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والأبعاد  البعد الرئيسي

 الفرعية التابعة له

عدد  أرقام الفقرات التابعة له
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 مفتاح التصحيح

 البديل الثاني البديل الأول

(01 -2مدى الدرجات ) 01 أسلوب التفكير المتفاؤل  

 صفر 1 7 .17،  11،  02،  19،  11،  7،  1 التفسير الداخلي

 صفر 1 7 . 18،  10 ، 06، 02،  12،  8،  0 أحداث الحياة محددة

 صفر 1 7 .19،  11،  07،  01،  12،  9،  1 أحداث الحياة مؤقتة
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 1 صفر 7 22، 12،  08،  00،  16،  12،  2 التفسير الخارجي

 1 صفر 7 .21، 12، 09، 01،  17، 11،  2 أحداث الحياة معممة
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 الزمن الفنيات المستخدمة المحتوى رقم الجلسة

 

 الأولى

 

التعارف بين الباحثة 

والمجموعة التجريبية، 

والتعريف بالبرنامج والهدف 
منه، وتكوين اتجاه دافعي 

 برنامج.موجب نحو ال

 -الاقناع اللفظي  -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 

 التخيل.

 دقيقة 62

 

 دقيقة 62 لثانيةا

 

 الثالثة

 التعريف بمفهوم التفاؤل. -

 الهدف من تعلم التفاؤل. -

 

 –العصف الذهني   -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 

 الواجب المنزلي. -التعزيز   -النمذجة 

 دقيقة 62

 

 الرابعة

 الفرق بين التفاؤل والتشاؤم. -

التمييز بين سمات الشخصية  -

 المتفائلة والمتشائمة.

 -لعب الأدوار  -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 
 الواجب المنزلي. -النمذجة

 دقيقة 62

 دقيقة 62 العصف الذهني.  -المحاضرة  –الحواروالمناقشة  أهمية التفاؤل. الخامسة

 

 السادسة

عاد الأسلوب التعرف على أب-
 التفسيري للأحداث.

التدريب على أبعاد  - 

 الأسلوب التفسيري للأحداث.

  -لعب الأدوار   -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 
يز التعز  -النمذجة  –الدحض والتفنيد  -العصف الذهني

الواجب  -إعادة البناء المعرفي  -التغذية الراجعة -

 الحديث الذاتي. -المنزلي 

 دقيقة 62

 دقيقة 62 السابعة

( ABCالتعرف على نموذج ) الثامنة

 في تفسير الأحداث.

  -إعادة البناء المعرفي – العصف الذهني  -المحاضرة 

 الواجب المنزلي. –التعزيز  -الحواروالمناقشة

 دقيقة 62



 

 

 

 

 التاسعة

التدريب على مهارة توليد 
البدائل والتحليل وتفسير 

الأحداث وفق نموذج 

(ABC ) 

 –تمارين الاسترخاء  -العصف الذهني  -ب الأدوارلع
التغذية  -التعزيز  -الدحض والتفنيد   -النمذجة 

 الحديث الذاتي . –الواجب المنزلي  -الراجعة

 دقيقة 62

 

 العاشرة

الحديث الذاتي وتغيير الأفكار 
 التشاؤمية.

الاقناع  –التخيل  -الحديث الذاتي  -الحواروالمناقشة
 -الدحض والتفنيد  -البناء المعرفي  إعادة -اللفظي 

 الواجب المنزلي.

 دقيقة 62

التعرف على نموذج  الحادية عشر
(ABCDE ) 

 -الحواروالمناقشة   -العصف الذهني  -المحاضرة 
 الواجب المنزلي. –التعزيز 

 دقيقة 62

التدريب على نموذج  الثانية عشر

(ABCDE ) 

 –ناء المعرفي إعادة الب –العصف الذهني  -لعب الأدوار

لعب الدور  –تمارين الاسترخاء  -الدحض والتفنيد

 -التغذية الراجعة -التعزيز   -النمذجة  -العكسي 
 الواجب المنزلي.

 دقيقة 62

التدريب على تفنيد الأفكار  الثالثة عشر

 السلبية باستخدام نموذج

 (ABCDE.) 

  -إعادة البناء المعرفي -التعزيز -الدحض والتفنيد 

الواجب  -لعب الدور العكسي  –ذية الراجعة التغ
 المنزلي.

 دقيقة 62

التدريب على توليد الأفكار  الرابعة عشر

 الإيجابية لمواجهة

 المشكلات.

جب الوا-الدحض والتفنيد  –التغذية الراجعة  -التعزيز

 -الحديث الذاتي  -إعادة البناء المعرفي  -المنزلي
 التخيل.

 دقيقة 62

دريب على مقاومة المشاعر الت الخامسة عشر

)  السلبية باستخدام نموذج

ABCDE) 

إعادة البناء  -الدحض والتفنيد –الحديث الذاتي  

التغذية الراجعة  -الوعي بالمشاعر  -التخيل -المعرفي 

 الواجب المنزلي. -لعب الدور العكسي  –

 دقيقة 62

التدريب على التأمل الذاتي  السادسة عشر

 الإيجابي .

