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 علم النفس الإيجابي

 اتجاه جديد لدراسة القوى والفضائل الإنسانية
 بشير معمرية -البروفيسور

 جامعة الحاج لخضر، باتنة -قسم علم النفس

 النفس اهتمامه طيلة عقود أولى علم

 من الزمن بالنماذج السيئة من الناس،

 والآن يتجه إلى الاهتمام بالطيبين والحياة الطيبة.

 ةمقدم
يعتقدون أن علم النفس يتعامل فقط ، لم النفسة المتعلمين والعلماء من خارج تخصص عإن أغلبي

ولا نجانب . وكذلك مع العلاج النفسي، المشكلات الانفعالية ومع، مع أنماط السلوك الشاذ والمرضي
 ة نظر تتسمم وجهيهمن لد، كذلكك من بين المتخصصين في علم النفس  الصواب إذا قلنا أن هنا

فإن علماء النفس مطالبون بتحسين ، ولذا. النفسدة حول المجال الذي يعمل فيه علم ودية الشديبالمحد
لناس الذين لديهم مفاهيم وتصورات وا، وممارساتهم السيكولوجية من ناحيةالتواصل بين بحوثهم ونظرياتهم 

علماء ن إ. ية أخرىت علم النفس من ناححول مجال اهتماما، دقيقة أو غير، محرفة أو خاطئةو محدودة أ
-Realالحياة الواقعية ا للناس أنهم يستطيعون حل مشكلات لا بد أن يظهرو ، النفس والمتخصصين فيه

live .في كل جوانب السلوك البشري الواسع 

 .M. Seligman, M 0222ميهالي شيكزينتميهالي ، يقول كل من مارتن سيلجمان

Csikszintmihali النفسي  اسة المرض والاستسلام والانهيار والانهزام، أن علم النفس ليس علما لدر
في إصلاح ما  ألا ينحصر ى وفضائل النفس الإنسانية وقيعها. وأنه طريق ينبغيقو لكنه علم لدراسة ، فقط

كما   رالتطويمية و تنالوقاية وال، النفسي جوالعلا حبل يجب أن يسبق الإصلا، تم إفساده في هذه النفس
ولكنه ، ينصب اهتمامه على الصحة والمرض فقط، طبيا علم النفس ليس علما يجب أن نتذكر دائما أن
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كالعمل ،  في معظم سياقات الحياة امتفوقا وكف ليصير، هلالإنسان وفضائقوى علم يجب أن ليتم بتطوير 
 (.91، 0222، )محمد نجيب أحمد الصبوة. والاكتشاف، والإبداع، ومراحل النمو والارتقاء والتربية،

إبنجهاوس  ،W. Wundt 1879النفس بدراسة العاديين والأسوياء من الناس )فندت  بدأ علم
H. Ebbinghaus 1885) ،ميل كريبلينإة المرضى لتأثره بالطب النفسي في ألمانيا "ثم اتجه إلى دراس E. 

Kraeplin) ،جان مارتن ش( اركووفرنسا J. M. Charcotبيير جاني ، P. Janet) ، النفسي والتحليل
العاديين  غير(. ونتيجة كذلك لاهتمام علماء النفس بالأشخاص S. Freud فرويد النمسا )سيجموندفي 

انتباههم الناس الذين يعانون من الاضطرابات واعتلال الصحة لقد لفت . من اهتمامهم بالعاديينأكثر 
نهارين نفسيا من والأسوياء. وساهمت كذلك عودة أعداد كبيرة من الجنود الم وأهملوا الأصحاء، العقلية

 الذين كانوا في حاجة إلى التشخيص والعلاج النفسي.، العالميتين الحربين

وأنجزوا في هذا المجال أعمالا ، وتعاسته وشقائهلقد اهتم علماء النفس بالمرض العقلي للإنسان 
، سلوك الإنسان لجوانب السلبية فيباعون قياس الأفكار التي لها علاقة إن علماء النفس اليوم يستطي. جيدة

ضب والفصام وغيرها من الاضطرابات والعدوان والغوف والاكتئاب والاحرراف والتطرف القلق والخ مثل
منها. ولكن هذا الإنجاز رغم  كما يستطيعون شفاء الكثير،  اللاسويالنفسية والعقلية وجوانب السلوك 

 جعلت صنع، جعلت حياة الإنسان تعيسةلأن تخفيف الأمراض التي . للإنسان حياة راقية لم يصنع، أهميته
اضطراباتهم وتخليصهم من  فالناس يريدون أكثر من مجرد علاج. حياة تستحق أن يحياها الإنسان أقل أهمية

 يعرفون الكثير، إن علماء النفس اليوم. تعاش إنهم يحتاجون إلى حياة فيها معنى يجعلها جديرة بأن، التعاسة
ى والفضائل و مي القتنلا القليل جدا عن الأسباب التي يعرفون إ ولا، عن أسباب الاضطرابات النفسية

 الإنسانية.

، أن معظم الدراسات النفسية في M. Argyleيذكر السيكولوجي البريطاني مايكل أرجايل 
من في حالات الخوف والقلق والاكتئاب والغضب وغيرها وجهت اهتمامها إلى البحث ، ميدان الانفعالات

تلك التي تختلف عن ، يتضمن عمليات أخرى، جعل الناس سعداء وحرن نعلم الآن أن. لسلبيةالانفعالات ا
 (. 1، 9121، )مايكل أرجايل. سةتجعلهم لا يشعرون بالتعا

التي توثق  PsychInfoالباحثون إلى أنه عند مراجعتهم لقاعدة المعلومات النفسية  ويشير
 4452وجدوا أن هناك ، 0222 - 9191بين عامي  فةملخصات البحوث النفسية في الدوريات المختل

 بحثا عن 594بينما هناك . عن الاكتئاب 45252و، عن القلق 59599و ، عن الغضب نشربحثا 
بحثا منشورا عن  09مما يعني أن هناك . الحياة عن الرضا عن 0420و ، عن السعادة 9192و، الابتهاج
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لكن توخه البحوث النفسية تغير منذ . الات الإيجابيةالانفع مقابل بحث واحد عن، الانفعالات السلبية
فتضاعفت البحوث المنشورة عن السعادة والأمل والرضا عن الحياة بمقدار أربع  ثمانينات القرن العشرين،

 (.925 - 921، 0225، بحث(. )أحمد محمد عبد الخالق 222بحث سنويا إلى  022)من  مرات

هناك  نأ D. G. Myers & E. Diener 9114دينر ويذكر كل من ديفيد ج. ميرز، إدوارد 
صلة بالحالات الوجدانية السلبية، مقارنة بالحالات بالنسبة للدراسات النفسية المت 9: 91نسبة قدرها 

، ، التي هي جوهر المشاعر الإيجابيةThe Happinessسعادة وتم إدراج مصطلح ال. الوجدانية الإيجابية
في ظهرت مجلة البحث  9115وفي عام . 9111تخلصات النفسية عام ات المسلأول مرة بقائمة موضوع

 Subjective Wellالمتصلة بالوجود الشخصي الأفضل  وبها العديد من المقالات، المؤشرات الاجتماعية

– being( 2222فبلغت حرو ثمانية آلاف ). عن السعادة على حرو متسارع . ثم توالت الدراسات النفسية
 (.51 - 59، 0220، طريف شوقي فرح، )عادل محمد هريدي. العشرين ات القرندراسة خلال ثمانين

وبناء ، شاعر الإيجابيةأن الوقت قد حان لظهور علم يسعى إلى فهم الم، ويرى علماء النفس اليوم
حرو ". فقرروا أن يولوا اهتماماتهم Good lifeاه أرسطو "الحياة الطيبة للوصول إلى ما أسم، القوة والفضيلة

الأمل والإيمان والابتهاج والثقة وتقدير والحب والتفاؤل والرضا و مثل السعادة ، يجابية من السلوكلجوانب الإا
والحلول  والكفاءة والتوكيدية والمهارات الاجتماعية والصلابة والشجاعة والتوافق والتسامحالذات والموهبة 

 من جوانب السلوك السوي . الصحي وغيرها اعية وجوانب السلوكوالمساندة الاجتم، التفاوضية للصراعات

النفس  غير علماء، أنه في عقد السبعينات من القرن العشرين E. Diener 1984ويذكر إ. دينر 
وفي . سريعةفقدموا أعمالا نظرية وإمبريقية ظهرت بخطى ، الاجتماعي اتجاهاتهم حرو دراسة السلوك الإيجابي

مصطلح "علم ، جي بجامعة بنسلفانيا الأمريكيةالسيكولو ، لجمانوضع مارتن سي، ن العشرينثمانينات القر 
البحوث التي نشرت في رتفع عدد ". ومنذ ذلك التاريخ اPositive Psychologyالنفس الإيجابي 

 Journal of Happiness Studentلسعادة "مجلة بحوث ا: وألشست مجلات خاصة به مثل، إطاره

روث فينهوفن التي عينت ، كهولندا،  معات الأوروبيةفي بعض الجااس )مناصب( للأستاذية كر ئت  وأنش. ".
R. Veenhoven في جامعة إراسموس  الاجتماعية العلوم بكلية، السعادة دراسات أستاذErasmus  في

دراسة حتى  1122ضمت ، عن الشعور بالسعادة ، الذي نشر قاعدة بيانات عالميةRotterdamروتردام 
 (.421 - 420، 0221، الخالق وآخرون د عبد. )أحمد محم0221شهر مارس 

يما يكون قديما قدم البشرية، ولكن له تاريخ شديد ر ، إن علم النفس الإيجابي له عمر طويل وقديم
. للجمعية الأمريكية لعلم النفس رئيساصيب مارتن سيلجمان تن. بعد أن تم 9112القصر، لقد بدأ عام 
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 Americanلم النفس الأمريكي أو عا، لنفسيالاختصاصي الة ورد في أحد الأعداد الخاصة لمجووفقا لما 

Psychologist  أورد مقالا بمعية زميله ، 95إلى  4من  في الصفحات 44وهو العدد رقم ، 0222سنة
 Positive Psychology: Anأو عرض له  تقديم، عنوانه "علم النفس الإيجابيشيكزينتميهالي، 

introductionالجوانب السلبية في التركيز على دراسة  النفس احرصرالتقليدي لعلم  ، ذكرا فيه أن الدور
(. Psychological strengthsى النفسية و ة )القبيخصالها الإيجافي الشخصية الإنسانية مع إهمال 

الاهتمام بتخليص وهو . والمدرسي الخط نفسه هنية في السياق المرضي والإرشاديوأخذت الممارسات الم
م الشخصية لهمية خصاتنتفات إلى لالادون ، مشكلاتهم السلوكيةطراباتهم النفسية وحل فراد من اضالأ

حتى  والمهنيكامل تاريخه العلمي  علم النفس عبرالإيجابية وتطويرها. وكانت هذه خطيئة الطيبة ومهاراتهم 
 (.91 - 99، 0222، . )محمد نجيب أحمد الصبوة9112عام 

دد السيكولوجيين المهتمين بدراسة الجوانب أخذ ع، قليلوقبله كذلك ب، ومنذ ذلك التاريخ
ودعواهم أن علم . لاكتئاب يتزايدوامقابل الجوانب السلبية كالقلق ، النفسية الإيجابية لجودة الحياة والصحة

ه سيلجمان دعوة جوو . ية والتنميةحساب الصحة والوقا التركيز على المرض والعلاج على النفس بالغ في
والعوامل المجتمعية والشخصية التي ، والاهتمام بالدراسات الوقائية، الشخصيةانب القوة في إلى دراسة جو 

 (.94، 0221ستودينجر، . أورسولا م، ليزا ج. أسبينوول). الحياة جديرة بأن تعاش تجعل

حيث أنه وبالرغم من أن علماء ، بي لم تكن مهملة تماماوالحقيقة أن موضوعات علم النفس الإيجا
إلا أن ، وا نمو السلوك الإيجابيوتجاهل، الإنسانيجوانب العجز والاضطراب في السلوك ركزوا على  النفس

لجديد هو الاهتمام الأكثر اتساعا ولكن ا، النمو والسلوك لم تكن جديدةالبحث عن المظاهر الإيجابية في 
 (.991، 0221، فيفيان أوتا وانج، ج)نانسي إيرنبر . لمصطلح علم النفس الإيجابيوانتشارا 

وأسسوا ، الاتجاه السلبي في اهتمامات علم النفس اتجهوا بقوة حرو إبراز، إن علماء النفس القدماء
الحضاري كالتقدم ،  ن الإنجازات الإيجابيةأ فقد بين فرويد. وك الإيجابيعليه تصوراتهم النظرية لتفسير السل

ية حول الأساسفاعات محكمة ضد الصراعات ي مجرد ده، والدينيوحتى الأخلاقي ، لمي والتكنولوجيوالع
، لا يحتملن هذه الصراعات بسبب ما تثيره من توتر فالأفراد يكبتو . والعدوانية في مرحلة الطفولةالجنس 

الاتصاف بسمات أو ، وبالتالي فإن إنجاز الأعمال الرائعة. تج الحضارةوهذا التوتر يتحول إلى الطاقة التي تن
وسادت هذه . يقتلوا بوا أوفعهم المتوحشة في أن يغتصعن دوا مجرد دفاع الأفراد هي، إيجابية في الشخصية

م لهم يد دوق، الحاجةخصا أبدى تعاطفا مع الفقراء وذوي فلو أن ش. الإنسانالفكرة في فهم طبيعة 
 على أنه حب لفعلولا يفسر . يتعلق بعقوقه لوالديهعن دنب  سلوكه على أنه تكفير لتم تفسير، المساعدة
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هناك دافع سلبي إلى أنه لا بد أن يكون  يشير حرو الضعفاء. هذا التفسيروأداء للواجب الاجتماعي  الخير
 على أن الخيريوجد دليل إلا أنه لا ، ه الفكرةهذوعلى الرغم من انتشار . الإيجابيخفي وراء العمل 

فيه فرويد إلى الشر  يشيرالذي ، وفي نفس الوقت، لكن. يةسلبوالفضيلة يعودان إلى دوافع مريضة 
إلى مفهوم اللذة كأحد جوانب الابتهاج والسرور. إن  يشير، في نفسية الإنسانوالاضطراب المتأصل 

وهناك من البشر  الشخصية.الطيبة والسيئة تتطور معا في نمو البشرية تلزمنا أن نؤمن بأن السمات الطبيعة 
والخير بينما اختار آخرون أدوارا سيئة   والحب والتسامح التعاون والإيثارك،  من اتخذ أدوارا طيبة في الحياة

 كالكراهية والقتل والسرقة والمصلحة الذاتية.

وبهما تتحدد حياته ، على جوانب القوة والضعف يدعو علم النفس الإيجابي إلى أن الإنسان يتوفر
، قابل للتعديل ضها غيربجوانب بعوهي تتمتع ، ر بنا تشكل شخصياتناوتتطور. وأن الخبرات التي تم وتسير

ى الإنسانية لتعديل هذه و ثراء القالنفس الإيجابي على إوتتركز جهود علم . قابل للتعديل وبعضها الآخر
 وقد آن الأوان أن يسعى علم النفس إلى فهم. لتحقيق الشعور بالسعادة والرضالكونها مدخلا ، الجوانب

أن يجدوا ما يسميه  س بما يساعدهم علىد الناو ويز ، لةويبني جوانب القوة والفضي، الانفعالات الإيجابية
 أرسطو "الحياة الطيبة ".

 أهداف الدراسة:
 تهدف هذه الدراسة إلى تحقيق عدد من الأهداف .

 التعريف بعلم النفس الإيجابي. (9

 التعريف بتاريخه. (0

 التعريف بعلم النفس الإيجابي كتوجه وقائي من المشاعر السلبية. (1

 لفضائل الإنسانية وتصنيفاتها.ى واو التعريف بالق (5

 التعريف بمجالات البحث في علم النفس الإيجابي. (4

 التعريف بمجالات القياس في علم النفس الإيجابي. (9
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 أهمية الدراسة:
يكاد يكون جذريا في مسار  تنبع أهمية هذه الدراسة من كونها تتناول بالعرض والمناقشة أول تغيير

حيث الموضوعات التي نالت اهتمامه من ، لفهم الأكاديمي للسلوكى مسرح اعلم النفس منذ ظهوره عل
نب المرض والقصور والعجز من سلوك نسبيا عن الاهتمام بجواوهو التخلي ، منذ عقود من الزمن الأكبر

ى والفضائل الإنسانية في إطار التوجه الجديد في علم النفس و بجوانب القالإنسان والاهتمام أكثر 
 م النفس الإيجابي.وهو عل الأكاديمي،

 التعريف بعلم النفس الإيجابي

أسفر هذا الاهتمام عن ، نماذج السمات المرضيةو ، اهتم علم النفس زمنا طويلا بالمرض النفسي
كلات السلوكية التي تؤثر في جودة والمشة عن أوجه القصور والمرض والضغوط معلومات كثيرة وقوائم طويل

، إلى السعادة والتفاؤل وحب الحياةالنفس الإيجابي يتجاوز الدعوة علم  إن. وق إمكان تحقيقهاوتع، الحياة
الإمكانات  ليقدم اتجاها علميا يركز على. بديل أفضل لما سبق من سيكولوجية المرضإنه يسعى إلى تقديم 

 ن .الخصال الإيجابية في الإنسا التي لها دور فعال في تنمية، ى والفضائل الإنسانيةو البشرية وجوانب الق

، ة في الإنسانبيلدراسة الموضوعية للخصال الإيجابأنه ا، ويمكن تعريف علم النفس الإيجابي
. ميتها لإعداد شخصيات إيجابيةتنل على ترقية هذه الخصال و وللمؤسسات النفسية والاجتماعية التي تعم

والآن ، رضى والعاجزينالناس والمالسيئة من لنماذج لقد أولى علم النفس اهتمامه طيلة عقود من الزمن با
إن موضوع علم النفس الإيجابي هو الشخصية الطيبة . الطيبةتمام بالأقوياء والطيبين والحياة يتجه إلى الاه

 الفاضلة القوية.

إنه توجه ظهر . بل هو اتجاه جديد لدراسة السلوك، إن علم النفس الإيجابي ليس تخصصا جديدا
عشرات السنين يهتم بالمشاعر  بعد أن قضى، بية في الإنسانيركز على دراسة المشاعر الإيجا، حديثا

أخذت معظم ، لمة في سلوك الإنسانمظ، مضطربة مريضة،، هناك جوانب سيئة. والانفعالات السلبية
مشرقة في حياة ، متوازنة، مةسلي، وهناك أيضا جوانب طيبة. من الزمناهتمامات علماء النفس طيلة عقود 

الاكتئاب لقد تم التركيز على . ى من الزمناهتمامات علماء النفس فيما مض أخذت قليلا من، الإنسان
وعلى الانتحار وإهمال حب ، التفاؤلوعلى التشاؤم وإهمال ، ال الأملوعلى اليأس وإهم، وإهمال السعادة

 في (عادلة هناك "قسمة ضيزى " )غير. عدم توازن هناك، إذن. وعلى العجز وإهمال القوة، الحياة
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والاهتمام ، ويتطلب الأمر إعادة النظر، وتغيير الاتجاه، الإنساني ات السيكولوجيين بالسلوكاهتمام
 وتنميتها وتطويرها.، المشرقة في حياة الإنسان بالجوانب الطيبة

والتعرف على ، اتنحيا ومعرفة تأثيرها على، ينبغي البحث عنها وفيها، لقد حبانا الله بمشاعر إيجابية
مية تنوكيف يمكن ، اعر إيجابية غزيرةمش والتعرف كذلك على الذين يملكون، شطهاتنيها و متنالعوامل التي 

 المزيد منها وجعلها مثمرة ودائمة.

 إلى علم النفس الإيجابيإشارات سابقة 

فإن الإشارات إليه قديمة. فقد تم طرح ، 9112إذا كان يؤرخ لظهور علم النفس الإيجابي بسنة 
ما المقصود بالحياة ، ومن أبرز هذه الأسئلة. لسفات وعلم النفسبل الأديان والفالعديد من الأسئلة من ق

كن تطوير الخصال الإيجابية لتعم في حياتهم ؟ وكيف يمومتى يكون الناس في قمة السعادة  الكريمة السعيدة ؟
 لتي تجعل الإنسانوغيرها من الانشغالات التي تهدف كلها إلى التعرف على العوامل ايمة الطيبة؟ الحياة الكر 

 إيجابيا سعيدا فعالا.

 وأكدت على أن أحسن.  على غيره من المخلوقاتلقد أشارت الأديان إلى أن الإنسان كرمه الله
. ضيا منجزانا متسامحا قنوعا رامحس هي أن يكون متدينا خلوقا قويا فعالا، خصال ينبغي أن يكون عليها

 وتحدث. الطبيعة الخيرية للإنسانالقوة والتفوق والحياة الطيبة و و لفلاسفة كذلك إلى مفاهيم الإرادة وأشار ا
 .Wالسيكولوجي الأمريكي وليام جيمس  مثل، جوانب إيجابية في شخصية الإنسانعلماء النفس على 

James في أن يلقوا  وبشغف كبير، يوجد أناس يرغبون طواعية، الذي قال أنه في كل مرحلة عمرية
وهؤلاء الأفراد . قد يعانون الضيق والشدةعلى الرغم من أنهم ، الحياة كلهانواحي  في بأنفسهم في عمل الخير

أولئك الأشخاص الذين يحولون الانتباه الإنساني الرقيق من المرض  إنهم. لديهم أنفس وأرواح صافية وشفافة
. ةالحيا سنا فيالمجازر والأماكن الموبوءة إلى ما هو أكثر وجاهة وأكثر نظافة وأكثر ح بل ومن، والموت

 (.122، 0221، بيرتون سينجر، ريف. )كارل د

السيكولوجي  مثل، وبحث سيكولوجيون آخرون في جوانب إيجابية أخرى في حياة الإنسان
في مبدأ اللذة  S. Freudوفرويد  الذي بحث في الموهبة. F. Galtonالإنجليزي اللامع فرانسيس غالتون 

The Pleasure principle والسرور. وكارل غوستاف يونغ  ب الابتهاجكأحد جوانC. G. Young 
في  A. Adler وأدلر Personal & Spiritual wholenessوالروحي  في مبدأ الكمال الشخصي

عن  في بحث الإنسان V. Frankelوفكتور فرانكل . المدفوع باهتمامات وميول اجتماعية الكفاح الفردي
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إسهاماته من خلال  كذلك  Humanistic Psychologyنساني م علم النفس الإدوق. المعنى في الحياة
 Selfهو دافع تحقيق الذات  وأقوى دافع لديه، تأكيده على أن الإنسان كائن إيجابي بطبعه

Realisation الخبرات الإنسانية الإيجابية  وأكد على أهمية. وهو دافع التفوق والنجاحPositive 

human experience فالعلاج . وتنشيط جهاز المناعة لديه، النفسية والبدنية راضالأم من الوقاية في
انبثق من اعتقاد مفاده أن الأفراد لديهم القوة  C. Rogersكارل روجرز  المتمركز حول الذات الذي طوره

استطاعوا  إذا ما، وتنشيط أنفسهم حرو الإنتاج والأداء المتقن، الناحية الإيجابية في حياتهم للانطلاق من
خلال فصل بعنوان "حرو علم  ومن A. Maslow أما أبراهام ماسلو. ذواتهم الحقيقية الأصيلة اكتشاف

 Handbook of motivationوالشخصية  نفس إيجابي " في كتابه المسمى "المصنف في الدافعية

personality 1954" ،التي يمكن للأفراد عن طريقها توكيد أو تحقيق ذواتهم اهتم بالعمليات النفسية، 
 ماسلو هذه ويعتبر. اهم النفسيةقو ية مواهبهم وخصالهم الشخصية أو درجات تنم ومن ثم التوصل إلى أعلى

وهذه المواهب . ذاته على أنها السمات الشخصية للفرد الذي استطاع تحقيق، ى الإنسانيةو المواهب والق
 لم النفس الإيجابي اليوم .للباحثين في ع الإنسانية التي تحدث عنها ماسلو، هي الشغل الشاغل القوىو 

، السابقة ومن بين الإشارات القوية إلى علم النفس الإيجابي في الكتابات والبحوث النفسية
"المفاهيم المعاصرة للصحة  بعنوان، 9142عام  Mary Jahodaالكتاب الذي أصدرته ماري جاهودا 

. وكانت هذه السيكولوجية "Current Concepts of Positive mental healthالنفسية الإيجابية 
روجرز وأبراهام ماسلو. ويوصف هذا الكتاب بأنه يمثل "دراسة  قد عاصرت صاحبي نظرية الذات وهما كارل

 والمعاناة منه.وليس مجرد غياب الكرب النفسي ، لالفهم العلمي للوجود الأفض حالة " حقيقية لأسس
بأن الرؤية ، Seligman & Ch. Peteson 2004ويعترف كل من سيلجمان وكريستوفر بترسون 

في حركة تعد إحدى اللبنات الأساسية ، الصحة النفسية الإيجابية العلمية التي طرحتها جاهودا في مسألة
حت في كتابها ست عمليات ترى أنها تسهم في فقد طر فس الإيجابي اليوم وفي المستقبل. تأسيس علم الن

 الإيجابية وهي:إحداث الصحة النفسية 

 .Acceptance of oneself اتهلفرد لذتقبل ا (9

أو البزوغ  Growth/ Devlopmental/ Becomingعملية النمو والتطور كقاعدة للمستقبل  (0
 والنبوغ .

