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(تالخضؿم الىـس ي مً مىظىع علم الىــ الاًلابي)صعاؾت جدلُلُ  

   كاعوي مىهُت.أ                                                       بلعت خمُضة.ص

 2حامعت الجؼائغ

 

 : ملخو االإضازلت

ت الظي ًل٣ى اَخماما متزاًضا  ٌٗض مٟهىم الخض٤ٞ الىٟسخي مً االإٟاَُم طاث الاولىٍ

كٛل با٫ االإجخمٗاث والباخثحن ٖلى خض ؾىاء ،  ٦ما ؤهه مً بحن ؤَم االإٟاَُم  وَ

الاًجابُت الاوؿاهُت و االإغجبُت بدغ٦ت ٖلم الىٟـ الاًجابي الظي ًبدث في الجىاهب 

جُٟٗل صوع الؿىاء مً ؤحل عقي الٟغص وج٣ضم االإجخم٘ ختى ًهل الي الىحىص الاوؿاوي 

لُه هداو٫ في َظا البدث ال٣اء الًىء ٖلى مٟهىم الخض٤ٞ الىٟسخي،   الاًٞل ، وٖ

باٖخباعٍ مً االإٟاَُم الؿ٩ُىلىحُت طاث االإًامحن الاًجابُت الخض٤ٞ الىٟسخي ، وطل٪ 

غ١ عنضٍ و ٢ُاؾه في البِئت الٗغبُتٖغيا و جد  . لُلا،  م٘ جباًً ؤبٗاصٍ وَ

 . ٖلم  الىٟـ الاًجابي ، الخض٤ٞ الىٟسخي :اليلماث االإـخاخُت
Abstact : 

The concept of psychological flow is one of the most important 

concepts that  receive increasing  attention, and it’s occupied by 

both Communities and researchers. It is also one  of the most 

important concepts related to the movement of positive psychology 

which examines the positive aspects of humanity, and activates the 

role of both for the advancement of the individual and the progress 

of society The best human presence. 

therefore we try to shed light on the concept of psychological 

flow, as a psychological concepts with positive implications and 

the presentation and analysis, with different dimensions and 

methods of monitoring and measurement in the Arab environment. 

Words key : Positive psychology,psychological flow . 

  

 

 : ملضمت

غٍ لٗلم الىٟـ الاًجابي الظي َى بمثابت       ٌٗىص مٟهىم الخض٤ٞ الىٟسخي في حىَ

الضعاؾت الٗلمُت طاث الُبُٗت الخُب٣ُُت للخبراث والخها٫ الصخهُت الاًجابُت في 

التي حٗمل ٖلى جىمُت وحؿُحر َظٍ   الٟغص و االإاؾؿاث الىٟؿُت و الاحخماُٖت ،
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 2حامعت الجؼائغ

 

 : ملخو االإضازلت
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الاًجابُت الاوؿاهُت و االإغجبُت بدغ٦ت ٖلم الىٟـ الاًجابي الظي ًبدث في الجىاهب 
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Abstact : 

The concept of psychological flow is one of the most important 

concepts that  receive increasing  attention, and it’s occupied by 

both Communities and researchers. It is also one  of the most 

important concepts related to the movement of positive psychology 

which examines the positive aspects of humanity, and activates the 

role of both for the advancement of the individual and the progress 

of society The best human presence. 

therefore we try to shed light on the concept of psychological 

flow, as a psychological concepts with positive implications and 

the presentation and analysis, with different dimensions and 

methods of monitoring and measurement in the Arab environment. 
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 : ملضمت

غٍ لٗلم الىٟـ الاًجابي الظي َى بمثابت       ٌٗىص مٟهىم الخض٤ٞ الىٟسخي في حىَ

الضعاؾت الٗلمُت طاث الُبُٗت الخُب٣ُُت للخبراث والخها٫ الصخهُت الاًجابُت في 

التي حٗمل ٖلى جىمُت وحؿُحر َظٍ   الٟغص و االإاؾؿاث الىٟؿُت و الاحخماُٖت ،
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لإًجاص اوؿان طا شخهُت اًجابُت ٞٗالت و مازغة الخبراث و الخها٫ والاعج٣اء بها 