ير التفك -الواجب المنزلي –التغذية الراجعة  -التعزيز

 التخيل. -تمارين الاسترخاء  -التأملي 

 دقيقة 62

 السابعة عشر

 

التعرف على كيفية تغيير  -

 النظرة السلبية عن أنفسهم.

ة تغيير النظر على  التدريب -

 السلبية عن أنفسهم.

 

  -لعب الأدوار   -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 

  -النمذجة  -إعادة البناء المعرفي  –ذهني العصف ال
 -يالحديث الذات–التخيل  -الدحض والتفنيد –التعزيز 

 التغذية الراجعة.

 دقيقة 62

 دقيقة 62 الثامنة عشر

 توقع التعرف على كيفية - التاسعة عشر

 النتائج الإيجابية للأحداث.

التدريب على توقع النتائج  -

 .الإيجابية للأحداث

–الحواروالمناقشة  –العصف الذهني   -لأدوارلعب ا 

التعزيز   -النمذجة  -إعادة البناء المعرفي  -المحاضرة

 الراجعة. التغذية -الحديث الذاتي–التخيل  –

 دقيقة 62

 دقيقة 62 العشرون

التدريب على ممارسة  الحادية والعشرون

العادات الصحية لتحقيق 

 التفاؤل.

 -الدحض والتفنيد  –ني العصف الذه -لعب الأدوار 

–التخيل  -إعادة البناء المعرفي  -الحديث الذاتي 

اء تمارين الاسترخ -التفكير التأملي  -الواجب المنزلي 
 التغذية الراجعة. -التعزيز   -النمذجة  –

 دقيقة 62

 دقيقة 62 الثانية والعشرون

التعرف على العلاقة بين  الثالثة والعشرون

 العقلية. التفاؤل والمتانة

 دقيقة 62 .التعزيز   -النمذجة  -المحاضرة  –الحواروالمناقشة 

تحسين التحكم بحيث يرى  الرابعة والعشرون

المفحوص أن نتائج عمله 

 تعتمد على جهوده الخاصة.

 -الحديث الذاتي –التعزيز   -النمذجة  - الحواروالمناقشة

ظي اللف الاقناع التغذية الراجعة. -إعادة البناء المعرفي 

 التفكير التأملي. -الواجب المنزلي  -

 دقيقة 62

 دقيقة 62 والعشرون الخامسة



 

 

 

التدريب على تنظيم العواطف  والعشرون السادسة

)مثل القلق والغضب( إلى 
مستوى مناسب من الشدة، 

 خاصة في المواقف الصعبة.

 -الوعي بالمشاعر  –الحديث الذاتي  -لعب الأدوار

 تمارين الاسترخاء. -التخيل

 دقيقة 62

 -الحديث الذاتي –التعزيز   -النمذجة  -الحواروالمناقشة  تحسين الالتزام   والعشرون السابعة
ي الاقناع اللفظ -التغذية الراجعة -إعادة البناء المعرفي 

 التفكير التأملي. -الواجب المنزلي  -

 دقيقة 62

 دقيقة 62 والعشرون الثامنة

ي وتشمل الثقة ف ؛حسين الثقةت التاسعةوالعشرون

القدرات، والثقة في التعامل 
 .مع الآخرين

يز التعز -الدحض والتفنيد –النمذجة  -الحواروالمناقشة 

 -الاقناع اللفظي  - التغذية الراجعة -الحديث الذاتي –
تمارين  -الواجب المنزلي   -إعادة البناء المعرفي

 الاسترخاء.

 دقيقة 62

 ةدقيق 62 الثلاثون

 –التعزيز   -النمذجة  -الحوار والمناقشة  - المحاضرة تحسين التحدي  الحادية والثلاثون 
-الدحض والتفنيد  -التغذية الراجعة -الحديث الذاتي

 الواجب المنزلي-إعادة البناء المعرفي  -الاقناع اللفظي 

 تمارين الاسترخاء. -

 دقيقة 62

 دقيقة 62 الثانية والثلاثون

 

 ة والثلاثونالثالث

تقييم البرنامج؛ حيث يتم 

تطبيق القياس البعدي 

وتشجيع المراهقين  ،للمقياس
على ممارسة المهارات التي 

 تم تعلمها باستمرار.

 دقيقة 62 الحوار والمناقشة.