 .Personality Integrationتكامل الشخصية  (1
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 أو الحرص على التفرد. Autonomyالاستقلالية  (5

 .Accurate perception of realityالإدراك الدقيق للواقع  (4

 التمكن البيئي. وأو البراعة والتفوق أ Environmental Masteryالسيادة أو السيطرة على البيئة  (9

 Competence motivationإلى دافع الكفاءة  R. White 1959وأشار كذلك ر. وايت 
 A. Bandura 1977وأشار باندورا . إلى أن جميع الناس لديهم دافع حرو السيطرة على البيئة الذي يشير

تجعل الفرد يعتقد  التي هي مجموعة التوقعات التي Self - efficacyلك إلى مفهوم الفعالية الذاتية كذ
إلى  B. Winner برنارد واينر وأشار كذلك. بأن المسار الذي سيتخذه سلوكه سوف يحظى بالنجاح

ء الشخصي إلى الذكا 9111أبو حطب  الموهبة والتفوق في الإنجاز. وأشار السيكولوجي المصري فؤاد
Personal Intelligenceسوزان كوباسا  . وهناك أيضا دراساتS. Kobasa 1979  عن الصلابة

وهوارد . عن الوجود الأفضل 9125ودراسات إ. دينر  .Psychological Hardinessالنفسية 
 كل ودراسات. Multiple Intelligences الذكاءات المتعددة عن H. Gardner 9121جاردنر 

 ودراسات. التفاؤل عن 9124M. E. Scheier, C. S. Carverكارفر  تشارلز شايير، ميشيل من
 D. Goleman، دانييل جولمان P. Salovey, J. Mayer 1990جون ماير ، سالوفي بيتر من كل

الذكاء ذي  عن R. Sternberg 2000ودراسات روبرت ستنربرج . وغيرهم عن الذكاء الوجداني 1995
 .R. ودراسات سنايدر 9119 ودراسات سيلجمان الرائعة حول التفاؤل. اء الناجحثلاثة أبعاد أو الذك

C. Snyder 1991  عن الأملHope9121، 9129 . ودراسات رونالد ريجيو Ronald E. 

Riggio  عن المهارات الاجتماعيةSocial Skillsفي علم النفس العيادي في الباحثون  . وساهم كذلك
خلال دراساتهم الدقيقة حول الصحة النفسية والوقاية  من،  في علم النفسسس التوجه الإيجابيإرساء أ

 والمعتقدات الصحية.

بينت أن علماء  التي، لقد كانت هذه جولة بسيطة حول الإشارات السابقة لعلم النفس الإيجابي
ومدركين ، ة الأفرادة والمشرقة في حياالإيجابيكانوا منتبهين إلى الجوانب ،  ريةبمختلف اتجاهاتهم النظ، النفس

أو كمتغيرات ثانوية في إطار تناولهم ، يةسواء بصورة أساس، دراساتهموقد تناولوا البعض منها في . لها
حان الوقت وقد . لجوانب اللاسوية من السلوكولكنهم لم يولوها الاهتمام الذي أولوه ل. المرضيةللحالات 

 والفضائل الإنسانية. القوىانب الإيجابية و وتركيز الاهتمام على دراسة الجو ، لتغيير الاتجاه
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، السابقة لم تلتحم به ولكن المحاولات، إن علم النفس الإيجابي فكرة لها تاريخ قديم، يقول سيلجمان
السيكولوجي في جامعة ستانفورد  W. Mischel ميشيل ويرى والتر. ولم تضع جذوره في أرضه

قدرته على تجاوز التأكيد الوردي  يتوقف على، الإيجابيفس مستقبل الجهد الراهن لعلم الن أن، الأمريكية
وسوف . نافعا في الطبيعة البشريةوليس منظورا عميقا ، تهيتنإلى طفرة حتى لا يتحول ، على الإيجابيات

 ن الإنسانكفي إلقاء الضوء على العمليات النفسية التي تم، الحقيقي لعلم النفس الإيجابييكون التحدي 
 (.145، 0221، دنتون -رودولفو مندوزا ، ميشيل )والتر. يجابي والقوة والرفاهمن الأداء الإ

 يجابي؟اه الإتجاه السلبي إلى الاتجالا نعلم النفس م سيلجمان تغيير مسار عكيف استطا 

ونظرية  وله إسهامه الخاص، اب النفسيتئفي الاك رظ( عاما ين12قضى سيلجمان حوالي ثلاثين )
، Learned Helplessness Theoryهي "نظرية العجز المكتسب ، الاكتئابمنشأ  محددة في تفسير

، لعلم النفس الدور التقليدي وبعد كل هذه المدة يأتي ويرفض. وله أسلوب علاجي منبثق عن هذه النظرية
"السعادة الحقيقية ابه الرائع حقا عن ففي كت. الانفعاليةيد بالأمراض النفسية والاضطرابات واهتمامه الشد

(0220 )Authentic Happiness" ل أحد أصدقائهمن قب، علمهأنه لما وصل إلى ، يقول سيلجمان ،
، تفز  "لقد: قال، 9112ساحقة في انتخابات رئاسة الجمعية الأمريكية لعلم النفس عام أنه فاز بأغلبية 

الرئيسي  الموضوع Prevention (. وكانت الوقاية09، 0220، ولكن ما رسالتي ؟". )مارتن سيلجمان
 الذي فكر فيه.

الموضوع الذي تم  حيث كانت، وفعلا فقد كانت الوقاية في طليعة اهتمامات علم النفس الإيجابي
 .9112في سان فرانسيسكو عام  تناوله ومناقشته في الاجتماع السنوي للجمعية الأمريكية لعلم النفس

الأساس الفكري لعلم  دفعته إلى وضع ويذكر سيلجمان بعض الخبرات العلمية والمهنية والأسرية التي
 أتناولها في النقاط الثلاث التالية.. النفس الإيجابي

في اشتراكه مع ، بنسلفانيا ( بدأ سيلجمان بحوثه الأكاديمية عندما كان طالبا في السنة النهائية بجامعة9
الكلاب التي  المكتسب ". أين اكتشف أن ستيف ماير، بروس أوثرمين في دراسة على ظاهرة "العجز

، تكف فيما بعد عن المحاولة، تستطيع التخلص منه بأي من حركاتها ولا، تتعرض لصعق كهربائي مؤلم
الكلاب  حتى ولو كانت الصعقات الأخيرة يسهل الفرار منها. لقد اكتسبت، الصعقات بسلبية وتتقبل

على البشر، فتوصل إلى نتائج  ةوأجرى بحوثا مماثل. عجزا عن التصرف والخروج بنجاح من الوضعية المؤلمة
وحيد القطب )اكتئاب بلا هوس(. وباستمرار  مما جعله يربط العجز المكتسب بالاكتئاب، مشابهة
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اكتشف أن الأفراد المكتئبين والأشخاص الذين يبدون عاجزين  الذي استغرق ثلاثين عاما،، البحث
 وأكثر قلقا من، وأكثر حزنا، لموأكثر بطئا في التع، يصبحون سلبيين، لها بسبب مشاكل لا حل

 المكتئبين. الأشخاص غير

التركيز الكلي على اكتشاف العجز والاضطراب  لم يكن راضيا على، وعلى الرغم من ذلك
واضحة ان يرى أيضا مرضى يتغيرون بصورة لأنه كان يرى مرضى يناسبهم "نموذج المرض ". وك. وعلاجهما

ول في والتحلقد شاهد النمو . مع نموذج المرضتتلاءم تي لا تحت مجموعة من الظروف ال، حرو الأفضل
غير ، أنهم أقوياء. وبعد عشر سنوات من البحث في العجز المكتسبأولئك المرضى عندما يدركون 

 بسبب تلك الاكتشافات التي وجاء التغيير. ما يجري في تلك البحوث التجريبية سيلجمان رأيه إزاء
ولم ، يمكن الفرار منها والفئران إلى عجزة بعد التعرض للصعقات التي لالم يتحول كل الكلاب ، لاحظها

كن الفكاك منه. لقد كان واحد من عجز لا يم يتحول كذلك كل البشر الذين تعرضوا لمشاكل بلا حل إلى
ول وحا.  كل ثمانية عاجزا منذ البدايةوكان واحد من بين. فعل له المجربونمهما ، أبدابين كل ثلاثة لم ييأس 

لا بد جاء الوقت الذي ، تلقيه لنتائج ثابتة ولكن بعد سنوات من، أن يتجاهل ذلك في البدايةسيلجمان 
 قدرات عازلة تجعلهم غير ما هذا الذي يجعل بعض الناس تظهر لديهم. أن يتعامل فيه مع الأمر بجدية

، ؟ )مارتن سيلجمان بادرة للمشاكل قابلين للعجز ؟ وما الذي يجعل أناسا آخرين يتداعون مع أول
0220 ،02 - 01.) 

لة من ث استقبلته، ( في أول يوم يلتحق فيه بمكتبه كرئيس للجمعية الأمريكية لعلم النفس0
طلبوا ، وأصابهم الملل من ذلك السيكولوجيين الذين لم يكونوا راضين عن المعتقدات التقليدية لعلم النفس،

. وأن تعمل بعض الأساس الفكري لهذا الأمر لا بد، يا مارتي "هذا شيء ممل بحق: قائلين له، يومذاك، منه
 (.01، 0220، )مارتن سيلجمان

والعاجزين طيلة  م بالمرضىن علم النفس أثقل كاهله الاهتمالأ، لقد شعر هؤلاء بالملل وعدم الرضا
 في مساره حرو الاهتمام بالأصحاء والأقوياء. ولا بد من التغيير، عقود من الزمن

، الدراسات النفسية ي في انفتاح عقله على وجه آخر منحادثة يرى أنها كانت السبب القو ( هناك 1
إحدى بناته التي كانت صعبة المراس   وقعت له هذه الحادثة مع. تلك التي تهتم باللاسواء من السلوك غير

منها كثيرا  سنوات إلى خمس سنوات من عمرها. وعانى ابتداء من ثلاث، كثيرة المطالب والشكوى والنواح
وفجأة توقفت عن ذلك السلوك من تلقاء . كان يغضب منها وينفعل بقوة في سبيل تعديل سلوكها. فقد

 بالرغم من أني بأنه، أن أعترف "علي: يويذكر هذه الحادثة كما يل. ميلادها الخامس بعد عيد، نفسها
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متحركا حرو د كنت دائما فق. قيقة جيدا معهمإلا أني لم أكن في الح، كتبت عدة كتب عن الأطفال
لي عند باب وأنه بعد مرور أسبوعين من استقبال السيكولوجيين . لوقتومطوقا بما يعرف بضغط ا، هدف
كنت أجتهد ،   بصحبة ابنتي ذات الخمس سنواتمنزليحديقة كنت أزيل الحشائش الجافة من ،  مكتبي

ش في الهواء وتغني وترقص فرحة سعيدة  ترمي بالحشائذلك كانت ابنتيومع . لأنتهي من هذا العمل بسرعة
وبعد . صرخت فيها فسارت مبتعدة، نها كانت تشتت جهديولأ، على الأرض ثانيةبترقب سقوطها 

؟".  Nikki"ما الأمر يا نيكي : ". فقلت لهاد التحدث إليكأري، أبي": قائلة قليلة عادت إليدقائق 
الخامسة من عمري ؟   منذ كنت في الثالثة حتى ،"هل تذكر يا أبي ما قبل عيد ميلادي الخامس: فقالت

قررت أنني لن ، عيد ميلادي الخامس كنت كثيرة الشكوى والتذمر، كنت أنتحب كل يوم. وفي يوم
فأنت  ، بالنحيوإذا كنت أستطيع التوقف عن ، قتهحق لقد كان هذا أصعب شيء، أنتحب بعد ذلك

"وإذا بغلالة تتمزق في داخلي : يقول سيلجماند". الغضب والانفعال الشديكذلك ينبغي أن تتوقف عن 
مس لم أشعر بالش وفي السنوات العشر الأخيرة، فسيخمسين عاما حملت الكآبة في ن"خلال : ". ويقول

لاحظه في ابنته أو النضج المبكر الذي ، لقدرة الناضجةالتي غمرت منزلي ". وأطلق سيلجمان على هذه ا
  الذكاء الاجتماعيأو  Self Controleأو ضبط الذات ، حلرو النظر داخل ا، ذات الخمس سنوات

Social Intelligence، ضد صعوبات ة عازلإلى قوة  الكبر عند تتحول التي الإنسانية القوى من وهو
وشيئا ما عن ، عن نفسيشيئا ما ، شيئا ما عن تربية الأطفال، علمت شيئا من ابنتي"لقد ت: ويقول. الحياة

. الذي تحدثهأو الصخب بية ابنتي ليست فقط تصحيح حريبها تر تعلمته هو أن  إن الدرس الذي. تيمهن
، ليمها هذه المهارة الرائعةتع بنتي من خلالذلك بنفسها. أدركت كذلك أن تربية افقد تمكنت ابنتي من 

وتمكينها من مساعدتها ، تعظيم قدراتها وتعهدها بالرعاية، ل روحهاعن طريق الإبحار داخ، الذاتضبط 
هي ، الأطفال تنشئةإن . الحياةومجابهة عواصف ، رعة بواطن ضعفهاشكيل حياتها بما يمكنها من مصات

ومساعدتهم على ، وفضائلهمهم من أخطاء. إنها تهدف إلى تقوية قدراتهم أكثر من مجرد إصلاح ما لدي
طيع فيها أفراده ومن مصلحة المجتمع أن يوجد ظروفا يست. متفوقة ممارسة هذه السمات الإيجابية بصورة

 (.02 - 01، 0220، أفضل وجه". )مارتن سيلجمان إظهار قدراتهم على

خلال من . لائه بأفضل ما في الحياةت"يمكن لعلم النفس أن يكون له هذا الدور العظيم في اع، ويقول
التوجه ا ويستطيع الآباء والمعلمون الاستعانة بهذ. جديرة بأن تعاشاهتمامه بالفضائل التي تجعل الحياة 

أنفسهم ويستطيع الناضجون كذلك تعليم . ةالإيجابيشئة أطفال أقوياء بسماتهم تنلنفس لالجديد في علم ا
دقيقا في  غرست ابنتي مسمارا، . وبالنسبة لحياتي الشخصيةFulfillment طرقا أفضل للسعادة والإشباع

داخل  عاما حاملا لطقس رطب لقد قضيت خمسين. وممتن أنا فعلا لابنتي. الصحيحة من رأسي المنطقة
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. إشراقة الشمسشر سنوات الأخيرة سحابة مضيئة في قلب ثم بزغت بالتدريج في روحي خلال ع، روحي
إلى نوبات الغضب ، ثراء وأي حظ ممتع أمتلكه لا يرجع إلى ميلي فيما سبقويمكن الادعاء بيقين أن أي 

في . مأنينةوالسكينة والطذلك. أي إلى حالة الهدوء لعكس من ابل يعزى في الواقع إلى ، نفعاليوالكدر الا
 -5، 0229، السعيد عبد الجواد أبو حلاوة )محمد. قررت وصممت على التغييرهذه اللحظة الفارقة، 

4 .) 

السيكولوجي ميهالي ، اس الفكري لعلم النفس الإيجابيوشارك سيلجمان في بنائه للأس
يطاليا مع أبيه الأرستقراطي المجري الذي كان سفيرا في إ عاش. وهو مجري الأصل، شيكزينتميهالي

 ترك أبوه 9152وبعد أن احتل الروس المجر عام . لبودابست لدى روما في أربعينات القرن العشرين
لقد . اء الحرب العالمية الثانيةندمار وتخريب أثزينتميهالي ما حدث في إيطاليا من وشاهد شيك. السفارة

أصبحوا  ، لا وظائف ولا مال، يأسفريسة للعجز وال، صر أبيهترفين والأقوياء، من الم وط الكثيرشاهد سق
وا يشعرون بالثقة بالنفس والحبور ظل، آخرين ممن واجهوا نفس التحدياتلكن و . كأصداف خاوية

عاديا. بل كان معظمهم يبدو ، هارة أو احتراماالدمار. ولم يكونوا قبل الحرب أكثر الناس موالتصميم وسط 
يشبع نهمه ولكنه لم يجد شيئا ، لسفة والتاريخ والدينما شاهده من خلال قراءاته في الف ل تفسيروحاو 

لذا . إيطالياكموضوع أكاديمي في ،  في ذلك الزمن، النفس لم يكن معترفا بهلأن علم ، ما شاهد لتفسير
في  مفاتيح البشرة ثم شق الطريق ليكتشف بصورة علمي، الدكتوراهوحصل على ، جر إلى أمريكا ليدرسهها

وكانت . في إيطاليا بعد الحرب كما لمحها أول مرة وسط الفوضى والدمار،  أحسنهاأسوأ حالاتهم وفي 
بالاستغراق لة الإشباع التي نصل إليها عندما نشعر . )والتدفق هو حاFlowمساهمته هي نظرية التدفق 

، بالضبط ما تود أن تفعلهنفسك تفعل  بالنسبة لك ؟ متى تجد . متى يتوقف الزمن(الكامل فيما نعمله
الاستماع بتعاطف لمشاكل إنسان آخر، أم هو  أم هو، حتى إنك لتتمنى ألا ينتهي ؟ هل هو مخاطبة الناس

ا عن أفكار ءهانالمرء أث أم هو الانخراط في مناقشة حين يعبر، الرياضة أم هو، أم هو الحب، القراءة والبحث
 (.995، 0220، سة عمل يراد أداؤه بشكل جيد ؟ )مارتن سيلجمانالدخول في ممار  أم هو، يملكها

ليضعا الأساس الفكري لعلم النفس الإيجابي بصدور مقال لهما ، ان في طريقهما معانوهكذا سار الاث
، 0222عالم النفس الأمريكي سنة  أو، النفسيالأعداد الخاصة لمجلة الاختصاصي  وفقا لما ورد في أحد

 . (قرة سابقة)المشار إليه في ف

جيدا موضوع  نفهمالي حتى ماذا نستنتج من ملاحظات وأعمال كل من سيلجمان وشيكزينتميه
يجابي ؟ لقد شاهد شيكزينتميهالي الإوهو علم النفس ، النفس الأكاديميوأهداف التوجه الجديد في علم 
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مان الذي قضى ثلاثين عاما في سيلجالعالمية الثانية ودمارها. و إيطاليا صمدوا أمام ويلات الحرب  أناسا في
 اكتشف وجود أشخاص لا، اب واليأسويبحث في العجز المتعلم لتفسير الاكتئأمريكا ينطر ويعالج 

التي اتخذت ، لنضج المبكر لدى ابنته ذات الخمس سنواتواكتشف أيضا ذلك ا. يتعلمون العجز مطلقا
تساءل .  السلوك الإيجابي الحسنوتأتين السلوك المعارض لرغبات والدها، قرارا فجأة بأن تتخلى ع

 العجز المتعلم في أمريكا؟ وما هيهؤلاء كذلك في تجارب  إيطاليا؟ ومن من هؤلاء الأشخاص في، الاثنان
من الجنسين ومن كل الأعمار. ما ، لمشك أن هؤلاء يوجدون في كل مكان في العالا ، خصال الابنة نيكي

جعلتهم  ؟ هؤلاء ينبغي التعرف على خصالهم الشخصية التي  هي سماتهم الشخصية ؟ ما هو سر صمودهم
وتدريبية للأطفال لتنمية سمات الشخصية الفاضلة ووضع برامج وقائية ، ها وتطويرهامن أجل تنميت، كذلك

 القوية الناجحة.

 ةالمشاعر السلبي ني مئم النفس الإيجابي توجه وقالع

ن يركز على تحديد دور نفس الإيجابي يجب أ( أن علم ال0222شيكزينتميهالي )، يذكر سيلجمان
فراد الإيجابية، وكذلك تطوير كل مؤسسات التطبيع مع تطوير خصال الأ، العوامل الوقائية وتفعيلها

 الأسرة والمدرسة والمسجد والناديك،  مختلف البلدان والثقافاتعي والنظم الاجتماعية السائدة في الاجتما
السلبية إضافة إلى علاج الخصال ، الخدميةديمقراطية والمؤسسات الإنتاجية و والمؤسسات الوالجوار والجامعة، 

ولا ينصب الاهتمام فقط على تعديل كل أنماط السلوك السلبية ، بنوع من التوازن، والاضطرابات النفسية
 وعلاجها. 

