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 الصحة النفسية وعلم النفس الإيجابي

 ممخص البحث :
عمم النفس الإيجابي  ما بين النظرية والتطبيق ولمفرد  أهمية ىدفت الدراسة الحالية إلى الكشؼ عف

 النتائج والتوصيات :,ككاف مف أبرز  المنهج الوصفي,كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة أستخدـ الباحثاف " ولممجتمع
 .داخؿ المجتمع العممي الإيجابي النفس عمـ منظكمة ببناء  العممي السبؽ للإسلاـ كاف 1-
 رسكلنا ما كرد عفك  الله كتاب في أصؿ لو سمككو أك فكره في بالإنساف للارتقاء بشرم جيد كؿ أف2-

 . كسمـ عميو الله صؿ المصطفي
ىناؾ إقباؿ مف جميع عمماء النفس كالتربية لمتبحر العممي كدراسة  عمـ النفس الإيجابي باستفاضة لما لو 3-

 مف دكر علاجي كدكره في سعادة الفرد الفاعؿ بالمجتمع . 
 عف كرد مف الكتاب كما الكافدة العمكـ ىذه تأصيؿ عمى العمؿ عمميةال مؤسساتال تتبني أف ضركرة 4-

 . كسمـ عميو الله صؿ المصطفي رسكلنا
 ضركرة كضع برامج كمقاييس عممية عربية لعمـ النفس الإيجابي كترجمتيا . -5

 كالعامميف الفرد لدم الإيجابي عمكـ عمـ تطكير حكؿ المؤتمرات كعقد الدراسات مف العديد إجراءضركرة  6-
 . كالأىمية العممية المؤسسات في

 مقدمـــــــــــة:
لقد خمؽ الله سبحانو كتعالى في أعماؽ الإنساف الخير كالشر ,كالقكة كالضعؼ ,كالإيجابية كالسمبية ,كجعؿ 

فالفرد يكلد كلديو مشاعر عديدة ,العقؿ كالقمب كفتي ميزاف النفس التي تمثؿ شخصية الفرد كمنبع انفعالاتو 
كف فيما بعد خبرات كتجارب ليا الأثر فكرية تستثار مف خلاؿ المكاقؼ كالتجارب لت غير مفيكمة  عجينة 

 عمى صقؿ شخصية الفرد سمككيان  في الأىـ الدكر الأيسرية لمتنشئة ,كييكف الكبير في قرارات حياتو كمصيره
 التي بشخصيتو  الإنساف فينفرد الأماف بر كصؿ ما إذا حتي, المجتمع  كقيـ كتقاليد عادات كعمى  المعتقد
 لو كلتيكف بعد فيما الإنساف كينكنة تيشكؿ كسمككيات راسخة لثكابت  تحكلت مفاىيـ كأعماقيا طياتيا في تحمؿ
النفس ,إلا أف ظركؼ  ىكل كحدكد لشطط المتناقضة كالضاغطة كظركفيا الحياة معترؾ مف الكاقي الدرع

الحياة المتعاقبة كالضاغطة تجعؿ الإنساف مضطرب نفسيان كفكريان كسمككيان ,فيقع في الفشؿ كالتعاسة كالحزف 
كالإنكسار كالتقكقع  كالكثير مف الأمراض النفسية السمبية التي تجعمو مصاب بأحلاـ اليقظة كاليركب مف 

سعى الإنساف الرئيسي في ىذا الككف ىك تحقيؽ الإيجابية الكاقع كالخكؼ مف خكض التجارب ,كلا شؾ أف م
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كالحياة السعيدة ,كلتييئة أفضؿ الظركؼ الإجتماعية ليعيشيا كيحيى حياة متكازنة كحتى يتسنى ىذا لو كاف 
لابد لمفرد أف يغير أفكاره كاستعداده النفسي فمف أجؿ ذلؾ فقد أبدع نخبة مف عمماء عمـ النفس بفتح الابكاب 

مـ النفس الإيجابي للانطلاؽ إلى عالـ النكر بكصفو دارسة عممية لكافة مكامف القكة لدل البشر أماـ ع
 ,كدراسة كؿ ما مف شأنو كقاية البشر مف الكقكع في براثف الاضطرابات النفسية كالسمككية .

فسية في لقد أصبحت مكضكعات عمـ النفس الإيجابي بؤرة تركيز البحكث كالدراسات الن مشكمة الدراسة :
الآكنة الأخيرة كجميعيا ركزت عمى جكانب القكة لدل الفرد كجكانب الإيجابية داخؿ أعماؽ الشخصية لمكصكؿ 
لمحياة السعيدة اليانئة كأسرد الجميع مف عمماء النفس نظريات متعددة كانماط مختمفة بعمـ النفس الإيجابي 

عمم النفس أهمية ما ى التساؤؿ الرئيس الآتي ,لإجابة عمكأىميتو لمفرد كلممجتمع  فجاءت ىذه الدراسة ل
 بين النظرية والتطبيق لمفرد ولممجتمع؟ لمصحة النفسية ماالإيجابي 

 كالذم ينبثؽ عف السؤاؿ الرئيس الأسئمة الفرعية التالية:
 ؟ىك مفيكـ عمـ النفس الإيجابي كالنظريات المفسرة لو لدل العمماء كفي الإسلاـ ما 1-
 كأىداؼ عمـ النفس الإيجابي؟أىمية ما 2-
 ؟ . لمفردالصحة النفسية فكائد عمـ النفس الإيجابي عمى ما 3-
 ؟أىمية تطبيقات عمـ النفس الايجابي بالمجتمع ما أثر 4-

 أهداف الدارسة : 
  الفكر الإسلامي .تحديد مميزات كسمات عمـ النفس الإيجابي في ضكء 1-
 كسعادة الإنساففي بناء الشخصية المسممة الإيجابي  عمـ النفسالتعرؼ عمى دكر 2-
 أراء العمماء حكؿ عمـ النفس الإيجابي .الكشؼ عف 3-
 الإيجابي كدكره في تعزيز التفاؤؿ كالرضا كالقناعة . عمـ النفسالعلاقة بيف  عمى التعرؼ4-
 كأثره عمى الصحة النفسية . عمـ النفس الإيجابيتحديد العلاقة بيف 5-

 أهمية الدراسة :
 .التأصيؿ الإسلاميتأصيؿ لمنياج عمـ النفس الإيجابي في ضكء 1-
 الحث عمى العكدة لمفكر الإسلامي في مجاؿ الإنتاج العممي في مجاؿ العمكـ الإنسانية .2-
 قد يستفيد منيا الباحثكف كالمؤسسات الميتمة بتنمية عمـ النفس الإيجابي كالتأصيؿ الإسلامي.3-

 منهج الدراسة :
( الذم يحاكؿ كصؼ الظاىرة مكضكع الدراسة كتحميؿ المنهج الوصفيثاف في ىذا البحث )استخدـ الباح

 بياناتيا ثـ بياف العلاقة بيف مككناتيا كالآراء التي تطرح حكليا كالعمميات التي تتضمنيا كالآثار التي تحدثيا . 
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 مصطمحات الدراسة :
يجابية في الإنساف  كالمؤسسات الاجتماعية : بأنو الدراسة المكضكعية لمخصاؿ الإ عمم النفس الإيجابي

كالنفسية التي تعمؿ عمى ترقيو ىذه الخصاؿ كتنميتيا لإعداد شخصيات إيجابية  لقد أكلى عمـ النفس اىتمامو 
طيمة عقكد مف الزماف بالنماذج السيئة مف الناس كالمرضى كالعاجزيف  كالاف يتجو إلى الاىتماـ بالأقكياء 

لطيبة  إف مكضكع عمـ النفس الايجابي ىك الشخصية الطيبة الفاضمة القكية)معمرية كالطيبيف كالحياة ا
:2012,102.) 

