والنجاح

بالأمل والتفاؤل التً تمُكّننا من رؤٌة الفرص الكامنة فً كل تحدٍ، والجمال الكامن فً كل 

عمبة. فالإٌجابٌة لٌست مجرد شعور عابر، بل هً حالة ذهنٌة عمٌمة الجذور، تنبع من 

الأمام،  إنها المحرن الذي ٌدفعنا إلى ؛إٌمان راسخ بأن المستمبل ٌحمل فً طٌاته الخٌر

الإٌجابٌة، نصبح أكثر ب نتصفعندما ، فة الصعوبات والتغلب علٌهاوٌمنحنا الموة لمواجه

كما  ؛مرونة ولدرة على التكٌف مع التغٌٌرات، ونتعامل مع الضغوط بشكل أكثر فعالٌة

أنها تعُزز ثمتنا بأنفسنا ولدراتنا، مما ٌسمح لنا بالمخاطرة واتخاذ خطوات جرٌئة نحو 

 افنا.تحمٌك أهد

إن غرس الإٌجابٌة فً حٌاتنا ٌتطلب جهدًا واعٍا ومستمرًا. ٌمكننا ممارسة الامتنان من 

خلبل تدوٌن الأشٌاء التً نشعر بالشكر تجاهها ٌومٌاً، ومحاولة التركٌز على الجوانب 

الإٌجابٌة فً الموالف الصعبة. كما ٌمكننا أٌضًا أن نحٌط أنفسنا بأشخاص إٌجابٌٌن 

، ٌة العالم من منظور أكثر تفاؤلاً ن سٌرفعون معنوٌاتنا وٌشجعوننا على رؤوداعمٌن، الذٌ

فدعونا نختار أن نكون  ،الإٌجابٌة هً خٌار، ٌمكن أن ٌغٌُر حٌاتنا للؤفضلأن  تذكرو

إٌجابٌٌن، وأن نجعل نور التفاؤل ٌضًء دروبنا، وٌمودنا نحو مستمبل أكثر إشرالاً 

 وسعادة.
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 الإيجاتيح ويفاهيى راخ صهح تعشيف
 :الإيجابية تعريف

  الإٌجابٌة هً مولف أو حالة ذهنٌة

. بالنفستتمٌز بالتفاؤل والأمل والثمة 

وهً عكس السلبٌة، والتً تتمٌز 

 .بالتشاؤم والٌأس وانعدام الثمة

  تتضمن الإٌجابٌة الاعتماد بأن الأشٌاء

 ستكون على ما ٌرام وأنن لادر على التغلب على التحدٌات وتحمٌك أهدافن. 

 ن مع علبلاتٌر على صحتن العملٌة والجسدٌة وٌمكن أن تؤثر الإٌجابٌة بشكل كب

 بشكل عام.  الأخرٌن

 صمودًا فً  الأشخاص الإٌجابٌون أكثر عرضة للشعور بالسعادة والرضا، وهم أكثر

 .كما أنهم ٌتمتعون بعلبلات ألوى ومتواصلة مع الآخرٌن ،مواجهة الشدائد

 مفهوم التفكير الإيجابي

 ٌجعل الإنسان ٌرى الجوانب الحسنة فً الأشٌاء، وٌتولـع  هـو التفكٌـر الـذي

 باستمرار.وٌنتظر النتائج الطٌبة  الأفـضل دائمـاً،

 ع السعادة والمتعة والنتائج والمفضلة، فهو تول  الجٌدة  عادة عملٌة تتولع النتائج

 .الناجحة لكل مولف ولكل فعـل

 :السلوك الإيجابيمفهوم 

لسلون الإٌجابً هو أي سلون مرغوب فٌه أو مفٌد للفرد أو للآخرٌن أو للمجتمع ككل. ا

 وٌتمٌز بأنه بناء ومتعاون ومتعاطف.
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 :ةالإيجابي ياتالسلوكعلى أمثلة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الثقة بالذاتمفهوم 

  الثمة بالذات هً شعور بالإٌمان بمدراتن ولٌمتن الذاتٌة. إنها الاعتماد بأنن لادر على

 تحمٌك أهدافن والتغلب على التحدٌات.