تم التدخل يلو  تكون حالاتهم قد فات أوانها. أماعادة ما ، لأن الذين يتقدمون لطلب العلاج النفسي
ويقدم سيلجمان أمثلة . جها فرضيةفإن التدخلات الوقائية كثيرا ما تكون نتائ، والفرد ما زال في حالة طيبة

وحرص القابلات ، الأطفالمن أمراض  ضى التطعيم بأنواعه المختلفة على كثيرأين ق، من الطب الوقائي
من العلاج"  "الوقاية خيررواجا كثر ووفقا للمبدأ الصحي الأ. غسل أيدلين قضى على خفى النفاسعلى 

كتئاب والفصام وغيرهما بالا في مرحلة الطفولة دون الإصابة التدخلات النفسية ول هل يمكن أن تح، لءتسا
ابقة اكتشفت أن تعليم الأطفال في العاشرة من العمر مهارات الرشد؟ وبين أن دراساته السفي مرحلة 

وقدم مع مجموعة . إلى البلوغ الاكتئاب إلى النصف عندما يصلون يخفض معدل، والسلوك المتفائل التفكير
مية منظومة تنالنفسي يأتي من إدراك و  فالتقدم الذي يمكن أن يحدث لمنع المرض. عمل أفكارا حول الوقاية

ومهارات العلاقات ، والأمل، المستقبلية فاءات والفضائل في الشباب ت مثل، الرؤيةمن القدرات والك
جز ضد إن ممارسة هذه القدرات تعمل كحا. وأخلاق العمل، والإيمان، والتدفق، الشجاعةو ، الشخصية
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عه في شخص يتوفر على الاكتئاب يمكن منإن . المحن والصعوبات التي تعرض الناس لخطر المرض العقلي
فيها  ئة يمكن أن يتعرضبيوشاب من . والأمل مية مهاراته في التفاؤلتنن طريق )وراثية( عمخاطر جينية 

كانت لديه رؤية يكون أقل تعرضا لها إذا  ، بهابسبب انتشار الاتجار ، المخدرات لخطر الاحرراف وإدمان
سيلجمان أن بناء هذه الخصال ويعتقد . ولديه أخلاق مهنية قوية، رياضة بنشاطويمارس ال، مستقبلية

التاريخ.  صنع الازدهار العلمي عبرلم الفضل في إلى علماء مجددين مثل الذين كان  تحتاج، الطيبة الوقائية
 (.01، 0220، )مارتن سيلجمان

الخطأ. لكن عادة ما توجه إلى الجانب ، لدى جميع الأفراد م مهارة تتوفرظإن العمل في مجال الوقاية يع
علمها يمثل جوهر التفاؤل المتعلم وت". Disputationدحض أو التفنيد إن المهارة المعنية هي "ال
Learned Optimismفاشلبأنك ، مل اتهامات زائفةإليك منافس في العه جإذا و : . لاحظ هذا المثال 

قدم الحقائق الدالة  وت، فسوف تدحض وتفند تلك الاتهامات، تشغلهوليس لك الأحقية في المنصب الذي 
والذي يتضمن بعض الأفكار ، الاتهام إلى ذاتك هت أنت نفسجولكن إذا و . ما يقولكلها على عكس 

داخلنا فإننا إذا جاءت الاتهامات من ، المشكلةوهذه هي . فإنك لن تدحض هذا الاتهام، ؤميةالتشا
 (. 519، 0221، )مارتن سيلجمان. ونعمل وفقا لها نصدقها

العيادي بصفة ماء علم النفس المرضي وعلم النفس وعل، بصفة عامةإن ما تعلمه علماء النفس 
لتحقيق لا يمكن توظيفه  ونموذج الأمراضلنموذج الطبي النفسي أن ا، اضيةطيلة عشرات السنين الم، خاصة

من تنمية كما أنه لن يمكننا ،  ا من مشكلاتالخطيرة وما يصاحبهداف الوقاية ضد الإصابة بالأمراض أه
)محمد مكوناته.  ذج الإيجابي في علم النفس بمختلفومن ثم يجب تبني النمو . لدى الإنسانالنفسية  القوى

 (. 91، 0222، لصبوةنجيب أ حمد ا

والرخاء في الولايات اء وقت السلم نأث، 9112عام إلى أن علم النفس الإيجابي ظهر  سيلجمان ويشير
تأثير الظروف السوية اجتماعيا. أما إذا فقط تحت  وكأن علم النفس الإيجابي ينتعش، المتحدة الأمريكية

، ارموارد الدفاعات والانهي لى توفيرسيتجه إلظروف وصارت مضطربة فإن الاهتمام عندئذ تغيرت ا
ولكن . نفعالات الإيجابيةستتفوق على الالأن الانفعالات السلبية ، طراباتالاضوالتعاطف مع ضحايا 

ينبغي على علم النفس الإيجابي ألا ، لاضطراباتواففي أوقات الشدة ، ألا يكون كذلكينبغي الأمر 
 ففي أوقات. من حالات أخرى في هذه الحالات أكثربل ربما يكون أكثر أهمية ، ينسحب من الموقف

، فالثقة والتفاؤل والأمل. السياقعن  جالإيجابية لا يخر فإن الاهتمام بدراسة الانفعالات ، الشدة والأزمات
يكون ، ففي أوقات الضغوط والأزمات. ةأفضل عندما تكون الحياة صعبتعين على المواجهة بطريقة ، مثلا
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، لتفاؤل والشجاعة والرؤية الصحيحة للأمورمثل ا، نبني مفاهيم القوة والفضيلةنفهم كيف مفيدا أ ن 
 الإيجابية مثل الأسرة المتوافقة القوية والممارسة الديمقراطية.  وكيف ندعم المؤسسات. والاعتدال والتكامل

قليل من  فإنك مع، في أنك إذا تعثرت في الحياة، إن علم النفس الإيجابي يأخذ بجدية الأمل المشرق
ريف  هذا الطريق يأخذك عبر. لنجاةلفإن هناك طريقا ، ليل من الإشباعومع ق، المباهج سريعة الزوال

 حيث المعنى والهدف .، الدائم إلى قمة الرضا، وإلى أعلى، السعادة والإشباع

د في فإنه يمثل أفضل الطرق لمساعدة الأفرا، و إيجابيولأن علم النفس الإيجابي يركز على كل ما ه
اد الذين يعانون من الخوف والقلق والاكتئاب والصدمة والنوبات إن ما يحتاج إليه الأفر . أوقات الشدة

كالأصالة ،  ى وفضائلقو  تعليمهم إلىإنهم في حاجة ملحة . من معاناتهمهو التخفيف ، الانتحارية
اعر الإيجابية لا تخدمنا لمشإن ا. والأمل وتجديد الهدفلابة والثقة بالنفس وفي الآخرين، والشجاعة والص

ففي أوقات تكون فيه المشاكل . بةبل عندما تكون الحياة شاقة وصععندما نكون في حالة طيبة وسهلة، 
 صحيحة والأمان والعدالة والولاء، أكثرالفضيلة كالشجاعة والرؤية القوى  يكون فهم وبناءقد ، ضاغطة

الإحباط ومشاعر الرغبة في الأشخاص الذين يعانون من إن . إلحاحا عنه في أوقات تكون فيه الحياة طيبة
الشعور بالتعاسة غالبا ما يعتمد  إن تخفيفثر من مجرد التخفيف من معاناتهم. يريدون شيئا أك، الانتحار

 يجابية تضعف الانفعالات السلبيةالانفعالات الإن إ. عادة وبناء الشخصيةور بالسمية الشعتنعلى 
تي تستحث الانفعال الإيجابي تؤدي إلى أن الأفلام ال، في المعامللدراسات التجريبية ا نتائج وتبطلها. وتشير

عمل في اتجاه مضاد للشعور بالأسى ت، والفضائل الإنسانية القوىإن . سريعاإلى تشتيت الانفعال السلبي 
)مارتن  .الضعفوقد تكون هي المفتاح لبناء القدرة على استعادة القوة بعد ، النفسيةوالاضطرابات 

 . (509 -502، 0221، نجماسيل

بي يمكن أن يضطلع بأدوار مهمة في كل من البحوث ( أن علم النفس الإيجا0220ويذكر سيلجمان )
، الحياةوالرضا عن ، صر: السعادة، ويقع في مجال البحوث موضوعات شتى. جكالوقاية والعلا،  والتطبيقات

من  درجة كبيرة ويندرج في مجال العلاج جوانب على. لحياةاونوعية ، واجهة الضغوطوم، والتفاؤل، والأمل
، والعقلانية، والمهارات الاجتماعية، لشجاعةا: وتحقيقها مثل تنميتهاالأهمية يتعين على المعالجين 

، عن هدفوالبحث ، والتوجه حرو المستقبل، والقدرة على الاستمتاع، والواقعية، والتفاؤلوالاستبصار، 
 . (909، 0222، حمد محمد عبد الخالقا). عيةوالإبدا، والفضيلة

السلوك أن يغيروا اتجاهاتهم لدراسة ، علم النفس الإيجابي وفق أهداف، النفس اليوم مطالبون إن علماء
الناس حياتهم وكيف يجعل ، والفضائل والقدراتمات كثيرة حول المشاعر الإيجابية فيقدموا معلو ، الإنساني
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السيئة وكيف يتم  فات للاضطرابات النفسية والمشاعرمما يقدمون من تعريأكثر  .طيبة وممتعة وقوية وناجحة
إن علم . وليس على الضعف والمساوئ، والفضائل القوىلأن علم النفس الإيجابي يركز على علاجها. 

، الإيجابية في الناسوا انتباههم إلى التعرف على الخصال النفس الإيجابي يحتم على السيكولوجيين أن يلفت
وليس بالناس الفاشلين ، أن يهتموا بالناس الناجحين ويتعرفوا على خصالهم القوية. بيةوليس الخصال السل

الزواج الفاشل الذي على شفا لا يتناول علم النفس الإيجابي ، سبيل المثالفعلى . وخصالهم الضعيفة المنهارة
 ومتانة.  ح أكثر قوةكيف يجعل الزواج الناجولكنه يتناول الأولى من ذلك  لانهيار، ا

سواء ، والأهداف الإيجابيةميم برامج التدخل لتحقيق الأغراض ويهتم علم النفس الإيجابي كذلك بتص
مفهوم "علم وهذا النشاط هو الذي يمثل بحق أفضل تمثيل . ماعات أو المؤسساتعلى مستوى الفرد أو الج

يمات التنظمل التي تمارس نشاطها في وفرق العالمؤسسات الإيجابي ". ويتم ذلك على مستوى  النفس
سواء في ، داء بالتجديد والإبداعوالارتفاع بمستوى الأ إدارة عمليات التغييروفي ، الاجتماعية والتجارية

تماعية والتجارية في المجتمعات إن نجاح المنظمات الاج. الإنتاجية أو في العمليات الخدميةالعمليات 
 وتعتمد هذه. وكذلك عند جماعات العمل، لدافعية عند الأفرادرة ايتوقف على كيفية إثا، الإنسانية

وكذلك ، لين وسلوكهم في المؤسساتالأفراد والعامعقليات  المعارف النفسية في تغيير العمليات على تطبيق
 (.022 - 021، 0221، توبياس جريتميار، إيفا جوناس، يفرا)ديتر قيم المؤسسات وثقافتها.  في تغيير

 الإنسانية والفضائل قوىال الإيجابي يدرس علم النفس

والفضائل  القوى فما هي، والفضائل الإنسانية القوىإن موضوع علم النفس الإيجابي هو دراسة 
 الإنسانية؟

 الإنسانية والفضائل قوىالتعريف 

 Psychology of Human & Virtuesة والفضائل الإنساني القوىتمثل سيكولوجية 

Strengths  جديدا من مفاهيم وكلمات مفتاحية جديدة  فس الإيجابي اتحاداوعلم النNew Key 

Words بصفة  ظهر حديثا في علم النفس ظهر أنها ترتبط بتوجه جديد، أو مصطلحات حديثة نسبيا
وعلى ، لكن(. 929، 0221، بالستيروس -نداز فرنا)روسيو . ماعية بصفة عامةوفي العلوم الاجت، خاصة

 القوىجوانب كانت ،  ومن خلال نماذج عديدة، يعلم النفس التطبيقوطوال تاريخ  فإنه، الرغم من ذلك
نفس ال علم في المثال سبيل فعلى. Competencesالاعتبار بوصفها قدرات أو كفاءات تؤخذ في 

الاختيار تشكل القدرات والمهارات أسس  Organizational Psychologyالتنظيمي أو الصناعي 
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الإبداع والموهبة ن موضوعات نجد أ Educational Psychology فس التربويوفي علم الن. الشخصي
فس وعلم النلسلوكي النفسي وعلم النفس اوفي العلاج . ين الاعتبار بعنايةتؤخذ بع، والتفوق الأكاديمي

 وفعالية Outcome expectanciesوتوقعات النتائج  Abilitiesتؤخذ كذلك القدرات ، الإنساني
 - 929، 0221، بالستيروس -)روسيو فرنانداز . الإنسانية القوىأنها من  على، الذات وتحقيق الذات

921.) 

الحياة المؤثرة على  القوىتعرف ، الثقافات والأديان والفلسفات عبر، وعلى مدى تاريخ الفكر الإنساني
لفلسفية . وقد بينت الأنظمة اEvil مقابل الشرف Good مثل الخير، الإنسانية من زاوية الأضداد

.  الحياة الاجتماعية بصفة خاصةوفيئنات البشرية الفردية بصفة عامة، المنظورات المتقابلة في حياة الكا
أما . ب في علاقاتهم بعضهم ببعضصر الذئاإلى أن الناس  Hobbes يذهب هوبز، فعلى سبيل المثال

أن هذا العالم هو أفضل  Leibnis يبنزويرى ل. بطبيعتهفيذهب إلى أن الإنسان خير  Rousseauروسو 
يرة الوحيدة الجد فيعتقد أن الحقيقة Schopenhauer أما شوبنهاور. الإنسانمكان يمكن أن يعيش فيه 

فإنه طيلة التاريخ الإنساني تصاغ صفات ، نا. ومن هSufferingهي المعاناة ، هذا العالمبالتصديق في 
ضة اقتنالم القوىأي من خلال ، اوية منظورات قطبيةز  م وخبراتهم وطبيعة الحياة مفاهيميا منالبشر وخصاله

  (.925 - 929، 0221، بالستيروس -از )روسيو فرناند. أو المتعارضة

والحزن والنوبات الانتحارية طرابات النفسية كالقلق والاكتئاب فإنه إذا كانت الاض، القاعدةووفقا لهذه 
والتفاؤل فإن نقائضها وهي السعادة ، نسانيالإوك في السل ثل جوانب الضعف والعجزتم، والتشاؤم وغيرها

تقدير الذات والصلابة النفسية والتحمل والثقة بالنفس والإيمان و لأمل والتسامح والرضا وحب الحياة وا
، الإيجابية اني وغيرها من الخصائص الإنسانيةالاجتماعية والموهبة والإبداع والذكاء الوجدوالمثابرة والمهارات 

 والفضائل الإنسانية.  القوى لتمث

هناك صعوبة ن إلا أ، الإنسانيةى والفضائل و ا التوضيح البسيط للقوعلى الرغم من هذ، ولكن
الاهتمام في علم النفس بالمنحى  ناك بعض الأسباب التاريخية تتعلق بغلبةلتحديدها وتعريفها. وقد تكون ه

قة أو هو استعادة حالة ساب التغييرذا كان هذا إ، مرغوبفمن السهل تحديد اتجاه لتغيير . المرضي والعلاجي
  لتحقيقها. التي نريد إحداث التغييرسانية الإن القوىولكن من الصعب تحديد حالة سوية بعد حالة مرضية، 

بل باعتبارها ، المحددةالخصائص  الإنسانية ليس باعتبارها مجموعة من القوىعرف أحد المناحي 
والتي ن خلال استراتيجيات إدارة الحياة المعرفة موتطبيق هذه ، ساسية في الحياةالأالحكمة أو المعرفة بالأمور 

والتعويض  Optimizationمامية( الأداء الأمثل )التوتحقيق  Selectionتتمثل في الاختيار 
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Compensation وتعتبر14، 0221، . فروندمألكساندرا ، باتلس. ب)بول . في حالة الفقد( .) 
يُ ؤْتيي الحيكْمَةَ مَن يَشَاءُ ومَن يُ ؤْتَ الحيكْمَةَ فَ قَدْ ): ها(. يقول الله تعالىلالفضائل كات وأم الحكمة قدرة القدر 

راً كَثييراً( َ خَي ْ  . 091: . البقرةأوُتيي

الاهتمام على ز كولذا تر ، الشخصية على أنها ترتبط بخصائص، ية كذلكوى الإنسانقوتم تعريف ال
المدخل الخاص بدراسة وهذا . لحياة كالذكاء والتفاؤل والسعادةا سمات الشخصية التي ترتبط بطيب

 ومعدلاتها ومدى تغيرها عبرت وانتشارها السمات له أهميته في تطوير القياس بما يسمح بدراسة السما
مات السإلا أن منحى دراسة . لعوامل النمو، أو التدخل المقصود كالتدريب أو العلاج النفسيالحياة نتيجة 

يات الكامنة والدينامولا يأخذ في الاعتبار العمليات ، الإنسانية القوىا عن وجه واحد فقط من يكشف لن
إن كل سمة . معينة لسمة أو الاستعداد الشخصي ومواقفيركز على التفاعل بين ا. ولا القوىوراء تلك 

، المختلفةللمواقف  فهمها لكي يمكن فهم تفسير الفرد العديد من العمليات المهمة التي لا بد منوراءها 
، ول. أسبينو جليزا )ة تلك السمة أو القوة الإنسانية. مينوبالتالي يمكن التدخل لت، ب لهاوكيف يستجي

 . (91 -92، 0221، ستودينجر. أورسولا م

على الموقف  القوىكذلك الاعتراف بأهمية اعتماد تلك ينبغي  الإنسانية وتعريفها  القوىولتحديد 
نتيجة للتفاعل مع المواقف ، يعهاجمنسانية تكون في معظم الأحوال أو الإ قوىالف. الذي تحدث فيه

 قائية والاجتماعية والمادية التيفإن تحديد الأطر الارت، وبالتالية أو كليهما معا. الإنسانية أو المواقف المادي
. فالمعروف لقوىايجب أن يكون نقطة تركيز أساسية في سيكولوجية هذه ، الإنسانية القوىتنمي أو تثبط 

لمدى البعيد. الشخصي على ايدعم نموه ، مهددة وتغلبه عليها سيكولوجيا أن تعرض الفرد لخبرة صعبة أو
ئص خصا فهناك. بعد الصدمة أهمية الموقفتناذر ما ث في مجال النمو النفسي وفي مجال وبينت نتائج البحو 

تعوق نمو هذه وخصائص أخرى في الموقف نفسه  ،يةالإنسان القوىعلى نمو معينة في الموقف الواحد تساعد 
 عندما أتيحت باحرراف معياري واحد جد أن القدرة على حل المشكلات الصعبة زادتو . فقد القوى

وتعطي . الحلول يقدموا نشكلات مع شخص يعرفونه جيدا قبل أالفرصة للمشاركين أن يناقشوا هذه الم
 الإنسانية من خلال برامج التدخل.  القوىمين بتنمية هذه الأمثلة الدليل على أهمية الموقف للمهت

ما الإنسانية. إذ كثيرا  القوىوتوجد دلائل أخرى على أهمية المواقف الاجتماعية بالنسبة لنمو وتطور 
العلاقة الوثيقة بين العلاقات  من البحوث إلى الكثير حيث يشير. في إطار اجتماعي القوىتظهر تلك 

 القوىجوانب  قد تكون أكبر، إقامة علاقة ودودة فقدرة الفرد على. لصحة والسعادةالاجتماعية الحميمة وا
 ( .01 -09، 0221ينجر ،م. ستود أورسولا، ليزا ج. أسبينوول). الإنسانية
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أن الخبرات الإيجابية والسلبية، كل منها تعتمد على  ينبغي أن نعرف، الإنسانية القوىولمزيد من فهم 
. عرف كذلك كيف يحدث هذا التفاعلون، ا من خلال الأخرى أو مع الأخرىوتعمل كل منه. الأخرى

 الإيجابية كالبهجة واللعب والأملدراسة علمية للحالات يدعو إلى ، م النفس الإيجابيولذلك فإن عل
كما يدعو إلى دراسة الجوانب السلبية . يةكالنجاح والتواؤم في الخبرات الاجتماعوكل ما هو إيجابي  ، والحب

تجنب أو ط كيف يمكن يجب ألا يدرس فق، الإنسانية القوىبمعنى أن سيكولوجية . الخبرات الإنسانية من
لإنسان حياة ا إن. الخبرات الإيجابية والسلبيةوتتداخل وإنما كيف تترابط ، برات السلبيةتجاهل أو استبعاد الخ

والسعادة والتعاسة، ، والخسارةكالمكسب ،  تالإيجابي والسلبي من الخبراوتتطور بالاعتماد على  تسير
هذا  لا يمكن لأحد المكونين العيش دون الآخر. ومنوالاستقلال والاعتماد. ومن خلال هذا التزاوج 

بل  ، فقطعلى تنمية الجوانب الإيجابية ليس الاقتصار ، الإنسانية القوىالمنظور، فإن الهدف من سيكولوجية 
في  (والسلبيضل توازن بين المكونين )الإيجابي بما يحقق أف، لبيةالس القوىالإيجابية مع  القوىكيف تتداخل 

، الإيجابيةوالجوانب السلبية في الحالات ، ت السلبيةإن دراسة الجوانب الإيجابية في الحالالاقة بالموقف. الع
 والفضائل الإنسانية. القوىيجب أن يكون جزءا مهما من دراسة 

كي يتمكن من التعامل بصورة أفضل مع المواقف ،  بيةلإيجاولا شك أن تركيز الفرد على الجوانب ا
كان لها دور فعال في ،  جد أن المعتقدات الإيجابية كالتفاؤلو فقد . الإنسانية القوىإحدى  يعتبر، السلبية

 الإنسانية القوىومن . الأمراض الخطيرة التي تهدد الحياةبما في ذلك ، مع الخبرات السلبيةتحقيق التوافق 
)دانييل ستوكولز، . الواقعدون تجاهل أو تقليل من قيمة سلبيات  القوىلاعتماد على هذه ا، كذلك

0221 ،590 .) 

