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 :مقدمة

طرأ على علم النفس تغتَات جديدة، فلم يعد ينظر إليو كما كاف سابقا، حيث انو العلم الذم يدرس 
كعلم النفس يهتم بدراسة السلوؾ في كل . السلوؾ الإنساني كبواكؿ كصفو كتفستَه ثم التنبؤ بو

حالاتو السوية كالغتَ سوية، إلا انو يركز اىتمامو على ضبط كتوجيو السلوؾ الغتَ سوم، كالتًكيز على 
ابغالات ابؼرضية فقط، كالاىتماـ بدراسة كعلبج الاضطرابات النفسية متجاىلب بذلك الاىتماـ ك 

الانتباه لفكرة أف الفرد قادر على الابقاز كالعطاء كبرقيق ذاتو، كىو كذلك قادر على الارتقاء 
بالمجتمع، كبالتافِ بذاىل علم النفس التقليدم جدكل كفعالية جوانب مهمة كابهابية في حياة الفرد 

كمن ىنا كانت انطلبقة . كالسعادة كالأمل كالرضا عن ابغياة كالتي تؤثر بدكرىا ابهابيا في بمو الإنساف
بيلكو  فكرة علم النفس الابهابي على يد العافَ الأمريكي  مارتن سليجماف كالذم كجو الأنظار إفُ ما

 .الإنساف من قدرات ككفاءات شخصية كالتي بيكن استثمارىا ابهابيا

فعلم النفس الابهابي يهتم في الأساس بالدراسة العلمية بؼا بوقق السعادة للناس، كيسعى إفُ تعزيز 
قدرات الشخصية ابؼتعددة، كالصمود كالصلببة النفسية، كالتفكتَ الابهابي كغتَىا، إفُ تدريب الأفراد 

على مواجهة الضغوط النفسية، التي يتعرضوف بؽا كالتخلص من الاحتًاؽ النفسي إفُ برستُ الرضا 
عن ابغياة كجودتها، كافُ دراسة الظركؼ كالعمليات التي تسهم في الوصوؿ إفُ أعلى أداء كظيفي 

 .للناس كابعماعات كابؼؤسسات

فضلب على ذلك فاف علم النفس الابهابي في اىتمامو بالمجتمع يسعى إفُ تنمية الفضائل كتفعيل دكر 
ابؼؤسسات ابؼدنية، التي تعمل على برستُ الواقع كتنمية الشعور بابؼسؤكلية لدل الأفراد كالإيثار 

 .كالتسامح كالعمل ابػلبؽ

كقد أصبح تركيز الدراسات النفسية على مكامن القوة في نفسية الإنساف كالسعادة كالطمأنينة كالأمل 
كالاستقرار النفسي كالتقدير الاجتماعي كالقناعة، تهدؼ إفُ التغلب على الضغوط التي تؤدم 

بالإنساف إفُ اضطرابات الصحة النفسية، خاصة أنها تقع على الطرؼ الأخر لأكثر الاضطرابات 
إلا أف ابعانب ابؼهم بعلم النفس . النفسية شيوعا كالقلق، كالاكتئاب كاليأس كعدـ تقدير الذات
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الابهابي ىو تقوية مكامن القوة كالدم يؤدم إفُ دكر كقائي بؼن يعيش بحاؿ جيدة من التوافق 
 . النفسي، كما انو يساعد من يعاني من ابؼشكلبت توافقية إفُ تدعيم ميكانيزمات التوافق لديو

كلأجل التعرؼ على أىم ما يعافً علم النفس الابهابي، قسمت ىذه ابؼطبوعة إفُ أربعة عشر درس 
 : يعافً بـتلف المحاكر التي تشكل بؿتول ابؼادة على النحو التافِ

 .تناكؿ الدرس الأكؿ ابعذكر التاربىية لنشأة علم النفس ككيف تطور، كاىم ركاده

اىتم الدرس الثاني بالتعرؼ على علم النفس الابهابي، كموضوع دراستو، كما تطرفنا من خلبلو إفُ 
 .تعريف القول كالفضائل الإنسانية

ساىم الدرس الثالث في توضيح أبنية علم النفس الابهابي في بـتلف ابؼيادين التًبوية كالصحية 
 .كالاجتماعية كالاقتصادية، ككذا التطرؽ لأىداؼ علم النفس الابهابي التي يسعى إفُ برقيقها

أما الدرس الرابع قمنا من خلبلو تسليط الضوء على بـتلف ابؼواضيع التي يدرسها علم النفس 
الابهابي، كالتًكيز على بؾالاتو من خبرة ذاتية، شخصية ابهابية كسياؽ اجتماعي، بالإضافة إفُ 

 .تطبيقاتو في بـتلف المجالات

بسحور الدرس ابػامس حوؿ النظريات ابؼفسرة لعلم النفس الابهابي، كاىم ركادىا كالتي حاكلوا من 
 .خلببؽا كضع بصمتهم في بؿاكلة تفستَ ىذا العلم ككضع أسسو

ناقش الدرس السادس كالسابع موضوع جديد من مواضيع علم النفس الابهابي كابؼوسوـ بابعلد 
النفسي الذم قسمناه بعزئتُ حيث قدمنا من خلبؿ ابعزء الأكؿ النشأة التاربىية كالتعريف كابؼفاىيم 
التي بؽا علبقة بدوضوع ابعلد النفسي، أما ابعزء الثاني تناكلنا من خلبلو أىم النظريات ابؼفسرة بؽذا 

 .ابؼوضوع

اىتم الدرس الثامن كالتاسع بتقدنً موضوع أخر من مواضيع علم النفس الابهابي كىو جودة ابغياة 
أما . الذم بدكره قسم إفُ جزئتُ، ابعزء الأكؿ عرفنا من خلبلو موضوع جودة ابغياة، كأبعاده كمؤشراتو
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ابعزء الثاني فتطرقنا من خلبلو إفُ الابذاىات كالنظريات ابؼفسرة بؼوضوع جودة ابغياة، ككذا مقومات 
 .كمعوقات جودة ابغياة ككيف تتحقق

 أما الدرس العاشر تناكلنا من خلبلو موضوع أساليب ابغياة، حيث قمنا بعرض تعاريف بـتلفة بؽذا 
 .ابؼوضوع، كالنظريات ابؼفسرة لو، كالعوامل ابؼرتبطة بو، كتصنيف ىذه الأساليب

جاء في الدرس ابغادم عشر موضوع الوقاية الذم نوضح من خلبلو الدكر الوقائي لعلم النفس 
 .الابهابي، كالذم ينقسم إفُ بؿورين رئيسيتُ تشخيصي علبجي، كنشاط كقائي

 تناكؿ الدرس الثاني عشر موضوع الذكاءات ابؼتعددة، فتطرقنا إفُ جذكره التاربىية، كمفهومو كأنواعو 
 .كأبنيتو، كاىم قدراتو

كعرضنا في الدرس الثالث عشر موضوع الرضا عن ابغياة من خلبؿ تعريفو كعرض بـتلف النظريات 
 .ابؼفسرة لو، كأبعاد الرضا عن ابغياة كعواملو كمصادره

أما الدرس الأختَ الرابع عشر تناكلنا من خلبلو موضوع فعالية الذات حيث فمنا بتعريفو كتوضيح 
 .مصادره كأنواعو العامة كابػاصة كخصائصو
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 الجذور التاريخية لعلم النفس الإيجابي: الدرس الأول

ىو تعريف الطالب بابعذكر التاربىية لنشأة علم النفس الابهابي كعلى يد من ظهر : الذدف من الدرس الأول
 .ككيف تطور كمن ىم أىم ركاده

 :تمهيد

 ارتباطامن خلبؿ تطرقّنا بؼواضيع علم النفس فإننّا نلمح تغيتَ كبتَ، حيث أننّا كلّما بردثنا عن علم النفس، نربطو 
الذم يعتبر الأب الركحي لعلم النفس، كالذم أعطانا بماذج عن " فركيد"كثيقنا بالعافَ كالطبيب كالمحلل النفسي 

 بدراسة كعلبج اىتماماإلاّ أنوّ كبعد ابغرب العابؼية الثانية أصبح ىذا العلم أكثر . ابغالات ابؼرضية فقط
 النفسية، إلاّ أنوّ قد أبنل نقطة جدّ مهمّة كىي أفّ الإنساف السوم كالغتَ مضطرب كالقادر على الاضطرابات

 في الرقي كمساعدة المجتمع على التقدـ، كأفّ التعامل مع ىذه الأمور استثمارهالإبقاز كالعطاء كبرقيق الذات بيكن 
 ابؼتزايد الاىتماـكبالتافِ فإفّ  .بجدّية كإبهابية في علم النفس يعدّ أقول كأكثر فاعلية في بؾاؿ العلبج النفسي

بدراسة ابغالات ابؼرضية ابؼضطربة كالشاذة رسخ لدل الآخرين فكرة بأفّ علم النفس ىو علم يدرس ابعانب 
السيكولوجي السلبي دكف الإبهابي بالرغم من أبنيتو، كبذاىل مدل فعالية كأبنية ابعوانب الإبهابية في ابغياة 

.   كالسعادة، كالرضا عن ابغياة، كالتي تؤثر بشكل إبهابي في بمو الإنسافكالأملكالتفاؤؿ، 

 أف علم النفس التقليدم ركّز على السلبيات من مرض نفسي، كبماذج للسمات ابؼرضية نؤكدكمن ىذا ابؼنطق 
كىذا ما جعل الأنظار . كالضعف كالتلف فقط كأبنل ابعانب الإبهابي الذم يعافً الضعف كيغذم القوّة لدل الفرد

 انتشارتغتَّ كجهتها كتتطرّؽ لأمور إبهابية تتمثل في موضوعات متعلقة بالصحّة كالتطوّر الإبهابي كمهدت لطريق 
.  علم النفس الإبهابي

:  نشأة علم النفس الإيجابي: أوّلا

الّذم " سليغمان مارتن "اختاره حتُ 1998بدأ علم النفس الإبهابي يظهر بدثابة عصر جديد في علم النفس سنة 
 من علم النفس الإبهابي موضوعنا ابزذيعتبر أب ىذه ابغركة ابغديثة بؼا توفُ رئاسة الرابطة الأمريكية لعلم النفس، ك

 في كتابو 1954إلاّ أفّ ىذا ابؼصطلح بدأ مع ماسلو الّذم ينتمي للتيار الإنساني سنة . APA. لولايتو للرابطة
".  الدكافع الشخصية"بعنواف 
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 في موضوع كحيد امن أفّ علم النفس قد أمضى أكثر من نصف قرف مأخوذن  " ماسلو"ردّد سليغماف أصداء قوؿ
كما حث سليغماف علماء النفس في التًكيز على تنمية ابؼواىب كالفضائل كبرستُ حياة . ىو ابؼرض العقلي

.   الإنسانيالازدىارصولان إفُ حالة كالأسوياء 

ىو في الأصل أستاذ علم النفس العيادم بجامعة بسلوفانيا، كمدير مركز التدريب على علم النفس " سليغمان"
كلابدّ من الإشارة في ىذا الصدد إفُ .  كابؼرض النفسيللبكتئابالعيادم بتلك ابعامعة، كمن خبراء العلبج ابؼعرفي 

بروّؿ سليغماف لإتباعها كبفارستها كالتي " بيك"كمع بركز طريقة العلبج ابؼعرفي لػ . أنوّ كاف في الأصل معابعنا سلوكينا
، بالأفكار الواقعية الانهزامية الأفكار السلبية التشاؤمية كاستبداؿتركز أساسنا على تعديل الأفكار ابؼغلوطة 

.  كالإبهابية، كبالتافِ بيكن القوؿ أفّ علم النفس الإبهابي ىو كليد للعلبج ابؼعرفي على الصعيد العملي

 الوحيد بإصلبح أسوأ الانشغاؿىدفا لعلم النفس الإبهابي الوليد يتمثل في التحوّؿ من " سليغمان"كلقد كضع 
    كبتُ بناء الإمكانات الاضطراباتمن توازف ما بتُ علبج  ابغالات في ابغياة إفُ بناء أفضل الصفات إذ لابدّ 

 (. 2012مصطفى حجازي، ). كالإبهابيات

في تذكتَ علماء النفس العيادم كالصحة النفسية، بأفّ ىذا " لسليغمان"تتمثل رسالة علم النفس الإبهابي تبعنا 
. العلم ليس بؾرّد دراسة ابؼرض كالعجز كالضرر، بل ىو أيضنا كفي موازاة ذلك، دراسة القدرات كالفضائل الإنسانية

 بابؼرضي، بل كذلك اىتماـكليس بؾرّد .  للخلل، بل ىو كذلك البناء الصحيح كالصحياصطلبحإنوّ ليس بؾرّد 
.   بتنمية قدرات العمل كابغب كالنمو كالفرح، كصولان إفُ السعادةاىتماـ

كمع أفّ مقوّمات تيار علم النفس الإبهابي كانت مهيأة علمينا من خلبؿ الأبحاث كالآراء التي عمل عليها كل من 
 العافَ الأمريكي مارتن سليغماف ابنةإلاّ أفّ . كالانفعافِكحركة العلبج ابؼعرفي كالعلبج العقلبني " روجرز" "ماسلو"

أدل إفُ تغيتَ  كالّذم ذات ابػمس سنوات كاف بؽا الفضل في ظهور ىذا التيار من خلبؿ ردّىا التلقائي على أبيها
، بينما كاف يقوـ انتباىو منها كىي براكؿ لفت بالانزعاجكبتَ في مستَتو الأكادبيية، حيث تبدأ ابغكاية حتُ شعر 

 كبدجهود ذاتي أف استطعتإنتٍ : بالعناية بحديقتو ابؼنزلية، فقاـ بتوبيخها كما يقوـ عادة كحينها نظرت إليو كقالت
 ابؼزاج معكرأبزلص من بكائي ابؼتكرر في سن الثالثة كالرابعة حتُ أصبحت في ابػامسة، كأنوّ لا حاجة لأف يكوف 

 كالتقونً، إفُ النظر في الركح كتنمية ما في الأطفاؿ التأديبكلقد دفعتو ملبحظة أبنتو ىذه إفُ التحوّؿ من . ىكذا
دفعتو ىذه ابغادثة أيضنا إفُ التفكتَ كالوعي بذاتو كإفُ ما لديو من . من إمكانيات كإبهابيات كأكجو القوّة

ىذه ابغادثة . ابؼعكرإمكانيات كطاقات ككيف بيكنو تنميتها بدلا من تركيزه ابؼتكرر على نقاط ضعفو كمزاجو 
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نتج عنها ما يعرؼ الآف بعلم النفس " مارتن سليجمان"ببساطتها كانت سببنا في سلسلة من التغتَّات في فكر 
(.  2015كريم أبو زيد، ).الإبهابي

:  الجذور التاريخية لعلم النفس الإيجابي: ثانيا

إف أقدـ الأصوؿ كابعذكر التاربىية لعلم النفس الإبهابي تكمن في فكرة مؤداىا أف الإنساف كمخلوؽ كرنً على الله 
كعلى نفسو نزؿ إفُ الأرض ليعيش حياة جادة حسنة برقق لو كل طموحاتو ابؼشركعة من دكف أف يكوف ذلك 

كمن ثم أصبح البحث عن ىذه ابغياة الكربية تتصدل للئجابة عنها الأدياف السماكية . على حساب الآخرين
 علىكحاكؿ الإنساف بدختلف ثقافاتو كحضاراتو أف يصل إفُ إجابة صحيحة . كبصيع أنواع الفلسفات بعد ذلك

كيف نعيش حياة سعيدة كربية؟  : ىذا السؤاؿ

كبالطبع بعد ظهور علم النفس كانت لو جهود سبقتها إرىاصات دينية كفلسفية خاصة في عصر النهضة بصفة 
ظل ابغاؿ على ىذا ابؼنواؿ بحيث كاف يرل بعض الفقهاء أف ابغياة . عامة كفي القرف الثامن كالتاسع عشر كالعشركف

السعيدة تكمن في القناعة كالرضا بالقليل كالإنتاج كالإبقاز كالتدين كعمل الصابغات، بينما رأل الفلبسفة أف 
 ابؼادم، أك في الإشباعالسعادة تكمن في ابغرية، كآخركف رأكا أنها تكمن في معرفة ابغقيقة حدسيا، كفكريا، أك في 

 ابغقيقة في القرف إسهاماتو النفسي، إفُ أف ظهر علم النفس في أكاخر القرف التاسع عشر، كبدأت تظهر الإشباع
العشرين، كقدـ مذاىب كمدارس كالتحليل النفسي كالسلوكية كالبنائية ابؼعرفية، كالإنسانية كالوجودية، الظواىرياتية 

.  طرحت تفستَات نفسية للحياة السعيدة الكربية كابػبرة الإنسانية بشكل عاـ

 لعلم النفس الإبهابي ىو إسهامات بعض فركع علم النفس الأساسية كالتطبيقية الجذر التاريخي الثانيكمن ثم أصبح 
 حوؿ كأرائو تتمثل في أعماؿ فركيد الإسهاماتفي تشكيل تراكم لا بأس بو انطلق منو ىذا العلم، ككانت أىم ىذه 

الكفاح  كتنظتَ أدلر حوؿ ابعهاد أك. كأفكار كارؿ يونج حوؿ مبدأ الكماؿ الشخصي (اللذة كابؼتعة)مبدأ السركر 
الفردم ابؼدفوع باىتمامات كميوؿ اجتماعية، كأعماؿ فرانكل في البحث عن ابؼعتٌ في ظل أسوأ ظركؼ ابغياة حزنا 

.  كبنا ككآبة

 التي بلورت كجهة النظر الأساسية الإسهامات علم النفس الإنساني كىي إسهامات فيتمثل في :أما الجذر الثالث
بؽذا العلم في البحث عن الذات كأبنية ابػبرات الإنسانية الإبهابية في ابغفاظ على الإنساف ككقايتو من 

.   النفسية كالأمراض ابعسمية، كتنشيط جهاز ابؼناعة لديوالاضطرابات

كىي من dohaj eiraM" "أما ابعذر التاربىي الرابع، فيتمثل في الكتاب الرائع الذم أصدرتو مارم جاىودا
، كىو الدفاىيم الدعاصرة للصحة النفسية الإيجابية ماسلو برت عنواف كأبراىاـالعلماء الذين عاصركا كارؿ ركجز 
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كتاب بيثل دراسة حالة حقيقية لأسس الفهم العلمي للتنعم النفسي كليس بؾرد غياب الكرب النفسي كابؼعاناة 
منو، كعليو فقد اعتًؼ بيتًسوف كسليجماف أف الرؤية العلمية التي طرحتها مارم جاىودا في مسألة الصحة النفسية 

الإبهابية تعد إحدل اللبنات الأساسية في حركة تأسيس علم النفس الإبهابي حتى اليوـ كمستقبلب كأردفا يقولاف، 
 كلكنها بإطار عمل 1985أحد أسس علم النفس الإبهابي ككاحدا من أىم أصولو فقط عاـ - تاربىيا-إنها فَ تضع

فهي قد طرحت كفقا للفتًة التي . (بالإضافة إفُ فهم ابؼرض النفسي كالعقلي)شارح لفهم مكونات الصحة النفسية 
تقبل الفرد : ظهر فيها إسهامها في علم النفس ستة عمليات ترل أنها تسهم في إحداث حالة الصحة النفسية ىي

 كابغرص على التفرد،  كالاستقلبليةلذاتو، كعملية النمو كالتطور كقاعدة للمستقبل كالبزكغ، كتكامل الشخصية،
.  ئي الدقيق للواقع كالسيادة أك السيطرة على البيئة أك التفوؽ أك التمكن البيكالإدراؾ

، كلكنو جذر معاصر، فيتمثل في أعماؿ كوكبة من علماء النفس ابؼتخصصتُ كالأختَأما ابعذر التاربىي ابػامس 
 كالشخصية كعلم النفس ابؼرضي كعلم النفس الإكلينيكي، كىي أعماؿ علمية شديدة الدقة الاجتماعيفي التعلم 

 ابؼعرفي كفي السياؽ الشخصي، الاجتماعيكالصرامة فحصت ابػبرات النفسية كالإنسانية كالإبهابية في السياؽ 
ابؼوسعة في ابؼوىبة كالعبقرية ( winner)، كدراسات كينر (1989)كأبرزىم باندكرا كدراساتو في فعالية الذات 

.   فؤاد أبو حطب كسالوفي كزملبئهم حوؿ التصورات العلمية ابؼتعددة للذكاءقكما طرح. كالتفوؽ

كلا ننسى جهود الباحثتُ في علم النفس ابؼرضي كعلم النفس الإكلينيكي في إرساء قواعد علم النفس الإبهابي 
 الصحية، كالدراسات ابؼوسعة في موضوع كالاعتقاداتكخاصة دراساتهم في بؾالات الوقاية كالسلوؾ الصحي، 

.  نوعية ابغياة السعيدة الإبهابية بتُ العاديتُ من البشر، في مقابل ابؼرضي النفسانيتُ

السلبية التي . ككذلك كل الدراسات التي مثلت كل النقاط التي تقع على طوؿ متصل ابػبرة الإنسانية الإبهابية
 الذين يتًددكف على كحتى التلبميذ في فصوبؽم الدراسية كحتى في أم بؾتمع، بل الاجتماعيةغطت كل الشرائح 

ككاف من طليعة الباحثتُ الذين طبقوا مفاىيم أقرب ما تكوف بؼفاىيم علم .  النفسية كعياداتهاالاستشارةحجرات 
.  النفس الإبهابي في برامج الوقاية التي تنطلق من نظريات العافية أك التمتع بالصحة الإبهابية

كاستطاع الباحثوف في علم النفس الإكلينيكي كالطب النفسي كالعصبي اكتشاؼ الأسس ابغيوية للحياة السعيدة 
أك التنعم كابػبرة الإنسانية الإبهابية، فقد انتهي تايلور كزملبئو من بؾموعة من البحوث إفُ أف السيدات يستجبن 

 الاجتماعيةديقاتهن كأصدقائهن الذين يكونوف ضمن شبكة علبقاتهم  صللضغوط عن طريق ابػركج كالبحث عن
 الإبهابية تنظيما جزئيا، كالانفعالات ىرمونات دماغية بؿددة تنظم العواطف الاجتماعيكيدفعهن إفُ ىذا السلوؾ 

 (.25-21:2008الصبوة لزمود، ).من أبرزىا ىرموف الاكسيتوستُ كإنزبيات أك آليات ابؽضم الداخلية
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ماىية علم النفس الإيجابي : الدرس الثاني

تعريف الطالب بدفهوـ علم النفس الابهابي كموضوع دراستو، ككذا التعرؼ على القول  :الذدف من الدرس
 .كالفضائل الإنسانية كابؼقصود منها

 :تمهيد

بينما ركز علم النفس اىتمامو على دراسة كعلبج الاضطرابات النفسية، كبذاىل الاىتماـ بفكرة أف الفرد قادر 
على ابقاز كبرقيق الذات، جاء علم النفس الابهابي لإعطاء صورة مغايرة لعلم النفس التقليدم كإبراز أىم مواطن 

 . القوة في الإنساف كبؿاكلة استثمارىا كالنظر إفُ كل ماىو ابهابي في النفس البشرية كبؿاكلة الارتقاء بو

 

 : تعريف علم النفس الإيجابي .1

كبيثل حركة في علم النفس، تهتمّ " مارتن سليجمان"من ابؼصطلحات الّتي صاغها: "مصطلح علم النفس الإبهابي
بكلّ ما ىو إبهابي في شخصية البشر أكثر بفا ىو سلبي، ليخلص علم النفس من تركيزه الشديد على ابعوانب 

 كالضغوط، ككل ما ىو مدرج في الفئات ابؼرضية في الدليل الإحصائي الاكتئابالسلبية للخبرة الإنسانية، كالقلق، 
كبواكؿ علم النفس الإبهابي إعادة التوازف لعلم النفس، كتشجيع . النفسيالتشخيصي للجمعية الأمريكية للطب 

 فقط بابعوانب أك الاىتماـعلماء النفس على بؿاكلة الإسهاـ في دراسة الأبعاد كابعوانب الإبهابية للحياة، كليس 
 (. 10:2014لزمّد السعيد، )".الأبعاد السلبية

الدراسة العلمية ذات الطبيعة النظرية كالتطبيقية للخبرات الإبهابية : "بأنو(20:2008)كما يعرفّو الصبوة بؿمود 
 الّتي تعمل على تسيتَ، كتنمية كالاجتماعيةكللخصاؿ أك السمات الشخصية الفردية الإبهابية كابؼؤسسات النفسية 

 بها بػلق إنساف ذم شخصية فعالة كمؤثرة، تهتمّ بالإضافة إفُ ما ىو كائن، بدا كالارتقاءىذه ابػبرات كابػصاؿ 
 . " أف يكوفينبغي

الدراسة العلمية ابؼوضوعية للظركؼ كالعمليات :"  نقلب عن ميهافِ كىديت بأنوّ(2017)ك تعرفّو نواؿ بوضياؼ
 ".  كرفاىية الفرد كابعماعات كابؼؤسسات، كالّتي بسكنهم من الأداء الوظيفي الفعاؿ أك ابؼثافِازدىارالّتي تسهم في 

كما أنو فرع من فركع علم النفس ابغديث، يبحث في ابعوانب الإبهابية الإنسانية كتفعيل دكر السواء من أجل 
 . رقي الفرد كتقدّـ المجتمع حتى يصل إفُ الوجود الإنساني الأفضل
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 أك الازدىاردراسة الظركؼ كالعمليات الّتي تساىم في : "علم النفس الإبهابي ىو (2023)يقوؿ بؿمّد تيستَ 
الأداء الأمثل للؤفراد كابعماعات كابؼؤسسات، يستخدـ الفهم العلمي كالتدخل الفعّاؿ للمساعدة في برقيق حياة 

 ". مرضية، بدلان من بؾرّد علبج الأمراض العقلية

علم النفس الإبهابي يدرس ما بهعل ابغياة تستحق العيش، كىو :" (2023)كفي نفس السياؽ يقوؿ بؿمّد تيستَ 
كما تّم تعريفو على أنوّ دراسة نقاط القوّة .  الإنساف كىو نهج تطبيقي للؤداء الأمثللازدىارالدراسة العلمية 

  ". الازدىاركالفضائل الّتي بسكّن الأفراد كالمجتمعات كابؼنظمات من 

الدراسة العلمية ابؼوضوعية :"  علم النفس الإبهابي بأنوّ(92:2011عبد الدنعم، : في)ك يعرّؼ شيلى كجوناثاف 
 كرفاىية كبسكتُ الأفراد، كبعماعات كابؼؤسسات، من الأداء الوظيفي ازدىارللظركؼ كالعمليات الّتي تسهم في 

 ". الفعاؿ أك ابؼثافِ

الدراسة العلمية ذات الطبيعة التطبيقية : " علم النفس الإبهابي بأنوّ(6:2013)ك يعرّؼ عطا الله كعبد الصمد 
 الّتي تعمل على تنمية كالاجتماعيةللخبرات ابؼثمرة كابػصاؿ الشخصية الإبهابية في الفرد كابؼؤسسات النفسية 

 بها لتكوين إنساف ذم شخصية إبهابية كمؤثرة لا تنظر إفُ ما ىو كائن كالارتقاءكتسيتَ ىذه ابػبرات كابػصاؿ 
 أف يكوف عليو الفرد مستقبلب، كىذه الدراسة العلمية معنية على ابؼستول ببالفعل بل تسعى كتنظر إفُ ما يج

 كابؼعرفي بابػبرات الإبهابية في ابؼاضي كابغاضر كابؼستقبل مثل الرضا كالسعادة كالتفاؤؿ، كعلى ابؼستول الانفعافِ
 ىو معتٌ بالسمات الشخصية الإبهابية مثل الشجاعة كالوفاء كابغكمة، كعلى ابؼستول ابعمعي ىو معتٌ الفردم

 ". بالفضائل ابؼدنية كابؼؤسسات الّتي تزيد من فعالية مشاركة الفرد كمواطن كعضو في المجتمع مثل الإيثار كابؼسؤكلية

الدراسة ابؼوضوعية للخصاؿ الإبهابية في الإنساف، كللمؤسسات النفسية : "كما يعرفّاف علم النفس الإبهابي بأنوّ
 ".  الّتي تعمل على ترقية ىذه ابػصاؿ كتنميتها لإعداد شخصيات إبهابيةكالاجتماعية

 إذف كمن خلبؿ عرض بـتلف التعريفات، نستخلص بأفّ الأب الركحي لعلم النفس الإبهابي ىو العافَ
 بؼختلف ابػصاؿ كالسمات كابػبرات استثمار كّل ركاد ىذا العلم بأنوّ أتفقكقد " مارتن سليغمان"الأمريكي

 سواء من ابعانب الشخصي أك ابعانب كالازدىارالشخصية الإبهابية للقياـ بالفرد كدعمو للتقدّـ كالعطاء 
كما تّم الإشارة إفُ أنوّ دراسة للقول كالفضائل الإنسانية، فما ىي . كالاجتماعية، كابؼؤسسات النفسية الاجتماعي

ىذه القول ك الفضائل؟  
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 : تعريف القوى والفضائل .2

ا من مفاىيم ككلمات   مفتاحيوبسثل سيكولوجيّة القول كالفضائل الإنسانية كعلم النفس الإبهابي إبرادنا جديدن
حيث أنوّ كطواؿ تاريخ علم النفس التطبيقي، كمن خلبؿ بماذج عديدة . جديدة، أك مصطلحات حديثة نسبينا

 بوصفها قدرات أك كفاءات فمثلب في العلبج النفسي كعلم النفس الاعتباركانت جوانب القول تؤخذ في 
فإذا . السلوكي كعلم النفس الإنساني، تؤخذ القدرات كفعالية الذات كبرقيق الذات، على أنّها من القول الإنسانية

 النفسية كالقلق كالإكتئاب كابغزف كالتشاؤـ كغتَىا، بسثل جوانب الضعف كالعجز في السلوؾ الاضطراباتكانت 
الإنساني، فإفّ نقائصها كىي السعادة كالتفاؤؿ كالأمل كالتسامح كالرضا كحب ابغياة كالثقة بالنفس كالإبياف كتقدير 

 كابؼوىبة كالإبداع كالذكاء الوجداني كغتَىا من الاجتماعيةالذات كالصلببة النفسية كالتحمّل كابؼثابرة كابؼهارات 
 . ابػصائص الإنسانية الإبهابية بسثل القول كالفضائل الإنسانية

ّـ الفضائل كلّها كما . كقد عرفّت القول الإنسانية على أنّها حكمة حيث تعتبر ىذه الأختَة قدرة القدرات كأ
 على بظات الشخصية الّتي ترتبط بطيب ابغياة كالذكاء، الاىتماـعرفت أنّها ترتبط بخصائص الشخصية، كلذا تركز 

كىذا ابؼدخل ابػاص بدراسة السيمات لو أبنية في تطوير القياس بدا يسمح بدراسة السمات . كالتفاؤؿ كالسعادة
إلاّ أفّ منحى دراسة السمات يكشف لنا عن .  كمعدّلاتها كمدل تغتَىا عبر ابغياة نتيجة لعوامل النموكانتشارىا

 العمليات كالديناميات الكامنة كراء تلك القول، كلا الاعتباركجو كاحد فقط من القول الإنسانية، كلا يأخذ في 
 .  الشخصي كمواقف معينةالاستعداديركز على التفاعل بتُ السمة أك 

 على ابؼوقف الذم بردث فيو، فابؼعركؼ سيكولوجينا أفّ تعرّض اعتمادىا ينبغيكلتعريف القول الإنسانية كبرديدىا 
كبينت نتائج البحوث في بؾاؿ . على ابؼدل البعيد الفرد بػبرة صعبة أك مهددة كتغلبو عليها، يدعم بموه الشخصي

النمو النفسي، كفي بؾاؿ تناذر ما بعد الصدمة أبنية ابؼوقف، فهناؾ خصائص معينة في ابؼوقف الواحد تساعد على 
 (. 2010بشنً معمرية، ).بمو القول الإنسانية، كخصائص أخرل في ابؼوقف نفسو تعوّؽ بمو ىذه القول

 أف نعرؼ أفّ ابػبرات الإبهابية كالسلبية كلّ منها تعتمد على الأخرل كتعمل ينبغيكبؼزيد من فهم القول الإنسانية، 
كلّ منها مع الأخرل أك من خلبؿ الأخرل، لذلك يدعو علم النفس الإبهابي إفُ دراسة علمية للحالات الإبهابية 

كما يدعو إفُ . الاجتماعيةكالبهجة كاللعب كالأمل كابغب، ككلّ ما ىو إبهابي كالنجاح كالتواؤـ في ابػبرات 
درس فقط كيف تدراسة ابعوانب السلبية من ابػبرات الإنسانية، بدعتٌ أفّ سيكولوجيّة القول الإنسانية بهب أف لا 

 .  ابػبرات السلبية، كإبّما كيف تتًابط كتتداخل ابػبرات الإبهابية كالسلبيةاستبعادبيكن بذنب أك بذاىل أك 
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 عبر ابغياة عن نظاـ للعلبقة بتُ الإبهابي كالسلبي في ديناميات النمو، فهناؾ دلائل الارتقائيةكقد بيّنت الدراسات 
 . لتدىور لا بودث إلاّ من بمو مااتشتَ إفُ أفّ النمو لا بودث إلاّ من ضعف أك تدىور، ك

إفّ للقول الإنسانية مفهوـ متعدد المجالات، فقد يرل معظم النّاس أفّ مفهومو يشتَ إفُ أساليب الإنساف للتغلب 
إفّ القول . بط ابؽمم، أك ابػركج بنجاح من المحن الضاغطةث على ابؼعوّقات الّتي تالانتصارعلى العقبات، أك 

الإنسانية ىي الصمود في مواجهة الضغوط كالصعوبات كمفاجآت ابغياة، إفّ القول الإنسانية ىي ابؼركنة الّتي 
 بالتوازف الاحتفاظ دكف أف ينكسر أماـ رياح ابغياة العاتية، كىي كذلك القدرة على بالابكناءتسمح للئنساف 