تيعرؼي النظريٌة لغةن: بأنٌيا مصطمح مشتؽ مف الكممة الثلاثيٌة نىظىرى  كمعناىا التأمٌؿ أثناء التفكير  :النظرية
 بشيء ما.

أمٌا اصطلاحان: فتيعرؼ بقكاعد كمبادئ تيستخديـ لكصؼً شيء ما  سكاء أكاف عمميان  أـ فمسفيان  أـ معرفيان  أـ  
 (2016)خضر :.أدبيان  كقد تثبتي ىذه النظرية حقيقة معيٌنة  أك تساىيـ في بناءً فكر جديد

 الدراسات السابقة :
 اولًا / الدراسات العربية :

(: ىدفت الدراسة إلى إلقاء المزيد مف البحث حكؿ مفيكـ الرضا عف الحياة 2011) نجوى إبراهيمدراسة  1-
كذلؾ القياـ بكضع برنامج مبني عمى العديد مف فنيات عمـ النفس الإيجابي كالتي تعمؿ عمى تنمية الرضا 

تساعد عمى رفع  ينكعية الحياة ( كالت –تقبؿ الحياة  –التديف  –عف الحياة بأبعاده المختمفة ) السعاد 
( مسنان مقسميف إلى 20المعنكية كتحسيف الصحة النفسية لدل المسنيف ,كتككنت عينة الدراسة النيائية مف )

( ضابطة ,كاستخدمت الدراسة مقياس الرضا عف الحياة 10( كعينة مككنة مف )10عينة تجريبية مككنة مف )
نامج المستخدـ في تنمية الرضا عف الحياة لدل أفراد لدل المسنيف  , كتكصمت نتائج الدراسة إلى فاعمية البر 

 المجمكعة التجريبية مف المسنيف .
( بدراسة عف "التفكير البنائي كعلاقتو بكؿ مف الاستمتاع 2012) خديجة عبد العزيز الغامديدراسة  2-

علاقة القائمة بيف بالحياة كالرضا الكظيفي لدل عينة مف معممات الثانكم بالطائؼ"  كذلؾ لمتعرؼ عمى تمؾ ال
( مف 239كؿ مف التفكير البنائي كالاستمتاع بالحياة كالرضا الكظيفي  كذلؾ لدل عينة مف المعممات بمغت )

( سنة بمتكسط عمرم قدره 55- 25معممات المرحمة الثانكية بمدينة الطائؼ ممف تراكحت أعمارىف ما بيف )
( سنة  كقد طبقت الباحثة مقياس التفكير 25 – 1ة )( كعدد سنكات خبر 5.6( كانحراؼ معيارم قدره )37.5)

( ترجمة الباحثة  كمقياس الاستمتاع بالحياة )إعداد الباحثة( ككذا مقياس 2001البنائي )إعداد إبستيف  
الرضا الكظيفي )إعداد الباحثة(  كقد تكصمت نتائج الدراسة إلى كجكد ارتباط  داؿ بيف الاستمتاع بالحياة 

البنائي فمثلان في )التفكير العاطفي  التفكير العممي(  عمى حيف كجدت ارتباطان سالبان بيف كأبعاد التفكير 
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الاستمتاع بالحياة ككؿ مف التفكير التشاؤمي كالأحادم  كغير العقلاني كالدرجة الكمية(  كذلؾ لدل المعممات 
كأبعاد التفكير البنائي ذكم التخصصات العممية  عمى حيف يكجد ارتباط مكجب بيف الاستمتاع بالحياة 

 )التفكير العاطفي  كالعممي كالدرجة الكمية( لدل المعممات ذكم التخصصات الأدبية.
 ثانياً/ الدراسات الأجنبية:

عف "تأثير أحد تدخلات عمـ النفس الإيجابي عمى السعادة كالرضا  2009 ) فيتش" ) –ماكوبي دراسة 1- 
عف الحياة لدل الأطفاؿ"  كالتي ىدفت إلى استخداـ أحد تدخلات عمـ النفس الإيجابي لزيادة السعادة كالتكافؽ 
النفسي لدل عينة مف الراشديف  كمدل إمكانية استخداـ مثؿ ىذه التدخلات مع الأطفاؿ كالمراىقيف  شارؾ 

( مف طلاب المدرسة الكسطى الثانكية  كتـ تطبيؽ مقاييس لمسعادة كالرضا عف الحياة 50في ىذه الدراسة )
( لمتعرؼ عمى الأشياء الجيدة 25( كأخرل ضابطة )25ثـ تقسيـ ىؤلاء المشاركيف إلى مجمكعتيف تجريبية )

عف كيفية استكماؿ أحد المياـ في حياة المشاركيف كحصؿ المشارككف في المجمكعة التجريبية عمى تعميمات 
المقدمة مف خلاؿ البرنامج  كأشارت النتائج إلى كجكد حجـ تأثير ما بيف بسيط إلى معتدؿ في فترة المتابعة 
في متغير السعادة كذلؾ عمى مقياس الكجداف السمبي  كما أشارت النتائج إلى أف التدريب عمى عمـ النفس 

 تحسيف مستكل السعادة كالرضا عف الحياة لدل طلاب المدرسة الكسطى. الإيجابي قد يككف لو فكائد كبيرة في
( :ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى فعالية برنامج قائـ عمى استراتيجيات 2016كووك وآخرون )دراسة  2-

عمـ النفس الإيجابي )الأمؿ ,الامتناف ( في خفض الاكتئاب كزيادة الرضا عف الحياة لدل طلاب المدارس 
( طفلان ممف حصمكا عمى 68ئية في ىكنغ ككنغ )دراسة عبر الانترنت( كتككنت عينة الدراسة مف )الابتدا

( عمى مقياس القمؽ ك الإكتئاب النسخة الصينية , تـ تكزيعيـ بشكؿ عشكائي إلى 9-11درجات تتراكح بيف )
مستكل الرضا عف   مجمكعة تجريبية كضابطة , كأظيرت النتائج انخفاض كبير في مستكل الإكتئاب كزيادة

الحياة لدل أفراد المجمكعة التجريبية , مما يؤكد فاعمية البرنامج القائـ عمى استراتيجيات عمـ النفس الإيجابي 
 في خفض الاكتئاب كزيادة الرض عف الحياة .

 ثالثاً/ التعقيب عمى الدراسات السابقة  :
عرؼ عمى عمـ النفس الإيجابي كاختمفت بالمنيج اتفقت الدراسات السابقة مع بعض الدراسة الحالية في الت-1

(,كدراسة كككؾ 2009فيتش") –ماككبي دراسة (,ك 2012( ,كدراسة الغامدم)2011مع دراسة إبراىيـ)
 ( حيث استخدمت المنيج التجريبي  .2016كآخركف )

 ركزت الدراسات السابقة عمى دكر عمـ النفس الإيجابي في تطكير كبناء الشخصية. -2
أجمعت الدراسات السابقة عف أىمية عمـ النفس الإيجابي في الكصكؿ لمسعادة الحقيقية لدل الذككر  -3

 كالإناث في مختمؼ الثقافات.
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استفاد الباحثاف مف الدراسات السباقة في بناء الإطار النظرم ,كاستخلاص أىـ النتائج كالتكصيات  -4
 الإيجابي . ,ككذلؾ التعرؼ إلى منيج الإسلاـ في تأصيؿ التفكير

 تككيف فكرة أعمؽ عف مكضكع الدراسة . -5
 الإطار النظري :

 أولًا/ مفهوم عمم النفس الإيجابي :
يعد عمـ النفس الإيجابي مظمة عامة لدارسة الانفعالات الإيجابية , كالسمات الإيجابية لمشخصية لمفرد كأثره 