حؿعى و لا جيخٓغ الى ما َى ٧اثً بالٟٗل ٣ِٞ، بل حؿعى و جىٓغ الى ما  ًيبغي الى ؤن  

 . ٩ًىن ٖلُه الٟغص مؿخ٣بلا

٦ما حهخم ٖلم الىٟـ الاًجابي بضعاؾت ال٣ىي الاوؿاهُت الاًجابُت التي حؿاَم في     

اث ،مؿاٖضة الاٞغاص ٖلى ٧اٞت االإ ؾىاء حؿضًا ؤم هٟؿُا ؤم احخماُٖا ، مً  ؿخىٍ

و ال٣ىي هجض خالت الخض٤ٞ الىٟسخي ، التي جمثل الخبرة الاوؿاهُت     بحن َظٍ الخبراث 

لى ججلُاث الصخت الىٟؿُت الاًجابُت  و حىصة الخُاة بهٟت  .االإثلى االإجؿضة لٖأ

و الاهضماج و الؿٗاصة  ٖامت ، خُث جتر٥ ؤزغا اًجابُا في ق٩ل قٗىع بالؿغوع و االإخٗت

 . الخامت والاخؿاؽ  بالجضاعة و ال٣ُمت الصخهُت

و٢ض هالذ َظٍ الخبرة اَخماما ٦بحرا مً ٢بل ٖلماء الىٟـ الاًجابي بهٟت زانت 

وهدً اهُلا٢ا مً َظا ٧له ؾىداو٫ ال٣اء الًىء ٖلى حىاهب مسخلٟت مً زبرة 

ظٍ الضعاؾت الاؾخٟاصة مً الخض٤ٞ الىٟسخي و ٧ل ما ًخٗل٤ بها، ؾاُٖحن مً زلا٫ َ

ظا  حر الٓغوٝ االإىاؾبت لظل٪، وَ الجاهب الاًجابي للصخهُت و جُٟٗله مً زلا٫ جىٞ

ا  ؼَ  .لا ٩ًىن الا بالالخٟاث لى٣اٍ ال٣ىة لضي الٟغص و حٗؼٍ

  : علم الىــ الاًلابي : أولا

 : وكذجه .1

امت الض٦خىع" ماعجحن ؾُلجمان" ا1998 وكإ ٖلم الىٟـ الاًجابي ٖام  ؾخاط بؼٖ

٨ُت خُث ٧اهذ  في ٖلم الىٟـ في حامٗت بيؿلٟاهُا ، و عثِـ الجمُٗت الىٟؿُت الامغٍ

له ٢ىاٖت مٟاصَا ؤن الاهدباٍ ًجب ؤن ًدى٫ مً همىطج االإغى الى همىطج الصخت 

اهُلا٢ا مً َظٍ ال٣ىاٖت ٖمل الٗضًض مً الباخثحن ٖلى صعاؾت الخالاث الاًجابُت  و

هم و بىاء في الاوؿان في اَاع ؾمي بٗلم  الىٟـ الاًجابي، الظي حهضٝ الى ٢ُاؽ وٞ

غ خُاة حُضة و  ًاثلها، و نىلا الى اعقاصها هدى جُىٍ م٩امً ال٣ىي الاوؿاهُت وٞ

مً التر٦حز ٖلى ؤوحه ال٣هىع ٞاٖلت ٞهى ًغ٦ؼ ٖلى ؤوحه ال٣ىة ٖىض الٟغص بضلا 

ؼ الام٩اهاث بضلا لضًه غ٦ؼ ٖلى الٟغم بضلا مً الازُاء و ٖلى حٗؼٍ مً الخى٠٢ ،وٍ

 .(1-2، م2008)مدمض ٖاص٫ الٗض٫، ٖىض االإٗى٢اث

" بالٗضًض مً Mihali Ntinaly"  " و M .Seligmanول٣ض ٢ام الباخثان "        

ت و  الضعاؾاث و االإداولاث الخإنُلُت لهظا الٗلم في مداولت مجهما لىي٘ ؤنى٫ هٓغٍ

الىٟـ الخضًث ٨ًمً جُب٣ُُت لهظا الٗلم ٞسلها الى ؤن َاطا الٟغٕ مً ٞغوٕ ٖلم 
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ؤن ٌؿاَم في الى٢اًت مً الانابت بالايُغاباث الىٟؿُت و الجؿمُت وجسلُو الٟغص 