  ًالأشخاص ، فولدراتن ذاتنالثمة بالذات لٌست غرورًا أو تكبرًا، إنها ببساطة ثمة ف

ر صمودًا فً هم أكثر عرضة للشعور بالسعادة والرضا، وهم أكث بذواتهمالواثمون 

 كما أنهم ٌتمتعون بعلبلات ألوى ومتواصلة مع الآخرٌن. ؛مواجهة الشدائد

 

 

 مساعدة
 الآخرين

 

التطوع 
في 

 المجتمع

 

التعبير 
عن 

 الامتنان

 

إظهار 
اللطف 
 والتعاطف

 

اتباع 
القواعد 
 والقوانين

 

احترام 
 الآخرين

 

تحمل 
المسؤولية 
 عن أفعالك

 

السعي 
لتحقيق 
 أهدافك

 

العناية 
بصحتك 
العقلية 
 والجسدية
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 :تعريف السلبية

 وهً  ،وانعدام الثمة أسٌوال شعور بالخٌبةالسلبٌة هً مولف أو حالة ذهنٌة تتمٌز بال

 عكس الإٌجابٌة، والتً تتمٌز بالتفاؤل والأمل والثمة بالنفس.

 السلبٌة الاعتماد بأن الأمور لن تكون على ما ٌرام وأنن غٌر لادر على  تتضمن

 التغلب على التحدٌات وتحمٌك أهدافن. كما ترتبط أٌضًا بالشن الذاتً ونمد الذات.

 دٌة والعلبلات والسعادة أن تؤثر السلبٌة بشكل كبٌر على صحتن العملٌة والجس ٌمكن

للشعور بالحزن والملك، وهم ألل  الأشخاص السلبٌون أكثر عرضةف ،بشكل عام

كما أنهم ٌمٌلون إلى أن ٌكون لدٌهم علبلات ألل إٌجابٌة  ،صمودًا فً مواجهة الشدائد

 مع الآخرٌن.

 :السلبي مفهوم التفكير

ز ركٌة فٌتشاؤم التً تأخذ صورةبالأفكار  ٌتسمالتفكٌر السلبً هو نمط من التفكٌر 

الأشخاص الذٌن ٌعانون من ، فالسلبٌة للؤشٌاءعلى الجوانب صاحب التفكٌر السلبً 

التفكٌر السلبً غالباً ما ٌرون أنفسهم والعالم من حولهم بطرٌمة سلبٌة، مما ٌؤدي إلى 

 .بالذاتمشاعر الحزن والملك وانخفاض الثمة 
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الذليل التذريبي 

 للبرناهج

   حقيبة الإيجابية

 المشاخعالمصادس و

 لدى طلبب المرحلة  اةٌبالرضا عن الح وعلبلتها الإٌجابٌة ( 2121)هانً ،رمضان

 (.112التربٌة، جامعة الأزهر العدد )الثانوٌة، مجلة 

 ( التفكٌر الإٌجابً لدى الأطفال، المجلة العلمٌة لكلٌة رٌاض 2117حمود، محـمد )

 الأطفال جامعة المنصورة، العدد الثالث.

 (ً1445برنامج تعزٌز السلون الإٌجاب ، ) الدلٌل الإجرائً الإدارة العاملة للتوجٌه

 .العربٌة السعودٌة الطلببً، وزارة التعلٌم، المملكة

  (2113محـمد حسام  )لدى المعلمٌن مع الضغوط النفسٌة التفكٌر الإٌجابً وعلبلته ،

 كلٌة التربٌة للعلوم الإنسانٌة، جامعة كربلبء.

 ( ًتمنٌة الذكاء الاصطناعAI.) 