 عمى ميكلو النفسية ك انفعالاتو العصبية .
س الإيجابي "الدراسة العممية ذات الطبيعة النظرية التطبيقية لمخبرات الإيجابية كلمخصاؿ أك كيقصد بعمـ النف

السمات الشخصية الفردية الإيجابية كلممؤسسات النفسية كالاجتماعية التي تعمؿ عمى تيسير كتنمية ىذه 
 (.2008,20الخبرات كالخصاؿ كالارتقاء بيا لإحياء إنساف ذم شخصية فعالة كمؤثرة )الصبكة ,

بأنو مجاؿ لمنظريات ك  APA Dictionary of Psychologyكيعرفو قامكس الجمعية الأمريكية لعمـ النفس 
الأبحاث النفسية التي تركز عمى الخبرات النفسية كالسمات الفردية أك مناحي القكة الأخلاقية ,كىذا المجاؿ 
عني عمى المستكل الانفعالي كالمعرفي بالخبرات الإيجابية في الماضي ك الحاضر كالمستقبؿ مثؿ الرضا 

معني بالسمات الشخصية الإيجابية مثؿ الشجاعة كالكفاء  كالسعادة كالتفاؤؿ ,كعمى المستكل الفرد كىك
كالحكمة كعمى المستكل الجمعي ىك معني بالفضائؿ المدنية كالمؤسسات التي تزيد فعالية مشاركة الفرد 

 Vanden BOS& Americanكمكاطف كعضك في المجمع مثؿ الإيثار كالمسؤكلية كالإعتداؿ )
Psychological Association 2007,713.) 

( :بأنو العلاج النفسي الإيجابي بصفتو معبران عف 2011كيعرؼ عبد الستار إبراىيـ عمـ النفس الإيجابي )
كجكد عدد مف الخصائص المعرفية ك الكجدانية كالسمككية التي تتعاكف فيما بينيا عمى تمكيننا مف التفكير 

حقؽ لمفرد كلممحيطيف بو النجاح ك الفعالية كبالتالي  التصرؼ ك التفاعؿ في مكاقؼ الحياة المختمفة بطريقة ت
 (.2011,381كالسعادة)إبراىيـ :

كمما تقدـ نجد أف عمـ النفس الإيجابي ما ىك إلا دعكة عممية مفادىا أف الإنساف يحمؿ بداخمو القكة ك 
ؿ  الضعؼ كمنيما كبيما تتحدد حياتو ,ككما أف الخبرات التي تمر بنا تشكؿ شخصياتنا كىي قابمة لمتعدي

فيتركز دكر عمـ النفس الإيجابي كما يرل الباحثاف بإثراء مكاطف القكة الفكرية القابمة لمتعديؿ لدل الإنساف 
كمعالجة نقاط الضعؼ بمنظكمة تحميؿ سكات بالتخطيط الاستراتيجي ) نقاط الضعؼ ك القكة , الفرص ك 

,كالظركؼ المحيطة كالإمكانيات تعد البيئة  التيديدات , القدرات العقمية كألية التفكير تعد البيئة الداخمية
 الخارجية ( إلا أنيا تكتيؾ فكرم إيجابي لمفرد كمدخؿ لمسعادة الحقيقية.
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فيعتمد عمـ النفس الإيجابي عمى استخداـ مجمكعة مف الإستراتيجيات كالتكتيكات الجديدة كمف أىميا : غرس 
ائط صد ضد الفرد للإصابة بالاضطرابات النفسية الأمؿ ,بناء القكة الحاجزة ,التي تعمؿ كجاز مناعة كح

كالعقمية كمف ىذه المستخدمة في العلاج النفسي الإيجابي :التدفؽ ,التفاؤؿ ,الذكاء الكجداني ,التفكير الإيجابي 
 (.2008,42,ركح الفكاىة كالدعابة ,السرد الفضفضة ,الكفاءة الذاتية )الفنجرم :

ء بيا نفسو مندمجان بصكرة تامة في النشاط أك العمؿ الذم يقكـ بو مع : ىي أنيا حالة يجد المر  التدفق 1-
 (.2013,14 تجاىؿ تاـ لأم أنشطة أخرل )أبك حلاكة :

( أف تدفؽ المشاعر حالة مف حالات نسياف الذات عكس التأمؿ كالاجترار 2000كيرل دانييؿ جكلماف )
تماما في العمؿ الذم يقكـ بو إلى الدرجة التي كالقمؽ ,فإذا كصؿ الإنساف إلى حالة تدفؽ المشاعر يستغرؽ 

 (.2000,136يفقد فييا الكعي بذاتو تمامان .)جكلماف :
: التفاؤؿ لو تأثير إيجابي عمى جكدة الحياة كطكؿ العمر كمستكل الإجياد ,كتحقيؽ النجاح  التفاؤل 2-

,فيرل مارتف سميجماف الذم يعد رائد مدرسة التفاؤؿ حيث حاكؿ أف يكتشؼ تأثير التفاؤؿ كالتشاؤـ في 
الظركؼ كالأحداث الظركؼ المتباينة ,حيث عرؼ التفاؤؿ بأنو الأسمكب أك الكيفية التي يفسر بيا الأفراد 

,فالمتفائمكف ينظركف إلى الأحداث السيئة أنيا تحدث بسبب عكامؿ خارجية غير مستقرة ,كغير محددة ,بينما 
 (.Kennedy,2012,22الأحداث الجيدة تحدث بسبب العكامؿ الداخمية المستقرة )

شتقة كتتككف أساسان مف ( بأنو عاطفة م1991: فيعرفو جابر عبد الحميد ك علاء الديف الكافي ) الأمل 3-
اتجاىات يغمب عمييا الرغبة في الحصكؿ عمى شيء أك الكصكؿ إلى ىدؼ معيف مع فكرة أف ىذا اليدؼ 
سؼ يتحقؽ مما يجعؿ الفرد يشعر بالرضا كالارتياح كتظؿ فكرة تحقيؽ اليدؼ ىذه في كثير مف الحالات رغـ 

 اليدؼ .كجكد العكائؽ كالمشكلات التي يمكف أك تحكؿ دكف تحقيؽ 
ىك القدرة عمى استخداـ عقمؾ الباطف "عقمؾ اللاكاعي " لمتأثير عمى حياتؾ العامة  : التفكير الإيجابي 4-

 (.2003,29بطريقة تساعدؾ عمى بمكغ آمالؾ كتحقيؽ أحلامؾ )مصطفى:
 (.2003,49كيعرفو دبميك :ىك قدرة الفرد الفطرية لمكصكؿ إلى نتائج أفضؿ عبر أفكار إيجابية)دبميك :

 كمف خلاؿ التعريفات السابقة يمكف استنباط أىمية التفكير الإيجابي بأنو :
ىك الباعث عمى استنباط الأفضؿ ,كىك سر الأداء العالي ,كيعزز بيئة العمؿ بالانفتاح كالصدؽ كالثقة  -

 (.1424,28)دبميك :
فييا المصالح ,كتزداد المطالب  إعداد الانساف إعدادان صالحان لمكاجية ظركؼ الحياة العممية التي تتشابؾ -

,ليتاح لو المجاؿ لاكتساب الميارات التي تجعمو قادران عمى التفكير في تممس الحمكؿ لممشكلات التي تطرأ 
 (.2010,48عمى حياتو ) السبيعي :
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التغير الإيجابي البناء الذم يجريو الفرد داخؿ نفسو يككف لو الأثر النافع في شخصيتو ككافة الأنشطة  -
 (.1997,36)الملا :