 .( 14، م2006مً االإٗاهاة ؤو الخس٠ُٟ مً خضتها )مدمض هجُب الهبىة، 

ـه .2  : حعغٍ

ُٟي الاوؿاوي االإثالي ، و حهضٝ الى  َى الضعاؾت الٗلمُت للؤصاء الىٟسخي الىْ

الٗىامل التي جم٨ً الاٞغاص و االإاؾؿاث  واالإجخمٗاث مً الاػصَاع ال٨ك٠ و جدضًض 

٦ما ًغ٦ؼ ٖلى صعاؾت مهاصع مدضصاث الصخت الىٟؿُت الاًجابُت ُٞما ًخجاوػ 

  االإىدجى الخ٣لُضي لٗلم الىٟـ االإهخم ٣ِٞ بالتر٦حز ٖلى الأمغاى و الايُغاباث و

 .(16م ، 2014)مدمض ٖبض الجىاص ؤبى خلاوة،  االإٗاهاة الىٟؿُت

ٖلم الىٟـ الاًجابي َى ٖلم ٣ًىم ٖلى حُٗٓم االإهاعة التي ًمخل٨ها حمُ٘ الأٞغاص 

ت  و هي مهاعة ال٨ٟاح مً ؤحل بلىٙ َضٝ ما، و التي جاصي الى بىاء الؿماث البكغٍ

،  2004الاًجابُت و اؾخسضامها في م٩اجها الصخُذ )خؿً ٖبض الٟخاح الٛىجغي،

 .(37م

 : الاًلابيملاٌ البدث لعلم الىــ 3-

اث جخًمً الٗضًض مً مجالاث الأَخمام  اجسظ ٖلم الىٟـ الاًجابي زلازت مؿخىٍ

 : وهي

 : االإؿخىي الظاحي )الشخص ي(.ا

ًضوع خى٫ الخبراث الظاجُت طاث ال٣ُمت في خُاة الٟغص مثل خؿً الخا٫  و 

 . ال٣ىاٖت الغيا الأمل الخٟائ٫ الخض٤ٞ و الؿٗاصة

 : االإؿخىي الـغصي. ب

وحهخم َظا االإجا٫ الجضًض بالؿماث الصخهُت الاًجابُت مثل ال٣ضعة ٖلى الخب و 

الٗمل والصجاٖت االإهاعة الصخهُت الخؿاؾُت للجما٫ و جظو٢ه االإثابغة الهٟذ 

بت الٗالُت و الخ٨مت   .الانالت الظَىُت االإؿخ٣بلُت الغوخاهُت االإىَ

 : االإؿخىي الجماعي. ج

غاٝ و االإٗاًحر التي جدغ٥ الٟغص ًض٫ َظا االإؿخىي ٖلى الًٟاثل   و ال٣ُم و اٖلأ

خضا٫ ،الهبر و   هدى مىاَىت ؤًٞل مثل االإؿاولُت، اًت، الاًثاع، ال٨ُاؾت ،اٖلأ الغٖ

 (385-389، م2014الٗمل الازلاقي )زالض ابغاَُم الٟسغاوي،
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 : أَضاؾ علم الىــ الاًلابي .3

الصخت الىٟؿُت جم٨حن الٟغص مً الاخؿاؽ بالؿٗاصة و الغيا ًٖ الخُاة ) -

 الاًجابُت(

 : الؿٗاصة خؿب ؾلُجمان و ازغون زلازت مؿاعاث مخمحزة هي -

 )الاهٟٗالاث الاًجابُت و الاؾخمخإ )خُاة البهجت 

  الاهضماج )خُاة الاهضماج( الخض٤ٞ و الخٗاٌل الخام م٘ الخضر ؤو

 االإى٠٢ 

 )االإٗجى) الخُاة طاث االإٗجى واضخت للٛاًت 

  الخٟائ٫ الصخصخي ٧اهٟٗا٫ اًجابي ؤو ٦خىحه في الخُاة و االإٗجى

الصخصخي ٧اَاع ٖام ًم٨ً للٟغص مً الإـ صلالاث الخبراث الخُاجُت 

بهىعة اًجابُت ؤَم مً مدضصاث الؿٗاصة الصخهُت و الغيا ًٖ 

 .(14)مدمض الؿُٗض ٖبض الجىاص ؤبى خلاوة، م.الخُاة ومكاٖغ الاهجاػ 

  : يالخضؿم الىـس :  زاهُا

 : انل مهُلح الخضؿم الىـس ي (1

يخا    1975ْهغ مهُلح الخض٤ٞ الىٟسخي ٖام مً ٢بل الٗالم االإجغي" ٦ؿ٨ُؿؼٍ

ايُحن في مداولت  محهالي " ٖىضما ؤعاص صعاؾت مٟهىم الابضإ لضي الٟىاهحن و الغٍ

حن لهظا الٗمل الظي ًخُلب جطخُاث ٦بحرة حؿضًا  لا٦دكاٝ صواٞ٘ َالاء االإدترٞ

 « FLOW »وهٟؿُا، جبحن ؤن حمُ٘ َالاء الأٞغاص ٢ض ونٟى مغاعا و ج٨غاعا ما ؤؾمىٍ 

ؤي الخض٤ٞ والظي ًثحر خالت مً االإخٗت ٖىضما ٩ًىن جدضي االإى٠٢ مُاب٣ا ل٣ضعاتهم 

ؤو ؤٖلى ٢لُلا مً االإهاعاث التي ٌٗخ٣ضون ؤجهم ًمل٩ىجها ول٣ض وعص ٖلى لؿان َالاء 

حن  ؤي "ًظَب م٘ الخُاع"  لىن٠ َظٍ الخالت مً   « Go with flow »االإدترٞ

اَُت الىٟؿُت و ٦إجهم ٖاقىا خالت ان والاوؿُاب م٘ جُاع االإاء)بً  الغٞ مً الجغٍ

 .(38،م 2015الكُش عبُٗت،
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 : مـهىم الخضؿم الىـس ي ) 2

