
                                        

 Concepts related to optimism المفاهيم المتعلقة بالتفاؤل:

 التفاؤل غير الواقعي: -1

( اٌتفبؤي غ١ش اٌٛالؼٟ ثأٔٗ اػتمبد ٠Weinstein, 1980ؼشف ٚا٠ٕشتب٠ٓ )        

الإ٠زبث١خ اٌفشد ثأْ الأحذاث اٌسٍج١خ ٠مً احتّبي حذٚحٙب ٌٗ، ٚاػتمبدٖ ثبْ اٌحٛادث 

٠ضداد اختّبي حذٚحٙب ٌٗ ِمبسٔخ ثغ١شٖ، ٚلا ٠تضّٓ إٌظشح اٌٍّّٛءح ثبلأًِ فمظ ٚئّٔب 

 أ٠ضب اٌٛلٛع فٟ اٌخطأ ػٕذ ئطلاق الأحىبَ.

( ث١ٓ اٌتفبؤي ٚاٌتفبؤي غ١ش اٌٛالؼٟ ٚرٌه فٟ ٠ٚ2001فشق الأٔصبسٞ )        

فشد ٠تٛلغ الأفضً، تؼش٠فٗ ٌٍتفبؤي ثأٔٗ: ٔظشح استجشبس ٔحٛ اٌّستمجً، تزؼً اٌ

٠ٕٚتظش حذٚث اٌخ١ش، ٠ٚشٔٛ ئٌٝ إٌزبس ٠ٚستجؼذ ِبخلا رٌه، فٟ ح١ٓ ٠ىْٛ اٌتفبؤي 

غ١ش اٌٛالؼٟ اػتمبد اٌفشد ثمذستٗ ػٍٝ اٌتفبؤي ئصاء الأحذاث دْٚ ِجشساد ِٕطم١خ، 

ح١ج ٠تٛلغ اٌفشد غبٌجب حذٚث الأش١بء الإ٠زبث١خ أوخش ِّب ٠حذث فٟ اٌٛالغ ٠ٚتٛلغ 

خ ألً ِّب ٠حذث فٟ اٌٛالغ ِّب ٠إدٞ ئٌٝ ٔتبئذ غ١ش ِتٛلؼخ تؼشضٗ حذٚث اٌسٍج١

ٌٍّخبطش، فؼٍٝ سج١ً اٌّخبي؛ ئرا تٛلغ اٌّتشبئُ اٌذافؼٟ أْ أدائٗ س١ىْٛ ضؼ١فب فٟ 

اختجبس ِب، فأٗ س١ّ١ً ئٌٝ ثزي رٙذ أوجش ٌلاستؼذاد ٌٗ، ٚثبٌتبٌٟ س١حمك إٌزبس ثذلا 

تٛلغ إٌزبس دْٚ ثزي اٌزٙذ اٌىبفٟ فسٛف  ِٓ اٌفشً، أِب اٌّتفبئً غ١ش اٌٛالؼٟ ئرا

 ٠فشً.

، & Yamawaki, Tschanzفٟ ح١ٓ تإوذ دساسخ ٠بِبٚاوٟ ٚف١ه ٚتشبٔض         

Feick (2004 ٟػٍٝ أٔٗ ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ أ١ّ٘خ اٌذٚس اٌزٞ ٠ٍؼجٗ اٌتشبؤَ اٌذفبػ )

اٌفشد، ٚرٌه ٌٍفشد ئلا أْ الاستخذاَ ط٠ًٛ اٌّذٜ ٌٙزٖ الإستشات١ز١خ لذ ٠إحش ػٍٝ أداء 

لاْ اٌتٛرٙبد اٌسٍج١خ اٌّتىشسح تٕؼىس ثبٌسٍت ػٍٝ أداء اٌفشد ٚتزؼٍٗ ػشضٗ ٌٍمٍك، 

 ٚالاوتئبة، ٚػذَ اٌشضب ػٓ اٌح١بح.