يبحث التفكير الإيجابي عف القيمة كالفائدة ,كىك تفكير بناء تكالدم ,كتصدر منو المقترحات المممكسة  -
 (.1990,183كالعممية ,حيث يجعؿ الأشياء تعمؿ كىدفو الفعالية ك البناء )ديبكنكا:

س يحدث عندما نفكر بطريقة سمبية فإننا عند التفكير بطريقة إيجابية تنجذب إلينا المكاقؼ الإيجابية , كالعك -
 (.2007,74نجذب إلينا المكاقؼ السمبية )الفقي:

( أنو ليذه الميزة دكر كبير 2014الفكاىة كالدعابة فيذكر ىاني عبد الحفيظ ) : الفكاهة وروح الدعابة 5-
التغير –الكعي الذاتي في تعزيز النفس الإيجابية كمنيا: )تعزيز الدافعية ,تحسيف الشعكر بالسعادة ,تحسيف 

(,فتمؾ القدرة ىي في الحقيقة معقدة تنطكم عمى جكانب معرفية كانفعالية 2014,57الإيجابي( )عبدالحفيظ :
بداعية في القدر عمى تكليد النكات كصنع مكاقؼ الفكاىة )عبد الحميد:  (.2003,16كسمككية كاجتماعية كا 

ي كالنفسي ك تبرز أىمية ىذه الخاصية في كافة جكانب حيث تعد فكائد الفكاىة عمى المستكييف الفسيكلكج
الفرد الجسمية كالعقمية كالانفعالية كالاجتماعية ,حيث تؤدم الفكاىة كالضحؾ إلى استيلاؾ المية الفائضة مف 

 التكتر كتكليد حالة مف الإرتياح كالاسترخاء .
 : الفكر الإسلاميثانياً/ ملامح عمم النفس الإيجابي في 

 ىي: . بالفكر الإسلاميكيرل الباحثاف أف حقائؽ عمـ النفس الإيجابي 
: كيؤكد العمماء في أحدث أبحاثيـ العممية عف منع الانتحار أنو لا بدٌ مف تعريؼ الأشخاص  الانتحار 1-

ات ذكم الميكؿ الانتحارية إلى خطكرة عمميـ كعكاقبو كأنو عمؿ مؤلـ ينتيي بعكاقب مأساكية. كىذه الطريقة ذ
ٍـ  فعالية كبيرة في منعيـ مف الانتحار. العجيب أف ىذا ما فعمو القرآف بالضبط! يقكؿ تعالى: )كىلاى تىقٍتيميكا أىنٍفيسىكي

مى  كىافى ذىلًؾى عى ا فىسىكٍؼى نيصٍمًيوً نىارنا كى ظيمٍمن مىفٍ يىفٍعىؿٍ ذىلًؾى عيدٍكىاننا كى ٍـ رىحًيمنا كى ى المَّوً إًفَّ المَّوى كىافى بًكي
. كقد تبيف أف نسبة الانتحار لدل المسمميف قميمة بالمقارنة بغيرىـ   كىذا يدؿ عمى 29-30)البقرة:(يرنا(يىسً 

 عظمة الإسلاـ في تعاليمو التي تحرـ الانتحار بشدة مما ساىـ في خفض ىذه النسبة.
مف العلاج كجد عمماء النفس أف التفكير الإيجابي أىـ كأكثر فاعمية في علاج الأمراض  : الأمل 2- 

الطبي! بؿ إف أطباء الدنيا فشمكا في منح الأمؿ أك السعادة لإنساف أشرؼ عمى المكت  كلكف تعاليـ القرآف 
تمنحنا ىذه السعادة ميما كانت الظركؼ. كانظركا معي إلى الحبيب الأعظـ صمى الله عميو كسمـ كىك عمى 

)كاكرباه( فقاؿ ليا )لا كرب عمى أبيؾ بعد  فراش المكت ىؿ حزف؟ لقد قالت ابنتو فاطمة رضي الله عنيا:
)  ( ,فحجـ التفاؤؿ رغـ الكضع الصعب يدلؿ عمى تفكير إيجابي متفائؿ .451)البخارم :د.ت, اليكـ
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التعاليـ الإيجابية التي يتمقاىا الإنساف كيمارسيا ليا أثر كبير عمى سعادتو كطكؿ  :إف السعادة الحقيقية 3- 
عمره أكثر مف تأثير الدكاء كالعناية الطبية! كلذلؾ فإف القرآف مميء بالتعاليـ الإيجابية كىذا يذكرني بقصة 

خاطب أبناءه: )كىلاى تىيٍئىسيكا سيدنا يعقكب بعدما فقد ابنيو يكسؼ كأخاه  فمـ ييأس مف رحمة الله  كانظركا كيؼ 
 ) كفى كٍحً المَّوً إًلاَّ الٍقىكٍيـ الٍكىافًري كٍحً المَّوً إًنَّوي لاى يىيٍئىسي مًفٍ رى . إنيا آية مفعمة بالرحمة  كمميئة (87يكسؼ: )مًفٍ رى

خالؽ رسالة بالتفاؤؿ كعدـ اليأس  انظركا كيؼ اعتبر القرآف أف اليأس ىك كفر بالله تعالى!! ليذا يعطينا ال
قكية بأف اليأس مف رحمة الله محرـ في الإسلاـ  كىذا ما مارسو المسممكف الأكائؿ فمنحيـ القكة كفتحكا بو 

 الدنيا.
: أدرؾ عمماء النفس حديثان أىمية الرضا عف النفس كعف الحياة كأىمية ىذا الرضا في علاج الرضا  4-

مى مجمة "دراسات السعادة" اتضح أف ىناؾ علاقة الكثير مف الاضطرابات النفسية  كفي دراسة نشرت ع
كثيقة بيف الرضا كبيف السعادة ,فالتعامؿ مع الكاقع برضا نفس كقناعة يجعؿ الإنساف أكثر سعادة  كالإنساف 
الذم يتذمر كلا يرضى بما قسـ لو مف الرزؽ نجده أكثر تعاسة كيككف نظامو المناعي ضعيفان ,كىذا يفسر 

راض كالخكؼ كالحزف كالتفكير السمبي  كؿ ذلؾ يزيد مف احتماؿ الإصابة بالأمراض لماذا التفكير بالأم
المزمنة! فقد كاف النبي صمى الله عميو كسمـ أكثر الناس تفاؤلان برحمة الله  ككاف يحضٌنا عمى التفاؤؿ كالرضا 

فمف قاليا كاف حقان عمى  (1988,231)الترمذم :ككاف يقكؿ: )رضيت بالله ربا كبالإسلاـ دينان كبالقرآف إمامان(
 الله أف يرضيو في الدنيا كيكـ القيامة.

: في بحث عممية جديدة كشؼ العمماء أف التفاؤؿ يزيد مف مقاكمة الجسـ للأمراض كيمنح التفاؤل 5- 
الإنساف السعادة في حياتو ,كىذا سمكؾ نبكم رائع  لأف أمنا عائشة رضي الله عنيا عندما سئمت عف أخلاؽ 

ميقيو القرآف  فقد طبؽ القرآف تطبيقان كاملان كلذلؾ حصؿ عمى السعادة الحقيقية  كيجب عمينا النبي قا لت  كاف خي
أف نقتدم بو في سمككنا فتككف أخلاقنا ىي القرآف. كحيث يعجز الطب النفسي عف إعطاء الرضا بالكاقع نجد 

(القرآف يمنحنا ىذا الرضا  يقكؿ تعالى: )كىعىسىى أىفٍ تىكٍرىىيكا شى  ٍـ يٍره لىكي كقد كاف النبي 216) البقرة:)يٍئنا كىىيكى خى
صمى الله عميو كسمـ يعجبو الفأؿ الحسف  فمف الذم عمـ نبينا ىذا السمكؾ الذم ينادم بو عمماء الغرب 

نيكا كىأىنٍتييـ الٍأىعٍمىكٍفى إًفٍ كينٍتيٍـ ميؤٍمً  (اليكـ؟! ,كلممتأمؿ لقكؿ  تعالى:)كىلاى تىيًنيكا كىلاى تىحٍزى يعمـ أف  (139آؿ عمراف:)نًيفى
الله عزكجؿ يحث المؤمف عمى السمكؾ الإيجابي في عدـ الكىف كعدـ الحزف  كيقكؿ العمماء إف إحساس 

 كذلؾ شعكر الإنساف بالحزف الدائـ يسبب لو الاضطرابات  الإنساف بالكىف يضعؼ مف جياز المناعة لديو
 النفسية المختمفة. 