  ف اللؼىي  : الخعغٍ

ًخمغ٦ؼ الخٗغ٠ٍ اللٛىي للخض٤ٞ خى٫ الؿُىلت و الاهضٞإ ب٣ىة ٣ُٞا٫ "ص٤ٞ ختى 

ًٌُٟ االإاء مً حىاهبه" و اهض٤ٞ االإاء و جض٤ٞ ؤي ؾا٫ بكضة و ٢ىة )االإعجم 

 .(230م 2002الىححز

 ف الانُلاخُت  : الخعاعٍ

 : َىا٥ ٖضة حٗاع٠ٍ للخض٤ٞ الىٟسخي هظ٦غ مجها

ف   هؿُىؿغ ًيخا ميهالي                                                (1977):  حعغٍ

َى اخؿاؽ ٖاعم ٌكٗغ به الٟغص ٖىضما ٩ًىن مىضمجا ٧لُا م٘ الاصاء ، و ًدضر « 

)بً الكُش   »  الٟغص مً الىي٘ االإالىٝ الى الاوٛماؽ ُٞهالخض٤ٞ ٖىضما ًخدى٫ 

 (39عبُٗت، م

ف  صاهُاٌ حىالإان   -     (2000): حعغٍ

٣ًهض بالخض٤ٞ الكٗىعي طعوة وصعحت الامخُاػ ٞحها و ٌؿخمغ َظا الخٟى١ بٗض « 

طل٪ بإ٢ل مجهىص ٧الكلا٫ االإخض٤ٞ ٞاطا اؾخُإ الٟغص ؤن ًهل الى خالت الخض٤ٞ 

ؤ٢صخى صعحت لأصاء الاًجابي االإليء بالُا٢ت التي ج٣ي الٟغص الانابت  ٞان طل٪ ًمثل 

ؿغ نٟاء، »باالإلل و الا٦خئاب و الخىجغ و ال٣ل٤   .(134، م2000)اٖلأ

ف  ميهالي   -   : حعغٍ

َى خالت ًيكٛل ٞحها الٟغص في وكاٍ ما خُث لا ًبضو ؤن َىا٥ شخيء ازغ مهم « 

٣ًىم ٞحها الٟغص بٗمل طل٪ مهما ٧لٟه في طل٪ الى٢ذ و ج٩ىن الخجغبت ممخٗت حضا و 

 (Csikszentmihlyi Mihaly,1990,p08)  » الامغ لخد٤ُ٣ َظا الصخيء

ف  أخمض أخمض ؾُض البهام  ) -  : (2010حعغٍ

َى زبرة مثالُت جدضر لضي الٟغص مً و٢ذ لآزغ ٖىضما جاصي االإهام بإ٢صخى « 

بالأصاء و اهسٟاى صعحاث الاصاء و ًخدضص َظا الخض٤ٞ مً زلا٫ الاوكٛا٫ الخام 

الىعي بالؼمان و االإ٩ان ؤزىاء الاصاء و ًخدضص َظا الخض٤ٞ مً زلا٫ الاوكٛا٫ الخام 

بالاصاء و اهسٟاى الىعي بالؼمان و االإ٩ان ؤزىاء الأصاء و وؿُان اخخُاحاث الظاث ػ 

)ؤخمض ؤخمض ؾُض   » الؿغوع الخل٣اجي االإصخىب بالبهجت و االإخٗت ؤزىاء الٗمل

 (121،م 2010البهام،
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 : هُـُت جدلُم خالت الخضؿم3- 

م ب٩اع ) ا للٟغص 2005لخو ًاؾغ ٖبض ال٨غٍ ( الى٣اٍ الأؾاؾُت التي ًم٨ً ٚحرَ

ا ُٞما ًلي  : ؤن ًد٤٣ خالت مً الخض٤ٞ الىٟسخي هظ٦غَ

ما٫ التي ًدبها و ًجض في مؼاولتها مخٗت ٦بحرة  -  .ٖبر مماعؾت اٖلأ

ما٫ الؿهلت جىعر ال٨ؿل ٖبر مماعؾت مؿخىي م٣ٗى٫ مً الهٗىبت  - ٞالٖأ

ما٫ جل٪  ما٫ الهٗبت جىعر ال٣ل٤ و الُإؽ اطا ٧اهذ ؤًٞل اٖلأ و االإلل و اٖلأ

 . التي جٟى١ ب٣لُل ام٩اهُاجىا و التي هجض بٌٗ الخٗب بمؼاولتها

جغ٦حز الاهدباٍ الخاص ٖلى الٗمل الجاعب و في اللخٓت الخالُت و لِـ ٖلى 

غ الخض٤ٞ ما االإاضخي) الازُاء( ؤو االإؿخ٣بل )ا الإ٩اؾب( ٞالتر٦حز الٗالي َى حىَ

ًخُلب ٢ضعا مً الجهض ل٨ً ما ًهل الى الٟغص الى مغخلت الخض٤ٞ ختى جىُل٤ 

٢ىة صٞ٘ طاجُت جاصي به الى ال٣ُام بالٗمل ب٩ل َضوء و صون حهض ٖهبي 

م،ًظ٦غ)ع٧اػ ًاؾغ ٖبض   . (170، م2005ال٨غٍ

  