 . كالبقاء على سطح رماؿ الصحراء ابؼتحركة، أك أمواج البحر ابؼدمرة

 كالتغلب بصورة حابظة، كلكن الأمر لا يتوقف عند ىذا ابغد ابؼثابرةإفّ القول الإنسانية، تتضمن القدرة على 
، كما يتًتب على ف، كلكنها جزئيا فيما بودث حتُ الانتصارفالقوّة ليست فقط في  ، فالقوة الانهزاـغلب أك نهزـ

، حتُ يكوف ىدؼ ما فعلب غتَ قابل الاستسلبـ أك الانسحاب في القدرة على ءا في القدرة على ابؼثابرة ك جزءاجز
القوّة أيضنا تكمن في التغتَات الّتي بردث بداخلنا، إفّ القوّة . للتحقيق، أكلا يستحق ابعهد الذم يبذؿ من أجلو

 قوّتو عند مواجهة استعادةكتظهر القول الإنسانية في قدرة الإنساف على . تكمن في عمليات النمو النفسي
ىي القدرة . الضغوط كالصعاب، أك في قدرتو على كضع خطة كإعلبنها في عافَ يتصف بابؼعارضة أك اللبمبالاة

ا يتفق مع رغبات الفرد، إفّ القول الإنسانية تتجلى في  على إعادة تنظيم ابؼقوّمات ابػارجية لتشكل نظامنا جديدن
 (. 2010بشنً معمرية، ).السيطرة كالنجاح
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أهمية و أىداف علم النفس الإيجابي : الدرس الثالث

 
ىو التطرؽ إفُ أبنية علم النفس الابهابي في بـتلف ابؼيادين التًبوية كالصحية كالاجتماعية : الذدف من الدرس

 . كالاقتصادية، ككذا التطرؽ لأىداؼ علم النفس الابهابي التي يسعى إفُ برقيقها

 :تمهيد
 في الولايات 1998كما سبقت الإشارة سابقا أف بدايات علم النفس الإبهابي تعود سليجماف ماتن إفُ عاـ 

ابؼتحدة الأمريكية في كقت السلم ك الرخاء، لذا فإننا قد نعتقد أف علم النفس الإبهابي ينتعش برت تأثتَ الظركؼ 
أما إذا توقفت عجلة الظركؼ ابعيدة فإف العافَ سيعيد توجيو موارده بكو . الإبهابية السوية في المجتمع فقط

 السلبية على الانفعالات كسوؼ تتفوؽ الاضطرابات كتوجيو تعاطفو بكو دراسة ضحايا كالانهيارالدفاعات 
كىذا لا يعتٍ أف علم النفس الإبهابي عليو أف ينسحب من معتًؾ ابغياة، بل إنو يصبح أكثر .  الإبهابيةالانفعالات

أبنية كإبهابية في أكقات الشدة، لأننا في أكقات الشدة نكوف في حاجة أكثر إبغاحا لاستخداـ مبادئ علم النفس 
 الإبهابية كالثقة كالتفاؤؿ كالأمل تعيننا بطريقة أفضل الانفعالاتالإبهابي للتغلب على ىذه الشدائد، فدراسة 

 الاعتداؿكفي أكقات الشدة أيضا يكوف فهم كبناء القوة كالفضائل مثل التكامل ك. عندما تكوف ابغياة صعبة
لأشياء كالولاء أكثر إبغاحا، كفي أكقات الشدة يصبح دعم كمساندة ابؼؤسسات ؿكالشجاعة كالرؤية الصحيحة 

الإبهابية مثل الدبيقراطية كالأسرة القوية كحرية الصحافة مطلبا مهما كجوىريا، كلأف علم النفس الإبهابي يركز على 
 الاكتئابما ىو إبهابي فإنو بالتافِ بيثل أفضل السبل بؼساعدة الأفراد في أكقات الشدة، لأف من يعانوف من القلق ك

 بصفة عامة بحاجة ماسة إفُ من بىفف من معاناتهم كفي حاجة إفُ من بوثهم على التمسك كالاضطرابات
كما أف التخفيف بالشعور من ابؼعاناة يعتمد على تنمية الشعور . بالفضيلة كالقدرة كالأصالة كابؽدؼ كالتكامل

كما أف الفضائل كمواطن القوة تعمل .  السلبيةالانفعالاتبالسعادة كبناء الشخصية، فالانفعالات الإبهابية تبطل 
 القوة بعد استعادة النفسية كقد تكوف ىي ابؼفتاح لبناء القدرة على كالاضطراباتفي ابذاه مضاد للشعور بالأسى 

.  الضعف
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 :أهمية علم النفس الإيجابي .1

 علم النفس الإبهابي يركز على ابعوانب الإبهابية ابعيدة لدل الفرد ك التي تساعده على العيش في مستويات إف
مرتفعة من السعادة، بدعتٌ الإحساس بالعواطف كابؼشاعر الإبهابية كالشعور بأف ابغياة جديرة بأف نعيشها لأف 

التفاؤؿ يدفع الفرد إفُ بزطي الفشل كبرمل برديات ابغياة كما أف التسامح بورر الفرد من الشعور بابؼرارة كالضغينة 
 . حوؿ خبرات ابؼاضي كآثاره السلبية

كقد أكدت آراء الكثتَ من علماء النفس على أف علم النفس الإبهابي لو فائدة كبتَة في ميداف العمل كفي ابؼوارد 
كالتنمية البشرية كتنمية القول الإنسانية عبر مراحل العمر ابؼختلفة، كأف لو دكر كبتَ في زيادة الرضا كمستول 

 في ميداف العمل كالاقتصاديةالدافعية كالإنتاجية في أماكن العمل، كما أف لو دكر كبتَ في زيادة الفاعلية الإنتاجية 
كىذا ما يعطي دكر كبتَ لعلم النفس الإبهابي في ابؼيداف الصناعي، كعلى ضوء ىذا بيكننا برديد عدة . كالإنتاج

 ( 2017نوال بوضياف،).بؾالات بيكن أف يساىم فيها

ساىم علم النفس الإبهابي في زيادة القدرة على فهم سلوؾ ابؼستهلك، كىذا ما ترتب عنو : الاقتصاديالديدان -
، لأف استعماؿ العواطف كابؼشاعر الإبهابية ففي الاقتصاديةالكثتَ من الإبهابيات ابؼتعلقة بابؼبيعات بزيادة ابؼوارد 

موقع العمل كفي التعامل مع ابؼستهلك خاصة في حالات البيع كالشراء، علبكة عن ذلك فلعلم النفس الإبهابي دكر 
 . ة ابغياةكدكبتَ في زيادة ج

كذلك من خلبؿ استخداـ التعزيز الإبهابي في إدارة السلوؾ التنظيمي كخلق الدافعية للئبقاز كالعمل على زيادة 
.  طرؽ البحث عن النجاح كبذنب الفشل

أكد العديد من علماء النفس على أف لعلم النفس الإبهابي دكرا فاعلب في العملية التعليمية : الديدان التربوي-
 أف لعلم النفس الإبهابي دكر فاعل في تنمية دافعية التلبميذ كثقتهم بأنفسهم 2004حيث أكد تربهنستُ كآخركف 

كتنمية ابعوانب الإبهابية كالانفعالية كالإبداعية لديهم كجعلهم أكثر تفاعلب كمركنة كأملب في ابؼستقبل كىذا بدكره 
فوؽ، لأنو سوؼ يفتح أمامهم بؾالا أكثر للتًكيز كالإبداع كالتحمّل تسوؼ يؤثر تأثتَا إبهابيا في عملية التحصيل كاؿ

كالثقة بالنفس كابؼركنة في التعامل مع ابؼشكلبت التي سوؼ تواجههم في عملية التحصيل، لأف مساعدة الطالب 
بصفة عامة كابؼضطرب بصفة خاصة كتنمية النواحي الإبهابية لديو من قوة كتفاؤؿ كشجاعة كأمانة كمثابرة تكوف 

 أك الضعف الذم يعاني منو الطالب، أك إزالة مشكلتو الاضطرابأكثر فاعلية ك أبنية من التًكيز على علبج 
كبصفة عامة يعد التعزيز الإبهابي أحسن من التعزيز السلبي خاصة في ابؼيداف التعليمي، لأف التعزيز الإبهابي . فقط

يساىم أكثر في علبج ابؼشكلبت السلوكية ابؼتعلقة بالمجاؿ التعليمي كالتأخر الدراسي كالتشتت كعدـ التًكيز 
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كصعوبة التحصيل، كعلى ذلك فإف علم النفس الإبهابي يساىم بدكر كبتَ في تقونً كتنمية شخصية الطالب كتنمية 
.  نواحي القوة لديو كبالتافِ فإف ذلك يساىم في برصينو بفا قد يواجهو من مشكلبت تتعلق بالعملية التعليمية

كما لا يقتصر علم النفس الإبهابي في ابؼيداف التًبوم على الطالب فقط، بل بيتد دكره إفُ ابؼعلم كابؼدير كابؼدرسة 
بأكملها، فبالنسبة للمعلم فإف تفاعلبت ابؼعلم الإبهابية مع تلبميذه في قاعات الدرس تساىم بشكل كبتَ في 
 كمن ،برقيق الكثتَ من الآثار الإبهابية في نفوس التلبميذ كبالتافِ تؤثر بشكل كبتَ على مستول برصيلهم كفهمهم

ثم بهب العمل على إبهاد بيئة تربوية إبهابية تساىم في إبهاد العديد من طرؽ التحصيل الإبهابي، كقد كجد الكثتَ 
من العلماء من طرؽ التحصيل الإبهابي لدل التلبميذ، كقد كجد الكثتَ من العلماء أف ابؼعلم الإبهابي الذم بواكؿ 

الكشف عن الإبهابيات في شخصية كسلوؾ طلببو يكوف تأثتَا في نفوس طلببو من ابؼعلم الذم بواكؿ تذكتَىم 
 أساليب ك تقنيات إبهابية الاعتماد على، كما أف الكثتَ من الدراسات قد أكدت على أفّ ئالسيدائما بالسلوؾ 

من قبل ابؼعلم كإدارة ابؼدرسة يساىم في التغلب على ابؼشكلبت النفسية كالتًبوية كالسلوكية التي تواجو الطلبب في 
.  سياؽ حياتهم اليومية

:   بالصحةالاىتمامالتشجيع على  -

 كىذا أمر طبيعي بسبب التًكيز الاستسلبـفي بعض الأحياف يشعر الأشخاص ابؼصابوف بأمراض نفسية، برغبة في 
في ىذا . (نتيجة سلبية أك سلوكنا سلبينا، أك بذربة نفسية سلبية حدثت في ابؼاضي)القول على كلّ ما ىو سلبي 

 بتحستُ كضعو من خلبؿ أىداؼ بـتلفة من الالتزاـالإطار يقوـ علم النفس الإبهابي بدساعدة الشخص على 
خلبؿ برنامج يتضمن العديد من الأشكاؿ التكنولوجية بؼساعدة الأفراد كتدريبهم على البحث عن ابػبرات الّتي 

تعود بالفائدة على ابؼريض كالمجتمع، كما يعلم علم النفس الإبهابي النّاس كيفية التعامل مع الشدائد كتعزيز 
.  إنتاجيتهم، كبناء علبقات إبهابية مع الآخرين

:  الاجتماعيةتعزيز العلاقات  -

يهتمّ علم النفس الإبهابي بإظهار نقاط القوّة كالضعف لدل الفرد، كفي ىذا المجاؿ، يقوـ ابؼعابعوف النفسانيوف 
بتعليم الشخص كيفية برديد نقاط قوتو كتطويرىا للؤفضل، بحيث يصبح الناس أكثر ثقة مع بستعهم بالكثتَ من 

.  ابؼهارات كالشغف كابؼركنة بابغياة

كتظهر الأبحاث أفّ الأشخاص الّذين يتمتعوف بأعلى مستويات السعادة يطوركف أيضنا علبقات قويةّ كإبهابية مع 
العائلة كالأصدقاء، ككيفية تواصلهم مع الآخرين حيث يؤدم التواصل ابعيّد كتكوين الصداقات كابؼعارؼ بشكل 

.  صحيح، سواء لفظيا أك من خلبؿ لغة ابعسد إفُ برستُ رفاىية النّاس بشكل عاـ
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: تقليص الآثار السلبية للفشل -

يساعد علم النفس الإبهابي الفرد على تغيتَ أفكاره كتصوراتو للؤحداث في حياتو من خلبؿ تغيتَ إدراكو للفشل 
بحيث يواجو ىذا الشعور بالثقة اللبزمة حياؿ العقبات الّتي تنشأ بابغياة بدلا من رؤية الفشل كشئ ملبزـ لو طواؿ 

الوقت، بيكن علم النفس الإبهابي الفرد من رؤية الفشل على أنوّ كسيلة للتعلم كأنوّ مسار آخر يسمح للفرد أف 
 (. 2021فاطمة بن خليفة، ).يصبح أقول مستقبلب

 

:  يالإكلينيكالديدان  -

لعلم النفس الإبهابي دكر ىاـ في عملية العلبج النفسي لأنو يقدـ العديد من التكنيكات الإبهابية في العلبج 
 الاىتماـالنفسي، كلأجل ذلك أفراد لنفسو فرعا من العلبج النفسي يسمى بالعلبج النفسي الإبهابي القائم على 

 بنقاط الضعف لدل الفرد، فالعلبجات الطبية تعمل على تسكتُ اىتماموبالسمات الإنسانية الإبهابية إفُ جانب 
 مثلب الاكتئابابعركح، بينما العلبج النفسي الإبهابي يعافً الضعف كينمي كيدعم مناطق القوة لدل الفرد، فعلبج 

لا يقوـ على تقدنً العقاقتَ فقط، كإبما يقوـ على إبهاد أساليب إبهابية في ابغياة كذلك من خلبؿ زيادة ابؼشاركة 
، كما أشارت العديد من الاكتئابية الإبهابية بدلا من استهداؼ الأعراض الانفعالاتالإبهابية كالتًكيز على 

 . الدراسات أف استًاتيجيات العلبج النفسي تساىم في التخفيض من حدة أعراض قلق ابؼستقبل

:  أىداف علم النفس الإيجابي- 2

تعتبر أىداؼ علم النفس الإبهابي ىي المحرؾ الأساسي لدراسة ىذا العلم كقياـ العلماء بتطويره ليصبح بوصلة ىامة 
 كالاضمحلبؿ، كعليو فقد حدد سليجماف ابؽدؼ الرئيسي لعلم بالانعداـفي معابعة العديد من ابغالات التي تشعر 

:  النفس الإبهابي ىو

 . (الصحة النفسية الإيجابية)بسكتُ الفرد من الإحساس بالسعادة كالرضا عن ابغياة 

 

:  أما عن أىداؼ علم النفس الإبهابي من كجهة نظر علماء النفس

تنمية السمات الفردية الإبهابية كالقدرة على ابغب كالعمل كالشجاعة كابؼهارة في إقامة علبقات بتُ  .1
.  شخصية كالإحساس بابعماؿ كالتسامح كالأصالة كالانفتاح على ابؼستقبل كابؼوىبة كابغكمة
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.  يسعى علم النفس إفُ برقيق الكثتَ من ابؼعاني الإبهابية .2
.  برستُ جودة حياة البشر كبرقيق ما يعرؼ بالسعادة كالتمكن .3
يسعى علم النفس الإبهابي لفهم كدراسة ابغياة ابعادة بؼكونات ابغياة الإبهابية كالانفعالات الإبهابية  .4

.  كالرضا عن ابؼاضي كالسعادة في الوقت ابغاضر كالأمل كابؼستقبل
دراسة كفهم كتطوير الصفات الإبهابية مثل الشجاعة الصمود الفضوؿ، التسامح كابغب كمعرفة الذات،  .5

.  النزاىة الربضة، الإبداع
.  يساعد الأفراد كابؼؤسسات على اكتشاؼ قدراتهم كمواطن قوتهم الإبهابية، كتنمية كفاءتهم الذاتية .6
.   بطريقة إبهابيةكالاضطراباتالبحث عن الأسباب التي تؤدّم إفُ سلبمة التفكتَ كمواجهة الضغوط  .7
.  تقدنً العديد من التكنيكات الإبهابية في الإرشاد كالعلبج النفسي .8
التأثتَ في حياة الأفراد حتى يصبحوا أكثر رضا عن أنفسهم كحياتهم كعابؼهم كمستقبلهم، عن طريق تنمية  .9

.  كإثراءىاقدراتهم كمهاراتهم ك تطويرىا 
.  توسيع دائرة اىتماـ علم النفس الإكلينيكي العلبجي بحيث يبتٍ جوانب الشخصية كيطورىا .10
.  بزليص ابؼرضى النفسانيتُ من عاداتهم الشاذة كاضطراباتهم النفسية .11
كعلى مستول الصعيد التًبوم يهدؼ علم النفس الإبهابي إفُ تنمية دافعية التلبميذ كثقتهم  .12

 لديهم كجعلهم أكثر تفاعلب كمركنة كبالتافِ يؤثر في عملية كالانفعاليةبأنفسهم كتنمية ابعوانب الإبداعية 
 .التحصيل كالتفوؽ
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 هتطبيقاتوموضوعات علم النفس الإيجابي، لرالاتو : الدرس الرابع

 

ىو تسليط الضوء على بـتلف ابؼواضيع التي يدرسها علم النفس الابهابي كالتًكيز على بؾالاتو :  الذدف من الدرس
 .كاىم تطبيقاتو

 :تمهيد

 ابغياة، الأمل كالتفاؤؿ، مواجهة الضغوط، نوعية فع كالسعادة، الرضا: أفّ مواضيع علم النفس الإبهابي عديدة
: ابغياة كيندرج في بؾاؿ العلبج جوانب على درجة كبتَة من الأبنية يتعتُ على ابؼعابعتُ تنميتها كبرقيقها مثل

 كالتوجو بكو الاستمتاع كالتفاؤؿ كالواقعية كالقدرة على كالاستبصار كالعقلبنية الاجتماعيةالشجاعة كابؼهارات 
.  ابؼستقبل كالبحث عن ابؽدؼ كالفضيلة كالإبداع

 : يجابيمواضيع علم النفس الإ -1

حفصة جرادم كآخركف، )سوؼ بكاكؿ عرض لأىمّ مواضيع علم النفس الإبهابي حسب ما جاء بو 
2016  .)

:  التوافق النفسي:1-1

حيث يعتبر التوافق النفسي، قدرة الكائن ابغي على مواجهة الظركؼ البيئية من تغتَات، بحيث يشبع حاجاتو كمن 
 علماء النفس مصطلح التكيّف، الّذم يدؿّ على البقاء البيولوجي للفرد كأطلقوا استعاركلقد . ثمّ بوافظ على حياتو

.   للفردالاجتماعيعليو التوافق الّذم يقصد بو البقاء السيكولوجي 

 حتى ىو تلك التغتَات في سلوؾ الفرد التي يقتضيها إشباع ابغاجات كمواجهة ابؼتطلبات النفسيكما أفّ التوافق 
 مع يتلبءـكىناؾ من يرل التوافق النفسي ىو تعديل في الكائن بحيث . يستطيع أف يقوـ بعلبقات مع البيئة

.  الظركؼ أك إحداث تعديل في البيئة، أك يعدّؿ الكائن ابغي بعضنا منو كبعضنا من البيئة لإعادة حالة التوازف
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:  الاجتماعيةالدساندة :1-2

كعلى الرغم من تعدد ابؼفاىيم . برمل ابؼساندة في طيها معتٌ ابؼعاضدة كابؼؤازرة كابؼساعدة على مواجهة ابؼواقف
 إلاّ أفّ معظم ابؼقاييس ابؼرتبطة بها تشتَ إفُ تقدنً ابؼساعدات ابؼاديةّ أك ابؼعنوية للفرد الاجتماعيةابػاصّة بابؼساندة 

.  الّتي تتمثل في أشكاؿ التشجيع أك التوجيو أك ابؼشورة

 كذلك بأنّها كجود أك توفر الأشخاص الّذين بيكن للفرد أف يثق فيهم، كىم أكلئك الاجتماعيةكتعرؼ ابؼساندة 
كىناؾ أبماط للمساندة .  بأنّهم في كسعهم أف يعتنوا بو، كأنّهم يقدّركنو كبوبونوانطباعاالذين يتًكوف لديو 

:  الاجتماعية

  على الرعاية كالثقة كالقبوؿتنطومالّتي : الانفعاليةابؼساندة   .
 على إعطاء معلومات أك تعليم مهارة تؤدّم إفُ حل مشكلة أك موقف تنطومالّتي : ابؼساندة ابؼعلوماتية 

.  ضاغط
 على ابؼساعدة في العمل كابؼساعدة بابؼاؿتنطومالّتي : ابؼساندة الأدائية   .

:   جودة الحياة:1-3

 (الفطرية كابؼكتسبة)جودة ابغياة ىي حالة شعورية بذعل الفرد يرل نفسو قادر على إشباع حاجاتو ابؼختلفة 
كما تعرؼ بأنّها شعور الفرد بالرضا كالسعادة كالقدرة على إشباع حاجاتو من .  بالظركؼ المحيطة بوكالاستماع

 كالتعليمية كالنفسية مع حسن الاجتماعيةخلبؿ ثراء البيئة كرقي ابػدمات الّتي تقدّـ لو في المجالات الصحيّة ك
.   منوالاستفادةإدارتو للوقت ك

: الصلابة النفسية: 1-4

 يدرؾ كيفسّر م، ؾ كلّ ابؼصادر النفسية كالبيئية ابؼتاحةاستخداـ عاـ لدل الفرد في فعاليتو كقدرتو على اعتمادىي 
كيواجو بفاعلية أحداث ابغياة الضاغطة كالشاقة إدراكنا غتَ بؿرّؼ أك مشوه، كيفسّرىا بواقعية كموضوعية كمنطقية 

. كيتعايش معها على بكو إبهابي

كما تعرّؼ بأنّها توقع للكفاءة الذاتية عند الفرد في قدرتو على مواجهة الضغوط كابؼشكلبت، كمفهوـ الكفاءة 
كالّذم يفسّر بأفّ الأشخاص الذين لديهم مستول عاؿ من الكفاءة الذاتية بييلوف إفُ " باندور" افتًضوالذاتية 

.   على قدرتهم على القياـ بذلكالاعتقادالقياـ بسلوكيات تقود إفُ نتائج ناجحة مع 
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تكمن أبنية الصلببة النفسية في التخفيف من حدّة الضغوط التي تواجو الفرد، كما تعدؿ من إدراؾ الفرد 
.   أساليب مواجهة نشطةاعتمادللؤحداث كبذعلها أقل كطأة، كما تؤدّم بالفرد إفُ 

:  التفاؤل:1-5

 بإمكانية برقيق الرغبات في ابؼستقبل، بالإضافة إفُ كالاعتقاديعرّؼ بأنوّ النظرة الإبهابية ك الإقباؿ على ابغياة 
.  ئالسي حدكث ابػتَ، أك ابعانب ابعيّد من الأشياء بدلان من حدكث الشر أك ابعانب باحتماؿ الاعتقاد

 بأفّ ابؼستقبل عبارة عن بـزف من الرغبات أك الطموحات ابؼطلوبة أك ابؼرغوبة بغض النظر الاعتقادكما يعرّؼ بأنوّ 
 بكو ابؼستقبل بذعل الفرد استبشاركىو نظرة . عن قدرة الفرد على السيطرة عليها أك على برقيق تلك الرغبات

.  يتوقع الأفضل كينتظر حدكث ابػتَ كيسمو إفُ النجاح كيستبعد ما خلبؼ ذلك

:  فعالية الذات:1-6

بأنّها توقعات الفرد عن أدائو للسلوؾ في مواقف تتسم بالغموض، كتنعكس ىذه التوقعات على " باندورا"يعرفّها 
.   الفرد للؤنشطة ابؼتضمنة في الأداء ككمية ابعهود ابؼبذكلة كمواجهة الصعب كإبقاز السلوؾاختيار

بأنّها بؾموعة من التوقعات العامّة الّتي بيتلكها الشخص كالّتي تقوـ على ابػبرة ابؼاضية كالّتي تؤثر " شرر"كما يعرفّها 
.  على توقعات النجاح في ابؼواقف ابعديدة

: لرالات علم النفس الإيجابي.2
البحث في علم النفس " سليغمان و بيترسون" بودد (2021فاطمة بن خليفة، )حسب ما كرد في 

: الإبهابي في المجالات التالية
ابؽناء، السعادة : كيتعلّق ىذا المجاؿ بابؼستول الذاتي كمن أىمّ موضوعاتو: لرال الخبرة الذاتية: 2-1

 الصلببة النفسية، الرضا عن ابغياة، الأمل،
.  إفٍ...  جودة ابغياة، السعادة

كبتعلق ىذا المجاؿ بالسمات الشخصية أك ابعوانب الشخصية : لرال الشخصية الإيجابية:2-2
... الإبهابية، كيشمل الأداء ابؼتميز مثل الإبداع، التسامح، التدين، الصدؽ، الذكاء الوجداني، الأمانة

.  إفٍ
، كيشمل الأنشطة التطوعية، الإيثار الاجتماعيكيتعلّق بالمجاؿ : الاجتماعيلرال السياق :2-3

.  إفٍ... أخلبقيات العمل، الصبر، التعاطف مع الآخرين، ابؼواطنة
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:   أبرز بؾالات علم النفس الإبهابي في النقاط التالية(77:2017غالً محمد حسن، )كقد عرض 
 التًكيز على ابػبرات الإبهابية للؤفراد أك المجتمعات  .
 زيادة مستول التفاؤؿ  .
  الإبهابية، كمن الاجتماعيةتأصيل ابغياة السارة من خلبؿ التًكيز على ابؼشاعر، كالعلبقات 

.   بعادات كتقاليد المجتمعالالتزاـ بابغياة مع كالاستمتاع اجتماعياخلبؿ إشباع ابؽوايات ابؼقبولة 
 الشعور الدائم بالسعادة  .
 الشعور بابؽناء النفسي كابؽناء الذاتي  .
 الأمل الدائم كابؼستمر  .
 ابذاه ابؼدركة مثل ابؼشاعر كالأفكار السلبية الانتهاكاتدراسة التسامح كإعادة صياغة الأخطاء ك 

.  الآخر
 تقدير الذات  .
 القدرة على ابغب  .
:  تطبيقات علم النفس الإيجابي-3

: في النقاط التالية( 16:2014محمد السعيد أبو حلاوة، )كضعها 

الدافعية الداخلية، الوجداف الإبهابي، الإبداع : برستُ أساليب معاملة كتنشئة كتربية الأطفاؿ لتًكز على" -
.  داخل ابؼنازؿ كابؼدارس

برستُ العلبج النفسي من خلبؿ تطوير مداخل علبجية تركز على الأمل، ابؼعتٌ، التفاؤؿ، مساندة  -
.  الذات

.  الانتماء كالالتزاـابغب، التلقائية، الأصالة، : برستُ ابغياة الأسرية من خلبؿ فهم ديناميات -
 في العمل الاندماجبرستُ الرضا الوظيفي عن العمل عبر بـتلف مراحل ابغياة بدساعدة البشر على  -

.  كمعايشة ما يعرؼ بخبرة التدفق كصولا إفُ برقيق إبقازات مبدعة
 الظركؼ كالشركط الّتي تعزز الثقة كالتواصل بتُ اكتشاؼبرستُ ابؼنظمات كالمجتمعات من خلبؿ  -

.  الأشخاص
برستُ ابػصائص الأخلبقية للمجتمع من خلبؿ فهم كتنمية الدكافع كالقيم الأخلبقية كالركحية كغرسها  -

 . داخل الشخصية البشرية
-  
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:   تطبيقات علم النفس الإيجابي في العملية التربوية:3-1

يركز علم النفس الإبهابي في المجاؿ التًبوم على نقاط  (2016علي عون و فريحة صندوق، )حسب ما جاء في 
، كما تركز التًبية الإبهابية على الازدىارالقوّة التي تعزز ابؼركنة كالسعادة كتشجيع كدعم الطلبب في ابؼدارس على 

كتعد  ابؼهارات المحددة التي تساعد الطلبب على تعزيز علبقاتهم كبناء ابؼشاعر الإبهابية كتعزيز ابؼركنة الشخصية،
.  التطبيقات التًبوية الإبهابية للتلبميذ شكل من أشكاؿ الوقاية

:  بطس ركائز أك أسس لرفاىية كسعادة التلبميذ في ابؼدارس كىي" مارتن سليجمان" اقتًح

.  الانفعالية والاجتماعيةالكفاءة : الأساس الأول

 للتعرض للرفاىية كالسعادة كالتصرّؼ بطريقة أكثر قبولان من قبل احتمالاينظر إفُ التلبميذ غالبنا بأنهم أكثر 
، كأفّ الاجتماعية الإبهابية، كالكفاءة الانفعاليةالآخرين في البيئة ابؼدرسية، كذلك عندما تكوف لديهم ابؼشاعر 

 ابؼتعلقة بالسعادة كىناؾ إجراءات تدريبية كالانفعالية الاجتماعيةمساعدة التلبميذ على تطوير كفاءتهم كمهاراتهم 
.  بؽذا الأساس

العديد من ابؼهارات الّتي تساعد الأفراد لكي يصبحوا أكثر " مارتن سليجمان"حدد: مهارة الدرونة و الصمود-
 كالتعاكف الصلببة كابؼركنة النفسية، العمل بشجاعة كمهارات التكيّف أك الاحتًاـمركنة في تفكتَىم التفاؤفِ، 

.  التوافق مع متطلبات البيئة ابؼدرسية، كمهارات التعامل مع ابؼشكلبت التي تعتًض التلبميذ في حياتهم ابؼدرسية

.  الاختلبؼ احتًاـمثل تقاسم ابؼصادر التعليمية، كابؼشاركة في الأنشطة ابؼختلفة، ك: الاجتماعيةالدهارات -

برديد مواطن القوّة كالضعف لدل الفرد، كالإعداد للعمل من أجل أىداؼ : مهارات تحقيق الشخصية-
.  شخصية، كإدارة الوقت، كحل ابؼشكلبت

:   الإيجابيةالانفعالات: الأساس الثاني

 كالقبوؿ يتفرع، من المحتمل أف يتفرع عنها مشاركتهم في ابؼدرسة بالانتماءشعور التلبميذ : الانتماءمشاعر -
.   بالعمل داخل الفصوؿ ابؼدرسيةاىتمامهمبفاعلية أكثر من خلبؿ 

مشاعر التلبميذ بالرضا تتفجر عندما تكوف لديهم فرص النجاح في ابؼدرسة، كعلى ابؼدرسة أف : مشاعر الرضا-
.   بابؼتفوقتُالاىتماـتقوـ بتعزيز ىذه النجاحات عن طريق 

.  بإمكاف ابؼعلم تغيتَ التفكتَ التشاؤمي كالعجز إفُ تفكتَ تفاؤفِ: مشاعر التفاؤل نحو النجاح الددرسي-



28 
 

:  العلاقات الإيجابية:  الثالثالأساس

كاحد من أىم ابؼوضوعات في ابؼدرسة، دراسة السعادة كالقيادة ابؼدرسية كقوة العلبقات الإبهابية، بهدؼ تسهيل 
.  مستول الرفاىية في ابؼدرسة

إفّ شعور التلميذ بأنوّ مقبوؿ من الأقراف، كلديو تفاعلبت إبهابية معهم، قد ينمي لديو : علاقة الأقران الإيجابية-
.  اجتماعيا ؿابؼنعزتقدير بالذات كخصوصنا التلميذ 

بيكن أف تساىم العلبقات الإبهابية بتُ ابؼعلم كالتلميذ بشكل كبتَ في : العلاقة الإيجابية بنٌ الدعلم والتلميذ_
.   بـرجات التعليم ابػاصّة بوكبرستُ، اجتماعيارفاىية التلميذ كتعزيز السلوؾ ابؼقبوؿ 

ربط نقاط القوّة ذات العلاقة بالرفاىية والسعادة  : الأساس الرابع

بأفّ نقاط القوّة القائمة على التوجو في علم النفس التعليمي ىي القدرة على التصرّؼ 2004" جيموسون"يعرّؼ 
الطبيعي، كالتفكتَ كالشعور بطريقة تعزيز بقاح برقيق ابؽدؼ، كعندما ينخرط الأفراد في نقاط القوّة، فإفّ لديهم 

.  شعور أكبر بالرفاىية

.   الإبهابي غالبنا ما يعزز مهارات برقيق السعادة لدل الطلبب في ابؼدرسةكالانفعاؿإفّ التآزر بتُ التعليم 

الدعنى والغرض : الأساس الخامس

 أكبر بفا بكن شيء أف تضمّ ينبغيابغياة ذات ابؼعتٌ  فإفّ ، "العجز الدكتسب" 2002" سليجمان"كفقا لنظرية 
عليو، كىذا يعتٌ ابؼزيد من كضع أىداؼ إبهابية بغياتنا، فإعطاء معتٌ للحياة يتطلب القوّة للتوافق مع متطلبات 

 بشكل إبهابي حتى كاستخدامهاابغياة فشعور التلبميذ بابؼعتٌ في حياتهم يتمّ عندما يطوّركف نقاط القوّة لديهم 
. بالاىتماـتكوف أىدافهم جديرة 
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الدنطلقات النظرية لعلم النفس الإيجابي  : الدرس الخامس

 .ىو التطرؽ بؼختلف النظريات ابؼفسرة لعلم النفس الابهابي، كاىم ركادىا :الذدف من الدرس

 :تمهيد

ارتبط علم النفس الابهابي بالعديد من ابؼنظرين الذين حاكلوا كضع بصمتهم في بؿاكلة تفستَ ىذا العلم ككضع 
 .أسسو، كبالتافِ أصبح علم قائم بذاتو يقوـ على مبادئ كيسعى إفُ برقيق أىداؼ كاضحة