: إف القرآف يخبرنا بأف المؤمف لا يحزف أبدان لأف الحزف سمكؾ سمبي حتي في أحمؾ مساوئ الحزن 6- 
الظركؼ   كلك تأممنا كممة )تحزف( في القرآف كجدناىا مسبكقة بكممة )لا( دائمان  كىذا يدؿ عمى أف المؤمف لا 
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النبي صمى الله  يحزف. كانظركا معي إلى ىذه الكممات النبكية التي جاءت في أصعب الظركؼ التي مر بيا
احًبًوً لاى تىحٍزىفٍ إًفَّ المَّوى مىعىنىا( . انظركا كيؼ عمَّـ النبي (40التكبة:)عميو كسمـ كىك في الغار: )إًذٍ يىقيكؿي لًصى

 سيدنا أبا بكر رضي الله عنو ألا يحزف. 
فيتـ التفكير بالكممة كلقد أخبرنا النبي صؿ الله عميو كسمـ أف الكممة الطيبة صدقة  الكممة الطيبة صدقة: 7-

ثىلان كىمًمىةن طىيِّبىةن  رىبى المَّوي مى ٍـ تىرى كىيٍؼى ضى كأثرىا ك كقعيا بالنفس قبؿ خركجيا مف الفـ نفكر يقكؿ تعالى: )أىلى
اءً( فىرٍعييىا فًي السَّمى رىةو طىيِّبىةو أىصٍمييىا ثىابًته كى  (.24إبراىيـ:)كىشىجى

يٍره مًمَّا : نتذكر قكلو تعالى:العلاج بالفرح 8- كا ىيكى خى تًوً فىبًذىلًؾى فىمٍيىفٍرىحي بًرىحٍمى )قيؿٍ بًفىضٍؿً المَّوً كى
) فيذه الآية تخبرنا بأف المؤمف يفرح برحمة الله تعالى  ىذا الفرح ىك نكع مف أنكاع  (58يكنس:)يىجٍمىعيكفى

عمر كيزيد مف مناعة جسده السمكؾ الإيجابي كىك نكع مف أنكاع التفاؤؿ الذم يمنح المؤمف السعادة كطكؿ ال
 ضد الأمراض. 

: عندما ينفعؿ الإنساف تحصؿ في جسمو تغيرات أىميا إفراز ىرمكف الأدريناليف  كىذا علاج الغضب 9-
يؤثر عمى ضربات القمب كاضطراب استيلاؾ الأككسجيف كارتفاع ضغط الدـ. ىذه الأعراض تزداد حدة 

ذا ما غضب عندما يككف الإنساف كاقفان لأف عضلات جسمو  تككف مشدكدة كىذا يزيد مف إفراز الأدريناليف  كا 
فجمس أك اضطجع فإف نسبة ىذا اليرمكف تنخفض. ىذا العلاج الطبي الناجح تحدث عنو الرسكؿ الكريـ 

لا فميضطجع( جاء  صمى الله عميو كسمـ: )إذا غضب أحدكـ كىك قائـ فميجمس فإف ذىب عنو الغضب كا 
الله عميو كسمـ فقاؿ لو: أكصني  قاؿ: )لا تغضب( فردد مراران قاؿ: )لا  رجؿ إلى النبي الكريـ صمى

( فينالؾ أبحاث عممية جديدة تثبت صدؽ كلاـ النبي كتحذيره  كالأخطار 199ق,256تغضب()مسمـ :
 الجسيمة التي تنتج عف الغضب كالانفعالات النفسية. 

إلى الاكتئاب كنقص المناعة كأمراض القمب  : اكتشؼ العمماء أف العزلة تؤدم العلاقات الاجتماعية 10-
كينصح العمماء بضركرة العلاقات الاجتماعية كالتعاكف كمساعدة الآخريف لمتمتع بحياة سعيدة. كلذلؾ أمرنا 
الله تعالى أف نجتمع عمى ذكر الله كتلاكة القرآف لنتمتع بالحياة السعيدة المطمئنة  يقكؿ تعالى:)كىاصٍبًرٍ نىفٍسىؾى 

ٍـ بًالٍغىدىاةً كىالٍعىشًيِّ ييرًيديكفى كىجٍيىوي( مىعى الَّ  بَّيي  (.28الكيؼ:)ذًيفى يىدٍعيكفى رى
الدراسات العممية الحديثة أف التكتر النفسي كالضغكط كالغضب تعتبر  :أثبتت صحة القمب والعقل 11-

عكامؿ مدمرة لصحة الإنساف كقمبو كقد تؤدم إلى أمراض خطيرة مثؿ السرطاف! كأفضؿ طريقة لعلاج ىذه 
مىى المَّوً إًنَّوي لاى   ييحًب  الضغكط أف نعفك عف الناس كلذلؾ يقكؿ تعالى:)فىمىفٍ عىفىا كىأىصٍمىحى فىأىجٍريهي عى

) كقد كجدت دراسة حديثة أف عدد المصابيف بالاكتئاب في الكلايات المتحدة الأمريكية ( 40الشكرل:)الظَّالًمًيفى
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مميكف أمريكي  كالسبب الأساسي ليذه الظاىرة ىك اليأس كنقكؿ: إف المسمـ ىك أبعد الناس  30يبمغ أكثر مف 
(عف الاكتئاب كالحزف كاليأس كلذلؾ قاؿ تعالى: )إً  كفى كٍحً المَّوً إًلاَّ الٍقىكٍيـ الٍكىافًري  .(87يكسؼ:)نَّوي لاى يىيٍئىسي مًفٍ رى

 ثانياً /أهمية واهداف عمم النفس الإيجابي :
 أهمية عمم النفس الايجابي: -أ 

ترجع أىمية عمـ النفس الإيجابي  أنو يعد تياران حديثان في عمـ النفس كيتعمؽ بعمؿ النفس الإكمينيكي كييتـ 
دراسة الظركؼ كالعمميات التي تسيـ في نمك كازدىار الأفراد ك المجمكعات ك المؤسسات لمكصكؿ لمحد ب

المأمكؿ ,بالإضافة إلى أف لو دران حيكيان في إيجاد طرؽ كمسالؾ عممية لتحقيؽ الأىداؼ عف طريؽ تكفير 
ية ,فيك عمـ ذك طبيعة تطبيقية سمة الأمؿ كالسعادة لدل الأفراد حتى يستطيعكا مقاكمة الألـ كالظركؼ القاس

لمخبرات كالمثمرة كالخصاؿ الشخصية الإيجابية في الفرد كالمؤسسات التي تعمؿ عمى تنمية كتيسير ىذه 
الخبرات ك الارتقاء بيا لتككيف فرد ذك شخصية إيجابية كمؤثرة لا تنتظر إلى ما ىك كائف بؿ تسعى ك تنظر 

لان لتحقيؽ اليناء الشخصي كالعافية  ككذلؾ فيـ الانفعالات إلى ما ينبغي أف يككف عميو الفدر مستقب
 الإيجابية  التي قد ييمكف تمخيصيا في الرضا عف الماضي  كالسعادة في الحاضر  كالأمؿ في المستقبؿ.