 

 

 

 يم البرنامج:يسابعًا: أساليب تق
- 

 

- 

 

- 

 :المستخدمة الإحصائية ثامنًا: الأساليب

           

           

"SPSS"  : 

- Mann-Whitney Z 

-   WilcoxonZ 

 تاسعًا: إجراءات الدراسة:
  

  

 

 

 



 

 

 

  

 

 

  

 

 

متوسط  ن المجموعة الأبعاد  

 الرتب

مستوى  U Z مجموع الرتب

 الدلالة

22.22 2,122 22,12 12 التجريبية التحكم  غير دالة 2.121 

29 12 الضابطة ,  12  22,129 

ثقةال ,92 12 التجريبية   9  غير دالة 2.226 22 99 

,12 12 الضابطة  11  111 

22.26 22,121 12,12 12 التجريبية الالتزام  غير دالة 2.068 

,82 12 الضابطة  12  22,128 

, 92 12 التجريبية التحدي  12  غير دالة 2.112 26 129 

,12 12 الضابطة  12  121 

الدرجة 

 الكلية

يبيةالتجر  غير دالة 2.276 29 122 22,12 12 

,62 12 الضابطة  12  126 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 عرض نتائج الدراسة:

نتائج الفرض الأول

Mann-Whitney  

متوسط  ن المجموعة الأبعاد  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

U W Z  مستوى

 الدلالة

 التجريبية التحكم
12 2,12 122 2.22 

22 
1.812  2.21 

 22 2 ,2 12 الضابطة

 التجريبية الثقة
12 2,12 122 2.22 

22 
1.807  2.21 

 22 2 ,2 12 الضابطة

 التجريبية الالتزام
12 2,12 122 2.22 

22 
1.811  2.21 

 22 2 ,2 12 الضابطة

 التجريبية التحدي
12 2,12 122 2.22 

22 
1.821  2.21 

 22 2 ,2 12 الضابطة

 2.22 122 2,12 12 التجريبية الدرجة الكلية
22 

1.792  2.21 

 22 2 ,2 12 الضابطة



 

 

 

 

 نتائج الفرض الثاني:

  

Wilcoxon 

 

 
متوسط  ن المجموعة الأبعاد  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

Z  مستوى

 الدلالة

 

 التحكم

 

 0.812 22 2 ,2 12 الرتب السالبة

 

 

2.21 

 ,22 ,22 2 الرتب الموجبة

   2 الرتب المحايدة

 

 الثقة

 2.21 0.812 22 2 ,2 12 الرتب السالبة

 ,22 ,22 2 الرتب الموجبة

   2 الرتب المحايدة

 

 الالتزام

 2.21 0.822 22 2 ,2 12 الرتب السالبة

 ,22 ,22 2 الرتب الموجبة

   2 الرتب المحايدة

 
 التحدي

 2.21 0.811 22 2 ,2 12 الرتب السالبة

 ,22 ,22 2 الرتب الموجبة

   2 الرتب المحايدة

 2.21 0.810 22 2 ,2 12 الرتب السالبة الدرجة الكلية

 ,22 ,22 2 الرتب الموجبة

   2 الرتب المحايدة

 ثالث :نتائج الفرض ال



 

 

 

Wilcoxon

متوسط  ن المجموعة الأبعاد  

 الرتب

جموع م

 الرتب

Z مستوى الدلالة 

 

 التحكم
 

 غير دالة  2.100 10 2 2 الرتب السالبة

 9 1 2 الرتب الموجبة

 2 الرتب المحايدة

 

 الثقة

 غير دالة 2.271 22,18 17,6 1 الرتب السالبة

 22,17 1 ,22 7 الرتب الموجبة

 2 الرتب المحايدة

 

 الالتزام

 غير دالة 1.269 22,02 2 ,02 1 الرتب السالبة

 22,12 2 ,02 6 الرتب الموجبة

 1 الرتب المحايدة

 

 التحدي

 

 غير دالة 2.202 19 11,6 2 الرتب السالبة

 06 2 ,11 1 الرتب الموجبة

 0 الرتب المحايدة

 غير دالة 2.119 01 ,22 2 ,7 1 الرتب السالبة الدرجة الكلية

 01 ,22 2 ,18 6 الرتب الموجبة

 1 الرتب المحايدة

 تفسير النتائج:
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- 
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Reconstruction
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, 2006
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Meichenbaum

 Self - talk

Emagin
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LectureDialogue and 

Discussion 

 

Role Play



 

 

 

Role Play Reversed

ABCKendall & Remis 

,1994

ABCDE

Relaxation

Reflective Thinking



 

 

 

Brain Storming

(Seligman, 2006)
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Abstract: 

the present study aimed to investigate effectiveness of a training 

program based on learned optimism to improv mental toughness among a 

sample of   adolescents. The participation of the study (20) adolescents 

between the ages of (18-19) year, with an average age of (18, 5) years and a 

standard deviation of (0,1581). divided into two groups: experimental group 

which consisted of (10) adolescents and control group which consisted of (10) 

adolescents. the searcher used: learned optimism scale (prepared by: the 

Searcher), mental toughness scale (prepared by: the searcher), training 

program (prepared by: the Searcher). the results of the study found that: there 

are statistically significant differences between the mean ranks of 

experimental group and control group on mental toughness scale for 

adolescents in favor of the experimental group , the results also found that 

there are statistically significant differences between the mean ranks of 

experimental group in pre and post-test on mental toughness scale for 

adolescents in favor of the post-test , While the results found that there are no 

statistically significant differences between the mean ranks of the 

experimental group in post-test and follow-up test mental toughness scale for 

adolescents. 

Mental  –Learned Optimism  –: (Training program Keywords

Toughness) 