تستمر في التأرجح ، ة الإيجابية والحالات الانفعالية السلبيةأن الحالات الانفعالي، وبينما يظهر في الواقع
ربما كان ، الإنسانية القوىلأوجه  أكثر مصداقيةقف إلى آخر، فإن المحك الذي يبدو في نمط دوري من مو 

الذاتي والحكمة الشعور بالتماسك الذاتي والتصميم الثقة بالنفس و شخصية حرو تنمية الاستعدادات ال
والخضوع  (وتجنب الميول الدائمة المرتبطة بالعجز المتعلم )قلة الحيلة، والأمل من ناحية والتفاؤل والإيمان

 . واليأس من ناحية أخرى

،  مو بالتدريجتنربما ، صعبةت ظروف القوى الإنسانية مثل القدرة على المداومة والمثابرة تحإن أوجه 
فقد بينت نتائج الدراسات السابقة أن التعرض للأحداث . كلما تعود الأفراد على مواجهة التحدي

 والشعور ،والإبداع، ثقة بالنفسصر: الالشخصية،  القوىريما تكون متطلبا سابقا لغرس أوجه ، السلبية
ة في الاحتفاظ لمدة أطول بالثبات والتي تكون أساسيال الشاقة، والقدرة على القيام بالأعم، بالتماسك
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، دة والفقيرة لفترات ممتدةيت المقفإن المعيشة أو التعرض للبيئا، عكسياوبالمثل . نفعالي والوجود الأفضلالا
بل تقبطه وتجعله يتبنى استعدادات حرو إنها تح جهود الفرد لرفع هذه القيود والتخلص منها. بلقد تجهض 

 (.590 -599، 0221)دانييل ستوكولز، . حالة العجز المتعلم واليأس

الحاسمة التي عندها  ويحددوا مستويات العتبة الفارقة أتوحي هذه الاعتبارات بأنه من المهم للباحثين أن 
، تيسر وتعزز جوانب القوة في الشخصية ن أنفي أن تعرقل بدلا م، يبدأ التعرض المتراكم لضغوط البيئة

، فريما يكون من المفيد للباحثين في ميدان علم النفس الإيجابي وأكثر من ذلك،. عنها والقدرة على التعبير
 الانتباه للتمييز بين حالات الدافعية المؤقتة والسمات الاستعدادية الأكثر بقاء وديمومة. أن يعطوا مزيدا من

ام للعلاقة بين الإيجابي والسلبي في ديناميات الحياة عن نظ نت الدراسات الارتقائية عبريب، فقد لوبالمث
ث إلا من ضعف أو تدهور، والتدهور لا يحدث إلا من نمو إلى أن النمو لا يحد النمو. فهناك دلائل تشير

 (. 04 - 01، 0221ستودينجر، . م أورسولا، ليزا ج. أسبينوول). ما

 يريش، الإنسانية القوىفقد يرى معظم الناس أن مفهوم . المجالات ة مفهوم متعددالإنساني القوىإن 
أو الخروج بنجاح ، التي تثبط الهممأو الانتصار على المعوقات ، قباتالعإلى أساليب الإنسان للتغلب على 

 توالصعوبا الضغوط مواجهة في Resilience  الصمودهي ، الإنسانية القوىإن . من المحن الضاغطة
ء دون أن ينكسر أمام رياح هي المرونة التي تسمح للإنسان بالاحرنا، الإنسانية القوىإن . ياةالح ومفاجآت

الصحراء  هي القدرة على الاحتفاظ بالتوازن والبقاء على سطح رمال، الإنسانية القوىإن . العاتيةالحياة 
 أو أمواج البحر المدمرة .، المتحركة

تظهر . وتحويل رؤى الخيال لتصبح واقعا، المالع س في القدرة على تغييرتنعك، الإنسانية القوىإن 
 وترفع الطائرات عاليا في المبانيالتي تشيد والجهود الجادة ، وتحقيق الإنتاجالإنسانية في بذل الجهد  القوى

، الإنسانية القوىإن . ى الطبيعة إلى طاقة كهربائيةو يجتمعان ليحولا ق عندما، هي الخيال والمعرفة، السماء
تكمن وراء الإبداع الفني لكل ما يدركه العقل  والسمات الشخصية التي، العقلية والجسمية القوىهي 

 . البشري

عند ولكن الأمر لا يتوقف . ابرة والتغلب بصورة حاسمةتتضمن القدرة على المث، الإنسانية القوىإن 
على وما يترتب ، غلب أو ننهزمنيحدث حين يما في الانتصار، ولكنها جزئيا ف فالقوة ليست فقط، هذا الحد

ة على الانسحاب أو الاستسلام حين يكون المثابرة وجزئيا في القدر فالقوة جزئيا في القدرة على ، امالانهز 
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القوة أيضا في التغيرات التي . ذي يبذل من أجلهأو لا يستحق الجهد ال، قابل للتحقيقهدف ما فعلا غير 
 ة تكمن في عمليات النمو النفسي.إن القو ، تحدث بداخلنا

الإنسانية تتضمن انتصارا ما على  القوىوهي أن ، تشترك هذه الرؤى كلها مع فكرة أساسية قيمة
 القوىتظهر . على العالم الخارجيالخارجية أم بفرض القوة الداخلية  القوىسواء بمقاومة ، العالم الخارجي

خطة  أوفي قدرته على وضع، وط والصعابمواجهة الضغه عند رة الإنسان على استعادة قوتالإنسانية في قد
ظيم المقومات الخارجية لتشكل تنى إعادة هي القدرة عل. بالمعارضة أو اللامبالاةوإعلانها في عالم يتصف 

، كارفر)تشارلز  . لى في السيطرة والنجاحالإنسانية تتج القوىإن ، جديدا يتفق مع رغبات الفردنظاما 
 (. 900 - 909، 0221ميشيل شيير، 

  الإنسانية والفضائل القوىتصنيف 

ديد تصنيف قوي يعكس كثات مجالات التميز الإنساني هي تح، لعلم النفس الإيجابيإن نقطة البداية 
، المكونات الأساسية للحياة الجيدة التي تكون أساسا للتصنيفمن خلال تحديد ، والفضائل القوىمن 

 والتصنيف الإيجابي الذي يمكن. الإيجابيالدراسات في علم النفس وث و وتعد موضوعات لأعمال البح
. والتصنيف الإيجابي سوف يؤثر DSM تشخيص الأمراضتصنيفا دوليا مثل دليل  لي أن يمثينبغ، تصوره

 القوىوكيف تعمل هذه ، القوىموقع مريض نفسي ما على كل قوة من من حيث  DSM 4بالطبع في 
الاضطرابات  القوىبناء  وكيف يغير، القوىنفسية ؟ كيف يغير العلاج هذه الأمراض العلى الحماية من 

ن الاضطرابات العقلية أ، ي يتقبل المبدأ الذي مفاده؟ إن توجه علم النفس المرضي والطب النفس النفسية
ربما ، واضطرابات تفكك الهوية ... وغيرهامثل الاكتئاب وإدمان المخدرات  DSM رت فيكالتي ذ الحقيقية 

ماذا يعني : ديم بدائل أفضلقدرة على تق أكثر Value In Actionيكون تصنيف القيم في محك الفعل 
ويبدو بلا ، ئيل من الأمانةفضيلة ما؟ فمثلا نتصور شخصا ليس لديه ولو قدر ضو خاصية القوة أ غياب
هو الاضطراب ، ن غياب هذه الفضائلأ، إننا نريد أن نجازف باحتمالية. وخاليا من مشاعر العطفأمل، 

  (.504، 0221، )مارتن سيلجمان. النفسي الحقيقي

في تسير اهتمامات المعالج النفسي ، في العمل العلاجي كما ينبغي أن يمارس،  وفي علم النفس الإيجابي
من ض فلا يشخص المري، التشخيص النفسين عليه أن يتعلم مهارات جديدة في اتجاه آخر، حيث يكو 

لديه  بل يقيس ما، أو في الفصام وغيرهالقلق أو في الوسواس القهري الاكتئاب أو في ل معرفة درجته في أج
لديه وما ، الثقة بالنفس ومن الواقعيةالأمل ومن المهارات الاجتماعية ومن التوكيدية ومن من السعادة ومن 

على تمتعه مؤشرا  ائل لدى الشخص، تعتبروالفض القوىلأن توافر هذه ، من أهداف في الحياة وغيرها
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، أنه في علم النفس الإيجابي، كالاكتئاب مثلا. بمعنىوغيابها مؤشر على المرض النفسي  ، بالصحة النفسية
دى وجود الخصائص النفسية السلبية  ليس إلى البحث عن م، النفسييتجه كل من البحث والعلاج 

بل ، الجامعات وفي العياداتالتقليدي يمارس في  الانفعالية والعجز، كما كان علم النفسكالاضطرابات 
لحياة والسعادة والأمل والمثابرة اوالفضائل الإنسانية كالرضا عن  القوىيتجه إلى البحث عن مدى وجود 

لأن هذه ، والعمل على تنميتها لدى الشخص. الإيجابية والصلابة والشجاعة وغيرها من المشاعر والخصال
وأن تزيح المشاعر الإيجابية المشاعر ، يب التفكير الخاطئةالاضطرابات وأسال من شأنها أن تضعف من القوى

 السلبية.

 منهج العمل لتصنيف القوى والفضائل الإنسانية

ل فريق من الباحثين السيكولوجيين الأمريكيين بينهم كل من تشك، 9111في شهر فبراير من عام 
روبرت ، ثلين هول جاميسونينر، كاإدوارد دميهالي شيكزينتميهالي، ، مارتن سيلجمان، دون كلفتون

 ما الذي يجعل خاصية: ؤال التاليطرحوا الس، كريستوفر بترسونجورج فايلانت،  ، دان روبنسون، كنوزي
 C. Dahlsgard من كاثرين داهلسجاردوبإرشاد ، التصنيف المطلوب ؟ وللإجابة عنهإنسانية ما قوة في 

 القوىأهمل ولأن علم النفس . عن هذا السؤال قاموا بالبحث في التراث الإنساني عما يقدم من إجابات
، قام فريق الباحثين بقراءة كل من أرسطو، وأفلاطون، ليهافإنه من أجل التعرف ع، والفضائل الإنسانية

، تسي -ولاو ، وبوذا، يوسوكونفوش، نوالقرآ، والتلمود، والعهد القديم، ينوأغسط، وتوماس الإكويني
لات. قاموا لاوالدفتوصلوا إلى كم هائل من المفاهيم ، فرنكلينبنيامين و (، ي)دستور السامورا، وبوشيدو

( هي الاقتصار 0222انت المرحلة التالية )شهر جويلية وك. من الفضائل منها جميعابفهرسة حوالي مئتين 
في كل زمان  توجد، وهو ما عده الباحثون فضائل إنسانية عامة. ما اتفقت عليه جميع المصادر السابقةعلى 

 ( فضائل أولية هي.9) ستوتم تحديدها في ، ومكان

 الحكمة والمعرفة. (9

 الشجاعة. (0

 الحب والإنسانية. (1

 العدل والإنصاف . (5

 الاعتدال وضبط الذات . (4
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 السمو والروحانية. (9

كل الأديان  واعتبروا هذه الفضائل الست على أنها السمات الأساسية التي تتفق عليها تقريبا
 (.910، 0220، )مارتن سيلجمان. الثقافية والفلسفات الكبرى والتقاليد

وناتها كوم ى والفضائل الإنسانية الستقو ( الصورة الأولية لتصنيف ال0ويبين الجدول رقم )
 الفرعية.

القوى والفضائل 
 الإنسانية

 وناتها الفرعيةكم

اء كالذ ، قلانفتاح الع ير الناقد،كالتف، الحى، حب العلم، الاهتمام، حب الاستطلاع الحكمة والمعرفة
 على رؤية الأشياء وفقا لعلاقاتها الصحيحة. القدرة، البراعة، الأصالة، الإبداع، العملي

 الحيوية.، الحماس الأصالة،، الأمانة، املكالت، المثابرة، بذل الجهد، البسالة الشجاعة

اء كالذ ، جتماعيالا اءكالذ ، الرعاية، رمكال، الرحمة، الاتصال المتبادل، الانتماء الحب والإنسانية
 اء الوجداني.كالذ ، الشخصي

 . البعد عن التحيز، القيادة، المساواة، يقالعمل في فر ، الولاء، الواجب، المواطنة العدالة والإنصاف

ضبط النفس 
 والاعتدال

 الحصافة.، الحذر البساطة،، يم الذاتتنظ، ضبط الذات، التواضع، الرحمة، التسامح

، التفاؤل الأمل،، الاعتراف بالفضل، الدهشة، الجمال والتميز، خشية اللهتقدير  السمو والروحانية
حس ، الإخلاص، بالهدف الشعور، القدرة على المزاح والروحانية، ير المستقبليكالتف

 النزعة الدينية.، الدعابة

 (.509، 0221، )مارتن سيلجمان 
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 محكات اعتبار خاصية إنسانية ما قوة وفضيلة إنسانية

، إنسانية وفضيلة الذي يجعل خاصية إنسانية ما قوة ما، فريق الباحثين السابق ذكرهوتساءل 
 فتوصلوا إلى وضع ثمان محكات هي.

 المواقف وثباتا عبر بمعنى أن تكون لها عمومية عبر، إن القوة الإنسانية يجب أن تكون مثل السمة (9
الإنسانية تحتمل أكثر من مجرد  القوىفإن ، واتساقا مع المنطق الأساسي لعلم النفس الإيجابي. الزمن

اهتمامات علم النفس التقليدي بالمرض  في إنها تتجاوز نقطة الصفر، غياب الضغط والاضطراب
 وتجذب الانتباه حرو نوعية الحياة .، ومواضع النقص

 وليس وسيلة لأهداف أخرى .، إن القوة الإنسانية يجب أن تكون لها فائدة في حد ذاتها (0

بها أبناؤهم حديثو  نسانية يجب أن تكون من تلك الصفات التي يتمنى الآباء أن يتصفإن القوة الإ (1
يدعون عليهم أن يكونوا خالين من  ولا، حين يدعون لهم أن يكونوا صالحين أمناء متفوقين. الولادة

 المرض النفسي.

. ة في المجتمعالصغير  إن القوة الإنسانية يجب أن تنبثق من تلك الأنشطة التي تعلمها الجماعات (5
. والمواطنة والتعاون والعمل في فريق والتحمل كجماعات الكشافة التي تعلم أعضاءها الصبر

سس والجماعات الدينية التي تعلم أ. ومساعدة الآخرين والجماعات الخيرية التي تدعو إلى فعل الخير
 الإيمان والروحانيات .

التي ترد في  ذات المغزى الأخلاقي،، نسانية الناجحةبثق من النماذج الإتنإن القوة الإنسانية يجب أن  (4
 سواء كانت حقيقية أو مشكوك فيها أو مجرد أسطورية.، الحكايات

 وقابلة للتعلم والتغيير، إن القوة الإنسانية يجب أن تكون مميزة للأفراد منذ الطفولة (9

، عند كونفيشيوس برى.إن القوة الإنسانية يجب أن تكون لها قيمتها في كل الثقافات الفرعية الك (1
 وابن باديس وغيرهم.، عبده ومحمد، وديكارت، وهيجل، وابن رشد، والفارابي، وأرسطو

والعرقية والاجتماعية  إن القوة الإنسانية يجب أن تكون متحررة من التحيزات السياسية والمذهبية (2
 (.501 - 500، 0221، )مارتن سيلجمان. والاقتصادية
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الإنسانية والفضائل  القوىعن كيفية التمييز بين ، مرة أخرى، سابق ذكرهوتساءل فريق الباحثين ال
طبقات ، سرعة شد العضلات، اللفظي والمواهب والقدرات )الذكاء، من ناحية (الأمل، )مثل الأمانة

للمواهب  وهناك ثلاثة معايير. ضحةبينها ليست وا من ناحية أخرى ؟ لأن الحدود (الصوت الممتازة
 والقدرات هي.

 أن تكون لها قيمة لدى جميع الثقافات . (9

 أن تكون لها قيمة بذاتها وليس فقط باعتبارها وسيلة لغايات أخرى . (0

 (.92، 0220، )مارتن سيلجمان. أن تكون مرنة وطيعة وقابلة للتعلم (1

 أما الفروق بينها فهي كما يلي.

 .والفضائل خضوعا للإرادة قوىالوأقل من ، وأكثر ثباتا، إن المواهب والقدرات تبدو في ظاهرها فطرية (9

أكثر من  (التفوق العلميو يث نتائجها المحسوسة )كالثروة أتبدو المواهب والقدرات أكثر قيمة من ح (0
 قيمتها في ذاتها.

 (.504 -505، 0221، إن المواهب والقدرات لا تحتاج إلى الحرية في الاختيار )مارتن سيلجمان (1

 ةالإنساني والفضائل قوىلل نيف أخرتص

ى و تؤخذ كق نخصائص سيكولوجية أخرى يمكن أ R. F. Ballesteros 2003يورد بالستيروس 
، التفهم، التصميم الذاتي، مثل: كفاءة الذات. الكائنات الإنسانيةإنسانية بسبب دورها الإيجابي في تطور 

، فعاليةان: يديةلخصائص في خمس مجموعات تقلف هذه انوص. الرضا عن الحياة، عية الذاتيةالداف، التلقائية
 القوىلجوانب مس ( المجموعات الخ0ويبين الجدول رقم ). بناء اجتماعي، اجتماعيتفاعل ، ذهنية، دافعية

 بوصفها أمثلة على حالات سيكولوجية إيجابية محتملة.. الإنسانية
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 فروعها القوى الإنسانية

 .، الوجود الأفضل، السعادة، الرضالالتفاؤ  الانفعالية الإيجابية

كفاءة الذات، التصميم الذاتي، دافعية داخلية،  الدافعية
 حقيق الذات.

 الأصالة، الإبداع أو الموهبة أو التفوق. الذهني

التفهم، المهارات بين الشخصية، السلوك  التفاعل الاجتماعي
 الاجتماعي، التلقائية.

الشبكة الاجتماعية والدعم الاجتماعي، الفرص  البناء الاجتماعي
جتماعية، التباين الاجتماعي، مصادر المساواة الا

 الاجتماعية.

 ( .910 -912، 0221، لستيروسبا -)روسيو فرنانداز 

 القوى والفضائل الإنسانيةبعض 

سواء وفق ما ، ت مظلة علم النفس الإيجابي كثيرة ومتعددةإن الموضوعات أو المتغيرات التي تقع تح
أم ما ورد في التصنيف ، (9رقم:  )الجدولئل الإنسانية الست ى والفضاو ق للقورد في التصنيف الساب

، التدفق، الوجود الأفضل: مثل. البحوث خارج هذا التصنيفأم ما تناولته ، (0)الجدول رقم: الأخير
هذه المفاهيم الأربعة في الفقرات وسوف أتناول . الذكاء الناجح، الدفاعات الناضجة تأجيل الإشباع أو 

 ى فيمكن تناولها في بحوث مستقلة.وضوعات الأخر أما الم، التالية

 الوجود الأفضل:  (0

، محكاتالحياة الطيبة ؟ وركزوا على عدة  ما: والفلاسفة والمفكرون يسألونمنذ آلاف السنين 
ثم انتقلوا إلى رؤية . كمحددات لخصائص الحياة الطيبة،  الذاتي : حب الآخرين والسعادة والاستبصارمثل

. لاتجاه إلى الوجود الذاتي الأفضلهذا اثم تطور . ندما يعيشون حياة طيبةع: فأجابوا. مالأشخاص أنفسه
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يفهم  فكل شخص يمكنه أن، لوجود الأفضلبؤ باتنالجدير بالله. لأنها المؤشر الوحيد  واعتبروا السعادة محكا
 (. 51، 0220، طريف شوقي فرح، دي)عادل محمد هري. ما يعنيه لفظ السعادة

ن أ E. Diener & others 9111 خرون. دينر وآإ، D. Myers 0222ميرز  .ويذكر د
 وذلك للأسباب التالية. ، لإيجابيالمنطقة الوحيدة لعلم النفس ا الوجود الأفضل يعد

ظاهرة نه ، أKahan & Juster 2002جيستر ، نها، كا9111خرون ينر وآ. دإكر ( يذ 9
بمعنى عمومية الاهتمام . محددا أكثر من كونه بناء فرديا، اصالخومنطقة عامة من الاهتمام ، عالمواسعة الم

 للناس جميعا. فهو هدف مستمر. الخاص بين الناس

 النفس الإيجابي. أنه يمثل أحد عناصر المستوى الذاتي لعلم، شيكزينتميهالي، سيلجمان ( يشير0

الأنشطة  ممارسةعن العديد من الخبرات السارة و  أنه يعبر، 9111( يذكر إ. دينر وآخرون 1
 السارة . والقليل من الآلام والخبرات غير، المفضلة

 أنه أكثر من مجرد حياة قيمة وصحة نفسية جيدة .، 9111( يذكر إ. دينر وآخرون 5

 ، أنه أحد المتغيرات المهمة في اتخاذ القرار السياسي.E. Diener 2000( يذكر إ. دينر 4

تقييم الحكومات  الرئيسي الأسمى الذي من خلاله يتم أنه المحك، 0220جيستر ، ( يذكر كاهان9
 والمجتمعات لتحقق مستوى عال من جودة الحياة لمواطنيها.

و الحياة وتوقعها ومستوى المعيشة ، أنه يتضمن اتجاه الناس حر0220جيستر ، كاهان ( يذكر1
عد وأماكن التعليم، لتوظيف والتقاوطبيعة ا وإشباع الحاجات الأساسية وطول العمر، والصحة العامة

مما يعني أن . لتقدم في العمر مفيداشيط القدرات ليكون اتنو ، التي تقدم في سنوات التقاعد والخدمات
  (.01 - 09، 0225، محمد جبر )جبر. جودة الحياة والوجود الأفضل إضافة للحياة

فس النعلماء  إلى أن معرفة، جود الأفضلالباحثين في الو  وهو من أكبر، 0222إ. دينر  ويشير
 912هناك كانت   0220إلى غاية  9112ام وابتداء من ع. أوليةبمصطلح الوجود الأفضل ما زالت 

فالبعض يعتبره مرادفا ، ترجمتهفي اللغة العربية هناك اختلاف في و . الوجود الأفضل تناولتة عالمية دراس
راه مرادفا للصحة النفسية أو عض يوالب. العيشأو طيب ، وتمت ترجمته إلى الوجود الأفضل، لسعادةل

عنى القاموسي للكلمة الإنجليزية . فالمQuality of lifeلجودة الحياة اه مرادفا والبعض ير . الرفاهية النفسية
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Being و الجوهر والمعنى القاموسي لكلمة أ، أو الشخصية، أو الحياة، أو الكينونة، تعني الوجودWell 
ونظرا لعدم والخير  والوجود الأفضل والغنى والمودة والرفاهية واليسر القبول والتمتع بالصحة الجيدةتعني 

خمسة معان لمفهوم  Kahamman & others 1999يستعمل كاهامان وآخرون ، وضوح المفهوم نفسيا
 الوجود الأفضل وهي.

 الحالة الخارجية كالدخل والجيران والمعيشة. (9

 عدم إشباعه لحاجاته.مدى إشباع الفرد و ، الشعور الذاتي بالوجود الأفضل (0

 المزاج السائد عند الفرد كالتفاؤل والتشاؤم . (1

 الحالة الانفعالية كالسعادة والشقاء. (5

 (.92، 0225)جبر محمد جبر، . الصحة العامة (4

 من المعاني الإيجابية في الحياة . يعني الكثير، إن مفهوم الوجود الأفضل

نها: النهاء م، عدة مفاهيم أخرى يستعمل الباحثون، وإضافة إلى مصطلح الوجود الأفضل
إلى ، واسعةبصورة ، ويشيرون بها. الرفاه النفسي وغيره، الطيبة الحياة، التنعم الذاتي، حسن الحال، الشخصي

، فاؤلوالت، والرضا، مثل السعادة، ت انفعالية سارةلحالار الوجدانية المتداخلة والمتضمنة مجموعة من الظواه
أكثر شمولا. ويرتبط المحك الذاتي للوجود الأفضل الات وجدانية إيجابية حوكذلك . والحب، والإشباع

ذلك فإن ما يمكن أن يؤثر في الآخر. وأكثر من وكل منه، الفيزيولوجية للصحة ارتباطا وثيقاوالمؤشرات 
والحكمة ، المرتفع يكولوجية مثل المستوى الاجتماعي/ الاقتصاديسقوى  وأوجه، مصادر شخصية معينة

لشعور بالوجود وكذلك ا، يمكن أن تصل إلى مستويات أعلى في الشعور بالوجود الأفضل الذاتي، دوالصمو 
  (.545، 0221نييل ستوكولز، )دا. الفيزيولوجيةالأفضل من الناحية 

موسع وبناء نموذج وظيفي  Copingواجهة على أنه أحد أساليب الم، الوجود الأفضل ر إلىنظوي
تؤدي ، الإيجابية الذاتيةأن الخبرة ، 0222شيكزينتميهالي ، ويرى سيلجمان. ةالسلبيلمواجهة الانفعالات 

، ويرى فولكمان. الأعراض المرضيةكما تحول دون ،  الحياة ذات قيمة وجعل، الحياةإلى تحسن جودة 
ع تساهم في نمو الإبدا ، الخبرة الذاتية الإيجابيةن أ Folkman & Maskowitz 2000ماسكوويتز 

ر الضغوط الناتجة عن الاضطرابات وتخفف آثا، وتقدير الذات، وسلوك حل المشكلات ومرونة التفكير
الإرادة لمقاومة الأمراض والشفاء أن المشاعر الإيجابية تقوي ، العديد من البحوثوأكد . العضوية والنفسية
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حيث وتساعده على الشفاء.  ،ريض للمرضتدعمان مقاومة الم، فالمشاعر الإيجابية والإرادة القويةمنها. 
أما الانفعالات  المناعة.قوى  شطتنفي الدم و  تسير Thyhosomsتتأثر مادة هرمونية تدعى ثيهوسومس 

المناعة وينمو المرض أكثر  فتضعف، T suppressorالسلبية فتؤدي إلى ارتفاع خلايا "ت" الكابحة 
 (.90 - 99، 0225)جبر محمد جبر، 

تقدير الشخص : لوجود الأفضل بأنها E. Diener & others 2002يعرف إ. دينر وآخرون 
( ردود الأفعال 9: مل التقييم على مكونين هماويشت، وتقييمه لحياته من الناحيتين المعرفية والوجدانية

مفهوما ومن ثم يكون الوجود الأفضل . تعلقة بالرضا والإشباع( والأحكام المعرفية الم0. الانفعالية للأحداث
من الرضا عن ودرجة مرتفعة ، من المزاج السلبيمنخفضا ومستوى ، خبرة الانفعالات السارةيتضمن  ،شاملا

 . الحياة

خصائص  راسة في الوجود الأفضل تتسم بعدة، أن الدE. Diener 1998ويذكر إ. دينر 
 أساسية هي.