: نظرية السعادة الحقيقية

 كتابو عن السعادة ابغقيقية كفيو كضع الأساس 2000قدـ سليجماف سنة  (نوال بوضياف،)حسب ما كرد في 
:  لعلم النفس الإبهابي كأكضح أفّ السعادة بيكن برليلها لثلبث عوامل بـتلفة

.  السركر، الإثارة كالنشوة، الراحة بتُ الآخرين: كتتكوف من الأحاسيس مثل:  الإيجابيةالانفعالات

بالسركر، حيث   بساما أثناء أداء نشاط يشعر فيولذاتوكىو يرتبط بدوقف فقداف الذات مثل فقداف الفرد : الاندماج
.  يقلّ كعيو بإحساس ابغقيقة كلا يقرر إلا مشاعر السركر الشديدة التي ترجع إفُ كجوده في ىذا ابؼوقف

 ما، يعتقد ابؼرء شيء كمناصرة الانتماءمن ر كيرتبط بالبحث عن الغرض من ابغياة، كابغياة ذات ابؼعتٌ تتطو: الدعنى
 (، ابعماعات السياسيةالاجتماعيةالأسرة، ابعماعات )أنوّ أىمّ من ذاتو كتساىم الكثتَ من ابؼؤسسات الإبهابية 

.  لتحقيق ذلك

: كمن خلبؿ نظرية السعادة ابغقيقية نلمح أفّ علم النفس الإبهابي يرتبط بالسعادة في ثلبث مظاىر حقيقية
.   والدعنىالاندماج الإيجابية، والانفعالات

: نظرية الذناء

 حيث قدّـ مراجعة لنظرية السعادة ابغقيقية كأسس نظرية 2011 سنة الازدىارقدّـ سليجماف كتابو الأختَ بعنواف 
 الانفعالاتجديدة لنظرية ابؽناء، حيث بدأ من التعريف الكلبسيكي للصحة، كأضاؼ بؽذا التعريف كجود 

الإبهابية التي تؤدّم إفُ موقف ابؽناء الفعّاؿ، كقدّـ جديد لعلم النفس الإبهابي يدرس ابؽناء حدد فيو بطس عناصر 
: أساسية للهناء ىي

 الإبهابية الانفعالاتىو ما يشعر بو الفرد من سعادة كأمل كمتعة ك غتَىا، كتعتبر ىذه : الإيجابيةالانفعالات
 الإبهابية يعتٌ القدرة على الانفعالاتىدؼ أساسي للفرد في بـتلف أبكاء العافَ، فقدرة الفرد على التًكيز في 
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كقد كجد أفّ ىذا . التفاؤؿ كرؤية ابؼاضي كابغاضر كابؼستقبل من منظور إبهابي، كىذه ىي النظرة الإبهابية للحياة
.  العنصر يرتبط بالرضا عن ابغياة، ابؼركنة، النضج العقلي، الصحة ابعسمية

 التاـ في أم نشاط من أنشطة ابغياة، بحيث يفقد الفرد فيها الإحساس بالنفس الاستغراؽ كيعتٌ :الاندماج
 عند بفارسة رياضة معينة أك العزؼ على آلة الاندماجكالزمن، كيركز فقط على ابؼهمة التي يقوـ بها، كقد يكوف ىذا 

 كسائل التواصل استخداـ كالانتًنتموسيقية أك عمل فتٍ أك بفارسة ىواية مفضلة لدل الفرد أك تصفح 
 يزيد الاندماج في ابؼهاـ يفيد في النمو كالتعليم حيث كجد أفّ الاندماجالاجتماعي، الألعاب الإلكتًكنية، كىذا 

.   الأكادبييالالتزاـالأداء ك

 قويةّ كمرضية مع الآخرين، فمن أىمّ اجتماعيةكىي تعتٌ ما لدل الفرد من علبقات  :الاجتماعيةالعلاقات 
 يشعر فيها بابؼتعة كالدعم خصوصنا في ابؼواقف اجتماعيةمظاىر ابغياة التي يسعى إليها الإنساف ىي إقامة علبقات 

.  الصعبة

 كيعتٌ ابؼثابرة كبرقيق ىدؼ قيم أك عمل أك إتقاف مهارة، أك الفوز في منافسة، إلاّ أفّ ىذه الأىداؼ لابدّ :الإنجاز
.  كالازدىار منها، فيشعر بالرضا كالفخر كتدفعو للنمو للبنتهاءأف تكوف كاقعية، كيبذؿ الفرد ابعهد 

كىي   تعتٌ إحساس الفرد بأفّ لو معتٌ كىدؼ في ابغياة كالعمل، فتَل الأشياء على أنّها أكثر أبنية من ذاتو:الدعنى
.  ترتبط بالرضا عن ابغياة كمستول مرتفع من السعادة كقلة ابؼشاكل النفسية

(:  17:2021بن خليفة فاطمة، )كحسب ما جاء في 

:  الذاتيةالاستقلاليةنظرية 

 الذاتية، الاستقلبليةكنموذج للحياة ابعيّدة كتعتبر نظرية  (Ryan and Deci ,2000)تّم تطويرىا بواسطة 
 ىي الّتي تشكل ابغاجات النفسية الفطرية كالأساسية الثلبثة الّتي تعدّ الاجتماعية، كالعلبقات كالاستقلبليةالكفاءة 

.  جزءنا لا يتجزأ من الرفاىية ابؼثلى

: لرفاىية النفسيةل( eveeR 1989)نموذج ريف -

:  يعكس بموذج ريف للرفاىية النفسية، الصحة كالعافية كالأداء الكامل في ستة أبعاد
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 الّذم ينشأ من برمّل ابؼسؤكلية عن أفعاؿ الفرد كالتصرّؼ كفقا بالاستقلبؿ أم الشعور :الاستقلالية - أ
 .  على أحدالاعتمادلذلك دكف 

 من الاستفادة كإنشاء بيئات مناسبة للنمو من خلبؿ اختيار أم القدرة على :التمكن من البيئة - ب
 . قدرة الفرد على التحكم في العوامل الداخلية كابػارجية

 .  أم تطوير الإمكانات الشخصية من خلبؿ مواجهة برديات جديدة:النمو الشخصي - ت
 .  الّتي تعتبر حيوية للرفاىية كتعكس قدرة الفرد على التعاطف كإظهار ابؼودّة:العلاقات الإيجابية - ث
 .  عاـ ذم معتٌ بغياتوابذاه كالذم يظهر عندما يضع الفرد أىدافنا لنفسو في :الغرض في الحياة - ج
 .  أم معرفة الذات في نهاية ابؼطاؼ، كالإعجاب كالقبوؿ:قبول الذات - ح

": Seligmanسليجمان "نموذج -

العاطفة الإبهابية، ) كالّذم يتضمن بطس عناصر أساسية PERMA، إقتًح سليجماف بموذجو 2011في عاـ 
.  كىي عناصر قابلة للقياس تشكل مفهوـ الرفاىية (ابؼشاركة، العلبقات، ابؼعتٌ، الإبقازات

:  العاطفة الإيجابية-

تتمثل العاطفة الإبهابية في القدرة على التفاؤؿ كرؤية ابؼاضي كابغاضر كابؼستقبل من منظور إبهابي، كتساعد ىذه 
 الفرص كالتًكيز على اغتناـالنظرة الإبهابية في إدارة علبقات الفرد كعملو كإبؽامو ليكوف أكثر إبداعنا، كيستطيع 

كبهب التمييز بتُ ابؼتع ابغسية كابؼتع ابؼعنوية في ىذا النموذج، حيث ترتبط الأكفُ بتلبية . ابعوانب الإبهابية في ابغياة
، بينما تأتي ابؼتع ابؼعنوية من التحفيز الفكرم ك الإبداعالاحتياجات .   ابؼادية للبقاء، مثل العطش كابعوع كالنوـ

 يثابر، بأنوّ عندما يستمتع شخص ما بدهاـ ابغياة، فمن ابؼرجح أف ةىذه ابؼشاعر الإبهابية في عمومها مطلوب
.  كيتعامل مع التحديات من خلبؿ حلوؿ إبداعية بديلة

: الدشاركة

في حياتنا، من ابؼهم أف نكوف قادرين على إبهاد الأنشطة الّتي تتطلب مشاركتنا في ابغياة، كالتي تسمح لنا أف نتعلم 
كلّنا بقد السعادة في أشياء بـتلفة، سواء كانت . كننمو كنرعى رفاىيتنا الشخصية، ككلّ شخص بـتلف عن الآخر

في حياتنا، بكتاج بصيعنا إفُ شيء . بفارسة رياضة أك العمل في مشركع مثتَ في العمل، أك حتى بؾرّد ىواية بسيطة
.  ىذا التدفق مهم لتوسيع قدراتنا الفكرية كمهارتنا العاطفية.  في مهمة أك نشاط ماكانغماسا" تدفقا"بىلق 
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: العلاقات

. الآخرين  كالعاطفية معابغميمة من أىم جوانب ابغياة، حيث يزدىر الأشخاص بالتفاعلبت الاجتماعيةالعلبقات 
من ابؼهم أف تكوف لدينا علبقات إبهابية مع الوالدين كالأشقاء كالأقراف كالأصدقاء، حيث أفّ كجود علبقات قويةّ 

.  بيكن أف يدعمنا في الأكقات الصعبة

 :الدعنى

بهب أف يدرؾ الفرد مفهوـ أفّ ابغياة ليست بؾرّد سعي بكو برصيل الأشياء ابؼاديةّ بل أفّ ىناؾ معتٌ حقيقينا 
 بابغياة كالسعي بكو الأفضل، فمثلب الفهم العميق للتأثتَ للبستمتاعلناس سببنا ملحنا ؿىذا ابؼعتٌ يعطى . بغياتنا

كزد على .  بابؼهاـ أكثر كتصبح أكثر رضا كأكثر سعادةالاستمتاعالكبتَ لعملك كالشغف بو سيساعدؾ على 
.  ذلك كلّ جوانب ابغياة الأخرل

: الإنجازات

إفّ كجود الأىداؼ كالطموح في ابغياة لتحقيقها بيكن أف يساعد على برقيق أشياء ىامّة بالنسبة لنا تعطينا شعورنا 
كغالبنا فإفّ بؾرّد بذؿ ابعهد . بالإبقاز كالإشباع النفسي، لذلك بهب على الفرد أف يضع أىدافنا كاقعية بيكن تلبيتها

إفّ برقيق إبقازات في . الضركرم في السعي لتحقيق تلك الأىداؼ بيكن أف بينح الإنساف بالفعل شعورنا بالرضا
.   كمزيد من التفاؤؿ بتحقيق ابؼزيدللبزدىارابغياة أمر مهم لدفع أنفسنا 
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- الجزء الأوّل-الجلد النفسي: الدرس السادس

 

 .ىو التطرؽ لنشأة كمفهوـ ابعلد النفسي، كاىم ابؼفاىيم ابؼشابهة لو :الذدف من الدرس 

 :تمهيد

من خلبؿ مواجهتنا بؼختلف الضغوط ابغياتية، فاف الإنساف مضطر إفُ مواجهتها كالتعامل معها كىذا باستعماؿ 
استًاتيجيات مواجهة أك أساليب تكيفيو خاصة، كلكن لكي يصل الإنساف إفُ ىذه ابغالة بهب امتلبكو القدرة 

على امتصاص ىذه الضغوط كبرملها كعند الانتهاء منها يرجع إفُ كضعو الطبيعي، كىذا ما يعرؼ في علم النفس 
 .الابهابي بابعلد النفسي

:  نشأة و تطوّر مفهوم الجلد النفسي -1

 بالإبقليزية من طرؼ استعملت ابعلد النفسي ىي كلمة لاتينية، (2015سمية لعمش، )حسب ما كرد في دراسة 
 "sicnorF nocaB" في كتابو muravluS avlyS كما أستعمل ىذا ابؼصطلح . 1989سنة

.   لأكّؿ مرةsioraM érdnAّ من طرؼ 1952بالفرنسية سنة 

 كلمة ابعلد النفسي استعارة في ميادين بـتلفة، كقد تّم استخدامو كالّذم بيكن الاستقامة، الارتداد معتٌ الكلمة ىو
 استعمالو انتشر للتعبتَ عن خاصية من خصائص بعض ابؼعادف، كتدؿّ على مقاكمتها للصدمة، ثمّ الفيزياءمن علم 

.   بدوضوع ابعلد بعد ذلكالاىتماـكتزايد 

كما سابنت الدّراسات حوؿ الضغوط النفسية كطرؽ التكيّف للحفاظ على اللياقة النفسية في تأسيس العديد من 
ابؼفاىيم الّتي تشتًؾ مع مفهوـ ابعلد، من بينها ابغصانة، التأىيل، القدرة على الفعل، ابؼواجهة أك ابؼقاكمة، إضافة 

إفُ مفاىيم أخرل، مثل التكيّف كالفعالية الذاتية إفُ غتَ ذلك من ابؼصطلحات النفسية، كيعتبر العديد من 
الباحثتُ أفّ التعرّض الضغوط النفسية شرط ضركرم لظهور قدرة ابعلد كنتيجة لإرصاف بؾموعة عوامل ابػطر الّتي 

كما تناكلت أغلب نظريات علم النفس موضوع ابعلد في علبقة لا بيكن فصلها عن . بوتويها السياؽ الصدمي
.   ابؼصاحبة بؽاكالاضطراباتالضغوط النفسية 
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:  تعريف الجلد النفسي -2

فإفّ كلمة ابعلد في ( 225:2012مصطفى حجازي، : في)"  ماستنMaster"يعرّؼ ابعلد النفسي حسب 
 نبتة ابكناء بؽا كالعودة من ثمّ إفُ الوضع الطبيعي السابق مثل كالابكناء الضغوط امتصاص: "اللغة الابقليزية تعتٌ

 بعد زكاؿ الضغط، أك بسدد قطعة مطاط بتأثتَ من الانتصابابػيزراف أماـ ضغط الريح الشديد، كالعودة ثانية إفُ 
 الصدمة، كالعودة إفُ حالتها لامتصاصالشدة كالعودة إفُ حالتها الطبيعية، أك القدرة على التكيف كصولا 

".  الطبيعية

:   على أنوّ(10:2012)كيعرفّو الإبراد الدكفِ للهلبؿ الأبضر 

قدرة الأفراد أك ابؼنظمات أك البلداف ابؼعرضة للكوارث أك الأزمات كمواطن الضعف الكامنة ابؼرتبطة على توقع " 
".   في الأجل الطويل الازدىارتأثتَات الشدائد كبزفيف كطأتها كمواكبتها دكف الإضرار بفرص 

، كىو ميزة :"  ابعلد النفسي ىو(278:1979رزوق، )حسب  خاصية في الفرد تساعده على التكيّف ك التلبؤـ
".   الظركؼ ابؼستجدةكملبءمتها من جانب الفرد لتطويعها الاستعداد على صعيد القدرات كالانفتاحتشتَ إفُ 

 كالعقلية الّتي بسكن الانفعالية الاستجابة: " ابعلد النفسي ىو(3،2007الأحمدي، )أمّا حسب ما كرد في 
الإنساف من التكيف الإبهابي مع مواقف ابغياة ابؼختلفة، سواء كاف ىذا التكيّف بالتوسط أك القابلية للتغيتَ أك 

".   بأيسر ابغلوؿالأخذ

عملية :"  بأنوّ(16:2016عماد الدين فرج، : في)ابعلد النفسي Cutuli and Masten 2009ك يعرّؼ 
تشتمل على العديد من الأنظمة بدءنا من الأفراد إفُ المجتمعات، فأحيانان ما يشار إفُ فرد بأنوّ لديو قدرة أقل أك 

ففي حياة أم شخص يتشكل ابعلد النفسي من مصادر ك عمليات . أعلى من ابعلد النفسي بأنوّ بظة فردية
متعددة تشكل مسار ابغياة الإبهابية كمن ثمّ فالعديد من بظات الفرد ك العلبقات ك مصادر القول الأخرل يتمّ 

".  تضمينها في ىذه العمليات

القدرة ابؼعرفية السلوكية الّتي يوظفها الفرد للحفاظ على : " على أنوّ(24:2014. جار الله سليمان)كما عرفّو 
".  لياقتو النفسية بعد التعرّض لضغوط نفسية بالتفاعل إبهابينا مع عواقبها

 للؤكضاع الصعبة الاندماجفن : " بأنوّ(16:2015سمية لعمش، : في)ابعلد النفسي " Anoutأنوت " ك يعرّؼ
بؿيط ) كاجتماعية( ضمن نفسية)بتطوير قدرات مرتبطة بدنابع داخلية  ( نفسيةكاجتماعيةشركط بيولوجية )

".  الاجتماعي كالاندماج، يسمح بجمع البناء النفسي ابؼناسب ( كعاطفياجتماعي
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:  بعض الدفاىيم الّتي لذا علاقة بالجلد النفسي -3

 (الجلد)في أدبيات البحث النفسي بقد أف مفهوـ :"  تقوؿ(20:2021فاطمة بن خليفة، )حسب ما جاء بو 
".  كفي بعض الكتابات ىو مرادؼ للصحة النفسية  (ابؼركنة النفسية)مرادؼ بؼفهوـ 

:  الدرونة النفسية -

 كاتزانو بأنّها تشتَ في علم النفس إفُ فكرة ميل الفرد للثبات ك ابغفاظ على ىدكءه (2013أبو حلاوة، )يعرفّها 
الذاتي عند التعرّض لضغوط أك مواقف عصبية فضلب عن قدرتو على التوافق الفعّاؿ ك ابؼواجهة الإبهابية بؽذه 

(.  142:2022عائشة عبيد الله، ).الضغوط ك تلك ابؼواقف الصادمة

عملية التوافق ابعيّد ك ابؼواجهة الإبهابية للشدائد، كالصدمات النفسية، : ك عرفّتها بصعية علم النفس الأمريكية بأنّها
ك النكبات، أك الضغوط النفسية العادية الّتي يواجهها البشر كابؼشكلبت الأسرية ك مشكلبت العلبقات مع 

(.  APA .2014).الآخرين، ابؼشكلبت الصحية ابػطتَة، ك ضغوط العمل ك ابؼشكلبت ابؼالية

 على دراسة كتنمية القول اىتمامو انصبكقد برز مفهوـ ابؼركنة النفسية مع ظهور علم النفس الإبهابي الذم 
الشخصية كالقدرات كالسمات الإبهابية، كذلك عبر تعزيز كتفعيل إدراؾ الفرد لنقاط القوّة لديو بدلا من التًكيز 

 (. 143:2022عائشة عبيد الله، )فقط على جوانب القصور كالعوامل السلبية 

 :الصلابة النفسية-

:  بأنّها1992فقد عرفّت الصلببة النفسية من طرؼ فنك ( 21:2008زينب نوفل راضي، )حسب ما كرد في 
 . خصلة عامّة في الشخصية تعمل على تكوينها كتنميتها ابػبرات البيئية ابؼتنوعة، المحيطة بالفرد منذ الصغر"

بأنّها ابؼقاكمة كالصلببة ذات الطبيعة النفسية، كىي خصاؿ : 2002كما تعرفّها لؤلؤ بضادة كحسن عبد اللطيف 
، يراىا على أنّها خصاؿ مهمة لو في التصدم للمواقف الصعبة أك ابؼثتَة (، التحكم، التحدمالالتزاـفرعية تضمّ 

 . للمشقة النفسية كفي التعايش معها بنجاح

 عاـ لدل ابذاه أك اعتقاد الصلببة النفسية بأنّها بؾموعة من السمات تتمثل في Kobassaكقد عرّؼ كوباسا 
 كل ابؼصادر النفسية كالبيئية ابؼتاحة كي يدرؾ بفاعلية أحداث ابغياة استغلبؿالفرد في فاعليتو كقدرتو على 

الضاغطة الشاقة إدراؾ غتَ بؿرّؼ أك مشوه، كيفسّرىا بواقعية كموضوعية كمنطقية كيتعايش معها على بكو إبهابي 
 ". ، التحكم التحدمالالتزاـكتتضمن ثلبث أبعاد كىي 
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 : الدناعة النفسية -

قدرة الفرد على مواجهة الأزمات كالكركب كبرمل : " بأنّها(18:2014شادية، : في )1998عرفها مرسي 
 كيأس كعجز كانتقاـالصعوبات كابؼصائب، كمقاكمة ما ينتج عليها من أفكار كمشاعر غضب كسخط كعداكة 

 ". ، كبيكن للمناعة النفسية أف تساعد في تنشيط كتفعيل أجهزة ابؼناعة ابعسديةكانهزامية

 :  إفُ ثلبث أنواع كىي2021كتنقسم ابؼناعة النفسية حسب ما كرد في فاطمة بن خليفة 

 : مناعة نفسيّة طبيعية -

كىي موجودة في طبيعة التكوين النفسي للئنساف الذم ينمو في إطار التفاعل بتُ الوراثة كالبيئة، بفا يعتٌ أفّ الفرد 
الّذم يتمتع بتكوين نفسي سليم، يتمتع في نفس الوقت بدناعة نفسية طبيعية عالية بسنحو القدرة على التحمّل 

 . كابؼواجهة كضبط النفس

 : مناعة نفسيّة مكتسبة طبيعيًا-

كابؼهارات الّتي يكتسبها من  ابػبرات التعلّم كمن خلبؿ طريق كالتأزـ يكتسبها الفرد عن كىي مناعة ضدّ الضغوط
 . خلبؿ تعاملو كمواجهتو لصعوبات كضغوط سابقة

 : مناعة نفسيّة مكتسبة صناعيًا -

كىي مناعة مكتسبة فاعلة تقوـ على كضع الفرد بشكل عمدم في مواقف أكلية تستفز قدراتو على التحدم 
 . كابؼواجهة

 : التكيّف -

 : على أفّ ( 21:2015سمية لعمش، )تتحدث عنو 

 ملبئمة برقق التكيّف بينو كبتُ البيئة ابعديدة، كمعتٌ ذلك أفّ استجابةالشخص ابؼرف يستجيب للبيئة ابعديدة، “
فكلّما قلت مركنة الفرد قلت قدرتو على التكيّف . توافق الفرد يكوف أسهل كلّما كاف الفرد مرنان كالعكس صحيح

ابؼركنة القويةّ الّتي يتكيف فيها الشخص مع البيئة ابعديدة : كىناؾ نوعاف من ابؼركنة. في بؿيط ظركفو كبيئتو ابعديدة
دكف أف يغتَ من طبيعتو كشخصيتو الأصلية، كىناؾ ابؼركنة الضعيفة الّتي يتقبل فيها الفرد قيم البيئة ابعديدة كمثلها 
تقبلب يؤدم بو إفُ أف ينكر شخصيتو الأصلية، كتكوف نتيجة ذلك عدـ توافق الفرد إذا ما ترؾ ىذه البيئة ابعديدة 

، كىذا ما اختلبلوكعاد إفُ بيئتو القدبية، كمثل ىذه ابؼركنة لا برقق التكيّف، بل تؤدّم على العكس من ذلك إفُ 
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أكدت عليو تصوّرات بياجيو في التكيّف كالتمثيل كابؼوائمة مع ابؼواقف ابغياتية، حيث أفّ الإنساف يعتبر أقول إدارة 
فالتكيّف ابغقيقي ىو ذلك التكيّف الّذم يسمح لو بالنجاح . كلّما كاف أكثر قدرة على التواؤـ مع متغتَات بيئتو

كإذا أراد الفرد التكيّف مع .  الوجود، بل كلإحراز التقدّـ في ابغياةلاستمرارفي ابؼوقف كالّذم بوقق ضمانان أكبر 
ابغياة بهب عليو أف يتعلّم سبل التعرّؼ على مشكلبتو، كالإبؼاـ بجوانب ابؼشكلة كمعرفة سبل مواجهتها، ككيفية 

 ابؼهارات اللبزمة للتعامل مع ابؼشكلبت كابؼركنة كالقابلية للتغيتَ، كاكتساب الأسلوب الأمثل بغلّها، اختيار
كمواجهة ما ىو غتَ متوقع كمن أىمّ عوامل التكيّف السوم، ىو أف يكوف الفرد على درجة من ابعلد النفسي كىو 

قدرة الفرد على التصرّؼ في ابؼواقف ابعديدة، في حتُ أفّ التصلب كابعمود على أنواع بؿددة من السلوؾ بذعل 
الفرد غتَ قادر على التكيّف في ابؼواقف ابؼستجدة فيجب أف يكوف على درجة من ابؼركنة في السلوؾ تساعده على 
فهم الواقع ابعديد كبؿاكلة التكيّف معو كبرقيق أىدافو كمطامعو كإشباع حاجاتو كفق شركط البيئة الّتي يعيش فيها 

لأفّ عملية التكيّف السوم ىي إقامة علبقات ناجحة مع البيئة فالتكيّف نشاط يبذلو الشخص، لإزالة ما قد 
 البدني، فالإنساف بؾهز بنظاـ يسعى دكمنا إفُ الاستًخاء النفسي كالاطمئنافبودث من توتر، كالمحافظة على حالة 

المحافظة على التوازف الداخلي كابػارجي، كالتكيّف الفعّاؿ ىو الّذم بىفف من حدّة التوتر كلا يتناقص مع 
 . الأىداؼ الّتي تسعى إليها، كلا يعاكس أك يعطّل مساعي الأشخاص الآخرين

 : الصحة النفسية -

 كالعقلية الانفعاليةحالة من التوافق النفسي الداخلي يشمل ابعوانب : " بأنّها(18:2005سعيد بحنً، )يعرفّها 
 كبسكنو من الاجتماعية كابؼعرفية، كيتميز ىذا الشعور بقدرة الفرد على التكيّف السليم مع بيئتو كالاجتماعية

 ".  إمكانياتو الشخصية كابؼعرفية في مواجهة مطالب ابغياة كإشباع حاجاتو الأساسية كبرقيق أىدافواستغلبؿ

 : تقدير الذات -

تقييم يضعو الفرد لنفسو كبنفسو، كيعمل على ابغفاظ : " بأنوّ(243:2010عبد الله، : في)" كوبر بظيث" يعرفّو
 كابؼعتقدات الّتي الابذاىاتكىو بؾموعة .  الفرد الإبهابية كالسلبية بكو ذاتوابذاىاتعليو، كيتضمن ىذا التقييم 

".  يستدعيها الفرد عندما يواجو العافَ المحيط بو، كذلك فيما يتعلق بتوقعات الفشل كالنجاح كالقبوؿ كقوّة الشخصية

 

 

 : الانفعالي الاتزان -
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القدرة على السيطرة على "  بتمثل فيالانفعافِ الاتزاف (30:2021فاطمة بن خليفة، )حسب ما جاء في 
 الاستجابة، بحيث تكوف الانفعالات ابؼختلفة مع مركنة في التعامل مع الأحداث ابعارية ابؼسببة بؽذه الانفعالات

ا عن التطرّؼ ك  إفُ حالة من التًكم كابؼركنة الانفعافِ الاتزاف، كعليو يشتَ الاندفاعمتوافقة مع طبيعة ابؼوقف، بعيدن
 ".  ابؼختلفة الانفعالية ابؼواقف ابذاه

 ككونها عناصر مهمّة للجلد ارتباطهاإذف كمن خلبؿ ما سبق عرضو من مفاىيم بـتلفة يتضح لنا جلينا مدل 
 اتزافالنفسي، بحث أنوّ لا بيكن أف يكوف ىناؾ جلد نفسي بدكف مركنة نفسيّة أك صلببة كمناعة نفسيّة، كبدكف 

.  كصحة نفسيّة سليمة كتقدير ذات مقبوؿانفعافِ
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- الجزء الثاني-الجلد النفسي: الدرس السابع

 

 .ىو التطرؽ بؼختلف النظريات ابؼفسرة بؼوضوع ابعلد النفسي، كاىم ركادىا :الذدف من الدرس 

 :بسهيد

من خلبؿ ما تم عرضو في الدرس السابق كضحنا أف ابعلد النفسي ىو خاصية في الفرد توضح مدل قدرة الفرد 
على التحمل كالصبر كمواجهة الضغوط ابغياتية، كلكن ما بهب الاشاره إليو أف ىذا ابؼوضوع لقي اىتماما كركاجا 

 بتفستَ ىذا ابؼوضوع كىذا ما سنتطرؽ إليو اكبتَا من طرؼ العديد من الباحثتُ كابؼنظرين في علم النفس، كقامو
 :من خلبؿ مايلي

 : النظريات الدفسّرة لدفهوم الجلد النفسي -1

:  نظرية التحليل النفسي: 1-1

في بدايات التحليل النفسي فَ يستعمل مفهوـ ابعلد كما ىو متعارؼ عليو : "(17:2015بظية لعمش، )تقوؿ 
. مع ما يعرؼ بآليات الدفاع ك الإرصاف النفسي في حالة الصدمة" فرويد" حالينا، كبيكن تصنيفو حسب دراسات

 كقناعات اعتقاد مدعمنا للجلد بوملو الفرد في ذاتو كبداخلو، من اعتباره أفّ ما بيكن (2007ماركي، )بينما يؤكد 
تدخلت في تكوين شخصيتو، كىو السند في الأكقات الّتي يتعرّض بؽا للمحن كالصدمات فيلجأ إليها ليستمد منها 

 أفّ دكر (2005ليخزولوو ديسيتشي )كما يرل .  خلبؿ بـتلف مراحل حياتواكتسبوقوّتو كبـزكنو ابؼتًاكم الّذم 
مدعم ابعلد يتمثل في إعادة بناء الأنا الأعلى كالأنا ابؼثافِ للفرد بعد إصابتهما أثناء ابغدث الصدمي بفا يساعد 

 (2002سالس، )على التماىي مع بماذج جديدة كأىداؼ جديدة، من خلبؿ إستدخاؿ عدد من القيم، كيرل 
 فابعلد ىو تورط ديناميكية التناكؿ للواقع، بناء ىوامات، إمكانية الإعلبء كالتفكتَ، فلب يتعلق للئدماجأنوّ خلبفنا 

.  الأمر بتحوّؿ، فالفرد لا بيحي ماضيو بل يتطوّر داخلينا كذاتيا ضدّ ما حدث

:  النظرية النفسية: 1-2

عائلة، )إفّ دراسة ابعلد تكوف من خلبؿ التفاعل بتُ بـتلف الأنساؽ (: "134:2022مربوح كريدة، )حسب 
كأفّ مظاىرىا للجلد ىي بؿاكلة لتفستَ العلبقة الوطيدة ابؼوجودة بتُ بـتلف ابؼصادر ابؼعرفية في كسط  (...أصدقاء

 الاجتماعيةبصاعي، بفاّ يؤدم إفُ الكشف عن الركابط في ىذا الوسط، بحيث تركّز ىذه النظرية عن الإيكولوجية 
للجلد، عوض التمركز على ابعلد الّذم يكوف داخل منظور فردم لا بصاعي بحيث يكوف ذلك من خلبؿ التفاعل 
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بتُ بـتلف الأنساؽ الّتي بريط بالطفل، كذلك من خلبؿ برديد دكر كلّ نسق في النمو كالمحافظة على التكيّف 
 يعطى القوّة للفرد كذلك من أجل التكيّف مع المحن الاجتماعي العائلة مركز ابغماية النفسية للفرد، كالمحيط باعتبار
 مآزر عن تطوّر الفرد من الأسوأ إفُ الأحسن، ككذلك الثقافة كالتي تتمثل في سياسة البلد ابؼنتسب إليو باعتباره

".  كالتي تعد جزء أساسي في التأثتَ عن الفرد

أفّ منظور النظرية النفسية للجلد ىي بؿاكلة لتفستَ العلبقة الوطيدة :"(18:2015العمش سمية، )كما تقوؿ 
ابؼوجودة بتُ بـتلف ابؼصادر ابؼعرفية في كسط بصاعي، بفاّ يؤدم إفُ الكشف عن الركابط في ىذا الوسط مع 

 ".  كالتفكتَ الانفعاؿالأخذ بعتُ الاعتبار الركابط الشخصية ابػاصّة بالفرد مثل العلبقة بتُ 

:  اجتماعيةالنظرية النفس : 3- 1

 الفرد يعيش داخل ابعماعة كلا بيكن أف يعيش في غتٌ عن باعتبار(:" 134:2011مربوح كريدة، )بفا كرد في 
 لا بيكن دراسة ابعلد لديو من منظور أك من جانب النموذج اجتماعيالعائلة كابعو الأسرم، فالإنساف بطبعو 

الأحادم، بل تتطلب دراستو من متعدد الأبعاد تفاعلي كتصابغي، كلا بيكن أف يتحقق ىذا إلا من خلبؿ مقاربة 
فردية، عائلية، )، فمجرّد أفّ عوامل ابغماية كابػطر تكوف من جهة على عدّة مستويات نسقيةإيكولوجية 
 منظور كتفتح تساىم في برستُ فهمنا للجلد، تصابغيوكمن جهة أخرل تفاعل يضمن نظرة كلية ك، (...اجتماعية

".  ىاـ للحماية كالتدخل كىو ابؼقاربة النسقية أك الإيكولوجية 

:  الدقاربة الدعرفية السلوكية: 1-4

إفّ الأسس كابؼبادئ الأكفُ للجلد نشأت من النظرية ابؼعرفية السلوكية مثل :" (18:2011سمية لعمش، )كرد في 
كوف ىذه النظرية تعتمد أساسا على ابؼزاج (1977)" باندكرا" لػ الاجتماعيكنظرية التعلّم  (1976)" بيك"نظرية 

تؤكد ىذه النظرية أفّ البناء ابؼعرفي . كالسلوؾ ابؼناسب الذم يتبناه الفرد معرفينا لتفستَ ما بويط بو كابغكم عليها
 من ىذا ابؼنظور فإفّ الفرد تتأثر كانطلبقا. للفرد كفق البيئة الّتي يعيش فيها تعزز أك تعيق التكيّف في سياؽ معتُّ 

 من قبل ابػبرات التاربىية كالتعلم أكتسبواثل أمامو بناءنا على ما ـقدرة ابعلد لديو حسب نظرتو إفُ ابؼوقف افَ
.  الاجتماعيكابؼعتقدات السائدة في كسطو 

كما أكضحت ىذه ابؼقاربة أفّ الأطفاؿ الذين لديهم قدرة جلد عالية يبدكف قدرة كبتَة في فهم كبرليل ابؼواقف 
بفضل   كتركيز جيدتتُ من نتائج ذلك إعادة البناء ابؼعرفي للمعلومات ابؼكتسبةانتباهالصعبة، كما يتمتعوف بخاصيتي 

حيث الأحداث ابؼؤبؼة يتمّ تقييمها كتقبلها تدربهيان . إتباع إستًاتيجية تغيتَ في فهم حدث الصدمة كما ترتب عنو
بينما الأطفاؿ اللذين لا يظهركف قدرة جلد، يرل . ابؼاضي حدثت بؽم في التيحتى يتستٌ بؽم إدراؾ معاني ابؼشكلة 
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أفّ سلوؾ التجنّب ىو إستًاتيجية تزيد من حدّة الأعراض النفسية  (1999)" ترومبلاي زىبارت"كل من 
".   إستًاتيجية التجنّب يتميّزكف بالسلوؾ العدكاني كالسلوؾ ابؼنحرؼيعتمدكفلديهم، كأفّ الأطفاؿ الّذين 

: مصادر بناء الجلد -2

أنوّ بيكن بناء كىيكلة  (APA)حسب رابطة علم النفس الأمريكية : فإنوّ( 31:2013أبو حلاوة، )بفا كرد في 
 بعض الطرؽ الّتي تساىم في ذلك، كىي بدثابة مصادر ذاتية تتمثل كاقتًحتابعلد عن طريق بؾموعة من المحددات، 

:  في

  ابغفاظ على العلبقات مع أفراد العائلة 
 الأصدقاء  .
 تقبّل الظركؼ الّتي لا بيكن للشخص تغيتَىا  .
 تنمية الثقة بالنفس  .
 كضع أىداؼ كاسعة لتحقيقها بطريقة إبهابية  .
 ابغفاظ على ركح التفاؤؿ ك توقع الأفضل  .
  الذات بعد التعرّض ك مقاكمة الصدمةلاكتشاؼالبحث عن فرص   .
 ابػاطئة التي تتمثل في عدـ كجود حل للمشاكلالاعتقادات عن الابتعاد   .
 في أنشطة بفتعةكالابلراط الفرد بحياتو النفسية اىتماـ   .