 : أبعاص الخضؿم الىـس ي 4-

محهالي ؾىت ؤبٗاص للخض٤ٞ الىٟسخي و في ٖام ؤُٖى مٟهىما ازغ ؤ٢ترح ٧ل مً 

 : للخض٤ٞ الىٟسخي مما ؤهجؼ ٖلُه حُٛحر ٠َُٟ للؤبٗاص جخمثل في حؿٗت ؤبٗاص و هي

 الخىاػن بحن الخدضي و االإهاعاث -

 اهضماج بحن الٟٗل والىعي )الخالت الىٟؿُت(  -

 ؤَضاٝ مضع٦ت واضخت -

 حٛظًت عاحٗت ٚحر ٚامًت -

 جغ٦حز جام في االإهمت ؤو الٗمل  -

 اخؿاؽ بالًبِ والؿُُغة -

 .ُٚاب الىعي ؤو الكٗىع بالظاث  -

 .الأخؿاؽ اما بمغوع الؼمً ؤو بِء مغوعٍ  -

اع، -  .(110،م2016الاؾخمإ الظاحي )ؾامُت ٖغٖ
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 : أَمُت الخضؿم الىـس ي5-

 . ًمىذ ٞغنت الًبِ والخىُٓم و الؿُُغة ٖلى الىعي و الكٗىع - 

غ و اػصَاع الأٞغاص -   .ٌؿمذ بخُىٍ

بيب الغؤؽ االإا٫-   . ٌكُض وٍ

 ًدُذ الىنى٫ الى الخبرة االإثالُت - 

ًترجب ٖلى الكٗىع بالخض٤ٞ الىٟسخي ؤزاع اًجابُت مجها زٌٟ الكٗىع بالخىٝ - 

ت الث٣ت بالىٟـ و الاؾخ٣لالُت ،ًىمي الخسُل ال٣ٗلي الخ٨ٟحر  الابضاعي ًىمي  االإلل ج٣ىٍ

ا )مدمض ؾُضمؿخىي الُمى  حرَ  2009ح و الضاُٞٗت للئهجاػ و جدمل االإؿاولُت وٚ

 .(18م

 : َغق كُاؽ الخضؿم الىـس ي 6-

 : جدىىٕ َغ١ ال٣ُاؽ الىٟسخي و جخًمً ما ًلي

غ الظاحي )الأؾخبُان( : الاو٫  -  .الخ٣غٍ

 .)ؤؾلىب ؤزظ الُٗىان(: الثاوي -

لأن خالت الخض٤ٞ لا ًم٨ً ٢ُاؾها ؤزىاء اليكاٍ ٣ٞض حغي الٗغٝ ٖىض  و هٓغا

الٗلماء الظًً حٗغيىا ل٣ُاؽ َظا االإخٛحر بإن ٌٗخمضوا ٖلى ٢ُاؾه بٗض االإغوع بالخبرة 

 . مباقغة)بٗض مغوع و٢ذ ٢هحر(

و ٢ض اٖخمضث ؤٚلب َغ١ ٢ُاؽ الخض٤ٞ ٖلى الأؾلىب الخ٣لُضي و طل٪ ٖلى 

م مما ًازظ ٖلى ؤؾ الُب ال٣ُاؽ الخ٣لُضًت بىحه ٖام ُٖىب و ؤوحه ٢هىع و الغٚ

غ ؤؾالُب حضًضة لل٣ُاؽ الىٟسخي جخلاقى جل٪  َى ما حٗل مً الخاحت الى جُىٍ

ُت  االإك٨لاث و حؿعى الى جد٤ُ٣ اؾالُب ال٣ُاؽ بإ٢صخى صعحت مً الض٢ت و االإىيىٖ

 .(194م2017 )مجى امام مدمىص خمؼة ،. مُلبا ملخا

 : ملُاؽ الخضؿم الىـس ي  لجاهؿىن و ماعن 1-

( زم ٢اما بخٗضًله ؾىت 1996ؤٖض َظا االإ٣ُاؽ مً َغٝ حا٦ؿىن و ماع٥ ) 