 دراسة الوجود الأفضل من وجهة نظر الشخص نفسه. (9

 المزاج السار الوقتي. وليس فقط، للأفراد على فترات زمنية طويلةالاهتمام أساسا بالوجود الأفضل  (0

واكتمال الرضا عن  تهتم دراسات الوجود الأفضل بمدى يمتد من الشعور باليأس إلى الشعور بالابتهاج (1
إن معظم الناس . مع أنها جديرة بالدراسة، ولا تركز على الحالات السلبية كالاكتئاب والضغوط. الحياة

ولكن تجنب . ويحققون مستوى من الوجود الأفضل الارتفاع فوق الجوانب السلبية، يصممون على
ولا بد أن يجرب الناس الرضا عن الحياة والانفعالات ، الأفضل اليأس ليس كافيا لتحقيق الوجود

 ( .900، 0222، لخالقعبد ا حمد محمد)أ. رةالسا

، سية هي. الرضا عن الحياة عامةوانب أساأن الوجود الأفضل له عدة ج 9112ويذكر إ. دينر 
بشكل  (ووجود الوجدان الإيجابي )الانفعالات السارة، الزواجوالقناعة في مجال محدد من الحياة كالعمل و 

 . ويتضمن الوجدان الإيجابي الفرح(السارةالسلبي )الانفعالات غير متكرر. والغياب النسبي للوجدان 
سلبي الغضب والحزن والذنب والخزي يتضمن الوجدان البينما . هوالزهو والافتخار وغير  والقناعة والعاطفة

هي السعادة والرضا ، وجود الأفضللكن أقوى المشاعر التي يتضمنها ال. والقلق والاكتئاب واليأس وغيره
 . (01، 0225والتفاؤل والأمل. )جبر محمد جبر، 
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أمبريقية  ز دراساتكان مرك،  الأفضلإلى أن الوجود  C. D. Ryff 1989ف كارل ري ويشير
 ، كشفت عن ستة أبعاد مفتاحية هي:2111 - 0771استمرت طوال السنوات من 

الفرد اعتبار  وهو أن يكون عند، وهو ملمح مفتاحي للشعور بالوجود الأفضل :( تقبل الذات0
فشله  د لجوانبلأن تقبل الفر . ويتقبلها قائم على وعي الفرد بصفاته الإيجابية وبصفاته السلبية. إيجابي لذاته

إلى  E. Erickson 9141إريك إريكسون  يرويش. كاملرئيسي في أن يكون متفردا على حرو  ملمح 
تقبل مع الانتصارات وخيبات الأمل وهو أن يتجه الفرد إلى السلام وال، Ego Integrationتكامل الأنا 

 الذات والوعي بأوجه الفشل يعين على تقييم، وهذا التقبل القوي للذات. الماضيةمعا في حياة الفرد 
 وجوانب النصر والحب والحنان وتقبل عيوب الذات .، الشخصية

وكذلك القدرة على الفعل ، لفردإن القدرة على إيجاد معنى واتجاه في خبرات ا :من الحياة ف( الهد2
. عوباتهي قدرة متجذرة بعمق في المواجهات مع المشاق والص، الحياةوبذل الجهد لتحقيق الأهداف في 

 ويرى أن الحياة توفر فرصا. ياةالحياة أو الهدف من الحور فرانكل أول من صاغ مفهوم معنى فكت ويعتبر
متصور. فكان من ذلك أن وهب  عب غيروالمعاني خاصة عند مواجهة ر تتكون من خلالها الأهداف 

الذي  Logotherapyعنى لعلاج بالمالمهنية التالية بتطوير طريقة من العلاج النفسي هو افرانكل حياته 
ويلات لمنحهم القوة عندما يناضلون ، ي يستطيع أن يبقىصممه ليساعد الأفراد على أن يجدوا المعنى الذ

 الحياة ومحنها.

المستمر لمواهب الفرد وإمكاناته، وكذلك تنمية مصادر ويعني القدرة على التحقيق  :( النمو الشخصي1
التي على المواجهة مع الشدائد والمحن  القدرةمن النمو الشخصي تنمية يرا ما يتضوكث. واستراتيجيات جديدة

، الظاهرة في النمو الشخصيوهذه . ليجد مصادر قوته الداخليةلب من الفرد أن يبحث بعمق وبجدية تتط
والقدرة ، يتناول امتداد الذات خلال التحدي. قد اكتسبت قدرا كبيرا من الاهتمام، والشدةخلال الصدمة 

 العقبات الشديدة . والنجاح والتوفيق والنمو في مواجهة، وتخطي المحن، لبقاء بعد الخسارةعلى ا

يتضمن إدارة تحديات العالم المحيط ، جود الأفضلوهو بعد آخر مفتاحي لفهم الو  :( التحكم في البيئة1
الشخصية والمحافظة رات وكفاءات لإعداد بيئات مناسبة لحاجات الفرد بالفرد. ويتطلب التحكم في البيئة قد

  أنها رؤية إيجابية وليست سلبيةبمعنى. الجهد الشخصيقيق السيطرة على البيئة من خلال عليها. ويمكن تح
في ، في العمل،  السياقات كلهايناسب كل منهما الآخر ويحدث هذا فيوكيف ، البيئة -الفرد لمعادلة 

راد هي نوع من التحديات المستمرة طوال لمعظم الأف والسيطرة البيئية بالنسبة. المجتمع المحليفي ، الأسرة
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العمل ة المتطلبة لبناء ورعاية بيئات يبرز المبادرة الشخصية المستمر ، وهذا الجانب من الوجود الأفضل. الحياة
 الأهمية السيكولوجية لديه. والتي تبرز أفضل ما عند الإنسان وعند الآخرين من ذوي، والأسرة

وأن يسلك حسب قناعاته ، حسب الإيقاع الشخصي للفرد إلى القدرة على السير يروتش :( الاستقلالية1
والحكمة التقليدية الشائعة بين ، والشائعةات المقبولة حتى ولو كانت ضد المعتقد، ومعتقداته الشخصية

 باعتبارها خالية من الأعراف، لةالفرد متفردة بصورة كامعلماء النفس إلى أن خبرات  ويشير. الناس
. كالمجتمعات الغربية،  للفضيلة يمثل مفهوم المجتمعات الفردية، الوجود الأفضلوالتقاليد. وهذا الجانب من 

، الفرد بمفرده واعتماده على نفسه. والعيش باستقلاليةإلى القابلية والقدرة على وقوف  هنا فإنها تشيرومن 
 لا من الشجاعة والشعور بالوحدة .يتضمن ك، كما نلاحظ

العلاقات يتضمن ، فإن الوجود الأفضل، ابقعكس البعد السوعلى  :لإيجابية مع الآخرينات قاعلا( ال1
القريب تصاق للاوالملذات والمباهج التي تأتي من ا متضمنا جوانب القوة الإنسانية. الإيجابية مع الآخرين

بين قوة الحب يجمع ، اعيةوالوجود الأفضل في العلاقات الاجتم. ئموالحميمية العميقة والحب الدا، بالآخرين
الانفعالات  يننية على مستوى عميق بالإنساوتقوم الحميمية . لاقات الحميميةالرومانسي وعذابات الع

السلبي أو الخبرة وغياب الانفعال . لعميقة والهامةالإنسانية اعالات السلبية التي تميز الروابط ة والانفبيالإيجا
نتغلب على كيف هو  ، كن الذي يحدد الحياة الطيبةول. الحياة الطيبةو ليس هو الذي يحدد الخير ، لسلبيةا

الهرب  تتحقق عبرلا ، نية ونوعيتها ونوعية الحياةفإن جودة العلاقات الإنسا، هناومن . التحديات والمحن
 )كارل د. ريف،. ولكن بالتعامل الفعال والناجح مع المحن والشدائد، التملص والتحاشي والتجنب أو

 (.122 - 129، 0221سينجر، بيرتون 

 .الأفضلعلى الوجود  البيئية التأثيرات

وتحد ام بالظروف البيئية التي إما أ ن تقيد الأفراد ينبغي الاهتم، من أجل فهم جيد للوجود الأفضل
والشعور دراتهم لتحقيق أهدافهم في الحياة قأو بدلا من ذلك تثري ، إمكاناتهممن قدراتهم على تحقيق كامل 

ى عل (لعوامل السياقية )عوامل المجالمن الباحثين بتأثيرات اويعترف العديد . بالوجود الأفضل ئمالدا
 وهناك نقطتان هامتان جديرتان بالذكر، هما:. الإنسانية القوىالحالات الانفعالية لأوجه 

والملامح الفيزيقية  ( تذهب النظريات الإيكولوجية إلى أن البيئات الإنسانية تضم كلا من الملامح9
، وتتحدان معا، الاجتماعية ارتباطا وثيقا وفي بعض الأحيان ترتبط الأبعاد الفيزيقية مع الأبعاد. الاجتماعية

 وتؤثران على السلوك والوجود الأفضل.
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إيجابي على  تأثير ات طبقا لما إذا كان لهذه الظروفم الظروف البيئية إلى مجموعقس( يمكن أن ت0
أو ، وأنشطته والظروف المحيطة به أو التلاؤم بين أهداف الشخص سبداث التناأو بإح، الوجود الأفضل

الأفضل بالتخفيض أو بالتقليل من مستويات تواؤم  سلبي على الوجود أن يكون لهما بدلا من ذلك تأثير
 الفرد مع بيئته.

ة التي توثر للبيئ ( توجد مجموعات من الأبعاد الفيزيقية والأبعاد الاجتماعية5وفي الجدول رقم )
 إيجابا أو سلبا على الوجود الأفضل.

على  البيئية التأثيرات
 الأفضلالوجود 

 الأبعاد الاجتماعية الأبعاد الفيزيقية

 الإيجابية

 ( خصائص جمالية9
 ( وضوح معالم البيئة0
 ( تصميمات داخلية مريحة في المباني1
 ( الحفاظ على البيئات الطبيعية5

 ( معان اجتماعية مشتركة9
 ( تحسن بيئة السلوك0
 ( دعم اجتماعي1
 ( رأس مال اجتماعي5

 السلبية

 ( الضوضاء9
 ( الازدحام الشديد0
 ثيفة في الجواركة السيارات الك( حر 1
 نولوجيةكوارث طبيعية أو تك( 5

 ( العزلة الاجتماعية9
 ( نقص الخصوصية0
 ( المنظمات المعرضة للصراعات1
 ( العنصرية البيئية5

 (.549، 0221وكولز، نييل ست)دا 

يقية والأبعاد الاجتماعية للبيئة التي تفرز إما ( مجموعات من الأبعاد الفيز 5يظهر الجدول رقم )
يكون قد ، ويضم الجدول متغيرات بيئية فرعية صغيرة. على الوجود الأفضلتأثيرات إيجابية أو تأثيرات سلبية 

على  ومن الأمثلة. مبادئ عامة في التحليل البيئيفي توضيح ولكنها مفيدة ، ة بالوجود الأفضللها علاق
كالمدن ،  الخبرات السارة بين السكان تثيرالخصائص الجمالية للأماكن التي ، الملائمةالظروف البيئية الفيزيقية 

خضراء ا التي يسهل التنقل فيها. وتتخلل أحياءها مساحات النظيفة المنظمة في بناياتها وشوارعها وطرقاته
ن الأماك تمكن الزائرين من الاستدلال على التيلمعالم الفيزيقية ووضوح ا. ومية جميلة ونظيفةوحدائق عم

لية للمنازل ومكاتب العمل ومراكز الصحة والمواصفات الداخ. والفوضىبكفاءة وتجنبهم مشاعر الارتباك 
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تبعا ، الفيزيولوجيفضل ود الأفضل الذاتي والوجود الأيمكن أن تؤثر إيجابا على كل من الوج، التسوقومراكز 
البيئات البرية   بالراحة ويوفرها. وأيضا للدرجة التي تكون فيها هذه المواصفات مصممة تصميما يسمح

تمكن الأفراد من الانغماس في نشاط تلقائي في ، جميلة وهادئةات والمحميات الطبيعية التي تكون كالمنتزه
 هم العادية الروتينية.ويخبرون الشعور بالهروب من أنشطت، هذه البيئات

الضغوط.  وبينت الدراسات أن المحميات الطبيعية تحسن من حالة الاسترخاء وتخفف من وطأة
 (.549 - 544، 0221نييل ستوكولز، )دا

مثل . إيجابي على الوجود الأفضل يكون لها تأثيريمكن أن ، إن الخصائص الاجتماعية للبيئات
، ات الاجتماعية كالأسر والمدارس وجماعات العملر العبادة والمنظمالفرق الرياضية وحشود المصلين في دو 

ووجد أنه بقدر ما تكون . والثقة بالانتماء والتواصللبيئات الاجتماعية أن تشعر الناس من شأن هذه ا
 بة ومدعمة لأعضائها.حتكون هذه البيئات مر لبيئات الاجتماعية محدودة العدد، ا

عم الاجتماعي والمستويات العالية من الثروة ت الأصدقاء والدوأظهرت الدراسات أن وجود شبكا
قد ارتبطت ، قومون بأنشطة مشتركةويكأن يثق الناس بعضهم ببعض، ،  ليةالاجتماعية في المجتمعات المح

)دانييل ستوكولز، . الفيزيولوجي الانفعالي والوجود الأفضلتويات عليا بكل من الوجود الأفضل بمس
0221 ،544 - 549.)  

عادة ما تتشابك وتؤثر معا على الوجود ، للبيئات إن الخصائص الفيزيقية والخصائص الاجتماعية
ا ما تسبب مضايقة انفعالية وعدم كثير ،  العالية من الضوضاء والازدحام الأفضل عند الفرد. إن المستويات

 لخصوصيةعور بعدم ااجتماعية مثل الصراعات بين الأشخاص والشمشكلات  كما يمكنها أن تثير،  تياحار 
حركة إن كثافة . ية على الوجود الأفضل. وهذه كلها تفرز تأثيرات سلبوالشعور بالوحدةوالعزلة الاجتماعية 

فقط مشاعر الضيق والقلق حول التلوث  لا تثير، ضوضاء شديدة المرور في جوار السكن وما تثيره من
إلى مشكلات اجتماعية كاضطراب تؤدي ا ولكنها أيض، الراحة والاسترخاءوأخطار السلامة وفقدان 

 تؤدي بدورها إلى عزلة اجتماعية كبيرة وضعف الدعم الاجتماعي.والتي ، ت بين الأفراد في الجوارالصلا

يتعرض حسب دوام زمن التعرض لها. فقد ، ود الأفضلوتختلف التأثيرات البيئية الفيزيقية على الوج
الإيجابية أو طويلة من الزمن، فيحتمل أن تكون تأثيراتها  قصيرةالأفراد إلى بيئات مريحة ومنشطة لفترات 

، ية أخرىناحومن . منها إلى العوامل العارضة العوامل الدائمةوتكون أقرب إلى ، د الأفضل كبيرةعلى الوجو 
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 أكثر مما، سلبي على الوجود الأفضل يكون له تأثير، للضوضاء والبيئات المزدحمةفإن التعرض طويل المدى 
 دث في حال المواجهة قصيرة الزمن مع المواقف الضاغطة.يح

. بحسب مدة زمن التعرض، با على الوجود الأفضلوالبيئات الاجتماعية تؤثر كذلك إيجابا أو سل
مشكلات  تثير، اعات العمل التي تقوم على تأجيج الصراعاتإن البيئات الاجتماعية كالأسرة وجم

، شكل حالات مزاجية سلبية في العملالسلبيات على ولا تظهر . ضلفاجتماعية تؤثر سلبا على الوجود الأ
مما يؤثر على الأداء وعلى الحالة الصحية ، الاكتئاب والقلق وضغوط دائمةبل على شكل خبرات مزمنة من 

 وعلى معدل الأعمار. الجسمية

 وهي.، وهناك عمليات محددة يقوم عليها الوجود الأفضل

 في الزواج والعمل. التوافق مع الحياة كما يحدث (9

الفرد أهدافه ويسعى  حيث يعدل. الأهداف التي يسعى الفرد إلى تحقيقها والتي تعد سببا آخر للتوافق (0
 إلى أهداف أخرى تؤدي إلى الوجود الأفضل.

، الوجود الأفضل . لكي نفهم0222كما يذكر إ. دينر ،  المزاج الذي يعد انعكاسا لأحداث الحياة (1
والدخل والسكن والجيران والمجتمع  وار الحياة الرئيسية كالزواج والأسرة والعمليجب أن نبحث في كل أد

هو مصدر الدخل الذي يحدد ، سبيل المثال فالعمل على. فكل منها له دلالة، والصحة والمرض
كما أن نوع الوظيفة له دلالة . وأشكالا أخرى من الحياة مستوى المعيشة والسكن ونوعية الجيران

)جبر محمد جبر، . والأصدقاء وكيفية الاستفادة من القدرات والمهارات اقة والوقتبالنسبة للط
0229 ،02 - 01.) 

 :( التدفق2

ك في فسأنت ن"تكون : فيقول، عمله إلى ذروته يصف مؤلف موسيقى اللحظات التي يصل فيها
ي عايشت هذه موجود تقريبا. أنا نفس غير تصل فيها إلى درجة تشعر معها كما لو أنك، حالة نشوة

 كما لو أنني كنت،  ة لي بما يجريوكأني لا علاقكانت يدي تبدو منفصلة عني، . مرةاللحظات أكثر من 
ما لو أن الموسيقى تصدح من تلقاء وك، وأنا في حالة من الرهبة والدهشة، أجلس بعيدا أراقب ما يجري

الية التي أحرزت الميد diane roffe steinrotterضية ديان روف شتاينروتر وهذه الريانفسها...". 
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"لم أتذكر شيئا من  تصف حالتها بعد نهاية سباقها قائلة: 9115الذهبية في التزلج في أوليمبياد شتاء العام 
 كأنني شلال يتدفق ".مورة بشعور من الاسترخاء... شعرت  إلا أنني مغ، تلك اللحظة

مئات يشبه كثيرا وصف ، لتفوقها الياضي والرياضية، إن وصف هذا المؤلف الموسيقى لعمله الإبداعي
ولاعبي ، صر متسلقي الجبال، من مختلف الأعمال والوظائف والاهتمامات، ساءالرجال والن، الأشخاص

عندما يتحدث  . وحتى موظفي الأرشيف، والمديرين، والمهندسينولاعبي كرة السلة، ، والجراحين، الشطرنج
م. أطلق السيكولوجي يهم في بعض الأنشطة المفضلة لدأنفسه الذي تفوقوا فيه علىكل هؤلاء عن الوقت 

استغراق الإنسان في و اسم "التدفق" أ، التي يصفونهاشكزينتميهالي بجامعة شيكاغو على هذه الحالة . م
 (. 915 - 911، 9114، ييل جولمان)دان. مشاعره

أو تتجاوز ، إلى ذروتهاة خر، وخاصة عندما تصل هذه الخبر التدفق من وقت لآ ناس بمشاعرويمر كل ال
عندما ، يننشوء علاقة حميمية بين شخصعن حالة التدفق،  يها. وأحسن تعبيرعلأقصى حدودها السابقة 

 ومتناغم.  ممتزجيتوحدان في كيان واحد 

التي تخدم أقصى درجة في تعزيز الانفعالات  لأنه يمثل. والتدفق من أحسن حالات الذكاء الوجداني
تكون فإن انفعالاته تعزز الأداء. لأنها لا ، ص الدخول إلى منطقة التدفقفإذا استطاع شخ .الأداء والتعلم

تنظم ، مليئة بالطاقة والحيوية، يجابيةتكون انفعالات إبل ، وعواطف نتساب في اتجاه معينمجرد انفعالات 
ذلك ، فإن لتوتراأو ، بأو الاكتئا، الملل دوإذا حدث وتملك الفر . راهني من نشاط اها مع ما يجر قو 

 (.915، 9114، المشاعر )دانييل جولمان يحول دون تدفق

حتى أولئك الذين يمارسون أنشطة دون ، من الناس كثير  ولاحظ شكزينتميهالي حالة التدفق هذه لدى
ا كثيرا من الوقت في النشاط ءهانفرد من وقت لآخر، يقضي أثوتحدث هذه الحالة عند ال. مقابل مالي

، لمتعة والسرور. )محمد السيد صديقحيث يشعر الفرد با، ذاتهويكون النشاط هدفا في حد ، ارسهالذي يم
0221 ،195 - 194 .) 

هذا الأداء الذي من الدراسات على مدى عشرين عاما، عن  قام شيكزينتميهالي بجمع نتائج عدد
، أن يصفوا له لأعماراالعالم ومن كل  از. وسأل آلاف الأشخاص عبر، هذه الذروة من الامتيلغ ذروتهيب

، أم أو العمل في فريق. سواء كان عقليا كالتأمل والتفكير، أم اجتماعيا كالصداقة التدفقأعلى درجات 
 :    فكانت إجاباتهم متفقة في وصفها للمكونات النفسية للتدفق وهي أن تشعر ب بدنيا كالرياضة والرقص،

 أن المهمة صعبة وتتطلب مهارة . (9
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 لتركيز.أن العمل يتطلب ا (0

 يجب وضع أهداف محددة . (1

 يكون هناك تقويم فوري للأعمال المنجزة . (5

 المشاركة العميقة السهلة في الاهتمامات . (4

 هناك شعور بالتحكم. (9

 الشعور بالذات يختفي. (1

 (.999 - 994، 0220، )مارتن سيلجمان. الوقت يتوقف (2

فعلى الرغم من أن . الأساسية قائمة المكونات نلاحظ غياب الإشارة إلى "وجود شعور إيجابي " في
إن ، يتم الشعور بها. في الحقيقةفإنها لا شوة يتم ذكرها بين الحين والآخر، والن، المشاعر الإيجابية مثل المتعة

، عي والشعور موجودان لتصحيح مساركإن الو . جوهر التدفقهو ، ع من الوعيغياب الشعور، من أي نو 
 فإنك لا تحتاجهما. ، صلا بلا منغكاموعندما يكون ما تفعله  

وهو التركيز الكامل كأنه مجرد من المشاعر. إن التدفق يبدو و ، دفق أو الانشغال الشديد بالإنتاجإن الت
التركيز ينسحب فيها الفرد من كل الوجود ليتم وهو حالة ، وبالذات تفيما ينجز، يتوقف فيه الشعور بالوق

 على المهمة التي ينجزها. 