إف غالبية فركع عمـ النفس اىتمت بمساعدة الأفراد عمى الرجكع مف الحالة السالبة إلى نقطة الصفر  كلا  
يكجد اضطراب  مشيرنا إلى أنو كعمى الرغـ مف التكجٌو الإيجابي لمتنشئة الأسرية كالتعميـ كالعمؿ  في كضع 

كتحسيف الأداء  كزيادة الإنتاج  كتحسيف رؤية يرتبط تحقيقيا بتحقيؽ الأىداؼ تمك الأىداؼ لرفع التحصيؿ  
الجكدة  كغيرىا إلى جانب تزكيد القائميف عمييا بالأدكات كالميارات لتحقيقيا) عبد العاؿ كمظمكـ 

:2013,23.) 
إف اىتماـ التربية المنزلية أك المدرسية  بتحسيف التحصيؿ كالأداء لا يزاؿ يغمب تنمية شخصية المكاطف 

تينادم بو الأنظمة التعميمية في شتى البمداف  كظؿ اىتماـ المكارد البشرية بإنجاز  الصالح كالمبدع  الذم
العامميف لعمميـ  يطغى عمى تنمية شخصية العامؿ المتقف كالشغكؼ  الذم يرغب بضمٌو المؤسسات حكؿ 

ت تتبنى العالـ لكف مع التطكر العممي كالتكنكلكجي  إلى جانب المساىمات التي قدٌميا عمـ النفس  أصبح
مؤسسات العمـ كالعمؿ تكجيات حديثة  جعمتيا أقرب لمطابع الإنساني  كأبعد عف الصفة المصنعية  كازداد 
الاىتماـ بالجكانب النفسية المتعمقة بيناء الأفراد الذاتي  كازدىار المؤسسات  كمنذ تأسيسو كعمـ تنعكس 

 (.2002,44تطبيقاتو في جميع المجالات")حبيب :
ف إلى أنو نظرنا لشيرة صكرة الكأس صاحب النصؼ الميمتمئ  أك النصؼ الفارغ  ييمكف الاعتماد كيرل الباحثا

عمى نفس الصكرة  لمتفريؽ بيف عمـ النفس الإيجابي  الذم ييعد أحد فركع عمـ النفس كالتفكير الإيجابي  الذم 
ؿ  كلكٌنيا قد تدعكؾ لمخركج مف ييعتبر منظكرنا شخصينا متفائلان فقط. كأضاؼ "تككف ىذه دعكة جميمة لمتفاؤ 
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الكاقع كاليركب مف رؤية النصؼ الفارغ  الذم ييعد جزءنا لا يتجزأ منو. لذا جاء عمـ النفس الإيجابي ليدعكؾ 
بصكرة أكثر شمكلية  لرؤية ذلؾ الكأس عمى أنو قابؿ لإعادة التعبئة  ممٌا ييتيح لؾ النظر إلى النصفيف 

 تعكيض ما قد نفذ".لمتفاؤؿ  بما ىك مكجكد كلفرصة 
 أهداف  عمم النفس الايجابي:  -ب 

تعتبر أىداؼ عمـ النفس الإيجابي ىي المحرؾ الأساسي لدراسة ىذا العمـ كقياـ العمماء بتطكيره ليصبح 
بكصمةن ىامة في معالجة العديد مف الحالات التي تشعر بالانعداـ كالاضمحلاؿ  فعمـ النفس الإيجابي ىك 

نما بتكجيو الاىتماـ إلى مراكز القكة كالفضائؿ أحد العمكـ التي لا  تيتـ فقط بتحديد التمؼ كالعطب الجسدم كا 
التي تتكاجد في النفس البشرية كخاصةن أف تمؾ التداعيات السمبية التي يعيشيا الإنساف تنعكس سمبنا عمى 

سية كنشر مجمكعة مف صحتو البدنية  كمف ىنا جاء ىذا العمـ لمكاجية التداعيات الصحية بالرعاية النف
المفاىيـ التي كانت غائبة في معالجة الأعراض البدنية كالتي ىي في البداية نابعة مف مصادر نفسية 

 (.2006,233كالاكتئاب كعدـ تقدير الذات)الخنجي :
 

 اليدؼ الرئيسي  لعمـ النفس الإيجابي كما حدده سميجماف ىك :
 (.2002,19الحياة )الصحة النفسية الإيجابية ( )سميجماف : تمكيف الفدر مف الإحساس بالسعادة كالرضا عف

 كأما أىداؼ عمـ النفس الإيجابي مف كجية نظر عمماء النفس  :
تعزيز عكامؿ الصحة النفسية لأنيا أساس مكاجية الضعؼ الذم يصيب الإنساف كغرز مبادئ كأفكار -

 تمارس في الحياة اليكمية كالتفاؤؿ كالقناعة كالرضى.
 ماـ بالجانب العاطفي كالمعرفي لدل الأفراد كتتضمف كيفية قياـ الفرد بربط الأحداث مع ردكد الأفعاؿ.الاىت -
 مساعدة الأفراد عمى صقؿ قدراتيـ كتحقيؽ الإنجازات عمى مختمؼ الأصعدة. -
 تنميتيا.تعميـ الفئات المستيدفة الاستثمار الأمثؿ لممشاعر ككضعيا في مكانيا الصحيح كالعمؿ عمى  -
البحث في كسائؿ بناء النفس البشرية بكؿ فئات المجتمع صغارنا ككبارنا كتنميتيـ عمى جميع المستكيات  -

 الذىنية كالسمككية.
معالجة الأعراض الصحية جنبنا إلى جنب في معالجة الأعراض النفسية حتى يخرج الفرد مف محنتو كقد  -

 الأكلى. تخطى جميع الأسباب التي تعكد بو إلى حالتو
ييتـ عمـ النفس الإيجابي في الخكص في بعض الدراسات التي تبحث في مفيكـ السعادة عند الأفراد ككيفية  -

 تحقيقيا كالابتعاد عف فكرة حرؽ الذات كجمدىا.
 البحث في مبادئ تحقؽ أفضؿ نتائج في الأداء الكظيفي لمعامميف كالمكظفيف في الشركات. -
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ي عمى تقديـ كعكد مثمرة في مسارات الحياة ما لـ يعاني الفرد مف أمراض نفسية يعمؿ عمـ النفس الإيجاب -
 (.2006,78خطيرة تحتاج إلى معالجة نفسية جذرية.)الفنجرم :

 ثالثاً / فوائد عمم النفس الإيجابي لمفرد :
ا يساعد الفرد عمى بالتأكيد إف عمـ النفس الإيجابي ىك العمـ الكحيد القادر عمى الدخكؿ لأبعاد العقؿ لمفرد مم

الكثير مف الإيجابيات التي يتـ مف خلالو إحياء بعض نقاط القكة الضعيفة كتنمييا كتعززىا ليتـ معالجة نقاط 
الضعؼ لتحكيميا مف فشؿ إلى بكادر النجاح الذم ينطمؽ منيا الفرد لمشفاء الكامؿ كمف أمثمة فكائد عمـ 

 النفس الإيجابي لمفرد :
:كىك بلا شؾ الاداة الأكثر فعالية في التعامؿ مع مشكلات الحياة كتحدياتيا كمياميا  الايجابي التفكير  1-

كالكاقع أف عمـ النفس الايجابي ذاتو انطمقت بذكره الأكلى مف ىذا التفكير الايجابي  كبيذا المعنى يقضي 
يجابية مف السمكؾ كالتفكير لا المعالج الايجابي جزءنا طكيلان مف كقتو يعرؼ كيعمـ الاخريف بأف السبؿ الا

 –تككف إلا مف خلاؿ بعض الافكار كالمعتقدات كالتكجيات الشخصية  كالسمككية التي تتسـ بالعقلانية 
 الايجابية.