و ٌٗض َظا االإ٣ُاؽ الأ٦ثر اؾخسضاما في صعاؾاث الخض٤ٞ الىٟسخي و٢ض جغحم  (2006)

 . لأ٦ثر مً لٛت

ًجُب ٖلحها ٧لها في الأججاٍ االإىحب  و ًخ٩ىها ال٣ُاؽ مً ؾخت و زلازىن ٣ٞغة 

لخمؿت) ؤوا٤ٞ ،ؤوا٤ٞ االإٟدىم مً زلا٫ الأزخُاع بحن البضاثل ا
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( 01,02,03,04,05،ؤٖاعى ،ؤٖاعى بكضة( ل٩ل بضًل ٖلى الترجِب)بكضة،مداًض

 : مىػٖت ٖلى حؿٗت ؤبٗاص ؤؾاؾُت

 (Chalenge Skill): الخىاػن بحن الخدضي ة االإهاعة 1-

 .الإهاعاث الصخهُت الؤخؿاؽ بالخىاػن بحن مخُلباث اليكاٍ و ا 

 (Action – Awarness Merging): الاهضماج في الاصاء2-

 .الؤخؿاؽ بإن الأصاء ًخم بخل٣اثُت و الُت 

 (Clear Goals): ؤَضاٝ قضًضة الىيىح3-

 .الؤخؿاؽ بالث٣ت و ال٣ُحن بما ٣ًىم به 

 (Unambiguous): : حٛظًت عاحٗت ٞىعٍت4-

ت االإؿب٣ت لاججاٍ الأصاء )الى ؤ  .ًً بخجه الأصاء( و الؤخؿاؽ بما ٣ًىم به االإٗغٞ

 : (Concentration Task at on hand)التر٦حز الخام ٖلى االإهمت 5-

 .الؤخؿاؽ بالاؾخٛغا١ الخام في االإهمت 

 : (Sence of Control)الؤخؿاؽ بالؿُُغة  6-

 .الًبِ و الؿُُغة ٖلى مخُلباث الأصاء صون بظ٫ مجهىص    

 (Lost Self of Consciousness): ٢ٟضان الىعي بالظاث7-

 .جلاشخي الأَخمام بالظاث ؤزىاء الأصاء      

 (Transformation of Time): جبض٫ ا٣ًإ الؼم8ً-

ظا  الؤخؿاؽ بإن ؾحر الى٢ذ ٚحر مىخٓم ؾىاء هدى الؿاٖت ؤو  الابُاء وَ

  .ؤزىاء ؤصاء االإهمت

 : (Autoletic Experience)الاؾخمخإ الظاحي 9-

 . الؤخؿاؽ باالإخٗت الضازلُت ؤزىاء الأصاء      

 : (Eklund&  Jackson  Robertملُاؽ الخضؿم الىـس ي مً إعضاص )- 2

( ؤعب٘ ٣ٞغاث ، 4( حؿٗت مجالاث و٧ل مجا٫ ًخ٩ىن مً )9ًخ٩ىن  االإ٣ُاؽ مً )

ٖض االإ٣ُاؽ في يىء ٦خاباث )36وبظل٪ ٩ًىن ٖضص ٣ٞغاجه )
ُ
 Mihaly( ٣ٞغة ، و٢ض ؤ

Csikszentmihalyi الظي ٌٗض مً بحن ؤَم االإخسههحن الظًً حضصوا الضٖىة بلى )

حرٍ  جيكُِ ٖلم الىٟـ الؤًجابي ، الظي بضؤ  مىظ ْهىع ٦خاباث )ببغاَام ماؾلى( وٚ

( خى٫ خالت الخض٤ٞ ، والخبرة الؤوؿاهُت  Mihalyمً الٗلماء ، وجغ٦ؼث ٦خاباث  )

 . االإثلى
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( الخض٤ٞ الىٟسخي :  "  خالت مً التر٦حز Csikszentmihalyi 1996ول٣ض ٖغّٝ ),