إن الطعام . ربما نكون مجرد مستهلكين، ما نمارس المتعفعند. تع والتدفق أو الإشباعبين الموهناك فرق 
ولا ، نها لا تبني شيئا للمستقبلولك، سارة وممتعة، والاستماع للموسيقى كلها خبرات ورائحة العطر، اللذيذ

وتحقيق الراحة ، الحاليةنا نرغب في تلبية حاجتنا إنها قوة محدودة تجعل، منهاتحدث التغيير، ولا شيء يتراكم 
. نفسية للمستقبل، فلعلنا نستثمر ونبني ثروة (ة التدفقوالاسترخاء. أما عندما يتم إشراكنا واستغراقنا )حال

نختزن ثروات نفسية قد تكون طريقة تطورية تخبرنا بأننا ، عي بالذات وتوقف الزمنإن الاستغراق وفقدان الو 
بينما الإشباع علامة تحقق ، علامة على تحقق الإشباع البيولوجيتع الم في هذا التصور، تعتبر. قبلللمست

 النمو النفسي.

في . ا تزور كثيرين آخرينولكنه حالة نادرا م، إن التدفق خبرة متكررة بالنسبة لبعض الأشخاص
. حالة تدفق منخفض للمراهقين 042حالة تدفق مرتفع و 042فيها  إحدى دراسات شيكزينتميهالي تتبع
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 إنهم يتسكعون في هذه المراكز ويشاهدون، التجارية راهقون ذوو التدفق المنخفض هم شباب المراكزكان الم
ويشاركون في الألعاب ، ت متعددةم هوايايهق فكانت لدمرتفعو التدفأما المراهقون . التلفزيون كثيرا

ون بسمات الصحة النفسية،  كذلك أنهم يتميز وتبين. وقتا طويلا في حل واجباتهم المنزليةويمضون ، الرياضية
يستمتعون  أن أقرانهم من ذوي التدفق المنخفض، عاليويعتقد المراهقون ذوو التدفق ال. بما فيها تقدير الذات

إن ذوي دون أن ما يقومون به سوف يكون له مردود في حياتهم فيما بعد. ولكنهم يعتق، أكثر بحياتهم
الذين وهم ، لديهم صلات اجتماعية أعمق الذينوهم  ،م الذين يصلون إلى الجامعةالتدفق المرتفع ه

الثروة الحالة التي تبني بأن التدفق هو ، يوافق نظرية شيكزينتميهاليفي حياتهم فيما بعد. وهذا  ون أكثرينجح
 (.991، 0220، )مارتن سيلجمان. الاعتماد عليها في السنوات التالية النفسية التي يمكن

من الناس  عبارة عن الرضا عن أداء المهمة. والكثير شباعات التي هيويظهر التدفق بعد تحقيق الإ
قراءة يفضلون مشاهدة التلفزيون عن ، لامث يختارون المتع على الإشباعات. لأن الكثيرين في الاختيار الليلي

هو  العام المصاحب لمشاهدة التلفزيونالمسحية بينت أن المزاج تاب جيد. على الرغم من أن البحوث ك
والمعايير التي تحدد . له عواقب وخيمةتكون ، تفضيل المتع على الإشباعاتفإن ، ومن هنا. كتئابالا 

إن الإشباع يتخلص من . اق الكاملوالاستغر ، غياب المشاعر، وفقدان الوعي بالذاتالإشباع هي 
 يوجد مضاد ،كان الشخص أقل اكتئابا. لذا،  ي ينتجه الإشباعوكلما زاد التدفق الذ. الاستغراق بالذات

فالمتع . يل من السعي وراء المتعمع التقل، الإشباعاتوهو بذل الجهد لتحقيق المزيد من ، فعال للاكتئاب
لا تتحقق إلا ، والقدرات الشخصيةتنتج عن تطوير نقاط القوة أما الإشباعات التي ، قق بسهولةتتح

 . ازل ضد الاكتئابع هو أكبر، راتعلى تحديد وتطوير هذه القدولكن الإصرار . بصعوبة

لها التي يستعميتكون من كافة القدرات والمواهب ، الانشغال بالنشاط في الحياة المنتجة والتدفق أو
يعد ، هب نشاطا وإنتاجاالمواإن الانشغال بالإنجاز وتدفق . اةالتحديات التي تواجهه في الحيالفرد لمواجهة 

لا يتولد ، بالحياة المنتجة التي تتدفق إنجازاتها غال الشديدإن الانش. العادية لمن يوظفها في حياتهالمكافأة 
ولكنها بالضرورة يتولد عنها الشعور بالرضا والسعادة وتحقيق ، الجسمية عنها السرور والمتعة والشعور باللذة

 السمو وضبط الذات . وتحقيق، الذات

خبرة مرتبطة بما تنتجه  ما هو إلا، قدرات والمواهبأن تدفق نشاط ال 9112ويرى شيكزينتميهالي 
، )محمد نجيب أ حمد الصبوة. لياعمالفرد قادرا على مواجهة التحديات هذه القدرات والمواهب بما يجعل 

0222 ،12 - 11 .) 
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صعبا. عملا  يعد، اق في المزيد من الإشباعاتإن البدء في التخلص من المتع السهلة والاستغر 
أكبر، هو أنه والشيء الذي يشكل حقيقة عائقا . مهارة وجهدا ولكنها تتطلب، تج التدفقتنفالإشباعات 

لا تتطلب جهدا  في حين أن المتع. للفشل فإن هناك أيضا احتمالا، بسبب مواجهة الإشباعات للتحديات
 . (991، 0220، )مارتن سيلجمان. فر على أي احتمال للفشلولا تتو ، ومهارة

 تج التدفق.ناعات التي تفرق بين المتع والإشب( ال1يبين الجدول رقم )

 الإشباعات التي تنتج التدفق المتع

 قراءة كتاب وبذل الجهد لفهم موضوعه مشاهدة برنامج تلفزيوني مفضل

 تسلق خطير لجبل يقترب مناخه من التجمد تناول عصير مثلج على شاطئ البحر

سرور التلقائي حتى النشوة أو تدفق هي الشعور بالوالعلامة المميزة لل، والتدفق خبرة من النوع الراقي
لة التي يكون فيها الفرد مستغرقا تعزيزية. إنه الحامكافأة  الفرد بالسرور، فإنه يعتبرولأن التدفق يشير . الغبطة

. بينما يكون الوعي مصاحبا للعمل، الموزع على العمل درجات الانتباه غيرموجها أقصى ، تماما فيما يعمله
مثل ، هو التفكير الذي يسترجع ما يحدث، به ق المشاعر، ويقطع حبل الشعوريعترض عملية تدفر ما وأكث

يعي لا ، ". لكن الانتباه في حالة التدفق يكون مركزا تركيزا شديدا "ها أنا أفعل هذا الشيء بصورة رائعة
الزمان  رةيث يغيب تماما الشعور بدو بح. الجاري في هذه اللحظةشيئا بإدراكه الحسي إلا في الفعل الفرد فيه 

جراحا استعاد ذكرى عملية جراحية دقيقة،  ر أنك(. يذ 194، 0221، السيد صديق)محمد . والمكان
قطع  وجود بعض لاحظ، اء إجرائها إلى حالة تدفق المشاعر. وعندما انتهى من إجراء الجراحةنوصل أث

ع عندما سم، ة كبيرةاعترت الجراح دهشماذا حدث ؟ : فسأل، الملاط )الجبس( على أرض حجرة العمليات
فلم ينتبه لهذا ، تماما في الجراحة التي يجريها الأرض بينما كان منهمكاأن جزءا من سقف الحجرة سقط على 

 (. 915، 9114، )دانييل جولمان. الإطلاقعلى 

والقلق التأمل والاجترار عكس  Self forgetfulnessالذات تدفق المشاعر حالة من نسيان  يعتبرو 
الدرجة حالة تدفق المشاعر يستغرق تماما في العمل الذي يقوم به إلى  فإذا وصل الإنسان إلى. والوساوس

شطة والأن، مثل الصحة، ت الصغيرة المسبقةالانشغالامسقطا كل ، ها الوعي بذاته تماماالتي يفقد في
، بن العوام يحكى أن عروة بن الزبير. لذاتلحظات التدفق لحظات غياب اوبهذا الشعور تكون . اليومية

، جسمك كلهقطع قدمك حتى لا ينتشو المرض في  لا بد من: رجله داء الأكلة )السرطان( فقيل لهأصاب 
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: فقالوا. طاعته لا أستعين بمعصية الله على: فقال. تى يغيب وعيكولهذا لا بد أن تشرب بعض الخمر ح
به  نبالرجال يمسكو  نأتي: الوافق. أعضائي وأنا نائم لا أحب أن يسلب جزء من: نسقيك المخدر. فقال

دعوني أصلي فإذا وجدتموني لا أتحرك وقد سكنت : لقاق. لا تطي: قالواأنا أعينكم على نفسي. : فقال
فجاء . تشاؤونفافعلوا بي ما ، فما عدت في الدنيا فإذا سجدت، واستقرت فأنظروني حتى أسجدجوارحي 

رضيت بالله . إلا اللهلا إله : يقولن ولم يصرخ بل كا بالمنشار فقطع قدمه الطبيب وانتظر، فلما سجد أتى
مه فنظر فلما أفاق أتوه بقد. حتى أغشي عليه ولم يصرخ ولو صرخة لكربا وبالإسلام دينا وبمحمد نبيا ورسو 

 عليك بالليل قائما لله.  تكم وقف،  الله أني لم أمش بك إلى حرام كه ويعلمأقسم بالله : وقال اإليه

لى حالة تدفق المشاعر، يستطيع أن يسيطر تماما على ما أن من يصل إ، هذا الشأن ومن المفارقة في
غم من أن الأفراد يكونون في حالة الر وعلى . ع متطلبات العمل المتغيرةوتتناغم استجاباته تماما م، يفعله

 أو بالتفكير، لعملكيفية التي يؤدون بها افإنهم لا يهتمون بالفي مستوى أدائهم، ويصلون إلى الذروة ، التدفق
 )مارتن. التي تحركهم وتحفزهم، مشاعر السرور والبهجة بالعمل نفسه هي فقطلأن ، في النجاح والفشل

 (.959 - 954، 9114، سيلجمان

كما لو كانت أمرا طبيعيا ،  داءوتبدو قمة الأ، ويحكي الأشخاص المتدفقون بأن الصعب صار سهلا
، عاما من تخرجهم في كلية الفنون 92فنانا بعد  022اسة له على  در وعاديا. فقد وجد شكزينتميهالي في

 وا فيما بعد رسامين فنانين جادينهم الذين أصبح، ذاتهاين تذوقوا واستمتعوا ببهجة الرسم أن الفنانين الذ
فقد انسحب ، قيق الشهرة والثروةتح، تحاق بكلية الفنونللاكان دافعهم في اأما أولئك الذين  . لهم مكانتهم

 معظمهم من مجال الفن بعد تخرجهم. 

شيء  هو الرسم ولا"يجب أن يكون هدف الرسامين ، ذه الدراسة بقولهوينتهي شكزينتميهالي من ه
أو فيما سوف ، حول ثمن اللوحة عند بيعها في التفكير، أمام اللوحة الخام اء وقوفهنفإذا بدأ الفنان أث. آخر

زات الإبداعية تعتمد لأن الإنجا، والأصيل للإبداعالطريق السليم  في فلن يستطيع السير، يكتب النقاد عنها
 (. 951، 9114، على حالة من الانغماس الذهني للفرد. )مارتن سيلجمان

في اء شروعهم نأث، الجامعيينالباحثين من  أن الكثير، فقد لاحظ كاتب هذه الدراسة، وفي هذا السياق
، تأتي عليها إنجازاتهم العلمية والإتقان التي ينبغي أنت الجودة صفاأنهم لا يفكرون في موا، بحوثهم إنجاز

وميول ، والترقيات التي سوف ينالونها، العلمية التي سوف يحصلون عليهاولكنهم يفكرون فقط في الدرجات 
ويختارون  ،ململاحظات التي سوف تسجل لأعمالهوا، مالأشخاص الذين سوف يقومون أعمالهواهتمامات 
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واضحة مة بمواصفات تسم. ولذا كثيرا ما تأتي إنجازاتهم العلمية مم في اللجان التي تمتحنههءدقامعارفهم وأص
 . جدا من الرداءة

. التعلم الأكاديمي في فإنه كذلك متطلب، وكما أن التدفق متطلب للتمكن من الحرف والمهن والفنون
تماما عن إمكاناتهم  ل أفضل بعيدا بشكفإنهم يؤدون ، تدفق عندما يدرسونفالطلاب الذين يصلون إلى ال

ة بالمدرسة الثانويراسات تم ترتيب الطلاب الملتحقين الدففي إحدى . اس باختبارات التحصيلكما تق
صحاب المعدلات العالية في اختبارات من أ %4من بين أعلى الخاصة بالعلوم في شيكاغو، وهم 

وكان البحث . وعة منخفضة التحصيليل ومجممجموعة مرتفعة التحص، مجموعتينوصنفوا إلى . الرياضيات
بأن كفف كل طالب ، وتمت مراقبة ذلك. أوقاتهميسعى إلى التعرف على الطريقة التي يمضي بها الطلاب 

وكيف كان مزاجه ؟ فتبين أن ، عمليخلال اليوم ليكتب ماذا  بأن يحمل جهازا ينبهه في أوقات عشوائية
 بينما قضى.  الدراسة في المنزلفقط في الأسبوع فيساعة  94فضي التحصيل قضوا حوالي الطلبة منخ

مضى منخفضو التحصيل معظم الساعات وأ. يدرسون في المنزلساعة في الأسبوع  01تفعو التحصيل مر 
والأصدقاء. وعندما تم التعرف على فيها في الاجتماعات وقضاء الوقت مع الأسرة التي لم يكونوا يدرسون 

 من مرتفعي ومنخفضي التحصيل قضوا وقتا كبيرا خلال وهي أن كلا، ضحةظهرت نتيجة وا، أمزجتهم
ولكن الخلاف . شطة كمشاهدة التلفزيون الذي يشكل تحديا لقدراتهمالأسبوع شاعرين بالملل من الأن

رهم السرور والتحدي المؤديان إلى غم، التحصيلم حرو الدراسة ث بالنسبة لمرتفعي الجوهري كان في خبراته
التدفق فقد وجدت الدراسة ، خفضي التحصيلقضوها. أما بالنسبة لمنمن الساعات التي  %52 لتدفق فيا

طالب الزائدة عن قدراتهم. وأكثر من ذلك فقد سلمتهم إلى القلق الناتج عن الم، الوقتفقط من  %99في 
حرصا على  نوا أكثرإمكاناتهم الأكاديمية وما بعدها، كافالطلبة الذين كانت إنجازاتهم الدراسية في مستوى 

الاتصالات التحصيل سرورهم وتدفقهم في بينما وجد منخفضو . حالة التدفق لأنها تضعهم في، الدراسة
 (. 951 -952، 9114، لجمانسي)مارتن . وليس في الدراسة، اعيةالاجتم

لعمل تركيز الانتباه الحاد على ا، دى هذه الوسائلوإح. عدة للوصول إلى حالة التدفقوهناك وسائل 
يكون المرء على حركة تغذية راجعة عندما أن هذه  ويبدو، لي هو جوهر التدفقالتركيز العا لأن. الجاري

والتركيز الكافي ، ءيتطلب جهدا كبيرا للوصول إلى حالة من الهدو فالتدفق . أعتاب هذه الحالة من التدفق
غم من شدة التركيز. وهذه الخطوة الأولى ر والانتباه في حالة التدفق ذو نوعية مسترخية على اللبدء العمل. 
الذي الأمر ، تتخذ حالة التدفق قوة دفع ذاتية، يبدأ تركيز الانتباهولكن بمجرد أن . من الجهدتتطلب قدرا 

 (. 914، 9114، )دانييل جولمان. ي جهدالفعل دون أيف الاضطرابات الانفعالية وتأدية يؤدي إلى تخف
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في د الناس عملا تظهر فيه مهاراتهم، ويرتبطون به شعورية يأتي حين يجإن الوصول إلى هذه المنطقة ال
 الناس يركزون تركيزا أفضل عندما يزيد أن يبدو، وكما يرى شكزينتميهالي. مستوى يبرز كفاءاتهم وقدراتهم

حيث أن . م العاديءهء ما يفوق عطاعندئذ يقدمون من العطاعليهم أكثر من الحالات العادية،  الطلب
المهمة  أما إذا كانت صعوبة، انات الشخصتكون صعوبة المهمة في مستوى إمكالتدفق تحدث عندما  حالة

كانت لكن إذا  ، يشوبها شيء من القلق والاكتئابفإن حالة التدفق ، من مستوى إمكاناته وقدراتهأكبر 
، صديق )محمد السيد. فإن ذلك يؤدي إلى الملل واللامبالاة، قدراتهصعوبة المهمة أقل من إمكانات الفرد و 

أو . والمللنطقة الشعورية الدقيقة بين القلق المبمعنى أن حالة التدفق تقع في تلك (. 194 - 195، 0221
فإذا ، الشخصوبين مهارات ، النشاط أو المهمة الذي يقدمه، فالتدفق هو التوازن بين التحدي بمعنى آخر

 كان هناك ملل. ،  قل بدرجة كبيرة وإذازاد التحدي كان هناك قلق، 

 Flow: The Psychology ofالتدفق ضمن "علم نفس التجربة المثالية يدرج شكزينتميهالي 

Optimal Experience .ومنهمك على أن الفرد مشغول  تدل داخلية نفسية حالة" بأنه تعريفه ويمكن
 ويشعر بأنه، تم بهعندما يكون لديه شيء يه، أفضلفكل فرد يتعلم ويؤدي بطريقة . لهفي عمل يحبه ويفض

ك الأطفال انهما وهو، ال التالي على جوهر التدفقبه". ويحضرني الآن المثاء انشغاله نيدخل عليه السرور أث
وانخفاض ونسيانهم لذواتهم وللآخرين، ، ا يدور حولهموانشغالهم به دون سواه مم، مللفي اللعب دون 

حرارة الشمس التي لا نهم يمكن أ ن يلعبوا تحت لأ، م لكل الصعوباتوتحديه، شعورهم بالزمان والمكان
الذي يقومون به محبوب ما دام النشاط ، ذالك ببالولكنهم لا يلقون إلى ، د القارسأو في البر ، تحتمل

 البهجة والسرور. ويدخل عليهم، لديهم ويستمتعون به

في الفقرات  ضهويمكن تدعيم التعريف السابق للتدفق من خلال الاستنتاجات التالية مما تم عر 
 أن التدفق يتضمن ما يلي:. السابقة

 مع ضعف الشعور بالذات أو نسيان الذات .، الانشغال الكامل بالنشاط أو العمل (9

 يصاحبه الوعي وتركيز الانتباه .، الاستغراق الكامل بالنشاط أو العمل (0

 الأداء يحدث بطريقة انسيابية ويتدفق كالشلال . (1

 ع انخفاض الشعور بالزمان والمكان .تركيز الاهتمام على العمل م (5

 توظيف الانفعالات في خدمة الأداء والتعلم. (4
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 والشعور بغياب الملل.، الشعور بأن العمل الصعب صار سهلا (9

 صعوبة العمل مع مستوى قدرات وإمكانات الفرد. سبتنا (1

 التركيز العالي للانتباه هو جوهر التدفق. (2

 وتتضمن".  Peak Experience  القصوى ويورد أرجايل مفهوما مثل هذا هو "الخبرة
 خصائص هذه الخبرة القصوى أو المتدفقة:

 الاستغراق والانتباه المركز. (9

 الوعي بالقوة . (0

 الشعور القوي بالسرور والقيمة والمعنى. (1

 التلقائية وعدم بذل الجهد. (5

 (.912، 9121، )مايكل أرجايل. الشعور بالتكامل والهوية (4

 صائص الأساسية التالية:ويتميز الشخص المتدفق بالخ

الفرد هدفا عاما  . وقد يضع(. فيعرف الشخص ماذا يريد أن يعمل )وضوح الهدفClarityالوضوح  (9
 الهدف النهائي العام . وتجزئته إلى أهداف جزئية مرحلية مناسبة تؤدي في النهاية إلى تحقيق

 قيق الأهداف المطلوبة.يجد الفرد طرقا مناسبة وذات جودة عالية لقياس تقدمه حرو تح. القياس (0

ويكون واعيا  القدرة على التركيز على ما يقوم بعمله. للفرد تكون. Concentrationالتركيز  (1
لأداء  سبالتي يؤديها والوقت المنا بالأهداف التي يسعى إلى تحقيقها. إضافة إلى تركيزه على الأنشطة

 هذه الأنشطة.

ويدرك ، التحكم في حياته ويستطيع، اختيارات لديه نبأ الفرد اعتقاد في ويتمثل. Choiceالاختيار  (5
 أنه لا يكون ضحية لبيئته.
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إيجابيا يرتبط بتحقيق  وأن يؤدي سلوكا، . وهو قدرة الفرد على إلزام نفسهCommitmentالالتزام  (4
 الأهداف المطلوبة.

تحديات عن ال . وهو الرغبة في أن يكون الفرد متطورا باستمرار، وأن يبحثChallengeالتحدي  (9
 وأن يشكل باستمرار أهدافا جديدة مناسبة لمراحل تطوره .، الجديدة

يملكها. فإذا  . أي توفيق الفرد بين التحديات التي يواجهها ومستوى المهارات التيMatchالتوفيق  (1
 مرحلة التدفق. حاول الفرد أن يبذل جهدا عاليا يفوق ما يملكه من قدرات لن يصل إلى

. أهداف المستقبل نظرة أسى وحسرة على ما فات وعدم القدرة على تحقيق عدم النظر إلى الفشل (2
 لتحقيق أهدافه. ولكن أن يدع عقله يركز على اللحظة الحالية التي يؤدي فيها النشاط

مطلوب مني. هذه  بإمكاني القيام بما هو: . مثلPositive self talkالتحدث الذاتي الإيجابي  (1
 يقولها الفرد لنفسه. وغيرها من العبارات الإيجابية التي أنا قادر،، فرصة لإثبات وجودي

 ي والمنطقي في القلق.التعامل مع الأخطاء والتحكم القو القدرة على  (92

 - 949، 9114، لنشاط والعمل )مارتن سيلجمانالفرد في ااء انهماك ثنلشعور بالوقت أام عد (99
940.) 