أفّ ىناؾ مصادر أخرل يتكوّف منها ابعلد كتساعد على (: "18:2019غريسي علوي، )كحسب ما جاء في 
:   معظم الدراسات علىاتفقتتقويتو ك

: الأسرة: 2-1

تتفاعل مشاعرىم كتتحد " الزوج، الزوجة، الأطفال " الأسرة ىي عبارة عن كحدة حية مكوّنة من بؾموعة أفراد،
.  كتتفق مواقفهم، كتكوف ابؼودّة كالسكينة كالربضة ىي ابؼظلة الّتي يستظل بها ابعميعابذاىاتهمأمزجتهم، كتنصهر 

فالأسرة ىي بدثابة الركيزة الأساسية التي من خلببؽا تتم تنمية قدرات الطفل كبناء كىيكلة ابعلد كذلك من خلبؿ 
التًبية ابعيّدة كابؼنظمة كالسماح للطفل بابؼشاركة في الأنشطة الأسرية كتشجيعو على الأعماؿ ابعيدة الّتي يقوـ بها 

فمعظم الأطفاؿ الّذين يتميّزكف بقدرة جلد مرتفعة بقد علبقاتهم مع باقي الأسرة قويةّ كجيّدة، حتى أثناء تعرّض 
الأسرة بؼواقف معينة تصدعّ أك طلبؽ، فإفّ ابؼساندة الأسرية كتوفر الدعم منها كمن المجتمع يساعد الطفل على 

.  بزطى الأزمة كتعزيز القدرة على التكيّف مع بـتلف ابؼواقف
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:  المجتمع: 2-2

 أفّ ىناؾ ثلبث خصائص تتميز بها 1991" بينارد"المجتمع دكرنا كبتَنا في بلورة ابعلد لدل الفرد، حيث يرل 
:  المجتمعات المحلية كىي

  الّتي توفر موارد متنوعة الأفرادالاجتماعيةكجود ابؼنظمات   .
 بحيث أفّ بصيع الأفراد المجتمع يتقيّدكف بالسلوؾ ابؼرغوب فيوالاجتماعية كثبات ابؼعايتَ احتًاـ ،  .
 منح الفرص الأطفاؿ كالشباب ابؼشاركة في المجتمع كأعضاء فاعلتُ ما يعزز لديهم ابعانب الذاتي  .
  في طفولتو قادر على تقدنً ابؼساعدة الآخرين، ككذا قدرتو على اجتماعيةإفّ الفرد الّذم يتمتع بدساندة 

 بدساندة من بؾتمعو بوس بوضىكما أفّ الفرد الذم . مواجهة بـتلف مصاعب ابغياة في ابؼستقبل
.   كالطمأنينة ما بىلق لديو قدرة على مواجهة ابؼشقةبالاستقرار

:  الددرسة: 2-3

تشكل ابؼدرسة مصدرنا مهما للطفل كلنمو قدراتو العقلية كابؼعرفية كالذىنية، كما قد تشكل بؾالا خصبا لنشوء 
 النفسية إذا كانت ابؼدرسة لا تؤدّم دكرىا بأكمل كجو، كعليو فإفّ الأطفاؿ الذين تكونوا الاضطراباتبـتلف 

 يتميزكف بقدرة جلد عالية، كلقد رأل كالانتماء نصيبهم من الدّراسة كاللعب كآخذكتكويننا جيّدا في ابؼدرسة 
 أفّ الأطفاؿ الذين لديهم توقعات عالية حوؿ مواجهة ابؼصاعب، كلديهم معتٌ للحياة مع ثقة 1991" بينارد"

.   مهارات حل ابؼشاكلاكتسبواعالية بالنفس 

: الدعتقد الديني: 2-4

 الّتي يتقابظها أفراد ابعماعة في بؾتمع كالاجتماعيةإفّ ابؼعتقد الديتٍ ىو عبارة عن بؾموعة القيم ك ابؼعايتَ الأسرية 
 اتصاؿما كيشاركوف من خلببؽا ابؼراسيم كالأعياد كالتقاليد كالأعراؼ كىو ما بهعل أفراد المجتمع أك الأسرة على 

 البعض، ككذا ما من شأنو أف بىلق جانب ابؼساندة لتجاكز المحن كالظركؼ الصعبة كما يقول في الفرد ببعضهم
".   ك الذم يعد أمرنا مهما في بناء ابعلد كتعزيزهالعلبئقيابعانب 

 

 

: ديناميكية الجلد -3



43 
 

 للجلد النفسي، إذ تطلق على بفيزات الأشخاص بينات أك أحداث التي بزفض ابؼهيأةأك ما تسمى بعوامل ابغماية 
 اقتًحكلقد .  نفسية مؤسسة على قاعدة فردية في خطر، بينح مقاكمة عوامل ابػطورةاضطراباتتنبؤات 

"Masten et Garmez "1991بذميعها ضمن ثلبث بؿاكر  : 

 : عوامل حماية فردية -

طبع مرح حنوف ىادئ، ابعنس الأنثوم في الطفولة كابعنس الذكرم في ابؼراىقة، معامل ذكاء عاؿ مع مستول جيّد 
، الشعور بالتقبّل، مكاف بركم داخلي، حس اجتماعيةمن ابؼهارات ابؼعرفية، الشعور بالفعالية الذاتية، مهارات 

 . فكاىي

 :عوامل حماية عائلية -

 .  الوالدينكانسجاـآباء راعوف كعطوفوف، علبقات جيّدة آباء، أبناء، توافق 

 : عوامل خارج عائلية -

 . (، بدون سنةخليفة).(...دراسة، مهنة)، بذارب بقاح اجتماعيشبكة دعم 

 : خصائص الأفراد ذوى الدستوى العالي من الجلد -4

 : Rutterحسب ركتر 

 الكفاءة الذاتية ك الثقة بالنفس . 
 مساندة الآخرين . 
 ابغس الفكاىي . 
  السلبيةالانفعالاتالتحكم في  . 
  من النجاحات السابقة في بذاكز الضغوط ك مواجهتهاالاستفادةالقدرة على  . 
 التوجيو بكو الأفعاؿ. 

 

  

 :Lyonsليوف "حسب 

 الصبي . 
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 برمل التأثتَات السلبية للمشاكل كصدمات ابغياة . 
  

 "Dividsonديفيدسوف " حسب

  (النظرة الإيجابية)التفاؤؿ . 
 (. 22:2020غريسى علوي، ).(الإيدان) الديتٍ الاعتقاد 
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الجزء الأوّل _جودة الحياة_الدرس الثامن 

 

 .تعريف الطالب بدوضوع جودة ابغياة كالتطرؽ لأىم بؾالاتو كأبعاده :الذدف من الدرس

 :تمهيد

 بدوضوع جودة ابغياة، بقد علم النفس الّذم تبناه في بـتلف بزصصاتو النفسية النظرية اىتمتمن بتُ العلوـ الّتي 
منها ك التطبيقية، كىذا ما جعل لو جوانب متعددة ك متفاعلة أدت إفُ صعوبة في برديد تعريف خاص بجودة 

.  ابغياة

 : تعريفات جودة الحياة -1

ا كىو ضدّ : لغة  أم حسنو الشيء، كجوّد الردمءأصلها من الفعل جاد، ابعودة، جاد، جودة، أم صار جيّدن
ا   (. 1998البستاني، )كجعلو جيّدن

 للمستول النفسي كنوعيتو، كأفّ ما بلغو الإنساف اليوـ من مقوّمات الرقي انعكاس فابعودة ىي :اصطلاحا
جودة خصائص : كالتحضر، تعكس بلب شك مستول معيػّننا من جودة ابغياة، كيقصد بجودة ابغياة بشكل عاـ

 الاجتماعيالإنساف من حيث تكوينو ابعسمي كالنفسي كابؼعرفي كدرجة توافقو مع ذاتو كمع الآخرين ك تكوينو 
 . كالأخلبقي

كتوترت ابؼفاىيم الّتي تضمّ جودة ابغياة لتشمل عدّة مفاىيم متشابهة كالسعادة كالرضا كابغياة ابعيّدة كالرضا 
 (And lemn etal, 1999:106).الذاتي

إفُ مفهوـ ظهر في منتصف الستينات من القرف العشرين، ثمّ شاع  (Harman ،1996ىارماف، )يشتَ
 برفاىية الفرد في كافة المجالات، كقد ظهر الاىتماـ على الدالة في الدّراسات ابؼختلفة كأحد ابؼؤشرات استخدامو

 كسيلة البداية كمفهوـ مكمل بؼفهوـ الكم باعتبارهمفهوـ جودة ابغياة في الّذم تسعى إليو غالبية المجتمعات، 
 مفهوـ ابعودة بصورة كاسعة في السنوات الأختَة في استخداماتلتحستُ ظركؼ ابغياة كبرقيق الرفاىية، كتعددت 

بصيع المجالات، مثل جودة ابغياة، كجودة ابؼواد ابػاـ، كجودة ابغياة الزكجية، كجودة آخر العمر، كجودة التعليم 
 . كجودة ابؼستقبل
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الصحّة ابعيّدة أك السعادة أك تقدير الذات أك الرضا عن ابغياة : "أفّ مفهوـ جودة ابغياة يشتَ إفُ" كومنس"يرل 
 ". أك ابغصة النفسية

جودة ابغياة لا تقتصر على تدليل الصعاب كالتصدم للعقبات كالأمور السلبية فقط، بل :" أفّ "ليتوين " كيرل
 ". تتعدل إفُ تنمية النواحي الإبهابية 

الشعور بالرضا كالإحساس بالرفاىية كابؼتعة في ظلّ : "أفّ جودة ابغياة تتمثل في" ليماف كجيناس" رل كل منمك
 ".  الفردبوياىاالظركؼ الّتي 

 انتظمت للجهود السابقة في علوـ أخرل غتَ علم النفس، حيث امتداداكيشار إفُ أفّ مفهوـ جودة ابغياة جاء 
 كعلم الاجتماع كبالتافِ فإفّ دراسة بداية ابؼعرفة بؽذا ابؼفهوـ من ابؼنظور الاقتصادبدايات ابؼعرفة بؽذا ابؼفهوـ في علم 

 كصانعي القرار السياسي، بغقيقة أفّ ابغياة كالاجتماع الاقتصاد أبنيّة كبتَة نتيجة إدراؾ علماء اكتسبالنفسي قد 
 الاقتصادمفالزيادة في معدّلات النمو .  كمشاعراستجاباتلا تقاس بالأرقاـ كالإحصائيات كإبّما ىي في حقيقتها 

 متوسط دخل الفرد كبرسن مستول ما يقدـ لو من خدمات كرفاىية لا يؤدم بالضركرة إفُ إشباع حاجاتو كارتفاع
 (. 10:2005إبراىيم، ).ابؼتنوعة كإرضاء طموحاتو الشخصية ككذلك تأكيد قيمة الإنسانية

جودة ابغياة بأنّها حسن إمكانية توظيف إمكانيات الإنساف العقلية كالإبداعية كإثراء ":" فرانك"كما أشار 
كجدانو ليتسامى بعواطفو كمشاعره كقيمو الإنسانية، كتكوف المحصلة ىي جودة ابغياة كجودة المجتمع، كيتمّ ىذا من 

خلبؿ الأسرة ابؼدرسية، كابعامعة كبيئة العمل كمن خلبؿ التًكيز على ثلبث بؿاكر ىامّة ىي التعليم، كالتثقيف 
بأنّها إدراؾ الفرد للعديد من ابػبرات كبابؼفهوـ الواسع شعور الفرد بالرضا مع " فرانك"ككذلك يعرفّها . كالتدريب

 . الغذاء كابؼسكن كما يصاحب ىذا الإحساس من شعور بالإبقاز كالسعادة: كجود الضركريات في ابغياة مثل

 (Frank, 2000:24)".كجودة ابغياة بابؼفهوـ الضيق ىو خلو ابعسم من العاىات ابعسمية

كل ما يفيد الفرد بتنمية طاقاتو النفسية كالعقلية ذاتيا كالتدريب : "كما يرل مصطفى الشرقاكم جودة ابغياة ىي
 أساليب مواجهة ابؼواقف الضاغطة كابؼبادرة بدساعدة الآخرين كالضحية من كاستخداـعلى كيفية حل ابؼشكلبت 

.  أجل رفاىية المجتمع
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 : كينظر إفُ جودة ابغياة من خلبؿ قدرة الفرد على إشباع حاجات الصحة النفسية مثل

 الاقتصادم كالاستقرار الأسرم كالرضا عن العمل كالاستقرار الإبهابية الاجتماعيةابغاجات البيولوجية كالعلبقات 
، كيؤكد أفّ شعور الفرد بالصحة النفسية من ابؼؤشرات القويةّ كالاقتصادية الاجتماعيةكالقدرة على مقاكمة الضغوط 

 (. 15:2004مصطفى حسن، ) .الدالةّ على جودة ابغياة

أفّ جودة ابغياة ىي الإحساس الإبهابي بحسن ابغاؿ كما يرصد بابؼؤشرات السلوكية التي (: "Ruffروف، )كيرل 
 مستويات رضا ابؼرء عن ذاتو كعن حياتو بشكل عاـ كسعيو ابؼتواصل لتحقيق أىداؼ شخصية ارتفاعتدؿّ على 

 إبهابية اجتماعية في برديد كجهة كمسار حياتو كإقامة لعلبقات كاستقلبليتومقدرة كذات قيمة كمعتٌ بالنسبة لو، 
 ". مع الآخرين، كما ترتبط جودة ابغياة بكلّ من الإحساس العاـ بالسعادة كالسكينة كالطمأنينة النفسية

(Ryff et al, 2006:85) . 

 لدل الفرد من ناحية الصحة ابذاىاتالدمج كالتكامل بتُ عدّة : "جودة ابغياة بأنّها" Rubin روبن "ك عرّؼ
، متضمنة كلب من ابؼكوّنات الإدراكية كالّذم يشمل الرضا كابؼكوّنات الاجتماعيةابعسمية كالنفسية كابغياة 

 (. Rubin, 2000:19).العاطفية كالّتي تشمل السعادة

ىي إحساس الأفراد بالسعادة ك لرضا في ضوء ظركؼ :" أفّ جودة ابغياة (Reine et alرينيو كآخركف )كيرل 
 بتُ تقييم جودة الارتباطابغياة ابغالية، كأنّها تتأثر بأحداث ابغياة كالعلبجات كتغتَّ حدّة الوجداف كابؼشاعر، كأفّ 

 (. Reine, et al, 2003,297)". الفردباستبصارابغياة ابؼوضوعية كالذاتية يتأثراف 

ينظر إفُ جودة ابغياة بوصفها : "(76:2014شيخي مرنً : في)(1998)كحسب تعريف منظمة الصحة العابؼية 
إدراؾ الفرد لوضعو في ابغياة في سياؽ الثقافة كأنساؽ القيم الّتي يعيش فيها، كمدل تطابق أك عدـ تطابق ذلك مع 

، علبقاتو استقلبليتو ابؼتعلقة بصحتو البدنية، حالتو النفسية، مستول كاىتماماتوأىدافو، توقعاتو، قيمو، 
 ".  الشخصية كعلبقتو بالبيئة بصفة عامّةاعتقاداتو، الاجتماعية

 بتُ الباحثتُ اتفاؽأنوّ يلبحظ من التعريفات السابقة أنوّ لا يوجد  (2014)شيخي مريم كحسب ما صرحت بو 
كأفّ . حوؿ تعريف موحد بؼفهوـ جودة ابغياة، إلاّ أنوّ بيكن القوؿ أنوّ مفهوـ كاسع بيثل إشباع ابغياة جزء مهمنا
 كاكتفتىذا ابؼفهوـ لا يوجد ضمن نظرية بؿددة ينطلق منها بفاّ جعل العديد من الدّراسات تتناكؿ جودة ابغياة، 

الصحة :  ابؼفهوـ مؤشر ابؼفاىيم الأخرل مثلباعتبار دراسات أخرل اكتفتبتحديد ابؼؤشرات الدالة عليها، كما 
.   كالبيئية الّتي تؤثر على الإنسافالاقتصادية كالاجتماعيةالنفسية، إنوّ نتاج التفاعل بتُ ابغالة 
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 :نشأة و تطوّر مفهوم جودة الحياة- 2

حوؿ  (أرسطو، سقراط، بلاتو)الفكرة الأكّلية بعودة ابغياة بدأ ظهورىا في ابؼنافسات التاربىية لفلبسفة اليوناف 
طبيعة جودة ابغياة ك مواصفاتها، كرغم أفّ مبدأ مؤشرات جودة ابغياة بدأ في الظهور من خلبؿ تطوّر فكرة 

 19 ك 18رنتُ ؽ خلبؿ اؿالاقتصاديةينات إلاّ أفّ بؽا جذكر في كسائل القياس ست خلبؿ اؿالاجتماعيةابؼؤشرات 
.  على نوعتُ من ابؼؤشرات الكمية ك ابؼؤشرات النوعيةانقسمتكأكائل العشرين، ىذه ابؼؤشرات ابؼبكرة كما حوبؽا 

كتطوّرت دراسات جودة ابغياة حيث كانت تركز على موضوع كاحد، دكف النظر إفُ علبقتو بعوامل أخرل، كقد 
 : رصدت الدّراسة حوؿ موضوع جودة ابغياة ثلبث جوانب ىامّة ىي

 في ابؼملكة ابؼتحدة بدراسة جودة ابغياة كالبحث عن تعريفاتها ضمن ابؼناطق الاىتماـ قلّ 1970 بعد :الأوّل
 .  حوؿ كيفية بحث كفهم ىذه ابؼواضيعالاىتماـابغضرية كالريفية على العكس من الدكؿ الأخرل الّتي زاد فيها 

 عابؼينا جودة ابغياة بشعبية في الأكساط الطبية، على الرغم من ذلك فإفّ ابؼدخل ابؼتبع كاف يغفل حضيت :الثاني
 . عوامل كثتَة في الصحة

 مفهومنا ضمنينا بعودة اقتًحوا 1947عاـ ( WHO)كزيادة على ذلك، فإفّ أعضاء من منظمة الصحة العابؼية 
تشمل ابعوانب " حالة صحيّة جيّدة"ابغياة، كتوجو ىذا ابؼفهوـ إفُ الرعاية الصحية عندما تّم تعريف الصحّة 

 ىذا ابؼصطلح لتبدأ الدراسات فيو(  WHO) كسعت 1978 كفي سنة كالاجتماعيةالفيزيولوجية كالعقلية 

(Kinget Hinds, 1996:16) 

 :أبعاد جودة الحياة-3

 : تتحدد أبعاد جودة ابغياة في مؤشرين بؿددين بنا

 : البعد الذاتي كالبعد ابؼوضوعي

إلاّ أفّ غالبية الباحثتُ ركزكا على ابؼؤشرات ابػاصّة بالبعد ابؼوضوعي بعودة ابغياة كيتضمن بؾموعة من ابؼؤشرات 
 كحجم كالاقتصادية الاجتماعيةالقابلة للملبحظة كالقياس ابؼباشر مثل أكضاع العمل، مستول الدخل، ابؼكانة 

 . الاجتماعيةابؼساندة ابؼتاح من شبكة العلبقات 

كمع ذلك تظهر نتائج البحوث أفّ التًكيز على ابؼؤشرات بعودة ابغياة إلاّ في جزء صغتَ من التباين في التقديرات 
 . الكلية بعودة ابغياة، كمن ىنا يتحدّد بعدين بعودة ابغياة
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 :البعد الذاتي: 2-1

 .كيقصد بها مدل الرضا الشخصي بابغياة، كشعور الفرد بجودة ابغياة، كشعور الشخص بالسعادة

 ك تشمل:البعد الدوضوعي: 2-2

 الصحة البدنية . 
  الاجتماعيةالعلبقات . 
 الأنشطة المجتمعية . 
 العمل . 
 فلسفة ابغياة . 
 كقت الفراغ . 
 مستول ابؼعيشة . 
 العلبقات الأسرية . 
 الصحّة النفسية . 
  (. 27:1994العارف بالله الغندور، )التعليم 

 :لرالات جودة الحياة- 4

يوضّح لرالات جودة الحياة : (01)الجدول رقم 
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 الأمثلـــــــــــــــــة الأبعـــــــاد الفرعيـــــــة /
الكينونة 

(
الوجــــــود

) 

القدرة البدنية على التحرؾ ك بفارسة  - أ الوجـــــــود البـــــــدني
 .الأنشطة ابغركية

أساليب التغذية ك أنواع ابؼأكولات  - ب
 .ابؼتاحة

 .التحرر من القلق ك الضغوط - أ الوجـــــود النفســـــي
 .(عدـ ارتياح/ارتياح)ابغالة ابؼزاجية للفرد  - ب

 .(الاستبشار)كجود أمل في ابؼستقبل  - أ الوجــــود الـــــــروحي
 .أفكار الفرد الذاتية عن الصواب ك ابػطأ - ب

الانتماء
 

 الانتماء الدكاني

 (البدني)

 .ابؼنزؿ أك الشقة الّتي أعيش فيها - أ
 .نطاؽ ابعتَة الّتي برتول الفرد - ب

لقرب من أعضاء الأسرة الّتي أعيش ا - أ الانتماء الاجتماعي
 .فيها

كجود أشخاص مقربّتُ أك أصدقاء  - ب
 .(شبكة علبقات اجتماعية قويةّ)

توافر فرص ابغصوؿ على ابػدمات ابؼهنية  - أ الانتماء المجتمعي
 .(إفٍ...طبية، إجتماعية)ابؼتخصصة 

 .الأماف ابؼافِ - ب

السيــــــــــــــرورة
 

 .القياـ بأشياء حوؿ منزفِ - أ السنًورة العملية
 .العمل في كظيفة أك الذىاب إفُ ابؼدرسة - ب

التنزه، )الأنشطة التًفيهية ابػارجية  - أ السنًورة الترفيهية
 .(الرياضة

كسائل )الأنشطة التًفيهية داخل ابؼنزؿ  - ب
 .(الإعلبـ ك التًفيو

 السنًورة التطوّرية

 (الارتقائية)

 .برستُ الكفاءة البدنية ك النفسية  - أ
القدرة على التوافق مع تغتَّات ك برديات  - ب

 .ابغياة
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 (07:2010لزمّد السعيد أبو حلاوة، )

 تتمثل مؤشرات جودة ابغياة (80:2014شيخي مريم، : في) حسب ما كرد :مؤشرات جودة الحياة- 5
 : في

 أك التوافق مع ابؼرض أك الشعور كالاكتئابكتتبدل في شعور الفرد بالقلق : ابؼؤشرات النفسية: "5-1
.  بالسعادة

كتتضح من خلبؿ العلبقات الشخصية كنوعيتها، فضلبن عن بفارسة الفرد : الاجتماعيةالدؤشرات : 5-2
 .  كالتًفيهيةالاجتماعيةللؤنشطة 

تتمثل بدرجة رضا الفرد على مهنتو كحبو بؽا كالقدرة على تنفيذ مهاـ كظيفتو : الدؤشرات الدهنية: 5-3
 . كقدرتو على التوافق مع كاجبات عملو

كتتمثل في درجة رضا الفرد عن حالتو الصحية كالتعايش مع الآلاـ : الدؤشرات الجسمية والبدنية: 5-4
 . كالنوـ كالشهية في تناكؿ الغذاء كالقدرة ابعنسية

 

 العاملنٌ الأساسينٌ في جودة الحياة 

 :العامل الثاني:                                                               العامل الأوّل

       القدرة على التوافق                                                         القيام بأنشطة إيجابية

             الدواجهة                                                                      مقدرة

                سلبي                                                                     إيجابي

 

 

 يوضّح العاملنٌ الأساسينٌ في جودة الحياة: (01)الشكل رقم 
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ىنا تلعب ابغياة كابػبرات ابؼتباينة الّتي تتعرّض بؽا في كلّ مرحلة من مراحل حياتنا دكرنا شديد الأبنية في كاقع 
.  الأمر، في ثبات أك تغتَ رؤيتنا بعودة ابغياة، كىذا على الرغم من أفّ لكلّ شخص توقعاتو الكيفية ابػاصّة
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- الجزء الثاني-جودة الحياة: الدرس التاسع

 

 .التطرؽ إفُ أىم النظريات ابؼفسرة بؼوضوع جودة ابغياة كاىم ركادىا :الذدف من الدرس

 :تمهيد

تعتبر جودة ابغياة انعكاس للمستول النفسي، كاف كل ما يعيشو الإنساف من تقدـ كتطور يرتبط بلب شك 
بدستول معتُ من جودة ابغياة، كىذا ما جعل الكثتَ من الباحثتُ كابؼنظرين يهتموف بهذا ابؼوضوع حيث لقي 

 .اىتماما كركاجا كبتَا في بؾاؿ علم النفس الابهابي

 : النظرية الدفسّرة لجودة الحياةالاتجاىات -1

 : رئيسية لتفستَ جودة ابغياة كىيابذاىاتيوجد 

 . الاجتماعي الابذاه – ( أ
 .  الطبيالابذاه-  ( ب
 . النفسيالابذاه – ( ت

 :الاجتماعي الاتجاه: 1-1

يشتَ إفُ عدد من ابعوانب كمن منظور يركز على الأسرة كالمجتمع، كعلبقات (: "18:1999الغنذور، )حسب 
حيث .  الأخرلالاجتماعيةالأفراد كابؼتطلبات ابغضارية، كالسكاف كالدخل كالعمل، كضغوط الوظيفة كابؼتغتَات 

 .  بالكمية من العلبقاتالاىتماـ، أكثر من الاجتماعية أكثر بنوعية العلبقات الاىتماـيرل أحد العلماء أنوّ بهب 

 : الاجتماعي الاتجاهمن أىمّ المجالات في 

:  بدراسة جودة ابغياة يركزكف على ابؼؤشرات ابػارجية مثلاىتمامهم عند الاجتماع إفّ علماء :السكان -1
معادلة ابؼواليد كالوفيات، كضحايا الأمراض ابؼختلفة، نوعية ابؼساكن مستويات تعليمية الأفراد، المجتمع 

 . كالقبوؿ في مراحل التعليم ابؼختلفة إضافة إفُ مستول الدخلالاستيعابكمستول 
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 يرتبط مفهوـ جودة ابغياة بدا يقوـ بو الفرد من عمل أك ما يشغلو من كظيفة كبشة بؿددّات ىامّة :العمل -2
أكضاع العمل، :  في ىذا الصدد أف يكوف بؽا تأثتَ على برقيق ىذا ابؼفهوـ إجرائينا مثلاعتبارىابيكن 

نفسو كالعائد ابؼادم كما بيكن أف يوفره العمل من فرص للحراؾ ابؼهتٍ كابؼكانة ابؼهنية بفاّ يكوف لو تأثتَ 
على حياة الفرد في علبقتو بابؼهنة، كما أفّ نوعية الإشراؼ كعلبقة الزمالة تعدّ من العوامل الفعالة في 

، فهي تؤثر بدرجة ملحوظة على رضا أك عدـ رضا العامل عن عملو  . برقيق ىذا ابؼفهوـ

 : الطبيالاتجاه: 1-2

يهدؼ ىذا المجاؿ إفُ برستُ جودة ابغياة للؤفراد الّذين يعانوف من : "(44:2010صالح إسماعيل، )يقوؿ 
الأمراض ابعسمية ابؼختلفة أك النفسية أك العقلية كذلك عن طريق البرامج الإرشادية كالعلبجية كتعتبر جودة ابغياة 

 أطباء اىتماـمن ابؼوضوعات الشائعة المحاضرات الّتي تتعلق بالوضع الصحي كفي تطوير الصحة، فقد زاد 

 لتعزيز كرفع جودة ابغياة ابؼرضى من خلبؿ توفتَ الاجتماعية كالباحثتُ في العلوـ الاجتماعية كمتخصصتُ الشؤكف 
بكندا تقوؿ " تورنتو" إفّ عدد أبحاث جودة ابغياة التابعة لقسم الصحة بجامعة. الدعم النفسي كالسيكولوجي بؽم

 جودة، حياة بؽا معتٌ ذاتأفّ ابؽدؼ النهائي من دراسة جودة ابغياة كتطبيق ذلك على حياة النّاس تعيش حياة 
.   بهاالاستمتاعكيتم 

 : النفسيالاتجاه: 1-3

الإدراؾ كمحدد أساسي بعودة ابغياة، فجودة ابغياة ىي : "(43:2010صالح إسماعيل، )في ىذا السياؽ يقوؿ 
فابغياة بالنسبة للئنساف ىي ما يدركو منها، كما أفّ بصيع متغتَات ابؼنحى . تعبتَ عن الإدراؾ الذاتي للفرد

كيعتمد ىذا ابؼنحى .  السابق الإشارة إليها تعتمد على تقييم الفرد ابؼؤشرات ابؼادية ابؼوضوعية في حياتوالاجتماعي
 كمفهوـ الابذاىاتمفهوـ القيم، مفهوـ الإدراؾ الذاتي، مفهوـ ابغاجات كمفهوـ : على عدّة مفاىيم أساسية منها

".  الطموح، كمفهوـ التوقع كمفهوـ تقدير الذات، إفُ مفاىيم الرضا كالتوافق كالصحة النفسية

 الانفعاليةالأساس بعودة ابغياة يتضح في العلبقة (:" 126:117شاىر خالد سليمان، )كحسب ما كرد في 
القويةّ بتُ الفرد كبيئتو، كىذه العلبقة تتوسطها مشاعر كأحاسيس الفرد كمدركاتو، فالإدراؾ كمعو بقية ابؼؤشرات 

كما ينظر إفُ مفهوـ جودة ابغياة كفقنا للمنظور . ركات الّتي تظهر من خلببؽا جودة ابغياة الفرددالنفسية مثل افَ
النفسي على أنوّ البناء الكلي الشامل الّذم يتكوّف من ابؼتغتَات ابؼتنوعة الّتي تهدؼ إفُ إشباع ابغاجات الأساسية 

كجودة ابغياة تتطلب أف يفهم الإنساف ذاتو كقدراتو كإمكانياتو كتوافق ميولو . للؤفراد الّذين يعيشوف في نطاؽ ابغياة
كحسب .  بدا بيكنو من الصحة النفسية كالتوافق النفسي، ككذلك بؼواجهة الضغوط النفسيةاختياراتوكقدراتو مع 
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ابؼنحى النفسي ىو درجة إحساس الفرد بالتحسّن ابؼستمر بعوانب خصية في النواحي النفسية مع تهيئة ابؼناخ 
، ككذلك تعلم حل كالابذاىات ابؼناسبتُ للعمل كالإبقاز كالتعلم ابؼتصل بالعادات كابؼهارات كالانفعافِابؼزاجي 

".   كالتكيف كتبتٍ منظور التحسنالتوافقيةابؼشكلبت كأساليب 

:  التوجيهات النظرية لجودة الحياة-2
:   يركز ىذا ابؼنظور في تفستَه بعودة ابغياة على الفكرتتُ الآتيتتُ:التوجو الدعرفي: 2-1

.  إفّ طبيعة إدراؾ الفرد ىي الّتي بردّد درجة شعوره بجودة ابغياة:الأولى

 الإدراكي ابغاصل بتُ الأفراد، فإفّ العوامل الذاتية ىي الأقول أثرنا من العوامل الاختلبؼ كفي إطار :الثانية
.  ابؼوضوعية في درجة شعورىم بجودة ابغياة

.  ككفق ذلك، كفي ىذا ابؼنظور تبرز لدينا نظرية حديثة في تفستَ جودة ابغياة

( Lawton theory ,1997)نظرية لاوتن :2-1-1

إفّ إدراؾ الفرد لنوعية :  طرح لاكتن مفهوـ طبيعة البيئة، ليوضح فكرتو عن جودة ابغياة كىي تدكر حوؿ الآتي
:   بنايظرفافحياتو يتأثر 

 إفّ ىناؾ تأثتَ للبيئة المحيطة بالفرد على إدراكو بعودة ابغياة ك طبعنا البيئة في الظرؼ ابؼكاني بؽا :الظرف الدكاني
تأثتَات إحدابنا مباشرة على حياة الفرد، كالتأثتَ على الصحة مثلب، ك الآخر تأثتَه غتَ مباشر إلاّ أنوّ بومل 

.   الفرد على البيئة الّتي يعيش فيهاكرضامؤشرات إبهابية 

 إفّ إدراؾ الفرد لتأثتَ طبيعة البيئة على جودة حياتو يكوف أكثر إبهابينا كلّما تقدّـ في العمر، :الزمانيالظرف 
(.  elygrA1999:353, ).فكلّما تقدّـ الفرد في عمره، كلّما كاف أكثر سيطرة على ظركؼ بيئتو

: التوجو الإنساني: 2-2

:   الضركرم بتُ عنصرين لاغتٍ عنهماالارتباطيرل ابؼنظور الإنساني أفّ فكرة جودة ابغياة تستلزـ دائمان 

.  جودة كائن حي ملبئم- (1
كجود بيئة جيّدة يعيش فيها ىذا الكائن، ذلك لأفّ ظاىرة ابغياة تبرز إفُ الوجود من خلبؿ التأثتَ - (2

 . كقد ركّز ىذا ابؼنظور في تفستَه بعودة ابغياة على مفهوـ الذات. ابؼتبادؿ بتُ ىذين العنصرين
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(:  Ryff theory ,1999)نظرية رايف : 2-2-1

حوؿ مفهوـ السعادة النفسية، إذ أفّ شعور الفرد بجودة ابغياة ينعكس في درجة إحساسو " رايف"تدكر نظرية 
 لتحديد الالتقاءبستة أبعاد، يضمّ كلّ بعد ست صفات بسثل ىذه الصفات نقاط " رايف"بالسعادة الّتي حددىا 
.  معتٌ السعادة النفسية

.   القرارات، يكوف مستقل بذاتوابزاذ، بسثل قدرة الشخص على الاستقلبلية :البعد الأول

.   التمكن البيئي:البعد الثاني

.  النمو الشخصي: البعد الثالث

.   العلبقات الإبهابية مع الآخرين:البعد الرابع

.   تقبّل الذات:البعد الخامس

(.  Ryff ,1989:971). ابؽدؼ من ابغياة:البعد السادس

أفّ جودة حياة الفرد تكمن في قدرتو على مواجهة الأزمات الّتي تظهر في مراحل حياتو ابؼختلفة، " رايف"كلقد بتُّ 
شيخي مريم، ).ك أفّ تطوّر مراحل ابغياة ىو الّذم بوقق سعادتو النفسية الّتي تعكس شعوره بجودة ابغياة

85:2014  .)