 
ً
 قضًضا

ً
الٗم٤ُ جدضر ٖىضما ًىضمج الىاؽ في الخٗامل م٘ مهام جخُلب جغ٦حزا

د٤٣ ٖىضما ٩ًىن مؿخىي 
ُ
ظٍ الخالت االإثلى ج ومثابغة ومىانلت بظ٫ الجهض ، وَ

٢ضعاث ومهاعاث الٟغص في خالت مً الخىاػن الخام م٘ مؿخىي الخدضي ؤو الهٗىبت 

 االإهام طاث الأَضاٝ االإدضصة والتي ج٣ضم حٛظًت عاحٗت 
ً
االإغجبُت باالإهمت ، زانت

 ) Csikszentmihaly)  1996ٞىعٍت " ),

ٗض االإ٣ُاؽ زماسخي البضاثل:    وَ

هاصعا  Neverؤبضا 

Rarely 

 اخُاها 

Sometimes 

 Alwaysصاثما ٦frequentlyثحرا

1        2       3       4      5       

م٩ىهاث  خالت الخض٤ٞ ، والتي هي مجالاث  (Mihaly Csikszentmihalyi) خضصو٢ض 

   : خالت الخض٤ٞ الىٟسخي ، بالآحي

 
ً
  (Challenge-skill balance)  . الخىاػن بحن الخدضي واالإهاعة : ؤولا

 
ً
 Action Awareness) .    بهضماج الىعي بالٟٗل : زاهُا

 
ً
 . (Clear goals) ؤَضاٝ واضخت : زالثا

 ع 
ً
 . (Unambiguous feedback  ) حٛظًت عاحٗت ٚحر ٚامًت : ابٗا

 
ً
 . (Concentration)جغ٦حز في االإهمت الٗمل ، اليكاٍ ، الضعاؾت : زامؿا

 
ً
 . (Sense of control)بخؿاؽ بالًبِ ؤو الؿُُغة: ؾاصؾا

 
ً
 . (Loss of Self-consciousness)   ُٚاب الىعي بالظاث : ؾابٗا

 
ً
 . (Time transformation) الؤخؿاؽ بمغوع الى٢ذ : زامىا

 
ً
 . (Autotelic experience)الؤؾخمخإ الظاحي : جاؾٗا

 : (2009)ملُاؽ الخضؿم الىـس ي لآماٌ عبض الؿمُع باظت3-

 : مىػٖت ٖلى زماهُت ؤبٗاص و هي 56ًخ٩ىن الازخباع مً بىضا 

 . الكٗىع بالاؾخٗضاص لإصاعة الى٢ذ بةًجابُت -

 .مؿخىي اليكاٍ و الٗمل مغجٟ٘ م٘ الكٗىع باالإؿاولُت  -

 .ويىح الهضٝ مً مماعؾت الٗمل ؤو اليكاٍ ؤو ٢ابلُخه للخد٤ُ٣ -

 .الاهضماج ال٩امل في الٗمل ؤو اليكاٍ -
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 .جغ٦حز الاهدباٍ و مىاحهت الخدضًاث  -

 .الكٗىع باالإخٗت والضاُٞٗت ؤزىاء الاوكٛا٫ بالٗمل -

الأصاء بالخل٣اثُت و الؿُُغة ٖلى اجساط ال٣غاعاث واحغاء ا  -

 .الخٗضًلاث 

اث و جتراوح الضعحت بحن ) بدُث ًسخاع .(0-4ج٣٘ الاحابت في زمـ مؿخىٍ

بضاثل ،وحكحر باْت الى ؤن الخض٤ٞ الىٟسخي ًخجلى في  04االإٟدىم  احابت واخضة مً

ت الأصاء،  الىنى٫ الى مؿخىي ٖالي مً الاؾخٛغا١ الخام ؤو  الاوكٛا٫ بالأصاء ؾغٖ

الأصاء الكٗىع بالؿٗاصة اهسٟاى الىعي باالإ٩ان و الؼمان ؤزىاء الأصاء ،و وؿُان 

اخخُاحاث الظاث  و الاؾخٟاصة ال٣هىي  مً الخالت الىحضاهُت في الخٗغٝ و الخٗلم  

 .(12م 2012)ًىؾ٠ و ص٢ت الأصاء

 : الخاجمت

ىٟسخي ج٣خطخي مٗاه٣ت الخُاة جإؾِؿا ٖلى ما ؾب٤ ًىطح ؤن خالت الخض٤ٞ ال 

ا جدضًاث حضًغة بإن وؿخجهٌ َمت االإىاحهت واٚخىامها  وج٣بل مهاٖبها، باٖخباعَ

ض الأصاء الاوؿاوي، لحرج٣ي في مؿاع الخمحز زم الأج٣ان زم  لٟغم ؤنُلت للخٗلم و لخجىٍ

غ  الاخؿان ٞالخض٤ٞ الىٟسخي زبرة طاجُت ٨ًدؿبها الٟغص  في مىا٠٢ ٖضة ،٦ما ؤن حٗؼٍ

ا ٞالخض٤ٞ الىٟسخي ٌٗض الغ٦حزة الأؾاؾُت للئبضإٖمل ض مً ج٨غاعَ  . ُت الخض٤ٞ ًؼٍ
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 : االإغاحع

ت الٗامت لكاون االإُاب٘ 2002االإعجم الىححز ) .1 ( ،مجم٘ اللٛت الٗغبُت ال٣اَغة الهُئت االإهغٍ