 :(يم الذاتظ )عمليات تنيرة المث( تأجيل الإشباع أو الدفاعات الناضجة أو مقاومة سطو 1

من أنماط  ية لها من القوة ما يجعلها أساسا للكثيرفي هذه الفقرة على خاصية إنسان سوف أركز
جهة إغراءات الحياة ومواجهة الإنسان من موان كوهي الخاصية التي تم. ومحاسنهالبشري في فضائله السلوك 

له حياة أفضل في بعض الأوقات أكثر إيجابية مما يحقق فيجعلها وتسمح له بأن يتحكم في حياته، ، ضعفه
فيقدم له درسا يفيده بدلا ، ابنهأمام عناد  ما الذي يجعل أبا غاضبا أن يتجفل بالصبرفمثلا، . الأقل على
لذي يجعل مدمنا يتعافى من إدمانه ويتخلى عنه ويلتزم بقرار أن ينفجر غضبا فيفسد الموقف تماما؟ وما امن 

 نى كيف يمكن للفرد أن يصبح قادرابمع. التعاطيويقاوم إغراء ، بعيدا عن الإدمانده بأن يظل اتخذه بمفر 
الاجتماعي الوجداني من أجل تحقيق أهداف وتعظيم الذكاء ، ضبط الذاتوممارسة ، على تأجيل الإشباع

كما هو ،  كثيرة  إن لها مسميات مع أنه يمكنه أن يندفع حرو سلوك ما ؟، وتحقيق نوعية حياة أفضل، بعيدة
 ولكن اسمها التقليدي هو: الإرادة .، سنرى في ما يأتي في هذه الفقرةوكما ، وارد في عنوان هذه الفقرة
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الداخلية أن الإنسان تدفعه وتوجهه نوازعه وصراعاته ، بشكل عام، يرى علم النفس في القرن العشرين
حايا إما ض وكلا النظريتين ترى البشر(، سيكيةالكلا أو المكافآت والبواعث الخارجية )السلوكية، )فرويد(

وهذه . الموقفية في حياتهم القوىأو لضغوط ، أو لضغوط عوامل وراثيةلظروف حياتهم وتنشئتهم، 
ظهرت دلائل علمية حول قدرة ، وقت نفسهولكن في ال. تأكدت مصداقيتها العلميةالتفسيرات كلها 

فإنه ، وبالتالي، خلال تغييره للمعنى المعرفي الذي تحملهية من الإنسان على أن يحول تأثير المنبهات الخارج
أن  خاصة وأنه تأكد. لفعل ورد الفعلاا في تنشيط استجابة آلية من نوع يستطيع أن يتغلب على قوته

 . فإنه قادر على التحكم والتروي، ه قادر على الاندفاعالإنسان كما أن

 Self regulationظيم الذات تنمليات ان إلى توضيح عالإنسلوصف لسلوك يهدف هذا ا

processesنظام هادئ طان السلوك هما: نظامين ينش في هذا الإطار بين . وتم التمييزCool  ونظام
. ويعمل Goيوجه للتحرك أو الفعل ، والنظام الثاني Know. النظام الأول يوجه للمعرفة Hot ساخن

ويمكن اعتباره معرفيا أكثر منه ، استراتيجيةوخطة  وبناء منطق ادئ على التعرف على المثيرالنظام اله
هو نظام وجداني يختص وتأمليا أكثر منه رد فعل. أما النظام الساخن فومركبا أكثر منه بسيطا، ، جدانياو 

ويظهر النظام الساخن . لمالسريعة للمنبهات القوية المثيرة للانفعال والتي تستدعي اللذة والأبالاستجابات 
و تستدعي أ، الشهية المثيرات التي تستثير ت الاندفاعية للمثيرات الجنسية وغيرها منفي الاستجابا

فإنه ، النظام الساخن فإذا ما استثير. دة أو مخيفةدالاستجابات الدفاعية والعدوانية في مواجهة مثيرات مه
، دنتون اوز ولفو مندرود ، لتر ميشيل)وا. تالمثيراالساخن تحكمه  فإن النظام، وبهذا، يستدعي فعلا سريعا

0221، 159- 154. ) 

لدراسات النفسية التجريبية أجريت حول قدرة عمليات تنظيم الذات من سلسلة من ا موبدأ فه
لاجتماعي الذكاء الوجداني اوهي خاصية محورية في تنمية ، باعالأطفال أو استعدادهم لتأجيل الإش

 marshmallowرب المارشميلو ابتجوتعرف التجارب . على مدى الحياة والسلوك الفعال

expériencesي السيكولوجي الأمريكقام بهذه التجارب . الأمريكيةلشعبية ارشميلو نوع من الحلوى الم، وا
الستينات من القرن العشرين على أطفال  جامعة ستانفورد الأمريكية فيمن  W. Mischelميشيل  والتر

هيئة ورد. وكانت عينة البحث من أبناء أعضاء امعة ستانففي حرم ج (سنوات 5عمارهم )أالحضانة 
يعرض المجرب تقوم التجربة على أن: . ض العمال الآخرينالتدريس وأبناء طلبة الدراسات العليا وأبناء بع

أن يختار: إما أن حيث يكون عليه ، في موقف محير بالنسبة للطفلعلى الطفل قطعة من الحلوى التي يحبها 
يضرب جرسا فيعود  أو أن، ويأخذ قطعتين من الحلوى ثلث ساعةعد ربع أو نتظر حتى يعود المجرب بي

الأفضل إذا كان الطفل يفضل العائد ، وعليه. الحلوى ويحصل هو على قطعة واحدة منالمجرب في الحال 
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ومع تأخر . المجرب للغرفةعليه أن ينتظر عودة ،  من قطعة واحدةبدلا، والحصول على قطعتين من الحلوى
قيقي هذا الصراع الح. فورا إغراء الحلوى المتاحة ويزداد، رب يصبح الانتظار صعبا على الطفلعودة المج

 )والتر. صورة علميةالذات بأتاح دراسة العمليات وراء تنظيم  المدخل الذيكان ،  الذي ينغمس فيه الطفل
 . (159، 0221، وزا دنتونولفو مندرودميشيل، 

ين لا والذلذين يستطيعون كبح جماح اندفاعهم الأطفال ا هو التمييز بين وكان هدف التجربة
إلى بعض عمله ليعود بعد  جن قطع الحلوى على الطاولة ثم خر مجموعة ميستطيعون ذلك. ووضع المجرب 

غراء، الذين لم يستطيعوا مقاومة الإفي حدود ثوان قليلة بعض الأطفال  اندفعوفعلا . عةلث ساثربع أو 
ولكي . الانتظار وتأجيل الإشباع البعض منهمفي حين استطاع ، من الحلوى وطلبوا أخذ قطعة واحدة

وا الأساليب السلوكية لتساعدهم على هذا الصمود. كأن يغطبحوا اندفاعهم كانوا يقومون ببعض يك
م على يهأن يضربوا بأيد أو، يغنواأن  أو، أو أن يتحدثوا معا، مصدر الإغراءأعينهم حتى لا يروا الحلوى 

ؤلاء الأطفال الصامدون حصلوا على وه. وحاول بعضهم أن ينام، وبأقدامهم على الأرضلات الطاو 
 قطعتين من الحلوى كمكافأة لم على صبرهم.

. سنة 95 - 90استمرت بين ، ء الأطفالوبعد التجربة أجريت دراسة طولية هامة ومتميزة على هؤلا
من المرحلة الثانوية. وكانت الفروق بين  حتى تخرجواوتتبعتهم ، سنوات 5بدأت حين كانت أعمارهم 

 فقد كان. الة في مرحلة المراهقةواضحة ودنفعالية والاجتماعية والأكاديمية المجموعتين في المجالات الا
وأكثر فاعلية من الناحية الشخصية كفاءة من الناحية الاجتماعية الذين قاوموا إغراء الحلوى أكثر  الأطفال 

الجمود كما كانوا أقل عرضة للانهيار أو ،  طأكبر، وأكثر قدرة على مواجهة الإحبا بدرجةومؤكدين لذواتهم 
يحاولون  كما أنهم كانوا،  للضغوطأن يصبحوا مضطربين حين يتعرضوا  أو، أو النكوص تحت ظروف الشدة

 وكانوا معتمدين على. ا حتى في مواجهة الصعابيستسلموا لهن التحديات ويلاحقونها بدلا من أتطويق 
ويقومون . ة واستحقاق ويمكن الاعتماد عليهمويعتقدون أنهم ذوي جدار ، ذواتهمأنفسهم وواثقين في 

صياغة وأكثر قدرة على وأكثر كفاءة أكاديميا، ، سياوكانوا متفوقين درا. بالمبادرة وينغمسون في العمل
وأكثر ، تبع ما خططوا لهعلى التخطيط وتالتركيز و أكثر استعمالا للعقل والقدرة على و ، أفكارهم لغويا

 شغفا بالتعلم. 

وكانوا ، السابقةفقد كانوا أقل في الخصائص ، لوىأما الأطفال الذين لم يستطيعوا مقاومة إغراء الح
خجلا وأكثر انسحابا من العلاقات وكانوا في المراهقة أكثر ، شكلاتأكثر تورطا في المصاعب والم

وأكثر تفكيرا في ذواتهم بأنهم ، ويضطربون أمام الإحباطسا، ويبدون أكثر عنادا وأقل حما، الاجتماعية
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وعدم القدرة على وكانوا ينكصون ويتسمون بالجمود ، التقدير والاحترامأشخاص سيئون ولا يستحقون 
وأكثر عرضة ، وأكثر غيرة وحسدا والاستجابة بمزاج حاد، وأقل ثقة في أنفسهم، مواجهة الضغوط الحركة في

لتر )وا. معهعلى تأجيل إشبا قادرين ما زالوا غير، وهم في سن المراهقة، لات الحادةللدخول في المجاد
 (.152 - 151، 0221، دنتون -رودولفو مندوزا ، ميشيل

ربما يكون أساسا لتنظيم الذات ، اتيا والموجه بالهدفإن تأجيل الإشباع المفروض ذ، وقال ميشيل
دور فإن نتائج ميشيل أبرزت ، وبذلك. ماخدمة تحقيق هدف إنكار الدفعات في والقدرة على ، الانفعالية

أو كيف يسيئون ، يحسن الناستحدد كيف  Meta - abilityالوجداني الاجتماعي كقدرة بعدية  الذكاء
 (010 - 012: جين سكوت، )بام روبنس. قدراتهم العقلية الأخرىاستعمال وتوظيف 

لأطفال يستطيعون أن يحولوا موقف تأجيل  أن اإلى، في نفس الموضوع، وأشارت دراسات أخرى
الأطفال في  أدى تفكيرفقد . أو يعوقهم عن تحقيق الهدف، همالإشباع عقليا بصورة كبيرة مما يساعد

أدى . اق حلو ورائحة زكية وملمس ناعممذأن الحلوى لها ، وهو المكافأة (الجانب السار )النظام الساخن
في الجانب المجرد  أدى بهم التفكيروخمس دقائق فقط. في حين ثوان إلى انتظار الأطفال بين  فكيرهذا الت

إلى إطالة زمن الانتظار ، والشجر والمبانيالحلوى مثلها صر أي شيء آخر كالسحاب ن أ ()النظام الهادئ
الانتظار، غير من اء فترة نأث، الواحد الطفل للمثيروهكذا يتبين أن اختلاف تمثيل . دقيقة 91أكثر من إلى 

 )والتر. تحقيق هدف أبعد وأفضلفي مقاومة الإغراء القوي من أجل  نه من التحكمكوم، ثيره عليهتأ
 (.159، 0221، دنتون -رودولفو مندوزا ، ميشيل

أثناء لعبا الأطفال  ففي إحدى التجارب أعطي. وأجريت تجارب أخرى بإحداث تغييرات في الموقف
في  شباع أطول مقارنة بالأطفال الذين طلب منهم التفكيرالإالانتظار، وفي هذه الحالة كانت فترة تأجيل 

 تحكمها حقيقة مفادها أن، رة الإنسان على ضبط الذاتوتبين من نتائج هذه التجارب أن قد. الحلوى
حيث أشار المجرب على ، عقل الطفليدور في فالمهم أن ما ، دث إلا في العقلتشتيت الانتباه لا يح

كان زمن تأجيل الإشباع ،  الحلوى في يؤرجحونهم بدلا من التفكيرهاتهم وهم لأطفال أن يفكروا في أما
 د إعطائهم لعبا يلعبون بها. عنمساويا لزمن الانتظار 

الأمريكي جورج فيلانت أنجز السيكولوجي ، " سانية المسماة "الدفاعات الناضجةوفي إطار القوة الإن
G. Fylantأكثر شمولا وعمقا على مجموعة من الرجال ين يعتبران بحثين نفسي، ذ بجامعة هارفارد، الأستا

، في الإيثار أسماها "الدفاعات الناضجة ". المتمثلة سانية التيالإندرس جوانب القوة . لى مدى حياتهمع
رجال لا ينضجون أبدا ولا يظهرون  هناك. الدعابةوروح ، والرؤية المستقبلية، باعالإشوالقدرة على تأجيل 
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مجموعتا فيلانت لسمات مع تقدمهم في العمر. وكانت انما آخرون تظهر عليهم هذه بي، اتهذه السم
كلتا الدراستين بدأت في نهاية . بوسطن من وسط مدينةرجلا معاصرا  549جامعة هارفارد و من طلاب

من أن تجاوز أفراد العينة الثمانين سنة  واستمرت إلى. المراهقةينات عندما كان المشاركون في آخر الثلاث
والمتعة في ، الصحية والحالة، إلى عوامل الشيخوخة الصحية التي تشمل الدخلأشارت النتائج . أعمارهم

والشيخوخة النشطة  لسعادة في الحياة والدخل المرتفعوكانت الدفاعات الناضجة مؤشرا قويا على ا. الحياة
. من وسط المدينةعة الأكثر تنوعا والمجمو ن غالبيتها من البيض البروتستانت في كل من المجموعة التي كا

 %14وأصغر سنا. تمرار هذه الدفاعات الناضجة وهم باسرجلا من وسط المدينة أظهروا  19 فمن بين
ميلين وصعود طابقين من  مسافة والسير، وقطع الأخشاب، يلتحريك الأثاث الثقمنهم ما زالوا يستطيعون 

بدا أيا من هذه أرجلا من وسط المدينة لم يظهروا  92ومن بين  السلالم دون تعب عندما أصبحوا شيوخا.
السعادة في ، 14هارفارد في سن بالنسبة لرجال . يام بنفس المهاميستطيعون الق %41فقط ، القدرات

جة التي بها عن طريق الدفاعات الناضتم التنبؤ ، والشعور الذاتي بالصحة البدنية، الزوجيةوالسعادة ، الحياة
 ( .92 - 1، 0220، سط العمر. )مارتن سيلجمانأواسها في تمت ممارستها وقيا

ومنذ حوالي قرن من الزمن تحدث ، رادةنتبين فيما سبق من مناقشات في هذه الفقرة معنى الإ
والتمني  Willوالإرادة  Desire"إن الرغبة : دة كما يليالسيكولوجي الأمريكي وليام جيمس عن الإرا

Wish فإذا، وضوحالأي تعريف أن يزيدها والتي لا يمكن ، عرفها كل فرد يمن الحالات العقلية التي 
ما إذا كنا نعتقد أن لدينا القوة فإنها تتحول إلى تمن. أممكن،  لرغبة شعور بأن تحقيقها غيرصاحب ا

 تنارادإما أن يتحقق فورا تبعا لإوهذا الواقع ، لتتحول هذه الرغبة إلى واقعلتحقيقها فسوف نسخر الإرادة 
 (. 140، 0221، دنتون -مندوزا  رودولفو، لتر ميشيل)وا. يتطلبه تحقيقه "عد القيام بما أو ب

ففي التمييز بين الرغبة والإرادة على ،  هذا التحليلالإنسانية في القوىكشف وليام جيمس عن  لقد
ية إدراك تأكيد على أهم، اتوفره عليهأو عدم ، لى القدرة لتحقيق الهدفاعتقاد الفرد في توفره عأساس 
الأساسية ياء الاهتمام بالعمليات وهو الأمر الذي أعاد إح، التحكمعلى من حيث كفاءتها وقدرتها الذات 

الاجتماعي استراتيجيات تنظيم الذات والذكاء كما أنه استشرف ما يمكن أن تتضمنه ،  لتنظيم الذات
بعد القيام ، ولكن فقط يريدها الإنسان قادر دائما على تحقيق ممن خلال تأكيده على أن ، الوجداني
وتوظيف  ن التحكم في الاستجابات الساخنة، أسابقا في هذه الفقرة بينت. وقد لمتطلباتببعض ا

. إن قوة الإرادة هي قدرة لباتهذه المتط هو أحد، المعرفية للموقفالتهدئة من خلال المعالجة  استراتيجية
 ف بعيد له قيمة. إنكار الذات من أجل تحقيق هد ، وهيوالمعاناة بكامل إرادتهالفرد على التحمل 
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، كائنات مدفوعةفالبشر ليسوا  ، سان بالدوافع فقطنصل إلى أنه لا نستطيع أن نفسر سلوك الإن
يستطيعون بناء تصوراتهم عنها بصور  فإنهم، فبالرغم من أنهم لا يستطيعون تغيير مجرى الأحداث دائما

يعظم احتمالات حريته وفاعليته وقدرته على ، ومتعددة ء بطرق متنوعةفرؤية الفرد للأشيا. مختلفة وبناءة
 الاختيار.

 :لأبعاد الثلاثة أو الذكاء الناجح( الذكاء ذي ا1

لذكاء، أن نسبة الذكاء التي راجت لعشرات السنين كأفضل لاحظ السيكولوجيون المهتمون بدراسة ا
دقيقة في التنبؤ  كثيرا ما تكون غير،  وخارجهادرسة بؤ بنجاحهم في المتنطريقة لوصف إمكانات الأفراد وال

، نيلأنها عجزت من ناحية عن الإحاطة بكل جوانب الذكاء الإنسااح الفرد في المدرسة وفي المهنة، بنج
تكون وسيلة في يد الجهات الرسمية وكثيرا ما . بؤ بنجاح الأفراد في الحياةتنفشلت في الومن ناحية أخرى 

وهو ، اش هذه التجربة القاسية أحد أكبر الخبراء في الذكاءوقد ع. ا في مصائر الناسالتي تتحكم من خلاله
 Yale ، أستاذ علم النفس بجامعة ييلR. J. Sternbergولوجي الأمريكي روبرت ج. سترنبرغ السيك

عليه ا التي أجرته، رات الذكاء الأولىفي المرحلة الابتدائية فشل في اختبافعندما كان تلميذا . الأمريكية
ذلك ف وقلق شديدين من الاختبار. فحصل بسبب تسببت في إصابته بخو ، نفسية غليظة الطباعية أخصائ

على هذا  فصار المعلمون يتعاملون معه. ت تلاحقه في ملفه المدرسيصار ، على نتيجة منخفضة في الذكاء
فكان ، توقعاتهموره في هم هو بدوساير . لمستوى ذكائهقعاتهم منه وفق الافتراض المزعوم ويضعون تو ، الأساس

إلا أن معلمته . ومتسقا مع توقعات معلميه،  في المدرسةالسنوات الثلاث الأولىأداؤه الدراسي منخفضا في 
، ثقته بنفسهوعلى تدعيم ، على اكتشاف جوانب الذكاء لديه الرابعة الابتدائية كانت لديها القدرةفي السنة 

ء. في مجال البحث في الذكاإلى أن أصبح واحدا من أبرز الخبراء ، قهتفو فانعكس ذلك على أدائه الدراسي و 
 (. 011 - 019، 0229، )محمد طه

،  تم من خلالها قياسهات المتعلقة بالذكاء والطرق التي عن المهار سترنبرغ إلى أن الفكرة التقليدية  يشير
ة القياس إلى أن يخسر البعض تؤدي عملي خاصة عندما، كثيرا ما تقودنا إلى نوع من اليأس والإحباط

مستويات أدائهم على اختبارات الذكاء. ولكن يمكن أن ننظر إلى  نتيجة تدني، فرصته التعليمية أو المهنية
 وهي.، فنقترح ثلاثة مبادئ في إطار علم النفس الإيجابي، إيجابية الذكاء نظرة

 إن الأفراد لديهم تعريفهم الخاص عن مفهوم النجاح .، الأول
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على اختيار بيئاتهم  ولديهم القدرة كذلك، إن الأفراد لديهم القدرة على التوافق مع بيئاتهم، انيالث
 وتشكيلها.

نقاط قوتهم  عندما يستثمرون إن الأفراد يقومون بالتوافق والتشكيل والاختيار بفاعلية أكبر، الثالث
 (.511، 0221، )روبرت ج. سترنبرغ. ويعوضون نقاط ضعفهم أو يصححونها

على التوافق مع البيئة  ولهذا نعرف الذكاء بأنه القدرة، ويعتقد سترنبرغ أن التوافق مع البيئة عملية هامة
 المحيطة بنا. ولكنه تعريف محدود القيمة لعدة أمور منها.

 إن اختبارات الذكاء باستعمال الورقة والقلم لا تقيس أيا من جوانب التوافق مع البيئة. (9

 92بأ بأكثر من نتت ولا، من التباين في الأداء الأكاديمي %04بأ بأكثر من نلا تتإن اختبارات الذكاء  (0
 من التباين في الأداءات المختلفة في مواقف الحياة العادية. 94% –

، هذه الاختبارات تفتح مؤسسات المجتمع أبوابها التعليمية والمهنية للذين يؤدون أداء ناجحا على (1
 ن يخفقون في هذه الاختبارات .وتغلقها في وجه الأفراد الذي

إلا أنه . الأقل أداء عليها يحصل الأفراد الأحسن أداء على هذه الاختبارات على فرص لا يحصل عليها (5
يرتبط ارتباطا ضعيفا بما سوف يضطرون ، أن ما ينجح فيه الأفراد في أدائهم على الاختبارات، للأسف

 إلى ممارسته في الحياة فيما بعد.

ضابطة مناسبة يمكن  رغم غياب مجموعة، تمين بهذه الموضوعات يعلنون نجاح هذا المنهجإن معظم المه (4
 ( .552 -511، 0221، سترنبرغ. )روبرت ج. أن تقدم منهجا بديلا ربما يكون أكثر نجاحا

 Beyond ما بعد معامل الذكاءفي كتابه " 9124عام  R. J. Sternber ج يوجه ر.ج. سترنبر 

Intelligence Quotient ذكاء الإنساني لل يةثالثلا النظريةA Trianchic theory of Human 

Intelligence ،ديمية التي لا النشاطات الأكاقليدي الضيق الذي يحصر الذكاء في انتقادا إلى الاتجاه الت
الات المج ولا تتنبأ بالنجاح في، الدراسي والعلميس بها التنبؤ بالنجاح في التحصيل يقاتتعدى البنود التي 

لفرد اليومية مفهوم الذكاء ليشمل حيزا واسعا من نشاطات اوألح على توسيع . المهنية والاجتماعية
 (. 1، 0220الاجتماعية وغيرها. )عثمان حمود الخضر، 
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. تعنيه لدى العاديين ماهو ليس ، الباحثين إلى أن ما تعنيه كلمة ذكاء عند المتخصصين جوينبه سترنبر 
نجد ، راسي وحل المشكلات العلميةالد اعتبار الذكاء قدرة على التفوق يقان فيففي حين يشترك الفر 

لآخرين واختيار الانفعال المناسب الاجتماعية كالحساسية لحاجات ا للمهارات العاديين يضعون وزنا أكبر
 . (11، 0222، جين سكوت، روبنس)بام . للموقف

". ويعرفه  Intelligence Successful ء الناجحوفي إطار نظريته طور سترنبرغ ما أطلق عليه "الذكا
سياقه يتم تحديدها عن طريق الفرد داخل  والتي، طلوبة لتحقيق النجاح في الحياةبأنه "مجموعة من المهارات الم

، 0221، رها". )روبرت ج. سترنبرغواختيا، البيئة وتشكيلهاوذلك من أجل التوافق مع ، جتماعيالا
وليس في السياق الأكاديمي فقط. فالذكاء وفقا ، اللازم للنجاح في الحياة عامة(. بمعنى أنه الذكاء 552

مجموعة متكاملة هو استعمال  R. J. Sternberg & E. Grigorenko 2004غريغورينكو ، لسترنبرغ
وبالتالي . اجتماعي ثقافي معين كما يتحدد هذا النجاح في سياق،  ياةمن القدرات اللازمة للنجاح في الح

تدعيم جوانب  وعلى، والضعف لديهلذكاء الناجح على قدرة الفرد على التعرف على جوانب القوة د ايعتم
 (. 011، 0229، )محمد طه. ض جوانب الضعفتعويو وتصحيح أ، القوة

جوانب رئيسية لناجح من خلال التوازن بين ثلاثة ويتحقق النجاح في الحياة من وجهة نظر الذكاء ا
 للذكاء هي:

وحل  الأفكار وتقييم تحليل على القدرة وهو ،Analytical Intelligence تحليليالذكاء ال (9
 المشكلات .