: التوجيو التكاملي: 2-3
  (Anderson):نظرية أندرسون: 2-3-1

شرحنا تكامليا بؼفهوـ جودة ابغياة، متخذا من مفاىيم السعادة ك معتٌ ابغياة ك نظاـ ابؼعلومات البيولوجي ك "
ابغياة الواقعية، كبرقيق ابغاجات، فضلب عن العوامل ابؼوضوعية الأخرل إطارنا نظريان تكاملينا لتفستَ جودة ابغياة، 

.  أفّ شعور الفرد بالرضا ىو الّذم يشعره بجودة ابغياة: فإفّ النظرية التكاملية تضع مؤشرات جودة ابغياة

 أف نضع أىدافنا كاقعيّة نكوف قادرين على برقيقها  .
  مع أىدافنايتلبءـ لكيأف نسعى إفُ تغيتَ ما حولنا   .
 إفّ إشباع ابغاجات لا يؤدم بالضركرة إفُ رضا الفرد ك إفُ شعوره بجودة ابغياة  .
 ( ،86:2014شيخي مريم.) 
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: الحياة ودةجمعوّقات : 3

، ك ضعفيتضمن البناء النفسي لكل من مكامن قوّة ك بدواطن "(: 94:2014شيخي مريم، )حسب ما كرد في 
إذا أردنا أف بكسن جودة ابغياة الإنساف علينا أف لا نركز فقط على ابؼشكلبت، بل يتعتُّ التًكيز كذلك على كل 

كبهب عند كصف ىذه . حة لتحستُ جودة ابغياةا كتوظيف قدرات ككافة الإمكانيّات ابؼتكاستخداـأبعاد ابغياة 
الأختَة أف بميز بتُ الظركؼ الداخلية كالظركؼ ابػارجية، كيقصد بالظركؼ الداخلية ابػصائص البدنية كالنفسية 

 للفرد، أمّا الظركؼ ابػارجية فيقصد بها تلك العوامل ابؼرتبطة بتأثتَ الآخرين، أك البيئة الّتي يعيش فيها كالاجتماعية
.  ذلك الشخص

 

: يوضح معوّقات تحقيق جودة الحياة: (03)الجدول رقم 

 القــــــدرات الدعوّقــــــــــــات /

 ابؼهارات ابؼرض الظروف

 الإعاقات - الداخلية
 ابػبرات ابغياتية السلبية -

 ابػبرات ابغياتية الإبهابية -
 ابغالة ابؼزاجية الذىنية -
 الإبهابية كالسركر -

 

 

 

 الخارجية

نقص ابؼساندة الاجتماعية  -
 كالانفعالية

ظركؼ ابغياة أك ابؼعيشة  -
 السيئة

 سوء الاختيار -

توافر بـتلف مصادر  -
 ابؼساندة الاجتماعية

الانفعالية كتعدد السائحتُ  -
 بؽا

توافر بماذج رعاية جيدة أك  -
 طيبة

 كجود برامج توجيو كإرشاد -
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: مقوّمات جودة الحياة: 4

جودة ابغياة : " نستطيع أف نقوؿ بأفّ (96:2014شيخي مريم، )دائما كفي نفس السياؽ كحسب ما كرد في 
تعريف نسبي بىتلف من شخص لآخر حسب ما يراه من معايتَ تقييم حياتو، كتوجب عوامل كثتَة تتحكم في 

: برديد مقوّمات جودة ابغياة

.  الصحة العامّة الّتي تعتبر فيها تأثتَ الصحة إفُ جانب ابؼرضى .1
.  قدرة الإنساف على الوظائف اليومية .2
.  القدرة على التفكتَ كأخذ القرارات .3
.   لنمط ابغياة ك تأدية الأنشطة إفُ القدرة على التنفيذ كأخذ القراراتكاختيارهقدرة الإنساف  .4
.  كالاجتماعية الاقتصاديةالتكاليف  .5
.  ابؼعتقدات الدينية كالقيم الثقافية كابغضارية كمعايتَ كأساسيات ابؼعيشة كالدخل .6
.  الرضا عن أساسيات ابؼعيشة كابػيارات البيئية كجودتها .7
.  الاجتماعيبرليلبت المجاؿ  .8
.  ابؼقارنة بتُ ابؼناطق ابغضرية كالريفية .9

.  أبماط ابغياة كارد التنوع فيها .10
.  الرفاىية .11

.  جودة حياتهم كأبعادىا ابؼختلفةابلفاض المحيطة بالفرد تكوف السبب الأكبر كراء الاجتماعيةحيث نقوؿ أفّ البيئة 

 ابؼزاج بؽا كاضطرابات كالقلق كالغضب كابؼستويات ابؼنخفضة للتفاعل كالعجزبالتوافق الغتَ فعّاؿ كابغزف الوجداني 
تأثتَات قد تكوف حادّة على مستول جودة حياة الأشخاص، لأنّها تؤثر على إدراؾ السعادة كالعلبقات 

.  كتقدير الذات ككمية الطاقة اللبزمة بؼواجهة مشكلبت ابغياة، أك من ابؼشكلبت النفسيةكالاستقلبؿ الاجتماعية
 في إدراؾ جوانب ابغياة ابؼختلفة كاستخدامها كسيماتوكيتطلب الإحساس بجودة ابغياة فهم الفرد لذاتو كقدراتو 

.  كىذه ابػصائص الشخصية

كإذا بردثنا عن مقوّمات جودة ابغياة، ىناؾ نواحي أك عوامل بقدىا تتمثل في أربعة نواحي أساسية، كالّتي تؤثر 
: كما أنّها تتفاعل مع بعضها البعض. بشكل أك بآخر على صحة الإنساف، بل كعلى بموه
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. الناحية ابعسمية ( أ
. الناحية الشعورية ( ب
.  الناحية العقلية ( ت
.  الناحية النفسية ( ث

: كفيما يلي المجالات الّتي تستخدـ عادة في دراسات جودة ابغياة

. الصحة العامّة الّتي يعتبر فيها تأثتَ الصحة إفُ جانب ابؼرض -
. قدرة الإنساف على تنفيذ الوظائف اليومية -
.   لنمط ابغياة ك تأدية الأنشطةكاختيارهقدرة الإنساف  -
.  الاجتماعية كالاقتصاديةالتكاليف  -
. معايتَ كأساسيات ابؼعيشة كالدخل -
. الفقر كعدـ ابؼساكاة  -
. الاجتماعيابعنسية كالتهميش  -
. الرفاىية كالسفر -
. الرضا عن أساسيات ابؼعيشة كابػيارات -
. البيئة كجودتها -
. السكن كابعتَة -
. برليلبت المجاؿ الإجتماعى -
. ابؼقارنة بتُ ابؼناطق ابغضرية كالريفية -
.  التلوث -
. أبماط ابغياة كإدراؾ التنوع فيها -

 يتمّ دراستها، كىذا يقود إفُ الطرؽ التيكفي بعض الأحياف تعتمد المجالات المحدّدة على القضايا أك ابؼشاكل 
غالبنا ما يستخدـ " مفهوم الرفاىية"فعلى سبيل ابؼثاؿ .ابؼصطلحاتابؼختلفة لقياس جودة ابغياة، كأحيانان تتداخل 

بدلان من جودة ابغياة، كتستخدـ الأمم ابؼتحدة ىذا ابؼصطلح للتعبتَ عن جودة ابغياة، ككثتَ من ابؼعايتَ ابؼستخدمة 
". لتحديد الرفاىية تظهر في فهارس جودة ابغياة 
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: تحقيق جودة الحياة-  5

 تتضافركي يستطيع الإنساف الشعور بجودة ابغياة كالوصوؿ إليها لابدّ أف :"أنوّ ( 71:2009لردي،)ترل 
 :كتتوافر بؾموعة من العوامل تتمثل فيما يلي

: تحقيق الفرد لذاتو و قدراتها: 5-1

مفهوـ الذات على أنوّ "(:98:2014شيخي مريم، :في )(1995)حيث يعرّؼ كل من عبد ابغميد ، ككفافي 
.  شخصيكاستحقاؽفكرة الفرد ك تقييمو لنفسو ، بدا تشتمل عليو من قدرات كأىداؼ 

برديد الدكر كابؼركز، : أفّ مفهوـ الذات لدل الفرد يتكوّف من بؾموعة من العوامل أبّنها(: 1994)كتذكر فرغلى 
.  الاجتماعية كاللغة كالعلبقات الاجتماعي، التفاعل الاجتماعيةابؼعايتَ 

أنوّ بهب على الفرد أف يدرؾ أنوّ بيتلك الطاقات كالقدرات ،كعليو ( 2014)كفي نفس السياؽ تقوؿ شيخي مرنً 
أف يقدّر ذاتو كبوتًمها، كأف لا يقلل من قيمة نفسو كيستسلم بؽا، كعليو أف يعمل جاىدا على برقيقها، على الرغم 
من كجود العقبات الّتي تعتًضو في ابغياة فتحقيق الذات يعتبر قمّة الشعور كالإحساس بالرضا عن الذات، كمن ثمّ 

". شعوره بجودة ابغياة 

: إشباع الحاجات كمكوّن أساسي لجودة الحياة: 5-2

يرم أفّ لب موضوع جودة ابغياة  البعض قد:" أفّ (99:2014شيخي مريم، :في)(1999)" غندور"كيذكر 
 للمتطلبات الإنسانية، كمن ابؼعلوـ لدل الاقتصادية عن ابغاجات الإنسانية ، النظرية "ماسلو"يكمن في دراسة 

 للحاجات الإنسانية يشتمل على بطسة مستويات متدرجة "ماسلو"أىل التخصص في علم النفس أفّ تصنيف 
: حسب أكلويتها كىي كالتافِ

 ابغاجة للؤمن .
  للبنتماءابغاجة  .
  الاجتماعيةابغاجة للمكانة  .
 ابغاجة لتقدير الذات. 
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أفّ إشباع ابغاجات الأساسية ىي حاجة ضركرية لكلّ فرد من أفراد المجتمع بشكل ( 2014شيخي مريم، )كترل 
عاـ كللمعاقتُ بشكل خاص، كقد تتفاكت من فرد إفُ آخر من حيث درجة برقيقها كإشباعها، كلكنّها حاجة 

يسعى الكل إفُ برقيقها على الرغم من كجود بعض الظركؼ المحيطة بالفرد، كالّتي بروؿ بتُ الفرد كبتُ برقيق 
بعض من ىذه ابغاجات الضركرية للفرد، كقد يكوف الفرد ليس لو دخل فيها، إلاّ أف برقيقها لا يكوف من خلبؿ 

.  الّذم يعيش فيو الفردالاجتماعيعملية متكاملة بتُ أفراد المجتمع كالوسط 

: الوقوف على معنى إيجابي للحياة: 5-3

ا ،كيعتبر  :"أفّ ( 76:2009لردي، )حسب ما كرد فى  فرانكل، )مفهوـ معتٌ ابغياة مفهومنا ىامنا جدِّ
Frankl،1969) ،َابغياة بهب أف تكوف بؽا معتٌ برت كلّ الظركؼ، كأفّ ىذا ابؼعتٌ في حالة دائمة من التغيت 

 ذلك ابؼعتٌ في حياتو بثلبث طرؽ بـتلفة اكتشاؼإلاّ أنوّ يظل موجودنا دائمنا، كيرل فرانكل أفّ الإنساف يستطيع 
: كىي كالتافِ

 عمل شيء جديد أك القياـ بعمل ما .
 بذربة خبرات كقيم سامية مثل ابػتَ كابغق كابعماؿ .
 بإنساف آخر في أكجّ تفرّده الإنسانيالالتقاء  .

 ثلبثة مصادر يستطيع الإنساف من خلببؽا برقيق معتٌ بغياتو كىي تشمل كل ما يستطيع "فرانكل"كلقد حدد 
: الفرد إبقازه ، كىي كالتافِ

 اكتشافا كتشمل كلّ ما يستطيع الفرد إبقازه، فقد يكوف ذلك الإبقاز عملب فنينا أك :القيم الإبداعية 
 .علمينا ، كتتضمن كل ما بيكن أف بوصل عليو الإنساف

 كتتضمن كل ما بيكن أف بوصل عليو الإنساف من خبرات حسية كمعنوية، كخاصّة ما :القيم الخبراتية 
 بابعماؿ، أك بؿاكلات البحث عن ابغقيقة، أك الدخوؿ في الاستمتاعبيكن أف بوصل عليو من خلبؿ 

 .علبقات إنسانية مشبعة، كابغب كالصداقة
  لا بيكن أف يتجنبها كالقدر التي كتتكوّف من ابؼوقف الّذم يتخذه الإنساف إزاء معاناتو :الاتجاىيةالقيم 

 الّذم يتخذه الإنساف حياؿ مواقف الأفَ، الابذاهفمعتٌ ابغياة بيكن برقيقو من خلبؿ .أك ابؼرض أك ابؼوت
 ".كابؼعاناة الّتي لا بيكنو بذنّبها في رحلتو مع ابغياة 
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: توافر الصلابة النفسية: 5-4

 أفّ للصلببة النفسية دكرنا مهمنا في حياة الشخص خاصة ابؼعاؽ كالّتي تزرع (:"101:2014شيخي مريم، )تقوؿ 
 ابؼقدرة على برمل الواقع بامتلبكوفي داخلو ركح التحدم كالصمود، كتقوية عزبيتو، كما أنّها تعمل على إمداد الفرد 

". ابؼؤفَ الّذم يعيشوهُ 
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أساليب الحياة : الدرس العاشر

 

تعريف الطالب بدوضوع آخر من مواضيع علم النفس الابهابي كىو موضوع أساليب ابغياة  :الذدف من الدرس
 .كالتطرؽ إليو بالتفضيل

 :تمهيد

تلعب أساليب ابغياة دكرا ىامنا في الشخصية، كتعتبر متغيػّرنا رئيسينا، كبسثل معيارنا بيكننا من خلبلو فهم الشخصية، 
.  كىي الدليل الّذم يقودنا إفُ فهم مدل توافق الفرد مع صحتو العقلية

: إفُ أفّ ىناؾ ثلبث عوامل بذعل الإنساف يفكّر بطريقة خاطئة، كتتمثل ىذه ابؼبادئ الأساسية في" أدلر"كأشار 
العيوب العضوية، الإبناؿ، كالتدليل الّتي يتعرّض بؽا الإنساف في الطفولة، كأكضح أفّ العيوب النوعية الّتي عانى منها 

.  ىي الّتي بردد طريقة عيشو سواء كانت كبنية أك حقيقية، فإفّ أسلوب ابغياة ىو تعويض نقص معتُّ 

 الابذاهيلعب أسلوب ابغياة دكرنا مهمنا في حياة الطفل، لأنوّ نتاج قول داخلية كبيئية تساعد الطفل على تشكيل 
 (2022فاطمة بن خليفة، ).الّذم يريده كالّذم بومل بؾموع دكافعو

ىذا كيتطوّر أسلوب ابغياة خلبؿ التجارب ابغياتية ابؼبكّرة للفرد في أسرتو، فالأسرة بؽا دكر بارز في تشكيل 
.   ابؼتجنبالابذاه ابؼفيد، أك بكو الابذاهتوجهات أطفابؽا في حياة بكو 

بأفّ الأفراد يطوّركف أسلوب حياتهم خلبؿ السنوات الست الأكفُ من العمر، في بؿاكلتهم للتغلب " أدلر"إذ يعتقد 
.  على مشاعر النقص الّتي تتطوّر لديهم خلبؿ فتًة الطفولة، الفتًة الّتي يشعر فيها الطفل بالضعف كسهولة العطب

كىو يعتقد بأفّ مكانة الطفل في الأسرة . على إدراؾ الطفل لأسرتو ككفاحو لإبهاد مكاف لو فيها" أدلر"كقد ركّز 
عامل مهمّ جدِّا في تطوّر شخصيتو، فكلّ شخص بىلق أسلوب حياة لو للتغلب على مشاعر النقص، كللتعامل 

.  مع ابؼشكلبت الّتي يواجهها

الفتاة ابؼهملة أك الّتي تشعر بإبناؿ من كالديها، فإنّها برسّ بالنقص في تكيّفها مع متطلبات ابغياة، ما : فمثلب
 أك تطويره أك الشعور بالامتعاض لنجاح الآخرين، أك الانتقاـيدفعها إفُ تبتٍ أسلوب حياة يتصف بالبحث عن 

.  القياـ بالسعي ابؼرضي للحصوؿ على أم شيء تشعر بأنو من حقّها
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 إفُ أفّ الأطفاؿ الذكور غالبنا ما يقدّركف بشكل زائد من جانب كالديهم، أمّا reldA(1927), يشتَ أدلر 
الإناث فيعاملن على أنّهم غتَ قادرات على إبقاز أم شيء، فالإناث الّتي سوؼ يعاملن بهذه الطريقة يشعرف 

 بأفّ الرجاؿ كحدىم ىم الأقدر كالأكفأ على إبقاز انطباعبالتًدد كالشك في أنفسهنّ عندما يكبرف، كيتطوّر لديهنّ 
ريحاني وطنوس، )كيبتُّ ىذا مدل أبنية الدكر الّذم تؤديو الأسرة في تطوّر أسلوب حياة الفرد . أم شيء ذم قيمة

184:2012  .)

: تعريف أسلوب الحياة -1

خطة معيشية مفصلة تعكس : " يشتَ مفهوـ أسلوب ابغياة إفُ(15:2021حسنة أحمد، )حسب ما كرد في 
 فرد أك بؾموعة من الأفراد في حياتهم اليومية، بدا في ذلك ابػلفيات الثقافية كالعادات أعتمدىاالقيم كابؼبادئ التي 

 كاعينا لسلوؾ اختياراكمن تّم فإفّ أسلوب ابغياة الّذم يتبناه الفرد يعكس .  كابؼعتقدات الدينية كالفكريةالاجتماعية
 للثقافة كالقدرة الشخصية على انعكاسمعتُّ بتُ أنواع بـتلفة من السلوؾ إذ أفّ أساليب ابغياة ىي في الأساس 

.  الاختيار

كما أفّ أسلوب ابغياة مفهوـ أك بنية موجهة مباشرة بكو ابؽدؼ، فالناس يبحثوف باستمرار عن أىداؼ حياتهم التي 
لا تتحدد أك تعتمد فقط على العمليات البيولوجية، إذ إنّها تتطور كهياكل كبنية معرفية موجهة بكو ابؽدؼ عندما 

.  يستجيب الفرد لبيئتو كما يدركها

فإفّ أسلوب ابغياة يشتَ إفُ مواقف كسلوكيات فريدة من نوعها تتطوّر لدل الفرد من أجل التغلّب ، "لأدلر"ككفقا 
لذلك فهي . على مشاكل ابؼاضي كابغاضر كابؼستقبل، كلا سيما مشاعر النقص كمهاـ ابغياة كالتحديات البيئية

 طريقة"مفاىيم مثل " أدلر" أستخدـالوسيلة الّتي بذد فيها ىذه ابؼبادئ الغائية السابقة تعبتَنا عملينا كسلوكينا، كقد 
العيش، أسلوب ابغياة، بمط ابغياة، خطةّ ابغياة، بـطط ابغياة، خط ابغركة، كحدة الشخصية، الشكل الفردم 

".  للنشاط الإبداعي، طريقة مواجهة ابؼشكلبت، كتقنية في ابغياة

الطريقة الّتي من خلببؽا يرل الفرد نفسوهُ كأعمالو :" أسلوب ابغياة بأنوّ (Kefir ,1981:402)كعرّؼ كيفر
.  ابػارجية من خلببؽا، كالطرؽ الّتي يتصرؼ بها ليحقق تفوّقنا مثالينا في ابغياة

".  بمط الفرد العاـ الذم يؤثر في تفكتَه كسلوكو كشعوره: "بأنوّeluR(1985:18 ), كيعرفّو ركؿ 



65 
 

الإطار ابؼعرفي للفرد، كالّذم بىتار منو الطرؽ كالإستًاتيجيات : بأنوّ( kasoM2005:18, )كيعرفّو موزاؾ 
ابؼلبئمة في التعامل مع كاجبات ابغياة ك مهامها، كذلك للفهم ك التفستَ كالتنبؤ ك التحكم بخبراتو كبذاربو الّتي بيرّ 

".  بها

تفضيل الأفراد لأساليب عدّة بـتلفة للحياة، كىي :"  أسلوب ابغياة بأنوّsirroM(1956), كيعرّؼ مورس 
أحمد ).قيم ابغياة ابؼفضلة لديهم، كىي أيضان طرائق ابغياة ابؼتبعة كابؼوافق عليها في الثقافة الّتي ينتمي إليها الأفراد

( 568العكيلي، بدون سنة 

فإفّ أساليب ابغياة ىي بؾموعة العادات السلوكية، الّتي جرل ,ohW( 1989)كحسب منظمة الصحّة العابؼية 
كابؼعتقدات السائدة في حضارة معينة، كمن خلبؿ الفرص كالقيود الّتي تفرضها  تشكيلها كتكوينها من خلبؿ القيم

.   معينةاقتصادية كاجتماعيةحالات أك أكضاع 

 كتعريف shey كشام fergisonتعريف كل من فرغيسوف (27:2022فاطمة بن خليفة، ) كقد كرد في
.  jonynien et kernجونتُ ك كتَف 

 للتكيف الابذاهىو بموذج ثابت لسلوؾ الشخص أك مواقفو، كالنظاـ الّذم يعطى : Fergisonتعريف فرغيسوف 
.   من مزايا الفرص ابؼختلفة ابؼتاحةالاستفادة، كالنمو كحل ابؼشكلبت اليومية، بالإضافة إفُ الاجتماعيةمع البيئة 

 الاجتماعيةأسلوب ابغياة ليس بؾرّد مسألة أبماط سلوكية تعكس العمليات : (Shey ,1986)تعريف شام 
.   القوة التفاضلية في المجتمعاستخداـالأخرل، بل ىي الآلية ذاتها الّتي يتمّ من خلببؽا 

أساليب ابغياة ىي طرؽ شخصية لإدراؾ الذات nreK te neinynoJ(: )تعريف جونتُ ك كتَف 
.  كالآخرين كالعافَ، كالّتي بردد بدرجة كبتَة كيف يكافح الفرد من أجل برقيق أىدافو في ابغياة

: النظريات الدفسّرة لأساليب الحياة -2
: نظرية التحليل النفسي: 2-1
:  حسب فرويد-أ

على كحدة الإنساف، كعلى العوامل الشعورية، كأبنية مرحلة الطفولة ابؼبكّرة في تشكيل dnerF( )أكّد فركيد 
أفّ ىناؾ ثلبث أنظمة ىي الأساس في بناء أسلوب كبمط الفرد " فرويد"شخصية الإنساف كأسلوب حياتو، كيرل 

كالّذم يعتبر النظاـ الأساسي الشخصية، كىذه الأنظمة الثلبث بؽا الدكر الأكبر في تكوين " ابؽو: "في حياتو كىي
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شخصية الفرد، كما يرل فركيد أفّ الأنا الأعلى ىو الّذم من خلبلو يبدأ الفرد في دكافعو كغرائزه الأساسية كمن 
.  خلبلو بودد أسلوب الفرد بغياتو

أفّ أسلوب حياة الفرد تتكوّف في ابؼراحل الأكفُ من حياتو، كمن خلببؽا تتشكل كتتبلور " فرويد"كما يرل 
الدرحلة الفموية، الدرحلة : بػ ثلبث مراحل" فرويد"الشخصية، كتكوف قبل النمو النفسي كابعنسي، كقد حددىا 

كىذه ابؼراحل دكر أساسي في تكوين أسلوب كبمط حياة الفرد، كذلك من خلبؿ الشرجية، الدرحلة القضيبية، 
قدرة الفرد على بذاكز ىذه ابؼراحل كعدـ الوقوؼ على إحداىا، كىذا ما يشكل المحور الأساسي في تكوين 

( 19:2021حسنة أحمد، ).شخصية الفرد في ابؼستقبل

:  Horneyحسب نظرية ىورناي -ب

شعور بالعجز كالوحدة، ينمو : مفهوـ القلق الأساسي في نظريتها في الشخصية، كعرفتو بأنوّ" ىورنام"ذكرت 
كذكرت أفّ الفرد بيتلك ثلبث أساليب في حياتو كعلبقاتو مع الآخرين . بشكل خفي كيزيد كينتشر في عافَ عدائي

:  كىي

 كبيثل ىذا الأسلوب ابؼنطق الّذم يتحرّؾ الفرد من خلبلو في علبقتو مع نفسو كمع :التحرّك نحو الآخرين 
 . الآخرين، كيشكل كعي الفرد كحاجتو كطموحاتو

 كبيثل ىذا الأسلوب حاجة الفرد إفُ السلطة كالقوّة كالطموح فالشخص من خلبؿ :التحرّك ضدّ الآخرين
ىذا الأسلوب يرل العافَ عدكانينا، فهو بيارس الدىاء كابؼكر كالعنف مع الآخرين من أجل التفوؽ 

 . كالسيطرة على الآخرين
 كابؼيل إفُ العزلة الاكتفاء كبيثل ىذا الأسلوب حالة الشخص في (:الاستقلالية) عن النّاس الابتعاد 

 .  عن الآخرين، كالّذم يتكوّف من تصرفّات الفرد الّتي تشكل سلوكو بكو حياتوكالابتعاد

:  نظرية علم النفس الفردي: 2-2

:  Adler: حسب أدلر - أ

 قراراتو ك كز على كحدة ابزاذ عن مسئوؿ أدلر على مبدأ الكلية في تفستَ السلوؾ الإنساني، كأفّ الفرد اعتمد
التفكتَ، كالشعور، كالفعل كالقيم كابؼواقف كالعقل الواعي كغتَ الواعي، كقد ركّز على أبعاد عدّة في تفستَ السلوؾ 

.  ، كالشعور بالنقص، كالتفوّؽ، كأسلوب ابغياةالاجتماعي كالاىتماـالإنساني مثل ابؼسؤكلية، 
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الطريقة الّتي يرل فيها الأفراد أنفسهم كما لديهم من أفكار عن الآخرين، " أدلر"من خلبؿ ىذه النظرية يعكس 
فأسلوب ابغياة مركّب من ابغاجات كالدكافع، كيتأثر بعدّة عوامل مثل الأسرة كالمجتمع كالثقافة، كالتنشئة 

 كمستول ثقافة الفرد، كأفّ بمط حياة الفرد ىو ابؼبدأ الّذم يفسّر الشخص بأسلوب معتُّ، إمكانيتو في الاجتماعية
( 20:2021حسنة أحمد، ).تبتٍ أىداؼ جديدة

أفّ النقائص النوعية الّتي يعاني منها الشخص سواء كانت حقيقية أـ كبنية ىي الّتي بردد أسلوب " أدلر"كيرل 
حياة الفرد، فأسلوب ابغياة ىو تعويض عن نقص معتُّ للحاصل للفرد، كالشعور فيو، فيعبّر الفرد بطريقة خاصّة، 

أفّ ابػبرات الّتي يتعرّض بؽا الفرد في حياتو ليست مهمّة، بل إفّ تفستَ الفرد بؽذه ابػبرات ىو " أدلر"كما أكّد 
.  ابؼهم

أفّ بػبرات الطفولة دكرنا رئيسينا في تشكيل بمط حياة الفرد، على الرغم من أفّ النّاس يواصلوف تعلم " أدلر"كيؤكد 
طرؽ جديدة للتعبتَ عن طريقة حياتهم ابػاصّة، كلكن كلّ ىذه الطرؽ كالأساليب ىي بؾرّد تفاصيل كتوسعات 
للبنية الأساسية الّتي يتم تشكيلها في كقت مبكر من مراحل حياة الإنساف كما يؤكد أفّ كلّ فرد لديو أسلوبو 

ابػاص في كلّ مرحلة من مراحل بموه، إذ ينعكس بمط التنشئة في الطفولة، إفُ أف يطوّر الفرد أسلوب حياتو كردّ 
.  فعل على سلوؾ الوالدين

بأفّ الإنساف لديو الإمكانية كالقدرة في أف بودّد مصتَه sregoR( )مع ما طرحو ركجرز " أدلر"كما إتفق 
.  بنفسو، كيغتَّ الكثتَ في جوانب حياتو طبقنا بغاجاتو إذا أتيحت لو الفرصة كالإمكانيّات

:  أفّ مفهوـ أسلوب ابغياة يقوـ على أساستُ منطقيتُ كبنا" أدلر"كعليو يرل 

 الّذم يتماشي مع الغرضيفأسلوب حياة الفرد ىو بمط من السلوؾ . كحدة الشخصية للفرد، كفرضية السلوؾ
أىدافو، فيكوّف الفرد من خلبؿ ذلك منهجو ابػاص في ابغياة الّذم يشكّل البوصلة الّتي توجهو بكو الأفعاؿ 

( 21:2021حسنة أحمد، ). في حياتوكالاختيارات

: العوامل الدرتبطة بأساليب الحياة -3

: الأنشطة والسلوك: 3-1

 كالأنشطة التًفيهية، كما الاستهلبؾيبدك أفّ ىناؾ إبصاعنا على أفّ أسلوب ابغياة يتضمن أنشطة بدا في ذلك أبماط 
، كبفارسات تربية الأطفاؿ، الأكل/ بيكن أف يسمى ابؼمارسات المحلية كالّتي بيكن أف تشمل أبماطنا من الطهي

كلكن بهب أيضان تضمتُ العمل . كأسلوب تزيتُ ابؼنزؿ، كأنشطة تتعلق بالعلبقات الشخصية، كالقرابة كصيانة ابؼنزؿ
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أك الوظيفة مدفوعة الأجر، نظرنا لأفّ الشخص الذم ينتقل إفُ كظيفة مكتبية في كسط ابؼدينة على سبيل ابؼثاؿ، 
بيكن القوؿ أفّ أسلوب ابغياة يتميز . سيختبر بمطنا بـتلفنا بسامنا من النشاط اليومي عن الفرد الّذم يعمل في مزرعة

 كالأنشطة التًفيهية كابؼمارسات ابؼنزلية كنشاط الاستهلبؾبدجموعة كاملة من الأنشطة اليومية، بدا في ذلك أبماط 
.  العمل ابؼدفوع الأجر

:  والاتجاىاتالقيم : 3-2

، تؤثر القيم كابؼواقف على بمط ابغياة كلكنها ليست بالضركرة جزءنا من بمط ابغياة نفسو لذلك . في ىذا ابؼفهوـ
بيكن القوؿ أفّ الفئات الّتي تنتجها السيكوجرافيك بسثل المجموعات التي من المحتمل أف تشتًؾ في أبماط حياة بفاثلة 

لأفّ لديهم بؾموعات متشابهة من القيم، لكن أبماط ابغياة ابؼشتًكة ليست ىي نفسها القيم، إنّها تنتج من القيم 
.  بطريقة ما

: الأفراد في مقابل المجموعات: 3-3

في حتُ أفّ العديد من أساليب ابغياة قد تنشأ كتتطوّر من خلبؿ عمليات بصاعية كقد يتبتٍ بعض الأفراد بمط 
 إليها، فمن ابؼؤكد أيضان أنو من ابؼمكن للفرد أف يطور الانتماء إفُ بؾموعة معينة أك بغرض الانتماءحياة نتيجة 