 اٌتفبؤي اٌذفبػٟ: -3-1-2        



( أْ اٌتشبؤَ اٌذفبػٟ ٠ؼذ ئستشات١ز١خ فؼبٌخ ٠Sanna, 1999شٜ سبٔب )        

ٛلف ِؼ١ٓ؛ ٚخبصخ فٟ اٌّٛالف الأوبد١ّ٠خ ِخً ٠ستخذِٙب اٌفشد ثغشض اٌتى١ف ِغ ِ

الاستؼذاد ٌلاِتحبْ، ٚأْ ٘زٖ الإستشات١ز١خ لا ٠تُ استخذاِٙب ِٓ لجً اٌّتشبئ١ّٓ فمظ، 

ٚئّٔب ٠ستط١غ أْ ٠ستخذِٙب أٞ فشد وٛس١ٍخ ٌحّب٠خ اٌزاد ػٕذِب ٠ىْٛ إٌزبس غ١ش 

 ِإوذ.

 التفاؤل الفعال: -2

ضءا أسبس١ب فٟ ح١بح اٌفشد الأفؼب١ٌخ، ٚ إٔٔب ػٍٝ أْ اٌتفبؤي ٠ؼذ ر ٠Moreإوذ ِٛس 

ئرا أسدٔب أْ ٔؼ١ش ح١بح ٔشطخ فؼبٌخ فؼ١ٍٕب أْ ٔجتؼذ ػٓ اٌتشبؤَ ٚأْ ٔحً ِىبٔٗ تفبؤلا 

ِٕطم١ب ٔشطب، ٌٚىٟ ٠ىْٛ اٌفشد ِتفبئلا فؼبلا فاْ رٌه ٠تطٍت أوخش ِٓ ِزشد تٛلؼٗ 

ٌّتفبئٍخ، ٚأْ ٠إِٓ ثمذستٙب لأفضً إٌتبئذ؛ ئرا ػ١ٍٗ أْ ٠تجٕٝ الاتزب٘بد الإ٠زبث١خ ا

ػٍٝ اٌتأح١ش ثا٠زبث١خ فٟ تفى١شٖ، ٚسٍٛوٗ، ٚ ئٔزبصاتٗ، ٚفٟ شؼٛسٖ ثبٌسؼبدح. 

(More, 1992.) 

( ػٍٝ ٘زا اٌشىً ِٓ اٌتفبؤي "اٌتفبؤي اٌفؼبي" ٠ٚؼشفٗ ثأٔٗ: ٠ٚ1992طٍك ِٛس )

لاي اتزبٖ ثٕبّء ٔشظ رٚ لٛح دافؼخ تؼًّ ػٍٝ ئ٠زبد اٌششٚط اٌّلائّخ ٌٍٕزبس ِٓ خ

ٚفمب –اٌتشو١ض ػٍٝ اٌفشص اٌّتٛفشح ٚالاحتّبلاد اٌّّىٕخ، ٠ٚسبػذ اٌتفبؤي اٌفؼبي 

ػٍٝ تفس١ش اٌخجشاد تفس١شا ئ٠زبث١ب، ٠ٚإدٞ ئٌٝ ٔتبئذ ئ٠زبث١خ ٌٙزٖ اٌخجشاد،  -ٌّٛس

٠ٚسبػذ ػٍٝ اٌتغٍت ػٍٝ اٌّشىلاد ٚاٌصؼٛثبد اٌتٟ تٛارٙٗ ػٛضب ػٓ اٌٙشٚة 

ى١ش إٌّطمٟ ٚالإ٠زبثٟ. )سٛصاْ ثٓ ػجذ اٌؼض٠ض، ِٕٙب ٚرٌه ِٓ خلاي استخذاَ اٌتف
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( احٕتٟ ػشش سّخ ٠ّىٓ أْ ت١ّض اٌّتفبئً اٌفؼبي، ٠ٚMore, 2005حذد ِٛس )        