ذا ما اردنا المقارنة بيف الايجابييف كالسمبييف بيذا المعنى فإننا سنجد العديد مف السبؿ الادراكية كالمعرفية  كا 
ب التي تفرؽ بيف الفرد الايجابي كالفرد السمبي بما فييا التفكير كالتصرؼ بإيجابية  التي تميز الجكان

فالإيجابيكف يستحثكف عمى التقدـ كالنجاح كمتفائمكف  كينشركف مف حكليـ التفاؤؿ كالطاقة الإيجابية عمى 
 (.2003,36صطفي :العمؿ كالنشاط  كيحرككف في الاخريف دكافع الإنجاز  كيبثكف بذكر التعاكف كالتسامح)م

قد ينظر البعض إلى السعادة كجكدة الحياة عمى أنيما كجياف لعممة كاحدة  السعــــادة وجــــودة الحيــــاة: 2-
كىذا غير صحيح  بينما ينظر البعض الآخر إلى مفيكـ جكدة الحياة عمى أنو مفيكـ أعـ كأشمؿ يميز 

 ب إلى الصحة.جكانب الحياة المختمفة كحسنيا لدل الفرد كىذا أقر 
 لقد اىتـ عمماء النفس بتحميؿ السعادة كتحديد مظاىرىا؛ كليذا نظركا إلييا مف زاكيتيف:

زاكية نفسية كجدانية: كتشمؿ مشاعر الأمف الطمأنينة  كالارتياح كالمتعة كالمذة كالفرح  كالسركر كالتي يشعر 
 بيا أم إنساف في مكاقؼ السعادة.

يدركو الإنساف بعقمو مف رضا  كما يجده أك يجنيو مف نجاح  كما يحققو مف  زاكية عقمية معرفية: كتشمؿ ما
تكفيؽ  كما يحصؿ عميو مف مساعدة كمعاكنة  كحتى تسير الأمكر كفؽ ما يتكقع أك يريد  كمف ثـ فإنو 
يتضح عدـ كجكد خلاؼ بيف النظرتيف لأف الإنساف يعبر بسمككياتو عف السعادة التي يشعر بيا بكجدانو 

 (.2001,70كيا بعقمو  كلا نستطيع الفصؿ في سمكؾ السعادة بيف ما ىك كجداني كما ىك عقمي)مرسي :كيدر 
 ( أف السعادة تتضمف بعديف أساسييف:ُُ  2ََِعمى حيف يرل )حامد زىراف  
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(الشعكر بالسعادة مع النفس: دلائؿ ذلؾ الشعكر بالسعادة كالراحة النفسية لما لمفرد مف ماضو نظيؼ  ُ
شباع الدكافع  كحاضر  سعيد  كمستقبؿ مشرؽ  كيأتي ذلؾ عف طريؽ الاستفادة مف مسرات الحياة اليكمية  كا 

كالحاجات النفسية الأساسية كالشعكر بالأمف  كالطمأنينة  كالثقة ككجكد اتجاه متسامح تجاه الذات  كاحتراـ 
 النفس كتقبميا  كنمك مفيكـ مكجب لمذات كتقديرىا حؽ قدرىا.

لسعادة مع الآخريف: كدلائؿ ذلؾ ينعكس مف خلاؿ )حب الأخريف  كالثقة فييـ  كاحتراميـ  (الشعكر باِ
كتقبميـ  كالاعتقاد في ثقتيـ المتبادلة  ككجكد اتجاه  متسامح نحك الآخريف  كالقدرة عمى إقامة علاقات 

ف  كخدمة الأخريف  اجتماعية سميمة كدائمة  كالتفاعؿ الاجتماعي السميـ  كالقدرة عمى التضحية  كالتعاك 
 (.2005,34كتحمؿ المسئكلية()زىراف:

 كىناؾ عدد مف المككنات القابمة للانفصاؿ كمككنات لميناء الشخصي ىي:
يتضمف أحكاـ الشخص الكمية عف الحياة أك الرضا عف بيعد مف أبعادىا كالرضا عف  الرضا عف الحياةف

 العمؿ كالرضا الزكاجي.
 جكانب: كيتضمف التقييـ المعرفي ثلاثة

 أ(الرضا عف الحياة كتقييـ للأىداؼ التي تحققت في الماضي  كىذا يتطمب مضمكنان معرفيان قكيان. 
ب(الحالة المعنكية كالثقة بالنفس المكجية نحك المستقبؿ  كالقدرة عمى السيطرة تجاه أحداث المستقبؿ كىذا  

 يتطمب مضمكنان معرفيان معتدلان.
تجاه ما يلاقيو الفرد مف أحداث يكمية كتجارب سكاء كانت إيجابية أك سمبية كىذا ج(السعادة كرد فعؿ كجداني  

 (.2017,610يتطمب مجيكدان معرفيان منخفضان)ىيبة:
تعكد أىمية مفيكـ ضبط الذات باعتباره عممية يمكف لمفرد مف خلاليا تكجيو سمككو ضبط الذات : 3-

نتائج ايجابية  كيمكف تعريؼ استراتيجية الضبط الذاتي بأنيا  كامتلاؾ الدافع الداخمي لمتغيير  كالذم يؤدم إلى
العممية التي مف خلاليا يتعرؼ الفرد عمى العكامؿ الاساسية التي تقكد كتكجو كتنظـ سمككو  كالتي ينتج عنيا 

 في النياية نتائج أك تكابع معينة.
يشير إلى السمكؾ الذم يتيح لمشخص كالعمماء بالرغـ مف تكجياتيـ المختمفة يجمعكف عمى أف الضبط الذاتي 

أف يتحمؿ المسئكلية عف أفعالو لأنو يتحكـ في الأحداث الداخمية كالأحداث الخارجية كيقكـ الشخص بيذا 
السمكؾ بشكؿ مقصكد حتى يحقؽ الأىداؼ التي كضعيا لنفسو  فالشخص يختار الأىداؼ كيطبؽ الاجراءات 

ص الضبط الذاتي عميو أف يمتزـ بالأىداؼ التي يضعيا كأف التي تكصمو إلى تحقيقيا  كحتى يمتمؾ الشخ
 (.2007,23يطبؽ الاجراءات)أبك ىشاـ:
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ىك ذلؾ التقييـ العاـ لدل الفرد لذاتو في كميتيا كخصائصيا العقمية كالاجتماعية كالانفعالية تقدير الذات: 4-
كفكرتو عف مدل أىميتيا كجدارتيا  كالأخلاقية كالجسدية  كينعكس ىذا التقييـ في ثقتو بذاتو كشعكره نحكىا

كتكقعاتو منيا كما يبدك في مختمؼ مكاقؼ حياتو  كيعبر تقدير الذات عف التصكرات التي تحمؿ قيمة ككٌنيا 
الشخص مف خلاؿ كفاءاتو كقدراتو التكيفية مف خلاؿ مجمكع خصائصو العقمية كالجسمية  كيشير التقدير 

دراكو لنفسو عمى أنو شخص ذك قيمة جدير باحتراـ الايجابي لمذات إلى مدل تقبؿ الفرد ل عجابو بيا كا  ذاتو كا 
الاخريف بينما يشير التقدير السمبي لمذات إلى عدـ تقبؿ الفرد لنفسو كخيبة أممو فييا كتقميمو مف شأنيا كشعكره 

 (.2014,18بالنقص كالعجز)ديب :
 كالتالي:كتتضح فكائد عمـ النفس الإيجابي كانعكاسو عمى شخصية الفرد 

 القدرة عمى تبنى أسمكب حياة يشبع رغبات الفرد كاحتياجاتو. 1)
جادة التعامؿ مع التحديات. 2)  الشعكر الشخصي بالكفاءة الذاتية كا 
رقي مستكل الخدمات المادية كالاجتماعية التي تقدـ لأفراد المجتمع  كالنزكع نحك نمط الحياة التي تتميز  3)

 بالترؼ.
شباع الحاجات  كالرضا عف الاستمتاع بالظ4)  ركؼ المادية في البيئة الخارجية كالاحساس بحسف الحاؿ كا 

دراؾ الفرد لقكل كمضاميف حياتو كشعكره بمعنى الحياة كالسعادة كصكلان إلى العيش في حياة  الحياة  كا 
 متناغمة متكافقة بيف جكىر الإنساف كالقيـ السائدة في مجتمعو.