كقد . في حتُ أفّ الأسلوب غالبنا ما يكوف ظاىرة بصاعية، فهو أيضان مسألة فردية. أسلوب حياة فريد خاص بو
( 48:2022فاطمة بن خليفة، ) على فكرة أسلوب ابغياة الفردم، من جهة أخرل (1929)" أدلر"أكد 

أكلا فيما يتعلّق :  مصطلح أسلوب ابغياة بثلبث طرؽاستخداـأنوّ بيكن  rehcabsnA( 1967)يقتًح 
ثانيا فيما يتعلق بالمجموعة، حيث بيكن أف يظهر أسلوب ابغياة من خلبؿ عملية ، Adlerبالفرد كما في عمل 

ديناميات المجموعة الصغتَة، عل سبيل ابؼثاؿ داخل الأسرة أك الأزكاج أك المجموعات الفرعية الثقافية الصغتَة، كثالثا 
 الاجتماعية كالوظيفية كابغالة الثقافية كالفئات الاجتماعية كمصطلح عاـ للئشارة إفُ الفئات استخداموبيكن 

.  الأخرل

:  التفاعل الجماعي: 3-4

، على الرغم من أنوّ اجتماعي اتصاؿإفّ الأفراد اللذين يتشاركوف أسلوب حياة مشتًؾ ليس لديهم بالضركرة أم 
عندما يكوف التفاعل ابعماعي بظة أساسية لأسلوب حياة معتُّ، بيكننا قوؿ أفّ . على الأرجح سيكوف كذلك

في حتُ أفّ بصيع المجموعات الثقافية الفرعية لديها أسلوب حياة بفيّز، إلاّ أفّ . ىذه المجموعة ابؼعينة ىي ثقافة فرعية
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بصيع أساليب ابغياة ليست نابذة عن العمليات ابؼعقدة ابؼتأصلة في الثقافات الفرعية كبالتافِ، فإفّ التفاعل ابعماعي 
.  ليس بظة ضركرية لنمط ابغياة

:  التماسك: 3-5

الأساسية للؤفراد ىو البحث عن التماسك ك " مهمة الحياة"ىناؾ قدر معتُّ من العمل النظرم يشتَ إفُ أفّ 
دكافع الأفراد، كالعواطف،  Adler (1929)التوافق في بـتلف جوانب حياتهم، كفي ىذا الصدد يتضمن مفهوـ 

" رينولدز و داردن"كابػبرات الثقافية ابػاضعة بؼنظمتهم، كالّتي تعادؿ أسلوب ابغياة، بينما يتضمن عمل 
(1974 nedraD te sdlonyeR ) كإيرؿEarl (1983)  ّنظرية البناء الشخصي كالّتي مفادىا أف

بأنوّ يتمّ التعبتَ عن الثقافة من lleB( )كيضيف بيل . الاتساؽالأفراد يطوركف نظامنا من عدـ التوافق كعدـ 
.  عملية مستمرةّ للحفاظ على ابؽوية: كىي" أسلوب الحياة"خلبؿ 

: الاختيار: 3-6

 الاختيار، على الرغم من أفّ درجة حرية الاختياربشكل عاـ فإفّ أساليب ابغياة في المجتمعات الغربية تنطوم على 
لكن ىذه القضية تتعلق بطريقة تشكيل . بزتلف من فرد إفُ آخر، كمن بؾموعة إفُ أخرل كمن كقت لآخر

أساليب ابغياة بدلان من طبيعة أساليب ابغياة نفسها، كعمومنا فإفّ الناس لديهم أساليب حياة سواء، تّم تطويرىا في 
 (. 49:2022فاطمة بن خليفة، ).  كاسع أك بؿدكداختيارسياؽ 

 : تصنيف أساليب الحياة -4

 إفُ أربعة Adlerىناؾ العديد من التصنيفات الّتي قدمها الباحثوف فيما يتعلق بأساليب ابغياة، فقد صنفها أدلر 
:  أصناؼ

.  ابؼفيد .1
.  ابؼسيطر .2
. ابؼتجنب .3
 .خاذلأا .4
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:  فقط صنف أساليب ابغياة إفُ بطسة أصناؼ كىي Kern et white (1989)أمّا كارين ككايت 

ابؼتحكم  .1
الساعي كراء الكماؿ   .2
الشخص المحتاج إفُ إرضاء الآخرين   .3
الضحية  .4
 (49:2022فاطمة بن خليفة، )الشهيد  .5

أكثر شمولان Wheeler, kern et curlette (1986)ويلر و كنًن و كارليت "كلكن يعتبر تصنيف 
:  كيتمثل فيما يأتي

 الفرد للمجتمع، كىو مقياس لصحة الفرد النفسية، كما انتماءيعكس درجة : الدنتمي -1
 الفرد في بؾتمعو كمع رفاقو، كقدرة الفرد على مواجهة متطلبات ابغياة انسجاـيعكس 

ابؼختلفة بالتعاكف مع الآخرين، في أف يكوف عضونا في بصاعة، كيصنف الأشخاص الذين 
 إفُ بؾموعة أكبر، كالذين ىم متعاكنوف، موجهوف بغلّ بالانتماءلديهم شعور كبتَ 

 . اجتماعياابؼشكلبت، منفتحوف، ماىركف 
 من الآخرين، كيشفق على ذاتو، كيشعر بالأفَ كاليأس لكونو للؤذليشعر بتعرّضو : الضحية -2

ضحية كمستغلب كلديو علبقة سلبية مع كالديو، كقد يرتبط ىذا الأسلوب باحتماؿ تعرّض 
 . الفرد للئساءة في طفولتو

 يرل أفّ  تقييمات الآخرين مقياس لقيمتو الشخصية، كيسعى : الاستحسانالباحث عن  -3
 كالقبوؿ من الآخرين، كيكوف بؿبوبان من خلبؿ ابعهود الّتي الاستحسافللحصوؿ على 

 . يبذبؽا للنجاح، كتقييم الفرد لذاتو من خلبؿ ىذا الأسلوب ابؼشتق من عوامل خارجية
 بحياتو، كلديو نزعة بكو التزعم ـيرغب في التحكم بالآخرين ك التحك: الدتحكم أو الدسيطر -4

كالسيطرة على أنشطة ابعماعة، كأف بيلي على الآخرين ما بهب أف يفعلوه، كيرتبط ىذا 
ابغاكم، أك الأشخاص الذين يفضلوف ابؽيمنة في الفئات " أدلر"الأسلوب مع نوع 

 .  كالقيادة كالسيطرة على الآخرينالاجتماعية
 كىو الشخص الذم يشعر بفقداف القيمة كعدـ النجاح في ابؼنافسة :الشخص غنً الكفء -5

 . مع الآخرين، كيتصرؼ كأنو لا يفعل أم شيء صحيح



71 
 

 كىو الشخص ابؼعتمد على الآخرين، كيتوقع أف بوصل على كل ما (:الاعتمادي)الددلل  -6
حسنة أحمد، )يريد في ابغياة، كيستخدـ الأشكاؿ السلبية في التعامل مع الآخرين 

25:2021.) 
 من الآخرين الانتقاـ لديو شعور بالرغبة في :(الدنتقم)الانتقامالدستغل الّذي يعتمد على  -7

كىو الشخص الّذم يشعر بالأذل، كيشعر بالغضب عندما تستَ الأمور خلبؼ ما يريد، 
 . كيوصف بأنوّ متمرد، كغتَ مطيع

 كىو الشخص الّذم يستغل الآخرين، كيعتمد على إيذاء الآخرين،  كيستمتع :الدؤذي -8
 بزريبية، كلا بوتـً حقوؽ الآخرين، كىدفو إيذاء بسلوكياتبدضايقتهم، كيوصف بقيامو 

 . الآخرين فقط، أم دكف كجود سبب يدفعو إفُ ذلك
ىو الشخص ابػاضع بشكل سلبي، كيوصف بأنوّ مساير للآخرين : (الدلتزم)الدذعن  -9

، كىو يشبو الشخص الّذم يفضل العيش لإرضائهمبشكل سلبي، كمطيع للآخرين كيسعى 
االالتزاـك  (25:2021حسنة أحمد، ). بدعايتَ خلقية عالية جدِّ
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 (Prévention)الوقاية :الدرس الحادي عشر

 .ىو تعريف الطالب بالدكر الوقائي لعلم النفس الابهابي :الذدف من الدرس

 :تمهيد

: ينقسم علم النفس الإبهابي إفُ بؿورين رئيسيتُ

تشخيصي ك علبجي   .1
كنشاط كقائي حيث يتعلق الأكؿ بدراسة ابغالات ابؼرضية كبؿاكلة التشخيص كالعلبج أك بزفيفها كيتعلق  .2

ابعانب الثاني بتعزيز الصحة النفسية للئنساف، كالسماح بنظرة أكثر كاقعية كإبهابية لشخصية الفرد كنفسو 
بدراسة مصدر الطاقات الإبهابية للنفس البشرية كبرديد الفضائل كابػصائص الإبهابية للؤخلبؽ التي 

يشتَ ابؼنهج الوقائي في الصحة النفسية لمجموع الإجراءات ابؼتبعة . تساىم في الوقاية الإبهابية من ابؼرض
.   النفسية كبرقيق صحتو النفسيةالاضطراباتمن طرؼ الفرد لتجنب 

.  (الدور الوقائي لعلم النفس الإيجابي):  تعزيز الصحة النفسية -1

ىو العملية التي بسكن الناس من اكتساب سيطرة متزايدة : "أف تعزيز الصحة (1986)تعتبر منظّمة الصحة العابؼية 
 كسلوكية متنوعة أف برمي الصحة كتعزز اجتماعيةعلى صحتهم كمن برسينها كما أنو بيكن لعوامل نفسيّة، 

 في ابغياة، كالابذاهالصحة النفسية الإبهابية للفرد من خلبؿ النظرة التفاؤلية إفُ ابغياة، الإحساس بابؽدؼ 
فيا كالتعبتَ عن العواطف الإبهابية ط المجزية عاالاجتماعيةالإستًاتيجيات الفعالة للتصدم للتحديات، العلبقات 

( 161، ص2017بلقندوز، ) الاجتماعي كالاندماج

. إفّ الصحة النفسية جزء أساسي لا يتجزأّ من الصحة:" أضافت منظمة الصحّة العابؼية قوبؽا( 2018)كفي عاـ 
 السلبمة بدنينا كعقلينا اكتماؿالصحة ىي حالة من " دستور منظمة الصحّة العابؼية على أفّ ينصكفي ىذا الصدد 

كمن أىمّ آثار ىذا التعريف أفّ شرح الصحة النفسية يتجاكز مفهوـ ". ، لا بؾرّد انعداـ ابؼرض أك العجزكاجتماعيا
.   أك حالات العجز النفسيةالاضطراباتانعداـ 

كالصحة النفسية عبارة عن حالة من العافية بيكن فيها للفرد تكريس قدراتو أك قدراتها ابػاصة كالتكيّف مع أنواع 
.  الإجهاد العادية كالعمل بتفاف كفعالية كالإسهاـ في بؾتمعو أك بؾتمعها

تعتبر الصحة النفسية كابؼعافاة من الأمور الأساسية لتوطيد قدرتنا ابعماعية كالفردية على التفكتَ، التأثر، كالتفاعل 
كعلى ىذا الأساس، بيكن اعتبار تعزيز الصحة . مع بعضها البعض كبشر، ككسب لقمة العيش كالتمتع بابغياة
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منظمة الصحّة )".النفسية كبضايتها كاستعادتها شاغلبن حيويا للؤفراد كابعماعات كالمجتمعات في بصيع أبكاء العافَ
( 2018العالدية، 

:  الوقاية الإيجابية عند سليجمان -2

مؤسس علم النفس الإبهابي حوؿ ابعانب الوقائي كجانب مهم لو أكلوية " سليجمان"فيما يأتي الطرح الذم قدمو 
(.  namgileS2002P.3-6, ).سابقة على علبج الإضطرابات

 الرفاىة: يعتقد سليجماف أف بؾاؿ علم النفس الإبهابي على مستول الذاتي يدكر حوؿ التجربة الذاتية الإبهابية
على . كالرضا، التدفق كالفرح كابؼلذات ابغسية كالسعادة، كابؼعرفة البناءة عن ابؼستقبل، التفاؤؿ كالأمل كالإبياف

القدرة على ابغب، كالشجاعة، كمهارات التعامل مع : ابؼستول الفردم، يتعلق الأمر بالسمات الشخصية الإبهابية
.  الآخرين، كابغساسية ابعمالية، كابؼثابرة، كالتسامح كالأصالة، كالتفكتَ ابؼستقبلي، كابؼوىبة العالية، كابغكمة

 ابعمعية الأمريكية اجتماعفي العقد ابؼاضي، أصبح علماء النفس أكثر اىتماما بالوقاية، ككاف ىذا ىو موضوع 
.   في ساف فرانسيسكو1998لعلم النفس عاـ 

 ابؼخدرات أك الفصاـ لدل تعاطي أك الاكتئابكيف بيكننا منع مشاكل مثل :  كافللبجتماعكالتساؤؿ الرئيس 
الشباب ابؼعرضتُ للخطر كراثيا، أك الذين يعيشوف في عوافَ تغذم ىذه ابؼشاكل، كيف بيكننا منع العنف القاتل في 

فناء ابؼدرسة لدل الأطفاؿ الذين لديهم إشراؼ أبوم، ضعيف أك بووزكف أسلحة؟  

في الواقع، . تم التوصل إفُ فكرة جوىرية كىي أف بموذج ابؼرض لا يقربنا من الوقاية من ىذه ابؼشاكل ابػطتَة
.  جاءت ابػطوات الرئيسية في الوقاية إفُ حد كبتَ من منظور يركز على بناء الكفاءة بشكل منهجي

الوقاية الإبهابية تقوـ على تأكيد أف ىناؾ نقاط قوة بشرية تعمل كحاجز ضد الأمراض النفسية كالعقلية منها على 
الشجاعة، الذكاء الركحي، التفاؤؿ، ابؼهارة الشخصية، الإبياف، أخلبقيات العمل، الأمل، : سبيل ابؼثاؿ لا ابغصر

كبالتافِ سيكوف جزء كبتَ من مهمة الوقاية في ىذا القرف . إفٍ... الصدؽ، ابؼثابرة، كالقدرة على التدفق كالبصتَة
.  ابعديد ىو خلق علم للقوة البشرية تتمثل مهمتو في فهم كتعلم كيفية تعزيز ىذه الفضائل لدل الشباب

كىي مهارة بيتلكها بصيع الأفراد كلكنهم يوظفونها عادة " الدناقشة"في منهجو الوقائي على مهارة " سليجماف"يركز 
".  التفاؤل الدكتسب"كاستخداـ ىذه ابؼهارة يصب في صميم . في ابؼكاف ابػطأ

إذا إتهمك شخص خارجي منافس لعملك زكرنا بالفشل في كظيفتك كعدـ استحقاقك بؼنصبك، فسوؼ : فمثلا
. الاتهاماتسوؼ بذمع كل الأدلة على أنك تقوـ بعملك بشكل جيد للغاية كسوؼ تفند كل تلك . تعارضو
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فلن تعتًض -كىو بؾرد بؿتول لأفكار ابؼتشائمتُ التلقائية-لكن إذا اتهمت نفسك زكرنا بأنك لا تستحق كظيفتك
التفاؤل " لذلك في برامج التدريب على. حيث أننا بميل إفُ تصديق الأحكاـ الصادرة من الداخل. عليو

.   كأف يصبحوا متنازعتُ ماىرينالكارثي، نعلم الأطفاؿ كالكبار على حد سواء التعرؼ على تفكتَىم "الدكتسب 

 ابؼخدرات بتُ ابؼراىقتُ الذين نشئوا في حي يعرضهم للخطر، تعاطيأنو إذا كنا نرغب في منع  " سليجمان" يؤكد
فإف الوقاية الفعالة تتألف من برديد كتضخيم نقاط القوة التي بيثلها ىؤلاء ابؼراىقوف بالفعل، فابؼراىق صاحب 
التفكتَ ابؼستقبلي، كالذم يتمتع بدهارات التعامل مع الآخرين، كالذم يستمد شعور التدفق من الرياضة، ليس 

كذلك إذا كنا نرغب في منع مرض انفصاـ الشخصية لدل شاب معرض بػطر .  ابؼخدراتتعاطيمعرضنا بػطر 
كراثي، فيستحسن تعليم الشاب مهارات شخصية فعالة، كتنمية أخلبقيات عمل قوية لديو، كتعليمو ابؼثابرة في ظل 

.   بػطر لإصابة بالفصاـاالشدائد، بذلك يكوف أقل تعرض

كبالتافِ، من خلبؿ برديد نقاط القوة ىذه كتضخيمها كالتًكيز عليها لدل الأشخاص ابؼعرضتُ للخطر، فإننا 
.  سنعمل على الوقاية الفعالة

، يتعتُ على ابؼمارستُ النفسيتُ التًكيز على تضخيم نقاط القوة عملبئهم بدلان من الإبهابيةكلتعزيز عامل الوقاية 
.  ضعيفهمإصلبح نقاط 

 تعزز مناخاتكيتعتُ على علماء النفس الذين يعملوف مع العائلبت كابؼدارس كالمجتمعات الدينية كالشركات تطوير 
.  نقاط القوة ابؼذكورة آنفا

 الرئيسية الانفعالية الاضطراباتتعزيز عامل الوقاية في علم النفس الإبهابي لو تأثتَ مباشر في منع العديد من 
:  كبالتافِ برقق الوقاية مهمتتُ بنا

 . جعل حياة العملبء أكثر صحة من الناحية ابعسدية، بالنظر إفُ آثار الصحة النفسية على ابعسم - أ
كإعادة توجيو علم النفس بكو مهمة جعل الأشخاص العاديتُ أقول كأكثر إنتاجية، فضلبن عن جعل  - ب

 . الإمكانات البشرية العالية فعلية

 منظمة الصحّة العابؼية أف تاريخ الوقاية من الأمراض النفسية بيتد لأكثر من مائة عاـ تنصمن جهة أخرل 
منذ الأياـ الأكفُ بغركة الصحة النفسية التي بدأت في أكائل القرف العشرين، حيث أف ىناؾ الكثتَ من الأفكار 

.   النفسية لدل الأطفاؿ كالبالغتُكالاضطراباتحوؿ الإستًاتيجيات ابؼمكنة بؼنع ابؼشاكل السلوكية، 

:  في تعزيز الوقاية من الأمراض النفسيةالاجتماعيةدور الدؤسسات  -3
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 النفسية من خلبؿ القياـ بعدة الاضطرابات دكرا جوىريا في كقاية الأفراد من الاجتماعيةتلعب ابؼؤسسات  .3
-582،ص2017، إبراىيم):  أدكار برقق ىذا ابؽدؼ، كبيكن أف نذكر من ضمن ىذه الأدكار ما يلي

587  .)

:  دور الأسرة: 3-1

 توفتَ التغذية السليمة كابغفاظ على الصحة العامة للؤبناء . 
 (التدليل أك القسوة ابؼفرطتُ)السلبية  خلق مناخ أسرم آمن من خلبؿ بذنب أساليب التنشئة . 
 إشباع حاجات الطفل من ابغناف كابغب كالدؼء . 
  السلبية بطريقة تربوية بناءةالسلوكياتتنمية الوازع الديتٍ لدل الأبناء كغرس ابؼبادئ الأخلبقية كتعديل  . 
 صراع بتُ الزكجتُؿبذنب ابػلبفات الزكجية كالألفاظ النابية كبذنب إدخاؿ الطفل في دائرة ا . 
 تنمية ركح ابؼشاركة كالعدؿ بتُ الأبناء . 
  (...اللعب، النشطة الرياضة) اىتماماتهممشاركة الأبناء في  .
  (الدراسية مثلا)مساعدة الأبناء في حل مشكلبتهم  .
 تنمية مهارات الطفل في التواصل مع الآخرين كفي تأدية كاجباتو كالدفاع عن حقوقو . 
 كفتَ علبقات مستقرة مع الأطفاؿ خاصة في مرحلة ابؼراىقةتتنمية ثقافة ابغوار ك . 
  القيم كابؼعايتَ الأخلبقية للمجتمعاحتًاـتدريب الأبناء على  . 
  (تقبلهم، والتعاطف معهم، وتقديم الدساندة والدعم الكافينٌ لذم)تقدنً الرعاية الكاملة لكبار السن 

 . لتخطى الأزمات النفسية التي قد تواجو ابؼسنتُ

:  دور الدؤسسات التربوية: 3-2

نستعرض فيما يلي لمجموعة من الطرؽ التي بيكن أف تهيئ التًبة ابػصبة للوقاية من ابؼرض النفسي 
:  كما يلي

 أف تكوف ابؼناىج الدراسية مرنة تتيح الفرصة للتفكتَ كالإبداع  .
 نفسي بيلك كفاءة اختصاصي بتوفتَ ابػدمات النفسية في ابؼدرسة، من خلبؿ الاىتماـ 

.  التعامل مع كل فئات ابؼتعلمتُ كمشكلبتهم
  تنظيم ابؼؤسسة التًبوية ندكات إرشادية لفائدة الوالدين قصد توعيتهم بابؼرض النفسي

.  كدكرىم في الوقاية منو
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 ُتعزيز التعاكف بتُ ابؼدرسة كالأسرة لضماف ابغلوؿ الأبقع بؼشاكل ابؼتعلمت  .
  السلبية كتداعياتهاتالسلوكياتنظيم دكرات لفائدة ابؼتعلمتُ حوؿ   .
 تنمية ثقافة ابغوار داخل الوسط ابؼدرسي  .
 بالنشاطات ابؼختلفة خاصة النشاطات الرياضية لتفريغ الطاقة الزائدةالاىتماـ  . 
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 الذكاءات الدتعددة: الثاني عشر : الدرس

 .تعريف الطالب بدوضوع يلقى ركاجا كبتَا في الآكنة الأختَة كىو موضوع الذكاءات ابؼتعددة :الذدف مت الدرس

 : تمهيد

يعد مفهوـ الذكاءات ابؼتعددة من أىم ابؼفاىيم في علم النفس الابهابي، كىي من ابؼفاىيم التي تلقي ركاجا كبتَا في 
ساحة البحث العلمي في بـتلف التخصصات، نظرا للدكر ابغيوم الذم تقدمو في دفع التطور كالتقدـ التكنولوجي 

كالإبداع الشخصي، كإظهار الكفاءات الشخصية للفرد كالتي ترقى بو إفُ حل ابؼشكلبت كتوليد حلوؿ جديدة 
 .بؽا، كصنع شيء ما أك السعي في تقدنً شيء نافع داخل الثقافة الواحدة

:  الجذور التاريخية لنظرية الذكاءات الدتعددة .1
 كانت نظرة علماء النفس الأكائل تقوـ على افتًاض أف الذكاء أحادم الأصل أك عامل كاحد عاـ، ىذا

 Binetالذكاء بيثل أحد الأبعاد ابؼميزة للشخصية، كالتي تتضح مع النمو الفردم، كقد حدد بينية 
 موقف، كالقدرة على التكيف ابزاذالذكاء بوصفو القدرة على التوجيو ابؼباشر للفكر أك القدرة على 

كالعافَ بينية ىو من ، (1995الزيات، )ابؼباشر للمواقف ابعديدة، كالقدرة على نقد كتقونً الذات 
. 1905الأكائل في تصميم مقياس للذكاء بناء على طلب من كزير التًبية الفرنسي عاـ 

 بأف الذكاء لو عامل عاـ كذلك بعد ملبحظتو للبرتباطات ابؼوجبة العالية spearmanك اقتًح سبتَماف 
حمود، )لاختبارات القدرات العقلية ابؼختلفة فيما بينها، كالتي تعكسها، بالإضافة إفُ العوامل النوعية 

ككانت قد ظهرت أكفُ الأفكار التي نظرت إفُ النشاط العقلي من تطور العوامل ابؼتعددة على (. 2002
 كالذم نظر إفُ الذكاء بوصفو عددا من القدرات ابػاصة التي بسيز السلوؾ (1921ثورنديك، )يد 

القدرة ابؼيكانيكيّة، كبزتص بدعابعة ابغركات : الذكي، كقد كصف القدرات ابؼكونة للنشاط العقلي، في
، كبزتص الاجتماعيابؼيكانيكية، كالقدرة على التجريد، كبزتص بالأفكار كالرموز، كالقدرة على التكيف 

 (. 2008الدمرداش، )بالتعامل مع الناس ك التأثتَ فيهم 
 نظريتو في النشاط العقلي كالتي أطلق عليها نظرية الذكاءات ابؼتعددة، (1983ىوارد جاردنر، )ثم قدـ 

 التقليدم الابذاه من قبل ابؼتخصصتُ، حيث انتقد كاىتماماكقد لاقت ىذه النظرية كلا تزاؿ استحسانان 
(:  17:1983جاردنر ورفاقو، )في دراسة كقياس الذكاء، كخلصوا إفُ 
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ابؼقاس بالطريقة التقليدية لا يستطيع أف يغطي كل جوانب الذكاء، كما  (G)أف الذكاء العاـ  .1
كأف مفهوـ الذكاء . جعل الذكاء غتَ مرف، أما نظريتو فتًل أف الذكاء أكثر مركنة كقابلية للفهم

.  عملية بمو، تتزايد نتيجة تراكم ابؼعرفة كتأثتَ الثقافة كليس نتيجة مفهوـ ضيق
أف اختبارات الذكاء التقليدية تشتمل على مواد كبنود ليس بؽا صلة بالفرد كغتَ مألوفة من ناحية  .2

.  التصميم
.  أف القياس التقليدم للذكاء يقوـ بتقييم كتقدير مستول الأفراد في نطاؽ أحادم ضيق .3
أما منظور الذكاء ابؼتعدد . أف الذكاء ابؼقاس بالطريقة التقليدية بودد بؾالان معيننا أك تنظيمنا بعينو .4

 قدرة سيكولوجيّة بيولوجية بيكن ابغصوؿ عليها بددل أكبر أك أقل باعتبارهفينظر إفُ الذكاء 
فالرياضيات كالفيزياء كاللغة . كنتيجة للعوامل الثقافية كالدافعية كابػبرة التي تؤثر على الفرد

كالشطرنج، كزراعة ابغدائق كابؼوسيقى بؾالات تتخلل الثقافة، كبيكن برقيق أم بؾاؿ من خلبؿ 
استخداـ العديد من الذكاءات، كعلى سبيل ابؼثاؿ فإف بؾاؿ الأداء في الفيزياء يتضمن الذكاء 

.  ابؼنطقي، الذكاء الشخصي، الذكاء ابعسمي ابغركي/ الرياضي 
كبالنظر إفُ ما خلصت إليو نظرية جاردنر، نرل أف نظرية الذكاءات ابؼتعددة قد كسّعت مفهوـ 
الذكاء البشرم متجاكزة بذلك ابغدكد التي ربظتها دىاليز النظريات التقليدية، التي رعت الذكاء 

ابؼستند إفُ العامل الوراثي، حيث ركزت نظرية الذكاءات ابؼتعددة على أف الذكاء يرتبط بالإطار 
.   الذم بويا فيو الفردكالاجتماعيالطبيعي 

ذلك : إف الوقت قد حاف للتخلص من ابؼفهوـ الكلي للذكاء: " كفي ىذا السياؽ يقوؿ جاردنر
 بشكل طبيعي للكيفية التي تنمي للبىتماـابؼفهوـ الذم يقاس من خلبؿ معامل الذكاء، كالتفرغ 

بها الشعوب الكفايات الضركرية لنمط عيشها، كلنأخذ على سبيل ابؼثاؿ أساليب عمل البحارة 
في كسط البحار، فهم يهتدكف إفُ طريقهم من بتُ عدد كبتَ من الطرؽ، كذلك بفضل النجوـ 

إف كلمة ذكاء بالنسبة ... ابؼشتتةكبفضل حركات مراكبهم على ابؼاء كبفضل بعض العلبمات 
(.  2007نوفل، )إليهم تعتٍ دكف شك براعة في ابؼلبحة 
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 :مفهوم الذكاءات الدتعددة .2

نتاجات ذات قيمة ضمن  الذكاءات ابؼتعددة على أنّها القدرة على حلّ مشكلبت، أك بزليق" جاردنر"لقد عرّؼ 
.  موقف أك مواقف ثقافية

 اعتبرفقد . للذكاء على أنوّ شيء لا يعد ك لكنو إمكانيات عصبية بيكن تنشيطها" جاردنر"كقد كانت نظرة 
.  الذكاءات ذكاءات منفصلة بيكن تنمية كل منها على حد كقد يتأثر ذكاء بالآخر" جاردنر"

:  مفهوـ الذكاء في النقاط الأساسية التالية" جاردنر"كلقد حدد 

 القدرة على حل ابؼشكلبت كواحدة من ابؼواجهات في ابغياة الواقعية  .
 القدرة على توليد حلوؿ جديدة للمشكلبت  .
 القدرة على صنع شيء ما، أك السعي النافع الّذم يكوف لو قيمة داخل ثقافة كاحدة  .

" جاردنر"أفّ الذكاءات ابؼتعددة ىي ابؼهارات العقلية القابلة للتنمية ك الّتي توصل إليها ( 2003)كيرل جابر 
الذكاء اللغوم، الذكاء ابؼنطقي، الذكاء الرياضي، الذكاء ابؼكاني، الذكاء ابعسمي ابغركي، الذكاء : كابؼتمثلة في

( 14:2014سنًين فتحي، ). الطبيعية، الذكاء البينشخصيالاجتماعيابؼوسيقى، الذكاء 

 ابؼنتجات الّتي بؽا ابتكار الذكاءات ابؼتعددة بأنّها القدرة على حلّ ابؼشكلبت أك (1983)كما عرّؼ جاردنر 
.  قيمة في ثقافة كاحدة أك أكثر

كما عرفّها بأنّها قدرة نفسية بيولوجية كامنة، تستلزـ كجود مهارات متعددة بيكن تنشيطها في البيئة الثقافية، 
 ابؼنتجات الّتي بؽا قيمة ضمن الثقافة الّتي يعيش في كابتكارلتمكن الفرد من معابعة ابؼعلومات ك حل ابؼشكلبت 

.  كنفها الفرد أك في ثقافات أخرل

كيعدّ ىذا التعريف ابؼتواضع في ابؼعتٌ مهما لأنوّ يفتًض أفّ أنواع الذكاءات ليست أشياء بيكن رؤيتها أك عدىا، 
:   إفُاستنادا أنّها كحدات عصبية سوؼ تنشط أك لا تنشط بافتًاض. بل ىي قدرات أك إمكانات

 قيم ثقافية  .
 الفرص ابؼتاحة في الثقافة  .
  التقديرات كالتقييمات الشخصية، الّتي يستعملها الأفراد، أك عائلبتهم أك مدرسوىم أك آخركف حوؿ

 (114:2013حزيدة و ليلى يوسف، ).إمكانية كجود تلك الذكاءات



80 
 

 

:  أنواع الذكاءات الدتعددة .3

 ابؼفردات بفاعلية شفهيا ككتابيا، كتشمل القدرة على تذكر استخداـىو القدرة على : الذكاء اللغوي: 4-1
ابؼعلومات كإدراؾ ترتيب الكلمات كمعانيها، فصاحبو اقدر على إقناع الآخرين كعلى توظيف اللغة نفسها 
كما أنو يتمتع بالقدرة على ابغفظ كالتذكر معاني الكلمات كتضميناتها، يتمتع بحصيلة لغوية كبتَة كبوسن 

 في التعبتَ عن ذاتو بصورة مكتوبة أك شفوية، كبإمكانو تعلم لغات أخرل كمن ىؤلاء يذكر جاردنر استغلببؽا
كل من المحامي كالكاتب كالشاعر كرجل الدين كرجل العلبقات العامة، أما الطفل الذم يتمتع بالذكاء اللغوم 
فهو الطفل الذم يكوف سريع التأثر كالإحساس بأصوات الكلمات كمعانيها كيدرؾ تعقيدات اللغة ككظائفها، 
كما أف لديو القدرة على بناء ابعمل كترتيبها في سياقات لغوية صحيحة كمن ابؼلبحظ أف الطفل الذم بيتلك 

 منها في بيئة الاستفادة، كبيكنو كالاستماعقدرات لغوية يستمتع بالفرص التعليمية التي تتيح لو القراءة كالكتابة 
الصف العادم كبيكن توفتَ غرؼ مصادر مزكدة بخبرات لغوية اثرائية إضافية، كبيكن مساعدة الطلبة على 

 . إليهمكالاستماعتطوير ىذا النوع من الذكاء بتزكيدىم بدادة غنية للقراءة 

  

:  أىم القدرات الخاصة بالذكاء اللغوي -

.  فهم معاني الكلمات ك ترتيبها، أم فهم ابؼعتٌ المجرد للكلمة ك كذلك فهم معناىا ضمن سياؽ ابعملة-

الشرح، التعليم، التعلم كىذا يعتٍ إعطاء تعليمات مكتوبة أك مسموعة لشخص آخر، بحيث يفهم ابؼطلوب منها -
.  ك يستطيع تنفيذه

.  الطرائف اللغوية كىي النكت ك الطرائف ابؼرتبطة باللغة-

، استًجاعها ابغصيلة اللغوية الكبتَة كإمكانية استخداـابؼهارة في إقناع الآخرين بوجهة نظرؾ كىذا يتضمن -
.   ابؼناسب منها بؼوضوع ابغديث من أجل توضيح بعض الأفكار لشخص آخر غتَ مقتنع بها نهائيااختيارك

 بسرعة كيتضمن ىذا حفظ القرآف الكرنً، كاستًجاعها أم حفظ ابؼعلومات في الذاكرة كالاستظهارابغفظ -
.   في أم كقت عند ابغاجة إليهااستًجاعهاكابغكم كالأمثاؿ كحفظ ابؼعلومات في بـتلف العلوـ ثم 