ت ،ال٣اَغة ،مهغ  .  الأمحرً

الاحخماعي لضي ُٖىت مً  (  "الخض٤ٞ الىٟسخي و ال٣ل2010٤ؤخمض ؤخمض ؾُض البهام ) .2

 .مغ٦ؼ الاعقاص الىٟسخي ،حامٗت ٖحن الكمـ 15االإغا٣َحن مؿخسضمي الأهترهذ "  االإاجمغ الؿىىي 

(  "ٖلا٢ت الاجؼان الاهٟٗالي بالخض٤ٞ الىٟسخي "  عؾالت االإاحِؿخحر 2015بً الكُش عبُٗت  ) .3

 .حامٗت ٢انضي، مغباح وع٢لت

م ) .4 ت صاع البحروحي  (" ال٣غاع في2005ب٩اع ًاؾغ ٖبض ال٨غٍ ًض٥ " مغ٦ؼ الغاًت للخىمُت ال٨ٟغٍ

 .،الُبٗت الأولى صمك٤

ؿغ نٟاء وازغون  ) .5 جي 2000حىالإان صاهُا٫ ،جغحمت اٖلأ ( "الظ٧اء الٗاَٟي" االإجلـ الىَ

ذ  .للث٣اٞت و الٟىىن  والآصاب  ال٩ىٍ

في  خؿً ٖبض الٟخاح الٛىجغي" ٞاٖلُت اؾخسضام بٌٗ اؾتراجُجُاث ٖلم الىٟـ الاًجابي .6

ت للضعاؾاث الىٟؿُت، االإجلض الثامً الٗضص   .58الخس٠ُٟ مً ٢ل٤ االإؿخ٣بل" االإجلت االإهغٍ

(  "ٖلم الىٟـ الاًجابي وجُب٣ُاجه في االإجالاث الا٧لُي٨ُُت و 2014زالض ابغاَُم الٟسغاوي ) .7

 .الاحخماُٖت و الجىاثُت "  االإاجمغ الا٢لُمي الٗاقغ ل٣ؿم ٖلم الىٟـ، حامٗت َىُا، مهغ

اع زضًجت صٖماف مباع٧ي )ؾا .8 لا٢تها 2016مُت ٖغٖ ( "زبرة الخض٤ٞ الىٟسخي االإٟاَُم الأبٗاص وٖ

غ الٗلىم  ببٌٗ االإخٛحراث الؿ٩ُىلىحُت الاًجابُت الابضإ والؿٗاصة همىطحا "  مجلت جُىٍ

 . الاحخماُٖت ، االإجلض الأو٫ الٗضص الخامـ ٖكغ صٌؿمبر

بي و مهاعاث الاؾخمخإ بالخُاة "وع٢ت ٖمل "ٖلم الىٟـ الاًجا (2008)ٖاص٫ مدمض الٗض٫  .9

٤ ت للضعاؾاث الىٟؿُت ٧لُت التربُت حامٗت الؼ٢اػٍ  .ٞبراًغ     5-6م٣ضمت ماجمغ الجمُٗت االإهغٍ

ت و  (2014)مدمض ٖبض الجىاص ؤبى خلاوة  .10 "ٖلم الىٟـ الاًجابي ماَُخه و مىُل٣اجه الىٓغٍ

انضاعاث ماؾؿت الٗلىم الىٟؿُت الٗغبُت  اٞا٢ه االإؿخ٣بلُت" ال٨خاب الٗغبي للٗلىم الىٟؿُت،

 34. الٗضص 

لا٢خه ببٌٗ الٗىامل الىٟؿُت لضي َلاب الجامٗت "  2009مدمض ؾُض) .11 ( "الخض٤ٞ الىٟسخي وٖ

ت حامٗت ال٣اَغة  .مٗهض الضعاؾاث التربىٍ

( "صوع ٖلم الىٟـ الاًجابي في جُٟٗل احغاءاث الى٢اًت و الٗلاج  2006مدمض هجُب الهبىة ) .12

ذ  الىٟسخي"  .االإاجمغ الضولي الثالث للٗلىم الاحخماُٖت و الضعاؾاث البُئُت، ال٩ىٍ

ج م٣ُاؽ الخض٤ٞ  (2017)مجى امام مدمىص خمؼة ،امُىت مدمض ٧اْم ، هاصًت ؤمحر بىا  .13 "جضعٍ

ت الاؾخجابت للمٟغصة " مجلت البدث الٗلمي في التربُت ، الٗضص الثامً ٖكغ   الىٟسخي باؾخسضام هٓغٍ

بي االإؿخىي الٗالي في   ) 2012 (ًىؾ٠، مجضي خؿً .14 "ُٞىىلىحُا الخض٤ٞ الىٟسخي لضي لٖا

ت، مهغ. بٌٗ الألٗاب اياث"، حامٗت الؤؾ٨ىضعٍ  والغٍ
15. CSIKSZENRMIHLY Mihaly(1990) " Flow , the psychology of optimal experience ", New York , Harper 

and ROW. 
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