:ٟ٘ 

٠شوض ػٍٝ ِب ٠ش٠ذ ئٔزبصٖ ِإوذا ػٍٝ أٚرٗ اٌح١بح الإ٠زبث١خ، وّب ٠شوض ػٍٝ      -1

 سججب فٟ سؼبدتٗ.الأفىبس ٚالأحذاث ٚاٌتفس١شاد اٌتٟ تىْٛ 



 لا ٠شىٛ أٚ ٠تزِش ِٓ اٌتحذ٠بد ٠ٚؼتجش٘ب فشصب ٌتحم١ك ئٔزبصاد ثٕبءٖ.     -2

٠ستخذَ اٌتفى١ش الإ٠ذاػٟ ػٕذ حٍٗ ٌٍّشىلاد اٌتٟ تٛارٙٗ، ٚٔبدسا ِب ٠ٍزأ ئٌٝ      -3

 اٌحٍٛي اٌتم١ٍذ٠خ.

٠ضٚدٖ ٠شؼش ثمذستٗ ػٍٝ تحم١ك ِب ٠ش٠ذ، ٠ٕٚظش ئٌٝ ٔزبس ا٢خش٠ٓ ػٍٝ أٔٗ      -4

 ثّٕبرد ئ٠زبث١خ ٠ّىٕٗ اٌتؼٍُ ِٕٙب.

 ٠ت١ّض ثحس اٌذػبثخ، ٚالاثتؼبد ػٓ اٌزّٛد اٌفىشٞ.     -5

٠ٛظف إٌّطك لإ٠زبد اٌطشق إٌّبسجخ ٌتم١١ُ الأ٘ذاف ٚاٌؼًّ ػٍٝ تحم١مٙب،      -6

 ثذلا ِٓ أْ ٠ٕسبق ٌٍّخبٚف ٚالأفىبس اٌلاػملا١ٔخ.

أِبَ ٔفسٗ، ٚرٌه ِٓ خلاي ِحبٚلاتٗ  ٠زتٙذ ِٓ أرً تحس١ٓ صٛستٗ اٌزات١خ     -8

 اٌذائّخ ٌٍتطٛس ٚاٌسؼٟ ٔحٛ الأفضً.

 ١ّ٠ً ئٌٝ اٌخٛض فٟ اٌّخبطش ِحسٛثخ اٌؼٛالت ثٙذف تحم١ك ِب ٠صجٛ ئ١ٌٗ.     -7

٠خك ثزاتٗ ٚلذستٗ، فبٌخمخ ثبٌزاد تشؼش اٌفشد ثبٌمذسح ػٍٝ اٌّخبثشح، ٚتذفؼٗ      -9

 ٌٍّحبٌٚخ اٌّستّشح ٌّمبِٚخ اٌؼمجبد.

٠شؼش ثأٔٗ ٠ستحك إٌزبس ٚاٌسؼبدح، ٚ٘زا ِب ٠ذفؼٗ ٔحٛ اٌم١بَ ثّحبٚلاد       -10

 ٘بدفخ ٌتحس١ٓ ح١بتٗ.

٠تحًّ اٌّسإ١ٌٚخ، ٠ٚذسن أْ الأ٘ذاف اٌتٟ ٠صجٛ ئ١ٌٙب ٠ّىٓ تحم١مٙب ِٓ       -11

 خلاي ثزي اٌزٙذ ٚالاػتّبد ػٍٝ إٌفس.

س ثحخٗ ػّٓ ٠شزؼٗ، ٠ٚذػّٗ، ٠ٕززة ئٌٝ الأفشاد اٌّتفبئ١ٍٓ، ٚرٌه فٟ ئطب      -12

 (٠ٚMore, 2005جؼج فٟ ٔفسٗ اٌخمخ. )

 اٌّفب١ُ٘ اٌّتؼٍمخ ثبٌتشبؤَ: ٚ ِٕٙب ٔزوش:- 3-2

 