والاستعمال ، جديدة ، ويتضمن القدرة على إنتاج أفكارCreative Intelligen الذكاء الإبداع (0
 غير التقليدي للأفكار القديمة.

المواقف في الحياة  وتحليل ضمن القدرة على فهمويت ،Practical Intelligence الذكاء العملي (1
وبين متطلبات البيئة ، من ناحية من خلال المواءمة بين قدرات الفرد وحاجاته، اليومية والاستفادة منها

على المعرفة الكامنة التي نكتسبها من خلال  فهو ذكاء الحياة اليومية الذي يعتمد. من ناحية أخرى
 (.011، 0229، )محمد طه المنظم بالآخرين. الاحتكاك غير

لفة وفي الحياة بوجه عام. ويعرفه سترنبرغ بأنه " وارتبط الذكاء العلمي بمتطلبات النجاح في المهن المخت
 أو، أو تغييرها، مع البيئة القدرة على إيجاد انسجام أصر بين الفرد ومتطلبات البيئة من خلال التوافق

 ليس هو الذكاء الأكاديمي أو ذكاءالعملي الذكاء فيها أن يحقق أهدافه ". ف اختيار بيئة جديدة يمكن للفرد
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اسب مع تنت العملي يكتسبها كل إنسان بطريقة معينة . فالمعرفة في الذكاءBook smartالكتب 
مما يجعل من الصعب ، وتعتمد على الخبرة الشخصية في الحياة اليوميةشخصيته ومع أسلوبه في التعلم. 

ن فهما "لكيفية" أداء مهمة معينة وليس وتتضم. توبة أو مقروءةفي صيغة مك بشكل مباشرعنها  التعبير
تدريب أو تعليم يومية ولا يحتاج إلى المهمة نفسها. ويتحقق اكتسابها في سياق الخبرة الفهما "لطبيعة" 

فهي تكتسب ، مثل عمله وهواياته، لأهمية بالنسبة للفردوتتعلق بالموضوعات والأشياء ذات ا. منظم
 Tacitمد الذكاء العملي على نوع خاص من المعرفة هو المعرفة الضمنية ويعت. عليةبالممارسة الف

Knowledge لمشترك وهي معرفة نكتسبها بالحس اCommon sense وعلى هذا . وبطريقة شخصية
 ثلاث خصائص للمعرفة الضمنية: 0229غريغورينكو ، الأساس حدد سترنبرغ

 منظم. على الخبرة اليومية وبشكل غيريكتسب الإنسان المعرفة الضمنية اعتمادا  (9

 في ظرف معين العملوإجرائية تتعلق بكيفية ، تكون المعرفة الضمنية متخصصة في مجال معين (0

تهدف إلى تحقيق هدف  فهي معرفة. تكون المعرفة الضمنية ذات قيمة عملية وذات توجه حرو الفعل (1
 - 914، 0229، محمد طه). معين عن طريق تحديد فعل معين يستعمل لتحقيق هذا الهدف

 . (951 - 952، 9119، )فؤاد أبو حطب(. 919

، الإيجابي وأهدافه يتفق كثيرا مع أفكار علم النفس، ويعتقد سترنبرغ أن تعريف الذكاء في نظريته
 ويختلف عن التعريف التقليدي للذكاء في الجوانب التالية.

فتعريف النجاح . الحياة لنفسه تعريف النجاح فييؤكد التعريف الجديد للذكاء على أهمية قيام كل فرد ب (9
. ولكنه بدلا من ذلك (أو مستوى الدخل، المدرسة ليس مفروضا عن طريق المجتمع )مثل الدرجات في

 طموحاته الخاصة. يتم تحديده عن طريق الفرد ليمثل

ولكنه ، التقليدي التعريف يؤكد التعريف الجديد للذكاء على قدرة الفرد على التوافق مع البيئة كما في (0
بدلا ، يكون الفرد أكثر إيجابية في تغيير البيئات يؤكد أهمية قيام الفرد بتشكيل البيئة واختيارها. وهنا

 من محاولة توافق نفسه معها.

بتفاعلات إيجابية مع البيئة التي  يؤكد التعريف الجديد للذكاء على تحديد نقاط القوة واستثمارها للقيام (1
، 0221، )روبرت ج. سترنبرغ. عليها وتغييرها وتحديد نقاط الضعف والتعرف، يوجد فيها الفرد

552- 559.) 
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 علم النفس الإيجابي في حثالب مجالات

مجالات  يقوم التصور النظري لعلم النفس الإيجابي على ثلاثة مكونات وهي في نفس الوقت

 البحث فيه.

يتم دراسة موضوعات نفسية قوية في  :يجابيةة الخبرة الإيجابية الذاتية أو المشاعر الإس( درا0

ويدور الانفعال الإيجابي لأحداث . اضر والمستقبلحياة الإنسان ث كالحب والمودة والرحمة في الماضي والح

 اوالرض Religion faithوالإخلاص الديني  Contentmentا الماضية حول القناعة تنحيا

Satisfaction  والصفاء النفسيPsychological serenityفيدور  . أما الانفعال الإيجابي في الحاضر

القيم والإنجاز المثمر، واحترام  Good character الرفيع والخلق Self confidenceحول الثقة بالنفس 

البهجة المركبة وألوان ، )مثل اللذة والمتعة المباشرة Somatic pleasuresلجسمية واللذة والمتع ا، الأخلاقية

ابي حول الانفعال الإيج . ويتضمن(وألوان البهجة اللحظية Colplex pleasuresركب ر المأو السرو 

 . Hope والأمل، Optimismالمستقبل كل من التفاؤل 

شأن الألم وتقلل من ، الانفعالات الإيجابيةم شأن ظهي الحياة التي تع، إن الحياة السعيدة

يجابي بمعنى أن مجال علم النفس الإوالانهزام النفسي.  رو لتشاؤم والخوا نفعالات السلبية كالكآبة والحزنوالا

الوجود : الخبرات الإيجابية الذاتية ذات القيمة مثليدور حول  Subjective levelعلى المستوى الذاتي 

دفق والسعادة )في الحاضر(. . والأمل والتفاؤل )بالنسبة للمستقبل(. والتالماضيالأفضل والقناعة والرضا عن 

واللذة الحسية  نظريات المتعة الأخلاقية والحسية التي ترى أن السلوك الديني، هذا المجالوث في وتوجه البح

 بتحقيق السعادة وتفسيرها. والمزاجية والجسمية هي الخير الأوحد والرئيسي في الحياة التي تتصل
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، والأنشطة والفضائل والقدرات القوىوبصورة رئيسية دراسة : ( دراسة السمات الإيجابية للفرد2

النفسية أو  القوىويتضمن دءوبة ذات معنى وذات هدف واقعي.  أي الذوبان في حياة نشطة إيجابية

 giftednessوالعبقرية والموهبة  الإيجابيةوالسمات الشخصية ، لوقة وفضائلهاخصال الشخصية الخ

ن والمعروف والكرم والاستبسال والقيادة والشكر والامتنا Courageوالشجاعة . درات المعرفيةوالق

بمعنى أن مجال علم النفس الإيجابي . والقدرة على تلقي الحب ومنحه Originalityل والأصالة والتكام

وعلى القدرة على الحب : ردية الإيجابية مثليهتم بالسمات الف Individual levelالمستوى الفردي  على

 Skillين شخصية والمهارة الب The Capacity for Love and Vocationالعمل 

Interpersonal وتذوقه للجمال والحساسية Aesthetic Sensibility والمثابرة Perserverance 

 Futureوالذهنية المستقبلية  Originality والأصالة Compassion والرحمة Forgiveness والصفح

Mindedness  والروحانيةSpirituality  والموهبة العاليةHigh giftedness كمة والحWisdom 

 Creativityلإبداع وا Self – actualisationوتحقيق الذات  Self – efficacyوفاعلية الذات 

والسلوك الاجتماعي  Empathyالوجداني  والتفهم Emotional Intelligence لوجدانيوالذكاء ا

. Hardinessة والصلاب Self - determination والتصميم الذاتي Prosocial behaviorالإيجابي 

، كما أشار إلى ذلك سيلجمان،  هبوالمواومن أهم الفروق بين الخصال الشخصية الإيجابية 

مقارنة ، والنزوع Volitionعمليات الإرادة  وتوجهها، بلية للتغيير والمرونةأنها أكثر قا، شيكزينتميهالي

يجعله يحقق حياة أبدية ، راتوالقدإن توظيف الإنسان لهذه الخصال والمواهب . بالمواهب والقدرات العقلية

 ، أو ما يعرف بالحياة الطيبة.Eudaimonicالسعادة 
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 ت التطبيع الاجتماعي المتمثلة في الأسرةوهي التي تحققها مؤسسا :( دراسة الحياة ذات المعنى1

ع بأسره وما صدقاء والحي والمجتموالأي والمسجد والأقران والزملاء والجيران والأقارب والمدرسة والجامعة والناد

في تربية  ور المؤسسات سابقة الذكرالإيجابي عن دويسأل علماء النفس . قافات معينةيشيع فيه من ث

 بةويجيبون بدور الرقابة الداخلية التي يتولاها الضمير، والرقا. الساميةلاق والفضائل والطبيعة الإنسانية الأخ

لذكر، عندما تكون متماسكة وقوية، وكذلك بقة اتتولاها مؤسسات التطبيع الاجتماعي ساالخارجية التي 

 اعات الشورى والمجتمعات الدينية والديمقراطية التي تحقق العدالةوجم، سلطة القانون والتحريم الاجتماعي

أن الخصال الشخصية ، س الإيجابيعلماء النفويرى . عن الحريات وحقوق الإنسانوالدفاع ، والمساواة

إذا  ومن ثم تزداد الإنتاجية والإبداع، يتسارع نموها وتطورها، الإيجابيةرية والانفعالية والمواهب والعبق الإيجابية

 ئ على الأخلاق والفضائل والطبيعةشتنسات الاجتماعية والثقافية التي ظل المؤسما نشأ الإنسان في 

 Civicفضائل المدنية ى الجماعي يهتم بالبمعنى أن مجال علم النفس الإيجابي على المستو . الساميةالإنسانية 

Virtues المسؤولية : فراد إلى أن يعيشوا مواطنة أفضل مثلوالمؤسسات التي من شانها أن تدفع الأ

Responsability لرعايةوا Nurturance والإيثار Altruism واللطف Civility والاعتدال 

Moderation  والتحمل والتسامحTolerance  ية الالتزام بمبادئ العمل الأخلاقوWork ethic .

)محمد نجيب ج(. ، 0220، )مارتن سيلجمان(. 920 - 929، 0221، بالستيروس -از )روسيو فرناند

 (. 11 - 10، 0222، حمد الصبوةأ



 2 النفس الإيجابيعلم  دراسات نفسية

012 

في ، أنواعهاوهي التي تجعل الحياة بكل ، يجابية هي ميسرات الحياة السعيدةإن المؤسسات الإ

المؤسسات  وإخلاصا لهذهتجعل الفرد أشد حبا وولاء و ، حياة ذات معنى، الماضي والحاضر والمستقبل

 والمجتمعات الإيجابية. 

 علم النفس الإيجابي  تاير قياس متغ

، لعلم النفس الإيجابي يمثل المكونات الثلاثة للنموذج النظري، عرضه في الفقرة السابقةإن ما سبق 

تي يمكن قياسها في هذه المكونات لافما هي المتغيرات ، بصورة مؤقتة ولو، ويحدد مجالات البحث فيه

 سوف أتناوله في الفقرة التالية.  هذا ما. الثلاثة

، الإنسانالخصائص الإيجابية في حياة  أن الإشارات إلى، ن هذه الدراسةقلت في فقرات سابقة م

اس فإن أدوات قي، وبالتاليوتم قياسها بأدوات مناسبة. ، سية السابقةتم التطرق إليها في البحوث النف

ولكن ، ظهور علم النفس الإيجابيكانت موجودة قبل (،  والفضائل الإنسانية القوىالخصائص الإيجابية )

كما تم ،  متغيرات التوجه الجديدم مع ءتعمل على تطويعها لتتلاينبغي أن ، د السيكولوجيين اليومجهو 

 البحث في علم النفس الإيجابي. ذكرها في مجالات

 لمجالفي هذا ا :The Pleasant lifeية أو الحياة السعيدة السارة ( قياس المشاعر الإيجاب0

، الثقة بالنفس، حرو الحياة التوجه، الرضا عن الحياة، التفاؤل، الشعور بالسعادة: يمكن قياس المتغيرات التالية

 الوجود الأفضل.، الأمل
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 :The Engaged life( قياس السمات الإيجابية للفرد أو الحياة النشطة المثمرة الدؤوبة 2

، الذات ضبط، فعالية الذات، تقدير الذات، توكيد الذات: المجال يمكن قياس المتغيرات التالية في هذا

دافع ، المهارات الاجتماعية، الشخصي الالتزام، الصلابة النفسية، الذكاء الناجح، الذكاء الوجداني، المثابرة

 التدفق.، الدافع للإنجاز، الاستطلاع

قياس  في هذا المجال يمكن :The Meaningful lifeياة الإيجابية ذات المعنى ( قياس الح1

 التدين بالإسلام .، نوعية الحياة، معنى الحياة: المتغيرات التالية
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 المراجع

المجلد ، نفسية ل. دراساتمللأ ر"(. الصيغة العربية لمقياس "سنايد0225أحمد محمد عبد الخالق ) -9

 رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية )رانم(.، القاهرة. الرابع عشر العدد الثاني

المجلد ، نفسية دراسات. ويتيك(. الرضا عن الحياة لدى المجتمع ال0222أحمد محمد عبد الخالق ) -0

 رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية )رانم(.، القاهرة. الثامن عشر العدد الأول

استقلاليته أو ارتباطه  حب الحياة ومدى (.0222غادة محمد عيد )، أحمد محمد عبد الخالق -1

. المجلد الثامن عشر العدد الرابع دراسات نفسية،. بمتغيرات النهاء الشخصي أو الحياة الطيبة

 رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية )رانم(.، القاهرة

مختلفة من  (. معدلات السعادة لدى عينات عمرية0221أحمد محمد عبد الخالق وآخرون ) -5

رابطة الأخصائيين ، القاهرة المجلد الثالث عشر العدد الرابع.، دراسات نفسية. الكويتيتمع المج

 النفسيين المصرية )رانم(.

علاء الدين   صفا ء الأعسر،: ترجمة. اء الوجدانيكالذ . (0222جين سكوت )، م روبنسبا -4

 دار قباء للطباعة والنشر والتوزيع.، القاهرة. كفافي

مة كبين الح اغمن. القوى الإنسانية باعتبارها الت(0221فروند ). ندرا مألكس، باتلس. بول ب -9

أورسولا م. ، أسبينوول. صفاء الأعسر. في: ليزا ج: ترجمة. والاختيار الأمثل مع التعويض
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عسر صفاء يوسف الأ: ومراجعة ترجمة. ستودينجر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانية

 الأعلى للثقافة. المجلس، (. القاهرة0229خرون )وآ

السرطان مقارنة  (. تقدير الذات وعلاقته بالوجود الأفضل لدى مرضى0225جبر محمد جبر ) -1

دار غريب ، القاهرة. الثالث العدد، المجلد الثالث، بالأصحاء. دراسات عربية في علم النفس

 للطباعة والنشر والتوزيع.

في: ليزا ج.  علاء الدين كفافي.: ترجمة. ولوجية القوى الإنسانيةك(. إي0221دانييل ستوكولز ) -2

: ومرا جعة ترجمة. أورسولا م. ستودينجر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانية، أسبينوول

 لمجلس الأعلى للثقافة.ا، (. القاهرة0229خرون )صفاء يوسف الأعسر وآ

سلسلة . ونسي محمد: مراجعة. ليلى الجبالي: ترجمة. اء العاطفيك(. الذ 9141دانييل جولمان ) -1

 المجلس الوطني للثقافة والفنون والآداب .، . الكويت090عالم المعرفة العدد 

 الذكاء لماذا حرتاج إلى إعادة تعريف لمفهوم: لليأس(. مساق 0221) جروبرت ج. سترنبر  -92

)تحرير(.  أورسولا م. ستودينجر، في: ليزا ج. أسبينوول. نادية شريف: ترجمة. وقياسه

(. 0229) صفاء يوسف الأعسر وآخرون: ترجمة ومراجعة. الإنسانيةسيكولوجية القوى 

 لمجلس الأعلى للثقافة.ا، القاهرة

ولوجية القوى كسي الجانب المضيء والجانب المظلم في(. 0221روسيو فرنانداز بالستيروس ) -99

، في: ليزا ج. أسبينوول علاء الدين كفافي.: ترجمة. ولوجية المسنينكالإنسانية مثال من سي
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صفاء يوسف : ومراجعة ترجمة. ورسولا م. ستودينجر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانيةأ

 المجلس الأعلى للثقافة.، (. القاهرة0229الأعسر وآخرون )

ة في ضوء كالمدر  (. مصادر ومستويات السعادة0220طريف شوقي فرج )، عادل محمد هريدي -90

العدد ، مجلة علم النفس. تغيرات الأخرىبرى للشخصية والتدين ويعض المكالعوامل الخمسة ال

 المصرية العامة للكتاب . ةالهيئ، القاهرة. الحادي والستون

، نفسية الوجداني ... هل هو مفهوم جديد ؟ دراسات الذكاء(. 0220عثمان حمود الخضر ) -91

 رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية )رانم(.، القاهرة. المجلد الثاني عشر العدد الأول

 مكتبة الأنجلو المصرية.، القاهرة. الطبعة الخامسة. (. القدرات العقلية9119اد أبو حطب )فؤ  -95

)الرفاه(  حسن الحال: (. مفارقات الحالة الإنسانية0221بيرتون سينجر )، كارل د. ريف -94

أورسولا م. ، أسبينوول. ليزا ج: في. علاء الدين كفافي: والصحة في الطريق إلى الفناء. ترجمة

صفاء يوسف الأعسر : ومراجعة ترجمة. جر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانيةستودين

 المجلس الأعلى للثقافة.، (. القاهرة0229خرون )وآ

ولوجية كمجال سي (. بعض القضايا الرئيسية في0221ستودينجر ). أورسولا م، ليزا ج. أسبينوول -99

أورسولا م. ستودينجر  نوول،ليزا ج. أسبي: صفاء الأعسر. في: ترجمة. القوى الإنسانية

يوسف الأعسر وآخرون  صفاء: ترجمة ومراجعة. )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانية

 المجلس الأعلى للثقافة.، (. القاهرة0229)
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(. المنصورة 0221) الفرحاتي السيد محمود: ترجمة. ل الأطفالؤ (. تفا9114مارتن سيلجمان ) -91

 وزيع.المكتبة العصرية للنشر والت، )مصر(

ث لتحقيق يالحد استخدام علم النفس الإيجابي، (. السعادة الحقيقية0220مارتن سيلجمان ) -92

 مكتبة جرير.، الرياض. نك من الإشباع الدائمكأقصى ما يم

في: ليزا ج.  عزيزة السيد.: ترجمة. ي الإيجابيكلينيك(. علم النفس الإ 0221ن سيلجمان )مارت -91

: ومراجعة ترجمة. تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانيةأورسولا م. ستودينجر )، أسبينوول

 ا لمجلس الأعلى للثقافة.، (. القاهرة0229صفاء يوسف الأعسر وآخرون )

: مراجعة. يونس فيصل عبد القادر: ترجمة. ولوجية السعادةك(. سي9121مايكل أرجايل ) -02

الوطني للثقافة المجلس  . الكويت،914العدد ، (. سلسلة عالم المعرفة9111شوقي جلال )

 والفنون والآداب .

والعلاج  الوقاية الإيجابية،، (. علم النفس الإيجابي0229محمد السعيد عبد الجواد أبو حلاوة ) -09

/ 1/ 91 يوم www.gulfkids.com/pdf/elm-nafs.a.pdf. النفسي الإيجابي

0292. 

. لاب الجامعةط علاقته ببعض العوامل النفسية لدى(. التدفق و 0221محمد السيد صديق ) -00

الأخصائيين النفسيين المصرية  رابطة، القاهرة. المجلد التاسع عشر العدد الثاني، دراسات نفسية

 )رانم(.
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، سلسلة عالم المعرفة اتجاهات معاصرة وقضايا نقدية.، الإنساني الذكاء(. 0229محمد طه ) -01

 المجلس الوطني للثقافة والفنون والآداب .، . الكويت112العدد 

والنموذج ، وموضوعاته تعريفه وتاريخه، (. علم النفس الإيجابي0222نجيب أحمد الصبوة )محمد  -05

، . القاهرة0222أكتوبر  - 0221( أكتوبر 11 - 19العدد )، المقترح له. مجلة علم النفس

 المصرية العامة للكتاب . ةالهيئ

الاجتماعي  النمو، (. حرو علم نفس إيجابي0221، فيفيان أوتا وانج )جنانسي إيرنبر  -04

أورسولا م.  في: ليزا ج. أسبينوول،. نادية محمود شريف: ترجمة. والإسهامات الثقافية

يوسف الأعسر  صفاء: ترجمة ومراجعة. ستودينجر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانية

 المجلس الأعلى للثقافة.، (. القاهرة0229وآخرون )

 مكتبة جرير.، الرياض. تاب السعادةك(. 0229آن واتسون )، هيثر سامرز -09

اعي الوجداني الاجتم الذكاءقوة الإرادة و  (. تسخير0221رودولفو مندوزا دنتون )، ميشيل والتر -01

أورسولا م. ، ج. أسبينوول ليزا: صفاء الأعسر في: ترجمة. انات الإنسانيةكمية القوى والإمنلت

صفاء يوسف الأعسر : ومراجعة ترجمة. ستودينجر )تحرير(. سيكولوجية القوى الإنسانية

 لمجلس الأعلى للثقافة.ا، (. القاهرة0229ن )خرو وآ
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