التحليل الوصفي اللغوم أحيانا يسمع حديث لبعض الناس، كفي بغظة ما لا يفهم بالضبط ما يريدكف كىذا -
( 32:2021منال عبد النور، )يطرح عليهم أسئلة ىل تقصد ىذا الأمر أـ ذاؾ؟
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ينطوم ىذا النوع من الذكاء على السعة أك القدرة على التحليل ابؼنطقي : الرياضي- الذكاء الدنطقي: 2_4
 الأرقاـ بفاعلية ك توظيف الطريقة العملية كاستخداـللمشكلبت كمعابعة ابؼسائل الرياضية كالتعليل بشكل جيد، 

 كاختبار كالتعميم كابغساب كالاستنتاجفي معابعة ابؼسائل كالقضايا ابؼطركحة، كيضم عمليات مثل التصنيف 
 الأسباب كالتفكتَ ابؼنطقي ابؼنظم، كغالبا ما يقتًف الذكاء الرياضي استخلبصالفركض كيعكس القدرة على 

بالتفكتَ العلمي، حيث يتمتع الفرد ابؼوىوب رياضيا بقدرات عالية في التعامل مع الأرقاـ كلديو القدرة على حل 
.  ابؼشكلبت كإدراؾ العلبقات ابؼنطقية

، كالاستنباطي الاستقرائي الاستدلاؿكيوصف بأنو ذكاء الأرقاـ كالتعامل معها بكفاية، كيشتَ إفُ القدرة على 
 كتنظيم الأفكار كطرح الأسئلة الواسعة ابؼدل كتقدنً كالاستنتاج الأشكاؿ كالقدرة على التخمتُ كاكتشاؼ

.  البراىتُ

:  أىم القدرات الخاصة بهذا الذكاء -

بسييز الأبماط المجردة كىي القدرة على بسييز الأبماط في البيئة المحيطة بنا سواء في الطبيعة أك أعماؿ الإنساف مثل -
.  ابؼثلثيةالأبماط 

.   كىو عملية منطقية تبدأ من ابعزء من أجل فهم الكلالاستقرائيالتفكتَ -

.  التفكتَ الإستنتاجي حيث يبدأ من الكل من أجل فهم ابعزء-

.   في شؤكف ابغياة العاديةللبستفادةبسييز العلبقات ك الركابط خاصة العلبقات غتَ البارزة ك توظيف ىذه ابؼهارة -

.  القياـ بحسابات معقدة كىذه ابؼهارة من ضمن مهارات التفكتَ الرياضي-

 كابزاذالتفكتَ العلمي ىذا التفكتَ يتكوف من عدة مراحل ىي ابؼلبحظة، إصدار الأحكاـ كموازنة الأمور -
. القرارات كالتنفيذ

 في الانتباهىو القدرة على إدراؾ كتصور ابؼعافَ ابؼكانية كالصور بدقة كتركيز :البصري-الذكاء الدكاني: 3.4
(.  33:2021: منال عبد النور).الرسومات ك الصور ابؼعقدة

 الفضاء بشتى أشكالو بدا في ذلك قراءة ابػرائط كابعداكؿ كابؼخططات كبزيل الأشياء، استعماؿكما أنو التميز في 
كتصور ابؼساحات كتتمثل ىذه القدرات في أنشطة مفصلة منها التصوير كتلوين الأشكاؿ ابؼصورة كالتمعن في 

.  الأشكاؿ ابؽندسية
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:  البصري-أىم القدرات الخاصة بالذكاء الدكاني -

.  تكوين الصور الذىنية ىي القدرة على تكوين الصور في الذىن مثل بزيل شخصيات ركاية-

.  ابػياؿ النشط كىو ابػياؿ أك التخيل الفعاؿ مثل النظر للغيوـ ك بزيل صور بغيوانات أك أشياء أك كجوه بـتلفة-

.  إبهاد مسارؾ في الفراغ-

، عملية كذلك - التمثيل الرسومي كىي القدرة على إنتاج رسوـ توضيحية بصرية من أجل توصيل فكرة، مفهوـ
.  الرسم، التلوين، التصوير الثابت و الدتحركبطرؽ متعددة مثل 

.  بسييز العلبقات الفراغية بتُ الأشياء كإتقاف توقيف السيارة بشكل متوازم-

 عجوز كفتاة شابة امرأةابؼعابعة الذىنية للصورة عند النظر إفُ خداع بصرم مثل الرسم الذم يتضمن كجو -
.  كإمكانية التنقل ذىنيا بتُ الصورتتُ كإمكانية رؤية الصورة ثلبثية الأبعاد ابؼخفية في الصور السحرية

.  الإدراؾ الدقيق من بـتلف الزكايا-

يتمثل ىذا النوع من الذكاء في القدرة على الإحساس بالإيقاع كطبقة الصوت كاللحن، : الذكاء الدوسيقى: 4-4
كيتجسد في دقة ىذا الإحساس بالأصوات كالأنغاـ كالأبغاف إفُ جانب القدرة على أداء ابؼوسيقى، كتأليفها كتقرير 

كدكرىا في ابغياة كما يظهر ىذا الذكاء من خلبؿ قدرة الفرد على إدراؾ الصيغ ابؼوسيقية كما ىو ابغاؿ عند 
.  ابؼوسيقى ابؼتذكؽ، كبسييزىا كالناقد ابؼوسيقى، كبرويلها كابؼؤلف كالتعبتَ عنها كابؼؤدم

:  أىم القدرات الخاصة بالذكاء الدوسيقى-

التأثر بالأصوات العذبة كالتأثر بالأصوات كالأنغاـ ابعميلة كمن أىم الأصوات ابؼؤثرة بالإنساف، صوت القرآف - 
.  كخاصة من كاف صوتو عذبا ك كذلك الأناشيد ابؼتنوعة

.  الربط بتُ الأصوات كالأحداث-

.  ابغساسية للؤصوات

 نغمات ابتكار النغمات كالإيقاعات كالأبغاف، كىذه ابؼهارة تبدأ بحفظ النغمات كترديدىا ككذلك كابتكاربسييز -
.  جديدة

. استخداـ الأصوات كمؤثرات صوتية أك خلفية لبعض الأنشطة، لإحداث مشاعر بـتلفة من ابػوؼ أك الفرح-
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 كمقاصدىم، كأمزجتهم كاىتماماتهمكيعتٌ القدرة على فهم مشاعر الآخرين كدكافعهم : الاجتماعيالذكاء : 5.4
كيضم أيضا حساسية الفرد لتعبتَات الوجوه كالصوت كالإبياءات كالقدرة على التواصل كالتفاعل مع الآخرين، 
كتكوين علبقات إبهابية كلعب أدكار قيادية ضمن المجموعات كحل ابػلبفات بتُ الأفراد، كما أنهم يفصلوف 

التواصل ابؼستمر مع الغتَ كالعمل ابعماعي كالتعاكني كبيثل التفوؽ في ىذا النوع من الذكاء الأفراد الذين حققوا 
(.  9،ص2008عامر، ).بقاحات كاضحة في العلبقات الإنسانية

:  الاجتماعيأىم القدرات الخاصة بالذكاء -

 القدرة على التواصل اللفظي ك غتَ اللفظي  .
 العمل التعاكني بركح الفريق  .
 تفهم كجهات نظر الآخرين  .

 الفرد بعسمو ككل أك استخداـكيتمثل في الطاقة الكامنة كالكفاءة كابػبرة في : الذكاء الجسمي الحركي: 6.4
جزء منو، في التعلم كالتعبتَ عن الذات كالأفكار كابؼشاعر كحل ابؼشكلبت كذلك بصورة متناغمة مع القدرات 

العقلية للفرد، كيضم ىذا الذكاء مهارات فيزيائية نوعية كالتوازف كابؼهارة كالقوة كابؼركنة كالسرعة كالإحساس بحركة 
(.  35:2021منال عبد النور، ).ابعسم ككضعو

:  أىم القدرات الخاصة بالذكاء الجسمي الحركي

 يطرة على حركات ابعسم الإراديةّساؿ . 
 ༻ للغة ابعسد، فعندما يشعر الشخص بالبرد الاستماعتوسيع الوعي من خلبؿ ابعسد كىذا من خلبؿ 

 . يربذف يعتٍ أنو بحاجة للباس دافئ
  قوم بتُ ابعسم كالذىنارتباطإنشاء  . 
  القدرة على المحاكاة كالتقليد كيتضمن تقليد حركات بعض الأشخاص، أم بؿاكلة نقلها للآخرين من

 . خلبؿ ابغركة دكف أم كلبـ
  تنمية كظائف ابعسد بيكن من خلبؿ التمرين كالتدريب كتنمية قدرات ابعسد، بؼمارسة ىوايات أك

(.  119،ص2010شواىنٌ، ).أعماؿ

كىو القدرة على فهم الذات ك معرفة ستَ ابؼشاعر كالعواطف، كمعرفة نقاط : (الذاتي)الذكاء الشخصي : 7.4
 كاستقلبلية ثقة ذاتية كامتلبؾالتميز كالقوة الذاتية كنقاط الضعف، كالقدرة على تنظيم ابغياة كبلوغ الأىداؼ، 

 . كحافز ذاتي قوم للعمل
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:  أىم القدرات الخاصة بالذكاء الشخصي- 

 التًكيز أم حشد كل القدرة الذىنية كبذميعها حوؿ نقطة كاحدة ىي مدار البحث  .
 التنبيو الذىتٍ على كل التفاصيل الصغتَة، كالتفكتَ في كل خطوة قبل الإقداـ عليها  .
 بؼختلف ابؼشاعر كالتعبتَ عنهاالانتباه   .
  ٍبؿادثة ذاتية مع النفسإجراءما كراء ابؼعرفة كىذا يعت  .

كىو القدرة على بسييز الكائنات ابغية كابغساسية للمظاىر الطبيعية كتصنيفها، كىذا : الذكاء الطبيعي: 8.4
 سطح الأرض كما بوتوم من كحتى من القبة السماكية بدا فيها من بقوـ ككواكب، ابتداءيتضمن مكونات الطبيعة 

صخور كمعادف كبصيع الكائنات ابغية من حيوانات كنباتات، بجميع فصائلها بالإضافة إفُ ابغساسية كالوعي 
 كالاىتماـبالتغتَات التي بردث في البيئة المحيطة، حيث أف الأفراد ابؼتميزين بهذا الذكاء يفضلوف التواجد في الطبيعة 

(.  36:2021منال عبد النور، .)فركقاتبابغيوانات كما يوجد بينها من 

:  أهمية نظرية الذكاءات الدتعددة- 4

تعتبر ىذه النظرية من النظريات التي بؽا دكر كبتَ في ابعانب التًبوم، حيث أنها ركزت على أمور غفلت عنها 
 كاختبارات على التقييم الفردم الاعتماد الكثتَ من ابؼواىب كدفنها بسبب إغفاؿالنظريات الأخرل، فقد تم 

الذكاء، بعكس ىذه النظرية التي تساعد على كشف القدرات كالفركؽ الفردية، كقد أكدت التطبيقات التًبوية 
:  لنظرية الذكاءات ابؼتعددة فاعليتها في ابعوانب التالية

.   بذاه المحتول التعليمياىتماماتهمبرستُ مستويات التحصيل لدل التلبميذ، كرفع مستويات  .1
 (. 47،ص2009لريد، ).الذكاءات ابؼتعددة كمدخل للتدريس بأساليب متعددة  استخداـإمكانية  .2

:  كما برث ىذه النظرية التًبويتُ على

 فهم قدرات كاىتمامات الطلبب  .
 أدكات عادلة في القياس تركز على القدراتاستخداـ   .
  الاىتماماتابؼطابقة بتُ حاجات المجتمع كىذه  .
  (كاختيار الطلبة للطريقة التي تناسبهم في الدراسة)مركنة حرية التدريس للطلبة  .

 قدراتو، كتوقع أف ينجح فيها فإذا ما كتلبءـكتساعد ىذه النظرية على أنو يوجو كل فرد للوظيفة التي تناسبو 
.   نوع الذكاء ابؼناسب كبشكل جيد قد يساعد ذلك على حل الكثتَ من ابؼشاكلاستخدـ



85 
 

تتحدث نظرية الذكاءات ابؼتعددة عن ابػبرة ابؼتبلورة كىي قابلية التفاعل بتُ الفرد كأم ميداف من ميادين ابغياة، 
.  كىذا التبلور يبتٌ على أساس التدريب مع كجود القدرة كابؼمارسة كمناسبتها لطبيعة الفرد نفسو

 من ىذه النظرية في الاستفادةيرل أف صقل ابػبرة بوتاج إفُ بفارسة كتدريب كبيكن " جاردنر" فإف كباختصار
السرور، ).التًبية من حيث دراسة تاريخ كالذم قد يساعد على الكشف عن تطور ذكاء معتُ في شخص معتُ

:  كبيكن برديد أبنية نظرية الذكاءات ابؼتعددة فيما يلي(. 339-338،ص1998

 زيادة التحصيل الدراسي من خلبؿ تفعيل بصلة من الأنشطة التًبوية  .
 مساعدة ابؼعلم في عملية التعليم بدا يتفق كقدرات كل متعلم  .
 الفرصة للمتعلمتُ للتعلم كالتعبتَ عن ما بهوؿ بخاطرىم بالطريقة ابؼناسبة بؽمإتاحة   .
 (.40:2021منال عبد النور، ).توسيع دائرة الإستًاتيجيات التدريسية 
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الرضا عن الحياة:  الثالث عشرالدرس  

 

تعريف الطالب بدوضوع الرضا عن ابغياة كالتطرؽ لو بالتفصيل: الذدف من الدرس  

 

:تمهيد   

حظي موضوع الرضا عن ابغياة بالاىتماـ الوافر من طرؼ باحثتُ ك بـتصتُ في علم النفس، كونو يعتبر من 
. ابؼوضوعات ابغيوية كمؤشرا يدؿّ على سعادة الفرد كسلبمة بناءه النفسي، كما يرتبط بجودة حياتو الّتي يعيشها  

 :  مفهوم الرضا عن الحياة1-

 الرضا بأنوّ حالة عقلية تتمثل في تقييم شيء ما كىذا ابؼفهوـ يشتَ إفُ كلّ من  Fenhovenيعرّؼ فينهوفن 
جعفر ).الاستمتاع كالاطمئناف ليشمل التقييم ابؼعرفي كالوجداني معا كقد يكوف الرضا مؤقتنا أك ثابتان مع مركر الزمن

 (. 242:2018كرم، 

 يعرّؼ الرضا عن ابغياة بأنوّ تقونً الفرد للرضا العاـ عن حياتو، ldysgerlas(2014)كحسب لديسجرلاس 
 (. 12:2022حميدي رحمة، ).كيتضمن الرضا عن ابغياة تقارير الأفراد عن تقديرىم بغياتهم ككل

 فيعرّؼ الرضا عن ابغياة بأنوّ تقييم الأفراد بغياتهم من كجهة نظرىم ابػاصّة، كىذا التقييم Hirlokأمّا ىتَلوؾ 
الأكّؿ معرفي كيتمثل في إدراؾ الأفراد كتقييمهم للحياة بشكل عاـ، أك تقييم جوانب بؿددة من : لديو جانبتُ

تقييم الأفراد بغياتهم بناءنا على تكرار : كالثاني. ابغياة، مثل الرضا عن ابغياة كالرضا الزكاجي، أك الرضا عن العمل
الأحداث السارة أك الغتَ سارة، الّتي تسبب إمّا السعادة كالفرح أك التوتر كالقلق كالاكتئاب كبالتافِ الشعور بالرضا 

 (. 2021:2021فريال عيساوي، ).أك عدـ الرضا بدرجات بـتلفة

 بأنوّ تقبّل الفرد لذاتو، كأسلوب ابغياة الّتي بوياىا  في المجاؿ ابغيوم المحيط بو، فهو متوافق (1988)كيعرفّو الديب 
مع ذاتو كربو كأسرتو، سعيد في عملو متقبّلب لأصدقائو راضيا عن إبقازاتو ابؼاضية، متفائلبن بدا ينتظر من ابؼستقبل 

 (. 243:218جعفر كرم، ).مسيطرنا على بيئتو فهو صاحب القرار، قادر على برقيق أىدافو

ا (2007)كحسب أماني عبد الوىاب   الرضا عن ابغياة ىي الشعور بالرضا للوجود، يعتٍ أف يكوف الفرد سعيدن
بغياتو، كيرل أفّ بؽا قيمة، كفيها ما يستحق أف يكافح ك يعيش من أجلو، ك الرضا عن ابغياة حالة داخلية يشعر 
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بها الفرد ك تظهر في سلوكو كاستجاباتو، كتشتَ إفُ ارتياحو كتقبلو بعميع مظاىر ابغياة، من خلبؿ تقبّلو لذاتو 
 (. 244:2018جعفر أكرم، ).كلأسرتو كالآخرين كالبيئة ابؼدركة كتفاعلو مع خبراتها بصورة متوافقة

 :  النظريات الدفسرة للرضا عن الحياة2-

 : نظرية القيم والأىداف والدعاني: 1.2

يشعر الأفراد بالرضا عندما بوققوف أىدافهم، كبىتلف الشعور بالرضا باختلبؼ أىداؼ الأفراد كدرجة أبنيتها 
السائدة في البيئة التي يعيشوف فيها كبقد أف الأفراد الذين يدركوف حقيقة أىدافهم بالنسبة بؽم، كحسب القيم 

كطموحاتهم كأبنيتها بالنسبة بؽم كينجحوف في برقيقها يتمتعوف بدرجة أعلى من الرضا عن ابغياة مقارنة بأكلئك 
 مع تتلبءـالذين لا يدركوف حقيقة أىدافهم أك الذين تتعارض أىدافهم بفا يؤدم إفُ الفشل في برقيقها كالتي 

 .  ابؼراحل العمرية كأكلوية ىذه الأىداؼباختلبؼشخصية الأفراد كبزتلف ىذه الأىداؼ 

إفُ أف الأفراد الذين يسيطركف على أىدافهم  (Long and Heckhausen)كتشتَ دراسة لونغ كىيكهوزف 
كأمور حياتهم كابؼهمات التي بيارسونها في حياتهم اليومية تزداد لديهم مشاعر الرضا عن ابغياة، لأف السيطرة على 

 كأمور ابغياة من شأنو زيادة ابؼشاعر الإبهابية بذاه الذات كأمور ابغياة كزيادة مشاعر الرضا بشكل النمائيةابؼهمات 
 . عاـ

بينت كجود علبقة إبهابية بتُ النجاح في برقيق  (Bortner and Huschias)كدراسة بورتنر كىالتشر 
 (. 15:2022حميدى و ليتيم، ).الأىداؼ كمستول التعليم كزيادة الرضا عن ابغياة

 : نظرية التقييم: 2.2

ترل ىذه النظرية أف الشعور بالرضا بيكن قياسو من خلبؿ عدة معايتَ، كأحد ىذه ابؼعايتَ يعتمد على الفرد 
 . كمزاجو كالثقافة كالقيم السائدة، كما أف الظركؼ السائدة تؤثر على درجة الشعور بالرضا

كعلى سبيل ابؼثاؿ فالأفراد عندما يقيموف مدل رضاىم عن ابغياة لا يفكركف عادة بقدراتهم ابغركية إلاّ إذا تواجدكا 
مع أحد الأفراد الذين يعانوف من إعاقة حركية، كما أف الشعور بالرضا أك عدمو لا يرتبط بالعمر الزمتٍ للفرد، 

 للؤفراد، كبحسب نظرية ماسلو للحاجات فإف الأفراد في الدكؿ الغنية الاقتصادمكيرتبط الرضا عن ابغياة بابؼستول 
يفتًض أف يكونوا أكثر سعادة كرضا في حياتهم مقارنة بالدكؿ الفقتَة التي تعاني من نقص مادم كالتي تؤثر على 

إشباع ابغاجات الأساسية للؤفراد، بفا بهعل حجات الأمن أكثر أبنية في تلك الثقافات، في حتُ تكوف حاجات 
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ابغب كبرقيق الذات أكثر أبنية في الدكؿ الغنية كبابؼقابل فقد أشارت بعض الدراسات إفُ أف العلبقات 
 .  أكثر أبنية من ابعوانب ابؼادية من أجل الشعور بالرضا في بعض الثقافاتالاجتماعية

:  نظرية التكيف و الشعور: 3.2

تقوـ ىذه النظرية على فرضية مهمة، كىي أف الأفراد يتصرفوف بشكل مغاير، كبـتلف في الأحداث ابعديدة التي 
بسر في حياتهم، كذلك حسب بمط شخصيتهم كردكد أفعابؽم كأىدافهم في ابغياة كلكن التعود كالتكيف يؤدم إفُ 

عودتهم إفُ النقطة الأساسية التي كانوا عليها قبل الأحداث ابعديدة، كبىتلف الأفراد في درجة تكيفهم كسرعة 
.  تكيفهم كطريقة تكيفهم مع الأحداث كالظركؼ المحيطة بهم

 الشعور بالرضا قبل أف تستقر ابلفاض أك ارتفاعكعلى أية حل، يستغرؽ التكيف بعض الوقت، كبسر فتًة من 
كإذا كاف الشعور بالرضا يعتمد على زيادة ابؼكافآت فهذا بيكنو أف يفسر سبب سعي الناس عادة إفُ . ابغاؿ

ابغصوؿ على أكثر بفا لديهم، كتتمثل طريقة أخرل لزيادة الشعور بالرضا في تعويض الفرد لفتًات من ابغرماف 
.  يتلوىا فتًات من الإشباع، رغم أنو ليس، من ابعلي إذا ما كاف الشعور العاـ بالرضا ستَتفع

:  نظرية نموذج الدقارنة مع الآخرين: 4.2

لكي بردد ما إذا كاف الفرد قصتَنا أـ طويلب لابد من عقد مقارنات مع الآخرين، كتعتمد كيفية إصدار الناس 
للؤحكاـ أك التقديرات على فهمهم بؼعتٌ الدرجات على مقاييس التقدير ىذه، كبوصل أف تكوف التقديرات الذاتية 

للشعور بالرضا عن ابغياة معتمدة على ابؼقارنة مع الآخرين بينما يعتمد تقدير السعادة على ابغالات ابؼزاجية 
.  ابؼباشرة

حيث يرل إيستًلتُ أف الأفراد يقارنوف أنفسهم مع الآخرين ضمن الثقافة الواحدة كيكوف أكثر سعادة إذا كانت 
.  ظركفهم أفضل بفن بويوف بهم

فابؼقارنة بزتلف درجات بـتلفة من الرضا عن ابغياة ضمن المجتمع كالثقافة الواحدة فالرضا عن ابغياة يعتمد على 
 أك ابؼالية من بتُ الأفراد أك ابعماعات الاجتماعيةابؼقارنة بتُ ابؼعايتَ ابؼوضوعية، أك ابؼتوقعة الفردية أك الثقافية أك 

 كالاجتماعية ابؼعايتَ الذاتية باختلبؼأك بتُ الدكؿ كالمجتمعات كبالتافِ بزتلف درجات الرضا عن ابغياة 
(.  16:2022حميدى و ليتيم، .)كالاقتصادية
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:  نظرية الدواقف: 5.2

يرل أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عن ابغياة عندما يعيش في ظركؼ طيبة، كيشعر فيها بالأمن 
 صابغة، كيكوف أسرة متماسكة، امرأةكالنجاح في برقيق ما يريد من أىداؼ، فنجد الصحبة الطيبة، كيتزكج 

ا كمتمتعنا بصحة  كبوصل على عمل جيد مع ابؼعاناة في البدف، ففي ىذه الظركؼ يكوف الإنساف راضينا كسعيدن
.  نفسية

:  نظرية الخبرات السارة: 6.2

يرل أصحاب ىذه النظرية أف الفرد بيكن أف بوقق الرضا عن ابغياة عندما تكوف خبراتو سارة كبفتعة ما يولد 
مشاعر إبهابية، كىذا يتوقف على مدل إدراؾ الفرد بؽذه ابػبرات التي بزتلف من فرد إفُ آخر كفق ما يدركو كل 

.  فرد من خبرات بفتعة أك غتَ بفتعة في ىذا ابؼوقف

:  نظرية الفجوة بنٌ الطموح والإنجاز: 7.3

يرل أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عن ابغياة عندما بوقق طموحاتو، أك عندما بوقق طموحاتو، أك 
عندما تكوف إبقازاتو ك أعمالو قريبة من طموحاتو، كيدعو أصحاب ىذه النظرية إفُ برقيق التوازف بتُ الطموحات 

.  يقدر على برقيقها حتى يشعر بالنجاح، كيشعر بالكفاءة، فتَضى عن نفسو ك عن حياتو

:  النظرية التكاملية: 8.2

مع إختلبؼ النظريات السابقة في تفستَ الرضا عن ابغياة فإف ابؼتأمل في أفكارىا بهدىا متكاملة كليست متعارضة 
أك متناقضة لأف عوامل الرضا كثتَة كمتنوعة كبزتلف من شخص إفُ آخر كبزتلف في الشخص الواحد من موقف 
إفُ آخر، فبعض الناس يرضوف عن ابغياة عندما تكوف ظركؼ ابغياة طيبة كتستَ كفق ما يردكف، كغتَىم يرضوف 

.  عن حياتهم عندىم يقارنوف إبقازاتهم بإبقازات الآخرين، كيدركوف تفوقهم على غتَىم

 مكملة لبعضها البعض، شملت بصيع ابعوانب التي بزص حياة نظرياتإذف من بصيع ىذه النظريات نرل أنها 
الأفراد في تغيتَىا للرضا عن ابغياة فلب بيكن تفضيل أك إبناؿ نظرية دكف أخرل كذلك لتناغمهما  شموليتها في 

. بؾملها فهي ثرية بابؼعلومات القيمة التي فسرت الرضا عن ابغياة بطرؽ بـتلفة لكن ىدفها كاحد

(.  17:2022حميدى و ليتيم، )
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:  أبعاد الرضا عن الحياة. 3

 الاجتماعي الاستقرار، الطمأنينة، الاجتماعيةالسعادة، العلاقات : يرل فرانكن أف من مظاىر الرضا عن ابغياة
لأف من يشعر بهذه الأشياء كيعمل على برقيقها كإشباع رغبتو منها يكوف راضينا عن حياتو ، الاجتماعيوالتقدير 

.  بصورة إبهابية، حيث إف السعادة ىدؼ للؤفراد برغم تباين إدراؾ ما بهلب للفرد السعادة

:  أف أبعاد الرضا عن ابغياة تتمثل بالآتي( 78: 2000)كيؤكد بؾدم الدسوقي 

 حياتو ظركؼ ارتياح بالرضا كشعور سعادة من الفرد بو يشعر ما مقدار :السعادة 
 ابؼستقبل بذاه كالتفاؤؿ بالبهجة كالشعور النفس عن بالرضا كتتمثل  :النفسي الاستقرار  
 الاجتماعي سلوكو بذاه الإعجاب ك إمكاناتو، ك قدراتو في الفرد ثقة في كتتمثل  :الاجتماعي التقدير 
 يعيشها الّتي حياتو بدستول كاقتناعو إليو كصل بدا قناعتو الفرد رضا عن كتعبر  :القناعة 
  كىي كصف لسلوؾ الفرد بالتسامح كابؼرح كميلو إفُ الضحك كتبادؿ : الاجتماعيةالرضا عن الظروف

.  الدعابة كتقبل الآخرين
 كالنوـ ابؽادئ ابؼستًخي كالرضا عن الظركؼ ابغياتية كتقبل الانفعافِكتعتٍ استقرار الفرد : الطمأنينة 

.  كانتقادىمالآخرين 

:   أف أبعاد الرضا عن ابغياة تتمثل بالآتي(76: 2009)كيرل بصاؿ السيد تفاحة 

  الاجتماعيالتفاعل :noitcaretni laicoS  الاتصاؿ ككالاندماجقدرة الفرد على التفاعل 
.  كانتماءمع الآخرين، كأف يؤثر فيهم كيتأثر بهم، كأف يدرؾ أنو مصدر ثقة 

  القناعةContentment : ىي رضا الفرد بدا يقدـ لو من مساعدة كعوف، كقبوؿ ذاتو
.  كالمحيطتُ بو

  التفاؤلOptimism : ،كالأمل في أف كالاستبشارتوقعات الفرد الإبهابية بكو مستقبل حياتو 
.  العسر يليو يسر

  الانفعاليالثبات :ytilibats lanoitomE  التعايش مع الأحداث كابؼواقف بالثبات
 في إشباع ابغاجات النفسية كالاعتداؿ ابغالة ابؼزاجية، كاستقرارالنسبي، مع القدرة على ضبط النفس 

.  كالبيولوجية
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  الاجتماعيالتقدير :noitaicerppa laicoS  كالاعتًاؼىو شعور الفرد بالتقبل ك ابغب 
.  بو، كالسماح لو بابؼشاركة في صنع القرارات، كحرية التعبتَ في الرأم، كالثناء، على ما قدمو كما يفعلو

  الحمايةProtection : إدراؾ الفرد بغجم الرعاية التي تقدـ لو، كالإحساس بالأماف كعدـ النبذ
 كمتطلباتو، كبزفيف حدة القلق التي قد يتعرّض بؽا، كابؼساندة كابؼواساة احتياجاتوكابؽجر، كتلبية 

 (. 257:2018جعفر كرم، ).كقت الأزمات كالشدائد

:  عوامل و مصادر الرضا عن الحياة. 4

بودد بشكل عاـ ( 2000مرسي، )يصنف الناس الرضا عن ابغياة بشكل بـتلف بسبب عدة عوامل، فنجد 
:  بعض عوامل الرضا عن ابغياة كالآتي

 أف يعيش الإنساف في ظركؼ طيبة تشعره بالأمن كالطمأنينة  .
 أف يدرؾ ابػبرات السارة التي بستعو كتسره  .
 أف بوقق أىدافو في ابغياة كيتغلب على الصعوبات التي تواجهو  .
 أف تكوف طموحاتو في مستول قدراتو كإمكاناتو حتى لا يتعرض للئحباط كثتَا  .
 أف ينجح كيتفوؽ في عملو أك دراستو حتى يشعر بالكفاءة كابعدارة كتقدير الذات .
 ( ،85:2022فاطمة بن خليفة .) 