 ف المستمر لجكانب شخصية في النكاحي النفسية  كالمعرفية  كالإبداعية.درجة إحساس الفرد بالتحس5) 
 حالة شعكرية تجعؿ الفرد قادران عمى إشباع حاجاتو كالاستمتاع بحياتو كبالظركؼ المحيطة بو.6)
شعكر الفرد بالرضا كالسعادة كالقدرة عمى إشباع حاجاتو مف خلاؿ ثراء البيئة كرقي الخدمات التي تقدـ لو  7)
 (. 2006,87ي كافة مجالات الحياة)كاظـ ,البيادلي :ف

 أهمية عمم النفس الايجابي لممجتمع رابعاً/
 مجالات البحث في عمـ النفس الإيجابي : 

 ( محاكلة لتنصيؼ مجالات البحث في عمـ النفس الإيجابي إلى ثلاث مجالات كىي :2002قدـ سميجماف )
لحظة ما يعيشيا الفرد أفضؿ مف المحظة التالية ليؿ كيركز ىذا الخبرة الإيجابية : يقصد بيا كؿ ما يجعؿ 

المجاؿ عمى كيؼ يخبر الناس عف النعيـ , كيؼ يستمتعكف بمذاؽ المشاعر كالتفاعلات الإيجابية باعتبارىا 
جزءا مف الحياة الطبيعية الصحية مثؿ :) جكدة الحياة الذاتية ,كالتفاؤؿ كالسعادة كالعلاقات كاليكايات ك 

 ىتمامات ( .الا
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الشخصية الإيجابية : كىي الدراسة التي تيتـ بالجكانب الشخصية تطكير سمات الفرد لمكصكؿ لمشخصية 
الإيجابية التي تساىـ في تحسيف جكدة الحياة ,كمف ثـ الشعكر بالسعادة كالإقباؿ عمى ىذه الحياة التي يعيشيا 

مف التكافؽ النفسي ,كمف ثـ فإف عمـ النفس الفرد , كىذا بدكره يشكؿ دكر ميـ في تحقيؽ مستكل عاؿ 
الإيجابي يعمؿ عمى اكتشاؼ المبادئ ك النكاحي الإيجابية كالقدرات كالسمات كالميارات الإيجابية في 
شخصية الفرد بمعنى البحث عف مناطؽ القكة كالتميز في شخصية كتنميتيا كالتأكيد عمييا ,كالتمكيف كالتمييد 

حباطات  لنمكىا كرعايتيا حتى تصبح بمثابة التحصيف ضد ما قد يتعرض لو الفرد مف تيديدات كمشكلات كا 
 في سياؽ حياتو اليكمية.

السياؽ الاجتماعي : ييتـ عمـ النفس الإيجابي بدكر السياؽ الاجتماعي كالعلاقات الاجتماعية في تحقيؽ 
يتجزأ مف السياؽ الاجتماعي ,لذلؾ  ىناء الإنساف كتحقيؽ المكاطنة الجيدة ,حيث يعد الأفراد كالخبرات جزءان لا

أىتـ عمـ النفس الإيجابي بدراسة الجماعات ك المؤسسات الإيجابية ,فتنمية مشاعر القناعة كالرضا كالتفاؤؿ 
كالأمؿ في المستقبؿ يسيـ في إحساس الفرد بالسعادة ,كما أف تنمية سمات الشخصية الإيجابية في الفرد مثؿ 

لأصالة كالمثابرة كتحمؿ المسؤكلية كالسعي نحك مستكل أفضؿ مف المكاطنة الحب ك الشجاعة كالتسامح كا
الصادقة القائمة عمى المثؿ كالأخلاقيات كالقيـ كالمبادئ التي ارتضاىا المجتمع لنفسو سكؼ يسيـ في تحقيؽ 

 ( .2002,70السعادة كالتكافؽ النفسي ك الاجتماعي)سميجماف :
 ابي في المجتمع  :التطبيقات الممكنة لعمم النفس الإيج

تحسيف أساليب معاممة كتنشئة كتربية الأطفاؿ لتركز عمى الدافعية الداخمية كالكجداف الإيجابي ك الإبداع -1
 داخؿ المنازؿ كالمدراس .

تحسيف العلاج النفسي مف خلاؿ تطكير مداخؿ علاجية تركز عمى الأمؿ ,المعنى ,التفاؤؿ , مساندة  -2
 الذات .

 الأسرية مف خلاؿ فيـ ديناميات :الحب ,التمقائية ,الأصالة ,الإلتزاـ ,الانتماء. تحسيف الحياة -3
تحسيف الرضا الكظيفي عف العمؿ عبر مختمؼ مراحؿ الحياة بمساعدة البشر عمى الاندماج في العمؿ  -4

 ,كمعايشة ما يعرؼ بخبرة التدفؽ كصكلان إلى تحقيؽ إنجازات مبدعة .
عات مف خلاؿ اكتشاؼ الظركؼ كالشركط التي تعزز الثقة ,التكاصؿ ,كالغيرية تحسيف المنظمات كالمجتم -5

 بيف الأشخاص .
تحسيف الخصائص الأخلاقية لممجتمع مف خلاؿ فيـ كتنمية الدكافع بالقيـ الأخلاقية كالركحية كغرسيا  -6

 (.2013,17داخؿ الشخصية البشرية)أبك حلاكة :
 



((      النفسية الصحة يوم))  السنوي العلمي المؤتمر  October 10, 2018 

 

538 
 

 النتائج والتوصيات :
 .داخؿ المجتمع العممي الإيجابي النفس عمـ منظكمة ببناء  العممي السبؽ للإسلاـ كاف 1-
 رسكلنا ما كرد عفك  الله كتاب في أصؿ لو سمككو أك فكره في بالإنساف للارتقاء بشرم جيد كؿ أف2-

 . كسمـ عميو الله صؿ المصطفي
النفس الإيجابي باستفاضة لما لو  ىناؾ إقباؿ مف جميع عمماء النفس كالتربية لمتبحر العممي كدراسة  عمـ3-

 مف دكر علاجي كدكره في سعادة الفرد الفاعؿ بالمجتمع . 
 عف كرد مف الكتاب كما الكافدة العمكـ ىذه تأصيؿ عمى العمؿ عمميةال مؤسساتال تتبني أف ضركرة 4-

 . كسمـ عميو الله صؿ المصطفي رسكلنا
 ضركرة كضع برامج كمقاييس عممية عربية لعمـ النفس الإيجابي كترجمتيا . -5

 كالعامميف الفرد لدم الإيجابي عمكـ عمـ تطكير حكؿ المؤتمرات كعقد الدراسات مف العديد إجراءضركرة  6-
 . كالأىمية العممية المؤسسات في
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