:   فقد حددت عوامل الرضا عن ابغياة في النقاط التالية(2021)ك حسب ما كرد في عيساكم فرياؿ 

 كالنفسي، حيث كالاجتماعيربط علماء النفس السعادة بالصحة النفسية، كبالإشباع البيولوجي :  السعادة4-1
 في اختلفوالكنهم .  النفسيكالاستقرار على أفّ الصحة النفسية حالة يشعر فيها الإنساف بالسعادة كالأمن اتفقوا

 كالتوترات، كالأخطاء، الابكرافات النفسي، فجعلها بعضهم في ابػلو من كالاستقراربرديد معتٌ السعادة كالأمن 
كيرل ماسلو بأنوّ إشباع ابغاجات الأساسية يعد مصدرنا . كجعلها بعضهم الآخر في برقيق التوازف بتُ الفرد كالمجتمع

.  مباشرنا للشعور بالسعادة كالبهجة

ترتبط الصحة بالرضا كالسعادة كىي كاحدة من أىمّ أسبابها الرئيسية كتقول الصلة بتُ الصحة :  الصحة4-2
كالرضا عن ابغياة، مع التقدـ في العمر، فكلّما تقدـ الفرد في العمر كىو يتمتع بصحة عامّة كاف أكثر رضا 

، كالاجتماعيحالة من تكامل الإحساس ابعسدم كالنفسي : كتعرّؼ منظّمة الصحة العابؼية الصحة بأنها. كسعادة
كما بسثل الصحة حالة من الإحساس الإبهابي، أم أفّ الصحة لا تتحقق . كليس فقط ابػلو من الأمراض كالعاىة
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بصورة آلية دكف سعي الفرد بكو برقيقها، إبما تتوافر كمصلحة فعلية ك ملموسة بؼا يقوـ بو الفرد خلبؿ رحلة حياتو 
.  ، كالنفسية كابعسدية كترميمهاالاجتماعيةكلها من خلبؿ المحافظة على القدرات 

لذلك بقد . يأتي الشعور بالطمأنينة ك الأمن ك عدـ التهديد من خلبؿ الوالدين مع بداية ابغياة:  الطمأنينة4-3
أفّ الطفل الذم حظي بدعاملة كالديو تتسم بالسيطرة ك التسلط قلما ينعم بالطمأنينة ك الشعور بالسعادة ك الرضا 
فهو يشكو من شدة القلق ك ابؽم، كيلبحقو شعور دائم بالتقصتَ ك عدـ الإبقاز، كعندما يصبح شابان يشبع ىذه 

ابغاجة من خلبؿ الأسرة ك الزكاج أك الثركة ك ابؼمتلكات إفُ غتَ ذلك من الأساليب التي يرل فيها الأفراد ما بوقق 
.  بؽم الأمن ك الطمأنينة في ابغاضر أك ابؼستقبل

يزداد الرضا عن ابغياة لدل الفرد كلما حظي بتقدير إجتماعي مرتفع، ك يعتٌ ذلك :  التقدير الإجتماعي4-4
.  أفّ الآخرين مستعدكف لإشباع حاجات الفرد الأساسية من الإنتباه ك ابغب ك التقدير

تعد العلبقات الإجتماعية من أىم مصادر الشعور بالرضا عن ابغياة، لأنها تقدـ للفرد الفرصة :  العمل4-5
كلعل من . للئفصاح عن الذات، ك الرفقة، ك ابؼساندة الإجتماعية كقت الأزمات، بالإضافة إفُ الشعور بالإنتماء

أىم ىذه العلبقات علبقة العمل، فالرضا عن العمل قد يأتي متأخرنا بعد الصداقة ك الزكاج، لكنو من أكثرىا أبنية 
(.  47:2021عيساوي فريال، )

يعد الزكاج من أىم العلبقات الإجتماعية ابؼؤثرة في رضا الفرد عن حياتو إذ يتمتع ابؼتزكجوف بالرضا :  الزواج4-6
كمن ابؼؤكد أفّ برقيق ابغب من أكضح الأمثلة على علبقة . ابؼرتفع بوجو عاـ، ك السعداء في زكاجهم بشكل خاص

. أكثر رضا ك إشباعنا للطرفتُ، إذ ىو أشدّ العلبقات ك أكثرىا عمقنا، كىو الذم يستشتَ أشد ابؼشاعر الإبهابية
.  فالزكاج ابؼستقر ك العمل ك الأكلاد من أىمّ مصادر الرضا عن ابغياة

إفّ العلبقات الإجتماعية الأخرل كالأصدقاء ك ابعتَاف بؽا الأثر الأكبر في الرضا عن :  الأصدقاء و الجنًان4-7
ابغياة، إذ، تشتَ العديد من البحوث إفُ أفّ من بيلك عددنا أكبر من الأصدقاء بييل إفُ أفّ يكوف أكثر سعادة ك 

.  رضا، أمّا ابعتَاف فيعتبر مصدرنا من مصادر الرضا، فابغديث العابر، ك التعاكف يرفع من مستول الرضا

يزداد الشعور بالرضا عن العمل ك يتضاءؿ دكر النساطات السارة ك تنخفض شدّة ابؼشاعر مع :  العمر4-8
ك يتبتُّ أفّ كبار السن أكثر رضا عن ابغياة، كيزيد الشعور بالرضا على الشعور بالسعادة لدل . التقدّـ في العمر

ابؼتقدمات في العمر ك خصوصنا غتَ ابؼتعلمات، كقد يرجع ذلك إفُ إفتقادىن الطموحات ابؼرتفعة في الصغر، 
كتعودىنّ على تقبّل الأمور كما ىي، كقد عبّر الأفراد من متوسطي العمر على أعلى درجة من ابغيوية، بدعتٌ أنهم 

. بهدكف ابغياة أكثر تشويقنا ك يشعركف بفائدتهم ك يركف ابغياة على أنّها بفتلئة ك مفعمة بالأمل
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(.  48:2021عيساوي فريال، )

:  فيحدداف بؾموعة من العوامل ابغددة الرضا عن ابغياة كالتافِ (عبد الرحمن و العزب)أما 

 الأشخاص ذك الزبهات ابؼستقرة ك الوظائف ابؼمتعة ك : تأثنً الظروف الدوضوعية أو الحياتية على الرضا
 . الصحة ابعيدة ىم أكثر سعادة من غتَىم

 تنتج الأخبار السارة مشاعر إبهابية، كقد ثبت أف مزاج الأشخاص ابعيد يزيد من : أثر الأخبار السارة
 . رضاىم عن حياتهم كلها

 يكوف الرضا أكبر عندما يقتًب الطموح من الإبقاز: الطموح و الإنجاز . 
 تعتمد طريقة إصدار الأحكاـ على فهم الناس ك تطوير مقارناتهم مع الآخرين، : الدقارنة مع الآخرين

(.  86:2022فاطمة بن خليفة، ).بينما تعتمد الأحكاـ ابؼتعلقة بالسعادة على مشاعر ابؼباشرة

.  أنو توجد مصادر شخصية ك أخرل بيئية للرضا عن ابغياة" رفايليوآخرون"من ناحية أخرل، يذكر 

بقد الشعور بالكفاءة ك تقدير ابذات، يشكلبت رأس ابؼاؿ النفسي للشخص، : الدصادر الشخصية - أ
حيث يشتَ الشعور بالكفاءة إفُ السيطرة ابؼدركة للؤفراد على مستقبلهم، ك قدرتهم على التأثتَ في 

كيشتَ تقدير الذات إفُ الصورة . جوانب مهمة في حياتهم، كقدرتهم على التعامل مع ضغوطات ابغياة
الذاتية للفرد، كالتي تستند إفُ التقييمات الذاتية حوؿ ابؼظهر ك التطلعات ك القدرة على مواجهة 
التحديات حيث أظهرت العديد من الدراسات أف تقدير الذات يرتبط إرتباطنا إبهابينا بالرضا عن 

 . ابغياة
على غرار ابؼصادر الشخصية، بيكن للموارد البيئية أيضان أف تقدـ مسابنة عميقة في : الدصادر البيئية - ب

الرضا عن ابغياة مثل الدعم الإجتماعي ك الذم يعرؼ بأنو تبادؿ ابؼوارد بتُ شخصتُ على الأقل 
ك أكضحت الدراسات مسابنة الدعم . بهدؼ برستُ الوضع ابؼافِ أك ابؼلموس أك العاطفي لأحدبنا

أك الأقراف، في الرضا عن ابغياة بتُ بؾموعات /أك أفراد الأسرة ك /الإجتماعي، سواء من الآباء ك
.  كىي، مرحلة ابغرجة من ابغياة (الدراىقة)بـتلفة من الشباب خاصة خلبؿ مرحلة الشباب 

بالإضافة للدعم الإجتماعي ىناؾ مصدر آخر كىو مشاركة المجتمع، حيث أفّ مشاركة الفرد في 
المجتمع ك مشاعر ابؼسؤكلية بذاىو، بدا في ذلك البعد السلوكي لتلك ابؼشاركة يساىم في الشعور بالرضا 

 (. 87:2022فاطمة بن خليفة، )عن ابغياة 
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 فاعلية الذات : الدرس الرابع عشر

 

 .تعريف الطالب بدوضوع فعالية الذات كالتطرؽ إليو بالتفصيل :الذدف من الدرس

 :تمهيد

 من أىم مفاىيم علم النفس ابغديث، كىي من ابؼفاىيم التي Self Efficacyيعد مفهوـ فاعلية الذات 
أصبحت شائعة في الكتابات النفسية، كترجع أبنيتها إفُ الدكر ابغيوم الذم تؤديو في دفع السلوؾ ك توجيهو ك 
استمراره، فهي معيار النجاح في بـتلف جوانب ابغياة، حيث تتضمن اعتقاد الفرد بشأف ابؼهارات التي بيتلكها ك 

 . تؤثر في قراراتو ك سلوكياتو في شتى المجالات

 : مفهوم فاعلية الذات .1

 أف فاعلية الذات ىي ثقة الأفراد فيما يتعلق بقدرتهم rehanaD &nillaH(1994), يرل ىالتُ كدانهيز 
على الأداء في المجالات ابؼتنوعة ك يكوف لدل الفرد أكبر معرفة بنفسو إذا كانت لديو القدرة على إبقاز ابؽدؼ ك 

ا عن (hcnriK1985, )يرل كتَنش   أفَّ فاعلية الذات تعتٍ ثقة الشخص في قدرتو على إبقاز السلوؾ بعيدن
 أف تصورات الأفراد لفاعليتهم الذاتية ىي أكثر (arudnaB1997,141, )شركط التعزيز، كيؤكد باندكرا 

التطورات تأثتَنا في حياتهم اليومية ك أكثر تأثتَنا في اختيارىم فيكونوا إما سلبيتُ أك إبهابيتُ في تقييمهم لذاتهم ك لذا 
يصبح الأفراد إما ناجحتُ إذا امتلكوا فاعلية ذات مرتفعة أك مكتئبتُ إذا امتلكوا فاعلية ذات منخفضة 

 ,arudnaB(1982,122 .) 

arudnaB(1997 .), ك تشتَ الفاعلية الذاتية إفُ إبياف الشخص بقدرتو على إبقاز مهمة أك بؾموعة مهاـ 
ك تركز أعماؿ باندكرا على الفاعلية الذاتية ابؼدركة كالإبياف بالإمكانات لتنظيم ك تنفيذ خطة العمل ابؼطلوبة 

ككاف مصطلح فاعلية الذات قد . لتحقيق ابؽدؼ، كالتنبؤ بابغماس الذم يؤدم إفُ السلوؾ اللبزـ لإجراء العمل
)fleS انبثق من نظرية باندكرا في التعلم الإجتماعي، كذلك من خلبؿ مفاىيم ك مبادئ عامة عن تنظيم الذات 

 )noitalugéR كىي الآلية الثانية في عملية التعلُّم التي تشكّل مع العمليات الإبدالية(Vicarious)، ك
 . منظومة التعلُّم الإجتماعي)evitingoC( العمليات ابؼعرفية 

أف معتقدات الأشخاص حوؿ فاعلية الذات ekaeP &enovreC(1986,14 ), كيرل ستَفوف كبيك 
ىي التي بردد مستول الدافعية، كينعكس ذلك على المجهود الذم يبذلونو في أعمابؽم، ككذلك على ابؼدة التي 
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يستطيعوف من خلببؽا الصمود في مواجهة العقبات ك ابؼشكلبت، كما أنو كلما زادت ثقة الفرد في فاعلية الذات 
تزيد بؾهوداتو، كيزيد إصراره على بزطي ما يقابلو من عقبات، فعندما يواجو الفرد بدوقف ما يكوف لديو شكوؾ في 

 . مقدرتو الذاتية فهذا يقلل من بؾهوده، بفا يؤثر في بؿاكلة حل ابؼشكلبت بطريقة ناجحة

بؾموعة من التوقعات : " فاعلية الذات على أنهاlA .te ,sreyaS(1987,17), كعرؼ سايرز ك آخركف 
العامة التي بيتلكها الشخص، كالتي تقوـ على ابػبرة ابؼاضية، ك تؤثر في توقعات النجاح في ابؼواقف ابعديدة، أم 

 ". أف فاعلية الذات العامة ىي فاعلية الذات ابؼهمة لأنها بؿددة ك تعمم في مواقف أخرل

أحكاـ فاعلية الذات تتضمن أحكاـ الأفراد على " إفُ أفllehctiM &tsiG( )كيشتَ جيست كميشيل 
مدل قدرتهم على إبقاز مهمة، كما تشمل ابغكم على التغتَات التي تطرأ على فاعلية الذات أثناء اكتساب الفرد 

 ". للمعلومات ك القياـ بالتجارب، بالإضافة إفُ العوامل الدافعية التي بررؾ السلوؾ بطريقة مباشرة 

أفّ مفهوـ الفاعلية الذاتية ابؼدركة قريب الشبو من مفهوـ الذات، إلا أفّ مفهوـ الذات ( 2004)كذكر أبو علبـ 
أمّا الفاعلية الذاتية فهي أكثر . لو طابع عاـ، كلذلك يوصف الناس بأفّ لديهم مفهوـ ذات مرتفع أك منخفض

 . خصوصية إذ ترتبط بدجالات ك مواقف ك أعماؿ معينة

ك الفاعلية الذاتية ىي بؾموعة من التوقعات التي بذعل شخصنا ما يعتقد بأف ابؼسار الذم سيتخذه بكو أداء عمل 
معتُ سيحظى بالنجاح، كما ك تعرؼ بأنها توقعات الفرد حوؿ تنظيم ك تنفيذ أعمالو لتحقيق إبقاز أك أعماؿ 

 arudnaB(1986 .), معتُ 

ابؼيكانيزـ الذم من خلبلو يتكامل الأشخاص ك يطبقوف مهاراتم ابؼعرفية :"  بأنها(210،2004 )ك عرفها الدردير
ك السلوكية ك الإجتماعية ابؼوجودة على أداء مهمة معينة، كيعبر عنها بأنها صفة شخصية في القدرة على أداء 

 ". ابؼهاـ بنجاح في مستول معتُ 

)nahilliG, " اعتقادات الفرد في قدرتو لإنتاج مهمة معينة: "فاعلية الذات بأنها" جيليهان" في حتُ عرؼ
2002,33 .) 

 أف فاعلية الذات ىي ثقة الفرد في قدراتو خلبؿ ابؼواقف ابعديدة أك (131،2001عادل العدل، )كيرل 
ابؼواقف ذات ابؼطالب الكثتَة غتَ ابؼألوفة أك ىي اعتقادات الفرد في قوة الشخصية مع التًكيز على الكفاءة في 

 . تفستَ السلوؾ دكف ابؼصادر أك الأسباب الأخرل للتفاؤؿ
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فاعتبر فاعلية الذات إحدل موجهات السلوؾ فالفرد الذم يؤمن بقدرتو يكوف أكثر ( 2007الدزروع، )أما 
نشاطا ك تقديرا لذاتو، كبيثل ذلك مرآة معرفية للفرد، ك تشعره بقدرتو على التحكم في البيئة، حيث تعكس 

معتقدات الفرد عن ذاتو ك قدرتو على التحكم في معطيات البيئة من خلبؿ الأفعاؿ ك الوسائل التكيفية التي يقوـ 
 . بها، كالثقة بالنفس في مواجهة ضغوط ابغياة

 الفاعلية الذاتية بأنها معتقدات الناس حوؿ قدراتهم على القياـ بدستويات معينة من (1994باندورا، )ك عرؼ 
كبيكن أف تنشأ ىذه ابؼعتقدات من خبرات التمكن . الأداء، الذم يتحكم في أحداث تؤثر على بؾرل حياتهم

النابذة عن الإبقاز ك النجاح ابؼسبق، ك ابػبرات البديلة من خلبؿ ملبحظة الشخص لنجاح الآخرين ابؼماثلتُ لو 
في أعماؿ مشابهة، فالإقتداء بالنماذج الإجتماعية يوفر معايتَ بوكم الشخص على نفسو من خلببؽا، كما أف 
الإقناع الإجتماعي يعزز الإحساس بالفاعلية الذاتية، إذ يتم إقناع الأفراد بأنهم بيتلكوف مقومات النجاح لتنفيذ 
الأنشطة ابؼطلوبة، بفا يدفعهم بؼضاعفة ابعهد ك ابؼواظبة، ك يتطلب ذلك تهيئة ابؼواقف ابؼلبئمة التي تهئ فرص 

كما يعتمد الناس جزئيا على حالتهم العاطفية ك ابعسمية في ابغكم على . النجاح ك تتفادل إحتمالات الفشل
 . قدراتهم، فابؼزاج الإبهابي يدعم الفاعلية الذاتية

 : مصادر فاعلية الذات .2

كضع باندكرا أربعة مصادر أساسية للمعلومات تشتق منها فاعلية الذات، كما بيكن أف تكتسب أك تقول أك 
 : تضعف من خلببؽا كىي

 : Performance Accomplishment: الإنجازات الأدائية - أ

 أف ىذا ابؼصدر يعتمد على ابػبرات التي يعيشها الفرد، فالنجاح عادة يرفع (1992غيست و ميتشل، )يرى 
توقعات الفاعلية، بينما الإخفاؽ ابؼتكرر بىفضها ك يتطلب الإحساس بالفاعلية القوية خبرة في التغلب على 

 . العقبات من خلبؿ بذؿ ابعهد ك ابؼثابرة ابؼستمرة ابؼتواصلة

ك تركز الفاعلية الذاتية على الإبياف بالقدرة لعمل سلوؾ مرغوب، كما أف القدرة الفعلية ك نتيجة العمل ثانويتاف 
 . إفُ القدرة ابؼدركة لتحقيق السلوؾ

ك يعتقد الشخص ذك الفاعلية الذاتية العالية أنو قادر على إبقاز سلوؾ ك لديو الرغبة في متابعة النشاط بالرغم من 
. الصعوبات التي تواجهو، كما أف الإعتقاد بعدـ الفاعلية نتيجة الفشل يعيق استعداد الشخص بؼواجهة الصعاب

كما تتطور اعتقادات الفاعلية من إدراؾ الشخص لكفاءتو في أداء السلوؾ، كتنتج ابؼعتقدات الغتَ فعالة من فشل 
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في توقعات أداء الشخص، كبزلق بعض بذارب الفاعلية الذاتية أكضاع بؿددة يستطيع أف يطور الناس منها 
 . إحساس أكثر عمومية لفاعلية الذات

 فتَل أف ىذا ابؼصدر ىو الأكثر تأثتَا في فاعلية الذات لدل الفرد لأنو يعتمد أساسا على (1977باندورا، )أما 
ابػبرات التي بيتلكها الشخص، فالنجاح عادة يرفع توقعات الفاعلية بينما الإخفاؽ ابؼتكرر بىفضها، ك ابؼظاىر 

السلبية للفاعلية مرتبطة بالإخفاؽ، ك تأثتَ الإخفاؽ على الفاعلية الشخصية يعتمد جزئيا على الوقت ك الشكل 
الكلي ابػبرات في حالة الإخفاؽ، كتعزيز فاعلية الذات يقود إفُ التعميم في ابؼواقف الأخرل ك خاصة في أداء 

الذين يشكوف في ذاتهم من خلبؿ العجز ك اللبفاعلية الشخصية، ك الإبقازات الأدائية بيكن نقلها بعدة طرؽ من 
 . خلبؿ النمذجة ابؼشتًكة حيث تعلم على تعزيز الإحساس بالفاعلية الذاتية لدل الفرد

 : Vicarious Expérience: الخبرات البديلة - ب

 يرل باندكرا أف تقدير فاعلية الذات يتأثر بابػبرات البديلة ك التي يقصد بها (1992غيست و ميتشل، )حسب 
حيث تزيد رؤية  (النماذج الإجتماعية)إكتساب ابػبرة من رؤية الآخرين ابؼشابهتُ ك ىم يؤدكف الأنشطة بنجاح 

الفرد للمتشابهتُ لو كىم يؤدكف الأنشطة بنجاح من جهده ابؼتواصل ك ترفع معتقداتو لأنو بيتلك نفس الإمكانات 
اللبزمة للنجاح ك يستطيع أف يولد توقعات من ابؼشاىدة ك التي برسن أداؤه بالتعلم من ابؼشاىدة للنماذج، كلنفس 

السبب رؤية آخرين يفشلوف في أدائهم على الرغم من ابعهد ابؼرتفع بزفض معتقدات ابؼشاىدين عن فاعليتهم ك 
 . يقوض جهودىم

كتسبق التجارب الإجتماعية الفاعلية الذاتية ك تؤثر عليها سواء أدركت فاعلية ذاتية عالية أك منخفضة ك يتأثر 
توقع الفاعلية بالتعلم من التجارب أك من خلبؿ العرض أك الوصف التحليلي للسلوؾ الوضعي الذم يولد ابؼعرفة ك 

 . الإىتماـ بإعادة النشاط

 : Verbal Persuasion: الإقناع اللفظي - ت

 يشتَ ىذا ابؼصدر إفُ عمليات التشجيع ك التدعيم من الآخرين، أك ما يسمى (125،1997باندورا، )حسب 
بيكنهم إقناع ابؼتعلم  (الدعلمون، الزملاء، أو الأقران أو الوالدان)بالإقناع الإجتماعي، فالآخركف في بيئة التعلم 

لفظيا بقدرتو على النجاح في مهاـ خاصة، كقد يكوف الإقناع اللفظي داخليا حيث يأخذ صورة ابغديث الإبهابي 
 . مع الذات
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 يرل أف تأثتَ ىذا ابؼصدر بؿدكد، كمع ذلك فإف الإقناع اللفظي في ظل الظركؼ (444،1995جابر، )أما 
السليمة بيكن من رفع فاعلية الذات ك خفضها، ك لكي يتحقق ذلك ينبغي أف يؤمن الشخص القائم بالإقناع، 

فالنصائح أك التحذيرات التي تصدر عن شخص موثوؽ بو بؽا تأثتَ أكبر في فاعلية الذات عن تلك التي تصدر عن 
 . شخص غتَ موثوؽ بو

كما يرل أيضا باندكرا أف تهيئة البيئة ابؼلبئمة للتعلم تعتمد على مواىب ابؼعلم ك فاعليتو الذاتية، فالذم بيلك 
الإحساس بالفاعلية الذاتية ابؼرتفعة، يعمل على مساعدة الطلبب متدني التحصيل ك ينمي، دافعيتهم ك ثقتهم 

 .بأنفسهم ك بيدح إبقازاتهم

 Psychological- Physiological: الحالة الفيسولوجية و الإنفعالية - ث
 :etats 

 يرل باندكرا أف الطريقة الرابعة لتعديل ابؼعتقدات الذاتية عن الفاعلية kcinseR(2008,183), حسب 
تتمثل في تقليل ردكد الأفعاؿ الشديدة التي يصدرىا الأشخاص فضلب عن تعديل ميوبؽم الإنفعالية السلبية ك 

تفستَاتهم السلبية لأحوابؽم البدنية، كبفا بذدر الإشارة إليو في ىذا الصدد أف خطورة رد الفعل الإنفعافِ ك البدني 
ليست ىي العامل ابغاسم إبما كيفية إدراؾ رد الفعل ىذا ك تفستَه، فالأشخاص الذين بيتلكوف إحساسا مرتفعا 

بالفاعلية ىم أكثر قابلية لتفستَ إنفعالاتهم على أنها عامل منظم ك ميسر للؤداء في حتُ أف الأشخاص الذين 
 . يشكوف في قدراتهم يفسركف مثل ىذه الإنفعالات على أنها عوائق للؤداء

ك يشتَ باندكرا إفُ القلق بوصفو أحد العوامل ابؼؤثرة في فاعلية الذات، كيلبحظ أف العلبقة بينهما عكسية، كما أف 
قوة الإنفعاؿ غالبا ما بزفض درجة الفاعلية الذاتية، على سبيل ابؼثاؿ الشخص الكبتَ بىاؼ من السقوط أك 

 . التأذم أثناء مشيو، إف الاستثارة الانفعالية العالية التي تصاحب ابػوؼ بيكن أف برد ذاتو
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 :والشكل التالي يوضح مصادر فاعلية الذات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .يوضح مصادر فاعلية الذات (03)الشكل رقم 

بفا سبق بيكن القوؿ أف مصادر توقعات الفاعلية الذاتية تتكوف من خلبؿ ابػبرات ابؼباشرة التي يكتسبها الشخص 
مثل بقاحو في حل مشكلة ما أك التغلب على موقف ك إدراكو للعلبقة بتُ ابعهود التي بذبؽا ك النتائج التي توصل 

إليها، ك ابػبرات الغتَ مباشرة مثل التعلم بابؼلبحظة ك الإقناع من طرؼ الآخرين خاصة ابؼوثوؽ بهم ك كذلك 
 . ابػبرات الإنفعالية بؽا أثر على الفاعلية الذاتية

 

 

 

 مصادر فاعلية الذات عند باندورا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أحكام فاعلية الذات 

 الخبرات البديلة 

 الإقناع اللفظي 

 الحالة الفيسولوجية 

 الإنجازات الأدائية 

 مصادر فاعلية الذات 

 الأداء
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 : أنواع فاعلية الذات .3

 : فاعلية الذات العامّة: 3-1

. يقصد بها أنّها توقع الفرد بأنوّ قادر على أداء السلوؾ الّذم بوقق نتائج مرغوب فيها في أم موقف معتُّ 
إفُ أفّ فاعلية الذات من الأفضل تفهم على أنّها إمّا مهمة بؿدّدة أك في بؾاؿ معتُّ، كىو يقرّ " باندورا"كيشتَ 

أفّ فاعلية الذات تصل إفُ التعميم على حالات أخرل ك الشعور العافِ من الفاعلية في نشاط ك بؾاؿ كاحد 
كفي ابؼقابل فهناؾ باحثوف آخركف لديهم تصوّر أفّ . ىو لا يدؿّ على شعور عافِ من الكفاءة في أنشطة أخرل

من الكفاءة الشخصية " ثابت"كىذا الشعور ىو كاسع ك مستقر . فاعلية الذات شعور عاـ بالفاعلية الذاتية
في مواجهة ابؼواقف الضاغطة ك ابؼرىقة ك فاعلية الذات العامّة بيكن أف تطلق على الشخص الّذم ينجز في 

أدكاره ابؼنوطة بو في دراستو كمهنتو كأسرتو كأصدقائو كخدمة بؾتمعو، فيكوف شخصنا منتجنا كمنجزنا كنافعنا 
 . لنفسو كلغتَه

 : فاعلية الذات الخاصّة: 3-2

كيقصد بها أحكاـ الفرد ابػاصّة ك ابؼرتبطة بدقدرتهم على أداء مهمة بؾددة في نشاط بؿدد مثل الرياضيات 
على كجود فاعلية الذات ابػاصّة، " باندورا"ك يؤكد  (التعبنً-الإعراب)كفي اللغة العربية  (الأشكال الذندسية)

، ك الناس بىتلفوف في  حيث لا بيكن للفرد أف يؤدم كل الأشياء في كلّ بؾاؿ من بؾالات ابغياة الّتي تتطلب إتقانان
قد بيلك الشخص في بؾاؿ : بؾالات فاعلية الذات لديهم كفي مستوياتها حتى في المجاؿ الواحد، كعلى سبيل ابؼثاؿ

الأعماؿ ابؼهنية إحساسنا عالينا من الفاعلية التنظيمية، لكن الفاعلية الوالدية لديو منخفضة، كبالتافِ فإفّ نظاـ 
إعتقاد الفاعلية ليس بظة عامّة شاملة كلكن بؾموعة متباينة من ابؼعتقدات الذاتية مرتبطة بنواحي ك بؾالات متميزة 

 . من الأداء

 : الفاعلية الجماعية: 3-3

بأفّ برقيق الأىداؼ ابؼهمة في المجموعات ك ابؼنظمات ك المجتمعات يعتمد " مادوكس"يتضح ابؼقصود بها بفا يذكره 
دائمنا على قدرة الأفراد على التعرّؼ على قدرات الأفراد الآخرين ك توظيف ىذه القدرات لتحقيق الأىداؼ 

 . ابؼشتًكة



101 
 

ك الفاعلية ابعماعية تتمثل في الإبياف ابؼشتًؾ لدل بصاعة ما أك بؾتمع بالقدرة على النهوض ك الفعل ك تنظيم 
الطاقات، كصولا إفُ برقيق الأىداؼ التي كانت تبدك شبو مستحيلة، كفيها يتجلى العطاء الفائق، كتقدـ 

 .التضحيات من دكف حدكد

 (. 34:2020بوناب و بوسعيد، )

إفُ أبنيتها لأفّ ابؼشكلبت في بصيع أبكاء العافَ يتزايد حجمها بفا يرسخ شعور بالعجز، كأفّ ىناؾ " باندورا"كيشتَ 
القليل من النّاس بيكنهم ابغد من مثل ىذه ابؼشكلبت، كلذلك فابعهود الإجتماعية لتغيتَ ابؼعيشة للؤفضل تتطلب 
دمج ابؼصافٌ الذاتية ابؼتنوعة في دعم القيم ك الأىداؼ الأساسية ابؼشتًكة، كيضرب مثلب لذلك بأفّ كسائل الإعلبـ 
الإلكتًكنية توضح كيف أفّ جهود بصاعية صغتَة بيكن أف يكوف بؽا تأثتَ كبتَ على ابؼشكلبت العابؼية ابؼلحة مثل 

 . إرتفاع النمو السكاني، ك إستًاتيجية فكر عابؼية

 :فاعلية الذات الأكاديدية: 3-4

تشتَ إفُ إعتقاد الفرد في إمكاناتو الذاتية ك ثقتو في قدراتو ك معلوماتو، ك أنوّ بيلك ابؼقوّمات العقلية ابؼعرفية ك 
الإنفعالية الدافعية ك ابغسية العصبية ما بيكنو من برقيق ابؼستول الأكادبيي الذم يرتضيو أك بوقق لو التوازف، 

ك ابؼعلموف يعرفوف أفّ الإمكانية الأكادبيية نادرنا ما بيكن أف برقق . بؿددا جهوده ك طاقاتو في إطار ىذا ابؼستول
 . في غياب إعتقاد الطفل

 : فاعلية الذات الإجتماعية: 3-5

تعرّؼ بأنّها إعتقاد الطفل في القدرة على بناء العلبقات الإجتماعية ك ابغفاظ عليها ك إدارة أنواع بـتلفة من 
الصراعات الشخصية، كىي تعزز العلبقات الإجتماعية الإبهابية في حتُ عدـ الفعالية في ىذا المجاؿ تؤدّم إفُ 

سلوكات التنفتَ الإجتماعي، كترتبط فاعلية الذات الإجتماعية ابؼرتفعة بدستول أعلى من الرضا عن ابغياة ك 
 . الإستقلبلية ك التعاطف مع الآخرين ك مستول أقل من العدكانية لدل الأطفاؿ ك ابؼراىقتُ

 : فاعلية الذات الوالدين: 3-6

فاعلية الذات للوالدين تتناكؿ الأدكار المحتملة من الوالدين ك إدراكهم ك فهمهم السلوؾ ك العواطف داخل الأسرة، 
ككذلك سلوكات الطفل الإجتماعية ك العاطفية ك تكيّف الطفل ك برصيلو الدراسي، ك ذلك نتائج الدّراسة على 

 . إرتباط فاعلية الذات بالسلوؾ الوالدم الإبهابي أك السلبي
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 : فاعلية الذات الدهنية: 3-7

تعرّؼ فاعلية الذات ابؼهنية بأنّها الإعتقاد أك الثقة بأداء مهاـ الوظيفة الواحدة كىي تصف النّاس عن كفاءتهم 
ابؼهنية، لذلك يرتبط بها إختيار ابؼهنة ك النجاح ابؼهتٍ ك برقيق الأىداؼ، بالإضافة إفُ الإلتزاـ ك التًكيز ك 

ك فاعلية الذات ابؼهنية ىي إعتقادات الفرد في قدرتو على أداء متطلباتو ابؼهنية ك النفسية ك الفنية ك . الإستمتاع
 (. 36:2020بوناب و بوسعيد، ).الإدارية ك الإجتماعية بنجاح كبدا بوقق لو ك لإدارة ابؼؤسسة الرضا ك الكفاية

كبيكن أف تتنوع فاعلية الذات كفق المجالات ابؼهنية ابؼختلفة ليكوف مثلب فاعلية الذات للمعلم، ك فاعلية الذات 
ابؼهنية للطبيب، ك المحامي، كعندما تتنوع فاعلية الذات ابؼهنية فإنّها ستختلف من مهنة لأخرل، فعلي سبيل ابؼثاؿ 

 يشتَ كل من

(  )M .nihC .R .messalK إفُ أفّ فاعلية الذات ابؼعلمتُ تؤثر على سلوكات التدريس لديهم، ك
دكافع تلبميذىم ك برصيلهم، كبيكن إستكشاؼ معتقدات ابؼعلمتُ حوؿ قدراتهم في ثلبث بؾالات رئيسية 

تطبيق الإستًاتيجيات التعليمية، ك إدارة سلوكات الطلبب ك إشتًاؾ الطلبب في عملية : بالفصوؿ الدراسية
 (. 36:2020بوناب و بوسعيد، ).التعلّم

 : خصائص فاعلية الذات .4

 : ىناك خصائص عامة لفاعلية الذات و ىي

 . بؾموعة الأحكاـ ك ابؼعتقدات ك ابؼعلومات عن مستويات الفرد ك إمكاناتو ك مشاعره .1
 . ثقة الفرد في النجاح في أداء عمل ما .2
كجود قدر من الإستطاعة سواء كانت فسيولوجية، أـ عقلية، أـ نفسية، بالإضافة إفُ توافر الدافعية في  .3

 . ابؼواقف
 . توقعات الفرد للؤداء في ابؼستقبل .4
إنها لا تركز فقط على ابؼهارات التي بيتلكها الفرد ك لكن أيضان على حكم الفرد على ما يستطيع أداؤه مع  .5

 ". الإعتقاد بأن الفرد يستطيع تنفيذ أحداث مطلوبة": ما يتوافر لديو من مهارات، ففاعلية الذات ىي
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ىي ليست بظة ثابتة أك مستقرة في السلوؾ الشخصي فهي بؾموعة من الأحكاـ لا تتصل بدا ينجزه  .6
 . الشخص فقط كلكن أيضان بابغكم على ما يستطيع إبقازه ك إنها نتاج للقدرة الشخصية

إف فاعلية الذات تنمو من خلبؿ تفاعل الفرد مع البيئة ك مع الآخرين، كما تنمو بالتدريب ك اكتساب  .7
 . ابػبرات ابؼختلفة

إف فاعلية الذات ترتبط بالتوقع ك التنبؤ، كلكن ليس بالضركرة أف تعكس ىذه التوقعات قدرة الفرد ك  .8
 . إمكاناتو ابغقيقية، فمن ابؼمكن أف يكوف لدل الفرد توقع بفاعلية الذات مرتفعة ك تكوف إمكاناتو قليلة

 .صعوبة الدوقف، كمية الجهد الدبذول، مدى مثابرة الفرد: تتحدد فاعلية الذات بالعديد من العواـ مثل .9
إف فاعلية الذات ليست بؾرد إدراؾ أك توقع فقط، كلكنها بهب أف تتًجم إفُ بذؿ جهد ك  .10

 . برقيق نتائج مرغوب فيها

كىذه ابػصائص بيكن من خلببؽا إخضاع فاعلية الذات الإبهابية للتنمية ك التطوير، كذلك بزيادة التعرض 
 . للخبرات ابؼناسبة

 ,okboB&aihtnyC(1994,364 .) 
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 ةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخاتم
 

نستنتج من خلبؿ ما تم عرضو في الدركس، أف علم النفس الابهابي يندرج برتو بؾموعة كبتَة من ابؼصطلحات 
كابؼفاىيم لا بيكن حصرىا في بؾموعة من الدركس، كبزتلف ىذه ابؼصطلحات كابؼفاىيم حسب اختلبؼ ابؼدارس 

كما بهب على ابؼختص النفسي العيادم الدراية ابعيدة كالإبؼاـ بدختلف ىذه . كالنظريات كابؼقاربات ابؼدعمة بؽا
 .ابؼصطلحات كابؼفاىيم كإطار نظرم كمتاع علمي بوملو إفُ ابعانب التطبيقي كابؼيداني

كما بهب الإشارة إفُ ضركرة مواكبة الأبحاث العلمية ابغديثة في بؾاؿ علم النفس الابهابي خاصة الاطلبع على 
النظريات كابؼقاربات ابغديثة التي تعتمد على أساليب كمناىج حديثة قد تصل إفُ درجة التسليم بصحة فركضها 
كموضوع الذكاءات ابؼتعددة الذم يعتبر من مواضيع العصر بؼا يلقى من اىتماـ كركاج كبتَ على الساحة العلمية 

كيبقى أف البحث في المجاؿ ابؼيداني كالتكوين فيو كاجب كضركرة ملحة، فلو دكر أساسي في التحقق من . كالعملية
. ابعانب النظرم كالربط بينهما بفا يسمح للطالب كالباحث بالإبؼاـ التاـ بهذه ابؼواضيع
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